
 

1 
 

 ك٢طؾز 

 كهْ اّٝ ٗجبٛی حطًز قٜبؾی

 سؼطیق ٝسبضیرچ٠ حطًز قٜبؾی 1-1

 ٗجبٛی حطًز قٜبؾی 1-2

 زؾشِبٟ ١بی ػًلاٛی ٝاؾٌٔشی  – 1-2-1

 (reference positionsٝيؼیز ١بی ٗطخغ یب حبٓش٢بی ایؿشبزٙ) -1-2-2

 ؾُٞح حطًشی -1-2-3

 اٛٞاع اؾشرٞاٙ -1-2-4

 (gointٗلهْ)-1-2-5

 ض١بی حطًشیحطًز حّٞ ٝٗحٞ-1-2-6

 انُلاحبر سرههی ػًلار-1-2-7

 ٌٗبٛیي حطًز-1-3

 ا١طٕ ١ب -1-3-1

 اٛٞاع اٛوجبو -1-3-2

 ٗطًع ثوْ ٝسؼبزّ-1-3-3



 

2 
 

 كهْ زٕٝ ً٘طثٜس قب٠ٛ ٝٗلهْ قب٠ٛ

 (shoulder girdleً٘طثٜس قب٠ٛ)-2-1

 ٗلبنْ ً٘طثٜس قب٠ٛ-2-1-1

 حطًبر ً٘طثٜسقب٠ٛ-2-1-2

 ػًلار ً٘طثٜسقب٠ٛ-2-1-3

 ٠ٛٗلهْ قب-2-2

 حطًبر ٗلهْ قب٠ٛ-2-2-1

 ػًلار ٗلهْ قب٠ٛ-2-2-2

 كهْ ؾٕٞ آضٛح ٝؾبػس

 ٗلبنْ آضٛح ٝؾبػس، ٓیِبٜٗز ١بٝحطًبر ایٚ ٗلبنْ-3-1

 ٓیِبٜٗز ١بی ٗلهْ آضٛح-3-1-1

 حطًبر ٗلهْ آضٛح ٝ ؾبػس-3-1-2

 ػًلار ٗلبنْ آضٛح ٝ ؾبػس-3-2

 كهْ چ٢بضٕ ٗلهْ ٗچ ٝ اِٛكشبٙ

 ٗلهْ ٗچ ٝاِٛكشبٙ -4-1



 

3 
 

 لار ٗچ، ًق ٝاِٛكشبٙ زؾزػً-4-2

 ُطٟٝ زٕٝ ػًلار ٛبحی٠ ی ؾبػس-4-2-1

 ُطٟٝ ؾٕٞ ػًلار زؾز-4-2-3

 كهْ دٜدٖ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝ س٠ٜ

 ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ٝٗلبنْ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝزٛسٟ ١ب-5-1

 ٗلبنْ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝ س٠ٜ -5-1-1

 ٓیِبٜٗز ١بی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب -5-1-2

 حطًبر ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب-5-1-3

 ر س٠ٜ ٝؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١بػًلا-5-2

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ؾط-5-2-1

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب-5-2-2

 ػًلار هلؿ٠ ی ؾی٠ٜ-5-2-3

 ػًلار قٌ٘ی-5-2-4

 كهْ قكٖ ًٝ٘طثٜس ِٜٓی

 ؾبذش٘بٙ اؾشرٞاٛی، ٗلهٔی، حطًبر ٗلهْ ٝٓیِبٜٗز ١ب-6-1



 

4 
 

 حطًبر ٗلهْ ضاٙ-6-1-1

 حطًبر ً٘طثٜس ِٓٚ-6-1-2

 ٜز ١بی ٗلهْ ضاٙٓیِبٗ-6-1-3

 ػًلار ٗلهْ ضاٙ ًٝ٘طثٜس ِٜٓی-6-2

 ػًلار ثرف هساٗی ضاٙ-6-2-1

 ػًلار ثرف ذبضخی-6-2-2

 ػًلار ثرف زاذٔی ضاٙ-6-2-3

 ػًلار ثرف ذٔلی ضاٙ -6-2-4

 كهْ ١لشٖ ٗلهْ ظاٛٞ

 ٗلهْ ظاٛٞ-7-1

 ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ٗلهْ ظاٛٞ-7-1-1

 حطًبر ٗلهْ ظاٛٞ-7-1-2

 ْ ظاٛٞٓیِبٜٗز ١بی ٗله-7-1-3

 ػًلار ٗلهْ ظاٛٞ-7-2

 كهْ ١كشٖ ٗچ دب ٝ اِٛكشبٙ



 

5 
 

 ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ٗچ دب ٝ اِٛكشبٙ -8-1

 ٗلبنْ ٗچ، ًق ٝاِٛكشبٙ-8-1-1

 ِٓبٜٗز ١بی ٗچ دب-8-2-1

 حطًبر ٗچ دب ٝدب-8-3-1

 ْ ًٜٜسٟ ثطٗلهْ ٗچ دبٝدب ػًلار ػ٘-8-2

 ًلار زؾش٠ اّٝ ػ-8-2-1

 ػًلار زؾش٠-8-2-2

 كهْ اّٝ 

 ز قٜبؾی ٗجبٛی حطً

 ٗوس٠ٗ:

كهْ حبيط زض ؾ٠ ثرف ث٠ ثطضؾی سبضیرچ٠ ٝسؼطیق حطًز قٜبؾی، ٗجبٛی حطًز قٜبؾی ٌٝٗبٛیي 
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 سؼطیق ٝسبضیرچ٠ حطًز قٜبؾی -1-1

(اؾز ٠ً زضٗد٘ٞع ث٠ ٗؼٜی ػٖٔ آحطًبر یبػٔ٘ی ٠ً kinesiologyحطًز قٜبؾی، سطخ٠٘ ٠ً٘ٔ)

بحثی چٞٙ یبزُیطی حطًشی، ضقس ٝسٌبْٗ حطًشی، آٛبسٞٗی ٝكیعیٞٓٞغی ٝ ثیٌٞٗبٛیي اؾز، زضثطُیطٛسٟ ی ٗج

زضٝاهغ حطًز قٜبؾی قبْٗ زٝثرف ػ٘سٟ، آٛبسٞٗی حطًز ١بی آزٗی ؟ ٌٝٗبٛیي حطًز ١بی آزٗی؟ ٗی 

طیق ُٗبٓؼ٠ انٞٓی اظآٛبسٞٗی ٌٝٗبٛیي زضضاث٠ُ ثب حطًز ١بی آزٗی، سؼ»ثبقس. ٓـز ٛب٠ٗ ٝثؿشط ایٚ ٠ً٘ٔ ضا 

 قسٟ اؾز. 

 «سبضیرچ٠ حطًز قٜبؾی»

ثٞػٔی ؾیٜب ضا خٜجف ٝاٛشوبّ خؿٖ اظ خبیی ث٠ خبی زیِط ٝیب سـییط زضٝيغ ٝػٞو قسٙ ٗحْ اخعا یي 

 قی ثسٝٙ سـییط ٗحْ ذٞز آٙ قی ٗی زاٛس. 

آضیؿشٞسْ)اضؾُٞ(ضادسض ػٖٔ آحطًبر ٗی ٛبٜٗس. اٝثطای اٝٓیٚ ثبض حطًبر ػًلار ضاقطح زازٟ ٝ كبظ١بی 

ٔق هسٕ ظزٙ ضاسحٔیْ ًطزٟ اؾز. ثحث ١بی اٝزضٗٞضز ككبض زازٙ یي هبین زضقطایٍ ٗرشٔق، قبْٗ ؾ٠ ٗرش
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 هبٛٞٙ ٛیٞسٚ ثٞزٟ اؾز. 

انّٞ ثبثز ككبضآة ثطاخؿبٕ قٜبٝض ضا ثیبٙ ًطزٟ اؾز. ٗیساٙ سحویوبر اٝقبْٗ ا١طٕ ١ب « اضق٘یسؼ»

 ؾی سئٞضی ٌٗبٛیي سٞنیق قسٟ اؾز. ٝٗؿبئْ ٗطثٌٞ ث٠ سؼییٚ ٗطًع ثوْ اؾز ٝٗوبلار ٝی ث٠ ػٜٞاٙ اؾب

اػهبة حطًشی ٝحؿی ٝ ػًلار آُٞٛیؿز ضا اظ ١ٖ خسا ٛ٘ٞز، سٞٛٞؼ ٝٗلهْ « ًٔٞزیٞؼ ُبٓٚ»

 ٗشحطًز ٝثبثز ضا سؼطیق ًطز. 

اٝٓیٚ ًؿی ٠ً َطظ ُبٕ ظزٙ اٛؿبٙ ضا ث٠ نٞضر ػٔ٘ی ثبثز ًطز ٌٝٗبٛیي ثسٙ ضا زضحبٓز ایؿشبزٟ 

 اؾز. « ٓئٞٛبضزٝزاٝیٜچی»قسٙ اظ حبٓز ٛكؿش٠ ٝدطیسٙ سٞنیق ٛ٘ٞز  ٛكؿش٠، دبییٚ آٗسٙ اظثٜٔسی، ثٜٔس

دبی٠ ٌٗبٛیي ًلاؾیي ضا ُصاضز ٝثب ضٝـ ُٗبٓؼ٠ ٗٞيٞػبر ٌٗبٛیٌی ثطحؿت ضیبيیبر ظٗی٠ٜ ای « ُبٓی٠ٔ

 ضاثطای يطٝضر ًیٜؿیٞٓٞغی ث٠ ػٜٞاٙ یي ػٖٔ كطا١ٖ ًطز. 

ضثطز. اٝثیٚ اٛوجبو آظاز ٝ اٛوجبو َجیؼی كطّٗٞ ١بی ضیبيی ضا زضٗؿبئْ حطًز ٗب١یچ٠ ای ثٌب« ثٞضٓی»

ػًلار سلبٝر هبئْ قس ٝث٠ زضى ٗج٢٘ی اظ سحطیي زًٝبٛب٠ٓ ػًلار آٛشب ُٞٛیؿز ضؾیس. اؾشٜسٓط، ثٞضٓی ضا 

ث٠ ػٜٞاٙ ثٜیبِٛصاض ًیٜؿیٞٓٞغی ٗسضٙ سحؿیٚ ٗیٌٜس. ثٞضٓی ٗسضؾ٠ دعقٌی)اسیطٝكیعیٌبّ(٠ً ٗسػی ثٞز 

ثطای اٝٓیٚ ثبض ثیٚ ػًلار « خٞضخیٞ ،ثِٔیٞ»یعیٌی اؾز ضا ثٜب ٢ٛبز. دسیسٟ ٗطٍ ٝظٛسُی ثطاؾبؼ هٞاٛیٚ ك

 ٛطٕ یب نبف)ثطای اؾشوبٗز(ٝػًلار ٗرٍُ )ثطای ًبض١بی ؾطیغ(اذشلاف هبئْ قس. 

ثب كطيی٠ ثٞضٓی ٠ً زضٗٞضز اٛوجبو ػًلاٛی ٗربٓلز ًطز ٝی ٗسػی قس ٠ً ثبكز « كطاٛؿیؽ ُلایؿٞٙ»
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 ٛبٗیس. « سحطیي دصیطی»ط سحطیي ٗی ثبقٜس ٝایٚ ظطكیز ضاذبنیز ١بی حیبسی زاضای ظطكیز ٝاًٜف زضثطاث

 خطیبٙ ُطزـ ذٞٙ ضا ثطای اٝٓیٚ ثبض ًكق ًطز. « ٝیٔیبٕ ١بضٝی»

ًكق ًطز ٠ً هٔت نطكبً یي ػ٠ًٔ اؾز. ٝی ًشبة)٠ٛٞ٘ٛ ػًلار انٔی( ضا ِٛبقز « ٛیْ آؿشٚ ؾٚ»

اؾز ٠ً سطًیت آ٢ٛب زض ٝؾٍ ػ٠ًٔ ٝاظ٢بض ًطز ٠ً یي ػ٠ًٔ زضٝاهغ ٗد٘ٞػ٠ ای اظ كیجط١بی حطًشی 

یباٛش٢بیف ٗشلبٝر اؾز ٝاٛوجبو ػًلاٛی نطكبً ًٞسبٟ قسٙ كیجط١بی یٌؿبٙ ثٞزٟ ٝ اضسجبَی ث٠ ١یچ ٗبزٟ 

ٛیٌٞلاؼ آٛسضی ،٠ً٘ٔ اؾشرٞاٙ ضا اثساع ًطز. ٝی ٗؼشوس ثٞز ٠ً ثسقٌٔی ٝاٛحطاف ؾشٞٙ كوطار ای ٛساضز. 

اضسٞدسی یب١ٜط دیكِیطی »ًٞزًی اؾز، ٝی ٛٞیؿٜسٟ ًشبةزضٛشید٠ ثس قٌْ ُطكشٚ ٗب١یچ٠ ١ب زضزٝضاٙ 

ٝی ث٠ ػٜٞاٙ اثساع ًٜٜسٟ ٓـز ٝٗٞؾؽ ػٖٔ اضسٞدسی قٜبذش٠ « ٝانلاح اػٞخبج ١بی ثسٙ زضًٞزًی اؾز.

 قسٟ اؾز. 

ضاثطر ٝایز زضٗوب٠ٓ حیبر ٝ حطًبر ؿیطاضازی حیٞاٛبر ٗسػی قس ٠ً حطًبر اظیي ػٌؽ آؼْ٘ ؿیطاضازی 

 س. حٞاؼ ؾطچك٠٘ ٗیِیطٛ

ثطازضاٙ ٝثط)اضٛؿز، ١ٜطید( ٝ)ٝی٢ٖٔٔ ازٝاضز، ازٝاضز كطزضیي ٢ٖٓٝٔ( اٝٓیٚ ًؿبٛی ثٞزٛس ٠ً ث٠ ٛحٞ 

ُٗٔٞثی ًب١ف َّٞ ٗب١یچ٠ ای ضا زض١ِٜبٕ اٛوجبو ثطضؾی ًطزٛس ُٝٗبٓؼبسی زضضاث٠ُ ثب ٛوف اؾشرٞا٢ٛب ث٠ 

زؾشِبٟ ظٗبٙ ؾٜح سـییطار ٗطًع ثوْ ػٜٞاٙ ا١طٕ ١بی ٌٗبٛیٌی زاقشٜس. آ٢ٛب اٝٓیٚ ًؿبٛی ثٞزٛس ٠ً ث٠ ٝؾی٠ٔ 

ضاسٞنیق ًطزٛس ٝ ٗشؼوس ثٞزٛس ثسٙ ث٠ ٝؾی٠ٔ زٝسؼبْٗ یؼٜی ًكف ٓیِبٜٗز ١ب ٝ ككبض ًٖ ٝٛبچیع ٗب١یچ٠ 
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 ١ب زض یي ضاؾشب هطاض ٗی ُیطز. 

 انُلاحبر ایعٝسٞٛیي، ٝ ایعٝٗشطیي ث٠ ٝؾی٠ٔ آزٝٓق اُٝٚ ث٠ ًبض ُطكش٠ قس. 

 ؾز.دسض ػهت قٜبؾی ٛٞیٚ خبٙ خٌؿٞٙ ا

هبٛٞٙ ٝٓق ٠ً ثط دبی٠ ضیبيیبر اؾشٞاض اؾز ثیبٙ ٗی ًٜس ٠ً ١ط سـییط زضقٌْ ٝیب ٝظبیق اؾشرٞاٙ ١ب 

ٝیبٝظبیق آ٢ٛب ث٠ س٢ٜبیی سـییطاسی ضازض ؾبذش٘بٙ زاذٔی ٝزضزضخ٠ زٕٝ سـییطار ظب١طی ضا ث٠ زٛجبّ ذٞا١س 

 زاقز. 

ثب هبٛٞٙ ٝٓق ٗربٓلز ٛ٘ٞز « ٞٓٞغیٌیثسٙ اٛؿبٙ سحز قطایٍ ػبزی ٝ دبس» آضسٞض اؾشٜسٓط ٛٞیؿٜسٟ ًشبة

 ٝاظ٢بض زاقز ٠ً قٌْ اؾشرٞاٙ ١ب ١ٖ ث٠ ككبض ٝظٙ ١ٖٝ ث٠ ًكف ػًلاٛی ثؿشِی زاضز. 

 ؾبظٛسٟ زؾشِبٟ ؾٜدف هسضر ػًلاٛی اؾز.« آٛدٔٞٗٞظٝؼ»

 ؾبظٛسٟ ُبٓٞاٛٞٗشط اؾز.« آیٜسٝٙ»

ٌشطیٌی ػ٠ًٔ ثطای ُٗبٓؼ٠ ١سایز اٝٓیٚ ثبض ث٠ ٝؾی٠ٔ دیذطآٓ٘بٛی ٗٞيٞع آٌشطٝٗبیُٞطاكی)ثجز كؼبٓیز آ

 ػهجی ػًلاٛی(ٗٞضز ثحث هطاض ُطكز. 

 ٗجبٛی حطًز قٜبؾی -1-2

 زؾشِبٟ ١بی ػًلاٛی ٝاؾٌٔشی -1-2-1

اؾشرٞاٙ اؾز ٠ً ٝظیل٠ ٢ِٛساضی ٝٗحبكظز اظ ؾبیط زؾشِبٟ ١ب ضا  206زؾشِبٟ اؾٌٔشی ٗشكٌْ اظ 
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 ثطػ٢سٟ زاقش٠ ٝ ٗحْ اسهبّ ػًلار ث٠ اؾشرٞاٙ ١ب ١ؿشٜس. 

 اؾشرٞاٙ ثٜسی ثسٙ اٛؿبٙ ث٠ زٝثرف سوؿیٖ ٗی قٞز:

اؾشرٞاٙ ١بی خ٘د٠٘ )ؾطٝ نٞضر( ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب،   (axial skeletonاؾشرٞاٙ ثٜسی ٗحٞضی) -1

 زٛسٟ ١ب، خٜبؽ ؾی٠ٜ. 

: ي٘بیٖ یب اٛسإ ١بی كٞهبٛی ٝسحشبٛی،   appeendicular skeletonاؾشرٞاٙ ثٜسی ي٘ی٠٘ ای -2

 ِٜٓی. ً٘طثٜس قب٠ٛ ای ًٝ٘طثٜس

  reference positionsٝيؼیز ١بی ٗطخغ یبحبٓز ١بی ایؿشبزٙ-1-2-2

اؾٌٔشی، ؾُٞح حطًشی، َجو٠ ثٜسی  -ٝخٞز یي ٝيؼیز ٗطخغ ثطای زضى ث٢شط زؾشِبٟ ١بی ػًلاٛی

ٗلبنْ ٝانُلاحبر ػٔ٘ی حطًز ٗلهْ يطٝضی اؾز. زضٝيؼیز ٗطخغ ث٠ ػٜٞاٙ ٗجٜب ثطای سٞنیق 

 حطًبر ٗلهْ ٝخٞز زاضز:

  anatomicalpositionؼیز سكطیحی یب آٛبسٞٗیيٝي -1

ثطای س٘بٕ ثرف ١بی ثسٙ ٝ ث٠ َٞضٝؾیؼشطی ث٠ ًبض ثطزٟ ٗی قٞز. ثسٙ ًبٗلا نبف ٝ ایؿشبزٟ نٞضر 

 ٗؿشوی٘بً ضٝ ث٠ خٔٞ دب١ب ٗٞاظی ٝٛعزیي ث٢ٖ ًٝق زؾش٢ب ضٝث٠ خٔٞ هطاض زاضز. 

 ٓز ثطضؾی ٗیكٞز. زضحطًز قٜبؾی ُٗبٓؼ٠ حطًز ؾبػس، ٗچ ٝاِٛكشبٙ زؾز زضایٚ حب

  position  fundamentalٝيؼیز یب حبٓز ایؿشبزٙ َجیؼی یبٗؼ٘ٞٓی -2
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ٗكبث٠ حبٓز آٛبسٞٗیي ٝٓی زؾز ١ب ث٠ حبٓز آٝیعاٙ ٝآظاز ًٝق زؾش٢ب ث٠ َطف ضاٙ ١ب اؾز. ایٚ 

 ٝيؼیز ثطای ُٗبٓؼ٠ حطًز هؿ٘ز ١بی ٗرشٔق ثسٙ ث٠ خع ؾبػس ٝزؾش٢ب اؾشلبزٟ ٗی قٞز. 

  planes of motionشیؾُٞح حطً -1-2-3

 ثطای ُٗبٓؼ٠ حطًز ١بی ٗلبنْ ُٞٛبُٞٙ ثسٙ اظ ؾُٞح كطيی حطًشی اؾشلبزٟ ٗی ٛ٘بئیٖ. 

 ث٠ َٞض ًٔی ؾ٠ ؾُح حطًشی انٔی ثطای ثسٙ زضٛظط ُطكش٠ ٗی قٞز ٠ً ١طیي ثط زٝؾُح زیِط ػ٘ٞزٛس. 

 ١طیي اظ حطًبر ٗلهْ ضا ٗی سٞاٙ زضیٌی اظ ؾ٠ ؾُح ظیطزؾش٠ ثٜسی ًطز:

 ، آٛشطیٞدٞؾشطیٞض(APذٔلی ٝیب ؾبخیشبّ یبٗیبٛی)-ؾ٢٘ی یبهساٗی ؾُح -1

 ؾُح ػطيی یب خبٛجی یب كطٝسٜبّ یب سبخی یب ٓشطاّ  -2

 ؾُح اكوی یب ١ٞضیعاٛشبّ یب سطٛؿٞظ. -3

 sagital or Anteroposterior* ؾُح ؾ٢٘ی یب ؾبخیشبّ

اُطایٚ   ز ٝچخ سوؿیٖ ٗی ًٜس.ؾُح ػ٘ٞزی ٠ً اظ خٔٞ ث٠ ػوت ثسٙ ػجٞض ًطزٟ ٝثسٙ ضا ث٠ زٝٛی٠٘ ضاؾ

 زٝ هؿ٘ز ثطاثط ثبقس آٛطا ؾُح ؾبخیشبّ ٗی ٛبٜٗس.

 ٗؼ٘ٞلا حطًبر ذٖ ٝثبظ ًطزٙ ٗلبنْ ضٝی ایٚ ؾُح اٛدبٕ ٗی قٞز.

 lateral or frontal or coronal plane* ؾُح ػطيی یب كطٝٛشبّ

ضا ث٠ زٝثرف خٔٞیی ؾُح ػ٘ٞزی ٠ً ث٠ َٞض ػطيی اظ یي َطف ثسٙ ث٠ َطف زیِط ػجٞض ًطزٟ، ٝثسٙ 
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 ٝ ػوجی سوؿیٖ ٗی ٛ٘بیس. ؿبٓجبً حطًبر زٝض یب ٛعزیي ًطزٙ زض ایٚ ؾُح اٛدبٕ ٗی قٞز. 

 Transverse or Horizontal plane* ؾُح اكوی یب ١ٞضیعٛشبّ

ؾُح اكلی ٠ً ث٠ نٞضر ٗٞاظی ثبظٗیٚ، ثسٙ ضا ث٠ زٝٛی٠٘ كٞهبٛی ٝسحشبٛی سوؿیٖ ٗیٌٜس. ٗؼ٘ٞلاً حطًبر 

 ؾُح اٛدبٕ ٗی قٞز.  دطذكی زضایٚ

ٌٛش٠ : ثطای ١طیي اظ ؾُٞح یي ؾُح انٔی یب ٗیبٛی ٝخٞززاضز، ٠ً ثسٙ ضا ث٠ زٝٛی٠٘ ٗؿبٝی سوؿیٖ  ◄

 ٗی ًٜس، ایٚ ؾ٠ ؾُح ػ٘ٞز ثط١ٖ زضٛو٠ُ ای ث٠ یٌسیِط ٗی ضؾٜس ایٚ ٛو٠ُ ثطٗطًع ثوْ ُٜٗجن اؾز.

 ٌٛش٠: یٌی اظ سؼبضیق ٗطًع ثوْ؛ ٗحْ سلاهی ؾ٠ ؾُح انٔی ثسٙ.◄

حطًبر ثسٙ ث٠ َٞض ُٗٔن زضیي ؾُح ٛیؿز ٝث٠ َٞض سٔلیوی اظحطًبر زضثیكشط اظیي ؾُح اٛدبٕ ٗی 

 diagonal or oblique planeقٞز. ایٚ حطًبر زضؾُٞح سطًیجی، ؾُح ٗٞضة یبٗبیْ یب اثٔیي حطًشی)

 ( ٠ً سطًیجی اظچٜس ؾُح ٝیب حطًز چٜس ؾُحی اؾز اٛدبٕ ٗی قٞز. 

  axes of rotationٗحٞض١بی حطًشی یب چطذكی

 ثط١طیي اظ ؾُٞح حطًشی ٗحٞضی ػ٘ٞز ٗی قٞز ٠ً حطًز حّٞ آٙ ٗحٞض اٛدبٕ ٗی قٞز.

 * ٗحٞض ؾ٢٘ی یب ؾبخیشبّ یبٗحٞض هساٗی ذٔلی.

ٗبٜٛس ؾُح ؾ٢٘ی، اظ خٔٞ ث٠ َطف ػوت ثسٙ ػجٞض ٗی ًٜس ٝثط ؾُح ػطيی یبسبخی ػ٘ٞز اؾز ثطای 

 ِٛبٟ ًطز. زیسٙ حطًبر حّٞ ایٚ ٗحٞضثبیس اظضٝثطٝ یب دكز
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، سبقسٙ خبٛجی)ٓشطاّ كٌٔكٚ(، ١بیذطآثساًكٚ، حطًبر زٝضقسٙ)آثساًكٚ(، ٛعزیي قسٙ)آزاًكٚ(

١بیذطآزاًكٚ ٝثطُكز اظ١بیذط آزاًكٚ ٝسبقسٙ خبٛجی حّٞ ٗحٞض ؾ٢٘ی ٝزضنلح٠ ی كطٝٛشبّ اٛدبٕ ٗی 

 قٞز.

 *ٗحٞض ػطيی یب خبٛجی یبسبخی:

ؾ٢٘ی ػ٘ٞز ٗی ثبقس. ثطای زیسٙ حطًبر حّٞ ایٚ اظیي َطف ثسٙ ث٠ َطف زیِط ػجٞضًطزٟ، ٝثطؾُح 

حطًبر كٌٔكٚ)سبقسٙ(، ثبظقسٙ)اًؿشكٚ(، ١بیذط كٌٔكٚ ١بیذط اًؿشكٚ ،حّٞ ٗحٞض ثبیس اظ د٢ٔٞ ِٛبٟ ًطز. 

 ایٚ ٗحٞضٝزضنلح٠ ی ؾبخیشبّ اٛدبٕ ٗی قٞز. 

 * ٗحٞض َٞٓی یب ػ٘ٞزی :

 ؾُح اكوی ػ٘ٞز اؾز.ث٠ َٞض ٗؿشویٖ زضثرف كٞهبٛی ؾطث٠ َطف دبییٚ ػجٞضًطزٟ ٝ ثط

زیسٙ حطًبر حّٞ ایٚ ٗحٞض اظ ثبلا ٝدبییٚ ٗی ثبقس. حطًبر دطذف ث٠ چخ ٝضاؾز ٝچطذف ة زاذْ 

 ٝذبضج حّٞ ایٚ ٗحٞض ٝزض ؾُح ١ٞضیعاٛشبّ اٛدبٕ  ٗی قٞز.

 * ٗحٞض ٗٞضة یب اثٔیي:

 ٗحٞضػ٘ٞزثط نلح٠ ٗٞضة ضا ٗحٞض ٗٞضة ٗی ُٞیٜس.

 اٛٞاع اؾشرٞاٙ -1-2-4

ػ٘سٟ ثطای سٞخ٠ ث٠ قٌْ ٝاٛساظٟ، سلبٝر ١بی قبیبٛی زاضٛس. اٗب ٗی سٞاٙ چ٢بض ُطٟٝ  اؾشرٞاٙ ١ب ثب
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 اؾشرٞاٙ ١ب زضٛظط ُطكز:

 (long bonesاؾشرٞاٙ ١بی ثٜٔس) -1

اظ ٝیػُی ١بی ایٚ اؾشرٞاٙ ١ب ،س٠ٜ ثٜٔس اؾشٞا٠ٛ ای ٛؿجشبً د٢ٚ ٝ زٝاٛش٢بی ثطآٗسٟ اؾز. ایٚ ٛٞع اؾشرٞاٙ 

شرٞا٢ٛبی اِٛكشبٙ، ًق، دب ،زضقز ٛی ٝٛبظى ٛی ٝ... ٠ٛٞ٘ٛ ١بیی اظ ایٚ ٛٞع زاضای ٗدطای ٗـعی اؾز. اؾ

 اؾشرٞاٙ ١ؿشٜس.

 ( flat bonesاؾشرٞاٙ ١بی د٢ٚ) -2

ٝیػُی ١بی ایٚ ٛٞع قبْٗ، ؾُح ٜٗحٜی قٌْ)ثكوبثی قٌْ(، يربٗز ٗشـیط، زاقشٚ ؾُح يریٖ 

ؾی٠ٜ، سطهٟٞ ٝاؾشرٞاٙ ًشق اظ ایٚ ٛٞع زضٗحْ اسهبّ ظضز دی ١ب ٗی ثبقس. اؾشرٞاٙ ذبنطٟ، زٛسٟ ١ب، خٜبؽ 

 ١ؿشٜس.

 ( short bonesاؾشرٞاٙ ١بی ًٞسبٟ) -3

اؾشرٞاٙ ١بی ًٞچي، ٗحٌٖ ٌٝٗؼجی قٌْ زاضای ؾُح ٗلهٔی ثعضٍ ثطای ٗلهْ قسٙ یب چٜس اؾشرٞاٙ 

 ٗثْ اؾشرٞاٙ ١بی ٗچ زؾز ٝدب.

 (irregular bonesاؾشرٞاٙ ١بی ٛبٜٗظٖ) -4

 ٞاٙ ١بی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ، ٛكیِٜ٘بٟ، قطِٗبٟ ٝآضٝاضٟ .قٌْ ٗكرهی ٛساضٛس ٗبٜٛس اؾشر

( ٛیعاؾشرٞاٙ ١بی ًٞچٌی ١ؿشٜس ٠ً زضلاث٠ لای ٝسطاسهبّ  sesamoid bonesاؾشرٞاٙ ١بی ًٜدی یب)
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 ٝسطی هطاض زاضٛس.ٗثْ اؾشرٞاٙ ًكٌي. -ػًلاٛی

ٌٛش٠: اؾشرٞاٙ ١بی ًٜدسی ثبػث اكعایف ٗعیز ٌٗبٛیٌی ٝٗحبكظز اظاسهبلار ػًلاٛی ٝسطی  ◄

 ٗیكٞٛس. آجش٠ خعء زؾش٠ ثٜسی انٔی اؾشرٞاٙ ١ب هطاض ٛساضٛس.

 (gointٗلهْ) -1-2-5

ث٠ ٗحْ اسهبّ یب س٘بؼ زٝیبچٜس اؾشرٞاٙ ٗلهْ ُٞیٜس. اظ ٛظط دعقٌی ٗلهْ ٗد٘ٞػ٠ ای اظ ػٜبنط 

 سكطیحی اؾز ٠ً زٝیبچٜس اؾشرٞاٙ ٗدبٝض ضا ث٠ ١ٖ  ٗشهْ ٗی ؾبظز.

 َجو٠ ثٜسی ٗلبنْ:

بٕ ٗلهْ ضا سؼییٚ ٗی ًٜس. آجش٠ ؾبذش٘بٙ اؾشرٞاٙ ٛٞع ٝٗوساض حطًز ضا زض١ط زا٠ٜٗ ٝٛٞع حطًز ٛ

 ٗلهْ ٗحسٝز ٗی ًٜس.

 ٗلبنْ اظٛظط ٗیعاٙ حطًشی ٠ً زاضٛس ث٠ ؾ٠ زؾش٠ سوؿیٖ ٗی قٞٛس:

 (fibrous or synathrodial jointsٗلبنْ ؿیط ٗشحطى ) -1

 ٗبٜٛس ٗلبنْ حلطٟ زٛساٙ ١ب ٝ زضظ١بی اؾشرٞاٙ خ٘د٠٘.

 ( cartilagionous or synathrodial jointsبنْ ٛی٠٘ ٗشحطى)ٗل -2

 ایٚ ٗلبنْ زاضای هبثٔیز حطًشی يؼیلی ١ؿشٜس ٝذٞز ث٠ زٝزؾش٠ سوؿیٖ ٗی قٞٛس.

 (syndesmosisآق( ٗلهْ یباسهبّ ضثبَی)
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زضایٚ ٛٞع ٗلهْ، اؾشرٞاٙ ١ب، ث٠ ٝؾی٠ٔ ضثب٢َبی هٞی ث٢ٖ ٗشهْ قسٟ اٛس ٝزضٛشید٠ حطًز يؼیلی ثیٚ 

 ٛبظى ٛئی . -سطهٟٞ ای ٝٗلهْ سحشبٛی زضقز ٛئی -رٞاٙ ١ب ٝخٞز زاضز. ٗثْ ؿطاثیاؾش

 (synchondrosisة( ٗلهْ ثب اسهبّ ؿًطٝكی)

زضایٚ ٛٞع ٗلهْ؛ اؾشرٞاٙ ١ب ث٠ ٝؾی٠ٔ ٓیلی ؿًطٝكی ٠ً ثبػث اخطای حطًز ذیٔی يؼیلی ثیٚ 

 ای ثیٚ زٛسٟ ١ب ٝخٜبؽ ؾی٠ٜ. اؾشرٞاٙ ٗی قٞٛس ث٢ٖ ٗشهْ ١ؿشٜس. ٗبٜٛس اضسلبم ػب٠ٛ ٝ ٗلبنْ زٛسٟ

 (diarthrodial or synovial jointsٗلبنْ ٗشحطى یب ؾیٜٞٝیبّ) -3

ایٚ ٛٞع ٗلبنْ زاضای هسضر حطًشی ثؿیبض ظیبزی ١ؿشٜس. ؾُٞح ٗلهٔی اٛش٢بی اؾشرٞاٙ زضایٚ ٛٞع 

ل٠ ٗلهْ زاضای لای٠ ١بی ٗلهٔی یب ؿًطٝف ١یبٓیٚ اؾز ٠ً ایٚ ؿًطٝف اضسدبػی یب خصة يطث٠ ٝظی

ٗحبكظز اظ اؾشرٞاٙ ضا ثطػ٢سٟ زاضز. اَطاف ایٚ ٛٞع ٗلهْ ؿلاف ضثبَی ٗٞؾٕٞ ث٠ دٞق٠ ٝ ًذؿّٞ 

ٗلهٔی، اٛش٢بی اؾشرٞاٛی ضا احب٠َ ًطزٟ ٝ زضاَطاف ًذؿّٞ ٗلهٔی ثطؿكبی ٛبظى دطاظ ػطٝم ذٞٛی ثب ٛبٕ 

ًٜس. ایٚ ٗبیغ كًبی  ؿكبی ؾیٜٞٝیبّ ٝخٞززاضز ٠ً ٗبیغ ٓعج ٝ ثیطِٛی ثب ٛبٕ ٗبیغ ؾیٜٞٝیبّ ضاسطقح ٗی

زاذٔی ًذؿّٞ ٠ً حلطٟ ٗلهٔی ٛبٕ زاضز ضاٛطٕ ٝٓـعٛسٟ ٗیٌٜس. ث٠ ػلاٟٝ ؿًطٝف ١یبٓیٚ ٛیع زضقطایُی ٠ً 

ؾُٞح ٗلهٔی سحز ككبضٛیؿشٜس ٗبیغ ؾیٜٞٝیبّ ضاخصة ًطزٟ .ٝ زضٗٞهغ سحْ٘ ككبضث٠ آضاٗی آٛطا سطقح 

 ٗی ًٜس.

ح٠ ٓیلی ؿًطٝكی ثٜبٕ زیؿي ٝخٞززاضز سصًط: زضثطذی اظ ٗلبنْ ٗشحطى ثیٚ ؾُٞح ٗلهٔی نل
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 ٗلبنْ ٗشحطى زاضای قف زؾش٠ ١ؿشٜس:

 ٗلهْ ٓو٠٘ ای -2  ٗلهْ ًطٝی  -1

 ٗلهْ هطهطٟ ای  -4  ٗلهْ ظیٜی-3

 ٗلهْ ٗؿُح -6 ٗلهْ اؾشٞا٠ٛ ای-5

 (ball and socket jointٗلهْ ًطٝی)ُٞی ٝحلطٟ چٜس ٗحٞضی()-1

ٌی ٗحسة ٝیٌی ٗوؼط اؾز. ث٠ ایٚ ٗلهْ چٜس ٗحٞضٟ ؾُٞح ٗلهٔی زضایٚ ٗلهْ قٌْ ًطٟ ١ؿشٜس ٠ً ی

ُٞیٜس ظیطا قٌْ آٙ ث٠ ٛحٞی اؾز ٠ً اخبظٟ حطًز حّٞ ؾ٠ ٗحٞض ضا زاضز. ایٚ ٗلبنْ ٗی   triaxialیب

( ٝحطًبر rotationسٞاٜٛس حطًبر سبقسٙ، ثبظقسٙ، زٝضقسٙ، ٛعزیي قسٙ، حطًز ١بی چطذكی)

 ٜس ٗلبنْ قب٠ٛ ٝ ضاٙ.( ضا اٛدبٕ ٗی ز١ٜس ٗبcircumductionٛزٝضاٛی)

 ٗلهْ ٓو٠٘ ای یب ًٞٛسیٔٞئیس یب ُٞی ٝحلطٟ زٝ ٗحٞضی  -2

(condyloid or Biaxial ball & socket joint) 

ؾُٞح ٗلهٔی ثیًی قٌْ زاضٛس ٠ً یٌی ٗحسة اؾز یٌی ٗوؼط، ثسٝٙ اٛدبٕ چطذف سٞاٛبیی، حطًز 

ٙ ٝٛعزیي قسٙ ١ؿشٜس. ٗبٜٛس ٗلهْ زضزٝؾُح ضازاضٛس، هبزض ث٠ اٛدبٕ حطًبر سبقسٙ، ثبظقسٙ، زٝضقس

اؾشرٞاٙ ظٛس ظیطیٚ، ٝضزیق ثبلایی اؾشرٞاٙ ١بی ٗچ زؾز، ثٜس اّٝ اِٛكشبٙ ٝ اؾشرٞاٙ ١بی ًق زؾز، 

 ثطذی ٗؼشوسٛس ظاٛٞ ٛیع ٗلهٔی ٓو٠٘ ای اؾز.
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ٌٛش٠: ٗلهْ ٗچ زؾز حّٞ زٝ ٗحٞض كطٝٛشبّ ٝؾبخیشبّ حطًز ٗی ًٜٜس، ظاٛٞ حّٞ زٝٗحٞض كطٝٛشبّ ◄

 .ٝٝضسیٌبّ

 (sellar or saddle jointٗلهْ ظیٜی) -3

ؾُٞح ٗلهٔی ث٠ قٌْ ظیٚ ٝ يطثسض ضٝی ١ٖ هطاض ٗی ُیطز. هبثٔیز حطًبر ٗكبث٠ ٗلبنْ ٓو٠٘ ای 

 ًق زؾز قؿز. -ضٝی زٝٗحٞض ضازاضز، ٗثْ ٗلهْ ٗچی

 ( hinge or ginglymus jointٗلهْ هطهطٟ ای )ٓٞلایی()-4

یي ٗحٞض حطًز زاضز ٗبٜٛس ٗلبنْ آضٛح، ٗچ دبٝظاٛٞ ٝكي  ؾُٞح ٗلهٔی هطهطٟ یب ٓٞلاؾز، س٢ٜب حّٞ

 دبییٚ.

 ( pivot or trochoidal jointٗلهْ اؾشٞا٠ٛ ای)ٗحٞضی() -5

ؾُح ٗلهٔی ٗبٜٛس هُؼبر اؾشٞا٠ٛ اؾز. س٢ٜب حطًز چطذكی حّٞ ٗحٞض َٞٓی ضا اٛدبٕ ٗی ز١س. ٗثْ 

 یؽ.ٗلهْ كٞهبٛی ظٛساػٔی ٝظٛساؾلْ، ٗلهْ ثیٚ ٢ٗطٟ ١بی أَؽ ٝآًؿ

 ()Glonding or arthrodidal jointٗلهْ ٗؿُح)ٓـعقی() -6

 ٗثبّ ٛٞع ٗلبنْ

 ٗلهْ زٛساٙ، زضظ١بی خ٘د٠٘ ؿیطٗشحطى

 سطهٟٞ ای، ٗلهْ سحشبٛی زضقز ٛئی، ٛبظى ٛئی -ٗلهْ ؿطاثی اسهبّ ضثبَی ٛی٠٘ 
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ؾُٞح ٗلهٔی ٗؿُح ٝنبف اؾز، حطًز ذُی یبٓـعقی زاضز، حّٞ ١یچ ٗحٞضی حطًز ظاٝی٠ ای 

 اؾشرٞا٢ٛب ی ٗچ زؾز ٝ ٗلبنْ ٗچی ًق دبیی. ٛساضز، ٗبٜٛس ٗلهْ

 اضسلبم ػب٠ٛ، ٗلبنْ ؿًطٝكی زٛسٟ ای زٛسٟ ١ب ٝخٜبؽ ؾی٠ٜ اسهبّ ؿًطٝكی  ٗشحطى

ٗش
)ّ

ٝیب
ٜٞ

ؾی
ى)

حط
 

 Triaxial 

 )ؾ٠ ٗحٞضٟ(
 ٗلهْ ًطٝی

ٛبٝی،  -ٗلهْ قب٠ٛ ٝضاٙ، هبح

 سطهٟٞ ای-خٜبؿی

Biaxial 

  )زٝٗحٞضٟ(

ٗلهْ اؾشرٞاٙ ١بی ًق زؾز  ٗلهْ ظیٜی

 ٝقؿز

ثٜساّٝ اِٛكشبٙ ٝاؾشرٞاٙ ١بی ًق  ٗلهْ ٓو٠٘ ای 

 زؾشی 

Untaxial 

 )یي ٗحٞضٟ(

 دبییٜی ٗلهْ آضٛح، ٗلهْ كي ٗلهْ هطهطٟ ای 

ٗلهْ ٢ٗطٟ أَؽ ٝآًؿیؽ، ٗلهْ  ٗلهْ اؾشٞا٠ٛ ای

 ظٛساػٔی ٝظٛساؾلْ

Nonaxial 

)ثسٝٙ 

 ٗحٞض(حطًز ذُی

ٗلهْ ثیٚ ا ؾشرٞا٢ٛبی ٗچ زؾز  ٗلهْ ٗؿُح

 ٝٗلبنْ ٗچی ،ًق دبیی
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 * ٗلبنْ ضا ثطحؿت ؾبذشبض ٝ ٗحٞض حطًشی ث٠ چ٢بض ُطٟٝ ظیط سوؿیٖ ٗی ًٜٜس:

 ٠ً حّٞ ؾ٠ ٗحٞض كطٝٛشبّ، ؾبخیشبّ ٝ ٝضسیٌبّ حطًز ٗی ٛ٘بیٜس . Triaxialٗلبنْ ؾ٠ ٗحٞضٟ یب  -1

یبكطٝٛشبّ ٝٝضسیٌبّ حطًز ٗی  ٠ً حّٞ زٝٗحٞض كطٝٛشبّ ٝؾبخیشبّ Biaxialٗلبنْ زٝٗحٞضٟ یب -2

 ًٜس.

 ٠ً حّٞ یي ٗحٞض ٝضٝسیٌبّ یب كطٝٛشبّ حطًز ٗی ًٜس. uniaxialٗلبنْ یي ٗحٞضٟ یب  -3

 ٠ً حّٞ ١یچ ٗحٞضی حطًز ٛ٘ی ًٜس ٝنطكبً حطًز ذُی زاضٛس. Nonaxialٗلبنْ ثسٝٙ ٗحٞض یب  -4

 ذلان٠ ی سوؿیٖ ثٜسی ٗلبنْ

 

 

 

 

 حطًز حّٞ ٗحٞض١بی حطًشی-1-2-6

ش٠: خ٢ز ثطضؾی ٗیعاٙ سـییطار زضظٝایبی ٗلهْ ٝسؼییٚ زهین ٗیعاٙ حطًز ٗلهْ اظ ُٞٛیب ٗشط ٌٛ◄

اؾشلبزٟ ٗی قٞز. ٗحٞض چطذف زضثٜس ٗلهْ زضضاؾشبی ٗطًع ُٞٛیبٗشط ٝثبظٝی ُٞٛیب ٗشط ٗٞاظی ثب ٗحٞض 

 َٞٓی اؾشرٞاٙ ١ب هطاض ٗی ُیطز.
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 انُلاحبر ػ٘ٞٗی حطًز:

ػطيی ث٠ َطف ذبضج ثسٙ حطًز ٗی ًٜس ٝ اظ ذٍ ٗیبٛی زٝض (: اٛسإ زضؾُح Abductionزٝضقسٙ)

 ٗی قٞز. ٗثْ زٝضقسٙ زؾز اظ ٗلهْ قب٠ٛ.

(: اٛسإ زضؾُح ػطيی، اظ حطًز زٝضقسٙ ث٠ َطف ذٍ ٗیبٛی ثط ٗیِطزز Adductionٛعزیي قسٙ)

 ٗبٜٛس دبییٚ آٝضزٙ زؾش٢ب ث٠ َطف ًٜبضثسٙ.

ح ؾبخیشبّ ث٠ یٌسیِط ٛعزیي ٗی قٞٛس ٝ ظاٝی٠ (: اؾشرٞاٙ ١ب زضؾFlexionُسبقسٙ، ذٖ ًطزٙ)كٌٔكٚ()

 ثیٚ ٗلهْ ًب١ف ٗی یبثس، ٗبٜٛس ذٖ ًطزٙ آضٛح.

(: ظاٝی٠ ی ثیٚ زٝاؾشرٞاٙ زضؾُح ؾ٢٘ی اكعایف ٗی یبثس ٝ اؾشرٞاٙ Extensionثبظقسٙ اًؿشٜكٚ)

 ١ب اظ یٌسیِط كبن٠ٔ ٗیِیطٛس. ٗبٜٛس ثبظ ًطزٙ ظاٛٞ.

 (Internal rotationاذٔی)( ٝچطذف زExternal rotationچطذف ذبضخی)

زضایٚ حطًز، ؾشرٞاٙ زضؾُح حطًشی اكوی، حّٞ ٗحٞض َٞٓی ذٞز ث٠ َطف ذبضج ٝزاذْ ثسٙ ٗش٘بیْ 

 ٗی قٞز.

 ٌٛش٠: ایٚ حطًز ث٠ ػٜٞاٙ حطًز چطذف زاذٔی یب ثیطٝٛی ٛیعٗؼطٝف اؾز. ◄

ایٚ حطًز سطًیت (: حطًز زایطٟ ٝاض یي اٛسإ ٠ً یي هٞؼ ضا سطؾیٖ ٗی ًٜٜس، circumductionزٝضاٙ)

 حطًبر كٌٔكٚ، اًؿشٜكٚ، اثسا ًكٚ، ازاًكٚ اؾز.
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 ( ٛیع ٗیِٞیٜس.circumflexionسصًط: ُب١ی ث٠ ایٚ حطًز ذٖ ًطزٙ زٝضاٛی)

 انُلاحبر حطًشی ٗچ دب ٝدب:

 (eversionاٝضقٚ)چطذف ًق دب ٝ ث٠ َطف ذبضج()

قٞز. ٗثْ ایؿشبزٙ ضٝی ٓج٠  زضایٚ حطًز ًق دب ث٠ َطف ذبضج یب ًٜبض چطذیسٟ ٝث٠ ثیطٝٙ ٗش٘بیْ ٗی

 زاذٔی دب.

 (Inversionایٜٞضقٚ)چطذف ًق دب ث٠ َطف زاذْ( )

زضایٚ حطًز ًق دب ث٠ َطف زاذْ چطذیسٟ ٝث٠ َطف زاذْ ثسٙ ٗش٘بیْ ٗی قٞز. ٗثْ ایؿشبزٙ ضٝی ٓج٠ 

 ذبضخی دب. 

ی ٛیؿز زٝضؾی كٌٔكٚ)ذٖ ًطزٙ ٗچ دب(: ذٖ ًطزٙ دٜح دب ث٠ ؾ٘ز ثرف هساٗی ؾبم دب ٠ً حطًز هٞ

 ٗثْ: حطًز ٗچ دب زضقٜبی هٞضثبؿ٠ یب ضاٟ ضكشٚ ثب دبق٠ٜ دب.

 دلاٛشبض كٌٔكٚ یب اًؿشٜكٚ یب ثبظقسٙ:

 زضایٚ حطًز دٜد٠ دب اظؾبم دبزٝض ٗی قٞز ٝدٜد٠ ًبٗلا ًكیسٟ ٗی قٞز.

 «انُلاحبر حطًشی ً٘طثٜس قب٠ٛ ٝٗلهْ قب٠ٛ: »

 شق:( یب ًكف دبییٜی depressionًدبییٚ آٝضزٙ ً٘طثٜسقب٠ٛ )

 حطًز ً٘طثٜس قب٠ٛ ث٠ َطف دبییٚ ٝ ثطُكز قب٠ٛ ١ب اظ حبٓز ثبلا ًكیسٟ ث٠ ٝيؼیز َجیؼی. 
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 سصًط: دبییٚ آٝضزٙ قب٠ٛ اظ حبٓز اؾشطاحز ث٠ دبییٚ ٝخٞز ٛساضز.

 (Elevationثبلاًكیسٙ ً٘طثٜسقب٠ٛ یبًكف ثبلایی ًشق)

ًشق ث٠ ٗٞاظار ًشق ثبلا ٗی ضٝز.  حطًز ً٘طثٜسقب٠ٛ اظحبٓز َجیؼی ث٠ َطف ثبلا ث٠ ٛحٞی ٠ً ٓج٠ زاذٔی

 ٗبٜٛس ثبلا اٛساذشٚ قب٠ٛ ١ب.

 (Abduction or protractionزٝض قسٙ ًشق ١ب یب آثساًكٚ یب دطٝسطاًكٚ)

حطًز اؾشرٞاٙ ًشق ث٠ َطف ثیطٝٙ اظ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ. ثباٛدبٕ ایٚ حطًز، اؾشرٞاٙ ًشق اظ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ 

 ١ب زٝضٗی قٞز.

 (Adduction or retractionطاًكٚ ًشق)ٛعزیي ًطزٙ یب آزاًكٚ یب ضیش

ػٌؽ حطًز آثساًكٚ ٠ً ٗٞخت ٛعزیي قسٙ ً٘طثٜس قب٠ٛ ث٠ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ ٝٛعزیي قسٙ قب٠ٛ ١ب اظ 

 دكز ث٠ ١ٖ ٗی قٞز.

 (Downward rotationچطذف دبییٜی ًشق)

 حطًز چطذكی اؾشرٞاٙ ًشق ٠ً زضآٙ ظاٝی٠ سحشبٛی ًشق ث٠ َطف دبییٚ ٝزاذْ ثسٙ حطًز ٗیٌٜس.

سصًط: ایٚ حطًز زضحبٓز آٛبسٞٗیٌی ٠ً ًشق زضحساًثط چطذف دبییٜی ذٞزٗی ثبقس، ث٠ ٗوساض ثؿیبضًٖ 

 ٝث٠ نٞضر اضازی ٌٗ٘ٚ اؾز.

 ( Upward rotation of scapulaچطذف ثبلایی ًشق)
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 زضایٚ چطذف ظاٝی٠ سحشبٛی ًشق اظ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ زٝض ٝث٠ َطف ثبلا ٝذبضج ٗی چطذس. 

 (Upward tiltًشق) ثٜٔس ًطزٙ ٓج٠ دبییٜی

زض ایٚ حطًز اؾشرٞاٙ ًشق حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ ٗی چطذس ث٠ ٛحٞی ٠ً ؾُح ذٔلی آٙ ث٠ زؾز ثبلا 

ٗش٘بیْ ٗی قٞز ٝظاٝی٠ ثیٚ ًشق ٝدكز ثسٙ ٗٞخٞز ٗی آٝضز. ایٚ حطًز ثب١بیذط اًؿشكٚ اؾشرٞاٙ ثبظٝ 

 حبنْ ٗی قٞز.

 «انُلاحبر حطًشی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ»

 (Lateral flexionذٖ ًطزٙ خبٛجی

 ؾطیب س٠ٜ ث٠ ٗٞاظار نلح٠ كطٝٛشبّ ث٠ َطف ذبضج حطًز ٗی ًٜس ٝاظ ذٍ ٗیبٛی زٝضٗی قٞز. 

ٌٛش٠: ایٚ حطًز زضٛبحی٠ ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی ًٝ٘طی آظازا٠ٛ اٛدبإ ٗی قٞزٝٓی زض٢ٗطٟ ١بی دكشی ث٠  ◄

 زٓیْ ؾُٞح ٗلهٔی زٛسٟ ١ب ٗحسٝز سط اؾز.

 (reductionٛعزیي قسٙ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب)

 اظحبٓز ذٖ ًطزٙ خبٛجی ث٠ حبٓز َجیؼی اؾز.ثبظُكز 

 انُلاحبر حطًشی ٗچ زؾز ٝزؾز:» 

 حطًبر ٗچ زؾز:

 كٌٔكٚ ٗچ: زضایٚ حطًز زؾز ث٠ َطف ثرف هساٗی حطًز ٗی ًٜس.
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ذٖ ًطزٙ ث٠ ؾ٘ز ظٛسظثطیٚ یب اٛحطاف ث٠ ؾ٘ز ظٛسظثطیٚ یب آثساًكٚ ٗچ زؾز: ٗچ اظ ؾ٘ز قؿز ث٠ 

 ٗیبٛی زٝضٗیكٞز.ؾ٘ز ظٛسظثطیٚ حطًز ًطزٟ ٝ اظ ذٍ 

اٛحطاف ث٠ ؾ٘ز ظٛسظثطیٚ یبكٌٔكٚ ظٛسظثطیٚ یبآزاًكٚ ٗچ زؾز: زضایٚ حطًز ٗچ اظؾ٘ز اِٛكز 

 ًٞچي ث٠ ؾ٘ز ظٛسظثطیٚ حطًز ًطزٟ ٝ ث٠ ٗحٞض ٗیبٛی ثسٙ ٛعزیي ٗی قٞز.

 حطًبر قؿز:

 (: خٔٞ آٝضزٙ قؿز زضؾُحی ػ٘ٞز یب ًق زؾز.Abductionزٝضقسٙ یب)

 (: ثطُكز حطًز زٝض قسٙ.Adduction ٛعزیي قسٙ یب

 (: ازا٠ٗ حطًز زٝضقسٙ .١Huperadductionبیذط آزاًكٚ)

 ثبظقسٙ یب اًؿشٜكٚ: زٝضقسٙ قؿز اظ اِٛكز ؾجبث٠.

 كٌٔكٚ: ثطُكز حطًز ثبظقسٙ.

 ١بیذط كٌٔكٚ: ازا٠ٗ كٌٔكٚ ١٘طاٟ ثب ً٘ی آثساًكٚ.

ؾطاِٛكز قؿز ثب ؾط١ط  ( : سطًیجی اظ آثساًكٚ ١ٝبیذط كٌٔكٚ اؾز opposition٠ًحطًز ٗشوبث٠ٔ)

 یي اظاِٛكشبٙ س٘بؼ دیسا ٗی ًٜس. 

 (: سطًیجی آزاًكٚ ٝاًؿشٜكٚ خ٢ز ثطُكز اظحبٓز ٗشوبث٠ٔ.Reppositionحطًز

 انُلاحبر سرههی ػًلار-1-2-7
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حطًز ٗلبنْ ثٞاؾ٠ُ ٛیطٝیی اؾز ٠ً اظ اٛوجبو ػًلاٛی حبنْ ٗی قٞز. چِِٞٛی هطاضُیطی 

ػًلار ٝاضسجبٌ آٙ ثب ٗلهْ سؼییٚ ًٜٜسٟ سبثیط ػًلار ثطآٙ  ػًلار، ٗحْ اسهلار ؾطثبثز ٝٗشحطى

 ٗلهْ ٗی ثبقس. ثطایٚ اؾبؼ ٗی سٞاٙ ػًلار ضا ث٠ زُٝطٟٝ سوؿیٖ ًطز:

 ( Intrinsicػًلار ایٜشطٛؿیي یب زضٝٙ ٗلهٔی) -1

ٗجساء ٝاٛش٢بی ػ٠ًٔ)ؾطثبثز ٝٗشحطى(زضزضٝٙ ١٘بٙ ثركی اؾز ٠ً ضٝی آٙ ػْ٘ ٗی ًٜس. ایٚ ػًلار 

 ضٝی ١٘بٙ ٗلهْ  ػْ٘ ٗی ًٜس ٠ً ٗجساء آٙ ضٝی ٗلهْ هطاضٗی ُیطز. ٜٗحهطا 

 ٌٛش٠: ایٚ انُلاح ثطای ػًلار ًٞچي ٝػ٘وی ٛٞاحی ًق زؾز ٝ دب ث٠ ًبض ٗی ضٝز. ◄

 ٗبٜٛس ػ٠ًٔ ثبظٝیی هساٗی ٠ً ٗجساء ٝاٛش٢بی آٙ زضٗلهْ آضٛح هطاضزاضز.

 (Extrinsicػًلار اًؿشطیٜؿیي یب ثطٝٙ ٗلهٔی) -2

ذبضج اظٗلهٔی ػْ٘ ٗی ًٜٜس ٠ً ٗجساء آ٢ٛب ضٝی آٙ اؾز. ٗبٜٛس ػ٠ًٔ زٝؾط ثبظٝیی ٠ً ػًلاٛی ٠ً 

 ؾطثبثز)ٗجساء( آٙ زضذبضج اظ ٗلهٔی ٠ً ضٝی آٙ ػْ٘ ٗی ًٜس)ٗلهْ آضٛح(هطاضُطكش٠ اؾز.

 Originٗجساء ػ٠ًٔ یب ؾطثبثز ػ٠ًٔ)

ا ث٠ ٗطًع یب ذٍ ٗیبٛی ثسٙ ث٠ ٗحْ اسهبّ ثبلایی ػ٠ًٔ ٠ً ً٘شطیٚ حطًز ضا زاضز ٝ ٛعزیٌشطیٚ اسهبّ ض

 زاضز ٗجساءػ٠ًٔ ُٞیٜس. ٗثلا ٗجساء ػ٠ًٔ زٝؾط ثبظٝیی ضٝی اؾشرٞاٙ ًشق اؾز ٠ً ً٘شطیٚ حطًز ضا زاضز.

 ( Insertionاٛش٢بی ػ٠ًٔ یب ؾطٗشحطى ػ٠ًٔ)
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ث٠ ٗحْ اسهبّ دبییٜی ػ٠ًٔ ٠ً ٛؿجز ث٠ اثشسای آٙ اظ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ زٝضسط اؾز ٝؿبٓجب ثیكشطیٚ حطًز 

 اضاؾز اٛش٢بی ػ٠ًٔ ُٞیٜس. ٗثلا: ؾطٗشحطى ػ٠ًٔ زٝؾطثبظٝیی ضٝی اؾشرٞاٙ ظٛسظثطیٚ اؾز.ضا ز

ٌٛش٠: زضثطذی اظ حطًبر، خبی ؾطثبثز ٝٗشحطى ػ٠ًٔ ثب١ٖ ػٞو ٗی قٞز. ثطای ٗثبّ ػ٠ًٔ ُٞق٠ ◄

٢ٗطٟ ُطزٛی اؾز ٝؾطٗشحطى آٙ ٓج٠ زاذٔی ًشق ٝػْ٘ انٔی آٙ  4ای ؾطثبثز آٙ ضٝی ظائسٟ ػطيی 

یی ًشق اؾز. اٗب اُط ًشق ث٠ ٝؾی٠ٔ ػًلار زیِط ثبثز قٞز ایٚ ػ٠ًٔ)ثب سـییط ؾطثبثز ًكف ثبلا

 ٝٗشحطى( ضٝی ُطزٙ ػْ٘ ًطزٟ ٝ ٗٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ُطزٙ ٗی قٞز.

ٌٛش٠: خبثدبیی ؾطثبثز)ٗجساء ػ٠ًٔ( ٠ً هجلا ً٘شطیٚ حطًز ضا زاقش٠، ثب ؾطٗشحطى )اٛش٢بی ػ٠ًٔ(٠ً  ◄

 ز ٗی آٝضز ػٌ٘ٔطز زٝخبٛج٠ ػ٠ًٔ ُٞیٜس.هجلا ثیكشطیٚ حطًز ضا ث٠ ٝخٞ

 ٛوف ػًلار زضیي حطًز:

یي ػ٠ًٔ زضحطًز ٌٗ٘ٚ اؾز ٛوك٢بی ٗرشٔلی ضازاقش٠ ثبقس ثؿش٠ ث٠ ٛوف ٗد٘ٞػ٠ ػًلاسی زض یي 

 حطًز ذبل انُلاحبسی ثطای سٞنیق آٙ ػًلار ث٠ ًبض ٗی ضٝز.

 ( Agonist()رػ٠ًٔ ٗٞاكن یب آُٞٛیؿز)حطًز ز١ٜسٟ انٔی یب زضُیطسطیٚ ػًلا

ػًلاسی ٠ً ثیكشطیٚ ٛیطٝی لاظٕ ضا ثطای حطًز ٗلهْ كطا١ٖ ًطزٟ ٝٗٞخت حطًز ٗلهْ قسٟ یب زضیي 

 ؾُح ٝیػٟ حطًشی ًٜشطّ ٗی ًٜٜس.

 ٌٛش٠: اثط یي ػ٠ًٔ آُٞٛیؿز ثطػْ٘ ٗلهْ ٌٗ٘ٚ اؾز انٔی یب ًٌ٘ی ثبقس. ◄
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 ػ٠ًٔ ٗربٓق یب آٛشبُٞٛیؿز)ػًلار ٗٞثط ثطضٝی اخعای ٗشكبث٠ ؾ٘ز ٗوبثْ(

(Antagonist or contra lateral muscle) 

ایٚ ػًلار زضَطف ٗربٓق ٗحٞض حطًز ٝػًلار ٗٞاكن هطاض زاضٛس ٝثطػٌؽ آ٢ٛب ػْ٘ ٗی ًٜس ایٚ 

ػًلار ثب آظاز قسٙ اظحبٓز اٛشوجبو ثب ػًلار ٗٞاكن ١ٌ٘بضی ٗی ًٜٜس ٝ ٗی سٞاٜٛس ٛوف انٔی یب كطػی 

 زاقش٠ ثبقٜس.

 ٝخ٢ز اؾز:ٌٛش٠: ا١٘یز ػًلار ٗربٓق اظ ز ◄

 ١ٌ٘بضی ثب ػًلار ٗٞاكن ث٠ ٜٗظٞض ایدبز حطًز زضٗلهْ ٠ً زض ایٚ نٞضر ١یچ اٛوجبيی ٛساضز. -1

ح٘بیز اظ ؾبذشبض ٗلهٔی ٠ً ثب خُٔٞیطی اظ اؾیت زضحطًبر قسیس ٝهسضسٜ٘س ػْ٘ ٗی ٛ٘بیٜس. ٗثلا اُط  -2

اٝٓی٠ ثطای ایدبز حطًز، ثبظقسٙ ظاٛٞ ثب هسضر اٛدبٕ قٞز، ػًلار ١٘ؿشطیَٜ دؽ اظ قْ قسٙ ٝاٛجؿبٌ 

ثبیس زض ٗوبثْ خٜجف ٝحطًز آٛی ؾبم دب ٜٗوجى قٞٛس سب اظدبضُی ٓیِبٜٗز ١ب ٝثبكز ١بی ٛطٕ دیكِیطی 

ٛ٘بیٜس.)زضحطًز ثبظقسٙ ظاٛٞ ػًلار چ٢بض ؾطٛوف آُٞٛیؿز ٝػًلار ١٘ؿشطیَٜ ٛوف آٛشب ُٞٛیؿز 

 ضاثطػ٢سٟ زاضز(

 ( Stabilizar or fixator musclesػًلار سثجیز ًٜٜسٟ یب دبیساض ًٜٜسٟ)

ایٚ ػًلار زضحیٚ حطًز ثب اٛوجبو ٗٞخت ثبثز ٠ِٛ زاقشٚ یي ٛبحی٠ اظثسٙ ٗی قٞٛس سب اظایٚ َطم 

اٛسإ یب ثرف زیِطی اظ ثسٙ ثباػ٘بّ ٛیطٝی ػًلار ٗٞاكن حطًز ًٜٜس. ٛوف ایٚ ػًلار ثبثز ٠ِٛ زاقشٚ 
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 ثركی اظ ثسٙ ث٠ ٜٗظٞض اٛدبٕ حطًز زضثرف زیِط اؾز.

 : ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ ؿبٓجب زضٛٞاحی ً٘طثٜسقب٠ٛ ًٝ٘طثٜس ِٜٓی ًبضثطز زاضٛس.ٌٛش٠ ◄

 ٗثلا زضذٖ قسٙ خبٛجی ُطزٙ ػ٠ًٔ شٝظٛو٠)ثرف دبییٜی(ٗٞخت ثبثز ٠ِٛ زاقشٚ ًشق ٗی قٞٛس. 

 (Synetgist or guiding musclesػًلار ً٘ي ًٜٜسٟ یب ١سایز ًٜٜسٟ یبذٜثی ًٜٜسٟ)

 ْٗ انٔی حطًز ٛیؿشٜس اٗب ث٠ اخطای نحیح حطًز ً٘ي ٗی ًٜٜس.ػًلاسی ٠ً زضحیٚ اخطای حطًز ػب

 ٝظیل٠ انٔی ا٢ٛب ذٜثی ًطزٙ حطًبر ؿیط يطٝضی ػًلار انٔی اؾز.

ٗثلا ػًلار ٗشٞاظی الايلاع ١ٖ ٗٞخت ًكف ًشق ضٝ ث٠ ثبلا ٝ ١ٖ ث٠ َطف ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗی قٞز، 

٠ ١بیی ثعضٍ ػْ٘ ٛعزیي ًٜٜسُی ٗشٞاظی اُط زض حطًشی نطكبً ًكف ثبلایی ًشق ٗس ٛظط ثبقس ػ٠ًٔ زٛساٛ

 الايلاع ضا ذٜثی ٗی ًٜس.

 ػًلار ٗربٓق ًٌ٘ی:

زٝػ٠ًٔ ٠ً زاضای ػٌ٘ٔطز ٗكبث٠ ٝٗشلبٝر ١ؿشٜس ٝ ثب اٛوجبو ١٘عٗبٙ حطًبر ؿیط يطٝضی یٌسیِط 

ضاذٜثی ًطزٟ ٝاخبظٟ ٗی ز١ٜس ٠ً حطًبر يطٝضی ١طیي اخطا قٞز. ٗثلا ػ٠ًٔ زٝؾطضاٛی)ذٖ ًطزٙ ظاٛٞ 

ف ذبضخی(ٝٛیٖ ٝسطی)ذٖ ًطزٙ ظاٛٞ ٝ چطذف زاذٔی(زضحیٚ ذٖ ًطزٙ ظاٛٞ ثب اٛوجبو ١٘عٗبٙ ٝچطذ

 ٗٞخت ذٖ قسٙ ظاٛٞ ٝذٜثی قسٙ چطذف زاذٔی ٝذبضخی یٌسیِط ٗی قٞٛس.

 ػٞاْٗ ٗحسٝز ًٜٜسٟ حطًبر ٗلبنْ)اٛؼُبف دصیطی ٗلهْ(:
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قٞز. ػٞاْٗ حطًشی  حطًبر ٗلبنْ ث٠ زٝزٓیْ حطًشی ٝچٜسیٚ زٓیْ ؿیط حطًشی زچبض ٗحسٝزیز ٗی

 ػجبضسٜس اظ:

ػسٕ سحطى لاظٕ ٠ً زضاكطاز ث٠ ػٔز ٝضظـ ٌٛطزٙ ٝٛساقشٚ سحطى، زا٠ٜٗ حطًشی ٗلبنْ ًب١ف ٗی  -1

 یبثس.

 ػٞاْٗ َجیؼی ٠ً ثطای ٠٘١ اكطاز یٌؿبٙ اؾز ایٚ ػبْٗ ضا ٗی سٞاٙ زضؾ٠ هؿ٘ز ذلان٠ ًطز: -2

 آق( ٓیِبٜٗز ١بی اَطاف ٗلبنْ

اؾشحٌبٕ ٗلهْ ٝحلظ زا٠ٜٗ حطًشی َجیؼی اٙ ٗی قٞز اُط ٗلهْ ثیف اظ  ٓیِبٜٗز ١بی ٗلهْ ٗٞخت

 حس زا٠ٜٗ حطًشی ذٞز ٗٞضز ككبض هطاض ثِیطز ٓیِبٜٗز ١ب ٗبٛغ قسٟ ٝحشی ٌٗ٘ٚ اؾز آؾیت ثجیٜٜس.

 ة( ثطذٞضز١بی اؾشرٞاٛی زضٗلبنْ 

حس ٝخٞز ظٝائس اؾشرٞاٛی ٝثطخؿشِی ١بی اؾشرٞاٛی زضٗلهْ ٗٞخت ٗحسٝزیز حطًشی ٗلهْ زض

َجیؼی آٙ ٗی قٞز. ثطای ٗثبّ ظائسٟ آضٛدی اُطث٠ اٛساظٟ َجییؼی ثبقس ٗبٛغ اظحطًز ١بیذط اًؿشٜكٚ َجیؼی 

 زضآضٛح ٗی قٞز. ثطخؿشِی ثعضٍ اؾشرٞاٙ ضاٙ ٝذبنطٟ ٛیع ٗٞخت حطًز آثساًكٚ ضاٙ ٗی قٞز.

 ج( ػًلار 

حدیٖ قسٟ  ػًلار ث٠ زٝقٌْ ٗٞخت ٗحسٝزیز حطًشی ٗلهْ ٗی قٞٛس. ػًلار زضحیٚ اٛوجبو

ُٝب١ی ثیٚ زٝاؾشرٞاٙ یي ٗلهْ هطاضُطكش٠ ٝٗٞخت ًب١ف زا٠ٜٗ حطًشی ٗی قٞز. ثطای ٗثبّ ػ٠ًٔ زٝؾط 
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زضخ٠ اؾز. یب ػًلار  146ثبظٝ ٠ً ثیٚ ؾبػس ٝثبظٝ هطاض ٗیِیطز ٝٗبٛغ اظ كٌٔكٚ آضٛح ٗی قٞز٠ً ٗؼ٘ٞلاً 

ٗی قٞٛس. ثؼلاٟٝ زضثطذی اظ حطًبر ١٘ؿشطیَٜ زضٝظ٠ٛ ثطزاضاٙ ٠ً ٗبٛغ زٝظاٛٞ ٛكؿشٚ ٝكٌٔكٚ ًبْٗ ظاٛٞ 

ػًلار ٗربٓق ٗٞخت ٗحسٝزیز حطًشی ٗی قٞٛس ٗثْ ػ٠ًٔ چ٢بض ؾطضاٛی ٠ً زضقٜبُطاٙ هٞضثبؿ٠ ٗبٛغ 

اظ كٌٔكٚ ًبْٗ ظاٛٞ قسٟ اؾز.ػٞاْٗ ذبضخی ٗحسٝز ًٜٜسٟ حطًز ٗلهْ قبْٗ زضخ٠ حطاضر، خٜؿیز، 

 ؾٚ، ٛػاز، قـْ، ضقش٠ ٝضظقی ٝثی٘بضی ١ب اؾز.

 حطًز ٌٗبٛیي -1-3

 ا١طٕ ١ب -1-3-1

ؾ٠ ٛٞع اظ ٗبقیٚ ١بی ؾبزٟ ث٠ اقٌبٓی زضثسٙ اٛؿبٙ ٝخٞز زاضٛس. ایٚ ؾ٠ ٛٞع ػجبضسٜس اظ ا١طٕ، هطهطٟ ٝ 

 چطخ ٝٗحٞض، ا١طٕ ٛؿجز ث٠ اٛٞاع زیِط زضثسٙ ثیكشط اؾز.

 ثطای ٗثبّ ػْ٘ ػ٠ًٔ ٛبظى ٛی زضاظ ًٝٞسبٟ ٠ً سبٛسٝٙ آ٢ٛب اظ ظیطهٞظى ذبضخی ػجٞضٗی ًٜس. زضحیٚ

 اٛوجبو ٗبٜٛس هطهطٟ ػْ٘ ٗی ًٜس.ػ٠ًٔ ُطزاٜٛسٟ ی ًطٟ چكٖ ٛیعث٠ ١٘یٚ ٜٗٞاّ اؾز.

٠ٛٞ٘ٛ ٗبقیٚ چطخ ٝٗحٞض زضثسٙ، ػْ٘ ػًلار ُطزاٜٛسٟ ی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اؾز، س٠ٜ زض ایٚ ٗٞضز حٌٖ 

چطخ ٝؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب حٌٖ ٗحٞض ضا دیسا ٗی ًٜٜس. ثسیٚ سطسیت ػًلار ٗبیْ زاذٔی ٝذبضخی ثبػث چطذف 

( سكٌیْ R(، ٝٛیطٝی ٗوبٕٝ)F(،ٛیطٝی ٗحطى)١Aط ا١طٕ اظؾ٠ سٌی٠ ُبٟ)٠ حّٞ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗی قٞٛس.سٜ

قسٟ اؾز. زضٗٞضز حطًبر اٛسإ ١بی ٗرشٔق حّٞ ٗلبنْ، ١طٗلهْ ٛوف سٌی٠ ُبٟ، ؾطٗشحطى ػ٠ًٔ ٗحْ 
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اؾبؼ ٗحْ اػ٘بّ ٛیطٝی ٗحطى، ٝظٙ اٛسإ ٝٝظ٠ٛ ی ٗوبٕٝ حٌٖ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ضا زاضز. ث٠ َٞض ًٔی ثط

 هطاضُیطی ایٚ ؾ٠ ثرف، ؾ٠ ٛٞع ا١طٕ ثٞخٞز ٗی آیس.

 (F-A-Rسٌی٠ ُبٟ ثیٚ زٝٛیطٝی ٗوبٕٝ ٝٛیطٝی ٗحطى اؾز) -زضا١طٕ ٛٞع اّٝ

 (A-R-Fٛیطٝی ٗوبٕٝ ثیٚ ٛیطٝی ٗحطى ٝسٌی٠ ُبٟ اؾز) -زضا١طٕ ٛٞع زٕٝ

 (A-F-Rٛیطٝی ٗحطى ثیٚ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ٝسٌی٠ ُبٟ اؾز) –زضا١طٕ ٛٞع ؾٕٞ 

 ا١طٕ ١بی ثسٙ اظ ٛٞع ؾٕٞ )ؾطػشی ( اؾز.ؿبٓت 

 ٗثبّ ١بیی اظ ا١طٕ ١بی ثسٙ:

 ا١طٕ ٛٞع اّٝ:

 زضاًؿشٜكٚ آضٛح سٞؾٍ ػ٠ًٔ ی ؾ٠ ؾط ثبظٝ

 ا١طٕ ٛٞع زٕٝ:

زضثٜٔس قسٙ ضٝی دٜد٠ ی دب ث٠ ٝؾی٠ٔ ػ٠ًٔ ی زٝهٔٞ، دبییٚ آٝضزٙ ٝظ٠ٛ ثب ًٜشطّ سٞؾٍ ػ٠ًٔ 

 ٛس اػلایی.زٝؾطثبظٝ، زضكٌٔكٚ آضٛح سٞؾٍ ػ٠ًٔ ثبظٝیی ظ

 ا١طٕ ٛٞع ؾٕٞ:

 ثبلاثطزٙ زٗجْ سٞؾٍ ػ٠ًٔ ی زٝؾطثبظٝ،١٘ؿشطیَٜ زضسبًطزٙ ظاٛٞ.

 اٛٞاع اٛوجبو -1-3-2
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 ( سوؿیٖ ٗی قٞٛس. Isotonic( ٝ ١ٖ سٜف)Isometricاٛوجبو ػًلاٛی ث٠ زٝٛٞع اٛوجبو ١ٖ َّٞ)

 اٛوجبو ١ٖ َّٞ یب ایعٝٗشطیي یب ایؿشب: -1

ّٞ ػ٠ًٔ ٝظاٝی٠ ی ٗلهْ ضخ ٛ٘ی ز١س. زضٝاهغ ٛیطٝی سٞٓیسی ػ٠ًٔ ثب اكعایف سٜف ػ٠ًٔ سـییطی زضَ

 ثب ٛیطٝی ٗوبٕٝ ثطاثط اؾز.

 اٛوجبو ١ٖ سٜف یب ایعٝسٞٛیي یب دٞیب: -2

ثباكعایف سٜف ػًلاٛی ظاٝی٠ ی ٗلهْ َّٝٞ ػ٠ًٔ سـییط ٗی یبثس. زضٝاهغ ٛیطٝی سٞٓیسی ػ٠ًٔ ثب 

ًٞسبٟ قسٙ یب ًكیسٟ قسٙ ػ٠ًٔ ث٠ زٝٛٞع زضِٝٛطا ٛیطٝی ٗوبٕٝ ثطاثط ٛیؿز. ایٚ اٛوجبو ثب سٞخ٠ ث٠ 

 ٝثطِٝٛطا سوؿیٖ ٗی قٞز:

 (Concentricآق( اٛوجبو ١ٖ سٜف زضِٝٛطا یب ًٞسبٟ قٞٛسٟ)

ثب اكعایف سٜف ػًلاٛی ظاٝی٠ ی ٗلهْ ًب١ف ٗی یبثس ٝػ٠ًٔ ًٞسبٟ ٗی قٞز. ایٚ اٛوجبو ث٠ ػٜٞاٙ 

ح اؾز ٝث٠ ػٜٞاٙ اٛوجبيبر ٗثجز سٞنیق ٗی قٞٛس ػبْٗ ثٞخٞز آٝضٛسٟ حطًز زض ٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ُٗط

 ظیطا ٛیطٝی سٞٓیسی ػ٠ًٔ اظ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ثیكشط اؾز.

 (Eccentricة ( اٛوجبو ١ٖ سٜف ثطِٝٛطا یب َٞیْ قٞٛسٟ)

ایٚ اٛوجبو زضحیٚ ًٜشطّ حطًز ٛیطٝی ٗوبٕٝ اٛدبٕ ٗی قٞز. ثب اكعایف سٜف ػًلاٛی، ظاٝی٠ ی ٗلهْ 

س. ٗوساض ٛیطٝی ٗوبٕٝ ثیكشط اظ ٛیطٝی سٞٓیسی ػ٠ًٔ اؾز. ایٚ اٛوجبو ث٠ ػٜٞاٙ َّٝٞ ػ٠ًٔ اكعایف ٗی یبث
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 اٛوجبو ًٜشطّ ًٜٜسٟ ی حطًز خعء اٛوجبيبر ٜٗلی اؾز.

 ٌٛش٠: ٗوساض ٛیطٝی ٗوبٕٝ ٛجبیس ث٠ حسی ثبقس ٠ً ػ٠ًٔ ٛشٞاٛس حطًز آٙ ضا ًٜشطّ ًٜس.◄

 (١Isokinneticsٖ خٜجف یبایعًٝیٜشیي) -

ٌٗ٘ٚ اؾز زضآٙ یي یب ٠٘١ ی اٛٞاع ٗرشٔق اٛوجبيبر ػًلاٛی ث٠ ًبضضٝز، زضایٚ س٘طیٚ ٝیػٟ ای ٠ً 

س٘طیٚ دٞیب ػ٠ًٔ ًٔی٠ ی اٛوجبيبر زضِٝٛطا ضا ث٠ نٞضر حساًثطثب ؾطػز ثبثز زضؾطاؾط زا٠ٜٗ ی حطًشی 

 ٗلهْ اٛدبٕ ٗی ز١س. ٗثْ س٘طیٚ ثب زؾشِبٟ ١بی ثسٛؿبظی ثب یٞزًؽ ،ٓیسٝ، ؾبیجٌؽ ٝ ... .

عیٞٓٞغی س٘طیٚ ١ٖ خٜجف ضا ث٠ ػٜٞاٙ یي ٛٞع اٛوجبو ػًلاٛی ٠ً ثب ًب١ف یباكعایف َّٞ ٌٛش٠: زضكی◄

 ػ٠ًٔ زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ثبؾطػز ثبثز، زضس٘بٕ َّٞ ػ٠ًٔ اٛدبٕ ٗی قٞز ٗی قٜبؾٜس.

 ٗطًع ثوْ ٝسؼبزّ  -1-3-3

ٝظٙ ثسٙ زض  ٗطًعثوْ: ٗحْ سلاهی ؾ٠ ؾُح حطًشی ٠ً س٘بٕ ٛیط١ٝبی ٝاضزٟ اظ ظٗیٚ ثساٙ ٝاضز قسٟ

 زَٝطف آٙ ثطاثط ثٞزٟ ٝ ثسٙ ٗی سٞاٛس زضآٙ ٛو٠ُ حّٞ ١ط ٗحٞضی آظازا٠ٛ زٝضاٙ زاقش٠ ثبقس.

سؼبزّ: اٛؿبٙ زاضای سٌی٠ ُب١ی ثطضٝی ظٗیٚ اؾز ٠ً دب١ب ثطضٝی آٙ هطاض ُطكش٠ اٛس ٝؾُح ثیٚ دب١ب زض 

 ضا سؼییٚ ٗی ًٜس. حبٓز ایؿشبزٟ ٝیب ؾُح ثیٚ دب١ب ٝزؾز ١ب زضحبٓز چ٢بض زؾز ٝدب ؾُح اسٌب 

 ١ط هسض ٗطًع ثوْ ث٠ ٓج٠ ی ؾُح اسٌب ٛعزیي سط ثبقس ثط١ٖ ذٞضزٙ سؼبزّ ضاحز سط اؾز. -

 ؾُح اسٌبی ثعضُشط ٗٞخت اكعایف سؼبزّ ٝدبیساضی ٗی قٞز.-
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 ١طچ٠ اضسلبع اظ ؾُح اسٌب ثیكشط ثبقس سؼبزّ ٝدبیساضی ً٘شط اؾز. -

ی ثطُكز ث٠ ٝيؼیز اٝٓی٠، ثبظًطزٙ ٗلهْ آضٛح ٌٛش٠: زضحطًز ًكف اظٗی٠ٔ ی ثبضكیٌؽ زضٗطح٠ٔ ◄

 ٗٞخت سوٞیز ػًلار ذٖ ًٜٜسٟ ی آضٛح ث٠ نٞضر ثطِٝٛطا ٗی ُطزز.

 

 

 فصل دوم

 ً٘طثٜس قب٠ٛ ٝٗلهْ قب٠ٛ 
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 ٗوس٠ٗ:

زضكهْ حبيط ثب زٝثرف انٔی زضاٛسإ كٞهبٛی اقٜب ٗی قٞیٖ. ایٚ زٝثرف ً٘طثٜس قب٠ٛ ٝٗلهْ قب٠ٛ 

 ی سٞؾٍ یي ً٘طثٜس قب٠ٛ ث٠ اؾشرٞاٙ ٗحٞضی ٝنْ قسٟ اٛس.اؾز. ١طیي اظ اٛسإ ١بی كٞهبٛ

ً٘طثٜس قب٠ٛ قبْٗ زٝاؾشرٞاٙ ًشق ٝسطهٟٞ اؾز. اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝٛیع اظاٛش٢بی ٛعزیي ث٠ س٠ٜ)دطُٝعی٘بّ( 

ثباؾشرٞاٙ ًشق ٗشهْ قسٟ ٝٗلهْ قب٠ٛ ضا ٗی ؾبظز.)ایٚ كهْ قبْٗ زٝثرف ً٘طثٜس قب٠ٛ ٝ ٗلهْ 

 قب٠ٛ اؾز.(

 ُطح قسٟ اظ ایٚ كهْسؼساز سؿز ١بی ٗ

 ؾبّ اذیطآٝضزٟ قسٟ ا ؾز. 6زضخسّٝ ظیطسؼساز سؿز ١بی ُٗطح قسٟ اظ ایٚ كهْ زض

 88 87 86 85 84 83 ؾبّ 

 19 8 10 11 10 11 سؿز

 زضاز٠ٗ ث٠ ثطضؾی ٗلبنْ، حطًبر ٝ ػًلار ایٚ زٝثرف ٗی دطزاظیٖ:

 shoulder girdle«ً٘طثٜس قب٠ٛ » -2-1

( اؾز. اسهبّ اؾشرٞاٛی clavicle( ٝسطهٟٞ یبچٜجط)scapulaشرٞاٙ ًشق)ً٘طثٜس قب٠ٛ ٗشكٌْ اظ زٝاؾ

 ( اؾز.sternumآ٢ٛب ثب اؾشرٞاٙ ثٜسی ٗحٞضی ث٠ ٝؾی٠ٔ ٗلهْ قسٙ سطهٟٞ ثب اؾشرٞاٙ خٜبؽ ؾی٠ٜ)

 ٗلبنْ ً٘طثٜس قب٠ٛ -2-1-1
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ْ یي ؾط سطهٟٞ ثب اؾشرٞاٙ خٜبؽ ٝؾطزیِط آٙ ثب ظائسٟ آذطٝٗی ًشق ٗلهْ قسٟ اؾز. دؽ زٝ ٗله

 ػ٘سٟ زض ً٘طثٜس قب٠ٛ زاضیٖ.

  Sterno Clavicular Jointچٜجطی یبسطهٟٞ خٜبؽ)–ٗلهْ خٜبؿی 

 ایٚ ٗلهْ ًطٝی ٝؾ٠ ٗحٞضٟ اؾز.. 

 حطًز حّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ.

 زضخ٠ 5ًكف ثبلایی ٝدبییٜی قب٠ٛ زضخ٠  45ًكف ثبلایی ٝدبییٜی ًشق 

 حطًز حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ:

ٞزٗٞؾٕٞ ث٠ چطذف ثبلایی ٝدبییٜی سطهٟٞ ٠ً ثؿیبض ٛبچیع حطًز چطذكی سطهٟٞ حّٞ ٗحٞض َٞٓی ذ

 اؾز. ایٚ حطًز ٗٞخت ثٜٔس قسٙ ظاٝی٠ ی سحشبٛی ًشق ٗی قٞز.

 حطًز حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ:

 زضخ٠(ًشق ٗیكٞز. 15كٌٔكٚ ٝاًؿشٜكٚ اكوی سطهٟٞ ٠ً ٗٞخت دطٝسطاًكٚ ٝضیشطاًكٚ)

 ٓیِبٜٗز ١بی ٗلهْ خٜبؿی سطهٟٞ ای:

چٜجطی. ضثب٢َبی سطهٟٞ ای  -خٜبؿی -چٜجطی ٝاظَطف دكز ضثبٌ ذٔلی -ی خٜبؿیاظ َطف خٔٞ ضثبٌ هساٗ

 زٛسٟ ای ٝثیٚ سطهٟٞ ای ٛیع ثبػث دبیساضی زضٗوبثْ خبثدبیی كٞهبٛی ٗلهْ ٗی قٞٛس.

 (Acromioclavicular jointًشق)-چٜجطی یب سطهٟٞ -ٗلهْ آذطٝٗی



 

38 
 

شبض ٗلهٔی ٝنطكبً ٛٞع ٗلهْ ٗشحطى ٝؾ٠ ٗحٞضٟ اؾز. ٗلهْ ثؿیبض يؼیق، ثسٝٙ ؾبذ

 زضخ٠ حطًز ذُی ٝچطذكی زاضز. 30سب  20سطهٟٞ دبیساض اؾز. زضٗد٘ٞع  -ثبؾبذشبضٓیِبٗبٛی ًشق

 زضخ٠( 60حّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ چطذكی ثبلایی ٝدبییٜی )

 حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ ثٜٔس قسٙ ظاٝی٠ سحشبٛی ًشق ٝ ثطُكز ث٠ حبٓز اٝٓی٠

 ز ث٠ حبٓز اٝٓی٠حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ ثٜٔس قسٙ زاذٔی ًشق ٝ ثطُك

 زضخ٠( 55حطًز ذُی ًكف ثبلایی ٝدبییٜی ًشق)

 زضخ٠( 25حطًز ذُی زٝضٝٛعزیي قسٙ ًشق)

 چٜجطی اؾز. -ٓیِبٜٗز ١بی ایٚ ٗلهْ ضثب٢َبی كٞهبٛی ٝسحشبٛی آذطٝٗی

 ًشلی ٗؼطٝف اؾز. -ٌٛش٠ : ثطذی اظ ٜٗبثغ ث٠ ٗلهْ زیِطی اقبضٟ ًطزٟ اٛس ٠ً ث٠ ٗلهْ هلؿ٠ نسضی

ش٘بٙ یي ٗلهْ ؾیٜٞٝیبّ ٝاهؼی ضا ٛساضز. ٝسٞؾٍ ضثب٢َبی ٢ِٛساضی ٝح٘بیز ٛكسٟ ٝ ث٠ ایٚ ٗلهْ ؾبذ

 -َٞض زیٜبٗیٌی سٞؾٍ ػًلاسف ٢ِٛساضی ٗی قٞز. حطًبر ایٚ ٗلهْ ث٠ َٞض ًٔی ث٠ حطًبر ٗلهْ خٜبؿی

 چٜجطی ثؿشِی زاضز. -چٜجطی ٝآذطٝٗی

 حطًبر ً٘طثٜس قب٠ٛ-2-1-2

 ( یب ًكف دبییٜی ًشق:depressionدبییٚ آٝضزٙ ً٘طثٜس قب٠ٛ)

 حطًز ً٘طثٜس قب٠ٛ ث٠ َطف دبییٚ ٝ ثطُكز قب٠ٛ ١ب اظ حبٓز ثبلا ًكیسٟ ث٠ ٝيؼیز َجیؼی.
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 سصًط: دبییٚ آٝضزٙ قب٠ٛ اظ حبٓز اؾشطاحز ث٠ دبییٚ ٝخٞز ٛساضز.

 (Elevetionثبلا ًكیسٙ ً٘طثٜس قب٠ٛ یبًكف ثبلایی ًشق)

٠ ٛحٞی ٠ً ٓج٠ زاذٔی ًشق ث٠ ٗٞاظار ًشق ثبلا ٗی ضٝز. حطًز ً٘طثٜس قب٠ٛ اظحبٓز َجیؼی ث٠ َطف ثبلا ث

 ٗبٜٛس ثب لا اٛساذشٚ قب٠ٛ ١ب.

 (Abduction or protractionزٝض قسٙ ًشق ١ب یب آثساًكٚ یب دطٝسطاًكٚ)

حطًز اؾشرٞاٙ ًشق ث٠ َطف ثیطٝٙ اظ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ اؾشرٞاٙ ًشق اظ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب زٝضٗی قٞز 

 ( Abduction or retraction اًكٚ ًشق)ٛعزیي ًطزٙ یب آزاًكٚ یبضیشط

 (downward rotation of scapulaچطذف دبییٜی ًشق)

 حطًز چطذكی اؾشرٞاٙ ًشق ٠ً زضآٙ ظاٝی٠ سحشبٛی ًشق ث٠ َطف دبییٚ ٝزاذْ ثسٙ حطًز ٗی ًٜس.

 سصًط: ایٚ حطًز زضحبٓز آٛبسٞٗیٌی ٠ً ًشق زضحساًثط چطذف دبییٜی ذٞز ٗی ثبقس، ث٠ ٗوساض ثؿیبض ًٖ

 ٝث٠ نٞضر اضازی ٌٗ٘ٚ اؾز.

 ( upward rotation of scapulaچطذف ثبلایی ًشق)

 زضایٚ چطذف ظاٝی٠ سحشبٛی ًشق اظذٍ ٗیبٛی ثسٙ زٝضٝث٠ َطف ثبلا ٝذبضج ٗی ضٝز.

 (upward tiltثٜٔس ًطزٙ ٓج٠ دبییٜی ًشق)

ٗش٘بیْ ٗی  زضایٚ حطًز اؾشرٞاٙ ًشق حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ ث٠ ٛحٞی ٠ً ؾُح ذٔلی آٙ ث٠ ؾ٘ز ثبلا
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قٞز ٝظاٝی٠ ای ثیٚ ًشق ٝدكز ثسٙ ثٞخٞز ٗی آٝضز ٗی چطذس. ایٚ حطًز ثب ١بیذط اًؿشكٚ اؾشرٞاٙ 

 ثبظٝ حبنْ ٗی قٞز.

 ٌٛش٠: ٗلهْ قب٠ٛ ًٝ٘طثٜس قب٠ٛ زضاخطای حطًبر ثب١ٖ ١ٌ٘بضی ٗی ًٜٜس.◄

اؾشحٌبٕ  حطًز ً٘طثٜس قب٠ٛ ث٠ ٗلهْ قب٠ٛ ٝػًلار آٙ ثؿشِی ٛساضز. ػًلار ً٘طثٜس قب٠ٛ ثطای

ٝثجبر اؾشرٞاٙ ًشق ث٠ ٝیػٟ زضحیٚ حطًبر ٗلهْ قب٠ٛ يطٝضی ١ؿشٜس ٝ ثب اٛوجبو ٗٞخت ثبثز ٗبٛسٙ 

 ًشق ٗی قٞٛس.

 ػًلار ً٘طثٜس قب٠ٛ -2-1-3

ػًلاسی ٠ً ضٝی ًشق اثط ٗی ُصاضز ٗٞخت حطًز ثبظٝ ٛ٘ی قٞٛس. اٛش٢بی ایٚ ػًلار ضٝی اؾشرٞاٙ 

 اٙ ثٜسی ٗحٞضی)ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب، زٛسٟ ١ب، خٜبؽ ٝ خ٘د٠٘( اؾز.ًشق یبسطهٟٞ اؾز ٝٗجساء قبٙ ضٝی اؾشرٞ

 (Trapeziusػ٠ًٔ شٝظٛو٠ ای)

ایٚ ػ٠ًٔ سرز، ٠ً ث٠ َٞض ؾُحی زضثبلای هؿ٘ز دكز هطاض ُطكش٠ اظ ثبلا ث٠ دبییٚ ثیٚ ُٝطزٙ سب٢ٗطٟ 

 زٝاظزٟ دكشی ٝزضػطو ثیٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ،ًٝشق، ثطاحشی هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ زضٜٗبثغ ث٠

چ٢بضٕ، زض ثطذی ًشت –ؾٕٞ  -زٕٝ -نٞضس٢بی ٗرشٔق سوؿیٖ ثٜسی قسٟ اؾز، زضثطذی ث٠ چ٢بض ثرف اّٝ

 ث٠ ؾ٠ ثرف ثبلایی، ٗیبٛی ٝ سحشبٛی ٝزضثطذی ث٠ زٝثرف ثبلایی ٝ دبییٜی.

 ؾطثبثز:



 

41 
 

 سبض١بی ثرف كٞهبٛی،: هبػسٟ خ٘د٠٘، ثطخؿشِی اؾشرٞاٙ دؽ ؾطی ٝضثب٢َبی ُطزٙ زضثرف ذٔلی آٙ.

 ُطزٛی ٝؾ٠ ٢ٗطٟ ی كٞهبٛی دكشی)ؾی٠ٜ ای(  7رف ٗیبٛی: ظائسٟ ی قًٞی)ذبضی( ٢ٗطٟ سبض١بی ث

 دكشی 12سب  14سبض١بی ثرف سحشبٛی: )شٝظٛو٠ هؿ٘ز ؾٕٞ(. ظٝایس ذبضی یب قًٞی ٢ٗطٟ 

 ؾطٗشحطى: 

 سبض١بی ثرف كٞهبٛی: یي ؾٕٞ ثرف ذبضخی ؾُح ذٔلی سطهٟٞ

 ٝٓج٠ ی كٞهبٛی ذبضًشق سبض١بی ثرف ٗیبٛی: ٓج٠ ی زاذٔی ظائسٟ ی آذطٝٗی

 سبض١بی ثرف سحشبٛی: كًبی ؾ٠ ُٞـ ٝاهغ زضضیك٠ ی ذبض ًشق یب ذبضًشق

 ػْ٘ ػ٠ًٔ: 

 سبض١بی ثرف كٞهبٛی: ثبلا ثطزٙ ًشق ٝثبظًطزٙ ؾطزضنٞضر ثبثز ثٞزٙ ًشق 

 سبض١بی ثرف ٗیبٛی: ثبلا ثطزٙ ٝچطذف ثبلایی ٝٛعزیي ًطزٙ ًشق

 عزیي ًطزٙ ًشق ٝچطذف ثبلایی ًشقسبض١بی ثرف سحشبٛی: دبییٚ ًكیسٙ ًشق، ٛ

 زضسوؿیٖ ثٜسی چ٢بض هؿ٘شی:

 ؾطثبثز:

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز اّٝ: اؾشرٞاٙ دؽ ؾطی

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز زٕٝ: ٓیِبٜٗز ١بی ذٔلی ُطزٙ
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 ُطزٛی ٝؾ٠ ٢ٗط دكشی 7شٝظٛو٠ هؿ٘ز ؾٕٞ: ظائسٟ ی قًٞی ٢ٗط 

 دكشی 4 -12شٝظٛو٠ هؿ٘ز چ٢بضٕ: ظائسٟ قًٞی ٢ٗطٟ 

 ؾطٗشحطى:

اّٝ: شٝظٛو٠ هؿ٘ز
1

 اثشسایی ثرف ذٔلی سطهٟٞ  3

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز زٕٝ: ظائسٟ آذطٗی

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز ؾٕٞ: ذبضًشق

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز چ٢بضٕ: ضیك٠ ذبضًشق

 ػْ٘ :

شٝظٛو٠ هؿ٘ز اّٝ: ثبلاًكیسٙ سطهٟٞ ٝث٠ زٛجبّ آٙ ًكف ثبلایی ًشق ٝزض نٞضر ثبثز ثٞزٙ ًشق 

 ػوت،١بیذطاًؿشكٚ ُطزٙ ث٠ ؾ٘ز 

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز زٕٝ: ًكف ثبلایی ٝٛعزیي ًطزٙ ًشق، چطذف ثبلایی ًشق

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز ؾٕٞ : ٛعزیي ًطزٙ ًشق

 شٝظٛو٠ هؿ٘ز چ٢بضٕ: ٛعزیي ًطزٙ ًشق، ًكف دبییٜی ًشق، چطذف ثبلایی ًشق

شٝظٛو٠ ث٠ نٞضر خلز ٛیطٝ  4ٝ 2ٌٛش٠: چطذف ثبلایی ًشق حبنْ ثطآیٜس ٛیط١ٝبی ٝسٞؾٍ هؿ٘ز ◄

 قٞز. آجش٠ زضازا٠ٗ ٗی ذٞاٛیس ٠ً ػ٠ًٔ زٛسا٠ٛ ای هساٗی ٛیع ٗٞخت ایٚ حطًز ٗی قٞز.  اٛدبٕ ٗی
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 سصًط: زض ظٗبٙ اٛوجبو ًبْٗ ػ٠ًٔ ی شٝظٛو٠ ًكف ثبلایی ًشق ٝ ٛعزیي قسٙ آٙ اٛدبٕ ٗی قٞز.

ػ٠ًٔ ی شٝظٛو٠ ثبثز ٢ِٛساقشٚ ًشق زضخ٢ز ً٘ي ث٠ ػًلار  typical actionػْ٘ ٛٞث٠ ای یب -

 ای ػْ٘ ٗٞثط اؾز. ٗثْ حطًز نٔیت.ثبظٝیی ثط

شٝظٛو٠ چطذف ثبلایی ًشق ،زضحیٚ ثبلاثطزٙ زؾش٢ب اؾز. ٗثلاً ثٜٔس  continous actionػْ٘ ٗؿش٘ط -

 ًطزٙ اقیبء یب زؾز.

ػ٠ًٔ ی شٝظٛو٠ ٗبٛغ اظ ًكف دبییٜی ًشق زضحیٚ حطًز ٗی قٞز. ٗثْ حْ٘ اقیبء ضٝی قب٠ٛ ٠ً ث٠  -

 كؼبٓیز ٝازاقش٠ ٗی قٞز.

 ػ٠ًٔ:سوٞیز 

 س٘طیٚ ذٞاثیسٙ ث٠ ضٝی قٌٖ ٝخطًز كٌٔكٚ ٝاًؿشٜكٚ خبٛجی ١٘طاٟ ثبٝظ٠ٛ.

 ثرف كٞهبٛی ٝٗیبٛی: س٘طیٚ ثبلا اٛساذشٚ قب٠ٛ.

 ثرف ١بی ٗیبٛی ٝسحشبٛی: س٘طیٚ دبضٝ ظزٙ ٝ زٝض ًطزٙ اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝدبضآْ 

بلایی ًٝكف دبییٜی ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ی شٝظٛو٠ س٢ٜب ػ٠ًٔ ای زضً٘طثٜس قب٠ٛ اؾز ٠ً ١ط زٝػْ٘ ًكف ث◄

 ًشق اػ٘بّ ٗی ٛ٘بیس.

  Rhomboidsػ٠ًٔ ی ٗشٞاظی الايلاع

ایٚ ػ٠ًٔ اظ  ( هطاض زاضز ٝٓصا هبثْ ٓ٘ؽ ٛیؿز.4ایٚ ػ٠ًٔ زضظیط ػ٠ًٔ ی شٝظٛو٠)هؿ٘ز ٝثرف ثبلایی 
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 (( Rhomboideus major ’ٗشٞاظی الايلاع ثعض زٝثرف یبزٝػ٠ًٔ

 (Rhomboideus minorٗشٞاظی الايلاع ًٞچي)

 سكٌیْ قسٟ اٗبث٠ ػٜٞاٙ یي ػ٠ًٔ ثطضؾی ٗی قٞز.

 دكشی )ؾی٠ٜ ای( 5سب  ٢ٗٝ1طٟ ١بی  7ٗجساء یب ؾطثبثز: ظائسٟ ذبضی)قًٞی(٢ٗطٟ ی ُطزٛی 

 اٛش٢ب یب ؾطٗشحطى : ٓج٠ زاذٔی ًشق اظ ظیط ضیك٠ ی ذبض ًشق.

) ث٠ ٗیعاٙ ػْ٘: ١طزٝثرف ثب١ٌ٘بضی یٌسیِط ٗٞخت ٛعزیي ًطزٙ ًشق ث٠ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب، ًكف ثبلایی

 ًٖ( ٝچطذف دبییٜی ًشق ٗی قٞز.

ثطزاض ٛیطٝی اٛوجبيی ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ زٝ ٗؤٓل٠ اكوی)ٛعزیي ًطزٙ ًشق(ٝػ٘ٞزی)ًكف ثبلایی ًشق(سوؿیٖ 

ٗی قٞز ٝ ثطآیٜس آٙ ٗٞخت چطذف دبییٜی ًشق ٗی قٞز. زضظٗبٛی ٠ً ًشق زض ٝيؼیز چطذف ثبلایی 

اظی الايلاع ٗٞخت ثبظ ُكز ث٠ حبٓز اٝٓی٠ ی ٗی اؾز)زضظٗبٙ آثساًكٚ زؾز ١ب(اٛوجبو ػ٠ًٔ ی ٗشٞ

 قٞز.

ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ی ٗشٞاظی الايلاع زضظٗبٙ آزاًكٚ ٝاًؿشٜكٚ ثبظٝ ث٠ ػٜٞاٙ ثبثز ًٜٜسٟ اظ َطین ٛعزیي ◄

 ًطزٙ ًشق ث٠ ٢ٗطٟ ١ب ًشق ضا ثبثز ٠ِٛ ٗی زاضز.

ٗشٞاظی الايلاع  ٌٛش٠: زضظٗبٙ ًكف اظ ثبضكیٌؽ ٝهشی ثرٞا١یٖ اظ ثبضكیٌؽ ثبلا ثٌكیٖ، ػ٠ًٔ ی◄

 چطذف دبییٜی لاظٕ ضا ثطای ًشق ایدبزٗی ًٜس.
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ٌٛش٠: زضحطًز ٛعزیي ًطزٙ ًشق ًٝكف ضٝث٠ ثبلای آٙ ١ط زٝ ػ٠ًٔ ی ٗشٞاظی الايلاع شٝظٛو٠ ◄

 ١ٌ٘بضی ٗی ًٜٜس.

 سوٞیز ػ٠ًٔ: 

 ًكف اظٗی٠ٔ ی ثبضكیٌؽ ٝزیخ دبضآْ، دبضٝ ظزٙ ثب زؾشِبٟ ٗرهٞل آٙ.

 (Levator scapulaeًكٜسٟ اؾشرٞاٙ ًشق)ػ٠ًٔ ی ُٞق٠ ای یب ثبلا 

 ػ٠ًٔ ی زضهؿ٘ز ذبضخی ٝذٔلی ُطزٙ زضظیط ثرف اّٝ ػ٠ًٔ شٝظٛو٠ ٠ً ؿیط هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

 ُطزٛی 1-4ؾطثبثز یب ٗجساء ػ٠ًٔ: ظائسٟ ی ػط يی ٢ٗطٟ ١بی 

 اٛش٢ب یب ؾطٗشحطى ػ٠ًٔ: ٓج٠ ی زاذٔی ًشق ثیٚ ظاٝی٠ ی كٞهبٛی ٝضیك٠ ذبضًشق.

 ًشق، ٛعزیي ًٜٜسٟ ٝچطذف دبییٜی اؾشرٞاٙ ًشق. ػْ٘: ًكف ثبلایی

كٞهبٛی اؾشرٞاٙ ًشق ث٠ َطف  -سصًط: زضثطذی اظ ٜٗبثغ ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ ضا نطكبً ًكف ٓج٠ ی زاذٔی

 ثبلاضا شًط ًطزٟ اٛس.

 ٌٛش٠: زضحطًز ثبلا اٛساذشٚ قب٠ٛ ػ٠ًٔ ی ُٞق٠ ای ٝثرف كٞهبٛی شٝظٛو٠ كؼبٓیز ٗی ًٜٜس.◄

٠ ی ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ًٞچي زضخبی ذٞز ثبثز ٢ِٛساقش٠ قٞز، ػ٠ًٔ ای ٌٛش٠: اُط ًشق ث٠ ٝؾیٔ◄

ُٞق٠ یب اٛوجبو ذٞز زضُطزٙ ٗٞخت ثبظقسٙ ُطزٙ ٝ یب زضاٛوجبو یي َطف ٗٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ُطزٙ 

 ٗی قٞز.
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ٌٛش٠: ضاؾشبی ًكف)ثطزاض ٛیطٝی اٛوجبيی(ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ زٝٗؤٓل٠ ػ٘ٞزی ثعضٍ سط ٝاكوی ًٞچٌشط ◄

ٛشید٠ حطًز انٔی ایٚ ػ٠ًٔ ًكف ثبلایی ؾبر. ثطآیٜس ٛیطٝ ٛیع ٜٗدط ث٠ چطذف ثبلایی سوؿیٖ ٗی قٞز، زض

 ًشق ٗی قٞز.

 ثبلا اٛساذشٚ قب٠ٛ ١ب زض حبٓی٠ٌ ٝظ٠ٛ زضزؾز زاضیٖ.

 Serratus Anteriorػ٠ًٔ زٛسا٠ٛ ای ثعضٍ یب هساٗی)

ظیطًشق ٝثیٚ ًشق ٝ زٛسٟ ١ب  ث٠ زٓیْ چؿجٜسُی ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ زٛسٟ ١ب آٛطا زٛسا٠ٛ ای ٛبٗیسٟ اٛس. ایٚ ػ٠ًٔ

هطاضزاضز. ث٠ ػلاٟٝ ث٠ ظیط ػ٠ًٔ ای ؾی٠ٜ ای ثعضٍ ١ٖ ٗی ضؾس. ثب ٝخٞز ایٚ زضؾُح هساٗی ٝخبٛجی هلؿ٠ 

ٝزضظٗبٛی ٠ً زؾز زضٗوبثْ ٗوبٝٗز ث٠ ثبلایی ؾطثطزٟ ٗی قٞز زضظیطٓج٠ ی  6ٝ 5ی ؾی٠ٜ، ظیطزٛسٟ ١بی 

 ذبضخی ًشق هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

 زٛسٟ ی اثشسایی هلؿ٠ ؾی٠ٜ. 9هؿ٘ز ثبلا ٝؾُح خبٛجی  ؾطثبثز یبٗجساء ػ٠ًٔ:

 ؾطٗشحطى یب اٛش٢بی ػ٠ًٔ: ٓج٠ ی زاذٔی ؾُح اهساٗی اؾشرٞاٙ ًشق ثیٚ ظاٝی٠ ی كٞهبٛی ٝسحشبٛی.

 ػْ٘ ػ٠ًٔ: زٝضًطزٙ ًشق اظ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب )ػْ٘ انٔی(

 چطذف ثبلایی ًشق)سٞؾٍ سبض١بی َٞیٔشط ثرف دبییٜی(

ی ػ٠ًٔ ی زٛسا٠ٛ ای ٗی سٞاٛس ٗبٜٛس ػْ٘ شٝظٛو٠ ثرف چ٢بضٕ ٗٞخت ٌٛش٠: سبض١بی ثرف سحشبٛ◄

 چطذف ثبلایی ًشق قٞز.
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 ٌٛش٠: ٛوف ٢ٗ٘ی زضثبلا ثطزٙ زؾز ث٠ ثبلای ؾطثب ػْ٘ چطذف ثبلایی ًشق زاضز.◄

 ٌٛش٠: ٗٞخت ٠ِٛ زاقشٚ اؾشرٞاٙ ًشق ث٠ هلؿ٠ ی نسضی ٗی قٞز.◄

ثب زؾز، سٌْ زضكٞسجبّ اٗطیٌبیی، زكبع زض  ػ٠ًٔ ی زٛسا٠ٛ هساٗی زضحطًبر دطسبة سٞح، ؾس ًطزٙ

ثؿٌشجبّ ٠ً زضآٙ اؾشرٞاٙ ًشق ث٠ خٔٞ حطًز ًطزٟ ٝث٠ ثبلا ٗی چطذس ثٌبض ٗیطٝز. ثؼلاٟٝ زضدطسبة زیؿي 

 ٛیع١٘طاٟ ثب ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ ػْ٘ ٗی ٛ٘بیس.

بلای ؾط زضخ٠ ی اٛش٢بی حطًز( دطؼ ٛیٌ٘ز ،دطؼ ث 10سب  5سوٞیز ػ٠ًٔ: ثب س٘طیٚ قٜبی ؾٞئسی)

سوٞیز ٗی قٞز. ثؼلاٟٝ ثبلاثطزٙ زٝزؾز ث٠ ١٘طاٟ ٝظ٠ٛ زض١ط زؾز زضحبٓی٠ٌ ث٠ دكز ذٞاثیسٟ ایٖ ٛیع 

 ٗٞخت سوٞیز ػ٠ًٔ ٗی قٞز.

ًكف ػ٠ًٔ : زضُٞق٠ ی اسبم ثبیؿشیس، زؾش٢ب ضا زضضاؾشبی قب٠ٛ ضٝی زٝزیٞاض هطاض ز١یس ؾذؽ ؾؼی 

 ًٜیس ثییٜی سبٙ ضا ث٠ زیٞاض ٛعزیي ًٜیس.

( آؾیجی اؾز ٠ً ث٠ ػٔز يؼق قسیس ػ٠ًٔ ی زٛسا٠ٛ ای Winging scapulaًشق ثبٓی)ٌٛش٠: ◄

 هساٗی ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾز ٛبقی اظ آؾیت ػهت َٞیْ دكشی ثبقس ػبضو ٗی قٞز.

 (Pectoralis Minorػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ًٞچي)

اٗب ایٚ ػ٠ًٔ زضخٔٞ ؾی٠ٜ ٝظیط ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ هطاضُطكش٠ ث٠ َٞض ٗؿشویٖ هبثْ ٓ٘ؽ ٛیؿز 

 ١ِٜبٕ چطذف دبییٜی ًشق، زضظیط ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ ٝزضحلطٟ ی قب٠ٛ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.
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ایٚ ػ٠ًٔ ثبػ٠ًٔ ی زٛسا٠ٛ ای هساٗی زضحطًز زٝضًطزٙ ذبٓم ٝثسٝٙ چطذف ًشق ثٌبض ثطزٟ ٗی 

 قٞز. حطًز زٝض ًطزٙ ذبٓم زضقٜبی ؾٞئسی زیسٟ ٗیكٞز.

ٗحؿٞة ٗیكٞٛس. ٓصا زض ؿبٓت حطًبسی ٠ً ػْ٘ ككبض ایٚ زٝػ٠ًٔ ث٠ ػٜٞاٙ ٗربٓق ًٌ٘ی زض ایٚ حطًز 

 زازٙ ثب زؾز ١ب اٛدبٕ ٗی قٞز)زٝضًطزٙ ذبٓم(١ٌ٘بضی زاضٛس.

 (اؾشرٞاٙ ًشق.Coracoid processٗجساء یب ؾطثبثز ػ٠ًٔ: ظائسٟ ی ؿطاثی)

اض ػْ٘ ػ٠ًٔ: زٝضًطزٙ ًشق، ثٜٔس ًطزٙ ٓج٠ سحشبٛی، دبییٚ ًكیسٙ، چطذف دبییٜی، ضاؾشبی هطاضُیطی ثطز

 ٛیطٝی ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾ٘ز دبییٚ، زاذْ ٝخٔٞ اؾز.

 سوٞیز ػ٠ًٔ: زیخ دبضآْ )كطز ثسٛف ضا اظ ضٝی ٗی٠ٔ ی دبضآْ ث٠ َطف ثبلا حطًز ٗی ز١س( 

 ًكف ػ٠ًٔ: قٜبی ؾٞئسی ٝیب س٘طیٚ ٗكبث٠ ػ٠ًٔ ی زٛسا٠ٛ ی هساٗی.

 (Subclaviusػ٠ًٔ ی سحز سطهٟٞ ای)

طاضُطكش٠ ٝث٠ ٝؾی٠ٔ ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ ًبٗلاً دٞقیسٟ قسٟ ایٚ ػ٠ًٔ ػ٘وی زضظیطاؾشرٞاٙ سطهٟٞ ه

ٗلهْ ٝهبثْ ٓ٘ؽ ٛیؿز. خ٢ز ًكف ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾ٘ز زاذْ ٝدبییٚ اؾز ٝاؾشرٞاٙ سطهٟٞ ضا ث٠ َطف 

 خٜبؽ ٗی ًكس ٝٗٞخت اؾشحٌبٕ ایٚ ٗلهْ ٝسبحس يؼیلی ٛیعٗٞخت دبییٚ ًكیسٙ سطهٟٞ ٗی قٞز. -سطهٟٞ

 كی زٛسٟ ی اّٝ.ؾطثبثز یب ٗجساء: ثرف ؿًطٝ

 ؾطٗشحطى یب اٛش٢ب: قیبض سحشبٛی ٝاهغ زض ثرف ٗیبٛی سطهٟٞ.
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 خٜبؽ اؾز. -ػْ٘: ػْ٘ ٛٞث٠ ای آٙ اؾشحٌبٕ ٝثجبر ٗلهْ سطهٟٞ

 ػْ٘ يؼیق آٙ دبییٚ آٝضزٙ سطهٟٞ ٝثسٛجبّ آٙ ً٘طثٜس قب٠ٛ اؾز.

سطهٟٞ  –ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ زضحیٚ حطًبر زؾز ٝثبظٝ ٝٛوف ٗحبكظز ٝاؾشحٌبٕ ٗلهْ خٜبؿی ◄

 ضاثطػ٢سٟ زاضز.

 سوٞیز: زیخ دبضآْ )زض ایٚ حطًز ًشق ١ب ث٠ َٞض كؼبّ ث٠ دبییٚ ًكیسٟ ٗی قٞٛس(.

 ًكف : ثبلا ثطزٙ ًبْٗ ٝثیف اظ حس قب٠ٛ.

 اضسجبٌ حطًبر ثبظٝ ًٝ٘طثٜس قب٠ٛ:

 ١٘ب١ِٜی ذبنی ثیٚ حطًبر ثبظٝ، ًشق ٝ سطهٟٞ ٝخٞز زاضز.

 زٝضقسٙ ًشق كٌٔكٚ ثبظٝ -1

 ٛعزیي قسٙ ًشق اًؿشٜكٚ ١ٝبیذطاًؿشٜكٚ ثبظٝ-2

 چطذف ثبلایی ًشقآثساًكٚ ثبظٝ  -3

 چطذف دبییٜی ًشق آزاًكٚ ثبظٝ -4

زضثبلای ؾطهطاض زاضز، ؾطاؾشرٞاٙ ثطای ٗثبّ زضحیٚ آٝیعاٙ قسٙ اظ ثبضكیٌؽ ٠ً زؾز ١ب ًبٗلاو 

ثبظٝ ثبظائسٟ آذطٝٗی س٘بؼ دیساًطزٟ ٝٗٞخت چطذف ثبلایی ًشق ٗیِطزز. زضایٚ ٝيؼیز ثرف سحشبٛی 

 ٗشٞاظی الايلاع ٛیع ًكیسٟ ٗی قٞز.
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اٗب زضحیٚ ثبلا ًكیسٙ اظثبضكیٌؽ، ػ٠ًٔ ٗشٞاظی الايلاع)ثب چطذف دبییٜی ٝآزاًكٚ ًشق، (ػًلار 

 ٞض آضٛح ثبلاضكشٚ ضاسؿ٢یْ ٗی ًٜٜس.اًؿشٜؿٞضثبظٝ ٝكٌٔؿ

ٌٛش٠: حطًز چطذف ثبلایی ًشق ث٠ زٛجبّ زٝضقسٙ ثبظٝ اسلبم ٗی اكشس، یؼٜی ثبیس زٝضقسٙ ثبظٝ ث٠ حس ◄

 ٗؼیٜی ثطؾس سب دؽ اظ آٙ چطذف ثبلایی ًشق اسلبم ثیبكشس.

 «ذلان٠ ی ػًلار ً٘طثٜس قب٠ٛ»

 حطًبر ػْ٘ ؾطٗشحطى ؾطثبثز ػًلار

 شٝظٛو٠

ػسٟ كٞهبٛی: هب

ی خ٘د٠٘ 

،اؾشرٞاٙ دؽ 

 ؾطی.

ٗیبٛی:ظائسٟ 

قًٞی ضاث٢ُبی 

ذٔلی ُطزٙ 

ٝؾ٠ ٢ٗطٟ ی 

 كٞهبٛی

1

ذبضخی 3

ؾُح ذٔلی 

سطهٟٞ ٓج٠ ی 

زاذٔی ظائسٟ 

آذطٗی ٝٓج٠ 

كٞهبٛی ذبض ًشق 

كًبی ؾ٠ 

ُٞـ ضیك٠ ی 

ثبلا ثطزٙ 

ظُطزٙ ًشق، ثب

ؾطثبلاثطزٙ، 

چطذف ثبلایی ٝ 

ٛعزیي ًطزٙ 

ًشق ٝدبییٚ 

آٝضزٙ، چطذف 

ثبلایی ٝ ٛعزیي 

 ًطزٙ ًشق

حطًز 

نٔیت)ث٠ ػٜٞاٙ 

 ثبثز ًٜٜسٟ(

ثٜٔس ًطزٙ 

اقیبءثب زؾز 

)ث٠ ػٜٞاٙ ثبثز 

 ًٜٜسٟ(

حْ٘ اقیبء 

ضٝی قب٠ٛ ثبلا 
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سحشبٛی: ظائسٟ 

قًٞی ٢ٗطٟ ی 

 دكشی 12سب  4

 اٛساذشٚ قب٠ٛ ذبضًشق

دبضٝ ظزٙ 

 ٝزٝضًطزٙ ثبظٝ

ٗشٞاظی 

 الايلاع

ظائسٟ قًٞی 

 7ی  ٢ٗطٟ

ُطزٛی ٢ٗٝطٟ 

 5سب  ١1بی  

 دكشی

ٓج٠ زاذٔی 

ًشق، ظیطضیك٠ 

 ی ذبضًشق

ٛعزیي ًطزٙ 

ًشق، ثبلا 

ًكیسٙ 

ٝچطذف دبییٜی 

 ًشق

ًكف اظ ٗی٠ٔ 

ی ثبضكیٌؽ زیخ 

 دبضآْ

ؾی٠ٜ ای 

 ًٞچي

ؾُح هساٗی 

-4-5زٛسٟ ١بی 

3 

ظائسٟ ؿطاثی 

 ًشق

زٝضًطزٙ 

ٝثٜٔس ًطزٙ ٓج٠ 

ی سحشبٛی 

چطذف دبییٜی 

ٝدبییٚ ًكیسٙ 

 شقً

قٜبی 

ؾٞئسی، ككبض 

زازٙ ثب زؾز 

 ١ب، زیخ دبضآْ

دطسبة سٞح، زٝضًطزٙ، ٓج٠ زاذٔی ؾُح خبٛجی زٛسا٠ٛ ای 
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زٛسٟ ی  9 ثعضٍ

 كٞهبٛی

ًشق زضؾُح 

 هساٗی

دطسبة زیؿي  چطذف ثبلایی

قٜبی ؾٞئسی، 

دطؼ ٛیٌ٘ز، 

 دطؼ ثبلای ؾط

 ُٞق٠ ای

 

ظائسٟ ػطيی 

 4سب  ٢ٗ1طٟ ١بی 

 ُطزٛی

ٓج٠ ی زاذٔی 

بٛی ثرف كٞه

ضیك٠ ی 

 ذبضًشق

ًكف ثبلایی، 

ٛعزیي ًطزٙ 

چطذف دبییٜی 

ًشق، ثبظًطزٙ 

ٝكٌٔؿكٚ 

خبٛجی ُطزٙ 

)ًشق ثبثز 

 ث٘بٛس(

ثبلا اٛساذشٚ 

 قب٠ٛ

سحز سطهٟٞ 

 ای

ثرف كٞهبٛی 

ػًطٝف زٛسٟ 

 ای اّٝ

 -ثرف ٗیبٛی

 سحشبٛی سطهٟٞ ای

اؾشحٌبٕ 

 -خٜبؿی-ٗلهْ

سطهٟٞ ای دبییٚ 

 زیخ دبضآْ
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 ًكیسٙ سطهٟٞ

 

 لهْ قب٠ٛ ٗ -2-2

ایٚ ٗلهْ ث٠ ٗلهْ ثبظٝیی زٝضی ٗؼطٝف اؾز ٠ً یي ٗلهْ ًطٝی ؾ٠ ٗحٞضٟ اؾز. ایٚ ٗلهْ اظ 

اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝ حلطٟ ی زٝضی ًشق سكٌیْ قسٟ اؾز. ٝاظ َطین اؾشرٞاٙ سطهٟٞ ث٠ ٝاؾ٠ُ ٗلهْ 

 سطهٟٞ ای ثب اؾشرٞاٙ ثٜسی ٗحٞضی اضسجبٌ زاضز.  -خٜبؿی

 ْ ػجبضسٜس اظ:ضثبٌ ١بیع ح٘بیز ًٜٜسٟ ایٚ ٗله●

ثبظٝیی: قبْٗ ؾ٠ ضثبٌ كٞهبٛی، ٗیبٛی ٝ سحشبٛی اؾز. ثرف يریٖ قسٟ ًذؿّٞ  -ضثبٌ ١بی زٝضی -1

 ٗلهٔی اؾز ٠ً ٝؾُح هساٗی ٗلهْ ضا سوٞیز ٗی ٛ٘بیس.

ثبظٝیی: یي ٛٞاض د٢ٚ اؾز ٠ً ثرف كٞهبٛی ًذؿّٞ ٗلهٔی ضا سوٞیز ٗیٌٜس ایٚ ضثبٌ  -ضثبٌ ؿطاثی -2

 زیؿي، ًٞسبٟ ٗی قٞز. زضٗطح٠ٔ ی آذط دطسبة

 ضثبٌ ػطيی ثبظٝ: ٝظیل٠ اـ ٢ِٛساضی ؾطزضاظ ػ٠ًٔ زٝؾط ثبظٝ زضٛبٝزاٙ زٝؾطی اؾز . -3

ٌٛش٠: دبیساضی ٗلهْ ث٠ ٗیعاٙ ًٖ سٞؾٍ نسف زٝضی)یي حٔو٠ ی ؿًطٝكی دٞقبٜٛسٟ ی كًبی ◄

 زضٝٛی ًشق( حلظ ٗی قٞز.

 ٌٛش٠: زلایْ آؾیت دصیطی ثٞزٙ ٗلهْ قب٠ٛ: ◄
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 ؾبذش٘بٙ ضثبَی اَطاف ٗلهْيؼق ٝؾؿشی  -1

 كوساٙ هسضر ٝ اؾشوبٗز ًبكی ػًلار آٙ زض حلظ دبیساضی زیٜبٗیٌی ٗلهْ -2

 ًٖ ػ٘ن ثٞزٙ حلطٟ ی زٝضی اؾشرٞاٙ ًشق-3

 حطًبر ٗلهْ قب٠ٛ -2-2-1

 (Abductionزٝضًطزٙ آثساًكٚ ثبظٝ)●

زضخ٠  95سب  90ایٚ حطًز زضؾُح كطٝٛشبّ ٝحّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ اٛدبٕ ٗیكٞز. زا٠ٜٗ حطًشی آٙ 

زضخ٠ شًط قسٟ اؾز. ایٚ حطًز ١ٝبیذطآثساًكٚ ثبظٝ ث٠ ػٜٞاٙ يؼیق سطیٚ حطًز  180زضثطذی ٜٗبثغ سب 

 قب٠ٛ اؾز.

 ػًلار قطًز ًٜٜسٟ زضایٚ حطًز:

 حطًز ز١ٜسٟ ی انٔی: ػ٠ًٔ ی زٓشٞئیس ٗیبٛی ٝكٞم ذبضی ًشق

چطذف ثیطٝٛی زاقش٠ ثبقس(، حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: ؾطزضاظ ػ٠ًٔ ی زٝؾط ثبظٝ)ث٠ ٝیػٟ اُط ؾبػس 

 ػ٠ًٔ ی زٓشٞئیس هساٗی ٝثرف سطهٟٞ ای ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ)زض١بیذطآثساًكٚ ثبظٝ(

 ػًلار ذٜثی ًٜٜسٟ: سحز ذبضی ُٝطز ًٞچي

 ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ: شٝظٛو٠ ٝسحز سطهٟٞ ای

 (Adductionٛعزیي ًطزٙ، آزاًكٚ ثبظٝ)●
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ز ث٠ ٝؾی٠ٔ ی ٛیطٝی خبشث٠ اٛدبٕ قٞز ثسٝٙ ایٚ حطًز ثبظُكز اظحطًز آثساًكٚ اؾز. اُط حطً

 ػٌ٘ٔطز ػًلاٛی اٛدبإ ٗی قٞز.

 ػًلار قطًز ًٜٜسٟ زضایٚ حطًز:

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی انٔی: دكشی ثعضٍ، ثرف خٜبؿی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ

ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: آیبف سحشبٛی ثرف ذٔلی زٓشٞئیس، ؿطاثی ثبظٝیی ٝسحز ًشلی)ٝهشی 

 وی ثبقس(زٝؾط ثبظٝ ٝؾطزضاظ ػ٠ًٔ ی ؾ٠ ؾط ثبظٝ ثبظٝثبلای ذٍ اك

 ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ : ؿطاثی ثبظٝیی ، ؾطًٞسبٟ زٝؾط ٝؾطزضاظ ؾ٠ ؾط

ٌٛش٠: ٛعزیي ًطزٙ ثیف اظ حس یب ١بیذط آزاًكٚ ٗؼ٘ٞلاً  اثشسا ثب ذٖ ًطزٙ، ٗلهْ قب٠ٛ اٛدبٕ ٗی قٞز  ◄

 زضخ٠ اؾز. 75ٝ زاضای زا٠ٜٗ ی حطًشی 

 Flexionٌكٚ ثبظٝ)ذٖ قسٙ، سب قسٙ، كٔ ●

ایٚ حطًز ضٝی نلح٠ ی ؾبخیشبّ ٝحّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ نٞضر ٗی ُیطز، زا٠ٜٗ ی حطًشی آٙ زضثطذی 

زضخ٠ شًط قسٟ اؾز. حطًز ١بیذطكٌٔكٚ ٛیع زض ظٗبٛی ضخ ٗی ز١س  100سب  90زضخ٠ ٝثطذی زیِط  180ٜٗبثغ 

 ٠ً حطًز ذٖ قسٙ اظ زا٠ٜٗ ی ٗصًٞض كطاسط ٗی ضٝز.

 حطًز: ػًلار ٗٞثط زضایٚ

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی انٔی: ثرف هساٗی زٓشٞئیس، ثرف سطهٟٞ ای ؾی٠ٜ ای ثعضٍ
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 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: ؿطاثی ثبظٝیی، ؾطًٞسبٟ زٝؾطثبظٝیی.

ػًلار ذٜثی ًٜٜسٟ : سحز ذبضی ُٝطز ًٞچي ذٜثی ًطزٙ چطذف زاذٔی ػًلار زآی هساٗی ٝ ؾی٠ٜ 

 ای ثعضٍ.

 حز سطهٟٞ ای.ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ : شٝظٛو٠، س

 (Extensionثبظقسٙ ثبظٝ، اًؿشٜكٚ ثبظٝ) ●

ث٠ ثبظُكز اظحبٓز كٌٔكٚ ُٞیٜس. ػًلار ٗٞثط زضایٚ حطًز:)اُط اخطای حطًز ؾطیغ سط اظ اثطار 

 ٛیطٝی خبشث٠ ثبقس(

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی انٔی: دكشی ثعضٍ، ؾی٠ٜ ای ثعضٍ، ُطزثعضٍ.

 ظ ػ٠ًٔ ؾ٠ ؾط.ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: زآی ذٔلی ، ؾطزضا

ػًلار ذٜثی ًٜٜسٟ،: ػ٠ًٔ ی زآی ذٔلی چطذف زاذٔی ػًلار ؾی٠ٜ ای ثعضٍ ٝدكشی ثعضٍ ضا ذٜثی 

 ٗیٌٜس.

ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ: ٗشٞاظی الايلاع ثبثز ٠ِٛ زاقشٚ ًشق ٝ ػًلار قٌ٘ی ٝثیٚ زٛسٟ ای ٗٞخت ثجبر 

 زز.زٛسٟ ١ب ٝ ضاؾز ًٜٜسٟ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗٞخت ثجبر ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗی ُط

 (Inward rotationچطذف زاذٔی)

ایٚ حطًز حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ اٛدبٕ ٗی قٞز ٝؾُح هساٗی اؾشرٞاٙ ثبظٝ ث٠ َطف ذٍ ٗیبٛی ثسٙ ٗی 
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زضخ٠  90زضخ٠ ٝثبظٝ آثساًكٚ  90زضخ٠ اؾز. زضظٗبٛی ٠ً آضٛح كٌٔكٚ  90سب  70چطذس، زا٠ٜٗ حطًشی ثیٚ 

 ٞز ٗی ضؾس. ػًلار ٗٞثط زض ایٚ حطًز:زاقش٠ ثبقس ایٚ حطًز ث٠ حساًثط زا٠ٜٗ ی حطًشی ذ

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی انٔی: سحز ًشلی، ُطز ثعضٍ.

ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: دكشی ثعضٍ، ؾی٠ٜ ای ثعضٍ، ثرف هساٗی زٓشٞئیس، ؿطاثی ثبظٝیی ٝ 

 ؾطًٞسبٟ ػ٠ًٔ زٝؾط)ً٘ي ث٠ ًب١ف چطذف ذبضخی(*

یی ٝثرف سطهٟٞ ای ؾی٠ٜ ای ثعضٍ ػْ٘ ثبظ قسٙ ػًلار ذٜثی ًٜٜسٟ، : ثرف هساٗی زٓشٞئیس، ؿطاثی ثبظٝ

 دكشی ثعضٍ ُٝطزثعضٍ ضاذٜثی ٗیٌٜٜس.

 ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ : ؾی٠ٜ ای ًٞچي ٝزٛسا٠ٛ ای ثعضٍ ٗٞخت ثجبر ًشق ٗی قٞٛس.

 (Outward rotationچطذف ذبضخی)

ا٠ٜٗ ایٚ حطًز حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ ث٠ َطف ذبضج اؾز ٝؾُح هساٗی ثبظٝ ث٠ َطف ذبضج ٗی چطذس. ز

 زضخ٠ ٗی ثبقس، حساًثط زا٠ٜٗ ی حطًشی ٗكبث٠ ثب چطذف زاذٔی اؾز. 90سب  70ی حطًشی ایٚ حطًز 

 ػًلار ٗٞثط زضایٚ حطًز:

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ انٔی: ػ٠ًٔ ی سحز ذبضی ُٝطز ًٞچي 

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: زآی ذٔلی)ظٗبٛی ٠ً ثبظٝ زضحبٓز ثبظقسٙ ٝٛعزیي قسٙ ثبقس(

 ٜٜسٟ: ػ٠ًٔ شٝظٛو٠ ٗیبٛی ٝٗشٞاظی الايلاع ػًلار ثبثز ً
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 ( Horizontal Flexion or Horizontalحطًز كٌٔكٚ اكوی یب ٛعزیي قسٙ اكوی) ●

 130زضایٚ حطًز زؾز زضًٜبض ثسٙ ث٠ حبٓز اكوی ث٠ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ ٛعزیي ٗی قٞز زا٠ٜٗ ی حطًشی آٙ 

 زضخ٠ اؾز. 135سب 

 ػًلار ٗٞثط زضایٚ حطًز:

 ٟ انٔی: سحز ًشلی، ؾی٠ٜ ای ثعضٍ، زآی هساٗی ، ؿطاثی ثبظٝیی.ػًلار حطًز ز١ٜس

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ًٌ٘ی: زٝؾط ثبظٝیی)زضظٗبٛی ٠ً آضٛح ذ٘یسٟ ٛجبقس.()

 ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ زٓشٞئیس ٗیبٛی ٝ كٞم ذبضی: ثبثز ٢ِٛساقشٚ ثبظٝ زضٗوبثْ خبشث٠.

 ثبثز ٠ِٛ زاقشٚ خٜبؽ ؾی٠ٜ . ←ؾی٠ٜ ای ثعضٍ

 ثبثز ٠ِٛ زاقشٚ سطهٟٞ ←ٝسحز سطهٟٞ ای شٝظٛو٠  1ثرف 

 ثجبر ًشق ←شٝظٛو٠ ٝزٛسا٠ٛ ای هساٗی 2ثرف 

 ثبظقسٙ یب زٝضقسٙ اكوی ثبظٝ: ●

 زضخ٠ ٗی ثبقس. 45سب  40ػٌؽ حطًز كٌٔكٚ اكوی ثب زا٠ٜٗ ی حطًشی 

 ػًلار ٗٞثط ثطایٚ حطًز:

نبً زضحیٚ سطًیت ػًلار حطًز ز١ٜسٟ انٔی: زٓشٞئیس ذٔلی ٝٗیبٛی، سحز ذبضی ُٝطز ًٞچي)ذهٞ

 ثبچطذف ذبضخی(
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 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ی ًٌ٘ی: دكشی ثعضٍ، ُطز ثعضٍ)ذهٞنبً زضحیٚ سطًیت ثب چطذف زاذٔی(

 ػًلار ذٜثی ًٜٜسٟ : زٓشٞئیس ٗیبٛی ٝ كٞم ذبضی ذٜثی ًطزٙ حطًز آزاًكشٚ ثبظٝ

 سحز ذبضی، ُطز ًٞچي، دكشی ثعضٍ، ُٝطز ثعضٍ، ذٜثی ًطزٙ چطذف ذبضخی ٝزاذٔی ثبظٝ

 ػًلار ثبثز ًٜٜسٟ: زٓشٞئیس ٗیبٛی ٝكٞم ذبضی: ثجبر ثبظٝ زضٗوبثْ خبشث٠ ظٗیٚ 

 ؾ٠ ثرف دبییٜی شٝظٛو٠ ٝٗشٞاظی الايلاع : ثجبر ًشق

 ػًلار قٌ٘ی:ثجبر س٠ٜ.

 (Ctrcumductionحطًز زٝضاٛی ) ●

 ز .سطًیت حطًبر كٌٔكٚ، اًؿشٜكٚ، ١بیذطاًؿشٜكٚ، آثساًكٚ، آزاًكٚ ٠ً ػبٓجبً زضقٜب زیسٟ ٗی قٞ

 ػًلار ٗلهْ قب٠ٛ -2-2-2

ػًلار ٗلهْ قب٠ٛ ثطاؾبؼ ٗحْ ٝ ٗٞهؼیز هطاضُیطی زضزٝ ُطٟٝ ایٜشطیٜؿیي )زضٝٙ ٗلهٔی(ٝ 

 اًؿشطیٜؿیي)ثطٝٙ ٗلهٔی( ٗٞضز ثطضؾی هطاض ٗیِیطٛس.

 ػًلار زٝضٙ ٗلهٔی: زضًٔی٠ ایٚ ػًلار ؾطثبثز ضٝی اؾشرٞاٙ ًشق ٝسطهٟٞ هطاضزاضز:

 ُطٟٝ ػًلار چطذف ز١ٜسٟ ثبظٝ -4ُطز ثعضٍ  -3ثبظٝییؿطاثی -2ػ٠ًٔ ی زٓشٞئیس  -1

 ؾی٠ٜ ای ثعضٍ -2دكشی ثعضٍ  -1ػًلار ثطٝٙ ٗلهٔی: 

 (Rotator cuffػًلار چطذف ز١ٜسٟ ثبظٝ یب چطذف ز١ٜسٟ ١بی ؾطزؾشی)
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 سحز ًشلی اؾز.-4ُطز ًٞچي  -3سحز ذبضی  -2كٞم ذبضی  -1ػ٠ًٔ:  4ایٚ ُطٟٝ ػًلار قبْٗ 

ٚ چ٢بض ػ٠ًٔ اؾز. ایٚ ُطٟٝ ٢ٗ٘شطیٚ ػًلاسی ١ؿشٜس ٠ً ؾطاؾشرٞاٙ ثبظٝ ضا انُلاح ؟ ٗرلق ٛبٕ ای

 ث٠ َٞض نحیح زضحلطٟ زضٝی ًشق ٠ِٛ ٗی زاضٛس.

زضكؼبٓیز ١بیی ٠ً ث٠ َٞض ٌٗطض زؾز زضثبلای ؾطٝزض١ٞا حطًز زازٟ ٗی قٞز ٗثْ دطسبة ًطزٙ، قٜب، 

 يطث٠ ظزٙ ث٠ سٞح ُٔق، دطسبة ثیؿجبّ ٛوف حیبسی ٢ٖٗٝ زاضٛس.

ًط: ػ٠ًٔ سحز ًشلی چطذف ز١ٜسٟ ی زاذٔی ثبظٝ ٝؾ٠ ػ٠ًٔ ی زیِط چطذف ز١ٜسٟ ی ذبضخی ثبٝظ سص

 ١ؿشٜس.

 (Supraspinatusػ٠ًٔ ی كٞم ذبضی)

ؾطثبثز: 
2

 ثرف زاذٔی حلطٟ ی كٞم ذبضی ًشق 3

 ؾطٗشحطى: ثبلای ثطخؿشِی ثعضٍ اؾشرٞاٙ ثبظٝ

ٝسثجیز اؾشرٞاٙ ثبظٝزض حلطٟ ی زٝضی ًشق، چطذف ز١ٜسٟ ی  ػْ٘: زٝضًطزٙ يؼیق ثبظٝ، سحٌیٖ

 ذبضخی ثبظٝ

ٌٛش٠: زضكؼبٓیز ١بی دطسبثی ایٚ ػ٠ًٔ اظ َطین ایدبز دبیساضی زیٜبٗیي اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝا١٘یز كطاٝاٛی ◄

 زاضز.

 زضٗطح٠ٔ ی ٗوسٗبسی دطسبة : س٘بیْ ث٠ زضضكشِی اؾشرٞاٙ ثبظٝ ث٠ َطف خٔٞ
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 ایف اؾشرٞاٙ ثبظٝ ث٠ حطًز ث٠ َطف ػوتزضٗطح٠ٔ ی زا٠ٗ ی حطًز: ُط

 2ایٚ ػ٠ًٔ ثیكشط اظؾبیط اػًبی ُطٟٝ آؾیت دصیط اؾز. ػ٠ًٔ ی دطهسضسی اؾز ٠ً زض ظیطثرف 

 شٝظٛو٠ هطاض ُطكش٠ ٝؿیط هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

 ٌٛش٠: ١طكؼبٓیشی ٠ً ثرف ٗیبٛی زآی زضآٙ كؼبّ ثبقس ٜٗدط ث٠ اٛوجبو ػ٠ًٔ ی كٞم ذبضی ٗیِطزز. ◄

 یٚ ذبٓی ًطزٙ هَٞیسوٞیز،: س٘ط

 ًكف: چطذف زاذٔی ٝثبظُطزٙ ثبظٝؾذؽ حطًز ٛعزیي ًطزٙ ثبظٝ اظ َطف دكز.

 (Teres Minor( ٝػ٠ًٔ ی ُطز ًٞچي)Infraspinatusػ٠ًٔ ی سحز ذبضی)

ایٚ زٝػ٠ًٔ ػْ٘ یٌؿبٛی زاقش٠ ٝ ثب١ٖ ُٗبٓؼ٠ ٗی قٞٛس، ١ط زٝثرف ذٔلی ًشق ٝ زضهؿ٘ز ؾُحی 

 ٝهبثْ ٓ٘ؽ ١ؿشٜس.

 ذبضی: حلطٟ سحز ذبضی ثرف زاذٔیؾطثبثز سحز 

 ُطز ًٞچي: ٓج٠ ذبضخی ًشق ثرف ٗیبٛی ٝكٞهبٛی

 ؾط ٗشحطى: سحز ذبضی : ثرف ذٔلی كٞهبٛی ثطآٗسُی ثعضٍ ثبظٝ 

 ُطز ًٞچي : ٗكبث٠ سحز ذبضی ٝظیط ٗحْ چؿجٜسُی آٙ.

 ػْ٘: چطذف ذبضخی، اًؿشٜكٚ اكوی ثبظٝ ٝقطًز زضحطًبر آثساًكٚ ٝ كٌٔكٚ ثبظٝ

٠ ی سحز ذبضی هٞی سطیٚ چطذف ز١ٜسٟ ی ذبضخی ثبظٝ اؾز ٝٗٞخت حلظ ٝاؾشحٌبٕ ٌٛش٠: ػًٔ ◄
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 ثرف ذٔلی ٗلهْ قب٠ٛ ٗیِطزز.

 سوٞیز: زیخ دبضآْ، ثبلا ضكشٚ اظَٜبة، ثبضكیٌؽ، چطذف ذبضخی ثبظٝ ٝ زضٗوبثْ ٗوبٝٗز

 ًكف: چطذف زاذٔی ثبظٝٝ ث٠ زٛجبّ آٙ ٛعزیي ًطزٙ اكوی ثیف اظ حس ثبظٝ.

 (Subscapularis)ػ٠ًٔ ی سحز ًشلی

ػ٠ًٔ ی ٗثٔثی قٌْ ٠ً ظیط اؾشرٞاٙ ًشق زض ؾُح هساٗی اٙ هطاض ُطكش٠ اؾز . ایٚ ػ٠ًٔ اظ َطف خٔٞ 

 ٝدبییٚ، ؾطاؾشرٞاٙ ثبظٝ ضا زضحلطٟ ی زٝضی ٠ِٛ ٗی زاضز.

 ایٚ ػ٠ًٔ ثطای اٛدبٕ ٗٞثط حطًبر ذٞز ٛیبظٜٗس سثجیز اؾشرٞاٙ ًشق سٞؾٍ ٗشٞاظی الايلاع اؾز.

 حلطٟ ی سحز ًشلی ؾطثبثز: س٘بٕ

 ؾطٗشحطى: ثطخؿشِی ًٞچي اؾشرٞاٙ ثبظٝ.

ػْ٘: چطذف زاذٔی، ٛعزیي ًطزٙ ٝثبظًطزٙ ثبظٝ)ث٠ ١٘طاٟ زٝػ٠ًٔ ی سحز ذبضی ُٝطز ًٞچي ث٠ زآی 

 زضایٚ حطًبر ً٘ي ٗی ًٜس.(

سصًط: سحز ًشلی ث٠ ١٘طاٟ ػ٠ًٔ دكشی ثعضٍ ُٝطز ثعضٍ ػْ٘ ٗیٜ٘بیس ٝٓی اظ ایٚ زٝػ٠ًٔ يؼیق سط 

 اؾز.

سوٞیز : ثبلاضكشٚ اظَٜبة ،ٓز دّٞ ٝچطذف زاذٔی ثبظٝ ٝزضٗوبثْ ٗوبٝٗز ذبضخی زضحبٓی ٠ً ثبظٝ 

 زضخ٠ هطاض زاضز. 90زضًٜبض ثسٙ ثبظاٝی٠ ی 
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 ًكف: چطذف ذبضخی ثبظٝ زضحبٓی ٠ً ثبظٝ زضًٜبض ثسٙ هطاض زاضز.

 (Deltoidػ٠ًٔ زآی)زٓشٞئیس()

 ٘ز هساٗی، ٗیبٛی ٝ ذٔلی اؾز. ػ٠ًٔ ؾُحی ٠ً ضٝی قب٠ٛ هطا ضزاضز ٝقبْٗ ؾ٠ هؿ

ؾطثبثز : ثرف هساٗی:
1

 ثرف ذبضخی اؾشرٞاٙ سطهٟٞ  3

 ثرف ٗیبٛی:   ثبلای ظائسٟ ی اذطٗی 

 ثرف ذٔلی:  ٓج٠ سحشبٛی ذبضًشق

 ؾطٗشحطى: ٝؾٍ ذبضخی اؾشرٞاٙ ثبظٝ ثطضٝی ثطخؿشِی زآی

 ػْ٘:

 : كٌٔكٚ، كٌٔكٚ اكوی ،چطذف زاذٔی ثبظٝ ٝآثساًكٚ ثبظٝثرف هساٗی

 ثرف ٗیبٛی: آثساًكٚ ثبظٝ)ػْ٘ انٔی ػ٠ًٔ(

ثرف ذٔلی: آثساًكٚ، اًؿشٜكٚ ، ١بیذطاًؿشٜكٚ، اًؿشٜكٚ اكوی یب زٝض ًطزٙ اكوی، چطذف ذبضخی 

 ثبظٝ

زض١ط حطًشی ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ هبزض اؾز اؾشرٞاٙ ثبظٝ ضا حّٞ ؾ٠ ٗحٞض حطًشی ث٠ حطًز زضآٝضز ٝ ◄

 ٠ً زؾز ١ب ث٠ ثبلا ثطزٟ ٗی قٞٛس زذبٓز زاضز.

 سوٞیز:
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 زضخ٠، ؾذؽ زٝضًطزٙ ثبظٝ 30ثرف هساٗی:  اثشسا ٛعزیي ًطزٙ اكوی ثبظٝ سب 

 ثرف ٗیبٛی:  ثٜٔس ًطزٙ زٗجْ اظ ًٜبض ثسٙ

 زضخ٠ ؾذؽ زٝض ًطزٙ ثبظٝ 30ثرف ذٔلی:  اثشس ا زٝضًطزٙ اكوی ثبظٝ سب 

 ًٜف:

 ٙ اكوی ثیف اظ حس ٝیب ثبظًطزٙ ثیف اظ حس ٝؾذؽ زٝض ًطزٙ ثرف هساٗی:  زٝضًطز

 ثرف ٗیبٛی:  ٛعزیي ًطزٙ ثیف اظ حس اظ دكز

 ثرف ذٔلی:  ٛعزیي ًطزٙ اكوی ثیف اظحس

ٌٛش٠: زض حطًز دبؾیٞ زؾز زضػْ٘ آثساًكٚ ٢ِٛٝساقشٚ آٙ ػ٠ًٔ زآی ٜٗوجى ٛ٘ی قٞز. زضػْ٘ ◄

ؾشرٞاٙ ثبظٝضا زضحلطٟ ی زٝضی ٠ِٛ ٗی زاضٛس آثساًكٚ ثبظٝ ػًلار چطذف ز١ٜسٟ ی ؾطزؾشی، ؾطا

 ٝػ٠ًٔ ی زشٝظٛو٠ ٛیع ًشق ضاثبثز ٗی ًٜس.

 (Pectoralis Majorػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ)

ػ٠ًٔ ی ؾُحی زضخٔٞی ؾی٠ٜ ٠ً زاضای زٝثرف سطهٟٞ ای)سبض١بی كٞهبٛی(ٝخٜبؿی )سبض١بی 

 سحشبٛی(اؾز.

 ؾطثبثز:

 ٙ سطهٟٞثرف سطهٟٞ ای: ٛی٠٘ زاذٔی ؾُح هساٗی اؾشرٞا
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 ثرف خٜبؿی: ٓج٠ ی ؾُح هساٗی خٜبؽ ؾی٠ٜ، ؿًطٝف قف زٛسٟ ی اّٝ.

ؾبٛشی ٗشطی اظ ؾطاؾشرٞاٙ ثبظٝ)ث٠ ٝؾی٠ٔ یي  5ؾطٗشحطى: ؾُح ذبضخی اؾشرٞاٙ ثبظٝ زض كبن٠ٔ 

 سبٛسٝٙ د٢ٚ ث٠ ٓج٠ ی ذبضخی ٛبٝزاٙ ثیٚ زٝثطآٗسُی اؾشرٞاٙ ثبظٝ(

 ػْ٘: 

زضخ٠ ٛعزیي 90كٌٔكٚ، آثساًكٚ ثبظٝ)زٝضًطزٙ ثیف اظ ثرف سطهٟٞ ای: چطذف زاذٔی، كٌٔكٚ اكوی، 

 زضخ٠ زٝضقسٟ ثبقس.( 90ًطزٙ)آزًكٚ ثبظٝ(ٝظٗبٛی ٠ً ثبظٝ ً٘شط اظ 

 ثرف خٜبؿی: چطذف زاذٔی، كٌٔكٚ اكوی، اًؿشٜكٚ ٝآزاًكٚ ثبظٝ.

ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ زضدطسبة ١ب ٛوف ٢ٗ٘ی زاضز ٗثْ دطسبة سٞح، ٝظ٠ٛ، ٛیعٟ ٝ زیؿي ٝ ٝهشی زؾز  ◄

لای ؾطثبقس، ؾطٗشحطى ثبلاسطاظ ؾطثبثز هطاض ٗیِیطز. ٝایٚ ػ٠ًٔ ػْ٘ اًؿشٜكٚ ثبظٝ ضا ٗٞخت ٗی زضثب

 قٞز.

 سوٞیز:

 س٘طیٚ دطؼ ٛیٌ٘ز 

 ًكف:

 زضحیٚ ٛعزیي قسٙ اؾشرٞاٙ ثبظٝ، چطذف ذبضخی.

 زٝض قسٙ اكوی ثبظٝ -
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 ز. اًؿشٜكٚ ٝآثساًكٚ ًبْٗ ثبظٝ ث٠ سطسیت ٗٞخت ًكف ثرف سطهٟٞ ای ٝخٜبؿی ٗی ُطز -

 (Coracobrachialisثبظٝیی) -ػ٠ًٔ ی ؿطاثی

ػ٠ًٔ ی ًٞچي ٝاهغ زض ثرف زاذٔی ٝثبلایی اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٠ً ٗٞثطسطیٚ ػ٠ًٔ زض حطًبر زازٙ اكوی 

 ثبظٝ اؾز.

 ؾطثبثز: ظائسٟ ی ؿطاثی ًشق

 ؾطٗشحطى: ثرف ٗیبٛی ٓج٠ ی زاذٔی ثبظٝ

 ػْ٘: كٌٔكٚ، آزاًكٚ، ٝآزاًكٚ اكوی،چطذف زاذٔی ثبظٝ

 :سوٞیز

 دطؼ ٛیٌ٘ز، ٓز دّٞ

 ًكف: زٝضًطزٙ اكوی سبآذطیٚ زا٠ٜٗ.

 (Iatisimus Dorsiػ٠ًٔ ی دكشی ثعضٍ)

 ػ٠ًٔ ی د٢ٜی اؾز ٠ً زضهؿ٘ز دبییٚ دكز هطاض ُطكش٠ ٝهبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

٢ٗطٟ ی دكشی ٝس٘بٕ ٢ٗطٟ ١بی ً٘طی، ؾُح ذٔلی ذبضخی )ؾبًطٕٝ( سبج ،  6ؾطثبثز : ظائسٟ ی قًٞی 

 یٜی ٝظاٝی٠ ی سحشبٛی ًشق.ذبنطٟ ٝؾ٠ زٛسٟ ی دبی

ؾطٗشحطى: ؾُح هساٗی اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝٗٞاظی ثب سبٛسٝٙ ػ٠ًٔ ی ؾی٠ٜ ای ثعضٍ)ًٜبضٟ ی زاذٔی 
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 ٛبٝزاٙ زٝؾطی(

ػْ٘: آزاًكٚ ثؿیبضهٞی، اًؿشٜكٚ، دبییٚ ًكٜسٟ ی ًشق، ١بیذطاًؿشٜكٚ، اًؿشٜكٚ اكوی ٝچطذف زاذٔی 

 ثبظٝ.

 طًشی ٗٞخت حطًز ٗی قٞز.ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ ی سوطیجبً حّٞ ؾ٠ ٗحٞض ح◄

 سوٞیز:

 ثبضكیٌؽ، ثبلا ضكشٚ اظ َٜبة، زیخ دبضآْ، س٘طیٚ ثب ١بٓشط، دبضٝ ظزٙ، ٓز دّٞ.

 ًكف:

 زضخ٠ هطاض زاضز. 90چطذف ذبضخی زضحبٓی ٠ً ثبظٝ زض ٝيؼیز زٝضقسٙ 

 (Teres Majorػ٠ًٔ ی ُطز ثعضٍ)

 اؾز. ػ٠ًٔ ی ًٔلشی ٠ً زضؾُح ذٔلی ٝدبییٚ ًشق هطاض زاضز ٝهبثْ ٓ٘ؽ

ؾطثبثز: ظاٝی٠ ی سحشبٛی ًشق)
1

 ذبضخی ٝدبییٜی ًشق( 2

 ؾطٗشحطى: ؾُح هساٗی ثبظٝ خٔٞسط اظٗحْ چؿجٜسُی دكشی ثعضٍ.

 ػْ٘: اًؿشٜكٚ، آزاًكٚ، چطذف زاذٔی ثبظٝ.

س یب ًشق ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ كوٍ ظٗبٛی ث٠ َٞض ٗٞثط ػْ٘ ٗی ًٜس ٠ً ػ٠ًٔ ی ٗشٞاظی الايلاع ضاثبثز ًٜ

 زضٝيؼیز چطذف دبییٜی هطاض ُطكش٠ ثبقس.
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 ایٚ ػ٠ًٔ ضا ً٘ي ًٜٜسٟ ی ًٞچي دكشی ثعضٍ ُٞیٜس. -

سوٞیز: ثبلا ضكشٚ اظ َٜبة، ًكیسٙ ٗی٠ٔ ی اكوی اظ ثبلای ؾط ث٠ دكز ُطزٙ چطذف زاذٔی ثبظٝ زض ٗوبثْ 

 ٗوبٝٗز.

 ًكف: ٗكبث٠ ػ٠ًٔ ی دكشی ثعضٍ.

 ػ٠ًٔ زٝؾط ثبظٝیی:

ؾُح هساٗی اؾشرٞاٙ ثبظٝ هطاض زاضز زاضای زٝؾط زضاظ ًٝٞسبٟ اؾز، ؾط زضاظ ایٚ ایٚ ػ٠ًٔ ٠ً زض

ػ٠ًٔ ٗٞخت چطذف ذبضخی ٝزٝض ًطزٙ اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٗی ُطزز ٝؾطًٞسبٟ آٙ ٗٞخت كٌٔكٚ، آزاًكٚ، 

چطذف زاذٔی ٝ كٌٔكٚ اكوی ثبظٝ ٗی ُطزز. ػْ٘ انٔی ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ آضٛح اؾز ٠ً زضكهْ ثؼسی ث٠ 

 ٠ قسٟ اؾز.َٞضًٔی اضائ

ػ٠ًٔ ؾط ثبظٝیی: ایٚ ػ٠ًٔ زض ؾُح ذٔلی اؾشرٞاٙ ثبظٝ هطاض زاضز زاضای ؾ٠ ؾط اؾز، س٢ٜب ؾطزضاظ 

آٙ ٠ً ث٠ حلطٟ ی زٝضی اسهبّ یبكش٠ ٗٞخت حطًز اًؿشٜكٚ ٝآزاًكٚ ثبظٝ ٗی ُطزز. ایٚ ػ٠ًٔ زضكهْ 

 ثؼسی ث٠ َٞض ًبْٗ ثطضؾی قسٟ اؾز.
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 كهْ ؾٕٞ 

 آضٛح ٝؾبػس

 ٗوس٠ٗ:

ْ ث٠ ثطضؾی ٗلبنْ آضٛح ٝؾبػس ٝحطًبر آٙ ٗی دطزاظیٖ. ایٚ كهْ زضزٝثرف ث٠ ثیبٙ زضایٚ كه

 ٗلبنْ، ٛٞع آ٢ٛب ٝ حطًبر ١طیي ٝٓیِبٜٗش٢بی ٠ِٛ زاضٛسٟ ی آٙ ٝػًلار ٗٞثط زضحطًبر دطزاذش٠ اؾز.

 ٗلبنْ آضٛح ٝؾبػس، ٓیِبٜٗش٢ب، ٝحطًبر ایٚ ٗلبنْ  -1-3

ي ث٠ ١ٖ زضیي ُطٟٝ زؾش٠ ثٜسی قسٟ اٛس. ٗلهْ آضٛح اظ ایٚ زٝٗلهْ ث٠ زٓیْ اضسجبٌ آٛبسٞٗیٌی ٛعزی

( ٝ ظٛس ظثطیٚ )ظٛس اػٔی ulnarاؾشرٞاٙ ١بی ثبظٝ ٝ زٝاؾشرٞاٙ ظٛسظیطیٚ)ظٛس اؾلْ، اٜٝٓبض، 

 ( سكٌیْ قسٟ اؾز.radius،ضازیٞؼ

 زضٝاهغ ؾ٠ ٗلهْ زضایٚ ُٜٗو٠ ٝثیٚ ایٚ ؾ٠ اؾشرٞاٙ ٝخٞز زاضز:

 طیٚ:  ٛٞع ًطٝیٗلهْ ثیٚ ؾطاٛش٢بیی ثبظٝٝظٛس ظث -1

 ٗلهْ ثیٚ ؾطاٛش٢بیی ثبظٝ ٝظٛس ظیطیٚ:  ٛٞع هطهطٟ ای -2

 ٗلهْ ثیٚ زٝظٛس ظیطیٚ ٝظثطیٚ :  ٛٞع اؾشٞا٠ٛ ای -3

ٌٛش٠: حطًبر آضٛح ث٠ َٞض انٔی ٗشً٘ٚ حطًبر ثیٚ اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝظٛس ظیطیٚ)ٗلهْ هطهطٟ ای ثب ◄

 ٓٞلایی( اؾز. 
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 ٓیِبٜٗز ١بی ٗلهْ آضٛح -3-1-1

زضخ٠ ٝثیكشط ذٖ ٗی قٞز، دبیساضی اٙ ًب١ف ظیبزی یبكش٠ ٝ دبیساضی آٙ سٞؾٍ  20ث٠ ٗیعاٙ  ٝهشی آضٛح

 ٓیِبٜٗز انٔی ظیطحلظ ٗی قٞز: 4

ٓیِبٜٗز حٔوٞی یب كٜدبٛی: ایٚ ٓیِبٜٗز زضاَطاف ظٛس اػلا دیچیسٟ ٝٗٞخت ثجبر ثرف ذبضخی آضٛح  -1

 ٗیِطزز ٝاظزضضكشٚ ٗلهْ خُٔٞیطی ٗی ًٜس.

ظٛساؾلْ: ایٚ ٓیِبٜٗز اظحطًز ؿیط َجیؼی زٝضقسٙ خُٔٞیطی ٗی ًٜس ٝٗٞخت  ٓیِبٜٗز خبٛجی -2

 اؾشحٌبٕ ثرف زاذٔی ٗی ُطزز. ایٚ ٓیِبٜٗز زضٝضظـ ١بی دطسبثی ثیكشط آؾیت ٗی ثیٜٜس.

 ٓیِبٜٗز خبٛجی ظٛس اػلایی: ٗٞخت اؾشحٌبٕ ثرف ذبضخی ٗلهْ ٗی ُطزز. -3

ز ثیٚ زٝ اؾشرٞاٛی: ٗٞخت اؾشحٌبٕ ثیٚ زٝ اؾشرٞاٙ ٓیِبٜٗز ثیٚ زٝاؾشرٞاٙ ظٛساػلا ٝاؾلْ)ٓیِبٜٗ -4

 ظٛس اػلا ٝاؾلْ ٗیِطزز.(

 حطًبر ٗلهْ آضٛح ٝؾبػس-3-1-2

 حطًز كٌٔكٚ، اًؿشٜكٚ، ١ٝبیذطاًؿشٜكٚ. -1

ایٚ حطًز حّٞ ٗحٞض حطًشی ٗلهْ آضٛح ٠ً اظ كٞم ٓو٠٘ ٝكٞم هطهطٟ ی ثبظٝ ػجٞض ٗیٌٜس اٛدبٕ ٗی 

 قٞز.

زضخ٠ اؾز ٝزا٠ٜٗ ی حطًشی اًؿشٜكٚ نلطزضخ٠ ٗی ثبقس.  150سب  145 زا٠ٜٗ ی حطًشی كٌٔكٚ زضحسٝز
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زضخ٠ اٌٗبٙ دصیطاؾز. ظائسٟ ی آضٛدی ٠ً زضاٛش٢بی اؾشرٞاٙ ظٛس ظثطیٚ هطاض  10ٗیعاٙ ١بیذطاًؿشٜكٚ سب 

 زاضز ٗبٛغ اظ اٛدبٕ ١بیذط اًؿشٜكٚ ثیكشط  ٗی قٞز.

 ٛی ثبظٝ زض آضٛح ضا ظاٝی٠ ی حْ٘ ُٞیٜس.ٌٛش٠: ث٠ ظاٝی٠ ی ثیٚ ثرف هساٗی ؾبػس ٝ ثرف هساٗی سحشب◄

 حطًز ؾٞدیٜیكٚ ٝدطٝٛیكٚ یبچطذف ذبضخی ٝچطذف زاذٔی: -2

ایٚ حطًبر زضزٝ ٗلهْ كٞهبٛی ٝسحشبٛی ٗٞخٞز ثیٚ اؾشرٞاٙ ظٛساػٔی ٝاؾلْ ٠ً ١ط زٝاؾشٞا٠ٛ ای 

 ١ؿشٜس ث٠ ٝخٞز ٗی آیس.

زاذْ چطذیسٟ ٝث٠ نٞضر  زضحطًز چطذكی زاذٔی ؾبػس یب دطٝٛیكٚ اؾشرٞاٙ ظٛس اػٔی ث٠ َطف

 ٗٞضة ضٝی ظٛساؾلْ هطاض ٗیِیطز ًٝق زؾز اظ ٝيؼیز ضٝث٠ ثبلا ث٠ ٝيؼیز ضٝث٠ دبییٚ زض ٗی آیس.

زضحطًز چطذف ذبضخی یب ؾٞدیٜكٚ ظٛس اػٔی ث٠ َطف ذبضج چطذیسٟ ٝث٠ نٞضر ٗٞضة ثبظٛس اؾلْ 

 هطاض ٗی ُیطز.

زضخ٠ ٗحٞض چطذف زض  90سب  80ؾٞدیٜیكٚ زضخ٠ ٝ زا٠ٜٗ ی حطًشی  90سب  70زا٠ٜٗ ی حطًز دطٝٛیكٚ 

 ایٚ حطًز اظ اٛش٢بی كٞهبٛی ظٛس اػٔی ث٠ اٛش٢بی سحشبٛی ظٛس اؾلْ اؾز.

 ػًلار ٗلبنْ آضٛح ٝ ؾبػس -3-2

ػ٠ًٔ زضایٚ ٛبحی٠ ٗٞخت حطًز ٗیكٞٛس. ػًلار ایٚ ٛبحی٠ ثطاؾبؼ ٝظیل٠ زاضای سوؿیٖ ثٜسی ظیطٗی  8

 ثبقس:
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بی كٞهبٛی ایٚ زؾش٠ اظ ػًلار ضٝی ًشق ٝثبظٝ ٝاٛش٢بی سحشبٛی ػًلار كٌٔؿٞض ٝاًؿشٜؿٞض ٠ً اٛش٢

 آ٢ٛب ضٝی ظٛسظثطیٚ ٝ ظیطیٚ اؾز.

ػًلار كٌٔؿٞض ٠ً زضثرف هساٗی هطاض زاضٛس قبْٗ: زٝؾطثبظٝیی، ثبظٝیی هساٗی، ثبظٝیی ظٛس 

 اػلایی)ثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی زضاظ( ٝػ٠ًٔ زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ٗسٝض ٠ً ث٠ ػًلار انٔی ً٘ي ٗی ًٜس.

ر اًؿشٜؿٞض ٠ً زضثرف ذٔلی هطاض زاضٛس، قبْٗ: ػًلار ؾ٠ ؾطثبظٝیی اؾز ٝػ٠ًٔ ی ؾ٠ ػًلا

 ُٞـ آضٛدی ث٠ ایٚ ػ٠ًٔ ً٘ي ٗی ًٜس.

ػًلار زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ٝثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ؾبػس ٠ً اٛش٢بی كٞهبٛی آ٢ٛب ًشق ،ثبظٝ ٝ ظٛس ظیطیٚ اؾز ٝ 

 اٛش٢بی سحشبٛی آ٢ٛب ضٝی ظٛسظثطیٚ هطاض زاضز.

طزاٜٛسٟ)ؾٞدیٜیشٞض( ػجبضسٜس اظ: زٝؾط ثبظٝیی ٝثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی ًٞسبٟ ػًلار زضٝٙ ػًلار ثطٝٙ ُ

 ُطزاٜٛسٟ)دطٝٛیشٞض(ػجبضسٜس اظ: زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ٗطثغ ٝزضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ٗسٝض.

ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ی ثبظٝیی ظٛس اػلایی یب ثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی زضاظ ضاٛی٠٘ ثطٝٙ زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ُٞیٜس ٠ً ث٠ ◄

 ی ًٜٜس.١ط زٝحطًز ً٘ي ٗ

 (Bicepsػ٠ًٔ ی زٝؾط ثبظٝیی) -1

ػ٠ًٔ ی ٝاهغ زض ؾُح هساٗی ثبظٝ ٠ً زاضای زٝؾط ًٞسبٟ ٝثٜٔس اؾز ،ٛبٕ زیِط آٙ سب ًٜٜسٟ ی آضٛح اؾز. 

 یي ػ٠ًٔ ی زٝٗلهٔی اؾز. زضثطذی اظٜٗبثغ ػ٠ًٔ اض ػ٠ًٔ ای چٜس ٗلهٔی)ؾ٠ ٗلهٔی( ٗی زاٜٛس. 
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 ٓج٠ كٞهبٛی حلطٟ ی زٝضی ًشق. ؾطثبثز: ؾطزضاظ: س٠ٌ٘ ی كٞم زٝضی زضثبلای

 ؾطًٞسبٟ: ظائسٟ ی ؿطاثی ًشق ٝ ٓج٠ ی كٞهبٛی حلطٟ ی زٝضی ًشق.

 ؾطٗشحطى: ثطخؿشِی اؾشرٞاٙ ظٛسظثطیٚ.

 ػْ٘:

 زضٗلهْ ثبظٝ: 

ؾطزضاظ: زٝضًطزٙ اؾشرٞاٙ ثبظٝ ٝ چطذف ذبضخی ثبظٝؾطًٞسبٟ : كٌٔكٚ، زاًكٚ، كٌٔكٚ اكوی ٝ 

 چطذف زاذٔی ثبظٝ.

 ٌٔكٚ آضٛح )ث٠ ٝیػٟ اُط ؾبػس چطذف ذبضخی زاقش٠ ثبقس( چطذف ذبضخی ؾبػس.زضٗلهْ آضٛح: ك

 سوٞیز: 

 اٛدبٕ حطًز خٔٞثبظٝ ٝثب ١بٓشط یب زٗجْ)ًطٓیَٜ(ثبلا ضكشٚ اظ َٜبة.

 ًكف:

 هطاض زازٙ ؾبػس زض ٝيؼیز چطذف زاذٔی ٝ ثبظًطزٙ ًبْٗ آضٛح.

زضخ٠ ٝؾذؽ اٛدبٕ  110سب  70 هطاضزازٙ ؾبػس زضٝيؼیز چطذف زاذٔی ٝزٝض ًطزٙ ثبظٝ ث٠ ٗیعاٙ

 حطًز زٝض قسٙ اكوی سب آذطیٚ حس ٌٗ٘ٚ.

 (Brachialisػ٠ًٔ ی ثبظٝیی هساٗی) -2
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زضثرف هساٗی ٝزضظیط ػ٠ًٔ ی زٝؾطهطاض زاضز ث٠ آٙ ػ٠ًٔ دط ًبض ٗلهْ آضٛح ٛیع ٗیِٞیٜس. ایٚ ػ٠ًٔ 

 اؾز.١ِٜبٕ كٌٔكٚ آضٛح ١٘طاٟ ثبٗوبٝٗز زضٛبحی٠ ی ثیطٝٛی زٝؾط ثبظٝ هبثْ ٓ٘ؽ 

ؾطثبثز: 
1

 ثرف دبیییٜی ٝهساٗی اؾشرٞاٙ ثبظٝ 2

 ؾطٗشحطى: ؾُح هساٗی ظائسٟ ی ٜٗوبضی ظٙ اؾلْ

 ػْ٘: كٌٔكٚ آضٛح

 سوٞیز:

 ٗكبث٠ ػ٠ًٔ زٝؾطثبظٝ، زضسوٞیز اذشهبنی كٌٔكٚ آضٛح ثب زٗجْ زضحیٚ چطذف زاذٔی ؾبػس.

 ًكف:

 ٛح.ذٖ ًطزٙ ٗلهْ قب٠ٛ ٝ ؾذؽ اظ ًطزٙ آض

 (Brachioradialisػ٠ًٔ ی ثبظٝیی ظٛس اػلایی)ثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی زضاظ) -3

ػ٠ًٔ ای ؾُحی ٠ً زضٛبحی٠ ی هساٗی ٝذبضخی ظٛسظثطیٚ هطاض زاضز. ایٚ ػ٠ًٔ ثب ذٖ ًطزٙ آضٛح ٝثبلا 

٠ِٛ زاقشٚ قؿز ٝ ثرهٞل زضظٗبٛی ٠ً ٗچ زؾز زضحیٚ كٌٔكٚ آضٛح ثب ٗوبٝٗز ضٝثطٝ ٗی قٞز هبثْ 

 ٓ٘ؽ اؾز.

ثبثز: ؾط
2

 ثرف دبییٜی ٝثیطٝٛی ثبظٝ 3
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 ؾطٗشحطى: ؾُح ذبضخی ظائسٟ ی ٛیعٟ ای ظٛس اػٔی 

 ػْ٘:

ػْ٘ انٔی ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ آضٛح اؾز. اث٠ ایٚ ػ٠ًٔ ٛی٠٘ زضٝٙ ٝٛی٠٘ ثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی ؾبػس ٛیع ٗی 

 ُٞیٜس.

سٟ ث٠ ذبضج سب ٝيؼیز ذٜثی ٛی٠٘ ٛی٠٘ زضٝٙ ُطزاٛسٙ ؾبػس یؼٜی چطذف ؾبػس اظٝيؼیز چطذی

ثطِٝٛطزاٛسٙ ؾبػس یؼٜی چطذف ؾبػس اظ ٝيؼیز چطذیسٟ ث٠ زاذْ سب ٝيؼیز ذٜثی ٝهشی ؾبػسزض 

 ٝيؼیز ذٜثی هطاضزاضز، ایٚ ػ٠ًٔ ث٢شطیٚ كٌٔؿٞض آضٛح اؾز.

ذٖ ًطزٙ آضٛح زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ذبضخی، چطذف زاذٔی ٝذبضخی ؾبػس زض ٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ 

 ذبضخی.

اثشسا ٗلهْ قب٠ٛ ضا ذٖ ًطزٟ ، ؾبػس ضا زضٝيؼیز حساًثط چطذف زاذٔی ٝ ذبضخی هطاض زازٟ ٝ ؾذؽ 

 ٗلهْ آضٛح ضا ثبظ ٗی ًٜیٖ.

ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ی ثبظٝیی ظٛساػلایی هٞی سطیٚ كٌٔؿٞض آضٛح)ثب سٞخ٠ ث٠ كبن٠ٔ ؾطٗشحطى سب ◄

٠ًٔ خ٢ز كٌٔؿكٚ آضٛح ٗلهْ(ٝٛی٠٘ ثطٝٙ ٝٛی٠٘ زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ؾبػس اؾز ایٚ ػ٠ًٔ ث٢شطیٚ ػ

 زضٝيؼیز ذٜثی ؾبػس اؾز.

 (Pronator Teresػ٠ًٔ ی زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی ٗسٝض) -4
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 ػ٠ًٔ ًٞچٌی ٠ً زضثرف هساٗی ٝثبلایی ؾبػس هطاض ُطكش٠ اؾز ٝزاضای زٝؾط ٗی ثبقس.

 ؾطثبثز:

 ثرف كٞهبٛی ٓو٠٘ ی زاذٔی ثبظٝ -زاضای زٝؾط اؾز: 

 ًٜبض زاذٔی كٞهبٛی ظٛس اؾلْ -

: ؾطٗشحطى
1

 ٗیبٛی ؾُح ذبضخی ظٛس ظثطیٚ)ظٛس اػٔی(3

 ػْ٘: چطذف زاذٔی ؾبػس ٝذٖ ًطزٙ يؼیق آضٛح

 ٌٛش٠: ث٢شطیٚ ٗٞهؼیز آٙ ظٗبٛی اؾز ٠ً زٝحطًز ضاسٞاٗبً اٛدبٕ ز١س. ◄

 سوٞیز:

 چطذبٛسٙ ؾبػس ث٠ َطف زاذْ ث٠ ١٘طاٟ زٗجْ

 ًكف:

 ؾذؽ ؾبػس ضا ث٠ َٞضًبْٗ چطذف ذبضخی ٗی ز١یٖ.اثشسا آضٛح ضا ث٠ َٞض ًبْٗ ثبظًطزٟ ٝ

 (Pronator Quadratusػ٠ًٔ ی ٗطثغ زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ) -5

 ایٚ ػ٠ًٔ زضثرف دبییٜی ؾبػس ٝ ث٠ نٞضر ػ٘وی ٝؿیطهبثْ ٓ٘ؽ هطاضُطكش٠ اؾز.

ؾطثبثز: 
1

 سحشبٛی ؾُح هساٗی ظٛس اؾل4ْ
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 ؾطٗشحطى:
1

 سحشبٛی ؾُح هساٗی ظٛس اػٔی 4

 ػْ٘: چطذف زاذٔی ؾبػس

ٌٛش٠: اُط چطذف زاذٔی ثب ٗوبٝٗز ٝیب ثب ؾطػز ثبلا اٛدبٕ قٞز ػ٠ًٔ ی زضٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی ٗسٝض ٛیع  ◄

 ث٠ َٞضًٌ٘ی ٜٗوجى ٗی قٞز.

 سوٞیز: چطذف زاذٔی ؾبػس زض ٗوبثْ ٗوبٝٗز ذبضخی 

 ش٠ ٝؾبػس ضا ث٠ َٞض ًبْٗ ث٠ َطف ذبضج ٗی چطذبٛس.ًكف: ث٠ ١٘طاٟ یي كطز ًٌ٘ی ٠ً ٗچ زؾز ضا ُطك

 (Supinatorػ٠ًٔ ی ثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ًٞسبٟ) -6

 ایٚ ػ٠ًٔ زضظیط ػًلار ثطٝٙ ُطزاٜٛسٟ ی زضاظ ٝثبظًٜٜسٟ ی ٗچ زؾشی هطا ضزاضز ٝؿیط هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

 ؾطثبثز: ثطخؿشِی ذبضخی)كٞم ٓو٠٘( ثبظٝ ٝؾُح ذٔلی ظٛس ظیطیٚ)ظٛس اؾلْ(

ُح ذبضخیؾطٗشحطى: ؾ
1

 ثبلایی ظٛس اػٔی 3

 ػْ٘: چطذف ذبضخی ؾبػس

 ٌٛش٠: ٝهشی آضٛح زضحبٓز ًكیسٟ اؾز ایٚ ػ٠ًٔ زضث٢شطیٚ ٝيؼیز ثطای چطذف ذبضخی هطاض زاضز. ◄

ایٚ ػ٠ًٔ زضحیٚ اخطای دطسبة سٞح ظٗبٛی ٠ً ٗلهْ آضٛح هجْ اظ دطسبة سٞح ثبظقسٟ ٝچطذف ذبضخی 

 بٕ ز١س ٜٗوجى ٗی قٞز.ؾبػس ضا اٛد
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 سوٞیز: اخطای حطًز چطذف ؾبػس ثب آضٛح ثبظ قسٟ، اٛدبٕ چطذف ذبضخی ؾبػس ثب ٗوبٝٗز .

 ًكف: چطذف ًبْٗ ٝثیف اظ حس ؾبػس ث٠ َطف زاذْ.

 (Tricepsؾبػس ؾ٠ ؾط ثبظٝیی) -7

هٔی ایٚ ػ٠ًٔ زضؾُح ذٔلی اؾشرٞاٙ ثبظٝ اؾز ٝزاضای ؾ٠ ؾط اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ ٛیع یي ػ٠ًٔ ی زٝٗل

 اؾز.

 ؾطثبثز:

 ؾطزضاظ: س٠ٌ٘ ی سحز زٝضی زضظیطٓج٠ ی سحشبٛی ذٞز زٝضی ًشق)ثطضٝی ٗلهْ قب٠ٛ ٗٞثط اؾز.( 

 ؾطذبضخی : ٛی٠٘ كٞهبٛی ؾُح ذٔلی ثبظٝ

 ؾطزاذٔی:: ٗیبٛی( سحشبٛی ؾُح ذٔلی ثبظٝ

 ؾطٗشحطى: ظائسٟ ی آضٛدی اؾشرٞاٙ ظٛس ظیطیٚ

 ػْ٘:

 ثبظٝ: اًؿشٜكٚ ٝآزاًكٚ ثبظٝ

 شٜكٚ ثبظٝآضٛح: اًؿ

ایٚ ػ٠ًٔ زضس٘طیٚ قٜبی ؾٞئسی حیٚ ٗطح٠ٔ ی ثبلا آٗسٙ، دطسبة ٝظ٠ٛ ٝٛیع اخطای حطًز ثبلاٛؽ ٠ً ١ْ 

 زازٙ ثب زؾز ١ب اٛدبٕ ٗی قٞز ٛوف ٢ٗ٘ی ایلب ٗی ًٜس.



 

79 
 

 سوٞیز:

 قٜبی ؾٞئسی زیخ دبضآْ، ثبلا ثطزٙ ١بٓشطث٠ ثبلای ؾط، دطؼ ٛیٌ٘ز ثب زٗجْ یب ١بٓشطسوٞیز ٗی قٞز. 

 ًكف: ذٖ ًطزٙ ٗلهْ آضٛح ٝقب٠ٛ.

 (Anconeusػ٠ًٔ ؾ٠ ُٞـ آضٛدی) -8

 ػ٠ًٔ ؾ٠ ُٞـ ًٝٞچي زضثبلای ؾُح ذٔلی ؾبػس هطاض زاضز.

 ؾطثبثز: ؾُح ذٔلی ثطخؿشِی ذبضخی )كٞم ٓو٠٘(ثبظٝ

 ؾطٗشحطى: ؾُح ذبضخی ظائسٟ آضٛح ٝؾُح ذٔلی اؾشرٞاٙ ظٛس ظیطیٚ

 ٙ ایٚ ػ٠ًٔ ػْ٘ آٙ يؼیق اؾز.ػْ٘: اًؿشٜكٚ آضٛح آجش٠ ث٠ زٓیْ ًٞچي ثٞز

 سوٞیز ٗكبث٠ یبػ٠ًٔ ؾ٠ ؾط ثبظٝیی ،س٘طیٜبر ثبظًطزٙ آضٛح زضٗوبثْ ٗوبٝٗز

 ًكف: ذٖ ًطزٙ ًبْٗ آضٛح.
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 كهْ چ٢بضٕ

 ٗلهْ ٗچ ٝ اِٛكشبٙ

 ٗوس٠ٗ:

كهْ حبيطث٠ ثیبٙ ثطضؾی ؾبذشبض ٗلبنْ ٗچ ٝاِٛكشبٙ زؾز ٝػًلار ٗٞثط ثطحطًبر ایٚ ٗلبنْ 

 دطزاذش٠ اؾز.

هْ ٛیعٗكبث٠ كهْ هجٔی ث٠ زٝثرف ؾبذشبض ٗلهٔی ٝ ٓیِبٜٗی ٝحطًبر ٝثرف زٕٝ ثطضؾی ایٚ ك

 ػٌ٘ٔطز ػًلار سوؿیٖ قسٟ اؾز.

 ٗلهْ ٗچ ٝاِٛكشبٙ -4-1

ٗلهْ ٗی ضؾس، ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ایٚ ثرف ٗشكٌْ  25سؼساز ٗلبنْ ٗچ زؾز ًٝق زؾز ٝاِٛكشبٙ ث٠ 

 ضٗیِیطٛس:هؿ٘ز ٗٞضزثطضؾی هطا 5اؾشرٞاٙ اؾز ٗلبنْ زض 29اظ 

 (Radio carpal jointٗلبنْ ؾبػس ٝٗچ زؾز) -1

ٗلهْ ثیٚ ظٛسظثطیٚ ٝچ٢بض اؾشرٞاٙ ضزیق ثبلایی ٗچ)ٛبٝی، ١لآی، ١طٗی ٝٛرٞزی(زضثطذی ٜٗبثغ ؾ٠ 

 ؾشرٞاٙ ٛبٝی ،١لآی، ١ٝطٗی ضا زضٗلهْ زذیْ زاٛؿش٠ اٛس.

 ٛٞع ٗلهْ: ًٞٛسیٔی یب ١طٗی

 85سب  65زضخ٠ ٝ  90سب  70ٚ ٗچ ثب زا٠ٜٗ حطًشی ث٠ سطسیت حطًز: حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ كٌٔكٚ ،ٝاًؿشٜك
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 زضخ٠ 25سب  15زضخ٠ حّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ آثساًكٚ)اٛحطاف ث٠ ؾ٘ز ظٛس اػٔی(ث٠ ٗیعاٙ 

 زضخ٠ 40سب  25آزاًكٚ )اٛحطاف ث٠ ؾ٘ز ظٛس اؾلْ(ث٠ ٗیعاٙ 

 (Intercarpal jointٗلبنْ ٗچ زؾز) -2

ٛرٞزی، ١طٗی ٝ ١لآی ٝٛبٝی ضزیق زٕٝ : چٌِٜی ثعضٍ، اؾشرٞاٙ ٗچ زؾز)ضزیق اّٝ:  8ٗلبنْ ثیٚ 

 قج٠ شٝظٛو٠، ٝشٝظٛو٠( ٠ً ٗلهْ ٗؿُح زاضٛس ٝحطًز ثؿیبض خعئی ذُی. 

 (Carpometacarpal jointٗلهْ اؾشرٞا٢ٛبی ًق زؾز یب ٗچ) -3

 اؾشرٞاٙ ًق زؾشی ثب ضزیق زٕٝ اؾشرٞا٢ٛبی ٗچ زؾز. 5ٗلهْ ثیٚ 

 ٛٞع ٗلهْ ظیٜی.

 زضخ٠ 70سب  50ٗیعاٙ  حطًز: آثساًكٚ ث٠

 زضخ٠ 45سب  15كٌٔكٚ ث٠ ٗیعاٙ 

 زضخ٠ 20اًؿشٜكٚ حساًثط ث٠ ٗیعاٙ 

ٌٛش٠: ٗلهْ قؿز اظ ؾبیط اِٛكشبٙ ٗشحطى سط اؾز ٝٛٞع ٗلهْ آٙ ظیٜی ًبْٗ اؾز ٝحطًبر آٙ  ◄

 ػجبضسٜس اظ:

 زٝضقسٙ، خٔٞ آٝضزٙ قؿز زضؾُح ػ٘ٞزی ثب ًق زؾز.

 ٛعزیي قسٙ: ثطُكز اظ حبٓز زٝضقسٙ
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 یذط آزاًكٚ: ازا٠ٗ ی حطًز ٛعزیي قسٙ زضؾُح ػ٘ٞزی ثب ًق زؾز.١ب

 ثبظقسٙ: حطًز ٗٞاظی قؿز ثب ًق زؾز ٝزٝض قسٙ آٙ اظ اِٛكز ؾجبث٠

 سب قسٙ: ثطُكز حطًز ثبظقسٙ

 ١بیذطكٌٔكٚ: ازا٠ٗ ی حطًز كٌٔكٚ ٠ً ثب ً٘ی آثساًكٚ ١٘طاٟ اؾز.

ط اِٛكشبٙ، سطًیت آثساًكٚ ٝ ( : س٘بؼ ؾطاِٛكز قؿز ثب ؾبیOpposition* حطًز ٗشوبث٠ٔ)

 ١بیذطكٌٔكٚ.

 ( : سطًیت اًؿشٜكٚ ٝآزاًكٚ. Reposition* حطًز ضیذٞظیكٚ)

ٌٛش٠: ٗلبنْ ؾبیطاِٛكشبٙ ثب ٝخٞز ای٠ٌٜ اظٛٞع ظیٜی ٝٗشحطى اؾز ث٠ ٝاؾ٠ُ ی ٝخٞز ٓیِبٜٗز ١ب  ◄

 زاضای حطًز ذلیق اؾز.

 :Intermetacarpal jointٗلبنْ اؾشرٞا٢ٛبی ًق زؾز ثب یٌسیِط -4

 ٛٞع ٗلهْ: ٗؿُح

ٗلبنْ اؾشرٞا٢ٛبی ًق زؾز ثب ؾطثبلایی ثٜس اّٝ اِٛكشبٙ ٝٗلبنْ ثیٚ ثٜس١بی اِٛكشبٙ ١طاِٛكز  -5

 ٗلهْ زاضز. 3ثدع قؿز 

 (Metacarpophalangeal jointsٗلهْ اؾشرٞا٢ٛبی ًق زؾز ٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ) -1

 ٛٞع ٗلهْ: ٓو٠٘ ای
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 زضخ٠( 90سب زضخ٠)زضقؿز  40حطًز: ثبظقسٙ ث٠ ٗیعاٙ 

 زضخ٠ 100سب  85ذٖ قسٙ ث٠ ٗیعاٙ 

 ٗلبنْ ثٜس زٕٝ: -2

 ٛٞع ٗلهْ: هطهطٟ ای

 زضخ٠)حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ(  120سب  90حطًز: ثبظقسٙ ٝذٖ قسٙ ث٠ ٗیعاٙ 

 ٗلبنْ ثٜس ؾٕٞ: -3

 ٛٞع ٗلهْ: هطهطٟ ای

 زضخ٠)حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ( 90سب  80حطًز: ثبظقسٙ ٝذٖ قسٙ ث٠ ٗیعاٙ 

 ٗلهْ هطهطٟ ای زاضز.اِٛكز قؿز زٝ 

 ػًلار ٗچ، ًق ٝاِٛكشبٙ زؾز -4-2

 ػ٠ًٔ زضایٚ ثرف ٝخٞز زاضز ٠ً ث٠ ؾ٠ زؾش٠ سوؿیٖ ٗی قٞٛس: 25

زؾش٠ اّٝ: اظٗلبنْ آضٛح)اؾشرٞاٙ ثبظٝ(قطٝع قسٟ ث٠ ٗچ، ًق ٝاِٛكشبٙ زؾز ٗشهْ ٗی قٞٛس. ایٚ 

ث٠ زُٝطٟٝ كٌٔؿٞض١ب ٝ  ػ٠ًٔ اؾز ٠ً ث٠ ا٢ٛب ػًلار ٛبحی٠ ؾبػس ٗی ُٞیٜس ٝذٞز 8زؾش٠ قبْٗ 

 اًؿشٜؿٞض١ب سوؿیٖ ٗی قٞٛس.

 زؾش٠ زٕٝ: اظٛبحی٠ اؾشرٞا٢ٛبی ؾبػس قطٝع قسٟ، ث٠ ًق زؾز ٝاِٛكشبٙ ٗشهْ ٗی قٞٛس.
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اِٛكز  4ػ٠ًٔ ٗٞخت حطًز 1ػ٠ًٔ ٗٞخت حطًز قؿز ٗیكٞٛس،  4ػ٠ًٔ اؾز.  7ایٚ زؾش٠ قبْٗ 

 ػ٠ًٔ حطًز اِٛكز ًٞچي. 1ػ٠ًٔ حطًز ؾجبث٠ 1ٝزیِط 

ػ٠ًٔ ضٝی  4ػ٠ًٔ،  10ؾٕٞ: اظًق زؾز قطٝع قسٟ ٝث٠ اِٛكشبٙ زؾز اسهبّ ٗی یبثٜس. اظایٚ زؾش٠ 

ػ٠ًٔ زیِط ثط ضٝی س٘بٗی اِٛكشبٙ ٝاؾشرٞا٢ٛب ًق زؾز  3ػ٠ًٔ ضٝی اِٛكز ًٞچي، ٝ 3قؿز زؾز، 

 اثط ُصاض اؾز.

 ػًلار زؾش٠ اّٝ -4-2-1

 كٌٔؿٞض١ب )ؾطثبثز آ٢ٛب ضٝی كٞم هطهطٟ اؾشرٞاٙ ثبظٝ اؾز(:

 (Palmaris Longusًق زؾشی َٞیْ ) -1

زضخ٠ اكطاز  15سب  10ثب ٗكز ًطزٙ زؾز هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ٝاظٛظط اٛساظٟ ثؿیبض ًٞچي اؾز ث٠ ػلاٟٝ اظ 

 ؿیطهبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

اظ كٞم هطهطٟ اؾشرٞاٙ ثبظٝ)ثرف زاذٔی،( قطٝع قسٟ ٝث٠ ٛیبٕ ًق زؾشی زٝٗیٚ، ؾٞٗیٚ، چ٢بضٗیٚ 

 بٕ ٠٘١ ی اؾشرٞاٙ ١بی ًق زؾشی ثدع اؾشرٞاٙ اّٝ( ذشٖ ٗی قٞز.ٝدٜد٘یٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾز)ث٠ ٛی

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ ٗچ ٝكٌٔكٚ يؼیق اضٛح اؾز.

 سوٞیز: كٌٔكٚ ٗچ ث٠ ١٘طاٟ یي زٗجْ زضزؾز.

 ًكف: اًؿشٜكٚ ًبْٗ ٗچ ٝآضٛح.
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 :(Flexor Carpi Radialsظٛس اػلایی هساٗی)كٌٔؿٞض ٗچ ظٛس اػلایی() -2

ثُٞض ٗٞضة ضٝی ظٛس ظیطیٚ زض ضاؾشبی اؾشرٞا٢ٛبی ًق زؾز زٕٝ ٝ ؾٕٞ  زض ٛبحی٠ هساٗی ؾبػس ٝ

 هطاض ُطكش٠ ٝ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

ایٚ ػ٠ًٔ اظ كٞم هطهطٟ زاذٔی ثبظٝ قطٝع قسٟ ٝث٠ دبی٠ اؾشرٞاٙ ًق زؾز ٝ ٓج٠ دبییٚ اؾشرٞاٙ ًق 

 زؾشی ذشٖ ٗی قٞز 

ٚ ٗچ زؾز(  ٝ كٌٔكٚ يؼیق ػْ٘ آٙ كٌٔكٚ ٗچ زؾز ٝ اٛحطاف ٗچ زؾز ث٠ ؾ٘ز ظٛس ظثطیٚ )آثساًك

 آضٛح 

 سوٞیز : ٗكبث٠ ثب ػ٠ًٔ ًق زؾز َٞیْ 

 (:Flexor Carpi ulnaris)ظٛس اؾلٔی هساٗی  -3

 ػ٠ًٔ ی ؾُحی ٠ً سوطیجب زض ؾُح زاذٔی ٝ هساٗی ؾبػس ضٝی ظٛس ظیطیٚ هطاض ُطكش٠ اؾز 

ظكٞم هطهطٟ زاذٔی ثبظٝ ٝ زیِطی اایٚ ػ٠ًٔ زاضای زٝ ؾط ثبثز اؾز ٠ً یٌی اظ 
2

ثبلای اؾشرٞاٙ ظٛس  3

  ظیطیٚ ٝ ظائسٟ آضٛدی قطٝع قسٟ ٝ ث٠ هبػسٟ دٜد٘یٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی ٗی چؿجس

 ػْ٘ : كٌٔكٚ ٗچ ، اٛحطاف ٗچ  ث٠ ؾ٘ز ظٛس ظیطیٚ )آزاًكٚ ٗچ(

 سوٞیز : ٗكبث٠ ثب ػ٠ًٔ ظٛس اػلایی هساٗی

 :(Flexor Digitorum Superficialisػ٠ًٔ سب ًٜٜسٟ ؾُحی اِٛكشبٙ) -4
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ایٚ ػ٠ًٔ ٠ً ثعضُشطیٚ ػ٠ًٔ سب ًٜٜسٟ ٗچ زض ٛبحی٠ ؾبػی ٗی ثبقس زض ؾُح هساٗی ٗچ زؾز ضٝی 

 اؾشرٞاٙ ظٛس ظیطیٚ هطاض ُطكش٠ ٝ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

ایٚ ػ٠ًٔ زاضای ؾ٠ ؾط ثبثز ٗی ثبقس ٠ً یٌی اظ كٞم هطهطٟ ثبظٝ، زٝٗی اظ ظائسٟ ٜٗوبضی ظٛس اؾلْ ٝ 

ؾٞٗی اظ
2

كٞهبٛی ؾُح هساٗی ظٛس ظثطیٚ قطٝع قسٟ ٝ ثب چ٢بض سبٛسٝٙ ًبٗلاً ٗدبظا ث٠ ًٜبضٟ ١بی ثٜس زٕٝ  3

 چ٢بض اِٛكز ًق زؾز )اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ ( ذشٖ ٗی ُطزز.

ػْ٘: كٌٔكٚ ٗچ زؾز ، كٌٔكٚ ٗلبنْ ثٜس اّٝ ٝ ثٜس زٕٝ اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ ًق زؾشی ٝ كٌٔكٚ 

 ٛح يؼیق آض

 سوٞیز: ككبض زازٙ حٔو٠ ١بی لاؾشیٌی ًٞچي ٝ اؾلٜح ٝذٖ ٝ ثبظ ًطزٙ هٞی اِٛكشبٙ زؾز 

 ٌٛش٠: ث٠ ایٚ ػ٠ًٔ ، ػ٠ًٔ ذٖ ًٜٜسٟ ٗكشطى ؾُحی اِٛكشبٙ ٛیع ٗی ُٞیٜس 

 اًؿشٜؿٞض١ب )ؾط ثبثز آ٢ٛب ث٠ كٞم ٓو٠٘ )ذبضخی( ثبظٝ ٗشهْ اؾز (:

 (Extensor Carpi Ulnari (س اؾلٔی ذٔلی )ثبظ ًٜٜسٟ ٗچ زؾشیػ٠ًٔ ظٛ -1

ػ٠ًٔ ؾُحی ٠ً ضٝی اؾشرٞاٙ ظٛس ظیطیٚ زض ثرف هساٗی آٙ ٝ ٛعزیي ث٠ دٜد٘یٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی 

هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ ا ظ كٞم ٓو٠٘ ذبضخی ثبظٝ قطٝع قسٟ ٝ ث٠ دبی٠ اؾشرٞاٙ دٜدٖ ًق زؾشی زض 

 دكز زؾز ٗی چؿجس.

 طیٚ )آزاًكٚ ٗچ(ػْ٘: ثبظ ًطزٙ ٗچ ٝ اٛحطاف آٙ ث٠ ؾ٘ز ظٛس ظی
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 سوٞیز: اًؿشٜكٚ ٗچ زض ٗوبثْ ٗوبٝٗز 

 ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ ػْ٘ اٛحطاف ٗچ ث٠ ؾ٘ز ظٛس ظیطیٚ ضا ث٠ ١٘طاٟ ػ٠ًٔ ظٛس اؾلٔی هساٗی اٛدبٕ ٗی ز١س.

 (Extensor Carpi Radialis Longus)ػ٠ًٔ ظٛس اػلایی ذٔلی زضاظ -2

ایٚ ػ٠ًٔ اظ  هٞی ٗچ زؾز هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.ایٚ ػ٠ًٔ زض ثبلای ؾبػس هطاض ُطكش٠ ٝ زض حیٚ اًؿشٜكٚ 

كٞم ٓو٠٘ ذبضخی ثبظٝ)ٝ
1

ثبلاسط اظ آٙ(قطٝع قسٟ ٝث٠ هبػسٟ ی دكشی زٝٗیٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی ٜٗش٢ی  2

 ٗی ُطزز. ث٠ ایٚ ػ٠ًٔ ثبظًٜٜسٟ ی ٗچ زؾشی َٞیْ ٛیع ٗی ُٞیٜس.

 ظٛس ظثطیٚ( ٝاًؿشٜكٚ ذلیق آضٛح اؾز. ػْ٘: اًؿشٜكٚ ٝاثساًكٚ )اٛحطاف ٗچ زؾز ث٠ ؾ٘ز 

 سوٞیز: ٠ِٛ زاقشٚ زٗجْ یب١بٓشط زضزؾز ٝؾذؽ ثبظًطزٙ ٗچ زؾز.

 :(Extensor Carpi Rakdials Bervisظٛس اػلایی ذٔلی ًٞسبٟ) -3

ظٛس اػلایی ذٔلی ًٞسبٟ یبثبظًٜٜسٟ ی ٗچ زؾشی ًٞسبٟ ث٠ ٝؾی٠ٔ ی ػ٠ًٔ ی ثبظًٜٜسٟ ی زضاظ ٗچ زؾشی 

ز ٝٓ٘ؽ آٙ ٗكٌْ اؾز. سبٛسٝٙ ایٚ ػ٠ًٔ ٛعزیي ث٠ سبٛسٝٙ ػ٠ًٔ ی  ٛعزیي ًٜٜسٟ  زضاظ ٝدٞقیسٟ قسٟ اؾ

قؿز ٝ ثبظًٜٜسٟ ی ًٞسبٟ قؿز اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ كٞم ٓو٠٘ ی ذبضخی ثبظٝ ٗشهْ قسٟ ٝ ث٠ دكز دبی٠ 

 ی اؾشرٞاٙ ؾٕٞ ًق زؾز ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

ث٠ ؾ٘ز ظٛس ظیطیٚ(ٝثبضًطزٙ يؼیق  ػْ٘: اًؿشٜكٚ ٗچ زؾز، زٝضًطزٙ يؼیق ٗچ)آثساًكٚ یباٛحطاف

 آضٛح.
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ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ػٔز چؿجٜسُی ث٠ اؾشرٞاٙ ؾٕٞ ًق زؾشی ػْ٘ آثساًكٚ ٗچ ضاث٠ َٞض يؼیق  ◄

 سطی اٛدبٕ ٗی ز١س.

 سوٞیز: س٘طیٚ ثبظًطزٙ ٗچ زؾز.

ٌٛش٠: ػًلار ثبظًٜٜسٟ ی ٗچ زؾشی َٞیْ، ثبظًٜٜسٟ ی ٗچ زؾشی ًٞسبٟ ٝثبظًٜٜسٟ ٗچ زؾشی هٞی  ◄

طیٚ ػًلار ثبظًٜٜسٟ ی ٗچ زؾز ١ؿشٜس. ٠ً زض حیٚ اخطای يطثبر یي ١ٜسسٜیؽ، ثسٗیٜشٞٙ ٝ اؾٌٞاـ س

 كؼبّ ٗی قٞٛس.

 ثبظًٜٜسٟ ی اِٛكشبٙ زؾز یب ثبظًٜٜسٟ ی ٗكشطى اِٛكشبٙ -4

(Extensor Digitorum Muscle, Extensor Digitorum Communis) 

چ٢بضسبٛسٝٙ اؾز ٠ً زضدكز زؾز هبثْ ٓ٘ؽ  ایٚ ػ٠ًٔ ٠ً زضثرف ذٔلی ؾبػس هطاض ُطكش٠ زاضای

 ٝضٝیز اؾز.

ؾطثبثز: ایٚ ػ٠ًٔ اظ كٞم ٓو٠٘ ذبضخی اؾشرٞاٙ ثبظٝ اؾز ٝؾطٗشحطى آٙ ث٠ ٝؾی٠ٔ چ٢بض سبٛسٝٙ ث٠ 

 دبی٠ ١بی ثٜس زٕٝ، ؾٕٞ، چ٢بضاِٛكز زٕٝ سب دٜدٖ زؾز ٗشهْ اؾز.

شرٞاٙ ١بی ًق زؾز ٝزض ازا٠ٗ ػْ٘: اًؿشٜكٚ چ٢بض اِٛكز)زٕٝ سب  دٜدٖ( اظ ٗلهْ ثٜساِٛكشبٙ ٝاؾ

 ثبظًطزٙ ٗلهْ ٗچ زؾز.

 سوٞیز: اًؿشٜكٚ اِٛكشبٙ زضٗوبثْ ٗوبٝٗز.
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 ُطٟٝ زٕٝ ػًلار ٛبحی٠ ؾبػس-4-2-2

 (Extensor Pollicis Longusثبظًٜٜسٟ ی زضاظ قؿز: ) -1

سبٛسٝٙ ایٚ ػ٠ًٔ زضحیٚ آزاًكٚ قؿز هبثْ ضٝیز ٝٓ٘ؽ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ اظ هؿ٘ز ٗیبٛی ٝ یي ؾٕٞ 

ُح ذٔلی اؾشرٞاٙ ظٛس ظیطیٚ قطٝع قسٟ ٝث٠ دبی٠ ی ثٜس زٕٝ اؾشرٞاٙ قؿز زؾز زضؾُح ذٔلی آٙ ؾ

 ٗشهْ ٗیِطزز.

ػْ٘: ثبظًطزٙ قؿز زؾز ًٝ٘ي ث٠ ثبظًطزٙ ٗچ زؾز ٝاٛحطاف ث٠ ؾ٘ز ظٛس ظثطیٚ، ثبظًطزٙ ٗلهْ 

 ثٜس اّٝ ٝزٕٝ قؿز، ثبظًطزٙ ٗلهْ ثٜس اّٝ ٝاؾشرٞاٙ ًق زؾشی، حطًز ضیذٞظیكٚ قؿز.

 (Extensor Pollicis Brevis ثبظًٜٜسٟ ی ًٞسبٟ قؿز زؾز: ) -2

ایٚ ػ٠ًٔ زضظیط ػ٠ًٔ ی ثبظًٜٜسٟ ی زضاظ قؿز زؾز ٝزضؾ٘ز ظٛسظثطیٚ هطا ضزاضز. ایٚ ػ٠ًٔ اظ 
2

3 

 ؾُح ثبلایی ظٛس ظثطیٚ قطٝع قسٟ ٝث٠ هبػسٟ ی ثٜس اّٝ قؿز زؾز ٜٗش٢ی ٗی  ُطزز.

ٗلهْ قؿز ٝ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی ًٝ٘ي ث٠ اًؿشٜكٚ ٗچ زؾز ٝاٛحطاف ٗچ زؾز ث٠  ػْ٘: اًؿشٜكٚ

 ؾ٘ز ظٛس ظثطیٚ.

 (Abductor Pollicis Longusزٝضًٜٜسٟ ی زضاظ قؿز زؾز:) -3

ایٚ ػ٠ًٔ اظػًلار ػ٘وی ؾبػس اؾز ٝٓی سبٛسٝٙ آٙ ؾُحی اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ اظثرف ذٔلی ظٛسظثطیٚ 

قسٟ ث٠ هبػسٟ ی اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی)ؾُح كٞهبٛی ذبضخی ٝٝؾٍ س٠ٜ ی اؾشرٞاٙ ظٛس ظثطیٚ قطٝع 
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 (ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

ػْ٘: آثساًكٚ قؿز اظ ٗلهْ اؾشرٞاٙ ًق ٝٗچ زؾز ٝزٝض ًطزٙ ٗچ زؾز)اٛحطاف ث٠ ؾ٘ز ظٛس 

 ظثطیٚ(

 (Pollicis Longus Flexorسبًٜٜسٟ ی زضاظ قؿز: ) -4

یٚ هطاضزاضز. سب ٛسٝٙ ایٚ ػ٠ًٔ زضٛبحی٠ ایٚ ػ٠ًٔ زضٛبحی٠ هساٗی ؾبػس زض اٗشساز اؾشرٞاٙ ظٛسظثط

اؾشرٞاٙ اّٝ اِٛكز قؿز هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ؾطثبثز آٙ ٝؾٍ ؾُح ًق زؾشی اؾشرٞاٙ ظٛسظثطیٚ ٝظیط 

 ظائسٟ ی ٜٗوبضی ظٛسظیطیٚ ثٞزٟ ٝ ؾطٗشحطى آٙ ؾُح ًق زؾشی دبی٠ اؾشرٞاٙ ثٜس زٕٝ قؿز زؾز.

 ٗلهْ اؾشرٞاٙ ًق ٝٗچ زؾز. ػْ٘: كٌٔؿٞضثٜس١بی اِٛكز قؿز ٝثب حًٞض ٗوبٝٗز كٌٔؿٞض

 (Extensor Indicis ثبظًٜٜسٟ ی اِٛكز ؾجبث٠: ) -5

ػ٠ًٔ ػ٘وی ٝثٜٔسی اؾز ٠ً زضٛبحی٠ ذٔلی ؾبػس هطاض ُطكش٠، سبٛسٝٙ آٙ ؾُحی اؾز ٝزض دكز زؾز 

 هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

 ٌٛش٠: ازا٠ٗ ی ٓ٘ؽ سبٛسٝٙ ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ظٛس ظیطیٚ ذشٖ ٗی قٞز.◄

ظٛسظیطیٚ)ظٛساؾق(قطٝع قسٟ ٝث٠ هبػسٟ ی ثٜسزٕٝ ٝؾٕٞ اِٛكز ؾجبث٠ ایٚ ػ٠ًٔ اظ ثرف اٛش٢بیی 

 )ؾُح دكشی( ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

ػْ٘: ثبظًٜٜسٟ ٗلهْ اِٛكز ؾجبث٠ ثب اؾشرٞاٙ ًق زؾز ٝثبظًطزٙ يؼیق ٗچ زؾز ٝقطًز زض 
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 آزاًكٚ ٗلهْ ؾجبث٠ ثب اؾشرٞاٙ ًق زؾز.

 (Extensor Bigiti Minimiثبظًٜٜسٟ ی اِٛكز ًٞچي زؾز) -6

ػ٠ًٔ ثٜٔسی اؾز ٠ً زضًٜبض ػ٠ًٔ ی ثبظًٜٜسٟ ی اِٛكشبٙ هطاض زاضز ٝهبثْ ٓ٘ؽ ٛیؿز. ؾطثبثز ایٚ 

ػ٠ًٔ ثطضٝی سبٛسٝٙ ػ٠ًٔ ی ثبظًٜٜسٟ ی ٗكشطى اِٛكشبٙ زضضٝی كٞم ٓو٠٘ ی اؾشرٞاٙ ثبظٝ اؾز 

ٝؾطٗشحطى آٙ ث٠ هبػسٟ ی ثٜسزٕٝ ٝؾٕٞ اِٛكز ًٞچي زؾز ٗشهْ ٗی قٞز آجش٠ ثطذی اظ ٜٗبثغ 

ٗشحطى ایٚ ػ٠ًٔ ضا ٗشهْ ث٠ سبٛسٝٙ ػ٠ًٔ ی ثبظًٜٜسٟ ی اِٛكشبٙ، زضٛو٠ُ ٗلهٔی اؾشرٞاٙ دٜدٖ ًق ؾط

 زؾز ثب اِٛكز ًٞچي ٗی زاٜٛس.

 اِٛكشی)ثٜس اّٝ(، اِٛكز ًٞچي ٝ ثبظًطزٙ يؼیق ٗچ زؾز. -ػْ٘: ثبظًطزٙ ٗلهْ ًق زؾشی

ٙ زضحیٚ ثبظًطزٙ اِٛكز ًٞچي ٌٛش٠: ٝظیل٠ ی انٔی ایٚ ػ٠ًٔ ً٘ي ث٠ ػ٠ًٔ ی ثبظًٜٜسٟ ی اِٛكشب ◄

 اؾز.

 (Flexor Digitorm Profundusسبًٜٜسٟ ی ػ٘وی اِٛكشبٙ زؾز) -7

ایٚ ػ٠ًٔ ػ٘وی زضثرف هساٗی ؾبػس هطاض ُطكش٠ ٝاظٗلبنْ ٗچ ًق زؾز ػجٞض ٗی ٛ٘بیٜس ؾطثبثز ایٚ 

ػ٠ًٔ زضثرف ثبلایی 
3

ض سبٛسٝٙ ث٠ دبی٠ ی ثٜس آذط چ٢بض اِٛكز اؾشرٞاٙ ظٛساؾلْ ٝؾطٗشحطى آٙ یب چ٢ب 4

 زؾز ٗشهْ اؾز.

 ٌٛش٠: زضثطذی ًشت ایٚ ػ٠ًٔ زضؾُح هساٗی ثٜس زٕٝ اِٛكشبٙ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.◄
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ػْ٘: كٌٔكٚ ثٜس اّٝ، زٕٝ، ؾٕٞ، چ٢بضاِٛكز زٕٝ سب دٜدٖ زؾز، زضنٞضر ازا٠ٗ ی اٛوجبو سب ًٜٜسٟ ی 

 ٗلهْ ًق ٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ ٝٗچ زؾز.

 ؾٕٞ ػًلار زؾز ُطٟٝ -4-2-3

ایٚ زؾش٠ اظ ػًلار زضٛبحی٠ ًق ٝاِٛكشبٙ هطاض ُطكش٠ اٛس. ٗجساء ٝاٛش٢بی ایٚ ػًلار زضزضٝٙ زؾز 

ٗیجبقس ٝاظ ایٚ ضٝ ػًلار زضٝٙ ٗلهٔی )ایٜشطیٜؿیي(ٗی ثبقٜس. ایٚ ػًلار ثطاؾبؼ ٗحْ ٝ ٗٞهؼیز 

 هطاضُیطی ٝٗحٔی ٠ً ثطآٙ ػْ٘ ٗی ًٜٜس زؾش٠ ثٜسی قسٟ اٛس.

 (Thenar EMinenceخؿشِی سٜبض:)ػًلار ثط -1

ایٚ زؾش٠ اظ ػًلار ضٝی ثرف ذبضخی ًق زؾز یب ضٝی ؾُح هساٗی اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی ث٠ 

ًق زؾشی قؿز ػْ٘ ٗی ًٜس. ایٚ  -نٞضر ثبٓكشٌی ػًلاسی هطاض ُطكش٠ اٛس. ایٚ ُطٟٝ ضٝی ٗلهْ ٗچی

ٛعزیي ًٜٜسٟ قؿز ،ٝٗشوبث٠ٔ ی  ػ٠ًٔ : زٝضًٜٜسٟ ًٞسبٟ قؿز، سبًٜٜسٟ ی ًٞسبٟ قؿز، 4ُطٟٝ قبْٗ 

 قؿز اؾز.

١ط یي اظ ػًلار ٗشٜبؾت ثب ٛبٕ ذٞز ػْ٘ ٗی ًٜٜس، آجش٠ ػ٠ًٔ سبًٜٜسٟ ًٞسبٟ قؿز زاضای ػْ٘،ذٖ 

ًطزٙ ٝزٝضًطزٙ اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾز ٝذٖ ًطزٙ ثٜس اّٝ قؿز ٗی ثبقس ٝػ٠ًٔ ٛعزیي ًٜٜسٟ قؿز 

 ؾز ٝ ذٖ ًطزٙ ثٜس اّٝ اِٛكز قؿز ٗی ثبقس.ٛیعزاضای اػ٘بّ ٛعزیي ًطزٙ اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ًق ز

 (Hypothenar Eminenceػًلار ثطخؿشِی ١یذٞسٜبض)
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ایٚ ُطٟٝ ػًلاسی ث٠ نٞضر ثبٓكشٌی ػًلاٛی زضًٜبض زاذٔی ؾُح هساٗی ًق زؾز هطاضُطكش٠ ٝ قبْٗ 

٠ ػ٠ًٔ: زٝضًٜٜسٟ اِٛكز ًٞچي، ذٖ ًٜٜسٟ اِٛكز ًٞچي، ٗشوبث٠ٔ اِٛكز ًٞچي ٗی ثبقس. ١طؾ٠ ػًٔ 3

 ضٝی اِٛكز ًٞچي ػْ٘ ٗی ٛ٘بیٜس. ػْ٘ ١طیي ٗشٜبؾت ثب ٛبٕ ا٢ٛب ؾز.

ػًلار ثرف ٗیبٛی: ایٚ ػًلار قبْٗ ؾ٠ ُطٟٝ ػًلاٛی اؾز، ُطٟٝ ػًلار ثیٚ اؾشرٞاٙ ًق زؾشی 

 ػًلار ثیٚ اؾشرٞاٛی دكز زؾشی ٝػًلار زٝزی.

طاضُیطی ػجبضسٜس اظ: ػًلار ثیٚ اؾشرٞاٛی ًق زؾشی قبْٗ ؾ٠ ػ٠ًٔ اؾز. ٠ً ٗشٜبؾت ثب ٗٞهؼیز ه -

سب ًٜٜسٟ ٝٛعزیي ًٜٜسٟ اِٛكشبٙ ؾجبث٠، ًٞچي ٝحٔو٠، ٠ً ٗٞخت ذٖ ًطزٙ ٝٛعزیي ًطزٙ ایٚ ؾ٠ اِٛكز ٗی 

 ُطزز.

ػ٠ًٔ ؾُحی زضدكز زؾز اؾز. ١طیي اظ ایٚ ػًلار  4ػًلار ثیٚ اؾشرٞاٙ دكز زؾشی قبْٗ  -

ٗشهْ اؾز. ػْ٘ ایٚ ػًلار  زاضای زٝؾط ثبثز اؾز ٠ً ١ط ؾط ث٠ یٌی اظ اؾشرٞاٙ ١بی ًق زؾشی

ًق زؾشی ٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ ؾجبث٠ ٝحٔو٠، اٛحطاف اِٛكز ٝؾٍ ث٠  4ٝ 2زٝضًطزٙ ٗلبنْ اؾشرٞاٙ ١بی 

 ؾ٘ز ظثطیٚ ٝ ظیطیٚ، كٌٔكٚ اِٛكشبٙ ؾجبث٠، ٝؾٍ ٝحٔو٠ اظ ٗلهْ ًق ٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ اؾز.

ْ٘ ایٚ ػًلار كٌٔكٚ اِٛكشبٙ ػ٠ًٔ ػ٘وی اؾز. ػ 4ػًلار زٝزی زؾز)سبًٜٜسٟ ی اِٛكشبٙ( قبْٗ  -

ٝثبظًطزٙ ثٜس زٕٝ ، ؾٕٞ اِٛكشبٙ كٞم  5سب  2زٕٝ سب دٜدٖ اظ ٗلهْ اؾشرٞاٙ ١بی ًق ٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ 

 اؾز.
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ٌٛش٠: ػًلار ثطخؿشِی سٜبض ضٝی اِٛكز قؿز ػْ٘ ٗی ًٜٜس ٝػًلار ثطخؿشِی ١یذٞسٜبضضٝی ◄

 اِٛكز ًٞچي ػْ٘ ٗیٌٜٜس.

ٜٜسٟ ی ًٞسبٟ قؿز ٝثبظًٜٜسٟ ی َٞیْ قؿز ٝثبظًٜٜسٟ ی ًٞسبٟ ٌٛش٠: ظٗبٛی ٠ً ػ٠ًٔ ی زٝضً ◄

زؾز ثطای ثبظًطزٙ ًبْٗ اِٛكشبٙ ٜٗوجى ٗی قٞٛس، زضثیٚ سبٛسٝٙ ایٚ ػًلار زضؾُح ذٔلی ٝذبضج ٗچ 

 حلطٟ ی آٛبسٞٗیي یب كطٝضكشِی سكطیحی ث٠ ٝخٞز ٗی آیس.

وی اِٛكشبٙ سب ًٜٜسٟ ی اِٛكشبٙ، ٌٛش٠: ػًلار ٢ٗ٘ی ٠ً زضػْ٘ ُطكشٚ زذبٓز زاضٛسقبْٗ سب ًٜٜسٟ ی ػ٘

سبًٜٜسٟ ی زضاظ قؿز، سبًٜٜسٟ ی ًٞسبٟ قؿز، ٛعزیي ًٜٜسٟ ٝزٝض ًٜٜسٟ قؿز ٝػًلار زٝزی زؾز 

 ١ؿشٜس.
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 كهْ دٜدٖ

 ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝ س٠ٜ 

 ٗوس٠ٗ:

آ٢ٛب ٛٞع ٗلبنْ ٝ  زضایٚ كهْ ث٠ ثطضؾی ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝزٛسٟ ١ب، ٓیِبٜٗز ١ب ی

ػًلار ػْ٘ ًٜٜسٟ زضحطًبر س٠ٜ ٗی دطزاظیٖ. ؿبٓت ؾٞالار اضائ٠ قسٟ اظ ایٚ كهْ زضضاث٠ُ ثب ثرف اّٝ ایٚ 

 كهْ ثٞزٟ اؾز . 

 ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ٝٗلبنْ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝزٛسٟ ١ب -5-1

ث٠ ١ٖ خٞـ  ٢ٗطٟ  ٢ٗ9طٟ ی آٙ ٗلهٔی ٝ  24* ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اظ ؾی ٝ ؾ٠ ٢ٗطٟ سكٌیْ قسٟ اؾز ٠ً 

٢ٗطٟ ؾطٝیٌبّ(٢ٗطٟ ١بی دكشی یب  7ذٞضزٟ اٛس. ثطاؾبؼ ٗٞهؼیز هطاضُیطی ٢ٗطٟ ١ب ث٠ ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی، )

٢ٗطٟ ث٠ ١ٖ خٞـ ذٞضزٟ  ٢ٗ5طٟ(ٝاؾشرٞاٙ ذبخی) ٢ٗ5طٟ(٢ٗطٟ ١بی ً٘طی یب ٓٞٗجبض)  12ؾی٠ٜ ای)

١ط ثرف سبحسی اظٛظط ٢ٗطٟ ی ث٠ ١ٖ خٞـ ذٞضزٟ(سوؿیٖ ٗی قٞٛس. ٢ٗطٟ ١بی  4ٝاؾشرٞاٙ زٛجبٓچ٠)

 ظب١طی ٝػٌ٘ٔطزی ٗشلبٝر ١ؿشٜس.

 ١ط ٢ٗطٟ اظچٜس ثرف سكٌیْ قسٟ اؾز، خؿٖ ٢ٗطٟ ای ٠ً زضٝاهغ ثرف انٔی ٢ٗطٟ اؾز. 

 ػًطٝف ١بی زیؿي ٠ً َطكیٚ كٞهبٛی ٝسحشبٛی خؿٖ ٢ٗطٟ ای ضا دٞقبٛسٟ اٛس. -

ٗلهٔی ٠ً زٝسب زضؾُح  ظائسٟ ی 4ظائسٟ ػطيی ٝ  2ظائسٟ ی قًٞی،  1ظائسٟ ١بی ٢ٗطٟ ٠ً قبْٗ -
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كٞهبٛی ٝزٝسب زضؾُح سحشبٛی ٢ٗطٟ هطاضزاضٛس ٝاظ ١طَطف ثب ٢ٗطٟ ١بی كٞهبٛی سحشبٛی ذٞز ٗلهْ ٗی 

 قٞٛس. 

ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب زضٛٞاحی ٢ٗطٟ ١بی ٗشحطى زاضای ؾ٠ هٞؼ)اٛحٜبی( َجیؼی اؾز ٝ)هٞؾسضٛٞاحی 

ؼ ذبخی زضٛبحی٠ ؿیطٗشحطى ؿیطٗشحطى زاضاؾز. هٞؼ ؾی٠ٜ ای، ُطزٛی ًٝ٘طی زضٛٞاحی ٗشحطى ٝهٞ

 هطاضُطكش٠ اؾز.

( : اٝٓیٚ ٢ٗطٟ ُطزٛی أَؽ ٛبٕ زاضز. ٠ً كبهس خؿٖ ٢ٗطٟ ای اؾز. ظائسٟ ی ٢ٗCervicalطٟ ١بی ُطزٛی)

قًٞی آٙ ًٞسبٟ ٝ ظائسٟ ی ػطيی آٙ ثٜٔس اؾز ٝث٠ نٞضر یي حٔو٠ اؾشرٞاٛی اؾز ٝ ثب اؾشرٞاٙ دؽ 

 ؾطی ٗلهْ ٗی قٞز.

ؿیؽ ٛبٕ زاضز ٠ً ثب أَؽ ٗلهْ قسٟ ٝحطًبر چطذكی ُطزٙ حّٞ آٙ اٛدبٕ زٝٗیٚ ٢ٗطٟ ی ُطزٛی اً

 ٗی قٞز.

 ١لش٘یٚ ٢ٗطٟ ی ُطزٛی ثٜٔس سطیٚ ظائسٟ ی قًٞی ضازاضز.

ؾُح ٗلهٔی ثطای ٗلهْ قسٙ ثب زٛسٟ ١ب ١ؿشٜس.  4( : زاضای ٢ٗThoracicطٟ ١بی دكشی یبً٘طی)

ٟ ی قًٞی ثٜٔس ٝ ث٠ ؾ٘ز دبییٚ ١ؿشٜس ٠ً حطًز زاضای ٗحسٝزیز كٌٔكٚ ٝكٌٔكٚ خبٛجی ١ؿشٜس. زاضای ظائس

 ١بیذطاًؿشٜكٚ ثرهٞل زض٢ٗطٟ ١بی زٕٝ سب ز١ٖ ً٘طی ضا ٗحسٝز ٗی ًٜس.

( : ثعضُشطیٚ ٝٗشحطى سطیٚ ٢ٗطٟ ١بی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٠ً ثیكشطیٚ ٝظٙ ضا ٢ٗLumbarطٟ ١بی ً٘طی)
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طذكی حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ سحْ٘ ٗی ًٜٜس زاضای ظائسٟ ١بی ثعضُشطی ١ؿشٜس ٠ً ٗٞخت ٗحسٝزیز حطًز چ

 ً٘طی ثب اؾشرٞاٙ ذبضخی ٗلهْ قسٟ سحطى ثیكشطی ضازاضاؾز. 5ٗی قٞز، ٢ٗطٟ ی 

٢ٗطٟ ی ث٢ٖ خٞـ ذٞضزٟ اؾز ٠ً ثب اؾشرٞاٙ زٛجبٓچ٠ ٢ٗٝطٟ ی دٜدٖ  5اؾشرٞاٙ ذبخی: ٗشكٌْ اظ 

 ً٘طی ٗلهْ قسٟ ١ٝیچ حطًشی ٛساضز.

ٟ اؾز ٠ً ثب اؾشرٞاٙ ذبخی ٗلهْ قسٟ ٝ ١یچ  ٢ٗطٟ ی ث٢ٖ خٞـ ذٞضز 4اؾشرٞاٙ زٛجبٓچ٠: ٗشكٌْ اظ 

 ٠ُٛٞ حطًشی ٛساضز.

خلز اظزٛسٟ ١بی كٞهبٛی ٗؿشوی٘بً ث٠  7خلز زٛسٟ ٝاؾشرٞاٙ خٜبؽ سكٌیْ قسٟ اؾز .  12* هلؿ٠ ؾی٠ٜ اظ 

خلز زیِط ضا زٛسٟ ١بی ًبشة ٗی ٛبٜٗس  5اؾشرٞاٙ خٜبؽ ٗشهْ ١ؿشٜس ٠ً ث٠ آ٢ٛب زٛسٟ ١بی حویوی ُٞیٜس. 

آ٢ٛب ث٠ ٝؾی٠ٔ ی ؿًطٝف ثبخٜبؽ ٗشهْ قسٟ اٛس زٝخلز زیِط ث٠ َٞض آظاز هطاض ُطكش٠ اٛس ٠ً ث٠ خلز  3ظیطا

آ٢ٛب زٛسٟ ١بی آظاز یب ٢ٗطٟ ای ُٞیٜس. ٠٘١ زٛسٟ ١ب زضثرف ذٔلی ثب ٢ٗطٟ ١بی دكشی ؾی٠ٜ ای ٗشهْ ٗی 

 قٞٛس.

 ٗلبنْ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝس٠ٜ -5-1-1

ؾز ٝ حطًبر كٌٔكٚ، اًؿشٜكٚ ؾطاظ ایٚ ٗلهْ اٛدبٕ دؽ ؾطی ٠ً اظ ٛٞع ٓو٠٘ ای ا -ٗلهْ أَؿی -

 ٗیكٞز.

آؾ٠ ای( اظٛٞع اؾشٞا٠ٛ ای اؾز ٝحطًز چطذكی ؾطاظ ایٚ ٗلهْ -اًؿیؽ)أَؽ -ٗلهْ أَؽ -
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 ٛبقی ٗی قٞز.

ٗلبنْ ؾبیط ٢ٗطٟ ١بی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ اظ ٛٞع ؿًطٝكی)زضثطذی ٜٗبثغ ث٠ ػٜٞاٙ ٗؿُح َجو٠ ثٜسی قسٟ  -

 طًبر خعئی ١ؿشٜس.اٛس(١ؿشٜس ٝنطكبً زاضای ح

 دؽ ؾطی كبهس ١ط٠ُٛٞ حطًز چطذكی اؾز ٝٓی سبحسی كٌٔكٚ خبٛجی ١ٖ زاضز.-ٌٛش٠: ٗلهْ أَؽ◄

زضثیٚ ؿًطٝف ٗلهٔی اخؿبٕ ٢ٗطٟ ای، نلحبر ثیٚ ٢ٗطٟ ای یب زیؿي ١ب هطاض ُطكش٠ اٛس. حبقی٠ ی 

اظیي ٗبزٟ ی ُٞقشی ؿًطٝكی اؾز دٞقبٛسٟ ٝٗطًع آٙ  -ذبضخی زیؿي ١ب ضآیق حٔوٞی ٠ً ٗبزٟ ای ٓیلی

سیٜی ث٠ ٛبٕ ١ؿش٠ سكٌیْ قسٟ اؾز.ٝخٞز زیؿي ١بی ثیٚ ٢ٗطٟ ای زضس٘بٕ هؿ٘ز ١ب ث٠ ٜٗع٠ٓ ی ٗلهْ غلا

 ًطٝی ػْ٘ ٗی ٛ٘بیس ٝاٌٗبٙ ١ط٠ُٛٞ حطًشی حّٞ ؾ٠ ٗحٞضضاثطای چٜسیٚ ٢ٗطٟ كطا١ٖ ٗیٌٜس.

 ٓیِبٜٗز ١بی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب -5-1-2

ز ٗی ًٜٜس ٝٗٞخت اؾشحٌبٕ ثرف ذٔلی ٢ٗطٟ ١ب ٗی قٞٛس ِٓبٜٗز ١بیی ٠ً ٗحسٝزیز زضكٌٔكٚ ایدب

 ػجبضسٜساظ:

َٞٓی ذٔلی )ٛٞاضثبضیٌی ٠ً اظ دؽ ؾطی سب زٛجبٓچ٠ ازا٠ٗ زاضز( ِٓبٜٗز ظضز)اظآًؿیؽ سبذبخی( ِٓبٜٗز 

ُطزٛی )زضُٜٗو٠ ُطزٛی(، كٞم ذبضی، ِٓبٜٗز أَؽ ٝآًؿیؽ ذٔلی، ؿكبء دٞقكی ٠ً ازا٠ٗ ی ِٓبٜٗز َٞٓی 

 ُٜٗو٠ ی آًؿیؽ سب دؽ ؾطی هطاض زاضز، ِٓبٜٗز ثیٚ ذبضی)زض ُٜٗو٠ ی ً٘طی( ذٔلی اؾز ٝزض

ِٓبٜٗز  ١بیی ٠ً ٗٞخت ٗحسٝزیز زضاًؿشٜكٚ ٗی قٞٛس ٝٗٞخت اؾشحٌبٕ ٛبحی٠ ی هساٗی ٢ٗطٟ ١ب 
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 ٗیِطزٛس ػجبضسٜس اظ:

ؽ ِٓبٜٗز َٞٓی هساٗی)اظ اؾشرٞاٙ دؽ ؾطی قطٝع قسٟ ٝسب ذبخی ازا٠ٗ زاضز( ِٓبٜٗز أَؽ ٝ آًؿی

 هساٗی.

 ِٓبٜٗز ثیٚ ػطيی ٗٞخت ٗحسٝزیز زضكٌٔكٚ خبٛجی ٗیِطزز ٝزضٛبحی٠ ً٘طی هطاضزاضز.

ِٓبٜٗز دبیی ٗٞخت ٗحسٝزیز زضچطذف ؾطث٠ ١٘بٙ َطف ٝكٌٔكٚ خبٛجی زضخ٢ز ٗربٓق ٗیِطزز 

 ٝزضٛبحی٠ آًؿیؽ ث٠ خ٘د٠٘ هطاض زاضز

ًكیسٟ ٗی قٞز ٝ زضحیٚ  ٌٛش٠: ضثبٌ كٞم ذبضی ٠ً زضحیٚ اٛوجبو زَٝطك٠ ی  ػًلار ٛطزثبٛی ◄

 Sit andاٛوجبو زٝ َطك٠ ی ػًلار ٢ٗطٟ ای ُطزٛی ًٞسبٟ ٗی قٞز. ایٚ ٓیِبٜٗز زضحیٚ آظٗٞٙ اٛؼُبف )

Reach.ًكیسٟ ٗی قٞز ) 

ٌٛش٠: ٓیِبٜٗز ثیٚ ػطيی ؾ٘ز چخ زضحیٚ اٛوجبو ػ٠ًٔ ٗطثغ ً٘طی ضاؾز ثیكشطیٚ ٗوبٝٗز ضا ◄

 ز ًكیسٟ ٗی قٞز.زاضز ٝزضحیٚ اٛوجبو ػ٠ًٔ ثیٚ ػطيی ؾ٘ز ضاؾ

ٌٛش٠: زضحیٚ دْ ظزٛق ِٓبٜٗز َٞٓی هساٗی ًكیسٟ ِٝٓبٜٗز َٞٓی ذٔلی ًٞسبٟ ٗی قٞز. زضایٚ حطًز ◄

 ِٓبٜٗز َٞٓی هساٗی ثیكشطیٚ ٗوبٝٗز ضا زاضز.

 حطًبر ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب  -5-1-3

ًٜس كٌٔكٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب: زضؾُح ؾبخیشبّ ٝحّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ ٠ً اظ ٗیبٙ ١ؿش٠ زیؿي ػجٞض ٗی  -
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 زض ایٚ حطًز زیؿي ١ب ث٠ ؾ٘ز ػوت حطًز ٗیٌٜٜس.

زضخ٠ ٗی ثبقس. ایٚ  80زضخ٠ ٝزضٛبحی٠ ً٘طی ثب زا٠ٜٗ ی  45كٌٔكٚ زضٛبحی٠ ُطزٛی سب زا٠ٜٗ ی حطًشی 

حطًز زضٛبحی٠ ی دكشی ثبٗحسٝزیز ١٘طاٟ اؾز. زضحطًبسی ٗثْ قیطخ٠، دطـ ثبٛیعٟ، زٝی ثب ٗبٛغ، 

 غیٜ٘بؾشیي ٝ... ًبضثطز زاضز.

زضخ٠ ٝزضٛبحی٠ ً٘طی ثب زا٠ٜٗ ی  45ًؿشٜكٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب: ایٚ حطًز زضٛبحی٠ ُطزٛی ثب زا٠ٜٗ ی ا -

زضخ٠ ث٠ ضاحشی هبثْ اخطا اؾز. ایٚ حطًز هٞی سطیٚ حطًز س٠ٜ اؾز ٠ً زضٛبحی٠ ذبخی  30سب  20حطًشی 

ظ٠ٛ ثطزاضی ... ٝدٜد٘یٚ ٢ٗطٟ ً٘طی ث٠ ؾ٢ٞٓز اٛدبٕ ٗی قٞز. ایٚ حطًز زضدطسبة ٝظ٠ٛ، دطسبة زیؿي، ٝ

 زضخ٠ اٌٗبٙ دصیط اؾز. 20ًبضثطز زاضز. ١بیذطاًؿشٜكٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ث٠ ٗوساض 

 ٌٛش٠: حطًز اًؿشٜكٚ س٠ٜ زضٛبحی٠ ی ٢ٗطٟ ١بی دكشی ث٠ زٓیْ ثٜٔس ًطزٙ ظائسٟ ی قًٞی ٗحسٝز اؾز.◄

 كٌٔكٚ خبٛجی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب: -

زضخ٠ ٝزضٛبحی٠ ً٘طی ثب 45زٛی ثبزا٠ٜٗ ی ایٚ حطًز زضؾُح كطٝٛشبّ ٝحّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ زضٛبحی٠ ُط

زضخ٠ اٛدبٕ ٗیكٞز. ایٚ حطًز زضٛبحی٠ ٢ٗطٟ ١بی دكشی ث٠ زٓیْ ٝخٞز ؾُح ٗلهٔی ايبكی ث٠  35زا٠ٜٗ ی 

ػٔز ٗلهْ قسٙ ثب زٛسٟ ١ب، ث٠ َٞض ٗحسٝز اٛدبٕ ٗی قٞز. زضضقش٠ ١بی ٗثْ دطسبة ٝظ٠ٛ، چٌف، سٜیؽ، 

 حطًبر ضیش٘یي ٝ ... ًبضثطز زاضز.

ذف ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب: ایٜحطًز حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ ٝزضؾُح ١ٞضیعٛشبّ ثبزا٠ٜٗ ی حطًشی زضٛبحی٠  چط -
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زضخ٠ اٛدبٕ ٗی قٞز. زضٛبحی٠ ی ُطزٛی ؿبٓت ایٚ  45زضخ٠ ٝزضٛبحی٠ ً٘طی حسٝز  60ی ُطزٙ حسٝز 

بثْ زضخ٠ ه 5حطًز زضٗلهْ ثیٚ أَؽ ٝآًؿیؽ اٛدبٕ ٗی قٞز . ٝٓی زضٛبحی٠ ً٘طی ثبٗحسٝزیز سب حسٝز 

 .ث٠ ًبض ٗی ضٝزاخطاؾز. ایٚ حطًز زضٝضظـ ١بیی ٗثْ قیطخ٠، سطاٗذٔیٚ، ُٔق، ١ٜس ثبّ، ٝقٜبٝ ... 

ٌٛش٠: ث٠ حطًز ثبظُكز اظ كٌٔكٚ خبٛجی ث٠ ٝيؼیز آٛبسٞٗیي ٛعزیي ًطزٙ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ◄

 یبضیساًكٚ ُٞیٜس.

 ػًلار س٠ٜ ٝ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب -5-2

ضٍ ٝ ًٞچي ثؿیبضی ٝخٞز زاضز. ػًلار س٠ٜ ٝ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ زض ٛبحی٠ س٠ٜ ٝ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب، ػًلار ثع

١ب ثطاؾبؼ ٗحْ هطاض ُیطی ٝثط اؾبؼ ػْ٘ ٝ ٝظیل٠ زؾش٠ ثٜسی قسٟ اٛس. ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ؾط، 

ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب، ػًلار هلؿ٠ ؾی٠ٜ ٝػًلار ٛبحی٠ قٌٖ ٠ً زض ظیط ث٠ اذشهبض شًط 

 قسٟ اٛس.

 ؾطػًلار حطًز ز١ٜسٟ  -5-2-1

 ایٚ ػًلار زض ؾ٠ ثرف هساٗی ، ذٔلی ٝ خبٛجی ٗٞضز ثطضؾی هطاض ٗی ُیطٛس.

 ػًلار ثرف هساٗی:

 ,Longus Capitisػ٠ًٔ َٞیْ ضاؾی ، ػ٠ًٔ ضاؾز ضأؾی هساٗی ، ػ٠ًٔ ضاؾز ضأؾی ذبضخی )

rectus capitis anterior, rectus capitis lateralis ایٚ ػًلار ؾُح هساٗی س٘بٕ ٢ٗطٟ ( ؾط ثبثز
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ی ُطزٛی ٝ ؾ٠ ٢ٗطٟ دكشی ٝ ؾط ٗشحطى آ٢ٛب ؾُح هساٗی اؾشرٞاٙ دؽ ؾطی ٝ ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی ػْ٘ ١ب

ایٚ ػًلار زض اٛوجبو زٝ َطك٠ كٌٔكٚ ٗلهْ أَؽ ٝ اؾشرٞاٙ دؽ ؾطی ٝ ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی اؾز ٝ زض 

ی ٗلهْ اٛوجبو یٌُطك٠ كٌٔكٚ خبٛجی ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی اؾز. ث٠ ػلاٟٝ ایٚ ػًلار ث٠ اؾشحٌبٕ ٝ دبیساض

 أَؽ دؽ ؾطی ً٘ي ٗی ٛ٘بیٜس.

 ػًلار ثرف ذٔلی :

 ایٚ ػًلار قبْٗ ػًلار ظیط اؾز ٠ً زض١ط ٗٞضز ػْ٘ ایٚ ػًلار ٛیع شًط قسٟ اؾز:

 اًؿشٜكٚ ؾط، چطذف ؾطث٠ یي َطف  ←ضاؾز ضأؼ ذٔلی ثعضٍ-1

 اًؿشٜكٚ  ←ضاؾز ضأؾی ذٔلی ًٞچي -2

 طاًؿشٜكٚ ؾط، كٌٔكٚ خبٛجی ؾ ←ٗٞضة ضأؾی كٞهبٛی  -3

 چطذف أَؽ ←ٗٞضة ضاؾی سحشبٛی  -4

 اًؿشٜكٚ ؾط ←ٛیٖ ذبضی ضاؾی  -5

 شًط قسٟ زضثطذی ٜٗبثغ ث٠ ػٜٞاٙ ػًلار ظیطدكز ؾطی آٝضزٟ قسٟ اٛس. 4سب  1ٌٛش٠: ػًلار ◄

 ػًلار ثرف خبٛجی:

ػ٠ًٔ ی ضاؾز ضاؾی ذبضخی ؾطثبثز ٝٗشحطى: ػٌ٘ٔطز ایٚ ػ٠ًٔ ٗكبث٠ ثبؾ٠ ػ٠ًٔ شًط قسٟ  -1

 ػ٠ًٔ ث٠ ػٜٞاٙ ػًلار هساٗی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب شًط قسٟ اٛس. 4اؾز. زضثطذی ٜٗبثغ ٛیع ایٚ زضثرف هساٗی 
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 (Sternocleidomatoid Muscleدؿشبٛی یبخٜبؿی چٜجطی)زٝؾط() -ػ٠ًٔ ی خٜبؿی چٜجطی -2

ضٝی  -2ضٝی اؾشرٞاٙ خٜبؽ  -1ػ٠ًٔ ی ثعضُی ٠ً زضزَٝطف ُطزٙ هطاض ُطكش٠، زاضای زٝؾطثبثز: 

 ؾطٗشحطى آٙ ظائسٟ ی دؿشبٛی اؾشرٞاٙ ُیدِب١ی اؾز.اؾشرٞاٙ سطهٟٞ ٝ

ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ زضاٛوجبو زَٝطك٠ كٌٔكٚ ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی ٝٗلهْ أَؽ دؽ ؾطی اؾز ٝزضاٛوجبو 

 یي َطك٠ ٗٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی ٝچطذف ؾطث٠ یي َطف ٗیِطزز.

ْ٘ ًٜٜسٟ ضٝی ؾط ُٝطزٙ شًط ٌٛش٠: زضثطذی ٜٗبثغ ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ػٜٞاٙ ثعضُشطیٚ ػ٠ًٔ ی هساٗی ػ◄

 قسٟ اؾز.

 (Levator Scapulaeػ٠ًٔ ی ُٞق٠ ای)

ایٚ ػ٠ًٔ زضثرف زٕٝ ثحث هطاض ُطكش٠ اؾز . اٛوجبو یي َطك٠ ایٚ ػ٠ًٔ ٗٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ُطزٙ 

 ٝاٛوجبو زَٝطك٠ آٙ ٗٞخت ثجبر ٝدبیساضی ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی ٗی ُطزز. آجش٠ زضظٗبٛی ٠ً ًشق ثبثز ثبقس.

 ٟ ای:ػًلار ٢ٗط

ایٚ  ػًلار قبْٗ زٝػ٠ًٔ ٢ٗطٟ ای ضاؾی ٝ ٢ٗطٟ ای ُطزٛی ١ؿشٜس. ؾطثبثز ػ٠ًٔ ی ٢ٗطٟ ای ضاؾی 

ٝ ؾط ثبثز ػ٠ًٔ ٢ٗطٟ ای ُطزٛی  (3T( سب ٢ٗطٟ ی دكشی ؾ7Cٕٞظائسٟ ی قًٞی ٢ٗطٟ ی ُطزٛی ١لشٖ)

( ٝ ؾط ٗشحطى آ٢ٛب ث٠ سطسیت ظائسٟ دؿشبٛی اؾشرٞاٙ 6Tسب قكٖ )  ( 3Tظائسٟ قًٞی ٢ٗطٟ دكشی ؾٕٞ)

 ُیدِب١ی ٝ دؽ ؾطی ٝ ظائسٟ ػطيی ٢ٗطٟ ١بی اّٝ سب ؾٕٞ ُطزٛی اؾز.
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ایٚ ػًلار ٗٞخت اًؿشٜكٚ ٝ ١بیذط اًؿشٜكٚ ؾط ٗی قٞٛس ٝ زض ػْ٘ یٌُطك٠ ٗٞخت چطذف ٝ كٌٔكٚ 

 خبٛجی ث٠ یي َطف ٗی قٞٛس. ثبظ ًطزٙ آضإ ُطزٙ زض ٗوبثْ ٗوبٝٗز ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػًلار ٗی ُطزز.

 ٌٛش٠: ػًلار ٢ٗطٟ ای ٠ِٛ زاضٛسٟ ٝيؼیز نحیح ؾط ٝ ُطزٙ ١ؿشٜس.

 ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب -5-2-2

 ایٚ ػًلار زض ٜٗبثغ ٗرشٔق ث٠ نٞضر ٗشلبٝسی سوؿیٖ ثٜسی قسٟ اٛس

 رف هساٗی: ػًلار ث -1

 ػًلار َٞیْ ُطزٛی. -

زاضای ؾ٠ ثرف كٞهبٛی، سحشبٛی ٝ ٗیبٛی اؾز . ایٚ ػًلار ثیٚ ٢ٗطٟ ١بی ؾٕٞ سب دٜدٖ ُطزٛی ٝ ٢ٗطٟ 

١بی اّٝ سب ؾٕٞ دكشی هطاض زاضٛس ٝ ٗٞخت كٌٔكٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب زض ٛبحی٠ ُطزٙ ٗی قٞٛس. اٛوجبو یٌُطك٠ 

 ٗی ُطزز. آ٢ٛب ٗٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ٝ چطذف ث٠ ؾ٘ز ٗربٓق

 ػًلار ثرف ذٔلی:-2

ثیٚ  -ذبضی، ػًلار ثیٚ ذبضی –قبْٗ ُطٟٝ ػًلار ضاؾز ًٜٜسٟ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب، ػًلار ػطيی 

 ػطيی ٝ ػًلار ٢ٗطٟ ای اؾز.

 (Erector Spinaeُطٟٝ ػًلار ضاؾز ًٜٜسٟ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب: ) -

ٝ قًٞی)لای٠ زاذٔی( ٗی  ایٚ ُطٟٝ ذٞز قبْٗ ؾ٠ ُطٟٝ ذبنطٟ ای )لای٠ ذبضخی( ، َٞیْ )لای٠ ٗیبٛی(
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ُطٟٝ ذبنطٟ ای ٝ َٞیْ ث٠ ؾ٠ ثرف ُطزٛی ، دكشی ٝ ً٘طی ٝ ُطٟٝ قًٞی ث٠ زٝ ثرف ُطزٛی ٝ ثبقس.

دكشی سوؿیٖ ٗی قٞٛس. ایٚ ُطٟٝ ػًلاٛی اظ ثرف ذٔلی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب زض ٛبحی٠ ُطزٛی ، دكشی ، ً٘طی ، 

ٝ ث٠ ظائسٟ دؿشبٛی اؾشرٞاٙ ُیدِب١ی ، سبج ذبنطٟ ای ، ؾُح ذٔلی ذبخی ٝ ٠ٛ زٛسٟ دبییٜی قطٝع قسٟ 

زٛسٟ هلؿ٠ ؾی٠ٜ ٗشهْ ٗی ُطزٛس. ػْ٘ ایٚ ػًلار  12ثرف ذٔلی ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی، دكشی ٝ ً٘طی ٝ 

اًؿشٜكٚ ، ١بیذط اًؿشٜكٚ ، كٌٔكٚ خبٛجی ، چطذف ث٠ َطكیٚ ٝ ثجبر ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗی ثبقس. حطًز ٓیق 

 یز زٗط( ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػًلار ٗی ُطزز.ٗطزٟ ٝ س٘طیٜبر ثبظ ًطزٙ دكز )ٗؼ٘ٞلا زض ٝيؼ

 ذبضی:_ُطٟٝ ػًلار ػطيی -

 قبْٗ ؾ٠ ُطٟٝ ػًلار ٛیٖ ذبضی، چٜس ؾط ٝ ػًلار چطذف ز١ٜسٟ اؾز.

 (Semispinalisُطٟٝ ػًلار ٛیٖ ذبضی)●

ایٚ ُطٟٝ ػًلاٛی ث٠ نٞضر ضقش٠ ١بی ٗبیْ اظظائسٟ ١بی قًٞی ٢ٗطٟ ١ب ث٠ ظائسٟ ػطيی ٢ٗطٟ ١بی 

 ١ؿشٜس. دبییٚ سط ٗشهْ

 ایٚ ُطٟٝ ث٠ ؾ٠ زؾش٠ ظیط سوؿیٖ ٗی قٞٛس:

ٛیٖ ذبضی ُطزٛی: اًؿشٜكٚ ٝ چطذف ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب زض ٛبحی٠  -2ٛیٖ ذبضی ضأؾی: اًؿشٜكٚ ؾط -1

 ٛیٖ ذبضی دكشی )نسضی(: اًؿشٜكٚ ٝ چطذف ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب -3دكشی ٝ ُطزٛی 

 (Multifidusُطٟٝ ػًلار چٜس ؾط)●
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ٝع قسٟ ٝ ثیٚ ٢ٗطٟ ١ب سب ٢ٗطٟ ١بی دكشی ٝ ُطزٛی ازا٠ٗ زاضز . ػْ٘ ایٚ ػًلار اظ اؾشرٞاٙ ذبخی قط

 ایٚ ُطٟٝ اًؿشٜكٚ ٝ چطذف ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اؾز.

 ُطٟٝ ػًلار چطذف ز١ٜسٟ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب:●

چطذبٜٛسٟ ١بی ًٞسبٟ سوؿیٖ ٗی قٞز. اٛوجبو ایٚ ػًلار ٗٞخت  -2چطذبٛسٟ ثٜٔس ٝ  -1ث٠ زٝ زؾش٠ 

 چطذف ث٠ َطكیٚ ٗی ُطزز.

 ثیٚ ػطيی:_ٟٝ ػًلار ثیٚ ذبضیُط -

 قبْٗ ػًلار ثیٚ ذبضی ٝ ػًلار ثیٚ ػطيی اؾز.

ػًلار ثیٚ ذبضی ثب اسهبّ ث٠ ٢ٗطٟ ١بی ثبلایی ٝ دبییٜی ٗٞخت ٢ِٛساضی ٝ سوٞیز ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗی ●

 ُطزٛس.

ػًلار ثیٚ ػطيی اظ ظائسٟ ١بی ػطيی ٢ٗطٟ ١بی ثبلایی ث٠ ظٝائس ػطيی ٢ٗطٟ ١بی دبییٜی ٗشهْ ●

ٝ ٗٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٗی ُطزٛس. ػًلار ثیٚ ػطيی ث٠ زٝ ُطٟٝ ثیطٝٛی ٝ زضٝٛی قسٟ 

 سوؿیٖ ٗی قٞٛس.

: ػًلار ثیٚ ذبضی، چطذف ز١ٜسٟ ١بی ػ٘وی، ػًلار چٜس ؾط ٝ ػًلار ثیٚ ػطيی زض ثطذی ٌٛش٠

 ٜٗبثغ ث٠ ػٜٞاٙ ػًلار حطًز ز١ٜسٟ ػ٘وی ٝ ذٔلی زؾش٠ ثٜسی قسٟ اٛس.

 ٛجی:ػًلار ثرف خب-3
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 (Quadratus Lumborumػًلار ٗطثغ ً٘طی)

ایٚ ػ٠ًٔ زض َطكیٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اظ ٓج٠ زاذٔی ثرف ذٔلی سبج ذبنطٟ قطٝع قسٟ ٝ ث٠ زٝاظز١٘یٚ 

زٛسٟ ٝ ظائسٟ ػطيی چ٢بض ٢ٗطٟ ً٘طی ٜٗش٢ی ٗی ُطزز. ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ زض اٛوجبو زٝ َطك٠ اؾشحٌبٕ ٝ 

یٌُطك٠ كٌٔكٚ خبٛجی ً٘ط اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ ثب ًكیسٙ آذطیٚ  دبیساضی ِٓٚ ٝ ٢ٗطٟ ١بی ً٘طی ٝ زض اٛوجبو

 زٛسٟ ث٠ دبییٚ ث٠ ػْ٘ ثبظزٕ زض سٜلؽ ً٘ي ٗی ًٜس.

ٌٛش٠: ػ٠ًٔ شٝظٛو٠ ثرف اّٝ ثط حطًبر ُطزٙ اثط ُصاض اؾز. اٛوجبو یٌُطك٠ آٙ ٗٞخت چطذف ٗلهْ 

زز، آجش٠ اُط ًشق دؽ ؾطی ٗی ُط -آؾ٠ ای ٝ اٛوجبو زٝ َطك٠ آٙ ٗٞخت ثبظ ًطزٙ ٗلهْ أَؽ -أَؽ

 ثبثز ثبقس.

 ػًلار هلؿ٠ ؾی٠ٜ -5-2-3

 سوطیجب س٘بٕ ػًلار ایٚ ثرف زض سٜلؽ كؼبّ ١ؿشٜس.

ػ٠ًٔ زیبكطاُٖ: ایٚ ػ٠ًٔ زض ١ِٜبٕ اؾشطاحز ٗؿّٞٝ حطًبر زٕ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ ككبض ذٞٙ ؾی٠ٜ ای 

 ضا ًب١ف ٝ ككبض حلطٟ قٌ٘ی ضا اكعایف ٗی ز١س.

 (:The Scalenesػًلار ٛطزثبٛی)

ایٚ ُطٟٝ ث٠ ؾ٠ زؾش٠ هساٗی ، ٗیبٛی ٝ ذٔلی سوؿیٖ ٗی ُطزٛس. ایٚ ػًلار اظ زٛسٟ ١بی اّٝ )ٛطزثبٛی 

ٗیبٛی ٝ هساٗی( ٝ زٕٝ )ٛطزثبٛی ذٔلی( ث٠ ظائسٟ ١بی ػطيی ٢ٗطٟ ١بی ُطزٛی)٢ٗطٟ ؾٕٞ سب قكٖ ;ٛطزثبٛی 
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ذٔلی( ٗشهْ ٗی ُطزٛس. ػْ٘ هساٗی، ٢ٗطٟ زٕٝ سب قكٖ ; ٛطزثبٛی ٗیبٛی ، ٢ٗطٟ چ٢بضٕ سب قكٖ ; ٛطزثبٛی 

ایٚ ػًلار كٌٔكٚ ُطزٙ، كٌٔكٚ خبٛجی ُطزٙ ٝ ً٘ي ث٠ سٜلؽ یب ثبلا ًكیسٙ زٛسٟ ١بی زٕٝ ٝ اّٝ اؾز. 

زٛسا٠ٛ ای ذٔلی )كٞهبٛی ٝ  ایٚ ػًلار زض زٕ كؼبّ ػْ٘ ٗی ٛ٘بیٜس. ػًلار زیِطی چٞٙ ثبلا ثطٛسٟ زٛسٟ ١ب،

 لا ًكیسٙ زٛسٟ ١ب زض ػْ٘ زٕ كؼبّ زضُیطٛس.سحشبٛی(، ثیٚ زٛسٟ ای )ذبضخی ٝ زاذٔی ( ثب ثب

ػًلار ظیطزٛسٟ ای، ثیٚ زٛسٟ ای زاذٔی ، ػطيی دكشی ثب دبییٚ ًكیسٙ زٛسٟ ١ب زض ػْ٘ ثبظزٕ كؼبّ زض 

 ُیطٛس.

ٌٛش٠: ػًلار ثبلا ثطٛسٟ زٛسٟ ١ب ٝ زٛسٟ ای ذٔلی ث٠ ػٜٞاٙ ػًلار ًٌ٘ی ثطای اكعایف سٜلؽ ٗحؿٞة ٗی 

 قٞٛس.

 ػًلار قٌ٘ی -5-2-4

 (Rectus Abdominisػ٠ًٔ ضاؾز قٌ٘ی)-1

ؾُحی سطیٚ ػ٠ًٔ ایٚ ٛبحی٠ ٠ً ثیٚ خٜبؽ ٝ اؾشرٞاٙ ػب٠ٛ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.اظ ٓج٠ كٞهبٛی ػب٠ٛ قطٝع قسٟ 

زٛسٟ ١ب ٗشهْ اؾز. ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝ زض اٛوجبو  7ٝ 6، 5ٝ ث٠ ؿًطٝف زٛسٟ ای 

 یٌُطك٠ كٌٔكٚ خبٛجی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اؾز.

 طیٜبر ثٜٔس ًطزٙ دب، ًطاٛچ، زضاظ ٝ ٛكؿز ثب ظاٛٞی ذٖ ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.س٘

 (External Oblique Abdominalػ٠ًٔ ٗٞضة ذبضخی یبٗبیْ ثعضٍ ذبضخی) -2
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ایٚ ػ٠ًٔ ؾُحی زض خٔٞ ٝ ًٜبض قٌٖ هطاض زاضز. اظ ؾُح هساٗی سبج ذبنطٟ قطٝع قسٟ ٝث٠ ١كز زٛسٟ 

ْ ایٚ ػ٠ًٔ زض اٛوجبو زٝ َطك٠ كٌٔكٚ ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب ٝ زض اٛوجبو یٌُطك٠ دبییٜی ٗشهْ ٗی ُطزز. ػ٘

 كٌٔكٚ خبٛجی ٝ چطذف ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اؾز.

س٘طیٜبر ٗكبث٠ ثب س٘طیٜبر سوٞیشی ضاؾز قٌ٘ی ٝ زضاظ ٝ ٛكؿز اظ د٢ٔٞ ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی 

 ُطزز.

 (Internal Oblique Abdominalػ٠ًٔ ٗٞضة  زاذٔی یب ٗبیْ ًٞچي زاذٔی)-3

ایٚ ػ٠ًٔ زضظیط ػ٠ًٔ ٗبیْ ثعضٍ هطاض ُطكش٠ اؾز ، اظ ثرف هساٗی)؟ هساٗی( سبج ذبنطٟ قطٝع قسٟ ٝ 

ث٠ ؿًطٝف ١بی چ٢بض زٛسٟ دبییٜی ٝ سبٛسٝٙ ثیٚ زٝ ػ٠ًٔ ضاؾز ثعضٍ )سبٛسٝٙ قبٙ(ٜٗش٢ی ٗی ُطزز. ػْ٘ 

 ز. ایٚ ػ٠ًٔ زض ١ط زٝ َطف كٌٔكٚ ٝ زض یي َطف كٌٔكٚ خبٛجی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اؾ

ٌٛش٠: ٛحٟٞ هطاضُیطی ػ٠ًٔ ٗٞضة زاذٔی ٝ ذبضخی ٛؿجز ث٠ یٌسیِط ث٠ نٞضر يطثسضی اؾز ٝ زض 

خ٢ز ٗربٓق ١ٖ ضٝی یٌسیِط هطاض ُطكش٠ اٛس، ػًلار ٗٞضة زاذٔی ؾ٘ز چخ، ثب ػ٠ًٔ ٗٞضة زاذٔی ؾ٘ز 

 ضاؾز ١ٌ٘بضی ٗی ٛ٘بیس ٝ ٗٞخت چطذف س٠ٜ ث٠ ؾ٘ز چخ قسٟ ٝ ثطػٌؽ.

 ٗكبث٠ ٗٞضة ذبضخی اؾز. سوٞیز ػ٠ًٔ ٗٞضة زاذٔی

 (Transveres Abdominalػ٠ًٔ ػطيی قٌ٘ی:) -4

ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ قٌْ نلح٠ ای اظ ضقش٠ ١بی ػًلاٛی ث٠ َٞض اكوی زض د١ٞٔ٢ب هطاض ُطكش٠ ٝ ؿیط هبثْ ٓ٘ؽ 



 

110 
 

اؾز.اظ ٓج٠ زاذٔی سبج ذبنطٟ ٝ ؾُح ؿًطٝف ١بی قف زٛسٟ دبییٜی هلؿ٠ ؾی٠ٜ قطٝع قسٟ ٝ ٛٞاض ٝسطی 

٢ی ٗی ُطزز ٝ ٗٞخت ًكف زیٞاضٟ قٌٖ ث٠ زاذْ )ًب١ف حدٖ حلطٟ قٌ٘ی( ٝ ً٘ي ث٠ خٔٞی قٌٖ ٜٗش

 ثبظزٕ ٗی ُطزز.

ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ػطيی قٌ٘ی ػ٠ًٔ انٔی زض ثبظزٕ كؼبّ اؾز ٝ ث٠ نبف ٠ِٛ زاقشٚ زیٞاض قٌٖ ث٠ 

 ػًلار ضاؾز ٝ ٗٞضة قٌ٘ی ً٘ي ٗی ٛ٘بیس.

ٝ ایؿشبزٟ ٝ ًكیسٙ ٗحشٞیبر قٌٖ ث٠ زاذْ ٛحٟٞ سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ اٛوجبو ایعٝٗشطیي زض حبٓز َبهجبظ 

 ٗی ثبقس.

 (Psoas Minorؾٞئع ًٞچي )-5

ایٚ ػ٠ًٔ ػ٘وی ٝ ؿیط هبثْ ٓ٘ؽ زض حلطٟ قٌ٘ی اظ خؿٖ ٢ٗطٟ ای ٢ٗطٟ ١بی اّٝ ً٘طی ٝ آذط دكشی 

قطٝع ٝ ث٠ ثرف ذٔلی ػب٠ٛ ٗشهْ ٗی قٞز. ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ زض زٝ َطف ٗٞخت ثجبر ٢ٗطٟ ١بی ً٘طی ٝ 

 ٞخت كٌٔكٚ خبٛجی ؾشٞٙ ٢ٗطٟ ١ب اظ ٢ٗطٟ ١بی ً٘طی ٗی ُطزز.زض یي َطف ٗ

 كهْ قكٖ

 ضاٙ ٝ ً٘طثٜس ِٜٓی

 ٗوس٠ٗ

 كهْ حبيط ٛیع ث٠ زٝ ثرف ث٠ ثطضؾی ٗلبنْ ضاٙ ٝ ً٘طثٜس ِٜٓی دطزاذش٠ اؾز
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 ؾبذش٘بٙ اؾشرٞاٛی ، ٗلهٔی ، حطًبر ٗلهْ ٝ ٓیِبٜٗز ١ب -6-1

ِٜٓی ٛیع ٗشكٌْ اظ اؾشرٞاٙ ١بی ِٓٚ ؾ٘ز چخ ٝ اؾشرٞاٙ ضاٙ ثٜٔسسطیٚ اؾشرٞاٙ ثسٙ اؾز. ً٘طثٜس 

ضاؾز اؾز ٠ً ١ط یي اظ ؾ٠ اؾشرٞاٙ ذبنطٟ )؟ كٞهبٛی (، ٛكیِٜ٘بٟ )؟ ذٔلی ٝ سحشبٛی( ٝ قطِٗبٟ ) ؟ 

 هساٗی ٝ سحشبٛی ( سكٌیْ قسٟ اؾز.

ٗلهْ ضاٙ اظ اسهبّ ؾط اؾشرٞاٙ ضاٙ ثب حلطٟ حو٠ ای ً٘طثٜس ِٜٓی )ثی ٛبٕ( سكٌیْ قسٟ ، ایٚ ٗلهْ 

 ًطٝی اؾز ٝ حّٞ ؾ٠ ٗحٞض حطًز ٗی ًٜس.

ذبنطٟ ای ضا سكٌیْ ٗی ز١س. ایٚ  –اؾشرٞاٙ ١بی ِٓٚ زض ثرف ذٔلی ثب اؾشرٞاٙ ذبخی ٗلهْ ذبخی 

 ٗلهْ اظ ٛٞع ٗلبنْ ٛی٠٘ ٗشحطى ؾیٚ زؼ ٗٞض )ثب اسهبّ ضثبَی ( اؾز.

٠ً یي ٗلهْ ؿًطٝكی  اؾشرٞاٙ ١بی ِٓٚ زض ثرف هساٗی ثب یٌسیِط ٗلهْ اضسلبم ػب٠ٛ ضا ایدبز ٗی ًٜس

 ٛی٠٘ ٗشحطى اؾز.

اؾشرٞاٙ ذبخی ثب آذطیٚ ٢ٗطٟ ً٘طی ثٞاؾ٠ُ زیؿي ١بی ثیٚ ٢ٗطٟ ای ٗلهْ قسٟ ایٚ ٗلهْ ثسٓیْ 

 ٝخٞز زیؿي ٗكبث٠ ٗلبنْ ؾ٠ ٗحٞضٟ ػْ٘ ٗی ًٜس.

 ٗلهْ ؾ٠ ٗحٞضٟ. 2ٗلهْ ٛی٠٘ ٗشحطى ٝ  2ٗلهْ اؾز،  4ٌٛش٠: ً٘طثٜس ِٜٓی زاضای 

 حطًبر ٗلهْ ضاٙ-6-1-1

كٌٔكٚ یب سبقسٙ: ٗی سٞاٛس ١٘طاٟ ثب ذٖ قسٙ ظاٛٞ یبثسٝٙ آٙ اٛدبٕ ٗی قٞز.، زضًْ زا٠ٜٗ كٌٔكٚ ضاٙ  -1
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زضخ٠ ثب كٌٔكٚ ظاٛٞٝ ً٘ي  120زضخ٠، ثبكٌٔكٚ ظاٛٞ سب  90زضخ٠ اؾز ایٚ حطًز ثسٝٙ كٌٔكٚ ظاٛٞسب 130

 ػ٠ًٔ زضكٌٔكٚ ًبْٗ زضُیطٛس. 10زضخ٠ هبثْ اخطا اؾز.  145ثبزؾز سب 

ػ٠ًٔ آٙ زٝٗله٠ٔ ثٞزٟ ٝثطظاٛٞ ٛی ظاثط  3ػ٠ًٔ هبثْ اخطا اؾز ٠ً  6شٜكٚ یب ثبظقسٙ: سٞؾٍ اًؿ -2

 ُصاضٛس.

زضخ٠، ثسٝٙ  10زضخ٠ ًٝ٘شط هبثْ اخطا اؾز ١٘طاٟ ثب كٌٔكٚ ظاٛٞ سب  ١30بیذطآٌؿشٜكٚ : ٗؼ٘ٞلاً سب  -3

 زضخ٠ هبثْ اخطا اؾز. 30زضخ٠ ٝثبً٘ي سب  20كٌٔكٚ ظاٛٞ 

حس هبثْ اخطا اؾز ٝٓی ٗؼ٘ٞلاً سب  سٙ: اُط ثب چطذف ذبضخی ١٘طاٟ قٞز سب ثیكشطیٚآثساًكٚ یبزٝضق -4

 زضخ٠ زا٠ٜٗ حطًشی زاضز. 35

 آزًكٚ یب ٛعزیي قسٙ -5

 زضخ٠ هبثْ اخطا اؾز. ١30بیذطآزاًكٚ: ایٚ حطًز ثبً٘ی كٌٔكٚ یب١بیذطاًؿشٜكٚ سب زا٠ٜٗ  -6

 40سب  30ذْ حطًز ٗیٌٜس، زا٠ٜٗ حطًز چطذف زاذٔی: زضایٚ حطًز ؾُح هساٗی ضاٙ ث٠ َطف زا -7

 زضخ٠ شًط قسٟ اؾز. 35زضخ٠ ٝزضثطذی ٜٗبثغ 

 60سب  50چطذف ذبضخی: زضایٚ حطًز ؾُح هساٗی ضاٙ ث٠ َطف ذبضج حطًز ٗی ًٜس، زا٠ٜٗ حطًشی  -8

 زضخ٠ ثطای ایٚ حطًز شًط قسٟ اؾز.

 زٝضقسٙ یب ٛعزیي قسٙ اكوی: -9
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اكوی)ٗٞاظی ثب ظٗیٚ(اظ ذٍ ٗیبٛی ثسٝٙ زٝض قسٟ ٝزض ًٜبض ثسٙ زضایٚ زٝ حطًز اؾشرٞاٙ ضاٙ زض حبٓز 

هطاض ٗیِیطز)زٝضقسٙ اكوی( ٝیب ث٠ ذٍ ٗیبٛی ثسٙ ٛعزیي ٗی قٞز ٝخٔٞی ثسٙ هطاض ٗی ُیطز)ٛعزیي قسٙ 

 اكوی(

 ٌٛش٠: زضثطذی ٜٗبثغ ث٠ ٛعزیي قسٙ اكوی، سب قسٙ اكوی ٛیع ٗی ُٞیٜس.◄

 حطًبر ً٘طثٜس ِٓٚ -6-1-2

 ّ ٗلهْ اؾشرٞاٙ ذبخی ٢ٗٝطٟ آذط ً٘طی زضؾ٠ ٗحٞض حطًشی، حطًز ٗی ًٜس.ً٘طثٜس ِٓٚ حٞ

 حطًبر حّٞ ٗحٞض ػطيی ٝزضؾُح ؾ٢٘ی:●

سیٔز هساٗی یبًح قسٙ هساٗی: زضایٚ حطًز ٗلهْ ػب٠ٛ ث٠ َطف دبییٚ ٝؾُح ذٔلی ذبخی ث٠ ثبلا  -

اًؿشٜؿٞض ٗلهْ ٢ٗطٟ  ٗش٘بیْ ٗی ُطزز. ث٠ ایٚ حطًز چطذف دبییٜی ٛیع ٗیِٞیٜس. ػًلار كٌٔؿٞض ضاٙ ٝ

 ً٘ط ٝذبخی زضایٚ حطًز زضُیطٛس.

سیٔز ذٔلی یبًح قسٙ ذٔلی یبچطذف ثبلایی ِٓٚ: زضایٚ حطًز ٗلهْ ػب٠ٛ ث٠ َطف ثبلا ٝ ؾُح ذٔلی  -

ذبخی ث٠ َطف ػوت ٗش٘بیْ ٗی قٞز. ػًلار زضُیط زضایٚ حطًز ػجبضسٜس اظ: اًؿشٜؿٞض١بی ضاٙ 

 ٝكٌٔؿٞض١بی ٢ٗطٟ ی ً٘ط ٝذبخی.

 ر حّٞ ٗحٞض ؾ٢٘ی ٝزضؾُح ػطيی:حطًب ●

سیٔز خبٛجی یب چطذف خبٛجی ث٠ چخ ٝضاؾز: زضایٚ حطًز اؾشرٞاٙ ذبنطٟ ث٠ یي ؾ٘ز ثبلا ٝ  -
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زضؾ٘ز ٗوبثْ دبییٚ ٗی آیس. ٗثلاً زضچطذف خبٛجی ث٠ ؾ٘ز چخ ِٓٚ ؾ٘ز چخ ثبلاٗی آیسٝثطػٌؽ. ػًلار 

سٟ ٗلهْ ضاٙ زضؾ٘ز چخ ٝٛعزیي كٌٔؿٞض ؾ٘ز ضاؾز ٗلهْ ذبخی ٢ٗٝطٟ ١بی ً٘طی ٝػًلار زٝض ًٜٜ

 ًٜٜسٟ ١بی ٗلهْ ضاٙ زضؾ٘ز ضاؾز ٗؿئّٞ چطذف خبٛجی ث٠ ؾ٘ز چخ ١ؿشٜس ٝثٔؼٌؽ.

 حطًبر حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ ٝزضنلح٠ ١ٞضیعیشبّ:  ●

چطذف اكوی ث٠ َطكیٚ: زضایٚ حطًز ِٓٚ ث٠ ؾ٘ز چخ ٝضاؾز ٗی چطذس. ٗثلاً زضچطذف ث٠ ؾ٘ز  -

ػوت ضكش٠ ٝسبج ذبنطٟ ؾ٘ز چخ ث٠ َطف خٔٞ ٗش٘بیْ ٗی ُطزز.  ضاؾز سبج ذبنطٟ ِٓٚ ضاؾز ث٠ َطف

زضچطذف ث٠ ؾ٘ز ضاؾز ػًلار چطذبٜٛسٟ ٗلهْ ٢ٗطٟ ١بی ً٘طی ٝذبخی ؾ٘ز چخ ٝچطذبٜٛسٟ ١بی 

 ذبضخی ٗلهْ چخ ضاٙ ٝچطذبٜٛسٟ ١بی زاذٔی ٗلهْ ضاؾز ضاٙ زضُیطٛس.

 ٓیِبٜٗز ١بی ٗلهْ ضاٙ -6-1-3

ضاٙ ٗٞخت اؾشحٌبٕ ٝدبیساضی ٗلهْ ٗی قٞٛسثطذی اظ ایٚ ٓیِبٜٗز ١بی ثؿیبضی زضاَطاف ٗلهْ 

 ٓیِبٜٗز ١ب زضزاذْ ٝثطذی زضذبضج ٝاَطاف ٗلهْ هطاض ُطكش٠ اٛس:

 ٓیِبٜٗز ١بی زاذٔی: -

 حو٠ ای: ٓیِبٜٗز د٢ٚ ٝهٞی ٠ً ث٠ ٛٞػی ًبْٗ ًٜٜسٟ حلطٟ حو٠ ای اؾز. –ٓیِبٜٗز ١بی ػطيی  -1

 ط ًطٝی ضاٙ ٗی چؿجس ٝٗٞخت ثجبر ٗلهْ ضاٙ ٗی قٞز.ٓیِبٜٗز ثعضٍ ضاٛی: اظ حلطٟ حو٠ ای ث٠ ؾ-2

 ٓیِبٜٗز ١بی زاذٔی: -
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( : زضثرف زاذٔی ًٜشطّ ًٜٜسٟ حطًز اًؿشٜكٚ، Pubofemoralٓیِبٜٗز ػب٠ٛ ای ضاٛی)دٞثٞك٘ٞضاّ  -1

 چطذف ذبضخی ٝزٝض قسٙ ثیف اظ حس دب اظ ٗلهْ ضاٙ اؾز.

: زضثرف هساٗی، ًٜشطّ ًٜٜسٟ حطًز ( Illiofemoralٓیِبٜٗز ذبنطٟ ای ضاٛی)ایٔیٞك٘ٞضاّ -2

 اًؿشٜكٚ، چطذف زاذٔی ٝذبضخی ضاٙ اؾز.

( : ٓیِبٜٗز هٞی زض ثرف Ischiofemoralٓیِبٜٗز ٝض ًی ضاٛی یب ٛكیِٜ٘ب١ی ضاٛی)ایؿٌیٞ ك٘ٞضاّ -3

 ذٔلی ًذؿّٞ ٗلهْ ضاٙ ٝٗحسٝز ًٜٜسٟ حطًز چطذف زاذٔی ٝٛعزیي قسٙ ضاٙ زض حبٓز كٌٔكٚ اؾز.

وجبو ؾطیٜی ثعضٍ ٗثلاً زضحطًز زٝيطة ٝظ٠ٛ ثطزاضی ٓیِبٜٗز ذبنطٟ ای ضاٛی ٌٛش٠ : زضحیٚ اٛ◄

 ًكیسٟ ٗی قٞز.

 ػًلار ٗلهْ ضاٙ ًٝ٘ط ثٜس ِٜٓی -6-2

ثطاؾبؼ ٗٞهؼیز هطاضُیطی ٛؿجز ث٠ ٗحٞض١بی حطًشی ث٠ چ٢بض ثرف هساٗی، ذٔلی، زاذٔی ٝ ذبضخی 

 َجو٠ ثٜسی ٗی قٞز.

ر ؾ٢٘ی ذٔلی ػْ٘ اًؿشٜكٚ، ١ٝبیذطاًؿشٜكٚ ضاٙ ، ػًلار ؾُح هساٗی ؿبٓجبً ػْ٘ كٌٔكٚ، ػًلا

ػًلار ؾُح ذبضخی حّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ ػْ٘ آثساًكٚ ٝػًلار ؾُح زاذٔی حّٞ ٗحٞض ؾبخیشبّ ػْ٘ 

 آثساًكٚ ضا اٛدبٕ ٗی ز١ٜس.

 ػًلاسی ٛیع ٠ً حّٞ ٗحٞض ٝضسیٌبّ هطاض زاضٛس ٗؿئّٞ حطًبر چطذف زاذٔی ذبضخی ضاٙ ١ؿشٜس. 
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 ًلار انٔی كٌٔؿٞض ضاٙ: ػًلار ثرف هساٗی: ػ

 ذیب٠َ  -4  قب٠ٛ ای  -3  ضاؾز هساٗی-2 ذبنطٟ ای  -( ؾٞئع1

 ػًلار ثرف ذبضخی : ػًلار انٔی زٝض ًٜٜسٟ ضاٙ: -

 ( ؾطیٜی ٗیبٛی1

 ( ؾطیٜی ًٞچي2

 ( ُطٟٝ چطذف ز١ٜسٟ ذبضخی ضا3ٙ

 ( ًكٜسٟ د٢ٚ ٛیب4ٕ

 طاض زازٟ اٛس.ٌٛش٠: زضثطذی ٜٗبثغ ػ٠ًٔ ًكٜسٟ د٢ٚ ٛیبٕ ضازضثرف هساٗی ه◄

 ػًلار ثرف زاذٔی: ػًلار انٔی ٛعزیي ًٜٜسٟ ضاٙ: -

 ( ٛعزیي ًٜٜسٟ ًٞسب1ٟ

 ( ٛعزیي ًٜٜسٟ َٞی2ْ

 ( ٛعزیي ًٜٜسٟ ثعض3ٍ

 ( ضاؾز زاذٔی4

 ػًلار ثرف ذٔلی : ػًلار انٔی اًؿشٜؿٞض ضاٙ: -

 ( ؾطیٜی ثعضٍ 1
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 ( ٛیٖ ٝسطی2

 ( ٛیٖ ؿكبیی3

 ( زٝؾطضاٛی4

 ضاٙ( چطذف ز١ٜسٟ ١بی ذبضخی 5

 ػًلار ثرف هساٗی ضاٙ  -6-2-1

 (Iliacus Pesoasذبنطٟ ای ) -ػ٠ًٔ ؾٞئع -1

ایٚ ػ٠ًٔ اظ ؾ٠ ػ٠ًٔ ذبنطٟ ای ، ؾٞئع ثعضٍ ٝؾٞئعًٞچي سكٌیْ قسٟ اؾز. زضثطذی اظ ٜٗبثغ 

 ػ٠ًٔ ؾٞئع ذبنطٟ ای ضاث٠ نٞضر ػ٠ًٔ ؾٞئع ٝػ٠ًٔ ذبنطٟ ای ٗٞضز ثطضؾی هطاض ٗی ز١ٜس.

ظؾُح زضٝٛی ذبنطٟ ٝثرف ؾٞئع آٙ اظ ًٜبض ذبضخی زٝاظز١٘یٚ ٢ٗطٟ ثرف ذبنطٟ ای ایٚ ػ٠ًٔ ا

دكشی ٝس٘بٕ ٢ٗطٟ ١بی ً٘طی ٝؿًطٝف ١بی ثیٚ ٢ٗطٟ ای قطٝع قسٟ اٛس. ػًلار ذبنطٟ ای ٝؾٞئع 

 –ثعضٍ ث٠ ثطخؿشِی ًٞچي ضاٙ ٝس٠ٜ آٙ ٝػ٠ًٔ ؾٞئع ًٞچي ث٠ ؾشیؾ قب٠ٛ ای ٝثطخؿشِی ذبنطٟ ای 

 قب٠ٛ ای ٜٗش٢ی ٗی قٞٛس.

ٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ ضاٙ ٝچطذف ذبضخی ضاٙ ٝزضنٞضر ثبثز ثٞزٙ دب١ب كٌٔكٚ س٠ٜ ث٠ ؾ٘ز ضاٙ ضا ػْ٘ ای

 ٗٞخت ٗی قٞز.

س٘طیٚ زضاظ ٝٛكؿز ثبدب١بی نبف ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز. س٘طیٚ ثبلا آٝضزٙ دب١بث٠ َطف 
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 قٌٖ ٝضٝی دبضآْ ٛیعٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 ض ٗلهْ ِٓٚ یب كٌٔؿٞض انیْ ٗی ُٞیٜس.ٌٛش٠: ث٠ ایٚ ػ٠ًٔ ،ػ٠ًٔ دطًب◄

ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ زاضای ػٌ٘ٔطز هٞی زض كؼبٓیز ١بی ٝضظقی اؾز ٠ً ٛیبظ ث٠ هسضر ٝؾطػز ذٖ قسٙ  ◄

 زاضز ٗثْ ؾٞر ظزٙ، زٝیسٙ ٝ...

 (Rectous Femorisػ٠ًٔ ضاؾز هساٗی یبضاؾز ضاٛی) -2

 هساٗی ٗشهْ ث٠ ذبضذبنطٟ سحشبٛی -1ایٚ ػ٠ًٔ زاضای زٝؾط ثبثز اؾز: 

 ٗشهْ ث٠ ثبلای حلطٟ حو٠ ای -2

ؾطٗشحطى ایٚ ػ٠ًٔ اظَطین ٝسط ًكٌٌی ث٠ ثطخؿشِی زضقز ٛی ٝث٠ ثرف كٞهبٛی اؾشرٞاٙ ًكٌي 

 ٗشهْ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ یي ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ اؾز یؼٜی ضٝی ٗلهْ ضاٙ ٝ ظاٛٞ اثطُصاض اؾز.

شرٞاٙ ذبنطٟ اؾز ٝٗٞخت ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔؿٞض ضاٙ، اًؿشٜؿٞض ظاٛٞ ٝدبییٚ ًكٜسٟ ٝخٔٞ آٝضٛسٟ اؾ

 چطذف ضٝ ث٠ دبییٚ ثرف هساٗی ِٓٚ ٗی قٞز.

س٘طیٚ ٓی ٓی ًطزٙ، دطیسٙ، خ٢یسٙ ،ٝذٖ ًطزٙ ٗلهْ ضاٙ ٝثبظًطزٙ ٗلهْ ظاٛٞ زضٗوبثْ ٗوبٝٗز ٗٞخت 

 سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ضاؾز ضاٛی یٌی اظ ػًلار چ٢بض ؾطضاٙ اؾز.◄

 (Pectineusػ٠ًٔ قب٠ٛ ای) -3
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ای ًٞسبٟ ًٝٔلز زضثبلا ٝث٠ ٗٞاظار ػ٠ًٔ ٛعزیي ًٜٜسٟ زضاظ هطاض زاضز. ایٚ ػ٠ًٔ اظ ثرف هساٗی  ػ٠ًٔ

ذبضخی اؾشرٞاٙ ػب٠ٛ قطٝع قسٟ ٝ ث٠ ؾُح ذٔلی ضاٙ ٜٗش٢ی ٗی قٞز. ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ، آزاًكٚ 

 ٝچطذف زاذٔی ضاٙ اؾز. ثؼلاٟٝ ٗٞخت چطذف هساٗی ِٓٚ ٛیع ٗی قٞز.

ٜس ًطزٙ دب اظ ضٝی ظٗیٚ ٝدبییٚ آٝضزٙ آٙ ث٠ ١٘طاٟ ؾٞئع ذبنطٟ ای سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ثب س٘طیٚ ثٔ

 ٗیكٞز.

 ٌٛش٠: ػ٠ًٔ قب٠ٛ ای زاضای ؾ٠ ثرف هساٗی، ذٔلی ٝٗیبٛی اؾز.◄

 (Sartoriusػ٠ًٔ ذیب٠َ) -4

ثٜٔسسطیٚ ػ٠ًٔ ثسٙ ٠ً اظ هؿ٘ز ذبضخی ضاٙ ث٠ هؿ٘ز زاذٔی آٙ ًكیسٟ قسٟ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ اظ ثطیسُی 

بنطٟ هساٗی كٞهبٛی ٝذبضذبنطٟ سحشبٛی قطٝع قسٟ ٝث٠ هؿ٘ز ثبلا ٝ زاذْ اؾشرٞاٙ زضقز ٛی ثیٚ ذبض ذ

 ذشٖ ٗی قٞز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ كٌٔكٚ، آثساًكٚ ٝچطذف ذبضخی ضاٙ ٝ كٌٔكٚ ٗلهْ ظاٛٞ اؾز.

 ثؼلاٟٝ ٗٞخت س٘بیْ ِٓٚ ث٠ َطف خٔٞ ٗی قٞز. ثبس٘طیٜبر ٗكبث٠ ػًلار ؾٞئع ذبنطٟ ای ٗی سٞاٙ ایٚ

 ػ٠ًٔ ضا سوٞیز ٛ٘ٞز.

 ػًلار ثرف ذبضخی -6-2-2

 (Glutes Mediusػ٠ًٔ ؾطیٜی ٗیبٛی: ) -1
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ایٚ ػ٠ًٔ ؾُحی ٠ً زضدبییٚ سبج ذبنطٟ هطاض ُطكش٠ اؾز ، اظ ؾُح ذبضخی اؾشرٞاٙ ذبنطٟ قطٝع 

قسٟ ٝث٠ ؾُٞح ذٔلی ٝٗیبٛی ثطخؿشِی ثعضٍ ضاٙ ٜٗش٢ی ٗیِطزز ایٚ ػ٠ًٔ هبزض ث٠ آثساًكٚ ضاٙ، كٌٔكٚ 

 ٝچطذف زاذٔی)سبض١بی ثرف هساٗی، ( اًؿشٜكٚ ٝچطذف ذبضخی )سبض١بی ثرف ذٔلی(ضاٙ ٗی ثبقس.

 زضخ٠ اؾز. 90ػْ٘ انٔی ایٚ ػ٠ًٔ آثساًكٚ ضاٙ اؾز، ظاٝی٠ اسهبّ آٙ ث٠ ثطخؿشِی ثعضٍ ضاٙ 

 س٘طیٜبر زٝض ًطزٙ ٝچطذف ذبضخی ضاٙ زض ٗوبٝٗز ٗی سٞاٛس ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ُطزز.

هؼی ؾطیٜی ٗیبٛی ًٝٞچي زضحیٚ ضاٟ ضكشٚ اؾز ٠ً ٗبٛغ اظ سٜعّ ٗلهْ ضاٙ ٗوبثْ ٌٛش٠: ٛوف ٝا◄

 زضحیٚ سحْ٘ ٝظٙ ثسٙ ٗی ُطزز.

ٌٛش٠: يؼق ػًلار ؾطیٜی ٗیبٛی ٝؾطیٜی ًٞچي ٜٗدط ث٠ ضاٟ ضكشٚ ٛبٗشؼبزّ سطٛسآٚ ثٞضٍ ٗی ◄

 قٞز.

 ٗلهْ قب٠ٛ اؾز.ٌٛش٠: ٝيؼیز هطاضُیطی ٝهبثٔیز حطًز ؾطیٜی ٗیبٛی ٗكبث٠ ثب ػ٠ًٔ زآی زض◄

 (Glutes Minimusػ٠ًٔ ؾطیٜی ًٞچي) -2

ًٞچٌشطیٚ ػ٠ًٔ ٛبحی٠ ثبؾٚ اؾز ٠ً اظ ؾُح ذبضخی اؾشرٞاٙ ذبنطٟ زضظیط ػ٠ًٔ ؾطیٜی ٗیبٛی 

قطٝع قسٟ ٝث٠ ؾُح هساٗی ثطخؿشِی ثعضٍ ضاٙ ٗشهْ ٗی ُطزز. ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ٛحٞی اؾز ٠ً ظب١طاً 

ط ١ٌ٘بضی زاضٛس. ایٚ ػ٠ًٔ ٗٞخت چطذف زاذٔی ٝآثساًكٚ، ً٘ي زٝػ٠ًٔ )ؾطیٜی ًٞچي ٝٗیبٛی( ثب یٌسیِ

 ث٠ كٌٔكٚ)آیبف هساٗی(چطذف ذبضخی ًٝ٘ي ث٠ اًؿشٜكٚ ضاٙ )آیبف ذٔلی( ٗیِطزز.
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 ٌٛش٠: چطذف زاذٔی ٝاثساًكٚ ضاٙ اظ ٝظبیق انٔی ایٚ ػ٠ًٔ اؾز.◄

وبّ ٝظٙ ثیٚ زٝ دب ٗی سٞاٙ زٝػ٠ًٔ ؾطیٜی ٗیبٛی ًٝٞچي زضزٝیسٙ، خ٢یسٙ، دطیسٙ، ثبلا ضكشٚ اظ د٠ٔ ٝاٛش

 س٘طیٚ زاز.

 (Outward Rotatorsُطٟٝ ػًلار چطذف ز١ٜسٟ ذبضخی ضاٙ) -3

 ػ٠ًٔ ظیط١ؿشٜس: 6ایٚ ُطٟٝ قبْٗ 

 ؾسازی ثیطٝٛی  -4 سٞأٗی ظیطیٚ-3 سٞأٗی ظثطیٚ -2 ُلاثی قٌْ -1

 ٗطثغ ضاٛی -6 ؾسازی زضٝٛی  -5

٠ اٛس. ایٚ ُطٟٝ ػًلاٛی اظ ؾُح هساٗی اؾشرٞاٙ ایٚ ُطٟٝ ث٠ نٞضر ػ٘وی زضٛبحی٠ ضاٙ ِٝٓٚ هطاضُطكش

 ذبخی ٝثرف ذٔلی ذبنطٟ آؿبظ قسٟ ٝث٠ ثرف كٞهبٛی ٝذٔلی ثطخؿشِی ثعضٍ ضاٙ ٜٗش٢ی ٗیِطزٛس.

ػْ٘ انٔی ایٚ ُطٟٝ چطذف ذبضخی ضاٙ اؾز. آجش٠ اُط ضاٙ زضحبٓز كٌٔكٚ ثبقس. ث٠ آثساًكٚ اكوی ضاٙ 

 ی یي دب ایؿشبزٟ ٝدبی زیِط ضا ث٠ َطف ذبضج حطًز ٗی ز١یٖ.ٛیع ً٘ي ٗیٌٜس. ثطای سوٞیز ایٚ ػًلار ضٝ

 (Tensor Facsia Lataeػ٠ًٔ ًكٜسٟ د٢ٚ ٛیبٕ) -4

ػ٠ًٔ ؾُحی ًٝٞچي ٠ً زضثرف ثیطٝٛی ػ٠ًٔ ذیب٠َ زضظٗبٙ كٌٔكٚ ٝچطذف ذبضخی ضاٙ هبثْ ٓ٘ؽ 

ثبٌ ًٜبضی اؾز. اظ ثرف هساٗی سبج ذبنطٟ ٝٛعزیي ثبلای ؾُح هساٗی ذبضذبنطٟ ی قطٝع قسٟ ٝث٠ ض

زضقز ٛئی( ثطخؿشِی ذبضخی اؾشرٞاٙ زضقز ٛئی ٜٗش٢ی ٗی ُطزز. ایٚ ػ٠ًٔ  -ذبضخی )ٛٞاض ذبنطٟ ای
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 هبزض ث٠ كٌٔكٚ، آثساًكٚ ٝچطذف زاذٔی ثؿیبض ًٖ ٗی ثبقس.

 ایٚ ػ٠ًٔ ثطای ١سایز ٗؿشویٖ دب ث٠ َطف خٔٞ زضضاٟ ضكشٚ ٝزٝیسٙ ٢ٖٗ ٝحیبسی اؾز.

خبشث٠ ٝٛیطٝی ٗوبٕٝ زضحبٓز زضاظ ًف ث٠ د٢ٔٞ ٗٞخت سوٞیز ایٚ  س٘طیٚ زٝضًطزٙ ضاٙ زضٗوبثْ ٛیطٝی

 ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 ػًلار ثرف زاذٔی ضاٙ -6-2-3

 (Adductor Brevisٛعزیي ًٜٜسٟ ًٞسبٟ:) -1

ًٞچٌشطیٚ ػ٠ًٔ ٛعزیي ًٜٜسٟ ٠ً ظیط ػ٠ًٔ ١بی ٛعزیي ًٜٜسٟ َٞیْ ٝثعضٍ هطاضُطكش٠ ٝؿیط هبثْ ٓ٘ؽ 

ٞاٙ ػب٠ٛ قطٝع قسٟ ث٠ ثرف ثبلایی ذٍ ذكٚ اؾشرٞاٙ ضاٙ ٜٗش٢ی ٗی اؾز ایٚ ػ٠ًٔ اظثرف هساٗی اؾشر

 قٞز.

ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ ٛعزیي ًطزٙ ضاٙ)آزاًكٚ، ( چطذف ذبضخی اؾز، زضثطذی ٜٗبثغ ث٠ زذبٓز ایٚ ػ٠ًٔ 

 زضكٌٔكٚ ٝاًؿشٜكٚ ضاٙ اقبضٟ قسٟ اؾز.

ز ٝث٢شطیٚ ٝيؼیز زضخ٠ ثب ضاٙ(اؾ 90ٌٛش٠: آیبف ایٚ ػ٠ًٔ زضحبٓز ػبزی ث٠ نٞضر اكوی)ظاٝی٠ ◄

 ضاثطای آزاًكٚ زاضز.

 س٘طیٚ ٛعزیي ًطزٙ زضٗوبثْ ٗوبٝٗز ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 (Adductor Longus ٛعزیي ًٜٜسٟ َٞیْ:) -2
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ایٚ ػ٠ًٔ اظاثشسای ؾُح هساٗی قبخ ٛعٝٓی ػب٠ٛ)ظیطؾشیؾ ػب٠ٛ( قطٝع قسٟ ٝث٠ 
1

ٗیبٛی ذٍ ذكٚ  3

زضخ٠ اّٝ( ٝ چطذف زاذٔی  70ٞز. ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ ٛعزیي ًطزٙ ضاٙ ًٝ٘ي ث٠ كٌٔكٚ ضاٙ) سبٗشهْ ٗی ق

 ضاٙ اؾز.

 س٘طیٚ هیچی ظزٙ زض ٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 (Adductor Magnusٛعزیي ًٜٜسٟ ثعضٍ) -3

ذٔلی ضاٙ هبثْ ٓ٘ؽ  ثعضُشطیٚ ػ٠ًٔ ٛعزیي ًٜٜسٟ اؾز ٠ً ؾطسبؾط ذٍ ذكٚ ضا ٗی دٞقبٛس ٝزضؾُح

 اؾز.

ٛعزیي ًٜٜسٟ ثعضٍ اظخٔٞی اؾشرٞاٙ ػب٠ٛ)ٓج٠ سحشبٛی قبخ ٛعٝٓی ػب٠ٛ(قطٝع قسٟ ٝث٠ ؾطسبؾطَّٞ 

ثرف هساٗی ٝزاذٔی ٝؾطسبؾط ذٍ ذكٚ ٗشهْ ٗی ُطزز. ایٚ ػ٠ًٔ هبزضث٠ ٛعزیي ًطزٙ ٝ چطذف زاذٔی 

 اًؿشٜكٚ ضاٙ ً٘ي ٗی ًٜس. ضا ٙ اؾز، آیبف ثرف هساٗی ث٠ كٌٔكٚ ضاٙ ٝآیبف ثرف ٗیبٛی ٝ ث٠

ٌٛش٠: ٛعزیي ًٜٜسٟ ثعضٍ زضآزاًكٚ ؾبزٟ كؼبّ ٛ٘ی قٞز، ایٚ ػ٠ًٔ زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ زضحطًز  ◄

 آزاًكٚ كؼبّ ٗی ُطزز.

 (Gracilisضاؾز زاذٔی) -4

ػ٠ًٔ ای ؾُحی، ثبضیي ٝثٜٔس ٠ً سبٛسٝٙ ؾطٗشحطى آٙ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ضٝی قبذ٠ 

اذٔی اؾشرٞاٙ ػب٠ٛ ٝؾطٗشحطى آٙ ظیطثطخؿشِی اؾشرٞاٙ زضقز ٛی زضثرف زاذٔی هطاض ٛعٝٓی ٓج٠ ز
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ُطكش٠ اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ ثٞزٟ ٝٗٞخت ٛعزیي ًطزٙ  ضاٙ، ً٘ي ث٠ كٌٔكٚ ٝچطذف زاذٔی ضاٙ  

 ٝٗٞخت كٌٔكٚ ظاٛٞ ٛیع ٗی ُطزز.

 زضخ٠ ٗی سٞاٛس ٗٞخت اًؿشٜكٚ ضاٙ ٛیع قٞز. 90زضكٌٔكٚ ثیكشط اظ 

 ػْ٘ ػًلار ٛعزیي ًٜٜسٟ دب ث٠ ٗطاست اظ ػًلار زٝضًٜٜسٟ هٞیشط اؾز.ٌٛش٠: 

 ػًلار ثرف ذٔلی ضاٙ  -6-2-4

 (Gluteus Maximusؾطیٜی ثعضٍ) -1

ثعضُشطیٚ ػ٠ًٔ زضٛبحی٠ ثبؾٚ ٝهبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ زضثرف ذٔلی اؾشرٞاٙ ذبنطٟ 

 طثرف ذٔلی ضاٙ ٗشهْ اؾز.ٝذبخی ًٜٝبض اؾشرٞاٙ زٛجبٓچ٠ هطاض ُطكش٠ ٝؾطٗشحطى آٙ ث

ػْ٘ ایٚ اًؿشٜكٚ، ١بیذط اًؿشٜكٚ ٝچطذف ذبضخی ضاٙ اؾز، آجش٠ سبض١بی ثرف سحشبٛی سٞاٛبیی ً٘ي 

 ث٠ ػْ٘ آزاًكٚ اضٙ ضا ٛیع زاضٛس.

ایٚ ػ٠ًٔ، ػ٠ًٔ ًٖ ًبضی اؾز ٠ً زضضاٟ ضكشٚ ػبزی كؼبّ ٛ٘ی قٞز. كؼبٓیز ١بیی ٗثْ زٝیسٙ، دطیسٙ، ٓی 

 30كؼبٓیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی قٞز. ثٜٔس قسٙ اظحطًز اؾٌبر ٝ س٘طیٚ اًؿشٜكٚ دبثب كٌٔكٚ ٓی ًطزٙ، ٝ... ثبػث 

 زضخ٠ ظاٛٞ ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 (Semitendinosusػ٠ًٔ ٛیٖ ٝسطی) -2

ػ٠ًٔ ؾُحی ٝخعٝ ُطٟٝ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ اؾز ٠ً اظ ثطخؿشِی ٝضًی اؾشرٞاٙ ٝضى قطٝع قسٟ 
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قز ٛی ٗشهْ ٗی ُطزز. ایٚ ػ٠ًٔ ٗٞخت اًؿشٜكٚ، ١بیذطاًؿشٜكٜق ٝث٠ ثرف كٞهبٛی هساٗی زاذٔی زض

 ًٝ٘ي ث٠ چطذف زاذٔی ٝازاًكٚ ضاٙ ٗی قٞز.

 ایٚ ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ ثٞزٟ ٝ ٗٞخت كٌٔكٚ ٝچطذف زاذٔی ظاٛٞ ٛیع ٗی ُطزز.

 ٌٛش٠: كٌٔكٚ س٠ٜ ضٝی ضاٙ ثب ظاٛٞاٙ نبف ٗٞخت ًكف ثرف ذٔلی ِٓٚ سٞؾٍ ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 (Semimembranosusؿكبیی)ػ٠ًٔ ٛیٖ  -3

ایٚ ػ٠ًٔ اظُطٟٝ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ اؾز ٠ً اظ ثطخؿشِی ٝضًی)ٛكیِٜ٘ب١ی(قطٝع قسٟ ث٠ ٓو٠٘ زاذٔی 

زضقز ٛی)ؾُح ذٔلی زاذٔی(ٗشهْ ٗی قٞز. ایٚ ػ٠ًٔ ٗٞخت اًؿشٜكٚ، ١بیذطاًؿشٜكٚ، ً٘ي ث٠ چطذف 

 زاذٔی ٝآزاًكٚ ضاٙ ٗی قٞز.

 اذٔی ظاٛٞ ٗی ُطزز.ایٚ ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ ٗٞخت كٌٔكٚ ٝچطذف ز

 (Biceps Femorisػ٠ًٔ زٝؾطضاٛی) -4

 ػ٠ًٔ ای ؾُحی اؾز ٠ً سبٛسٝٙ ؾطٗشحطى آٙ زضثرف ذٔلی ٝذبضخی ٗلهْ ظاٛٞ هجْ ٓ٘ؽ اؾز.

ایٚ ػ٠ًٔ زاضای زٝؾطثبثز اؾز :ؾطزضاظ: ثطخؿشِی ٛكیِٜ٘ب١ی ؾطًٞسبٟ: ٛی٠٘ سحشبٛی ذُركٚ ٝٓج٠ 

ی زضقز ٛی ٝؾطاؾشرٞاٙ ٛبظى ٛی ٜٗش٢ی ٗیِطزز. ایٚ ػ٠ًٔ ٓو٠٘ ذبضخی ضاٙ قطٝع قسٟ ٝ ث٠ ٓو٠٘ ذبضخ

زٝٗلهْ اؾز ٝٗٞخت اًؿشٜكٚ، ١بیذط اًؿشٜكٚ ضاٙ ًٝ٘ي ث٠ چطذف ذبضخی ضاٙ ٝث٠ ػلاٟٝ ٗٞخت 

 كٌٔكٚ ٝچطذف ذبضخی ٗلهْ ظاٛٞ ٛیع ٗیِطزز.
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ٝی ذبضخی ؾ٠ ػ٠ًٔ ٛیٖ ٝسطی، ٛیٖ ؿكبیی ٝزٝؾطضاٛی ضاٗیشٞاٙ ثبس٘طیٜبر ذٖ ًطزٙ ظاٛٞ زض ٗوبثْ ٛیط

 ٗؼطٝف ث٠ س٘طیٚ ذٖ ًطزٙ ١٘ؿشطیَٜ سوٞیز ًطز.

 ٌٛش٠: ػًلار ٛیٖ ٝسطی، ٛیٖ ؿكبیی ٝزٝؾطضاٛی، خعء ػًلار ١٘ؿشطیَٜ ١ؿشٜس.

ػ٠ًٔ اًؿشٜؿٞض  3ػ٠ًٔ كٌٔؿٞض ٝ 3ػ٠ًٔ اظػًلار ٗلهْ ضاٙ زٝٗله٠ٔ ١ؿشٜس ،  6ٌٛش٠: ث٠ َٞضًٔی 

 ضاٙ اؾز. ایٚ ػًلار ػجبضسٜس اظ:

 ذیب٠َ -3ضاؾز ضاٛی -2ضاؾز زاذٔی -٠1: كٌٔؿٞض ١بی زٝٗلهٔ

 اًؿشٜؿٞض ١بی زٝٗله٠ٔ،؛ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ: ٛیٖ ٝسطی، ٛیٖ ؿكبیی ٝزٝؾطضاٛی.

ٌٛش٠: ٠٘١ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ، اًؿشٜؿٞض ضاٙ ١ؿشٜس، ٛیٖ ٝسطی ٝٛیٖ ؿكبیی چطذف ز١ٜسٟ زاذٔی ضاٙ 

 ٝٓی زٝؾطضاٛی چطذف ز١ٜسٟ ذبضخی ضاٙ اؾز.

 كهْ ١لشٖ

 ٗلهْ ظاٛٞ

 ٠ :ٗوسٗ

زضایٚ كهْ ث٠ ؾبذشبض اؾشرٞاٛی، ِٓبٜٗشی، ٝػًلار ٗٞثط زضحطًز ٗلهْ ظاٛٞ ٗی دطزاظیٖ. ایٚ كهْ 

 زضزٝثرف ث٠ ثطضؾی حطًز ٗلهْ ظاٛٞ ٗی دطزاظیٖ.

 ٗلهْ ظاٛٞ -7-1
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 ثعضُشطیٚ ٝدیچیسٟ سطیٚ ٗلهْ ثسٙ ٠ً ذٞز قبْٗ ؾ٠ ٗلهْ اؾز:

 ٗلهْ ثیٚ اؾشرٞاٙ ًكٌي ٝاؾشرٞاٙ ضاٙ : ٗلهْ ٗؿُح -1

 ٗلهْ ًٜسیْ ذبضخی ضاٙ ٝزضقز ٛی : ٗلهْ ٓو٠٘ ای -2

 ٗلهْ ًٜسیْ زاذٔی ضاٙ ٝزضقز ٛی : ٗلهْ ٓو٠٘ ای -3

 ث٠ َٞضًٔی ٗلهْ ظاٛٞ ضا زضثطذی ٜٗبثغ ٗلهْ زٝلای٠ ای یبهطهطٟ ای ٝزضثطذی ٗلهْ ٓو٠٘ ای ٗی زاٜٛس.

 ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ٗلهْ ظاٛٞ -7-1-1

ٝزضقز ٛی ثٞخٞز آٗسٟ اؾز. ؾُٞح ٗلهٔی ثیٚ ایٚ اؾشرٞاٙ ث٠ ٗلهْ ظاٛٞ اظ اسهبّ زٝاؾشرٞاٙ ضاٙ 

ٝؾی٠ٔ ؿًطٝف ٗحبكظز ٗی قٞٛس. ٗیٜیؿي ١ب یب ؿًطٝف ١بی ١لآی، ؿًطٝف ١بی سرهم یبكش٠ ای 

١ؿشٜس ٠ً ٗثْ ثبٓكشي ثیٚ زٝاؾشرٞاٙ هطاضُطكش٠ ٝٗٞخت اكعایف ػ٘ن ٝ اكعایف اؾشحٌبٕ ٗلهْ ظاٛٞ ٗی 

 قٞٛس.

 ٛبحی٠ ٝخٞز زاضز ٠ً ٓج٠ ثیطٝٛی آ٢ٛب يریٖ سط اظ ٓج٠ زضٝٛی آ٢ٛب اؾز:ٌٛش٠: زٝٗیٜیؿي زضایٚ ◄

ثبظقسٟ اؾز. اظ ٗیٜیؿي ذبضخی ٛبظًشط ًٖٝ  Cٗیٜیؿي زاذٔی: ضٝی َجن زاذٔی زضقز ٛی، ث٠ قٌْ  -1

 سحطى سط اؾز ٝث٠ ػٜبنط ثیكشطی چؿجٜسُی زاضزٝثیكشط زچبض آؾیت ٗی قٞز.

 ثؿش٠ ٝ ثعضُشط اظ ٗیٜیؿي زاذٔی اؾز. Cٛی ٝث٠ قٌْٗیٜیؿي ذبضخی: ضٝی َجن ذبضخی زضقز  -2

اؾشرٞاٙ ًكٌي ضٝی ؾُح نبف ضاٙ ث٠ ٛبٕ ؾُح ًكٌِی هطاض ُطكش٠ اؾز. ایٚ اؾشرٞاٙ ًٜدسی ث٠ 
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ٝٛحٞی هطاضُطكش٠ اؾز ١ي ثب ایدبز ظاٝی٠ ًكف ُٗٔٞة ثطای ُطٟٝ ػًلار چ٢بضؾط ض اٙ ٗبٜٛس یي هطهطٟ 

 ػْ٘ ٗی ًٜس.

دب هطاضُطكش٠ اؾز. ٝٛبظى ٛی زضثرف ذبضخی ؾبم دب ٝ ث٠ ػٜٞاٙ ٗحٔی  زضقز ٛی زضثرف زاذٔی ؾبم

 ثطای اسهبّ ضثب٢َبی ٗلهْ ظاٛٞ ث٠ ًبضٗی ضٝز.

 حطًبر ٗلهْ ظاٛٞ -7-1-2

ػ٠ًٔ زٝؾطضاٛی، زٝهٔٞ، ذیب٠َ،  8كٌٔكٚ ظاٛٞ: حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ سٞؾٍ ػًلار ثرف ذٔلی ظاٛٞ،  -1

 یی ٝضًجی اٛدبٕ ٗی قٞز.ٛیٖ ٝسطی، ٛیٖ ؿكبیی، ضاؾز زاذٔی، ًق دب

 زضخ٠ ٗی ثبقس. 140سب  135زا٠ٜٗ حطًز كٌٔكٚ 

ػ٠ًٔ ٗؼطٝف ث٠ چ٢بض ؾط  4اًؿشٜكٚ ظاٛٞ: حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ سٞؾٍ ػًلار ثرف هساٗی ظاٛٞ،  -2

 ضاٙ قبْٗ ضاؾز ضاٛی، د٢ٚ زاذٔی، د٢ٚ ذبضخی، ٝد٢ٚ ٗیبٛی اٛدبٕ ٗیكٞز.

 زضخ٠ ١بیذطاًؿشٜكٚ ١ٖ زیسٟ ٗی قٞز. 10اكطاز  زضخ٠ ٗی ثبقس ٠ً زضثطذی اظ 180زا٠ٜٗ حطًز 

 چطذف زاذٔی ٝذبضخی: -3

ایٚ  حطًز ٠ً زضظیط ٗیٜیؿي اٛدبٕ ٗیكٞز زضنٞضسی ٠ً اٛدبٕ ٗی دصیطز ٠ً ظاٛٞ زضحبٓز كٌٔكٚ ثبقس 

 35سب  30زضخ٠ ٝچطذف زاذٔی  50سب  45ٝٛیطٝیی ثط ضٝی زضقز ٛی اػ٘بّ ٛكٞز. زا٠ٜٗ چطذف ذبضخی 

 زضخ٠ اؾز.
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 ش٠: حطًز كٌٔكٚ ٝاًؿشٜكٚ زضثبلای ٗیٜؿ٢ٌب ضخ ٗی ز١س.ٌٛ◄

 ٓیِبٜٗز ١بی ٗلهْ ظاٛٞ -7-1-3

حلطٟ ؾٜٞٝیبّ یب دٞق٠ ظاٛٞ زض ظیطاؾشرٞاٙ ًكِي ثیٚ زٝؾُح اؾشرٞاٛی زضقز ٛی ٝضاٙ هطاض ُطكش٠ 

 اؾز.

اض ًیؿ٠ ظلآی یبثٞضؼ ٠ً ٗٞخت خصة يطث٠ ٝخُٔٞیطی اظ انٌُبى ١ؿشٜس زضایٚ ٗلهْ هط 10ثیف اظ 

 ُطكش٠ اؾز.

 ِٓبٜٗز ١بی ظاٛٞ ػجبضسٜس اظ:

 ٓیِبٜٗز ًكٌِی: ٓیِبٜٗز سرز ٝٗحٌٖ اسهبّ ز١ٜسٟ ٠ً ٓج٠ دبییٜی ًكِي ث٠ ثطخؿشِی زضقز ٛی . -1

 (: MCLِٓبٜٗز زضقز ٛی خبٛجی)ِٓبٜٗز خبٛت زاذٔی( ) -2

اذٔی ٛیع اضسجبٌ زاضز. ٓیِبٜٗز اسهبّ ز١ٜسٟ كٞم ٓو٠٘ زاذٔی ضاٙ ث٠ ٓو٠٘ زاذٔی زضقز ٛی ٠ً ثب ٗیٜیؿي ز

ٝظبیق ایٚ ٓیِبٜٗز اؾشحٌبٕ ثرف زاذٔی ظاٛٞ ث٠ ٝؾی٠ٔ خُٔٞیطی اظ آثساًكٚ ظاٛٞ حیٚ اًؿشٜكٚ آٙ اؾز. 

 يطث٠ ١ب ث٠ خبٛت ذبضخی ظاٛٞ ٗٞخت آؾیت ایٚ ضثبٌ ٗیكٞز.

 (: LCLٓیِبٜٗز ٛبظى ٛی خبٛجی)ٓیِبٜٗز خبٛت ذبضخی() -3

ٙ سب ؾُح ذبضخی ٛبظى ٛی ازا٠ٗ زاضز ٝٗبٛغ اظ آثساًكٚ ظاٛٞ حیٚ ٓیِبٜٗز َٜبة ٗبٜٛس اظ ٓو٠٘ ذبضخی ضا

 اًؿشٜكٚ آٙ ٗی ُطزز. يطث٠ ث٠ خبٛت زاذٔی ظاٛٞ ٗٞخت آؾیت آٙ ٗی قٞز.
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 ٓیِبٜٗز ١بی ٗشوبَغ:  -4

زٝٓیِبٜٗز ٗشوبَغ زضظاٛٞ زاضیٖ ٠ً حطًز چطذكی ظاٛٞضا ٗحسٝز ٗی ًٜس ٝثب ٗحسٝز ًطزٙ اًؿشٜكٚ 

 ٙ ضٝی یٌسیِط ٗٞخت ثجبر هساٗی ٝذٔلی ظاٛٞ ٗی ُطزز.ٝؾطذٞضزٙ زضقز ٛی ٝضا

 (:ACLآق( ضثبٌ ٗشوبَغ هساٗی)

اظثرف هساٗی زاذٔی زضقز ٛی ث٠ ؾ٘ز ثبلا، ػوت ٝزاذْ ٓو٠٘ ذبضخی ضاٙ ٗشهْ ٗی قٞز. دبضُی آٙ ٠ً 

 ث٠ ٝاؾ٠ُ يطث٠ ػطيی ث٠ ظاٛٞ زض١ِٜبٕ سحْ٘ ٝظٙ ثسٙ اسلبم ٗی اكشس ثؿیبض ضایح اؾز ٗثْ دبضُی آٙ

 زضحیٚ حطًز اؾٌبر. زضٝظ٠ٛ ثطزاض١ب

 (:PCLة( ضثبٌ ٗشوبَغ ذٔلی)

ٝخٔٞیی ٓو٠٘ زاذٔی اظثرف ذٔلی حلطٟ ثیٚ ٓو٠٘ ای زضقز ٛی ث٠ ؾ٘ز ثبلا، خٔٞ آٗسٟ ٝ ث٠ ثرف ذبضخی 

ضاٙ ٗشهْ ٗیِطزز. ایٚ ضثبٌ ًٞسبٟ سط ٝهٞیشط اظ ضثبٌ ؟ اؾز ًٝ٘شط آؾیت ٗی ثیٜس . آؾیت ایٚ ضثبٌ ثیكشط 

 يطث٠ ٗؿشویٖ ثب ظٗیٚ ضخ ٗی ز١س.ث٠ زٓیْ 

ٓیِبٜٗز ٗٞضة دبدی سّٞ یب ضثبٌ ٗبیْ ضًجی: ٓیِبٜٗز ٗؿُح ٝد٢ٚ ٠ً اظ ؾُح ذٔلی ضاٙ)ٓج٠ حلطٟ ثیٚ  -5

ٓو٠٘ ای(قطٝع قسٟ ٝث٠ ٓج٠ ذٔلی زضقز ٛی ٜٗش٢ی ٗی ُطزز. ٗحسٝز ًٜٜسٟ ١بیذطاًؿشٜكٚ اؾز. ایٚ ضثبٌ ثب 

 زٝهٔٞ ٗشهْ ٝزض١ٖ آٗیرش٠ ٗی ُطزز. سبٛسٝٙ ػ٠ًٔ زٝهٔٞ)ثرف زاذٔی(ٝؾط ػ٠ًٔ

 ٌٛش٠: ١ِٜبٕ چطذف زاذٔی زضقز ٛی ایٚ ضثبٌ ًٞسبٟ ٗی قٞز.◄
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 ١ِٜبٕ چطذف ذبضخی زضقز ٛی، ایٚ ضثبٌ ًكیسٟ ٗی قٞز.

 ٓیِبٜٗز ١بی ٢ِٛساضٛسٟ ٗیٜیؿي ١ب: -6

 آق( ضثبٌ ػطيی: ٓیِبٜٗز ًٞسبٟ َٜٝبة ٗبٜٛس ٠ً اظخٔٞ زٝٗیٜیؿي ضاٗشهْ ًطزٟ اؾز.

 بٌ ًطٝٛطی،: ٗیٜیؿي ١ب ضاث٠ ؾُح زضقز ٛی ٗشهْ ًطزٟ اؾز.ة( ضث

 ٓیِبٜٗز ایٔیٞسیجیبّ یب ٛٞاض ذبنطٟ ای زضقز ٛی: -7

 ٛٞاضد٢ٚ ٝٗحٌٖ ٠ً اظٓج٠ ذبنطٟ ث٠ ٓو٠٘ ذبضخی ضاٙ ٝثطخؿشِی زضقز ٛی ٗشهْ قسٟ اؾز.

 ػًلار ٗلهْ ظاٛٞ-7-2

 (Quadriceps Musclesُطٟٝ ػًلار چ٢بض ؾطضاٙ) -1

 بْٗ ػًلار ضاؾز ضاٛی)هساٗی(، د٢ٚ زاذٔی، ٗیبٛی د٢ٚ ذبضخی اؾز.ایٚ ُطٟٝ ق

 ( ٛیعُلش٠ ٗی قٞز.The Vastث٠ ؾ٠ ػ٠ًٔ د٢ٚ ٗیبٛی ،ذبضخی ٝزاذٔی ػًلار ضاٛی)

 ػ٠ًٔ چ٢بض ؾطضاٙ س٢ٜب ػ٠ًٔ ضاؾز ضاٛی زٝٗله٠ٔ اؾز. 4* اظ 

 ٌٛش٠: دطـ ؾبض خٜز خ٢ز سؼییٚ هسضر ػًلار چ٢بض ؾطضاٙ اؾز. ◄

 (Rectus Femorisضاٛی یب ضاؾز هساٗی) ػ٠ًٔ ضاؾز -

ضاذبض ذبنطٟ هساٗی سحشبٛی ٝثرف ذٔلی حلطٟ حو٠ ای ث٠ ثرف كٞهبٛی ًكِي ٗشهْ قسٟ ٝاظ َطین 

 ٝسط ًكٌِی ث٠ ثطخؿشِی زضقز ٛی ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.
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 ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز ٝػْ٘ آٙ كٌٔكٚ ضاٙ ٝاًؿشٜكٚ ظاٛٞ اؾز.ایٚ 

 (:Vastus Medialis (Internus)muscleػ٠ًٔ د٢ٚ زاذٔی)-

ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾطاؾطَّٞ ذٍ ذكٚ ٗشهْ قسٟ ٝثبثز ًٜٜسٟ ٝ دبیساض ًٜٜسٟ اؾشرٞاٙ ًكِي 

 اؾز.

زضخ٠ اٛش٢بیی ثبظقسٙ ظاٛٞ زضُیط ٛ٘یكٞز. يؼق ایٚ ػ٠ًٔ ٗٞخت ؾٜسضٕٝ زضز  20سب  10ایٚ ػ٠ًٔ زض

 ًكٌِی یبًٜسضٝٗبلاغی ٗیِطزز.

 (Vastus Intermediusػ٠ًٔ د٢ٚ ٗیبٛی)-

ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾُح هساٗی ضاٙ)
2

ثرف كٞهبٛی( ٗشهْ قسٟ، ظیطػ٠ًٔ ضاؾز ضاٛی اؾز ٝ  3

 ؿیطهبثْ ٓ٘ؽ ٗی ثبقس.

 (Vastus Lateralis Externalػ٠ًٔ د٢ٚ ذبضخی) -

اؾز. ایٚ ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾُح ذبضخی ضاٙ ظیطثطآٗسُی ثعضٍ ٝٛهق ثبلایی ذٍ ذكٚ ٗشهْ 

 ػ٠ًٔ ث٠ زٓیْ ٗرشهط زضٛبحی٠ كٞهبٛی ذبضخی ًكِي زضثطذی ٗٞاهغ ٗٞخت زضضكشِی ًكِي ٗیِطزز.

٢ٖٗ : ؾطٗشحطى ١طؾ٠ ػ٠ًٔ د٢ٚ ٗیبٛی، زاذٔی ٝذبضخی ث٠ ٓج٠ اؾشرٞاٙ ًكِي ٗشهْ قسٟ ٝ ث٠ 

 ٝؾی٠ٔ ضثبٌ ًكٌِی ث٠ اؾشرٞاٙ زضقز ٛی ٗی چؿجس.

ٞ اؾز. ایٚ ػًلار ث٠ ١٘طاٟ ػ٠ًٔ ضاؾز هساٗی ث٠ حطًبر ٌٛش٠ ٢ٖٗ: ػْ٘ ١طؾ٠ ػ٠ًٔ اًؿشٜكٚ ظاٛ◄



 

133 
 

 اؾٌبر دبٝدطؼ دب)اًؿشٜكٚ ظاٛٞ زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ( سوٞیز ٗی ُطزٛس.

 ُطٟٝ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ: -2

ایٚ ُطٟٝ قبْٗ ػًلار زٝٗله٠ٔ ٛیٖ ٝسطی، ٛیٖ ؿكبیی ٝزٝؾطضاٛی اؾز. ث٠ زٝػ٠ًٔ ٛیٖ ٝسطی ٝ ٛیٖ 

٠ً ٗٞخت كٌٔكٚ ظاٛٞ ٝچطذف زاذٔی آٙ ٗی ُطزز. ث٠ ػ٠ًٔ زٝؾطضاٛی ؿكبیی ١٘ؿشطیَٜ زاذٔی ُٞیٜس 

 ١٘ؿشطیَٜ ذبضخی ُٞیٜس ٠ً ٗٞخت كٌٔكٚ ظاٛٞ ٝ چطذف ذبضخی آٙ ٗی ُطزز.

 ث٠ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ ػًلار زٝیسٙ ٛیع ٗی ُٞیٜس.

ٌٛش٠: ػًلار انٔی ١٘ؿشطیَٜ زضایدبز قشبة ٗٞثطسطٛس ٝػًلار ٗربٓق آ٢ٛب یؼٜی چ٢بض ؾطضاٙ ◄

 ًب١ف ؾطػز ثطای سـییط ٗؿیطیب سٞهق ٗی ُطزٛس. ٗٞخت

 ٌٛش٠: ػْ٘ انٔی ١٘ؿشطیَٜ كٌٔكٚ ظاٛٞ ٝػْ٘ كطػی آٙ اًؿشٜكٚ ضاٙ اؾز.◄

 زضنس اظ ػًلار ١٘ؿشطیَٜ هٞیشط ١ؿشٜس. 35سب  25ٌٛش٠: ػًلار چ٢بض ؾطضاٙ ◄

 (Sartoriusػ٠ًٔ ذیب٠َ) -3

 ز ٛی ٗیِطزز.ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ ضاٙ ٝظاٛٞ ٠ً ٗٞخت كٌٔكٚ ٝچطذف زاذٔی زضق

 (Popliteusػ٠ًٔ ضًجی) -4

ػ٠ًٔ ًٞچي زضثرف ذٔلی ظاٛٞ ٠ً ؿیطهبثْ ٓ٘ؽ ٝػ٘وی اؾز. ایٚ ػ٠ًٔ ضاؾُح ذٔلی ٓو٠٘ ذبضخی 

ضاٙ ث٠ نٞضر ٗٞضة ث٠ ؾُح ذٔلی ٓو٠٘ زااذٔی زضقز ٛی ٗشهْ قسٟ، ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ ٝچطذف 
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 ٗی ُطزز.زاذٔی ظاٛٞ اؾز. ٗٞخت اؾشحٌبٕ ٝدبیساضی ثرف ذٔلی ظاٛٞ 

 ٌٛش٠: ػ٠ًٔ ضًجی س٢ٜب ذٖ ًٜٜسٟ انیْ ٝٝاهؼی ظاٛٞ اؾز)ظیطا نطكب ضٝی ٗلهْ ظاٛٞ ػْ٘ ٗی ًٜس.(◄

 ایٚ ػ٠ًٔ زضضاٟ ضكشٚ ٝزٝیسٙ ٛطٕ ٝ اٝیعاٙ قسٙ اظ ٗی٠ٔ اظ ٛبحی٠ ظاٛٞ زض ُیط ٗی ُطزز.

 (Gastrocnemiusػ٠ًٔ زٝهٔٞ) -5

ؾُح ذٔلی ثطخؿشِی ذبضخی ضاٙ  -2ی ضاٙ ؾُح ذٔلی ثطخؿشِی زاذٔ -1ػ٠ًٔ ثعضٍ ثب زٝؾطثبثز: 

 ٠ً هبثْ ٓ٘ؽ ٝزٝٗله٠ٔ اؾز. ؾطٗشحطى اٙ سٞؾٍ سبٛسٝٙ آقیْ ث٠ ؾُح ذٔلی دبق٠ٜ ٗشهْ اؾز.

 ػْ٘ آٙ ً٘ي ث٠ حطًز كٌٔكٚ ظاٛٞ زض حیٚ ٝخٞز ٗوبٝٗز اؾز.

 (Plantarisػ٠ًٔ ًق دبیی) -6

ه٠ٔ ثٞزٟ ٝ ضٝی ظاٛٞ ٝٗچ دب ػْ٘ ػ٠ًٔ ًٞچي ثیٚ زٝػ٠ًٔ ٛؼٔی ٝزٝهٔٞ ٠ً ؿیطهبثْ ٓ٘ؽ اؾز ،زٝٗل

ٗی ًٜس. ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ثرف ذٔلی ضاٙ زضثبلای ٗلهْ ظاٛٞ ٝؾطٗشحطى آٙ ثرف ذٔلی دبق٠ٜ ٗشهْ 

 اؾز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ كٌٔكٚ يؼیق ظاٛٞ اؾز.

 ٌٛش٠: كٔكٌٚ ظاٛٞ: ١٘ؿشطیَٜ، ذیب٠َ، ضًجی، زٝهٔٞ، ًق دبیی.◄

 اًؿشٜكٚ ظاٛٞ: چ٢بضؾطضاٙ

 ضقز ٛی(: ٛیٖ ٝسطی، ٛیٖ ؿكبیی، ذیب٠َ، ضاؾز زاذٔی ٝضًجیچطذف زاذٔی ظاٛٞ)ز
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 چطذف ذبضخی ظاٛٞ)زضقز ٛی(: زٝؾطضاٛی.
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 ٗلهْ ١كشٖ 

 ٗچ دب ٝاِٛكشبٙ 

كهْ حبيط ٛیع ٗكبث٠ ثبؾبیطكهّٞ ایٚ ًشبة زضزٝثرف ث٠ ثطضؾی ؾبذشبض ٗچ دب ،دب ٝاِٛكشبٙ ٗوس٠ٗ:

شطی ضا ث٠ ذٞز اذشهبل زازٟ ٓیٌٚ ایٚ ٗؿب٠ٓ دطزاذش٠ اؾز. ایٚ كهْ زضًٌٜٞض١بی زاٛكِب١ی ؾٞالار ً٘

 اظا١٘یز ایٚ كهْ ٛ٘ی ًب١س.

 ؾبذشبض اؾشرٞاٛی ٗچ دب ٝ اِٛكشبٙ -8-1

حطًز  -2سحْ٘ ٝظٙ ثسٙ  -1ٗلهْ اؾز. ٠ً ٝظیل٠ آ٢ٛب  30اؾشرٞاٙ ٝثیف اظ  26ٗچ دب ٝدب ٗشكٌْ اظ 

 ٝدیكطٝی اٛؿبٙ اؾز.

ز ٛی) زاذٔی( اؾز. هٞظى ١بی دب ٛیع ثطخؿشِی ؾبم دب ٗشكٌْ اظ زٝاؾشرٞاٙ ٛبظى ٛی)ذبضخی(ٝزضق

 ١بی اٛش٢بی سحشبٛی زضقز ٛی)هٞظى زاذٔی( ٝٛبظى ٛی)هٞظى ذبضخی( اؾز.

اؾشرٞاٙ اؾز ٠ً ث٠ آ٢ٛب سبضؾبّ  7ٗچ دب قبْٗ هبح، ٛبٝی، دبق٠ٜ، سبؾی ٝ ؾ٠ اؾشرٞاٙ ٗیری ٗد٘ٞػبً 

(Tarsal.ُٞیٜس ) 

 ( ٝثٜس١بی اِٛكشبٙ ٛیع ٝخٞز زاضز.Metatarsalاؾشرٞاٙ ًق دبیی ث٠ ٛبٕ ٗشبسبضؾبّ) 5

 ٗلبنْ ٗچ، ًق ٝاِٛكشبٙ  -8-1-1

 ٗلبنْ ثیٚ زضقز ٛی ٝٛبظى ٛی:
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ٗلهْ كٞهبٛی; اظ ٛٞع ٗؿُح اؾز ٠ً ثب زٝ ضثبٌ زضثرف هساٗی ٝذٔلی ح٘بیز ٗی قٞز. ٗلهْ 

٠ٔ ؾ٠ سحشبٛی; اظٛٞع ؾیٚ زؼ ٗٞظ اؾز. ٝث٠ ٝاؾ٠ُ ٝخٞز ؿكبی ثیٚ اؾشرٞاٙ ث٠ ٝخٞز آٗسٟ ٝث٠ ٝؾی

 ضثبٌ هساٗی، ذٔلی، ٝسحشبٛی ح٘بیز ٗی قٞز.

( Talocrural Jointٗلهْ ثیٚ اٛش٢بی سحشبٛی زضقز ٛی ٝٛبظى ٛی ثب اؾشرٞاٙ هبح)ٗلهْ ٗچ دب( )

 ؾبهی اظ ٛٞع ٗلبنْ هطهطٟ ای یب ٓٞلایی اؾز. -ٗلهْ هبدی

 (Intertarsal Jointٗلبنْ ثیٚ اؾشرٞاٙ ٗچ)

ؾی ٝٗیری ؾٕٞ ٠ً اظ ٛٞع ٗؿُح ثب حطًز ذُی خعئی اؾز. ثدع ٗلهْ هبح ٝدبق٠ٜ، ٛبٝی ٝٗیری، سب

 ٗلهْ ثیٚ هبح ٝٛبٝی ٠ً ًطٝی ٝؾ٠ ٗحٞضٟ اؾز.

 (Midtarsal Jointٗلبنْ ٗیبٛی اؾشرٞاٙ ١بی ٗچ)

 ٗلهْ هبح ٝٛبٝی : ًطٝی  ٗلهْ ثیٚ دبق٠ٜ ٝ سبؾی : ٗؿُح

 (Trasometatarsal Jointsٗلبنْ ثیٚ اؾشرٞاٙ ١بی ٗچ ًٝق دب)

 ُح ثب حطًبر ذُی خعئیاظٛٞع ٗؿ

 ( : اظٛٞع ٗؿُح ثب حطًبر ذُی خعئی.Intermetatarsal Jointsٗلبنْ اؾشرٞاٙ ١بی ًق دب)

 ( Metatarsal Phalangeal Jointsٗلبنْ ثیٚ اؾشرٞاٙ ١بی ًق دبٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ)

 ٗحٞض. 2اظٛٞع ٓو٠٘ ای ثب حطًبر حّٞ 
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: اظٛٞع هطهطٟ ای یبٓٞلایی ثب حطًز حّٞ یي ( Interphalangeal Jointsٗلبنْ ثٜس اِٛكشبٙ دب)

 ٗحٞض.

 ٓیِبٜٗش٢بی ٗچ دب:-8-2-1

ًٔی٠ ٓیِبٜٗز ١بی ایٚ ثرف ثطاؾبؼ ٗحْ اسهبٓكبٙ ٛبِٗصاضی قسٟ اٛس ٗبٜٛس: هبح دبق٠ٜ ای خبٛجی، هبح 

دبیی دبق٠ٜ ای ثیٚ اؾشرٞاٛی ،هبح دبق٠ٜ ای هساٗی، دبق٠ٜ ای ذٔلی، دبق٠ٜ ای سبؾی، دبق٠ٜ ای ٛبٝی ،ضٝی 

 ٝزاذٔی ٝ...

ٌٛش٠: ضثبٌ زآی ٢ٗ٘شطیٚ ٓیِبٜٗز ٗچ دب اؾز ٠ً ٗٞخت اؾشحٌبٕ ثرف زاذٔی دب  ٗی قٞز ٝ ٗشكٌْ اظ ◄

 ٓیِبٜٗز اؾز: 4

 ( ٓیِبٜٗز زضقز ٛی دبق٠ٜ ای2   ( ٓیِبٜٗز زضقز ٛی هبدی ذٔلی 1

 ( ٓیِبٜٗز زضقز ٛی ٛبٝی4  ( ٓیِبٜٗز هبدی زضقز ٛی هساٗی3

 هٞؼ ١بی ًق دبیی: 

 زٝهٞؼ َٞٓی ٝ ػطيی زضایٚ ٛبحی٠ ٝخٞز زاضز.

هٞؼ َٞٓی: زٝهٞؼ َٞٓی زاذٔی َٝٞٓی ذبضخی ٝخٞز زاضز. اظثیٚ ضكشٚ هٞؼ َٞٓی ٛبقی اظ يؼق  -1

 َٞٓی ٗٞخت ًق دبی نبف ٗیكٞز. -ضثبٌ ٛبٝی

 هٞؼ َٞٓی زاذٔی، ٗشكٌْ اظ اؾشرٞاٙ ١بی دبق٠ٜ، هبح، ٛبٝی ٝٗیری ١ب.
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  5ٝ 4شرٞاٙ ١بی دبق٠ٜ، سبؾی ٝ اؾشرٞاٙ ١بی ًق دبیی هٞؼ َٞٓی ذبضخی ،ٗشكٌْ اظ اؾ

هٞؼ ػطيی: قبْٗ س٘بٕ اؾشرٞا٢ٛبی ًق دبیی اؾز ٝاظ ٝؾٍ یب ث٠ َٞض ػطيی اظ ؾطزیؿشبّ اّٝ  -2

 اؾشرٞاٙ ًق دبیی قطٝع ٝث٠ ؾبیط اؾشرٞاٙ ١ب ازا٠ٗ زاضز.

 حطًبر ٗچ دب ٝ دب -8-3-1

 كٌٔكٚ ٗچ دب ٝیب زٝضؾی كٔكٌٚ: -1

ؾبم ثب زا٠ٜٗ  –طًز ث٠ َطف ؾبم دب حطًز ٗی ًٜس. حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ ٝزضٗلهْ هبدی دٜد٠ زضایٚ ح

 زضخ٠ اٛدبٕ ٗی قٞز. 15-20حطًشی 

ػ٠ًٔ زضایٚ حطًز قطًز زاضٛس، ٛبظى ٛی َطكی، ؾبهی هساٗی، ثبظًٜٜسٟ  4ایٚ حطًز هٞی ٛیؿز ٝ 

 اِٛكشبٙ، ثبظًٜٜسٟ زضاظ قؿز.

 اًؿشٜكٚ ٗچ دب یب دلاٛشبض كٌٔكٚ: -2

ؾبهی ثب  -ضایٚ حطًز دٜح اظ ؾبم زٝض قسٟ ٝ ًكیسٟ ٗی قٞز. حّٞ ٗحٞض كطٝٛشبّ ٝزضٗلهْ هبدیز

ػ٠ًٔ زضایٚ حطًز قطًز زاضٛس. زٝهٔٞ،  8زضخ٠ اٛدبٕ ٗی قٞز. حطًز هٞی اؾز ٝ 48-50زا٠ٜٗ حطًشی 

 بیی.ٛؼٔی، ٛبظى ٛی ثٜٔس ًٝٞسبٟ ، ؾبهی ذٔلی، سبًٜٜسٟ زضاظ اِٛكشبٙ ٝسب ًٜٜسٟ زضاظ قؿز ًٝق د

 چطذف ذبضخی ٗچ)اٝضقٚ(: -3

زضخ٠ ثب  5-15زضایٚ حطًز ًق دب ث٠ َطف ذبضج ٗی چطذس. حّٞ ٗلهْ هبح ٛبٝی ثب زا٠ٜٗ حطًشی 
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ػ٠ًٔ قبْٗ ٛبظى ٛی ًٞسبٟ، ٛبظى ٛی ثٜٔس، ٛبظى ٛی َطكی ٝ ثبظًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ اٛدبٕ ٗی  4قطًز 

 ُطزز. 

 چطذف زاذٔی ٗچ)ایٜٞضقٚ(: -4

ب ث٠ َطف زاذْ حطًز ٗی ًٜس. ایٚ حطًز حّٞ ٗلهْ هبح ٝٛبٝی ثب زا٠ٜٗ حطًشی زضایٚ حطًز، ًق د

زضخ٠ ٠ً سٞؾٍ چ٢بض ػ٠ًٔ: ؾبهی هساٗی ٝذٔلی، سب ًٜٜسٟ زضاظ اِٛكشبٙ ٝسب ًٜٜسٟ ی زضاظ قؿز  30-20

 ٗی ثبقس.

 * حطًبر ٗلبنْ دب: 

 كٌٔكٚ، اًؿشٜكٚ ١ٝبیذطاًؿشٜكٚ: -1

 شبٙ ٠ً ایٚ هبثٔیز حطًشی زضزٝیسٙ ١ب ٝدطـ ١ب ا١٘یز زاضز. ثیٚ اؾشرٞاٙ ١بی ًق دبٝثٜس اّٝ اِٛك

 آثساًكٚ ٝآزاًكٚ ثیٚ اِٛكشبٙ. -2

 حّٞ ٗلهْ ثیٚ اؾشرٞاٙ ١بی ًق دب ٝثٜس اّٝ اِٛكشبٙ ٠ً ث٠ ٗوساض ثؿیبض ًٖ ٝخٞز زاضز.

 كٌٔكٚ ٝاًؿشٜكٚ ثٜس١بی اِٛكشبٙ: -3

كٌٔؿٞض اِٛكشبٙ قبْٗ : سب ًٜٜسٟ زضاظ  ػ٠ًٔ 7ایٚ حطًز زضزٝیسٙ ١ب ٝدطیسٙ ١ب ثؿیبض٢ٖٗ اؾز سٞؾٍ 

اِٛكشبٙ ٝقؿز دب، سبًٜٜسٟ ًٞسبٟ اِٛكشبٙ ٝقؿز دب، ٛعزیي ًٜٜسٟ قؿز دب، زٝزی ثب ٝٗطثغ ًق دبیی اٛدبٕ 

 ٗی قٞز.
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 ػًلار ػْ٘ ًٜٜسٟ ثطٗلهْ ٗچ دب ٝدب -8-2

ٗٞضز ثدع ػ٠ًٔ زٝهٔٞ ؾبیط ػًلار ٗٞضز ثطضؾی ث٠ زُٝطٟٝ زؾش٠ اّٝ ٝزؾش٠ زٕٝ سوؿیٖ قسٟ ٝ

 ثطضؾی هطاض ٗی ُیطٛس ػًلار زؾش٠ اّٝ ثطٝٙ ٗلهٔی ٝػًلار زؾش٠ زٕٝ زضٝٙ ٗلهٔی ١ؿشٜس.

 ػًلار زؾش٠ اّٝ -8-2-1

 دلاٛشٞض كٌٔؿٞض١ب)ػًلار ثرف ذٔلی( -

 (Gastrocnemiusػ٠ًٔ زٝهٔٞ) -1

 ؾطثبثز اؾز: 2دكز ؾبم هبثْ ٓ٘ؽ اؾز، زاضای  ػ٠ًٔ زٝٗله٠ٔ ثعضٍ ٝهٞی ٠ً زضثرف كٞهبٛی

ضخی ٠ً اظ ؾُح ذٔلی ٓو٠٘ ذبضخی ضاٙ ٝؾط زاذٔی ٠ً اظ ؾُح ذٔلی ٓو٠٘ زاذٔی ضاٙ قطٝع قسٟ ؾطذب

 ٝث٠ ٝؾی٠ٔ سبٛسٝٙ آقیْ ث٠ ؾُح ذٔلی دبق٠ٜ ٜٗش٢ی ٗی قٞز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ دلاٛشبض كٌٔكٚ هٞی ٗچ دب ٝ كٌٔكٚ ظاٛٞ اؾز.

٘طیٚ قٜبی ؾٞئسی ضٝی س٘طیٚ ثٜٔس قسٙ ضٝی دٜد٠ دب ٝدبق٠ٜ دب ٗٞخت ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٝس

 زیٞاض ثسٝٙ ذٖ قسٙ ظاٛٞ ٝثٜٔس قسٙ دبق٠ٜ ٗٞخت ًكف ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

ٌٛش٠: ػْ٘  ایٚ ػ٠ًٔ زض ٝيؼیز دلاٛشبض كٌٔكٚ ٗچ دب، ثطٗلهْ ظاٛٞ ثؿیبضًٖ ٝزضٝيؼیز زضٝؾی ◄

 كٌٔكٚ ٗچ دب، ثطظاٛٞ حساًثط اؾز.

 (Soleusػ٠ًٔ ٛؼٔی) -2
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ٝاظ اؾشرٞاٙ ٛبظى ٛی)زضظیط ػ٠ًٔ زٝهٔٞ هطاضُطكش٠ اؾز 
1

ذٔلی كٞهبٛی( ٝزضقز ٛی) 3
1

ٗیبٛی زاذٔی  3

 ؾُح ذٔلی( قطٝع قسٟ ٝاظَطین سبٛسٝٙ آقیْ ث٠ ثرف ذٔلی دبق٠ٜ ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ دلاٛشبض كٌٔكٚ ٗچ دب اؾز.

 ٠ٔ زٝهٔٞ اؾز.ٛحٟٞ سوٞیز ًٝكف ایٚ ػ٠ًٔ ٗكبث٠ ثب ػً

 ٌٛش٠ : ػْ٘ ػ٠ًٔ ٛؼٔی زضظٗبٙ ذٖ ثٞزٙ ظاٛٞث٠ زٓیْ ًب١ف اظ اثطػ٠ًٔ زٝهٔٞ ثؿیبض ا١٘یز زاضز.◄

ٌٛش٠: ػ٠ًٔ زٝهٔٞ ٝػ٠ًٔ ٛؼٔی ث٠ ػ٠ًٔ ؾ٠ ؾطؾبم دب)؟( ٗؼطٝف اؾز ظیطا ؾطٗشحطى ١ط  ◄

 زٝػ٠ًٔ ث٠ سبٛسٝٙ آقیْ ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

 دلاٛشبض كٌٔؿٞض١ب ٝایٜٞسٞض١ب -

 (Tibialis Posteriorؾبهی ذٔلی) ػ٠ًٔ -3

ػ٠ًٔ ؿیطهبثْ ٓ٘ؽ زضثرف ذٔلی ؾبم دب ٠ً اظ 
2

ؾُح ثبلایی اؾشرٞاٙ زضقز ٛی ٝ 3
2

ؾُح زاذٔی  3

اؾشرٞاٙ ٛبظى ٛی ٝٛی٠٘ كٞهبٛی ذٔلی ػكبی ثیٚ  اؾشرٞاٙ قطٝع قسٟ ث٠ ؾُح ًلی ثرف زاذٔی اؾشرٞاٙ 

 ٛبٝی ، ؾ٠ اؾشرٞاٙ ٗیری ٝاؾشرٞاٙ ١بی زٕٝ سب دٜدٖ ًق دبیی ٗشهْ قسٟ اؾز.

 ایٚ ػ٠ًٔ دلاٛشبضكٌٔؿٞض ٝایٜٞضسٞض ٗچ دب اؾز.

 ٛحٟٞ سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗكبث٠ ثب ػ٠ًٔ زٝهٔٞ ٝچطذف زاذٔی دب زض ٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ذبضخی اؾز.
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 طزز.ٌٛش٠: سوٞیز ػ٠ًٔ ؾبهی ذٔلی ٗٞخت سوٞیز هٞؼ َٞٓی دب ٗی ُ◄

ٌٛش٠: ػبضي٠ قیٚ اؾذیٔز ٠ً ٗٞخت زضز زضؾبذش٘بٙ ػًلاٛی ٝسطی ؾبم دب ٗی ُطزز ٛبقی اظ ◄

 هساٗی ٝثبظًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ ػبضو ٗی ُطزز. –ذٔلی ، ؾبهی  -آش٢بة ؾ٠ ػ٠ًٔ ؾبهی

 (Flexor Digitorum Longusػ٠ًٔ ذٖ ًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ دب) -4

ؾبم دب ٠ً اظ ثرف ذٔلی زضقز ٛی قطٝع قسٟ ٝث٠ ثٜس ؾٕٞ ػ٠ًٔ ػ٘وی ٝؿیطهبثْ ٓ٘ؽ زضثرف ذٔلی 

 اِٛكشبٙ زٕٝ ٝدٜدٖ ٗشهْ ٗی قٞز.

 ایٚ ػ٠ًٔ دلاٛشبضكٌٔؿٞض ٝایٜٞضسٞضٗچ دب ٝ كٌٔؿٞض اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ  دب اؾز.

 ػْ٘ انٔی ایٚ ػ٠ًٔ ذٖ ًطزٙ اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ اؾز. -

 ٘ی قٞز ٝؾطیؼبً زچبض يؼق ٗی قٞز.ایٚ ػ٠ًٔ زضضاٟ ضكشٚ ٝزٝیسٙ ٝدطیسٙ ذیٔی كؼبّ ٛ

س٘طیٚ ُطكشٚ ًٝكیسٙ ح٠ٓٞ ثب دٜد٠ ١بی دب زض ٗوبثْ ٛیطٝی ذبضخی ٝضاٟ ضكشٚ ثب دب١بی ثط٠ٜ١ ٗٞخت 

 سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗیِطزز.

 (Flexor Hallucis Longusػ٠ًٔ سب ًٜٜسٟ زضاظ دكز دب) -5

سبٛسٝٙ اٙ زضثرف هساٗی ٝزاذٔی ػ٠ًٔ ػ٘وی ٝاهغ زض ثرف ذبضخی ػ٠ًٔ ذٖ ًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ ٠ً 

ٝسطآقیْ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ث٠  
2

ثرف ٗیبٛی ذٔلی ٛبظى ٛی ٗشهْ قسٟ ؾطٗشحطى آٙ  3

 ث٠ هبػسٟ ثٜسزٕٝ اِٛكز قؿز ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.
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 ػْ٘  ایٚ ػ٠ًٔ ایٜٞضقٚ ٝدلاٛشبضكٌٔكٚ ٗچ دب ٝكٌٔكٚ اِٛكز قؿز ٗی ثبقس.

 سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗكبث٠ ثب ػ٠ًٔ سب ًٜٜسٟ ثبػ٠ًٔ سب ًٜٜسٟ زضاظ اِٛكشبٙ اؾز.ٛحٟٞ 

 دلاٛشبض كٌٔؿٞض١ب ٝاٝضسٞض١ب: -

 (Peroneus Longusػ٠ًٔ ٛبظى ٛی َٞیْ) -6

ایٚ ػ٠ًٔ زضثرف ذبضخی ؾبم هطاضُطكش٠ ٝهبثْ ٓ٘ؽ اؾز. سبٛسٝٙ ایٚ ػ٠ًٔ زضحیٚ حطًز اٝضقٚ 

طٝ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾ
2

كٞهبٛی ذبضخی ٛبظى ٛی ٗشهْ قسٟ ؾطٗشحطى آٙ ث٠ ؾُح  3

 ذبضخی اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ٗیری ٝؾُح ًلی اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ًق دبیی ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ اٝضقٚ هٞی ٗچ دب ًٝ٘ي ث٠ دلاٛشبض كٌٔكٚ ٗچ دب اؾز.

٠ٜ١ ضٝی ٓج٠ زاذٔی دب ٝ یب س٘طیٚ اٝضقٚ ٗچ دب زضٗوبثْ ٛحٟٞ سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ س٘طیٚ ضاٟ ضكشٚ ثب دبی ثط

 ٛیطٝی ٗوبٕٝ اؾز.

ٌٛش٠: سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ثسٝٙ سٞخ٠ ث٠ ػًلار زیِطایٚ ٛبحی٠ ٜٗدط ث٠ ػبضي٠ ًق دبی چطذیسٟ ث٠ ◄

 ( ٗی ُطزز.Everted Footذبضج )

 (Peroneus Brevisػ٠ًٔ ٛبظى ٛی ًٞسبٟ) -7

ٞچٌشط ٝٛبظًشط اؾز. زضظیطایٚ ػ٠ًٔ هطاضُطكش٠ ٝؿیط هبثْ ٓ٘ؽ ایٚ ػ٠ًٔ ٠ً اظػ٠ًٔ ٛبظى ٛی ثٜٔس ً
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اؾز. ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ اظ
2

سحشبٛی ؾُح ذبضخی ٛبظى ٛی قطٝع قسٟ ٝث٠ ثرف ذبضخی ثطخؿشِی   3

 دٜد٘یٚ اؾشرٞاٙ ًق دبیی ٜٗش٢ی ٗیِطزز.

 ػْ٘ ایٚ دلاٛشبضكٌٔكٚ ٝاٝضقٚ ٗچ دب اؾز

 ب زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ذبضخی ٗٞخت سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.س٘طیٚ اٝضقٚ ٗچ د

ٌٛش٠: ػًلار دلاٛشبضكٌٔؿٞض ضا ٗی سٞاٙ ثب حطًبر هٞی ٝٛیطٜٝٗس زٝیسٙ، ٓی ٓی ًطزٙ ٝ دطـ ١بی ◄

 ًٞسبٟ، سوٞیز ًطز.

 زٝضؾی كٌٔؿٞض١ب ٝاٝضسٞض١بی ٗچ دب: -

 (Peroneus Tertiusػ٠ًٔ ٛبظى ٛی َطكی) -8

ی اظ اكطاز ٝخٞز ٛساضز ٝث٠ ػٜٞاٙ ثركی اظ ػ٠ًٔ ثبظًٜٜسٟ اِٛكشبٙ ٗسٛظط ػ٠ًٔ ًٞچٌی ٠ً زضثطذ

هطاضٗیِیطز ٝسبٛسٝٙ ایٚ ػ٠ًٔ زضثرف ذبضخی سبٛسٝٙ ثبظًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ زضثرف هساٗی ذبضخی دب 

 هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

ؾطثبثز ایٚ ػ٠ًٔ اظ 
1

سٟ ٝؾطٗشحطى آٙ ث٠ هبػسٟ ی سحشبٛی هساٗی اؾشرٞاٙ ٛبظى ٛی قطٝع ق   3

 دٜد٘یٚ اؾشرٞاٙ ًق دبیی ٜٗش٢ی ٗیِطزز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ اٝضقٚ ٝزٝضؾی كٌٔكٚ ٗچ دب اؾز.
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س٘طیٚ اٝضقٚ ٝزٝضؾی كٌٔكٚ ٗچ دب زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ًٝكیسٙ ح٠ٓٞ ثب ٝظ٠ٛ ضٝی آٙ ٗٞخت 

 سوٞیز ایٚ ػ٠ًٔ ٗی ُطزز.

 (Extensor Digitorum Longusػ٠ًٔ ثبظًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ دب) -9

ایٚ ػ٠ًٔ زضثرف هساٗی ذبضخی ؾبم دب زضهؿ٘ز كٞهبٛی ذبضخی زضقز ٛی هبثْ ٓ٘ؽ اؾز. ؾطثبثز 

ایٚ ػ٠ًٔ اظاؾشرٞاٙ زضقز ٛی )ٓو٠٘ ذبضخی(ٝ
2

كٞهبٛی ؾُح هساٗی ؾطاؾشرٞاٙ ٛبظى ٛی قطٝع قسٟ  3

 س زٕٝ ٝؾٕٞ اِٛكز زٕٝ سب دٜدٖ ٜٗش٢ی ٗی قٞز.ٝؾطٗشحطى آٙ ث٠ ثٜ

ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ ثبظًطزٙ اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ ٝاٝضقٚ ٝزٝضؾی كٌٔكٚ ٗچ دب ٗی ُطزز. ٛحٟٞ سوٞیز ایٚ 

 ػ٠ًٔ كٌٔكٚ ٗچ دب ٝثبظًطزٙ اِٛكشبٙ دب زضٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ اؾز.

 ؾی ٗچ دب ٗی قٞز.ٌٛش٠: ایٚ ػ٠ًٔ ثطای حلظ سؼبزّ ثیٚ ػًلار دلاٛشبض كٌٔؿٞض ٝ زٝض

 زٝضؾی كٌٔؿٞض١ب ٝ ایٜٞضسٞض١بی ٗچ دب: -

 (Tibialis Anteriorػ٠ًٔ ؾبهی هساٗی )-10

 ػ٠ًٔ هساٗی ؾبم دب ٠ً اٝٓیٚ ػ٠ًٔ ثرف ذبضخی زضقز ٛی اؾز ٠ً زض ١٘یٚ ٛبحی٠ هبثْ ٓ٘ؽ اؾز.

ی٠ اٝٓیٚ ایٚ ػ٠ًٔ اظ ثرف ذبضخی زضقز ٛی قطٝع قس. ٝ ث٠ اٝٓیٚ اؾشرٞاٙ ٗیری ٝ ؾُح زاذٔی دب

 اؾشرٞاٙ ًق دبٜٗش٢ی ٗی قٞز.

 ػْ٘ ایٚ ػ٠ًٔ زٝضؾی كٌٔكٚ ٝ ایٜٞضقٚ ٗچ دب اؾز.
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ایٚ ػ٠ًٔ زض حیٚ ضاٟ ضكشٚ ضٝی ٓج٠ ذبضخی دب ٝ اؾٌی ضٝی ید ٜٗوجى قسٟ ٝ ثب س٘طیٚ ضاٟ ضكشٚ ضٝی 

 ٓج٠ ذبضخی ٝ زٝضؾی كٌٔكٚ زض ٗوبثْ ٛیطٝی ٗوبٕٝ ذبضخی سوٞیز ٗی ُطزز.

 (Extensor Hallucis Longusَٞیْ قؿز دب)ػ٠ًٔ ثبظ ًٜٜسٟ -11

 ایٚ ػ٠ًٔ زض ثرف دبییٚ ؾبم دب ثیٚ زٝػ٠ًٔ ثبظ ًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ ٝؾبهی هساٗی هطاض ُطكش٠ اؾز.

هساٗی ٛبظى ٛی )؟ ثرف ٗیبٛی(ٗشهْ قسٟ ٝ ؾط ٗشحطى آٙ ث٠ دبی٠ _ؾط ثبثز ایٚ ػ٠ًٔ ث٠ ؾُح زاذٔی 

 ثٜس اّٝ قؿز دب ٜٗش٢ی ٗی ُطزز.

ػ٠ًٔ زض زضخ٠ اّٝ اًؿشٜكٚ )ثبظ ًطزٙ( قؿز دب ٝ زض زضخ٠ زٕٝ ٗٞخت زٝضؾی كٌٔكٚ ٗچ ػْ٘ ایٚ 

 دب ٗی ُطزز ٝ ث٠ ایٜٞضقٚ دب ً٘ي ٗی ًٜس.

 ٌٛش٠:ًٔی٠ ػًلاسی ٠ً ٠ً٘ٔ هساٗی ٝ ثبظ ًٜٜسٟ زض ٛبٕ آ٢ٛب ٝخٞز زاضز، زٝضؾی كٌٔؿٞض ١ؿشٜس.

 ٝخٞز زاضز،دلاٛشبض كٌٔؿٞض ١ؿشٜس. ٌٛش٠ : ًٔی٠ ػًلاسی ٠ً ٠ً٘ٔ ذٔلی ٝ سب ًٜٜسٟ زض ٛبٕ آ٢ٛب

 ٌٛش٠: ًٔی٠ ػًلاسی ٠ً ٠ً٘ٔ ؾبهی ٝ سب ًٜٜسٟ ث٠ ١٘طاٟ زاضٛس، ایٜٞضسٞض ١ؿشٜس.

 ٌٛش٠ : ًٔی٠ ػًلاسی ٠ً ٠ً٘ٔ ٛبظى ٛی ٝ ثبظ ًٜٜسٟ ث٠ ١٘طاٟ زاضٛس، اٝضسٞض ١ؿشٜس.

اًٖ خسا قسٟ هؿ٘ز سوؿیٖ قسٟ اٛس ١طهؿ٘ز سٞؾٍ یي دٞقف ٝسطی ٗشط 4ٌٛش٠: ػًلار ؾبم دب ث٠ ◄

 اؾز.

 ػ٠ًٔ ؾبهی هساٗی، ٛبظى ٛی َطكی، ثبظًٜٜسٟ زضاظ قؿز ٝ اِٛكشبٙ. 4* ثرف هساٗی)زٝضؾی كٌٔكٚ(: 
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 * ثرف ذٔلی)دلاٛشبض كٌٔكٚ( ث٠ زٝثرف ػ٘وی ٝؾُحی سوؿیٖ ٗی قٞز:

 ثرف ػ٘وی : سبًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ ٝقؿز، ؾبهی ذٔلی ٝضًجی.

 ثرف ؾُحی: زٝهٔٞ، ٛؼٔی، ًق دبیی.

 ف ذبضخی)اٝضقٚ(: ٛبظى ٛی َٞیْ ًٝٞسبٟ )ٛبظى ٛی َطكی ٝثبظًٜٜسٟ زضاظ اِٛكشبٙ(.* ثر

 ٌٛش٠: ػًلار قٌْ ز١ٜسٟ ٝسوٞیز ًٜٜسٟ هٞؼ َٞٓی ًق دب:◄

 ؾبهی ذٔلی -1

 ذٖ ًٜٜسٟ َٞیْ اِٛكشبٙ دب -2

 ٛبظى ٛی ًٞسبٟ -3

 ؾبهی هساٗی -4

 ػ٠ًٔ ی ٛبظى ٛی َٞیْ ٗٞخت حلظ هٞؼ ػطيی دب ٗی ُطزز. ◄

 ر ػْ٘ ًٜٜسٟ ثطٗچ دب ٝاِٛكشبٙ دب ث٠ زٝزؾش٠ سوؿیٖ ٗی قٞٛس:ػًلا◄

 زؾش٠ اّٝ یبػًلار ثطٝٙ ٗلهٔی 

 (Intrinsicزؾش٠ زٕٝ ػًلار زضٝٙ ٗلهٔی یب )

 ػًلار زؾش٠ زٕٝ -8-2-2

ث٠ ػًلاسی اَلام ٗی قٞز ٠ً ٗجسا ٝاٛش٢بی آ٢ٛب ضٝی اؾشرٞاٙ ١بی دب هطاض زاضز ٝزضٛبحی٠ ٗچ، ًق دب 
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 خت حطًز ٗی قٞٛس. ایٚ ػًلار ث٠ چٜس ضٝـ سوؿیٖ ثٜسی ٝٗٞضز ثطضؾی هطاض ٗی ُیطٛس.ٝثٜس اِٛكشبٙ ٗٞ

 َجو٠ ثٜسی ػًلار ثطاؾبؼ لای٠ ١بی هطاضُیطی ػًلار: -1

* ػًلار لای٠ اّٝ )لای٠ ؾُحی(: زٝضًٜٜسٟ قؿز دب، ذٖ ًٜٜسٟ ًٞسبٟ اِٛكشبٙ، زٝضًٜٜسٟ اِٛكشبٙ ًٞچي 

 دب.

 ػ٠ًٔ زٝزی دب 4* ػًلار لای٠ زٕٝ: ٗطثغ ًق دبیی، 

 * ػًلار لای٠ ؾٕٞ: ذٖ ًٜٜسٟ ًٞسبٟ قؿز دب، ٛعزیي ًٜٜٜسٟ قؿز دب، ذٖ ًٜٜسٟ اِٛكز ًٞچي دب

 ػ٠ًٔ ثیٚ اؾشرٞاٙ ًلی  3ػ٠ًٔ ثیٚ اؾشرٞاٙ دكشی ، 4* ػًلار لای٠ چ٢بضٕ )لای٠ ػ٘وی(: 

 َجو٠ ثٜسی ػًلار ثطاؾبؼ ٗحْ ػٌ٘ٔطز ػًلار ٝٗٞهؼیز هطاضُیطی ػًلار : -2

 رف زاذٔی ًق دب()ػًلار قؿز دب(:ػًلار ث

 (Abductor Hallucisزٝضًٜٜسٟ قؿز دب) -1

 اِٛشكی –س٢ٜب زٝضًٜٜسٟ ثٜس اّٝ قؿز دب ث٠ ذٖ ًطزٙ ٗلهْ ًق دبیی 

 (Adductor Hallucis ٛعزیي ًٜٜسٟ دكز دب)

 س٢ٜب ًٞچي ًٜٜسٟ دكز دب

 (Flexor Hullucis Brevisز دب)ذٖ ًٜٜسٟ ًٞسبٟ قش -2

 اِٛكشی -دبییكٌٔكٚ ٗلهْ ًق 
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 * ػًلار ثرف ذبضخی)ػًلار اِٛكز ًٞچي دب(

 (Abductor Digiti Miniزٝضًٜٜسٟ اِٛكز ًٞچي)-1

 اِٛكشی اِٛكشبٙ ؾٕٞ، چ٢بضٕ ٝدٜدٖ -زٝضًطزٙ ٗلهْ ًق دبیی

 (Flexor Digiti Minimi Brevisذٖ ًٜٜسٟ ًٞسبٟ اِٛكز ًٞچي )-2

 اِٛكشی ؾٕٞ، چ٢بضٕ ٝدٜدٖ -كٌٔكٚ ٗلهْ ًق دبیی

 ر ثرف ٗیبٛی ػًلا

 (Lumbricalesػًلار زٝزی دب) -1

 چ٢بض ػ٠ًٔ ًٞچي كٌٔؿٞض ٗلبنْ اؾشرٞا٢ٛبی ًق دبیی ثٜس اّٝ اِٛكشبٙ زٕٝ ٝ ؾٕٞ، چ٢بضٕ ٝدٜدٖ

 (Quadratus Plantaeػ٠ًٔ ٗطثغ ًق دبیی)-2

 كٌٔكٚ ثٜس ؾٕٞ اِٛكشبٙ  زٕٝ ، ؾٕٞ، چ٢بضٕ ٝدٜدٖ

 ػًلار ثیٚ اؾشرٞاٛی :

 (Dorsal Interosseiثیٚ اؾشرٞاٛی دكشی)-1

 اِٛكشی اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ -چ٢بض ػ٠ًٔ زٝضًٜٜسٟ ٝذٖ ًٜٜسٟ ٗلبنْ ًق دبیی

 (Plantar Interossei)ثیٚ اؾشرٞاٛی ًق دبیی -2

 اِٛكشی اِٛكشبٙ ؾٕٞ سب دٜدٖ. –ؾ٠ ػ٠ًٔ ٛعزیي ًٜٜسٟ ٝذٖ ًٜٜسٟ ٗلبنْ ًق دبیی 
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 ػًلار اِٛكشبٙ :

 (Extensor Digitorum Brevisثبظًٜٜسٟ ًٞسبٟ اِٛكشبٙ دب) -1

 اِٛكشی اِٛكشبٙ زٕٝ سب چ٢بضٕ -س٢ٜب ثبظًٜٜسٟ زضٝٙ ٗلهٔی قؿز دب ٝثبظًٜٜسٟ ٗلبنْ ًق دبیی

 (Flexor Digitorum Brevisذٖ ًٜٜسٟ ًٞسبٟ اِٛكشبٙ ) -2

  كٌٔكٚ ثٜس زٕٝ اِٛكشبٙ زٕٝ سب دٜدٖ.


