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مجرد هو القص مع الترقوة تمفصل إن  –

ي رابط  ي للهيكل عظم المحوريالعظم
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العظام

العظام

ةالحفرة  - الحقاني

ةالحدود  – الجانبي

ة  - الأخرمعملي

الكتفلعظم الفقري العمود  -

ة  - غرابيةعملي

ة  - الأخرمعملي

المانوبريوم -

يالحد  - الوسط

الترقوة -

متفوقةزاوية  -

يالحد  - الوسط
ةالزاوية  - السفلي

ةالحفرة  - الحقاني

ةالزاوية  - السفلي

ةالحدود  – الجانبي

ة المعالم  • ةالعظمي الرئيسي

ة المعالم  • ةالعظمي الرئيسي
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المفاصل

المفاصل

ث  - ي المفصل عند المفصل حركة تحد ة الترقوي القص ي أقل وبكمي المفصل ف
ي  الترقويالأخرم

ي  • الإطالةمع أمام

ت - الحركا

الصدريالقفص على الكتف لوح يتحرك  -

بمع الأسفل  •الارتفاع مع العلوي  • الاكتئا

ي  • التراجعمع خلف

الكتفحزام  •

ة  • (SC)الترقوية القصي
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ة  • (SC)الترقوية القصي

ة  • (SC)الترقوية القصي

ي SCالرباط طريق عن الأمام من  • الأمام

ت الأربطة توفر  الفائقةالإزاحة ضد الثبا

ي  • ي SCالرباط بواسطة خلف الخلف

يالدعم  – الرباط

ي  • الترقوةبين و الترقوي الضلع

المفاصل

المفاصل
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ب  • (التراجع)التقري

ي  • (AC)الترقوي الأخرم

ة)الاختطاف  • (الإطال

ي الأربطة  • الترقويالغراب

ي  - بالأحيان من كثير ف أصي

ي الرباط  • العلويالترقوي الأخرم

منمدعوم  -

ي بشكل الكتف لوح يتحرك  – بعيدًا جانب
الفقريالعمود عن 

ي الرباط  • يالترقوي الأخرم السفل

ي بشكل الكتف لوح يتحرك  – نحو وسط
الفقريالعمود 

المفاصل

ت الحركا

5/5/2021
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ب • اكتئا

تصاعديدوران  •

للأسفلدوران  •

الارتفاع •

ة الحفرة تحويل  - ي ة الزاوية وتحريك الأعلى إلى الحقان السفلي
الفقريالعمود عن بعيدًا علوي بشكل 

ي الحال هو كما متفوقة، أو تصاعدية حركة  – ف
الكتفينهز 

ة، أو هبوطية حركة  – ي الحال هو كما سفلي ف

يالوضع إلى العودة  الطبيع

ة الزاوية إعادة  – ة السفلي والحفرة الفقري العمود باتجاه السفلي
ة  يوضعها إلى الحقاني الطبيع

ت الحركا

ت الحركا

5/5/2021
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ي معًا  العلويالطرف أنشطة تنفيذ ف

وعضلاتهالكتف مفصل على يعتمد 
ت الكتف حزام حركة  • كذلكليس

الكتفوحزام الكتف مفصل عمل  •

ت  • الكتفحزام عضلا

يالحركة علم  الهيكل

دليل
الكتفحزام  4-14

الكتفحزام  يالحركة علم 4-13 الهيكل

دليل

ت الحركا

ت الحركا

5/5/2021

7

ت سيكون  العضدعظم لتحريك القوة ممارسة خلالها من يمكن ثابتة قاعدة للعضلا

ت عبر الكتف يمر عندما العلوي الطرف حركة تعزيز  القصوىالحركة نطاقا

ي الكتف لوح على للحفاظ عقد  - ت وضع ف ت أثناء نسبيًا ثاب الكتفمفصل حركا

ت  – الكتفمفصل حتى الكتف لوح تثبي

والكتف حزام لتحريك عقد  –
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ي الهيكل على ينشأ ذلك كل  – إدخالهويتم المحوري العظم
الترقوةأو و/الكتف لوح 

بولا العضد عظم على تعلق لا  – تسب

ي الاستقرار لتوفير ضروري  - ث للكتف الديناميك قاعدة بمثابة يكون أن يمكن بحي
ة  ي مثل الكتف مفصل أنشطة لدعم نسبي ب الرم والصدوالضر

ب التقري

ب اكتئا

اختطاف

ارتفاع

ت  الكتفمفصل إجراءا

دليل

يالحركة علم  الهيكل الكتفحزام  4-16

الكتفحزام  يالحركة علم 4-15 الهيكل
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حزام

ت العضلا

ت الحركا

كتف
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ت  • 5 ي بشكل تشارك عضلا ي أساس ت ف الكتفحزام حركا
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ت  • 5 ي بشكل تشارك عضلا ي أساس ت ف حركا
الكتفحزام 

ي  - عميق -معين

ة  - العميقة -الصغيرة الصدرية العضل

الرافعةالكتف لوح  -

والوسطى العلوي  -منحرف شبه  -
ي والسفل

يسيراتوس  - الأمام

ت  الكتفحزام عضلا

ة  المنحرفةشبه العضل
وامتداد الكتف، لوح ارتفاع العلوية: الألياف 

الرأس

9

لأعلى، والدوران الارتفاع، الوسطى: الألياف 
ب والتقري

5/5/2021

ة: الألياف  ب، الانخفاض، السفلي التقري
للأعلىوالدوران 

دليل
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الكتفحزام  يالحركة علم 4-17 الهيكل

دليل
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ت  ة العضلا والصغرىالكبرى  -المعيني

ة  ة العضل الرافعةالكتفي

الفقريالعمود نحو الكتف لوح 

للأسفل:الدوران 
لوح يرسمون لأعلى الدوران وضع من 

ي الكتف  لأسفلدوران ف

مصاحبة طفيفة تصاعدية حركة الارتفاع: 
ب للتقري

ت تعمل  ة العضلا معًاوالصغرى الكبرى المعيني

ب  ب(التراجع): التقري السح

ي الهامش يرفع  للكتفالإنس

5/5/2021
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ة  ة العضل ةالسيراتوسي الأمامي

الصغيرةالصدرية العضلة 

ة): الاختطاف  يرسم(الإطال

هوكما الأسفل: نحو الدوران 

الألياف تميل للأعلى: الدوران 
الزاوية رسم إلى والسفلية الأطول 

ة  ت، عن بعيدًا للكتف السفلي الفقرا
ي  للأعلى الكتف لوح تدوير وبالتال

قليلاً

ب:  متىالاكتئا

تعن بعيدا الكتف لوح حدود  الفقرا

ة إلى ويميل الأمام إلى الكتف لوح  الحدود إمال
ة  الأضلاععن بعيدًا السفلي

ة): الإبعاد  الوسطيرسم (الإطال

5/5/2021

إلى الكتف لوح تدوير يتم 
ي يساعد مما الأعلى،  ف
ت  بحالا الاكتئا

11

الكتف لوح يوجه فإنه يخطف، 
الأسفلإلى 
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دليل
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الكتفحزام  يالحركة علم 4-23 الهيكل
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ت • منبها

ت عن بعيداً أفقياً الكتف لوح يتحرك  • دون الشائكة النتوءا
دوران

البدلاءمقاعد على والضغط الضغط تمرين السابق.  •

الكتفلوح اختطاف 

ة  ت العضل الترقوةتح

ي المفصل وحماية استقرار  القص
الترقوي

12

ب اكتئا

5/5/2021

سيراتوس -
صغير

صدرية -

ي الأمام
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ث  • تمع يحد التراجعا

ة الحركة  • الجانبي
والصاعدة

ت • منبها

من العودة  •
الاختطاف

ت • منبها

ة - المعيني

أدنى -

وسط -

الأوسطمنحرف شبه  –

يسيراتوس  - الأمام

منحرفشبه 

منحرفشبه 

ب  الكتفلوح تقري

الأعلىإلى الكتف لوح دوران 
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دليل
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منحرفشبه 

ة  - الصغرىالصدرية العضل

ت • منبها

ة - المعيني

رافعة –

ي دوران دون الكتف لوح رفع  • يالوضع ف التشريح

ب  تبالوزن. سح تح
ت • منبها

ة الحفرة تدوير يتم  • ي ث عند الأسفل إلى الحقان الكتفلمفصل هبوطية حركة حدو

الكتفتتغاضى  •

ة - المعيني

ب السابق.  • ت سح -لا

الكتفلوح 

ة الحركة  • والوسطىالهبوطي

العلوي -

دليل
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الأسفلإلى الكتف دوران 

الكتفلوح ارتفاع 

5/5/2021
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ت • منبها

ي خلع  • ي خلع  –جزئ س /T: Dكامل. غير أو جزئ أعلاهورد ما نف

ب  • ب المفاصل، التها أي مكانها، من المفاصل انزلاق  –الخلع  •الأوتار، والتها

ي. وضعها عن العظام تحرك  صدمةسقوط، ضربة، /T: Dالطبيع

تراجعالسابق.  •

ة  - الصغرىالصدرية العضل
يمنحرف شبه  – السفل

ب  يالاكتئا الكتف
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الشائعةالكتف مشاكل 
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