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حرکت شناسی ساختاری

مفاصل مچ دست و دست



ساختار استخوانی مچ دست و دست

همراهبهدست،ودستمچناحیه✓

زبرینزندوزیرینزنداستخوانهای

.استاستخوان29شاملمجموعا

استخوان8دست،مچاستخوانهای✓

استخوان5دستی،کفاستخوانهای✓

استخوان14انگشتان،استخوانهای✓



مفاصل مچ دست و دست و حرکات آن

Radiocarpal)دستمچوساعدمفاصل✓

Joint):

وهلالیناوی،استخوانسهوزبرینزندبین✓

دارایواستایلقمهنوعازدارد،قرارهرمی

بهحرافان)ابداکشناکستنشن،فلکشن،حرکات

سمتبهانحراف)اداکشنو(زبرینزندسمت

.باشدمی(زیرینزند

تحرکمفصلاینبهفوقحرکاتازترکیبی✓

دهندمینیزدورانی



مفاصل مچ دست و دست و حرکات آن

Intercarpal)دستمچمفاصل✓ Joints):

یگریکدبادستمچاستخوانهایمفاصلمنظور✓

.است

نوعازیکدیگربااستخوانهشتاینمفاصلنوع✓

حرکاتدارایفقطکهاستمسطحمفاصل

.باشندمیخطی



مفاصل مچ دست و دست و حرکات آن

استخوانهایبادستکفاستخوانهایمفاصل✓

Carpometacarpal)مچ Joint):

چهارودستکفاستخوانپنجبالاییسربین✓

وعنازودارندقراردستمچپایینیردیفاستخوان

.هستندزینیمفاصل

:دستشستحرکتهای✓

هایپراداکشناداکشن،ابداکشن،✓

هایپرفلکشناکستنش،فلکشن،✓

(Opposition)متقابله✓

✓Reposition



مفاصل مچ دست و دست و حرکات آن

مفاصل استخوانهای کف دست با ✓

Intermetacarpal)یکدیگر Joint:)

ین سر این مفاصل که از نوع مفاصل مسطح هستند، ب✓

رار بالایی پنج استخوان کف دست با یکدیگر ق

.گرفته اند

این مفاصل بین استخوانهای دوم، سوم، چهارم و✓

.پنجم قرار گرفته اند



مفاصل مچ دست و دست و حرکات آن

ند اول مفاصل استخوانهای کف دست با سربالایی ب✓

(:Metacarpophalangeal Joint)انگشتان دست

از نوع مفاصل لقمه ای هستند و دارای حرکات ✓

.تندفلکشن، اکستنشن، ابداکشن و اداکشن هس

در مورد حرکات انگشتان دست، مبنای حرکت ✓

.انگشت وسط است

:مفاصل بین بند انگشتان✓

و از نوع قرقره ای هستند و دارای حرکات فلکشن✓

اکستنشن می باشند



ناحیه مچ دست و دستعضلات

تدسمچکنندهخمعضلاتتماممبدامعمولا✓

قدامیسطحوبازواستخوانقرقرهفوقروی

قرارساعداستخوانفوقانیبخشداخلی

.استگرفته

قمهلفوقرویدستمچبازکنندهعضلاتمبدا✓

فوقانیبخشخلفیسطحوبازواستخوان

.استگرفتهقرارساعداستخوان



ناحیه مچ دست و دستعضلات

Flexor)قدامیاعلاییزندعضله✓ carpi

radialis):

ویرتقریبامورببطورساعدقدامیناحیهدر✓

استگرفتهقرارزیرینزند

بازواستخوانقرقرهفوق:عضلهمبدا✓

خواناستسومینودومینقاعده:عضلهانتهای✓

دستیکف

:عضلهعمل✓

دستمچابداکشنوفلکشن1.

آرنجمفصلضعیففلکشن2.



کاربرد عملی و روش تقویت عضله زند اعلایی قدامی

.شودمیمحسوبدستمچکنندهخمعضلاتترینقویجزءعضلهاین✓

مقاومنیرویمقابلدردستمچتثبیتیامچکردنخمنیازمندکهفعالیتیهراجرایهنگامبه✓

.شودمیواداشتهفعالیتبهاستخارجی



ناحیه مچ دست و دستعضلات

Palmaris)طویلدستیکفعضله✓ longus):

استگرفتهقرارساعدقدامیناحیهدر✓

بازواستخوانقرقرهفوق:عضلهمبدا✓

مینپنجتادومیندستیکفنیام:عضلهانتهای✓

دستکفاستخوان

:عضلهعمل✓

دستمچفلکشن1.

آرنجمفصلضعیففلکشن2.



کاربرد عملی و روش تقویت عضله کف دستی طویل

.شودمیدستمچفلکشنموجبفقطکند،میعبوردستمچوساعدقدامیسطحوسطازاینکهدلیلبه✓

استخارجیمقاومنیرویمقابلدردستمچتثبیتیامچکردنخمنیازمندکهفعالیتیهراجرایهنگامبه✓

.شودمیواداشتهفعالیتبه



ناحیه مچ دست و دستعضلات

Flexor)قدامیاسفلیزندعضله✓ carpi

ulnaris):

رارقزیرینزندرویتقریباکهسطحیایعضله✓

.دارد

:عضلهمبدا✓

یفوقاننیمهوبازواستخوانداخلیقرقرهفوق✓

زیرینزنداستخوانخلفیبخش

:عضلهانتهای✓

هقاعدودستمچچنگکیونخودیاستخوانهای✓

دستیکفاستخوانپنجمین

ت،دسمچاداکشندست،مچفلکشن:عضلهعمل✓

آرنجمفصلضعیففلکشن



کاربرد عملی و روش تقویت عضله زند اسفلی قدامی

داردمهمینقشدستمچفلکشندرعضلهاین✓

استارجیخمقاومنیرویمقابلدردستمچتثبیتیامچکردنخمنیازمندکهفعالیتیهراجرایهنگامبه✓

.شودمیواداشتهفعالیتبه



ناحیه مچ دست و دستعضلات

Flexor)دستانگشتانسطحیتاکنندهعضله✓

digitorum superficialis):

دستدساعناحیهدرمچتاکنندهعضلهبزرگترین✓

:عضلهمبدا✓

زائدهداخلیبخشبازو،استخوانقرقرهفوق✓

زندقدامیسطحفوقانی2/3زیرین،زندمنقاری

.زبرین

دومبندهایکنارهبهتاندون4با:عضلهانتهای✓

شودمیمتصلدستپنجمتادومانگشتان

:عضلهعمل✓

دست،پنجمتادومانگشتاندومواولبندفلکشن✓

آرنجضعیففلکشندست،مچفلکشن



تان دستکاربرد عملی و روش تقویت عضله تاکننده سطحی انگش

قیعمکنندهخموانگشتانسطحیتاکنندهعضلات✓

رادستتانگشچهارهرکههستندعضلاتیتنهاانگشتان

گرفتنهبنیازکهفعالیتهاییاجرایبرایوکنندمیخم

.اندضروریدارندزدنچنگو

ودستکفدرمخصوصاسفنجهایدادنفشاربا✓

میدادنرفشاوگرفتنفعالیتهایسایرانجامباهمچنین

کردتقویتراعضلاتاینتوان



ناحیه مچ دست و دستعضلات

اسفلیزندیادستیمچکنندهبازعضله✓

Extensor)خلفی carpi ulnaris):

داردقرارزیرینزندرویدرسطحیبطور✓

:عضلهمبدا✓

بازواستخوانلقمهفوق✓

ستدکفاستخوانپنجمینقاعده:عضلهانتهای✓

:عضلهعمل✓

تنشناکسودستمچاداکشندست،مچاکستنشن✓

آرنجمفصلضعیف



کاربرد عملی و نحوه تقویت عضله زند اسفلی خلفی

.ردکتقویتراعضلهاینتوانمیخارجیمقاومنیرویمقابلدردستمچکردنبازتمریناتانجامبا✓



ناحیه مچ دست و دستعضلات

ییاعلازندیاطویلدستیمچکنندهبازعضله✓

Extensor)خلفی carpi radialis longus):

:عضلهمبدا✓

آنبالای1/3وبازواستخوانلقمهفوق✓

:عضلهانتهای✓

دستکفاستخواندومینقاعده✓

:عضلهعمل✓

دستمچابداکشنواکستنشن✓

آرنجمفصلضعیفاکستنشن✓



یزند اعلایی خلفکاربرد عملی و نحوه تقویت عضله 

.استدستمچکنندهبازعضلاتترینقویازیکیعضلهاین✓

بهباشد،یخارجمقاومنیرویمقابلدرآنتثبیتیادستمچشدنبازنیازمندکهفعالیتیهراجرای✓

.داردبستگیعضلهاینقدرت



ناحیه مچ دست و دستعضلات

Extensor)کوتاهخلفیاعلاییزندعضله✓ carpi

radialis brevis):

:عضلهمبدا✓

بازواستخوانخارجیلقمهفوق✓

دستکفاستخوانسومینقاعده:عضلهانتهای✓

:عضلهعمل✓

دستمچابداکشنواکستنشن1.

آرنجضعیفاکستنشن2.



هکاربرد عملی و روش تقویت عضله زند اعلایی خلفی کوتا

بازآنهادرکهتهاییفعالیسایروتنیسگلف،مانندفعالیتهاییاجرایهنگامبهطویلدستیمچکنندهبازعضلهمانند✓

.داردمهمینقشاست،ضروریدستمچقویکردن



ناحیه مچ دست و دستعضلات

Extensor)انگشتانکنندهبازعضله✓ digitorum):

:عضلهمبدا✓

بازواستخوانخارجیلقمهفوق✓

:عضلهانتهای✓

مسوودومبندقاعدهپشتیسطحبهتاندون4با✓

.شودمیمتصلدستپنجمتادومانگشتان

:عضلهعمل✓

تادومانانگشتانگشتی-دستیکفمفصلکردنباز✓

لمفصضعیفکردنبازدست،مچکردنبازپنجم،

آرنج



تانکاربرد عملی و روش تقویت عضله باز کننده انگش

.کندمیدخالتدستانگشتچهارهرکردنبازدرکهاستایعضلهتنها✓

.کردتقویتخارجیمقاومتتوسطدستمچاکستنشنایجادباراآنتوانمی✓



Thanks for your attention
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