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بر�سي �ثر تصو��هني �نجا� تمرينا� بر تغيير ضخامت 
عضلا� سوپر� �سيناتو� " �ينفر� �سپيناتو� با �لتر� 

سونوگر�في
3محسن �مير�1*، حسن شاكر�1، علي بهر�مي �صل2، مهد� هگذ

�ين مقاله برگرفته �& طرE مصوC تحقيقاتي معا�نت پژ�هشي ��نشگا� علو� بهزيستي � تو�نبخشي مي باشد.

چكيد( 
ــپيناتو� با  ــيناتو� � �ينفر� �س ــوپر� �س ــا� تغييرضخامت عضلا� س ــد�: �حتم ه
ــن، �كستنشن، �بد�كشن، �)�كشن، چرخش به  تصو34هني �نجا. تمرينا� حركا� فلكش
ــتر�حت �ين عضلا� با �ستفا)7 �6  ــانه نسبت به ضخامت )4 حالت �س خا4> � )�خل ش

�لتر�سونوگر�في مقايسه �بر4سي گر)يد. 
ــالم  ــبه تجربي بر A�4 يك گر�7 23 نفرA �6 �فر�) س ��� بر�ســي: مطالعه �A �6 نوE ش
ــامل J6 14 � 6 مر) به H�4 نمونه گيرA سا)7 �نجا. شد. تغيير ضخامت  ــكا4 ش غير �64ش
 N4�نجا. �نقبا( Jــبت به تغيير ضخامت �نا عضلا� )4 حالت تصو34هني �نجا. تمرينا� نس

�يز�متريك بيشينه نرماليز شد.
ــوپر�  ــا: تصو34هني �نجا. تمرينا� با تغيير معني )�4 (P=0/001) ضخامت عضلا� س يافته ه
�سپيناتو� � �ينفر��سپيناتو� همر�7 شد. عضله سوپر �سپيناتو� به ترتيب با تصو34هني �نجا. 
ــن، �كستنشن � چرخش به )�خل بيشترين تغيير ضخامت 4�  تمرينا� حركا� فلكشن، �بد�كش
پيد� كر) � به ترتيب تصو34هني �نجا. تمرينا� چرخش به خا4>، �كستنشن، �بد�كشن، �)�كشن 

� چرخش به )�خل )4 عضله �ينفر� �سپيناتو� بيشترين تغيير ضخامت 4� �يجا) كر).
ــپناتو� � �ينفر� �سپيناتو� به ميز�J متقا�� )4  ــوپر� �س نتيجه گير�: )4 �ين مطالعه عضلا� س
ــي تصو34هني �نجا. تمرينا� فعا� بو)ند..نتايج �ين تحقيق �هميت نقش تصو34هني �نجا.  تمام
 4( A� موتو4 كنتر� عضلا� كمربند شانه A6موY 6ــي شانه � با تمرينا� 4� )4 مر�حل تو�نبخش

بيماJ�4 با ناتو�ني )4 �نجا. حركا� معمولي يا حركا� همر�7 با )4) تاييد مي كند.
ــوپر� �سپناتو�  كليد ��ژ� ها: تصو34هني �نجا. تمرينا�، باY 6موA6 موتو4 كنتر�، عضلا� س

� �ينفر� �سپيناتو�. �لتر�سونوگر�في
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1- Shearing Force 2- Neuromuscular System 3- Anticipation 4- Sensory motor system
5- Differentiation 6- Late cocking  7-   8- Cortical Representation
9- RNT  10- Supplementary Motor cortex

مقدمه
ــه ناپذير �ست.  ــانه �� ضر��تي خدش فعاليت عضلا� كمربند ش
ــر' گلنوئيد  ــر هومر�, به +�خل حف ــر+0 س �ين عضلا� با فش
باعث كاهش نير�� برشي1 � �فز�يش ثبا� مفصل شانه مي شوند 
ــو: مفصلي باعث  همچنين تاند�0 �ين عضلا� با تركيب با كپس
ــتحكاE كپسو: � بهبو+ عملكر+ 0B مي شو+. نقش �صلي كنتر:  �س
حركتي كمربند شانه �� بر عهد' سيستم عصبي ـ عضلاني2 �ست.
ــتم �I طريق پياE ها� �سيد' �I گيرند' مكانيكي � مر�كز  �ين سيس
ــتم عصبي مركز�، فعاليت عضلا� �� كنتر: � تنظيم  بالا� سيس
ــت عضلا� حركت  ــر�O فعالي ــد. �ين عضلا� قبل �I ش مي كن
ــر�O به فعاليت  ــانه ش ــد' �صلي مفصل ��نجاE حركت +� ش +هن
ــانه ��  ــد30 عضلا� كمربند ش ــد. �لگو� �I پيش فعا: ش مي كنن
ــيب ها�  ــت. +� Bس ــتم عصبي ـ عضلاني �س ــا� سيس �I �لگوه
ــتم عصبي ـ عضلاني +چا� �ختلا: مي شو+.  ــانه عملكر+ سيس ش
ــانه � بر�I +�+، مها�  ــيب +� بافت ها� �طر�U ش بعد �I بر�B Iس
ــط +�+ �5 شلي عناصر  ــي ـ حركتي4 توس ــم حس پياE ها� سيتس
ــا� عصبي عضلا� كمربند  ــكا: � يا پا�گي 0B ها باعث مه مكاني
ــانه �� مي شو+كه به نوبه خو+ منجر به كاهش +�يافت پياE ها�  ش
ــي ـ حركتي توسط �ين عضلا� �ست. منشا كاهش  سيستم حس
ــد. به +نبا: مها� عصبي  +� گيرند' ها� مكانيكي � نخاعي مي باش
ــانه �� +چا� �ختلا: مي شو+ �  كنتر: حركت عضلا� كمربند ش
بعلا �' +� بي ثباتي ها� شانه نيز كنتر: حركتي عضلا� شانه +چا� 
�ختلا: مي شو+. �ين �ختلا: شامل تاخير � كوتاهي +��' فعاليت 
ــد� فعاليت عضلا�  ــانه �� � كاهش ش +� عضلا� كمربند ش
ــت. همچنين +�+ شانه نيز  ــانه �س حركت +هند' �صلي مفصل ش
ــانه �� � تاخير فعا:  ــد0 عضلا� كمربند ش باعث تاخير فعا: ش
شد0 عضلا� سا] �سكاپولا�يس نسبت به �ينفر� �سپيناتو, +� 
ــو+. +� گير �فتا+گي7 شانه نيز شد�  مرحله پاياني حركت6 مي ش
ــانه �� � +لتوئيد كاهش  ــلا� كمربند ش ــت �لكتريكي عض فعالي

مي يابد� +� +��I مد� باعث تغيير برنامه حركتي مغز مي شو+.
ــيب باعث به هم خو�+0  ــتفا+' بيش �I حد، كم فعاليتي � Bس  �س
باIپر��� _هني8 مي شو+. �نجاE تمرينا� عيني � _هني �حتمالا با 
�يجا+ جو�نه ها� عصبي جديد به بهبهو+ كنتر: � فعاليت عضلاني 

كمك مي كند.
تمريناتي كه +� مر�حل ��ليه تو�نبخشي عضلاتي كمربند شانه �� 
ــوند مي بايد +� جهت پيشگير� � �فع مها� عصبي  تجويز مي ش
ــر�I' تمريناتي  ــند. �م � �صلاd كنتر: حركتي �ين عضلا� باش

ــو�� چرخش به +�خل �  ــو]، تر�باند � +مبل � به ص ــه با تي ك
ــوند بيش �ثر تقويتي +�شته � Iمينه  خا�e � فو: كن تجويز مي ش
ــر: حركتي �ين عضلا� �� فر�هم نمي كنند. تمرينا�  �صلاd كنت
ــي ـ حركتي � �B. �0. تي9 نيز بر پايه تحريك مكانو�سپتو�ها  حس
ــا� حس عمقي طر�حي  ــط پياE ه � تنظيم فعاليت عضلا� توس
 Oــي عمقي +� نخا ــت. +� �ين تمرينا� 0���B ها� حس شد' �س
ــه به عضلا� �فته  ــيناپس هايي �يجا+ كر+' � �بر�0 ها� حاصل س
ــاE تمرينا� _هني  ــو0 عضلا� تأثير مي گذ��+. +� �نج � ��� ت
ــر�O شد' � پس �I طي  فعاليت �I كو�تكس حركتي كمكي10 ش
مسير كو�تيكو�سپاينا: به عضلا� ختم مي شو+. با توجه به نقش 
�ين بخش �I كو�تكس حركتي +� مر�حل ��ليه BموiI �ين گونه 
تمرينا� مي تو�نند +� �صلاd برنامه حركتي +� مر�حل ��ليه تو�0 

بخشي مفيد باشند.
ــانه عضلا� شانه به علت بي حركتي �  +� مو��+ جر�حي ها� ش
+�+ مستعد مها� عصبي هستند. +� �ين شر�يط نيز �نجاE تمرينا� 
ــگير� يا كاهش عو��j مها� عصبي  _هني مي تو�نند جهت پيش

+� برنامه حركتي مفيد باشد.
ــر� ضخامت  ــي با +� هدU �ند�I' گي ــونوگر�في +� تو�نبخش س
 Eحين �نجا (jــا ــر�� عضلا� (�نقب ــاهد' تغيي عضلا� � مش

تمرين �ستفا+' مي شو+.
ــت. +� ��بطه با  ــد' �س +� ��بطه با كا�بر+ ��: تحقيقاتي �نجاE ش
ــوI (20) تكر�� پذير�  ــا0 پذير�� �ين ��i كاتاي +قت � �طمين
ــپيناتو, �� 0/94  ــوپر� �س ــونوگر�في ضخامت س �ند�I' گير� س
ــونوگر�في  ــت (21) �ند�I' گير� س ــا0 كر+ند. همچنين +�پون بي
 .E� گير� 'Iند�� i�� ــپياتو, � +لتوئيد �� با ضخامت سوپر� �س
ــه كر+. +� �ين مطالعه ضخامت �ند�I' گير� توسط  �B .�B مقايس
ــد' به  ــر �I 2 ميلي متر با مقا+ير �ند�I' گير� ش ــونوگر�في كمت س
���B.�B .E� i تفا�� +�شت. ضريب همبستگي +� ��i بر�� 

سوپر �سپيناتو, 0/96 � بر�� +لتوئيد 0/98 بو+.
ــا� بر فعاليت  ــي �ثر تمرين ــا +� مو�+ كا�بر+ +�E يعني بر�س �م
ــت. �I �ين �� �ين  ــلا� هنوI كا� تحقيقاتي �نجاE نگرفته �س عض

مطالعه +� �ين Iمينه پيشر� كا� تحقيقاتي به شما� مي Bيد.

��� بر�سي
ــالم غير ��Iشكا�شامل  ــانه غالب 20 فر+ س �ين مطالعه بر ��� ش
14 نفر 0I � 6 نفر مر+ �نجاE گرفت. +�منه سني �فر�+ شركت كنند' 
55-18 سا: با ميانگين 30/7 سا: � +�منه قد �فر�+ 184-155 سانتي 
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ــه �� 90-44 كيلوگر� با  ــانتي متر  ��من متر با ميانگين 165/5 س
ميانگين 61/6 كيلوگر� بو�. معاينا� باليني  پرسشنامه نشانگر عد� 
جو� سابقه �)� شانه  كتف  سابقه ()ترسكوپي شانه ـ جر�حي 
ــت ها: چرخش به خا)2 مقامتي،  ــانه  قفسه سينه بو�. تس با� ش
ــي جو� (سيب ها:  ــتن بر�: بر)س ــتن  گذ�ش ــرعت  بر��ش س
�نه  فشا)  ،Cــولكو ــت ها: علامت س عضلاني ـ تاندني  تس
ــد. �خلاG پزشكي �)  ــي بي ثباتي ): نمونه ها �نجا� ش بر�: بر)س
 Gتحقيق �� حقو Nــر ــن مطالعه )عايت گر�يد  �فر�� قبل �� ش �ي
 Qكامل �� �هد� Nطلا� ــركت ��طلبانه  خو� (گاT شدند  برگ ش
ــر2 �� تحقيق عبا)تند  ــر�يط خ ــوT تحقيق )� �مضا كر�ند. ش  نح
ــانه  كتف، ضربا� حا�، بي ثباتي �)  ــابقه (سيب  �)� �) ش ��: س
  �)فتگي شانه، پا)گي بافت ها: �طر�Q مفصل شامل كپسوX، لبر
 همچنين �ختلالا� حافظه  مشكلا� يا�گير:  تمركز  �تاند
ــوT �نجا� تمرين: �) �ين تحقيق � نوN تمرين كاملا متفا� با  نح
X تمرينا� با� (مو�: كنترX عصبي ـ � Nهم مقايسه مي شوند. نو
عضلاني هستند. هما� طو) كه �) مقالا� پيشنها� شدT بو� جهت 
ــانه �: �) مر�حل �ليه تو�نبخشي  ــا�: عضلا� كمربند ش فعاX س
ــتو) شفاهي بطو) مثاX: تصو)  �� تمرينا� عصبي ـ عضلاني با �س
ــر �ستخو�� با�تو بد�خل كتف مي كشي: �ستفا�T شو�.  كن ��): س
مر�حل پايلو� مطالعه بر �ين �ساC �نجا� گرفت لي �)d صحيح 
�ين �ستو) بر�: تمامي �فر�� سخت  بر�: عدT �: غير ممكن بو�. 
بنابر�ين سعي بر �� بو� �� )شي �ستفا�T شو� تا (مو�f بر�: تما� 

 مؤثر �) بكا) گير: عضلا� كمربند شانه �: باشد. Tفر�� سا��
ــتفا�T كر�يم. نظريه �X «مغز حركت   نظريه �س� �� T�( ــن �) �ي
)� مي شناسد نه عضله )�»  نظريه �� «عضلا� كمربند شانه �: 
ــوند» پس تصميم گرفتيم تا ��  ــرN حركت فعاX مي ش قبل �� ش
ــانه فكر كنند. �ما سو�X جديد بر�:  �فر�� بخو�هيم تا به حركت ش
ــانه باعث  ــر�� به حركا� مختلف ش ــو� كه (يا فكر ك ــا �ين ب م
ــو�؟ بنابر�ين  ــانه �: مي ش ــو: متفاتي �� فعاليت كمربند ش �لگ
ــن ـ  ــم گرفتيم تا �� �فر�� بخو�هيم تا �نجا� حركا� فلكش تصمي
ــن  چرخش ��خلي ـ خا)جي )�  ــن �بد� كشن ـ ���كش �كستنش
تصو) كنند بد� �ينكه شانه حركت كند  يا �نقباm �يزمتريك 

�نجا� شو�.
ــا تكيه گاT طو): كه كف پا: �نا�  ــد� فر� ): يك صندلي ب �بت
ضعيت نشستن  ــت  بطو) كامل ): �مين قر�) گير� مي نشس
ضعيت كتف  ــينه �:  ــد تا قوC ها: كمر،  س �فر�� كنترX مي ش
ــفاهي �� �فر�� خو�ستيم  ــپس با ���� �ستو) ش ــد. س طبيعي باش
 Xــتند. بطو) مثا ــانه هس تصو) كنند �) حاX �نجا� حركت ها: ش

ــتيم «بد� �ينكه  ــن �� فر� مي خو�س بر�: تصو) حركت �كستنش
ــا� )� حركت �هد يا عضلا� شا نه ها )�سفت كند فقط  �ستهايش
ــا تمركز بر ): �ينكه ��)ند با� )� به عقب مي ()� تصو)nهني  ب
 f�نجا� تمرينا� )� ��شته باشد  بر�: كليه حركا� �� همين )
ــتفا�T گر�يد. جهت بر)سي تكر�)پذير: تمرينا� nهني، كليه  �س
تمرينا� با فاصله �ماني يك ساعت مجد�� تكر�)  ثبت شدند.

ــر بو�. �ين تمرين �)  � تمرين �يزمتريك حد�كث� Nــن نو تمري
 Cــد. بر�: سوپر� �سپيناتو X �نجا� مي ش� Nنو �ضعيت تمرينا
ــن �يزمتريك حد�كثر �) حالي كه  ــن تمرين به صو)� �بد�كش �ي
شانه �) چرخش �ست �نجا� شد. بر�: �ينفر� �سپيناتوC �ين تمرين 

به صو)� چرخش به خا)2 �يزمتريك حد�كثر �نجا� شد.
ــر�� به مركز  ــتفا�	 �� تحقيق: پس �� مر�جعه �ف ــز�� مو�� �س �ب
 oفر� مربو �پر كر� ــي �جد شر�يط بو�� �نا�  تحقيقا� بر)س
به مشخصا� سپس �) مو)� نحوT �نجا� تحقيق به �نا� توضيحاتي 
���T مي شد  معاينا� (� ها �نجا�  (مو�f ها: مربوo به تمرينا� 
نيز ���T مي شو�. پس �� (نكه �فر�� �� نحوT كا) كاملاً مطلع شدند 
ــي با سونوگر�في   تمرينا� )� به خوبي فر� مي گرفتند. كا) بر)س

جهت بر)سي ميز�� تغيير ضخامت عضلا� �نجا� مي شد.
 rــونيك �: �C 1500 با پر لتر�س� Tــتگا �) �ين تحقيق �� �س
ــانتي متر�� نوN بي با فركانس 14 مگاهرتز �ستفا�T شد.  خطي 5 س
ــونوگر�في �)ناحيه  ــونوگر�في پي �� ماليد� ژX س جهت �نجا� س
 r �ينفر� �سپناتوC به تنا Cعضله سوپر� �سپناتو :( rپر
 ــاهدT تصوير عمق   بطو) تصا�في قر�) مي گرفت  پس �� مش

.(2تمركز )� تنظيم مي گر�يد (تصوير 1
ــر�) ���� پرr �نتخاr گر�يد.  ــا� �نيل (22) جهت ق f ج(
 �( rــپناتوC پر ــوپر� �س ــي �ثر تمرين بر عضله س جهت بر)س
 X) طو� �ميوــكاپولا بين ��يه ��خلي كتف  (كر بالا: خا) �س
ــر�) مي ���يم  ــو)� عمو� بر (� ق ــن عضله  به ص ــا: �ي فيبره
ــد� پرr به بالا  پايين،  ــعي مي كر�يم با چرخان (تصوير 3) س
 Tضح �يد�ــيا: فوقاني  تحتاني عضله به صو)� يك خط  فاس
شو� �ين �مر �ند��T گير: )� (سا�  �قيق تر مي نمو�. سپس حاشيه 
 T�ــم تا �ند� ــخص مي كر�ي ــت با ماژيك مش : پوس( �( rپر
ــي  ــو�. جهت بر)س گير: ها: بعد: نيز �) هما� محل �نجا� ش
ــرr )� �ير خا) كتف  ــپناتوC پ ــر تمرين بر عضله �ينفر� �س �ث
 ــر (� قر�) مي گرفت )تصوير (4  ــوX �ين عضله  عمو� ب �) ط
ــعي مي شد با چرخاند� پرr به بالا  پايين  مانند مرحله قبل س
 Tضح �يد�ــيا: فوقاني  تحتاني عضله به صو)� يك خط  فاس
ــد تا تمرين )� �نجا� �هد.  ــپس �� فر� �) خو�ست مي ش شو� س

1- Ultrasonix ES500, UltraSonix Medical Corp, Canada
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پس �� �نجا� تمرين � ثابت نمو�� تصوير بر �� صفحه نمايش 
�ستگا" (تصوير 3 � 4) +خرين فريم ضبط شد" � مانيتو نمايش 
ــو�. جهت �ند��" گير�  ــد كه مربو7 به �نجا� تمرين ب ���" مي ش
ــر�يم � �ين �ما� يك منو �� تصوير  ضخامت كاليپر � مي فش

نمايا� مي شد كه شامل چند نو@ كاليپر �ند��" گير� �ست. تصوير 
مربو7 به حالت �ستر�حت عضله نيز به هما� �D توضيح ���" 

شد" ثبت مي گر�يد.
  

Kعضله �ينفر� �سپناتو ��تصوير2. محل قر�گير� پر�L بر    Kعضله سوپر� �سپيناتو ��تصوير1. محل قر�گير� پر�L بر 

تصوير4. �D �ند��" گير� ضخامت تصوير3. تصوير عضلاP � كاليپر �ستگا"
Pقد�مي ـ خلفي عضلا

 Kعضله سوپر� �سپيناتو �� � L�حالي كه پر  مرحله بعد ��
 Lشانسي �نتخا قر� ���" بو�يم حركاP مختلف مو� نظر � بطو
ــد كه �نجا� �هد �تغيير ضخامت عضله  � �� بيما خو�سته مي ش

قبل � بعد �� �نجا� تمرين ثبت مي گر�يد.
ــخه  تحليل +ما�: جهت پر���D ���" ها �� نر� �فز� SPSS (نس
ــت تي جفت �  ــط عملياP تس ــد. � �ين محي ــتفا�" ش 14) �س

�ند��" گير� مكر �نجا� شد.
ــوپر� �سپيناتوK � �ينفر�  �طلاعاP مربو7 به ضخامت عضلاP س
 حالت �ستر�حت � پس �� �نجا� تمرين �ند��" گير� � Kسپيناتو�
ــپس تغيير ضخامت عضله قبل � بعد تمرين محاسبه �  ــد"، س ش
ــبت به �نقبا[ �يز�متريك حد�كثر خو� هما�   مرحله بعد نس�

عضله نرماليز" شد. � نهايت ميانگين �ختلا_ نرماليز" شد" نوبت 
��` � ��� تعيين گر�يد.

�ختلا_ ضخامت= ضخامت تمرين ـ ضخامت �ستر�حت
ضخامت نرماليز"=(�ختلا_ ضخامت/ �ختلا_ ضخامت �نقبا[ 

100 (���بيشينه �
ــتر�حت+  ــت نرماليز" �س ــز" ميانگين= (ضخام ــت نرمالي ضخام

ضخامت نرماليز" تمرين)/2
يافته ها

ــپيناتوK � �ينفر�  +ما توصيفي تغيير ضخامت عضلاP سوپر�س
 "� جد�` 1ـ +�� Pهني �نجا� تمريناeــپيناتوK حين تصو �س

شد" �ست. 
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جد'& 1ـ $ما� توصيفي تأثير تمرين �هني بر تغيير ضخامت عضلا� (�نحر�
 معيا�/ ميانگين)

ــا0 تمرينا� باعث �يجا, تغيير ضخامت معني ,��  تصو��هني �نج
ــپيناتو3 ' �ينفر��سپيناتو3  ــوپر� �س (P=0/001) ,� عضلا� س
ــد. ,� مقايسه تأثير بين �نو�8 تمرينا� �هني بر تغيير ضخامت  ش
ــوپر  ــد. بر�@ عضله س ــلا
 معني ,��@ ,يدB نش ــلا�، �خت عض
ــپيناتو3 به ترتيب تصو� �نجا0 فلكشن، �بد�كشن، �كستنشن،  �س
ــترين تغيير ضخامت �� �يجا, كر,ند. بر�@  چرخش به ,�خل بيش
ــو� �نجا0 چرخش به  ــپيناتو3 نيز به ترتيب تص عضله �ينفر� �س
خا�N، �كستنشن، �بد�كشن، �,�كشن ' چرخش به ,�خل بيشترين 

تغيير ضخامت �� �يجا, كر,ند.

بحث
ــاO ,�, كه تصو��هني �نجا0 تمرينا� باعث  نتايج �ين تحقيق نش
فعا& شدO عضلا� سوپر �سپيناتو3 ' �ينفر� �سپيناتو3 مي شو,. 

�ين ,' عضله ,� تمامي تمرينا� فعا& بو,ند.
ــو بو,. ,يويد حين حركا�   �ين نتيجه با تحقيق ,يويد (6) همس
ــاهدB كر, عضلا�  ــش به خا�N ' ,�خل مش ــك چرخ �يز'كينتي
ــد يعني كه  ــا& بو,ن ــي چرخش ها فع ــانه �@ ,� تمام ــد ش كمربن
ــپيناتو3 ' �ينفر� �سپيناتو3 ,� كليه حركا�  عضلا� سوپر� �س
ــانه،  ــا تصميم �نجا0 حركت جهت تامين ثبا� ش ــانه ' حتي ب ش
ــو& مفصلي  ــفتي كپس كنتر& حركا� $�تر' كينماتيك ' كنتر& س
ــپيناتو3  ــوپر� �س ــوند. ,� مو�, هر ,' عضله س '��, عمل مي ش
 Oــد� تصو� حركت بر شد� فعا& شد ــپيناتو3 ش ' �ينفر� �س

عضلا� �Z نقطه نظر $ما�@ تفا'� معني ,��@ �يجا, نكر,.
ــپيناتو3 به ترتيب �Z چپ به  ــوپر� �س تمرينا� Zير ,� عضله س

��ست بيشترين فعاليت �� �يجا, كر,: 
ــن >  �,�كش ــن>چرخش خا�جي >  فلكش>�كستنشن>�بد�كش

چرخش ,�خلي
ــن بيشترين ' تصو� حركت  ,� �ين تحقيق تصو� حركت فلكش
چرخش به ,�خل كم ترين فعاليت �� ,� عضله سوپر� �سپيناتو3 

�يجا, كر,.
ــد�  ــپيناتو3 هر چند �Z نظر $ما�@ ش  ,� مو�, عضله �ينفر� �س
ــي ,��@ ,� فعا&  ــا� باعث تفا'� معن ــي �نجا0 تمرين تصو��هن
ــدO عضله نشد 'لي به طو� كلي تمرينا� Zير ,� عضله �ينفر�  ش
ــپيناتو3 به ترتيب �Z چپ به ��ست بيشترين فعاليت �� �يجا,  �س

كر,: 
خا�جي>�بد�كشن>فلكشن>�كستنشن>�,�كشن>چر_ چرخش 

` ,�خلي
 Nــش به خا� ــپيناتو3 تصو� حركت چرخ ــه �ينفر� �س ,� عضل
ــترين ' تصوير حركت چرخش به ,�خل كم ترين فعاليت ��  بيش

�يجا, كر,.
ــترين فعاليت  ــه ,يويد نيز حركت چرخش به خا�N بيش ,� مطالع
ــش به ,�خل  ــپيناتو3 ' حركت چرخ ــر� �س ــي �� ,� �ينف �لكتريك
كم ترين فعاليت �لكتريكي �� ,� سوپر� �سپيناتو3 �يجا, كر,B بو,.

ــپيناتو3 ' يا �ينفر�  ــوپر� �س ــبت تغيير ضخامت عضلا� س نس
�سپيناتو3 حين �نجا0 تمرين �هني نسبت به �نقباa �يز'متريك 
حد�كثر بر�@ عضله سوپر �سپيناتو3 حين تمرينا� مختلف بين 
ــد �لي 54 ,�صد �نقباa حركت ' بر�@ عضله �ينفر�  22/3 ,�ص

�سپيناتو3 بين 14 �لي 18/7 ,�صد �نقباa حد�كثر بو,.

نتيجه گير�
ــي تصو� حركت باعث فعا&  ــه طو� كلي ,� تما0 تمرينا� �هن ب
شدO عضلا� سوپر �سپيناتو3 ' �ينفر� �سپيناتو3 شد ' شد� 
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سپيناتو�  

سپيناتو� 
� فعاليت عضله 
ينفر 
فعاليت عضله سوپر
بيشتر بو�.

ــب �� مر
حل  
ين يافته تمرينا) 'هني �
 به عنو
% تمريناتي مناس


+ليه تو
نبخشي شانه كه بيما� ��� �
�� يا عضو 
+ توسط عو
مل 
خا�جي محافظت + محد+� مي شو� مطر3 مي كند.
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