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 خلاصٍ

: ثب تٛخٝ ثٝ ضيٛع ثبلاي ٔطىلات اسىّتي ػضلا٘ي ثٝ غٛست ػذْ ٕٞبٍٞٙي ػضلا٘ي ثٝ خػٛظ دس خبٔؼٝ سابقٍ ي َدف

تشيٗ  ِضْٚ استفبدٜ اص ٔٙبست ، ضٛد ضٟشي وٝ ٔٙدش ثٝ ثشٚص اختلالاتي دس ستٖٛ فمشات، ا٘ذاْ تطتب٘ي ٚ سيىُ ساٜ سفتٗ ٔي

ٞب خٟت وطص ػضلات وٛتبٜ ضذٜ، أشي ضشٚسي دس ثش٘بٔٝ تٕشيٗ دسٔب٘ي است. ٚخٛد اثشات ا٘ىبس٘بپزيش ثيٛفيذثه دس  سٚش

تٕشيٗ دسٔب٘ي ثبػث ضذ تب دس ايٗ تطميك ثٝ غٛست اثتىبسي اص فيذثه دستٕشيٙبت وططي استفبدٜ ضٛد. دس ايٗ تطميك سٝ 

ضٙٛايي دس ػضلات ٕٞستشيًٙ دختشاٖ دا٘طدٛي خٛاثٍبٜ فبعٕٝ  -ه ، ديٙبٔيه ثب ٚ ثذٖٚ فيذثه ضسي ٘ٛع وطص استبتي

 اِضٞشا دا٘طٍبٜ ضٟيذ ثٟطتي ٔٛسد ثشسسي لشاس ٌشفتٝ است.

 ٘فش اص دا٘طدٛيبٖ دختش 45: ايٗ تطميك ثٝ سٚش وبسآصٔبيي ثبِيٙي يه سٛ وٛس تػبدفي ٔتٛاِي، ثش سٚي َا مًاد ي ريش

ِٝ ا٘دبْ ٌشفت. وّيٝ افشاد ٔٛسد ٔغبِؼٝ ثب سضبيت وبُٔ ثٝ ضشط داسا ثٛدٖ سلأت ػٕٛٔي ثب پش وشدٖ سب 25-18 

ثٙذي ضذ٘ذ. ٌشٜٚ اَٚ وطص استبتيه، ٌشٜٚ دْٚ  ٘بٔٝ ٚاسد ايٗ ٔغبِؼٝ ضذٜ ٚ ثٝ غٛست تػبدفي دس سٝ ٌشٜٚ تمسيٓ پشسص

ٞفتٝ ٞش سٚص ثٝ خض پٙح  4ضٙٛايي سا ثٝ ٔذت  - وطص ديٙبٔيه ثذٖٚ فيذثه ٚ ٌشٜٚ سْٛ وطص ديٙبٔيه ثب فيذثه ضسي

ٌيشي ٔيضاٖ ا٘ؼغبف پزيشي ػضلات ٕٞستشيًٙ تٛسظ ثشسسي دأٙٝ  ضٙجٝ ٚ خٕؼٝ دسيبفت وشد٘ذ. دس ايٗ تطميك ا٘ذاصٜ

ضشوتي ثٝ دٚ غٛست ٔستميٓ )تٛسظ ٌٛ٘يبٔتشي( ٚ غيش ٔستميٓ )تٛسظ تست خٕص ثٝ خّٛ( لجُ ٚ ثؼذ اص ٔذاخّٝ ا٘دبْ 

 ٌشفت.

: ثش اسبس آ٘بِيض آٔبسي دس ٞش سٝ سٚش دسٔب٘ي وطص استبتيه، وطص ديٙبٔيه ثذٖٚ فيذثه ٚ وطص ديٙبٔيه َا فتٍيا

پزيشي ثؼذ اص دسٔبٖ دس ػضلات ٕٞستشيًٙ ٘سجت ثٝ لجُ اص دسٔبٖ افضايص يبفتٝ  ضٙٛايي، ٔيضاٖ ا٘ؼغبف -ثب فيذثه ضسي 

ٞب ٚخٛد  داسي ثيٗ آٖ ت ثٝ يىذيٍش ٔضيتي ٘ذاضتٝ ٚ اختلاف ٔؼٙيثٛد ِٚيىٗ ٞير يه اص سٝ سٚش، اص ٘ظش ٔيضاٖ تأثيش ٘سج

 ٘ذاضت.

: ثب تٛخٝ ثٝ يىسبٖ ثٛدٖ ٘سجي ٘تيدة اثش ٞش سٝ تٕشيٗ وططي، ثٝ ٘ظش ٔي سسذ وٝ استفبدٜ ٕٞضٔبٖ فيذثه گيري وتيجٍ

 تٛا٘ذ ثبػث تشغيت ٞش زٝ ثيطتش ثيٕبساٖ ثٝ ا٘دبْ تٕشيٙبت ضٛد. دس تٕشيٙبت وططي ٔي

 : وطص، ا٘ؼغبف پزيشي استبتيه ٚ ديٙبٔيه، ٕٞستشيًٙ، فيذثه  ي كليديَا ياشٌ

                                                 
 مربي ي عضً َيئت علمي داوشكذٌ تًاوبخشي داوشگبٌ علًم پزشكي شُيذ بُشتي )وًيسىذٌ مسئًل( -*1
 استبديبر فيزيًتراپي داوشكذٌ تًاوبخشي داوشگبٌ علًم پزشكي شُيذ بُشتي  -2

 علًم پزشكي شُيذ بُشتي داوشكذٌ تًاوبخشي داوشگبٌ  كبرشىبس فيزيًتراپي -3
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 مقدمٍ

يىي اص ػٛأُ ٔٛثش ثش ثشٚص  1ػذْ ٕٞبٍٞٙي ػضلا٘ي

دسدٞبي ٔىب٘يىي دس سيستٓ اسىّتي ػضلا٘ي است وٝ ٔٛخت 

>. 8ضٛد = ٚاسد آٔذٖ ٘يشٚٞبي غيش عجيؼي ثشايٗ سيستٓ ٔي

 2اي ف ػضلات ٔشضّٝايٗ ػذْ ٕٞبٍٞٙي ٔؼٕٛلاً ٘بضي اص ضؼ

ثبضذ وٝ  اص سٛي ديٍش ٔي 3ٚوٛتبٞي ػضلات ٚضؼيتي اصيه سٛ

 ضٛد. ثشٚص پزيشي عجيؼي دس فشد ٔي ٔٙدش ثٝ ثشٚص ػذْ ا٘ؼغبف

ٞبي سٚصا٘ٝ خٛد سا دس  فؼبِيت ٚ افشادي وٝ وبس ايٗ ٔطىلات دس

فؼبِيت ٚسصضي ٔٙبسجي ٞٓ  دٞٙذ ٚ اٍِٛٞبي خبغي ا٘دبْ ٔي

داسد. وٛتبٞي ػضلات ٕٞستشيًٙ ثٝ ٘ذاس٘ذ ضيٛع ثيطتشي 

ػٙٛاٖ يه ػضّٝ ٚضؼيتي ٘مص ثٝ سضايي دس ثشٚص اختلالات  

عٛس ٔثبَ دس ٍٞٙبْ ساٜ سفتٗ  سيستٓ اسىّتي ػضلا٘ي داسد. ثٝ 

ضشثٝ پبضٙٝ ثٝ صٔيٗ ثبػث افضايص فّىسيٖٛ صا٘ٛ ضذٜ ٚ ِزا 

>. 2يبثذ= افضايص ٔي 4ٔيضاٖ دٚسسي فّىطٗ ٔفػُ تبِٛوشٚساَ

تٛا٘ذ ثبػث افضايص  زٙيٗ ٔي ضلات ٕٞستشيًٙ ٞٓوٛتبٞي ػ

>. 11ضٛد = 6دس ٔفػُ پبتّٛفٕٛساَ 5اِؼُٕ صٔيٗ ٘يشٚي ػىس

تٛا٘ذ  ٘طبٖ دادٜ ضذٜ است وٝ وٛتبٞي ػضلات ٕٞستشيًٙ ٔي

ٞبي عجيؼي ستٖٛ فمشات ٚ ٚاسد آٔذٖ  ثبػث ثٟٓ خٛسدٖ لٛس

فطبسٞبي غيش عجيؼي ثش آٖ ٚ ٔفبغُ سبوشٚايّيبن ٚ ثشٚص 

>. ضٕٙبً 4،5،9ضٛد = 7د ٚ سٙذسْٚ اختلاَ ػّٕىشد وٕشوٕشدس

وٝ لسٕتي اص ٔجذأ ػضّٝ دٚ سش سا٘ي سٚي  ثب تٛخٝ ثٝ ايٗ

يب افضايص تٙطٗ ايٗ  ِيٍبٔبٖ سبوشٚتٛثشٚس است، وٛتبٞي ٚ

ثشٚص دسد ضٛد وٝ  تٛا٘ذ ثبػث وطص ايٗ ِيٍبٔبٖ ٚ ػضّٝ ٔي

 ثبضذ  ػلايٓ آٖ ضجيٝ دسدٞبي تيشوطٙذٜ ػػت سيبتيه ٔي

>. اٌشزٝ ػضلات ٕٞستشيًٙ ٔستميٕبً سٚي ٔفػُ 4=

تٛا٘ذ  ٞب ٔي پبتّٛفٕٛساَ ٘مص ضٕبيتي ٘ذاسد ِٚي وٛتبٞي آٖ

ثبػث تغييشات ػّٕىشد دس وُ ص٘ديشٜ ا٘ذاْ تطتب٘ي ضٛد. 

تٛا٘ذ ٘مص لبثُ  ٞبي ػضلا٘ي ٔي دسٔبٖ ثٝ ٔٛلغ ػذْ ٕٞبٍٞٙي

تٛخٟي دس خٌّٛيشي اص ثشٚص غذٔبت غيشلبثُ ثشٌطت خسٕي 

دسٔب٘ي ثؼذي داضتٝ ثبضذ. ثذست آٚسدٖ  -ٚ ػٛالت ٔبِي

                                                 
1- Imbalance 

2- Phasic 

3- Postural 

4- Talocrural 
5- Joint reaction force 
6- Patellofemoral 
7- Low back dysfunction 

ضذاوثش عَٛ ػضلا٘ي ثٝ ٔؼٙي ثذست آٚسدٖ ضذاوثش دأٙٝ 

تٛا٘ذ ثبػث ثشٚص ٘مص ػّٕىشدي  ضشوتي ٔفػُ است وٝ ٔي

خػٛظ  لبثُ تٛخٟي دس وبس ػضلا٘ي ٚ تٛا٘جخطي فيضيىي ثٝ

وطص  >. دس وٕش دسدٞبي ٔضٔٗ ٘يض6دس ٚسصضىبساٖ ضٛد =

ستشيًٙ ٔي تٛا٘ذ ثبػث ثٟجٛد تٛا٘بيي فيضيىي ٚ ػضلات ٕٞ

>. خٟت ا٘دبْ دسٔبٖ غطيص، 10وبٞص سغص دسد ٌشدد=

ٞبي ٔختّف وططي ٚ ثىبسٌيشي ٔٛثشتشيٗ ٚ  آٌبٞي اص سٚش

ٞب خٟت ايدبد ا٘ؼغبف پزيشي عجيؼي أشي  تشيٗ آٖ ساضت

8ثذيٟي است. ثٙذي
9زٙيٗ ٚثشايت ٚ ٕٞىبساٖ ٚ ٞٓ 

ٚ ٕٞىبساٖ  

يٙي ٞستٙذ وٝ دس صٔيٙٝ ثىبسٌيشي ٕٞىبساٖ اص خّٕٝ ٔطمم

ا٘ٛاع وطص دس وٛتبٞي ػضلات ٕٞستشيًٙ ٔغبِؼبتي ا٘دبْ 

 ا٘ذ دادٜ

ٞب وطص استبتيه ٚ  تشيٗ سٚش >. دٚ ٘ٛع اص ٔؼ2،3،4،13َٕٛ=

ديٙبٔيه است ٚ اغّت ٔٙبثغ وطص استبتيه سا ٔؤثشتش 

> وٝ دس آٖ ثبيذ فشد پس اص سسيذٖ ثٝ دأٙٝ 4،13دا٘ٙذ = ٔي

ثب٘يٝ دسد سا تطُٕ ٕ٘بيذ ٚ ِزا ثشاي  15-30ٔذت دسد٘بن ثٝ 

خػٛظ وسب٘ي وٝ آستب٘ٝ تطشيه پبييٙي  ثؼضي افشاد، ثٝ 

>. استفبدٜ 2،4،13داس٘ذ ٘ظيش وٛدوبٖ، غيش لبثُ تطُٕ است =

ٞبي تشغيت ثيٕبساٖ  ٞبي ضسي يب ضٙٛايي يىي اص ساٜ اص فيذثه

دس ايٗ  >. ِزا12ثشاي ا٘دبْ ٞش زٝ ثٟتش تٕشيٙبت تمٛيتي است =

اي ثشاي اػٕبَ فيذثه دس  غٛست اثتىبسي اص ٚسيّٝ تطميك ثٝ 

تٕشيٙبت وططي ديٙبٔيه ٚ تشغيت افشاد خٟت اػٕبَ وطص 

ثيطتش استفبدٜ ضذ. دس ايٗ ٚسيّٝ وٝ ثٝ دستٍبٜ تست خٕص 

ضٙٛايي ثٝ ػٙٛاٖ  –ٌشديذ، فيذثه ضسي ٚغُ ٔي 10ثٝ خّٛ

شفتٝ است ٞذف تشيٗ سٚش ٔٛسد تٛخٝ لشاس ٌ تشيٗ ٚ اسصاٖ سبدٜ

اي ثيٗ وطص استبتيه ٚ  اص ايٗ ٔغبِؼٝ ثشسسي ٔمبيسٝ

ديٙبٔيه )ثب ٚ ثذٖٚ فيذثه( دس سفغ وٛتبٞي ػضلات 

ٕٞجستشيًٙ است وٝ ثٝ ٘ٛثة خٛد وبس خذيذي ثٛدٜ ٚ 

 اي ٔطبثٝ آٖ يبفت ٘طذ. ٔغبِؼٝ

 

 َا مًاد ي ريش

                                                 
8- Bandy 

9-Webright 

10- Sit & Reach test 
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ايٗ ٔغبِؼٝ ثٝ سٚش وبس آصٔبيي ثبِيٙي يه سٛ وٛس 

ٌشفتٝ ٚ سٚش خٕغ آٚسي اعلاػبت تٛسظ  ا٘دبْ 1تػبدفي

٘فش اص  53پشسطٙبٔٝ ٚ ٔطبٞذٜ ثٛد. خبٔؼٝ ٔٛسد ثشسسي ضبُٔ 

اِضٞشا دا٘طٍبٜ ضٟيذ ثٟطتي  دا٘طدٛيبٖ دختش خٛاثٍبٜ فبعٕٝ

ػّت  ٘فش ثٝ  8سبَ ثٛد. اص ايٗ تؼذاد  18-25ثب دأٙٝ سٙي 

 ٘فش ثٝ 45ػذْ ٔشاخؼٝ ٔشتت اص ٔغبِؼٝ ضزف ٌشديذٜ ٚ ٟ٘بيتبً 

غٛست وبُٔ دس ٔغبِؼٝ ضضٛس پيذا وشد٘ذ. وّيٝ افشاد ٔٛسد 

٘بٔٝ وتجي ثٝ ضشط داسا ثٛدٖ  ٔغبِؼٝ داٚعّجب٘ٝ ٚ ثب سضبيت

سلأت ػٕٛٔي ٚ ثب پش وشدٖ پشسطٙبٔٝ ٚاسد ايٗ ٔغبِؼٝ 

ضذ٘ذ. ٚسبيُ ٔٛسد استفبدٜ: اِف( دستٍبٜ تست خٕص ثٝ خّٛ 

ثىبس پزيشي ػضلات ٕٞستشيًٙ  وٝ ثشاي اسصيبثي ا٘ؼغبف

دستٍبٜ لجُ اص  ٚ تىشاس پزيشيسفت. ثٝ ٔٙظٛس ثشسسي دلت  ٔي

ضشٚع ٔغبِؼٝ، دس يه سٚص دٚ ثبس ٚ يه ثبس ٞٓ دٚ سٚص ثؼذ 

ٌيشي  ٌيشي ا٘دبْ ٌشفت. ة( ٌٛ٘يب ٔتش: وٝ ثشاي ا٘ذاصٜ ا٘ذاصٜ

دأٙٝ ضشوتي اوستب٘سيٖٛ صا٘ٛ ثىبس سفتٝ است. ٌٛ٘يبٔتش لبثُ 

ٔتش دس ٘ظش  سب٘تي 40بصٚٞب ا٘ؼغبف ثٛدٜ ٚ عَٛ ٞش يه اص ث

ٞب دس  : خٟت ثبثت وشدٖ صا2ٌٛ٘شفتٝ ضذٜ ثٛد. ج( اسّيًٙ

 ٚضؼيت اوستب٘سيٖٛ وبُٔ. د( تخت ٔؼبيٙٝ زٛثي.

 18-25٘فش اص دا٘طدٛيبٖ دختش  45ايٗ ٔغبِؼٝ ثش سٚي 

٘فشي لشاس ٌشفتٙذ  15سبَ وٝ ثٝ عٛس تػبدفي دس سٝ ٌشٜٚ 

ٜٚ دْٚ وطص ا٘دبْ ضذ. ٌشٜٚ اَٚ وطص استبتيه, ٌش

ضٙٛايي ٚ ٌشٜٚ سْٛ استشذ  -ديٙبٔيه ثذٖٚ فيذثه ضسي

ضٙٛايي دسيبفت وشد٘ذ ٚ ثٝ  -ديٙبٔيه ٕٞشاٜ ثب فيذثه ضسي

ٞب تبويذ ضذٜ ثٛد وٝ اص ا٘دبْ ٞش ٌٛ٘ٝ تٕشيٙبت  ٕٞٝ ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞفتٝ تطميك خٛدداسي وٙٙذ. ٔغبِؼٝ دس  4ٚسصضي ديٍش عي 

3سٝ ٔشضّٝ لجُ اص آصٖٔٛ
ا٘دبْ  4ثؼذ اص آٖ ، اخشاي آصٖٔٛ ٚ 

 ضذ.

ايٗ ٔشضّٝ ثشاي ٞش سٝ ٌشٜٚ  :لجُ اص آصٖٔٛ ٔشضّٝ -1

ٌٛ٘ٝ ٌشْ وشدٖ اِٚيٝ  يىسبٖ ثٛد ثذيٗ تشتيت وٝ ثذٖٚ ٞير

ٌشفت ٚ دٚ ٘ٛع اسصيبثي ثشاي تؼييٗ  فشد ثشسٚي تطت لشاس ٔي

ضذ: اِف(  پزيشي ػضلات ٕٞستشيًٙ ا٘دبْ ٔي ٔيضاٖ ا٘ؼغبف

ي ػضلات ٕٞستشيًٙ تٛسظ تست پزيش اسصيبثي ٔيضاٖ ا٘ؼغبف

                                                 
1- Randomized Single Blinded Clinical trial 

2- Sling 

3- pre-test 

4- post-test  

اي استفبدٜ  >: ثشاي ا٘دبْ ايٗ تست اص ٚسي14ّٝخٕص ثٝ خّٛ =

ٌبٜ زٛثي ثٛد وٝ وف پبي فشد ثش سٚي  ضذ وٝ داساي يه تىيٝ

 70( ٚ يه تختٝ ٔذسج ثٝ عَٛ 1ضذ )ضىُ  آٖ ٔٙغجك ٔي

 35ٔتش آٖ ثشاي ٕ٘شات ٔٙفي ٚ  سب٘تي 35ٔتش وٝ  سب٘تي

ت ٔثجت دس ٘ظش ٌشفتٝ ضذٜ ثٛد )٘مغٝ ٔتش آٖ ثشاي ٕ٘شا سب٘تي

ٌبٜ لشاس  غفش دس أتذاد ٘مغٝ تٕبس وف پب ثب غفطٝ تىيٝ

داضت( ثش سٚي آٖ لشاس داضت. يه غفطٝ ٔتطشن ٘يض ثشسٚي 

تختٝ ٔذسج دس ٘ظش ٌشفتٝ ضذٜ ثٛد وٝ دس لسٕت  لذاْ آٖ 

يه غفطٝ ثش٘دي ثٝ ثبعشي ٔتػُ ضذٜ ثٛد ٚ سش ديٍش ثبعشي 

ه غفطٝ ثش٘دي لبثُ ا٘ؼغبف ٚغُ ثٛد تٛسظ يه سيٓ ثٝ ي

ضذ ٚ ثٝ ٔطض  وٝ ثٝ ٘ٛن اٍ٘طت ٔيب٘ي دست فشد ٔتػُ ٔي

تٕبس آٖ ثب غفطٝ ثش٘دي سٚي تختٝ ٔتطشن )فيذثه ضسي(, 

ضذ )فيذثه ضٙٛايي( . دس ٔشضّٝ لجُ اص  غذاي ثٛق ثّٙذ ٔي

 5آصٖٔٛ پس اص ٘طستٗ فشد دس ٚضؼيت ٘طستٝ ثب صا٘ٛي غبف

ٌبٜ زٛثي پبييٗ تخت  يص ثش تىيٝثش سٚي تخت, وف پبٞب

ٞب تٛسظ يه اسّيًٙ دس ٚضؼيت  ٔٙغجك ضذٜ ٚ سپس صا٘ٛ

ضذ وٝ  ٌشديذ ٚ اص فشد خٛاستٝ ٔي اوستب٘سيٖٛ وبُٔ ثبثت ٔي

ٞب سا وبٔلاً ثش سٚي يىذيٍش ٔٙغجك ٕ٘ٛدٜ ٚ ثب ٘ٛن  دست

اٍ٘طتبٖ ٔيب٘ي خٛد غفطٝ ٔتطشن سٚي تختٝ ٔذسج سا تب 

س دسد ٚ وطيذٌي دس پطت سبق ٚ خبيي خّٛ ثشا٘ذ وٝ اضسب

ثب٘يٝ دس آٖ ٚضؼيت ثبثت ثٕب٘ذ تب ثش  2ساٖ ثىٙذ ٚ ثٝ ٔذت 

اسبس خبثدبيي غفطٝ ٔتطشن ثش سٚي تختٝ ٔذسج، ٕ٘شٜ اٚ ثش 

ٔتش ثٝ غٛست ٔٙفي )وٕتش اص غفش( ٚ يب ٔثجت  ضست سب٘تي

پزيشي  )ثيطتش اص غفش( ٔطخع ضٛد. ة( اسصيبثي ا٘ؼغبف

تفبدٜ اص ٌٛ٘يبٔتش: فشد دس ضبِت ػضلات ٕٞستشيًٙ ثب اس

ٌيشي سا ثب  ثبص ثش سٚي تخت خٛاثيذٜ ٚ دٚ ٘فش ا٘ذاصٜ عبق

داد٘ذ.  ٌٛ٘يبٔتش ٔخػٛظ وٝ داساي ثبصٚٞبي ثّٙذ ثٛد ا٘دبْ ٔي

دسخٝ فّىسيٖٛ ثبثت وشدٜ  90يه ٘فش ساٖ فشد سا دس ٚضؼيت 

وشد ٚ  ٚ يه ثبصٚي ٌٛ٘يبٔتش سا سٚي تشٚوب٘تش ثضسي ثبثت ٔي

ٍش ثب يه دست ٔشوض غفطٝ ٔذسج ٌٛ٘يبٔتش سا سٚي ٘فش دي

ٔطٛس ضشوتي صا٘ٛ ثبثت وشدٜ ٚ ثب دست ديٍش ثبصٚي دْٚ 

ٕ٘ٛد ٚ سپس ثٝ  ٌٛ٘يبٔتش سا سٚي لٛصن خبسخي ثبثت ٔي

دسخٝ ثٝ عشف  90تذسيح سبق پبي فشد سا اص ٚضؼيت فّىسيٖٛ 

ثشد تب خبيي وٝ فشد اضسبس دسد ٚ وطيذٌي  اوستب٘سيٖٛ ٔي

                                                 
5- Long Sitting 
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خّفي سبق ٚ ساٖ ثىٙذ ٚ دس آٖ ٘مغٝ صاٚيٝ ثذست دس لسٕت 

ٞب دس ٞش  ٌيشي ٌشديذ. لاصْ ثٝ روش است وٝ ا٘ذاصٜ آٔذٜ ثجت ٔي

ػٙٛاٖ   ٌشفت ٚ ٔيبٍ٘يٗ ثذست آٔذٜ ثٝ دٚ سٚش دٚثبس ا٘دبْ ٔي

 ضذ.  ػذد ٟ٘بيي ثجت ٔي

 4ٔشضّٝ اخشاي آصٖٔٛ: وّيٝ افشاد دسسٝ ٌشٜٚ ثٝ ٔذت  -2

ٞبي وططي  ٞب دس تٕشيٗ ٙجٝ ٚ خٕؼٝٞفتٝ ٞش سٚص ثٝ خض پٙدط

ٔشثٛط ثٝ خٛد ضشوت ٕ٘ٛد٘ذ. اص آ٘بٖ خٛاستٝ ضذ تب دس عي 

ٞبي ٚسصضي ديٍش )تمٛيتي ٚ يب  ايٗ ٔذت اص ا٘دبْ فؼبِّيت

وططي( خٛدداسي ٕ٘بيٙذ. ٘طٜٛ تٕشيٗ دس ٞش ٌشٜٚ ثذيٗ لشاس 

ثٛد: ٌشٜٚ اَٚ )وطص استبتيه(: پس اص ٘طستٗ فشد ثش سٚي 

بُٔ وف پبٞب ثب تختٝ ػٕٛدي پبييٗ تخت ٚ تخت ٚ تٕبس و

ضذ وٝ  ٞب تٛسظ اسّيًٙ، اص ٚي خٛاستٝ ٔي ثبثت وشدٖ صا٘ٛ

وٝ وف يه دست  عٛسي ٞب سا سٚي يىذيٍش لشاس دٞذ ثٝ  دست

سٚي پطت دست ديٍش لشاس ثٍيشد ٚ سپس ثٝ عشف خّٛ خٓ 

ضٛد تب خبيي وٝ اضسبس دسد ٚوطيذٌي دس ٘بضيٝ خّف سبق 

ثب٘يٝ دس ايٗ ضبِت ثٕب٘ذ. ٌشٜٚ دْٚ  30ٔذت  ٚ ساٖ ثىٙذ ٚ ثٝ

)وطص ديٙبٔيه ثذٖٚ فيذثه(: پس اص ٘طستٗ فشد ثٝ سٚش 

ضذ تب دس ضبِي وٝ  ٌفتٝ ضذٜ دس ٌشٜٚ اَٚ اص فشد خٛاستٝ ٔي

 2٘ٛثت ثب فبغّٝ  2ٞب سا سٚي يىذيٍش لشاس دادٜ است دس  دست

عٛس سيتٕيه ثٝ عشف خّٛ ٚ  ٔشتجٝ ثٝ  30دليمٝ استشاضت 

ضشوت وٙذ. ٔيضاٖ خّٛ آٔذٖ )فّىسيٖٛ( تب خبيي ثٛد  ػمت

وٝ اضسبس دسد ٚ وطيذٌي دس ٘بضيٝ خّف ساٖ ٚ سبق ظبٞش 

ضٙٛايي(:  -ضٛد. ٌشٜٚ سْٛ )وطص ديٙبٔيه ثب فيذثه ضسي

تٕبْ ٔشاضُ ٔشثٛط ثٝ ايٗ ٌشٜٚ ٔطبثٝ ٌشٜٚ دْٚ ثٛد ثب ايٗ 

تفبٚت وٝ دس ايٗ ٌشٜٚ اص غفطٝ ٔتطشن ٘ػت ضذٜ ثش سٚي 

ضٙٛايي  -ٍبٜ خٕص ثٝ خّٛ خٟت اػٕبَ فيذثه ضسيدست

ضذ. ٘طٜٛ وبس ثٝ ايٗ غٛست ثٛد وٝ ثب لشاس ٌشفتٗ  استفبدٜ ٔي

وشدٖ وف پبٞبي ٚي ثب غفطٝ ثبثت  فشد ثش سٚي تخت ٚ ٔٙغجك

ضذ ٚ  ٞب دس ٚضؼيت اوستب٘سيٖٛ وبُٔ ثبثت ٔي دستٍبٜ، صا٘ٛ

ب٘ي پس اص ٚغُ وشدٖ غفطٝ ثش٘دي لبثُ ا٘ؼغبف ثٝ اٍ٘طت ٔي

ٞب ثش سٚي يىذيٍش اص ٚي  يىي اص دستبٖ فشد ٚ لشاس دادٖ دست

 30دليمٝ استشاضت  2٘ٛثت ثب فبغّٝ  2ضذ تب دس  خٛاستٝ ٔي

عٛس سيتٕيه ثٝ عشف خّٛ ٚ ػمت ضشوت وٙذ ثب ايٗ  ٔشتجٝ ثٝ 

ضشط وٝ ٍٞٙبْ خّٛ آٔذٖ ضتٕبً ٘ٛن اٍ٘طتبٖ خٛد سا ثٝ 

خّٛ  غفطٝ ٔتطشن سٚي تختٝ ٔذسج دستٍبٜ خٕص ثٝ

ثشسب٘ذ. لاصْ ثٝ روش است وٝ ضٙيذٖ غذاي ثٛق تأييذ وٙٙذٜ 

عٛس خجشا٘ي دس ٞش ٘ٛثت  تٕبس ثٛد ٚ دس غيش ايٗ غٛست ثٝ 

ٔشتجٝ تٕبس دس ٘ظش ٌشفتٝ  30ضشوبت اضبفي خٟت تىٕيُ

 ضذٜ ثٛد.

ٞفتٝ پس اص ا٘دبْ  4ٔشضّٝ ثؼذ اص آصٖٔٛ:  -3

ٞبيي ٞبي ٔختّف دليمبً ػيٗ وبس تٕشيٙبت وططي دس ٌشٜٚ

وٝ دس ٔشضّٝ لجُ اص آصٖٔٛ ا٘دبْ ضذٜ ثٛد ثشاي ٕٞٝ افشاد 

ٞب ثجت ٌشديذ. دس ايٗ  ضشوت وٙٙذٜ تىشاس ضذٜ ٚ ا٘ذاصٜ

 تست -1ٞبي ٔستمُ ػجبست ثٛد٘ذ اص:  ٔغبِؼٝ ٔتغيش

 -2ٌيشي ضذ.  خٕص ثٝ خّٜٛ ثش ضست سب٘تي ٔتش ا٘ذاصٜ

ػٙٛاٖ يه ٔتغيش وٕي  ا٘ذاصٜ اوستب٘سيٖٛ صا٘ٛ وٝ ثٝ 

ٌيشي ضذ. ٔتغيش  ظ ٌٛ٘يبٔتش ثش ضست دسخٝ ا٘ذاصٜتٛس

پزيشي ػضلات ٕٞستشيًٙ ثٛد وٝ ثٝ دٚ  ٚاثستٝ ا٘ؼغبف

غٛست  تٛسظ دستٍبٜ خٕص ثٝ خّٛ ٚ ٌٛ٘يبٔتش اسصيبثي 

ضذ. ٔتغيشٞبي فشػي ٘يض سٗ، لذ ٚ ٚصٖ ثٛد٘ذ. ثشاي 

ػلاٜٚ ثش  Spssي آٔبسي  تدضيٝ ٚ تطّيُ اعلاػبت اص ثش٘بٔٝ

خٟت ثشسسي  t-testيفي، اص آصٖٔٛ اسائٝ آٔبس تٛغ

ٞبي آٔبسي لجُ ٚ ثؼذ اص دسٔبٖ دس ٞش يه اص  ضبخع

زٙيٗ اص آصٖٔٛ آ٘بِيض ٚاسيب٘س خٟت ثشسسي  ٞب ٚ ٞٓ ٌشٜٚ

ٞبي آٔبسي لجُ ٚ ثؼذ اص دسٔبٖ دس ثيٗ سٝ ٌشٜٚ  ضبخع

 استفبدٜ ضذ. 

 

 وتايج 

آصٖٔٛ آ٘بِيض ٚاسيب٘س ٘طبٖ داد وٝ دس ايٗ ٔغبِؼٝ ثيٗ 

داسي  ٞب ثب يىذيٍش تفبٚت ٔؼٙي ٚ ٚصٖ ٞير يه اص ٌشٜٚ سٗ، لذ

ٚ سٝ ٌشٜٚ ثب يىذيٍش ثٝ خٛثي ٍٕٞٗ  (>05/0pٚخٛد ٘ذاضت )

ثٛد٘ذ. خٟت ٔمبيسة ثيٗ ٔيبٍ٘يٗ تفبضلات ضبغُ اص 

زٙيٗ ٔيبٍ٘يٗ تفبضلات  ٌيشي تست خٕص ثٝ خّٛ ٚ ٞٓ ا٘ذاصٜ

ص دأٙٝ اوستب٘سيٖٛ صا٘ٛ دس ٞش يه اص سٝ ٌشٜٚ لجُ ٚ ثؼذ ا

استفبدٜ ضذ وٝ ثش اسبس آٖ اص ِطبػ  t-testدسٔبٖ اص آصٖٔٛ 

دس ٞش دٚ آصٖٔٛ  >001/0pداسي ثب  آٔبسي اختلاف ٔؼٙي

(. خٟت ٔمبيسة ثيٗ ٔيبٍ٘يٗ 1،2ٔلاضظٝ ضذ )خذاَٚ 

زٙيٗ  ٌيشي تست خٕص ثٝ خّٛ ٚ ٞٓ تفبضلات ضبغُ اص ا٘ذاصٜ

ٜ ٔيبٍ٘يٗ تفبضلات دأٙٝ اوستب٘سيٖٛ صا٘ٛ دس ثيٗ سٝ ٌشٚ
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استفبدٜ ضذ وٝ ثشاسبس  1لجُ ٚ ثؼذ اص آصٖٔٛ آ٘بِيض ٚاسيب٘س

داسي ثب ٞير يه اص دٚ آصٖٔٛ  آٖ اص ِطبػ آٔبسي اختلاف ٔؼٙي

  LSD(. اِجتٝ آصٖٔٛ >P 05/0(، )3ٚ4ٔلاضظٝ ٘طذ )خذاَٚ 

سا  1ٚ3داس ثيٗ ٌشٜٚ  % اختلاف ٔؼٙي95داسي  دس سغص ٔؼٙي

تش ثب  ٛاٖ آصٔٛ٘ي دليكػٙ ثٝ Tukey-B تبييذ ٕ٘ٛد ِٚيىٗ آصٖٔٛ 

 % ايٗ اختلاف سا تأييذ ٕ٘ٙٛد. 95داسي  ٕٞبٖ سغص ٔؼٙي

 

 بحث

٘تبيح ضبغُ اص ايٗ تطميك ٘طبٖ داد وٝ ٞش سٝ سٚش 

دسٔب٘ي )وطص استبتيه، وطص ديٙبٔيه ثذٖٚ فيذثه ٚ 

ضٙٛايي( پس اص دسٔبٖ  -وطص ديٙبٔيه ثب فيذثه ضسي

س دس دا ٘سجت ثٝ لجُ اص دسٔبٖ ثبػث افضايص ٔؼٙي

پزيشي ػضلات ٕٞستشيًٙ ضذٜ است ِٚيىٗ ٞير يه  ا٘ؼغبف

اص سٝ سٚش اص ٘ظش ٔيضاٖ تبثيش ٘سجت ثٝ يىذيٍش ٔضيتي 

ٞب ٚخٛد ٘ذاضتٝ است.  داسي ثيٗ آٖ ا٘ذ ٚ اختلاف ٔؼٙي ٘ذاضتٝ

اي وٝ ٚثشايت ٚ ٕٞىبساٖ  ٘تبيح ضبغُ اص ايٗ تطميك ثب ٔغبِؼٝ

ٞب دٚ سٚش  . اِجتٝ آٖخٛا٘ي داضت  > ا٘دبْ داد٘ذ تمشيجبً 3ٓٞ=

ٚ وطص استبتيه دس  2اوستب٘سيٖٛ فؼبَ غيش ثبِستيه صا٘ٛ

ػضلات ٕٞستشيًٙ سا ثب ٌشٜٚ وٙتشَ ٔمبيسٝ وشد٘ذ ٚ ثٝ ايٗ 

٘تيدٝ سسيذ٘ذ وٝ ٞش دٚ ٌشٜٚ ٘سجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ثٟجٛدي 

پزيشي داضتٙذ ِٚي خٛد  داسي دس ا٘ؼغبف لبثُ ٔلاضظٝ ٚ ٔؼٙي

>. ايٗ ٘ىتٝ 13داسي ٘ذاضتٙذ = ف ٔؼٙيدٚ ٌشٜٚ ثب يىذيٍش اختلا

غٛستي  سا ثبيذ ٔتزوش ضذ وٝ ثٝ وبسٌيشي فيذثه دس وطص ثٝ 

وٝ دس ايٗ تطميك اص آٖ استفبدٜ ضذٜ دس ٞير يه اص ٔمبلات ثٝ 

دست آٔذٜ ٔلاضظٝ ٘طذٜ است ٚ ضٕٙبً اٌشزٝ ثيطتش ٔمبلات 

 دا٘ٙذ ِٚيىٗ دس ٔمبيسٝ ثب تش ٔي وطص استبتيه سا ثٟتش ٚ ايٕٗ

 ٞب ضٛاٞذ ػيٙي زٙذا٘ي دس ايٗ صٔيٙٝ ٚخٛد ٘ذاسد  ديٍش سٚش

>. آ٘سٝ وٝ دس ٔٛسد وطص استبتيه ٟٔٓ است 4،13=

ٌيشي  ٚ ٕٞىبساٖ است وٝ ٘تيدٝ ٞبي ٔغبِؼبت ثب٘ذي يبفتٝ

ثب٘يٝ وطص استبتيه ثشاي سسيذٖ ثٝ ٘تبيح دِخٛاٜ  30ٕ٘ٛد٘ذ

 وبفي است ٚ افضايص صٔبٖ وطص ٚ يب تىشاس وطص ثيطتش اص

پزيشي ٘ذاسد  يه ثبس دس سٚص ٘يض تبثيشي دس افضايص ا٘ؼغبف

ثب٘يٝ وطص استبتيه  30>. ٔب ٘يض دس ايٗ تطميك اص صٔبٖ 3،4=

                                                 
1- ANOVA  
2- Nonballistic active knee extension 

يه ثبس دس سٚص استفبدٜ وشديٓ ٚ ٘تيدٝ آٖ ٔٙغجك ثش ٘تبيح 

ثب٘يٝ وطص  30ٔغبِؼبت ا٘دبْ ضذٜ ثٛد زشا وٝ ثب اػٕبَ 

پزيشي پس  ٘ؼغبفاستبتيه يه ثبس دس سٚص ثٟجٛدي دس افضايص ا

اص دٜ خّسٝ دسٔبٖ ضبغُ ضذٜ ثٛد. اِجتٝ ثبيذ ٔتزوش ضذ وٝ ثش 

ٚ ٕٞىبساٖ دس ٔٛسد افشاد سبِٕٙذ، وطص  3اسبس تطميك فيلا٘ذ

ثّٙذ ٔذت ػضلات ٕٞستشيًٙ، ٘تبيح ثٟتشي سا دس افضايص 

دأٙٝ ضشوتي ٘سجت ثٝ افشاد خٛاٖ داضتٝ است وٝ ايٗ اختلاف 

 ثبضذ  فيضيِٛٛطيه دٚساٖ پيشي ٔياضتٕبلاً ثٝ ػّت تغييشات 

ٞبي صٔب٘ي  ٚ ٕٞىبساٖ ٘يض تطميمي سا ثش سٚي دٚسٜ 4>. زب7ٖ=

وطص استبتيه ا٘دبْ داد٘ذ ٚ ثٝ ايٗ ٘تيدٝ سسيذ٘ذ وٝ اٌشزٝ 

اي ٞش دٚ ثبػث افضايص  ٞفتٝ 8اي ٚ  ٞفتٝ 4تٕشيٙبت وططي 

داسي ثيٗ آٖ دٚ  ضذ٘ذ أب اختلاف ٔؼٙي پزيشي ٔي ا٘ؼغبف

اي سا  ٞفتٝ 4ت ِزا ٔب ٘يض دسايٗ تطميك يه دٚسٜ ٚخٛد ٘ذاض

دس ٘ظش ٌشفتيٓ وٝ ٘تبيح آٖ اص ٘ظش تبثيشٌزاسي وطص 

>. دس 6خٛا٘ي داضت = اي ثب ٘تبيح فيلا٘ذ ٞٓ ٞفتٝ 4استبتيه 

يه ٔغبِؼٝ ديٍش ثب٘ذي ٕٚٞىبساٖ اثش تٕشيٗ وططي استبتيه 

پزيشي  ثشسٚي ا٘ؼغبف 5سا ثب تٕشيٗ دأٙٝ ضشوتي ديٙبٔيه 

ثٝ ايٗ ٘تيدٝ سسيذ٘ذ وٝ  ٚ ػضلات ٕٞستشيًٙ ثشسسي وشد٘ذ

پزيشي ػضلات  ٞش دٚ ٘ٛع تٕشيٗ ثبػث افضايص ا٘ؼغبف

ثشاثش ٔؤثشتش  ٕٞستشيًٙ ضذٜ است ِٚيىٗ وطص استبتيه دٚ

  >. ٕٞبٖ عٛسي2اص تٕشيٗ دأٙٝ ضشوتي ديٙبٔيه ثٛدٜ است=

 ٔٛسد ٔٛثش ثٛدٖ ٌيشي دس ضٛد ثخص اَٚ ٘تيدٝ وٝ ٔلاضظٝ ٔي

پزيشي ػضلات  افضايص ا٘ؼغبف ٞش دٚ ٘ٛع تٕشيٗ دس

دسٔبٖ ثب ٘تبيح  ٕٞستشيًٙ پس اص دسٔبٖ ٘سجت ثٝ لجُ اص

ٔٛسد ثخص دْٚ  خٛا٘ي داسد ِٚيىٗ دس تطميك ضبضش ٞٓ

دا٘ذ ثب  ٌيشي وٝ تٕشيٙبت وططي استبتيه سا ٔٛثشتش ٔي ٘تيدٝ

ػّت آٖ سٝ  ٘تبيح ضبغُ اص ايٗ ٔغبِؼٝ تفبٚت داسد وٝ دسٔٛسد

وٝ ٘ٛع تٕشيٗ ٔمبيسٝ ضذٜ ثب  سسذ يىي ايٗ ٔسئّٝ ثٝ ٘ظش ٔي

تٕشيٗ وططي استبتيه دس ٞش يه اص ايٗ دٚ ٔغبِؼٝ ثب يىذيٍش 

فشق ٔي وٙذ ثٝ عٛسي وٝ دس تٕشيٗ دأٙٝ ضشوتي ديٙبٔيه 

ضشوبت سيتٕيه سفت ٚ ثشٌطتي ثب فٛاغُ صيبد غٛست ٌشفتٝ 

دس ايٗ است ِٚيىٗ دس تٕشيٗ ديٙبٔيه ثٝ وبس ٌشفتٝ ضذٜ 

تش ٚ ثب فبغّٝ صٔب٘ي وٓ ا٘دبْ ٌشفتٝ است  ٔغبِؼٝ ضشوبت سشيغ

                                                 
3- Feland 

4- Chan 

5- Dynamic Range of Motion Training 
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سسذ ٘طٜٛ ا٘دبْ تٕشيٗ  تش ثٝ ٘ظش ٔي ٚ ٔسئّٝ دْٚ وٝ ٟٔٓ

ثبضذ ثذيٗ تشتيت وٝ دس ايٗ تٕشيٗ  دأٙٝ ضشوتي ديٙبٔيه ٔي

دسخٝ فّىسيٖٛ ٞيپ ٚ صا٘ٛ، پبي خٛد سا  90ثيٕبس اص ٚضؼيت 

 ثشدٜ ٚ دس ا٘تٟبي دأٙٝ عشف اوستب٘سيٖٛ صا٘ٛ ثٝ ثبلا ثٝ 

داضت ٚ سپس ثٝ آسأي ثٝ ضبِت اِٚيٝ  ثب٘يٝ ٍ٘ٝ ٔي 5ضشوتي 

ثب٘يٝ تىشاس  5ٔشتجٝ ثب فٛاغُ استشاضت  6ٌطت. ايٗ وبس  ثشٔي

ضذ پس ػٕلاً دس  ثب٘يٝ وطص اػٕبَ ٔي 30ضذ يؼٙي خٕؼبً  ٔي

اي  ثب٘يٝ 5وطص استبتيه  5تٕشيٗ دأٙٝ ضشوتي ديٙبٔيه اص 

وٝ ثش اسبس ٘تبيح اغّت ٔمبلات  است دس غٛستي استفبدٜ ضذٜ

ثب٘يٝ  30تشيٗ صٔبٖ ثشاي وطص استبتيه ضذالُ  ٔٙبست

تش ٕٞب٘ٙذ  ٞبي وٛتبٜ > ٚ ِزا صٔب3،4ٖوطص ٔذاْٚ است =

تٕشيٗ دأٙٝ ضشوتي ديٙبٔيه لبػذتبً ثبػث وبٞص تبثيشات 

پزيشي خٛاٞذ ضذ. ٔسئّٝ سْٛ  وطص دس افضايص ا٘ؼغبف

ٞبي دس تٕشيٗ دأٙٝ ضشوتي  شاس وطصوٝ تؼذاد تى ايٗ

ٞب دس تٕشيٙبت وططي ٔغبِؼٝ  ديٙبٔيه ٘سجت ثٝ تؼذاد وطص

وطص(. يىي اص  60وطص دسٔمبثُ  5ضبضش وٕتش ثٛدٜ است )

ٔسبئّي وٝ ٕٔىٗ است سؤاَ ثش اٍ٘يض ثبضذ ٘ٛع وطص اػٕبَ 

ضذٜ دس ٌشٜٚ سْٛ ثٛد وٝ دس ضميمت ضبيذ ثٝ ٘ٛػي ثتٛاٖ 

زيضي ثيٗ وطص ديٙبٔيه ٚ وطص  ٌفت وٝ ايٗ ٘ٛع وطص

ػضلا٘ي دسٌشٚٞي وٝ  1ثبِستيه ثٛد ٚ ِزا اضتٕبَ ثشٚص غذٔٝ

وشد٘ذ،  ضٙٛايي دسيبفت ٔي -وطص ديٙبٔيه ثب فيذثه ضسي

 تٛا٘ست ٔغشش ضٛد. دس پبسخ ثبيستي ٔتزوش ضذ وٝ دس  ٔي

 

                                                 
1- Soreness 

ٞبي ٔختّف ضتي  وٙٙذٜ دس ٌشٜٚ يه اص افشاد ضشوت  ٞير

ضيٗ تٕشيٗ اضسبس دسد ثيطتشي  ٌشٜٚ سْٛ وٝ ٔختػشي دس

٘سجت ثٝ دٚ ٌشٜٚ ديٍش داضتٙذ پس اص خّسبت دسٔب٘ي ٞير 

ٌٛ٘ٝ ٔطىُ ٚ دسدي ٔلاضظٝ ٘طذ ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ايٗ وٝ ثب٘ذي 

دس ٔمبِٝ خٛد اضتٕبَ ثشٚص غذٔٝ ػضلا٘ي سا فمظ دس وطص 

ضٛد  ثبِستيىي وٝ ثٝ غٛست پشتبثي ٚ ثذٖٚ ٞذف ا٘دبْ ٔي

تٛاٖ ٘تيدٝ ٌشفت وٝ اضتٕبلاً ثٝ  ٔي > ِزا4ٔغشش وشدٜ است =

ضٙٛايي  -ػّت ٕٞشاٜ ثٛدٖ وطص ديٙبٔيه ثب فيذثه ضسي 

غذٔٝ ػضلا٘ي  )دس ٌشٜٚ سْٛ (ٚ ٞذفٕٙذ ثٛدٖ آٖ خغش ثشٚص

سٚد ٚ دس ضميمت ٚخٛد فيذثه ثبػث تٕبيض ايٗ ٘ٛع  اص ثيٗ ٔي

وطص اص وطص ثبِستيه ٔي ضٛد. دس پبيبٖ ثب تٛخٝ ايٗ ٘ىتٝ 

داس ثيٗ  % اختلاف ٔؼٙي95دس سغص ٔؼٙي داس  LSDوٝ آصٖٔٛ 

 3ٚ  1ٞبي  ٔيبٍ٘يٗ تفبضلات دأٙٝ اوستب٘سيٖٛ صا٘ٛ ثيٗ ٌشٜٚ

 -)ٌشٜٚ وطص استبتيه ٚ وطص ديٙبٔيه ثب فيذثه ضسي

ايٗ اختلاف Tukey ضٙٛايي( سا تبييذ ٕ٘ٛدٜ ثٛد )ٌشزٝ آصٖٔٛ 

ضٛد وٝ ثشسسي ثيطتشي دسخػٛظ ثٝ  سا سد وشد( پيطٟٙبد ٔي

ٞبي ٔختّف وطص ػضلا٘ي ثب تؼذاد  يشي فيذثه دس سٚشوبسٌ

سسذ استفبدٜ  ٞبي ثيطتش ا٘دبْ ٌيشد زشا وٝ ثٝ ٘ظش ٔي ٕ٘ٛ٘ٝ

ٕٞضٔبٖ آٖ دس تٕشيٙبت وططي ثتٛا٘ذ ثبػث تشغيت ٞش زٝ 

 ثيطتش ثيٕبساٖ ثٝ ا٘دبْ تٕشيٙبت ضٛد. 
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Background: One of the main causes of musculo-skeletal disorders is muscular imbalance, 

particularly in urban population who do not have suitable physical activity. These can lead to spinal, 

lower limb and gait abnormalities. Applying the most appropriate and effective technique to stretch 

the shortened muscles is very important in these patients. 

The current belief is that using biofeedback simultaneously with exercise therapy may increase the 

effect of treatments. This has inspired the researchers to investigate the effect of feedback during 

stretching hamstring muscle. 

Materials and Methods: A randomized single blinded clinical trial was conducted on 45 female 

volunteers from Fateme Zahra Dormitory of Shahid Beheshti University (20-25 years old).  

 

All of the subjects completed the questionnaire from voluntaril, then they were randomly divided to 

three groups of 15 subjects. We considered three stretching techniques (static stretch, dynamic 

stretch with audio-sensory feedback and dynamic stretch only). The treatment course took 4 weeks 

(every day except weekends). 

The flexibility of the hamstring muscle was assessed by measuring the Range of Motion (ROM) 

directly by a goniometer and also indirectly by Sit & Reach test at the start and the end of the 

treatment courses. A T-test and Tukey-B tests were used to analyze the data. 

Results: According to the statistical analysis, all of the three stretching techniques significantly 

improved the flexibility of the hamstring muscles, however there was no significant differences 

among the groups. 

Conclusion: According to relatively equal results of three stretching execises, it seems that the use 

of feedback simultaneously with stretching can encourage the patients to perform their exercises as 

much as possible. 

 

Key words: Stretching, Static and dynamic flexibility, Hamstring, Feedback 
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َا ي  َاي آماري مربًط بٍ وتايج تست خمص بٍ جلً  قبل ي بعد از درمان بٍ تفكيك گريٌ اخص: ض2جديل 

 تفاضلات مربًطٍ 

 
 

 َا ي تفاضلات مربًطٍ  َاي آماري مربًط بٍ دامىٍ اكستاوسيًن زاوً در قبل ي بعد ازدرمان بٍ تفكيك گريٌ : ضاخص1جديل 

 

 

 

َاي آماري مربًط بٍ تفايت اودازٌ تست خمص بٍ جلً قبل ي بعد از درمان بٍ تفكيك سٍ  : ضاخص8جــديل 
 گريٌ

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 ثؼذ اص دسٔبٖ تفبضلات ٘تيدٝ آصٖٔٛ

 ا٘طشاف ٔؼيبس±ٔيبٍ٘يٗ

 لجُ اص دسٔبٖ

 ا٘طشاف ٔؼيبس±ٔيبٍ٘يٗ

 ٞب ٌشٜٚ

001/0 p < 66/0 ± 60/3 2/1±63/1 3/1±96/11ٌشٜٚ  ـ (15 ;n) 

001/0 p < 8/1±33 /3 
 

 (n; 15) 2ٌشٜٚ  ـ1/ 36 12/1± 28/1±96/1

001/0 p < 33/1±5/3 97/0±03/2 60/1±46/13ٌشٜٚ  ـ (15 ;n) 

 

 ٘تيدٝ آصٖٔٛ 

 

 تفبضلات 

 دسٔبٖ  ثؼذ اص

 ا٘طشاف ٔؼيبس ±ٔيبٍ٘يٗ

 لجُ اص دسٔبٖ 

ا٘طشاف  ±ٔيبٍ٘يٗ 

 ٔؼيبس

 

 ٞب  ٌشٜٚ

001/0 p <  75/1±06/6 2/3 ±6/124  1/3 ± 118   ٜٚ1ٌش (15n =) 

001/0 p <  99/1 ±60/6 10/2 ±47/125  6/2 ± 87/118   ٜٚ2ٌش (15n = ) 

001/0 p <  20/2±54/7  86/2 ± 93/126 37/3 ± 40/119   ٜٚ3ٌش (15n =)  

 ضذاوثش ضذالُ ا٘طشاف ٔؼيبس ٔيبٍ٘يٗ ٞب ٌـشٜٚ

 6/3 66   /0 5/2 5 ( n; 15)       1ٌشٜٚ 

 3/3 08 /1 1 5 ( n; 15)       2ٌشٜٚ 

 5/3 33 /1 1 6 ( n; 15)       3ٌشٜٚ 

 4/3 04/1 1 6 (   n; 45خٕغ       )  
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َاي آماري مربًط بٍ تفاضلات ميسا ن اكستاوسيًن زاوً  قبل ي بعد از درمان بٍ تفكيك  : ضاخص4جديل 
 سٍ گريٌ 

 

                                                               

   

 
 

 

 

 

 

 

 گريٌ َا         مياوگيه    اوحراف معيار  حداقل    ضذاوثش  

 ( n;  15)       1ٌشٜٚ      66/6         7/2       3           9

 ( n;  15)       2ٌشٜٚ       60/6         9/2       4       22

 (  n; 15)       3ٌشٜٚ       5/7        1/2              5       21

 (     n;   45جمع       )       7/6         2       8       21


