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آهَساى دختز بَد. اس هياى حزکات اصلاحي هٌظن بز لَردٍس کوزي داًص بزًاهةّفتِ  8بزرسي اثز  ،ّذف اصلي تحقيق حاضز

ًفزي کٌتزل ٍ تجزبي قزار  15آهَس بِ طَر تصادفي در دٍ گزٍُ داًص 30آهَس با قَس کوزي افشایص یافتِ، تعذاد داًص 270

 بَد. بزًاهة ياف ٍ کزًَهتز دیجيتالضطزًجي، تختِ اًعط ةکص هٌعطف، صفحگزفتٌذ. ابشارّاي اصلي هَرد استفادُ ضاهل خط

 tّاي ّا با استفادُ اس آسهَىتحليل دادُ اعوال گزدیذ. ّفتِ 8بِ هذت بَد کِ توزیٌات اصلاحي ضاهل حزکات کططي ٍ قذرتي 

يق ًطاى داد کِ هيشاى قَس کوزي در گزٍُ تجزبي بِ طَر هعٌاداري کاّص یافتِ است. هستقل ٍ ٍابستِ اًجام ضذ. ًتایج تحق

 ص ًطاى داد، اها تغييزات در داهٌةپطت بِ طَر هعٌاداري افشایپذیزي ّوچٌيي قذرت ٍ استقاهت عضلات ضکن ٍ هيشاى اًعطاف 

قاهت تر پس آسهَى بيي هيشاى قَس کوزي ٍ اسد ،پذیزي عضلات ضکن هعٌادار ًبَد. اس سَي دیگزحزکتي جاًبي تٌِ ٍ اًعطاف

دّذ کِ ایي بزًاهِ (. ًتایج تحقيق ًطاى هي>05/0pعضلات ضکوي گزٍُ تجزبي ٍ کٌتزل  تفاٍت هعٌاداري هطاّذُ گزدیذ )

ٍ اس بزٍس  هَرد استفادُ قزار گيزدوزي بزاي بْبَد لَردٍس کّاي هعتبز ٍ هٌاسب تَاًذ بِ عٌَاى یکي اس رٍشتوزیٌات اصلاحي هي

 ّاي جسواًي هتعذد هاًٌذ کوزدرد جلَگيزي کٌذ.ًاراحتي
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  مقدمه
اّو٘ت خبغٖ ثشخَسداس است ٍ تغ٘٘شات هثجت ٍ هٌفٖ سلاهت خسوبًٖ ٍ داضتي ٍضؼ٘ت ثذًٖ هغلَة دس صًذگٖ اًسبى اص 

 ًسجٖ آساٗص ػٌَاى ثِ عَسهؼوَل ثِ ثذًٖ ٍضؼ٘ت(. 1986اػلوٖ ّشًذٕ آى هٖ تَاًذ ثش سبٗش اثؼبد صًذگٖ اثش ثگزاسد)

 -ػضلاًٖ تؼبدل اص حبلتٖ هغلَة، ثذًٖ ٍضؼ٘ت ٍالغ دس .ضَد هٖ تؼشٗف ٗىذٗگش ثب دساستجبط ثذى هختلف ّبٕ لسوت

 ثِ وِ است اٗي ثش اػتمبد .ًوبٗذ هٖ هحبفظت ًبٌّدبسٕ ٗب آس٘ت همبثل دس وٌٌذُ حوبٗت سبختبسّبٕ اص وِ است اسىلتٖ

 هٖ ٍاسد ثذى ثش فطبس ه٘ضاى تشٗي ون ٍ ثبضذ هٖ خَد حذ ثبلاتشٗي دس ػضلات وبساٖٗ اسىلتٖ، -ػضلاًٖ تؼبدل اٗي هَخت

ًبٌّدبسٕ اًذاهٖ اگشچِ ظبّشاً ف٘ضٗىٖ است ٍلٖ هٖ تَاًذ تبث٘شات صٗبد ٍ خجشاى (عجك گضاسش ّبٕ تحم٘مٖ، 2003لَٗي )آٗذ
حشوتٖ ٍ  ًبپزٗشٕ سٍٕ ػولىشد للت ٍ ػشٍق، دستگبُ گشدش خَى، س٘ستن هشوضٕ اػػبة، وبسوشد ػضلاًٖ، ػولىشد سٍاًٖ

ت ثذًٖ ًبهٌبست ثِ حذٕ (. پ٘بهذّبٕ ًبضٖ اص ٍضؼ2007٘وشهٖ دّىشدٕ ثغَس ولٖ و٘ف٘ت صًذگٖ افشاد داضتِ ثبضذ)
اش لبثل تؼوك ٍ ثشسسٖ خذٕ است.  ٍضؼ٘ت ثذًٖ دسست گستشدُ است وِ اثؼبد خسوٖ، سٍحٖ، التػبدٕ ٍ اختوبػٖ

لزت ًبضٖ اص اًدبم حشوبت، فؼبل٘ت ّب ٍ هْبست سا ً٘ض ثشإ اًسبى  احسبس سلاهتٖ سا دس اًسبى تمَٗت ٍ ػلاٍُ ثشاٗي حس
س اٗي ه٘بى تَخِ ثِ ًمص ستَى فمشات ثس٘بس هْن ثِ ًظش هٖ سسذ چشا وِ ستَى فمشات ثِ (. د1992ّبلتوي فشاّن هٖ وٌذ)

ػٌَاى هحَس حشوتٖ ثذى هٖ تَاًذ دس اػوبل ٍ فؼبل٘ت ّبٕ هختلف ثِ دلاٗل گًَبگَى دچبس آس٘ت ٍ ًبٌّدبسٕ 
 (.  2006 ٍ ّوىبساى داًطوٌذٕگشدد)

لَسدٍص ووشٕ است وِ داسإ تحذة ثِ سوت خلَ ٍ تمؼش ثِ سوت ٗىٖ اص لَس ّبٕ ستَى فمشات دس ًبحِ٘ ووش،         
ػمت هٖ ثبضذ. اٗي لَس لذست هَسد ً٘بص دس ثشاثش فطبسّبٕ ًبضٖ اص خبرثِ صه٘ي سا فشاّن هٖ ًوبٗذ، دس حبلٖ وِ ّوضهبى 

ّبٕ ستن ل٘گبهٌتاهىبى حشوت ٍ اًؼغبف پزٗشٕ هؼٌٖ٘ ً٘ض ثشإ ثذى فشاّن هٖ ًوبٗذ. لَسدٍص عج٘ؼٖ دس ًبحِ٘ ووش اص س٘
( ٍ ثِ ػٌَاى ٗه ػبهل خزة ضشثِ دس ح٘ي اػوبل ً٘شٍّبٕ 2003ه٘ش خلفٖ دس ثشاثش استشٗي ث٘ص اص حذ هحبفظت هٖ وٌذ)

(. تطذٗذ لَس ووشٕ وِ ثِ پطت گَد ٗب ّبٗپشلَسدٍصٗس هشسَم است ػَاسؼ 2007ّشٕ ػوَدٕ ًبگْبًٖ ػول هٖ ًوبٗذ)
اضتِ ثبضذ. دس اٗي ػبسضِ چَى حشوبت ثِ ػلت لَس ضذٗذ ووشٕ دضَاس است، خغشًبوٖ ثشإ افشاد هجتلا  هوىي است د

ث٘وبس دس ٌّگبم ساُ سفتي پبّب سا ثِ عشف٘ي هتوبٗل هٖ وٌذ، ٍصى ثذى سا ثِ عشف ػمت ٍ ثِ سوت پبضٌِ ّب  ّذاٗت هٖ وٌذ 

دس ًبحِ٘ لذاهٖ افضاٗص ٍ  L5  ٍS1(.  ثغَس هؼوَل فبغلِ ث٘ي هْشُ ّب2010 ٍ  ّوىبساى سٌّوبتب ثِ سوت خلَ سمَط ًىٌذ)
دس ًبحِ٘ خلفٖ وبّص هٖ ٗبثذ وِ دس هَاسد پ٘طشفتِ ثبػث لِ ضذگٖ لسوت خلفٖ دٗسه ووشٕ ضذُ وِ ثِ اٗدبد دسد دس 
ًبحِ٘ ووش هٌدش خَاّذ ضذ. هجتلاٗبى ثِ پطت گَد هؼوَلاً اصدسد ٍ خستگٖ دس ًبحِ٘ ووش ضىبٗت داسًذ. ػبسضِ پطت گَد هٖ 

بثٖ ٍ ًبضٖ اص ػَاهلٖ چَى فمشحشوتٖ، وفص ًبهٌبست، ٍسبٗل ٍ تدْ٘ضات غ٘ش استبًذاسد، ػبدات غلظ تَاًذ ثِ غَست اوتس
حشوتٖ هبًٌذ ساُ سفتي، ًطستي، خَاث٘ذى ٍ غ٘شُ ثبضذ. اص عشف دٗگش حشوبت اغلاحٖ ٍ وبسثشد آى دس تػح٘ح  -ٍضؼ٘تٖ

بى اخ٘ش دس وطَس هب هَسد تَخِ لشاس گشفتِ ثس٘بسٕ اص اًحشافبت ف٘ضٗىٖ، داًص  ػلوٖ خبغٖ است وِ غشفبً دس سبل٘
 (.2005 ٍ ّوىبساى داًطوٌذٕاست)

دس سبل٘بى اخ٘شتحم٘مبت هتؼذدٕ دس هذاسس ٍ دس صهٌِ٘ ٍضؼ٘ت ثذًٖ ٍ ًبٌّدبسٕ ّب ثِ اخشا دس آهذُ وِ ثس٘بسٕ اص ٗبفتِ    
ّب حبوٖ اص ضَ٘ع ثبلإ ًبٌّدبسٕ ّبٕ هختلف ثذًٖ ث٘ي داًص آهَصاى هٖ ثبضذ. اٗي ًبٌّدبسٕ ّب هَخت خبسج ضذى ثذى 

عج٘ؼٖ ٍ غ٘شهتؼبسفٖ سٍٕ هفبغل ٍ ػضلات ٍاسد هٖ وٌٌذ ٍ دس دساص هذت اص ٍضؼ٘ت ثَ٘هىبً٘ىٖ عج٘ؼٖ ٍ فطبسّبٕ غ٘ش
ثبػث ًبساحتٖ ّبٖٗ سا فشاّن هٖ آٍسًذ وِ دس ثشخٖ اص هَاسد حتٖ ثِ هؼلَل٘ت فشد هٖ اًدبهذ. ثشاسبس هستٌذات ػلوٖ 

 (.1995 ثْجَدٕهَخَد  ٗىٖ اص ًبٌّدبسٕ ّبٕ ضبٗغ  دس ه٘بى داًص آهَصاى دختش ػبسضِ پطت گَد هٖ ثبضذ)
 

ّب ثش تسى٘ي  ثشإ دسهبى دسدّبٕ حبد ٍ هضهي ووشٕ ساّىبسّبٕ هتؼذدٕ ٍخَد داسد وِ ث٘طتش اٗي سٍش ،دس حبل حبضش     
اًذ وِ دسد هضهي ووش ثش سٍٕ ستَى فمشات ووشٕ تحتبًٖ تأث٘ش داضتِ ٍ دسد  ثش اٗي ػم٘ذُ ثَدُ ،دسد تأو٘ذ داسًذ. دس گزضتِ
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وٌذ. دس آى هغبلؼبت گضاسش ضذُ ثَد وِ افضاٗص صٍاٗبٕ ووشٕ ثب دسد  اوستبًسَ٘ى ووشٕ سا هحذٍد هٖهضهي ووشٕ حذاوثش 
 ٍ ّوىبساى ػجبس صادُهضهي ووش استجبط داضتِ ٍ اًدبم توشٌٗبت ٍسصضٖ، دس وبّص دسد اٗي گشٍُ اص ث٘وبساى ثس٘بس هف٘ذ است)

2012.) 
وبّص هؼٌبداسٕ دس صاٍِٗ لَسدٍص  "ًبهِ اغلاحٖ ثش لَسدٍص ووشٕ اثش ٗه ثش"داًطوٌذٕ ٍ ّوىبساى دس تحم٘مٖ ثبػٌَاى 

 "(. احوذ ً٘ب دس تحم٘مٖ تحت ػٌَاى2006 ٍّوىبساى داًطوٌذٕووشٕ ثؼذ اص اًدبم ٗه دٍسُ ثشًبهِ اغلاحٖ هطبّذُ وشدًذ)
پطت گَد  ًطبى داد وِ "ثشسسٖ ٍ ضٌبخت ه٘ضاى ًبٌّدبسٕ ّبٕ داًص آهَصاى دختش هذاسس ساٌّوبٖٗ استبى گ٘لاى

دسغذ( ثَدُ است وِ ثب تدَٗض حشوبت اغلاحٖ ٍ پ٘گ٘شٕ اًدبم حشوبت ،اٗي ه٘ضاى ثِ 31.47ضبٗؼتشٗي ًبٌّدبسٕ )
تب 19(.دس تحم٘مٖ ػمذاٖٗ ًطبى داد توشٌٗبت اغلاحٖ ٍٗل٘بهض ه٘ضاى لَسدٍص ووش صًبى 2005احوذً٘ب دسغذ سس٘ذُ است )9.18

 36هشد ثب ه٘بًگ٘ي  30(.ػل٘ضادُ اثش ٗه ثشًبهِ توشٌٖٗ سا سٍٕ 2001ػمذاٖٗ ست )سبلِ سا ثِ عَس هؼٌبداسٕ وبّص دادُ ا 27
ػل٘ضادُ دسخِ وبّص دّذ) 6.4ّفتِ إ تَاًست ه٘بًگ٘ي لَس ووشآًبى سا  4سبل اًدبم داد وِ ثؼذ اص ٗه ثشًبهِ توشٌٖٗ 

بٗبى هطخع ضذ وِ ه٘ضاى لَسدٍص ٕ پطت گَد توشٌٗبت اغلاحٖ داد ٍ دس پًفش ثب ػبسض12ِ(.فشصام دس پژٍّطٖ ثِ 2001
(.دس تحم٘مٖ وِ تَسظ، ه٘ش ثب استفبدُ اص توشٗي 1995فشصام ووشٕ گشٍُ تدشثٖ دس پس آصهَى وبّص هؼٌبداسٕ داضتِ است )

ّفتِ اًدبم ضذ، لَسدٍص ووشٕ ثِ  4ٕ لگي ٍ ساست وٌٌذُ ستَى فمشات ثِ هذت ّبٕ وططٖ ٍ تمَٗتٖ ػضلات خن وٌٌذُ
ّفتِ توشٌٗبت وططٖ ٍ لذستٖ ، وبّص هؼٌبداسٕ دس  4(. اسٗه ٍ خبى ً٘ض عٖ اًدبم 2003ه٘ش ٗبفت)عَس چطوگ٘شٕ وبّص 

 ( .1999 اسٗه ٍ خبىلَسدٍص ووشٕ آصهَدًٖ ّب هطبّذُ وشدًذ)
حشوبت اغلاحٖ ثِ ٗه گشٍُ اص توشٌٗبت خبظ اعلاق هٖ گشدد وِ ثشإ اغلاح ًبٌّدبسّبٕ خسوبًٖ خبغٖ هبًٌذ و٘فَص 

اسىَلَ٘ص ٍ لَسدٍص ووشٕ اص عشٗك اٗدبد تؼبدل دس لذست ػضلات هَافك ٍ هخبلف ًَاحٖ هختلف ثذى ثَس٘لِ پطتٖ، 
توشٌٗبت لذستٖ ٍ وططٖ ثىبس گشفتِ هٖ ضَد. اٗي توشٌٗبت ضبهل توشٌٗبت وططٖ، توشٌٗبت لذستٖ ٍ توشٌٗبت تسْ٘ل 

وِ اٗي گشٍُ اص توشٌٗبت ضبهل توشٌٗبت وططٖ (. اص آًدبٖٗ 2012 ٍ ّوىبساى هطْذٕ( هٖ ثبضٌذ)PNFػضلاًٖ ) –ػػجٖ
ٗب اًؼغبف پزٗشٕ ٍ لذستٖ هٖ ثبضذ ٍ اًدبم آى هستلضم تحشن ٍ فؼبل٘ت ثذًٖ است، دس ثس٘بسٕ اص همبلات ػلوٖ ثِ ػٌَاى 

(. اًدبم اٗي توشٌٗبت هٖ تَاًذ اص ثشٍص 2002وبستش ّبٕ اغلاح ٍ ثْجَد ٍضؼ٘ت لبهتٖ اًسبى ٗبد ضذُ است)ٗىٖ اص سٍش
ّفتِ  8ثس٘بسٕ اص ًبساحتٖ ّبٕ خسوبًٖ دس آٌٗذُ ٍ ّضٌِٗ ّبٕ دسهبًٖ آى پ٘طگ٘شٕ ًوبٗذ. تحم٘ك حبضش ثب ّذف ثشسسٖ اثش 

 حشوبت اغلاحٖ هٌظن ثش ٍضؼ٘ت ػبسضِ پطت گَد )لَسدٍصووشٕ( داًص آهَصاى دختش اًدبم ضذُ است.

 

 روش شناسي تحقيق
پژٍّص حبضش اص ًَع ً٘وِ تدشثٖ ثب دٍ گشٍُ وٌتشل ٍ تدشثٖ ٍ اخشإ پ٘ص آصهَى ٍ پس آصهَى هٖ ثبضذ.خْت اًتخبة  

ًفش ثِ سٍش غشثبلگشٕ ٍ  270ًوًَِ ّب، اثتذا ولِ٘ داًص آهَصاى ٗه هذسسِ ساٌّوبئٖ دختشاًِ ضْشستبى ًدف آثبد ثِ تؼذاد 
 42اص ًظش ٍضؼ٘ت اًحٌبٕ ووشٕ)لَسدٍص( هَسد اسصٗبثٖ لشاس گشفتٌذوِ تؼذاد ثب استفبدُ اص غفحِ ضغشًدٖ ٍ آصهَى ًََ٘ٗسن 

ًفش اص آًبى داسإ لَس ووشٕ افضاٗص ٗبفتِ ثَدًذ. سپس صاٍِٗ لَسدٍص ووشٕ آصهَدًٖ ّب تَسظ خظ وص هٌؼغف اًذاصُ 
ثشإ ضشوت دس پژٍّص اًتخبة ٍ ًفش وِ داسإ ث٘طتشٗي ه٘ضاى صاٍِٗ دس ًبحِ٘ ووشٕ ثَدًذ  30گ٘شٕ ضذ ٍاص ث٘ي آًْب تؼذاد 

ًفشٕ وٌتشل ٍ تدشثٖ ّوتبسبصٕ ضذًذ. آصهَدًٖ ّب ّ٘چ گًَِ سبثمِ  15ثش اسبس ه٘ضاى صاٍِٗ لَسدٍص ووشٕ دس دٍ گشٍُ 
ضىستگٖ ستَى فمشات، ػول خشاحٖ ستَى فمشات ٗب دسد ووش ًذاضتِ، ثِ ًبٌّدبسٕ ٍضؼ٘تٖ دٗگشٕ غ٘ش اص لَسدٍص هجتلا 

 ٖ ً٘ض هػشف ًوٖ وشدًذ. آصهَدًٖ ّب پس اص تىو٘ل فشم سضبٗت ًبهِ دس عشح تحم٘ك ضشوت ًوَدًذ.ًجَدًذ ٍ داسٍٕ خبغ
ٕ اٍل خبخٖ دٍ خظ فشضٖ ٕ اٍل ووشٕ ٍ اص سغح پبٌٖٗ٘ هْشُٕ لَسدٍص ووشٕ، اص سغح ثبلاٖٗ هْشُثشإ اسصٗبثٖ ػبسضِ

دسخِ است ٍ دس غَست هطبّذُ صاٍِٗ  60تب  40ى تشس٘ن ٍ صاٍِٗ هشثَط ثِ اًحٌبٕ ووشٕ ثذست هٖ آٗذ،وِ ه٘ضاى عج٘ؼٖ آ
(. ثب استفبدُ اص غفحِ ضغشًدٖ ثذٗي غَست 14ٕ پطت گَد ٍخَد داسد)ث٘طتش اص اٗي همذاس هٖ تَاى اظْبس ًوَد وِ ػبسضِ
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ػول هٖ ضَد وِ فشد دس پطت غفحِ ضغشًدٖ ثِ پْلَ لشاس هٖ گ٘شد، خظ ػوَدٕ ٍسظ اٗي غفحِ ثبٗذ اص وٌبس لالِ گَش، 
ٕ سٌِ٘ ٍ ووش ػجَس وٌذ. دس غَستٖ وِ ًبحِ٘ ووشٕ ًسجت ثِ خظ ٍسظ خلَتش ٍالغ ضَد، هٖ تَاى سظ ثبصٍّب، ٍسظ لفسٍِ

ث٘بى ًوَد وِ گَدٕ ووشٕ افضاٗص ٗبفتِ است. دس افشاد هجتلا ثِ لَسدٍص لگي ت٘لت لذاهٖ صٗبدٕ پ٘ذا هٖ وٌذ وِ ثبػث اٗدبد 
هٖ گشدد. اٗي همذاس ت٘لت لگي ٍ لَسدٍص ووش، اغلت ثب وَتبّٖ صٗبد ػضلات تحذة لذاهٖ صٗبدٕ دس ًبحِ٘ لَهجَسبوشال 

 (.26اٗلئَپسَاس ّوشاُ است. ثِ ػلاٍُ تٌِ ٍ لگي ً٘ض اًذوٖ ثش خلاف حشوت ػمشثِ ّبٕ سبػت چشخص ًوَدُ اًذ)

ضلات ضىن ثشإ ّبٕ ثط٘ي ٍ ثشس ثشإ اسصٗبثٖ اًؼغبف پزٗشٕ ػضلات تحتبًٖ پطت، آصهَى اًؼغبف ػّوچٌ٘ي اص آصهَى
اسصٗبثٖ اًؼغبف پزٗشٕ ػضلات ضىن، آصهَى فلىطي خبًجٖ تٌِ ثشإ اسصٗبثٖ ػضلات خبًجٖ تٌِ، ٍ آصهَى دساص ٍ ًطست 

 ثشإ اسصٗبثٖ لذست ٍ استمبهت ػضلا ت ضىن استفبدُ گشدٗذ.
دل٘مِ  60ش خلسِ ثِ هذت خلسِ ٍ ّ 3ّفتِ ٍ ّش ّفتِ  8ثشًبهِ توشٌٗبت اغلاحٖ اٗي تحم٘ك، ٗه پشٍتىل توشٌٖٗ ثِ هذت 

ثَد وِ ثب ّذف افضاٗص اًؼغبف پزٗشٕ ػضلات ًبحِ٘ ووش ٍ ًبحِ٘ لذاهٖ ساى، اٗدبد خٌجص پزٗشٕ ٍ افضاٗص داهٌِ حشوتٖ 
دس هفبغل ساى ٍ تمَٗت ػضلات ثخص لذاهٖ ضىن ٍ ثخص خلفٖ ساى اًدبم هٖ ضذ. ّش خلسِ توشٌٖٗ ضبهل گشم وشدى 

دل٘مِ( ثَد. توشٌٗبت ثِ غَست اٗستگبّٖ اخشا 10تب 5دل٘مِ( ٍ سشد وشدى ) 35تب 30ٍ لذستٖ)دل٘مِ(، توشٌٗبت وططٖ  10تب5)
تىشاس دس ّش  10ٍ ضذت آى ثشإ ّش آصهَدًٖ ثشاسبس ٗبفتِ ّبٕ لجلٖ ٍ آستبًِ تحول پزٗشٕ افشاد تٌظ٘ن گشدٗذ. توشٗي ثب 

سس٘ذ. توبهٖ توشٌٗبت صٗش ًظش هتخػػ٘ي تشث٘ت تىشاس دس ثشخٖ حشوبت دس خلسبت آخش  40حشوت دسخلسبت اٍل آغبص ٍ تب 

استفبدُ ضذ ٍ سپس ثب استفبدُ اص آهبس   SPSSثذًٖ ٍ دس سبلي ٍسصضٖ هٌبست اًدبم گشفت. ثشإ تحل٘ل دادُ ّب اص ًشم افضاس

ادُ ّب هستمل ٍ ٍاثستِ ثشإ تحل٘ل د tاستٌجبعٖ هَسد تدضِٗ ٍ تحل٘ل لشاس گشفت. دس ثخص آهبس استٌجبعٖ اص آصهَى ّبٕ 

 (.>05/0pاستفبدُ ضذ)

 

 هاي تحقيقيافته
 ٔاعلاػبت هشثَط ثِ همبٗس ،( اسائِ ضذُ است. ّوچٌ٘ي1ّب دس خذٍل)ّبٕ دهَگشاف٘ىٖ آصهَدًٖاعلاػبت هشثَط ثِ ٍٗژگٖ 

 .ًطبى دادُ ضذُ است 5تب  2آصهَى دس خذاٍل آصهَى ٍ پسخػَغ٘بت خسوبًٖ گشٍُ تدشثٖ ٍ وٌتشل دس پ٘ص
 

آصهَى ضَد، تفبٍت دس ول٘ٔ هتغ٘شّب دس دٍ گشٍُ  تدشثٖ ٍ وٌتشل دس پ٘ص(  هطبّذُ ه1ّٖوبى گًَِ وِ دس خذٍل خذٍل)     
-پزٗشٕ پطت، داهٌِ حشوتٖ خبًجٖ تٌِ ٍ اًؼغبف(. ّوچٌ٘ي، تفبٍت دس اًؼغبفP>05/0اص سغح هؼٌبداسٕ ثشخَسداسً٘ست )

شٍُ ً٘ض هؼٌبداس ً٘ست. ٍلٖ ه٘ضاى لذست ٍ استمبهت ػضلات ضىن ٍ لَس ّبٕ اٗي دٍ گپزٗشٕ ػضلات ضىن دس پس آصهَى
 گشٍُ تدشثٖ ًسجت ثِ گشٍُ وٌتشل داسإ تفبٍت هؼٌبداس است.دس ووشٕ پس آصهَى 

 
 هاهاي دموگرافیک آزمودني. ويژگي1جدول

 (mean±sdگشٍُ وٌتشل) (mean±sdگشٍُ تدشثٖ) هتغ٘شّب

 15/13±55/1 14/13±58/1 سي )سبل(

 53/158±93/4 05/156±52/3 لذ)سبًت٘وتش(

 10/54±96/7 06/50±93/9 ٍصى)و٘لَگشم(
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 متغیرهاي مورد اندازه گیري در گروه هاي تجربي و کنترل ة. مقايس2جدول

 
P# 

ه٘ضاى تغ٘٘شات 
 دس ّش گشٍُ

 
P× 

آصهَىپس  
(mean±sd) 

 

P× 
آصهَىپ٘ص  

(mean±sd) 

  
 هتغ٘شّب

 

004/0 * 
23/0  

16/2  
1-  

41/0  18/6±16/34  
1/9±6/31  

84/0  54/6±32  

37/9±6/32  

 گشٍُ تدشثٖ
 گشٍُ وٌتشل

 (cmاًؼغبف پطت)

63/0  
4/0  

2/0  
33/0-  

19/0  61/3±06/40  
95/1±6/41  

18/0  
 

81/3±86/39  

79/1±93/41  

 گشٍُ تدشثٖ
 گشٍُ وٌتشل

داهٌِ حشوتٖ خبًجٖ تٌِ 
(cm) 

9/0  
5/0  

16/1-  
4/0  

35/0  23/3±2/20  
41/3±93/18  

11/0  09/4±36/21  
97/3±53/18  

 

 گشٍُ تدشثٖ
 گشٍُ وٌتشل

اًؼغبف ػضلات 
 (cmضىن)

002/0 * 
31/0  

88/4  
54/0-  

01/0 * 77/5±66/41  
02/4±66/36  

83/0  49/4±8/36  
94/3±2/37  

 گشٍُ تدشثٖ
 گشٍُ وٌتشل

لذست ٍ استمبهت ضىن 
 )تؼذاد(

007/0 * 
12/0  

71/11-  
1/4-  

02/0 * 57/13±34/35  
26/3±86/43  

41/0  42/8±05/47  
07/3±96/47  

 گشٍُ تدشثٖ
 گشٍُ وٌتشل

 لَس ووشٕ)دسخِ(

 
 05/0هؼٌبداس دس سغح *ٍاثستِ      tآصهَى   #هستمل        tآصهَى×
 

ّبٕ  گشٍُ هتغ٘شّب ثِ خض داهٌِ حشوت خبًجٖ تٌِ آصهَدًٖ ٔهؼٌبداس دس ول٘ تفبٍتاص ًتبٗح لبثل تَخِ دٗگش اٗي خذٍل       
ّبٕ  گشٍُ وٌتشل دس ّ٘چ ٗه اص هتغ٘شّبٕ آصهَدًٖ تغ٘٘ش دس ،آصهَى است. اص عـــشفًٖسجت ثِ پ٘ص آصهَىتدشثٖ دس پس

 (.P>05/0آصهَى اص سغح هؼٌبداس ثشخَسداس ًجَد )آصهَى ًسجت ثِ پ٘صپس
 

 گيريبحث و نتيجه

آهَصاى دختش همغغ ّفتِ توشٌٗبت اغلاحٖ ثش ه٘ضاى لَس ووشٕ داًص 8تأث٘ش  هغبلؼِ ّذف اص اًدبم تحم٘ك حبضش 

ّبٕ تحم٘ك ث٘بًگش تفبٍت هؼٌبداسٕ ث٘ي ه٘ضاى لَس ووشٕ گشٍُ سبل ثَد. ثشسسٖ ٗبفت15ِتب 13سٌٖ  ٔساٌّوبٖٗ دس داهٌ

 34/35دسخِ ثِ  05/47تدشثٖ اص ّبٕ گشٍُ وِ لَس ووشٕ آصهَدًٖ ّفتِ توشٗي ث٘بًگش اٗي ثَد 8تدشثٖ ٍ وٌتشل پس اص 

تَسظ داًطوٌذٕ ٍ ّوىبساى، احوذً٘ب، ػمذاٖٗ، ػل٘ضادُ،  ّبٕ تحم٘مبت اًدبم ضذُدسخِ وبّص ٗبفتِ است. اٗي ًتبٗح ثب ٗبفتِ

ت٘لت لذاهٖ لگي ثب  ؼتمذًذ وِ لَسدٍص ووشٕ دس ًت٘دٔه فشصام ٍ ه٘ش ّوخَاًٖ داضت. گشٗي ٍ ّوىبساى ٍ ّو٘ل ٍ ّوىبساى

ساى ، ًمص  ٓػضلات ضىوٖ ٍ وَتبّٖ ػضلات ووشٕ ٍ خن وٌٌذ گشدد. دس اثش ضؼفلات ضىوٖ اٗدبد هٖضؼف ػض

ضَد. لزا ثشإ سٍد ٍ ثبػث ت٘لت لذاهٖ لگي ٍ دس ًت٘دِ افضاٗص لَس ووشٕ هٖگٖ آًْب سٍٕ لگي اص ث٘ي هٖوٌتشل وٌٌذُ

ضٖ ٍ توشٌٗبت خسوبًٖ تمَٗت گشدد. ضبٗذ ٗىٖ ّبٕ ٍسصحفظ لَس عج٘ؼٖ ووشٕ ثبٗذ ػضلات ضؼ٘ف ضذُ اص عشٗك فؼبل٘ت

 (.2002وبستش اص دلاٗل وبّص لَس ووشٕ دس تحم٘ك حبضش، تمَٗت ػضلات ضؼ٘ف ضذُ ثبضذ)

تَاى ًسجت ثِ اغلاحٖ هٌظن هٖ ٔػَاهل هتؼذدٕ دس ثِ ٍخَد آهذى گَدٕ ووش )لَسدٍص( ًمص داسًذ وِ ثب اتخبر ثشًبه      
ّب، وِ هٌدش ثِ وَتبّٖ ػضلات فلىسَس ساى ٍ دس ٕ غ٘ش غح٘ح لگي خبغشُ ثب ستَى هْشُاغلاح آًْب الذام ًوَد. ساستب

گشدد، ثبػث ثِ ٍخَد آهذى ٗه تٌص داٗوٖ دس ػضلات وَتبُ ضذُ ٍ ضىن ٍ پطت ساى هٖ همبثل وط٘ذُ ضذى ػضلات ًبحِ٘
ٍخَد آهذى ًَػٖ ًبٌّدبسٕ ٍ فمش ضَد وِ اٗي ضشاٗظ ثبػث ثِ ثِ دًجبل آى وطص ث٘ص اص حذ ٍ هذاٍم ػضلات هخبلف هٖ

هفبغل ٍ وبّص لبثل تَخْٖ إ دس سفتٖ (. افضاٗص سي، ثب افضاٗص پ٘طشًٍذ2002ُفشج الله گشدد)حشوتٖ دس افشاد هجتلا هٖ
ّبٕ ثذًٖ تأث٘ش فؼبل٘ت ،تَاًذ اغلاح ٍ دسهبى سا هطىل وٌذ. ثٌبثشاٗيحشوتٖ هفبغل ستَى فمشات ّوشاُ است وِ هٖ دس داهٌٔ

 (.2003استَى دسهبى ٍ وٌتشل اٗي ػبسضِ دس سٌ٘ي خَاًٖ ٍ ًَخَاًٖ ث٘طتش خَاّذ ثَد)دس 
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-اختلاف هؼٌبداس ث٘ي ه٘ضاى لذست ٍ استمبهت ػضلات ضىن دٍ گشٍُ تدشثٖ ٍ وٌتشل دس پس ،اص دٗگش ًتبٗح اٗي تحم٘ك     

ّبٕ ٍ استمبهت ػضلات ضىن آصهَدًٖآصهَى است. اٗي ثذٗي هؼٌٖ است وِ توشٌٗبت خسوبًٖ سجت افضاٗص هؼٌبداس لذست 
(. ػضلات ضىوٖ ثِ دل٘ل اتػبلٖ وِ استخَاى ّ٘پ داسًذ، سٍٕ لَس ووشٕ ثس٘بس تأث٘ش p;01/0تدشثٖ گشدٗذُ است )
ػضلات ضىوٖ ًمص آًتبگًَ٘ستٖ، ػضلات ثبص وٌٌذُ ستَى فمشات ثِ ٍٗژُ دس ًبحِ٘ ووشٕ داسًذ ٍ  ،گزاسًذ. ثِ ػجبست دٗگش

تَاًذ سجت چشخص لذاهٖ لگي ّش گًَِ ضؼف دس اٗي ػضلات ٍ افضاٗص لذست دس ػضلات ثبصوٌٌذُ ستَى فمشات ووشٕ هٖ
ساست  ٖ تأو٘ذ صٗبدٕ ثش سٍٕ تمَٗت ػضلٔضاستجبط وبّص لَس ووشٕ ثب فؼبل٘ت ٍسص افضاٗص لَسدٍص ووشٕ ضَد. ثش پبٗٔ ٍ

 (.  2003لَٗي )ضَدخْت حفظ لَس عج٘ؼٖ ووش هٖ ضىوٖ
ّبٕ اٗي تحم٘ك ًطبًگش اغلاحٖ تحت توشٗي لشاس گشفت، گشٍُ ػضلات پطت ثَد. ٗبفتِ اص خولِ ػضلاتٖ وِ دس ثشًبهٔ     

َى ـــس آصهـــتشل دس پــــگشٍُ تدشثٖ ٍ وٌپزٗشٕ ػضلات پطت ٍ ّوستشٌٗگ اختلاف هؼٌبداسٕ ث٘ي ه٘ضاى اًؼغبف
ّب ٍ اتػبل ثِ ستَى فمشات ووشٕ ٍ لگي خبغشُ، تأث٘ش (.اٗي ػضلات ثِ دل٘ل وبّص فبغلِ ث٘ي هْشpُ;41/0ثبضذ)ًوٖ

هستم٘وٖ ثش حفظ لَس عج٘ؼٖ ووشٕ داسًذ. ثِ اٗي غَست وِ وَتبّٖ اٗي ػضلات ثبػث چشخص خلَٖٗ لگي ٍ اٗدبد 
گ٘شد وِ همذاس آى ثشاثش ثب ه٘ضاى ضًَذ، ووش دس دسخبتٖ اص اوستٌطي لشاس هٍٖلتٖ اٗي ػضلات وَتبُ هٖ ضَد.لَسدٍص هٖ

شٕ ـــپزٗشٕ ػضلات فَق ٗه ػبهل خغش ثشإ افضاٗص لَس وووبّص اًؼغبف ،ثبضذ. ثٌبثشاٗيوَتبّٖ ػضلات فَق هٖ
ضذُ، تأو٘ذ ثش حشوبت وططٖ است وِ ستَى فمشات سا  پزٗشٕ اٗي ػضلات وَتبُ(. ثشإ ثْجَد ٍ افضاٗص اًؼغبف19ضَد)هٖ

پزٗشٕ ػضلات ّفتِ حشوبت وططٖ خْت افضاٗص اًؼغبف 8دّذ. دس تحم٘ك حبضش ً٘ض ثؼذ اص اًدبم دس حبلت فلىطي لشاس هٖ
وِ سبًت٘وتش افضاٗص ٗبفت  16/34سبًت٘وتش ثِ  32پزٗشٕ اٗي ػضلات دس گشٍُ تدشثٖ اص ثبصوٌٌذُ ووش ه٘بًگ٘ي اًؼغبف

 (.p;004/0دّذ)اختلاف هؼٌبداس دس گشٍُ تدشثٖ سا ًطبى هٖ
آٗذ ٍ دس ًْبٗت دس اثش توشٌٗبت تمَٗتٖ ٍ وططٖ ًَػٖ ّوبٌّگٖ ث٘ي ػضلات وَتبُ ضذُ ٍ وط٘ذُ ضذُ ثِ ٍخَد هٖ     

ّص ٗبفتِ است. ّبٕ هٌبست اًؼغبفٖ ٍ وططٖ لَس ووشٕ ً٘ض وبثب اًدبم ثشًبهِ ،ٗبثذ. اص عشفٖت٘لت لذاهٖ لگي وبّص هٖ
ضًَذ ٍ ػضلات ًبحِ٘ لذاهٖ ساى ٍ سسذ دس افشاد هجتلا ثِ لَسدٍص ووشٕ ػضلات ًبحِ٘ ضىوٖ ضؼ٘ف ٍ وط٘ذُ هٖثِ ًظش هٖ

تَاى ضًَذ وِ ثب تمَٗت ػضلات وط٘ذُ ٍ ضؼ٘ف ضذُ ٍ وطص ػضلات وَتبُ ضذُ هٖخلفٖ ووش دچبس وَتبُ ضذگٖ هٖ
 (.2010 ٍ ّوىبساى سٌّوبلَسدٍص سا وبّص داد)

آهَصاى دختش ٍ ثِ ّفتِ ثشًبهِ حشوبت اغلاحٖ هٌظن ثش لَسدٍص ووشٕ داًص 8تحم٘ك حبضش ثب ّذف ثشسسٖ ثشسسٖ اثش       
حشوتٖ دس هفبغل  ٔپزٗشٕ ٍ افضاٗص داهٌلذاهٖ ساى، اٗدبد خٌجص ٔووش ٍ ًبح٘ ٔپزٗشٕ ػضلات ًبح٘هٌظَس افضاٗص اًؼغبف

ٍ ثخص خلفٖ ساى اًدبم ضذ. ًتبٗح تحم٘ك ًطبى داد وِ ه٘ضاى لَس ووشٕ دس  ساى ٍ تمَٗت ػضلات ثخص لذاهٖ ضىن
گشٍُ تدشثٖ ثِ عَس هؼٌبداسٕ وبّص ٗبفتِ است. ّوچٌ٘ي لذست ٍ استمبهت ػضلات ضىن ٍ ه٘ضاى اًؼغبف پطت ثِ عَس 

هؼٌبداس ًجَد. اص سَٕ  پزٗشٕ ػضلات ضىنهؼٌبداسٕ افضاٗص ًطبى داد، اهب تغ٘٘شات دس داهٌِ حشوتٖ خبًجٖ تٌِ ٍ اًؼغبف
آصهَى ث٘ي ه٘ضاى لَس ووشٕ ٍ اسمبهت ػضلات ضىوٖ گشٍُ تدشثٖ ٍ وٌتشل  تفبٍت هؼٌبداسٕ هطبّذُ دس پس ،دٗگش

ٌبست، ػلوٖ، اسصاى ٍ تَاى ًت٘دِ گشفت وِ توشٌٗبت اغلاحٖ اػوبل ضذُ دس اٗي تحم٘ك ٗه ساُ حل ه(. هٖ>05/0pگشدٗذ)
خبًجٖ ثشإ ثش عشف ًوَدى لَسدٍص ووشٕ دس افشاد هجتلا ثِ اٗي ػبسضِ ثِ خػَظ دس سٌ٘ي پبٗ٘ي ثبضذ، وِ  ثذٍى ػبسضٔ

آهَصاى ثِ خػَظ دختشاى، ثِ الجتِ ثبٗذ تحت ًظش هتخػع اًدبم گ٘شد. اص عشفٖ ثب تَخِ ثِ ضَ٘ع لَسدٍص ووشٕ دس داًص
ًوَدُ ٍ دس غَست هطبّذُ الذاهبت همتضٖ ٍ هٌبست سا اًدبم ضَد ثِ اٗي ًبٌّدبسٕ تَخِ ث٘طتشٕ هشث٘بى ٍسصش تَغِ٘ هٖ

تَاًذ ثِ تَاى ًت٘دِ گشفت وِ  ثشًبهِ توشٌٗبت اغلاحٖ هٖثب تَخِ ثِ ًتبٗح ثِ دست آهذُ اص اٗي تحم٘ك هٖ ،دٌّذ. ّوچٌ٘ي
هبًٌذ  ًٖ هتؼذدّٕبٕ خسوبًبساحتٖ ْجَد لَسدٍص ووشٕ هغشح ٍ اص ثشٍصّبٕ هؼتجش ٍ هٌبست ثشإ ثػٌَاى ٗىٖ اص سٍش

 ووشدسد خلَگ٘شٕ وٌذ.
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