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 ياصگان کلیذی
  

 چکیذٌ
 ٞبيفؼبِيت ا٘دبْ دس ػبِٕٙذاٖ اػتملاَ ٔيضاٖ تؼييٗ ثشاي ؿبخلي ػٙٛاٖثٝ تؼبدَٔمذٔٝ: 

تٕشیٙبت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚ  اثش ٔمبیؼٝٞذف اص ایٗ تحميك  .ؿٛدٔي ٔحؼٛة سٚصٔشٜ

ػبَ ٔي  80تب  60اٖ ٔشد ػبِٕٙذثش تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبي تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي ٌيش٘ذٜ ػٕمي 

 ثبؿذ.

٘فش افشاد ػبِٕٙذ ٚالغ دس  380تدشثي ثٛد وٝ  اص ثيٗ ٝ ٘يٕٝ:  ایٗ پظٚٞؾ یه ٔغبِؼسٚؽ ثشسػي

٘فشٜ تمؼيٓ ؿذ٘ذ. ٔيبٍ٘يٗ ػٗ دس  15ٌشٜٚ  3عٛس تلبدفي ثٝ ٘فش ثٝ 45ؿٟشػتبٖ فبسػبٖ، 

ػبَ(  20/67±90/6ػبَ(،  دس ٌشٜٚ تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي ) 93/69±70/6) ٌشٜٚ ص٘ديشٜ ثؼتٝ

 .ٕ٘ٛد٘ذ ؿشوت تحميك دسایٗ داٚعّجب٘ٝ عٛسثٝ ٝػبَ( ثٛد و 53/72±95/6ٚ  دس ٌشٜٚ وٙتشَ )

ٞبي ٞش ػٝ ٌشٜٚ دس پيؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ ا٘ذاصٜ ٌيشي ؿذ. دٚ تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبي آصٔٛد٘ي

ٌشٜٚ ٔذاخّٝ، تٕشیٙبت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚ تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي ٌيش٘ذٜ ػٕمي سا دس ٔذت 

ٞب اص سٚؽ آٔبسي داد٘ذ. خٟت تحّيُ دادٜخّؼٝ ا٘دبْ  3دليمٝ ٚ عي ٞـت ٞفتٝ ٚ ٞش ٞفتٝ 45

 اػتفبدٜ ؿذ.  ≥05/0pٞبي تىشاسي دس ػغح ٔؼٙبداسيتحّيُ ٚاسیب٘غ ثشاي دادٜ

 ٞب دس ٞش ػٝ ٔتغيش  ٔؼٙبداس ثٛدٞب ٘ـبٖ داد تغييشات دسٖٚ ٌشٚٞي ٚ تؼبُٔ ٌشٜٚیبفتٝ ٞب: یبفتٝ

(05/0p≤اص دیٍش ٘تبیح حبكّٝ ػذْ ٔؼٙبداسي تفبٚت .) ٌٗشٚٞي عي دٚ ٘ٛثت آصٖٔٛ ٞبي ثي

( ٚ ٔؼٙبداسي دس تؼبدَ پٛیب ثٛد <05/0pٌيشي دس تؼبدَ ایؼتب ثب چـٕبٖ ثبص ٚ ثؼتٝ )

(05/0p≤.) 

تٛا٘ذ دس ٔي PNFٌيشي: ٔغبثك ثب ٘تبیح پظٚٞؾ، دٚ سٚؽ تٕشیٙي ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚ ٘تيدٝ

 .ثٟجٛد تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبي ػبِٕٙذاٖ ٔشد ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌيشد

 

 ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ

تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي ٌيش٘ذٜ 

 ػٕمي

 تؼبدَ ایؼتب

 تؼبدَ پٛیب

 ػبِٕٙذ
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 مقذمٍ

اي ثٝ یه چبِؾ عٛس فضایٙذٜخٕؼيت ثٝسٚ٘ذ افضایـي پيشي 

سٚد. چٙيٗ تغييش ؿٕبس ٔيخٟب٘ي ثشاي خبٔؼٝ ثـشي ثٝ

افيه افضایؾ عَٛ ػٕش ٚ خٕؼيتي ٘بؿي اص دٚ اثش دٌٔٛش

ٞبي ػبصٔبٖ ثيٙيثبؿذ. ثشاػبع پيؾوبٞؾ ثبسٚسي ٔي

ػبَ اػت پيش ثٝ  60ثٟذاؿت خٟب٘ي، خٕؼيتي وٝ ثبلاتش اص 

دسكذ دس  10سٚد وٝ افضایؾ اص آیذ ٚ ا٘تظبس ٔيحؼبة ٔي

ٚ پغ اص آٖ ثٝ  2050دسكذ دس ػبَ  8/21ثٝ  2000ػبَ 

ي ٚاػغٝٝ. ثثشػذ 2100دسكذ دس ػبَ  32/ 2افضایؾ 

اختلاَ دس ػّٕىشد حشوتي، افشاد ٔؼٗ ثب وبٞؾ ػشػت 

حشوت، وبٞؾ دس لذست ػضلا٘ي، وبٞؾ دس تؼبدَ ٚ اص 

دػت دادٖ ٕٞبٍٞٙي حشوتي ظشیف ٚ ٕٞبٍٞٙي ػلجي 

ؿٛ٘ذ. ایٗ اختلالات ٔي تٛا٘ذ احتٕبَ ػضلا٘ي ٔٛاخٝ  ٔي

د افتبدٖ افشاد ٔؼٗ سا افضایؾ دٞذ، ٕٞچٙيٗ تٛا٘بیي ایٗ افشا

ٞبي اػتب٘ذاسد دس ص٘ذٌي سٚصٔشٜ سا ثشاي ؿشوت دس فؼبِيت

ثش ثٟجٛد ؤوبٞؾ دٞذ. ثٙبثشایٗ ثٝ وبس ثشدٖ یه سٚؽ ٔ

ػّٕىشد ػلجي ػضلا٘ي دس افشاد ٔؼٗ ٔي تٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ 

اختٕبػي  -ٞبي پضؿىيثٟجٛد ويفيت ص٘ذٌي ٚ وبٞؾ ٞضیٙٝ

ثش ثشاي ثٟجٛد ػّٕىشد ؤؿٛد. فؼبِيت ثذ٘ي یه اػتشاتظي ٔ

ٚیظٜ دس ٔيبٖ افشاد ٔؼٗ اػت. ثب ایٗ حبَ ٝلجي ػضلا٘ي، ثػ

اي عٛلا٘ي فؼبِيت ثذ٘ي ٞؼتٙذ وٝ دس دٚسٜ ا٘ٛاعثؼيبسي اص 

ٔذت اص صٔبٖ ثشاي افشاد ٔؼٗ وبسایي داؿتٝ ثبؿذ ٚ ثبػث 

ٚ  چيٛیبوٛػىي) ؿٛ٘ذػضلا٘ي ٔي -پيـشفت ػّٕىشد ػلجي 

 تشَوٙ (. ػيؼت2012ِٓيٛ ٚ ٕٞىبساٖ،  ؛2010، ٕٞىبساٖ

 ػٝ ٕٞبٍٞٙي اػت وٝ پيچيذٜ ػبختبسي ثذٖ تؼبدَ ٚ لبٔت

 ٚ دّٞيضي ثيٙبیي، ػيؼتٓ ػيؼتٓ ؿبُٔ) تؼبدِي ػيؼتٓ

 ٕٞىبسي ٚ داس٘ذ ٘مـي ثؼضا آٖ دس  (پيىشي -حؼي ػيؼتٓ

ٔٙدش  فشد دس تؼبدَ ٚ وٙتشَ لبٔت ثٝ یىذیٍش ثب ػيؼتٕٟب ایٗ

 ٞيٕٙٗ ٚ ٕٞىبساٖ،؛ 2006كبدلي ٚ ػّيشضبیي، ) ؿٛدٔي

 ػّٕىشد دس تغييشٞبیي ػبِٕٙذي، ثٝ دٚسٜ ٚسٚد (. ثب2002

 ػيؼتٓ دّٞيضي، ػيؼتٓ ػضلا٘ي،-ٞبي اػىّتيػيؼتٓ

 ٞبيػيؼتٓ ػٙٛاٖثٝ ثيٙبیي ػيؼتٓ ٚ پيىشي -حؼي

 ( و2004ٝ، یٛ) دٞذسخ ٔي تؼبدَ دس فيضیِٛٛطیه دسٌيش

ػجت  سا تؼبدَ وبٞؾ ٚ فيضیِٛٛطیه تٛا٘بیي ػيؼتٓ وبٞؾ

 ٔـىلات اص یىي سٚ،ایٗ (. اص2003ٚ ٕٞىبساٖ، ٔٙض ) ؿٛ٘ذٔي

-ثيٕبسي ثشخي ٔتؼبلت وٝ ػبِٕٙذاٖ  ٔيبٖ دس ؿبیغ خؼٕب٘ي

 اػت؛ صٔيٗ خٛسدٖ دٞذ،سخ ٔي فشایٙذ ػبِٕٙذي اثش ثش یب ٞب

 اكّي ػُّ اص یىي تؼبدَ، ٘ملبٖ ٔٛالغ، ثؼيبسي اص دس ِزا

 (.2002ِٚىبت ٚ ؿبٔٛي ) سٚدؿٕبسٔيصٔيٗ خٛسدٖ ثٝ

ٞبیي اػت وٝ ثشاي بِيت ثذ٘ي ٚ ٚسصؽ اص خّٕٝ سٚؽفؼ    

خيش ا٘ذاختٗ یب دسٔبٖ ٔـىلات ٘بؿي اص أپيـٍيشي، ثٝ ت

ثيش ٔثجت آٖ ثش سٚي ويفيت أسٚد ٚ توبس ٔيفشآیٙذ پيشي ثٝ

ص٘ذٌي افشاد اص خّٕٝ ػبِٕٙذاٖ ٔؼتٙذ ؿذٜ اػت. حفظ ٚ 

ػشٚلي، خجشاٖ وبٞؾ تٛدٜ  -ثٟجٛد ػّٕىشد ػيؼتٓ لّجي

ٞب، ٚ لذست ٘بؿي اص فشآیٙذ پيشي، ػلأت اػتخٛاٖػضلا٘ي 

(، 2005اػتيٛاست ) پزیشيثٟجٛد تؼبدَ، افضایؾ ا٘ؼغبف

افضایؾ أيذ ثٝ ص٘ذٌي، حفظ تٛا٘بیي رٞٙي ٚ افضایؾ اػتٕبد 

( اص خّٕٝ اثشات ٚسصؽ ٚ 2007ٔب٘يٙي ٚ ٕٞىبساٖ ) ثٝ ٘فغ

 ثبؿذ.فؼبِيت ثذ٘ي ٔٙظٓ ثش سٚي افشاد ػبِٕٙذ ٔي

تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ وبٞؾ تؼبدَ ثٝ ػٙٛاٖ یىي اص تجؼبت ثب     

دٚسٜ ػبِٕٙذي ٔحؼٛة ٔي ؿٛد، ٔذاخلات تٕشیٙي عشاحي 

تش ؿذٖ ضؼف تؼبدَ، ؿذٜ ثشاي ثٟجٛد یب پيـٍيشي اص ٚخيٓ

ؿٛد وٝ ثش سٚي ٘يبصٞبي تؼبدِي  ٞبیيؿبُٔ ثش٘بٔٝثبیذ 

 ؛2004 ،تٛوبسػىي) ٞبي پٛیب تٕشوض داؿتٝ ثبؿذفؼبِيت

 ثشاي صیبدي ٞبيتلاؽ ،ٞبي اخيشدس ػبَ(. 2007 ،وشأَٛ

 ص٘ذٌي ثٝ أيذ ٚ ويفيت افضایؾ آٖ، تجغ ثٝ ٚ افضایؾ تؼبدَ

ٔيبٖ  ایٗ اص وٝ ٛست ٌشفتٝ اػتــك ثيٕبساٖ ٚ ػبِٕٙذاٖ دس

 ٞبيتٕشیٗ ثيٙبیي، ثبصخٛسد ثب تؼبدِي ٞبيتٕشیٗ ثٝ تٛأٖي

 چي ٚپلایٛٔتشیه، تبي ٞبيتٕشیٗ ٚ ػضلا٘ي -لذستي

 ٔذاخلات حؼي پيىشي اؿبسٜ وشد. 

( اثش یه دٚسٜ تٕشیٙبت 1392ذي ٚ ٕٞىبساٖ )ــاػ   

(، 2004)1اي حغ پيىشي، اػٕيت ٚ ٕٞىبساٖذاخّٝـٔ

( اثش تٕشیٙبت لذستي ثش تؼبدَ 2005)2خبػتيٗ ٚ تٛٔبع

ػبِٕٙذاٖ ػبِٓ سا اسصیبثي وشدٜ ٚ دسیبفتٙذ وٝ ایٗ تٕشیٙبت 

ٌزاس ثٛدٜ اػت؛ أثيشپٛیبي آٟ٘ب ت ثش ثٟجٛد ٔيضاٖ تؼبدَ ایؼتب ٚ

تٕشیٙبت ػّٕىشدي ٕٞشاٜ ثب  3اٌشچٝ ٔب٘يٙي ٚ ٕٞىبساٖ

 تٕشیٙبت لذستي سا ثش ثٟجٛد تؼبدَ ایؼتب اثش ٌزاس ٘ذا٘ؼتٙذ

 (.2007خبػتيٗ ٚ تٛٔبع، )

ؿٛد یىي اصتٕشیٙبتي وٝ ثبػث دلت ٔٛلؼيت ٔفلُ ٔي    

ي ي فـبس٘ذٜثبؿذ وٝ ثب ایدبد ٘يشٚٔي 4تٕشیٙبت ص٘ديشٜ ثؼتٝ

ثيـتش ثبػث تؼٟيُ ثجبت پٛػچشاَ ٚ دیٙبٔيه ؿذٜ 

دٞٙذ ٚ پشٚپشیٛػپتيٛٞب سا ٕٚٞبٍٞٙي ٔفلُ سا افضایؾ ٔي

ويٙؼش ٚ ؿٛ٘ذ )وٙٙذ ٚ ثبػث افضایؾ تؼبدَ ٔيثبصآٔٛصي ٔي

(. ثٝ ٘ظش ٌبٞشي ٚ 2006ایٛاػبوي ٚ ٕٞىبساٖ، ؛ 2007وّجي، 

                                                           
1. Smith et al 

2. Justin & Thomas 

3. Manini et al 

4. Close Kinethic Chain 
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ایٗ  (2013)2(، ػبً٘ ٞيٖٛ ٚ ٕٞىبسا2000ٖ) 1ثٛئت

ػضلا٘ي ٔٛخت وبٞؾ  –تٕشیٙبت ثب ثٟجٛد استجبعبت ػلجي 

ٕٞچٙيٗ  .ٌشد٘ذخغبي حغ ػٕمي ٚ افضایؾ تؼبدَ ٔي

( ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ تٕشیٙبت ص٘ديشٜ 1387) غيبثي ٚ اوجشي

. اص عشفي دتٛا٘ذ ثبػث ثٟجٛد حغ ػٕمي ٔفبكُ ؿٛثؼتٝ ٔي

تأويذ ثش  3دس تٕشیٙبت تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي ٌيش٘ذٜ ػٕمي

آٔٛصي ا٘تخبثي اخضاء حشوتي خبف اص عشیك ثٟجٛد وٙتشَ ثبص

ػضلا٘ي، ثجبت ٔفلُ ٚ حشوت ٕٞبًٞٙ ٚ دس ٘تيدٝ  -ػلجي

ثبؿذ؛ ٕٞچٙيٗ لاصْ اػت تىٙيه ٞبي تمٛیتي تؼبدَ ٔي

)ٍ٘ٝ  ( ٚ وــي5، ٔؼىٛع ػبصي آسا4ْ)تثجيت سیتٕيه

خٟت وٕه  PNF( دس 7ا٘جؼبط -ٚ ا٘مجبم 6ا٘جؼبط -داؿتٗ

، وؼت ثجبت، افضایؾ دأٙٝ حشوتي وٕه ثٝ تحُٕ ػضلا٘ي

وبس سٚ٘ذ ٚ وٙتشَ ػلجي ػضلا٘ي اعشاف یه  ٔفلُ ثٝ

دس ساثغٝ ثب (. 2012وبیلا ٚ ٕٞىبساٖ،  ؛1380پش٘تيغ، )

دس تحميمبت ٌزؿتٝ تؼبدَ دس   PNFاسصیبثي تٕشیٙبت 

ػبِٕٙذاٖ وٕتش ٔٛسد تٛخٝ لشاس ٌشفتٝ اػت ٚ ثيـتش ثٝ 

٘ي تٛخٝ ؿذٜ اػت. ٔيضاٖ دأٙٝ حشوتي ٚ ػّٕىشد ػضلا

( ٚ 2007)9(، ثشا٘ذِي ٚ ٕٞىبسا2003ٖ)8فب٘ه ٚ ٕٞىبساٖ

( ثٝ ایٗ ٘تيدٝ سػيذ٘ذ وٝ 2010)10ٔيىٛلاخغ ٚ ٕٞىبساٖ

ثبػث ثٟجٛد دأٙٝ حشوتي ٚ ػّٕىشد  PNFتىٙيه ٞبي 

ٚ  ػلجي ػضلا٘ي ٔي ؿٛد. دس عشف دیٍش خبً٘ ٞٛ ِي

دسد  ( ٞيچ تفبٚت ٔؼٙي داسي سا دس ٔيضاٖ 2013) 11ٕٞىبساٖ

 .ٔلاحظٝ ٘ىشدPNF عي تٕشیٙبت 

ػٛاَ دس ایٗ خبػت وٝ آیب تٕشیٙبت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ     

اثش ٌزاسي ثيـتشي ثش تؼبدَ ػبِٕٙذاٖ ٔشد داس٘ذ یب تٕشیٙبت 

PNF؟ 

ثشاػبع ٔغبِت ٚ تحميمبت اسائٝ ؿذٜ ٚ ِضْٚ تٛخٝ ٞش چٝ     

ثيش أٔمبیؼٝ تثيـتش ثٝ لـش ػبِٕٙذ، ٞذف اص پظٚٞؾ حبضش 

ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚ تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي  ٕشیٙبتت

                                                           
1. Bouet and  Gahery  

2. Sung-Hyoun et al 

3. Proprioception Neuromuscular Facilitation 

4. Slow reversal 

5. Rhythmic stabilization 

6. Contract - relax 

7. Hold – relax 

8. Funk et al 

9. Bradley et al   

10. Mikolajec et al  

11. Jung-Ho Lee et al 
 

 

 

 

 

 

 

 

 80تب  60اٖ ٔشد ػبِٕٙذتؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبي ٌيش٘ذٜ ػٕمي 

 ثٛد.  ػبَ

 

 َامًاد ي ريش

 3 تحميك عشح لبِت دس ٚ ثٛدٜ تدشثي٘يٕٝ ٘ٛع اص تحميك ایٗ

اص ثيٗ  .ؿذ  اخشا آصٖٔٛپغ -آصٖٔٛپيؾ كٛستثٝ ٌشٚٞي

 45 شػتبٖ فبسػبٖ، تؼذاد٘فش خبٔؼٝ ػبِٕٙذ دس ؿٟ 380

 تحميك، ایٗ دس( ػبَ 80 تب 60 ػٙي يدأٙٝ ثب) ػبِٕٙذ ٔشد

ٔـبسوت  تحميك ایٗ ٞبيآصٔٛد٘ي ػٙٛاٖثٝ ٞذفٕٙذ كٛستثٝ

 فشْ وبُٔ وشدٖ اص پغ ٞبآصٔٛد٘ي. (1 )ٕ٘ٛداس وشد٘ذ

پظٚٞؾ ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ٔؼيبسٞبي  ایٗ دس ي ؿشوت٘بٔٝسضبیت

ص٘ديشٜ ثؼتٝ  ٌشٜٚ ػٝ ثٝ بدفي،تل كٛستثٝ ٚسٚد ٚ خشٚج،

 ٘فش( تمؼيٓ 15٘فش( ٚ وٙتشَ ) 15) PNF٘فش(، ٌشٜٚ  15)

 ػبثمٝ ؿذ٘ذ. ٔؼيبسٞبي ٚسٚد ثٝ ٔغبِؼٝ ؿبُٔ ٘ذاؿتٗ

 اص اػتفبدٜ ػذْ ٌزؿتٝ، ػبَ دٜ دس تحتب٘ي ا٘ذاْ ؿىؼتٍي دس

 دس حشوتي ٔحذٚدیت ػذْ ٚ ساٜ سفتٗ ثشاي وٕىي ٚػبیُ

 سا ٔغبِؼٝ اص خشٚج ٚ ٔؼيبسٞبي ثٛد صا٘ٛ ٚ ساٖ ٍِٗ، ٔفبكُ

 ٞبي٘مق داؿتٗ استٛپذي، ٚ ٞبي سٚا٘يثيٕبسي ثٝ اثتلا

 ٚ ضذتـٙح داسٚٞبي اص اػتفبدٜ ٚ ٚ ػبختبسي سِٚٛطیهٛ٘

ایٗ ٔؼيبسٞب ثب پشػـٙبٔٝ اعلاػبت  اػلبة دس ثش ٌشفت ٚ

PARQ فشدي 
ٚ پشٚ٘ذٜ پضؿىي ٔٛخٛد دس خب٘ٝ ػبِٕٙذاٖ  12

ػلأتي  اص اعٕيٙبٖ ثشاي ٕٞچٙيٗ،ٔٛسد اسصیبثي لشاس ٌشفت. 

 پشػـٙبٔٝ اص آصٖٔٛ دس ؿشوت ثشاي آٟ٘ب تٛا٘بیي ٚ ٞبآصٔٛد٘ي

 ساٜ سفتٗ، ٔتش 250ٔب٘ٙذ  ػبدٜ، ٞبيآصٖٔٛ ٚ پضؿىي

ثبلا سفتٗ اص پّٝ ٚ  صا٘ٛ صدٖ، خٓ ؿذٖ، ثضسي، اؿيبء ثشداؿتٗ

كبدلي ٚ ٘ٛسٚصي،  (ويٌّٛشٔي اػتفبدٜ ؿذ 5/4حُٕ ٚص٘ٝ 

آصٖٔٛ پيؾ یه تٕشیٙبت ا٘دبْ اص لجُ تػبػ 24 (.2008

ػپغ  ؿذ ٌشفتٝ ٌشٜٚ ػٝ ٞش اص خٟت ثشسػي حغ ػٕمي

 ٞش ٚ خّؼٝ ػٝ  ايٞفتٝ ٞفتٝ، 8 ٔذتثٝ تدشثيٞبي ٌشٜٚ

 PNFدس تٕشیٙبت ص٘ديشٜ ثؼتٝ ٚ  دليمٝ 60 حذٚد دس خّؼٝ

 .وشد٘ذ ؿشوت

 

 گیزی تعادل ایستا ي پًیااوذاسٌ

 تعادل ایستا
 ؿبسپٙذ تؼت اص ایؼتب تؼبدَ ٌيشيا٘ذاصٜ يثشا پظٚٞؾ ایٗ دس

ٚ ثب  90/0 -91/0 )پبیبیي ثب چـٓ ثبص13عشفٝیه سٚٔجشي
پبئٛلا ٚ ٕٞىبساٖ، ) ؿذ ( اػتفبد77/0ٜ-76/0چـٓ ثؼتٝ 

                                                           
12. Physical Activity Readiness Questionen  

13. Sharpened Romberg test 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20JH%5Bauth%5D
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 پبي وٝ ثٛد كٛست ایٗ ثٝ تؼت ایٗ اخشاي سٚؽ .(2000
 اص سا دیٍش پبي ٚ ٌشفتثشتش آصٔٛد٘ي ثش سٚي صٔيٗ لشاس ٔي

 حذاوثش .داؿتٙذ لشاس وٕش سٚي ٞبدػت ٜ،وشد ثّٙذ صٔيٗ
 ٚ ثبص چـٓ ثب سا حبِت ایٗ ثٛد لبدس آصٔٛد٘ي ٞش وٝ سا صٔب٘ي
 ٞش .ؿذ ٔحؼٛة ٚي أتيبص ٕ٘بیذ حفظ ٚ ثذٖٚ خغب ثؼتٝ

 داد ا٘دبْ ثبس ػٝ سا تؼت ایٗ ثؼتٝ ٚ ثبص چـٕبٖ ثب آصٔٛد٘ي
 .ؿذ ٔحبػجٝ اٚ سوٛسد ػٙٛاٖ ثٝ تؼت ػٝ ایٗ ٔيبٍ٘يٗ ٚ
  

 ل پًیاتعاد
 1سفتٗ ٚ ثشخبػتٗ تؼت اص پٛیب تؼبدَ ٌيشيا٘ذاصٜ ثشاي

 اخشاي .(2000)پبئٛلا ٚ ٕٞىبساٖ، ؿذ  ( اػتفبد99/0ٜ)پبیبیي 
 آصٔٛد٘ي ٞش وٝ ایٗ ثٛد ٘يبصٔٙذ تؼت ثشخبػتٗ ٚ سفتٗ 

 دػتٝ ثذٖٚ كٙذِي یه سٚي اص ٞبیؾدػت اص اػتفبدٜ ثذٖٚ
 ٚ شٌـتٝث ٔتشي ػٝ ٔؼيش یه وشدٖ عي اص پغ ثشخبػتٝ،

 تؼت ایٗ ا٘دبْ ثشاي وُ صٔبٖ. ثٙـيٙذ كٙذِي سٚي دٚثبسٜ
ثٝ  ایؼتب تؼبدَ تؼت ٔب٘ٙذ تؼت ایٗ سوٛسد. ٘ظش ثٛد ٔذ

 كٛست ٔحبػجٝ ٔيبٍ٘يٗ ػٝ ثبس تؼت كٛست پزیشفت. 
 

 پزيتکل تمزیىی

 اختلبكي تٕشیٙبت پشٚتىُ، دس ؿذٜ اػتفبدٜ تٕشیٙبت اػبع

غ ػٕمي ٔفلُ ٔچ پب، دٞٙذٜ ٔفلُ ٔچ پب، ثبصآٔٛصي حثجبت

تؼبدَ دس ٔفلُ ٔچ پب ٚ ٔتؼبلت آٖ تؼبدَ ثشاي وُ ثذٖ دس 

ذ. تٕشیٙبت ص٘ديشٜ ثؼتٝ ؿبُٔ اػىبت وٓ ؿ٘ظش ٌشفتٝ 

، ثبلا 7، پشع پب6، تٕشیٗ لا3ً٘ٞبي سٚي دیٛاس، ِغضؽ2دأٙٝ

،  اوؼتٙـٗ ا٘تٟبیي صا٘ٛ ثب 8ٚ سٚ ثٝ خّٛ اص پّٝ سفتٗ خب٘جي

ي ٚ تٕشیٙبت اختلبكي ثشاي ٔفلُ اػتفبدٜ اص عٙبة الاػتيى

وٝ دس  ثٛدحشوبت ٕٞشاٜ ثب ایٙٛسؿٗ ٚ اٚسؿٗ  ٔچ پب ٔخلٛكبً

دسكذ تٛاٖ افشاد ٚ دس  40تب  30ٞبي اَٚ ٚ دْٚ ثب ٞفتٝ

افضایؾ  عٛس ػيؼتٕبتيهبت ثٝٞبي ثؼذ ؿذت تٕشیٙٞفتٝ

ػبً٘ ٞيٖٛ ٚ  ؛2007ويٙؼش ٚ وّجي، یبفت )

ؿبُٔ  PNFیٙبت (. تٕش1380پش٘تيغ، ؛ 2013،ٕٞىبساٖ

تىٙيه ٞبي تمٛیتي )تىٙيه ٔؼىٛع ػبصي آساْ ٚ تىٙيه 

ا٘جؼبط،  -ٞبي وــي )ا٘مجبمتثجيت سیتٕيه( ٚ تىٙيه

؛ لاصْ ثٝ روش اػت وٝ ایٗ ثٛدا٘جؼبط(  –ٍ٘ٝ داؿتٗ 

                                                           
1. Get Up and Go test 

 

 

2. Mini squat 

3. Wall slides 

4. Lunge 

5. Leg press 

6. Step ups forward and lateral 

 

 

ٞب ٕٞشاٜ ثب حشوبت اختلبكي ٔفلُ ٔچ پب )ایٙٛسطٖ، تىٙيه

وبیلا ٚ ) اٚسصٖ، دٚسػي فّىـٗ ٚ پلا٘تبس فّىـٗ(  ا٘دبْ ؿذ

ش (. دس ٞش ٞفتٝ 2003ٞ، فب٘ه ٚ ٕٞىبساٖ؛ 2012ٕٞىبساٖ، 

ٞب اخشا ٔي ؿذ ٚ صٔٛد٘يدليمٝ ثش سٚي آ 10ٔذت تىٙيه ثٝ

 ؿذ.ؿذت تٕشیٙبت تٛػظ فـبس دػت آصٍٔٛ٘ش ٔؼيٗ ٔي
خّؼٝ ٚ دس ٞش  ػٝ ايٞفتٝ ٞفتٝ،ٞـت  ٔذتتٕشیٙبت ثٝ    

دليمٝ اَٚ ٚ  10ؿذ.  اخشا دليمٝ 60اِي  50خّؼٝ دس حذٚد 
دليمٝ پبیب٘ي ٞش خّؼٝ ثٝ ٌشْ وشدٖ ٚ ػشد وشدٖ  10

 اختلبف داؿت.
اػتفبدٜ  21٘ؼخٝ  spssٞب اص ثشاي تدضیٝ ٚ تحّيُ دادٜ    

 تٛكيف ٚ وشدٖ ٔشتت خٟت تٛكيفي آٔبس ٞبيسٚؽ ؿذ. اص

ٞب، ٕٞچٙيٗ اص سٚؽ آٔبسي تحّيُ ٚاسیب٘غ ثشاي دادٜ دادٜ
يٗ اص آصٖٔٛ ؿبپيشٚ ٚیّه ٕٞچٙ .ٞبي تىشاسي اػتفبدٜ ؿذ

ٞب ٚ اص آصٖٔٛ ِٛیٗ ثشاي ثشاي تٛصیغ ٘شٔبَ عجيؼي دادٜ
 ٞب اػتفبدٜ ؿذ.ٚاسیب٘غ ٍٕٞٗ وشدٖ

 

 َایافتٍوتایج ي 

 تحميك، ؿبُٔ ٞبيآصٔٛد٘ي ؿٙبختيخٕؼيت ٞبيٚیظٌي

اسائٝ  1 خذَٚ دس ػٗ ٚصٖ ٚ لذ، اػتب٘ذاسد ا٘حشاف ٚ ٔيبٍ٘يٗ

  .ؿذٜ اػت

لاػبت تٛكيفي ٔشثٛط ثٝ ٔيبٍ٘يٗ ٚ اع 2دس خذَٚ     

ٞب دس پيؾ ٌيشي ؿذٜ دس ٌشٜٚاصٜا٘حشاف ٔؼيبس ٔتغيشٞبي ا٘ذ

ؿٛد. ثشاي ثشسػي چٍٍٛ٘ي ایٗ صٖٔٛ دیذٜ ٔيآصٖٔٛ ٚ پغآ

تغييشات دس ٞش ٔتغيش ٘تبیح ٔشثٛط ثٝ اعلاػبت تدضیٝ ٚ 

آٚسدٜ ؿذٜ  3ٞبي ٔىشس دس خذَٚ تحّيُ ٚاسیب٘غ ثشاي دادٜ

ٌيشي ؿذٜ دسٖٚ ٌشٚٞي دس ٔتغيشٞبي ا٘ذاصٜ اػت. تغييشات

ٔؼٙبداس ثٛدٜ اػت. ایٗ ثذاٖ ٔؼٙبػت وٝ  =05/0Pدس ػغح 

ٞب دس ٞب دس ٔتغيشٞب دس ٌشٜٚٔيبٍ٘يٗ تغييشات ٕ٘شات آصٔٛد٘ي

صٖٔٛ ٔؼٙبداس ثٛدٜ اػت. ثشاي آآصٖٔٛ ٘ؼجت ثٝ پيؾپغ

ٞب ٔمبیؼٝ ؿٛد، ثبیذ ثٝ ایٙىٝ ؿيت ٚ ٔمذاس تغييشات ٌشٜٚ

ٞب ٔشاخؼٝ ػبت ٔشثٛط ثٝ تؼبُٔ ٘ٛثت آصٖٔٛ دس ٌشٜٚاعلا

ٌشٚٞي دٞذ وٝ تؼبُٔ تغييشات دسٖٕٚ٘ٛد وٝ ٘ـبٖ ٔي

)ؿيت خظ تغييشات( دس ٞش ػٝ ٔتغيش ٔؼٙبداس ثٛدٜ 

ٞبي ٔختّف ٌشٚٞي ٌشٜٚٞبي ثيٗ(. تفبٚت>05/0pاػت)

ٌيشي دس دٚ ٔتغيش تؼبدَ تحميك دس عي دٚ ٘ٛثت ا٘ذاصٜ

ثبص ٚ ثؼتٝ ٕٞؼبٖ اػت ِٚي دس تؼبدَ پٛیب ایؼتب  ثب چـٕبٖ 

تفبٚت ٔؼٙبداس اػت. تٛخٝ ؿٛد وٝ دس تحّيُ ٚاسیب٘غ ثشاي 

-ٌشٚٞي اص ٕ٘شات پيؾي ثيٗٞبي ٔىشس ثشاي ٔمبیؼٝا٘ذاصٜ

 ؿٛد.آصٖٔٛ ٔيبٍ٘يٗ ٌشفتٝ ٔيآصٖٔٛ ٚ پغ
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 ، تجشیٍ ي تحلیلجزیان ومًدار ارسیابی ياجذ ضزایط بًدن، معیارَای خزيج ي يريد :1 ومًدار

 

 

 تحقیق َایآسمًدوی ضىاختیجمعیت َایيیضگی :1 جذيل

 
 

 

 

 

 

 

 

 (year) سه (kg) يسن (cm) قذ متغیزَا /َا گزيٌ

 140/0 P= 150/0 P= 115/0 P= 

 93/69±70/6 15/68±69/4 2/163±91/4 ٌشٜٚ ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ

 PNF 78/4± 166 70/4±70/70 90/6±20/67ٌشٜٚ 

 53/72±95/6 89/73±43/4 73/168 ±27/5 ٌشٜٚ وٙتشَ
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 آسمًنآسمًن ي پسَا در پیصسمًدویآ: اطلاعات تًصیفی مزبًط بٍ میاوگیه ي اوحزاف معیار  2 جذيل

 
 

 

 سمًن تحلیل ياریاوس بزای دادٌ َای تکزاریبٍ آ : وتایج مزبًط3 جذيل

 تغییزات بیه گزيَی تعامل بیه وًبت آسمًن ي گزيٌ تغییزات درين گزيَی 

 =03/163F= 000/0P=* 81/48F= 000/0P=* 38/1F= 261/0P تؼبدَ ایؼتب ثب چـٓ ثبص

 =19/243F= 000/0P=* 02/52F= 000/0P=* 46/1F= 242/0P تؼبدَ ایؼتب ثب چـٓ ثؼتٝ

 *=41/606F= 000/0P=* 96/131F= 000/0P=* 089/3F= 028/0P تؼبدَ پٛیب

 05/0ٔؼٙبداس دس ػغح  *

 
 اوذ(. ضذٌ مطخص * علامت با معىادار مقادیز) گزيَُا بیه تعادل پًیا میاوگیه اختلاف مقایسٍ وتایج آسمًن تعقیبی بًوفزيوی جُت :4 جذيل

 Pمقذار احتمال  (i-jمیاوگیه اختلاف ) jگزيٌ  iگزيٌ  متغیزَا

 تؼبدَ پٛیب

-PNF 681/0 ص٘ديشٜ ثؼتٝ  530/0 

 *024/0 -449/1 وٙتشَ ص٘ديشٜ ثؼتٝ

PNF َ441/0 -768/0 وٙتش 

 ≥05/0Pداسي دس ػغح  ٔؼٙي* 

 کىتزل PNF سوجیزٌ بستٍ وًبت آسمًن متغیز

 تؼبدَ ایؼتب ثب چـٓ ثبص
 37/23±56/3 81/22±84/2 37/22±33/2 آصٖٔٛپيؾ

 58/23±77/2 42/25±80/2 87/27±44/2 آصٖٔٛپغ

 تؼبدَ ایؼتب ثب چـٓ ثؼتٝ
 46/10±48/2 69/10±45/2 61/9±80/2 آصٖٔٛپيؾ

 11/11±33/2 50/13±04/2 98/14±74/3 آصٖٔٛپغ

 تؼبدَ پٛیب
 99/10±37/1 88/10±52/1 70/11±53/1 آصٖٔٛپيؾ

 13/10±27/1 71/8±49/1 52/6±59/1 آصٖٔٛپغ
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وّي ٘تبیح تحميك حبضش ٘ـبٖ داد وٝ تٕشیٙبت عٛسثٝ  

پٛیبي ثش تؼبدَ ایؼتب ٚ   PNFص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚ 

داسي داسد ِٚي تٕشیٙبت ثيش ٚ تفبٚت ٔؼٙيأػبِٕٙذاٖ ٔشد ت

دِيُ ایٙىٝ اؿخبف  دس ٚضؼيت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ثٝ

ؿٙبخت ٚ تؼشیف دس ٔٛسد دسن  ثٝ تحُٕ ٚصٖ  ثيـتش لبدس

دلت ٔٛلؼيت ٔفلُ ٞؼتٙذ تبثيشٌزاسي ثيـتشي سا ٘ؼجت ثٝ 

 ٚ وبسثشدي داؿتٝ اػت؛ ایٗ تٕشیٙبت سٚؿي PNFتٕشیٙبت 

 پٛیبي ٔشداٖ ٚ ایؼتب تؼبدَ ٚ افضایؾ لبٔت وٙتشَ ثشاي ٔؤثش

 ثٟجٛد ٚ تمٛیت ثٝ ٔٙظٛس سا ؿيٜٛ ایٗ تٛأٖي ٚ اػت ػبِٕٙذ

ثٝ  افشاد سٚصٔشٜ ص٘ذٌي ٚ تٛا٘جخـي دس وبسدسٔب٘ي، افشاد تؼبدَ

 .وبسثشد
 

 گیزیبحث ي وتیجٍ

تٕشیٙبت ص٘ديشٜ  اثش ٔمبیؼٝٞذف اص ا٘دبْ ایٗ تحميك، 

تؼبدَ ثؼتٝ ٚ تؼٟيُ ػلجي ػضلا٘ي ٌيش٘ذٜ ػٕمي حشوتي 

ػبَ ثٛد. تغييشات  80تب  60اٖ ٔشد ػبِٕٙذایؼتب ٚ پٛیبي 

دسٖٚ ٌشٚٞي ٘ـبٖ داد وٝ تفبٚت ٔؼٙي داسي دس پيؾ 

آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ ٞش ػٝ ٌشٜٚ دس ٞش ػٝ ٔتغيش ٚخٛد 

داسد؛ ثذیٗ ٔؼٙي وٝ دس ٞش ػٝ ٌشٜٚ پغ اص ٌزؿت ٞـت 

، =03/163F)ثب چـٕبٖ ثبص ؼبدَ ایؼتبٞفتٝ اخشاي تحميك ت

000/0P= ٝ19/243، ثب چـٕبٖ ثؼتF= ،000/0P= َتؼبد ٚ )

دػت ( ثٟجٛد یبفت. ٘تبیح ثٝ=41/606F=  ،000/0Pپٛیب )

، =81/48F ثب چـٕبٖ ثبص) آٔذٜ دس ٕ٘شات تؼبدَ ایؼتب

000/0P= ٝ02/52، ثب چـٕبٖ ثؼتF=،000/0P=پٛیب ٚ ) 

(96/131F=  ،000/0P=ٛٚخ  )ٜٚٞب سا د تؼبُٔ ٔؼٙبداس دس ٌش

٘ـبٖ داد  وٝ ثٝ ایٗ ٔؼٙي اػت وٝ سٚ٘ذ تغييشات دس ػٝ 

ٌشٜٚ ٘ؼجت ثٝ ٞٓ ٔتفبٚت ٔي ثبؿذ. اص ٘تبیح دیٍش ثٝ دػت 

آٔذٜ ػذْ ٔؼٙبداسي تفبٚت ثيٗ ٌشٜٚ ٞب دس تؼبدَ ایؼتب) ثب 

، ثب چـٕبٖ ثؼتٝ =38/1F=  ،261/0Pچـٕبٖ ثبص

46/1F=،242/0P=089/3ي دس تؼبدَ پٛیب)(  ٚ ٔؼٙبداسF= ،

028/0P=  .ثٛد ) 

: 1392٘تبیح ایٗ تحميك ثب ٘تبیح اػذي ٚ ٕٞىبساٖ )    

( اػٕيت ٚ 46: 1390ٕٞىبساٖ)(، ػجذِي ٚ 109

: 2005(، خبػتيٗ ٚ تٛٔبع)412-417: 2004ٕٞىبساٖ)

( ٕٞؼٛ اػت ٚ ثب ٘تبیح 363-8: 2011)1(، ٞت733-725ٖٛ

( ٘بٕٞؼٛ اػت وٝ دِيُ 616-623: 2007ٔب٘يٙي ٚ ٕٞىبساٖ)

ایٗ ٘بٕٞؼٛیي خؼتٍي ٚ پشٚتىُ تٕشیٙي ٔٛسد٘ظش ثبؿذ وٝ 

                                                           
1. Hatton et al 

اي حغ پيىشي، ٘ٛع تٕشیٗ، ثيش تٕشیٙبت ٔذاخّٝأتشتيت تثٝ

ػّٕىشدي تي، تٕشیٙبت حؼي پيىشي ٚ تٕشیٙبت تٕشیٙبت لذس

 .سا ثشسػي وشد٘ذ

دس ٔٛسد تٕشیٙبت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٘تبیح تحميك ثب 

(، ػبً٘ ٞيٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ 2000ثٛئت )٘تبیح ٌبٞشي ٚ 

(، خّخبِي ٚ 1387) (، ٕٞچٙيٗ غيبثي ٚ اوجشي2013)

(، ساثشت 2003)2ثب ٘تبیح ٞبپش( ٕٞؼٛ اػت؛ 1383) ٕٞىبساٖ

ػّت تفبٚت  ( ٘بٕٞؼٛ اػت وٝ  احتٕبلا2003ً)3ٚ ٕٞىبساٖ

ایٗ ٔٛضٛع ثب ٘تبیح ٔغبِؼٝ حبضش، ایدبد خؼتٍي ٚ اثش 

 PNFدس ٔٛسد تٕشیٙبت  ت.دٜ اػخؼتٍي دس ٔغبِؼٝ آ٘بٖ ثٛ

(، ثشا٘ذِي 2003) ٘تبیح ایٗ تحميك ثب ٘تبیح  فب٘ه ٚ ٕٞىبساٖ

(  2010) ( ٚ ٔيىٛلاخغ ٚ ٕٞىبسا2007ٖ) ٚ ٕٞىبساٖ

ٞبي ثٝ ایٗ ٘تيدٝ سػيذ٘ذ وٝ تىٙيه آٟ٘بٕٞخٛا٘ي داسد 

PNF  ثبػث ثٟجٛد دأٙٝ حشوتي ٚ ػّٕىشد ػلجي ػضلا٘ي

 .( ٘بٕٞخٛا٘ي داسد2013ِي )ٔي ؿٛد ٚ ثب ٘تبیح خبً٘ ٞٛ 

ثش  PNFثيش تٕشیٙبت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚدس خلٛف تأ    

سٚي تؼبدَ ایؼتب ثب چـٕبٖ ثبص  وٝ دس ایٗ آصٖٔٛ ؿخق ثب 

وٕه ٞش ػٝ ػيؼتٓ ثيٙبیي، دّٞيضي ٚ حؼي پيىشي تؼبدَ 

 تٛاٖ ٘تيدٝ ٌشفت وٝ احتٕبلإً٘بیذ، ٔيخٛد سا حفظ ٔي

ٞبي ٞش یه اص ٚ تؼٟيُ ٚسٚدي ا٘دبْ تٕشیٙبت ثبػث ثٟجٛد

عٛس ٕٞضٔبٖ خٟت حفظ تؼبدَ ایٗ حٛاع، دٚ یب ػٝ حغ ثٝ

صٔبٖ آصٖٔٛ PNF ٔي ؿٛد. تٕشیٙبت ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ٚ 

داسي افضایؾ عٛس ٔؼٙيتؼبدَ ایؼتب ثب چـٕبٖ ثؼتٝ سا ٘يض ثٝ

ٞب، ٚسٚدي ٞبي حغ داد. دس ایٗ آصٖٔٛ ثب ثؼتٝ ؿذٖ چـٓ

ق خٟت حفظ تؼبدَ ثٝ ٚسٚدي ٞبي ثيٙبیي لغغ ؿذٜ ٚ ؿخ

ػبً٘ ٞيٖٛ ) ؿٛدػيؼتٓ دّٞيضي ٚ حؼي پيىشي ٔتىي ٔي

. ِزا ثب تٛخٝ ثٝ افضایؾ (1380پش٘تيغ، ؛ 2013،ٚ ٕٞىبساٖ

صٔبٖ تؼبدَ ایؼتب ثب چـٕبٖ ثؼتٝ دس عَٛ ٞـت ٞفتٝ وٝ اص 

 ٌيشي٘تيدٝتٛاٖ چٙيٗ داس اػت ٔي٘ظش آٔبسي ٘يض ٔؼٙي

ٞبي یىي ت تؼٟيُ دس ا٘تمبَ پيبْٕ٘ٛد وٝ ایٗ تٕشیٙبت ػج

ٞبي فٛق اِزوش یب ٞش دٚ ثٝ ٔشاوض ثبلاتش ػلجي خٟت اص حغ

حفظ تؼبدَ ٔي ٌشدد. ٕٞچٙيٗ ایٗ تٕشیٙبت ثبػث ثٟجٛد 

عٛس تؼبدَ پٛیبي افشاد ؿذٜ ٚ صٔبٖ آصٖٔٛ تؼبدَ پٛیب سا ثٝ

داسي وبٞؾ داد ٚ تٕشیٙبت ص٘ديشٜ ثؼتٝ اثشٌزاسي ٔؼٙي

ثش تؼبدَ پٛیب داؿتٝ  PNFٝ تٕشیٙبت ثيـتشي سا ٘ؼجت ث

 ٞبتٕشیٗ داس دس ایٗ اػت وٝ ایٗاػت. ػّت ایٗ تفبٚت ٔؼٙي

                                                           
2. Hopper et al 

3. Robert et al 
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 ٚصٖ عشیك تحُٕ اص حؼي ٞبيٌيش٘ذٜ صیبدتش تحشیه ثب

 ٚ ؿذٜ ػضلا٘ي  ػلجي ثيـتش ٕٞبٍٞٙي ٚ یىپبسچٍي ٔٛخت

-ٔي ضشٚسي تؼبدَ داس٘ذ، ثٝ ٘يبص وٝ ٞبیيٚسصؽ دس خلٛفٝث

 ٕٞضٔبٖ ٔٛخت ا٘مجبم ٞبتٕشیٗ ایٗ آٖ ثشػلاٜٚ . ثبؿذ

 ثجبت وٙتشَ دس ثٟجٛد خٛد وٝ ؿذٜ ٔفبكُ اعشاف ػضلات

 اػت. ثشاي إٞيت صیبدي داساي كبف پبػچش حفظ ٚ ٔفلُ

 داخُ دس ثذٖ ٞبي ٔختّفثخؾ ػضلا٘ي ػلجي وٙتشَ

 یه تحتب٘ي ا٘ذاْ دس سٚ ایٗ اص داسد، حشوتي ضشٚست ص٘ديشٜ

 ٔفبكُ ٚ ػضلات تب اػت ٘يبص دٔٛس ٚصٖ وٙٙذٜتحُٕ فؼبِيت

 .وٙٙذ وبس یىذیٍش ثب ػيٙشطیه ٚ ٕٞضٔبٖ عٛسٝثتٛا٘ٙذ ث

 وبسٌيشي ثٝ ثب ثؼتٝ حشوتي ص٘ديشٜ ٞبيثٙبثشایٗ تٕشیٗ

 تٕبْ ثش عجيؼي ٘يشٚٞبي ٚ فـبسٞب ساٖ، ٚ صا٘ٛ پب، ٔچ، ػضلات

 وٝ سػذٔي ٘ظش ثٝ ٚ ٕ٘ٛدٜ اػٕبَ سا ص٘ديشٜ ٔفبكُ داخُ

ثبؿذ ٚاص عشفي  ٔفيذ ثؼيبس تؼبدَ پٛیب يوبسای ثشاي ثٟجٛد

ٞبي ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ثب اػتفبدٜ وبسثشدي اص فؼبِيت

حشوبت چٙذ ٔفلّي ٚ چٙذٚخٟي، فيذثه فيذثه 

پشٚپشیٛػپتيٛ اسػبِي اص اخؼبْ پبػيٙي، پبیب٘ٝ ٞبي سافيٙي، 

ٞبي تب٘ذٚ٘ي ٌّظي سا ٕٞبًٞٙ ٔبصٚ٘ي، اسٌبٖ-اخؼبْ ٌّظي

 تؼبدَ ٚ تٛاصٖ حفظ ػّٕىشد وٝ ش اػترو ثٝ لاصْ ؛ ٔي ػبصد

ػبً٘ ٞيٖٛ ٚ ) ثبؿذٔي ثؼتٝ ص٘ديشٜ  حشوتي ثب ٕٞشاٜ

 اخشایي لبثّيت ثٟجٛد (. ثشاي1380پش٘تيغ،  ؛2013،ٕٞىبساٖ

 . ٕ٘ٛد اػتفبدٜ ثؼتٝ ص٘ديشٜ ٞبيتٕشیٗ اص ثبیذ آٖ ٘يض

عٛسوّي ٘تبیح تحميك حبضش ٘ـبٖ داد وٝ تٕشیٙبت ثٝ   

ثش تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبي   PNFتٝ ٚ حشوتي ثؼ يص٘ديشٜ

داسي داسد ِٚي تٕشیٙبت ػبِٕٙذاٖ ٔشد تبثيش ٚ تفبٚت ٔؼٙي

ص٘ديشٜ حشوتي ثؼتٝ ثٝ دِيُ ایٙىٝ اؿخبف  دس ٚضؼيت 

ؿٙبخت ٚ تؼشیف دس ٔٛسد دسن  ثٝ تحُٕ ٚصٖ  ثيـتش لبدس

دلت ٔٛلؼيت ٔفلُ ٞؼتٙذ تبثيش ٌزاسي ثيـتشي سا ٘ؼجت 

 وبسثشدي ػت؛ ٚ ایٗ تٕشیٙبت سٚؿيداؿتٝ ا PNFثٝ تٕشیٙبت 

 پٛیبي ٔشداٖ ٚ ایؼتب تؼبدَ ٚ افضایؾ لبٔت وٙتشَ ثشاي ٔؤثش ٚ

 ثٟجٛد ٚ تمٛیت ثٝ ٔٙظٛس سا ؿيٜٛ ایٗ ٔي تٛاٖ ٚ اػت ػبِٕٙذ

ثٝ  افشاد سٚصٔشٜ ص٘ذٌي ٚ تٛا٘جخـي دس وبسدسٔب٘ي، افشاد تؼبدَ

 .وبسثشد

 

٘بٔٝ ایٗ پظٚٞؾ ثشٌشفتٝ اص پبیبٖ  تطکز ي قذرداوی:

ؿٙبػي ٚسصؿي ٚ حشوبت وبسؿٙبػي اسؿذ دس سؿتٝ آػيت

ثبؿذ. ثذیٗ ٚػيّٝ اص اػبتيذ اكلاحي دا٘ـٍبٜ ؿٟشوشد ٔي

وٙٙذٜ دس تحميك، خٟت ٔؼبػذت دس ٔحتشْ ٚ افشاد ؿشوت

 ٌشدد.ا٘دبْ ایٗ پظٚٞؾ تـىش ٚ لذسدا٘ي ٔي

 
 
  

 

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

   65     1333 بُار ي تابستان، 3، ضمارٌ 2يَص در تًاوبخطی يرسضی، ديرٌ پض                                                                                                        

 
 References 

 

-Chiviacowsky, S., Wulf, G., Wally, R. An external focus 

of attention enhances balance learning in older adults. 

Gait& Posture. 2010: 32 (4), 572-5. 

-Liu J, Wang XQ, Zheng JJ, Pan YJ, Hua YH, Zhao SM, 

Shen LY, Fan S, Zhong JG(2012 dec.). Effects of tai chi 

versus proprioception exercise program on 

neuromuscular function of the ankle in elderly people: a 

randomized controlled trial. Evid Based Complement 

Alternat Med.  

- Sadeghi, H., Alirezaee, F. Impact on a training exercise 

in the water on balance of elderly women. Iranian Journal 

of Slamand. 2006: 6: 402-409. (Persian). 

- Hinman R. S., Bennell, Metcalf B. R. Crossley K. M. 

Balance impairments in individuals with symptomatic 

knee osteoarthritis: a comparison with matched controls 

using clinical tests. Rheumatology; 2002: 41: 1388–1394. 

- You SH. Effect of Multisensory Intervention on 

Locomotor Function in Older Adults With a History of 

Frequent Falls; 2004:11(4):51-60. 

[6] Menz, H. B., Lord, S. R . , Fitzpatrick, R.C. Age-

related differences in walking stability. Age Ageing, 

2003.  32,137-42. 

- Woollacot, M. Shumway – Cook, A. Attention and the 

control of posture and gait: a review of an emerging area 

of research. Journal of Gait Posture; 2002:16(1): 1-14. 

- Stewart K J. Physical activity and aging. Ann N Y Acad 

Sci, 2005; 1055: 193-206. 

- Manini, T., Marko, M., VavArnam, T., Cook, S., 

Fernhall, B., Burke, J., Ploutz-Snyder, L. Efficacy of 

resistance and task-specefic exercise in older adults who 

modify tasks of everyday life. J Gerontol,; 2007: 62A(6): 

616-623. 

- Tokarski W. Sport of the elderly. Kinesiol, 2004; 36(1): 

93-103.12. 

- Cromwell RL, Meyers PM, Meyers PE, Newton RA. 

Tae Kwon Do: An effective exercise for improving 

balance ability in older adults. J Grontol,; 2007: 62A(6): 

641-646. 

- Asadi Ghaleni M, Taheri H, Sohrabi M. The effect of 

somatosensory intervention training on balance in healthy 

elderly. Daneshvar Medicine1392: page 109. (In Persian) 

- Smith, D., Dave C. Mental practice, motor performance, 

and the late CNV. Journal of Sport & Exercise 

Psychology; 2004,26 (3): 412-417. 

-  Justin B M., Thomas, K. Acute effects of an single bout 

of resistance exercise on postural control in elderly 

persons. Journal of Perceptual and Motor Skills; 

2005,100 (3): 725-733. 

- Kisner C, Colby LA. Therapeutic Exercise: Foundations 

and Techniques, 5th ed. Philadelphia: FA. Davis Co, 

2007:  pp 174–180. 

- Iwasaki T, Shiba N, Matsuse H, et al. Improvement in 

knee extension strength through training by means of 

combined electrical stimulation and voluntary muscle 

contraction. Tohoku J Exp Med. 2006 : 209: 33–40. 

- Bouet V, Gahery T. Muscular exercise improves knee 

position sence in humans. NeurosciLett , 2000; 289: 143-

48. 

- Sung-Hyoun Cho, Chang-Hwan Bae, and Hwang-Bo 

Gak. Effects of Closed Kinetic Chain Exercises on 

Proprioception and Functional Scores of the Knee after 

Anterior Cruciate Ligament Reconstruction. J Phys Ther 

Sci. 2013; 25(10): 1239–1241.  

- Gheyasi F, Akbari A. Comparison effects of open and 

closed chain and target angle on knee joint position sense 

in healthy men and women. J Gorgan Uni Med Sci. 

2008;10: 22-28.(In Persian) 

- Prentice, William E. "Rehabilitation techniques in 

sports medicine." Translated by Mohammad Farahani, 

Tehran, Servad publication. 1380; 186-188. 

- Kayla B. Hindle, Tyler J. Whitcomb, Wyatt O. Briggs, 

and Junggi Hong
.
. Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation (PNF): Its Mechanisms and Effects on Range 

of Motion and Muscular Function. J Hum Kinet. 2012; 

31: 105–113.  

- Funk DC, Swank AM, Mikla BM, Fagen TA, Farr BK. 

Impact of Prior Exercise on Hamstring Flexibility: A 

Comparison of Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation and Static Stretching. Natl Str Cond Assoc J; 

2003; 17(3):489–492. 

- Bradley PS, Olsen PD, Portas MD. The effect of static, 

ballistic, and proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching on vertical jump performance. J Strength Cond 

Res / Natl Str Cond Assoc J; 2007;21(1):223–226. 

- Mikolajec K, Waskiewicz Z, Maszczyk A, Bacik B, 

Kurek P, Zając A. Effects of Stretching and Strength 

Exercises on Speed and Power Abilities in Male 

Basketball Players. Isokinet Exerc Sc; 2012 ;20:1–22. 

- Jung-Ho Lee, Soo-Jin Park, 
1
 and Sang-Su Na. The 

Effect of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

Therapy on Pain and Function. J Phys Ther Sci. 2013 

June; 2013; 25(6): 713–716. 

- Sadeghi, H, Norouzi, H.R., Karimi Asl, A., Montazer, 

M.R. Functional Training Program Effect on Static and 

Dynamic Balance in Male Able-bodied Elderly. Iranian 

Journal of Salmand; 2008; 8: 565-571. (Persian). 

- Paula K. Yim-Chiplis. Laura. A.T. Definig and 

measuring balance in adults. Biol Res Nurs.2000; 1;321-

331. 

- Abdli B, Shams Amir, Shamsi pour A. Effect of training 

on static and dynamic balance in elderly women aged 60 

to 75 years with no history of falls.Daneshvar Medicine 

1390; 97:page 46 .(In Persian) 

- Hatton AL, Dixon J, Rome K, Martin D .Standing on 

textured surfaces. effects on standing balance in healthy 

older adults. Age and Ageing; 2011; 40(3):363-8. 

- Hopper DM, Creagh MJ, Formby PA, Goh SC, Boyle 

JJ, Strauss GR. Functional measurement of knee joint 

position sense after anterior cruciate ligament 

reconstruction. Arch Phys Med Rehabil. 2003;  

84(6):868-72. 

- Khalkhali M, Ghasemi M, Talebian Zahra, Aboyi M. 

The effect of open  and close chain, balance exercises on 

knee proprioception error in healthy young women. 

Journal of Medical Research. 1383: 110:page 115. (In 

Persian) 

- Roberts D, Ageberg E, Andersson G, Fridén T. Effects 

of short-term cycling on knee joint proprioception in 

healthy young persons. Am J Sports Med. 2003 Nov-

Dec;31(6):990-4. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cho%20SH%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bae%20CH%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gak%20HB%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gak%20HB%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hindle%20KB%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Whitcomb%20TJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Briggs%20WO%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hong%20J%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20JH%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Park%20SJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Na%20SS%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14623668
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14623668
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14623668
www.sid.ir

