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 ياطگان کلیذی 
 

 

 چکیذٌ
ی ٔفبكُ ٚ تعبدَ یىی اص عُّ اكّی افتبدٖ دس ػبِٕٙذاٖ وبٞؾ دأٙٝ حشوت صٔیٙٝ ٚ ٞذف:

 تأثیشاػت. ثٙبثشایٗ ٞذف اص تحمیك حبضش، تعییٗ  اػت، وٝ ثب عٛالت ٚ عٛاسم جؼٕب٘ی ٕٞشاٜ

  یه دٚسٜ تٕشیٙبت ٔٙتخت پیلاتغ ثش دأٙٝ حشوتی ٔفبكُ ٚ تعبدَ ص٘بٖ ػبِٕٙذ اػت.
ػبَ اص ثیٗ  60صٖ ػبِٕٙذ  ثبلای  23تجشثی حبضش تعذاد ‌پظٚٞؾ ٘یٕٝ دس :سٚؽ ثشسػی

عٛس تلبدفی ثٝ دٚ ٝ‌كٛست دسدػتشع ٚ ٞذفٕٙذ ا٘تخبة ٚ ثٝ‌ػبِٕٙذاٖ داٚعّت ؿٟش اكفٟبٖ ث

 66/67±73/8ػبَ، ٚصٖ  25/60±63/4٘فش، ثب ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حشاف ٔعیبس ػٗ  12) ٌشٜٚ تجشثی

ٚ ا٘حشاف ٔعیبسػٗ ثب ٔیبٍ٘یٗ  ٘فش، 11) ٚوٙتشَ ٔتش(‌ػب٘تی 71/160±87/5ویٌّٛشْ، لذ 

 تمؼیٓ ؿذ٘ذ. ٔتش(‌ػب٘تی 95/158±25/5ویٌّٛشْ، لذ  80/60±64/12ػبَ، ٚصٖ  28/7±09/63

دلیمٝ ا٘جبْ داد٘ذ، ِٚی  60ٔذت ‌جّؼٝ دس ٞفتٝ ثٝ 3ٞفتٝ تٕشیٙبت پیلاتغ سا  8ٌشٜٚ تجشثی 

ذ. دأٙٝ ٞبی ٔعَٕٛ سٚصا٘ٝ ؿشوت ٘ذاؿتٌٙٛ٘ٝ فعبِیتی ثٝ غیش اص فعبِیت‌ٌشٜٚ وٙتشَ دس ٞیچ

ٚػیّٝ ٌٛ٘یبٔتش، تعبدَ ایؼتب ثٛػیّٝ آصٖٔٛ ایؼتبدٖ ثش سٚی یه پب ٚ تعبدَ ‌حشوتی ٔفبكُ ثٝ

دس دٚ ٔشحّٝ لجُ ٚ ثعذ اص اجشای تٕشیٙبت پیلاتغ ا٘ذاصٜ ٌیشی  TUG پٛیب ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ

ػغح ٔعٙبداسی ٞبی ٔىشس دس ٌیشی( ثشای ا٘ذاصANOVAٜٞب ثب اػتفبدٜ اص تحّیُ آ٘ٛٚا )ؿذ. دادٜ

 تحّیُ لشاس ٌشفت. ٔٛسد تجضیٝ ٚ 05/0

ٞفتٝ تٕشیٗ ثٟجٛد ٔعٙبداسی دس ٕ٘شات دأٙٝ حشوتی  8٘تبیج ٘ـبٖ داد وٝ پغ اص  :ٞبیبفتٝ

 ایؼتب ٚ پٛیب ٌشٜٚ تجشثی ٘ؼجت ثٝ پیؾ اص دٚسٜ تٕشیٙبت پیلاتغ یبفت ؿذٔفلُ ساٖ، تعبدَ 

(001/0P≤دس حبِی ،)ش ٔعٙبداسی ٔـبٞذٜ ٘ـذ.وٝ دس ٌشٜٚ وٙتشَ تغیی  

سػذ وٝ تٕشیٙبت ٔٙتخت پیلاتغ ثب تٛجٝ ثٝ ٘تبیج تحمیك حبضش، چٙیٗ ثٝ ٘ظش ٔی :ٌیشی٘تیجٝ

ؿٛد وٝ ایٗ افشاد دس عَٛ ثش اػت ٚ ثبعث ٔیإثش دأٙٝ حشوتی ٔفبكُ ٚ تعبدَ ص٘بٖ ػبِٕٙذ ٔ

 تٛا٘ذا٘جبْ ایٗ تٕشیٙبت ٔیثٙبثشایٗ  ؛ٞبی سٚصٔشٜ وٕتش دس ٔعشم خغش افتبدٖ لشاس ٌیش٘ذفعبِیت

 ٌزاس ٔٛسد تٛجٝ لشاس ٌیشد.تأثیشعٙٛاٖ یه ٔذاخّٝ ‌ثٝ

 

 تٕشیٙبت پیلاتغ 

 دأٙٝ حشوتی 

 تعبدَ 

 ص٘بٖ ػبِٕٙذ 
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 مقذمٍ

پیش ؿذٖ جٕعیت ثب افزضایؾ ػزشیس ػزبِٕٙذاٖ یزه پذیزذٜ      

ذ ثزٝ ص٘زذٌی   جٟب٘ی اػت. وزبٞؾ صاد ٚ ِٚزذ ٚ افزضایؾ أیز    

تش اص جٕعیزت  ‌ٔٛجت ؿذٜ اػت وٝ جٕعیت ػبِٕٙذاٖ ػشیس

(. جٕعیت د٘یب ثٝ ػزشعت  2010وّی افضایؾ یبثذ )خٛؿجیٗ، 

 600دسحبَ پیزش ؿزذٖ اػزت ٚ دسحزبَ حبضزش ٘ضدیزه ثزٝ        

ػززبِٝ ٚ ثززبلاتش تـززىیُ  60ٔیّیززٖٛ ٘فززش دس جٟززبٖ سا افززشاد 

ثزٝ یزه    2020سٚد ایٗ سلٓ تب ػزبَ  دٞٙذ وٝ احتٕبَ ٔی‌ٔی

(. ثزب  2011ٔیّیبسد ٘فش ثشػذ )لبػٕی، اعظٕیبٖ جضی، ٘ٛسی، 

افضایؾ سعبیت اكَٛ ثٟذاؿتی ٚ ایٕٙی ٚ ٔتعبلت آٖ افزضایؾ  

ٔیبٍ٘یٗ عزَٛ عٕزش، جٕعیزت افزشاد ٔؼزٗ دس جٟزبٖ سٚثزٝ        

دسكذ جٕعیت جٟزبٖ دس ػزبَ    17وٝ ‌عٛسی‌افضایؾ اػت، ثٝ

ؿٛد وٝ داد٘ذ ٚ پیؾ ثیٙی ٔیسا ػبِٕٙذاٖ تـىیُ ٔی 2006

دسكذ افزضایؾ یبثزذ )وزلاسی ٚ     25ثٝ  2030یٗ سلٓ دس ػبَا

ٝ  2006ٕٞىبساٖ،  دِیزُ پیـزشفت   ‌(. أشٚصٜ دس وـٛس ایزشاٖ ثز

حزبَ   ثٟذاؿت، عَٛ عٕش ػبِٕٙذاٖ افضایؾ یبفتٝ اػزت ٚ دس 

 4ٔیّیٖٛ ػزبِٕٙذ دس ایزشاٖ ٚجزٛد داسد وزٝ      6حبضش ثیؾ اص

 65ٔیّیزٖٛ ٘فزش ثزبلای     2ػبَ ٚ  60ٔیّیٖٛ ٘فش اصآ٘بٖ ثبلای 

. افززضایؾ (2009، ٚ ٕٞىززبساٖػززبَ ػززٗ داس٘ززذ )ٌّیبیٍززب٘ی 

ای اػزت  چـٍٕیش جٕعیت ػبِٕٙذی دس ػشاػش د٘یزب، پذیزذٜ  

وززٝ لززشٖ  21آغززبص ؿززذٜ اػززت ٚ دس لززشٖ   20وززٝ اص لززشٖ

(. 2003ٌزبٚیّٛ،  )ػبِخٛسدٌی جٕعیت د٘یبػزت، ادأزٝ داسد   

ٞبی ص٘ذٌی اػت وٝ ثزب وزبٞؾ   دٚساٖ ػبِٕٙذی یىی اص دٚسٜ

وزشدٖ   اٚ سا ٔججٛس ثٝ تىیٝٚ ٞبی فشد ٕٞشاٜ اػت صیبد تٛا٘بیی

وٙذ. اص خلٛف افشاد خب٘ٛادٜ خٛد ٔی‌ٞبی دیٍشاٖ ثٝثش وٕه

 ٝ ٞزبی ص٘زذٌی ٚ ٔـزىلات دسپزی آٖ،     عشفی ثبلا سفتٗ ٞضیٙز

تعذاد ثیـٕبسی اص افشاد سا ثشآٖ داؿتٝ اػت تب اص صیش ثزبس ایزٗ   

ٔؼئِٛیت ػٍٙیٗ ؿب٘ٝ خبِی وشدٜ ٚ افشاد ػبِٕٙذ خزب٘ٛادٜ سا  

(. اٌش چزٝ  2007ؿفیعی،ثٝ ٔشاوضػبِٕٙذی ثؼیبس٘ذ )عغشی ٚ 

تززشیٗ سػززیذٖ ثززٝ ػززٗ ػززبِٕٙذی سا ثبیززذ یىززی اص عٕززذٜ  

ٞبی ثـشی ٔحؼٛة وشد، ِٚی ٔتبػفب٘ٝ اغّت افشادی ‌پیـشفت

ثٝ چٙزذیٗ ثیٕزبسی ٚ ٔـزىُ     سػٙذوٝ ثٝ ػٗ ػبِٕٙذی ٔی

(. ٘ـزبٖ دادٜ  2009 جذی ػلأتی ٔجتلا ٞؼتٙذ )ٔیشاثزضادٜ، 

  ٝ بٔزذ ػزفت   عٙزٛاٖ پی ‌ؿذٜ اػت وٝ وبٞؾ دأٙٝ حشوتزی ثز

ٞبی ٔفبكُ استجبط ؿذٖ ٚاحذ عضلا٘ی تب٘ذٚ٘ی ٚ ػفتی ثبفت

ٔثجتززی ثززب ؿززیٛ  صٔززیٗ خززٛسدٖ داسد )٘ضاوززت اِحؼززیٙی،   

(. حذاوثش دأٙٝ اوؼتٙـزٗ ساٖ ٚ  2011ٔختبسی، اػفشجب٘ی، 

)چزٝ   پلا٘تبسفّىـٗ ٔچ پب دس حیٗ ساٜ سفتٗ دسافزشاد ػزبِٕٙذ  

تزش اص  ذ( وٓٞبیی وٝ ػبثمٝ صٔیٗ خٛسدٖ داؿتٙذ ٚ ٘ذاؿتٙآٖ

 تزأثیش ثبؿزذ. چزٖٛ دأٙزٝ حزذاوثش ساٖ تحزت      افشاد جٛاٖ ٔی

ٌیزشد. ثٙزبثشایٗ ؿزبیذ    ػفتی عضلات آ٘تبٌٛ٘یؼت آٖ لشاس ٔی

تٕشیٙبت وــی فّىؼٛسٞبی ساٖ ثتٛا٘ذ ثبعث ثٟجٛد عّٕىزشد  

ساٜ سفززتٗ دس افززشاد ػززبِٕٙذ ٌززشدد ٚ ثززذیٗ تشتیززت خغززش    

ٚ ٕٞىزبساٖ،   خٛسدٖ سا دسایٗ افشاد وبٞؾ دٞذ )سٚدوی‌صٔیٗ

وّی وزبٞؾ لزذست عضزلا٘ی، وزبٞؾ دأٙزٝ      عٛس ‌(. ث2009ٝ

حشوتی ٔفبكُ، ضعف حزٛاع ثیٙزبیی، دّٞیزضی ٚ عٕمزی سا     

ثش دساخززتلاَ وٙتززشَ تعززبدَ إعٙززٛاٖ عٛأززُ داخّززی ٔزز ‌ثززٝ

ػفتی فّىؼزٛسٞبی   (.2010دا٘ٙذ )اػییشدیؼٛ، ػبِٕٙذاٖ ٔی

ٖ  تحشوی اتفبق ٔزی سػذ وٝ ثب ثی٘ظش ٔیٝ‌ساٖ ث ساٜ  افتزذ. چزٛ

سفتٗ احتٕبلا تٟٙب فعبِیت سٚصٔشٜ ص٘زذٌی  اػزت وزٝ ٔفلزُ     

ثشد. ػفتی فّىؼزٛسٞبی ساٖ یزب   سا ثٝ اوؼتٙـٗ وبُٔ ٔیساٖ 

افتزذ ثزب   وبٞؾ اوؼتٙـٗ ساٖ وٝ حیٗ ساٜ سفزتٗ اتفزبق ٔزی   

افضایؾ تیّت لذأی ٍِٗ ٚ وزبٞؾ عزَٛ لزذْ ا٘زذاْ ػزٕت      

ثبؿذ وٝ ٔٙجش ثزٝ وزبٞؾ ػزشعت ساٜ سفزتٗ     ٔمبثُ ٕٞشاٜ ٔی

ٖ 2005، ٚ ٕٞىبساِٖی )ٌشدد ٔی (، ٘ـزبٖ  2001) 1( . وشیٍزب

خٛس٘زذ اغّزت داسای ػزفتی ثزیؾ اص     داد افشادی وٝ صٔیٗ ٔی

( . ٔعٕزٛلا افزضایؾ ػزٗ    2001وشیٍزبٖ،  )ثبؿٙذ حذ ساٖ ٔی

تش ٚ دس ٘تیجٝ ‌ٕٞشاٜ ثب وبٞؾ ػشعت ٔٙجش ثٝ عَٛ ٌبْ وٛتبٜ

ؿزٛد.  وبٞؾ چشخؾ ٍِٗ، فّىـٗ ٚ اوؼتٙـزٗ دس ساٖ ٔزی  

ٞؾ دأٙٝ حشوتی ٚ لذست، تٛا٘بیی ثبصیبفت ػشیس تعبدَ سا وب

چیىزبچیشٚ ٚ  )دٞزذ  پغ اص ثزٝ ٞزٓ خزٛسدٖ آٖ وزبٞؾ ٔزی     

(. تعبدَ ثٝ عٙزٛاٖ حفزؼ لبٔزت ٔغّزٛة دس     2010ٕٞىبساٖ، 

غلأزی  )عَٛ ٞش دٚ ٔٛلعیت ایؼتب ٚ پٛیب تعشیف ؿزذٜ اػزت   

ٞزبی دسٌیزش دس تعزبدَ ثزب     فبوتٛس ی(. 2009ٕٝٞدػتٍشدی، 

ٌیش٘زذ.  فشایٙزذ پیزشی لزشاس ٔزی     تزأثیش ػزٗ، تحزت   پیـشفت 

ٞززبی اسادی ٚ غیززشاسادی ٚجززٛد آٔززذٜ دس جٙجززٝ‌تغییززشات ثززٝ

ٞزب داس٘زذ. صیزش    حشوت، ٘مؾ ٟٕٔزی دس ثزشٚص ایزٗ دٌشٌزٛ٘ی    

ش ثش تشیٗ عبُٔ ٔٛث‌پشداصؽ عجیعی ٚ سػیتٛسٞبی حؼی، ٟٔٓ

(، عبٔزُ اكزّی   2004ثٙجیزب،  وٙتشَ لبٔت ٚ تعبدَ ٞؼزتٙذ ) 

ٖ افتبدٖ ػبِٕٙذا ٚ ثبؿزذ )پیشتزٛلا   ٞزب ٔزی  ٖ، تعبدَ ضزعیف آ

 ٖ (. وزبٞؾ تعززبدَ ٘مزؾ ٟٕٔزی دس افززضایؾ    2006، ٕٞىزبسا

وٙذ، ثٙزبثشایٗ ؿزبیذ ثتزٛاٖ ثزب     ٞب دس ػبِٕٙذاٖ ایفب ٔیافتبدٖ

ٝ  وٕه ٚسصؽ پیلاتغ ٔیضاٖ افتبدٖ ثٟجزٛد   یٞزب سا دس ٘تیجز

(. ثٟجزٛد تعزبدَ   2009سٚدوی ٚ ٕٞىبساٖ، تعبدَ وبٞؾ داد )

تٛا٘ذ دس اثش ثٟجٛد لذست عضزلا٘ی  شیٙبت پیلاتغ ٔیدس اثش تٕ

                                                           
1. Kerigan 
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دػت آیذ؛ چشا وزٝ وزبٞؾ   ‌وٙٙذٌبٖ ثٝٚ عٛأُ سٚا٘ی ؿشوت

لذست عضلا٘ی ا٘ذاْ تحتب٘ی ٔٙجش ثٝ لشاسٌیشی ٔشوض ثمزُ دس  

ٌشدد وٝ خٛد ثبعث اختلاَ دس تعبدَ ٚ پب ٔیٔمبثُ ٔفلُ ٔچ

ثبعزث   تٛا٘ذؿٛد. اص ػٛیی ثٟجٛد لذست عضلا٘ی ٔیافتبدٖ ٔی

پزب ؿزذٜ ٚ تعزبدَ سا ثٟجزٛد ثخـزذ      جبثجبیی ٔشوض ثمُ ثٝ ٔچ

ٞزبی ٔمزبٚٔتی   (. ثزشخلاف ٚسصؽ 1997)ٞٛثیىب ٚ ٕٞىزبساٖ،  

ؿزٛد،  كٛست جذاٌب٘ٝ تٕزشیٗ ٔزی  ‌ػٙتی وٝ دس آٖ عضلات ثٝ

ٚسصؽ پیلاتغ ثب یه سٚیىشد وُ ٍ٘ش ٘یبصٔٙذ فعزبَ ػزبصی ٚ   

 ٛ ٚ تزٛ  ٕٞبٍٞٙی چٙذیٗ ٌشٜٚ عضّٝ دس یه صٔبٖ اػزت )ایٛأ

(. تٕشیٙبت پیلاتغ ؿبُٔ حشوبت وــزی ٚ  2009، ٕٞىبساٖ

لذستی اػت وٝ دسآٖ عَٛ دأٙزٝ حشوتزی ٔفلزُ، ثزب یزه      

ٞبی عٕیك ا٘جزبْ  ػشعت وٙتشَ ؿذٜ ٕٞشاٜ ثب تٕشوض ٚ تٙفغ

(. پیلاتغ ٚسصؿی اػت ثذٖٚ پشؽ ٚ 2010وّٛثه، )ؿٛد ٔی

ٞبی ایؼزتبدٜ، ٘ـؼزتٝ،   عی ٔؼبفت ؿبُٔ تٕشیٙبتی دس حبِت

ٞزبی لزذستی،   اػزتمبٔت دس فعبِیزت  ثیذٜ وٝ ٔٛجت استمبء خٛا

. ایٗ تٕشیٙبت پیٛػزتٝ ٚ ٔتمزبسٖ ٚ   ؿٛدٔیتعبدِی ٚ ا٘عغبفی 

وٙتشَ ؿذٜ دس دأٙزٝ عجیعزی ٕٞزشاٜ ثزب تٕشوزض دس تزٙفغ       

ٚسصؽ پزیلاتغ  (. 2011أزیٗ،   حؼٗ ٚ)ؿٛدجب٘جی ا٘جبْ ٔی

تٛا٘ذ ثبعزث ثٟجزٛد تعزبدَ پٛیزب، صٔزبٖ ٚاوزٙؾ، ا٘عغزبف        ٔی

شی، لزذست عضزلا٘ی، تزشاوٓ اػزتخٛا٘ی، اضزغشاة ؿزٛد،       پزی

ویفیت ص٘ذٌی سا ثٟجٛد ثخـذ ٚ ؿٕبس افتبدٖ سا دس ػبِٕٙذاٖ 

(، 2010ٚ ٕٞىزبساٖ)  1چیىزبچیشٚ . (2011دٞذ )ایزشص،  وبٞؾ

پززیشی ٚ تعززبدَ سا دس  ‌استجزبط ثزیٗ دأٙزٝ حشوتززی، ا٘عغزبف    

ػبِٕٙذاٖ ثشسػی وشد٘ذ. ایٗ ٔغبِعٝ ثب ٞذف ثشسػی ایٙىٝ آیب 

پزیشی ا٘ذاْ تحتزب٘ی وزٝ ثزٝ    ‌دأٙٝ حشوتی غیشفعبَ ٚ ا٘عغبف

. ا٘جبْ ؿذ وٙذ، وبٞؾ یبفتٝ اػتػمٛط ػبِٕٙذاٖ وٕه ٔی

ػبَ ٚ ثزبلاتش ؿزشوت وشد٘زذ.     60آصٔٛد٘ی 18دس ایٗ ٔغبِعٝ 

داؿزتٙذ ٚ   افشاد ثٝ دٚ دػتٝ، آٟ٘ب وزٝ ػزبثمٝ صٔزیٗ خزٛسدٖ     

تٛجٟی دس ‌تمؼیٓ ؿذ٘ذ. اص ِحبػ آٔبسی وبٞؾ لبثُ ،٘ذاؿتٙذ

اوؼتٙـٗ ساٖ، چشخؾ داخّی ساٖ، آثذاوـٗ  ساٖ ٚ دٚسػزی  

فّىـٗ ٔچ پب دس افشادی وٝ ػزبثمٝ صٔزیٗ خزٛسدٖ داؿزتٙذ،     

وٝ ػبثمٝ صٔیٗ خٛسدٖ ٘ذاؿتٙذ، یبفت ؿزذ.   ٘ؼجت ثٝ افشادی

ٞبی ایٗ ٔغبِعٝ استجزبط ثزیٗ وزبٞؾ دأٙزٝ حشوتزی ٚ      یبفتٝ

 دأٙٝ حشوتزی وبٞؾ دس وٝ ‌كٛستیٝ‌ث افتبدٖ دس ػبِٕٙذاٖ ٚ 

دٞذ دٞذ، ٘ـبٖ ٔیٔی  افضایؾافتبدٖ سا دس ػبِٕٙذاٖ  أىبٖ

 ٚ ٕٞىزززبساٖ 2( . سٚدسیٍززض 2010چیىززبچیشٚ ٚ ٕٞىززبساٖ،   )

                                                           
1.  Chiacchiero 

2. Siqueira Rodrigues 

 52ثش٘بٔٝ تٕشیٙی پیلاتغ ثزش سٚی   تأثیشدس ثشسػی ، (2010)

صٖ ػبِٕٙذ، ثٟجٛد ٔعٙبداسی سا دساػزتملاَ ؿخلزی، تعزبدَ    

سٚدسیٍزض،  )ایؼتب ٚ ویفیت ص٘زذٌی ص٘زبٖ ػزبِٕٙذ ٘ـزبٖ داد     

یزه دٚسٜ ثش٘بٔزٝ    تأثیش(، 2007) ٚ ٕٞىبساٖ 3وؼّش ( .2010

تٕشیٙی اِٟبْ ٌشفتٝ ؿذٜ اص تٕشیٙزبت پزیلاتغ سا ثزٝ ٔٙظزٛس     

 .جٛد تعزبدَ دسحبِزت ایؼزتبدٜ ٔزٛسد ثشسػزی لزشاس داد٘زذ       ثٟ

ٔشد ٚ صٖ ثب ٔحذٚدٜ ػزٙی   8وٙٙذٌبٖ دس ایٗ ٔغبِعٝ ؿشوت

ٝ    2ػبَ ٚ ثش٘بٔٝ تٕشیٙزی   71تب  66  8ٔزذت  ‌ثزبس دس ٞفتزٝ ثز

ٞفتٝ ٔٛسد ثشسػی لشاس داد٘زذ. اسصیزبثی پزیؾ آصٔزٖٛ ٚ پزغ      

     ٖ  داسآصٖٔٛ ؿبُٔ ٘ٛػبٖ لزبٔتی )ایؼزتب ٚ پٛیزب(، آصٔزٖٛ صٔزب

 ثشخبػتٗ ٚ ثشٌـتٗ، ٘ـؼزتٗ ٚ ثّٙزذ ؿزذٖ اص سٚی كزٙذِی    

 4 ثب٘یززٝ( ٚ آصٔززٖٛ تعززبدِی  30)تعززذاد تىشاسٞززب دس صٔززبٖ  

داسی سا دس ثشخی اثعبد بای ثٛد. ٘تبیج تحمیك، ثٟجٛد ٔعٙ‌ٔشحّٝ

اػبع ایٗ ٘تبیج، ثش٘بٔٝ لبٔتی ایؼتب ٚ پٛیب ٘ـبٖ داد ثش ٘ٛػبٖ

ٔزذت  ‌دٚسٜ وٛتبٜ تٕشیٙی اِٟبْ ٌشفتٝ اص پیلاتغ دس عَٛ یه

ٖ وؼزّش  )تٛا٘ؼت ثٝ ثٟجٛد ثجبت لبٔت ٔٙجش ؿزٛد   ، ٚ ٕٞىزبسا

ثزب تٛجزٝ ثزٝ ٔعزذٚد ثزٛدٖ تحمیمزبت دس ٔزٛسد اثززش        (. 2007

ٞبی اػتفبدٜ تٕشیٙبت پیلاتغ سٚی ػبِٕٙذاٖ ٚ تبصٌی آصٖٔٛ

ؿذٜ دسایٗ تحمیك ٚ ثب تٛجٝ ثٝ ٔغبِعزبت ٔحمزك، تحمیمزبت    

ایٗ ٞزذف اص تحمیزك   وٕی دس ایٗ صٔیٙٝ كٛست ٌشفتٝ، ثٙزبثش 

یه دٚسٜ تٕشیٙزبت ٔٙتخزت پزیلاتغ ثزش      تأثیشحبضش، تعییٗ 

 ثبؿذ.ثٟجٛد دأٙٝ حشوتی ٚ تعبدَ ص٘بٖ ػبِٕٙذ ٔی

 

 َامًاد ي سيش

صٖ ػبِٕٙذ ػبِٓ  23تجشثی ثش سٚی ‌كٛست ٘یٕٝ‌ایٗ تحمیك ثٝ

ٝ    65تب  60دأٙٝ ػٙی  ثب ٞزبی  ػبَ  ثٝ ثبلا ا٘جزبْ ؿزذ، ٕ٘ٛ٘ز

تشع ٚ ٞذفٕٙذ اص جبٔعٝ ص٘بٖ ػبِٕٙذ تحمیك ثٝ سٚؽ دس دػ

وززٝ ثززٝ ٔشوززض فشٍٞٙززی تفشیحززی ثززبا تجشثززٝ ٚ آػبیـززٍبٜ   

ػبِٕٙذاٖ كبدلیٝ ؿٟش اكفٟبٖ ٔشاجعٝ وشدٜ ثٛد٘ذ، ا٘تخبة ٚ 

٘فزش، ثزب ٔیزبٍ٘یٗ ٚ     12) عٛس تلبدفی ثٝ دٚ ٌزشٜٚ تجشثزی  ٝث

 66/67±73/8ػزبَ، ٚصٖ   25/60±63/4ا٘حشاف ٔعیزبس ػزٗ   

ثزب   ٘فزش،  11ٚوٙتشَ) ٔتش(‌ػب٘تی 71/160±87/5ویٌّٛشْ، لذ 

ػزززبَ، ٚصٖ  09/63±28/7ٔیزززبٍ٘یٗ ٚ ا٘حزززشاف ٔعیبسػزززٗ 

 ٔتززش(‌ػززب٘تی 95/158±25/5ویّززٌٛشْ، لززذ  64/12±80/60

عذْ اثتلا ثٝ ثیٕزبسی وزٝ   تمؼیٓ ؿذ٘ذ. ٔعیبسٞبی ٚسٚد ؿبُٔ 

     ُ ٔزبٜ   6 ٔب٘س اص ا٘جبْ حشوزبت ٚسصؿزی ؿزٛد، داؿزتٗ حزذال

ؿٙبختی ٚ ٔعیبسٞبی خزشٚ  اص   البٔت دس ٔشوض، فمذاٖ اختلاَ
                                                           
3.  Kaesl0er 
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تحمیززك ؿززبُٔ، اػززتفبدٜ اص علززب ٚ ٘ززبتٛا٘ی دس ساٜ سفززتٗ ثززٝ 

كٛست ٔؼتمُ، ػبوٗ ثٛدٖ ػبِٕٙذاٖ دس ٔٙزضَ ؿخلزی ثزب    

 ٞبی سٚصا٘ٝ ثٛد.وٙتشَ فعبِیت‌عذْ ٚ ؿشایظ ٔتفبٚت ٔحیغی

 

 سيش کاس

جٟزززت ا٘جزززبْ تحمیزززك حبضزززش اص ٌٛ٘یزززبٔتش یٛ٘یٛسػزززبَ  

ُ ای ثشای ػٙجؾ دأ‌دسج180ٝ )ساٖ، ٔزچ   ٙٝ حشوتی ٔفبكز

( TUG) ٚ تعززبدَ پٛیززب (OLSR) پززب(، تؼززت تعززبدَ ایؼززتب 

 اػتفبدٜ ؿذ.

 َای دامىٍ حشکتی مفاصل:الف( آصمًن 

 گیشی فلکطه سان  ‌اوذاصٌ

ٌیززشی دأٙزٝ حشوتززی فّىـزٗ ساٖ اص آصٔززٛد٘ی   ‌ثزشای ا٘زذاصٜ  

خٛاػتٝ ؿذ ثٝ پـت سٚی ٔیض ٔعبیٙٝ دساص ثىـذ. ساٖ ٚ صا٘ٛی 

س ٚضعیت اوؼتٙؾ ٚ ساٖ ٚ صا٘ٛی ٔٛسد آصٖٔٛ دس غیشآصٖٔٛ د

 ASISٚضعیت ساػت ٚ چز  دس كزفحع عشضزی لشاسٌشفزت.     

ٌشفزت. ٍِزٗ دس ٚضزعیت    دس حبِت خٙثی لزشاس ٔزی   آصٔٛد٘ی

كٛست اوتیٛ لشاس ٌشفت ٚ اص آصٔٛد٘ی  خٛاػتٝ ؿذ ثٝ  1خٙثی

ٌیزشی  تٙٝ ٚ ٍِزٗ دس عزَٛ ا٘زذاصٜ    فّىـٗ ساٖ سا ا٘جبْ دٞذ.

ساٖ ثزبصٚی   2ض ٌٛ٘یبٔتش ثش سٚی تشٚوب٘تش ثزضسي ثبثت ثٛد. ٔشو

تٙٝ ٚ ثبصٚی ٔتحزشن ٔزٛاصی ثزب     3ثبثت ٔٛاصی ثب خظ صیشثغُ 

چیىبچیشٚ )ثٛد  4خبسجی وٙذیُٔحٛس عِٛی ساٖ ثٝ عشف اپی

  (.2010، ٕٞىبساٖ

 
 

 گیشی اکستىطه سان  ‌اوذاصٌ

اٖ، اص آصٔزٛد٘ی  ٌیشی دأٙٝ حشوتی اوؼتٙـزٗ س ‌ثشای ا٘ذاصٜ 

لشاس ٌیشد. ساٖ ٚ  5خٛاػتٝ ؿذ تب دس ٚضعیت خٛاثیذٜ ثٝ ؿىٓ

ٝ     یصا٘ٛ كزٛست  ‌ٞش دٚ پب سا دس ٚضزعیت خٙثزی لزشاس دادٜ ٚ ثز

                                                           
1. Neutral Position 

2. Greater  trochanter 

3. Midaxillary Line 

4. Lateral epicondyle 

5.  Prone 

ٌیشی، ٍِٗ ثزب  ‌اوتیٛ اوؼتٙـٗ ساٖ سا ا٘جبْ دٞذ. ٍٞٙبْ ا٘ذاصٜ

ثب٘ذ ٘ٛاسی ثبثت ؿذ. ٔشوض ٌٛ٘یبٔتش ثزش سٚی تشٚوزب٘تش ثزضسي    

ثب خظ صیش ثغُ تٙٝ ٚ ثبصٚی ٔتحزشن   ساٖ، ثبصٚی ثبثت ٔٛاصی

ٔٛاصی ثب ٔحٛس عِٛی ساٖ ثٝ عشف اپزی وٙزذیُ خزبسجی ساٖ    

 .(2010چیىبچیشٚ ٚ ٕٞىبساٖ، )ٌشفت لشاس ٔی

 

 
 

 گیشی اتذاکطه سان  ‌اوذاصٌ

ٌیشی دأٙٝ حشوتی اثذاوـٗ ساٖ، اص آصٔٛد٘ی ثشای ا٘ذاصٜ

، ٍِٗ دس ثىـذبیٙٝ دساص خٛاػتٝ ؿذ ثٝ پـت سٚی ٔیض ٔع

ٚضعیت آ٘بتٛٔیىی لشاس دادٜ ٚ  ٚضعیت خٙثی ٚ پبٞب سا دس

كٛست اوتیٛ اثذاوـٗ ساٖ سا ا٘جبْ دٞذ. ٔشوض ٌٛ٘یبٔتش ثش ‌ثٝ

ٌیشی، ثبصٚی ثبثت دس دس عشف ٔٛسد ا٘ذاصٜ ASISسٚی 

ساػت ٚچ  سا ثٝ یىذیٍش ٔتلُ  ASISساػتبی خظ وٝ 

حٛس عِٛی ساٖ ثٝ عشف وٙذ ٚ ثبصٚی ٔتحشن ٔٛاصی ثب ٔ‌ٔی

ٌشفت. دس ٚضعیت ؿشٚ  ٌٛ٘یبٔتش خظ ٔیب٘ی وـىه لشاس ٔی

عٙٛاٖ كفش دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ ‌داد وٝ ثٝدسجٝ سا ٘ـبٖ ٔی 90

 .(2010، ٚ ٕٞىبساٖ)چیىبچیشٚ 
 

 
 

 گیشی اداکطه سان  ‌اوذاصٌ

ٌیزشی دأٙزٝ حشوتزی اداوـزٗ ساٖ، اص آصٔزٛد٘ی      ثشای ا٘ذاصٜ 

)اثذاوـزٗ( لشاسٌیزشد ٚ    اػتٝ ؿذ دس ٕٞبٖ ٚضعیت لجّزی خٛ

ثززشای اجززشای اداوـززٗ وبٔززُ پززبی ٔززٛسد آصٔززٖٛ، ساٖ پززبی  

غیشآصٔززٖٛ سا دس ٚضززعیت اثذاوـززٗ لززشاس دٞززذ. اص آصٔززٛد٘ی 

http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=flexion+femur&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=8t8TsXg_1uVOtM&tbnid=sEa2EAs0yQzFbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://at.uwa.edu/gon/hip.htm&ei=JPCJU7HENcjJ0QW2kYHYAQ&psig=AFQjCNEMl_3N9GP5QbQnfkUHRth9lEIJtw&ust=1401634850401999
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=flexion+femur&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=8t8TsXg_1uVOtM&tbnid=sEa2EAs0yQzFbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://at.uwa.edu/gon/hip.htm&ei=JPCJU7HENcjJ0QW2kYHYAQ&psig=AFQjCNEMl_3N9GP5QbQnfkUHRth9lEIJtw&ust=1401634850401999
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=flexion+femur&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=8t8TsXg_1uVOtM&tbnid=sEa2EAs0yQzFbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://at.uwa.edu/gon/hip.htm&ei=Tu-JU9KuF-rP0AWzsIDgAw&psig=AFQjCNEMl_3N9GP5QbQnfkUHRth9lEIJtw&ust=1401634850401999
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=flexion+femur&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=8t8TsXg_1uVOtM&tbnid=sEa2EAs0yQzFbM:&ved=0CAUQjRw&url=http://at.uwa.edu/gon/hip.htm&ei=Tu-JU9KuF-rP0AWzsIDgAw&psig=AFQjCNEMl_3N9GP5QbQnfkUHRth9lEIJtw&ust=1401634850401999
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=goniametr&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=s6tAiJp5qJ_AxM&tbnid=oBMP_bBj8DLuvM:&ved=0CAUQjRw&url=http://at.uwa.edu/gon/hip.htm&ei=8OiJU_ivJ6mV0AW3toCIAg&psig=AFQjCNEQ5JwxCMvk2lLLtbCzIGAYnrHsWQ&ust=1401633013378396
http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=goniametr&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=s6tAiJp5qJ_AxM&tbnid=oBMP_bBj8DLuvM:&ved=0CAUQjRw&url=http://at.uwa.edu/gon/hip.htm&ei=8OiJU_ivJ6mV0AW3toCIAg&psig=AFQjCNEQ5JwxCMvk2lLLtbCzIGAYnrHsWQ&ust=1401633013378396
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كٛست اوتیٛ اداوـٗ ساٖ سا ا٘جبْ دٞزذ ٔشوزض   ‌خٛاػتٝ  ؿذ ثٝ

دس عشف ٔٛسد ا٘زذاصٜ ٌیزشی، ثزبصٚی     ASISٌٛ٘یبٔتش ثش سٚی 

ساػت ٚ چ  سا ثزٝ یىزذیٍش    ASISدس ساػتبی خغی وٝثبثت 

وٙذ ٚ ثبصٚی ٔتحشن ٔٛاصی ثٝ ٔحٛس عِٛی ساٖ ثزٝ  ٔتلُ ٔی

 )چیىززبچیشٚ ٚ ٌشفززتعززشف خززظ ٔیززب٘ی وـززىه لززشاس ٔززی

 .(2010ٕٞىبساٖ، 

 

 
 

 گیشی ديسسی فلکطه  ‌اوذاصٌ

ٌیشی دأٙٝ حشوتی دٚسػی فّىـٗ، اص آصٔزٛد٘ی  ثشای ا٘ذاصٜ 

وٝ ٔچ ‌عٛسی‌ٔیض ٔعبیٙٝ دساص ثىـیذ، ثٝخٛاػتٝ ثٝ پـت سٚی 

آصٔزٖٛ دس ٚضزعیت     اص ٔیض ٔعبیٙزٝ ٚ صا٘زٛی پزبی غیش   پب خبس

اوؼتٙـٗ لشاس ٌیشد. ثبِـته وٛچىی صیش صا٘زٛی پزبی ٔزٛسد    

دسجزٝ فّىـزٗ    30-40ٌشفت تب صا٘ٛ دس صاٚیٝ آصٖٔٛ لشاس ٔی

 ُ ٚ ٔزچ پزب دس ٚضزعیت     1عضّٝ ٌبػتشٚوٕٙیٛع ثٝ حبِت ؿز

سجٝ( لشاس ٌیشد. ػیغ اص آصٔٛد٘ی خٛاػتٝ كفش د)آ٘بتٛٔیىی 

كٛست اوتیٛ حشوت دٚسػی فّىـٗ سا ا٘جزبْ دٞزذ.   ‌ؿذ ثٝٔی

ٔشوض ٌٛ٘یبٔتش ثش سٚی  پزبییٗ لزٛصن خزبسجی، ثزبصٚی ثبثزت      

ٔٛاصی ثب ٔحٛس عِٛی ٘بصن ٘ئی ثزٝ عزشف ػزش ٘زبصن ٘ئزی ٚ      

ٚ )چیىزبچیشٚ   ٌشفزت ثبصٚی ٔتحشن ٔٛاصی ثب وف پب لشاس ٔی

 .(2010، ٕٞىبساٖ

 

 
 

 

                                                           
1. Slack 

 گیشی پلاوتاس فلکطه  ‌اوذاصٌ

ٌیشی دأٙٝ حشوتی پلا٘تبس فّىـزٗ، اص آصٔزٛد٘ی   ثشای ا٘ذاصٜ 

)دٚسػزی فّىزؾ( لزشاس     خٛاػتٝ ؿذ دس ٕٞبٖ ٚضعیت لجّزی 

كٛست اوتیٛ حشوت پلا٘تبس فّىـزٗ سا ا٘جزبْ دٞزذ.    ‌ٌیشد ٚ ثٝ

ٔشوض ٌٛ٘یبٔتش ثش سٚی پزبییٗ لزٛصن خزبسجی، ثزبصٚی ثبثزت      

ِی ٘بصن ٘ئی ثزٝ عزشف ػزش ٘زبصن ٘ئزی ٚ      ٔٛاصی ثب ٔحٛس عٛ

ٚ  ثبصٚی ٔتحشن ٔٛاصی ثزب وزف پزب لزشاس ٌشفزت       )چیىزبچیشٚ 

 .(2010ٕٞىبساٖ، 
 

 
 

 :2(OLSRصمان ایستادن سيی یک پا)ب( آصمًن

ایٗ آصٖٔٛ دس تحمیمبت صیزبدی ٔزٛسد اػزتفبدٜ لزشاس ٌشفتزٝ       

َ ‌اػت ٚ لبثّیت اػتفبدٜ ثٝ ٌیزشی ثزشای   ‌عٙٛاٖ یه اثضاس غشثزب

تٛٔزبع ٚ ٕٞىزبساٖ،   ) ثبؿذٌیشی خغش افتبدٖ سا داسا ٔیا٘ذاصٜ

( ایززٗ 93/0 -99/0( ٚ پبیززبیی )64/0 -79/0(. سٚایززی)2005

ثٛٞزبٖ٘ٛ،  ) یزذ ؿزذٜ اػزت   أی٘یض دس تحمیمزبت لجّزی ت  آصٖٔٛ 

ٌیشی ایؼتبدٖ ته پب ثؼیبس ٟٔٓ اػت؛ چشا وزٝ  ‌. ا٘ذاصٜ(2006

دسكذ ػیىُ حشوت ثبلا سفزتٗ اص پّزٝ ٚ ساٜ سفزتٗ،     40تب  20

ٖ ثبؿزذ )ٍ٘زی   ٔؼتّضْ ایؼتبدٖ سٚی یزه پزب ٔزی     ،ٚ ٕٞىزبسا

تؼزت   ٞزب، آصٔزٛد٘ی  یٌیشی تعبدَ ایؼتب(. ثشای ا٘ذاص2007ٜ

 یزه  سٚی ایؼتبدٖ تٛا٘بیی عُٕ آٔذ.ٝ‌ث تعبدَ ایؼتبدٖ ته پب

ثشای ثشسػی عّٕىشدٞزبی تعزبدِی    اثضاسثبِیٙی یه عٙٛاٖپب، ثٝ

دساختلالات ٔشثٛط ثٝ تعبدَ ٚ ٘یضافشاد ػبِٕٙذ، ٔٛسد اػتفبدٜ 

تٛا٘زذ دسایزٗ ٚضزعیت    وٝ فشد ٔزی ‌ٌیشد ٚ ٔذت صٔب٘یلشاس ٔی

بیی تعزبدِی اٚدس٘ظشٌشفتزٝ   عٙزٛاٖ ؿبخلزی اصتٛا٘ز   ‌ثبیؼتذ، ثٝ

سٚؽ اجشای ایٗ تؼزت ثزٝ ایزٗ كزٛست اػزت وزٝ        .ؿٛد‌ٔی

ٌیزشد وزٝ یىزی اص پبٞزب     آصٔٛد٘ی ثب پبی ثشٞٙٝ عٛسی لشاس ٔی

پبی ثشتش( سٚی صٔیٗ ٚ پبی دیٍش ثبلاتش اص ػزغح صٔزیٗ ٚ دس   )

ٞب سٚی تب  خبكشٜ لشاس ٌیشد ٚ دػتأتذاد پبی دیٍش لشاس ٔی

فشد ثشاثش ثب ٔذت صٔبٖ حفؼ ایٗ حبِت  ٌیشد. أتیبص تعبدَٔی

                                                           
2.  One Leg Standing Time 
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ثشحؼت ثب٘یٝ ثٛد. ثشای ثجزت ایزٗ صٔزبٖ ثزب ثزبلا آٚسدٖ پزبی       

ٔخبِف، صٔبٖ ثب اػتفبدٜ اص یه وٛ٘ٛٔتش ثجت ؿزذ. ثزشای ٞزش    

ؿزذ وزٝ پزبی آصاد    آصٔٛد٘ی ثجت صٔبٖ دس كٛستی ٔتٛلف ٔی

آصٔٛد٘ی صٔیٗ سا ِٕغ  وٙذ. پبیی وٝ فزشد سٚی آٖ ایؼزتبدٜ   

ٞزب  جب ؿٛد ٚ اص ٚضعیت اِٚیٝ خبس  ٌشدد. دػزت اػت، جب ثٝ 

اص ٍِٗ جذا ؿٛد. آصٔٛد٘ی پبی آصاد خٛد سا ثٝ پـت پبی دیٍش 

للاة وٙذ یب ثزشای حفزؼ  تعزبدَ، آٖ سا ثزٝ جّزٛ، عمزت یزب        

 (.2004، ٚ ٕٞىبساٖػٛصٚوی ) عشفیٗ حشوت دٞذ

 :1(TUG)ج( آصمًن صمان تشخاسته ي سفته 

ٌیشی تعبدَ پٛیب اػتفبدٜ ؿزذ،  ٔٙظٛس ا٘ذاصٜ‌ایٗ آصٖٔٛ وٝ ثٝ 

اػت ٚ خغش افتزبدٖ سا ٘یزض     81/0ٚ سٚایی 99/0داسای پبیبیی 

ٖ ٘ٛدٞی ٔمزذْ  ) وٙذثیٙی ٔیپیؾ (. ثزشای  2012، ٚ ٕٞىزبسا

ؿذ وٝ ٔی ا٘جبْ ایٗ آصٖٔٛ اص ؿخق آصٔبیؾ ؿٛ٘ذٜ خٛاػتٝ

ٞب ثشسٚی یزه كزٙذِی دػزتٝ داس    ثب ٘ـؼتٗ ٚ ٌزاؿتٗ دػت

ؿشٚ  »ب٘تی ٔتش ٚ ثعذ اص اعلاْ دػتٛس ػ 46ثٝ استفب  تمشیجی 

 3ای سا ثٝ ٔمزذاس  اص سٚی كٙذِی خٛد ثّٙذ ؿٛد ٚ فبكّٝ« وٗ

ٔتش دس أتذاد خغی ٔؼتمیٓ ساٜ ثشٚد، ثچشخذ ٚ ثشٌشدد تب ثزٝ  

ٔحُ اكّی خٛد ثٙـیٙذ. صٔبٖ عی ؿذٜ اص ٔٛلس ثّٙزذ ؿزذٖ   

  ٝ ای ثزب  تب ثشٌـتٗ ٚ ٘ـؼتٗ ثٝ ثب٘یٝ تٛػظ صٔبٖ ػزٙج عمشثز

كذْ ثب٘یزٝ ثجزت ٚ دس ػزتٖٛ ٔشثزٛط     1ٌیشی تب ا٘ذاصٜ لبثّیت

ٌشدیذ. دس عَٛ ایٗ آصٔبیؾ ٞزیچ ٌٛ٘زٝ وٕىزی ثزٝ     دس  ٔی

ٔٙظٛس آؿٙبیی ثب آصٖٔٛ، ٞزش  ‌ؿذ. ثٝآصٖٔٛ ؿٛ٘ذٜ ٞب دادٜ ٕ٘ی

ٞب لجُ اص ا٘جبْ آصٖٔٛ چٙذ ثبس آٖ سا تٕزشیٗ  وذاْ اص آصٔٛد٘ی

ٚ صٔزبٖ اٚ   وشد٘ذ. ػیغ ٞش آصٔٛد٘ی دٚثبس آصٖٔٛ سا اجشا وشد

    ٝ عٙزٛاٖ  ‌ثجت ٌشدیذ. ثٟتشیٗ صٔبٖ فزشد دس ایزٗ دٚ آصٔزٖٛ ثز

 (.2003ساجش ٚ ٕٞىبساٖ، )سوٛسد اٚ دس ٔحبػجٝ ٚاسد ؿذ 

 

 پشيتکل تمشیىی

 لزشاس  تٕشیٙبت ٔٙتخزت پزیلاتغ   تحت وٝ تجشثی ٌشٜٚ ثشای

پزیلاتغ   تٕشیٙبت یٝپبی اكَٛ اَٚ ٞش جّؼٝ دس ثٛد٘ذ، ٌشفتٝ

 اختیزبس  پیلاتغ دس ٚسصؽ اص وّی اعلاعبت ؿذ ٚ دادٜ تٛضیح

ؿزذ٘ذ.   سعبیت جّؼبت تٕبْ دس پبیٝ اكَٛ ایٗ ٌشفت. لشاس آٟ٘ب

ای وٝ دس ٔجٕٛ  جّؼ3ٝٞفتٝ ٚ 8 تٕشیٗ جّؼبت ٞبآصٔٛد٘ی

ؿزٙجٝ،  ‌ؼبت تٕشیٙی دس سٚصٞبی یهجّؼٝ ا٘جبْ داد٘ذ، ج24ّ

كزجح   30/9تزب   30/8ؿٙجٝ ٞش ٞفتٝ اص ػزبعت  ‌ؿٙجٝ، پٙچ‌ػٝ

ٝ  ٞزش  اثتزذای  ثشٌضاس ؿزذ،وٝ دس  ٓ  اص ثعزذ  جّؼز ٖ  فزشاٞ  وزشد

ٗ  یٝجّؼ ٔمذٔبت ُ  تٕزشی ٖ  چزه  ؿزبٔ ٗ  پٛػزچش  وزشد  ٍِز

                                                           
1. Timed Get Up & Go 

ٖ  ٚ خبكزشٜ  َ  فمزشات،  ػزتٛ ٛ  ٚ تزٙفغ  وٙتزش  دسػزت  یٜ٘حز

 تزٙفغ  ا٘جبْ ثب دلیمٝ، ٚ 5 حذٚد پیلاتغ ولاع دس ایؼتبدٖ

 ثزٛد،  ٔشثی تٛضیحزبت ثب ٕٞشاٜ وٝ وــی حشوبت ٚ پیلاتغ

ٝ  یٝادأز  ؿزذ. ٔزی  دلیمزٝ ؿزشٚ   10حذٚد ْ  ثزب  جّؼز  ا٘جزب

ٝ  40 تعزذیُ ؿزذٜ حزذٚد    اختلبكزی  تٕشیٙزبت  ادأزٝ   دلیمز

ٝ  ٚ ثشٌـزت  ٘یض ػشدوشدٖ ولاع یبفت. دسپبیبٖ‌ٔی  حبِزت  ثز

ؿزذ. تٕشیٙزبت اص ػزغح پزبییٗ     ٔی دلیمٝ ا٘جبْ 5حذٚد اِٚیٝ

وشد، ٞفتٝ اَٚ تٕشیٙبت پبیزٝ ٚ  ؿشٚ  ٚ ثٝ تذسیج پیـشفت ٔی

ایؾ لزذست(، تٕشیٙزبت   افض)ٞفتٝ دْٚ ٚ ػْٛ تٕشیٙبت ثب ٚص٘ٝ 

پززیشی( تٕشیٙزبت   ‌ا٘عغبف))تعبدَ( تٕشیٙبت وــی  ثب چٛة

اثتذایی ٚ ٞفتٝ چٟبسْ تب ٞـتٓ تٕشیٙبت ثب ٚص٘ٝ، تٕشیٙزبت ثزب   

چٛة )تعبدَ(، تٕشیٙبت وــی، تٕشیٙبت پیـزشفتٝ سا ا٘جزبْ   

ٔٙظٛس سعبیت اكُ اضبفٝ ثبس، تىزشاس حشوزبت دس ٞزش    ‌داد٘ذ. ثٝ

وٝ اص ‌عٛسی‌یبفت. ثّٝی افضایؾ ٔیی لججّؼٝ ٘ؼجت ثٝ جّؼٝ

تىشاس تٕزبْ   50تب  40تىشاس ؿشٚ  ؿذ ٚ دس جّؼبت آخش ثب  8

 (.1)جذَٚ  ؿذ
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 تشدٌ ضذٌ دس ایه تحقیق کاسٍ‌ای اص تمشیىات ت‌ومًوٍ :9جذيل 

 تٕشیٙبت ٞذف        ٞفتٝ   

 

 

 

 ٌشْ وشدٖ

 

 

 ٌیشی،وـؾ ٌشدٖ‌٘فغ ٘حٜٛ دسػت ایؼتبدٖ،

 وـؾٚ ؿب٘ٝ، حشوت ٌشثٝ، 

 چشخؾ ثبصٚٞب وشدٖ پبٞب ثٝ ػیٙٝ،‌وٕش، جٕس

 پزیشی ٚ‌ا٘عغبف اَٚ

 وـؾ عضلات

 كذ، حشوت سفت ثٝ عشف جّٛ ثب پـت ٌشد،‌حشوت یه

 پّٟٛ وـؾ پب اص حشوت پـته،

 ػْٛ -دْٚ

 

 

–چٟبسْ 

 ؿـٓ

 

 تمٛیت عضلات ٞی 

 ػبق پب ٚ ؿىٓ

 پزیشیا٘عغبف

 

 

 تمٛیت عضلات وـؾ ٚ

 ٞی  ٚساٖ

 پب ثٝ ػٕت ثبلا ٚحشوت پشی دسیبیی،وـؾ جفت

 چشخؾ پـت ثٝ ػٕت جّٛ، وـؾ پـت ثٝ عشفیٗ،

 حبِت ثبلا ٍٟ٘ذاؿتٗ دس پب:عشفیٗ،پشتبة

 جفت پب وـؾ یه پب، حشوت پشتبة پب اص پّٟٛ،

 وـؾ عضلات چٟبسػش ٚ ٕٞؼتشیًٙ.

 

 )لذْ صدٖ(، حشوت پُ ػشؿب٘ٝ، سٚیحبِت پیبدٜ

 حبِت ٍٟ٘ذاؿتٗ شفیٗ، دسع پشتبة پب ثٝ وـؾ صا٘ٛٞب،

 ٍٟ٘ذاؿتٗ ٍٟ٘ذاؿتٗ چٛة ثٝ عشفیٗ، ثبلا پبٞب ثٝ ػٕت ثبلا ٚ

   حبِت كٙذِی چٛة ثبلای ػش.

  -ٞفتٓ

 ٞـتٓ

 

 

تمٛیت عضلات وٕش، ساٖ وـؾ ٚ  

 

 

 

 ػشدوشدٖ

 ،حشوت ؿٙب، حشوت چشخؾ پـت ثٝ عشفیٗ،وـؾ صا٘ٛٞب

 حشوت اسٜ، وـؾ عضلات چٟبسػش/فّىـٗ ٞی ، وـؾ

 ؼتشیًٙ، حشوت دٚچشخٝ، پشتبة پب اص پّٟٛ ثٝ جّٛعضلات ٕٞ

 یه پب ٚ جفت پب. ثب

 

 ثبصٌـت ثذٖ ثٝ جّؼٝ ٚ كٛست آٞؼتٝ دسپبیبٖ ٞش‌ا٘جبْ دادٖ تٕشیٙبت ثٝ

 حبِت اِٚیٝ

 

 َایافتٍ

ٞب دس ‌ثش اػبع ٘تبیج آصٖٔٛ وٌّٛٔٛشف ز اػٕیش٘ف تٛصیس دادٜ 

(؛ P>05/0) تٕبٔی ٔتغیشٞب دس ٞش دٚ ٌشٜٚ تٕشیٗ ٘شٔبَ ثزٛد 

ٕٞچٙیٗ، ٘تبیج تؼت ِزٖٛ ٘ـزبٖ داد وزٝ دس تٕزبْ ٔتغیشٞزب      

اعلاعبت تٛكیفی  (.P>05/0) ٚاسیب٘غ ٞش دٚ ٌشٜٚ ثشاثش اػت

 25/60±63/4 تشتیت ٔیبٍ٘یٗ ػٗٝ‌جشثی ٚ ؿبٞذ ثدس ٌشٜٚ ت

 95/158±25/5ٚ  71/160±87/5ػبَ، لذ  28/7±09/63ٚ 

 ویّززٌٛشْ 80/60±64/12ٚ 66/67±73/8ػززب٘تی ٔتززش، ٚصٖ 

ٞززب ثززب اػززتفبدٜ اص آصٔززٖٛ آ٘ززٛٚا ثززشای   ثززٛد. دس ادأززٝ دادٜ

ثزب  P ≤0/0 5داسی ػزغح ٔعٙزی  ٞزبی ٔىزشس ٚ دس   ٌیشی‌ا٘ذاصٜ

ٔٛسد تجضیٝ ٚ تحّیُ اػتٙجبعی لزشاس   16SPSSافضاس وٕه ٘شْ

 (.3،2)جذَٚ ٌشفت

دٞذ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘شات پغ آصٖٔٛ ( ٘ـبٖ ٔی2٘تبیج جذَٚ)    

ذاْ تحتززب٘ی دس حشوززبت دأٙززٝ حشوتززی ا٘زز ٌززشٜٚ تجشثززی دس

داسی ٘ؼجت ثٝ بعٛس ٔعٙٝداوـٗ ٚ فّىـٗ ساٖ ثٝ ثا ،ثذاوـٗا

(. ِٚی ایٗ تغییزشات  =001/0P) ٌشٜٚ وٙتشَ ثیـتش ثٛدٜ اػت

(، دٚسػی =109/0P) اص ٘ظش آٔبسی دس حشوبت اوؼتٙـٗ ساٖ

( =031/0P( ٚ پلا٘تبسفّىـٗ ٔچ پزب ) =67/0P) فّىـٗ ٔچ پب

 .دٜ اػتاص ٘ظش آٔبسی ٔعٙبداس ٘جٛ
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 وتایج آوًيا دامىٍ حشکتی اوذام تحتاوی گشيٌ پیلاتس ي ضاَذ :2 جذيل

  ٔتغیشٞب
 ؿبٞذ

 ٔعیبسا٘حشاف±ٔیبٍ٘یٗ

 پیلاتغ

 ٔعیبسا٘حشاف±ٔیبٍ٘یٗ

 ٞبی آٔبسیؿبخق

F 
 

 داسیٔعٙیػغح

     

 *001/0 41/38 1/45±4/10 3/36±2/14  اثذاوـٗ ساٖ)دسجٝ(

 *001/0 47/25 4/40±0/10 9/35 ±8/9  (اداوـٗ ساٖ)دسجٝ

 *001/0 002/0 0/38±4/8 9/27±3/4  فّىـٗ ساٖ)دسجٝ(

 109/0 73/2 8/25±4/6 3/19±5/4  اوؼتٙـٗ ساٖ)دسجٝ(

 67/0 177/0 5/29±3/5 8/21±1/4  دٚسػی فّىـٗ)دسجٝ(

 031/0 86/0 8/25±4/3 0/21±8/1  فّىـٗ)دسجٝ( پلا٘تبس

   ≥05/0Pؿبٞذ دس ػغح  شٜٚ تجشثی ٚداس ثیٗ ٌب*تفبٚت ٔعٙ

 

 گشيٌ پیلاتس ي ضاَذوتایج آوًيا تعادل :1جذيل

  ٔتغیشٞب
 ؿبٞذ

 ا٘حشاف ٔعیبس±ٔیبٍ٘یٗ

 پیلاتغ

 ا٘حشاف ٔعیبس±ٔیبٍ٘یٗ

 ٞبی آٔبسیؿبخق

F داسیػغح ٔعٙی 

     

 *001/0 94/34 4/17±2/7 63/11±6/4  )ثب٘یٝ( تعبدَ ایؼتب

 *001/0 92/16 9/12±2/3 5/16±0/3  )ثب٘یٝ( تعبدَ پٛیب

   ≥05/0Pؿبٞذ دس ػغح  داس ثیٗ ٌشٜٚ تجشثی ٚب*تفبٚت ٔعٙ

 

دٞذ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘شات پغ ( ٘ـبٖ ٔی3) ٕٞچٙیٗ ٘تبیج جذَٚ

آصٖٔٛ ٌشٜٚ تجشثی دس تعبدَ ایؼزتب ٚ پٛیزب ٘ؼزجت ثزٝ ٌزشٜٚ      

 (.=001/0P) وٙتشَ ثیـتش اػت

 

  تحث

دٚسی  سلغس ثٝ ٔعٙی عٛ‌پیش ؿذٖ ٕٞشاٜ ثب ٔٛفمیت ثٝ 

٘بؿی اص وِٟٛت  جؼتٗ اص ٔـىلات، تغییشات یب وٕجٛدٞبی

عىغ ثب ٚجٛد ٔٛا٘س ٔٛجٛد، تلاؽ ػٗ ٘یؼت، ثّىٝ ثش

دػت آٚسدٖ ٚ وٕتش اص دػت دادٖ ‌ٔؼتٕش ثشای ثیـتش ثٝ

تٛجٟی ‌اػت. پب ثٝ ػٗ ٌزاسدٖ ثب ا٘ذٚختٝ ؿذٖ ٔمبدیش لبثُ

اص عشیك  ٘یشٚٞبی پٟٙبٖ یب ساوذ ٕٞشاٜ اػت وٝ چٖٛ

ا٘ذ، ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٞبی ٔحیغی فعبَ ٘ـذٜفشاخٛاٖ

ٌیش٘ذ. افشاد ػبِخٛسدٜ ٔبیُ ٞؼتٙذ دس ٔحیغی ثٝ دٚس اص ‌ٕ٘ی

ا٘تظبسات ٚ فبسا اص حبلات تحشن ٚ ثشاٍ٘یختٍی ص٘ذٌی وٙٙذ؛ 

ٞب، افشاد ٔؼٗ خٛاٞٙذ تٛا٘ؼت دس كٛستی وٝ ثب احیبی تٛا٘بیی

ص ص٘ذٌی خٛد ِزت ثیـتشی تحشن صیبدتشی داؿتٝ ثبؿٙذ ٚ ا

ثجش٘ذ. ثٙبثشایٗ ٞذف اص تحمیك حبضش اثش تٕشیٙبت ٔٙتخت 

 پیلاتغ ثش دأٙٝ حشوتی ٚ تعبدَ ص٘بٖ ػبِٕٙذ ثٛد.  

دس تحمیك حبضش، ثیٗ ٕ٘شات دأٙٝ حشوتی اثذاوـٗ،     

ٔعٙبداسی ثیٗ ٌشٜٚ تجشثی ٚ  تأثیشفّىـٗ ساٖ ٚ اداوـٗ 

 ٕ٘شات اوؼتٙـٗ ساٖ، وٝ  ثیٗوٙتشَ ٔـبٞذٜ ؿذ دس حبِی

ٔعٙبداسی  تأثیشدٚسػی فّىـٗ ٔچ پب ٚ پلا٘تبس فّىـٗ ٔچ پب 

 ثیٗ دٚ ٌشٜٚ ٔـبٞذٜ ٘ـذ.

عٙٛاٖ پیبٔذ ػفت ؿذٖ ٚاحذ ‌وبٞؾ دأٙٝ حشوتی ثٝ    

ٞبی ٔفبكُ ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ عضلا٘ی تب٘ذٚ٘ی ٚ ػفتی ثبفت

ثب ؿیٛ  صٔیٗ خٛسدٖ داسد  اػت وٝ استجبط ٔثجتی

(. حذاوثش دأٙٝ 2011، ٚ ٕٞىبساٖی اِحؼیٙ‌)٘ضاوت

حیٗ ساٜ سفتٗ  پب دسفّىـٗ ٔچ اوؼتٙـٗ ساٖ ٚ پلا٘تبس

ٞبیی وٝ ػبثمٝ صٔیٗ خٛسدٖ داؿتٙذ چٝ آٖ) دسافشاد ػبِٕٙذ

ثبؿذ. چٖٛ دأٙٝ حشوتی تش اص افشاد جٛاٖ ٔیٚ ٘ذاؿتٙذ( وٓ

ٌیشد عضلات آ٘تبٌٛ٘یؼت آٖ لشاس ٔی 1ػفتی تأثیشساٖ تحت 

ٕشیٙبت وــی فّىؼٛسٞبی ساٖ ؿبیذ ثتٛا٘ذ ثبعث ثٙبثشایٗ ت

ٌشدد ٚ ثذیٗ تشتیت  ثٟجٛد عّٕىشد ساٜ سفتٗ دس افشاد ػبِٕٙذ

سٚدوی ٚ )وبٞؾ دٞذ  ایٗ افشاد خٛسدٖ سا دسخغش صٔیٗ

(، استجبط 2010) ٚ ٕٞىبساٖ 2چیىبچیشٚ(. 2009ٕٞىبساٖ، 

پزیشی ٚ تعبدَ سا دس ػبِٕٙذاٖ ‌ثیٗ دأٙٝ حشوتی، ا٘عغبف

                                                           
1.  rigidity 

2. Chiacchiro 
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وٝ آیب دأٙٝ ‌ػی وشد٘ذ. ایٗ ٔغبِعٝ ثب ٞذف ثشسػی ایٗثشس

پزیشی ا٘ذاْ تحتب٘ی وٝ ثٝ ػمٛط ‌حشوتی غیشفعبَ ٚ ا٘عغبف

. دس ، ا٘جبْ ؿذوٙذ، وبٞؾ یبفتٝ اػتػبِٕٙذاٖ وٕه ٔی

ػبَ ٚ ثبلاتش ؿشوت وشد٘ذ. افشاد  60آصٔٛد٘ی 18ایٗ ٔغبِعٝ 

 داؿتٙذ ٚصٔیٗ خٛسدٖ  ی‌ثٝ دٚ دػتٝ، آٟ٘ب وٝ ػبثمٝ

٘ذاؿتٙذ تمؼیٓ ؿذ٘ذ. اص ِحبػ آٔبسی وبٞؾ لبثُ تٛجٟی دس 

اوؼتٙـٗ دأٙٝ حشوتی، چشخؾ داخّی ساٖ، اثذاوـٗ ٚ 

وٝ ػبثمٝ صٔیٗ خٛسدٖ ‌دٚسػی فّىـٗ ٔچ پب دس افشادی

صٔیٗ خٛسدٖ ٘ذاؿتٙذ،  ی‌داؿتٙذ، ٘ؼجت ثٝ افشادی وٝ ػبثمٝ

ٞبی ایٗ ٔغبِعٝ استجبط ثیٗ وبٞؾ دأٙٝ یبفت ؿذ. یبفتٝ

وبٞؾ دس دس كٛستیىٝ شوتی ٚ افتبدٖ دس ػبِٕٙذاٖ ٚ ح

دٞذ، ٔی افضایؾافتبدٖ سا دس ػبِٕٙذاٖ  أىبٖ دأٙٝ حشوتی 

(، وٝ ثب ٘تبیج 2010دٞذ )چیىبچیشٚ ٚ ٕٞىبساٖ، ٘ـبٖ ٔی

پیلاتغ ثٟجٛد  ٔغبِعٝ حبضش وٝ ثب ا٘جبْ تٕشیٙبت ٔٙتخت

تٛجٟی دس دأٙٝ حشوتی ٔفبكُ ساٖ یبفت ؿذ، ‌لبثُ

ٛا٘ی داسد. وبٞؾ دأٙٝ حشوتی ٚ لذست، تٛا٘بیی خ‌ٞٓ

ثبصیبفت ػشیس تعبدَ سا پغ اص ثٝ ٞٓ خٛسدٖ آٖ وبٞؾ 

ٞبی تحمیك ٘ٛدٞی ٔمذْ ‌دٞذ. ٕٞچٙیٗ ایٗ ٘تبیج ثب یبفتٝ‌ٔی

تٕشیٙبت وــی ساٖ  تأثیش(، وٝ ثٝ ثشسػی 2012ٚ ٕٞىبساٖ )

ٚ ٔچ پب دس ثٟجٛد تعبدَ عّٕىشدی ػبِٕٙذاٖ پشداختٙذ، 

عٛس ٝ‌ػبِٕٙذ داٚعّت ث 30داسد. دس ایٗ پظٚٞؾ،  ٔغبیشت

تلبدفی ثٝ دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تجشثی تمؼیٓ ؿذ٘ذ. ؿشوت 

وٙٙذٌبٖ ٌشٜٚ تجشثی ثش٘بٔٝ وــی فّىؼٛسٞبی ساٖ ٚ 

ٞفتٝ  8دٚسػی فّىؼٛسٞبی ٔچ پب سا ػٝ ثبس دسٞفتٝ ثشای 

ٞفتٝ  8وٝ ٌشٜٚ وٙتشَ دس عی ‌داد٘ذ، دس حبِیا٘جبْ ٔی

داد٘ذ )٘ٛدٞی صا٘ٝ سٚصٔشٜ خٛد سا ا٘جبْ ٔیٞبی سٚفعبِیت

(. ایٗ ٘تبیج ثب ٘تیجٝ تحمیك حبضش 2012، ٚ ٕٞىبسأٖمذْ 

خٛا٘ی ٌزاسی ایٗ ٘ٛ  اص تٕشیٙبت ٞٓتأثیشدس ساثغٝ ثب عذْ 

جّؼٝ، دٚسٜ  ٘حٜٛ، ؿذت، ٔذت ٞش ٘ذاسد وٝ دِیُ آٖ احتٕبلاً

ت اص وٝ دس اغّت ٔٛاسد تٕشیٙب‌ٚ ٘ٛ  تٕشیٙبت ثب تٛجٝ ثٝ ایٗ

وٝ ػفتی  سػذ٘ظش ٔیٝثبؿذ. ث٘ٛ   تشویجی ثب لذستی ثٛدٜ ٔی

افتذ. چٖٛ ساٜ سفتٗ تحشوی اتفبق ٔیفّىؼٛسٞبی ساٖ ثب ثی

تٟٙب فعبِیت سٚصٔشٜ ص٘ذٌی اػت وٝ ٔفلُ ساٖ سا ثٝ  احتٕبلاً

ثشد. ػفتی فّىؼٛسٞبی ساٖ یب وبٞؾ اوؼتٙـٗ وبُٔ ٔی

افتذ ثب افضایؾ اوؼتٙـٗ ساٖ وٝ حیٗ ساٜ سفتٗ اتفبق ٔی

تیّت لذأی ٍِٗ ٚوبٞؾ عَٛ لذْ ا٘ذاْ ػٕت ٔمبثُ ٕٞشاٜ 

ٌشدد )ِی ٚ وٝ ٔٙجش ثٝ وبٞؾ ػشعت ساٜ سفتٗ ٔیاػت 

( ٘ـبٖ داد افشادی وٝ 2001بٖ )ٍشیو(. 2005ٕٞىبساٖ، 

 ثبؿٙذخٛس٘ذ اغّت داسای ػفتی ثیؾ اصحذ ساٖ ٔیصٔیٗ ٔی

بِعٝ حبضش (، وٝ ثب ٘تبیج ٔغ2001شیٍبٖ ٚ ٕٞىبساٖ، و)

ساٜ سفتٗ افضایؾ ػٗ ثب وبٞؾ ػشعت  خٛا٘ی داسد. ٔعٕٛلاً‌ٞٓ

تش ٚ دس٘تیجٝ وبٞؾ چشخؾ ‌وٝ ٔٙجش ثٝ عَٛ ٌبْ وٛتبٜ

عّت  ٕٚٞشاٜ اػت ؿٛد ٍِٗ، فّىـٗ ٚ اوؼتٙـٗ دس ساٖ ٔی

وٙٙذٜ ٚ ‌ٔیبٍ٘یٗ ػٙی افشاد ؿشوت ٘بٕٞخٛا٘ی ٘تبیج احتٕبلا

ػت. عُّ ثٝ ٞبی خبف ٞشفشد ٚ ٔیضاٖ یبدٌیشی اٚیظٌی

صٔیٗ افتبدٖ ػبِٕٙذاٖ ثٝ دٚ ثخؾ عٛأُ داخّی )ؿبُٔ 

ضعف عضلات ا٘ذاْ تحتب٘ی، وبٞؾ تعبدَ، وبٞؾ تٛا٘بیی 

رٞٙی( ٚ عٛأُ خبسجی )عٛأّی وٝ ٘بؿی اص ؿشایظ ٔحیغی 

تٛاٖ اثش ٘ٛس ؿٛ٘ذ. اص عٛأُ خبسجی ٔیثبؿٙذ( تمؼیٓ ٔیٔی

بٔٙبػت ٚ .... سا ٘بوبفی، ٘بٕٞٛاسی صٔیٗ ٚ اػتفبدٜ اص وفؾ ٘

٘بْ ثشد. عٛأُ داخّی ٔب٘ٙذ وبٞؾ لذست عضلا٘ی، وبٞؾ 

ٞبی حؼی، دأٙٝ حشوتی ٔفبكُ، وبٞؾ فعبِیت ػیؼتٓ

ثبؿذ وٝ ثب اختلاَ دس ثیٙبیی، دّٞیضی ٚ عٕمی ٔی

ؿٛ٘ذ. ضعف عٛأُ ٞبی فیضیِٛٛطیه ثذٖ ایجبد ٔی‌ػیؼتٓ

ٚ تٛا٘ذ ثبعث وبٞؾ تعبدَ دس ػبِٕٙذاٖ ؿٛد داخّی ٔی

 ٞب سا افضایؾ دٞذ )ؿبیٕٛی،احتٕبَ صٔیٗ خٛسدٖ دس آٖ

2006.) 

ی ٔبٞٝ 5(، ثٝ ثشسػی اثش 2009ٚ ٕٞىبساٖ ) 1ایٛأٛتٛ    

ثش٘بٔٝ تٕشیٙبت تعبدِی، لذست عضلا٘ی ٚ تٛا٘بیی ساٜ سفتٗ ٚ 

پیـٍیشی اص افتبدٖ دس ػبِٕٙذاٖ پشداختٙذ. دس ایٗ تحمیك 

تمؼیٓ ؿذ٘ذ. اص  ٌشٜٚ تٕشیٙی ٚ وٙتشَ 2ػبِٕٙذ ثٝ  60

ٔشتجٝ  5ٞبی صٔب٘ذاس ثشخبػتٗ ٚ ثشٌـتٗ ٚ ػبِٕٙذاٖ آصٖٔٛ

ٔتش ساٜ سفتٗ لجُ  10ثّٙذ ؿذٖ اص سٚی كٙذِی ٚ ٘ـؼتٗ ٚ 

ػٛدٔٙذ ثش٘بٔٝ  تأثیشٚ ثعذ اص تٕشیٙبت ثٝ عُٕ آٔذ. ٘تبیج 

ٚسصؿی ثش ثٟجٛد تعبدَ، لذست عضلا٘ی ٚ تٛا٘بیی ساٜ سفتٗ دس 

(، 2009ٕٞىبساٖ،  بٖ داد )ایٛأٛتٛ ٚجٌّٛیشی اص افتبدٖ سا ٘ـ

وٝ ثب ٔغبِعٝ حبضش دس ٘تبیج تٕشیٙبت تعبدَ پٛیب آصٖٔٛ 

خٛا٘ی داسد. وبٞؾ تعبدَ صٔب٘ذاس ثشخبػتٗ ٚ ثشٌـتٗ ٞٓ

وٙذ، ٞب دس ػبِٕٙذاٖ ایفب ٔی٘مؾ ٟٕٔی دس افضایؾ افتبدٖ

ٞب ثٙبثشایٗ ؿبیذ ثتٛاٖ ثب وٕه ٚسصؽ پیلاتغ ٔیضاٖ افتبدٖ

(، 2011ایشص )ثٟجٛد تعبدَ وبٞؾ داد.  یجٝسا دس ٘تی

ٞفتٝ تٕشیٙبت پیلاتغ سٚی  12دستحمیك خٛد ثٝ تعییٗ اثش

ػبَ ثٝ ٔذت یه ػبَ پشداخت.  65ص٘بٖ ثبلای 

 3ٞفتٝ، ٞش ٞفتٝ 12وٙٙذٌبٖ دس ٌشٜٚ تٕشیٙی ثشای ‌ؿشوت

جّؼٝ یه ػبعتٝ، ثٝ تٕشیٗ پشداختٙذ. ٘تبیج تحمیك ٘ـبٖ 

                                                           
1. Iwamoto 
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تٛا٘ذ دس جٌّٛیشی اص غ ٔیٞفتٝ تٕشیٗ پیلات12داد، 

ٞب، افضایؾ لذست عضلا٘ی، تعبدَ پٛیب، صٔبٖ ‌افتبدٖ

اِعُٕ ٚوبٞؾ افؼشدٌی ٚ ٘یض ثبلا ثشدٖ ویفیت ص٘ذٌی ‌عىغ

)ایشص ٚ ٕٞىبساٖ،  ثش ثبؿذإػبَ ٔ 65ص٘بٖ ػبِٕٙذ ثبلای 

خٛا٘ی داسد. دس حبضش ٞٓ ی(، وٝ ثب ٘تبیج ٔغبِع2011ٝ

ای تٕشیٙبت پیلاتغ ٞفتٝ 8تحمیك حبضش ٘یض اص یه دٚسٜ 

ٞب ٘ـبٖ داد، یه دٚسٜ تٕشیٙبت اػتفبدٜ ؿذٜ اػت ٚ یبفتٝ

ٚیظٜ تعبدَ ػبِٕٙذاٖ ‌پیلاتغ دس ثٟجٛد عّٕىشد حشوتی ثٝ

ٚ ٕٞىبساٖ دس تحمیك  سٚدسیٍض(. 2004 ػٍبَ،)ثش اػت إٔ

صٖ ػبِٕٙذ سا  52ثش٘بٔٝ تٕشیٙی پیلاتغ سٚی  تأثیشخٛد، 

جّؼٝ  2تٕشیٙبت پیلاتغ ثشای  ٞب دسثشسػی وشد٘ذ. آصٔٛد٘ی

ٞفتٝ ؿشوت وشد٘ذ. ٘تبیج تحمیك، ثٟجٛد  8ٔذت ‌دس ٞفتٝ ثٝ

ای سا دساػتملاَ ؿخلی، تعبدَ ایؼتب ٚ ویفیت ٔلاحظٝ‌لبثُ

، وٝ  (2010،ٚ ٕٞىبساٖسٚدسیٍض ) ص٘ذٌی ػبِٕٙذاٖ ٘ـبٖ داد

 ٚ ٕٞىبساٖ 1وؼّش داسد. خٛا٘یٞٓ ٘تبیج تحمیك حبضش ثب

یه دٚسٜ ثش٘بٔٝ تٕشیٙی اِٟبْ ٌشفتٝ ؿذٜ  یشتأث(، ٘یض 2007)

ٔٙظٛس ثٟجٛد تعبدَ دسحبِت ایؼتبدٜ ‌اص تٕشیٙبت پیلاتغ سا ثٝ

 8وٙٙذٌبٖ دس ایٗ ٔغبِعٝ ٔٛسد ثشسػی لشاس داد٘ذ. ؿشوت

ػبَ  71تب  66ٔشد ٚ صٖ اص خب٘ٝ ػبِٕٙذاٖ ثب ٔحذٚدٜ ػٙی 

اجشا ٞفتٝ سا  8ٔذت ‌ثبس دس ٞفتٝ ثٝ 2ثٛد٘ذ ٚ ثش٘بٔٝ تٕشیٙی 

آصٖٔٛ ؿبُٔ ٘ٛػبٖ لبٔتی ‌آصٖٔٛ ٚ پغ‌وشد٘ذ. اسصیبثی پیؾ

داس ثشخبػتٗ ٚ ثشٌـتٗ، ٘ـؼتٗ ٚ )ایؼتب ٚ پٛیب(، آصٖٔٛ صٔبٖ

ثب٘یٝ(  30)تعذاد تىشاسٞب دس صٔبٖ  ثّٙذ ؿذٖ اص سٚی كٙذِی

ای ثٛد. ٘تبیج تحمیك، ثٟجٛد ٔشحّٝ 4ٚ آصٖٔٛ تعبدِی

ایؼتب ٚ پٛیب ٘ـبٖ  داسی سا دس ثشخی اثعبد ٘ٛػبٖ لبٔتیبٔعٙ

داد ثش اػبع ایٗ ٘تبیج، ثش٘بٔٝ تٕشیٙی اِٟبْ ٌشفتٝ اص پیلاتغ 

ت ثٝ ثٟجٛد ثجبت لبٔت ٔذت تٛا٘ؼ‌دس عَٛ یه دٚسٜ وٛتبٜ

(، وٝ ثب ٔغبِعٝ حبضش 2007، ٚ ٕٞىبساٖوؼّش ٔٙجش ؿٛد )

 ٚ ٕٞىبساٖ٘ظاد ‌خٛا٘ی داسد. ِٚی ثب ٘تبیج تحمیك ٘میٞٓ

ذستی ثشوٙتشَ پٛػچش پٛیب ٚ ایؼتب تٕشیٙبت ل تأثیش(، 2010)

دس ص٘بٖ ػبِٕٙذ سا ثشسػی وشد٘ذ، ٔغبیشت داسد. ٘تبیج ٘ـبٖ 

داسد،  تأثیشداد، تٕشیٙبت لذستی ثش ثٟجٛد ٚ افضایؾ تعبدَ پٛیب 

 تأثیشتٛاٖ عذْ ٘ذاسد. ٔی تأثیشأب ثش سٚی تعبدَ ایؼتب 

تٕشیٙبت لذستی ثش تعبدَ ایؼتب سا دس تحمیك ایٗ ٌٛ٘ٝ ثیبٖ 

وشد وٝ تٕشیٙبت ٚ ؿذت آٖ ثشای تعبدَ ایؼتب ٔٙبػت ٘جٛدٜ 

(. ٕٞچٙیٗ ثب ٘تبیج 2010، ٚ ٕٞىبساٖ٘ظاد ‌اػت )٘می

 ( ٚ ثبچٙش ٚ ٕٞىبسا1997ٖتحمیمبت جفشی ٚ ٕٞىبساٖ )

                                                           
1. Kaesler 

(، وٝ دس تحمیمـبٖ ثٝ ایٗ ٘تیجٝ سػیذ٘ذ وٝ 2005)

تٕشیٙبت لذستی ثٝ تٟٙبیی تعبدَ ایؼتب سا دس افشاد ٔؼٗ فعبَ 

دٞذ، ِٚی ایٗ ٘ٛ  تٕشیٙبت ٕٔىٗ اػت حذاوثش یؾ ٕ٘یافضا

ساٜ سفتٗ سا ثٟجٛد ثخـذ، ٔغبیشت داسد. تفؼیش  ػشعت

احتٕبِی ایٗ تحمیك سا ثبیذ دس تفبٚت ثیٗ ٘ٛ  تٕشیٙبت، 

ٞبی ٞب ٚ ٘ٛ  آصٖٔٛؿذت، ٔذت تٕشیٙبت ٚ ٘ٛ  آصٔٛد٘ی

(. ٘تبیج 1997، ٚ ٕٞىبساٖثبچٙش )ٔٛسد اػتفبدٜ جؼتجٛ وشد 

ٞبی ایٗ ثش٘بٔٝ دٞذ وٝ اجشای ؿیٜٛك حبضش ٘ـبٖ ٔیتحمی

 تأثیشتٕشیٙی دس ثٟجٛد دأٙٝ حشوتی ٔفلُ ساٖ ٚ تعبدَ 

داسی داؿت. اص آٖ جبیی وٝ ٚسصؽ پیلاتغ ثب یه بٔعٙ

ػبصی ٚ ٕٞبٍٞٙی چٙذیٗ ٌشٜٚ ٍ٘ش ٘یبصٔٙذ فعبَسٚیىشد وُ

پزیشی عضّٝ دس یه صٔبٖ اػت ٚ ثٝ ٔٙظٛس ثٟجٛد ا٘عغبف

ویذ آٖ أثذٖ ٚ ػلأتی دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذٜ اػت ٚ تعٕٛٔی 

ثش تمٛیت ٞؼتٝ )تٙٝ(، ٚضعیت لشاسٌیشی ثذٖ ٚ ٕٞبٍٞٙی 

تٙفغ ثب حشوبت ثذٖ اػت، ؿبیذ ثتٛا٘ذ ٘مؾ یه ثش٘بٔٝ 

افتبدٖ دس ػبِٕٙذاٖ سا  وبٞؾ  ٌش چٙذ عبّٔی سٚیٔذاخّٝ

 ثبصی وٙذ.

 

 وتیجٍ گیشی

ضایؾ دأٙٝ ٞبی تحمیك حبضش ٔإیذ افوّی یبفتٝعٛسثٝ

حشوتی ا٘ذاْ تحتب٘ی ٚ دس پی آٖ ثٟجٛد تعبدَ ص٘بٖ ػبِٕٙذ 

ثٛد. ثب تٛجٝ  ثٝ عذْ افضایؾ دأٙٝ حشوتی ا٘ذاْ تحتب٘ی ٚ 

ٞبی ٌشٜٚ وٙتشَ، تعبدَ دس پی آٖ لبثّیت حشوتی آصٔٛد٘ی

تٛاٖ افضایؾ دأٙٝ حشوتی ٚ تعبدَ ٚ ثٟجٛد لبثّیت ٔی

یٙبت ٘ؼجت داد ٚ حشوتی ٌشٜٚ تجشثی سا ثٝ اثش ایٗ تٕش

٘تیجٝ ٌشفت وٝ ثشای افضایؾ دأٙٝ حشوتی ا٘ذاْ تحتب٘ی ٚ 

تعبدَ دس ػبِٕٙذاٖ ثب اػتفبدٜ تٕشیٙبت ٔٙتخت پیلاتغ، 

تٛا٘ٙذ اص ایٗ سٚؽ، دس ثش٘بٔٝ تٕشیٙی ‌لاٖ ٔیٛؤٔشثیبٖ ٚ ٔؼ

یب ثبصتٛا٘ی ٚیظٜ ػبِٕٙذاٖ ثٟشٜ ثجش٘ذ. ٚسصؽ پیلاتغ دس 

شای تٕشیٗ آٖ ثٝ فضب ٚ وـٛس ٔب ٚسصؽ ٘ٛپبیی اػت ٚ ث

أىب٘بت صیبدی ٘یبص ٘یؼت. اص ػٛی دیٍش، ایٗ ٚسصؽ سٚؿی 

خغش ٚ غیشتٟبجٕی ٚ ثٝ دٚس اص حشوبت ػشیس ٚ ٞضیٙٝ، وٓوٓ

وٝ اػبع آٖ ثش اجشای حشوبت ثٝ ‌ایا٘فجبسی اػت؛ ثٝ ٌٛ٘ٝ

كٛست ثؼیبس وٙتشَ ؿذٜ ٚ آساْ اػت. ثٙبثشایٗ، ؿبیذ ثتٛاٖ ثٝ 

خٛسدٖ دس ػبِٕٙذاٖ ٚ دس پی آٖ وٕه ایٗ ٚسصؽ صٔیٗ

 ٞبی دسٔب٘ی سا وبٞؾ داد.ٞضیٙٝ
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 تطکش ي قذسداوی

ِیٗ ٚ ػبِٕٙذاٖ ٔشوض فشٍٞٙی ؤٚػیّٝ اص ٕٞىبسی ٔؼٛ‌ثذیٗ

تفشیحی ثبا تجشثٝ ٚ آػبیـٍبٜ ػبِٕٙذاٖ كبدلیٝ ؿٟش 

 اكفٟبٖ وٕبَ تـىش سا داسیٓ.
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