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 چکیذٌ
ٜ تؼبدَ خؼٕب٘ی ٕٞشا ٔمذٔٝ: اختلاَ ضشوتی ٟٕٔتشیٗ پیبٔذ ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی اػت وٝ ثب وبٞؾ

 تأثیش تٕشیٙبت پیلاتغ ثش تؼبدَ ایٗ افشاد ثٛد. ثبؿذ. ٞذف تطمیك ضبضش ثشسػی ٔی

ٔشد( وٝ ؿؾ ٔبٜ اص صٔبٖ ثشٚص ػىتٝ  18صٖ ٚ  12٘فش ثیٕبس ػىتٝ ٔغضی ) 30سٚؽ ثشسػی: تؼذاد 

٘فشٜ وٙتشَ ٚ تدشثی  لشاس ٌشفتٙذ. ٌشٜٚ تدشثی ثٝ  15عٛس تلبدفی دس دٚ ٌشٜٚ  ثٝ .آٟ٘ب ٌزؿتٝ ثٛد

ٞبی ػبدی سٚصٔشٜ سا ا٘دبْ داد٘ذ. اص آصٖٔٛ  ٞفتٝ تٕشیٙبت پیلاتغ ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ فؼبِیت 8ٔذت 

ایؼتبدٖ سٚی یه پب ثشای اسصیبثی تؼبدَ ایؼتب ٚ ٘ـؼتٗ ٚ ثشخبػتٗ ثشای تؼبدَ پٛیب اػتفبدٜ ؿذ. 

ٌشٚٞی ٚ ٞب ٚ ثشای تؼییٗ تغییشات دسٖٚ اػتب٘ذاسد دادٜ ا٘طشاف ٔطبػجٝ ٔیبٍ٘یٗ ٚ ثشای بستٛكیفیاصآٔ

٘ؼخٝ  SPSSٚ اص ٘شْ افضاس  p;05/0داسی  ٌشٚٞی، اص تی ٕٞجؼتٝ ٚ ٔؼتمُ دس ػغص ٔؼٙیثیٗ

 اػتفبدٜ ؿذ.18

 أب أتیبصات ٔیبٍ٘یٗ داسی ٘ذاؿتٙذ ٌشٜٚ وٙتشَ تفبٚت ٔؼٙیآصٖٔٛ  پغ ٚآصٖٔٛ  پیؾ ٞب: ٘تبیح یبفتٝ

 داسی ثشخٛسداس ثٛد٘ذ. ٕٞسٙیٗ ثیٗ أتیبصات آصٖٔٛ ٌشٜٚ تدشثی اص تفبٚت ٔؼٙی آصٖٔٛ ٚ پغ پیؾ

 ( ٔـبٞذٜ ؿذ. P>05/0داسی دس ػغص ) آصٖٔٛ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تدشثی اختلاف ٔؼٙی پغ

 افشاد ٔجتلا ثٝ ػىتٌٝیشی: ٘تبیح ٘ـبٖ داد وٝ ٞـت ٞفتٝ تٕشیٙبت پیلاتغ ثبػث ثٟجٛد تؼبدَ  ٘تیدٝ

 -ؿٛد. تٕشیٙبت پیلاتغ ثب افضایؾ لذست ٚ اػتمبٔت ثجبت ٔشوضی ٚ ثٟجٛد وٙتشَ ػلجی ٔغضی ٔی

دس ٘تیدٝ سٚؽ تٕشیٙی ػٛدٔٙذی دس ثبصتٛا٘ی تؼبدَ افشاد  .ؿٛد ػضلا٘ی ثبػث افضایؾ تؼبدَ ٔی

 ٌشدد. ثبؿذ ٚ ثبػث تؼشیغ سٚ٘ذ ثٟجٛدی آٟ٘ب ٔی ٔجتلا ثٝ ػىتٝ ٔغضی ٔی

 پیلاتغ

 تؼبدَ ایؼتب

 تؼبدَ پٛیب

 ػىتٝ ٔغضی
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 مقذمٍ

ثٝ  دس آٖ ٘ٛػی اختلاَ ؿبیغ اػت وٝ (CVA)1ػىتٝ ٔغضی

دِیُ ٌشدؽ خٖٛ غیشعجیؼی ٔغض،ػیؼتٓ ػلجی ٔختُ 

ؿٛد. ػىتٝ ٔغضی زٟبسٔیٗ ػبُٔ ٔشي ٚ ٔیش ٔطؼٛة  ٔی

وٝ  عٛسی ؿٛ٘ذ ثٝ ٞضاس ثٝ آٖ ٔجتلا ٔی 800ؿذٜ ٚ ػبلا٘ٝ 

 ؿٛد ثب٘یٝ یه ٘فش دزبس ػىتٝ ٔغضی ٔی 40دس ٞش  تمشیجبً

ٞبی  (. ثشاػبع ؿذت آػیت ٚاسدٜ ثٝ ػ2008َّٛ ،فٛسػتش)

ٞبی ثذٖ فّح ؿذٜ ٚ تؼبدَ دزبس اختلاَ  ا٘ذاْ ٔغضی،

 (.2015 ،ٔبستیٗ د٘یغ) ؿٛد ٔی

 ،ثٟش)ٔی ثبؿذ  ٔغضی تشیٗ ػبسضٝ ػىتٝپّظی ؿبیغٕٞی

اِی  60 (. وبٞؾ لذست، ػشػت ٚ وٙتشَ ضشوت دس2016

 ٞبی ػّٕىشدیدسكذ ثیٕبساٖ ػجت وبٞؾ تٛا٘بیی 78

ثٝ ؿٛد. ٘مق دس وٙتشَ پبػسش ثٝ د٘جبَ ػىتٝ ٔغضی  ٔی

یظٜ دس افشاد ٔؼٗ ٛػٙٛاٖ ٟٕٔتشیٗ ػبُٔ صٔیٗ خٛسدٖ ث

(. 2005 ،ٚ ٞبسیغ 2016 ،وجبیبؿیب) ؿٙبختٝ ؿذٜ اػت

وٝ پبیّىغ ٚ ٕٞىبساٖ، تبیؼٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ ٚ ٚیشایش  عٛسی ثٝ

ثی ثجبتی پبػسشاَ ٘بؿی اص ػىتٝ ٔغضی سا ػبُٔ ٚ ٕٞىبساٖ 

، پبیّىغ ؛2015 ،وبً٘ا٘ذ ) اكّی صٔیٗ خٛسدٖ روش وشدٜ

(. ٞذف ػٕذٜ دس 2006 ،تبی ػٖٛ ؛2005، ٚیبسیش؛ 2005

سفتٗ، ثبصتٛا٘ی ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی ثٟجٛد تٛا٘بیی دس ساٜ

، ویٓثبؿذ )ٞبی ضشوتی ٔیوؼت تؼبدَ ٚ ا٘دبْ ٟٔبست

2003.) 
تأثیش یه ثش٘بٔٝ دس ثشسػی  (1391) ٚ ٕٞىبساٖ ٞبؿٕی 

تشویجی ایضٚٔتشیه ٚ ایضٚتٛ٘یه ثش تؼبدَ ایؼتبی ثیٕبساٖ 

ٔجتلا ثٝ ػىتٝ ٔغضی ثٝ ایٗ ٘تیدٝ سػیذ٘ذ وٝ تٕشیٙبت 

ٌبثشت ٚ  تشویجی آثبس ٔثجتی ثش تؼبدَ ایؼتب دس ثیٕبساٖ داسد.

دس ٔٛسد تأثیش تٕشیٗ ٔتمبثُ ٚ دٚخب٘جٝ  (2002) ٕٞىبساٖ

وُ ثذٖ ثش تؼبدَ ٚ ساٜ سفتٗ ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی ٔـبٞذٜ 

وشد٘ذ وٝ ایٗ تٕشیٙبت ثبػث افضایؾ تؼبدَ ثیٕبساٖ 

وبس  ای ثب ثٝ دس ٔغبِؼٝ (2000) ٌشدد. ٚییغ ٚ ٕٞىبساٖ ٔی

پّظی ثب  ثشدٖ تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی پیـشٚ٘ذٜ دس افشاد ٕٞی

تؼبدِی ثشي اسصیبثی تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیب ثب اػتفبدٜ اص ٔمیبع 

داسی دػت یبفتٙذ. ٕٞسٙیٗ دس ٔغبِؼٝ  ثٝ تفبٚت ٔؼٙی

پّظی دس  ثش سٚی ثیٕبساٖ ٕٞی (2003) ٌبسِٙذ ٚ ٕٞىبساٖ

ٔشضّٝ ثبصتٛا٘ی ثش اػبع ٔمیبع تؼبدِی ثشي، دس تؼبدَ ایٗ 

 (2004) ثیٕبساٖ ثٟجٛدی دیذٜ ؿذ. ػبِجر ٚ ٕٞىبساٖ

ثٟجٛد ساٜ  دسیبفتٙذ وٝ  تٕشیٙبت ٔجتٙی ثش وبس ٞذفٕٙذ ثبػث

                                                           
1. Cerebro-Vascular Accident 

سفتٗ ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی ؿذ، أب ثشاػبع ٔمیبع ثشي 

آٚسی تفبٚتی دس تؼبدَ ایٗ ثیٕبساٖ دیذٜ ٘ـذ  عٛس تؼدت ثٝ

ثب ا٘دبْ  (2003) (. أب دا٘ىٗ ٚ ٕٞىبسا2004ٖ ،ػبِجبذ)

 ( اػتفبدٜ ؿذٜ ثٛد2004) ی ػبِجح دس ٔغبِؼٝوٝ تٕشیٙبتی 

دَ سا ٔـبٞذٜ ای تطت ضبد، ثٟجٛد تؼب سٚی ثیٕبساٖ ػىتٝ

 .٘ذوشد

ٞبی وٙتشَ پبػسش دس ایٗ  ثٙبثشایٗ دسن ٔىب٘یؼٓ

ض إٞیت ئثیٕبساٖ خٟت وٕه ثٝ وبٞؾ صٔیٗ خٛسدٖ ضب

 ثبؿذ. ػذْ تؼبدَ پبػسشاَ ثٝ د٘جبَ ػىتٝ ٔغضی دس ٞش ٔی

دٚ ثؼذ اػتبتیه ٚ دیٙبٔیه ٚخٛد داسد. اص ثؼذ اػتبتیه،  دس 

ثش سٚی پبٞب ٚ دس تٛصیغ ٚصٖ ثشسٚی دٚ ا٘ذاْ ٚ تٛصیغ فـبس 

ٞبی تؼبدِی ٚ ا٘تمبَ ٚصٖ ثیٗ  ثؼذ دیٙبٔیه دس ایدبد ٚاوٙؾ

 (.2005 ،دی ٞبستآیذ ) ٚخٛد ٔی دٚ ا٘ذاْ اختلاَ ثٝ

ساٜ سفتٗ ٔٛفك ٚخٛد تؼبدَ ٟٔٓ دس  ػٛأُیىی اص 

وٝ ثشای ساٜ سفتٗ ثٝ  عٛسی ثبؿذ، ثٝ دیٙبٔیه دس فشد ٔی

تطُٕ ٚصٖ ثذٖ ٚ ٞبیی اضتیبج اػت وٝ ثیٕبس سا دس  تىٙیه

(. ٚخٛد ضؼف ٚ 2002 ،داػی) وٙتشَ تؼبدَ وٕه وٙذ

وبٞؾ لذست اسادی ػضلات یىی اص ػلایٓ وّیٙیىی ؿبیغ دس 

 (.1994 ،ػیٙه خبئش)ثبؿذ  ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی ٔی

تغییشات ٔىب٘یىی ایدبد ؿذٜ ٔتؼبلت ػىتٝ ٔغضی ثٝ ػٙٛاٖ 

ت ٔطذٚدوٙٙذٜ ثشای ا٘مجبم ٚ فؼبِیت اسادی ػضلا یػبّٔ

(. ضؼف ضشوتی، 2015 ،ػبسزش) ؿٛد دسٌیش ٔطؼٛة ٔی

ٞبی ضشوتی ٚ اػپبػتیؼیتی،  ػیٙشطیؼتفؼبِیت غیشعجیؼی 

ػٛأّی ٞؼتٙذ وٝ ٔٙدش ثٝ تغییش دس اٍِٛی ساٜ سفتٗ ٚ 

 یبثذ تؼبدَ ؿذٜ، دس ٘تیدٝ خغش افتبدٖ افضایؾ ٔی اختلاَ

 (.2007 ،خب٘ؼٖٛ)

ٚ  یتٕشیٙبت پیلاتغ سٚؿی ثشای وؼت ػلأت رٞٙ

تٛػظ خٛصف پیلاتغ  1920اػت وٝ دس ػبَ  ب٘یخؼٕ

ٔغشش ؿذ. ایٗ تٕشیٙبت ثش سٚی ثٟجٛد وٙتشَ ػضلات 

ثٝ ای ٚ ا٘ذاْ تطتب٘ی(، پیـشفت تؼبدَ  )ٍِٙی، وٕشثٙذ ؿب٘ٝ

)ثبصٌشدا٘ذٖ ثیٛٔىب٘یه  ٞب داؿتٗ ا٘ذاْ كطیص ٍ٘ٝٚاػغٝ 

ٞب ٚ عشص كطیص ا٘دبْ  پبیذاسی ػتٖٛ ٟٔشٜ ،كطیص ثذٖ(

(. ثٝ ٕٞیٗ 2007 ،لاً٘ ِیضشوبت سٚصا٘ٝ تٕشوض داسد )

ثٝ اؿىبَ ٔختّف ثشای پیـٍیشی ٚ دسٔبٖ  تٕشیٙبت دِیُ

ػٛاسم ٘بؿی اص ػىتٝ ٔغضی وٝ ثٝ كٛست فّدی ٚ ضؼف 

(. 2010 ،أیشیؿٛد ) ؿٛد تدٛیض ٔی یه عشفٝ دیذٜ ٔی

اضتٕبِی تٕشیٗ اص یه عشف ٚ  ثٙبثشایٗ ثب تٛخٝ ثٝ اثشات

ٔبٞیت خبف تٕشیٙبت پیلاتغ ثش تؼبدَ ثیٕبساٖ دزبس 
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ضبضش ثب ٞذف تؼییٗ اثش  ٔغبِؼٝ اص عشف دیٍش، ػىتٝ ٔغضی

تٕشیٙبت پیلاتغ ثش تؼبدَ ایؼتبی ثیٕبساٖ دزبس ػىتٝ 

 ٔغضی عشاضی ٚ اخشا ٌشدیذ.

 

 َا مًاد ي ريش

 -آصٖٔٛ تدشثی ثب عشش پیؾ ایٗ تطمیك اص ٘ٛع ٘یٕٝ

ؿبُٔ  ی آٔبسی خبٔؼٝثبؿذ.  آصٖٔٛ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ ٔی پغ

وٙٙذٜ  عشفٝ ٔشاخؼٝ افشاد ثب تـخیق ػىتٝ ٔغضی یه وّیٝ

)ؿٟشوشد( دس  ثٝ ٔشاوض دسٔب٘ی اػتبٖ زٟبسٔطبَ ٚ ثختیبسی

ثٛد. دس ایٗ ٔذت اص ٔیبٖ  1392فبكّٝ صٔب٘ی آثبٖ تب اػفٙذ 

صٖ ٚاخذ ؿشایظ  وّیٝ ٔشاخؼیٗ ثٝ ایٗ ٔشاوض، تؼذادی ٔشد ٚ

ٚسٚد ثٝ ٔغبِؼٝ وٝ دس ؿؾ ٔبٜ اخیش دزبس ػىتٝ ٔغضی ؿذٜ 

ػبَ لشاس داؿتٙذ، ا٘تخبة  70تب  50ٚ دس ٔطذٚدٜ ػٙی 

تٛػظ ٔتخلق پضؿىی  ػٛاثك ثشسػیؿذ٘ذ ٚ پغ اص 

اػلبة افشاد فبلذ ؿشایظ اص ٌشٜٚ خبسج ؿذ٘ذ ٚ دس ٟ٘بیت 

٘فش داٚعّت ٕٞىبسی ثشای ٚسٚد ثٝ پظٚٞؾ  30تؼذاد 

 ٚ اٞذاف عشش، ٘ٛع ثب ٞب آصٔٛد٘یدس ادأٝ  ا٘تخبة ؿذ٘ذ.

ؿذ٘ذ ٚ ثٝ  آؿٙب ؿفبٞی ٚ وتجی عٛس ثٝ آٖ اخشای سٚؽ

 آٟ٘ب اص دسیبفتی اعلاػبت وٝ ؿذ دادٜ اعٕیٙبٖ ٞب آصٔٛد٘ی

 ؿذ دادٜ اخبصٜ آٟ٘ب ٕٞسٙیٗ ثٝ ٔب٘ذ. خٛاٞذ ٔطشٔب٘ٝ وبٔلاً

 اص ٔشضّٝ ٞش دس ٕٞىبسی،ی  ادأٝ ثٝ تٕبیُ كٛست ػذْ دس تب

 دس ٔٙذسج اكَٛ ضبضش تطمیك دس .دٞٙذ تٕشیٗ ا٘لشاف

 وبُٔ عٛس ثٝ پضؿىی اخلاق ضٛاثظ ٚ ّٞؼیٙىی  اػلأیٝ

 ٌشفتٝ آٌبٞب٘ٝ ی سضبیتٙبٔٝ فشْ ٞب آصٔٛد٘ی اص ٚ ؿذ سػبیت

 .ؿذ

ٞب ثٝ دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تدشثی تمؼیٓ  ػپغ آصٔٛد٘ی

ٔـبسوت  ایٗ پظٚٞؾتب پبیبٖ تطمیك دس  آٟ٘بؿذ٘ذ ٚ ٍٕٞی 

آصٖٔٛ ثٝ ػُٕ آٔذ.  ٞبی پیؾ ػپغ اص آٟ٘ب آصٖٔٛ داؿتٙذ.

ٞفتٝ ٚ ٞش ٞفتٝ  ٞبی ٌشٜٚ تدشثی ثٝ ٔذت ٞـت آصٔٛد٘ی

 تٕشیٙبت 20اِی  19یه ػبػت اص ػبػت  ػٝ خّؼٝ ثٝ ٔذت

 داد٘ذ. ا٘دبْ پیلاتغ سا صیش ٘ظش ٔشثی ٔتخلق

ضشوت وــی ٚ تمٛیتی  500تٕشیٙبت پیلاتغ ؿبُٔ 

ذس ٗ تطمیك اص پشٚتىُ تٕشیٙی اػتٛتدس ای ثبؿذ،ٔی

پشٚتىُ تٕشیٙی  (.2007 ،لاً٘ ِیؿذ ) اػتفبدٜ (1خذَٚ)

تٕشیٗ  10تىشاس( ٚ  3*15تٕشیٗ تمٛیتی ) 10 ؿبُٔ

اكَٛ ا٘دبْ  خّؼٝ . دس اِٚیٗثٛدثب٘یٝ( 2*20) وــی

تٕشیٙبت پیلاتغ تٛضیص دادٜ ؿذ ٚ اعلاػبت وّی اص ٚسصؽ 

 لشاس ٌشفت. ایٗ اكَٛ دس تٕبْٞب  آصٔٛد٘یدس اختیبس  پیلاتغ

 خّؼبت سػبیت ؿذ٘ذ.

 
 بزوامٍ تمزیىات پیلاتس گزيٌ تجزبی بٍ مذت َطت َفتٍ : 9 جذيل

 تؼذاد ػت ٘ٛع تٕشیٗ  ٞفتٝ

 اَٚ ٚ دْٚ

1-side kick 

 
15×3 

2- one leg stretch 
 

15×3 

3- shoulder bridge 

 

15×3 

ػْٛ ٚ 

 زٟبسْ
 Hundred        -4تٕشیٙبت ٞفتٝ اَٚ ٚ دْٚ +

 

15×3 

پٙدٓ ٚ 

 ؿـٓ

 2×20 ٔب٘ٙذ تٕشیٙبت ٞفتٝ ٞبی لجُ ثٝ ػلاٜٚ 

5- swimming 

 

15×3 

6- swan dive 

 
15×3 
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7-roll up 

 

15×3 

ٞفتٓ ٚ 

 ٞـتٓ

 2×20 تٕشیٙبت ٞفتٝ ٞبی لجُ ثٝ ػلاٜٚ 

8- Spain twist 

 

15×3 

9- double arm stretch 

 

15×3 

10- one leg circle  15×3 

 

ٞش خّؼٝ تٕشیٗ ؿبُٔ ػٝ لؼٕت ثٛد وٝ ثخؾ اَٚ 

ثخؾ ػْٛ ٚ ٌشْ وشدٖ، ثخؾ دْٚ ؿبُٔ تٕشیٙبت پیلاتغ 

دلیمٝ سٚی  10ػشد وشدٖ ثٛد.دس ثخؾ اَٚ افشاد ثٝ ٔذت 

دلیمٝ  5وشد٘ذ ػپغ ثٝ ٔذت  دٚزشخٝ وبسػٙح تٕشیٗ ٔی

 20ؿذ، دس ثخؾ دْٚ ثٝ ٔذت  ضشوبت وــی اخشا ٔی

داد٘ذ ٚ دس ثخؾ ػْٛ ثٝ ٔذت  دلیمٝ تٕشیٙبت سا ا٘دبْ ٔی

دلیمٝ ثب ضشوبت وــی ٚ ٘شٔـی ثٝ ػشد وشدٖ  10

 ٞبی ثؼذ افضایؾ یبفت . ٔذت تٕشیٗ دس ٞفتٝپشداختٙذ ٔی

 15وٝ دس ٞفتٝ آخش، صٔبٖ تٕشیٗ ثٝ یه ػبػت ٚ  عٛسی

 ثٛد. ثب٘یٝ 60دلیمٝ سػیذ. صٔبٖ اػتشاضت ثیٗ ٞش ػت 

  ؿذت تٕشیٙبت ثشای ٞش آصٔٛد٘ی ثشاػبع آػتب٘ٝ

وٝ ثب  عٛسی ؿذ. ثٝ پزیشی تٕشیٗ افشاد وٙتشَ ٔی تطُٕ

ی تٕشیٙبت، افشاد ثذٖٚ اضؼبع دسد یب خؼتٍی،  ادأٝ

داد٘ذ. دس ٞش خّؼٝ،  تٕشیٙبت سا ثب تىشاس ثیـتش ا٘دبْ ٔی

ی لجُ، تٕشیٙبت خذیذ ٘یض اضبفٝ  ػلاٜٚ ثش تٕشیٙبت خّؼٝ

ب ٞ ؿذ. ایٗ أش اص یه عشف ٔٛخت ایدبد اٍ٘یضٜ آصٔٛد٘ی ٔی

دس تٕشیٙبت  ٘ٛع تٕشیٗٚ اص ػٛی دیٍش، ػجت ضفؼ اكُ 

ٞب  ی آصٔٛد٘ی ؿذ. ػشػت پیـشفت تٕشیٙبت ثشای ٕٞٝ ٔی

وٝ  یىؼبٖ ثٛد ٚ ثٝ آٟ٘ب تٛكیٝ ؿذ وٝ تٕشیٙبت سا تب خبیی

اضؼبع خؼتٍی ٚ دسد ٘ذاؿتٝ ثبؿٙذ، ا٘دبْ دٞٙذ. دس 

ٞبیی وٝ ٍٞٙبْ  كٛست ِضْٚ، تٕشیٙبت ٔٙتخت ثشای آصٔٛد٘ی

ْ آٖ تٕشیٙبت اضؼبع دسد داؿتٙذ یب لبدس ثٝ ٍٟ٘ذاسی ا٘دب

ایٗ،  ؿذ. ػلاٜٚ ثش پٛػسش دسػت خٛد ٘جٛد٘ذ، تؼذیُ ٔی

وشد٘ذ ٍٞٙبْ ا٘دبْ ضشوبت،  ٞب اضؼبع ٔی زٙب٘سٝ آصٔٛد٘ی

ؿذ تب  دٞٙذ، ثٝ آٟ٘ب تٛكیٝ ٔی وٙتشَ خٛد سا اص دػت ٔی

یه ٔشضّٝ ثٝ ػمت ثبصٌشد٘ذ تب ثٝ ػغص پبیٝ ثشػٙذ. سػبیت 

ٞب ٚ ػذْ  ٞبی فشدی آصٔٛد٘ی ایٗ ٔٛسد ػجت تٛخٝ ثٝ تفبٚت

ؿذ. ٌشٜٚ وٙتشَ دس  اضؼبع دسد یب ػشخٛسدٌی آ٘بٖ ٔی

 ٞبی سایح سا دسیبفت وشد٘ذ. ٔذت صٔبٖ ٔـبثٝ تٟٙب دسٔبٖ

 ٞبی دٚ ٌشٜٚ پغ اص ٞـت ٞفتٝ ٔدذداً اص آصٔٛد٘ی

 ثٝ ػُٕ آٔذ.آصٖٔٛ  پغ

ٞبی  پیلاتغ اص آصٖٔٛثشای اسصیبثی ٔیضاٖ تأثیش تٕشیٙبت 

تؼبدِی اػتفبدٜ ؿذ، آصٖٔٛ تؼبدِی ثشي )ثٝ كٛست زـٓ 

ثبص( ثب ٔمیبع ثب٘یٝ ثشای اسصیبثی تؼبدَ ایؼتب ٚ اص آصٖٔٛ 

ثشخبػتٗ اص سٚی كٙذِی ٚ سفت ٚ ثشٌـت ٔؼیش ػٝ ٔتشی 

 ثب ٔمیبع ثب٘یٝ ثشای اسصیبثی تؼبدَ پٛیب اػتفبدٜ ؿذ.

 آصٖٔٛ ایؼتبدٖ ته پبٌیشی تؼبدَ ایؼتب اص  ثشای ا٘ذاصٜ

 ثٝ پب، یه سٚی ایؼتبدٖ اػتفبدٜ ؿذ. دس ایٗ آصٖٔٛ، تٛا٘بیی

 دس تؼبدِی ػّٕىشد ثشای ثشسػی ثبِیٙی اثضاس یه ػٙٛاٖ

 اػتفبدٜ ٔٛسد ػبِٕٙذ، افشاد ٚ ٘یض تؼبدَ ثٝ ٔشثٛط اختلالات

 . ٌیشد ٔی لشاس

 ٞب سا سٚی وٕش آصٔٛد٘ی دػت ثشای اخشای ایٗ آصٖٔٛ،

ثّٙذ وشدٜ ٚ اص صٔیٗ )ثبلای تبج خبكشٜ( لشاس دادٜ یه پب سا 

وٙذ ضٕٗ ضفؼ تؼبدَ تب ضذ تٛاٖ دس ایٗ ضبِت  ٔی ػؼی

 ٚضؼیت ایٗ دس تٛا٘ذ ٔی فشد صٔب٘ی وٝ ثٕب٘ذ. ٔذت ثبلی

 ٌشفتٝ دس ٘ظش اٚ تؼبدَ ؿبخلی ثشای ػٙٛاٖ ثٝ ثبیؼتذ،

 .(2007 ،خب٘ؼٗ) ؿٛد ٔی

٘ـؼتٗ ٚ آصٖٔٛ اص ٌیشی تؼبدَ پٛیب،  ثشای ا٘ذاصٜ

٘ـؼتٗ سٚی كٙذِی، ثّٙذ ؿذٖ ٚ ساٜ  )ؿبُٔ ثشخبػتٗ

 (ـؼتٗ دٚثبسٜ سٚی كٙذِی٘ ٔتش، ثشٌـتٗ ٚ 3 سفتٗ تب

ؿذ. ایٗ آصٖٔٛ داسای سٚایی ٚ پبیبیی ثؼیبس ثبلایی اػتفبدٜ 

ٞب ٔب٘ٙذ  ٔجتلا ثٝ ػىتٝ ٔغضی ٚ ػبیش ثیٕبسی دس ثیٕبساٖ

پبسویٙؼٖٛ، ػبِٕٙذاٖ، لغغ ػضٛ یه عشفٝ ا٘ذاْ تطتب٘ی ٚ 

 .( 2007 ،لاً٘ ِی) ٖ اػتافتبد غشثبٍِشی
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 ٘تیدٝ، اص اعٕیٙبٖ ٚ ٞباسصیبثی دلت ثشدٖ ثبلا ثٝ ٔٙظٛس

ٔیبٍ٘یٗ ؿبُٔ  أتیبص ٟ٘بیی ٚتىشاس ؿذ  ٔشتجٝ ػٝ آصٖٔٛ ٞش

ٞبیی وٝ  . ثؼذ اص ٞـت ٞفتٝ آصٖٔٛتىشاس ا٘دبْ ؿذٜ ثٛد ػٝ

٘یض  آصٌٖٔٛیشی ؿذٜ ثٛد، دس پغآصٖٔٛ ا٘ذاصٜپیؾ دس

 اسصیبثی لشاس ٌشفت. ٔدذداً ٔٛسد

آٚسی ثب اػتفبدٜ اص ٘شْ  ٞبی تطمیك پغ اص خٕغ دادٜ

 لشاس ٔٛسد تدضیٝ ٚ تطّیُ آٔبسی 20 ٘ؼخSPSSٝ افضاس 

ٝ ثب اػتفبدٜ اص آٔبس تٛكیفی، ٔیبٍ٘یٗ ٚ و عٛسی ثٝ ٌشفت.

 ٞب ٔطبػجٝ ٚ ثشای اعٕیٙبٖ اص ٘شٔبَ ا٘طشاف اػتب٘ذاسد دادٜ

ٚیّه اػتفبدٜ ؿذ.  -ٞب اصآصٖٔٛ ؿبپیشٚ ثٛدٖ تٛصیغ دادٜ

 ٞبی ٞبی دسٖٚ ٌشٚٞی، اص آصٖٔٛ ثشای ٔمبیؼٝ ٔیبٍ٘یٗ

ٞبی ثیٗ ٌشٚٞی  ٔیبٍ٘یٗ آٔبسی تی ٕٞجؼتٝ ٚ ثشای ٔمبیؼٝ

 0.5داسی  دس ػغص ٔؼٙیآٔبسی تی ٔؼتمُ  اص آصٖٔٛ

 ػتفبدٜ ؿذ.ا

 

 َا یافتٍ

ٞب ؿبُٔ لذ، ٚصٖ، ػٗ ٚ  ٔـخلبت دٌٔٛشافیه آصٔٛد٘ی

ٔیبٍ٘یٗ  وٙتشَ ثٝ كٛستٔذت ثیٕبسی ٌشٜٚ تدشثی ٚ ٌشٜٚ 

 آٔذٜ اػت. 2ٚ ا٘طشاف اػتب٘ذاسد دس خذَٚ

 

 َا آسمًدوی مطخصات دمًگزافیک :0 جذيل

 ٌشٜٚ وٙتشَ ٌشٜٚ تدشثی 
 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘طشاف اػتب٘ذاسد ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘طشاف اػتب٘ذاسد 

 53/52 ± 66/3 13/52 ± 17/4 ػٗ )ػبَ(

 86/171± 97/6 46/170 ± 06/7 لذ ) ػب٘تیٕتش(

 80/70 ± 23/6 73/73 ± 98/5 ٚصٖ )ویٌّٛشْ(

BMI)98/23 ± 24/1 42/25 ± 70/1 )ویٌّٛشْ ثش ٔتش ٔشثغ 

 93/5 ± 53/0 93/5 ± 65/0 ٔذت ثیٕبسی )ٔبٜ(

 

ٚ آصٖٔٛ  Shapiro-Wilk ادأٝ، ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛدس 

ٔشثٛط  ٞبی اػٕیش٘ٛف فشم ٘شٔبَ ثٛدٖ دادٜ -وٌِٕٛٛشٚف

ٞب ٔٛسد ثشسػی لشاس ٌشفت،  ثٝ تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبی آصٔٛد٘ی

 ثبؿٙذ. ٔی ٞب ٘شٔبَ ٘ـبٖ داد وٝ دادٜ 3ٚ ٘تبیح خذَٚ 

 تی خٟت ٔمبیؼٝ ٔیبٍ٘یٗ  تٛاٖ اص آصٖٔٛ ثٙبثشایٗ ٔی

 5خذَٚ  ٚ پٛیب 4أتیبصات آصٖٔٛ تؼبدِی ایؼتب خذَٚ 

 .ٞب لجُ ٚ ثؼذ اص تٕشیٗ دس دٚ ٌشٜٚ اػتفبدٜ ٕ٘ٛد آصٔٛد٘ی

 

 ي آسمًن تعادل پًیا آسمًن تعادلی ایستا استاوذارد مزبًط بٍ سطًحمیاوگیه ي اوحزاف : 3جذيل 

 ٔشضّٝ ٌشٜٚ ٔتغیش )ٚاضذ(
ا٘طشاف 

 اػتب٘ذاسد
 ٔیبٍ٘یٗ

ػغص ٔؼٙبداسی دس 

 وٌّٛٔٛشٚف اػٕیش٘ٛف
 دس ػغص ٔؼٙبداسی

 Shapiro-Wilk 

آصٖٔٛ تؼبدِی 

ایؼتبدٖ سٚی یه 

 )ثب٘یٝ( پب

 تدشثی
 99/0 2/0         20/34 25/3 پیؾ آصٖٔٛ

 37/0 2/0 06/42 60/2 پغ آصٖٔٛ

 وٙتشَ
 92/0 2/0           73/34 49/2 پیؾ آصٖٔٛ

 68/0 2/0 80/35 69/1 پغ آصٖٔٛ

پٛیب  یآصٖٔٛ تؼبدِ

 (تىشاس)

 تدشثی
 80/0 2/0         51/17 74/0 پیؾ آصٖٔٛ

 09/0 11/0 48/11 13/1 پغ آصٖٔٛ

 وٙتشَ
 38/0 2/0           56/17 54/0 پیؾ آصٖٔٛ

 39/0 2/0     02/17 29/0 پغ آصٖٔٛ
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 َای گزيٌ تجزبی ي کىتزل  قبل ي بعذ اس تمزیه در آسمًدوی مقایسٍ آسمًن تعادلی ایستا  :4جذيل 

 ٚیظٌی

 

 ٔتغیش

 ٌشٜٚ وٙتشَ

 ٘فش 15تؼذاد ;

 ٌشٜٚ آصٔبیؾ

 ٘فش 15تؼذاد ;

 P آصٖٔٛ پغ پیؾ آصٖٔٛ P پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ

 001/0* 42.06±2.60 34.20±3.25 06/0 35.08±1.69 34.73±2.49 ایؼتبآصٖٔٛ تؼبدِی 

 05/0داسی دس ػغص  * ٔؼٙی

 

ٔیبٍ٘یٗ أتیبصات ٌشٜٚ تدشثی دس  4 ثب تٛخٝ ثٝ خذَٚ

 ثٝ 20/34آصٖٔٛ اص  دس ٔشضّٝ پیؾ آصٖٔٛ تؼبدِی ایؼتب

آصٖٔٛ افضایؾ یبفتٝ اػت ٚ ثشاػبع  ‎ٔشضّٝ پغدس  06/42

ٔیضاٖ افضایؾ اص ٘ظش ( P<001/0)تی ٌضاسؽ ؿذٜ ٕ٘شٜ 

 تٛاٖ ٌفت وٝ دس ٘تیدٝ ٔی ثبؿذ داس ٔی آٔبسی ٔؼٙی

 تٕشیٙبت پیلاتغ ٔٛخت ثٟجٛد ٚضؼیت تؼبدَ ایؼتبی

 ؿذٜ اػت. آصٖٔٛ  پغ ثیٕبساٖ دس ٔشضّٝ

أتیبصات آصٖٔٛ دس ٌشٜٚ وٙتشَ ٘یض ٔیبٍ٘یٗ  اٌشزٝ

دس  80/35آصٖٔٛ ثٝ  دس ٔشضّٝ پیؾ 73/34اص  ایؼتب تؼبدِی

ِٚی ٔیضاٖ افضایؾ اص  ؛آصٖٔٛ افضایؾ یبفتٝ اػت ٔشضّٝ پغ

ٚضؼیت  یب ثٝ ػجبستی (P< 06/0)٘جٛدٜ داس  ٘ظش آٔبسی ٔؼٙی

تؼبدَ ایؼتبی ثیٕبساٖ ٌشٜٚ وٙتشَ پغ اص ٞـت ٞفتٝ تغییش 

 داسی ٘ذاؿتٝ اػت. ٔؼٙی

 

 َای گزيٌ تجزبی ي کىتزل  مقایسٍ آسمًن تعادلی پًیا قبل ي بعذ اس تمزیه در آسمًدوی: 5جذيل 

 ٚیظٌی

 

 ٔتغیش

 ٌشٜٚ وٙتشَ

 ٘فش 15تؼذاد ;

 ٌشٜٚ تدشثی

 ٘فش 15تؼذاد ;

 p پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ p پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ

 001/0* 11.48±1.13 17.54±0.74 078/0 17.02±0.29 17.56±0.54 ٖٔٛ تؼبدِی  پٛیبآص

 05/0داسی دس ػغص  * ٔؼٙی

 

ٔیبٍ٘یٗ أتیبصات ٌشٜٚ  5ثب تٛخٝ ثٝ خذَٚ ؿٕبسٜ 

دس ٔشضّٝ  17.54تدشثی دس آصٖٔٛ تؼبدِی پٛیب اص 

آصٖٔٛ وبٞؾ یبفتٝ  دس ٔشضّٝ پغ 11.48آصٖٔٛ ثٝ  پیؾ

ٔیضاٖ  (P<001/0)تی ٌضاسؽ ؿذٜ ٕ٘شٜ ثشاػبع اػت ٚ 

تٛاٖ  ٘تیدٝ ٔیدس . ثبؿذ ٔی داس افضایؾ اص ٘ظش آٔبسی ٔؼٙی

ٌفت وٝ تٕشیٙبت پیلاتغ ٔٛخت ثٟجٛد ٚضؼیت تؼبدَ 

 آصٖٔٛ ؿذٜ اػت. پٛیبی ثیٕبساٖ دس ٔشضّٝ پغ

ٕٞسٙیٗ دس ٌشٜٚ وٙتشَ ٘یض ٔیبٍ٘یٗ أتیبصات آصٖٔٛ 

دس  80/35ثٝ  73/34آصٖٔٛ اص  تؼبدِی پٛیب دس ٔشضّٝ پیؾ

ِٚی ٔیضاٖ افضایؾ اص ٘ظش  آصٖٔٛ وبٞؾ یبفتٝ ٔشضّٝ پغ

یب ثٝ ػجبستی ٚضؼیت  (P<078/0)داس ٘جٛدٜ  آٔبسی ٔؼٙی

تؼبدَ پٛیبی ثیٕبساٖ ٌشٜٚ وٙتشَ پغ اص ٞـت ٞفتٝ تغییش 

 داسی ٘ذاؿتٝ اػت. ٔؼٙی

دس ادأٝ ٔمبیؼٝ ٔیضاٖ أتیبص تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبی 

 ( 6ٚٞب پغ اص تٕشیٗ دس دٚ ٌشٜٚ ا٘دبْ ؿذ )خذَٚ  یآصٔٛد٘

٘تبیح ٘ـبٖ داد وٝ ٔیضاٖ تؼبدَ ایؼتبی ٌشٜٚ تدشثی 

( 35.08±1.69( ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ )2.60±42.06)

داس اػت  ثبؿذ ٚ ایٗ ٔیضاٖ اص ِطبػ آٔبسی ٔؼٙی ثیـتش ٔی

(001/0>P)تٛاٖ ٌفت وٝ پغ اص ٞـت ٞفتٝ  . ثٝ ػجبستی ٔی

پیلاتغ ٔیضاٖ تؼبدَ ایؼتبی ٌشٜٚ تدشثی ٘ؼجت تٕشیٙبت 

ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ثٟجٛد پیذا ٕ٘ٛدٜ اػت. ٕٞسٙیٗ أتیبص 

( ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ 11.48±1.13تؼبدَ پٛیبی ٌشٜٚ تدشثی )

ثبؿذ ٚ ایٗ ٔیضاٖ اختلاف  ( وٕتش ٔی17.02±0.29وٙتشَ  )

تٛاٖ  ٔی ػجبستی ثٝ. (P<001/0)داس اػت  اص ِطبػ آٔبسی ٔؼٙی

پغ اص ٞـت ٞفتٝ تٕشیٙبت پیلاتغ ٔیضاٖ تؼبدَ ٌفت وٝ 

پٛیبی ٌشٜٚ تدشثی ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ثٟجٛد یبفتٝ اػت. 

ٚ ٔفْٟٛ آٖ ایٗ اػت وٝ اػٕبَ ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ پیلاتغ 

ٞبی ٌشٜٚ  داس تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبی آصٔٛد٘ی ثبػث ثٟجٛد ٔؼٙی

 ٌشدیذٜ اػت.تدشثی ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ 
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 ٔتغیش

 ٌشٜٚ وٙتشَ

 ٘فش 15تؼذاد ;   

 P پغ آصٖٔٛ ٌشٜٚ تدشثی پغ آصٖٔٛ ٌشٜٚ وٙتشَ

 001/0* 42.06±2.60 35.08±1.69 آصٖٔٛ تؼبدِی ایؼتب

 001/0* 11.48±1.13 17.02±0.29 آصٖٔٛ تؼبدِی پٛیب

 05/0داسی دس ػغص  * ٔؼٙی

 

 بحث

ٞذف تطمیك ضبضش ثشسػی ٔیضاٖ تأثیش تٕشیٙبت پیلاتغ ثش 

تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبی ثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػىتٝ ٔغضی ثٛد ٚ 

تٕشیٙبت ثبػث ثٟجٛد  ا٘دبْ٘ـبٖ داد وٝ  ٘تبیح تطمیك

 .(P< 001/0) ٌشدد پٛیبی ثیٕبساٖ ٔیداس تؼبدَ ایؼتب ٚ  ٔؼٙی

ٞبی پظٚٞؾ ضبضش ثب اوثشیت تطمیمبت پیـیٗ  یبفتٝ

ػیشٚػتبٚا ٚ  ؛2010، فٛ ِیًٙ ؛2003، ٌبسِٙذ؛ 2000،)ٚیغ

خٛا٘ی  ٞٓ (1391 ،ٔختبسی ٚ ٕٞىبساٖ ؛2009 ،ٕٞىبساٖ

دػت آٔذٜ اص  ٘تبیح ثٝ. خٛا٘ی ٘ذاسد داسد ٚ ثب ثشخی اص آٟ٘ب ٞٓ

 (2000غ ٚ ٕٞىبساٖ )ثب ٘تبیح تطمیمبت ٚی ایٗ پظٚٞؾ

تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی اػٕبَ  آٟ٘بخٛا٘ی داسد. دس ٔغبِؼٝ  ٞٓ

داس تؼبدَ  پّظی ثبػث ثٟجٛد ٔؼٙی سٚ٘ذٜ دس افشاد ٕٞی پیؾ

( دس 2003ذ ٚ ٕٞىبساٖ )ایؼتب ٚ پٛیب ٌشدیذ. ٕٞسٙیٗ ٌبسِٙ

 پّظی، ثٟجٛد ای ثؼذ اص تٛا٘جخـی ثیٕبساٖ ٕٞی ٔغبِؼٝ

سا ٌضاسؽ وشد٘ذ وٝ ثب ٘تبیح پظٚٞؾ ضبضش  داس ٔؼٙی

 خٛا٘ی داسد. ٞٓ

دػت آٔذٜ اص پظٚٞؾ ٔب ثب تطمیمبت  ٕٞسٙیٗ ٘تبیح ثٝ

( وٝ ثٝ ثشسػی تأثیش افضٚدٖ 2010ٚ ٕٞىبساٖ ) فِٛیًٙ

ٞبی ضشوت دسٔب٘ی  ٝ تٕشیٗتٕشیٙبت ٘ـؼتٗ ٚ ایؼتبدٖ ث

خٛا٘ی  دس ثٟجٛد تؼبدَ ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی پشداختٙذ ٞٓ

دلیمٝ تٕشیٗ  15٘ـبٖ داد وٝ افضٚدٖ  آٟ٘بداسد، ٔغبِؼٝ 

٘ـؼتٗ ٚ ثشخبػتٗ ثؼذ اص تٕشیٗ ضشوت دسٔب٘ی دس پبیبٖ 

ٞش خّؼٝ ثبػث ثٟجٛد تؼبدَ ثیٕبساٖ ٌشٜٚ آصٖٔٛ ٘ؼجت ثٝ 

بیح پظٚٞؾ ضبضش ثب ؿٛد. ٕٞسٙیٗ ٘ت ٌشٜٚ ؿبٞذ ٔی

(، وٝ ثٝ 2009ٚ ٕٞىبساٖ )ػشیٛاػتشاٚا  ٞبی پظٚٞؾ یبفتٝ

ٞبی تؼبدِی ثش تؼبدَ ثیٕبساٖ ػىتٝ  تٕشیٗ ثشسػی تأثیش

دس تطمیمی ٔختبسی ٚ  خٛا٘ی داسد. ٔغضی پشداختٙذ ٞٓ

، تأثیش یه دٚسٜ تٕشیٙبت پیلاتغ سا ثش (1391ٕٞىبساٖ )

ثٟجٛد ػّٕىشد ضشوتی ٚ ؿٙبختی ٔشتجظ ثب خغش افتبدٖ دس 

ص٘بٖ ػبِٕٙذ ثشسػی وشد٘ذ ٚ ٘تبیح ٘ـبٖ داد وٝ اػٕبَ 

آصٖٔٛ دٜ ٔتش ساٜ  پیلاتغ ثبػث ثٟجٛد أتیبصاتتٕشیٙبت 

 ؿٛد. ٔی سفتٗ

 ٚ ٕٞىبساٖه خبئش ػیٙ ای وٝ تٛػظ دس ٔغبِؼٝ

ای ٔضٔٗ كٛست ٌشفت ػٝ  ٚی ثیٕبساٖ ػىتٝ(، ثش س1994)

ٞبی  ٌشٜٚ دسٔب٘ی ثب یىذیٍش ٔمبیؼٝ ؿذ٘ذ. ٌشٜٚ اَٚ ٚسصؽ

اِىتشیىی ٞبی  سفتٗ ثب ضٕبیت ٚصٖ ثذٖ ٕٞشاٜ ثب خشیبٖ ساٜ

ٞبی ساٜ سفتٗ ثب ضٕبیت  ػّٕىشدی، ٌشٜٚ دْٚ فمظ ٚسصؽ

ٞبی فؼبَ ساٜ سفتٗ سا ا٘دبْ  ٚصٖ ثذٖ ٚ ٌشٜٚ ػْٛ ٚسصؽ

داسی ٚخٛد  ٝ ٌشٜٚ اص ِطبػ تؼبدَ، تفبٚت ٔؼٙیداد٘ذ. ثیٗ ػ

ثب ٘تبیح ٔب  آٟ٘بدػت آٔذٜ اص پظٚٞؾ  ٘ذاؿت وٝ ٘تبیح ثٝ

تٛا٘ذ ثٝ ػّت ٘ٛع ٔذاخّٝ ٚ  خٛا٘ی ٘ذاسد وٝ تفبٚت ٔی ٞٓ

 ی ٔغضی ثبؿذ. سٚؽ اخشای آٖ دس ثیٕبساٖ ػىتٝ

 ٟٕٔتشیٗ ٔـىّی وٝ ثشایپغ اص ثشٚص ػىتٝ ٔغضی، 

 آیذ ٔـىُ اػىّتی ػضلا٘ی ٚخٛد ٔی ثٝ ٔجتلاثیٕبساٖ 

تؼبدَ ایؼتب ٚ اختلاَ دس وٝ دس ایٗ ٔیبٖ  اػت)خؼٕی( 

لبدس ثٝ ضفؼ صیشا فشدی وٝ  .ثبؿذ ٔییٗ ٔـىُ تش پٛیب ٟٔٓ

دزبس ٔـىلات  اؽ ٘جبؿذ دس ص٘ذٌی سٚصٔشٜخٛد تؼبدَ 

تطمیك تأثیش ٔثجت  فشاٚا٘ی خٛاٞذ ؿذ. اص عشفی دس پیـیٙٝ

دسدٞبی اػىّتی ػضلا٘ی ٚ تؼبدَ ایؼتب تٕشیٙبت پیلاتغ ثش 

تٛاٖ ٌفت دس ثبصتٛا٘ی  ٚ پٛیب ٌضاسؽ ؿذٜ اػت. ثٙبثشایٗ ٔی

ثیٕبساٖ ػىتٝ ٔغضی ٟٕٔتشیٗ ٞذف، افضایؾ لذست ٚ 

 ی دس ٘تیدٝثبؿذ تب  اػتمبٔت ػضلات ٘بضیٝ ٔشوضی ثذٖ ٔی

ٚ اص خغش یبفتٝ تؼبدَ ٘یض ثٟجٛد ت، افضایؾ لذست ػضلا

 وٙذ. اسم ػىتٝ ٔغضی اػت خٌّٛیشی افتبدٖ وٝ یىی اص ػٛ

بت پیلاتغ ثش ثٟجٛد تؼبدَ ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ تٕشوض تٕشیٙ

اػبع افضایؾ لذست ٚ اػتمبٔت ػضلات ٘بضیٝ ثذٖ ثش

ثب افضایؾ لذست ػضلات ٔشوضی . ثبؿذ ٔشوضی ثذٖ ٔی

ا٘دبْ ایٗ ثیٕبساٖ ٘تیدٝ دس دس ٚ  یبثذ ٔیتؼبدَ ٘یض ثٟجٛد 

وٝ  دس ضبِیذ. ثبػث ثٟجٛد تؼبدَ ؿ تٕشیٙبت پیـٟٙبد ؿذٜ

  تؼبدَ ٔـبٞذٜ ٘ـذ.فبوتٛس دس ٌشٜٚ وٙتشَ ثٟجٛدی دس 
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 گیزی  وتیجٍ

تٛاٖ ٌفت وٝ تٕشیٙبت  دػت آٔذٜ ٔی ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح ثٝ

پیلاتغ ثبػث ثٟجٛد تؼبدَ ایؼتب ٚ پٛیبی افشاد ٔجتلا ثٝ 

تٕشیٙبت ثٝ ایٗ تٛاٖ اص  ثٙبثشایٗ ٔی ؿٛد. ػىتٝ ٔغضی ٔی

ٚ  ٔجتلا ثٝ ػىتٝ ٔغضی ػٙٛاٖ سٚؿی ثشای ثبصتٛا٘ی افشاد

 ی اػتفبدٜ وشد.سٚ٘ذ ثٟجٛدتؼشیغ 
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