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 چکیدهچکیده
 هاامهاره چارش  باا همراه فقرات ستون جانبی انحناي اسکولیوزیس ناهنجاريزمینه و هدف: 

هاا است. تغییرات وضعیتی و عدم تعادل عضلانی در ستون فقرات باعا  تغییار زوزی ات  تا 
 راساتاي بار عملکاردي - اصالاحی تمرینات شود یرتأث حاضر مطالعه زژوه  از شود. هدفمی

  .اسکولیوزیس غیرساشتاري می باشد به مبتلا بازیکنان تنیس فقرات ستون ایستاي

سااشتاري باا میاان یت سات نخبه تنیس داراي اسکولیوزیس غیر بازیکت مرد 03روش بررسی: 
ق نیماه تجربای ( در ایات تحقیا00/271 ± 02/3) ( و قد 56 ± 30/7) (، وزن±28/22 28/8)

نفري تمریت و  نترل تقسیم شادند.  26طور تصادفی در دو گروه صورت هدفمند انتخاب و بههب
دقیقه در برناماه  56تا  03جلسه و براي  0هفته، هر هفته  2هاي گروه تمریت به مدت آزمودنی

 روش از و گاروه  نتارل باه تمریناات تنایس اداماه دادناد.؛ تمرینات اصلاحی شار ت  ردناد

هاي آماري تای اسکولیوز استفاده شد. اطلاعات تحقیق با روش يهدرج تعییت براي فتوگرامتري
 .گردید تحلیل و ( تجزیهp ≥36/3) داريسطح معنی مستقل و زوجی در

داري بر راستاي ساتون فقارات ثیر معنیأهاي تحقیق ن ان داد  ه روش تمرینی تیافتهها: یافته
ري اسکولیوزیس دارد. میزان اندازه اثر تمرینات نیاز براسااش شااش  بازیکنان مبتلا به ناهنجا

( یا  انادازه اثار 22/3، 70/3/ ، 21استاندارد آماره ي مجذور اتا در گروه آزمای  باه ترتیا) )

 .مطلوب را ن ان داد
عملکردي بر بهبود راستاي ستون  -لذا با توجه به اثربخ ی تمرینات شوداصلاحی گیري: نتیجه

توان ایات تمریناات را جهات اصالان ایات هاي داراي اسکولیوز غیرساشتاري میزمودنیفقرات آ
 .عارضه توصیه نمود
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 مقدمه 

ثیرات مثباات و منفاای باار سیسااتم أهاااي مختلاا  تااورزش

گذارد و باع  تغییر در زوسارر بادنی اسکلتی می -یعضلان

شود. فا تورهااي جسامانی باراي افراد و بروز ناهنجاري می

عضلانی در بدن  -یهاي اسکلتورزش، باع  سازگاري اجراي

ساعت روزاناه  03/8اي شود. ورزشکاران حرفهورزشکاران می

روز تماریت دارناد. ایات زماان زیااد بدن اان را  5اي و هفته

، 2) اولز دهادثیر بارهاي    ی و ف اري قارار مایأتحت ت

طور نامتقارن ههایی است  ه ب(. تنیس از دسته ورزش8383

گیارد و باعا   اار مایهناهماهنگ عضلات سمت برتر را ب و

تغییرات مورفولوژی ، دفورمیتی و تغییر شکل ستون فقرات 

ستون فقرات محور اصلی بدن است  (.8383، 8)رویز شودمی

 ند و باع  راست قاامتی  ه از سیستم اسکلتی حمایت می

اي شود، همرنیت زایهو حر ات مطلوب سر، گردن و تنه می

ل نی است  اه در وضاعیت  - ايراي عضلات  مربند شانهب

ایت عضلات، شاود شاامل   نند.بدنی شوب نق  آفرینی می

لواتاور  ،1، لاتیساموش دورسای0)تراززیوش عضلات سطحی

 ،7)اساایاینالیس ( و عضاالات عمقاای5، رومبوئیااد6اسااکازولا

شاوند  اه در ثباات، ( مای3اینتر اسیاینالیس ،2ار توراسیاینا

 سازائی دارنادهزذیري ستون فقرات نق  باتحرکحمایت و 

ی   (. بروز هرگونه نق  و اشتلال در هر8326 ،23)اسلاویکا

تواند بر  یفیت و عملکرد سایر مفاصال از عضلات مذ ور می

ثیر ب ذارد. در واقع بروز اشتلال در ی  موضع و أو عضلات ت

ه وجود آمده در مفاصل و عضلات آن ناحیتغییرات به متعاقباً

اي باه ناواحی دی ار بادن العمل زنجیرهاز طریق ی  عکس

 گاذاردثیر مایأمنتقل شده و بر مفاصل و عضلات مختل  تا

(. در ایت راستا، گالوتا ستون فقرات  ماري 2031)حسینی، 

اي و عادي را ماورد مطالعاه اي بازیکنان تنیس حرفهو سینه

ز اي اداد و چنیت استنباط  ارد  اه تنیساورهاي حرفاهقرار

نظر مقاادیر چارش  ساطحی و انحاراف جاانبی راسات در 

هاي بالاتر از سطح شانه، سطح بالاتري بودند. بنابرایت، ضربه

                                                      
1. Cools 

2. Ruiz  

3. Trapezius 

4. latissimus dorsi 

5. levator scapulae 

6. Rhomboideus 

7. Spinalis 

8. Erector Spine 

9. Interspinales 

10. Slavica 

(. ساتون 8326، 22)گالوتاا ثیر زیادي بر ستون فقرات داردأت

فقرات از لحاظ موضع بالاتریت شیوع اباتلا باه ناهنجااري را 

زیس، )اساکولیو دارد  ه عارضه اساکولیوز یکای از آنهاسات

در واقااع اصااطلان ناهنجاااري  ااایفوزیس، لااوردوزیس(. 

عدي ستون فقرات اسکولیوزیس یا  ج ز تی بد شکلی سه بُ

است  ه براي اولیت بار توسط بقراط استفاده شد و علاوه بار 

اي حول محور عماودي انحناي جانبی با چرش  جسم مهره

 ها به سمت تقعر و ه زوائد شو ی مهرههمراه است به نحوي

  ناادهااا بااه ساامت تحاادب چاارش  زیاادا ماایبدنااه مهااره

(. ماهیاات حر ااات تکااراري در ورزش، 8332، 28)گوگااالا

هااي یا  طرفاه، ت قاعدگی در زناان، بارهاا یاا لوداشتلالا

در  20استرش بی  از حد بر روي ستون فقرات رشاد نیافتاه

زاذیري بای  از حاد مفاصال در ورزشکاران نوجوان، تحرک

هستند  ه باع  شیوع اسکولیوز در  دوران بزرگسالی عواملی

حر ات تکاراري و  (.8326 )اسلاویکا، ورزشکاران شده است

اي بالا در حر ات بالاي سر، ورزشکاران شر ت سرعت زاویه

هاي زرتابی را مستعد تغییرات ساازگارانه از  ننده در ورزش

هایی در نواحی شانه،  مربند شاانه و تغییار قبیل ایمبالانس

هااي ایمباالانس  ند.طبیعی استخوان  ت  میدر موقعیت 

هاااي مکارر بااالاي سار ایجاااد عضالانی  اه در اثاار فعالیات

دهند، باه ثیر قرار میأشوند، زاسرر فوقانی بدن را تحت تمی

هاي بیومکانیکی مبیت ایت نکتاه اسات  اه  ه بررسیطوري

عضلات سمت برتر به دلیال اساتفاده زیااد و مکارر، بسایار 

ایات عادم  .(8327، 21)گراباارا شاوندتر مییمنیرومند و حج

هاي یا  طرفاه ها و شم تعادل عضلانی همراه با چرش 

)مادي،  شاونددر ستون فقرات باع  شروع اسکولیوزیس می

 اه گالوتاا و همکااران در مطالعاات شاود طوريه(. ب8332

درصد از تنیس بازان یا شار ت  23اشاره  ردند  ه بی  از 

ایی با بارهاي تمرینای نامتقاارن مانناد ه نندگان در ورزش

درصاد  0/20زرتاب  نندگان نیزه داراي اسکولیوز شفیا  و 

درصد از بازیکنان تنایس در ناحیاه  75اسکولیوز زی رفته و 

 ناهنجااري (.8326 )گالوتاا، ز ت عدم تقارن  ت  داشاتند

 و عملکااردي نااوع دو بااه اصاالاحی نظاار از اسااکولیوزیس

 اصلاحی حر ات با عملکردي نوع .شودمی تقسیم ساشتاري

 باراي سااشتاري انواع و باشدمی اصلان قابل ویژه تمرینات و

                                                      
11. Gallotta 

12. Gogala 

13. Immature 

14. Grabara 
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دارد؛  ویاژه هاايبریس از استفاده یا و جراحی به نیاز اصلان

سااشتاري تغییارات سااشتاري اگر چه در نوع اسکولیوز غیر

وجود نیامده اما در صورت عادم اصالان و هها بثابت در مهره

هاي دائمای ت دید ناهنجاري زمینه بروز آسی)زی  یري از 

 هاااي ثاباات در سااتون فقاارات وجااود داردو تغییاار شااکل

(. در حال حاضر انجام تمرینات اصالاحی از 8325 )علیزاده،

هاااا در اصااالان ناهنجااااري اساااکولیوز تاااریت روشرایاااج

درجاه( اسات. ولای  83غیرساشتاري )با زاویه  وب  متر از 

مینااه اصاالان اسااکولیوز غیاار تحقیقااات انجااام شااده در ز

صاورت  لای و غیار ساشتاري شامل تمریناتی بوده  اه باه

همرنیت جامعاه  باشد.تخصصی )مثل تمرینات زیلاتس( می

آماري انتخاب شده بی تر غیر ورزشکاران بوده است و  متر 

و  به جامعه ورزشکاران از نظر مکانیسام اباتلا باه اساکولیوز

در همیت راستا، قیطاسای میزان شیوع آن توجه شده است. 

ثیر ه ات أتحقیقی با عنوان تا 8322و همکاران  در سال 

تمرینات زیلاتس بر ناهنجاري اسکولیوز غیرسااشتاري  هفته

ورزشااکار دشتاار انجااام و بهبااود تعااادل در دان ااجویان  غیر

 Yتعادل  دادند. در ایت تحقیق از روش فتوگرامتري و آزمون

ز شامل تمریناات    ای و استفاده شد و برنامه تمرینی نی

در مجماوع . قدرتی با توجه به ماهیت تمرینات زیلاتس باود

داري شدت ناهنجاري اسکولیوز ایت محققان به  اه  معنی

(. م ابه چنایت نتاایجی را 8322 )قیطاسی، انداشاره داشته

نیز م ااهده  ارد.  8321توان در تحقیق نجفی در سال می

درتی و تحارک بخ ای در ایت تحقیق تمرینات    ای، قا

ورزشاکار مارد نفر دان اجویان غیر 03رات بر روي ستون فق

داراي ناهنجاري اسکولیوز غیرساشتاري انجام شد و در زایان 

 - میزان اندازه اثر تمرینات بر اساش شااش  اساتاندارد دي

حسانوند و همکااران   (.8321)نجفای،  وهت مطلوب بود 

هااي اساکلتی جاريتحقیقی بر روي ناهن 8322نیز در سال 

افتااادگی  و زاااي زرانتاازي اسااکولیوز غیرساااشتاري، شااامل

آموز انجام دادند. ابزار مورد اساتفاده دشتران دان  يهاشانه

، شاقول و متر نواري اسکوپ زدونیز شامل صفحه شطرنجی، 

ساد مساتندات علمای در ربود. با توجه به نتایج به نظر مای

اصاالاحی رایااج باار بخ اای مطلااوب تمریناات حمایات از اثر

)حسانوند،  باشادناهنجاري اسکولیوز غیرساشتاري ناچیز می

شایان ذ ر است  ه م ابه چنیت تحقیقی را رهنماا  (.8322

در دشتران دانا  آماوز انجاام  8323و همکاران  در سال 

داده بودند و برنامه تمرینی آنان شاامل تمریناات    ای و 

در مجماوع  بود. صورت گروهی انجام شدههقدرتی بوده  ه ب

دار شدت ناهنجااري اساکولیوز ایت محققان به  اه  معنی

رسد  اه (. در واقع به نظر می8323)رهنما،  اندداشته اشاره

صاورت موضاعی یاا عماومی و بار اسااش تجویز تمرینات به

تئااوري  ناادال، بااه همااراه اسااتفاده از وسااایل نامناساا) 

مه تمرینی )باه گیري، عدم نظارت دقیق در اجراي برنااندازه

صاورت گروهای(، مادت زماان نا اافی دلیل انجام تمریت به

 یاد صارف بار بهباود أ)زیر ه ات هفتاه(، ت برنامه تمرینی

قدرت عضلات ضعی  و همرنیت عدم وجود گاروه  نتارل، 

عدم گزارش اندازه اثار تمریناات در بهباود اساکولیوز، عادم 

ر ماواردي لیوز از دی اتوجه بر مکانیسم ابتلا به عارضه اسکو

بخ ی مطلاوب تمریناات اصالاحی را باا تردیاد است  ه اثر

(. در ایت مطالعه تمریناات 8321)نجفی،  رو  رده استهروب

صورتی طراحی شد  اه در ذهات بازیکناان، شود اصلاحی به

وضعیت اصلان شده نهادینه گردد و در ا ثر ساعات تمرینای 

ایناد. و غیرتمرینی به حفظ ساشتار صحیح زوسرر تمر ز نم

هفتاه تمریناات عملکاردي بازیکناان  2 ه در طی طوريهب

تنیس سعی داشتند از شم  ردن جانبی بی  از حد  مربند 

اي حاایت زدن ساارویس شااودداري  ننااد و در زمااان شااانه

ایستادن و زدن سرویس  وضعیت اصلان شده شود را حفاظ 

هاا رو به علت عدم توجاه باه اصالان ناهنجااري نند. از ایت

صااورت ر همزمااان و طراحاای تمرینااات اصاالاحی بااهطااوبااه

تر یبی و همزمان باا تمریناات تخصصای ورزشاکاران، ایات 

تحقیق در نظر دارد، با هدف رفاع ناواق  گازارش شاده در 

اي ثیر ی  برنامه ه ات هفتاهأتحقیقات زی یت به بررسی ت

عملکردي با توجه به ماهیات باازي  -تمرینات شود اصلاحی

ساشتاري بازیکنان نجاري اسکولیوز غیرا ی( بر ناهتنیس )ش

ال زاسخ دهاد  اه آیاا تمریناات ؤبیردازد تا به ایت ستنیس 

)تمرینااتی  اه همانناد برناماه  شود اصلاحی طراحی شاده

صورت مستقل و فعال توسط فرد با هادف تمرینی شروت به

رسیدن به راستاي مطلوب ستون فقرات( بار زایاه تمریناات 

ا توجه به مکانیسم ابتلا داراي اثربخ ی عملکردي تنیس و ب

مطلااوبی در بهبااود ناهنجاااري اسااکولیوز غیاار ساااشتاري 

 باشد یا شیر؟می

 

 هامواد و روش

 اصالاحی( اي )تمرینااتمداشلاه متغیار اعماال باه توجه با

 و آزمونزی  طرن با  ه بود تجربینیمه نوع از حاضر زژوه 
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 طارن ایات در .رفاتگ انجام  نترل گروه با همراه آزمونزس

 تغییارات بایت گروهای و درون مقایسه و بررسی به زژوه ی

 گاروه فقارات اساکولیوزیس( ساتون يه)زاویا جانبی انحناء

 شاد. جامعاه آمااري ایات زاژوه  زرداشته  نترل و تمریت

نفر از مردان تنیس باز لیگ برتار و دساته یا   833 شامل

 شااودتمرینااات  يهبرناماا ایاات زااژوه    ااور بودنااد، در

ي هدرجا و مساتقل متغیار عناوانعملکاردي باه -یاصالاح

عنااوان بااه هااااسااکولیوز، زوایاااي فوقااانی و تحتااانی  تاا 

 ویلا  شاازیرو آزمون از شد. گرفته نظر در وابسته متغیرهاي

داشاتت  .گردیاد اساتفاده هااداده نرماال توزیاع تعییت براي

ناهنجاري اساکولیوز غیرسااشتاري باا انحنااي جاانبی تا  

درجاه و  28تاا  3ی در ناحیه توراسی  باا زاویاه بایت قوس

 ،2سال، شاش  تاوده بادنی نرماال 86تا  26ي سنی دامنه

 عملکاردي یا ساشتاري  وتاهی عدم جراحی، سوابق نداشتت

 ساایر در ناهنجااري وجاود تحتاانی، عادم هاايانادام در

 يهزرس انام هاایآزماودن تمام ابتدا بود. در بدن هايبخ 

 منظاور باه و نماوده تکمیال را سالامت عماومی ارزیاابی

 هااآزمودنی اطلاع به زژوه  مراحل تمام اشلاقی ملاحظات

 حضور براي  تبی طوربه را شود رضایت و سیس شد رسانیده

 مااه 5 و زاژوه  حیت هاآزمودنی نمودند. اعلام زژوه  در

 . ردنادنمای هاساتفاد دی اري اصالاحی هايمداشله قبل، از

 تمایل عدم غیرمتوالی(، جلسه 0 یا و متوالی جلسه 8غیبت )

همکااري  عادم یاا تمریناات در شار ت يهاداما به آزمودنی

 شارو  معیارهااي عناوانباه زژوه ا ر، با آزمودنی مناس)

و  زای  جلساات در شاد گرفتاه نظر در زژوه  از آزمودنی

 قاد، ملشاا هااآزماودنی مورفولوژی  هايویژگی آزمونزس

 باراي .گرفات قرار گیرياندازه بدنی مورد توده شاش  وزن،

 روش از نیاز هاااساکولیوز آزماودنی يهدرجا میازان تعیایت

 و فرونتاال يهصافح در )فتوگرامتري( دیجیتال عکسبرداري

شد و با  م   استفاده وضعیت ایستاده در و تنه شلفی سطح

 ري انجاام شادگیااندازه corel draw11.0افزار  امییوتر نرم

از  يعکساابردار يباارادر ایاات تحقیااق  .(8322)قیطاساای، 

 model; steady Shot DSC- W350) تاالیجید تیدوربا

Sony) در ساطح  يمتر 03/8در فاصله  هیسه زا ي ه بر رو

افق، عمود بر صفحه فرونتال و در ارتفاع حدود نصا  طاول 

شاود، ی( قارار داده مایقد فرد )حدود ارتفااع ل ات آزماودن

                                                      
بندي هبراساش درج  BMIباشد وزن نرمالی دارند. 86الی  22آنها بیت  .2

 . افرادي  ه شاش  توده بدنی سازمان بهداشت جهانی،

در تماام  تیفاصاله دوربا  اهذ ر است استفاده شد. لازم به

 یتماام يبارا ساتادنیو محال ا يعکسابردار يهااتیوضع

. ثابات و م اابه باود قیاها و مراحال مختلا  تحقیآزمودن

هااي ماورد نظار گاذاري شااش  ه زس از علامتطوريهب

ي از دوربایت، بادون  فا  و متار 03/8آزمودنی در فاصله 

متاري در وضاعیت بادنی غالا) سانتی 28روي ی  سکوي 

(. 8333)صااد،  شود قرار گرفتاه و عکسابرداري انجاام شاد

هااي تقاارن تناه و ن اان رهاي شایان ذ ر است  ه شاش 

ي آناتومیکی  ه در صفحه فرونتاال و در ساطح شلفای تناه

( شاامل؛ زائاده 2)شکل شماره گذاري شدها علامتآزمودنی

هاا فوقانی و تحتاانی  تا  ، زوایايS1الی  C7يشو ی مهره

بود  ه بار اسااش زی انهاد انجمات ارتوزادي و توانبخ ای 

مااورد توافااق  8333در سااال  (SOSORT) 8اسااکولیوزیس

(. 8333؛ صااد، 8323)زاتیااش،  محققیت قرار گرفته اسات

میزان اعتبار روش مذ ور را در مقایسه با عکس رادیاوگرافی 

اسااش معیارهااي در اداماه بار گزارش  ارد.  (=31/3rبالا )

نفر تنیسور مارد )تنایس  03ورود و شرو  از تحقیق، تعداد 

 طاورباه و هدفمناد انتخااب صاورتواجد شرایط باه شا ی(

 نترل تقسیم شادند.  تمریت و نفري 26گروه  دو تصادفی به

هاي گاروه تماریت تحات نظاارت مساتقیم سیس، آزمودنی

لاحی و صورت انفرادي باه انجاام تمریناات اصاآزمون ر و به

 ه زرداشتند. در صورتیصورت تر یبی میتمرینات تنیس به

هاي گروه  نتارل طباق روال قبال فقاط تمریناات آزمودنی

دادناد. ایات تمریناات شاامل تمریناات تنیس را انجاام مای

، تقویتی و عملکردي بود  ه باه مادت ه ات زاسرر نترل 

هفته )سه جلسه در هفته( انجاام گرفات. تماامی تمریناات 

صاورت هدفمناد و بار اسااش هتجویز شده در ایت برنامه، با

؛ 8337 ،)ساام ساون هاي علمای معتبار طراحای شادیافته

(. بنابرایت برنامه     و تقویات یا  طرفاه 8333روترت، 

( در نظار گرفتاه 8337) عضلات بر اساش زی نهاد  یسانر

ساازي ت رهاجلساه برناماه تمرینای شاامل تمریناا شد. هر

فرد به منظور مهار تارهاي عضلانی بای   مایوفاشیال توسط

)مهاار عضالات  عضلات درگیر در سمت تقعار فعال شصوصاً

ذوزنقه میانی و متوازي الاضلاع با  ما  تاوپ تنایس باال 

زاذیري فعاال و (. باه منظاور ایجااد تحارک8323 ) لارک،

بازیابی راساتاي مناسا) ساتون فقارات و   ا  عضالات 

                                                      
2. Society of Scoliosis Orthopedic Rehabilitation and 

Treatment 
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دسات غیار برتار )را ات در روتیتور  اف، تمریت فورهند با 

دست چپ افراد راست دست( و جهت تقویت عضلات سمت 

تحدب، تمریت انجام سرویس با دسات مخاال  و باا  ما  

)برنامه تمرینی جدول شماره ی  و شاکل  تراباند تجویز شد

(. 8333؛ روترت، 8337 ،؛ سام سون8323 ( )باربر،0 شماره

شواساته  گروه مداشلاهزی  از شروع برنامه تمرینی از افراد 

شد، براي تعییت سطح مقاومت  ا  )باا توجاه باه جادول 

تکارار از هار  6رن بندي تراباند(، براي شروع در هفتاه اول، 

هاي تمرینی انجاام دهناد. تمریت را با چندیت سطح از   

ها برنامه تعییت شده براي هفته اول تمرینات سیس آزمودنی

دست غیر  تکرار از سرویس با 23ست با  0قدرتی  ه شامل 

ها شواسته شاد  اه بیاان برتر بود را اجرا  ردند. از آزمودنی

هاي تمرینای انتخاابی، شیلای ساخت و چاال   نند،   

نوبت یا نااتوانی در اجارا باا  0بران یز )قادر نبودن به تکمیل 

طور اشتصاصای چاال  بران یاز )ساخت تکنی  درست(، به

اجاراي تکنیا  تکرار نهایی در عیت توانایی به  1یا  0بودن 

انجام تکرارها با یا بادون ) صحیح(، و یا به اندازه  افی سخت

 ااه آزمااودنی سااطحی را  ماای سااختی( اساات. در صااورتی

 رد و قادر باه اجاراي  امال عنوان شیلی سخت بیان میبه

گردیاد و اگار ها نبود، سطح زاییت بعادي اساتفاده مایست

ت انجاام ساخت نباوده و راحاهاي تمرینای سطحی از   

(. در 8328 ،2)هیبارد شادداد، سطح بالاتري استفاده میمی

نفار رناگ  2نفار رناگ آبای و  2نفر با رنگ سابز،  0نتیجه 

م کی، تمریناات را در هفتاه اول آغااز نمودناد. در ابتاداي 

 83ست با  0توانست  ه آزمودنی میهفته چهارم در صورتی

باه منظاور  تکرار را بدون سختی انجاام دهاد، رناگ تراباناد

( و باراي 2031 )حساینی،  اردافزای  مقاومت تغییار مای

افزای  شدت تمریناات در طاول هار هفتاه نیاز از مقیااش 

 )طول  مای آساان تاا شیلای ساخت( اساتفاده شاد اومنی

در زایان براي بهباود عملکارد عضالات (. 8321 ،8)هاردی 

ویژه در ناحیه مر زي بدن و افزای  اساتقامت عضالانی و به

ت عضلات ا ستنسور و مولتی فیادوش تماریت زلانا  تقوی

(. مادت زماان 8323 )باربر، (1)شکل شماره   امل داده شد

طاور هدقیقاه باود  اه با 03 هر جلسه تمرینی در هفته اول

دقیقاه افازای   56ها به زی رونده و بر اساش توان آزمودنی

دقیقاه باا  6یافت. در هرجلسه، ابتدا هر آزمودنی باه مادت 

                                                      
1. Hibberd 

2. Hardik 

هوازي سب  )دو دور دویدن اطراف زمیت تنایس( و  فعالیت

 )بااربر،  اردتمرینات    ی عمومی، بدن شود را گرم مای

را انجام  8(. و سیس به ترتی) تمرینات جدول شماره 8323

دقیقه با تمریناات    ای  6داد و در زایان نیز به مدت می

 ارد. از عمومی و قدم زدن آهساته بادن شاود را سارد مای

بارز ایت برنامه تمرینی، نظارت مستقیم آزماون ر  هايویژگی

و توجه مربیان تنیس بر اجراي برناماه تمرینای هار یا  از 

جلسه و انجام تمریناات  صورت جداگانه در هرها بهآزمودنی

صورت انفرادي، اصالان زوسارر هن اام تمریناات توساط به

هااي قبلای، همرنایت تماامی بازیکنان با توجه به آماوزش

هاي فردي هر آزمودنی و رعایات با توجه به ویژگیتمرینات 

اصل اضاافه باار تادریجی در تعاداد تکرارهاا و مادت زماان 

داري هر حر ت در طاول ه ات هفتاه برناماه تمرینای ن ه

 سارانجام در زایاان ه ات هفتاه برناماه. طراحی شده باود

ها ارزیابی و میزان زاویه تمرینی، یکبار دی ر تمامی آزمودنی

هاا در زاس و تقارن زوایاي فوقانی و تحتانی  تا اسکولیوز 

در نهایاات  گیااري شااد.آزمااون )م ااابه مرتبااه اول( اناادازه

گیري متغیرهاي تحقیق، دست آمده از اندازهاطلاعات شام به

گیاري از آماار و بهره 25نسخه SPSS  افزاربا استفاده از نرم

 توصیفی و اساتنباطی ماورد تجزیاه و تحلیال قارار گرفات.

مساتقل و  tهاا از آزماون گاروهبایت  تیان یم سهیمقا جهت

وابسااته  tآزمااون تغییاارات درون گروهاای از  سااهیمقا يباارا

در ساطح  يآماار يهاا. آزمونشد( استفاده یزوج t)آزمون 

باا میازان آلفااي  اوچکتر یاا مسااوي  در صد 36 نانیاطم

 در نظر گرفته شد. 36/3
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و  (S1)تا اول خاجی  c7)های هفتم گردنی )گذاری زوائد خاری مهرهون فقرات با روش نشانه: تعیین زاویه انحنای جانبی ست1شکل 

(. SOSORT 2449های تقارن تنه در سطح خلفی در صفحه فرونتال؛ بر اساس پیشنهاد انجمن ارتوپدی و توانبخشی اسکولیوزیس )شاخص

 ها وزوایای تحتانی کتف -7و 2ها، زوایای فوقانی کتف -5و4آخرومی،  زوائد -8و2(، C7زائده شوکی مهره هفتم گردنی ) -1

 .S1زائده شوکی مهره  -3

 

                                             
 اجرای پلانک کامل: 4چپ و تراباند          شکل اجرای تکنیک سرویس با دست  :8نحوه اجرای تکنیک سرویس           شکل :2شکل

 
 LPبندی تراباند نگجدول ر: 1جدول 

 وزنه بر حس)  یلوگرم سطح مقاومت    رنگ

  معادل وزنه 
درصد   

 

)  یلو گرم
بر حس

 3.3-2.9 شیلی  م زرد 

 4.7-4.3  م قرمز

 5.9-5.5 متوسط سبز

 7.0-6.5 زیاد آبی

 8.9-8.3 شیلی زیاد بنف 

 9.1-8.6 بینهایت زیاد نقره اي
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 هارینی آزمودنیبرنامه تم: 2جدول 

استراحت زایان 

 ست

استراحت بیت 

 ست)ثانیه(
 هفته تمریت ست تکرار

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس 2 63 * 63

 هفته اول
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس 2 63 * 63

 بعد از زایان تمرینات تنیس را ت و توپ فورهند با 2 63 * 63

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 23 03 53

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس 2 53 * 53

 هفته دوم
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس 2 53 * 53

 تمرینات تنیس بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 53 * 53

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 26 16 76

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس 2 73 * 73

 هفته سوم
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس 2 73 * 73

 تمرینات تنیس بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 73 * 73

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 83 53 33

 قبل از شروع تنیسفورهند بدون توپ و با را ت  2 23 * 23

 هفته چهارم
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس 2 23 * 23

 تمرینات تنیس بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 23 * 23

 *سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 86 76 283

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس  2 33 * 33

 هفته زنجم
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس با تراباند 2 33 * 33

 تمرینات تنیس  بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 33 * 33

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 23 03 53

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس  2 233 * 233

 هفته ش م
 و را ت حیت تمرینات تنیس فورهند با توپ  2 233 * 233

 تمرینات تنیس  بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 233 * 233

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 26 16 76

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس  2 223 * 223

 هفته هفتم
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس  2 223 * 223

 تمرینات تنیس  بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 223 * 223

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 83 53 33

 فورهند بدون توپ و با را ت قبل از شروع تنیس  2 283 * 283

 هفته ه تم
 فورهند با توپ و را ت حیت تمرینات تنیس  2 283 * 283

 تمرینات تنیس  بعد از زایان  را ت و توپ فورهند با 2 283 * 283

 سرویس با دست غیر برتر با تراباند 0 86 76 283
 ها و تکرارهاي م ابه)رنگ بالاتر( با ست سطح بالاتر مقاومت با نوار تراباند در ابتداي چهارمیت هفته،*

 زمان استراحت بیت هر ست معادل نص  زمان تکرار **

 

 هاافتهی

شامل تعداد  ،یهاي تحت بررسگروه  یدموگراف هايیژگیو

 0 يهاعضااي هار گااروه، سات، وزن و قااد در جادول شاامار

 یآزماودن 03ذ ر است از مجموع  انیشلاصه شده است. شا

از  یآزماودن 0) یآزماودن 5تعاداد  ق،یشر ت  ننده در تحق

 باتیغ لیا( باه دلتیاز گروه تمار یآزمودن 0گروه  نترل و 

)ساه جلساه در  ال  تیماردر جلساات ت زاز حد مجا  یب

 تیادر ا تیشاار  شادند. بناابرا قیا( از تحقینایبرنامه تمر

 28در قالا) دو گاروه  یآزماودن 81مربوط به  جیبخ ، نتا

و  نتاارل آورده شااده اساات. بعااد از اتمااام  ینفااره تجرباا

آزمااون، آزمااون زااس آزمااون و یزاا يهااايریااگاناادازه

نج  ماورد سا يهااریمتغ عین ان داد  ه توز ل یروویشاز

و  هیاتجز يامار بارا تیتوجه به ا ( و باp>36/3) نرمال است

 جیاساتفاده شاد. نتاا  یزارامتر يهاها از آزمونداده لیتحل
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ستون مهره افاراد  یجانب يانحنا هیزاو تیان ین ان داد  ه م

 نااتیقبل و بعد از شر ت در برناماه تمر وز،یمبتلا به اسکول

 78/7±35/2 و 83/23±30/3 ابرابار با )یاباه ترت ،یاصلاح

)جدول  دهدیرا ن ان م ايدرجه 67/8  اه   ه بود درجه

 زانیام تیان ان داد  اه ا یزوج یآزمون ت جی(. نتا1 شماره

و و   t، 332/3=p=72/7) دار اساتیمعن ي اه  از لحاظ آمار

مجاذور اتاا در  ي(. آمااره67/8برابر باا  يمقدار تفاوت نمره

اثاار باازر  را ن ااان  ياناادازه  یاا( 21/3)  یگااروه آزمااا

 يهیاتقاارن زاو زانیدر م يمعنادار رییتغ ت،یهمرن .دهدیم

وجاود آماده به تیگروه تمر يهایها در آزمودن ت  یتحتان

 ،t=35/7)  ی ااه هاام در گااروه آزمااا )یااترت تیاساات؛ بااد

332/3=p و هم در گاروه 5/2برابر با  يو مقدار تفاوت نمره )

براباار بااا  يوت نماارهو تفااا t، 332/3=p=-28/28 نتاارل )

دار یآزمون تفاوت معنو زس آزمون ینمرات ز تی( ب-68/3

 تیان یاادرصااد وجااود دارد. م 6 متاار از  يدر سااطح شطااا

 11/1از  تیها در گروه تمر ت  یتحتان يهیتقارن زاو زانیم

است؛ در  افتهیآزمون  اه  در زس 21/8به  آزمون یدر ز

ها در گروه  ت  یتحتان يهیزاو تقارن زانیم تیان یمقابل، م

آزمااون در زس 66/1بااه  آزمااون یدر ز 305/1 نتاارل از 

مجذور اتاا در  ي(. آماره1 )جدول شماره است افتهی  یافزا

اثاار باازر  را ن ااان  ياناادازه  یاا( 22/3)  یگااروه آزمااا

تاوان یها م ت  یفوقان هیتقارن زاو زانیدر مورد م .دهدیم

و  t، 332/3=p=67/6)  یآزماا رد  اه هام در گاروه  انیب

( و هام در گاروه  نتارل 83/3برابر باا  يمقدار تفاوت نمره

(07/23-=t، 332/3=p 362/3براباار بااا  يو تفاااوت نمااره- )

آزمون تفاوت معنادار در ساطح و زس آزمون ینمرات ز تیب

تقاارن  زانیام تمیدرصد وجود دارد. ل اار 6 متر از  يشطا

در  50/3از   یر گااروه آزماااد هااا  ت یفوقااان يهیاازاو

اسات؛ در  افتاهیآزمون  ااه  در زس 10/3به  آزمون یز

ها در گاروه  ت  یفوقان يهیتقارن زاو زانیم تمیمقابل، ل ار

آزمااون در زس 51/3بااه  آزمااون یدر ز 62/3 نتاارل از 

مجذور اتاا در  ي(. آماره1 )جدول شماره است افتهی  یافزا

اثاار باازر  را ن ااان  يدازه  اناایاا( 70/3)  یگااروه آزمااا

 .دهدیم

 
 هاهای تحقیق به تفکیک گروهاطلاعات توصیفی آزمودنی: 8جدول 

هاي ویژگی

 هاآزمودنی

 ( n=28گروه  نترل ) (n=28گروه آزمای  )

t p 
 حدا ثر  حداقل 

انحراف  ±میان یت 

 استاندارد
 حدا ثر  حداقل 

انحراف  ±میان یت

 استاندارد

 211/3 62/2 20/25 ± 20/3 22 25 28/22 ± 28/8 86 6/26 ست )سال(

 701/3 -01/3 6/276 ± 25/7 226 253 00/271 ± 02/3 222 268 متر(قد )سانتی

 130/3 26/3 50/58 ± 18/6 73 60 56 ± 30/7 76 12 وزن ) یلوگرم(

 (.p>36/3) تفاوت معناداري با یکدی ر ندارندها در دو گروه  نترل و تجربی ، میان یت ست، قد و وزن آزمودنیtطبق نتایج آزمون 

 
 هفته برنامه تمرینی بر میزان درجه اسکولیوزیس و میزان تقارن  3زوجی برای بررسی اثر  tنتایج آزمون  :4جدول 

 هازوایای فوقانی و تحتانی کتف

 t p تفاوت میان یت انحراف استاندارد ±میان یت  گروه متغیر

میزان درجه 
 اسکولیوز

 یتتمر
(28=n) 

 83/23  ±  30/3 آزمونزی 
65/8 72/7 

332/3 
 78/7 ± 35/2 آزمونزس

  نترل
(28=n) 

 05/23 ± 27/3 آزمونزی 
16/3- 38/6- 

 22/23 ± 36/3 آزمونزس

میزان تقارن زاویه 
 فوقانی  ت 
 )درجه(

 تمریت
(28=n) 

 50/3 ± 372/3 آزمونزی 
5/2 67/6 

332/3 
 10/3 ± 28/3 آزمونزس

  نترل
(28=n) 

 62/3 ± 317/3 آزمونزی 
362/3- 70/23- 

 51/3 ± 31/3 آزمونزس

میزان تقارن زاویه 
 تحتانی  ت 
 )درجه(

 تمریت
(28=n) 

 11/1 ± 372/3 آزمونزی 
83/3 35/7 

332/3 
 21/8 ± 58/3 آزمونزس

  نترل
(28=n) 

 305/1 ± 0/3 آزمونزی 
68/3- 28/28- 

 66/1 ± 18/3 آزمونزس
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 بحث

 هیازاو زانیان اان داد، م قیاتحق يهااافتهی لیو تحل هیتجز

زاس از شار ت در  يداریطاور معنابه هایآزمودن وزیاسکول

و  یفوقاان يایاو زوا افاتی ااه   یاصالاح ناتیبرنامه تمر

  اهيطاورهدر صفحه فرونتال اصلان شد. با ها ت  یتحتان

 آزمون باه مقادارها در زسیآزمودن وزیاسکول هیزاو تیان یم

تقاارن  زانیام تیان یاآزمون و م یدرجه نسبت به ز 67/8

در  11/1از  تیهاااا در گاااروه تمااار ت  یتحتاااان يهیاازاو

. حر ات افاتیآزماون  ااه  در زس 21/8به  آزمون یز

محورها با انقباا  ي در همه هافعال در مفاصل ستون مهره

 جااادیهمااراه اساات  ااه سااب) اهمزمااان عضاالات تنااه 

شاود و از اعماال ف اار یم خال جهت م در دو ییگ تاورها

عضالات  ناد یما يریجلاوگ هاااز حد به ستون مهره  یب

در  نتارل حر اات و ثباات ساتون فقارات  يو  مر یز ت

 ریااغ وزیم ااار ت دارنااد؛ لازم بااه ذ اار اساات  ااه اسااکول

 يهاا امانیعضلات و ل  یعملکرد ضع ریثأتحت ت يساشتار

و تن  عضلات بار  لمتصل به ستون فقرات قرار دارند و طو

عضالات  تیابا تقو تیثر است. بنابراؤآن م يو راستا تیوضع

 يتااوان از بااروز ناهنجاااریسااتون فقاارات ماا يدو سااو

 آن را  نتاارل و اصاالان  اارد ایااو  يری اا یز سیوزیاسااکول

هماراه  يعملکارد ناتی ه تمر یی(. از آنجا8322 ،یطاسی)ق

 تارل ن ،یتیلیماوب  یباعا  افازا يثبات مر ز ناتیبا تمر

استقامت، تعادل و قدرت عضلات تناه در  ،عضلانی – یعصب

شاود. باا توساعه ثباات تناه، یبااز و بساته ما رهیقال) زنج

 ابادییرسان به ستون فقرات  اه  م)یآس یاضاف يروهاین

(؛ در مطالعااه انجااام شااده توسااط روتاارت و 8383) ااولز، 

، شکم یعضلات عرض يسازن ان داده شد  ه فعالهمکاران 

 سیتناا کنااانیدر باز هادوشیااف یمااولت تیااو تقو افراگمیااد

از ستون فقرات در ارتباط  تیثبات و حما  یتواند با افزایم

بار زژوه  باربر و همکااران ي جهی(. نت8333)روترت،  باشد

زسار(  6دشتار و  23ساال ) 20-26 سیتن کتیباز 26 يرو

اساتقامت   یباعا  افازا يثباات مر از ناتین ان داد تمر

 جیراستا نتا تی(. در ا8323)باربر،  شده است یعضلات شکم

شاکم و  وارهیاد ناتیو همکاران ن ان داد تمر ایزژوه  گوو

ثبات ساتون   یتواند با افزایشکم م یعضلات عرض تیتقو

 تیا(. ا8332 ا،یا)گوو شود وزیفقرات، منجر به  اه  اسکول

دارد. برناماه  یشاوانحاضار هام زاژوه  يهاافتاهیبا  جینتا

 یعضالات عمقا تیاتواناد باا تقویحاضر م ژوه ز ینیتمر

 آور ستون فقرات را  اه  دهدانیز يستون فقرات، ف ارها

 ،یبادن تیوضاع حیو تصاح یابیارز ،ی(. از طرف8383) ولز، 

مناس) در افراد باال   یبدن تیدو عامل مهم در داشتت وضع

 ژهیاشاروت، اساتفاده از روش آماوزش و باشد و در روشیم

 يمعناادار ریثأمناس)، ت یبدن تیوضع نترلجهت اتخاذ و  

شاود  نااتیداشته است. در برناماه تمر یدر ز نهیزم تیدر ا

در طول انجام  یزژوه  حاضر بر حفظ راست قامت یاصلاح

از حاد ساتون   یب يهامرتبط و  اه  شم شدن ناتیتمر

(. لاذا 8322، سیا)و شاد دیا أت سیزدن سرو تیفقرات ح

 ،یطاسایق ؛8383 ) اولز، يهاافتاهیحاضر باا  قیتحق جینتا

؛ 8323؛ رهنماااا،8322 ،ی؛ همتااا8321 ،ی؛ نجفااا8322

 حساانوند قیاا( همسااو بااوده و بااا تحق8330 ،يدان اامند

 يشصاو  بار رو تیدر ا یقیتحقاست. همسو ری( غ8322)

 ي ااه بااه اصاالان همزمااان ناهنجااار س،یتناا کنااانیباز

 ياجاارا تیو همرناا هاااو عاادم تقااارن  ت  سیوزیسااکولا

 یتخصصاا ناااتیهمزمااان بااا انجااام تمر یصاالاحا ناااتیتمر

و  باریورزشکاران زرداشتاه باشاد صاورت ن رفتاه اسات.  ل

 یبادن تیوضاع تیااهم انیا( در ب8333 ،2337همکاران )

 انبیا هاامختلا  بادن و از جملاه  تا  يهامطلوب بخ 

 در هاا تا  یعایطب تیاموقعدر راساتا و  ریینمودند  ه تغ

و ساتون  یفوقاان اماناد یحر تا رهیاو زنج موضعی عملکرد

باالا  ای و هاشدن  ت   ینزد ایثر شواهد بود. دور ؤفقرات م

 ساازنهیممکت اسات زم  ریکدی به نسبت هارفتت آن تییو زا

شاود  ایاشاده و  يو اشتلالات عملکرد هیثانو يهايناهنجار

در ساتون فقارات  یتیوضاع يناهنجاار  یااز وجود  یناش

 تیباشد. آنهاا همرنا یو گردن اينهیس يهادر بخ  ژهیوهب

داشااتند  ااه  دیاا أنکتااه ت تیااشااود باار ا قیااتحق جیدر نتااا

 ت  عضلات ثباات دهناده  هیناح  یعضلات ضع تیترعیشا

 يمتااواز ،یقاادام ايشااامل عضاالات دندانااه یبخاا  تحتااان

 .باشاندیما ايهذوزنقا یو تحتان یانیم يهاالاضلاع و بخ 

تاوان از یستون فقرات م يعضلات دو سو تیبا تقو تیبنابرا

و عادم تقاارن نقااط  هاادر  ت  یعایرطبیغ تیموقع رییتغ

و  یفوقاان يایو زوا آشرومی زوائد) هاواقع بر  ت  یکیآناتوم

 تناه یتقاارن بخا  فوقاان هاايعناوان شااش ( بهیتحتان

  یاد. در انجاام تکنآن را  نترل و اصلان  ر ایو  يری  یز

دسات برتار، باا ا ستن ات  ،یو در مرحله مقادمات سیسرو

بازو  یشانه و چرش  شارج یدرجه آرنج، ابدا  ت افق 273

شانه با شاتاب  ،يدر صفحه فرونتال قرار دارد، در مرحله بعد
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 33حالات آرناج  تیارود و در ایما یبه فلک ت جانب عیسر

ه باه سامت جلاو و با نوساان تنا تاًیشود و نهایدرجه شم م

  نادیم ردا ستن ت آرنج و فلک ت شانه را ت با توپ برشو

 يانهیبازر ، سا يانهی(  ه نق  عضلات س8)شکل شماره

راسات  ،ییساه ساربازو د،یادلتوئ ،یقادام يا، دندانه وچ 

در  دوشیف یو مولت نالیار تور اسیا ،یشکم یعرض ،یشکم

اسات  اه  لازم باه ذ ار تر اسات.برجسته اریسمت برتر بس

زرقاادرت در براباار  سیساارو ياجاارا يباارا سیتناا کنااانیباز

دهناد و از یبه تناه ما ي تریب یفان شود فلک ت جانبیحر

قادرت عضالات ذ ار  س،یسارو ادیابه دنبال تکرار ز یطرف

شاده و باعا    اتریبرتر بریشده، در سمت برتر نسبت به غ

در  تیبناابرا (.8333 شاود )روتارت،یم یعدم تعادل عضلان

داده شد تا  تیتمر ز،یبرتر نریه  حاضر عضلات سمت غزژو

 وزیاساکول هیابرقرار شود و باه دنباال آن زاو یلانتعادل عض

ذ ر است در  انیاصلان شود. شا هاو تقارن  ت  ابدی اه  

 يبراسااش آمااره 22/3اندازه اثر برابر باا  زانیمطالعه، م تیا

 یبخ اشاود و ن اان از اثریما یابیامجذور اتاا، بازر  ارز

ساتون  یجاانب يدر بهباود انحناا یاصلاح ناتیمطلوب تمر

داشاته  يساشتارریغ وزیمبتلا به اسکول سیتن کنانیباز رهمه

ماذ ور را برطارف  نااتیتمر یدر شصو  اثربخ ا دیو ترد

زاژوه  گالوتاا و همکااران  جیراساتا نتاا تیا ناد. در ایم

فصل،   یمتقارن در  يعملکرد ناتی( ن ان داد تمر8326)

 )یثبات ستون فقرات، منجر به  اه  ش  یتواند با افزایم

زاژوه   يهاافتاهیباا  جینتاا تیتنه شود. ا یجانب انحرافو 

اثار   یافازا یعلل احتمال تیتراز مهم دارد. یشوانحاضر هم

 وزیاسااکول زانیاادر  اااه  م یاصاالاح ناااتیتمر یبخ اا

را  هاا ت  یو تحتاان یفوقان هیو بهبود تقارن زاو هایآزمودن

و هدفمناد حر اات  قیادق يو اجارا یتاوان باه طراحا یم

مخاات  ورزش  يعملکاارد ناااتیباار تمر م ااتمل یاصاالاح

 يثبات مر از تیو تقو ناتیتمر تیاصلان زوسرر ح س،یتن

صورت منظم و تحت نظارت آزمون ر اشاره  رد. در واقع با به

شود  ه محققان یم اهده م قیتحق نهی یب اتیتوجه به ادب

 وزیابتلا به اسکول سمیمعه ورزشکاران از نظر مکان متر به جا

 یدر طراحاا یآن توجااه  اارده و از طرفاا وعیشاا زانیااو م

 يریزاذقادرت و انعطااف  یتنهاا بار افازا  یشو ناتیتمر

ساتون  یدر عمل فلک ت و ا ستن ات جاانب ریگعضلات در

له، از أمسا تیارساد ایاند  ه به نظر ماداشته دی أت هامهره

عناوان نموناه در  استه اسات. باه ناتیمرت یبخ اثر زانیم

  یا( فقط از حر ات     8322) وندحسن ینیبرنامه تمر

در سامت تحادب  یتیطرفه در سمت تقعار و حر اات تقاو

 ایادر منازل و  نااتیانجام تمر تیاستفاده شده است. همرن

در  ینق  مهم زیو بدون نظارت محققان ن یصورت گروههب

 اه شاود ينحاواسات، باهداشته  ناتیتمر ی اه  اثربخ 

حاضار  قیدر تحق .اندمطال) اشاره داشته تیمحققان هم به ا

 ،یقبلا قااتی ار گرفته شده در تحقاصول به تیعلاوه بر رعا

  یتئور يهاافتهیبا توجه به  ینیتلاش شده تمام برنامه تمر

 شاود. یبروز( طراح سمی)مکان يشکل دهنده ناهنجار لیدلا

 يهاگذشاته هادف برناماه قااتیذ ار اسات در تحق انیشا

شده و       یضع تعضلا تیتقو ج،یصورت رابه ینیتمر

 یابیاباز ق،یاتحق تیاعضلات  وتاه شده بوده است؛ اماا در ا

 يریاقرارگ تیاو اصالان موقع هااستون فقرات مهره يراستا

فورهناد و  شصوصاً سیتن يعملکرد ناتیتمر هیبر زا ها ت 

طور مساتقل و هب ناتیمربوده و اصلان زوسرر در ت سیسرو

 یقبلا يهااوزشو بار اسااش آم سیتن کنانیتوسط شود باز

مدت زماان  تیرعا رسدیبه نظر م تیانجام شده بود. همرن

و  می)ه ات هفتاه(، نظاارت مساتق ینایمناس) برنامه تمر

اساتفاده از  ،يطور انفرادبه ناتیتمر يمستمر بر صحت اجرا

 یابیابالا در ارز يریارزذاعتبار و تکر يدارا يریگروش اندازه

گازارش  تیاو در نها ترلاستفاده از گروه  ن وز،یاسکول هیزاو

حاضار را باا  قیاتحق جیاساتناد باه نتاا ناات،یاندازه اثر تمر

 سازد.یممکت م ي تریب نانیاطم

 

 یریگجهینت

 انیاتاوان بیزژوه  م تیدست آمده از ابه جیتوجه به نتا با

با توجاه  يعملکرد - یلاحشود اص ینیداشت  ه برنامه تمر

شام شادن ) سیتنا کناانیدر باز وزیبروز اسکول سمیبه مکان

و در   یتوراسا هیادر ناح تنه و چرش  آن شصوصااً یجانب

 در عضاالات تن اات -ل ( و اصاالان طااوسیزدن ساارو تیحاا

تنه و ستون  یدر نواح یتعادل عضلان یابیباز ربرتر،غی سمت

، موج)  ااه  بدن يبهبود ثبات مر ز تیو همرن هامهره

 يریااقرارگ تیااو باادنبال آن اصاالان موقع وزیاسااکول هیاازاو

توان استفاده از یشود. میم سینخبه تن کنانیدر باز ها ت 

 ریاشطار و غیبا ناه،ی م هز یرا  ه روش ینیروش تمر تیا

و حر ااات  یباادن تیاااساات را بااه متخصصااان ترب یتهاااجم

 نمود.  هیتوص یجامعه توانبخ  تیو همرن یاصلاح
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 یو قدردان شکرت

 یالمللتیدان  اه ب یمقاله از معاونت زژوه  تیا سندگانینو

 هاایو آزمودن انیامرب یدان  اه تهران و تمام  ی  سیزرد

 یدانقاادر مانهیصاام قیااتحق تیاااز انجااام ا تیااجهاات حما

   .ندینمایم
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