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Abstract 

 

Background and Aim: The sitting position of guitarists while playing can 

cause more contraction of the neck muscles and lead to pain in the neck 

area. The purpose of this research is to investigate the effect of eight 

weeks of corrective exercises on neck pain, forward head and round 

shoulder posture in guitar players . 

Materials and Methods: The current research is a semi-experimental type 

with a pre-test and post-test design, and 33 male guitar players from 

Ferydan City, Isfahan province were selected in a purposeful and 

available manner. Then they were randomly divided into two 

experimental groups (17 people) and control (16 people). In the pre-test 

and post-test stages, neck pain was measured using the neck pain and 

disability measurement scale questionnaire, and the forward head and 

round shoulder angle were measured by photographing from the side 

view. The experimental group performed corrective exercises for eight 

weeks. Shapiro-Wilk test and Levin's F test were used to check the 

normality of data distribution, and the repeated measure test at a 

significance level of 0.05 was used to check the changes between 

groups . 

Results: The comparison of the data between the two groups showed a 

significant difference before and after the training period regarding the 

neck pain scale and the amount of forward head angle and round 

shoulder angle in the corrective exercise group (P=0.001) . 

Conclusion: Exercises probably create a balance between muscle groups, 

it had a favorable effect on reducing neck pain and improving head and 

shoulder forward abnormalities. Therefore, it is suggested that these 

exercises be included in the daily activity program of guitarists to 

manage injuries caused by playing and increase the professional life of a 

musician. 
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 چکیده 
  بیشااتر سبب انقبااا  تواندمی نوازندگی هنگام در هاگیتاریست نشستن وضعیتزمینه و هدف: 

هشاات   اثر بررسی حاضر، تحقیق هدف. شودگردن  ناحیه در منجر به درد و گردن شده عضلات
  گیتااار نوازناادگان در  جلااوبااهو شااانه  جلااوبااهسر  وضعیت  گردن،  درد  بر  اصلاحی  تمرینات  هفته
 .باشدمی

باشااد  ااه  آزمااون ماایپس و آزمونپیش طرح  تجربی با  نیمه  نوع  از  حاضر  تحقیقروش بررسی:  
  تحقیق  به  ورود  شرایط  با  شهرستان فریدن استان اصفهان  (مرد)  گیتار  نوازندگان  از  نفر  33  تعداد

گااروه تجرباای   دو در تصااادفی صااورتبه  ساا س.  شدند  انتخاب  دسترس  در  و  هدفمند  صورتبه
  ناتوانی و درد  گیریاندازه  مقیاس  دردگردن با پرسشنامه.  قرارگرفتند  نفر(16 نترل )  و  نفر(17)

.  شاادند گیریاناادازه جااانبی نمای از برداریعکس  جلو  با روشبهشانه  و  جلوبهسر  زاویه  گردن و
  بااودن نرمااال بررساای باارای.  دادند  انجام  را  اصلاحی  تمرینات  هفته  هشت  مدت  به  تجربی  گروه
  از هاااگروه بااین راتیاا تغی بررساای جهت و لوین  F  آزمون  و  شاپیروویلک  آزمون  از  هاداده  توزیع

 .شد  استفاده  05/0های تکراری در سطح معناداری  آزمون تحلیل واریانس برای داده
  مورد   در  تمرین  دوره  از  بعد  و  قبل  در  را  داریمعنی  گروه تفاوت  دو بین  هایداده  مقایسهها:  یافته

جلو در گروه تمرینااات اصاالاحی نساابت بااه  بهشانه  جلو وبهسر  زاویه  گردن و میزان  درد  مقیاس
 (  P=001/0)داد    گروه  نترل نشان

ثیر مطلااوبی باار  أهای عضلانی تاا با ایجاد تعادل بین گروه  تمرینات اجراشده احتمالاًگیری: یجهنت
شود  جلو داشته است. بنابراین پیشنهاد میبههای سر و شانهدرد گردن و بهبود ناهنجاری اهش 

ای یااک  افزایش طول عمر حرفااه  های ناشی از نوازندگی واین تمرینات به منظور مدیریت آسیب
 ها گنجانده شود.نوازنده در برنامه فعالیت روزانه گیتاریست
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 مقدمه

 منادیبدن بهره  عمومی  سلامت  هایملاک  ترینمهم  از  یکی

 مطلاوب اسات، راساتای  بادنی  پاسارر  باا  قامتی  ساختار  از

 مفاصال، بار وارد فشار  تواندمی  عمدتاًغیرطبیعی ایجاد شده  

 تأثیر  تحت  را  عمقی  حس  عملکرد  و   عضلات  مکانیکی،  بازده

 -یاخاتلالات اساکلت(.  2021دهد )امینای و علیازاده،    قرار

و   یعضالان  -یاساکلت  ستمیدر س  بیبه هرگونه آس  ،عضلانی

ها  ه باعا  اخاتلال در عملکارد انادام شودیگفته م  یعصب

 نیترعیگردن درد شاا  (.2000) راسو و همکاران،    گرددیم

)ریاس و   باشادیپس از  مردرد م  1یعضلان  یاختلال اسکلت

در مااه   درصد  40  تا  15  نیب   هیطورهب  ؛(2016همکاران،  

)ملکای و   است  زده شده  نیدرصد در سال تخم  50تا    30و  

 یشغل تی ار و فعال نیح یحر ات تکرار .(2020همکاران، 

عضلات و   یبر رو   یبار اضاف  یالگو  کی  جادیباع  ا  توانندیم

باه   بیموضوع ممکن است موجب آسا  نیمفاصل شوند  ه ا

عضالانی شاود   -اساکلتیاختلالات  بروز    تیها و در نهابافت

 (2002)  همکارانو    2آندرسون  .(2007)دمیتنا و همکاران،  

و   یتکارار   ه  ار  افرادی  گردن در  درد  وعیش   نندبیان می

 ی ه  اار تکارار  یو در گروه  %۷داشتند،    کنواختی  تیفعال

 .  باشدمی  %3/ 8نداشتند  

هایی  ه افراد در آن با حر اات و یکی از مشاغل یا حرفه

باشد. رشاته پاسررهای تکراری سرو  ار دارند، نوازندگی می

 پزشاکی علام هاای)یکی از شاخه 3های نمایشیپزشکی هنر

 و   هااآسایب  باه  تشاکیل شاده و   بیساتم  قارن  اواخر  در   ه

 و  نوازنااادگان ویژهباااه هنرمنااادان صااادمات از پیشاااگیری

ای از ساالامت  نناادهپااردازد( آمااار نگرانماای رقصااندگان

نوازندگان ارائه داده است. این آماار  اه توساط محققاان در 

رشته در مورد میزان آسایب در میاان نوازنادگان ارائاه این  

(. 2016دهاد )بوسای، را نشان مای %93شده چیزی حدود 

ثیر تمریناات ورزشای و أ( تا2020)  4سیگانسکا و همکااران

 نوازنادگان  عضالانی  هاای اساکلتیصندلی ماساژ را بار درد

 ساز نواختن با مرتبط  سلامتی  جوان بررسی  ردند. مشکلات

شد  ه نتاای  باالا   گزارش   نندگانشر ت  از  %86/ 4  توسط

رفتن آستانه تحمل درد پس از ارائه هر دو راهکاار را نشاان 

ماساژ این تفاوت بیشتر مشهود بود. صندلی  داد،  ه در گروه  

 
1  . Musculoskeletal Disorders 

2  . Anderson 

3. Performing arts medicine 

4. Cygańska 

)اخاتلال( آسیب    بیشترین  ه  باشدمی  از سازهایی  یکی  گیتار

)بوسای، ناشی از نوازندگی را به خاود اختصااد داده اسات  

 ها ا ثار اوقاات مجباور هساتند در یاک(. گیتاریست2016

طور مداوم قرار بگیرناد  اه هموقعیت و وضعیت بدنی ثابت ب

صورت طاولانی مادت نشستن برای نوازندگی به  این وضعیت

شده باه عضالات و مفاصال را افازایش   تنش اعمال  تواندمی

 تالاش  هنگاام  اغلب  های گیتارنوازنده(.  2016دهد )بوسی،  

موسایقی یاا   هاایخواندن نت  یا  خود  هایدست  دیدن  برای

چ شان برای نواختن ا ثر اوقات مجبور   دست  عملکرد  دیدن

 اه منجار باه    نند  خم  گیتار  روی  هستند گردن خود را بر

خااارش شاادن گااردن از راسااتای طبیعاای و افاازایش بااازوی 

را جهت تحمال  گردن  عضلات  بیشتر  انقبا   گشتاور شده و 

 این حالت در طاولانی  (.2016وزن سر در پی دارد )بوسی،  

 گردن دچاار ناحیه هایتاندون و  شود عضلاتمدت باع  می

 هایدیساک  نتیجاه  شاوند در  گرفتگی  یا   وتاهی،  شیدگی

 گرفتاه  قرار  فشار  تحت  گردنی  ستون فقرات  ای درمهره  بین

 و   هاشانه  پشت،  گردن،  در  درد  و   عضلانی  تنش  باع  ایجاد  و 

همرنین این وضعیت نشساتن   .(2016شود )بوسی،  بازوها  

شود سر در حالات رو باه در هنگام نوازندگی گیتار باع  می

ها قرار گیارد و باعا  انتقاال جلو و خم شده به سمت سینه

نشساتن در هنگاام  مر ز ثقل سار باه جلاو شاود. وضاعیت

اساات  گاارارأثیرهااا نیااز تشااانه وضااعیت نااواختن گیتااار باار

 شودمی  باع   جلو  سمت  به  چپ  لگن  با   ه، نشستنطوریهب

 و    ناد  حر ات  جلاو  سامت  به  طبیعی  طوربه  چپ  شانه   ه

 دیگاری  از  باالاتر  شانه  یک  شودمی  باع   پاها  ناهموار  ارتفاع

داشاتن گیتاار علاوه طریقه نشستن و نحوه نگههقرار بگیرد. ب

طور طبیعی به سمت شود شانه سمت راست نیز بهباع  می

مادت، عادم تعاادل عضالات جلو حر ت  ناد و در طولانی

هاا اطراف شانه را در پی داشته و منجر به جلاو آمادن شاانه

( در 2013) و همکاااران 5یثاایذر(. 2016شااود )بوساای، 

 بادون  ایغیرحرفاه  گیتاار  نوازنادگان  مطالعه خاود بار روی

گردن   شدند  ه  متوجه  پزشکی  یا  التهابی  هایبیماری  سابقه

و باه دنباال آن ما  %(  29)  بااعلائام درد    نیشاتریو  مر ب

افاراد  نیدر با  را%(  15/ 5)  و   (%1۷)هر دام باا    و شانه  دست

 اصالی  هاا علاتآن%(  8۷/ 1)  دارند  اه حادودانتخاب شده  

 نامناسب  نشستن  وضعیت  از  ناشی  شکایت و ناراحتی خود را

مادت، باد ینشساتن طولاندانساتند.  برای نواختن گیتار می
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 یهااتیبادن در هنگاام  اار و فعال یریقرارگ تیبودن وضع

تواند سبب تغییر در منحنی ستون فقارات شاده و می  روزانه

جلاو را باهدر یک چهارم فوقانی بدن وضاعیت ناهنجاار سار

 (. در این ناهنجااری، باا2021ایجاد  ند )امینی و علیزاده،  

های فلکساوری توجه باه جلاو آمادن مر از ثقال، گشاتاور

 ند و منجر به تغییر طول و فعالیت عضلات افزایش پیدا می

افاراد   اندنشان داده  شود. تحقیقاتدر نواحی سر و گردن می

جلاو نیاز باهدچار ناهنجاری شاانه  عمدتاً  جلوبه  پاسرر سر  با

 جلاوبهشانه  ناهنجاری  (؛2010)تای ن و همکاران،    باشندیم

دهاد و تغییر می  در صفحه ساجیتال  را  سا ن  تف  تیوضع

 وچک   یانهیعضله س  ییانتها  یسرها  شدن  کینزد  به دلیل

را   عضاله  ی ایان وتااه  5و    ۴،  ۳  یهاو دنده  یغراب  دهیبه زا

 مطالعاااتاز  یدر برخاا(. 2004در پاای دارد )بورساتاد،  نیاز

دو عارضاه   نی، ا(2010)  1و همکاران   نیاز جمله تا  گرشته

نقص و .  در نظر گرفته شده است  یناهنجار  کیتحت عنوان  

طبق   از مفاصل و عضلات بدن  کی  در هر  ایجاد شده  اختلال

مفاصال و   ریو عملکارد ساا  تیافیتواند بر  یم  2جانداگفته  

از   .(2019زاده و دانشامندی،  )عبدالاه  بگرارد  ریثأعضلات ت

 لیابه دل  مدت زمان طولانی،  برای  غلط  تیوضعرو اتخاذ  این

موجااب توانااد ماای یحر ااات تکاارار نیو همرناا یپاااتولوژ

ی شااده و عضاالان -یدر دسااتگاه اسااکلت یتطااابق راتییااتغ

عضلانی را به همراه داشته باشاد ) الارک -اختلالات اسکتی

 (.  2010و لوست، 

ساطح   هاای گیتاار باه دلیال ارتقاایهنوازند  اوقات  ا ثر

های نوازندگی گرفتن در گروهمهارت خود،  سب درآمد، قرار

های طولانی را باه تمارین و نوازنادگی مجبور هستن ساعت

 باین  ( ارتباا  2022)  3اختصاد دهند. پورتنوی و همکاران

هاا عضلانی را در گیتاریست  اسکلتی  دردهای  و   بدن  وضعیت

 و  نوازناادگی بررساای  ردنااد  ااه نتااای  نشااان داد؛ عااادات

ناواختن بایاد از عوامال   وضاعیت بادن در هنگاام  همرنین

 از جلااوگیری منظااور بااه گیتااار نوازناادگان باارای خطرساااز

 گرفتاه  نظار  در  نواختن  با  مرتبط  عضلانی  اسکلتی  اختلالات

 نوازناده  یک  حرفه  برای  تواندمی  های ایجاد شدهآسیب  شود.

 تاأثیر  نوازناده  روزاناه  روال  بار  مستقیم  طوربه.  باشد  ویرانگر

او را   روانی  وضعیت  و   مالی  درآمد  تکنیک نوازندگی،  و   بگرارد

باا توجاه باه   .(2016ثیر قارار دهاد )بوسای،  أتحات تا  نیز
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آموزش نوازنادگی در   هایبرنامه  اجرای  تحقیقات انجام شده

  ااهش  نهایات  در  های تمرینی مناسابهنگام اجرا و برنامه

 عضالانی  -اسکلتی  عملکرد  و بهبود  عمر  طول  ارتقای  آسیب،

را بااه همااراه خواهااد داشاات )ولااف و رابینااز،  نوازناادگان در

 ی باه دلیالدرماان  نیتمارارائه تمرینات ورزشی یا    .(2021

درمان مؤثر   ،بودن  یتهاجمری م، در دسترس و غ  یهانهیهز

 ااهش ساردرد،   یبارا  در چند سال گرشته  و بدون عوار 

ماورد توجاه قارار   هایگردن و اصلاح ناهنجار  هیدرد در ناح

و همکااران  4نگیسا .(2010) لارک و لوست،    است  گرفته

( در تحقیقی  اه بار روی  ارمنادان باا گاردن درد 2021)

جلو انجام دادند؛ به این نتیجاه رسایدند بهمزمن ناشی از سر

 ننده عضالات گاردن   تیو تقو  ی شش  ناتیتمر  بیتر  ه  

و  ااهش  و زاویاه  رانیاوورتبرال  جلوبهسر  تیبه بهبود وضع

در مطالعاه   5جفری و همکاران. همرنین   ندیدرد  مک م

تمرین درمانی بارای بهباود درد گاردن   خود نشان دادند  ه

د. با توجه به تحقیقاات انجاام شاده، آسایب در باشثر میؤم

 از  بسایاری  باشاد.نوازندگان گیتار مسئله مهم و حیاتی مای

 باه ایجااد نشاود   امال  طورباه  آسیب   هزمانی  تا  نوازندگان

 یا  استراحت  به  مجبور  خواهندنمی  زیرا.  نیستند  درمان  دنبال

ریاد،   و    ریادیشاوند )  خاود  تکنیاک  یاا  روال عادی  تغییر

 از  پیشاگیری  همرناین  و   (. به هماین دلیال درماان2007

از اهمیات خاصای برخاوردار   های ناشی از نوازنادگیآسیب

 یتیو تقاو یانجاام حر اات  ششا اه طوریهب  .خواهد باود

 فوقانی و ارائه یک دوره تمرینات اصلاحی منظم بادن  هیناح

 مهام و حاائز اهمیات اریبسا  توانادگیتار مینوازندگان    یبرا

ال ؤ. لرا در تحقیق حاضر محقق در پی پاسخ به این ساباشد

است  ه آیا یاک دوره تمریناات اصالاحی بار درد گاردن و 

 باشد؟ثر میؤجلو در نوازندگان گیتار مبهوضعیت سر و شانه

 

 روش بررسی

 و   آزماونپایش  طارح  تجربای باا  نیماه  نوع  از  حاضر  تحقیق

آزمون و از نظار موضاوع یاک تحقیاق  ااربردی اسات. پس

 گیتار  نوازندگان مرد   لیه  شامل  حاضر  تحقیق  آماری  جامعه

افزار جای ی نرموسیلههب  بودند  ه  اصفهان  فریدن  شهرستان

و تاوان آزماون  0/ 5، اندازه اثر 0/ 05  یدار)سطح معنی  6پاور

 نفر گیتاریست مرد باه  33  ؛(2019( )رستمی ذلانی،  0/ 85

 
4. Rattandeep Singh 

5. Jeffrey et al 

6. G-power 
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ساابقه ساال  دساترس باا بایش از یک  در  و   هدفمند  صورت

نوازندگی، داشتن حداقل دو ساعت تمرین روزاناه و حاداقل 

 2۰ی هفتگی آموزشای  جلسهپن  روز در هفته، داشتن یک  

ی سانی گارفتن در دامناهای گیتار در آموزشگاه، قراردقیقه

(، داشاتن درد 2013سال )ذریثی و همکااران،    30الی    17

در ناحیاه گاردن توساط پرسشانامه مقیااس درد و ناااتوانی 

جلاو باهگردن )بدون سابقه آسیب و جراحی(، ناهنجاری سر

-درجاه )عبدالاه  52جلو بیشتر از  بهدرجه و شانه  46بیشتر  

 تصاادفی سااده  صورتبه  و   ( انتخاب2019زاده و همکاران،  

 نتاارل  گااروه و ( نفار 17)اصاالاحی  تمریناات گااروه دو  باه

شدند. عدم شر ت در برنامه تمرینات منظم   تقسیم(  نفر16)

هااای خااروش از و نداشااتن تماارین روزانااه نوازناادگی، معیااار

نامه  تبای،  نندگان فرم رضاایتتحقیق بودند.  لیه شر ت

جهت حضور در تحقیق را تکمیل  ردند. پژوهشاگر پاس از 

پژوهشاگاه علاوم   ارگروه اخالا  در پاژوهشمجوز    دریافت

، با مراجعاه IR.SSRI.REC.1400.1299ورزشی به شماره  

هااای نوازناادگی و هماااهنگی بااا مساائولین آموزشااگاهبااه 

ابتدا علت تحقیق و   ها فعالیت خود را آغاز  رد. درآموزشگاه

طور واضاح هچگونگی انجام آن برای تمام نوازندگان گیتار با

س س اطلاعات دموگرافیاک هار دو گاروه   توضیح داده شد.

هاای پاژوهش قبال و شامل سن، قد و وزن ثبت شد. متغیر

بعد از ارائه تمرینات ارزیابی شدند. گاروه تجربای باه مادت 

هشت هفتاه تمریناات اصالاحی را دریافات  ردناد و گاروه 

 های روزانه خود ادامه دادند. نترل به فعالیت

 ارزیابی درد گردن

توسط پرسشنامه مقیاس درد و ناتوانی گردن صورت گرفت. 

 20است  ه شامل  یتیریخود مد  اسیمق  کیپرسشنامه    نیا

بخش و چهار بعد: شدت گردن درد، اخاتلالات گاردن درد، 

روزاناه   یهاتیاحساسات و تداخل با فعال  یاثر گردن درد رو 

بادون   یمحدوده هر بخش از صفر )به معنا  .باشدیم  یزندگ

. باشادی( مدیشاد  اری)درد بس  10  تا  (یعیطب  درد و عملکرد

 وستاریپ کیعلامت زدن در طول   لهیوسهر بخش را به  ماریب

 درد زانیام یبصر اسیدر مق دهد.یپاسخ م  یمتریلیم100

نمره حاصل    هنی. با توجه به اشودیم  نییتعبر حسب عدد  

 اسیاآن باه مق  لیتباد  یباراباشد  می  200از پرسشنامه از  

 شاودمای فرمول محاسبه ایننمره  ل با استفاده    ،ییتا100

(. 100نماره حاصال از پرسشانامه ضاربدر   تقسیم بر  200)

مختلاف ماورد اساتفاده قرارگرفتاه  قاتیتحق در اسیمق  نیا

 ییایاو پا  ییشده و روا  یسازیترجمه و بوم  رانیدر ا  است و 

 (.2018 ار،  )مهری و لطافت گزارش شده است  آن بالا

جلاو بهجلو و شانهبهگیری سردر این پژوهش جهت اندازه

( 1)تصویر    شد  استفاده  از نمای جانبی  یبردارعکس  از روش

 روش پاس از مشاخص  اردن ساه  نیابا ا  یریگاندازه  یبرا

و   ونیاآ روم  یتراگاوس گاوش، برجساتگ  یکینشانه آنااتوم

 12در فاصله    شدخواسته    ی، از آزمودنC7مهره    یزائده خار

باه   یچپ و   ی ه بازو   ستدیبا  یطور  واری نار د  یمتریسانت

 265در فاصاله    تالیجید  نیدورب  هیباشد. سه پا  واریسمت د

قارار   یهم سطح باا شاانه راسات آزماودن  وارید  یمتریسانت

 یآزماودن یتناه فوقاان میاز نا  یجاانب  ی. س س از نماگرفت

خاط   نیب  هیزاو   دیجی مایزرعکس گرفته و با استفاده از نرم  

با خاط عماود   C7مهره    یواصل تراگوس گوش و زائده خار

 46  از  بیشاتر  ساربه جلاو)زاویاه    جلاوباهسار  هیعنوان زاو به

با خاط   ونیو زائده آ روم  C7خط واصل    نیب  هیو زاو   درجه(

 درجااه( 52)بیشااتر از  جلااوبااهشااانه هیااعنوان زاو عمااود بااه

 (.  2019زاده و دانشمندی،  )عبداله  شدی  ریگاندازه

 

 
 افزار دی جی مایزربرداری از نمای جانبی و نرم جلو به روش عکسبهجلو و شانهبهگیری سراندازه : 1تصویر 
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هفته هار هفتاه هشت    برنامه تمرینات اصلاحی به مدت

 دقیقاه انجاام گرفات. هار  70ه و هر جلسه حدود  جلسسه  

( 20-60 اردن، )( دقیقاه گرم5-10جلسه تمرین شاامل )

( دقیقه تمریناات 5-10دقیقه تمرینات  ششی و قدرتی و )

اساتراحت  زانیام بازگشت به حالت اولیه )سرد  ردن( باود.

 نیایسات تع  انجاام هار  زمان  متناسب با مدت  ستهر    نیب

 -ی)جنااغ  یگردنا  هیاعضلات ناح  یرهاساز:  اول  تمرین  .شد

عضاله   یرهاسااز:  دوم  تمارین  (؛یاگوشه  ،یپستان  -ی  چنبر

و شاانه   یانهی:  شش عضلات سسوم  نیتمر  ؛یذوزنقه فوقان

 یرو   یانهی:  شش عضلات ساچهارم  نیتمر  ؛وارهیدر  نار د

-یچنبار  -ی:  شش عضلات جناغپنجم  نیتمر  ؛بالسیسوئ

:  شاش ششام  نیتمار  ؛یو ذوزنقاه فوقاان  یاگوشه  ،یپستان

 نیتمارو شانه در حالت چهار دسات و پاا؛    یانهیعضلات س

 اسااتفاده ازگااردن بااا  هیااناح یتیتقااو ناااتی: تمرهفااتم

و   ی تاف باا باند شا  تر شانیر  :هشتم  نیتمر  بال؛سیسوئ

 نیتمار  ن؛یزما  یرو   ی: حر ات  بارنهم  نیتمر؛  1تاکنیچ
 : چهار دسات و ازدهمی  نیتمر: اسک شن در حالت دمر؛  دهم

مخاالف را بلناد  اردن؛   یهمزمان دست و پا  ن،یزم  یپا رو 

 1  سر با دمبال  ی: اسکات با توپ و پرس بالادوازدهم  نیتمر

 .(2 یلوگرمی )تصویر    1/ 5تا  

در طراحی تمریناات اصالاحی تحقیاق حاضار از اصاول 

NASM   ،ه شامل چهار مرحله: رهاساازی، افازایش طاول 

ییااد و انسااجام اساات پیااروی شااد  ااه مااورد تأسااازی فعال

زاده باشد )عبدالهمتخصصان و مربیان حر ات درمانی نیز می

 (.2010؛  لارک و لوست،  2019و دانشمندی،  

    

 
 پروتکل تمرینات اصلاحی  :1  جدول

 هشتم  هفتم  ششم  پنجم  چهارم  سوم  دوم اول تعداد جلسه  هفته 

 3×8 3×8 3×8 3×8 3×8 3×8 3×8 3×8 * جلسه3 اول

 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 جلسه 3 دوم

 9تمرین 8تمرین 7تمرین 6تمرین 5تمرین 4تمرین 3تمرین   1تمرین    

 3×8 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 3×10 جلسه 3 سوم 

 3×10 3×12 3×12 3×12 3×12 3×12 3×12 3×12 جلسه 3 چهارم 

 10تمرین 9تمرین 8تمرین 7تمرین 6تمرین 5تمرین 4تمرین 3تمرین  

 4×6 4×10 4×10 4×10 4×10 4×10 4×10 4×10 جلسه 3 پنجم 

 4×8 4×10 4×10 4×10 4×10 4×10 4×10 4×10 جلسه 3 ششم 

 12تمرین 11تمرین 10تمرین 9تمرین 8تمرین 7تمرین 4تمرین 1تمرین  

 3×12 3×12 4×10 4×12 4×12 4×12 4×12 4×12 جلسه 3 هفتم 

 4×12 4×12 4×12 4×12 4×12 4×12 4×12 4×12 جلسه 3 هشتم 

 1تمرینات سه جلسه در هفته  *   

 

 

 

 

 
1. Chin Tuck 
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 ای از تمرینات اجرا شده نمونه: 2تصویر 

 
 ها دادهروش تجزیه و تحلیل  

، همگنای هااداده  عیانرماال باودن توز  یدر ابتدا برای بررس

هااای هااا و همگناای شاایب رگرساایون، از آزمونواریانس

 یآوراطلاعاات جماع.  دشااساتفاده  لاوین    F  و   لکیو رو یشاپ

شاد.  ارائاه یو آمار اساتنباط یفیدو سطح آمار توص  در  شده

 شیگارا  یهاباا اساتفاده از شااخص  یفیدر بخش آمار توص

 یپرا نادگ  یهانما و شااخص  انه،ی، منیانگی: می مانندمر ز

 فیو جاداول مرباو  باه توصا انسیوار ار،یمانند: انحراف مع

جهاات بررساای  شااد. شااده پرداختااه آوریهااای جمااعداده

هاای تکاراری ها از آزمون آناوا بارای دادهبین گروهرات  یتغی

 .شددر نظر گرفته    0/ 05آلفا  وچکتر از    زانیم  .استفاده شد

انجااام  23نسااخه  spss افاازارهااا در نرمداده زیآنااال تمااامی

 .گردید

 
 

 هایافته

ها و های فردی آزمودنیاز آماری توصیفی جهت ارائه ویژگی

ها، همرنین متغیرهای تحقیق استفاده شد. نرمال بودن داده

ها و همگنی شیب رگرسیون باا اساتفاده از همگنی واریانس

لوین بررسی شد و با توجاه باه  Fهای شاپیرو ویلک و آزمون

های مورد نظر برای بررسی تغییارات باین فر رعایت پیش

هاای تکاراری ها از آزمون تحلیال واریاانس بارای دادهگروه

های تحقیق مانند: سان، استفاده شد. آمار توصیفی آزمودنی

 ( آورده شده است. 2قد و وزن در )جدول  

 
 هامشخصات توصیفی آزمودنی  :2جدول  

 تعداد  گروه 
 سن )سال( 

 میانگین   ±انحراف معیار  

 قد )سانتی متر(

 میانگین   ±انحراف معیار  

 وزن ) یلوگرم( 

 میانگین ±معیار انحراف

 سابقه نوازندگی )سال( 

 میانگین ±معیار انحراف

 4±42/1 00/74  ±  41/4 40/178  ±  81/3 20/23  ±  21/3 15 تجربی 

 5/3±33/1 87/72  ±  26/5 00/178  ±  11/6 60/22  ±  72/2 15  نترل
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 آزمونآزمون به پس های تکراری متغیرها از پیش نتایج آزمون آنوا برای داده  :3جدول  

 گروه  متغیر

 پیش آزمون 

  ±انحراف معیار  

 میانگین

 پس آزمون 

  ±انحراف معیار  

 میانگین

اختلاف  

 میانگین ها 
 تعامل  گروه  زمان 

 سربه جلو 

 )درجه( 

 F=  77/ 02 -7/2 90/44±27/1 61/47±74/0 تجربی 

001/0  =P 

71 /0=2η 

14 /14  =F 

001/0  =P 

33 /0=2η 

20 /113  =F 

001/0  =P 

81 /0=2η 

 0/ 26 69/47±04/1 43/47±98/0  نترل

شانه به  

 جلو)درجه( 

 F=  126/ 91 -3/ 45 91/50±44/1 36/54±98/1 تجربی 

001/0  =P 

81 /0=2η 

76 /6  =F 

015/0  =P 

19 /0=2η 

62 /136  =F 

001/0  =P 

83 /0=2η 

 0/ 07 11/54±31/1 04/54±47/1  نترل

درد و  

اختلالات  

 گردن 

 F=  101/ 72 -13/ 06 47/44±57/5 53/57±76/5 تجربی 

001/0  =P 

78 /0=2η 

73 /4  =F 

038/0  =P 

145/0 =2η 

41 /135  =F 

001/0  =P 

82 /0=2η 

 0/ 94 27/56±28/7 33/55±28/6  نترل

تاثیر درد بر  

 احساسات 

 F=  72/ 53 -7/ 73 00/22±21/4 73/29±77/3 تجربی 

001/0  =P 

72 /0=2η 

99 /3  =F 

056/0  =P 

125/0 =2η 

83 /117  =F 

001/0  =P 

82 /0=2η 

 0/ 93 33/29±64/4 40/28±36/4  نترل

تداخل درد با  

 فعالیت 

 F=  13/ 30 -5/ 33 00/24±84/4 33/29±19/4 تجربی 

001/0  =P 

32 /0=2η 

99 /1  =F 

169/0  =P 

066/0 =2η 

84 /11  =F 

004/0  =P 

26 /0=2η 

 -4/0 53/28±93/4 93/28±20/4  نترل

  
هااای مربااو  بااه اطلاعااات توصاایفی داده 3در جاادول 

تارین ه شده اسات. مهمئمتغیرها و آزمون تحلیل واریانس ارا

هاای تکاراری، قسمت در آزمون تحلیل واریاانس بارای داده

دهنده تغییرات در   آزمون نشانباشد. این بخش از  تعامل می

روند تغییارات   ها نسبت به یکدیگر است. به بیان دیگر،گروه

دهاد و )شیب خط( در دو گروه را نسبت باه هام نشاان می

ها نسابت باه گراری احتمالی گروهأثیربیان  ننده برتری و ت

مشاااهده  3گونااه  ااه در جاادول باشااد. همانیکاادیگر می

دار در سااطح شااود، همااه متغیرهااا دارای تعاماال معناایمی

(05 /0>P)  هاا باه باشد. بدین معنی  ه تغییرات در گروهمی

هاا در دو طور معناداری متفاوت بوده است. اختلاف میانگین

گروه نشان دهنده برتری گاروه تجربای در تماامی متغیرهاا 

 ار رفتاه باشد. بدین معنا  ه هشات هفتاه تمریناات باهمی

 .باع  بهبود معنادار در گروه تجربی شده است

 

 بحث

هدف تحقیق حاضر بررسی اثر یک دوره تمریناات اصالاحی 

جلو در نوازندگان گیتاار بهبر درد گردن و وضعیت سر و شانه

 بود.

در رابطاه باا گاردن درد نشاان داد   حاضار  نتای  تحقیق

هشت هفته تمرینات اصلاحی سابب  ااهش درد گاردن در 

یافته از تحقیق حاضار باا نتاای  نوازندگان گیتار شد  ه این 

 1(، سانگ2019برخی تحقیقات از جمله علینیا و همکاران )

(، بلندیان و 2020(، سینگ و همکاران )2021و همکاران )

( همخاوانی 2018 اار )(، مهاری و لطافت1397همکاران )

 انعطااف  قادرت،  توانادمای  مناساب  ورزشی  هایدارد. برنامه

 تانش  بخشاد و   بهباود  را  گردن  عضلات  هماهنگی  و   پریری

 نهایاات ساابب بهبااود در و  دهااد  اااهش را درد و  عضاالانی

 بیا( تر 2020)  همکااران  و   ساینگ  .شود  عضلات  عملکرد

سبب بهباود    ننده عضلات گردنتیو تقو  ی شش  ناتیتمر

جلو و  اهش گاردن درد مازمن در  ارمنادان وضعیت سربه

نظیار  تقویتی تمرینات(. 2021شود )سینگ و همکاران، می

 از  بخشای  عنوانهای عمقی گاردن  اه باه نندهخم  تیتقو

قاارار گرفاات، بااا توجااه بااه  تمریناای مااورد اسااتفاده برنامااه

 -عصاابی هاای حاضاار توانساته ساازگاریتمرینای نموناهبی

عضلانی خوبی داشته باشد و سبب افزایش قدرت شده و باه 

بهتر شدن وضعیت گردن  مک  ند و در نتیجه  اهش درد 

(. ایان 2021گردن را در پی داشته باشد )امینی و علیزاده،  

باع  تحریک و فعال شدن عضلات ضاعیف  تمرینات احتمالاً

در ناحیه قدامی گردن نیز شده اسات  اه موجاب دریافات 

 مااؤثرتر سیسااتم عصاابی مر اازی از و  ترتحریکااات مناسااب

 
1. MJ Song 
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شاود. ایان عضالات مای  این  عمقی  هایگیرنده  آوراناعصاب

 از  زیادی  فضا دارای تعداد  در  مسیریابی   نترل  عضلات برای

باشند  ه افزایش فعالیت این عضالات عضلانی می  هایدوک

 و  عضالانی دوک عملکارد بهباود نظر دربه دلیل تمرینات به

بوده اسات )مزیادی و همکااران،   مفید  گردن  وضعیت  حس

تمرینات تقاویتی سابب افازایش ثباات در ساتون   .(2021

هاای حسای عمقای و  ااهش فقرات، بهبود نارسایی گیرنده

شاود اختلال در  نترل حر ات ساتون فقارات گردنای مای

( در 2021(. سانگ و همکاران )2018 ار،  )مهری و لطافت

 ذوزنقه  تقویتی برای عضله  تحقیق خود نشان دادند تمرینات

)تمرینات  شاش تساهیل   PNF1  تمرینات  به همراه  تحتانی

بهباود    ااهش درد،  های عمقی( برعضلانی گیرنده  -ی  عصب

مازمن   درد  گاردن  باه  مبتلا  بیماران  ناتوانی  و   حر تی  دامنه

باشد. تقویت عضله ذوزنقه تحتاانی موجاب  ااهش ثر میؤم

شاود موقعیات چرخش رو به بالای  تف شاده و باعا  مای

 حر تی  ها در حال طبیعی قرار بگیرد و در نتیجه دامنهشانه

بیاان  (2018)   اارلطافت  و   دهد. مهریافزایش می  را  گردن

 عمقای  عضلات  شدن  فعال  موجب  اصلاحی  تمرینات  داشتند

 از  ناشای  شاده  وارد  هاایاساترس  برابار  در  گردن  سطحی  و 

 دامناه   نتارل  بهباود  شاود و مای  غلاط  هاایرفتار  و   عادات

 هماراه  باه  را  گاردن  درد   ااهش  گردن و در نتیجه  حر تی

ای گوشاه  عضلات   شش  همرنین در تحقیق حاضر به  .دارد

 عضالات  ی در تمرینات پرداخته شاد.  شاشذوزنقه فوقان  و 

 گردن و تقویت عضلات قادامی گاردن باه  خلفی  شده   وتاه

 وضاعیت  گاروه عضالانی  توانسته با ایجااد تعاادل باین  نظر

 پایاداری  و   بخشاد و باعا  ایجااد ثباات  بهباود  را  جلوسربه

ناشای از  وارده هایاساترس مقابال در گردنای فقرات  ستون

ها شود و در  ااهش درد گاردن گیتاریست  نشستن  وضعیت

(. از دلایال دیگار 2018 اار،  )مهاری و لطافاتثر باشاد  ؤم

 موجب افزایش   ه احتمالاًثیرگراری تمرینات اصلاحی اینأت

 ماواد  تحویال  خاون و در نتیجاه ا سایژن رساانی و   جریان

 مهاار  درگیر،  عضلات  عضلانی در  هایسلول  به  بیشتر  غرایی

آنتاگونیسات شاده اسات )علینیاا و   عضلات  شدن  ریلکس  و 

(. یکی دیگار از 2018  ، ار؛ مهری و لطافت2019همکاران،  

تواناد های تسکین درد به دلیل ارائاه تمریناات مایمکانیزم

هااای طبیعاای مهااار  ننااده درد ناشاای از تولیااد هورمااون

)آندورفین و بتاآندورفین( باشد  ه سبب باالا رفاتن آساتانه 

 
1. proprioceptive neuromuscular facilitation 

علینیاا و همکااران   شود  ه با نتاای  تحقیاقتحمل درد می

( هم راستا است، انجام تمرینات  ششای و تقاویتی 2019)

عضلانی گردن   -دار درد اسکلتیمنتخب سبب  اهش معنی

 باعا  تقویتی شود. تمریناتهای ویولن میدر نوازنده و شانه

 نتیجاه  در  و   خاون در عضالات درگیار شاده  جریان  افزایش

عضاالانی را بااه همااراه دارد.  قاادرت افاازایش و  درد  اااهش

شاده و   طبیعای  هاایهورمون  تولید  سبب  علاوه تمریناتهب

(. 2019برد )علینیا و همکاران،  آستانه تحمل درد را بالا می

 و   عضالانی  اساکلتی  درد  باین  ایبنابراین با توجه باه رابطاه

درد،   گاردن  باه  مبتلا  هایگیتاریست  در  مکانیکی  حساسیت

هاای تمرینات انجام شده سبب  اهش فشاار وارد بار بافات

 ناحیاه  در  درد  عضالانی شاده و در نتیجاه  ااهش  -عصبی

. (2021را در پی داشته است )روجااس و همکااران،    گردن

 ید بر رعایت اصول صحیح در هنگام نوازنادگی، تأهمرنین  

نکاتی همرون گرم  ردن قبل از شروع نواختن گیتار، وقفاه 

و استراحت در بین تمرینات گیتاار و اساتفاده از ماداخلات 

..( در هنگاام نوازنادگی و .ارگونومیک )پایه نت، زیر پاایی و  

 نهایات  حفظ پاسرر مناساب در هنگاام ناواختن گیتاار، در

 تمرینات را به همراه داشاته و باعا   اصلاحی  اثرات  پایداری

  اهش درد گردن در نوازندگان گیتار شده است.

نتای  تحقیاق حاضار نشاان داد هشات هفتاه تمریناات 

جلاو باهجلو و شانهبهسر  اصلاحی سبب  اهش معنادار زاویه

 طاولانی  جلاو درباهوضعیت سر  شود.گیتار می  نوازندگان  در

  ننادهخام عضالات ضاعف و  قادرت  ااهش  تواندمی  مدت

 گاردن  خلفای فوقاانی  سااختارهای   وتااهی  و   گردن  عمقی

 تاف را باه هماراه   بالابرناده  فوقاانی،  ذوزنقه  عضلات  مانند

 عضالات  باین  تعاادل  خاوردن  هم  بر  و منجر به  داشته باشد

 (.2018 اار،  شاود )مهاری و لطافات  گردن  خلفی  و   قدامی

 حاضار  تحقیاق  در  اساتفاده  مورد  تمرینات  از  تاک یکیچین

 فوقانی  شده وتاه    عضلات  طول  افزایش  به   ه منجر  باشدمی

 گردن  قدامی  قسمت  عضلات قدرت  افزایش  و   گردن  پشت  در

در مطالعاه خاود   (1398)  دانشمندی  و   زادهعبداله  شود.می

تاک باا تمریناات اصالاحی تر یب تمرین چین  ،بیان  ردند

 باین  تعاادل  ایجااد  باا  تواند ماندگاری بیشتری داشاته و می

 به  منجر  عضلانی  تنش  و   طول  نظر  از  فو   عضلانی  هایگروه

تمرینات تقویت فلکسورهای   جلو شود.بهسر  ناهنجاری  اصلاح

ی فوقاانی گاردن  شش عضلات ا ستنساورعمقی گردن و  

 فقارات  ساتون  عضالانی  هاایآوران  و   مکاانیکی  هایگیرنده
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 موجاب   ناد. ایان تحریکاات احتماالاًمی  تحریک  را  گردنی

 این مسیریابی   نترل  و   شودمی  عضلانی  دوک  عملکرد  بهبود

 حس  نماید. در نهایت اطلاعاتفضا را تسهیل می  در  عضلات

  نتارل  بهبود حس وضاعیت گاردن و برای    را  مهمی  عمقی

 ناد )مزیادی و همکااران، فاراهم مای  جلاوباهسار  وضعیت

(. ملکاای و همکاااران 2020؛ ساالامت و همکاااران، 2021

 تمریناای ای گاازارش  ردنااد برنامااه(، در مطالعااه1398)

 شاده و    وتااه  عضالات  دادن  قارار   شاش  تحت  با  اصلاحی

 یاد بار حفاظ پاسارر مناساب أضاعیف و ت  عضلات  تقویت

جلاو در زناان شاده اسات بهموجب  اهش مطلوب زاویه سر

. مطالعات صاورت گرفتاه نشاان (2020)ملکی و همکاران،  

تانش در عضاله   و   جلو رابطه طولبهدهد  ه وضعیت سرمی

دهد بالابرنده  تف در حین چرخش بالایی  تف را تغییر می

ذوزنقاه  و افزایش فعالیت ایان عضاله را در پای دارد. عضاله

  تف اسات  بالایی  چرخش  برای  آگونیست  عضله  یک  فوقانی

 باالایی چرخش برای آنتاگونیست یک  تف بالابرنده  عضله  و 

 از  تواناد تف می  بالابرندة  تنش عضله  افزایش  بنابراین   تف،

جلاوگیری  ناد )وئاون و همکااران،    تاف  باالایی  چرخش

ای عضله گوشاه برای  ششی  تمرینات  بنابراین ارائه  (.2010

توانسته تنش ایجااد شاده در ایان   در تحقیق حاضر احتمالاً

عضله را  اهش دهد، چرخش رو به باالای  تاف را تساهیل 

 ند و مانع از چرخش رو به بالای حفره گلنوئید و به سابب 

 باین  قاوی  ارتباا    آن تیلت قدامی  تف شود و با توجه باه

ثر ؤجلو مبهها در  اهش زاویه سرمهره  ستون  و   شانه   مربند

(. روشاانی و همکاااران 2018 ااار، )مهااری و لطافاات باشااد

( دو برنامه تمرینی  نترل حر ت  تف و اصلاحی را 1397)

ثر دانسااتند ؤجلااو ماابااهدر  اااهش درد گااردن و زاویااه ساار

ثیر بیشاتری را أ ه تمرین  نتارل حر ات  تاف تاطوریهب

 طریاق  تواناد ازنشان داد. راستای مناسب حر ت  تف مای

 هاای شاش  و   و  وتااهی  حاد  از  بیش  حر ات  از  جلوگیری

جلاو را  ااهش دهاد، همرناین بهو سر  درد  میزان  عضلانی

 ایشاانه   مربناد  ناحیاه  در  را  عضالانی  عدم تعادل  الگوهای

 تناه  روی  بر  سر  مناسب  قرارگیری  نحوه  در  بخشیده و   بهبود

در مطالعه خود نشان   (2020)  همکاران  و    یروپا  .باشد  ثرؤم

 تاف سابب افازایش قادرت و   ریتر شن  دادند  ه تمرینات

 قابال  تاأثیر  شود و  ننده  تف می  استقامت عضلات نزدیک

علاوه بر تمریناات   .دارد  جلوبهسر  وضعیت   اهش  در  توجهی

تقاویتی از تمریناات رهاساازی و انساجام نیاز در   و    ششی

تحقیق حاضر استفاده شد. تمریناات رهاساازی مایوفاشایال 

 و باه شودعضلانی می دوک  در  مهاری  پاسخ  یک  ایجاد  باع 

 نااد  وتاااه شااده  مااک ماای و  ساافت عضاالات آزادسااازی

(. روشاانی و همکاااران 2019 ،زاده و دانشاامندی)عبدالااه

 اصاول  بار  مبتنای  تمرینای  ( عنوان  ردند پروتکال1396)

NASM  دیادگان  آسیب  فوقانی در  متقاطع  سندرم  بر بهبود 

عضالات درگیار و ارائاه  بار روی  یادأپااراپلژی باا ت  نخاعی

تمرینات  ششی و تقویتی باه هماراه تمریناات رهاساازی و 

شاود و انسجام موجب پایداری اثرات تمرینات اصالاحی مای

ثر اسات. بناابراین ؤجلو مابهدر  اهش مطلوب ناهنجاری سر

مناساب و ارائه تمرینات اصلاحی همراه باا آماوزش پاسارر  

داشتن گیتار در هنگام نوازندگی و اساتفاده نحوه صحیح نگه

نت در ارتفاع مناسب )هم سطح با چشام نوازناده( در از پایه

ثیر مطلاوب تمریناات بار  ااهش أحین نواختن گیتار، بر تا

 ثر بوده است.ؤجلو مسربه  ناهنجاری میزان

 نزدیاک عضالات ضاعف و    وچکایسینه  عضله   وتاهی

 الاضلاع منجر به افزایش  متوازی  و   ذوزنقه  مانند   تف   ننده

خواهد شد ) ایم  جلو  به  رو   هایشانه  همراه با   تف  ابدا شن

-( اظهاار مای2016(.  یم و همکااران )2016و همکاران،  

الاستیک سابب تقویات عضالات   باند  تمرینی با   نند برنامه

ای شده و باا ایجااد تعاادل رومبویید و  شش عضلات سینه

 شاانه  وضعیت  اصلاح  عضلات درگیر در  مربند شانه دربین  

  تف  است. تمریناتی نظیر ریتر شن  مؤثر  جلوبهسر  و   جلوبه

گاردن   ناحیاه  عضالات  تقویات  و   تااکچاین  و   باند شای  با

باال ساوئیس  با اساتفاده از  گردنی(  و   پشتی  )ا ستنسورهای

 اساتخوان  باین  عضالات  و    ننده  ثابت  سبب تقویت عضلات

شود. تقویت عضلات ضعیف شده همراون ذوزنقاه  تف می

تواناد موجاب افازایش قادرت ادا شان میانی و تحتانی مای

استخوان  تف شده و باع   شش استخوان بازو باه سامت 

مناسب   راستای   سب  دلیلهاستخوان  تف شود. در نهایت ب

ثر ؤای در  ااهش مطلاوب ناهنجااری مابخش  مربند شانه

(. در همااین 2019زاده و دانشاامندی، عماال  نااد )عبدالااه

 مقااومتی ( نشان داد تمرینات2018رابطه نتای  تحقیق یو )

 مداخلاه  عنوانتر باهساریع  ثیرأتا   ششی  تمرینات  مقابل  در

درمانی دارد. تمرینااتی  ششای ماورد اساتفاده در تحقیاق 

موجاب افازایش  ای و شانه احتمالاًحاضر برای عضلات سینه

اساکاپولا  خلفی تیلت  ایجاد  با  شده است و   عضلاتاین    طول

 .شود  داخل  به چرخیده  هایشانه بهبود  توانسته باع 
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بار   نااتیبرنامه تمر  کی  ( اثر2019ارشدی و همکاران )

 یعضلات  تف و گردن در افراد دارا  یوگرافیالکتروم  تیفعال

 بر  شاش عضالات  وتااه  ی ه مبتن  یسندرم متقاطع فوقان

 نااتیتمر  نیهمرنا  و   شاده  فیعضالات ضاع  تیاتقو  ،شده

 اطاراف  عضالات  تعاادل  بازگردانادن  در  بود را   ننده  تیتثب

 ادعاا  هااآن.  دانساتند  ثرؤم  جلو،بهشانه  عارضه  بهبود  و    تف

 دلایال  از  عضالانی  عصابی   نتارل  بهبود  احتمالاً   ه   ردند

ثیر تمریناات أباشد. در مکانسیم ت  تحقیق  این  نتای   توجیهی

با توجاه باه رویکارد جانادا در مل است  ه  أاین نکته قابل ت

هاای ای بادن و ارتباا  قسامتهاای زنجیارهمورد وا انش

مختلف آن با یکدیگر و همرنین ارتبا  تنگاتنگی  اه باین 

جلاو وجاود دارد، در تحقیاق باهجلو و شاانهناهنجاری سربه

صاورت داشات  اه تمریناات به  حاضر این نکته مدنظر قرار

زماان اصالاح شاوند  اه باا نتاای  مطلاوب ای و همزنجیره

( 2019روشانی و همکااران )  دست آمده در ارتبا  است.هب

در نتای  مطالعاات خاود عناوان  ردناد انجاام یاک برناماه 

ای  ششی، مقااومتی و جاامع هماراه باا هفته  12تمرینات  

سازی  اه تمر ز بر روی عضلات و استفاده از تمرینات فعال

شامل تمرینات یک ارچه و جامع اسات در بهباود ناهنجااری 

دست هثر است. بنابر نتای  بؤجلو و  ایفوز مبهجلو، شانهسربه

توان گفت  ه تمرینات ارائه شده هماراه آمده با اطمینان می

داشاتن گیتاار و با آموزش پاسرر مناسب و نحوه صحیح نگه

 ید بر  نترل وضعیت بدن در هنگاام نوازنادگی ماواردی أت

هار دو شاانه در یاک ساطح و ارتفااع،   همرون قرار داشتن

قارار نگیارد موجاب   تار از دیگاریحالتی  ه یک شانه جلو

 جلاوباهشانه  عارضه  اصلاح  ثیر تمرینات شده و درأپایداری ت

   بوده است. مؤثر

  نتارل  تاوان عادمهای پژوهش حاضر مایاز محدودیت

 هاای شخصای افاراد همراون نحاوهعاادت  وضعیت تغریه،

نشستن، ایستادن، خوابیدن،  ار باا تلفان هماراه و مطالعاه 

 انجام  هنگام  هانمونه  روانی  شرایط روحی   نترل   ردن، عدم

شود در مطالعاات تمرینات اشاره  رد. همرنین پیشنهاد می

آینده اثر تمرینات بر حس عمقی و قدرت عضالات گاردن و 

   ها نیز مورد بررسی قرار بگیرد.شانه در گیتاریست

 

 گیری نتیجه

 تمرینات اصالاحی  طور  لی نتای  تحقیق حاضر نشان دادهب

 ااهش درد   بارای  عملای  راه حل مناسب و   یک  اعمال شده

نوازنادگان   جلو دربهجلو و شانهبهگردن و اصلاح وضعیت سر

 هاا ازشاود گیتاریساتپیشانهاد مای رو اسات. از ایانگیتار 

اساتفاده های روزانه خود  تمرینات اصلاحی در برنامه فعالیت

  نند.

 

 تشکر و قدردانی 

تشاکر   قیتحق  نای  در   نندگانشر ت  یاز تمام  لهوسی  نیبد

 .منمایییم  یو قدردان
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