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 هقالِ پضٍّشی

 

  

ایي هغبلؼِ، ّذف اص  ؿذُ اػز.ی ٌذسم هشمبعغ فَلبًػ ػجت ؿیَع ّبی اسسجبعیاص سىٌَلَطی هذاٍمػجه صًذگی ٍ اػشفبدُ  هقدهِ:

 ثَد.هشداى هجشلا  یاًذام فَلبً یحشوش  داهٌِ ًٍی اػشمبهز ػضلا دسد، دس آة ثش یاكلاح ٌبریّـز ّفشِ سوش شثثشسػی ا

گشٍُ  سلبدفبً دسكَسر ّذفوٌذ اًشخبة ٍ  ، ثِی داسای ػٌذسمداًـدَ 30 دغ اص غشثبلگشی،، ًیوِ سدشثیدس ایي هغبلؼِ  رٍش تزرسی:

ػٌح ٍ  ، داهٌِ حشوشی گشدى ٍ ؿبًِ، ثب صاٍیVASِلشاس گشفشٌذ. لجل ٍ دغ اص هذاخلِ، دسد ثب همیبع  ًفش( 16( ٍ وٌششل )ًفش 14سدشثی )

 SPSS Inc., Chicago, IL; version 18 افضاس ًشم ثب ّب‌دادُ سحلیل گیشی ؿذًذ. ، اًذاصًُیاػشمبهز ػضلاسؼز اػشمبهز ػضلار گشدى ثب 

گشٍّی اص  ّبی ثیي اخشلاف هیبًگیي ٍاثؼشِ ٍ خْز همبیؼِ -tآصهَى  گشٍّی اص دسٍى خْز همبیؼِ .ؿذ اًدبم 05/0 هؼٌبداسی ػغح دس

 هؼشمل اػشفبدُ گشدیذ.  -tآصهَى 

(، ٍ داهٌِ P</ 0001) (، داهٌِ حشوشی گشدىP< /0001ًـبى داد، گشٍُ سدشثی دس اػشمبهز ػضلار فلىؼَس گشدًی ) ًشبیح ًتایج:

گشٍّی، دس فبوشَسّبی اػشمبهز  ثیي یّب اخشلاف هیبًگیي چٌیي، همبیؼِ اًذ. ّن ، ثْجَدی هؼٌبداسی داؿشِ(P</ 0001حشوشی ؿبًِ )

(، سفبٍر P</ 0001) گشدى (، ٍ دسدP</ 0001(، ووشثٌذ ؿبًِ )P</ 0001(، ٍ داهٌِ حشوشی گشدى )>0001/0Pػضلار فلىؼَس )

  .دادهؼٌبداسی سا ًـبى 

سَاًذ دس افضایؾ اػشمبهز ػضلاًی، داهٌِ  ، هیاكلاحیّوشاُ دشٍسىل  هحیظ آة ثِاػشفبدُ اص ثٌبثش ًشبیح هغبلؼِ، احشوبلاً  گيزی: ًتيجِ

ػٌَاى سٍؿی هؤثش آى سا ثِ هشخللیي  سأثیش هضبػفی ثش خبی ثگزاسد ٍ ثِػٌذسم هشمبعغ فَلبًی،  افشاد هجشلا ثِحشوشی ٍوبّؾ دسد 

 وَد.سَكیِ ً

 

 ػٌذسم هشمبعغ فَلبًی، اػشمبهز، داهٌِ حشوشی، دسد ّای کليدی: ٍاصُ

IRCTID: IRCT20170615034554N2 

 
 ّایفلکسَر استقاهت ٍ حزکتی داهٌِ درد، تز آب، در جاهغ اصلاحی توزیٌات ّفتِ ّشت تاثيز .گٌذهی فشصاًِ، یلفبًی ػلی، احوذی حؼیي ارجاع:

 .1381-94(: 3) 27؛ 1398یضد هدلِ ػلوی دظٍّـی داًـگبُ ػلَم دضؿىی ؿْیذ كذٍلی  .فَقاًی هتقاطغ سٌدرم تِ هثتلا هزداى گزدى، در

                                                           

 .ایران همدان، سیىب، بًعلی داوشگبٌ ،يرزشی علًم داوشکدٌ اصلاحی، حرکبت ي يرزشی شىبسی آسیب گريٌ ارشد، کبرشىبس -1

 . ایران همدان، سیىب، بًعلی داوشگبٌ يرزشی، علًم داوشکدٌ اصلاحی، حرکبت ي يرزشی شىبسی آسیب گريٌ داوشیبر، -2

 .ایران کرمبوشبٌ، رازی، داوشگبٌ يرزشی، علًم داوشکدٌ اصلاحی، حرکبت ي يرزشی شىبسی آسیب گريٌ استبدیبر، -3

 3319118651پستی :کد  ،ali_yalfani@yahoo.com :، پست الکتريویکی89183155478 تلفه: ًل(؛وًیسىدٌ مسئ*)
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 ّشت ّفتِ توزیٌات اصلاحی جاهغ در آب تز سٌدرم هتقاطغ فَقاًی تاثيز 
 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

 هقدهِ

ٍ هَصٍى  یؼیعج یثِ ًگْذاس ،حیكح یثذً زیٍضؼ

 ،یشیٍضؼ يی. دس چٌؿَد یهخشلف ثذى گفشِ ه یّب ثخؾ

دسد  ،یحذ ٍ ثذى دس حذالل خؼشگ يیػضلار دس ووشش زیفؼبل

ثبػث ثش ّن  ،یشی(. اًحشافبر ٍضؼ1) ثبؿذ یه ییٍ حذاوثش وبسا

ػضلار،  يسٌـ-اسسجبط ًبهٌبػت عَل ،خَسدى سؼبدل ػضلار

 دس داهٌِ شییٍ سغ یگبهبًیل یؿل ،یػذم سغبثك ػغَح هفلل

هٌدش  یػولىشد رثِ اخشلالا زیكل ؿذُ ٍ دس ًْببهف حشوشی

 وًٌَی، ی دًیبیاسسجبع یّب یسىٌَلَطاص عشفی،  (.2) گردد  یم

 ـششیدس ث ،اػز وِآى خبلت ثَدُ، ٍ خَاهغ هذسى  یشٍسخضء ض

 یاص اخشلالار اػىلش ییّبًـبًِ بىیدسكذ اص داًـدَ 52اص 

  (.3) ؿذُ اػز گضاسؽ َسشیهشسجظ ثب وبهذ یػضلاً

 یػذم سٌَع دس حشوبر هٌدش ثِ اخشلالار حشوبر سىشاس

 ػیؼشن یوِ اغلت حشوبر سىشاس وٌذ یه ػٌَاىخبًذا  .ؿَد یه

سا هَسد سَخِ  هیفبص ؼشنیٍ ػضلار ػ وشدُ زیسا سمَ هیسًَ

 ؛گشدد یه یهٌدش ثِ ػذم سؼبدل ػضلاً وِ ایي دّذ یلشاس ًو

سا ثِ ػِ ًَع: ػٌذسم  یػذم سؼبدل ػضلاً یخبًذا الگَّب

 یاِیٍ ػٌذسم لا یػٌذسم هشمبعغ سحشبً ی،هشمبعغ فَلبً

ًَػی ی، . ػٌذسم هشمبعغ فَلبً(4ُ اػز )وشد یثٌذعجمِ

دس گشدى ٍ  ،وٌِدبسی ػبخشبس اػىلشی ػضلاًی اػز ًبّ

 یػضلار خلف . دس ایي ػٌذسم،دّذ یسخ ه یاووشثٌذ ؿبًِ

 ِیًبح یرٍصًمِ( ٍ لذاه یٍ ثخؾ فَلبً یا )ػضلِ گَؿِ یفَلبً

 هیوَچه ٍ ثضسي( وِ خضء ػضلار سًَ یا ٌِی)ػ ٌِیػ

ٍ  یبًیرٍصًمِ ه ،الاضلاع یٍ ػضلار هشَاص فزّؼشٌذ، ػ

گشدى وِ ػوذسبً  یػوم یٍ فلىؼَسّب یلذاه یا دًذاًِ ی،سحشبً

صهبى  ؿًَذ ٍ ػجت ٍلَع ّن یه عَیلّؼشٌذ،  هیفبص

ّب ای ٍ گشد ؿذى ؿبًِخلَ، وبیفَص ػیٌِّبی ػشثِ دفَسهیشی

گًَِ ًمق ٍ  ثشٍص ّشخبًذا هؼشمذ اػز وِ،  .(5) گشددهی

 سَاًذ ثش ویفیزاخشلال دس ّش یه اص هفبكل ٍ ػضلار ثذى، هی

. دس ٍالغ ثشٍص دگزاسث ٍ ػولىشد ػبیش هفبكل ٍ ػضلار سبثیش

ٍخَد آهذُ دس ِسغییشار ث دًجبل آى ثِاخشلال دس یه هَضغ ٍ 

الؼول  ػضلار آى ًبحیِ، اص عشیك یه ػىغ هفبكل ٍ

ًَاحی دیگش ثذى هٌشمل ؿذُ ٍ ثش هفبكل ٍ  ای ثِصًدیشُ

 یبًػٌذسم هشمبعغ فَل (.4) گزاسد ػضلار هخشلف سبثیش هی

 ؾیگؼششدُ ؿبهل، دبػچش ػش ثِ خلَ، افضا شارییػجت ثشٍص سغ

ّب ٍ  گشد، دٍس ٍ ثبلذاس ؿذى وشف ّبیؿبًِ ،یدـش فَصیوب

ثذى  یچْبسم فَلبً هیَّهشال دس  وبّؾ ثجبر هفلل گلٌَ

دلیل  خبیی لذاهی ػش، ثِثِػلاٍُ ثش آى خب .(6) ؿَد یه

یي دسگیشی ػضلار ووىی سٌفغ، ػجت سٌفغ ػغحی دس ا

ؿَد. اص عشف دیگش، ایي اخشلالار دبػچش، هوىي اػز افشاد هی

حشوشی  ّبی لذسر، اػشمبهز ٍ داهٌِ ػجت ثشٍص هحذٍدیز

دًجبل آى الگَّبی  هفبكل دسگیش دس افشاد هجشلا ؿَد وِ ثِ

ّبی هشؼذد  حشوشی افشاد سغییش وشدُ ٍ فشد سا هؼشؼذ آػیت

 یػضلِ خٌبغ یىیفؼبلیز الىششثجز وِ،  عَسیخَاّذ ًوَد. ثِ

ثب دسد  وبساىیدس ث ،گشدى یػوم یٍ فلىؼَسّب یدؼشبً یچٌجش

ًـبى سی سا اخشلالا ،ػش ثِ خلَ داسای ًبٌّدبسی گشدى ٍ افشاد

گشدى  یػوم یدادُ اػز. ًمق دس لذسر ٍ اػشمبهز فلىؼَسّب

 زیفؼبل ؾیافضا لِیٍػ ثِػگوٌشبل،  زیخْز وٌششل ٍ حوب

 یٍ ػضلِ ًشدثبً یشبًدؼ یچٌجش یػضلِ خٌبغ یثخؾ ػغح

وِ  یوبساًیخلَف دس ث ثِ بفشِی يی. اگشدد یخجشاى ه یلذاه

 يیؿ (.4) ؿَد یه ذُید وٌٌذ، یسا سدشثِ ه یاسخبػ یػشدسدّب

 یؿبًِ سا دس افشاد داسا یوبّؾ هؼٌبداس داهٌِ حشوش ،ٍ ّوىبساى

اسًؼز ٍ  ػلاٍُ ًشبیح هغبلؼِ ثِ .(7ػش ثِ خلَ گضاسؽ وشدًذ )

ؿذر  (، ؿَاّذی هجٌی ثش ٍخَد اسسجبط ثیي2015ّوىبساى )

فلىـي ٍ اوؼشٌـي گشدى  یوبّؾ داهٌِ حشوش ٍدسد  گشدى

ثشخی دیگش اص هحممیي ثِ ٍخَد اسسجبط (. 8) اسائِ ًوَدُ اػز

ؿبًِ، دسد ٍ  گیشافشبدىػٌذسم  ٍ یا ٌِیػ فَصیوب ؾیافضاثیي 

 . (9) اًذ اؿبسُ ًوَدُهفلل ؿبًِ  یوبّؾ داهٌِ حشوش

ثب سَخِ  ی،ػٌذسم هشمبعغ فَلبً هجشلا ثِافشاد  ایي،ثٌبثش

 ذیّؼشٌذ، لزا ثب شیدسگ یبسیثب ػَاسم ثؼ یؿذر ًبٌّدبس ثِ

 ظُیسَخِ ٍ یػضلاً یاػىلش ییساػشبثذ يیدسهبى ٍ اكلاح ا ثِ

ػش ثِ خلَ، ؿبًِ  یّب ی. غبلت هغبلؼبر اًدبم ؿذُ ًبٌّدبسًوَد

وِ  ی. دسحبل(10-13) اًذ ًوَدُ یسا اًحلبساً ثشسػ فَصیگشد ٍ وب

 هیهزوَس دس لبلت  یّب یسَخِ داؿز وِ ًبٌّدبس ذیثب

 گشیىذیثب  یسٌگبسٌگاسسجبط  ،یشیٍضؼ یا شُیالؼول صًد ػىغ

ّب ثِ اص آى هیوِ اكلاح خذاگبًِ ّش  سػذ یًظش ه داسًذ ٍ ثِ
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  ٍ ّوکاراىحسيي احودی 
 

ًذاؿشِ ثبؿذ.  یهٌبػج یػلو ِیسَخ ،یكَسر هَضؼ ٍ ثِ ییسٌْب

 خَد یاكلاح ٌبریهحممبى سوش ي،یـیدس هغبلؼبر د يیچٌ ّن

 زیوٌذال )وـؾ ٍ سمَ یثش اػبع سئَس یكَسر هَضؼ سا ثِ

ووشش  یهؼئلِ ثِ اثشثخـ يیٍ ا وشدًذ یه یضیس ػضلار( ثشًبهِ

 ػجتِ ث(.12) ذیاًدبه یه یاكلاح یّب ثشًبهِ يیاص حذ اًشظبس ا

 دلیل ٍخَد ثِ یا ؿبًِ یٍ ووشثٌذ یگشدً یدسدّب یثبلا َعیؿ

ی ٍ وبّؾ ثِ ػٌذسم هشمبعغ فَلبً بىیدس هجشلا یا بؿًِمبط ه

 اص عشف دیگش، ،گشدى ٍ هفلل ؿبًِ داهٌِ حشوشی دس ًبحیِ

 ،یآة اص خولِ ؿٌبٍس ی ٍ دسهبًیىیضیخَاف ف سَخِ ثِ

دس آة  يیسوشوِ ٍ ایي ه،یذسٍػشبسیسلاعن ٍ فـبس ّ ،همبٍهز

دسد  یّب شًذُیخَى ٍ هؼذٍد وشدى گ بىیخش ؾیثبػث افضا

اًدبم  شیثش آى ؿذًذ سب سأث يیهحمم، (15،14ؿَد ) یه

دسد، آة سا ثش هحیظ دس  ی ثب سٍیىشدی خبهغاكلاح ٌبریسوش

 یحشوش  سغییشار داهٌٍِ  فلىؼَسّبی ػومی گشدى اػشمبهز

 یػٌذسم هشمبعغ فَلبًهشداى هجشلا ثِ  ی ٍ گشدى دساًذام فَلبً

 .ًوبیٌذ یثشسػ

 رٍش تزرسی

  ّا آسهَدًی

 بىیسا سوبم داًـدَحبضش  یسدشث وِیسی دظٍّؾ ًآهب ۀخبهؼ

وِ داسای  ،1395دس ػبل هشد داًـگبُ ثَػلی ػیٌب ّوذاى 

 حیثشاػبع ًشب .ددا هی لیثَدًذ، سـى یفَلبً هشمبعغ ػٌذسم

ٍ اػشفبدُ اص فشهَل  يیـیهـبثِ د مبریٍ سحم یـیهغبلؼبر آصهب

 يیا یحذالل سؼذاد ًوًَِ ثشا يییسؼ خْز ،حدن ًوًَِ يییسؼ

 دبٍس یثشآٍسد حدن ًوًَِ خ یافضاس آهبس دظٍّؾ اص ًشم

(G*POWER) ػغح  80/0، اًذاصُ اثش 95/0سَاى آصهَى  یثشا ٍ

گشٍُ ٍ ّش  2ًفش دس هدوَع  30، سؼذاد حذالل 05/0 یداس یهؼٌ

 ضؽی(. وِ ثب احشؼبة س16) ذیگشد يییًفش سؼ 15ّب  اص گشٍُ هی

 یآصهَدً 17ًفش ) 34 سؼذاد ك،یسحم ٌذیافشاد دس فشآ یاحشوبل

 اًشخبةگیشی ّذفوٌذ  ًوًَِ ثِ ؿیَُؿشوز دس ّش گشٍُ(  یثشا

 17) ٍ وٌششل (هشد 17ی )گشٍُ سدشث دس دٍ یكَسر سلبدف ثِ ٍ

ّبی هغبلؼِ دس سًٍذ دظٍّؾ ثِ ( لشاس گشفشٌذ. سؼذاد ًوًَِهشد

ثٌبثشایي سؼذاد ، ی ؿذًفش 4دلایل هخشلف دچبس سیضؽ 

ًفش دس گشٍُ  16ٍ  یًفش دس گشٍُ سدشث 14 ّبی هغبلؼِ ثِ ًوًَِ

خْز غشثبلگشی اٍلیِ اص كفحِ ؿغشًدی  .وبّؾ یبفزوٌششل 

ّب خْز  ّبی اٍلیِ آصهَدًی اػشفبدُ گشدیذ ٍ دغ اص اسصیبثی

ثشسػی دلیك صٍایبی ػش ثِ خلَ ٍ ؿبًِ ثِ خلَ اص سٍؽ 

وؾ  ( ٍ ثشای سؼییي دسخِ وبیفَص اص خظ12ثشداسی ) ػىغ

(. هؼیبسّبی ٍسٍد ثِ هغبلؼِ 18،17ُ گشدیذ )هٌؼغف اػشفبد

 یداسا ثبیؼزهیوٌٌذُ دس دظٍّؾ  افشاد ؿشوز ِیولؿبهل: 

 یؿبًِ ثِ خلَ ،دسخِ 46سش اص  ثضسي یػش ثِ خلَ یًبٌّدبس

-19دسخِ ثَدًذ ) 42سش اص ثضسي فَصیدسخِ، وب 52سش اص  ثضسي

ٍ  یدـشگشدى، ؿبًِ ٍ ػشَى فمشار  ػش ٍ ِیدسد دس ًبح، (17

هؼیبسّبی (. 20ّوشاُ ) یگَؿ بیلت سبح  وبس ثبػبػز  6 يیبًگیه

 زیػضَ ،ی: ػبثمِ ٍسصؽ دس ػغح لْشهبًخشٍج اص هغبلؼِ، ؿبهل

 ،یػبثمِ ؿىؼشگ ،یا كَسر حشفِ ثِ یٍسصؿ یّب دس ثبؿگبُ

دس ػشَى فمشار، ووشثٌذ  ظُیثِ ٍ یهفلل یّب یوبسیث بی یخشاح

دس هچ دب ٍ صاًَ،  یػضلاً –یاػىلش ییساػشبثذؿبًِ ٍ لگي، 

 ؼشنیًـَد، اخشلال دس ػ حاكلا ٌهیوِ ثب ػ ییٌبیاخشلالار ث

 بی یثِ آة، هـىلار سٌفؼ زی، حؼبػچبلی هفشط جَلاس،یٍػش

ٍ اػشفبدُ  یگشًیه یّب ٍ ػبثمِ ػشدسد یػشٍل -یللج یّب یوبسیث

ّبی هغبلؼِ دغ اص سَضیحبر هحمك  . آصهَدًیهؼىي یاص داسٍّب

شٍسىل اكلاحی ثب سىویل اًدبم د دسخلَف دیبهذ ٍ سٍؽ

ًبهِ دس هغبلؼِ ؿشوز دادُ ؿذًذ. سوبم آصهبیـبر ٍ  سضبیز فشم

ّب دس آصهبیـگبُ سَاًجخـی ٍسصؿی داًـگبُ  گیشی اًذاصُ

ػیٌب اًدبم ؿذ. هشغیشّبیی وِ سَػظ هحمك اسصیبثی  ثَػلی

 ّبی ٍ داهٌِ یگشدً یاػشمبهز فلىؼَسّبؿذًذ ؿبهل: دسد، 

  ی ثَدًذ. لاصم ثِ روش اػز.لبًاًذام فَ یحشوش

 ارسیاتی درد

دسد )ػش ٍ گشدى ٍ ؿبًِ ٍ  یشیگ اًذاصُ یدس دظٍّؾ حبضش ثشا

 Visual Analog Scale: VAS بعی( اص همیػشَى فمشار دـش

 هشش یػبًش 10ثِ عَل  یوـ خظ ،دسد یبػیل بسیاػشفبدُ ؿذ. هؼ

شْب هی( اػز. هشش یلیه 100) وٌٌذُ دسد  وؾ هـخق خظ یاً

شْبح دسد )ًوشُ  ددٌّذُ ػذم ٍخَ ًـبى گشید یذاوثش )ًوشُ دُ( ٍ اً

خَاػشِ ؿذ وِ ؿذر دسد خَد سا دس  ی. اص آصهَدًثبؿذ یكفش( ه

دبم فؼبل يیػبػز گزؿشِ ح 24 ِ، ٌّگبم اػشفبدُ  یّب زیاً سٍصاً
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دبػچش  هیلت سبة، لشاسگشفشي دس  بیّوشاُ  یاص گَؿ هذر یعَلاً

خظ  هی ذىیصدى )وـ هذر ثب ػلاهز یًٌّگبم هغبلؼِ عَلا غلظ ثِ

وِ ؿذر دسد اٍ سا ًـبى  یا ( دس ًمغِوؾ ظػوَد اص ثبلا ثش خ

ذاصُ یگزاس وٌذ. دغ اص ػلاهز يییسؼ دّذ، یه ًمغِ هَسد  یشیگ ثب اً

ؿذ. دس  یشیگ اًذاصُ یؿذر دسد ّش آصهَدً هشش یلیًظش ثش حؼت ه

دسد  هشش یلیه 10-30ثذٍى دسد(، ) هشش یلیه 0-10) دظٍّؾ يیا

دسد  هشش یلیه 70-100دسد هشَػظ( ٍ ) هشش یلیه 40-60(، )نیهلا

 ییبی/.( ٍ دب62-/. 91) ییسٍا يیچٌ( دس ًظش گشفشِ ؿذ. ّنذیؿذ

 بسیدسد ثؼ یشیگ دسد دس اًذاصُ یذاسید بعیهم ی/.( ثشا94/. 95ٍ)

 .(22،21ثبلا گضاسؽ ؿذُ اػز )

 ارسیاتی استقاهت فلکسَرّای گزدًی

 ػٌدؾاص سؼز  ی،گشدً اػشمبهز ػضلار یشیگُ اًذاص یثشا

 (Neck Muscle Endurance Test) یاػشمبهز ػضلار گشدً

ٍ  ذُیوـ سـه دساص  یوِ فشد ثِ دـز سٍ عَسی ثِ .ؿذاػشفبدُ 

ثلٌذ  يیاص صه هشش یػبًش 5/2ػش فشد سا حذٍد  شًذُ،یگ آصهَى

 يییػول چبًِ خَد سا ثِ ػوز دب يیا يیحآصهَدًی، ٍ  وشد یه

سبن( ٍ ػذغ اص  يیاًدبم چ بی)ون وشدى لَسدٍص گشدى  آٍسد یه

ًگِ داسد.  زیٍضؼ يیػش سا دس ا سب ؿذخَاػشِ هیفشد 

دػز ًگِ داؿشِ ٍ دػز  هیػٌح سا ثب  صهبى شًذُیگآصهَى

ٍ دس كَسر ثبلا آهذى  داد هیلشاس  یػش آصهَدً شیص سا گشید

صهبى سا  شًذُیگآصهَى ؛ػمَط ػش بیچبًِ، لشصؽ ػش، ثبلا سفشي 

ػٌَاى اػشمبهز  سؼز ثِ يیا صهبى ثجز ؿذُ دس. داؿز یًگِ ه

 یثؼشگ (. ّن24،23) ؿذ هیگشدى گضاسؽ  یػوم یفلىؼَسّب

اًذ ٍ  ػٌَاى وشدُ 1سب  57/0 يیسؼز سا ث يیا یدسٍى گشٍّ

 (.25ؿذُ اػز ) سؽگضا ِیثبً 4/6صهبى ًگِ داؿشي  يیبًگیه

 

 

 

 

 

 

 
 یػشمبهز ػضلار گشدًا یشیگ اًذاصًُحَُ  :1ؿىل

  یاًدام فَقاً یداهٌِ حزکت ارسیاتی

گیشی داهٌِ حشوشی فلىـي ٍ اوؼشٌـي گشدى ٍ  ثشای اًذاصُ

داهٌِ حشوشی آثذاوـي، فلىـني، چنشخؾ داخلنی ٍ چنشخؾ     

 Acumarآوَهبس هذل ) دیدیشبل ػٌحخبسخی ؿبًِ ثشسش اص صاٍیِ

ACU001 ذ ونِ  ّنب خَاػنشِ ؿن    ( اػشفبدُ ؿذ. اثشذا اص آصهنَدًی

ّبی ثبلا سٌِ خَد سا دس ثیبٍسًذ ٍ ثنش سٍی كنٌذلی ونِ دس     لجبع

گیشی داهٌِ حشوشی هفبكل هَسد ًظش اخشلال ایدبد ًىٌذ،  اًذاصُ

ای ونِ ػنش فنشد     گًَِ یٌىلایٌَهشش سا وبلیجشُ وشدُ )ثِثٌـیٌٌذ. ا

ًؼجز ثِ افك صاٍیِ كفش دسخِ ًوبیؾ دّذ( ٍ سٍی ػش فشد لشاس 

خَاػنشین سنب ثنذٍى حشونز دس ػنشَى      گشفز. ػذغ اص فشد  هی

ای ٍ ؿبًِ، گشدى خَد سا سب اًشْنبی داهٌنِ حشوشنی     فمشار ػیٌِ

ثذٍى اػوبل ًیشٍی صیبد ٍ یب احؼبع دسد، ثِ خلَ خنن وٌنذ؛ دس   

گشدینذ؛   اًشْبی داهٌِ حشوشی صاٍیِ فلىؾ گشدى یبدداؿنز هنی  

ایي حشوز ػِ سىشاس داؿز ٍ هیبًگیي ػِ سىشاس ثِ ػٌَاى صاٍیِ 

ؿذ. دغ اص یه دلیمِ اػنششاحز، داهٌنِ    گشدى ثجز هی فلىـي

ؿذ ٍ هیبًگیي ػنِ   گیشی  حشوشی اوؼشٌـي گشدى ػِ ثبس اًذاصُ

 گشدینذ.  ػٌَاى داهٌِ حشوشی اوؼشٌـي گشدى هحبػنجِ   سىشاس ثِ

 فلىـني ؿنبًِ ثشسنش    آثذاوـي ٍ یداهٌِ حشوش یشیگ اًذاصُ یثشا

فنشد هشلنل    یٍثِ ثبص یسا دس حبلز خٌث ٌَهششیٌىلایا ،یآصهَدً

ٍ  یا گًَِ ثِ ًوَدین؛ ػنذغ اص   ،دّنذ  ؾیكنفش سا ًونب   ِین ونِ صا

ثذٍى احؼبع دسد ٍ  یداهٌِ حشوش یسب اًشْب نیخَاػش یآصهَدً

؛ هینبًگیي ػنِ سىنشاس    حشوز آثذاوـي سا اًدبم دّنذ  ػِفـبس، 

 مننِیدل هینناص  . ثؼننذػٌننَاى صاٍیننِ آثذاوـنني ثجننز گشدیننذ ثننِ

 وز فلىـي اًدنبم دّنذ  حش ػِ سبخَاػشِ ؿذ  ٍیاص  ،اػششاحز
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  ٍ ّوکاراىي احودی حسي
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 ی. ثنشا ػٌَاى صاٍیِ فلىـي ثجز گشدینذ  وِ هیبًگیي ػِ سىشاس ثِ

ونِ   یدس حنبل  یخنبسخ چنشخؾ  ٍ  یچشخؾ داخلن  یشیگ اًذاصُ

 90 سا دس دسخنِ آثذاوـني ٍ آسًنح    90ثشسنش سا   یثنبصٍ  یآصهَدً

 آصهنَدًی دـز ػنبػذ   ٌَهششیٌىلای، الشاس دادُ ثَد دسخِ فلىـي

ثذٍى حشوز اضبفِ سب  ِ ؿذخَاػش ٍیص ا گشفز دس اداهِ هیلشاس 

خلَ  گشدى ثب ًگبُ وشدى ثِ بیفلىـي، اوؼشٌـي ػشَى فمشار  بی

 ؛اًدبم دّذ یداهٌِ حشوش یسا سب اًشْب یٍ خبسخ یچشخؾ داخل

ِ    ِین صاٍ يیبًگین ه ،دغ اص ػِ سىشاس ػٌنَاى داهٌنِ    ثجنز ؿنذُ ثن

 يیـن ی. دس هغبلؼنبر د گشدینذ  یدس ّش حشونز ثجنز هن    یحشوش

ِ  یشیگ اًذاصُ یثشا ٌَهششیٌىلایا ییبیٍ دب ییٍاس ضاىیه ی ّنب  داهٌن

 ٌبىیاعو زیؿذُ اػز وِ لبثل گضاسؽ 89/0سب  69/0اص  حشوشی

 (.26) دّذ یسا ًـبى ه یهشَػظ سب ػبل

 

 

 

 

 

 

 
 ؿبًِ آثذاوـي ٍ فلىـي هفلل یداهٌِ حشوش یشیگ اًذاصُاص ساػز ثِ چخ  :2ؿىل

 

 

 

 

 

 

 

 
 اًدبم ؿذُ دس آة یكلاحا ٌبریاص سوش یا ًوًَِ :3ؿىل

 آصهَى اًدبم ؿذ.ؾیٍ وٌششل هغبثك د یدٍ گشٍُ سدشث دس ّشآصهَى دغ سوشیٌبر اكلاحی دس آة،سٍص ثؼذ اص اسوبم  هی

 

 پزٍتکل توزیٌات اصلاحی جاهغ در آب

خبًنذا  ّبی ٍلادهیش  دشٍسىل سوشیٌبر اكلاحی، ثشاػبع یبفشِ

 یغن یهح یػنبص  دسهبى دس ػِ هشحنِ ًشهنبل  وٌذ  سَكیِ هی )وِ

( ٍ یػنبص  عنَل ٍ فؼنبل   ؾی)افضا یسؼبدل ػضلاً یبثی)هْبس(، ثبص

)اًؼندبم( اًدنبم    یحشوشن   یحؼ يیدػشگبُ آٍساى ٍ سوش لیسؼْ

 یآة اًدنبم گشفنز. دس هشحلنِ اٍل سّبػنبص     ظیٍ دس هح (؛ؿَد

 بلیَفبؿن یهب یهبػنبط دس آة ٍ سّبػنبص   لِیثِ ٍػ ی،ا ًمبط هبؿِ

، دس اًدنبم گشدینذ   فنَم سٍل  ثنب اػنشفبدُ اص   ،ػضلار ػفز ؿذُ

 یوــن  ٌنبر یسوش ،یسؼنبدل ػضنلاً   یبثین هشحلِ دٍم خْنز ثبص 

ثنِ   ثنِ ػنلاٍُ،   ر اسائِ گشدیذ؛ػضلا یدسهبى ػفش یثشا هیاػشبس

ٍ  یدؼنشبً  یچٌجنش  ی)خٌنبغ  یػضلار ووه سٌفؼ یػفش لیدل

، ػلاٍُ ثش وـنؾ ػضنلار   یَلبًدس ػٌذسم هشمبعغ ف (ّب یًشدثبً

دس اًدنبم ؿنذ.    ضیسٌفغ ً یكلاح الگَاسوشیٌبر  ،هشحلِ يیدس ا

َ  ٌننبریسوشاداهنِ،   دسهننبى ضننؼف  یثنشا  ،(یػننبص)فؼننبل یشیسمن

ٍ حنغ   یحنغ حشوشن   ٌنبر یسوش یبًین ٍ دس هشحلنِ دب  یػضلاً

 هشحلِ يی. آخشؿذگشدى ٍ ؿبًِ اًدبم  ِیدس ػضلار ًبح یػوم
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 تاثيز ّشت ّفتِ توزیٌات اصلاحی جاهغ در آب تز سٌدرم هتقاطغ فَقاًی 
 

… ّای ایزاى ًشگاُشيَع چاقی در داًشجَیاى دختز دا  

 

هٌظنَس افنشاد ثنب     يی، ثِ اثَد)اًؼدبم(  یػولىشد شحلِه ي،یسوش

ًوَدًذ. ثب سَح دس آة ؿشوز  یثبص هیدس  حیحفظ دبػچش كح

ِ  یٌن یسوش ۀثشًبهن روش اػز وِ،  لاصم ثِ ِ  8هنذر   ثن ِ  ،ّفشن  ٍ ثن

 برخلؼن (. 1سػیذ. )خنذٍل  اًدبم  ثِ ػِ خلؼِ دس ّفشِ كَسر

ِ یدل15سنب  10ؿبهل گشم وشدى ثنِ هنذر )   یٌیسوش ِ من  (، ثشًبهن

 5) ٍ ػننشد وننشدى (مننِیدل45سننب  35خننبهغ )اكننلاحی  يیسوننش

  َد.ث( مِیدل10سب

 

 ی دس آةاكلاح خبهغ ٌبریسوش :1خذٍل

 ّفشِ اٍل
 ( ػشد وشدى4ّبی كحیح حفظ دبػچش ٍ اًدبم سوشیٌبر  ( آهَصؽ سٍؽ3( آهَصؽ دبػچش2( گشم وشدى 1خلؼِ اٍل: 

 ( ػشد وشدى5( سوشیٌبر لذسسی 4( سوشیٌبر وــی 3( سوشیٌبر هْبسی )هبػبط( 2( گشم وشدى 1خلؼِ دٍم ٍ ػَم: 
 وشدى ػشد( 5 لذسسی سوشیٌبر( 4 وــی سوشیٌبر( 3(  هبػبط)هْبسی  سوشیٌبر( 2 وشدى گشم( 1ِ اٍل، دٍم ٍ ػَم: خلؼ ّفشِ دٍم
 وشدى ػشد( 5 لذسسی سوشیٌبر( 4 وــی سوشیٌبر( 3 هْبسی )هبػبط + سٍل فَم( سوشیٌبر( 2 وشدى گشم( 1: اٍل، دٍم ٍ ػَم خلؼِ ّفشِ ػَم

 وشدى ػشد( 5 لذسسی سوشیٌبر( 4 وــی سوشیٌبر( 3  هْبسی )سٍل فَم( سوشیٌبر( 2 وشدى گشم( 1 :اٍل، دٍم ٍ ػَم خلؼِ ْبسمچّفشِ 
 وشدى ػشد( 5 لذسسی سوشیٌبر( 4 وــی سوشیٌبر( 3  هْبسی )سٍل فَم( سوشیٌبر( 2 وشدى گشم( 1: اٍل، دٍم ٍ ػَم خلؼِ ّفشِ دٌدن
 وشدى ػشد( 5 (سوشیٌبر سمَیز حغ ػومی4لذسسی  سوشیٌبر( 3 وــی سوشیٌبر( 2وشدى  گشم( 1: اٍل، دٍم ٍ ػَم خلؼِ ّفشِ ؿـن
 وشدى ػشد( 5 (سوشیٌبر سمَیز حغ ػومی4لذسسی  سوشیٌبر( 3 وــی سوشیٌبر( 2وشدى  گشم( 1: اٍل، دٍم ٍ ػَم خلؼِ ّفشِ ّفشن

 ّفشِ ّـشن
 وشدى ػشد( 5 ػومی حغ سمَیز سوشیٌبر(4 لذسسی سوشیٌبر( 3 وــی سوشیٌبر( 2 وشدى گشم( 1: اٍل خلؼِ
 وشدى ػشد( 4 ( سوشیٌبر اًؼدبهی3ػومی  حغ سمَیز سوشیٌبر (2وشدى  گشم( 1: دٍم خلؼِ
 ( ػشد وشدى3( سوشیٌبر اًؼدبهی 2(گشم وشدى 1 :ػَم خلؼِ

 

 تجشیِ ٍتحليل آهاری

-Shapiroاص آصهنَى  ّب،  دادُ غیًشهبل ثَدى سَص ثشسػی خْز

Wilks ٍ اص آصهنَى   ،ّنب  بًغیٍاس یّوگٌ خْز اسصیبثیLeven's 

Test آصهنَى  ؾی)دن  یگشٍّن  دسٍى یبثین اسص یاػشفبدُ ؿذ. ثشا-

ِ  t آهبسی سٍؽ اص( آصهَى دغ  ِ یٍ همب یبثین اسص یٍ ثنشا  ٍاثؼنش  ؼن

هؼشمل اػنشفبدُ   t یوٌششل اص سٍؽ آهبس ٍ یگشٍُ سدشثثیي دٍ 

ثیي گشٍّی اص  (Effect Size) گیشی اًذاصُ اثش ثشای اًذاصُ .نیوشد

 اػشفبدُ گشدیذ،   خق هدزٍس ایشبفشهَل ؿب

 

 

 

 

;اثنش  01/0ّبی سفؼیش ایي همذاس ػجبسر ثَدًذ اص:  سٌّوَى وِ

 ّننب دادُ(. 27ثنضسي ) ;اثنش  14/0;اثنش هشَػنظ ٍ   06/0وَچنه،  

 ِین سدض SPSS Inc., Chicago, IL; version 18  افضاس ًشمسَػظ 

دس  P<0/05دنظٍّؾ   يین دس اٍ ػغح هؼٌنبداسی   ؿذًذ لیٍ سحل

 .ِ ؿذًظش گشفش

 

 هلاحظات اخلاقی

اخلاق داًـگبُ ػلَم  شِیسَػظ وو ك،یسحم يیدشٍدَصال ا

وذ اخلاق لشاس گشفشِ اػز ) ذییهَسد سب ّوذاى یدضؿى

IR.UMSHA.REC.1395.470).  

 ًتایج

ؿبهل لذ،  ّب یآصهَدً ؿٌبخشی خوؼیز یّب یظگیٍدس ایي 

ر اػشفبدُ اص بػبػ يیبًگی، هیٍصى، ػي، ؿبخق سَدُ ثذً

 یثذً زیسبة دس ّفشِ گزؿشِ، ػبػز فؼبل لت بی لیهَثب یگَؿ

ثشسػی هٌظَس ثِ.آهذُ اػز (2)دس عَل ّفشِ دس خذٍل 

 Shapiro-Wilksآصهَى اص ّب دس دٍ گشٍُ،  دادُ غیسَصًشهبلیشی 

دیؾ فشم هَسد ًظش سأییذ  P>05/0 اػشفبدُ گشدیذ ٍ ثب همبدیش

ّوگي شمفدیؾ  ثشسػی آصهَى لَى خْز حیًشب يیچٌ. ّنؿذ

ؿذ  یثشسػ P>05/0 یداس یدس دس ػغح هؼٌ ّب بًغیثَدى ٍاس

آصهَى ًشبیح .ؿذ  ذییسب كیسحم یشّبیهشغ یثشاّن فشم  يیوِ ا

t  ثیي  یًـبى داد وِ دس گشٍُ سدشث (3)خذٍل دس صٍخی

اػشمبهز ػضلار  ضاىیهآصهَى دس  آصهَى ٍ دغ دیؾ

، اهب دس (P<0001/0) داسد ی ٍخَدٌبداسهؼ فبٍرگشدى سفلىؼَس
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 یآصهَى سفبٍر هؼٌبداس ٍ دغ آصهَى ؾید يیگشٍُ وٌششل ث

 (. P;51/0ٍخَد ًذاسد )

اػشمبهز  ضاىیه افضایؾ هؼشمل ًـبى داد وِ tآصهَى  حیًشب

گشٍُ وٌششل  ًِؼجز ث یگشدى دس گشٍُ سدشثفلىؼَسػضلار 

عَس وِ اص  ّوبى(.P<0001/0داؿشِ اػز ) یسفبٍر هؼٌبداس

صٍخی  tآصهَى هـبّذُ ؿذُ دس P همبدیش  آیذ، ( ثش هی4خذٍل )

آصهَى دس  آصهَى ٍ دغ ی ثیي دیؾًـبى داد وِ دس گشٍُ سدشث

افضایؾ داهٌِ حشوشی فلىـي ٍ اوؼشٌـي گشدى، فلىـي ٍ 

 یهؼٌبداس فبٍرسثذاوـي ؿبًِ، چشخؾ داخلی ٍ خبسخی ؿبًِ، ا

آصهَى ٍ  ؾید يیث اهب دس گشٍُ وٌششل .(P<0001/0)سد داٍخَد 

(، P;759/0گشدى ) فلىـي دس داهٌِ حشوشیَى آصه دغ

ثذاوـي ا(، P;614/0ؿبًِ ) ، فلىـي(P;837/0) اوؼشٌـي گشدى

 ؿبًِ یٍ خبسخ (P;1/0ی )، چشخؾ داخل(P;497/0) ؿبًِ

(793/0;P،) آصهَى  حیًشبػلاٍُ،  ثِ .ٍخَد ًذاؿز یسفبٍر هؼٌبداس

t ِافضایؾ داهٌِ حشوشی فلىـي ٍ اوؼشٌـي هؼشمل ًـبى داد و 

 ثذاوـي ؿبًِ، چشخؾ داخلی ٍ خبسخی ؿبًِاگشدى، فلىـي ٍ 

داؿشِ  یًؼجز ثِ گشٍُ وٌششل سفبٍر هؼٌبداس یدس گشٍُ سدشث

 (.P<0001/0)اػز 

 

 
  ّب ّبی ػوَهی آصهَدًی ٍیظگی :2لخذٍ

 (cmقد ) (kgٍسى ) تؼداد  گزٍُ
شاخص تَدُ 

 (kg/m2تدًی )
 سي

هياًگيي استفادُ 

تاب  گَشی ٍ لة

 ٍس()ساػت در ر

90/71±61/2 14 سدشثی  10/1±90/172  77/0±97/23  32/1±42/22  43/1±23/6  

62/70±81/1 16 وٌششل  38/1±60/170  43/0±22/23  80/0±50/2  51/0±03/6  

 

 

 

 ّب گشٍُ يیآصهَى ٍ ث دغ -آصهَى ؾیگشدى دس د یهیبًگیي اػشمبهز ػضلار فلىؼَس ػوم ؼِیهمب یهؼشمل ثشا یٍ س یصٍخ یآصهَى س حیًشب .:3خذٍل

P value t سٍجی Mean ± SD t هزحلِ آسهَى گزٍُ زيهتغ
 P value هستقل  €

هجذٍر 

γ
2

 

اػشمبهز 
ػضلار 
فلىؼَس 

 )ثبًیِ( گشدى

 سدشثی
)14(n= 

 46/3± 09/0 آصهَى دیؾ
63/12 0001/0* 

56/10 0001/0* 79/0 
 86/5± 65/0 آصهَى دغ

 وٌششل
(16n=) 

 34/3±0/ 85 آصهَى ؾید
66/0 513/0 

 24/3±0/ 57 آصهَى دغ

P<0.05* 

پس‌آزمىن‌منهای‌پیش‌آزمىن(‌دو‌گروه‌مقایسو‌شده‌است.∆‌)‌ّبی دٍ گشٍُ، همبدیش  دس آصهَى ّبی همبیؼِ هیبًگیي  €  
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 ات اصلاحی جاهغ در آب تز سٌدرم هتقاطغ فَقاًی تاثيز ّشت ّفتِ توزیٌ
 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

 ّب گشٍُ يیثلاف هیبًگیي اخشآصهَى ٍ  دغ -آصهَى ؾیدس د یداهٌِ حشوش یّب يیبًگیه ؼِیهمب یهؼشمل ثشا-t ٍ یصٍخ-tآصهَى  حیًشب :4خذٍل 

γهجذٍر  P value هستقل P value t سٍجی Mean ± SD  t هزحلِ آسهَى گزٍُ زيهتغ
2

 

 فلىـي گشدى

 سدشثی
)14(n= 

 42/38±10/4 آصهَى دیؾ
40/10 

0001/0* 

 
66/7 

0001/0* 67/0 
  85/44±44/2 آصهَى دغ

 وٌششل
(16n=) 

 12/39±46/3 آصهَى ؾید
31/0 

759/0 
  93/38±58/3 آصهَى دغ

 اوؼشٌـي گشدى

 یسدشث
)14(n= 

 14/60±22/7 آصهَى ؾید
99/15 

0001/0* 
 

48/10 
0001/0* 79/0 

  68.42±6.18 آصهَى دغ
 وٌششل

(16n=) 
 62/59±32/5 آصهَى ؾید

20/0 
837/0 

  50/59±42/4 آصهَى دغ

 آثذاوـي ؿبًِ

 یسدشث
)14(n= 

 85/160±79/8 آصهَى ؾید
00/13 

0001/0* 
 
07/9 

0001/0* 74/0 
  21/169±17/7 آصهَى دغ

 وٌششل
(16n=) 

 81/159±91/7 آصهَى ؾید
69/0 

497/0 
  31/159±12/7 آصهَى دغ

 فلىـي ؿبًِ

 یسدشث
)14(n= 

 28/161±19/9 آصهَى ؾید
57/15 

0001/0* 
 
77/6 

0001/0* 62/0 
  28/169±10/8 آصهَى دغ

 وٌششل
(16n=) 

 62/162±01/9 آصهَى ؾید
51/0 

614/0 
  06/162±72/8 آصهَى دغ

چشخؾ داخلی 
 ؿبًِ

 یسدشث
)14(n= 

 92/52±63/6 آصهَى ؾید
14/16 

0001/0* 
 
75/9 

0001/0* 77/0 
  14/60±13/6 آصهَى دغ

 وٌششل
(16n=) 

 37/52±19/7 آصهَى ؾید
00/0 

00/1 
  37/52±85/6 آصهَى دغ

چشخؾ خبسخی 
 ؿبًِ

 یسدشث
)14(n= 

 07/73±98/5 آصهَى ؾید
55/16 

0001/0* 
 

06/10 
0001/0* 78/0 

  00/82±91/6 آصهَى دغ
 وٌششل

(16n=) 
 18/73±37/6 آصهَى ؾید

26/0 
793/0 

  00/73±62/5 آصهَى دغ

 *P<0.05 

 ّب گشٍُ يیآصهَى ٍ ث دغ -آصهَى ؾیهیبًگیي ًوشار دسد دس د ؼِیهمب یشاهؼشمل ث یٍ س یصٍخ یآصهَى س حی: ًشب5خذٍل

 P value هستقلP value t سٍجیMean ± SD t هزحلِ آسهَى گزٍُ زيهتغ

 
 (بصیدسد )اهش

 سدشثی
)14(n= 

  *0001/0 10/18 67/50±18/0 آصهَى دیؾ
70/13 

 
 

 
 47/20± 17/0 آصهَى دغ *0001/0

 وٌششل
(16n=) 

 506/0 681/0 70/50±41/0 آصهَى ؾید
 81/50±40/0 آصهَى دغ

 *P<0.05 

ًشننبیح دیگننش هغبلؼننِ دسخلننَف اثشگننزاسی دشٍسىننل   

گشدى  سوشیٌبر اكلاحی خبهغ دس آة ثش فبوشَس دسد ًبحیِ

 یصٍخ tآصهَى ای افشاد هجشلا ثِ ػٌذسم ثَد. ٍ ووشثٌذ ؿبًِ

دسد  ضاىیّؾ هدس آة ثش وب یاكلاح ٌبریًـبى داد وِ سوش

 داسد یهؼٌنننبداس شیسنننأث یافنننشاد هجنننشلا دس گنننشٍُ سدشثننن

(0001/0>P ٍ10/18;t)    اهننب دس گننشٍُ وٌشننشل سفننبٍر ،

آصهَى  حی. ًشب(56/0;P  ٍ681/0;t)هـبّذُ ًـذ یهؼٌبداس

t یدسد دس گنشٍُ سدشثن   ضاىیهؼشمل ًـبى داد وِ وبّؾ ه 

ؿننشِ اػننز دا یًؼننجز ثننِ گننشٍُ وٌشننشل سفننبٍر هؼٌننبداس

(0001/0>P ٍ70/13;tػننلاٍُ ثنن ،)ایي اًننذاصُ اثننش ثننضسي ش

دٌّذُ سبثیشگزاسی سوشیٌبر ثش وبّؾ دسد اػز  ًـبى 87/0

 .(5)خذٍل
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 تحث

، ثب ّذف لنشاس دادى اكنلاح ػنٌذسم هشمنبعغ     دظٍّؾ حبضش

دس خبهغ  یاكلاح ٌبریسوش شیسأث یبثیاسصفَلبًی، ثش آى ؿذ سب ثِ 

ِ  ،دىگنش  فلىؼنَس  اػشمبهز ػضلارثْجَدی هیضاى آة ثش    داهٌن

هنشداى   ی ٍ ونبّؾ ؿنذر دسد دس  اًنذام فَلنبً   ی گشدى ٍحشوش

 شین گ . اكنلاح چـنن  فَلنبًی ثذنشداصد  هجشلا ثِ ػنٌذسم هشمنبعغ   

دس ػنٌذسم هنزوَس سا    دسد ٍ افنضایؾ داهٌنِ حشوشنی    اػشمبهز،

دشٍسىل خنبهغ   دٍآة ٍ  ظیخَاف هح یه :سَاى ثِ دٍ ػبهل یه

سػذ وِ اًدبم سوشیٌنبر   ًؼجز داد. ثِ ًظش هی یاكلاح ٌبریسوش

آة، یىنی اص ػَاهنل هحشونل دس اثشثخـنی      ظیدس هحن  یاكلاح

سػنذ ونِ،    ی. ثِ ًظش هؿذدظٍّؾ ثَدُ ثب يیهغلَة هذاخلِ دس ا

 يیاص سلاعنن آى حن   یسونبع ثنب آة ونِ ًبؿن     یىیسحش زیخبك

 یهشفنبٍس  یحؼن  یّنب  ٍ ثنبصخَسد  یثبؿذ، حغ ػومن  یحشوز ه

 احشونبلاً  يیثٌنبثشا  وٌنذ،  یفنشاّن هن   یدس خـى يیًؼجز ثِ سوش

گزاس ثبؿنذ   ثش ثْجَد دبػچش اثش سَاًذ یدس آة ه یاكلاح ٌبریسوش

آى ثبػث  هیذسٍػشبسیّ ٍ فـبس آة یگشهب گش،ید ی(. اص ػ28َ)

ؿنذُ ٍ ثنب    دسد  یّب شًذُیخَى ٍ هؼذٍد ؿذى گ بىیخش ؾیافضا

ّنب ٍ ثشعنشف ًونَدى     سَاًذ دس اكلاح آى یه یا مبط هبؿِاثش ثش ً

 یآى، گشهنب  (. ػنلاٍُ ثنش  29وٌٌذُ ثبؿذ ) ر ووهػضلا شٌغیسب

سَاًنذ دس ثبصگشداًنذى    یآة ثب اًجؼبط ٍ ؿل ًونَدى ػضنلار هن   

ٍالنغ   ذین هفبكنل هف  یػضنلار ٍ داهٌنِ حشوشن    یشیدنز  اًؼغبف

هؼٌنبداس   ّنبی دنظٍّؾ حبضنش، حنبوی اص اثشثخـنی      یبفشِ.گشدد

اػنننشمبهز  ؾیافنننضا، ثنننش دس آة ی خنننبهغاكنننلاح ٌنننبریسوش

هذاخلِ ثَد. خبًذا  ّفشِ دغ اص ّـز ،گشدى یػوم یفلىؼَسّب

هؼشمذ اػز ػفشی ینه ػضنلِ ػنجت هْنبس سفلىؼنی ػضنلار       

(، دس اینني هغبلؼننِ اص 4ؿننَد ) ّننب هننی آًشبگًَیؼننز ٍ ضننؼف آى

ػشی اػشفبدُ گشدیذ، ایي احشوبل سوشیٌبر وــی ػضلار دغ

ٍخَد داسد وِ ونبّؾ ػنفشی ػضنلار وَسنبُ ؿنذُ ثنِ دًجنبل        

آة، ایني هْنبس سفلىؼنی سا ونبّؾ      سوشیٌبر وــی دس هحیظ

دادُ ٍ لذسر ٍ اػشمبهز ػضلار فلىؼَس ثْجَد یبفشِ ثبؿنذ. ثنِ   

ای هبًٌذ چنیي سنبن    دٌّذُ سػذ وِ اًدبم سوشیٌبر ثجبر ظش هیً

ًـؼنشِ دـنز    بی ؼشبدُیدس حبلز ا یوِ دس آى آصهَدً یٌیسوش)

ٍ ػمنت ثنِ    يییلشاس گشفشِ ٍ چبًِ خَد سا ثِ ػنوز دنب   َاسیثِ د

لؼوز فَلبًی ػضنلار   (، ثبػث وـؾغجغت گشفشِ اػزحبلز 

ٍ ًشدثنبًی   گنشدى ػومنی   فلىؼَسػضلار  ٍ سمَیزدـز گشدى 

 هَخننت ثْجننَداینني افننضایؾ لننذسر،  دس ًْبیننزؿننذُ ثبؿننذ؛ ٍ 

 ِ خلنَ ؿنذُ   اػشمبهز فلىؼَسّبی ػومی گشدى ٍ دبػچش ػش ثن

اػز سوشیٌبر وــنی ػضنلار خٌنبغی     چٌیي هوىي ثبؿذ. ّن

ػنشی، اًدنبم سوشیٌنبر سٌفؼنی ٍ     حز دنغ چٌجشی دؼشبًی، س

ػومی ػجت ثْجنَد وٌشنشل حشوشنی دس افنشاد ثنب       سوشیٌبر حغ

ػٌذسم هشمبعغ فَلبًی ؿذُ ثبؿذ؛ ایي احشونبل ٍخنَد داسد ونِ    

افضایؾ وٌششل حشونز، ػلنز افنضایؾ اػنشمبهز فلىؼنَسّبی      

ػومی گشدى ثبؿذ. دلینل احشونبلی دیگنش ایني افنضایؾ هینضاى       

سَاًنذ ًمنؾ فنبوشَس هینبًدی دسد      هنی اػشمبهز ػضلار گشدًی 

لیل ایؼىوی دس اثنش  خبًذا دسد دس ایي افشاد ثِ د ثبؿذ. ثِ ػمیذُ

آینذ  ای ثنِ ٍخنَد هنی    هذر یب دس اثش ًمبط هبؿِ اًمجبم عَلاًی

(. ًشبیح ثشخی اص هغبلؼبر ًیض حبوی اص آى اػنز ونِ، گنشدى    4)

سَاًذ ػنجت داهٌنِ هشٌنَػی اص اخنشلالار ػولىنشدی اص       دسد هی

خولِ: وبّؾ اػشمبهز ػضلاًی، داهٌِ حشوشی، حنغ ػومنی ٍ   

 (.30اخشلالار ػلجی ػضلاًی ؿَد )

دس ایني هغبلؼننِ ًیننض هحممنیي هیننضاى دسد گننشدى ٍ ًننَاحی   

 VASووشثٌذ ؿبًِ سا ثشسػی ٍ هـبّذُ ًوَدًذ ونِ دس همینبع   

هشش دسد گنضاسؽ وشدًنذ؛ ٍ اص   هیلی 7/50افشاد، ثِ عَس هشَػظ 

سَاًنذ ػنجت    سؽ ؿنذُ دس ایني افنشاد هنی    گنضا  خبیی وِ دسد آى

گینشی اص  اخشلالار ػلجی ػضلاًی ؿَد، لزا وٌششل دسد ثب ثْنشُ 

سَاًنذ یىنی اص   ّبی دسد داسد؛ هنی  ًمـی وِ آة دس هْبس گیشًذُ

ساّىبسّبی احشونبلی ثْجنَدی اػنشمبهز ػضنلاًی افنشاد ثبؿنذ.       

سَاى ثِ  چٌیي ثْجَدی لبثل سَخِ ؿذر دسد ایي افشاد سا هیّن

بی دسد ٍ ینب  ّن  شگزاسی هحیظ آة ثش هؼنذٍد ًونَدى گیشًنذُ   اث

ّنبی ػنفز ؿنذُ ٍ     ػبصی هبیَفبؿیبل ثبفز اثشگزاسی فشایٌذ سّب

ّنبی ػضنلاًی دس    ای دسدًبن ٍ یب اكلاح ثنی سؼنبدلی   ًمبط هبؿِ

ػننٌذسم هشمننبعغ فَلننبًی ًؼننجز داد. ًشننبیح اینني دننظٍّؾ ثننب  

بساى (، الیننَیشا ٍ ّوىنن2015سحمیمننبر ّیننذالگَ ٍ ّوىننبساى ) 

سوشیي دسهنبًی وٌشنشل    (، وِ ثِ ثشسػی اثشثخـی ثشًبه2016ِ)

حشوشی ٍ سشویت آى ثنب سوشیٌنبر حؼنی حشوشنی، ثنش ونبّؾ       

َ  ّنن اػشمبهز ػضلار گشدى ٍ دبػچش ػش ثِ خلَ دشداخشٌذ،   ػن
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 تاثيز ّشت ّفتِ توزیٌات اصلاحی جاهغ در آب تز سٌدرم هتقاطغ فَقاًی 
 

… ىّای ایزا شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

سنَاى اًدنبم سوشیٌنبر حنغ      ثَد. ٍخنِ سـنبثِ هغبلؼنبر سا هنی    

یبفشنِ   .(25،24حشوشی ٍ دسهبى الگَّبی حشوشی غلظ داًؼز )

اًنذام   یهؼٌبداس داهٌِ حشوشن  ؾیافضادیگش ایي دظٍّؾ حبوی اص 

 ،فلىـي ٍ دس حشوبر فلىـي ٍ اوؼشٌـي گشدى ی ٍ گشدىفَلبً

اص  یىن ثنَد، ی  ؿبًِ یداخلچشخؾ ٍ  یچشخؾ خبسخ ،آثذاوـي

ِ  ؾیافنضا  احشوبلی لیدلا فلىـني ػنش ٍ گنشدى     یحشوشن   داهٌن

عنَل ٍ   ؾیفنضا ػنش ٍ گنشدى ٍ ا   یػضلار ػوم زیسمَ سَاًذ یه

ثنِ ػلنز    .ثبؿذ ٌبریثؼذ اص سوش رٍصًمِ فَلبًی ػضلِ سَى وبّؾ

گنشدى،   ِ یًبح یّب حشوز دس هْشُ وٌششل ٍ هیاخشلال دس هىبً

هخشنل   یحشوشن  یّنب  لؼوز يیث هیَلَطیضیٍ ف یحشوبر ووى

ِ  يیثب سَخِ ثِ ا .ؿَد یه دس  یدسهنبً  يیسونش  اّنذاف  اص یىن ی ون

 ػش ٍ ؿبًِ ثِ خلنَ ٍ ونبیفَص   ِیصاٍهیضاى وبّؾ دشٍسىل حبضش، 

ثنِ ونبّؾ    سَاى یسا ه ٍ ؿبًِ گشدىی حشوش  داهٌِثَدُ، افضایؾ 

ٍ ثْجَد ساػشبی كنحیح   فَصیػش ٍ ؿبًِ ثِ خلَ ٍ وب ِیصاٍ ضاىیه

سػذ ػلنز دیگنش افنضایؾ     چٌیي ثِ ًظش هیّن .داد ًؼجز ثذًی

داهٌِ حشوشی دس افشاد حبضش دس ایني سحمینك، اًدنبم سوشیٌنبر     

سَاًٌنذ ثنب ایدنبد ػنبصگبسی      ُ ثبؿذ؛ ایي سوشیٌبر هیوــی ثَد

هىبًیىی ٍ ػلجی ػضلاًی، هٌدنش ثنِ افنضایؾ داهٌنِ حشوشنی      

ؿًَذ. وـؾ ایؼشب ثِ ؿىل هىنبًیىی، اخنضای ٍیؼىَالاػنشیه     

ػنبًی ثْشنشی سا    دّذ ٍ لبثلیز وؾ ػضلِ سا سحز سبثیش لشاس هی

آٍسد. وـؾ اص ًظنش ػلنجی   دس ػضلار هَضغ دسگیش فشاّن هی

ّنبی ٍسنشی گلنظی     احشوبلا اص عشیك آثبس هْبسی ًبؿنی اص اًنذام  

 Renshaw )هْبس خَدوبس( ٍ ًیض ّوىبسی هنذاس ثبصگـنشی سًـنب   

recurrent loop  هْبس ثبصگـشی( Recurrent inhibition ثبػث ،)

ؿنَد. هْنبس ثبصگـنشی،     دزیشی ًَسٍى حشوشی هی وبّؾ سحشیه

ّنبی   شینك ًنَسٍى  سَاًنذ اص ع  ًَػی هذاس ثبصخَسدی اػز وِ هنی 

ّبی حشوشی  دزیشی ًَسٍى ای سًـب، هَخت وبّؾ سحشیه ٍاػغِ

فشد سَاًٌذ هَخت افضیؾ سحول  گشدد. دس هدوَع، ایي هَاسد هی

. ایني  (31) ؿذُ ثبؿٌذ ًؼجز ثِ وـؾ ٍ افضایؾ داهٌِ حشوشی 

هًَشننل ٍ  (،2015)اسًؼننز ٍ ّوىننبساى ّننب ثننب سحمیمننبر  یبفشننِ

ٍ  یكنننبلح، (2013اى )ونننَن ٍ ّوىنننبس ،(2014ّوىنننبساى )

ِ ( 8، 34،33،32ثَد ) ػَ ّن، (1395ّوىبساى )  آًْب دسیبفشٌذ ون

 یداهٌِ حشوشثب وبّؾ دسد گشدى ٍ  ػش ثِ خلَ ی،ا ٌِیػ فَصیوب

چٌنیي   اػنز، ّنن  هشسجظ ػشَى فمشار گشدى  یدس لؼوز فَلبً

ثنش   یاكنلاح  ٌنبر یسوش ٍ بلیَفبؿیهب یسّبػبص  دسهبى یاثشثخـ

سا هَسد دظٍّؾ لنشاس  ٍ ػش ٍ گشدى ؿبًِ ووشثٌذ  یداهٌِ حشوش

ػنَ ثنَدى ایني دنظٍّؾ ثنب      یىی اص دلاینل ّنن   . احشوبلاًدادًذ

ّننبی هننشسجظ ثننب وننبّؾ  سحمیمننبر دیـننیي اكننلاح ًبٌّدننبسی

ونبّؾ دسد ٍ  سػذ  چٌیي ثِ ًظش هی حشوشی ثَدُ اػز. ّن داهٌِ

دیـیي  مبریحبضش ٍ سحم كیدس سحم بلیَفبؿیًمبط هب یسّبػبص

ِ هَخت وبّؾ چ دًجنبل   ؼجٌذگی ٍ افضایؾ سحشن ػضلار ٍ ثن

حشوشی گشدى ٍ هفلل ؿبًِ ؿذُ اػز. هحمك  آى افضایؾ داهٌِ

ّنب،   ّبیی اص خولِ: خنٌغ آصهنَدًی   دس ایي هغبلؼِ ثب هحذٍدیز

ّبی هشد دس هغبلؼنِ ؿنشوز داؿنشٌذ،     وِ سٌْب آصهَدًی عَسی ثِ

، ّبی سدشثی ثیـنشش  وبسگیشی گشٍُ ّب خْز ثِ سؼذاد ون آصهَدًی

ًجَد ٍلز وبفی خْز ػٌدؾ فؼبلیز الىششٍهبیَگشافی ػضنلار  

ّب چِ ثؼنب ًشنبیح ثْشنشی سا     دسگیش ٍ ... سٍثشٍ ثَد وِ وٌششل آى

 ًوَد.   هْیب هی

 گيزی ًتيجِ

ًشننبیح اینني هغبلؼننِ ًـننبى داد وننِ، ّـننز ّفشننِ سوشیٌننبر 

ّنبی   اكلاحی خبهغ دس هحیظ آة، ثب ّنذف اكنلاح دفنَسهیشی   

غ فَلننبًی ثننِ عننَس لبثننل سننَخْی   ّوننشاُ دس ػننٌذسم هشمننبع 

ّبی داهٌِ حشوشی هفبكل گشدًی ٍ ؿبًِ، اػنشمبهز  هحذٍدیز

   ِ ای ػضلار فلىؼَس گشدًی ٍ دسد ًبحیِ گنشدى ٍ ووشثٌنذ ؿنبً

افشاد داسای ػنٌذسم هشمنبعغ فَلنبًی سا سلنحیح ًونَدُ اػنز.       

سننَاى اینني دشٍسىننل اكننلاحی سا، خْننز اكننلاح   ثٌننبثشایي هننی

بعغ فَلنبًی ٍ احینبی هدنذد داهٌنِ     ّبی ػٌذسم هشم ثذساػشبیی

حشوشی هفبكل، افضایؾ اػشمبهز ػضلار دسگیش ٍ ونبّؾ دسد،  

 ثِ هشخللیي اهش دیـٌْبد ًوَد. 

 گشاری سپاط

ثنب گنشایؾ،    اسؿنذ  ًبهِ وبسؿٌبػنی  دبیبى ایي هغبلؼِ خشٍخی

ؿٌبػنی ٍ حشونبر اكنلاحی اص داًـنىذُ ػلنَم ٍسصؿنی        آػیت

حبهی هبلی ایي هغبلؼِ  وِ ثبؿذ؛ هی داًـگبُ ثَػلی ػیٌب ّوذاى

ِ   دس ایيثبؿذ.  داًـگبُ ثَػلی ػیٌب هی  خب لاصم اػنز سنب اص ولین

وٌٌذُ دس سحمیك وِ ٍلز گزاؿشٌذ سنب ایني    ّبی ؿشوز آصهَدًی
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  ٍ ّوکاراىحسيي احودی 
 

 دظٍّؾ ثِ ًشیدِ ثشػذ ٍ اص سوبهی دٍػشبًی وِ دس سوبم دشٍػِ

ّب هحممیي سا یبسی ًوَدًنذ،   ّبی سوشیٌی ٍ اسصیبثی اًدبم دشٍسىل

 ًوبیین. ذسداًی ٍ سـىش ل

 .ٍخَد ًذاسدتؼارض در هٌافغ: 
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Introduction: Lifestyle and the constant use of communication technologies have led to the upper crossed 

syndrome. The purpose of this study was to investigate of the effect of comprehensive corrective exercises 

carried out in water on pain, neck flexors muscles endurance and neck and upper extremity Range of Motion 

(ROM) in the patients with upper crossed syndrome (UCS). 

Methods: In this semi-experimental study, after initial screening, 30 students with upper crossed syndrome 

were selected and assigned randomly into experimental (n=14) and control (n=16) groups. Before and after 

the intervention, measurements performed to measure the level of pain by VAS scale, neck and shoulder 

ROM by inclinometer and neck flexors endurance by deep neck flexors endurance test. To analyze the data, 

SPSS Inc., Chicago, IL; version 18 software was used. The significance level was 0.05. Paired sample t-test 

was used to compare the mean of the pretest to posttest and independent t-test was used to compare the 

differences between groups.  

Results: The experimental group had significant improvement for endurance of neck flexors (P< 0.0001), 

neck ROM (P< 0.0001), shoulder ROM (P< 0.0001) and neck pain (P< 0.0001). Moreover, the results 

showed that there were significant differences for endurance of neck flexors (P< 0.0001), neck ROM (P< 

0.0001), shoulder ROM (P< 0.0001), and neck pain (P< 0.0001) between groups. 

Conclusion: According to the results, we can say using water-based corrective exercises could have 

additional effect on increasing muscles endurance, upper extremity ROM and pain reduction in the patients 

with upper crossed syndrome, and could be as an effective method for the specialist. 

Keywords: Endurance, Pain, Range of motion, Upper crossed syndrome. 
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