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 هقالِ پضٍّؾی

 

  

  عٛلا٘ی تٕشیٗ اثش تشسػی ضاضش، پظٚٞؾ اص ٞذف. ٌشدد تطتا٘ی ا٘ذاْ دس ٔختّفی ٞای‌آػیة تٝ ٔٙدش تٛا٘ذ‌ٔی پا پشٚ٘یـٗ هقدهِ:

 .تٛد سفتٗ ساٜ عی پا ضذ اص تیؾ پشٚ٘یـٗ داسای افشاد پای ٔر ٔفلُ فضلات ا٘مثاضی ‌ٞٓ تش ؿٗ سٚی تش ٔذت

 پشٚ٘یـٗ تا ٔشد 15 ؿأُ ضاضش پظٚٞؾ آٔاسی ٞای‌ٕ٘ٛ٘ٝ. تٛد تلادفی ؿاٞذداس تاِیٙی واسآصٔایی ٘ٛؿ اص ضاضش پظٚٞؾ رٍػ بزرعی:

 عی. ؿذ٘ذ ا٘تخاب دػتشع دس كٛست تٝ وٝ تٛد٘ذ تدشتی ٌشٜٚ دس پا ضذ اص تیؾ پشٚ٘یـٗ تا ٔشد 15 ٚ وٙتشَ ٌشٜٚ دس پا ضذ اص تیؾ

 سٚی تش تٕشیٙات ٞفتٝ 8. ؿذ اػتفادٜ سفتٗ ساٜ عی فضلات فقاِیت ثثت خٟت وا٘اِٝ 8 اِىتشٚٔایٌٛشافی دػتٍاٜ اص آصٖٔٛ پغ ٚ پیؾ

 تطّیُ خٟت SPSS version16 افضاس ٘شْ دس دٚػٛیٝ ٚاسیا٘غ آ٘اِیض آصٖٔٛ اص. ؿذ ا٘داْ شتیتد ٌشٜٚ دس تٟٙا( ٞفتٝ دس خّؼٝ ػٝ) ؿٗ

 .ؿذ اػتفادٜ P<05/0 داسی ٔقٙی ػغص دس آٔاسی

 داد ٘ـاٖ تدشتی ٌشٜٚ دس آصٖٔٛ پیؾ تٝ ٘ؼثت آصٖٔٛ پغ عی پا ٔر داس‌خٟت ا٘مثاضی ٞٓ دس سا داسی‌ٔقٙی افضایؾ ٞا‌یافتٝ ًتایج:

(034/0;p .)٘ذا٘ذ ٘ـاٖ آصٖٔٛ پیؾ تا دسٔمایؼٝ آصٖٔٛ پغ عی سا داسی‌ٔقٙی اختلاف ٞیسٍٛ٘ٝ پا ٔر ا٘مثاضی ٞٓ ٞای‌ِٔٛفٝ شػای 

(05/0<P.)  

 دس پایذاسی تٟثٛد تا ؿٗ سٚی تش تٕشیٗ ٘تیدٝ دس ٔر ٔفلُ فضلات داس خٟت ا٘مثاضی ٞٓ افضایؾ تا سػذ‌ٔی ٘ؾش تٝ گيزی: ًتيجِ

 تاؿذ.‌ٔی ٘یاص ٔٛسد صٔیٙٝ ایٗ دس تیـتشی ٔغاِقات ایٗ، دٚخٛ تا. تاؿذ ٕٞشاٜ پا ٔر ٔفلُ

 

 اِىتشٚٔایٌٛشافی ؿٗ، پشٚ٘یـٗ، ّای کليدی: ٍاصُ

IRCTID: IRCT20191211045704N1 
 اس بيؼ ؾيپزًٍي دارای افزاد پای هچ هفصل ػضلات اًقباضی ‌ّن بز ؽي رٍی بز هدت طَلاًی توزیي اثز .فّی ٌشٚ أیش خقفش٘ظاد اِٟی أیش، فتص ارجاع:

 .3669-80(: 4) 29؛ 1400یضد ٔدّٝ فّٕی پظٚٞـی دا٘ـٍاٜ فّْٛ پضؿىی ؿٟیذ كذٚلی  .رفتي راُ طی پا حد

 

                                                           

  .دانشکده علوم تربیتی و روانشنبسی، دانشگبه محقك اردبیلی، اردبیل، ایران ،ورزشی مدیریت و بیومکبنیکگروه  -1و2

 4551733411 صندوق پستی: ،a.jafarnezhad@uma.ac.ir :، پست الکترونیکی61165146214 تلفن: نویسنده مسئول(؛*)

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
ss

u.
v2

9i
4.

64
99

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
1-

28
 ]

 

                             1 / 12

http://dx.doi.org/10.18502/ssu.v29i4.6499
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-5123-fa.html


 

 1400 تيز، چْار، ؽوارُ ًْندٍرُ بيغت ٍ      هجلِ داًؾگاُ ػلَم پشؽکی ٍ خدهات بْداؽتی ـ درهاًی ؽْيد صدٍقی یشد 

3670 

 اثز توزیي رٍی ؽي بز ّن اًقباضی ػضلات 
 

… ّای ایزاى گاُؽيَع چاقی در داًؾجَیاى دختز داًؾ  

 

 هقدهِ

اػت وٝ  ا٘ٝٞای پشتىشاس سٚصساٜ سفتٗ یىی اص فقاِیت

تٝ تیـتشیٗ تٛخٝ ٔتخللیٗ تیٛٔىا٘یه ٚ فّْٛ تٛا٘ثخـی سا 

تٛا٘ذ ٜ سفتٗ ٔیٞای ساتقذاد تىشاس ٌاْ خٛد اختلاف دادٜ اػت.

تىشاس دس افشاد  5000ؿذت فقاِیت افشاد سٚصا٘ٝ اص صیش  تؼتٝ تٝ

. (1)ٌاْ دس افشاد فقاَ ٔتغیش تاؿذ  12000اص  تیؾغیشفقاَ تا 

تشویثی ؿأُ  تؼتٝدس ص٘دیشٜ ضشوتی  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا

 تاؿذٔر پا ٔیٔفلُ فّىـٗ پلا٘تاسداوـٗ ٚ ااٚسطٖ، اص ضشوات 

(. 2, 3)وٙذ آٖ اػتخٛاٖ ٘اٚی ٘یض افت پیذا ٔی د٘ثاَ وٝ تٝ

ٞای ٔختّفی تٛا٘ذ ٔٙدش تٝ آػیةپشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٔی

فٙٛاٖ ٔثاَ ٌضاسؽ . تٝ(4)ا٘ذاْ تطتا٘ی ٌشدد  ٚ دس ٘اضیٝ وٕشی

 ؿذٜ اػت وٝ پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٕٔىٗ اػت ٔٙدش تٝ

سد دس د زٙیٗ ٞٓآؿیُ ٚ  تا٘ذٚ٘یت ،سا٘یایداد دسد وـىىی 

( 2016). فشٞپٛس ٚ ٕٞىاساٖ (5)أتذاد ِثٝ داخّی ػاق پا ٌشدد 

ٚ  فـاسوٝ پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا تافث افضایؾ  ٌضاسؽ وشد٘ذ

 اص ػغص صٔیٗ عی ساٜ سفتٗ ٚاسد تش ٔفاكُ ا٘ذاْ تطتا٘یتاس 

ٔٙدش تٝ  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا. عی ساٜ سفتٗ (4, 6)ؿٛد ٔی

افضایؾ زشخؾ داخّی  داخّی وف پا،واٞؾ لٛع عِٛی 

٘ی، افضایؾ اتذاوـٗ ػاق پا ٘ؼثت تٝ ساٖ،  اػتخٛاٖ دسؿت

ٞای ٔفلُ صا٘ٛی ضشتذسی ٚ دس ٟ٘ایت افضایؾ فـاس تٝ ستاط

٘ـاٖ دس پظٚٞـی  (9)ٚ ٕٞىاساٖ  Gray. (7, 8)ؿٛد صا٘ٛ ٔی

پشٚ٘یـٗ تیؾ اص  داسای فضلات ػاق افشادعی ساٜ سفتٗ،  داد٘ذ

پا داسد.  عثیقیثت تٝ ػاختاس ضذ پا فقاِیت تیـتشی ٘ؼ

 افشاد داسای فاسضٝفقاِیت فضلات ایٛستٛس دس  افضایؾ زٙیٗ ٞٓ

(. أشٚصٜ اص 10پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٌضاسؽ ؿذٜ اػت )

عٛس سفتاس فضلات تٝ ؾیخٟت ٕ٘ا یٌٛشافیاعلافات اِىتشٚٔا

تا  استثاط ٚ ؿٙاخت ٔا سا دس ؿٛدیاػتفادٜ ٔ یاٌؼتشدٜ

ف ٔختّ ظیدس ؿشا یٔشوضی فلث ٍاٜتوٙتشَ دػ زٍٍٛ٘ی

ٞٓ صٔاٖ اٍِٛی ٔٙاػة فقاِیت . (11, 12)افضایؾ دادٜ اػت 

ایٗ فضلات دس فّٕىشد ٚ فضلات آٌٛ٘یؼت ٚ آ٘تاٌٛ٘یؼت 

، صیشا دس اػت إٞیت ضائضاص ٘ؾش تیٛٔىا٘یىی  اعشاف ٔفاكُ

ا٘مثاضی ٞٓ .(13)ضفؼ ثثات ٚ پایذاسی ٔفاكُ ٘مؾ داس٘ذ 

وٙٙذٜ ٕٞضٔاٖ فضلات ٔختّف فُٕ قاِیتف فٙٛاٖ تٝ فضلا٘ی

تشسػی فقاِیت  تشای (.14, 15)ؿٛد تقشیف ٔیضَٛ یه ٔفلُ 

ا٘مثاضی ٚخٛد ٞٓ دٚ ٘ٛؿ ،ٞای فضلا٘ی اعشاف ٔفاكٌُشٜٚ

وٝ فضلات آ٘تاٌٛ٘یؼت ٚ  داسخٟتٚ دیٍشی فٕٛٔی داسد، یىی 

وٙٙذ تا آٌٛ٘یؼت اعشاف ٔفلُ تا ٞٓ تٝ كٛست تشاتش فقاِیت ٔی

 ٞای اضافی، تافث ضفؼایت ٔفلُ ٘ؼثت تٝ ٌـتاٚستا ضٕ

ٌضاسؽ ؿذٜ  زٙیٗ ٞٓ. (15, 16) ثثات ٔفلُ ؿٛ٘ذ ٚ پایذاسی

تاسٞای اضافی ٚاسد تشای واٞؾ  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟت اػت وٝ

 .(16)وٙذ ٔیسا ضٕایت  ٔفلُ ٞای خاسخیٌـتاٚس ،تش ٔفلُ

ذ پا دس پظٚٞـی ٘ـاٖ داد٘ذ وٝ دس افشاد تا پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ض

ثثاتی ٚ تطشن پزیشی تالایی  ٔفاكُ ا٘ذاْ تطتا٘ی داسای تی

ثثاتی سا  تٛا٘ذ ایٗ تیضایؾ ٞٓ ا٘مثاضی ٔیٞؼتٙذ، اص عشفی اف

ٞای ا٘ذاْ تطتا٘ی سا واٞؾ دس ایٗ افشاد وٙتشَ وٙذ ٚ آػیة

. دس ٘تیدٝ دس ایٗ پظٚٞؾ ٞذف اص دسٔاٖ افضایؾ ٞٓ (17) دٞذ

تٛا٘ذ تشای  تاؿذ وٝ ٔییا٘مثاضی عی تٕشیٗ سٚی ػغص ؿٗ ٔ

ساٜ سفتٗ  .افشاد داسای پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٔفیذ ٚالـ ٌشدد

ؿٛد. اص آ٘دا وٝ ؿٗ دس ػغٛش ٔختّف تافث ایداد ػاصٌاسی ٔی

 ای دستیٙی، ٘إٞٛاس ٚ ٔتطشن اػت، إٞیت ٚیظٜلاتُ پیؾ غیش

ٞای افٕاِی اص ػغص ٔىا٘یه، تغییش اٍِٛی ضشوت ٚ واٞؾ تاس

. ؿٗ تافث تٟثٛد اٍِٛی ساٜ سفتٗ (18, 19)داسد صٔیٗ سا 

یه ٔٙثـ عثیقی، دس دػتشع ٚ تذٖٚ  زٙیٗ ٞٓؿٛد ٚ  ٔی

تٛاٖ تٕشیٙات اكلاضی تش سٚی ؿٗ سا تشای ٞضیٙٝ اػت وٝ ٔی

ٔغاِقات پیـیٗ . (20)تذٚیٗ وشد پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا افشاد 

اثش آ٘ی ساٜ سفتٗ سٚی ػغص ؿٗ تش ویٕٙاتیه، ویٙتیه ٚ 

ِیت اِىتشیىی فضلات ٚ ٔیضاٖ ا٘شطی ٔلشفی سا تشسػی فقا

وشد٘ذ وٝ تٝ تشتیة افضایؾ صاٚیٝ فّىؼٛسی ٔفاكُ ساٖ ٚ صا٘ٛ 

اِقُٕ صٔیٗ دس  تاسٌزاسی ٚ اتىا، واٞؾ ٘یشٚی فىغدس فاصٞای 

خّفی، واٞؾ ٌـتاٚس آصاد ٔثثت، واٞؾ ٘شظ -ساػتای لذأی

ا٘ی ٚ تاسٌزاسی فٕٛدی، افضایؾ فقاِیت فضلات ا٘ذاْ تطت

افضایؾ ا٘شطی ٔلشفی سٚی ػغص ؿٗ ٘ؼثت تٝ ػغص ػخت سا 

ٞای ای وٝ ٔىا٘یضْ. ٔطممیٗ، ٔغاِقٝ(23-21)ٌضاسؽ وشد٘ذ 

ٞٓ ا٘مثاضی فضلات آٌٛ٘یؼت ٚ وٙتشِی ضشوت پا سا اص عشیك 

افشاد داسای ٌٛ٘یؼت عی تٕشیٗ سٚی ػغص ؿٗ دس آ٘تا

تٝ  ،ٔـخق وشدٜ تاؿذ، پیذا ٘ىشد٘ذپشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا 
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  ٍ ّوکارػ اهيز فتح الْی
 

ٞای دسٔا٘ی ٔٙاػة خٟت پیـٍیشی اص ؿیٜٛیافتٗ ٕٞیٗ دِیُ 

پشٚ٘یـٗ تیؾ اص  تاٚیظٜ دس افشاد  تٝ ساٜ سفتٗٚلٛؿ آػیة عی 

ضذ پا ٚ تٟثٛد ایٗ فاسضٝ دس ایٗ افشاد ضشٚست ٚ إٞیت داسد. 

، تیپیًٙ یغٞایی ٘ؾیش وفؾ، استضاص سٚؽ دس ٌزؿتٝ زٙیٗ ٞٓ

ؾ فضلات وٛتاٜ ؿذٜ ٚ یا تمٛیت فضلات ضقیف ؿذٜ ٚ وـ

پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا تشای دسٔاٖ  (24, 25)٘اضیٝ ٔر پا 

تٕشیٗ  تٙاتشایٗ ٞذف اص پظٚٞؾ ضاضش، اثش اػتفادٜ ؿذٜ اػت.

ٔفلُ ٔر ا٘مثاضی فضلات  ؿٗ تش ٞٓ سٚی عٛلا٘ی ٔذت تش

 تاؿذ.ٔیعی ساٜ سفتٗ  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پاافشاد داسای پای 

 رٍػ بزرعی

تٛد.  واسآصٔایی تاِیٙی ؿاٞذداس تلادفیص ٘ٛؿ پظٚٞؾ ضاضش ا

اص یه عشش تضسي تٛدٜ ٚ ٘تایح ٔشتٛط تٝ  پظٚٞؾ ضاضش تخـی

اثش تٕشیٗ سٚی ػغص "ای تا فٙٛاٖ ایٗ عشش دس ٔماِٝ دٚیذٖ

داس ٚ فٕٛٔی فضلات ٔفلُ ٔر پا  ا٘مثاضی خٟت  ؿٗ تش ٞٓ

دس دٚٔاٞٙأٝ عة تٛاتخـی دا٘ـٍاٜ ؿٟیذ  "عی دٚیذٖ

عٛس دس  ٞا تٕٝ٘ٛ٘ٝسد پزیشؽ لشاس ٌشفتٝ اػت. تٟـتی ٔٛ

 ٘ـاٖ داد وٝ G * Power 3/1 افضاسدػتشع ا٘تخاب ؿذ٘ذ. ٘شْ

 8/0 یآٔاس تقذاد ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛسد ٘یاص خٟت دػتیاتی تٝ تٛاٖ ضذالُ

تشای ٔتغیش ٞٓ  05/0تا ػغص آِفا  7/0ا٘ذاصٜ اثش تشاتش دس 

٘فش دس  15تشَ ٚ ٌشٜٚ وٙ دس ٘فش 15 تا تشاتش ا٘مثاضی ٔفلُ صا٘ٛ

ٕ٘ٛ٘ٝ آٔاسی پظٚٞؾ ضاضش ؿأُ  .(25)تاؿذ ٔیٌشٜٚ تدشتی 

تا ٔیاٍ٘یٗ وٙتشَ دس ٌشٜٚ  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پاتا  ٔشد 15

ػاَ،  36/22±34/2ػٗ، خشْ ٚ لذ تٝ تشتیة تشاتش 

ٔشد تا  15 ٚ ٔتش 76/172±37/8ٌشْ ٚ ویّٛ 18/11±40/72

ا ٔیاٍ٘یٗ ػٗ، خشْ ٚ ت دس ٌشٜٚ تدشتیپشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا 

ٌشْ ویّٛ 90/73±61/11ػاَ،  86/22±12/2تشاتش لذ تٝ تشتیة 

وٝ تٝ كٛست تلادفی دس دٚ ٌشٜٚ  تٛد ٔتش 12/7±76/174ٚ 

داٚعّثا٘ٝ دس ایٗ ٔغاِقٝ ؿشوت  تٝ عٛس تخلیق دادٜ ؿذ٘ذ ٚ

ٞا دس دٚ خٟت لشاس دادٖ تلادفی آصٔٛد٘ی .(1)خذَٚ  وشد٘ذ

تش سٚی یه واغز  ٔی ٞش آصٔٛد٘یٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تدشتی اػا

دس یه ؽشف لشاس ٌشفتٙذ. ٘ٛؿتٝ ؿذٜ ٚ ػپغ واغزٞا تا ؿذٜ 

ٞا اص داخُ ؽشف یىی تقذ اص تىاٖ دادٖ ؽشف، اػأی آصٔٛد٘ی

ٞای صٚج دس ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ یىی اػتخشاج ؿذٜ ٚ ؿٕاسٜ

یه دس ٔیاٖ لشاس  كٛست  تدشتی تٝٞای فشد دس ٌشٜٚ  ؿٕاسٜ

وش، زی ٚسٚد تٝ آصٖٔٛ ؿأُ خٙؼیت ٔٔقیاسٞاٌشفتٙذ. 

ػاَ تٛد.  30تا  18تیٗ ٚ سدٜ ػٙی  اپشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پ

تمٝ خشاضی، ػٛختٍی، ااص آصٖٔٛ ؿأُ ػ جٔقیاسٞای خشٚ

فضلا٘ی، آػیة یا ضشتات خذی  -ؿىؼتٍی، ٔـىلات فلثی

خٛسدٌی ٔفلُ ٔر پا ٚ اػتفادٜ اص  دس ا٘ذاْ تطتلا٘ی ٔا٘ٙذ پیر

ٞای ػاختاسی ٚ ٔر پا، صا٘ٛ ٚ ساٖ، ٘اٞٙداسیا٘ذاْ ٔلٙٛفی دس 

فّٕىشدی ٔا٘ٙذ صا٘ٛی ضشتذسی، پشا٘تضی ٚ اختلاف عَٛ ا٘ذاْ 

ٔیّیٕتش، اػتفادٜ اص ٞش ٌٛ٘ٝ استض ٚ وفؾ عثی،  5 تیـتش اص

فضلا٘ی تٛد وٝ ایٗ اعلافات اص -ٞای فلثیدیاتت ٚ تیٕاسی

ٞا ؿفاٞی اص آصٔٛد٘ی كٛست فٕٛٔی ٚ تٝ٘أٝ  عشیك پشػؾ

ٞای تشای آصٔٛد٘ی (26)تٕشیٗ سٚی ػغص ؿٗ  .دسیافت ؿذ

وٝ ؿأُ دٚیذٖ  ٞفتٝ )ػٝ خّؼٝ دس ٞفتٝ( 8ٌشٜٚ تدشتی عی 

تٛد، افٕاَ دٚیذٖ ػشیـ   وشدٖ ٚ ِی ِی ،پشیذٖ ٌاْ تّٙذ، آساْ،

ٞش خّؼٝ تا ٌشْ وشدٖ ٚ تٕشیٙات وــی تٝ  (.1،2ؿذ )خذَٚ

یافت یمٝ پایاٖ دل 5دلیمٝ آغاص ٚ تا ػشد وشدٖ تٝ ٔذت  5ٔذت 

. تشای (26)تٛد دلیمٝ  50. ٔذت صٔاٖ ٞش خّؼٝ تٕشیٗ (26)

ٞای ٌشٜٚ وٙتشَ ٞیر ٌٛ٘ٝ تٕشیٗ ٚ فقاِیتی ٚسصؿی آصٔٛد٘ی

ٞا تٝ وّیٝ آصٔٛد٘یٞفتٝ اخشای پظٚٞؾ افٕاَ ٘ـذ.  8عی 

كٛست ٕ٘ٛ٘ٝ دس دػتشع اص تیٗ دا٘ـدٛیاٖ دا٘ـٍاٜ ٔطمك 

اص سٚؽ افتادٌی  ذ٘ذ.اسدتیّی، ؿٟشػتاٖ اسدتیُ ا٘تخاب ؿ

پشٚ٘یـٗ تیؾ اص  یٞاآصٔٛد٘ی تـخیقاػتخٛاٖ ٘اٚی تشای 

ٞا خٛاػتٝ ؿذ سٚی یه ضذ پا دٚ ٌشٜٚ اػتفادٜ ؿذ. اص آصٔٛد٘ی

 ٚص٘ی لشاس دٞٙذكٙذِی لشاس تٍیش٘ذ ٚ پای خٛد سا دس ضاِت تی

ػپغ پای فشد دس ضاِت عثیقی ٔفلُ تطت لـاپی لـشاس دادٜ .

ك اٍ٘ــت ؿؼـت خـٛد سا صیـش لٛصن عٛسی وٝ ٔطم ؿذ، تٝ

داد ٚ فشد تٝ آسأی پـا سا تـٝ داخُ ٚ خاسج داخّی لشاس ٔی

زشخا٘ذ تا اٍ٘ـت اؿاسٜ ٚ ؿؼت ٔطمـك دس یـه ساػتا لشاس  ٔی

ٌیشد. دس ایٗ ضاِت اتتذا صائذٜ ٘اٚی فلأت صدٜ ؿذ ٚ ػپغ 

ٌیشی ؿذ. وؾ ا٘ذاصٜفاكّٝ تیٗ تشخؼتٍی ٘اٚی ٚ وف تا خظ

آصٔٛد٘ی خٛاػتٝ ؿذ دس ٚضقیت ایؼتادٜ لشاس ٌیشد ٚ  ػپغ اص

عٛس ٔؼاٚی ٚصٖ خٛد سا سٚی دٚ پا تٛصیـ وٙذ. دس ایٗ ضاِت  تٝ

وٝ اخـتلاف  ٌیشی ؿذ. دسكٛستی ٘یـض استفاؿ ٘اٚی اص وف ا٘ذاصٜ
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 اثز توزیي رٍی ؽي بز ّن اًقباضی ػضلات 
 

… ّای ایزاى ؽيَع چاقی در داًؾجَیاى دختز داًؾگاُ  

 

ٔتش تـٛد، وـف پـای ٞـای ایٗ دٚ ضاِت ٘ٝ تا پٙح ٔیّی ا٘ـذاصٜ

ٔتش ٔیّـی 10تش اص فـشد ٘شٔـاَ ٚ اٌـش ٔؼاٚی ٚ یـا تیـ

. (20) تٛدٔٙقغف ضذ پا  فشد داسای پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ،ؿذ ٔـی

ٌشٜٚ دس آصٔٛد٘ی  15ٚ  وٙتشٌَشٜٚ  دس آصٔٛد٘ی 15دس ٟ٘ایت 

 كٛست تلادفی ا٘تخاب ؿذ٘ذ دس ایٗ پظٚٞؾ تدشتی وٝ تٝ

ٞا تٛػظ آصٖٔٛ ؿٛت ٕ٘ٛدٖ . پای تشتش آصٔٛد٘یؿشوت ٕ٘ٛد٘ذ

ٛست وٝ آصٔٛد٘ی دس ایٗ ضشوت ، تٝ ایٗ كتٛج ٔـخق ٌشدیذ

وٙذ تیـتش اص پای غاِة خٛد تشای ؿٛت ٕ٘ٛدٖ تٛج اػتفادٜ ٔی

٘یٞا دٔٛآص یٝتٛخاص پغ پا تٛد٘ذ. ٞا ساػت. تٕاْ آصٔٛد٘ی(20)

ٚ  یكتطمْ ٘داا٘ذ دس سٚوٝ  ییٞاصؽٔٛت ٚ آوش ٘ىار زٙیٗ ٞٓٚ 

ػتٝ ؿذ وٝ اخٛد فشد، اص ٕ٘یوش یداداخّی اٞا تذآٚسی دادٜخٕـ

ای خشاص ا لثُ ،یةػی اص آیشخٌّٛای تشٚ ؿی تپٛؿذ ع ٚسصاِث

تا اػتفادٜ اص دػتٍاٜ  .ٞذْ د٘داسا ا یِٝدٖ اٚوشْ ٌش، تؼت

وا٘اِٝ ٚ تا اِىتشٚد  8( Bio system, UK) اِىتشٚٔایٌٛشافی

تٝ ٔٙؾٛس ثثت  .ػغطی فقاِیت فضلات ٔٛسد تشسػی لشاس ٌشفت

ٛش ٔٛسد ٘ؾش أٛاج اِىتشٚٔایٌٛشافی ػغطی اتتذا ٔٛٞای ػغ

تشاؿیذٜ ٚ پٛػت تا پٙثٝ ٚ اِىُ آٔادٜ اِىتشٚدٌزاسی ؿذ. فاكّٝ 

ٞای اِىتشیىی ػیٍٙاَ. ٔتش تٛدٔیّی 20ٔشوض تا ٔشوض اِىتشٚدٞا 

ثثت ؿذ ٚ ػپغ  ٞشتض 500پٟٙای تا٘ذ  ،ٞشتض 1000تا فشوا٘غ 

ٚ فیّتش   ٞشتض 10ٚ تالاٌزس   ٞشتض 500ٌزس تا فیّتشٞای پاییٗ

٘دا وٝ فقاِیت آاص  .ؿذ٘ٛیضٞای ٔٛخٛد ضزف ٘اذ  ٞشتض 50

فضلات ا٘ذاْ تطتا٘ی تا ػاختاس پا ٚ آػیة ا٘ذاْ تطتا٘ی ٔشتثظ 

ثثت فقاِیت اِىتشیىی فضلات ػالی لذأی، دٚلّٛی  ،اػت

تشای ٔطاػثٝ ٞٓ ٞشتض  1000داخّی دس فشوا٘غ ٕ٘ٛ٘ٝ تشداسی 

اسی ٌزٚدِىتشا. فُٕ (20) كٛست ٌشفتا٘مثاضی ٔفلُ ٔر پا 

دادٜ ٞا ا٘داْ  ثثتای ٔذ ٘ؾش تشط ٘ماسٚی  SENIAMسٚؽ  تا

 ٘یدٔٛآص اص اسیٌزٚدِىتشا فشایٙذٖ وأُ ؿذاص . تقذ (20)ؿذ 

ایٗ تشٚد ٚ اص  ساٜ ٌْا زٙذ یـٍأٜادس ٔطیظ آص تا ؿذ ػتٝاخٛ

 دتٛ ٕٔىٗ وٝ ٞاٚدِىتشا اص عشیك ضتٕاِیا یٞاٚدیتٔطذ عشیك

. ػپغ ؿذ فـس ٚ ییؿٙاػا د،ؿٛ دیداا ٘یدٔٛآص ایتش

عٛس  سا تٝ تا پای تشٞٙٝ ٞای دٚ ٌشٜٚ ػٝ آصٖٔٛ ساٜ سفتٗ آصٔٛد٘ی

وٝ ٔیاٍ٘یٗ  ا٘داْ داد٘ذآصٖٔٛ  آصٖٔٛ ٚ پغ عی پیؾعثیقی 

ٞا اػتفادٜ ؿذ ایٗ ػٝ تشیاَ تشای تدضیٝ ٚ تطّیُ دادٜ

 .(1)تلٛیش
 

 پظٚٞؾ ضاضش دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تدشتی ٞایدٌٔٛشافیه آصٔٛد٘یاعلافات  :1خذَٚ 

 عطح هؼٌاداری گزٍُ تجزبی گزٍُ کٌتزل هتغيز

 941/0 86/22 ±12/2 36/22±34/2 ػٗ )ػاَ(
 750/0 76/174±12/7 76/172±37/8 ٔتش(لذ )ػا٘تی

 889/0 90/73±61/11 40/72±18/11 خشْ )ویٌّٛشْ(
 902/0 27/24±97/3 38/24±29/4 ؿاخق تٛدٜ تذٖ )ویٌّٛشْ/ٔتش ٔشتـ(

 935/0 1/11±3/0 0/11±2/0 ؿاخق پاػسش پا

  05/0داسیػغص ٔقٙی>P             ُآصٖٔٛ آٔاسی: تی ٔؼتم 
 

  دٚیذٖ ػشیـ اْ، ٌاْ تّٙذ، پشیذٖ، ِی ِی وشدٖ ٚؿأُ دٚیذٖ آس )افشاد داسای پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا( ٌشٜٚ تدشتی پشٚتىُ تٕشیٗ سٚی ػغص ؿٗ :2خذَٚ 

 ریکاٍری جزای توزیيهغافت ا تکزار توزیي هدت توزیي ًَع توزیي ؽوارُ

 - ٔتش 50 - دلیمٝ 20 دٚیذٖ آساْ 1
 دلیمٝ 1 ٔتش 50 تىشاس 3-2 دلیمٝ 3 ٌاْ تّٙذ   2
 دلیمٝ 1 ٔتش 30 تىشاس 3-2 دلیمٝ 3 پشیذٖ 3
 دلیمٝ 1 ٔتش 30 تىشاس 3-2 دلیمٝ 3 ِی ِی وشدٖ 4
 دلیمٝ 2 ٔتش 25 تىشاس 5-3 دلیمٝ 6 دٚیذٖ ػشیـ 5
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  ٍ ّوکارػ اهيز فتح الْی
 

 ٞاىتشٚد: ٔطُ ٘لة ا1ِؿىُ

ٞای ضاكُ اص اِىتشٚٔایٌٛشافی، اص تشای تدضیٝ ٚ تطّیُ دادٜ

تا  10فیّتش ٔیاٖ ٌزص   ٚ Biometrics DataLITE٘شْ افضاس 

ٞای ٞشتض اػتفادٜ ؿذ. تشای ٘شٔاَ وشدٖ ػیٍٙاَ 450

( ٞش Root mean square) RMSاِىتشٚٔایٌٛشافی، اعلافات 

ضذاوثش ا٘مثام اسادی  تٝ ٔمذاس ٞاتشای ٘شٔاَ ػاصی دادٜ فضّٝ

( آٖ فضّٝ تمؼیٓ ٚ ػپغ دس فذد كذ MVICایضٚٔتشیه )

ضشب ٌشدیذ. تشای ایٗ ٔٙؾٛس ٞش فضّٝ ضذاوثش فقاِیت 

ثا٘یٝ ثثت ؿذٜ ٚ اص آٖ تٝ فٙٛاٖ خظ  1اِىتشیىی دس تاصٜ صٔا٘ی 

ٞا اػتفادٜ ٌشدیذ. فقاِیت ( خٟت ٔمایؼbase lineٝپایٝ )

اص خظ پایٝ تیاٖ ٌشدیذ. تا   %فضلات دس ٞش ٔشضّٝ تٝ فٙٛاٖ 

ٞای پایی، ػیٍٙاَ ٞای ضاكُ اص وّیذتٛخٝ تٝ ویفیت ػیٍٙاَ

stride  ػْٛ تٝ تقذ ساٜ سفتٗ ٔٛسد ٔغاِقٝ لشاس ٌشفت. تشای

دس ٞٓ ا٘مثاضی فٕٛٔی ٚ  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتتقییٗ ٔمادیش 

 .(16)ٔختّف ساٜ سفتٗ اص سٚاتظ صیش اػتفادٜ ؿذ  ٞایفاص

داس ٞٓ ا٘مثاضی خٟت; 1-                                 

ٔیاٍ٘یٗ فقاِیت فضّٝ  >)ٔیاٍ٘یٗ فقاِیت فضّٝ آ٘تاٌٛ٘یؼت

 آٌٛ٘یؼت(

)ٔیاٍ٘یٗ  ٞٓ ا٘مثاضی خٟت;                               

 ; ٔیاٍ٘یٗ فقاِیت فضّٝ آٌٛ٘یؼت(<فقاِیت فضّٝ آ٘تاٌٛ٘یؼت

ٔدٕٛؿ ٔیاٍ٘یٗ فقاِیت تٕاْ فضلات ٕٛٔی ٞٓ ا٘مثاضی ف

ٞش زٝ فذد تٝ دػت آٔذٜ تٝ  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتدس  ٔفلُ

تش تاؿذ، ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثاضی تیـتش ٚ ٞشزٝ فذد تٝ كفش ٘ضدیه

 .(16)یاتذ  تش تاؿذ، ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثاضی واٞؾ ٔی٘ضدیه -1ٚ  1

 تجشیِ ٍ تحليل آهاری

  version 16   SPSSافضاسٞا اص عشیك ٘شْتدضیٝ ٚ تطّیُ دادٜ

ٞا تٛػظ آصٖٔٛ ؿاپیشٚٚیّه تشسػی ا٘داْ ؿذ. ٘شٔاَ تٛدٖ دادٜ

(. اص آصٖٔٛ آ٘اِیض ٚاسیا٘غ دٚػٛیٝ تشای ٔمایؼٝ P<05/0ؿذ )

( اص ساتغٝ صیش dدٚ ٌشٜٚ اػتفادٜ ؿذ. خٟت ٔطاػثٝ ا٘ذاصٜ اثش )

 :(20) اػتفادٜ ؿذ

                                    (;dا٘ذاصٜ اثش ) 

 هلاحظات اخلاقی

پشٚتىُ تطمیك تٛػظ وٕیتٝ اخلاق دا٘ـٍاٜ فّْٛ پضؿىی 

تٕاْ  تلٛیة IR.ARUMS.REC.1398.484تا ؿٕاسٜ اسدتیُ 

٘ؾیش ٔغاتك تا افلأیٝ ّٞؼیٙىی  ٔٛاسد اخشای پظٚٞؾ

ٔلاضؾات اخلالی، ؿشوت آٌاٞا٘ٝ ٚ داٚعّثا٘ٝ ٚ خٌّٛیشی اص 

 .(27) ا٘داْ ؿذ تشٚص خغشات اضتٕاِی

 ًتایج

پظٚٞؾ ضاضش تخـی اص یه عشش تضسي تٛدٜ ٚ ٘تایح ٔشتٛط 

اثش تٕشیٗ سٚی ػغص "ای تا فٙٛاٖ تٝ دٚیذٖ ایٗ عشش دس ٔماِٝ

داس ٚ فٕٛٔی فضلات ٔفلُ ٔر پا  ا٘مثاضی خٟت  ؿٗ تش ٞٓ

ٔاٞٙأٝ عة تٛاتخـی دا٘ـٍاٜ ؿٟیذ  دس دٚ "عی دٚیذٖ

ٔمایؼٝ آٔاسی فذْ ٚخٛد اػت. تٟـتی ٔٛسد پزیشؽ لشاس ٌشفتٝ 

ٞای دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ آصٖٔٛ پیؾداسی سا تیٗ اختلاف ٔقٙی

٘تایح پظٚٞؾ ضاضش اختلاف  (.1)ٕ٘ٛداس تدشتی ٘ـاٖ داد 

داس دس اثش فأُ صٔاٖ تشای ٞٓ ا٘مثاضی خٟتداسی سا ٔقٙی

( عی p;006/0) پلا٘تاسفّىؼٛسی ٔفلُ ٔر پا-فّىؼٛسیدٚسػی

 افضایؾ ٘تایح، (.3 خذَٚ)٘ـاٖ داد  ٗساٜ سفت اتىایفاص 

-فّىؼٛسیداس دٚسػیٞٓ ا٘مثاضی خٟت دس داسی سا ٔقٙی

دس اثش فأُ  ساٜ سفتٗ اتىایعی فاص  پلا٘تاسفّىؼٛسی ٔفلُ ٔر پا

 ٘ـاٖ داد آصٖٔٛ پیؾ٘ؼثت تٝ  آصٖٔٛ پغصٔاٖ دٚ ٌشٜٚ دس 

(006/0;p( ) َٚ3خذ.)  تا تٛخٝ تٝ ٘تایح پظٚٞؾ ضاضش اختلاف

 داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتدس  وٙتشَ ٚ تدشتیداسی تیٗ دٚ ٌشٜٚ ٔقٙی

عی  (p;020/0) پلا٘تاسفّىؼٛسی ٔفلُ ٔر پا-فّىؼٛسیدٚسػی

 ،٘ـاٖ داد ٘تایح (.3خذَٚ ) ساٜ سفتٗ ٔـاٞذٜ ؿذ اتىایفاص 
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 اثز توزیي رٍی ؽي بز ّن اًقباضی ػضلات 
 

… ّای ایزاى ؽيَع چاقی در داًؾجَیاى دختز داًؾگاُ  

 

پلا٘تاسفّىؼٛسی ٔفلُ -فّىؼٛسیدٚسػی داسا٘مثاضی خٟت ٞٓ

٘ؼثت تٝ ٌشٜٚ  تدشتیساٜ سفتٗ دس ٌشٜٚ  اتىایعی فاص  ٔر پا

 (.3خذَٚ ) (p;020/0) تاؿذداسی سا داسا ٔیٔقٙی وٙتشَ افضایؾ

 ٌشٜٚصٔاٖ ٚ داسی دس تشسػی اثش تقأّی اختلاف ٔقٙی زٙیٗ ٞٓ

پلا٘تاسفّىؼٛسی -فّىؼٛسیداس دٚسػیٞٓ ا٘مثاضی خٟتدس 

 ساٜ سفتٗ ٔـاٞذٜ ؿذ اتىایعی فاص  (p;034/0) ٔفلُ ٔر پا

شفتٗ ٌشٜٚ وٙتشَ، ٔمایؼٝ صٚخی تذٖٚ دس ٘ؾش ٌ (.3خذَٚ )

 داسداسی سا دس ٞٓ ا٘مثاضی خٟتٌشٜٚ تدشتی افضایؾ ٔقٙی

 آصٖٔٛ پغپلا٘تاسفّىؼٛسی ٔفلُ ٔر پا دس -فّىؼٛسیدٚسػی

عی تٕشیٗ سٚی ػغص ؿٗ ٘ـاٖ داد  آصٖٔٛ پیؾ٘ؼثت تٝ 

(014/0;p) ( َٚ3خذ)ٔر پا ) ٔفلُ  . ٞٓ ا٘مثاضی فٕٛٔی

05/0<P) ٘ٛػاٖ خذاؿذٖ پٙدٝ پای، اتىا، ٞای تاسٌزاسدس فاص ٚ 

 وٙتشَ ٚ تدشتی عی تٕشیٗ سٚی ؿٌٗشٜٚ دٚ ساٜ سفتٗ تیٗ 

 زٙیٗ ٞٓ. (2خذَٚ ) داسی سا ٘ـاٖ ٘ذادٞیسٍٛ٘ٝ اختلاف ٔقٙی

ٔفلُ ىؼٛسی پلا٘تاسفّ-فّىؼٛسیٚسػید داسٞٓ ا٘مثاضی خٟت

ساٜ سفتٗ  ٚ ٘ٛػاٖ خذاؿذٖ پٙدٝ پاٞای تاسٌزاسی، دس فاص ٔر پا

ٞیسٍٛ٘ٝ  وٙتشَ ٚ تدشتی عی تٕشیٗ سٚی ؿٌٗشٜٚ  دٚتیٗ 

 .(3خذَٚ ) (P>05/0 )د داسی سا ٘ـاٖ ٘ذااختلاف ٔقٙی

 

 ٞای دٌٚشٜٚ وٙتشَ ٚ تدشتیآصٖٔٛ پیؾ: ٔیاٍ٘یٗ ٚ ا٘طشاف اػتا٘ذاسد ٔتغیشٞای ٞٓ ا٘مثاضی تیٗ 1ٕ٘ٛداس 

 P<05/0داسیػغص ٔقٙی *                                    
 

 ؿٗػغص سٚی  ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تدشتی عی تٕشیٗ اػتا٘ذاسد ٔتغیشٞای ٞٓ ا٘مثاضی تیٗ دٚ ا٘طشاف ٚ ٔیاٍ٘یٗ :3 خذَٚ

 داریعطح هؼٌی  گزٍُ تجزبی  گزٍُ کٌتزل هتغيزّا

 آسهَى پظ آسهَى پيؼ اًداسُ اثز آسهَى پظ آسهَى پيؼ فاس 
اًداسُ 

 اثز

اثز ػاهل 

 سهاى

اثز ػاهل 

 گزٍُ

اثز هتقابل 

سهاى ٍ 

 زٍُگ

 ٓٞ
ا٘مثاضی 

 فٕٛٔی
 پأر 

 755/0 754/0 239/0 25/0 16/32±24/9 81/29±93/8 22/0 93/30±83/5 56/29±24/6 تاسٌزاسی
 815/0 437/0 863/0 02/0 91/32±85/9 03/33±53/8 09/0 36/35±08/8 56/34±48/8 اتىا

خذاؿذٖ 
 پٙدٝ پا

57/12±18/50 90/14±28/56 44/0 91/12±89/52 44/13±53/51 11/0 455/0 791/0 243/0 

 260/0 263/0 667/0 13/0 85/21±32/4 54/22±02/6 38/0 35/21±42/4 82/19±60/3 ٘ٛػاٖ

 ٓٞ
ا٘مثاضی 

داس خٟت
 پأر 

 403/0 709/0 782/0 21/0 -68/0±16/0 -65/0±13/0 15/0 -63/0±22/0 -66/0±17/0 تاسٌزاسی
 *034/0 *020/0 *006/0 04/1 -49/0.±31/0 -74/0±17/0 4/0 -73/0±12/0 -77/0±08/0 اتىا

خذاؿذٖ 
 پٙدٝ پا

05/0±80/0 05/0±83/0 6/0 07/0±81/0 11/0±79/0 22/0 754/0 638/0 060/0 

 560/0 985/0 214/0 15/0 47/0±24/0 50/0±16/0 30/0 46/0±21/0 52/0±18/0 ٘ٛػاٖ
        ٚ ػٛیٝآصٖٔٛ آٔاسی: آ٘اِیض ٚاسیا٘غ د      P<05/0داسیػغص ٔقٙی*
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  ٍ ّوکارػ اهيز فتح الْی
 

 بحث

پظٚٞؾ ضاضش تخـی اص یه عشش تضسي تٛدٜ ٚ ٘تایح ٔشتٛط 

اثش تٕشیٗ سٚی ػغص "ای تا فٙٛاٖ تٝ دٚیذٖ ایٗ عشش دس ٔماِٝ

داس ٚ فٕٛٔی فضلات ٔفلُ ٔر پا  ا٘مثاضی خٟت  ؿٗ تش ٞٓ

ٔاٞٙأٝ عة تٛاتخـی دا٘ـٍاٜ ؿٟیذ  دس دٚ "عی دٚیذٖ

ٞذف اص پظٚٞؾ ضاضش، . تٟـتی ٔٛسد پزیشؽ لشاس ٌشفتٝ اػت

ا٘مثاضی فضلات  ؿٗ تش ٞٓ سٚی ٔذت تش تٕشیٗ عٛلا٘ی اثش

عی ساٜ پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا افشاد داسای ٔفلُ ٔر پای 

٘تایح ایٗ تطمیك ٘ـاٖ داد وٝ ٞٓ ا٘مثاضی تاؿذ. ٔیسفتٗ 

٘ؼثت تٝ  آصٖٔٛ پغداس ٔفلُ ٔر پا دس ٌشٜٚ تدشتی عی خٟت

اٜ سفتٗ دس فاص تٕاع پاؿٙٝ پا تا عی سآصٖٔٛ تیـتش اػت. پیؾ

صٔیٗ، پاؿٙٝ پا تٕایُ تٝ اٚسطٖ دس ٔفلُ تطت لاپی داسد وٝ تٝ 

زشخذ تا تٝ خٛتی  د٘ثاَ آٖ اػتخٛاٖ تیثیا تٝ ػٕت داخُ ٔی

ٚ ٕٞىاساٖ  Williams. (28)تافث خزب ؿٛن دس ایٗ فاص ؿٛد 

ٔیضاٖ  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا٘ـاٖ داد٘ذ وٝ دس افشاد  (29)

وٙذ. تٝ فٙٛاٖ ٔثاَ  اٚسطٖ ٔفلُ تطت لاپی افضایؾ پیذا ٔی

ٞای ٔتقذدی تش افضایؾ ٔیضاٖ اٚسطٖ ٔفلُ تطت لاپی پظٚٞؾ

ٚ  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پادس ٔشضّٝ اػتا٘غ ساٜ سفتٗ دس افشاد 

اص عشفی تش واٞؾ استفاؿ لٛع عِٛی داخّی وف پا دس ػیىُ 

ٞای . یىی اص ٘مؾ(30, 31) ا٘ذ ساٜ سفتٗ ایٗ افشاد تاویذ وشدٜ

. (32)فضّٝ ػالی لذأی، ضفؼ لٛع عِٛی داخّی وف پا اػت 

ضشوت ایٙٛسطٖ ٔفلُ تا تٛخٝ تٝ ٚؽیفٝ فضّٝ ػالی لذأی دس 

تطت لاپی ٚ ایٙىٝ ضشوت ایٙٛسطٖ ٔخاِف تا ضشوت اٚسطٖ 

تٛاٖ تیاٖ وشد وٝ افضایؾ فقاِیت ٔفلُ تطت لاپی اػت، ٔی

تافث  پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا شادفضّٝ ػالی لذأی دس اف

خٌّٛیشی اص پشٚ٘یـٗ اضافی پا ٚ ضفؼ استفاؿ لٛع عِٛی 

وٝ ذ ٔطممیٗ ٌضاسؽ وشد٘ زٙیٗ ٞٓؿٛد. داخّی وف پا ٔی

 پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پافقاِیت فضّٝ دٚلّٛی داخّی دس افشاد 

كٛست غیش   وٝ تٝ (9)٘ؼثت تٝ افشاد ػآِ تیـتش اػت 

تاؿذ. تا ایٗ وٝ دس ضاضش ٕٞؼٛ ٔیٔؼتمیٓ تا ٘تایح تطمیك 

پظٚٞؾ ضاضش فقاِیت فضّٝ ػالی لذأی ٚ دٚلّٛی داخّی دس 

ٔمایؼٝ ٘ـذٜ اػت ِٚی  آصٖٔٛ پغٚ  آصٖٔٛ پیؾدٚ ٌشٜٚ عی 

دس فاص اتىای ساٜ سفتٗ فضّٝ ػالی لذأی تا تٛخٝ تٝ ایٗ وٝ 

آٌٛ٘یؼت ٚ فضّٝ دٚلّٛی داخّی آ٘تاٌٛ٘یؼت ایٗ ضشوت 

ٔفلُ ٔر  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتس ایٗ فاص ٚ د (33)تاؿذ ٔی

پا اص تمؼیٓ فضّٝ آٌٛ٘یؼت تش آ٘تاٌٛ٘یؼت ٚ اختلاف ایٗ فذد 

دس ایٗ فاص ٔیاٍ٘یٗ فقاِیت  زٙیٗ ٞٓؿٛد ٚ اص یه ٔطاػثٝ ٔی

فضّٝ آ٘تاٌٛ٘یؼت )دٚلّٛی داخّی( تضسٌتش اص ٔیاٍ٘یٗ فقاِیت 

 . ٘تایح پظٚٞؾ(16)تاؿذ فضّٝ آٌٛ٘یؼت )ػالی لذأی( ٔی

داس ٔفلُ  ضاضش ٘ـاٖ داد دس ٌشٜٚ تدشتی ٞٓ ا٘مثاضی خٟت

داسی واٞؾ ٔقٙی آصٖٔٛ پیؾ٘ؼثت تٝ  آصٖٔٛ پغٔر پا عی 

تش تٝ كفش ٘ضدیهداس سا داسد وٝ ٞش زٝ ٞٓ ا٘مثاضی خٟت

 -1ٚ  1تاؿذ، ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثاضی تیـتش ٚ ٞشزٝ فذد تٝ 

دس  .(16)یاتذ تش تاؿذ، ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثاضی واٞؾ ٔی٘ضدیه

تٛاٖ تیاٖ وشد وٝ ایٗ تا تٛخٝ تٝ ٔغاِة روش ؿذٜ ٔی٘تیدٝ 

تٛا٘ذ ٘اؿی اص افضایؾ فقاِیت فضّٝ ػالی لذأی یا افضایؾ ٔی

تٛاٖ عٛس وّی ٔی اِیت فضّٝ دٚلّٛی داخّی تاؿذ. تٝواٞؾ فق

تیاٖ وشد افضایؾ فقاِیت فضّٝ ػالی لذأی یا واٞؾ فقاِیت 

شٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٘ـاٖ فضّٝ دٚلّٛی داخّی دس افشاد تا پ

اص اثشات ٔثثت تٕشیٗ سٚی ؿٗ دس ٌشٜٚ تدشتی تٛدٜ اػت. 

افضایؾ ٞٓ ا٘مثاضی خٟت داس دس ٔفلُ ٔر پا عی تٕشیٗ 

تٛا٘ذ تش تی ثثاتی ٚ ضشوت پزیشی ٔفلُ سٚی ػغص ؿٗ ٔی

. (34)ٔر پای افشاد تا پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٔفیذ ٚالـ ٌشدد 

ػغص  یتش سٚ داد٘ذ وٝ ساٜ سفتٗدس پظٚٞـی ٘ـاٖ  زٙیٗ ٞٓ

وٝ  داسد ػغص ػخت٘ؼثت تٝ  صیادی اسیتٝ تلاؽ تؼ اصیؿٗ ٘

د٘ثاَ آٖ فقاِیت فضلات افضایؾ یافتٝ ٚ ایٗ أش ٔٛخة  تٝ

. ٘تایح (20, 26)ؿٛد تمٛیت، تطُٕ ٚ پایذاسی فضلات ٔی

 ٞٓ ا٘مثاضی خٟت داس دس داسی سأقٙی پظٚٞؾ ضاضش افضایؾ

تاسفّىؼٛسی ٔفلُ ٔر پا افشاد تا پشٚ٘یـٗ پلا٘-فّىؼٛسیدٚسػی

تٕشیٗ سٚی ػغص ؿٗ دس فاص اتىای ساٜ سفتٗ  عی تیؾ اص ضذ پا

ایٗ افضایؾ تش اثش ٔىا٘یؼٓ ػغص ؿٗ وٝ  . اضتٕالاً٘ـاٖ داد

تمٛیت ٚ پایذاسی فضلات اػت، تاؿذ. تا ایٗ ضاَ تشای تشسػی 

ٚ  Powell تش ایٗ ٔٛضٛؿ ٘یاص تٝ تطمیمات تیـتشی اػت.دلیك

افشاد  ،ساٜ سفتٗی اتىا صفادس ٝ و ٌضاسؽ وشد٘ذ (30) ٕٞىاساٖ

پزیشی داسای تی ثثاتی ٚ ضشوت پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پادزاس 

دس ٘تیدٝ تشای ضفؼ تیـتش ثثات دس پا ٚ تالایی ٞؼتٙذ. 
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 اثز توزیي رٍی ؽي بز ّن اًقباضی ػضلات 
 

… ّای ایزاى در داًؾجَیاى دختز داًؾگاُؽيَع چاقی   

 

خٌّٛیشی اص ضشوات اضافی ٔفلُ ٔر پا، فضلات ػاق افشاد 

ضی تیـتشی سا ٘یاص دزاس پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثا

داس٘ذ وٝ تا ٘تایح تطمیك ضاضش ٕٞؼٛ اػت. ٘تایح پظٚٞؾ ضاضش 

٘ـاٖ داد افشاد دزاس پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا دس ٌشٜٚ تدشتی عی 

٘ؼثت تٝ  آصٖٔٛ پغتٕشیٗ سٚی ؿٗ دس فاص اتىای ساٜ سفتٗ عی 

ٔفلُ  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتداسی سا دس افضایؾ ٔقٙی آصٖٔٛ پیؾ

تٝ  زٝ داس ٞشٞٓ ا٘مثاضی خٟت تا تٛخٝ تٝ ایٗ وٝ ٔر پا داس٘ذ.

 1تش تاؿذ، ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثاضی تیـتش ٚ ٞشزٝ فذد تٝ كفش ٘ضدیه

. دس (16)یاتذ  تش تاؿذ، ٔیضاٖ ٞٓ ا٘مثاضی واٞؾ ٔی٘ضدیه -1ٚ 

ٔفلُ ٔر پا  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتتٛاٖ تیاٖ وشد وٝ ٘تیدٝ ٔی

تٝ فثاستی تٝ كفش عی تٕشیٗ سٚی ؿٗ افضایؾ پیذا وشدٜ یا 

تٛاٖ تیاٖ تش ؿذٜ اػت. تا تٛخٝ تٝ ٔغاِة روش ؿذٜ ٔی٘ضدیه

وشد وٝ تی ثثاتی ٚ ضشوت پزیشی ٔفلُ ٔر پای افشاد پشٚ٘یـٗ 

تیؾ اص ضذ پا عی فاص اتىای ساٜ سفتٗ تا افضایؾ ٞٓ ا٘مثاضی دس 

ایٗ ٔفلُ عی تٕشیٗ سٚی ؿٗ واٞؾ پیذا وشدٜ اػت. تٝ تیاٖ 

ٗ دس افشاد پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا تافث دیٍش تٕشیٗ سٚی ؿ

پزیشی ٔفلُ ٔر پای ایٗ افشاد عی ساٜ  ثثاتی ٚ ضشوت واٞؾ تی

تٝ  سا٘مثاضی اٞٓ واٞؾ (16)ٚ ٕٞىاساٖ  Heiden. ؿٛدسفتٗ ٔی

ٌضاسؽ وشد٘ذ وٝ تا ٘تایح تطمیك ن خغش٘ایه ٔىا٘یؼٓ  اٖفٙٛ

داسی سا ٘تایح پظٚٞؾ ضاضش افضایؾ ٔقٙی. ضاضش ٕٞؼٛ ٘یؼت

عی ساٜ سفتٗ  اتىایفاص ٔفلُ ٔر پا دس  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتدس 

دس ٌشٜٚ تدشتی ٘ـاٖ داد. دس  آصٖٔٛ پیؾ٘ؼثت تٝ  آصٖٔٛ پغ

ٔفلُ  داسٞٓ ا٘مثاضی خٟتتٛاٖ تیاٖ وشد وٝ افضایؾ  ٔی٘تیدٝ 

ٔر پا عی تٕشیٗ سٚی ؿٗ دس ٌشٜٚ تدشتی اص خغشات ٘اؿی اص 

وٙذ وٝ ٘ـاٖ اص واٞؾ ٞٓ ا٘مثاضی دس ٔفلُ خٌّٛیشی ٔی

 پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پااثشات ٔثثت ایٗ ٘ٛؿ تٕشیٙات دس افشاد 

٘ـاٖ داد٘ذ وٝ دس فاص تاسٌزاسی  (34)ٚ ٕٞىاساٖ  Twomey اػت.

افشاد ٘شٔاَ ٘ؼثت تٝ  rear-footساٜ سفتٗ، ٔیضاٖ اٚسطٖ لؼٕت 

افشاد پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا وٕتش اػت. تا تٛخٝ تٝ فذْ ٚخٛد 

تٛاٖ  داسی اص ِطاػ فّٕىشد ٞٓ ا٘مثاضی فضلا٘ی ٔیاختلاف ٔقٙی

فاص تاسٌزاسی ساٜ دس صیش  rear-footتیاٖ وشد وٝ ضشوت اضافی 

سفتٗ ٔٙـاء فضلا٘ی ٘ذاسد ٚ فضلات وٙتشِی سٚی اٚسطٖ ایٗ 

وٝ د تٛ ٞایییتٚدٔطذداسای ٞؾ ضاضش ٚپظلؼٕت ٘ذاس٘ذ. 

 ، فذْ تشسػی خٙغٞای ویٕٙاتیه فذْ ثثت دادٜتٝ اٖ ٔیتٛ

فذْ ٚ  ٞاذْ اعٕیٙاٖ اص اػتشاضت ٚ خٛاب وافی آصٔٛد٘یٔٛ٘ث، ف

 ٞا دس سٚص آصٖٔٛاعٕیٙاٖ اص ٔغّٛب تٛدٖ ؿشایظ سٚضی آصٔٛد٘ی

  د.وشسٜ ؿاا

 گيزی ًتيجِ

 داسٞٓ ا٘مثاضی خٟت٘تایح ایٗ ٔغاِقٝ ٘ـاٖ داد، ٔمذاس 

عی تٕشیٗ سٚی ؿٗ دس ٌشٜٚ تدشتی افضایؾ  ٔفلُ ٔر پا

سػذ تا افضایؾ ٞٓ ٝ اػت. تٙاتشایٗ تٝ ٘ؾش ٔیداسی سا داؿت ٔقٙی

ا٘مثاضی دس ٔفلُ ٔر پا، خغشات ٘اؿی اص واٞؾ ٞٓ ا٘مثاضی دس 

تی ثثاتی ٚ ٔتطشن تٛدٖ ٔفلُ ٔر پا  زٙیٗ ٞٓٔفلُ ٔر پا ٚ 

عی تٕشیٗ سٚی ؿٗ واٞؾ پیذا پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ پا دس افشاد 

واٞؾ  وشدٜ اػت. اص عشفی افضایؾ فقاِیت ػالی لذأی ٚ یا

داسای  فقاِیت فضّٝ دٚلّٛی داخّی اص پشٚ٘یـٗ تیؾ اص ضذ افشاد

 اِثتٝ خٌّٛیشی وشدٜ اػت. عی تٕشیٗ سٚی ؿٗپای پشٚ٘یت 

 اػت. یضشٚس ـتشیت یتٝ تشسػ اصی٘ تش،كیاؽٟاس ٘ؾش دل یتشا

 گشاری عپاط

واسؿٙاػی اسؿذ الای أیش ٘أٝ  ایٗ ٔماِٝ ضاكُ اص پایاٖ

اص  تاؿذ. تذیٗ ٚػیّٝطمك اسدتیّی ٔیدس دا٘ـٍاٜ ٔاِّٟی  فتص

 وٙٙذٜ دس تطمیكدا٘ـٍاٜ ٚ دا٘ـدٛیاٖ ٔـاسوت ا٘ذسواساٖ دػت

 .ٕ٘اییٓكٕیٕا٘ٝ تـىش ٔی

دا٘ـٍاٜ ضٕایت ٔاِی اص ایٗ پظٚٞؾ تٛػظ  حاهی هالی:

 ا٘داْ ؿذ. ٔطمك اسدتیّی

  .٘ذاسد ٚخٛد :تؼارض در هٌافغ
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Introduction: Foot pronation can lead to different lower limb injuries. The purpose of this study was to 

investigate the effect of long-term training on sand on ankle joint co-contraction in individuals with pronated 

feet during walking. 

Methods: The present study was a randomised controlled clinical trial type. Statistical samples of the present 

study included 15 males with excessive pronated feet in the control group and 15 males with excessive 

pronated feet in the experimental group which was selected with available sampling. During both pre and 

post-test, muscle activities were recorded by an 8-channel electromyography system during walking. The 

eight weeks training on sand (3 sessions per week) was only done in the experimental group. Two-way 

ANOVA with repeated measure test was used for statistical analysis at the significant level of P<0.05. 

Results: The results demonstrated greater ankle directed co-contraction during post-test compared with the 

pre-test in the experimental group (p=0.034). Other components of ankle co-contraction did not demonstrate 

any significant differences during post-test compared with pre-test (P>0.05). 

Conclusion: It seems that an increase in directed ankle joint contraction due to sand training may be 

associated with improvement in ankle joint stability. Further study is warranted. 

 

Keywords: Pronation, Sand, Electromyography. 

 

Citation: Fatollahi A,
 
Jafarnezhadgero A. Effect of Long-Term Training on Sand on Co-Contraction of Ankle 

Joint in Individuals with Pronated Feet. J Shahid Sadoughi Uni Med Sci 2021; 29(4): 3669-80. 

 

                                                           
1,2Department of Sport Managements and Biomechanics, Faculty of Educational Sciences and Psychology, University of Mohaghegh 

Ardabili, Ardabil, Iran. 

*Corresponding author: Tel: 09105146214, email: a.jafarnezhad@uma.ac.ir 

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
ss

u.
v2

9i
4.

64
99

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
1-

28
 ]

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            12 / 12

http://dx.doi.org/10.18502/ssu.v29i4.6499
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-5123-fa.html
http://www.tcpdf.org

