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 هقالِ پضٍّشی

 

  

قَز وِ  ضٍ هی ٍتِؾَی ؾالوٌسی اؾت. زض ایي زٍضُ اًؿاى تا هكىلات فطاٍاًی ض هَج خوؼیتی زض حال حطوت تِ هقذهِ:

ّایی  تَاًس ویفیت ظًسگی، اؾتملال ٍ تیَهىاًیه حطوات اًتمالی قرم ضا تْسیس ٍ زچاض ضؼف وٌس. تٌاتطایي اًدام فؼالیت هی

ضؾس. لصا ّسف اظ هغالؼِ حاضط هطٍضی تط تأثیط توطیٌات  ًظط هی قَز، ضطٍضی تِ وِ هَخة پیكگیطی ٍ تْثَز ایي هكىلات هی

 ه حطوات اًتمالی زض افطاز ؾالوٌس تَز.تَاًثركی تط هىاًی

هغالؼِ حاضط اظ ًَع هطٍضی ؾیؿتواتیه تَز. خؿتدَی همالات تِ ظتاى فاضؾی ٍ لاتیي اظ اتتسای هاُ زؾاهثط  رٍش بزرسی:

ّای توطیٌات ٍضظقی، توطیٌات  تطای اؾترطاج همالات اظ ولیسٍاغُ نَضت گطفت. 2024تا اتتسای هاُ هی  2020ؾال 

زض ایي هغالؼِ تأثیط اًَاع اؾتفازُ قس.  ٍ حطوات اًتمالی ضفتي توطیٌات انلاحی، ؾالوٌساى، تؼازل، ؾطػت ضاُتَاًثركی، 

ّای  گطفتِ اظ پایگاُ ّای نَضت  توطیٌات تَاًثركی تط هىاًیه حطوات اًتمالی افطاز ؾالوٌس تطضؾی قس. تطای تطضؾی هغالؼِ

اؾتفازُ گطزیس. زض هطحلِ  Google Scholarٍ هَتَض خؿتدَ  Magiran ،SID, Scopus ،PubMed ،ISC ،WOSترههی 

اؾاؼ هؼیاض ٍضٍز ٍ ذطٍج وِ  ػٌَاى همالِ )توام هتي(، تط 21همالِ هطتثظ تا ایي هَضَع اًتراب قس ٍ زض ًْایت  74اٍل 

 هطتثظ تا اًَاع توطیٌات تَاًثركی تطای ؾالوٌساى تَز هَضز تحلیل ٍ تطضؾی لطاض گطفت.

تَاًس تْثَز هَثطی تط واّف اٍج ًیطٍّای ًكاى زاز وِ اًَاع توطیٌات ٍضظقی تا ضٍیىطز تَاًثركی هی ًتایح ًتایج:

زٌّسُ ػضلاًی ًكاى -چٌیي ًتایح زض حَظُ توطیٌات ػهثی الؼول ظهیي عی حطوات اًتمالی زاقتِ تاقس. ّنػىؽ

زٌّسُ تْثَز تؼازل ایؿتا، پَیا ٍ واّف ی ًكاىاظ عطفی ًتایح توطیٌات هماٍهت اثطگصاضی آى تط تْثَز قاذم تؼازل تَز.

  ذغط ؾمَط زض ؾالوٌساى تَز.

زیگط تطویة  هست توطیٌات تطویثی وِ زض آى زٍ یا چٌس توطیي تَاًثركی تا یه ضؾس وِ اًدام عَلاًیتِ ًظط هی گيزی: ًتيجِ

ییي تْتطیي ًَع ٍ قست توطیي تطای تْثَز حال تِ تحمیمات تیكتطی تطای تؼ  تاقس تا ایي  اًس اثطات ؾَزهٌستطی زاقتِ قسُ

 هىاًیه حطوات اًتمالی زض ؾالوٌساى هَضزًیاظ اؾت.

 

 اًتمالی حطوات انلاحی، توطیٌات تَاًثركی، توطیٌات ؾالوٌساى، ّای کليذی: ٍاصُ

 
 یک: سالوٌذ افزاد در اًتقالی زکاتح هکاًيک بز تَاًبخشی توزیٌات تاثيز .اهیطػلی خؼفطًػازگطٍ پیطی اتطاّین، پَض هْسی، اتطاّین ارجاع:

 .8649-66(: 2) 33؛ 1404یعز هدلِ ػلوی پػٍّكی زاًكگاُ ػلَم پعقىی قْیس نسٍلی  .سيستواتيک هزٍری هطالعِ

                                                                    

 .رانیرشت، ا لان،یدانشگبه گ ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب ،یو حرکبت اصلاح یشنبس بیگروه آس -1

 .رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگبه محقك اردب ،یو روانشنبس یتیدانشکده علوم ترب ،یورزش کیکبنومیگروه ب -2

 .ایران اردبیل، اردبیلی، محقك دانشگبه روانشنبسی، و تربیتی علوم دانشکده ورزشی، بیومکبنیک و مدیریت گروه-3

 1313156111صندوق پستی : ، amiralijafarnezhad@gmail.com :الکترونیکی ، پست01105146214 تلفن: نویسنده مسئول(؛*)
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 سالوٌذ افزاد در تَاًبخشی توزیٌاتهزٍری بز اثز 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

 هقذهِ

قَز ّای اذیط تط تؼساز ؾالوٌساى افعٍزُ هیاهطٍظُ زض ؾال

قٌاؾاى ٍ  ًحَی وِ ؾالوٌسی یه فطآیٌس هْن اظ ًظط خاهؼِ تِ

ؾالوٌسی یه پسیسُ تیَلَغیىی  .(1)تاقس  هیهترههاى 

قَز وِ زض ػهط حاضط تِ چالكی تعضي  ًاپصیط هحؿَب هی تطگكت

تط اؾاؼ گعاضـ ؾاظهاى   .(2)تطای خَاهغ تثسیل قسُ اؾت 

اغلة خَاهغ  (،World Health Organizationتْساقت خْاًی )

ایي . تٌا تِ تؼطیف (3)ضٍ ّؿتٌس یافتِ تا ایي هكىل ضٍتِتَؾؼِ

قَز  ؾال تِ ػٌَاى ؾالوٌس قٌاذتِ هی 60ؾاظهاى، ّط فطز تیف اظ 

. ایي پسیسُ تِ ؾطػت ضٍ تِ افعایف اؾت، تِ عَضی وِ گعاضـ (4)

زضنس اظ ول  26، افطاز ؾالوٌس 2025قسُ اؾت وِ تا ؾال 

زض ایي زٍضُ فطز تا  .(5)خوؼیت خْاى ضا تكىیل ذَاٌّس زاز 

ذَزی زض  ًٍسُ ٍ ذَزتِض تغییطات فطؾایكی تسضیدی، پیف

قًَس وِ  ضٍ هی ّا ٍ ػولىطزّای فیعیَلَغیه تسى ضٍتِ زؾتگاُ

ّا ٍ هیعاى هطي ٍ  تَاًس زض ًْایت هَخة افعایف ذغط تیواضی هی

. زض ٍالغ اًؿاى تا ٍضٍز تِ هطحلِ ؾالوٌسی تِ هكىلات (6)هیط قَز 

؛ اظ زّس لطاض هی تأثیطّا ضا تحت قَز وِ ظًسگی آى فطاٍاًی زچاض هی

ّا یا  زًثال تطذی تیواضی خولِ هكىلات فطاگیط تیي ؾالوٌساى وِ تِ

زّس، واّف تؼازل، وٌتطل پاؾچط،  زض اثط فطایٌس ؾالوٌسی ضخ هی

ضفتي، ضؼف ٍ اذتلال ػولىطزی، آتطٍفی هكىل زض وٌتطل گام ٍ ضاُ

زض ًتیدِ ایي اذتلالات اًتمال  .(2)تاقس  ٍ واّف لسضت ػضلات هی

اظ  گیطز. هىاى تِ هىاى زیگط تا زقَاضی نَضت هی ٍ حطوت اظ یه

ّای  زیگط هكىلات ؾالوٌساى وِ زض ًتیدِ اذتلال زض ؾیؿتن

زّس ٍ هَخة واّف تؼازل ٍ افعایف ًَؾاًات لاهتی  حؿی ضخ هی

. افتازى (7)تَاًس هٌدط تِ افتازى گطزز اؾت، وِ هتؼالة آى هی

زض ؾالوٌساى تِ تطیي ػَاهل ایداز ًاتَاًی ٍ آؾیة  یىی اظ هْن

ؾَم افطاز تالای افطاز  عَضی وِ حسٍز یه تِ. (8)آیس  حؿاب هی

. (9)وٌٌس  تاض زض ؾال افتازى ضا تدطتِ هی ؾال حسالل یه 65تالای 

ضفتي ٍ تؼازل ًیع  ّای ضاُ تا افعایف ؾي هكرهِ زلیل ایي وِ تِ

زّس ٍ  ضفتي ضخ هی وٌس، اغلة ایي اتفاق زض حیي ضاُ تغییط پیسا هی

تطزاضی، واّف زض عَل گام ٍ افعایف هست واّف زض ؾطػت گام

ّا ّؿتٌس وِ  ظهاى اتىای زٍپایی اظ خولِ تغییطات زض ایي هكرهِ

ضفتي، ویفیت  زض ًْایت، هدوَػِ ایي تغییطات تیَهىاًیىی هَلغ ضاُ

ایي هؿائل، . (10)وٌس  ظًسگی ٍ ؾلاهت افطاز ؾالوٌس ضا تْسیس هی

ا وِ قاهل ووه تِ ؾالوٌساى تِ هٌظَض ّای ٍیػُ ؾلاهتی ض چالف

حفظ یا تْثَز فؼالیت خؿواًی، اؾتملال ٍ ویفیت ظًسگی ضا ًكاى 

. زض ّویي ضاؾتا والح پعقىی ٍضظقی آهطیىا (8)زّس  هی

(ACSM تط ضٍی فؼالیت تسًی هٌظن ٍ تا قست هتَؾظ زض )

ًكاى زازُ  .(11)ًوایس  تعضگؿالاى تطای حفظ ؾلاهتی تاویس هی

ّای تسًی وِ تا ّسف افعایف تؼازل اًدام  فؼالیت قسُ اؾت

ضفتي، لسضت ػضلاًی ٍ  قَز، تاػث تْثَز هؼٌازاضی زض تؼازل، ضاُ هی

زض تطذی هَاضز هٌدط تِ واّف ظهیي ذَضزى زض تیي ؾالوٌساى 

ّای  چٌیي هَاضزی ؾثة تَخِ تِ تَؾؼِ تطًاهِ .(11)قَز  هی

ساف تَاًثركی قسُ ّای تؼازل تا اّ توطیٌی تطای افعایف ظطفیت

ّای تَاًثركی زض وٌاض افعایف  افعایف تؼازل تا تطًاهِ .(12)اؾت 

تَاًس هَخة تْثَز هىاًیه حطوات  لسضت ػضلات ؾالوٌساى هی

 قَز ٍ اظ افتازى زض ایي افطاز ًیع خلَگیطی وٌس. ّا  اًتمالی زض آى

زض یه هغالؼِ هطٍضی  1402خؼفطًػاز گطٍ ٍ ّوىاضاى زض ؾال 

عَض  تَاًس تِتوطیٌات تَاًثركی هیزًس وِ اًدام تیاى وط

تَخْی هىاًیه حطوات اًتمالی ضا زض افطاز ؾالوٌس تْثَز  لاتل

ّفتِ توطیي لسضتی  8ّا گعاضـ وطزًس ، تِ ًحَی وِ آىتركس

ضفتي، تَخْی زض ؾطػت ضاُػضلات اًسام تحتاًی، تاػث تْثَز لاتل

لوٌس هثتلا تِ آضتطٍظ ظاًَ عَل گام ٍ پایساضی هفهل ظاًَ زض افطاز ؾا

اظ ًوًَِ توطیٌات زض تَاًثركی وِ تط افعایف تؼازل،  .(13)قَز هی

ّایی وِ  واّف تطؼ اظ افتازى، افعایف لسضت ػضلاًی ٍ ؾایط هَلفِ

تَاى تِ  ضٍی هىاًیه حطوات اًتمالی ؾالوٌساى تاثیط زاضز هی

 Fall-Proofپطٍف )-، توطیٌات فال(14)توطیٌات هماٍهتی 

Exercises )(15) توطیٌات ثثات (9)، توطیٌات تَاًثركی زض آب ،

تَاى گفت وِ وسام یه اظ ایي  اقاضُ وطز. اگطچِ ًوی (16)هطوعی 

ّای توطیٌی، تْتطیي تطًاهِ تطای تَاًثركی ؾالوٌساى ًؿثت  تطًاهِ

حال آًچِ هكرم اؾت ایي اؾت وِ  تِ زیگطی اؾت اها تا ایي
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  ٍ ّوکاراىپَر  ابزاّين یهْذ

 

تطذَضزاضًس وِ فاوتَضّای تؼازل،  توطیٌاتی اظ اثطتركی تیكتطی

پصیطی، وٌتطل اٍلیِ پاؾچط، ظهاى ٍاوٌف، لسضت ػضلاًی، اًؼغاف

ّای ثثات ػولىطزی ضا زض وٌاض ّن هسًظط  پایساضی پَیا ٍ هحسٍزیت

اًس  . تا ٍخَز ایي وِ هغالؼات هتؼسزی ًكاى زازُ(14)زٌّس  لطاض هی

ض حائع اّویت اؾت ّای تسًی تطای ؾالوٌساى تؿیا وِ اًدام فؼالیت

تا ایي حال اوثط ؾالوٌساى فؼالیت تسًی هٌظوی زض عَل ظًسگی 

تركی اظ هیعاى فؼالیت ؾالوٌساى زیسُ ذَز ًساقتِ ٍ آهاض ضضایت

وِ هیعاى فؼالیت ؾالوٌساى  . شوط ایي ًىتِ هْن اؾت (3)قَز  ًوی

تَاى گفت  زض وكَضّای هرتلف هتفاٍت اؾت اها تِ نَضت ولی هی

سی ّویكِ تا واّف هیعاى هكاضوت ّوطاُ تَزُ اؾت وِ ؾالوٌ

زٌّس وِ هیعاى هكاضوت ؾالوٌساى زض  . هغالؼات ًكاى هی(17)

تاقس وِ  زضنس هی 06/66ٍ  01/57ى ایطاًی تِ تطتیة ظًاى ٍ هطزا

 .(4)قَز  ایي اضلام تمطیثا ًیوی اظ خوؼیت ؾالوٌساى ضا قاهل هی

ّای  زض تؿیاضی اظ زؾتگاُؾالوٌساى زض ایي زٍضُ تا ضؼف ٍ اذتلال 

تؼازلی، ؾمَط ٍ هكىلات تَاًس تِ تی قًَس وِ هی ضٍ هی تِ تسى ضٍ

عَض ولی تِ تغییط زض ػولىطز عی حطوات  ّا ٍ تِ هطتَط تِ آى

اًتمالی زض ایي افطاز هٌدط قَز. تٌاتطایي تطضؾی اثطات ؾَزهٌس اًَاع 

ی اظ چٌیي فطاّن ًوَزى آگاّ توطیٌات تَاًثركی ٍ ٍضظقی ٍ ّن

تَاًس هفیس ٍالغ قَز. تا تَخِ  ًتایح هثثت گصقتِ تطای ایي افطاز هی

ضؾس تا  تِ افعایف ضٍظ افعٍى تؼساز افطاز ؾالوٌس تِ ًظط ضطٍضی هی

ّای خسیس عطاحی  قَاّس ػلوی خسیس گطزآٍضی قسُ ٍ عثك یافتِ

توطیٌات ٍیػُ ؾالوٌساى نَضت گیطز تا ظهیٌِ هٌاؾثی تطای افعایف 

ّای ضٍظهطُ فطاّن گطزز. لصا لكط اظ خاهؼِ زض فؼالیت هكاضوت ایي

ّسف اظ پػٍّف حاضط، هطٍضی تط اثطات اًَاع توطیٌات تَاًثركی تط 

 هىاًیه حطوات اًتمالی زض افطاز ؾالوٌس تَز. 

 رٍش بزرسی

خؿتدَی هغالؼِ حاضط اظ ًَع هطٍضی ؾیؿتواتیه تَز. 

 2020اهثط ؾال همالات تِ ظتاى فاضؾی ٍ لاتیي اظ اتتسای هاُ زؾ

نَضت گطفت. زض ایي هغالؼِ تأثیط اًَاع  2024تا اتتسای هاُ هی 

 توطیٌات تَاًثركی تط هىاًیه حطوات اًتمالی افطاز ؾالوٌس

ّای  ّای نَضت گطفتِ اظ پایگاُ تطضؾی قس. تطای تطضؾی هغالؼِ

 Magiran ،SID, Scopus ،PubMed ،ISC ،WOSترههی، 

اؾتفازُ گطزیس. زض ایي  Google Scholarٍ هَتَض خؿتَخَ 

ّای ؾالوٌساى  ٍاغُ هغالؼِ تطای اؾترطاج همالات اظ ولیس

(Elderlyتوطیٌات تَاًثركی ،) (Rehabilitation exercises ،)

 ( ٍ حطوات اًتمالیCorrective exercises) توطیٌات انلاحی

(Transitional movement اؾتفازُ قس. زض ایي ضاؾتا اظ تیي )

همالِ اًتراب گطزیس.   75زؾت آهس زض هطحلِ اٍل  تِهمالاتی وِ 

توطیٌاتی وِ ضٍی  -1هؼیاضّای ٍضٍز تِ هغالؼِ ػثاضت تَزًس اظ: 

 74تا  60تاظُ ؾٌی ؾالوٌساى  -2ؾالوٌساى نَضت گطفتِ تاقس 

اظ توطیٌاتی وِ زٍضُ اخطایی آى تیف -3)ؾالوٌساى خَاى( تاقس 

اظ هؼیاضّای ذطٍج ًیع ّكت ّفتِ ٍ ؾِ خلؿِ زض ّط ّفتِ تاقس. 

همالاتی وِ تٌْا چىیسُ ٍ یا  -1تَاى تِ هَاضزی ّوچَى: هی

ّا ٍ یا همالاتی وِ زض ّوایف -2پَؾتط اظ آًْا اًتكاض گطزیسُ تَز. 

ػٌَاى همالِ  21ّا تِ چاج ضؾیسُ تاقٌس. زض ًْایت وٌفطاًؽ

)توام هتي(، زض اضتثاط تا اثطات توطیٌات تَاًثركی تط هىاًیه 

تط ات اًتمالی ؾالوٌساى هَضز تحلیل ٍ تطضؾی لطاض گطفت. حطو

هٌظَض اضظیاتی  ، هطاحلی وِ پػٍّكگطاى ت1ِاؾاؼ زیاگطام قواضُ 

اًس ًكاى زازُ قسُ اؾت. ّسف انلی ویفیت همالات اًدام زازُ

ّای هٌاؾة ٍ تؼییي ٍاغُهحمماى زض گام اٍل، خؿتدَ ولیس

ّسف پػٍّكگطاى  گام زٍم، عیّای خؿتدَ تَز. اؾتطاتػی

ّا تَز، زض ایي ٍاغُتطضؾی همالات خؿتدَ قسُ تط اؾاؼ ولیس

ّای خساگاًِ هطحلِ ًَیؿٌسگاى تواهی همالات ضا زض پَقِ

تٌسی وطزًس. زض گام ؾَم اضظیاتی ویفیت همالاتی وِ  زؾتِ

 Downsًاهِ  هؼیاضّای ٍضٍز تِ هغالؼِ ضا زاقتٌس، تَؾظ پطؾف

 ٍBlack  زض ایي هطحلِ زٍ زاٍض تِ (18)گطفت هَضز تطضؾی لطاض .

زّی همالات تط اؾاؼ  نَضت واهلاً خساگاًِ تِ اضظیاتی ٍ ًوطُ

ّایی ًاهِ یاز قسُ پطزاذتٌس. زض گام تؼسی زض هَضز اذتلافپطؾف

زّی همالات ٍخَز زاقت تَؾظ زاٍض ًْایی وِ زض ذهَل ًوطُ

ٍ زلیك اضظیاتی قس. زض گام ًْایی، ًَیؿٌسگاى تا هغالؼِ هدسز 

هٌظَض  همالات تِ تطضؾی ٍ یاززاقت ًوَزى ًىات ولیسی تِ

 [
 D

O
I:

  1
0.

18
50

2/
ss

u.
v3

3i
2.

18
51

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

24
 ]

 

                             3 / 18

http://dx.doi.org/ 10.18502/ssu.v33i2.18514
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-6253-fa.html


 
 
 

 1404 اردیبْشت، دٍ، شوارُ سی ٍ سِدٍرُ      هجلِ داًشگاُ علَم پششکی ٍ خذهات بْذاشتی ـ درهاًی شْيذ صذٍقی یشد 

8652 CC BY-NC 4.0 

 سالوٌذ افزاد در تَاًبخشی توزیٌاتهزٍری بز اثز 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

لاظم تِ  (.1قىل )تؿْیل زض ضًٍس ًگاضـ هغالؼِ حاضط پطزاذتٌس 

ّای ًاهِخع پطؾف Downs  ٍBlackًاهِ شوط اؾت وِ پطؾف

تاقس، وِ اهىاى اؾتفازُ ایي ًَع اضظیاتی ویفیت همالات تالیٌی هی

ّا تِ نَضت تهازفی ٍ یا ِ آظهَزًیًاهِ تطای هغالؼاتی و پطؾف

ؾَال  27ًاهِ ؾاظز. زض ایي پطؾفغیطتهازفی تاقس ضا فطاّن هی

زض ذهَل همالات هَضز تطضؾی اضائِ گطزیسُ اؾت. اذتهال ػسز 

یه تِ هؼٌای تأییس ٍ نفط تِ هؼٌای ػسم تأییس یا غیطلاتل تؼییي 

ی تط )آیا همالِ هَضز تطضؾ 27تاقس. تٌْا زض ذهَل ؾَال  هی

ؾَال لثلی لاتلیت اؾتٌازّی ضا زاضز؟( ػسزی ها تیي  26اؾاؼ 

یاتس وِ نفط یا ػسزی ًعزیه تِ آى تِ هؼٌای اذتهال هی 5-0

یا ػسزی ًعزیه تِ آى  5اؾتٌازّی ضؼیف ٍ اذتهال ػسز 

زٌّسُ اؾتٌازّی لَی اؾت. زض هغالؼِ حاضط تطای همالاتی ًكاى

ٍ  20-22، 17-20تیي ای هاؾَال لثلی ًوطُ 26وِ تط اؾاؼ 

 4، 3ضا وؿة وطزُ تَزًس تِ تطتیة ًوطُ ویفیت  22تیكتط اظ ػسز 

شوط اؾت وِ زض ذهَل ًوطات  اىیقااذتهال یافت.  5ٍ 

قسُ اؾت اظ  اىیهمالات زض ؾتَى وِ تط حؿة زضنس ت تیفیو

 :(18) سیاؾتفازُ گطز طیضاتغِ ظ

 (همالات )تط حؿة زضنس تیفی/ ًوطُ ول(;و 31*)100

، هطتَط تِ اضظیاتی همالات هَضز تطضؾی تَؾظ 1ٍل خس

تاقس. هیاًگیي اهتیاظات ول  هی Black  ٍDownsًاهِ  پطؾف

زضنس تَز وِ اظ  80/74همالات هَضز تطضؾی زض پػٍّف حاضط 

عَل اًداهیس اظ  ّفتِ تِ 8ظهاى اًدام آى  تیي هساذلاتی وِ هست

 8یكتط اظ ظهاى آى ت زضنسی ٍ هساذلاتی وِ هست 60/71ویفیت 

 تطذَضزاض تَزًس. 79/82ّفتِ تَز اظ ویفیت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ّا. : ًحَُ تطضؾی ویفیت پػٍّف1قىل 

، Pup Med ،SID, Scopus ،ISCّای ترههی  پایگاُگام اٍل: خؿتدَ زض 

Magiran  ٍGoogle Scholar  هٌاؾة  ولیسٍاغٍُ اًتراب 

ػٌَاى همالِ گام زٍم: فْطؾت ًوَزى هتَى تسؾت آهسُ تط اؾاؼ ظهاى اًتكاض ٍ 

(75N=) 

 گام ؾَم: اضظیاتی همالات اظ ًظط قطایظ ٍضٍز تِ هغالؼِ ٍ هتسٍلَغی 

 ت ًوَزى ًىات ولیسی همالات تطای تْثَز ویفیت ضٍـ واض گام  چْاضم: یاززاق

 

 (Black  ٍDownsًاهِ  پطؾفؾٌدی همالات )ویفیتگام پٌدن: 

 

زّی اضظیاتی اضظیاتی اٍلیِ تَؾظ زٍ زاٍض هتفاٍت )زض نَضت اذتلاف تطای ًوطُ: قكنگام 

 تَؾظ زاٍض ًْایی(
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 ًاهِ زاى ٍ تله.: اضظیاتی ویفیت همالات تطضؾی قسُ تَؾظ پطؾف1خسٍل 

کيفيت هقالات 

 )درصذ(

 ًوزُ

 کل
27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

ت
سؤالا

 

هٌابع
 

74/67 21 3 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 1 
ًػاز ٍ  تْعازی

 (9) ّوىاضاى

19/74 23 3 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 
تیطاًًَس ٍ 

 (19)ّوىاضاى 

96/70 22 3 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 
قفیؼی ٍ 

 (20)ّوىاضاى 

64/80 25 4 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 
حؿیٌی ٍ 

 (21)ّوىاضاى 

19/74 23 3 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
ضحیوی ٍ 

 (8)ّوىاضاى 

74/67 21 3 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 
نفطی ٍ 
شٍالاوتاف 

(22) 

19/74 23 3 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 
نفطی ٍ 

 (11)ّوىاضاى 

87/83 26 4 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 
لازضیاى ٍ 

 (23)ّوىاضاى 

51/64 20 3 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 
ظازُ تفتی  آیتی

 (15)ٍ ّوىاضاى

96/70 22 3 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 
تثاض ٍ  ػلی

 (24)ّوىاضاى 

32/90 28 5 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 
هحدَض ٍ 

 (25)ّوىاضاى 

96/70 22 3 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 
لسیطی ٍ 

 (26)ّوىاضاى 
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32/90 28 5 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 
لازضیاى ٍ 

 (27)ّوىاضاى 

74/67 21 3 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 
تْطام ٍ 

 (28)ّوىاضاى 

51/64 20 3 1 0 0 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 
 وطهی ٍ ضخثی

(14) 

74/67 21 3 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 
  ؾؼازت ٍ قید

(2) 

51/64 20 3 0 0 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 
اذلالی زازگط ٍ 

 (10)ّوىاضاى 

64/80 25 4 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 
اضغَاًی ٍ 

 (5)ّوىاضاى 

64/80 25 4 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 
یلفاًی ٍ 

 (29)ّوىاضاى 

96/70 22 3 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 
هٌافی ٍ 

 (30)ّوىاضاى 

54/93 29 5 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
هسزی قاز ٍ 

 (31)ّوىاضاى 
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 ًتایج

ّایی وِ اظ عطیك خؿتدَی زض هغالؼِ حاضط اظ تیي هغالؼِ

هغالؼِ اًتراب قس،  75ّا نَضت گطفت زض هطحلِ اٍل  ٍاغُولیس

ػٌَاى همالِ وِ زض  21، ؾپؽ تط اؾاؼ هؼیاض ٍضٍز ٍ ذطٍج

وٌٌسُ ضا زض تط زاقتٌس،  قطوت 719ّای هطتَط تِ  هدوَع زازُ

ّای تطضؾی قسُ  . زض ازاهِ ًتایح هغالؼِفتهَضز تحلیل لطاض گط

زض پػٍّف حاضط تِ تفىیه اًَاع توطیٌات تَاًثركی زض ظیط 

 آٍضزُ قسُ اؾت.

همالِ تطضؾی  21اظ تیي توزیٌات با رٍیکزد تَاًبخشی درآب: 

ض آب تَز هغالؼِ هطتَط تِ توطیٌات تا ضٍیىطز تَاًثركی ز 3قسُ، 

ّا هَخة تْثَز تؼازل ٍ یه هَضز ًیع هَخة  وِ زٍ هَضز اظ آى

. زض (9،19،20)وٌٌسگاى قسُ تَز  تْثَز ثثات پاؾچط قطوت

ّای هساذلِ ذَز  ّویي ضاؾتا هغالؼِ زیگطی وِ زض یىی اظ گطٍُ

اظ اًدام توطیٌات اؾتماهتی زض زضٍى آب اؾتفازُ وطزُ تَز ًكاى 

زض ذكىی، آب ٍ تطویثی، ّط ؾِ   زاز وِ توطیٌات اؾتماهتی

تَاًس اثط هثثتی تط هتغیطّای تیَهىاًیىی )اٍج ًیطٍّای  هی

ضفتي زاقتِ  الؼول ظهیي( زض ؾالوٌساى ٌّگام ضاُ ػوَزی ػىؽ

چٌیي تیاى قس وِ توطیٌات تطویثی هیعاى اثطگصاضی  تاقس ٍ ّن

 .(21)الؼول ظهیي زاضز تیكتطی زض واّف اٍج ًیطٍّای ػىؽ

ّای زٍ هغالؼِ هطتَط تِ یافتِعضلاًی:  –عصبی  توزیٌات

تاقس وِ حاوی اظ آى اؾت ایي  توطیٌات ػهثی ػضلاًی هی

تَاًس هَخة تْثَز تؼازل، لسضت ػضلاًی، ػولىطز  توطیٌات هی

 .(8،22)ػهثی ػضلاًی ٍ اؾتماهت َّاظی قَز 

ًتایح زٍ ػٌَاى همالِ زض حَظُ توطیٌات توزیٌات تزکيبی: 

هماٍهتی( ًكاى اظ تْثَز قاذم تؼازل ٍ  -هتیتطویثی )اؾتما

تٌفؿی، تْثَز ػولىطز ؾالوٌساى عی تالاضفتي اظ  - آهازگی للثی

 . (11,23)ّا ٍ واّف ًَؾاًات لاهتی تَز پلِ

زض پػٍّف حاضط پٌح همالِ هطتَط تِ توزیٌات تعادلی: 

پطٍف، توطیٌات تؼازلی آٍضزُ قسُ اؾت وِ قاهل توطیٌات فال

(، توطیٌات Otago exercisesپطٍف ٍ اتاگَ )ٌات فالهمایؿِ توطی

فطاًىل، توطیٌات تؼازلی اذتهانی زض ذاًِ ٍ همایؿِ توطیٌات 

چطذكی تا توطیٌات تؼازلی اؾت. زض هغالؼِ هطتَط تِ توطیٌات 

تَاًس هَخة  پطٍف ًتایح حاوی اظ آى اؾت وِ ایي توطیٌات هی فال

. (15)ّای قٌاذتی قَز  ضفتي ٍ تَاًایی تْثَز تؼازل، ؾطػت ضاُ

زض هغالؼِ هطتَط تِ همایؿِ ایي توطیٌات تا اتاگَ ًیع تیاى قسُ 

اؾت وِ ّط زٍ توطیي هَخة تْثَز تؼازل ایؿتا ٍ پَیا، حؽ 

قَز اها توطیٌات اٍتاگَ،  ػومی هچ پا ٍ واّف تطؼ اظ ؾمَط هی

ّای هطتَط تِ هغالؼِ اثط  . یافتِ(24)هَثطتط گعاضـ قسُ اؾت 

توطیٌات تط ّواٌّگی، تؼازل فطاًىل ًكاى زاز وِ ایي توطیٌات 

ایؿتا، پَیا ٍ تؼازل پَیای ػولىطزی ؾالوٌساى اثط هثثتی زاضز 

توطیٌات تؼازلی اذتهانی زض ذاًِ ًیع تیاًگط  ّاییافتِ. (26)

زض هغالؼِ هطتَط . (25)تاقس  ضفتي ایي افطاز هی تْثَز تؼازل ٍ ضاُ

ّا تیاًگط  وطیٌات تؼازلی ًیع یافتِتوطیٌات چطذكی تا تتِ همایؿِ 

تَاًس هَخة تْثَز تؼازل ایؿتا، پَیا،  آى اؾت وِ ّط زٍ توطیي هی

 . (27)ضفتي ٍ واّف تطؼ اظ ؾمَط قًَس  ضاُ

ّای تطضؾی قسُ زض ایي  زٍ هَضز اظ هغالؼِ توزیٌات هقاٍهتی:

تاقس وِ ًتایح ّط زٍ  پػٍّف هطتَط تِ توطیٌات هماٍهتی هی

تَاًٌس هَخة تْثَز تؼازل  زاز ایي توطیٌات هی هغالؼِ ًكاى

. (14, 28)ایؿتا، پَیا ٍ واّف ذغط ؾمَط زض ؾالوٌساى قًَس 

ای وِ زض حَظُ توطیٌات ًَضٍفیسته  هغالؼِسایز توزیٌات: 

(Neurofeedbackفطاّن ٍ )  ؾاظی هحیظ تَز ًكاى زاز وِ فطاّن

تؼازل  ؾاظی هحیظ توطیٌی زض همایؿِ تا آهَظـ ًَضٍفیسته تط

. زض ّویي ضاؾتا همالِ (2) ایؿتای ؾالوٌساى اثط تیكتطی زاقت

ّای زیگطی وِ هَضز تطضؾی لطاض گطفت ًكاى زاز اًدام توطیي

تَاًس هَخة تْثَز تؼازل ٍ  قٌاذتی ًیع هی -زٍگاًِ حطوتی

. همالِ زیگطی وِ زض هغالؼِ (10)وٌتطل ضاؾتای لاهتی قَز 

ط تِ توطیٌات هتوطوع تط حاضط هَضز تطضؾی لطاض گطفت هطتَ

قَز وِ ًتایچ ایي پػٍّف  تیي وٌتطل تؼازل هیهىاًیؿتن پیف

وٌٌسگاى  ًكاى اظ تْثَز ضاؾتای لاهتی ٍ ػولىطز حطوتی قطوت

. اثط توطیٌات ٍالؼیت هداظی ضٍی ؾالوٌساى ًیع ًكاى (5)تاقس  هی

 [
 D

O
I:

  1
0.

18
50

2/
ss

u.
v3

3i
2.

18
51

4 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

24
 ]

 

                             7 / 18

http://dx.doi.org/ 10.18502/ssu.v33i2.18514
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-6253-fa.html


 
 
 

 1404 اردیبْشت، دٍ، شوارُ سی ٍ سِدٍرُ      هجلِ داًشگاُ علَم پششکی ٍ خذهات بْذاشتی ـ درهاًی شْيذ صذٍقی یشد 

8656 CC BY-NC 4.0 

 سالوٌذ افزاد در تَاًبخشی توزیٌاتاثز  هزٍری بز

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

تَاًس هَخة واّف زضز ٍ ًَؾاًات پاؾچط  زاز ایي توطیٌات هی

تركی ّای یه هغالؼِ هطتَط تِ توطیٌات چٌسیافتِ. (29)قَز 

 تیهَخة تْثَز ظطفتَاًس  ًكاى زاز وِ ایي توطیٌات هی

ضفتي، لسضت ػضلات  ؾطػت ضاُ ،یطیپص تؼازل، اًؼغاف ،یػولىطز

قَز زض ؾالوٌساى  یػوَه یذغط ؾمَط ٍ ذؿتگواّف زؾت، 

نلاحی ٍ زض ًْایت ًتایح هغالؼِ هطتَط تِ اًدام توطیٌات ا (30)

تَؾظ ؾالوٌساى حاوی اظ آى تَز وِ ایي توطیٌات تِ عَض 

زّس،  تَخْی ؾطػت ضاُ ضفتي ضا زض ایي افطاز افعایف هی لاتل

چٌیي تیاى گطزیس وِ ایي توطیٌات هَخة واّف اهتیاظ  ّن

لساهی ٍ ضاؾت -ًاتَاًی، زضز ووط، افعایف فؼالیت ػضلاًی ؾالی

ّای آظاز زض  ظِقىوی قس اها ًطخ تاضگصاضی ٍ همازیط لح

 .(31)آظهَى هكاتِ ّن تَزًس آظهَى ٍ پؽ پیف

 

 
 ّای هطتَط تِ توطیٌات تا ضٍیىطز تَاًثركی زض آب. : هغالؼِ 2خسٍل 

ًَع توزیي،  گيزی ًوًَِ ًَع تحقيق اساهی ًَیسٌذگاى

هذت هذاخلِ ٍ 

تعذاد جلسات 

 در ّفتِ

تعذاد 

ّا،  آسهَدًی

جٌسيت ٍ ًَع 

 عارضِ

 ًتایج اصلی

ًػاز ٍ  زیتْعا
 (9) ّوىاضاى

توطیٌات  ّسفوٌس ًیوِ تدطتی
ٍضظقی زض آب 

 3خلؿِ ٍ  8
 خلؿِ زض ّفتِ

ٍضظقىاض  30
ّای  زاضای آؾیة

 پا ظاًَ ٍ هچ

توطیٌات هٌترة ٍضظـ زض آب 
هَخة تْثَز تؼازل ایؿتا ٍ پَیای 

 ّای گطٍُ تدطتی قس. آظهَزًی

 تیطاًًَس ٍ ّوىاضاى
(19) 

ض توطیي ز تهازفی ًیوِ تدطتی
ّا هرتلف  ػوك
خلؿِ ٍ  8آب 

خلؿِ زض  3
 ّفتِ

ػوك ٍ  توطیي زض ّط زٍ لؿوت ون ؾالوٌس هطز 45
هَخة تْثَز ثثات  ػویك اؾترط

پاؾچط ؾالوٌساى قس ّوچٌیي ایي 
لازض تِ ایداز تغییطات  توطیٌات

ّای تؼازلی ایي  هؼٌازاض زض اؾتطاتػی
 افطاز ًثَزًس.

 قفیؼی ٍ ّوىاضاى
(20) 

 8توطیٌات آتی  وٌسّسف ًیوِ تدطتی
خلؿِ  3ّفتِ ٍ 
 زض ّفتِ

ایي توطیي تا ایداز تغییط زض الگَی  ؾالوٌس هطز 30
قسى ػضلات ؾثة افعایف ثثات  فؼال

 پاؾچطال ٍ تْثَز تؼازل قسُ اؾت.
 حؿیٌی ٍ ّوىاضاى

(21) 
توطیي  تهازفی ًیوِ تدطتی

اؾتماهتی زض 
ذكىی، آب ٍ 

ّفتِ 8تطویثی 
خلؿِ زض  3ٍ 

 ّفتِ

ایي توطیٌات زض ذكىی، آب ٍ  ٌس هطزؾالو 60
تطویثی تَاًؿت اثط هثثتی تط 
هتغیطّای هٌترة تیَهىاًیىی 

ضفتي زاقتِ تاقس  ؾالوٌساى ٌّگام ضاُ
ّوچٌیي تطای تْثَز ٍ اثطگصاضی 

 تیكتط توطیي تطویثی تَنیِ قس.
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 ػضلاًی. – ّای هطتَط تِ توطیٌات ػهثی : هغالؼ3ِ خسٍل

ًَع توزیي، هذت هذاخلِ ٍ  گيزی ًوًَِ يقًَع تحق اساهی ًَیسٌذگاى

 ّفتِ تعذاد جلسات در

ّا،  تعذاد آسهَدًی

 جٌسيت ٍ ًَع عارضِ

 ًتایج اصلی

ضحیوی ٍ ّوىاضاى 
(8) 

زض  ًیوِ تدطتی
 زؾتطؼ

 8توطیٌات ػهثی ػضلاًی 
 خلؿِ زض ّفتِ 3ّفتِ ٍ 

هَخة تْثَز تؼازل، لسضت  ؾالوٌس هطز 21
ػضلاًی، ػولىطز ػهثی 

اؾتماهت َّاظی ػضلاًی ٍ 
زض ؾالوٌساى گطٍُ توطیي 

 ًؿثت تِ گطٍُ وٌتطل قس.
نفطی ٍ شٍالاوتاف 

(22) 
توطیٌات پایساضؾاظی ػهثی  ّسفوٌس ًیوِ تدطتی

 3ّفتِ ٍ  8ػضلاًی پَیا 
 خلؿِ زض ّفتِ

ًتایح ایي توطیٌات ًكاى  ؾالوٌس هطز 36
زاز وِ تط افعایف تؼازل 

 ؾالوٌساى تأثیط زاضز.
 

 ّای هطتَط تِ توطیٌات تطویثی. ؼِ: هغال4 خسٍل

اساهی 

 ًَیسٌذگاى

ًَع 

 تحقيق

ًَع توزیي، هذت هذاخلِ  گيزی ًوًَِ

 ّفتِ ٍ تعذاد جلسات در

ّا،  تعذاد آسهَدًی

 جٌسيت ٍ ًَع عارضِ

 ًتایج اصلی

نفطی ٍ 
 (11)ّوىاضاى 

ًیوِ 
 تدطتی

زض 
 زؾتطؼ

قاهل ) توطیي تطویثی
توطیٌات َّاظی، هماٍهتی 

 3فتِ ٍ ّ 8ٍ تؼازلی( 
 خلؿِ زض ّفتِ

ایي پػٍّف ًكاى زاز تیي تؼازل ٍ  ؾالوٌس هطز 40
آهازگی تٌفؿی اضتثاط ٍخَز زاضز ٍ تا 
افعایف فؼالیت تسًی تِ هیعاى ظیازی 
تْثَز تؼازل ٍ آهازگی تٌفؿی زض 

 زّس. ؾالوٌساى ضخ هی
لازضیاى ٍ 

 (23)ّوىاضاى 
ًیوِ 

 تدطتی
قاهل ) توطیٌات تطویثی ّسفوٌس

هماٍهتی ٍ توطیٌات 
 3ّفتِ ٍ  12تؼازلی( 

 خلؿِ زض ّفتِ

تَاًس تاػث تْثَز  توطیٌات تطویثی هی ؾالوٌس هطز 60
ػولىطز هطزاى ؾالوٌس زض گصض اظ پلِ 

ذال، افطاز ؾالوٌس هطز  عَض تِقَز. 
ؾاظز تا هیعاى ًَؾاًات  ضا لازض هی

ٍضؼیتی ٍ تؼازل ذَز ضا ٌّگام گصض 
 .اظ پلِ تْتط وٌتطل وٌٌس

 

 ّای هطتَط تِ توطیٌات تؼازلی. : هغالؼ5ِ خسٍل

اساهی 

 ًَیسٌذگاى

ًَع توزیي، هذت  گيزی ًوًَِ ًَع تحقيق

هذاخلِ ٍ تعذاد جلسات 

 ّفتِ در

ّا،  تعذاد آسهَدًی

جٌسيت ٍ ًَع 

 عارضِ

 ًتایج اصلی

ظازُ تفتی ٍ  آیتی
 (15)ّوىاضاى 

زض زؾتطؼ ٍ  ًیوِ تدطتی
 ّسفوٌس

 8پطٍف  توطیٌات فال
 لؿِ زض ّفتِخ 3ّفتِ ٍ 

ضفتي  ایي توطیٌات هٌدط تِ تْثَز تؼازل، ؾطػت ضاُ ؾالوٌس هطز 24
 ّای قٌاذتی زض ایي افطاز قس. ٍ تَاًایی

تثاض ٍ  ػلی
 (24)ّوىاضاى 

توطیٌات اٍتاگَ ٍ  ّسفوٌس ًیوِ تدطتی
 3ّفتِ ٍ  8پطٍف  فال

 خلؿِ زض ّفتِ

ازل ایؿتا ّط زٍ توطیي تأثیط هؼٌازاضی تط تْثَز تؼ ؾالوٌس هطز 36
ٍ پَیا، حؽ ػومی هچ پا ٍ تطؼ اظ ؾمَط زاقتِ 
اؾت اها توطیٌات اٍتاگَ تأثیط تیكتطی گصاقتِ 

 اؾت.
هحدَض ٍ ًَضؾتِ 

(25)  
توطیٌات تؼازلی  ّسفوٌس ًیوِ تدطتی

 10اذتهانی زض ذاًِ 
 خلؿِ زض ّفتِ 3ّفتِ ٍ 

 زض خاهغ ٍ اذتهانی تؼازلی تطًاهِ عَضولی تِ ؾالوٌس هطز 40
 هطزاى ضفتي ضاُ ٍ تؼازل زض تْثَز تاػث ذاًِ

 .گطزز هی ؾالن ؾالوٌس
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لسیطی ٍ ّوىاضاى 
(26) 

ّفتِ  8توطیٌات فطاًىل  زض زؾتطؼ ًیوِ تدطتی
 خلؿِ زض ّفتِ 3ٍ 

 توطیٌات ّفتِ 8 زاز ًكاى حاضط هغالؼِ ّای یافتِ ؾالوٌس هطز 30
پَیا  تؼازل ٍ پَیا ایؿتا، تؼازل ّواٌّگی، تط فطاًىل
 .زاضی زاضز ی تأثیط هؼٌیػولىطز

لازضیاى ٍ 
 (27)ّوىاضاى 

توطیٌات چطذكی زض  ّسفوٌس ًیوِ تدطتی
همایؿِ تا توطیٌات 

 3ّفتِ ٍ  12تؼازلی 
 خلؿِ زض ّفتِ

 تؼازل تْثَز زض تؼازلی ّن ٍ چطذكی توطیٌات ّن ؾالوٌس هطز 45
 واّف هؿتمین ٍ ضفتي ضاُ ػولىطزی، ٍ پَیا ایؿتا،
 گطٍُ اظ هؤثطتط توطیٌی ّای گطٍُ زض ؾمَط اظ تطؼ

 .تَز وٌتطل

 
 : هغالؼات هطتَط تِ توطیٌات هماٍهتی.6 خسٍل

ًَع  اساهی ًَیسٌذگاى

 تحقيق

ًَع توزیي، هذت  گيزی ًوًَِ

هذاخلِ ٍ تعذاد 

 جلسات در ّفتِ

ّا،  تعذاد آسهَدًی

جٌسيت ٍ ًَع 

 عارضِ

 ًتایج اصلی

تْطام ٍ ّوىاضاى 
(28) 

ًیوِ 
 تدطتی

زض 
 زؾتطؼ

ات تا هماٍهت توطیٌ
ّفتِ ٍ  12ول تسى 

 خلؿِ زض ّفتِ 3

 تاػث تَاًس هی TRX توطیٌات ضؾس، هی ًظط تِ ؾالوٌس هطز 16
 تؼازل ظهاى واّف ٍ ایؿتا تؼازل ظهاى افعایف

 .ؾالوٌس قَز هطزاى زض پَیا
وطهی ٍ ضخثی 

(14)  
ًیوِ 

 تدطتی
زض 

زؾتطؼ ٍ 
 ّسفوٌس

 8توطیٌات هماٍهتی 
خلؿِ زض  3ّفتِ ٍ 

 ّفتِ

 زض تؼازل ػضلات ٍ لسضت افعایف ایي توطیٌات تا ؾالوٌس هطز 24
 زض ظًسگی ویفیت ٍ واّف افتازى ذغط ؾالوٌساى

 .یافت ذَاّس افعایف آًاى

 
 : هغالؼات هطتَط تِ ؾایط توطیٌات.7 خسٍل

اساهی 

 ًَیسٌذگاى

ًَع توزیي، هذت  گيزی ًوًَِ ًَع تحقيق

هذاخلِ ٍ تعذاد 

 ّفتِ جلسات در

ّا،  ًیتعذاد آسهَد

جٌسيت ٍ ًَع 

 عارضِ

 ًتایج اصلی

ؾؼازت ٍ 
  (2) قید

ًیوِ 
 تدطتی

توطیٌات ًَضٍفیسته  ّسفوٌس
ؾاظی هحیظ  ٍ فطاّن

خلؿِ  3خلؿِ ٍ  8
 زض ّفتِ

ؾاظی هحیظ توطیٌی زض همایؿِ تا  فطاّن ؾالوٌس هطز 36
آهَظـ ًَضٍفیسته تط تؼازل ایؿتا ٍ پَیای 

 ؾالوٌساى اثط تیكتطی زاضز.

ازگط اذلالی ز
ٍ ّوىاضاى 

(10) 

ًیوِ 
 تدطتی

توطیٌات تىلیف  ّسفوٌس
 - زٍگاًِ حطوتی

خلؿِ ٍ  8قٌاذتی 
 خلؿِ زض ّفتِ  3

ّای ّواٌّگی  ایي توطیي هَخة تْثَز ٍیػگی ؾالوٌس هطز 30
زض تیي هفانل پاییي تٌِ گطزیسُ ٍ هَخة 
تْثَز تطذی پاضاهتطّای ظهاًی ًكاًِ افعایف 

 ؾالوٌساى قس. تؼازل ٍ وٌتطل لاهت تْتط زض
اضغَاًی ٍ 

  (5)ّوىاضاى 
ًیوِ 

 تدطتی
توطیٌات هتوطوع تط  ّسفوٌس

تیي  هىاًیؿن پیف
 8وٌتطل تؼازل 

خلؿِ زض  3ّفتِ ٍ 
 ّفتِ

تَاًس زض تْثَز لاهت ٍ ػولىطز  ایي توطیي هی ؾالوٌس هطز 33
 حطوتی ؾالوٌساى هؤثط تاقس.

یلفاًی ٍ 
 (29)ّوىاضاى 

ًیوِ 
 تدطتی

ٍالؼیت  توطیٌات تهازفی
 3ّفتِ ٍ  8هداظی 

 خلؿِ زض ّط ّفتِ

ؾالوٌس هطز  27
 هثتلا تِ ووطزضز

ایي توطیي هَخة واّف زضز ٍ ًَؾاًات 
 پاؾچط ؾالوٌساى قس.
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هٌافی ٍ 
 (30)ّوىاضاى 

ًیوِ 
 تدطتی

توطیٌات چٌستركی  تهازفی
ّفتِ ٍ  12هٌترة 

 خلؿِ زض ّفتِ 3

ؾالوٌس هطز  20
هثتلا تِ ؾٌسضٍم 

 قىٌٌسگی

 تیهَخة تْثَز ظطف یچٌسترك ٌاتیتوط
ؾطػت  ،یطیپص تؼازل، اًؼغاف ،یػولىطز

ضفتي، لسضت ػضلات زؾت، ذغط ؾمَط ٍ  ضاُ
 .قَز یزض ؾالوٌساى قىٌٌسُ ه یػوَه یذؿتگ

هسزی قاز ٍ 
 (31)ّوىاضاى 

ًیوِ 
 - تدطتی

 زٍؾَ وَض

توطیٌات انلاحی  تهازفی
خلؿِ  3ّفتِ ٍ  14

 زض ّفتِ

ؾالوٌس هطز  36
طزضز ٍ هثتلا تِ وو
 پای پطاًتعی

اًدام ایي ًَع توطیٌات زض ًْایت تْثَز واضایی 
 ضفتي ضا ًكاى زاز. زض ضاُ

 

 بحث

اثط توطیٌات تَاًثركی ّسف اظ اًدام پػٍّف حاضط هطٍضی تط 

تط هىاًیه حطوات اًتمالی زض افطاز ؾالوٌس تَز. ًتایح زض حَظُ 

افعایف  زٌّسُ تَاتركی تا ضٍیىطز توطیي زض آب تِ ًَػی ًكاى

چٌیي تِ ؾَزهٌس  تؼازل ٍ ثثات پاؾچط زض ؾالوٌساى تَز ٍ ّن

 تَزى ایي ًَع توطیي تطای خاهؼِ ؾالوٌساى اقاضُ وطزُ اؾت.

ّای ؾیؿتن  ؾثة تَؾؼِ لاتلیت توطیٌات ٍضظقی زض آب تِ

. (9)تَاًس هَخة تْثَز ػولىطز حطوتی قَز  هطوعی، هی -ػهثی

ًس وِ زض هدوَع  تیاى وطز 2023زض ؾال ًػاز ٍ ّوىاضاى   تْعازی

-اًدام توطیٌات ٍضظقی زض آب تا تَخِ تِ افعایف ػولىطز ػهثی

ػضلاًی، هَخة تْثَز تؼازل زض افطاز ؾالوٌس ٍضظقىاض تا ؾاتمِ 

ای، هحمماى  هغالؼِچٌیي  . ّن(9)قَز  آؾیة زض اًسام تحتاًی هی

گعاضـ وطزًس وِ اًدام توطیٌات زض آب هٌدط تِ تْثَز تؼازل 

ّای پیكٌْازی تطای  وٌٌسگاى قسُ اؾت. یىی اظ هىاًیؿن قطوت

تَخیِ ایي یافتِ، تحطیه زؾتگاُ زّلیعی تِ زلیل هماٍهت آب زض 

تطاتط حطوت اؾت. هماٍهت آب، تِ ػٌَاى یه هحطن حؿی، تاػث 

 قَز ّای زّلیعی ٍ تْثَز ػولىطز تؼازلی هی فؼال قسى گیطًسُ

تحتاًی ٍ ًیع ػضلات . افعایف لسضت ٍ تمَیت ػضلات اًسام (20)

 The footفلىؿَض )  ذهَل ػضلات زٍضؾی ضسخاشتِ ٍ تِ

dorsiflexors musclesِضٍ  (، وِ زض زٍضُ ؾالوٌسی تا تحلیل ضٍت

تَاًس اظ  وٌٌس هی قَز ٍ زض حفظ تؼازل ًمف هْوی ایفا هی هی

توطیي  هاًٌس زلایل تْثَز تؼازل تاقس ظیطا اًدام توطیٌات زض آب تِ

افطاز تؿتِ قسُ وِ هَخة  تاقس وِ تِ زؾت ٍ پای ی هیّای تا ٍظًِ

زض ظیط آب لطاض زاضًس زض  ّایی اظ تسى وِ قَز تواهی ترف هی

ّای  . تٌاتطایي تطًاهِ(19) ضٍ قًَس ّوِ خْات تا هماٍهت ضٍتِ

توطیٌی تا ضٍیىطز تمَیت لسضت ٍ ؾطػت زض افطاز ؾالوٌس تِ ؾثة 

تَاًس زض  ضؼف ّؿتٌس هی ایٌىِ ایي هتغیطّا زض ایي زٍضاى زچاض

. اظْاضات ضس ٍ ًمیضی ًیع (20)وٌٌسُ تاقس  تاظیاتی تؼازل ووه

زض هَضز تاظیاتی اؾتطاتػّای تؼازل زض ؾالوٌساى زض ًتیدِ اًدام 

زض ؾال وِ قفیؼی ٍ ّوىاضاى  عَضی توطیٌات زض آب ٍخَز زاضز تِ

ّای  ، اًدام توطیٌات زضٍى آب ضا تطای تاظیاتی اؾتطاتػی2022

زض ؾال اًس ٍ زض هماتل تیطاًًَس ٍ ّوىاضاى تؼازلی هفیس زاًؿتِ

زاضی ضا تطای اًدام ایي توطیٌات تِ هٌظَض تاظیاتی  اثط هؼٌی 2023

. هغالؼِ هَضز (19،20)اًس اؾتطاتػّای تؼازلی گعاضـ ًىطزُ

تطضؾی زض ظهٌیِ توطیٌات اؾتماهتی زض ذكىی، آب ٍ تطویثی 

خایی هطوع خطم تسى زض ًكاى اظ افعایف عَل گام ؾالوٌساى، خاتِ

ذلفی ٍ ػوَزی، زاهٌِ حطوتی هفانل ضاى،  -ّای لساهی هحَض

ظاًَ ٍ زٍضؾی فلىكي هچ پا ٍ تْثَز ٍضؼیت تؼازل افطاز ؾالوٌس 

تَاى تِ تمَیت ػضلات اًسام  یل ایي تْثَز هی. اظ زلا(21)تاقس  هی

تحتاًی، تْثَز آهازگی خؿواًی ٍ ایداز ؾاظگاضی ػهثی ػضلاًی، 

ٍضؼیت ضٍاًی ًاقی اظ ػسم تطؼ اظ ؾمَط حیي اًدام توطیي زض 

هغالؼِ حاوی اظ آى تَز وِ اًدام  2ّای  . یافتِ(21)آب اقاضُ وطز 

تؼازل، لسضت ػضلاًی هَخة تْثَز  -ّفتِ توطیٌات ػهثی 8

زض قَز. ضحیوی ٍ ّوىاضاى  ػضلاًی ٍ ػولىطز ػهثی ػضلاًی هی

 -ًكاى زازًس وِ تؼس اظ اًدام یه زٍضُ توطیي ػهثی 1401ؾال 

زاضی زض هتغیطّایی چَى تؼازل، لسضت  ػضلاًی تْثَز هؼٌی

ػضلات اًسام فَلاًی ٍ ػولىطز گطٍُ توطیٌی افطاز ؾالوٌس زیسُ 

ًَػی تا پػٍّف نفطی ٍ  غالؼِ تِ. ًتایح ایي ه(8)قَز  هی
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ّای  . عثك هغالؼِ(22)ّوؿَ تَز  2021زض ؾال شٍالاوتاف 

ػضلاًی زض ًْایت  -نَضت گطفتِ زض ایي ظهیٌِ، توطیٌات ػهثی

تَاًس هٌدط تِ تْثَز زاهٌِ حطوتی، افعایف لسضت ػضلاًی،  هی

تَاًس  تؼازل ٍ تِ تثغ آى هَخة حفظ پاؾچط قَز وِ ایي اهط هی

ف هیعاى ؾمَط افطاز ؾالوٌس ًمف هْوی ضا ایفا وٌس. زض واّ

تطزاضی تْثَز زاهٌِ حطوتی ٍ تِ زًثال آى تْثَز الگَی گام

تَاًس هطتَط تِ زٍ ؾاظٍواض ًَضٍفیعیَلَغیىی ٍ تیَهىاًیىی  هی

تاقس ٍ ایي فطایٌس هوىي اؾت اظ عطیك افعایف ؾاظگاضی زض 

خ زّس ػضلِ ض-تحول وكف ػضلِ ٍ یا واّف ؾفتی تاًسٍى

 2020زض ؾال ٍ ّوىاضاى  Ballesteros. زض ّویي ضاؾتا (32)

هىاًیؿن احتوالی اثط تركی ایي توطیٌات ضا ایي گًَِ تیاى 

ػضلاًی اظ عطیك تْثَز ٍ افعایف  -اًس وِ توطیٌات ػهثی وطزُ

تَاًس  وٌٌسگاى هی ّای ػهثی ٍ ػضلاًی قطوت واضایی ؾیؿتن

تِ زًثال آى ذغط ؾمَط  هَخة تْثَز زض تؼازل ٍ لسضت قَز وِ

ّای هطتَط تِ توطیٌات تطویثی ًكاى  . یافتِ(33)یاتس  واّف هی

زاز وِ اًدام توطیٌات تطویثی قاهل توطیٌات َّاظی، هماٍهتی ٍ 

ّفتِ هَخة تْثَز تؼازل ایؿتای ؾالوٌساى  8تؼازلی تِ هست 

ّا، ؾیؿتن ػهثی هطوعی اظ  . عثك ًظطیِ ؾیؿتن(11)قَز  هی

ّای تیٌایی، زّلیعی ٍ حؿی ػومی )قاهل حؽ  تناعلاػات ؾیؿ

ٍضؼیت هفانل ٍ حؽ هحیغی(، اظ ٍضؼیت هطوع ثمل تسى 

ًؿثت تِ خاشتِ ٍ قطایظ ؾغح اتىا آگاُ قسُ ٍ پاؾد هٌاؾثی ضا 

ضیعی قسُ،  نَضت الگَی حطوتی اظ پیف تطًاهِ ّا تًِؿثت تِ آى

ٍضظـ ٍ چٌیي تاثیط  آٍضز تا تَخِ تِ ایي هؿالِ ٍ ّن ٍخَز هی تِ

ّا ایي هَضَع  توطیٌات ٍضظقی تط تْثَز ّطوسام اظ ایي ؾیؿتن

ضؾس وِ توطیٌات تطویثی َّاظی ٍ تؼازلی تاػث  ًظط هی هٌغمی تِ

. اًدام ایي ًَع توطیٌات (11)تْثَز تؼازل زض ؾالوٌساى قَز 

تَاًس هَخة حفظ ٍ تْثَز ػولىطز نحیح زؾتگاُ اؾىلتی  هی

پصیطی ؾتَى فمطات،  فانل، اًؼغافػضلاًی اػن اظ زاهٌِ حطوتی ه

ّا ٍ اضواى حیاتی  اضتثاعات تیَهىاًیه تیي ػضلات، غسز، تافت

چٌیي ًكاى زازُ قسُ وِ اًدام ایي توطیٌات  هَثط قَز. ّن

تَاًس ضًٍس پیطقسى افطاز ضا وٌس وطزُ ٍ تَاًایی هماٍهت زض  هی

. زض ّویي ضاؾتا لازضیاى ٍ (11)تطاتط ذؿتگی ضا افعایف زّس 

ًیع تِ اثطات هفیس ایي توطیٌات تط  2023زض ؾال وىاضاى ّ

ذهَل ٌّگام گصض اظ پلِ اقاضُ  ػولىطز ٍ تؼازل ؾالوٌساى تِ

ّای  ّایی وِ ؾثة تْثَز تؼازل ٍ تَاًایی . هىاًیؿن(23)وطزًس 

قًَس هتفاٍت  ػولىطزی تطای ایي افطاز پؽ اظ اًدام توطیٌات هی

افعایی ایداز وٌس اها  اثط ّنتَاًس  اؾت ٍ تطویة قسى توطیٌات هی

افعایف زاهٌِ حطوتی هفانل پؽ اظ اخطای توطیٌات وككی، 

چٌیي ظطفیت تَلیس ًیطٍ پؽ اظ  افعایف لسضت ٍ تَاى پاّا ٍ ّن

ػضلاًی -ّای ػهثی اًدام توطیٌات هماٍهتی ٍ ایداز ؾاظگاضی

. (23)تاقس  پؽ اظ توطیٌات تؼازلی احتوالا زلیل ایي تْثَز هی

تَاًس تِ زلیل واّف  ّای پیكیي هیوؿَیی تا هغالؼِچٌیي ّ ّن

زض هیعاى ًَؾات هطوع فكاض تا افعایف ثثات ٍضؼیتی، تْثَز زاهٌِ 

ّای  . یافتِ(11)ّای ػهثی تاقس  حطوتی، لسضت، تَاى ٍ فطایٌس

هطتَط تِ ترف توطیٌات تؼازلی ًكاى زاز وِ اًدام توطیٌات 

طػت ضاُ ضفتي ٍ تَاًس هَخة تْثَز تؼازل، ؾ پطٍف هی فال

ی ؾىتِ هغعی قَز ّای قٌاذتی افطاز ؾالوٌسی تا ؾاتمِ تَاًایی

 نفطی ٍ ّوىاضاى  ًَػی تا ًتایح پػٍّف . ًتایح ایي هغالؼِ تِ(15)

ّای ػهثی  . تا افعایف ؾي ؾیؿتن(11)ّوؿَ تَز  2022زض ؾال 

ػضلاًی، ػضلاًی اؾىلتی ٍ حؿی زچاض ضؼف ٍ اذتلال قسُ ٍ زض 

قًَس  تطٍظ هكىل زض حفظ لاهت تطای ؾالوٌساى هیًْایت هَخة 

اظ عطفی واّف لسضت ػضلاًی وِ یىی اظ اخعای انلی حفظ 

تؼازل ٍ تَاًایی ضاُ ضفتي اؾت تا ؾایط تغییطات فطؾایكی وِ زض 

اًس ضخ  ذهَل ؾالوٌساًی وِ زچاض ؾىتِ هغعی قسُ ایي افطاز تِ

ی هثل . توطیٌاتی چٌسٍخْ(15)قَز  زّس زچاض تحلیل هی هی

تَاًس تاػث افعایف لسضت ػضلات اًسام  پطٍف هی توطیٌات فال

تَاًس هٌدط تِ  تحتاًی زض افطاز ؾالوٌس قَز وِ هتؼالة آى هی

ضفتي قَز وِ زلایل ّا زض عی ضاُ تْثَز تؼازل ٍ ػولىطز آى

ّای ػهثی  تَاًس ًاقی اظ افعایف ایوپالؽ احتوالی ایي اهط هی

. ایي (15)آًاتَلیىی تاقس  ّای ٍاحسّای حطوتی ٍ َّضهَى

تَاًس تاػث ؾاظگاضی ػهثی ػضلاًی ٍ تْثَز  توطیٌات ّوچٌیي هی

گطزـ خطیاى ذَى ػضلاًی قَز وِ زض ًْایت تِ افعایف ػولىطز 
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. زض ّویي ضاؾتا یىی اظ هغالؼات شوط قسُ زض (15)ذتن قَز 

پطٍف ٍ اٍتاگَ  ترف توطیٌات تؼازلی تِ همایؿِ توطیٌات فال

ّای ایي هغالؼِ حاوی اظ تْثَز تؼازل  ؾت وِ یافتِپطزاذتِ ا

هچ پا ٍ تطؼ اظ ؾمَط زض ّط زٍ گطٍُ توطیٌی تَز ٍ   حؽ ػومی

. اظ زلایل (24)تطای توطیٌات اتاگَ تْثَز تیكتطی گعاضـ قس 

تَاى تِ  پطٍف هی تاثیط تیكتط توطیي اٍتاگَ ًؿثت تِ توطیي فال

ت تِ تطًاهِ توطیٌی تٌَع توطیي زض تطًاهِ توطیٌی اٍتاگَ ًؿث

پطٍف ٍ ًیع احتوال زضگیطی تیكتط ؾٌؿَضّای وف پایی زض  فال

چٌیي اظ ؾاظگاضّایی وِ  . ّن(24)توطیٌات اٍتاگَ اقاضُ وطز 

ضفتي تؼس اظ اًدام توطیٌات تؼازلی هَخة تْثَز ویفیت ضاُ

تَاى تِ تمَیت ػضلات فلىؿَضی ٍ اوؿتٌؿَضی ٍ ًیع  قَز هی هی

تَاًس ؾطػت ضاُ  ی اقاضُ وطز وِ ایي اهط هیافعایف زاهٌِ حطوت

. اظ هغالؼات ًاّوؿَ تا (24)ضفتي زض ؾالوٌساى ضا تْثَز تركس 

زض ٍ ّوىاضاى  Kerrigan  تَاى تِ هغالؼِ تحمیك شوط قسُ هی

ّفتِ توطیٌات ٍضظقی هٌدط  12وِ تیاى وطزًس اًدام  2003ؾال 

زلایل ایي  قَز وِ اظضفتي زض ؾالوٌساى هیتِ واّف ؾطػت ضاُ

تَاى تِ ووتط تَزى خلؿات توطیٌی ٍ غیط  ًاّوؿَیی هی

ّای یه  . یافتِ(34)اذتهانی تَزى ایي توطیٌات اقاضُ وطز 

هغالؼِ هطتَط تِ اًدام توطیٌات فطاًىل ًكاى زاز اًدام یه زٍضُ 

تَاًس اثط هثثتی تط ّواٌّگی، تؼازل ایؿتا،  توطیٌات فطاًىل هی

تَاًس اظ  تگصاضز؛ اًدام ایي توطیٌات هی پَیا ٍ ػولىطزی ؾالوٌساى

ّا )تیٌایی،  ّای ّط یه اظ ؾیؿتن عطیك تْثَز ٍ تؿْیل ٍضٍزی

زّلیعی ٍ حؿی پیىطی( ٍ حتی زٍ یا ؾِ ؾیؿتن تِ عَض 

. افعایف حؽ (26)ّوعهاى هَخة حفظ تؼازل زض فطز قَز 

ػومی وف پا ٍ واّف تغییط پصیطی زض تِ واضگیطی ٍاحسّای 

تَاًس اظ زلایل  ّای حطوتی هی ظهاًی ٍاحس تْثَز ّنحطوتی ٍ ًیع 

. اظ زیگط (35)تْثَز تؼازل پؽ اظ اًدام ایي توطیٌات تاقس 

ؾاظٍواضّای احتوالی افعایف ّواٌّگی ٍ تؼازل زض اثط ایي 

تَاى ػَاهل هتؼسزی ضا هاًٌس افعایف لسضت ػضلات  توطیٌات هی

سّای حطوتی واضگیطی ٍاحِ وٌٌسگاى، تؿْیل زض ت تحتاًی قطوت

تٌساًمثاو ٍ تعضي، تْثَز ّواٌّگی ػضلات ٍ اػوال ًیطٍی 

ّای  . یافتِ(26)ّای ػهثی ػضلاًی تیاى وطز  تیكتط تط ؾیؿتن

هغالؼِ هطتَط تِ همایؿِ توطیٌات چطذكی تا توطیٌات تؼازلی ًیع 

تَاًس هَخة تْثَز تؼازل  ًكاى زاز وِ اًدام ایي توطیٌات هی

. (27)چٌیي تحطن ؾالوٌساى قَز  ّن ایؿتا، پَیا، ػولىطزی ٍ

توطیٌات چطذكی زض همایؿِ تا تؼازلی تاثیط تیكتطی تط تؼازل 

ٍ  Bangػولىطزی ٍ تحطن گصاقتِ اؾت وِ تا ًتایح هغالؼِ 

. توطیٌات چطذكی (36)تاقس  ّوؿَ هی 2019زض ؾال ّوىاضاى 

 -تَاًٌس تیكتط اخعای حؿی زض همایؿِ تا توطیٌات هؼوَل هی

ای ون ضخ  زضگیط وٌٌس ٍ تا تغییط خْتی وِ زض هحسٍزُحطوتی ضا 

زّس، حطوات هتٌاٍب ّط زٍ اًسام تحتاًی، حطوات زض هفهل  هی

 . (27)تركس  پا ٍ اًتمال ٍظى ضا تْثَز هی هچ

ّای توطیٌات هماهتی ًكاى زاز وِ اًدام ایي توطیٌات  یافتِ

ٍ تَاًس هَخة تْثَز تؼازل ایؿتا ٍ پَیا، واّف ذغط ؾمَط  هی

. ًتایح ایي (14،28)افعایف ویفیت ظًسگی افطاز ؾالوٌس قَز 

ّوؿَ تَز  2019زض ؾال هغالؼات تا پػٍّف انلاًی ٍ ّوىاضاى 

. لاظم تِ شوط اؾت وِ هطحلِ ؾالوٌسی تا واّف لسضت (37)

تَاًس  ػضلاًی تِ ٍیػُ زض اًسام تحتاًی ضٍ تِ ضٍ اؾت وِ ایي اهط هی

هماتل یا خلَی هفهل هچ پا  هٌدط تِ لطاضگیطی هطوع ثمل زض

تَاًس ؾثة ایداز اذتلال زض تؼازل ٍ زض  ضٍ هی قَز ٍ اظ ایي هی

ًْایت هَخة افتازى ایي افطاز قَز تٌاتطایي تْثَز لسضت ػضلاًی 

تَاًس تاػث تطگكت هطوع ثمل تِ هفهل هچ پا قَز ٍ تاػث  هی

. تط ّویي اؾاؼ یىی اظ ػَاهل تْثَز (28)افعایف تؼازل قَز 

تَاًس تمَیت  زل پؽ اظ اًدام توطیٌات هماٍهتی زض ؾالوٌساى هیتؼا

ذهَل ػضلات اًسام تحتاًی تاقس. اظ  ػضلات تسى تِ

تَاى تِ ػسم تطضؾی تاثیط توطیٌات ّای پػٍّف حاضط هی هحسٍزیت

ظهاى(، اثطات آًی ٍ تَاًثركی تط ضٍی ؾالوٌساى ظى ٍ هطز )ّن

اتعاضّای حوایتی تلٌسهست توطیٌات تَاًثركی ٍ ػسم تطضؾی 

تَاًس تط تیَهىاًیه حطوات )وفی،وفف، اضتع، گَُ ٍ...( وِ هی

گطزز وِ زض اًتمالی ؾالوٌساى هَثط تاقس اقاضُ وطز. لصا پیكٌْاز هی

هغالؼات آیٌسُ تاثیط آًی ٍ تلٌسهست توطیٌات تَاًثركی تط ضٍی ّط 

 زٍ خٌؽ نَضت گیطز.
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 گيزی ًتيجِ

أثیط توطیٌات تَاًثركی تط هغالؼِ هطٍی حاضط، تا ضٍیىطز ت

تیَهىاًیه حطوات اًتمالی ؾالوٌساى ًكاى زاز وِ توطیٌات 

  تَاًس اثطات ؾَهٌسی تطای ؾالوٌس تِ ّوطاُ زاقتِ تَاًثركی هی

هست توطیٌات تطویثی وِ ضؾس وِ اًدام عَلاًیتاقس. تِ ًظط هی

اًس  زیگط تطویة قسُ زض آى زٍ یا چٌس توطیي تَاًثركی تا یه

چٌیي اًدام اًدام توطیٌات  تاقس ٍ ّن  ؾَزهٌستطی زاقتِ اثطات

تَاًثركی زضٍى آب تطای ؾالوٌساًی وِ آؾیثی زض ًاحیِ ووط ٍ 

 ّای زیگط تاقس.  تَاًس هَثطتط اظ ضٍـ یا اًسام تحتاًی زاضًس هی

 گشاری سپاط

تا تَخِ تِ آى وِ زض هَاضزی اهىاى زؾتطؾی تِ فایل واهل 

ّكگطاًی وِ فایل واهل همالِ ذَز ضا زض همالات ًثَز، لصا اظ پػٍ

 ووال تكىط ٍ لسضزاًی ضا زاضین. اذتیاض ها گصقتٌس،

 ًساضز. حاهی هالی:

 ٍخَز ًساضز. تعارض در هٌافع:

 ًَیسٌذگاى هشارکت

ولیِ ًَیؿٌسگاى زض ایسُ، ًگاضـ ٍ ٍیطایف همالِ هكاضوت 

 زاقتٌس.
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Introduction: The elderly population faces numerous challenges threatening their quality of life, 

autonomy, and mobility. Therefore, it is essential to implement activities that address and enhance 

these issues. This study aimed to examine the effects of rehabilitation exercises on the mechanics of 

transitional movements among the elderly. 

Methods: The present study was a systematic review. Articles in Persian and English were searched 

from December 2020 to May 2024. The study examined the effects of various rehabilitation exercises 

on the biomechanics of transfer movements in elderly individuals. Specialized databases, including 

Magiran SID, Scopus ،PubMed ،ISC ،WOS, and Google Scholar were utilized for the review. Initially, 

74 relevant articles were selected, and ultimately, 21 articles related to different types of rehabilitation 

exercises for the elderly were analyzed based on inclusion and exclusion criteria. 

Results: The results showed that a variety of rehabilitation exercises can effectively enhance the 

reduction of peak ground reaction forces during transitional movements. Additionally, it was observed 

neuromuscular exercises improved the balance index. Conversely, resistance exercises improved both 

static and dynamic balance and reduced the risk of falling among the elderly. 

Conclusion: Prolonged participation in combined exercises, which merge two or more rehabilitation 

exercises, might yield more beneficial results. However, further research is needed to determine the 

best type and intensity of exercise for improving the biomechanics of transfer movements in the 

elderly. 
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