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ن در
 شـده
ماني
ر در
ت از
ي و
شـود
طـر
نس
نزله
 بـر
ي از
د در
ماني

 نـه ي
 ست
ده از
ن و
ي از
ت كه
10(. 

راي
ـدام
ه به
سـت
ـه و
مت
هـت
 مايد

)12(
نسبت
علت
زمين

ر راه.
باز تو
تحكم

الكترو
عقب به

انرژي
سمت
تلاش
ب مهم
شومي

مصرف
رفتن
سمت
اكسنت
حين
اندام
ايزومت

)7،16
بسيار
اثرات
جســ

)athu
چهاره
قدرت

ظرفيت
قراردا
عملكر
درراه
بيشتر
معني
همكا
تمرين

هوبي
بعد از
عملكر
رفتن

                            

ــوژي موجـ كنول
شـده اسـزنـان

ب افـزايش درص
دهـد يم ـشـان

اله فعاليـت بـد
در اوقـات فراغـ
( ـماني دارنـــد

 نزديـك آمـاد
 اسـت. مطالعـ
ك ن داده اســت

مزمني ها يار
ش مشـخص  في

مــادگي جســم
داشته و كمتـر

تحقيقـات .)3،4
تنفسـي- قلبـي

شگفته مي و د
ي با عوامـل خط

، سـن و جـند
من ها به بيماري

ث اثر مطلـوب
يكي .)5-7( ود

 سـلامت افـراد
مـادگي جسـم

يهز و كـم  ييرو
اسگي جسماني

 تـا بـا اسـتفاد
طلـوبي از تـوا

ــيي رو ادهــ يك
ها است ورزش

0( نجـام شـود
مبنايي بـر، قال

انـ ت و تناسـب
ي كهرو ادهيپل

اس شـده  نجـام
ـه قـرار نگرفتـ

سمراه رفتن به
ما فرد در جها

پيم جلو را مي

 

                          

رفت ســريع تك
در ز ژهي ـو ن بـه
موجـب تواندمي

نش . آمارهـا )1(
سا 34تا  25ن 

د آنـان  از صـد
عاليـــت جســـ
كي از ارتبـاط
ي بـا سـلامتي

ل اخيــر نشــان
ميايش ب با افز

طرف ط است. از
ســطح بــالاي آم
عمر بيشتري د

4( گيرنـد  مـي
 بـين آمـادگي
ي حكايت دارند

طور قوي يين به
نژاي مستقل از

، پيشگيري از
باشد كه باعثي
شبدني مييب

ر براي ارزيابي
كيب بدني و آم

دار ري روشي غ
و سطح آمادگ 

شـودلاش مي
د بـه سـطح مط

ــد يـ. پ)9( ياب
ترينهزينه كم

جلو يا عقب ان ه
وانتق از نقل كل

چنـين سـلامت
با سبك متداول

اقيقات زيادي
عقب موردتوجـ

.  درر)11( ست
شود يكوس م

بهير راه رفتن

و همكاران

http://r              

  
ــر پيشــر ه اخي
وزن اضـافه و  ي 
مي وزن اضافهو  
( طبيعي شود 

زناندرصد  79
درص 35حـدود  

دقيقـــه فع 10
متعدد حـاك ي

و تركيب بـدني
ســا 50ژي در

سماني ضعيف
مرتبط يسال گ

كــه از س رادي
هستند، طول ع

هـا قـرارماري
 رابطـه قـوي ب

عروقي-بيطر قل
تنفسي پايي-بي

ي قلبي عروقي
باشد. بنابراين،

هايي ميراتژي
سماني و تركيب

معتبرعلمي و 
ن، سنجش ترك

بدني، فعاليت 
د تركيب بدني
تلازش همواره 

ها، فردن شيوه
ــت ــود دس خ

ك سبك ترين و
روبه دو شيوه 

شك كيعنوان  ه
رقابتي و همچ 

چه در ارتباط با
باشد، تحق مي

راه رفتن به ع 
ر مردم تازه اس
ر حركت پا معك

همان مسي باًير

و يمكنونمهناز   

rjms.iums.ac.ir

مقدمه
ــ هدر ده

تحركـي كم
تحركي كم

ريوم مرگ
9 نيز ايران

حاشته و ند
0حـــداقل 
يها پژوهش

جسماني و
اپيــدميولوژ
آمادگي جس

بزرگ ينسن
اســت. افــر
برخوردار ه
معرض بيم
وجود يك
عوامل خط
آمادگي قلب

هايبيماري
مرتبط مي
تكامل استر
آمادگي جس

هاي عروش
تمام سنين

.)5( است
براي بهبود

در ورز .)8(
ترينمناسب

ــرد خ عملك
ترين، ساده
بهتواند مي

راه رفتن به
هايورزش
اگرچ است.

سمت جلو
وجود نيباا

براي بيشتر
عقب مسير
مخالف تقر

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-1

2-
12

 ]
 

                             4 / 13

http://rjms.iums.ac.ir/article-1-5796-fa.html


 
 

http://rjm   

...يجسمان ي

 شرايط با 
ه آمـاري    
ت پيشـين   
د مقايسـه     
ـاي ورود  
 صد چربـي 

ت ورزشـي    
 ــ   ــه ب تلا ب

 ي غدهلال 
راحـي در    
ه آسـيب   

و  مـچ پـا    
همچنـين  
م تمايـل   

قبـل از   .د 
هماهنگي 
ل اهداف، 
ز تحقيق، 

ي هـا  امـه 
 و ســوابق 
ـت بـدني     
 ط پزشـك    

توسـط   د
ي) در دو 
 بـه عقـب   

ت چهـار   
 را انجـام      
زن تـوده  

پـــذيري ف   
قامت سـت 

ه ت عضـل  
ســتقامت 

ساعت  24
ز آخـرين  

پروتكـل   
 تردميـل  
 رفتن بـه  

كه  بودب) 

      ms.iums.ac.ir

يآمادگ يها مؤلفه بر

وطلب و واجد
عنـوان نمونـه ه

ه به مطالعـات
عقـب را مـورد

معيارهـ ). 4،1
درص سال، 18

نجـام فعاليـت
ــدم اب ــته، ع ش

و اختلا كليوي
سـتگي يـا جر

سـابقه، عـدم  ت 
وردگي ربـاط م

همـل غـذايي.     
: عـدعه شامل
بـود ل تمريني

در يك جلسه ه
س از شرح كامل
حتمالي ناشي از

نا نه، پرسشاها
عــات فــردي و

ي بـراي فعاليـت
ر انتهـا توسـط

دي ـتائپـس از    
يكش ـ قرعهفي (

راه رفـتن ب و و   
و گروه به مـد
 جلـو و عقـب
ومـودني هـا (  

ـــي، انعطــاف
اس ران، ـار سـر  
قـدرت ،ـترينگ 

، اسهمســترينگ
4مرحله  دو در
ساعت بعد از 4

  ام شد.
:عقـب جلو و 

ن به جلو روي
چهار هفته راه

ه رفتن به عقب

                 

بر گردان نوار يرو ب

ز بين افراد داو
نفر به 30 ارها،

م نمونه با توجه
تن به جلـو و ع

4خـاب شـد (  
-28منه سني

درصد، عدم ان 
ــاه گذش شــش م
ك قلبي عروقي،

هرگونه شكسقه 
 ستون فقـرات

خـو زانو و پيچ
ـه دارو يـا مكم

در طول مطالع 
انجام پروتكل  

ها د ه آزمودني
 اين جلسه پس
ق و خطرات اح
فرم رضايت آگا

اطلا،  ســلامت
آمـادگي، غذيـه 

ل نمودنـد و در
 قرار گرفتنـد.

به شكل تصاد 
فـتن بـه جلـو

ي هر دوها يدن
 راه رفـتن بـه

آزماز  غيـر هـا
ده بــدون چربـ

چهـ پـذيري ف
ه همسـت عضل

ه هقامت عضــل
دايستا) تعادل  

48و  سه تمرين
انجا فته چهارم

راه رفتن به ج
 هفته راه رفتن
ن به جلو) و چ
 (براي گروه راه

   

عقب و جلو به رفت

، اسطح دانشگاه
برخي معيا  به

حجم ب شدند.
و روش راه رفت
داده بودند انتخ

دام ت بودند از:
40تا  30 بين

ــي ش ظم در ط
ي مزمن(ها ي
، عدم سابق)يد

هاي تحتاني و
ها يا مينيسك
 مصرف هرگونـ
رهاي خروج از
مه كار و عدم

همه ،ع پژوهش
ر يافتند و در

 اجراي تحقيق
ها ف ي آزمودني

ارزيــابيطــه (
وضعيت تغ، كي

PA (را تكميل
د مورد معاينه

ها آزمودنيك،
راه ر نفـرِ  15

م شدند. آزمود
يهـا  پروتكل

د. سـنجش متغ
ـي، وزن تـــود

ترينگ، انعطاف
 تنفسي، قدرت

اســتقران، ســر
ران،ه چهارسر

 از اولين جلس
در هفه تمرين 

نامه تمريني ر
ن شامل چهار

ي گروه راه رفتن
 روي تردميل

٣٨  
  4001  

ر راه وهيش دو سهيا

ق در
قـب
ـــت
ــن ي

 ك ـ
 شـده
و  ـد

ـت.
صاف
شـتر
ده از
ـات
شـم
زش
 حـال
ظـر
ودن
سـت
تر و
ـيب
لـب
 رين

 لـذا 
ه راه
 يـا

رك

س از
 كـد:
ــه ــ
ـتن
يـن
ـهد
ختر
ي در
ساس
 ـوان

سط در
توجه

انتخاب
كه دو
قرار د
عبارت
بدن ب
ــنظ م

يماريب
تيروئي
هاندام
هرباط

عدم م
معيار
به ادا
شروع
حضور
روش
تمامي
مربوط
پزشك

AR-Q
ارتوپد
پزشك
گروه

تقسيم
هفته
دادند
چربــ
همست
قلبي

چهارس
هعضل
پيش
جلسه
برنا
تمرين
(براي
عقب

فروردين،1ماره

مقا

نـدين تحقيـق
 بـه جلـو و عق

ــده اســــ شـــ
در اي شــده ــام
يـ چيه ـدر  كه ي
نش استفاده يص

انـرا انجام داده
ت مشخص نيسـ
ات بر سطح ص

بيشو  ده اسـت
ي و بـا اسـتفاد

اند و مطالعـ شده
هـا بـه چش  آن

 افراد بـراي ورز
ح نيتر و درعه

ضـروري بـه نظ
افـزو ،ي ممكـن
اس دانـوار گـر

ر، شـدت بـالات
 سـرعت و شـ
 توجه بـه مطال
ي و شـيوه تمـر

مشاهده كـرد.
اثر چهار هفته

هـ بـر مؤلفـه   ن
تحـر ختران كم

پـس يتجرب مه
 ـ ي مشـهد ا ك(ب

ــا دو مرحلــــ
 جلـو و راه رفـ
معـه آمـاري ا
 فردوسـي مشـ

دخ دانشجو 30
گيـرينمونـه ق

ظر سن و بر اس
ز اعـلام فراخـ

شم،28دوره  ي

ر چن. د)14( د 
رفتن و دويدن

ــزارش ض ش گـــ
ــات انجـتحقيق

يطور بههستند
 سرعت مشخص
لخواه تمرين ر
ري از تحقيقات

تمريناحقيقات،
شـد انجـام  ـين

صورت ميداني ه
ش اضي گزارش

ـدرت در بـين
ن در دسترس

هاي سادهروش
ذخيره زمـان،

هـايرين روش
نـو استفاده از  

تـر زمان كوتـاه
آورد وغان مـي

بنابراين با .)2
ي اجزايكار ت
ي تمريني مها

سهيحاضر، مقا
نـوار گـرداني و
در د يجسمان 

ميب يك طرح ن
شـگاه فردوسـي

IR.MUMبــ (
راه رفتن بهه (

انجام شد. جا 
دانشـگاه ختـر

آماري تحقيق
از طريـقنـه و

نظ گري اوليه از
. پس اندب شد

م پزشكي رازي

نبـود دار ي معن
اثر راه رقايسه 

ــدونق ضيضـــ
ت .)4،12،14،1

اراي نقايصي ه
شده از ت انجام

ها با سرعت د
ينات در بسياري
يگر در اين تح

و روي زمـي يب
شده، به  انجام

 محاسبات ريا
نـ هي و دقيق ب

با كاهش زمان 
دست آوردن ر

جهت ذتر، كارا
تـركي از ساده

وروتكل تمرين 
تر وعت پايين

به ارمغا را يتر
2-26( شود ي
دستبا  توان يم

ه پاسخي را در 
ح نجام مطالعه
رو  جلو و عقـب 

يو  آمادگ ي
  وزن بود. ضافه

  كار
 حاضر در قالب

دانشـ ته اخلاق
M.FUM.REC

در دو گروه ي و
1397در سال 

دخ دانشجويان
د. نمونه آادند ي
طور داوطلبانـ ه

 پس از غربالگر
 تحقيق انتخاب

 

علوممجله

سنجيتن
رابطه با مق
ــايج  ضنتـــ

)5،16،21
خصوص دا
از تحقيقات
هو آزمودني
شدت تمري
از سويي د
و بدون شي

هايآزمون
ها وفرمول

آزمايشگاهي
 خورد. مي

كردن، به د
تر و كسريع

. يكرسد يم
شيب به پر
كه در سرع
اثرات بيشت

يممشخص 
م شده گفته

آثار متفاوتي
از  انهدف 

رفتن به ج
يبدن بيترك

اض يو دارا
  

روش ك
پژوهش
تأييد كميت

C.1397.07
يريگ اندازه

) دبه عقب
مطالعه را د
تشكيل مي

كه به بودند
دسترس و
معيارهاي
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4001 دين 

 با گردان 
گرديـد   ه 

، تنـه  نييا 
 سـنجش    

ــارك    م
-ت پشـت 

بـا   دهي ـواب 
ي) بـراي  
د. انـدازه     
اي هر دو 

دا ت،  ابت ـ 
م كـرده و     
 آزمودني 

 صـورت  ـه 
ار وزنـه و    

 هـا  يـودن 

ك تكـرار     

ضـلاني بـا    
ك تكـرار   
وابيـده بـا    

بلنـد  وزنه 

ــرم وزنــه 
 مون

فرورد، 1، شماره 

نوار بروس و ن
اسـتفاد اي ـتالي

رت عضلاني پـا
سـتگاه بـراي
ــا م ــو ران ب جل
نوبي) و حركت
پشـت ران خو
يور كـره جنـوب    

نگ انجـام شـد
كرار بيشينه برا
 حداكثر قـدرت
 خـود را گـرم
نتخاب شد كه

بـبـار آن را   1
 گـذاري مقـدا

آزمـت بيشينه 
1 .(  

ـدار وزنـه =يـك

اسـتقامت عض 
% يـك70بـا   ي

پشـت ران خو
 آزمون (كل و

   
ـد شــده) = جــ

گرفته در آزم م

  شيب
  درصد 5
  درصد 5
  درصد 5
  درصد 5

  ه عقب
11  
11  
12  
12  

  

28دوره   ي رازي

آزمون از صرفي
يكشـور ا  ـاخت 

قدر  عضلاني:
ت جلو ران با د

ــتگاه ن ( جدس
كره جن كشور 
دستگاه پيده (

سـاخت كشـو 
لات همسـترين
 فرمول يك تك
راي سنجش 
ب وزنه سـبك

ي انا وزنه فرد، 
0و حداكثر  ر

د كند. با جاي
رمول زير، قدرت

10 دست آمد (
مقـ ×)03/0+1

ي:عضلانمت 
يكرار تا خستگ

جلو ران و پت 
. حجم)12( د

:مد به دست آ
كــل وزنــه بلنــد
د حركات انجام

  ن

  تمرين
راه رفتن به

81/9
73/6
66/21
4/23

 

علوم پزشكي

كثر اكسيژن مص
سـ تكنوجيم ك
.   

ع نجش قدرت
تفاده از حركت
ــر رات چهارس

KAESساخت
ا دستگاه خوابي

KAESUNك
ش قدرت عضلا
ت با استفاده از

). بر10ت بود (
با انتخاب ها يدن

س طبق برآورد
با كد حداقل ي

 و صحيح بلند
در فر تكرارهاد

ت فوق بهحركا
333×كرار وزنه 

  نه
نجش استقامت
اده از آزمون تك
نه فرد درحركت

شد يارزياب گاه،
) از فرمول زير
جــم آزمــون (ك

تعداد× شده  اده

ول چهار هفته تمرين
  سرعت

  كيلومتر بر ساعت
  كيلومتر بر ساعت
  كيلومتر بر ساعت
  كيلومتر بر ساعت

ها بلافاصله پس از ت

مجله ع               

 5ل
و بـا
 4ل
و  ت

مان
 خـر
پس
ـنج
شـد

قـد  
5/0 
ي ـا
 از )ي

 خت

ضـله
ده از
-ازه
ـري
ونگر
رش
ـري
خوان
زوي

9(.   
دازه

حداك
مارك

)12(
سنج
با است

ــدرت ق
SUN
ران با
مارك

سنجش
قدرت
حركت
آزمود
سپس
بتواند
كامل
تعداد
در حر
(تك
بيشين

سنج
استفا
بيشين
دستگ
شده)
حج
استفا

مرين دو گروه در طو

4
4
4
4

  
هضربان قلب آزمودني

 ه جلو
 

1 
1 
1 

                            

 جلسـه شـامل
ن با تردميـل و
مـرين در طـول
ومتر بـر سـاعت

، زر افزايش بار
آخت و در هفته

سات بلافاصله پ
ضربان سـا (با

ي و ثبـت شر ـ

از قـد  گيـري
 حساســيت ــا

رهـيمتغ نجش
 بـدون چربـي

Inbody72 ساخ

پذيري عضطاف
هـا بـا اسـتفاد
. فرد براي اند

گيـ براي اندازه
خوابيـد و آزمـو

آورد و همكـاري
گيـامتر انـدازه

ي بزرگ اسـتخ
ي تخــت و بــاز

9( قرار گرفت
انـد يبـرا ـي:

پروتكل تم -1دول
 زمان

 دقيقه10
 دقيقه15
 دقيقه20
 دقيقه25

ميانگين تعداد ض -2
راه رفتن به
104

27/07
92/12
44/15

 

                          

. هـر)4(  شـد
قيقه سرد كردن
عت اجـراي تم

كيلـو 4رابر بـا
منظور به % بود.

داشت ه افزايش
در تمامي جلس 

هقلب آزمودني
يـگ انـدازه ) ـان

انـدازه  براي ي:
ــ شــور آلمــان ب

سـن بـراي . )8( 
 چربي و توده

20 مارك ن با
  ). 8ده شد (

ميزان انعط ي:ر
هران آزمـودني  

يران انجام شد
گ به پشت و
خه شـكم مـي

 صاف بالا مـي
فق را بـا گونيـا
روي برجستگي
تــداد افــق روي
ل خارجي ران
 قلبـي تنفسـ

جد

جدول

و همكاران

http://r              

ر هفته انجام
دقي 5 كردن و 

خواه بود. سـرع
متر بر ثانيه بر 

%5برابر با  ميل
دقيقه 5 هفته 

).4قه رسيد (
ين، ضربان قمر

ت كشـور آلمـ
.  

ش تركيب بدني
Se كش ســاخت
شـد( اسـتفاده  

توده ،وزني (
بدن تركيب ليز

استفاد جنوبي 
ريپذ انعطافش 

ر چهار سرگ و 
ساخت كشور اي

طاف همسترينگ
ران رو بههارسر

ني را با زانوي
ران و سطح افق
حور گونيامتر ر
ي ثابــت در امت
ر امتداد كنديل
ش اسـتقامت ق

  هفته
  اول
  دوم
  سوم
  چهارم

  هفته
  اول
  دوم
  سوم
  چهارم

و يمكنونمهناز   

rjms.iums.ac.ir

جلسه د 3
دقيقه گرم

رعت دلخس
1/1هفته 

شيب تردم
تمرين هر

دقيق 25به 
از اتمام تم

پولار ساخت
)2(جدول 

سنجش
ecaســنج 

متر يسانت
بدني تركيب
آنا دستگاه
كره كشور

سنجش
همسترينگ
گونيامتر س
گيري انعط
انعطاف چه

آزمودنپاي 
زاويه بين ر

كرد. محمي
ران، بــازوي
متحرك در
سنجش
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http://rjm   

...يجسمان ي

ــ ــه  يرب (ب
ــا باعــث 

عضــله  ي
00/0=p  و
 ري ـغي ـا 
 يريپـذ  ف 
00/0=p  و

 ري ـغ پاي 
حـــداكثر 

00/0=p(، 
00/0=p  و

 بيــه ترت
 نگيســتر

ضله چهار 
ره تعـادل  
ره تعـادل  

p(  نمـره  و
 شود يم )

بــراي  قل
راه و گروه 

زن تـوده  
87/0=p( ،

ي ل قـدام   
9/0=p(  و

معنـاداري  
 يريپـذ  ف 
 يريپـذ  ف

01/0=p( ،
01/0=p ،(

      ms.iums.ac.ir

يآمادگ يها مؤلفه بر

وده بــدون چر
ــ ، امـشــود ينم

يريپــذ انعطــاف
ــه ترت 01 بيـ

پـ نگي همستر
/0=p( ،انعطـاف

01 بي ـبـه ترت  
ران  چهار سر

، ح)p=001/0و 
001/0=p  01و

ـــه ترت 01 بي
(بــه ران ر ســر

عضــله همس ت
p(عض ، استقامت

00/0=p(، نمر
002/0=p( ،نمر

p  006/0و=p(
p  001/0و=p(

مســتقري تــي 
بين دو داد كه

ودر مقـادير  ب  
72(ي دون چرب

نمـره تعـادل، 
987( ي جـانب   

=p( اختلاف م
انعطـاف مقادير 

0/0=p( ،انعطاف
15برتـــر ( رـــ
12برتر ( پاي ن

  رفتن به عقب
  ميانگين ±معيار 

2 ± 50/21  
8 ± 37/62  
0 ± 60/1  
1 ± 58/22  
0 ± 74/39  

                 

بر گردان نوار يرو ب

0=p(  وزن تــوو
نم )p=479/0و 

ا ريمقــادي در 
ــه ي ــر (بـ برتـ
عضله يريپذ ف

0/0=p  001و
برتـر (ب پـاي  ن
عضله يريپذ ف

و p=001/0 ب
1 بيــ(بــه ترت 

ــتر  ــ نگيمس (ب
عضــله چهــارت 
0=p(اســتقامت ،
=p  001/0و=p
 001/0=p  1و

001/0=p  2و
=005/0 بيرت
=003/0 بيرت

آزمــون آمــار  
نشان د و گروه 

رفتن به عقـب
وزن توده بدو  

،)p=571/0( ي 
نمـره تعـادل 

053/0(صرفي 
ن دو گروه در

001برتر ( يپا
يـغ  يپـــا نگ

ران ه چهار سر

راه گروه
انحراف مع

47/2
20/8
05/
87/1
90/0

   

عقب و جلو به رفت

/0=p  600/0و
p=604/0ـب

ــرات معنــاداري
ــتر ــا نگيـ يپـ

/0=p( ،انعطاف
01 بي(به ترت

ران ه چهار سر
/0=p( ،انعطاف

بيـــر (بـــه ترت
يژن مصــرفي
ــله هم رت عض

/0=p( ،قــدرت
/0=p  001/0و
=003/0 بيرت
بي(به ترت ان
بي(به ترت مي

(به تر ي خلفي
(به تر يل جانب

  ).4ول
مچنــين نتــايج

دوسه تغييرات 
 به جلو و راه

)p=315/0( ي
تعادل عمـومي

،)p=675/0( ي
كثر اكسيژن مص
د ندارد، اما بين

 نگيه همستر
نيــله همســـتر

عضله يريپذ ف

  ها در دو گروه ي
 
  ن

٤٠  
  4001  

ر راه وهيش دو سهيا

تگاه
 رك
تگاه
دازه
بـت
طــور
 ـوان
ي و

 يري
جهت

SPS 
خص
ودن
سـي
نين
 بـه
Pair
Ind( 
ظـر

 قد،
ـك

رات
ه راه
رات
ــب

111/
ــ ترتي
تغييــ
همسـ
001/

برتر (
عضله
001/
برتـــر
اكســي
ــدر ق
001/
001/
(به تر

را سر
عمومي

يقدام
تعادل
(جدو

همچ
مقايس
رفتن
يچرب
نمره

خلفي
حداك
وجود
عضله
عضـــ

انعطاف

 
آزمودنيهاي فردي  ي
راه رفتن به جلوروه

ميانگين ±راف معيار
65/1 ± 80/20  
60/11 ± 26/60  

04/0 ± 60/1  
13/2 ± 49/20  
09/1 ± 44/39  

فروردين،1ماره

مقا

ـا كمـك دسـت
مـا بـا  سـنج  ل

م شد. اين دست
جانبي اند-ياني
اي بـه ثبلحظه

ط ت بــدن را بــه
يب تحـت عنـ

خلفـي- قـدامي
يگ ي مورداندازه

pos دستگاه ج
  .)13( شد

SSزار آمـاري
از شاخ ها داده

سي نرمـال بـو
ك و براي بررس

همچن فاده شد.
گروهـي، بـين

red sample t
dependent t 

دار در نظ معنـي

(سن، وزن، ها
 بر اساس تفكيـ

 مقايسه تغييـر
ه چهـار هفتـه
ب باعــث تغييــر

 ــ ــه ترتيـي ب (ب

ويژگي -3 جدول
گر
انحر

شم،28دوره  ي

بـ جش تعـادل
دستگاه تعـادل

انجام )كاير آمر
خلفي و مي-مي

صورت ل ت را به
يجــه انحرافــات
شاخص، به ترتي
خص انحـراف

جانبي-ت مياني
stural stabilit

ها استفاده شني
افـز  از نـرم ها  ده

. براي توصيف
دگي، براي بررس
اي شاپيروويلك
زمون لون استف

و ب يگروه رون
( دنت وابسته

test( ســتقل
م 05/0متـر از

ه يردي آزمودن
تداي پژوهش

  . شده است ه
براي وابستهي 
نشان داد كـه 

ــتن بــه عقــب
ــوده چرب وزن ت

(  
 رم)
 

 كيلوگرم)
 ي (كيلوگرم)

م پزشكي رازي

سـنج ش تعادل:
د( ج بايودكس

B ساخت كشور
ر صفحات قدام
 ميزان نوسانات
د. دســتگاه نتيج
 در قالب سه ش
حراف كلي، شاخ
حراف در جهت

tyهد. از برنامه 
تعادل آزمودن ي
داد ليوتحل هيز

استفاده شد.) 
ي و پراكندكز

ها از آزمون ها 
از آز ها دادهن 

سه تغييرات در
استيودتي روش

مساســتيودنت ي
كم pميزان  د.
  

  ا
هاي فر  ويژگي

در ابتبدن)   ده
ارائه 3 جدول 

زمون آماري تي
آزمون پسو  ن

 جلــو و راه رفــ
ــادير   وي در مق

  متغير

(سال) سن
(كيلوگرم وزن

 متر) ( قد
وزن توده چربي (ك
زن توده بدون چربي

 

علوممجله

سنجش
تعادل سنج
BIODEX
تعادل را د

گيرد ومي
رســاندمــي

ميانگين و
انح شاخص

شاخص انح
دهقرار مي
يريگ اندازه

تجزبراي 
16(نسخه 

گرايش مرك
دادهتوزيع 

همگن بود
براي مقايس
ترتيب از ر

tes(  تــيو
استفاده شد
گرفته شد.

  
ها يافته

ميانگين
شاخص تو

درگروهي 
آز نتايج 

آزمون شيپ
رفــتن بــه
ــاداري معن

وز
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4001 دين 

ــرات   تغيي
چربـي، در    
 از چهـار   
بـا نتـايج   

). 27سـو ( 
 جلو و راه 

  هي**
سطح 
 يمعنادار
315/0 

872/0  

001/0  

015/0  

012/0  

001/0  

053/0  

002/0  

001/0  

003/0  

001/0  

571/0  

675/0  

987/0  

فرورد، 1، شماره 

وهش حاضــر ت
تـوده بـدون چ
 به عقب پـس

ب آمـده  دسـت  ه 
) ناهمس2014

ر راه رفتن به

  به عقب
بين گروه

 ي
  tمقدار 
 

 004/1- 
 
  163/0-  
  
  362/6  
  

  591/2  
  

  697/2  
  

  555/3  
  

  020/2  
  

  44/3  
  
  791/5  
  
  225/3  
  
  226/4  
  
  566/0-  
  
  420/0-  
  
  16/0  
  

  

28دوره   ي رازي

ــژو ي: ــايج پ نت
توده چربي و تـ
جلو و راه رفتن

بـه نداد. نتايج 
همكاران (و  )

ي اثرا چهارهفته

ن به جلو و راه رفتن ب
  ي*گروه درون

سطح  tار 
يمعنادار

/1- 111/0
5/0 600/0
/0-  604/0
/0-  479/0
/7-  001/0
/22 -  001/0

/8-  001/0
/12 -  001/0

/15 -  001/0
/12 -  001/0

/10 -  001/0
/15 -  001/0

/7-  001/0
15-  001/0

/6-  001/0
/9-  001/0
/9-  001/0
/20 -  001/0
/3-  003/0
/6-  001/0
/7-  001/0
/12 -  001/0
/4-  001/0
/3-  002/0
/2-  005/0
/2-  006/0
/3-  003/0
/4-  001/0

 

علوم پزشكي

  حث
ــدني ــب ب كي
داري در وزن ت
 راه رفتن به ج
 تمرين نشان

)Ashwini( ني
چدر پژوهشي 

راه رفتن دو گروه  در
 ن

مقدا  ميانگين

/20  594
/22  538
/39  531
/39  729
/46  894
/58  875/

/58  131
/58  882/

117  217/
125  180/

115  629/
126  073/

/38  642
/42  54/5

1/57  828
5/81  114
9/95  590
/132  183/
6/356  530
0/565  386
3/665  420
2/914  709/
3/0  069
2/0  078
2/0  793
2/0  743
1/0  623
1/0  050
  ل

مجله ع               

رتــر
=p(، 

ضـله
 ران

(.  

بحث
ترك
معناد
گروه
هفته
اشوين

ها آن

ي پژوهشرهاي متغ
آزمونپس

±انحراف معيار 

59/8 ± 93/
17/7 ± 48/
46/4 ± 66/
05/3 ± 89/
18/6 ± 00/
18/4 ± 57/

18/4 ± 57/
49/6 ± 14/

67/8 ± 33/7
32/8 ± 86/5

19/8 ± 47/5
18/8 ± 29/6

77/6 ± 53/
52/4 ± 88/

16/19 ± 10
00/19 ± 50
26/17 ± 93
73/16 ± 54/
95/164 ± 67
87/182 ± 00
76/146 ± 33
28/170 ± 29

09/0 ± 30
13/0 ± 28
06/0 ± 20
10/0 ± 20
09/0 ± 15
08/0 ± 15

ي در آزمون تي مستقل

                            

بر ريــغ پــاي ن
=002/0( نگي
عض استقامت ،)

ضله چهار سـر
4(جدول  دارد

و برون گروهي يوه
 آزمونشيپ

  ميانگين ±ف معيار

/2 ± 49/20  
8/1 ± 58/22  

/1 ± 44/39  
9/0 ± 74/39  
9/3 ± 07/37  
9/3 ± 71/35  

6/9 ± 67/39  
8/6 ± 86/33  

/10 ± 73/85  
/15 ± 14/86  

/13 ± 33/81  
/15 ± 36/81  

5/6 ± 02/31  
/3 ± 61/31  

/14 ± 61/39  
/11 ± 01/37  
/19 ± 66/62  
/11 ± 50/54  

111 ± 00/196  
141 ± 29/234  
169 ± 67/414  
104 ± 86/352  

2/0 ± 51/0  
2/0 ± 56/0  
1/0 ± 35/0  
1/0 ± 31/0  
1/0 ± 25/0  
2/0 ± 39/0  

ايج تغييرات بين گروهي

 

                          

ران چهــار ســر
ــتر ــله همس ض

)p=001/0ن (
عض استقامت ،

وجود د ينادار

گرو مقايسه درون -4
پ گروه

انحراف

13 جلو
87 عقب
09 جلو
90 عقب
90 جلو
99 عقب

63 جلو
85 عقب

/60 جلو
/40 عقب

/48 جلو
/26 عقب

58 جلو
09 عقب

/50 جلو
/88 عقب
/70 جلو
/77 عقب
85/1 جلو
24/1 عقب
49/9 جلو
03/4 عقب
21 جلو
24 عقب
6 جلو
0 عقب
3 جلو
22 عقب
همبسته  ** نتاون تي

و همكاران

http://r              

عضــله چ يريذ
p( ،ــدرت عض ق

له چهار سر ران
،)p=003/0( گ
p(، اختلاف معن

4 جدول

  ي (كيلوگرم)

ن چربي 

 عضله 
ي برتر 

 عضله 
ي  غير برتر 

 عضله 
ي برتر 

عضله  
 ي غير برتر

ن مصرفي 
يلوگرم بر 

همسترينگ 

ران چهارسر

ه همسترينگ 

ران ه چهارسر

  مومي

 خلفي –امي 

  نبي

ي در آزمونگروه درونت 

و يمكنونمهناز   

rjms.iums.ac.ir

پــذ انعطــاف
)001/0=p

قدرت عضل
نگيهمستر

)001/0=p
  
  

 متغير

وزن توده چربي

وزن توده بدون
  (كيلوگرم)
يريپذانعطاف

همسترينگ پاي
  (درجه)
يريپذانعطاف

همسترينگ پاي
  (درجه)
يريپذانعطاف
ران پايچهارسر
  (درجه)
يريپذانعطاف
ران پايچهارسر
  (درجه)

حداكثر اكسيژن
بر كي تريل يليم(

  دقيقه)
قدرت عضله ه

  (كيلوگرم)
قدرت عضله چ

  (كيلوگرم)
استقامت عضله

  (كيلوگرم)
استقامت عضله

  (كيلوگرم)
نمره تعادل عم

نمره تعادل قدا

نمره تعادل جان

* نتايج تغييرات
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http://rjm   

...يجسمان ي

تمـرين را    
بـا   شـده  م 

توانـد  مـي   
 موضـوع،      
ك گـروه از    
زگاري آن 
ــاهنگي و 
 عضـلات      
سـت؛ كـه   

شـود   مي
د بخشـد.   
كتريكــي  
ــا در    ك و ي
فاق بيفتد 

 طـور  بهد. 
ام وتـري   

سـازد  مـي 
ض سـطوح   

 هـا   انـدام    
 خـود بـه      
 ظرفيـت     
از طرفـي  
ر تمـرين،   
 موضــوع، 
ت نشـان  
ضـلاني را      
ش قدرت 
ن مفصـل      
ي كمـري   
 سـترينگ  

 به عقب 
زمين  با پا
 از قبـل  ش

 وزن حمل
 نيـروي  ك 

 كـه  سـت 
ن بهبــود 

   
ش حاضـر    

      ms.iums.ac.ir

يآمادگ يها مؤلفه بر

چهـار هفتـه ت
انجـاممرينـات   

 و مكـانيكي م
ذارد. كـه ايـن
ركتـي در يـك
 حركت و ساز
ن افــزايش همــ
هـم انقباضـي
لات مخالف اس
عصبي عضلاني
ركتي را بهبـود
وي تحريــك الك
ــك ـانس تحري
تفاي حركتي ا

نه حركتي شود
ني (مانند انـد
ي بزرگ مهار م
دن در معـرض
ساسـيت ايـن
داشـتن مهـار
ه دهـد تـا بـه
 نزديك شود. ا
مگام با تكـرار

يابــد و ايــني
. نتايج تحقيقات
رل عصـبي عض

ي لگن و افزايش
ـام بـاز كـردن

هـاي بـر مهـره  
عضـله همسن، 
پاي ران در ب،

پ لگن، ك شن
كشش اين تن
تح نيروي زمان

يـك شـكل  به 
اس شـده  شـيده 

لاني و همچنــين
.)17( ب شود

نتـايج پـژوهش

                 

بر گردان نوار يرو ب

ها پس از چدني
وضـيح داد؛ تم

حسـي هـاي ه  
 مغز اثـر بگـذ

ي حرهـا  ـرون 
راي انجام يك

چنــيني و هــم
اي حركتـي، ه
زدارندگي عضلا

هاي عصود پاسخ
تواند دامنه حر
يــرات در الگــو
ــا ــا در فرك ي ي
ل شدن واحدها
ث افزايش دامنه
ي فيدبك درو

هايوليد تنش
يق تمرينات بد

گيـرد، حس مي
يق فرآينـد برد
 و به فرد اجازه
ثر مطلق بدن

ستم عصبي هم
ت افــزايش مــي

.)29(سازد مي
ـه عقـب كنتـر

ترازيظيم و هم
مـري، در هنگـ
ت فشار وارده

. همچنين)30(
عقب سمت به ت
فلك واسطه به و 
گرفت نظر در ا ب

ز مثل ايضافه
عقب، سمت ه

كش ه عضـلاني  
قــدرت عضــلا 

سترينگ را سبب
ني تنفسـي:   

   

عقب و جلو به رفت

ه حركتي آزمود
تو گونه نياوان

سـازي گيرنـد
بر فعاليت ماًيق
نـي ساز آمادهر

لات و مفاصل بر
مينــه محيطــي

هـارچگي واحد
و افزايش بازر
باعث بهبو تي

تين طريق مي
ــن اســت تغيي

ــي دهاي حركت
ي وارد عملمان

ين طريق باعث
يسازوكارهاعي،

ي) بدن را در تو
ماني كه از طري
ي از تنش قرار

است از طريقن
ي كاهش يابد
 نيروي حداكث
هرتر شدن سيس
هنگي عضــلات
كرد را تسهيل م
هد راه رفتن بـ
ش داده و با تنظ

هاي كمه مهره
ي ستون فقرات

(كاهد ف را مي
فعاليت شروع ز
شده كشيده ه،
.كندمي پيدا س

ا نيروي هر ت،
به راه رفتن ين
گـرو بـه  شده ه

توانــد افــزايش
پذيري همسف
قامت قلبـيست

٤٢  
  4001  

ر راه وهيش دو سهيا

فـرد
ــدن
ر دو
ه در
رين
دن،
گـن
ن دو
ـايج
كـل
 مـان
رعت
ـايج

در  ا
عقب
سـي
م بـا
 بعد

دار ا ـ  
 فتن
رات
رات
وتـاه
ـدم

ـادار
ران ر

و راه
گروه
ه راه
يـق
 لـي
سـي
گ و
گين

 هـا  ن
عـث
رات
يش

دامنه
تومي

سفعال
مستق
بيانگر
عضلا
بــا زم
يكپار
همكا
يدرنها
و از اي
ممكــ
واحــد

زم هم
و از اي

طبيعي
گلژي
اما زم
بالايي
ممكن
خودي
توليد
با ماه
همــاه
عملكر

دهمي
افزايش
هسته
جلويي
اطراف
ا قبل

رونده
تماس
فعاليت

حي در
اضافه

تو يم ـ
انعطاف
است

فروردين،1ماره

مقا

ف 30ب بدن در
ــاخص تــوده بــ

). افـراد در27(
جلسـه 5و  ده

ت دلخـواه تمـر
دار وزن بـدعنـا

 كمر به دور لگ
ب بود، اما بـين
 تفـاوت در نتـ
ت بـودن پروتك

زم مـدت د كـه
مل شده و سر
 حاضـر بـا نتـ

هـا آن). 14د (
 راه رفتن به ع

بررس يسـنج  ن
د جـوان سـالم
 كردند. نتايج
پيشـرفت معنـ

گروه راه رف ير
تغييـر . ولـي ود
داري تغييـرنـا

تـوان دوره كو
ت تمـرين و عـ

  يان كرد.
ر افزايش معنـ
ضـله چهارسـر
تن بـه جلـو و
ن نشان داد. گ
سبت بـه گـروه

بـا تحقي آمـده  
وايتل). 28( ـود

حقيقي بـه بررس
همسـترينگ ي

 سالم با ميـانگ
آنپـژوهش  ج

ن بـه عقـب باع
 شـده و تغييـر

افـزاي سميمكان

شم،28دوره  ي

هاي تركيبص
بــا شــ وزن ــافه

( قراردادندي س
شد ميتقس عقب

ه و بـا سـرعت
كـاهش مع ـده

د چربي و دور
 به جلو و عقب
شـاهده نشـد.

 دليـل متفـاوت
شـويني باشـد
بيشتري را شام
 نيست. تحقيق

) همسو بو20
به جلو ورفتن

و تركيـب تـن ي
مـرد 30عـداد

شركت 93/20
دهنـده پ شـان

 دو گروه وبرتر
تن به جلـو بـو

علت عدم معن .
حاضـر را مـي

 شـدت و مـدت
ها بيط آزمودني

 پژوهش حاضر
سـترينگ و عض
ر گروه راه رفـت
هار هفته تمرين
ت بيشتري نس

دسـت بهنتايج
بـ راسـتا  هم) 2

) در تح2011
ريپـذ   انعطـاف

مرد جوان 10 
رداختنـد. نتـايج
رين راه رفـتن

همسـترينگ 
.)28( دار نبود

م پزشكي رازي

قب را بر شاخص
اضــــال داراي 

موردبررسرا  25
فتن به جلو و ع

دقيقـه 30دت 
دهنـد نشـان يج 

ده بدن، درصد
گروه راه رفتن

داري مش ت معنا
تواند به مي ده

توسط اش راشده
عداد جلسات ب
تكل مشخص ن

14 همكاران (
ثر تمرين راه ر

 ـ يهـواز  يرد ب
 اين تحقيق تع

3 ± 54/2سني 
فتـه تمـرين نش

هوازي در هري
سبت به راه رفت

نبود. دار ي معن
دني پـژوهش ح
كـافي نبـودن

م غذايي توسط
نتايج ي:ريپذ
ي عضله همسر

 غير برتر را در
قب پس از چه

ه عقب پيشرفت
جلو نشان داد. ن

2011همكاران (
( و همكاران )

ن به عقب بـر
كتي كمر روي

پرد 9/29 ± 10
هفته تمر چهار

يريپـذ  طـاف 
كتي كمر معناد

 

علوممجله

رفتن به عق
ســ 40-20
9/29-0/5

گروه راه رف
هفته به مد
كردند. نتاي
شاخص تو
در هر دو گ
گروه تفاوت

آمد دست هب
اجرتمرين 

تمرين و تع
اجراي پروت
كاچاناتو و
اث پژوهشي

را بر عملكر
كردند. در
ميانگين س
از شش هف
عملكرد بي
به عقب نس

سنجيتن
تركيب بـد
تمرين يا ك
رعايت رژيم
پذ انعطاف

ريپذ انعطاف
پاي برتر و
رفتن به عق
راه رفتن به
رفتن به ج

وايتلي و هم
)Whitley(

اثر راه رفتن
دامنه حرك

0/0 سني 
چنشان داد 

افزايش انعط
دامنه حرك
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4001 دين 

ز چنـدين     
ش مصـرف     
ل افزايش 

ها كندري
 افـزايش   
ش فعاليـت      
 الكتــرون  
 مصـرفي  
 افـزايش    
 افـزايش    
ود هنگام 
داده و در    

ار قـدرت    
 گـروه راه  
ـار هفتـه     
ـه جلـو و    
بـا نتـايج   
ــاران  همك

هــاي اري
ت منجـر    
 افـزايش    
احــدهاي 
احـدهاي     
همـاهنگي       

هـاي  اري 
ه و تغيير 

باشد.  مي
ـم غالـب     
)، امـا در   
 عضـلاني       

,35,29( .
 عضلاني، 
قه مغـز و   
 عضــلاني 
ز اهميـت   

هـاي  كانـه 
ه عصـبي  
نـد و بـه    
از قـدرت   

فرورد، 1، شماره 

 عضـلاني نيـز
وجـب افـزايش

شود كه شاملي
ش تراكم ميتوك
ين تار عضـله،
وليز و افـزايش
يســتم انتقــال
زايش اكسيژن
 ممكـن اسـت

بـه علـتگروه 
شوه موجب مي

ب را كـاهش د

ـزايش معنـادا
گسـر   ران را در

ب پـس از چهـ
ه راه رفـتن بـ

ب آمـده  دسـت  ه 
ــاتو و ه و كاچان

ســازگا ).34،1
 افـزايش قـدرت
عصـبي ماننـد

ي واريكــارگ ــه
ق، تحريـك و

ش مهـارت و هم
سـازگا -2ـات،   

ع عرضي عضله
هاي متابوليكي
صـبي مكانيسـ

هفتـه اول 8-6
ه هـايپرتروفي

ــه)  1 36(هفت
دستگاه عصبي
ت مشبك سـاق
عمــال نيــروي
فت همبنـد، از

تك توانـد  يم ـن   
تگاهمهاري دس ـ

ا آن مقابلـه كن
طوح بـالاتري ا

  

28دوره   ي رازي

ر سطح بافـت
دهد كـه مومي

زي بيشينه مي
يشمويرگي، افزا

زايش ميوگلوبي
كـاهش گليكـو
ه كـربس و سي

منجر به افز ت
. همچنين)31

صرفي در دو گ
باشد كه تنه ني

ل، ضـربان قلـب
  بگذارد.  ر

وهش حاضر افـ
و عضـله چهار

قـبرفتن بـه ع 
ين اثر دو شيو

بـهر بود. نتايج 
) و1379ران (

14اســتا بــود (
تمرين كه به 

هاي عسازگاري
بــي حركتــي، 

عضـلات موافـق
يشـتر، افـزايش
ر انجـام حركـ

ش سطح مقطع
هاسازگاري -3

هـاي عصزگاري
8باشـد (  مـي 

ـب قـدرت بـه
ــود ( 12-26ش

هاي مهاري د
لژي، تشكيلات
جلــوگيري از اع

ها و بافستخوان
سـتند. تمـرين

هاي ممكانيسم
كاهش و يا با 

 بدهد تا به سط

 

علوم پزشكي

شود. دراي مي
اري مهم رخ م
ژن و توان هواز
ايي و چگالي م
ساركوپلاسم، افز
ت چربـي و ك

هــاي چرخــهم
تيدرنهاشد كه 

1-33(شود مي
كثر اكسيژن مص

ييپاي عضلات 
ن روي تردميل

ريتأث vo2 maxد
نتايج پژورت:

ه همسترينگ و
 به جلو و راه ر
ن نشان داد. بي
 تفاوت معنادار
ــار ــان و همك ي

) در يــك را20
جهيدرنت دشده

س -1شود شامل:
ــواني واحــدهاي
تي بيشتر در ع
تي بـا تـواتر بي

عضـلاني در-ي
نند افزايشلاني ما

ساختار عضله و
راحل اوليه ساز
 افزايش قدرت
ل بعـدي كسـ
ــي  شبت داده م

سمنين، مكاني
 اندام وتري گل
ر مــخ، بــراي ج

تحمل اس ازحد
ي برخوردار هس
رنده ناشي از م

جيتدر بهلاني را 
ه اين اجازه را

مجله ع               

ه راه
فتـه
ـو و

هـا  ي
دول
فتـه
 شـده
روه،
هش
سـتا
قــي
و دو
نـه،
مـرد
ــال،
درت
 ياز

رفت
اوت
سـد
ضـر
كـل
رعت
-مي
وتي
فيت
يـل
ـت،
31( .

ي در
ـند.
متي
جـم
ـبت
خون
هش
ن در
 اثـر
يش
جـم

ضربه
سازگا
اكسيژ
زارگ

در سا
سوخت
آنـزيم

باش مي
اوج م
حداك

كارايي
دويدن
برآورد
قد
عضله
رفتن

تمرين
عقب
فخاري

)016
جاديا

شومي
فراخــ
حركت
حركت
عصبي
عضلا
در سا
در مر
براي

مراحل
ــب نس
همچن
مانند
قشــر

ا شيب
زيادي
بازدار
عضلا
عضله

                            

ي را در گـروه
س از چهـار هف
 رفـتن بـه جلـ
ن قلب آزمودني

است (جـد شده
ه، در چهار هف

ش انجـام  قلـب
ت بـين دو گـر
شد. نتايج پژوه

راسم) ه ـ2016
) در تحقيق201

ن بـه عقـب و
تنـردي پـايين

م 30 يهـواز  ي
ــ 1/26 ± 4 س

ــد ــه ق ن داد ك
هـو يظرفيت ب

 به جلو پيشـر
ـتا و پويـا تفـا
رسـه نظـر مـي

با تحقيق حاض ه
اسـت. پروتك ده

كـاران بـا سـر
عت است كه م

متفاو راتيتأثه
في نشانگر ظرف
مـاتولوژي تحو
ضلات فعال اسـ

1(يابـد  ش مـي
سـيژن مصـرفي

باشـتعـدد مـي
هـاي اسـتقامت
حج ادشـدن يز

ود. تغييـر نسـ
ش بخش مايع خ
 خـون را كـاه
 حركـت خـون
م پلاسـما در
لـب نيـز افـزاي
ب افـزايش حج

 

                          

اكسيژن مصرفي
 بـه عقـب پـس
ر دو شيوه راه
د. تعداد ضربان

ش ثبتتمرين  
مرينات دو گرو
حداكثر ضربان

ت عـدم تفـاوت
ها باش آزمودني

6 و همكـاران (
16 همكــاران (

جلو و راه رفـت
ر قـدرت عملك
 ـ   يو ظرفيـت ب
3/4گين ســني

ــايج نشــان . نت
فيت هوازي و ظ
ت به راه رفتن
ي تعـادل ايسـ

بـه نشان نداد.
آمده دست بهج 
شـد اسـتفاده ن 

كاچاناتو و همك
ت و كنترل سر
وت و در نتيجه
 اكسيژن مصرف

و اجـزاي همي   
 اكسيداتيو عض
ورزشي افـزايش
ن حداكثر اكس

يابد، متش مي
گاري با فعاليت

يابد. بـاش مي
شـو زيـاد مـي

افزايش جهيرنت
(هماتوكريـت)
سـبب تسـهيل

 افـزايش حجـم
ه بطن چـپ قل

هـا سـببويـداد

و همكاران

http://r              

نادار حداكثر ا
جلو و راه رفتن
ن داد. بين اثر
ت معنادار نبود
له بعد از اتمام

دهد كه تمرمي
% ح50-60ن 

رسد علتظر مي
 شدت تمرين
تايج كاچاناتو

كاچانــاتو و ه). 
ه راه رفتن به ج

را بـر ين ـيتمر
فيت هـوازي و
ــانگ ــا مي ـالم ب

ــد. يــ قراردادن
، ظرفتنه نيي پا

ن به عقب نسبت
اشته است ولـي
را بين دو گروه

خواني نتايج هم
پروتكل تمرين

در تحقيق ك ده
دون محدوديت
ت تمرين متفاو

. حداكثر)9( 
قلبـي تنفسـي

هاي سازگاري
خ به فعاليت و

يي كه طي آنا
ت هوازي افزايش
سما در اثر سازگ

افزايش درصد 1
جم خون هـم

درها كه  سلول
ي (رو گـران د، 

ـن كـاهش سـ
شود. به دليل
 هوازي، اندازه
ه توالي اين رو

و يمكنونمهناز   

rjms.iums.ac.ir

افزايش معن
رفتن به ج
تمرين نشا
عقب تفاوت
كه بلافاصل

)، نشان م3
با شدت بين
است. به نظ
برابر بودن
حاضر  با نت

)14نبــود (
چهار هفته

 ـ ت يهفته ب
تعادل، ظر
ــ جــوان س
موردبررســ
عملكردي
درراه رفتن
بيشتري دا

داري رامعن
علت عدم

تفاوت در پ
مورداستفاد
دلخواه و بد
تواند شدت
ايجاد كند.
استقامت ق
اكسيژن و

كه در پاسخ
ها سميمكان

اثر تمرينات
حجم پلاس

0بيش از 
پلاسما، حج
پلاسما به

دهدرخ مي
دهد. ايـمي
شها مي رگ

هايورزش
يابد، كهمي
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http://rjm   

...يجسمان ي

ود. نتــايج 
    ) 1379 (

پـور و  قـي   
) همسو 2

 يا مطالعه
ويدن بـه  
رد جـوان   
 .قراردادند

 بهبـودي   
 اخـتلاف      

ــو      د.ــه ب
كردهـاي       

مثبـت   ري
 ريتـأث كـه     

ي اجرايي 
 افـراد در    
 عملكــرد 
هليـزي و     

شناسايي  
 مناسب و 

هـاي  نـده    
 دهنـده  ن

كـديگر و       
ي اسـاس   
شـكيل و    

 نيتـأم را 
ــوري   س تئ

دل ظ تعـا   
 سيسـتم       
ـه حفـظ    
لزم درون  
در فضـا و   
ــال نيــرو 
تمرينـات    
 واحدهاي 
د مهـاري  
 تحريــك 
وجـود در      
ـيده و در     

      ms.iums.ac.ir

يآمادگ يها مؤلفه بر

ت معنــادار نبــو
ن و همكـاران

بـا تحقيـق تقـ 
2016مكاران (

) در م1382ن (
دن به جلو و د

مـر 50تنـد و  
ق يا موردبررس

دهنـده نشانش 
و عـدم وجـود
ــش هفتـ  از ش
 بـدني بـر كارك

يتـأث  و تمركـز  
ـتنباط كـرد ك
ساير كاركردهاي
بـود عملكـرد

. بهبــود)37،3
تم بينـايي، ده

ها آنه وظيفه 
هاي عضلانيخ

ت اسـت. گيرن
نشانعمقي ( س

 نسـبت بـه يك
يستم دهليـزي
ـت بـدن) را تش
 كنترل قامت ر
ــر اســاس ــي ب
ت بـدن و حفـظ
ـل و پيچيـده
ي مي باشـد كـ
كــت را مســتل
وقعيت بـدن د
لاني بــراي اعمــ

اسـت انجـام ت 
ي وساز زمان هم

 شده و اثر خود
هش دهــد. بــا
ران گامـاي مو
را بهبـود بخشـ

                 

بر گردان نوار يرو ب

جــانبي تفــاوت
حقيـق فخاريـان

كـه  يدرحـال  
و كاچاناتو و هم
 پور و همكاران

يني دويدش تمر
پرداخت كيـتات 
سال را 20-15

از اين پژوهش
هـر دو گـروه و
ــد ــروه بع و گ
 كـه فعاليـت

توجه  ازجمله 
چنـين اسـ وان

هبود توجه و س
بهب منجـر بـه   

36(ســتا شــود 
زش در سيسـت

آيد كهست مي
 و توليد پاسخ

وضـعيت قامـت
ري، اساس حس
عيـت عضـوها

هاي سيگيرنده
حركـ دهنده ن

براي دسترس
ــ)37،2 . از طرف

كنترل وضعيت
ي از اثـر متقابـ
سكلتي عضلاني
 آن ايجــاد حر
ت تشخيص مو
ســكلتي عضــلا

شـده  گـزارش 
هعث تسهيل و 

عضلاني دوك
 گلــژي را كــاه
، اعصـاب وابـر
عيت مفصـل ر

   

عقب و جلو به رفت

خلفــي و ج_مي
بـا تح آمده ست

).34سو بـود ( 
) و1382ران (

تقي). 14،37
قايسه دو روش

تعادل اسـ يرو
0 با رده سني 

آمده دست  به
زمون در هآدار
ــين دو دار يـ ب

اسـت شـده  ش
ي و شناختي

تو يم بنابراين 
ه تمريني بر به

تواند يماختي 
رل تعــادل ايس

پـرداز براثـر ي
پيكري به دس-ي

فات مركز ثقل
ع براي اصلاح

تم حسي پيكر
يت بـدن، موقع
ش عضلات) و گ

نشان جنبشي (
در دعات آوران 

ــد  23،25(كنن
ها، توانايي كتم

 و پويـا، ناشـي
ي و سيستم اس
دل و متعاقــب

اي حسي جهت
يي سيســتم اس

گ. )38،36(ند
تواند باعشي مي

تي و تحريك د
هــاي وتــريم
هاي عضـلاني 

ها، حس وضـع
٤٤  
  4001  

ر راه وهيش دو سهيا

بـه  
لـي
يش
شـي
ي از
ـازه
ي را
دوره

به  ر
قب،
شـر
ـبي
ضـله
بـود
ـيج
ظـر
كرد
تـي
ت و
ست

يش
ران ر

س از
قـب
يش
ه وج

لاني
درت
ـبي،
بات
ضـله
ست

ادل
ـتن
رين
ر دو
مي،

قــدام
دس به

ناهمس
همكا
بود (
به مق
ر عقب
سالم
نتايج
دامعن

ــ يمعن
گزارش
اجرايي

دارد.
برنامه
و شنا
كنتــر
تعادلي
حسي
انحراف
سريع
سيست
موقعي
كشش
حس
اطلاع
كمــي
سيست
ايستا

عصبي
تعــاد
دادها
توانــاي
دان مي

ورزشي
حركت
انــدام
دوك
دوك

فروردين،1ماره

مقا

تـوان  يم ـرت
يشتر براي عمل
قبـاض و افـزاي
 چنـين افزايش

ناشـي تواند يم
 باشـد كـه اجـ
كتــي بيشــتري
كوتـاه بـودن د
 عضلاني بيشتر
 راه رفتن به عق

ي قشسـاز  فعـال
ش كنتـرل عصـ
ا تقويـت و عض

متعادل بهب ت
ا بسـحركتـي ر

شـود. بـه نظـي
 پيشرفت عملك
ش دامنـه حركت
ــلات ــت عض وي

اس جادشدهياب

افــزاي ش حاضــر
 عضله چهارسر
 به عقـب پـس
ه رفـتن بـه عق
د. در مورد افزاي
ن كرد كه با تو
سـتقامت عضـلا
درگيـر در قـد
ي و تـواتر عصـب

انشـعا تي ـرنها
يش قدرت عض
لاني نيز شده اس

ش معنـادار تعـا
ر گـروه راه رفـ
ـار هفتـه تمـر
بـود. بـين اثـر
ر تعــادل عمــوم

شم،28دوره  ي

ل افزايش قـد
هاي حركتي بي
جب تسـهيل انق

.شود يمد نيرو
دهاي حركتي،

ي بازدارنـدهها
واحــدهاي حر 

ـا توجـه بـه ك
فزايش قدرت

.)35(ي باشد
فرفي و ترويج

كلتي و افـزايش
طـراف زانـو ر

صور بهنگ را 
 از واحدهاي ح
ـوان بـاليني مـ
ضلاني، به دليل
شد كه با افزايش
ــري و تقو  كم

ي رو به عقبرو

نتــايج پــژوهش
همسترينگ و
جلو و راه رفتن
 داد و گروه راه
عضله نشان داد

بيان گونه نيان
ش قدرت و اس
ي فيزيولـوژي

عصاب حركتي
درپروتئينـي و

ر تمرين با افزا
ت موضعي عضلا

 حاضر افـزايش
 و جانبي) را در
قب پس از چهـ
ـاري معنـادار
ــو و عقــب در

م پزشكي رازي

. از ديگر عوامل
واحده زمان هم

ه كرد كه موج
ضله براي توليد
فراخواني واحد

ه تكانه كاهش 
و زمــان هــمدن 

. بـ)29،22،24
رسد ا نظر مي

هاي عصبياري
ش انرژي مصر
ماهيچـه اسـك

شده، عضـلات اط
ران و همسترين
و تعداد زيادي
سبب بهبود تـو
بود قدرت عض
فاق افتاده باشد

ــره  ــاي مه ه
ر ادهيپ پس از 

ن مت عضــله:
تقامت عضله ه
 راه رفتن به ج
ه تمرين نشان
ري در هر دو ع

توانعضلاني مي
ي كه بين افزايش

يسـازوكارها ، 
ش فراخواني اع
ت و سازي و پر

در اثر جادشده
امتد در استق

35،2(.  
نتايج پژوهش

خلفي -قدامي
راه رفتن به عقب

آمـا ازلحاظكه 
 رفــتن بــه جلــ

 

علوممجله

دست يابد.
هفراخواني 
معين اشار

ي عضتواناي
در الگوي ف
توقف و يا
فعــال شــد

( دهـد  يم
تمرين، به
علت سازگا

باعث افزايش
حركتي و

عضلاني شد
ر چهار سر

بخشد ومي
كند و سمي
رسد بهب مي

عضلاني اتف
ــش در بخ
ها ليگامنت

)36(.  
اســتقام
معنادار است
را در گروه
چهار هفته
بهبود بهتر
استقامت ع
به ارتباطي
وجود دارد

مانند افزايش
مواد سوخت

جيامويرگي 
سبب بهبود

)36,4،25
ن تعادل:
(عمومي، ق
به جلو و ر
نشان داد ك
شــيوه راه
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)36،26(ي دارد
تمـرين جـه يرنت
هـاي مكـانيده

د سيستم عصـ
ده و موجب تغ

فتن به جلـو ط
 بهبــود اســتقا
ــتقامت عضــلا
 اثـر مثبـت د
كيب بدني نـد
 عقـب طـي يـ
 قـدرت عضـلا
ه اثر مثبت دار
نين سـبب بهب

شـ يمل ايستا
ه رفـتن بـه ج

ي تركيهـا  خص
تون روش مـي

جسـماني در افـ
ه باشــد. دختــ
بهبـود اسـتقا
ــتقامت عضــلا

تواننـد از يـمـي
 بــه جلــو و عق
شتر شيوه راه رف

كه در اين مطا
  د.
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بسـزايي ريتـأث 
درايش تعادل

ـازخورد گيرنـد
ي مجددده مان

سي حركتي شد
86،36(  .  

شان داد راه رف
ي درا ارهفتــه

 عضــلاني، اســ
 تعـادل ايسـتا

ي تركها شاخص
د راه رفتن بـه
ي در بهبـود 

ي عضلهريپذ ف
لو است. همچن

تنفسي و تعاد_
ري با شيوه را

شاخي روي ري
سـتفاده از ايـن
اي آمـادگي ج
ســزايي داشــته

منظـور به وزن
 عضــلاني، اســ
عادل ايستا،  م

ي راه رفــتنا ه
بيش ريتأثه به

  شود.  ه مي

هايي ك آزمودني
شو درداني مي

e Effect of Du
e on Aerobic 
men.Pajohand

a Shirvani 

و همكاران

http://r              

تصل و تعـادل  
تمالي افزال اح

ييـر يـافتن بـ
سازم منجر به 

يكپارچگي حس
6(حركتي شود 

  گيري
وهش حاضر نش

چها تمرينــي 
فســي، قــدرت

ي عضـله وري 
شي روي ريتأث

تايج نشان داد
يا چهارهفتهني 

انعطافعضلاني، 
راه رفتن به جل
_ستقامت قلبي

 تفاوت معنادا
يتأث حال نيباا، 

اين است. بنـابر 
هـاود شـاخص  

نقــش بــه س ك
و اضافهو داراي 

ــدرت ســي، ق
ي عضله و تعر

چهارهفتــهين 
با توجه نند كه

ن شيوه توصيه

  تشكرو 
يله از تمامي آ
دند، تشكر و قد

uration and In
Heart Rate 

deh.2002;7(4)

Z, Ghofran

و يمكنونمهناز   

rjms.iums.ac.ir

كنترل مفص
ديگر دلايل

توان تغيمي
دانست كه
مركزي و ي
در پاسخ ح

  
گ نتيجه

نتايج پژو
يــك دوره

تنف_قلبــي
پـذ انعطاف

ت حال نيباا
همچنين نت
دوره تمرين
استقامت ع

از ر مؤثرتر
شاخص اس
هرچند كه
نشان نداد،

بدني نداشت
براي بهبـو

تحــرك كــم
تحرك كم

قلبــي تنفس
ريپذ انعطاف

دوره تمــري
استفاده كن

به عقب، اين
 

تقدير و
وسي بدين

شركت كرد
 
 

ntensity of 
Sedentary 
):289-293. 

ipour F, 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-1

2-
12

 ]
 

                            12 / 13

http://rjms.iums.ac.ir/article-1-5796-fa.html


 
 

 

...يجسمان ي

15. Lho
Sawyer 
Backwar
Consump

16. Gh
The Impa
Fitness 
6(11):7-1

17. Ran
Salimi A
and a P
Adiponec
men. S
(Persian)

18. Kal
The Eff
Aspects (
Male an
Harakat.2

19. Sa
Mobseri 
of Bala
Postmeno
athletes.T

20. Mi
Effects o
Life of 
Pulmona
7):19-27.

21. Ab
Bagheri 
Balance 
Performa
men.KOO

22. Wi
Physiolog
al.tehran.

23. Pes
Testing 
Khalesi M

24. Hem
Physical 

25. A
Laborato
Gaeini A
entazar.2

26. B
Guideline
American

27. Ash
walking v
body com
group of 

28. Wh
Walking 
Range of
Science.2

29. Co

يآمادگ يها مؤلفه بر

ooper T, M. 
J. The Effe

rd Walking 
ption .JOSPT.
eysarbeygi A
act of Three W
Factors. NE

18. (Persian)  
njbar R, Ahm

A. Effect of En
Period of D
ctin and Insu
Sport phys
) 
lkhoran J, Ab
fects of Inac
(Self-esteem) 

nd Female St
2011; (7):129
alek Zamani 
M, Ghasemi 

ance and 
opausal Wo
TBZMED.200
ir bagheri N, 
of Regular W
Elderly Patie

ary Moderate
. (Persian) 
basi A, Sade
K, Ghasemi
Training and 

ance and B
OMESH. 201
ilmore, Jack H
gy and Phys
.Mobtakeran.2

scatello L S. A
and Prescr

M. Hatmi.201
matinezhad M
Education.Te

Adames, m 
ory Manual. 
AA, Mojtahed
2011. (Persian
Baltimore L, 

es for Exerc
n College of S
hwini D, Utka
versus backw
mposition in p
20-40 years. 

hitley CR., D
on Hamstrin

f Motion. Int
2011; 4(3):192
onsitt L A, C

بر گردان نوار يرو ب

Dunn D, Pro
ects of Grad
on Heart R
.2004;34(2):6

A, Ebrahim Kh
Weeks of Tra
ESHAT-E-VA

adi zad S, Kh
ndurance Trai
Detraining on
ulin Resistan
siology.2012; 

bas gholi por A
ctivity on th
and Physical

tudents of T
-145. (Persian
Y, Shakori 

A, Ahadi T e
Bone Mine
omen athle
08; 30(2):59-6
 Memarian R

Walking Progra
ents with Ch
e Intensity.IJ

eghi H, Ber
i zad A. Ef
 Detraining o

Balance in 
2; 13(3):345-
H., Castile, D
sical activity
2006. (Persian

ACSM's Guide
ription.Gaeini
5. (Persian) 

M, Rahmani N
ehran.Pnu. 200

gene. Exer
Rahmani N

di H. (Transla
n) 

Williams, W
cise Testing 
Sports Medici
arsha N. Comp

ward walking o
pre obese indi
IJSRP.2014; 4

Dufek JS. Effe
ng Flexibility
ternational Jo
2-198. 

Copeland J L

عقب و جلو به رفت

ops J, Bruce 
ded Forward 
Rate and Oxy

5-71.  
h, Namazizade
aining on Phy
ARZESH. 2

hosh niat nikoo
ining with Fas
n Plasma le
ce in Non-ac

15(1).163-

A, Gharedagh
he Psycholog
l (Body Fat M
ehran Univer
n) 

K, Bahrami
et all. Compar
ral Density 

etes and 
62. (Persian) 
R, Mohamma
am on Qualit
ronic Obstruc

JNR. 2007; 

anjian tabrizi
ffects of Aqu
on Neuromusc
Healthy Eld
353. (Persian)

David L. Exe
. Moeini, Zi
n) 
elines for Exe

A, Samadi 

Nia F. Measure
06. (Persian)
rcise Physio
ia F, Rajabi
ator) Tehran. 

Wilkins. AC
and Prescrip
ne.2000. 
parison of forw
on level surfac
ividuals in the
4(4):38-45. 

fects of Backw
y and Low B
ournal of Exe

L, Tremblay M
٤٦ 

ر راه وهيش دو سهيا

BF, 
and 

ygen 

e M. 
ysical 
2004; 

o M, 
sting 
evels 
ctive 
-180. 

hi N. 
gical 

Mass) 
rsity. 

i A, 
rison 
 in 
non-

adi I. 
ty of  
ctive 
2(6-

i H, 
uatic 
cular 
derly 
) 

ercise 
ia et 

ercise 
A, 

ed in 

ology 
i H, 
Asre 

CS'M 
ption. 

ward 
ce on 
e age 

ward 
Back 

ercise 

M S. 

End
End
in W

30
Wal
Pain
Exe
Tec

31
C L
Ada
Effe
35(3

32
Ebra
on M
has 
Uni
(Per

33
Com
of 
End
jour

34
Sala
and 
low

35
The
Mus
Elde
3(9)

36
phy
boy
defi

37
Sha
Run
Bala

38
Effe
Fun
Para
201
 

مقا

dogenous An
duranceVersus
Women. Sport
0. Sun Ho K, 
lking on Isoki
n Index and 
ercise Athlete
hnology.2016

1.Cadore  E  L
L, Pinto R S
aptations to C
ects of Intra
3):891-903. 
2. Ghazalian
ahimi, Salava
Muscle Neuro

not been pr
versity of 
rsian) 
3. Mirzaei B
mparison of th

Resistance 
durance and 
rnals.umz.201
4.Fakharian Z
avati M. Com

running with
er limbs funct

5. Kamrani fa
e Effect of a 
scular Strengt
erly Women 
): 24-37. (Pers
6. Bahram M, 
ysical activity 
y with hyp
icit.RBPA.US
7. Taghipour
aterzade. Com
nning Forward
ance. Rjms.ium
8. Naeemi ki
ect of Visual 
nctional Bal
ameters of E
4; 13:41-56. (

nabolic Horm
s Resistance 
s Medicine.20
Young Bok Y

inetic Muscula
Lumbosacra

s.  Indian Jo
6; 9(25):1-6. 
L, Izquierdo  M
, Baroni B (

Concurrent Tr
asession Exe

n M, Nikb
ti, Mahyar D. 

omuscular Ada
racticed. Scien

Medical S

B, Mohebbi H
he Effect of O
Training on
Mass in U

1; 6(11):79-9
Z, Ebrahimi 
mparative stud
h backward w
tion . Feyz. 20
araz N, Letafa
Selected Wat
th, Flexibility 
60-75 Years 

sian) 
Pour vaghar 
on static an

peractivity d
B. 2016; 2(3)

r M, Takam
mparative Stud

d and Runnin
ms. 2003; 10(
ia M, Gholam
Acuity during
ance and 

Elderly Wome
(Persian) 

rmone Respo
Exercise and
002; 32(1):1-2
Y. Effect of B
lar Function, L
al Angel in U
ournal of Sci

M, Pinto S S,
(2013). Neuro
raining in the
ercise Seque

bakht, Hojat
 The Effect of
aptation in Yo

entific Journa
Sciences.2011

H, Sangdavi
One-Versus T

n Muscular 
Untrained M
92. (Persian) 

E, Shaterzad
dy of forward

walking and ru
000; 4 (2):1-1
fat kar A, Jav
ter Exercise C

y and Quality 
s of Tehran.N

M. Effect of 
nd dynamic b
disorder / 
):9-18. (Persia

mjani E, Sal
dy of two M
ng Backward 
(37):677-686.
mi A, Arab 

ng Walking Pr
Selected K

en's Walking

 

onses to 
d Training 
22. 
Backward 
Low Back 
Unilateral 
ience and 

, Alberton 
omuscular 
e Elderly: 
nce.2013; 

allah D, 
f Training 
oung Men 
l of Ilam 
; 18(1). 

ni M. A 
Three-Sets 

Strength, 
Men. ASP 

deh M J, 
d walking 
unning on 
0 

vedane N. 
Course on 
of Life in 

NJV.2017; 

12 weeks 
balance in 

attention 
an) 
lavati M, 

Methods of 
of Static 

 (Persian) 
ameri E. 

ractice on 
Kinematic 
g.mbj.ssrc. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-1

2-
12

 ]
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            13 / 13

http://rjms.iums.ac.ir/article-1-5796-fa.html
http://www.tcpdf.org

