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از تعـا يتيضـع 

فشا اياسترس 
كاراته به عن .)

ده هـاي سـني
ته ورزشـي انج

بـر و اسـت  ري
سـرع و دقـت  ،

تكـ ها با مهارت
ني مـدي طـولا

هـاي نقـ ندروم
ـد بـود كـه عـ
ليل فقر حركتي
خـتلالات حركـ

به عن ،ركز بدن
ف شــده و مح
مي باشد، كـار
تـنش طبيعـي

هـا، رابط نيسـت
ر كمربند كمـر

ايـن ا .ي شـود
 سيسـتم حرك
جـاد ثبـات پويـ
م عضـلاني مر
ظتي است كه
 به عنـوان بخـ
 مركـزي بـدن

7(.  
ي مطلـوب جه
مناسـب راسـت
ثبـات برقـرار م
و ناحيـه كمرب

عملك ريي ـتغق
باع ،عضـلات  ي

اجـكـار   يحت ـ
 با سيستم حر
ش از حـد طبيع
 لوردوز بـه دنب

                         

 

ا خط گرانش،
و وض )1( كنـد 

زاني حداقل م
2،3( آورد ي م

رفـدار تمـام رد
. در اين رشت)4
ضـرور بـالا  طح

دفـاع، و حملـه
ي اجراي اين م

هاي در دوره ن و
منجر به سن ت

) معتقـ1978( 
ع امروزي به دل
 كه منجر به اخ

مركه  ييآنجا 
ــف-ي ــي تعري ران

شروع حركات م
رابطـه طـول ت
سـت و آنتاگون
يك مطلوب در
ت عملكردي مي

در كل مطلوب
جـه باعـث ايج
مچنين سيستم

حفاظ سازوكارز 
 ستون فقرات
ي محـوري و

8،( دهد ش مي
عصبي عضـلاني
سـيله تركيـب
پويا) و قدرت ث

بـدن  يراسـتا
از طريـقتوانـد

يتمـام  يروي ن
ح اي ـمختلـف و

مرتبط خاص 
ه افزايش بـيش
ن پشت گود يا

http://rjm        

نژاد يمهدو رضاو  ي

    
با بدنمناسب 

ك يم ـ ني تضـم 
را كه ح يعضلان

د كند، بوجود
 ورزشـي پرطر
4( رح مي باشد

سط تكنيكي ي
ح در دقيق ات

از طرفي .است 
 جلسات تمرين
ران ممكن است

جاندا .)4( ود
لاني در جوامع
 حركتي است ك

از. )5( ي شود
ــي-كمــري لگن

 مركز ثقل و ش
اعـث حفـظ ر
عضـلات آگونيس

، آرتروكينماتيك
حين حركات 

صبي عضلاني م
در نتيجو  موده

. هم)6( ي شود
جزء يكپارچه از
سيب رسان به

سـتخوان بنـدي
پويا را كاهش ل

كارآيي ع ي كه
ت پويـا بـه وس

(ايستا/پ صحيح
گونه نقص در ر

ت يم ـ راني-ني
 ارتباط جفت

مخ يخـش هـا  
يان ها و ارگ

به طوري كه .)
ي تحت عنوان

s.iums.ac.ir

يحيبدهيمرض    

مقدمه
يراستا
را مناسب
ع -ياسكلت

بر بدن وار
يك رشته

مطر جهان
هاي مهارت
حركا انجام
نياز بالايي

زياد حين
در ورزشكا

شوحركتي 
تعادل عضلا
عدم تنوع

تكراري مي
ــد ك كمربن
قرارگيري

بالاي آن با
مجموعه ع
جفت نيرو،

راني-لگني
كارآيي عص
را فراهم نم
مطلوب مي
بدن يك ج

سآنيروهاي 
مهمي از اس
حفظ تعادل
از آنجايي
حفظ ثبـات
پاسچرال ص

هر گ شود،
لگن-كمري
و يكيمكان
در بخ رييتغ

دستگاه ها
)7،9( شود

قوس كمري
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ورزشكاران ل

  

د عضلات 
ه عملكرد 
كمـري و  
 محمدي 
ضـعيتي و    
ه لـوردوز  
ه در ايـن   
ركـزي در   
بـا وجـود   
تـه هـاي     
بررسـي و  
وزان بـا و    
وز پشـتي  
ا و بـدون    
همچنـين  
ـه اثـرات   
قـرات در    
ه كنتـرل    
تي باعـث  

ـه نتـايج       
 تمرينات 

مرحلـه   4
سجام مـي  
ـك هـاي   
ر تكنيك 
ك پاسـخ    
ـدارگام از    
ص، موجب 
نيك هاي 
ــت     ــد باف
ر تكنيـك   
 شـود. در      
ش دامنـه        
تـاه شـده   
كشش در 
ـجام، بـه     
 سـلامت    
ر تقويـت   

تعادل تيوضع هبود

http://rjms.ium 

و تغيير عملكرد
ي  و يا مقايسه
 افزايش يافته ك

.)27–25(شد 
سـه كنتـرل وض
ر افراد مبتلا به
جام دادند. كـه
ت عضـلات مر

ب .)25( ت شـد   
 حاضـر بـا يافت
مكاران كه به ب
ي دانـش آمـو
 كمري و كايفو
ن دو گـروه بـا

. ه)26( كردنـد 
يز نشان داد كـ
فـات سـتون فق
ت هايي كـه بـه
گذار بوده و حت

  .)27( د
ت سـنتي و ارائـ
مريكا پروتكل
4ست كه شامل 
ل سازي و انس
ستفاده از تكنيـ
ي مي باشد. د

وسط فـرد، يـك
ش فعاليـت مـ
ص و ميزان خا

. تكن)28( شود
ــ ــيش از ح ت ب

يگـرت براي د
سـتفاده مـي

منظـور افـزايش
ر مكانيكي كوت

كه ك شده است
 سـازي و انسـ
ي جسـماني و
 اين به منظـور

به و يكمر لوردوز 

             ms.ac.ir

وس كمري و ق
رد اندام تحتاني
يان به لوردوز
باش دسترس مي

مقايس 1393 
مركزي بدن در
ي و سالم را انج
 پويا و استقامت
عنـاداري يافـت
 نتايج مطالعه

نورسته و همن، 
ل ايستا و پوياي
 يافته لوردوز ك
وت معنادار بين

را گزارش ك ته
و و همكاران ني
 طبيعي انحراف
 اجراي فعاليت

دارند اثر گ نياز
ل فرد مي شود
ده از تمرينـات
ي طب ورزش ا
ا ارائه كرده اس

، كششي، فعالي
ل تاكيد بر اس

 تكنيك كششي
 مايوفاشيال تو

ضلاني و كـاهش
با شدت، مدت
ي مذكور مي ش
ــت ـاهش فعالي
ماده سازي بافت
ات اصـلاحي ا
ـول نيـز بـه م

كه به طور صل
گزارش ششود. 

 مهاري، فعـال
د آمـادگي بهبو

بر افزون.  )28

اصلاح بر منتخب 

          

 افزايش زاويه
احيه بر عملكر
 تحتاني مبتلاي

در د غير مبتلا 
كاران در سال
امت عضلات م
ش يافته كمري
ق بين تعادل
روه اختلاف مع
ض موجود بين
دي و همكاران
سه ميزان تعادل
 قوس افزايش
ختند، عدم تفاو

ز افزايش يافتهو
 مطالعه هوانلو
افزايش ميزان
ه ساجيتال بر
يت بدني پويا ن

د وضعيت تعادل
بـر اسـتفاد ون

ت، آكادمي ملي
حي جديدي را
ك هاي مهاري

. در اين پروتكل
ي و بعد از آن
ي يا رهاسازي
ي در دوك عض
ق فشار مداوم ب
ك گيرنده هاي
ــ ــت ك ري جه
مايوفاشيال و آم
مراحل تمرينـا
ك افـزايش طـ
تي بافت يا مفص
، استفاده مي ش
ب با تمرينات
ل موثري باعث

8( شودمي ان
٥٤  
  

ياصلاح ناتيتمر

1  

ـش
ـدار

سب
قابل

 يابي
مكن
ي بـا
ريق
ـات
رات
 يرد

يـت
وارد
بـا و
23(  .
 يكي

 ينگ 
ر در
رات
ـعي
كـت
حيه
 يـا

 شود

گني
 نـه
مهار
و در
خـي
 سوئز
مري
ورت
ـزي

به  ن
بـا  . 

ت و
سي

تاثير
اناين 
اندام
افراد

و همك
استقا

افزايش
تحقيق
دو گر
تناقض
محمد
مقايس
بدون
پرداخ
لوردو
نتايج
سوء ا
صفحه
وضعي
بهبود
افزو
مثبت
اصلاح
تكنيك

باشد.
مهاري
مهاري
مهاري
طريق

تحريك
ــار مه
نوروما
ها و م
تكنيك
حركت
است،

تركيب
شكل
بيمارا

برنامه هفته هشت

399دي،10ماره

عملكـردي، نقـ
كز و محور پايـ

  . )5( ند
متناس ،يساختار

ق يكل به آسان
يكشف و دست 
مم طيشرا نيا

لعات متعـددي
مبتلا از طر راد

ا غالـب مطالعـ
ي سـتون فقـر
طرفي در مـوار
ت الگـوي فعالي
و در برخي مـو
 غير ورزشكار ب

3(  شده اسـت
يهنده اثر مكان

و همـاهن يلان  
ري كـه تغييـر
 تنها بـا تغييـر
لوكـال و موضـ
 سيسـتم حرك

بويژه ناحز بدن
در بخـش هـ ر
خاص ش يها ن

احيه كمري لگ
 يافته كمـري

بلكه باعث م، ه
ركـزي بـدن و
ري كـه در برخ
عاليت عضله س
زايش يافته كم
سريني بـه صـو
 عضـلات مركـ
دسر و كف لگن

)8( يتي گردد
حقق، مطالعـات
ر خصوص برر

ريتاث

شم،27دوره  ي

داري و ثبـات ع
اتكاي و مرك طح

ي فراهم مي كن
رسيغ فير ضع
مشك صيز تشخ

نرويهد بود. از ا
و اصلاح يري

مطالمك كند.
وز كمري در افر
شده اسـت، امـا
ح زاويه و راستا

. از ط)20،21( 
لاني و تغييـرات

و )22( ده است
م تحتاني زنان
ه كمري انجام
اسچر، نشان د

تعـادل عضـلا ن
، به طـور)6( د

رات كمري نه
ت بـه صـورت ل
ل يكپـارچگي
رد يك بخش از

ريي ـد باعـث تغ  
ها و ارگا ستگاه

تغيير در نا سد
لوردوز افزايش
د عضلات ناحيه
ثر در ثبـات مر

. به طور)24( 
ت كه افزايش فع

افزلا به لوردوز
يت عضلات س
كاهش فعاليت
ضي شكم، چند
مهم ثبات وضعي
جستجوهاي مح
 و متناقضي د

م پزشكي رازي

مين اين پايـد
ايجاد يك سطح
ت اندام تحتاني

پاسچر ختلالات
و شدت، بعد از

و اصلاح خواهد 
يشگيجهت پ ي

كم طيبود شرا
ش زاويه لوردو
متعدد انجام ش
 تنها بر اصلاح
ركز داشته اند
 تعـادل عضـلا
ز پرداخته شد
ه عملكرد اندام
س افزايش يافته

كه پا لي است
نيت و همچن ـ

باشد يم يضلان
ن و ستون فقر
ملكرد عضـلات
ت، بلكه به دليل
تلال در عملكر

توانـد يم ــي،  
كار دس يحت اي

به نظر مي رس ن
ران مبتلا به لو
 تغيير عملكرد
احي بالاتر موث
دل افراد گردد
بيان شده است
 در افراد مبتلا
 و كاهش فعالي

بر اين ك افزون
، عرض ديافراگم

لات اصلي و مه
 و با توجه به ج
 علمي محدود

 

علوممجله

از طريق تا
مهمي در ا

براي حركت
اخ بيشتر
و طيبا شرا

يريشگيپ
ييراهكارها

است به بهب
هدف كاهش
مداخلات م
انجام شده
كمري تمر
نيز، عـدم

عضلات نيز
نيز مقايسه
بدون قوس
اين در حال

حس حركت
عض-يعصب

راستاي لگن
بافتي و عم
همراه است
انسان، اخت
كمري لگنـ
ي مختلف و

)1(.   
همچنين
در ورزشكا
تنها باعث
عضلات نوا
نهايت تعاد
تحقيقات ب
خاصره اي
باعث مهار

او  موضعي
بدن بويژه

عنوان عضلا
اين وجود
مستندات
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1399 دي 

 ژوهشـگر 
مي افـراد  
 ادامـه در    
 نماهــاي  
اي غير از 

 110ـداد     
ودنـد كـه    

 60عطـف    
ضـيح داده   
 ي گرديـد   

قد و وزن، 
درجــه و  
 25-18 (

بـه  ـت و      
آزمودني  

ت انـدازه    
با استفاده 
س و زائـده  

شـد. در    
روي نقاط 

بـه   ـد تـا     
ـه سـمت    
وي دو پـا  
ه عرضـي    

 30س از  
حت، خـط  
 و جهـت     
فتن خـط  
كسـان در     
خط كش 
ه بوســيله  
خط كش 
مـي و بـا   
آزمــودني  
، بـر روي    

و   T12ط  
 1شـكل    
ــس از   پ

د، 10، شماره 27ه 

پژه گيري هـا،  
كامل براي تمام
ـان نمـود. در
 از مشــاهده از

اري هاي ناهنج
ذف شـدند. تعـ
قيـق را دارا بو

خـط كـش منعط
 بـه روش توض

انـدازه گيـري   
 گيري هاي قد

42يشــتر از ب 
ج از محــدوده
ـدند و در نهايـ

به عنوان افراد 

سـتخواني جهـت
ش يوداس و با
طه ابتداي قوس

انجـام قـوس   
سيله برچسب ر
ي خواسـته شـ
ر حالي كـه بـ
طور مساوي رو

و بـا فاصـله ـه 
پـسبايسـتد.   ـم 

ت عادي و راح
ر مـي گرفـت
ت و شكل گرف
ي، از فشـار يك
س از انطباق خ
 تعيــين شــده

يك روي خ ماژ
رامط كـش بـه آ  

 آن از پشــت آ
سـمت داخـل،
رحله نيز نقـاط
ديد و هماننـد

ــد  .)32،33( ش

دوره كي رازي

   

 از انجام اندازه
عه را به طور ك
 در مطالعه بيـ
ــا اســتفاده  ب

 به ظاهر داراي
ه كمـري حـذ
ود اوليه به تحق
 آنها بوسيله خ

و ور همزمـان  
ي و همكـاران

اندازه ن بعد از
وز ســينه اي ب

نرمال(خــارج ن
ونـد حـذف شـ

نفر از 40داد 
  
سهاي ا نشانه، 

ز كمري به روش
T به عنوان نقط

 عنوان انتهـاي
مت گذاري بوس
س، از آزمـودني
 و طبيعي و د
زن بدن را به ط
،  با پاي برهنـ
انتي متر از هـ

 فرد به وضعيت
د قـرارپشت فر

ط كش و پوست
لـوردوز كمـري

تفاده گرديد. پس
مــودني، نقــاط
ستون فقرات، با

س خطيد. سپ
يــر در شــكل

سيم انحنا از س
شد. در اين مر
مت گذاري گرد

ــبه  ش   محاس

جله علوم پزشك

 

. قبلبودند ان
اجراي مطالعد

لب به شركت
لگري اوليــه و
ف، كليه افراد

وز افزايش يافته
دني شرايط ورو
 لوردوز كمري

به طـو، يمتري
 بوسيله صـيدي

همچنين . )31
ــايفو دي كــه ك
خص تــوده بــدن
ند از ادامـه رو

تعد ،هدفمندت
شدند. مطالعه

 مطالعه حاضر،
ي ميزان لوردوز

T12ده خاري 
به S2ي مهره 

 و پس از علام
 و انتهاي قـوس
ت كاملا راحت
نگاه كرده و وز

است، نمودهم
سا 15تا  10د

 جهت رسيدن
ينعطف رو م

فضاي بين خط
 مطابق شكل ل
 خط كش است
وي پشــت آزم
سب ها روي س
ت گذاري گردي
ت و بــدون تغيي
شته و جهت تر

 سفيد انتقال ش
وي كاغذ علام

Lو   Hدير

٥٥ 
مج                     

لات،
كيـد

تاثير
ي و
ــات
Nat
تس
وزان
 اثــر
هش
ـوان
يـده

ود و
ـزان
راي
اص
يش
هـد

ربـي
ـري
سال
راي
امل
لات
خص
 بـه
ـدم
سـال
ملـه
ـاي
ت در
ـدم
اري
شـهر

اصفها
يندآفر

داوطل
ــال غرب

مختلف
لوردو
آزمود
ابتدا
سانتي
شده

)،32
ــراد اف
شــاخ
داشتن
صورت
وارد م
در
گيري
از زائد
خاري
ادامه
ابتدا

صورت
جلو ن

تقسيم
حدود
ثانيه
كش
رفع ف
كش
طول
بــر رو
برچس

لامتع
دقــت
برداش
كاغذ

S2 رو
ــاد مق

                           

مجـزاي عضـلا
لـه پايـاني تاك

تلف با هدف تا
در مطالعه اخلي
ســه اثــر تمرينــ

 tional( ريكـا
Academ( پـيلات

ي دانـش آمـو
گــزارش شــده

NA را بــر كــاه
مرينات به عنـ
د توصـيه گردي

ــو قضــات موج
NASM بـر ميـ

بـر تحقيقـاتي
مه تمريني خـا
ت لـوردوز افـزاي
زشـكاران خواه

عـه نيمـه تجر
ش يافتـه كمـ

س 25تا  18ني
مـودني هـا بـر
پاتولوژيـك شـا
ي هــا و اخــتلالا

رانـي، شـاخ-ي
، عـدم ابـتلا2

ي مختلف و عـ
س 5ي حـداقل
از جم ، اسـتان

ر اين معيار هـ
 ادامـه شـركت
 تمرينـات و عـ
د. جامعـه آمـا
كاراتـه كـار ش

                         

 

ز فعال سازي
سجام در مرحل

خت مداخلات م
 يافته كمري، د
 كــه بــه مقايس
طـب ورزش امر
my of Sport

ش يافتـه كمـري
گ يافتــه هــاي

ASMمرينــات
ه است و اين تم
لـوب و جديـد

ــات و تناق بهام
Mر تمرينـات

شكار، اين نيـاز
كه آيا اثر برنام 

هبـود وضـعيت
و پوياي ورستا

، در مطالعوهش
ي لوردوز افـزايش

، محدوده سن)3
كتبـي آز امـه

ارضـه پجود ع
حــي، بيمــاري

لگنـي-د كمري
5و بيشـتر از   

تاني در نماهاي
، دارايي روانـي

در ليگ كاراته
برافزون . عه بود

عدم تمايل به
جلسـه در 3ز   

نظر گرفته شـد
دختر كشكاران

http://rjm        

نژاد يمهدو رضاو  ي

عيف نيز بعد از
از تمرينات انس 
 )7،28( .  

سه تمرينات و
وردوز افزايش

ك2019(  ) نيــز
كادمي ملـي ط
rts Medicine
وردوز افـزايش

يد، نــداختي پر
ــر و بيشــتر تم
ري نشان داده
 اصـلاحي مطلـ

   
ــود اب ــا وج و ب
عدم بررسي اثر
دل افراد ورزش

كمي آيدود جو
مزمان باعث به
ي و تعادل ايس

   ؟ ر

  كار
پـژوهبه اهداف 
اريجشتن ناهن

)30( درجه 58
نا فرم رضـايت 

عدم وج طلبانه،
كســتگي، جراح
 ناحيه كمربند

18 كمتـر از   
 هاي اندام تحت
بيمـاري هـاي

و مسابقه د ين
 ورود به مطالعه
مطالعه شامل ع
يبـت بـيش از
 آزمون ها در ن

ورزش 150ضر 

s.iums.ac.ir

يحيبدهيمرض    

عضلات ضع
به استفاده
شده است

در مقايس
بر ميزان لو
همكــاران
آك اصلاحي

e(NASM)
بر ميزان لو
دبيرســتاني
مطلــوب تــ
لوردوز كمر
يك روش

.)29(است
ــر  از اين

همچنين ع
قوس و تعا
ومحققين ب
به طور هم

يافته كمري
خيرشد يا 

  
روش ك
با توجه

حاضر، داش
8بزرگتر از 
و تكميل ف
شركت داو
ســابقه شك
مفصلي در

بـدن توده
ناهنجاري
دارا بودن ب
يسابقه تمر
معيارهاي
خروج از م
مطالعه، غي
شركت در

مطالعه حاض
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ورزشكاران ل

  

رجي و بـا   
ــم انجــام 

زمودني  آ
ي نوسان، 
 ون خطـا   

ي نوسـان،    
 كرد و در 
ت. فاصـله      
ن فاصــله 
ـه تكـرار    
 بر طـول  
اصـل آن  
ب درصـد    

امتيـاز   د.      
ـه دسـت    
 سـه، بـه   
يي درون  

 85/0ين 
ه ترتيـب  

  ك

  
 

تعادل تيوضع هبود

http://rjms.ium 

خـار-و خلفـي 
 نســبت بــه هــ
 انجام شد كه

 گرفت و با پاي
د امكـان و بـد
كيـه روي پـاي
 تكيه دور مي

 پـا برميگشـت
تگاه بــه عنــوان
م تسـت در سـ

هتر در هر ج
ر) تقسيم و حا
يابي بـر حسـب
بـه دسـت آمـد
 جمع اعـداد بـ
صل آن بر عدد

ــا  ــريب پاي ض
ت مختلف را بي
 نمره كل نيز به

 )36(  .  

  
تفاده از تست لك لك

ستفاده از تست واي

به و يكمر لوردوز 

             ms.ac.ir

داخلي و-خلفي
درجــه 90و  

ي بدين صورت
ستگاه قرار مي
ستگاه را تا حد
يه از زمين، تك
جابجا و از پاي
يعـي روي دو
تــا مركــز دســت
رفته شد. انجام
نگين سه تكرار
حسب سانتيمتر
 و فاصله دستي
ي هـر جهـت بـ
ا نيز از طريق
 و تقسيم حاص

ــين  Plisky چن
ونگر براي جهات

و براي 00/1 
ش كرده است

بي تعادل ايستا با است
  

زيابي تعادل پويا با اس

اصلاح بر منتخب 

          

قدامي، خ جهت
135، 135اي

ازه گيريد. اند
ي برتر روي دس
ت متحرك دس

تكي شدن پاي 
ج ن آزمودني)،

 به حالـت طبي
مت متحــرك ت
يابي در نظر گر
ت گرفت و ميا

(بر ح آزمودني
ضرب شد 10

ه طول پا بـراي
بي آزمودني ها
 در سه جهت
ــد. همچ ت آم
گر و بين آزمو

تا 99/0و  9/0
گزارش 99/0و  0

ارزياب - 2شكل 

ارز - 3شكل

٥٦  
  

ياصلاح ناتيتمر

1  

ري،
θ  در

 ردوز

و  ي
  كـه
ها را
 كمر)
غيـر
زانـو
2( .

لنـد
د. از
نـد،
دني
، باز
دن،
بجـا
) نـو
سـت

كـه  
ـك
ـرده

در  3

ج سه
زوايــا
گرديد
با پاي
قسمت
(بلند

افتادن
ادامه
قســم
دستي

صورت
پاي آ

0در 
اندازه
تركيب
آمده

ــت دس
آزمونگ

91تا 
91/0

  
  ف

برنامه هفته هشت

399دي،10ماره

ش ميلـي متـر
4Arctan(2 =θ
لـور زان زاويـه

ك ابــزار ميــداني
ل ايستا است
ه يتي كه دست

(دست به ك هد
پـاي غ شـرايط

ف پـا را زيـر ز
شــكل( دهــد

س پاشـنه را بل
رار كنـدـا برق ـ    

ن بلنـد مـي كن
اني كـه آزمـود
ست ها از كمر،
خـوردن و افتـا

درجـه، جاب 30
كيـه گـاه از زا
مدت زمـان تس

)34( .  
Yون تعـادل

گريبـل آن را يـ
يـا معرفـي كـ

3تصـوير  ـابق

سيله خط كش منعطف

ريتاث

شم،27دوره  ي

  Lبا خـط كـش
(2H/L رمـــول

ي شـد و ميـز
  

ي يــك پــا يــك
زه گيري تعادل

در وضعيفش و
ده ميصره قرار

ستد. در ايـن ش
لند كرده و كـف

قــرار مــي ــر)
ضـعيت، سـپس
ي انگشـتان پـ
شنه را از زمين

تا زما مي كند.
(برداشتن دس طا

شتن، تلوتلو خ
0ران بيشتر از

دن پـاي غيرتك
دامه داشت و م
ه ثبت گرديد

ه از آزمـوستفاد
 سـتاره كـه گ
ـابي تعـادل پو
ين آزمـون مطـ

يه لوردوز كمري بوس

م پزشكي رازي

و  Hي مقادير 
مربوطـــه در فر

Excجايگذاري ،
  اسبه گرديد.

ايســتادن روي
جهت اندا بتي

ودني بدون كفش
ي تاج خاص رو

ح صاف مي ايس
را بلن پاي برتر)

(پاي غيربرتــه
س از حفظ وض
 تعـادل را روي
كه آزمودني پاش
 شروع به كار م

بدون خطت را 
م ها، گام برداش
 و خم كردن ر
 تكيه، جدا شد
كرد، آزمون اد
نومتر و به ثانيه
تعادل پويا با اس
 آزمون تعادل
بر جهت ارزيـا

. اين)35( م شد

نحوه محاسبه زاوي - 

 

علوممجله

گيري اندازه
مقـــادير م

elافزار  نرم
محا كمري

آزمــون ا
وضعيت ثاب
در آن آزمو
در طرفين
روي سطح
( تكيه گاه

پــاي تكيــه
آزمودني پس

كند تـا مي
اي ك لحظه

زمان سنج
اين وضعيت
كردن چشم
دور كردن
شدن پاي

حفظ مي ك
ه كرنبوسيل

ارزيابي ت
برگرفته از
آزمون معتب
است، انجام

-1 شكل
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1399 دي 

  .شد 
 و زآموزي 

 حركــات 
اسـكات   ي
 پايـه  بـر       
 اسـتفاده  

 واريــانس 
-ـوگروف 

تجزيـه و       
 واريـانس       

و  21ـخه  

 توزيـع  ف، 
ــود  عــي ب

 گـروه در   
 د گرديـد     

ــاي  ي هـ
س انـدازه   

 3و  2ول   

تـه هـاي      

 ثانيه 90 
  .د

درصد  

ه حركتي 
  را

، 25شدت
 2 ارادي(

(  

د، 10، شماره 27ه 

اجرا) سنتريك
بـاز منظـور  هب 

طريــق از ضــله
پوياي تمرين ز

س بـالاي سـر     
)بـدن  حركتي

ــا و همگنــي 
كلمـمون هاي 

ـد. همچنـين
مـون تحليـل

نسـخ SPSSزار  
  جام شد. 

اسـميرنف روف 
طبيع گــروه دو

 واريـانس دو
ون لـون تاييـد

(ويژگـــي ــيفي
تحليل واريـانس
تيـب در جـداو

 مطالعـه و يافت

  مدت
تا 30 مدت به ربرد،

نمايد حفظ اي ماشه 
  ثانيه 30تا  2

  ثانيه 15تا  7ض: 
  ثانيه 30تا  20ش: 
25تا  20(حداكثر  ه

  باض بيشينه)

زومتريك در پايادامنه
حفظ انقباض برونگر
ض ايزومتريك با ش
رصد حداكثر انقياض

ت بين انقباض ها)اح
  م و كنترل شده

دوره كي رازي

   

اكس( برونگرا ض
را تكنيك ين
عض و عصــب د

از استفاده( نده
همـراه بـا پـرس

ح و كننده يدار

ــودن داده هــ ي ب
 استفاده از آزم
ـون انجـام شـ
اسـتفاده از آزم
بوسيله نرم افـز

 05/0<P  انجا

كلومـوگر زمون
د متغيرهــاي ي

ن، برابر بودن
ـتفاده از آزمـو
ــ ه هـــاي توصـ
ج توصيفي و ت
ق حاضر به ترتي

  
ي متغيرهـاي

كار شدت به بسته
نقاط روي

20
انقباض
كشش
شدت: زيربيشينه
انقب

ثانيه حفظ ان ايز 2
ثانيه ح 4و 

ثانيه حفظ انقبا 4
در 100و  75، 50

ثانيه استرا
آرام

جله علوم پزشك

 

انقباض حفظ يه
ا: انسجام نيك

عملكــرد هنگي
رون پيش كردي

پ كنار ديوار ه
پا عضلات ري

رســي طبيعــي
ه ترتيب باها ب

رنف و تست لـ
هـا بـا ا ل داده

هاي تكراري ب ه
سطح معناداري

  ها فته
آز نتايج اساس
تمــامي در هــا

0>p( .همچنين
 متغيرها با اسـ

0>p( .يافتـــه
گرافيك) و نتايج

حقيق تكراري ت
ش شده است.

لاعات توصـيفي

 NASMي
  تكرار

  لازم نيست

 4 -1  
 3 -1  

 15-10  

4  

15-10  

٥٧ 
مج                     

 ري،
 از س

) لــه

 يـا  ش
 يال
 . در
 روي
ـك
گ و

 ش
 ـاي
عيت
خـم
 ـدن
 بـه

 يا ي
لات
. ــت
 2 ـا
 و ي

ثاني 4
تكن
همــاه
عملكر
با توپ
همكا
 .شد

برر
ه گروه

اسمير
تحليل
اندازه

در سط
  
ياف
ا بر
ه داده

)05/
تمام

)05/
دموگر
هاي

گزارش
اطلا

نامه تمرينات اصلاحي
 نوبت

 1 يژه)

نياز نيست ص)
نياز نيست ص)

 بار2تا1

1 

 بار3-1
  

                           

مهـار هـاي  ك
پـس آزمودني. 
مرحل چهــار( ن

تنش رهاسازي
نورومايوفاشـي ي

 صورت گرفت
ر انيـه ث 30 ت

در ايـن تكنيـ
، پشـتي بـزرگ

افـزايش منظـور 
هـ بافـت  كتـي

ي ران در وضـع
ش عضـلات خ

بـ در ن فقـرات
ب مقاومـت  از ه

بازآموزي منظور
ل شـامل عضـلا

گرفــ قــرار فاده
تـ 1 شـامل  رار
حركتي دامنه ن

برن -1جدول
 تعداد

(مگر در شرايط وينه

خاص(مگر به دلايله
(مگر به دلايل خاصه

 روز در هفته5-3

 به ميزان لازم

 روز در هفته5-3

                         

 

NASM  
تكنيك مرحله ار

)7( بود سجام
تمــرين اصــلي 
 1(.  

مهاري، ر نيك
هاي بافت ندازه

سخت غلتان م
مـد بـه  را ـان

.)7( داد مـي  
ران، چهارسـر،

  رديد.
به تكنيك اين 

حر دامنـه  و ل 
هـاي م كننـده

بـا تـوپ، كشـ
ده هاي سـتون

نقطـه اولـين  در
   .د

م به تكنيك ن
فعـال كـم  ـاي
اســتف مــورد گ
تكـر هـر  و رار

پايان در متريك

 
روزان

روزانه يستا
ي عضلاني

 مقي
Proprio 
neurom 

Faci( 

روزانه

 مجزا

  وضعيتي

http://rjm        

نژاد يمهدو رضاو  ي

M اصلاحي ت
چها شامل كل
انس و سازي عال
برنامــه در دن،

(جدول  ي كرد
تكن در :مهاري
اند از بيش ليت

فوم استفاده از
غلتـ فوم فرد ل
حركـت  نظر د

ديك كننـده ر
گ رهاسازي گر

ا :طول افزايش
طـول و شسـاني 

شيال شامل خم
كشش جانبي بـ
 و راست كنند

د كشش. رديد
شد حفظ ثانيه
اين :سازي فعال
هـ بافـت  اليت

 ســريني بــزرگ
تكر 15 تا 10 
ايزوم انقباض ظ

NASMتكنيك 
  تكنيك مهار

كشش اي
تسهيل عصبي
حس عم

)oceptive
muscular
litation

تقويت مل 

ايزومتريك و

  انسجام

s.iums.ac.ir

يحيبدهيمرض    

تمرينات
پروتك اين
فعي، كشش
كــرد گــرم

مي شركت
م تكنيك

فعال كاهش
بدن با در
پروتكل اين

مورد ناحيه
عضلات نزد
همسترينگ
اف تكنيك

كش قابليت
نورومايوفاش
زانو زده، ك
كننده ران

گر استفاده
ث 30 مدت

ف تكنيك
فعا ايشافز

شــكمي و
با تمرينات

حفظ ثانيه،

تكنيك 
افزايش 
  طول

فعالتكنيك
  سازي

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-1

0-
23

 ]
 

                             8 / 13

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-6340-fa.html


 
 

ورزشكاران ل

  

درگيـر در   
ي نقص در 
ي آسيب 
 پايـداري   
ملكـردي  
ـرايط بـه     
لاني بـين      
لعه حاضر 

كــارتر و  
 )2013 (

حاضـر بـا    
ــي و   اخل
تمرينـات   
 دختـران     

بررسـي   ز  

ـه سـفت     
 در نتيجه 
ي بـزرگ    
ت حفـظ   
در ناحيـه       

ت بين 
  هي

 F=  
 P= 
4 F=  
 P= 
 F=  
 P= 
 F=  
 P= 
 F=  
 P= 

تعادل تيوضع هبود

http://rjms.ium 

دن عضـلات د
ابل پيش بيني
حركت و الگوها
شامل كـاهش

لال حركات عم
ي كـه ايـن شـ
 تعـادل عضـلا

نتايج مطالدد. 
2000( )37(،

ـد و همكــاران
تايج مطالعـه ح

و )2015( ران   
تكنيـك ت 4ثر 

وردوز كمـري
ن دانـش آمـوز

(.  
ن، در پاسـخ بـ
ه دليل مهار و

، عضـله پشـتي
جبراني جهـت ر

ين پايـداري د

  

 درون 
  هي

تغييرات
گروه

 F=  
 P= 

1/115
001/0

 F=  
 P= 

2/421
001/0

F=  
 P= 

1/36
001/0

 F=  
 P= 

3/39
001/0

 F=  
 P= 

3/100
001/0

به و يكمر لوردوز 

             ms.ac.ir

اه و ضعيف شد
 بروز الگوي قا
م تعادل در ح
لكرد حركتي ش
ه كمري در خلا

جاييشت. از آن
 باشـند، عـدم
بايد اصلاح گرد

(  و همكــاران
دونالــد و )38( 
همچنين نت. د

ــار ـالي و همك
اث به ترتيب كه

را بر ميـزان لـو
و دختران شكار
)29،40(  باشد

 در ورزشـكاران
و در پي آن، به
 سريني بزرگ،

سازكاران يك 
، ايجـاد و تـامي

  نفر)20( تجربي
انحراف معيار ±گين
2/2±65/21  
7/5±64/1  
1/8±20/57  

  دازه هاي تكراري
  ل

  
تغيييرات

گروهي
6 9/821

001/0 6 
1 1/505=

001/0 1 
11 2/74 =

001/0 11 
9 7/376

001/0 8 
10 1/228

001/0 9 

اصلاح بر منتخب 

          

وضعيت كوتا ي
وز كمري باعث
كرد مفصل، عد

و نواقص عملك 
ن فقرات ناحيه
 پي خواهد داش
گر وابسته مي
لات اين ناحيه ب
طالعــه هــانتن

)2002( ــاران
همخواني دار 

ــ ــاي كم ـه ه
ك )2019( نرا

ر NASMحي
جوي غير ورزش

ميهمسو ند،
توجه به اينكه
 عضله سوئز و
كاري و ناتواني
ن است به عنو
يت قـائم تنـه،

  شركت كنندگان
ت
ميانگ

اند ن تحليل واريانس
گروه كنترل

SD± M
4/3±35/62
9/2±55/62
6/1±70/7
7/1±05/8
1/5±90/17
1/5±45/16
3/6±60/90
0/7±60/89
7/5±35/00
2/5±65/99

٥٨  
  

ياصلاح ناتيتمر

1  

دول
ول،
ي در
ر دو

 بـود
 بـا  ر

اثـر  
مري
ـري
ـت.
ت از
جـود
ملـه
حيـه
نـده
ـكم
ـين

از  .)

طرفي
لوردو
عملكر
،شده

ستون
را در
يكديگ
عضلا

مطبــا 
همكــ

)39(
ــ يافت
همكا
اصلاح
دانشج
نمودن
با ت
شدن
كم ك
ممكن
وضعي

هاي دموگرافيك ش ي
 نفر)20(كنترل
 انحراف معيار ±ين
2/2±20/21  
5/6±64/1  
4/7±75/57  

  
هاي توصيفي و آزمون

 گروه تجربي
SD±M 

8/2±20/63
0/2±70/43
0/2±60/18
0/3±90/38
7/5±80/118
1/6±20/134
0/7±20/92
4/6±90/113
0/5±90/103
7/7±45/130

برنامه هفته هشت

399دي،10ماره

كـراري در جـد
ـه نتـايج جـد
ي معنـي داري
عـادل پويـا در

بهب و كمـري  ز
كـار كاراتـه  ن

د آمـده بهبـو
اويه لوردوز كم
يه لـوردوز كمـ
ـه كـاهش يافـ
ه ممكـن اسـت
كاراته كـار بوج
ونيسـت از جم
ت دهنـده ناح
سر، راست كنن
ي و عرضـي شـ
اكستنسـور حـ

)4،7،8( ي كنـد

ويژگي -2جدول
ك
ميانگي

ت مربوط به يافته ه
 رحله آزمون

 ش آزمون
 س آزمون
 ش آزمون
 س آزمون

 مونش آز
 س آزمون
 ش آزمون
 س آزمون
 ش آزمون
 س آزمون

ريتاث

شم،27دوره  ي

هـاي تك انـدازه
با توجه بـ. ست

بـين گروهـي و 
تع ادل ايسـتا و

0/0<p( .  

لـوردوز صـلاح
دختـرا پويـاي

نتـايج بدسـت
زابر  NASM ت

ه ميانگين زاوي
درجـ 70/43ه 

كه  عضله سوئز
ر ورزشكاران ك
 عضـلات آنتاگو
ن عضلات ثبـات
ي شامل چندس
ت، مايل داخلـي

سـازوكار ق در
لال ايجـاد مـي

 روه هاي آزمودني

 (سال)سن
 قد (متر)

 (كيلوگرم)وزن

اطلاعا -3جدول 
مر

پيش )رجه
پس

پيش 
پس

پيش )يمتر
پس

پيش )سانتيمتر
پس

پيش )تيمترسان
پس

م پزشكي رازي

يل واريـانس ا
گزارش شده اس
رون گروهـي و
وز كمري، تعـا

05( هده گرديد

 
طالعه حاضـر اص
عادل ايسـتا و پ

NASM بـود. نت
تمريناتهفته 

به طوري كهد. 
به 20/63ي از 

اليت و سفتي
كات تكراري در

ار متقابـل ع مه
رگ و همچنين
مري لگني راني
ي ستون فقرات
 از اين طريـق
ملكردي اختلا

گر

  متغير

(در يه لوردوز كمري

(ثانيه) تعادل ايستا

سانتيم( ل پويا قدامي

س( داخلي-پويا خلفي

س( خارجي -ويا خلفي

 

علوممجله

آزمون تحلي
گ 3شماره 

تغييرات در
زاويه لوردو

مشاه گروه
  

   بحث
هدف مط

تع وضعيت
M تمرينات
ه 8معنادار 

را نشان داد
گروه تجربي
افزايش فعا
طريق حرك

باعث آيد،
سريني بزر
كمربند كم
هاي عمقي
مي شود و

الگوهاي عم

زاوي

تعاد

تعادل پ

تعادل پو
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1399 دي 

تقامت در    
 مي تواند 
ر مجمـوع  
 سيسـتم      
 ايجـاد و   
تم برنامـه   

ث بهبـود  
 90/38ه 

 26/1بـه  
يج نشـان    
 وضـعيت  
حمـدي و  

نورسـته   
عـدم   اين

ون هـاي       

 وضـعيت  
ـوردوز در    
ـوارد زيـر    

مكـانيكي   
ه لـوردوز   
ـود رونـد   
ـب ثبـات      
 و اسـاس  
كـات مـي   

بيان  )19
مستقل از 
 مـي شـود     

كـارگيري     
ـده هـاي      
و عرضـي   

 )23( نـد 
ي گشته و 

هـا بـه    ني 
حتمالا بـه  
اسـازي و     

د، 10، شماره 27ه 

عضـلاني، اسـت
وب مي شود و

در ش دهـد و 
صـبي عضـلاني

NASM بـراي
ن يك سيسـتم

  .)7(  باشد
باعث NASMي 

به 60/18بسته(
ب 04/1( ويـاي 

ر گرديـد. نتـاي
ي باعث بهبود

اي محافتـه ه ـ    
هاي يافته و با 
. ا)25،26(ست 

سـتفاده از آزمـو

مبني بر بهبود
اهش زاويـه لـ
لا بتوان بـه مـو

 تغييـرات بيوم
و كاهش زاويـه
ت و باعث بهبـ

ر نهايـت موجـب
 به عنوان پايه
عضلاني و حرك

97(  همكاران
ه طور دائم و م
تـاني انجـام مـ
د تسـهيل و بك
ر، راسـت كننـ
ي، ديـافراگم و

وا كمري مي ت
ت اندام تحتاني

    د بخشد.
آزمـودنتعـادل  

ها اح  آزمودني
قـل باشـد. رها

دوره كي رازي

   

ضلاني و بـين ع
ت نيروي مطلو

شافـزاي طلـوب را
د كـارآيي عص

Mاصـول   از كه 
يك ها به عنوان
ت اصلاحي مي

رينات اصلاحي
با چشمان بس تا

پوتعـادل   يبـي 
اران كاراته كار
ه لوردوز كمري
ت. نتـايج بـا يا
همخواني دارد

ناهمخوان اس) 
لا بـه دليـل اس

   تعادل باشد.
مطالعه حاضر م
ن به دنبال كـا

احتمالامذكور، 

مقي از طريق
ي لگني راني و
بي خواهد يافت
 حركتـي و در
ي لگني راني

عاليت هاي ع ف
ري كه هاجر و
 عضلاني تنه به
كت انـدام تحت
نظر مـي رسـد
گ، چنـد سـر
يت، مايـل داخل ـ 
د زاويه لوردوز

ه موقع عضلات
شكاران را بهبو
هبود وضعيت تع
 لوردوز كمري
مثبت مركـز ثق

جله علوم پزشك

 

هنگي درون عض
ت و روابط جفت
كينماتيك مط

فراينـد بهبـود  
شود انت انس

اده از اين تكني
ي كامل حركات

رهفته تم 8جام
يت تعادل ايست

امتياز تركي و )
ورزشكا ي متر)

كه كاهش زاويه
ل گرديده اسـت

) ه2014( ران
)2014( كاران

خواني احتمـالا
وت در ارزيابي

نتايج م تاييدر
ل در ورزشكاران
جام تمرينات م

  : كرد
لاعات حس عم
ه كمربند كمري

وبي، تغيير مطل
لال در كنتـرل

ه كمربند كمري
طه شروع تمام

. به طور)10( 
ند كه فعاليت

ت و سرعت حرك
از اين رو به ن. 

لات سريني بزر
ي ستون فقرات
 متعاقب بهبود
 فعال سازي به
كرد تعادل ورزش
كي از دلايل به
ل كاهش زاويه
 تغيير مكان م

٥٩ 
مج                     

طـور
ده از
جـر
 آزاد

در  ن
جـر
جـه
 اين
لات
لاش
ننده
راني
شـده
گ و
 كـه
عـال
ردي
زانـو
 ين
جـام
 ري

ازي
ـوئز،
سـت
يني
لات
ويـه
ازي
يش
يـت
شـي
ـدن
جـب

فاده
نات
يش

هماهن
قدرت
آرتروك
باعث

حركت
استفا
ريزي
انج
وضعي
ثانيه)
سانتي
داد ك
تعادل
همكا
و همك
هم خ
متفاو

در 
تعادل
اثر انج
اشاره
اطلا
ناحيه
كمري
اختلا
ناحيه
و نقط
گردد
نمودن
جهت

)43(
عضلا
عمقي
شكم
باعث
عملكر

يك 
دنبال
دليل

                           

حركتـي، بـه ط
اسـتفاد، )7(د

شش ايستا منج
ك عضــلاني و

  . )7،8( شود
ن مفصــل ران

منج  كاراته كار
مـري و در نتيج

.)4( واهد شد
زيـاد بـه عضـلا
 احتمالا در تلا
گ و راست كن
 كمري لگني ر

ش كاراته كاران
ت همسـترينگ

ه راست راني،
 ـ  ش فعيشـد، ب

حركات عملكـر
هارسـر و درد ز

ا تأثير مفيد به
انج آمـد،  سـت

كمـر دوزلـور  ه

هـاي رهـا سـا
ـال شـامل سـ
سـترينگ و راس
ل سـازي سـري

هـا و عضـلا ـره
زاومطلوبي بـر

تكنيك رهاسـا
عضـلات بـي و

ث كـاهش فعالي
تكنيك كشش ب

بليت طويل شـ
موج ن طريـق

7،2(.  
مطلـوب، اسـتف
لسازي و تمرين
ل، باعـث افـزاي

                         

 

زنجيره حتاسر
ل و سفت) شود

كش و يوفاشيال
مهــاري در دوك
كوتاه شده مي ش
يش خــم شــد
ري ورزشكاران
د بر ناحيـه كم
 ورزشكاران خو
د باعث فشار ز
ننده بزرگ كه

ت سريني بزرگ
يداري كمربند
ردي در ورزشك

ـيدگي عضـلات
همچنين عضله
باش صلي ران مي

ن حين انجام ح
ث اسـترين چه

ب توجه بابراين
دس به پژوهش ن

اصـلاح عارضـه

ه تكنيـك مـالا
ضلات بيش فعـ
نده هـا، همس

بر آن فعال زون
قي سـتون مهـ
 اثر معنادار و

اهميت ت .)7( ت
هـاي حسـاس

باعـثشـخص،
اثر مطلوبكان
فزايش قابظور ا
كند و از اين مي

29( شود ب مي
تنش م-ه طول

لاحي جهت فعا
لات كـم فعـال

http://rjm        

نژاد يمهدو رضاو  ي

ه و لگن و سرت
(بيش فعال ب

ي رهاسازي ماي
 يــك پاســخ م
لات سفت و كو
ــر ايــن افــزا يشب
 حركات تكرار
شار بيش از حد

سيب درآجاد 
چنين مي تواند
گ و نزديك كن

ن ضعف عضلات
ن فقرات در پاي
ت هاي عملكر

موجـب كشـ ه
. ه)41(  گردد

هاي اص م كننده
ايي كشش آن
ي يابـد و باعـث

بناب. )41،42( 
اين نتايج در كه
ا به منظـور  ت

  . شوند
احتمه حاضر، ع

عض ل و كشش
گ، نزديك كنن

افزون فقرات و 
ست كننده عمق

باعث زي بدن
است شدهري 

ه ل روي بخـش 
 يك مـدت مش
 اي شده و امك

را به منظ طول
مه شده فراهم 

تنش مطلوب-ل
 با وجود رابطه
 تمرينات اصلا

سجم در عضـلا

s.iums.ac.ir

يحيبدهيمرض    

مركزي تنه
كمكي غالب

هاي تكنيك
بــه ايجــاد

سازي عضلا
ب افــزون

تمرينات و
به ورود فش
احتمال ايج
مساله همچ
همسترينگ
براي جبران
هاي ستون

حين فعاليت
و در نتيجه
كشاله ران
يكي از خم
شده و توانا
كاهش مي
خواهد شد
ك تمرينات

اين تمرينات
توصيه مي
در مطالع
مايوفاشيال

پشتي بزرگ
كننده ستو
بزرگ، راس
ناحيه مركز
لوردوز كمر
مايوفاشيال
فعال براي
نقاط ماشه

يا افزايش ط
عضله كوتا
روابط طول
از طرفي
متعاقب از

تقويتي منس
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ورزشكاران ل

  

 يك نوان
 در و لات 
 بهبود عث

 اســتفاده 

رشناسـي     
ي دانشگاه 

است كـه   
پژوهشـي    
 معنــوي، 

يـن  ه در ا  
  ي نمايند.
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