
This work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License 

 

 

 

 

The Effect of Exercise Program Obtained from Functional Movement 

Screening Test on Hip Muscle Strength and Dynamic Postural Stability to 

Prevent Anterior Cruciate Ligament Injury in Healthy Male Soccer Players 

Mohamad Ali Barat-Shorak , Nahid Khoshraftar Yazdi
*

, Behnaz Shahtahmassebi 

Sport Injuries and Corrective Movements Department, Faculty of Sport Sciences, Ferdowsi University of Mashhad, Iran. 

Received: 2021/05/11                              Accepted: 2022/06/12 

 
 

 
_______________________ 
*

Corresponding Author: khoshraftar@um.ac.ir.  
 

Irtiqa Imini Pishgiri Masdumiyat (i.e., Safety Promotion and Injury Prevention)                 Original Article 

2022; Vol. 10; No. 2; 96-07                                                                                                                                                                   Journals.sbmu.ac.ir/spip 

Abstract 
Background and Aim: Soccer is one of the most popular sports and it is necessary to use preventive exercises in this 

sport. Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of the exercise programs obtained from the functional 

movement screening tests on hip muscle strength and dynamic postural stability to prevent anterior cruciate ligament 

injury in healthy male soccer players. 

Methods: The statistical population of the present study consisted of healthy male football players aged 18-27 years and 

with a history of playing in provincial league teams who were eligible to enter the study. Thirty football players (age: 22 

± 2.98, height: 185.93 ± 6.5, and weight: 83.06 ± 6.27) were selected as a sample and randomly divided into two equal 

experimental and control groups. Kincam isokinetic dynamometer and Biodex balance device were used to evaluate the 

strength of hip muscles and dynamic postural stability, respectively. An exercise program as the warm-up was performed 

for 20-25 minutes per session, three sessions per week, and for eight weeks, by the experimental group. The Control 

group continued to perform their daily program. It should be noted that informed consent and voluntary consent were 

obtained from all subjects. Correlated t-tests and analysis of variance with repeated measures were used for statistical 

analysis at the significant level of P≤0.05. 

Results: Significant differences were observed in the strength of the hip extensors, external rotators, and abductors 

muscles in both legs (P<0.05) as well as total deviation index, anterior-posterior deviation index, and a medial-lateral 

deviation index (P <0.05) between experimental and control groups. 

Conclusion: It could be concluded that training programs obtained from functional movement screening tests effects hip 

muscle strength and dynamic posture stability in healthy male soccer players. Therefore, it may prevent Anterior 

Cruciate Ligament injuries. 
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 Journals.sbmu.ac.ir/spip                                                                                                                                                                      96-07، 2ؿٕبسٜ ،10دٚسٜ ،1401ػبَ

 چکیذٌ
ٞبی ٚسصؿی اػز ٚ اػشفبدٜ اص سٕشیٙبر دیـٍیش٘ذٜ دس ایٗ سؿشٝ ٚسصؿی أشی ضشٚسی اػز. ٞذف اص دظٚٞؾ فٛسجبَ یىی اص دشثشخٛسدسشیٗ سؿشٝي َذف:  سببقٍ

سثبط حبكُ اص ٘شبیح آصٖٔٛ غشثبٍِشی حشوشی ػّٕىشدی ثش لذسر ػضلار ساٖ ٚ دبیذاسی لبٔشی دٛیب، خٟز دیـٍیشی اص آػیت  حبضش ثشسػی سأثیش ثش٘بٔٝ سٕشیٙی

 .ػبِٓ ثٛد دس ٔشداٖ فٛسجبِیؼز كّیجی لذأی

ػبَ ٚ داسای  18 -27سجبِیؼز ػبِٓ ٔغبِؼٝ حبضش اص ٘ٛع ٘یٕٝ سدشثی، ثب عشح دیؾ آصٖٔٛ ٚ دغ آصٖٔٛ ثٛد. خبٔؼٝ آٔبسی دظٚٞؾ حبضش سا ٔشداٖ فٛ :ريش کبر

ٚ ٚصٖ:  93/185 ± 5/6، لذ:  22 ± 98/2فٛسجبِیؼز )ػٗ:  30ٞبی ِیً اػشب٘ی وٝ ؿشایظ ٚسٚد ثٝ سحمیك سا داسا ثٛد٘ذ سـىیُ داد٘ذ. سؼذاد ػبثمٝ ثبصی دس سیٓ

اسصیبثی لذسر ػضلار ساٖ ٚ سؼبدَ دٛیب، ثٝ خٟز  ؿذ٘ذ. ٓیٚ وٙششَ سمؼ یسدشثی ثٝ دٚ ٌشٜٚ ٔؼبٚ یعٛس سلبدفثٝ ( ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘شخبة 06/83ٚ ± 27/6

ٞـز ٞفشٝ، ٞش ٞفشٝ ػٝ خّؼٝ ٚ دس  ٔذر ثش٘بٔٝ سٕشیٙی ثٝ ػٙٛاٖ ٌشْ وشدٖ، ثٝدػشٍبٜ سؼبدِی ثبیٛدوغ اػشفبدٜ ؿذ. ٚ  1سشسیت اص دایٙبٔٛٔشش ایضٚوٙشیه ویٙىبْ

ٌشٜٚ وٙششَ ثٝ فؼبِیز ٞبی خٛد ادأٝ داد٘ذ. خٟز سػبیز ٔلاحظبر اخلالی، ٔٛافمز آٌبٞب٘ٝ ٚ سضبیز  دلیمٝ دس ٌشٜٚ سدشثی اخشا ؿذ. 20-25خّؼٝ ثیٗ  ٞش

 P≥05/0ٞبی سىشاسی دس ػغح ٔؼٙبداسی ٕٞجؼشٝ ٚ  آ٘بِیض ٚاسیب٘غ ثب ا٘ذاصٜ tخٟز سدضیٝ ٚ سحّیُ آٔبسی دادٜ ٞب آصٖٔٛ ٞب اخز ؿذ. داٚعّجب٘ٝ اص سٕبٔی آصٔٛد٘ی

 اػشفبدٜ ؿذ.

-ا٘حشاف لذأی سؼبدَ، یوّ ؿبخق( ٚ ٘یض P<05/0سفبٚر ٔؼٙی داسی دس لذسر ػضلار ثبصوٙٙذٜ، چشخؾ دٞٙذٜ خبسخی ٚ دٚسوٙٙذٜ ساٖ دس ٞش دٚ دب ) َب:بفتٍی

 ( دس ثیٗ ٌشٜٚ وٙششَ ٚ سدشثی ٔـبٞذٜ ؿذ.P<05/0خب٘جی ) -خّفی ٚ ؿبخق ا٘حشاف ٔیب٘ی

حبكُ اص ٘شبیح آصٖٔٛ غشثبٍِشی حشوشی ػّٕىشدی ثش لذسر ػضلار ساٖ ٚ دبیذاسی  دظٚٞؾ حبضش، ثش٘بٔٝ سٕشیٙیثش اػبع ٘شبیح ثٝ دػز آٔذٜ اص  :یریگجٍیوت

 سٛا٘ذ اص ثشٚص آػیت سثبط كّیجی لذأی دیـٍیشی ٕ٘بیذ.ػبِٓ سبثیش ٔؼٙبداسی داسد ٚ احشٕبلا ٔی لبٔشی دٛیبی ٔشداٖ فٛسجبِیؼز

 حشوشی ػّٕىشدی؛ لذسر؛ دبیذاسی لبٔشی دٛیبٌشی فٛسجبَ؛ دیـٍیشی؛ غشثبَ :یذیکلياشگبن
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 مقذمٍ

ؿیٛع آػیت دس ٚسصؽ فٛسجبَ صیبد اػز وٝ دِیُ آٖ ؿوٛر ووشدٖ،   

ثبؿوذ ٚ اص  فوشٚد آٔوذٖ ٔوی   سغییش ٔؼیشٞبی ػشیغ، دٚیذٖ، دشیذٖ ٚ 

   .(2, 1)اؿبسٜ وشد  سٛاٖ ثٝ آػیت ِیٍبٔٙز كّیجی لذأیخّٕٝ ٔی

ٞبی صا٘ٛ اػز ووٝ دس  سشیٗ سثبطبط كّیجی لذأی یىی اص دش آػیتسث

. ٌوضاسؽ  (3)ػبِٝ ؿویٛع ثیـوششی داسد    25سب  15ٚسصؿىبساٖ خٛاٖ 

ٞوبی سثوبط كوّیجی لوذأی غیوش      دسكوذ آػویت   70ؿذٜ اػوز ووٝ   

 .(4)ثبؿذ ٞب ثشخٛسدی ٔیدسكذ آٖ 30ثشخٛسدی ٚ 

سثوبط كوّیجی لوذأی دس حویٗ     ٞوبی غیشثشخوٛسدی   ثیـششیٗ آػیت

٘ی، فشٚد آٔذٖ اص یه دشؽ یب ووبٞؾ  حشوبر چشخؾ ثیشٚ٘ی دسؿز

. دس ٔدٕوٛع،  (5)ٞب اسفبق افشبدٜ اػز ؿذیذ ػشػز دٚیذٖ دس ٚسصؽ

ٞبی غیشثشخوٛسدی سثوبط   ؿٛد صا٘ٛ دچبس آػیتٞبیی وٝ ثبػث ٔیػّز

سٛا٘وذ  عٛس وبُٔ ٔـخق ٘یؼز ٚ ایٗ أش ٔوی ٝكّیجی لذأی ؿٛد، ث

ثبػث اخشلاف ٘ظش دس سحمیمبر ٔخشّف ؿٛد. ِٚی آ٘چٝ ٔؼوّٓ اػوز،   

افضایؾ ٚاٍِٛع صا٘ٛ ٚ ٔمذاس ٌـشبٚس آثذاوشٛسی صا٘ٛ اسسجبط ٔؼشمیٕی 

. ثوب  (3)سٛا٘وذ داؿوشٝ ثبؿوذ    ثب افضایؾ آػیت سثبط كّیجی لذأی ٔوی 

سٛا٘ذ ثٝ ػّز ٍِٛع دایٙبٔیه صا٘ٛ ٔیسٛخٝ ثٝ ٔغبِؼبر ا٘دبْ ؿذٜ، ٚا

ی خبسخی ساٖ دٞٙذٜضؼف دس ػضلار اوؼشٙؼٛس، آثذاوشٛس ٚ چشخؾ

ثبؿذ وٝ ایٗ ٔٛضٛع ٔب٘غ اص ٔمبثّٝ ثب آداوـٗ ٚ چشخؾ داخّی ساٖ ٚ 

دس٘شیدٝ ٚاٍِٛع دایٙبٔیوه صا٘وٛ عوی ا٘دوبْ ٔب٘ٛسٞوبی ٚسصؿوی دس       

. ٔحممیٗ ٘ـبٖ داد٘ذ ووٝ ووبٞؾ لوذسر    (7, 6)ؿٛد ٚسصؿىبساٖ ٔی

ٞبی خبسخی ٞیخ یوه ػبٔوُ خغوش ثوشای دسد     آثذاوشٛس ٚ چشخب٘ٙذٜ

 .(9, 8) ٚ آػیت سثبط كّیجی لذأی اػز (6) وـىىی سا٘ی

ٞوبی سٚصا٘وٝ ٚ ٕٞچٙویٗ    سؼبدَ ٘یض ثخؾ خذایی ٘بدزیش اغّت فؼبِیز

ؿٕبس وٙٙذٜ دس ثشسػی سٛا٘بیی ػّٕىشدی ٚسصؿىبساٖ ثٝؿبخق سؼییٗ

سٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ افضایؾ خغوش ثوشٚص   . اخشلاَ دس سؼبدَ ٔی(10)سٚد ٔی

ٝ  دیذٌی ٍٞٙبْ فؼبِیزآػیت ای ٘ـوبٖ  ٞبی ٚسصؿی ٌوشدد. دس ٔغبِؼو

ٞبی فٛسجبَ ثب سؼبدَ ضوؼیف، سمشیجوب    دادٜ ؿذ وٝ ٔیضاٖ ؿیٛع آػیت

)ػوش   فشٚد ٔٛفك دغ اص دشؽ .(11)چٟبس ثشاثش ثبصیىٙبٖ عجیؼی اػز 

دبیوذاسی ٚ سؼوبدَ خٟوز     ثوٝ لوذسر،   صدٖ یب ٌشفشٗ سٛح دس فٛسجبَ(

 . (11) ٔحبفظز اػبػی دس ثشاثش آػیت ٔفلُ ٘یبص داسد

ثٙبثشایٗ ثشای دیـوٍیشی اص ثوشٚص كوذٔبر، ٔوی ثبیؼوز ٘موق ٞوبی        

حشوشی سا وٝ دس ٘شیدٝ ػذْ سؼبدَ ػضلا٘ی ایدبد ٔی ؿٛد، سـخیق 

ٞوب  داد ٚ ثب سٕشیٙبر ٔٛثش ثشای سفغ آٖ الذاْ ٕ٘ٛد. یىوی اص ایوٗ سٚؽ  

ٞوبی حشوشوی   یق ٘مقوٝ ثب اػشفبدٜ اص حشوبر ا٘شمبِی لبدس ثٝ سـخ

 Functional) ٞووبی غشثووبٍِشی حشوشووی ػّٕىووشدیاػووز، آصٔووٖٛ

Movement Screening) سٛا٘وذ دس وٙوبس اسصیوبثی    ثبؿوذ ووٝ ٔوی   ٔی

ویفیز اخشای اٍِٛٞبی حشوشی ػّٕىشدی، افشاد دس ٔؼوشم خغوش سا   

 .  (12)ؿٙبػبیی وٙذ 

ٞبی ثٝ وبس سفشٝ دس غشثبٍِشی حشوشی ػّٕىشدی ٘ظیوش آصٔوٖٛ   آصٖٔٛ

 Hurdle)، ٌوبْ ثشداؿوشٗ اص سٚی ٔوب٘غ   (Deep Squat) دیخ اػىبر

Step)   آصٔووٖٛ لا٘وو ٚ(In-line lunge)   ٖٛفبوشٛسٞووبیی ٕٞچوو ،

دزیشی ا٘ذاْ، وٙششَ ٚضؼیشی، سؼبدَ، ثجبر ٔشووضی  ٕٞبٍٞٙی، سحشن

ٞوب خٟوز سؼبٔوُ ثویٗ     ایٗ آصٖٔٛ .(13)وـٙذ ٚ ٍِٗ سا ثٝ چبِؾ ٔی

سحشن ص٘دیشٜ حشوشی ٚ دبیذاسی لاصْ ثشای اخشای اٍِٛٞوبی حشوشوی   

ٝ    ٚ   عشاحوی ؿوذٜ   ػّٕىوشدی     ٕٞوبٍٞٙی   ٚضوؼیز   ػوبدٌی   ثو

وٙٙذ ٌیشی ٔیػضلا٘ی ٚ ثٝ ٚیظٜ ثجبر ٔشوضی ٚ سؼبدَ سا ا٘ذاصٜػلجی

(13). 

ٝ اص عشفی سحمیمبر ٘ـبٖ دادٜ  ٞوبی  ا٘ذ وٝ ثب اخشای سٕشیٙبر ٚ ثش٘بٔو

ا٘وذاْ سحشوب٘ی دس ٔوشداٖ ٚ     سٛاٖ اص آػویت سؼبدِی ٚ ثجبر ٔشوضی ٔی

ص٘بٖ ٚسصؿىبس خٌّٛیشی ثٝ ػُٕ آٚسد ٚ یب ؿذر آػیت سا وبٞؾ داد 

  ػضولا٘ی ػلوجی   ػیؼشٓ  ثٟشش  سؼبُٔ  ٔٛخت  سٕشیٙبر  . ایٗ(14)

 .(14)سٛا٘ذ ػّٕىشد دب ٚ ا٘ذاْ سحشب٘ی سا ثٟجٛد ثخـذ ؿٛد ٚ ٔیٔی

 ٖ ٞوبی غشثوبٍِشی حشوشوی ػّٕىوشدی ٚ     ثب سٛخٝ ثٝ اسسجبط ثیٗ آصٔوٛ

ػضلا٘ی بر ٔشوضی ٚ وٙششَ ػلجیفبوشٛسٞبیی ٘ظیش لذسر، سؼبدَ، ثج

ثبؿذ، اػوشفبدٜ  وٝ اص فبوشٛسٞب ٚ ػٛأُ خغش آػیت دس ٚسصؿىبساٖ ٔی

 ٖ ٞوبی غشثوبٍِشی حشوشوی    اص یه دشٚسىُ سٕشیٙی وٝ ثش اػبع آصٔوٛ

ٖ   ػّٕىشدی ثٛدٜ ٚ ٔحذٚدیز ٞوب سا  ٞبی اٍِٛٞبی حشوشوی ایوٗ آصٔوٛ

ٚ دیـوٍیشی   سٛا٘ذ دس ثٟجٛد ایٗ فبوشٛسٞبدٞذ، ٔیٔٛسد ٞذف لشاس ٔی

ٞب ٔؤثش ثبؿذ. ثٙبثشایٗ ثب سٛخٝ ثٝ ٔٛاسد فٛق ٚ إٞیز ثوبلای  اص آػیت

ٞبی ٚسصؿوی ثوٝ ٚیوظٜ    سٕشیٙبر دیـٍیشا٘ٝ اص آػیت دس وبٞؾ آػیت

ٞبی صا٘ٛ ٚ سثبط كّیجی لوذأی ٚ ٕٞچٙویٗ فموذاٖ ٔغبِؼوبر     آػیت

ا٘دبْ ؿذٜ دس صٔیٙٝ ثشسػی سأسیش سٕشیٙبر ٔشسجظ ثب آصٖٔٛ غشثبٍِشی 

شی ػّٕىشدی ثش ػٛأُ خغش آػیت ا٘ذاْ سحشب٘ی ٚ سثبط كوّیجی  حشو

ٗ    لذأی، دس ایٗ دظٚٞؾ ٔحمك ثٝ د٘جبَ دبػخ ٌٛیی ػوؤاَ    ثوٝ ایو

ثبؿذ ووٝ ثش٘بٔوٝ سٕشیٙوی ٔجشٙوی ثوش آصٔوٖٛ غشثوبٍِشی حشووز         ٔی

ساٖ، دبیوذاسی لوبٔشی دٛیوبی     ػّٕىشدی چٝ سأثیشی ثش لذسر ػضلار

 ٔشداٖ فٛسجبِیؼز ػبِٓ داسد؟
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 کبرريش 
ٔغبِؼٝ حبضش اص ٘ٛع ٘یٕٝ سدشثوی، اص حیوث ٞوذف ووبسثشدی ٚ ثوب      

عشح دیؾ آصٖٔٛ ٚ دغ آصٖٔٛ ثٛد. ػی ٔشد فٛسجبِیؼز ػوبِٓ ثوب   

ػبَ دس ایٗ سحمیك ؿوشوز وشد٘وذ ٚ دوغ اص     18-27دأٙٝ ػٙی 

ٝ اخز سضبیز آٌبٞب٘ٝ ؿشوز دس دوظٚٞؾ، ثوٝ عوٛس سلوبدفی      دٚ  ثو

حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔوبسی اص   ٌشٜٚ ٔؼبٚی وٙششَ ٚ سدشثی  سمؼیٓ ؿذ٘ذ.

ٚ ثوب اػوشفبدٜ اص اعلاػوبر     3.0.10س خی دبٚس ٘ؼوخٝ  افضا ٘شْعشیك 

٘فوش دس ٞوش ٌوشٜٚ ثوب سوٛاٖ       13، (15)ٔشثٛط ثٝ سحمیمبر دیـویٗ  

ثب ا٘وذاصٜ اثوش ٔوٛسد ا٘شظوبس      05/0دس ػغح ٔؼٙی داسی  8/0آٔبسی 

ٞبی ٔوٛسد ٘یوبص ثوب سٛخوٝ ثوٝ      ثشآٚسد ؿذ. سؼذاد ٕ٘ٛ٘ٝ 6/0ٔشٛػظ 

٘فوش دس ٘ظوش ٌشفشوٝ ؿوذ. سٕوبْ       15سیضؽ احشٕبِی، دس ٞش ٌوشٜٚ  

ٛ  ػبَ حذالُ ػٝآصٔٛد٘ی ٞب  سجوبَ  ػبثمٝ فؼبِیز سیٕی دس سؿوشٝ ف

 داؿشٙذ ٚ ػبثمٝ آػیت دس صا٘ٛ ٚ ٔ  دب ٘ذاؿشٙذ.

 دایٙوبٔٛٔشش ایضٚوٙشیوه  ػذغ لذسر ػضلار ساٖ سٛػظ دػوشٍبٜ  

(KinCom 500H isokinetic dynamometer) ٘ذاصٜ ٌیشی ؿذ. ا

ثوٝ ؿوىٓ    ٌیشی لذسر ػضلار ثبصوٙٙوذٜ ساٖ آصٔوٛد٘ی  ثشای ا٘ذاصٜ

 90آٚیوضاٖ ثبؿوذ ٚ   خٛاثیذ وٝ سٙٝ اص سخوز  ای سٚی سخز ثٝ ٌٛ٘ٝ

دسخٝ خٓ ثبؿذ. ثوشای ثبثوز ػوبصی سٙوٝ آصٔوٛد٘ی ثوب اػوشفبدٜ اص        

ٞوب، كوٙذِی دایٙوبٔٛٔشش سا ٔحىوٓ ٌشفوز. ٔحوٛس چوشخؾ        دػز

ثٛد ٚ دایٙبٔٛٔشش ثبیذ ثب سشٚوب٘شش ثضسي اػشخٛاٖ فٕٛس ٞٓ ساػشب ٔی

ثبصٚی اٞشْ ٘یض ثٝ لؼٕز خّفی ساٖ ٚ دٙح ػب٘شی ٔشش ثوبلای صا٘وٛ   

دسخوٝ خوٓ    90آصٔٛد٘ی ثبیذ صا٘ٛی خٛد سا سوب صاٚیوٝ   ؿذ. ثبثز ٔی

وشد ٚ ثب حذاوثش لذسر دس خٟز ثوبصوشدٖ ساٖ ثوٝ اٞوشْ فـوبس     ٔی

دٞٙوذٜ  . ثشای اسصیوبثی لوذسر ػضولار چوشخؾ    (16)وشد ٚاسد ٔی

٘ـؼز ٚ صا٘وٛ ٚ ساٖ  خبسخی ساٖ، آصٔٛد٘ی سٚی كٙذِی دایٙبٔٛٔشش 

دبی ٔوٛسد اسصیوبثی ٚ    دسخٝ فّىـٗ سٙظیٓ ؿذ. ساٖ 90اٚ دس صاٚیٝ 

سٙٝ ثب اػشفبدٜ اص ٘ٛاس ثٝ دػشٍبٜ ثبثز ؿوذ ٚ ثوبصٚی اٞوشْ ٘یوض ثوٝ      

لؼٕز خبسخی ػبق دب ٚ دٙح ػب٘شی ٔشش ثوبلاسش اص لوٛصن خوبسخی    

ساػشب ثب خظ ٔفلُ ٔشلُ ٌشدیذ. ٔحٛس چشخؾ دایٙبٔٛٔشش ٘یض ٞٓ

صا٘ٛ سٙظیٓ ؿوذ ٚ ػوذغ آصٔوٛد٘ی ثوب حوذاوثش لوذسر دس خٟوز        

بثی . خٟوز اسصیو  (16)وشد ٖ ثٝ اٞشْ فـبس ٚاسد چشخؾ خبسخی سا

لذسر دٚسوٙٙذٜ ساٖ ٘یض آصٔٛد٘ی سٚی سخز دایٙوبٔٛٔشش ثوٝ دّٟوٛ    

وـیذ. دب ٚ سٙٝ ثٝ ٚػیّٝ ٘وٛاس ثوٝ سخوز ثبثوز     سٚی دبی ػبِٓ دساص 

ای لوذأی  ساػشب ثوب خوبس خبكوشٜ   ؿذ. ٔحٛس چشخؾ دایٙبٔٛٔشش ٞٓ

ػغح ثب سشٚوب٘شش ثضسي سٙظیٓ ؿذ. ثبصٚی اٞشْ ٘یض ثٝ  فٛلب٘ی ٚ ٞٓ

ٔشوش ثوبلای ادوی وٙوذیُ     ساٖ ٚ دٙح ػب٘شی لؼٕز خبسخی دیؼشبَ

خبسخی ٘لت ؿذ ٚ ػذغ آصٔٛد٘ی ثوب حوذاوثش لوذسر دس خٟوز     

 .  (16)دٚسوشدٖ ساٖ ثٝ اٞشْ فـبس ٚاسد وشد 

ٞش سؼز ثب ػٝ سىشاس ٚ ثب حذاوثش لذسر، ثٝ ٔذر دٙح ثب٘یوٝ ا٘دوبْ   

ؿذ. ثیٗ ٞش سىشاس ثٝ آصٔٛد٘ی ثٝ ٔذر دٚ دلیمٝ اخوبصٜ اػوششاحز   

 .(16)دادٜ ؿذ 

ٌیوشی سؼوبدَ دٛیوب )دیٙوبٔیىی( اص دػوشٍبٜ سؼوبدِی       خٟز ا٘وذاصٜ 

Biodex- Balance System) ثوبیٛدوغ 
 TM)    َثش٘بٔوٝ دبػوچشا ٚ

اػوشفبدٜ ؿوذ. دػوشٍبٜ ٔوزوٛس       (Postural Stability)اػشجیّیشی

ػٙح اػز ووٝ  ای ٔذسج ثٝ ٘بْ كفحٝ سؼبدَؿبُٔ یه كفحٝ دایشٜ

سٛا٘ذ ثٝ ثش سٚی یه ٌٛی ثضسي ؿبُٔ چٙذ ػٙؼٛس لشاس داسد ٚ ٔی

ِوز  ٞبی ٔخشّف ٘ؼجز ثٝ ٚضؼیز افمی سغییوش حب ساحشی دس خٟز

ػٙح دس دسخوبر ٔخشّوف ٘ؼوجشب  دبیوذاس ٚ     یبثذ. ثجبر كفحٝ سؼبدَ

٘بدبیذاس لبثوُ سٙظویٓ اػوز. دس دسخوبر ٘بدبیوذاس، ایوٗ كوفحٝ ثوٝ         

وٛچىششیٗ سغییشار ٔشوض ثمُ حؼبع ثٛدٜ ٚ ثٝ ساحشوی ثوب سغییوش    

ا٘ذاصٜ ٘یشٚی فـبس دبٞب، خٟز كفحٝ ٔشٙبػوت ثوب خٟوز ٚ ا٘وذاصٜ     

وٙذ. أب دسخٝ ٘ؼجشب  دبیوذاس  ش ٔی٘یشٚی ٌـشبٚسی اػٕبَ ؿذٜ سغیی

ٔمبٚٔز كفحٝ دس ٔمبثُ ٘یشٚی ٌـشبٚسی ٘بؿی اص ٚصٖ فشد ثیـشش 

ؿذٜ ٚ ٔیضاٖ سغییش خٟز كفحٝ دس اثش خبثدبیی ٔشوض ثموُ وٕشوش   

 ؿٛد.ٔی

ا٘حشافبر كفحٝ دس سٕبٔی خٟبر یه دایشٜ ٔیؼوش اػوز. دػوشٍبٜ    

دس لبِوت ػوٝ    ػٙح ٘شیدٝ ایٗ ا٘حشافبر سا ثٝ عٛس ٔیبٍ٘یٗ ٚسؼبدَ

ؿبخق ثٝ سشسیت سحز ػٙوبٚیٗ ؿوبخق ا٘حوشاف وّوی، ؿوبخق      

 -خٟوز ٔیوب٘ی    دس  ا٘حوشاف   خّفوی ٚ ؿوبخق   –ا٘حشاف لوذأی 

دٞذ ٚ ٔیضاٖ ا٘حشافبر كوفحٝ اص حبِوز افموی ثوٝ     ٔی اسائٝ  خب٘جی

ٔٙضِٝ ا٘حشاف ٔشوض ثمُ اص ٔشوض ػغح اسىوب ثوٛدٜ ٚ ایوٗ ا٘حشافوبر     

ٝ ثٝ ٜ  عٛس ِحظو . سٚؽ (17) ؿوٛ٘ذ ثجوز ٔوی   ای دس حبفظوٝ دػوشٍب

اخشای آصٖٔٛ ثٝ ایٗ كٛسر اػز ووٝ اثشوذا آصٔوٛد٘ی دس ٚضوؼیز     

یبثوذ ووٝ   مشاس ٔوی سؼشیف ؿذٜ ثش سٚی كفحٝ سؼبدَ ثٝ ٘وٛػی اػوش  

٘مغٝ اثش ٘یشٚی ثمُ اٚ ثب ٔشوض ػغح اسىوب ٔٙغجوك ثوٛدٜ ٚ كوفحٝ     
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ٌیشد. ثب اػلاْ آٔوبدٌی ٚ دوغ اص صدٖ   وبٔلا دس ػغح افمی لشاس ٔی

ؿوٛد.  ٌیوشی ٔوی  ثب٘یٝ ا٘وذاصٜ  20دوٕٝ ؿشٚع، سؼبدَ فشد سب ٔذر 

وٝ ٘مغٝ اثش ٘یشٚی ثموُ  فشد، ٕٞیٗ  دٛػچشی  ٔشٙبػت ثب ٘ٛػب٘بر

ی صیش دبی فشد ٘یوض ثوٝ   ؿٛد، كفحٝٔشوض ػغح اسىب دٚس ٔیفشد اص 

     ٝ عوٛس دیٙبٔیوه ػوؼی دس    ٕٞبٖ ػٕز خوٓ ؿوذٜ ٚ فوشد ثبیوذ ثو

ثشٌشدا٘ذٖ ٔشوضثمُ خٛد ثٝ ٔشوض ػغح اسىبء ٕ٘بیوذ. آصٔوٛد٘ی دس   

ثبیؼشی سلاؽ وٙذ وٝ ثغٛس دیٙبٔیوه ٔشووض   سٕبْ ٔذر آصٖٔٛ ٔی

ػوبصد. ٞوش لوذس     ثمُ خٛد سا ٕٞٛاسٜ سٚی ٔشوض ػغح اسىبء ٔٙغجك

وٙششَ حشوشی ٚ سؼبدَ فشد ثٟشش ثبؿذ ٔیضاٖ ا٘حشاف ٔشوض ثموُ اص  

 .  (17)ؿٛد ٔشوض ػغح اسىبء وٕشش ٔی

ٌوشٜٚ سدشثوی    ا٘ذاصٜ ٌیشی لوذسر ٚ سؼوبدَ آصٔوٛد٘ی ٞوب،    دغ اص 

سٕشیٙبر ٔشسجظ ثب آصٖٔٛ غشثبٍِشی حشوشی ػّٕىشدی سا ثٝ ٕٞوشاٜ  

سٕشیٙبر سایح فٛسجبَ ا٘دبْ داد٘ذ ٚ ٌوشٜٚ وٙشوشَ كوشفب  دس ثش٘بٔوٝ     

ثش٘بٔوٝ سٕشیٙوی    سٕشیٙی سایح خٛد دس سؿشٝ فٛسجبَ ؿشوز وشد٘ذ. 

 25-30ای ػٝ خّؼٝ ٚ ٞشخّؼوٝ ثویٗ   ثٝ ٔذر ٞـز ٞفشٝ، ٞفشٝ

سٕشیٙبر ٔشسجظ ثب آصٖٔٛ غشثبٍِشی حشوشوی ػّٕىوشدی   دلیمٝ ثٛد. 

ثٝ ٌشٜٚ ٔذاخّٝ  (18)( 2014ثش اػبع دشٚسىُ ػًٛ٘ ٚ ٕٞىبساٖ )

(. ایٗ ثش٘بٔٝ سٕشیٙی ؿبُٔ حشوبر ػّٕىوشدی  1دادٜ ؿذ )دیٛػز 

ٔشسجظ ثب آصٖٔٛ غشثوبٍِشی حشوشوی ػّٕىوشدی ثوب ٞوذف افوضایؾ       

دوب ٚ ثٟجوٛد سؼوبدَ،    ٔو  وٙششَ ٚ اكلاح حشوز، ثجوبر سٙوٝ، صا٘وٛ،    

 ا٘ؼغبف دزیشی ؿب٘ٝ ٚ ٕٞؼششیًٙ ثٛد.

٘وشْ   اص دادٜ ٞوب سدضیٝ ٚ سحّیوُ   ثؼذ اص خٕغ آٚسی اعلاػبر، ثشای

ٚ دس ػووغح ٔؼٙووبداسی  22اع دووی اع اع ٘ؼووخٝ  آٔووبسی افووضاس

05/0≥P ٞوبی دسٖٚ ٌشٚٞوی اص   خٟز ثشسػی سفوبٚر  .اػشفبدٜ ؿذ

ٕٞجؼوشٝ ٚ خٟوز    دیؾ آصٖٔٛ سب دغ آصٖٔٛ اص آصٖٔٛ آٔبسی سوی 

-ٞبی ثیٗ ٌشٚٞی اص آصٖٔٛ سحّیُ ٚاسیب٘غ ثب ا٘وذاصٜ ثشسػی سفبٚر

 ٌیشی ٔىشس اػشفبدٜ ؿذ.

 بَ یبفتٍ
اسائوٝ ؿوذٜ اػوز.     1ٞب دس خوذَٚ  ٔـخلبر دٌٔٛشافیه آصٔٛد٘ی

ٚیّوه  -خٟز ثشسػی ٘شٔبَ ثٛدٖ سٛصیغ ٔشغیشٞب اص آصٖٔٛ ؿوبدیشٚ 

ثشخٛسداس٘وذ   سٛصیغ ٘شٔبَٞب اص اػشفبدٜ ؿذ وٝ ٘شبیح ٘ـبٖ داد دادٜ

(05/0 <P    ٖٕٛٞچٙیٗ خٟز ثشسػی ٍٕٞٙوی سخلویق اص آصٔو .)

ٞوب اص آصٔوٖٛ ِوٛیٗ اػوشفبدٜ     سی ٔؼشمُ ٚ ٍٕٞٙی ٚاسیب٘غ ٌوشٜٚ 

ٞب  دس  دویؾ آصٔوٖٛ   ٌشدیذ وٝ ٘شبیح ٘ـبٖ اص  ٍٕٞٗ  ثٛدٖ  ٌشٜٚ

 (.P> 05/0داؿز )

 َب. مطخصبت دمًگرافیک آزمًدوی1جذيل 

 متغیر

 تجربی

 (میبوگیه ± استبوذارداوحراف )

 11=  تعذاد

 کىترل

 (میبوگیه ± استبوذارداوحراف )

 11=  تعذاد

 8/21 ± 01/3 2/22 ± 05/3 )ػبَ( ػٗ

 13/188 ± 18/5 73/183 ± 09/7 )ٔشش(لذ 

 8/82 ± 69/5 33/83 ± 99/6 ٚصٖ )ویٌّٛشْ(

٘شبیح آصٖٔٛ سی ٕٞجؼوشٝ ٘ـوبٖ داد ثٟجوٛد ٔؼٙوبداسی دس سٕوبٔی      

ٔشغیشٞب اص دیؾ آصٖٔٛ سب دغ آصٖٔٛ دس ٌوشٜٚ سدشثوی ثوٝ ٚخوٛد     

َ   P< 05/0آٔذٜ اػز )  ٔؼٙوبداس   (، أب ایٗ ٔموبدیش دس ٌوشٜٚ وٙشوش

(. ٘شبیح آصٖٔٛ سحّیوُ ٚاسیوب٘غ ثوب ا٘وذاصٜ ٌیوشی      P> 05/0٘جٛد )

ٔىشس ٘ـبٖ داد وٝ سفبٚر ٔؼٙبداسی ثیٗ سؼبُٔ صٔبٖ )دیؾ آصٖٔٛ، 

دغ آصٖٔٛ( ٚ ٌشٜٚ )سدشثی ٚ وٙشوشَ( ثوب سلوحیح ٌوشیٗ ٞوبٚع      

-لذسر ایضٚٔششیه ػضلار ثبصوٙٙذٜ، چشخؾٌشیضس دس ٔشغیشٞبی 

 دٞٙووذٜ خووبسخی ٚ دٚسوٙٙووذٜ ساٖ دووبی ساػووز ٚ چووخ ٚ ؿووبخق

( P< 05/0ٚخٛد داسد )خب٘جی -خّفی ٚ ٔیب٘ی-ا٘حشاف وّی، لذأی

ٕٞچٙیٗ ٘شبیح آصٖٔٛ سؼمیجی ثیٗ ٌشٚٞی ثٛ٘فشٚ٘ی ٘ـبٖ داد ووٝ  

سفبٚر ٔؼٙبداسی دس ٔشغیشٞبی ٔوزوٛس، ثویٗ دٚ ٌوشٜٚ ٚخوٛد داسد     

(05/0 >Pَٚ2( )خذ  .) 
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دَىذٌ خبرجی، ديرکىىذٌ قذرت ایسيمتریک عضلات ببزکىىذٌ، چرخصَبی مکرر متغیرَبی . وتبیج آزمًن تحلیل ياریبوس بب اوذازٌ گیری2جذيل 

 جبوبی -خلفی ي میبوی -ران ي میسان اوحراف کلی، قذامی

 کىترل یتجرب مرحلٍ ریمتغ
 یگريَ هیب

F P 

 ساػز یدب ساٖ ثبصوٙٙذٜ ػضلار لذسر
 33/510 ± 32/34 33/523 ± 4/39 آصٖٔٛ ؾید

41/2 *02/0 
 66/510 ± 32/34 540 ± 29/32 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 93/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 چخ یدب ساٖ ثبصوٙٙذٜ ػضلار لذسر
 507 ± 4/37 66/518 ± 24/38 آصٖٔٛ ؾید

21/2 *03/0 
 509 ± 12/33 535 ± 28/31 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 46/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 ساػز یدب یخبسخ دٞٙذٜ چشخؾ ػضلار لذسر
 33/150 ± 88/12 66/152 ± 42/9 آصٖٔٛ ؾید

08/2 *04/0 
 149 ± 25/11 33/157 ± 79/9 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *005/0 45/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 چخ یدب یخبسخ دٞٙذٜ چشخؾ ػضلار لذسر
 66/147 ± 15/11 33/152 ± 98/7 آصٖٔٛ ؾید

89/2 *007/0 
 33/145 ± 25/11 157 ± 82/10 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *01/0 13/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 ساػز یدب ساٖ دٚسوٙٙذٜ ػضلار لذسر
 347 ± 07/12 342 ± 07/12 آصٖٔٛ ؾید

74/2 *01/0 
 346 ± 29/9 66/358 ± 29/15 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 58/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 چخ یدب ساٖ دٚسوٙٙذٜ ػضلار لذسر
 33/345 ± 72/11 341 ± 68/11 آصٖٔٛ ؾید

16/2 *03/0 
 66/342 ± 83/8 66/351 ± 45/13 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 17/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 یوّ ا٘حشاف ؿبخق
 97/0 ± 21/0 02/1 ± 17/0 آصٖٔٛ ؾید

93/2 *007/0 
 98/0 ± 17/0 81/0 ± 12/0 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 65/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 یخّف-یلذأ ا٘حشاف ؿبخق
 72/0 ± 07/0 67/0 ± 13/0 آصٖٔٛ ؾید

53/4 *001/0 
 72/0 ± 8/0 54/0 ± 12/0 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 53/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 یخب٘ج-یب٘یا٘حشاف ٔ ؿبخق
 73/0 ± 07/0 66/0 ± 12/0 آصٖٔٛ ؾید

78/5 *001/0 
 74/0 ± 07/0 53/0 ± 11/0 آصٖٔٛ دغ

   P- Value  *001/0 33/0 یٌشٚٞ دسٖٚ

 دس ٘ظش ٌشفشٝ ؿذ≥P 05/0ػغح ٔؼٙبداسی *
 

 بحث

٘شبیح دظٚٞؾ حبضش ٘ـوبٖ داد ووٝ دس دویؾ آصٔوٖٛ، ثویٗ دٚ ٌوشٜٚ       

وٙششَ ٚ سدشثی دس ٔیضاٖ لذسر ػضلار ثبصوٙٙوذٜ، چوشخؾ دٞٙوذٜ    

 چخ سفبٚر ٔؼٙبداسی ٚخٛد  ساػز  خبسخی ٚ دٚسوٙٙذٜ ٞش دٚ دبی 

 

حبكوُ اص ٘شوبیح    سٕشیٙی ٘ذاؿز. أب دغ اص ٞـز ٞفشٝ اخشای ثش٘بٔٝ

آصٖٔٛ غشثبٍِشی حشوشی ػّٕىشدی، ثٟجوٛد ٔؼٙوبداسی دس ٔشغیشٞوبی    

 ٔزوٛس ثیٗ دٚ ٌشٜٚ ٔـبٞذٜ ؿذ.



 ٚ ٕٞىبساٖ ؿٛسن یسثشا یٔحٕذػّ                                                                              ... حبكُ اص ٘شبیح آصٖٔٛ غشثبٍِشی حشوشی سأثیش ثش٘بٔٝ سٕشیٙی
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ٞبی ٔغبِؼٝ سٛسِی ٚ ٕٞىبساٖ وٝ ثٝ ثشسػی اثش سٕشیٙبر سمٛیوز  یبفشٝ

ػضلار ٔشوضی ثش لذسر ػضلار ٞیخ افشاد ػبِٓ دشداخشٙذ ثب ٘شوبیح  

. سـوبثٝ حشووبر سٕشیٙوی دٚ ٔغبِؼوٝ     (19)دظٚٞؾ حبضش ٔـبثٝ ثٛد 

ٚ  ای دیٍش ٔبیشسٛا٘ذ اص دلایُ احٕبِی سـبثٝ ٘شبیح ثبؿذ. دس ٔغبِؼٝٔی

ٕٞىبساٖ ثٟجوٛد ٔؼٙوبداسی دس ٔیوضاٖ لوذسر ایضٚویٙشیوه ػضولار       

وٝ ثوب ٘شوبیح دوظٚٞؾ     (20)آثذاوشٛس ٞیخ افشاد ػبِٓ ٔـبٞذٜ وشد٘ذ 

ٞب سٕشیٙبر سا ثٝ ٔذر دٜ ٞفشٝ اخشا وشد٘وذ ٚ  حبضش ٕٞخٛاٖ ثٛد. آٖ

ٞب ثش ػضلار سٙٝ ثٛد أب سٕشیٙبر دظٚٞؾ حبضوش،  سٕشوض سٕشیٙبر آٖ

ٌشفز؛ ثب ایٗ حوبَ، ٘شوبیح دٚ ٔغبِؼوٝ    سٙٝ ٚ ا٘ذاْ سحشب٘ی سا دس ثش ٔی

سٕوشیٗ، ثٟجوٛد   ٕٞخٛاٖ ثٛد. اّٚ٘ٛ ٚ ٕٞىبساٖ ٘یض دغ اص ؿؾ ٞفشوٝ  

ٔؼٙووبداسی دس لووذسر ایضٚٔششیووه ػضوولار آثووذاوشٛس ٞیووخ ٔـووبٞذٜ 

ٞب سا افشاد داسای ػبثمٝ آسسشٚدلاػوشی ٔفلوُ   ٞبی آٖوشد٘ذ. آصٔٛد٘ی

داد٘ذ ثب ایٗ حبَ ثب ٘شبیح دوظٚٞؾ حبضوش ٕٞخوٛاٖ    ٞیخ سـىیُ ٔی

ٝ  . اص خّٕٝ ٔغبِؼبر ٕٞخوٛاٖ دیٍوش ٔوی   (21)ثٛد  دوظٚٞؾ    سوٛاٖ ثو

ٖ   خیبْ ٞوب ثوٝ ثشسػوی اثوش سٕشیٙوبر      ثبؿی ٚ ٕٞىوبساٖ اؿوبسٜ ووشد. آ

ٞبی خبسخی ٞیخ ثش لذسر ػضلار ایٗ ٘بحیٝ آثذاوشٛسٞب ٚ چشخب٘ٙذٜ

دشداخشٙذ ٚ دس ا٘شٟب ثٟجٛد ٔؼٙوبداسی دس لوذسر ػضولار آثوذاوشٛس ٚ     

ٕىوبساٖ ٚ  ٚ ٞ . اػوٙبیذس (22) چشخب٘ٙذٜ خبسخی ٞیخ ٔـبٞذٜ وشد٘ذ

ٚ ٕٞىبساٖ ٘یض دس ٔغبِؼبسی خذاٌب٘ٝ ثٝ ٘شبیح ٕٞخٛا٘ی دػز  اػٕیز

 .(23)یبفشٙذ 

ٔغبِؼبر ٔشسجظ ثب ضؼف ٞیخ ٚ دبسِٛٛطی صا٘وٛ اص ساثغوٝ ثوبِمٜٛ ثویٗ     

ػّٕىشد ػضلا٘ی ٞیخ ٚ آػیت صا٘ٛ حٕبیز وشد٘ذ. ٔغبِؼبر ٔشؼذدی 

ٝ ٞبی ا٘ذاْ سحشب٘ی ٔشضؼف ٞیخ سا ثب آػیت -27, 6)ا٘وذ  سجظ دا٘ؼوش

، دسد (25). دس ثشسػی افشاد ٔجوشلا ثوٝ ػوٙذسْ ایّیٛسیجیوبَ ثب٘وذ      (25

ٞبی ٘بؿی اص اػشفبدٜ ثیؾ اص حوذ ا٘وذاْ   ٚ آػیت (28, 6)دشلافٕٛساَ 

ٔـخق ؿذ وٝ ایٗ افشاد داسای ٘مق  (27)ثٝ دٚیذٖ سحشب٘ی ٔشثٛط 

وٝ ػّز ٚ دس لذسر ٞیخ دس ٕٞبٖ ػٕز آػیت دیذٜ ثٛد٘ذ. دس حبِی

سٛا٘ذ ثش اػبع یٗ لذسر ٞیخ ٚ آػیت ا٘ذاْ سحشب٘ی ٕ٘یسأثیش ساثغٝ ث

ٞبی فوشم ؿوٛد، یوه ٔغبِؼوٝ آیٙوذٜ ٍ٘وش ؿوٛاٞذی سا دس        ایٗ دادٜ

ٚ ٕٞىبساٖ  لوذسر ٞیوخ سا    وٙذ. ِیشٖٛحٕبیز اص ایٗ ساثغٝ اسائٝ ٔی

ٔشد ٚ صٖ ٚسصؿىبس دا٘ـٍبٞی دیؾ اص فلُ ٔؼبثمبر اسصیبثی  140دس 

وٝ ٚسصؿىبساٖ داسای آػیت ا٘ذاْ سحشب٘ی دس عوَٛ  . صٔب٘ی(26)وشد٘ذ 

ثب ٚسصؿىبساٖ آػیت ٘ذیذٜ ٔمبیؼٝ وشد٘ذ، دسیبفشٙذ ووٝ ایوٗ    فلُ سا

ٚسصؿووىبساٖ داسای لووذسر وٕشووشی دس ػضوولار آثووذاوشٛس ٚ چووشخؾ 

دٞٙذٜ خبسخی ٞیخ ٞؼشٙذ. ػلاٜٚ ثوشایٗ ٔـوخق ؿوذ ووٝ لوذسر      

 ٗ ٞوبی آػویت ا٘وذاْ سحشوب٘ی     چشخؾ خبسخی ٞیخ یىی اص دیؾ ثوی

  اػز.

ٟوٓ اػوز. دس عوَٛ    لذسر ٞیخ دس كفحٝ فشٚ٘شبَ ثشای ثجبر ٍِٗ ٔ

،  (stance limb)ایؼشبدٖ یه عشفٝ، آثذاوشٛسٞبی ٞیوخ ا٘وذاْ ثبثوز   

وٙٙوذ. ثوٝ   ثشای ثجبر ٍِٗ سٚی فٕٛس دس ثشاثش ٘یشٚی خبرثٝ ػُٕ ٔوی 

سػذ وٝ ضوؼف آثوذاوشٛسٞبی ٞیوخ ثبػوث ٘وبسٛا٘ی دس حفو        ٘ظش ٔی

ؿٛد ٚ دس ٘شیدٝ ٔٛخت آداوـٗ ٚ یوب چوشخؾ   وٙششَ ٍِٙی سا٘ی ٔی

ؿٛد. ػولاٜٚ  حذ ٞیخ یب افشبدٌی ٍِٗ ػٕز ٔمبثُ ٔی داخّی ثیؾ اص

سػذ وٝ خٓ وشدٖ خجشا٘ی سٙٝ سٚی ا٘ذاْ ثبثز ٘یض ٘ظش ٔی  ثش ایٗ، ثٝ

دٞذ. اخیشا  دس یه ٔغبِؼٝ سمبضب سا سٚی آثذاوشٛسٞبی ٞیخ وبٞؾ ٔی

وٝ ساثغٝ ثیٗ لذسر اوؼٙششیه آثذاوشٛس ٞیخ ٚ ویٕٙبسیه ٞیوخ دس  

ٞبی خجشا٘وی سا  ثوب   میٗ ایٗ ٔىب٘یؼٓاػىبر سه دب ثشسػی ؿذ، ٔحم

ٚ  . ثبِووذٖٚ(29)لووذسر ػضوولار آثووذاوشٛس ٞیووخ ٔووشسجظ دا٘ؼووشٙذ 

ٕٞىبساٖ دسیبفشٙذ وٝ وبٞؾ لوذسر اوؼوٙششیه آثوذاوشٛس ٞیوخ ثوب      

آداوـٗ ٚ چشخؾ داخّی ثیـشش فٕٛس دس اػىبر سه دوب ساثغوٝ داسد   

ٔغبِؼٝ ثبِیٙی وشٚػّی ٚ ٕٞىبساٖ ٘یوض اص ایوٗ ٘شوبیح حٕبیوز     . (29)

وٙذ، آٟ٘ب دسیبفشٙذ وٝ اسصیبثی ٞبی ٔجشٙوی ثوش ٔـوبٞذٜ ٚضوؼیز     ٔی

. اص (30) ا٘ذاْ ٚ سٙٝ ثب لذسر ایضٚٔششیه آثوذاوشٛس ٞیوخ ساثغوٝ داسد   

سٛاٖ ا٘ذ ٔیخّٕٝ سٕشیٙبسی وٝ ثبػث افضایؾ لذسر ػضلار ٞیخ ؿذٜ

ثٝ اػىبر ثب دیٛاس، لا٘ ، اػىبر وبُٔ ثب وؾ، لا٘و  ایؼوشب، ساٜ سفوشٗ    

اػىبر ثب وؾ ٚ لا٘و  ثوب ساٜ سفوشٗ ٚ ٕٞچٙویٗ     خب٘جی ثب وؾ، ٔیٙی 

سٛاٖ ػٟٓ ٞش یوه  حشوبر سشویجی دیٍش اؿبسٜ وشد؛ ثب ایٗ ٚخٛد ٕ٘ی

اص سٕشیٙبر سا دس اثشار ٔـخق ٕ٘ٛد أب ایٗ سٕشیٙبر ٘ؼجز ثٝ ثمیوٝ  

  ً سوشی دس افوضایؾ   سٕشیٙبر ٔٛخٛد دس دشٚسىُ، احشٕبلا ٘مؾ دوش س٘و

 ا٘ذ.لذسر ػضلار ٞیخ داؿشٝ

-ؾ حبضش ٕٞچٙیٗ ٘ـبٖ داد ووٝ ؿوبخق وّوی، لوذأی    ٘شبیح دظٚٞ

ٞوب، ثٟجوٛد   خوب٘جی دبیوذاسی لوبٔشی دٛیوبی آصٔوٛد٘ی      -خّفی ٚ ٔیب٘ی

ٝ    ٔؼٙبداسی یبفز. یبفشٝ ٞوبی دا٘ـودٛ ٚ   ٞبی دوظٚٞؾ حبضوش ثوب یبفشو

ٞب ثٝ ثشسػی سبثیش سٕشیٙبر ثجبر ٔشوضی ثش ٕٞىبساٖ ٕٞخٛاٖ ثٛد. آٖ

ٚ دغ اص ٞـز ٞفشٝ ٔذاخّٝ  ٞبی ٘ٛخٛاٖ دشداخشٙذسؼبدَ فٛسجبِیؼز

. ػلاٜٚ ثش ایوٗ ٔغبِؼوٝ اثشاٞیٕوی    (31) ثٝ ٘شبیح ٔـبثٟی دػز یبفشٙذ

ٞوب ثوٝ   ػغشی ٚ ٕٞىبساٖ ٘یض ثب ٘شبیح دظٚٞؾ حبضش ٕٞخٛاٖ ثٛد. آٖ

فیفوب سا ثوش    11ٔذر ٞـز ٞفشٝ سبثیش سٕشیٙبر دیـٍیشی اص آػیت +
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سجبِیؼز ٘ٛخٛاٖ ثشسػی وشد٘ذ وٝ ثوٝ  دبیذاسی لبٔشی دٛیبی دؼشاٖ فٛ

. رٞجی ٚ ٕٞىوبساٖ  (32)٘شبیح ٔـبثٟی ثب دظٚٞؾ حبضش دػز یبفشٙذ 

ای اثشثخـی ؿؾ ٞفشٝ سٕشیٙبر ػلجی ػضلا٘ی سا ثوش  ٘یض دس ٔغبِؼٝ

  ٔ ـوبثٟی  سؼبدَ دٛیبی ٚسصؿىبساٖ ثشسػی وشد٘ذ ٚ دس ا٘شٟب ثوٝ ٘شوبیح 

ٖ  (33)دػز یبفشٙذ  ووٝ ثوٝ ثشسػوی     . ٘شبیح دظٚٞؾ ِیوٛی ٚ ٕٞىوبسا

ؿؾ ٞفشٝ سٕشیٙبر سمٛیز ػشیٙی ٔیب٘ی یب سشویجی دشداخشوٝ ثٛد٘وذ   

. فیّیذب ٚ ٕٞىبساٖ  ٘یوض  (34)د ٘یض ثب ٘شبیح دظٚٞؾ حبضش ٕٞخٛاٖ ثٛ

ثٟجٛد اخشا دس سؼبدَ دٛیوب سا دوغ اص ٞـوز ٞفشوٝ سٕشیٙوبر ػلوجی       

ر اعوشاف ساٖ  ػضلا٘ی وٝ ٔشٕشوض ثش اسسمب وٙششَ سٙٝ ٚ لذسر ػضولا 

. اص دلایوُ احشٕوبِی   (35)ثٛد، دس ثبصیىٙبٖ فٛسجبَ صٖ ٌضاسؽ وشد٘وذ  

سٛاٖ ثٝ سـوبثٝ حشووبر   ٞبی ٔزوٛس ثب ٔغبِؼٝ حبضش ٔی٘شبیح دظٚٞؾ

سٕشیٙی اؿبسٜ وشد. ٚخٛد سٕشیٙبر سؼبدِی ٚ حوغ ػٕموی، ٕٞچٙویٗ    

سٛا٘ذ ثوٝ ثٟجوٛد دبیوذاسی لوبٔشی     سٕشیٙبر سمٛیز ػضلار ػشیٙی ٔی

. ثش خلاف ٘شبیح دظٚٞؾ حبضش ٚ ٔغبِؼبر ٔزوٛس، (36) افشاد ثیٙدبٔذ

ٞوب سٕشیٙوبر   . آٖ(37)بسٛ ٚ ٔٛخب  ثٝ ٘شبیح ٔشٙبلضی دػز یبفشٙوذ  ػ

ذ أوب ثٟجوٛد   سمٛیز ػضلار ٔشوضی سا ثٝ ٔذر ؿؾ ٞفشٝ اخشا وشد٘و 

ٔؼٙبداسی دس سؼبدَ دٛیبی افشاد ٔـبٞذٜ ٘ىشد٘وذ. دس ٔغبِؼوٝ ٔوزوٛس    

ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ سؿشٝ ٚسصؿی ٞب، سٚؽ سٕشیٗ آٖػٗ ٚ خٙغ آصٔٛد٘ی

 ٞب )دٚ٘ذٜ( ٔشفبٚر ثٛد.  آصٔٛد٘ی

ثوٝ ووبس ٌشفشوٝ    ٘بؿوی اص سٕشیٙوبر    ٞبدبیذاسی دٛیبی آصٔٛد٘یافضایؾ 

ٖ  ؿذٜ دس دظٚٞؾ حبضوش ٔوی   غشثوبٍِشی  ٞوبی ا٘فوشادی   ثبؿوذ. آصٔوٛ

دوزیشی،  ؿٛ٘ذ: سحشنثٙذی ٔیثٝ ػٝ دػشٝ سمؼیٓحشوشی ػّٕىشدی 

دزیشی ؿبُٔ ثبلاآٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ ثجبر ٚ حشوبر دیـشفشٝ. سحشن

ٞبی ثجبر ؿبُٔ ؿٙبی دبیذاسی سٙوٝ ٚ  دزیشی ؿب٘ٝ، آصٖٔٛدب ٚ سحشن

ثجبر چشخـی ٚ حشوبر دیـشفشٝ ؿبُٔ آصٔوٖٛ دیوخ اػوىبر، ٌوبْ     

ؿشٗ اص سٚی ٔب٘غ ٚ لا٘وح ثوٛد. حشووبر ثوٝ ووبس سفشوٝ دس ثش٘بٔوٝ        ثشدا

سٕشیٙی ثشاػبع ایٗ ػٝ لؼٕز عشاحی ؿذٜ ثٛد ثٝ ایوٗ ٔؼٙوی ووٝ    

ٚ  سٕشیٙبر ٔدٕٛػٝ دوزیشی    ا٘ؼغوبف   ای اص حشوبر ثجوبسی، سموٛیشی 

سؼوٟیُ ٚ ٕٞضٔوبٖ   ثبؿذ. ثٙبثشایٗ ایٗ سٕشیٙبر احشٕوبلا سٛا٘ؼوشٝ   ٔی

جوبم ٚ ثوضسي، سحشیوه دٚوٟوبی     ػبصی ٚاحوذٞبی حشوشوی سٙوذ ا٘م   

ٞبی ٚسوشی ٌّوظی ٚ ٞوٓ چٙویٗ     ػضلا٘ی، وبٞؾ اثش خٛدٟٔبسی ا٘ذاْ

سا ٞوبی ٞوٓ ا٘مجبضوی    افضایؾ دس ٕٞبٍٞٙی ػضلار دسٌیش دس فؼبِیز

وووٝ دس ٟ٘بیووز ٔٙدووش ثووٝ ثٟجووٛد دبیووذاسی دٛیووبی  (38) ایدووبد وٙووذ

 ٞب ؿذٜ اػز. آصٔٛد٘ی

 گیریوتیجٍ

ثٝ عٛس وّی ٘شوبیح دوظٚٞؾ حبضوش ٘ـوبٖ داد ٞـوز ٞفشوٝ ثش٘بٔوٝ        

حبكُ اص ٘شبیح آصٖٔٛ غشثوبٍِشی حشوشوی ػّٕىوشدی، ثبػوث      سٕشیٙی

ثٟجٛد ٔؼٙبداس لذسر ػضلار دٚسوٙٙذٜ، ثبصوٙٙوذٜ ٚ چوشخؾ دٞٙوذٜ    

فٛسجبِیؼز ػوبِٓ ؿوذ.    ٟجٛد دبیذاسی دٛیبی ٔشداٖخبسخی ساٖ ٚ ٘یض ث

ثٙبثشایٗ ایٗ احشٕوبَ ٚخوٛد داسد ووٝ ایوٗ سٕشیٙوبر ثشٛا٘وذ اص ثوشٚص        

 دیـٍیشی ٕ٘بیذ. ACLٞبی آػیت

 تطکر ي قذرداوی

دظٚٞؾ حبضش ثشٌشفشٝ اص دبیبٖ ٘بٔٝ وبسؿٙبػی اسؿذ آلبی ػّی ثشاسی 

ٔـوبٚسٜ دوشوش   ؿٛسن سحز سإٞٙبیی دوشش ٘بٞیذ خٛؿشفشبس یضدی ٚ 

ٞوب ٚ اص  ثٟٙبص ؿبٜ عٟٕبػجی ثٛد. ٘ٛیؼٙذٌبٖ ایوٗ ٔمبِوٝ اص آصٔوٛد٘ی   

آلبی ٚحیذ ػٙٛا٘ی ٔؼئَٛ آصٔبیـٍبٜ دا٘ـٍبٜ فشدٚػی ٔـٟذ ٚ آلبی 

سضب ثٟبسی فشد وٝ دس اخشای ایٗ دوظٚٞؾ ٘موؾ ایفوب وشد٘وذ وٕوبَ      

 سـىش سا داس٘ذ.

 ملاحظبت اخلاقی

وٙٙذٌبٖ اص اٞذاف دظٚٞؾ آٌبٜ ؿذٜ ٚ  فشْ سضبیز سٕبْ ؿشوز

 آٌبٞب٘ٝ ؿشوز دس دظٚٞؾ سا سىٕیُ وشد٘ذ.

 تضبد مىبفع

 .اػز ٘ـذٜ اػلاْ خلٛف ایٗ دس ٌضاسؿی ٘ٛیؼٙذٌبٖ عشف اص

 مىببع مبلی

 ٘ـذٜ اػلاْ ٔبِی ٔٙبثغ ٚضؼیز ثش ٔجٙی ٌضاسؿی ٘ٛیؼٙذٌبٖ ػٛی اص

 .اػز

 وقص وًیسىذگبن

 ٘ٛیؼٙذٌبٖ اص یه ٞش ٘مؾ ثش ٔجٙی ٌضاسؿی ٘ٛیؼٙذٌبٖ ػٛی اص

 .اػز ٘ـذٜ اػلاْ
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پريتکل تمریىی .1 پیًست  

 ست تمریه َفتٍ
تعذاد )تکرار 

 یب زمبن(

َذف )آزمًن مرتبظ بب 

 تمریه(

ٌشْ 

 وشدٖ

 ثب٘یٝ 15 -25 1 ٘شْ دٚیذٖ ثٝ خّٛ

 دٚیذٖ

 ثب٘یٝ 15 -25 1 ٘شْ دٚیذٖ ٕٞشاٜ ثب چشخؾ خبسخی ساٖ

 ثب٘یٝ 15 -25 1 ٘شْ دٚیذٖ ٕٞشاٜ ثب چشخؾ داخّی ساٖ

 ثب٘یٝ 15 -25 1 حشوز صا٘ٛ ثّٙذ دٚیذٖ ثٝ خّٛ ثب

 ثب٘یٝ 15 -25 1 حشوز صیٍضاي دس حبِز ػمت سفشٗ، ٕٞشاٜ ثب دبی دّٟٛی وٛسبٜ

 ثب٘یٝ 15 -30 1 وبف

سٞبػبصی ٔیٛفبؿیبَ ثب 

 اػشفبدٜ اص فْٛ سِٚش

 ثب٘یٝ 15 -30 1 ٕٞؼششیًٙ

 ثب٘یٝ 15 -30 1 چٟبسػش

 ثب٘یٝ 15 -30 1 ػشیٙی

 ثب٘یٝ 15 -30 1 ٘ضدیه وٙذٜ ٞب

 ثب٘یٝ 1 30- 15 (TFLوـٙذٜ دٟٗ ٘یبْ )

 ثب٘یٝ 15 -30 1 وٕش

 اَٚ

 اػىبر وبُٔ 15 -30 2-3 اػىبر ثب دیٛاس

 سٚی ٔب٘غ ٌبْ ثشداسی اص ثب٘یٝ Brettzel 3-2 30- 15سٕشیٗ 

 لا٘ح 3-2 30-20 (Hip crossoverدس خٝ خٓ، حشوز دادٖ ساٖ ٞب ثٝ عشفیٗ )  90خٛاثیذٜ ثٝ دـز صا٘ٛٞب 

خٛاثیذٜ ثٝ دّٟٛ ثب صا٘ٛٞبی خٓ، دػز ٞب وـیذٜ دس خّٛ ثش سٚی ٞٓ  ٚ اص ٞٓ خذا ٔیـٛ٘ذ ٚ دـز 

 یه دػز صٔیٗ سا دس ػٕز دیٍش ثذٖ ِٕغ ٔیىٙذ ٚ ثش ٔی ٌشدد.
 سحشن ؿب٘ٝ 30-15 3-2

 ثب٘یٝ 15-30 2-3 وـؾ خٛاثیذٜ ٕٞؼششیًٙ
ثبلا اٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ دب 

َ(SLR) 

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ  2-3 سٕشیٗ pike walkایؼشب 

 ثجبر چشخـی سٙٝ 15 -30 2-3 خٛاثیذٜ ثٝ دـز ٚ سػب٘ذٖ صا٘ٛ ٚ آس٘ح ٔخبِف ثٝ ٞٓ

 دْٚ

 اػىبر وبُٔ ثب٘یٝ 20 -30 2-3 حبِز ایؼشبدٜا٘مجبم ٚ فؼبَ ػبصی ػشیٙی ٞب ثب وؾ ِٛح دس 

 ٌبْ ثشداسی اص سٚی ٔب٘غ ثب٘یٝ Leg cradle 3-2 30- 15سٕشیٗ 

 لا٘ح ثب٘یٝ 15 -30 2-3 سٕشیٗ وـؾ ساػز سا٘ی

Sleeper stretch  ٗسحشن ؿب٘ٝ ثب٘یٝ 15 -30 2-3 سٕشی 

 ثب٘یٝ 15 -30 2-3 وـؾ ٘ـؼشٝ ٕٞؼششیًٙ
دب  ثبلا اٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ

َ(SLR) 

pike walk ٗؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 10 -20 2-3 سٕشی 

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 15 -30 2-3 چٟبس دػز ٚ دب ٚ سػب٘ذٖ صا٘ٛ ثٝ آس٘ح ٔخبِف

 ػْٛ

 ثجبر چشخـی سٙٝ 15 -30 2-3 اػىبر ثب دیٛاس ٕٞشاٜ ثب دشع ؿب٘ٝ

 ثشداسی اص سٚی ٔب٘غٌبْ  ثب٘یٝ 3-2 30- 15 ( TFL  ٚITB)وـؾ   Pigeon stretch سٕشیٗ 

 لا٘ح 15 -30 2-3 لا٘ح ایؼشب

Side lying cross body adductionٗسحشن ؿب٘ٝ 15 -30 2-3 سٕشی 

 ٘ـؼشٗ چٟبسصا٘ٛ ٚچؼجب٘ذٖ وف دبٞب ثٝ یىذیٍش ٚایدبد وـؾ
Seated groin stretch 

 ثب٘یٝ 15 -30 3-2
ثبلا اٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ دب 

َ(SLR) 

pike walk 
 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 15 -20 2-3 ؿٙبی ػٛئذی ثب صا٘ٛی خٕٓٞشاٜ ثب 

حبِز ؿٙبی ػٛئذی ثب یه صا٘ٛ خٓ ٚ صا٘ٛی دیٍش ثٝ آس٘ح ٘ضدیه ؿذٜ ٚ دس ثشٌـز ثٝ ػمت ثبص ٔی 

 ؿٛد
 ثجبر چشخـی سٙٝ 15 -30 3-2



  1401، ػب2َ، ؿٕبس10ٜدٚسٜ                                                                                                     بٞٔلذٚٔیز اص دیـٍیشی ٚ ایٕٙی اسسمبی ٔدّٝ

107 • This work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License 

 ست تمریه َفتٍ
تعذاد )تکرار 

 یب زمبن(

َذف )آزمًن مرتبظ بب 

 تمریه(

 چٟبسْ

 اػىبر وبُٔ ثب٘یٝ 20 -30 2-3 ساٜ سفشٗ خب٘جی ثب وؾ ِٛح

 ٌبْ ثشداسی اص سٚی ٔب٘غ ثب٘یٝ 15 -30 2-3 )یه دب خّٛ ٚ دبی دیٍش ػمت ٚ چؼجیذٜ ثٝ ٞٓ( ٚ ثشٞٓ صدٖ سؼبدَ یبس سٕشیٙی tandemایؼشبدٖ 

 لا٘ح 15 -30 2-3 لا٘ح ٕٞشاٜ ثب چشخؾ سٙٝ

 سٕشیٗ وـؾ ػضلار ػیٙٝ ای ثیٗ صاٚیٝ دٚ دیٛاس
Corner stretch 

 سحشن ؿب٘ٝ ثب٘یٝ 15 -30 3-2

 ثب٘یٝ 15 -30 2-3 وـؾ ٘ؼّی
ثبلا اٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ دب 

َ(SLR) 

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ  15 -30 2-3 ؿٙبی ػٛئذی

 ثجبر چشخـی سٙٝ ثب٘یٝ 15 -30 2-3 ساٜ سفشٗ ٔبسِٔٛىی

 دٙدٓ

 اػىبر وبُٔ 15 -30 2-3 ٔیٙی اػىبر ثب وؾ ِٛح

 سٚی ٔب٘غٌبْ ثشداسی اص  ثب٘یٝ Y 3-2 30- 20 ایؼشبدٖ سه دب ٚ دػشیبثی )سؼبدَ 

 لا٘ح ثب٘یٝ 20 -30 2-3 لا٘ح ثب ساٜ سفشٗ

 سحشن ؿب٘ٝ ثب٘یٝ 15 -30 2-3 وـؾ ٘ـؼشٝ ثبلا سٙٝ

Hamstring stretch in long sitting 3-2 30- 15 ٝثب٘ی 
ثبلا اٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ دب 

َ(SLR) 

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 15 -30 2-3 ؿٙب-سٕشیٗ دلان

 ثجبر چشخـی سٙٝ 15 -30 2-3 سٛح فیضیٛثبَسٕشیٗ چشخؾ سٚػی ثش سٚی 

 ؿـٓ

 اػىبر وبُٔ 15 -30 2-3 ساٜ سفشٗ خب٘جی ثب وؾ ِٛح ٕٞشاٜ ثب اػىبر

 ٌبْ ثشداسی اص سٚی ٔب٘غ 15 -30 2-3 ایؼشبدٖ سه دب  ٕٞشاٜ ثب وـیذٖ سشاثب٘ذ ثٝ ػٕز ػیٙٝ ثب یبس سٕشیٙی

 لا٘ح 15 -30 2-3 ٘ضدیه وشدٖ ثٝ آس٘ح ٔخبِفلا٘ح ثب ساٜ سفشٗ ٕٞشاٜ ثب ثبلا آٚسدٖ صا٘ٛ ٚ 

Side lying cross body adductionٗسحشن ؿب٘ٝ 15 -30 3 سٕشی 

 ثب٘یٝ 15 -30 3 وـؾ ٘ـؼشٝ ٕٞؼششیًٙ
ثبلا اٚسدٖ ٔؼشمیٓ فؼبَ دب 

َ(SLR) 

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 15 -30 2-3 دلا٘ه دِفیٙی

 ثجبر چشخـی سٙٝ ثب٘یٝ 20 -30 2-3 دلا٘ه ثش سٚی سٛح فیضیٛثبَ

 ٞفشٓ

 اػىبر وبُٔ ثب٘یٝ 20 -30 2-3 اػىبر وبُٔ ثب وؾ ِٛح ٚ حف  ٚضؼیز

 ٌبْ ثشداسی اص سٚی ٔب٘غ  2-3 ایؼشبدٖ سه دب ٚ دشسبة سٛح ثشای یبس سٕشیٙی

 لا٘ح 15 -20 2-3 دشؽ لا٘ح

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 15 -25 2-3 ؿٙب-سٕشیٗ دلان

 ثجبر چشخـی سٙٝ ثب٘یٝ 20 -30 2-3 فیضیٛثبَدلا٘ه دّٟٛ ثش سٚی سٛح 

 سٕشیٗ فشٚد دایٙبٔیه 20 -30 2-3 دشیذٖ دٚدب ٚ فشٚد ثش سٚی دٚدب )خّٛ ٚ عشفیٗ( ثٝ كٛسر آٞؼشٝ ٚ ثب سٛلف دس ٞش خٟز

 سٕشیٗ فشٚد دایٙبٔیه 20 -30 2-3 دشیذٖ دٚدب ٚ فشٚد ثش سٚی دٚدب )خّٛ ٚ عشفیٗ( ثٝ كٛسر ػشیغ

 ٞـشٓ

 اػىبر وبُٔ ثب٘یٝ 30 -45 3 وبُٔ ثب وؾ ِٛح ٚ حف  ٚضؼیزاػىبر 

 اػىبر وبُٔ 15 -30 2-3 اػىبر وبُٔ ثب وؾ ِٛح ٚ ا٘دبْ چشخؾ خبسخی ساٖ

 ٌبْ ثشداسی اص سٚی ٔب٘غ ثب٘یٝ 20 -30 2-3 ایؼشبدٖ سه ثب خٓ وشدٖ سٙٝ ثٝ خّٛ ٕٞشاٜ ثب ٔذیؼٗ ثبَ دس دػز )حشوز فشؿشٝ(

 لا٘ح 20 -30 3 دشؽ لا٘ح

 ؿٙبی دبیذاسی سٙٝ 20 -30 3 دلا٘ه دِفیٙی

 سٕشیٗ فشٚد دایٙبٔیه 15 -30 2-3 دشیذٖ ٚ فشٚد سه دب )خّٛ ٚ عشفیٗ( ثٝ كٛسر آٞؼشٝ ٚ ثب سٛلف دس ٞش خٟز

 سٕشیٗ فشٚد دایٙبٔیه 15 -30 2-3 دشیذٖ ٚ فشٚد سه دب )خّٛ ٚ عشفیٗ( ثٝ كٛسر ػشیغ

 

 


