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 :هقدهِ

 -ی ػضلإیتزیٔ ػارضٚمْزدرد یا درد عت٘ٓ فقزات، ؽایغ

ٛـای ٗ ٕاٖٛدـاری اعنَتی -ػضلإیّؾـنلات . 1اعنَتی اعت

ٕاؽی ت )ػـذُ ْٛاٖٛيی ػضلا یٚپ٘عـچزاً ّؼْـ٘لاً در ٕتیدـ

اس یل ع٘ ٗ م٘تاٛی ػضلات اس ع٘ی دیيز ٛا( آٓاس ضؼف 

عثیؼی در  ٖدز تٚ تزٗس ػذُ إؼغاف پـذیزیتاؽذ مٚ ّّی

تزٗس ایٔ ّؾنلات در افزادی مٚ مار ٗ . 2ؽ٘دّی ػضلات

دٖٛذ ٗ خ٘د را در اٍي٘ی خافی إداُ ّی یٚٛای رٗسإفؼاٍیت

تا . 3فؼاٍیـت ٗرسؽـی ّٖاعـثی ِٛ ٕذارٕذ، ؽی٘ع تیؾتزی دارد

دی، ػَْنزی ٛاضؼیتدر ٗخاّؼٚ اد فزری اس ایٖنٚ تغیاات٘خٚ تٚ 

ٙ ضؼیت خِ ؽذدر ٕٗ٘ ساىیزٕذ مٚ ّیار ٛایی قزحاٍتدر تیؾتز 

ٗ اس مٖذ ّیا ػضَٚ ْٛغتزیٖو تْایٌ تٚ م٘تاٛی پیذ، تاؽذّی

ٕذ رٗیٔ ، اؽیّٖاعةی ٗرسٛافؼاٍیتُ ػذٗ یؼ عٔ افشاعزفی 

د یٔ ػضَٚ تز ػَْنزامٚ م٘تاٛی ی تٚ ٕح٘، ٛذدیؼ ّیافشرا ا

رت ّچپا تٚ ف٘رآ ٗ ّفافٌ د َنزتز ػْٗ قیِ ّغتر ٕ٘ تٚ ع٘سا

 ، 2هحود عشیشی، 6هزین ًجفی

 ، 6فاطوِ ًادری،  *9هحودباقز ضوسی

 4آهٌِ صفزی

 

ؽٖاعی، دإؾنذٙ حزمات افلاحی ٗ آعیة. ىزٗٙ 1

 ، ایزآ مزّإؾاٙ، راسی، دإؾياٙ ػَُ٘ ٗرسؽی

ٗرسؽی، دإؾنذٙ ػَُ٘ ٗ تغذیٚ فیشیٍ٘٘صی ىزٗٙ . 2

 ، ایزآمزّإؾاٙ، راسی، دإؾياٙ ٗرسؽی

دإؾنذٙ ، ٗرسؽی ت٘إثخؾی ٗ عة. ىزٗٙ 3

، مزّإؾاٙ، پشؽنی مزّإؾاٙدإؾياٙ ػَُ٘ پیزاپشؽنی، 

 ایزآ

. ٗاحذ ّذیزیت پضٗٛؾی، دإؾنذٙ پیزاپشؽنی، 4

 ، ایزآمزّإؾاٙ، پشؽنی مزّإؾاٙدإؾياٙ ػَُ٘ 

آتاد، مزّإؾاٙ، تَ٘ار دٍٗت  * عْدُ دار هکاتبات:

 دإؾنذٙ پیزاپشؽنی

Email: Mbshamsi@yahoo.com  

 

 

 چکیدُ

ٛای ؽی٘ع سیاد مْزدرد ٗ ٕات٘إی ٕاؽی اس آٓ در إداُ اّ٘ر رٗسّزٙ ٗ اختلاً در فؼاٍیت سهیٌِ:

اختْاػی، تأثیز تغیار ّٖفی رٗی تیْار ٗ خاّؼٚ خ٘اٛذ داؽت. اس ایٔ رٗ ٛذف اس پضٗٛؼ حاضز، 

-یپذیزی ػضَٚ ْٛغتزیٖو ّتأثیز تْزیٖات قذرتی ٗ درّآ ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی تز إؼغاف تزرعی

 تاؽذ.

تیْار ّثتلا تٚ مْزدرد تا ػَت م٘تاٛی  16ایٔ ّغاٍؼٚ تٚ ف٘رت مارتزدی إداُ ؽذ. تؼذاد  ّا:رٍش

ٛا تٚ ع٘ر تقادفی ْٛغتزیٖو در ایٔ پضٗٛؼ ؽزمت مزدٕذ ٗ تٚ دٗ ىزٗٙ ّغاٗی تقغیِ ؽذٕذ. آٓ

ٔ قذرتی در ىزٗٙ درّآ ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی ٗ ىزٗٙ درّآ ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی تٚ ْٛزاٙ تْزی

خَغٚ؛  عً٘ ػضَٚ ْٛغتزیٖو تا  12ْٛغتزیٖو در عً٘ تَٖذ قزار ىزفتٖذ. در قثٌ ٗ تؼذ اس پایآ 

اعتفادٙ اس ىٕ٘یاّتز ٗ ؽیة عٖح ٗ إؼغاف پذیزی ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو تا آسّ٘ٓ ٕؾغتٔ ٗ 

 21افشار زُاس عزیق ٕتٚ رٗػ تی ْٛثغتٚ ٗ ّغتقٌ  ٗتحَیٌ آّاری تدشیٚىیزی ؽذٕذ. رعیذٓ إذاسٙ

SPSS   در عغح ّؼٖاداری(05/0P≤)  ُؽذ.إدا 

در ٛز دٗ  پذیزی ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو آسّ٘ٓ إؼغاف ٛای ّغاٍؼٚ ٕؾآ داد مٚیافتٚ ّا:یافتِ

(، اّا تفاٗت ّؼٖاداری تیٔ دٗ ىزٗٙ ّؾاٛذٙ ٕيزدیذ. إذاسٙ ≥05/0Pىزٗٙ افشایؼ ّؼٖاداری داؽت )

پظ اس یل دٗرٙ درّآ افشایؼ  SLR تٖٜا در ىزٗٙ قذرتی ٗ تا رٗػعً٘ ػضلات ْٛغتزیٖو 

 (.≥025/0Pّؼٖاداری را ٕؾآ داد )

تٖذی ْٕ٘د مٚ؛ تٚ ع٘ر مَی ت٘آ چٖیٔ خْغتا ت٘خٚ تٚ ٕتایح پضٗٛؼ حاضز ّی  گیزی:ًتیجِ

افشٗدٓ تْزیٔ قذرتی ػضَٚ ْٛغتزیٖو در عً٘ تَٖذ تٚ درّآ ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی عثة افشایؼ 

 ؽ٘د.پذیزی ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو ٗ درٕتیدٚ تٜث٘د مْزدرد ّیإؼغاف

 مْز درد ّشّٔ، م٘تاٛی ػضَٚ ْٛغتزیٖو، إؼغاف پذیزی: ّاکلید ٍاصُ

mailto:Mbshamsi@yahoo.com
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 عثةت یا ماٛؼ حزمارفتٔ  تیٔ اس. 4اردىذغیزّغتقیِ تأثیز ّی

اىز  .دؽ٘د یاصٓ سملای چغثٖذىی تیٔ فیثزٛاآ مٚ ّیشدّیؽ٘

ك تحز، حزمت تْإذتیٙ م٘تاً ع٘در  ػضَٚ تٚ ّذت ع٘لإی

تافت ری عاختاات ثز تغییزاتز ٗ ٛذ دعت ّید را اس دعثیؼیخ٘

تذٗٓ عت ا. ىاٛی ٕیش ّْنٔ 5دم٘تاٛی ّیؽ٘ر چاد، ْٛثٖذ

حذ ٗ ٗا ؽذٙم٘تاٛی ر چادػضَٚ ، تافتی خافیصی پاتٍ٘٘

 یٔ ّغئَٚامٚ د ؽ٘ٙ تغاتقی م٘تارت ٕی تٚ ف٘ػضلإی ٗتإذ

-اس دعت دادٓ إؼغاف .6دّٖة حزمتی ّیؽ٘داّ٘خة ماٛؼ 

. 7تافت ٕزُ ٗ پزی٘عت خ٘اٛذ ؽذ پذیزی عثة درد در ػضَٚ،

عامزٗت٘تزٗس ٗ ىزٗٙ ػضلإی ْٛغتزیٖو در ایداد ٍیياّآ 

ریتِ ٍّ٘ث٘عامزاً دخاٍت دارٕذ. ْٛناری ایٔ عاختارٛا تا 

ؽ٘د. ْٛچٖیٔ ػضلات ؽنْی ّٖدز تٚ تیَت خَفی ٍئ ّی

-ٛا اس حزمت رٗ تٚ خَ٘ قاػذٙ عامزُٗ خَ٘ىیزی ّیٕیزٗی آٓ

مٖٖذ. تٖاتزایٔ ّفقٌ عامزٗایَیاك قفٌ ؽذٙ ٗ ثثات ٍئ تأّیٔ 

. تزای تَٖذ مزدٓ اؽیا اس سّیٔ اتتذا حزمت فَنغی٘ٓ تٖٚ 4ؽ٘دّی

ؽ٘د. ایٔ حزمت ت٘عظ تا حذ فاف ؽذٓ ٍ٘ردٗس مْز إداُ ّی

مْزی مٖتزً  -إقثاك امغٖتزیل ػضلات امغتإغ٘ر پؾتی

ٛای خَفی درخٚ رعیذ ٍیياّآ 45ؽ٘د. ٗقتی فَنغی٘ٓ تٚ ّی

ؽ٘د. ف ّیتز ؽذٙ ٗ إقثاك ػضلات امغتإغ٘ر ّت٘قعفت

ٛای ٍئ اعتخ٘آ اداّٚ فَنغی٘ٓ عثة فَنغی٘ٓ عامزُٗ تیٔ

ؽ٘د. إقثاك تایغپظ فْ٘ریظ فَنغی٘ٓ عامزُٗ را مٖتزً ٗ ّی

ٛای خَفی عامزٗایَیاك ٗ عامزٗت٘تزٗس ایٔ حزمت را ٍیياّآ

مٖٖذ. اداّٚ فَنغی٘ٓ تٖٚ عثة فَنغی٘ٓ مْزتٖذ ٍيٖی ّحذٗد ّی

ٙ )ریتِ مْزی ٍيٖی( ٗ ایٔ حً٘ ّح٘ر ػزضی ّفافٌ رآ ؽذ

-حزمت تا إقثاك امغٖتزیل ػضلات ْٛغتزیٖو مٖتزً ّی

ؽ٘د. م٘تاٛی ْٛغتزیٖو عثة اختلاً در ایٔ ریتِ ٗ ّتؼاقة 

. تٚ دٕثاً م٘تاٛی ْٛغتزیٖو 4, 8, 9ؽ٘دآٓ تزٗس مْزدرد ّی

حزمات ٍئ ّحذٗد ؽذٙ ٗ تیؾتز حزمات در ٕاحیٚ مْز اتفاق 

ٛای مْزی دچار مؾؼ تیؼ اس حذ آافتذ. درٕتیدٚ ٍیياّّی

ٛا تٚ ؽ٘د. تنزار ایٔ مؾؼؽذٙ ٗ ّتؼاقة آٓ درد ؽزٗع ّی

ت٘إذ ٛای ّحذٗد مٖٖذٙ حزمات ّیدٍیٌ ع٘یٌ مزدٓ ٍیياّآ

 ٛای. تامٖ٘ٓ اس رٗػ9ّ٘خة ٕاپایذاری ّفافٌ مْز ىزدٕذ

پذیزی ىزٗٙ ػضلإی ْٛغتزیٖو اعتفادٙ ّختَفی تزای إؼغاف

ایغتا  ٗ مؾؼ ّْتذت٘آ تٚ ٛا ّیخَْٚ ایٔ درّآؽذٙ اعت. اس 

ٛای ٕزُ را تغییز ایٔ تنٖیل عاختار فیشینی تافت اؽارٙ مزد.

-ّی ٛاٛای ملاصٓ ٗ افشایؼ عً٘ آٓدادٙ ٗ تاػث افشایؼ رؽتٚ

تا ایٔ حاً . 10ؽ٘د اّا ایٔ تغییزات پایذاری چٖذإی ٕذارٕذ

رت( در عً٘ ؽ٘اٛذی ٗخ٘د دارد مٚ تق٘یت ػضَٚ )اس ٕظز قذ

. 11ؽ٘دتَٖذ آٓ تاػث تغییز تا دٗاُ ٗ ّإذىار در عً٘ ػضَٚ ّی

ّحققآ تٚ ایٔ ٕتیدٚ دعت یافتٖذ مٚ تق٘یت ػضلات تاػث 

تٜث٘د تیْارآ ّثتلا تٚ مْز درد ّشّٔ یا پیؾيیزی اس مْز درد 

. تا ت٘خٚ تٚ ّؾخـ ت٘دٓ ٕقؼ ىزٗٙ ػضلإی 12ؽ٘دّی

-إ٘، تأثیز ماٛؼ إؼغافْٛغتزیٖو در حزمات ٍئ، مْز ٗ س

پذیزی ْٛغتزیٖو تز ایٔ حزمات ٗ ػ٘ارك ٕاؽی اس آٓ، ایٔ 

مٚ تحقیقات چٖذإی در سّیٖٚ خاییّغاٍؼٚ عزاحی ؽذ ٗ اسآٓ

پذیزی ػضلات تأثیز تْزیٖات قذرتی در عً٘ تَٖذ تز إؼغاف

ف٘رت إداُ ٕؾذٙ اعت ٍذا، ایٔ پضٗٛؼ تا ٛذف تزرعی تأثیز 

پذیزی ػضَٚ ّآ فیشی٘تزاپی تز إؼغافتْزیٖات قذرتی ٗ در

 ْٛغتزیٖو در تیْارآ ّثتلا تٚ مْزدرد ّشّٔ عزاحی ؽذ.

 ّا:هَاد ٍ رٍش 

ٛا اس تیٔ ایٔ ّغاٍؼٚ تٚ ف٘رت مارتزدی إداُ ؽذ. ْٕٕ٘ٚ      

تیْارآ مْزدرد ّشّٔ ت٘أُ تا م٘تاٛی ػضَٚ ْٛغتزیٖو مٚ تٚ 

ّٜذیٚ مزّإؾاٙ ّزاخؼٚ مزدٙ ت٘دٕذ، إتخاب ؽذٕذ. پظ  مَیٖیل

اٛی ػضَٚ ٕفز مٚ م٘ت 16اس تزرعی عً٘ ػضَٚ ْٛغتزیٖو، 

ّغاٍؼٚ دػ٘ت ؽذٕذ. داٗعَثآ تؼذ اس  ْٛغتزیٖو داؽتٖذ تٚ ایٔ

ٕاّٚ متثی ٗارد ّغاٍؼٚ آؽٖایی تا رٕٗذ تحقیق ٗ اّضاء رضایت

ضَٚ ْٛغتزیٖو در ؽذٕذ.  ّؼیارٛای ٗرٗد تٚ ّغاٍؼٚ، م٘تاٛی ػ

ٛای ّختَفی )م٘تاٛی ْٛغتزیٖو ت٘عظ تغت 90-90آسّ٘ٓ 

( تٚ ػَت SLRؽ٘د. تغت تَٖذ مزدٓ ّغتقیِ پا )ارسیاتی ّی

ت٘إذ دقت مافی داؽتٚ ْٕی مٖذّی حزمتی مٚ در ٍئ ایداد
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 Active)راعت مزدٓ فؼاً سإ٘) 90-90اّا در آسّ٘ٓ  ذ.تاؽ

Knee Extension) ؽ٘د؛ در تٖٜا  ّفقٌ سإ٘ درىیز ّی

مٚ در تغت تَٖذ مزدٓ ّغتقیِ پا ػلاٗٙ تز سإ٘ ّفقٌ ف٘رتی

در رٗػ  .13اعتآٓ دؽ٘ار  مٖذ مٚ مٖتزًٍئ را ٕیش درىیز ّی

تٚ ف٘رت عاق تاس  ؽذراعت مزدٓ فؼاً سإ٘ اس فزد خ٘اعتٚ ّی

ٗ ٗ دٗ پا را اس ٕاحیٚ ّفقٌ رآ  تز رٗی عغح فافی دراس تنؾذ

را در مٖار تذٓ  ٛایؼدرخٚ خِ مٖذ ٗ دعت 90سإ٘ تا ساٗیٚ 

درخٚ ٕث٘د،  90-90پ٘سیؾٔ  ٕيٚ داؽتٔ اىز فزد قادر تٚ -تيذارد 

در حاٍی مٚ ایٔ ٗضؼیت   -مزدآسّٕ٘يز ایٔ حاٍت را حفظ ّی

ؽذ یل سإ٘ی خ٘د را در   حذ  ت٘آ تٚ ف٘رت ٕيٚ داؽتٚ ّی

ٕيز احغاط ٍزسؽی را در ای مٚ آسّ٘فؼاً فاف مٖذ، تٚ ىٕ٘ٚ

مٚ  ؽذدر ایٔ ٕقغٚ تٚ فزد ىفتٚ ّی ْٕایذ. پای آسّ٘دٕی احغاط

دیيز فؾار ٗارد ٕنزدٙ ٗ سإ٘ی خ٘د را خیَی آراُ خِ ْٕایذ. در 

تٚ ػٖ٘آ ایٖذمظ عً٘  رفت،ای مٚ ٍزسػ اس تیٔ ّیاٍٗیٔ ٕقغٚ

ىزدیذ. درف٘رتی مٚ ایٔ ساٗیٚ ػضلات ْٛغتزیٖو ثثت ّی

مْتز اس امتٖغی٘ٓ ماٌّ سإ٘ ت٘د عثیؼی ٗ در غیز  درخٚ یا 15

ؽذ. تٚ ػثارت دیيز اىز ف٘رت م٘تاٙ در ٕظز ىزفتٚ ّیایٔ

درخٚ ؽ٘د ٕؾآ  15تز اس ساٗیٚ تیٔ دٗ تاسٗی ىٕ٘یاّتز تیؼ

. ّؼیارٛای خزٗج اس 14 ,15دٖٛذٙ م٘تاٛی ْٛغتزیٖو خ٘اٛذ ت٘د

تقٚ خزاحی ّغاٍؼٚ ؽاٌّ اختلالات ارت٘پذیل ٗ ٕ٘رٍٗ٘صیل، عا

در إذاُ تحتإی، آعیة ْٛغتزیٖو در یل عاً ىذؽتٚ، 

ٛایی ٕظیز آرتزٗس، آعیة ٍیياّإی ٗ ّٖیغل ٗ عاتقٚ تیْاری

  خزاحی عت٘ٓ فقزات ت٘دٙ اعت.

تقادفی در دٗ ىزٗٙ قزار دادٙ ؽذٕذ:  تیْارآ تٚ ف٘رت     

یٖات قذرتی تْزىزٗٙ درّآ ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی تٚ ْٛزاٙ  -اٍف

ىزٗٙ فیشی٘تزاپی مٚ فقظ  -ػضَٚ ْٛغتزیٖو در عً٘ تَٖذ. ب

تحت درّآ فیشی٘تزاپی تا رٗػ ّتذاًٗ قزارداؽتٖذ. ایٔ رٗػ 

ٛای درّإی تز اعاط اٛذاف درّإی ماٛؼ در امثز مَیٖیل

تاؽذ ٗ ؽاٌّ افشایؼ إؼغاف پذیزی عت٘ٓ فقزات ّی درد ٗ

حزارت عغحی، اٍٗتزاعٕ٘ذ، تحزینات اٍنتزینی ماٛؼ دٖٛذٙ 

مٖٖذٙ ػضلات ؽنْی ٗ ٛای تق٘یتٗ ٗرسػ TENSدرد ٕظیز 

ٛا در ىزٗٙ تْزیٔ قذرتی در عً٘ تَٖذ مْزی اعت. ایٔ ّذاٍیتٚ

یٖات تْزّزعُ٘ فیشی٘تزاپی تٚ ْٛزاٙ  . ىزٗٙ درّآِٛ اػْاً ؽذ

قذرتی ػضَٚ ْٛغتزیٖو در عً٘ تَٖذ: در ایٔ ىزٗٙ تیْارآ 

ٛای ّؾتزك، تْزیٔ قذرتی ػضَٚ ْٛغتزیٖو ػلاٗٙ تز درّآ

در حاٍی مٚ ایٔ ػضَٚ در عً٘ تَٖذ خ٘د قزار دارد را إداُ 

دادٕذ. در ایٔ ؽی٘ٙ تْزیٖی اس فٖز اعتفادٙ ؽذ. تزای اخزای ایٔ 

تٚ ع٘ری مٚ پؾت تیْار تٚ  ٕؾغتتْزیٔ، تیْار رٗی تخت ّی

پای  تزی تاؽذ. سإ٘یّخاٍف در عغح پاییٔ ف٘رت قائِ ٗ پای

تحت درّآ در امغتٖؾٔ قزار داؽت ٗ اعَیٖو ّتقٌ تٚ فٖز در 

ؽذ. تیْار تا عغح عاق پا در تالای ق٘سك خارخی ّتقٌ ّی

-مؾیذٓ فٖز تٚ عْت پاییٔ تاػث إقثاك ػضَٚ ْٛغتزیٖو  ّی

ىزا یٔ تٚ ؽنٌ إقثاضات درٗٓ. ایٔ تْز1ؽذ ؽنٌ

(Concentric در )تنزار در  12ای تا حذٗد عت دٗ دقیقٚ 3

تؼذاد  ٛا إداُ ؽذ.ٛز عت، ْٛزاٙ تا دٗ دقیقٚ اعتزاحت تیٔ عت

 زای ٛز دٗ ىزٗٙ ثاتت ٗ در رٗسٛایفیشی٘تزاپی ت خَغات درّآ

 45خَغٚ ت٘د. ٛز خَغٚ  12سٗج ٛفتٚ، تؼذاسظٜزٛا ٗ تٚ ّذت 

درّآ فیشی٘تزاپی ّؾتزك تزای ٛز دٗ  تٚ عً٘ إداّیذ.دقیقٚ 

ىزٗٙ ؽاٌّ: ٛات پل ّؾاتٚ میغٚ آب ىزُ خٜت افشایؼ 

دقیقٚ. تغنیٔ درد ٗ ماٛؼ  15ىزدػ خ٘ٓ ٕاحیٚ مْز تٚ ّذت 

 5فزمإظ پاییٔ تیٔ  TENSاعپاعِ ػضلات مْزی تا دعتياٙ 

دقیقٚ. ٗرسػ ٗ إداُ ؽؼ تْزیٔ  15ٛزتش تٚ ّذت  10تا 

درّإی خٜت افشایؼ قذرت ٗ إؼغاف ػضلات ؽنْی  حزمت

داّٖٚ تاس ؽذٓ ّفقٌ سإ٘ تٚ رٗػ  ىیزیإذاسٙ     ٗ پؾتی.

 AKE Activeآسّ٘ٓ امغتٖؾٔ فؼاً سإ٘ )

KneeExtension Test ٔتا اعتفادٙ اس ىٕ٘یاّتز: در ای  )

آسّ٘ٓ، ٛز آسّ٘دٕی در حاٍت خ٘اتیذٙ تٚ پؾت رٗی تخت قزار 

ی مٚ یل تاٍؼ م٘چل در سیز عز ٗ ىزدٓ ىزفت، در حاٍّی

. عپظ ٍئ ٗ رآ إذاُ تحتإی پای ّخاٍف تا 14اٗ قزار داؽت

ٛای پٜٔ ّخق٘ؿ )اعتزج( در ٗضؼیت افقی اعتفادٙ اس مْزتٖذ

ؽذٕذ. ّح٘ر خِ ؽذٓ سإ٘ تا خ٘دمار تز رٗی تخت ثاتت ّی

یل خظ تٚ تزٗمإتز  ؽذ ٗ اس ایٔ ٕقغٚ ػلاّت ىذاری ّی

اعتخ٘آ رآ ٗ یل خظ دیيز تٚ تٚ ق٘سك خارخی پا تشره 

ىیزی ساٗیٚ ّفقٌ سإ٘ اس ایٔ خغ٘ط تزای إذاسٙ  ؽذ.رعِ ّی
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 ٕ٘د درخٚاعتفادٙ ؽذ. تا خِ مزدٓ ّفقٌ رآ ّ٘رد ٕظز تا 

 ّیَٚ عزفیٔ إذاُ تحتإی ٗ یلاعتفادٙ اس دٗ پایٚ چ٘تی در تا

ىزفت ایٔ ٗضؼیت ػْ٘دی تزای ٛا قزار ّیز رٗی آٓمٚ ت افقی

ؽذ ػٌْ راعت ىزدیذ. اس آسّ٘دٕی خ٘اعتٚ ّیرآ حفظ ّی

مزدٓ فؼاً سإ٘ را در حاٍی مٚ ّچ در ٗضؼیت خٖثی قزار داؽت 

. 16,17ت٘إذ إداُ دٛذثإیٚ، تا خایی مٚ ّی 3تٚ آراّی در عی 

-ایآ ّیعپظ ٖٛياّی مٚ حزمت راعت مزدٓ فؼاً سإ٘ تٚ پ

مزد ایٔ ٗضؼیت را یل ثإیٚ حفظ رعیذ ٗ آسّ٘دٕی عؼی ّی

مٖذ، ّقذار ساٗیٚ راعت ؽذٓ ّفقٌ سإ٘ تا ىٕ٘یاّتز إذاسٙ 

                                               .2. ؽن14ٌؽذىزفتٚ ّی

  

 . آسّ٘ٓ امغتٖؾٔ فؼاً سإ٘ تا اعتفادٙ اس ىٕ٘یاّتز2ؽنٌ                       . تْزیٔ قذرتی در عً٘ تَٖذ ػضَٚ ْٛغتزیٖو          1ؽنٌ

 

 

   

َا بٍ جلًآشمًن اوعطاف پریسی دز يضعیت وشستٍ ي زساودن دست  .4ؽنٌ                                        . آسّ٘ٓ تَٖذ مزدٓ ّغتقیِ پا اس را3ٓؽنٌ

 ّا:یافتِ
تیْار ّثتلا تٚ مْزدرد ّشّٔ ت٘أُ تا م٘تاٛی  16در ایٔ تحقیق    

ٕفزٙ )ىزٗٙ قذرتی ٗ ىزٗٙ  8ػضَٚ ْٛغتزیٖو تٚ دٗ ىزٗٙ 

-( تقغیِ ؽذٕذ مٚ اعلاػات دّ٘ىزافیل آٓتاؽذّیفیشی٘تزاپی 

          آٗردٙ ؽذٙ اعت. 1ٛا در خذًٗ ؽْارٙ 
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ٛای آٗردٙ ؽذٙ اعت، ٕتایح آسّ٘ٓ 2مٚ در خذًٗ ْٛإغ٘ر

ٕؾآ ( AKE  ٗSLR) ىیزی عً٘ ػضلات ْٛغتزیٖوإذاسٙ

دٛذ مٚ إذاسٙ عً٘ ػضلات ْٛغتزیٖو تٖٜا در ىزٗٙ ّی

پظ اس یل دٗرٙ درّآ افشایؼ  SLR قذرتی ٗ تا رٗػ

در ٛز دٗ   AKE(. اّا ٕتایح≥025/0Pّؼٖاداری داؽتٚ اعت )

در ىزٗٙ فیشی٘تزاپی   SLRىزٗٙ قذرتی ٗ فیشی٘تزاپی ٗ ٕتایح 

ْٛچٖیٔ (. ≥025/0Pتفاٗت ّؼٖاداری ّؾاٛذٙ ٕؾذٙ اعت )

م٘ٛٔ، چ٘ٓ ّدذٗر ایتا در خق٘ؿ ایٔ  dتزاعاط ضزیة 

ٛا ت٘دٙ ٕؾآ دٖٛذٙ تفاٗت ّیإيیٔ 14/0فامت٘رٛا تشره تز اس 

)عغح ّؼٖاداری تا اعتفادٙ اس افلاحیٚ  تاؽذ.در حذ تشره ّی

تٕ٘فزٕٗی تقحیح دادٙ ؽذٙ اعت، یؼٖی آٍفا تقغیِ تز 

 .ٛا(تؼذادآسّ٘ٓ

-آسّ٘ٓ ٗ پظتیٔ ْٕزات پیؼ 3ٛای خذًٗ تا ت٘خٚ تٚ دادٙ   

پذیزی ػضلات مْز ٗ ْٛغتزیٖو در ىزٗٙ آسّ٘ٓ إؼغاف

( تفاٗت ّؼٖاداری =002/0p) شی٘تزاپی( ٗ فی=p/.007قذرتی )

پذیزی ٗخ٘د دارد. ّقذار عغح ّؼٖاداری در آسّ٘ٓ إؼغاف

-ّی 05/0ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو در ٛز دٗ ىزٗٙ مْتز اس 

پذیزی تاؽذ، ٍذا ٕتیدٚ ّی ىیزیِ مٚ در خق٘ؿ ّتغیز إؼغاف

ؽ٘د. تذیٔ ّؼٖا ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو فزك ففز رد ّی

داری ذرتی ٗ تْزیٖات فیشی٘تزاپی ٛز دٗ تأثیز ّؼٖامٚ تْزیٖات ق

إذ. ْٛچٖیٔ تزاعاط تز رٗی ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو داؽتٚ

م٘ٛٔ، چ٘ٓ ّدذٗر ایتا در خق٘ؿ ایٔ ّتغیز  dضزیة 

ٛا ّی ت٘دٙ، ٕؾآ دٖٛذٙ تشرىی تفاٗت ّیإيیٔ 14/0تشرىتز اس 

تاؽذ.

 

 خق٘فیات دّ٘ىزافیل آسّ٘دٕی ٛای ّغاٍؼٚ. 1خذًٗ

 

 گزٍُ

 (اوحساف استاودازد ±میاوگیه ) سي

 )عاً(

 (اوحساف استاودازد ±میاوگیه ) قد

 ّتز()عإتی

 (اوحساف استاودازد ±میاوگیه ) ٍسى

 )میَ٘ىزُ(

 87/80±71/16 62/173±72/9 50/40±97/14 قدرتی در طَل بلٌد

 25/73±78/12 87/169±41/10 12/39±06/12 کٌتزل

ّای سطح هعٌاداری ٍیضگی

 (t-testفزدی دٍ گزٍُ )
84/0 46/0 32/0 

 

 (=16n. ٕتایح آسّ٘ٓ تی ٗاتغتٚ خٜت ّقایغٚ ْٕزات آسّ٘ٓ عً٘ ػضلات ْٛغتزیٖو در دٗ ىزٗٙ قذرتی ٗ فیشی٘تزاپی)2خذًٗ

 هجذٍرSig T Eta ىپس آسهَ ىپیص آسهَ گزٍُ آسهَى

AKE 
 /.29 -73/1 /.126 50/163±18/6 25/159±04/7 قذرتی

 /.17 -23/1 257/0 157±18/5 153±39/6 فیشی٘تزاپی

SLR 
 /.58 -14/3 /.016 81±54/6 58/72±62/6 قذرتی

 /.52 -79/2 027/0 13/77±26/12 14/64±04/14 فیشی٘تزاپی

   

ي  قدزتی، بیه دي گسيٌ ذکس شدٌ 4جديل  َماوطًز کٍ دز   

 دازی تفايت معىاSRT ي AKE  ، SLRاش وظس متغیس  فیصیًتساپی

 

، بٍ عبازتی َیچ یک اش مداخلات دزماوی وسبت يجًد ودازد

 .بٍ دیگسی ازجحیتی وداشتىد
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بحث:

ػضَٚ ْٛغتزیٖو در  تْزیٔ قذرتیّغاٍؼٚ حاضز، تأثیز       

پذیزی ػضَٚ ٗ درّآ فیشی٘تزاپی تز إؼغاف عً٘ تَٖذ

را ّ٘رد تزرعی  ْٛغتزیٖو در تیْارآ ّثتلا تٚ مْزدرد ّشّٔ

 SLRقزار دادٙ اعت. ٕتایح تحقیق حاضز ٕؾآ داد مٚ در رٗػ 

ٗ تؼذ پذیزی ػضَٚ ْٛغتزیٖو قثٌ تفاٗت ّؼٖاداری در إؼغاف

 12داُ تْزیٔ قذرتی ٗخ٘د داؽت، تٚ ع٘ری مٚ تؼذ اس اس إ

خَغٚ تْزیٔ قذرتی، عً٘ ػضَٚ ْٛغتزیٖو افشایؼ ّؼٖاداری 

افشایؼ ّؼٖاداری ّؾاٛذٙ  AKEرٗػ پیذا مزد. در حاٍی مٚ تٚ 

دٗ رٗػ  تفاٗت ٕتایحقاتٌ ت٘خٜی مٚ درّ٘رد  ٕنتٕٚؾذ؛ 

AKE ، SLR ارسیاتی م٘تاٛی خ٘رد ایٔ اعت مٚ در تٚ چؾِ ّی

ؽ٘د فقظ ّفقٌ سإ٘ درىیز ّی، AKEعً٘ ایٔ ػضَٚ در رٗػ 

ػلاٗٙ تز سإ٘ ّفقٌ ٍئ ٕیش  SLRدر ف٘رتی مٚ در تغت 

ؽ٘د مٚ ّْنٔ اعت ّ٘خة تفاٗت ٕتایح تذعت آّذٙ درىیز ّی

-ىیزی إؼغافىیزی تاؽذ. ٕتایح إذاسٙاس ایٔ دٗ رٗػ إذاسٙ

پظ اس  SRTآسّ٘ٓ  پذیزی ػضلات پؾتی ٗ ْٛغتزیٖو در

       إداُ ٛز دٗ رٗػ درّإی، تفاٗت ّؼٖاداری را ٕؾآ داد.

ٛای آّادىی خغْإی حفظ داّٖٚ حزمتی ماٌّ ینی اس ّؤٍفٚ

اعت ٗ تٚ ػثارت دیيز إؼغاف پذیزی تٚ ػٖ٘آ ػاٌّ ّْٜی در 

تأثیز ت٘إثخؾی، پیؾيیزی اس فذّات ٗتٜث٘د اخزا در 

ىٕ٘ٚ تزٕاّٚ ّؤثز ٛذف ٛزؽ٘د. ٗرسؽنارآ ّحغ٘ب ّی

پذیزی تایذ تٜث٘د داّٖٚ حزمتی در یل ّفقٌ خاؿ اس إؼغاف

ػضلإی  -ٛای تإذٕٗیپذیزی تخؼعزیق تغییز قاتَیت مؾؼ

تاؽذ مٚ حزمت را در آٓ ّفقٌ ایداد مٖٖذ. تٚ خ٘تی ٕؾآ دادٙ 

ػضلإی را در  -ٛای تإذٕٗیؽذٙ اعت، تْزیٖاتی مٚ ایٔ ٗاحذ

دٖٛذ، داّٖٚ حزمتی ّفقٌ را ت مؾؼ قزار ّیع٘لإی ّذت تح

 .18افشایؼ خ٘اٖٛذ داد

 پذیزی ػضلات مْز ٗ ْٛغتزیٖو در دٗ ىزٗٙ قذرتی ٗ فیشی٘تزاپی. ٕتایح آسّ٘ٓ تی ٗاتغتٚ خٜت ّقایغٚ ْٕزات آسّ٘ٓ إؼغاف3خذًٗ 

 

 هجذٍرSig T Eta ىپس آسهَ ىپیص آسهَ گزٍُ آسهَى

SRT 
 /.67 -81/3 /.007 13/1±73/7 63/4±01/8 قدرتی

 /.76 -83/4 002/0 12/3±43/10 37/9±41/8 فیشیَتزاپی

 

 

 قذرتی ٗ فیشی٘تزاپی. ٕتایح آسّ٘ٓ تی ّغتقٌ خٜت ّقایغٚ ْٕزات آسّ٘ٓ دٗىزٗٙ 4خذًٗ                       

 M Std Sig T Df آسهَى

AKE 25/1- 493/3 726./ 358./- 995/13 

SLR 56/4 36/5 413./ 850./ 117/11 

SRT 75/1 75/1 334./ 00/1 887/13 

 

 Cecı´lia ٚتیْار ّثتلا  45ای مٚ رٗی ٗ ْٛنارآ تزاعاط ّغاٍؼ

دادٕذ، دریافتٖذ مٚ تْزیٔ قذرتی تٚ م٘تاٛی ْٛغتزیٖو إداُ 

در  در عً٘ تَٖذ، افشایؼ عً٘ ػضَٚ را تٚ ْٛزاٙ داؽتٚ اعت.

مٚ تْزیٔ مؾؾی تٖٜا ت٘إایی تحٌْ مؾؼ را افشایؼ دادٙ حاٍی

پذیزی ْٛغتزیٖو ایداد ٕنزدٙ ىٕ٘ٚ تغییزی در إؼغافٗ ٛیچ

تا تا ٕتایح تحقیق حاضز مٚ  ّغاٍؼٚ عغیَیا ٗ ْٛنارإٓتایح  اعت.

ّ٘ض٘ع  تاؽذ.ىیزی ؽذٙ ت٘د ْٛغ٘ ّیإذاسٙ SLRرٗػ 
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-ٗ ْٛنارآ، ّقایغٚ تغییزات در إؼغاف Cecı´liaّغاٍؼٚ      

تؼذ  پذیزی ػضَٚ ْٛغتزیٖو، ساٗیٚ ىؾتاٗری ٗ تحٌْ مؾؼ

اس دٗ تزٕاّٚ تْزیٖی؛ مؾؾی ٗ قذرتی در عً٘ تَٖذ ػضَٚ ت٘د مٚ 

ٕفز مٚ م٘تاٛی ػضَٚ ْٛغتزیٖو داؽتٖذ تٚ ع٘ر تقادفی تٚ  45

عٚ ىزٗٙ؛ مٖتزً، مؾؼ ٗ تْزیٔ قذرتی تقغیِ ؽذٕذ. 

ٛا ٛفتٚ اخزا ؽذ. آسّ٘دٕی 8تار در ٛفتٚ ٗ تٚ ّذت  3ّذاخلات 

.تْزیٖات مؾؾی ّؼْ٘لاً 11ؽذٕذقثٌ ٗ تؼذ اس پایآ تزٕاّٚ ارسیاتی 

ٗ تٚ افشایؼ داّٖٚ  19تأثیزات ّثثتی در تغییز عً٘ ػضلات دارٕذ

، اّا تا ت٘خٚ تٚ 20, 21مٖٖذحزمتی ّفقٌ مْل ّی

، 22ٗیغن٘الاعتیل ت٘دٓ ػضلات ایٔ تأثیزات ّ٘قت ٛغتٖذ

Whatmanand  ْٛنارآ  ٕیش اظٜار داؽتٖذ مٚ مؾؼ ٗ

ىزدد ٍٗی اعتاتیل تلافافَٚ تاػث افشایؼ داّٖٚ حزمتی سإ٘ ّی

ٛا ایٔ تغییزات پایذاری چٖذإی ٕذارٕذ ٗ تؼذاس چٖذ دقیقٚ اثز آٓ

مٚ تغییز عً٘ ػضَٚ در پاعخ تٚ تْزیٔ . در حاٍی23رٗداس تیٔ ّی

. 24مٖذؼاٍیت ّیقذرتی تغتيی تٚ عٍ٘ی دارد مٚ ػضَٚ در آٓ ف

Lynn ٗMorgan  تیآ داؽتٖذ مٚ تْزیٖات قذرتی تزخلاف

تْزیٖات مؾؾی تٚ خاعز تاسعاسی عاختاری در ػضَٚ اثز 

چٖیٔ ؽ٘اٛذی ٕیش ٗخ٘د دارد مٚ . 25ِٛتزی دارٕذع٘لإی

تحزیل )ّحزك( ػضَٚ تزای فؼاٍیت در عً٘ تَٖذ خ٘د، 

اّا ایٔ رٗػ  آٗردٛا تٚ ٗخ٘د ّیتغییزاتی را در عاختار آٓ

. تْزیٖات قذرتی ػلاٗٙ تز 26ٛای حی٘إی اعتّحذٗد تٚ ّذً

پیؾزفت عارمّ٘زٛا تٚ ف٘رت ّ٘اسی، عغح ّقغغ ػضَٚ را ٕیش 

ٗ یا تغییزی در تؼذاد عارمّ٘زٛا مٚ در  27دٖٛذافشایؼ ّی

 .26آٗرٕذؽ٘د را تٚ ٗخ٘د ّیٕٜایت ّ٘خة تغییز عً٘ ػضَٚ ّی

تیْار خإِ مٚ مْزدرد ٕاؽی  50در   عؼیذ عاٍثیآ ٗ ْٛنارآ    

داد اس اعتئ٘آرتزیت داؽتٖذ، ٕتایدی تذعت آٗردٕذ مٚ ٕؾآ ّی

در ىزٗٙ مٖتزٍی مٚ تحت درّآ فیشی٘تزاپی تا رٗػ رایح  

ت٘دٕذ، تغییزات ّْٜی در افشایؼ داّٖٚ حزمتی رآ ٗ سإ٘ ت٘عظ 

ضز ّتز  پظ اس دٙ خَغٚ دیذٙ ٕؾذ، مٚ تا ٕتایح تحقیق حاىٕ٘یا

تاؽذ. اّا در ىزٗٙ درّآ ّنٌْ مٚ ػلاٗٙ تز إداُ خ٘آ ّیِٛ

ٛای تق٘یتی ٗ مؾؾی ّزاحٌ درّإی ىزٗٙ مٖتزً، درّآ

مزدٕذ، ػضلات ّؤثز درحزمات رآ ٗ سإ٘ را ٕیش دریافت ّی

 تغییزات قاتٌ قثٍ٘ی در افشایؼ داّٖٚ حزمتی رآ ٗ سإ٘ در ایٔ

. 28تاؽذخ٘آ ْٕیاضز ِٛىزٗٙ دیذٙ ؽذ، مٚ تا ٕتایح تحقیق ح

ٛا ٗ یا ت٘إذ ّزت٘ط تٚ تؼذاد آسّ٘دٕیخ٘إی ّیدٍیٌ ایٔ ٕاِٛ

  تفاٗت در ػَت مْزدرد تاؽذ.

داّٖٚ حزمتی ساٗیٚ ّفقٌ رآ  در تحقیق حاضز ٕتایح     

(SLR )پذیزی ػضَٚ ْٛغتزیٖو تفاٗت ّؼٖاداری در إؼغاف

مٚ تا ٕتایح خذیدٚ  داؽتقثٌ ٗ تؼذ اس إداُ تْزیٔ قذرتی 

خذیدٚ  تاؽذ. ّغاٍؼٚمیإی دٛنزدی ٗ ْٛنارآ  ْٛغ٘ ّی

تیْار ّثتلا تٚ م٘تاٛی  56میإی دٛنزدی ٗ ْٛنارآ تز رٗی 

ْٛغتزیٖو ت٘د، مٚ تفاٗت ّؼٖاداری در افشایؼ داّٖٚ حزمتی 

ساٗیٚ ّفقٌ رآ در عً٘ دٗرآ درّآ مٚ تا اعتفادٙ اس رٗػ 

ر ّقاتٌ ّقاّٗت ت٘د، ٗخ٘د دارد. ای ددرّإی مؾؼ ّزحَٚ

ْٛچٖیٔ تفاٗت ّؼٖاداری در ماٛؼ ّیشآ مْز درد در تیْارآ 

ای در ٕؾآ دادٙ ؽذ مٚ تا اعتفادٙ اس رٗػ درّإی مؾؼ ّزحَٚ

ت٘آ ّیشآ درد مْز را درّآ ْٕ٘دٙ ٗ ّ٘خة ّقاتٌ ّقاّٗت ّی

ىیزی ّیشآ ّحذٗدیت حزمتی ماٛؼ آٓ ؽذ. تزای إذاسٙ

ٗ اس ىٕ٘یاّتز یٕ٘ی٘رعاً  SLR ْغتزیٖو اس تغتػضلات ٛ

-. اس آ29ٓتزای إذاسٙ ىیزی داّٖٚ حزمتی ّفقٌ رآ اعتفادٙ ؽذ

ؽذٙ ٗ مٚ تیؾتز تحقیقات در سّیٖٚ تْزیٖات مؾؾی مار خایی

تأثیز آٓ تز إؼغاف ػضَٚ ْٛغتزیٖو تزرعی ؽذٙ اعت ٍذا عؼی 

ؼغاف ػضَٚ ٕای ٕ٘ تزای اتزآٓ ت٘د مٚ در تحقیق حاضز اس ؽی٘ٙ

 . ْٛغتزیٖو اعتفادٙ ىزدد

ؽ٘د مٚ تحقیقات تیؾتزی در ایٔ سّیٖٚ در پایآ پیؾٖٜاد ّی      

پذیزی ػضلات دیيز تذٓ ٕیش تا إداُ إداُ ؽ٘د ٗ إؼغاف

تْزیٔ قذرتی در عً٘ تَٖذ ػضَٚ ّ٘رد تزرعی قزار ىیزٕذ.  در 

ّؾخقات ّغاٍؼٚ حاضز، پیذا مزدٓ ایٔ تؼذاد تیْار مْزدرد تا 

ّ٘رد ٕظز ٗ مغة رضایت إٜٓا خٜت ْٛناری تا پایآ ّغاٍؼٚ 

ٛا چٖیٔ مٖتزً ماٌّ ٗ دقیق آسّ٘دٕیای ٕث٘د. ِٛمار عادٙ

 قٛای تذٕی در عً٘ إداُ تحقیاسٕظزؽزمت در عایز فؼاٍیت

 خارج اس اختیارات ّا ت٘د.

  ًتیجِ گیزی: 
پضٗٛؼ حاضز، تزرعی تأثیز تْزیٖات قذرتی ٗ درّآ ٛذف اس    

پذیزی ػضَٚ ْٛغتزیٖو در خٜت ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی تز إؼغاف

ٕتایح ّغاٍؼٚ حاضز ٕؾآ داد مٚ  تٜث٘د درّآ مْز درد ت٘د.
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-ع٘ر ّؤثزی ّیتْزیٔ قذرتی ػضَٚ ْٛغتزیٖو در عً٘ تَٖذ تٚ

پذیزی ت٘إذ ّ٘خة تٜث٘د م٘تاٛی ػضَٚ ْٛغتزیٖو ٗ إؼغاف

لات مْز ؽ٘د، ٍذا اعتفادٙ اس ایٔ ٕ٘ع تْزیٔ تٚ ْٛزاٙ درّآ ػض

 ؽ٘د.ّزعُ٘ فیشی٘تزاپی خٜت درّآ مْزدرد ت٘فیٚ ّی

 تقدیز ٍ تطکز: 

ذ، مْاً اس مَیٚ تیْارإی مٚ در ایٔ تحقیق تا ّا ْٛناری مزدٕ    

تؾنز ٗ قذردإی را داریِ.
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Abstract 
Introduction: High prevalence of low back pain and its related 
disability in doing daily activities and impairment in social 
activities will have a bad effect on patients and the society. so the 
aim of this study was to evaluate the effect of strength training 
and usual physiotherapy treatment on the flexibility of hamstring 
muscle. 
Methods: This study was applied 16 low back pain patients with 
shortened hamstring were enrolled in the study and were divided 
into two groups. They were allocated randomly in either usual 
physiotherapy treatment group or to usual physiotherapy 
treatment plus hamstring strength training in long length group. 
Before and after the 12 sessions were measured length of 
hamstring muscle with a goniometer and inclinometer and 
flexibility of dorsal and hamstrings muscles with Sit and reach 
test. Statistical analysis was took place by paired and independent 
t-test method using SPSS version 21 (P≤ 0.05(. 
Results: These findings suggest that both groups had significant 
increase in outcomes flexibility of dorsal and hamstrings muscles 
test (P≤ 0/05). But there were no differences in variables between 
two groups. Length of hamstring muscles showed significant 
increase only in the strength group with SLR after a course of 
treatment (P≤ 0.025). 
Conclusion: According to the results of this study can be 
concluded that in general adding hamstring strength training in 
long length to usual physiotherapy Treatment caused increase in 
flexibility of dorsal and hamstrings muscles and improvement in 
low back pain. 
 Key words: Chronic lower back pain, Hamstring Muscle 
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