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  چکیده

حی را بـراي  هاي نوین اصلاروشمندي، استفاده از تغییرات راستاي وضعیت بدنی در دوران سال: شیوع بالاي زمینه و هدف

بـر   یمبتن ـ نـات یتـأثیر تمر  تعیـین  حاضـر  مطالعه هدف بنابراینیابد. هاي وضعیتی در این افراد ضرورت میاصلاح ناهنجاري

 .بود مندسالپاسچر و عملکرد ستون فقرات زنان  تیبر وضع یاصلاح نیرویکردهاي نو

سـال   65تا  60منداشد. جامعه آماري این تحقیق زنان سالباین مطالعه از نوع کارآزمایی بالینی تصادفی می ها:مواد و روش

نفر به صورت در دسترس انتخاب شدند و به  30بودند که  1397درجه در شهرستان پاوه در سال  42تر از داراي کیفوز بیش

 60 جلسـه  ره ـ و جلسه سه ايهفته هفته،شش  مدت به تجربی طور تصادفی در دو گروه مداخله و کنترل قرار گرفتند. گروه

نمودنـد. میـزان زاویـه کیفـوز،      آمریکـا شـرکت  اصلاحی منتخب مبتنی بر اصول آکادمی ملی طب ورزش  تمرینات در دقیقه

زوجـی و آنـالیز    tهـا بـا اسـتفاده از آزمـون     عملکرد ستون فقرات پشتی قبل و بعد از انجام تمرینات ارزیابی شد. تحلیل داده

 .کوواریانس چند متغیره انجام گردید

آزمون فاصله زائـده آکرومیـال، زاویـه کیفـوز و اکستنشـن سـتون فقـرات        آزمون و پسمقایسه میانگین نتایج پیش ها:یافته

)001/0=p) 002/0) و اتساع قفسه سینه=p نشان داد. مقایسه میانگین نتایج فاصله زائـده   داريمعنی) در گروه مداخله بهبود

داري در جهت بهبود در گـروه مداخلـه   تفاوت معنی ،مندان دو گروهن فقرات در سالآکرومیال، زاویه کیفوز و اکستنشن ستو

  .)p=001/0نشان داد (

متخصصین از اثرات مثبـت   کهتوان پیشنهاد کرد میتمرینات اصلاحی این پژوهش،  با توجه به جامعیت برنامه گیري:نتیجه

 استفاده کنند.مندان آن در اصلاح وضعیت بدنی سال

  مند، کیفوز، وضعیت بدنی: تمرین، سالاي کلیديهواژه
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  مقدمه

پاسچر مطلوب ناشی از فعالیت متعادل سیسـتم اسـکلتی و   

عضلانی بوده که موجب حفاظت از ساختارهاي محافظت کننده 

بدن، در برابر آسیب یا دفورمیتی در زمان فعالیت بـدنی و هـم   

ر دوران ]. به دلیل تغییرات پاسچر د1شود [چنین استراحت می

مندي تنشـن عضـلانی در نـواحی پشـتی، شـانه و گـردن       سال

شود و این تغییرات سبب ایجاد وضـعیت  خوش تغییر میدست

گردد. از آن جـایی کـه اغلـب    اي میشانه گرد در کمربند شانه

هاي استخوانی ناشی نیروي بیش از انـدازه یـا   موارد بد راستایی

باشـد. بنـابراین تقریبـاً    ها، تنشن یا آتروفی عضلانی میاسترین

همه این انحرافـات وضـعیتی موجـب بـر هـم خـوردن تعـادل        

عضلانی، عدم تطابق سطوح مفصلی، شلی لیگامان هـا و نهایتـاً   

  ]. 1شود [اختلال عملکردي می

 سـتم یساجـزاي مختلـف    انی ـرابطـه متقابـل م  با توجه بـه  

 بـروز هرگونـه نقـص و   ی، محققین معتقدند که عضلان-یاسکلت

 تیفیک بر توانداز مفاصل و عضلات بدن، می کی در هر لاختلا

. در واقـع  ]2[ گذارد تأثیر زیمفاصل و عضلات ن ریو عملکرد سا

در سه قالب مفصلی،  وارریزنج واکنش کی قیبروز اختلال از طر

بدن منتقل شده، بر مفاصـل و   گریدی به نواحعضلانی و عصبی 

 ن،یبنـابرا  .]2[ خواهـد داشـت   تأثیرآن نواحی  عضلات مختلف

مرتبط  اي رهیزنج واکنش کیقالب  درهاي وضعیتی يناهنجار

ارتبـاط   ،قرارگیـري نـواحی مختلـف سـتون فقـرات      تیبا وضع

و اصـلاح   یگرداندن تعادل عضـلان ازدارند ب گریکدیبا  یتنگاتنگ

هاي زنجیروار امري ناهنجاري براي جلوگیري از ادامه ناهنجاري

هاي درمانی متفاوتی که به از پروتکلیکی  .اجتناب ناپذیر است

اي در افراد داراي زاویه کیفـوز  منظور کاهش زاویه کیفوز سینه

افــزایش یافتــه، توصــیه شــده، اســتفاده از تمرینــات اصــلاحی 

  ].3باشد [می

اکثر تحقیقاتی که در گذشته انجام شده است اثر تمرینـات  

زیادي بر تـأثیر  اند و مطالعات اخیر تأکید سنتی را بررسی کرده

هاي تمرینی جـامع در حـل مشـکلات عـدم     به کارگیري برنامه

 آکـادمی ]. 4هاي مرتبط با آن دارد [تعادل عضلانی و ناهنجاري

 National Academic Sport( کــایطــب ورزش آمر یملــ

Medicineبازگرداندن  يرا برا ینات اصلاحیتمر اي از) مجموعه

کـه شـامل چهـار مرحلـه      نمـود  مطـرح را  یعدم تعادل عضلان

و  يسـاز فعـال  نـات یتمر ،یکشش ناتیتمر ،يمهار يهاکیتکن

]. با توجه به مراحل این تمرینـات  5[ باشدمی انسجام ناتیتمر

اصــلاحی، قبــل از تمرینــات کششــی، تمرینــات مهــاري بــراي 

ادامـه مراحـل ایـن    در ]. 6گـردد [ فعال انجام می شیعضلات ب

 نی ـا يبه جا یتفعال کمیا  کشیده شده عضلات روش تمرینی،

کننده بهبود عملکرد یابند بـا  تیتقواز طریق تمرینات که صرفاً 

به طور عملکردي مورد تمرین قرار انسجام  ناتیز تمراستفاده ا

و همکـاران    Rostami Zalani]. در این زمینه5خواهند گرفت [

 یمل ـی آکادم یاصلاح ناتیو تمر یسنت ناتیاثر تمربه مقایسه 

مـرد   انی ـجوسر به جلـو در دانـش   هیبر درد گردن و زاو اکیآمر

درد و  يبهبود زانیمی پرداختند و نتایج نشان داد که دانشگاه

 کـا یآمر یآکـادم  یاصـلاح  نـات یدر گـروه تمر زاویه سر به جلو 

  ].7[ بود یسنت ناتیتر از گروه تمربیش

در این راستا نیاز به طراحی برنامه هاي تمرینی منطبق بر 

مند با رویکردهاي نوین تمرینات عملکردي افراد سال ظرفیت

باشد که فرد را در ارتباط با محیط و وظایف جامع اصلاحی می

محوله در نظر گیرد. از طرفی به هر گونه عدم تعادل بالقوه در 

هاي حرکتی که ممکن است فرد به آن عضلات و ناهنجاري
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خطر آسیب دچار شود، توجه داشته و ارتقاء عملکرد و کاهش 

دیدگی را به ویژه در زنان که نقش کلیدي در سلامت جامعه 

دارند را به دنبال داشته باشد. بر این اساس در حوزه سلامت 

یابی به موارد ذکر شده از دست که رسدمندان به نظر میسال

 یآکادمطریق برنامه هاي تمرینی جامعی مانند برنامه اصلاحی 

ه یک روش منسجم براي طراحی با ارائ کایطب ورزش آمر یمل

]. بنابراین تحقیق حاضر به 5یابی باشد [برنامه، قابل دست

بر  یاصلاح نیبر رویکردهاي نو یمبتن ناتیتأثیر تمر تعیین

  پردازد.می مندپاسچر و عملکرد ستون فقرات زنان سال تیوضع

  هامواد و روش

و مطالعه حاضر از نوع کارآزمایی بالینی تصادفی شـده بـود   

از پژوهشگاه  IR.SSRI.REC.1397.233شماره  داراي کداخلاق

در مرکز ثبت  IRCT20160815029373N4تربیت بدنی و با کد 

جامعـه آمـاري   هاي بالینی ایران ثبت گردیده اسـت.  کارآزمایی

ســال داراي  60-65منــد ایــن پــژوهش کــل زنــان ســال    

 1397] شهر پاوه در سال 8درجه [ 42هایپرکایفوتیک بیش از 

هاي ورزشـی  مند مراجعه کننده به باشگاهبود. از بین زنان سال

نفر به طور در دسترس بـر اسـاس معیارهـاي ورود و     30تعداد 

خروج انتخاب شده و به طور تصادفی ساده در دو گروه مداخله 

و کنترل قرار گرفتند. حجم نمونه بـر اسـاس نتـایج تحقیقـات     

بـا تـوان    G Powerافـزار   ] و با استفاده از نرم7مشابه پیشین [

محاسبه شد. حجم نمونه مورد نیاز در  05/0و آلفاي  80آزمون 

نفر محاسبه شد که با احتساب  12هاي تحقیق، هر یک از گروه

آزمودنی براي  15ریزش احتمالی افراد در فرآیند تحقیق، تعداد 

شرکت در هر گروه در نظر گرفته شد. هر دو گروه در دو مرحله 

آزمون با فاصله شش هفتـه از نظـر زاویـه کیفـوز،      پیش و پس

ها و اتساع قفسـه سـینه   ، اکستنشن شانهفاصله زائده آکرومیال

ها و تمرینات اصـلاحی  مورد ارزیابی قرار گرفتند. ارزیابی نمونه

  هاي ورزشی تحت نظر محقق انجام پذیرفت.  در یکی از باشگاه

بل از شـروع  با ارائه توضیحاتی در خصوص اهداف تحقیق، ق

ها اخذ گردید. نامه کتبی، از همه آزمودنیفرآیند تحقیق رضایت

معیارهاي ورود و خروج در این تحقیـق شـامل: وجـود کیفـوز     

درجه به بالا، جنسیت زن، عدم وجود کیفوز  42 پشتی با زاویه

ساختاري، اسکولیوز، درد، جراحی ستون فقرات، سابقه ضربه به 

سیسـتم عصـبی مرکـزي و علائـم     هـاي  ستون فقرات، بیمـاري 

هـا بـا وزن و   عصبی و عضلانی بـود. ابتـدا قـد و وزن آمـوزدنی    

گیـري شـد، از تقسـیم    ، ساخت ژاپن اندازهSecaقدسنج مارك 

وزن به کیلوگرم بر مجـذور قـد بـه متـر شـاخص تـوده بـدنی        

ــا اســتفاده از  7محاســبه شــد[ ]. ســپس متغیرهــاي تحقیــق ب

 ورت زیر ارزیابی شدند: هاي میدانی استاندارد به صروش

گیري میزان زاویۀ قوس پشـتی یـا میـزان زاویـه     براي اندازه

متـري  سـانتی  40ها از یک خـط کـش منعطـف   کیفوز آزمودنی

)، ساخت ایران استفاده شد. دقت ایـن وسـیله   Kagranکگران (

]. 9درصــد اســت [ 97یــک دهــم درجــه و ضــریب پایــایی آن 

روي برهنه بر ي ا پاهاب، حتده و رایستااحالت آزمـــــودنی در 

ــه یی امقو ار قره، مشخص شددر آن پا ي گیرارکاملاً محل قرکـ

ــه شــد سانی خودموت. از آزگرف شانه ض عرازه ندابه را که پاها ت

نی دموآزپشت در سپس محقق ه کند. نگارو به و به رو کند ز با

س قووع نقطه شران به عنوه دوم پشـتی  مهرار گرفته و زائده قر

س علامت گذاري شد. قوانتهاي نقطه ان به عنوم ه دوازدهمهرو 

مشخص ط نقاار گرفت و نظر قرط مورد نقاروي سپس خطکش 

ــیچ خط کش بدروي بر ه شد کاغذ علامت ي روي تغییرون هــ

ه دوم پشـتی و  مهره روي نقطه  مشخص شداري گردید، دو گذ
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گیري و شدند. طول این خط اندازهصل وبه هم مستقیم با خط 

ترین نقطه گذاري گردید. در مرحله بعد از عمیقمنا  Lبا حرف 

) Hس (عمق قوو سم ر Lبر خط دي خط عموقـــــــــــوس، 

ل فرموه در مدآست دیر به دمقاار دادن با قري شـد و  گیراندازه

)ɵ=4 Arc tan 2h/lمنعطف کش  از خطحاصل ي نحناایه ) ، زاو

زنان بین از نهایت . در ]10[ ه هاي پشتی محاسبه شدمهراي بر

 42تـر از  شیبي پشـتی  نحناایه داراي زاونفر که  30منـد،  سال

براي انجام آزمون اتساع قفسه  .]10[ ب شدندنتخابودند اجه در

سینه، ابتدا پایان بازدم محیط قفسه سینه در محـل لنـدمارك   

شود. سپس از آزمودنی گیري میمزواسترنال با متر نواري اندازه

گیـري  شود که دم عمیق انجام دهد و مجدداً انـدازه خواسته می

گیـري ثبـت   محیط قفسه سینه انجام شده و اختلاف دو انـدازه 

آزمون اکستنشن ستون فقـرات، بـراي ارزیـابی    ]. 11دد [گرمی

گیـري فاصــله  عملکـرد سـتون فقــرات پشـتی از طریـق انــدازه    

هاي پشتی یکم تا دوازدهم آزمودنی در وضعیت اکستنشن مهره

]. آزمـون فاصـله از سـطح زائـده     12شـود [ کامل ارزیـابی مـی  

ن آکرومیال، براي ارزیابی وضعیت پاسچر شانه از طریق میـانگی 

کـش در حالـت   فاصله از سطح دو زائده آکرومیال توسـط خـط  

  ].13شود [گیري میخوابیده اندازه

این برنامه تمرینات جامع شامل  برنامه اصلاحی منتخب:

هاي مهاري، کششی، فعال سازي و انسجام چهار مرحله تکنیک

]. از آزمودنی خواسته شد که پس از گرم کردن در برنامه 5بود [

که شامل تمرینات مهاري، کششی، فعال سازي و  اصلی تمرین

انسجام بود شرکت کنند. در این برنامه تمرینات حرکات 

رهاسازي تنش یا  براي هاي مهاريتکنیکاصلاحی منتخب از 

هاي نورومایوفاشیال در بدن از اندازه بافت کاهش فعالیت بیش

ده غلتان (نوع سخت) استفا گیرد. از فوممورد استفاده قرار می

نرم و  شد که باعث افزایش فشار روي ساختارهاي بافت

شود. در این پروتکل تر فاشیا میهاي عمیقدسترسی به لایه

روي ناحیه مورد نظر بر ثانیه  30غلتان را به مدت  فرد فوم

به منظور افزایش  هاي افزایش طولتکنیکاز  داد.حرکت می

هاي کشسانی، طول و دامنه حرکتی بافت قابلیت

نورومایوفاشیال در بدن استفاده شد. کشش در اولین نقطه از 

هاي تکنیکاز شد. ثانیه حفظ می 30مقاومت به مدت 

هاي کم فعالیت بافت سازي به منظور بازآموزي یا افزایشفعال

 تکرار و هر تکرار 15تا  10استفاده شد. این تمرینات با  فعال

یک در پایان دامنه ثانیه، حفظ انقباض ایزومتر دوتا  یکشامل 

گرا (اسنتریک) اجرا حفظ انقباض برون ثانیه چهارحرکتی و 

به منظور بازآموزي و هماهنگی  تکنیک هاي انسجامو از  شدند

 از طریق حرکات عملکردي پیش نیو عضلا یعصب عملکرد

که  یمجموع تمرینات پویاي بدن رونده که شامل استفاده از

، باشدمی ه و حرکتی بدنکنند همکاري عضلات پایدار ايبر

]. براي افزایش بار تمرین بعد از هر دو هفته 5[ استفاده شد

). گروه کنترل 1یافت (جدول ها افزایش میتعداد تکرار یا ست

گونه مداخله اي در طی شش هفته دریافت نکردند و پس هیچ

هاي متغیرهاي وابسته مجدداً انجام گیرياز شش هفته، اندازه

 .شد
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 ]5تمرینات اصلاح کیفوز پشتی مبتنی بر اصول آکادمی ملی طب ورزش آمریکا [ - 1 جدول

  افزایش بار تمرین  تمرینات  مرحله

مهار (با فوم غلتان توسط  -1

  خود فرد)

ثانیه نگه  30بار تکرار،  5یک ست   ستون فقرات پشتی

ثانیه (به تدریج نگه  20داشتن، استراحت 

  ثانیه افزایش یافت) 40داشتن به 

 عضله پشتی

  ذوزنقه فوقانی

 

افزایش طول (کشش  -2

  ایستا)

  کشش عضله سینه اي

ثانیه نگه  20بار تکرار و  4یک ست 

  ثانیه 20داشتن، استراحت 

ثانیه افزایش  30(به تدریج نگه داشتن به 

 یافت)

  کشش عضله ذوزنقه فوقانی

  کشش فشاري با حوله

  الاي سرکشیدهها بکشش در حالت طاق باز، دست

  در حالت نشسته روي صندلی

  کشش پشتی بزرگ

  کشش قو

 

  فعال سازي (تقویت مجزا) -3

  حرکت کبرا روي زمین

تکراري، استراحت  10شروع با دو ست 

  ثانیه 60

 12ها به سه و تکرارها به (به تدریج ست

 افزایش یافت)

  ها از پشت روي سردمر خوابیده دست

  حالت دمراسکپشن در 

 بالا آمدن بازو در حالت چهار دست و پا روي توپ

سانتی متري با دو دست گرفته و رو به روي هم به صورت  30کش 

  افقی باز و بسته شود

چهار زانو نشسته، پشت صاف و در تماس با دیوار، توپ را با دو دست 

  بالاي سر بردن

  Tدمر روي میز در وضعیت 

 

تمرینات پویا انسجام: ( -4

  منسجم)

چهار دست و پا روي زمین، هم زمان دست و پاي مخالف را بلند 

 کردن

 60ها تایی، استراحت بین ست 8سه ست 

افزایش  12ثانیه (به تدریج تکرارها به 

  یافت)

 Tکومبو روي تشکچه یا توپ با ریترکشن گردن در وضعیت 

  کردن در حالت دمر روي زمین چهار دست و پا را بلند

  در حالت دمر روي زمین، دست و پاي مخالف را بلند کردن

روي پله رفتن و هم زمان دست ها به حالت تی وضعیت و چرخش 

  خارجی بازو

  روي استپ و پرس بالاي سر
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 21نسخه SPSS نرم افزار با استفاده از ها در نهایت داده

  تجزیه و تحلیل شدند. 

متغیرهاي تحقیق از آزمون  براي بررسی توزیع نرمال

Shapiro-Wilk  ،استفاده شد. در صورت نرمال بودن داده ها

براي مقایسه متغیرهاي اصلی مطالعه قبل و بعد از تمرینات 

و براي مقایسه زوجی  tها از آزمون هاي اصلاحی در گروه

ها از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره تغییرات بین گروه

در  05/0هاي آماري داري در آزمونعنیاستفاده شد. سطح م

  نظر گرفته شد.

  نتایج

ها حاکی از ، نتایج آزمون نرمال بودن توزیع داده2جدول 

مقایسه . ها در همه متغیرها در دو گروه بودتوزیع نرمال داده

با استفاده از آزمون تی گروه مداخله مشخصات دموگرافیک 

  .ن ندادها نشاداري بین گروهمستقل تفاوت معنی

 
 )n=15( ) و کنترلn=15( در دو گروه مداخله  1397مند شهر پاوه در سال مشخصات دموگرافیک زنان سال - 2جدول

 هاگروه

(کیلوگرم بر متر شاخص توده بدنی 

  مربع)
  )(کیلوگرموزن  متر)قد (سانتی  سن (سال)

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین

76/23 نفر) 15کنترل (  20/3 66/62  75/1 40/150 27/6 00/54 33/6 

نفر) 15تجربی (  29/24 72/2 26/62 70/1 73/150 59/3 40/55 76/6 

 P 632/0 533/0  860/0 563/0مقدار 
  

 داراختلاف معنی P > 05/0مستقل،  tآزمون 

  

غیره، جهت رعایـت  قبل از انجام تحلیل کواریانس چند مت

ــوین، بررســی شــد. عــدم  پــیش فــرض هــا، نتــایج آزمــون ل

داري همه متغیرها در آزمون لوین نشان داد که، شـرط  معنی

هــاي بــین گروهــی رعایــت شــده و میــزان برابــري واریــانس

هـا مسـاوي   واریانس خطاي متغیرهاي وابسته در تمام گـروه 

ریـانس  بوده است. در نهایت براي بررسـی نتـایج تحلیـل کوا   

چند متغیره از آزمـون لامبـداي ویلکـز و بـراي نشـان دادن      

همبستگی بین متغیرهاي وابسته و متغیر مستقل از شاخص 

 مجذور اتا استفاده شد.

دهـد کـه   ، نتایج پژوهش حاضر نشـان مـی  3طبق جدول 

تحت تأثیر شش هفته تمرینات اصـلاحی منتخـب، مقایسـه    

ــس ــیش و پـ ــانگینپـ ــون میـ ــا در آزمـ ــله زهـ ــده فاصـ ائـ

، اتساع قفسه )p=001/0(، زاویه کیفوز )p=001/0(الیآکروم

 )p=001/0(سـتون فقـرات    و اکستنشـن  )p=002/0(سینه 

داري مشـاهده  مند در گروه مداخلـه تفـاوت معنـی   زنان سال

  . )p=05/0( شودمی
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در گروه هاي  1397مند شهر پاوه در سال ان سالآزمون میانگین متغیرهاي وضعیت پاسچر و عملکرد ستون فقرات زنمقایسه پیش و پس - 3جدول 

 )n=15( ) و کنترلn=15( مداخله

  Pمقدار   درجه آزادي  t  انحراف معیار  میانگین  مرحله  گروه متغیر

فاصله زائده 

آکرومیال (سانتی 

  متر)

 تجربی
 02/1  60/2  آزمونپیش

28/5  14  001/0  
  70/0  90/1 آزمونپس

 کنترل
  55/0  87/2 آزمونپیش

09/2  14 055/0  
  53/0  76/2 آزمونپس

 

اکستنشن ستون 

 متر)فقرات (سانتی

 تجربی
 42/1  50/35  آزمونپیش

36/4  14 001/0  
  36/1  56/34  آزمونپس

 کنترل
  03/2  26/35 آزمونپیش

28/1  14 219/0  
  02/2  13/35 آزمونپس

 

 زاویه کیفوز (درجه)

 تجربی
 12/3  06/49  آزمونپیش

00/4  14 001/0  
  02/3  00/46 آزمونپس

 کنترل
  39/2  20/48 آزمونپیش

43/0  14 670/0  
  22/1  13/48 آزمونپس

 

اتساع قفسه سینه 

 متر)(سانتی

 تجربی
 68/0  17/2  آزمونپیش

87/3-  14 002/0  
  69/0  57/2 آزمونپس

 کنترل
47/0  46/1 آزمونپیش  

70/1-  14 099/0 
  49/0  39/1 آزمونپس

 

 داراختلاف معنی P > 05/0زوجی،  tآزمون 

دهـد کـه   ، نتـایج پـژوهش حاضـر نشـان مـی     4طبق جدول 

مقایسه میانگین نتایج بین دو گروه مداخلـه و کنتـرل تحـت    

داري تأثیر شش هفته تمرینات اصلاحی منتخب تفاوت معنی

تون س ـ در فاصله زائده آکرومیـال، زاویـه کیفـوز، اکستنشـن    

زنـان   )p=002/0(و اتساع قفسه سـینه  ) p=001/0(فقرات 

  مند مشاهده شد.سال

 )n=15( ) و کنترلn=15( هاي مداخلهنتایج آنالیز کوواریانس چند متغیره براي مقایسه متغیرهاي وابسته بین گروه - 4جدول 

 

  مجذور اتا Pمقدار   F  میانگین مجذورات  درجه آزادي  مجموع مجذورات متغیرها

فاصله زائده آکرومیال 

  (سانتی متر)

 570/0  001/0  82/31  06/2 1  06/2 گروه

        06/0 24  55/1  خطا

ستون فقرات  اکستنشن

  (سانتی متر)

 534/0  001/0  45/27 14/6 1 14/6 گروه

        22/0 24  37/5  خطا

  زاویه کیفوز (درجه)
 454/0  001/0  99/19 95/43 1 95/43  گروه

        19/2 24  75/52  خطا

اتساع قفسه سینه 

  (سانتی متر)

 326/0  002/0  59/11 54/2 1 54/2  گروه

        22/0 24  27/5  خطا
 

  داراختلاف معنی P > 05/0آنالیز کوواریانس چند متغیره، 
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  بحث

پژوهش حاضر نشان داد که تحت تأثیر شش هفتـه   جینتا

مبتنـی بـر اصـول آکـادمی طـب      منتخـب   یاصلاح ناتیتمر

پـیش و پـس آزمـون    هـا در  نیانگی ـم سهیقام ورزشی آمریکا

و اکستنشن  فاصله زائده آکرومیال ،(Kyphosis) کیفوز هیزاو

. شـد داري مشـاهده  مند تفاوت معنیستون فقرات زنان سال

داري را در دو گروه تفـاوت معنـی   نیب جینتا نیانگیم سهیمقا

فاصـله زائـده    ،کیفـوز  هی ـزاوهمه متغیرهـاي وابسـته یعنـی    

زنـان   نهیقفسه س اتساعو آکرومیال، اکستنشن ستون فقرات 

  مند نشان داد.سال

ویـژه  مندان با توجـه بـه تضـعیف سـاختار بـدنی بـه      سال

عضلانی و اتخاذ وضعیت بدنی نامناسـب در  -سیستم اسکلتی

هاي طولانی مدت، در عین حال ضعف عضـلات  حین نشستن

داري ستون فقرات نگهاکستنسور پشتی و شکمی که مسئول 

باشند، بنابراین ایـن افـراد لزومـاً بایـد     در وضعیت صحیح می

تمریناتی را که ضمن حفظ راستاي طبیعـی سـتون فقـرات،    

عضلات اکستنسور پشتی را تقویت کننـد، انجـام دهنـد. لـذا     

تمرینات منسجم و پویا می تواند عـلاوه بـر تـأمین قـدرت و     

نسـور پشـتی را نیـز    استقامت عضلات شکمی، عضلات اکست

تقویت کند. بر اساس مطالعات با توجه به ویژگـی ناهنجـاري   

اصلاحی افراد مختلف، ایجاد تغییر در الگوهاي حرکتی فـرد،  

اي بـوده کـه ایـن مـدت     حداقل فرآیندي چهار تا شش هفته

معادل زمان مورد نیاز براي هیپرتروفی عضلانی است، چرا که 

ــر د  ــت عضــلانی در ه ــرات تقوی ــات لازم تغیی ــروه تمرین و گ

]. نتایج تحقیق حاضر نشان داد که میزان کیفـوز  1باشد [می

هاي گروه مداخله در مقایسه با گروه کنتـرل تفـاوت   آزمودنی

 و همکاران به بررسی اثر Fengدر این راستا داري دارد. معنی

کیفـوز   پاسـچر برنامه ورزشی عملکردي اصلاحی بر تصـحیح  

، در مقایسه با گروه کنترل که فقط سینه اي در گروه مداخله

ــد،    ــه ورزشــی معمــولی درســی شــرکت یافتن ــک برنام در ی

اي و داري در زاویه کیفوز سـینه پرداختند. نتایج تفاوت معنی

 ].14هـا نشـان داد [  دامنه حرکتی ستون فقـرات بـین گـروه   

بــه مقایســه تــأثیر برنامــه تمرینــات چنــین در تحقیقــی هــم

ناهنجــاري کیفــوز وضــعیتی اصــلاحی موضــعی و جــامع بــر 

دار زاویه کیفـوز در  پرداخته شد و نتایج با وجود کاهش معنی

هر دو گروه مداخله، ولی در گروه برنامـه تمرینـات اصـلاحی    

    ].15[ تري را نشان دادجامع کاهش زاویه کیفوز نسبتاً بیش

 مقایسه تـأثیر دو روش تمرینـات   در تحقیق دیگري که به

مبتنی بر اصول آکـادمی  ت اصلاحی اصلاحی سنتی و تمرینا

 بــر اصــلاح عارضــه لــوردوز (NASM)طــب ورزشــی آمریکــا 

(Lordosis) پرداختـه شـد، نتـایج    جویان دختر کمري دانش

در  تـري بـیش تـأثیر   NASMنشان داد که تمرینات اصلاحی 

]. اگرچه این محققـین  16[ کاهش زاویه لوردوز کمري داشت

لی از آنجا که بـه بررسـی   به کار بردند، و را NASMتمرینات 

جویـان  اثر این تمرینات بـر زاویـه لـوردوز کمـري در دانـش     

پرداختند، بنابراین با تحقیق حاضر از این نظر تفاوت دارد. در 

شــش هفتــه  تــأثیر یبررســحــالی کــه در تحقیقــی کــه بــه 

و  کیفـوز  بـا هـدف کـاهش    يسـاختار  یاصـلاح  يهـا نیتمر
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ي وی ـو ر یقلب ـ يهـا بـر شـاخص   یعضلات تنفس يهانیتمر

داري در زاویه کیفـوز نشـان   پرداخته شد، نتایج تفاوت معنی

تأثیر  یبررسو همکاران به  Tavana]. در این راستا، 17نداد [

کیفـوز   يانحنـا  زانی ـبـر م  یاصـلاح  هـاي هشت هفته بـازي 

 يهـا ينشـان داد کـه بـاز   پرداختند و نتایج دختران نوجوان 

کیفـوز در دختـران    يانحنـا  زانی ـبـر م  یتأثیر مثبت یاصلاح

 کیتأثیر و همکاران،   Roshaniچنینهم .]18[ نوجوان دارد

 یبر سندرم متقـاطع فوقـان   NASM ی برمبتن ینیتمر برنامه

ي را بررسی نمودنـد کـه نتـایج    پاراپلژ ینخاع دگانید بیآس

 سر به جلو، شـانه گـرد و کیفـوز    داري در زوایايبهبود معنی

له نسبت به گـروه کنتـرل   آزمون در گروه مداخ پسو   شیپ

  ].19نشان داد [

علاوه بـر ایـن، تغییـرات مشـاهده شـده در زاویـه کیفـوز        

تـأثیر   کـه بـه بررسـی    Sawdonbeaنتـایج  بـا   تحقیق حاضر،

 یـوي و ر عملکـرد  ،کیفوززاویه بر  ياهفتهده  ینیمداخله تمر

 یزنـان مبـتلا بـه پـوک     یپشـت عضلات اکستنسـور  استقامت 

در این راستا نتایج . ]20[ دارد یخوانهمپرداختند،  استخوان

 یاصـلاح  نـات یهفتـه تمر  10تـأثیر  به مقایسـه  که  یپژوهش

 جـامع بـر  تمرینـات   بـا  Kendall يتئـور  مبتنی بـر  یموضع

 زانی ـمپرداختنـد، نشـان داد کـه     یتیکیفوز وضـع  يناهنجار

 در گــروه ه ولــیمطلــوب نبــود یموضــع نــاتیتمر یاثربخشــ

 کـاهش  یقابـل تـوجه   زانی ـم هکیفوز ب هیزاو جامعتمرینات 

  ].21[ افتی

ــأثیري کــه کیفــوز روي کــاهش قابلیــت    ــه ت ــا توجــه ب ب

پذیري قفسه سینه دارد، به دنبال کیفوز این محدودیت اتساع

تواند موجب بروز اختلالات تنفسی گردد. در نتیجـه ارائـه   می

هایی که در بهبود عوارض ناشی از کیفـوز ماننـد بهبـود    روش

ه ســینه مـؤثر باشـد، از اهمیـت خاصــی    پـذیري قفس ـ اتسـاع 

]. انجـام حرکـت اکستانسـیون پشـت از     22برخوردار اسـت [ 

هـاي پشـتی و بهبـود انعطـاف     طریق متحـرك سـازي مهـره   

پذیري، زمینه کشش عضلات قدامی قفسـه سـینه را فـراهم    

نموده و به صورت ثانویه بر روي اتساع قفسه سـینه تـأثیرات   

و همکـاران   Sokhangouei ]. در ایـن رابطـه  23مثبتی دارد [

روز تمرینات اصـلاحی افـزایش اتسـاع قفسـه      15تحت تأثیر 

ــزان   ــه می ــک   8/0ســینه را ب ــراد کیفوتی ــر در اف ســانتی مت

(Kyphotic) ] پـس از   چنین محققین]. هم24گزارش کردند

 3/0کاري افزایش جلسه تمرینات تنفسی در افراد ورزش 15

ــانتی  ــس ــري را در محــیط قفســه ســینه گ ــد مت زارش کردن

]25.[Richter  داد کــه تحــت تــأثیر دو مــاه تمــرین  نشــان

سی درجه، افزایش  (Scoliosis)درمانی افراد داراي اسکولیوز 

و  Jung].26داشــتند [ 4/0اتســاع قفســه ســینه بــه میــزان 

همکارش گزارش کردند تحـت تـأثیر شـش هفتـه تمرینـات      

داري تحرك پذیري قفسه سینه توسط خود فرد، تفاوت معنی

در میزان اتساع قفسه سینه گروه مداخله در مقایسه با گـروه  

]. به طور کلی نتـایج مشـاهده شـده    27کنترل مشاهده شد [

ی بـه کـار بـرده    اصلاح ناتیتمر جامعیتبا توجه به تواند می

اجراي تمرینات مهاري براي  تحت تأثیر ،شده در این تحقیق
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بـه طـوري   . باشد یکشش ناتیقبل از تمرعضلات بیش فعال 

 يسـاز  رهـا  يهـا  کی ـبا اسـتفاده از تکن  ناتیتمر نیدر اکه 

در  يپاسـخ مهـار   کی ـ جـاد یتوسط خود فرد بـا ا  الیوفاشیما

فشار  ایجاد قیمدار گاما از طر تیو کاهش فعال یدوك عضلان

 کیــموجــب تحر یو مــدت خاصــ زانیــبــا شــدت، م ممــداو

دو  یک شئ به توسطفشار  اعمالشود. یمذکور م يهارندهیگ

تحمل و با  ادیبا شدت زامکان پذیر است. در روش اول روش 

فشـار وارد   هی ـثان 30کوتاه در حدود  یمدت يحداکثر درد برا

بـا تحمـل حـداقل درد    و شدت کـم   شود. در روش دوم بامی

گـردد.  یاعمال مفشار  هیثان 90در حدود  یطولان یمدت يبرا

 تی ـعالو کـاهش ف  یبـا مهـار دوك عضـلان    اراعمـال فش ـ  نیا

خواهـد   یدر دامنـه حرکت ـ  شیفعال موجب افزاشیعضلات ب

و در ادامه این تمرینات، عضلات کشیده شده یا کـم   ]6[ شد

فعالیت با استفاده از تمرینات انسجام به طور عملکردي مورد 

  ].  5گیرند [تمرین قرار می

توان به میقابل کنترل پژوهش  هايتیاز جمله محدود

و  یفقدان اختلال شناخت ،يماریبه ب ءعدم ابتلا

کنترل پژوهش شامل عدم کنترل از خارج  هايتیمحدود

 نیبنابرا افراد بود. یشخص يهاروزانه و تفاوت هايتیفعال

ها از نظر آینده گروه قاتیدر تحق ،گرددیم شنهادیپ

هاي آنتروپومتري ناحیه قفسه شاخص هاي روزانه وفعالیت

  سینه همگن شوند.

 گیرينتیجه

کارگیري تمرینات نشان داد که به پژوهش نیا جینتا 

تواند علاوه بر تأمین قدرت و استقامت منسجم و پویا می

عضلات شکمی، عضلات اکستنسور پشتی را نیز تقویت کند. 

اي چنین این تمرینات موجب تقویت عضلات دندانههم

 شود که جهت حفظقدامی، رومبوئید و ذوزنقه میانی می

اي کیفوز موقعیت کتف و اصلاح وضعیت کمربند شانه

گردد، براي بهبود باشد. بنابراین پیشنهاد میضروري می

مندان داراي مندان به ویژه سالراستاي ساختار بدنی سال

اختلال کیفوز پشتی از این نوع تمرینات جامع و پویا استفاده 

  شود.

  دانیتشکر و قدر

مه مقطع کارشناسی ارشد، رشته این مقاله حاصل از پایان نا

تربیت بدنی گرایش آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی 

هاي ورزشی باشد. از همکاري صمیمانه مربیان باشگاهمی

مند ها و زنان سالشهرستان پاوه که در ارجاع آزمودنی

کننده در این تحقیق به عنوان آزمودنی در این تحقیق شرکت

مالی دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج اند و حمایت شرکت داشته

  شود.تشکر و قدردانی می
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Background and Objectives: Due to high prevalence of postural changes during aging, modern corrective 

methods can be used to improve posture abnormalities. Therefore, the present study aimed to examine the effect 

of  trainings based on modern corrective approaches on posture status and spine function of elderly women. 

Materials and Methods: In this randomized clinical trial study, the statistical population included the elderly 

women aged 60 to 65 years with kyphosis more than 42 degrees in the city of Paveh in 2018, of which 30 were 

selected by convenience sampling and  randomly divided into two groups of experimental and control. The 

experimental group participated in the selected corrective training sessions, based on the principles of USA’s 

National Academy of Sports Medicine, for 6 weeks, 3 sessions a week and 60 minutes each session. The angle of 

kyphosis and function of spine were measured before and after intervention. Data analysis was performed using 

paired t-test and multivariate analysis of covariance. 

Results: Comparing the mean of pre/post test results showed a significant improvement in the angle of kyphosis, 

spine extension, distance acromion (p=0.001) and chest expansion (p=0.002) in the experimental group. The 

comparison of findings between the two groups showed a significant difference for the improvement of the angle 

of kyphosis, spine extension, distance acromion and chest expansion (p=0.001) in the experimental group. 

Conclusion: Given the comprehensiveness of the corrective trainings program in this study, experts can use its 

positive effects in corrcting posture of elderly people. 

Key words: Training, Elder, Kyphosis, Posture 
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