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 چکیده

کهولس سا،، سسا د  ر  تحیکی،ورزش؛ یکی از راهکارهای اسااسای ایای سا جس ی ا ی و  هنی ا  اا. اساس   ای

تصاا   و     از وواج  سسا د اا افیا  اساس کا   از اا اازتوا ی را  ردی  ار  اجا د را  یی از های ورزشای،  فعال س 

دذیی اساس  از س اای کا ننا ها  ر جدمجا اسالام ش شامس اساس  اجکا.    ز های روزا اها اا  یجشا ا اری از ای، سسا د 

وساای  ورزشای نا  ی کا و مس س ها کرارای ه الانم ا لا اش سسا د اا ج اضا  و وبا خ را اا نو  اا ه یاس   ار م  

ای  کا وسا ها  شامت ش ای و ج ما ی او ، کا کلاااخا اای، دژوهش  ر و اکثی س ها ایای اازتوا ی قاا  اسالا ا س    الانم، 

و   هایهس تدویس وبا خ یا کاهش نیای دههو    لای هن ام ت اشاای تهویزیو.  ،کا  ر نا ا گی  یا ی  فرااری  

ای، وسا ها    جحدق کنم را  ااشا اس را اا نا ا نو  ابییم »شاعار  الاوا م و  ااشامقاا  اسالا ا س  ه هن ، ایای توا بخرای 

اا  ۱۳۹۸ یا ی و   و ا اول ا س. ساانلاا شام و ه ا. سااش ایای  بس انلایاق اقمام شام کا  ر سااش  ۱۳۹۵ ر سااش 

ورزشای  ا را اس وهوم دزشاکی اییا. و اا  بس انلایاق رسا م  هن ام کار اا ای، وسا ها، ننمی، -دزشاکیتای م گیوس  

فعال لای  ار م و اجکا. سسا د اا وب خ و ج اض  افیا   جاه ها امو. د ه مگی و اا ساا گی اا ضاورخ سا نی ی، ه 

  رسم  میمس)و وم جی م( اا  ماق  نو  تا  م ض ی جیسجوزش

 فعال لای وب خ ه  گیای جاه ها، فنی ورزشی، وس ها ورزشی، وس ها فراری، ا دباض  رو.وا س های که می: 
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 مقدمه 

 ادذیی ز مگی اریی تبمی  شمس اسس کا جوید توا  نمی افیا  یاجعا ر    ای اجیوز، ورزش اا یکی از ارکا. جه  و یزء یمایی 

ااشم    ظ و ارتدا ای، رک، جه   ر گیو تویا جناسد و  سیجایا جهی هی یاجعا جیشو  و ویو  افیا  سال  و توا  نم ازرگلایی،  جی

های اسلاخوا ی  سس د وواج  جخلاه ی ه هو.     ر ض ، اینکا(   ۱۳۹۸،  و ه کارا.  دی انلا، اا  ا ش تخصص ورزش اسس)وبمالهی

  از اا توا بخری را افزایش  تحیکی و      ، کهولس س،، ایی جغزیهای ورزشی، تصا فاخ، سکلااو وب  ی اویو  سجمس  ر فعال س 

و  های جخلاهف و جو ی  ر توا بخری  روش  ضیوری س   ،  اا ه  ، جنظور(   ۱۳۹۲،  اکبییا   ۱۳۹۷ناووش ا.،     ۱۳۸۹،  قاس ی) هنمجی

   وسای  یمیمی  یا ی گی  م ها و روش لزوم، قیار گ ی م و  ر ضورخ ج لا ی جور  ایرسی تدویس وب خ 

 ،اا   باش ایاا  ن الا ی   های ورزشای، وقوق ضاایعاخ جیتبب اا فعال س   ز افزایش یافلاا اساس افزایش شایکس افیا   ر فعال س اا  

رو مس، ام. ج ک، اساس  لاوا م فیضاس ا اام کا ارور کاج  ا ، های ت یینی د ششاو  و  ر  ورستغ  یاتی  ر اافس وباها ایاا  جی

جرالعاخ  راا.  ا  م کا ن الا ی ااوك کاهش     شاو  1یه ااخ ت یی، اا وضاع س اول ا ایگی   و ای، ج ا لا سابد کاهش کارسیی

ن الا ی اا تغ  یاخ  ر ساروم جخلاهف ج ا ی  یکلای و   ز   شاو  س و دی زا و و کاهش  ر توا ایی ایاا  زوایای ج صا  زا و جی

امیهی   شاو  ج االا ااوك تغ  ی و هکی  وباها و ا مام تحلاا ی جیکا ای،    های وبا  ی ه یاس اساس سورا.تغ  یاخ  ر ال وهای تخه ا

ایوز ن الا ی  ا تنها جوید کاهش کارسیی ی ا ی و   سااز اساس کا ایوز دمیمس ن الا ی  قس و هکی ی ورزشاکار را جلا  ی جی

های ضاورخ گیفلاا  ر  اا ایرسایانا   گی   هنی ورزشاکار شامس اهکا ااوك ایاا  انلا  خ ی ا ی و رو ی و ضامجاخ ورزشای جی

از ا ، وبا خ اساکهلای     جچ دا، زا و و ساا  دا او س اساس  ؛های ورزشای ر فعال س   تیی، جح  ضاایعاخشاای  ۲۰۰۰ – ۲۰۰۱سااش 

های ام ی )جث   ویم.، راس رفلا،، ضایاا ز . و    (  نالس  ار  و  ر کاهش ا ی   یوهای وباها نهار سای را. تدییباد  ر ت ام فعال س 

های جخلاهف ااوك ایاا  ل س فعاهای جکیر ای، وباها  ر   ، نا ی ا دباضهالع   زج ،  ر   ، راس رفلا،   ز  ن   اساس ااوکس

اناایای، سگاهی ا راالای از  حوس ن االا ی و اازگرااس قمرخ ای، وبااها ایای افزایش کارسیی و    شااو ن االا ی  ر ای، وبااها جی

 ( ۱۳۸۹، و ه کارا.  )قاس ییهوگ یی از سس د جه  اسس 

ای م   ی جغزی و     ر ج جیهای ورزشای، تصاا فاخ، ساکلااهای اسالاخوا ی و وبا  ی اویو  سجمس  ر فعال س افیا  ا ا اری از سسا د 

  2)اازتوا ی(  و ساوم ای، ا  ارا. اا نمجاخ توا بخرای  هم؛ کاهزار ساکلاا جغزی ر  جیایا خ جلاحمس ساال ا ا  مو  هرالاصام ر 

رسام  از ساوی  ی ی تنها اا  ل   دوکی  هزار   ی جیر  ر اییا. اا ساال ا ا سا صامجرااق او م وزارخ اهماشاس ای، سجا    ازجنم ه الانم

توا نم اا ای، افیا  دس از  ی  ورا.  داهس   ی  شااو مج ه و.   ی  ر    ا  نار شااک االا ی اساالاخوا. جی ۸/ ۹اساالاخوا.، سااا  ا 

 
1- performance 
2- rehabilitation 
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  )ناووش ا. شا.  سس یاانم  از اینیو ا اام ت ییناخ ف زیوتیادی ایای ک ك اا س ها د رنها  شمس اسس  یمگیهای قب  از سس د توا ایی

  (۱۳۹۷، و ه کارا.

رو    ر  اش تحیکی  ار م د ش جیهایی کا ریراا  ر ایها  ر یها. ضانعلای اجیوز اا سا س ا  اریال وی ا  اریاز ساوی  ی ی 

رو م و تصاهد شایای ، یکی ویوقی  ر کراورهای  ر  اش توساعا از جه لایی، وه  جیو و ج ی اا شا ار جی-های قهبی اضای ا  اری

  اینم شااج  فراار نو. اا ، افزایش سارپ له مهای  یشایای ، را ت ایی  جوواجهی کا تصاهد   شاو تیی، س ها جح او  جیاز کرانمس

اجیوزس اا تویا اا د راایفس وهوم دزشااکی    ااشاامرفلا، ساا، افیا  جینو.، شاا وس ز مگی افیا ، ج زا. فعال س ک  روزا ا و اا  

تیی، س ها هزیناتیی، و شااایم ک ویوقی ویو   ار   یکی از سااا س_ راهکارهای جخلاه ی یهس  رجا. و د راا  یی جرااک خ قهبی

یس وبااها قهد و اهبو  و هکی  س.  ورزش و فعال س ام ی جوید ت اایی  یییا. نو.، تدو   اسااس فعال س ام ی و ورزش جنظ   

  (۱۳۹۲، و ه کارا.    ا)اکبییشو یج

جح ااو   ۲۱تیی، تغ  ی  ر زج نا ساا جس و وجی  ر قی. افزایش تعما  ی ع س افیا  ج اا،  ر ساایاساای یها. جه  ،و وس ای ای،

 اا  ور   و ا سااااش سینمس  و ایاای نواهم شااام  ۲۰سااااش تا   ۶۵تی از شاااو  تعما  ج ااا،گی  ، اا  وری کا تخ  ، ز س جیجی

گزارش شامس اساس و ا اام   اخصاو  ز ا. یاجعاج ا، تیی، ا  اری ج صاهی اساس کا  ر ا رالای افیا   اسالاووسرتییس زا و شاای 

 ( ۱۳۹۸، و ه کارا.  ااشم)وبمالهیو توا ایی و هکی  س. جه  جی  ت ییناخ ورزشی ایای یهوگ یی از د ریفس و کاهش  ر

تحیکی، سساا د  ر   ، ورزش و کهولس ساا،( یهس د راا  یی و ه هن ،  کی شاامس  ر اا  ) ای های ر نصااو  ه ا سساا د 

از  ظی  حوس و ج زا. فعال س  ر هن ام ا اام ت ییناخ، ساا  سالاا ت یی، توا بخرای، ا اام  یکاخ ورزشای د رانها  شامس اساس   

و   "ت یینااخ فعااش ااا ه یاس ک اك ااا ا  اار"،  "ت یینااخ ي یفعااش"ف زیوتیادی و توا بخرااای ویو   ار   ای، ت یینااخ وباارخ از  

ه الانم  ت ییناخ ي یفعاش توساب شاخص  ی ی )دیسالاار یا ف زیوتیاد  اس( و یا توساب اازارهای ت یی، )اازارهای   "ت ییناخ فعاش"

ا ا فعاشا  ار  ر ا اام اینی  یکاخ فعاش افزایش یاام، ت ییناخ   توا اییشااو   هن اجی کا ایای ا  ار ا اام جی ( CPMراات ك یا

شااو   شااو   ت ییناخ فعاش همف نم و  او هبا ا، توسااب نو  شااخص )امو. ک ك  ی یا.( ا اام جیسياز جیه یاس ک ك اا ا  ار  

   (۱۳۹۷، و ه کارا.  )ناووش ا.ت ییناخ فعاش ایزوتو  ك، ایزوجلاییك و ایزوک نلا ك ه لانم

نلا ك  ووی از ت ییناخ ف زیوتیادی و اا جعنای ا دباض  یناج ك وباها  ر سایوس  ااس اساس  ای،  وق ا دباض اا  ل   او اش  ایزوک 

اناایای، ایای ا اام ای،    ا رالایی،   یو  ر  اجنا وسا عی از  یکس، اهلایی، روش ایای افزایش اسالاداجس و قمرخ  ر وبا خ اساس 

های جلاماوش، وظ  ا کنلایش سایوس   یکاخ اا  سالا اهی کا قااه س کنلایش ه زجا. سایوس و   یو را  ارا ااشام،   از اساس   ر  سالا اس

کنم، اا  حوی تغ  ی ر  جیوایی کا وبا خ ا  ار اا س. یك  یناجوجلای ایزوکنلا ك اساس   یناجوجلای ای اساان   یو یو   یو اا وهمس

 ی فعال س قمرتی ج ک، اساس اا  ور   (۱۳۹۷، و ه کارا.  )ناووشا ا.یوس ا اام  یکس  ااس ااقی ا ا مسا    هم کاجداوجس جی
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یزوک نلا ك  اا دباض   های وباا  ی و یا یك  وق ا دباض  ر وباا خ یك ج صاا  نا  اکار رو ه زجا.، ا واق جخلاهف ا دباض

ی اازتوا ی اسالا ا س هاا رالای  ر ای اجایزوک نلا ك  اااشام  ا دباض های وبا  ی اساس کا  ر س. سایوس  ااس جییکی از ا واق ا دباض

اا اشاکاش جخلاهف ا اام    انلاییكک  انلاییك او . س. و تیت د اییای کا  انلاییك و اک توا م ایاساان کا  انلاییك یا اشاو  کا جیجی

گ ی  کا  ر ای،  الس  ا م و توسب وسای  الکلایوجکا  کی ا اام جییزوک نلا ك اا ونوا. ت ییناخ جداوجلای جعیفی شمسا یکاخ     شاو 

  و ا  سالا اس ایزوک نلا ك کا اکثی افیا  اا   (۱۳۹۲، و ه کارا.    ا)اکبییکنما مام  ر سایوس  ااس و از د ش تع  ، شامس  یکس جی

س. سشانا ه الانم،  ونینا  ااس اساس کا اا تنظ   س. ای روی یك قمرخ و سایوس  ااس، فی  هینا   یو وار  کنم سیوس  یکس از 

توا. از ق  س ه لانم و  ر جیاکز توا بخری جیهای ایزوک نلا ك گیا.یك سیوس جرخص شمس اا تی  خواهم رفس  اجا ا رلای  سلا اس

 س ها اسلا ا س کی  

تیی، س ها از جه  گ ی  کاییق ا دباضاااخ جخلاهف ضااورخ جیهای ورزشاای از  ها و جهارخاییای  یکس ه ا رور کا اشااارس رفس  

گی    اا ی ای، ا دباضاااخ اا ساایوس اییای  یکس ایجیت اوخ و مس  ااشاانمجیا دباضاااخ ایزوتو  ك، ایزوجلاییك و ایزوک نلا ك  

 وری کا  ر ا دباض ایزوتو  ك سایوس اییای  یکس جلاغ ی اساس  ای، سایوس جلاغ ی  اکی از فراار جلاغ ی او الی ای روی  سالا اس  

ی فرار زیا  و زجا ی کا سیوس   هنمسااشم   را.یکس ک  جیوس اییای  ااشم  اا وبارخ  ی ی زجا ی کا سیاساکهلای وبا  ی جی

ی کاهش فراار روی  سالا اس اساکهلای وبا  ی اساس  ای، تغ  ی سایوس اا  ل   ت اوخ کارایی  یاام اا جنزلااییای  یکس افزایش جی

شاو   شاو ، ایاا  جیور جداوم او الی کا توساب وز ا یا  سالا اس او اش جیی  یکلای و ه هن ، ت اوخ گرالااوبا خ  ر  وش  اجنا

ی او اش فراار جلاناساد اا  سالا اس اساکهلای وبا  ی   هنمساجا  ر ا دباض ایزوکن لا ك سایوس اییای  یکس  ااس او س کا  راا.

اای اس یك گرالااور جداوم جلاغ ی جلاناساد اا ااشام  اناایای، اا جنظور ایاا  یك  یکس اا سایوس  ااس  سالا اس ایزوکن لا ك جیجی

وی وبا خ ساازگاری  توا. او اش ا رالای گرالااور رتیی، جزایای ا دباضااخ ایزوکن لا ك جیظیف س و توا. وبا خ وار    ایم  از جه 

 کا، ر هایس این  های اسکهلای وب تی  ام ای  یجی وب خ، ا دباض وب خ اا  ماکثی تنش ج ک، و کاهش سس د اار اا سا  الا  اه

یا  ا دباض ایزوجلاییك  ر  (۱۳۹۲، و ه کارا.  ا  ی)ای  هموبااها ضاا ، او اش   یو ه چ تغ  ی  ولی   ی  ، ر ا دباض ایزوجلاییك

شاو   اا  ل   کی . و   کننم  یعنی امو. س کا تغ  یی  ر  وش وباها دمیم سیم،   یو تول م جیتوا نم امو.  یکس ای الاا وبا خ جی

 وش وبها  ر ت ییناخ ایزوجلاییك  .ا دباض ای لاا یا ایزوجلاییك  ام  ار  ؛کنم ای،  الس س کا  ر ای، ا دباض زاویا ج ص  تغ  ی   ی

فراار ه الانم  اا ضاورخ جع وش ورزشاکار  ر یایی  ااس اساس و وبا خ او تحس کنم   ر ت ییناخ ایزوجلاییك ااتغ  ی ننما ی   ی

ا م و یا  ر  اش اهبو  از  یمسوهس فراار جراخصای کا روی وبا خ  ر ای،  وق ت ییناخ اساس اضاو د ایای ورزشاکارا ی کا سسا د 

توا م فراار جراخصای را اا شاو ؛ ایای جثاش  الس د  ك کا یك   و ا از ای، ت ییناخ اساس جی یمگی ه الانم تاویز جیسسا د 

ایم و ننما.  یکس  ماریم و اا  ور  ااس  ر یك جوقع س نا  قیار گیفلاا شا ا ت ییناخ ایزوجلاییك  روبا خ شا ا وار  کنم   
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، ک لایی،  یکس را  ار م و ک لایی، سسا د را ج اضا   ؛ت ییناخ ایزوجلاییك هن اماناایای،    .فراار وار س روی وبا خ شا ا اساس 

   بس اا ا واق  ی ی ت ییناخ  ر دی نواهنم  اشس 

های    ا روایس اضوش ای نی و ای اشلا، ضح پ ای ام سن  ، یزئی جوضوق  ائز اه  س  ی ی ای، اسس کا  ر ا  اری از کارنا ا

 اش هی ساالا افیا  زیا ی اا شاو  و روایس ای، اضاوش  ر جح ب کار الزاجی اساس  اا ای،های اول ا اا کارکنا. جح او  جیاز سجوزش

ها  های ام ی و تیک اعباای از فعال س های ییا ی، جحمو  کی . فعال س وهس ک ی ر   اشاای از ای اشاالا، اار ،  انار اا ا اام و  

ی اهنمکی . اار ا اام شامس اساس کا ايهد س ها اا جدای اا  و شاو م  ای ای، اساان تاکنو. جرالعاخ جلاعم ی  ر زج نا ال وی اه ناجی

 ر    انلاصا   اشلاا اسس   اارای اری اا ن  کی . زا و »و   . ن  کی . زا و ای امواارای اری اا ن  کی . سلاو. جهیس»ال وی اضهی  

گزارش کی  م کا   یوی فرار وار   ۱۹۹۸تا  ۱۹۷۶های جرالعا جنلاری شمس ا ، ساش ۲۷و می، و ه کارا. اا ایرسی  جرالعا جیوری،

گذار   ر  و ال وی اارای اری جزاور ت اوخ ننما ی  مار    ای ا ی جیای سالاو. فدیاخ کا ای کوتاس شام. س. و فراار  ی اك ا ، جهیس

ی گرالااورهای نالص و   یوهای فرااری تدییبا ایاای م  ولی  ر ال وی اا ن  کی . زا و ک ی ا رالای اساس و فدب زجا ی کا و ا مازس

تیی ایااا  گرااالاااور ناالص کوناك  ،وز اا ا ، دااهاا قیار  ار ،   یوی او ااش شااامس ای ا ی اهنام کی . ااار  ر ال وی ااا ن  کی . زا و 

ی ا وجکا  ك اارای اری گزارش شامس کا اهلایی، وضاع س اارای اری زجا ی اساس کا ی جیوری  ی یی  ر زج نا   ر جرالعاشاو جی

ای ا اام  جلایی قیار  ار  و فعال س امو. ن  کی . زا و و فدب اا ن  کی . سالاو. جهیسساا لای ۴۴تا  ۳۲ارت اق  اار  ز یك ام. و  ر  

ه زجا. اا ای را  ر دی  ار ، گ ی    ر واق  اگینا اارای اری امو. ن  کی . زا و افزایش گرالااور ن رای وار س ای سالاو. جهیسجی

شا هه ، و ه کارا. اا ایرسای جوقع س  ، ا ااجم  از ساوی  ی ی)فاسا ا( جی2تول م شامس توساب وبا خ و   ام  1کاهش گرالااور اازکننمس

ی ی،ها و ای، ساایوس زاویا ، زا و و جچ  ر ضاا حا سااه ی   ، اارای اری  ریافلانم کا اا افزایش  3گراالااورهای وار  ای ج اضاا  ساا 

کنم، اا  وری کا  ر اارهای  یاانم و س ن ات ك اارای اری تغ  ی جیگرلااورهای وار س ای س ی ی، و زا و االاما افزیش و سهس کاهش جی

و ه کارا.  ر سزجایرا اس ا وجکا  ك  یکس    4ای کا ان یا توساب کوهو.ه هن ،  لاایج جرالعاشاو    تی ااز جیتی زا و سایی ازرو

ی قماجی ا رالای ا  اا.  ر  ا را اس ج را  ا. ا اام شامس  اکی از س. اساس کا ال وی اارای اری امو. ن  کی . زا و اا  ل   فاضاها

شاو   و سایا اام  ای ک یی جیتیی  ر اخش دای نی سالاو. جهیسها و ج صا  را. سابد ایاا  کی ش ازروجیکز  د  از سالاو. جهیس

ی  و روش اارای اری امو. ن  کی . و اا ن  کی . زا و، اسالا ا س از روش ا ناا نی یعنی ای اا جدای ااجحددا.  ر جرالعاخ یماگا ا

ی ا ی ساایوس ای ا م  اجا جرالعاخ ا اام شاامس  ر زج نااارای اری ه یاس اا ن  کی . ک ی و زا وها اا  ور ه زجا. را توضاا ا کی س

ها از توا. ا دباض وباا  ی و تول م  ا وجکا  ك اارای اری ا اا ار جحمو  م   گزارش شاامس اسااس کا افزایش ساایوس ا اام فعال س 

 
1- extensor 

2- fascia 

3- Hip 
4- Cohoon 
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سزجو. سجاری ا ااجم   ای جیهای ا ، جهیسکاهم و اارای اری سایی  اا افزایش   یوهای ایشای و فرااری وار  ای  ی اكگرالااور جی

ی ی جداا یی ا رااا ناا راااا  ی ویو  انلا   جعناا اری ا ، که اا  ا ام،دور و ه کاارا. ا ااام  ا سقهی  ای کاا لااایپ  ااضاااهاا از جراالعاا

 هم کا سایوس ای اشالا، وز ا های تنم و کنم اساس و  ر واق   راا. جیگرالااورهای ج صاهی  ر  و  الس اهنم کی . اار اا سایوس 

گذار   ایاساان سزجو. جزاور، جدمار  ی ج اضا  ام. ت   ی جیهای  یکس( ای   یوها و گرالااور او اش شامس ای که ا) ر ت اجی نینا

لا، اار اا سایوس تنم ا رالای از  الس کنم اساس؛  ر  لا اا اجکا. ی گرالااورهای ج صاهی  ر ت اجی ج اضا   ر  الس ای اشا ا را نا

 ار م  ور از ا لاظار    اس   لاایج فو  اا  لاایج  سسا د ج صاهی  ر افیا ی کا ایاساان وا خ یا ایبار اا ا رالایی، سایوس نو  اار ایجی

ای و افزایش گرالااورهای ایسینم ج صاهی  ر  های ا ، جهیسجرالعاخ د را ، جبنی ای افزایش   یوهای ایشای و فرااری وار  ای  ی اك

و ه کارا. را کا افزایش سایوس اارای اری را  ر افزایش نری سسا د    1ا ی اارای اری سایی ، جراادس  ار  و ضاحس ارزیاای جاران

تی ااشام گرالااورهای وار  ای ج اضا  رو  هینا سایوس اارای اری ک اناایای، ا لاظار جی  هم ا م جور  تاک م قیار جیک ی جو ی  ا  الاا

تیی  ر  های گو اگو. ه الانم، سسا د ک نصاو   ر افیا ی کا اا ضاورخ جلاناو   انار اا ای اشالا، اار اا ا مازستی شامس و ااکونك

توا م ن الا ی وبا خ را  ر دی  اشالاا ااشام کا ج اضا  ایاا  شاو   اایم تویا  اشاس کا کنمی ا ش از  م و   اارای اری   ز جی

 یمگی س.  توا م اا سسا د اا  واا نو  اا  ل   کاهش توا ایی وباها ایای ا دباض اا سایوس و   یوی جراااا اا شایایب ي ین الا ی جی

 های ک یی و سسا د ی ج صاهی اا ویژس  ر  ا  ا سالاو. جهیسها  ، اارای اری جنای شاو   ایای، اساان اا جنظور یهوگ یی از سسا د 

 ( ۱۳۸۶دور و ه کارا.، )قهیشو  اارای اری اا سیوس  لخواس هی فی  ا اام گ ی وبها، توض ا جی

ریلا  جنظ  و اا تیت د وار  و    تاک م  ار   های روزجیس ر فعال س  ای ا اام گیفلاا کا اا ه اهن ی وباا خ ر ه  ، زج نا جرالعا

شام. جنظ  ج اضا  ایای ا اام جناساد و امو. سسا د کارهای روزجیس از ی ها اهنم کی . اشا ا،  زم و ضایوری اساس  اا وبارتی 

ی ضایوری یك و هکی   یجاش اساس  اا تویا اا اضا  گ لاا شامس، امیهی اساس کا هینا  یکس  ه اهن ی ج ا. ج اضا  جراخصاا

تی شامس و از  ی   ی ی اه  س س. ا رالای جریم  ه اهن ی ا ، ج اضا  و ریلا   یکلای د ه مس تی شاو ،تی شامس و یا ساخس د ه مس

واج  اضاهی افزایش   ،ه  نور . ا وجکا  ك ج اضا اشاایم الاوا. اا ییتخ گ س تغ  ی  ر ریلا  وار  و   شام. ج اضا  و اشاو    جی

،  اشالا، ا وجکا  ك و رساماا  ظی جی  اار،  تی از شا وس اهنمکی .ا  ا سالاو. فدیاخ ک یی ااشام  اناایای، س ها اسااسایایوز  ر   ر  

ای اا ونوا. اهلایی، شا وس اهنم کی .  ساس سجمس، د رانها  شا وسا  اا تویا اا  لاایج ااساس ریلا  جناساد  یکلای  ر  ی اهنم کی . اار  

فاکلاور جؤ یی  ر زج نا ه اهن ی و ریلا  وار  و   شاام. ج اضاا   ،گینا وضااع س االامایی اهنم کی . اار  ااشااماار  رسااس   ی

شاو ، شاخص شا وس  ااشام  اناایای، د رانها  جیتی اا  ظی ج یسام،   ظ ه اهن ی  ر   ، ا اام فعال س جیااشام  اجا س ها جه جی

خواس، ایای ایاا  ه اهن ی جناساد ج ا. وبا خ و ج اضا ،  لخواس را  ر اهنم کی . شایء اکار ای س و  ر کنار اسالا ا س از شا وس  ل

کننمس و های ه اهنگتوا م شااااج  ا اام ورزشها جیهایی  ر یهس رسااا م. اا ای، هم  اا فی   ا س شاااو   ای، سجوزشسجوزش

 
1- Marras  
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ج صا  و یا   وبا  ی ایای شایوق  یکس  ر-الع   سا  الا  وصابیک یی و ل ،  ر یهس افزایش وکس فدیاخ  هنمس سالاو. باخ

ا  ارا. اا  ر   ا  ا ک یو ل ،   توا.  ر یهس ایگرااس ال وی  یکلای  یجاش  رها جیاز ای، ورزش  تغ  ی  ر ال وی  یکلای ااشاام

 ( ۱۳۸۱، و ه کارا.   )ي ا ی  زاسلا ا س شو 

ی ها روش ا دباضاای ایزوکن لا ك اا تنهایی  ر   جخلاهف ازهای  شااو ، روشه ا رور کا اا اساالانا  اا جدا خ جخلاهف جراااهمس جی

شا وس و   شامس  ر ز مگی روزجیس توساب جلاخصا ص جث   د رانها های  روشج ک، اساس  ر ضا ، اینکا    اخرای کافی    اس توا.

های  شاا وس ها،و وبااها   زم اسااس کا ایای جیاقبس از ج اضاا  ه هن ،  اا تحد داخ جلا اوخ تغ  ی کننم ای اشاالا، اار   ز   ساایوس 

 ر ضاورتی کا و وم جی م سجوزش کافی  میمس ااشانم یا فیضاس سجوزش کننمس وبا خ سجوزش  ا س شاو م   ر ای، راسالاا  ه اهنگ

و ایای اازتوا ی ورزش     ، ر و وباا خ  اا جنظور کاهش سساا د اا ج اضاا   ورزشاای  ی یا ی وساا هاویو   ماشاالاا ااشاام، 

    از ایای  یا ی و تول م یك  سالا اس  هم  ای، دژوهش،  سالا اای اا داراجلایهای جور    م رسا اا  ظی جیضایوری  وبا خ و ج اضا   

 ای رویکی های  ، جرااق اا جع ارهای ارگو وج ك و جبلانیو وب خ اا  ماق  سس د اا ج اض  و کاهش اافس نیای  تدویس وب خ

ایای و رف    از ی ا ی و روا ی س ا.، ای  ي ی یفاتوساب ورزشاکارا.    و وجیای اسالا ا     وس  یا ی تعاجهی و ه  ا ی اساس کا و

 .ااشم کارای   اشلاا  ز   )توا بخری(اازتوا ی
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   های مشابهپیشینه دستگاه

ایکس و     ایای ا اام فعال س ورزشی  ر جنزش و ااش اس ایای سراجیوزس وسای  ورزشی ا  اری از ی ها  جب ، کش، فنی کیوشا، تی

ایرسای ای، وساای  از زاویا سسا د ا لا الی ای، وساای   ر   ،  و وم جویو  اساس  س ها کا جور  تویا ای، دژوهش قیار  ار ،

  ، ورزش و اهنم کی . وساای  ج ک، اساس  اه اهن ی وبا خ جخلاهف  ر  ااشام  ه ا رور کا  ر جدمجا اشاارس رفس،ورزش جی

ای یعنی سسا د  ر   ، ورزش اا ه ا وساای   ها و ج اضا  سسا د ایساا م  ای، جوضاوق کا ج ک، اساس ایای افیا  ي ی یفااا وباها

 گی   ها  ر  ی  ا ا. جیجویو  ات ا  ا افلام کا اینی جثاش

کنم و ورزشاکار  ر ن    ،  جب  اا سا س دای ،  ر ج ا ی گیا ش زج ، جداوجس جی ر   ، اهنم کی .  جب  ایای تدویس یهواازو

اجا س ها کا جه  اسااس توا ایی  افلام کنم کا ا دباض ایزوتو  ك از  وق کن اانلاییك  ر وبااها اازو ات ا  جییهس س.   یو وار  جی

فعال لای ه ا وبا خ  ر هن ام اهنم کی . یك  جب  اا وز. جراخص اساس  اگی فی  توا ایی کافی ایای اهنم کی . وباها اازو و ه 

وبا خ نو  را اا  ور ه اهنگ اا کار    ی  و جندب   کنم، ج اضا  او  یا اا سایوس وز ا را ای ار  ووز ا جذکور را  ماشالاا ااشام  

  یوی وز. وز ا اا سا س دای ، و  ر ن   یهس   یوی ورزشاکار،  ا اناایای، از س اای ک   از ی ها جچ و سر ج سسا د نواهنم  یم

اهنم کی .  جب  – 1وکس 
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ها جنلاد   ز نم و   یوی کرری اا جهیسهایی کا اا و   کرا م. ه یاس ه الانم اا ج اضا  سس د جیکرام  ورزش ساس ورزشاکار را جی

    هم قیار جیها را تحس تا  ی شمس و جهیس

ایکس ای، سر ی ی  ر اسلا ا س از کش و تی  جرک  ر هن ام کرا م. کش   ز ج ک، اساس ر   هم    سسا د اا ج اضا  و وبا خای،  

اساس کا س ها   از اا گ یس  ار م کا یا  زم اساس یك ق   اا  یوار د چ گی   یا  ر  جناساد و فباای جناساد جداا   ر  ویو   

  اشلاا ااشم 

 

ها ها و سر جها فنی کیوشاا اساس   ر هن ام کار اا فنی کیوشاا  ر االاما جچ  ر  الس افدی اسس و شا اوسا ها  ی ی ایای تدویس وباها

گ ی    ر ای، نینش ه اهن ی و ا دباض وبا  ی  شاو م تا جچ اا  الس و و  ای زج ، قیار جییك نینش را جلاح   جیها  و جچ

 ای، ا  ار جحلا   اسس و ي ی یفا   میمس()سجوزشهای افیا   اشیای جور    از اسس کا ا لا اش سس د اا ج اض  و وبهاد ه مس

  

کر م. کش – 2وکس 

فنی کیوشا – 3وکس 
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 ساخت، طراحی و روش پژوهش

های پیشیی،، از نجااییکه برای افرادی هه اشیراک هافی به اجقباو و ههاهنگی لانی جی جدارجد در حی، فیا یت با  بنابر پژوهش

ای فشیاری طراحی هن   وجود دارد، برنن شید  هه وسییلهاحتهال نسیی  لانی جی و ملییلی   ،وسیای  ورزشیی هشیشیی یا پی شیی

ها جاگزیر  اگر وسییله، فشیاری باشید، هنگا  فشیار دادن، لانیله  هه احتهال نسیی  به ملالی  و لانی ر در حدام  مهک، باشید 

برای شیروع لاه  فشیار دادن، منقبخ خواهند شید و امکان نسی  به ملال  و لانله وجود جهواهد داشت  ای، اجقباو از جوع  

هنند هه احتهال نسیی  ها اجقباو خود را حلظ میخواهد بود و هنگا  برگشیت، به حا ت او یه جیز هه نان ماهی ه  ایزومتریک

ها و ملالی  ههتری، حرهت را در تهرینار ایزومتریک لانیلهچراهه ههاجطور هه در مقدمه بیان شید    وجود جهواهد داشیت

 دارجد 

اجاا  تهری، ایزومتریک را پیشینااد هرده بود  دسیت را به پیشیاجی گتاشیته و در ، پزشیک ارتوپد برای تقویت لانی ر گردن 

دسیت به هنار سیر    با مراردادن ه نی   هه نی، ای، حرهت هیشیود مقاومت ماری هه با سیر به ه  دسیت وارد میشی مقاب  ف

هرد  هه  خود تییور می سیر در ابتدا با تواجد در ای، حرهت جایگزی، دسیت شیود دیگری میی نیا وسییله گیرد جیز اجاا  می

تیهی  گرفت  هه برای  هه هه ون فنر تیلیق خودرو بود   ده   نجگاه فنری را در ذه، خود مشاهده هرد ای را فشیار میوسییله

سیر برای   شیارف و با  مرار گیردیا زیر سیر   داده شیودو فشیار  مرار گیردای، فنر یک دسیته طراحی هن  تا به راحتی بی، دو دسیت 

، مشهیار تقریبی فنر را با مشورر ایشان به ایشان تشریح هرد  مراجیه به فنرساز  با گرددهای گردن استلاده تقویت ماهی ه

های مهتللی با مشییورر گرفت، از تو یدهنندگان مواد پ سییتیکی تحوی  گرفت   دسییته  فنر سییاخته شییده را هلته بید   و جهوجه

  Solidworksطراحی هرد  هه در جاایت با خهیر بازی یک جهوجه نن را سییاخته و به یک طراص لیینیتی تحوی  داد  هه با  

 ای روی فنی ا لاا شم  ر  هایس  و  سلاا  ر  و  ی  فنی و هی  سلاا اا نهارد چ  و  گی یمو اا دیینس سا اعمی اییا   شمس یا ی 

 

 سلاا اییا شمس اا ن  ی اازی – 4وکس 
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ها اا دیینس سا اعمی سانلاا شمس ا م  و ا اول ا کا  سلاا - 7 وکس

ا م یا ی شمس  solidworksقرعاخ  سلاا کا اا  – 5 وکس

تصویی  هنی فنی ورزشی اییا شمس  ر ا    ر، - 6وکس 
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اعم از  یا ی و اییای  یم،   و ا اول ا  ر  سس او  و  یم اا ضورخ فای   ر  افظا کاجه وتی   یم اا قالب از تزریق د سلا ك 

ها ساانلاا شام م  ه زجا. اا ت ش ایای تول م فراار مس فنی ورزشای)ف و(، ایای  بس انلایاق س. اقمام شام و ساهی س شام و قالد  سالاا

های جلاعم ی کراف  گیفس تا و هکی  س. اهلای شاناساایی گی    ایای س. اسالا ا سارا. و جی م وا ی قیار    و ا   ز  ر انلا ار ورزشاک

 ورزشی  ا رکمس دزشکی  ا ر اس وهوم دزشکی اییا. جور  تای م قیار گیفس و اا  بس انلایاق رس م -شم و  ر گیوس دزشکی

 

جلا اوخ ه االانم، ف و   ز اا فنیهای اا جداوجس جلا اوخ تول م نواهم های  ها و جداوجس های جویو   ر اازار کا  ر ر گه ا نم کش 

 شم 

 و پیشناادها  گیریجتیاه 

یهس ورزش  ر جنزش وساای  ک ی ویو   ار م کا الاوا نم جراو  جی م وا ی ااشانم و ایای ک اا ی کا ت ای  یا فیضاس  باور  ر  

های افیا  ای ااشا اهی ااشانم  ر ضا ، اینکا سسا بی اا ج اضا  و وباهاهای  یفاها را  مار م یای زی، لوازم و  سالا اسااشا اس

سجوزش  میمس وار   کننم  اا جنظور رف  جرااک  ضاایورخ ویو  وسااایهی  ر جنزش کا الاوا م   از اا  بااور  ر ااشاا اس را اا  ور 

های ا ا اری  توا م وباهاجو یی امو. سسا د جیت   سااز ، ای،  سالا اس ااماق،  یا ی و ساانلاا شام  ای، وسا ها ورزشای اا تنهایی جی

توا م ایای ها را  رگ ی کنم  ای، وسا ها جیو ا ا اری از وباهااز ی ها شاا ا، سا نا، کوش، زییاغ ، شاک ، را.، ساا ، کراالا را.، ااسا،  

 ها کارای   اشلاا ااشم   ها و ه هن ،  ا   ا . جاه هاتده   نیای

ای، وسا ها  ر  الس های جخلاهف اسالا ا س جی شاو  و ای روی جاه ها های جخلاه ی تا  ی جی گذار  کا  ر شاک  ها  راا.  ا س شامس  

 اسس؛

های جلا اوخف و اا   یوهای جلا اوخ اا ر گ – 8 وکس
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  شاو    ر  الس ای الاا س یا  را الاا اا  و  ساس   هماشالاا شامس و اا تناو  و اا سراجی فراار سور س و اا سراجی ایگی ا مس جی -

 توا م جور  اسلا ا س قیار گ ی  های  سس و س نا و کوش و زییاغ  جیای، روش ایای تدویس وبها

توا م ا اام شاو   اا گ ی ، از اغ  سای یا از دراس سای یا از روی د راا ی جی ر  الس  راز کرا مس ا ، سای و زج ، قیار جی -

 توا م جو ی ااشم اا یای ورزش ایزوجلاییك گی . جی  شو  تناو  و اا سراجی فرار سور س و اا سراجی ایگی ا مس جی

 ر  الس  راا االاا ای روی ضاانملی، زیی دناا دا قیار جی گ ی  و اا تناو  و اا سراجی فرااار سور س و اا سراجی ایگی ا مس  -

 ای،  یکس ایای تدویس جاه ها های دا و کاهش نیای شک  و دههو کارای   ار    شو  جی

و   گ ی زج ،، وس ها ا ،  و زا و قیار جی ر  الس  ر لاا ای روی ضنملی یا  راز کر مس ای روی ترك، کف داها ای روی   -

ی را. و جاه ها کف ل ،  ای، روش ایای تدویس کراالا شاو  اا تناو  و اا سراجی فراار سور س و اا سراجی ایگی ا مس جی

 کارای   ار  

 م؛ شو جی   کی ر زیی جزایای ف و 

ااشانم کا اا ج اضا  و های ورزشای از  وق کرارای جیااشام  ا کرارای  اجیوزس ا رالای وسا هاای، وسا ها از  وق فرااری جی (1

 رسا نم ها سس د جیجاه ها

های ای، وسا ها ننم  وق کارایی  ار  ) فراار اا سای، فراار ا ،  و  ساس، فراار ا ،  و زا و ، فراار زییدا( کا جاه ها (2

 توا نم دوشش  هنم  کنم  وسای  جویو ، فدب یکی از ای، کارای ها را جیجخلاه ی از ام. را تدویس جی

ایای ه ا اقرار یاجعا قاا  ته ا و اسلا ا س    ننم کارایی  ار ،ویژگی جه   ی ی ف و، کونك او . س. اسس  ر   ، اینکا  (3

 توا نم  ر   ، ت اشای تهویزیو. از ف و اسلا ا س کننم ها یهوی تهویزیو. انر ننم جینواهنم ساوس افیا ی کا جی  ااشم جی

 کنم کا  ر   ، سا گی ا  ار کارای ی و ج  م اسس سا گی کار اا ای، وس ها س. را جنحصی اا فی  جی (4

ها را  اشالاا ااشام ا ا ار  هزینا ت ام شامس ته ا ای، وسا ها ) ق  س  هایی(  ر جدای اا اا وساای  جخلاه ی کا الاوا م ای، کارایی (5

ی وباا خ نو  را تدویس کننم و اا وساا ها  ی یی   از توا نم اا ته ا س. و مسدای ، اسااس کا اقرااار جخلاهف یاجعا جی

 )اا ف و ااش اس را اا نا ا نو  ابییم(  ماشلاا ااشنم 

ا م  ویژگی ا اا ار جه   ی ی ف و ای، اسااس کا جعهول ، و یا بازا. وزیز کا یك دا یا یك  سااس نو  را از  سااس  ا س (6

توا نم اا یك  ساس ) قیار  ا . وسا ها ا ،  یوار و  ساس یا زج ، و  ساس( یا اا یك دا ) را الاا ای روی ضانملی و قیار جی

های جخلاهف  سااس و دا ک ك ا  ی م   ر  الی کا  ا . وساا ها زیی دا ای روی زج ،( از ای، وساا ها ایای تدویس وبااها

های شاا ا و را. و س  کی . شاو  کا الاوا. فدب اا یك  ساس یا یك دا از س. ایای تدویس جاه هاای یافس جیک لای وسا ها

 ( اسس   دههوها اسلا ا س کی  و فراری ااشم  ا کرری)اا  سور . وز ا اا یك  سس، از  وق کرری
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ورزشای  ر نصاو  کارای  و جزایا و جعاید فنی فرااری -گی   کا جحدد ، و  ا رااویا. وهوم ورزشای و دزشاکید رانها  جی

 و هکی  س. ا رلای جور  شناسایی واق  گی   ورزشی جرالعاتی ا اام  هنم تا 
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