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Abstract 
Objective: The aim of the present study was to investigate the effect of stretching 

exercises at work on the flexibility of the hamstring muscles and the strength of the 

quadriceps muscles of male taxi drivers with bent knee syndrome. 
Methods: At first, 357 taxi drivers were randomly selected from the 5000 taxi drivers in 

Tehran through the Mergan table, and 30 taxi drivers with knee joint problems were 

purposefully selected to enter the research, then they were divided into two groups of 15. 

The test and control subjects were divided. Exercises, stretching and strengthening 

exercises with Pilates stretch were specified in the protocol with 30% strength for eight 

weeks. The pre-test and post-test, the first and the last period included recording the 

flexibility of the hamstring muscles by measuring the sitting position and the strength of 

the quadriceps muscles by sitting and standing up (squat) in 30 seconds. Data were tested 

by applying t-correlated and one-way variance tests in SPSS version 22 program (f ≤ 0.05). 
Results: The results showed a significant increase in hamstring flexibility and quadriceps 

muscle strength in taxi drivers with knee flexion in the experimental group compared with 

the control group (f ≤ 0.05). 
Conclusion: Considering the effective results obtained from Pilates exercise correction 

exercises on hamstrings muscle flexibility and increasing the strength of taxi drivers' 

quadriceps muscles with bent knee complication, these exercises can be given to taxi 

drivers while waiting for drivers to travel. Recommended prevention of knee flexion. 
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محل کار  بر انعطاف پذیری عضلات   در پیلاتس اصلاحی با کش تمرینات هفته 8 تأثیر
 دارای عارضه زانوی خم مرد تاکسیرانان همسترینگ و قدرت عضلات چهار سر ران

 امير ايماني

، دانشگاه پيام نور، تهران، ايران، تربيت بدني گرايش حركات اصلاحي ورزشي  كارشناس ارشد
Amir.imani.13720705@gmail.com 

 آذر آقاياري

 dr.aghayari@gmail.com ، دانشگاه پيام نور، تهران، ايران دانشيار

 چکیده
انعطاف پذيری عضلات بر محل كار   دراصلاحي با كش  تأثير تمريناتبررسي  ،حاضر پژوهشاز هدف  هدف:

 بود.  دارای عارضه زانوی خم مرد تاكسيرانان همسترينگ و قدرت عضلات چهارسر ران
نفر تاكسيران موجود در شهر تهران بصورت تصادفي ساده،  0555در ابتدا از طريق جدول مرگان از تعداد   روش:
جهت  تاكسيران دارای عارضه زانوی خمنفر از  75نفر از آنان انتخاب شده و  بصورت هدفمند تعداد  703تعداد  

ي ت كششحركا تقسيم شدند. تمرينات،، ترلكنو  آزمايش ،نفره 50 به دو گروه ورود به تحقيق انتخاب شدند، سپس
پيش  بود. وان به مدت هشت هفتهت درصد 75 در پروتكل با  به تعداد مشخص تقويتي با كش ورزشي پيلاتس و

انعطاف عضلات همسترينگ با آزمون اندازه گيری به ثبت ميزان اول و آخر دوره شامل  ،آزمون و پس آزمون
داده ها بود.  ثانيه، 75و قدرت عضلات چهار سر ران با آزمون نشستن و برخواستن)اسكات( در  5حالت نشسته

مورد آزمايش قرار ،  SPSS 22نسخه  برنامهدر طرفه و واريانس يك  همبسته tی با اعمال آزمون های آمار
 (.f ≤ 0.05) گرفت
در انعطاف عضلات همسترينگ و قدرت عضلات چهارسر ران  حاكي از افزايش معني دار يافته ها :هایافته

 (.f ≤ 0.05) بود ت به گروه ديگربنسرانندگان تاكسي دارای عارضه زانوی خم در گروه آزمايش 
نعطاف ااصلاحي با كش ورزشي پيلاتس بر از تمرينات  اثر بخش بدست آمده بررسي اطلاعاتبا  :نتیجه گیری

تاكسيرانان با عارضه زانوی  بازكننده زانو) چهارسر ران(پذيری عضلات همسترينگ و افزايش قدرت عضلات 
از به  به منظور پيشگيریدر زمان انتظار رانندگان جهت مسافرگيری  مي توان اين تمرينات را به تاكسيرانان خم،

  .نمودتوصيه وجود آمدن عارضه زانوی خم، 
 تاكسيرانتمرين، چهار سر، قدرت، همسترينگ، انعطاف،   کلیدی: واژگان

 
 یپژوهشمقاله 

 

                                                      
و قدرت عضلات  نگيعضلات همستر یريدر  محل كار  بر انعطاف پذ لاتسيبا كش پ ياصلاح ناتيهفته تمر 8 ريتأث( 5052)ايماني و آقاياری  :استناد

 و زمستان ، پاييز 5، پياپي 5، شماره 5، مقاله پژوهشي، دوره دوفصلنامه علوم ورزشي و ارتقاء سلامت ، خم یعارضه زانو یمرد دارا رانانيچهار سر ران تاكس
5052 ،37-37.  

  3/55/5052تاريخ پذيرش نهايي:    8/2/5052تاريخ دريافت مقاله: 
 نويسندگان  حق مؤلف  ©: دانشگاه بين المللي امام خميني )ره( ناشر 

1. YMCA Sit and  Reach Test 
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 مقدمه

وظايف بسيار مهمي  زانو است. مفصل زانو تحتاني اندام مفاصل ترين پيچيده و ترينمهم از يكي
در حال  و 5مختلف ايستا هایحركت حين در وزن انتقال ،بدن از حمايت را در بدن از قبيل

 فشاری بسياری) نيروهای ،گوناگون هایفعاليت زمان دراينكه  لي با وجودو كندمي يفاا 2 حركت

و  اطراف آن عضلات طريق از بيشتر آن ثبات و حمايت ،مي شود وارد مفصل اين به (كششي و
 آن ثبات ايجاد در استخواني عامل هيچ تقريبا   مي شود و تأمين آن اطراف مستحكم هایرباط

با توجه به گزارشات مختلف آسيب های مفاصل بدن از اين مفصل به عنوان  ،ايفا نمي كند ينقش
داستان حمل و نقل در زندگي انسان يكي  .(5)ياد مي شود  بدن مفاصل پذيرترين آسيب از يكي

احشام در  های آن است. از زماني كه بشر پي به كاربرد برخي ازاز هيجان انگيزترين بخش
ا هجايي برد؛ همان زمان بود كه داستان حمل و نقل به زندگي انسان چهره گشود. از جابجاييبجا

ند. اها پا به ميدان گذاشتهبا ارابه و گاری گرفته تا امروز كه وسايل حمل و نقل عمومي و تاكسي
ي ض جسمي مختلفها تحرک بدني چنداني ندارند و همين موضوع موجب ايجاد عواربيشتر راننده
 درد عضلاني، -توان به مشكلات اسكلتي ها ميترين آنها مي شود كه از جمله مهمدر راننده

اشاره كرد؛  زانوپا، آرنج و  ، مچدست، شانه، مچ گردنها، در نواحي ستون مهره های مفصلي
كند. البته اين همه ماجرا و نادرست بروز مي های طولاني مدتنشستنمشكلاتي كه به واسطه 

نيست، ثابت بودن راننده در حالت نشسته و آويزان ماندن پاها به مدت طولاني نيز موجب بيماری 
وارده به  هایآسيب %7/80ضيايي و همكاران ، (.2های پا يا واريس مي شود)تورم رگ

 های زانو استيكي از تغيير شكل ،تغيير شكل زانوی خم (.7)دندانتاكسيرانان را مرتبط با زانو مي
رود. در برخي موارد با گيرد و فرد با زانوی خم راه ميكه در آن، زانو در وضعيت خم قرار مي

و با زانوی صاف  را كاملا  صاف كند توان زانو را صاف كرد ولي فرد قادر نيست زانودست مي
 5/505± 7/0اندازه دامنه نرمال خم شدن زانو با ابزار گونيامتر فلزی  .(0)بايستد و يا راه برود

)آكادمي آمريكايي  5/2+  5/7( و دامنه باز شدن طبيعي زانو ارتوپدی)آكادمي آمريكايي جراحان 
خم شدن زانو بيشتر از چنانچه دامنه باز شدن زانو كمتر و دامنه (. 0است)( ارتوپدیجراحان 

 مقدار بالا باشد و به حالت خم قرار گيرد، زانوی خميده ناميده مي شود.
گسترش  ژوزف پيلاتس يك سيستم تناسب اندام است. در قرن بيستم توسط ورزش پيلاتس

يافت. پيلاتس در طول جنگ جهاني اول توسط ژوزف به عنوان برنامه ای برای توان بخشي به 
برای كمك به سربازان آسيب ديده طراحي  پيلاتس مصدومان جنگ، شكل گرفت. به اين منظور

 (.3دست آورند. )ه شد تا سلامت شان را از راه تقويت، كشش و استحكام عضلات ب

                                                      
1.Static Movements 

2. Dynamic Movements 

https://article.tebyan.net/191968/آرتروز-یا-درد-مفاصل-بدن
https://article.tebyan.net/191968/آرتروز-یا-درد-مفاصل-بدن
https://article.tebyan.net/191968/آرتروز-یا-درد-مفاصل-بدن
https://article.tebyan.net/207500/بد-نشستن-شایع-ترین-علت-گردن-درد
https://article.tebyan.net/207500/بد-نشستن-شایع-ترین-علت-گردن-درد
https://article.tebyan.net/191967/زانودرد-دارید-
https://article.tebyan.net/191967/زانودرد-دارید-
https://article.tebyan.net/206787/نشستن-طولانی-مدت-خطرناک-است
https://drsalamatx.com/history-of-pilates-exercise-and-its-benefits-for-body/
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را تهديد  رانندگاناست ممكن  احتمالي كه خطرات ارزيابيدر  راندر ادامه پوريعقوب و همكا
در پا  ودنبدر حالت نشسته و آويزان  بدون تحرک بودن راننده كه دست يافتندبه اين نتيجه  كند

ضيائي و همكاران،  (.2های پا يا واريس مي شود )بيماری تورم رگ مدتي طولاني منجر به
تيجه به اين نشهری؛ شهر انديشه  بين شهری و رانندگان تاكسي دروننفر از  755بروی  تحقيقيدر

كمر و زانو در رانندگان  بخشدر  ه ويژهعضلاني ب -اختلالات اسكلتي رواجكه  دست يافتند
 زماندر صحيح بدني نا حالت و مدت زمان طولانيرانندگي در ناشي از بود كه  زيادتاكسي 

 (.7رانندگي است )
 نشان داد كه تمرينات، زانو آسيبمبتلا به  پژوهشي بروی بيماراندر ،  5بالتاسيمحققي  به نام 

 زانو مبتلا به آسيب بيمارانمفصل زانوی بهبود عملكرد  موجبپيلاتس ورزشي با كش ورزشي 
ش با ك به اين نتيجه رسيدند كه تمريناتدر پژوهشي  ،محققاني ديگر همچنين و( 3)دمي شو
بازتواني افرادی كه مبتلا به دردهای شديد  در مؤثرتواند به عنوان يك روش  پيلاتس مي ورزشي

با توجه به اينكه در پژوهش پيش رو  (.8)ستون فقرات هستند، مورد استفاده قرار گيرددر ناحيه 
تأثير  ایدر مطالعه ،محققان ديگری است،از تمرينات تركيبي) كششي و تقويتي( استفاده شده 

تمرينات  ،بررسي نمودند زانو مفصل آسيببر  را تركيبي از تمرينات ذهن و جسم تمرينات تايچي
پيشرفت معني داری را در بهبود تعادل، قدرت، انعطاف پذيری، عملكرد قلبي تنفسي  اين محققان

محققي به  مطالعه(. 7)به وجود آوردرا زانو  آسيبافراد مبتلا به  مفصل زانوی و عملكرد حركتي
زانو و لگن، نشان داد كه  ،عضلات ران بهبود در مورد ورزش برای نيز  و همكاران2فرانزن  نام

كه در تحقيق حاضر نيز از همين تمرينات  قدرتي و كششيشامل تمرينات رزشي و يك پروتكل
و با توجه به  (55)استهبود عملكرد حركتي درماني مناسبي برای ب ، روشاستفاده شده است

حققي م همين اساسبر اينكه در تحقيق پيش رو از تمرينات ورزشي پيلاتس استفاده شده است 
 -كلتيدردهای اس بهبودپيلاتس را در  ورزشي باكش ی تأثير مثبت تمريناتادر مطالعه   ديگر

محققي  و همچنين (55)ه استددرد پايين كمر نشان دا و اسكليوزشامل عارضه های عضلاني 
با  يورزش در درمان بيماران اتتأثير بروی  ی خوددر مطالعه  ،و همكاران7پيسترديگر به نام 

ه لازم به ك قدرتي و كششيشامل تمرينات  كه ورزش درماني  ،زانو به اين نتيجه رسيدند آسيب
كتي بر بهبود عملكرد حرذكر است در تحقيق پيش رو نيز از همين تمرينات استفاده شده است، 

و كشش روی  دادن گرم كردن، ماساژاثر   مطالعه ای، در  و همكاران 0(. مولار52)تأثير دارد
و  مورد بررسي عضلات چهار سر و همسترينگ در اندام تحتاني توان و نيرویحركت و  گستره

تحت عضلات ران  نيروی شد. استفادهداوطلب مرد  8از  مطالعه. برای اين  ندارزيابي قرار داد

                                                      
1. Baltaci 

2. Fransen 

3. Pisters 

4. Moller M 

http://rjms.iums.ac.ir/article-1-3002-fa.pdf
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-3002-fa.pdf
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-3002-fa.pdf
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-3002-fa.pdf
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ابل توجه ق بيشتر شدن مقدار با مشخص . كشش در محدودهقرار نگرفتهای تجربي تأثير شيوه 
ا . امبودتأثير گذار خم و باز شدن لگن، دور شدن ران، خم شدن زانو و دورسى فلكشن مچ پا 

 يشكش تاحرككه حالي، دراثر پذير بودو گرم كردن فقط دورسى فلكشن مچ پا دادن در ماساژ 
ت اركح به اين نتيجه رسيدند پس اثر گذار بود آزمايش نظر عضلاني مورد بخش هایتمام  بر

نعطاف ا بالا بردن قابليتشده برای آزمايشدر مقايسه با شيوه های ديگر  مطلوبي شيوه يكشش
مقايسه اثر  ارزيابي وبه  تحقيقي، دررستمي ذلاني و همكاران (.57)استبدن  در اندام تحتاني 

جلوی زانو رد بيماران مبتلا به سندرم دبهبود بر  شامل كششي و تقويتي تمرينات تركيبي شيوهسه 
رينات كه تم دهنده اين است نشان ،بررسياين  بدست آمدهنتايج  ،پرداختند مربوط به كشكك

مذكور ه سندرم  ببيماران مبتلابهتر شدن  فرآيندبر  قابل توجهي، تأثير ) كششي و تقويتي(تركيبي
عارضه های  بر اصلاحيهای تمرينتأثير  تحقيقيسيرواني، در محققي به نام  (.50دارد )را 

ز ا پيامد های حاصله ،دادمورد تجزيه و تحليل قرار  را زن شهرداری اصفهان كاركنان ساختاری
 عضلاني –ياسكلتاختلالات  بر به سزايياين تحقيق نشان داد كه تمرينات حركات اصلاحي تأثير 

 يك اثربه بررسي  تحقيقيدر  الدينباوردی مقدم و شجاع (.50شهرداری اصفهان دارد ) كاركنان
لا به حركتي زانوی بيماران مبت گسترهو  فعالتعادل  رويكردكششي بر  اتتمرين مدت معيني از

كه يك دوره تمرينات كششي، تأثير  مشخص كرد بررسي هانتايج اين  ؛پرداختند رتروز زانوآ
دارد  رتروز زانوآحركتي زانوی بيماران مبتلا به  گسترهكاركردی و  فعالداری برعملكرد معني

ي دامنه حركت بهبودتمرينات كششي بر  اثر ارزيابيبه  مطالعه ایدر رمضانپور و عرب  (.53)
 دست آمدهبپرداختند . نتايج  زانو مبتلا بودند آرتروزي كه به بيماری ميانسال ندر زنا نومفصل زا
 لبهبود دامنه حركتي مفصبر قابل توجهي  اثرتمرينات كششي  مي دهد كهنشان  مطالعهاز اين 

 بررسي در بازنگری محققاني ديگر (53دارد ) زانو آرتروز ميانسال مبتلا به بيماریزانو در زنان 
ف معني اختلا به اين نتيجه رسيدند كه زانو عضلات ران و قدرتي بر ورزشي تمرينات اتتأثير

  (.58)وجود دارددر بعد از اجرای پروتكل تمريني ها داری در عملكرد حركتي آزمودني
تمرينات  جرایا با پژوهشگران قبلي تحقيقات انجام شده  كه در بالا به آن اشاره شد،با توجه به 

 ضلاني ع –آسيب های اسكلتي   بهتر شدن حال عمومي افراد و همينطور بهبودكششي و قدرتي ، 
 ،تاكسي اپراتور های زانو درمفصل  نكته كه اين به توجهبا اين حال   .تفاوت را مشاهده نمودندم

ن زياد كاری و با توجه به مدت زما را دارد  عضلاني – های اسكلتيآسيببه  امكان بيشتر ابتلاء
 صلاحابا مقصود  ورزشي، يك فعاليت مؤثر و آنها و عدم فرصت كافي برای مراجعه به سالن های

 كشوردر شايان ذكر است كه تا امروزبود. قابل توجه  عضلاني  -ی های اسكلتي ناهنجار

با كش  اصلاحي حركاتمربوط به  تمرينات تجزيه و تحليل ميزان اثر گذاری ،پژوهشي با مقصود
رفته ) تاكسي سمند(، صورت نگ تاكسيرانندگان  به منظور جلوگيری از اختلالات زانوی پيلاتس

ساده و دارای  جامع ورزشي حوزه فراهم سازی يك برنامه دردر نتيجه مطالعه و بررسي  ؛بود

http://biomechanics.iauh.ac.ir/article-1-102-fa.pdf
http://biomechanics.iauh.ac.ir/article-1-102-fa.pdf
http://biomechanics.iauh.ac.ir/article-1-102-fa.pdf
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 امری ،برای تحرک و ورزش هامحدود آن در نظر گرفتن زمانبا  ،فضای كاریدر  قابليت انجام
 تأثير يك پروتكل تمرينيميزان  يعني لهأمس اين كهبود، با اين حال لازم بود پر اهميت  و لازم

به  انانتاكسير  اختلال زانوی خم دربر روی  قدرتي(و  با كش پيلاتس شامل )تمرينات كششي
 داشت قصدمطالعه  اين ه به مباحثي كه در بالا ارائه شد،بيان شود؛ با توج طور مشخص و واضح

ذكر شده، گامي هر چند كوچك برای دستيابي به  هدف واقعي  موضوع ارزيابي و سنجش با، 
 ردارد.رشته حركات اصلاحي كه در آخر، ارمغان آن دستيابي به سلامت جسماني است ب

 روش تحقیق

آوری و از ديدگاه شيوه جمع « كاربردی»هدف  وني  نيمه تجربي و از نظرنوع مطالعه كن
) شامل ثبت ميزان انعطاف پذيری عضلات پيش آزمون اخذ با  ميداني به صورت اطلاعات

آماری آن  همبودگاه است.و پس آزمون  همسترينگ و ثبت ركورد قدرت عضلات بازكننده زانو(
نفر با استفاده از جدول  703كه تعداد  بودند نفر 0555به تعداد  شهر تهران 0تاكسيرانان منطقه 

هدفمند و نفر به صورت  75. از بين آن ها تعداد دفي ساده انتخاب شدندمورگان به طور تصا
و پنچ  سي بين: شامل سن تحقيقشرايط ورود به . انتخاب شدند نمونه آماری داوطلبانه به عنوان

 ورزشي تمريناتمحدوديت در بدون  : مذكر، دارای اختلال زانوی خم،جنستا چهل و پنچ سال، 
حرفه  ورزشي سابقه ، عدم  پزشكي و معاينات (5Q-PAR)پرسش نامه توسط پزشك با پر كردن

عضلاتي  _ای، عدم پيشينه جراحي و يا بيماری های ويژه، نداشتن ديگر اختلالات شديد اسكلتي 
و...( كه در فرآيند انجام درست برنامه  0, انحراف جانبي ستون فقرات7، گرد پشتي2مانند)كمرگود

آورد و دارای پيشينه كاری رانندگي با تاكسي سمند در مدت  مشكلي پديد حركات اصلاحي
ن كه شرايط ورود به تحقيق اتاكسير 75سرانجام  بود. پنچ سال و بيشتر و به صورت مستمرزمان 

نفری  50 دسته به دو  ساده به طور تصادفي و وارد مرحله انجام پژوهش شدندرا دارا بودند 
آزمايش كه پروتكل حركات دوم كنترل كه به كار روزانه خود ادامه دادند و گروه اول شامل گروه 

 تقسيم شدند. ،اصلاحي ورزشي با كش پيلاتس را انجام دادند

 معایناتانجام 

به وسيله پرسش  و دموگرافيك رانندگان مورد نظر یفرد اطلاعات در مرحله نخست داده ها و
ثبت شد و برای مطمئن شدن از سلامت جسماني آن ها برای ورود به  ،نامه درنظر گرفته شده

0آزمون از فرم 
Q-PAR  پزشك توسط تحقيق به ورود از قبل ها آزمودني تمام. استفاده شد 

                                                      
1. Physical Activity Readiness Questionnaire 

2. Lumbar lordosis 

3. Kyphosis 

4. Scoliosis 

5.  Physical Activity Readiness Questionnaire 
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 كتبي نامة رضايت سپس. نمود صادر درتحقيق را ايشان شركت مجوز پزشك وشدند  معاينه

  شد. دريافت ها آزمودني از تمرين جلسات در آگاهانه و داوطلبانه شركت بر مبني

 انجام پیش آزمون

روه گتاكسي  برای رانندگانو آموزشي  تفهيميكلاس  پس از گزينش نمونه ها، برای شروع،
 ، شناسايي اختلال هایكاررزش ابه ترتيب  روز به مدت يكدر اين كلاس  .تشكيل شدآزمايش 

فعاليت های جسماني، پيشينه ورزش پيلاتس، مختلف به خاطر نشستن در زمان طولاني ، لزوم 
 صورتبه حركات مورد نظر  نجام درستاو  پيلاتس بدن سازی كش چگونگي بهره گيری از

آموزش داده شد؛ برای اطمينان از يادگيری گروه آزمايش، از آن توسط شخص پژوهشگر  عملي
گرم كردن عمومي، پيش  ها امتحان عملي حركات ورزشي مورد نظر گرفته شد. در پايان  بعد از

 .از گروه آزمايش اخذ شدآزمون 

 پیش آزمون، شامل

  5ثبت قابليت انعطاف عضلات همسترينگ با به كار گيری آزمون اندازه گيری به حالت نشسته
ثبت توان عضلات بازكننده های زانو) عضلات چهار سر ران( با به كار گيری از آزمون نشست  

 .2ثانيه 75و برخاست در مدت زمان 
رزش ايب نيز به ترت كلاس يك روزه در اين گروه كنترل برگزار شد یبرا فهيميروز بعد كلاس ت

، لزوم فعاليت های جسماني  طولاني مدت، شناسايي اختلال های مختلف به خاطر نشستن كار
 .اخذ شد يزگروه ن ينااز  آزمون  يشپ يگرم كردن عموم بعد ازو  و... توضيح داده شد

 های مورد استفاده در تحقیقابزار 

اندازه گيری به حالت نشسته جهت ثبت  متر پارچه ای ساخت ايران جهت استفاده آزمون
 انعطاف پذيری عضلات همسترينگ.

متر )قابل  دو سانتيمتر و طولپانزده بدنسازی پيلاتس آبي رنگ با عرض  كش پيلاتس: كش
 ترر و قویتني ورزشكاران به نسبت ضخيمتوجه است كه كش پيلاتس با در نظر گرفتن نيروی بد

. رنگ قرمز، يعني كش نيمه سبك، رنگ مشكي يعني سبك، رنگ استرنگ بندی دارای و  است
رين  نوع تترين و قدرتيبنفش يعني نيمه متوسط، رنگ سبز يعني متوسط و رنگ آبي هم ضخيم

ت ممكن اس ضروری است بيان شود كه در توليدی های متفاوت  كش پيلاتس است و همچنين
در اجرای اين پژوهش شخص  بر همين اساسبندی و ضخامت آن باشد كه  رنگتغييراتي در 

پژوهشگر تمام كش های مربوطه را به رنگ آبي خريداری كرده تا در فرآيند انجام تحقيق مشكلي 

                                                      
1. YMCA Sit and  Reach Test 

2 Bilateral Squat 
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و تشويق در آزمون دهندگان به هر دو گروه هديه  ايجاد نشود و در نهايت به عنوان ايجاد رغبت
 (؛ه شدداد

و  منتخب با تصوير حركات آماده شده هایبروشوربروشور پروتكل حركات اصلاحي: 
و همسان  راداف شخصي سليقه عمالاز ا برای جلوگيری، مرتبط با انجام پروتكل اجرايي توضيحات

 نجپ بردارنده پروتكل تمرينات شامل در . بروشوربه رانندگان داده شد اجرا چگونگي سازی
ضلات برای ع يتقويت تحرك پنج كششي برای عضلات خم كننده زانو )همسترينگ( و تحرك

كه با توجه به پايه های آموزش تمرينات اصلاحي به وسيله بود بازكننده زانو )چهارسر ران ( 
 ژوهشگر انتخاب و آماده شد. پ

 و كه در كشور كانادا آماده شده استميزان آمادگي برای فعاليت جسماني : فرم PAR-Q فرم
 هك است حاوی هفت سؤال بلي و خير است. اين فرم برای انتخاب افرادی طراحي و آماده شده

به  PAR-Qست برای آن ها سخت و فشرده باشد؛ ممكن ا شركت در فعاليت های جسماني،
راد در برنامه های تمريني با ميزان شدت متوسط توصيه برای شركت اف ،عنوان استاندارد حداقل

  و شده است تأييداساس نظر متخصصين روايي صوری و محتوايي پرسشنامه بر .(0مي شود)
 گرديد، ضريب همبستگي دروني نشان داد همخواني تأييدپايايي آن با استفاده از آلفای كرونباخ 

است كه در واقع بيانگر اين  5,3سؤالي بالاتر از سطح قابل قبول  3پرسشنامه  در (5,35دروني)
 مطلب است كه پرسشنامه دارای پايايي معناداری است.

ق، پرسش نامه رضايتمندی اخذ : جهت ورود داوطلبين به اين تحقيش نامه رضايت مندیپرس
 و داوطلبين با علاقه شخصي خود در اين تحقيق شركت نمودند. شد

 صفحه شطرنجي: به منظور تشخيص اوليه زانوی خم در غربالگری تاكسيرانان استفاده شد.

 برنامه تمرینی

بعد از اخذ پيش آزمون، آزمودني های گروه آزمايش به تمرينات پروتكل حركات اصلاحي با 
دقيقه گرم كردن عمومي،  55تس پرداختند. برنامه تمرين در هر جلسه شامل لاكش ورزشي پي

صبح  52تا  55ساعت  ازجلسه در هفته  3. تمرينات دقيقه سرد كردن بود 55مه اصلي و برنا
 75ا ب . برنامه تمريني اصلي شامل پنج حركت تقويتي برای اكستنسورهای مفصل زانوبرگزار شد

 تا آستانه تحملحركت كششي برای فلكسور های مفصل زانو  0و  حد خستگي درصد توان تا
 برنامه اصلي به شرح زير است:بود. حركات  درد

 تمرینات تقویتی

 75مرحله. بين هر مرحله  0تكرار با  50جلوران تك پا نشسته رو به جلو با كش پيلاتس 
 ثانيه استراحت.
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 75مرحله. بين هر مرحله  0تكرار با  50جلوران تك پا نشسته رو به كنار با كش پيلاتس 
 ثانيه استراحت.

 ثانيه استراحت. 75مرحله. بين هر مرحله  0تكرار با  50نشسته حركت خياطه با كش پيلاتس 

 ثانيه استراحت. 75مرحله. بين هر مرحله  0تكرار با  50حركت پرس تك پا با كش پيلاتس 

ثانيه  75مرحله. بين هر مرحله  0تكرار با  50با كش پيلاتس  00حركت خياطه تك پا زاويه 
 استراحت.

 حرکات کششی

 مرتبه تكرار. 55ثانيه استراحت.  75ثانيه مكث.  55با كش بالا.  ،اكشش پشت ران تك پ

 مرتبه تكرار. 55ثانيه استراحت.  75ثانيه مكث.  55با كش بالا.  ،كشش پشت ران دو پا

مرتبه  55ثانيه استراحت.  75ثانيه مكث.  55كشش پشت ران تك پا با كش ، پا روی زمين. 
 تكرار.

مرتبه  55ثانيه استراحت.  75ثانيه مكث.  55روی زمين.  كشش پشت ران دو پا با كش، پا
 تكرار.

 75ثانيه مكث.  55كشش پشت ران و داخل ران  تك پا با كش، پا خارج بدن روی زمين. 
 .مرتبه تكرار 55ثانيه استراحت. 

 پس آزمون

پس از هشت هفته تمرين و كامل كردن تعداد جلسات توسط گروه آزمايش، بار ديگر پس 
 اخذ از هر دو گروه آزمايش و كنترل، شامل تمام آزمون های پيش آزمون با شرايط مشابه آزمون

 .شد

 تجزیه و تحلیل آماری

ا داده ها ب شد. استفادهآزمون كولموگروف اسميرونف  ،نرمال بودن نحوه توزيع اطلاعات برای
 رنامهبهمبسته و واريانس يك طرفه با توجه به فرضيات تحقيق در  tاعمال آزمون های آماری 

  در نظر گرفته شد. P≤0/05داری  و سطح معني شد بررسي،  SPSS 22نسخه 

 یافته های تحقیق

 جدول يك برخي از خصوصيات توصيفي آزمودني ها را نشان مي دهد.
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 و كنترل شيآزما یگروه ها یها يآزمودن يفيمشخصات توص -5جدول 
 

 شاخص
 هاگروه

 كنترل آزمايش

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين
 7,35 77 7,75 77 سن

 7,35 532,83 2,78 530,78 قد
 2,05 87,78 0,83 80,78 وزن

 اسميرنوف -تست نرماليته كلموگروف -2جدول

 
 گروه آزمايش

 پس آزمون
 قدرت عضلات انعطاف

 50 50 تعداد
 

 پارامترهای نرمال
 28,77 25,57 اختلاف ميانگين
 2,87 0,32 انحراف استاندارد

 5,2 5,2 سطح معني داری
 

 گروه كنترل
 پس آزمون

 قدرت عضلات انعطاف
 50 50 تعداد

 
 پارامترهای نرمال

 25,23 50,0 اختلاف ميانگين
 2,70 0,07 انحراف استاندارد

  5,25 5,2 سطح معني داری

توجه به جدول فوق ملاحظه مي كنيم كه ميانگين و انحراف استانداد متغيرهای پژوهش با   
بودن داده های هر متغير پي برد.  بررسي شده اند. در قسمت سطح معني داری مي توان به نرمال

با دقت به سطح معني داری متغيرها ملاحظه مي شود كه همه ی داده های اين سطح، بالاتر از 
در نتيجه فرض صفر درست بوده و داده ها نرمال بودند و توانستيم از آزمون های بوده و  5,50

 پارامتريك استفاده كنيم.
پذيری  انعطافبر  ركات اصلاحي با كش پيلاتساثر بخشي تمرينات ح ،در ادامه جداول مربوطه

 د. همانطور كه مشاهده مينرا نشان مي دهعضلات همسترينگ و قدرت عضلات چهار سر ران 
انعطاف پذيری عضلات شود، نتايج آزمون و تجزيه و تحليل واريانس نشان داد كه ميزان 

ری داشته معني دا افزايشدر رانندگان تاكسي در گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل  همسترينگ
قدرت عضلات ميزان  ،با توجه به نتايج قدرت عضلات چهار سر راندر مورد . ( P≤0/05است) 

 . (P≤0/05)در گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل افزايش معني داری داشته است چهار سر ران
 های خطا آزمون لون در ارزيابي برابری واريانس -7جدول 

 سطح معناداری F متغير

 5,53 57,00 انعطاف پذيری عضلات همسترينگ

در جدول فوق ديده مي شود، استفاده از آزمون لون نشان داد  اولين جدول از خروجي مقادير 
 50/5در سطح تغيير انعطاف پذيری عضلات در دو گروه كنترل و آزمايش كه واريانس خطای 

است نتيجه مي  5,50به عبارت ديگرچون سطح معني داری اين متغير بيشتر  از . استمعنادار 
ل بوده و در متغير فوق الذكر بين دو گروه كنترل و گيريم كه فرض برابری واريانس ها قابل قبو

 آزمايش تفاوت معناداری وجود دارد.



 96/... نگیعضلات همستر یریدر  محل کار  بر انعطاف پذ لاتسیبا کش پ یاصلاح ناتیهفته تمر 8 ریتأث

 97-56 :1041 پاییز و زمستان ، 1 یاپی( ، پ1شماره) -1دوره  ،علوم ورزشی و ارتقاء سلامتفصلنامه دو

 خم شدن زانو يدامنه حركت یها نيانگياختلاف م سهيمقا -0جدول 
 سطح معناداري T ميانگين خطاي استاندارد انحراف معيار اختلاف ميانگين پيش آزمون و پس آزمون گروه

 5 3,03 5,87 7,22 سانتي متر   +0,03 آزمايش
  5,50 2,53 5,28 5,52 سانتي متر - 5,3 کنترل

همانطور كه در جدول فوق مشاهده مي شود اختلاف ميانگين بين حالت پيش آزمون و پس 
آزمون  و انحراف معيار و مقدار آماره تي و سطح معناداری را در دو گروه كنترل و آزمايش نشان 
مي دهد. همانطور كه مشاهده مي شود در متغير انعطاف پذيری عضلات همسترينگ مقدار اختلاف 

سانتي متر است كه نشان مي دهد انعطاف پذيری در اين گروه  0,0ر گروه آزمايش ميانگين د
افزايش يافته است. سطح معناداری نشان مي دهد كه بين حالت پيش آزمون و پس آزمون در 

بوده و نشان دهنده وجود تفاوت معنادار بين اين دو حالت و به  5,50گروه آزمايش پايين تر از 
ی تمرينات بر گروه آزمايش است. با مشاهده سطر مربوط به گروه كنترل عبارت ديگر اثرگذار

اختلاف ميانگين، به صورت كاهش يافته بين حالت پيش آزمون و پس آزمون است و سطح 
بوده كه مي شود گفت نشان دهنده نبود اختلاف معنادار بين پيش آزمون  5,50معناداری نيز برابر 

به طور كلي مي توان گفت با مشاهده اختلافات معنادار در  و پس آزمون در گروه كنترل است.
گروه آزمايش مي توان دريافت كه تمرينات اصلاحي بر انعطاف پذيری عضلات همسترينگ مؤثر 

 بوده و سطح انعطاف پذيری را افزايش مي دهد. 

 آزمون های اثرات بين آزمودني ها) بين گروهي( -0جدول 
 سطح معناداری F ميانگين مربعات درجه آزادی مربعات محموع انعطاف عضلات همسترينگ

 5,55 75,00 533,37 5 533,37 بين گروهي

 آزمون های اثرات بين آزمودني ها) بين گروهي( -3جدول 
 سطح معناداری F ميانگين مربعات درجه آزادی محموع مربعات انعطاف عضلات همسترينگ

 - - 0,87 28 537,77 درون گروهي

به نتايج حاصل از جدول فوق و سطح معني داری متغير انعطاف پذيری عضلات با توجه 
همسترينگ نتيجه مي گيريم بين دو گروه كنترل و آزمايش تفاوت معني دار وجود دارد چون 

است كه بيان مي كند در اين متغير بين دو گروه كنترل و  5,50سطح معني داری متغير كمتر از 
 ود دارد.آزمايش تفاوت معني دار وج

 های خطا آزمون لون در ارزيابي برابری واريانس -3جدول 
 سطح معناداری F متغير

 5,58 5,70 قدرت عضلات چهار سر ران

همچنان كه در جدول فوق ديده مي شود، استفاده از آزمون لون نشان داد كه واريانس خطای 
. استمعنادار  50/5در سطح تغيير قدرت عضلات چهار سر ران در دو گروه كنترل و آزمايش 

است نتيجه مي گيريم كه فرض  5,50به عبارت ديگر چون سطح معني داری اين متغير بيشتر از 
برابری واريانس ها قابل قبول بوده و در متغير فوق الذكر بين دو گروه كنترل و آزمايش تفاوت 

 معناداری وجود دارد.
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 عضلات چهارسر رانمقايسه اختلاف ميانگين های قدرت  -8جدول 
اختلاف ميانگين پيش آزمون و پس  گروه

 آزمون
 سطح معناداري T ميانگين خطاي استاندارد انحراف معيار

 5 53,55 5,78 505 + 3,3 آزمايش
 5,58 5,82 5,20 5,77 _ 5,03 کنترل

همانطور كه در جدول فوق مشاهده م شود، خروجي مقادير اختلاف ميانگين بين حالت پيش 
آزمون و پس آزمون  و انحراف معيار و مقدار آماره تي و سطح معناداری را در دو گروه كنترل 
و آزمايش نشان مي دهد. همانطور كه مشاهده مي شود در متغير  قدرت عضلات چهار سر ران 

است كه نشان مي دهد قدرت عضلات چهار سر   3,3ميانگين در گروه آزمايشمقدار اختلاف 
ران در اين گروه افزايش يافته است. سطح معناداری نشان مي دهد كه بين حالت پيش آزمون و 

بوده و نشان دهنده وجود تفاوت معنادار بين اين  5,50پس آزمون در گروه آزمايش پايينتر از 
اثرگذاری تمرينات بر گروه آزمايش است. با مشاهده سطر مربوط  دو حالت و به عبارت ديگر

به گروه كنترل اختلاف ميانگين بين حالت پيش آزمون و پس آزمون مشاهده نمي كنيم و سطح 
بالاتر بوده كه تاييد كننده نبود. به طور كلي مي توان گفت با مشاهده  5,50معناداری نيز از 

قدرت عضلات ش مي توان دريافت كه تمرينات اصلاحي بر اختلافات معنادار در گروه آزماي
 مؤثر بوده و سطح قدرت عضلات چهار سر ران را افزايش مي دهد.  چهار سر ران

 آزمون های اثرات بين آزمودني ها) بين گروهي( -7جدول 
 سطح معناداری F ميانگين مربعات درجه آزادی محموع مربعات قدرت عضلات چهار سر ران

 5,55 530,20 282,57 5 282,57 گروهيبين 

 (يها) درون گروه يآزمودن نياثرات ب یآزمون ها -55جدول 

 سطح معناداری F ميانگين مربعات درجه آزادی محموع مربعات قدرت عضلات چهار سر ران

 - - 5,35 28 00,77 درون گروهي

عضلات چهار سر ران  با توجه به نتايج حاصل از جدول فوق و سطح معني داری متغير قدرت
نتيجه مي گيريم در دو گروه كنترل و آزمايش بين سطوح پيش آزمون و پس آزمون تفاوت معني 

است كه بيان مي كند در اين متغير بين  5,50دار وجود دارد چون سطح معني داری متغير كمتر از 
 دو سطح تفاوت معني دار وجود دارد.

 بحث و نتیجه گیری

نعطاف ميزان اپيلاتس بر  با كش بدنسازی تأثير تمرينات مشخص نمودن،هدف از اين مطالعه 
تأثير  ميزان رانندگان تاكسي و به زباني ديگر عضلات همسترينگ و قدرت عضلات چهرسر ران

كه بر اساس  بودعضلات اكستنسور و فلكسور مفصل زانو پروتكل تمرينات پيلاتس بر بهبود 
امنه ديافته ها و آزمون فرضيه های تحقيق، نتايج نشان داد كه بين پيش تا پس آزمون ميانگين 

های روزانه،  عملكرد حركتي در فعاليت و تفاوت معني داری وجود داشتران زانو و  مفاصل
و از  ميزان معني داری بهبود يافته بودورزش تفريحي و كيفيت زندگي پس از اجرای پروتكل به 

نتايج نشان داد، تمرينات پيلاتس به عنوان يك روش درماني مناسب سبب بهبود عملكرد  طرفي
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 نتايج مطالعه حاضر با يافته های ساير محققين . شود مي در رانندگان تاكسيزانو عضلات مفصل 
ورزشي با كش  در تحقيقي نشان داد كه تمرينات5بالتاسي محققي به نام هم خواني دارد، نيز

ه اين تحقيق با وجود اينك مي شود، بتلا به آسيب زانو پيلاتس سبب بهبود عملكرد بيماران ورزشي
به لحاظ جنسيتي، سني و شغلي با تحقيق حاضر متفاوت بود اما نتايج در ميزان افزايش دامنه 

تكل تمريني ی پروزانو در بعد از  اجرا اكستنشن مفصلمفصل زانو همسو بود يعني ميزان  اكستنشن
افزايش پيدا كرده بود اما با وجود اينكه اين محقق زمان بيشتری را  صرف انجام تمرينات كرده 

 در تاكسيرانان بيشتر از زنان سالمند بود كه به نظر مي مفصل زانو اكستنشنبود،  ميزان افزايش 
ده آنان اين امر محقق ش يشتر رسد به دليل جوان تر بودن نمونه ها در  تاكسيرانان و فعاليت ب

 (.3است)

به اين  زانو و رانو همكاران، در بررسي تأثير تمرينات قدرتي بر  2پيلاندمحققي ديگر به نام 
نتيجه رسيدند كه تمريناتي كه بر روی افزايش قدرت تمركز دارند، در بهبود كيفيت زندگي بيماران 

فاده از تمرينات قدرتي با كش پيلاتس است ، در تمرين حاضرتأثير دارند نيز زانو آسيبمبتلا به 
شد كه با نتايج تحقيق پيلاند همسو است اما تأثيرات تحقيق پيلاند بروی اكستنسور های زانو 
بيشتر از تحقيق حاضر است كه به نظر مي رسد به دليل پيشرفته بودن تمرينات پيلاند در سالن 

 (.57)اشدمل تر وی  بروی اين بيماران بتوانبخشي و نظارت كا
ورزشي با  و همكاران به اين نتيجه رسيدند كه تمرينات7گاسكيل محققي ديگر به نام همچنين

های افرادی كه مبتلا به درد بهبودتواند به عنوان يك روش درماني برای  پيلاتس مي كش ورزشي
ای ه، تحقيق گاسكيل با اينكه بروی عارضه شديد ستون فقرات هستند، مورد استفاده قرار گيرد

ستون فقرات كار شده بود و از هر دو روش تقويتي و كششي تمرينات پيلاتس استفاده شده بود 
قدرتي(  – ينتايج تحقيق حاضر را تأييد نمود يعني تأثير گذار بودن تمرينات تركيبي ) كشش

تأثير مثبت ای در مطالعه 0ليوان علاوه بر اين  (.8)پيلاتس بر عارضه زانوی خم تاكسيرانان
عضلاني )اسكليوز، درد پايين كمر( نشان داد،  -تمرينات پيلاتس را در بازتواني دردهای اسكلتي

ا تحقيق عضلاني ب -اسكلتي  عارضه هایاز جنبه تأثير تمرينات پيلاتس  ات نيزاين تحقيق .
 (.55)استحاضر همسو 

د تأثير ورزش در درمان بيماران و همكاران نيز در مطالعه ای در مور0پيسترمحققي ديگر به نام 
ر بهبود ب قدرتي و كششيشامل تمرينات زانو به اين نتيجه رسيدند كه ورزش درماني  آسيببا 

با توجه به استفاده تمرينات كششي و قدرتي در تحقيق حاضر و  عملكرد حركتي تأثير دارد كه
، تمرينات پيستر و تأثير پذيریاما به لحاظ  كند مي تأييدمطالعه حاضر را  تأثيرات مثبت آن،

                                                      
1.Baltaci 

2. Pelland 

3. Gaskell 

4. Livan 

5. Pisters 
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 كه مي توان  داشتزانو مفصل بروی عملكرد همكارانش نسبت به تحقيق پيش رو تأثير بيشتری 
شدت كمتر تمرينات با كش پيلاتس نسبت به تمرينات پيستر و همكارانش دانست،  آن را دليل

نندگان حيط كار ران در مالبته نبايد از مزيت اصلي تمرينات پيلاتس به دليل قابل اجرا بودن آ
 (.52تاكسي غافل بود)

ت تمرينا شيوهمقايسه اثر سه  ارزيابي وبه  تحقيقيرستمي ذلاني و همكاران ، دردر ادامه  
افته های يبا كه  پرداختند جلوی كشككبيماران مبتلا به سندرم درد  رويكردتركيبي بر درد و 
مفصل زانو افزايش پيدا كرده عملكرد عضلات و در هر دو گروه  همسو استمطالعه حاضر 

 (.50)است
استخوان درمان سندروم استرس داخلي  موضوعبا  مطالعه ایدر نيز و همكاران،  5هندريك معين

ت آورد ي بدسرا گروه پيامد و تأثيركه بهترين  رسيدنددر ورزشكاران، به اين نتيجه  درشت ني
ر با توجه به اينكه د، كه اجرا كردندقدرتي را  تهم تمرينا كششي و تحركات و تمريناتهم  كه

 مي أييدتيافته های مطالعه حاضر را تحقيق حاضر از هر دو تمرين كششي و قدرتي استفاده شد 
 (.25قدرتي سبب بهبود عملكرد شده است) و در هر دو تحقيق تمرينات تركيبي كششي و كند

ارتز و تمرينات كششي ساق پا بر  كار گيریسنجش به كه به  مطالعه ای، در  2لودون و دولفينو
 كه يدرد در گروه پرداختند، ورزشكاران دونده سندرم استرس تيبيال داخلي درم اختلال علائ

حقيق با توجه به اينكه در تبود كه  وجود داشت نسبت به گروه های ديگر كمترتمرينات كششي 
ات كششي و تمرين كند مي تأييدضر را يافته های مطالعه حاحاضر از تمرينات كششي استفاده شد 

ده ش و كاهش درد عضلاني رانندگان تاكسي مفصل زانو انعطاف عضلات فلكسوربهبود  سبب
 (.25است)

ر تمرين كششي ب مدت معيني ازيك  اثربه بررسي  تحقيقيدر ، الدينباوردی مقدم و شجاع
ج اين پرداختند. نتاي رتروز زانوآحركتي زانوی بيماران مبتلا به  گسترهو  فعالتعادل  رويكرد

اركردی ك فعالداری برعملكرد كه يك دوره تمرينات كششي، تأثير معني مشخص كرد بررسي ها
ا توجه ب ه حاضر را كه يافته های مطالع، رتروز زانو داردآحركتي زانوی بيماران مبتلا به  گسترهو 

 .(53)كند مي تأييدبه اينكه از تمرينات كششي نيز در اين تحقيق استفاده شده بود، 
صل بهبود دامنه حركتي مفتمرينات كششي بر  اثر ارزيابيبه  مطالعه ایدر  ،رمضانپور و عرب

از اين  مدهبدست آپرداختند . نتايج  زانو مبتلا بودند آرتروزي كه به بيماری ميانسال ندر زنا زانو
ر زنان د بهبود عملكرد مفصل زانوبر قابل توجهي  اثرتمرينات كششي  مي دهد كهنشان  مطالعه

 همسو است اما ميزانيافته های مطالعه حاضر كه با  دارد زانو آرتروز ميانسال مبتلا به بيماری
 ذيي عضلاتمردان تاكسيران بيشتر بود يعني انعطاف پ مفصل ران اين انعطاف پذيری در

                                                      
1. Moen MH 

2. Janice K. Loudon 

http://biomechanics.iauh.ac.ir/article-1-102-fa.pdf
http://biomechanics.iauh.ac.ir/article-1-102-fa.pdf
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همسترينگ در رانندگان تاكسي بيشتر از زنان ميانسال بود كه مي توان بالا بودن سن زنان 
ميانسال، جنسيت و بيمار بودن زنان به آرتروز زانو و از همه مهم تر داشتن درد در زانو كه خود 

 (.53)دانست مؤثررا  استشدت تمرين سبب ترس از بالا بردن 
ضر نشان داد كه شدت درد زانو و ميزان علايم پس از اجرای پروتكل همچنين نتايج تحقيق حا

و همكاران كه پس از اجرای تمرينات تايچي 5وانگ  تمريني بهبود يافتند كه با يافته های مطالعه 
 زانو مشاهده كردند، همخواني يبسآداری را در بهبود درد و علايم افراد مبتلا به  پيشرفت معني

  (.7)دارد

و در  رامكان پذي كاملا  رانندگاننتايج اين پژوهش نشان داد كه انجام تمرينات پيلاتس توسط 
. همچنين آموزش راحت، صرفه جويي در اصلاح و بهبود عارضه زانوی خم تأثير گذار است

از مزايای تمرينات رانندگان توسط آن هزينه ها، عدم نياز به تجهيزات و امكان اجرای آسان 
 يلاتس، ميپحركات اصلاحي با كش بدنسازی توان گفت كه تمرينات  ت. بنابراين ميپيلاتس اس

مورد  رانانتاكسيتواند به عنوان يك روش تمريني ايمن و مؤثر در بهبود عملكرد و كيفيت زندگي 
 توجه قرار گيرد.

 اریسپاسگز

حركات  و در شته آسيب شناسي ورزشيپايان نامه كارشناسي ارشد  تحقيق حاضر برگرفته از
مر نشستن تا به ث تمامصبوری و شكيبايي كه با متخصصين  اصلاحي است. از كليه آزمودني ها و

 سگزارم.سپا ند،حقير را ياری نمود ،اين تحقيق

 کتابنامه 

Levangie PK, Norkin CC. Joint Structure and Function a comprehensive analysis. 

The American Journal of Occupational Therapy. 2001; 3(55): 358 – 359. 

Pouryaghoub Gh, Aminian O, Sharifian Seyed Ak, Sadegh Niat Kh, Mehrdad R. 

Occupational health of professional drivers. Tehran: Teymourzadeh 

Publications; 2018. (In Persian) 

 Ziaei M, Izadpanah S, Sharafi K, Barzegar A, Izadi M. Prevalence and risk 

Factors of musculoskeletal disorders in urban and suburban taxi drivers; City 

of Thought. Journal of Razi University of Medical Sciences, Kermanshah. 

2011; 21 (118) 41 - 50(in Persian) 

 Daneshmandy M. Advanced corrective movements. Tehran: Hatami 

Publications; 2014. (In Persian) 

Rajabi R , samadi  H. Correctional Movement Lab. Tehran: University of Tehran 

Press. 2014. (in Persian) 

Atri B, Shafiee M. pilates exercises. Tehran: Hatami Publications. 2013. (In 

Persian). 

                                                      
1.Wang 



 یاریو آقا یمانیا/ 98

 97-1041:56 پاییز و زمستان ، 1 یاپی( ، پ1شماره) -1دوره  ،علوم ورزشی و ارتقاء سلامتفصلنامه دو

Baltaci G. Duzgun I. Kaya D. Effects of Calisthenics and Pilates Exercises on 

Coordination and Proprioception in Adult Women: A Randomized Controlled 

Trial. Human Kinetisc Journal, 2020; 21(3), 235 – 243. 

Gaskell L. Williams A. A qualitative study of the experiences and perceptions of 

adults with chronic musculoskeletal conditions following a 12‐week Pilates 

exercise programme Musculoskeletal Care Jornal. 2019; 17(1), 54 -62. 

Wong C. Christopher H.Maura D. Comparative Effectiveness of Tai Chi versus 

Physical Therapy for Knee Osteoarthritis. Annals of Interal Medicane 2016; 

165(2), 77 – 86. 

Frensan M. Connell S. Harmer A. Vander M. Simic A. Benell K. Exercise for 

osteoarthritis of the knee: a Cochrane systematic review. Sport Medican 

Journal. 2015; 49(24), 2034 – 2048. 

Levine HB, Bosco JA. Sagittal and coronal biomechanics of the knee. Bulletin of 

the NYU hospital for joint diseases. Sport Medican Journal 2007; 65(1), 87 – 

95.  

Pisters M. Veenhof C. Bakker B.  Long‐Term effectiveness of exercise therapy in 

patients with osteoarthritis of the hip or knee: A systematic review. Arthritis 

Care & Research Journal. 2007; 57(7), 1245 – 1253. 

Moller M, W. Öberg, B. Gillquist, J. Effects of warming up, massage, and 

stretching on range of motion and muscle strength in the lower extremity. 

American Journal of Sports Medicine. 1983; 4(11), 249 – 252. 

Rostami Z, Farooq, R, Alireza N & F. Comparison of the effect of three combined 

exercises on pain and performance of patients with patellar-thigh pain 

syndrome. Journal of Qom University of Medical Sciences. 2017; 11 (29) 40 - 

50. (In Persian) 

 Sirvani, Maryam, Rahnama, Nader. The effect of eight weeks of corrective 

exercises on musculoskeletal disorders in female employees of Isfahan 

Municipality. Journal of Occupational Medicine, Islamic Azad University of 

Isfahan. 2017; 9 (1) 41 - 53. (In Persian) 

 Bavardi M, Sadruddin I & Sh. The effect of a stretching course on the function 

of dynamic functional balance and knee range of motion in patients with 

osteoarthritis of the knee. Journal of Sports Biomechanics. 2016; 2 (4) 5 - 18. 

(In Persian) 

 Ramazanpour M, Arab Kh. The effect of stretching exercises on knee flexion in 

middle-aged women with osteoarthritis. Journal of Research in Sports Life 

Sciences, Faculty of Sports Sciences, Tehran. 2013; 3 (11) 61 - 70. (In Persian) 

Lange A. Vanvanseele B. Singh F .Strength training for treatment of osteoarthritis 

of the knee: A systematic review, Arthritis Care & Research Journal. 2008; 

59(10), 1488 – 1494. 
Pelland L. Brosseau L. Wells G.Meacleay L. Efficacy of strengthening exercises 

for osteoarthritis. Physical Therapy Journal. 2014; 9(2), 747 – 758. 

Moen MH, Holtslag L, Bakker E, Barten C, Weir A, Tol JL, Backx F.  The 

treatment of medial tibial stress syndrome in athletes. Physical Therapy 

Journal. 2012; 12(4).  

https://onlinelibrary.wiley.com/journal/15290131a


 97/... نگیعضلات همستر یریدر  محل کار  بر انعطاف پذ لاتسیبا کش پ یاصلاح ناتیهفته تمر 8 ریتأث

 97-56 :1041 پاییز و زمستان ، 1 یاپی( ، پ1شماره) -1دوره  ،علوم ورزشی و ارتقاء سلامتفصلنامه دو

Loudon. Janice K and Martin R. Dolphino. Use of Foot Orthoses and Calf 

Stretching for Individuals with Medial Tibial Stress Syndrome. Sage Journal. 

2010; 1(3), 15 – 20. 

 
 


