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 ٔفبٞیٓ ٚ وّیبر: 1فُٞ 
 

سٖز ىٕشی ليٍر ػٟز ، Kendallثَ إبٓ ٘ظَ  -1

(MMT)  ٚ ٍٓٛوشٛٓ اُ ػضلار دىشٍٛاِیٔ ٔبٍّٚ، ٕبٍسٍٛی

ثو٘ اُ ، ثٝ سَسیت اُ ٍإز ثٝ ؿخ، ػٕٛٔب ىٍ وياْ فٍٕٛیٔ

 ؟، فٚبٍ اػٕبَ ٔی ٙٛىىأٙٝ كَوشی

 ؼأٙٝ ٔیب٘ی –ا٘شٟبیی ؼأٙٝ  –ؼأٙٝ ا٘شٟبیی ( اِف
 ؼأٙٝ ٔیب٘ی –ؼأٙٝ ٔیب٘ی  –ٝ ا٘شٟبیی ؼأٙ( ة
 ؼأٙٝ ا٘شٟبیی –ؼأٙٝ ا٘شٟبیی  –ؼأٙٝ ٔیب٘ی ( ج
 ؼأٙٝ ٔیب٘ی –ؼأٙٝ ا٘شٟبیی  –ؼأٙٝ ٔیب٘ی ( ؼ
 

 وياْ إز؟  _Poorضٛاثظ سؼییٗ ىٍػٝ  -2

   سىٕیُ ؼأٙٝ ضفوشی ؼـ ِفطٝ ٠فٔی( اِف
 سىٕیُ ثػٍی اق ؼأٙٝ ضفوشی ٠ّیٝ خبؾثٝ( ة
  ػٍی اق ؼأٙٝ ضفوشی ؼـ ِفطٝ ٠فٔیسىٕیُ ث( ج
 ا٘مجبْ ٠ٕلا٘ی لبثُ ِٕه ثؽٖٚ ضفوز( ؼ
 

ُٔب٘ی وٝ یه ػضّٝ ىٍ  ،ىٍ ٕیٖشٓ ىٍػٝ ثٙيي ليٍر ػضّٝ -3

هلاف ػٟز ػبًثٝ ٚ ثيٖٚ كضٍٛ ٔمبٚٔز ىٍ ٚضؼیز ىلیك 

لَاٍ ىاىٜ ٔی ٙٛى، ٍٞب ٙيٖ سيٍیؼی اُ ٚضؼیز سٖز سٖز 

 ؟ىٜ ٔی ٙٛىَیيي ثٝ ایٗ ػضّٝ ىألاكظٝ ٙٛى، ؿٝ ٌ

 3_( ة   3( +اِف
 2 _( ؼ   2( ج

 
ىٍ ٔٛاٍى ضؼف ػضلار ا٘ياْ ثٝ ٌٛ٘ٝ اي وٝ لبىٍ ثٝ ػُٕ  -4

ثَهلاف ػبًثٝ ٘جبٙي، ػٕٛٔب اُ وياْ ٍٚٗ ثَاي سٖز ليٍر 

 ػضّٝ إشفبىٜ ٔی ٙٛى؟

  Test positionاوشفبؼٜ اق ( اِف

 ؼـ ِفطٝ افمی Test movementاوشفبؼٜ اق ( ة

 ؼـ ِفطٝ افمی Break testاوشفبؼٜ اق ( ج

 Make testاوشفبؼٜ اق ( ؼ

 
ىٍ آُٖٔٛ ليٍر فّىٍٖٛ ٞبي ليأی ٌَىٖ، وياْ ػضلار  -5

 ٚاٍى ػُٕ ٔی ٙٛ٘ي؟ Fixatorثٝ ػٙٛاٖ 

 ٠ٕلار لؽأی ٌىٕی( اِف
 ٠ٕلار غّفی ٌفؼٖ( ة
 ٠ٕلار غّفی سٙٝ( ج
 ٠ٕلار ٠ٕلار غّفی ٘بضیٝ اوىبدٛلا( ؼ
 

ٍر سٕبٔی ٌَٜٚ ٞبي ػضلا٘ی ثٝ عٍٛ ٔؼَٕٛ ثَاي سٖز لي -6

 :ثؼِإشفبىٜ ٔی ٙٛى،  Test movementُیَ اُ ٍٚٗ 

 اوىشب٘ىٛـ ٞبی دٍز( ة فّىىٛـٞبی سٙٝ ِشفاَ( اِف
 ٌبوشفٚوٕٙیٛن ( ؼ  ٠ٕلار ٌّٛسئبَ( ج

ثٝ ؿٝ ٔٙظٍٛ  (Pressure)ىٍ سٖز ليٍر ػضلار، اُ فٚبٍ  -7

 إشفبىٜ ٔی ٙٛى؟

 Testاوشفبؼٜ اق یب ثبلاسف ٍٞٙبْ +Fس١ییٗ ؼـخبر ( اِف

position 
 Testیب ثبلاسف ٍٞٙبْ اوشفبؼٜ اق +Fس١ییٗ ؼـخبر ( ة

movement 
 Testیب ثبلاسف ٍٞٙبْ اوشفبؼٜ اق Fس١ییٗ ؼـخبر ( ج

position 
 Testیب ثبلاسف ٍٞٙبْ اوشفبؼٜ اق Fس١ییٗ ؼـخبر ( ؼ

movement 
 

ثٝ عٍٛ ٔؼَٕٛ ىٍ سٖز ليٍر ػضلار، ىٍ ِ٘ىیه ثٝ  -8

بَ ٍٕٕب٘ی وٝ ػضّٝ ي ٍٔٛى آُٖٔٛ ثٝ آٖ ؿٖجیيٜ ا٘شٟبي ىیٖش

ایٗ لبٖ٘ٛ ىٍ سٖز . إز، سَادیٖز فٚبٍ اػٕبَ ٔی وٙي

 :ثؼِسٕبٔی ػضلار ُیَ ٔٞياق ىاٍى 

 فّىىٛـ ٞبی ٞیخ( ة فّىىٛـ ٞبی آـ٘ح( اِف
 اثؽاوشٛـ ٞبی ٞیخ( ؼ  اؼاوشٛـ ٞبی ٞیخ( ج
 

 Test ٔٛلؼیز اٌَ ػضّٝ اي ثشٛا٘ي ىٍ ٝفلٝ ي افمی ٚ ىٍ -9

position ّٝفٚبٍ وٕی ٍا سلُٕ وٙي، ؿٝ ٌَیيي ثٝ ایٗ ػض ،

 اهشٞبٛ ىاىٜ ٔی ٙٛى؟

  + Fair(ة    + Poor(اِف

  - Fair(ؼ   - Poor(ج
 

، ثٝ وياْ 10ىٍ ٕیٖشٓ ىٍػٝ ثٙيي ػيىي اُ ٝفَ سب  -10

 ىاىٜ ٔی ٙٛى؟ 8یبفشٝ ي ُیَ ىٍ سٖز ليٍر ػضّٝ، ىٍػٝ ي 

 خبؾثٝ ؼـ ثفاثف فٍبـ وٓ ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ ١ٔٚیز سىز ثفغلاف ( اِف
ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ ١ٔٚیز سىز ثفغلاف خبؾثٝ ؼـ ثفاثف فٍبـ ( ة

 ٔشٛوٗ 
ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ ١ٔٚیز سىز ؼـ ِفطٝ افمی ؼـ ثفاثف فٍبـ ( ج

 ٔشٛوٗ
ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ ١ٔٚیز سىز ثفغلاف خبؾثٝ ؼـ ثفاثف فٍبـ ( ؼ

 ٔشٛوٗ سب لٛی
 

  Test positionثب إشفبىٜ اُ سٕبٔی ىٍػبر ليٍر ُیَ  -11

 :ثؼَِهلاف ػبًثٝ اٍُیبثی ٔی ٙٛ٘ي، ث

  +Fair(ة    + Poor(اِف

  – Fair(ؼ   - Poor(ج
 

ثٝ إشظٙبء ثَهی ػضلار سٙٝ، ثبلاسَیٗ ىٍػٝ اي وٝ ثَاي  -12

                  ٌَیي ليٍر یه ػضّٝ ثب إشفبىٜ اُ كَوز سٖز

(Test movement)  ْثَهلاف ػبًثٝ سؼّك ٔی ٌیَى ويا

 إز؟
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  - Poor(ة    Fair(اِف

  Good(ؼ    + Poor(ج
 

سٕبٔی ٌِیٙٝ ٞبي ُیَ ىٍ اٍسجبط ثب آُٖٔٛ ىٕشی ليٍر  -13

 :ثؼِػضلار ٝلیق ٖٞشٙي، 

سىز لؽـر ٠ٕلار اٍٍ٘شبٖ ؼوز ٚ اٍٍ٘شبٖ دب ثٝ خبؾثٝ ( اِف
 ثىشٍی ٘ؽاـ٘ؽ

ضیٗ آقٖٔٛ لؽـر اوىشٍٙٗ اٍٍ٘شبٖ، ٠ٕلاسی وٝ ؼـ ( ة

سثجیز وبقی ٚاـؼ ٘مً آٌٛ٘یىز ؼاـ٘ؽ، خٟز  MCPٔفبُِ 
 ٠ُٕ ٔی ٌٛ٘ؽ

، ؼـخٝ ثٙؽی  Test positionلفاـ ؼاؼٖ وٍٕبٖ ؼـ ( ج
 لؽـر ٠ّٕٝ ـا سىفیٟ ٔی ٕ٘بیؽ

سٛا٘ؽ ٍ٘ب٘ٝ ای اق ٠ؽْ ی ثفٚق سٝبٞفار خجفا٘ی ٔ( ج

Fixation  وبفی ٍٞٙبْ سىز ثبٌؽ. 
 

سِٛیي كَوز ػجَا٘ی  ٔٙٚبءوياْ ٌَٜٚ ػضلا٘ی ٔی سٛا٘ٙي  -14

 ثبٙٙي؟٘ی كیٗ سٖز ليٍر ػضلا

 فیىىبسٛـ( ة  آٌٛ٘یىز ٞب( اِف
 ٕٞٝ ٔٛاـؼ فٛق ( ؼ  آ٘شبٌٛ٘یىز ٞب( ج
 

ىٍ سٖز ليٍر ػضلار اثياوٚٗ ٞیخ، ٔٚبٞيٜ كَوز  -15

سٕٛظ  عَفی ٍِٗ ٚ اثياوٚٗ ظبَٞي، ٘ٚب٘ٝ ي ػُٕ ػجَا٘ی 

 وياْ ٌَٜٚ ػضلا٘ی ىٍ سٖز ٔی ثبٙي؟

 ٠ٕلار فیىىبسٛـ ٌبُٔ ٠ٕلار ٘ففی سٙٝ( اِف
 فیىىبسٛـ ٌبُٔ ٠ّٕٝ سٙىٛـ فبویب لاسب٠ٕلار ( ة
 ٠ٕلار آٌٛ٘یىز ی١ٙی ٠ٕلار ٘ففی سٙٝ( ج

 ٠ٕلار آٌٛ٘یىز ی١ٙی ٠ّٕٝ سٙىٛـ فبویب لاسب
 

ؿٙب٘ـٝ ٍٞٙبْ سٖز ٌّٛسئٛٓ ٔيیٛٓ ىٍ ٚضؼیز ثٝ  -16

دّٟٛ هٛاثیيٜ، ٍاٖ سٕبیُ ثٝ فّىٚٗ دیيا وٙي، ٘ٚب٘ٝ ي ثَُٚ 

 ز ٔی ثبٙي؟ػُٕ ػجَا٘ی سٕٛظ وياْ ٌَٜٚ ػضلا٘ی ىٍ سٖ

 آ٘شبٌٛ٘یىز ٞب( اِف
 آٌٛ٘یىز ٞبی ؼیٍف( ة
 فیىىبسٛـ( ج
 ٞف ؼٚ ٌفٜٚ فیىىبسٛـ ٚ آ٘شبٌٛ٘یىز( ؼ
 

وياْ یه اُ ٔٚبٞيار ُیَ ثَ سِٛیي كَوز ػجَا٘ی سٕٛظ  -17

 آ٘شبٌٛ٘یٖز ٞب كیٗ سٖز ليٍر ػضّٝ ىلاِز ىاٍى؟

 ٍٔبٞؽٜ ی ضفوز ٘ففی ٍِٗ ؼـ سىز اثؽاوشٛـ ٞبی ٞیخ( اِف
فّىىٛـ ٜ ی اوىشٍٙٗ ف١بَ ٔر ؼوز ٍٞٙبْ سىز ٍٔبٞؽ( ة

 ٞبی اٍٍ٘شبٖ ؼوز 
 ٍٔبٞؽٜ ی فّىٍٗ ـاٖ ٍٞٙبْ سىز ٌّٛسئٛن ٔؽیٛن( ج

ٍٞٙبْ سىز ٠ّٕٝ  MCPاوىشٍٙٗ ٔفبُِ ٞبیذفٍٔبٞؽٜ ( ؼ
 اوىشب٘ىٛـ ٍٔشفن اٍٍ٘شبٖ

 
ثَي ثَاي سؼییٗ وياْ ىٍػبر  Break Test، اُ MMTىٍ  -18

 ليٍر إشفبىٜ ٔی ٙٛى؟

 Normalسب  +Poor( ة  +Goodسب  +Fair(  اِف

 + Goodسب  Fair( ؼ Normalسب  Fair( ج
 

ٟٔٓ سَیٗ ػبُٔ ىٍ إشب٘ياٍى ٕبُي ٍٚٗ سٖز ليٍر  -19

 ، ٍػبیز وياْ ٍٔٛى إز؟Fairىٍػبر ثبلاي 

 ا٠ٕبَ فٍبـ ثف ٔطُ ثبثشی اق اٞفْ اوشػٛا٘ی( اِف
 ا٠ٕبَ ٔمبٚٔز ؼـ خٟز ٔػبِف ٠ُٕ ٠ّٕٝ ( ة
 ٚٔز ثب ٔمؽاـ ٚ وف٠ز ثبثز  ا٠ٕبَ ٔمب( ج
 لفاـ ؼاؼٖ وٍٕبٖ ؼـ ٘مٙٝ ی ثبثشی اق ؼأٙٝ( ؼ
 

ىٍ سٖز ليٍر سَایٖذٔ ٚ وٛآىٍیٖذٔ، ثبیي اُ ٚضؼیز  -20

اػشٙبة ٙٛى؛ ُیَا ایٗ ٚضؼیز ثَاي ػضّٝ اي  ٔفُٞ .......... 

 فَاٞٓ ٔی وٙي............. إز  Fairوٝ ليٍر آٖ وٕشَ اُ 

 ٔكیز – Closed packed  (اِف

 ٔكیز – Open packed( ة

 ٠ؽْ ٔكیز – Closed packed( ج

 ٠ؽْ ٔكیز – Open packed( ؼ
 

ىٍ اٍسجبط ثب ىٍػبر ٔوشّف سٖز ليٍر ػضلار، وياْ  -21

 ٌِیٙٝ ٝلیق إز؟

فمٗ ؼـ ِفطٝ افمی ٚ ثب اوشفبؼٜ اق  Poorؼـخبر ٔػشّف ( اِف

Test movement سىز ٔی ٌٛ٘ؽ 

سفیٗ ؼـخٝ لّٕؽاؼ  Subjective، ثٝ ٠ٙٛاٖ  Fairؼـخٝ (  ة
 ٔی ٌٛؼ

 ـا ٔی سٛاٖ سمفیجب ؼـ ٞف ١ٔٚیشی س١ییٗ ٕ٘ٛؼ Traceؼـخٝ ( ج

ؼـ سٕبٔی سىز ٞبی ٔفثٖٛ ثٝ ٠ٕلار ا٘ؽاْ ٞب، خبؾثٝ ثٝ ( ؼ
٠ٙٛاٖ یه ٠بُٔ سبثیف ٌؿاـ ؼـ س١ییٗ ؼـخبر سىز ؼـ ٘ٝف 

 ٌففشٝ ٔی ٌٛؼ
 

اػٞبة  سٕبٔی ٌِیٙٝ ٞبي ُیَ ىٍ اٍسجبط ثب ىٌٍیَي ٞبي -22

 :ثؼِٔلیغی ٝلیق ٖٞشٙي، 

ٕٞٛاـٜ ؼـ ؼـٌیفی ا٠ّبة ٔطیٙی، وٕذشْٛ ٞبی ٌكٌك (  اِف
 ؽلجُ اق وٕذشْٛ ٞبی ١ٔف دؽیؽاـ ٔی ٌٛ٘

ؼـ ٔٛاـؼ ٌیفافشبؼٌی ٠ّت فٕٛـاَ، ٕٔىٗ اوز ضیٗ ( ة
سٕفیٙبر وٍٍی وٕىی ٠ّٕٝ ایّیٛدىٛآن، ثیٕبـ اق ؼـؼ ؼـ 

 . َ٘ٛ لىٕز لؽأی ؼاغّی وبق ٌىبیز وٙؽ
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ؼـ ٔٛاـؼ ویبسیىبی ضبؼ، ثبیؽ اق ا٠ٕبَ ٌفٔب، ٔبوبل ٚ وًٍ ( ج
 .٠ٕلار ثٝ ٠ٕلار ٕٞىشفیًٙ اخشٙبة ٕ٘ٛؼ

٠ٕٛٔب اوذبوٓ ٘بٌی اق سطفیه اِٚیٝ ی ٠ّت، ثٝ ا٠ٕبَ ( ؼ
 .فٍبـ ٔىشمیٓ ثف ٠ّٕٝ، دبوع ٔثجز ٕ٘ی ؼٞؽ

 
 ؿیٖز؟ Stretched weaknessاّٝی ىٍ ایؼبى ػبُٔ  -23

ـٚی ٠ّٕٝ ؼـ ١ٔٚیز وٕی ففاسف اق ا٠ٕبَ وًٍ ٔؽاْٚ ( اِف
 ١ٔٚیز اوشفاضز فیكیِٛٛلیه ٘فٔبَ

 ٠ّٕٝ (Overstretch)وًٍ ثیً اق ضؽ ( ة
ا٠ٕبَ وًٍ ٔؽاْٚ ـٚی ٠ّٕٝ ؼـ ١ٔٚیز ففاسف اق ؼأٙٝ ( ج

 ٘فٔبَ َ٘ٛ ٠ّٕٝ

 اق ٠ّٕٝ (Overuse)اوشفبؼٜ ی ثیً اق ضؽ  ( ؼ
 

ز إٞی، وياْ الياْ Stretched weaknessىٍٔبٖ  ىٍ -24

 ؟ىاٍى ثیٚشَي

  ـٌٟٚبی اوشفزیًٙ( اِف

 ؼـ ؼأٙٝ ی وبُٔ ضفوز Active ROM( ة
وبدٛـر ٠ّٕٝ ؼـ یه ؼٚـٜ قٔب٘ی وبفی ؼـ ١ٔٚیز ( ج

 اوشفاضز فیكیِٛٛلیه 
 سمٛیز ٠ٕلار آ٘شبٌٛ٘یىز( ؼ
 

طب٘ٛیٝ ثٝ  (Stretched weakness)ثَُٚ ضؼف وٚٚی  -25

ٔلٕشُ  َوٕشإشَیٗ ٞبي ٙغّی ٚ دبٕـَاَ ىٍ وياْ ػضّٝ 

 إز؟

 سفادك سطشب٘ی( اِف
 ـوشٛن فٕٛـیه( ة
 ٌّٛسئٛن ٔؽیٛن ( ج
 ایّیٛدىٛآن( ؼ
 

ىٍ ىٍٔبٖ ٔٚىلار ٘بٙی اُ ٔٛثیّیشی ثی٘ اُ كي، ىٍ  -26

 ثٖیبٍي اُ ٔٛاٍى، وياْ ٔياهّٝ سؼٛیِ ٔی ٙٛى؟

 ا٘دبْ سٕفیٙبر سمٛیشی اغشّبِی( اِف
 اوشفبؼٜ اق سٕفیٙبر وٍٍی ٔىفـ( ة

ٌؽٖ وبغشبـ ٞبی ؼـٌیف ثب اوشفبؼٜ اق  Tight اخبقٜ ؼاؼٖ ثٝ( ج
 وبدٛـر ٔٙبوت 

 اوشفاضز ٚ ٠ؽْ ٌفوز ؼـ ف١بِیز( ؼ
 

ىٍ اهشلالار َٔسجظ ثب دبٕـَ اُ سَوٚٗ ثَاي سٕبٔی  -27

 :ثؼِاٞياف ُیَ إشفبىٜ ٔی ٙٛى، 

 وبًٞ ؼـؼ ٚ اوذبوٓ( اِف
 افكایً لؽـر ٠ٕلا٘ی( ة
 وبًٞ یب خٌّٛیفی اق زىجٙؽٌی ٞب( ج

 ؼ ٌفؼي غٖٛثٟجٛ( ؼ
 

اُ ؿٝ ٘ٛػی ٖٞشٙي،  Tibialis posteriorفیجَ ٞبي ػضّٝ  -28

 (1401اٍٙي )ٚ ىٍ وياْ ىأٙٝ كَوشی ثٟشَ إز، سٖز ٙٛى 

 II ،Midrange (ة  I ،Midrange(اِف

 III ،Endrange( ؼ  II  ،Endrange (ج

 
ويأیه اُ ٌِیٙٝ ٞبي ُیَ ٝلیق  (+) Fairىٍ ٍٔٛى ٌَیي  -29

 (1401اٍٙي )إز؟ 

ـا ؼـ ثفاثف ٔمبٚٔز ٔشٛوٗ  test positionثیٕبـ ثشٛا٘ؽ ( اِف
 سب غفیف ٍ٘ٝ ؼاـؼ

ـا ؼـ ثفاثف ٔمبٚٔز ٔشٛوٗ  test positionثیٕبـ ثشٛا٘ؽ ( ة
 ٍ٘ٝ ؼاـؼ

ـا ؼـ ثفاثف ٔمبٚٔز غفیف  test positionثیٕبـ ثشٛا٘ؽ ( ج
 ٍ٘ٝ ؼاـؼ

ٔلا ضفٛ ثیٕبـ ثشٛا٘ؽ ا٘ؽاْ غٛؼ ـا ؼـ ١ٔٚیز غلاف خبؾثٝ وب( ؼ
 ٕ٘بیؽ
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  دبٕـَ: 2فُٞ 

 

هظ  اُ ٕ٘بي ٕبّیشبَ، یه دبٕـَ إشب٘ياٍى،ثٍَٕی ىٍ  -1

 ػجٍٛ ٔی وٙي........ ٍفَ٘ٔ اُ 

 قائؽٜ غبـی ٟٔفٜ ؼْٚ ٌفؼ٘ی( اِف

 وٕی غّف ثٝ لٛقن غبـخی ٔر دب( ة

 ٚوٗ ٔفُّ ٌّٙٛٞٛٔفاَ( ج

  Coronal sutureوٕی لؽاْ ثٝ ـان ( ؼ

 

 وياْ ٌِیٙٝ ىٍ اٍسجبط ثب سغییَار دبٕـَاَ ٝلیق إز؟ -2

، ؼـ خجفاٖ ا٘طفاف لؽأی ٍِٗ، Sway-backؼـ دبوسف ( اِف

 ا٘طٙبء غّفی فمفار سٛـاویه وبًٞ ٔی یبثؽ

ثب اسػبؾ ١ٔٚیز سٍؽیؽ ِٛـؼٚق وٕفی، ثؽٖٚ دبوع خجفا٘ی، ( ة

 سطؽة غّفی ٘فٔبَ فمفار سٛـاویه وبًٞ ٔی یبثؽ

 (Flat back)ّز لؽأی ٍِٗ، ِبفی دٍز ؼـ ٔٛاـؼ سی( ج

 ایدبؼ ٔی ٌٛؼ

، ِبف ٌؽٖ فمفار Slumped sittingؼـ ١ٔٚیز ( ؼ

 ٌفؼ٘ی ؼیؽٜ ٔی ٌٛؼ

 

-Flatوياْ ٌِیٙٝ ىٍ هٞٛٛ ٚضؼیز ٔفبُٝ ىٍ دبٕـَ  -3

back ،إز؟ ٘بىٍٕز 

 فمفار ٌفؼ٘ی فٛلب٘ی ؼـ وٕی فّىٍٗ لفاـ ؼاـ٘ؽ ( اِف

 ٍِٗ ؼـ سیّز غّفی لفاـ ؼاـؼ( ة

 قا٘ٛ ٞب ؼـ اوىشٍٙٗ لفاـ ؼاـ٘ؽ( ج

 ٔفبُِ ٔر دب ؼـ وٕی دلا٘شبـ فّىٍٗ لفاـ ؼاـ٘ؽ( ؼ

 

ىٍ اٍسجبط ثب دبٕـَ دبٞب ىٍ كبِز ایٖشبىٜ، وياْ ٌِیٙٝ  -4

 ٝلیق إز؟

ٚأص دبٞب،  out-toeingایىشبؼٖ ثب قا٘ٛ ٞبی غٕیؽٜ ٚ ( اِف

 ثب٠ث ١ٔٚیز دلا٘شبـ فّىٍٗ ٚ ایٙٛـلٖ ٔی ٌٛؼ

ؼـ دبٞب   out-toeingـسفبٞ دبٌٙٝ، ١ٔٚیز ثب افكایً ا( ة

 . افكایً ٔی یبثؽ

ٍٞٙبْ ایىشبؼٖ ثب دبی ثفٞٙٝ، ثٝ ؼِیُ زفغً ٔطٛـ ٔفُّ ( ج

لفاـ  out-toeingقا٘ٛ ٘ىجز ثٝ ِفطٝ ففٚ٘شبَ، دبٞب ؼـ وٕی 

 .ؼاـ٘ؽ

                     ٍٞٙبْ ـاٜ ـفشٗ وفیٟ، دبٞب سٕبیُ ثٝ ٔٛاقی ٌؽٖ یب( ؼ

in-toeing ٘ؽؼاـ . 

 

ىٍ ثٍَٕی دبٕـَ ایٖشبىٜ اُ ٕ٘بي ػب٘جی، ٘مغٝ ي  -5

 إشب٘ياٍى ثَاي آٚیِاٖ ٕ٘ٛىٖ هظ ٙبلَٛ وياْ إز؟

 ٘مٙٝ ای ؼـوز ثیٗ ؼٚ دب( اِف

 ٘مٙٝ ای ؼـوز ؼـ ٔمبثُ لٛقن غبـخی ( ة

 ٘مٙٝ ِٛة ٌٛي( ج

 ـان وف( ؼ

 

ىٍ ثٍَٕی دبٕـَ ایٖشبىٜ ثب ٍإشبي ٔغّٛة اُ ٕ٘بي هّفی،  -6

 ...........إشب٘ياٍى  هظ َٔػغ

        أشؽاؼ غٗ خبؾثٝ ؼـ ِفطٝ وبلیشبَ ٔیب٘ی ـا ٍ٘بٖ ( اِف

 ٔی ؼٞؽ وٝ اق ٘مٙٝ ای ؼـ ٚوٗ ثیٗ دبٌٙٝ ٞب ٌفٚٞ ٔی ٌٛؼ

أشؽاؼ غٗ خبؾثٝ ؼـ ِفطٝ وفٚ٘بَ ٔیب٘ی ـا ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ ( ة

 وٝ اق ٘مٙٝ ای ؼـ ٚوٗ ثیٗ دبٌٙٝ ٞب ٌفٚٞ ٔی ٌٛؼ

ـ ِفطٝ وبلیشبَ ٔیب٘ی ـا ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ أشؽاؼ غٗ خبؾثٝ ؼ( ج

 وٝ اق ٘مٙٝ ای ؼـوز لؽاْ ثٝ لٛقن غبـخی ٌفٚٞ ٔی ٌٛؼ

أشؽاؼ غٗ خبؾثٝ ؼـ ِفطٝ وفٚ٘بَ ٔیب٘ی ـا ٍ٘بٖ  ٔی ؼٞؽ ( ؼ

 وٝ اق ٘مٙٝ ای ؼـوز لؽاْ ثٝ لٛقن غبـخی ٌفٚٞ ٔی ٌٛؼ

 

یه فیِیٛسَادیٖز ٘شبیغ اٍُیبثی اُ ٍإشبي دبٕـَاَ یه  -7

. ٚضؼیز ایٖشبىٜ اُ ٕ٘بي هّفی ٍا طجز ٕ٘ٛىٜ إزثیٕبٍ ىٍ 

 ؟ٕ٘ی ٙٛىوياْ طجز ىٍ اٍُیبثی اُ ٕ٘بي هّفی إشٙشبع 

 ٔفُّ ٞیخ ـاوز ؼـ اؼاوٍٗ لفاـ ؼاـؼ( اِف

 ٘فٔبَ ؼاـ٘ؽ Out-Toeingدبٞب ١ٔٚیز ( ة

ثٝ ٘ٝف           (Straight)فمفار وٕفی ٚ سٛـاویه ٔىشمیٓ ( ج

 ٔی ـوٙؽ 

 ١ٔیز غٕیؽٜ لفاـ ؼاـؼقا٘ٛی ـاوز ؼـ ٚ( ؼ

 

ثٝ ى٘جبَ سیّز عَفی ٍِٗ، ؿٝ سغییَي ىٍ ٍإشبي ٕشٖٛ  -8

 َٟٜٔ اي ٍم ٔی ىٞي؟

 وبًٞ ِٛـؼٚق وٕفی( اِف

 ا٘طٙبء ٘ففی ثب سطؽة ؼـ وٕشی وٝ ٍِٗ دبییٗ سف لفاـ ؼاـؼ( ة

 ا٘طٙبء ٘ففی ثب سطؽة ؼـ وٕشی وٝ ٍِٗ ثبلاسف سف لفاـ ؼاـؼ( ج

 افكایً ِٛـؼٚق وٕفی( ؼ
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ػضلار سٙٝ ٚ : 5دبٕن سَٚیلی سٖز ٞبي فُٞ 

 سٙفٖی

 

 ٌِیٙٝ ع: 1ٕئٛاَ 

 یُ غبـخی٠ّٕىفؼ ٔب □
 فیجفٞبی لؽأی( 1

 : ؼـ ٠ُٕ ؼٚ ٘ففٝ -اِف
سٛـاوه ٚ ٍِٗ ـا ؼـ خّٛ )وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا فّىه ٔی وٙٙؽ  ●

 (ثٝ ٞٓ ٘كؼیه ٔی وبق٘ؽ
 اضٍبی ٌىٕی ـا وبدٛـر ٚ وٕذفن ٔی وٙٙؽ ●
 ٔی ٕ٘بیٙؽ Depressسٛـاوه ـا  ●
 ثٝ سٙفه وٕه ٔی وٙٙؽ ●
 : ؼـ ٠ُٕ یىٙففٝ -ة
أی ٠ّٕٝ ٔبیُ ؼاغّی وٕز ٔمبثُ ٕٞفاٜ ثب فیجفٞبی لؽ ●

 ثب٠ث زفغً وشٖٛ ٟٔفٜ ای ٔی ٌٛ٘ؽ
 ←( قٔب٘ی وٝ ٍِٗ ثبثز ثبٌؽ)سٛـاوه ـا ثٝ خّٛ ٔی وٍٙؽ  ●

 زفغً سٛـاوه ثٝ وٕز ٔػبِف
ٚلشی وٝ سٛـاوه فیىه )ٍِٗ ـا ثٝ وٕز ٠مت ٔی وٍٙؽ  ●

 (ثبٌؽ
 فیجفٞبی ٘ففی( 2

 :ؼـ ٠ُٕ ؼٚ ٘ففٝ
 وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا غٓ ٔی وٙٙؽ ●
 .ٍِٗ ـا ثٝ غّف سیّز ٔی وٙٙؽ ●

 : ؼـ ٠ُٕ یىٙففٝ
ٕٞفاٜ ثب فیجفٞبی ٘ففی ٔبیُ ؼاغّی ٕٞبٖ وٕز، وشٖٛ  ●

سٛـاوه ٚ ایّیبن وفوز ـا )فّىه ٔی وٙٙؽ  ِشفأَٟفٜ ای ـا 
 (ثٝ ٞٓ ٘كؼیه ٔی وبق٘ؽ

ٕٞفاٜ ثب ٔبیُ ؼاغّی وٕز ٔمبثُ، وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا                   ●
 . ٔی زفغب٘ٙؽ

ـٚی وف  SCMُ ٔبیُ غبـخی ـٚی سٛـاوه ٔب٘ٙؽ ٠ُٕ ٠ٕ ●
 .ٚ فمفار ٌفؼ٘ی ٔی ثبٌؽ

 

 ٌِیٙٝ اِف: 2ٕئٛاَ 

 ٠ّٕىفؼ ٠ّٕٝ ٔبیُ ؼاغّی □

 فیجفٞبی لؽأی سطشب٘ی( 1
ایٗ فیجفٞب ثٝ ِٛـر ٠فٔی ؼـ ثػً سطشب٘ی ٌىٓ وٍیؽٜ  ●

ٕٞفاٜ ثب ٠ّٕٝ ٠فٔی ٌىٕی، اضٍبی ٌىٕی سطشب٘ی . ٌؽٜ ا٘ؽ
 ٔی وٙٙؽ ـا وٕذفن ٚ وبدٛـر

 فیجفٞبی لؽأی فٛلب٘ی( 2
 : ؼـ ٠ُٕ ؼٚ ٘ففٝ -اِف 

 وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا فّىه ٔی وٙٙؽ ●

 اضٍبی ٌىٕی ـا وبدٛـر ٚ وٕذفن ٔی وٙٙؽ ●
 ٔی ٕ٘بیٙؽ  Depressسٛـاوه ـا  ●
 ثٝ سٙفه وٕه ٔی وٙٙؽ ●
 : ؼـ ٠ُٕ یىٙففٝ -ة
ٕٞفاٜ ثب فیجفٞبی لؽأی ٔبیُ غبـخی وٕز ٔمبثُ، وشٖٛ  ●

 . ی ـا ٔی زفغب٘ٙؽٟٔفٜ ا
 ←( قٔب٘ی وٝ ٍِٗ ثبثز ثبٌؽ)سٛـاوه ـا ثٝ ٠مت آٚـؼٜ  ●

 زفغً سٛـاوه ثٝ ٕٞبٖ وٕز
 (قٔب٘ی وٝ سٛـاوه ثبثز ثبٌؽ)ٍِٗ ـا ثٝ خّٛ ٔی وٍٙؽ  ●
 فیجف ٞبی ٘ففی( 3

 : ؼـ ٠ُٕ ؼٚ ٘ففٝ
 وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا فّىه ٔی وٙٙؽ  ●
 . سٛـاوه ـا ثٝ دبییٗ ٔی وٍٙؽ ●

 : ؼـ ٠ُٕ یىٙففٝ
ٕٞفاٜ ثب فیجف ٞبی ٘ففی ٔبیُ غبـخی ٕٞبٖ وٕز، وشٖٛ  ●

 فّىه ٔی وٙٙؽ ِشفأَٟفٜ ای ـا 
ٕٞفاٜ ثب ٔبیُ غبـخی وٕز ٔمبثُ ثب٠ث زفغً وشٖٛ ٟٔفٜ  ●

 ای ٔی ٌٛ٘ؽ
فیجفٞبی لؽأی ٔبیُ غبـخی ؼـ ٠ُٕ : ٌكیٙٝ ة ٘بؼـوز اوز

ٔی  خّٛیىٙففٝ، ؼـ ِٛـر ثبثز ثٛؼٖ ٍِٗ،  سٛـاوه ـا ثٝ 

 وٍٙؽ

فیجف ٞبی لؽأی سطشب٘ی ٔبیُ ؼاغّی، ثٝ : ٌكیٙٝ ج ٘بؼـوز اوز
ِٛـر ٠فٔی ؼـ ثػً سطشب٘ی ٌىٓ وٍیؽٜ ٌؽٜ ا٘ؽ ٚ فیجفٞب 
ٕٞفاٜ ثب ٠ّٕٝ ٠فٔی ٌىٕی، اضٍبی ٌىٕی سطشب٘ی ـا 

 .وٕذفن ٚ وبدٛـر ٔی وٙٙؽ
فیجف ٞبی خب٘جی ٔبیُ ؼاغّی ؼـ خٟز : ٌكیٙٝ ؼ ٘بؼـوز اوز

 . ٚ ؼاغُ وٍیؽٜ ٌؽٜ ا٘ؽ ثبلا

 ِطیص اوز 1ٌكیٙٝ اِف ٘جك سٛٔیطبر وئٛاَ 

 

 ٌِیٙٝ اِف: 3ٕئٛاَ 

ثب سٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ ٠ّت ٌیفی وٍٕٙشبَ ٠ٕلار ٌىٕی اق 

T6  ،ٌفٚٞ ٔی ٌٛؼ، ؼـ آویت وبُٔ ٘ػب٠ی ؼـ ایٗ وٙص

 .لؽـر ٠ٕلار ٌىٕی ِفف غٛاٞؽ ثٛؼ

 

 ٌِیٙٝ ع: 4ٕئٛاَ 

اوز  C3,C4.C5وٙٛش وٍٕٙشبَ ٠ّت ؼٞی ؼیبففآٌ 

٠ّٕىفؼ ایٗ  C6-C7یٗ ؼـ آویت ٘ػبٞ ٌفؼ٘ی ؼـ وٙص ثٙبثفا

 . ٌٛؼ٠ّٕٝ سٙفىی ثؽٖٚ اغشلاَ ضفٛ ٔی
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ٚ ٠ّت ؼٞی  T12سب  ٠T6ّت ؼٞی ٠ٕلار ٌىٕی اق 

ِؿا ؼـ . ٔی ثبٌؽ T12سب  T1وٍٕٙشبَ ٠ٕلار ثیٗ ؼ٘ؽٜ ای اق 

، ٠ٕلار ثیٗ ؼ٘ؽٜ ای ٚ C6-C7آویت ٘ػبٞ ٌفؼ٘ی ؼـ وٙص 

 ٠ٕلار ٌىٕی فّح غٛاٞٙؽ ثٛؼ 

 

 ٌِیٙٝ ى: 5ٕئٛاَ 

١ٔف ٠ّٕٝ ٠فٔی ٌىٕی ٔٛخت ثیفٖٚ قؼٌی  ●
(Bulging)  ؼیٛاـٜ لؽأی ٌىٓ  ٔی ٌٛؼ وٝ ثٝ ِٛـر غیف

اوىشٍٙٗ سٙٝ ؼـ ١ٔٚیز دفٖٚ ٞبیذفٔىشمیٓ سٕبیُ ثٝ افكایً 
 ایدبؼ ٔی ٌٛؼ

ٕٞسٙیٗ اٌف ٠ّٕٝ ٠فٔی ٌىٕی ١ٔیف ثبٌؽ، ٕٔىٗ اوز  ●
 .ثیفٖٚ قؼٌی ٘ففی ـظ ؼٞؽ 

 

 یٙٝ اِفٌِ: 6ٕئٛاَ 

 ٔفاخ١ٝ وٙیؽ 3ثٝ دبوع وئٛاَ 

 

 ٌِیٙٝ ة: 7ٕئٛاَ 

ف١بِیز ٠ٕلار ٌىٕی ؼـ قٔبٖ ٞبی ٔػشّف سىز  □

Trunk raising اق ضبِز ٘بلجبق: 

ثب ثبلا آٚـؼٖ آـاْ وف ٚ )قٔب٘ی وٝ فّىٍٗ سٙٝ آغبق ٔی ٌٛؼ  -1
، لفىٝ ویٙٝ ؼدفن ٔی ٌٛؼ، ٚ (ٌب٘ٝ ٞب اق ١ٔٚیز وٛدبیٗ

یؽٜ ٔی ٌٛؼ ٚ ٕٞكٔبٖ ٍِٗ ثٝ غّف سٛـاوه ثٝ ٘فف ٍِٗ وٍ
            ٠ُٕ ـوشٛن ٌىٕیایٗ ضفوبر ٘بٌی اق . سیّز ٔی وٙؽ

 .ٔی ثبٌٙؽ
ٕٞفاٜ ثب ؼدفویٖٛ لفىٝ ویٙٝ، ؼ٘ؽٜ ٞب ثٝ ٘فف ثیفٖٚ دٟٗ            -2

ٚ قاٚیٝ ایٙففا اوشف٘بَ  (Ribs flare outward)ٔی ٌٛ٘ؽ 
 یُ ٌىٕی ؼاغّیٔبایٗ ضفوبر ثب ٠ُٕ ٠ّٕٝ . افكایً ٔی یبثؽ

 .لبثُ لیبن ٞىشٙؽ
فیجفٞبی ٠فٔی سطشب٘ی ٠ّٕٝ ٔبیُ ؼاغّی ثب٠ث سِٛیؽ ضفوز 
ٕ٘ی ٌٛ٘ؽ قیفا ٕٞب٘ٙؽ فیجفٞبی ٠ّٕٝ سف٘ىٛـن ٌىٕی، ایٗ 
فیجفٞب ؼـ ٠فْ ثػً سطشب٘ی ٌىٓ اق ایّیْٛ ثٝ ایّیْٛ وٍیؽٜ 

 Trunkثب ایٗ ٚخٛؼ ؼـ ضفوبر سیّز غّفی ٍِٗ ٚ ؼـ . ٌؽٜ ا٘ؽ

Raisingثػً اق ٔبیُ ؼاغّی ٕٞفاٜ ثب ٠ّٕٝ ٠فٔی ، ای ٗ
 .ٌىٕی، ٘بضیٝ سطشب٘ی ٌىٓ ـا وٕذفن ٔی وٙٙؽ

وبُٔ ٌؽ ٚ ضفوز ٚاـؼ ٔفضّٝ  Trunk Curlقٔب٘ی وٝ  -3
وٝ ثٝ ثیفٖٚ وٍیؽٜ ٌؽٜ )فّىٍٗ ٞیخ ٔی ٌٛؼ، لفىٝ ؼ٘ؽٜ ای 

اوٖٙٛ ثٝ ؼاغُ وٍیؽٜ ٔی ٌٛؼ ٚ قاٚیٝ ایٙففا اوشف٘بَ ( ثٛؼ
ٚاـؼ  ٠ّٕٝ ٔبیُ غبـخیٖ فیجفٞبی لؽأی اوٙٛ. وبًٞ ٔی یبثؽ
 .٠ُٕ ٔی ٌٛ٘ؽ

 

 ٌِیٙٝ ع: 8ٕئٛاَ 

ٕٞفاٜ ثب ؼدفویٖٛ لفىٝ ویٙٝ، ؼ٘ؽٜ ٞب ثٝ ٘فف ثیفٖٚ دٟٗ           
ٚ قاٚیٝ ایٙففا اوشف٘بَ  (Ribs flare outward)ٔی ٌٛ٘ؽ 

 ٔبیُ ٌىٕی ؼاغّیایٗ ضفوبر ثب ٠ُٕ ٠ّٕٝ . افكایً ٔی یبثؽ
 7ع وئٛاَ وسٛٔیطبر سىٕیّی ثٝ دب ثفای. اسفبق ٔی افشؽ

 .ٔفاخ١ٝ وٙیؽ
 

 ٌِیٙٝ اِف: 9ٕئٛاَ 

ثٝ فّىٍٗ             Trunk Curlقٔب٘ی وٝ فمفار سٛـاویه ضیٗ 
ٔی ـٚؼ فیجفٞبی غّفی غبـخی ٠ّٕٝ ٔبیُ غبـخی، ٘ٛیُ             

ثب سٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ضیٗ ٔفضّٝ فىٍٗ سٙٝ اق آقٖٔٛ . ٔی ٌٛ٘ؽ
Trunk Raising ٝٙؼـ فّىٍٗ ٍ٘ٝ ؼاٌشٝ ٔی ٌٛؼ ، س

ثٙبثفایٗ ـوشٛن ٌىٕی، فیجفٞبی لؽأی ٠ّٕٝ ٔبیُ غبـخی، ٚ 
فیجفٞبی لؽأی فٛلب٘ی ٚ فیجفٞبی ٘ففی ٠ّٕٝ ٔبیُ ؼاغّی 

أب فیجفٞبی غّفی ٘ففی ٠ّٕٝ ٔبیُ ٔی ٌٛ٘ؽ؛          وٛسبٜ 
 (. وشبة 127ِفطٝ  5 – 10ٌىُ )غبـخی ٘ٛیُ ٔی ٌفؼؼ 

 
 ٌِیٙٝ ة: 10ٕئٛاَ 

وبُٔ ٌؽ ٚ ضفوز ٚاـؼ ٔفضّٝ  Trunk Curlٔب٘ی وٝ ق
وٝ ثٝ ثیفٖٚ وٍیؽٜ ٌؽٜ )فّىٍٗ ٞیخ ٔی ٌٛؼ، لفىٝ ؼ٘ؽٜ ای 

اوٖٙٛ ثٝ ؼاغُ وٍیؽٜ ٔی ٌٛؼ ٚ قاٚیٝ ایٙففا اوشف٘بَ ( ثٛؼ
اوٖٙٛ فیجفٞبی لؽأی ٠ّٕٝ ٔبیُ غبـخی ٚاـؼ . وبًٞ ٔی یبثؽ

 7 وئٛاَ عثفای سٛٔیطبر سىٕیّی ثٝ دبو. ٠ُٕ  ٔی ٌٛ٘ؽ
 .ٔفاخ١ٝ وٙیؽ

سیّز غّفی ٍِٗ ؼـ فبق اَٚ ضفوز ٚ ثب : ؼِیُ ٘بؼـوشی ٌكیٙٝ ؼ

 .ا٘مجبْ ـوشٛن ٌىٕی ٌفٚٞ ٔی ٌٛؼ

 

 ٌِیٙٝ اِف: 11ٕئٛاَ 

وشبة ٍ٘بٖ ؼاؼٜ  130ِفطٝ  5 – 14ٕٞبٖ ٘ٛـ وٝ ؼـ ٌىُ 

ٌؽٜ، ثب ٌفٚٞ ٔب٘ٛـ، ؼـ ضبِیىٝ فمفار ٌفؼ٘ی ٚ سٛـاویه ؼـ 

ؼـخٝ سیّز  10غٛؼ لفاـ ؼاـ٘ؽ،  یب ا٘طٙبء ٘فٔبَ ١ٔٚZeroیز 

غّفی ٍِٗ اسفبق ٔی افشؽ وٝ ثب٠ث فّىٍٗ فمفار وٕفی            

ؼـخٝ اوىشٍٙٗ ٔفبُِ ٞیخ  10ٚ ( ٌؽٖ Straightِبف یب )

ؼـ ایٗ ضبِز، قاٚیٝ ٞٙؽوی ٔفبُِ . ٔی ٌٛؼ( قاٚیٝ آ٘بسٛٔیىی)

 .ؼـخٝ اوز 190ٞیخ 
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 ٌِیٙٝ ع: 12ٕئٛاَ 

وشبة ٍ٘بٖ ؼاؼٜ  130ِفطٝ  5 – 14ٕٞبٖ ٘ٛـ وٝ ؼـ ٌىُ 

ؼـ غبسٕٝ ی   Curled-Trunk Sit-upٌؽٜ، ؼـ سىز

ٔفضّٝ فّىٍٗ وشٖٛ ٟٔفٜ ای ٚ لجُ اق ٌفٚٞ ٔفضّٝ فّىٍٗ 

 :ٞیخ، ١ٔٚیز ٔفبُِ ٔػشّف ثٝ ٌفش قیف غٛاٞؽ ثٛؼ

فّىه ٌؽٜ ٚ ا٘طٙبء آٖ ِبف ٌؽٜ یب : فمفار ٌفؼ٘ی

Straight اوز. 

افكایً ) Curvedضبِز  فّىه ٌؽٜ ٚ ثٝ: فمفار سٛـاویه

 .اوز( سطؽة غّفی ٘فٔبَ

فّىه ٌؽٜ ٚ ا٘طٙبء آٖ ِبف ٌؽٜ یب : فمفار وٕفی

Straight اوز. 

 .ؼـخٝ سیّز غّفی لفاـ ؼاـؼ 10ٍِٗ ؼـ 

 لفاـ ؼاـ٘ؽ( قاٚیٝ آ٘بسٛٔیىی)ؼـخٝ اوىشٍٙٗ  10ٔفبُِ ٞیخ ؼـ 

 .ؼـخٝ اوز 190ؼـ ایٗ ضبِز، قاٚیٝ ٞٙؽوی ٔفبُِ ٞیخ 

 

 ِیٙٝ اِفٌ: 13ٕئٛاَ 

-Curled-Trunk Sitؼـ آقٖٔٛ. ٌكیٙٝ اِف ٘بؼـوز اوز

up  ّٝؼـ ضیٗ ٔفض ،Trunk curl  ٍٝ٘ ٘جبیؽ دبٞبی ثیٕبـ
ؼاٌشٝ ٌٛ٘ؽ، ایٗ وبـ ٕٔىٗ اوز وجت ٌٛؼ وٝ ففؼ ثلافبِّٝ اق 

ؼـ ِٛـر . فّىىٛـ ٞبی ٞیخ ثفای ا٘دبْ ضفوز اوشفبؼٜ وٙؽ
سفادیىز ٔفٚـر، ؼـ آغبق ٚ ؼـ ضیٗ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ، 

لجُ اق ٔفضّٝ فّىٍٗ . دبٞبی ثیٕبـ ـا ثٝ دبئیٗ ٍ٘ٝ ٔی ؼاـؼ
 .ٞیخ، ٘جبیؽ دبٞب ـا ثٝ دبئیٗ ٍ٘ٝ ؼاٌز

ؼـ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ، ؼـ ضبِیىٝ ثب : ٌكیٙٝ ة ِطیص اوز

ا٘مجبْ فّىىٛـ ٞبی ٞیخ، ٍِٗ ثٝ ٘فف ـاٖ ٞب سیّز لؽأی 

ٝ ٍِٗ ا٘دبْ ٔی ؼٞؽ؛ اق ٘فیك ف١بِیز ٠ٕلار ٌىٕی، ٘ىجز ث

 (وشبة 130ِفطٝ  5 – 14ٌىُ )سٙٝ ؼـ سیّز غّفی لفاـ ؼاـؼ 

ثب ٌفٚٞ ف١بِیز ٠ٕلار ٌىٕی ؼـ : ٌكیٙٝ ج ِطیص اوز

ٚ ٘یك ؼـ سٕبْ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ،  Trunk curlٔفضّٝ 

ثبلی ٔی  Flexed (straight)فمفار وٕفی ؼـ ١ٔٚیز 

 .ٔب٘ؽ

ؼـ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ، ٌفزٝ ٠ٕلار : ٌكیٙٝ ؼ ِطیص اوز

ثٝ ضفوز فّىٍٗ ٔفبُِ ٞیخ وٕه ٕ٘ی وٙٙؽ، أب  ٌىٕی

 .ٕٞسٙبٖ ف١بَ ٞىشٙؽ سب سٙٝ ـا ؼـ فّىٍٗ ٍ٘ٝ ؼاـ٘ؽ

 

 ٌِیٙٝ ة: 14ٕئٛاَ 

٘مٙٝ ثطفا٘ی ؼـ سىز ِطٝٝ ای اوز وٝ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ  ●
ؼـ ایٗ ِطٝٝ، ؼـ ثفغی اففاؼ ٕٔىٗ اوز دبٞب اق . آغبق ٔی ٌٛؼ

قْ ثبٌؽ وٝ دبٞب ـا قٔیٗ ثّٙؽ ٌٛ٘ؽ؛ اق ایٗ ـٚ ٕٔىٗ اوز لا
 . ٔطىٓ ثٝ دبئیٗ ٍ٘ٝ ؼاٌز

ؼـ ایٗ ٘مٙٝ، ٠ٕلار ٌىٕی ثبیؽ ضبِز غٕیؽٜ ی سٙٝ  ●
(Curl)  ـا ضفٛ  ٕ٘بیٙؽ ٚ ثٝ ٌؽر ثٝ زبًِ وٍیؽٜ ٔی ٌٛ٘ؽ

زفا وٝ ؼـ ایٗ ِطٝٝ ٕٔىٗ اوز لؽـر فّىىٛـٞبی ٞیخ ثف 
 . غّجٝ وٙؽ Curlسٛا٘بئی ٠ٕلار ٌىٕی خٟز ضفٛ 

 
 ٌِیٙٝ ى: 15ٕئٛاَ 

سىز لؽـر ٠ٕلار ٌىٕی فٛلب٘ی : ٌكیٙٝ اِف ٘بؼـوز اوز
-Sitی١ٙی )ٚ فّىٍٗ ٞیخ   Trunk Curlٌبُٔ ؼٚ ثػً

up ) ثفای ایٗ وٝ ٔمبٚٔز لٛی ؼـ ثفاثف ٠ٕلار ٌىٕی )اوز
 (.ا٠ٕبَ ٌٛؼ

 ٘جبیؽؼـ ٔفضّٝ فّىٍٗ سٙٝ، سفادیىز : ٌكیٙٝ ة ٘بؼـوز اوز

 دبٞبی ثیٕبـ ـا ثٝ سػز ٍ٘ٝ ؼاـؼ

ؼـ سىز ؼـخٝ ٘فٔبَ، ؼوز ٞب دٍز وف : وز اوزٌكیٙٝ ج ٘بؼـ

للاة ثٛؼٜ ٚ ضفوز سب ٟ٘بیشب ثٝ ضبِز ٍ٘ىشٝ ؼـآٔؽٖ ثبیؽ ا٘دبْ 

 ٌٛؼ ٚ ٘ٝ فمٗ سب خؽا ٌؽٖ قاٚیٝ سطشب٘ی وشف ٞب اق سػز

قٔب٘ی ففؼ ٚاـؼ فبق فّىٍٗ ٞیخ ٔی ٌفؼؼ : ٌكیٙٝ ؼ ِطیص اوز

 .ثیٍشفیٗ ٔمبٚٔز ثف ٠ٕلار ٌىٕی ا٠ٕبَ ٔی ٌٛؼ

 (Curled-Trunk Sit-up)ىز لؽـر ٌىٕی فٛلب٘ی س: ٘ىشٝ

ٔٙفش ٌؽٜ ثب سىز فّىٍّٗ سٙٝ وٝ ؼـ  Kendallوٝ ؼـ وشبة 

ؼـ سىز لؽـر . ٌفشٝ ٌؽٜ ٔشفبٚر اوز Danielوشبة 

فّىٍٗ سٙٝ، اق ثیٕبـ غٛاوشٝ ٔی ٌٛؼ وٝ ضیٗ سىز، ١ٔٚیز 

ؼـ ضبِیىٝ ) 3ٚ  4، 5ٌفؼ٘ی ٘ٛسفاَ ـا ضفٛ وٙؽ ٚ ثفای ؼـخبر 

ضفوز سب ٘مٙٝ ( یز لفاـ ٌیفی ؼوز ٞب ٔشفبٚر اوز٘طٜٛ ١ٔٚ

 .خؽا ٌؽٖ قاٚیٝ سطشب٘ی وشف ٞب ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ

  

 ٌِیٙٝ ع: 16ٕئٛاَ 

 legؼـ سىز ٠ٕلار ٌىٕی سطشب٘ی ؼـخٝ ثٙؽی لؽـر  □

lowering ( ُوشبة 136ِفطٝ  5 – 25ٌى) 

ؼـخٝ ٘ىجز ثٝ سػز، وٕف ـا  60سب قاٚیٝ اٌف ثیٕبـ ثشٛا٘ؽ   ●

ؼـ ٘ٝف  Fair+(6)ز ٍ٘ٝ ؼاـؼ، لؽـر ؼـخٝ ِبف ـٚی سػ

 .ٌففشٝ ٔی ٌٛؼ

ؼـخٝ ٘ىجز ثٝ سػز، وٕف ـا  45سب قاٚیٝ اٌف ثیٕبـ ثشٛا٘ؽ  ●

ؼـ ٘ٝف  Good- (7)ِبف ـٚی سػز ٍ٘ٝ ؼاـؼ، لؽـر ؼـخٝ 

 .ٌففشٝ ٔی ٌٛؼ
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ؼـخٝ ٘ىجز ثٝ سػز، وٕف ـا  30سب قاٚیٝ اٌف ثیٕبـ ثشٛا٘ؽ  ●

ؼـ ٘ٝف  Good (8)خٝ ِبف ـٚی سػز ٍ٘ٝ ؼاـؼ، لؽـر ؼـ

 .ٌففشٝ  ٔی ٌٛؼ

، ففؼ ٔی سٛا٘ؽ ضیٗ دبئیٗ آٚـؼٖ دبٞب سب (10)ثب ؼـخٝ ٘فٔبَ  ●

 وٙص سػز، وٕف ـا ِبف ـٚی سػز ٍ٘ٝ ؼاـؼ 

 

 ٌِیٙٝ ة: 17ٕئٛاَ 

٠ٕلار ، ثف سٛا٘بیی Double leg loweringسىز 
خٟز ِبف ِبف ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ ٘بضیٝ وٕفی  ؼـ  ٌىٕی سطشب٘ی

 . یدب افكایً یبثٙؽٜ ؼـ ٘ی سىز سٕفوك ؼاـؼثفاثف ٔمبٚٔز ؼـ
 

 ٌِیٙٝ اِف: 18ٕئٛاَ 

ؼـ آقٖٔٛ لؽـر ٠ٕلار ٌىٕی فٛلب٘ی، ؼـ ضبِیىٝ ثبقٚٞب ثٝ 
خّٛ ؼـاق ٌؽٜ ا٘ؽ، اٌف ففؼ ثشٛا٘ؽ وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا فّىه وٙؽ ٚ 
ؼـ ضبِیىٝ ٚاـؼ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ ٔی ٌٛؼ ٚ ثٝ ١ٔٚیز 

فّىه ٌؽٜ ٍ٘ٝ ؼاـؼ،  ٍ٘ىشٝ ؼـ ٔی آیؽ، وشٖٛ ٟٔفٜ ای ـا
ؼـ ٘ٝف ٌففشٝ ٔی  +Fairلؽـر ٠ٕلار ٌىٕی فٛلب٘ی ؼـخٝ 

أب زٙب٘سٝ ؼـ قٔب٘ی وٝ ٚاـؼ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ ٔی ٌفؼؼ . ٌٛؼ
 .ٔی ٌیفؼ Fairلبؼـ ثٝ ضفٛ فّىٍٗ سٙٝ ٘جبٌؽ، ؼـخٝ 

 

 ٌِیٙٝ اِف: 19ٕئٛاَ 

ؼـ ضبِیىٝ سٙٝ ِبف ٍ٘ٝ ؼاٌشٝ ٌؽٜ ٚ  Sit-upا٘دبْ سىز 

ی ٌىٓ ثٝ ثبلا ٚ ؼاغُ وٍیؽٜ ٌؽٜ اوز، ثیبٍ٘ف  ثػً سطشب٘

ِفطٝ  5 – 11ٌىُ )ف١بِیز لٛی ٔبیُ ٌىٕی غبـخی اوز 

 (.وشبة 128

 

 ٌِیٙٝ ع: 20ٕئٛاَ 

، ٘یفٚی ا٠ٕبِی اق Double leg loweringؼـ ٘ی ضفوز 

ٚ ( وٝ ثٝ ِٛـر اوىٙشفیه ف١بَ ٞىشٙؽ)فّىىٛـ ٞبی ٞیخ 

ثٝ خّٛ ؼاـؼ وٝ  ٚقٖ ا٘ؽاْ ٞبی سطشب٘ی و١ی ؼـ سیّز ٍِٗ

٠ٕلار ٌىٕی سطشب٘ی خٟز فیىه ٕ٘ٛؼٖ ٍِٗ ف١بَ ٔی 

 .ٌٛ٘ؽ

 

 ٌِیٙٝ ة: 21ٕئٛاَ 

، اق ثیٕبـ غٛاوشٝ       Double leg loweringؼـ ٘ی سىز  ●

ٔی ٌٛؼ وٝ اق ٘فیك ا٘مجبْ ٠ٕلار ٌىٕی، ٍِٗ ـا ثٝ سیّز 

 . غّفی ثفؼٜ ٚ وٕف ـا ـٚی سػز ِبف ٍ٘ٝ ؼاـؼ

یز فّىىٛـ  ٞبی ٞیخ و١ی ؼـ سیّز ؼـ ٘ی ایٗ سىز، ف١بِ ●

لؽأی ٍِٗ ؼاـؼ وٝ ثب ِبف ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ ٘بضیٝ وٕفی ـٚی سػز 

 .ٔػبِفز ؼاـؼ

 

 ٌِیٙٝ اِف: 22ٕئٛاَ 

 ٔفاخ١ٝ وٙیؽ 16ثٝ دبوع وئٛاَ 

 

 ٌِیٙٝ ة: 23ٕئٛاَ 

قٔب٘ی وٝ فّىىٛـ ٞبی سه ٔفّّی ٞیخ وٛسبٜ ٞىشٙؽ، ٍٞٙبْ 
ٌؽٜ، ایٗ ٠ٕلار ٍِٗ ایىشبؼٖ یب وٛدبیٗ ثب ا٘ؽاْ ٞبی وٍیؽٜ 

اوىشٍٙٗ ٍ٘ٝ       ٞبیذفـا ؼـ  Low backـا ؼـ سیّز لؽأی ٚ 
اق ایٗ ١ٔٚیز، ا٘دبْ سٕفیٙبر سیّز غّفی ٍِٗ ثفای . ٔی ؼاـ٘ؽ

(. اٌف غیف ٕٔىٗ ٘جبٌؽ)سمٛیز ٠ٕلار ٌىٕی ؼٌٛاـ غٛاٞؽ ثٛؼ 
سٕفیٗ اق ( اثشؽائب)ثٙبثفایٗ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ وٝ ثٝ ٘ٛـ ٔٛلشی 

اِجشٝ )ا٘دبْ ٌٛؼ   Knee-bentیب  ١ٔٚHook lyingیز  
ثب لفاـ (. فمٗ سب ا٘ؽاقٜ ای وٝ اخبقٜ ؼٞؽ ٍِٗ ثٝ غّف سیّز ٌٛؼ

ٔٙبوت قیف قا٘ٛ ٞب ثبیؽ ایٗ ١ٔٚیز غٕیؽٜ ی  Rollؼاؼٖ یه 
 .قا٘ٛ ٞب ٚ ٞیخ ٞب ثٝ ٘ٛـ دبویٛ ضفٛ ٌفؼؼ

ایٗ ١ٔٚیز غٕیؽٜ ی  ٞیخ ٞب ٚ قا٘ٛ ٞب ؼـ اثشؽا ٘یبق : ٘ىشٝ ٟٔٓ
ؼـ ٚالٟ ٔمؽاـ . ؼ ٚ ٘جبیؽ ثٝ ٌىُ ٘ب١ّْٔٛ اؼأٝ یبثؽٔی ٌٛ

اخبقٜ ؼاؼٜ  Hook lyingفّىٍٗ ٞیخ وٝ اثشؽائب ؼـ ١ٔٚیز 
 . ٌؽٜ ثٛؼ، ثٝ سؽـیح وبًٞ ؼاؼٜ ٔی ٌٛؼ

 

 ٌِیٙٝ ة: 24ٕئٛاَ 

اٌف ثیٕبـ ثشٛا٘ؽ ؼـ  Trunk Raisingؼـ سىز  لؽـر 
ـاوه ١ٔٚیز وٛدبیٗ، فمٗ وف ـا اق سػز ثّٙؽ وٙؽ ٚ ٍِٗ ٚ سٛ

ـا ثٝ ٞٓ ٘كؼیه ٌؽٜ ٍ٘ٝ ؼاـؼ، لؽـر ٠ٕلار ٌىٕی ؼـخٝ 
Fair- أب اٌف ؼـ ایٗ ضبِز ٠ٕلار ٌىٕی ٘شٛا٘ٙؽ . غٛاٞؽ ثٛؼ

آٖ ؼـ ثفاثف ٔمبٚٔز ٍ٘ٝ ؼاـ٘ؽ ٚ سٛـاوه ؼـ خٟز ؼٚـ ٌؽٖ اق 
 . ؼاؼٜ ٔی ٌٛؼ Poorٍِٗ ضفوز وٙؽ، ؼـخٝ 

 .ٔفاخ١ٝ وٙیؽ 18ثفای سٛٔیطبر سىٕیّی ثٝ دبوع وئٛاَ 
 

 ٌِیٙٝ ة: 25ٕئٛاَ 

اٌف ؼـ ١ٔٚیز وٛدبیٗ، ٍٞٙبْ ا٠ٕبَ ٔمبٚٔز ٔشٛوٗ ثٝ  

ثبقٚ، ضبٌیٝ ؼ٘ؽٜ  diagonally downward pullضفوز 

 -Fairای ثٝ ٘فف وشیغ ایّیبن ٔمبثُ وٍیؽٜ ٌٛؼ، ؼـخٝ ی 

 .ثٝ ٠ٕلار ٔبیُ ٌىٕی ؼاؼٜ ٔی ٌٛؼ
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 ٌِیٙٝ ى: 26ٕئٛاَ 

 ؼـخٝ ثٙؽی ٠ٕلار ٘ففی سٙٝ □
ضیٗ اثؽاوٍٗ ف١بَ ا٘ؽاْ سطشب٘ی ٚ اؼاوٍٗ :  fair-(4)ؼـخٝ  ●

، فیىىبویٖٛ ؼـ ١ٔٚیز ثٝ دّٟٛ غٛاثیؽٜثبقٚ ؼـ ثفاثف ٔمبٚٔز، 
ٔطىٓ ٚ ٘كؼیه ٌؽٖ لفىٝ ؼ٘ؽٜ ای ٚ وشیٟ ایّیبن اق دّٟٛ 

 .ؼیؽٜ ٔی ٌٛؼ
، ٚلشی ثیٕبـ سلاي        ؼـ ١ٔٚیز وٛدبیٗ: Poor (2)ؼـخٝ  ●

ِٛیٍٗ ثجفؼ یب ثبقٚ ـا ؼـ ثفاثف ٔی وٙؽ سب ٍِٗ ـا اق دّٟٛ ثٝ ا
ٔمبٚٔز اؼاوز وٙؽ، ٔی سٛا٘ؽ وشیٟ ایّیبن ٚ لفىٝ ؼ٘ؽٞبی ـا اق 

 (.ؼـوشی ٌكیٙٝ ؼ)دّٟٛ ثٝ ٞٓ ٘كؼیه وٙؽ 
  Fair ثفای سىز لؽـر ٠ٕلار ٘ففی سٙٝ ؼـ ؼـخبر: ٘ىشٝ 

ؼـ ١ٔٚیز  Lat Trunk Raisingسىز ٚ ثبلای آٖ اق 

Side lying ٌبُٔ ایٗ سىز . ٌٛؼ ثٝ ٌفش قیف اوشفبؼٜ ٔی

ثبلا آٚـؼٖ ٔىشیمٓ سٙٝ اق دّٟٛ ثؽٖٚ زفغً ٔی ثبٌؽ وٝ ؼـ 

 .آٖ، ٚقٖ ثؽٖ ٔمبٚٔز وبفی ـا ا٠ٕبَ ٔی وٙؽ

ثّٙؽ وفؼٖ ٘ففی سٙٝ اق ١ٔٚیز ثٝ دّٟٛ (: 10)ؼـخٝ ٘فٔبَ  -

 فّىٍٗ ِشفاَغٛاثیؽٜ سب ٘مٙٝ ضؽاوثف 

سمفیجب ٔب٘ٙؽ ثبلا، ثٝ خك ایٙىٝ ٌب٘ٝ قیفیٗ Good (8 :)ؼـخٝ  -

 ایٙر اق سػز فبِّٝ ؼاـؼ 4

 2ٔب٘ٙؽ ثبلا، ثٝ خك ایٙىٝ ٌب٘ٝ قیفیٗ سمفیجب Fair (5 :)ؼـخٝ  -

 .ایٙر اق سػز فبِّٝ ؼاـؼ

 

 ٌِیٙٝ اِف: 27ٕئٛاَ 

یب ؼیبٌٛ٘بَ ثبقٚ، اٌف ٠ٕلار  Cross-sectionalؼـ ضفوبر 

ٌىٕی ٘فٔبَ ثبٌٙؽ، ٔبیُ غبـخی ؼـ ٕٞبٖ وٕز ثبقٚ ٚ ٔبیُ 

ٔػبِف، ثفای فیىه ٕ٘ٛؼٖ سٛـاوه ثٝ ٍِٗ،  ؼاغّی ؼـ وٕز

 diagonallyِؿا ؼـ ضفوز ٔمبٚٔشی . ٔٙمجٓ ٔی ٌٛ٘ؽ

downward pull  ثبقٚی ـاوز، ٠ٕلار ٔبیُ غبـخی

ـاوز ٚ ٔبیُ ؼاغّی زخ خٟز سثجیز وبقی سٛـاوه ثٝ ٍِٗ 

 .ف١بَ  ٔی ٌٛ٘ؽ

 

 ٌِیٙٝ ع: 28ٕئٛاَ 

ؽٜ ای ثػً لؽأی ٠ٕلار ثیٗ ؼ٘: ٌكیٙٝ اِف ٘بؼـوز اوز

، ٕٞفاٜ ثب ثیٗ (ی١ٙی ٠ٕلار دبـااوشف٘بَ، ثیٗ غٕفٚفی)ؼاغّی 

. ؼ٘ؽٜ ای غبـخی، ثٝ ٠ٙٛاٖ یه ٠ّٕٝ ؼٔی ٠ُٕ ٔی وٙٙؽ

، ؼ٘ؽٜ ٞب (ی١ٙی ثیٗ اوشػٛا٘ی)ثػً غّفی ثیٗ ؼ٘ؽٜ ای ؼاغّی 

 .ٚ ٜففیز ثبقؼٔی ؼاـ٘ؽ (Depress)ـا ثٝ دبییٗ ٔی وٍٙؽ 

قی اوىبدٛلا سٛوٗ ؼـ ِٛـر سثجیز وب: ٌكیٙٝ ة ٘بؼـوز اوز

ـٔجٛئیؽ ٞب، ٠ٕلار وفاسٛن لؽأی ٔی سٛا٘ٙؽ ثٝ ٠ُٕ ؼْ 

 .وٕه وٙٙؽ

ضیٗ ثبقؼْ وٙشفَ ٌؽٜ، ٠ٕلار ثیٗ : ٌكیٙٝ ج ِطیص اوز
(Braking action)  ؼ٘ؽٜ ای یه ٘مً سفٔك وٙٙؽٌی

  ٟٓٔ
ـیٝ ٞب ٚ ؼیٛاـٜ لفىٝ  Static recoilا٘دبْ ٔی ؼٞٙؽ وٝ 

 .ویٙٝ ای ـا ثٝ ضؽالُ ٔی ـوب٘ؽ
ٟٔٓ سفیٗ ٠ٕلار ٌىٕی ف١بَ ؼـ : ٌكیٙٝ ؼ ٘بؼـوز اوز

ا٘شٟبی ؼْ ٚ آغبق ثبقؼْ، ٠ٕلاسی ا٘ؽ وٝ ضؽالُ ٠ُٕ فّىىٛـی 
ـا ؼاـ٘ؽ یب فبلؽ ٠ّٕىفؼ فّىىٛـی ٞىشٙؽ؛ ی١ٙی فیجف ٞبی 
سطشب٘ی ٔبیُ ؼاغّی ٚ ٠ّٕٝ ٠فٔی ٌىٕی، ٕٞفاٜ ثب فیجف ٞبی 

 . اق ٔبیُ غبـخی ِشفاَ
 

 ٌِیٙٝ اِف: 29ٕئٛاَ 

             دىشٛـاِیه ٔیٙٛـ ثب ثبلا آٚـؼٖ ؼ٘ؽٜ ٞب ثٝ ؼْ ثب ٘یفٚ وٕه
ثفای ایٗ وبـ لاقْ اوز سب اوىبدٛلا ؼـ ١ٔٚیز ّٔٙٛة . ٔی وٙؽ

 Depressionسثجیز ٌفؼؼ؛ ی١ٙی اق سیّز لؽأی ٕٞفاٜ ثب 
ایٗ سثجیز . قائؽٜ وٛـاوٛئیؽ ثٝ وٕز دبییٗ ٚ خّٛ خٌّٛیفی ٌٛؼ

 .  ب٘ی ٚ سطشب٘ی ا٘دبْ ٔی ٌٛؼوبقی ثٝ ٚویّٝ سفادك ٔی
 

 ٌِیٙٝ ة: 30ٕئٛاَ 

وشبة ٍ٘بٖ ؼاؼٜ  146ِفطٝ  5- 33ٕٞبٖ ٘ٛـ وٝ ؼـ ٌىُ 

-اوىبِٗ ٞب، اوشف٘ٛوّیؽٚ: ٌؽٜ، ٠ٕلار فف٠ی ؼْ ٠جبـسٙؽ اق

ٔبوشٛئیؽ، سفادكیٛن، وفاسٛن لؽأی، وفاسٛن غّفی فٛلب٘ی، 

ـوشٛـ دىشٛـاِیه ٔبلٚـ، دىشٛـاِیه ٔیٙٛـ، لاسیىٕٛن ؼٚـوی، ا

 اوذبیٗ سٛـاویه، ٚ وبة ولاٚیٛن

لاسیىٕٛن ؼٚـوی، : ٠ٕلار فف٠ی ثبقؼْ ٠جبـسٙؽ اق: ٘ىشٝ

وفاسٛن غّفی سطشب٘ی، وٛآؼـاسٛن ِٛٔجبـْٚ ٚ ایّیٛوٛوشبِیه 

 .ِٛٔجبـْٚ

لاسیىٕٛن ؼٚـوی ٞٓ خكٚ ٠ٕلار فف٠ی ؼْ ٚ ٞٓ خكٚ : ٘ىشٝ

 .٠ٕلار فف٠ی ثبقؼٔی سمىیٓ ثٙؽی ٔی ٌٛؼ

 

 ة ٌِیٙٝ: 31ٕئٛاَ 

یه ففؼ ؼاـای ٠ٕلار ٌىٕی لٛی ٚ ٠ٕلار فّىىٛـ ٞیخ  ●
غٓ . غٛاٞؽ ثٛؼ ١ٔTrunk Curlیف، فمٗ لبؼـ ثٝ ا٘دبْ 
( ی١ٙی ٔفضّٝ فّىٍٗ ٔفُّ ٞیخ)وفؼٖ سٙٝ ثٝ وٕز ـاٖ ٞب 

فمٗ سٛوٗ فّىىٛـ ٞبی ٞیخ ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ ٚ زٖٛ ٠ٕلار 
  ٌىٕی اق ٔفُّ ٞیخ ٠جٛـ ٕ٘ی وٙٙؽ، ِؿا ٠ٕلار ٌىٕی 

 . ا٘ٙؽ ثٝ ٔفضّٝ فّىٍٗ ٞیخ وٕه وٙٙؽٕ٘ی سٛ
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قٔب٘ی وٝ ٞیخ ٞب ٚ قا٘ٛ ٞب غٕیؽٜ ٞىشٙؽ، ؼـ ٔمبیىٝ ثب ٚلشی  ●
وٝ قا٘ٛٞب ِبف ٞىشٙؽ، سٙٝ ثٝ ٕٞبٖ ا٘ؽاقٜ اق سػز ثّٙؽ ٕ٘ی 

ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ  Knees bentٚلشی سىز ؼـ ١ٔٚیز . ٌٛؼ
ٍِٗ آقاؼا٘ٝ سف ثٝ سیّز غّفی ٔی ـٚؼ؛ فّؿا قٔب٘ی وٝ ٠ٕلار 

ی وٛسبٜ ٔی ٌٛ٘ؽ ٞٓ ٍِٗ ٚ ٞٓ سٛـاوه ضفوز ٔی وٙٙؽ ٌىٕ
 ؼـ ٘شیدٝ سٛـاوه وٕشف  ثّٙؽ ٔی ٌٛؼ 

 

 ٌِیٙٝ ى: 32ٕئٛاَ 

 Sit-upsقٔب٘ی وٝ وٛسبٞی فّىىٛـ ٞیخ ٚخٛؼ ؼاـؼ ٚ ٔب٘ٛـ  ●

ؼـ ١ٔٚیز وٛدبیٗ ثب قا٘ٛ ٞبی ِبف ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ ثٝ ؼِیُ 

لؽأی ٚ سٍٙٗ ایدبؼ ٌؽٜ ؼـ فّىىٛـ ٞبی ٞیخ، ٍِٗ ثٝ سیّز 

 اوىشٍٙٗ وٍیؽٜ ٔی ٌٛؼٞبیذفوٕف ثٝ 

قٔب٘ی وٝ ١ٔف ٠ٕلار ٌىٕی ٚخٛؼ ؼاٌشٝ ثبٌؽ ٚ فّىىٛـ  ●

ـا ثب ١ٔٚیز  Sit-upsٞبی ٞیخ لٛی ثبٌٙؽ ففؼ ضفوز 

ِٛـؼٚق وٕفی ا٘دبْ غٛاٞؽ ؼاؼ؛ غٛاٜ ٍٞٙبْ سىز قا٘ٛ ٞب ٞبیذف

 .ِبف ثبٌٙؽ یب غٕیؽٜ

 

 ٌِیٙٝ ع: 33ٕئٛاَ 

٠ٕلار ٌىٕی، ؼـ ١ٔٚیز  ٚلشی ففؼ ٔجشلا ثٝ ١ٔف □

Knee bent  ،ّٛسلاي ٔی وٙؽ سب ٚ ؼوز ٞب وٍیؽٜ ثٝ خ

Sit up ـا ا٘دبْ ؼٞؽ ٔٛاـؼ قیف ٍٔبٞؽٜ ٔی ٌٛؼ: 

ثب سٛخٝ ثٝ ١ٔف ٠ٕلار ٌىٕی، ففؼ و١ی ٔی وٙؽ وٝ اق  ●

٠ٕلار فّىىٛـ ٞیخ قٚؼسف اوشفبؼٜ وٙؽ ِؿا وفیٟ سف ثٝ فبق 

  (.٘بؼـوشی ٌكیٙٝ اِف) فّىٍٗ ٞیخ ٔی ـٚؼ

ا٘ؽاْ ٞب سطشب٘ی سٕبیُ ؼاـ٘ؽ سب اوىشٙؽ ٌٛ٘ؽ ثفای ایٗ وٝ  ●

ٔفوك ثمُ ا٘ؽاْ ٞبی سطشب٘ی ؼیىشبَ سف ثفٚؼ ٚ ٘یفٚی ا٠ٕبَ 

 151ِفطٝ  4 – 50ٌىُ )ٌؽٜ ثٝ ٚویّٝ ٚقٖ سٙٝ ـا غٙثی وٙؽ 

 (.٘بؼـوشی ٌكیٙٝ ؼ ٚ ؼـوشی ٌكیٙٝ ج( )وشبة

ٛؼٖ ؼـ ففؼ ٔجشلا ثٝ ١ٔف ٠ٕلار ٌىٕی، ؼـ ِٛـر لٛی ث ●

، فمفار وٕفی ٠Sit-upٕلار فّىىٛـ ٞیخ، ٍٞٙبْ 

زٝ ٍٞٙبْ سىز قا٘ٛ ٞب ِبف ثبٌٙؽ یب )اوىشٙؽ ٔی ٌٛؼ ٞبیذف

 (.٘بؼـوشی ٌكیٙٝ ة( )غٕیؽٜ

 

 ٌِیٙٝ ع: 34ٕئٛاَ 

قٔب٘ی وٝ ٠ٕلار ٌىٕی غیّی ١ٔیف ثبٌٙؽ، غٛاٜ قا٘ٛ ٞب 

           سٛاْ ثب ِٛـؼٚق وٕفی Sit-upِبف ثبٌٙؽ یب غٕیؽٜ، ضفوز 

(Low back arched) ا٘دبْ غٛاٞؽ ٌؽ. 

 ٌِیٙٝ ى: 35ٕئٛاَ 

ثب قا٘ٛ  Sit-upsفّىٍٗ سٙٝ ٍٞٙبْ ا٘دبْ سٕفیٗ ٞبیذفغٙف 
٘یفٚی ا٠ٕبَ ٌؽٜ ثیٍشف اوز قیفا ؼـ ایٗ ٌفایٗ، ٞبی غٕیؽٜ 

سٛوٗ ا٘ؽاْ ٞبی سطشب٘ی ؼـ غٙثی ٕ٘ٛؼٖ 
(Counterbalancing)  ٘یفٚی ا٠ٕبِی اق وٛی سٙٝ ضیٗ اخفای

Sit-up ثفای ضُ ایٗ ٍٔىُ ؼٚ  ـاٜ ٚخٛؼ ؼاـؼ. وٕشف اوز :
ثب ا٠ٕبَ فٍبـ غبـخی ثبیؽ دبٞب ثٝ دبئیٗ ٍ٘ٝ ؼاٌشٝ ٌٛ٘ؽ ( 1)
ٚ ( ثب قا٘ٛٞبی غٕیؽٜ ثٝ فٍبـ ثیٍشفی ٘یبق اوز Sit-upثفای  )
ففؼ ثبیؽ ثیً اق ضؽ سٙٝ ـا غٓ وٙؽ سب ٔفوك ثمُ ثٝ وٕز ( 2)

 .دبئیٗ ضفوز وٙؽ
 

 ٌِیٙٝ اِف: 36ٕئٛاَ 

ؼـ ٔٛاـؼ ١ٔف ٠ٕلار ٌىٕی، ثفای سمٛیز ایٗ ٠ٕلار  ●

 Sit-upا٘دبْ ٌٛؼ ٚ ضفوز  Trunk curlفمٗ ثبیؽ ضفوز 

٘جبیؽ أبفٝ ٌٛؼ قیفا ثب٠ث اوشفیٗ ٠ٕلار ١ٔیف ٌىٕی، 

ِٛـؼٚق وٕفی ٚ اضشٕبلا سٍؽیؽ ؼـؼ ٚ آویت  ٞبیذف١ٔٚیز 

 .غٛاٞؽ ٌؽ

 ٕٞسٙیٗ اٌف فّىىٛـ  ٞبی ٞیخ َ٘ٛ ٘فٔبَ ؼاـ٘ؽ ٘جبیؽ ●

، ٞیخ ٞب ٚ قا٘ٛ ٞب ؼـ Trunk curlٞٙىبْ ا٘دبْ سٕفیٗ 

ؼـ ١ٔٚیز فمٗ وبفی اوز وٝ . ١ٔٚیز غٕیؽٜ لفاـ ؼاؼٜ ٌٛ٘ؽ

 Roll٘بلجبق، ؼـ ضبِیىٝ ا٘ؽاْ ٞبی سطشب٘ی اوىشٙؽ ٞىشٙؽ، یه 

 .وٛزه قیف قا٘ٛٞب لفاـ ؼاؼٜ ٌٛؼ

 

 ٌِیٙٝ اِف: 37ٕئٛاَ 

خ ثىیبـ یه ففؼ ؼاـای ٠ٕلار ٌىٕی لٛی ٚ فّىىٛـ ٞبی ٞی
١ٔیف یب فّح ٕ٘ی سٛا٘ؽ ا٘ؽاْ ٞبی سطشب٘ی ـا اق ١ٔٚیز ٘بلجبق 

ؼـ سلاي ثفای ثّٙؽ وفؼٖ دبٞب، سٟٙب ضفوشی ف١بَ وٝ . ثبلا ثیبٚـؼ
ثب٘ٛیٝ ثٝ سیّز غّفی ٍِٗ . اسفبق ٔی افشؽ سیّز غّفی ٍِٗ اوز

ٕٔىٗ اوز ـاٖ ( ؼیؽٜ  ٔی ٌٛؼ 5 - 43ٕٞب٘ٙٛـ وٝ ؼـ ٌىُ )
 .اق سػز ثّٙؽ ٌٛ٘ؽ ٞب ثٝ ٘ٛـ دبویٛ وٕی

 

 ٌِیٙٝ ع: 38ٕئٛاَ 

، Double leg loweringؼـ ١ٔٚیز وٛدبیٗ ٚ ضیٗ سىز 

اوىشب٘ىٛـٞبی ٞیخ ؼـ ١ٔٚیشی ٘یىشٙؽ وٝ ثٝ ضفٛ فّىٍٗ 

ثٙبثفایٗ ضیٗ . فمفار وٕفی ٚ سیّز غّفی ٍِٗ وٕه وٙٙؽ

ـوشٛن ٌىٕی ، ٠ٕلار Double leg loweringسىز 

 . ١ٔٚیز وٕف ٚ ٍِٗ ؼاـ٘ؽ٘مً اِّی ؼـ ضفٛ  ٚ ٔبیُ غبـخی


