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ه22ایهای بهداشتی، موجب غیرحض22وری ش22دن کلاسگیری کرونا و لزوم رعایت پروتکل همههدف:
. همچ22نین اس22تفاده مف22رط از(1)آم22وزان کاستمدارس شد. این موضوع از م22یزان تح22رک دانش

هایوسایل الکترونیک نظیر گوشی تلفن همراه و یا کامپیوترهای شخصی جهت مشارکت در کلاس
(. این موضوع مخ22اطراتی2آموزان شده است)آموزشیِ آنلاین، سبب تغییر الگوهای حرکتی دانش

توان ب22ه ابتلارا برای سلامت جسمانی این گروه از جامعه به دنبال داشته است که از آن جمله می
(. در این2 اشاره داشت)2 و سربه جلو1های ستون فقرات فوقانی نظیر هایپرکایفوزیسبه ناهنجاری

تمرینات ورزش در خانه که بصورت آنلاین و ازهای نوین تمرینات ورزشی همچون شیوهبین استفاده از 
ه22ای اس22کلتی-توان22د رویک22ردی مناس22ب جهت اص22لاح ناهنج22اریش22ود، میطریق تماس تصویری انجام می

(. با این حال تاکنون تحقیقات اندکی درخص22وص اثرگ22ذاری این ش22یوه تمری22نی ب22ر3عضلانی باشد)
های اسکلتی-عضلانی انجام ش22ده اس22ت و خلاء تحقیق22اتی در خص22وص اثرگ22ذاری و ی22ااصلاح ناهنجاری

هایی همچون هایپرکایفوزیس و سربه جلو وجودعدم اثرگذاری این شیوه تمرینی بر اصلاح ناهنجاری
ه22ایدارد. ل2ذا ه22دف از تحقی22ق حاض2ر بررس2ی اث22ر تمرین2ات آنلاین ورزش2ی ب22ر اص22لاح ناهنج22اری

باشد.آموزان دختر میهایپرکایفوزیس و سربه جلو دانش
-آزم22ون_پس گروهی همراه با پیش2 تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی و با طرح ها:مواد و روش

 س22اله و مبتلا ب22ه18 ت22ا 15آم22وزان دخ22تر  نف22ر از دانش30باش2د. تع22داد آزمون در هر دو گروه می
های هایپرکایفوزیس و سربه جلو، بر اساس معیارهای ورود و خروج از تحقیق، انتخ22اب وناهنجاری

وارد فرآیند تحقیق شدند. در مرحله نخست ف22رم مش22ارکت داوطلبان22ه در تحقی22ق و س22پس ف22رم
ها ش22امل ق22د و وزنهای آنتروپومتریک آزمودنیشد. شاخصها تکمیل اطلاعات اولیه توسط آزمودنی

گ2یری زاوی2ه هایپرک2ایفوزیسگیری ش2د. جهت ان2دازه کشور آلمان اندازهخت سا3بوسیله دستگاه سکا
T12ت22ا  T2ه22ای متری استفاده شد. به همین منظور مهره سانتی۶۰کش منعطف ها از خطآزمودنی

کشکش منعطف بر روی ستون فقرات مشخص شدند. سپس با فشردن خ22طجهت قرار دادن خط
کش بر روی کاغذمنعطف بر روی ستون فقرات و حالت دادن به آن، در کمترین فاصله ممکن خط

 زاوی22هƟ=4ARCtang(2h/l)انتقال داده شد و با ترسیم انحن22ای ایج22اد ش2ده و اس2تفاده از فرم22ول 
گیری زاویه سر به جلو نیز از گونیامتر مخصوص(. جهت اندازه4شد)گیری هایپرکایفوزیس اندازه

گیری زاویه سربه جل22و اس22تفاده ش22د. ب22ه همین منظ22ور درحالیک22ه ف22رد بص22ورت ق22ائماندازه
ش22ود و س22پس ب22ازويگذاري می با نشانگر علامتC7كند، زائدة مهرةرو را نگاه میایستاده و روبه

  تنظيم شده و ب22ازوي متح22رك گوني22امتر ب22ا زائ22دةC7ثابت گونيامتر در سطح افق بر مهرة
(. پس از اتم2ام5آی22د)ش2ود و زاوی2ه س2ر ب2ه جل2و بدس2ت میتراگوس گوش آزم2ودنی تنظيم می

 هفته تمرینات آنلاین ورزشی پرداختند12های گروه تمرینی به انجام آزمون، آزمودنیمرحله پیش
شد تا از انجام تمرینات منظم ورزشی که بر نتایجهای گروه کنترل نیز خواسته و از آزمودنی

1 Hyperkyphosis
2 Forward head
3 Seca



- هفته تمرینات، یک بار دیگر از تمامی آزمودنی12تحقیق تاثیرگذار باشد پرهیز کنند. پس از اتمام 
شد تا جهت انجام مرحل22ه پس آزم22ون در مح22ل باش22گاه ورزش22ی حاض22ر ش22وند. ازها درخواست 

 ب2رای بررس2ی اث2ر5 ب2رای بررس2ی نرم2ال ب2ودن دادهه2ا و از آزم2ون آنک2وا4آزمون ش2اپیروویلک
های آماریتمرینات آنلاین ورزشی بر زوایای هایپرکایفوزیس و سربه جلو استفاده شد. در کلیه آزمون

 . در نظر گرفته شد05/0سطح معنی‌داری 
گ22روهی نش22ان داد ک22ه بین می22انگین نتایج آزمون تی زوجی برای بررسی تغی22یرات درونها:یافته

آزم22ون در گ22روه تمری22نی تف22اوتآزمون نسبت ب22ه پیشزوایای هایپرکایفوزیس و سربه جلو در پس
-یک از متغیرهای ف22وق مع22نی؛ اما این تفاوت در گروه کنترل برای هیچ(P≤0/05)داری وجود داردمعنی

. نتایج آزمون آنالیز کوواریانس نیز نشان داد که پس از کنترل اثر پیش‌آزم22ون(P≥0/05)باشددار نمی
ه22ای دو گ22روه اختلاف)ک22ووریت(، بین می22انگین زوای22ای هایپرک22ایفوزیس و س22ربه جل22و آزم22ودنی

-آزمون وجود دارد که نشان از اثرگذاری تمرینات بر بهبود زوایای ناهنجاریمعناداری در مرحله پس
.(P≤0/05)الذکر داردهای فوق

 با توجه به آنکه تمرینات مورد استفاده در تحقیق حاضر م22اهیت مق22اومتیگیری:بحث و نتیجه
داشتند، احتمالاً توانسته است با تحریک فراخوانی عضلات خلفی ستون فق22رات فوق22انی و بهب22ود

ه22ای گ22روهرابطه طول-تنشن این عضلات، در کاهش زاویه هایپرکایفوزیس و سربه جل22و آزم22ودنی
(. تمرینات ورزشی با تحت تاثیر ق2رار دادن عض2لات ه2دف، علاوه ب2ر بهب22ود3تمرینی موثر باشد)

ه2ایعملک2رد عص2بی-عض22لانی و ایج2اد ب22ازآموزی حرک2تی در عض2لات، م22وقعیت قرارگ2یری بخش
ای نس22بت ب22ه یک22دیگر را تص22حیح ک22رده و از ب22روز خطاه22ایمختلف ستون فقرات و کمربند شانه

آم22وز نس2بت ب22ه وض2عیت س2ر و(. همچنین این تمرینات هوشیاری دانش1کند)حرکتی جلوگیری می
ه22ای آنلاین و اس22تفاده از تلفن هم22راه را اف22زایشگردن و ستون فقرات به هنگام حضور در کلاس

ت22وان(. بن22ابراین می1کاه22د)زا ب22ر ناحی22ه س22تون فق22رات فوق22انی میداده و از ورود نیروه22ای آس22یب
ه22ایتمرینات مورد استفاده در تحقیق حاضر را ب22ه عن22وان ی22ک رویک22رد م22وثر در اص22لاح ناهنج22اری

هایپرکایفوزیس و سربه جلو پیشنهاد کرد.
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