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گاه و منشلت معلم، اجّل اس آن است که در مقام قذردانی اس سحمات بی شائبو .او، با سبان قاصز و دست ناتىان، چیشی بنگاریم ی بذون شک جای  

تجلی اما اس آنجایی که 
انذ، تضمیه؛ بر حسب وظیفو و اس  را که به دستش سپزده ییها و سلامت امانت کنذ یم  یهل اس معلم، سپاص اس انسانی است که هذف و غایت آفرینش را تأم 

 و جلّ" :
ّ
 باب " مه لم یشکر المنعم مه المخلىقیه لم یشکر اللَّه عز

صذر، با حسه خلق و فروتنی، اس هیچ کمکی در ایه عرصه بر مه دریغ ننمىدنذ و سحمت راهنمایی ایه  آقای دکتز حسه دانشمنذی که در کمال سعواس استاد با کمالات و شایستو؛ جناب 

رم؛ رساله را بر عهذه گرفتند  سپاص گذا

. ام ها برده بهره ، تذریسشان فیض پر محضز اس که دکتز نىرستو ، دکتز شمسی و دکتز همتی نژاد  ام یهما پر و دانشمنذ یذاسات  اس سپاص و تشکر با   

رم که بسیاری اس سخت  های ییو راهنما ها یاری اس سزکار خانم مرواریذ مزیه به دلیل  شت ایشان سپاص گذا  .را برایم آسان نمىدنذ ها یبی چشمذا

متقبل شذنذ یذاس اسات  
.کمال تشکر و قذردانی را دارم ،فرسانه که سحمت داوری ایه رساله را   

.انذ نمىدهیاری  مهم ایه رسانذن انجام به در مرا  نىعی به که کسانی همو خذمت خالصانه تشکر  

 باشذ که ایه خردتریه، بخشی اس سحمات آنان را سپاص گىیذ.
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 73 ػب٬ٔ ٌَٜٚ آُٖٔٛ دٔ ٚ آُٖٔٛ دی٘ ػّٛ ثٝ ٙب٘ٝ ُاٚیٝ ٔمبیٖٝ 10-4 ػيَٚ
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 15 ٌَى٘ی ٞبی َٟٜٔ ٕشٖٛ ثٙيی سمٖیٓ 1-2ٙىُ 

 17 ٌَىٖ ٘بكیٝ ىٍ ٍیشَوٚٗ ٚ دَٚسَوٚٗ كَوبر 2-2ٙىُ 

 20 َٕ اَٞٔی ٕیٖشٓ 3-2 سٞٛیَ

 22 ٦ّٔٛة ثي٘ی ١ٚٮیز ىٍ ػب٘جی ٕ٘بی اُ طمُ وٚ٘ ف١َی ه٤ ٭جٍٛ 4-2 ٙىُ
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 27 ٍاىیٌَٛافی سٞبٚیَ ىٍ ٌَىٖ ٍِٛىُٚ ُٚایبی سلّیُ ٚ سؼِیٝ 8-2 ٙىُ

 31 فمَار ٕشٖٛ ىٍ ای ى٘يٜ ؿَم ٔىب٘یٖٓ اطَ ثَ ٘ب٦ّٔٛة ثي٘ی ١ٚٮیز ثَُٚ 9-2 ٙىُ

 34 فٛلب٘ی ٔشمب٬٥ ٕٙيٍْ ىٍ ىٌٍیَ ٭٢لار 10-2 ٙىُ

 55 اٝلاكی كَوبر ا٘ؼبْ ػٟز سَٕیٙی سٛح 1-3 ٙىُ

 55 اٝلاكی كَوبر ا٘ؼبْ ػٟز فٛٔی ٍَٚ 2-3 ٙىُ

 56 اٝلاكی كَوبر ا٘ؼبْ ػٟز ٕبُی ثيٖ و٘ 3-3 ٙىُ

 58 ػّٛ ثٝ ٙب٘ٝ ٚ َٕ ُٚایبی اٍُیبثی ٍٚٗ 4-3 ٙىُ

 60 وبیفُٛ ُاٚیٝ اٍُیبثی ٍٚٗ 5-3 ٙىُ

 70 وٙشََ ٚ ػب٬ٔ ١ٛٔٮی، ٌَٜٚ ٕٝ ىٍ اٝلاكی سَٕیٙبر ا٭ٕبَ اُ دٔ ٚ دی٘ ُاٚیٝ َٕ ثٝ ػّٛ سفبٚر 1-4 ٙىُ

 72 وٙشََ      ٚ ػب٬ٔ ١ٛٔٮی، ٌَٜٚ ٕٝ ىٍ اٝلاكی سَٕیٙبر ا٭ٕبَ اُ دٔ ٚ دی٘ وبیفُٛ ُاٚیٝ سفبٚر 2-4 ٙىُ
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 هغبلت فْزست

 

 

 74 ٌَٜٚ                            ٕٝ ىٍ اٝلاكی سَٕیٙبر ا٭ٕبَ اُ دٔ ٚ دی٘ ٙب٘ٝ ثٝ ػّٛ ُاٚیٝ سفبٚر 3-4 ٙىُ
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 هغبلت فْزست

 

 

 

 ّب فْزست پیَست

 ٝفلٝ ٭ٙٛاٖ

 103 فَْ ١ٍبیز ٘بٔٝ َٙوز ٚ ٕٞىبٍی ىٍ دْٚٞ٘: 1دیٕٛز 

 104 دَٕٚٙبٔٝ: فَْ 2دیٕٛز 

 105 ثَ٘بٔٝ سَٕیٙبر اٝلاكی ١ٛٔٮی: ػيَٚ 3دیٕٛز 

 107 سَٕیٗ ػّٖبر ىٍ ١ٛٔٮی سَٕیٙبر ثَ٘بٔٝ دیَٚفز ػيَٚ: 4دیٕٛز 

 108 ثَ٘بٔٝ سَٕیٙبر اٝلاكی ػب٬ٔ: ػيَٚ 5دیٕٛز 

 110 سَٕیٗ ػّٖبر ىٍ ػب٬ٔ سَٕیٙبر ثَ٘بٔٝ دیَٚفز ػيَٚ: 6دیٕٛز 

 111 ٞب ثٌَٝ طجز ىاىٜ: 7دیٕٛز 
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 دُیچک

 60 ٔٙ٪ٍٛ ایٗ ثٝ. ثٛى ػّٛ ثٝ َٕ دبٕـَ ثَ ػب٬ٔ ٚ ١ٛٔٮی اٝلاكی سَٕیٙبر ٞفشٝ 8 اطَ ٔمبیٖٝ دْٚٞ٘ ایٗ ا٘ؼبْ اُ ٞيف

 دْٚٞ٘ ایٗ ىٍ ىا٥ّٚجب٘ٝ ٚ ثٛى٘ي ٔجشلا وبیفُٛ ٚ ػّٛ ثٝ ٙب٘ٝ ػّٛ، ثٝ َٕ ٞبی ٘بٞٙؼبٍی ثٝ ِٕٞٔبٖ ٥ٍٛ ثٝ وٝ ىهشَ ىا٘ٚؼٛی

ٕبَ،  10/22±١ٛٔ97/1ٮی )ثب ٔیبٍ٘یٗ ٕٙی  ٌَٜٚ ٕٝ ثٝ سٞبىفی ٥ٍٛ ثٝ ٕذٔ ٚ ا٘شوبة ىاٍ ٞيف ٍٝٛر ثٝ وَى٘ي، َٙوز

 78/159±11/5ٕبَ، لي  60/21±70/1ویٌَّْٛ(، ػب٬ٔ )ثب ٔیبٍ٘یٗ ٕٙی  70/59±70/5ٕب٘شی ٔشَ ٚ ُٖٚ  70/159±54/5لي 

ٕب٘شی ٔشَ ٚ ُٖٚ  15/160±32/4ٕبَ، لي  85/21±87/1ٍیٗ ٕٙی وٙشََ )ثب ٔیب٘ ٚ 04/59±6/4ٕب٘شی ٔشَ ٚ ُٖٚ 

١ٛٔٮی )سَٕیٙبسی وٝ سٟٙب ثٝ  اٝلاكی سَٕیٙبر ثَ٘بٔٝ ٞفشٝ 8 ٔير ثٝ ٞبی آُٔٛى٘ی. ٙي٘ي سمٖیٓ ویٌَّْٛ( 76/5±42/58

َٕ ثٝ ػّٛ ثٝ دَىاُى( ٚ ػب٬ٔ )سَٕیٙبسی وٝ ٭لاٜٚ ثَ اٝلاف ٘بٞٙؼبٍی  اٝلاف ٘بٞٙؼبٍی َٕ ثٝ ػّٛ ثٝ ٍٝٛر ١ٛٔٮی ٔی

 وٝ ىٍكبِی وٙشََ ٌَٜٚ. ىاى٘ي ا٘ؼبْ ٍا دَىاُى( هٛى ٞبی َٔسج٤ ثب آٖ ٔب٘ٙي ٙب٘ٝ ثٝ ػّٛ ٚ وبیفُٛ ٔی اٝلاف ِٕٞٔبٖ ٘بٞٙؼبٍی

 ػّٛی ثٝ ٙب٘ٝ ٚ َٕ ُاٚیٝ. وَى٘ي ٔی ٭ُٕ ٘یِ دبٕـَاَ ٞبی سٛٝیٝ ثٝ دَىاهشٙي ٔی هٛى ٍُٚا٘ٝ ٞبی فٮبِیز ا٘ؼبْ ثٝ

. ٙي ٔلبٕجٝ ػب٘جی ٕ٘بی اُ ثَىاٍی ٭ىٔ سىٙیه اُ إشفبىٜ ثب اٝلاكی سَٕیٙبر ا٘ؼبْ اُ ثٮي ٚ لجُ ٝػّٖ یه ىٍ ٞب آُٔٛى٘ی

 ثٝ ٞب، آُٔٛى٘ی ػّٛ ثٝ َٕ ُاٚیٝ ٘شبیغ. (r;93/0)ٙي  ٌیَی ا٘ياُٜ ٔٙٮ٦ف و٘ ه٤ اُ إشفبىٜ ثب ٘یِ ٞب آُٔٛى٘ی وبیفُٛ ُاٚیٝ

 ثب ثَاثَ ػب٬ٔ ٌَٜٚ ىٍ ،52/44±23/1 ٚ 92/48±54/1 ثب ثَاثَ ١ٛٔٮی ٌَٜٚ ىٍ ىٍػٝ كٖت ثَ آُٖٔٛ دٔ ٚ دی٘ ىٍ سَسیت

 ثب دْٚٞ٘ ٞبی یبفشٝ. ىٞي ٔی ٘ٚبٖ 53/49±94/1 ٚ 73/49±80/1 ثب ثَاثَ وٙشََ ٌَٜٚ ىٍ ٚ ،21/1±13/39 ٚ 60/1±64/49

 ػّٛ ثٝ َٕ ُاٚیٝ ٔیبٍ٘یٗ ىاى ٘ٚبٖ ٘شبیغ. ٌَفز لَاٍ سلّیُ ٚ سؼِیٝ ٍٔٛى إشٙجب٥ی ٚ سٛٝیفی آٔبٍ ٞبی ٍٚٗ اُ إشفبىٜ

 اطَثوٚی ثیبٍَ٘ ٘شبیغ ٕٞـٙیٗ إز. یبفشٝ وبٞ٘ ػب٬ٔ ٚ ١ٛٔٮی اٝلاكی سَٕیٙبر ثَ٘بٔٝ ىٍ َٙوز اُ دٔ ٞب آُٔٛى٘ی

 ثٝ َٕ ُاٚیٝ وبٞ٘ ٔیِاٖ ػب٬ٔ ٌَٜٚ ىٍ وٝ ٥ٍٛی ثٝ ثٛى، ١ٛٔٮی اٝلاكی سَٕیٙبر ثٝ ٖ٘جز ػب٬ٔ اٝلاكی سَٕیٙبر ثیٚشَ

 ثیبٖ ٌٛ٘ٝ ایٗ سٛاٖ ٔی ٘شبیغ ثٝ إشٙبى ثب ثٙبثَایٗ. ثٛى 13/4-66/4 ١ٛٔٮی ٌَٜٚ ىٍ وبٞ٘ ایٗ ٚ 68/9-35/11 ٞب آُٔٛى٘ی ػّٛ

 ٚ ٔلممیٗ ثٝ ٞب یبفشٝ إبٓ ثَ. ىاٍى ١ٛٔٮی اٝلاكی سَٕیٙبر ثٝ ٖ٘جز ثیٚشَی اطَثوٚی ػب٬ٔ اٝلاكی سَٕیٙبر وٝ ٕ٘ٛى

 ػبیٍِیٗ ٍا ػب٬ٔ اٝلاكی سَٕیٙبر إشفبىٜ هٛى سَٕیٙی ثَ٘بٔٝ ىٍ ٔإطَسَ ٘شیؼٝ وٖت ٔٙ٪ٍٛ ثٝ ٙٛى ٔی دیٟٚٙبى ٔشوٞٞیٗ

 .ٕ٘بیٙي سٛػٝ ٘ٛیٗ ٍٚٗ یه ٭ٙٛاٖ ثٝ ٞب ٘بٞٙؼبٍی ِٕٞٔبٖ اٝلاف ثٝ ٚ وٙٙي ١ٛٔٮی اٝلاكی سَٕیٙبر

 َٕ ثٝ ػّٛ، سَٕیٙبر اٝلاكی ١ٛٔٮی، سَٕیٙبر اٝلاكی ػب٬ٔ ٍاصگبى کلیدی:
 

 جلَ ثِ سز پبسچز ثز جبهغ ٍ هَضؼی اصلاحی توزیٌبت ّفتِ 8 اثز هقبیسِ

 ٍٜٔٙٞٛ ٔمَثی ٔٙ٪َی
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The comparison of effect of 8 weeks local and comprehensive corrective exercises 

programs on Forward Head Posture (FHP) 

Mansoureh mogharrabi manzari 

Abstract 

The purpose of this study was to determine the effects of 8 weeks of local and comprehensive 

corrective exercises on forward head posture. 60 subjects with forward head posture (FHP), 

forward shoulder posture (FSP), and Kyphosis at the same time voluntarily participated in the 

this study which randomly divided equally to three groups included: local group (with mean 

age 22.10±1.97, height 159.70±5.54 andweight 59.70±5.70) Comprehensive group (with 

mean age 21.60±1.70,height 159.78±5.11 andweight 59.04±4.6) and control group (with 

mean age 21.85±1.87,height 160.15±4.32 and weight 58.42±5.76). They were given local 

corrective exercises program (focused on the only correction of FHP) and comprehensive 

corrective exercises (the exercises not only focused on FHP but also concentrated on FSP and 

kyphosis). 

Control group while doing their normal daily routine, were given some postural advises to do. 

The angle of forward head and shoulder were assessed using photograph taken from lateral 

view. Kyphosis angle was assessed using flexible ruler (r=0.93). The results were pretest and 

posttest the experiment as follows, Local group: 48.92±1.54 and 44.52±1.23, Comprehensive 

group: 49.64±1.60 and 39.13±1.21 and Control group: 49.73±1.8 and 49.53±1.94. The results 

showed that comprehensive and local exercises improved subject’s posture, also indicated that 

comprehensive exercises were more effective than local exercises. 

As results is strongly suggested to investigators and specialists so as to achieve more affluent 

results used and concentrate on comprehensive corrective exercises program rather than local 

corrective exercises program and focus on the correction of malalignments at the same time. 

Key words: forward head posture, local corrective exercises, comprehensive corrective 

exercises. 
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 هقدهِ -1-1

 ٞبی ىٌٌَٛ٘یویفیز ٚ ؿٍٍٛ٘ی ١ٚٮیز ثي٘ی اٖ٘بٖ اُ إٞیز هبٝی ىٍ ُ٘يٌی ثَٚ ثَهٍٛىاٍ إز ؿَا وٝ سغییَار ٚ 

ٔلممبٖ ١ٚٮیز ثي٘ی ٦ّٔٛة ٍا ثٝ ٭ٙٛاٖ . >14= ىٞي ٔیٔظجز ٚ ٔٙفی ٘بٙی اُ ایٗ أَ ٕبیَ َٙای٤ اٖ٘بٖ ٍا سلز سأطیَ لَاٍ 

. دٍَْٚٞٚاٖ ٕٞـٙیٗ ٔٮشمي٘ي یه دبٕـَ ٝلیق >97= وٙٙي ٔیسَویجی اُ ٔٛلٮیز ٔفبُٝ ٔوشّف ثيٖ ىٍ یه ُٔبٖ سٮَیف 

، ىٍ ؿٙیٗ ١ٚٮیشی آٍٚى ٔی٭٢لا٘ی إز وٝ وٕشَیٗ ٔیِاٖ إشَٓ ثَ ٍٚی ثيٖ ٍا ثٝ ٚػٛى -كبِشی اُ یه ثبلا٘ٔ إىّشی

 ،. ثب ایٗ كبَ وٝ یه دبٕـَ ٝلیق>82= ٚ وٕشَیٗ اسلاف اَّ٘ی ٍا ىاٍیٓ ثبٙي ٔی٭٢لار ىٍ وٕشَیٗ كي هٛى  ٞبی فٮبِیز

َى ٍإشبی ٥جیٮی ٕشٖٛ فمَار ثٝ ٭ّٕى .ٙٛى ٕ٘یىیيٜ  ٞب اٖ٘بِٖٚی ىٍ اغّت  ثبٙي ٔی٦ّٔٛة ٚ ٍٔٛى سأویي ٔشوٞٞیٗ 

ٔٛػت  سٛا٘ي ٔیٕشٖٛ فمَار  ىاٍ٘يٜ ٍ٘ٝایٗ ١ٮف ٭٢لار ٔفّٞی آٖ ثٖشٍی ىاٍى. ثٙبثَٕبهشبٍٞبی ٭٢لا٘ی، إشوٛا٘ی ٚ 

ىٍ لَٖ اهیَ  .>61، 16= ٙٛى ٔی١ٚٮیشی ٌفشٝ  ٞبی ٘بٞٙؼبٍیثَٞٓ هٍٛىٖ سٮبىَ ایٖشب ٚ دٛیبی لبٔز آىٔی ٌَىى وٝ ٭ٕٛٔأ 

یبٍ هیَٜ وٙٙيٜ ای ىٕز یبفشٝ إز. َٞؿٙي اهشَا٭بر سىِّٙٛٛیه هئبر ثٖ ٞبی دیَٚفزسىِّٙٛٛی ٚ ىا٘٘ ثَٚی ثٝ 


