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نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش                                                    مقاله پژوهشی
دوره 2، شماره 4،پاییز وزمستان 1393                                 تاریخ دریافت:  1393/06/15                  تاریخ پذیرش:  1393/10/08            

تاثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی بر ناتوانی و قدرت عضلات ناحیه شکم و پشت
 افراد مبتلا به کمردرد مزمن ناشي از فتق دیسك

هیمن ابراهیمی1 ، رامین بلوچی2 ، رسول اسلامی3 ، مهدی شاهرخی4 

چکیده
زمینــه و هــدف: کمــردرد یکــی از شــایع تریــن معضــات بهداشــتی جوامــع مختلــف دنیــا، بــه ویــژه در کشــورهای صنعتــی 
بــه شــمار مــی رود؛ از ایــن رو پیداکــردن راهکارهایــی بــرای پیشــگیری و درمــان آن، امــری ضــروری بــه حســاب مــی آیــد. 
ــر بهبــود ناتوانــی و قــدرت عضــات ناحیــه شــکم و  هــدف از انجــام ایــن تحقیــق، بررســي تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی ب
پشــت در افــراد مبتــا بــه کمــردرد مزمــن ناشــی از فتــق دیســک بــود. روش تحقیــق: 30 بیمــار مــرد و زن مبتــا بــه کمردرد 
ــه بخــش فیزیوتراپــی کلینیــک درمانــی شــهر تهــران بــه صــورت هدفمنــد  مزمــن ناشــی از فتــق دیســک مراجعــه کننــده ب
بــرای شــرکت در تحقیــق انتخــاب شــدند و بــه صــورت تصادفــی بــه دو گــروه مســاوی تجربــي و کنتــرل تقســیم گردیدنــد. 
گــروه تجربــي بــه مــدت 8 هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی و درمــان هــای رایــج، امــا گــروه کنتــرل در مــدت زمــان مشــابه، 
تنهــا درمــان هــاي رایــج را دریافــت کردنــد. بــرای ارزیابــی متغیرهــا از پرسشــنامه ناتوانــی اوسوســتری، آزمــون پاییــن آوردن 
مســتقیم پاهــا بــرای قــدرت عضــات شــکم و دینامومتــر بــرای قــدرت عضــات پشــت اســتفاده شــد. بــراي تجزیــه و تحلیــل 
داده هــا از آزمــون تحلیــل کوواریانــس اســتفاده گردیــد و ســطح معنــی داری p≥ 0/05 در نظــر گرفتــه شــد. یافتــه هــا: هشــت 
هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی باعــث کاهــش معنــی دار میــزان ناتوانــی )p=0/001(، افزایــش معنــی دار قــدرت عضــات شــکم 
)p=0/001( و قــدرت عضــات پشــت )p=0/001( گــروه تجربــی نســبت بــه گــروه کنتــرل شــد. نتیجــه گیــری: تجویــز تمرینــات 
ثبــات مرکــزی بــا در نظــر گرفتــن احتیــاط لازم، مــی توانــد در بهبــود ناتوانــی و قــدرت عضانــی افــراد مبتــا بــه کمــردرد مزمــن 

ناشــی از فتــق دیســک موثــر باشــد. 
واژه های کلیدی: تمرینات ثبات مرکزی، کمر درد مزمن، فتق دیسک، قدرت عضانی.
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هیمن ابراهیمی  و همکارانتاثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود ناتوانی و قدرت عضلات ناحیه شکم و پشت ...

مقدمه 
کمــردرد، یکــی از شــایع تریــن معضــات بهداشــتی 
ــژه در کشــورهای صنعتــی  ــه وی ــا، ب ــف دنی جوامــع مختل
ــا  ــور ه ــن کش ــود در ای ــای موج ــاس آماره ــر اس ــت. ب اس
ــل  ــان حداق ــی ش ــراد در طــول زندگ حــدود 80 درصــد اف
یــک دوره زمانــی بــه آن مبتــا مــی گردنــد )10، 27(. بــه 
طــور کلــی، کمــردرد هــا را مــی تــوان بــه انــواع مکانیکــی، 
ــرد  ــیم ک ــره تقس ــی و غی ــورال، روان ــی، توم ــمی، عفون روماتیس
کــه در ایــن میــان، کمــردرد هــای مکانیکــی1 شــایع تریــن آن ها 
مــی باشــد و 90 درصــد از کل مــوارد کمــردرد را تشــکیل 
مــی دهــد )16(. هرچنــد تعریــف درد مزمــن بســیار مشــکل 
اســت، امــا اکثــر متخصصــان بالینــی بــر ایــن موضــوع اتفاق 
نظــر دارنــد کــه کمــردرد در صــورت عــدم تســکین پــس از 
6 الــی 12 هفتــه، بــا بــروز درد مجــدد پــس از آن، بــه حالت 
ــده  ــود آورن ــه وج ــل ب ــد )10، 27(. عل ــی آی ــن در م مزم
کمــردرد متفاوتنــد و عواملــی همچــون کهولــت ســن، 
ســیگار، اســترس هــاي مزمــن، آســیب2، اختــالات تغذیــه 
اي، ژنتیــک، افزایــش وزن، بلندکــردن وزنه¬هــای ســنگین 
بــه روش نادرســت، کاهــش انعطــاف پذیــری، کاهــش مایــع 
ــت  ــه دس ــب؛ هم ــمانی نامناس ــرایط جس ــا و ش ــک ه دیس
بــه دســت هــم داده و باعــث کاهــش کارآیــی یــک دیســک 
در ســتون فقــرات مــی شــوند )7، 21، 25، 26(. درمــان بــا 
بازگردانــدن هماهنگــی، انعطــاف پذیــری، اســتقامت و قدرت 
عضــات از طریــق تمرینــات مناســب، باعث بازگشــت تعادل 
و عملکــرد مناســب عضــات و مفاصــل مــی شــود و بدیــن 
ــه صــورت اساســی حــل  ــق دیســک ب ــیله، مشــکل فت وس
خواهــد شــد )26(. در ایــن رابطــه، حتــی اگــر از داروهــای 
مســکن و یــا عمــل جراحــی اســتفاده شــود، ممکــن اســت 
مشــکل بــه طــور موقــت حــل شــود؛ امــا حــالات نامناســب 
ــه عبارتــی عملکــرد جســمانی ضعیــف بــدن، باعــث  ــا ب و ی
مــی شــود تــا مشــکل بــه زودی و دوبــاره عــود کنــد )7(. 
نتایــج تحقیقــات حاکــی از آن اســت کــه نقــش ورزش 
ــای  ــتر از روش ه ــی بیش ــردرد، حت ــان کم ــی در درم درمان
درمانــی معمــول )19، 22( و برنامــه های تناســب جســمانی 

ــای  ــدگاه ه ــر دی ــت )19(. اکث ــی اس ــای عموم و ورزش ه
ــز  ــه ری ــرش فرضی ــاس پذی ــر اس ــی ب ــر ورزش درمان معاص
ــرات و  ــتون فق ــاختارهای س ــه س ــرر ب ــای3 مک ــیب ه آس
ــت کمــردرد  ــوان عل ــه عن ــف ب ــات ضعی ــرل و ثب ــروز کنت ب
ــن  ــن اســت کــه تمری ــر ای ــرض ب مــی باشــند )19، 22(. ف
ــار  ــرد بیم ــود عملک ــدد و بهب ــراری مج ــه برق ــا ب ــه تنه ن
ــدرت،  ــد، بلکــه در کاهــش درد، افزایــش ق کمــک مــی کن
اســتقامت و آمادگــی بیمــار نیــز نقــش قابــل توجهــی دارد؛ 
ضمــن آن کــه ایــن قیبــل بیمــاران شــانس بیشــتری بــرای 
ــروز  ــه  تهاجمــی و ب ــای مداخل ــدن از روش ه ــان مان در ام
ــه  ــت ک ــان داده اس ــات نش ــد. مطالع ــردرد دارن ــدد کم مج
ــی و اســتقامتی  ــری، قدرت انجــام ورزش هــای انعطــاف پذی
ــتی  ــه، پش ــای تن ــده ه ــاز کنن ــکم، ب ــات ش ــرای عض ب
ــل شــکم6، چندســر کمــری7  ــزرگ4، عرضــی شــکم5، مای ب
و عضــات انــدام تحتانــی، بــه همــراه ورزش هــای ایروبیــک 
ــرای بیمــاران مبتــا  ــه طــور معمــول ب و ثبــات مرکــزی، ب
بــه کمــردرد مزمــن8 لازم هســتند )22، 28(. یکــی از اهداف 
تمرینــات ثبــات دهنــده مرکــزی آمــوزش بــدن بــه اســتفاده 
صحیــح از لایــه هــای میانــی و خارجــی عضــات مــی باشــد. 
ایــن تمرینــات بــرای همــه افــراد قابــل اجراســت و فــرض 
ــرده  ــال ک ــی را فع ــات اصل ــه عض ــت ک ــود آن اس موج
ــر  ــارز ب ــار  ب ــش فش ــچر و کاه ــود پاس ــه بهب ــر ب و منج

ــود )2(. ــی ش ــرات م ــتون فق س
بــا توجــه بــه اهمیــت کمــردرد و هزینــه هــای زیــاد مربــوط 
بــه آن، اقــدام جهــت پیشــگیری و درمــان کمــردرد ناشــی از 
فتــق دیســک، امــری ضــروری بــه نظــر مــی رســد. چندیــن 
ــر ســر ایــن مســئله کــه ورزش مناســب  دهــه اســت کــه ب
ــر  ــه خاطــر اختــاف نظــر ب چیســت بحــث اســت و ایــن ب
ســر علــت شناســی کمــردرد مــی باشــد. بنابرایــن، هــدف 
ــات  ــات ثب ــر تمرین ــی تاثی ــر بررس ــق حاض ــام تحقی از انج
مرکــزی بــر روی کمــردرد مزمــن ناشــی از فتق دیســک اســت 
تــا بــه ایــن وســیله بتوانــد توصیــه هــای لازم غیــر دارویــی و 
غیــر تهاجمــی را بــرای افــراد مبتــا بــه کمــردرد ناشــی از 

فتــق دیســک ارائــه نمایــد.    

1. Mechanical low back pain                                          4. Transvers abdominal muscle
2. Trauma                                                                           5. Oblique abdominal muscle
3. Microtruma                                                                    7. Multifidus muscle
4. Latismous Dorsi muscle                                            8. Chronic low back pain
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دوره2، شماره4، پاییز و زمستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش

روش تحقیق 
آزمودنــي هــاي ایــن تحقیــق را بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد 
ــه  ــد ک ــی دادن ــکیل م ــک تش ــق دیس ــی از فت ــن ناش مزم
بــه بخــش فیزیوتراپــی کلینیکــی درمانــی در شــهر تهــران 
ــط  ــدا توس ــدگان ابت ــه کنن ــد. مراجع ــرده بودن ــه ک مراجع
متخصــص مربوطــه در کلینیــک معاینــه شــده و یافتــه هــای 
ــاران  ــت. بیم ــرار گرف ــورد بررســی ق ــا م ــک آن ه رادیولوژی
شــرکت کننــده در ایــن تحقیــق فاقــد تنگــی کانــال، پوکــی 
ــابقه  ــا س ــرطانی و ی ــور س ــتئوآرتریت، توم ــتخوان، اس اس
ابتــاء بــه آن، عفونــت )تــب و عائــم کلینیکــی(، جراحــی 
ــای مســتقیم،  ــا تروم ــرات، ســابقه تصــادف ی در ســتون فق
مشــکات ادراری و گوارشــی بودنــد و بیشــتر از شــش 
ــم هــا( نداشــتند. همچنیــن دارای آزمــون  زایمــان )در خان
بــالا بــردن مســتقیم پــا1 مثبــت در محــدوده  بالاتــر از 30 
ــا متقاطــع2 مثبــت،  ــردن مســتقیم پ ــالا ب درجــه، آزمــون ب
ــود  ــی، وج ــورال4 منف ــون فم ــت، آزم ــون لازگ3 مثب آزم
ــا،  ــنه پ ــا پاش ــه ی ــن روی پنج ــکار در راه رفت ــف آش ضع
ظهــور و تشــدید عائــم در فلکشــن کمــر و کاهــش عائــم 

ــد. ــر بودن ــن کم در اکستنش
ــه  ــا ب ــار مبت ــر، 30 بیم ــوق الذک ــرایط ف ــه ش ــه ب ــا توج ب
کمــردرد مزمــن ناشــی از فتــق دیســک کــه شــرایط حضــور 
ــه آمــاری انتخــاب  ــه عنــوان نمون در تحقیــق را داشــتند، ب
ــی )15 نفــر(  ــه طــور تصادفــی در دو گــروه تجرب شــده و ب
ــت  ــراد رضای ــن اف ــد. ای ــرار گرفتن ــر( ق ــرل )15 نف و کنت
ــرکت در  ــراي ش ــفاهي ب ــي و ش ــورت کتب ــه ص ــود را ب خ
ــارت  ــه تحقیــق عب ــد. شــرایط ورود ب تحقیــق اعــام نمودن
بــود از: ابتــا بــه کمــردرد مزمــن ناشــی از فتــق دیســک بــا 
ســابقه درد بیــش از ســه مــاه، قــرار داشــتن در دامنــه ســنی 
بیــن 40 تــا 60 ســال، نــوع فتــق دیســک خلفــی و جانبــی در 
ــی هــای قبــل و بعــد  ــا L5-S1. کلیــه ارزیاب ناحیــه L4 –L5 و ی
ــارت دو  ــا نظ ــق ب ــط محق ــی، توس ــه تمرین ــام برنام از انج
فیزیوتراپیســت صــورت گرفــت. بــه منظــور ارزیابــی میــزان 
ــنامه  ــت از پرسش ــکم و پش ــات ش ــدرت عض ــی و ق ناتوان
اوسوســتری5 و آزمــون هــای پاییــن آوردن مســتقیم پاهــا و 
ــدازه گیــری اطاعــات  دینامومتــر اســتفاده شــد. پــس از ان
در مرحلــه پیــش آزمــون، بــرای بــه دســت آوردن اطاعــات 

ــات  ــه همــان تمرین ــر مســتقل ک ــاز بعــدی، متغی ــورد نی م
ــه ای 3  ــه، هفت ــدت 8 هفت ــه م ــت ب ــزی اس ــات مرک ثب
ــه مــدت یــک ســاعت )روزهــای شــنبه، دوشــنبه  جلســه ب
و چهارشــنبه( توســط فیزیوتراپیســت و مربــی اعمــال شــد.

ــزی  ــات مرک ــات ثب ــکل تمرین ــی: پروت ــکل تمرین پروت
ــش  ــب کش ــه ترتی ــه ب ــود ک ــی ب ــت کشش ــامل 9 حرک ش
چهــار ســر در حالــت دمــر، کشــش خــم کننــده هــای ران 
ــت  ــا در حال ــده ه ــک کنن ــش نزدی ــچ، کش ــت لان در حرک
ایســتاده بــه پهلــو، کشــش همســترینگ در حالــت ایســتاده 
از جلــو، کشــش دینامیــک همســترینگ در حالــت طاقبــاز، 
کشــش کشــنده پهــن نیــام در حالــت پهلــو، کشــش کشــنده 
پهــن نیــام در حالــت ایســتاده متقاطــع، کشــش ســرینی هــا 
در حالــت ایســتاده از جلــو و کشــش گربــه را شــامل می شــد. 
همچنیــن 18 حرکــت تقویتــی ابتدایــی بــه ترتیــب شــامل 
چرخــش ران در حالــت طاقبــاز بــه کمــک تــوپ، بــه داخــل 
ــیدن  ــل کش ــه داخ ــاز، ب ــت طاقب ــکم در حال ــیدن ش کش
ــای خــم داخــل ســینه،  ــا زانوه ــاز ب ــت طاقب شــکم در حال
ــدن  ــا لغزان ــاز ب ــت طاقب ــه داخــل کشــیدن شــکم در حال ب
پاشــنه هــا روی زمیــن، بــه داخــل کشــیدن شــکم در حالــت 
طاقبــاز بــا خــم کــردن دو زانــو داخــل ســینه، چرخــش تنــه 
بــه کمــک پاهــا در حالــت طاقبــاز، پــل زدن روی آرنــج، پــل 
زدن روی آرنــج بــه پهلــو، پــرس روی زمیــن بــه ســمت بــالا 
ــت  ــر، حرک ــت دم ــری در حال ــت کب ــر، حرک ــت دم در حال
ســوپرمن در حالــت طاقبــاز، حرکــت چهــار دســت و پــا بــه 
صــورت بــالا قــرار گرفتــن دســت و پــای مخالــف، حرکــت 
ــا  ــاز ب ــت طاقب ــل در حال ــاز، حرکــت پ ــت طاقب ــل در حال پ
ــت  ــرار دادن دســت هــا روی ســینه، حرکــت پــل در حال ق
طاقبــاز روی یــک پــا، بــه داخــل کشــیدن شــکم در حالــت 
ــت  ــه داخــل کشــیدن شــکم در حال ــوپ، ب نشســته روی ت
نشســته روی تــوپ و انجــام مــارش و 11 حرکــت تقویتــی 
ــکم در  ــیدن ش ــل کش ــامل: داخ ــب ش ــه ترتی ــط ب متوس
حالــت طاقبــاز بــا قــرار دادن پــا روی تــوپ، حرکــت لیفــت 
مــرده در حالــت طاقبــاز، حرکــت خــم کــردن و رول کــردن 
بــدن روی زمیــن بــه شــکل تــوپ، پــل زدن روی یــک آرنج، 
پــل زدن روی یــک آرنــج بــه پهلــو، حرکــت چهــار دســت و 
پــا بــا بــالا آوردن دســت و پــای مخالــف بــا دمبــل، کرانــچ 

1. Straight leg raising test                                                           4. Femoral test 
2. Crossed straight leg raising test                                           5. Oswestry disability questionnaire
3. Laseque,s test
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ــل زدن  ــه، پ ــا چرخــش تن ــوپ ب ــچ روی ت ــوپ، کران روی ت
ــا قــرار دادن  ســر روی تــوپ، پــل زدن در حالــت طاقبــاز ب
ــا  ــه داخــل کشــیدن شــکم روی تــوپ ب پاهــا روی تــوپ، ب
ــه  ــه ب ــرفته ک ــی پیش ــت تقویت ــو و 6 حرک ــردن زان ــاز ک ب
ترتیــب شــامل: پــل زدن در حالــت دمــر و چرخیــدن روی 
ــات  ــا در جه ــت دادن پ ــو و حرک ــه پهل ــل زدن ب ــن، پ زمی
مختلــف، چهــار دســت و پــا قــرار گرفتــن روی فــوم و بــالا 
ــت  ــف، چرخــش روســی در حال ــای مخال آوردن دســت و پ
نشســته بــا حمــل تــوپ طبــی، چرخــش روســی در حالــت 
ــل زدن ســر  ــی، پ ــوپ طب ــا حمــل ت ــوپ ب نشســته روی ت
ــن جلســه  ــد )9(. در اولی ــرا ش ــا؛ اج ــک پ ــا ی ــوپ ب روی ت
ــة تمرینــات ثبــات مرکــزی توضیــح داده شــد و  اصــول پای
ــدگان  ــار شــرکت کنن ــات در اختی ــي از تمرین ــات کل اطاع
ــت  ــام جلســات رعای ــه در تم ــن اصــول پای ــت. ای ــرار گرف ق
شــدند. در ابتــداي هــر جلســه بعــد از فراهــم کــردن مقدمات 
جلســة تمریــن شــامل چــک کــردن پاســچر )شــامل لگــن 

ــراه  ــه هم ــرات( و حــرکات کششــي ک ــتون فق خاصــره و س
بــا توضیحــات مربــي و فیزیوتراپیســت بــود، تمریــن )حــدود 
ــا انجــام تمرینــات  10 دقیقــه( شــروع شــد. ادامــه جلســه ب
اختصاصــي تعدیــل شــده ادامــه یافــت )حــدود 40 دقیقــه(. 
ــت  ــه حال ــت ب ــردن و برگش ــرد ک ــز س ــان کاس نی در پای
اولیــه )حــدود 5 دقیقــه( انجــام شــد. تمرینات از ســطح پایین 
ــا وقتــي کــه آزمودنــي  ــه تدریــج پیشــرفت کــرد ت شــروع و ب
ــاي  ــت ه ــرات خــود را در موقعی ــد ســتون فق ــادر بودن ــا ق ه
مختلــف کنتــرل کننــد. شــدت تمرینــات بــراي هــر آزمودنــي 
بــر اســاس آســتانة تحمل پذیــري تمریــن و درد افــراد کنترل 
شــد. افــرادی کــه بیــش از ســه جلســه تمرینــی پیاپــی غیبت 
داشــتند، از تحقیــق کنــار گذاشــته شــدند. در انتهــای هفتــه 
ــنامه  ــر از پرسش ــار دیگ ــون، ب ــس آزم ــه پ ــتم در مرحل هش
ناتوانــی اسوســتری و آزمــون هــای قــدرت عضــات شــکم و 

قــدرت عضــات پشــت اســتفاده شــد )جــدول 1(.

جدول 1. جزئیات حرکات اجرا شده پروتکل تمرین در طول 8 هفته 

هیمن ابراهیمی  و همکارانتاثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود ناتوانی و قدرت عضلات ناحیه شکم و پشت ...
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ناتوانــی: بــراي  انــدازه گیــری میــزان  روش 
انــدازه گیــري میــزان ناتوانــي بیمــاران از پرسشــنامة ناتواني 
ــنامه  ــن پرسش ــد. ای ــتفاده ش ــتري اس ــردي اوسوس عملک
ــن  ــه ای ــد ک ــی باش ــه ای م ــش 6 گزین ــامل 10 بخ ش
ــای  ــت ه ــراد در فعالی ــرد اف ــی عملک ــا چگونگ ــش ه بخ
روزمــره را ارزیابــی مــی کننــد. هــر بخــش میــزان ناتوانی در 
عملکــرد را بــه ترتیــت از صفــر )بــه منزلــه توانایــی مطلــوب( 
تــا 10 )بــه منزلــه ناتوانــی شــدید( رتبــه بنــدی مــی کنــد. 
گزینــه الــف، صفــر و بقیــه گزینــه هــا بــه ترتیــب بــا توالــی دو 
امتیــاز تــا ده امتیــاز در آخریــن گزینــه افزایــش مــی یابنــد. 
ــاخص کل  ــوع ش ــش 10 و در مجم ــر بخ ــاز ه ــاً امتی جمع
ــود.  ــی ش ــذاری م ــد ارزش گ ــا ص ــر ت ــن صف ــی، بی ناتوان
شــاخص ناتوانــی صفــر بیــان گــر ایــن اســت کــه فــرد ســالم 
ــدون درد  ــره ب ــه انجــام فعالیــت هــای روزم ــادر ب اســت و ق
ــاد، 75  ــی زی ــط، 50 ناتوان ــی متوس ــد. 25 ناتوان ــی باش م
ــاً  ــی کام ــه ناتوان ــه منزل ــر ب ــاز بالات ــی شــدید و امتی ناتوان
ــت  ــن وضعی ــه در ای ــت ک ــدید اس ــر درد ش ــه خاط ــاد ب ح
ــنامه  ــت. پرسش ــی نیس ــچ حرکت ــام هی ــه انج ــادر ب ــرد ق ف
اوسوســتری بــرای تشــخیص ناتوانــی و عــدم تحمــل اجــرای 
ــه کار  ــن ب ــا درد مزم ــاران ب ــره در بیم ــای روزم ــت ه فعالی

ــی رود )6(. م
ــراي  ــکم: ب ــلات ش ــدرت عض ــری ق ــدازه گی ــوه ان نح
ــن  ــون پایی ــکم، از آزم ــات ش ــدرت عض ــري ق ــدازه گی ان
آوردن مســتقیم پاهــا اســتفاده شــد. کــروس و یــوداس1 در 
 ICC= 0/98 ســال 2005 میــزان پایایــی ایــن آزمــون را برابــر
گــزارش نمــوده انــد. تاکنــون ایــن آزمــون توســط محققــان 
زیــادی مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت، امــا نحــوه اجــرای 
ــوده اســت )1(.  ایــن آزمــون در  ایــن تحقیقــات، متفــاوت ب
بــه منظــور اجــرای ایــن آزمــون، ابتــدا آزمودنــی دســت هــا 
را بــر روی ســینه قــرار داده بــه پشــت بــر روی تخــت چوبــی 
بــدون تشــک دراز کشــید. ســپس یکــی از آزمونگرهــا 
پاهــای آزمودنــی را 90 درجــه خــم کــرد تــا بــر تنــه عمــود 
ــا  ــا شــروع شــمارش ضبــط شــده از یــک ت ــگاه ب شــوند. آن
10، آزمودنــی پاهــای خــود را تــا ســطح تخــت بــه آرامــی 
پاییــن آورد. بــه آزمودنــی گفتــه شــد تــا تمــام تــاش خــود 
را جهــت فاصلــه نگرفتــن ناحیــه کمــری اش از ســطح 

ــه صــورت کشــیده،  ــا ب ــن آوردن پاه ــن پایی تخــت، در حی
ــی،  ــپ آزمودن ــمت چ ــر اول در س ــرد. آزمونگ ــه کار گی ب
زاویــه حرکــت پاهــا را بــه وســیله گونیامتــر انــدازه گیــری 
ــر روی  ــر ب ــازوی متحــرک گونیامت ــه طــوری کــه ب کــرد. ب
ران و در راســتای برجســتگی بــزرگ و برجســتگی خارجــی 
ــازوی ثابــت هــم بــه مــوازات تنــه و ســطح  قــرار داشــت. ب
ــت  ــمت راس ــز در س ــر دوم نی ــت. آزمونگ ــرار گرف ــت ق تخ
آزمودنــی دیــد خــود را در ســطح تخــت قــرار داد و مراقــب 
ــا  ــه گیــرد. ب ــی از ســطح تخــت فاصل ــا کمــر آزمودن ــود ت ب
جــدا شــدن کمــر از ســطح تخــت و عامــت آزمونگــر دوم، 
ــی  ــرد. آزمودن ــع ک ــر را قط ــت گونیامت ــر اول حرک آزمونگ
ــر  ــی داد. ه ــه م ــود ادام ــت خ ــه حرک ــون ب ــان آزم ــا پای ت
آزمودنــی دو بــار آزمــون را بــا فاصلــه زمانــی حداقــل یــک 
دقیقــه تکــرار کــرد، و زاویــه کســب شــده بهتــر کــه بیانگــر 
قــدرت بیشــتر بــود، بــه عنــوان حداکثــر قــدرت ایزومتریــک 
عضــات شــکم در فــرم ثبــت اطاعــات در پیــش آزمــون و 

پــس آزمــون ثبــت شــد )17(.
ــراي  ــت: ب ــلات پش ــدرت عض ــری ق ــدازه گی ــوه ان نح
دینامومتــر  از  قــدرت عضــات پشــت،  انــدازه گیــري 
ــی  ــرکت یاگام ــاخت ش ــدل EN 120403 س ــتاندارد م اس
ژاپــن اســتفاده شــد. پایایــی و روایــی ایــن دســتگاه بــرای 
ــد  ــت تایی ــده پش ــات بازکنن ــدرت عض ــری ق ــدازه گی ان
شــده اســت )20(. آزمودنــی بــر روی بــرد مخصــوص 
ــرار  ــده اســت، ق ــر روی آن مشــخص ش ــا ب ــای پاه ــه ج ک
گرفــت و بعــد تنــه خــود را 30 درجــه بــه کمــک گونیامتــر 
ــد  ــه تناســب ق ــر ب ــت طــول زنجی ــن حال ــرد. در ای خــم ک
ــج هــا و پاهــا در ایــن وضعیــت  هــر فــرد تنظیــم شــد. آرن
ــر  ــوازی هــم و دســتگیره زنجی ــد. دســت هــا م صــاف بودن
ــی  ــرار گرفــت. آزمودن ــدن ق ــوی ب ــا هــر دو دســت در جل ب
ــرو وارد  ــر نی ــه زنجی ــه ب ــرای صــاف کــردن تن ــاش ب ــا ت ب
کــرد و حاصــل تــاش وی بــر روی صفحــه مــدرج دســتگاه 
ــا  ــا 2 ت ــار ب ــدازه گیــری ســه ب ــه کیلوگــرم ثبــت شــد. ان ب
3 دقیقــه اســتراحت بیــن تکرارهــا انجــام شــد و بیشــترین 
مقــدار بــه عنــوان حداکثــر قــدرت در فــرم ثبــت اطاعــات 
ــد )21(. از  ــت گردی ــون ثب ــس آزم ــون و پ ــش آزم در پی
ــا اســتفاده شــد. ــه ه ــری زاوی ــدازه گی ــرای ان ــر، ب گونیامت

1. Krause and Youdas
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ــا، از  ــع آوری داده ه ــد از جم ــاری: بع ــای آم روش ه
ــای  ــاخص ه ــی، ش ــع فراوان ــامل توزی ــی ش ــار توصیف آم
مرکــزی و پراکندگــی اســتفاده شــد. پــس از ایــن کــه آزمــون 
ــا را  ــع داده ه ــودن توزی ــی ب ــمیرنف طبیع ــروف- اس کلموگ
ــا از  ــس ه ــری واریان ــی براب ــور بررس ــه منظ ــان داد، ب نش
ــی  ــون یکنواخت ــن آزم ــه ای ــد ک ــتفاده ش ــون اس ــون ل آزم
واریانــس هــا را تأییــد کــرد )p =0/37(. بــا توجــه بــه 
وجــود گــروه کنتــرل و تجربــی و نیــز انــدازه گیــری متغیــر 
وابســته در پیــش آزمــون و پــس آزمــون، از آزمــون تحلیــل 

ــاری در  ــرح آم ــن ط ــه بهتری ــد ک ــتفاده ش ــس اس کوواریان
ــا نــرم افــزار  ایــن حالــت اســت. کلیــه محاســبات آمــاری ب
SPSS20 انجــام شــد و ســطح معنــی داری p ≥ 0/05 در 

ــه شــد. نظــر گرفت

یافته ها
نتایــج آزمــون تحلیــل کوواریانــس در جــدول 3 آورده 
شــده اســت. لازم بــه ذکــر اســت کــه مقادیــر پیــش آزمــون 
بــه عنــوان عامــل کوواریانــس در نظــر گرفتــه شــده اســت.

جدول 2. مقادیر پیش آمون و پس آزمون متغیرهای وابسته تحقیق در دو گروه تجربی وکنترل

جدول 3. نتایج تحلیل کوواریانس در خصوص بررسی تفاوت متغیرهای وابسته دو گروه در پس آزمون

هیمن ابراهیمی  و همکارانتاثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود ناتوانی و قدرت عضلات ناحیه شکم و پشت ...
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جدول 4. نتایج آزمون تعقیبی در خصوص مقایسه تفاوت های گروه تجربی و کنترل بر حسب تفاوت میانگین

نتایــج تحلیــل کوواریانــس نشــان داد کــه تفــاوت دو گــروه 
 =155/68 p؛   =0/000 =η2؛   0/85( ناتوانــی  میــزان  در 
ــکم )η2 = 0/78؛ p =0/000؛  ــی ش ــدرت عضان )F1،26(؛ ق
F1،26( =95/41( و قــدرت عضانــی پشــت )η2 = 0/36؛ 

p =0/000؛ F1،26( =14/61( معنــی دار مــی باشــد. میــزان 
اختــاف دو گــروه بــر حســب اختــاف میانگیــن در جــدول 

3 نشــان داده شــده اســت.

بحث 
ثبــات  تمرینــات  هفتــه  هشــت  حاضــر،  پژوهــش  در 
مرکــزی باعــث کاهــش معنــی دار ناتوانــی افــراد مبتــا بــه 
ــج  ــن نتای کمــردرد مزمــن ناشــی از فتــق دیســک شــد. ای
بــا یافتــه هــای کریمــی مبنــی بــر تاثیــر تمرینــات فشــرده 
عملکــردی و تحــت نظــر ثبــات دهنــده ســتون فقــرات در 
بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی )15(، 
حســینی فــر مبنــی بــر تاثیــر تمریــن هــای مکنــزی و ثبــات 
دهنــده کمــر در بهبــود عملکــرد و درد بیمــاران مبتــا بــه 
کمــردرد مزمــن )12( و آلوکــو1 در خصــوص تاثیــر تمرینــات 
ــه، درد و  ــت تن ــتاب حرک ــوع در ش ــزی روی تن ــات مرک ثب
ناتوانــی در طــول یــک دوره کمــردرد حــاد غیــر اختصاصــی 
ــات  ــر تمرین ــن بررســی اث ــی حی ــی دارد. زمان )4(؛ همخوان
ــات  ــتقامت عض ــی و اس ــزان درد، ناتوان ــر می ــس ب پیات
خــم کننــده و بازکننــده تنــه بیمــاران زن مبتــا بــه 

کمــردرد مزمــن )3(، مومنــی ضمــن مطالعــه اثــر تمرینــات 
اســتقامتی عضــات تنــه و شــاخص هــای درد و ناتوانــی در 
بیمــاران زن مبتــا بــه کمــردرد ایدیوپاتیــک مزمــن )23(، 
هیــون کیــم2 بــا بررســی تاثیــر برنامــه تمرینــات کمــر بــر 
میــزان قــدرت عضــات تنــه و شــاخص ناتوانــی اوسوســتری 
بعــد از جراحــی نوکلئــوس پالپــوس )14(، کولیــگ3 حیــن 
ــده  ــش رون ــرده4 و پی ــات فش ــه تمرین ــر برنام ــه اث مطالع
در کاهــش ناتوانــی و بهبــود عملکــرد عملکــردی در 
ــا  ــادج6 ب ــر )18( و ه ــکتومی5 کم ــرو دیس ــاران میک بیم
تحقیــق روی تاثیــر تمرینــات پایــداری مرکــزی در کنتــرل 
کمــردرد مزمــن )11(؛ از تمریناتــی غیــر از تمرینــات ثبــات 
مرکــزی اســتفاده کردنــد و نتایجــی مشــابه نتایــج تحقیــق 
ــد. نشــان داده شــده کــه انقبــاض  ــه دســت آوردن حاضــر ب
ــود  ــث بهب ــداوم، باع ــورت م ــه ص ــکم ب ــی ش ــه عرض عضل
ســطح ناتوانــی عملکــردی در بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد 

1. Aluko                                                                                  4. Intensive
2. Hiyun Kim                                                                          5. Microdiscectomy
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ــه صــورت  ــات ب ــردد )30( و چنانچــه تمرین ــی گ ــن م مزم
ــدن  ــرف ش ــم برط ــی رغ ــوند، عل ــام ش ــدت انج ــاه م کوت
مشــکات اقتصــادی اعــم از هزینــه درمــان و تــرک روزهــای 
کاری، مــی تــوان در مــدت کوتــاه تــری بــه اهــداف درمانــی 
ــی در  ــات ثبات ــام تمرین ــن انج ــید. بنابرای ــر رس ــورد نظ م
درمــان بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن بســیار بــا ارزش 
اســت. عواملــی همچــون کاهــش قــدرت، انعطــاف پذیــری 
و اســتقامت عضــات تنــه و فشــار بیــش از حــد بــه ناحیــه 
ســتون فقــرات کمــری )کــه در اثــر بــد قــرار گرفتــن وضــع 
ــود(،  ــی ش ــاد م ــتاده ایج ــته و ایس ــت نشس ــدن در حال ب
ــات  ــوند. تمرین ــی ش ــر م ــردرد منج ــدن کم ــن ش ــه مزم ب
ــی  ــات عمق ــت عض ــب تقوی ــزی موج ــده مرک ــات دهن ثب
ناحیــه کمــر ماننــد چنــد ســر و عرضــی شــکم و افزایــش 
هماهنگــی، توســعه ثبــات تنــه و کاهــش نیروهــای اضافــی 
بــه ســتون فقــرات مــی شــوند و بدیــن ترتیــب، بــه کاهــش 
ــن روش  ــوان از ای ــی ت ــن م ــد. بنابرای ــی انجامن ــردرد م کم
بــرای جلوگیــری از مزمــن شــدن کمــردرد و کاهــش میــزان 
درد در بیمــاران مبتــا بــه فتــق دیســک اســتفاده کــرد )8(.  
دیگــر نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه اجــرای 8 هفتــه 
ــدرت عضــات شــکم  ــات مرکــزی، افزایــش ق ــات ثب تمرین
بیمــاران را بــه همــراه دارد. ایــن نتایــج بــا نتایــج تحقیقــات 
اســکامیا1 کــه فعــال ســازی عضــات عمقــی را در خــال 
ــرد  ــی ک ــال و کاســیک شــکم ارزیاب ــات ســوئیس ب تمرین
ــی منتخــب را  ــه تمرین ــر برنام ــه تاثی ــور ک )5(، احمــدی پ
بــر ضعــف عضانــی دانشــجویان دختــر مبتــا بــه کمــردرد 
ــک  ــرات ی ــه اث ــرار داد )1( و ســکندیز2 ک ــورد بررســی ق م
دوره تمرینــات جدیــد پیاتــس بــا مــت را بــر روی قــدرت، 
ــرار داد )29(؛  ــی ق ــورد بررس ــه م ــتقامت تن ــاف و اس انعط
همخوانــی دارد. بــا توجــه بــه موقعیــت آناتومیــک و عملکــرد 
عضــات شــکم، تصــور مــی شــود کــه ضعــف عضات شــکم 
چرخــش قدامــی لگــن و هایپرلــوردوز کمــر تولیــد مــی کند 
و در نتیجــه، منجــر بــه کمــردرد مزمــن مــی شــود. عــاوه 
بــر ایــن، مطالعــات متعــدد کاهــش قــدرت عضــات شــکمی 
در بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن را گــزارش کــرده انــد 

ــوژی کمــردرد، قــدرت عضــات تنــه از  )24(. در پاتوفیزیول
اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت. از طریــق افزایــش قــدرت 
ــاران  ــن را در بیم ــردرد مزم ــوان کم ــی ت ــه م ــات تن عض
ــق  ــه فت ــا ب ــاران مبت ــش داد. در بیم ــک کاه ــق دیس فت
ــه دچــار  ــاران کمــردرد، عضــات تن دیســک همچــون بیم
ضعــف و ناتوانــی مــی شــوند. بــه عنــوان مثــال، عضلــه عرضی 
ــه عنــوان ثبــات دهنــده اصلــی ســتون مهــره هــا و  شــکم ب
مهــم تریــن عضلــه شــکمی اســت کــه در تمرینــات ثبــات 
دهنــده مرکــزی بــا تمرکــز در انقبــاض ایــن عضلــه در حیــن 

دم و بــازدم، بــر تقویــت آن تاکیــد مــی شــود.
عــاوه بــر مــوارد فــوق، یافتــه هــای حاصــل از ایــن پژوهــش 
نشــان داد کــه اجــرای هشــت هفته تمرینــات ثبــات مرکزی 
قــدرت عضــات پشــت بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن 
ــج  ــن نتای ــد. ای ــی ده ــش م ــی دار افزای ــور معن ــه ط را ب
ــات  ــر تمرین ــی تاثی ــه بررس ــه ب ــادری ک ــای ق ــه ه ــا یافت ب
ــر عملکــرد عضــات کمــر  ــرات ب ــده ســتون فق ــات دهن ثب
در صفحــه ســاجیتال در افــراد ســالم پرداخــت )8( و مــون3 
کــه تاثیــر تمرینــات ثبــات دهنــده کمــر و تقویــت کننــده 
پویــای کمــر را در بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن مــورد 
ــات و  ــدرت عض ــت دارد. ق ــرار داد )13(، مطابق ــی ق ارزیاب
ضعــف و کوتاهــی آن هــا، بــر عملکــرد بــدن تاثیــر زیــادی 
ــدن را برهــم  ــوازن قــدرت عضــات، امتــداد ب دارد، عــدم ت
ــه  ــارف ب ــه وارد شــدن فشــارهای غیرمتع ــد و زمین ــی زن م
ــتون  ــی آورد. س ــم م ــا را فراه ــت ه ــایر باف ــل و س مفاص
ــده،  ــی عم ــاز مکانیک ــت و دو نی ــدن اس ــور ب ــا مح ــره ه مه
یعنــی اســتحکام و انعطــاف پذیــری بــدن را تامیــن مــی کند. 
عضــات بازکننــده پشــت بــه ناحیــه خلفــی ســتون مهــره ها 
متصــل مــی شــوند و در تولیــد حــرکات و حفــظ ســاختار 
ــه طــوری کــه عملکــرد آن هــا  ــد، ب آن نقــش مهمــی دارن
منتــج بــه حفــظ راســتای صــاف بــدن مــی شــود. عضلــه ای 
ــر در  ــودی کم ــت گ ــه داری وضعی ــئولیت نگ ــه مس ک
ــری  ــر کم ــد س ــه چن ــده دارد، عضل ــر عه ــان را ب انس
مــی باشــد. عملکــرد ایــن عضلــه بــا حرکــت اکستنشــن تنه 
در ارتبــاط مــی باشــد. ثابــت شــده اســت کــه عملکــرد ایــن 

1. Escamilla
2. Sekendiz
3.  Moon
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عضلــه در بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن دچــار اختال 
مــی شــود. بنابرایــن، از طریــق تمرینــات بایســتی عضــات 
بازکننــده پشــت تقویــت شــوند. عــدم تحــرک جســمی بــا 
ــاط مســتقیم دارد و از  ــه ارتب ــده تن ضعــف عضــات بازکنن
ــه  ــوان یــک عامــل خطــر ســاز در ابتــاء ب ــه عن ــن رو، ب ای

کمــردرد مزمــن بــه حســاب مــی آیــد )22(. 
نتیجــه گیــری: هشــت هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر 
ــات  ــدرت عض ــش ق ــی و افزای ــزان درد و ناتوان ــش می کاه
ناحیــه شــکم و پشــت بیمــاران مبتــا بــه کمــردرد مزمــن 

ناشــی از فتــق دیســک موثــر واقــع شــد. از ایــن رو، اســتفاده 
از ایــن تمرینــات بــا در نظــر گرفتــن نــکات ایمنــی و حضــور 
ــش درد و  ــد در کاه ــی توان ــده آگاه، م ــن دهن ــک تمری ی
ناتوانــی افــراد مبتــا بــه کمــر درد ناشــی از فتــق دیســک 

ســودمند باشــد.
قدردانی و تشکر

از کلیــه افــراد شــرکت کننــده در ایــن پژوهش و  مســئولین 
فیزیوتراپــی و توانبخشــی ونــک بــه واســطه حمایــت هایــی 

کــه بــه عمــل آوردنــد، تشــکر و قدردانــی گــردد.
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Abstract

The effect of 8 weeks of core stabilization exercises on disability, abdominal and back muscle strength in patients 
with chronic low back pain due to disc herniation

Himan Ebrahimi1, Ramin Balouchi2, Mahdi Shahrokhi3, Rasoul Eslami4

Bachground and Aim: Low back pain is one of the most common health problems in communications across the world, 
especially in industrialized countries; hence it would be necessary to find some ways to prevent and treat the low back pain. The 
aim of this study was to investigate the effect of core stabilization exercises on disability and abdominal and back muscle strength 
in patients with chronic low back pain caused by disc herniation. Materials and Methods: 30 male and female patients with 
chronic low back pain caused referred to physical therapy clinics purposefully selected and randomly were divided into two groups 
as experimental and control. The experimental group was received core stabilization exercises and conventional treatment; but the 
control group received only conventional treatment for 8-weeks.  The Oswestry questionnaire was used to assess the variables of 
disability, moreover, the Straight leg raising test for abdominal muscle strength and dynamometer test for back muscle strength also 
were used. Analysis of covariance was used to test data and the significance level was considered as p≤0.05. Results: The result 
indicated that 8-weeks of core stabilization exercises significantly reduced the disability (p=0.001). Moreover, increase in abdominal 
muscle strength (p=0.001) and back muscles strength were significantly higher (p=0.001) in the experimental group as compared to 
the control group. Conclusion: Prescribing core stabilization exercises by taking the necessary precautions, can be effective to 
reduce disability and improving muscle strength in patients with chronic low back pain caused by disc herniation.
Keywords: Core stabilization exercises, Low back pain, Disc herniation, Muscle strength.
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