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:توسط  
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.   در تاريخ               توسط هيأت داوران زير بررسي و با درجه                     به تصويب نهايي رسيد     

امضاء            با مرتبه علمي استاديار                                      دكتر ناصر بهپور                   راهنما استاد  

نادر فرهپور   دكتر            استاد مشاور           امضاء                با مرتبه علمي استاديار                              

امضاء              با مرتبه  علمي استاديار                             وحيد تأديبيدكتر   استاد داور داخل گروه      

امضاء                  تاديار             با مرتبه  علمي اس    استاد داور خارج از گروه    دكتر  سعيد قائيني         



 

 

:قدير و تشكرت  

راهنما و د يتابه عنوان اس فرهپورنادر دكتر  از زحمات دكتر ناصر بهپور و

با مراحل تكميل اين پايان نامه كليه كه در  اميرحسين يزداني مشاوراستاد 

همچنين جا دارد به . همكاري داشتند تشكر و قدرداني بعمل مي آورم اينجانب 

مشغله ي فراوان  با وجود اين مدت رهپور كه دفرطور ويژه از زحمات دكتر 

 ،نسبت به بنده دريغ نكردند تشكر كنم و براي هر دو عزيزاز هيچ راهنمايي 

   .خواستارم موفقيت و طول عمر را از خداوند منان

و ، متخصص فيزيوتراپي داريوش فرحيو نيز جا دارد از زحمات آقاي 

براي اجراي اين پايان نامه روز و شب با ماه  6كه طي كاركنان مطب شان 

اميدوارم هميشه . كر و شاياني داشته باشماينجانب همكاري كردند تقدير و تش

  . سربلند باشند

عنوان افراد بيمار در اين تحقيق شركت  تحت همچنين از كليه ي عزيزاني كه 

كرده و وقت گرانبهايشان را در اختيار اينجانب قرار دادند سپاسگزاري مي 

تمامي كساني كه در اجراي اين تحقيق به نحوي دخيل بوده اند كنم و براي 

  .مي كنمسلامتي و آرزوي موفقيت 
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 چكيده

 

بيماران داراي كمردرد از تمريناتي استفاده مي كنند كه درد را كاهش كلينيك ها و فيزيوتراپي ها  اغلب براي درمان 

هدف از اين مطالعه ارزيابي تاثيرات تمرين استقامتي اكستنسورهاي تنه بر كاهش . داده و عملكرد را بهبود بخشد

ت تصادفي در چهار نفر بود كه به صور 43تعداد آزمودني ها . درد و ناتواني افراد داراي كمردرد مزمن و تحت حاد بود

هفته  6جلسه در هر هفته و به مدت  3آزمودني ها در گروه تجربي تمرينات را . گروه كنترل و تجربي قرار گرفتند

از فرم كوتاه شده پرسشنامه درد . آزمودني هاي گروه كنترل هيچ گونه تمريني را دريافت نمي كردند.انجام مي دادند

. پرسشنامه ناتواني رولند موريس  براي اندازه گيري  ناتواني استفاده شد مگ گيل براي اندازه گيري درد و از

اندازه گيري ها  روز اول . همچنين تست سورنسن  براي اندازه گيري استقامت عضلات اكستنسور تنه بكار برده شد

آناليز واريانس با  جهت تجزيه و تحليل اثر عامل درمان از آزمون. هفته بعد از اجراي تمرينات انجام شد  6و  3، 

تحت حاد و (بعلاوه جهت مقايسه ميزان بهبودي در دو نوع بيماري  .استفاده شد ) (GLMاندازه گيري تكراري 

. پس از محاسبه اختلاف قبل و بعد از درمان در هريك از متغيرها، آزمون آناليز واريانس چند متغيره اجرا شد) مزمن

بر اساس نتايج بدست آمده تمرينات استقامتي . تجزيه و تحليل گرديد SPSSداده ها به وسيله نرم افزار 

اكستنسورهاي تنه بر ميزان كاهش درد افراد داراي كمردرد تحت حاد موثرتر است و باعث كاهش بيشتر درد در 

و استقامت  اما  هيج گونه تفاوت معناداري در ناتواني. افراد داراي كمردرد تحت حاد شده و اثربخشي معناداري دارند

  .هفته تمرين در هر دو گروه كمردرد مزمن و تحت حاد وجود نداشت 6و  3عضلاني بعد از 

  

  

  



فصل اول

مقدمه و طرح تحقیق
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 مقدمه :  -1-1

اقتصبدی دًیبی اهشٍص اػت. عجق گضاسؽ هشکض هلی آهبس ثْذاؿتی ایبلات  -کوشدسد یکی اص هـکلات اجتوبػی

اػت.هشکض گضاسؽ دسد  ػبل 54هتحذُ اهشیکب ،کوش دسد هْوتشیي ػبهل هحذٍدیت فؼبلیت ٍ کبسایی افشاد صیش 

دسصذ ؿْشًٍذاى ایبلات هتحذُ آهشیکب ،دػت کن یک سٍص دس ػبل سا ثِ  5 عی آهبسی گضاسؽ داد کِ  ًَسپیي

 (4 دلیل کوشدسد ػش کبس خَد حبضش ًوی ؿًَذ.)

کوش دسد دسجَاهغ ػوَهی هیضا ى ؿیَع ثبلایی داسد ٍیکی اص هـکلا ت ا صلی ػلاهتی هی ثب ؿذ. دس یک هغب 

 (1 )دسصذ گضا سؽ ؿذ. 54تب  4 یَع یک ػبلِ کوش دسد د س جَا هغ ػوَهی  ثیي لؼِ ؿ

(کوش دسد 1 ّوچٌیي کوشدسد هضهي یکی اص هـکلات هْن ٍؿبیغ جَاهغ صٌؼتی ٍ ػلت ًبتَاًی افشاد اػت) 

 ظشفیت کبسی فشد سا تحت تبثیش قشاس دادُ ٍ هٌجش ثِ اص دػت سفتي ًیشٍی کبسی هی ؿَد. کوش دسدثخؾ قبثل

 ( 1 هلاحظِ ای اص جوؼیت سا هجتلا کشدُ  ٍیکی اص ؿبیؼتشیي دلایل هشاجؼِ ثِ پضؿک خبًَادُ اػت)

کوشدسد یکی اصؿبیؼتشیي ٍ ثضگتشیي هـکلات ػلاهتی هی ثبؿذ کِ ثبػث ّضیٌِ ّبی ٌّگفت ٍ هشاجؼِ ثِ 

سا دس عَل  دسصذ افشاد ثضسگؼبل حذاقل یک ثبسکوشدسد 06تب  16پضؿک دس کـَسّبی غشثی ؿذُ اػت. 

صًذگی تجشثِ هی کٌٌذ اکثش کوشدسدّب ثؼذ اصّفتِ اٍل خَة هی ؿًَذ دس حبلی کِ ثؼضی اص آًْب هذاٍم ؿذُ 

ّبی عجیؼی  هبُ عَل هی کـٌذ کِ ثِ ػٌَاى کوشدسد هضهي ؿٌبختِ ؿذُ ٍتبثیش هْوی دس فؼبلیت 3ٍثیؾ اص

 (0 داسد. )

                                                           
 
 Nurpin pain report center 
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دسصذ اص ایي  16( حذٍد 06دسصذ افشاد سا حذاقل یک ثبس دس عَل صًذگی دسگیش هی ػبصد) 16کوش دسد حذٍد 

دسصذ اص ایي ػذُ  16تب  54ثیوبساى تب یکؼبل پغ اص اٍلیي اثتلا، هجذدا ثِ ایي دسد هجتلا هی ؿًَذ ٍ حذٍد 

  ( 0ثشای ثبسّبی هتَالی دسد کوش سا دس عَل صًذگی تجشثِ هی ًوبیٌذ.)

 بیبن مسئله : -1-2

دستؼذاد صیبدی اص تحقیقبت قذست ٍ اػتقبهت ًبکبفی ػضلات کوش ثِ ػٌَاى ػبهل ػوذُ خغشکوش دسد رکش  

(. ضؼف دس اػتقبهت ػضلات هی تَاًذ هَجت اػتشیي ػبختبسّبی فؼبل هْشُ ّبی کوشی ؿذُ 06ؿذُ اػت)

ػضلات تٌِ آػتبًِ خؼتگی پبییي تشی داسًذ. ٍ ثبػث کوش دسد ؿَد. ثِ ًظش هی سػذ افشاد ثب اػتقبهت ضؼیف 

هکب ًیؼن ثی ًظوی کوش ثِ خبعش کٌتشل کوتش حشکبت تٌِ ثِ دلیل خؼتگی ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثیبى ؿذُ 

اػت. ایي هَضَع هوکي اػت هٌجش ثِ آػیت ّبی سیض لیگبهٌت ّب ٍ دیؼک ّبی ثیي هْشُ ای ٍّوچٌیي 

اػتقبهت ػضلاًی افشاد داسای کوش دسد کوتش اص افشاد ثذٍى کوش دسد کوش ؿَد. ؿَاّذ پیـٌْبد هی کٌذ کِ 

(. اػتقبهت ػضلات تٌِ ثب کوش دسد هشتجظ هی ثبؿذ، ثغَسیکِ خؼتگی هی تَاًذ تَاًبیی افشاد ثب  0اػت) دسد

کوش دسد سا دس پبػخ ثِ فـبسّبی ًبگْبًی تحت تبثیش قشاس دّذ. خؼتگی ثؼذ اص فـبسّبی تکشاسی ّوچٌیي هی 

 (.00ثِ کبّؾ دقت ٍ کٌتشل هٌجش ؿذُ ٍ ؿخص سا هؼتؼذ اثتلا ثِ کوش دسد ػبصد.) تَاًذ

اگش ػضلات ًتَاًٌذ ػبختبسّبی غیش فؼبل سا دس هقبثل ًیشٍّبی صیبد ٍتکشاسی حوبیت کٌٌذ، آػیت ثِ ایي  

ّبی غیشُ ػبختبسّب ٍاسد ؿذُ ٍ دسد تَلیذ هی ؿَد، خؼتگی هی تَاًذ تَاًبیی افشاد  سا جْت پبػخ ثِ ًیشٍ 

هٌتظشُ تحت تبثیش قشاس دّذ. ؿَاّذی ٍجَد داسد کِ پیـٌْبد هی کٌذ توشیي اػتقبهتی ثشای اکؼتٌؼَسّبی 

 (.03کوش هی تَاًذ دس سّبیی اص کوش دسد هَثش ثبؿذ)

دسصذ ثبقی هبًذُ دس  04تب  6 ّفتِ ثْجَد هی یبثٌذ ،  1دسصذ هجتلایبى ثِ کوش دسد حبد دس ػشض  06تب 14 

(. اگشچِ ػلی سغن ٍجَد هغبلؼبت فشاٍاى دس صهیٌِ دسهبى کوشدسد، 05دسد هضهي قشاس هی گیشًذ ) هؼشض کوش

(، ٍلی دس ػَدهٌذ ثَدى سٍؽ ّبی هـبسکت 04ٌَّص دس هَسد هٌبػت تشیي سٍؽ هذاخلِ اختلاف ًظش ّؼت)



4 

ثِ هـکلات هَجَد (. ثب تَجِ 0 فؼبل ثیوبس دس دسهبى کوشدسد دس هشاحل تحت حبد ٍ هضهي تَافق ٍجَد داسد)

ٍ ًقؾ هْن اػتقبهت ػضلاًی دسجلَگیشی اص ػبسضِ کوش دسد، هحقق دس ًظش داسد تبثیش یک دٍسُ ثشًبهِ 

اػتقبهتی ٍیظُ سا ثش سٍی اکؼتٌؼَسّبی تٌِ دس افشاد داسای کوشدسد هضهي ٍتحت حبد هقبیؼِ کشدُ ٍ هـبّذُ 

تَاًی افشاد داسای کوشدسد هضهي هَثشتش اػت یب ًوبیذ کِ آیب ایي توشیٌبت ثش اػتقبهت ػضلاًی، دسد ٍ ًب

 کوشدسد تحت حبد؟

 ضرورت و اهمیت تحقیق : -1-3

دسصذ ًیشٍی کبسی، حذاقل ثِ هذت یک سٍص ثِ خبعش کوش دسد اص دػت هی سٍد ، یکی اص  46ثیؾ اص 

(. 01هـکلاتی کِ گبُ ثبػث ًگشاًی ٍ افؼشدگی ایي ثیوبساى هی گشدد، هؼئلِ ؿغلی ٍ ثشگـت ثِ کبس اػت)

ثب کوش دسد فقذاى اػتقبهت ػضلات تٌِ ػبهل هْوی دس کوش دسد هی ثبؿذ. اػتقبهت ػضلات هوکي اػت 

هشتجظ ثبؿٌذ،خؼتگی هی تَاًذ تَاًبیی افشاد داسای کوش دسد سا دس پبػخ ثِ فـبسّبی ًبگْبًی تحت تبثیش قشاس 

(.هحققیي 01(. ثؼضی  اص هحققیي پیـٌْبد کشدُ اًذ کِ ػضلِ هٌجغ اصلی ٍ ثبلقَُ کوش دسد هی ثبؿذ)01دّذ)

بس ّبی غیش فؼبل دس ثشاثش فـبسّبی اضبفی هوکي هؼتقذًذ کِ کَتبّی ٍ ًقص ػضلات ثشای هحبفظت اص ػبخت

(. ثب تَجِ ثِ اّویت هؼًلِ ٍ ّضیٌِ ّبی صیبد 00اػت هٌجش ثِ آػیت ایي ػبختبسّبی حؼبع ثِ دسد ؿَد)

هشثَط ثِ آى ،اقذام جْت پیـگیشی  ٍ دسهبى کوش دسد اهشی ضشٍسی ثِ ًظش هی سػذ، ثب تَجِ ثِ تلاؽ ّبی 

کوش دسد هـکل اػت ،اختلال ػولکشد ػضلات تٌِ ثِ ػٌَاى یکی اص هْوتشیي  فشاٍاى ٌَّص تؼییي ػلل ؿبیغ

(. ثٌبثشایي افضایؾ اػتقبهت ػضلاًی هوکي اػت ثِ کبّؾ دسد 4 ػَاهل تذاٍم دسد کوش هغشح ؿذُ اػت)

 کوک کٌذ. 

ذًٍِ کوش تبثیش توشیي اػتقبهتی ػضلات ٍ توشیٌبت اػتقبهتی کلی ٍ ػوَهی دس افشاد داسای کوش دسد هضهي ٍ ث

دسد ٍثِ ًذست سٍی کوش دسد تحت حبد  یشسػی ؿذُ اػت. ثب تَجِ ثِ تفبٍت ّبی صیبد رکش ؿذُ دس هیبى 

تحقیقبت گزؿتِ ، ّیچ تحقیقی ثب کٌتشل تصبدفی ٍ ثب اػتفبدُ اص یک پشٍتکل توشیٌی ٍیظُ ػضلات اکؼتٌؼَس 

لِ اکؼتٌؼَس تٌِ ،دس دسد ٍ ًبتَاًی ّش دٍ تٌِ، ثشای ثبثت کشدى هَثش ثَدى توشیي اػتقبهتی، تٌْب ثش سٍی ػض
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گشٍُ ثیوبساى کوشدسد هضهي ٍتحت حبد ًپشداختِ اػت ٍ ّوچٌیي هقبیؼِ اثش ثخـی ایي توشیٌبت دس دٍ گشٍُ 

کوشدسد هضهي ٍ تحت حبد اًجبم ًـذُ اػت. دس ٍاقغ ایي ػَال کِ آیب اًجبم یک ثشًبهِ توشیي اػتقبهتی ٍیظُ 

س دٍ گشٍُ ثیوبساى کوش دسد هضهي ٍ تحت حبد هی تَاًذ اثشات هتفبٍتی داؿتِ سٍی ػضلِ اکؼتٌؼَس تٌِ د

 ثبؿذ یب خیش؟ ثذٍى پبػخ هبًذُ اػت.

 اهداف تحقیق : -1-4

 هدف کلی 1-4-1

هقبیؼِ اثشثخـی یک پشٍتکل توشیي اػتقبهتی ٍیظُ ػضلات اکؼتٌؼَسّبی تٌِ ثش دسد ٍ ًبتَاًی افشاد داسای 

 کوشدسدهضهي ٍتحت حبد

 اهداف جزئی  1-4-2

 ثشسػی اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثشهیضاى دسدافشاد داسای کوشدسدهضهي - 

 ثشسػی اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثشهیضاى دسد افشاد داسای کوشدسد تحت حبد -0

کوشدسد هضهي ٍ تحت هقبیؼِ اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثشهیضاى دسد افشاد داسای  -3

 حبد

 ثشسػی اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثش ًبتَاًی ٍ ػولکشد افشاد داسای کوش دسد هضهي -5

ثشسػی اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثش ًبتَاًی ٍ ػولکشد افشاد داسای کوش دسد تحت  -4

 حبد

ثشًبتَاًی ٍ ػولکشد افشاد داسای کوش دسد هضهي ٍ  هقبیؼِ اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ -1

 تحت حبد

ثشسػی اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ  ثش اػتقبهت ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ افشاد داسای  -1

 کوشدسد هضهي

ثشسػی اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثش اػتقبهت ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ  افشاد داسای  -1

 دسد تحت حبدکوش
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هقبیؼِ اثشثخـی توشیي اػتقبهتی ػضلات اکؼتٌؼَستٌِ ثش اػتقبهت ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ افشاد داسای -0

 کوشدسد هضهي ٍ تحت حبد

 فرضیه هبی تحقیق : -1-5

 یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى دسد ثیوبساى هجتلا ثِ کوش دسد هضهي تبثیش داسد؟- 

 ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى دسد ثیوبساى هجتلا ثِ کوش دسدتحت حبد تبثیش داسد؟یک دٍسُ توشیي  -0

ثیي یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى دسد دس ثیوبساى هجتلا ثِ کوشدسد هضهي ٍ تحت حبد  -3

 تفبٍت هؼٌبداسی ٍجَد داسد؟

 ثیوبساى هجتلا ثِ کوشدسد هضهي تبثیش داسد؟یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى ًبتَاًی  -5

 یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى ًبتَاًی ثیوبساى هجتلا ثِ کوشدسد تحت حبد تبثیش داسد؟ -4

ثیوبساى هجتلا ثِ کوشدسد هضهي ٍ تحت س ًبتَاًی د ثیي یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى -1

 داسد؟ حبد تفبٍت هؼٌبداسی ٍجَد

یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى اػتقبهت آى دس  ثیوبساى هجتلا ثِ کوش دسدهضهي تبثیش  -1

 داسد؟

یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش هیضاى اػتقبهت آى دس  ثیوبساى هجتلا ثِ کوشدسد تحت حبد  -1

 تبثیش داسد؟

هیضاى اػتقبهت آى دس  ثیوبساى هجتلا ثِ کوشدسد هضهي ٍ ثیي یک دٍسُ توشیي ػضلات اکؼتٌؼَس تٌِ ثش -0

 تحت حبد تفبٍت هؼٌبداسی ٍجَد داسد؟
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 تعریف عملیبتی واژه هب : -1-6

 اکؼتٌؼَسّبی ػتَى فقشات ثِ عَس کلی ثِ :عضلات اکستنسور  -1-6-1

ثذ ٍ کِ دس ػش تب ػش عَل هْشُ ّبی کوشی گؼتشدُ ؿذ ٍ ثِ ػبکشٍم اتصبل هی یب  ػضلات ػغحی 

ّوچٌیي ثِ ػضلات ػوقی )هَلتی فیذٍع ٍ هشثغ کوشی( کِ دس فضبی ثیي هْشُ ّبی کوشی قشاس هی گیشد 

 (36)عجقِ ثٌذی هی ؿَد.

 اػتقبهت ثِ عَس هکبًیکی اص دٍ دیذگبُ تؼشیف هی ؿَد. :استقامت تنه -1-6-2

 ػغح هؼیي حفظ کشد. دیذگبُ اٍل : خؼتگی ایضٍهتشیک ، اًقجبضی کِ ًوی تَاى ثیؾ اص یک هذت دس یک

دیذگبُ دٍم : خؼتگی دیٌبهیک ،فؼبلیت هکشس ٍ تکشاسی کِ ًوی تَاى ثیؾ اص یک هذت دس یک ػغح ًیشٍی 

 ( 3) هؼیي حفظ کشد.

ٍاطُ خؼتگی اغلت ثِ خَثی تؼشیف ًـذُ اػت ٍ ثِ عَس هتٌبقص دس ّوِ ادثیبت ثِ :  خستگی -1-6-3

 هؼٌبی فشایٌذ ّبی گًَبگَى ثکبس هی سٍد.

شیف گؼتشدُ اص لغت خؼتگی دس فشٌّگ لغت پضؿکی: آى حبلتی کِ ثِ دًجبل هذتی فؼبلیت رٌّی یب تؼ

جؼوی هی آیذ ٍ تَػظ ظشفیت کوتش ثشای کبس ٍ کبّؾ کبسایی هَثش اًجبم ٍ اتوبم کبس هـخص هی ؿَد کِ 

فیضیَلَطیک جٌجِ  Gandevia . هؼوَلا ّوشاُ ثب احؼبع خؼتگی، خَاة آلَدگی ثب تحشیک پزیشی هی ثبؿذ

 (30)خؼتگی سا ایي گًَِ تؼشیف هی کٌذ : توشیٌی کِ ثبػث کبّؾ حذاکثش ًیشٍی اسادی ػضلِ هی ؿَد

کوش دسد دس ثؼیبسی اص هَاسد هی تَاًذ دس اثش ًبٌّجبسیْبی ػتَى فقشات ثبؿذ  :کمردرد مزمن -1-6-4

یبم یبفتي ًخَاّذ یبفت ٍ دسد دس چٌیي ؿشایغی اگش ًبٌّجبسیْبی هشثَعِ ثشعشف ًـَد ثبفت ًشم فشصت الت

                                                           
 
 erector spinal 
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کوش دسدی کِ ثیؾ اص یک  .ثشای ّویـِ ثبقی خَاّذ هبًذ ایي ٍضؼیت هٌجش ثِ کوش دسد هضهي خَاّذ ؿذ

هبُ اص ثشٍص آى هی گزسد سا هضهي هی ًبهٌذ.کوش دسد هضهي دس ٍاقغ دس اثش ػذم دسهبى ٍ یب هقبٍهت ثِ دسهبى 

کوش دسد حبد ایجبد هی گشدد ثذیْی اػت کِ دسهبى ثِ هَقغ ٍ هٌبػت دسد حبد، ّوَاسُ دسد هضهي سا ثِ 

 (33.)حذاقل هی سػبًذ

کِ ثیي ّفت سٍص الی ّفت هبُ  کوش دسد تحت حبد ثِ ػٌَاى کوش دسدی :کمردرد تحت حاد -1-6-5

 (35)سٍی دادُ اػت تؼشیف هی ؿَد.

 



فصل دوم

مبانی و پیشینه تحقیق



١٠

 

  :مقدمه  -2-1

این علم دامنه مختلفی از علوم . درگستره هستی، تربیت بدنی و علوم ورزشی از اهمیت خاصی برخوردار است

را در برگرفته و با به کار گیري روش هاي علمی می کوشد تا با کشف قوانین علمی مربوط به جسم و روح به 

کمردرد به سالها پیش برمی گردد، در . او را تاٌمین کندموثرترین روش رشد انسان دست یابد و سلامت کامل 

طول تاریخ مردم بی شماري از درد کمر رنج می برده اند، از همین رو، روش هاي درمانی صحیح و غیر 

  .صحیح زیادي به کار رفته است 

مر درد را در استقامت عضلات تنه با کمر درد مرتبط می باشد، بطوریکه خستگی می تواند توانایی افراد با ک

خستگی بعد از فشارهاي تکراري همچنین می تواند به کاهش . پاسخ به فشارهاي ناگهانی تحت تاثیر قرار دهد

اگر عضلات نتوانند ساختارهاي غیر .)36( دقت و کنترل منجر شده و شخص را مستعد ابتلا به کمر درد سازد

یب به این ساختارها وارد شده و درد تولید می فعال را در مقابل نیروهاي زیاد وتکراري حمایت کنند، آس

 .)17-37( شود، خستگی می تواند توانایی افراد را جهت پاسخ به نیرو هاي غیره منتظره تحت تاثیر قرار دهد

از این رو تلاش در جهت تقویت وبهبود قدرت و استقامت  عضلات اکستنسور تنه می تواند در درمان کمردرد 

اضر سعی بر آن است که ابتدا با توجه به هدف پژوهش و ضرورت آشنایی باساختار در فصل ح. موثر باشد

ی به بیومکانیک، علل درد، انواع کمردرد و انواع تمرین موثر بر کمردرد، خواهد یمفاصل و عضلات کمر، اشارها

.شد و در انتهاي فصل تحقیقات انجام گرفته مرتبط با پژوهش حاضر شرح داده می شود
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بخش به بررسی ویژگی هاي ستون مهره ها،علل ثبات و پایداري و نیز دلیل بروز درد و بی ثباتی در این 

  پرداخته می شود ستون مهره ها

  ستون مهره ها  -2-2

  ثبات و پایداري ستون مهره ها  -1- 2-2

ل فشار ستون مهره اي توانایی تحم.ستون مهره ها همواره در معرض فشارها و نیروهاي داخلی و خارجی است

کیلوگرم را دارد و در برابر این نیرو خرد یا گسسته نمی  152کیلوگرم و فشار کشش تا حدود  355عمودي 

برخی از این عوامل غیر . در نگهداري، استحکام و حفظ ستون مهره اي عوامل متعددي شرکت دارند).1(شود

البته  .گامنت ها ،عضلات و تاندون هااین عوامل عبارتند از دیسک ها ، لی.فعال و برخی دیگري فعال هستند

عضلانی نیز از طریق هماهنگی عضلات درگیر نقش موثري در این زمینه ایفا می  –سیستم عصبی

ستون فقرات در تحمل بارها، انتقال نیروها و حرکت به سه بخش قدامی ، میانی و خلفی تقسیم می ).38(کند

مهره اي تشکیل شده است که این قسمت خاصیت  بخش قدامی از تنه مهره ها و دیسک هاي بین. شود

بخش میانی نیز یک .هیدرولیکی دارد و ضربه هاي وارده را جذب کرده و قسمت عمده بارها را تحمل می کند

بخش خلفی محل چسبندگی عضلات می باشد که می تواند .استوانه تو خالی است که محل عبور نخاع است

  ).15- 39(باعث حرکت و یا کنترل آن گردد

  :  ساختار و عملکرد دیسک هاي بین مهره اي -2- 2-2

غشاء دیسک از لایه هاي فشرده .دیسک بین مهره اي از غشاء و هسته تشکیل شده که بین مهره ها قرار دارد

فیبر هاي کلاژنی در هریک از لایه ها با یکدیگر موازي .فیبرهاي کلاژنی و فیبروکارتیلاژ تشکیل شده است

درجه دارند و لایه ها نیز به طور ضربدري در جهات  60تا  45عمودي ستون مهره اي زاویه  بوده و با محور

مختلفی کشیده شده اند به خاطر موقعیت و محل چسبندگی فیبرهاي کلاژنی ، وقتی ستون فقرات فشرده ، 
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لف چرخیده و یا خم گردد غشاء کشیده شده و این نیروي کششی سبب نگهداري و محدودیت حرکات مخت

غشاء .ستون مهره اي می گردد و بدین ترتیب نقش خود را در استحکام مفاصل ستون مهره اي ایفا می کند

به محکمی به مهره هاي مجاور و شبکه هسته دیسک چسبیده است و توسط لیگامنت هاي طولی ، قدامی و 

دیسک یک توده  هسته).15-39(این رباط ها مانع از در رفتگی دیسک می شوند.خلفی حمایت می گردد

علیرغم این که هسته در مرکز دیسک قرار .ژلاتینی است که در میان لایه هاي میانی غشاء قرارگرفته است

صفحه هاي .دارد اما در ناحیه کمري،ستون مهره اي به کنار خلفی غشاء نزدیکتر از کنار قدامی آن می باشد

فیبرهاي کلاژنی لایه هاي داخلی غشاء به . ار دارندغضروفی در بالا و پایین بین هسته و تنه هاي مهره اي قر

با خم شدن به جلو ).15-40(این صفحه ها می چسبند و یک کپسول مفصلی براي هسته بوجود می آورند

بخش قدامی دیسک فشرده شده و قسمت خلفی آن کشیده می شود ممکن است هسته دیسک به ) فلکش(

فشارهاي یک جانبه . یرو در دیسک، اندکی لغزش داشته باشدهنگام حرکاتی مثل فلکشن به منظور توزیع ن

وارده درخم شدن باعث راندن دیسک به طرف کناره هاي خلفی،جانبی یا قدامی می گردد و در نتیجه این 

  ).15-30(رانش فیبرهاي غشاء در آن ناحیه کشیده می شوند

  : انحناهاي ستون فقرات  - 2-3- 2

در تحمل بارها دارند به طوري که تحمل ستون مهره اي را نسبت به  انحناهاي ستون مهره اي نقش مهمی

انعطاف و تعادل در ستون فقرات براي .برابر افزایش می دهد 10حالتی که  ستون مهره اي بدون انحنا باشد 

  ). 15- 41(استقامت در برابر نیروي جاذبه و سایر نیروهاي داخلی و خارجی ضروري است
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  ستون مهره اينماي جانبی ) 1- 2(شکل

  : ساختار هاي غیر فعال موثر بر حرکت و ثبات ستون مهره اي  - 2-4- 2 

وقتی ساختاري حرکت در جهت خاص را محدود می کند در واقع در آن جهت ثبات و پایداري به وجود می 

  : عوامل غیر فعال که در ستون فقرات باعث محدودیت حرکتی و ثبات می گردند عبارتند از . آورد

با وجود این .در ناحیه کمر سطوح مفصلی نوعاً در صفحه سهمی قرار دارند: شیب و جهت سطوح مفصلی - 1

تفاوت هایی در شکل و موقعیت آنها وجود دارد که این وضعیت امکان مقداري چرخش به جلو،عقب و طرفین 

رکتی فلکش به اما چرخش محوري به پایین کمر محدود می باشد در انتهاي دامنه ح.را فراهم می آورد

جلو،سطوح مفصلی در صفحه فرونتال به هم نزدیک شده و در مقابل خم شدن بیش از حد مقاومت نموده و 

در حالت ایستاده خم شدن جانبی  همراه با چرخش در جهت مخالف ).42(ثبات و پایداري وجود می آورد

ور همزمان و در همان جهت صورت می گیرد و در حالت فلکش به جلو شدن به طرفین و چرخش مهره به ط

صورت می گیرد اما بیشترین محدودیت ناشی از آناتومی مفاصل به ویژه سطوح مفصلی استخوانی مثل زوائد 

در مواردي نیز اتصالات استخوانی مثل دنده ها که به ستون مهره اي .عرضی مهره ها و زوائد شوکی می باشد

  ).2-15(می چسبند محدودیت جدي ایجاد می نماید


