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 تشکر و قدردانی 
 

 که نعمت آموختن را به آدمی عطا نمود. ستایش خدای را حمد و

راه  در هایم کارگیری آموخته به در مرا آرامش بخش و یاد خود عطر نام و از خدایا ! قلبم را

 درست یاری نمای .

 زرگوارانیتقدیم ب را خالصانه خود تشکر و لازم می دانم که مراتب تقدیر خود بر ابتدا در

 همراهی نمودند. ،راهنمایی و پژوهشاین  مرا در انجام نمایم که

 و گرامی ارجمند اناستاد از 

 رامین بلوچی دکتر  جناب آقای 

  ر رسول اسلامیدکتقای آ جناب

  دکتر احسان زارعیانقای آ جناب

 نهایت تشکر و سپاس را دارم.

 

 

 

 

 



 

 تقديم به 
 

 کردم می خواندم با خود فکرکتابها یا پایان نامه ها را می "تقدیم به"هرگاه که صفحات 

اش به عزیزترینهای زندگی را بخواهد آنها با ارزش هستند که فرد آنقدر آیا این کارها

    م کند؟تقدی

 طیی ایین مسییر نیز مشقاتی که در سال تلاش دوره کارشناسی ارشدم و 2 حال بعد از

 ،متحمل شدم

 

 کنم بهتمامی تلاشهایم را تقدیم می»

  

 امیدهاودلیل های زندگی ام

 
ام و دعاهایشان چراغ راه زنیدگی ام که وجودشان مایه آرامش و دلگرمی پدرم و مادرم،

 بوده است. 

 «ام است.ر مهربانم، برادر عزیرم که خورشید وجودشان گرمابخش همیشگی زندگیخواه

 

 

 

 

 



 

 چکیده

کمردرد مزمن  پیلاتس بر روی برخی از فاکتورهای افراد مبتلا به هفته تمرینات 6بررسی تاثیر  مطالعه حاضر با هدف

-باشد که با طرح پیش آزمون و پسیتجربی مای نیمر از نوع مداخلهانجام گرفت. تحقیق حاض ناشی از فتق دیسک

مبتلا به کمردرد  سال 06-66آمد. جامعه آماری این تحقیق شامل زنان و مردان آزمون با گروه کنترل به اجرا در

نفر تشكیل دادند که به طور تصادفی در دو گروه تجربی و  06مزمن ناشی از فتق دیسک بودند. نمونه های تحقیق را 

ناتوانی از ، (VASآزمون برای ارزیابی میزان درد از مقیاس دیداری درد)ر مرحله پیشدکنترل قرار گرفتند. 

اوسوستری، قدرت عضلانی شكم از آزمون پایین آوردن مستقیم پاها، استقامت عضلانی شكم از آزمون  پرسشنامه

اکستنسور کمر از  فلكشنی تنه، قدرت عضلانی اکستنسور کمر از دستگاه دینامومتر و استقامت عضلانی استقامت

 ثبت و گرفته آزمونپس دو گروه هر از تمرینات اجرای از پس . اصلاح شده بیرینگ سورنسن استفاده شد آزمون

 6نشان داد که  های تحقیقهای تحقیق استفاده شد. یافتهضیهاز آزمون تحلیل کوواریانس به منظور بررسی فر .شد

 عضلات شكم، استقامت عضلات ناتوانی، قدرتز قبیل)میزان درد، پیلاتس بر روی فاکتورهایی ا هفته تمرینات

موثر بوده  کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک ( افراد مبتلا بهکمر عضلات کمر، استقامت عضلات شكم، قدرت

 .گرددث بهبود فاکتور های مذکور میاست و باع

پیلاتس مزمن، فتق دیسک، تمرینات کمردردکلمات کلیدی: 
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 مقدمه  (1-1

 تاس افزایش حال در آن درمان هزینه و شیوع و مطرح امروزی جوامع در عمومی مشكل یک عنوان به 1دکمردر

 از خود زندگی طول در حداقل یک بار مردم % 86 تا 66 که دهدمی نشان زمینه این در مطالعات (.2665کمبل )

 درد علت به مفید کار ساعت میلیون 176 هسالان آمریكا کشوردر  (.2660مائل و همكاران ) برندمی رنج کمردرد

 مستقیم خسارات پوند میلیون 086 لمعاد سالانه کمردرد انگلستان، در رود و همچنینمی بین از کمر تحتانی ناحیه

ها کمردرد %97علت  (. 2666اسپنلرب ) کندمی وارد کشور این اقتصاد به غیرمستقیم خسارات پوند میلیارد 5 و

فتق  شود؛ که در این میانهای احشایی ایجاد میدلیل بیمارینیز به   %2باشد و می 0غیر مكانیكی %1و  2مكانیكی

 حدود که است حالی در این(. 2669سائو و همكاران ) باشداصلی کمردردهای مكانیكی مییكی از علل  0دیسک

 5محافظتی هایدرمان به کدیس فتق از ناشی دردهای از درصد 99 و کمر تحتانی ناحیه درد موارد درصد 95

 ایجاد سن و حرفه به مربوط صدمات جمله از مختلف علل به کمردرد گرچه(. 2666اسپنلرب ) دهندمی پاسخ

 بررسی و بحث مورد مختلف مطالعات در کمردرد کنندهعامل ایجاد یک عنوان به کمر دیسک فتق ولی شود،می

 ناحیه درد توجه قابل ثیرگذاریتا از حاکی نیز مطالعات نآخری(. 1996، پناهی 2666مافت ) است گرفته قرار

 (.2666اکسوز ) است افراد زندگی کیفیت بر کمر تحتانی

ی نسبتا بدون تحرک ساکروم قرار گرفته، این منطقه ه ناحیه کمری که در مجاورت ناحیهبه دلیل تحرک فوق العاد

ای بخش تحتانی کمر گردد. ین مهرهبه آسیب دیسک بهای مكانیكی قرار دارد که می تواند منجر ر معرض فشارد

(. 2669سائو و همكاران ) افتداتفاق میای ه کمری نیز در دیسک های بین مهرهدر اکثر موارد فتق دیسک در ناحی

/ مثانه اختیاری عصب، بی ریشه به ، آسیب6عوارض ناشی از درمان جراحی فتق دیسک عبارتند از: پارگی دورال

 هب درد شایع علل از یكی کمر، ناحیهای مهرهبین دیسک فتق(. 2616پیتر و همكاران ) یزی و عفونتر روده، خون

 (.2660ویلیام و همكاران ) است زندگی چهارم و سوم یدهه در خصوص

بلندکردن  وزن، افزایش ژنتیكی، فاکتورهای ای،هتغذی اختلالات تروما، مزمن، هایاسترس سیگار، سن، افزایش

 کاراییکاهش  باعث رفتههمروی هادیسک مایع کاهش پذیری،انعطاف کاهش نادرست، روش به سنگین هایوزنه

های سنتی از درمان قطعی و از بین بردن کامل بیشتر درمان حاضر، حال شود. درمی فقراتستون در دیسک یک

ئم بیماری )و نه علت اصلی بروز عوارض و مشكلات ناشی از فتق دیسک عاجزند؛ چون این نوع درمان ها فقط علا

                                                           
1 . Low back pain 
2 . Mechanical Low back pain  

mechanical Low back pain-. Non 3 
4. Disc herniation 
5 . Conservative 
6 . Dural Tear 
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همانا حالت  کنند. در حالی که راه موثر و طولانی مدت درمان، پرداختن به مشكل اصلی است کهمیآن( را درمان 

به وجود آمدن  در درجه اول باعث عدم رعایت این موضوع .ایستادن مناسب و سطح عملكرد جسمانی مطلوب است

ایجاد دهنده ناحیه کمری کارایی عضلات ثباتنقص در راد بیمار به علت وجود درد، شود، زیرا در افاین عارضه می

، پلاستانگا و 1995ران مانیون و همكا) شوندحفاظتی، دچار اسپاسم و کوتاهی میو به عنوان یک بازخورد شود می

  (.2665، اگاوا و همكاران 2666، گارد و همكاران 1998همكاران 

به  با توجههای ورزشی است. از این رو، خش در درمان کمردرد استفاده از حرکات و نرمشهای اثرباز جمله روش

 هایهای تمرینی رایج و دیدگاهتر در جهت بررسی تاثیر انواع روشاهمیت درمان با ورزش، نیاز به مطالعات بیش

 6تاثیر حاضر در نظر دارد،  تحقیقبنابراین، شود. مقایسه آنها با یكدیگر احساس می فقرات وتخصصی ورزش ستون

ذهنی  -پیلاتس که یک روش نسبتا جدید و ناشناخته در این حیطه بوده و تمرکز تمریناتش جسمی هفته تمرینات

 مورد بررسی قرار دهد. کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسکاست را بر روی برخی از فاکتورهای افراد مبتلا به 
 

 بیان مسئله (1-2

ت که کاربرد تمرینات مناسب به منظور ارتقای عملكرد جسمانی و کاهش درد در بیماران امروزه نشان داده شده اس

بختیاری ) شودهای روزمره و کاهش درد میفعالیتمبتلا به کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک موجب بهبود 

نات مناسب (. درمان با بازگردادندن هماهنگی، انعطاف پذیری، استقامت و قدرت عضلات از طریق تمری2665

شود و به این وسیله مشكل فتق دیسک به صورت و عملكرد مناسب عضلات و مفاصل میباعث بازگشت تعادل 

های مسكن و یا عمل جراحی . در این رابطه، حتی اگر از دارو(1998پلاستانگا و همكاران ) اساسی حل خواهد شد

عملكرد جسمانی  نامناسب و یا به عبارتی استفاده شود، ممكن است مشكل به طور موقت حل شود؛ اما حالات

 (. 2666گارد و همكاران ) شود تا مشكل به زودی و دوباره عود کندضعیف بدن باعث می

( عضلات جدار شكم 1شوند: بندی میات کمری در دو دسته طبقهبه طور کلی عضلات ثبات دهنده ناحیه ستون فقر

شود؛ که این مجموعه مانند بالشتک افزایش فشار درون شكمی میو موجب که مانند دیواری محكم احشا را فشرده 

فقرات ( عضلات خلفی ستون2(. 1992کرسول و همكاران ) کندفقرات را از ناحیه جلو حمایت می ستون 1نرم بادی

های مجاور کنترل نسبت به مهرهاست و با انقباضات خود حرکات یک مهره را  2سرترین آنها عضلات چندمهم که

(. مطالعات انجام شده بیانگر این نكته است که 1998پلاستانگا و همكاران ، 1995ویلک و همكاران ) کنندیم

لا و ماتی) گردندر فتق دیسک دچار اختلال میهایی نظیگروه عضلانی در هنگام وجود آسیب عملكرد هر دو

                                                           
1  . Pneumatic 
2  . Multifidus 
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های پروتكلدهنده در های ثباتزشبه همین دلیل، توجه به نقش ور (.1998، کمبل و همكاران 1986همكاران 

، نیمیستو و همكاران 1992پنجابی ) های مزمن، موضوع مطالعات مختلفی بوده استتمرین درمانی و درمان کمردرد

ها در بیماران مبتلا به کمردرد مزمن این ت فراوان در مورد اثرات این ورزش(. به هر حال علی رغم مطالعا2660

در این بیماران هر دو عامل  هرچند .مبتلا به فتق دیسک مورد توجه قرار گرفته استموضوع کمتر در بیماران 

علاوه بر و  (1992پاپاس و همكاران ) انددستخوش اختلال گردیده مهره ای(عضلات و دیسک بینپایداری و ثبات )

 1این نكته توسط پنجابی(. 1992پنجابی ) گرددهای عملكردی بیماران نیز میالیتایجاد درد، موجب مختل شدن فع

نیز مورد اشاره قرار داده شده است که ثبات ستون فقرات کمری نه فقط بر پایه شكل ساختمانی آن قرار دارد، بلكه 

(. از این رو، مطالعات 1992پنجابی ) اشدبکننده آن نیز میی عضلانی احاطهبر پایه عملكرد صحیح سیستم عصب

 رسد.به نظر می ضلانی بر عوارض ناشی از فتق دیسک کمری لازم و ضرورتبیشتری در زمینه تاثیرات وضعیت ع

به  و گرفته قرار توانبخشی و ورزشی متخصصان توجه مورداخیر  هایسال در کهدرمانی  ورزش هایروش از یكی

 ایهمجموع تمرینات پیلاتس (.2666رایدرد و همكاران است ) پیلاتس ورزش است، گسترش حال در وسیعی طور

تحت را پذیریانعطاف و استقامت قدرت، که کندمی درگیری اگونه به را مغز و بدن که است تخصصی تمرینات از

 و پرش مسافت، طی بدون و( یستادها و نشسته خوابیده،) اایست هایوضعیت در تمرینی روش این .دهدمی قرار ثیرتا

 اثر در عضلانی و مفصلی صدمات از ناشی هایبآسی بروز خطر کاهش آن مزیت بنابراین. گیردمی نجاما جهش

 و بدن-ذهن آگاهی مرینت برای مناسب روشی پیلاتس، ورزش(. 1086عطری ) است پرتابی هایحرکت انجام

 بیماران از بسیاری. (2661، سیرلی 2666اندرسون ) بالاست عضلانیعصبی فراخوانی با سچرالپا حرکات کنترل

 لگنی عضلات چند سر، شكمی، عضلات قدرت افزایش دلیل به پیلاتس حرکات انجام اب توانندمی کمردرد به مبتلا

 (.2668آکوتوتا ) کنند جلوگیری بیماری بازگشت از و شوند خود کمر درد میزان کاهش به موفق دیافراگمعضله  و

بی  کم،هزینه  یلدل به( پیلاتس) تمرینیمجموعه  این بودن اثربخش اثبات صورت در رسدمی نظر بهساس ا این بر

 و اخص طور هب کمردرد به مبتلایان از وسیعی گروه استفاده مورد تمرینات گونهاین آن، بودن غیرتهاجمی و خطر

های ی کمردرد به چنین روشگیرد. بنابراین، با توجه به نیاز بالای بیماران دارا قرار اعم صورت به جامعه اقشار دیگر

افراد کمک کرده و تواند به این ری، انجام تحقیق در این زمینه میناحیه کم درمانی جهت بهبود آسیب وارده به

 از بسیاری در پیلاتس ورزش که آنجا از های وارده بر سیستم درمانی کشور را کاهش دهد. همچنینقسمتی از هزینه

 در ثرمو گامی بتواند شاید تحقیق این انجام بنابراین ندارد، چندانی قدمت ما کشور در ولی شده، شناخته کشورها

                                                           
1  . Panjabi 
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پیلاتس بر  اتهفته تمرین 6تاثیر از این رو، هدف از تحقیق حاضر . دباش کشور در نوپا ورزش این معرفی راستای

 باشد.می کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسکروی برخی از فاکتورهای افراد مبتلا به 

 

 ضرورت و اهمیت تحقیق (1-3

 56(. در حدود 2662و همكاران  کیسنراستخوانی است )-عضلانی هضفقرات، شایعترین عارکمردرد یا درد ستون

درصد مشكلات وابسته به  86د کنند و در حدوافراد عادی، کمردرد را در طول زندگی تجربه می درصد 86الی 

 در باریک کمدست مردم درصد 86از بیش شودمی گفته(. 1996هازارد دهد )یکمر رخ م هناحیدر  فقرات،ستون

درصد  86-66حدود آن پذیریبرگشت گرفته، صورت هایدرمان از پس و شوندمی مبتلا کمردرد به عمرشان طول

 درد معمول طور به شوند،می کمردرد دچار بار اولین برای افراد زمانیكه دهدمی نشان تحقیقات .(1082عرب ) است

-ستون حافظم عمقی عضلات عملكرد این حال،با  بپردازند. کار و ورزش به توانندمی که جایی تا شود،می برطرف

دهد که اثرات ورزش در کنترل کمردرد بررسی ادبیات پیشینه نشان می (.2668آکوتوتا ) یابدنمی بهبود فقرات

های بدنی برای که ورزش و فعالیت مزمن ناشی از فتق دیسک تحت بررسی قرار گرفته و شواهد قوی وجود دارد،

های که ورزش درمانی بیشتر از مراقبت ق دیسک موثر است. به علاوه اشاره شده است،کمردرد مزمن ناشی از فت

(. 2666ون تودر و همكاران ) باشندت نیاز، داروهای ضد درد( موثر میمعمولی )شامل توقف فعالیت و در صور

د تمرینات پیلاتس و (، مانن1999، ماهر و همكاران 1987اسپیتزر )  های عمومیمانی و ورزشهای تناسب جسبرنامه

در کاهش شدت درد در  (2660،آکوتوتا 1989آرویک و همكاران )فقرات رکات خاص عضلات مرکزی ستونح

تمریناتی را ابداع نمود که این  1926، در سال 1جوزف پیلاتساند. مزمن غیر اختصاصی مفید گزارش شدهکمردرد 

ات بر روی عضلات مرکزی بوده که شامل تاکید این تمرینتس معروف هستند، تمرینات عمدتا به نام تمرینات پیلا

ین عضلات در واقع حرکت تولید باشند. اسرینی میعضلات شكمی، کمری، دیافراگم، کف لگنی و عضلات 

محكمی برای انجام  آورند و این ثبات، پایهفقرات و لگن به وجود میا درستونکنند اما ثبات مرکزی و کشش رنمی

ضلات مرکزی( به بهبود سیستم ی این گروه از عضلات )عد(. تقویت عملكر2666لائورا ) آوردیکار به وجود م

 پروتكل پیلاتس که اخیرا مورد توجه متخصصینشود. فقرات کمری منجر میستون عضلانی و حمایت-عصبی

های ورزشت اصلاحی دارد. این پروتكل، ورزشی قرار گرفته، از نظر شكل ظاهری شباهت زیادی به تمرینا

. (2660ژوزف ) استاتیک به همراه حرکات تقویتی دینامیک و عملكردی عضلات مرکزی بدن را در بردارد

-بدنی و کنترل حرکات پاسچر با فراخوانی عصبی-نظیر برای تمرین آگاهی ذهنیپروتكل پیلاتس یک رویكرد بی

 ت پیلاتس بر میزان درد، ناتوانی، قدرت وتاکنون تاثیر تمرینا .(2661، سیرلی 2666اندرسون ) عضلانی بالاست
                                                           
1 . Joseph Pilates 
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 فقرات افراد مبتلا به کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک کمر در ایران بررسی نشده است و باعضلات ستون استقامت

های فقرات در بین افراد و با توجه به این که عوارض جسمانی و هزینهتوجه به افزایش روز افزون آسیب های ستون

های مدت افراد از فعالیتفقرات وجود دارد و باعث دوری طولانیهای ستونمعنوی که در آسیب زیاد مادی و

رسد. در این راستا، نتایج این شود، لذا تحقیق در این زمینه لازم و ضروری به نظر میروزمره زندگی و ورزش می

لیت های روزمره کمک خواهد کرد و آمیز آنها به فعابررسی به افراد آسیب دیده در بهبودی و بازگشت موفقیت

 های روزمره زندگی و ورزش شوند.بالاتری وارد عرصه فعالیت و کارآمدی آنها خواهند توانست با اعتماد به نفس

 

 اهداف تحقیق  (1-4

 ( هدف کلی1-4-1

 .تق دیسککمردرد مزمن ناشی از فپیلاتس بر روی برخی از فاکتورهای افراد مبتلا به  هفته تمرینات 6بررسی تاثیر 

 (  اهداف اختصاصی1-4-2

 

 .کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسکپیلاتس بر میزان درد افراد مبتلا به  تمریناتهفته  6بررسی تاثیر  (1

 .ناشی از فتق دیسکپیلاتس بر میزان ناتوانی افراد مبتلا به کمردرد مزمن  تمریناتهفته  6بررسی تاثیر  (2

کمردرد مزمن ناشی از میزان قدرت عضلات شكم افراد مبتلا به  پیلاتس بر تمریناتهفته  6بررسی تاثیر  (0

 .فتق دیسک

کمردرد مزمن ناشی از پیلاتس بر میزان استقامت عضلات شكم افراد مبتلا به  تمریناتهفته  6بررسی تاثیر  (0

 .فتق دیسک

ن ناشی از فتق کمردرد مزمپیلاتس بر میزان قدرت عضلات کمر افراد مبتلا به  تمریناتهفته  6بررسی تاثیر  (5

 .دیسک

کمردرد مزمن ناشی از پیلاتس بر میزان استقامت عضلات کمر افراد مبتلا به  تمریناتهفته  6بررسی تاثیر  (6

 .فتق دیسک

 

 

 

 
 

 

 فصل اول : مقدمه و طرح تحقیق



7 

 

 تحقیقهای ها يا فرضیهسوال (1-5

 

 تاثیر دارد. کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسکبر میزان درد افراد مبتلا به پیلاتس  تمریناتهفته  6 (1

 تاثیر دارد. کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسکبر میزان ناتوانی افراد مبتلا به پیلاتس  تمریناتته هف 6 (2

 کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسکپیلاتس بر میزان قدرت عضلات شكم افراد مبتلا به  تمریناتهفته  6 (0

 تاثیر دارد.

کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک  پیلاتس بر میزان استقامت عضلات شكم افراد مبتلا به تمریناتهفته  6 (0

 تاثیر دارد.

پیلاتس بر میزان قدرت عضلات کمر افراد مبتلا به کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک تاثیر  تمریناتهفته  6 (5

 دارد.

پیلاتس بر میزان استقامت عضلات کمر افراد مبتلا به کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک  تمریناتهفته  6 (6

 تاثیر دارد.

 

 های تحقیقضفرپیش (1-6

 ای افراد دارای اعتبار قابل قبول است.های زمینهاطلاعات مربوط به سابقه بیماری 

 اند.ها در حین انجام پروسه تحقیق به نحو مطلوبی همكاری کردهنمونه 

 ها یكسان بوده است.رعایت اصول صحیح ارگونومیكی حین انجام کار توسط نمونه 

 اند.لاتس را به خوبی و درستی انجام دادههای گروه تجربی تمرینات پینمونه 

 

 های تحقیقيت محدود (1-7

 (  محدوديت های اعمال شده توسط محقق1-7-1

 ها از بین بیماران مبتلا به کمردرد مزمن ناشی از فتق دیسک انتخاب شدند و بیمارانی که قبلا تحت آزمودنی

 عنوان نمونه پژوهش انتخاب نشدند.  فقرات قرار گرفته بودند بههای استروئیدی و جراحی ستوندرمان

 سال بودند. 66تا  06ها در رده سنی آزمودنی 

 ها مصرف نشد.داروهای ضد درد در طول دوره تحقیق توسط آزمودنی 

 ها در طول تحقیق از انجام ها برای همه یكسان بوده است و کلیه نمونهنحوه اجرای تمرینات و آزمون

 تمرینات دیگر منع شدند.

 طرح تحقیقفصل اول : مقدمه و 


