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AbStRACt
Aims and background: Non-specific chronic low back pain is the most common type of chronic low back pain. 
The use of rehabilitation to achieve a more rapid improvement in patient with chronic low back Pain has always 
been taken into account.

Materials and methods: This study was a semi-experimental, and its design was two-groups with pretest- 
posttest. For this purpose, 40 elderly women patients with non-specific chronic low back pain to selected by 
convenience sampling in 2 equal groups of 20 patients. The experimental group performed core stability exercises 
for 4 weeks, every week, and three sessions. In order to assess Reduce pain, physical function and risk of falling 
of subject, visual analog scale of pain, Functional tests and questionnaires fall risk was used. The data was 
analyzed using a Anova test with repeated measurements to determine the statistical significance (P≤0.05).

Findings: The findings of the present study showed that 12 sessions of core stabilizing exercises reduced pain, 
increased function and reduced the risk of elderly women with chronic non-specific low back pain in people in 
the experimental group compared to the controlled group.

Conclusion: The results of the present study showed that core stability exercises have a significant effect on 
reduced pain, physical function and the risk of elderly women suffering from chronic non-specific low back pain. 
Therefore, it is recommended that rehabilitation clinics pay special attention to central stability training in their 
treatment programs

Keywords: Low back pain, pain, Exercise, Disability

Winter  2021, Vol 11, NO 4
68

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

10
 ]

 

                             1 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5522-en.html


فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 11، شماره 4، زمستان 1399

تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش درد، عملکرد فیزیکی و خطر زمین خوردن زنان سالمند 
مبتلا به کمردرد مزمن غیراختصاصی

زینب لارویی آرانی1، سید صدرالدین شجاع الدین2*، یحیی سخنگویی3

1. کارشناس ارشد آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج
2. دانشیار دانشکده تربیت بدنی دانشگاه خوارزمی تهران

3. استادیار دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، تهران

چکیده
زمینــه و هــدف: کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی شــایع ترین نــوع کمــردرد مزمــن می باشــد و دســتیابی بــه یــک برنامــه درمانــی و توانبخشــی بــرای 
بهبــود ســریع تر بیمــاران مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن همــواره مــورد توجــه بــوده اســت. لــذا هــدف از مطالعــه حاضــر بررســی تأثیــر تمرینــات ثبــات 

مرکــزی بــر کاهــش درد، عملکــرد فیزیکــی و خطــر زمیــن خــوردن زنــان ســالمند مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی بــود.
مــواد و رو ش هــا: تحقیــق حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی و طــرح آن مطالــه ای دو گروهــی همــراه بــا پیــش آزمــون و پــس آزمــون بــود. بــه همیــن 
منظــور، 40 نفــر از زنــان ســالمند مبتلایــان بــه کمــر درد مزمــن غیراختصاصــی بــه روش تصادفــی در 2 گــروه مســاوی 20 نفــری انتخــاب شــدند. بــه 
منظــور ارزیابــی درد، عملکــرد فیزیکــی و خطــر زمیــن خــوردن بــه ترتیــب از مقیــاس آنالــوگ بصــری شــدت درد، تســت های عملکــردی و پرسشــنامه 
خطــر زمیــن خــوردن اســتفاده گردیــد. گــروه تجربــی بــه مــدت 4 هفتــه تمرینــات ثبــات دهنــده مرکــزی )هفتــه ای 3 جلســه 30 تــا 45دقیقــه ای( 
را انجــام دادنــد. گــروه کنتــرل در ایــن مــدت هیچ گونــه تمرینــی انجــام ندادنــد. بــرای تحلیــل داده هــا از آزمــون آنــوا بــا اندازه گیــری تکرارشــده در 

ســطح معنــاداری P  0/05  اســتفاده شــد.
یافته هــا: یافته هــای تحقیــق حاضــر نشــان داد 12 جلســه تمرینــات ثبــات دهنــده مرکــزی باعــث کاهــش درد، افزایــش عملکــرد و کاهــش خطــر 

زمیــن خــوردن زنــان ســالمند مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی در افــراد گــروه تجربــی در مقایســه بــا گــروه کنتــرل شــده اســت. 
نتیجــه گیــری: نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر کاهــش درد، عملکــرد فیزیکــی و خطــر زمیــن خــوردن زنــان ســالمند 
مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی تاثیــر معنــاداری دارد. لــذا بــه کلینیک هــای توانبخشــی پیشــنهاد می شــود از تمرینــات ثبــات مرکــزی در 

برنامه هــای درمانــی خــود توجــه ویــژه داشــته باشــند.
واژه های کلیدی: کمردرد، درد، تمرین، ناتوانی
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مقـاله پژوهشـی

ــود.  ــی ش ــادی و اجتماع ــالای اقتص ــای ب ــه هزینه ه ــر ب منج
براســاس آمار هــای موجــود حــدود 80 درصــد افــراد در طــول 
ــلا می شــوند)1(.  ــه آن مبت ــی ب ــک دوره زمان ــل ی ــی حداق زندگ

مقدمه
کمــردرد می توانــد بــه شــدت بــر ســلامت عمومــی تأثیــر بگذارد 
ــد  ــر ایــن، می توان و کیفیــت زندگــی را کاهــش دهــد. عــلاوه ب
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نســبت بــه فاکتورهــای ذکــر شــده و تاثیــر آن هــا روری کمــر 
ــه کمــر درد  درد، می تــوان عنــوان کــرد کــه در افــراد مبتــلا ب
مزمــن غیــر اختصاصــی، ادامــه ایــن عوامــل در ســتون فقــرات 
ــث ایجــاد  ــن باع ــه ای ــرد ک ــد ک ــلال ایجــاد خواه کمــری اخت
حــرکات و الگوهــای حرکتــی غلــط در بیمــار، کاهــش کارایــی 
ــرژی بیشــتر و وارد آمــدن فشــار بیشــتری  حرکتــی، ضعــف ان
بــه ســتون فقــرات کمــری در ایــن افــراد می شــود کــه در آخــر 
پدیــده درد در ایــن بیمــاران بــه وجــود خواهــد آمــد)7و6(. هنــوز 
ــی  ــناخته باق ــر درد ناش ــاری کم ــیاری از بیم ــای بس جنبه ه
مانــده و جهــت دســتیابی بــه درمــان موفــق نیازمنــد شــناخت 
ــده در عملکــرد سیســتم های  ــه وجــود آم ــرات ب ــر تغیی دقیق ت
مختلــف درگیــر در ایــن بیمــاری می باشــیم)1(. درمــان کمــردرد 
و توانبخشــی آن در کوتاه تریــن زمــان ممکــن، دغدغــه تمامــی 
ــرای درد  ــی ب ــای متنوع ــد. درمان ه ــر می باش ــاران درگی بیم
و ناتوانــی موجــود در بیمــاران محــدوده غیــر اختصاصــی 
ــی  ــخیص قطع ــدان تش ــت فق ــه عل ــا ب ــرد ام ــورت می گی ص
ــن  ــود. در ای ــان نمی ش ــده درد درم ــاد کنن ــی ایج ــل اصل عام
ــرای  ــی ب ــن درمان ــه تمری ــد ک ــان داده ان ــات نش ــن تحقیق بی
کاهــش علایــم و بهبــودی کمــردرد مفیــد اســت. در ســال های 
ــر روی طراحــی و اجــرای  ــز ب ــی تمرک ــن درمان ــر در تمری اخی
ــظ  ــدف آن حف ــه ه ــه اســت ک ــرار گرفت ــات ق ــی از تمرین نوع
ــس  ــوزی ح ــق بازآم ــر از طری ــی کم ــات موضع ــش ثب و افزای
ــر روی  ــا اســتفاده از تاثیــر ب عمقــی ناحیــه کمــری – لگنــی ب
عضلاتــی بــوده اســت کــه ایــن عضــلات نقــش بســیار مهمــی 
ــد. ایــن تمرینــات را  در افزایــش ثبــات ســگمنتال کمــری دارن
ــد)8(.  ــف می کنن ــزی تعری ــده مرک ــات دهن ــوان ثب ــت عن تح
ــرل  ــدی از کنت ــوع جدی ــاد ن ــا ایج ــزی ب ــات مرک ــات ثب تمرین
ــبی  ــی مناس ــای حرکت ــه مهارت ه ــود ک ــث می ش ــت باع حرک
جهــت محافظــت از ســتون فقــرات در فــرد بــه وجــود آیــد)9(. 
احمــد زاده و همــکاران )2020( در تحقیــق خــود نشــان دادنــد 
کــه تمرینــات ثبــات مرکــزی موجــب افزایــش اکتیوتــی عضلــه 
ــان  ــردی در زن ــی عملک ــش درد و ناتوان ــکم، کاه ــی ش عرض
مبتــلا بــه کمــردرد می شــود. بنابرایــن بــا توجــه بــه چالش هــا 
ــردرد وجــود دارد و  ــان کم ــه در درم ــده ای ک و مشــکلات عدی

ــراه  ــرد هم ــا ف ــی ب ــای طولان ــرای مدته ــن ب ــای مزم بیماری ه
ــن  ــتند و ای ــان هس ــی درم ــد دوره طولان ــذا نیازمن ــتند، ل هس
امــر منجــر بــه افزایــش تقاضــا بــرای دریافــت خدمــات درمانــی 
ــا  ــی ت ــرای دریافــت خدمــات درمان می شــود و ســطح تقاضــا ب
زمانیکــه بیماری هــای مزمــن کامــلًا کنتــرل نشــده، همچنــان 
ــت  ــه اف ــد منجــر ب ــر می توان ــن ام ــت و ای افزایــش خواهــد یاف
ــوی  ــردد)2(. از س ــالمندان گ ــا در س ــی مخصوص ــت زندگ کیفی
دیگــر، بیماری هــای مزمــن موجــب افزایــش وابســتگی و 
ــی  ــت زندگ ــش کیفی ــالمندان و کاه ــت در س ــه مراقب ــاز ب نی
می گــردد)3(. البتــه در زنــان، کمــردرد نســبت بــه مــردان 
ــه  ــان ب ــه مبتلای ــد ک ــات نشــان داده ان شــایع تر اســت. تحقیق
کمــردرد مســتعد خطــر افتــادن و ســقوط می باشــند. افتــادن، 
ــرگ  ــتانی و م ــتری های بیمارس ــیب ها و بس ــی آس ــل اصل عام
ناگهانــی در بیــن جمعیــت ســالمندان به شــمار مــی رود)3(. پیامد 
زمیــن خــوردن ســالمندان، نــه تنهــا زندگی خــود آنــان را تحت 
تاثیــر قــرار می دهــد و باعــث از دســت رفتــن اســتقلال آنهــا و 
عــوارض جســمانی، روانــی، اجتماعــی و اقتصــادی می گــردد)4(، 
ــر روی سیســتم های بهداشــتی و  بلکــه تاثیــرات مهمــی نیــز ب
درمانــی جامعــه بــر جــای می گــذارد. و هــم چنیــن بــه علــت 
عــوارض و تهدیدهــای جــدی کــه زمیــن خــوردن و فاکتورهــای 
خطــر آن بــرای ســلامت ســالمندان درپــی داشــته اســت، جــزء 
ــا آن  ــالمندان ب ــت س ــه جمعی ــت ک ــائلی اس ــن مس جدی تری
مواجــه هســتند و پیشــگیری از افتــادن جهــت حفــظ ســلامتی 
ــی و دارویــی، یــک مســئله عمــده  و کاهــش هزینه هــای درمان
ــر  ــه کم ــلا ب ــراد مبت ــود)4(. در اف ــی می ش ــم تلق ــیار مه و بس
درد نقــص در فاکتور هــای اســتقلال در انجــام فعالیت هــای 
از جملــه عــدم  روزمــره )کنتــرل حرکــت( و عواقــب آن 
ــی،  ــف حرکت ــی، ضع ــلالات تعادل ــرکات، اخت ــی در ح هماهنگ
ــت  ــه در نهای ــده، ک ــاد ش ــره ایج ــچرال و غی ــلالات پوس اخت
ــی، عاطفــی و هزینه هــای  پیامــد آن مشــکلات بهداشــتی، روان
ــات  ــج تحقیق ــه اســت)5(. نتای ــه جامع ــل شــونده ب ــی تحمی مال
ــی،  ــرل حرکت ــل کنت ــای مث ــه فاکتوره ــت ک ــر آن اس بیانگ
ــاط  ــر درد در ارتب ــا کم ــی ب ــس عمق ــردی و ح ــی عملک ناتوان
هســتند)6(. حــال بــا توجــه بــه مطالعــه تحقیقــات انجــام شــده 
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ــه، همــه  ــرای ایجــاد وحــدت روی ــان توســط پزشــک )ب مبتلای
آزمودنی هــا توســط یــک پزشــک معاینــه شــدند( معاینــه 
شــده و ابتــلای آنهــا بــه کمــر درد مزمــن غیراختصاصــی 
ــروع  ــل از ش ــرکت کنندگان قب ــن ش ــد و همچنی ــد گردی تایی
تحقیــق اطلاعاتــی در خصــوص تحقیــق از جملــه شــیوه انجــام 
ــد.  ــی و اهــداف مطالعــه را دریافــت نمودن آن، مداخــلات درمان
تمامــی آزمودنی هــا فــرم اطلاعــات فــردی را پــر و فــرم رضایــت 

ــد.  ــا نمودن ــا را امض ــرکت در آزمون ه ــه ش نام
ــق: جنســیت تمــام آزمودنی هــا  ــه تحقی ــای ورود ب معیاره
زن باشــد. بیمــاران مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی 
ــا  ــاه ی ــه م ــر درد س ــان کم ــال، از زم ــنین 70-60 س ــن س بی
ــر  ــی ایــن بیمــاران ب بیشــتر ادامــه داشــته باشــد. معیــار ناتوان
ــری( در  ــدف غربالگ ــا ه ــنامه کبک)ب ــاس پرسش ــاس مقی اس
ــک  ــد پزش ــد. تایی ــدد 25 باش ــالای ع ــد ب ــه بای ــراد ک ــن اف ای
ــر  ــن غی ــه کمــردرد مزم ــودن ب ــلا ب ــر مبت ــی ب متخصــص مبن
اختصاصــی، برخــورداری از ســلامت عمومــی جســمی همچــون 
ــه  ــی، )9(. لازم ب ــتگاه فوقان ــای دس ــه عفونت ه ــودن ب ــلا نب مبت
ذکــر اســت رعایــت موازیــن و اصــول اخــلاق در پژوهــش زیــر 
نظــر شــورای آمــوزش دانشــکده تربیــت بدنــی و علــوم ورزشــی 

ــت.  ــام می گرف ــرج انج ــد ک ــلامی واح ــگاه آزاد اس دانش
ــه  ــرکت در برنامـ ــق: شـ ــروج از تحقیـ ــای خـ معیارهـ
تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی در یـــک ســـال گذشـــته، درمـــان 
ـــا  ـــا منش ـــردرد ب ـــر، دارای کم ـــاه اخی ـــش م ـــی در ش فیزیوتراپ
غیرمکانیکـــی، اســـتفاده از وســـایل کمکـــی نظیـــر کرســـت و 
ـــایر  ـــا س ـــاب ی ـــای اعص ـــتفاده از داروه ـــد، اس ـــکم بن ـــس و ش بری
داروهـــا در زمـــان شـــرکت در طـــول انجـــام تحقیـــق، شـــرکت در 
ـــته، دارای  ـــاه گذش ـــش م ـــی ش ـــی ط ـــم ورزش ـــای منظ فعالیت ه
ـــی در  ـــچ خوردگ ـــی و پی ـــتگی، دررفتگ ـــی، شکس ـــه جراح هرگون
ـــی از قبیـــل پوکـــی اســـتخوان،  ـــد بیماری های ســـتون فقـــرات. فاق
آرتـــروز، ســـرطان، روماتیســـم، عفونت هـــای دســـتگاه ادرای و 
ــیاتیک،  ــای سـ ــک، دردهـ ــق دیسـ ــی، فتـ ــای لگنـ بیماری هـ
بیماری هـــای التهابـــی، تومورهـــای بدخیـــم، بیماری هـــای 
ــرونده  ــص پیشـ ــی، نقـ ــات نخاعـ ــی و ضایعـ ــتم عصبـ سیسـ
حرکتـــی، و یـــا هرگونـــه ناهنجاری هـــای اســـکلتی کـــه بـــه 

ــش  ــت و نق ــاره ماهی ــی درب ــتندات کاف ــات و مس ــود اطلاع نب
تغییــرات در ایــن بیمــاری، ضــرورت انجــام ایــن تحقیــق روی 
ــور،  ــوارد مذک ــذا براســاس م ــود. ل ــل درک ب ــاران قاب ــن بیم ای
ــردرد، از دســت دادن  ــان کم ــالا در درم ــی ب ــای درمان هزینه ه
ــی در برخــی از  ــدن ناتوان ــود آم ــه، بوج ــه جامع ــه ب کار و لطم
ــکالات و  ــی اش ــود برخ ــرف وج ــاران و از ط ــرای بیم ــوارد ب م
تناقضــات در مطالعــات انجــام شــده تــا کنــون، محقــق را بــر آن 
داشــته اســت تــا تأثیــر یــک دوره تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر 
ــان  کاهــش درد، عملکــرد فیزیکــی و خطــر زمیــن خــوردن زن
ــورد  ــی را م ــن غیراختصاص ــردرد مزم ــه کم ــلا ب ــالمند مبت س

بررســی قــرار دهــد.

روش مطالعه
تحقیــق حاضــر، بــا توجــه بــه اعمــال مداخلــه )برنامــه تمرینات 
ــاب  ــرل و انتخ ــروه کنت ــتن گ ــزی(، داش ــده مرک ــات دهن ثب
هدفمنــد آزمودنی هــا )براســاس معیــار ورود و خــروج(، از 
ــی  ــرل و تجرب ــروه کنت ــا دو گ ــی ب ــات نیمــه تجرب ــوع تحقیق ن
ــان ســالمند  ــن تحقیــق شــامل زن می باشــد. جامعــه آمــاری ای
70-60 ســال مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی کــه 
ــد  ــاکن بودن ــن س ــتان ورامی ــالمندان شهرس ــگاه س در آسایش
تشــکیل می دادنــد. نمونــه آمــاری تحقیــق متشــکل از 40 
ــا  ــر اختصاصــی ب ــن غی ــر درد مزم ــه کم ــلا ب ــالمند مبت زن س
ــه  ــود. لازم ب ــق ب ــروج تحقی ــای ورود و خ ــه معیاره ــه ب توج
ذکــر اســت هیچکــدام از آنهــا ســابقه ورزشــی منظــم در طــول 
ــه  ــتند. ب ــر را نداش ــال اخی ــول یکس ــوص در ط ــی بخص زندگان
ــر  ــداد 40 نف ــق تع ــن تحقی ــای ای ــاب آزمودنی ه ــور انتخ منظ
از زنــان ســالمند مبتــلا بــه کمــر درد مزمــن غیــر اختصاصــی 
بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه تمریــن ثبــات مرکــزی )20 
ــه ذکــر  ــرار گرفتنــد. لازم ب نفــر( و گــروه کنتــرل )20 نفــر( ق
اســت در خصــوص حجــم نمونــه گیری)تعــداد آزمودنی هــا( در 
دو گــروه تجربــی و کنتــرل در ســطح آلفــای 5 درصــد و بدلیــل 
ــده از  ــج بدســت آم ــر، براســاس نتای ــودن حجــم تاثی ــزرگ ب ب
ــورد  ــی م ــداد آزمودن ــبه گشــت و تع ــات پیشــین محاس مطالع
ــق  ــرکت در تحقی ــل از ش ــد. قب ــن ش ــا تعیی ــاز در گروه ه نی
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ــد.  ــه اجــرا گردی ــار هفت ــدت چه ــه م ــه( ب ــدت 45 دقیق ــه م ب
در ایــن گــروه نمونه هــا، جلســات تمریــن را در طــی 12 
ــی،  ــر نظــر فیزیوتراپیســت و کارشــناس تربیــت بدن جلســه زی
بــه صــورت یــک روز در میــان در طــی 4 هفتــه در هــر جلســه 
ــر  ــدای ه ــد)10( در ابت ــه انجــام می دهن ــا 45 دقیق حــدود 30 ت
جلســه درمانــی یــک مرحلــه گــرم کــردن 10 تــا 15 دقیقــه ای 
شــامل راه رفتــن ســریع، نــرم دویــدن و حــرکات کششــی انجام  
ــه  ــردد. اضاف ــرار می گ ــت تک ــن در 3 س ــر تمری ــود و ه می ش
ــرای  ــه اج ــه ب ــا توج ــن ب ــر تمری ــی ه ــش تدریج ــار و افزای ب
ــن در جلســه قبلــی کنتــرل و مشــخص  صحیــح و فشــار تمری
می شــود. هــدف آن اســت کــه تکرارهــای هــر تمریــن در هــر 
ســت بــه 15 برســد. تأکیــد عمــده روی عضلــه مولتــی فیــدوس 
و عرضــی شــکم می باشــد. در مــورد انقبــاض ایســتای عضــلات 
ــی می باشــد.  ــان انقبــاض ابتدای ــر کــردن زم ــز هــدف 3 براب نی
در ایــن گــروه از تمرینــات ثبــات دهنــده دینامیــک و اســتاتیک 

ــر اســتفاده می شــود: ــه شــرح زی ــرات ب ســتون فق
ــت راحــت و  ــتا(: بیمــار در وضعی ــاض ایس ورزش اول )انقب
بــدون درد دراز می کشــد. در همیــن حالــت از او خواســته 
می شــود تــا عضــلات ســرینی و کمــر را بــه صــورت ایزومتریــک 

منقبــض کنــد.
ــت  ــار در حال ــف(: بیم ــای مخال ــت و پ ورزش دوم )دس
ــم  ــا ه ــف را ب ــای مخال ــت و پ ــرد و دس ــرار می گی ــاق بازق ط

ــی آورد. ــالا م ب
ــاز  ــاق ب ــت ط ــار در وضعی ــل زدن(: بیم ــوم )پ ورزش س
قرارمــی گیــرد کــف پاهــا بــر روی زمیــن و زانوهــا خــم 

می کنــد. بلنــد  زمیــن  از  را  باســن  می شــوند ســپس 
ــا(: بیمــار در همــان وضعیــت  ورزش چهــارم )پــل یــک پ
پــل زدن بعــد از بلنــد کــردن باســن، یــک پــا را از زمیــن بلنــد 
ــاوب  ــه صــورت متن ــا ب ــرای هــر دو پ ــن حرکــت ب ــد. ای می کن

ــرد. ــام می گی انج
ورزش پنجــم )حرکــت گربه(: بیمــار در وضعیت چهار دســت 
و پــا قــرار می گیــرد. ســپس عضــلات شــکم را منقبــض می کند.

ورزش ششــم: در همــان وضعیــت چهــار دســت و پــا، بیمــار 
ــا هــم بلنــد می کنــد)23و 25(. ــف را ب ــای مخال دســت و پ

نظـــر پزشـــک اثرگـــذار بـــر رونـــد تحقیـــق باشـــد)9(. پیـــش 
ــا  ــرای آزمودنی هـ ــام آن بـ ــل انجـ ــق، مراحـ ــروع تحقیـ از شـ
ـــه  ـــل ب ـــدم تمای ـــورت ع ـــه در ص ـــد ک ـــلام ش ـــرح داده و اع ش
ادامـــه همـــکاری می تواننـــد در هـــر زمـــان از مراحـــل انجـــام 
ـــرکت  ـــن از ش ـــان یافت ـــس از اطمین ـــد. پ ـــراف دهن ـــق انص تحقی
ـــه  ـــرم رضایت نام ـــذ ف ـــق و اخ ـــا در تحقی ـــه آزمودنی ه داوطلبان
پس آزمـــون  و  آزمـــون  پیـــش  مرحلـــه  دو  در  کتبـــی، 
فاکتورهـــای شـــدت درد، عملکـــرد فیزیکـــی و خطـــر زمیـــن 
ـــدت درد،  ـــری ش ـــوگ بص ـــاس آنال ـــب از مقی ـــه ترتی ـــوردن ب خ
تســـت های عملکـــردی و پرسشـــنامه خطـــر زمیـــن خـــوردن 
اســـتفاده گردیـــد. پـــس از انجـــام هشـــت هفتـــه تمرینـــات 
ثبـــات مرکـــزی بـــرای گـــروه تجربـــی، فاکتورهـــای شـــدت 
ـــا  ـــوردن آزمودنی ه ـــن خ ـــر زمی ـــی و خط ـــرد فیزیک درد، عملک
ـــج  ـــی و نتای ـــون ارزیاب ـــش آزم ـــده در پی ـــر ش ـــد ذک ـــد رون مانن
ــروه  ــه گـ ــود کـ ــد. ایـــن در حالـــی بـ ــه و تحلیـــل شـ تجزیـ
کنتـــرل فقـــط در ارزیابـــی پیـــش آزمـــون و پـــس آزمـــون 
ـــه  ـــوع مداخل ـــد. مصـــرف دارو و دریافـــت هرن شـــرکت کـــرده بودن
ـــروه  ـــای گ ـــی از آزمودنی ه ـــود گزارش ـــورت خ ـــه ص ـــی ب درمان
ـــه  ـــا مداخل ـــی دارو و ی ـــر آزمودن ـــود و اگ ـــی می ش ـــرل بررس کنت
درمانـــی را در طـــول مطالعـــه دریافـــت می گـــرد از مطالعـــه 
کنـــار گذاشـــته می شـــود. در پایـــان مطالعـــه گـــروه کنتـــرل 
ـــق  ـــد. محق ـــت نمودن ـــی دریاف ـــکل درمان در پژوهـــش دیگـــر پروت
در تمامـــی مراحـــل انجـــام تحقیـــق حضـــور داشـــت و خـــود 
او تمریـــن دهنـــده بـــود. همچنیـــن نســـبت بـــه گروه بنـــدی 
آزمودنی هـــا آگاهـــی داشـــت. بـــرای بررســـی طبیعـــی بـــودن 
ـــرای  ـــمیرنوف، و ب ـــروف اس ـــون کولوموک ـــا از آزم ـــع داده ه توزی
ـــوا  ـــون آن ـــی از آزم ـــی و درون گروه ـــن گروه ـــاوت بی بررســـی تف
بـــا اندازه گیری هـــای تکـــراری در ســـطح 95% اســـتفاده شـــد. 
 spss ـــرم افـــزار اس ـــا اســـتفاده از ن تجزیـــه و تحلیـــل اطلاعـــات ب

ـــد.  ـــام ش ـــخه 22 انج نس

پروتکل تمرینات ثبات مرکزی
ــولادی و  ــی ف ــکل تمرین ــه از پروت ــی برگرفت ــکل تمرین پروت
ــود کــه بصــورت ســه جلســه )هــر جلســه  همــکاران)2016( ب
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از دســت دادن تعــادل در وضعیت هــای نشســته و ایســتاده و یــا 
در حیــن انتقــال از یــک وضعیــت به وضعیــت دیگر اســت)13(. در 
تحقیــق حاضــر شــامل اطلاعــات بــه دســت آمــده از پرسشــنامه 
ــک  ــوان ی ــه عن ــنامه ب ــن پرسش ــد. ای ــوردن می باش ــن خ زمی
وســیله غربالگــری بــرای شناســایی ســالمندانی کــه در معــرض 
ــوند  ــادن می ش ــار افت ــا دچ ــتند ی ــادن هس ــر افت ــش خط افزای

ــود)13(. ــتفاده می ش اس

یافته ها
ــن  ــر درد مزم ــه کم ــلا ب ــراد مبت ــی اف ــات آنتروپومتریک اطلاع
ــق  ــر طب ــت. ب ــده اس ــدول 1 آورده ش ــی در ج ــر اختصاص غی
نتایــج آزمــون کلموگــروف اســمیرنو توزیــع داده هــا در دو گــروه 
تحقیــق از نظــر آمــاری طبیعــی بــود )p>0/05(. بنابرایــن بــرای 
ــک  ــاری پارامتری ــای آم ــات از آزمون ه ــل اطلاع ــی تحلی بررس
اســتفاده شــد. در جــدول شــماره 3 الــی 5 نتایــج آزمــون آنــوا 
ــن گــروه  ــا اندازه گیری هــای تکــراری نشــان می دهــد کــه بی ب
ــی و خطــر  ــرد فیزیک ــر درد، عملک ــرل در متغی ــی و کنت تمرین

زمیــن خــوردن اختــلاف معنــاداری وجــود دارد. 

تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش درد، عملکرد فیزیکی ...

نحوه اندازه گیری عملکرد فیزیکی
ــور  ــه منظ ــم ب ــی و مه ــور حیات ــک فاکت ــی ی ــرد فیزیک عملک
و  اســت  زندگــی  روزمــره  فعالیت هــای  اجــرای  توانایــی 
ــرد  ــق حاضــر عملک ــت دارد. در تحقی ــی حرک ــه توانای ــاره ب اش
ــه  ــردی ب ــت های عملک ــه از تس ــی ک ــامل اطلاعات ــی ش فیزیک
ــی  ــرد فیزیک ــنجش عملک ــای س ــت. فاکتوره ــده اس ــت آم دس
ــی  ــرای ارزیاب ــه ب ــق شــامل 5 تســت اســت)4( ک ــن تحقی در ای
اســتفاده  کمــردرد  بیمــاران  فعالیت هــای  محدودیت هــای 
ــدن  ــگ ب ــه شــامل حــرکات هماهن ــن تســت ها ک می شــود. ای
و انــدام تحتانــی هســتند در حالت هــای مختلفــی از بــدن 
شــروع می شــوند از قبیــل ایســتادن و نیازمنــد زاویه هــای 
ــاک،  ــت س ــت از تس ــارت اس ــه عب ــت ک ــو اس ــی از زان مختلف
ــل  ــن و حم ــه زمی ــاندن ب ــت رس ــدن، انگش ــتن، چرخی برداش
ــی و  ــات دارای پایای ــردی در تحقیق ــت های عملک ــردن. تس ک
ــی  ــه روای ــه طــوری ک ــزارش شــده اســت ب ــوب گ ــی مطل روای

ــده اســت)12و11(. ــر ش ــرای آن ذک ــی 0/95درصــد ب پایای

نحوه اندازه گیری خطر زمین خوردن 
یکــی از مشــکلات عمــده زمــان ســالمندی اســت و عبارتســت از 

جدول 1. مشخصات آنتروپومتریکی گروه های تجربی و کنترل

حداکثرحداقلمیانگین± انحراف استانداردگروهتعدادمتغیر)واحد(
درجات 

آزادی
سطح معناداری

سن )سال(
20

20

کنترل

تجربی

64/6±3/08

64/9±3/57

60

60

70

70
380/2

قد )سانتی متر(
20

20

کنترل

تجربی

162/4±4/50

161/5±3/64

156

156

170

170
380/2

جرم)کیلوگرم(
20

20

کنترل

تجربی

68/05±5/89

66/95±4/73

57

57

76

76
380/3

73
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جدول4-2. آمار توصیفی متغیرهای گروه کنترل و تجربی در پیش آزمون و پس آزمون

متغیر
پس آزمونپیش آزمون

تجربیکنترلتجربیکنترل

1/38±1/196/7±1/4110/45±1/3810/1±9/70عملکرد فیزیکی

0/69±0/563/77±0/696/17±0/705/90±5/90درد

1/01±1/056/5±1/089/96±1/119/65±9/25خطر زمین خوردن

ــن  ــود، میانگی ــاهده می ش ــالا مش ــدول ب ــه در ج ــور ک همانط
ــا در  ــه متغیره ــی در هم ــروه تجرب ــتاندارد در گ ــراف اس و انح
پــس آزمــون نســبت بــه پیــش آزمــون بهبــود معنــاداری پیــدا 

کــرده اســت و در گــروه کنتــرل همــه متغیرهــا در پس آزمــون 
افزایــش یافتــه بــود ولــی ایــن افزایــش معنــادار نبــوده اســت.

جدول3. آزمون آنوا با اندازه گیری های تکراری )متغیردرد(

sigdfFعامل

تمرین0/0001278/193

تمرین*گروه0/0001468/193

ــای  ــا اندازه گیری هـ ــوا بـ ــون آنـ ــج آزمـ ــه نتایـ ــه بـ ــا توجـ بـ
تکـــراری ارائـــه شـــده در جـــدول 3 مشـــاهده می شـــود کـــه 

بــا توجــه بــه نتایــج آزمــون آنــوا بــا اندازه گیری هــای تکــراری 
ــات  ــه تمرین ــود ک ــاهده می ش ــدول 4 مش ــده در ج ــه ش ارائ

ـــاداری  ـــر معن ـــش درد تاثی ـــر کاه ـــزی ب ـــات مرک ـــات ثب تمرین
 .)p>0/05( دارد 

ــر بهبــود عملکــرد فیزیکــی تاثیــر معنــاداری  ثبــات مرکــزی ب
 .)p>0/05( دارد 

زینب لارویی آرانی و همکاران

جدول4. آزمون آنوا با اندازه گیری های تکراری )عملکرد فیزیکی(

sigdfFعامل

تمرین0/0001143/857

تمرین*گروه0/0001352/806
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بــا توجــه بــه نتایــج آزمــون آنــوا بــا اندازه گیری هــای تکــراری 
ــات  ــه تمرین ــود ک ــاهده می ش ــدول 4 مش ــده در ج ــه ش ارائ
ثبــات مرکــزی بــر کاهــش خطــر زمیــن خــوردن تاثیــر 

.)p>0/05( دارد  معنــاداری 

بحث و بررسی
نتایــج تحقیــق حاضــر حاکــی از آن اســت کــه پــس از انجــام 
ــاداری در  ــش معن ــزی کاه ــات مرک ــات ثب ــه تمرین ــار هفت چه
ــل  ــودی قاب ــوردن و بهب ــن خ ــر زمی ــدت درد و خط ــزان ش می
ــر درد  ــه کم ــلا ب ــاران مبت ــی بیم ــرد فیزیک ــه ای در عملک توج
ــروه  ــه گ ــبت ب ــی نس ــروه تجرب ــی در گ ــر اختصاص ــن غی مزم
کنتــرل مشــاهده شــد. در طــی دوران ســالمندی کــه با گذشــت 
ــی( و  ــی ســاختاری )کمّ ــرات منف ــد، تغیی ــاق می افت ــان اتف زم
بافت هــای و  بخشــها  سیســتم ها،  در  )کیفــی(  عملکــردی 

ــزاش ســن، عملکــرد بیشــتر  ــا اف ــدن رخ می دهــد ب ــف ب مختل
ــورت  ــه ص ــا ب ــوژک آنه ــرد فیزیول ــدن و عملک ــتگاه های ب دس
تدریجــی افــت پیــدا می کنــد و دگرگونــی و اختــلال در 
ــزاش  ــی اف ــرد فیزیک ــه عملک ــدن از جمل ــای ب ــرد اندام ه عملک
ــه  ــالمندی ب ــه در دوران س ــت ک ــی اس ــن در حال ــد. ای می یاب
ــن  ــرک بدنی،ای ــت و تح ــش فعالی ــن و کاه ــت س ــل کهول دلی
ــل  ــت قاب ــن اف ــد. بنابرای ــد ش ــتر خواه ــتر و بیش ــت بیش اف
انعطــاف  نظیــر  مهارتهــای حرکتــی،  اجــرای  در  توجهــی 
پذیــری، قــدرت عضلانــی و کنتــرل تعــادل بــدن در ایــن افــراد 
ــردرد  ــه کم ــالمندانی ک ــن س ــن بی ــد. در ای ــود می آی ــه وج ب
دارنــد بــا توجــه بــه عواقــب کمــردرد ضعــف در کنتــرل حرکــت 
بیشــتری را دارنــد)14(. بررســی نتایــج ایــن تحقیــق از نظــر تاثیــر 
ــقوط  ــر س ــش درد و خط ــر کاه ــزی ب ــات مرک ــات ثب تمرین

ــج احمــد زاده و همــکاران )2020(،  ــا نتای ــاران کمــر درد ب بیم
پــارک و همــکاران )2020(، شــیدا و همــکاران )2020(، کلنــی 
ــم و  ــکاران )2019(، ویس ــوی و هم ــکاران )2020(، اوزس و هم
ــدی  ــکاران)2019(، یاراحم ــانی و هم ــکاران )2019(، احس هم
و همــکاران )2017(، عطــری و همــکاران )2019(، همســو 

می باشــد)17و16و15و14و8و7و6و1(. 
همچنیــن نتایــج ایــن مطالعــه بــا نتایــج آروســکوکی و 
ــت  ــدارد. عل ــی ن ــس و همــکاران)21( همخوان همــکاران)20( کایرن
ــی  ــه تمرین ــام برنام ــوه انج ــل نح ــه دلی ــالا ب ــلاف احتم اخت
ــا  ــق اختصاص ــن دو تحقی ــود. در ای ــراد ب ــن اف ــق ای در تحقی
ــوده و از آزمودنی هــا خواســته  ــق نب ــا آمــوزش دقی ــات ب تمرین
شــده بــود تــا تمرینــات را در منــزل انجــام دهنــد و عــلاوه بــر 
آن از گــروه ورزش هــای فعــال عمومــی بــرای عضــلات شــکمی 
ــره  ــاز و غی ــر، طاقب ــت ایســتاده، نشســته، دم و کمــری در حال
ــر عضــلات  ــود. کــه ایــن تمرینــات تاثیــری ب اســتفاده شــده ب
ــات  ــی ثب ــه تمرین ــر برنام ــق حاض ــا تحقی ــت. ام ــی نداش عمق
مرکــزی بــه مــدت 4 هفتــه انجــام شــد و بیشــتر بــر عضــلات 
لــوکال و عمقــی ثبــات مرکــزی تمرکــز شــده بــود، در حالیکــه 
ــوده و  ــاوت ب ــی متف ــه تمرین ــدت برنام ــر، م ــات دیگ در تحقیق
بیشــتر عضــلات گلوبــال و بزرگتــر تقویــت شــده بــود. بنابرایــن 
ــد لازم  ــد در ح ــرد نمی توان ــولا ف ــه اص ــت ک ــه داش ــد توج بای
حرکــت و تمریــن را دقیــق انجــام دهــد. بــه ویــژه اینکــه هرچــه 
مــدت مهــار عضلانــی زیادتــر باشــد فراموشــی عضلــه از الگــوی 
حــرکات و ضعیــف شــدن آن بیشــتر می شــود. در نتیجــه 
ــات تحــت نظــر انجــام شــود در مــدت  ــه تمرین ــی ک در صورت
ــید  ــر رس ــورد نظ ــی م ــداف درمان ــه اه ــوان ب ــری می ت کوتاه ت
ــد)6(.  ــر می رس ــه نظ ــروری ب ــر درد ض ــان کم ــرای درم ــه ب ک

تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش درد، عملکرد فیزیکی ...

جدول5. آزمون آنوا با اندازه گیری های تکراری )خطر زمین خوردن(
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

شــده باعــث کاهــش درد و بــه واســطه ایــن کاهــش درد را بــه 
ــی  ــه بررس ــق در زمین ــن تحقی ــای ای ــال دارد)8و4(. یافته ه دنب
ــردان  ــی م ــرد فیزیک ــر عملک ــزی ب ــات مرک ــن ثب ــر تمری تاثی
مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی نشــان داد کــه 
ــاداری در عملکــرد  ــکل تمرینــی موجــب بهبــود معن ــن پروت ای
ــه  ــه برنام ــار هفت ــس از اجــرای چه ــاران )پ ــن بیم فیزیکــی ای
ــن  ــج ای ــی نتای ــت. بررس ــده اس ــزی( ش ــات مرک ــی ثب تمرین
ــکاران  ــد زاده و هم ــه احم ــل از مطالع ــج حاص ــا نتای ــه ب یافت
همــکاران  و  شــیدا   ،)2020( همــکاران  و  پــارک   ،)2020(
)2020(، کلنــی و همــکاران )2020(، اوزســوی و همــکاران 
)2019(، ویســم و همــکاران )2019(، احســانی و همــکاران 
)2019(، یاراحمــدی و همــکاران )2017(، عطــری و همــکاران 
)2019(، همســو می باشــد)17و16و15و14و8و7و6و1(. درد در بیمــاران 
کمــر درد مزمــن غیــر اختصاصــی موجــب تغییــرات پاتولوژیکــی 
در کنتــرل حرکــت بیمــار از طریــق یــک فراینــد تطبیقــی در 
طــول عضــلات می گــردد و ایــن فراینــد باعــث ایجــاد حــرکات 
ــی و درد  ــث بی ثبات ــه باع ــود ک ــرد می ش ــی در ف ــر طبیع غی
ــرای  ــی ب ــلال حرکت ــندرم اخت ــود)15(. س ــن می ش ــه مزم ثانوی
درمانگــران فیزیکــی جهــت تشــخیص حــرکات اشــتباه حرکتــی 
ــرای  ــه ب ــت ک ــان داده اس ــات نش ــت. تحقیق ــم اس ــیار مه بس
بهبــود کمــر درد در بیمــاران کمــر دردی دارای اختــلال کنتــرل 
حرکتــی بایــد درک درســتی از آمــوزش و تاکیــد بــرای انجــام 
ــده  ــات دهن ــت عضــلات ثب ــح و چگونگــی تقوی حــرکات صحی
ــم ممکــن اســت  ــن مه ــه ای ــا توجــه ب ــه ب ــم شــود)17(. ک فراه
ــرای بیمــاران کمــر درد  ــات ثبــات دهنــده ب اســتفاده از تمرین
ــر باشــد.  ــا اختــلال کنتــرل حرکــت و عملکــرد فیزیکــی موث ب
ــر  ــی تاثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی ب از مکانیســم های احتمال
ــوان گفــت  ــان کمــر درد می ت بهبــود عملکــرد فیزیکــی مبتلای
ــی  ــر عضــلات مولت ــر ب ــا تاثی ــزی ب ــی مرک ــات ثبات ــه تمرین ک
فیــدوس، عرضــی شــکم و مایــل شــکمی و اصــلاح زمــان وارد 
ــد در  ــا می توان ــت آنه ــزان فعالی ــلات و می ــدن عض ــل ش عم
بهبــودی عملکــرد فیزیکــی نقــش داشــته باشــد)9(. از آنجایی که 
ایــن عضــلات هنــگام بــروز کمــردرد اولیــن عضلاتــی هســتند 
کــه دچــار اختــلال عملکــرد می شــوند و هدایــت کننــده مفصــل 

ماهیــت کمــر درد مزمــن و همــراه بــودن آن بــا ناتوانــی تحــت 
ــرد و نشــان داده شــده کــه  ــرار می گی ــن عامــل ق ــر چندی تاثی
ــن رو  ــود. از ای ــر درک می ش ــی بهت ــی اجتماع ــل روان ــا عوام ب
ــان  ــت در درم ــگیری از موفقی ــل پیش ــن عام ــی، مهم تری ناتوان
کمــر درد مزمــن اســت. تحقیقــات ثابــت کــرده انــد کــه حرکت 
درمانــی، بهبــود درد و ناتوانــی را در بیمــاران کمــر درد مزمــن 
ــی  ــه بالینــی حرکــت درمان ــن مطالع ــال دارد)14(. چندی ــه دنب ب
ــرا  ــد، زی ــرده ان ــن پیشــنهاد ک ــرل کمــر درد مزم ــرای کنت را ب
ــی  ــود ناتوان ــی از درد و بهب ــرای رهای ــادی ب ــی زی ــوان درمان ت
دارد)13(. همچنیــن بیــان شــده کــه اختــلال عضلــه در بیمــاران 
ــه علــت دگرگونــی و تغییــر  کمــر درد مزمــن، ممکــن اســت ب
یکــی از ســازوکارهای کنتــرل عصبــی عضلانــی موثــر بــر ثبــات 
عضلانــی تنــه و کارایــی حرکــت باشــد. تمرینــات ثبــات مرکزی 
ــه  ــد ک ــود می بخش ــی را بهب ــی عضلان ــتم عصب ــی سیس کارای
موجــب حرکــت مطلــوب مفاصــل کمــر، لگــن و ران در طــول 
زنجیــره حرکتــی عملکــردی، شــتاب گیــری یــا کاهــش شــتاب 
مناســب، تعــادل عضلانــی مناســب، تقویــت ثبــات پروگزیمــال 
ــی  ــم های احتمال ــود)11(. از مکانیس ــردی می ش ــدرت عملک و ق
تاثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر ناتوانــی عملکــردی در ایــن 
تحقیــق می تــوان گفــت کــه تمرینــات ثباتــی مرکــزی اســتفاده 
ــده  ــات دهن ــات ثب ــه نوعــی از تمرین ــق ک ــن تحقی شــده در ای
ــدوس،  ــی فی ــلات مولت ــتفاده از عض ــر اس ــد ب ــند تاکی می باش
عرضــی شــکم و مایــل شــکمی دارد. ایــن عضــلات هنــگام بــروز 
کمــردرد اولیــن عضلاتــی هســتند کــه دچــار اختــلال عملکــرد 
می شــوند و از آنجــا کــه ایــن عضــلات هدایــت کننــده مفصــل 
در الگوهــای مختلــف حــرکات و عملکــرد حرکتــی ناشــی از این 
الگوهــای مختلــف می باشــند، آســیب آنهــا موجــب آســیب بــه 
ــردی  ــای عملک ــروز ناتوانی ه ــت ب ــل و در نهای ــرد مفص عملک
ــه  ــاز ب ــور نی ــلات مذک ــن عض ــر ای ــود. بناب ــرکات می ش در ح
ــردرد  ــروز کم ــگام ب ــر هن ــارت دیگ ــه عب ــد. ب ــوزی دارن بازآم
ــیب  ــر آس ــود دارد، خط ــرات وج ــتون فق ــی در س ــه بی ثبات ک
ــات  ــوع تمرین ــن ن ــذا ای ــد، ل ــش می یاب ــه افزای ــن ناحی در ای
موجــب افزایــش آســتانه خســتگی، قــدرت، هماهنگــی، ثبــات 
اســتاتیک و دینامیــک و در نهایــت بــا توجــه بــه عوامــل ذکــر 

زینب لارویی آرانی و همکاران 76

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

10
 ]

 

                             9 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5522-en.html


فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 11، شماره 4، زمستان 1399 

ــان  ــورد مطالعــه زن ــراد م ــود کــه تمــام اف ــن ب ــن مطالعــه ای ای
ســالمند بودنــد و لــذا نمی تــوان نتایــج آن را بــه همــه افــراد بــا 
طیــف ســنی متفــاوت تعمیــم داد. دیگــر محدودیت ایــن تحقیق 
ــود  ــی آزمودنی هــا ب کنتــرل نکــردن ویژگی هــای روحــی و روان

ــد.  ــر می باش ــه حاض ــای مطالع ــه از محدودیت ه ک

تشکر و قدردانی
مقالــه حاضــر براســاس نتایــج پایــان نامــه دانشــجویی در 
ــی و  ــی ورزش ــیب شناس ــته آس ــد رش ــی ارش ــع کارشناس مقط
حــرکات اصلاحــی مصــوب دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد کــرج 
بــا کــد اخــلاق )114/1000ک.ا.پ( می باشــد. بدیــن وســیله از 
ــا  ــن تحقیــق م ــزی کــه در اجــرای ای کلیــه آزمودنی هــای عزی
را یــاری کردنــد و از مســئولان دانشــگاه آزاد اســلامی کــرج کــه 
ــر و  ــان گذاشــتند، تقدی ــق را در اختیارم ــن تحقی ــزات ای تجهی
ــی  ــع مال ــر اســت مناب ــه ذک ــن لازم ب تشــکر می شــود. همچنی
مطالعــه توســط محققیــن تحقیــق حاضــر و دانشــگاه آزاد 

اســلامی واحــد کــرج تامیــن شــد.

در الگوهــای مختلــف حــرکات و عملکــرد حرکتــی ناشــی از این 
الگوهــای مختلــف می باشــند، آســیب آنهــا موجــب آســیب بــه 
عملکــرد مفصــل و در نهایــت بــروز نقص هــای کنتــرل حرکتــی 
ــود حــس  ــا بهب ــن عضــلات ب ــوزی ای ــن بازآم ــود. بنابرای می ش
عمقــی و حــس حرکــت، عملکــرد فیزیکــی را بهبــود می دهــد)7(. 
ایــن نــوع تمرینــات موجــب ارتقــاء هماهنگــی، ثبــات اســتاتیک 
و دینامیــک و در نهایــت بــا توجــه بــه عوامــل ذکــر شــده باعــث 
کاهــش درد، بهبــود عملکــرد و کنتــرل حرکتــی در افــراد مبتــلا 
بــه کمــردرد مزمــن می شــود. بهبــود کنتــرل عصبــی عضلانــی 
ناشــی از تمرینــات ثبــات مرکــزی احتمــالا بــا کاهــش فعالیــت 
برخــی از عضــلات )افزایــش کارایــی حرکتــی( و افزایــش دقــت 
ــه خــود باعــث بهبــود حــس عمقــی، کاهــش  ــه نوب حــرکات ب
درد و بهبــود کنتــرل حرکــت و عملکــرد حرکتــی افــراد شــده 
اســت)16(. در رابطــه بــا تاثیــر معنــادار تمرینــات ثبــات مرکــزی 
تمرینــات  مانــدگاری  میــزان  ارزیابــی  پیشــنهاد می شــود 
بکارگیــری شــده در پژوهــش حاضــر بــر روی مــردان بــا 
ــش  ــج پژوه ــا نتای ــه آن ب ــف و مقایس ــنی مختل ــای س دامنه ه
ــا  ــابه ب ــش مش ــام پژوه ــن انج ــرد. همچنی ــام گی ــر انج حاض
ــزار دقیق تــر اندازه گیــری آزمایشــگاهی پیشــنهاد  اســتفاده از اب
می گــردد. از محدودیت هــای تحقیــق می تــوان بــه عــدم 

ــرد. ــاره ک ــا اش ــره آزمودنی ه ــای روزم ــرل فعالیت ه کنت

نتیجه گیری کلی
بــه طــور کلــی نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه مداخلــه 
تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر ارزیابــی درد، عملکــرد فیزیکــی و 
خطــر زمیــن خــوردن زنــان ســالمند مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن 
ــه نظــر می رســد  ــد تاثیرگــذار باشــد و ب غیراختصاصــی می توان
ــمی و  ــد جس ــب فوای ــد در کس ــات می توان ــن تمرین ــام ای انج
بهبــودی در عملکــرد، نوســانات پوســچرال نقــش مثبتــی داشــته 
ــی در  ــن شــیوه تمرین ــن پیشــنهاد می شــود از ای باشــد. بنابرای
ــف  ــران در تخفی ــا و درمانگ ــای توانبخشــی فیزیوتراپ ه برنامه ه
علایــم بالینــی بیمــاران کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی 
اســتفاده شــود. علیرغــم نقــاط قــوت ایــن مطالعــه نظیــر دیگــر 
مطالعــات خالــی از محدودیــت نیســت. یکــی از محدودیت هــای 

77تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش درد، عملکرد فیزیکی ...

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

10
 ]

 

                            10 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5522-en.html


انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

References

1. Ahmadizadeh, Z., Ehsani, F., Samaei, S. A., & 
Mirmohammadkhani, M. (2020). The Effect of 
Stabilization Exercises Along With Self-care 
Training on Transverse Abdominal Activity, Pain, 
and Disability in Mothers With Low Back Pain 
Having Children With Cerebral Palsy: A Randomized 
Controlled Trial. American Journal of Physical 
Medicine & Rehabilitation, 99(2), 156-160. 

2. 2.Mansouri M, Haghighi A-H, Askari R. [Effect of 
core stabilization exercise on reduction of low back 
pain and ultrasonic changes of Multifidus muscle in 
aged-women with chronic low back pain (Persian)]. J 
Anesth Pain 2016;6(4):62-74.

3. 3.Seghatoleslami A, Hemmati Afif A, Irandoust 
K, Taheri M. Effect of Pilates Exercises on Motor 
Performance and Low Back Pain in Elderly Women 
With Abdominal Obesity. Salmand: Iranian Journal of 
Ageing. 2018; 13 (3) :396-404

4. 4.Yalfani A, Ahmadnezhad L, Gholami Borujeni B, 
Khoshnamvand Z. The Effect of Six Weeks Core 
Stability Exercise Training on Balance, Pain and 
Function in Women with Chronic Low Back Pain. 
JHC. 2017; 18 (4) :336-346

5. 5.Gholamali Ghasemi, Mohammadesmail Goharjoo, 
Mohammad Faizi, (2020). Effects of conventional 
core stability and core stability suspension exercises 
on multifidus muscle endurance, pain and quality of 
life in people with nonspecific chronic low back pain, 
Jundishapur Scientific Medical Journal, 18(6), 571-
584. magiran.com/p2107031. 

6. 6.Park, S. J., Kim, Y. M., & Yang, S. R. (2020). 
Effects of lumbar segmental stabilization exercise 
and respiratory exercise on the vital capacity in 
patients with chronic back pain. Journal of Back and 
Musculoskeletal Rehabilitation, (Preprint), 1-8. 

7. 7.Ozsoy, G., Ilcin, N., Ozsoy, I., Gurpinar, B., 
Buyukturan, O., Buyukturan, B., ... & Sas, S. (2019). 
The effects of myofascial release technique combined 

with core stabilization exercise in elderly with non-
specific low back pain: a randomized controlled, 
single-blind study. Clinical Interventions in Aging, 14, 
1729. 

8. 8.Celenay, S. T., Mete, O., Akan, S., Yildirim, N. 
U., & Erten, S. (2020). Comparison of the effects 
of stabilization exercise plus kinesio taping and 
stabilization exercise alone on pain and well-being in 
fibromyalgia. Complementary Therapies in Clinical 
Practice, 38, 101076. 

9. 9.Amit,  K. Manish,  G. Taruna,  K. (2013). “Effect 
of trunk muscles  stabilization exercises and general 
exercises on pain in recurrent non specific low back 
ache”. International Research Journal of Medical 
Sciences. 3(1): p. 23- 26.

10. Fouladi, N., Namin, B. G., & Sokhangoei, Y. (2017). 
Comparing the Effect of Core Stability Exercises and 
Electrotherapy on Nonspecific Chronic Low Back 
Pain in Mother Assistants Working in Mentally or 
Physical Retarded Children Wards. Journal of Modern 
Rehabilitation, 11(1).

11. 11.Strand, L. Nilssen, R. Ljunggren, A; (2002). Back 
Performance Scale for the Assessment of Mobility-
Related Activities in People With Back Pain. Journal 
Of the American Physical Therapy. 82:1213-1223.

12. 12.Telci1, E. A., Yagci, N., CAN, T., Cavlak, U. (2013); 
The impact of chronic low back pain on physical 
performance, fear avoidance beliefs, and depressive 
symptoms: A comparative study on Turkish elderly 
population. 2:560-564

13. 13.Shamsipour-Dehkordy P, Aslankhani M, Shams 
A. Effects of physical, mental and mixed practices 
on the static and dynamic balance of aged people. J 
Shahrekord Univ Med Sci. 2011; 12 (4) :71-77.

14. 14.ebrahimi atri A, khojastehpour B, hashemi javaheri 
S A. Comparison the effect of core stabilization 
training in water and on land on pain and dynamic 
postural stability in women with chronic non-specific 

زینب لارویی آرانی و همکاران 78

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

10
 ]

 

                            11 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5522-en.html


فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 11، شماره 4، زمستان 1399 

تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش درد، عملکرد فیزیکی ...

low back pain . JAP. 2019; 10 (2) :75-90

15. 15.Sheida, V., Mir, E., & Fathi, M. (2020). THE 
EFFECT OF CORE STABILIZATION EXERCISE 
ON THE SERUM LEVEL OF ACTIVIN A AND 
BACK PERFORMANCE SCALE IN ELDERLY 
WOMEN WITH CHRONIC LOW BACK PAIN: 
A RANDOMIZED CLINICAL TRIAL. Studies in 
Medical Sciences, 30(11), 867-875. 

16. 16.Waseem, M., Karimi, H., Gilani, S. A., & Hassan, 
D. (2019). Treatment of disability associated with 
chronic non-specific low back pain using core 
stabilization exercises in Pakistani population. Journal 
of back and musculoskeletal rehabilitation, 32(1), 
149-154. 

17. Ehsani, F., Hedayati, R., Bagheri, R., & Jaberzadeh, 
S. (2019). The Effects of Stabilization Exercise on 
the Thickness of Lateral Abdominal Muscles During 
Standing Tasks in Women With Chronic Low Back 
Pain: A Randomized Triple-Blinded Clinical Trial 
Study. Journal of Sport Rehabilitation, 1(aop), 1-10. 

18. 18.Bagheri, R., Parhampour, B., Pourahmadi, M., 
Fazeli, S. H., Takamjani, I. E., Akbari, M., & Dadgoo, 
M. (2019). The Effect of Core Stabilization Exercises 
on Trunk–Pelvis Three-Dimensional Kinematics 
During Gait in Non-Specific Chronic Low Back Pain. 
Spine, 44(13), 927-936. 

19. 19.yarahmadi Y. the effect of core stabilization on 
pain control, Dynamic balance and lumbopelvic 
proprioception of subjects with non-specific chronic 
low back pain . JAP. 2017; 8 (3) :54-66

20. Arokoski,  JP.  Valta,  T.  Kankaanpää,  M.  Airaksinen,  
O.(2004). “Activation  of  lumbar  paraspinal  and 
abdominal  muscles  during  therapeutic  exercises  
in  chronic  low  back  pain  patients”.  Archives  of 
physical medicine and rehabilitation. 85(5): p. 823-
832.

21. 21. Cairns,   MC.  Foster,  NE.  Wright,  C.(2006).  
“Randomized  controlled  trial  of  specific  spinal  
stabilization exercises and conventional physiotherapy 

for recurrent low back pain”. Spine. 31(19): p. 670-
681.

79

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

10
 ]

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            12 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5522-en.html
http://www.tcpdf.org

