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AbStrAct
Aims and background: Chronic neck pain is a common problem and is often associated with changes in sensory-
motor functions such as decreased neck proprioception, altered neck muscle coordination, and increased postural 
fluctuations. The aim of this study was to demonstrate the effectiveness of exercise therapy in improving chronic 
non-specific neck pain in athletes.
Methods and Materials: The present study was a pre-test-post-test clinical trial with an intervention group 
and a control group. Thirty athletes with chronic neck pain were purposefully selected and randomly divided 
into two groups of exercise therapy (n = 14) and control (n = 15). Evaluation of neck pain and disability was 
performed before and immediately after eight weeks of 3 sessions (15 minutes) of rehabilitation exercises by 
Visual Analog Scale (VAS) and Neck Disability Index from both intervention and control groups, respectively. 
Data were analyzed using covariance tests at the level of α = 0.05. 
results: The results showed that the pain intensity (P≤0.001) and functional disability (P≤0.001) after eight 
sessions of training in athletes with chronic nonspecific neck pain were significantly reduced.
Conclusion: Rehabilitation exercises intervention including stabilizing and strengthening the neck improves pain 
in athletes with chronic neck pain and disability, so it is recommended that rehabilitation exercises be used as a 
suitable and practical method in treating athletes with chronic non-specific neck pain.
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چکیده
زمینــه و هــدف: گــردن درد مزمــن مشــکلی شــایع اســت و اغلــب بــا تغییــرات در عملکردهــای حســی- حرکتــی ماننــد کاهــش حــس عمقــی گــردن، 
تغییــر هماهنگــی عضــلات گردنــی و افزایــش نوســانات وضعیتــی همــراه اســت. هــدف از ایــن مطالعــه اثربخشــی تمریــن درمانــی در بهبــود گــردن درد 

مزمــن غیراختصاصــی ورزشــکاران بود
مــواد و روش هــا: مطالعــه حاضــر از نــوع کار آزمایــی بالینــی به صــورت پیش آزمــون_ پس آزمــون بــا یــک گــروه مداخلــه و یــک گــروه کنتــرل بــود. 
 )n=15( و کنتــرل )n=14( 30 ورزشــکار مبتلابــه گــردن درد مزمــن، به صــورت هدفمنــد انتخــاب و به صــورت تصادفــی بــه دو گــروه تمریــن درمانــی
تقســیم شــدند. ارزیابــی درد و ناتوانــی گــردن، قبــل و بلافاصلــه بعــد از هشــت هفتــه 3 جلســه ای )30 دقیقــه ای( تمرینــات توان بخشــی، بــه ترتیــب 
به وســیله مقیــاس بصــری درد و مقیــاس ناتوانــی درد از دو گــروه مداخلــه و کنتــرل صــورت گرفــت. داده هــا بــا اســتفاده از آزمون هــای کوواریانــس در 

ســطح α=0/05 مــورد تجزیه وتحلیــل قــرار گرفــت.
ــی در  ــن درمان ــس از هشــت جلســه تمری ــردن پ ــی عملکــردی  )P 0/001( در گ P( و ناتوان ــه شــدت درد )0/001 ــج نشــان داد ک ــا: نتای یافته ه

ورزشــکاران بــا گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی کاهــش معنــی داری داشــته اســت.
نتیجه گیــری: مداخلــه تمرینــات توان بخشــی شــامل تمرینــات ثبــات دهنــده و تقویتــی گــردن باعــث بهبــود درد و ناتوانــی در ورزشــکاران دارای گــردن 
درد مزمــن می شــود، بنابرایــن پیشــنهاد می شــود کــه تمرینــات توان بخشــی، به عنــوان یــک روش مناســب و کاربــردی در بهبــود ورزشــکارانی بــا گــردن 

درد مزمــن غیراختصاصــی مورداســتفاده قــرار گیرد.
واژه های کلیدی: تمرینات درمانی، گردن درد، درد مزمن، ورزشکار
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مقدمه
گــردن درد یکــی از اختــلالات اســکلتی ـ عضلانــی اســت کــه 
ــای  ــام دادن فعالیت ه ــدیدی در انج ــی ش ــه ناتوان ــد ب می توان
روزمــره و شــغلی فـــرد منجر شــود و نیازمند روش هــای درمانی 

بــا هزینه هــای گــزاف اســت. تقریبــاً ۶۷ درصــــد از بزرگســالان 
در دوره ای از زندگــــی گــــردن درد را تجربــــه می کنند. گردن 
درد، دومیــن ناتوانــی شــایع عضلانــی اســکلتی بعــد از کمــردرد 
ــه دلیــل پیشــرفت فنــاوری و  اســت کــه در ســال های اخیــر ب

مقـاله پژوهشـی 78
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اثربخشی تمرین درمانی در کاهش درد و ناتواني ورزشکاران...

کار بــا رایانــه میــزان آن رو بــه افزایــش اســت )1(.
ــی در  ــل مهم ــوان عام ــردن به عن ــلات گ ــی عض ــدرت ناکاف ق
ــا  ــن کار، ورزش ی ــردن در حی ــن گ ــی مزم ــاد درد و ناتوان ایج
فعالیت هــای روزانــه شناخته شــده اســت و بیان شــده کــه 
ــی  ــداوم درد و ناتوان ــا ت ــده گــردن ب ضعــف عضــلات خــم کنن
ــن رابطــه مثبــت دارد)2(.  ــه گــردن درد مزم در بیمــاران مبتلاب
همچنیــن بیان شــده اســت کــه خــم شــدن زیــاد ســر و گــردن 
بــه جلــو بــرای یــک دوره زمانــی طولانــی باعــث ایجــاد گــردن 
درد در افــراد ســالم می شــود)1(. مطالعــات مــروری بیــان 
کرده انــد کــه افزایــش فشــار مکانیکــی بــر ســاختارهایی ماننــد 
لیگامنت هــا و کپســول های مفصلــی منجــر بــه درد و ناراحتــی 
شــده و عملکــرد طبیعــی عضــلات از طریــق مهــار رفلکــس را 
کاهــش می دهــد)3(. علــل زمینــه ای گــردن درد می توانــد 
اختــلالات ســاختاری یــا عملکــردی ســتون فقــرات، عضــلات، 
لیگامنت هــا، مفاصــل یــا وضعیــت نامناســب بــدن باشــد. بــا این 
ــوژی زمینــه ای درد گــردن  حــال، در بیشــتر مــوارد، پاتوفیزیول
ناشــناخته اســت و در نتیجــه بــه گــردن درد غیــر اختصاصــی 
ــد  ــه می کن ــی توصی ــتورالعمل های بالین ــود)4(. دس ــاره می ش اش
ــا اســتفاده از یــک بســته مراقبــت  کــه گــردن درد و ناتوانــی ب
ــه عنــوان یــک جــزء جدایــی  ــا ورزش ب چنــد حالتــه همــراه ب
ــد  ــان کردن ــکاران بی ــود)Akbari .)4 و هم ــان ش ــر، درم ناپذی
ــزان  ــدت درد و می ــش ش ــبب کاه ــردن س ــات گ ــات ثب تمرین
ــی ســطحی و عمقــی گــردن  ــی و افزایــش قــدرت عضلان ناتوان
در بیمــاران مبتلابــه درد مزمــن گــردن می شــود)5(. لطافــت کار 
و همــکاران، تأثیــر مثبــت یــک دوره برنامــه تمرینــی بــر میــزان 

ــد)۶(. دامنــه حرکتــی گــردن و درد گــردن را بیــان کردن
ــده  ــردن درد معرفی ش ــان گ ــرای درم ــی ب ــای مختلف روش ه
ــت  ــش فعالی ــور کاه ــه  منظ ــاری ب ــای مه ــت. از تکنیک ه اس
ــت  ــاده کــردن باف ــورو مایوفاشــیال و آم ــت ن بیــش  از حــد باف
بــه  اشــاره  طــول،  افزایــش  تکنیــک  می شــود.  اســتفاده 
ــاً  ــه ضرورت ــت ک ــدی اس ــت همبن ــلات و باف ــیدگی عض کش
به منظــور افزایــش دامنــه ی حرکتــی بافــت یــا مفصــل به طــور 
ــردن  ــی گ ــس عمق ــات حـ ــده اند)۷(. تمرین ــاه ش ــی کوت مکانیک
نــه  تنهــا درد و ناتوانــی بیمــار را بهبــود می بخشــد، بلکــه 

ــژه  ــی به وی ــی- عضلان ــرد عصب ــای عملک ــر جنبه ه ــر دیگ بـ
هماهنگــی بیــن فلکســورهای عمقــی و ســطحی گــردن تأثیــر 
ــات  ــا تمرین ــدن ب ــب ش ــورت ترکی ــش در ص ــذارد. کش می گ
ــد  ــری می توان ــکل مؤثرت ــه ش ــجام، ب ــازی و انس ــار، فعال س مه
باعــث بهبــود آمادگــی جســمانی و ســلامت بیمــاران شــود)۷, 8(.

ــردن  ــاران گ ــه بیم ــد ک ــزارش کرده ان ــددی گ ــات متع مطالع
درد مزمــن غیراختصاصــی از عضــلات ضعیف تــری نســبت 
ــده  ــات دهن ــلات ثب ــتند. عض ــوردار هس ــالم برخ ــراد س ــه اف ب
گــردن، نقــش حیاتــی در حــرکات، حفــظ قامــت و همچنیــن 
ثبــات در ســتون فقــرات گردنــی دارنــد)9(. ثبــات ســتون فقــرات 
ــی  ــه فلکســور عمق ــه ای از عضــلات ک ــی توســط مجموع گردن
گــردن نامیــده می شــوند و شــامل عضــلات لونگــوس کولــی و 
ــه  لونگــوس کپیتیــس می شــوند، تأمیــن می شــود. مطالعــات ب
کاهــش قــدرت و تحمــل عضــلات فلکســور عمقــی در بیمــاران 
گــردن درد مزمــن اشــاره می کننــد)۷( ایــن اختــلال عملکــردی 
ــی و  ــتقامت، کارای ــدرت، اس ــش ق ــل کاه ــه دلی ــلات، ب عض
ــث  ــه باع ــد، ک ــاق می افت ــا اتف ــتگی پذیری آن ه ــش خس افزای
ــی  ــش ناتوان ــی و افزای ــات وضعیت ــی، ثب ــه حرکت ــش دامن کاه

می شــود)10(.
در ورزشــکاران وضعیــت قرارگیــری نامناســب )بــه  عنــوان  مثــال

ــی و  ــدت طولان ــه م ــناگران( ب ــنا در ش ــه ش ــتفاده از تخت اس
ــای  ــی از مهارت ه ــرای برخ ــول اج ــی در ط ــارهای مکانیک فش
ورزشــی بــه ســتون مهره هــای گردنــی ورزشــکاران فشــار 
ــلات  ــیده، عض ــد کش ــش  از ح ــا بی ــی آورد. لیگامنت ه وارد م
ــد.  ــرار می گیرن ــار ق ــت  فش ــاب تح ــل و اعص ــته و مفاص خس
انجــام تمرینــات ثبــات گــردن و تقویــت عضــلات گــردن شــاید 
یکــی از مهم تریــن اقدامــات درمانــی بــرای کاهــش درد گــردن 
ــه کاهــش عملکــرد ورزشــکاران نشــود. ــا منجــر ب باشــد)11( ت

ــه  ــه بررســی مداخل ــا ب ــه تنه ــی وجــود دارد ک ــات اندک مطالع
تمرینــات ثبــات گــردن و اســتقامت عضــلات گــردن به صــورت 
مجــزا پرداختــه باشــند. درصورتی کــه ایــن شــیوه تــوان 
 بخشــی توســط متخصصــان تمریــن درمانــی به صــورت مکمــل 
بــا درمان هــای دیگــر توصیــه می شــود. از ســوی دیگــر 
تمرینــات  کــه  بیــان می کننــد  بالینــی  دســتورالعمل های 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

قدرتــی و اســتقامت عضلانــی احتمــالا بــر بهبــود درد و ناتوانــی 
ــوع  ــورد ن ــی در م ــات کم ــا جزئی ــد ام ــر دارن ــردن درد تأثی گ
ــده  ــه ش ــکاران ارائ ــرای ورزش ــژه ب ــه وی ــب ب ــات مناس تمرین
اســت. ســؤال اصلــی مطالعــه ایــن اســت کــه تمرینــات ثبــات 
گــردن و تمرینــات تقویتــی رایــج گــردن به تنهایــی در کاهــش 
درد ورزشــکاران مبتلابــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی کــه 
ــن  ــت. بنابرای ــذار اس ــد، تأثیرگ ــی دارن ــی مطلوب ــی بدن آمادگ
ــی  ــی )ناتوان ــن درمان ــی تمری ــدف اثربخش ــق باه ــن تحقی ای
غیراختصاصــی  مزمــن  درد  گــردن  بهبــود  در  عملکــردی( 

ــد. ــام ش ــکاران انج ورزش

روش ها
و  پیش آزمــون  بــا طــرح  تجربــی  نیمــه  مطالعــه حاضــر 
ــن  ــرکت کنندگان در ای ــود. ش ــرل ب ــروه کنت ــا گ ــون ب پس آزم
پژوهــش ورزشــکاران مــرد بــا میانگیــن ســنی )2۷/0۶±3/15( 
ــه ای  ــل 3 ســال به صــورت منظــم هفت ــد کــه حداق ســال بودن
3 جلســه تمریــن داشــته و تابــع معیارهــای ورود بودنــد 
اســاس  بــر  نمونه گیــری  نداشــتند.  بیمــاری  هیچ گونــه  و 
ــداد 95  ــه تع ــترس ب ــکاران در دس ــه ورزش ــول 1 از جامع فرم
ــی  ــکی ورزش ــت پزش ــه هیئ ــال 99-1398 ب ــه در س ــر ک نف
ــه از روش  ــه در ادام ــت ک ــام گرف ــد، انج ــرده  بودن ــه ک مراجع
ــرای  ــال، ب ــای احتم ــر روش ه ــی ب ــی مبتن ــری تصادف نمونه گی
بــرآورد حداقــل انــدازه نمونــه اســتفاده شــد )شــکل 1(. حجــم 
نمونــه 30 محاســبه شــد و بــا احتســاب 15 درصــد ریــزش 45 
ورزشــکار بــه عنــوان نمونــه انتخــاب شــدند از ایــن تعــداد 1۶ 
ورزشــکار فاقــد معیارهــای ورود و خــروج بودنــد. 29 ورزشــکار 
باقــی مانــده بــا اســتفاده از روش تصادفــی ســاده بــه دو گــروه 
کنتــرل )15 نفــر( و تمریــن درمانــی )14 نفــر( تقســیم شــدند. 
ــه  ــل ب ــردن درد حداق ــامل: گ ــای ورود ش ــاس معیاره ــر اس ب
مــدت 3 مــاه، کســب رتبــه بیــن ۷- 3 در سیســتم درجه بنــدی 
ــه  ــردن دردی ک ــانتی متر(، گ ــاس 10- 0 س ــری درد )مقی بص
پزشــک متخصــص علــت خاصــی بــرای آن ذکــر نکــرده باشــد، 
ــی در بالاتنــه، عــدم  عــدم وجــود ناهنجــاری اســکلتی- عضلان
آســیب ســاختاری مشــخص در گــردن، عــدم دیســک گــردن 

و درد انتشــاری عصبــی و عــدم جراحــی ســتون فقــرات. عــدم 
شــرکت در حداکثــر دو جلســه تمرینــی در طــول دوره تمرینات 
ــود.  ــه ب ــن مطالع ــای خــروج از ای ــه معیاره توان بخشــی ازجمل
معیارهــای ورود و خــروج توســط پزشــک متخصــص بررســی و 
نظــارت شــد. پروتــکل تحقیــق بــا کــد 1۷۶29 توســط کمیتــه 
اخــلاق داخلــی گــروه علــوم ورزشــی دانشــگاه بین المللــی امــام 
ــینکی  ــه هلس ــاس بیانی ــر اس ــت و ب ــده اس ــد ش ــی تأیی خمین
2018 انجــام گرفــت)3(.  بیمــار بــه ســبب درد یــا نارضایتــی و 
یــا هــر دلیــل دیگــر در هــر زمــان می توانســت از رونــد تحقیــق 

خــارج شــود.
بعــد از توضیــح طــرح تحقیــق بــه ورزشــکاران و قبــل از 
را  آگاهانــه  رضایت نامــه  فــرم  نمونه هــا  مطالعــه،  شــروع 
مطابــق بــا اســتاندارد هلســینکی امضــا کردنــد و ســابقه 
ــاه ثبــت شــد،  ــک پرسشــنامه کوت ــق ی پزشــکی بیمــار از طری
اطلاعاتــی چــون تاریــخ شــروع درد گــردن، مــدت زمــان 
ــک  ــد. ی ــت ش ــاران ثب ــردی بیم ــای ف ــی و ویژگی ه درد فعل
ــت. ــام گرف ــون انج ــکل پیش آزم ــروع پروت ــل از ش ــه قب هفت
 Visual Analogue)) درد  دیــداری  مقیــاس  پرسشــنامه  از 
Scale (VAS) بــرای کمــی کــردن میــزان شــدت درد در افــراد 
مبتلابــه گــردن درد اســتفاده شــد. ایــن ابــزار کــه نشــان دهنده 
حــس درد افــراد اســت، در یــک انتهــای آن صفــر یعنــی بــدون 
ــن  ــدیدترین درد ممک ــی ش ــر آن 10 یعن ــای دیگ درد و انته
ــدت درد در  ــاس ش ــن مقی ــت. در ای ــده اس ــر گرفته ش در نظ
ــم )5-44  ــر(، درد ملای ــدون درد )4-0 میلی مت ــطح ب ــار س ه
ــیم بندی  ــر( تقس ــدید )100-۷5 میلی مت ــر(، و درد ش میلی مت
ــزان  ــداد، می ــره دور اع ــیدن دای ــا کش ــا ب ــود. آزمودنی ه می ش
حــس درد خــود را گــزارش کردنــد. ایــن آزمــون دارای روایــی 
پرسشــنامه  از  اســت)۷(.  )0/9۷( مطلــوب  پایایــی  و   )0/۷0(
 ((Neck Disability Index (NDI) ــردن ــی گ ــاخص ناتوان ش
ــه  ــلا ب ــکاران مبت ــردی در ورزش ــی عملک ــی ناتوان ــرای بررس ب
گــردن درد اســتفاده شــد. ایــن پرسشــنامه شــامل 10 بخــش 
اســت کــه میــزان تأثیــر درد گــردن را روی فعالیت هــای روزانــه 
شــامل شــدت درد، فعالیت هــای نظیــر مراقبــت شــخصی، 
خوانــدن، ســردرد، تمرکــز، کار کــردن، رانندگــی، خــواب، 
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 13، شـماره 1، بهـار 1401

انتهــا پــس از 24 ســاعت پس آزمــون اخــذ شــد. شــایان ذکــر 
ــه ای  ــرح هزین ــرکت کننده در ط ــکاران ش ــه از ورزش ــت ک اس
ــع مالــی از ســوی محققــان تأمیــن شــد. دریافــت نشــد و مناب

نتایــج بــا اســتفاده از نرم افــزار SPSS نســخه 19 مــورد 
ارزیابــی قــرار گرفــت. از آزمــون شــاپیرو- ویلــک جهــت نرمــال 
بــودن داده هــا و از آزمــون کوواریانــس بــرای مقایســه گروه هــا 
اســتفاده شــد. پیش شــرط های تحلیــل کوواریانــس یعنــی 
ــال  ــع نرم ــتگی )r>0/8(، توزی ــد همبس ــودن بیش ازح ــالا نب ب
بررســی  گروه هــا  در  واریانس هــا  همگنــی  و  باقی مانده هــا 
ــا از روش  ــن پیش فرض ه ــراری ای ــا برق ــود، و ب ــرار ب شــد و برق
کوواریانــس و آزمــون تعقیبــی بونفرونــی در ســطح معنــی داری 

ــد. ــتفاده ش )p>0/05( اس

اثربخشی تمرین درمانی در کاهش درد و ناتواني ورزشکاران...

ــاز آن  ــه امتی ــد. دامن ــار و ســرگرمی نشــان می ده برداشــتن ب
بیــن صفــر تــا 50 اســت کــه بــر اســاس 5 ســطح 4-0 ناتوانــی، 
14-5 ناتوانــی کــم، 24-15 ناتوانــی متوســط، 34-25 ناتوانــی 
شــدید و 50-35 ناتوانــی کامــل طبقه بنــدی می شــود. بــر 
اســاس مطالعــات اعتبــار و پایایــی آن مطلــوب گــزارش شــده 
ــاده  ــر و س ــزاری معتب ــز اب ــی NDI نی ــخه فارس ــت)12(. نس اس
ــردن درد  ــه گ ــلا ب ــاران مبت ــردی در بیم ــی عملک ــرای ناتوان ب
مــورد تأییــد قــرار گرفتــه اســت)13(. ایــن بیمــاران قبــلًا توســط 
پزشــک متخصــص ارتوپــدی معاینــه شــده و در صــورت تأییــد 
معیارهــای ورود جهــت مطالعــه معرفــی شــدند. گــروه تجربــی 
بــه مــدت 8 هفتــه و هفتــه ای 3 جلســه 30 دقیقــه ای تمرینــات 
توان بخشــی را مطابــق پروتــکل اجــرا کردنــد )جــدول 1( و در 
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  فلوچارت مطالعه. 1شكل 
 

  )14( درماني تمريني گروه تمرين پروتكل .1جدول  
  استراحت زمان

 (ثانيه)
  تمرين زمان

 (ثانيه)
  تكرار

 
  هفته
 تمريني

  گردن بخشيتوان تمرينات
 تمرينات با همين ترتيب در هر جلسه اجرا شدند)تمام (

  ستدسر و مقاومت سر، فشار  كنار راست دست دادن قرار - 1 5 8 10
  ستسر، فشار سر و مقاومت د كنار چپ دست دادن قرار -
  اومت دستپيشاني، فشار سر و مق روي دست دو كف دادن قرار -
  دست سر، فشار سر و مقاومت پشت دست دو كف دادن قرار -
  خم كردن سر به جلو و به عقب -
  نداردو راست در دامنه حركتي استا چپ به سمت سر چرخش -
حفظ  فشار چانه به عقب و، نقباض عضلات گردن (چين تاك)ا -

  ثانيه 10 وضعيت براي

10 8 6 2 
10 8 7 3 
10 10 8 4 
15 12 8 5 
15 14 9 6 
15 15 10 7 
15 15 10 8 

  از زمين كردن گردن و بلند پشتبه  كشيده درازوضعيت  -
  ثانيه 10طرفه بازو و حفظ وضعيت براي  بالا بردن دو -
 ثانيه 20آينه در جلو و پهلوي آزمودني و تصحيح وضعيت سر و حفظ آن براي  قرار دادن -
  

براي جامعه  1اندازه نمونه بر اساس فرمول 
 ورزشكاران مرد در دسترس انجام گرفت

 :1فرمول 
 

١ ٢

٢

١ ١ ٢

٢

 

N اندازه نمونه؛ :nاندازه جامعه :  
p نسبت جامعه؛ :eحاشيه خطا :  
Z امتياز :z 

شركت كننده  30برآورد 
 1بر اساس فرمول 

شركت كننده بر اساس معيارهاي ورد و خروج خارج  16شركت كننده،  45از 
  شدند:
  نفر) 12( بندي بصري درددر سيستم درجه 3 -7رتبه بين عدم 
 ) نفر) 3سابقه عمل جراحي 
  نفر) 1( حداكثر دو جلسه تمرينيعدم شركت در  

  )n=15گروه كنترل (  )n=14گروه تمرين درماني (

اخذ پرسشنامه مقياس بصري درد و مقياس ناتواني عملكردي قبل و پس از مداخله 
 گروه كنترلهفته پيگيري براي  8تمريني براي گروه تمرين درماني يا 

  تحليل آماري

شکل 1. فلوچارت مطالعه

81
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

 جدول 1. پروتکل تمرینی گروه تمرین درمانی )14(

زمان استراحت
)ثانیه(

زمان تمرین
)ثانیه(

تکرار هفته
تمرینی

تمرینات توان بخشی گردن
)تمام تمرینات با همین ترتیب در هر جلسه اجرا شدند(

10 8 5 1 - قرار دادن دست راست کنار سر، فشار سر و مقاومت دست

10 8 ۶ 2 - قرار دادن دست چپ کنار سر، فشار سر و مقاومت دست

10 8 ۷ 3 - قرار دادن کف دو دست روی پیشانی، فشار سر و مقاومت دست

10 10 8 4 - قرار دادن کف دو دست پشت سر، فشار سر و مقاومت دست

15 12 8 5 - خم کردن سر به جلو و به عقب

15 14 9 ۶ - چرخش سر به سمت چپ و راست در دامنه حرکتی استاندارد

15 15 10 ۷ - انقباض عضلات گردن )چین تاک(، فشار چانه به عقب و حفظ

15 15 10 8  وضعیت برای 10 ثانیه

- وضعیت دراز کشیده به پشت و بلند کردن گردن از زمین
- بالا بردن دو طرفه بازو و حفظ وضعیت برای 10 ثانیه

- قرار دادن آینه در جلو و پهلوی آزمودنی و تصحیح وضعیت سر و حفظ آن برای 20 ثانیه

محمد حیدری نیا و همکاران

یافته ها
جــدول 2 آمــار توصیفــی مربــوط بــه ویژگی هــای فــردی 
آزمودنی هــا و متغیرهــای تحقیــق را نشــان می دهــد. نتایــج آزمون 
شــاپیرو- ویلــک نرمــال بــودن توزیــع داده هــای گروه هــای آزمــون 

را در پیش آزمــون و پس آزمــون نشــان داد )p<0/05(. مقایســه 
اطلاعــات دموگرافیــک از طریــق آزمــون تی مســتقل نشــان داد که 
گروه هــا از لحــاظ متغیرهــای ســن، قــد، وزن، نمایــه تــوده بدنــی 
و ســابقه درد )p<0/05( همسان ســازی شــده اند )جــدول 2(.
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 جدول 2. ویژگی های فردی آزمودنی ها و متغیرهای مورد بررسی )انحراف معیار± میانگین(

گروه کنترلگروه تمرین درمانیمتغیر

4/۷1±3/812۶/11±2۷/۶9سن )سال(

۶/2۶±۷/821۷3/8۶±1۷2/۶9قد ایستاده )سانتی متر(

10/82±8/20۷۷/8۶±۷5/۶9وزن )کیلوگرم(

2/۷9±2/3225/۶9±25/38نمایه توده بدنی )کیلوگرم/مترمربع(

1/59±1/024/89±4/22سابقه درد )سال(

شدت درد )میلی متر(
۶/40±8/۶158/۶۷±58/10پیش آزمون

5/۶1±۶/۷۶58±48/13پس آزمون

ناتوانی عملکردی )امتیاز(
14/18±9/4421/01±25/11پیش آزمون

8/5±4/1۷20/53±13/41پس آزمون

ــدت  ــای ش ــرای متغیره ــدول 3، ب ــج ج ــه نتای ــه ب ــا توج  ب
ــی  ــن درمان ــن گروه هــای تمری ــردی بی ــی عملک درد و ناتوان
ــرای  ــود دارد )p>0/001(. ب ــی دار وج ــلاف معن ــرل اخت و کنت
مقایســه میانگین هــا از آزمــون بونفرونــی اســتفاده شــد )شــکل 
2( و نتایــج ایــن آزمــون نشــان داد کــه شــدت درد در ناحیــه 

ــی  ــن درمان ــروه تمری ــی در گ ــه تمرین ــس از مداخل ــردن پ گ
ــت )p>0/001 ،η 2=0/۷9، 28/18=)2۶و1( ــته اس ــش داش کاه
F( همچنیــن ناتوانــی عملکــردی در ورزشــکاران در گــردن پس 
از مداخلــه تمرینــی در گــروه تمریــن درمانــی بــا کاهــش همــرا 

.)F)1۶/45=)2۶و ،p>0/001 ،η 2=0/۷۷( بــوده اســت

 جدول 3. نتایج نتایج تحلیل کوواریانس برای شدت درد و ناتوانی عملکردی

dfجمع مجذوراتمنبعزیر مقیاس ها
میانگین 

مجذورات
Fضریب اتامعناداری

شدت درد

213/۶21213/۶212/150/۶540/۶8پیش آزمون

0/0010/۷9<495/451495/4528/18گروه ها

45۷/0۷2۶1۷/58خطا

ناتوانی 

عملکردی

81/۷5181/۷54/2۶0/0150/51پیش آزمون

0/0010/۷۷<415/4۶1415/4۶۶/45گروه ها

813/152۶31/9۷خطا
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــات  ــه تمرین ــد ک ــان دادن ــکاران )2021( نش De Zoete و هم
افزایــش  باعــث  پویــا  تمرینــات  و  خــاص  تثبیت کننــده 
 Azadi .)۷(دامنــه حرکتــی، کاهــش درد و ناتوانــی می شــود
ــات  ــه تمرین ــه 12 جلس ــد ک ــان کردن ــکاران )2019( بی و هم
ثبــات گــردن می توانــد تحمــل و درد ســالمندان مبتلابــه 
گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی را بهبــود بخشــد)1۶(. همچنین 
ــج  ــود. نتای ــا ب ــر از روش پوی ــاص مفیدت ــت خ ــات تثبی تمرین
ــان داد  ــه نش ــن مطالع ــای ای ــون یافته ه ــه Kaka همچ مطالع
ــردن  ــا گ ــاران ب ــش درد در بیم ــث کاه ــی باع ــات ثبات تمرین
ــه  ــن غیراختصاصــی می شــود)Khan .)10 نشــان داد ک درد مزم
تمرینــات ایزومتریــک در مقایســه بــا تمرینــات عمومــی شــامل 
دامنــه حرکتــی فعــال در دردهــای مزمــن غیراختصاصــی گردن 
مؤثرتــر اســت)Akbari .)2 نیــز بیــان کــرد کــه تمرینــات ثبــات 
ــتون  ــن س ــا درد مزم ــاران ب ــا در بیم ــی پوی ــده و تقویت دهن
ــطحی  ــلات س ــدرت عض ــش ق ــبب افزای ــردن س ــره ای گ مه
ــش درد  ــی آن و کاه ــه حرکت ــش دامن ــردن، افزای ــی گ و عمق
ــری  ــه تأثیرپذی ــردن ک ــان ک ــه بی ــود. در ادام ــی می ش و ناتوان

ــا بیشــتر اســت)5(.  ــات ثبــات دهنــده از تقویتــی پوی تمرین
ــی  ــرد عضلان ــلال عملک ــد اخت ــر می رس ــه نظ ــه ب ــا ک از آنج
ــه نظــر می رســد  ــی عملکــردی همــراه اســت ب ــا درد و ناتوات ب
ــرات  ــد تأثی ــی می توانن ــات قدرت ــات ایزومتریــک و تمرین تمرین

بحث و نتیجه گیری
ــات  ــه تمرین ــت هفت ــه هش ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ــج ای نتای
ثبــات و تقویتــی گــردن برشــدت درد ورزشــکارانی دارای گــردن 
ــر اســت و احتمــالاً شــدت درد  درد مزمــن غیراختصاصــی مؤث
را از درد شــدید بــه درد ملایــم کاهــش می دهــد. یافته هــا 
ــش  ــد کاه ــی 1۷/01 درص ــروه تمرین ــه گ ــد ک ــان می ده نش
ــات درد را در  ــن تمرین ــد ای ــر می رس ــه نظ ــته اند و ب درد داش
ورزشــکاران مبتلابــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی کاهــش 
می دهــد. همچنیــن تمریــن درمانــی گــردن منجــر بــه بهبــود 
ــن  ــردن درد مزم ــه گ ــلا ب ــی عملکــردی ورزشــکاران مبت ناتوان

غیراختصاصــی شــد.
ــی  ــت زندگ ــردی و کیفی ــت عملک ــود وضعی ــور بهب ــه منظ ب
بیمــاران، درک ســاختارهای کــه منجــر بــه درد و ناتوانــی 
گــردن می شــوند اهمیــت دارد. طــی دهــه گذشــته، مطالعــات 
ــلات  ــتقامت عض ــدرت و اس ــش ق ــن کاه ــاط بی ــددی ارتب متع
گــردن و درد گــردن را نشــان داده اســت و بیــان شــده اســت 
کــه ضعــف عضــلات بــه ویــژه عضــلات عمقــی و خــم کننــده 
ــکاران )2021(  ــت)Iqbal .)4 و هم ــی آن اس ــل اصل ــردن عام گ
بــا مطالعــه بیمــاران مبتــلا بــه علائــم ســردرد گردنــی متوجــه 
شــدند کــه حداکثــر قــدرت و اســتقامت ایزومتریــک عضــلات 

خــم کننــده گــردن کاهــش یافتــه اســت)15(.

)p>0/01( اختلاف معنی دار با گروه کنترل *
شکل 2. آزمون بونفرونی برای مقایسه میانگین ها 

محمد حیدری نیا و همکاران 84
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مثبتــی بــر گــردن درد داشــته باشــند. مطالعــات متعــددی بیان 
ــرای عملکــرد  ــد کــه درد، محــدود کننــده عملکــردی ب کرده ان
بهینــه عضــلات اســت)3, 4, 15(. بهبــود اســتقامت و عملکــرد 
ــی  ــوازن عضلان ــادل و ت ــدن تع ــا بازگردان ــان ب ــلات همزم عض
ــده  ــفت ش ــلات س ــوب عض ــری مطل ــاف پذی ــا انعط ــراه ب هم
منجــر بــه بهبــود قــدرت در عضــلات ضعیــف و محــدود شــده 
می شــود. همچنیــن افزایــش کشــش عضــلات بــا افزایــش تولید 
ــد  ــه می توان ــت)15( ک ــط اس ــردن مرتب ــتر در گ ــتاور بیش گش

ــد. ــردن را کاهــش ده ــی عملکــردی گ ناتتوان
ــی  ــا مدت زمان ــد ب ــه نظــر می رســد ورزشــکارانی کــه مجبورن ب
ــای پرفشــار را  ــی نامناســب فعالیت ه ــت قامت ــادی در وضعی زی
انجــام دهنــد، ممکــن اســت گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی 
ــر  ــد و کمت ــه کنن ــان ســال های فعالیــت خــود تجرب را در جری
ــات  ــت و ثب ــه تقوی ــی ب ــان تمرین ــه مربی ــت ک ــده اس دیده ش
ــان  ــات بی ــد)1۷(. تحقیق ــه کنن ــکار توج ــی ورزش ــه گردن ناحی
کرده انــد کــه در بیمارانــی بــا درد گــردن و ناتوانــی عملکــردی، 
قــدرت عضــلات اطــراف گــردن نســبت بــه افــراد ســالم کمتــر 
ــه  ــرد تمرینــات ثبــات دهنــده گــردن ب اســت)5(. هــدف از کارب
حداکثــر رســاندن عملکــرد، محــدود کــردن پیشــرفت تغییــرات 
تخریبــی، آزادســازی فشــار و ممانعــت از آســیب بیشــتر اســت. 
تمرینــات ثبــات دهنــده بــا تقویــت عضــلات اختصاصــی گــردن 
ســبب محــدود شــدن یــا بــه حداقــل رســیدن حــرکات مفصلــی 
در جهتــی کــه تحــرک مفصــل بیشــتر شــده اســت، می شــوند. و 
در ادامــه تقویــت عضــلات ســطحی و عمقــی گردن عــلاوه حفظ 
وضعیــت قامتــی گــردن، فشــار وارده بــر ایــن ناحیــه و بافت های 
ــت  ــد تقوی ــه نظــر می رس ــد)1۷(. ب ــراف آن را کاهــش می ده اط
و ثبــات گــردن عاملــی باشــد تــا تــوازن همه جانبــه را در ایــن 
ــد و  ــظ کن ــا حف ــه و لیگامنت ه ــدون، عضل ــرای تان ــه ب ناحی
بهبــود در رونــد کار عصبــی- عضلانــی ایجــاد کنــد. و بــه دلیــل 
مشــابه عضــلات حرکــت دهنــده و قامتی نیــز توانایــی بهتری در 
ایجــاد نیــرو و ثبــات ســتون فقــرات خواهنــد داشــت. درنهایــت 
ممکــن اســت در ورزشــکاران بــا ضعــف عضــلات گــردن و نبــود 
ثبــات قامتــی مطلــوب، اســتراتژی کنتــرل عضــلات تغییــر یابــد 
و برخــی فعالیت هــای عضــلات عمقــی مختــل شــده و آتروفــی 

ــای  ــاد درد و درده ــرای ایج ــی ب ــود عامل ــن خ ــه ای ــوند ک ش
مزمــن گردنــی خواهد شــد)14(.

ایــن مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات ثبــات دهنــده و تقویتــی 
ــش  ــبب کاه ــردن، س ــه گ ــن ناحی ــا درد مزم ــکاران ب در ورزش
درد و ناتوانــی عملکــردی گــردن می شــوند. بنابرایــن بــا توجــه 
ــر  ــات دیگ ــه و مطالع ــن مطالع ــج ای ــه شــواهد موجــود و نتای ب
ــی  ــده و تقویت ــات دهن ــات ثب ــه تمرین ــود ک ــنهاد می ش پیش
تحــت نظــر متخصصــان پزشــکی در دســتور کار مربیــان 

ــرد. ــرار گی ــردن ق ــن گ ــا درد مزم ــکارانی ب ــی در ورزش تمرین
از جملــه محدودیت هــای تحقیــق حاضــر اســتفاده از روش 
ــا ســوگیری  ــراه ب ــن اســت هم ــه ممک ــود ک ــود گزارشــی ب خ
ــه دلیــل معیارهــای ورود و خــروج و  ــن مطالعــه ب باشــد. در ای
نبــود نمونــه کافــی، بــا نمونــه کوچــک انجام شــد و ورزشــکاران 
ــل  ــه دلی ــس از آن ب ــدند و پ ــری ش ــه پیگی ــت هفت ــا هش تنه
محدودیت هــای زمانــی و مالــی پیگیــری صــورت نگرفــت. 
همچنیــن تمــام شــرکت کنندگان پژوهــش مــرد بودنــد. توصیــه 
ــتر و دوره  ــه بیش ــم نمون ــا حج ــده ب ــات آین ــود مطالع می ش
ــف  ــیوه های مختل ــق ش ــی دقی ــا بررس ــر ب ــری طولانی ت پیگی
تمرینــی و تقویتــی )ایزومتریــک، ایزوتونیــک و ایزوکنتیــک( بــه 
ــد. ــکاران بپردازن ــردن ورزش ــی گ ــه حرکت ــی و دامن درد، ناتوان

تشکر و قدردانی
بدینوســیله از تمامــی ورزشــکارانی کــه بــا صبــر و حوصلــه در 
انجــام ایــن پژوهــش کمــک کردنــد، تقدیــر و تشــکر می شــود. 
کــد اخــلاق ایــن پژوهــش بــه شــماره )ref. no. 17629( ثبــت 

شــده اســت.
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