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Abstract
Aims and background: Nowadays, core stability exercises are very important for performance enhancement, 
injury prevention and post-injury rehabilitation. The aim of this study was to investigate the effect of six weeks 
of selected core stability exercises on lumbar curvature and functional movement screening test of women with 
lower crossed syndrome in Covid Pandemic 19.
Material and Methods: The present study is a quasi-experimental study with pretest-posttest design. The 
statistical population of the study was women aged 20 to 30 years (12 people) and 40 to 50 years (12 people) in 
Mashhad. The subjects’ lordosis arch was examined with a flexible ruler and angles greater than 30 degrees were 
selected as hyperlordosis. Then FMS test was performed. Both groups performed selected core stability exercises 
for 6 weeks. Lumbar curvature and FMS test were measured at the end of 6 weeks of training intervention. Paired 
t-test was used to evaluate the effect of central stability exercises on two groups of 20-30 and 40-50 years. Also, 
analysis of covariance was used to compare the effect of central stability exercises between the two groups of 
20-30 and 40-50 years.
Results: The results showed a significant reduction in the lordosis angle of women in both groups after six weeks 
of selected core stabilization exercises (P<0/05). Also, the results obtained from FMS test showed a significant 
improvement in this test in both groups after six weeks of training intervention (P<0/05). The effect of central 
stability exercises on both groups of 20-30 and 40-50 years of age was similar for both lordosis variables and 
FMS test.
Conclusion: According to the results of the present study, performing core stability exercises can play an important 
role in reducing lordosis angle and correcting dysfunctional movement patterns and improving performance. Also 
because they cost short time in each training session, they can be run continuously throughout life and at home due to 
Corona virus pandemic. Therefore, this protocol can be used as an alternative to bulky and time-consuming exercises.
Keywords: Selected core Stability Exercises, Lumbar Curvature, Functional Movement Screening, Lower 
Crossed Syndrome
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چکیده
زمینــه و هــدف: امــروزه تمرینــات ثبــات مرکــزی از اهمیــت زیــادی بــرای ارتقــاء عملکــرد، پیشــگیری از آســیب و توانبخشــی پــس از 
آســیب برخــوردار اســت. هــدف از انجــام ایــن تحقیــق بررســی تاثیــر شــش هفتــه تمرینــات منتخــب ثبــات مركــزی بــر انحنــای کمــر 
و آزمــون غربالگــری حرکــت عملکــردی )FMS ;Functional Movement Screen( زنــان بــا ســندروم متقاطــع تحتانــی در پاندمــی 

کوویــد 19 بــود.
مــواد و روش‌هــا: تحقیــق حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی و بــا طــرح پیــش آزمــون - پــس آزمــون می‌باشــد. نمونــه آمــاری تحقیــق زنــان 
بــا دامنــه ســنی20 تــا 30 ســال )12نفــر( و 40 تــا 50 ســال )12نفــر( شــهر مشــهد بودنــد. ابتــدا قــوس لــوردوز آزمودنی‌هــا بوســیله خــط 
کــش منعطــف بررســی و زوایــا بیشــتر از 30 درجــه بــه عنــوان هایپرلوردوزیــس انتخــاب شــدند. ســپس آزمــون FMS گرفتــه شــد. هــر 
دو گــروه تمرینــات منتخــب ثبــات مرکــزی را بــه مــدت 6 هفتــه انجــام دادنــد. میــزان انحنــای کمــر و آزمــون FMS در پایــان 6 هفتــه 
مداخلــه تمرینــی انــدازه گیــری شــد. از آزمــون تــی زوجــی بــه منظــور بررســی تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر دو گــروه 20-30  و 
40-50 ســال اســتفاده شــد. همچنیــن بــرای مقایســه میــزان تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بیــن دو گــروه 20-30  و 40-50 ســال از 

آنالیــز کوواریانــس اســتفاده شــد. 
ــات  ــه تمرین ــس از شــش هفت ــروه پ ــر دو گ ــان در ه ــوردوز زن ــۀ ل ــزان زاوی ــی‌دار در می ــده کاهــش معن ــج نشــان دهن ــا: نتای یافته‌ه
منتخــب ثبــات دهنــدۀ بــود )P≥0/05(. همچنیــن نتایــج بــه دســت آمــده از نمــره کلــی آزمــون FMS نشــان دهنــدۀ بهبــود معنــی داری 
در ایــن آزمــون در هــر دو گــروه پــس از شــش هفتــه مداخلــه تمرینــی بــود ) P≥0/05(. میــزان تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر هــر 

دو گــروه 20-30  و 40-50 ســال ســن از نظــر هــر دو متغیــر لــوردوز و آزمــون FMS مشــابه بــود. 
ــوردوز و  ــه ل ــد در کاهــش زاوی ــات مرکــزی می‌توان ــات منتخــب ثب ــج تحقیــق حاضــر، انجــام تمرین ــه نتای ــا توجــه ب ــری: ب نتیجه‌‌گی
اصــاح الگوهــای ناکارآمــد حرکتــی و ارتقــاء عملکــرد نقــش بــه ســزایی داشــته باشــد و بــه دلیــل عــدم نیــاز بــه زمــان طولانــی در هــر 
جلســه تمرینــی می‌توانــد باعــث اســتفاده مــداوم از آنهــا در طــول زندگــی شــود، همچنیــن قابلیــت اجــرا در منــزل بــه دلیــل شــیوع 

ویــروس کرونــا را نیــز دارد. لــذا میتــوان از ایــن پروتــکل بــه عنــوان جایگزینــی بــرای تمرینــات پرحجــم و زمانبــر اســتفاده کــرد.
واژه‌های کلیدی: تمرینات منتخب ثبات مرکزی، انحنای کمر، غربالگری حرکت عملکردی، سندروم متقاطع تحتانی
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

مقدمه
ــراد  ــوب، نقــش مهمــی در تندرســتی اف آمادگــی جســمانی مطل
جامعــه ایفــا می‌کنــد، بــه طــوری کــه در اغلــب مــوارد بیماری‌هــا 
و ناراحتی‌هــای جســمانی و روانــی افــراد، نتیجــه زندگــی ماشــینی، 
فقــر حرکتــی و آمادگی جســمانی کــم آن‌هاســت. نداشــتن آگاهی 
ــف  ــراد مختل ــی از ســطح آمادگــی جســمانی و تندرســتی اف کاف
جامعــه، امــکان برنامــه ریــزی برای توســعه ســطح تندرســتی افراد، 
مســئولان و برنامــه ریــزان کشــور را با مشــکل مواجه کرده اســت)1(. 
ناحیــه مركــزى بــدن بــه عنــوان مجموعــه كمــرى- لگنــى- رانــى 
تعریــف شــده اســت. مركــز بــدن در واقــع همــان جایــى اســت كــه 
مركــز ثقــل بــدن در آن واقــع شــده و حــركات بــدن از آنجــا آغــاز 
می‌شــود. مركــز بــدن بــه عنــوان جعبــه‌اى در نظــر گرفتــه شــده 
كــه عضــات شــكمى در جلــو، مولتــی فیــدوس در عقــب، عضلــه 
ــرار  ــف آن ق ــن در ك ــات لگ ــقف و عض ــوان س ــه عن ــم ب دیافراگ
گرفته‌انــد. بــاور بــر ایــن اســت كــه ناحیــه مركــزى بــدن بــه عنوان 
پایــه و اســاس زنجیــره حركتــى مســئولیت تســهیل انتقــال نیروها 
و گشــتاورها را بیــن اندام‌هــاى فوقانــى و تحتانــى در تكلیف‌هــاى 
حركتــى درشــت در زندگــى روزمــره، ورزش و تمریــن بــه عهــده 
دارد. ناحیــه مركــزى در برگیرنــده تركیــب كمــرى- لگنــى- رانــى 

ــا 29 جفــت عضلــه می‌باشــد)2(. ب
اخیــراً تمرینــات ثبــات دهنــده مرکــزی، نگــرش تــازه‌ای در حیطــه 
ــر  ــن تمرینــات کــه ب ورزش و توانبخشــی ایجــاد کــرده اســت. ای
روی عضــات شــکم و تحتانــی پشــت تمرکــز دارنــد، درد ناحیــه 
ــق  ــری را از طری ــای کم ــیب مهره‌ه ــش داده و آس ــت را کاه پش
ــد)3(.  ــش می‌دهن ــرات کاه ــتون فق ــب س ــتای مناس ــظ راس حف
اگرچــه آزمون‌هــای غربالگــری حرکــت عملکــردی، توســط 
فیزیوتراپیســت‌ها بــا هــدف شــناخت اختــالات از طریــق مطالعــه 
الگوهــای ناهماهنــگ حرکتــی اســتفاده می‌شــود و ایــن آزمــون به 
طــور فزاینــده‌ای مــورد توجــه محققیــن بــرای ارزیابــی هماهنگــی، 
انعطــاف پذیــری و اســتقامت ناحیــه مرکــزی و تنــه قــرار گرفتــه 
اســت. در تحقیقــی Okada و همــکاران بــه بررســی ارتبــاط بیــن 
اســتقامت عضــات ثبــات دهنــده مرکــزی در 28 زن ســالم غیــر 
ــن  ــاداری را بی ــاط معن ــان ارتب ــج آن ــد و نتای ــکار پرداختن ورزش
اســتقامت عضــات ثبــات دهنــده مرکــزی بــا آزمــون غربالگــری 

ــداد)4(.  حرکــت عملکــردی نشــان ن
در همیــن راســتا، Cook و همــکاران آزمونــی را طراحــی کردند که 
قابلیــت پیــش بینــی آســیب‌های انــدام تحتانــی و فوقانــی را دارد. 
;FMS( ــام ایــن آزمــون را غربالگــری حــرکات عملکــردی آنهــا ن
Functional Movement Screen( نامیدنــد. بــه طورکلــی، 
آزمــون غربالگــری حرکــت عملکــردی ثبــات تنــه، دامنــه حرکتی، 
کیفیــت حرکــت و تقــارن را در حیــن اجــرای حــرکات عملکــردی 
پایــه ارزیابــی می‌کنــد)6،5(. در ســال‌های اخیــر، در حرکــت درمانــی 
تمرکــز بــر طراحــی و اجــرای نوعــی از تمرینــات اســت کــه هــدف 
آن حفــظ و افزایــش ثبــات موضعــی کمــری از طریــق بازآمــوزی 
حــس عمقــی ناحیــه کمــری - لگنــی بــا اســتفاده از تأثیر بــر روی 
عضلاتــی هماننــد عرضــی شــکمی، مولتــی فیــدوس، دیافراگــم، 
ــن عضــات  ــه ای ــوده ک ــورب شــکمی ب عضــات کــف لگــن و م
نقــش بســیار مهمــی در افزایــش ثبــات بخــش کمــری دارد ایــن 
تمرینــات را تحــت عنــوان تمرینــات ثبــات دهنــده مرکــزی تعریف 
می‌کننــد)7(. یکــی از مهم‌تریــن قســمت‌های ســتون فقــرات، 
قــوس کمــری اســت کــه بــه علــت موقعیــت منحصــر بــه فــرد و 
ارتبـــاط مســتقیم بــا لگــن خاصــره از اهمیــت ویــژه‌ای برخــوردار 
اســت. هرگونــه افزایــش یــا کاهــش در میــزان قــوس آن بــر تعــادل 
کل وضعیــت بــدن تأثیــر می‌گــذارد و ناهنجاری‌هــای مختلفــی را 
در ناحیــه کمــری ـ لگنــی بــه دنبــال دارد تغییــر در قــوس طبیعی 
کمــر بـــه عوامــل متعــددی مرتبــط می‌باشــد کــه می‌تــوان علــت 
عمــده ایــن ناهنجاری‌هــا را عــدم تعــادل عضلانــی در ناحیــه کمــر 
ــه،  ــن ناحی ــات در ای ــرد عض ــدن عملک ــل ش ــا مخت ــرد. ب ــام ب ن
ســتون مهره‌هــا کــه توســط ایــن عضــات نگهــداری و حمایــت 
می‌شــوند تحــت فشــار قــرار گرفتــه، در نتیجــه قــوس کمــر تغییــر 

ــد)8(. ــای آن می‌باش ــه پیامده ــردرد از جمل ــد و کم می‌یاب
بــا توجــه بــه مطالــب گفتــه شــده، نقــش اصلــی عضــات مرکــزی 
ــه ثبــات ســتون فقــرات و لگــن در حــرکات پایــه  بــدن کمــک ب
و عملکــردی می‌باشــد و هچینیــن ثبــات ناحیــه مرکــزی باعــث 
ــرد  ــود عملک ــی و بهب ــرل عصبی-عضلان ــادل و کنت ــش تع افزای
ــه  ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــود. ب ــی می‌ش ــی و تحتان ــای فوقان اندام‌ه
ــای کمــری و  ــا انحن ــالا رفتــن ســن شــاخص‌های مرتبــط ب ــا ب ب
الگوهــای حرکتــی تحــت تأثیــر قــرار می‌گیــرد و محقــق تحقیقــی 
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 13، شـماره 3، پاییز 1401

عنــوان آزمودنی‌هــای تحقیــق انتخــاب شــدند و پروتــکل تمرینــات 
ــدت  ــه م ــراد ب ــن اف ــد. ای ــام دادن ــزی منتخــب را انج ــات مرک ثب
ــا 25  ــه‌ای ســه جلســه و هــر جلســه حــدود 20 ت ــه، هفت 6 هفت
دقیقــه تمرینــات را انجــام دادند. در قبــل و بعد از اجــرای تمرینات، 
زاویــه لــوردوز آزمودنی‌هــا بــه وســیله خطکــش منعطــف و الگــوی 
ــردی  ــت عملک ــری حرک ــون غربالگ ــا آزم ــا ب ــی آزمودنی‌ه حرکت

ــد.  ــری ش اندازه‌گی

ابزار اندازه‌گیری انحنای کمری
ــه  ــان از آن ب ــای خــط كــش منعطــف، محقق ــه مزای ــا توجــه ب ب
عنــوان یك ابــزار غیرتهاجمــی بــرای ارزیابی كلینیكــی و غربالگری 
ــتون  ــای س ــای قوس‌ه ــخیص ناهنجاری‌ه ــالم و تش ــراد س در اف
فقــرات بهــره برده‌انــد. ایــن وســیله ســبك و ارزان قیمــت اســت و 
بــه عــاوه خطــر تشعشــعات مكــرر امــواج X را نــدارد. در پژوهــش 
حاضــر بــرای اندازه‌گیــری قــوس كمــر بــا خــط كــش منعطــف، از 
ناحیــه T12 تــا  S2 در حالــت ایســتاده اندازه‌گیــری شــد. جهــت 
انجــام تســت از آزمودنــی خواســته شــد بــا كمتریــن پوشــش در 
قســمت بالاتنــه، پاهــا را بــه انــدازه عــرض شــانه بــاز و در حالــت 
ایســتاده و راحــت و طبیعــی بــا پاهــای برهنــه بــر روی مقوایــی که 
محــل قرارگیــری پــا در آن مشــخص شــده، قــرار گیــرد. ســپس 
محقــق بــرای یافتــن نقــاط مرجــع، در پشــت ســر آزمودنــی قــرار 
گرفــت و زائــده‌ی شــوکی مهــره دوازدهــم پشــتی )T12( و مهــره 
ــر روی  ــک ضــد حساســیت ب ــه وســیله ماژی دوم خاجــی )S2( ب
پوســت علامــت گــذاری شــد. ســپس خــط کــش روی نقــاط مورد 
ــر روی خــط کــش  ــرار گرفــت و نقــاط مشــخص شــده ب نظــر ق
علامت‌گــذاری شــد و خــط کــش بــدون هیــچ تغییــری روی کاغــذ 
قــرار داده و انحنــای شــکل گرفتــه روی خــط کــش منعطــف بــه 
ــتن خــط  ــد از برداش ــد. بع ــم ش ــذ رس ــداد روی کاغ ــیله‌ی م وس
 )S2( و )T12( ــده‌ی ــخص ش ــه مش ــذ، دو نقط ــش از روی کاغ ک
ــه هــم وصــل و طــول ایــن خــط اندازه‌گیــری  ــا خــط راســت ب ب
و بــا حــرف L نامگــذاری شــد. در مرحلــه‌ی بعــد از عمیــق تریــن 
نقطــه‌ی قــوس، خــط عمــودی بــر خــط L رســم و عمــق قــوس 
ــده در  ــه دســت آم ــر ب ــرار دادن مقادی ــا ق ــری شــد. ب H اندازه‌گی
)2H/L(، زاویــه انحنــای حاصــل از خــط  Θ= 4Arc tang فرمــول

کــه تاثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر انحنــای کمــر و حــرکات 
عملکــردی را در ســنین مختلــف بررســی و مقایســه کــرده باشــد 
پیــدا نکــرد. لــذا هــدف اصلــی تحقیــق حاضــر بررســی تاثیر شــش 
ــای کمــری و  ــر انحن ــات مرکــزی ب ــات منتخــب ثب ــه تمرین هفت
آزمــون غربالگــری حرکــت عملکــردی زنــان بــا ســندروم متقاطــع 

ــد. ــی می‌باش تحتان

روش تحقیق
ــا طــرح پیــش آزمــون و  ــی ب ــوع نیمــه تجرب تحقیــق حاضــر از ن
پــس آزمــون و دارای دو گــروه تجربــی می‌باشــد. جامعــه آمــاری 
ــی در دو رده  ــع تحتان ــندروم متقاط ــا س ــان ب ــق را زن ــن تحقی ای
ــد.  ــکیل دادن ــال( تش ــا 50 س ــال( و )40 ت ــا 30 س ــنی )20 ت س
نمونــه آمــاری تحقیــق حاضــر از بیــن زنــان بــا ســندروم متقاطــع 
تحتانــی شــهر مشــهد کــه بــر اســاس ملاک‌هــای ورود و خــروج 
از تحقیــق انتخــاب شــدند و بصــورت تصادفــی بــر اســاس ســن در 
ــروه  ــا 50 ســال )گ ــروه A( و 40 ت ــا 30 ســال )گ ــروه 20 ت دو گ
B( قــرار گرفتنــد. تعــداد 24 آزمودنــی بــر اســاس نرم‌افــزار تعییــن 
حجــم نمونــه G Power3 و بــا در نظــر گرفتــن پارامترهــای اندازه 
اثــر=0/9، ضریــب آلفــا=0/025 و تــوان آزمــون=0/8 محاســبه شــد. 
ملاکهــای ورود بــه تحقیــق شــامل: دامنــه ســنی آزمودنی‌هــا بیــن 
20 تــا 30 و 40 تــا 50 ســال، داشــتن لــوردوز کمــری بــالای 30 
درجــه، نداشــتن ســابقه آســیب حــاد در انــدام فوقانــی و تحتانــی، 
فقــدان هرگونــه ســابقه عمــل جراحــی یــا بیماری‌هــای مداخلــه 
ــرکت  ــت ش ــل جه ــت کام ــق، رضای ــای تحقی ــر در متغییره گ
ــگیری از  ــت پیش ــتی جه ــکل بهداش ــت پروت ــش، رعای در پژوه
ــه  ــا از مطالع ــای خــروج آزمودنی‌ه ــود و معیاره ــا ب ــروس کرون وی
ــودن در  ــر نب ــی، حاض ــه تمرین ــت در برنام ــه غیب ــامل: 3جلس ش
زمــان پیــش آزمــون و پــس آزمــون و ایجــاد درد در حیــن اجــرای 
تمرینــات بــود. دامنــه ســنی20 تــا 30 ســال )12 نفــر( بــا میانگین 
ــد 4/61 ± 163/25 و  ــن ق ــال، میانگی ــنی 3/55 ± 25/08 س س
میانگیــن وزن 9/96 ±63/33 و دامنــه ســنی40 تــا 50 ســال 
)12نفــر( بــا میانگیــن ســنی ‌3/57± 44/33 ســال، میانگیــن قــد 
3/94±159/08 و میانگیــن وزن 12/93± 71/16 كــه رضایت شــان 
را بــه صــورت كتبــی بــرای شــركت در تحقیــق اعــام داشــتند، بــه 

99تاثیر شش هفته تمرینات منتخب ثبات مرکزی بر انحنای کمر و آزمون غربالگری...
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

جلســه بــه مــدت 20 تــا 25 دقیقــه تمرینــات مــورد نظــر محقق را 
انجــام دهنــد. بــه دلیــل انجــام تحقیــق در شــرایط شــیوع ویــروس 
ــراد  ــه اف ــا در جلســه اول نحــوۀ صحیــح اجــرای تمرینــات ب کرون
آمــوزش داده شــد و اشــتباهات احتمالــی حیــن انجــام تمرینــات 
برطــرف شــد ســپس جلســات بعــدی تمریــن در منــزل آزمونگران 
انجــام شــد و محقــق بــه صــورت آنلایــن بــا آزمودنی‌هــا در ارتبــاط 

بــود و بــه ســئوالات و مشــکلات آن‌هــا پاســخ داده شــد. 
هــر جلســه شــامل 5 دقیقــه گــرم كــردن و كشــش عضــات مورد 
نظــر، 10 تــا 15 دقیقــه تمرینــات اصلــی و 5 دقیقــه ســرد كــردن 
بــود. در جلســه اول از آزمودنــی خواســته شــد كــه بــه حالــت پــل 
)bridge mode( قــرار گیرنــد و بیشــترین زمانــی كــه می‌توانســت 
بــدن را در وضعیــت پــل نگــه دارد ثبــت شــد. ســپس بــا توجــه بــه 
بیــش تریــن زمــان نگهــداری پــل، 75 درصــد ایــن زمان محاســبه 
و بــرای شــروع تمرینــات در جلســه اول از آن اســتفاده شــد 
)بــرای مثــال اگــر فــردی 100 ثانیــه بــدن را در حالــت پــل نگــه 
داشــت، او تمرینــات را در جلســه اول بــا 75 ثانیــه شــروع كــرد(. 
بــه منظــور رعایــت اصــل اضافــه بــار )Overload( هــر دو هفتــه 
یــك بــار مجــددا آزمــون بیشــینه نگهــداری بــدن در حالــت پــل 
انجــام و مجــددا زمــان انجــام تمریــن بــرای جلســات بعد محاســبه 
می‌شــد. هــر تمریــن ســه ســت تكــرار و در بیــن ســت‌ها بــا توجــه 
بــه وضعیــت جســمی آزمودنــی اســتراحت داده می‌شــد)12(. تمــام 

تمرینــات توســط محقــق كنتــرل شــد.
تجزیه و تحلیل آماری

بــه منظــور بررســی تأثیــر تمرینات ثبــات مرکــزی بر انحنــای کمر 
در دو گــروه A و B، از آزمــون تــی زوجــی اســتفاده شــد. همچنین 
بــرای مقایســه تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بیــن دو گــروه A و 
B از آنالیــز کوواریانــس اســتفاده گردیــد. ســطح معنــی‌داری بــرای 
کلیــه آزمون‌هــای آمــاری )P≥0/05( در نظــر گرفتــه شــد. تجزیــه 
ــزار SPSS نســخه 26  ــتفاده از نرم‌اف ــا اس ــاری ب ــای ام و تحلیل‌ه

ــام گرفت.  انج

ــن پژوهــش  ــی محاســبه شــد در ای ــرای آزمودن کــش منعطــف ب
جهــت افزایــش دقــت از هــر آزمودنــی دوبــار آزمایــش بــه عمــل 
ــبات  ــت محاس ــوم جه ــش س ــرت، آزمای ــورت مغای ــده و در ص آم

آمــاری ثبــت گردیــد)8(.              

آزمون غربالگری حرکت عملکردی
آزمــون غربالگــری حرکــت عملکــردی متشــکل از هفــت آزمــون 
حرکتــی شــامل اســکات کامــل، گام بــرداری از مانــع، لانــج خطی، 
ــنای  ــا، ش ــال پ ــتقیم فع ــالا آوردن مس ــانه، ب ــری ش ــرک پذی تح
ســوئدی بــا حفــظ ثبــات تنــه و پایــداری چرخشــی می‌باشــد کــه 
بــا مقیــاس 0 تــا 3 ارزیابــی می‌شــود. نحــوه انجــام و امتیازدهــی 
ــدون  ــح و ب ــام صحی ــورت انج ــا در ص ــون FMS آزمودنی‌ه آزم
حــرکات جبرانــی 3 امتیــاز، در صــورت انجــام حرکــت بــا حــرکات 
جبرانــی2 امتیــاز کســب می‌کردنــد. عــدم توانایــی انجــام حرکــت 
و یــا انجــام حرکــت بــا بیــش از یــک الگــوی حرکــت جبرانــی 1 
ــه همــراه داشــت و در صــورت احســاس درد  ــرای فــرد ب امتیــاز ب
ــی  ــازی آزمودن ــون آشکارس ــام آزم ــا انج ــت ی ــام حرک ــن انج حی
امتیــازی دریافــت نمی‌کــرد. روایــی و پایایــی ایــن آزمــون توســط 
محققیــن ســنجیده شــده و بــالای 0/70 گزارش شــده اســت)11-9(.

برنامه تمرینی
بــا توجــه بــه تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی و نقــش مهــم آن در 
تمریــن درمانــی، دســتیابی بــه یــك برنامــه درمانــی و توان بخشــی 
جهــت بهبــود ســریع‌تر همــواره مــورد توجــه بــوده اســت. تاكنــون 
محققــان اثــر تمرینــات مختلــف را بــه شــیوه‌های مختلف بررســی 
ــودن پروتكل‌هــای  ــم ب ــل حجی ــه دلی ــن وجــود ب ــا ای ــد. ب كرده‌ان
ــی  ــان كاف ــود زم ــا )نب ــدن زندگی‌ه ــدی ش ــنهادی و كارمن پیش
بــرای انجــام ایــن پروتكل‌هــا( افــراد قــادر بــه انجــام اصولــی ایــن 
تمرینــات نیســتند. لــذا ایــن مطالعــه بــا هــدف كاهــش حجــم و 
كاهــش زمــان انجــام تمرینــات در پــی رفــع ســردرگمی می‌باشــد. 
بنابرایــن یــك پروتــكل مختصــر از بیــن تمرینــات ثبــات دهنــده 
ــد شــد کــه شــامل ســه  ــرد متخصــص تأیی انتخــاب و توســط ف
ــا  ــد. از آزمودنی‌ه ــه می‌باش ــدودا 20 دقیق ــدت ح ــه م ــن ب تمری
خواســته شــد تــا بــه مــدت 6 هفتــه، ســه جلســه در هفتــه و هــر 

محمد رحیمی و همکاران 100
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A .Supine bridge B .Prone bridge C .Lateral bridge :شکل1. پروتکل تمرینی منتخب ثبات‌دهنده                     

تاثیر شش هفته تمرینات منتخب ثبات مرکزی بر انحنای کمر و آزمون غربالگری...

جدول 1. پروتکل تمرینات منتخب ثبات دهنده

مشخصات 
هفته‌ها

مدت هر تمرینشدت تمرینارزیابی اولیهنوع تمرین
تعداد تکرار 

هر تمرین
مدت هر جلسه 

تمرینی

هفته اول

Supine bridge
آزمون بيشينه نگه‌داري

 بدن در حالت پل )ثانیه(

75 درصد زمان آزمون 
بيشينه نگه داري بدن در 

حالت پل )ثانیه(

بسته به وضعیت 
بیمار هر تمرین
 5 تا 6 دقیقه

15 تا 25 دقیقهسه تکرار Prone bridge

Lateral bridge

مشابه هفته اولهفته دوم

هفته سوم

Supine bridge
آزمون بيشينه نگه‌داري

 بدن در حالت پل )ثانیه(

75 درصد زمان آزمون 
بيشينه نگه داري بدن در 

حالت پل )ثانیه(

بسته به وضعیت 
بیمار هر تمرین
 5 تا7 دقیقه

15 تا 25 دقیقهسه تکرار Prone bridge

Lateral bridge

مشابه هفته سومهفته چهارم

هفته پنجم

Supine bridge
آزمون بيشينه نگه داري
 بدن در حالت پل )ثانیه(

75 درصد زمان آزمون 
بيشينه نگه داري بدن در 

حالت پل )ثانیه(

بسته به وضعیت 
بیمار هر تمرین
 5 تا 8 دقیقه

15 تا 25 دقیقهسه تکرار Prone bridge

Lateral bridge

مشابه هفته پنجمهفته ششم

تصاویر حرکات supine, prone, lateral bridge در شکل 1 نمایش داده شده است.
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توصیفــی هریــک از گروه‌هــا، شــامل ســن، قــد، وزن، شــاخص 
ــی  ــره کل ــری و نم ــوردوز کم ــه ل ــی )BMI(، درج ــوده بدن ت
آزمــون FMS آزمودنی‌هــا در جــدول 2 خلاصــه شــده اســت. 

یافته‌ها
آزمودنی‌هــای ایــن تحقیــق را زنــان در دو گــروه 20 تا 30 ســال 
)گــروه A( و 40 تــا 50 ســال )گــروه B( تشــکیل دادنــد. آمــار 

محمد رحیمی و همکاران

B و A جدول2. میانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق به تفکیک دو گروه

)A (میانگین± انحراف معیار) گروهB میانگین± انحراف معیار) گروه

3/57 ± 3/5544/33 ± 25/08سن )سال(

12/93 ±  9/9671/16 ± 63/33وزن )کیلوگرم(

3/94 ± 4/61159/08 ± 163/25قد )سانتی متر(

5/15 ± 4/2728/11 ± 23/86شاخص توده بدنی )کیلوگرم به متر(

7/59 ± 10/2761/64 ± 50/98درجه لوردوز کمری )پیش آزمون(

7/99 ± 10/2648/54 ± 42/49درجه لوردوز کمری )پس آزمون(

2/76 ± 2/6414/25 ± 15/92نمره کلی آزمون FMS )پیش آزمون(

2/59 ± 2/1317/25 ± 18/25نمره کلی آزمون FMS )پس آزمون(

گروه A: زنان با سندروم متقاطع تحتانی در دامنه سنی 20 تا 30 سال،  گروه B: زنان با سندروم متقاطع تحتانی در دامنه سنی 40 تا 50 سال

ابتــدا پیــش فرض‌هــای آزمون‌هــای تــی زوجــی و آزمــون 
ــاپیرو- ــون ش ــج آزم ــدول 3(. نتای ــد )ج ــی ش ــس بررس کوواریان

ویلــک بــرای مطابقــت توزیــع داده‌هــا بــا توزیــع نرمــال نشــان داد 
ــای  ــی در گروه‌ه ــورد بررس ــای م ــی متغیر‌ه ــع فراوان ــه توزی ک

ــع  ــون از توزی ــون و پس‌آزم ــل پیش‌آزم ــه در مراح ــورد مطالع م
نرمــال برخــوردار اســت )P>0/05(. هم‌چنیــن آزمــون لــون بیانگــر 

ــود )جــدول 3(.  ــش ب ــای آزمای ــس خطاه ــی واریان همگن

جدول 3. آزمون شاپیرو-ویلک و لون به ترتیب برای مطابقت توزیع داده‌ها با توزیع نرمال و همگنی واریانس خطاهای آزمایشی 

زمانمتغیر
آزمون لونآزمون شاپیرو-ویلک

PFPآماره

لووردوز کمری
0/9470/237پیش آزمون

1/6020/219
0/9580/395پس آزمون

FMS آزمون
0/9510/288پیش آزمون

0/4880/492
0/9490/616پس‌آزمون
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ــره  ــن نمـ ــت )P>0/001(. همچنیـ ــده اسـ ــود آمـ ــه وجـ بـ
ـــت  ـــه اس ـــش یافت ـــی‌داری افزای ـــور معن ـــز بط ـــون FMS نی آزم
)P<0/001(. بنابرایـــن تأثیـــر تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی بـــر 
کاهـــش زاویـــه لـــوردوز کمـــری و افزایـــش نمـــره آزمـــون 

ــود. ــد می‌شـ ــروه A و B تأییـ ــر دو گـ FMS در هـ

لـــووردوز کمـــری و آزمـــون FMS بـــود)P>0/05(. بنابرایـــن 
 A تفـــاوت تأثیـــر تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی بیـــن دو گـــروه
ــات  ــات ثبـ ــر تمرینـ ــزان تأثیـ ــود و میـ ــد نمی‌شـ و B تأییـ

مرکـــزی بـــر گروه‌هـــای تحقیـــق مشـــابه اســـت. 

ـــر  ـــای کم ـــه انحن ـــورد درج ـــی در م ـــی زوج ـــون ت ـــج آزم نتای
ـــری  ـــووردوز کم ـــر ل ـــر دو متغی ـــرای ه ـــه ب ـــان داد ک ـــان نش زن
و آزمـــون FMS تفـــاوت بیـــن میانگیـــن نمـــره پیش‌آزمـــون 
ــت.  ــی‌دار اسـ ــروه A و B معنـ ــر دو گـ ــون در هـ و پس‌آزمـ
ـــاداری  ـــش معن ـــن کاه ـــه تمری ـــش هفت ـــس از ش ـــن، پ بنابرای
 B و A ــروه ــر دو گـ ــان در هـ ــر زنـ ــای کمـ ــه انحنـ در درجـ

 A ـــروه ـــن دو گ ـــزی بی ـــات مرک ـــات ثب ـــر تمرین ـــه تأثی مقایس
ـــس  ـــل کوواریان ـــق تحلی ـــون از طری ـــرل پیش‌آزم ـــا کنت و B ب
انجـــام شـــد )جـــدول 5(. نتایـــج حاکـــی از نبـــود تفـــاوت 
ــر  ــر دو متغیـ ــرای هـ ــروه A و B بـ ــن دو گـ ــی‌دار بیـ معنـ

تاثیر شش هفته تمرینات منتخب ثبات مرکزی بر انحنای کمر و آزمون غربالگری...

B و A جدول 4. آزمون تی زوجی برای تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر انحنای کمر در دو گروه

گروه‌هامتغیر
تفاوت درون گروهی )تی زوجی(

Pآماره tتفاوت میانگین‌هاخطای استاندارد ± میانگینزمان

لووردوز کمری

20-30 سال
50/99±2.97پیش‌آزمون

8/59/470/001<P
42/49±2/96پس‌آزمون

40-50 سال
61/65±2/19پیش‌آزمون

13/116/680/001<P
48/54±2/31پس‌آزمون

FMS آزمون

20-30 سال
15/92±0/76پیش‌آزمون

-2/33-70/001<P
18/25±0/62پس‌آزمون

40-50 سال
14/25±0/8پیش‌آزمون

-3-9/210/001<P
17/25±0/75پس‌آزمون
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کـــردن ســـتون فقـــرات اســـت(، یکـــی از دلایـــل چرخـــش 
ـــاض بخـــش  ـــه انقب ـــن درحالیســـت ک ـــن اســـت)16(. ای ـــی لگ خلف
ـــی  ـــث چرخـــش خلف ـــی، باع ـــه تنهای ـــکم ب ـــات ش ـــی عض تحتان
لگـــن و کاهـــش گـــودی کمـــر می‌شـــود. لـــذا در وضعیـــت 
ــد  ــدا می‌کنـ ــی پیـ ــش قدامـ ــن چرخـ ــس، لگـ هایپرلوردوزیـ
ـــکم  ـــات ش ـــول عض ـــادل در ط ـــدم تع ـــا ع ـــت ب ـــن وضعی و ای
و ســـرینی‌ها و کوتاهـــی خـــم کننده‌هـــای ران ارتبـــاط 
دارد)17(.  لـــذا در تبییـــن نتایـــج پژوهـــش حاضـــر می‌تـــوان 
گفـــت احتمـــالا بخـــش مهمـــی از کاهـــش لـــوردوز کمـــری 
ـــل  ـــه دلی ـــزی، ب ـــات مرک ـــدۀ عض ـــات دهن ـــات ثب ـــد از تمرین بع
ـــکم  ـــی ش ـــش تحتان ـــت بخ ـــر تقوی ـــن در اث ـــی لگ ـــش خلف چرخ
بـــوده اســـت. در ایـــن زمینـــه، شـــواهد پژوهشـــی بیانگـــر آن 
اســـت کـــه همـــکاری عضـــات موافـــق و مخالـــف تنـــه بـــه 
ـــات  ـــدرت عض ـــات و ق ـــزی، ثب ـــات مرک ـــرای تمرین ـــگام اج هن
ـــات  ـــات عض ـــت و ثب ـــرو، تقوی ـــد. از این ـــش می‌ده ـــر را افزای کم
ـــود کمـــر  ـــر در بهب ـــی مؤث ـــک روش درمان ـــوان ی ـــه عن ـــزی ب مرک
درد شـــناخته شـــده اســـت)14(. بـــا توجـــه بـــه تأثیـــر مفیـــد 
ـــد،  ـــت آم ـــه دس ـــق ب ـــن تحقی ـــج ای ـــه از نتای ـــات ک ـــن تمرین ای
ـــری  ـــوردوز کم ـــه ل ـــاح عارض ـــور اص ـــه منظ ـــات ب ـــن تمرین ای
ـــن  ـــده در ای ـــت آم ـــج بدس ـــوع نتای ـــود در مجم ـــه می‌ش توصی

بحث و نتیجه گیری
ـــس از انجـــام  ـــه پ ـــی از آن اســـت ک ـــق حاضـــر حاک ـــج تحقی نتای
ـــوردوز  ـــه ل شـــش هفتـــه تمرینـــات منتخـــب ثبـــات مرکـــزی زاوی
ـــج  ـــت. نتای ـــه اس ـــش یافت ـــی‌داری کاه ـــور معن ـــه ط ـــری ب کم
نشـــان داد کـــه میانگیـــن زاویـــه لـــوردوز کمـــری در گـــروه 
 B ـــی ـــروه تمرین ـــه و در گ ـــزان 8/50  درج ـــه می ـــی A ب تمرین
ـــبب  ـــت و س ـــود( داش ـــش )بهب ـــه کاه ـــزان 13/11 درج ـــه می ب

اصـــاح راســـتای ســـتون فقـــرات در آزمودنی‌هـــا گردیـــد. 
ـــور  ـــد پ ـــی)13(، زاه ـــات باباخان ـــج تحقیق ـــا نتای ـــا ب ـــن یافته‌ه ای
ـــکاران)15(  ـــی و هم ـــکاران)12(، رضائ ـــکاران)14(، قاســـمی و هم و هم
ـــل  ـــه دلی ـــال( ب ـــا 50 س ـــروه B )40 ت ـــراد گ ـــی دارد. اف همخوان
ـــش  ـــر، در پی ـــن بالات ـــکمی و س ـــی ش ـــرر، چاق ـــای مک زایمان‌ه
ـــروه  ـــه گ ـــبت ب ـــتری نس ـــوردوز بیش ـــه ل ـــن زاوی ـــون میانگی آزم
A )20 تـــا 30 ســـال( داشـــتند امـــا در پـــس آزمـــون تأثیـــر 
ــبت  ــوردوز نسـ ــه لـ ــش زاویـ ــات در کاهـ ــتری از تمرینـ بیشـ
ـــزی  ـــات مرک ـــات ثب ـــه تمرین ـــد. در نتیج ـــروه A گرفتن ـــه گ ب
در کاهـــش زاویـــه لـــوردوز در هـــر دو گـــروه تاثیـــر داشـــته 
ــج  ــت. نتایـ ــته اسـ ــتری داشـ ــر بیشـ ــروه B تاثیـ ــی در گـ ولـ
پژوهش‌هـــای انجـــام شـــده نشـــان می‌دهـــد، هـــم انقباضـــی 
ـــدار  ـــا پای ـــی آنه ـــش اصل ـــه نق ـــزی )ک ـــی مرک ـــات موضع عض

محمد رحیمی و همکاران

B و A جدول 5. آزمون کوواریانس برای مقایسه تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بین دو گروه

FPمیانگین مربعاتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییرمتغیر

لووردوز کمری

P>1288/9111288/9147/330/001کووریت )پیش‌آزمون(

38/66138/661/420/25گروه

571/832127/23خطا

FMS آزمون

P>102/451102/4597/600/001کووریت )پیش‌آزمون(

0/5910/590/560/46گروه

22/05211/05خطا
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عضـــات مرکـــزی بـــدن و تعـــادل پویـــا بـــا نمـــرات آزمـــون 
ـــی  ـــود دارد، ول ـــی‌داری وج ـــاط معن ـــردی ارتب ـــری عملک غربالگ
ـــود  ـــا ب ـــادل پوی ـــه و تع ـــور تن ـــات فلکس ـــتقامت عض ـــا اس تنه
ـــت  ـــری حرک ـــون غربالگ ـــرات آزم ـــی‌داری نم ـــور معن ـــه ط ـــه ب ک
ـــج  ـــه نتای ـــا توجـــه ب ـــود)20(. ب عملکـــردی را پیـــش بینـــی کـــرده ب
بـــه دســـت آمـــده و همســـانی نتایـــج بـــا بیشـــتر مطالعـــات، 
می‌تـــوان بـــه مکانیســـم‌های تشـــریح شـــده در کنتـــرل 
ـــات  ـــرد، عض ـــاره ک ـــته اش ـــی بس ـــرة حرکت ـــی در زنجی حرکت
ـــد  ـــد می‌کنن ـــدن را تولی ـــوان و تحـــرک ب ـــه ت ـــدن هم ـــزی ب مرک
و تقویـــت ایـــن عضـــات باعـــث بهبـــود تحـــرک و پایـــداری 
ـــرد  ـــود عملک ـــه بهب ـــر ب ـــن ام ـــه ای ـــود ک ـــرات می‌ش ـــتون فق س
ورزشـــکار کمـــک بزرگـــی می‌کنـــد)Hodges .)21 و همـــکاران 
ترتیـــب فعالیـــت عضلانـــی طـــی حـــرکات انـــدام تحتانـــی را 
ـــات  ـــات ثب ـــدادی از عض ـــدند تع ـــه ش ـــد و متوج ـــه کردن مطالع
دهنـــدة مرکـــزی بـــه طـــور دائمـــی قبـــل از حـــرکات انـــدام 
ـــژه در  ـــه وی ـــوع ب ـــن موض ـــوند)22(.  ای ـــض می‌ش ـــی منقب تحتان
ورزشـــکاران کـــه در صفحـــات حرکتـــى مختلـــف بـــه تولیـــد 
ـــش  ـــد، نق ـــاز دارن ـــه نی ـــات ران و تن ـــتری در عض ـــدرت بیش ق
ــه  ــوری کـ ــه طـ ــد)23(.  بـ ــتر می‌کنـ ــزی را بیشـ ــات مرکـ ثبـ
ـــال  ـــد، انتق ـــور تولی ـــه منظ ـــات ب ـــن عض ـــب ای ـــی مناس هماهنگ
ـــدن ضـــروری  و کنتـــرل مناســـب نیروهـــا در راســـتای حـــرکات ب
اســـت و فعـــال ســـازی هماهنـــگ عضـــات مرکـــزی ســـبب 
ـــی  ـــر و بازده ـــچرال بهت ـــات پاس ـــی و ثب ـــای حرکت ـــاد الگوه ایج
ـــۀ  ـــی، هم ـــاد هماهنگ ـــود)24(. در ایج ـــتر می‌ش ـــردی بیش عملک
عضـــات تنـــه و ران مؤثرنـــد و عضـــات بـــه طـــور مجـــزا در 
افزایـــش ثبـــات مرکـــزی نقـــش ندارنـــد)25(. در آزمـــون غربالگـــری 
ـــزی از  ـــات مرک ـــادل و ثب ـــای تع ـــردی، فاکتوره ـــت عملک حرک
ـــح  ـــام صحی ـــور انج ـــه منظ ـــت. ب ـــوردار اس ـــی برخ ـــت بالای اهمی
حـــرکات فـــرد نیازمنـــد تعـــادل نســـبتا خـــوب و همچنیـــن 
داشـــتن ثبـــات ناحیـــه مرکـــزی بـــدن بـــه منظـــور حفـــظ 
ـــرکات  ـــام ح ـــول انج ـــی در ط ـــدام فوقان ـــان ان ـــدم نوس ـــه و ع تن
دارای اهمیـــت بالایـــی می‌باشـــد. بنابرایـــن می‌تـــوان نتیجـــه 
ـــی بســـته، حرکـــت ایجـــاد  ـــرة حرکت ـــه براســـاس زنجی ـــت ک گرف
ـــر  ـــمت‌های دیگ ـــر روی قس ـــدن ب ـــمت از ب ـــک قس ـــده در ی ش

ـــده  ـــه ش ـــکار گرفت ـــی ب ـــه تمرین ـــه برنام ـــان داد ک ـــق نش تحقی
ـــدرت  ـــش ق ـــر، افزای ـــوس کم ـــش ق ـــر در کاه ـــه مؤث ـــک برنام ی
ــی  ــات ثباتـ ــد. تمرینـ ــکم می‌باشـ ــات شـ ــتقامت عضـ – اسـ
ـــك،  ـــات كوچ ـــر عض ـــتر ب ـــر  بیش ـــق حاض ـــب در تحقی منتخ
ـــد  ـــد و ســـعی دارن ـــد دارن ـــرات تأكی ـــی ســـتون فق ـــی و خلف عمق
بـــا بازآمـــوزی عصبـــی و افزایـــش اســـتقامت ایـــن عضـــات، 
ـــاد  ـــا ایج ـــد و ب ـــات دهن ـــظ و ثب ـــی را حف ـــح بدن ـــت صحی وضعی
ثبـــات در ســـتون فقـــرات در کاهـــش قـــوس کمـــر نقـــش 
ـــا  ـــی ب ـــات ورزش ـــق تمرین ـــند. از طری ـــته باش ـــزایی داش ـــه س ب
ـــیاری از  ـــه بس ـــوان ب ـــی، می‌ت ـــرکات اصلاح ـــب ح ـــدف در قال ه
ـــه کمـــری هســـتند،  ـــوس غیرطبیعـــی ناحی ـــرادی کـــه دارای ق اف
ـــک  ـــوارض پاتولوژی ـــا و ع ـــروز ناهنجاری‌ه ـــا از ب ـــانید ت ـــاری رس ی
ـــان کاســـت)18(.   ـــت درم ـــای هنگف ـــرده و از هزینه‌ه پیشـــگیری ک
ـــا  ـــن 20 ت ـــی )بی ـــه تمرین ـــر جلس ـــان ه ـــش زم ـــا كاه ـــق ب محق
ـــی  ـــول زندگ ـــا در ط ـــداوم از آنه ـــتفاده م ـــث اس ـــه( باع 25 دقیق
روزانـــه شـــد، لـــذا می‌تـــوان از ایـــن پروتـــكل بـــه عنـــوان 
ـــرد. ـــتفاده ك ـــر اس ـــم و زمانب ـــات پرحج ـــرای تمرین ـــی ب جایگزین
از ســـوی دیگـــر نتایـــج تحقیـــق حاضـــر حاکـــی از آن اســـت 
ـــات  ـــب ثب ـــات منتخ ـــه تمرین ـــش هفت ـــام ش ـــس از انج ـــه پ ک
مرکـــزی نمـــره آزمـــون غربالگـــری حرکـــت عملکـــردی بـــه 
ــن  ــه میانگیـ ــت کـ ــه اسـ ــش یافتـ ــی‌داری افزایـ ــور معنـ طـ
ـــروه  ـــردی در گ ـــت عملک ـــری حرک ـــون غربالگ ـــی آزم ـــره کل نم
 B بـــه میـــزان 2/33 عـــدد و در گـــروه تمرینـــی A تمرینـــی
بـــه میـــزان 3 عـــدد افزایـــش داشـــت. کـــه ایـــن یافته‌هـــا 
بـــا نتایـــج تحقیقـــات دانشـــجو و همـــکاران)3( و Mitchell و 
ـــج ســـاکی و همـــکاران)20(  ـــا نتای ـــی دارد و ب همـــکاران)19( همخوان
و Okada و همـــکاران)4( همســـو نبـــود. دانشـــجو و همـــکاران 
در 1398 بـــه بررســـی" اثـــر تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی بـــر 
ـــت‌های  ـــی فوتبالیس ـــرد حرکت ـــون عملک ـــرات آزم ـــادل و نم تع
ـــات  ـــه تمرین ـــان داد ک ـــق نش ـــج تحقی ـــد نتای ـــوان" پرداختن نوج
پایـــداری ناحیـــه مرکـــزی بـــدن می‌توانـــد در بهبـــود تعـــادل 
ـــان  ـــی )FMS( بازیکن ـــرد حرکت ـــون عملک ـــا و آزم ـــتا و پوی ایس
ـــکاران  ـــاکی و هم ـــد)3(. س ـــته باش ـــزایی داش ـــش بس ـــال نق فوتب
ـــات  ـــای ثب ـــن متغیره ـــی بی ـــه طـــور کل ـــد، ب ـــز مشـــاهده کردن نی
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ـــه  ـــود ک ـــات ب ـــام تمرین ـــرای انج ـــاز ب ـــورد نی ـــان م ـــم و زم حج
ـــر  ـــر حاض ـــدی عص ـــای کارمن ـــی و زندگی‌ه ـــع صنعت ـــاز جوام نی
ـــن  ـــا ای ـــروس کرون ـــیوع وی ـــل ش ـــه دلی ـــن ب ـــد. همچنی می‌باش

ـــز دارد. ـــزل را نی ـــرا در من ـــت اج ـــات قابلی تمرین

تشکر و قدردانی
ــه  ــا کـ ــی آزمودنی‌هـ ــر از تمامـ ــه حاضـ ــگران مطالعـ پژوهشـ
ـــد  ـــل آوردن ـــه عم ـــق ب ـــرای تحقی ـــکاری را در اج ـــر هم حداکث
کمـــال تقدیـــر و تشـــکر را دارنـــد. ایـــن مقالـــه حاصـــل پایان‌نامـــه 
کارشناســـی ارشـــد گرایـــش آسیب‌شناســـی و حـــرکات 
ـــان  ـــی قوچ ـــم نظام ـــگاه حکی ـــه در دانش ـــد ک ـــی می‌باش اصلاح
ـــماره  ـــا ش ـــی ب ـــد اخلاق ـــه ک ـــر اســـت ک ـــایان ذک ـــد. ش انجـــام ش
IR.SRTTU.SSF,2021/144 از کمیتـــه اخـــاق دانشـــگاه 
ـــد. ـــی توســـط پژوهشـــگر اخـــذ گردی ـــر شـــهید رجای ـــت دبی تربی

ــذارد. ــر می‌گـ آن تأثیـ
همچنیـــن نتایـــج تحقیـــق حاظـــر حاکـــی از نبـــود تفـــاوت 
ـــووردوز  ـــر ل ـــرای هـــر دو متغی معنـــی‌دار بیـــن دو گـــروه A و B ب
کمـــری و آزمـــون FMS بـــود. بنابرایـــن در مقایســـه  تأثیـــر 
ــاوت  ــروه A و B تفـ ــن دو گـ ــزی بیـ ــات مرکـ ــات ثبـ تمرینـ
تأییـــد نمی‌شـــود و میـــزان تأثیـــر تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی 
بـــر گروه‌هـــای تحقیـــق مشـــابه اســـت. درنتیجـــه در هـــر دو 
ـــوردوز کمـــری  ـــای ل ـــروه ســـنی جـــوان و میانســـال در متغیره گ

و آزمـــون FMS پیشـــرفت مشـــاهده شـــد.   
ـــات ســـتون  ـــرل و ثب ـــن کنت ـــرای تأمی ـــی ب ـــات ثبات انجـــام تمرین
ـــرد عضـــات  ـــزی در عملک ـــات مرک ـــرات ضـــروری اســـت و ثب فق
ـــرل  ـــال و کنت ـــد، انتق ـــه منظـــور تولی ـــی ب ـــی و تحتان ـــدام فوقان ان
ـــاز اســـت. دســـتیابی  ـــورد نی ـــادل م ـــود تع ـــا و بهب مناســـب نیروه
ـــاختارهای  ـــن س ـــی بی ـــد هماهنگ ـــم نیازمن ـــر مه ـــن ام ـــه ای ب
ــد  ــر میرسـ ــه نظـ ــد. بـ ــی می‌باشـ ــال و عصبـ ــال، غیرفعـ فعـ
تمرینـــات منتخـــب ثبـــات مرکـــزی در تحقیـــق حاضـــر عـــاوه بـــر 
ـــرات و شـــکمی،  ـــت عضـــات ســـطحی و عمقـــی ســـتون فق تقوی
باعـــث بازآمـــوزی عصبـــی عضـــات ایـــن ناحیـــه می‌شـــود. 
ــزی  ــات مرکـ ــات ثبـ ــه تمرینـ ــت کـ ــوان گفـ ــن می‌تـ بنابرایـ
ـــس  ـــرای اصـــاح ناهنجـــاری لوردوزی ـــی مناســـب ب ـــیوه تمرین ش
ـــری  ـــون غربالگ ـــن در آزم ـــد. همچنی ـــمار می‌آی ـــه ش ـــری ب کم
حرکـــت عملکـــردی، بـــه منظـــور انجـــام صحیـــح حـــرکات 
فـــرد نیازمنـــد تعـــادل نســـبتا خـــوب و همچنیـــن داشـــتن 
ـــدم  ـــه و ع ـــظ تن ـــور حف ـــه منظ ـــدن ب ـــزی ب ـــه مرک ـــات ناحی ثب
نوســـان انـــدام فوقانـــی در طـــول انجـــام حـــرکات می‌باشـــد 
ـــات  ـــات ثب ـــتفاده از تمرین ـــج، اس ـــه نتای ـــه ب ـــا توج ـــن ب بنابرای
مرکـــزی تحقیـــق حاضـــر ســـبب اصـــاح الگوهـــای حرکتـــی 
ناکارآمـــد در آزمودنی‌هـــا می‌شـــود. در پژوهـــش اخیـــر یـــک 
ـــب از  ـــن منتخ ـــه تمری ـــامل س ـــر )ش ـــی مختص ـــکل تمرین پروت
ـــان  ـــدت زم ـــد و م ـــتفاده ش ـــزی( اس ـــات مرک ـــات ثب ـــن تمرین بی
ـــش  ـــه را کاه ـــر جلس ـــات در ه ـــام تمرین ـــرای انج ـــاز ب ـــورد نی م
داد کـــه از ایـــن طریـــق می‌توانـــد باعـــث افزایـــش تمایـــل 
ـــاوت  ـــود. تف ـــزی ش ـــات مرک ـــای ثب ـــمت ورزش‌ه ـــه س ـــراد ب اف
اساســـی ایـــن پژوهـــش بـــا پژوهش‌هـــای پیشـــین کاســـتن 
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