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دستگاه  با استفاده از يستون فقرات بر لوردوزکمر دهندۀنات ثباتير تمريثأت

  بيوفيدبک فشاري
 

 2زاده اعظم عباس ،1الزمانیمنصور صاحب
 

 13/33/33تاريخ پذيرش:                         31/31/33تاريخ دريافت: 

 دهيچک
 ۀميزان زاويستون فقرات بر  دهندۀنات ثباتير هشت هفته تمريثتأ یبررس حاضر به ۀمطالع

 شهيد ان دختر دانشگاهيدر دانشجو يبيوفيدبک فشار با استفاده از دستگاه ،يقوس کمر
ان دختر مبتلا به يدانشجو ۀيکل شاملق حاضر يتحق يآمار ۀجامع .پردازدیباهنر کرمان م

 يس کمران مبتلا به قوينفر از دانشجو 12 .است باهنر کرماندانشگاه  يلوردوزکمر ۀعارض
 31 و کنترل یدو گروه تجرب در یطور تصادفهو ب  انتخاب يآمار ۀعنوان نمونافته بهيشيافزا
)سنجش  نال موسياسپ ،یشطرنج ۀق صفحياز از طرياطلاعات مورد ن قرار داده شدند. ينفر

سه عضلات  يريپذزان انعطافي)سنجش م امتريگون تال،يجيد يو ترازو سنج قد قوس کمر(،
 .گرديد يآور( جمعیشکم ۀزان استقامت عضلينشست )سنجش م و دراز آزمون ( ورانی سر

با  ،قهيدق 23جلسه و هر جلسه  سه ياهفته هشت هفته،به مدت  تجربی،گروه  يهایآزمودن
ها  یان دوره از آزمودنيپا در آغاز و .تمرين داده شدند يبيوفيدبک فشاراستفاده از دستگاه 

سر رانی و پذيري عضلات سهانعطاف آمد و ميزان لوردوز کمر،به عمل آزمون و پس شيپ
، با شدهيآوراطلاعات جمعو پس از آزمون سنجيده شد.  پيشاستقامت عضلات شکم 

ل يه و تحليتجز درصد 39 يداریدر سطح معن یمستقل و زوج تی يروش آمار استفاده از
 در ميزان داری معنیشيافزا (،=333/3P) يلوردوز کمر ۀيدار در زاوکاهشی معنی ،نتايج .شدند

 دار در استقامت عضلات شکمی معنیشي( و افزا=333/3P) سررانیسهعضلات  يپذيرانعطاف
(333/3P= ) داري در ميزان یين نتايج تحقيق تفاوت معنهمچن .نشان داددر گروه تمرينی

ق حاضر نشان يتحقج ينتا متغيرهاي مذکور پيش و پس از آزمون در گروه کنترل نشان نداد.
ش يافزا ،يلوردوز کمر ۀيستون فقرات سبب کاهش زاو ۀدهندنات ثباتيداد انجام تمر

 شود.یزان استقامت عضلات شکم ميش مين افزايو همچن سررانیسهعضلات  يريپذانعطاف
 

 .بيوفيدبک فشاريدستگاه  ،يلوردوز کمر ،دهندهنات ثباتيتمر :واژگان کليدي

                                                                                                                                        
 Email: sahebozamani@yahoo.com  )نويسنده مسئول( دانشيار دانشگاه شهيد با هنر کرمان. 1

 کارشناس ارشد دانشگاه شهيد با هنر کرمان. 2

http://82.115.28.93/smj/admin_emailer.php?mod=send_form&slc_lang=fa&sid=1&em=sahebozamani@yahoo.com&a_ordnum=51
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 قدمهم
ب ودن،   يع  يرطبياست که در صورت غ يستون فقرات، قوس کمر يهان قسمتيتراز مهم يکي

ق وس  ه ي  ن ناحي  مه م در ا  ۀدو عارض   (.1) ستاده بر هم زن د يتواند تعادل بدن را در حالت ايم

ع يعل   ش ا   از .(1) يافته )هيپولوردوزيس( اس ت يافته )هايپرلوردوزيس( و کاهشکمري افزايش

 يه ا بيتواند به آسيم کهاست  لگني-کمري ۀدر ناحي يدل عضلانتعا نبود يش قوس کمريافزا

س ندرو  متق اطع لگ ن را     1ج ول و جان دا   .(2) شود منجر آن يهاکمر و مهره ۀيدر ناح يجد

حفظ وضعيت لگني خنث ي ش رح    درمطرح کردند که اثر عد  تعادل عضلاني را بر توانايي بيمار 

س ريني  و  يعضلات شکم، يافتهوس کمري افزايشق يناهنجار ر دکند که و مطرح ميمي دهد 

خص و  س و ز   و ب ه  ي)راس ت ران    ران ۀکنن د خ م عضلات  شوند و يف ميده و ضعيکش بزرگ

 يط ور جبران   هب   ،ه ا س ريني به دنبال ضعف  شوند.يکوتاه م يکمر هايکنندهراستو  خاصره(

ود تا ب ه حرک ت راس ت    ش ياد ميستون فقرات ز يهاکنندهو راست سر رانيسهت عضلات يفعال

ت ي  ش فعاليند. اگرچ ه اف زا  ش و  يم ين عضلات دچار سفتيا ،جهيو در نت کردن ران کمک کنند

 چندس ر مث     يدرعضلات کوت اه کم ر   شود، يده ميد يبلند کمر هايکنندهراستدر  يوکوتاه

عض لات   يت و کوت اه ي  ش فعاليبه افزا سريني ميانيضعف  شود. يده ميدنيز  يدگيضعف و کش

ب ر   ،و همکاران 2سونچاردير .(3) دشو يممنجر در همان سمت  پهن نيا  ۀکشندو  يبع کمرمر

دهن ده و  عضلات را ب ه دو گ روه ثب ات    ،کيولوژيزيو ف يکيومکانيک، بيآناتوم يهايژگياساس و

و عملکرد ضد جاذب ه و عض لات    وضعيتحفظ  يکه گروه اول را برا ندم کرديدهنده تقسحرکت

ب ر   3ن برگم ار  يهمچن   .(4) جاد حرکت و گشتاور مناسب دانستنديا برايتر شيب گروه دو  را

 يو عم وم  يموض ع  يستم عض لان يجاد ثبات آنها را به دو گروه سياساس نقش عضلات تنه در ا

ن ي  ااس ت.   يشام  عض لات عمق    و يموضع ۀدهندستم ثباتيس ستم اول:يس .(5) م کرديتقس

 يم ور  داخل   و  ،يمرب ع کم ر   ،يش کم  يعرض   ره،س و ز خاص    ،چندسر: اند ازعبارتعضلات 

-وص  کمري-ايسينه يايشو فا يستم به ستون فقرات کمرين سيعضلات ا .(يخلف يبرهاي)ف
ک ه   اس ت  يس تم عم وم  يستم دو  سيس شوند. يمحسو  م يکمر ياصل يها ندهدهثبات ند وا

ن ي  ا دنب ال دارد.  ه ثب ات س تون فق رات را ب ه    ي  طور ثانوهب گيرد ورا در بر مي يعضلات سطح

 يعم   اص ل   .است يداخلمور   يقدام يبرهايو ف يراست شکم ،يمور  خارج عضلات شام :

 يب را  دارن د.  يدر ثب ات س گمان   يو نقش کم   است يجاد و کنترل حرکات کمرين عضلات ايا

                                                                                                                                        
1. Jull & Janda 

2. Richardson 

3. Bergmark 
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. (5)اس ت  ن عض لات زز   ي  ا يتم ام  يهم اهنگ  يجاد ثبات و حرکت در ستون فقرات کم ر يا

 يکم ر  يه ا عضلات اط را  مه ره   ياختصاص يها ستون فقرات، تمرين دهندۀ تثبا يها تمرين

 .(6س ت ) هاس تون مه ره   يه ا س گمان  آنها ايجاد ثبات ديناميک و کنترل است که نقش اوليۀ

عرض ي ش کمي و    ب ه انقب اض عض لۀ   ها ريچاردسون فرض کرد که پايداري مطلو  ستون مهره

در ثب ات   ينقش مهم يلگن-يکمر ۀيناح يضلات عمقاز آنجا که ع (.7) داردنياز  چندسرعضله 

ق يو از طرشود  يم يعضلات عمق يآموزژه باعث بازينات ويانجا  تمر ،کند يفا ميستون فقرات ا

ابزاره ا و   ،ام روزه  (.8) جاد کرديا 1يا توان کنترل منطقه يم ين عضلات عمقيو تمر يسازفعال

عض لات تن ه طراح ي و     استقامت و ق درت  زايشافهاي تمريني و توانبخشي زيادي براي برنامه

ن ي  ا اس تفاده از  .اس ت  2(SBP) بيوفيدبک فشاري ن ابزارها دستگاهيا ۀاز جمل ؛اند استفاده شده

ن دس تگاه  ي  ا ،نيهمچن   ده د.  يار ق رار م   ي  در اخت يم   واطلاعات ک است ار آسانيدستگاه بس

س تون   يت عض لات عمق   ي  تقو براي ابزارهان يدتريکند از مف يجاد ميفرد ا يکه برا يبازخورد

چاردسون و همکارانش يرن يهمچن (.9)رود به شمار ميه ين ناحيا يهايفقرات و بهبود ناهنجار

د ي  مفعض لات   يري  گآزم ون و  يلگن-ينات کمريتمر در را استفاده از دستگاه مذکور (2002)

-آزموننات و يمرن انجا  تيستون فقرات در ح طبيعيت يوضعگزارش کردند که اگر و دانستند
   (.8)شود  ير ميين تغيمتوجه ا دستگاه ق بازخورديطر از ، فردبه هم بخورد يريگ

 انج ا  ش ده   تحقيقات کمي هايپرلوردوز کمردهنده درکاهش بخشي تمرينات ثباتاثر ۀدر زمين

ادن د، بع د از انج ا  ده هفت ه     در تحقيقي که خلخالي و همکاران در زنان ج وان انج ا  د   .است

در  (.10) ش د ل وردوز کم ري دي ده ن    ۀداري در زاوييدهنده کمري کاهش معنهاي ثباتورزش

ر ب  کم ر   ۀدهن د و ثب ات  يثير تمرينات مکن ز تأ يو همکاران به بررس فريديگر حسين يتحقيق

مبتلا به کمر درد مزمن پرداختند و به اين نتيجه رسيدند که  هاي آزمودنيبهبود عملکرد و درد 

همچن ين در   .(11)ه اس ت  در ه ر دو گ روه ک اهش يافت      يو لوردوز کمر ياتوانميانگين درد، ن

عض لات   در تمرين ات  بيوفيدبک فش اري  بر استفاده از ابزار يمبن يقيقتح داخ  و خارج کشور،

ق درت عض لات    يم وارد تشخيص    ب راي مشاهده نشده واز اين ابزار بيشتر  يلگن -يکمر ناحيۀ

بانيگ  و همک اران ب ه بررس ي     استفاده شده است. عضلات وکنترل انقباض يلگن -يکمر ۀناحي

 بر درد و کنترل ثبات کمر در افراد داراي کمردرد م زمن غيراختصاص ي   سثير تمرينات پيلاتأت

 لگن ي -ثب ات کم ري   ، کم ردرد ک اهش و  که به دنبال اين تمرينات کردندمشاهده  و پرداختند

سنجش ثبات  برايبيوفيدبک فشاري ز ابزار قاب  ذکر است که در تحقيق مذکور ا افزايش يافت.

                                                                                                                                        
1. Regional control 

2. Stabilizer Pressure Biofeedback 
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   (.12) کمري استفاده شد

طبقات مختل ف   مياندر کمردردهاي مزمن  شيوع دهندۀنشانآمارهاي سازمان بهداشت جهاني 

 ،ه ا تغيير انحناي ستون مهره ياد يکي از علت هاي اصلي بروز آنکه به احتمال زاجتماعي است 

س کمر( و نبود توازن مناسب در ق درت عض لات لگ ن و کم ر     )افزايش قو کمر ۀويژه در ناحيهب

عض لات   ،ش وند  دچار ض عف م ي   ،يافتهدر قوس کمري افزايشاز جمله عضلاتي که  .(13)است 

-نکه برنام ه با توجه به اي (.14)است مور  داخلي  شام  عرضي شکم وکه  استعمقي شکمي 
و تمرکزش ان بيش تر ب ر عض لات      دان  توجه کمي به عضلات عمقي داش ته  هاي تمريني معموزً

ب ه م دت    دهن ده ات ثباتمنتخب تمرين ۀ، تحقيق حاضر به بررسي يک دوره برنامبوده سطحي

لگني در بهبود قوس کمري اف زايش  -کمري ۀکيد بيشتر بر عضلات عمقي ناحيأهشت هفته با ت

 .پرداخته استبيوفيدبک فشاري  با استفاده از ابزار ،يافته در دانشجويان دختر

 پژوهش شناسیروش
 ان دخت ر يدانش جو  ۀي  کل تحقيق حاضر را يآمار ۀو جامع است يتجربمهينوع ن از حاضر ۀمطالع

ن ي  ه ا ب ه ا   يانتخ ا  آزم ودن   ۀنحو .ندداد يتشکي  م باهنر کرمانشهيد دانشگاه  ۀسال20-27

 يم ار آ ۀجامع   نف ر از  300ن يشده توسط محق ق ب   ميب بود که ابتدا فر  ثبت سوابق تنظيترت

 يبودند که از لحاظ جسمان موردنظر ييهايآزمودن ازت مندرج در فر ،ؤبا توجه به س ع شد.يتوز

 يت ورزش  ي  فعال ،يا جراح  ي  کم ردرد   ۀگونه سابقچيهو  اشندب يعيت طبيدر وضع يتندرست و

ص يتش خ  ب راي  .نداش تند  ا دانش کده ي  دانشگاه  يورزش يهاميت در تيعضو ،ياا حرفهيمنظم 

و  يش طرنج  ۀاس تفاده ازص فح   ها با ينفر از آزمودن 155، هياول گريو غربال يوردوز کمرل ۀعارض

 ۀوس يل ها بهآن ۀيافتافرادي که قوس کمري افزايش مياناز آنگاه  .شدند يابيور  ارزيويآزمون ن

 منظ و ب ه ت ا   ندنفر انتخا  ش د  85، ه بودخيص داده شدآزمون نيويور  تش شطرنجي و صفحۀ

مري مورد نظر قوس ک ۀگيري زاوياندازهو نيز قوس کمري  دي يا ساختاري بودن بررسي عملکر

ن ک ار از  ي  انجا  ا براي ابند.يدر آزمايشگاه دانشگاه باهنر کرمان حضور  محقق، در موعد معيني

مي زان  اس ت ک ه    يرته اجم يغ ۀش رفت يابزار پنوعي نال موس ياسپ .نال موس استفاده شدياسپ

 ۀدرج   يري  گان دازه  يب را  رد.ي  گ ين صفحه اندازه ميفقرات را در چند حرکات ستونها و قوس

-هزانوها راست و نگاه روب د،نعرض شانه باز کن ۀاز فرد خواسته شد پاها را به انداز يلوردوز کمر
 ،ابت دا  گرف ت.  م ي قرار يمحقق پشت آزمودن ،سپس د.نريقرار گ يعاد صورت کاملاًرو باشد و به

 يگ ذار عنوان لندمار  مشخص و علام ت به با روش لمس (C7) گردني هفتم ۀمهر يخار ۀزا د

م وس   C7ن ييب از و پ ا   آن بر يهانال موس فعال و با قرار دادن غلتکيدستگاه اسپ ،سپس شد.
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 ده ش د. ين کش  ييب ه ط ر  پ ا    (S3) سو  خ اجي  ۀمهر با تا حدوديها تقردر امتداد ستون مهره

 ۀه ا و ان داز  ر حرکت و شک  ستون مه ره يمس ها،مهرههمزمان با حرکت موس در امتداد ستون 

تکرار  سه بار يريگن اندازهيا د.شتور ثبت يمان يرو ( S1,2و T12,L1)ازسطح کمر لوردوزمربوط به 

ط ور تص ادفي در دو   ها انتخا  و بهاز آزمودني نفر 24(. سپس، 15،16) دشن آنها ثبت يانگيو م

دو ويژگ ي بودن د:    يدارا داده ش دند. همگ ي اي ن اف راد    نفري کنترل و تجربي  ق رار   12گروه 

 درج ه ب ود   50ت ا   35ها بين انحناي کمري در آن ۀها عملکردي و زاوي افزايش قوس کمري آن

 برايفر  رضايت کنندگان از کليۀ شرکت صورت همگن انتخا  شدند(.ها در ابتدا بهنمونه ۀي)کل

ه ايپرلوردوزيس ه يچ    ۀودني ها به غي ر از عارض   . آزمدريافت شدشرکت داوطلبانه در تمرينات 

 کردند.و داروي خاصي نيز مصر  نمي ندنداشت ديگري جسماني و رواني ۀعارض

ب دين   د ک ه ش  ثب ت   و يريگامتر اندازهيبا گون سررانيسه  يگروه عضلان يريپذ شاخص انعطا 

ن ي  در ا استفاده ش د.  (PKE) زانو غيرفعال نشناکست يحرکت ۀدامن يريگاز روش اندازه منظور

-م ي درجه قرار  90 ۀيآزمونگر مفص  ران را در زاو گرفت و يباز قرار مفرد در حالت طاق ،روش
و درد پشت ران و زانو احساس ش ود و   يدگيکه کش ييکرد تا جايفرد را صا  م يبعد زانو داد.

ثاب ت در امت داد    يبازوکه  طوريهب ،ران ي  خارجيکند يامتر رويسپس با قرار دادن محور گون

ن ران و س اق را ان دازه   يب   ۀي  زان زاوي  م ،باشدپا  يمتحر  در امتداد قوز  خارج يران و بازو

-سهپذيري عضلات عنوان ميزان انعطا به ن آنهايانگيو م شدن اعمال سه بار تکرار يا گرفت. يم
دقيق ه ب ا    5مدت  ها به، آزمودنيآزمونقب  از انجا  اين  ،است گفتني (.17)شد ثبت  راني سر

 مي پرداختند. سررانيسهانجا  حرکات کششي به گر  کردن عضلات 

 ده شد.يه توسط کرونومتر سنجيثان 60ق تعداد دراز و نشست در ياستقامت عضلات شکم از طر

ه است که ين زاويرا در ايز ؛شدميدرجه بلند  60د تا يبا يآزمودندراز و نشست  آزموندر هنگا  

 ه ا ش انه از نباي د   ه ا  دست آزموندر هنگا  اجراي  .ديآيوارد م يشکم ۀبر عضلن فشار يشتريب

 دن پاه ا کرثابت  منظوربه ،آزمون. هنگا  اجراي روي زمين ثابت باشدبايد  نيز د و باسنشوجدا 

ن ي  ران در ا ه اي کنن ده از دخال ت خ م   کارن يا ؛ زيرااز عام  خارجي استفاده نشد ،روي زمين

 .(13،18) هدکا يحرکت م

 گ روه ه ا در دو  ي، آزم ودن يافت ه اف زايش  يقوس کمر يدارا يهايپس از مشخص شدن آزمودن

ن يو تم ر  يگون ه حرک ات اص لاح   چين مدت ه  يدر اقرار گرفتند. گروه کنترل  کنترل و يتجرب

 ين  يتمر ۀبرنام   محق ق ش رکت کردن د.    ينيتمر ۀهم فقط در برنام يو گروه تجرب انجا  ندادند

 10گ ر  ک ردن ب ه م دت      ۀود. مرحلب ينات اختصاصيتمر يگر  کردن و اجرا ۀحلشام  دو مر

عض لات   ينات کششيقه و تمريدق 5مث  دوچرخه به مدت  ينات سبک هوازيتمر :شام  قهيدق
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عض لات پش ت    و س رراني سهمفص  ران، عضلات  يهاکنندهکيکننده و نزدکننده، دور، خمتنه

دهن ده  نات ثب ات يتمر ياجرا ۀوارد مرحل هاآزمودني   کردنۀ گرپس از انجا  مرحل .بودساق پا 

هفت ه و ه ر    هشتبه مدت  بود و يو قدرت ينات کششيشام  تمر اين تمرينات .(19) شدنديم

 يه ر آزم ودن   ين ب را يش دت تم ر   د.ش  قه انج ا   يدق 60جلسه و هر جلسه به مدت  سههفته 

بودند  يناتيدهنده تمرنات ثباتيتمر .شدها کنترل ين آزمودنيتمر يريذپتحم  ۀبراساس آستان

و  انج ا  ش دند   يکم ر  ياش ثبات مه ره يو افزا يکمر ۀيناح يحس عمق يآموزکه با هد  باز

و  چندس ر  ۀعض ل به همراه انقب اض همزم ان    شکم به داخ  دادننات يتمر ها ازبراي اجراي آن

-تينات در وضعيتمر ودنيآزم يريادگيبا  ،سپس استفاده شد. بيوفيدبکابزار  توسط يکف لگن
ک حرک ت ش ام    ي  ناميد يت ر اج زا  ش رفته ين در مراح   پ يهمچن شد. يمختلف انجا  م يها

دلي     .ک رد  يشرکت م يابتدا در تمرينات کشش يآزمودن د.شنات اضافه يها به تمرحرکت اندا 

س تون  استفاده از دستگاه بيوفيدبک فشاري در حين تمرينات کششي، کم ک ب ه حف ظ ثب ات     

 اي ن  يدر تم ام  آل نگ ه داش ته ش ود.   است تا ثبات در ح د اي ده  هرات در حين حرکات اندا فق

گرف ت و   يقرار ممتر جيوه ميلي 40 يدستگاه رو فشار پايۀ ،تمرينات طبق دستورالعم  دستگاه

داد و با حف ظ   شکمي را به داخ  مي ۀ، ديوارسينهلگن و  ۀناحي بدون حرکت در يسپس آزمودن

   .(9) کرد لگني را حفظ مي-مانور کششي، ثبات کمريفشار در طول 

ن ي  در ا ش د. انج ا  م ي   س رراني س ه عضلات  پذيريمنظور بهبود انعطا بهاول  ين کششيتمر

. گرف ت  يقرار م يپشت ستون فقرات کمر بيوفيدبک نشست ومي يصندل يرو ين، آزمودنيتمر

 .(الف )شک  .(9)  کند خود را صا يکرد زانويم يبا حفظ فشار سع يآزمودن سپس،

 يب ه پش ت رو   يآزم ودن ن ين تم ر يران بود. در ا ۀکنند، کشش عضلات خميکشش دو ن يتمر

گرف ت.   ي)لوردوز کمر( و تخت قرار م ين ستون فقرات کمريببيوفيدبک و  کشيدميتخت دراز 

کم ک  که امکان داش ت ب ا    ييخود را تا جا يک پاي، کرد با حفظ فشار يم يسع يآزمودنآنگاه 

. در (  )شک  کرد يرا حفظ م يلگن-ياورد و در طول حرکت ثبات کمرينه بيدست به طر  س

 آخ ر ۀ ه در هفت  ي  ثان 15اول ش روع و ب ه    ۀه در هفت  ي  ثان 10از  ينات کشش  يق تمرين تحقيا

 ،ن ات ين انجا  تمريدر ح .(9) شد يم ن پنج بار تکراريهر تمر ،شتريب يرگذاريثتأ يبرا .ديرس   مي

 .کرد ميتنفس خود را حفظ  يعيتم طبيد ريفرد با

هر جلسه به تعداد تکرارها اض افه   .شداستفاده  ينات مقاومتيتمراز  ش قدرت عضلاتيافزا يبرا

، داش ته باش ند   يه ا ب دون آنک ه احس اس خس تگ      يآزم ودن  نات،يتمر ۀکه با ادام يطورهب شد

 در وتکرار ش روع   10نات با يتمر ند.شتر و زمان استراحت کمتر انجا  دادينات را با تکرار بيتمر

 .(13) ديتکرار رس 40به دوره ان يپا
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ن يتم ر  ني  ت دم ر ب ود. در ا  يدر وض ع  يداخل   مور شکم و  يت عضلات عرضيتقون اول يتمر

گرف ت.   ير ش کم ق رار م    يز بيوفيدبکفشار  سۀيد و کيکشميتخت دراز  يبه شکم رو يآزمودن

گرف ت. از   ي)طبق دستورالعم  خود دستگاه( ق رار م   يوه متر جميلي 70 يدستگاه رو ۀيفشار پا

در س تون فق رات و    يگونه حرکت  چيشد که مانور تو دادن شکم را بدون ه يخواسته م يآزمودن

 .(ج )ش ک   اب د، انج ا  ده د   يک اهش  مت ر جي وه   ميلي 10 -6 که فشار دستگاه ييلگن و تا جا

گرفت ميباز قرار ت طاقيدر وضعدر اين تمرين، فرد  .بودشکم  يعرض ۀلت عضين دو ، تقويتمر

 40 يدس تگاه رو  ۀي  فش ار پا  .ردين قرار گيزم يورکه کف پاها  يطورهب کرد مي خم را و زانوها

-چيشد که مانور تو دادن شکم را بدون ه   يخواسته م ياز آزمودن گرفت. يقرار ممتر جيوه ميلي
 40 ين د و رو کر يي  تغ نبايدز فشار دستگاه يدهد و ندر ستون فقرات و لگن انجا   يگونه حرکت

ن يهمانند تم ر  .بود سريني بزرگ ۀت عضلين سو  تقويتمر .(د )شک بماند  يباقمتر جيوه ميلي

ر ي  ز بيوفي دبک فشار  ۀسيو ک ديکشميتخت دراز  يبه شکم رو يآزمودننيز ن ين تمرياول در ا

 يگرف ت. از آزم ودن  يق رار م   مت ر جي وه   يل ي م 70 يدستگاه رو ۀيگرفت. فشار پايشکم قرار م

در ستون فقرات و لگ ن انج ا     يگونه حرکتچيشد که مانور تو دادن شکم را بدون هيخواسته م

عم  اکستنشن ران را با بلند کردن زان و از  ، در حالي که زانويش خم بود، يآزمودن ،دهد. سپس

ش کم هم راه ب ا     يعرض   ۀت عض ل ي  ون چهار ، تقيتمر .(ه  )شک  (9) داد يتخت انجا  م يرو

ن ين تم ر يدر ان تفاوت که يبا ا ،شد يانجا  مدو  ن يز مانند تمرين نين تمرياحرکت اندا  بود. 

مان د  ميثابت  بايدفشار دستگاه  ،شد يکه اندا  باز آورده م يزمان شد. ميز اضافه يحرکت اندا  ن

 ودني اين تم رين را ب ا زانوه اي خ م    مبود که آزباز طاق در وضعيتز ين پنجم نيتمر .(و )شک 

 ير س تون فق رات کم ر   ي  فشار ز ۀسيک داد. گيرد، انجا  مين قرار يزم يکف پاها رو که  طوري

از ف رد   داش ت.  ق رار مت ر جي وه   ميل ي  40 يدس تگاه رو  ۀي  گرفت. فشار پا ي)قوس کمر( قرار م

 باي د  ج اد انقب اض  يفرد در ا ييتوانافشار با توجه به  .انجا  دهد را لگن يلت خلفيشد ت خواسته 

زم ان   .(د )ش ک   مان د  يفشار دستگاه ثاب ت م    و افتي يش ميافزامتر جيوه ميلي 50 -20ن يب

و  ثانيه ب ود  5تمرين سو   يبرا و تنها ثانيه 10 تمامي تمرينات مقاومتي يبرا انقباض ينگهدار

 .  کردميتنفس خود را حفظ  يريتم طبيع بايد يآزمودن
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 آم اري ت ي   يه ا استفاده شد. از آزمون16 يرايشوspss افزار از نر  ي  آماريه و تحليتجز براي 

ه ا  تحلي  ۀکلي استفاده شد. يگروهو درون ين گروهيج بينتا ۀسيمنظور مقابه يزوج مستق  و

 د.شانجا   05/0درصد با آلفاي کوچکتر و مساوي با  95 داريدر سطح معني

 هاي پژوهشيافته
و متر سانتي 69/6â62/161 ،سال 42/2â59/23ترتيب قد و وزن آزمودني ها به ميانگين سن،

51/7â66/52  که در پيش تحقيق بيانگر آن است هاي اينتجزيه و تحلي  يافته بود. کيلوگر-
 (1 )جدول وجود ندارد هاآزمون تفاوتي بين گروه

پ ذيري  م و انعط ا  بين ميزان قوس کمري، استقامت عضلات ش ک بر اساس يافته هاي پژوهش 

(. 2)ج دول  ديده شدداري تفاوت معنيآزمون سرراني گروه تمريني و کنترل در پسعضلات سه

ب ر ک اهش    يدارر معن ي يثأت   دهن ده نات ثباتيهفته تمر هشتانجا  نشان داده شد  ،همچنين

 س رراني س ه عضلات  يريپذش انعطا يش استقامت عضلات شکم و افزاي، افزايکمرقوس  زاويۀ

05/0Pã) دارد يگروه تجرب يهايآزمودن داري در مي زان متغيره اي م ذکور    ياما تفاوت معن ،( 

   .(3 )جدول مشاهده نشددر گروه کنترل  قب  و بعد از تمرين
 

 آزمونگروه هاي تجربی و کنترل در پيشمتغيرهاي  ۀمقايس .3 جدول

 گروه

 متغير

  آزمونپيش

 گروه تجربی

 آزمون پيش

 گروه کنترل

 زش ار

 تی

  ۀدرج

 آزادي

 ارزش 

 پی

 76/3â44/43 17/4â19/43 155/0 22 878/0 لوردوز کمري )درجه(

 40/71â58/17 76/7â33/21 211/1- 22 239/0 شکم )تکرار( عضلاتاستقامت

 92/15â75/149 59/15â50/142 127/1 22 272/0 سر راني درجه(سه پذيري انعطا 
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 آزمونتجربی و کنترل در پس هايمتغيرهاي گروه ۀمقايس .1 جدول

 گروه           

 متغير
 ارزش پی آزادي ۀدرج ارزش تی گروه کنترلآزمون  پس آزمون گروه تجربیپس

 83/2â32/33 03/4â56/43 18/7 22 *001/0 لوردوز کمري )درجه(

 59/10â19/53 86/7â75/21 4/8- 22 *001/0 عضلات شکم )تکرار(استقامت

 75/7â00/171 87/15â08/142 66/5- 22 *001/0 سر راني )درجه(سه پذيري انعطا 

 

هفته تمرينات  هشتهاي تجربی و کنترل پس از گروه متغيرهايميانگين تغييرات  ۀمقايس .1 جدول

 دهندهثبات

 گروه

 متغير

 گروه کنترل گروه تجربی

 پیارزش  تمريناز  بعد قبل تمرين ارزش پی تمرين از بعد تمريناز قبل 

 لوردوز کمري

 )درجه(
76/3â44/43 83/2â32/33 *001/0 17/4â19/43 03/4â56/43 175/0 

استقامت عضلات 

 )تکرار( شکم
40/71â58/17 59/10â19/53 *001/0 76/7â33/21 86/7â75/21 674/0 

-سه پذيريانعطا 
 )درجه( راني سر

92/15â75/149 75/7â00/171 *001/0 59/15â50/142 87/15â08/142 175/0 

 دار است.معنيدرصد  95 اختلا  در سطح *

  يريگجهيبحث و نت
ب ه  بيوفي دبک فش اري    ابزار با استفاده از دهندهثبات تمريناتنتايج اين مطالعه نشان داد انجا  

اس تقامت   و اف زايش  ران ي  س ر س ه عض لات   يپذير، افزايش انعطا يلوردوز کمر ۀکاهش زاوي

 (ي)عمق   يموض ع  ۀدهن د عضلات ثب ات  يبه اولويت بازآموز اخيراً شود. يممنجر عضلات شکم 

بين  يبه ستون فقرات و چسبندگ ياين عضلات با چسبندگ شود. يم توجه زيادي ستون فقرات

در اختلازت س تون   ند.امختلف ستون فقرات بسيار مناسب يهاثبات بين سگمان يبرا يامهره

و ترتيب وارد  يو هماهنگ چندسرکم و ش يعضلات عرض عملکرد ۀو کمردرد، نحو يفقرات کمر

انقباض همزمان عضلات  بنابراين ؛(20) کند يتغيير م سرچندشکم و  يعم  شدن عضلات عرض

  .(8) دشو منجر يموضع دهندۀعضلات ثبات يبه بازآموز تواند يم چندسرشکم و  يعرض

ک فش اري  بيوفي دب  اب زار از  تقويت عضلات عمقي شکم و حف ظ فش ار داخل ي ش کم     منظوربه

از  ،کن د اين دستگاه با بازخوردي که براي فرد ايج اد م ي   ،طور که مطرح شد. هماندشاستفاده 

 هاي اين ناحي ه اس ت  تقويت عضلات عمقي ستون فقرات و بهبود ناهنجاري ابزارهايمفيدترين 

در  دهن ده در گروه تم رين ثب ات   يلوردوز کمر ديگر اين تحقيق، کاهش زاويۀ يها. از يافته(8)
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دهن ده ب ه   عم  ک ردن عض لات ثب ات    دهنده با واردِبود. تمرينات ثبات (=001/0P) آزمونپس

س بب کش ش    ش ده اعم ال تمرينات . (11) کنند يم کمک و پوسچر يحفظ مناسب قوس کمر

منظ ور ک اهش   ب ه  س ريني و  يتقويت عضلات ش کم  کمر، هايکنندهراستران،  هايکنندهخم

س تون   يآن کاهش لوردوز کمر، به حد مطلو  رساندن توزيع بار رولگن و به تبع  يتيلت قدام

زي را در اث ر ض عف و کوت اهي اي ن       ؛(20) ش وند  يم يحرکت يهافقرات و افزايش ثبات سگمان

رود و باعث چرخش لگن رو به جل و و در  کنندگي آنها روي لگن از بين ميعضلات، نقش کنترل

براي پيشگيري و درمان ق وس کم ري باي د اي ن      ين؛ بنابراشودافزايش قوس کمري مي ،نتيجه

 عضلات تحت کشش و تقويت قرار گيرند.

 ه،دهن د دنبال تمرينات ثب ات  شد که به و همکاران انجا  دادند گزارشيوزباشي که  يدر تحقيق

از دزي  احتمالي تش ابه اي ن تحقي ق ب ا تحقي ق       .(21)ه است کاهش يافت يلوردوز کمرۀ زاوي

در  ام ا  ،تعداد جلسات تمرين اشاره کرد که در هر دو تحقيق هشت هفته ب ود  توان بهحاضر مي

دهن ده  نشان داده شد که ده جلسه تمرينات ثب ات  ،انجا  دادند و همکاران يخلخالکه  يتحقيق

-مغايرت نوع ابزار اندازه اين تفاوت، دلي  احتمازً .(10) را تغيير نداده است يمقدار لوردوز کمر
در حالي ک ه در   ،کش منعطف استفاده شدباشد که در تحقيق خلخالي از خط گيري قوس کمر

در تحقيق حاضر تعداد جلسات تم رين   همچنين، .کار گرفته شدبهتحقيق حاضر اسپينال موس 

در حالي که در تحقيق خلخالي و همکاران، تعداد جلسات تم رين   ،)هشت هفته( بود جلسه 24

 جلسه بود. 10

 س ريني ب زرگ  کمري همانطور که گفته شد، عض لات ش کمي و   وردوزيس هايپرلناهنجاري  در

ران)راست راني و ب ه خص و  س و ز خاص ره(و      خم کنندهکشيده و ضعيف مي شوند وعضلات 

بط ور جبران ي فعالي ت     ه ا،  س ريني به دنب ال ض عف    هاي کمري کوتاه مي شوند.راست کننده

 (.3گردند) ت دچار سفتي ميعضلات سه سرراني  زياد مي شود و در نتيجه اين عضلا

بود.  راني سرسهگروه عضلات  مورد توجه قرار گرفت، ينيتمر ۀکه در برنام ياز جمله عضلات 

 است راني سرسهعضلات  يپذيرا ق نشانگر افزايش انعطين تحقيا يها افتهي  يه و تحليتجز

(001/0=P.) دهنده بر ثبات ثير تمريناتأت ۀهاي محقق، تحقيقات کمي در زمينطبق بررسي

ثير تمرينات در تحقيق بختياري و همکاران که تأوجود دارد. سر راني پذيري عضلات سهانعطا 

هفته تمرين  چهارگزارش شد که  بودند، دهنده را در افراد مبتلا به کمردرد بررسي کردهثبات

 . (22) پذيري عضلات پشت ران مي شودموجب افزايش انعطا 

 ياستقامت عضلات شکم دو گروه تجرب زانين ميب دهدنشان ميق ين تحقياج ياز نتا ديگر يکي

را  يش قوس کمريافزا .(=001/0P) وجود دارد يداريآزمون، اختلا  معنو کنترل در پس
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 يبرا يتيتقو يهابرنامه اصلاح و درمان، برايدانند و  يم يضعف عضلات شکم دلي به احتمازً

 يلت قداميد تا از تشوشکم انجا   يتيحرکات تقو ين، بايدکنند. همچنيز ميفوق تجو ۀعضل

تحقيقات  ۀهاي تحقيق حاضر با نتيجيافته .(23)شود  يريش قوس کمر جلوگيلگن و افزا

با ( 13) ( و قرباني و همکاران24) رحيمي و همکاران مثلاً؛ گروهي از محققان همخواني دارد

، ر افراد داراي هايپرلوردوزيس کمرت شکم دبر استقامت عضلا ثير هشت هفته تمرينأت بررسي

حاضر  در تحقيق آزمون در دو گروه تجربي و کنترل مشاهده کردند.داري در پسياختلا  معن

 ،رسيدندتکرار مي 40هاي انتهايي به که تمرينات تقويتي عضلات شکم در هفتهنيز از آنجا 

هفته  هشتمت عضلات شکم پس از رسد که اين تمرينات باعث بهبود استقانظر ميه منطقي ب

  تمرين شوند.
بيوفي دبک  دس تگاه   با استفاده از دهندهطور کلي تحقيق حاضر نشان داد انجا  تمرينات ثباتهب

 اف زايش  ،يل وردوز کم ر  باعث ک اهش  داري معني طورهبتواند  مي، هفته هشتبه مدت  فشاري

م در دانش جويان دخت ر مب تلا ب ه     استقامت عضلات ش ک و افزايش  راني سرسهانعطا  عضلات 

-دهنده م ي تمرينات ثبات دادند نتايج تحقيق نشانهر چند که  .دشويافته قوس کمري افزايش
 موجودبا توجه به تعداد اند  تحقيقات اما  ،کمري مفيد باشد يستواند براي بهبود هايپرلوردوز

ب ه تحقيق ات    س تون فق رات  ه اي  دهنده بر ق وس ثبات تمريناتاثر  براي بررسيدر اين زمينه 

 بيشتري نياز است.
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