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 مقذمٍ:

 تِ ًام ووزدرد غیز اخسقافی ،%90 اوثزتیواراى ووزدردی

ؽٌاخسِ هی ؽًَذ وِ دارای ّلایوی تذٍى ّلر هؾخـ ٍ 

تز اعاط  "خسقافی هْوَلاووزدرد غیزا .1رٍؽي ّغسٌذ

 حاد زحر تِ اًَاُ حاد )ووسز اس ؽؼ ّفسِ(، هذذ دٍام

)تیؼ اس عِ هاُ( زمغین  )تیي ؽؼ ّفسِ زا عِ هاُ( ٍ هشهي

. اوثز راٌّواّای تالیٌی، زوزیٌاذ ٍرسؽی 2 تٌذی هی ؽًَذ

. تا ایي حال ؽَاّذ 3را تزای ووزدرد هشهي زدَیش هی ًوایٌذ 

سیادی هثٌی تز ززخیح ًَُ خافی اس ٍرسػ ًغثر تِ عایز 

ّنلاذ زٌِ، تخؼ  زمَیر .4اًَاُ در ایي هَرد ٍخَد ًذارد 

زوزیٌاذ  .5هؾسزن ایي ٍرسػ ّا تزای ووزدرد هشهي اعر 

ًیش در عالْای اخیز تِ ٌَّاى یه  هزوشی ذُثثاذ دٌّ

اعاط زَخیِ سیغر  درهاى ووزدرد هشهي هْزفی ؽذُ اعر.

ؽٌاخسی تزای ایي ًَُ زوزیي ایي ایذُ اعر وِ در تیواراى 

هثسلا تِ ووزدرد، خایذاری ٍ وٌسزل عسَى فمزاذ دچار 

ّذف ایي زوزیي تاسآهَسی الگَی ّن  .3 هؾىل هی ؽَد

اعر. اعاط ایي زوزیٌاذ اًمثاك اًمثامی ّنلاذ زٌِ 

خفیف اٍلیِ ّنلاذ خایذاری دٌّذُ زٌِ )ؽاهل هالسی 

 زَأم ؽذى زذریدی اًمثاك ایي  فیذٍط ٍ ّزمی ؽىن( ٍ
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 چکیذٌ:

هَمَُ ارخحیر زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی ًغثر تِ زوزیٌاذ ّوَهی در درهاى : مقذمٍ

هحل اخسلاف اعر. هيالْاذ هخسلف ایي زوزیٌاذ را اس ًَز یَززاخی ووزدرد هشهي در فیش

اًذ. در ایي هيالِْ ایي زوزیٌاذ یز اعاط هسغیزّایی چَى درد ٍ ؽاخـ ًازَاًایی تزرعی وزدُ

 هَرد همایغِ لزار گزفسٌذ.  هیشاى تْثَدی خایذاری ایي ًاحیِ

تیوار ووزدرد هشهي در تذٍ ٍرٍد  44هيالِْ اس ًَُ وارآسهایی تالیٌی ًیوِ زدزتی تَد. َا:  ريش

زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی ٍ زوزیٌاذ ّوَهی گذاؽسِ تِ ىَر هسٌاٍب در یىی اس گزٍّْای 

ای )عِ خلغِ در ّفسِ( اخزا ؽذ. خلغ16ِتزای ّز دٍ گزٍُ یه تزًاهِ زوزیٌاذ ٍرسؽی  ؽذًذ.

ًوَد. لثل اس دؽَار زغییز هیزوزیٌاذ در دٍ گزٍُ ؽاهل ّؾر هزحلِ ٍ هزحلِ تِ هزحلِ اس عادُ تِ 

 –ؽزٍُ ٍ خظ اس خایاى زوزیٌاذ اس تیواراى در حیي اًدام عِ آسهَى ارسیاتی خایذاری ًاحیِ لگٌی 

ٍ ادای  (Dip)دیح ، (Single leg Squat)اعىَاذ تا یه خا ؽاهل  ووزی

فیلوثزداری ؽذ. فیلن آسهًَْا زَعو عِ فیشیَززاخیغر تا زدزتِ ىثك  (Runner Pose)دٍیذى

 گیزی ؽذ.مَاتو اهسیاس دادُ ؽذ. درد ٍ ًازَاًایی آًاى ًیز در ّواى هماىِ اًذاسُ

 020/0)ٍ(=P 041/0)ز دٍ گزٍُ اهسیاس زغسْای خایذاری ـام هذاخلِ، در ّـخظ اس اًدَا: یافتٍ

P=)،  درد(001/0 P<) ًازَاًی ٍ(001/0 P<)داری خیذا وزدُ تَدًذ ٍلی زفاٍذ واّؼ هٌْی

 .((=72/0 P)ٍ (=P=( ،)14/0 P 41/0)تِ زززیة  )دار ًثَد ّیچیه اس ایي زغییزاذ هٌْی

ووزی هی ؽَد. تا ایي ٍخَد  -ّز دٍ ًَُ زوزیي تاّث افشایؼ خایذاری لگٌیوتیجٍ گیری:

 رد یافر ًگزدیذ.ؽَاّذی هثٌی تز ارخحیر ّیچ یه تز دیگزی در ایي هَ

ووزی، زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی، زوزیٌاذ -ووزدرد هشهي، خایذاری لگٌیَا: کلیذ ياشٌ

 .ّوَهی

 

، 3، علی سريش*2ي  1محمذ باقر شمسی

 4سپیذٌ سريش گل
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، خیزاخشؽىی، داًؾگاُ ّلَم خشؽىی وزهاًؾاُ
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هَمَُ  .6 ّنلاذ تا فْالیر ّای ّولىزدی هی تاؽذ

ارخحیر زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی ًغثر تِ زوزیٌاذ 

همالِ هزٍر عیغسوازیه ّوَهی هحل اخسلاف اعر. زْذادی 

ٍخَد دارد وِ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی را هؤثززز اس 

. تا ایي 7 عایز درهاى ّا در هْالدِ ووزدرد هشهي هی داًذ

حال تزخی هيالْاذ هی گَیٌذ وِ ّوِ ایي زوزیٌاذ دارای 

دارًذ وِ تْثَدی اثز یىغاًی ّغسٌذ. ایي هيالْاذ اتزاس هی

ذ فیشیىی تز رٍی تیوار اعر ٍ ًِ در اثز آثار هثثر زوزیٌا

. ؽَاّذ خَتی در 7در اثز تْثَد خایذاری عسَى فمزاذ آًْا

. در دِّ 9ٍ8 هَرد فَایذ ٍرسػ در ووزدرد هشهي ٍخَد دارد

، زوزیٌاذ لذرزی تزای ایي تیواراى هَرد زَخِ تیؾسزی 1990

. اس آًدا وِ زوزیٌاذ عٌسی زٌِ دارای فَایذ زوزیٌاذ 10تَد 

تَدُ ٍ در هزاوش فیشیَززاخی تِ ؽىل هْوَل هَرد فیشیىی 

گیزد، در ایي هيالِْ ایي زوزیٌاذ تِ ٌَّاى اعسفادُ لزار هی

گزٍُ ؽاّذ در هماتل زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی هَرد 

ّمیذُ ای ٍخَد دارد اس لحاً تالیٌی  اعسفادُ لزار گزفر.

ووزی ّاهل هْوی در خیؾگیزی اس  -وِ خایذاری لگٌی

ای ایي ًاحیِ اعر ٍ زمَیر ایي خایذاری تِ تْثَدی آعیة ّ

. خایذاری 11اس آعیة ٍ ارزمای ّولىزد ووه هی وٌذ 

ووزی را هی زَاى ایٌگًَِ زْزیف ًوَد: زَاًایی  -لگٌی

ؽخـ در دعسیاتی ٍحفٌ راعسای هٌاعة اخشای تذى ؽاهل 

عسَى فمزاذ )ووزی ٍ خؾسی(، لگي ٍ راى ّن در ٍمْیر 

در ٌّگام فْالیر ّای خَیا. خایذاری  ّای ایغسادُ ٍ ّن

)اعسخَاى ّا، رتاه ّا ٍ ...(  زَعو تافر ّای غیز خَیای تذى

ٍ اًمثاماذ هٌاعة ّنلاذ تِ دعر آهذُ ٍ حفٌ هی 

ووزی حائش  -گیزی هٌاعة خایذاری لگٌی. اًذاس12ُگزدد

اّویر هی تاؽذ. آسهَى ّای ّولىزدی فزاٍاًی در ایي 

ی اس ایي آسهَى ّا فالذ اّسثار هَرد گشارػ ؽذُ اعر. تزخ

تالا ّغسٌذ ٍ تِ ّلر هاّیر عخر اًدام تزخی اس آًْا 

 . تِ ًَز هی رعذ اس تیي ایي ّا عِ آسهَى12دؽَار اعر 

زَاًٌذ راعسای دیح ٍ ادای دٍیذى هی ،اعىَاذ تا یه خا

لزار گزفسي اخشای تذى در ففحاذ هخسلف را ارسیاتی 

ٌَّاى آسهَى ّای خایذاری ًوایٌذ. لذا ایي عِ آسهَى تِ 

 . آسهَى ّای اعىَاذ 12ٍووزی هٌاعة ّغسٌذ -لگٌی

ادای دٍیذى تِ ىَر ٍعیِ در ارسیاتی دًٍذُ ّای آعیة 

. زىزار خذیزی تیي آسهًَگز آسهَى 13دیذُ اعسفادُ هی ؽًَذ 

اعىَاذ در تزخی اس هيالْاذ خاییي زا مْیف گشارػ ؽذُ 

تالیٌی هؾاّذُ ای  . تا ایي ٍخَد گزچِ آسهَى ّای14اعر

زىزار خذیزی تالایی ًذارًذ، ایي آسهَى ّا در ولیٌیه ّا تِ 

. در 14ٌَّاى هثٌای لناٍذ هَرد اعسفادُ لزار هی گیزًذ 

یه خغسدَ در هٌاتِ، هيالِْ ای وِ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ 

هزوشی را تا عایز زوزیٌاذ تِ ٍعیلِ آسهًَْای ّولىزدی 

حسی تزخی اس همالاذ، تِ همایغِ وزدُ تاؽذ یافر ًؾذ. 

ًمـ هيالْاذ خَد در ّذم اًذاسُ گیزی خایذاری در 

ٌذُ زٌِ الزار ـثاذ دّـزیٌاذ ثـواراًدام ؽذُ تز رٍی زو

 .15 وزدُ اًذ

ّذف ایي هيالِْ همایغِ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی ٍ 

ووزی زَعو عِ  -زوزیٌاذ ّوَهی تز رٍی خایذاری لگٌی

ًازَاًایی ٍ ؽذذ درد تیواراى آسهَى ّولىزدی تَد. هیشاى 

گیزی ٍ عدظ همایغِ گزدیذ. ًیش لثل ٍ تْذ اس هيالِْ اًذاسُ

ّذف دٍم هيالِْ هؾخـ وزدى زىزارخذیزی تیي ًسایح 

اهسیاس عِ آسهًَگز تَد وِ تِ تیواراى هَلِ اًدام آسهَى ّا 

 دادُ تَدًذ.

 

 مًاد ي ريش َا:

تَد. اس وویسِ هيالِْ اس ًَُ وارآسهایی تالیٌی ًیوِ زدزتی 

اخلاق داًؾگاُ ّلَم خشؽىی زْزاى زأییذیِ اًدام هيالِْ 

 فادر گزدیذ.

هؾخقاذ ٍرٍد تِ هيالِْ تزای تیواراى ؽاهل: داؽسي عاتمِ 

عال، داؽسي درد تا  18 -60عي  ووزدرد تیؼ اس عِ هاُ،

در همیاط دیذاری درد، ًذاؽسي  3-6ؽذزی در هحذٍدُ 

تیواری  اًذام زحساًی هاًٌذ زَهَر،آعیة در ًاحیِ  تیواری یا

 خَوی اعسخَاى ؽذیذ یا تیواری اعسخَاًی تَد. السْاتی،

زؾخیـ اتسلا تِ ووزدرد هشهي غیز اخسقافی تز هثٌای 

آسهَى ّای خاراولیٌیىی ٍ هْایٌِ تالیٌی تَد. در هَلِ ٍرٍد 

یافر. تِ هيالِْ تِ تیواراى تِ زززیة یه ّذد اخسقاؿ هی

د فزد در گزٍُ زوزیٌاذ خایذاری دٌّذُ ٍ تیواراى تا اّذا

ؽذًذ. در اّذاد سٍج در گزٍُ زوزیٌاذ ّوَهی لزار دادُ هی
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هَلِ خذیزػ، هيالِْ تزای تیواراى زَمیح دادُ هی ؽذ ٍ 

 رمایر ًاهِ وسثی اس آًاى اخذ هی گزدیذ.

دلیمِ  5خشء هؾسزن تیي ّز دٍ گزٍُ تزًاهِ گزم وزدى )

ی( تَد. تز اعاط زَفیِ ّای زوزیي وؾؾ 8دٍچزخِ ثاتر ٍ 

هيالْاذ لثلی، یه تزًاهِ چٌذ هزحلِ ای تزای ّز دٍ گزٍُ 

ایي تزًاهِ ّؾر هزحلِ را ؽاهل هی ؽذ وِ تِ  .16اخزا ؽذ

زذریح دؽَاری آى افشایؼ هی یافر. در خلغِ اٍل رٍػ 

 اًدام زوزیٌاذ تزای تیواراى زَمیح دادُ ؽذ.

، آًازَهی ٍ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی گزٍُتِ تیواراى 

 فیشیَلَصی ّنلاذ هَمْی خایذاری دٌّذُ ٍ رٍؽی وِ

زَاى آًْا را هٌمثل وزد آهَسػ دادُ ؽذ. چْار خلغِ هی

اٍل تز رٍی تاسآهَسی اًمثاك ایي ّنلاذ فزف ؽذ. 

عدظ اًمثاك خفیف آًْا در حالی وِ تار حذاللی را زحول 

ِ زذریح زَأم ؽذى فْالیر ایي وزدًذ، زوزیي دادُ ؽذ. تهی

ّنلاذ تا ّولىزد خَیا )در فْالیر ّایی وِ تا حزور 

عسَى فمزاذ یا اًذام ّا ّوزاُ تَدًذ( اس ىزیك ّن اًمثامی 

ّنلاذ خایذاری دٌّذُ ٍ اًدام فْالیر ّای ّولىزدی 

در ؽؼ خلغِ آخز تِ زذریح فْالیر ّای  .عثه زَفیِ ؽذ

ازی وِ در گزٍُ زوزیٌاذ ّولىزدی عٌگیي ززی هؾاتِ زوزیٌ

ؽذ تِ تیواراى دادُ ؽذ. تزای اىویٌاى اس ّوَهی اًدام هی

اًمثاك فحیح ّنلِ ّزمی ؽىن، تِ تیواراى زأویذ هی ؽذ 

وِ تا فْالیر ایي ّنلِ لغور خاییي دیَارُ خلَیی ؽىن در 

سیز ًاف تِ داخل وؾیذُ ؽَد )در حالی وِ لگي ٍ عسَى 

لِ هالسی فیذٍط در خؾر فمزاذ حزور ًىٌذ(. فْالیر ّن

ًیش تا لوظ زَعو اًگؾر فیشیَززاخیغر )در ىزفیي سائذُ 

 .6 خاری هْزُ ّای ووزی( وٌسزل هی ؽذ

زوزیٌازی وِ ّنلاذ خن زوزیٌاذ ّوَهی تزای گزٍُ 

وٌٌذُ ؽىن ٍ راعر وٌٌذُ خؾر را فْال وٌذ هَرد اعسفادُ 

ٍ ؽذ لزار گزفر. ایي زوزیٌاذ در حالر خَاتیذُ اًدام هی

ِ ـَارزز اداهـزواذ دؽـادُ زا حـزواذ عـح اس حـذریـتِ ز

 .زوزیٌاذ تز رٍی زَج عَیظ تال( "هی یافر )هثلا

 خلغِ زوزیي  16 "خلغِ در ّفسِ ٍ هدوَّا 3ّز دٍ گزٍُ 

 

 

ؽذ ّزچٌذ تار وِ وزدًذ. در ّز خلغِ اس تیواراى خَاعسِ هی

تیي  هی زَاًٌذ زوزیٌاذ را اًدام دٌّذ ٍ در فَرذ خغسگی

زوزیٌاذ اعسزاحر ًوایٌذ. در ّز حال هذذ سهاى خالـ 

ٍ تزای گزٍُ  20زوزیي تزای گزٍُ زوزیٌاذ خایذاری دٌّذُ

دلیمِ در ّز خلغِ تَد. ایي سهاى ّا تز  14زوزیٌاذ ّوَهی

زٌَین ؽذُ تَد زا زْادلی تیي هیشاى  17اعاط هيالْاذ لثلی

اًمثاك ّنلاذ زٌِ در دٍ گزٍُ ایداد ؽَد )در گزٍُ 

زوزیٌاذ خایذاری دٌّذُ، ّنلاذ زٌِ تا ؽذذ ووسزی 

ؽًَذ(. افزادی وِ تیؼ اس عِ خلغِ هسَالی یا خٌح هٌمثل هی

خلغِ هسٌاٍب غیثر داؽسٌذ اس هيالِْ حذف ؽذًذ. تیواراى 

اس ٍخَد  "گذاؽسِ ؽذُ اًذ ٍ اعاعااس ایٌىِ در چِ گزٍّی 

دٍ گزٍُ درهاًی تی اىلاُ تَدًذ ٍ اس ایي لحاً هيالِْ وَر 

تَد. یه ًفز فیشیَززاخیغر تا زدزتِ تز اًدام فحیح 

 زوزیٌاذ ٍتز اًدام درىَل هذذ فحیح ًَارذ هی وزد.

اعىَاذ تا اس عِ آسهَى  ووزی-آسهَى ّای خایذاری لگٌی

( 1-3)ؽىل ّای ؽوارُ  یه خا، دیح ٍ ادای دٍیذى

اعسفادُ ؽذ. لثل اس ؽزٍُ ٍ خظ اس درهاى در دٍ هزحلِ 

هسزی اس  3تیواراى آسهًَْا را اًدام دادًذ ٍ در فافلِ حذٍد 

آًاى در حیي اًدام آسهَى فیلن تزداری ؽذ. عِ ًفز 

عال زدزتِ تالیٌی تزای ًوزُ  3-10فیشیَززاخیغر تا زدزتِ تا

ذ. ایي افزاد ّیچ هؾاروسی در دّی تِ فیلن ّا اًسخاب ؽذً

ىزح ًذاؽسِ ٍ ًَیغٌذُ همالاذ هزتَىِ ّن ًیغسٌذ. لثل اس 

هلاحَِ فیلن ّا دعسَرالْول هىسَتی تزای راٌّوایی 

چگًَگی اهسیاسدّی تِ آسهَى ّا، تِ آًاى دادُ ؽذ. آًْا در 

هَرد ایٌىِ تیواراى در وذام گزٍُ لزار داؽسٌذ تی اىلاُ 

 تَدًذ.

 

 

آسهَى اعىَاذ تا : 1ؽىل 

   یه خا
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                              آسهَى دیح: 2ؽىل 
 

 

 

 

 
 آسهَى ادای دٍیذى: 3ؽىل 

 
 

 
 
 

. چْاردُ 12اهسیاسدّی آسهَى ّا تز اعاط هيالِْ لثلی تَد

خقَفیر )ّاهل ولیذی( آسهًَْا تزای اهسیاسدّی هؾخـ 

 4ٍ تزای ادای دٍیذى 5ؽذ )تزای اعىَاذ ٍ دیح ّزوذام 

خقَفیر(. ّز وذام اس ایي خقَفیسْا دارای هؾخقاذ 

زَفیفی ّغسذ وِ تز اعاط آى، تیواراى در ّز آسهَى هی 

زَاًٌذ اهسیاس خایذاری خَب یا مْیف وغة ًوایٌذ )هَاردی 

چَى ثثاذ خاّا ٍ لگي ٍ ًحَُ اًسمال ٍسى در حیي اًدام 

آسهَى(. تِ هٌََر زثذیل هسغیز اعوی تِ هسغیز خیَعسِ، تِ ّز 

خقَفیر وِ در ارسیاتی تِ ٌَّاى خَب ؽذُ هؾخـ ؽذُ 

تَد ّذد یه ٍ ّز خقَفیر وِ مْیف ارسیاتی ؽذُ تَد 

ّذد ففز اخسقاؿ دادُ ؽذ. خوِ اهسیاساذ )هَارد خَب( 

 42 ")هدوَّا خقَفیر در هدوَُ ّز عِ ارسیاب 14در

 هَرد( اهسیاس ّز آسهَى تیوار را زؾىیل هی داد.

 ًازَاًایی ٍ درد:
ّوِ تیواراى ًغخِ فارعی ؽذُ خزعؾٌاهِ ًازَاًایی اٍعَعسزی 

 ًازَاى(.  "; واهلا 100را خز وزدًذ)ففز; تذٍى ًازَاًایی ٍ 

 ؽذذ درد آًْا زَعو ؽاخـ دیذاری درد اًذاسُ گیزی ؽذ 

 

 

 

; ؽذیذززیي درد لاتل زقَر(. 100)ففز; تذٍى درد ٍ 

 ارسیاتی ّا لثل ٍ تْذ اس اًدام هذاخلِ فَرذ گزفر.

 تجسیٍ ي تحلیل آماری: 

تزای عٌدؼ هیشاى زىزارخذیزی ًسایح ارسیاتی ارسیاب ّا اس 

زی هغسمل تزای همایغِ عيح  اعسفادُ ؽذ.اس آسهَى هْیار واخا

ًازَاًایی، ؽذذ درد ٍ اهسیاس آسهَى ّای خایذاری تیي دٍ 

تذٍ ؽزٍُ هيالِْ تزای اىویٌاى اس  -1گزٍُ در هماىِ سهاًی: 

اًسْای هيالِْ  -2یىغاى تَدى زَسیِ هسغیزّا در دٍ گزٍُ 

تزای ارسیاتی ایٌىِ آیا زغییزاذ ایداد ؽذُ در هسغیزّا در دٍ 

اً آهاری هٌْی دار تَدُ یا خیز، اعسفادُ ؽذ. گزٍُ اس لح

آسهَى زی سٍخی ّن تزای تزرعی ایٌىِ آیا هذاخلِ ٍ درهاى 

تاّث زغییز در هسغیزّا در ّز یه اس گزٍُ ّا ؽذُ یا 

 خیزهَرد اعسفادُ لزار گزفر.

تزای ّز گزٍُ تز اعاط فزهَل  ( Effect Size)اًذاسُ اثز

تْذ هذاخلِ زمغین تز اخسلاف هیاًگیي ّز هسغیز لثل ٍ 

اًحزاف هْیار آى هسغیز هحاعثِ ؽذ. اًذاسُ اثز تیي گزٍُ ّا 

ّن زَعو فزهَل اخسلاف هیاًگیي تیي دٍ گزٍُ زمغین تز 

 اًحزاف هْیار زدوْی دٍ گزٍُ هحاعثِ گزدیذ.

 Minimal Important) ل اخسلاف هْنــذالـح

Difference
 تزای اهسیاس آسهَى ّای خایذاری تز اعاط(  

 ًقف اًحزاف هْیار در ًَز گزفسِ ؽذ.

 Minimal Detectable)حذالل زغییز لاتل وؾف

change )  تا اعسفادُ اس فزهَل سیز  %90تا عيح اىویٌاى

 هحاعثِ گزدیذ:

; حذالل زغییز لاتل 96/1×خيای اعساًذارد هحاعثِ ×2√

 وؾف

 :یافتٍ َا

اس هيالِْ ًفز  5تیواری وِ حائش ؽزایو هيالِْ تَدًذ  44اس 

ًفز در گزٍُ زوزیٌاذ  19ًفز تالی هاًذًذ ) 39ٍ خارج ؽذًذ 

ًفز در گزٍُ زوزیٌاذ ّوَهی(.  20ثثاذ دٌّذُ هزوشی ٍ

 آٍردُ ؽذُ اعر.1خذٍل  هؾخقاذ تیواراى در
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 هؾخقاذ دهَگزافیه تیواراى )هیاًگیي )اًحزاف هْیار(( : 1خذٍل 
 

 تمریىات ثبات دَىذٌ مرکسی

(20 n=) 

 تمریىات عمًمی

(19 n=) 

 مشخصات

 
6 

13 

 
6 

14 

 خٌظ:

 هزد

 سى

5/38  9/11±  7/47  4/10±  
 عي )عال(

اًحزاف هْیار ±هیاًگیي   

6/8±7/166  3/8±7/163  
 لذ )عاًسیوسز(

اًحزاف هْیار ±هیاًگیي   

7/15±9/68  9/8±1/73  
(ٍسى )ویلَگزم  

اًحزاف هْیار ±هیاًگیي   

 

هیاًگیي مزیة واخا تزای زىزار خذیزی اهسیاس ارسیاب ّا ّن 

در زغر ّای اٍلیِ ٍ ّن در زغر ّای خظ اس هذاخلِ هْادل 

وِ ًؾاًِ زَافك مْیف تیي ارسیاتْا  (2)خذٍل  تَد 30/0

اهسیاس اعر. در تذٍ ؽزٍُ هيالِْ تیي گزٍُ ّا اس لحاً 

( ٍ درد P;74/0(، ًازَاًایی )P;79/0) آسهَى ّای خایذاری

(83/0;P) .آسهَى ّای  زفاٍذ هٌْی داری ٍخَد ًذاؽر

آهاری ًؾاى داد وِ تْذ اس اّوال هذاخلِ، آسهَى ّای 

( P;  02/0خایذاری در گزٍُ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی)

در ( تْثَد یافر ٍ P;  041/0ٍ در گزٍُ زوزیٌاذ ّوَهی )

 (P <0 /001)( ٍ درد P < 001/0ّز دٍ گزٍُ ًیش ًازَاًایی )

(. تا در ًَز گزفسي زغییزاذ 3واّؼ خیذا وزد )خذٍل 

)زفاٍذ ایداد ؽذُ خظ اس اّوال هذاخلِ( زفاٍذ هٌْی 

داری تیي دٍ گزٍُ اس لحاً ّیچ یه اس عِ هسغیز آسهَى 

( ٍ درد P;  14/0(، ًازَاًایی ) P; 41/0ّای خایذاری )

(72 /0;P  3( هؾاّذُ ًؾذ )خذٍل.) 

اًذاسُ اثز زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی در هَرد آسهَى ّای 

ٍ اًذاسُ اثز  34/3ٍ درد  50/1، ًازَاًایی44/0خایذاری 

، ًازَاًایی 23/0زوزیٌاذ ّوَهی در آسهَى ّای خایذاری 

تَد. اًذاسُ اثز تیي دٍ گزٍُ ّن در هَرد  20/3ٍ درد  13/1

 88/4، 04/0آسهَى ّای خایذاری،ًازَاًایی ٍ درد تِ زززیة 

(. حذالل زفاٍذ هْن تزای آسهَى 3تَد )خذٍل  18/1ٍ 

ّای خایذاری تزای ّز دٍ گزٍُ در دٍرُ لثل اس هذاخلِ 

تَد. حذالل زفاٍذ لاتل وؾف در هَرد ایي هسغیز در  60/4

هذاخلِ تزای گزٍُ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ دٍرُ لثل اس 

 تَد. 2/15ٍ تزای گزٍُ زوزیٌاذ ّوَهی  6/17هزوشی 

 

 ّای خایذاری تزای عِ ارسیاب ّای زغر هیاًگیي همادیز واخا تزای زىزارخذیزی اهسیاس ارسیاب :2جذيل 

 

   2ٍ  1ارسیاب   3ٍ  1ارسیاب   3ٍ  2ارسیاب  هیاًگیي

3/0  34/0  30/0  26/0  لثل اس هذاخلِ 

30/0  37/0  25/0  28/0  تْذ اس هذاخلِ 
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 هیاًگیي، اًحزاف هْیار ٍ زفاٍذ درٍى گزٍّی ٍ تیي گزٍّی هسغیزّای دٍ گزٍُ زوزیٌی خظ اس دٍرُ هذاخلِ : 3جذيل 
 

   (=n 11) تمریىات ثبات دَىذٌ مرکسی (=n 20)تمریىات عمًمی 

تفايت بیه 

گريَُا)مقذار 

 )p 

 p 
 قبل بعذ

p 
 قبل بعذ

 متغیر

اًحزاف هْیار ±هیاًگیي  اًحزاف هْیار ±هیاًگیي    

P= 41/0  P= 41%  9/9±3/29  1/9±1/27  P= 20%  9/7±6/31  

 

2/9±8/27  

 
 اهسیاس آسهَى

P= 41/0  P< 001/0  1/11±4/37  8/10±8/49  P< 001/0  0/11±3/33  7/12±1/50  

 

ًازَاًایی 

 اٍعَعسزی

P= 72/0  P< 001/0  1/14±9/14  2/9±0/53  P< 001/0  4/12±9/15  2/9±4/52  ؽذذ درد 

 

 بحث:

ایي هيالِْ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی را تا زوزیٌاذ 

ّوَهی در تیواراى هثسلا تِ ووزدرد هشهي همایغِ ًوَد. یه 

خلغِ ای ًؾاى داد وِ در ّز دٍ گزٍُ،  16دٍرُ زوزیي 

ووزی ٍ ًازَاًایی ٍ درد تْثَد یافر وِ  -خایذاری لگٌی

ًؾاًِ زأثیز هثثر ایي زوزیٌاذ تَد. در ایي هيالِْ تیي دٍ 

گزٍُ اس لحاً ایي هسغیزّا زفاٍزی هؾاّذُ ًگزدیذ. گزچِ 

ون تَدى حدن ًوًَِ هوىي اعر تاّث خيای ًَُ دٍم 

 ؽذُ تاؽذ.

زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی تز ووزدرد هشهي در زأثیز  

چٌذیي هيالِْ تزرعی ؽذُ اعر. در یه همالِ هساآًالیش 

وِ زأثیز زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی را تا زوزیٌاذ  18خذیذ

ّوَهی تز رٍی ووزدرد هشهي تزرعی ًوَدُ تَد ، در 

خیگیزی وَزاُ هذذ، زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی اس 

واّؼ ًازَاًایی ٍ درد تْسز تَدًذ. در  زوزیٌاذ ّوَهی در

داری در حالی وِ ایي دٍ ًَُ زوزیي ّیچ زفاٍذ هٌْی

هاُ ًذاؽسٌذ. در ایي  12زا  6واّؼ ًازَاًایی ٍ درد در هذذ 

همالِ ّیچ هسغیزی اس خایذاری هَرد تزرعی لزار ًگزفسِ تَد. 

تِ ّز حال تزخی اس هيالْاذ زغییزاذ تْسزی در هسغیزّا را 

 .20ٍ19زیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی ًؾاى دادُ تَدًذدر زو

-1خایذاری عسَى فمزاذ در اثز ارزثاه هسماتل عِ عیغسن 

وِ عیغسن  21وٌسزل تِ ٍخَد هی آیذ-3غیز فْال ٍ -2فْال 

فْال ّنلاذ اعىلسی، غیز فْال اعسخَاى ّا ٍ تافر ّای 

ًزم غیز اًمثامی ٍ وٌسزل عیغسن ّقثی وٌسزل وٌٌذُ فْالیر 

ذ اعر. در حالیىِ در اثز مایِْ یا ّذم اعسفادُ، ّنلا

ّولىزد ّز یه اس ایي عیغسن ّا هی زَاًذ زنْیف ؽَد 

ایي اعر وِ زوزیي ٍ زمَیر عیغسن فْال هی زَاًذ  22ًَزیِ

 تاّث تاسیاتی ّولىزد ؽَد.

فلغفِ اًدام زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی، تاسیاتی زَاًایی 

وٌسزل ٍ حفاٍر عسَى فمزاذ اس عیغسن ّقثی ّنلاًی در 

فذهِ اعر. تزای ًیل تِ ایي همقَد، زوزیٌازی هَرد اعسفادُ  

لزار هی گیزد وِ ّواٌّگی ٍ وٌسزل ّنلاذ زٌِ را تاسیاتی 

. گزچِ ؽالَدُ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی زمَیر 23ًوایذ

ووزی اعر، -ٍتاسآهَسی ّنلاذ هَمْی یا ّومی لگٌی

وِ تیؾسز ّنلاذ زٌِ )ٍ  24ْسمذًذتغیاری اس فاحة ًَزاى ه

ًِ فمو ّنلاذ هَمْی( در ایداد خایذاری ًاحیِ هؤثزًذ ٍ 

اّویر آًْا تغسگی تِ هیشاى فْالیر آًْا دارد. ّلی رغن 

فلغفِ ٍخَدی زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ هزوشی، افزاد 

هْسمذًذ وِ هٌْی دار ًثَدى زفاٍذ در هسغیزّای  16دیگزی

زٍُ ّوَهی در هيالِْ آًْا گزٍُ ثثاذ دٌّذُ ًغثر تِ گ

هوىي اعر تذیي ّلر تاؽذ وِ زوزیٌاذ ثثاذ دٌّذُ 

هزوشی تیؾسز هززثو تا تیواراى ووزدردی اعر وِ یا ّلاین 

هؾَْد ًاخایذاری در عسَى فمزاذ دارًذ یا زفاٍذ هؾخـ 

اًذاسُ ّنلِ هالسی فیذٍط در دٍ ىزف دارًذ ٍ ایي 

لاین تالیٌی ًاخایذاری زوزیٌاذ ارزثاىی تا تیواراًی وِ فالذ ّ

 ّغسٌذ ًذارد.
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اؽارُ ؽذ تا ٍخَد زىزارخذیزی خاییي  "ّواًيَر وِ لثلا

آسهَى ّای تالیٌی هؾاّذُ ای، آًْا هی زَاًٌذ هثٌای لناٍذ 

. لذا خاییي تَدى زىزارخذیزی تیي ارسیاب ّا در 14لزار تگیزًذ

هَرد آسهَى ّای خایذاری در هيالِْ ها، ارسػ آًْا در 

َدى اخسلاف را واّؼ  ًوی دّذ. زىزارخذیزی هؾخـ ًو

آسهَى در یه ارسیاب تزای ّز یه اس فیشیَززاخیغسْای 

اهسیاس دٌّذُ تِ آسهًَْا اًذاسُ گیزی ًؾذ. در هَاردی وِ 

ًوایٌذ، هحاعثِ ارسیاتْا زفاٍذ ّای ٍزیف را ارسیاتی هی

 ایي ًَُ زىزارخذیزی دؽَار اعر.

ذُ افشایؼ خایذاری در حالیىِ ّذف زوزیٌاذ ثثاذ دٌّ

دار ًثَدى اخسلاف خایذاری تیي دٍ عسَى فمزاذ اعر، هٌْی

گزٍُ هوىي اعر ًؾاًِ ّذم اخسقافی تَدى ایي زوزیٌاذ 

در افشایؼ خایذاری ووز ٍ یا یىغاى تَدى زأثیز ّز دٍ ًَُ 

زوزیي در تْثَد ایي خایذاری تاؽذ. ایي هَمَُ ّوچٌیي هی 

آسهَى ّای هَرد اعسفادُ زَاًذ تِ ّلر ّذم حغاعیر وافی 

در ارسیاتی زغییزاذ ایداد ؽذُ در دٍ گزٍُ، تْذ اس هذاخلِ 

 در حدن ًوًَِ ایي هيالِْ تاؽذ.

هَلفِ ّای خایذاری زٌِ اس خولِ لذرذ، اعسماهر، اًْياف 

زَاًٌذ هَرد عٌدؼ خذیزی، وٌسزل حزوسی ٍ ّولىزد ًیش هی

اًذاسُ لزار گیزًذ. آسهَى ّای ّولىزدی فزاٍاًی تزای 

گیزی ایي اخشا ٍخَد دارًذ. ّلاٍُ تز ایي دعسگاُ تیَفیذته 

فؾاری ّن تزای ارسیاتی زَاًایی ّنلاذ ؽىن در خایذاری 

. 25دادى فْال تِ هْزُ ّای ووز هَرد اعسفادُ لزار هی گیزد

ادّا ؽذُ وِ ّیچ یه اس هيالْازی وِ رٍی زوزیٌاذ ثثاذ 

ْثَد ووزدرد ٍ دٌّذُ هزوشی اًدام ؽذُ اًذ راتيِ تیي ت

ایداد خایذاری در عسَى فمزاذ یا وٌسزل زٌِ را ًؾاى ًذادُ 

اًذ گیزی ؽذُ. هسغیزّایی وِ در ایي هيالْاذ اًذاس7ُاًذ

درد، ًازَاًایی، دٍرُ ّای تزٍس ووزدرد ٍ ویفیر سًذگی 

. ها هْسمذین وِ ًَآٍری ایي 7هززثو تا علاهر تَدُ اعر

-خایذاری ًاحیِ لگٌیهيالِْ در زلاػ تزای ایي اعر وِ 

ووزی اًذاسُ گیزی ؽَد زا هثٌای لناٍذ در هَرد هیشاى 

 زأثیز ایي زوزیٌاذ در ووزدرد ؽَد. 

تزای داؽسي لناٍذ دلیك زز درتارُ زأثیز زوزیٌاذ هخسلف 

ووزی،خیؾٌْاد هی ؽَد خضٍّؼ -تز رٍی خایذاری لگٌی

ّای تْذی تز رٍی اًذاسُ گیزی ایي خایذاری تا اعسفادُ اس 

ٍػ ّای دیگزی اس خولِ آسهَى ّای ّولىزدی خایذاری ر

 دیگز ٍ دعسگاُ تیَفیذته فؾاری اًدام گیزد.

 وتیجٍ گیری:

ًسایح ایي هيالِْ ؽَاّذی ایداد هی وٌذ وِ ّز دٍ          

ووزی ٍ واّؼ  -ًَُ زوزیي تاّث افشایؼ خایذاری   لگٌی

ایي ٍخَد ؽَاّذی هثٌی تز تا  درد ٍ ًازَاًایی هی ؽَد.

.ارخحیر ّیچ یه تز دیگزی در ایي هَرد ٍخَد ًذارد
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Abstract: 

Introduction: It is a matter of controversy whether core stability 

exercise is preferred to other types of exercise for chronic low 

back pain. Lumbopelvic stability is an important element in low 

back pain. No study was found using Lumbopelvic stability tests in 

comparing core stability and other exercises. The single leg squat, 

dip test and runner pose test appear to be suitable as tests for 

lumbopelvic stability. The aim of this study was to compare “core 

stability” and “General exercise” using these tests and also 

Oswestry disability questionnaire and pain intensity.  

Mothods: Fourty-three non-specific chronic low back pain 

subjects were alternately allocated in one of two exercise groups. 

For both groups, a 16-sessions exercise program was provided. 

Before and after training: 1- video was recorded while subjects 

performing the tests, 2- Oswestry disability questionnaire was 

filled, 3- Pain intensity were measured by visual analogue scale. 

The test videos were scored by three physiotherapists. 

Results: Statistical analysis revealed a significant improvement in 

stability test scores (P= 0/020 and P= 0/041) and reduction in 

disability  (p < 0/001) and pain (p < 0/001) within each group. No 

significant difference was seen between two groups in the three 

outcomes (P= 0/41), (P= 0/14) and (P= 0/72)  respectively. 

Conclusion: Insignificant difference in two groups may indicate 

either unspecificity of core stability exercise to increase 

lumbopelvicstability or equal effectiveness of two exercises on 

improving lumbopelvic stability or even insensitivity of our tests 

to assess stability change in two groups after the training 

regarding this sample size.  

 

Key Words: Chronic Low Back Pain, Lumbopelvic Stability, Core 

Stability Exercise, General Exercise. 
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