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-هفته تمرینات کششی، قدرتی و ثبات مرکزی بر ناهنجاری اسکولیوز دانش 8تاثیر 

 سال 13-9آموزان دختر 
 

 2*، سمانه محمدی محمدیه1محمد شبانی

 دانشیار، گروه علوم ورزشی، مرکز آموزش عالی کاشمر، کاشمر، ایران -1

 ش و پرورش خلیل آباد. خلیل آباد، خراسان رضوی، ایرانشناسی و حرکات اصلاحی، دبیر تربیت بدنی آموزکارشناس ارشد آسیب -2

 

 چکیده  مقاله پژوهشی اصیل

 21/6/95تاریخ دریافت: 

 7/5/96تاریخ پذیرش: 

 مقدمه
باشد که کاهش در کیفیت زندگی، ناتوانی، های با شیوع نسبتاً بالا میاسکولیوز از ناهنجاری

تنفسی و حتی افزایش زاویه اسکولیوز  های ظاهری، در بعضی موارد مشکلاتدرد، بدشکلی

هفته تمرینات کششی،  8 در بزرگسالی را به دنبال دارد. هدف از مطالعه حاضر بررسی تاثیر

 سال بود. 13-9 آموزان دخترقدرتی و ثبات مرکزی بر اسکولیوز دانش

 ها مواد و روش
-جامعه آماری از دانشای نیمه تجربی بوده و های مداخلهمطالعه انجام شده از نوع پژوهش

آموز دختر دارای دانش 60سال دارای ناهنجاری اسکولیوز تشکیل شد. 13-9آموزان دختر 

 20گروه  3ناهنجاری اسکولیوز پشتی به صورت هدفمند انتخاب و بطورتصادفی ساده در 

نفری )دو گروه تجربی، گروه اول شامل تمرینات کششی، قدرتی و گروه دوم شامل تمرینات 

هفته،  8ی و قدرتی و ثبات مرکزی و یک گروه کنترل( قرار گرفتند. برنامه تمرینی کشش

گیری اسکولیوز پشتی با صفحه دقیقه بود. اندازه 40-25جلسه و هر جلسه  3ای هفته

 شطرنجی و روش فتوگرامتری انجام گردید.

 هایافته
تفاوت نات اصلاحی که برنامه تمرینشان داد زاویه اسکولیوز آزمون نتایج نمرات پس

داری در میزان که باعث کاهش معنی، بطوریه استداری در بین سه گروه ایجاد نمودمعنی

شد. این مقدار در نسبت به گروه کنترل هر دو گروه تجربی  هایزاویه اسکولیوز آزمودنی

مرکزی( نسبت به  ثبات و قدرتی های گروه تجربی دوم )تمرینات کششی،آزمودنی

دار( قدرتی( کاهش بیشتری )غیر معنی ی گروه تجربی اول )تمرینات کششی وهاآزمودنی

 نشان داد.

 گیرینتیجه
هفته برنامه تمرینات اصلاحی با تاکید بر تمرینات ترکیبی )ثبات  8رسد که به نظر می

-تواند به عنوان یک روش غیر تهاجمی اثر مطلوبی در درمان اسکولیوز دانشمرکزی( می

 باشد. آموزان داشته

 هاکلیدواژه
 تمرینات کششی، تمرینات قدرتی، تمرینات ثبات مرکزی، اسکولیوز پشتی

 محمممدی سمممانه *نویسننهده مسنن و  

دبیررت بتبیررن برروزش و رر       ، محمدیممه

پت ر  خلیل وبردد  خلیرل وبرددر ختن رد      

 رض یر نیتن 

 تلفن: 

پسرررررررررررررن ن   ت زیررررررررررررر    
Smohammadi1356@yahoo.com 
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 مقدمه

خاصی  از اهمیت انسان بدن وضعیت چگونگی و کیفیت

 و مثبت هایدگرگونی تغییرات و زیرا برخوردار است،

 تاثیر تحت نیز را انسان شرایط امر سایر این از ناشی منفی

-(. وضعیت بدنی هر فرد متاثر از استخوان1دهد )می قرار

بندی و سایر عواملی است که در طول حیات ممکن است 

در این میان، توجه به ناحیه قفسه سینه دچار تغییر شود. 

دلیل ناحیه تاثیرگذار در تیپ بدنی  بهبندی آن و استخوان

های حیاتی نظیر و همچنین به جهت محافظت از اندام

( و 2ها از اهمیت زیادی برخوردار بوده )و شش قلب

های احتمالی مربوط به این بنابراین بررسی ناهنجاری

 ت است. منطقه از بدن حائز اهمی

ها که شیوع نسبتاً بالایی دارد، یکی از این ناهنجاری

باشد که به انحنای طرفی )جانبی( ستون اسکولیوز می

ها به شود، به نحوی که زوائد شوکی مهرهفقرات گفته می

ها به سمت تحدب چرخش پیدا سمت تقعر و بدنه مهره

تواند عوارض مختلفی را برای (. اسکولیوز می3کند )می

و  1بدن ایجاد نماید. به عنوان نمونه، تحقیقات ماهیدنس

همکارانش نشان داد که طول گام در افراد دارای اسکولیوز 

درصد کاهش یافته  7در مقایسه با افراد نرمال به میزان 

است. همچنین، حرکات شانه، لگن در صفحه عرضی و 

حرکات مفصل ران در هر دو صفحه افقی و عرضی کاهش 

و همکاران نیز اعلام کردند که در  2(. کندال4) یافته است

افراد اسکولیوزیس ضعف عضلانی در ناحیه طرفی تنه، 

لگن، ران و ساق پا وجود دارد. این ضعف باعث انحراف 

خلفی شده و  -بدن به طرفین و حتی در جهت قدامی

شود که فرد عضلات دیگری را برای حفظ تعادل باعث می

 (. 5خود وارد عمل کند )

                                                           
1Maheadens 

  Kendall2  

های اخیر ناحیه مرکزی بدن و تمرینات مربوط به در سال

مندان بسیاری را سازی و استحکام این ناحیه علاقهقوی

ران و عضلات  -لگن -پیدا کرده است. تمرینات ناحیه کمر

شود و با اطراف به عنوان ناحیه مرکزی بدن خوانده می

 توجه به اینکه موقعیت آناتومیکی مرکز ثقل در این ناحیه

شود، واقع شده است و حرکات انسان از آنجا ناشی می

(.  ناحیه مرکزی 6ثبات این ناحیه اهمیت زیادی دارد )

توان به عنوان یک کمربند عضلانی در مرکز بدن را می

کننده زنجیره حرکتی در نظر گرفت که یک واحد تثبیت 

باشد. همچنین به دلیل برای ستون فقرات و تنه می

ها به ین ناحیه مرکزی، تمام حرکات اندامبودن ا آغازگر

(. قدرت و 7شود )عنوان نیروگاه بدن در نظر گرفته می

دهد که استقامت عضلانی این ناحیه به سیستم اجازه می

با تثبیت مکانیکی ستون فقرات، عمل توزیع، تحویل و 

تمرینات ناحیه  (.8انتقال نیرو مطلوب را انجام دهد )

قامت و کنترل عصبی این ناحیه را مرکزی بدن قدرت، است

ها دهد، سبب کاهش تنش پدید آمده در رباطافزایش می

طبیعی ثابت  ها گشته ،آنها را در وضعیتو مفاصل مهره

نماید و از طریق این تمرینات، کنترل بخش داخلی می

ستون فقرات، کنترل فشار داخلی شکم و کنترل عضلانی 

 . (11-9تواند بهبود یابد )حرکت تنه می

تاکنون تحقیقات مختلفی در جهت درمان ناهنجاری 

اسکولیوز انجام گرفته است. به عقیده برخی محققان، 

درمان اسکولیوز ناشناخته )ایدیوپاتیک( از طریق بریس 

 و همکاران نیز انجام 3(. مک اینتایر13و12باشد )عملی می

تمرینات قدرتی و چرخشی را در کاهش انحراف  ماه 8

ستون فقرات و همچنین ثبات ستون فقرات در  جانبی

نمایند درجه( پیشنهاد می 40-20افراد اسکولیوزیس )

(. استفاده از تمرینات کشش به منظور تثبیت ستون 14)

                                                           
McIntire3  
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فقرات از زمان بقراط در بیماران اسکولیوزیس مورد توجه 

و همکاران  1(. در پژوهش دیگری، پینگات15بوده است )

قدرت در کودکان اسکولیوز  به بررسی و ارزیابی

های قدرتی را ایدیوپاتیک پرداخته و در نهایت انجام ورزش

(. از 16و15برای عضلات ضعیف ران و تنه پیشنهاد دادند )

ا که تحقیقات فراوانی در خصوص تمرینات ناحیه آنج

است، اما در  شده انجامهای مختلف مرکزی بدن در گروه

ن بر روی اسکولیوز  زمینه تمرینات ناحیه مرکزی بد

حاضر،  نشد. بنابراین، هدف از تحقیق مشاهدهپژوهشی 

مقایسه تاثیر دو نوع تمرینات کششی، قدرتی و ثبات 

آموزان دختر سنین بر اسکولیوز پشتی در دانش مرکزی 

  سال بود.9-13

 هامواد و روش 

و جامعه  ای نیمه تجربیپژوهش حاضر از نوع مداخله

سال  13-9دختر سنین  آموزاندانش آماری آن از کلیه

دارای ناهنجاری اسکولیوز تشکیل شد که در سال 

در شهرستان خلیل آباد مشغول  1395-1394تحصیلی 

به تحصیل بودند. در ابتدا مجوز قانونی از اداره آموزش و 

( 14/7/1394در تاریخ  8927/47پرورش شهرستان اخذ )

پرورش خلیل و سپس با کانون حرکات اصلاحی آموزش و 

 آباد هماهنگی لازم انجام گردید. 

دبستان  3با توجه به اینکه در سال تحصیلی مذکور 

های دخترانه در شهرستان خلیل آباد وجود داشت، نمونه

آموزان هر سه مدرسه پس از انجام تحقیق از میان دانش

دختر  آموزدانش 60تست غربالگری اولیه انتخاب شدند. 

اسکولیوز پشتی بودند به صورت  که دارای ناهنجاری

گروه  3هدفمند انتخاب شده و به طور تصادفی ساده در 

نفری )دو گروه تجربی، گروه اول شامل تمرینات  20

                                                           
Pingot1  

کششی، قدرتی و گروه دوم شامل تمرینات کششی و 

قدرتی و ثبات مرکزی و یک گروه کنترل( قرار گرفتند. 

ی و هایی که دارای جراحی تنه یا شکستگآزمودنی

-های مفصلی در ناحیه ستون فقرات، کمربند شانهبیماری

ای و لگنی، زانوی ضربدری و پرانتزی، وزن بدنی خارج از 

به ادامه برنامه  محدوده نرمال و همچنین عدم علاقه

تمرینی بودند، از لیست حذف گردیدند. لازم به ذکر است 

 آموزان ملزم به پر کردن فرم رضایتنامهکه تمامی دانش

توسط والدین شده و بصورت داوطلبانه در تحقیق حاضر 

 شرکت نمودند.

برای ورود به تحقیق، ابتدا اطلاعات مربوط به سن، قد و 

ها ثبت گردیده و سپس جهت  غربالگری وزن آزمودنی

اولیه برای تشخیص اسکولیوز از صفحه شطرنجی استفاده 

 شد. بدین منظور آزمون شوندگان بایستی پشت به صفحه

گرفتند که هیچگونه انقباضی ای قرار میشطرنجی به گونه

در عضلات نداشته و وزن بدن به صورت مساوی بر روی 

 (.17شد )دو پا تقسیم می

در ادامه، افرادی که دارای اسکولیوز بودند، جهت ارزیابی 

تر میزان زاویه انحنای جانبی ستون فقرات با کمک کامل

ی بر روی زوائد شوکی  اول روش فتوگرامتری با مارکرگذار

  Adobe pdfافزار( و با نرم1T-12Tتا دوازده پشتی )

professional 10   آزمون(. تحت بررسی قرار گرفتند )پیش

، میزان اعتبار روش مذکور را در مقایسه 2در این رابطه ساد

گزارش کرد. به عقیده  r=94%مقایسه با عکس رادیوگرافی 

( ICC=96%تبار بالایی )اع این محقق، روش فتوگرامتری از

 (.18باشد )نیز برخوردار می

                                                           
Saad2  
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اسکولیوز، آزمون شوندگان به صورت  پس از ارزیابی زاویه

نفری به نحوی که در قسمت  20تصادفی به سه گروه 

هفته،  8فوق توضیح داده شد، تقسیم شده و به مدت 

-دقیقه تحت برنامه 40-25جلسه و هر جلسه  3ای هفته

حی با مسوولیت یک نفر مربی خانم های تمرینات اصلا

قرار گرفتند. برنامه تمرینی گروه اول بر اساس حرکات 

( و 3اصلاحی کتاب حرکات اصلاحی سخنگویی افشارمند )

برنامه تمرینی گروه دوم بر اساس برنامه تمرینی تعدیل 

(. گروه کنترل هیچ برنامه یا 19بود ) 1هوسشده پارک

به ذکر است که در ابتدای  تمرینی دریافت نکردند. لازم

دقیقه به گرم  5ها به مدت هر جلسه تمرینی آزمودنی

های تمرینات اصلاحی کردن بدن پرداخته و سپس برنامه

 25کردند. تمرینات مذکور در جلسات اول از را دنبال می

دقیقه به تدریج  40دقیقه شروع و در جلسات آخر به 

هفته برنامه  8افزایش یافت و در نهایت پس از انجام 

تمرینی، بار دیگر میزان زاویه اسکولیوز تمامی آزمون 

گیری شد )پسشوندگان با روش فتوگرامتری اندازه

 آزمون(. 

ها و نیز متغیرهای های آزمودنیاطلاعات مربوط به ویژگی

تحقیق به مدد آمار توصیفی و استباطی مورد تجزیه و 

-رمالیته دادهتحلیل قرار گرفتند. در ضمن برای سنجش ن

آوری شده از آزمون کولموگروف اسمیرنوف و های جمع

جهت مقایسه تفاوت بین سه گروه از آزمون تحلیل 

واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. 

علاوه بر این، آزمون تی وابسته برای مقایسه تغییرات 

آزمون در هر گروه( مورد آزمون و پسدرون گروهی )پیش

های آماری این تحلیل اده قرار گرفت. تمام تجزیه واستف

داری در سطح معنی SPSS v.22افزار مطالعه، توسط نرم

05/0>P .انجام شد 

                                                           
Parkhouse1  

 اهیافته

ها قبل از مداخله آمار توصیفی مربوط به همسانی آزمودنی

 ذکر شده است. 1تمرینی در جدول 

دهد، بین میانگین نشان می 1های جدول چنانچه یافته

های تجربی کششی، کلیه متغیرهای مشخصات بدنی گروه

قدرتی و گروه کششی، قدرتی و ثبات مرکزی قبل از 

(. بنابراین، <05/0Pداری وجود ندارد )مطالعه تفاوت معنی

توان نتیجه گرفت که دو گروه از نظر مشخصات بدنی می

باشند و در شرایط یکسانی مورد مطالعه همتا و همگن می

و با توجه به  ویلک-طبق آزمون شاپیرو اند.قرار گرفته

های کلیه وضعیت داده<P 05/0داری سطح معنی

  متغیرهای مورد مطالعه از توزیع طبیعی برخوردار بودند.
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 های مطالعهمشخصات دموگرافیک آزمودنی -1 جدول

 متغیرها
 (n=20کهتر  )

 میانگین ±انحراف معیار

 (n=20تجربی کششی و قدرتی )

 میانگین ±ف معیارانحرا

 (n=20تجربی کششی و قدرتی و ثبات مرکزی  )

 میانگین ±انحراف معیار

 9/142±6/4 2/142±7/5 7/141±8/4 قد )سانتیمتر(

 27/39±6/4 73/40±1/4 62/40±8/3 وزن )کیلوگرم(

 03/11±7/2 53/11±3/2 89/10±1/2 سن )سا (

 

نحراف میانگین و انحراف استاندارد زاویه ا 2در جدول 

آزمون آزمون و پسها در مرحله پیشجانبی ستون مهره

های هر سه گروه تحقیق نشان به تفکیک برای آزمودنی

 داده شده است.

  

 ها برای هر سه گروه مطالعهآزمون زوایای انحراف جانبی ستون مهرهآزمون و پساعداد پیش -2 جدول

 زاویه انحهای جانبی
 پیش آزمون )درجه(

 میانگین ±عیارانحراف م

 پس آزمون )درجه(

 میانگین ±انحراف معیار
P-value 

 001/0 84/5±52/1 81/8±67/1 گروه تجربی کششی وقدرتی 

گروه تجربی کششی ،قدرتی و ثبات 

 مرکزی 
62/1±74/8 48/1±47/5 001/0 

 61/0 26/7±47/1 89/7±12/1 گروه کهتر 

 

فه برای نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طر 3در جدول 

مشخص کردن اثربخشی تمرینات اصلاحی بین سه گروه 

 تحقیق آورده شده است. 

 

 
 نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه بین سه گروه -3جدول 

 F P-value آزمونپس –آزمون اختلاف پیش متغیر

 تمریهات اصلاحی

 97/2 گروه تجربی کششی و قدرتی 

 27/3 تی و ثبات مرکزی گروه تجربی کششی، قدر 001/0 38/8

 63/0 گروه کنترل
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دار گردد تفاوت معنیاستنباط می 3همانطور که از جدول 

هفته برنامه  8آماری بین سه گروه آزمودنی بعد از اعمال 

(. P ،38/8 =F=001/0تمرینات اصلاحی مشاهده گردید )

با توجه به این مطلب، نتایج آزمون تعقیبی توکی برای 

های مختلف ارائه گردیده است دو به دو بین گروه مقایسه

هفته برنامه تمرینات اصلاحی تفاوت  8مبنی بر اینکه 

داری بین گروه کنترل و گروه تجربی اول معنی

(003/0=P و گروه کنترل و گروه تجربی دوم )

(002/0=P ،ایجاد نموده است. در مقایسه دو گروه تجربی )

امه تمرینات اصلاحی در هر چند که میزان اثربخشی برن

گروه تجربی دوم بیشتر بوده است اما این تفاوت از لحاظ 

 (.P=997/0دار نبود )آماری معنی

 بحث 

نتایج اساسی تحقیق نشان داد که میزان انحراف جانبی  

های هر دو گروه تجربی پس از ستون فقرات در آزمودنی

ای هاعمال برنامه تمرینات اصلاحی به میزان قابل ملاحظ

های مک کاهش یافته است. این نتایج با یافته

( 21( و قیطاسی )20(، رهنما )16(، پینگات )14)1اینتایر

( 23( و آراجو )22همخوانی دارد. به عقیده دانشمندی )

نیز انجام برنامه تمرینات اصلاحی در بهبود اسکولیوز 

 ها در پایان یک دوره تمرین تاثیر بسزایی دارد.آزمودنی

یگر نتایج پژوهش حاضر اینکه، میزان انحراف جانبی از د

های گروه تجربی دوم )تمرینات ستون فقرات در آزمودنی

های مرکزی( نسبت به آزمودنی ثبات و قدرتی کششی،

قدرتی( کاهش  گروه تجربی اول )تمرینات کششی و

داری(  ولی بیشتری داشته )البته بطور غیر معنی

رود طی ده است و انتظار میرونناهنجاری اسکولیوز پیش

ماه میزان انحنا چند درجه افزایش یابد. این کاهش  2

بیشتر زاویه اسکولیوز به منزله اثر مثبت این نوع تمرین در 

                                                           
McIntire1  

دهنده این شود و نشان کنترل بیماری در نظر گرفته می

مطلب است که تمرینات اصلاحی با تاکید بر ثبات مرکزی 

جهت بر طرف کردن ناهنجاری تواند اثربخشی بیشتری می

 اسکولیوز داشته باشد.

های آناتومیک، و همکاران، بر اساس ویژگی 2ریچاردسون

بیومکانیک و فیزیولوژیک، عضلات را در دو گروه ثبات 

دهنده و حرکت دهنده تقسیم کردند. به عقیده این 

محقق، نقش عضلات ثبات دهنده، حفظ وضعیت بدن و 

عضلات حرکت دهنده، ایجاد عملکرد ضد جاذبه و نقش 

(. بر این اساس، ناحیه 24باشد )گشتاور در مفاصل می

رانی شامل عضلاتی  -لگنی -مرکزی تنه یا کمربند کمری

ثبات دهنده است که هر دو سر عضله یا فقط یک سر 

(. 25عضله به ستون فقرات ناحیه کمری متصل است )

تون عضلات ناحیه مرکزی تنه مسوول نگه داشتن ثبات س

های ها و لگن بوده و برای انتقال انرژی از تنه به انداممهره

-های بسیار مهم بکار میفوقانی و تحتانی در طول فعالیت

 (. 26روند )

ها، عضلات ترین عضلات پایدار کننده ستون مهرهمهم

اند که عمل دو طرفه آنها ایهای ستون مهرهراست کننده

ه آنها موجب خم موجب باز شدن تنه و عمل یک طرف

شود. در ناهنجاری ها میشدن جانبی ستون مهره

اسکولیوز عضلات راست کننده ستون فقرات، عضلات مایل 

داخلی و خارجی شکم و همچنین عضلات مربع کمری 

شوند بصورت یک طرفه در سمت تعقر دچار کوتاهی می

(. لازم به ذکر است که عضلات اصلی ناحیه ثبات 27)

رانی شامل عضلات  -لگنی -وعه کمریمرکزی یا مجم

راست کننده ستون فقرات، عرضی شکمی، چند سر، مایل 

( که 28باشد )داخلی، دیافراگم و عضلات ناحیه لگنی می

گردند در ناهنجاری اسکولیوز دچار کوتاهی یک طرفه می

                                                           
Richardson2  
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و همکاران نیز، پایداری مطلوب  ریچاردسون(. به نظر 27)

ضله عرضی شکمی و عضله ها به انقباض عستون مهره

(. تحقیقات نشان داده است 29گردد )چند سر مربوط می

که انقباض همزمان عضلات عرضی شکمی و عضله چند 

تواند به تقویت عضلات ثبات دهنده موضعی سر می

 (. 30)عمقی( منجر شود )

نشان داده است که نوع فیبر عضله چند سر  هادر بررسی

در دو سمت محدب و مقعر انحنای اسکولیوز با هم 

-لگنی -(. در مجموعه کمربند کمری31متفاوت است )

تواند رانی ضعف و یا کاهش هماهنگی عضلات آن می

سبب ایجاد الگوهای حرکتی غیر طبیعی و یا الگوهای 

یان دیگر نقص (. به ب32حرکتی به صورت جبرانی شوند )

-لگنی -یا عدم کارایی در عضلات مجموعه کمربند کمری

های دیگر تواند منجر به بروز ناهنجاری در قسمترانی می

-ای، ستون مهرهسینه -( مانند نواحی گردنی34و33بدن )

(. برنامه تمرینات 37-35ها گردد )ها و شانهدنده ،ها

که بر  اصلاحی گروه تجربی دوم یک برنامه منسجم است

اساس سیستم حرکتی بدن انسان طراحی شده است. زیرا 

کنند که ناهنجاری اسکولیوز با های تووریک بیان مییافته

پذیری، کاهش استقامت عضلانی ستون کاهش تحرک

ها و همچنین کاهش ثبات عملکردی عضلات ناحیه مهره

مرکزی بدن همراه بوده که برنامه تمرینات اصلاحی گروه 

تواند با تقویت م با انجام حرکات مختلف میتجربی دو

عضلات ضعیف شده )کم فعال(، کشش عضلات سفت 

ها و همچنین پذیری ستون مهره)بیش فعال( و تحرک

بهبود عملکرد عضلات ناحیه تنه و مرکزی بدن با تاکید بر 

انقباضی و بهبود استقامت عضلانی به منظور بازیابی هم

نماید. در واقع، ثبات  راستای صحیح ستون مهره عمل

رانی( به عنوان  -لگنی -ناحیه مرکزی بدن )کمربند کمری

-منطقه تاثیرگذار بر ساختارهای بالایی و پایینی خود می

 باشد و نقش ضروری بر کنترل پاسچر کارآمد دارد.

تحقیقات نشان می دهد که تمرینات قدرتی سبب تغییر 

و پایداری طول تاندون عضلات شده و باعث بهبود ثبات 

(. علاوه بر این، تمرینات 38گردد )ها میستون مهره

کششی بر طول عضلات درگیر موثر بوده و سبب 

هماهنگی عضلات آگونیست و آنتا گونیست نسبت به 

(. بنابراین تقویت و کشش عضلات 20شود )یکدیگر می

های تواند در کاهش ناهنجاریاطراف ستون فقرات می

ان نمونه ناهنجاری اسکولیوز، موثر ستون فقرات، به عنو

واقع گردد. به عبارت دیگر، انجام حرکات تقویتی برای 

عضلات ضعیف شده و حرکات کششی برای عضلات کوتاه 

تواند نقش موثری در کاهش میزان زاویه انحنای شده می

ها داشته باشد. به نظر کریمی نیز ناهنجاری ستون مهره

قرات و مایل داخلی در طول عضلات راست کننده ستون ف

(. با 39سمت تقعر ناهنجاری اسکولیوز کمتر شده است )

این حال، عامری عقیده دارد که اختلال در نوع فیبر 

-عضلات چند سر از علل ثانویه ناهنجاری اسکولیوز می

 (.40باشد )

اند که در ناهنجاری اسکولیوز علاوه بر تحقیقات نشان داده

ت جانبی ستون فقرات، تغییر در طول و قدرت عضلا

ممکن است تغییراتی در قدرت برخی از عضلات ناحیه 

مرکز بدن همانند عضلات راست کننده ستون فقرات، 

مورب شکمی داخلی و عضلات چندسر، بوجود آید که با 

توان به استحکام ستون فقرات تقویت این گروه عضلات می

(. لازم به ذکر است که عضلات مذکور 28کمک نمود )

قش مهمی در نگهداری ساختار قامتی بدن انسان دارند. ن

دانشجوی  30در پژوهشی که نجفی و همکاران بر روی 

مرد دارای ناهنجاری اسکولیوز غیر ساختاری انجام دادند، 
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گزارش نمودند که میانگین زاویه انحنای جانبی ستون 

ها پس از شرکت در یک برنامه تمرینات فقرات آزمودنی

داری کاهش یافته است. در این معنی اصلاحی بطور

تحقیق، برنامه تمرینات اصلاحی به صورت هدفمند با 

انجام حرکات مربوط به استقامت عضلات اکستنسور 

ستون فقرات و تحرک بخشی و ثبات عملکردی عضلات 

ناحیه مرکزی بدن و نیز کشش و تقویت یک طرفه 

 (.41عضلات تنه تجوبز شده است )

ت ثبات مرکزی سبب تقویت عضلات بطور کلی تمرینا

شود. در حقیقت، این تمرینات موجب پروگزیمال تنه می

انقباض همزمان عضلات ثبات دهنده موضعی ستون 

فقرات مانند عرضی شکمی و چند سر و همچنین عضلات 

ثبات دهنده عمومی ستون فقرات مانند عضلات راست 

 (.42گردد )کننده ستون فقرات و مورب شکمی می

 گیرییجهنت

با طراحی تمرینات اصولی و منطقی بر مبنای تحقیقات به 

روز شده، ترکیبی و با توجه به نیاز افراد، شرایط سنی و 

دیگر مسائل در مبتلایان با اسکولیوز از جمله انجام 

تمرینات ثبات مرکزی در کنار تمرینات کششی و قدرتی، 

در های تمرینی توان شاهد اثربخشی مطلوب برنامهمی

کاهش زاویه انحراف جانبی ستون فقرات بود. برنامه 

 برای مفید و مطمون روشی اصلاحی انجام شده، تمرینات

 است فقرات خصوصاً اسکولیوز ستون هایناهنجاری بهبود

افراد مبتلا به  هایناراحتی و مشکلات بروز از تواندمی و

 .بکاهد این عارضه

طالعه مبه  های پژوهش حاضراز جمله محدودیت

های خارج عدم کنترل فعالیت و ها در یک جنسآزمودنی

ها های ورزشی آزمودنیخصوص فعالیته از زمان تمرین ب

هفته انجام پذیرفته  8حاضر در مدت  مطالعهاشاره کرد. 

صورت بلند گردد مطالعات آینده بهاست، لذا پیشنهاد می

حاضر مدت مورد پیگیری قرار گرفته و نتایج آن با مطالعه 

گردد مطالعات مقایسه شود. علاوه بر آن پیشنهاد می

بیشتری بر روی افراد مبتلا در هر دو جنس و در 

 های سنی مختلف انجام پذیرد.  دامنه

 تشکر و قدردانی

 دانم که صمیمانه از زحماتخود لازم می در پایان بر

رئیس اداره آموزش و پرورش شهرستان خلیل آباد و 

که با شرکت خود در این پژوهش، ما را در کلیه افرادی نیز

 .انجام آن یاری نمودند، تشکر و قدردانی نمایم
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