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  پيشگفتار

 رشدي به ور روند اخير هايسال در دانشگاهي علمي حوزه يك عنوان به ورزشي علوم و بدني تربيت
 مسئولان توجه مورد مهم مسائل از يكي. است داشته اجرايي و پژوهشي آموزشي، هايزمينه تمامي در را
 به و ورزشي علوم دانش توليد براي لازم هايزمينه تقويت و سازيفراهم شناسايي، ريزان،برنامه و

 ورزش نيز و المللي بين ميادين و قهرماني ورزش هايعرصه در يافته توليد ورزشي علوم كارگيري
 راستاي در كه ورزشي علوم و بدني تربيت هپژوهشگا جهت همين به. است عمومي سلامت و همگاني
 روزافزون توسعه منظور به ها يافته آخرين انتقال براي خود، پژوهشي و آموزشي علمي، هايسياست

 براي مناسب بستري كردن فراهم با دارد نظر در شده، نهاد بنيان اسلامي ايران در فناوري و دانش
 گامي عمل، و علم تلفيق به كمك و فرهنگي علمي، سطح ارتقاي نيز و پژوهشي هايفعاليت پيشبرد

 هايكتاب انتشار به اقدام پژوهشگاه راستا، اين در. بردارد كشور ورزش علمي نيازهاي رفع در مؤثر

-تربيت آموختگاندانش و محققان متخصصان، هايتلاش از برگرفته تخصصي -ورزشي -علمي

 هايگام متعال، خداوند فضل به كتب، اينگونه انتشار با است اميد. است هنمود ورزشي علوم و بدني
 .باشيم برداشته ايران اسلامي جمهوري نظام عاليه اهداف تحقق جهت در مؤثري

 

  ورزشي علوم و بدني تربيت پژوهشگاه 

 فناوري و تحقيقات علوم، وزارت                                                                       



 پیشگفتار مؤلفان
اضر است. در عصر ح یمشکلات جوامع انسان نیترعیاز شا یکی یعضلان -یختلالات اسکلتا

 یطولان یبرا یتکرار یهاتیکه مستلزم حفظ وضع یدر جوامع صنعت یزندگ رسدیبه نظر م
ن شرایطی در واقع چنیتلالات باشد. اخ نیا جادکنندهیا یاز عوامل اصل یکیمدت است، 

گونگی چدانش  یطیشرا نیدر چنهای خاص هر شغلی شده است. باعث به وجود آمدن آسیب
سیار حائز بوقوع آسیب، راهکار پیشگیری از آن و درمان مبتنی بر تمرین برای شاغلان 

رزشی به م وتربیت بدنی و علو لانیخوشبختانه با شروع به کار فارغ التحص اهمیت است.
از  یریشگیو پ یدرمان نیدر سطح کشور و ارائه خدمات تمر خصوص بیومکانیک ورزشی

ردم به انجام از م یاریبس یشاهد اقبال عموم ر،یاخ یبروز اختلالات توسط آنان در سالها
 .مایورزش به عنوان درمان بوده ازو استفاده  نیتمر

انجام  میتقبطور مس تواندینم مشاغل آسیبهای مرتبط با نیبروز ا یعلل عملکرد ییشناسا
ل و درک فع قیاز طر دیباورزشی یا درمانگر  بیومکانیک ورزشیشود، بلکه متخصص 

نموده  ییشناسا بروز اختلال را یحرکت، عامل اصل یکل ستمیساختارها و س دهیچیانفعالات پ
 -یو عصب یکیانمکویب ،یکیولوژیزیف کردیور ستیبایراه م نیو در رفع آن گام بردارد. در ا

ا به تشده است  ی. در مجموعه حاضر سعدیرا درک کن بیبافت در پاسخ به آس یعضلان
علاوه، روند اصلاح اشاره شود، به یاز اختلالات به نحو کاربرد کیهر  یهاعلائم و نشانه

تفاده بتوانند با اس نایانشجولازم ارائه شده تا د اتیبا دقت و با ارائه جزئ عهیو درمان هر ضا
 .رندیگ شیرا در پ یو اصلاح مناسب صینکات روند تشخ نیاز ا

 مکانیزم زهحومطالب  نیدتریو مف نیکرده به روزتر یشما سع یرو شیکتاب پبه علاوه در 
 یرا برا رزشیمرتبط با مشاغل، راهکارهای پیشگیری با استفاده از رویکردهای و یهابیآس

واننده صرف خ یما آنست که مطالب کتاب برا دیام .اوردیشما خواننده محترم به ارمغان ب
به  ازین ایل و و جذاب باشد. هر گونه نظر، انتقاد، سؤا دیمف یو ینظر از هدف و سطح علم

 دنیخار از شنو با کمال افت منهییرا ارج م زیشما دوست عز یاز سو یو ادب یاصلاح علم
صرف  است که یدهنده زمانناز شما نشا یشد، چرا که هر بازخورد میآن خرسند خواه

  .است مانییامحقق شدن هدف نه یما به معن یامر برا نیو ا دایکتاب نموده نیمطالعه ا
با  هایکه روزها و شب مکنییم میتقد یانیو دانشجو دیکتاب را به همه اسات نیا انیپا در

 دی. امندینما یم بیومکانیک ورزشیدر رشته  یو علم آموز قیارزش عمر خود را صرف تحق
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 مهمقد
. شود منجر ،نگامه زود و بهتر یبازتوان و صیتشخ به تواندیم کار از یناش اختلالات یبررس

 دارد جودو صنعت در ،یماریب و بیآس ونیلیم 4/1 کارگران، یرو یآمار قیتحق اساس بر
 اختلالات به مربوط درصد 34 ،انیم نیا از. است کردن کار از یدور روزها ازمندین که

 و فغضرو مفصل، تاندون، عصب، عضله، اختلالات و هابیآس شامل یاسکلت ـ یعضلان
 و هارخانهکا در یاسکلت ـ یعضلان یهابیآس نیا از درصد 21.باشدیم هامهره نیب سکید
 اندام به مربوط یهابیآس انیم نیا در. افتدیم اتفاق یساختمان ساز و ساخت در درصد 9

 لیدل به کار از یورد باعث بیترت به ،کدام هر و بوده ادیز پشت و شانه ،یتحتان اندام ،یفوقان
 اندام یهابیآس که است روشن وضوح به. اندشده سال در روز 6 و 8 ،6 ،12 مدت به ،بیآس

 .دارد لازم را یبازتوان ای میترم جهت زمان نیشتریب ،یتحتان
 کارگران جامعه که ستا تیواقع نیا ،یتحتان و یفوقان یهااندام به توجه گرید لیدل
 نیا که بداییم کاهش یعضلان قدرت ،سن شیافزا با و هستند سالبزرگ افراد( کارکنان)

 شیافزا را آن یرو وارده فشار کند،یم وزن تحمل یتحتان اندام نکهیا به توجه با کاهش
 ویب یفشارها ن،را و زانو پا، مچ مفاصل یرو بر است ستادهیا فرد یوقت مثال یبرا ؛دهدیم

 صورت در. ابدییم شیافزا ،تیفعال ای رفتن راه هنگام در فشارها نیا. شودیم وارد یکیمکان
 یرهایتأث ،تهافی شیافزا فشار عضلات، نهیبه جذب عدم و بدن بر فشارها نیا مکرر اعمال
 . گذاردیم غضروف و مفصل و استخوان همچون هابافت ریسا یرو یمخرب

 کنند،یم ستفادها هااندام از حد از شیب که یمشاغل ،دهدیم نشان قیتحق اتیادب در یبازنگر
 ریسا و تیرترآ و تیاستئوآرتر مثال یبرا. شوندیم یاسکلت ـ یعضلان اختلالات دچار شتریب

 هایمعدنچ اله،ب یهارقصنده جوشکاران، در ران و پا مچ زانو، در یاسکلت یعضلان اختلالات
.است شده دمستن یساختمان کارگران و

 یبیآس یهاکتورفاسکیر یسازیفیک و یدهسازمان بر یسع ،مشاغل ای کار یکیومکانیب زیآنال
-سکیر. ودشیم تحمل کارگر توسط غالباً که دارد یکار انجام نیح در ،یشخص ای و یشغل

 هفت نوانع تحت که شوندیم یبندطبقه گروه هفت در یکل طور به ،مشاغل به مربوط یها
:اشندبیم ریز قرار به گروه هفت نیا. است شده شناخته یارگونوم در زابیآس عمل

یتکرار حرکات -1
حد از شیب یروین اعمال -2
نامناسب تیوضع در گرفتن قرار -3
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ساکن تیوضع -4
کار طیمح ای ابزارها توسط بدن دادن قرار فشار تحت -5
اسرم معرض در بدن از یبخش ای کل گرفتن قرار -6
(برهیو) دهلرزن طیمح ای ابزارها -7

 حمل دیبا هک اجسام وزن کردن، کار تیوضع در یریگ قرار زمان مدت فوق، موارد از ریغ
 به ،هم تیعالف نوع یحت و کار انجام دفعات نیب یکاوریر زمان مدت ،یجفت یروهاین شود،

 به مربوط یخطرزا یفاکتورها سکیر. است بوده توجه مورد ،کار یفاکتورها سکیر عنوان
 توجه مورد همواره ،مشاغل در یفوقان و یتحتان اندام یهابیآس با آن یرابطه و مشاغل
 یناش مشاغل از یناش یهابیآس ریسا مانند زین یتحتان اندام یهابیآس. است بوده محققان

 :دهمانن یپاسچر یهاتیوضع از یلیخ کهیطوربه هستند، زابیآس عمل مورد هفت از
 که ییاهتیوضع یحت ای و رفتن اسکات حالت به شدن، خم زدن، زانو نشستن، ستادن،یا

 که ییهاتیوضع عنوان به( نیسنگ بار حمل همچون) شودیم وارد پا انگشتان یرو فشار
 یقامت یورهافاکت سکیر. اندبوده نیمحقق توجه مورد هستند بیآس فاکتور سکیر احتمالاً

 رهیغ و تعادل عدم و سرپا یهاتادنسیا مکرر، یهازدن زانو ،یبرخورد یهایروین شامل که
 .رندیگیم قرار یبررس مورد کتاب نیا در

 و یفوقان و یتحتان اندام درشغل  نیچند به مربوط اختلالات یبررس جهت ،حاضر مطالعه
 که است دیام. باشدیم یبازتوان یراهکارها و بیآس وقوع از یریشگیپ یهاراه نیهمچن

 .شود واقع ثمر مثمر کارگر معهجا سلامت بهبود جهت حاضر قیتحق



کمردرد

:فصل نیا مطالعه از پس که رودیم انتظار رندهیفراگ از
 ردیگ فرا را کمردرد عارضه یشناس بیآس. 
 دهد شرح را عارضه نیا توسعه علل.
 دینما انیب را عارضه نیا ییشناسا ینیبال یهاآزمون و صیتشخ نحوه.
 دهد شرح را بیآس یبازتوان و درد نیتسک جهت یدرمان یهانیتمر.
 انیب را هنیبه عادات و اصلاح نحوه و انیب را عارضه نیا سازنهیزم غلط عادات 

.دینما
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 جامعه در کمردرد وعیش
 یهاوهیش روزافزون گسترش و فقرات ستون یهایماریب ینهیزم در علم شرفتیپ رغمیعل

 یرهاکشو در یعموم سلامت یعمده مشکلات از یکی عنوانبه همچنان کمردرد ،یدرمان
 نیترعیشا از یکی ،کمردرد که دهدیم نشان شواهد. است مانده یباق یصنعت ریغ و یصنعت

 ییبالا اًنسبت وعیش از ،مختلف جوامع در که یطوربه. است یعضلان –یاسکلت اختلالات
 همراه هب را یاقتصاد –یاجتماع و یشتبهدا مشکلات نیتربزرگ از یکی و است برخوردار

 زده نیتخم .دینمایم لیتحم یصنعت جوامع بر را یادیز یبهداشت ینهیهز کهیطور دارد
 تجربه را آن بارکی حداقل خود عمر طول در ،افراد درصد 90 تا 60 حدود که است شده

 یشخص یهاتیفعال یمحدودکننده عامل نیترمهم ،درد کمر سال 45 ریز نیسن در. کنندیم
 از باعث و شودیم تلف فرد هر یبرا سال یروزها از روز 23 که یاگونهبه است یاجتماع و

 در سالانبزرگ %50 در درد کمر یسالانه وعیش. شودیم افراد یکار یروزها رفتن دست
 کاهش کار، دادن دست از همچون یعوامل اثر در کمردرد نیهمچن. باشدیم یشغل نیسن

. سازدیم لمتحم امروزی جوامع بر را بسیاری یهانهیهز زندگی، کیفیت و جسمانی فعالیت
 در که بوده دلار اردیلیم 15 کایآمر در درد کمر یدرمان ینهیهز ،1994 سال در کهیطور
 کمر از یناش یهانهیهز صرف. دیرس سال در دلار اردیلیم 50 به نهیهز نیا .م2006 سال
 -یقلب یهایماریب سردرد، رینظ ییهایماریب در شده صرف یهانهیهز با سهیمقا قابل درد

.باشدیم ابتید و یافسردگ ،یعروق
 طبق بر. 1و3کنندیم مراجعه پزشک به آن خاطر به افراد که است یلیدل نیترجیرا کمردرد

 عامل نیترجیرا ،کمردرد ،یکینورولوژ یهایناهنجار و ضربات یمل ویتیستیان یهاافتهی
 در را عارضه نیا کایآمر مردم از %80 حداقل. است شده گزارش شغل با مرتبط یهایناتوان
 مثل شود؛یم جادیا بیآس کی یجهینت در درد کمر غالباً. 4اندکرده تجربه خود یزندگ طول
 کردن بلند نیح ،یاگهانن حرکت کی یجهینت در ،یعضلان یپارگ ای یدگیکش که یزمان

 ریدرگ سالمند تا کودک از مختلف، نیسن در را افراد ،درد کمر. 2فتدیب اتفاق نیسنگ اجسام
 بیآس و یماریب 10 نیب در درد کمر نیتخم از یحاک باردن گلوبال ریاخ یهاگزارش. کندیم

1. Tom, S.

2. Qaseem, A., Wilt, T. J., McLean, R. M., & Forciea, M. A.

3. Owen, P. J.

4. Huang, R.
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 ینعتص یکشورها در آن، زانیم نیتخم یسخت رغم یعل. است هاکینیکل در مراجعه پر
 کمر گرچها. است شده ینیب شیپ( جیرا) نامشخص ،درد کمر وعیش درصد 70-60 زانیم

. است شیافزا حال در ،یسن گروه نیا در امروزه اما دارد ینییپا وعیش یکودک نیسن در درد،
 بتیغ و یحرکت تیمحدود جادیا ،درد کمر یجانب عوارض از یکی ،1چاو و میکواس طبق بر
. تاس تیفعال و کار از

. دهدیم شانن مختلف یسن یهارده در اروپا از بخش سه در را درد کمر وعیش تیوضع ،شکل
 یشتریب نرخ یصنعت یکشورها در و بوده سال 55 تا 45 بازه در وعیش زانیم نیشتریب

 (.یسلامت یابیارز و استانداردها یتویستیان از اقتباس) گرددیم مشاهده

 کمردرد علت
 از. است نشده مشخص یدرست به ،درد کمر یعلت اصل هنوز ،گسترده عاتمطال به توجه با
 هاآن جمله از که است شده ارائه درد کمر یاصل علت با رابطه در ،یادیز یهاشنهادیپ رو نیا
 نیب سکید یریدرگ ،2فاست مفاصل یریدرگ ،یکمر فقرات ستون عاتیضا به توانیم

 علل از نیهمچن. کرد اشاره یعضلان ضعف و توازن عدم و اعصاب ها،گامانیل ،یامهره
 ،ینخاع عاتیضا ها،یشکستگ ،یزادمادر یهایناهنجار تومورها،: برد نام توانیم که یگرید
 به مربوط کمردرد عمده ن،یا وجود با .باشندیم کیاتیس و یالتهاب یسمیرومات یهایماریب

 .باشدیم یکیمکان کمردرد مشاغل

1. Chou, R; Quasseem

2. Facet joints
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 کی یواسطه به ای و اثر در که هستند ییهایماریب از دسته آن شامل ،یکیمکان کمردرد
 شیب فشار ای و عضلات قوام بودن کم نامناسب، یکیزیف حرکات ضربه، مانند یکیمکان عامل

 و نشسته حالت در بدن وضع گرفتن قرار بد اثر در و یکمر فقرات ستون هیناح به ،حد از
 و دهندیم لیتشک را کمردرد علل از %90 هایماریب از دسته نیا. گردندیم جادیا ستادهیا

 .هستند یریشگیپ قابل یراحتبه نکهیا جالب نکته

 ؟ستیچ یکیمکان کمردرد یجادکنندهیا عوامل

 یکمردردها وقوع و یکمر فقرات ستون یریپذبیآس سبب توانندیم ،عوامل از یسر دو
 شوند: یکیمکان

:شامل کننده مستعد ای یانهیزمشیپ عوامل(  الف 
نامناسب یهاتیوضع در گرفتن قرار -1
و تحرک بدن استفاده عدم جهیدرنت تحرک کاهش-2
کار از یناش استرس بعد یناکاف بهبود-3
یچاق -4

 :شامل ساز آشکار عوامل( ب
 (New Use) دیجد استفاده-1
 (Misuse) نادرست استفاده-2
(Over Use) ازحدشیب استفاده-3
 (Trauma, Abuse) هضرب-4

ترین عامل کمردرد، مکانیک حرکتی غلط حین مشاغل و مهم

های روزمره استفعالیت
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