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 فصل اول
 

 کلیات
 مقدمه     

 در مؤثر یک عامل و صنعتی جوامع در عمده مشکلات از یکی کمردرد

 اقتصادی سنگین و ضررهای مبتلا شخص عملکردی ناتوانی ایجاد

 حاکی از کشور در شده انجام (. تحقیقات2012و همکاران،  1است)گورج

 مشاغل در اسکلتی عضلانی اختلال یک عنوان به کمردرد بالای شیوع

 به مبتلا افراد در و همچنین سالمندی تا نوجوانی سنین گوناگون،

و همکاران،  2)فری جایسون باشدمی قطع عضو نظیر دیگر هایبیماری

غلط  هایوضعیت مکرر، و ریز ضربات جمله از (. عوامل متعددی2004

 و قدرت و کاهش عضلانیتون  تغییرات استخوانی، رساختا ضعف بدنی،

 به هستند مؤثر اختصاصی کمردرد غیر بروز در غیره و عضلانی استقامت

                                                           
1  -George 
2  -Ferguson 
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 این، است. علیرغم دشوار بسیار آنها تشخیص دقیق گاهی که طوری

و بیومکانیکی،  آناتومیکی ساختار روانی، فردی، عوامل فاکتورهایی چون

 در تنه عضلات استقامت و قدرت ضعف آسیب، التهاب ایجاد شده ناشی از

این  بین (. از1391باشد)دولتین و همکاران،  دخیل تواندمی بروز کمردرد

 عملکرد و درد ثبات کاهش در تنه عضلات استقامت و قدرت نقش عوامل،

و  1دارد)مون ویژه ای جایگاه ناحیه کمری، در ویژه به فقرات ستون طبیعی

 یدر وهله بایستمی بیماران این برای مؤثر خشی(. توانب2013همکاران، 

 افزایش به سپس و و ناتوانی درد کاهش هدف با هاییبرنامه ارائه به اول

بدن و کاهش  پایداری و ثبات افزایش منظور تنه به عضلات استقامت قدرت،

و  3؛ وان2014و همکاران،  2بپردازد)چو روزمره های مختلففعالیت در درد

های برنامه بین (. در2005و همکاران،  4؛ هایدن0020همکاران، 

 از جلوگیری به منظور فعال هایدرمان بیشتر کمردرد، برای درمانیتمرین

 یکی آب در درمانی مطرح است. حرکت عضلات شدن ضعیف و تحلیل

                                                           
1  -Moon 
2  -Cho 
3  -Van 
4  -Hayden 



 9                                                      کلیات                            

 

با  فرد که داراست را مزیت این که است، کمردرد درمان فعال هایروشا

 فعالیت به تواندمی جاییحرکت و جابه از ناشی فشار و وزن کاهش

 فردی به منحصر خواص دارای آب (.2000و همکاران،  1بپردازد)ناچمسون

 است، که مزایایی دارای کمردرد دیگر درمانی هایبرنامه نسبت به که است

 کاهش و نیروی جاذبه کنترل آب، سطحی کشش شناوری، به توانمی

؛ 2013و همکاران،  2کرد)اوسلون هاشار فقرات ستون بر وارده نیروهای

 (.2009و همکاران،  3بیکر

 های تحقیقتعریف مفهومی و عملیاتی واژه

 تمرین در آب

: است شده گرفته یونانی کلمه دو از هیدروتراپی اصطلاحتعریف مفهومی:

 بیشتر هیدروتراپی امروزه. است درمان معنی "تراپی" و آب معنی به "هیدرو"

و همکاران،  4است)توومی آب از استفاده طریق از اریبیم درمان معنای به

 شود می گفته معالجه از ای شیوه به اغلب آب درمانی)هیدروتراپی( .(1987

                                                           
1  -Nachemson 
2  -Olson 
3  -Becker 
4  -Twomey 
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 که افرادی و باشد نظر مورد آب در خاص نرمشهای و حرکات اجرای آن در که

از آن استفاده  شده... و استخوانی عضلانی، مفصلی، جدی آسیبهای دستخوش

 .(2009و همکاران،  2؛ بکر2013و همکاران،  1اولسونمی کنند)

انجام حرکاتی در آب  نیتمردر این پژوهش منظور از  :تعریف عملیاتی

در ابتدا و انتهای برنامه دقیقه  15به مدت و سرد کردن گرم کردن همچون 

 در قسمت کم عمق استخر با راه رفتن و حرکات نرمشی و کششیتمرینی، 

)راه رفتن و دقیقه تمرینات هوازی 30و سپس  و جکوزیواستفاده از سونا 

 3هفته و هر هفته  6پروتکل حاضر به مدت . می باشد دویدن های تند و کند(

درصد حداکثر ضربان  50 با شدت در هفته اول تیفعال شود.جلسه، اجرا می

، درصد بر شدت آن افزایش می یابد 5آغاز می شود و در ادامه هر هفته  قلب

 درصد حداکثر ضربان قلب می رسد 75ی که در هفته آخر شدت آن به به طور

 .(1391)سلیمانی و همکاران، 

 

                                                           
1  -Olson 
2  -Becker 
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 کمر درد مزمن

 کمردرد برای را مزمن و حاد تحت و حاد سه سطح محققان: تعریف مفهومی

 به مبتلا بیماران از درصد 90(. 2008و همکاران،  1شناسایی کردند )آکتوتا

ها  آن از درصد 10 تنها و گیرند می قرار حاد تتح و گروه حاد در کمردرد

 و مزمن درد در معرض بیماران از گروه این و شوند می بیماری مزمن فاز وارد

 ماه 3 از بیش کمردرد به مبتا ناتوانی افراد و درد که زمانی هستند. ناتوانی

باشد، به عنوان درد متوسط  50بکشد، طبق پرسشنامه نمره درد بالاتر از  طول

 2شود )خونسردیکولار می نامگذاری مزمن کمر درد تحت عنوان رو به شدید و

 (.2011و همکاران، 

د کمر درد مزمن میزانی از در منظور از در پژوهش حاضر تعریف عملیاتی:

اشد. بداشته  50بدست آمده و نمره بالاتر از  کیوبک توسط پرسشنامه است که

وهش هفته از آزمودنی ها پژ 6از طی دو مرحله قبل از شروع دوره و بعد و 

 بدست آمد.

                                                           
1  -Akuthota 
2  -Khonsardykoulr 
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 کیفیت زندگی

 درك زندگی، کیفیت جهانی بهداشت سازمان تعریف به بنا :تعریف مفهومی

 زندگی در آن که ارزشی سیستم فرهنگ، نظر از زندگی در خود موقعیت افراد از

و  1هایشان است)بونمی اولویت و استانداردها انتظارات، اهداف، کنند، می

 .(2000اران، همک

 هدر پژوهش حاضر برای ارزیابی کیفیت زندگی از پرسشام تعریف عملیاتی:

SF-36 (سوالی 36ی کیفیت زندگی فرم کوتاه پرسشنامه ) اعمال قبل و بعد از

ودنی جواب هایی است که آزم زندگی استفاده شد. و منظور از کیفیت ،مداخله

بیل به هفته تمرین و مصرف زنج 6ها طی دو مرحله قبل از شروع کار و بعد از 

 آیتم های پرسشنامه دادند.

 مکمل زنجبیل

 Zingiber علمی  نام با Ginger یا زنجبیل گیاه :مفهومیتعریف 

officnale و فراوان هایبرجستگی ای باغده ریزوم دارای ساله چند گیاهی 

جمله  از متعددی خواص دارای گیاه این شده گزارش .است بندبند منشعب

                                                           
1 . Bonomi 
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ضد کبدی،  ضد سموم ضد سرفه، خون، شدن ضدلخته قلب، مقوی دتهوع،ض

 ماده عنوان به و بوده ایمنی محرك سیستم مغزی، خون گردش محرك درد،

و  1رود )جرزانامی بکار عضلانی اختلالات و روماتیسم درمان در التهابی ضد

 (.2004همکاران، 

 فتدریا های ل، گروهتعریف عملیاتی: در پژوهش حاضر منظور از مکمل زنجبی

ر وعده گرم زنجبیل را به صورت کپسول، قبل از نهار و شام)ه 1کننده روزانه 

 (.1392میلی گرم( استفاده خواهند کرد)پادروند و همکاران،  500

 (BMIشاخص توده بدنی)

سنجشی آماری برای ،  BMI2شاخص توده بدنی یا شاخص: مفهومیتعریف 

است. ابزاری مناسب است تا سلامت وزن فرد  وزن و قد یک فرد ارزیابی نسبت

تا  1830های با توجه به قدش تخمین زده شود. این شاخص در بین سال

ابداع شد. نحوه محاسبه آن بسیار ساده  بلژیکی دانشمند آدولفتوسط  1850

فاده است وزن کسرو  اضافه وزنای مشخص کردن است و در بسیاری جاها بر

                                                           
1  -Grzanna 
2 - Body mass index 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%81_%DA%A9%D9%88%D8%AA%D9%84%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%81_%DA%A9%D9%88%D8%AA%D9%84%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%85%D9%86%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%85%D9%86%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%DA%98%DB%8C%DA%A9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%DA%98%DB%8C%DA%A9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87_%D9%88%D8%B2%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87_%D9%88%D8%B2%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B3%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B3%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86
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شاخص توده بدنی از طریق تقسیم وزن فرد به کیلوگرم بر توان  شود.می

 .(2003، 1و جوینز اسپنس)قدش به متر بدست می آید )²x (دوم

در این تحقیق منظور از ارزیابی شاخص توده بدنی  تعریف عملیاتی:

(BMIافراد، میزانی از شاخص توده بدن) کیلوگرم بر  35تا  30ی است که بین

متر مربع باشد.

                                                           
1 - Spence & Jones 
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 فصل دوم

 ادبیات نظری
 مقدمه 

در این فصل مبانی نظری و پیشینه تحقیق گزارش می شود. در ابتدای این 

کیفیت زندگی  فصل نخست مبانی علمی در مورد شاخص های چاقی، کمردرد،

گزارش می شود. و ی بدن بر کیفیت زندگی و ارتباط کمردرد و افزایش توده

همچنین در مورد فعالیت در آب و مکمل زنجبیل توضیحاتی ارائه می شود. 

 موضوع با مرتبط تحقیقات پیشینه نیز نامه پایان دوم فصل دوم قسمت در

در مورد پژوهش های انجام شدة مرتبط با  در پایان می شود. گزارش تحقیق

 می گردد. گیری نتیجه این موضوع

 

 


