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A B S T R A C T 

Objective Many annoying musculoskeletal pains and disorders are caused by the 
wrong habit and ergonomics of the equipment in the workplace. Therefore, the aim 
of the present study was to investigate the effect of eight weeks of corrective 
exercises, ergonomic recommendations on the frequency of recurrent back pain due 
to musculoskeletal disorders in the staff of Ardabil Youth and Sports Department. 
Methods The present study is applied and quasi-experimental. The statistical sample 
included 60 employees of the Sports and Youth Department of Ardabil province who 
participated in this study voluntarily. They were randomly divided into three equal 
groups of corrective exercises, ergonomic recommendations and control. The Nordic 
questionnaire was used to collect the frequency of musculoskeletal disorders in the 
lumbar region and the frequency of recurrence of pain as a pre-test and post-test. 
Will Coxon test was used to compare data between groups using SPSS software 
version 26. Also, a significant level (p≤0.05) was considered for all tests. Excel 2010 
software was used to draw the chart. 
Results The findings of the present study showed that there is a statistically 
significant difference between the group of corrective exercises and ergonomic 
recommendations and the frequency of recurrence of pain due to musculoskeletal 
disorders (P = 0.022). There was also a significant difference between the 
correctional exercise group and the control group in the frequency of recurrence of 
pain due to musculoskeletal disorders (P = 0.001). 
Conclusion Providing corrective exercises significantly reduced the frequency of 
recurrence of pain due to musculoskeletal disorders in the lumbar region. Therefore, 
corrective exercises can be provided as useful and effective advice to reduce and 
eliminate the frequency of pain, especially to employees. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

The main cause of long-term decline in performance is work-related musculoskeletal disorders that cause 

disability (6). Recent US Bureau of Statistics reports that 40 percent of work-related injury compensation 

is related to musculoskeletal disorders. Which costs about  45  million to  54 million dollars annually (7). 

Other statistics showed that the prevalence of musculoskeletal disorders is much higher in developing or 

developed countries than in other countries (8). Factors such as repetitive movements, improper posture, 

delicate tasks with long repetitions and static work are the causes of this type of disorder (9). One of the 

most common musculoskeletal disorders is low back pain which imposes high costs, both directly and 

indirectly, on the industrial and non-industrial community (10). Physiotherapy is a widely used method to 

eliminate low back pain. Also, exercise therapy and corrective exercises are one of the most common 

methods in this field (11). Research has been conducted to eliminate and reduce musculoskeletal disorders 

around the world, including in Iran. Corrective exercises, in order to increase strength, endurance, and 

flexibility have been able to provide an acceptable effect (12). Therefore, these exercises can be considered 

as a systematic process of identifying defects in neurological, muscular and skeletal function of the body, 

and designing a scientific program and implementing a coherent corrective strategy. This process includes 

knowledge, problem identification, program design and problem solving (13). The results of several other 

studies showed that corrective exercises have led to a significant reduction in musculoskeletal disorders in 

the lower back, neck, knees, wrists and back (14). Therefore, the aim of the present study was to investigate 

the effect of eight weeks of corrective exercises and ergonomic recommendations on the frequency of 

recurrent back pain due to musculoskeletal disorders in the staff of Ardabil Sports and Youth 

Administration. 

2. Methods 

This research was applied and quasi-experimental and its data were collected in the field. The statistical 

population of this study included all employees of the Sports and Youth Department of Ardabil province. 

The statistical sample of this study was 60 male employees of Ardabil Sports and Youth Administration 

who were randomly divided into three equal groups of correctional training, ergonomics recommendation, 

and control with mean age of 41.07±6.47, 40.73±5.99 and 40.33±5.24 years. They completed the 

distributed questionnaires. The duration of the training sessions varied according to the type of training 

and the location of the exercises was considered as the multi-purpose sports hall of Mohaghegh Ardabil 

University and the ergonomic recommendations of the Ardabil Sports and Youth Administration. 

According to Table 1, corrective exercises for the intervention group were performed three days a week 

for 30 to 45 minutes for eight consecutive weeks. The researcher's recommendations were explained 

separately to each of the subjects in the ergonomic recommendations intervention group. In addition, each 

of these employees was given videos in Persian. Teaching ergonomic solutions according to the objectives 

of the training, including how to sit, the distance between the person and the table, how to use the equipment 

varied. Shapiro-vilik test was used to ensure the normality of the data, and Wilcoxon test was used to 

compare the data between groups using SPSS software version 26. Also, a significant level (p≤0.05) was 

considered for all tests. Excel 2010 software was used to draw the chart. 

3. Results 

According to the findings of the study, musculoskeletal disorders were prevalent in at least one area of the 

body of employees. Also, the findings of the present study showed that there is a statistically significant 

difference between pre-test and post-test frequency of pain recurrence in the group of corrective exercises 

(P = 0.011). Also, there was no significant difference between pre-test and post-test frequency of pain 

recurrence in the ergonomic recommendations group (P = 0.063). Furthermore, in the control group, there 

was no significant difference between pre-test and post-test frequency of pain recurrence (P = 0.112). 
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Table 1. Corrective Exercise Protocol 

Exercises Number Turn Repetition Period 

Inhibition 3 days a 

week 

1 It is not 

necessary 

Inhibition 

Stretching exercises 

Activation of 

separate 

reinforcement 

3 days a 

week 

3 days a 

week 

1 

 

1-3 

 

1-4 

 

10-15 

20 to 30 seconds 

2 seconds to maintain isometric 

contraction at the end of the 

range of motion 

Positive isometric 3 days a 

week 

 

1 4 4 seconds to maintain isometric 

contraction with intensities of 

25%, 50%, 75% and 100% 

Cohesion 3 days a 

week 

 

1-4 20-15 3 seconds rest between each 

contraction 

 

4. Conclusion 

Based on the findings of the present study, the rate of musculoskeletal disorders was high in employees 

and corrective exercises had a significant effect on reducing the frequency of recurrent back pain caused 

by musculoskeletal disorders. Ergonomic recommendations alone could not be effective. The training 

protocol used in this study was effective by emphasizing the elimination of incorrect physical posture, 

improving strength, endurance, and flexibility of employees. 
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 پژوهشی مقاله
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 چکیده

ناشی از عادت اشتباه و ارگونومی وسایل در  آزاردهندهها و اختلالات اسکلتی عضلانی بسیاری از درد هدف

های ارگونومیکی تمرینات اصلاحی، توصیه هفتهبررسی اثر هشت لذا هدف از پژوهش حاضر محیط کار هستند. 

بر فراوانی دفعات تکرار  کمر درد ناشی از اختلالات اسکلتی عضلانی در کارکنان اداره ورزش و جوانان استان 

 .باشداردبیل می

نفر از کارکنان ادارۀ  60باشد. نمونه آماری شامل کاربردی و نیمه تجربی میپژوهش حاضر از نوع  هاروش

تصادفی در  طوربهداوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند. به  طوربهکه ورزش و جوانان استان اردبیل بودند، 

ارگونومیکی و کنترل تقسیم شدند. از پرسشنامه نوردیک جهت  هایسه گروه مساوی تمرینات اصلاحی، توصیه

-آزمون و پسپیش صورتبهآوری فراوانی اختلالات اسکلتی عضلانی در ناحیۀ کمر و دفعات تکرار درد جمع

ورژن  SPSSافزار های بین گروهی از آزمون ویل کاکسون به کمک نرمآزمون استفاده شد. برای مقایسۀ داده

برای رسم  .شد گرفته نظر در( ≥05/0p) یداریمعن سطح هاآزمون تمامی برای گردید. همچنیناستفاده  26

 .استفاده شد Excel 2010افزار نمودار از نرم

های ارگونومی گروه تمرینات اصلاحی و توصیه ی بیناز لحاظ آمار نشان داد پژوهش حاضرهای یافتهها یافته

( p=  022/0) .ی وجود دارداختلاف معناداری عضلان یاسکلتدر فراوانی دفعات تکرار درد ناشی از اختلالات 

 یاسکلتدرد ناشی از اختلالات  گروه تمرینات اصلاحی و گروه کنترل در فراوانی دفعات تکرار بینهمچنین 

 .(p=  001/0) ی وجود دارداختلاف معناداری عضلان

 یاسکلتارائۀ تمرینات اصلاحی سبب کاهش چشمگیر میزان دفعات تکرار درد ناشی از اختلالات  گیرینتیجه

ای مفید و کارا سبب کاهش و توصیه عنوانبهتواند ی در ناحیۀ کمر شد. بنابراین تمرینات اصلاحی میعضلان

 به کارکنان ارائه شود.  خصوصبهحذف فراوانی دفعات بروز درد 

 .شود هاتیفعال سایر و دویدن رفتن،
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 مقدمه

 . پسشوندیمحسوب م یوربهره همچنین تولید و روند کار و دری ارزشمند و مهم اهیبه عنوان سرماکار و فعالیتی شاغلین در هر 

خلق های جسمی و روحی افراد فضایی مناسب با ویژگیه کنند. و کارگران توجّ و کارمندان کارفرمایان باید به طور خاصی به سلامت

یز علوم ن ی این امردر راستا کنند. امروزه با پیشرفت علم بخش عظیمی از مشکلات افراد در سیستم کاری مختلف حل شده است.

ها را مورد بررسی و تجزیه کارآیی آن و همچنینبهداشت و سلامت کارکنان مختلف  هایجنبهکه از اند. آمده به وجودخاص و فنونی 

 همدیگر با متناسب و مفید ایطریقه به باید باشند. کهمی اصل جدا نشدنی هستی انسان و کار دو .(1) دندهمیو تحلیل قرار 

 شود.بسیاری می مشکلات بروز سبب دهدمی انجام او که فعالیتی نوع و انسان هایتوانایی عدم وجود تناسب بین. شوند ریزیبرنامه

 .(2)کرد  اشاره کار نیروی انسانی یوربهرهبرداری و  بهره بودن پایین و کار از ناشی هایبیماری و حوادث به عنوان مثال بروز که

روشن و قابل قبول است که پاسچر مناسب بدن در هنگام کار کردن، متناسب بودن محیط کار با فرد، کاهش  کاملاًاین موضوع 

این عوامل  ۀهای وارده بر بدن و ستون فقرات حین کار کردن و در کل تناسب بین کار با فرد و بهبود ابزار و ادوات کاری همفشار

 فشارهای که است این 1ارگونومی علم تلاش .(3)شود موجب پیشرفت فرد می شوند که کارایی فرد افزایش پیدا کند وباعث می

 در بتوانند اشخاص تا این .سازد فراهم کارکنان برای را مطلوب و مناسب کاری فضای یک و دهد، کاهشرا  کار محیط در موجود

 قابل و روشن کاملاً موضوع این .بپردازد فعالیت و کار به فرسا طاقت همچنین خستگی و تنش عصبی، فشار هیچ بدون محیط آن

 ستون و بدن بر وارده فشارهای فرد، کاهش با کار محیط بودن متناسب کردن، کار هنگام در بدن مناسب پاسچر که قبول است

 کارایی فرد که شوندمی باعث عوامل این ۀهم کاری ادوات و ابزار بهبود و فرد با بین کار تناسب کل در و کردن کار حین فقرات

علم مهندسی عوامل انسانی در واقع افراد را با روش زندگی، تجهیزات، محیط  .(3)شود می فرد پیشرفت موجب و کند، پیدا افزایش

و با پشتیبانی علم مهندسی )که وظیفۀ پردازش تکنیک و فنون به کار رفته را دارد( به طراحی دهد. کار مورد مطالعه و بررسی قرار می

های مختلف را از جمله اعصاب، تاندون و بخش 2اختلالات اسکلتی عضلانی .(4)پردازد و تجهیزات برای افراد می لیوساو ساخت 

دهد. اختلال ها نشان میحسی و ناراحتی در اندام. این اختلال خود را با علائمی همچون درد، بیکندیمیا عضلات را دچار آسیب 

ترین علت پایین عمده .(5)بیانگر این شرایط هستند  5سندرم استفاده بیش از حد 4،های ناشی از تنش تکراری، آسیب3ترومای تجمعی

های اخیر گزارش .(6)شود باشد که باعث ناتوانی فرد میآمدن کارایی در طولانی مدت اختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار می

های کاری مربوط به اختلالات اسکلتی عضلانی های مرتبط با آسیبدرصد از غرامت 40دفتر آمار ایلات متحدۀ آمریکا نشان داد که 

طبق آمار دیگری معلوم گردید که شیوع و بروز  .(7) شودیممیلیون دلار را شامل  54تا  45ای در حدود باشد. که سالیانه هزینهمی

 .(8)ی دیگر است کشورهااند به مراتب بیشتر از هایی که در حال توسعه هستند و یا توسعه یافتهاختلالات اسکلتی عضلانی در کشور

های بروز ار استاتیک از عللهای طولانی و کعواملی همچون حرکات تکرار شونده، پاسچر نامناسب، کارهای ظریف همراه با تکرار

ه مستقیم های زیادی را چباشد که هزینهترین اختلالات اسکلتی عضلانی کمردرد مییکی از شایع .(9)باشند این نوع اختلالات می

درد گسترده برای از بین بردن اختلال کمر طوربهروشی که  .(10)کند و چه غیر مستقیم برای جامعه صنعتی و غیر صنعتی تحمیل می

های موجود در این ترین روشاست. همچنین ورزش درمانی و تمرینات اصلاحی یکی از رایجگیرد فیزیوتراپی مورد استفاده قرار می

عضلانی در سراسر دنیا همچنین ایران انجام گرفته است. هایی برای رفع و کاهش اختلالات اسکلتیشپژوه .(11)باشد حیطه می

                                                           
1. Ergonomy 

2. Musculoskeletal disorders 

3. Cumulative trauma disorders 

4. Repetitive strain injuries 

5. Syndrome over use 
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از  .(12)ارائه دهد ی مورد قبولی را از خود اثرگذاری توانسته ریپذانعطافقدرت، استقامت و  راستای افزایش درکه تمرینات اصلاحی 

توان این تمرینات را فرآیند نظامند شناسایی نقص در عملکرد عصبی، عضلانی و اسکلتی بدن، طراحی برنامۀ علمی و این رو می

 .(13)باشد راهبرد اصلاحی منسجم دانست. که این فرآیند شامل دانش، شناسایی اختلال، طرح برنامه و حل مشکل میاجرای یک 

عضلانی ناحیۀ کمر، دار اختلالات اسکلتینتایج چندین پژوهش و مطالعه دیگر نشان داد که تمرینات اصلاحی منجر به کاهش معنی

ها وضعیت فرد ابتدا زمانی که در پاسچر برای ارائه تمرینات مناسب در بسیاری از شیوه .(14)گردن، زانو، مچ دست و پشت شده است 

 بنابراین .(15)شود گیرد. سپس ارزیابی دوبارۀ فرد در وضعیت آناتومیک انجام میمخصوص انجام کار است مورد ارزیابی قرار می

گونومی در فراوانی دفعات تکرار کمر درد ناشی از های ارهشت هفته تمرینات اصلاحی و توصیه ریتأثهدف از پژوهش حاضر بررسی 

 .عضلانی در کارکنان ادارۀ ورزش و جوانان استان اردبیل استاختلالات اسکلتی

 روش شناسی

 تحقیق این ی آماریجامعه میدانی انجام گرفت. صورتبهاین تحقیق از نوع کاربردی و نیمه تجربی بود و گردآوری اطلاعات آن 

نفر از کارکنان مرد ادارۀ ورزش و  60آماری این تحقیق تعداد  کارکنان اداره ورزش و جوانان استان اردبیل بودند. نمونهشامل تمامی 

های ارگونومی و گروه تصادفی به سه گروه مساوی گروه تمرینات اصلاحی، گروه توصیه صورتبهجوانان استان اردبیل بودند که 

سال تقسیم و اقدام به تکمیل پرسشنامه نمودند.   33/40±24/5و  40 /73± 99/5،  07/41±47/6کنترل به ترتیب با میانگین سنی 

ماه گذشته، عدم وجود  12های شدید در دیدگیکاری، عدم وجود آسیبسال سابقۀ 5های ورود به تحقیق شامل: دارای حداقل معیار

در اثر فعالیت  هاآنعضلانی در کسانی بودند که اختلالات اسکلتیهای بدنی و همچنین تمامی افراد منع پزشکی برای انجام فعالیت

دیدگی در پروسۀ پژوهش و عدم رضایت برای های خروج از تحقیق شامل: آسیبشغلی و در محیط کار رخ داده بود. در مقابل معیار

باشد. تا های استاندارد میاز پرسشنامهآوری اطلاعات استفاده باشد. با توجه به اهداف پژوهش بهترین راه جمعادامه همکاری می

بتوان  میزان اختلالات اسکلتی عضلانی کارکنان ادارۀ ورزش و جوانان استان اردبیل را مورد مطالعه قرار داد. برای این منظور از دو 

 104آزمون( با آزمون و پسپیش صورتبهپرسشنامه مجزا و مستقل از هم اطلاعات عمومی با پنج سوال و پرسشنامۀ نوردیک )

. همچنین دهدیمای از بدن را مورد ارزیابی قرار که هر بعد ناحیه باشدیماین پرسشنامه دارای هشت بعد استفاده به عمل آمد.  سؤال

مدت زمان جلسات تمرین با شد.  ارائه هاتکمیل پرسشنامه توسط آزمودنی جهت محقق توسط کاملی توضیحات پرسشنامه این در

های ارگونومی خود ورزشی دانشگاه محقق اردبیلی و توصیهمحل اجرای تمرینات سالن چند منظوره  و بود ریّنوع تمرین متغتوجه به 

 در روز سه صورت به مداخله گروه برای اصلاحی مریناتت 1جدول شد. با توجه به  ورزش و جوانان استان اردبیل در نظر گرفتهۀ ادار

 و بار اضافه شد و اصل طراحی مشکل به ساده از گرفت. تمرینات انجام متوالی هفته هشت برای و دقیقه 45 تا 30مدت به و هفته

 هایتکنیک مرحله چهار شامل تمرین بر حاکم علمی اصول و نظر مورد عارضه به هتوجّ با تمرینات کلیه. شد رعایت تدریجی افزایش

 فشار افزایش باعث که این خود شد غلتان استفاده فوم در این تمرینات از حین این در که بود انسجام و یسازفعال کششی، مهاری،

 تکنیک این از که طول افزایش تمرینات از سپس .(16)شود می فاشیا ترعمیق هایلایه به دسترسی و نرم بافت ساختارهای روی

 مدت به مقاومت از نقطه اولین در کشش. شد استفاده بدن است در هابافت حرکتی دامنه و طول کشسانی، قابلیت افزایش منظور به

 عملکردی حرکات طریق از عضله و عصب عملکرد هماهنگی منظور به که انسجامی تمرینات از آخر شد. درمی حفظ ثانیه 30

 .شد استفاده باشد،می بدن حرکتی و پایدارکننده عضلات همکاری بر که بدن پویای تمرینات مجموع از استفاده شامل که پیشرونده

در  کههایی های ارائه شده توسط محقق به هرکدام از آزمودنیتوصیه بود. رییزمان جلسات تمرین با توجه به نوع تمرین تغ مدت
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های ویدیویی به مجزا توضیح ارائه شد. به علاوه به هر کدام از این کارکنان فیلم صورتبههای ارگونومی بودند گروه مداخله توصیه

بین فرد و میز،  ۀهای ارگونومیکی با توجه به اهداف آموزش از جمله: نحوۀ نشستن، فاصل. آموزش راهکارزبان فارسی نیز داده شد

ها در خود ادارۀ ورزش و جوانان استان اردبیل انجام گرفت. ارائۀ این توصیهمحل . بود ریمتغی استفاده از تجهیزات چگونه نحوه

)جدول  دقیقه برای هر فرد انجام گرفت 30ارگونومی در دو جلسه و به مدت زمان های توصیه گروه برای های ارگونومیکیتوصیه

خود را از پژوهشگر بپرسند و از انجام صحیح راهکارهای ارگونومیکی از طریق پژوهشگر  سؤالاتتوانستند می زمانهم کارکنان .(2

ها، داوطلبانه بودن شرکت توضیح اهداف و فرایند پژوهش به آزمودنی شامل: مطالعهملاحظات اخلاقی در این  .اطمینان کسب نمایند

برای اطمینان  کتبی و آگاهانه از همه افراد و محرمانه ماندن اطلاعات از موازین اخلاقی رعایت شده است. نامهتیدر مطالعه، اخذ رضا

 SPSSافزار های بین گروهی از آزمون ویل کاکسون به کمک نرمۀ دادهبرای مقایس و ویلک، - شاپیروها از آزمون از نرمال بودن داده

افزار برای رسم نمودار نرم .شد گرفته نظر در( ≥05/0p) یداریمعن سطح هاآزمون تمامی برای استفاده شد. همچنین 26ورژن 

Excel 2010 مورد استفاده قرار گرفت. 

 
 های تمرینات اصلاحیپروتکل .1جدول 

 مدت تکرار نوبت تعداد تمرینات

 ثانیه  90الی 30 ضروری نیست 1 روز در هفته 3 مهاری
 تمرینات کششی 

 ی تقویت مجزاسازفعال
 

 روز در هفته 3
 روز در هفته 3

 

1 
3-1 

4-1 
15-10 

 ثانیه 30تا  20
ثانیه حفظ انقباض ایزومتریک در پایان  2

 دامنۀ حرکتی 
 روز در هفته 3 ایزومتریک وضعیتی 

 
 25ثانیه حفظ انقباض ایزومتریک با شدت  4 4 1

 درصد 100درصد و  75درصد،  50درصد، 
 ثانیه استراحت بین هر انقباض 3 15-20 1-4 روز در هفته 3 انسجام 

 

 های ارگونومیکی. توصیه2جدول 

 توصیه موضوع

 
 نشستن

 دهید. ریتغحالت نشستن خود را  بارکهر نیم ساعت ی
 کوچک در پشت کمر خود قرار دهید.ی طبی و هابالشتکیک 

 مداوم به صندلی تکیه راحت ندهید به اصطلاح لم ندهید. صورتبه الامکانیحت

 با حرکات کششی پشت خود نرمش دهید. بارکساعت ی 2هر 
 
 

 صندلی

 درجه باشد. 90گاه کمی بیشتر از گاه صندلی را طوری تنظیم کنید که تا بتوانید به آن تکیه دهید. زاویه تکیهتکیه

 های فوقانی را حمایت کند.پشتی صندلی باید کمر و قسمت

 هایتان حالت راحت داشته باشد.های صندلی را طوری تنظیم کنید تا شانهدسته

 باشد.درجه می 130الی  110بهترین زاویه برای راحتی ستون فقرات در هنگام نشستن بین 
 

 )پردازشگر( مانیتور
 متر لبۀ بالایی مانیتور در راستای چشم شما قرار گیرد. سانتی 5/7تا  5طوری باشد که موقعیت مانیتور باید 

 تا مانیتور باید حداقل به اندازۀ دستان شما باشد. فاصله
 

 (دیکلصفحه) کیبورد
 هایتان در موقعیت راحت و ریلکس قرار گیرد.را طوری تنظیم کنید که شانه دیکلصفحهارتفاع 

 هایتان حالت مستقیم است.با سطح زمین و بهترین طرز برای قرارگیری دستها موازی آرنج

 ها در کنار بدن قرار گیرند.آرنج
 
 

 موس
 

 ای قرار گیرند.درجه 30ها در حالت دست

 راستا باشند. هم باهمموس و کیبورد باید 

 نباشید. موس در جایی قرار گیرد که برای کار با آن مجبور به کش دادن بدن به سمت جلو
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 نتایج

 به ترتیب فراوانی،. شیوع بالایی داشت کارکناناختلالات اسکلتی عضلانی حداقل در یکی از نواحی بدن های پژوهش بر اساس یافته

. 0و مچ پا  %7و آرنج  مچ دست، %13، باسن و ران %15، شانه %20، زانو %47 کمر  %53گردن  در گروه تمرینات اصلاحی ناحیه

و در  %7 مچ پاو  %7، آرنج  %13 مچ دست، %7، باسن و ران %15، شانه %27، زانو %47 کمرهای ارگونومی گردن و در گروه توصیه

.  باشدیم %13و مچ پا  %13، آرنج %13 مچ دست، %7، باسن و ران %34، شانه %13، زانو %54 کمر، %40آخر در گروه کنترل گردن 

 . نشان داده شده است 3جداول  در هاآزمودنی دموگرافیک عاتاطلا

آزمون دفعات تکرار درد در گروه تمرینات اصلاحی اختلاف آزمون و پسهای پژوهش حاضر نشان داد از لحاظ آماری بین پیشیافته

  (.4)جدول  (=011/0pداری وجود دارد )معنی

(. در ادامه =063/0pداری وجود ندارد )های ارگونومی اختلاف معنیآزمون دفعات تکرار درد در گروه توصیهآزمون و پسبین پیش

  (.1)نمودار و  (5 )جدول (=112/0pداری یافت نشد )آزمون دفعات تکرار درد اختلاف معنیآزمون و پسدر گروه کنترل نیز بین پیش

 
 ادارۀ ورزش و جوانان کارکنانمشخصات دموگرافیک . 3جدول

های گروه توصیه گروه تمرینات اصلاحی گروه کنترل رمتغیّ
 ارگونومی

 داریسطح معنی

 062/0 33/40±24/5 07/41±47/6 33/40±24/5 سن )سال(

 071/0 72/1±71/00 73/1±74/00 72/1±69/0 متر(سانتی)قد 

 120/0 80/75±23/9 46/74±22/11 20/74±21/9 وزن )کیلوگرم(
 052/0 66/25±82/1 93/24±22/2 86/24±22/2 (مترمربع)کیلوگرم بر  شاخص تودۀ بدنی

 113/0  78/43±6/0 42/42±6/3  26/43±6/3 (ساعات خدمت در هفته )ساعت

 

 دفعات تکرار کمر درد در سه گروهآزمون فراوانی آزمون و پس. پیش4جدول

 گروه آزمونپیش آزمونپس Z داریسطح معنی

 تمرینات اصلاحی 012/0±02/7 021/0±44/4 -52/5 011/0

 های ارگونومیتوصیه 03/0±21/5 01/0±39/5 -85/1 063/0

 کنترل 03/0±98/4 015/0±02/5 -21/2 112/0

 
 های ارگونومی و کنترلتکرار کمر درد در سه گروه تمرینات اصلاحی، توصیهفراوانی دفعات  یگروه ینتفاوت ب. 5جدول

داریسطح معنی هاگروه   گروه متغیر 

022/0 های ارگونومیتوصیه   
 

 
 تکرار درد

 

 
 تمرینات اصلاحی

 
 

001/0  کنترل 

086/0  تکرار درد کنترل 
 

های ارگونومیتوصیه  
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 های ارگونومی و کنترلدر سه گروه تمرینات اصلاحی، توصیه. مقایسۀ دفعات تکرار کمر درد 1نمودار

 

 بحث

مطالعات داخلی و خارجی بسیاری بر های پژوهش حاضر تمرینات اصلاحی سبب کاهش دفعات تکرار درد کمر شد. بر اساس یافته

ترین اختلال در ناحیه شایع . که بر این اساسهای گوناگون انجام شده استاختلالات اسکلتی عضلانی افراد در شغل ی موضوعرو

ک یرسد که فراوانی اختلالات اسکلتی عضلانی در این قسمت از بدن به علت یکنواختی کار و حالت دینامبه نظر میباشد. کمر می

 .ندارد ریتأثدرد  ی دفعات تکراربر فراوان ارگونومی هایتوصیه که، داد نشان حاضر پژوهش هاییافته .(17) باشدمیکمر در حین کار 

  همکاران و بهرامی اند.نموده کوتاهی هاتوصیه این انجام از خود کارکنان یا و باشد.می مداخله کوتاه زمان مدت احتمالاً آن علت

 بررسی مورد را بیمارستان اداری کارکنان در های کاریروش اصلاح در ارگونومی آموزش اثربخشی ارزیابی که پژوهشی در (1397)

که با  .(18)شده است  مختلف هایاندام در خطر سطح کاهش باعث ارگونومی مداخلات که، نتیجه رسیدند این بودند. به داده قرار

و  1باشد. نتایج پژوهش ون تولدرتفاوت در مدت زمان اعمال مداخله می احتمالاًباشد که علت آن ضر همسو نمینتایج پژوهش حا

از  مؤثرترپرداخته بودند نشان داد که تمرینات درمانی 1996-1999مقاله کار آزمایی بالینی تصادفی از سال  390همکاران به بررسی 

داری باعث کاهش میزان شدت درد، افزایش بازگشت بیماران معنی طوربه  .(20)ه است درمان ارائه شده توسط پزشکان عمومی بود

استفاده از راهکار تمرین درمانی و تقویت اندام  لیبه دل احتمالاًبه فعالیت عادی روزانه و بازگشت به کار شده است. این پژوهش نیز 

. از نیمی از افراد در گروه ریسک بسیار بالا بودند تربیش ،رحاض پژوهشه به نتایج با توجّ باشد.با پژوهش حاضر همسو می دهیدبیآس

های مختلف، حاکی از آن است که میان همچنین نتایج بررسی در خصوص تأثیر پوسچر نامناسب بر وجود درد و ناراحتی در اندام

حتمالاً آموزش حفظ پوسچر ا  .(21) ها ارتباط مستقیم وجود داردپوسچر نامناسب و وجود اختلالات در اندام و سطح مواجهه با ریسک

پیشگیری  (.20) دهدمیرا کاهش  اختلالات اسکلتی عضلانی در کارکنان ها،توصیهترین عنوان یکی از مهمصحیح در حین خدمت به

برنامه تمرینی سودمند  تواند برای طراحیاولین گام در جلوگیری از این اختلالات است در نهایت آگاهی از علل شیوع اختلال می

اختلالات اسکلتی  از فراوانی دفعات تکرار کمردرد ناشی نقش بسزای تمرینات اصلاحی در کاهش پژوهشن در ای .(22)باشد 

مورد ارزیابی قرار گیرد و بر اساس  کاردر بدو ورود به  کارکنانشود که وضعیت بدنی تمام پیشنهاد می عضلانی مشاهده شد.

های جسمانی ، متناسب با تواناییکاری به آنان در طول دوره کاریهای به چند گروه تقسیم شوند تا فعالیت شانیهای جسمانتوانایی

                                                           
1. Van Tulder 
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تمرینات اصلاحی توصیه های ارگونومی کنترل
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 .الامکان از افزایش بار وارده به دستگاه اسکلتی عضلانی و تبعات منفی انسانی و اقتصادی آن جلوگیری شودتا حتی .ها باشدآن

 قرار مدنظر آن و تعمیم تحقیق هاییافته تفسیر حین باید و داشته حاضر وجود تحقیق اجرای در که مشکلاتی و هامحدودیت

 هاآن کنترل که دیگری رهایمتغیّ تأثیر دیگر سخن به است. میدانی تحقیق خاص ویژگی محدودیت، نیترمهم و نخستین گیرند،

 ازیکی  عنوانبههمچنین وجود ویروس کرونا  .نیست منتفی تحقیق بر نتایج هاآن تأثیرگذاری امکان است. محقق از دسترس خارج

 .بود سریع پاسخگویی در مسئولین و جانب کارکنان از لازم همکاری سبب عدم محدودکنندهعوامل 

 گیری نهایینتیجه

 داری برمعنی ریبالا بود و تمرینات اصلاحی تأثکارکنان حاضر میزان اختلالات اسکلتی عضلانی در پژوهشهای بر اساس یافته

 و کارا باشد. مؤثرهای ارگونومی به تنهایی نتوانست توصیه اختلالات اسکلتی عضلانی داشت. کاهش دفعات تکرار کمر درد ناشی از

توان نتیجه گرفت که پروتکل تمرینی استفاده شده در این اختلالات اسکلتی عضلانی قابل پیشگیری هستند می کهییجاآن از

 .مؤثر واقع شد ی کارکنانریپذبر حذف وضعیت بدنی غلط، بهبود قدرت، استقامت و انعطاف دیپژوهش با تأک

 ملاحظات اخلاقی 

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

اصول اخلاق تماماً در این مقاله رعایت شده است. شرکت کنندگان اجازه داشتند هر زمان که مایل بودند از پژوهش خارج شوند. 

 .ها محرمانه نگه داشته شدهمچنین همه شرکت کنندگان در جریان روند پژوهش بودند. اطلاعات آن

 حامی مالی

 پژوهش هیچ گونه کمک مالی از سازمان های دولتی، خصوصی و غیر انتفاعی دریافت نکرده است. این

 مشارکت نویسندگان

 .اندداشته مشارکت حاضر پژوهش هایبخش همه نگارش و اجرا طراحی، در نویسندگان تمام

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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