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  زنان میانسال داراي آرتروزدر زانو میزان فلکشن کششی بر  اتتأثیر تمرین

 

  محمدرضا رمضان پور

  دانشگاه آزاد اسلامی، واحد مشهد، گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، مشهد، ایران

  1خاطره عرب

  فیزیولوژي ورزشکارشناس ارشد 

  واهیک راتوس

   متخصص ارتوپدي

 چکیده
تا  شدهآغاز شود، ساییدگی مفصل شروع تخریب غضروف زمانی که  .است مفصلیا استحاله ییدگی سابه معناي  2آرتروز

از پژوهش  :هدف .کند شدیدي بروز میبه هم نزدیک شده و درد  ها استخوانمفصلی و  وحسط رود؛ میجایی که غضروف از بین 
از نوع این مطالعه : روش بررسی .داراي آرتروز بود زانو در زنان میانسال شنفلکمیزان بررسی تأثیر تمرینات کششی بر حاضر 

 :سال، قد 12/57±93/8 :تیب با میانگین سنبه ترمیانسال داراي آرتروز زن  22 ،نمونه آماري. بود کاربردي و نیمه تجربی
 کنترل روهو گ )نفر 12( دو گروه تجربی درتصادفی بودند که بطور کیلوگرم  66/87±47/6 :سانتی متر و وزن ±85/67 52/8

پس از . کششی منتخب را انجام دادند اتجلسه تمرین 24براي  ،گروه تجربیپس از آزمونهاي اولیه،  .قرار گرفتند )نفر 10(
میزان : ها یافته. نتایج زیر بدست آمد مستقلهاي  در گروه tبا استفاده از آزمون  و تکرار شدها  اتمام دوره تمرینی مجددا آزمون

و عملکرد حرکتی فلکسورهاي زانوي چپ آنان پس از  %4زنان داراي آرتروز پس از انجام تمرین کششی  زانوي راست فلکشن
بر  يتمرینات کششی تأثیر معنادار :گیري نتیجه ).P=0001/0( افزایش داشت نسبت به پیش آزمون %3انجام تمرین کششی

هاي توانبخشی  شود در برنامه لذا پیشنهاد می .روز داردزانوي زنان میانسال داراي آرت شنفلکو میزان افزایش عملکرد حرکتی 
     .این بیماران از تمرینات کششی استفاده شود

   :ها کلید واژه
  زانو، زنان میانسال، آرتروز  شنتمرین کششی، فلک

                                                             
1 yardad_40@yahoo.com 
2 Arthrosis 
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 مقدمه

کلی گسـترده  این پدیده، به ش ـ. اوقات فراغت در بسیاري از کشورهاي جهان استهاي  ترین فعالیت ورزش یکی از عمومی

گردد، به علاوه بهبود سلامت روانی  می در مطبوعات روزانه جهان، واجد منافع زیادي در کنترل وزن، تنگی نفس و دیابت عنوان

بازنگري مشاهدات پزشکی براي تمرینات مربوط بـه آرتـروز ران و   در  )2011( 1کوکران .)12( رود می از دیگر منافع آن به شمار

وز یک بیماري مفصلی مزمن است که سبب درد، سفتی، تـورم، بـی ثبـاتی مفصـل، سسـتی ماهیچـه و همـه        آرترداد زانو نشان 

درمان رایجـی بـراي آرتـروز وجـود     . تواند منجر به تخریب عملکرد فیزیکی و کاهش کیفیت زندگی شود می شود که می عواملی

پزشکان راهکارهـاي غیـر دارویـی    . و یا جراحی باشد دارویی، غیر داروییهاي  ندارد و عملکردهاي درمانی ممکن است به صورت

آبـی را بـراي کـاهش درد و افـزایش عملکـرد در افـراد       هـاي   و ورزش 2هایی همچون ایروبیک، تاي چی قدیمی بخصوص ورزش

تـی و  اي که به بررسی اثرات یک دوره فعالیت کششی برون گرا بر روي دامنـه حرک  نتایج مطالعه. )10( اند آرتروزي توصیه کرده

اي فلکسورهاي زانو پرداخته بود، نشان داد که برنامه کششی فلکسورهاي زانو که بطور برون گرا و به صـورت فعـال    سرعت زاویه

اجرا شده بود، همراه با کاهش وزن بدن بر روي عضو کشیده شده، در افزایش دامنه حرکتی اکستنشـن زانـو و افـزایش سـرعت     

اي افـزایش  پـذیري ماهیچـه   تواند توسط انعطاف می بنابراین کشش. ار بوده استزانو تأثیرگذ اي فلکسورها و اکستنسورهاي زاویه

همچنین در پژوهش دیگري تأثیر یک دوره برنامۀ فعالیـت   ،)8(یابد به علاوه سبب تغییرات در افزایش حداکثر قدرت نیز بشود 

نتایج این مطالعه نشان داد که برنامـۀ  . نسال بررسی شدفلکسورهاي زانوي زنان میا دامنۀ حرکتی پذیريکششی بر روي انعطاف

لکرد حرکـات در  اي فلکسورها و عم کششی، در افزایش انعطاف پذیري فلکسورهاي زانو، اکستنسورها و سرعت زاویههاي  فعالیت

ج تمرینـات  مختلـف کشـش در مـورد نتـای    هـاي   در تحقیقی که به بررسی اثـرات تکنیـک   ،)9(ار بوده است زنان میانسال اثرگذ

ایزوکینتیک بر روي بیماران داراي آرتروز زانو پرداخته است، کشش درمانی توانست سبب افزایش تـأثیر تمرینـات ایزوکینتیـک    

 PNF(3(عضـلانی بافـت هـاي عمقـی    -تسـهیل عصـبی  هاي  علاوه بر آن تکنیک. در بهبود عملکرد بیماران داراي آرتروز زانو شود

کـه بـر روي تـأثیرات ورزش    ) 2012( 4در پـژوهش اسـیریکانت و همکـاران    ).11(تا داشتند اثرات بیشتري نسبت به کشش ایس

مطالعه به عنوان  8مطالعه انجام شده  9درمانی بر تعادل عضلانی زنان داراي آرتروز زانو در یک بازنگري منظم صورت گرفت، از 

 ورزشیهاي  ز این مطالعات حاصل شد این بود که، درماناي که ا نتیجه. طبقه بندي شدند 5پدروبالاتر در مقیاس  دارنده کیفیت

در مطالعات اندکی به تأثیرات ورزش ایستا همراه با تعـادل عضـلانی   . شود می سبب بهبود تعادل عضلانی زنان داراي آرتروز زانو

                                                             
1 Cochrane 
2 Tai Chi 
3 Proprioceptive Nero-Muscular Facilitation 
4 Srikanth et al 
5 Pedro scale 
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تـا   6کوتاه مـدت  هاي  بهبود عمده در تعادل عضلانی در تعدادي از مطالعات شامل ورزش. در بیماران آرتروزي توجه شده است

هفته برنامه ورزشی کـه بـه طـور     12دریافتند بعد از ) 2009(1، در مقابل کریلاي و همکاران)15(اي حاصل شده است  هفته16

بنـابراین، از  . اي در تعادل عضـلانی آنهـا دیـده نشـد     خاص براي بهبود تعادل عضلانی زنان میانسال انجام گرفت، پیشرفت عمده

 تعادل عضلانی یکی از اولین تغییرات در بیماران داراي آرتـروز زانوسـت، بهبـود کنتـرل و تعـادل عضـلانی       آنجایی که پیشرفت

ریـزي   برنامـه تـرین روش درمـانی بـراي افـراد آرتـروزي       تواند وسیله مهمی براي برانگیختن بیماران آرتروزي باشد و مناسب می

بـه زمـان و    ورزشـی هاي  بعضی از تغییرها با توجه به منافع درمان در کل، مطالعات در این مقالات نشان می دهد .استورزشی 

توانـد سـبب    می بهینههاي  نتایج این مقاله نیز بر این پایه است که در مطالعات اخیر شناخت روش. تناوب تمرینات بستگی دارد

منجر به تصمیمات مطمئن پزشکی شده و  توانند می بهبود تعادل عضلانی زنان آرتروز زانو شود و اشاره به این نکته دارد که آنها

که تحـت   2)2010(در پژوهش شرییر  ،)15(نتایج مؤثري را توسط انجام تست هایی بر روي زنان داراي آرتروز زانو بوجود آورند 

عنوان تأثیر تمرینات کششی بر بهبود قدرت اکستنسور زانوي زنان میانسال بعد از یک برنامه تمـرین صـورت گرفـت، مشـخص     

هدف از انجام این تحقیق بررسی تأثیر کشش ایستا بـر  . کاهش قدرت ماهیچه در میانسالان بر روي عملکرد تأثیرگذار است شد

قبلـی  ایسـتا  نتایج این مطالعه نشان داد کشـش  . روي فواید قدرت اکستنسور زانو در زنان میانسال بعد از یک برنامه تمرین بود

 3ورل، اسـمیت و وینگـاردنر  . )13(هفته برنامه قدرتی نداشته اسـت   10انو بعد از انجام دخالتی در بهبود قدرت اکستنسورهاي ز

اي فلکسـورهاي زانـو بـا     در زمینۀ اثرات یک دوره برنامه کششی اکسنتریک که بر روي دامنۀ حرکتـی و سـرعت زاویـه   ) 2008(

برنامـه   نـد نشـان داد . ورهاي زانو صورت گرفـت هدف ارزیابی تغییرات دامنه حرکتی زانو و سرعت زاویه اي اکستنسورها و فلکس

فلکسورهاي زانو، که بطور فعال و اکسنتریک همراه با کاهش وزن اجرا شد، بر افزایش دامنه اکستنشن زانو هاي  کششی ماهیچه

تلا به ایـن  در خصوص اب ،)1386(عکاشه . )8(باشد  اي اکستنسورها و فلکسورهاي زانو تأثیرگذار می به همان اندازة سرعت زاویه

بیشترین علت بروز آرتروز، اشکالات فیزیکی ناشی از عـدم اسـتفاده صـحیح از مفصـل و افـزایش نیـروي       : دارد بیماري اظهار می

هـا   رفتن سن، عدم تحرك و تروماها یا ضـربه  به گفته وي اضافه وزن، بالا. شود می وارده بر آن است که باعث تغییر شکل مفصل

) 1373(کلخـوران   ).3(شـود   مـی  و، از جمله عواملی هستند که در نتیجه آنهـا مفصـل دچـار اخـتلال    و استفاده ناصحیح از عض

بـر  ) CR(بـا نـام انقبـاض ـ اسـتراحت       PNFهـاي   تحقیقی با عنوان بررسی و مقایسۀ دو روش کششی ایستا و یکـی از تکنیـک  

جلسـه تمـرین    16پـس از  هـا   یافتـه . انجـام داد نفر از دانشجویان مرد و دامنۀ حرکتی مفصل ران آنان  24عضلات همسترینگ 

پذیري عضلات همسترینگ و دامنـۀ حرکـت مفصـل ران تـأثیر      در انعطاف PNF (CR)حاکی از آن بود که روش کشش ایستا و 

مفصل زانو در انجام اعمال مختلف اندام تحتـانی اهمیـت و   ). 6( داري داشته و تفاوت معناداري بین دو روش مشاهده نشد معنی
                                                             
1 Crilly et al 
2 Shrier 
3 Worrell, Smith and Winegardner 
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انـدام آسـیب دیـدة     ، پلانتار فلکسـورها و اکستنسـورهاي رانِ  با توجه به نتایج به دست آمده. دش بسیار مهمی را بر عهده دارنق

خطی از خار خاصـره  : آید از اتصال دو خط زیر بدست می Qزاویه ( نـد نک را جبران می 1کیوبیماران، کاهش قدرت زاویۀ 

 .)2( )نماید خطی که از مرکز کشکک و برجستگی درشت نی گذر می کند با دامی فوقانی و مرکز کشکک عبور میق

آرتـروز زانـو یـک عارضـۀ شـایع در میـان افـراد        : نیز درباره آرتروز زانو به این مطالب اشاره کرده اسـت  1383در سالحیدریان 

نی باعـث تخریـب   نگه داشتن زانو در یک حالت بدون حرکت به مـدت طـولانی مـثلاً گـچ گیـري طـولا      . میانسال و مسن است

. از اصـول مـؤثر در پیشـگیري و درمـان آرتـروز اسـت      هـا   کاهش وزن، خودداري از بالا و پـایین رفـتن از پلـه   . شود می غضروف

. اثرات بسـیار خـوبی در درمـان آرتـروز زانـو دارنـد       ،، کشش عضلات همسترینگ و کاهش وزنQفیزیوتراپی براي تقویت زاویۀ 

 پدي مثل زانوبند حتی بانداژ الاسـتیک نیـز باعـث کـاهش درد و احسـاس بهبـودي در بیمـاران       همچنین استفاده از وسایل ارتو

  ).4(شود  می

  
  )درجه 17±3درجه و براي زنان14±3نرمال براي مردان ( Qزاویه  )1(شکل 

  
ش بـا هـدف   پـژوه با دردهاي زانو بررسی کردنـد، ایـن    را ران Qدر پژوهشی ارتباط اندازة زاویۀ ) 1391(همکاران آرتی و 

اسـاس  بر. آن در دو جنس انجام شده است سنی مختلف و مقایسۀهاي  در گروه Qدرد زانو با انحراف زاویه  بررسی میزان ارتباط

 Qانحراف اندازه زاویـۀ  . دار وجود دارد همبستگی مثبت و ارتباط معنی Qنتیجۀ به دست آمده بین شدت درد زانو و اندازة زاویۀ 

متعـدد، تغذیـۀ   هـاي   تواند به علت اختلاف در آناتومی، سطح بالاتر اسـتروژن، زایمـان   می ان بیشتر بود کهدر زنان نسبت به مرد

این افزایش باید به سرعت تشخیص داده شده تـا پـیش از برجـاي    . غلط و اختلافات ژنتیکی در زنان باشدهاي  نادرست، فعالیت

در تحقیقی تحت عنوان بررسی عوامـل خطـر اسـتئوآرتریت    ) 1387(دهاقین و همکاران ). 16و 1(گذاشتن عارضه، درمان گردد 

                                                             
1 Q-angle 
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عامـل  ) برحسـب تحصـیلات  (روماتیسمی دریافتنـد کـه میـزان آگـاهی بیشـتر افـراد       هاي  نگر کنترل بیماريزانو، برنامه جامعه

زن، عـدم انجـام   این اثـر ممکـن اسـت بـه دلیـل رعایـت مـوارد ایمنـی، کنتـرل و         . باشد می محافظت کننده در برابر آرتروز زانو

بنابراین آمـوزش  . خطرساز نظیر چمباتمه زدن به مدت طولانی و یا داشتن روش زندگی سالم تر از آرتروز زانو باشدهاي  فعالیت

خطرسـاز گـامی در پیشـگیري از بـار بیمـاري      هاي  در جامعه در جهت رعایت اصول ایمنی یعنی کنترل وزن، عدم انجام فعالیت

عملکـردي مقـادیر ایزوکینتیکـی    هـاي   ارتباط بین نتایج آزمون) 1386(اي گوهرپی و همکاران در مقاله). 5(باشد  می آرتروز زانو

و دریافتند که  رانی را مورد بررسی قرار دادند-کقدرت عضلات اطراف مفصل زانو در بیماران مبتلا به نشانگان درد مفصل کشک

عملکـردي و  هـاي   درت ایزوکینتیک عضلات اطراف مفصـل زانـو و آزمـون   به دلیل عدم وجود ارتباط معنادار قوي بین ارزیابی ق

ارزیابی به جـاي یـک   هاي  ارزیابی موضوعی عملکرد زانو در بیماران مبتلا به سندرم درد مفصل کشککی ـ رانی استفاده از روش 

ملکردي و عضـلانی ایـن بیمـاران    براي درك بهتر از وضعیت عها  لذا استفاده از همه روش. شود دیگر در این بیماران توصیه نمی

میزان فلکشـن زانـوي   و  تمرینات کششی بر دامنه حرکتیمطالعه حاضر به دنبال پاسخ به این سوال است که آیا  ).7(لازم است 

   زنان میانسال داراي آرتروز تأثیر دارد؟

   روش بررسی

ا زنان میانسال داراي آرتـروز زانـو تشـکیل    جامعه آماري این پژوهش ر. پژوهش حاضر کاربردي و از نوع نیمه تجربی است

زن مراجعه کننده بـه بیمارسـتان،    235از بین ها  نمونه. به بیمارستان بوعلی تهران مراجعه کرده بودند 1391که در سال  دادند

از آنهـا زنـان   نفـر   22کـه   نفر از مراجعان داراي سابقۀ آرتروز زانـو بودنـد   80. احتمالی ساده انتخاب شدندهاي  به صورت نمونه

  .براي گروه کنترل انتخاب شدندنفر  10نفر براي گروه تجربی و  12که  میانسال بودند

اسـتفاده   فلکشن و اکستنشـن زانـو   ایايبراي اندازه گیري زو) 1391، ایران ساخت( از گونیامترها  به منظور گردآوري داده

کوتاهی اکستنسورهاي زانو محـدودیت فلکشـن   و زانو تنشن محدودیت اکسي ران و زانو فلکسورها کوتاهیاین که  توضیح .شد

کشـش  ارزیـابی میـزان   که کشش فلکسورها مد نظـر بـود،   پژوهش از آنجایی با توجه به این نکته، در این کند لذا  می زانو ایجاد

  .سنجیده شدران اکستنشن  وضعیتفلکسورهاي زانو در 

اي شش جلسه برنامه تمرینی منتخب را اجرا نمودند  هفته ،ار هفتههاي گروه تجربی به مدت چه آزمودنی :تمرینی پروتکل

کلنیـک  (شـد   و یا زمان اجـراي حرکـات افـزوده مـی    هر جلسه بر تعداد تکرارها ها  با توجه به توانایی شرکت کننده). 1جدول (

   .در این مدت آزمودنی هاي گروه کنترل فعالیت خاصی نداشتند. )1391 ،آنلاین روماتولوژي
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  )کششیتمرینات (برنامه تمرینی منتخب  )1(ل جدو
  روش اجرا  نوع حرکت

  عضلات کشش
  ساق پا

، با پاي چپ یک قدم به می کردندرا خم خود پاي راست ها  آزمودنی. در این تمرین از یک صندلی براي حفظ تعادل کمک گرفته می شد
به طوري که کشش را در  می دادنده پاي چپ را به کف زمین فشار پاشن. می کردندصاف  به سمت عقبو آن را به آرامی  می داشتندعقب بر

 می کردندبار تکرار  2حداقل  این عمل را .می داشتندثانیه پا را در این حالت نگه  20 حداقل به مدتو  می کردندپشت پاي خود احساس 
  .نمودندتعویض می پاها را جاي سپس 

بالا آوردن ران و 
 فلکسورهاانقباض 

  

تا رسیدن پنجه پا در راستاي  ا با زانوي صافیک پا ر ی که روي آرنج ها، کمر، باسن و کف پا قرار داشتنددر وضعیتها  مرین آزمودنیدر این ت
 نموده وبار تکرار  10 حداقل این عمل را .می نمودندحفظ انقباض عضلات ران را ثانیه  10حداقل  به مدت می کردند واز زمین بلند صورت 
  .جاي پاها را تعویض می کردندسپس 

عضلات انقباض 
  چهارسرران

  

با انقباض عضلات هر دو پا را از ناحیه زانو در وضعیت نشسته در حالی که پاهایشان کشیده روي زمین قرار داشت ها  آزمودنیدر این تمرین 
  .می کردندبار تکرار  10لحداقو  کردهثانیه حفظ  10حداقل این وضعیت را . چهارسر ران به زمین فشار می دادند

انقباض عضلات 
چهارسر روي 

  صندلی

 با گرفتن دستها از کفی صندلی تعادل خود را حفظ می کردند و به پشتی تکیه داده بودندصندلی نشسته انتهاي  درها  آزمودنی در حالی که
ثانیه  10حداقل این وضعیت را تا  .کاملا صاف شود که زانو می آوردند بطوريرا بالا خود پاي به نوبت با انقباض عضلات چهارسر یک  سپس
  .می نمودندمرتبه تکرار  10حداقل و  کردهحفظ 

بلندکردن پاشنه و 
  پاهاروي پنجه رفتن 

به روي پنجه پاها رفته و این ها  بردن پاشنهبالا با. می کردندصندلی به عنوان تکیه گاه استفاده  یاز پشتها  در وضعیت ایستاده آزمودنی
   می کردندبار تکرار  10حداقل  به آرامی هر دو پاشنه را پایین آورده و این عمل راسپس  حفظ می کردندثانیه  5عیت را حداقل وض

  

   آماريهاي  روش

از ها  و براي تجزیه و تحلیل داده ا از توزیع طبیعی برخوردار بودندهنشان داد که داده فآزمون کولموگروف ـ اسمیرن

   .استفاده گردید 05/0در حد آلفا  21نسخه  spssبراي تحلیل آماري از نرم افزار . مستقل استفاده شدهاي  در گروه tآزمون 

  ها یافته

 و میانگین و تحلیل آماريیک شامل میانگین سن، وزن، قد و شاخص توده بدن در جدول ها  مشخصات توصیفی آزمودنی

  .ارائه شده استدو تجربی و کنترل در جدول هاي گروه  راست و چپ شرکت کنندهمیزان فلکشن زانوي 

   )نفر 10نفر و گروه کنترل  12گروه تجربی (ها  میانگین و انحراف معیار مشخصات کلی شرکت کننده )2(جدول 
  )سانتی متر(قد  )کیلوگرم(وزن  )سال(سن  گروه

50/56 ±78/7  تجربی  94/10± 58/67  75/8± 58/166  

75/57 ±08/10  کنترل  10/6± 12/68  20/4± 34/165  
  

   زنان داراي آرتروز پس از انجام تمرینات کششیمیزان فلکشن زانوي تحلیل آماري  )3(جدول 

مرحله   گروه  میزان فلکشن
  آزمون

  میانگین±انحراف معیار
  )درجه(

  اختلاف
  میانگین ها

درجه 
  آزادي

  مقدار
t 

  سطح معناداري

  زانوي راست
    67/6  58/155 ±68/17  پیش  تجربی

20  
  

 25/162 ±84/12  پس  0001/0  71/39

  56/165 ±01/11  پس  25/0  31/165 ±01/11  پیش  کنترل

  زانوي چپ
  75/11  91/151 ±97/19  پیش  تجربی

 66/163 ±45/17  پس  0001/0  70/54  20

  75/163 ±82/5  پس  0/0  75/163 ±82/5  پیش  کنترل
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میـزان  و  %4زانوي راست زنان داراي آرتـروز پـس از انجـام تمرینـات کششـی       لکشنمیزان ف دو جدولهاي  دادهبر طبق 

تمرینـات   بـه عبـارتی  نسبت به پیش آزمـون افـزایش داشـته اسـت،      %3چپ آنان پس از انجام تمرینات کششی فلکشن زانوي 

  ).P>05/0(زنان داراي آرتروز تاثیر معنادار دارد میزان فلکشن زانوي کششی بر 

  بحث

. گـردد  حرکتـی زانـوي زنـان داراي آرتـروز مـی      دامنـه پژوهش مشخص شد که تمرینات کششی سسـب افـزایش   در این 

تمرینات کششی در افزایش دامنه حرکتی مفاصل، در جلوگیري و به حداقل رساندن صدمات عضلانی و در توانبخشی عضلات و 

تحقیق حاضر با نتیجه تحقیقـی کـه توسـط    . )14(بدن نقش دارند  مفاصل آسیب دیده و حتی در جهت حفظ سلامتی و نشاط

) CR(اسـتراحت   -با نام انقبـاض  PNFهاي  با عنوان بررسی و مقایسۀ دو روش کششی ایستا و یکی از تکنیک) 1373(کلخوران 

 16پـس از  هـا   نفر از دانشجویان مرد و دامنۀ حرکتی مفصل ران آنان انجام داد همخوانی دارد، یافته 24بر عضلات همسترینگ 

در انعطـاف پـذیري عضـلات همسـترینگ و      PNF(CR)جلسۀ تمرین حاکی از آن بود که روش کششی ایسـتا و روش کششـی   

تفـاوت   PNF(CR)کششـی ایسـتا و    دامنۀ حرکت مفصل ران تأثیر معناداري داشته و در خصـوص مقایسـۀ پیشـرفت دو روش   

حاضر شاید تأثیر تمرینات کششی ایستا در افـزایش دامنـۀ   از علل مشابهت این پژوهش با تحقیق ). 6(داري مشاهده نشد  معنی

عملکـرد حرکتـی در تحقیـق     نتایج اثرات کشش بـر روي . در هر دو پژوهش بوده استها  حرکتی مفاصل ران و زانو در آزمودنی

مشـابهت   از علـل . )8(صورت گرفت همخـوانی دارد   2008حاضر با نتیجه تحقیقی که توسط ورل، اسمیت و وینگاردنر در سال 

و همچنین برنامه، ) افراد میانسال(شرکت کننده در هر دو پژوهش باشد هاي  تحقیق حاضر با تحقیق مذکور شاید مشابهت گروه

بـر روي تـأثیر    2010و همچنین پژوهش دیگـري در سـال   . زمان و نوع تمرینات کششی نیز که در هر دو تحقیق یکسان بودند

سور زانوي جامعه زنان میانسال بعد از یک برنامه تمرین صـورت گرفـت کـه در آن یـک     تمرینات کششی بر بهبود قدرت اکستن

بـا توجـه بـه    . شـدند مقایسـه شـد    انجـام نمـی   ایستابا تمرینات دیگري که بصورت ایستا قدرتی قبل از کشش هاي  گروه ورزش

نشـان  ها  اي بین گروه را در قدرت ماهیچهاي  که قبل و بعد از آزمایش توسط وزن بدن تنظیم شد نتایج تفاوت عمدههایی  آزمون

ایـن تحقیـق نیـز بـا     . نتایج تحقیق نشان داد کاهش قدرت ماهیچه در میانسالان بر روي عملکرد تأثیرگـذار اسـت  . )13(ندادند 

رسد از دلایل تشابه این پژوهش با پـژوهش حاضـر تـأثیر تمرینـات کششـی بـر بهبـود         می به نظر. تحقیق حاضر مشابهت دارد

باشد که در هر دو پژوهش، پـس از یـک دوره برنامـه تمرینـی افـزایش       )درجه فلکشن( فلکسورها و اکستنسورهاي زانو کردعمل

بـا دردهـاي زانـو     Qدر مورد بررسی ارتباط انـدازة زاویـۀ   ) 1391(آرتی و فکور  که این در حالی است که در پژوهشی. اند داشته

. راجعۀ بیماران به پزشک بوده که علل برگشت پذیر و غیر قابل برگشـت داشـته اسـت   انجام دادند، درد زانو یکی از علل شایع م

). 1(داد  مـی  علل درد زانو را تشکیل %10از محدودة طبیعی شناخته شد که  Qیکی از علل قابل برگشت درد زانو انحراف زاویۀ 
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اشد که در این پژوهش، تمرکز بر روي انحـراف  عدم همخوانی این تحقیق با تحقیق حاضر شاید تفاوت در بررسی علل درد زانو ب

همچنـین در تحقیقـی   . بوده در حالی که پژوهش حاضر فلکسورها و اکستنسورهاي زانو را مورد بررسی قرار داده اسـت  Qزاویه 

کـرد  اي مفصل و ثبات عمل ، در زمینۀ تأثیر تمرینات کششی بر بهبود تعادل، سرعت زاویه)2009(که توسط کریلاي و همکاران 

هفته برنامـه ورزشـی کـه بـه طـور       12اي در تعادل عضلانی بعد از  صورت گرفت، مشخص شد پیشرفت عمده در زنان میانسال

نتایج این پژوهش نشان داد کـه  . )15(خاص براي بهبود تعادل عضلانی در گروه زنان میانسال گسترش یافته باشد، وجود ندارد 

 پـژوهش عدم همخوانی ایـن تحقیـق بـا    . رمانی بستگی به زمان و تناوب تمرینات دارندبعضی تغییرها با توجه به منافع ورزش د

تمرینـات در  کم و کیف چون  .حاضر شاید تفاوت در زمان و تناوب تمرینات در تعادل عضلانی زنان میانسال با آرتروز زانو باشد

بـه  . کنـد  فـرق مـی  جزئی و نامحسوس، هاي  دگیساختاري پنهان و آسیب دیهاي  و ناهنجاريمتفاوت افراد با آمادگی جسمانی 

عملکـردي مقـادیر   هـاي   ، در ارتبـاط بـین نتـایج آزمـون    )1386(علاوه نتیجۀ تحقیق حاضر با تحقیقی که گوهرپی و همکـاران  

رانـی انجـام دادنـد، همخـوانی     -ایزوکینتیکی قدرت عضلات اطراف مفصل زانو در بیماران مبتلا به نشانگان درد مفصل کشـکک 

از ضایعات مفصل زانـو را بـه خـود اختصـاص      %25رانی حدود -نتایج این پژوهش نشان داد، نشانگان درد مفصل کشککی. دندار

عملکـردي در  هـاي   اما در مجموع محققان بر این باورند که یکی از دلایل عدم ارتباط ارزیابی ایزوکینتیـک و آزمـون  . داده است

باشد چرا که سرعت در طـول   می عملکردي طبیعیهاي  ک و تفاوت آن با فعالیتثابت بودن سرعت حرکت در ارزیابی ایزوکینتی

انجام حرکت متغیر بوده و داراي فازهاي افزایش و کاهش شتاب است و در عین حال تحمیلی بودن این سرعت ثابت، از خـارج،  

دلیل عدم وجود ارتباط معنادار قـوي  در کل به . شود سبب بروز این نتیجه شده بود می که منجر به حذف کنترل فرد از روي آن

عملکردي و ارزیابی موضـوعی عملکـرد زانـو در بیمـاران     هاي  بین ارزیابی ایزوکینتیک قدرت عضلات اطراف مفصل زانو و آزمون

 لذا اسـتفاده . شود یکدیگر در این بیماران توصیه نمیارزیابی به جاي هاي  رانی استفاده از روش-مبتلا به سندرم مفصل کشککی

از دلایل عدم تشابه ایـن پـژوهش بـا    ). 7(براي درك بهتر از وضعیت عملکردي و عضلانی این بیماران لازم است ها  از همه روش

هـا   رانی در شرکت کننـده -همچنین وجود نشانگان درد مفصل کشکک عملکردي وهاي  تواند تفاوت در آزمون می تحقیق حاضر

  . باشد

   نتیجه گیري

پاي چـپ و راسـت زنـان میانسـال داراي     دامنه حرکتی و میزان فلکشن زانوي بر افزایش  يمعنادارتمرینات کششی تأثیر 

  .لذا انجام حرکات منظم کششی براي بهبود عملکرد حرکتی عضلات زانو به افراد میانسال توصیه می گردد. آرتروز دارد
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