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  چکیده

 پیدا زاویه داخل سمت به هاران آن در که است ايعارضه) يضربدر يپا یا(ژنووالگوم  يضربدر يزانو :هدف و زمینه

 یرتأث تعیین. هدف از پژوهش حاضر شوندیها از هم دور مکه قوزك یدر حال ،یابندیتماس م یگردیک با زانوها و کنندمی

 یدندو یط يضربدر يدر افراد با زانو یعضلات اندام تحتان یکیالکتر یتفرکانس فعال یفبر ط یکیبا باند الاست ینیبرنامه تمر

  بود.

 انجام شد. یلیدر دانشگاه محقق اردب 1398پژوهش در سال  ینبود. ا ینیبال ییپژوهش حاضر از نوع کارآزما ها:مواد و روش

 نفر) 12( ینفر) و تجرب 12در دو گروه کنترل ( یسال) به صورت تصادف 30-20( يضربدر يزانو يپسر دارا يدانشجو 24

 گونههیچ کنترل گروهاجرا شد.  یتوسط گروه تجرب یکیالاستهفته با استفاده از باند  8به مدت  یاصلاح یناتقرار گرفتند. تمر

ثبت شد.  یوگرافیدستگاه الکتروما یلهوسهعضلات منتخب ب یکیالکتر یتهفته نداشتند. فعال 8 یرا ط یمنظم یورزش یتفعال

  استفاده شد. یمستقل و زوج tآزمون  از هاداده یلتحل و یهجهت تجز

 يوتر یمه) و عضله نp، 495/2=d=028/0( یرانعضله راست یکیالکتر یتفرکانس فعال یفپژوهش نشان داد ط یجنتا ها:یافته

)019/0=p، 682/1=d(، باشد.یدارا م یناترا پس از اعمال تمر يداریمعن یشافزا  

را به دنبال خواهد داشت.  زانو مفصل پایداري بهبود ي،ضربدر يافراد زانو در داخلی پهنفرکانس  یانهم یشافزا :یريگیجهنت

  .باشدمی تريبیش هايبه انجام پژوهش یازن ،موضوع این بهتر تأیید برايوجود،  ینا با

  یکیالکتر یت، فعالتحتانی اندام عضلات ي،ضربدر ي، زانویکیباند الاست ین،تمر :یديکل يهاواژه

  

 

  

 ایران اردبیل، اردبیلی، محقق دانشگاه روانشناسی، و تربیتی علوم مکانیک ورزشی دانشکدهگروه مدیریت و بیو  ورزشی، بیومکانیک ارشد کارشناس -1

 ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب  ،یورزش کیمکان ویو ب تیریگروه مد ،یورزش کیومکانیب اریمسئول) دانش سندهی(نو -2

 رانیا

  amiralijafarnezhad@gmail.com :یکیست الکترونپ، 045- 33512902، دورنگار: 045-33512902: تلفن

 رانیا ل،یاردب ،یلیاردب محقق دانشگاه ،یروانشناس و یتیترب علوم دانشکده یورزش کیمکان ویب و تیریمد گروه ،یورزش کیومکانیب ارشد کارشناس -3
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  مقدمه

 نقش و است تنه پایین مفاصل ترینمهم از یکی زانو مفصل

-فعالیت در آن وزن انتقال و بدن از حمایت در مهمی بسیار

 تربیش آن ثبات و حمایت حال، این با. دارد مختلف هاي

 تقریباً و شودمی تأمین آن اطراف هايرباط و عضلات توسط

 این بنابراین. ندارد نقشی آن تثبیت در استخوانی عامل هیچ

 یب. آس]1[ است بدن مفاصل پذیرترینآسیب از یکی مفصل

) Anterior cruciate ligament; ACL( قدامی صلیبی رباط

 که دارد وجود نشانه چند. باشد همراه ژنوواروم با است ممکن

 ACL بازسازي زمان در توانمی را واروس شکل تغییر آن در

 ژنوواروم عارضه که است شده بیان چنین،هم. کرد اصلاح

 زمانهم وجود و گیردمی منشاء نیدرشت استخوان از تربیش

 باشدمی غیرمعمول تحتانی اندام در ژنوواروم و ACL آسیب

]2[ .  

 يهايناهنجار ینتریعاز شا یکی يضربدر يعارضه زانو

را  یاندام تحتان یعیطب يکه راستا ]3[باشد یم یاندام تحتان

شدن غیرطبیعی زانو در  يهد. ضربدردیقرار م یرتحت تأث

هاي شایع زانو هاي مختلف با برخی از آسیباجراي ورزش

کننده مانند رباط متقاطع یتحما يهانظیر آسیب رباط

مرتبط است  یرانیقدامی و نیز آسیب و درد سندرم کشکک

یکشکک مفصل در زانو، تنش شدن يضربدر یشبا افزا .]4[

 یثباتیب و درد باعثها تنش ینا و یافته یشافزا یخارج یران

 مفصل یندر ا ییدگیسا یجادباعث ا یتمفصل زانو و در نها

نشان داده شد افراد  يامطالعه یط ین،چنهم. ]5[شود یم

حرکت اسکات  ياجرا یدر ط يضربدر يمبتلا به عارضه زانو

 ران مفصل داخلی چرخش با همراهبا افراد سالم  یسهمقا در

را  ینیعضله سر تربیش یتفعال 45و  30، 15 هايدرجه در

 از گیريپیش استراتژي به کمک براي اطلاعات ایندارند. از 

. ]5[ نمود استفاده توانمی اسکوات وضعیت انتخاب با آسیب

 يدر افراد مبتلا به زانو یفشار جانب یشافزا ین،بر ا علاوه

 و کند مختل را تحتانی اندامممکن است خط ثقل  يضربدر

 تأثیر هاآن توانایی بر و آسیب انسان پویا و ایستا تعادل به

 یاندر مبتلا يضربدر يعارضه زانو یافتن. با ادامه ]1[ بگذارد

 متغیر یروهايعارضه، نشان داده شده است که ن ینبه ا

 به نیرو خط در جایی به جا باعث زانو مفصل به شده اعمال

 روي فشار و شودمی) فمورال تیبیاي( زانو مفصل مرکز سمت

 واکنش نیروي نتیجه، در. دهدمی افزایش را داخلی مفصل

 مفصل خارجی قسمت برابر 5 تا 3 داخلی سطح در مشترك

 تواندمی کمپارتمان داخلی قسمت در افزایش این و شودمی

  .]6[ شود زانو مفصل در آرتروز ایجاد باعث

با  یاصلاح ینتمر يهااز برنامه یاثرات مثبت یمطالعات قبل

را نشان  یاسکلت-یبهبود اختلالات عضلان يمقدار مناسب برا

کشش  یهبر پا یاصلاح يها. اصول برنامه]7-8[اند داده

 یکشده در  یفعضلات ضع یتعضلات کوتاه شده و تقو

 يبا استفاده از باندها یناتمربخش بنا شده است. انجام ت

قدرت در عضلات  یشافزا یدجد يهااز روش یکالاست

شود یمگفته  یکش هايتراباند به باندباشد. یشده م یفضع

نوع  ینهستند. ا یپهنا، مقاومت و طول مختلف يکه دارا

 یشقدرت و افزا یشجهت افزا يعنوان ابزارهها بباند

مورد  یمقاومت یناتدر تمر یزیولوژیکیف يهايسازگار
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-Thera( یکیباند الاست يهانوار. یرندگیاستفاده قرار م

Band, Akron, Ohio, USAبالا  مقاومت تا یینپا مقاومت ) از

 اي) جهتنقره و یاه،س ی،سبز، آب بنفش، (زرد، یبترت به

. ]9[ یرندگیمورد استفاده قرار م یمقاومت یناتتمر اجراي

با استفاده از  یناتتمر یرتأث یبه بررس یاريبس يهاپژوهش

 دراند. یافته دست یمطلوب یجاند و به نتاتراباند پرداخته

با باند  یناتتمر اجراي یاآ کهاین بررسی به پژوهشی

؟ یرخ یادارد  یردر تعادل قدرت عضله زانو تأث یکیالاست

حرفه یستمرد فوتبال 27 مطالعه این درپرداخته شده است. 

با استفاده از تراباند قرار دادند  یمقاومت یناترا تحت تمر يا

در گروه  یستفوتبال 14و  یندر گروه تمر یستفوتبال 13که 

هفته و بر هر دو  10به مدت  یناتکنترل قرار گرفتند. تمر

بر  يمثبت و اثرگذار یجاعمال شد و نتا یربرترو غ برتر يپا

که  یرو روش ینمشاهده شد. از ا ینا در گروه تمرهر دو پ

 عملکرد يرا بر رو یناتنوع تمر ینا یرآن تأث یلهوس هبتوان ب

نوع  ینام اجرا از ان یحیصح ینشب ،عضلات بررس کرد

  .]10[دهد یم یناتتمر

 يهایتفعال یاست که به بررس یعلم یوگرافیالکتروما

پردازد. دستگاه یحرکات مختلف م یعضلات ط

عضلات قرار داده  يکه رو ییهاتوسط الکترود یوگرامالکتروما

کند یم یلتبد یکیالکتر یلرا به پتانس یونی یلشود پتانسیم

کند. یم یعضلات را بررس یتها فعالیگنالس ینو با ثبت ا

 سطح يپرانتز يزانو به یانمبتلا که در است شده گزارش

 تریشب و سالم افراد از تریشب یداخل پهن عضله ینسب مقطع

 یانمبتلا در کهیحال در بود يضربدر يزانو مبتلا به افراد از

 و یخارج پهن عضله ینسب مقطع سطح يضربدر يزانو به

 مبتلا افراد از تریشب و سالم افراد از تریشب یرانراست عضله

 یرتأث یرسد بررسی. به نظر م]11[بود  بدريضر يزانو به

تواند یم یوگرامبر عضلات با استفاده از الکتروما یناتتمر

 تعیینرو هدف از پژوهش حاضر  یناسب باشد. از امن یروش

فرکانس  یفبر ط یکیبا باند الاست ینیبرنامه تمر یرتأث

پسر  دانشجویاندر  یعضلات اندام تحتان یکیالکتر یتفعال

  باشد.یم یدندو یط يضربدر يزانو يدارا

  هامواد وروش

 ییبا کد کارآزما بالینی ییپژوهش حاضر از نوع کارآزما

IRCT20181223042082N1  .مطالعه در سال  اینبود

انجام شده است. جامعه  یلیدر دانشگاه محقق اردب 1398

شهرستان  يضربدر يزانو يپژوهش حاضر، افراد دارا يآمار

حداقل تعداد داد که  شانن G*Powerفزار انرمبودند.  یلاردب

و  05/0 ي، سطح معنادار7/0با اندازه اثر  یازمورد ن یآزمودن

نفر در هر  10جهت ورود به پژوهش حاضر  8/0 يتوان آمار

از  يضربدر يزانو يپسر دارا 24. تعداد ]12[ باشدیگروه م

داوطلب شرکت در  یلیدانشگاه محقق اردب یاندانشجو

فرد خارج از  یک توسط یصورت تصادف هپژوهش شدند و ب

  و گروه کنترل قرار گرفتند. ینمطالعه در دو گروه تمر

شامل  هاآزمودنی آنتروپومتریک و دموگرافیک هايویژگی

آورده شده  1در جدول  یسن، قد، وزن و شاخص توده بدن

 یصورت بود که نام تمام ینها به اگروه يسازیاست. تصادف

 یککوچک نوشته و داخل  يهابرگه يها را بر رویآزمودن

. شد هآورد یرونب یسهها از داخل کو سپس نام هانداخت یسهک
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آمد در گروه  یرونکه نام آن در اعداد فرد ب یآزمودنهر 

 یرونکنترل قرار گرفت و هر فرد که نام آن در اعداد زوج ب

 یکپژوهش حاضر  ینچنقرار گرفت. هم ینآمد، در گروه تمر

ها گونه انجام شد که آزمون دهندهینا يسوکور بود. کورساز

 یابیارز ياآزمون قرار نداشتند. بر یاندر جر یرندهگو آزمون

(مدل  دیجیتالی یسزانو از کول یافته یشوالگوس افزا یزانم

 ین) استفاده شد. به اینساخت کشور چ ینسایزا 1108-150

 یکیآناتوم یتها خواسته شد در وضعیصورت که از آزمودن

پاها با استفاده از  یسپس فاصله دو قوزك داخل یستند،با

 ترازوي از وزن يگیراندازه يبرا شد. یريگاندازه یسکول

 حالت در) آلمان کشور ساخت 769 سکا(مدل  دیجیتال

 از آناتومیکی صورت به آمودنی قد گیرياندازه براي و ایستاده

  ].13[ گردید استفاده نواري متر

 يساختار يضربدر يبه زانو ءورود به پژوهش ابتلا یارمع

 ی،خروج از پژوهش شامل سابقه شکستگ یارهايبود. مع

 5از  تریشباختلاف طول اندام  ی،عضلان یعصبمشکلات 

بود. به علت  يضربدر يزانو متر، عدم وجود عارضهیلیم

و  ینسنگ یزیکیف یتاز فعال یناش یزیولوژیکیحذف اثرات ف

دو  ینسنگ یتها از فعالیآزمودن ،پژوهش یجبر نتا یخستگ

ها سمت یبرتر همه آزمودن يروز قبل از آزمون منع شدند. پا

 یمراحل، اخلاق پژوهش یشد. ضمناً در تمام ییراست شناسا

نامه شرکت در یتکنندگان رضاو از شرکت یدگرد یترعا

 یهپژوهش مطابق با اعلام يپژوهش اخذ شد. تمام موارد اجرا

کد اخلاق  يمطالعه دارا ینا ین،چن. هم]14[بود  ینکیهلس

از دانشگاه علوم  IR.ARUMS.REC.1397.091به شماره 

  بود. یلاردب یپزشک

ار زآزمون برگآزمون و پسیشپژوهش حاضر در دو مرحله پ

 يمتر 10 یررا در مس یدنها کوشش دویشد. آزمودن

عضلات انجام  يها روالکترود یريپس از قرارگ یشگاهآزما

 یثبت شد. کوشش یحکوشش صح . هر مرحله با سهددادن

 یتمام یوگرافیالکتروما یگنالدر نظر گرفته شد که س یحصح

ها در یثبت شده باشد. آزموندن یحعضلات به صورت صح

مشغول گرم  یقهدق 10هر دو مرحله آزمون به مدت  يابتدا

شدند. پس از  یو جهش یصورت حرکات کشش هکردن ب

  .]13اتمام آزمون سرد کردن انجام شد [

اجرا شد.  ینبه مدت هشت هفته فقط در گروه تمر یناتتمر

 ساعت در و اردبیلی محقق دانشگاه ورزشی سالن در تمرینات

 یک دهنده تمرین فرد. شدمی انجام ظهر 12:00 تا 10:00

 گروه افراد همه. بود مطالعه گرانپژوهش گروه از خارج فرد

-می شرکت تمرینی جلسات در زمانهم طور به تجربی

 عضلات گروه براي یکشش یناتتمر اول هفته . دونمودند

شد.  انجام یامن پهن کشنده و یدو سرران عضله ران، آداکتور

 هر براي ايیهثان 30 چهار نوبت شامل کشش زمان مدت

 یناتتمر پروتکل ايهفته دوره دو از . بعد]14[بود  حرکت

 مدت براي را تراباند با یمقاومت یناتتمر هایآزمودن ی،کشش

 از قبل هایاجرا نمودند. آزمودن هفته در جلسه سه و هفته 6

 جلسه بودند. هر شده آشنا یناتتمر با نحوه یناتتمر اجراي

 آن دنبال به ی،کردن عموم گرم یقهدق 10 شامل ینیتمر

 سرد ینات،تمر یانپا در و یقهدق 40 تا 35 یمقاومت یناتتمر
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هفته چهار مرحله سازگاري دنبال به. یدگردیم انجام کردن

 تراباندنوار  از استفاده یینپا شدت با یخارج یمقاومت با يا

و  بود هر حرکت در تکرار 14 شامل ست یک رنگ، زرد

 را حرکت یآزمودن که شدیم داده یزمان تنها تریشب مقاومت

شدت اجرا باشد،  به قادر یچالش یچه بدون و کامل طور به

نوار  هر مقاومت یزانم به توجه با ايروندهیشپ طور به ینتمر

به  رنگ زرد از )یکیباند الاست یرون- طول جدول اساس (بر

  .]15[نمود یم یداپ یشافزا بالاتر و بنفش

ها در یحرکات توسط آزمودن يبه علت عدم توان اجرا

استفاده  یپژوهش حاضر فقط از سه رنگ زرد، بنفش و آب

 یک از هاست تعداد یشافزا با یزن ینتمر علاوه، حجم هب شد.

فرد  هر در بهبود براساس یشافزا نمود. نرخ یداپ دو توسعه به

به قادر  کنندهشرکت که کردیم ییرتغ یباند زمان رنگ بود

. ]16[باشد  دوم ست در يتریشب تکرار تعداد یا دو اجراي

زمان صورت هم هدر هر دو پا ب یو مقاومت یکشش یناتتمر

 ینجلسات تمر یها خواسته شد طیانجام شدند. از آزمودن

تمام شرکت نکنند. پس از ا یگريد ینتمر یچدر ه یاصلاح

آزمون از یشآزمون مشابه پپس یاصلاح یناتدوره تمر

 یآن یزیولوژیکعلت حذف اثرات ف هها گرفته شد. بیآزمودن

 ینآزمون شش روز پس از آخرپس ینی،جلسه تمر ینآخر

 یکشش یناتاز تمر يا. نمونه]17[انجام شد  ینیجلسه تمر

  بود: یرعضلات کوتاه شده به شرح ز

نشسته هر دو زانو را  یتران: در وضع يهاکشش اداکتور

چسباند. زانوها را به یم یکدیگرخم کرده کف پاها را به 

  .یابد یشکشش افزا یزانم برده تا یینپا ینسمت زم

نشسته اندام  یت: در وضعیامکشش عضله کشنده پهن ن

یمرا بالا آورده و به سمت داخل بدن حرکت داده  یتحتان

 یتحرکت از وضع یام،نتر کشنده پهن براي کشش آسان .شد

سمت به صورت  یک یشروع شده و اندام تحتان یستادها

تا حداکثر دامنه  یگرسمت د یوار از پشت اندام تحتانیچیق

قرار  ینحرکت کرده و بعد از عبور از آن بر روي زم یحرکت

چرخش در مفصل ران، وزن  یجادشد. سپس بدون ایداده م

  شد.یتنه به سمت پاي مقابل برده م

 زانوي فرد ینسوپا یتوضع یک در: یکشش عضله دوسر ران

 یخلدا سپس چرخش و برده اکستنشن حالت به ابتدا را خود

عضلات ابداکتور ران:  یتیتقو ینتمر کرد.یم یجادا آن در

 یتوضع شدند. دریم یتتقو ینتمر سه با آبداکتور عضلات

 اجراي جهت ییبالا اندام که یحال در به پهلو یدهدرازکش

 یتوضع شد. دریم مقاومت استفاده برابر در آبداکشن حرکت

  به تراباند کهیدرحال پهلو به برداريگام حرکت و در یستادها

  .]18[بود  متصل ران یینپا قسمت

 ینران: ا یعضلات چرخش دهنده خارج یتیتقو یناتتمر

 کهیحال در ران یخارج دهندهچرخش عضلات روي بر ینتمر

 نشسته درجه 90 ران فلکشن یهزاو با یزم بر روي یآزمودن

  شد. انجام بود،

 در ینورتورا پا: عضلات ینورتورعضلات ا یتیتقو یناتتمر

) یمقاومت نوار از استفاده پهلو (با به یدهدرازکش یتوضع

  .]18[ یدگرد یتتقو ینورژنا حرکت یط تراباند

 8 طی را منظمی ورزشی فعالیت گونههیچ کنترل گروه

 یقدام یعضلات درشت نئ یتفعال یزانم .نداشتند هفته
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)Tibialis anterior( یداخل ي)، دوقلوGastrocnemius ،(

 Vastus ی)، پهن خارجVastus Medialis( یپهن داخل

Latlarais)( ی)، راست رانRectero Femorisی)، دوسرران 

)Biceps Femoris( يوتر یمه)، نSemi tendinosus و عضله (

 یدندو ی) سمت راست طGluteus Medius( یانیم ینیسر

عضلات از دستگاه  یکیالکتر یتثبت فعال يثبت شد. برا

کاناله  biometrics ltd, UK (8( یومتریکبا یوگرافیالکتروما

(ساخت کشور  یمدل دو قطب یسطح يو الکتروها یمسیب

 یدوقطب Ag / AgCl یسطح يانگلستان) جفت الکترودها

متر از یلیم 25متر؛ فاصله یلیم 11با قطر  يایره(شکل دا

 یع؛ نسبت رد شا MΩ 100 يمرکز تا مرکز؛ امپدانس ورود

هرتز) استفاده شد  60تا  50بل در یدس 110 >حالت 

)biometrics ltd, UKهرتز و  500گذر یینپا یلترهاي). ف

برق  یزحذف نو ي(برا یلترناچ ف ینچنهرتز و هم 10بالاگذر 

خام  يهاداده فیلترینگ جهت هرتز 60) يشهر

نمونهنرخ  ینچن. هم]19[انتخاب شد  یوگرافیالکتروما

قرار  Hz 1000عضلات برابر  یکیالکتر یتدر فعال يداربر

محل  یدنمانند تراش یرفت. محل عضلات منتخب و اعمالگ

-درصد اتانول 70کردن با الکل ( یزو تم يالکترودگذار

C2H5OH( نامهیه) طبق توصSurface Electromyography 

for the Non Invasive Assessment of Muscles; 

SENIAM یل. جهت تحل]20[ 1 شکلمطابق  ،) انجام شد 

افزار عضلات از نرم یکیالکتر یتفرکانس فعال یفط

Biometrics datalite )biometrics ltd, UK و روش (

Frequency spectrum .استفاده شد  

  

 
  

  (ب) ی(الف) و خلف یقدام يعضلات از نما يرو ياز هم و محل الکترودگذار یداخل يهافاصله قوزك -1 شکل
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 SPSSافزار با استفاده از نرم هاداده يآمار یلو تحل تجزیه

توسط آزمون  هاداده توزیع بودن نرمالانجام شد.  21 نسخه

Shapiro-Wilk 05/0شد ( تأیید>P آزمون .(t  مستقل جهت

(قد،  یکو آنتروپومتر یکدموگراف هايیژگیاختلاف و یبررس

 میانگین مقایسه چنینهم و) یوزن، سن و شاخص توده بدن

 tشد. از آزمون دو گروه استفاده در  آزمونپس و آزمونپیش

استفاده شد.  یون گروهرد یبیعنوان آزمون تعق هب یزوج

 شد.  گرفته ظرن در 05/0 هاآزمون در يداریسطح معن

پژوهش با استفاده از رابطه  یناندازه اثر در ا یزانم

Cohen’s d  21[محاسبه شد  یرز صورتو به[: 

� = (����1 − ����2)/(
��1 + ��2

2
) 

باشد نشان ترکم یا 2/0اندازه اثر،  یزانرابطه اگر م یندر ا

 ییرات، تغ8/0متوسط و  ییرات، تغ5/0کم،  ییراتدهنده تغ

  باشد.یبزرگ م

 نتایج

و  وزن قد، سن، شامل که نندگانک شرکت يفرد يهاویژگی

بر مربع قد به  یلوگرموزن به ک یم(تقس یشاخص توده بدن

ارائه  1در جدول  یدر هر دو گروه کنترل و تجرب ]22[ متر)

  شده است.

 در يضربدر يزانو يدارا پسر دانشجویاندر  یندر دو گروه کنترل و تمر یکسن و آنتروپومتر يهاشاخص یانگینم مقایسه - 1 جدول

  1398 سال در اردبیلی محقق دانشگاه

  مشخصات
  کنترل

  )نفر 12(

  نیتمر

  )نفر 12(
 p مقدار

  343/0  71/21 ± 28/2  14/23 ± 96/2  سن (سال)

  717/0  76/1 ± 06/0  82/1 ± 06/0  قد (متر)

  388/0  35/83 ± 10/1  15/80 ± 50/1  )لوگرمیوزن (ک

  205/0  14/26 ± 33/3  30/26 ± 68/1  /مترمربع)لوگرمی(ک یشاخص توده بدن

  

  دارمعنی اختلاف p>05/0مستقل،  tآزمون       

  

 یفو انحراف استاندارد ط یانگیندهنده منشان  ،2جدول 

دو  درآزمون یشپ یعضلات ط یکیالکتر یتفرکانس فعال

گونه اختلاف یچها هیافتهباشد. یم یگروه کنترل و تجرب

 یتفرکانس فعال یفآزمون طیشپ ینرا ب يداریمعن

  ).p<05/0عضلات دو گروه نشان نداد ( یکیالکتر
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در  یندر دو گروه کنترل و تمر یدنآزمون دویشپ یعضلات ط یکیالکتر یتفرکانس (هرتز) فعال یفو انحراف استاندارد ط یانگینم -2جدول 

  1398 سال در اردبیلی محقق دانشگاه در يضربدر يزانو يدارا پسر دانشجویان
  

  عضلات
  کنترل

  )نفر 12(

  نیتمر

  )نفر 12(
  p مقدار  tمقدار 

  172/0  -438/1  10/101±  36/7  64/108±  84/2  یقدام یدرشت نئ

  833/0  -216/0  97/80±  73/9  84/79±  12/5  یدوقلو داخل

  980/0  -025/0  87/57±  86/3  36/59±  11/6  یپهن خارج

  843/0  -204/0  01/54±  67/7  72/54±  76/2   یپهن داخل

  112/0  -625/1  29/47±  62/5  31/58±  79/2  یراست ران

  526/0  -651/0  59/79±  36/8  76/82±  55/6  یدوسر ران

  997/0  -004/0  76/61±  52/9  43/59±  83/7  يوتر مهین

  290/0  -102/1 31/39±  82/6  02/38±  94/4  یانیم ینیسر
  

  دارمعنی اختلاف p>05/0مستقل،  t آزمون
  

 یفو انحراف استاندارد ط یانگیندهنده م نشان ،3جدول 

زمون دو گروه آپس یعضلات ط یکیالکتر یتفرکانس فعال

 يداریگونه اختلاف معنیچه یجباشد. نتایم تمرینکنترل و 

نشان نداد  یکدیگربا  یسهدو گروه در مقا آزمونپس بینرا 

)05/0>p.( نشان داد  ینگروه تمر در یبیآزمون تعق یجنتا

به اندازه  یرانعضله راست یکیالکتر یتفرکانس فعال یفط

آزمون نشان داده یشبه پ را نسبت یشدرصد افزا 47/34

فرکانس  یفط ین،چن). همp، 495/2=d=028/0است (

را به  يداریمعن یشافزا يوتر یمهعضله ن یکیالکتر یتفعال

). در p، 682/1=d=019/0درصد نشان داد ( 23/32اندازه 

 یتفرکانس فعال یفدر ط داريیمعن ییراتگروه کنترل، تغ

 یکیالکتر یتکانس فعالفر یفو ط یرانعضله راست یکیالکتر

  ).p<05/0مشاهده نشد ( يوتر یمهعضله ن

  

 دانشجویاندر  یندو گروه کنترل و تمر بین یدنآزمون دوعضلات پس یکیالکتر یتفرکانس (هرتز) فعال یفو انحراف استاندارد ط یانگینم - 3جدول 

  1398 سال در اردبیلی محقق دانشگاه يضربدر يزانو يدارا پسر
  

  عضلات
  کنترل

  )نفر 12(

  نیتمر

  )نفر 12(
  p مقدار  tمقدار 

  283/0  219/1  68/105 ± 56/9  12/115 ± 52/4  یقدام یدرشت نئ

  394/0  756/0  97/87 ± 98/4  20/81 ± 72/4  یدوقلو داخل

  076/0  500/3  30/62 ± 52/5  88/59 ± 87/5  یپهن خارج

  208/0  693/1  61/55 ± 21/10  22/50 ± 71/5  یپهن داخل

  225/0  568/1  66/50 ± 50/7  73/54 ± 62/5  یراست ران

  560/0  352/0  28/79 ± 94/8  20/83 ± 07/8  یدوسر ران

  657/0  203/0  21/61 ± 60/13  78/59 ± 69/9  يوتر مهین

  463/0  560/0  61/45 ± 52/3  37/45 ± 08/3  یانیم ینیسر
  

  داریاختلاف معن p>05/0مستقل،  t آزمون
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پیش و آزمونپس تغییرات میانگین دهنده نشان، 4 جدول

 گروه دو در دویدن طی عضلات الکتریکی فعالیت آزمون

 یانگیننشان داد که م یج. نتاباشدمی تمرین و کنترل

 یندر گروه تمر یعضله پهن داخل یکیالکتر یتفعال ییراتتغ

 میانگین). p=027/0است ( تربیشبا گروه کنترل  یسهمقا در

 داريمعنی اختلاف عضلات، سایر الکتریکی فعالیت تغییرات

  ).p <05/0دو گروه نشان نداد ( ینرا ب

  

عضلات  یکیالکتر یتفرکانس (هرتز) فعال یف) طآزمونپس-آزمونیش(پ تغییراتو انحراف استاندارد  یانگینم -4 جدول

  1398 سال در اردبیلی محقق دانشگاه يضربدر يزانو يدارا پسر دانشجویاندر  یندو گروه کنترل و تمر بین یدندو یط
  

  عضلات
  کنترل

  )نفر 12(

  نیتمر

  )نفر 12(
  p مقدار

  606/0  58/4 ± 03/8  48/6 ± 14/3  یقدام یدرشت نئ

  054/0  01/7 ± 22/6  35/1 ± 27/4  یدوقلو داخل

  083/0  43/4 ± 51/4  52/0 ± 01/5  یخارجپهن 

  027/0  62/1 ± 65/6  - 50/4 ± 89/3  یپهن داخل

  079/0  37/3 ± 68/6  - 58/3 ± 21/5  یراست ران

  751/0  - 31/0 ± 54/8  45/0 ± 21/7  یدوسر ران

  649/0  - 55/0 ± 12/10  35/0 ± 01/8  يوتر مهین

  787/0  30/6 ± 54/4  65/7 ± 61/3  یانیم ینیسر

  

  داریاختلاف معن p>05/0مستقل،  tآزمون                 
  

  بحث

با  ینهشت هفته تمر یرتأث تعیینهدف از پژوهش حاضر 

عضلات اندام  یکیالکتر یتفرکانس فعال یفتراباند بر ط

در  یجبود. نتا یدندو یط يضربدر يدر افراد زانو یتحتان

عضله  یکیالکتر یتفرکانس فعال یفنشان داد ط ینگروه تمر

آزمون داشته یشرا نسبت به پ يداریمعن یشافزا یرانراست

 یشافزا یزن يوتر یمهفرکانس عضله ن یفط ینچناست. هم

آزمون نشان یشبا پ یسهآزمون در مقاپس یرا ط يداریمعن

  داد. 

که در اطراف مفصل زانو قرار دارند برحسب  یعضلات

کننده و بازکننده عضلات خم یدسته کلعملکردشان به دو 

که در باز کردن مفصل زانو نقش  یعضلات شوند.یم یمتقس

هستند و  یو چهار سر ران یامدارند، عضلات کشنده پهن ن

که در خم کردن مفصل زانو نقش دارند، عضلات  یعضلات

باشند یم یو راست داخل یاطهدوقلو، خ ی،رکب ینگ،همستر

اطراف  یسطح مقطع عضلان درصد 98 ی. به طور کل]23[

 یلو دوقلو تشک ینگهمستر ی،زانو را عضلات چهار سر ران

از چهار عضله  ی. گروه عضلات چهارسر ران]24[دهند یم

شده  یلتشک یانیمو پهن یداخلپهن ی،خارجپهن ی،رانراست
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گروه  ییتوانا يضربدر يزانو شکل ییر. در تغ]25[است 

در صفحه  ینامیکثبات د یجادجهت ا یعضلات چهارسرران

 ینچن. هم]26[ یردگیقرار م یرتحت تأث یتالفرونتال و ساج

کاهش  یگروه عضلات چهار سرران یتعارضه، فعال یندر ا

 این نیروي اعظم بخش ضربدري، زانوي عارضه در. یابدیم

شود یداخل م سمت به کشکک استخوان کشش صرف عضله

تلا به اآن موجب کشش استخوان پ یروياز ن یکم یزانو م

دست آمده  هب یج. با توجه به نتا]27[گردد یسمت بالا م

که تنها  یرانعضله راست یکیالکتر یتفرکانس فعال یفط

 یشباشد، افزایم یعضله دو مفصله گروه عضلات چهارسر ران

فرکانس  یفنشان داد. ط یناتاز اعمال تمرپس  يداریمعن

 یعضله ط یاز خستگ یعضلات شاخص یکیالکتر یتفعال

شرکت  یانگرباشد. با توجه به اصل اندازه که بیم یتفعال

 یشباشد، افزایمشخص م يهایتدر فعال یعضلان يتارها

 یناتپس از اعمال تمر یکیالکتر یتفرکانس فعال یفط

 يضربدر يعارضه زانو يدر افراد دارا یمثبت تأثیرتراباند 

عضلات  ینتریداشته است. گروه عضلات چهارسر ران، اصل

موجب  یراني زانو هستند. انقباض عضله راستبازکننده

فشاري در  یروهاين یجادو ا یشدن سطوح مفصل یکنزد

 یعضله ط ینا تریشبشود. قدرت یسطح مفصل زانو م

 یروهايانو و جذب نمفصل ز تریشبموجب ثبات  یدندو

  .]25، 28[شود یمفصل م ینوارده به ا

Koorosh-fard ینبا عنوان اثر تمر یپژوهش یو همکاران ط 

 یوگرافیالکتروما یتبر والگوس زانو و فعال یدبکیف یاصلاح

 يزانو يزن دارا 23در اسکات تک پا  یعضلات اندام تحتان

 ینها به اقرار دادند. آن یرا مورد مطالعه و بررس يضربدر

 در را عضلانى عصبى ضعف نوعى هایافتهکه  یدندرس یجهنت

 بهبود حدى تا ینتمر به دنبال و دهدیم نشان ینىتمر گروه

 براى عضلانى ترکم انرژى صرف و یتچرا که فعال ،است یافته

 بهبود نشان دهنده مشابه ینماتیکک با خاص حرکت انجام

پژوهش  یج. نتا]29[است  یادگیرى یجادا یا حرکتى کنترل

 یمهعضله ن یکیالکتر یتفرکانس فعال یفحاضر نشان داد ط

 رسدیم داشت. به نظر یشافزا یناتپس از اعمال تمر يوتر

 عضلانى یتفعال کاهشبا  با استفاده از تراباند اصلاحى ینتمر

 جا کهاز آن و دارد به دنبال را خستگى کاهش حرکات، در

 با گفت توانیم دارد، ارتباط خستگى با یبآس از یارىبس

 . هریابدیم کاهش یزن یبآس بروز احتمالا کاهش خستگى

 ییراتتغ باعث یناتتمر ینا که دارد وجود شواهدى چند

 تحتانى اندام عضلانى-عصبى یتو فعال زانو والگوس در مثبتى

  .]30-31[شود یم

 و کششی تمرینات دوره یک تأثیر بررسی به پژوهشی طی

 در پا کف فشار توزیع و زانو فضاي فاصله بر الاستیکی باند

-یافته پرداختند، رفتن راه حین در واروم ژنو با جوان افراد

 قبل زانو دو هر فضاي فاصله که داد نشان هاآن پژوهش هاي

 یع. توزدهدمی نشان را معناداري هاییتفاوت مداخله از بعد و

 پاي جز به مداخله از بعد و قبل گروه دو هر در پا کف فشار

 فاصله نتیجه در و نداشت تغییري کششی گروه در چپ

 این. یافت کاهش توجهی قابل طور به گروه دو هر در زانوها

 باند با تمرینات و کششی تمرینات که بود آن از حاکی نتایج

  .]32[ هستند ژنواروم کاهش در موثري هايراه الاستیکی
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در جهت  یچهارسرران یگروه عضلان یتکه فعال یزمان

ممکن  یردقرار گ یرزانو تحت تأث ینامیککنترل پوسچرال د

عضله هم اتفاق  ینا ینرژیستیدر عملکرد س ییراتیاست تغ

که در مفاصل مچ پا و ساب تالار  یجبران ییراتافتد البته تغ

شوند، هم یم یجادزانو ا یتوضع ییردر اثر تغ یانیو تارسال م

توانند عملکرد آن را در جهت کنترل پوسچر زانو تحت یم

 بررسی به 2021 سال پژوهش در .]27[قرار دهند  یرتأث

 زانو اطراف عضلات فعالیت بر پرونیشن اسکات حرکت فوري

 داد نشان نتابج پرداختند، ضربدري زانو عارضه داراي افراد در

 به شودمی اعمال پا مچ روي که پرونیشن اسکوات تمرینات

می تبدیل متعادل پاي یک به که چهآن بر زیادي میزان

 افزایش Q زاویه و زانوها بین فاصله زیرا گذاردمی تأثیر ،شود

 لونگوسپرونئوس عضلات فعالیت افزایش چنینهم. یابدمی

 يا. مطالعه]33[به عضلات چهارسرران مشاهد شد  نسبت

انجام شد نشان داد افراد مبتلا به عارضه  2001که در سال 

با افراد سالم جهت حفظ پوسچر  یسهدر مقا يضربدر يزانو

افراد  ینا یرادارند ز یازدوقلو ن عضله تریشب یتخود به فعال

اندام  ینامیکنسبت به افراد سالم، براي کنترل پوسچر د

تالار و مفاصل ساب یتدارند که وضع یازن تریشب یتحتان

، که ]27[ي فرونتال کنترل کنند را در صفحه یانیتارسال م

  پژوهش حاضر همسو بود. یجبا نتا

 یخارج ینگمنابع ذکر شده که ضعف همستر یدر برخ

در  ینشود و بنابرایموجب کاهش ثبات سمت خارج زانو م

شود و در صورت یم یجادا يپرانتز يوزن زانوزمان تحمل 

ثبات سمت داخل زانو کاهش  یداخل ینگضعف همستر

شود یم یجادا يضربدر يو در زمان تحمل وزن زانو یافته

ه شود کیگفته م یگرمنابع د یکه در برخ ی. در حال]25[

ران و  یموجب چرخش خارج یداخل ینگضعف همستر

-یم يپرانتز يشکل زانو ییررفت تغیشپ یجهو در نت یبیات

ران  یباعث چرخش داخل ی،خارج ینگشود و ضعف همستر

. ]34[شود یم يضربدر يشکل زانو ییرو بروز تغ یبیاو ت

را بر عضله  یناتتمر يداریعنم تأثیرپژوهش  ینا يهایافته

را نشان نداد. پژوهش  يضربدر يکه در افراد زانو یدوسر ران

-عضله راست یکیالکتر یتفرکانس فعال یفط یشحاضر افزا

جا که عضلات چهارسرران باعث را نشان داد. از آن یران

 یتعادل ط یشافزا ینچندر زانو و هم یثبات مفصل یشافزا

عضلات  یندر ا یافتادن خستگ یرخأشود با به تیحرکات م

افراد به  ینتعادل را در ا یشافزا يضربدر يدر افراد زانو

 یمهفرکانس عضله ن یشافزا ینچندنبال خواهد داشت. هم

با استفاده از تراباند مشاهده  یناتکه پس از اعمال تمر يوتر

 با گفت توانیم که داشت به دنبال را خستگى شد کاهش

  .یابدیم کاهش یزن یبآس بروز احتمالا کاهش خستگى

آن ینتربود که از مهم ییهایتمحدود يپژوهش حاضر دارا

نث به علت تفاوت ؤم یتتوان به عدم حضور جنسیها م

-یرمتغ یرعدم ثبت سا ینچنو هم یزیولوژیکیو ف یکیآناتوم

را اشاره  یبر مفاصل اندام تحتان کینتیکیو  ینماتیکیک يها

 دختران از گروهی آتی مطالعات براي شودیم یشنهادنمود. پ

 اثر و شوند مقایسه پسران با نیز ضربدري زانوي به مبتلا

 چنین،هم. گردد بررسی هاآن روي بر اصلاحی تمرینات

با استفاده از  یاصلاح یناتپاسخ به تمر ،شودمی پیشنهاد
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با افراد مبتلا به  یزن يپرانتز يدر افراد مبتلا به زانو تراباند

  شود.  یسهمقا يضربدر يزانو

  یريگیجهنت

 یثبات مفصل یشجا که عضلات چهارسر ران باعث افزااز آن

شود، با یحرکات م یتعادل ط یشافزا ینچندر زانو و هم

 يضربدر يافراد زانو در داخلی پهنفرکانس  یانهم یشافزا

 تأیید جود،و این باتعادل را به دنبال خواهد داشت.  یشافزا

  دارد. تربیش هايپژوهش انجام به نیاز موضوع این بهتر

 یقدردان و تشکر

از  چنینهمدر پژوهش و  حاضرکنندگان شرکت یاز تمام

دانشگاه محقق  یلیتکم یلاتمعاونت تحص یمال یتحما

را  یپژوهش حاضر کمال تشکر و قدردان يدر اجرا یلیاردب

.یمدار
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The Effect of Training with Elastic Band on Electro Myography of Lower 

Limb Muscles in Genu Valgum Male Students during Running: A 
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Background and Objectives: Genu valgum is a complication in which the hips are angled inward and the knees 

come in contact with the ankles apart. The purpose of the present study was to investigate the effect of 8 weeks 

training with elastic band on frequency spectrum of lower limb muscles in genu valgum patients during running. 

Materials and Methods: The present study was a clinical trial study. This study was done at University of 

Mohaghegh Ardabili in 2019. 24 male students (20-30 years old) were randomly divided into control (n=12) and 

experimental (n=12) groups. Corrective exercises were performed for 8 weeks using elastic band for the 

experimental group. The control group did not perform any exercise during this period. The electrical activity of 

selected muscles was recorded by electromyography system. Data were analyzed using independent t-test and paired 

t-test. 

Results: Findings showed a significant increase in the frequency spectrum of rectus femoris (p=0.028; d=2.495) and 

semitendinosus muscles (p=0.019; d=1.682) after training. 

Conclusion: In genu valgus individuals, increasing vastus medialis frequency content could lead to knee joint 

stability. However, further studies are needed to better establish this issue. 

Key words: Training, Elastic band, Genu valgum, Lower limb muscles, Electrical activity 
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