
 

  

 
٠ 

 

 

 

  
  
  
  

  دانشگاه تربيت معلم 
   دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي

  ورزشي حركات اصلاحي و آسيب شناسي پايان نامه براي دريافت كارشناسي ارشد
  

  :عنوان
مقايسه تاثير دو نوع تمرين گيرنده عمقي بر حس وضعيت مفصل زانو بازيكنان زن 

 بسكتبال

  :استاد راهنما 

  دكتر حيدر صادقي
  :استاد مشاور

  زهرا فخاري

  
  : پژوهشگر

  فاطمه شجيعي
  
 89بهمن 

 
 
 
 



 1                    طرح تحقيق                                                                                                                    : اولفصل 
  

 
 

 

  
  

  زيكن زن بسكتبال مقايسه تاثير دو نوع تمرين گيرنده هاي عمقي بر حس وضعيت مفصل زانوي با
  چكيده

عضلاني مي شود؛ اخيرا به –تمرينات گيرنده هاي عمقي به عنوان يك روش تمريني كه موجب تحريكات سيستم عصبي 
با توجه به رابطه مستقيم  .منظور كاهش آسيب ديدگي ورزشكاران موجب توجه پژوهشگران و توانبخشان قرار گرفته است

ه بهبود آن مي تواند شاخص مناسبي براي ميزان اثربخشي تمرينات مختلف باشد، حس وضعيت و ثبات عملكردي مفصل ك
. بود تمرين گيرنده هاي عمقي بر حس وضعيت مفصل زانوي بازيكن زن بسكتبالهدف از اين پژوهش مقايسه  تاثير دو نوع  

 ± 93/5: سال، وزن 50/22 ± 76/6: سن (نفر از زنان بسكتباليست دو تيم سوپر ليگ كشور با ميانگين و انحراف استاندارد  20
به طور داوطلبانه در اين تحقيق شركت ) 01/22 ± 82/1سانتي متر و شاخص توده بدني  3/170 ± 02/6: كيلوگرم، قد 32/65

 قبل از اعمال برنامه تمريني، حس وضعيت آزمودني ها با استفاده از. كردندكه به هر تيم يكي از برنامه هاي تمريني داده شد
درجه فلكشن زانو  60و  30تست بازسازي زاويه در دو وضعيت تحمل وزن و بدون تحمل وزن در دو زاويه خارجي و مياني 

گروه تجربي اول تمرينات گيرنده هاي عمقي كه شامل تمرينات تعادلي قدرتي بود را . با روش فوتوگرافي اندازه گيري شد
تمرينات را بدون وسيله كمكي به مدت شش هفته، هر هفته سه جلسه و هر روي تخته لغزان و تشك نرم و گروه دوم تجربي 

پس از اتمام دوره شش هفته ايي آزمون بازسازي زاويه مجددا . دقيقه در زمان گرم كردن تمرين تيم انجام دادند 20-15جلسه 
وجه به يافته هاي به دست آمده با ت. مستقل و همبسته به منظور تحليل  داده ها استفاده شد tاز روش آماري . تكرار شد

برخلاف آنكه در گروه تجربي دوم در پيش آزمون و پس آزمون تفاوت معناداري ديده نشد، اختلاف معناداري در گروه تجربي 
بنابر اين مي توان چنين نتيجه گرفت كه در زمان شش هفته . ديده شد درجه 60و  30زاويه اول در حالت تحمل وزن و در 

ي تخته لغزان و تشك نرم به دليل ايجاد تحريكات بيشتر از طريق وسايل كمكي مي تواند در بهبود حس وضعيت رو  تمرينات
  .در حالت عملكردي  تحمل وزن موثرتر باشد

 حس وضعيت مفصل زانو، تمرينات گيرنده عمقي، بازيكن زن بسكتبال: واژه هاي كليدي
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  مقدمه 1-1
ن يدر ع. ت بوده استيجامعه مورد اهم يو جسم يحفظ سلامت  روح يشمار ورزش همواره برايد بيفوا

و  يكه  به صورت حرفه ا ين افرادير بك ديترومات يب هايجادآسيپر خطر در ا يعامل يت ورزشيحال فعال

از  يريشگيدر رابطه با پ يادين علت مطالعات زيبه هم. شود يكنند، محسوب م يورزش م يير حرفه ايغ

ب يشتر در معرض آسين زنان ورزشكار كه بيو در ب يبه خصوص در اندام تحتان يورزش يب هايآس

رنده ينات گيمورد توجه پژوهشگران تمر يريشگيپ ياز فاكتور ها يكي. شود ي، انجام شده و م)24(هستند

نات يتمر). 25، 26-28(مستند شده است ياندام تحتان يب هاير آن بر كاهش آسيبوده، كه تاث يعمق يها

نات ينات هماهنگ كننده عصب و عضله ، تمريا، تمريستا و پويا ينات تعادليشامل تمر يعمق يرنده هايگ

نات ين تمرياز ا يقسمت. شود ياند با توجه به رشته مورد نظر اختصاصتو يباشد كه م يم يو كشش يقدرت

از  ي، ولشود يبه طور معمول انجام م يورزش يم هايت كردندر مراحل گرم  دن هايدومانند گرم كردن و 

به بهبود عملكرد  يعمق يرنده هايك گينات با تحرين تمريكه ايشود در حال يصرف نظر م ينات تعادليتمر

نات ين تمرير دو برنامه از ايق به طور خاص تاثين تحقيدر ا. كنند يكمك م يش حس عمقيفزاآنها و ا

  .رديگ يزن مورد مطالعه قرار م يست هايت زانو بسكتباليحس وضع يرو يتعادل
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  ان مسئلهيب 1- 2
ن و يب ها شامل اسپرين آسين ايشتريست بالا است كه بين زنان بسكتباليدر ب يورزش يب هايزان آسيم

از نوع بدون برخورد بوده كه  يدر اندام تحتان يگامانيل يب هايشترآسيب .باشد يزانو و مچ پا م ين هاياستر

عوامل ). 30(دافت يها و كاهش شتاب ها اتفاق م چرخش ،مثل برش ها ييدر مانورها

برخورد بدون  يگامانيل يب هايدر آس) يطيمح( يوخارج) يعضلان يو عصب ي،هورمونيكيآناتوم(يداخل

 يرات در الگوهاييشامل تغ يعضلان يعصب يسك فاكتورهايكه ر يياز آنجا). 31،34،35(ار موثرنديبس

توانند در حركات مختلف  يرات در قدرت و تنش نا مناسب عضلات مييالگو و تغ ير در فعالسازيي، تغيحركت

متخصصان  ياز دغدغه ها يكي). 36(را بر مفصل وارد سازند ياديا كاهش شتاب فشارزي، برش ها ويچرخش

 يشنهاديپ ين از جمله روشهايباشد، كه تمر يم ين ناهماهنگيمناسب جهت اصلاح ا ياستفاده از روش ها

  ).34(باشد يم

 يدر كنار اطلاعات). 46(مفصل است يايحفظ ثبات پو يحركت يحس يعضلان يستم عصبيف سياز وظا يكي 

كند يجاد ميت مفصل را ايكه حس وضع  ياطلاعات شود، منبعيكسب م يعضلان يق دوك هايكه از طر

و  ينيچپا يچه هاي، گوينيراف يها انهيمانند پا يكيمكان يرنده هايگكه شامل  يعمق يرنده هايتوسط گ

 يستم عصبيار سيافت و دراختيانسان هستند، در يكه درون و اطراف مفصل زانو يگلژ يوتر يارگان ها

شامل  يصورت گرفته است بطور كل ينه حس عمقيكه در زم يتمطالعا). 79(رند يگ يقرار م يمركز

، )29،81(يو وابران حركت يآوران حس ير هايو مس يعمق يرنده هايك گيولوژيزيو ف يكيشناخت آناتوم

ر يو غ ينخاع يا اندام، رفلكس هايت مفصل ي، حس وضعيدر ثبات مفصل يكيمكان يرنده هاير گيتاث
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 يعصب يرهايك مسيستماتيرات سييدر رابطه با تغ ييها ي، تئور)83-18،19،29،46،81(ارانه يهوش

آوران در  يمطلوب از نورون ها يش قدرت كشف نشانه هايا افزايو يعمق يرنده هايگ يآوران ها يعضلان

 يرنده هاينات گير تمريو تاث) 25،20(ت مفصل يش دقت حس وضعين بر افزاير تمري، تاث)19(نيجه تمرينت

 يبررس ين در مطالعات برايهمچن. باشد يم) 22- 23(ورزشكاران  ياندام تحتان يها بيبر كاهش آس يعمق

شود كه دو روش  يت زانو استفاده ميدقت حس وضع يابيبطور معمول از ارز يعمق يرنده هايت گيوضع

ن يه معيزاو يدقت بازساز) ن آستانه قابل كشف مفصل وبين كمترييتع)نه الفين زميش معمول در ايآزما

  .باشد يم) 18( يينايبدون استفاده از حس ب مفصل

كه ) 22،23،25،27،28،35،79( شده است يطراح يعمق يرنده هايك گيبا هدف تحر يمتنوع يبرنامه ها

گر شامل يد ينرم و قسمت يو تشك ها يباد يوپ هايت ،تخته لغزان ين روياز آن شامل تمر يقسمت

و مرور بر مطالعات  يدربررس. با چشمان بسته است يتعادل ناتيمانند اسكوات و تمر يتعادل ينات قدرتيتمر

ورزشكاران  يت زانويوضع مختلف بر حسنات يتمر ير گذاريافت نشد كه به تفاوت تاثي يقيانجام شده، تحق

ت، تلاش خواهد شد به ين بر بهبود حس وضعير گذار بودن تمريدر مطالعه حاضر با فرض تاث. پرداخته باشد

  شتر است؟ يورزشكاران ب يت زانويج بر حس وضعين رايك از دو نوع تمريده شود، كه كدامن سوال پاسخ دايا

كنان نخبه زن يباز يت زانويبر حس وضع يرنده عمقين گير دو نوع تمريق تاثين رو هدف از انجام تحقياز ا

  .ست بوديبسكتبال
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  قيضرورت تحقت و ياهم 3-1
عث دور شدن طولاني مدت ورزشكاران از شركت در زمان درمان بر آسيب هاي زانوي ورزشكاران، با

طبق آمار ). 26،29(رخدادهاي ورزشي شده و هزينه هاي اقتصادي اجتماعي و رواني براي فرد ايجاد مي كند

رباط  يب هايآس ازدرصد از  63,8درصد از آسيب هاي بسكتباليست زن، در ناحيه زانو و از ميان آن  15,9، 

علي رغم پذيرش اصل تاثير تمرينات در پيشگيري و . برخورد گزارش شده است نوع بدون از يقدام يبيصل

بازتواني و درمان آسيب ها، تعيين ميزان تاثيرگذاري تمرينات رايج نسبت به يكديگر، موضعي چالش برانگيز 

 يارنده هينات گين تمريب يعيپژوهش كه ارتباط وسبا استناد به چند . نها استيسيدر بين محققان و كلين

 يت به چگونگي، و از آنجا كه دقت حس وضع)21،22، 25(ب را نشان داده انديو كاهش نرخ آس يعمق

ت پس از اعمال يرات دقت حس وضعييتغ يريتوان با اندازه گ يدارد، م يبستگ يعمق يرنده هايعملكرد گ

ن يتمر يورت شناسائدر ص. ن كردييتع يعمق يرنده هاين را بر گيتمر هر يزان اثر گذارينات مختلف ميتمر

  .خواهد بود رسان ياريموفق تر  ييبرنامه ا يان، وررزشكاران و توانبخشان جهت طراحيبه مرب ن امريا موثرتر

  ق   ياهداف تحق 4-1
  يهدف كل  4-1- 1 

   .كنان زن بسكتباليتاثير دو نوع تمرين گيرنده عمقي بر حس وضعيت زانو باز - 

  ياهداف اختصاص  1- 4- 2

در  ت اعمال وزن بدنيحس وضعيت زانو در وضع بر يوپ باديتخته لغزان و ت ين رويمرت تاثير -1 

  .كنان زن بسكتباليباز
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در  ت بدون اعمال وزن بدنيحس وضعيت زانو در وضع برتخته لغزان و تشك  ين رويتمر تاثير - 2

  .كنان زن بسكتباليباز

در  ت اعمال وزن بدنيزانو در وضع حس وضعيتبر  رير مسيين اسكوات پرش و فرود تغيتمرتاثير  - 3

  .كنان زن بسكتباليباز

 ت بدون اعمال وزن بدنيحس وضعيت زانو در وضع بر رير مسيين اسكوات، پرش و فرود تغيتمر تاثير - 4 

  .كنان زن بسكتباليدر باز

 نيتمر يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايدر باز ت اعمال وزن بدنيسه حس وضعيت زانو در وضعيمقا - 5

  .ر، بعد از اعمال تمرينير مسيين اسكوات پرش و فرود تغيتمر يشيتخته لغزان و تشك  و گروه آزما يرو

 يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايدر باز ت بدون اعمال وزن بدنيسه حس وضعيت زانو در وضعيمقا - 6

ر، بعد از اعمال ير مسيين اسكوات پرش و فرود تغيتمر يشيتخته لغزان و تشك و گروه آزما ين رويتمر

  .تمرين

  ق يتحق يه هايفرض 5-1 
  يفرض كل  1- 5- 1

 يرنده عمقيگ يكنان زن بسكتبال قبل و بعد ازاعمال دو نوع برنامه هايباز يحس وضعيت مفصل زانو 

  .     تفاوت دارد

   ياختصاص يه هايفرض   1- 5- 2
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 ين رويتمر يشيوه آزماكنان زن بسكتبال گريت اعمال وزن بدن در بازيحس وضعيت زانو در وضع - 1

  .قبل و بعد از اعمال تمرين تفاوت دارد يوپ باديتخته لغزان و ت

با  يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايت بدون اعمال وزن بدن در بازيحس وضعيت زانو در وضع - 2

 .، قبل و بعد از اعمال تمرين تفاوت دارديوپ بادياستفاده از تخته لغزان و ت

ن يتمر يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايدر باز اعمال وزن بدن تيس وضعيت زانو در وضعح - 3

  .ر، قبل و بعد از اعمال تمرين تفاوت داردير مسيياسكوات پرش و فرود تغ

ن يتمر يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايت بدون اعمال وزن بدن در بازيحس وضعيت زانو در وضع - 4

  .مال تمرين تفاوت داردر، قبل و بعد از اعير مسيياسكوات پرش و فرود تغ

 ين رويتمر يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايدر باز ت اعمال وزن بدنيحس وضعيت زانو در وضع - 5

زن بسكتبال گروه  در ت اعمال وزن بدنيو حس وضعيت زانو در وضع يوپ باديتخته لغزان و ت

  .ت داردن تفاوير، بعد از اعمال تمرير مسيين اسكوات پرش و فرود تغيتمر يشيآزما

ن يتمر يشيكنان زن بسكتبال گروه آزمايت بدون اعمال وزن بدن در بازيحس وضعيت زانو در وضع - 6

كنان زن يت بدون اعمال وزن بدن در بازيو حس وضعيت زانو در وضع يوپ باديتخته لغزان و ت يرو

  .تفاوت دارد نير، بعد از اعمال تمرير مسيين اسكوات پرش و فرود تغيتمر يشيبسكتبال گروه آزما

  ق يتحق قلمرو  6-1
  محدوده تحت كنترل محقق   6-1- 1

  .سال 37تا   17ن يها ب ي، آزمودنيدامنه سن - 1
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  ).زنان(ها  يجنس آزمودن - 2

  ). گ تهرانيك ليدسته  يباشگاه يم هايكنان بسكتبال، تيباز(ت ينوع و سطح فعال - 3

  خارج از كنترل محقق يت هايمحدود 6-1- 2 

  .ها يتراحت آزمودنزان اسيم - 1

  .ا در زمان انجام  آزمونين و يها در زمان تمر يآزمودن يت روانيكنترل وضع - 2

  .يعمق يرنده هاين گيها در طول دوره تمر يروزانه آزمودن يت بدنيكنترل فعال - 3

  ف واژگان و اصطلاحات يتعر 7-1 
  يف مفهوميتعر 1- 7- 1

ع عضلات در عكس العمل يدست آوردن انقباض سرنات به ين تمريهدف از ا :يرنده عمقين گيتمر •

صفحه  با استفاده از(يتصادف يبر هم زدن تعادل با الگو ها يكه برنامه ها يهنگام. باشد يها م

كند  ين روش به فرد كمك ميا. پاسخ دهد يتعادل ين بيد به ايشود، فرد با يانجام م) لغزان يها

 ين هماهنگيبنابرا. انقباضات عضلات بدست آورددر  يمفصل هماهنگ يعكس العمل يتا در الگوها

 جفت يروي، نيو سه سر ران يدر انقباضات عضلات چهارسر ران) مثال در مفصل زانو يبرا(

جه به ثبات مفصل يكند و در نتيدر كنترل مفصل را فراهم م يعضلان يپاسخ عصب يبرا ييا شده 

  ).15(كند يكمك م
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ت مفصل يصل بوده و در ارتباط با درك آگاهانه وضعمف ير شاخه حس عمقيز :ت زانويحس وضع •

 ).6(باشد يم

   ياتيف عمليتعر 1- 7- 2 

ل يذ ينيتمر ياعمال برنامه ها يرنده عمقين گيق منظور از تمرين تحقيدر ا :يرنده عمقين گيتمر •

 بليچشمان باز و بسته، درتخته لغزان جفت پا و تك پا با  ي، اسكوات رو1 ينيبرنامه تمر. باشد يم

، يوپ باديت يپرش و فرود بر رو تخته لغزان با چشمان باز و بسته، يستاده رويكه ايزدن در حال

ستاده يتخته لغزان ا يكه رو يميو بر هم زدن تعادل هم ت يوپ باديت يمتحمل وزن رو ير پاييتغ

از و با چشمان ب ي، شامل اسكوات تك پا با چشمان بسته، پرش و فرود عمود2 ينيبرنامه تمر. است

با چشمان باز و بسته، پرش و فرود به پهلو با چشمان باز و بسته وپرش در  يبسته، پرش و فرود افق

 يه انجام ميثان 30ن سه تكرار و هر در هر نوبت يهر تمر. جا و تنه زدن به فرد در فضا قبل از فرود

 ).23،3(شود

ه داده شده به يان زاويمت زانو، اختلاف يمنظوراز حس وضع قين تحقيدر ا :ت زانويحس وضع •

انجام تست ستاده به صورت يت نشسته و ايدر دو وضعبسته چشمان  باشده  يه بازسازيمفصل و زاو

  .)2(باشد يم وياكت
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  مقدمه 1-2
مرتبط با  مطالعاتبر  يق و پس از آن به مروريموضوع تحقمربوط به  يمباحث نظر فصل ابتدا  نيدر ا 

  .شود يق در داخل و خارج كشور پرداخته ميموضوع تحق

  بسكتبال 2- 2
ژه زانو و مچ پا را يبو ين رشته وجود دارد، اندام تحتانيكه در ا يخاص حركت يها يژگيل ويبسكتبال به دل 

ه كن در محدودير ها و تراكم بازير مسييو برش ها و تغ يعمود يدهد، پرش هايب قرار ميدر معرض آس

از  يناش يب هايجاد آسيدر ا يگريتواند عامل د يز مين نه چندان بزرگ بسكتبال نياز زم يكوچك يها

 از نوع لاكنان زن معموين بازيزانو به خصوص در ب يب هايكنان باشد، هر چند طبق آمار آسيبرخورد باز

  ).1،7(بدون برخورد بوده است 

  مفصل زانو يآناتوم 2 -3
 1يليكند– يالينويمفصل سك يمفصل زانو 

ران، درشت  ياست، كه از اتصال استخوان ها

سطوح ) . 2(ل شده است يو كشكك تشك ين

و  يخارج يل هايعبارتند از كوند يمفصل

و  يد داخلييگلونو يفمور، حفره ها يداخل

 يل هايكه در فوق كوند يدرشت ن يخارج

 يسطح مفصل. قرار دارند) ايبيت( يدرشت ن

 يو داخل يدو دامنه خارج ياپاتلا كه دار

                                                 
1. Synoviali - Condyle 

 قدامی صليبیليگامنت 

جانبی  ليگامنت
 داخلی

جانبی  ليگامنت
 خارجی

خلفی صليبیليگامنت   

داخلیمينيسک

ليگامنت 
 پوپليتئال

 ليگامنت هاي زانو) 2- 1تصوير 
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ن سطوح يا. باشد يران م يو خارج يداخل يل هاياز كوند يكياست كه هر كدام از دامنه ها مربوط  به 

 ).3(ده شده اند يپوش يتوسط غضروف مفصل

  زانو يگامان هايل 3-2- 1

گامان پاتلا، يل ،يفيكپسول ل :عبارتند از هستند كه  ك مفصلياستات يثبات دهنده ها زانو  يگامنت هايل

 يگامان عرضيو ل يبيصل يگامان هاي، ل يخارج يگامان جانبي، ليل و قوسيتئال مايپوپل يگامانهايل

ر يقسمت ها وجود نداشته و در سا يده است چون در بعضيچيپ يمفصل زانو تا اندازه ا يفيكپسول ل).4(

گامان يل. ن شده استيگزيكنند جا يكه مفصل را احاطه م ييتاندون ها يرشته ا يها قسمت ها با توسعه 

گامان يل. شود يا متصل ميبيت يتين به توبروزييپاتلا و از پا يسطح خلف ينييپاتلا از بالا به قسمت پا

در  ييم غشاياست كه به طرف بالا و خارج از محل ورود عضله ن يل نوار صاف از جنس رشته ايتئال مايپوپل

كپسول  يگامان با قسمت خلفين ليا. شود يران متصل م يل خارجيندافته و به كيا راه يبيت يقسمت داخل

 .شود يمخلوط م يفيل

فمور و  يل خارجيبولا و از بالا به كندين به سر فيياست كه از پا يشكل Xگامان يل يتئال قوسيگامان پوپليل 

ت مفصل  زانو كتر به قسمت پشينزد يگامان داخليل. شود يا متصل ميبيت يلين كنديه بيناح يقسمت خلف

استخوان  يل داخليكند ياست كه از بالا به اپ يگامان نوار صاف پهنين ليا. رديگ يآن قرار م يدورتر از جلو

طناب  يخارج يگامان جانبيل. شود يا متصل ميبيو سطح داخل تنه ت يل داخلين به كندييفمور و از پا

 يبولا متصل مين به سر استخوان فيياز پا استخوان فمور و يل خارجيكند ياست كه از بالا به اپ يمحكم

ر يتصو().4(رد يگيدر داخل مفصل زانو قرار م كه باشند يگامان محكم ميدو ل يبيصل يگامان هايل .شود

  ).2-1شماره 

افته و به طرف بالا ، عقب و خارج يا توسعه يبياستخوان ت يلين كنديه بياز قسمت ناح يقدام يبيگامان صليل

از قسمت  يگامان متقاطع خلفيل. استخوان فمور متصل شود يل خارجيكند يبه سطح داخلابد تا ي يراه م

ابد تا به سطح يراه  داخلافته و به طرف بالا ، عقب و يا توسعه يبياستخوان ت يلين كنديه بيناح يخلف
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ه و گر را قطع كرديكدي Yحرف يمتقاطع مانند اجزا يگامان هايل. فمور متصل شود يل داخليكند يخارج

 ).4(باشد  ين موضوع ميز مربوط به هميگامان نين لينام ا

 
 عضلات مفصل زانو  2- 2-3 

 ،، يعني خم شدن و باز شدن نقش اصلي را بعهده دارندعضلاني كه در مهمترين حركت زانو دو گروه عمده

، 1انيعضلات  چهار سر راني شامل چهار عضله راست ر.عضلات چهارسرراني و عضلات همسترينگ هستند 

اين عضلات در جلوي ران قرار دارند و زانو را از حالت . مي باشند 4و پهن داخلي 3، پهن مياني2پهن خارجي

و نيم 6، نيم وتري5عضلات همسترينگ شامل عضلات دوسر راني. خميده به وضعيت راست بر مي گردانند

وظيفه آنها  كه ،كسورزانو ياد مي شوداز آنها به عنوان فل اين عضلات در پشت ران قرار دارند و. است 7غشائي

عضله ركبي نيز كه به استخوان هاي ران ودرشت ني مي چسبد، تنها در عمل خم شدن . تا كردن زانو است

   .)3،5( زانو مشاركت دارد 

  حركات مفصل زانو  4-2 
 .خارجياكستنشن، چرخش داخلي و چرخش   ،و انجام مي شود عبارتند از فلكشنحركاتي كه در مفصل زان

اكستنشن مفصل زانو شامل مقداري چرخش داخلي است و فلكشن نيز به همان مقدار داراي چرخش 

، فقط هنگامي مي تواند روي دهد كه اكستنشن از فلكشن و چرخش داخلي و خارجي، مستقل. خارجي است

لي، خياطه پشت ران به كمك عضلات راست داختوسط عضلات فلكشن . نو كاملا كشيده نشده باشدمفصل زا

. ايجاد مي گردد الاتايو با كمك تنسورفاس ، اكستنشن توسط عضله چهار سر رانو دوقلو انجام مي شود

                                                 
1. Rectus Femoris 
2. Vastus Lateralis 
3. Vastus Intermedius 
4. Vastus Mediulis 
5. Biceps Femoris 
6. Semitendinosus 
7. Semimembranosus 


