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Abstract
Introduction: Osteoarthritis, a prevalent joint condition, presents considerable public health 
challenges, particularly among the elderly population. Consequently, this systematic review 
investigates the impact of agility-based exercises on functional status, balance, and pain in older 
adults suffering from knee osteoarthritis.
Methods: Primary sources were collected from three databases: PubMed, SCOPUS, and Web of 
Science. The search encompassed all years up to August 17, 2025. For the analysis, standardized 
mean differences (SMD), weighted mean differences, and 95% confidence intervals (CIs) were 
calculated using either random or fixed-effect models, depending on the appropriateness of the data.
Results: Following the screening process, a total of 15 studies involving 647 participants were 
included in this systematic review. The meta-analysis results indicated that aerobic exercise training 
significantly enhanced functional status (p=0.001, [95% CI: 1.82-2.87]), balance (p=0.001, [95% 
CI: 1.33-1.08]), and pain levels (p=0.001, [95% CI: 1.52-1.74]) in elderly individuals with knee 
osteoarthritis.
Conclusions: The current meta-analysis demonstrates that agility-based exercises positively impact 
functional status, balance, and pain reduction in elderly individuals with knee osteoarthritis. These 
findings highlight the significance and necessity of agility exercises in enhancing the quality of 
life for this population and propose them as an effective approach for managing the symptoms of 
the condition. Based on these results, it is recommended that agility-based exercise programs be 
integrated as a therapeutic strategy in the management of knee osteoarthritis among the elderly. 
Furthermore, future research should investigate the specific mechanisms underlying the effects of 
this type of exercise and explore their long-term impacts.
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چکیده
مقدمــه:  اســتئوآرتریت بــه عنــوان یــک اختــال شــایع مفصلــی، بــه ویــژه در میــان افــراد مســن، چالش‌هــای قابــل توجهــی را در 
زمینــه ســامت عمومــی ایجــاد می‌کنــد؛ بنابرایــن، ایــن مــرور سیســتماتیک تأثیــر تمرینــات مبتنــی بــر اغتشاشــی-چابکی بــر وضعیــت 

ــو را بررســی می‌کنــد. عملکــردی، تعــادل و درد ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زان
روش کار: منابــع اولیــه از 3 پایــگاه داده شــامل PubMed، SCOPUS، و Web of Science بــه دســت آمدنــد. دوره جســتجو شــامل 
تمامــی ســال‌ها تــا 17 آگوســت 2025 بــود. تفاوت‌هــای میانگیــن اســتاندارد شــده )SMD(، تفاوت‌هــای میانگیــن وزنــی و بازه‌هــای 

اطمینــان 95 درصــد )CIs( بــا اســتفاده از مدل‌هــای تصادفــی یــا اثــر ثابــت بــرای نتایــج محاســبه شــدند.
یافتــه هــا: پــس از فرآینــد غربالگــری، در مجمــوع 15 مطالعــه شــامل 647 شــرکت‌کننده در ایــن مــرور سیســتماتیک گنجانــده شــدند. 
 ،)2/35  .%95 CI:1/82-2/87[ ،p =/001( ــت عملکــردی ــود وضعی ــه بهب ــات هــوازی منجــر ب ــل نشــان داد کــه تمرین ــج فراتحلی نتای
تعــادل )CI:1/08-1/58[ ،p= 0/001 95%.  1/33(، و درد )CI:1/31-1/74[ ،p=0/001 95%.  1/52( ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زانــو 

شــده اســت.
نتیجه‌گیــری: مطالعــه مــروری فراتحلیــل حاضــر نشــان داد کــه تمرینــات مبتنــی بــر اغتشاشــی-چابکی تأثیــر مثبتــی بــر وضعیــت 
ــات  ــت و ضــرورت تمرین ــج نه‌تنهــا اهمی ــن نتای ــو دارد. ای ــه اســتئوآرتریت زان ــ اب ــادل و کاهــش درد در ســالمندان مبت عملکــردی، تع
چابکــی را در بهبــود کیفیــت زندگــی ســالمندان مــورد تأکیــد قــرار می‌دهنــد، بلکــه بــه عنــوان یــک روش مؤثــر در مدیریــت علائــم 
ــر چابکــی به‌عنــوان  ــه ایــن نتایــج، پیشــنهاد می‌شــود کــه برنامه‌هــای تمرینــی مبتنــی ب ــا توجــه ب ایــن بیمــاری مطــرح می‌شــوند. ب
یــک اســتراتژی درمانــی در مدیریــت اســتئوآرتریت زانــو در ســالمندان در نظــر گرفتــه شــود. همچنیــن، تحقیقــات آینــده بایــد بــر روی 

ــد. ــرات بلندمــدت آن‌هــا تمرکــز کنن ــوع تمرینــات و همچنیــن بررســی اث ــر ایــن ن ــر تأثی مکانیزم‌هــای دقیق‌ت
کلیدواژه‌ها: فعالیت بدنی، تمرینات اغتشاشی، سالمند، استئوآرتریت زانو، عملکرد بدنی.
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مقدمه
ــه  ــی، ب ــایع مفصل ــال ش ــک اخت ــوان ی ــه عن ــتئوآرتریت ب اس
ــی را در  ــل توجه ــای قاب ــن، چالش‌ه ــراد مس ــان اف ــژه در می وی
ــادی  ــر اقتص ــد )1(. تأثی ــاد می‌کن ــی ایج ــامت عموم ــه س زمین
ــوری  ــه ط ــت، ب ــی بالاس ــل توجه ــور قاب ــه ط ــاری ب ــن بیم ای
ــا  ــه ده‌ه ــت آن ب ــان و مدیری ــه درم ــوط ب ــای مرب ــه هزینه‌ه ک
ــو  ــتئوآرتریت زان ــد )2(. اس ــا می‌رس ــرای دولت‌ه ــارد دلار ب میلی
ــه درد، ســفتی مفاصــل،  ــا نشــانه‌های فیزیکــی متنوعــی از جمل ب
ــل  ــرک مفاص ــش تح ــی و کاه ــای بدن ــت در فعالیت‌ه محدودی
مشــخص می‌شــود. بیمــاران مبتــ ابــه ایــن بیمــاری معمــولًا در 
ســرعت و کیفیــت راه رفتــن، تعــادل و وضعیــت عملکــردی دچــار 
ــد  ــی مانن ــام فعالیت‌های ــن در انج ــوند و همچنی ــال می‌ش اخت
بــالا رفتــن از پله‌هــا و بلنــد شــدن از حالــت نشســته بــا مشــکل 
ــی از  ــوارض ناش ــش ع ــور کاه ــه منظ ــد )3(. ب ــه می‌گردن مواج
اســتئوآرتریت زانــو، مجموعــه‌ای از اســتراتژی‌های مدیریتــی 

ــده اســت.  ــف پیشــنهاد ش مختل
ــر آرتروســکوپی ،  ــن گزینه‌هــا شــامل روش‌هــای جراحــی نظی ای
اســتئوتومی  و تعویــض مفصــل و همچنیــن مداخــات غیرجراحی 
ــی  ــبک زندگ ــاح س ــز و اص ــتگاه‌های ارت ــتفاده از دس ــد اس مانن
ــه  ــی ب ــات ورزش ــا، تمرین ــن گزینه‌ه ــان ای ــند )4(. در می می‌باش
ویــژه در مدیریــت علائــم و بهبــود نتایــج بــرای افــراد مبتــ ابــه 
ــر شــناخته می‌شــوند  ــوان یــک رویکــرد مؤث ــه عن ــو ب ــروز زان آرت
)5, 6(. در ایــن راســتا، چندیــن مطالعــه مــروری بــه بررســی تأثیــر 
روش‌هــای ورزشــی مختلــف بــر روی بیمــاران مبتــ ابــه آرتــروز 

ــد.  ــو پرداخته‌ان زان
ــه  ــو، ب ــروز زان ــه آرت ــرای بیمــاران مبتــ اب برنامه‌هــای ورزشــی ب
ویــژه در افزایــش تســکین درد و قــدرت، بــه عنــوان ایمــن و مؤثــر 
ــش  ــه کاه ــی ب ــات تعادل ــوص، تمرین ــده‌اند. به‌خص ــناخته ش ش
ــرد  ــال عملک ــن ح ــرده و در عی ــک ک ــل کم ــفتی مفاص درد و س
فیزیکــی را بهبــود می‌بخشــند )7(. جالــب اینجاســت کــه مزایــای 
بالینــی ایــن روش‌هــای ورزشــی بــا تغییــرات در گشــتاور نزدیــک 
شــدن زانــو همبســتگی ندارنــد، کــه نشــان‌دهنده ایــن اســت کــه 
ــی- ــرل عصب ــرات در کنت ــی از تغیی ــت ناش ــن اس ــا ممک بهبوده
عضلانــی باشــد تــا بارگــذاری مفصــل )8(. عــاوه بــر ایــن، درمان 
ــرای  ــمند ب ــل ارزش ــک مکم ــوان ی ــه عن ــد ب ــناختی می‌توان ش

ــت درد،  ــژه در مدیری ــه وی ــو، ب ــروز زان ــوم آرت ــای مرس درمان‌ه
عمــل کنــد؛ بــا ایــن حــال، بــرای ارزیابــی تأثیــر آن بــر کیفیــت 
ــب  ــاز اســت )9(. ترکی ــه دســتورالعمل‌های بیشــتری نی ــی ب زندگ
ورزش بــا مداخــات آموزشــی نیــز نشــان داده اســت کــه می‌توانــد 
ســطح فعالیــت بدنــی را افزایــش داده و درد را در بیمــاران مبتــ ا
بــه آرتــروز لگــن و زانــو کاهــش دهــد، اگرچــه شــواهد موجــود بــه 
ــت،  ــتند )5(. در نهای ــی هس ــوگیری دارای محدودیت‌های ــل س دلی
اگرچــه تمرینــات تعادلــی به‌طــور قابــل توجهــی تعــادل و عملکــرد 
ــرات  ــود می‌بخشــند، اث ــو بهب ــروز زان ــه آرت را در بیمــاران مبتــ اب
ــداد  ــل تع ــه دلی ــادل ب ــردی، درد و تع ــت عملک ــر وضعی ــا ب آن‌ه

محــدود مطالعــات موجــود کمتــر مشــخص اســت.
ــه  ــادل را ب ــال تع ــرد اخت ــکاران )2002( رویک ــد  و هم فیتزجرال
منظــور کمــک بــه بیمــاران مبتــ ابــه آرتــروز زانــو معرفــی کردنــد 
ــت.  ــال اس ــی و اخت ــوزش چابک ــای آم ــامل تکنیک‌ه ــه ش ک
ایــن رویکــرد بــه چالش‌هــای حرکتــی مختلفــی کــه بیمــاران در 
ــردازد، از  ــوند، می‌پ ــه می‌ش ــا مواج ــا آن‌ه ــره ب ــای روزم فعالیت‌ه
جملــه توقف‌هــا و شــروع‌های ســریع، چرخش‌هــا و تغییــرات 
ــه  ــع )10(. تمرینــات چابکــی ب در جهــت حرکــت، و عبــور از موان
ــط  ــی محی ــرات ناگهان ــه تغیی ــخ ب ــرد در پاس ــی ف ــت توانای تقوی
ــاه،  ــدن کوت ــر دوی ــی نظی ــامل فعالیت‌های ــد و ش ــک می‌کن کم
چرخــش در حیــن حرکــت و عبــور از موانــع اســت کــه بــه بهبــود 
ــر،  ــود. از ســوی دیگ ــی منجــر می‌ش ــرل حرکت ــی و کنت هماهنگ
ــه  ــل ب ــان و مای ــای غلت ــتفاده از تخته‌ه ــا اس ــال ب ــوزش اخت آم
ــه  ــات ب ــن تمرین ــردازد. ای ــاران می‌پ ــات بیم ــادل و ثب ــت تع تقوی
ــا در شــرایط ناهمــوار و متغیــر تعــادل  بیمــاران کمــک می‌کنــد ت
خــود را حفــظ کننــد و شــامل فعالیت‌هایــی نظیــر ایســتادن و راه 
ــرد  ــن رویک ــای ای ــد. مزای ــا می‌باش ــن تخته‌ه ــر روی ای ــن ب رفت
شــامل کاهــش خطــر ســقوط، بهبــود عملکــرد روزمــره و افزایــش 
ــاز  ــن، نی ــا وجــود ای ــه نفــس در بیمــاران اســت )11(. ب اعتمــاد ب
ــن  ــرات ای ــی اث ــه و ارزیاب ــرای مقایس ــتری ب ــات بیش ــه تحقیق ب
ــی  ــادل و درد زندگ ــردی، تع ــت عملک ــر روی وضعی ــا ب برنامه‌ه
بیمــاران آرتــروز زانــو وجــود دارد تــا بتــوان بــه توســعه برنامه‌هــای 

ــرد. ــک ک ــده کم ــازی ش ــه و شخصی‌س ــی بهین درمان
بــا توجــه بــه چالش‌هــای قابــل توجــه ســامتی ناشــی از آرتــروز 
ــی  ــه بررس ــی ب ــاز مبرم ــالمندان، نی ــان س ــژه در می ــه وی ــو، ب زان
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ــد نتایــج  ــر وجــود دارد کــه می‌توانن اســتراتژی‌های مدیریتــی مؤث
بیمــار را بهبــود بخشــند. بــار اقتصــادی آرتــروز نیــز قابــل توجــه 
اســت و ایــن امــر اهمیــت یافتــن مداخــات مقــرون بــه صرفــه 
ــی و  ــی ایمن ــات قبل ــه مطالع ــی ک ــد. در حال ــته می‌کن را برجس
ــروز  ــت آرت ــی را در مدیری ــف ورزش ــای مختل ــی روش‌ه اثربخش
ــه  ــود دارد ک ــات وج ــکافی در ادبی ــوز ش ــد، هن ــو نشــان داده‌ان زان
به‌طــور خــاص بــه تأثیــر تمرینــات اغتشاشــی-چابکی بــر 
ــردازد؛  ــت می‌پ ــن جمعی ــادل و درد در ای ــردی، تع ــت عملک وضعی
بنابرایــن، انجــام یــک بررســی سیســتماتیک و فراتحلیــل  بــرای 
ــد بینش‌هــای  ــرا می‌توان ــرات ضــروری اســت، زی بررســی ایــن اث
ــر  ــی ب ــات مبتن ــورد چگونگــی اســتفاده از تمرین ارزشــمندی در م
اغتشــاش بــر وضعیــت عملکــردی، تعــادل و درد افــراد مبتــ ابــه 
ــه  ــد ب ــت می‌توان ــق در نهای ــن تحقی ــد. ای ــه ده ــو ارائ ــروز زان آرت
ــد،  ــک کن ــر کم ــر و مؤثرت ــی هدفمندت ــتراتژی‌های توانبخش اس
ــت از  ــد و مراقب ــش ده ــر را کاه ــای تهاجمی‌ت ــه درمان‌ه ــکا ب ات

بیمــار را بهبــود بخشــد.

روش کار 
ایــن مــرور سیســتماتیک بــر اســاس راهنمایی‌هــای اقــام 
و  سیســتماتیک  مرورهــای  بــرای  ترجیحــی  گزارش‌دهــی 
ــک  ــا )PRISMA( انجــام شــده اســت. PRISMA ی فراتحلیل‌ه
چارچــوب معتبــر اســت کــه هــدف آن بهبــود شــفافیت و جامعیــت 
ــه مرورهــای سیســتماتیک و فراتحلیل‌هــا  ــوط ب گزارش‌هــای مرب
می‌باشــد. در ایــن راســتا، مراحــل مختلــف مــرور شــامل شناســایی، 
انتخــاب و ارزیابــی مطالعــات مرتبــط بــا موضــوع مــورد نظــر بــه 
دقــت مســتند شــده اســت. همچنیــن، معیارهــای ورود و خــروج، 
ــد اســتخراج داده‌هــا به‌طــور واضــح  روش‌هــای جســتجو، و فرآین
ــار  ــا اعتب ــه تنه ــرد ن ــن رویک ــد. ای ــف گردیده‌ان ــف و توصی تعری
ــری  ــکان تکرارپذی ــه ام ــد، بلک ــش می‌ده ــرور را افزای ــی م علم

ــم  ــر فراه ــگران دیگ ــرای پژوهش ــج را ب ــدد نتای ــی مج و بررس
مــی‌آورد. بــا رعایــت اصــول PRISMA، ایــن مــرور سیســتماتیک 
بــه دنبــال ارائــه یــک نمــای جامــع و دقیــق از شــواهد موجــود در 

ــه موضــوع مــورد بررســی اســت. زمین
استراتژی جستجو

 ،PubMed، SCOPUS ــامل ــگاه داده ش ــه پای ــه از س ــع اولی مناب
و Web of Science جمــع‌آوری شــدند. دوره جســتجو شــامل 
تمامــی ســال‌ها تــا 17 آگوســت 2025 بــود. در ابتــدا، اصطلاحــات 
MeSH  به‌عنــوان مبنایــی بــرای انتخــاب کلمــات کلیــدی مــورد 

ــی  ــردن تمام ــامل ک ــرای ش ــپس ب ــد و س ــرار گرفتن ــتفاده ق اس
مطالعــات مرتبــط تنظیــم شــدند. همچنیــن، بــرای گســترش دامنه 
ــی  ــه مقالات ــد ک ــرداری ش ــتجو، از Google Scholar بهره‌ب جس
ــه انتخــاب،  ــس از مرحل ــت. پ ــر می‌گرف ــف را در ب ــع مختل از مناب
ــا  ــد ت ــرار گرفتن ــی ق ــورد بررس ــده م ــات شامل‌ش ــع مطالع مراج
هرگونــه ارجــاع احتمالــی کــه ممکــن بــود از دســت رفتــه باشــد، 
شناســایی شــود. ایــن پایگاه‌هــای داده الکترونیکــی بــا اســتفاده از 
ترکیب‌هــای زیــر از گروه‌هــای کلمــات کلیــدی جســتجو شــدند:
 elder OR old OR “older adult” OR senescent OR  )1(
 senile OR aged OR gray OR geriatric OR age OR aging

 OR older adults OR “oldest-old” OR “very old” OR

 Perturbation Exercises” OR“ )2( “advancing age”; AND

 “Motor Perturbation Training” OR “Balance Training

 Knee Pain” OR “Knee“ )3(  under Perturbation”; AND

 osteoarthritis” OR “Chronic Knee Pain” OR “Joint Pain

.”in the Knee

 MAGIRAN، شــامل  فارســی  پایگاه‌هــای  در  همچنیــن 
 Google و   IRANDOC، IranMedex، MedLib، SID

ــام  ــتجو انج ــادل جس ــای مع ــتفاده از کلیدواژه‌ه ــا اس Scholar ب

ــکل 1(. ــد )ش ش
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شکل 1. روند انتخاب مقالات تحقیق

معیارهای واجد شرایط بودن

ــت:  ــود: )1( جمعی ــر ب ــرح زی ــه ش ــه ب ــه مطالع ــای ورود ب معیاره
ــر  ــه: تمرینــات مبتنــی ب ســالمندان دارای اســتوآرتریت؛ )2( مداخل
ــاش  ــر اغتش ــی ب ــات مبتن ــه‌کننده: تمرین ــاش؛ )3( مقایس اغتش
ــت  ــزارش وضعی ــج: گ ــی؛ )4( نتای ــر تمرین ــرل غی ــل کنت در مقاب
عملکــردی، تعــادل و درد؛ )5( طرح‌هــای مطالعــه: کارآزمایی‌هــای 
ــه  ــد ب ــده بای ــی ش ــالات بررس ــالات: مق ــان مق ــی؛ )6( زب تصادف
ــق  ــند. دو محق ــده باش ــای انگلیســی و فارســی منتشــر ش زبان‌ه
مســتقل جســتجو را انجــام داده و به‌طــور جداگانــه عنــوان و 
چکیده‌هــا را بــا اســتفاده از معیارهــای فــوق غربالگــری کردنــد و 
هرگونــه اختــاف نظــر نیــز مــورد مذاکــره قــرار گرفــت. همچنیــن 

ــورت  ــوم ص ــق س ــط محق ــق توس ــن دو محق ــر بی ــاف نظ اخت
گرفــت.

استخراج داده‌ها

داده‌هــای مطالعــات به‌طــور مســتقل توســط محققــان بــا اســتفاده 
ــام  از معیارهــای متنوعــی اســتخراج شــد. ایــن معیارهــا شــامل ن
ــرکت‌کنندگان  ــای ش ــه، ویژگی‌ه ــی مطالع ــنده اول، طراح نویس
)ماننــد حجــم نمونــه، محــدوده ســنی و مقادیــر میانگیــن و انحراف 
ــری و  ــای اندازه‌گی ــس(، روش‌ه ــن و جن ــرای س ــار )SD( ب معی
واحدهــای آن، برنامه‌هــای آموزشــی و ویژگی‌هــای آموزشــی 

ــد )جــدول 1(. بودن



فرشته کاظمی پاکدل و همکاران

43

کیفیت شواهد

نمــرات ارزیابــی کیفیــت بــرای مطالعــات واجــد شــرایط با اســتفاده 
از پایــگاه داده شــواهد فیزیوتراپــی )PEDro( محاســبه شــد. نمــره 
کل PEDro کــه در بــازه 0 تــا 11 قــرار دارد، شــامل عواملــی مانند 
ــی  ــار داخل ــی اعتب ــای ارزیاب ــاری و معیاره ــای آم ــه تحلیل‌ه ارائ

ــد،  ــا 11 را کســب کردن ــن 7 ت ــرات بی ــه نم ــی ک ــت. مطالعات اس
ــدند، در  ــدی ش ــالا« طبقه‌بن ــوان »ب ــناختی به‌عن ــر روش‌ش از نظ
ــه«  ــوان »منصفان ــا 6 به‌عن ــرات 5 ت ــا نم ــات ب ــه مطالع ــی ک حال
ــدند  ــناخته ش ــف« ش ــوان »ضعی ــاز ≥4 به‌عن ــا امتی ــات ب و مطالع

ــدول 2(. )12(. )ج

 جدول 1. اطلاعات اولیه مطالعات وارد شده به مطالعه مروری حاضر

جزئیات پروتکل تمرینی گروه تجربیآزمودنی‌ها

اندازه منبع، سال
)سن±انحراف )مرد/زن(نمونه

برنامه تمرینیاستاندارد(

طول دوره 
تمرینی، 

)هفته/ جلسه 
در هفته(

برنامه تمرینی 
گروه کنترل

متغیرهای 
اندازه‌گیری

ابزارهای استفاده 
شده برای 

ارزیابی متغیر

وایتیانادانه و 
همکاران )2014( 

 )13(
گزارش نشده 60

است

کل آزمودنی=
دامنه سنی 40 تا 

70 سال

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه چابکی

برنامه‌های 5/6
تمرینی مرسوم

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل 

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- زمان برخاستن 

و رفتن

تاکاس و همکاران 
)14( )2017(3628/8

گروه تجربی=
66/8±10/70
گروه کنترل=
67/5±10/40

تمرینات 
فعالیت‌های 4/10اغتشاشی

عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل 
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- مقیاس تعادل و 
تحرک اجتماعی
VAS مقیاس -

رون و همکاران 
)15( )2013(3015/15

گروه تجربی=
59/5±11/25
گروه کنترل=
61/5±12/11

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه منئوال 

تراپی

فعالیت‌های 2/4
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر

فیتزجرالد و 
همکاران )2011( 

)11(
183122/61

گروه تجربی=
64/8±40/4
گروه کنترل=
63/8±30/90

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه چابکی

فعالیت‌های 2/8
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
VAS مقیاس -

سازو-رودریگز و 
همکاران )2017( 

)16(
کل آزمودنی=2216/6

69/1±50/60

تمرینات 
عصبی-عضلانی 

اغتشاشی
فعالیت‌های 3/8

عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- فورس پلیت

فوزی و همکاران 
گزارش نشده 42)2025( )17(

است

گروه تجربی=
55/4±3/8
گروه کنترل=
55/4±9/00

تمرینات مقاومتی 
فعالیت‌های 3/4اغتشاشی

عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- سیستم تعادلی 

بایودکس

آشتیانی و همکاران 
)18( )2018(3015/15

گروه تجربی=
49/8±20/80
گروه کنترل=
51/6±93/64

تمرینات تعادلی-
فعالیت‌های 5/3اغتشاشی

- مقیاس VAS- دردعملکردی روزانه

چودهاری و 
همکاران )2013( 

)19(
گزارش نشده 50

است

کل آزمودنی=
دامنه سنی 50 تا 

60 سال

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه چابکی

برنامه‌های 4/4
تمرینی مرسوم

- وضعیت 
عملکردی
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
VAS مقیاس -

بهرا و همکاران 
)20( )2019(2016/4

گروه تجربی=
53/6±11/12
گروه کنترل=
52/5±12/36

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه چابکی

برنامه‌های 4/5
تمرینی مرسوم

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل 
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- آزمون تعادلی وای
VAS مقیاس -
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کراسیلشیکوف و 
همکاران )2018( 

)21(
3015/15

گروه تجربی=
54/6±89/16
گروه کنترل=
56/5±11/49

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه چابکی

فعالیت‌های 3/12
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- زمان برخاستن 

و رفتن

آپاروئو و همکاران 
)22( )2015(3013/17

گروه تجربی=
57/4±07/56
گروه کنترل=
57/5±50/57

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه چابکی

فعالیت‌های 3/4
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
VAS مقیاس -

راجرز و همکاران 
)23( )2012(4416/28

گروه تجربی=
70/10±70/7
گروه کنترل=
71/10±2/9

تمرینات 
اغتشاشی-تعادلی 
به همراه چابکی

فعالیت‌های 3/8
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل 
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- زمان برخاستن 

و رفتن
VAS مقیاس -

پاتیل و همکاران 
)24( )2023(4020/20

کل آزمودنی=
دامنه سنی 40 تا 

60 سال

تمرینات تعدیل 
شده اغتشاشی به 
همراه چابکی

فعالیت‌های 3/3
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل 
- درد

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- زمان برخاستن 

و رفتن
VAS مقیاس -

سیغامانی و 
همکاران )2018( 

)25(
3015/15

کل آزمودنی=
دامنه سنی 50 تا 

70 سال

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه منئوال 

تراپی

فعالیت‌های 3/3
عملکردی روزانه

- تعادل 
- درد

- زمان برخاستن 
و رفتن

VAS مقیاس -

جوپودی و همکاران 
)26( )2017(6030/30

کل آزمودنی=
دامنه سنی 30 تا 

60 سال

تمرینات 
اغتشاشی به 
همراه منئوال 

تراپی

فعالیت‌های 3/6
عملکردی روزانه

- وضعیت 
عملکردی
- تعادل 

- مقیاس دانشگاه 
وسترن انتاریو مک 

مستر
- زمان برخاستن 

و رفتن

تحلیل‌های آماری

ــر اســاس آســتانه‌های  ــا اســتفاده از شــاخص I² و ب ــی  ب ناهمگن
ــی«،  ــدون ناهمگن ــوان »ب ــا 30% به‌عن ــد: 0% ت ــی ش ــر ارزیاب زی
 %75 تــا   %50 کــم«،  »ناهمگنــی  به‌عنــوان   %50 تــا   %30
به‌عنــوان »ناهمگنــی متوســط« و 75% تــا 100% به‌عنــوان 
ــر  ــه، از ه ــن مطالع ــدند. در ای ــدی ش ــاد« طبقه‌بن ــی زی »ناهمگن
دو مــدل اثــرات تصادفــی و ثابــت بــرای بررســی ناهمگنــی بیــن 
 I² مطالعــات اســتفاده شــد. مــدل اثــرات تصادفــی بــرای مقادیــر
بــالای 50% بــه کار گرفتــه شــد )27(. تفاوت‌هــای میانگیــن 
 CI %95 تفاوت‌هــای میانگیــن وزنــی و ،)SMDs( اســتاندارد شــده
بــا اســتفاده از مدل‌هــای تصادفــی یــا اثــر ثابــت محاســبه شــدند. 
ــرای  ــن، ب ــد. همچنی ــن گردی ــی‌داری p≤0/05 تعیی ــطح معن س
ــای  ــری نموداره ــیر بص ــار، تفس ــوگیری‌های انتش ــایی س شناس
ــت )28(. ــرار گرف ــتفاده ق ــورد اس ــای Egger م ــف و آزمون‌ه قی

یافته ها

فرآیند انتخاب مطالعات در شکل 1 نشان داده شده است.
ــوان به‌دســت  ــداد 458 عن ــع الکترونیکــی، تع ــا جســتجو در مناب ب
آمــد. همچنیــن، جســتجوی دســتی و بررســی منابــع مقــالات، 5 
عنــوان دیگــر را بــه ارمغــان آورد. پــس از حــذف عناویــن تکــراری، 
ــی  ــد از بررس ــد. بع ــرور مشــخص ش ــرای م ــده ب ــداد 86 چکی تع
ــه  ــه حــذف شــدند و 28 مقال ــالات، 58 مقال ــده مق ــوان و چکی عن
ــس از بررســی  ــد. پ ــل انتخــاب گردیدن ــن کام ــه مت ــرای مطالع ب
ــر  ــی اث ــه بررس ــه ب ــه ک ــالات، 15 مقال ــن مق ــل ای ــن کام مت
تمرینــات هــوازی بــر عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکــی مغــز 
در ســالمندان مبتــ ابــه اختــال شــناختی پرداختــه بودنــد، انتخاب 

و نتایــج آن‌هــا گــزارش شــد.
کیفیت شواهد

بــر اســاس مقیــاس PEDro، از 15 مطالعــه‌ای کــه تأثیــر تمرینــات 
مبتنــی بــر اغتشاشــی-چابکی  بــر وضعیــت عملکــردی، تعــادل و 
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــو را م ــتئوآرتریت زان ــالمندان دارای اس درد س
ــا 11( و 7  ــن 7 ت ــالا )بی ــاز ب ــدوده امتی ــه در مح ــد، 8 مطالع دادن
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مطالعــه امتیــاز منصفانــه )بیــن 5 تــا 6( را کســب کردنــد. کیفیــت 
کلــی مقــالات تحــت تجزیه‌وتحلیــل PEDro از کیفیــت مناســبی 

برخــوردار بــود کــه نشــان‌دهنده قابلیــت اطمینــان آن‌هــا در انجــام 
فراتحلیــل حاضــر اســت )جــدول 2(. 

جدول 2. بررسی کیفیت مطالعات
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وایتیانادانه و همکاران 
)13( )2014(1111000011011/6

تاکاس و همکاران )2017( 
)14(1111000011111/7

رون و همکاران )2013( 
)15(1101000011111/6

فیتزجرالد و همکاران 
)11( )2011(1111000011011/6

سازو-رودریگز و همکاران 
)16( )2017(1111001011111/8

فوزی و همکاران )2025( 
)17(1111001011111/8

آشتیانی و همکاران )2018( 
)18(1111000011111/7

چودهاری و همکاران 
)19( )2013(1111000011011/5

بهرا و همکاران )2019( 
)20(1111000011111/7

کراسیلشیکوف و همکاران 
)21( )2018(1111000011111/7

آپاروئو و همکاران )2015( 
)22(1111000011011/6

راجرز و همکاران )2012( 
)23(1110000011011/5

پاتیل و همکاران )2023( 
)24(1111100011111/8

سیغامانی و همکاران 
)25( )2018(1111000011111/7

جوپودی و همکاران 
)26( )2017(1111000011011/6

فراتحلیل

وضعیت عملکردی

13 مطالعــه بــرای تجزیه‌وتحلیــل تمرینــات مبتنــی بر اغتشاشــی-
ــردی  ــت عملک ــر روی وضعی ــرل ب ــروه کنت ــل گ ــی در مقاب چابک

ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زانــو در دســترس بــود. به‌طورکلــی 
تمرینــات مبتنــی بــر اغتشاشــی-چابکی باعــث بهبــود در وضعیــت 
  .%95 CI:1/82-2/87[ ،p=0/001( ــد ــراد ش ــن اف ــردی ای عملک
2/35(. همچنیــن ناهمگنــی بــالا )83/30( بیــن مطالعــات یافــت 
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شــد. عــاوه بــر ایــن، تفســیر بصــری نمودارهــای قیفــی و نتایــج 
ــار  ــی در انتش ــل توجه ــوگیری قاب ــه س ــون Egger هیچ‌گون آزم

مقــالات نشــان نــداد )p=0/75(. )شــکل 2(.

شکل 2. نمودار درختی تمرینات مبتنی بر اغتشاشی-چابکی در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی وضعیت عملکردی

تعادل

10 مطالعــه بــرای تجزیه‌وتحلیــل تمرینــات مبتنــی بر اغتشاشــی-
چابکــی در مقابــل گــروه کنتــرل بــر روی تعــادل ســالمندان دارای 
اســتئوآرتریت زانــو در دســترس بــود. به‌طورکلــی تمرینــات مبتنــی 
ــراد شــد  ــن اف ــادل ای ــود در تع ــر اغتشاشــی-چابکی باعــث بهب ب

ــی  ــن ناهمگن )CI:1/08-1/58[ ،p=0/001 95%.  1/33(. همچنی
ــیر  ــن، تفس ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــت نش ــات یاف ــن مطالع )13/57( بی
ــه  ــون Egger هیچ‌گون ــج آزم ــی و نتای ــای قیف ــری نموداره بص
ســوگیری قابــل توجهــی در انتشــار مقــالات نشــان نــداد 

)p=0/43(. )شــکل 3(.

 

شکل 3. نمودار درختی تمرینات مبتنی بر اغتشاشی-چابکی در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی تعادل
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درد

9 مطالعــه بــرای تجزیه‌وتحلیــل تمرینــات مبتنــی بــر اغتشاشــی-
ــالمندان دارای  ــر روی درد س ــرل ب ــروه کنت ــل گ ــی در مقاب چابک
اســتئوآرتریت زانــو در دســترس بــود. به‌طورکلــی تمرینــات 
ــراد  ــن اف ــود در درد ای ــث بهب ــی-چابکی باع ــر اغتشاش ــی ب مبتن

همچنیــن   .)1/52   .%95  CI:1/31-1/74[  ،p=0/001( شــد 
ناهمگنــی پایینــی )49/85( بیــن مطالعــات یافــت شــد. عــاوه بــر 
 Egger ایــن، تفســیر بصــری نمودارهــای قیفــی و نتایــج آزمــون
ــان  ــالات نش ــار مق ــی در انتش ــل توجه ــوگیری قاب ــه س هیچ‌گون

ــکل 4(. ــداد )p=0/35(. )ش ن

 

شکل 4. نمودار درختی تمرینات مبتنی بر اغتشاشی-چابکی در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی درد

بحث
ــات  ــر تمرین ــی اث ــه بررس ــر ب ــل حاض ــروری فراتحلی ــه م مطالع
مبتنــی بــر اغتشاشــی-چابکی بــر وضعیــت عملکــردی، تعــادل و 
درد ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زانــو پرداخــت. نتایــج مطالعــه 
ــر  ــی-چابکی تأثی ــر اغتشاش ــی ب ــات مبتن ــه تمرین ــان داد ک نش
ــالمندان  ــادل و درد س ــردی، تع ــت عملک ــر وضعی ــی‌داری ب معن
نویســندگان،  دانــش  بــه  دارنــد.  زانــو  اســتئوآرتریت  دارای 
ــات  ــر تمرین ــی تأثی ــه بررس ــه ب ــروری ک ــه م ــال مطالع تابه‌ح
ــادل  ــردی، تع ــت عملک ــر وضعی ــی-چابکی ب ــر اغتشاش ــی ب مبتن
ــه باشــد وجــود  ــو پرداخت و درد ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زان
ــات  ــر تمرین ــی تأثی ــه بررس ــر ب ــروری دیگ ــات م ــت. مطالع نداش
مقاومتــی )29(، آمــوزش برنامه‌هــای تمرینــی )30(، تمرینــات 
چرخشــی )31( و تمرینــات مقاومتــی بــا شــدت بــالا )32( بــر درد 
ــج  ــه نتای ــد ک ــه بودن ــو پرداخت ــتئوآرتریت زان ــالمندان دارای اس س
ــد.   ــر می‌باش ــروری حاض ــج م ــا نتای ــتا ب ــات هم‌راس ــن مطالع ای
مطالعــات همچنیــن از ابزارهایــی بــا واحدهــای اســتاندارد اســتفاده 
ــتقل  ــای مس ــام فراتحلیل‌ه ــکان انج ــر ام ــن ام ــه ای ــد ک کرده‌ان
ــت  ــن، کیفی ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــم می‌کن ــر را فراه ــر متغی ــرای ه ب

روش‌شــناختی تحقیقــات در ایــن مطالعــه بســیار بــالا بــوده و ایــن 
ــج  ــوی نتای ــان ق ــت اطمین ــار و قابلی ــان‌دهنده اعتب ــوع نش موض

ــت. ــی اس ــل کنون فراتحلی
نتایــج 13 مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات مبتنــی بــر اغتشاشــی-
ــتئوآرتریت  ــالمندان دارای اس ــت عملکــردی س ــر وضعی چابکــی ب
در   .)26  ,24-19  ,17-13  ,11( دارد  معنــی‌داری  تأثیــر  زانــو 
تحقیــق حاضــر فــرض شــده اســت کــه انجــام تمرینــات چابکــی 
ــا چالش‌هــای حرکتــی، کــه شــامل  و اغتشــاش بــرای مواجهــه ب
ثبــات زانــو، تعــادل، تغییــرات ســریع در جهــت، توقف‌هــا و 
ــا  ــه افــراد کمــک کنــد ت ــد ب شــروع‌های ناگهانــی اســت، می‌توان
ــره  ــای روزم ــام فعالیت‌ه ــن انج ــن مشــکلات در حی ــا ای ــر ب بهت
مقابلــه کننــد )20(. توضیــح ایــن اســت کــه رابطــه نزدیکــی بیــن 
قــدرت عضلات چهارســر و نشــانه‌های بالینــی در ســالمندان دارای 
ــف عضــات  ــث ضع ــروز باع ــود دارد. آرت ــو وج ــتئوآرتریت زان اس
چهارســر می‌شــود کــه منجــر بــه کاهــش ظرفیــت جــذب شــوک، 
کنتــرل عصبی-عضلانــی تغییــر یافتــه و ناپایــداری مفصــل زانــو 
ــل  ــروف مفص ــی غض ــه یکپارچگ ــیب ب ــال آس ــود و احتم می‌ش
ــای  ــه تکنیک‌ه ــد ک ــر می‌رس ــه نظ ــد )4(. ب ــش می‌ده را افزای
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تمریــن اغتشاشــی و چابکــی می‌تواننــد بــرای بیمــاران مبتــ ابــه 
اســتئوآرتریت زانــو مفیــد باشــند. اگرچــه بســیاری از بیمــاران مبتلا 
ــی  ــای ورزش ــت در فعالیت‌ه ــن اس ــو ممک ــتئوآرتریت زان ــه اس ب
شــرکت نکننــد، امــا بســیاری از فعالیت‌هــای روزمــره نیــز زانــو را 
در معــرض بارهــای چرخشــی، تغییــرات ناگهانی در جهــت حرکت، 
ــد.  ــرار می‌دهن ــادل ق ــای تع ــی و چالش‌ه ــف ناگهان ــروع و توق ش
تمرینــات چابکــی و اغتشاشــی ممکــن اســت بــه بیمــاران مبتــ ا
بــه اســتئوآرتریت زانــو کمــک کننــد تــا مهارت‌هــای حرکتــی لازم 
را بــرای محافظــت از زانوهــای خــود در برابــر بارهــای بالقــوه مضر 
توســعه دهنــد و در عیــن حــال قابلیت‌هــای عملکــردی فیزیکــی 

خــود را افزایــش دهنــد )22(.
همچنیــن نتایــج 10 مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات مبتنــی بــر 
اغتشاشــی-چابکی بــر تعــادل ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زانــو 
تأثیــر معنــی‌داری دارد )13, 14, 16, 17, 20, 21, 23-26( و باعــث 
بهبــود تعــادل در ایــن افــراد شــده اســت. عــدم تعــادل بــا افزایــش 
ــه  ــی ک ــص عصبی-عضلان ــو و نق ــداری زان ــقوط، ناپای ــر س خط
شــامل ضعــف عضلانــی و نقــص پروپریوسپشــن  اســت، مرتبــط 
اســت و می‌توانــد منجــر بــه کاهــش کنتــرل وضعیتــی و فعالیــت 
ــوان  ــده، می‌ت ــر ش ــوارد ذک ــه م ــه ب ــا توج ــود )33(. ب محــدود ش
بیــان کــرد کــه تمرینــات تعادلــی مبتنــی بــر اغتشــاش در بیمــاران 
ــو و افزایــش  ــداری زان ــود ناپای ــرای بهب ــو ب ــروز زان ــه آرت ــ اب مبت
تعــادل در ایــن افــراد مفیــد هســتند. وقتــی تکنیک‌هــای تمریــن 
ــتئوآرتریت  ــه اس ــ اب ــاران مبت ــرای بیم ــی ب ــی و اغتشاش چابک
ــا  ــد ت ــش یاب ــاش کاه ــدت ت ــد ش ــد، بای ــه کار می‌رون ــو ب زان
ــری  ــو جلوگی ــش از حــد ســاختارهای مفصــل زان ــذاری بی از بارگ
ــردد.  ــاب گ ــه درد، ورم و الته ــر ب ــت منج ــن اس ــه ممک ــود، ک ش
بــرای تمریــن چابکــی، ایــن هــدف می‌توانــد بــا تغییــر فعالیت‌هــا 
از فعالیت‌هــای مبتنــی بــر دویــدن بــه فعالیت‌هــای مبتنــی 
ــودی  ــش عم ــای واکن ــود )17(. نیروه ــل ش ــاده‌روی حاص ــر پی ب
زمیــن در حیــن پیــاده‌روی به‌طــور قابــل توجهــی کمتــر از زمــان 
ــی  ــن چابک ــای تمری ــر تکنیک‌ه ــن، تغیی ــتند؛ بنابرای ــدن هس دوی
ــر  ــی ب ــای مبتن ــه فعالیت‌ه ــدن ب ــر دوی ــی ب ــای مبتن از فعالیت‌ه
پیــاده‌روی بایــد بارهــای منتقل‌شــده بــه زانــو را در حیــن تمریــن 
کاهــش دهــد. بــه همیــن ترتیــب، تکنیک‌هــای تمریــن اغتشاشــی 
ــی  ــای توانبخش ــرای برنامه‌ه ــا ب ــت یک‌پ ــا حمای ــولًا ب ــه معم ک
ــوند  ــاح ش ــه‌ای اص ــد به‌گون ــوند، می‌توانن ــام می‌ش ــی انج ورزش
کــه حمایــت دوپــا را بــرای بیمــاران مبتــ ابــه اســتئوآرتریت زانــو 
ــذاری  ــد بارگ ــا بای ــت دوپ ــای حمای شــامل شــوند )34(. تکنیک‌ه
زانــوی آســیب‌دیده را بهتــر از تکنیک‌هــای حمایــت یک‌پــا 

کاهــش دهنــد؛ بــا ایــن حــال، تعــادل و پایــداری زانــو هنــوز هــم 
ــد تحــت تأثیــر اغتشاشــات ســطوح حمایتــی قــرار گیــرد.  می‌توان
شــدت برنامــه تمریــن چابکــی و اغتشاشــی بــرای بیمــاران مبتــ ا
بــه اســتئوآرتریت زانــو همچنیــن می‌توانــد بــا کاهــش زمــان یــا 
ــا  ــی و ب ــک تمرین ــر تکنی ــرای ه ــده ب ــافت‌های استفاده‌ش مس
ــا در  ــن تکنیک‌ه ــرر بی ــتراحت مک ــای اس ــردن دوره‌ه ــم ک فراه

طــول یــک جلســه تمرینــی کاهــش یابــد )10(.
عــاوه بــر ایــن، نتایــج 9 مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات مبتنــی 
بــر اغتشاشــی-چابکی بــر درد ســالمندان دارای اســتئوآرتریت زانــو 
تأثیــر معنــی‌داری دارد )11, 14, 18-20, 22-25(؛ و باعــث کاهش 
ــاش  ــر اغتش ــی ب ــات مبتن ــت. تمرین ــده اس ــراد ش ــن اف درد در ای
ــا بهبــود حــس عمقــی و  دارای پتانســیل درمانــی هســتند زیــرا ب
ــرکت‌کنندگان  ــن ش ــش درد در ای ــه کاه ــی، ب ــرد عضلان عملک
ــی- ــات عصب ــه تمرین ــزارش شــده اســت ک ــد. گ کمــک می‌کنن
عضلانــی نظیــر تمرینــات اغتشاشــی می‌تواننــد بهبودهــای بالینــی 
معنــاداری تــا ۲۰٪ در عملکــرد فیزیکــی و درد ایجــاد کننــد )23(. 
ــن  ــه ای ــت ب ــن اس ــو ممک ــای درد زان ــود در متغیره ــت بهب عل
واقعیــت نســبت داده شــود کــه کنتــرل عصبی-عضلانــی از طریق 
ــی و سیســتم‌های  ــت عضلان ــن پروپریوسپشــن و فعالی ــل بی تعام
ــات  ــئول ثب ــول( مس ــا و کپس ــال )لیگامان‌ه ــده غیرفع محدودکنن
ــف  ــا ضعی ــالای پ ــه عضــات ب ــی ک ــن، زمان ــو اســت؛ بنابرای زان
ــز  ــو نی ــات زان ــر در ثب ــل بیومکانیکــی مؤث ــایر عوام می‌شــوند، س
ــو و فعالیت‌هــای  ــداری زان ــه ناپای ــل می‌شــوند کــه منجــر ب مخت
شــدید محــدود شــده بــر اســاس مــدل عصبی-عضلانــی می‌شــود 
)18(. درد می‌توانــد منجــر بــه اختــال عملکــرد عضــات و ضعــف 
شــود و شــرایطی را بــرای کاهــش ثبــات وضعیتــی فراهــم کنــد. از 
ــو  ســوی دیگــر، شــواهد نشــان می‌دهــد کــه بیــن ناپایــداری زان
و اختلالاتــی ماننــد درد زانــو و ضعــف عضــات چهارســر رابطــه 
وجــود دارد؛ بنابرایــن، کاهــش ناپایــداری زانــو ممکــن اســت منجر 
بــه کاهــش درد شــود )35(؛ بنابرایــن یــک برنامــه تمرینــی همانند 
تمرینــات مبتنــی بــر اغتشــاش-چابکی کــه بــر عوامــل عصبــی-
عضلانــی مؤثــر در ثبــات مفصــل زانــو تأثیر بگــذارد، ممکن اســت 
بــرای ایــن افــراد مفیــد باشــد و باعــث کاهــش درد مفصــل زانــو 

در ایــن افــراد شــود.
ــایی  ــناختی را شناس ــت روش‌ش ــن محدودی ــه چندی ــن مطالع ای
ــه تحقیقــات بیشــتری را نشــان می‌دهــد. اولًا،  ــاز ب کــرده کــه نی
هیچ‌یــک از مطالعــات مــورد بررســی، تخصیــص پنهــان را بــه کار 
ــوگیری  ــی از س ــل توجه ــر قاب ــأله خط ــن مس ــه ای ــد ک نگرفته‌ان
انتخــاب را بــه همــراه دارد. ثانیــاً، اگرچــه شــواهد بــه دســت آمــده 



فرشته کاظمی پاکدل و همکاران

49

قــوی هســتند، امــا در برخــی از نتایــج ناهمگونــی قابــل توجهــی 
ــه  ــا ب ــم یافته‌ه ــیر و تعمی ــد در تفس ــه بای ــود ک ــاهده می‌ش مش
انــواع مختلــف آمــوزش بــا احتیــاط برخــورد شــود. عــاوه بــر این، 
ــج  ــار نتای ــی در انتش ــل توجه ــوگیری قاب ــل، س ــن تحلی در چندی
مشــاهده گردیــد. بــرای کاهش ایــن مشــکل، نویســندگان از روش 
اصلاحــی trim-and-fill اســتفاده کــرده و بیــان کردنــد کــه نتایج 
متا-تحلیــل به‌طــور قابــل توجهــی تحــت تأثیــر ســوگیری انتشــار 
مشاهده‌شــده قــرار نگرفتــه اســت. بــا ایــن حــال، محدودیت‌هــای 
مــدل اثــرات تصادفــی در زمینــه ناهمگونــی، باعــث تأکیــد بیشــتر 
بــر روی مطالعــات کوچک‌تــر شــد و عــدم تقــارن در نمــودار قیفــی 
نتایــج را بــه ســمت ایــن مطالعــات کوچک‌تــر منحــرف کــرد. در 
ــه  ــرور سیســتماتیک ب ــن م ــی جســتجو در ای ــه زبان ــت، دامن نهای
ــان‌دهنده  ــه نش ــود ک ــدود ب ــی مح ــی و فارس ــای انگلیس زبان‌ه
ــه  ــدن دامن ــور گنجان ــه منظ ــده ب ــات آین ــام مطالع ــه انج ــاز ب نی
ــت. ــا اس ــت یافته‌ه ــش جامعی ــرای افزای ــا ب ــیع‌تری از زبان‌ه وس

نتیجه‌گیری
مطالعــه مــروری فراتحلیــل حاضــر نشــان داد کــه تمرینــات مبتنی 
ــردی،  ــت عملک ــر وضعی ــی ب ــر مثبت ــی-چابکی تأثی ــر اغتشاش ب
تعــادل و کاهــش درد در ســالمندان مبتــ ابــه اســتئوآرتریت زانــو 
دارد. ایــن یافته‌هــا نــه تنهــا تأییدکننــده اهمیــت تمرینــات چابکــی 
ــه  ــن گــروه ســنی هســتند، بلکــه ب ــود کیفیــت زندگــی ای در بهب
عنــوان یــک روش مؤثــر در مدیریــت علائــم ایــن بیمــاری مطــرح 
می‌شــوند. بــا توجــه بــه فقــدان مطالعــات مشــابه در ایــن زمینــه، 
پیشــنهاد می‌شــود کــه تحقیقــات آینــده با تمرکــز بــر روی طراحی 
و اجــرای برنامه‌هــای تمرینــی مبتنــی بــر اغتشاشــی-چابکی، بــه 
ــی  ــت زندگ ــر کیفی ــات ب ــن تمرین ــدت ای ــرات بلندم بررســی تأثی
ــات  ــه مطالع ــود ک ــه می‌ش ــن، توصی ــد. همچنی ــالمندان بپردازن س
ــا  ــری شــوند ت ــای ســنی و جنســی متنوع‌ت ــده شــامل گروه‌ه آین
نتایــج بــه دســت آمــده قابــل تعمیم‌تــر باشــند و بــه درک بهتــری 
ــر  ــف منج ــای مختل ــات در جمعیت‌ه ــوع تمرین ــن ن ــرات ای از اث

شــوند.
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