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 چکیده

ترينگ و نسبت همس عضلة يگرابر اوج گشتاور برونو پويا مدت حرکات کششي ايستا اثر کوتاههدف اين پژوهش بررسي 

فوتسال  رشتة ورزشکار زن 16در اين پژوهش،  سرراني زنان ورزشکار بود.چهاربر همسترينگ  عملکردي و رايج عضلة

از . اندام تحتاني شرکت کردندديدگي در بدون سابقة آسيبو ( کيلوگرم 65/52 ± 83/15وزن سال و  24 ± 2/4)

 اوج ميزان ،و کشش پويا کشش ايستا ،هاي بدون کشش )کنترل(مختلف در يکي از وضعيت سه جلسة ها درآزمودني

جلسة  گيري شد.گرا اندازهگرا و برونهاي درونايزوکينتيک عضلات چهارسرراني و همسترينگ در انقباض گشتاور

اندام تحتاني )همسترينگ،  هاي عضلاني اصلي درحرکت کششي براي گروهها شامل چهار کششي آزمودني هايتمرين

ايستا  ثانيه در وضعيت کشش 30بار و هر بار عضلة سوئز( بود. حرکات کششي دو  وهاي ران کنندهچهارسرراني، نزديک

دقيقه پس از اتمام حرکات  15انجام شد.  ثانيه 20 مدتبا فاصلة استراحت به اي در وضعيت کشش پوياثانيهتکرار دو 15و 

گرا و بايودکس براي تعيين اوج گشتاور برون -هاي ايزوکينتيک با استفاده از دينامومتر ايزوکينتيککششي، آزمون

درجه بر ثانيه انجام  180و  60 ايزاويه هايدر سرعت ت رايج و عملکردي همسترينگ به چهارسررانيگرا و نيز، نسبدرون

  P<0.05 در سطح اي و نوع کشش(دوعاملي )سرعت زاويه هاي تکراريبا استفاده از تحليل واريانس با اندازه هاداده شد.

گراي همسترينگ در وضعيت دقيقه پس از پايان کشش، کاهش اوج گشتاور برون 15نتايج نشان داد که  .تحليل شدوتجزيه

تغييرات معناداري پس از  ،در متغير نسبت رايج قدرت همسترينگ به چهارسرراني ،کشش پويا معنادار بود. همچنين

کاهش معنادار آن در کشش پويا دهندة انجام کشش ايستا و پويا مشاهده نشد. نتايج در متغير نسبت عملکردي نيز نشان

رسد نظر ميبه ،از اين پژوهشحاصل  يهااساس يافتهبر .(P 0.05<) در مقايسه با وضعيت بدون کشش و کشش ايستا بود

استفاده از به توصيه  کند؛ اما درزمينةبرطرف مي امطلوب کشش ايستا ران ، برخي اثرهايدقيقه استراحت غيرفعال 15

 .ششي پويا بايد احتياط بيشتري کردحرکات ک
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 مقدمه
 هایبرنامه از ،ورزشی هایانجام فعالیت هنگام عضلانی عملکرد بهبود هدف با ورزشکاران از بسیاری

کردن معمولاً شامل گرم .(1) کنندمی استفاده هامسابقه یا هاتمرین انجام از پیش کردنگرم مختلف

عضلانی  -افزایش دمای عضلات و بدن و بهبود عملکرد عصبی هوازی با شدت پایین برایهای فعالیت

 برنامة از بخشی ،رایج و سنتی طوربه. است یتلهنگام فعاو کشش عضلات اختصاصی درگیر در

 که است این بر عتقاد. ااست نوع ایستا(ویژه ازکششی )به هایتمرین از استفاده شامل کردنگرم

عضلانی،  عملکرد بهبود ازطریق را ورزشی عملکرد پذیری،انعطاف همان یا مفصل حرکتی دامنة افزایش

 افزایش عضلانی آسیب خطر احتمالی و کاهش عضله -ایجاد شلی عضلانی، کاهش سختی واحد تاندون

( پویا و ایستا ویژهبه) کششیهای تمرین مختلف انوع از ورزشکاران و مربیان بنابراین، ؛(2) دهدمی

 .کنندمی استفاده مسابقات یا هاتمرین از قبل

 .(3) در علوم ورزشی است یانگیزبرچالش پذیری در عملکرد ورزشی موضوعوجود، نقش انعطافبااین

شده  دربارة حرکات کششی مطرحخصوص باورهای پیشین در، نظرهای متفاوتی های اخیردر سال

دیدگی رین یا رقابت به پیشگیری از آسیباست. در گذشته اعتقاد بر این بود که کشش قبل از تم

شد که دامنة حرکتی بیشتر ، بیان میهمچنین .(4) شودکند و منجر به بهبود عملکرد میکمک می

های حاضر از این عقیده حمایت ؛ اما پژوهش(5) دهدهای تمرینی فردی را افزایش میمفصل ظرفیت

مشخص  ،برای مثال ؛(6-7) اندضی ارائه شدهمتناق های ایستا( و نظرهایکشش خصوصند )بهکننمی

هایی از ر سیگنالبا تغیی و ددهی میزان سفتی عضلانی را کاهش میکه انجام کشش عضلاناست شده 

را ایجاد  تر و کاهش تعداد تارهای عضلانی فعالکار آهسته که سرعتشده دریافت  های عضلانیدوک

 . (8) دنکنمی

 و نیرو نیازمند که اییهفعالیت از قبل نوع ایستاکششی از حرکات از استفاده براساس شواهد جدید،

 هاثیر منفی بر آنو تأ ودش ورزشی عملکرد کاهش باعث موقت طوربه است ممکن هستند، زیاد توان

را زانو  اوج گشتاور ایزوکینتیک عضلات بازکنندة( کاهش 10)و همکاران 1نلسون  .(9،3)داشته باشد 

( کاهش 11) و همکاران 2پاپادوپلوس .ندشان دادنسررانی لة چهارعض یدقیقه کشش ایستا 15پس از 

ثانیه در ر درجه ب 180و  60های در سرعتپس از کشش ایستا فقط اوج گشتاور ایزوکینتیک را 

مشاهده پس از کشش پویا تولیدی  تفاوتی در میزان گشتاور هاند. آننشان داد زانو عضلات بازکنندة

لیتل  برای مثال، ؛اندهای ایستا گزارش کردهبرخی مطالعات افزایش عملکرد را پس از کشش .ندنکرد

                                                           
1. Nelson 

2. Papadopoulos 
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 یدار زمان دوبهبود معناکشش،  در مقایسة بین کشش ایستا، کشش پویا و فقدان( 12)1و ویلیامز 

اندکی درخصوص های پژوهش ،همچنین .ندگزارش کرد و پویا متر را پس از کشش ایستا 20سرعت 

اند و گاهی نتایج متناقضی گزارش شده انجام شدهثیر حاد حرکات کششی پویا بر عملکرد ورزشی تأ

در بهبود عملکرد  ،ثیر کشش ایستا و پویادر مقایسة تأ( 13)و همکاران  2میلنمک برای مثال، است؛

را دقیقه کشش پویا  10پس از ، پرتاب توپ طبی از پشت سر و پنج گام پرش T تبرگشودوی رفت

های ذکرشده مشاهده ، بهبود عملکرد ورزشی در آزمونکه پس از کشش ایستا؛ درحالیندگزارش کرد

ای ثانیه 30ای ایستا و سه کشش ثانیه 15با انجام سه کشش ( 8) و همکاران 3بدل ،مقابلدر. نشد

   5(RM1یک تکرار بیشینه ) نکردنران و همسترینگ، تغییرسربازویی، چهارسرپویا در عضلات سه

حاد  اثرهاینیز  (14ان )کاستا و همکار .ندکردبین کشش ایستا و پویا گزارش  را در مقایسة عضلات

گرای را بر نسبت عملکردی گشتاور برونرانی و همسترینگ در عضلات چهارسر کشش پویا

 کاهش هاآنبررسی کردند. درجه بر ثانیه  180و  60های در سرعت همسترینگ عضلة ایزوکینتیک

 .پس از کشش گزارش کردندهمسترینگ را  گرای عضلةنسبت عملکردی و اوج گشتاور برون

اند، کششی پرداخته هایکه به بررسی اثرهای تمرین ند برخی مطالعات( بیان کرد15)و همکاران 4وود 

. اندو تکرار( استفاده نکرده هاشدت، نوع تمرین از منظر)های کششی های علمی تمریناز دستورالعمل

شده )نوع، های کششی استفادهها آن است که شباهت تمرین، محدودیت دیگر این پژوهشبراینعلاوه

  (؛15)کردند، بسیار کم بودها استفاده میمدت و تکرار( با آنچه در میدان عمل ورزشکاران از آن

 درستیبه کششی هایتمرین درمورد سنتی هایتوصیه و جدید هایفرضیهکه رسد نظر میبه، یجهتدرن

  .دندار تردقیق بررسی به نیاز و اندنشده ییدتأ و بررسی

 شناسایی به زیادی توجه اخیر هایسال در ورزشی، مختلف هایرشته در زنان حضور افزایش به توجه با

 بیشتر زنان در هاآسیب این از برخی وقوع. است شده آنان ورزشی هایآسیب وقوع بر اثرگذار عوامل

 ساختاری هایتفاوتبا مردان  زنان که اندداده نشان شدهانجام مطالعات. است شده گزارش مردان از

 بیشتر شیوع دلایل ازاین مطلب  .کندمی وارد زانوهایشان بر را مضاعفی فشار که بیومکانیک دارند و

  .(16) است زنان در زانو هایآسیب

                                                           
1. Little, Williams 

2. McMillian 
3. Beedle 

4. Woods 
5. One-Repetition Maximum 
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رباط  جملهکننده در آسیب مفصل زانو ازصل زانو یکی از عوامل اصلی تعیینقدرت عضلات اطراف مف

نبود تعادل در قدرت عضلانی ناشی از ضعف عضلة همسترینگ یا قدرت  است.( ACL) 1صلیبی زانو

جمله های مفصل زانو ازوقوع آسیبتواند ثبات مفصل زانو را برهم زند و احتمال بالای چهارسرران می

ACL  همسترینگ ایزوکینتیک عضلات قدرت بیشینة نسبت .(17)در زنان ورزشکار افزایش دهد را 

 مفصل با مرتبط هایآسیب از پیشگیری برای غربالگری آزمون یک عنوانبه ،(H:Q) چهارسررانی به

از تقسیم حداکثر گشتاور  H:Qنسبت طور متداول، به. شودمی استفاده همسترینگ عضلة زانو و

یانگ شود. نتریک اکستنسورهای ران محاسبه میحداکثر گشتاور کانسکانسنتریک فلکسورهای ران بر 

 H:Qکه نسبت  ایدوندگان سرعتی ،پیش از فصل مسابقات ( بیان کردند در مرحلة17و همکاران )

 17ها آنعضلات همسترینگ  دیدگیدرجه بر ثانیه داشتند، خطر آسیب 180در سرعت  6/0کمتر از 

 صورت اسنتریکسترینگ برای کنترل حرکات اغلب بههم عضلة ،ورزشی حرکات برابر افزایش یافت. در

طی اکستنشن ران هنگام دویدن، چهارسررانی  ی را درمقابل عضلةقدرتمند کند و انقباضمقاومت می

از تقسیم حداکثر  که شاخص نسبت عملکردیبنابراین،  ؛(14)کند زدن با پا ایجاد میها و ضربهپرش

 ،یدآدست میبه های ران بر حداکثر گشتاور کانسنتریک اکستنسورهایگشتاور اکسنتریک فلکسور

و اوج  H:Qهای حاد ایستا نسبت که کشش اندنشان دادهمطالعات برخی  اًاخیر .تر استکاربردی

 . (18)دهد گشتاور اکسنتریک را کاهش می

 راستادراین بودند، کرده گزارش را فعالیت از قبل کشش منفی ثیرتأ مطالعات برخی اینکه به توجه با

 بر همسترینگ عضلة رایج و عملکردی هاینسبت بر پویا و ایستا کشش ثیرتأ بارةدر مطالعاتی

 H:Q بر نسبت متداولرا های ایستا ثیر کشششده عمدتاً تأمطالعات انجام. انجام شدند چهارسرانی

، اساس؛ براین(19) اندنشان دادهرا  و ایزوکینتیک قدرت ایزومتریککاهش عموماً و  اندبررسی کرده

ی ایستا هااست که انجام کششتوصیه شده  ،هایی که سطح بالایی از تولید دارندبه ورزشکاران رشته

 .(7) بگذاردها آن ورزشی ثیر منفی بر عملکردقبل از رقابت ممکن است تأ

بلافاصله یا حداکثر  ایزوکینتیک قدرت فلکسورها و اکستنسورهای ران ،در برخی مطالعات، اینبرعلاوه

؛ در (18،20) است شده گیریاندازهاز پایان حرکات کششی  دقیقه پسبا فاصلة زمانی دو تا سه 

کردن و انجام حرکات کششی و شروع گرمی بین پایان ادقیقه 15تا  10زمانی  که حداقل فاصلةحالی

 براساس .ه استمشاهده شدهایی مانند فوتبال یا والیبال رشتهتمرین یا مسابقه در ورزشکاران 

 پایان از پس ایدقیقه 15 تا 10 ایزوکینتیک قدرت ارزیابی به پژوهشی تاکنون، شدهی انجامهابررسی

 و است نپرداخته ،دارد ورزشکاران رقابت و تمرین شرایط به بیشتری شباهت که کششی حرکات

هدف از انجام  ؛ بنابراین،شود برطرف عضلانی قدرت افت موقتی اثرهای این زمان گذشت با بساچه

                                                           
1. Anterior Cruciate Ligament 
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ترینگ و همس ی عضلةگرابر اوج گشتاور برونو پویا مدت حرکات کششی ایستا اثر کوتاه این پژوهش

 سررانی زنان ورزشکار بود.نسبت عملکردی و رایج عضلة همسترینگ به چهار

 

 پژوهش روش
 65/52 ± 83/15سال، وزن  24 ± 2/4ی سنبا میانگین )زشکار ور زن سالم 16 ،در این پژوهش

مفصل  ویژهدیدگی در اندام تحتانی )بهبدون سابقة آسیب (مترسانتی35/163 ± 3/5 کیلوگرم و قد

اول کشور ایران  دستة فوتسال باشگاهی هایسال در رقابت 3-4شرکت کردند. همة داوطلبان زانو( 

ها نیز ها، از آنبر سؤال از آزمودنیعلاوهکه  پای برتر انجام شداز گیری فرایند آزمون حضور داشتند.

فاصلة متر در طول یک سمت دروازه بهبا حداکثر دقت و با شدت متوسط بهتوپ فوتبال را خواسته شد 

پای  ،این ورزشکاران در همةنظر گرفته شد. ای برتر دربه توپ پزننده متر شوت کنند. پای ضربه 10

 برتر پای در پژوهش این متغیرهای گیریاندازه آزمون این از استفاده علتغالب پای راست بود. 

، خطرهای احتمالی که ممکن نهای آزمون و همچنیپژوهش و روش افراد درزمینة .بود هاآزمودنی

نامه را با آگاهی کامل فرم رضایت ،لع شدند و بعد از آنمط ،دنوجود آیهب حین اجرای آزموناست 

طلاعات آنتروپومتریک، در محل آزمایشگاه با هدف ثبت ا مجدد یک جلسه آشناسازی .تکمیل کردند

نظر گرفته ها درها برای آنکار با دستگاه ایزوکینتیک بایودکس و انجام کشش نحوةبا مجدد آشنایی 

ساعت در محل آزمایشگاه حضور  72زمانی  سه جلسة مختلف با فاصلةها در نیآزمود ،شد. سپس

 ،، کشش ایستا و کشش پویاهای بدون کشش )کنترل(در یکی از وضعیتصورت تصادفی بهتا  ندیافت

 اثر کنترل برای گیری شود.ها اندازهمیزان قدرت ایزوکینتیک عضلات چهارسررانی و همسترینگ آن

 کامل فرایند ساعات 72 فاصلة با جلسهدو  طی هاآزمودنی آزمون، اجرای از قبل هفته، دو یادگیری

 ساعت 48 آشناسازی جلسه یک نیز دوباره و دادند انجام بایودکس دستگاه روی را پروتکل و هاکشش

ساعت قبل از  48ها خواسته شد از آزمودنی .شد گرفته درنظر هاآن برای اصلی آزمون شروع از قبل

زمانی جلسات  اری کنند و درطول دورةدهای ورزشی سنگین خودجلسات آزمون از انجام فعالیت

 آزمون ها قبل ازآزمون، آزمودنی در هر جلسةکردن . برای گرممصرف نکنندهای ورزشی لمآزمون مک

 .انجام دادندوات  50را روی دوچرخة کارسنج با شدت کردن پنج دقیقه گرم ایزوکنتیک،

برای بدون کمک را  حرکت کششیها چهار ، آزمودنیایستا کشش در جلسة: کششي هايتمرين

های ران و عضلة کنندهاندام تحتانی )همسترینگ، چهارسررانی، نزدیک های عضلانی اصلی درگروه

 (14) اجرا کردند، شودمیعمدتاً توسط ورزشکاران استفادهکه کششی  هایسوئز( مشابه با تمرین

 (درد لایم و تا آستانةها درحد سختی مشدت کشش)بار )شکل شمارة یک(. هر حرکت کششی دو 

 درنظر گرفته نشد؛ اما حرکات کششی هر دو پا استراحتدر هر دو پا انجام شد. بین ثانیه  30مدت به
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 15کشش پویا نیز شامل فته شد. نظر گرن هر حرکت کششی و هر تکرار آن درثانیه استراحت بی 20

حرکتی )هر دو ثانیه یک کشش(  دامنةاز وضعیت ایستاده تا انتهای شده و مداوم پویا حرکت کنترل

 درد بود. رحد سختی ملایم و تا آستانةد کرنومتر ،همچنین و مترونوم از استفاده با

 
 

 

 اي )چپ(لات چهار سر )راست( و سوئز خاصرهکشش عض -1شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ران )چپ( و همسترينگ )راست( کنندةککشش عضلات نزدي -2شکل 

 

، آنپس از پایان  ،انجام حرکات کششی و نیز در جلسة زدنرکابپس از  ،بدون انجام کشش در جلسة

 .ندانجام شدهای ایزوکینتیک آزمون ،سپس و استراحت کردند دقیقه 15فعال صورت غیرها بهنیدآزمو



      23                                                                      ....نسبت بر پويا و ايستا کششي حرکات مدت کوتاه اثر
 

 2، برای تعیین اوج گشتاور1ایزوکینتیک نیروسنجبا استفاده از : ايزوکينتيک آزمون قدرت بيشينة

(PT) بعد از استقرار زانو  شد. انجامپای برتر  با زانوفلکسورها و اکستنسورهای  گراگرا و درونبرون

درجه )صفر  90تا دامنة حرکتی مفصل زانو صفر اکستنشن و فلکشن سیستم بایودکس،  روی صفحة

 180و  60های ایزوکینتیک تگاه تنظیم شد. سرعت اجرای آزموندرجه اکستنشن کامل( روی دس

زانو و دیدگی ن دو سرعت برای ارزیابی خطر آسیبای ،درجه بر ثانیه بود که در مطالعات پیشین

قدرت  %50بیشینه با دو تکرار زیر هاآزمودنی ،کردنبرای گرم .(17)اند استفاده شدهعضلات اطراف آن 

درجه بر ثانیه  180 و 60تکرار بیشینه برای هر آزمون را در دو سرعت ، سه و سپس را انجام دادند

دقیقه و بین  اکسنتریک(. بین هر سرعت، یک کانسنتریک( و )اکسنتریک/ انجام دادند )کانسنتریک/

نظر گرفته شد. مقادیر مربوط به اوج گشتاور ها، پنج دقیقه استراحت برای حذف آثار خستگی درآزمون

به  H:Qنسبت  ،توسط دستگاه محاسبه و ثبت گردید. همچنینانی و همسترینگ رسرعضلات چهار

عضلة اوج گشتاور کانسنتریک همسترینگ به  تقسیم اوج گشتاور کانسنتریک عضلةدو روش 

ر کانسنتریک عضلة  همسترینگ به اوج گشتاو ک عضلةتقسیم اوج گشتاور اکسنتری و نیز سررانچهار

 سررانی )شاخص عملکردی( محاسبه شد.چهار

 

 

 

 

 

 بايودکس دستگاه روي هاآزمودني قرارگرفتن نحوة -3 شکل

های آزمون تحلیل واریانس با اندازهاز  ،و پویا کشش ایستا ،وضعیت بدون کشش سه بررسی تفاوتبرای 

استفاده شد. همة   P<0.05در سطح معناداری و نوع کشش( ایسرعت زاویهعاملی )دوتکراری 

 انجام شد. 16 نسخة 3اس.پی.اس.اسافزار محاسبات با استفاده از نرم

                                                           
1. Biodex System 4, USA  
2. Peak Tourque 

3. SPSS  
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 نتایج
 نشان را پژوهش این در شده گیریاندازه متغیرهای استاندارد انحراف و میانگینشمارة یک  جدول

 .دهدمی
 

 پژوهش متغيرهاي پراکندگي و مرکزي گرايش هايشاخص توصيف -1 جدول

 انحراف استاندارد ميانگين شدهگيريمتغير اندازه 

 55/5 23/167 متر()سانتی قد
 83066/15 4136/65 )کیلوگرم( وزن

بدون درجه بر ثانیه و  60گرای عضلة همسترینگ در سرعت گشتاور برون

 انجام کشش
3097/1 48125/19 

درجه بر ثانیه و بدون  180گرای عضلة همسترینگ در سرعت گشتاور برون

 انجام کشش
3326/1 42307/22 

درجه بر ثانیه پس از  60گرای عضلة همسترینگ در سرعت گشتاور برون

 کشش ایستا
2917/1 75693/26 

درجه بر ثانیه پس از  180گرای عضلة همسترینگ در سرعت گشتاور برون

 کشش ایستا
3018/1 35122/25 

درجه بر ثانیه پس از  60گرای عضلة همسترینگ در سرعت گشتاور برون

 کشش پویا
1253/1 47773/23 

درجه بر ثانیه پس از  180گرای عضلة همسترینگ در سرعت گشتاور برون

 کشش پویا
1064/1 02411/25 

درجه بر  60چهارسررانی در سرعت نسبت رایج قدرت عضلة همسترینگ به 

 ثانیه و بدون کشش
5262/0 07914/0 

درجه  180نسبت رایج قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 بر ثانیه و بدون کشش
5378/0 11023/0 

 60نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهار سررانی در سرعت 

 درجه بر ثانیه و بدون کشش
9868/0 23243/0 

 180نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 بر ثانیه و بدون کشش درجه
6577/1 43107/0 

درجه بر  60نسبت رایج قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 ثانیه پس از کشش ایستا
5261/0 06786/0 

درجه  180نسبت رایج قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 بر ثانیه پس از کشش ایستا
5017/0 10469/0 

١

 



      25                                                                      ....نسبت بر پويا و ايستا کششي حرکات مدت کوتاه اثر
 

 پژوهش متغيرهاي پراکندگي و مرکزي گرايش هايشاخص توصيف -1 جدولادامه 

 انحراف استاندارد ميانگين شدهگيريمتغير اندازه 

 60نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 درجه بر ثانیه پس از کشش ایستا
9239/0 15960/0 

 180نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 درجه بر ثانیه پس از کشش ایستا
5526/1 47288/0 

درجه بر  60نسبت رایج قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 ثانیه پس از کشش پویا
5005/0 10232/0 

درجه  180چهارسررانی در سرعت نسبت رایج قدرت عضلة همسترینگ به 

 بر ثانیه پس از کشش پویا
8218/0 11585/0 

 60نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 درجه بر ثانیه پس از کشش پویا
 

8218/0 
0.11585 

 180نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهارسررانی در سرعت 

 پویادرجه بر ثانیه پس از کشش 
2533/1 22823/0 

 

 

عاملی تکراری دوهای با اندازهرا نتایج آزمون تحلیل واریانس شمارة دو، شمارة سه و شمارة چهار  جداول

یج و نسبت عملکردی گرای همسترینگ، نسبت راو نوع کشش( در متغیر گشتاور برونای )سرعت زاویه

 دهد.نشان میها آزمودنی

 
اي و نوع کشش( در عاملي )سرعت زاويههاي تکراري دوبا اندازهج آزمون تحليل واريانس نتاي - 2 جدول

 گراي همسترينگ زنان ورزشکارمتغير گشتاور برون

 

 گرای عضلةر معناداری بر میزان گشتاور برونثیدهد که نوع کشش تأنشان میشمارة دو جدول 

ینگ همستر گرای عضلةبروناز تغییرپذیری نمرات متغیر گشتاور  %55، دیگربیان. بهداردهمسترینگ 

ات دهد که حرکنشان می بونفرونیتعقیبی آزمون نتایج . ناشی از نوع حرکات کششی اجراشده است

 Fضريب  آزمون آمارة
درجة 

 آزادي

خطاي درجة 

 آزادي
 معناداري

داربودن معنا

 (ηعملي )

توان 

 آماري

 056/0 003/0 818/0 21 1 054/0 ایزاویه تأثیر سرعت

 983/0 553/0 000/0 20 2 419/11 تأثیر نوع کشش

 ای *تأثیر سرعت زاویه
 نوع کشش

830/0 2 20 451/0 077/0 172/0 
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         حرکات کششی ایستا صورت معناداری باعث ایجاد اوج گشتاور کمتری نسبت به کششی پویا به

(P=0.000( و اوج گشتاور بدون انجام حرکات کششی )P=0.001شده ) .است 

  
شش( در اي و نوع کعاملي )سرعت زاويههاي تکراري دوج آزمون تحليل واريانس با اندازهنتاي -3جدول 

 راني زنان ورزشکارهمسترينگ به عضلة چهارسر متغير نسبت رايج قدرت عضلة

 

یری بر میزان نسبت رایج قدرت ثتأو نوع کشش  ایسرعت زاویهدهد که نشان می شمارة سهجدول 

 د. نسررانی ندارعضلة چهارعضلة همسترینگ به 

لکردی اجرای انقباض عضلانی بر میزان نسبت عم ایسرعت زاویهدهد که نشان میجدول شمارة چهار 

این دارد. انجام آزمون بونفرونی نشان داد که  یثیر معنادارسررانی تأهمسترینگ به چهار قدرت عضلة

شده در کشش تنها در مقایسة انجامهمسترینگ به چهارسررانی  تفاوت نسبت عملکردی قدرت عضلة

این نتیجه  (.P>0.05) ها معنادار نیستند، تفاوتدیگر و در دو مقایسة( P=0.011پویا وجود دارد )

پویا  هایتمرینرانی در مفهوم است که نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهارسربدین

ند؛ اما این یکدیگر تفاوت معناداری داربا  بر ثانیه درجه 180 و درجه 60 ایزاویه بین دو سرعت

 .ندها در وضعیت بدون کشش و کشش ایستا معنادار نیستتفاوت

ناداری بر نسبت عملکردی ثیر معدهد که نوع کشش تأ، ردیف دوم این جدول نشان میهمچنین

متغیر رات پذیری نماز تغییر %61دیگر، بارتع. بهداردرانی چهارسر عضلةهمسترینگ به  قدرت عضلة

، ناشی از نوع حرکات کششی اجراشده است. سررانینسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهار

سررانی که نمرات نسبت عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهار دهدنتایج آزمون تعقیبی نشان می

 .است ( P<0.05)دار ا دارای تفــاوت معناکشش پویو کشش ایستا با در دو وضعیت بدون کشش 

ن کشش و ا شرایط بدوطور معناداری در مقایسه ب، فقط کشش پویا نسبت عملکردی را بهدیگربیانبه

 .کشش ایستا کاهش داده است

ضريب  آزمون آمارة

F 

درجة 

 آزادي

خطاي درجة 

 آزادي
 معناداري

معناداربودن 

 (ηعملي )

توان 

 آماري

 352/0 115/0 113/0 21 1 724/0 ایتأثیر سرعت زاویه

 067/0 013/0 878/0 20 2 131/0 ثیر نوع کششتأ

ای* زاویه تأثیر سرعت

 نوع کشش
507/3 2 20 061/0 260/0 586/0 



      27                                                                      ....نسبت بر پويا و ايستا کششي حرکات مدت کوتاه اثر
 

 در( کشش نوع و ايزاويه سرعت) دوعاملي تکراري هاياندازه با واريانس تحليل آزمون نتايج -4 جدول

 ورزشکار زنان اي زاويه سرعت متغير

 

 گیریحث و نتیجهب
تاور مدت حرکات کششی ایستا و پویا بر اوج گشانجام این پژوهش بررسی اثر کوتاههدف اصلی از 

سررانی نسبت متداول و عملکردی قدرت عضلة همسترینگ به چهار همسترینگ و گرای عضلةبرون

 ، کاهشدقیقه پس از پایان هر دو نوع کشش ایستا و پویا 15نتایج نشان داد که  زنان ورزشکار بود.

کاهش تنها در کشش پویا در  این کهشود؛ هرچندگرای همسترینگ مشاهده میاوج گشتاور برون

این یافته با  (.را نشان داد )جدول شمارة سه معناداریمقایسه با شرایط بدون کشش و کشش ایستا 

 (14)و کشش پویا  (1،21)های ایستا ور اوج را پس از کششهای قبلی که کاهش گشتانتایج پژوهش

قدرت از  %12تا  %3( کاهش 6،22، کاستا و همکاران )مثال همسو است؛ برای، گزارش کرده بودند

یز کاهش ( ن23و همکاران ) 1هردا  ی همسترینگ گزارش کردند.فلکشن زانو را پس از کشش ایستا

 3فعالمقاومتی غیرو گشتاور  2فعالرا ناشی از کاهش سفتی غیرهای پویا اوج گشتاور پس از کشش

 عوامل مکانیکی و عوامل عصبی به توانشده میثرگذار بر کاهش گشتاور مشاهده. از عوامل ادانستند

و عوامل عصبی شامل  (6،24) تنش عضله -مکانیکی شامل تغییرات ارتباط طولاشاره کرد. عوامل 

ناشی از  ،های عضلانی و در برخی مواقعی عضلانی با تغییر حساسیت بازتابسازکاهش فعال

 .(7) رهای مهاری سیستم عصبی مرکزی هستندسازوکا

که کاهش گشتاور تولیدی ممکن است ناشی از  نداشده نشان دادههای انجامپژوهش ،راستادراین

 وفعال تواند باعث کاهش تنش غیرالاستیک واحد تاندونی عضلانی باشد که می های ویسکوویژگی

 .(25) سازی عضلانی شودکاهش فعال

                                                           
1. Herda � 
2. Passive Stiffness 

3. Passive Resistive Torque 

 آزمونآمارة 
ضريب 

F 

 درجة

 آزادي

 خطاي درجة

 آزادي
 داريمعنا

داربودن معنا

 (ηعملي )

توان 

 آماري

 1 853/0 000/0 21 1 74/121 ایتأثیر سرعت زاویه

 998/0 611/0 000/0 20 2 739/15 ثیر نوع کششتأ

 55/0 538/0 062/0 20 2 660/11 ای * نوع کششتأثیرسرعت زاویه
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( ماندگاری اثرهای منفی کشش ایستا را تا یک ساعت پس از پایان کشش 26)و همکاران  1فاول

ثانیه( میزان  135کشش و  13از )زمان کشش بسیار فراتر  هاآن ؛ هرچندکه در مطالعةنددگزارش کر

های رایج که مدت زماندهد درصورتیپژوهش حاضر نشان می . این درحالی است کهشده بودتوصیه

دقیقه پس از  15ی آن منف ، احتمالاً اثرهایکار رودثانیه برای کشش ایستا به 60تا  30شده توصیه

تواند گرا پس از کشش پویا میاز عوامل احتمالی کاهش قدرت برونیکی  د.نروبین میپایان کشش از

 .(14،27) شودباشد که پس از انجام کشش حاد مشاهده می خیر الکترومکانیکیاز تأحدی ناشی تا

ای که نیروی گونهی بیشتر واحد تاندونی عضلانی است؛ بهخیر الکترومکانیکی ناشی از شلافزایش تأ

انقباضی به  صورت مستقیم از اجزایآنکه نیرو بهجایرود؛ بهدست میهای مجاور ازبیشتری در بافت

 استخوان انتقال یابد.

چهارسرران را پس از کشش  یگرانکردن گشتاور اوج برونتغییریج این پژوهش با مطالعاتی که اما نتا

این باشد که گروه عضلات مکن است یکی از دلایل احتمالی م .(27) متناقض است ،اندگزارش کرده

ند. این دهگرا میمتفاوتی به کشش هنگام اعمال برونچهارسرران در مقایسه با همسترینگ پاسخ 

ظرفیت تولید نیروی بیشتر چهارسرران، سطح مقطع نسبی بیشتر آن و  سببوضعیت ممکن است به

 ی دارند وکتی بزرگترحر براین، عضلات چهارسرران دامنةختار هندسی این عضله باشد. علاوهسا

 .(14) طی حرکات کششی کمی سخت و پیچیده است هادرگیری کامل آن

دقیقه پس از پایان حرکات  15نتایج نشان داد که در مقایسه با وضعیت بدون کشش،  ،همچنین

انی رترینگ به چهارسرهمس معناداری در نسبت رایج قدرت عضلة کششی ایستا و پویا، تغییرات

 گرای عضلةدرون ت رایج از تقسیم اوج گشتاورنسب ،شد طورکه قبلاً ذکرمانهشود. نمی مشاهده

های پژوهشهای آید. این نتایج با یافتهدست میهگرای چهارسررانی بهمسترینگ بر اوج گشتاور درون

( که کاهش نسبت رایج 28)و همکاران  4کرامر  (،18)و همکاران  3سکیر (،14،6)و همکاران  2کاستا

ترین عامل این شاید بتوان مهم. ، متفاوت استاندهای ایستا گزارش کردهپس از کشش ویژهرا به

بلافاصله پس از پایان حرکات  ،شدهیری دانست. در تمامی مطالعات ذکرگن اندازهاختلاف را ناشی از زما

، اما در پژوهش حاضر گیری شده است؛نسبت رایج قدرت همسترینگ به چهارسرران اندازهکششی 

 15که آیا با درنظرگرفتن فاصلة استراحت بودند سؤال این یافتن پاسخ برای دنبال پژوهشگران به

ششی و شروع مسابقه یا تمرین(، همچنان اثرهای ای )عموماً زمان رایج بین پایان حرکات کدقیقه

کرده بودند( حرکات کششی باقی  های مطالعات قبلی که اثرات منفی را گزارشمنفی )براساس یافته
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دقیقه استراحت غیرفعال تأثیر منفی کشش را بر  15که  رسدظر مین، بههااساس این یافتهبر ؟ماندمی

عوامل عصبی و  ،ایدقیقه 15 اشد. احتمال دارد که درنتیجة این فاصلةبین برده بنسبت رایج از

عضلانی  -خودی عضلات مخالف، عملکرد واحد تاندونیهعضله، مهار خودب الاستسیتة مکانیکی همچون

 و به شرایط باشندگرفتند، مجدداً بازیابی شدهتأثیر قرار میو رابطة طول تنش که درنتیجة کشش تحت
تر مقایسه و بررسی دقیقحاضر پژوهش ای مشابه با طالعهنبود م حال،د. باایناولیه بازگشته باشن

 کند.می های احتمالی را دشوارمکانیسم

های زانو و آسیبهای یری از آسیبگگرای همسترینگ نقش مهمی در پیشبراین، عمل برونافزون 

تر است، نبود ارسرران ضعیفمعمولاً همسترینگ نسبت به چهکه ازآنجایی. بخش خلفی ران دارد

که نسبت  بیان شده است ،رو(؛ ازاین17،29) دیدگی را افزایش دهدتعادل ممکن است خطر آسیب

های پا ممکن کنندهزگرای باهای پا و حداکثر گشتاور درونکنندهگرای خمبین حداکثر گشتاور برون

 بنابراین، همسترینگ و چهارسررانی باشد و بهتری از تفاوت عملکردی قدرت عضلةاست شاخص 

ثیر حاد کشش ایستا و پویا بر نسبت عملکردی تأ در رابطه باشده است. بیان عنوان نسبت عملکردی به

بدون کشش و در مقایسه با شرایط ی را )کاهش( نتایج نشان داد که تنها کشش پویا تغییرات معنادار

ای پس از پایان کشش نیز دقیقه 15فعال استراحت غیر ،دیگربیانکشش ایستا ایجاد کرده است. به

 1بهمدر مطالعة مروری برد. ببین  کشش پویا را بر نسبت عملکردی از منفی است اثرهاینتوانسته 

همسترینگ به چهارسرران پس لکردی قدرت ثیر منفی یا بهبود عملکرد نسبت رایج و عم( فقدان تأ9)

توصیه که  است روا گزارش شده است؛ ازاینهای حاد ایستهای حاد پویا و تأثیر منفی کششاز کشش

کردن قبل از تمرین یا مسابقه های ایستا در جلسات گرمجای کششهای پویا بهبه جایگزینی کشش

 شده است.

( 8) و همکاران 2بدلاند؛ برای مثال، گزارش نکردهپس از کشش پویا ت را بهبود قدر ،مطالعات همة

( 14و همکاران ) 3کاستا. نددر قدرت را مطرح کرد بهبوددر مقایسة بین کشش ایستا و پویا نبود 

 را همسترینگ گرای آیزوکینتیک عضلةا بر نسبت عملکردی و گشتاور برونحاد کشش پویا ر اثرهای

نسبت عملکردی و اوج گشتاور  کاهش هاثانیه بررسی کردند. آنرجه بر د 180و  60در دو سرعت 

انجام توصیه به  ش کردند و بیان نمودند که هنگامهمسترینگ را پس از کشش گزار گرای عضلةبرون

و همکاران  4آیالا . ، باید احتیاط کردهای ایستا قبل از فعالیت ورزشیجای کششهای پویا بهکشش
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نگ و نسبت گرای ایزوکینتیک همسترینداشتن کشش پویا را بر قدرت برونثیر حاد ( نیز تأ1)

 .عملکردی آن بیان کردند

. سکیر در متفاوت است( 18)و همکاران  1سکیر نتایج گزارش مطالعةبا حاضر پژوهش های یافته

اختلاف ممکن های پویا گزارش کرده است. این خود بهبود نسبت عملکردی را پس از کشش مطالعة

و با حداکثر های پرقدرت کشش های مورداستفاده باشد که در مطالعة ویاست ناشی از نوع کشش

انیه ث 30 شده در مدتهای پویا و کنترلکششة حاضر که در مطالعحالیاند؛ درسرعت استفاده شده

 .اندکار برده شدهبه

 و همکاران2پژوهش زاکاساین پژوهش با  نتایج ،ثیر کشش ایستا بر نسبت عملکردیدر رابطه با تأ

ثانیه در  60مدت های حاد ایستا بهکه کشش ندخود نشان داد در مطالعة هاراستا است. آنهم (30)

 منفی بر اوج گشتاور و نسبت عملکردی قدرت ندارند.  یثیردقیقه تأ 8با مدت زمان  مقایسه

و همکاران  4کرامر ( و6) و همکاران 3کاستاهای پژوهشهای پژوهش حاضر با نتایج یافته ،همچنین

در مطالعات خود کاهش اوج گشتاور و نسبت عملکردی . پژوهشگران ذکرشده ناهمسو است (24،27)

شده در مطالعات نوع انقباض استفادهتوان می هایافتهدر  بررسی چرایی تفاوترا گزارش کرده بودند. در 

اور اوج گشت ،دانست. در مطالعات کاستا و کرامرعنوان یکی از دلایل احتمالی و اثرگذار ذکرشده را به

گشتاور اوج  ،پژوهش حاضردر که ؛ درحالیگرا سنجیده شده استهمسترینگ در انقباض درون

ی شده گیرگرا در هنگام اکستنشن زانو( اندازهونبر صورتبه گرا )با توجه به نقش عضلهصورت برونهب

سازی تری از فعالگرا نیازمند سطح پایینبرون اند که عمل عضلانی بیشینةاست. مطالعات نشان داده

، بنابراین ؛(27)کند گرا گشتاور بیشتری را تولید میاما در مقایسه با انقباض درون عضلانی است؛

فردی باشد بهاز راهبردهای کنترل حرکتی منحصر تواند احتمالاً ناشیگرا میتاور برونگش نکردنتغییر

هرچندکه  شود؛گرا استفاده میهای برونکه برای تعدیل و تنظیم گشتاور تولیدی هنگام انقباض

 نظر قرار داد.دد میرا نیز باکشش ایستا  ای پس از پایاندقیقه 15 فعالاثرهای احتمالی استراحت غیر

نوع ویژه ازشته اثرهای حاد منفی حرکات کششی بهذشده در گنکه بیشتر مطالعات انجامبه ای با توجه

ارش کرده بودند، در این پژوهش دیدگی گزضلات و متعاقباً افزایش خطر آسیبایستا را بر قدرت ع

غیرهای مهم ثیر نامطلوب آن را بر برخی متفقدان تأ ،ای پس از حرکات کششیدقیقه 15 یاستراحت

نیز ایستا و پویا و گرا پس از کشش ایستا، نسبت رایج قدرت پس از کشش اوج گشتاور برونشامل 

نسبت  منفی کشش پویا بر درت پس از کشش ایستا را نشان داد؛ هرچندکه اثرهاینسبت عملکردی ق
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به استفاده از توصیه  گرا همچنان باقی مانده بود؛ بنابراین، درزمینةعملکردی و اوج گشتاور برون

 .ای ایستا باید احتیاط بیشتری کردجحرکات کششی پویا به

 

 شکر و قدردانیت

وسیله از بدنی و علوم ورزشی انجام شده است که بدینعه با حمایت مالی پژوهشگاه تربیتاین مطال 

ها تشکر و شود. همچنین، از همکاری صمیمانة آزمودنیمعاونت پژوهشی پژوهشگاه تشکر می

 .شودسپاسگزاری می
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