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 متر  متر ۲۰۲۰ پروتکل هاي گرم کردن کششي متفاوت بر عملکرد دو سرعت  پروتکل هاي گرم کردن کششي متفاوت بر عملکرد دو سرعت تأثيرتأثيربررسي بررسي 

  فوتباليست هاي تمرين کردهفوتباليست هاي تمرين کرده
TThhee  EEffffeecctt  ooff  DDiiffffeerreenntt  WWaarrmm--uupp  SSttrreettcchh  PPrroottooccoollss  oonn  aa  2200--

MMeetteerr    SSpprriinntt  iinn  TTrraaiinneedd  SSoocccceerr  PPllaayyeerrss  
 

  مرتضي جورکشمرتضي جورکش
ت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد ت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد أأعضو هيعضو هي

  شبسترشبستر
  

 دو تأثيرهدف از اين تحقيق بررسي  :چکيده
 متر ۲۰کشش متفاوت ايستا و پويا بر عملکرد دو سرعت 

باشگاه هاي تبريز  بازيکن مرد فوتبال ۹۷ين منظور دب. بود
 گروه کشش ايستاي غير فعال ۴به صورت تصادفي در 

١)PSS) (۲۸ = n ( ٢، کشش پوياي فعال )ADS) (۲۲ = 
n ( ٣، کشش ايستاي فعال )ASS) (۲۴ = n ( و کشش

هر چهار . قرار گرفتند) SDS) (۲۳ = n( ٤ايستاي پويا 
 دقيقه اي ۱۰گروه پس از گرم کردن با دو استاندارد 

پس از .  متر را اجرا کردند۲۰ بار دو سرعت ۲گ، جاگين
اجراي آزمودني ها پروتکل هاي کششي متفاوت ، دو 

پس از تجزيه و تحليل .  متر را دوباره اجرا کردند۲۰سرعت 
آماري براساس تحليل واريانس افزايش معني داري در زمان 

و  PSS (P≤0.05) و ASSدو سرعت در گروه هاي 
 ADSمان دو سرعت در گروه هاي  کاهش معني داري در ز

بنابراين محقق نتيجه . مشاهده شدSDS (P≤0.05) و 
 گرم کردن، ةگرفت که کشش ايستا به عنوان بخشي ازبرنام

 متر را کاهش مي دهد در حالي که ۲۰عملکرد دو سرعت 
 متر را افزايش مي ۲۰کشش پوياي فعال عملکرد دو سرعت 

  .دهد
  

  واژه هاي کليدي
  . متر۲۰، کشش و عملکرد دو سرعت ايستا، پويا

                                                 
1 - Passive Static Stretch 
2 - Active Dynamic Stretch 
3 - Active Static Stretch 
4 - Static Dynamic Stretch 
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Abstract : The purpose of this 

study was to determine the effect of 
different static and dynamic stretch 
protocols on a 20-meter sprint. 97 male 
soccer players were randomly assigned 
to 4 groups. (i) Passive static stretch 
(PSS) (n=28), (ii) active dynamic stretch 
(ADS) (n=22), (iii) active static stretch 
(ASS) (n=24), (iv) static dynamic stretch 
(SDS) (n=23). All groups performed a 
standard 10-min. jog as the warm – up, 
followed by two 20-m sprints. The 20-m 
sprints were repeated after subjects 
performed different stretch protocols. 
The PSS and ASS groups had a 
significant increase in sprint period 
(P≤0.05), while the ADS group had a 
significant decrease in sprint period 
(p≤0.05). It was concluded that static 
stretching as part of a warm-up may 
decease short sprint performance, while 
active dynamic stretching seems to 
increase 20-m sprint performance. 
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  مقدمه
اي از فعاليت هاي مقدماتي اطلاق مي شود که مي تواند به گرم کردن به مجموعه 

نرمشي، بدن را براي اجراي تمرين هاي  صورت فعال مثل دو نرم، حرکات کششي و
مدت زيادي است که موضوع گرم کردن مورد مطالعه و بررسي . سنگين آماده سازد

عتقدند که اگرچه برخي مواقع نتايج حاصل از تحقيقات متناقض اند و برخي م. است
بعضي از رکوردهاي ورزشي و بدون گرم کردن به دست آمده، ولي بيشتر مطالعات مفيد 

مربيان ورزش و عالمان طب ورزشي، گرم کردن را وسيله اي . بودن آن را ثابت کرده اند
دي «. براي آمادگي فيزيولوژيکي و رواني براي فعاليت هاي ورزشي و مسابقه ها مي دانند

جام تحقيقي در اين مورد ثابت کرد که گرم کردن نه تنها کيفيت اجرا را  با ان١»براين

ي گگرم کردن از کشيد. بهبود مي بخشد بلکه احتمال آسيب ديدگي را کاهش مي دهد
به طور مکرر ديده شده که عضلات مخالف . عضلات در قسمت تاندون جلوگيري مي کند
ن ناتواني عضلات در انبساط سريع دليل آ. حرکت در هنگام اجرا دچار پارگي شده است

 حرکت ةو همچنين نيروي انقباض شديد عضلات موافق است که سبب افزايش انداز
  شده و موجب استرين بسيار شديد عضلات مخالف ) هعضل تاندون(پخش محرک 

به تجربه ثابت شده که گرم کردن به مقدار زيادي از کوفتگي عضله جلوگيري . مي شود
  ).۲(مي کند 

طور سنتي ورزشکاران از طريق طرح هاي تمريني منظم و بلندمدت به اوج به 
تحقيقات انجام شده پروتکل هاي تمريني متفاوتي را براي . عملکرد خود مي رسند

افزايش قدرت و بهبود استقامت هوازي نشان داده اند اما کار اندکي بر روي کشش که از 
  .ده استبخش هاي اساسي مراحل گرم کردن است، انجام ش

 ة گرم کردن که به افزايش جريان خون در عضلات، افزايش درجةبخش فعال مرحل
حرارت بدن و آمادگي بدن براي تمرين اختصاص داده مي شود اثرهاي مفيدي بر 

با وجود اين در مورد مدل هاي گرم کردن به روش سنتي ). ۲۰ و ۱۰ ,۴، ۳(عملکرد دارد 
 از مراحل گرم کردن مي باشد اطلاعات دقيقي در غرب بويژه کشش غيرفعال که بخشي

  .در دسترس نيست
                                                 
1 - De brayn 
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تحقيق اخير نکات برجسته اي دارد که به غير از کمک به ورزشکاران نشان مي دهد 
، ۷، ۵، ۲، ۱(کشش غيرفعال ممکن است با کاهش بازده توان موجب کاهش عملکرد شود 

  شش غيرفعال سبب دليل منطقي کاهش عملکرد اين است که ک). ۲۴و ۲۲ , ۱۹، ۱۲
 نيرو عةمي شود واحد تاندون عضله بشيتر هماهنگ شود در نتيجه موجب کاهش توس

اين کاهش در سفتي واحد ). ۷ و ۱(توسط کاهش سفتي واحد تاندون عضله مي شود 
  تاندون عضله منجر به جلوگيري حاد عصبي و کاهش در هماهنگي عصب و عضله 

اين نتايج منجر ). ۱۹ و ۱۳, ۱۱، ۱ (مي شود منجر توان مي شود که در نهايت به کاهش بازده
. به استقبال زياد از طرف ورزشکاران مربيان و محققان تريبت بدني و ورزش شده است

 بعضي از مسائل از لحاظ بسياري از نظر روايي اکولوژيکي و کاربردهاي مي رسداما به نظر 
به نظر مي رسد مدت زمان .  شودعملي ورزشي با اين تحقيق تفاوت دارند که بررسي مي

 ثانيه براي هر عضله است، توسط بسياري از ۳۰ تا ۲۰ آن از ةحرکات کششي که دامن
  ).۱۷ و ۱۲ (نمي گيرد آماده شدن براي مسابقه صورت ةورزشکاران در مرحل

به طور  کرده اندروش هاي تعيين بازده توان در تحقيقاتي که در اين زمينه تحقيق 
 گروه هاي عضلاني مجزا شامل فلکشن و اسکتنش ةنقباض ارادي بيشينشامل امعمول 
اما توانايي آزمون هاي . است) ۷ و ۱(و پلانتار فلکشن مچ پا ) ۱۷ و ۱۲، ۲( زانو ةبيشين

بنابراين ). ۱۶ ( استسنجش نقش عضلات در تغييرات رفلکسي فوق العاده محدود
س تغيير در عملکرد باشد نه تغيير در  تمرين بايد براساة مداخلتأثير که مي شودتوصيه 

با وجود اين آيا کاهش ظاهري در بازده توان . امتيازهاي يک آزمون در عملکرد عضلاني 
در اين تحقيقات در مورد اعمال هماهنگي چند مفصل که بسياري از ورزشکاران به 

   صادق است؟مي کنندعنوان بخشي از ورزش خود اجرا 
ه کارگيري و انجام تحقيق در مورد کشش غيرفعال و باوجود مشکلات آشکار در ب

 آن بر راهبرد آمادگي براي ورزش، بسياري از ورزشکاران غيرفعال ساکن و کشش تأثير
با وجود افزايش محبوبيت، ). ۱۸(پويا براي آماده سازي قبل از ورزش روي آورده اند 

از مراحل گرم کردن  بر روي اثرهاي کشش پويا به عنوان بخشي اندکیتحقيقات بسيار 
 پروتکل هاي کششي تأثيراين تحقيق بررسي از هدف .  استرسيدهقبل از ورزش انجام 

  .استايستا و پويا بر عملکرد دو سرعت بازيکنان فوتبال 
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  روش تحقيق
  .استطرح تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي با استفاده از پيش و پس آزمون 

  ودني ها انتخاب آزمةآماري، تعداد و نحوةجامع

 آماري را ة فوتباليست هاي باشگاه هاي تبريز و نمونة آماري اين تحقيق را کليةجامع
 فوتباليست مرد باشگاه هاي تبريز تشکيل مي دهند که با توجه به محدوديت هاي ۹۷

تحقيق داوطلبانه و به صورت غيرتصادفي انتخاب و به طور تصادفي در چهار گروه کشش 
) n = ۲۴(، کشش ايستايي فعال )n = ۲۲(، کشش پوياي فعال ) n =۲۸(ايستاي غيرفعال 

 بازي داشتند و ةآزمودني ها يک سال سابق. قرار گرفتند) n = ۲۳(و کشش ايستاي پويا 
ميانگين سن، قد و وزن آزمودني ها به . در برنامه هاي منظم تمرين شرکت کرده بودند

  . کيلوگرم بود۷۹± ۴/۱۴ سانتي متر و ۱۸۱± ۸ سال، ۲۳ ± ۴/۸ترتيب 

  متغيرها
  متغير مستقل

 حرکات کششي ايستاي فعال، ايستاي غيرفعال، پوياي فعال و ةشرکت در برنام
  .ايستاي پويا

  متغير وابسته

  . متر بر حسب ثانيه۲۰دو سرعت 
  روش اجراي آزمون

روش کار در اين تحقيق به اين صورت بود که ابتدا مشخصات آزمودنی ها در برگه 
همچنين از .  شداندازه گيری آزمودنی هاقد و سن , دی ثبت گردد و سپس وزنمشخصات فر

  .  خواسته شده تا پرسشنامه ای را در زمينه سلامتی خوانده و تکميل نمايندآزمودنی ها
 ۲۰۰۰ دقيقه ای را جهت گرم کردن که شامل دو ۱۰هر چهار گروه يک دو استاندارد 

 دو باردو سرعت آزمودنی هاام دادند و به دنبال آن متر اطراف يک زمين فوتبال بود را انج
 ۲ متر ۲۰مدت زمان برگشت به حالت اوليه پس از هر دو سرعت .  متر را اجرا کردند۲۰

 هر آزمودنی ها ی, پيش آزمون متر به عنوان ۲۰پس از ثبت رکوردهای دو سرعت . دقيقه بود
 متر ۲۰دو سرعت , ن دوباره دوچهار گروه پروتکل های کششی را انجام دادند و پس از آ

  .  ثبت شدندپس آزمونتکرار شد و نتايج به عنوان 
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  حرکات کششی  پروتکل 

 متر با نظارت کامل ۲۰حرکات کششي بلافاصله پس از دوهاي سرعت 
 کشش هاي، )PSS(گروه کشش ايستاي غيرفعال . فيزيوتراتپيست ورزشي اجرا شد

نزديک   وکننده هالات دوقلو، چهارسرران، خم عض(غيرفعال را براي عضلات پايين تنه 
 ۲۰مدت زمان کشش براي هر گروه عضلاني . اجرا کردند)  ران و عضله سرينيکننده هاي
  .ثانيه بود

، کشش پويا را براي يک سري از عضلات پايين تنه )ADS(گروه کشش پوياي فعال 
رکتي فعال براي هر  حةحرکت کنترل شده از طريق دامن(در حالت جاگينگ اجرا کردند 

 گروه هايکشش پوياي فعال طراحي شده بودند، همان  که برای ورزش هايي، )مفصل
همسترينگ و ( همچون زانو بلند , به کار گرفته شده بودندPSSعضلاني بود که در گروه 

و پرش با پاي ) نزديک کننده هاي ران(، چرخش ران )چهار سرران(، زانو عقب )سريني
پياده  تکرار براي هر پا به طور جداگانه همراه با ريکاوري به صورت ۲۰) ليدوقلو نع(راست 

 کشش ها.  فعال را انجام دادندکشش هاي، )ASS(گروه کشش ايستاي فعال .  اجرا شديور
  . ثانيه بود۲۰ انجام دادند و براي هر گروه عضلاني PSS بود که گروه کشش هاييمانند 

 برای کشش عضلات بکار ADS  حرکاتی را که گروه همان(SDS)گروه کشش ايستا پويا 
  .  تکرار برای هر پا به طور جداگانه و ساکن بود۲۰اما , انجام دادند, بردند

  
  روش های آماری 

برای توصيف داده ها از آمار توصيفی شامل جداول توزيع فراوانی و ميانگين و برای 
آزمون و  )ANOVA(يانس تحليل داده های به دست آمده از آزمون های تحليل وار

تجزيه و تحليل آماری با استفاده از نرم افزار . ه  است استفاده شدPost HOCتعقيبی 
SPSS 10۰۵/۰( و سطح معنی داری ند ويندوز انجام شد ≤ P( برای . در نظر گرفته شد

 متر از ضريب تغيير و ضريب همبستگی بين ۲۰تعيين روايي اندازه گيری دو سرعت 
  . استفاده شد) بودند% ۶۴و % ۷/۱به ترتيب که (گروهی 
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  نتايج و يافته های تحقيق
. ۱جدول . و شکل بيان شده است نتايج حاصل از اين تحقيق به صورت جدول 

  ميانگين
 سرعت برای زمان های دو سرعت در پيش و پس آزمون و نيز تفاوت ميانگين در زمان های 

ز تجزيه و تحليل آماری براساس تحليل پس ا.  را نشان می دهدگروه هاهر کدام از 
, ۳, ۲جدول (نتايج زير به دست آمدند  Post Hoc و آزمون تعقيبی (ANOVA)واريانس 

  ).۵ و ۴
 متر در گروه کشش ايستای غيرفعال ۲۰ در زمان دو سرعت معنی داریافزايش _ ۱

(PSS) ۰۵/۰( مشاهده شد P≤ .(  
 (ASS)تر در گروه کشش ايستای فعال  م۲۰ در زمان دو سرعت معنی داریافزايش _ ۲

 ). ≥P ۰۵/۰(مشاهده شد 
 (ADS) متر در گروه کشش پويای فعال ۲۰ در زمان دو سرعت معنی داریکاهش _ ۳

 ). ≥P ۰۵/۰(مشاهده شد 
 (SDS) متر گروه کشش ايستا پويا ۲۰ در زمان دو سرعت معنی داریکاهش _ ۴

 ). ≤P ۰۵/۰(مشاهده شد که معنی دار نبود 
   در پيش و پس آزمون وجود نداشت گروه ها داده های در بين معنی داریتفاوت _ ۵

)۰۵/۰ P≤.( 
 

  انحراف استاندارد زمان های دو سرعت در پيش و پس آزمون  ±ميانگين _ ۱جدول 

  گروه
  تعداد 

  آزمودنی ها
  ميانگين 

  پيش آزمون

  ميانگين 
  پس آزمون

  )ثانيه(
  )ثانيه(تفاوت ميانگين 

  ۲۸  ۱۷/۰ ±۲۲/۳  ۱۷/۰ ±۲۷/۳  ۰۴/۰ (PSS)يرفعالکشش ايستای غ

  ‐۲۲  ۰۲/۰ ±۲۴/۳   ۱۸/۰ ±۱۸/۳  ۰۶/۰  (ADS)کشش ايستای فعال

  ۲۴  ۱۸/۰ ±۲۴/۳   ۰۲/۰ ±۲۹/۳  ۰۵/۰  (ASS)کشش ايستای فعال

  ‐۲۳  ۱۷/۰±۲۵/۳  ۲۱/۰ ±۲۲/۳  ۰۳/۰  (SDS)کشش ايستا پويا

  .  در نظر گرفته شده استP ≥ ۰۵/۰ سطح معنی داری ∗
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  تحليل واريانس مقايسة ميانگين های پيش آزمون_ ۲جدول 
سطح معنی 

 df  واريانس r  داری
مجموع 
  مجذورات

  منابع تغييرات

۸۵۶/۰  ۲۵۷/۰  ۰۰۵/۰  
۰۲۰/۰  

۳  
۹۲  
۹۵  

۰۱۵/۰  
۸۱۱/۱  
۸۲۶/۱  

  بين گروه ها
  درون گروه ها

  مجموع

  

  تحليل واريانس مقايسة ميانگين های پس آزمون_ ۳جدول 
سطح معنی 

 df  سواريان r  داری
مجموع 
  مجذورات

  منابع تغييرات

۰۵۱/۰  ۶۸۴/۲  ۰۵۸/۰  
۰۲۲/۰  

۳  
۹۲  
۹۵  

۱۷۴/۰  
۹۸۶/۱  
۱۶۰/۲  

  بين گروه ها
  درون گروه ها

  مجموع

  
  آزمون تعقيبی  برای مقايسة اختلاف بين ميانگين های پيش آزمون_ ۴جدول 

  گروه(I)  گروه(J) (I-J)تفاوت ميانگين   سطح معنی داری
۹۵۶/۰  ۰۲۰۵/۰‐  ADS PSS  
۹۳۹/۰  ۰۲۲۵/۰  ASS  
۸۳۳/۰  ۰۳۳۸/۰‐  SDS  
۹۵۶/۰  ۰۲۰۵/۰  PSS ADS 
۱  ۰۰۲۰/۰‐  ASS  
۹۸۹/۰  ۰۱۳۳/۰‐  SDS  
۹۳۹/۰  ۰۲۲۵/۰  PSS ASS 
۱  ۰۰۲۰/۰  ADS  
۹۹۳/۰  ۰۱۱۳/۰‐  SDS  
۸۸۳/۰  ۰۳۳۸/۰  PSS SDS 
۹۸۹/۰  ۰۱۳۳/۰  SDA  
۹۹۳/۰  ۰۱۳۳/۰  ASS  
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  آزمونس برای مقايسة اختلاف بين ميانگين های پ (Post Hoc)آزمون تعقيبی  _ ۵جدول 

  گروه(I)  گروه(J) (I-J)تفاوت ميانگين   سطح معنی داری
۱۴۵/۰  ۰۹۰۱/۰  ADS PSS  
۹۵۳/۰  ۰۲۱۵/۰‐  ASS  
۶۶۵/۰  ۰۴۷۸/۰  SDS  
۱۴۵/۰  ۰۹۰۱/۰‐  PSS ADS 
۰۵۶/۰  ۱۱۱۶/۰‐  ASS  
۷۷۶/۰  ۰۴۲۳/۰‐  SDS  
۹۵۳/۰  ۰۲۱۵/۰  PSS ASS 
۰۵۶/۰  ۱۱۱۶/۰  ADS  
۳۸۵/۰  ۰۶۹۳/۰  SDS  
۶۶۵/۰  ۰۴۷۸/۰‐  PSS SDS 
۷۷۶/۰  ۰۴۲۳/۰  SDA  
۳۸۵/۰  ۰۶۹۳/۰‐  ASS  

  
  

ت
رع
 س
دو

ن 
زما

ADS ASS SDS PSS

گروه

پيش آزمون 
پس آزمون 

  
   متر در پيش و پس آزمون برای چهار گروه۲۰مقايسة ميانگين زمان دو سرعت _ ۱شکل 
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  نتيجه گيري بحث و
 گرم کردن با کشش پوياي فعال ةوقتي که برناممي دهد  اصلي اين تحقيق نشان ةيافت

يافته ديگر اين تحقيق . ديده مي شود متر ۲۰همراه باشد، کاهش چشمگيري در زمان دو سرعت 
نشان دادن هنگامی که آزمودنی ها کشش ايستای فعال و کشش ايستای غيرفعال را در برنامه گرم کردن بکار 

  . ا ديده می شود متر آنه۲۰ افزايش چشمگيری در زمان دو  سرعت , گيرند
کاهش در عملکرد در نتيجه بکارگيری کشش ايستای غيرفعال مدرک قوی برای 

 و ١»نادسون«). ۲۰ و ۱۹, ۱۲, ۷, ۵ , ۲, ۱(تأييد بسياری از تحقيقات انجام شده می باشد 

چنين فرض کردند که کاهش در عملکرد پش عمودی که آنها مشاهده ) ۱۱(همکاران 
 ٢قل و انتقال عصبی بوده که هيچ گونه تغييری را در سينماتيکدر نتيجه کاهش ن, کردند

آنها به اين نتيجه رسيدند که بازدارندگی شديد . حرکت بوجود نمی آورد) جنبش(
 و ۱۳, ۱(انتقال عصبی را در عضله کاهش می دهد , عصبی در نتيجه کشش  غيرفعال

ار تاندون را تغيير می معتقدند که کشش غيرفعال ساخت) ۱۳( و همکاران ٣»کوبو«). ۱۹

. دهد و منجر به کاهش ميزان نيروی توليدی و در نتيجه تأخير در فعاليت عضله می شود
مهم می باشد و يک ) ۱۲( و همکارانش ٤»کوخونن«اين تغيير در سفتی عضله از نظر 

واحد تاندون عضله سفت باعث می شود نيروی توليد شده توسط انقباض عضلانی به 
اين مباحثه را ) ۱( و همکارانش ٦»آولا«و ) ۱۹( و همکارانش ٥»روز نوم«.  يابدآسانی انتقال

ايمپالسهای الکتريکی در ارتباط با انقباض (با تشريح کاهش در تحريک الکتروميوگرام 
  . حمايت می کند, غيرفعالبا انقباض عضله بعد از کشش ) عضله

نقباض برونگرا قبل از انقباض با اين وجود در اين تحقيقات به مقدار بسيار کم از ا
وقتی دو سرعت بررسی می شود نياز به تغيير سريع از . درونگرا استفاده شده است

اگر چه هيچ تحقيقی تا به حال به بررسی عملکرد . انقباض برونگرا افزايش مي يابد 

                                                 
1 - Knodson 
2 - Kinematic  
3 - Kubo  
4 - Kokhonen  
5 - Rosenboun  
6 - Avela  
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 علائمی در ارتباط با تأثير منفی ٢»اليوت« و ١»يانگ«در تحقيق , دويدن نپرداخته است

آنها نتيجه گرفتند که کاهش فعاليت عضله که بيشتر در . کشش ايستا ديده می شود
اين عوامل . بسيار مهم است, ارتباط با فعاليت پيشين واحد تاندون عضله ديده می شود

نقش , در پرش  و فرود عمودی ورزشکار بسيار مهم تلقی شده و درعملکرد دو سرعت
 غيرفعال عمدتاً  انقباضات برونگرا در تحت تأثير آنها دريافتند که کشش. بسزايي دارد
. در هنگام کشش مي شود) ارتجاع(الاستيسيته  و باعث کاهش برگشت قرار می دهد

کشش ی را توضيح می دهند که توسط کاهش در عملکرد) ۵( و همکارانش ٣»کورنول«

 غيرفعال در حرکات معکوس پرشي مشاهده مي شود و علت آن کاهش توانايي واحد
انرژي کشاني  مقدارکه  جالب توجه است می باشد انرژي کشاني ةتاندون عضله در ذخير

که در واحد تاندون عضله مي تواند ذخيره شود، يکي از اعمال واحدهاي سفت شدگي 
بنابراين بيشترين عضلات بعد از حرکات کششي غيرفعال، توانايي ). ۲۰ و ۹(عضله است 

اين به خوبي مي تواند کاهش در عملکرد ). ۲۰(دارند  انرژي کشاني ةکمتري براي ذخير
  .مشاهده شده در گروه هاي کشش ايستا را در اين تحقيق نشان دهد

. تغييرات در عملکرد گروه کشش ايستاي فعال قبلأ بررسي و نشان داده نشده است
کمتري نسبت به کشش غيرفعال از نظر تأثيراگرچه به نظر مي رسد کشش ايستاي فعال 

، انقباض طولاني مدت ايزومتريک مي تواند منجر به کاهش )۲۰(ايش طول عضله دارد افز
علت اصلي .  عصبي و در نتيجه کاهش حساسيت دوک عضلاني شودگذرگاه هاي حساسيت

آن اين است که در اين نوع کشش عضلات موافق منقبض مي شوند در حالي که عضلات 
ن هم خود موجب کاهش ايمپالس هاي  و ايهستندمخالف در حال استراحت و ريکلس 

بنابراين در يک الگوي . عصبي در سراسر دستگاه عصبي در واحدهاي حرکتي مي شود
 که نيازمند هماهنگي عضلات موافق و مخالف است، )مثل دو سرعت(حرکتي پيچيده 

ممکن است گروهي از عضلات به علت کاهش در محرک هاي دستگاه عصبي کاملأ بي 
  . ليت شوندحس و بدون فعا

                                                 
1 - Yang  
2 - Elliot  
3 - Cornvell 
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 شايد به اين ,مثبت دارندبر عملکرد  تأثيرعلت اينکه چرا کشش هاي پوياي فعال 
 حرارت داخلي در مقايسه با ساير اشکال کششي افزايش بيشتري ةدليل باشد که درج

 افزايش حساسيت گيرنده ة حرارت داخلي بدن نشان دهندةافزايش درج. داشته باشد
 در نتيجه موجب مي شود  والس هاي عصبي استهاي عصبي و افزايش سرعت ايمپ

دماي داخلي بدن در اين ). ۲۰(انقباض عضلاني بسيار سريع و با نيروي زياد انجام شود 
بدازظهر تحقيق ثبت نشده اما تمامي آزمايش ها و تست ها که در هواي داغ تابستان 

ورت مي گيرد،  متر ص۲۰۰۰ مقدماتي گرم کردن بدن از طريق دو، جاگينگ ةپس از مرحل
 حرارت توسط کشش ايستا پويا که در حالت بسيار آرام ةافزايش درج. انجام شده است

و کنترل شده بود صورت مي گرفت و کشش پوياي فعال به صورت پياده روي به هنگام 
علاوه بر اين، کشش هاي ايستاي فعال شامل . برگشت از ريکاوري انجام مي گرفت

 قرار دهد، تأثير حرارت را تحت ةعضله که ممکن است درجمقداري انقباض ايزومتريک 
  .می شد

پوياي احتمال ديگری برای تغييرات مثبت مشاهده شده در عملکرد در گروه کشش 
. تمرين حرکت به صورت الگوي ويژه باشد نه علت کشش ايستابه علت فعال ممکن است 

فعاليت به انقباض سريع گيرنده هاي عمقي در دو سرعت درگير مي شوند بويژه قبل از 
از حالت برونگرا به انقباض درونگرا کمک مي کند که براي توليد سرعت دو بيشتر لازم و 

ممکن است کشش پوياي فعال به تمرين هماهنگي الگوي حرکت در جهت . ضروري است
و موجب افزايش توان و در نتيجه کاهش رده تحريک سريع و به موقع عضلات کمک ک

شواهد و مدارکي وجود دارند که نشان مي دهند کشش غيرفعال . شودزمان دو سرعت 
تحريک پذيري  کاهش در) ۱( و همکارانش »آولا«. اثر منفي بر هماهنگي عضلات دارد

  عصبي حرکتي را که بعد از کشش غيرفعال مشاهده 
 بار دوک ةمورد بحث و بررسي قرار دادند که منجر به کاهش احتمالي تخليرا مي شود 

اين ممکن است منجر به کاهش .  عضله به علت افزايش هماهنگي عضله مي شودهاي
در نتيجه و ) ۱۴(تفاوت هاي بار و طول عضله شود ه کارايي در خود تنظيمي و سازگاري ب

از اين روبازده توان بهينه را و کاهش کنترل تغيير مي دهد طريق  ازمکانيک دويدن را 
  . قرار مي دهدتأثيرتحت 
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 دست آمده از اين تحقيق نشان مي دهد که کشش ايستا از نوع فعال و نتايج به
علت افزايش اين می توان به . عملکرد زمان دو سرعت داردتأثير منفی بر غيرفعال 

نشان دادند ) ۵( و همکاران »کورنول«هماهنگي واحد تاندون عضله باشد به طوري که 
کشش پويای از طرف ديگر . تحمل شود انقباض بايد اتلاف زياد وقت ةدر مراحل اوليکه 

دلايل افزايش مثبت .  متر را بهبود مي بخشد۲۰به نظر مي رسد زمان دو سرعت , فعال
عملکرد از طريق کشش هاي پوياي فعال کاملأ مشخص نيست اما مي توان آن را به در 

تمرين الگوهاي حرکتي ويژه نسبت داد که ممکن است به هماهنگي حرکات بعدي کمک 
  مچنين وجود دارد و هييد کننده نياز أبا وجود اين به مطالعات ت. دکن

 بررسي مکانيسم هاي اثرهاي پروتکل هاي گرم ةمي بايست تحقيقات اساسي در زمين
توصيه مي  باتوجه به نتايج حاضر. کردن کششي بر عملکرد ورزشکاران صورت گيرد

الي کشش هاي ايستاي فعال و مربيان و ورزشکاران از اثرهاي منفي احتمکه بايد شود 
غيرفعال بر عملکرد دوهاي کوتاه مدت و آثار مثبت کشش هاي پوياي فعال قبل از اجرا 
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