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  پژوهشیمقاله 

  
بر طول عضلات  PNFاستاتیک و کشش تأثیر دو روش اي بررسی مقایسه

 ساله 18-30 زنان همسترینگ کوتاه شده در
  

  3شاهین گوهرپیدکتر ، 2، ابراهیم نصراله پور1ناهید پیرایه

   دانشکده توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی تهران –کارشناس ارشد فیزیوتراپی  -1
 ی، دانشکده توانبخشی، دانشگاه علوم پزشکی اهوازمربی گروه آموزشی فیزیوتراپ -2
  اهواز گروه آموزشی فیزیوتراپی دانشکده توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی استادیار -3

  چکیده
عضله باشد،  ده میزانو در وضعیت خم شگیرند که  هایی قرار می هاي عملکردي بیشتر در حالت تبا توجه به اینکه بسیاري از افراد جامعه در وضعی :زمینه و هدف

گذارد و  پا به صورت غیر مستقیم تأثیر می طور مستقیم و بر مفاصل ران و مچ از طرفی کوتاهی این عضله بر عملکرد زانو به ؛کند مسترینگ تمایل به کوتاهی پیدا میه
شن را افزایش داد و از ایجاد ستوان تنشن را کاهش و ریلاک با تشخیص به موقع و درمان آن میبنابراین . دهد اسکلتی قرار می_فرد را در معرض ضایعات عضلانی

تأثیر دو روش  اي مطالعه بررسی مقایسهن لذا هدف از انجام ای. شود هاي مختلف کششی استفاده می تکنیکبراي رسیدن به این هدف از . ضایعات جلوگیري کرد
  .باشد ساله می 18-30 زنانوتاه شده در طول عضلات همسترینگ ک بر)PNF ) proprioceptive neuromuscular facilitationاستاتیک و کشش

کشش ( نفره  10گروه  3در نفر  30این . ندکمر انتخاب شد -زانو - اي از پاتولوژي در ران بدون تاریخچه هسال 18-30خانم غیر ورزشکار نفر  30 :روش بررسی
قرار  کششی تحت هیچ لقرار گرفتند ولی گروه کنترکشش  هفته تحت 3وز در هفته به مدت ر 5 آزمون، گروه 2. ندقرار داده شد) و کنترل PNFکششاستاتیک، 

  .نگرفت
 کشش داري بین این دو روش ولی تفاوت معنی. یافت) p>05/0(افزایش PNFدر هر دو گروه کشش استاتیک و ) extension(دامنه صاف شدن زانو :هایافته

  ).<05/0p(مشاهده نگردید
داري بین این دو  باشد ولی اختلاف معنی   ضله همسترینگ موثر میبر افزایش انعطاف پذیري ع PNFگیري کشش استاتیک و  کار و روش بههر د :گیري نتیجه

  .روش در افزایش دامنه حرکتی اکستانسیون زانو بدست نیامد
  PNF، کشش استاتیک، کشش عضله همسترینگ :هاکلید واژه

  
  دانشگاه علوم پزشکی تهراندانشکده توانبخشی، قلاب، پیچ شمیران،خیابان انتهران،  :نویسنده مسئول

Email: nahid_pt8287@yahoo.com 
  

  مقدمه
هاي  بسیاري از افراد جامعه در وضعیت با توجه به اینکه
گیرند که زانو در وضعیت  هایی قرار می عملکردي بیشتر در حالت

عضله همسترینگ تمایل به کوتاهی پیدا  باشد، میم شده خ
شی هاي ورز از طرفی افزایش سن و عدم فعالیت کند و می

به نحوي که کوتاهی این  ؛دهد مناسب، این روند را افزایش می
مفاصل ران و  عملکرد طور مستقیم و بر عضله بر عملکرد زانو به

ل را از مفاصو )1(گذارد مستقیم تأثیر می پا به صورت غیر مچ
فرد را در معرض ضایعات  دارد و عملکرد طبیعی خود باز می

پس چنانچه بتوانیم این کوتاهی  .دهد اسکلتی قرار می_عضلانی
 حداکثرتوانیم  ع تشخیص داده و درمان نماییم، میرا به موق

و  تنشن را کاهشف پذیري را در عضله ایجاد کرده و انعطا
ا انجام این روش درمانی، حرکات به ب. ن را افزایش دادریلاکسیش

شود و از ایجاد  یشتر انجام میتر و با هماهنگی ب صورت راحت

ضایعاتی مثل کشش ناگهانی در عضلات جلوگیري شده و خطر 
زشی و خستگی عضلانی کاهش ایجاد ضایعات بعد از تمرینات ور

  ).2(کند پیدا می
ین را براي رسیدن به اهاي درمانی که ما  یکی از روش

هاي مختلف کششی  کند، استفاده از تکنیک هدف کمک می
)Stretching (بالیستیک و که شامل استرچ استاتیک،  است

PNF) :Proprioceptive neuromuscular facilitation( 
در روش کشش استاتیک عضله کشیده شده براي مدت . باشد می

روش در شود و  ، در آن وضعیت نگه داشته میزمان مشخصی
طول عضله یا بافت همبند ایجاد یستیک که تغییري سریع در بال

اده یري در ورزشکاران استفکند، براي افزایش انعطاف پذ می
عضلانی اصول تسهیل عصبی طبق که  PNFروش . شود می
آنتاگونیست براي تسهیل  از مهار آگونیست یادر آن باشد،  می
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منه حرکتی وش، دار سهدر هر  بنابراینشود؛  می استرچ استفاده
  ).3(کند د و عملکرد عضلانی بهبود پیدا مییاب مفاصل افزایش می

 مطالعات محدودي تأثیر دو روش کشش استاتیک و
مسترینگ مورد ارزیابی عطاف پذیري طول هبر انرا  PNFکشش 

روش هاي و به نتایج متفاوتی در زمینه تأثیر انواع  قرار دادند
-7و9-12( سیده اندکشش بر انعطاف پذیري طول همسترینگ ر

لذا با توجه به شیوع کوتاهی عضله همسترینگ در ایران و ) 5
هدف از این یافتن روش مناسب جهت رفع کوتاهی این عضله، 

تأثیر دو روش کشش استاتیک وکشش اي  مطالعه بررسی مقایسه
PNF  هاي سالم  در خانمبر انعطاف پذیري طول همسترینگ

  .باشد ساله می 30-18
  

  یروش بررس
اي  مداخلهتجربی این پژوهش از نوع مطالعه 

(Interventional)  دختر غیر  يدانشجو 30تعداد بود که در آن
 18-30در رده سنی  ورزشکار سالم دانشگاه علوم پزشکی اهواز

اي از  و بدون تاریخچهعضله همسترینگ  ساله با کوتاهی
 کمر و بدون کوتاهی ایلیوپسواس و، زانو، پاتولوژي در ران
شرکت افراد در درصورت  .انتخاب شدندگاستروسولئوس 

و  داشتندکه نیاز به کشش منظم عضله هامسترینگ  هایی ورزش
عدم همکاري افراد در انجام روش صحیح کشش، افراد از مطالعه 

 ،کشش استاتیک( نفره10گروه  3این افراد به  .خارج می شدند
PNF تقسیم شدند) و گروه کنترل .  
ن قبل از شرکت در آزمون، فرم موافقت آگاهانه شوندگا آزمون
  .نظر را تکمیل و امضا کردند مورد

. شد میابتدا کوتاهی همسترینگ در افراد تست 
 کندیل خارجی فمور و اپی ،فمورهاي تروکانتر بزرگ  شاخصه

و با خطی به هم  شدهبر پاي مورد تست مشخص  ،قوزك خارجی
صاف بر روي را مقابل  ،پايفرد طاق باز خوابیده .شد وصل می

و زانو  فلکشن º90و در پاي مورد تست ران به  تخت نگهداشته
یک تراپیست ران را ساپورت کرده و . شد میبرده  فلکشن º90به 

محور  .ردخم شده، صاف می کº90تراپیست دیگر زانو را از حالت 
کندیل خارجی فمور و یک بازوي گونیا متر در  اپیبر متر  گونیا

قوزك خارجی  روکانتر بزرگ فمور و بازوي دیگر در امتدادامتداد ت
 º20بازوي گونیامتر بیشتر از  2اگر زاویه بین  .رفتگ قرار می

  .)4( شد نشان دهنده کوتاهی همسترینگ بود می
نفر دیگر  10 پاسیو استاتیک،کشش  نفر تحت 10در این مطالعه 
هم گر نفر دی 10قرار گرفتند و   Contract relaxتحت تکنیک

 .قرار نگرفتند کششیبه عنوان گروه کنترل بودند که تحت هیچ 

بالا بردن پا  استاتیک به روش کشش براي انجام
بیمار در حالت ، (Straight Leg Raise: SLR) بصورت صاف

شد که خود  میاز بیمار خواسته . گرفت میطاقباز روي تخت قرار 
 فلکشن º90در مچ پا  .دنمنقبض نشو را ریلاکس کند تا عضلات

باشد و هیچ گونه چرخش داخلی یا خارجی در اندام تحتانی 
دیگر پا و دست   یک دست تراپیست بالاي مچ .یردصورت نگ
جایی که تا شد  میبالا برده  گرفت و پاي بیمار میقرار  بالاي زانو
 .داشته باشد )پشت ران کشیدگی عضلات(Discomfortاحساس 

  .)5-8(دش میو بعد شل  حفظ شدهثانیه  30این حالت 
وضعیت کشش بیمار در حالت طاقباز در همان  PNFدر روش 

و اندام تا انتهاي دامنه رفت گ قرار می SLRروش  استاتیک به
ملایمی  کشش تا جایی که احساس شد ده میبر حرکتی موجود 

در همان نقطه از عضله همسترینگ انقباض  .داشته باشد
ه ستخواو بعد از بیمار  شد ته میگرفثانیه  5ایزومتریک به مدت 

را افزایش داده و  کششسپس تراپیست  .ریلاکس کند که شد می
ثانیه استراحت  10و بین هر بار تکرار  شد میبار تکرار 3 ین روندا

هفته  3در هفته به مدت بار  5 کششبرنامه . )9-14(شد میداده 
جلسه درمانی دوباره با  15و سپس بعد از  گرفت انجام می
  .شد زان صاف شدن زانو اندازه گیري میگونیامتر می

تجزیه و تحلیل داده ها  پس از جمع آوري داده ها،
م شد و سطح معنی داري براي انجا SPSSتوسط نرم افزار 

در این مطالعه  .در نظر گرفته شد p=05/0هاي آماري  آزمون
 و  Paired t-testها و بررسی فرضیات از روش  براي تحلیل داده

Independent t-test  و از آزمونK-S  براي بررسی توزیع
  .شد ها استفاده  داده

  
  یافته ها

دانشجوي دختر غیر ورزشکار با  30در این تحقیق 
این افراد به سه گروه . کوتاهی عضله همسترینگ شرکت داشتند

تقسیم ) و گروه کنترل PNFکشش استاتیک، کشش (نفره  10
اندازه گیري درجه اکستانسیون  داده هاي مطالعه حاضر .شدند
توزیع نرمال . باشد میگونیامتر  به وسیلهقبل و بعد از کشش زانو 

نتایج . داده ها توسط آزمون کولموگروف اسمیرنوف نشان داده شد
حاصل از آمار توصیفی این افراد نشان داد که میانگین و انحراف 

 به ترتیب گروه کشش استاتیکمعیار دامنه  اکستانسیون زانو در 
و در گروه  5/25 ±77/3و  9/36 ±45/4قبل و بعد از کشش 

و  1/37 ±97/4به ترتیب قبل و بعد از کشش  PNFکشش  
  .بود 5/34±32/6کنترل  و در گروه 60/4±9/23
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  3     و همکاران رایهیپ
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 .آمده است 1در جدول شماره ) کشش(کنترل و گروه آزمونبراي مقایسه بین گروه  Independent t-testنتایج آزمون 
  

  )کشش(براي مقایسه بین گروه کنترل و گروه آزمون Independent t-testنتایج آزمون  - 1ل ودج
 

رمتغی  سطح معناداري انحراف معیار میانگین نوع گروه 

9/36 کشش قبل از کشش استاتیک  45/4  34/0  
5/34 کنترل  32/6  34/0  

کشش  بعد از کشش استاتیک  5/25  77/3  001/0  
کنترل   5/34  32/6  002/0  

  PNF قبل از کشش
کشش   1/37  97/4  32/0  
کنترل   5/34  32/6  32/0  

 PNFبعد از کشش 
کشش   9/23  60/4  000/0  
کنترل   5/34  32/6  001/0  

05/0 < * P 
*PNF: proprioceptive neuromuscular facilitation 

 
دهد با انجام کشش  نشان می 1نتایج جدول شماره 

  PNF )proprioceptive neuromuscularاستاتیک و 
 

 
facilitation( ن دو گروه آزمون و کنترل داري بی تفاوت معنی

  .)P > 05/0(شود دیده می

  
بر طول عضله همسترینگ قبل و بعد از  PNFبراي مقایسه تأثیر کشش استاتیک و  Paired t-testنتایج آزمون  - 2جدول 

 کشش
رمتغی يسطح معنادار انحراف معیار میانگین   

40/11 قبل و بعد از کشش استاتیک  83/2  000/0  
PNF  20/13قبل و بعد از کشش   04/3  000/0  

05/0 < * P 
 

 PNFبراي مقایسه بین دو گروه آزمون بعد از کشش استاتیک و  independent t-testنتایج آزمون  - 3ل وجد
ر متغی  سطح معناداري انحراف معیار میانگین  

نودامنه اکستانسیون زا  
50/25 بعد از کشش استاتیک  77/3  

913/0  
PNF 90/23بعد از کشش   60/4  

  
داري  تفاوت معنیدهد که  نشان می ولادر این جد ها یافته

دیده  PNFبین نتایج قبل و بعد از انجام کشش استاتیک و 
کشش داري بین دو روش  هیچ اختلاف معنیولی ). P> 05/0(شود می

  ).<05/0P(د وجود ندار PNFاستاتیک و 
  

  بحث
دار در  العه نشان دهنده وجود تفاوت معنینتایج این مط

بر عضله  دامنه اکستانسیون زانو بعد از انجام کشش استاتیک

جلسه  15باشد، بطوري که بعد از  همسترینگ کوتاه شده می
داري نشان داد و  یش، طول عضله همسترینگ افزایش معنکش

نتیجه مطالعه حاضر بر  ،یدا کرددامنه اکستانسیون زانو افزایش پ
بررسی  در 2004سال درو همکاران   Wintersآقاي طبق مطالعۀ

 "و پسیو عضلات فلکسور ران، احتمالاکشش اکتیو  اثرمقایسه 
تی استرس مداومی بر عضله وارد به این دلیل است که وق

عضلات، عضله به  هسیت شود، برطبق خاصیت ویسکوالاستی می
یابد و در نتیجه دامنه  و طول آن افزایش می یج ریلکس شدهتدر
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همچنین . )15-17(یابد حرکتی اکستانسیون زانو نیز افزایش می
در  Nelson & Bandyنتایج تحقیق حاضر با نتایج  مطالعه 

در این مطالعه به بررسی دو روش . دارد تطابقم 2004سال 
 اف پذیريطبر افزایش انع eccentricکشش استاتیک و تمرینات 

د که اند و نتیجه مطالعه ایشان نشان دا همسترینگ پرداختهعضله 
تر بودن زمان کشش در افزایش  کشش استاتیک به دلیل طولانی

دهد  است، چون به دوك عضلانی اجازه می موثرترطول عضله 
  . )18(که در طول زمان تطابق یابد

 & Bandyبعلاوه نتیجه این تحقیق مشابه تحقیق 

Irion  بررسی اثر زمان و فرکانس  در مطالعه 1997در سال
و  )8(کشش استاتیک بر انعطاف پذیري عضله همسترینگ

در مطالعه  2001و همکاران در سال  Felandهمچنین تحقیق 
بررسی اثرات مدت زمان کشش عضله همسترینگ بر افزایش 

  . )19(باشد ساله می 65دامنه حرکتی در افراد 
کشش عضله همچنین نتایج مربوط به تأثیر 

در دامنه اکستانسیون زانو  PNFهمسترینگ کوتاه شده به روش 
طول عضله همسترینگ  کشش، جلسه 15نشان داد که بعد از 

علت این مسئله احتمالاً به دلیل . داري نشان داد افزایش معنی
این عضله  (Autogenic)ن و مهار اتوژنیک وفعالیت گلژي تاند

ثانیه عضله  5له به مدت باشد، که به دلیل انقباض عض می
ریلکس شده، در نتیجه انعطاف پذیري عضله همسترینگ و دامنه 

  ).9-11(یابد حرکتی اکستانسیون زانو افزایش می
و همکاران در  Feland این تحقیق با نتایج حاصل از مطالعه 

کوتاهی عضله  بر PNFدر بررسی تأثیر کشش  2004سال 
   ).9(دهمسترینگ مطابقت دار

همچنین نتایج مربوط به مقایسه دو روش کشش 
ترینگ کوتاه شده نشان داد با همسبر عضله  PNFاستاتیک و

طاف پذیري آن موثر اینکه هر دو روش در افزایش انع وجود
داري بین این دو روش در افزایش دامنه  اختلاف معنی اما ند،بود

نتایج  نتیجه این مطالعه با ؛حرکتی اکستانسیون زانو بدست نیامد
و )15( 2004و همکاران در سال  Winters هحاصل از مطالع

مطابقت دارد )11( 2009و همکاران در سال  Shadmehrمطالعه 

این بوده که  عدم اختلاف معنادار بین دو روش کشش که دلیل
اگرچه مکانیسم عصبی ریلاکسیشن عضلانی در هر دو روش 

انی دارد، ولی کشش اکتیو و پسیو مبنایی متفاوت در مدل حیو
استرس کششی در هر دو روش کشش مشابه می باشد و میزان 

ولی با . به عنوان فاکتور اولیه در انعطاف پذیري عضله می باشد
 2001و همکاران در سال   Felandمطالعه حاصل از نتیجه 

که به )6( 2010و همکاران در سال  Meroniو مطالعه )19(
از کشش استاتیک می موثرتر  PNFنتیجه رسیدند که کشش 

که  2001در سال  Felandدر مطالعه . )20(همخوانی نداردباشد، 
به بررسی اثرات مدت زمان کشش عضله همسترینگ بر افزایش 

پرداخته شد به این نتیجه رسیدند ساله  65دامنه حرکتی در افراد 
به دلیل مهار عصبی  PNF سال کشش 65که در افراد کمتر از 
کشش، منجر به کاهش فعالیت رفلکسی و گروه عضلانی تحت 

ریلاکسیشن بیشتر عضله و کاهش مقاومت عضله در مقابل 
کشش و در نتیجه افزایش دامنه حرکتی در مقایسه با روش 

  .)19(کشش استاتیک می شود
کوتاه مدت زمان  در مطالعه حاضر به دلیل استفاده از

 5ثانیه کشش استاتیک و  30( کشش در هر دو روش کشش
و مدت زمان ) PNFنیه انقباض عضله همسترینگ در روشثا

چندین  و حجم نمونه کم )هفته3(کوتاه تر پروتکل درمانی 
بین دو روش  ياحتمال توضیح دهنده علت عدم تفاوت معنادار

 افزایش دامنه حرکتی اکستانسیون زانو برPNF کشش استاتیک و
  .باشد می

کوتاهی  براي رفع هایی که رسد کلیه روش به نظر می
تواند نتایج مثبتی داشته باشد و  گیرد، می این عضله صورت می

درمان بستگی به وضعیت بیمار و همکاري وي و انتخاب روش 
  .مناسب دارد
در پایان پیشنهاد میشود که این مطالعه در جامعه  

مردان با همین گروه سنی جهت مقایسه نتایج با مطالعه ما 
با استفاده از روش کشش  و همچنین در جامعه ورزشکاران

  .بالیستیک و مقایسه آن، با دیگر روشهاي کشش انجام شود
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Comparing the effect of Static and PNF Stretching on 
Hamstring Muscles shortness in 18-30 Years young women 

 
Pirayeh N1*, Nasrolah pour E2, Gohar pay Sh3 
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2- Lecturer of Ahvaz university of medical sciences 
3- Assistant professor of Ahvaz university of medical sciences 
 

Abstract 
 
Background and Aim: Since many of people in their functional activities mostly place their knee 
joint in flexed position, the hamstring muscles tend to be shortened. On the other hand, shortness of 
these muscles affect the knee joint directly and the ankle and hip joints indirectly. It predisposes the 
individual to musculo-skeletal injuries. Thus, by early diagnosing and treatment of it, the tension may 
be decreased, the relaxation increased and the development of injuries can be prevented. In order to 
achieve this goal, various stretching techniques are used. The purpose of this study is to compare the 
effects of static  and PNF stretching on shortness of hamstring muscles in 18-30 years young women. 
 
Materials and Methods: Thirty 18-30 years old nonathletic women without any history of pathology 
in hip, knee or back were selected. They were divided into three groups with 10 women in each 
group(static stretch, PNF stretch and control). The two stretch groups were received stretching 
program five days  every week for three weeks, while the control group was not. 
Results: The range of knee extension of both groups of static and PNF stretching increased (p<0/05). 
However there was no significant difference between these two groups (p>0/05). 
 
Conclusion: Employing of both methods (static and PNF stretching) increase the hamstring muscles 
flexibility. However there was no significant difference between two groups in increasing rang of  
knee extension.  
 
Key words: Hamstring muscles, static stretching, PNF stretching 
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