
       

             و همکاران.................    مرادی                                                                                   

 

 

 

      

      1394تابستان ، دوم . شماره چهارم * دوره   یطب توانبخشپژوهشی  –علمی  فصلنامه      

 
86 

 

 

 

The immediate effect of dynamic stretching of Quadriceps, Hamstrings and 

Gastrocnemius muscles on the knee joint Proprioception 
 

 

          Ali Moradi1*, Reza Rajabi2, Hooman Minoonejad3, Ramin Beyranvand4 

 

1. MSc Student, Department of Health & Sport Medicine, fauclty of Physical Education & Sport Sciences, 

University of Tehran, Tehran, Iran (Corresponding Author) Alimoradi_8464@yahoo.com 

2. Professor, Department of Health & Sport Medicine, fauclty of Physical Education & Sport Sciences, 

University of Tehran, Tehran, Iran 

3. Assistant Professor, Department of Health & Sport Medicine Exercises, faculty of Physical Education & 

Sport Sciences, University of Tehran, Tehran, Iran 

4. MSc Student, Department of Health & Sport Medicine, fauclty of Physical Education & Sport Sciences, 

University of Tehran, Tehran, Iran  

 
 

Article Received on: 2014.9.1        Article Accepted on: 2015.2.24 

 
 

ABSTRACT  

Background and Aim: Impairments of joint proprioception make the joints prone to injury. 

It has been suggested that stretching exercises can cause changes in properties of the joint 

receptors, thereby alter the sensibility of the joints proprioceptors. The purpose of this study 

was to determine the effect of dynamic stretching of muscles surrounding the knee on the 

knee joint position sense in college football players. 

Materials and Methods: 30 college football players (mean age, 23.20± 1.45years) 

participated in this study. A 5 min warm up was performed before stretching followed by 

measuring knee joint position sense in dominant knee as pre-test record. Post test record was 

performed immediately after dynamic stretching of elected muscles. 

Results: There was significant difference (p=0.04) in pre- and post-stretch on knee joint 

position sense. The absolute angular error decreased significantly after the stretching protocol 

(2.38±1.48 vs. 3.11±1.52). 

Conclusion: A dynamic stretch regimen improved the accuracy of the knee joint position 

sense in 45˚of flexion in college football players. 

Key words: Dynamic stretching, joint position sense, Knee joint, Quadriceps, Hamstrings 

and Gastrocnemius muscles 
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 چكيده

 مقدمه و اهداف

های مفصلیی و های گیرندهتواند موجب تغییر در ویژگیکند. بیان شده است که تمرینات کششی میتعد آسیب میختلال در حس عمقی مفاصل، مفاصل درگیر را مسا
یت در نتیجه موجب تغییر در حساسیت سیستم حس عمقی مفاصل شود. هدف از این تحقیق، تعیین اثر کشش پویای عضللات منتبلب اطلراف زانلو بلر حلس وضلع

 شگاهی می باشد.مفصل زانو در فوتبالیست های دان

 مواد و روش ها
دقیقله گلرک کلردن روی دوهرخله ثابلت  5سال( در این تحقیق شرکت کردند. قبل از اعمال کشش،  20/23±45/1فوتبالیست در سطح دانشگاهی )میانگین سنی 30

ون نیز بلافاصیه بعد از اعمال کشش پویای عضلات شد. رکورد پس آزمانجاک شد. سپس حس وضعیت مفصل زانوی پای غالب آنها به عنوان رکورد پیش آزمون ثبت 
 منتبب، ثبت شد.

 یافته ها 
( بین قبل و بعد از اعمال کشش در حس وضعیت مفصل زانو مشاهده شد و خطای مطیق زاویله ای بله طلور معنلا داری بعلد از اعملال =043/0Pتفاوت معناداری ) 

 (38/2±48/1به  11/3±52/1کشش پویا کاهش یافت)از 

 ه گيرینتيج
 درجه فیکش شده است. 45اعمال کشش پویا موجب بهبود دقت حس وضعیت مفصل زانوی فوتبالیست های دانشگاهی در زاویه  

 واژه های کليدی
 ضلات ههارسرران، همسترینگ و دوقلکشش پویا، حس وضعیت، مفصل زانو، ع
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 مقدمه و اهداف

. مربیان و [1]شوندبود عمیکرد و کاهش احتمال خطر آسیب انجاک میهای ورزشی به منظور بهتمرینات کششی معمولا قبل از شروع فعالیت
های کششی قبل از رقابت موجب کاهش احتمال آسیب و بهبود عمیکرد های ورزشی بر این باورند که انجاک پروتکلتمرین دهنده

. کشش ایستا با توجه به [3]باشدایستا می. از جمیه رایجترین حرکات کششی مورد استفاده ورزشکاران، کشش پویا و [2]شودورزشکاران می
اسکیتی شود، به عنوان ببشی از برنامه گرک  -تواند با افزایش دامنه حرکت، موجب کاهش خطر آسیب عضلانیشود، میاین که گفته می

سته و کنترل شده یک . کشش پویا یا دینامیک، حرکت آه[4]شودکردن قبل از تمرین و مسابقه توسط بسیاری از ورزشکاران استفاده می
به دلیل پویا کشش  .[1]شود که باعث کشش عضیه آنتاگونیست می آگونیست در طول دامنه حرکتی است مفصل، در نتیجه انقباض عضلات

های اخیر استفاده از دارد به طوری که در سالدر بین ورزشکاران استفاده فراوانی  دهد،رخ میطی ورزش شباهت نزدیک به حرکاتی که 
. این نگرانی وجود دارد که ممکن است تمرینات کششی حساسیت [5]شش پویا در برنامه گرک کردن ورزشکاران افزایش فراوانی یافته استک

. از آنجایی که اختلال در حس عمقی باعث اختلال در انتقال [6]های حس عمقی را تحت تاثیر قرار داده و موجب اختلال در آن شوندگیرنده
توانند این عوامل می امناسب به مفصل گردد که در نتیجهتواند موجب اعمال بار بیش از حد و یا نشود، لذا میان از مفصل میهای آوررپیاک

 .[7]عضلانی منجر شود –به تبریب پیشرونده مفصل و نقایص مداوک در تعادل و هماهنگی عصبی 
های باشد که دروندادهای حسی را از گیرندهها میده در انداکحس عمقی یک واژه جامع از حس وضعیت فضایی مفصل و حرکت انجاک ش

کند و با توجه به این دروندادها موقعیت، جهت، شدت و سرعت های موجود در پوست دریافت میدوک عضلانی، تاندون، مفاصل و گیرنده
ی ورزشکار به استفاده از اطلاعات غیر بصری ی و اجرای حرکات ورزشی به توانایزیربرنامه. [8]کندحرکات مفاصل را به خوبی مشبص می

اند اما به های مکانیکی مبتیفی در پوست، کپسول مفصیی و بافت همبند تعبیه شدهدر مورد موقعیت مفاصل بستگی دارد. هرهند گیرنده
ند که در عضلات قرار هایی هستگیرنده طور کیی پذیرفته شده است که بزرگترین و مهمترین عامل تعیین کننده در حس عمقی مفصل،

 .[9]باشنداند که مسئول حرکت و کنترل یک مفصل خاص میگرفته
حس عمقی در مفصل زانو برای کنترل بهتر حرکت در انداک تحتانی در طی راه رفتن، دویدن و انجاک کارهای روزانه لازک است. وجود آگاهی 

عضلات اطراف زانو شده که این عضلات نقش مهمی در ایجاد ثبات مغز از وضعیت مفصل زانو سبب هماهنگی در زمان وارد عمل شدن 
 .[10]توانند نقش جذب ضربه را در طی انجاک حرکات مبتیف داشته باشندمفصل زانو دارند و می

ت یکی از عوامیی که ممکن اسو بنابراین  های حس عمقی هستنداز گیرندهء مهمی های عضلانی جزدوکپیش تر بیان شد همان طور که 
های دوکهر مفصل  اطراف هنگاک کشش عضلات باشد.عضلات اطراف هر مفصل می دقت این حس اثر بگذارد،عمیکرد و بر روی 
 ،دنشوهای عصبی حرکتی میحسی به سیستم عصبی مرکزی و به دنبال آن تحریک گیرنده دروندادهایتحریک و باعث ارسال  عضلانی

 .[11]دنگذار باشاثرحس عمقی مفاصل مربوطه  یبر روهای عضلانی، گیرنده روی بربا اثر ند نتوامی یکششلذا تمرینات 
Björklund های دوک تواند موجب تغییر در ویژگیو همکاران نشان دادند تمرینات کششی عضلات آگونیست و آنتاگونیست شانه می

 و همکاران گزارش کردند که کشش Streepey[. در همین ارتباط، 6عضلانی شده و ممکن است باعث کاهش حساسیت آن شود]

(proprioceptive neuromuscular facilitation) PNF  عضلات ههارسرران و همسترینگ باعث کاهش حس عمقی
( نشان 2012و همکاران ) Torres( و همچنین 2005و همکاران) ,Larsen. اما در مطالعات دیگر، نتایج تحقیق [2]شودمفصل زانو می

در تحقیق . [13-12]ایستای عضلات همسترینگ و ههارسرران تاثیر معنی داری بر حس عمقی مفصل زانو نداشته است دادند که کشش
عضلات اطراف زانو، بر حس وضعیت مفصل زانو را مورد  ایستای اثر فوری کششنیز ( 2007) و همکاران Ghaffarinejadمشابهی، 

تحت تاثیر این تمرینات قرار درجه  20حس وضعیت مفصل زانو در زاویه ششی پس از تمرینات ککه و مشبص شد  بررسی قرار دادند
 .[14]اند درجه شده 45نگرفته ولی تمرینات کششی موجب بهبود حس وضعیت مفصل زانو در زاویه 

تحقیقات اثر کشش  اند که تمامی اینتاکنون تحقیقات بسیار اندکی اثر انواع مبتیف کشش را بر حس عمقی مفاصل مورد بررسی قرار داده
دانسته محققان و جستجو از بانک های  اطلاعاتی مبتیف  اولین  بنا براند و مورد بررسی قرار دادهبر حس وضعیت زانو را  PNFایستا و 

( بود و تا کنون تحقیقی که 2005) و همکاران Larsenتحقیقی که اثر کشش بر روی حس عمقی را مورد بررسی قرار داده است، تحقیق 
شاید دلیل نبودن تحقیق در خصوص این  بر روی اثر کشش پویا بر حس وضعیت مفصل انجاک شده باشد در دسترس محققان قرار نگرفت.

در بین  دهد،به دلیل شباهت نزدیک به حرکاتی که در طول تمرینات پس از آن رخ می پویا کششکشش، نو بودن این موضوع می باشد. 
 هیرا توص پویااستفاده از کشش  حتی بعضی از محققین با توجه به اثرات منفی کشش ایستا بر عمیکرد، ؛داردورزشکاران استفاده فراوانی 
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شود با این امر باعث می ؛مفصل زانو وجود ندارد وضعیتبر حس کشش پویا در رابطه با تاثیر  اطلاعاتیاز آنجا که هیچ گونه  [.16-15]اندکرده
استفاده ایمن از این کشش با شک و شبهه همراه باشد. لذا تحقیق حاضر قصد دارد تا با بررسی  ،[17]میکردبر ع پویااثرات مثبت کشش  وجود

اطلاعات کافی در این زمینه را در  ها،ی فوتبالیستمفصل زانو وضعیتبر حس پویای عضلات ههارسرران، همسترینگ و دوقیو اثر کشش 
 رزشی و دیگر افراد قرار دهد.های وتمرین دهنده ورزشکاران، اختیار مربیان،

 مواد و روش ها
اعمال کشش پویای عضلات همسترینگ، ههارسرران و دوقیو بر حس وضعیت  نوع نیمه تجربی است که در آن اثرتحقیق حاضر از      

تا  18دامنه ی سنی  دانشجوی فوتبالیست دانشگاهی، با 30گیری شد. در این تحقیقاندازهپس آزمون  -مفصل زانو، از طریق پیش آزمون
اند به صورت هدفمند به عنوان آزمودنی، در ی سه جیسه، در رشته ورزشی فوتبال تمرین داشتهاهفتهسال، که حداقل در سه سال گذشته  25

ی . به منظور حذف متغییرهای احتمال[13]مطالعات گذشته بوده است بر اساسملاک انتباب این حجم نمونه  این تحقیق انتباب شدند.
اثرگذار منفی، سعی شد تا افراد انتباب شده از نظر قد و وزن همگن بوده و همچنین از نظر شاخص توده بدن در محدوده نرمال قرار داشته 

و نورولوژیکی در انداک  عضلانی -اسکیتیاختلالات  سابقه عمل جراحی، گونهچیهلازک به ذکر است آزمودنی ها  (.25الی  BMI 18)باشند
 .[18]های زانو را نداشتندها و مینیسکهمچنین سابقه آسیب لیگامانتحتانی و 

 ها و اجرای طرحروش جمع آوری داده
شرکت در مطالعه و فرک جمع آوری اطلاعات شامل اطلاعات  نامهتیرضاپس از موافقت آزمودنی برای شرکت در پژوهش، افراد 

ی این تحقیق در آزمایشگاه حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی دانشکده هایریگاندازهدموگرافیک و سابقه ورزشی را تکمیل کردند. 
های انداک تحتانی مورد بررسی ها از لحاظ قد، وزن و ناهنجاریتربیت بدنی دانشگاه تهران انجاک شد. پیش از شروع کار پژوهشی، آزمودنی

از زانوی ، لذا فقط  [19]بین انداک غالب و غیر غالب وجود دارد فصل،هایی مبنی بر عدک تفاوت حس وضعیت منجا که گزارشآاز  قرار گرفتند.
با  های پای شوت و بالا رفتن از پیه استفاده شد. همچنینشد. به منظور تعیین پای غالب در افراد از آزمونپای غالب برای ارزیابی استفاده 

 ،[20]باشندمی میانی حرکتی مفصلدامنه در  ای اصیی حس عمقی(ه)به عنوان گیرنده های عضلانیتوجه به این که بیشترین کارایی دوک
در این تحقیق  .[12]درجه فیکشن( باشد80-40میانی حرکت ) در دامنه دیبا زینگیری حس وضعیت مفصل زانو اندازهبرای  مورد نظرلذا زاویه 

در ابتدا، قبل از انجاک پیش آزمون و  یکشن انجاک شد.درجه ف 45درجه فیکش زانو تا زاویه  90جهت بازسازی زاویه هدف، حرکت از زاویه 
ها خواسته شد به های احتمالی و همچنین کاربردی تر کردن نتایج تحقیق، از تمامی آزمودنیاعمال کشش، جهت جیوگیری از بروز آسیب

 دقیقه بر روی دوهرخه ثابت با سرعتی ثابت و از پیش تعیین شده رکاب بزنند. 5منظور گرک کردن 
 نحوه انجام پیش آزمون و پس آزمون

 شدانتباب  یا. ارتفاع صندلی به گونهنشستمی آزمودنی روی یک صندلی ،حس وضعیت مفصل زانو یریگجهت اندازهپس از گرک کردن، 
های مشبص شده توسط لند و در محل شبصی زانومفصل  بازوهای الکتروگونیامتر بهسپس  که کف پای آزمودنی به زمین نرسد.

( انگیستان Biometrics LTD)ساخت شرکت  SG150شدند. حس وضعیت مفصل زانو توسط الکتروگونیامتر مدل  ها وصلمارک
. پایایی این دستگاه برای اندازه [22-21]که دارای روایی و پایایی بالایی است و در بسیاری از تحقیقات از آن استفاده شده است گیری شداندازه

. جهت انجاک آزمون، هر فرد از یک شورت ورزشی [23]باشدمی (ICC=0.86) زانو در وضعیت نشسته برابرگیری حس وضعیت مفصل 
پوشش دیگری در انداک تحتانی خود نداشت. هر کداک از افراد در حالت ایستاده و کاملا راحت قرار گرفته و ههار  گونهچیهاستفاده کرده و 

های مورد نیاز ابتدا آزمون در ههار نقطه هسبانده شدند؛ برای مشبص کردن لندمارک عدد مارکر پوستی در سمت خارجی انداک مورد
شد. تروکانتر بزرگ استبوان ران لمس شده، سپس نوک تروکانتر بزرگ با خط کش به قسمت میانی خط مفصیی خارجی زانو وصل می

ر سوک در قسمت فوقانی قوزک خارجی پا هسبانده شد. سپس مارکر اول در یک ههارک فوقانی این خط، مارکر دوک در گردن فیبولا و مارک
درجه خم است نشسته و مارکر ههارک در قسمت فوقانی هین پوپییته آل در راستای لبه فوقانی  90فرد بر روی صندلی در وضعیتی که زانو 

هین پوپیته آل و بازوی محرک آن در راستای شد. بازوی ثابت الکتروگونیامتر در امتداد تروکانتر بزرگ و قسمت فوقانی کشکک هسبانده می
و  Lafortune(. انتباب محل مارکرها بر اساس مطالعات  1تصویر سر فوقانی استبوان نازک نی و قوزک خارجی نصب شد )

 صورت گرفت. [25]و همکاران Cappozzo، [24]همکاران
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 ها و الکتروگونیامترصندلی و محل اتصال مارکر : نحوه نشستن آزمودنی بر روی1تصویر 

 
مرتبه ساق پای خود را تا زاویه  3 درجه در ثانیه، 10، به صورت فعال و با سرعت تقریبی که با هشمان باز خواسته شددر ابتدا از آزمودنی 

 نمونههای ی در حین اندازه گیری، هشمثانیه در همان وضعیت نگه دارد. در ادامه جهت حذف مداخیه بینای 5هدف حرکت دهد و به مدت 
پای ساق که  شدثانیه از فرد مورد آزمایش خواسته  7بعد از  ثابت نگه دارد. که سر خود را صاف و خواسته شدبند بسته و از او توسط هشم

« رسیدک»سازی کند و آن را با کیمه اده و زاویه خواسته شده را با سرعت دلبواه ساق پا بازخود را به صورت فعال تا زاویه مورد نظر حرکت د
اعلاک نماید. میزان اختلاف موجود بین زاویه ایجاد شده توسط آزمودنی با زاویه هدف، بدون در نظر گرفتن مثبت یا منفی بودن جهت خطا 

ین سه زاویه خطای به عنوان زاویه خطا )میزان خطای مطیق( مورد محاسبه قرار گرفت. هر حرکت سه بار تکرار شد و در نهایت میانگ
بدست آمده به عنوان رکورد اصیی برای هر حرکت در نظر گرفته شد و نتایج بدست آمده به عنوان رکورد پیش آزمون ثبت شد. بلافاصیه 
پس از انجاک تمرینات کششی، افراد جهت ارزیابی مجدد حس وضعیت آماده شدند و مانند آنچه در پیش آزمون انجاک شده بود، در پس 

 ن نیز انجاک شد.آزمو

محصول  SPSS 18 (SPSS Statistics 18افزار آوری، در دو مرحیه پیش آزمون و پس آزمون به کمک نرکها، پس از جمعداده
ها با آزمون کولموگروف اسمیرنوف بررسی شد. برای ارزیابی تجزیه و تحییل آماری شدند. طبیعی بودن توزیع داده آمریکا( IBMشرکت 

 در نظر گرفته شد. 05/0استفاده شد. سطح معناداری  زوجی tزمون ها از آداده

 نحوه اعمال کشش پویا

[. پروتکل کشش پویا 26باشد](می2008و همکاران) Herdaپروتکل کشش پویای استفاده شده در تحقیق حاضر بر گرفته از پروتکل    
ثانیه استراحت  15ثانیه انجاک گرفت که بین هر ست  30ده در تکرار کنترل شده و با سرعت تنظیم ش 15ست با  3برای هر عضیه شامل 

در  مقاومتی اجرا شود که سفتی یا انقطهها خواسته شد که کشش تا ی میزان کشش در تمامی افراد از نمونهسازکساناعمال شد. برای ی
ی آن در بین سازهمسانرعت کشش پویا و [. همچنین برای تنظیم آهنگ و س26برابر کشش احساس شود و نیز کشش نباید دردناک باشد]

( استفاده شد. دستگاه مترونوک طوری Seikoساخت شرکت SPM320B firmy )مدل Metronomeها از دستگاه تمامی نمونه
گین در این کشش، میانبایست با هر صدا یک کشش را انجاک دهد. آمد و آزمودنی میبار به صدا در می 15ثانیه،  30تنظیم شد که در هر 

دقیقه  6ثانیه و مدت زمان کل کشش در این پروتکل  15دقیقه و  2باشد مدت زمان کشش برای هر عضیه که شامل کشش و استراحت می
  ثانیه بود. 45و 

 نحوه انجام کشش پویای عضلات

 کشش عضله دوقلو:
 داشت.حالت اکستنشن کامل نگه می مرحیه اول: آزمونی یک پای خود را از سطح زمین بیند کرده و مفصل زانوی خود را در

های پا به سمت داد به طوری که پنجهمرحیه دوک: فرد با انقباض عضلات دورسی فیکسور، مچ پای خود را در حالت دورسی فیکشن قرار می
  (2 تصویربالا بود. )
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 نحوه انجام کشش پویای عضله دوقلو :2تصویر 

 

 ه عضلات همسترینگ:کشش گرو
 (.3 تصویردر این کشش مفصل مچ پا نیز باید در حالت پینتارفیکشن باشد تا کشش عضیه دوقیو مانع کشش در عضلات همسترینگ نشود)

 
 نحوه انجام کشش پویای عضلات همسترینگ :3تصویر 

 

  کشش گروه عضلات چهارسرران:

 کرد.پای خود را از سطح زمین بیند کرده و به آرامی مفصل ران و زانوی خود را خم می مرحیه اول: فرد یک
برد به طوریکه زانو در ببش خیفی بدن به صورت خم شده مرحیه دوک: آزمودنی به طور کامل مفصل ران خود را به حالت اکستنشن می

 (4 تصویر. )[27]باشد

 

 
 نحوه انجام کشش پویای عضلات چهارسرران :4تصویر 
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 هایافته
نشان داد که توزیع متغیرهای مورد سنجش بصورت کولموگراف اسمیرنوف و پس آزمون، آزمون  آزمون های پیشگیریبعد از اتماک اندازه

همچنین،  گیری استفاده شد.های اندازهدست آمده در نوبته نیز برای مقایسه نتایج بزوجی  tاز آزمون  است و با توجه به این امر نرمال
 درنظر گرفته شد. 05/0تر و یا مساوی با درصد با آلفای کوهک 95داری در سراسر تحقیق در سطح سطح معنی

ها شامل سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی در جدول شماره یک آورده شده میانگین و انحراف استاندارد مشبصات آنتروپومتریکی  آزمودنی
 .است

پیش و پس آزمون ارائه شده است. نتایج حاصل  بین هدفخطاهای بازسازی زاویه میانگین برای مقایسه  زوجی tنتایج آزمون  ،2در جدول 
کشش پویا به دهد که مقدار خطا پس از اعمال در پیش آزمون و پس آزمون نشان می هدفهای خطای بازسازی زاویه از مقایسه میانگین

نشان  Pو ارزش باشدمیدار از نظر آماری معنی رتغیی میزان یافته است که این کاهشدرجه 73/0به اندازه  ف زانو،عضلات منتبب اطرا
 دارد.داری وجود تفاوت معنی کشش پویادهد که بین میزان خطای بازسازی زاویه در این حرکت قبل و بعد از اعمال می

 
 (=30nق)های تحقیمشخصات آنتروپومتریکی آزمودنی : 1جدول

 حداکثر حداقل انحراف استاندارد ±میانگین تغیرم

 26 21 20/23±45/1 سن )سال(

 188 166 29/178±19/6 قد )سانتیمتر(

 87 62 03/71±74/9 وزن)کیلوگرم(

  BMI)35/24 09/19 14/22±86/1 )کیلوگرم بر متر مربع 

 

 
 (=30n)هدف در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمونهای خطای مطلق بازسازی زاویه . نتایج مقایسه میانگین2جدول

 وجود دارد. و اختلاف معناداری باشدیم ≥05/0pکه مقدار  باشدیمبدین معنی علامت

 بحث 
های هدف از تحقیق حاضر، بررسی تاثیر کشش پویای عضلات همسترینگ، ههارسرران و دوقیو بر حس وضعیت مفصل زانوی فوتبالیست

از این مطالعات  کداکچیهمرد بود. با وجود تحقیقاتی که در ارتباط با اثر انواع کشش بر روی حس وضعیت مفاصل انجاک شده است، تا کنون 
، بین میانگین دقت حس وضعیت زوجی tاند. با توجه به نتایج بدست آمده از آزمون ر کشش پویا بر حس وضعیت را مورد بررسی قرار ندادهاث

(. نتایج این تحقیق نشان داد که کشش پویای =043/0Pی پیش آزمون و پس آزمون اختلاف معناداری وجود دارد)هازمانمفصل زانو، بین 
گذاشته است و موجب بهبود آن شده است به طوری که  هاستیفوتبالاف زانو اثر معناداری حس وضعیت مفصل زانوی عضلات منتبب اطر

خطای حس 

 وضعیت

انحراف  ±میانگین خطا

 استاندار)درجه(
 t df p خطاها )درجه( اختلاف میانگین

 پیش آزمون

 پس آزمون

52/1±11/3 

48/1± 38/2 

73/0 11/2 29 043/0 
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توان نتیجه گرفت، کشش درجه( کاهش یافته است. لذا می 38/2درجه( نسبت به پیش آزمون )11/3میانگین میزان خطا در پس آزمون )
ی عضلانی شده است. مبانی نظری بیان هارندهیگی عضلانی و افزایش حساسیت هاکدوپویای عضلات ممکن است موجب بهبود عمیکرد 

، [12]های وتری گیژی، باعث بهبود عمیکرد ورزشی شوندهای عضلانی و انداکتوانند با افزایش حساسیت دوککه تمرینات کششی می کندیم
های مطالعات به طوری که یافته انددادهریه را مورد تردید قرار این نظ PNFی ایستا و هاکششاما نتایج تحقیقات انجاک شده در مورد 

Larsen ( 2005و همکاران ،)Björklund ( 2006و همکاران ،)Torres ( حاکی از آن بود که تمرینات کششی 2012و همکاران ،)
( نیز در تحقیقی به این نتیجه 0720و همکاران ) Ghaffarinejad. [ 12-13،6]های حس وضعیت مفاصل ندارند ایستا اثری بر گیرنده

درجه تاثیر بر حس وضعیت مفصل  20درجه باعث بهبود حس وضعیت شده است در حالی که در زاویه  45رسیدند که کشش ایستا در زاویه 
ب عضلات اطراف زانو موج PNF( نیز نشان داد که کشش 2010و همکاران) Streepey. همچنین نتایج تحقیق [14]زانو نداشته است

ی ایستا هاکششبرخلاف  تحقیق حاضر نشان داد که کشش پویا. اما نتایج [2]های حس عمقی مفصل زانو شده استکاهش حساسیت گیرنده
. بر اساس باشدیمباعث بهبود حس وضعیت مفصل شود، لذا نوع کشش عامل مهم و اثرگذاری بر حس وضعیت مفصل  تواندیم PNFو 

مستقیی که اثر کشش پویا بر حس وضعیت مفاصل را مورد بررسی قرار داده باشد یافت نشد؛ لذا با توجه به  اطلاعات موجود تاکنون، تحقیق
نبود تحقیق مشابه از مقایسه نتایج این تحقیق با سایر تحقیقات مشابه صرف نظر کرده و به بررسی و تجزیه و تحییل، عیل و مباحث 

تحقیقات اثر کشش پویا بر عمیکردهای  نیا یتمامشود که تقریبا ق مشابه بودند پرداخته میتحقیقاتی که در بعضی از متغیرها با این تحقی
و  Yamaguchi. شودیمی آنها حاکی از آن است که کشش پویا موجب بهبود عمیکرد هاافتهو ی انددادهمبتیف را مورد بررسی قرار 

و را بر قدرت اکستنشن مفصل زانو مورد بررسی قرار دادند به این نتیجه ( در تحقیقی که اثر کشش پویای عضلات اطراف زان2005همکاران )
 PAP (Postرسیدند که کشش پویا موجب بهبود این عمیکرد شده است. آنها افزایش دمای عضلانی و همچنین بروز پدیده 

Activation Potentiation)  ی عضیه آنتاگونیستِ عضیه هدف را ی ثانویه به افزایش نیروی عضیه بعد از فعالیت انقباضسازفعالیا
و همکاران  Sekir(، 2009)و همکاران Perrierی هاافته. همچنین ی[28]داننددلیل احتمالی این بهبود عمیکرد ناشی از کشش پویا می

(2009 ،)Little ( و 2006و همکاران )  Arabaci ( منبطق با ی2009و همکاران )ی هاافتهYamaguchi د و آنها باشو همکاران می
 .[32-29]دانند می PAPنیز دلیل این بهبود عمیکرد پس از انجاک کشش پویا را افزایش دمای عضیه و بروز پدیده 

بیان شده است که گرک کردن بوسییه کشش پویا باعث افزایش دمای عضیه، افزایش دمای مرکزی بدن، افزایش سرعت جریان خون، 
باشد. آزمودنی در هنگاک اجرای . ماهیت پروتکل کشش پویا یک ماهیت فعال می[34-33]شودمیافزایش طول عضیه و تحریک سیستم عصبی 

دهد. این ویژگی فعال بودن کشش پویا کشش پویا، در طی روند کشش، یک الگوی حرکتی تکراری را با شدت کم تا متوسط انجاک می
ست که اثرات مثبت افزایش دمای عضیه شامل: کاهش سفتی . گزارشات مبتیف حاکی از آن ا[32]شودموجب افزایش دمای عضیه می

های عصبی، افزایش گییکوژنولیز، افزایش گییکولیز، ی عصبی، افزایش هدایت ایمپالسهارندهیگها، افزایش حساسیت عضلات و لیگامان
ی هارندهیگمای عضیه باعث افزایش حساسیت باشد. با توجه به این که افزایش دمی[32]و دفع مواد زائد [29،35]افزایش مصرف فسفات پرانرژی

ی این تحقیق را توجیه کند همین افزایش هاافتهشاید یکی از عوامیی که بتواند ی ؛شودهای عصبی میعصبی و افزایش هدایت ایمپالس
 دمای عضیه منتج از کشش پویا باشد. 

ی سازفعالیا همان  PAPناشی از کشش پویا گزارش شده است.  عمیکرد در بهبودنیز به عنوان یک عامل  (PAPی ثانویه)سازفعالپدیده 
وجود  PAPکه نوعی بیدار باش عصبی است. دو نظریه پیشنهادی برای  شودد از فعالیت انقباضی گفته میثانویه به افزایش نیروی عضیه بع

ی هاپلدر تارهای عضلانی و بهبود اتصال ، افزایش رهایش کیسیم [36]دارد: نظریه اول شامل کاهش آستانه فراخوان واحدهای حرکتی
. فرضیه دوک یک مکانیسم عصبی [38-37]شود باشد که باعث تولید انقباض قوی تر و افزایش نیروی عضلانی میعرضی میوزین با اکتین می

. [39]لانی شده استموجب بهبود عمیکرد عض به عضلات یعصب یهاو سرعت تکانه یبهره ور شیافزاشود که بر اساس آن، را شامل می
احتمالا یکی از سازوکارهای پیشنهادی در رابطه با بهبود حس وضعیت مفصل زانو پس از  PAPبنابراین با استناد به فرضیه دوک، بروز پدیده 

 باشد.اعمال تمرینات کششی پویا می
باشد. در این حرکتی خاص در کشش پویا می حس وضعیت مفصل، تکرار حرکت در یک الگوی بر بهبودسومین سازوکار احتمالی تاثیر گذار 

و همکاران حاکی از آن است که یکی از  Perrier( و 2006و همکاران ) Little(، 2007و2004و همکاران ) Fletcherی هاافتهراستا ی
باشد که موجب اص میعوامل احتمالی تاثیر گذار بر بهبود عمیکرد پس از اعمال کشش پویا انجاک حرکات تکراری در یک الگوی حرکتی خ
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که تکرار حرکت در یک الگوی خاص در کشش  اندکردهو همکاران بیان   Fletcher[ 30،32،35،40]شودبهبود هماهنگی الگوی حرکت می
تر از انقباض اکسنتریک به انقباض کانسنتریک در طول دوی سرعت اتفاق کند تا یک سوئیچ سریع تر و بهینهپویا به حس عمقی کمک می

تواند یکی از باشد؛ بنابراین این مکانیسم نیز میی حس عمقی میهارمجموعهیز. با توجه به این که حس وضعیت مفصل یکی از [35،40]افتدبی
 عیل بهبود حس وضعیت مفصل زانو پس از اعمال کشش پویا باشد.

 Post contractionی )، مربوط به افزایش فعالیت عصبی از طریق پدیده تبییه حسی پس انقباضسازوکارآخرین 

sensorydischargeهای عصبی عبارت است از افزایش فعالیت پایانه سازوکارباشد. این ( میIa  وII های عضلانی پس از در دوک
، از آنجا که کشش پویا با انقباض عضلات سازوکار. در مورد این [41]شودهای حسی میانقباض عضلانی، که خود سبب افزایش درونداد

گونیست همراه است، شاید بتوان تبییه حسی پس انقباضی را در مورد اثر افزاینده کشش پویا بر حس وضعیت مفصل زانو عامل توجیه آنتا
 دانست.
توان به این نتیجه رسید که کشش پویای عضلات منتبب اطراف زانو باعث بهبود حس وضعیت مفصل زانو و ی کیی میبندجمعدر یک 

ی مرد دانشگاهی شده است. نتایج این تحقیق از طریق ههار مکانیسم هاستیفوتبالی عضلانی مفصل زانوی هارندهیگافزایش حساسیت 
، تکرار حرکت در یک Post Activation Potentiationباشد که شامل: افزایش دمای عضیه، بروز پدیده می هیتوجاحتمالی قابل 

 باشد.قباضی میالگوی حرکتی خاص و در نهایت پدیده تبییه حسی پس ان

 نتيجه گيری
تواند موجب عدک استفاده از شود، بروز هرگونه آسیب میکارگیری ورزشکاران صرف میهای هنگفتی جهت بههای رقابتی که هزینهدر ورزش

شود. لذا های ورزشی های ورزشی و دوری بازیکنان از رقابتهای حساس ورزشی، متضرر شدن باشگاهاین بازیکنان به خصوص در رقابت
های ورزشی اطلاعات کافی در خصوص طراحی بهترین شیوه گرک کردن به منظور به رسد که مربیان و تمرین دهندهضروری به نظر می

 های ورزشی داشته باشند. حداکثر رساندن عمیکرد ورزشی و کاهش آسیب
یو، تاثیر معناداری بر حس وضعیت مفصل زانوی های این تحقیق، کشش پویای عضلات ههارسرران، همسترینگ و دوقبر اساس یافته

های حس عمقی و بهبود خطای بازسازی زاویه هدف )بهبود حس وضعیت مفصل( ها گذاشته است و باعث افزایش کارایی گیرندهفوتبالیست
ین تحقیق، از کشش پویا در شود با توجه به نتایج اهای ورزشی پیشنهاد میشده است. از این رو به ورزشکاران، مربیان و تمرین دهنده

 آن رالذا نتایج  ؛های این تحقیق را ورزشکاران تشکیل داده بودندهای ورزشی خود استفاده کنند. اما باید توجه داشت که نمونهفعالیت
ند وجود ندارد، لذا تعمیم داد. همچنین تحقیقی که اثر آن را بر روی غیر ورزشکاران بررسی ک ورزشکار ریغتوان با اطمینان به افراد نمی

 باید با احتیاط انجاک شود. ورزشکار ریغاستفاده از این نوع کشش در افراد 

 تشكر و قدردانی
نامه کارشناسی ارشد در رشته آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی دانشگاه تهران می باشد. بدین وسییه از این پژوهش برگرفته از پایان

اساتید محترک  غیدریبهای های معنوی و راهنماییگردد. همچنین از حمایتدر این پژوهش تشکر می کنندهشرکتهمکاری کییه عزیزان 
 گردد.گروه بهداشت و طب ورزشی دانشکده تربیت بدنی دانشگاه تهران صمیمانه سپاسگزاری می
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