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  های متفاوت تمرینات کششی  ایستا بر قدرت اکستنسورهای زانو  اثرپروتکل

 و دامنه حرکتی مفصل ران در دانشجویان دختر تربیت بدنی
  

  1دکتر وحید تادیبی
  استادیار دانشکده تربیت بدنی دانشگاه رازی

  سحر کمانکش
  کارشناس ارشد دانشکده تربیت بدنی دانشگاه رازی

  :چکیده

های مختلف بر دامنه حرکتی مفصل ران و قدرت حرکت ش حاضر بررسی اثر تمرینات کششی ایستا با زمانپژوههدف  :هدف

 رشته دانشجوی دختر 11 پژوهش این هایآزمودنی: روش پژوهش. اکستنشن زانو در دختران دانشجوی رشته تربیت بدنی  بود

. بودند که به صورت داوطلبانه در تحقیق شرکت کردند 1/55 وزنی میانگین و 4/19 سنی میانگین با رازی دانشگاه بدنی تربیت

 ای،ثانیه 30ست 4 ای، ثانیه 15 ست 4 شامل مختلف تمرینی شرایط 4 در تصادفی ترتیب به روز 3تا 2زمانی فواصل با هاآزمودنی

 شرکت استراحت قهدقی 8 شامل کنترل شرایط همچنین و ایستا تمرینات کشش ایثانیه 30 ست 16 و ای،ثانیه 15 ست 16

 گیری اندازه و قدرت اکستنسورهای زانو مفصل ران حرکتی دامنه جلسه هر در تمرینی یا استراحتی شرایط از پس و پیش. کردند

یافت  داری افزایشمعنی طور به کششی تمرینات هایپروتکل همه در مفصل ران حرکتی دامنه که داد نشان هایافته :ها یافته .شد

)05/0 P<(، های مختلف داری بین اثر پروتکل تفاوت معنی.نشد مشاهده حرکتی مفصل دامنه بر داریمعنی اثر کنترل گروه در اما

داری قدرت عضله طور معنیهای تمرینات کششی بههیچیک از پروتکل. در افزایش دامنه حرکتی مفصل ران وجود نداشت

          ). >P 05/0(داری کاهش یافتطور معنیعضلانی چهارسرران بهچهارسرران را کاهش ندادند اما در گروه کنترل قدرت 

توانند باعث افزایش دامنه حرکتی مفصل ران شوند  بدون تاثیر منفی بر   میکوتاه مدت تمرینات کششیهای  پروتکل: نتیجه گیری

  .قدرت اکستنسورهای زانو

  :کلمات کلیدی

  .رم کردنپذیری، تمرینات کششی، قدرت عضلانی، گانعطاف

                                                 
1 vtadibi@yahoo.com 
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34  1390 تابستان، 3فصل نامه تحقیقات علوم ورزشی، سال اول، شماره 

  :مقدمه

 از پیش کردن گرم مرحله در را ایستا کشش حرکات دیدگی،آسیب از جلوگیری و ورزشی عملکرد بهبود امید به معمولاً ورزشکاران

 در زیادی ابهامات هنوز ورزشی عملکرد بر ایستا کشش اثر زمینه در متعدد هایپژوهش وجود با. دهندمی انجام مسابقه یا تمرین

 نیز و داشته پی در بهتری ورزشی عملکرد پذیریانعطاف افزایش که اعتقاد این به توجه با. خوردمی چشم به آن اثر وعن با رابطه

 از پیش کردن گرم مرحله در هم و تمرینی هایبرنامه در هم کششی حرکات کند، پیشگیری هادیدگی آسیب بروز از تواندمی

 بر فعالیت، از پیش ایستا کشش حرکات انجام که است شده داده نشان طرفی از. شودمی گنجانده ورزشی رویدادهای یا تمرینات

داری را کاهش معنی)  2000( و همکاران 1برای مثال فاولز).  6 (دارد منفی اثر سرعت، و توان، قدرت، همچون ورزشی هایعملکرد

پس از اعمال ) 2006( و همکاران 2اما آلیسون). 5(کننده مچ پا مشاهده کردند دقیقه کشش ایستا در قدرت عضلات خم30پس از 

داری در قدرت عضلانی پا و توانایی پرش عمودی مشاهده ای بسکتبال کاهش معنیپروتکل کششی ایستا در ورزشکاران حرفه

پا نشان دادند  دقیقه در عضلات 8،4،2های مختلف  پروتکل تمرینی با زمان3پس از اعمال  ) 2008( و همکاران 3اریک). 1( نکردند

 یک در  نیز)2007 (همکاران و 4ارکول). 3(یابد  می زمان کشش،  اوج گشتاور نیرو و در نهایت قدرت عضلانی کاهش3که بعد از هر 

مفصل لگن و مچ  حرکتی دامنه دارمعنی افزایش موجب ایستا کشش مختلف هایپروتکل که رسیدند نتیجه این به مروری مطالعه

گیری مربیان و پژوهش  اخیر یک سردرگمی را در تصمیمهای  ین پارادوکس بین اعتقاد پذیرفته شده و یافتها). 4( شودپا می

های قبل از رویداد ورزشی آید که آیا آنها تمرینات انعطاف پذیری را در فعالیتورزشکاران ایجاد کرده است و این الهام به وجود می

 دادند نشان را قدرت عضلانی بر ایستا را  کشش منفی اثر که هاییین است که بیشتر پژوهش اما نکته قابل تامل ا.قرار دهند یا خیر

های مختلف در این پژوهش اثر زمان بنابراین. )4(اند نموده استفاده شده توصیه استاندارد دامنه به نسبت بیشتری کشش مدت از

  .تی مفصل لگن و قدرت حرکت اکستنشن زانو بررسی شدتر بر دامنه حرکتمرینات کششی ایستا را در دامنه زمانی کوتاه

  

  روش پژوهش

 تحقیق این در داوطلبانه طور به که بودند رازی دانشگاه بدنی تربیت رشته دختر دانشجویان از نفر 11 پژوهش این هایآزمودنی

 سال، 4/19± 0/1 ه ترتیببها   میانگین سن، قد، جرم بدن و شاخص توده بدن آزمودنی±انحراف استاندارد . کردند شرکت

                                                 
1 Fowles 
2 Alison 
3 Erice 
4 Erocol 
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35 ...های متفاوت تمرینات کششی  ایستا بر قدرت اکستنسورهای زانو و دامنه حرکتی مفصل ران در  اثرپروتکل

 و تمرینات از پیش روز 2 هاآزمودنی همه. کیلوگرم بر مترمربع بود5/21 ± 8/2 کیلوگرم و  1/55± 7/6متر، سانتی9/4±5/160

 تمرین، انجام درست روش تمرینات، انجام ساعت و روز ،گروه کردن مشخص منظور به توجیهی جلسه یک در اصلی هایگیریاندازه

 ترتیب به روز 3 تا 2 زمانی فواصل با هاآزمودنی همه  سپس.کردند شرکت بدن جرم و قد گیریاندازه نیز و ها،آزمون با آشنایی

 30 ست 16 و ای،ثانیه 15 ست 16 ای،ثانیه 30 ست 4 ای،ثانیه 15 ست 4 (شامل کششی تمرینات شرایط همه در تصادفی

 چهارسرران عضله برای تمرین شامل کششی تمرینات. نمودند شرکت) استراحت دقیقه 8 (استراحت شرایط همچنین و) ای ثانیه

 و پرش گونههیچ بدون باید کشش که شد توصیه هاآزمودنی به چهارسرران عضله در کشش اجرای طی در .بود هاآزمودنی برتر پای

 فشار اگر و دارند نگه کشش حالت رد را عضله همانطور کردند احساس را مناسبی کشش کههنگامی و شود انجام وخیزیجست

 بر تا شدمی خواسته هاآزمودنی از ابتدا جلسه، هر  در.آورند وجودبه را مناسبی حالت و کاسته فشار درجه از قدری شد، احساس

 دامنه سپس. بزنند رکاب پا عضلات کردن گرم برای دقیقه 5 مدت به  وات50 مقاومت با) Monark 839 (سنج کار چرخ روی

 بلند آزمودنی از لگن مفصل حرکتی دامنه گیریاندازه  برای.شدگیری میقدرت حرکت اکستنشن زانو اندازه و لگن مفصل رکتیح

 جهت شده استفاده کلینیکی هایآزمون متداولترین از یکی آزمون این. )4(شد  استفاده) SLR1 (ران از اندام مستقیم کردن

ثبت  رکورد بهترین تکرار، بار سه از پس  که در این آزمون از گونیامتر استفاده شد و.باشدیم مفصل ران حرکتی دامنه گیری اندازه

 ثانیه استراحت 30شد بین هر تکرارآزمون سه بار تکرار می. برای اندازه گیری قدرت اکستنسور زانو از دینامومتر استفاده شد. شدمی

 هاآزمودنی شدمی گرفته نظر در آزمون پیش عنوان به که ابتدایی هایگیریاندازه از پس .شدوجود داشت و بهترین رکورد ثبت می

 استراحت دقیقه 8 یا و دادندمی انجام کششی تمرین استراحت یا و کششی تمرین چهارگانه هایگروه از یکی در گیری قرار به بسته

  .شدمی انجام آزمونپس عنوان به ای زانو قدرت اکستنسوره و مفصل ران حرکتی دامنه گیریاندازه آن از پس و کردندمی

تی استیودنت و آنالیز واریانس یکطرفه ها  از آزمودنیها  پس از اطمینان از طبیعی بودن توزیع دادهها  برای تجزیه و تحلیل داده

  .استفاده شد

  

  های پژوهشیافته

 همانطور. است شده ارائه 1 جدول در رایط استراحتتمرینی و ش  گانه4شرایط  در آزمونپس و آزمونپیش در آمده دستبه نتایج

به .  یافت داری افزایشطور معنیبه ران  مفصل حرکتی دامنه،  شرایط تمرینی4هر  از پس شودمی مشاهده 1 جدول در که
                                                 

1 -Straight Leg Rising 
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36  1390 تابستان، 3فصل نامه تحقیقات علوم ورزشی، سال اول، شماره 

، در )P=894/4-= 10t ;001/0(  ثانیه ای 30 ست 4، در گروه )P=455/3-=  8t ;  009/0( ثانیه ای15 ست 4ترتیب در گروه 

اما در ). P=889/4- = 10 t ; 001/0 ( ثانیه ای 30 ست 16و در گروه ) P= ;147/7-= 10t 000/0(  ثانیه ای 15 ست 16گروه 

تمرینی کشش ایستا های  هیچیک از پروتکل. ران مشاهده نشد  داری از کشش ایستا بر دامنه حرکتی مفصلگروه کنترل اثر معنی

 049/0( داری کاهش یافت طور معنیاما در گروه کنترل قدرت اکستنسور زانو به. نسور زانو نداشتاثر معنی داری بر قدرت اکست

P= ;213/2= 10t .( 15 ست 4هایدهد که این افزایش در گروه  می درصدافزایش در دامنه حرکتی مفصل ران را نشان1در نمودار 

. باشد درصد می6/10 و 6/6 ،5/9 ،8/7ای به ترتیب معادل  ثانیه30 ست 16ای و  ثانیه15 ست 16ای،  ثانیه30 ست 4ای، ثانیه

 )3FوP657/0= 41 ;=584/0(های تمرینی نشان نداد اما آنالیز واریانس تفاوت معنی داری را در درصد تغییر بین گروه

  

 آزمونپس و آزمونپیش در تمرینی مختلف هایپروتکل آمده دستبه  نتایج)1(جدول 

  

  )>05/0P( نسبت به پیش آزمون  معنی دارکاهش *:*   )>01/0P( نسبت به پیش آزمون  افزایش معنی دار*:
  

 . نشان داده شده است1نتایج دامنه حرکتی مفصل ران در نمودار شماره 

  
  های تمرینیآزمون در گروهدرصد افزایش دامنه حرکتی مفصل ران از پیش به پس: 1نمودار 

  A)ای ثانیه15 ست 4(، B، )ای ثانیه30 ست4 (C، )ای ثانیه15 ست 16 ( D ) ای ثانیه30 ست 16 (

  متغیر وابسته )درجه (دامنه حرکتی مفصل )کیلوگرم (قدرت عضله چهارسرران
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس  آزمونپیش  متغیر مستقل                          

 *67/102±6/14 22/95±6/13 49/7 ±5/4  51/7±1/4  ای کشش ایستا ثانیه15 ست 4
 *18/105±1/13 64/94±15 80/5±5/1  34/6±5/2  ای کشش ایستا ثانیه30 ست 4
 *27/102±2/11 55/90±4/9 13/6±8/1  40/7±1/4  ای کشش ایستا ثانیه15 ست 16
 *64/105±1/12 55/93±4/15 96/6±8/2  27/7±5/3  ای کشش ایستا ثانیه30 ست 16

 45/93±2/15 55/92±8/15 **127/7±4  36/8±6/5   ثانیه استراحت480
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37 ...های متفاوت تمرینات کششی  ایستا بر قدرت اکستنسورهای زانو و دامنه حرکتی مفصل ران در  اثرپروتکل

  گیریبحث و نتیجه

  دامنه حرکتی و قدرت عضلانی مدت تمرینات کششی برتأثیر کوتاه

به . داری را بر قدرت عضله چهارسرران موجب نشددهد که اجرای تمرینات کششی کاهش معنیهای پژوهش حاضر نشان مییافته

های کشش ایستا هم دامنه حرکتی مفصل افزایش یافت و هم اثر منفی بر قدرت عضلانی مشاهده عبارت دیگر با اجرای این پروتکل

که گزارش کردند )) 2005 (2، یونیک)2007(، ارکول )2007 (1، رابینی)2008(اریک (ها با یافته عمده مطالعات این یافته .نشد

 دقیقه کشش 2،4،8های اثر زمان) 2008(اریک  ).13,12,4,3(شوند همخوانی ندارد اجرای کشش ایستا، منجر به کاهش قدرت می

ه با گروه کنترل قدرت در مطالعه اریک از گروه کنترل استفاده شد و در مقایس. کننده مچ پا بررسی کردایستا را بر عضلات خم

طور اما به). های تحت کشش کاهش قدرت مشاهده شدهم در گروه کنترل و هم در گروه(کننده مچ پا کاهش نیافت عضلات خم

اثر کوتاه مدت کشش ایستا بر قدرت عضلانی را بررسی کرد که )  2000(  و همکاران3فاولز). 3(کلی کاهش در عضلات مشاهده شد 

اگر چه باید در نظر داشت که در این مطالعه . دهدکاهش می% 28های مچ پا را حدود کنندهیقه کشش قدرت خم دق30نشان داد 

تری را برای خم های زمانی کشش کوتاهمدت) 2007 (4کرامر). 5(کارگرفته استرا به)  دقیقه30(دوره کشش طولانی مدتی 

کاهشی که % 3 دقیقه کشش و 10کاهش پس از % 7 دقیقه کشش، 20را پس از % 10کار گرفت و کاهش های مچ پا به کننده

).                                                                                     2( دقیقه کشش گزارش کرد 1- 4 دقیقه گرم کردن و 5دار نبود را پس از معنی

 دقیقه کشش نشان دادند و این 10 و 20، 30داری را در قدرت پس از کاهش معنی) 2009 (6و هردا) 2005 (5، ویر)2000(فاولز 

 20، پس از %)28(ای بیشترین کاهش در قدرت  دقیقه30به این صورت که در پروتکل . کاهش به صورت یک طرح خطی دنبال شد

های مچ پا لعه فاولزکاهش قدرت خم کنندهاما در مطا. کاهش وجود داشت%) 7( دقیقه کشش 10و پس از %) 10(دقیقه کشش 

 دقیقه باشد 10 و 8ممکن است آستانه دوره کشش بین ). 15,6,5(دار نبود بود که این کاهش معنی% 6 دقیقه به میزان 8پس از 

ه معلوم نیست اگرچ. های مچ پای افراد تمرین ندیده باشددار در قدرت خم کنندهدار یا غیر معنیکه نقطه تمایزی بین کاهش معنی

علاوه مشخص نیست که به) PNFایستا، دینامیک و (شود یا به نوع کشش های نسبی به ویژگی عضلات نسبت داده میکه این پاسخ

آثار تمرینات کششی به دو مکانیسم نوروفیزیولوژیکی و ). 4(تواند وجود داشته باشد دیده میاین پاسخ در ورزشکاران خوب تمرین

                                                 
1 -Rubini 
2 -Unick 
3 -Fowles 
4 -Cramer 
5 -Weir 
6 -Herda 
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38  1390 تابستان، 3فصل نامه تحقیقات علوم ورزشی، سال اول، شماره 

فاکتورهای عصبی که شامل کاهش فعالیت عضله که توسط بازدارندگی جز انقباضی ). 3،12،16(ت داده شده است بیومکانیکی نسب

ها در اندام و همچنین کاهش حساسیت گیرنده) 5) (افزایش قابلیت متسع شدن(گیرد و افزایش کمپلیانس عضله عضله صورت می

 ).4,3,2(باشد عضله می- که شامل خصوصیات ویسکوالاستیسیته تاندونو فاکتورهای بیومکانیکی توسط). 4(باشد وتری گلژی می

 دقیقه از کشش را بر آن بررسی کرد مشاهده 10های مچ پا زمانی که اثر کنندههیچ تغییری را در فعالیت عضله در خم )2005(ویر

یت عضله در خم کننده مچ پا و باز کننده تر کشش موجب کاهش در فعالهای طولانینشان داد که دوره) 2000(اما هردا ). 15(نکرد

تر کشش ممکن است فعالیت عضله در های کوتاهکند دورهپیشنهاد می) 2000(و هردا ) 2008(نتایج مطالعات اریک ). 6(مچ پا شد 

های پا  فعالیت ندههای عضلانی بزرگتر مانند بازکننشان داد درگروه) 2007(در مقابل کرامر ). 6,3(های مچ پا را کم نکندکنندهخم

بنابراین ممکن است که کاهش ناشی از کشش در فعالیت عضله به نوع عضله ). 6( دقیقه کشش ایستا کاهش یافتند8عضله پس از 

اختصاص داشته باشد و ممکن است عضلات پروگزیمال پس از کشش با کاهش فعالیت همراه باشند ولی عضلات دیستال نیاز به 

آثار تمرینات کششی بر دامنه حرکتی مفصل نیز به دو .)2(رای کم کردن فعالیت عضله داشته باشند تر کشش بزمان طولانی

پیشنهاد ) 1997 (2وکلاوس ویمن) 2002 (1مک نیوسن). 16,12,3(مکانیسم نوروفیزیولوژیکی و بیومکانیکی نسبت داده شده است 

ممکن است ناشی از افزایش در تحمل )  دقیقه2حدود (تر نی کوتاههای زماافزایش در دامنه حرکتی مفصل بعد از دورهکنند که می

ممکن است ناشی از )  دقیقه5/7حدود (تر کشش طولانیهای  کشش باشد در حالی که افزایش دامنه حرکتی مفصل بعد از دوره

 بر قدرت اکستنسور زانو داریهای مختلف کشش ایستا اثر معنیدر پژوهش حاضر پروتکل ).9,8( عضله باشد –کاهش سفتی تاندون

. داری در آن نشدند اما در گروه کنترل کاهش معنی داری از قدرت اکستنشسور زانو مشاهده شدنداشتند و موجب کاهش معنی

عضلانی دارد -ممکن است فعالیت نداشتن گروه کنترل  و به اصطلاح سرد شدن بدن آزمودنی که تاثیر مستقیم بر سیستم عصبی

های زمانی مختلف در افزایش دامنه حرکتی تفاوت همچنین از آنجایی که بین پروتکل. اکستنسور زانو شودباعث کاهش قدرت 

  . ترین زمان کشش برای بهبودی عملکردهای ورزشی بهره بیشتری ببریمتوان از کوتاهداری وجود نداشت پس میمعنی
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