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  مردان فعال و غیرفعال تنه در ثبات و دامنه حرکتی یسهمقا

 

  مصطفی پورکیانی

   کرج، پردیس، دانشگاه خوارزمی،شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی دانشجوي دکتري تخصصی آسیب

  1آزاد محمدي

   کرج، پردیس، دانشگاه خوارزمی،شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی دانشجوي دکتري تخصصی آسیب

 غیان رادصفورا صبا

  عضو هیئت علمی دانشگاه قم دانشجوي دکتري بیومکانیک ورزشی دانشگاه خوارزمی تهران،

  

  چکیده
بـدین  . باشـد مـی  ورزشکارانپذیري تنه در ورزشکاران پرورش اندام با غیرمقایسه ثبات مرکزي و انعطافهدف از این مطالعه    

 بـین ورزشـکاران پـرورش انـدام نخبـه سـالم و افـراد        از) غیرورزشکار  نفر30 پرورش اندام و      ورزشکار 30(شامل   نفر   60منظور  
هـاي مـک گیـل        از آزمـون  ) فلکـسوري، اکستنـسوري، جـانبی     (گیري ثبات مرکزي    ي اندازه برا .غیرورزشکار سالم انتخاب شدند   
انبی راست و پذیري تنه در جهات فلکشن، اکستنشن، چرخش جانبی راست و چپ و فلکشن ج         استفاده گردید همچنین انعطاف   
نتایج تحقیق حاضر نـشان داد کـه زمـان ثبـات فلکـسوري در گـروه ورزشـکاران                 . گیري شدند چپ نیز بوسیله متر نواري اندازه     

 )P=03/0 (پذیري تنه در جهات فلکـشن   همچنین انعطاف ). P=001/0( کمتر از غیرورزشکاران بود      داري  پرورش اندام بطور معنی   
 اما در بین دامنـه حرکتـی   ،داري کمتر از غیرورزشکاران بود ورزشکاران پرورش اندام بطور معنی   در گروه   ) P=02/0(و اکستنشن   

داري مـشاهده   بین دو گروه تفـاوت معنـی  ) خش به راست و چپ وري، فلکشن جانبی راست به چپ و چر       فلکسوري به اکستنس  (
انـدام داراي ثبـات مرکـزي کمتـري در جهـت      هاي مطالعه حاضر نـشان داد کـه افـراد ورزشـکار پـرورش       یافته). p>05/0( نشد

باشند که این امر ممکن است ایـن  ان میغیرورزشکارپذیري کمتري در جهات فلکشن و اکستنشن نسبت به    فلکسوري و انعطاف  
  . آسیب ناحیه تنه در آینده سازد مستعدورزشکاران را

  :ها کلید واژه
  .پذیري تنه، ورزش پرورش اندام  مرکزي، انعطافثبات

  

                                                
1 azad_mohammadi89@yahoo.com 
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60  1393، بهار 12، شماره سومفصلنامه تحقیقات در علوم زیستی ورزشی، سال                                                                   

  مهقدم

.  در دنیـاي پزشـکی ورزشـی تبـدیل شـده اسـت      شده  شناختهي ها روشاز  ثبات مرکزي یا تقویت ثبات مرکزي تنه به یکی

ثبات مرکزي مزایاي . کنند یم، از اصول تقویت ثبات مرکزي پیروي    3، یوگا 2ي چی ، تا 1ي سلامتی پرطرفدار مانند پیلاتز    ها  برنامه

شـود   یم ـباشد، همچنین باعث  یمها و کاهش کمردرد  یبآس جلوگیري از ،راي ورزشیبسیار وسیعی دارد که شامل پیشرفت اج      

یري برخـوردار  پـذ  انعطـاف  ورزشکاران اگر از میـزان لازم  ).1 (یرفعال ستون فقرات کاهش پیدا کند     غي  ها  بافتکه فشار بر روي     

ی و سـفتی عـضلات و کـاهش    شده، کوتاه مانجابر مبناي تحقیقات . باشند کمتر با صدمات عضلات و مفاصل مواجه خواهند شد 

کار بـا وزنـه   . )3 (ساز بروز آسیب شود ینهزمتواند  یمدامنه حرکتی تنه به دلیل ایجاد فشار نامناسب بر روي تنه و ستون فقرات           

ی  و آمـادگ 5، پاورلیفتینـگ 4هاي مختلف ورزشـی ماننـد پـرورش انـدام     باشد که در رشته هاي محبوب ورزشی می    یتفعالیکی از   

هاي ورزشی پر طرفدار طبقات سنی مختلف در ایـران    ورزش پرورش اندام امروزه یکی از رشته   ).3 (شود جسمانی بکار گرفته می   

ی مناسـب بـه   ده ـ فرمدر پرورش اندام هدف اصلی هایپرتروفی و . کنند  افراد زیادي در این رشته ورزش می       روزه   همهباشد و    می

هـاي کمـر   علل ایجاد آسیب. دور از آسیب نیست هاي ورزشی به  ورزشی نیز مانند سایر رشته اما این رشته).7 (باشد عضلات می

هاي غلط در تمرینات ورزشی ین تکنیکو همچنهاي مکانیکی در اثر ضعف عضلانی      یبآسو تنه در ورزشکاران متنوع است ولی        

ي  منطقـه  معمولاً بـراي اشـاره بـه    6 اصطلاح مرکز.)9 (ترین دلایل ایجاد آسیب کمر هستند یعشاو بلند کردن اجسام سنگین از    

ثبات ناحیه کمري لگنی براي ایجاد بنیـانی جهـت انجـام       . شود تر، ناحیه کمري لگنی بکار برده می        اختصاصی به صورت تنه و یا    

اگـر  . باشـد  هاي عصبی ضروري مـی  هاي فوقانی و تحتانی، جذب بارهاي داخلی و خارجی و حمایت از نخاع و ریشه     حرکات اندام 

بارهاي ناگهـانی وارده بـه سـتون    بینی مانند سقوط،   غیرقابل پیش  هاي ها براي کنترل فعالیت    چه قدرت عضلانی در ستون مهره     

هاي ورزشی و کارهاي فیزیکی سـنگین هـم بـه اسـتقامت و هـم بـه        باشد اما در فعالیت  و یا حرکات سریع مورد نیاز می ها  مهره

مبناي تحقیقـات   بر ).21 ( از قدرت عضلانی نیز باشدتر مهمها  سا استقامت عضلانی در ستون مهرهقدرت کافی نیاز است و چه ب     

سـاز بـروز    ینـه زم اختلال در دامنه حرکتـی مناسـب   ،)1994 (8مانوس و جکسون و مک ) 1995 (7 کریستی و همکاران   شده  انجام

اهش دامنه حرکتـی فلکـشن کمـر بـه علـت کـم بـودن         ک،)2006 (9 استاچفیلد و کُلمن   ).7،  8 (باشد  دردهاي ستون فقرات می   

                                                
1 Pilates 
2 Ty chi 
3 Yoga 
4 Body building 
5 Power lifting 
6 Core 
7 Christie et al 
8 Jackson and McManus 
9 Stutchfield and Coleman 
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61 مردان فعال و غیرفعال تنه در ثبات و دامنه حرکتی یسهمقا

 گـزارش  ،)1997 و 1992 (1 کوجـالا و همکـاران  ).14 (پذیري را عامل مؤثر در ایجاد آسیب کمـر در قایقرانـان خواندنـد        انعطاف

 ،27 (باشد ی کمر مبی کننده آس  ینیب شی اکستنشن در دختران پ    بیشینه فلکشن کمر در پسران و کاهش        بیشینهکاهش  کردند  

 و ورزش پرورش انـدام بـر دامنـه حرکتـی مفـصل شـانه و       2 از اثر منفی وزنه تمرینی حکایت نتایج تحقیقات اندك گذشته      ).26

کاهش دامنـه حرکتـی شـانه در تمـامی جهـات      ) 2002 (3بارلو و همکاران . هاي عضلانی در این مفصل دارد       گسترش ایمبالانس 

 ورزشکار پرورش انـدام گـزارش   29 در قدرت عضله ذوزنقه تحتانی را در  و همچنین ضعف  ) داري در چرخش داخلی شانه     عنیم(

کردند و عنوان کردند که یکی از عوامـل کـاهش دامنـه حرکتـی مفاصـل شـانه در ایـن ورزشـکاران افـزایش تـوده عـضلانی و                     

ی جهات را در مفـصل  وجود کاهش دامنه حرکتی فعال در تمام  ) 2009( کلبر و همکاران     ).20 (باشد هاي عضلانی می   ایمبالانس

داري را در نـسبت قـدرت عـضلات     همچنین تفاوت معنی. دادند گزارش کردند شانه مردان ورزشکاري که وزنه تمرینی انجام می      

 دامنه حرکتی و ایمبالانس عضلانی شـانه   کم بودن کلبر و همکاران    . شانه بین این ورزشکاران و ورزشکاران سالم مشاهده کردند        

 شـانه را  یکاهش دامنـه حرکت ـ ) 2011( 4 کلبر و کُراو).19 ( خطرزاي آسیب شانه در این ورزشکاران دانستندین عوامل تر  مهمرا  

 باعـث اخـتلال در   توانـد  ی کردنـد کـه کـار بـا وزنـه م ـ        يری ـگ  جـه ینـشان دادنـد و نت     ،  دادند ی انجام م  ینی که وزنه تمر   یدر زنان 

 ایـن مطلـب   دهنده نشاننتایج تحقیقات فوق  ).6 ( دهدشیافزا مفصل را  نی در ا  بی آس سکی مفصل شانه شده و ر     یريپذ تحرك

است که تمرینات قدرتی و وزنه تمرینی ممکن است باعث کاهش و همچنین ایمبالانس دامنـه حرکتـی در مفاصـل شـده و در                 

 و طـول  یازمنـد تعـادل عـضلانی در فاکتورهـاي نیـرو     ن حرکات و عملکردهاي حرکتی انـسان        .نتیجه ریسک آسیب را بالا ببرند     

 مفاصـل در هنگـام حرکـات در    ها و   استخوانشود   این کار باعث می    .ین عضلات مخالف در اطراف مفاصل بدن هستند        ب عضلانی

تعـادل عـضلانی مناسـب در اطـراف     نبـود   . جلوگیري شودها آنمحدوده طبیعی خود قرار داشته و از وارد آمدن فشار اضافی به       

 کـه بیـان شـد    همان طور ).18 (شودهاي اطراف آن می  مفصل و یا بافت    ،تمالی به عضو  هاي اح مفاصل باعث ایجاد درد و آسیب     

از . ین این عوامل در طـرفین از عوامـل خطـرزاي آسـیب در ورزش هـستند      ب تعادل و  ثبات مرکزي تنه   ،دامنه حرکتی کم بودن   

ه ورزشـکاران پـرورش انـدام در معـرض     سویی نتایج تحقیقات اندك انجام شده بر روي این ورزشکاران نشان دهنده این است ک      

هـاي کمـر و تنـه در ورزشـکاران      با توجه به شیوع بالاي آسـیب   . هاي عضلانی هستند    کاهش دامنه حرکتی مفاصل و ایمبالانس     

پرورش اندام بررسی دامنه حرکتی تنه در جهات مختلف و ثبات مرکزي و همچنین بررسی نـسبت ایـن دو عامـل در دو سـمت        

تواند اطلاعات سودمندي را در رابطه بـا شناسـایی عوامـل خطـر آسـیب       ورزشکاران می  با غیرها آنران و مقایسه  تنه این ورزشکا  

یري تنـه  پـذ  انعطافلذا هدف از تحقیق حاضر بررسی دو عامل ثبات مرکزي و . کمر و تنه در این ورزشکاران در اختیار قرار دهد      

                                                
1 Kujala et al 
2 Weight training 
3 Barlow et al 
4 Kolber and Corrao 
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62  1393، بهار 12، شماره سومفصلنامه تحقیقات در علوم زیستی ورزشی، سال                                                                   

  .باشد میم با افراد غیرورزشکاردر ورزشکاران پرورش اندا

  روش تحقیق

بـین ورزشـکاران پـرورش انـدام و     یري پـذ   انعطـاف یـسه ثبـات مرکـزي تنـه و           مقا با توجه به موضوع تحقیق حاضر کـه بـه         

  .باشدمی) اي یسهمقا -علی(پردازد، روش تحقیق به صورت توصیفی و از نوع ورزشکاران میغیر

 سـال بـه صـورت    5ران مرد نخبه پرورش اندام سالم که حـداقل   نفر از ورزشکا30را هاي تحقیق حاضر     نمونه :نمونه آماري 

گونه سـابقه جراحـی تنـه،     یچهاین افراد .  سال بودند، تشکیل دادند35 تا 25 جلسه تمرین داشته و بین سنین 3ي  ا  هفتهمنظم  

 بوده را اثرگذاررد تنه همچنین سابقه هر گونه آسیب که بر عملک   .  بودند  سال کمر و لگن نداشتند و بدون سابقه کمردرد در یک         

 نیز با گروه ورزشکارانیرغ نفره از 30در ضمن یک گروه .  درد تیر کشنده از کمر و باسن به سمت پا بودند        سابقه نداشته و بدون  

  . بودند به صورت هدفمند به عنوان گروه کنترل انتخاب شدندو سن همگنورزشکاران پرورش اندام از نظر قد 

 یعمومنامه و پرسشنامه سلامت  یترضا از اینکه تمایل خود را براي اجراي آزمون بیان کرده و فرم          پس ها  نمونه :روش اجرا 

یري گ اندازه با ایستادن بر روي ترازوي دیجیتال ها آنیري شد، پس از آن وزن    گ  اندازهیله قد سنج    به وس  ها  آنرا کامل کردند قد     

 دقیقـه نـرم   3 دقیقـه تمرینـات کشـشی و    3قیقه گرم کرده کـه شـامل    د6ی خود را براي  آزمودنپس از توضیح محقق   . گردید

 دقیقـه اسـتراحت   15هاي ثبات مرکزي مک گیـل را انجـام داده و پـس از    آزموندویدن بوده و پس از گرم کردن هر آزمودنی،          

  . پرداخت مختلفیري تنه در جهاتپذ انعطافیري گ اندازهمحقق به 

مدت زمان تحمل اکستانسوري عضلات کمر از طریق تست مـک گیـل    :ور تنهیري ثبات عضلات اکستنس   گ  اندازهروش  

 و لگـن،  قرارگرفتـه  بالاتنه خـارج از نیمکـت    کهيطوردر این آزمون آزمودنی روي یک نیمکت دراز کشیده به         . یري شد گ  اندازه

پاهاي . دادوي تخت بود قرار مییش را بر روي صندلی که در جل  ها  دستها به حالت محکم به نیمکت بسته شدند و            زانوها و ران  

شد براي اطمینان از عدم سقوط تخت فرد دیگري بر روي انتهـاي دیگـر تخـت     به تخت بسته میدار قفلآزمودنی توسط دو نوار  

ها در مقابل شانه  گرفته و دست فوقانی در مقابل سینه قرار می     اندام گرفت هنگام شروع تست   نشست و پاهاي آزمودنی را می     می

 ایجاد لـرزش در بـدن فـرد آزمـون توسـط محقـق       ،در صورت بروز خستگی و خارج شدن از وضعیت افقی  . گرفتبل قرار می  مقا

ین تست را مناسب و کـم هزینـه   ا) 2003 (1آدرمن. گردید این آزمون یک بار انجام می شد و زمان فرد ثبت می . یافتخاتمه می 

مچنین در تحقیقات زیادي از ایـن تـست بـراي ارزیـابی اسـتقامت ایـستاي             ه. داندمی یري استقامت عضلات پشت   گ  اندازهبراي  

 ).2001، 3؛ استیون سون2003؛ آدرمن، 1999، 2آدامز( شده است کمر استفادهعضلات اکستنسور 

                                                
1 Udermann 
2 Adams 
3 Stevenson 

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID
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  )تست مک گیل(یري ثبات عضلات اکستنسور تنه گ اندازه روش )1(شکل 

  

ي بـدن  دار نگـه یري استقامت ایستاي عضلات شکم از آزمـون  گ ازهاندبراي : یري ثبات عضلات فلکسور تنهگ اندازهروش  

به تخته مخصوص کـه زاویـه    خوابید و بدین صورت که فرد به پشت بر روي تخت مورد نظر می. شد درجه استفاده60در زاویه 

اهایش روي تخت قـرار  کرد، بدین صورت کف پ خم می   درجه 90 فرد زانوهایش را     .داد تکیه می  ،داد درجه را به بدن فرد می      60

 درجـه از سـطح   60 تا آزمونگرتنه فرد توسط . شد پاهاي فرد مورد آزمایش از ناحیه روي پا با بست به تخت بسته می    .گرفتمی

داد و هنگامی یش را روي سینه به صورت ضربدري قرار میها دستدر این حالت فرد  . شدیرفعال بالا آورده می   غتخت به صورت    

 توسـط آزمـونگر دوم   کرونـومتر کرد و در همین زمان  حمایت خود را حذف میگر آزمونداشت  خود را اعلام می   که فرد آمادگی    

شد و فرد  اگر انحراف کم بود تذکر داده می. درجه منحرف نشود  60از  کرد و آزمونگر اول مراقب بود تا تنه فرد          شروع به کار می   

 نگـه داشـته   کرونـومتر  درجه نداشـت  60ي تنه را در زاویه دار نگه توانایی هنگامی که فرد دیگر. گشتبه وضعیت صحیح باز می   

یـري  گ انـدازه ین تـست را مناسـب و کـم هزینـه بـراي      ا) 2003(آدرمن . آمد میبه دستشده و استقامت ایستاي شکم به ثانیه   

 ایـستاي عـضلات اکستنـسور    همچنین در تحقیقات زیادي از این تست براي ارزیابی اسـتقامت         . دانداستقامت عضلات پشت می   

 .)2001؛ استیون سون، 2003؛ آدرمن، 1999آدامز، ( شده است کمر استفاده

  
 )تست مک گیل(یري ثبات فلکسوري تنه گ اندازه  روش)2(شکل 
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ی به حالت پل از کنار دراز کشیده، پاها به صورت باز شده قـرار  ، آزمودندر این آزمون : یري ثبات جانبی تنه   گ  اندازهروش  

آزمـودنی بـدنش را روي یـک آرنـج و پاهـایش حمایـت       . گرفـت داشته و پاي بالایی در جلوي پاي پایینی براي حمایت قرار می         

بـازویی کـه درگیـر نبـود در     . هایش را از زمین بلند کرده تا یک خط صاف را از سر به انگشتان پا بسازد        که ران   یحال درکرد    می

 داد و یـا ران و لگـن بـه سـمت زمـین      یم ـودنی حالت پوسـچر صـاف پـشت را از دسـت     زمانی که آزم . گرفتی م کنار بدن قرار  

 دو سـمت این آزمون بـراي هـر   . شد  آمده به عنوان امتیاز فرد در نظر گرفته میبه دستشد و زمان آمدند، آزمون متوقف می   یم

 پایـایی   کـه يطـور انـد بـه    زارش کـرده تحقیقات قبلی روایی عالی براي این آزمون گ. گرفتکناري بدن به یک صورت انجام می 

   ).1994، 1جکسون ( گزارش شده است99/0آزمون عضلات کناري 

  

  

  

  

  

  
  
  

  )تست مک گیل( یري ثبات جانبی تنهگ اندازه روش )3(شکل 
  

یري فلکـشن کلـی سـتون فقـرات از فـرد خواسـته شـد کـه         گ اندازهبراي : یري فلکشن کلی ستون فقراتگ  اندازه روش

 بـه طـور   عادي و یکسان در کنار بدنش آویزان کند و وزنـش را  به طوریش را ها دست اندازه عرض شانه باز کرده و  پاهایش را به  

سـپس  . یري به جلو یا عقب حرکت ندهد و حالت راحتی به خود بگیردگ اندازهسینه و شکم را هنگام . اندازدیبمساوي روي دو پا   

هـاي تحتـانی آن دو بـه     و وصـل کـردن کنـاره   )قرینه در انتهاي ستون فقـرات ی فرورفتگدو (با لمس خار خاصره خلفی فوقانی  

ین زائده بـه عنـوان   تر برجسته در ناحیه گردن .علامت زده شد  خاجیدوم  به عنوان زائده خاري مهرهها آنیکدیگر، نقطه میانی 

ایـن عـدد بـه    . ن دو علامت استفاده شدیري حد فاصل ایگ اندازهسپس از متر نواري براي . شدی ممهره هفتم گردنی علامت زده    

توانـد  پس از آن از فرد خواسته شد که تا جایی که می. شدعنوان طول ستون فقرات در حالت ایستاده و عادي در نظر گرفته می  

 ـ.  حرکتـی خـود برسـد    دامنهیین خم کند و سر را به وسط پاهایش نزدیک کند تا اینکه به انتهايپاتنه خود را به سمت   ن در ای

 اختلاف مابین طول ستون فقرات در حالـت ایـستاده و  . شدیري میگ اندازهحالت دوباره مابین دو علامت قبلی توسط متر نواري         

                                                
1 Jackson 
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 ایـن  ییـای پا) 1982( و همکاران 1فراست.  کامل به عنوان انعطاف کلی ستون فقرات در حالت فلکشن در نظر گرفته شد           فلکشن

   ).2006، 2یلداستودچف ( گزارش کردند98/0آزمون را 

  
  یري فلکشن ستون فقراتگ اندازه روش )4(شکل 

  

در این آزمون از فرد خواسته شد تا به حالت دمر بر روي تخت دراز کـشیده      : گیري اکستنشن ستون فقرات   روش اندازه 

س از فرد خواسـته شـد    لگن را به تخت معاینه ثابت کرده و سپتسمهبا یک . ها قرار دهد  را مطابق شکل در کنار شانه ها  دستو  

سپس فاصله بین بریدگی جناغ تـا سـطح تخـت بـه     .  را باز کندها آرنجتواند به حالت اکستنشن ببرد و  که تنه را تا جایی که می 

کـرد   یم براي باز کردن تنه استفاده ها آرنج است که آزمودنی نباید از نیروي به ذکر لازم  . عنوان اندازه اکستنشن تنه در نظر شد      

 91/0 راپایایی این تـست  ) 2004 (3بندي و ریسه. گرفت یم باید از نیروي عضلات اکستنسور براي بلند کردن تنه کمک           و فقط 

  ). 1992، 4کوجالا( اند گزارش کرده

  یري اکستنشن ستون فقراتگ اندازه روش )5(شکل 
  

هایش را به اندازه عرض شانه بـاز  در این تست از فرد خواسته شد که پا    : یري فلکشن جانبی ستون فقرات    گ  اندازهروش  

در .  عادي و یکسان در کنار بدنش آویزان کند و انگشتان را به قسمت خـارجی پاهـایش بچـسباند   به طوریش را  ها  دستکرده و   

                                                
1 Forest 
2 Stutchfield 
3 Bandy and Resse 
4 Kujala 
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 جانبی خـم  به طوراین حالت نوك انگشت وسطش را با ماژیک روي پاي فرد علامت زده و سپس از فرد خواسته شد تنه خود را  

در این حالت دوباره نوك انگشت . ي که دستش بر روي پایش سر بخورد تا اینکه به انتهاي دامنه حرکتی خود برسد       وربه ط کند  

 هر دو طرف تکـرار   دریريگ اندازهاین . یري گردیدگ اندازه و سپس بین دو علامت شده  زدهوسطش با ماژیک روي پایش علامت       

نعطاف جانبی سمت راست تنه و اختلاف دو عدد سمت راسـت نمایـانگر انـدازه          اختلاف دو عدد سمت چپ نمایانگر اندازه ا       . شد

لکـشن   فیـري گ انـدازه در تحقیقاتشان پایایی ) 1994(و آلارانتا ) 1982(فراست و همکارانش    . انعطاف جانبی سمت چپ تنه بود     

   ).2006استودچفیلد،  (اند کرده گزارش 98/0جانبی ستون فقرات با علامت بر روي ران را 

  
  یري فلکشن جانبی ستون فقراتگ اندازه روش )6(شکل 

  

 با تنه ها راني که مفصل ا به گونه در این آزمون از فرد خواسته شد بر روي نیمکت نشسته: یري چرخش تنهگ اندازهروش 

سـپس  .  دهـد از فرد خواسته شد که دست مقابل خود را بر روي زائده آخرمی سمت موافق چرخش قـرار .  بسازد درجه 90زاویه  

 یک سر متر نواري را بر روي زائده آخرمی طرف مقابل قرار داده و سر دیگر آن را بر روي تروکانتر بزرگ اسـتخوان ران      گر آزمون

گیري قبل از چـرخش و   اختلاف بین اندازه. سمت موافق چرخش قرار داد و از آزمون شونده خواسته شد به سمت موافق بچرخد     

) 1982(همکاران   و1فراست. این روش براي هر دو سمت تنه اجرا شد      . میزان چرخش تنه لحاظ شد     به عنوان در چرخش کامل    

  .اند  گزارش کرده97/0پایایی این آزمون را 

                                                
1 Frost 
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  یري چرخش ستون فقراتگ اندازه روش )7(شکل 

  روش آماري

 و بـا اسـتفاده از   18نـسخه   SPSS افزار نرمیري متغیرها در این تحقیق با استفاده از       گ  اندازه آمده از طریق     به دست اطلاعات  

ین دو گروه و ب) آزمون مک گیل (براي مقایسه میزان ثبات مرکزي      . آمار توصیفی و استنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند         

 یعـامل ورزشـکاران از روش تحلیـل واریـانس چنـد     روه ورزشـکاران پـرورش انـدام و غیر   همچنین دامنه حرکتی تنه بـین دو گ ـ  

)(MANOVA 01/0 در آن مجـذور اتـاي   شد که مجذور اتا براي بررسی اندازه اثر هر یک از متغیرها استفاده      از.  گردید استفاده 

داري  یمعن ـباشد همچنین سـطح    اندازه اثر بزرگ می13/0 اندازه اثر متوسط و مجذور اتاي  06/0اندازه اثر کوچک، مجذور اتاي      

  . در نظر گرفته شد≥05/0pهاي آماري  در تمامی تجزیه و تحلیل

  هاي پژوهش یافته

هاي سن و قد از آزمون تـی مـستقل   ان در شاخصغیرورزشکاربه منظور تعیین همگن بودن گروه ورزشکاران پرورش اندام و   

 ایـن  هـا در نتایج آزمون در رابطه با این متغیرها نشان داد که بین دو گروه تفاوت معناداري وجود ندارد و گـروه         . استفاده گردید 

یري تنـه متغیرهـاي   پـذ  انعطـاف هاي ثبات مرکـزي و    تست زماندر تحقیق حاضر    ). P=45/0 و   79/0(باشند  متغیرها همگن می  

  .خصوصیات این متغیرها در جداول مربوطه گزارش شده است. باشندوابسته می

 )n=30( غیرورزشکار و گروه )n=30 (هاي ثبات مرکزي گروه پرورش اندامیانگین و انحراف معیار زمان تست م)1(جدول 
  غیرورزشکار  ورزشکار  هاي ثبات مرکزيزمان تست

 80/166±20/41 70/119±89/48 ثبات فلکسوري
  01/79±58/26  16/76±03/25  ثبات اکستنسوري
  01/72±75/25  03/72±12/37  ثبات جانبی راست
  13/73±11/22  26/71±14/39  ثبات جانبی چپ
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  )n=30(غیرورزشکار و گروه) n=30(یري تنه گروه پرورش اندام پذ انعطافاف معیار میزان یانگین و انحر م)2(جدول 
  غیرورزشکار  ورزشکار  (cm)پذیري تنه میزان انعطاف

  66/2±60/10  63/2±10/12 (cm) فلکشن
  10/3±63/17  07/5±13/20  (cm) اکستنشن

  32/5±20/27  58/3±33/25  (cm) فلکشن جانبی راست
  79/4±20/26  62/3±80/25  (cm) فلکشن جانبی چپ
 18/3±26/11 78/2±40/12   (cm) چرخش به راست

 17/3±33/11 29/3±66/11  (cm) چرخش به چپ
  

 ثبات جانبی راسـت  ، اکستنسوري،ثبات فلکسوري(مختلف براي بررسی اختلاف میانگین زمان ثبات تنه در جهات          همچنین  

ارائـه  ) 3(نتایج این آزمون در جـدول     .  استفاده شد  (MANOVA) متغیريچند  یان دو گروه از تحلیل واریانس        م )ی چپ و جانب 

، ثبـات فلکـسوري  (هـاي ثبـات مرکـزي     یآزمـودن ی کـه  زمان نتایج حاصل از تحلیل واریانس چند متغیري نشان داد. شده است

یرورزشـکاران اخـتلاف   و غین دو گروه پـرورش انـدام   ، ب با هم در نظر گرفته شوند    توأم)  چپ و جانب  راست   ، جانب ياکستنسور

ورزش پرورش انـدام بـر روي ثبـات مرکـزي     احتمالی   اثر   دهنده  نشان 24/0 مجذور اتا سهمی  ). P=004/0(دارد  معناداري وجود   

کـه در   ی، درحـال )≥05/0p (بـود دار  یمعن ـبین دو گـروه  ) P=001/0 ( فلکسوري تنهدر ثباتاین اختلاف  ). 6-4 جدول(باشد   یم

توان بیان کرد  که می ).≤05/0p (داري بین دو گروه مشاهده نشد یمعن جانبی چپ و راست تفاوت     ،نسوريهاي ثبات اکست  تست

  .که احتمالاً فعالیت بدنی اثري بر متغیرهاي مذکور ندارد

  غیرورزشکارپرورش اندام و  براي مقایسه نتایج تست مک گیل در گروه MANOVA  نتایج)3 (جدول
  Df  F  Sig. Partial 2  

 24/0  004/0  36/4  00/4  ثبات مرکزي
  

   راست و جانب چپ تنهجانب، يکستنسور، ا میانگین ثبات فلکسوري)4 (جدول
  sd± Maen df F  Sig  متغییر

  70/119±89/48  ورزشکار
  فلکسوري تنه ثبات

  80/166±20/41  غیرورزشکار
1  27/16  001/0  

  16/76±03/25  ورزشکار
  ثبات اکستنسوري تنه

  01/79±58/26  غیرورزشکار
1  18/0  67/0  

  03/72±12/37  ورزشکار
  ثبات جانبی راست تنه

  01/72±75/25  غیرورزشکار
1  001/0  99/0  

  26/71±14/39  ورزشکار
  ثبات جانبی چپ تنه

  13/73±11/22  غیرورزشکار
1  05/0  82/0  

  

فلکـشن، اکستنـشن، فلکـشن جـانبی و     (مختلـف  نگین دامنه حرکتی تنـه در جهـات   همچنین براي بررسی اختلاف بین میا 

انـدازه   هنگـامی کـه   ، نتایج حاصل از تحلیل واریانس چند متغیري نشان دادغیرورزشکارمیان دو گروه پرورش اندام و ) چرخش

 بـا هـم در   تـوأم ) ت و چپچرخش به راس، جانبی راست و چپ، اکستنشن، فلکشنفلکشن(مختلف دامنه حرکتی تنه در جهات    
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 2/0مجـذور اتـا سـهمی     ). P=49/0( معنـاداري وجـود دارد       ورزشکار اخـتلاف  یرو غ ین دو گروه پرورش اندام      ، ب نظر گرفته شوند  

در انـدازه دامنـه    ایـن اخـتلاف  ). 5( جـدول باشـد  ی م ـ دامنه حرکتی تنه اندازه اثر زیاد ورزش پرورش اندام بر رويدهنده نشان

 دامنـه  انـدازه  همچنـین در  ؛ و)≥05/0p (اسـت دار بوده  یمعن) P=3/0(ن دو گروه پرورش اندام و غیرورزشکار  حرکتی فلکشن بی  

اسـت  دار نبـوده   یمعن ـتفـاوت   )P=02/0 (یـز نحرکتی اکستنشن در بین دو گـروه ورزشـکاران پـرورش انـدام و غیرورزشـکاران       

)05/0p≤(.  که در سـایر جهـات دامنـه     یدرحال. ثیر بر متغیر مذکور نداردأزش تبنابراین می توان گفت احتمالاً فعالیت بدنی و ور

بین دو گروه پرورش انـدام و غیرورزشـکار تفـاوت    ) و چپ، همچنین چرخش به راست و چپفلکشن جانبی راست   (حرکتی تنه   

  . است نبودهدار یمعن

  غیرورزشکارام و براي مقایسه نتایج نسبت تست مک گیل در گروه پرورش اند MANOVA یج نتا)5 (جدول
  Df  F  Sig. Partial 2  

 206/0  049/0  29/2  00/6  اندازه دامنه حرکتی تنه
  

   به چپ و راست، چرخش جانبی راست و چپ، اکستنشن، فلکشناندازه دامنه حرکتی فلکشن )6 (جدول
 .sd± Mean  Df F  Sig  متغیر

 03/0  82/4  1  10/12±63/2  غیرورزشکار  (cm) دامنه حرکتی فلکشن 60/10±66/2  شکارورز

 02/0  30/5  1  13/20±07/5  غیرورزشکار  (cm) حرکتی اکستنشن دامنه  63/17±10/3  ورزشکار

  دامنه حرکتی فلکشن جانبی   20/27±32/5  ورزشکار
 11/0  53/2  1  33/25±58/3  غیرورزشکار  (cm) راست

  ی دامنه حرکتی فلکشن جانب 20/26±79/4  ورزشکار
 71/0  13/0  1  80/25±62/3  غیرورزشکار  (cm) چپ

  چرخش به  دامنه حرکتی  26/11±18/3  ورزشکار
 14/0  15/2  1  40/12±78/2  غیرورزشکار  (cm) راست

 69/0  15/0  1  66/11±29/3  غیرورزشکار  (cm) دامنه حرکتی چرخش به چپ  33/11±17/3  ورزشکار

 

  گیري بحث و نتیجه

  تفـاوت نتـایج تحقیـق نـشان داد کـه    . یرفعال بـود  و ثبات تنه در مردان فعال و غ  ی دامنه حرکت  یسهمقاهدف مطالعه حاضر    

هـاي مـک   ایـن تفـاوت در تـست   . ورزشکار مشاهده گردیدبین ورزشکاران پرورش اندام و غیرداري میان ثبات مرکزي تنه     یمعن

ورزشکار بیشتر از گروه ه زمان ثبات فلکسوري در گروه غیري کا گونهبه .  بود ثبات فلکسوري تنهمانگیل مربوط به اختلاف در ز   

 ثبات جانبی راست و ثبات جانبی چپ بـین دو گـروه مـورد         ،که در زمان ثبات اکستنسوري    یدرحال .ورزشکاران پرورش اندام بود   

 مرتبط با تحقیق حاضر محقق سـعی کـرده اسـت تـا بـه           به علت محدود بودن تحقیقات    . مطالعه تفاوت معناداري مشاهده نشد    

 بـا نتـایج پـژوهش     گرفتـه   انجـام ي  ها  پژوهشدر مقایسه نتایج    . بررسی متغیرهاي مشابه سایر تحقیقات با تحقیق حاضر بپردازد        
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، )2008(همکـاران   و نـصر ، )2007(اوانـس  هـاي   حاضر مشخص شد که این تحقیق از نظر میزان ثبات مرکزي تنه بـا پـژوهش       

، در تحقیق خود به بررسی ثبـات مرکـزي          )2007(اوانس   .باشد   می همخوان ،)1391 (يمحمد ،)2012(اسکات  ،  )2011(اوکادا  

 نفر از این افـراد زن و  47که ) حاکی، فوتبال، شنا، گلف و والیبال    (هاي مختلف     در رشته  ورزشکار دو گروه زن و مرد      79در بین   

 این تحقیق در گروه زنـان ورزشـکار زمـان ثبـات فلکـسوري تنـه آنهـا بهتـر از زمـان ثبـات                  یجنتا.  نفر مرد بودند پرداختند    32

اکستنسوري بوده و ثبات جانبی راست آنها با اختلاف بسیار کم از ثبات سمت چپ آنها بهتـر بـوده اسـت، همچنـین در مـردان          

از چپ گزارش شد، در تست ثبات جانبی زنان ورزشکار ثبات فلکسوري بهتر از ثبات اکستنسوري بود و ثبات جانبی راست بهتر         

هـا بهتـر    هاکی باز در بین زنان ورزشکار و مردان فوتبالیست در بین مردان ورزشکار در ثبات جانبی راست و چپ از باقی رشـته          

بـه   آزمودنی که به صـورت تفریحـی بـه ورزش مـشغول بودنـد      28 تحقیق خود بر روي درنیز  ) 2012(اوکادا و همکاران    . بودند

یگـر تـست ثبـات مرکـزي      دبررسی ثبات مرکزي پرداختند و گزارش کردن که ثبات فلکسوري بیشترین زمان را در بین جهات        

نیز به بررسی ثبات مرکـزي  ) 1391(همکاران  همچنین محمدي و .مک گیل داشته و ثبات جانبی چپ بهتر از راست بوده است      

 - هندبال و بسکتبال سندرم کشککی،هاي باشگاهی والیبالرزشکار شاغل در تیم نفر از زنان و    15با استفاده از مک گیل بر روي        

باشد و بیشترین اخـتلاف در ثبـات   داري در بین دو گروه می      افراد سالم پرداختند و گزارش کردند که اختلاف معنی         15 و   1رانی

 زمـان را داشـته و همچنـین ثبـات جـانبی      سالم در ثبات فلکسوري تنه بهتـرین  همچنین ثبات تنه در افراد .فلکسوري تنه بود

ثبـات جـانبی راسـت     راست تنه با اختلاف خیلی کم بهتر از راست بود در افراد مبتلا نیز ثبات فلکسوري بهتر از اکستنـسوري و   

 همچنـین  و) 2000 (یلگ، مک )2012(والدهم ي ها  پژوهش نتایج تحقیق حاضر با نتایج همچنین. بهتر از ثبات جانبی چپ بود     

در مطالعه خود به بررسی ثبات مرکـزي  ) 2012(والدهم و همکاران  .باشد ناهمخوان می ،)2010(همکاران یکلایدیس و   ن حقیقت

هـا در تـست     کـه ایـن آزمـودنی    ،عضلانی در یک سال گذشته پرداخت     - دانشجوي غیرورزشکار بدون آسیب اسکلتی     15بر روي   

. ان را کسب کرده و ثبات جانبی چپ آنها از ثبات راست تنـه بهتـر بـود   ثبات مرکزي مک گیل در ثبات اکستنسوري بهترین زم     

گیـري    تحقیق خود بر روي ثبات مرکزي در ورزشکاران مرد و زن فوتبالیـست بـه انـدازه          در  نیز )2010(نیکلایدیس و همکاران    

 مـرد  17 زن، 28 تحقیق شامل هاي ایننمونه. ثبات مرکزي این ورزشکاران با استفاده از تست ثبات مرکزي مک گیل پرداختند      

 در افـراد  .داد  نفـره مـرد و زن تقـسیم شـده بودنـد تـشکیل مـی          10ورزشـکار کـه در دو گـروه          سالم غیر   فرد 20فوتبالیست و   

 بهتر از زمان فلکسوري بود و ثبات جانبی چپ از راست بیـشتر        تنه ورزشکار مرد و زن زمان این تست در ثبات اکستنسوري         یرغ

 ثبات فلکسوري بهتر از ثبات اکستنسوري و همچنین ثبات جانبی راست بهتـر از چـپ بـود و           غیرورزشکار زنان   در مردان و  . بود

زنـان فوتبالیـست    ورزشکار کمتـرین ایمبـالانس را داشـته و    فلکسوري به اکستنسوري مردان غیرهمچنین در نسبت زمان ثبات  

                                                
1 Patellafemoral pain syndrome  
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گیري ثبـات مرکـزي بـر      تحقیق خود براي اندازهدرنیز ) 2000(ن مگ گیل و همکارا. بیشترین ایمبالانس را به خود تعلق دادند  

تـر از ثبـات    یان کردند کـه ثبـات فلکـسوري هـم در زنـان و هـم در مـردان ضـعیف         ب زن بدون آسیب تنه   131و   مرد   92روي  

  .مردان و هم در زنان کمتر از ثبات جانبی چپ بود باشد همچنین ثبات جانبی راست در اکستنسوري می

 یکلایـدیس نو ) 2012(، والـدهم  )2000 (یـل گي مـک  هـا  پـژوهش ی عدم همخوانی نتایج پژوهش حاضر بـا نتـایج   در بررس 

هـاي  همچنـین آزمـودنی  . هاي ورزشی و همچنین نخبه بودن ورزشکاران تحقیق حاضر را دانست         توان تفاوت رشته     می ،)2010(

انـد ولـی   ورزشـکار بـوده   و افـراد سـالم غیر     از پرورش اندام   هاي غیر  رشته در تحقیقات این محققین افراد ورزشکار        کننده  شرکت

   .باشد میحقیق حاضر بر روي ورزشکاران پرورش اندام ت

ثبات مرکزي به عنوان توانایی در کنترل موقعیت و حرکت تنه بر روي لگن جهت تولید، کنترل موثر، انتقال نیـرو و حرکـت         

ثبات مرکزي در پیشگیري  ).2008، 1آکوسوتا (نه و ورزشی تعریف شده است هاي روزا  هاي انتهایی بدن در طول فعالیت      به بخش 

 ).2011، 2کـولبر  (هاي تنه و اندام تحتانی در حین فعالیت روزانه و هم در حین ورزش از اهمیت بسزایی برخوردار است  از آسیب 

بـالانس  . باشـند  لانی اسـکلتی مـی  هـاي عـض  یب در بافـت یجادکننده درد و آس ـاهاي عضلانی یکی از عوامل   همچنین ایمبالانس 

 در ).2002، 3نـادلر  (شـود دیـدگی آن مـی   یبآسعضلانی مناسب در اطراف مفاصل مفصل باعث افزایش کارایی مفصل و کاهش        

از عـضلات  یر را در ثبـات فلکـسوري تنـه دارنـد اعـم      تـأث عضلاتی که بیشترین توان بیان کرد   ارتباط با توجیه نتایج تحقیق می     

این عضلات در پایـداري  .  عرضی شکم و مورب خارجی و داخلی شکم نام برد     ،توان از عضلات راست شکمی     می موضعی و عمقی  

 به دست و ها اندامجلوگیري از فشارهاي بیش از حد و حرکات بیش از حد و حرکات جبرانی لگن در طی حرکات         ،ستون فقرات 

کنند و با انقباض خود باعث افـزایش فـشار داخلـی    می ایفا میآوردن راستاي و ارتباط مناسب بین لگن و ستون فقرات نقش مه   

یکی از علل احتمالی که باعث کاهش ثبات فلکسوري تنه شده اسـت حجـم و چگـالی عـضلات       ).2006،  4کیبلر (شوند  یمشکم  

 بیـشتر بـه تنـه بـه     بازکننـده که باعث اعمال نیروي  ،)2006کیبلر،  (باشد می غیرورزشکاربالاتنه این ورزشکاران نسبت به افراد       

شود که عـضلات فلکـسوري    شکاران شده است این نیرو باعث می   این تست در حالت ثبات فلکسوري تنه در این ورز          اجراهنگام  

از عوامل احتمالی دیگـر کـه   . اند یدهگردي به زمان خستگی رسیده و باعث خاتمه زمان این تست تر کوتاهنام برده شده در زمان     

 تغذیه مناسب در افراد ورزشـکار بـراي   .باشد دستگاه گوارش می بالأخص داخلی حفره شکم     احشاءساع اندام و    توان نام برد ات   می

 این افراد به نیـاز هـدفی کـه در برنامـه تمرینـی خـود دارنـد از        .باشدین نیرو و ساخت عضله از اهمیت بسزایی برخوردار می  تأم

افـزایش حجـم   . باشـد  با خوردن مواد غذایی پر کالري و پر حجم همراه می        راًاکثکنند که   هاي غذایی متفاوتی استفاده می    برنامه

                                                
1 Akuthota 
2 Kolber 
3 Nadler 
4 Kibler 
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باشد که جهت این نیرو با نیروي عضلات قدام شـکم کـه بـه    دستگاه گوارش باعث اعمال فشار از داخل شکم به سمت خارج می     

ن عضلات صرف غلبه بـر نیـروي   شود قسمتی از نیروي ایشود بیشتر و همچنین در تضاد بوده و باعث میسمت داخل اعمال می  

از .  فلکـسوري تنـه در ایـن افـراد گـردد     تواند باعث کاهش ثبات می احتمالاًیز مورد نرو به خارج احشائ داخل شکم شده و این  

هاي سنگین در حالت فلکشن تنه تواند بر روي کاهش ثبات فلکسوري تنه شود بلند کردن یا کار کردن با وزنه      دیگر علل که می   

 عـضلات اصـلی   به عنوان از انقباض شدید عضلات اکستنسور تنه ها وزنه به صورتی که این ورزشکاران براي بلند کردن        .دباشمی

ین کوتاهی عضله ایلیووپسواس و عضلات چهارسر ران در اثر بسیاري از تمرینات تقویت عضلات شـکم   و همچن کننداستفاده می 

صورت هماهنگ با یکدیگر کار کرده و باعـث افـزایش فعالیـت در ایـن عـضلات      ین عضلات به   ا شود که که این عوامل باعث می    

 را در یـک حالـت کـشش نـسبی قـرار      فعالیت بیشتر این عضلات خود باعث تیلت قدامی لگن گردیـده و عـضلات شـکم      ،شوند

 اعمـال نیـرو کننـد    مناسـب  بـه صـورت  شود که در تست فلکسوري تنه این عضلات نتواننـد   باعث میاحتمالاًدهد این روند    می

   ).2006کیبلر، (

داري   معنـی به طـور  میزان دامنه حرکتی فلکشن و اکستنشن تنه در گروه ورزشکاران پرورش اندام      همچنین نتایج نشان داد   

که در جهات فلکشن جانبی راست و چپ و همچنین چرخش به راست و چپ بین دو گـروه            یدرحالورزشکاران بود،   کمتر از غیر  

هـاي دامنـه حرکتـی تنـه در جهـات مختلـف        علاوه بر این نتایج تحقیق نشان دادند در نـسبت . اري مشاهده نشد  د  یمعنتفاوت  

روه ورزشـکاران  بـین دو گ ـ ) نسبت دامنه حرکتی فلکشن به اکستنشن، فلکشن جانبی راست به چپ و چرخش راست به چـپ             (

انسته محقق تا به حال در هیچ تحقیقی دامنه حرکتـی تنـه         بر د بنا. داري وجود ندارد     تفاوت معنی  ورزشکارانپرورش اندام و غیر   

 مفصل شانه این ورزشـکاران و ورزشـکارانی کـه    ورزشکاران پرورش اندام بررسی نشده است اما در مورد دامنه حرکتی و انعطاف         

نه در برخـی  دادند، تحقیقات محدودي انجام گرفته است که همگی نـشان از کـاهش دامنـه حرکتـی شـا          وزنه تمرینی انجام می   

 زنی که کـار  57هاي عضلانی    هاي شانه و ایمبالانس     یژگیودر تحقیقی   ) 2011 (همکارانکلبر و   . جهات در این ورزشکاران دارد    

نتایج تحقیق نشان دادند که در این زنان کاهش دامنه حرکتـی فعـال چـرخش داخلـی،     . دادند را بررسی کردند با وزنه انجام می  

کلبـر و همکـاران   .  مـشهود اسـت  ورزشـکاران یرغثباتی مفصل گلنوهـومرال در مقایـسه بـا            ی و بی  کوتاهی کپسول مفصلی خلف   

دامنـه حرکتـی و بـالانس     )  غیرورزشـکار  30 ورزشکار تمرین کننده بـا وزنـه و          60( مرد   90 يرودر تحقیق دیگري بر     ) 2009(

هش دامنه حرکاتی شانه در تمامی جهات بـه غیـر   کا. عضلانی را در مفصل شانه این ورزشکاران با غیرورزشکاران مقایسه کردند         

 بـر  یق ـیدر تحق) 2002(بـارلو و همکـاران   . از چرخش خارجی در ورزشکاران پرورش اندام نسبت به غیرورزشکاران مشاهده شد 

 قدرت عضلات اطـراف شـانه را    نی و همچن  ی و خارج  ی فلکشن، چرخش داخل   ی مرد ورزشکار پرورش اندام دامنه حرکت      29 يرو

 حرکـت در ورزشـکاران   3 در هـر  ی نشان دادند کـه دامنـه حرکت ـ      قی تحق جینتا.  کردند سهیورزشکاران مقا ری کرده و با غ    یبررس
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 کردنـد  انی ـمحققان در انتها ب.  بوددار ی معنیفقط در حرکت چرخش داخل   اختلافاین   است که البته     افتهی کاهش   اماند پرورش

تأکید اصـلی   .باشد ی مفصل منی در ایورزشکاران پرورش اندام کاهش دامنه حرکت شانه در  ي بالا بی از علل آس   یکی که احتمالاً 

 و ارکتور 3، رومبوئید2 و شکمی در قدام و عضلات تراپزیوس       1عضلات پکتورال ( در ورزش پرورش اندام افزایش حجم عضلات تنه       

بـسیار زیـادي را صـرف تقویـت ایـن        ورزشکاران پرورش اندام در طی تمرینات ورزشی مـدت زمـان            . باشد  می) اسپاین در خلف  

تر باشند به همان میزان ورزشکار به هدف اصلی خود یعنی داشـتن   در پرورش اندام هر چه عضلات تنه حجیم     . کنند  عضلات می 

یابـد،   یري کاهش میپذ انعطاف عضلانی  این است که با افزایش حجم و توده    اعتقاد بر  در کل . شود  تر می   یک بدن ورزیده نزدیک   

با افـزایش حجـم عـضلات اطـراف یـک        ).2007،  4مگیل (یري وجود دارد  پذ  انعطافاي معکوس بین حجم عضلات و         رابطهیعنی  

مفصل به علت کاهش طول طبیعی و اولیه عضلات و همچنین افزایش قطر فیبرهاي عضلانی اطراف مفصل، دامنـه حرکتـی آن              

بـه خـاطر حجـیم شـدن بـیش از حـد       . ک عضلات کاهش می یابدناحیه بر اثر برخورد عضلانی و همچنین کوتاهی تاندون و بال   

در ایـن پوسـچر زاویـه    .  اکثر ورزشکاران پرورش اندام داراي پوسچر خاصی به نام پوسـچر نظـامی هـستند             بالاتنهعضلات تنه و    

عـضلات  . رود همچنین مفصل ران بـه فلکـشن مـی   . کند کمري خاجی و لوردوز کمري افزایش یافته و لگن تیلت قدامی پیدا می   

دچـار  ) یژه ارکتور اسپاین ناحیـه کمـري  به و(و عضلات اکستنسور تنه ) سوئز خاصره، راست رانی و تنسورفاشیالاتا  (فلکسور ران   

 در تحقیـق حاضـر صـورت گرفـت     کننـده  شرکتدر بررسی که توسط محقق بر روي ورزشکاران پرورش اندام . شوند  کوتاهی می 

اکستنـشن سـتون   (در هنگام اکستنشن تنه  . مشهود است5 نظامین ورزشکاران وضعیت نفر ای 30فر از    ن 26مشخص شد که در     

اي و کمري نیاز است بلکه احتیاج مبرمـی   هاي ستون فقرات سینه تک مهره اي تک   علاوه بر اینکه به اکستنشن بین مهره      ) فقرات

رات حرکت همزمان و هماهنگ تیلت خلفـی  در هنگام اکستنشن ستون فق. یري عضلات فلکسور ران نیز وجود داردپذ انعطافبه  

یري پذ انعطافلگن براي کامل شدن دامنه حرکتی اکستنشن مورد نیاز است و در صورت کوتاهی عضلات فلکسور ران و کاهش                 

 و احتمـال کوتـاهی   شـده   اشارهبا توجه به مطالب . این عضلات محدودیت در حرکت اکستنشن ستون فقرات اتفاق خواهد افتاد       

لکسور ران ورزشکاران پرورش اندام به خاطر پوسچر نظامی آنها لذا کاهش دامنه حرکتـی اکستنـشن ایـن ورزشـکاران     عضلات ف 

هنگامی که فرد به جلـو  ) فلکشن کلی ستون فقرات   (در هنگام فلکشن تنه      .رسد  ان قابل توجیه به نظر می     غیرورزشکارنسبت به   

افتد کـه بـا تجمیـع ایـن حرکـات جزئـی بـین         زئی فلکشن اتفاق می  هاي ستون فقرات حرکت ج      تک مهره   شود بین تک    خم می 

براي داشتن دامنـه کامـل فلکـشن سـتون فقـرات بـه       . رسد اي، دامنه کلی فلکشن ستون فقرات به حداکثر میزان خود می          مهره

                                                
1 Pectoral  
2 Trapezius  
3 Rhomboid  
4 McGil 
5 Army postcher 

http://scholar.google.com/scholar?hl=fa&as_sdt=0,5&q=pectoral
http://scholar.google.com/scholar?hl=fa&as_sdt=0,5&q=trapezius
http://scholar.google.com/scholar?hl=fa&as_sdt=0,5&q=rhomboid
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 اسـپاین ناحیـه    بخصوص ارکتور1 عضلات ارکتور اسپاین که یصورتدر  . یاج است احتیري کافی عضلات ارکتور اسپاین      پذ  انعطاف

در ورزشکاران پرورش انـدام نیـز   . شود یري کافی نداشته باشند فرد دچار محدودیت حرکتی در فلکشن تنه می         پذ  انعطافکمري  

رسد که عـضلات ارکتـور اسـپاین داراي کوتـاهی       میبه نظرباشد لذا محتمل      با توجه به اینکه پوسچر نظامی در آنها مشهود می         

تواند بر روي دامنه حرکتی فلکـشن اثـر گـذارده و باعـث کـاهش            تاهی محتمل عضلات ارکتور اسپاین می     کواحتمالاً  لذا  . باشند

تـوان   ي کلـی مـی  بند جمعدر پایان در یک  .ان شودغیرورزشکاردامنه حرکتی فلکشن تنه در ورزشکاران پرورش اندام نسبت به           

ان را ناشـی از  غیرورزشـکار اران پرورش اندام نـسبت بـه   دلایل احتمالی کاهش دامنه حرکتی فلکشن و اکستنشن تنه در ورزشک  

که باعـث کوتـاهی عـضلات فلکـسور ران و        ) پوسچر نظامی (افزایش بالک عضلات قدامی و خلفی تنه و همچنین پوسچر خاص            

بت بـه  توان به کم بودن ثبات مرکزي در ورزشکاران پرورش نس یم در مورد نتایج پژوهش حاضر .شود، دانست ارکتور اسپاین می  

هاي سنگین و تمرینـاتی کـه در    پذیري این افراد را در طی کار با وزنه یبآستواند خطر  یم اشاره کرد که     غیرورزشکارافراد سالم   

یري در ناحیه تنه ورزشـکاران پـرورش انـدام نیـز     پذ انعطافهمچنین کاهش  . کنند را بالا ببرد     ي آزاد استفاده می   ها  وزنه از   ها  آن

م تمرینات با وزنه که به دامنه حرکتی بالایی در حالت اکستنشن و فلکشن نیاز اسـت ایـن ورزشـکاران را دچـار     تواند در انجا   می

  .مشکل کرده و امکان آسیب دیدگی آنها را افزایش دهد
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