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  پذیري عضلات همسترینگ زنان والیبالیست بررسی تفاوت انعطاف

  در اوقات مختلف روز

  4اردشیر منصوري، 3ستین چپافسانه آ، 2خدیجه فریدون فرا، 1دکتر ناصربهپور

  چکیده 

حاضر، بررسی  هدف از مطالعه. پذیري یکی از فاکتورهاي مهم آمادگی جسمانی براي بازیکنان والیبال استانعطاف :سابقه و هدف

  .باشدپذیري عضلات همسترینگ زنان والیبالیست در اوقات مختلف روز میمیزان انعطاف

از  مترسانتی 169 ±09/0 و میانگین قدي سال 2/21±7/1 میانگیی سنی والیبالیست زن با  20داد در این مطالعه تع :هامواد و روش

با استفاده از آزمون نشستن و به جلو خم شدن، . انتخاب شدند هاي مختلف شهر کرمانشاه به صورت تصادفی به عنوان آزمودنیدانشگاه

ها پذیري عضلات همسترینگ آنمیزان انعطاف 20:00و  16:00، 12:00 ،8:00هاي روز، یعنی ساعتنوبت مختلف طی شبانه 4در 

هاي تکراري و آزمون تعقیبی بنفرونی در سطح آماري یک سویه با اندازه ANOVA ها با استفاده از آزمون آماري داده. گیري شداندازه

05/0 p≤بررسی شدند .  

پذیري عضلات همسترینگ زنان والیبالیست در اوقات مختلف روز را نشان داد فتفاوت معنادار در میانگین انعطانتایج پژوهش : هایافته

  . =p)0001/0( بود 16:00که بیشترین مقدار آن در ساعت 

پذیري یکی از فاکتورهاي مهم آمادگی جسمانی است و بر عملکرد بازیکنان والیبال تأثیر دارد، نتایج از آنجا که انعطاف: گیرينتیجه

بندي مناسب ساعات تمرین و مسابقات براي مربیان، مسئولان ورزشی و ورزشکاران راهگشا تواند در تهیه برنامه زمانیمطالعه حاضر م
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 مقدمه 

. هاي خاص کاهش دامنه حرکتی مفصل استمحدود کننده عملکرد ورزشی در برخی از ورزش عواملیکی از 

ي مناسبی از طلبد، اما مهم است که دامنهپذیري در حد عالی را نمیگرچه عملکرد بهینه در بازي والیبال، انعطاف

چرا که درك بهتر از عملکرد سیستم . هاي عضلانی مرتبط توسعه دهیمحرکت را در مفاصل و عملکرد گروه

را پذیري انعطاف ،1روزيبه طور کلی ریتم شبانه. توسعه عملکرد بازي در والیبال است حرکتی یکی از شرایط براي

  ).1(دهد تحت تأثیر قرار می

 عملکرد بر درنتیجه و فیزیولوژیک وضعیت بر آن تأثیر و ساعات زیستی به موسوم درونی مهم عامل به توجه     

2علم کرونوبیولوژي اخیر هاي یافته .است ضروري روز مختلف شبانه اوقات در ویژه به بدنی
 بدن دهد می نشان 

علم ). 2(دارد  خاصی توانایی هر ساعت در و شودمی زیادي تغییرات متحمل روز طول شبانه در انسان

و یا به عبارتی دیگر ) 3(هاي بیولوژیک توان به عنوان مطالعه الگوهاي ریتمیک در پدیدهکرونوبیولوژي را می

اي نیز  به تغییرات چرخه 3هاي بیولوژیکریتم). 2(متغیرهاي فیزیولوژیک تعریف نمود  بر انزم تأثیرات شناخت

هاي شب موزونی( روزي هاي شبانهو ریتم) 3،4(هاي خاصی تکرار شده اشاره دارند که به صورت منظم و در زمان

در واقع وجود ). 3،2( شوندرار میساعته بطور متناوب تک 24شوند که در یک دوره به تغییراتی اطلاق می) و روز

ساعت "، به )5،3( که در بسیاري از عملکردهاي فیزیولوژیک به خوبی ثابت شده است 4روزيتغییرات شبانه

کند و در هسته روزي گوناگونی را هماهنگ میهاي شبانهرود ریتمکه گمان می "زیست شناختی یا بیولوژیک

(SCN)سوپراکیاسماتیک 
  ). 6(شود واقع شده است نسبت داده می 6لاموس قدامیکه در هیپوتا 5

هاي فیزیولوژیکی بدن به تمرینات بدنی و اجراي وجود تغییرات زمانی در عملکردهاي ورزشی و نیز پاسخ     

چنانچه دیده شده است که ). 4( باشدروزي میهاي شبانهي ریتمورزشی یکی از موضوعات قابل تأمل در حیطه

گیرند که البته این امر هاي مختلف روز قرار میهاي متفاوت تحت تأثیر زمانی گوناگون به صورتاجراهاي ورزش

روزي هاي مختلف شبانهیر و نوسان در عملکردهاي ورزشی در زمانتغی). 4( به شدت و مدت تمرین بستگی دارد

ضربان قلب را براي افزایش  )1389(نورشاهی و همکاران  براي مثال. در بسیاري از مطالعات گزارش شده است

از عوامل ( Mmax موج همچنین اذعان نمودند که دامنه. ها در صبح و براي آقایان در عصر مشاهده نمودندخانم

اند که خستگی اظهار نموده علاوه بر آن،. در صبح و عصر و در دو جنس تفاوت معنی داري دارد )خستگی محیطی

) 2002( چی و همکارانبمبئی). 7(ها بیشتر است طی در عصر در خانممرکزي در صبح در مردان و خستگی محی

اند، تغییرات معناداري را در قدرت عضلانی ایزوکنتیک عضلات بازکننده زانو بین ساعات مختلف روز گزارش داده

د در تحقیق خو) 1392(عزیزي و همکار ). 8( که قدرت عضلانی در ساعات عصر بیشتر از صبح بوده است بطوري

 طور به طبیعی وزن با و مردان چاق گروه دو هر براي عصر در 7MFOنشان دادند که میزان اکسایش چربی و 

روزي را در آستانه لاکتات، ضربان نیز تغییرات شبانه) 2005( 8ت و ریلیسیفور. )9( بود صبح از بالاتر داريمعنی

 

1. Circadian Rhythms 

2. Chronobiology 
3 .Biological Rhythms 
4.Circadian Variation  

5. Suprachiasmatic Nuclei 
6. Anterior Hypothalamus 
7. Maximal Fat Oxidation 
8. Forsyth & Reilly 
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تغییرات معناداري را در ) 2011( رکش و همکارانجو). 10( اندقلب و اکسیژن مصرفی زنان ورزشکار گزارش کرده

اند که توان بیشینه توان هوازي، سرعت، چابکی و شاخص خستگی بین ساعات مختلف روز نیافتند اما گزارش داده

  ).3( هوازي لاکتات به طور بارزي متأثر از اوقات مختلف روز استبی

که البته موضوعی جدید نبوده و براي اولین بار در سال به علاوه، تغییرات درجه حرارت بدن در طول روز،      

روزي هاي شبانه، به خوبی ثابت شده و از آن به عنوان متغیر اساسی در تغییرات ریتم)3(گزارش شده است  1778

صبح  4باشد که کمترین مقدار آن در طی خواب، در حدود ساعت گونه می این تغییرات به این). 4( شودذکر می

بعد از . افتداز این زمان به بعد، با شروع به بیدار شدن فرد، یک افزایش تدریجی در مقدار آن اتفاق می است که

باشد عصر می 6ي روز، یک کاهش جزئی به وجود آمده که سپس با افزایشی که اوج آن در حدود ساعت نیمه

یک طرف، و عملکردهاي  روز از وجود نوسانات در درجه حرارت بدن در طول شبانه). 5(ادامه خواهد داشت 

در طی این دوره از طرف دیگر، برخی از محققین را بر این داشته است که به بررسی ارتباط بین این  ورزشی متغیر

تر کنند دماي بدن در صبح نسبت به عصر پایینعنوان می) 1998( 1براي مثال ریلی و گارت. تغییرات بپردازند

کند که اوج اجراي ورزشکاران نیز عنوان می) 1990(ریلی ). 11( ماندثابت باقی می بوده و در طول تمرین این دما

باشد به دست آمده است در و اغلب رکوردهاي جهانی در ساعات عصر که اوج گرماي بدن درآن ساعات می

دارند وان میدر تحقیقی دیگر عن) 1997(ریلی و همکاران ). 12( اندکه بدترین عملکردها در صبح دیده شدهحالی

در اوایل عصر، یعنی درست در همان زمانی ) هم به محرك شنیداري و هم دیداري(العمل ساده که زمان عکس

کنند که ثبت دماي عنوان می) 2003(2سویسی و همکاران). 13( تر استکه دماي بدن در اوج خود است، سریع

هاي روزانه اجراهاي ورزشی به خصوص قل را در ریتمدهد تا زمان کسب مقادیر حداکثر و حدازیر زبانی اجازه می

  ). 14( هاي غیرهوازي تخمین زددر ورزش

ي بین تغییرات دماي بدن و دیگر متغیرهاي مرتبط با در این میان، برخی از محققین نیز به بررسی رابطه     

پذیري مثال اشاره شده است انعطافبراي . اندورزش و عملکردهاي ورزشی پرداخته و نتایج متفاوتی را ارائه نموده

و به عنوان توانایی عضله، مفصل و لیگامنت ) 15،1(هاي مهم مربوط به آمادگی جسمانی است که یکی از مؤلفه

ممکن است در طول روز خیلی  ،)16(شود براي حرکت در بیشترین دامنه حرکتی بدون آسیب و درد تعریف می

مقدار بیشتر دامنه حرکت ستون فقرات در ) 1982( 3اودریسکول و تامنسون در این راستا،). 17،15( باشد متغیر

که اثر ) 1983( 4باکستر و ریلی).  18( اندصبح ثبت نموده 7عصر نسبت به ساعت  7ناحیه گردنی را در ساعت 

-رکورد شناگر جوان بررسی کرده و مشاهده نمودند که بهترین 14را بر انعطاف پذیري تنه   "اوقات مختلف روز"

پذیري را مرتبط با تغییرات دماي بدن بدست آمد، تغییرات در انعطاف 6:30ترین در و ضعف 13:30ها در ساعت 

روزي را در انجام حرکات فلکشن و اي وجود تغییرات شبانهنیز طی مطالعه) 1987( 5گیفورد). 17( دانندمی

رهنما و ). 19( کل بدن تأیید کرده است اکستنشن کمر، چرخش جانبی مفصل شانه و خم شدن رو به جلوي

. هاي مختلف روز را بر اجرا و برخی از فاکتورهاي فیزیولوژیک شناگران سنجیدندتأثیر زمان) 1387(همکاران 

هاي روز پذیري مفصل شانه را در دو حرکت خم شدن و چرخش داخلی در دو نوبت از زمانضمناً میزان انعطاف

 

1  . Reilly & Garrett 

2. Souissi et al.  

3. O,Driscoll & Tomenson 
4. Baxter & Reilly 
5 .Gifford 
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عصر  6پذیري مفصل شانه در ساعت آنان بیان کردند که هرچند انعطاف. یري نمودندگاندازه) عصر 6صبح و  6(

 1با این وجود، ادوارد و آتکینسون). 4(صبح بوده ولی تنها در حرکت چرخش داخلی تفاوت معنادار بود  6بیشتر از 

نتار و دورسی فلکشن تغییراتی را در میزان هایپراکستنشن ستون فقرات، حرکت جانبی ستون فقرات، پلا) 1998(

 ). 20( روز مشاهده نکردندمچ پا طی اوقات مختلف شبانه

پذیري عضلات همسترینگ و قسمت پایین کمر براي جلوگیري و شود حفظ انعطافکه تصور میاز آنجائی     

ربوط هاي م، محدودیت)پوسچرال(اسکلتی حاد و مزمن، انحرافات قامتی  -مراقبت از کمردرد، صدمات عضلانی

، و از استرین عضلات همسترینگ همواره به عنوان یک آسیب )21(به راه رفتن و ریسک سقوط بسیار مهم باشد

، بنابراین براي )15( شود که با ریسک بالاي عود و زمان ریکاوري طولانی همراه استمرتبط با ورزش یاد می

لات همسترینگ چگونه است و در چه ساعاتی پذیري در عضمربیان و ورزشکاران این موضوع که تغییرات انعطاف

ب براي برگزاري مسابقات مؤثر باشد و در برنامه ریزي تمرینی و حتی زمان مناساز روز در اوج خود است مهم می

هاي انجام شده، با توجه به متغیرهاي سن، جنس، جامعه آماري و شرایط محیطی متفاوت، طبق بررسی). 3( است

روزي بر میزان انعطاف پذیري عضلات همسترینگ و قسمت پائین کمر زنان هاي شبانهریتمتاکنون در زمینه اثر 

روزي بر هاي شبانهبنابراین هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر ریتم. اي انجام نشده استوالیبالیست در ایران مطالعه

  . باشدمیپذیري عضلات همسترینگ و قسمت پائین کمر در زنان والیبالیست میزان انعطاف

  

  هامواد و روش

پذیري عضلات هاي مختلف روز بر میزان انعطافاست که در آن تأثیر زمان توصیفیاین تحقیق از نوع 

همسترینگ و قسمت پائین کمر به عنوان یکی از اجزاي مهم آمادگی جسمانی، مورد ارزیابی قرار گرفته شده 

هاي مختلف شهر کرمانشاه به صورت سال از دانشگاه 19-23والیبالیست زن با دامنه سنی   20تعداد . است

حداقل تعداد آزمودنی لازم ) 2003(چی ریلی و بمبئی. هاي این تحقیق انتخاب شدندتصادفی به عنوان آزمودنی

ها از لحاظ آمادگی جسمانی در آن). 22( اندنفر عنوان کرده 12روزي را هاي شبانهبراي موضوع تحقیقی ریتم

هاي بدنی هم صبح و هم به طور مرتب در فعالیت  92-93ی قرار داشتند و طی سال تحصیلی وضعیت خوب

ها فرم رضایت نامه کتبی را پر نموده و پس از توجیه در مورد هدف از همه آزمودنی. کردندبعدازظهر شرکت می

را در اجراي آزمون به کار ها خواسته شد، حداکثر سعی و تلاش خود ي اجراي آزمون، از آنانجام تحقیق و شیوه

 24گیري در چهار زمان مختلف طیآزمون. گیري از انجام فعالیت بدنی خاص پرهیز نمایندگیرند و در روز آزمون

در این . عصر و در دي ماه انجام شد 8بعدازظهر و  4ظهر،  12صبح،  8هاي روز به ترتیب در ساعتساعت شبانه

پذیري آوري اطلاعات مربوط به انعطافبراي جمع 2ن و به جلو خم شدنمطالعه از شیوه کلاسیک آزمون نشست

براي اجراي شیوه کلاسیک این آزمون، لازم است . عضلات همسترینگ به عنوان متغیر وابسته استفاده شد

آزمودنی با زنوان صاف و کشیده به طوري که پاهایش جفت باشد در مقابل یک جعبه چوبی نشسته و کف پاهاي 

به بدنه آن تکیه دهد، سپس به آرامی به جلو خم شده و سعی کند تا آنجا که ممکن است مفصل لگن  خود را

توانست به اي بود که مینمره آزمون او وضعیت نهائی. ثانیه نگه دارد 2خاصره خود را خم کند و این وضعیت را 

 

1.Edwards & Atkinson 
2.Classical Sit-and-Reach test(CSR) 
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و نیاز به حداقل مهارت براي اجرا  از محاسن شکل کلاسیک این آزمون، راحتی اجرا، نظارت آسان. آن دست یابد

اش بار آزمون را اجرا نموده و بهترین رکورد وي به عنوان رکورد نهایی 2هر آزمودنی در هر مرحله ). 23(باشد می

  .)24( شدثبت 

ها با استفاده از آزمون کلموگروف اسمیرنف، از پس از بررسی طبیعی بودن دادهها براي تجزیه و تحلیل داده     

آمار توصیفی جهت تعیین میانگین و انحراف معیار و آزمون . هاي آمار توصیفی و استنباطی استفاده شدروش

ANOVA در . هاي مختلف به کار گرفته شدها در نوبتهاي تکراري براي مقایسه میانگینیک سویه با اندازه

ها به طور که کدام جفت از میانگین ایني تفاوت معنادار، از آزمون تعقیبی بنفرونی براي تعیین صورت مشاهده

 20نسخه  SPSSافزار آماري عملیات آماري به وسیله نرم. ه شدها متفاوت است، استفادداري با دیگر میانگینمعنا

  .رسی شدبر ≥p 05/0انجام و نتایج تحقیق در سطح آماري 

  

  هایافته

زنان والیبالیست در چهار زمان مختلف روز در  پذیري عضلات همسترینگمیانگین و انحراف استاندارد انعطاف

  . نشان داده شده است 1جدول شماره 

  پذیريانعطاف مقدار میانگین و انحراف استاندارد مربوط به: )1(جدول 

  انحراف استاندارد ±میانگین   متغیر

  اوقات مختلف روز

8:00  12:00  16:00  20:00  

91/34±  )مترسانتی(پذیري انعطاف  60/2  ±29/36  44/2  ±48/40  91/1  ±80/37  94/1  

  

  هاي چند متغیرهآزمون: )2( جدول

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig.  
  0001/0  000/17  000/3  816/33  856/0  آزمون اثر پیلایی

  0001/0  000/17  000/3  816/33  144/0  آزمون لامبداي ویلکز

  0001/0  000/17  000/3  816/33  968/5  آزمون اثر هتلینگ

ي آزمون بزرگترین ریشه

  روي
968/5  816/33  000/3  000/17  0001/0  

نشان داده شده است به معناي تأیید اثر تعاملی  2هاي چند متغیره که در جدول معنادار بودن مقادیر آزمون     

  . باشدمتغیر مستقل می
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  پذیريدر متغیر انعطاف) لیاخم(کوواریانس -واریانس ماتریس همگنی آزمون: )3(جدول 

Within 
Subjects 
Effect  

Mauchly's 
W  

Approx. 
Chi-

Square  
df  Sig.  

Epsilon  
Greenhouse-

Geisser 
Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

اوقات مختلف 

  روز

664/0  259/7  5  320/0  768/0  881/0  333/0  

 -ماتریس واریانس همگنی فرض یا کرویت شرط دهد،نشان می 3در جدول  اخلینتایج آزمون موشلی یا م     

یر وابسته خطاي واریانس وجود هاي مربوط به متغیعنی در اندازه. انعطاف پذیري برقرار است یردر متغ کوواریانس

  .ندارد

 آزمون اثرات درون آزمودنی): 4( جدول

Source  SS  df MS F Sig. 

  0001/0  108/61  689/113  3  095/341  فرض کرویت

    861/1  57  056/106  خطا

و  108/61  ها برابر است با با فرض کرویت واریانس Fنشان داده شده است، مقدار  4همانطور که در جدول      

  .است 0001/0معناداري نیز 

  آزمون درون آزمودنی: )5( جدول

Source SS df MS F Sig. 
  0001/0  64/ 860  380/165  1  380/165  انعطاف در اوقات مختلف روز

    550/2  19  446/48  خطا

یعنی بین . باشددار میدرون آزمودنی معنا Fاست، بنابراین مقدار  05/0داري کمتر از چون معنی 5طبق جدول      

که این تفاوت  براي بررسی این. داري وجود داردپذیري تفاوت معناسطوح متغیر مستقل از نظر نمره انعطاف

ها وجود دارد از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شده که نتایج آن در جدول معنادار بین کدام یک از جفت میانگین

  .گزارش شده است 6

  آزمون بنفرونی: )6( جدول

تفاوت   اوقات مختلف روز

  هامیانگین
p 

8:00  12:00  16:00  20:00  

91/34  29/36      38/1  006/0  

91/34    48/40    57/5 * 0001/0  

91/34      80/37  89/2* 0001/0  

  29/36  48/40    19/4* 0001/0  

  29/36    80/37  51/1  008/0  

    48/40  80/37  68/2* 0001/0  

  05/0تفاوت معنادار در سطح معناداري کمتر از *              
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 پذیري در اوقات مختلف روزهاي انعطافمقایسه بین نمره: )2(شکل 

  

جفت میانگین مربوط به  6جفت از  4دهد که در زمون تعقیبی به وضوح نشان مینتایج تجزیه و تحلیل آ     

همچنین . پذیري عضلات همسترینگ بازیکنان زن والیبال در اوقات مختلف روز تفاوت بارزي وجود داردانعطاف

پذیري در دهد که میزان انعطافنشان می 2گیري انعطاف در اوقات مختلف روز در شکل نتایج حاصل از اندازه

  .باشددر اوج خود می 16:00ساعت 

  

  بحث

پذیري عضلات همسترینگ زنان هدف از مطالعه حاضر پاسخ به این سؤال بود که آیا بین میزان انعطاف

- تحقیق نشان داد که تفاوت بارزي در میانگین انعطافوالیبالیست در اوقات مختلف روز تفاوتی وجود دارد؟ نتایج 

این میانگین به طور بارزي در . گ زنان والیبالیست در اوقات مختلف روز وجود داردپذیري عضلات همسترین

ها به اندازه بالاتر بوده که تفاوت آن) سانتیمتر 91/34( 8:00نسبت به  ساعت ) سانتیمتر 48/40( 16:00ساعت 

  %).96/15(باشد سانتیمتر می 57/5

اند که تغییرات ها گزارش کردهآن. همخوانی دارد) 2007(ان هاي پیشین ریلی و همکاراین نتایج با یافته     

که اوج  پذیري وجود دارد و اینگیري انعطافروزي در نتایج آزمون نشستن و به جلو خم شدن براي اندازهشبانه

 1نایتهاي این نتایج همچنین با یافته). 25(افتد اتفاق می 20:00و  16:00هاي پذیري در بین ساعتمقدار انعطاف

پذیري وجود دارد و اوج دارد تفاوت بارز و مشخصی در بین اوقات مختلف روز براي انعطافکه بیان می) 2003(

 2ي راجاگوپالهاي مطالعهیافته. )26( خوانی دارد، همباشدمی 15:43گی جسمانی در ساعت این فاکتور آماد

ردان والیبالیست در اوقات مختلف روز پرداخته است با پذیري زنان و منیز که به بررسی و مقایسه انعطاف) 2013(

پذیري زنان و مردان والیبالیست به ترتیب در گیري انعطافبا اندازه این محقق. نتایج مطالعه حاضر همخوانی دارد

پذیري زنان و مردان به وجود تفاوت در میزان انعطاف 22:00و 18:00، 14:00، 10:00، 6:00، 2:00هايساعت

 

1  . Night 

2. Rajagopal 
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نماید که صرف نظر از جنسیت، تفاوت بارزي در همچنین این محقق بیان می. الیست اشاره کرده استوالیب

   2:00بیشتر از ساعت 18:00پذیري در اوقات مختلف روز وجود دارد و میزان آن در ساعت میانگین انعطاف

  ).  1(باشد می

و همکاران مبنی بر  1ل گزارش شده توسط یلینننتایج حاصله از این پژوهش را ممکن است بتوان بر پایه دلی     

بر طبق استدلال . کنند، تشریح نمودها و کل ستون فقرات وابسته به اوقات روز تغییر میپذیري انداماینکه انعطاف

تواند با یابد، حرکت در صبح میاین محققین، از آنجا که خشکی مفاصل به تدریج در طی خواب افزایش می

اما با فعالیت روزانه بهبود خواهد یافت و این بهبود اگر با حرکات کششی همراه باشد . اه باشداحساس خشکی همر

هاي همبند اطراف مفصل و به طور پذیري را در بافتافزایش درجه حرارت بدن انعطاف. تر اتفاق خواهد افتدسریع

یاز بدن کم است، گردش خون در طول خواب، انرژي مورد ن. پذیري مفاصل را توسعه خواهد دادکلی جنبش

تر افت یابد و خشکی مفاصل به ویژه در سر دیستال مفاصل یعنی درست جایی که درجه حرارت بیشکاهش می

بنابراین انعطاف بالاتر در . چشمگیر است 2این وضعیت در شرایطی چون سندرم رایناد. یابدکند، افزایش میمی

هاي بین بالاتر بدن و وضعیت عمودي طولانی مدت دیسکي درجه حرارت ساعات عصر ممکن است نتیجه

ي سندرم رایناد، درجه حرارت پذیري کمتر در ساعات اولیه صبح نیز ممکن است در نتیجهانعطاف. اي باشدمهره

  .)27( اي باشدهاي بین مهرهتر و وضعیت افقی طولانی مدت دیسکپایین

نیز  3هاي گارت و کیرکندالتوان بر اساس استدلالرا می ضریه و اساس کسب نتایج پژوهش حاهمچنین پا     

، از ماده ژله مانندي تشکیل pulposusهاي  گونه توضیح داد که بخشی از دیسک ستون فقرات، یعنی هسته این

این بخش نرم توسط یک پوشش خارجی سخت، یعنی فایبروس حلقوي، . درصد آب است 88حاوي  کهشده 

گیرند، مایعات خود را از دست هاي ستون فقرات در حالت عمودي قرار میمی که دیسکهنگا.  احاطه شده است

ها به هم زمانی که دیسک. شودپذیري مفصل میبه وجود آمده موجب افزایش جنبش 4دهیدراشناین دهند، می

صبح تا عصر درصد از  5هاي کمر حدوداً پذیري در مهرههاي مفصل شل شده و جنبششوند، لیگامنتفشرده می

هاي همبند اطراف مفصل و به طور کلی پذیري را در بافتافزایش درجه حرارت بدن نیز انعطاف. یابدافزایش می

با توجه به تأثیر  ).28(پذیري در عصر باشدبنابراین ممکن است اوج انعطاف. پذیري را افزایش خواهد دادجنبش

 ریتم ایجاد و )29( بر بیومکانیک ستون فقرات) سررانی دو و غشایینیم وتري،نیم(مستقیم عضلات همسترینگ 

5لومبوساکرال
 و چسبندگی) خلف ران(به واسطه موقعیت آناتومیکی خاص این گروه عضلانی ) کمري خاجی( 

، زمانی که آزمودنی حرکت به سمت جلوي بالاتنه را در )30(6 ساکروتوبروز مهم لیگامنت به سررانی دو عضلۀ

دهد، این گروه عضلانی مورد با زنوان کاملاً صاف در آزمون نشستن و به جلو خم شدن انجام میحالت نشسته و 

پذیري ستون پذیري عضلات همسترینگ را از انعطافتوان انعطافبنابراین می ،)31( گیرندفشار و تنش قرار می

  .فقرات نتیجه گرفت

به خاطر انجام تمرینات خاص این رشته از  الیبالیست،زنان و ، بخصوصبازیکنان والیبال این که به علمبا      

 و عضلات همسترینگ مفصل ران پذیريانعطافبین با توجه به اینکه  و، بالایی برخوردار هستندپذیري انعطاف

 

1. Ylinen et al. 
2. Raynaud's syndrome 
3. Garrett & Kirkendall 
4. dehydration 
5. lumbosacral 
6.  Sacrotubruz 
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تواند در تهیه برنامه نتایج مطالعه حاضر می ،)32( ارددوجود ها ارتباط مثبت این ورزشکاران با میزان پرش آن

  .ندي مناسب ساعات تمرین و مسابقات براي مربیان، مسئولان ورزشی و ورزشکاران راهگشا باشدبزمان
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