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  تسهیل عصبی تکنیک هاي کشش ایستا، پویا و  و ماندگاري مقایسه تأثیر کوتاه مدت

 بر انعطاف پذیري عضلات همسترینگ عضلانی

  4، احمدرضا مساح چهارسوقی3خلیل خیام باشیدکتر ، 2سید علی امامی هاشمی ،1هوسف زادمصطفی ی

 چکیده

- آگاهی از روش ،عضلانی، و درمان صحیح -هاي ورزشی، پیشگیري از آسیب واحد تاندونیجهت اجراي مؤثرتر مهارت :زمینه و هدف

، ایستا، و پویا بر انعطاف PNFو ماندگاري سه روش کشش  مدتدر این تحقیق، اثرات کوتاه .هاي مختلف کششی امري بدیهی است

 .عضلات همسترینگ دانش آموزان پسر مطالعه شد

به انجام سه روش  هاي تحقیق به مدت سه روز گروه. تحقیقی تقسیم شدند گروه 4پسر دبیرستانی سالم به  168 :مواد و روش ها

هاردلر، گروه   رها کردن، گروه کشش ایستا حرکت کششی-شی انقباضحرکت کش PNFگروه  .پرداختند، پویا و ایستا PNFکشش 

سه  بلافاصله پس از کششهاي تمرینی از گروه .کشش پویا حرکت کششی لگد زدن، را در روز اول طی یک جلسه تمرینی انجام دادند

 .به عمل آمد بشین و برسبه وسیله آزمون استاندارد  آزمونپس

هاي تمرینی به طور معناداري هاي تکراري نشان داد که انعطاف عضلات همسترینگ در گروهاي دادهتحلیل واریانس بر :هایافته

مدت و ماندگاري این توکی نشان داد که تأثیر کوتاهآزمون ). p≥05/0( ا در گروه شاهد بدون تغییر مانده است، امه استپیشرفت داشت

در  مدت انعطاف عضلات همسترینگاما تغییرات کوتاه). p≥05/0( دار هستندهمسان و معنا و ایستا  PNFکشش تأثیر در اثر دو روش

 ).=87/0P(ساعت ماندگار نبود  24گروه پویا پس از 

و   PNFکششاثر کوتاه مدت کشش در هر سه گروه تمرینی با گروه کنترل اختلاف معنا دار داشت و در ماندگاري،  :نتیجه گیري

 48را بهبود داده و اثر آن تا انعطاف پذیري همسترینگ  و ایستا PNFکشش  .به کشش پویا بودند ایستا داراي اخلاف معناداري نسبت

  .پیشنهاد می شود PNFکشش ایستا به دلیل سهولت و پیچیدگی کمتر نیست به کشش . ساعت ماندگار است

  

  پذیري، کشش ایستا ، کشش پویا، انعطاف PNFکشش: هاي کلیديواژه
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  مقدمه

و   می پذیري در سلامت عمودهد که انعطافبخشی و پزشکی ورزشی نشان میدر علوم توان اخیر هايپیشرفت

انجمن پزشکی آمریکا، آمادگی جسمانی را توانایی براي سازگاري و  .)1( کندایفا می  آمادگی جسمانی نقش مهمی

- آمادگی جسمانی حالت مطلوبی است که به فرد اجازه می. هاي بدنی دانسته استپاسخگویی مناسب به فعالیت

ده هاي جسمانی ناشی از کم تحرکی را کاهش داهاي روزانه را با نشاط به انجام رسانیده، خطر بیماريدهد فعالیت

  .آوردهاي مختلف و تمرینات جسمانی را فراهم و امکان شرکت در فعالیت

نه  وشود اي از مفاصل تلقی میانعطاف پذیري به میزان دامنه حرکتی ممکن حول یک مفصل یا مجموعه     

 -یهاي ورزشی بلکه براي پیشگیري از آسیب واحد تاندونتنها جهت انجام وظایف عادي روزانه و کسب مهارت

 -هاي ورزشی و پیشگیري از آسیب واحد تاندونیبراي اجراي مؤثرتر مهارت. باشدبسیار حائز اهمیت می 1عضلانی

ترین آنها هاي مختلف کششی و بکارگیري مؤثرترین و راحتعضلانی، و همچنین درمان صحیح، آگاهی از روش

آمادگی جسمانی  لعوامحفظ دامنه حرکتی کامل یکی از . )3, 2( پذیري امري بدیهی استانعطاف بهبودجهت 

در توانبخشی، پیشگیري از صدمات و بهبود اجرا در  عامل مهمی بعنوان پذیري است و به عبارت دیگر انعطاف

برخی از تحقیقات مبین تسریع روند بهبود و توانبخشی ورزشکاران در دوران پس از . شودورزشکاران محسوب می

هاي کششی پذیري را در اثر اجراي منظم برنامهسعه انعطافاین تحقیقات هر یک به نوعی تو. آسیب دیدگی است

. )4( هاي بدنی بلکه براي جلوگیري از آسیب اهمیت داردپذیري نه تنها براي انجام فعالیتانعطاف. اندگزارش داده

پذیري باید بهبود دامنه حرکتی در یک مفصل خاص از طریق تغییر قابلیت هدف هرگونه برنامه مؤثر انعطاف

به خوبی نشان داده شده . عضلانی باشد که حرکت را در آن مفصل ایجاد کنند -هاي تاندونیپذیري بخشکشش

دهند، دامنه حرکتی کشش قرار می عضلانی را در طولانی مدت تحت -است، تمریناتی که این واحدهاي تاندونی

همچنین تمرینات کششی از طریق افزایش انعطاف پذیري، کارایی عضلات را . )4(مفصل را افزایش خواهند داد 

در کمردردهاي مزمن نیز . هاي سیستم اسکلتی عضلانی کاربرد دارند بخشد و در توانبخشی آسیب می بهبود 

  .)5( گردددرد می کشش عضلات همسترینگ باعث بهبود عملکرد مفاصل لگن وکمر و کاهش کمر

و باعث  )6(شود هاي ورزشی در جهان محسوب میترین آسیبعضلات همسترینگ یکی از شایع 2استرین    

کاهش انعطاف عضلات همسترینگ یکی از . شودکار از ورزش و فعالیت هاي روزمره میغیبت بسیار زیاد ورزش

کوتاهی عضلات همسترینگ یکی از  .شودعوامل پیشنهادي است که منجر به استرین عضلات همسترینگ می

از طرفی، عدم هماهنگی عضلانی یکی از عوامل . )8, 7(باشد عوامل زمینه ساز استرین عضلات همسترینگ می

مؤثر در ایجاد اختلالات سیستم اسکلتی عضلانی است که به موجب آن نیروهاي غیر طبیعی بر این سیستم وارد 

از یک سو و کوتاهی عضلات وضعیتی از  3فازیکاین عدم هماهنگی معمولا ناشی از ضعف عضلات . شود می 

شیوع این مشکلات در افراد . دهندمل در مجموع انعطاف پذیري را کاهش میباشد که این عواسوي دیگر می

  . آنها مرتبط با الگوهاي خاص و مکرر باشدي  غیرورزشی بیشتراست، به خصوص اگر حرفه

کوتاهی عضلات همسترینگ به عنوان یک عضله وضعیتی و دو مفصله نقش به سزایی در بروز اختلالات      

عضلانی و  -هر گونه تلاش براي پیشگیري از آسیب واحد تاندونی می توان گفت. اردی دسیستم اسکلتی عضلان

 

1 Musculotendinous unit 
2 Strain 
3 Phasic 
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ها یک اقدام اساسی براي ارتقاء سلامتی افراد جامعه به خصوص ورزشکاران و کاهش درمان صحیح آسیب

سکلتی کوتاهی عضلات همسترینگ، تطابق با نیروهاي وارده بر سیستم ا در اثر .باشدهاي درمانی میهزینه

در نتیجه این عوارض تیلت خلفی لگن و تغییر . عضلانی کاهش یافته و حرکات مؤثر در دامنه کامل نخواهد بود

وکمردرد ایجاد  1م اختلال عملکرد کمرشود و ممکن است سندرها ایجاد میهاي ستون مهره در قوس

 صلروي مف العمل زمینتواند باعث افزایش نیروي عکس  می کوتاهی عضلات همسترینگ همچنین .شود

 عضله دوسر رانی روي لیگامان ساکروتوبروس است، از مبدأ به اینکه قسمتی ضمنا با توجه .شود 2پاتلوفمورال

این لیگامان نیز ممکن است به کوتاهی همسترینگ و در نتیجه منجر به عدم تعادل لگن و درد در این  3تانسیون

اگر چه عضلات همسترینگ بطور مستقیم روي . باشدیک میناحیه شود که علایم آن شبیه درد عصب سیات

تواند بر عملکرد زنجیره حرکتی اندام تحتانی تأثیر  می مفصل پاتلوفمورال نقش حمایتی ندارد ولی کوتاهی آنها 

هاي عضلانی براي ارتقاء سلامتی و پیشگیري از عوارض خطرناك  درمان به موقع عدم هماهنگی. )5( بگذارد

   .یابد می هاي گزاف درمانی کاهش  باشد و در راستاي آن هزینه می مورد توجه   جسمی

-ن فعالیتخواه ای. شوندهاي ورزشی اجرا میتمرینات کششی ابزار استانداردي هستند که قبل از شروع فعالیت     

و متخصصین علوم  هاورزشکاران، مربیان ورزش، فیزیوتراپ. هاي تفریحیفعالیت یاها مسابقات قهرمانی باشد 

هاي ورزشی و پیشگیري از آسیب و همچنین جنبه هاي درمانی ورزشی تمرینات کششی را براي بهبود مهارت

- هاي ورزشی شرکت میها و فعالیتر انواع ورزشهمگام با تغییرات اجتماعی، بسیاري از مردم د. کنندتوصیه می

با افزایش روز افزون شرکت . بر اساس شواهد بسیاري، فعالیت جسمانی بخشی از سبک زندگی سالم است. کنند

 نیز تمرینات کششی. گیردهاي ورزشی، مبحث پیشگیري از آسیب مورد توجه بیشتري قرار میمردم در فعالیت

هاي بدن است که دامنه حرکتی قابل پذیري خاصیت ذاتی بافتانعطاف. دهندمیپذیري را افزایش انعطاف

پذیري به خاصیت انعطاف. کنددسترسی و بدون احساس درد در یک مفصل یا گروهی از مفاصل را مشخص می

-کاهش انعطاف در فعالیتشاید . شودهاي پیوندي مربوط میویسکوالاستیکی عضلات، لیگامنت، و دیگر بافت

ایی که نیاز به دامنه حرکتی کامل ندارند باعث آسیب نشود اما ممکن است عدم هماهنگی در انعطاف عضلات ه

  .دیدگی کندآسیب  ، ورزشکاران را دچارآگونیست و آنتاگونیست

پذیري گزارش شده است اما تحقیقات اندکی در مورد تاکنون چندین تکنیک کششی براي افزایش انعطاف     

علاوه بر این با وجود تحقیقات فراوان در مورد  .ها و ماندگاري آنها انجام شده استمدت این تکنیکاهتأثیرات کوت

هاي مختلف بنابراین آگاهی از روش .انواع شیوه هاي کششی، نتایج مختلفی از این تحقیقات گرفته شده است

تایج حاصل از ن. امري بدیهی استترین آنها جهت ایجاد انعطاف پذیري کششی و بکارگیري مؤثرترین و راحت

عضلانی، و  -هاي ورزشی، پیشگیري از آسیب واحد تاندونی، کاهش مدت درمان، اجراي مؤثرتر مهارتپیشینه

در تحقیق حاضر سعی بر آن شده است که تأثیر گذارترین  .باشددرمانی می-هاي بهداشتیجویی در هزینهصرفه

  .بت به دیگر انواع کشش دارد، شناسایی شودکشش و تکنیکی که ماندگاري بالاتري نس

  

  

 

1 Low back dysfunction 
2 Patellofemoral 
3 Tension 
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  مواد و روش ها

 تمرینمدت سه ي تأثیر کوتاهدر تحقیق حاضر، هدف مطالعه مقایسه. روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی است

به این منظور، تمرینات . بوده است و ماندگاري انعطاف بر انعطاف عضلات همسترینگ PNFکششی ایستا، پویا و 

اعمال شده است  )  PNFو کششی ایستا، پویا(مشخص به تفکیک در مدت یک روز بر سه گروه تمرینی  کششی

ساعت پس از یک جلسه  48ساعت، و  24بلافاصله، ( و تغییرات متغیر وابسته توسط پیش آزمون و سه پس آزمون

اراي یک گروه کنترل نیز براي کنترل اثر سایر متغیرهاي محیطی همزمان، تحقیق د. ثبت گردیده است) تمرین

اي در دسترس گیري خوشههاي تحقیق از نمونهدر این مطالعه، براي تقسیم شرکت کنندگان در گروه. بوده است

بلافاصله (آزمون اجراي پیش. 2گیري، نمونه. 1: تحقیق داراي پنج مرحله اجرایی به این ترتیب بود. استفاده گردید

-اجراي اولین پس. 4هاي تمرینی، مرین کششی به مدت یک جلسه توسط گروهاجراي ت. 3، )گیريپس از نمونه

ساعت از اتمام جلسه  24آزمون پس از گذشت اجراي دومین پس. 5آزمون بلافاصله پس از اتمام جلسه تمرینی، 

ن در ادامه هر یک از ای. ساعت از اتمام جلسه تمرینی  48آزمون پس از گذشت اجراي سومین پس. 6تمرینی، 

  .موارد به تفکیک شرح داده خواهند شد

دبیرستان پسرانه به صورت  16از . نمونه گیري از دانش آموزان دبیرستانی شهرستان نجف آباد صورت گرفت     

در هر کلاس، . نفر بود 25تقریبا هر کلاس شامل . کلاس انتخاب شد 2دبیرستان و از هر کدام  4تصادفی 

در این . قرار گرفتند) گروه تمرینی 3یک گروه کنترل و (گروه تحقیق  4ر یکی از ها به صورت تصادفی د آزمودنی

نفر در هر یک از  50در مجموع . ورزشکار نبودن تحقیق معیارهاي حذف و شمول عبارت بودند از سالم بودن و

و ) یقهاي تحقگروه(پس از نمونه گیري، چگونگی مراحل تحقیق . هاي تحقیق حاضر به مشارکت شدندگروه

- در روز اول پس از توجیه آزمودنی، پیش. آموزش داده شد) هاي تمرینیفقط گروه(انجام هر کشش به هر گروه 

بلافاصله . آزمون به عمل آمد و پس از آن بلافاصله تمرین کششی مطابق با دستورالعمل محقق صورت گرفت

آزمون، دومین پس) بعد از اتمام جلسه تمرینیساعت  24(آزمون، در روز دوم پس از اتمام جلسه تمرینی اولین پس

ها آزمودنی. ها به عمل آمدآزمون از آزمودنیسومین پس) ساعت بعد از اتمام جلسه تمرینی 48(و در روز سوم 

در پیش و سه پس آزمون ) ظهر 12صبح تا  8( تشویق شدند که به مدت سه روز و در دوره زمانی یکسان 

 32طی پژوهش، . هاي ورزشی شرکت نکننداسته شد که طی این سه روز در فعالیتهمکاري کنند و از آنها خو

ها از مطالعه حذف آزمونها و یا غیبت در یکی از پسنفر به دلیل نداشتن لباس مناسب براي انجام پس آزمون

گروه (نفر42و ) گروه پویا(نفر 41، )گروه ایستا(نفر 43، )PNFگروه (نفر  42یعنی، در پایان تحقیق از . شدند

 .آزمون به عمل آمدپس)کنترل

گیري و قرارگرفتن آزمودنی ها در پس از نمونه. هاي تحقیق به مدت سه روز در تحقیق شرکت نمودندگروه     

اي به گونه. هاي تمرینی را جداگانه در مورد چگونگی انجام هر کشش توجیه کردهاي تحقیق، محقق گروهگروه

، گروه کشش پویا 2هاردلر ، گروه کشش ایستا حرکت کششی1رها کردن-شی انقباضحرکت کش PNFکه گروه 

،در ابتداي جلسه 4براي گرم کردن. ، را در روز اول طی یک جلسه تمرینی انجام دادند3حرکت کششی لگد زدن
 

1. Contract-relax PNF 
2. Hurdler stretch 
3. Kick  
4. warm-up 
5. Recovery 
6. Cool down 
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 .جام شدبعد از گرم کردن، پیش آزمون ان .دقیقه آرام دور زمین ورزش می دویدند 5تمرینی آزمودنی ها به مدت 

 .سپس گروه هاي تمرینی کشش مربوط به گروه خود را انجام دادند

. کشدآزمودنی به پشت روي زمین دراز می: رها کردن به این صورت بود-نحوه انجام حرکت کششی انقباض

ن شود از زمیکه میآزمونگر زانوي پاي راست آزمودنی را با دست چپ به زمین چسبانده و پاي چپ او را تا جایی

ثانیه نگه داشته،  10به مدت ) فلکشن هیپ(آزمونگر پاي چپ آزمودنی را در حداکثر دامنه حرکتی. کندبلند می

در سرتاسر تمرین، زانوي . ثانیه نگه داشت 30و در پایان ) مقاومت آزمودنی در برابر فشار(ثانیه فشار داده 6سپس 

این کشش براي هر دو پاي آزمودنی و دو . ح زمین بلند شودپاي چپ باید کاملا باز بماند و پاي راست نباید از سط

ایستد و کف پاي رو به دیوار می فرد :هاردلر به این صورت بود نحوه انجام حرکت کششی .مرتبه صورت گرفت

سینه را به پاي  می سپس به آرا. دهداحساس کشش ایجاد شود بر دیوار قرار می راستش را به حدي که پشت پا

در سرتاسر تمرین، هر دو پا باید صاف و . داردثانیه نگه می 30کند و این وضعیت را به مدت می راست نزدیک

آزمودنی این کشش را براي هر دو پا و . زانوها در اکستنشن کامل باشند و راستاي کمر وضعیت طبیعی داشته باشد

  .)9( دو مرتبه انجام داد

- آزمودنی پاي راستش را از جلو به طرف بالا پرتاب می: نحوه انجام حرکت کششی لگد زدن به این صورت بود

اي که کشش عضلات پشت پااحساس شود و در هر پرتاب هیپ در حداکثر دامنه حرکتی به فلکشن به گونه. کند

دو پا باید صاف و زانوها در اکستنشن در سرتاسر تمرین، هر . شددقیقه تکرار می 2این حرکت به مدت . برده شود

 .)9(آزمودنی این کشش را براي هر دو پا انجام داد . کامل باشند و راستاي کمر وضعیت طبیعی داشته باشد

و  5دقیقه آرام راه رفتن براي بازگشت به حالت اولیه 5بلافاصله پس از کشش، پس آزمون اول گرفته شد و سپس 

  .برنامه گرم و سرد کردن براي دو روز بعدي به همین شکل انجام شد. ، انجام شد 6سرد کردن

هدف این  .گیري شداندازهپذیري عضلات پشت ران و کمر به وسیله آزمون استاندارد بشین و برس انعطاف     

در تحقیق  )11, 10(،70/0تحقیقات قبلی بیش از  ممکن است پایایی این روش در ن نقطهلمس دورتری زمونآ

در حالی که زانوها صاف است، آزمودنی : رت بوددستورالعمل انجام این آزمون بدین صو .گزارش شد 99/0حاضر 

ها روي دیگري قرار گرفته و در نقطه هنگام لمس یکی از دست. کند دورترین نقطه ممکن را لمس نمایدسعی می

سه تلاش اجرایی . گردددورترین نقطه لمس شده به عنوان نمره آزمودنی ثبت می. شودثانیه مکث می 2مورد نظر 

همچنین موارد عدم . شوده یک دقیقه انجام شده و بهترین رکورد نمره فرد در نظر گرفته میجداگانه به فاصل

ها بود اي و روي هم نبودن دستثانیه 2، نبود مکث )بلند شدن آنها از زمین( پذیرش حرکت خم شدن زانوها 

)12(.  

 مستقل متغیر سهدر این تحقیق، یک متغیر وابسته وجود داشته است که اثر  تعیین اثر بخشی تمریناتجهت      

ه بر روي آنها مورد بررسی قرار گرفت )کنترل گروه براي( کشش فقدان و ،PNF پویا، ایستا، کشش روش سه یعنی

آزمون قبل از کشش و سه نوبت یک پیش(عوامل درون گروهی تحقیق عبارت بودند از چهار نوبت آزمون . است

عوامل بین گروهی نیز عبارت بودند از گروه بندي بر اساس اجراي کشش در ). آزمون بعد از یک جلسه کششپس

نفر  PNF،43نفر کشش  42(مرینی گروه ت 3بر این اساس، تحقیق داراي . آزمونیک جلسه بین پیش و سه پس

براي متغیر وابسته تحقیق یک آزمون . بود) نفر 42(کنترل یک گروه ، و )نفر کشش پویا 41ایستا، و  کشش

  .هاي تکراري به عمل آمدگیريتحلیل واریانس براي اندازه
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واریانس براي  تحلیل نیز تغییرات انعطاف پذیري عضلات همسترینگمحاسبه تحلیل آماري مناسب جهت      

  .بودهاي تکراري گیرياندازه

هاي تکراري مورد و با روش تحلیل واریانس براي داده 16نسخه  SPSS ها با استفاده از نرم افزارداده نهایتا

  .قرار گرفتتجزیه و تحلیل آماري 

 

  یافته ها

  .آمده است1-4ها در جدول نیشناسی آزمودها، نتایج بررسی توصیفی اطلاعات جمعیتپس از پالایش نهایی داده

  

  هاشناسی آزمودنیاطلاعات کلی آماري مربوط به خصوصیات جمعیت. 1- 4جدول

  

عبارت است از نمره هاي تکراري گیريتحلیل واریانس براي اندازه) یا متغییر وابسته(عامل درون گروهی      

نیز ) یا متغییر مستقل(عامل بین گروهی تحقیق . آزمونانعطاف پذیري عضلات همسترینگ در پیش و سه پس

و  ایستا نفر کشش PNF، 43ش نفر کش 42(هاي تمرینی هاي تحقیق بود که شامل گروههمان تفاوت بین گروه

نمودار خطی برآمده از این تحلیل استنباطی را نشان می 1- 4شکل . شدمی) نفر 42(و کنترل ) نفر کشش پویا 41

  .توان یک تصویر خلاصه و روشن از کل تحلیل آماري بدست آورددهد و از روي آن می

 SE ± کشیدگی SE ±چولگی  Max –Min میانه ± SD میانگین  گروه  عامل

  )سال(سن 

  - PNF  16/0± 8/15 16 14 -18  365/0±15/0 -  717/0±73/0 کشش

  -06/1 ±709/0  21/0±361/0  17- 15  16 6/15 ±08/0  کشش ایستا

  -33/0 ±724/0  -07/0 ±369/0  17- 15  16  2/16 ±09/0  کشش پویا

  -78/0 ±717/0  07/0 ±365/0  17- 14  15  1/15 ±12/0  شاهد

  -38/0 ±373/0  - 13/0±187/0  18- 14  16 7/15 ±07/0  کل

 )سانتیمتر(قد

  PNF  06/1± 9/171 173 155 -184  365/0± 59/0-  717/0± 39/0 کشش

  73/0 ±709/0  18/0 ±361/0  189- 151 167 1/168 ±19/1  تاکشش ایس

  45/0 ±724/0  -67/0 ±369/0  185- 154 176  8/173 ±11/1  کشش پویا

  79/0 ±717/0  -55/0 ±365/0  183- 152 170  0/171 ±98/0  شاهد

  14/0 ±373/0  -36/0 ±187/0 189- 151 171 2/171 ±56/0  کل

  )کیلوگرم(وزن

 

  -PNF  82/1± 9/63 5/62 44 -94  365/0± 36/0  717/0± 23/0 کشش

  -86/0 ±709/0  17/0 ±361/0  81- 39 58 1/58 ±67/1  کشش ایستا

  79/2 ±724/0  15/0 ±369/0  129- 46 69  4/71 ±88/2  کشش پویا

  11/1 ±717/0  44/1±365/0  103- 44 59  6/62 ±19/2  شاهد

  30/3 ±373/0  31/1 ±187/0  129- 39 62 9/63 ±14/1  کل
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وقتی تغییرات نمرات هر یک از  بدین ترتیب. است آزمون کرویت موچلی نیز نشان داد که شرط کرویت برقرار     

توان الگوي تغییرات چهار گروه تحقیق بطور تفکیک شده در نظر گرفته شوند، سطح معناداري بالاتر رفته و می

 مختلف هايگروه واریانس لوین، آزمون معیارهاي براساس .ها را بطور معناداري متفاوت در نظر گرفتدرونی گروه

تحلیل واریانس براي  در که شود توجه .است بوده )معنادار تفاوت بدون( همسان آزمون نوبت چهار ره در تحقیق

 .شودآزمون، میانگین گرفته میگروهی از نمرات پیش و سه پسهاي تکراري، براي مقایسه بینگیرياندازه

 شکل در همسترینگ و مرعضلات ک انعطاف گروهیبین و گروهیدرون تغییرات به مربوط هايتحلیل خلاصه

 .است شده آورده 1- 4

  
  آزمون نوبت 4 در برس و بشین آزمون تغییرات خطی نمودار .1- 4 شکل

  

در تحلیل . ها تقریبا برابر استابتدایی انعطاف عضلات کمر و همسترینگ در گروه سطح :1- 4 شکل توضیح      

در . هاي تحقیق استایسه شیب خطوط تغییرات گروههاي تکراري، مهمترین اقدام مقواریانس براي اندازه گیري

هاي تمرینی و داراي شود که شیب خط گروه شاهد کاملا متفاوت از گروهبه وضوح مشاهده می 1-4شکل 

شود، ملاحظه می 2- 4همانطور که در این شکل و جدول ). F)9و492=(14/9و P=000/0(اختلاف معنادار است 

به طور کلی، در . اضحی داراي انعطاف کمتر عضلات کمر و همسترینگ هستندآزمون گروه شاهد بطور ودر پس

در مجموع هر سه روش کشش باعث . پس آزمون انعطاف عضلات کمر و همسترینگ آنها بدون تغییر بوده است

افزایش انعطاف عضلات همسترینگ پس از ).  p ≥05/0(شود  می افزایش معنادار انعطاف عضلات همسترینگ 

ساعت پس از جلسه تمرینی  24. بود) p= 122/0(همسان PNFرینی در دو روش کشش ایستا و جلسه تم
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برخلاف روش پویا معنادار بود  PNFهمچنان ماندگاري انعطاف عضلات همسترینگ در دو روش کشش ایستا و 

)05/0≤ p .( 

 

سه اطلاعات کلی آماري مربوط به نمره انعطاف عضلات همسترینگ در پیش و . 2-4جدول 

  .هاي تحقیقآزمون گروهپس

ساعت پس از  PNF ،24مدت برانعطاف عضلات همسترینگ در دو روش کشش ایستا و کاهش اثر کوتاه     

انعطاف عضلات  ساعت پس از جلسه تمرینی هم ماندگاري p .(48= 616/0(جلسه تمرینی همسان بود 

مدت کاهش اثر کوتاه). p ≥05/0(برخلاف روش پویا معنادار بود  PNFهمسترینگ در دو روش کشش ایستا و 

ساعت پس از جلسه تمرینی و  PNF ،48برانعطاف عضلات همسترینگ در سه روش کشش ایستا، پویا، و 

-مقایسه زوجی آزمونزمون تعقیبی آ ).p ≥05/0(ساعت پس از جلسه تمرینی همسان بود  24همچنین نسبت به 

 .آمده است 3- 4و مقایسه میزان افزایش و کاهش اثر کشش در بین گروهها در جدول  ها در هرگروه

  

 توکی تعقیبی آزمون توسط هرگروه در هاآزمون زوجی مقایسه .3- 4 جدول

  عامل
 وپس پیش

  اول آزمون

 پس و پیش

  دوم آزمون

 پس و پیش

  سوم آزمون

 آزمون پس

  دوم و اول

 آزمون پس

  سوم و اول

 آزمون پس

  سوم و دوم

PNF  000/0 P=  000/0 P=  000/0 P=  058/0 P=  001/0 P=  028/0 P=  

 =P= 000/0 P= 000/0P= 181/0 P= 003/0 P= 006/0 P 000/0  ایستا

 =P= 876/0 P= 550/0 P= 001/0 P= 000/0 P= 147/0 P 000/0  پویا

 =P= 420/0 P= 029/0 P= 926/0 P= 264/0 P= 142/0 P 208/0  کنترل

  

 مقایسه .باشد می مشاهده قابل توکی تعقیبی آزمون توسط گروهی بین هايتفاوت مقایسه .4- 4 جدول در     

 با PNF  گروه تفاوت تنها که است مطلب این نشانگر اول آزمون پس و پیش میانگین اختلاف گروهی بین

 افزایش بیانگر مطلب این.بودند دار معنی میانگین اختلافات هبقی ولی=P 122/0 نیست دار معنی ایستا گروه

 و پیش میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه در .است فوق گروه دو در پذیري انعطاف همسان و دار معنی

 دار معنی =796/0Pکنترل گروه با پویا گروه و=P 115/0 ایستا گروه باPNF  گروه تفاوت دوم، آزمون پس

 ماندگاري نشانگر مطلب این که داشتند داري معنی اختلاف کنترل و پویا با ایستا و PNF ولی نبود

 مقایسه در .است نبوده ماندگار پویا کشش است،ولی تمرین از پس ساعت 24 در PNF و ایستا هاي کشش

  عامل
  PNF کشش گروه

  ± SD میانگین

  ایستا کشش گروه

  ± SD میانگین

  پویا کشش گروه

  ± SD میانگین

  کنترل گروه

  ± SD میانگین

 1/31 ±35/1 7/34 ±21/1 7/31 ±06/1 1/32 ±41/1  آزمون پیش

 4/31 ±40/1 2/36 ±24/1 1/34 ±99/0 2/35 ±36/1 ساعت 0

 4/31 ±38/1 8/34 ±39/1 5/33 ±90/0 8/34 ±43/1 ساعت 24

 6/31 ±35/1 4/34 ±38/1 1/33 ±89/0 2/34 ±39/1  ساعت 48
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 اپوی گروه ، =179/0P ایستا گروه با PNF  گروه تفاوت سوم، آزمون پس و پیش میانگین اختلاف گروهی بین

 در .است معنادار اختلافات وبقیه نیست، دار معنی=P 062/0کنترل گروه با ایستا گروه و =132/0P کنترل با

 002/0کنترل هاي گروه با پویا گروه تفاوت تنها دوم و اول آزمون پس میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

P= و  , PNF026/0 P=در .نبود دار معنا گروهی بین اتاختلاف دیگر که است حالی در این.بود دار معنی 

  =PNF ، 005/0 P گروههاي با کنترل گروه سوم و اول آزمون پس میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

 و دوم آزمون پس میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه .بود دار معنی =P 000/0 پویا و =P 003/0 ،ایستا

 ،ایستا =PNF ، 003/0 P(داد نشان را کششی گروه سه اب کنترل گروه بین دار معنی اختلاف هم باز سوم

017/0 P=  024/0 پویا و P=.( 

  

  توکی تعقیبی آزمون توسط میانگین اختلافات گروهی بین مقایسه 4- 4 جدول

  اول آزمون پس و پیش میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

 P  عامل  P  عامل

PNF 122/0  ایستا و  PNF 000/0  کنترل و  

PNF 000/0  کنترل و ایستا  000/0  یاپو و  

  003/0  کنترل و پویا  020/0  پویا و ایستا

  دوم آزمون پس و پیش میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

  P  عامل  P  عامل

PNF 115/0  ایستا و  PNF 000/0  کنترل و 

PNF 003/0  کنترل و ایستا 000/0  پویا و 

 796/0  کنترل و پویا 002/0  پویا و ایستا

  سوم آزمون پس و پیش میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

  P  عامل  P  عامل

PNF 179/0  ایستا و  PNF 002/0  کنترل و  

PNF 062/0  کنترل و ایستا  000/0  پویا و  

  132/0  کنترل و پویا  001/0  پویا و ایستا

  دوم و اول آزمون پس میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

  P  عامل  P  عامل

PNF 616/0  ایستا و  PNF 396/0  کنترل و 

PNF 176/0  کنترل و ایستا 026/0  پویا و  

 002/0  کنترل و پویا 081/0  پویا و ایستا

  سوم و اول  آزمون پس میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه
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  P  عامل  P  عامل

PNF 911/0  ایستا و  PNF 005/0  کنترل و 

PNF 003/0  کنترل و ایستا  064/0  پویا و  

 079/0  کنترل و پویا 079/0  پویا و ایستا

  سوم و دوم آزمون پس میانگین اختلاف گروهی بین مقایسه

  P  عامل  P  عامل

PNF 520/0  ایستا و  PNF 003/0  کنترل و 

PNF 017/0  کنترل و ایستا 455/0  پویا و  

 024/0  کنترل و پویا 911/0  پویا و ایستا

  

  بحث

سترینگ تحت تأثیر هر سه روش کششی پیشرفت معنادار نتایج تحقیق حاضر نشان داد که انعطاف عضلات هم

و ایستا همسان و در مقایسه با روش کششی پویا اختلاف  PNFاما میزان پیشرفت در اثر دو روش کششی . داشت

   .معنادار داشت

در . باشدساز و کارهاي کششی این روش تمرینی می PNFبه نظر محقق دلیل اثر و ماندگاري بیشتر کشش      

فعال  ي حرکتی مفصل به کمک کشش غیر دامنه. )13(که ترکیبی از کشش فعال و غیرفعال است  PNFش کش

هاي عصبی مهاري صادر  هاي وتري گلژي عضلات در اثر انقباض، تحریک شده و تکانه اندام می یابد، افزایش 

تمرینات کششی آهسته انجام گیرد و یا که  یابد؛ اما زمانی می این روند تا هنگام شل شدن عضله ادامه . کنند می 

هاي عضلانی  ي حرکتی اش قرار گرفته باشد، دوك ترین دامنهاین که در تمام مدت، عضو مربوطه در انتهایی

  .گردنددر نتیجه باعث افزایش انعطاف پذیري عضلات می. )14(کنند دیگر تکانه عصبی ارسال نمی

 2 (A.C.R)شل کردن عضلات موافق  - و انقباض  ، شل نگه داشتن1 (C.R)شل کردن  -سه روش انقباض     

ها با هم  ساز و کار تأثیر و روش اجراي آن. روند می به منظور آرام سازي و شل کردن عضله جهت کشش به کار 

که  می کنند بدین نحو هنگا می ا بر مکانیسم بازداري دو سویه عضلات معمولاً به صورت جفت کار بن. متفاوت است

بازداري دو سویه یک مکانیسم . )15( شوند می عضلات مخالف شل . شوند می یک گروه از عضلات موافق منقبض 

که عضله موافق، یک اندام را در سرتاسر دامنه  می عصب شناسی با اهمیت است که از فعالیت عضله مخالف، مادا

این بازتاب توسط جلوگیري از فعالیت اعصاب حرکتی که . )16(کند  می دهد، جلوگیري  می حرکتی آن حرکت 

هاي کششی  بازداري دو سویه، اساس یکی از شیوه. )17(شود  می کند، کنترل  می عضلات مخالف را عصب دار 

، که شامل به کارگیري یک انقباض CRبه نام  (PNF)هاي عمقی  تسهیل عصبی عضلانی از طریق گیرنده

 .)16(دهد  می است را تشکیل ) درون گرا(کانستریک 

کشش ایستا  .می توان دلایل مختلفی ذکر نمود  PNFدر مورد کشش ایستا و همسانی این کشش با کشش     

حرکت یا فشاري است که به دنبال آن، بدن مدتی در یک وضعیت کشیدگی نهایی نگه هاي بدون  مستلزم کشش

 

1 - Contract- relax  
2 - Agonist contract- relax  
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وتري به صورت غیرفعال و آهسته و در  -به عبارت دیگر، در این نوع کشش، واحد عضلانی. )18(شود  می داشته 

 )19, 13(ثانیه  30تا  10شود و به مدت  می کشیده ) ي حرکتی آزاد مفصل بیش از دامنه(حداکثر طول ممکن خود 

این کشش باعث کم شدن تنش عضله . شود می ماند و سپس رها  می در همان حال باقی  )17() حداکثر یک دقیقه(

کشش غیرفعال غالباً مؤثرتر از . آورد می افزایش طول آن را فراهم شده و امکان کشیده شدن بیشتر عضله و 

آن  و میزان حرکت ناشی از )14(دهد  می کشش فعال بوده و عضو را تا آخرین حد ممکن تحت کشش قرار 

این روش منجر به کشش بیش از حد نشده و بازتاب کششی را فعال . تهمواره بیشتر از کشش فعال اس

 .)13(کند نمی

اجزاء فعال مثل . کنند می ایجاد  اجزاء فعال و اجزاء غیر فعال در برابر طویل شدن عضله مقاومت کرده و تنش     

ها، در تطابق با تنش و همچنین در فعالیت بازتابی  هاي عرضی میوفیلامان سارکومرهاي انقباضی همراه با پل

عناصر غیرفعالی که در برابر طویل شدن . دوك عضلانی که بازتاب کشش میوتاتیک نام دارد، شرکت دارند

ستند که اطراف عضله قرار دارند و به عنوان یک عامل اصلی در کاهش هاي همبندي ه ند، بافتنک می مقاومت 

باشد، میزان تغییر شکل  می برخلاف اجزاء فعال که تغییراتشان وابسته به زمان و سرعت . حرکت گزارش شده اند

  .)20(اجزاء غیرفعال مستقیماً متناسب با بار به کار رفته است 

را می توان به بازتاب کششی یا بازداري اتوژنیک  PNFدلیل دیگر ماندگاري بیشتر کشش هاي ایستا و      

ها  این اندام. شود می شوند، ایجاد  می هاي وتري گلژي فعال  که اندام می بازتاب کششی معکوس، هنگا .نسبت داد

ولانی کشیده شود یا اگر یک انقباض اگر عضله براي مدت ط. نسبت به تغییرات اندك در تنش وتر حساس هستند

هاي وتري گلژي از طریق تارهاي عصبی  یابد و اندام می ایزومتریک در عضله ایجاد شود، تنش در عضله افزایش 

هاي وتري گلژي براي بازداري از  بنابراین یک بازتاب کششی فوري از اندام. )16(شوند  می تحریک  1bآوران نوع 

شود و  می شود، که بدنبال این بازتاب عضله بلافاصله شل  می دهند، ایجاد  می اعصاب حرکتی که به عضله عصب 

ثانیه کشیده شوند،  30تا  15به عنوان مثال، اگر عضلات همسترینگ براي . )15(رود  می بیش از حد از بین  تنش

واکنش نشان  1bهاي وتري گلژي نسبت به تنش توسط تارهاي عصبی نوع  شود اندام می تنش در وتر ایجاد 

ل این امر امکان ش. هاي عضلانی را دارند دهد این تارهاي عصبی توانایی غلبه بر پیامهاي حاصل از دوك می 

  .دهد می شدن را به صورت بازتابی به عضلات همسترینگ 

همچنین یک انقباض . ندنک می و امکان طویل شدن را پیدا  شده بنابراین عضلات همسترینگ شل     

پیامهاي حاصل . شود می هاي وتري گلژي  ایزومتریک حداکثر در عضلات همسترینگ باعث افزایش تنش در اندام

طریق جلوگیري از فعالیت نرون حرکتی آلفا باعث شل شدن عضلات همسترینگ و محافظت ها، از  از این اندام

بازتاب کششی معکوس یا بازداري اتوژنیک که باعث شل شدن عضله می گردد، شالوده و . )16( شود می آنها  

دهد و اشاره به این اصل دارد که یک عضله بدنبال  می تئوري شل شدگی پس از انقباض ایزومتریک را تشکیل 

این . )21(شود  می ت تر کشیده شود و بنابراین راح می شل  از نقطه نظر عصبی) هم طول(یک انقباض ایزومتریک 

با به کارگیري یک  CRاز نوع  (PNF)هاي عصبی  بازتاب اساسی کشش تسهیل عصبی عضلانی از طریق گیرنده

  .که در تحقیق حاضر از این شیوه کششی استفاده شد، )16(باشد  می ومتریک انقباض ایز

در روش کششی . ضلات همسترینگ در اثر روش کششی پویا پس از گذشت یک روز ماندگار نبودانعطاف ع     

به عبارت دیگر، کشش . گیرند می باشند و عضلات مورد نظر ما، تحت کشش قرار  می پویا، عضلات مخالف، فعال 
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در . باشد می ا شدن آن پویا، انجام حرکات پرتابی در یک اندام، طویل شدن عضله تا منتها درجه ممکن و سپس ره

شوند، در این روش، حتی الامکان باید سعی  این کشش، عضلات در حالت کشیدگی نهایی خود نگاه داشته نمی

فعال شدن بازتاب کشش عضلانی، تأثیر این روش . )19, 18, 14( باشندشود که عضلات تحت کشش کاملاً شل 

شود  می که عضله بطور سریع طویل  می هنگا. کند می بازتاب کششی از طریق عضله عمل . دهد می ش را کاه

ی باعث شروع بازتاب کششی هاي عضلان تحریک دوك. شوند می هاي عضله طویل  تارهاي عضله و نتیجتاً دوك

 هاي ، بدین صورت که به هنگام کشش عضله، اعصاب حسی آوران تارهاي درون دوکی دوك)22, 17( شود می 

کند تا  می شوند و به هنگام کشیده شدن، این بخش اطلاعاتی را به نخاع شوکی منتقل  می عضلانی، نیز فعال 

در نخاع شوکی، نرون حسی با نرون حرکتی آلفا سیناپس . دستگاه عصبی مرکزي را از طول عضله آگاه سازد

اومت در برابر انقباض عضلانی براي مقکند، که به صورت بازتابی در تارهاي برون دوکی موجب ایجاد  می حاصل 

و مفصل از آسیب  شود می ز حد مفصل جلوگیري و از این طریق از کشش بیش ا )23, 16( شود می کشش بیشتر 

براي مثال اگر یک درمانگر یک کشش سریع در عضلات همسترینگ یک آزمودنی . )12( گردد می محافظت 

هاي عضلانی از طریق فرستادن پیامهایی به نخاع براي آگاهی سیستم  جاد کند، تارهاي درون دوکی دوكای

پیامهاي عصبی برگشتی از سیستم عصبی . دهند می عصبی مرکزي از کشش عضلات همسترینگ واکنش نشان 

باعث ایجاد انقباض در  بازتابی شکلمرکزي توسط نرونهاي حرکتی آلفا بویژه به تارهاي عضلانی برون دوکی به 

تأثیر کم و ماندگار  .)24(شود  می عضلات همسترینگ، براي ایجاد مقاومت در برابر کشیده شدن این عضلات 

وقتی که عضله به سرعت کشیده  .)25( تک سیناپسی نیز می باشدنبودن کشش پویا مربوط به بازتاب کششی 

کنند که موجب تحریک تارهاي برون  می  هاي عضلانی طویل شده و تارهاي حسی اولیه را تحریک شود، دوك می 

هایی که با  کشش. این بازتاب را بازتاب کششی تک سیناپسی گویند. شود می دوکی و افزایش تنش در عضله 

  .)25( ي تحت کشش خواهند شد ش تنش عضلهشوند، عملاً باعث افزای می سرعت بسیار زیاد انجام 

مدت کشش بر عضلات همسترینگ و ماندگاري آن صورت گرفته محدود مطالعاتی که در رابطه با تأثیر کوتاه     

همسترینگ پس از اجراي یک جلسه  نشان دادند که انعطاف عضلات همکاران دپینو و. و ضد و نقیض است

در . )26( از کشش ثابت ماند پسحرکات کششی ایستا به طور معناداري افزایش یافت و میزان آن تا سه دقیقه 

نشان دادند که انعطاف عضلات همسترینگ پس از ) 2009( و همکاران 1الی که دي ویجر و همکاران و اسلیونح

از کشش  پسدقیقه 15اجراي یک جلسه حرکات کششی ایستا به طور معناداري افزایش یافت و میزان آن تا 

حائز اهمیت است این است که مقدار انعطاف  اي که در تحقیق ویجر و همکارانالبته نکته. )28, 27( ماندگار ماند

ها نیز همسو با این یافته. آزمون بوددقیقه پس از کشش یکسان و بالاتر از پیش 15ساعت پس از کشش با  24

نشان دادند که انعطاف عضلات همسترینگ پس از  ناسلیون و همکارا. نتایج تحقیق حاضر در گروه ایستا است

-ها با نتایج ماندگاري اثر کوتاهاین یافته. اجراي یک جلسه حرکت کششی پویا به طور معناداري افزایش نیافت

2ردوف .)28( مدت در گروه پویا همسو است
نشان دادند که انعطاف عضلات همسترینگ پس  )2007( و همکاران 

کشش دقیقه پش از  25به طور معناداري افزایش یافت و میزان آن تا  PNFاز اجراي یک جلسه حرکت کششی 

نشان دادند که انعطاف  )1994( و همکاران 4و مورفی )2001( و همکاران 3همچنین اسپرنوگا. )29( ثابت ماند

 

1 De Weijer et al and O'Sullivan 
2 Ford 
3 Spernoga 
4 Murphy 
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به طور معناداري افزایش  1آزاد سازي-ينگه دارعضلات همسترینگ پس از اجراي یک جلسه حرکت کششی 

یق حاضر ها نیز همسو با نتایج تحقاین یافته .)31, 30( یافت و میزان آن تا شش دقیقه پش از کشش ثابت ماند

همکاران دریافتند که  اسپرنوگا و همکاران پس از مقایسه نتایج تحقیق خود با تحقیق دپینو و .است PNFدر گروه 

نتایج تحقیق حاضر همسو با نتایج . )31( مؤثرتر از روش کششی ایستا نباشد PNFممکن است روش کششی 

مدت و ماندگاري این اثر پس از یک در تحقیق حاضر نیز مشاهده شد که اثر کوتاه. باشدمی اسپرنوگا و همکاران

 .است و ایستا مشابه و متفاوت از کشش پویا PNFجلسه کشش 

  

  نتیجه گیري

و همچنین الگوي کاهش اثر پس  داشته سانیکو ایستا تأثیر  PNFتحقیق حاضر نشان داد که دو روش کششی 

در حالی که روش کشش پویا انعطاف را افزایش داد اما در . همسان است) ماندگاري انعطاف(ساعت  48و  24از 

شود مربیان ورزش براي بنابراین توصیه می. ار نبودساعت ماندگ 24مقایسه با دو روش دیگر ناچیز و پس از 

ها براي توانبخشی مؤثر از افزایش انعطاف عضلات ورزشکاران به علت تسهیل در اجرا از روش ایستا و فیزیوتراپ

عضلات را با سه روز  توان انعطاف می هاي تحقیق حاضر، بر اساس یافته. استفاده نمایند PNFروش کشش 

به علت تسهیل در اجراي کشش ایستا و تأثیر یکسان با . حفظ نمود) ساعته 48با فواصل (هفته  درتمرین کششی 

با . شود مربیان ورزشی براي حفظ انعطاف ورزشکاران از روش کشش ایستا استفاده کنند می توصیه  PNFکشش 

انبخشی مؤثر از روش ها براي توشود فیزیوتراپ می توصیه  PNFتوجه به شرایط بیماران و مؤثر بودن کشش 

 شود براي حفظ انعطاف می همچنین پیشنهاد . به خصوص اگر بیمار بی تحرك باشد استفاده کنند PNFکشش 

سرانجام در حیطه . اجرا شود) ساعته 48با فواصل (عضلات و ماندگاري کشش، تمرینات کششی سه روز در هفته 

 اي، زنان،روي ورزشکاران حرفه مدت تکنیک هاي کششیهاثرات کوتا گرددمطالعاتی براي آیندگان پیشنهاد می

هاي تکنیک گردد اثرات انواع روشانواع عضله انجام شود و نیز پیشنهاد می روياي همچنین مطالعه و بیماران

PNF بررسی و مقایسه شود.  

 

 

1 Hold-Relax 
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