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و روانشناسي  مجله علوم تربيتي

و بلوچستـان  دانشگاه سيستـان

 1385 ماه شهريور–ومسسـال

و تسهيل عصبي عضلاني بر) PNF(تاثير دو شيوه كششي ايستا

ف پذيري عضلات همسترينگ پاي غير  ميزان انعطا

 دانش آموزان دختر غالب

او∗زهرا راغي ∗∗نيكبخت... دكتر حجت

 چكيده
گيرنـده هـاي عـضلاني از طريـقو تسهيل عصبي1ايستاكششي دو شيوه تاثير هدف از اين تحقيق، مقايسه

اب. بر ميزان انعطاف پذيري عضلات همسترينگ بودPNF(2(عمقي   دانش آموز دختـر بـا ميـانگين60ين منظوره

 دامنـه> درجـه70(محـدوديت سال كه در انعطاف پذيري عضلات همسترينگ پاي غير غالـب داراي24/17سني

و)20=n(PNF، تجربي)n=20(بودند، به صورت تصادفي به سه گروه تجربي ايستا) حركتي باز شدن فعال زانو

و يك برنامـه. تقسيم شدند)n=20(كنترل يك برنامه گرم كردن شامل دوي نرم، به صورت مشترك در هر سه گروه

و به كشش عضلات همسترينگ روي پاي غير غالب،   به شيوه كششي ايستا بر روي آزمودني هاي گروه تجربي ايستا

و در طول شش هفته اجرا شد PNF در گروه تجربي PNFشيوه كششي  انعطاف پذيري. به مدت پنج روز در هفته

پاي غير غالب با استفاده از آزمـون بـاز شـدن فعـال زانـو) دامنه حركتي باز شدن فعال زانو(عضلات همسترينگ

 
 دانشگاه سيستان وبلوچستانيت بدنيگروه تربيعضو هيأت علم∗
 دانشيار واحد علوم تحقيقات دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران∗∗

1 - Static stretch 
2 - Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretch 
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)AKET(1و پس از پايان دوره تمرين توسط گونيا متر انـدازه گيـري ، روي هر سه گروه، قبل از شروع تمرينات

و تحليل آماري قرار گرفتند. شد و تـسهيل عـصبي.داده ها مورد تجزيه  نتايج نشان داد كه شيوه هاي كششي ايستا

پاي غيـر غالـب)ه حركتي بازشدن فعال زانو دامن( بر ميزان انعطاف پذيري عضلات همسترينگ) PNF(عضلاني

وهب. تاثير داشتند   بـر ميـزان انعطـاف پـذيري عـضلات PNFعلاوه از نظر آماري بين تاثير دو شيوه كششي ايستا

.همسترينگ پاي غير غالب تفاوت معني داري وجود نداشت

، آزمون باز شدن فعـال عمقي گيرنده هاي, ايستا، تسهيل عصبي عضلاني,شيوه كششي  : واژه هاي كليدي

.زانو

 مقدمه
ترين اجزاي آمادگي جسماني در ارتباط با سلامتي، فرايند انعطاف پذيري است يكي از مهم

 توانايي عضله براي طويل شـدنو، انعطاف پذيري2به عقيده زاچزيوسكي.)1377, ژاله دوست(

ي ، امكـان حركـت در سرتاسـرا بيشتر از يك مفصل در يك مجموعـه است كه براي يك مفصل

را ميسر مي سازد در واقع انعطـاف پـذيري، حـداكثر دامنـه ).4و بارنز3يلوكاس(دامنه حركتي

 دامنـه حركتـي يـا انعطـاف پـذيري.)1377, ژاله دوسـت(حركتي ممكن در يك مفصل است 

ت هـاي بخش هاي مختلف بدن، فاكتوري است كه بايد در محدوده طبيعي قرار گيـرد تـا قابليـ

در.)6,1991وسيو كـارنل5نلسون(عملكردي فرد به طور كامل تضمين شوند  توانـايي حركـت

و فعاليـت هـاي تمام دامنه حركتي يك مفصل، از عوامل اساسي اجراي بهتر كارهـاي روزمـره

 حركـت، لازمـهنيبنـابرا ). 9,1982بلنـك,8ورتمن,7ي؛ سد 1377, ژاله دوست(ورزشي است 

و كاهش تحرك در كاهش انعطاف پذيري موثر است. انعطاف پذيري است زيرا بـا. عدم فعاليت

و در ايـن  و ديگر بافت هاي نرم تمايل به كوتاه شـدن پيـدا مـي كننـد حركت كمتر، عضلات

و اين حالت معمولا با كاهش انعطاف پـذيري  وضعيت خاصيت ارتجاعي خود را از دست داده

 
1 - Active Knee Extension Test 
2 - Zachezewski 
3 - Scully 
4 - Burnes 
5 - Nelson 
6 - Cornelius 
7 - Sady 
8 - Wortman 
9 - Blanke 
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ه.)1377, ژاله دوست(همراه است مسترينگ، نمونه اي از گروه عضلاتي هـستند كـه عضلات

 كوتاهي طول اين.)4,1988و لمونس3كسونين,2گزمن,1گياستران( شدن دارند گرايش به كوتاه 

گروه از عضلات، ممكن است به علل بي حركتي، عدم تعادل عضلاني، اخـتلالات وضـعيتي در

(در طول كاملش ايجـاد شـود هنگام ايستادن يا نشستن يا به علت عدم استفاده ازعضله  ,5آلتـر.

ران) 1988 و زانوها عمل خم شدن ايجاد مي شود، براي مثال هنگام نشستن، در مفاصل اگـر ها

 فرد به مدت طولاني دراين وضعيت قرار گيرد، گروه عضلات همـسترينگ كـه از ايـن مفاصـل 

ا.مي گذرند، دچار كوتاهي خواهند شد ين مفاصل كاهش پيدا خواهـد در نتيجه انعطاف پذيري

ا.)1377, ژاله دوست(كرد  ، با درد كمـر، انحرافـات نعطاف پذيري عضلات همسترينگ كاهش

و خطـر زمـين خـوردن در ارتبـاط مـي باشـد ,6جـونز(وضعيت بدن، محدوديت در راه رفتن

و متعاقـب آن كـا ). 9,1998لو نوفا8ماكس,7يروكل هش همچنين سفتي عضله در اندام تحتاني

در– معمولا به عنوان يكي از عوامل علت شناسي در صدمات عضلاني,انعطاف پذيري   اسـكلتي

ما( در نظر گرفته مي شود ورزشكاران بهنيبنابرا). 1996, 12و گوكن 11سيون بلهوئ , 10هالبرتس

 كه به تمرينـات, ورزشي گوناگونييها منظور بازيافتن يا حفظ انعطاف پذيري عضلات، تمرين

روفند، شناخته شده اند كه اجتناب از آنها كاهش دامنه حركتـي را بـه دنبـال خواهـد كششي مع

در جهت اجراي تمرينات كششي.)1998, 15گلريو بر 14ونيريا, 13يو بند 1373, خالدان(داشت 

هاي كششي هاي كششي مختلفي نيز ارائه شده اند كه شيوه پذيري، شيوه به منظور افزايش انعطاف 

 
1 - Starring 
2 - Gossman 
3-Nicholson 
4 -Lemons 
5-Alter 
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9-Noffal 
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12-Goeken 
13-Bandy 
14-Irion 
15-Briggler 
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آن) PNF(و تسهيل عصبي عضلاني از طريـق گيرنـده هـاي عمقـي) پويا(ايستا، بالستيك از

و بلنك,يسد(جمله اند  ل1رياتن, 1982, ورتمن ,يبنـد, 3,2001و ساندرسيبند, 2,1988يو

ايو بند 1998,رگليون وبريريا شيوه كششي ايستا عبارتست از طويـل ). 1994,ونيريا,ونيريو

م  و حفظ اين وضعيت براي مدتي از زمان شدن عضله تا نقطه احساس ويـريا,يبند(قاومت ون

در ايـن. مي باشـد، متضمن حركات تابي يا فعال) پويا(شيوه كششي بالستيك ). 1998, گلرير

نوع كشش، گروه عضلات، در حالت كشيدگي نگه داشته نمي شـوند بلكـه از حركـات پويـاي 

م  بـه عقيـده ). 1373,و خالـدان 4,2000ارپك(دت زمان كوتاه استفاده مي شود مكرر در يك

و وس   عـضلاني از طريـق– عبارتست از شيوه تسريع يا توسعه مكانيسم عـصبي PNF،5كنت

، قبـل يك انقباض كوتاه.)1988,و آلتر 1985,رزيو ما6جنتا,وس(تحريك گيرنده هاي عمقي

يش انعطـاف پـذيريرا به منظور افـزا PNFاز يك كشش ايستا در عضله، اساس شيوه كششي

از ميان سه شيوه كششي، دلايل زيادي وجود دارد كه ). 2001,و سندرزيبند(تشكيل مي دهد 

افزايش سريع تنش در يك مـدت زمـان كوتـاه،. مي باشد) پويا(مخالف شيوه كششي بالستيك 

و ميـزان كـشش، در طـي شـيوه كشـشي  حاصل از افزايش بازتاب كششي كه در نتيجه بزرگي

مي تواند باعث پارگي يا استرين بافت شود، لذا اسـتفاده از ايـن، ايجاد مي شود) پويا(يك بالست

ويريا,يبند(شيوه كششي غير معمول مي باشد  بنابراين در اكثـر تحقيقـات، ). 1988, گلريبرون

و تـسهيل عـصبي  از–براي افزايش انعطاف پذيري عضلات، دو شيوه كششي ايـستا  عـضلاني

 تصوير روشني از برتري, اما در اين تحقيقات.مطرح مي شود) PNF(هاي عمقي طريق گيرنده

در ايـن. نمي شـود هميشگي يك شيوه نسبت به شيوه دوم در افزايش انعطاف پذيري مشاهده

و  ، كداميك در افزايش PNFراستا هدف تحقيق حاضر اين بود كه از بين دو شيوه كششي ايستا

هاحتمالي انعطاف پذيري عضلا . سترينگ، موثرتر استمت

1- Etnyre 
2-Lee 
3-Sanders 
4-Karp 
5- Kont and Voss 
6-Jonta 



و تسهيل عصبي عضلاني 45...بر)PNF(تاثير دو شيوه كششي ايستا

 روش شناسي تحقيق
 AKETشصت دانش آموز دختر مقطع سوم متوسطه شهرستان بيرجند كه توسـط آزمـون

زانو( دامنـه(، در انعطاف پذيري عضلات همـسترينگ پـاي غيـر غالـب)آزمون باز شدن فعال

از) حركتي باز شدن فعال زانوي پاي غيـر غالـب  جـه بودنـد،در70داراي محـدوديت كمتـر

را شامل مي شدند  ب. آزمودني هاي اين تحقيق صورت تصادفي در دو گروه تجربيه آزمودني ها

و تسهيل عصبي .و يك گروه كنترل قرار گرفتند) PNF( عضلاني-ايستا

 ابزار اندازه گيري

در اين تحقيق به منظور اندازه گيري انعطاف پذيري عضلات همسترينگ پـاي غيـر غالـب

، استفاده شد كـه از طريـق ايـن آزمـون،)AKET(ي ها، از آزمون باز شدن فعال زانو آزمودن

دامنه حركتي باز شدن فعال زانوي پاي غير غالب هر فرد توسط يك گونيا متر فلزي، بـه درجـه

ه  و به عنوان انعطاف پذيري عضلات شدماندازه گرفته مي شد . سترينگ پاي غير غالب ثبت مي

ب شيوه اندازه گيري صورت طاقه بدين صورت بود كه آزمودني روي يك تخت با سطح سفت

را، در حالي كه قبل از اجراي آزمون. باز دراز مي كشيد  يعني( آزمودني، وضعيت شروع آزمون

و زانوي پاي غير غالب را تا  مـ) درجه خم مي كرد90ران ، محـل سـه نـشانهي كـرد وانمـود

ران،1آناتوميكي، شامل قوزك خارجي پا و برجـستگي بـزرگ2اپي كنديل خـارجي اسـتخوان

و3استخوان ران  به منظور اندازه گيري با گونيامتر، از طريق لمس روي پاي غير غالب، مـشخص

شد با يك خودكار علامت گذاري سپس براي وضعيت شروع آزمون، پاي غالـب آزمـودني. مي

و لگن از روي خارها توسط تسمه  ميهاي نواري از ناحيه ران، شدي قدامي فوقاني به تخت بسته

و زانو. در حالي كه زانو كاملا صاف بود تايسپس ران و90 پاي غير غالب  درجه خم مي شد

 درجه خم شدن ران با استفاده از خط ميـاني زيـر90. پا در وضعيت طبيعي قرار مي گرفت مچ

و و اپي كنديل خارجي ران جه خم شدن زانو توسـطدر90بغل، برجستگي بزرگ استخوان ران

و قوزك خارجي پا برجستگي بزرگ استخوان ران، اپي  ، توسـط گونيـا متـر كنديل خارجي ران

و با قرار دادن مانعي فلزي در پشت قسمت قدامي ران، اين وضـعيت در سرتاسـر تنظيم مي شد

 
1- Lateral Malleolus 
2- Lateral Epycondyle 
3- Greater Trochanter 
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زان. آزمون حفظ مي شد را در اين وضعيت از آزمودني خواسته مي شد كه عمل بازكردن فعال و

و به صورت يكنواخت در حالي كه قسمت قدامي ران بامانع در تمـاس بـود تـا حـد به آرامي

در اين لحظه، زاويه باز شدن فعال زانو توسط گونيا متر با استفاده از سه نشانه. امكان انجام دهد 

و برجستگي بزرگ استخوان) محل قرارگيري محور گونيامتر(آناتوميكي اپي كنديل خارجي ران 

و قوزك خارجي پا مي) محل هاي آناتوميكي براي تنظيم بازوهاي گونيامتر(ران .شداندزه گيري

مي درجه خم شدن زانو به همراه زاويه بعد از آن اندازه90، زاويه در موقع اندازه گيري شد گيري

در، به عنوان صفر درجه)وضعيت شروع آزمون( درجه خم شدن زانو90اما در موقع ثبت نتايج، 

و زاويه بعد از آن به عنوان زاويه باز شدن فعال زانو يا ميزان انعطاف پـذيري نظر گرفته مي شد

. عضلات همسترينگ به درجه ثبت مي شد

 شيوه اجرا

ها هاي فردي پس از ثبت ويژگي و تعيين پاي غير غالـب آزمودني  كه شامل قد، وزن، سن

غير غالب يا به عبـارتي انعطـاف پـذيري عـضلات بود، دامنه حركتي باز شدن فعال زانوي پاي

توسـط گونيـا متـر) Aket( همسترينگ پاي غير غالب آنها از طريق آزمون باز شدن فعال زانو 

. ويژه هر گروه از روز بعـد آغـاز شـديها پس از اجراي پيش آزمون، تمرين.اندازه گيري شد 

گها تمرين شد پنج جلسه در هفته به مدت شش هفته در هر سه از. روه اجرا  هفتـه، پـس6پس

در ايـن مرحلـه، ميـزان انعطـاف پـذيري. آزمون بر روي آزمودني هاي هر سه گروه اجرا شـد

و آخـرين روز. عضلات همسترينگ مورد سنجش مجدد قرار گرفت  بـين انـدازه گيـري نهـايي

ي ها قبـل از لازم به ذكر است كه آزمودن. تمرين در هر گروه، يك روز فاصله در نظر گرفته شد 

و پس آزمون از هيچ نوع وسيله همچنين. يا روش گرم كردن استفاده نكردند اجراي پيش آزمون

ب  ويژهه به آنها توصيه شد كه در طي دوره تحقيق از فعاليت هاي ورزشي خارج از برنامه تحقيق

. تمرينات در گروه هاي تحت بررسي به شرح ذيل بودند. تمرينات كششي خوددراي نمايند

 دقيقـه5فقـط. آزمودني هاي اين گروه هيچ برنامه كششي را انجام نمي دادند: گروه كنترل

برنامـه گـرم كـردن بـه منظـور(گرم كردن شامل دوي نرم، پنج روز در هفته اجرا مـي كردنـد

، در برنامه هـر PNFجلوگيري از آسيب ديدگي احتمالي ناشي از تمرينات كششي گروه تجربي 

شدسه گروه از جم  ). له گروه كنترل گنجانده
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بر: گروه تجربي ايستا  دقيقه گرم كردن شـامل دوي نـرم،5 آزمودني هاي اين گروه علاوه

 تكرار كشش عضلات همسترينگ به شيوه كششي ايـستا بازمـان9يك برنامه كشش، متشكل از

و زمان استراحت30كشش  روي زمـين آزمـودني. ثانيه بين تكرارها اجرا مـي كردنـد15 ثانيه

را در وضـعيت و مچ پاها و پاها را در وضعيتي كه زانو كاملا باز بود، دراز مي كرد مي نشست

در اين وضعيت، آزمودني سعي مي كرد با خم شدن به جلو از ناحيه لگـن،. طبيعي قرار مي داد 

را موازي با پاها تا حد امكان به انگشتان پا نزديك كند تا به وض  عيت حـداكثر هر دو دست خود

را به مدت. كشش در عضلات همسترينگ دست يابد  مي30اين كشش از ثانيه حفظ و پس كرد

شد15آن براي  و آماده براي تكرار بعدي مي . ثانيه استراحت مي كرد

بر: PNFگروه تجربي  دقيقه گرم كردن شامل دوي نـرم، يـك برنامـه5در اين گروه علاوه

پ  بـر روي آزمـودني هـاي ايـن PNFاي غير غالب به شيوه كششي كشش عضلات همسترينگ

 بـر روي عـضلات PNF متشكل از سه دور اجراي كـشش PNFبرنامه كشش. گروه اجرا شد

هـر دور كـشش. ثانيه بين هر دور كشش بـود15همسترينگ پاي غير غالب با فاصله استراحت

PNF نيز از سه تكرار كشش PNFـ   نيـز بـدين PNFشش تشكيل مي شد كـه هـر تكـرار ك

و لگـن از ناحيـه. صورت اجرا مي شد آزمودني بصورت طاق باز روي تخت دراز مـي كـشيد

و پاي غالب از ناحيـه ران در حـالي كـه كـاملا كـشيده بـود، توسـط   خارهاي قدامي فوقاني

طي. تسمه هاي نواري به تخت ثابت مي شد  ثانيه با زانـوي5سپس آزمودني، پاي غير غالب را

و بدون احساس درد بود صاف تا جايي كه سپس به كمـك محقـق.، بالا مي آورد امكان داشت

شدو ثانيه انقباض ايز 10 دنبال آن در حاليهب. متريك از عضلات همسترينگ همين پا گرفته مي

و بعد از آن محقق زانوي پـاي5كه پاي آزمودني در همان حالت حفظ مي شد،   ثانيه استراحت

را به سمت كشش بيشتر تا آسـتانه درد حركـت آزمودني را و پا  بصورت غير فعال باز مي كرد

و اين وضعيت را بدون اينكه پاي آزمودني پـايين. ثانيه براي آزمودني حفظ مي كرد10مي داد

و  و بعد از سه تكرار، پاي آزمودني پايين آورده مي شـد آورده شود تكرار بعدي شروع مي شد

ا15بعد از  شدPNFستراحت، دور بعدي كشش ثانيه .، آغاز مي
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 يافته هاي تحقيق
انعطاف پـذيري(نتايج تحليل واريانس ميانگين هاي نمرات دامنه حركتي باز شدن فعال زانو

و كنتـرل، در پـيش PNFپاي غير غالب در سه گروه تجربي ايستا، تجربي) عضلات همسترينگ 

را نشان نداد اين اطلاعات مويد تجانس واريـانس سـه).P<05/0(آزمون تفاوت معني داري

).1جدول(گروه در شروع تحقيق بود 

 پس آزمون دامنه حركتي بـاز شـدن فعـال- وابسته بين نمرات پيش آزمونt نتايج آزمون

بـا افـزايش(پاي غير غالب در گروه تجربـي ايـستا) انعطاف پذيري عضلات همسترينگ(زانو

آ12/10ميانگين  بـا افـزايش(PNFو در گـروه تجربـي) زمون به پـس آزمـون درجه از پيش

داد)ون درجه از پيش آزمون به پس آزم13/16ميانگين  را نشان ).P>05/0( تفاوت معني دراي

انعطـاف پـذيري( وابسته بين ميانگين دامنه حركتي بازشدن فعـال زانـوtهمچنين نتايج آزمون

 نسبت به پيش آزمون گـروه كنتـرل تفـاوت پاي غير غالب در پس آزمون) عضلات همسترينگ 

و ميانگين پس آزمون فقط  درجه بيشتر از پيش آزمون بوده اسـت كـه ايـن6/1چنداني نداشت

).1شكل(بود)P<05/0(نبود تفاوت بسيار اندك از نظر آماري معني دار

رل نـشانو كنتPNFبا اين وجود، نتايج تحليل واريانس در سه گروه تجربي ايستا، تجربي

انعطـاف پـذيري عـضلات(داد كه بين ميانگين هاي نمرات دامنه حركتي باز شدن فعـال زانـو 

گر) همسترينگ وجود دارد)P>05/0(وه در پس آزمون تفاوت معني داري پاي غير غالب سه

).2جدول(

ون به دنبال تحليل واريانس، نتايج آزمون تعقيبي شفه نشان داد كه ميانگين نمرات پس آزمـ

پاي غير غالب در گـروه) انعطاف پذيري عضلات همسترينگ(دامنه حركتي باز شدن فعال زانو 

و تجربي  بيشتر از ميانگين نمرات پس آزمـون)P>05/0( به طور معني دار PNFتجربي ايستا

همچنين اين آزمون نشان داد كه بين ميانگين نمرات پـس آزمـون دامنـه. گروه كنترل بوده است 

پاي غيرغالـب گـروه تجربـي) انعطاف پذيري عضلات همسترينگ(باز شدن فعال زانو حركتي 

و تجربي  ).3جدول(وجود ندارد)P<05/0( تفاوت معني داري PNFايستا
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 نتايج تحليل واريانس ميانگين هاي نمرات پيش آزمون دامنه حركتـي بـاز شـدن فعـال:1جدول

 غير غالب در سـه گـروه تجربـي ايـستا، تجربـي پاي) انعطاف پذيري عضلات همسترينگ(زانو

PNFكنترل ،

 منابع تغيير
مجموع

مجذورات

SS 

درجه

 df آزادي

ميانگين

 مجذورات

MS 

F
 داري سطح معني

P

آزمون سه گروه هاي نمرات پيش ميانگين

2209/98157/1N.S 322/0 419/196 كنترل،PNFتجربي تجربي ايستا،

862/84 52 864/4412 خطا

 54 283/4609 كل

N.S –عدم معني داري 

انعطاف پـذيري عـضلات( توزيع ميانگين هاي دامنه حركتي باز شدن فعال زانو:1نمودار

و پس آزمون گروه) همسترينگ ، PNFهاي تجربي ايستا، تجربي پاي غير غالب در پيش آزمون

 كنترل
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ن:2جدول مرات پس آزمون دامنه حركتي باز شدن فعال نتايج تحليل واريانس ميانگين هاي

، كنترلPNFايستا، تجربيگروه تجربيسهدرغالبغيرپاي)همسترينگعضلاتپذيريانعطاف(زانو

 منابع تغيير

مجموع

SSمجذورات
 درجه آزادي

df 

ميانگين

 مجذورات

MS 
F

سطح

 داري معني

P
وه آزمون سـه گـر هاي نمرات پيش ميانگين

 كنترل،PNFتجربي تجربي ايستا،

424/1818 

2212/909 

760/45 52 532/2379 خطا

869/19*0000/0

 54 956/4197 كل

 درصد99 معني داري در سطح*

هاي نمرات پس آزمون دامنه نتايج آزمون تعقيبي شفه مربوط به مقايسه بين ميانگين:3جدول

پاي غيرغالب بـين سـه گـروه) پذيري عضلات همسترينگ طافانع(حركتي باز شدن فعال زانو 

، كنترلPNFتجربي ايستا، تجربي 

 كنترل

12/53=M

 PNFتجربي

07/66=M

 تجربي ايستا

59/64=M
 گروهها

*000/0 803/0 P تجربي ايستا ـــــ

*000/0 PNF Pتجربي ـــــ

P كنترل ـــــ

و نتيجه گيري  بحث
دامنه حركتي بـاز( نتايج تحقيق نشان داد كه ميانگين انعطاف پذيري عضلات همسترينگ

 درجه12/10پاي غير غالب در گروه تجربي ايستا از پيش آزمون به پس آزمون) شدن فعال زانو 

05/0p(افزايش معني دار داشته است اف6/1در گروه كنترل نيز.)> . زايش مشاهده شـد درجه

نتايج تحليل واريانس كه روي ميانگين پس آزمون دامنه حركتي باز شدن فعال زانوي پـاي غيـر

را بين گروه ها نشان داد غالب انجام گرفت، اختلاف مع  با انجام آزمون شفه مـشخص. ني داري

و گروه تجرب  بـاز شـدني ايستا در ميانگين پس آزمون دامنه حركتـي گرديد كه بين گروه كنترل

اين نتايج مويد آن اسـت كـه).P>05/0(، تفاوت قابل توجه است فعال زانوي پاي غير غالب 
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شيوه كششي ايستا بر ميزان انعطاف پذيري عضلات همسترينگ پـاي غيـر غالـب، تـاثير قابـل

).P>05/0(ملاحظه دارد 

و)1972(2، تاني گاوا)1994،1997،1998(1و همكاران اين يافته با نتايج بندي ، مـديروس

،)1984(6، لوكـاس وكــسلو)1983(5، هلــت واسـميت)1983(4، پـرنتيس)1977(3همكـاران

و اسميت ،)1996(10ساندكوايـست) 1992(9، سـوليوان)1988(8، اتنري ولي)1985(7ويلفورد

و همكاران .مطابقت دارد) 1999(11گريبل

ت بيين دليل افزايش انعطاف پذيري توسط شيوه كششي ايستا مـي تـوان گفـت، حفـظ در

كافي كشش در طي اين شيوه كششي، از يك طرف باعث كاهش حساسيت دوك هاي عـضلاني 

و ثانويه  و سازگاري آنها نسبت به كشش مي شود، در نتيجه هر گونه اثر گيرنده هاي آوران اوليه

از طرف ديگر چون كشش ايـستا در وضـعيت. اقل مي رسد ناشي از دوك هاي عضلاني به حد

را روي وتر ايجاد مي كند، باعث شروع بازتاب كششي معكـوس يـا بـازداري  كشيدگي، تنش

وIbيعني اينكه تارهاي عصبي نوع. مي شود 12اتوژنيك  اندام هاي وتري گلژي، تحريـك شـده

ت. مي شوند,كشيده شدهيباعث شل شدگي عضله لفيقي از تاثيرات عصب شناسي كه بنابراين

و تاثير اندام هاي وتـري  را به حداقل در طي كشش ايستا اتفاق مي افتد، اثر دوك هاي عضلاني

را تسهيل مي كند  مي دهد كه به منظـور طويـل شـدن، اين امر سرانجام به عضله امكان. گلژي

يافته اين) 2001,و سندرزيو بند 1988, آلتر(و انعطاف پذيري عضله افزايش يابد كشيده شود 

. تحقيق نيز به اين امر اشاره دارد

1- Bandy and etal                                  
2– Tanigawa    
3 –Medeiros and etal    
4–Prentice    
5– Holt and Smith  
6 – Lucas and Koslow   
7- Williford and Smith 
8- Etnyre and Lee 
9- Sullivan 
10- Sundquist 
11-Gribble and etal 
12-Inverse stretch reflex or autogenic inhibition 
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و ، مخالف يافته اين تحقيـق)1982(همكاران در كنار تحقيقات موافق، نتايج تحقيق سدي

آنهـا فقـط. شايد علت آن مربوط به مدت زمان ناكافي كشش ايستا در تحقيق سدي باشد. است

و به تع  را به مدت شش ثانيه داد سه مرتبه براي گروه تجربي ايـستا در نظـر گرفتـه كشش ايستا

 ثانيـه را يـك مـدت زمـان مـوثر30حال آنكه بسياري از تحقيقات، مدت زمان كـشش.بودند

ايبند(درافزايش انعطاف پذيري عضلات همسترينگ معرفي مي كنند وي بنـدو 1994, رونيو

)1997, همكاران

 آن بر ميزان انعطاف پذيري عـضلات همـسترينگ، يكي ديگر از متغيرهاي مستقلي كه تاثير

، حاكي از اين بـود كـه ميـانگين انعطـافtنتايج آزمون. بود PNFسنجيده شد، شيوه كششي

زانو(پذيري عضلات همسترينگ پاي غيرغالـب در گـروه تجربـي) دامنه حركتي باز شدن فعال

PNF 05/0( درجه افـزايش داشـت13/16، از پيش آزمون به پس آزمون<P.(نتـايج آزمـون

انعطـاف پـذيري(تعقيبي شفه نيز تفاوت ميانگين پس آزمون دامنه حركتي باز شدن فعـال زانـو 

و گروه غير غالب بين گروه پاي) عضلات همسترينگ  ).P>05/0(را نشان داد PNFتجربيكنترل

سترينگ پايرا بر ميزان انعطاف پذيري عضلات هم PNFاين نتايج تاثير معني دار شيوه كششي

و همكاران. غير غالب تاييد مي كنند  كه فقـط تـاثير) 1994،1997،1998(به جز تحقيقات بندي

و گزارش كردندك شد قان، بقيه محق شش ايستا را بررسي ، علاوه بـر تـاثير كه قبلا به آنها اشاره

درا نيز بر ميزان انعطاف PNF، تاثير كشش كشش ايستا  ادنـد پذيري عضلات همسترينگ نشان

و همكـاران)1972(تاني گاوا ،)1983(، هلـت واسـميت)1983(، پـرنتيس)1977(، مديروس

و اسميت)1984(لوكاس وكسلو ,)1992(، سـوليوان)1988(، اتنـري ولـي)1985(، ويلفورد

و همكاران)1996(ساندكوايست و همكاران,)1999(، گريبل را) 1982( سدي نيز چنين تاثيري

. همگي با يافته اين تحقيق مطابقت داردكهد نشان دادن

 در افزايش انعطاف پذيري، شايد بتوان به گزارش برخـي PNFدر تائيد تاثير شيوه كششي

و پاتون. از محققان اشاره كرد ، اظهار داشتند كه استفاده از يك انقباض)1965(1براي مثال راچ

.مي نمايد وگيري مي كند، غلبه كه از كشش جل2ايزومتريك بر بازتاب كششي ميو تاتيك

1 -Ruch& Patton 
2- Myotatic reflex 
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معتقدند چون اندام هاي) 1984(3، مور)1967(2، هوك، هني مان)1987(1آستراند، رودال

و انقباض حساس هـستند، در طـي حـداكثر انقبـاض ايزومتريـك  وتري گلژي نسبت به كشش

ر  ا عضلات مخالف، تنش توليد شده توسط اين انقباض، ممكن است اندام هـاي وتـري گلـژي

و باعث ايجاد بازتاب كششي معكوس از. شـود) بازداري اتوژنيك(تحريك كند ايـن بازتـاب

ب  و عضله شله فعاليت نرون هاي حركتي جلوگيري مي كند بنـابراين. مي شـود صورت بازتابي

را تبيـين PNFشواهد ارائه شده تا حدودي، افزايش انعطاف پذيري به كمـك شـيوه كشـشي 

.اين تحقيق نيز به آن اشاره داردمي كند كه نتيجه

، مـشاهده PNFبيشترين افزايش در دامنه حركتي باز شدن فعال زانو، توسط شيوه كشـشي

شد با اين وجود، آزمون تعقيبي شفه نشان داد كه از نظر آماري تفاوت معنـي داري در افـزايش

و انعطاف پذيري عضلات همسترينگ پاي غير غالب، بين دو شيوه كششي ايـست   وجـود PNFا

و).P<05/0(ندارد ، ميـزان انعطـاف PNFاين بدين معني است كه شيوه هاي كششي ايـستا

ب را . طور يكسان افزايش مي دهنده پذيري عضلات همسترينگ پاي غير غالب

و تاثير هر دو شيوه كششي ايستا در اين زمينه از ميان تحقيقاتي كه تاكنون به آنها اشاره شد

را بين دو شيوه كشـشيرا PNFو  بررسي كرده اند، نتايج برخي از آنها كه تفاوت معني داري

و  و همكاران در افزايش انعطاف پذيري عضلات همسترينگ گزارش نكردند PNFايستا گريبل

و اسـميت)1988(اتنـري ولـي,)1992(، سـوليوان)1996(ساندكوايست,)1999( ، ويلفـورد

و همكـاران،)1984(، لوكاس وكـسلو)1985( بـا نتيجـه تحقيـق حاضـر,)1977(مـديروس

را نسبت بـه PNFاز سوي ديگر نتايج تحقيقاتي كه همگي برتري شيوه كششي. همخواني دارد 

و اسـمي عضلات همسترينگ نشان داده اند شيوه كششي ايستا در افزايش انعطاف پذير تيهلت

هيكرنل,)1983( و ولـياتن,)1980(نسونيوس و همكـارانيدسـ,)1983(سيپـرنت,)1988(ير

ن,)1982( . مخالف يافته اين تحقيق مي باشد,)1972(گاواي تا

1- Astrand and Rodahl 
2- Houk and Hennemann 
3 - Moore 
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و آبراهام ، نشان دادند كه تحريك پذيري نرون حركتـي در طـي)1986(1براي مثال اتنري

از.، آهسته تر از شيوه كششي ايستا است PNFشيوه كششي بـه عقيـده آنهـا بـازداري بيـشتر

و بنابراين به عضله فعاليت نرون   امكان طويل شدن هاي حركتي، تواناي انقباض عضله را كاهش

را مي دهد ، معتقد بود كـه كـشش عميـق تـري كـه درگـروه)1982(و همكاران سدي. بيشتر

 ايجاد مـي شـود، شـايد دليلـي بـراي PNFعضلاني، در هر جلسه تمرين توسط شيوه كششي

ش توسعه انعطاف هر چند دلايـل مطـرح شـده ممكـن اسـت. يوه باشد پذيري بيشتر توسط اين

 توسط اين محققان باشد، اما احتمـال دارد تفـاوت در PNFتوضيحي براي برتري شيوه كششي 

ات(تحريك پذيري نرون حركتي و آبراهامندبه عقيده بـه(، تفاوت در كشش عميق تـر)1986ي

و) 1982عقيده سدي  انعطاف پذيري آنقدر نباشـد در افزايش PNFبين دو شيوه كششي ايستا

لهأكه باعث تفاوت معني داري بين دو شيوه كششي شود كه نتيجه اين تحقيق نيـز بـه ايـن مـس 

را نسبت به PNFدر هر صورت شايد علت اختلاف بين تحقيقاتي كه شيوه كششي. اشاره دارد

 ـشيوه كششي ايستا در افزايش انعطاف پذيري به عنوا ، بـا رده انـدن شيوه كششي برتر گزارش ك

و را نـشان نـداد، PNFنتيجه تحقيق حاضر كه بين شيوه هاي كششي ايستا  تفاوت معني داري

دو. تفاوت در مدت دوره تمرين باشد چون اكثر تحقيقات مخالف اين يافته تحقيق، مقايسه بـين

را در يك جلسه كشش بر  ازرشيوه كششي  سي كرده اند، حال آنكه تحقيقاتي كه براي يك دوره

و را بـين تـاثير دو شـيوه ايـستا را اجرا كرده اند، تفاوت معني داري تمرين، شيوه هاي كششي

PNFاند . گزارش نكرده

و همكاران و) 1999( گريبل در تحقيق خود نشان دادند كـه هـر دو گـروه كـشش ايـستا

PNF و پنجم به يك حالت پايدار .ي رسندم) فلات( در بهبود انعطاف پذيري، بين هفته چهارم

ع ضلات همسترينگ تـاثير بنابراين اظهار داشتند كه هر دو شيوه كششي در بهبود انعطاف پذيري

شايد دليل ديگر اختلاف نتايج تحقيقات مخالف با اين يافته تحقيق، تفاوت در نوع. يكسان دارند 

ب  ته جنسيت آزمودني ها باشد چون اكثر تحقيقاتي كه روي مردان انجام گرفته است حقيـق جـز

و مـي داننـد را شيوه كشـشي برتـر PNF، بقيه تحقيقات شيوه كششي)1977(مديروس هلـت

 
1- Etnyre and Abraham 
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 ـكرنل,)1982(و همكارانيسد,)1983(تياسم ه ي و در,)1972(گوايتـان,)1980(نـسونيوس

را بـين تـاثير دو صورتي كه تحقيقاتي كه فقط روي زنان انجام گرفته است تفاوت معنـي داري

و و كوسلو,)1996(ستيد ساندكو نشان ندادنPNF شيوه كششي ايستا .)1984(لوكاس

را بتوان مربوط به مدت زمان ناكـافي كـشش ايـستا، در ايـن در پايان شايد علت اختلاف

. تحقيقات دانست كه پيش از اين به آن اشاره شد
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