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 مقاله پژوهشي

 

بر  PNFسه نوع روش كششي ايستا، پويا و  ساعته 48و 24 مقايسه تأثيرات كوتاه مدت و ماندگاري
  انعطاف پذيري عضلات همسترينگ

 

  4، مصطفي يوسف زاده3، دكتر سيد محمد مرندي2، دكتر خليل خيام باشي1سعيدافتخاري

 گاه اصفهانكارشناس ارشد آسيب شناسي ورزشي وحركات اصلاحي، دانش -1

 دانشيار دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه اصفهان -2

  دانشيار دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه اصفهان -3
 كارشناس ارشد آسيب شناسي ورزشي وحركات اصلاحي، دانشگاه اصفهان -4
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  مقدمه
 پزشــكي و توانبخشــي علــوم در اخيــر هــايپيشــرفت

 و مـي  عمـو  سـلامت  در پـذيري انعطاف كه دهدمي نشان ورزشي
 پزشـكي  انجمـن  ).1( كنـد مـي  ايفا مهمي نقش جسماني آمادگي
 پاسـخگويي  و سازگاري براي توانايي را جسماني يآمادگ آمريكا،
 حالت جسماني آمادگي.  است دانسته بدني هايفعاليت به مناسب
 بـا  را روزانـه  هـاي فعاليـت  دهدمي اجازه فرد به كه است مطلوبي
 كـم  از ناشـي  جسماني هايبيماري خطر رسانيده، انجام به نشاط

 و مختلف هايتفعالي در شركت امكان و داده، كاهش را تحركي
 ديرباز از كششي تمرينات). 2( آوردمي فراهم را جسماني تمرينات

-انعطـاف . بـود  اسـتفاده  مورد مفاصل حركتي دامنه افزايش براي

 كسـب  و روزانـه  عـادي  وظـايف  انجـام  جهـت  تنهـا  نـه  پذيري
 -تاندوني واحد آسيب از پيشگيري براي بلكه ورزشي هاي مهارت

 مـوثرتر  اجـراي  بـراي . باشـد مـي  تاهمي ـ حـائز  بسيار  عضلاني
ــدوني واحــد آســيب از پيشــگيري و ورزشــي هــايمهــارت  -تان

 مختلـف  هايروش از آگاهي صحيح درمان همچنين و عضلاني،
 ايجـاد  جهـت  آنهـا  تـرين راحت و موثرترين بكارگيري و كششي
  استرين اخير هايسال در). 3،4( است بديهي امري پذيريانعطاف
 در ورزشـي  هـاي آسـيب  ترينشايع از ييك همسترينگ عضلات
 يكـي  همسترينگ عضلات كوتاهي). 5( شودمي محسوب جهان

). 6،7( باشـد  مي همسترينگ عضلات استرين ساز زمينه عوامل از
 دو و وضعيتي عضله يك عنوان به همسترينگ عضلات كوتاهي
 اسـكلتي  سيسـتم  اخـتلالات  بـروز  در سـزايي  بـه  نقـش  مفصله

 بـا  تطابق همسترينگ، عضلات اثركوتاهي رد). 8( دارد عضلاني
 و يافتـه  كـاهش  عضـلاني  اسـكلتي  سيسـتم  بـر  وارده نيروهاي
 توجهي قابل شواهد ).9( بود نخواهد كامل دامنه در موثر حركات
 انعطاف افزايش باعث ايستا كشش كند مي  پيشنهاد كه دارد وجود

ــذيري ــاه در پ ــات). 13و10،11،12( شــود مــي  مــدت كوت  تحقيق
 تواند مي  عضله انعطاف در افزايش اين كه اند داده نشان نينهمچ

 چكيده
 و كششـي  مختلـف  هـاي روش از آگـاهي  صـحيح  درمان و عضلاني، -تاندوني واحد بآسي از پيشگيري ورزشي، هايمهارت موثرتر اجراي جهت :زمينه و هدف

 كشـش  روش سـه  مانـدگاري  و مـدت كوتـاه  اثـرات  تحقيـق،  ايـن  در. اسـت  بـديهي  امـري  پـذيري انعطـاف  ايجاد جهت آنها ترينراحت و موثرترين بكارگيري

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation: PNF ، ،شد مطالعه پسر آموزان دانش همسترينگ عضلات انعطاف بر پويا و ايستا.  

 سـن (بـود  سـالم  دبيرستاني پسر 168 بر مشتمل و دسترس در ايخوشه نوع از گيرينمونه. بود آزمون پس سه و پيش داراي و تجربي نيمه مطالعه :روش بررسي
 گـروه  ، نفـر  43 ايسـتا  گـروه  ، نفـر  PNF 42 گروه: بود قرار اين از گروه چهار شامل تحقيق هايگروه). 9/63 ±14/1 وزن ،2/171 ±56/0 قد ،7/15 07/0±
 بـه  آزمـون پس سه كشش جلسه يك از پس تمريني هايگروه از. نمودند شركت تحقيق در روز سه مدت به تحقيق هايگروه. نفر 42 كنترل گروه و نفر، 41پويا
   .آمد عمل
 عضـلات  انعطاف كه معنا اين به. است تعامل داراي تحقيق هايگروه همسترينگ عضلات انعطاف كه داد نشان تكراري هايداده براي واريانس تحليل :هايافته

 تـاثير  كـه  داد نشـان  تـوكي  آزمـون  همچنين)p≥05/0( ماندند تغيير بدون شاهد گروه در اما داشتند، پيشرفت معناداري طور به تمريني هايگروه در همسترينگ
 انعطـاف  مـدت  كوتاه راتتغيي ماندگاري كه حالي در )p≥05/0( هستند معنادار و همسان ايستا و  PNFكشش روش دو اثر در تاثير اين ماندگاري و مدت كوتاه

 =876/0Pنبود ماندگار ساعت 24 گذشت از پس پويا گروه در همسترينگ عضلات

 ، سـاعته   48و  24 مانـدگاري  در و. داشـت  دار معنا اختلاف كنترل گروه با تمريني گروه سه هر در كشش مدت كوتاه اثر پژوهش، هاييافته طبق :گيري نتيجه
  .باشندمي پويا كشش از كارآمدتر ايستا و  PNFكشش مجموع در. داشتندبرتري  پويا كشش به نسبت داري نامع لافتاخبا  ايستا و  PNFكشش

 پذيريانعطافپويا،كشش،ايستا كشش ، PNFكشش:هاكليد واژه
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در  همكـاران  و  بيدل). 14،15( شود حفظ منظم تمريني برنامه با
 و اســتاتيك كشــش كــه دريافتنــد ايمطالعــه طــي 2007ســال 

 ايـن  در اگرچـه  دارنـد،  پـذيري  انعطـاف  بر يكساني اثر ديناميك
 و نبـود  يكسـان  كشش نوع دو هر براي كردن گرم شدت مطالعه

 بسـيار  كشـش  نـوع  دو ايـن  پذيري انعطاف اثر مقايسه نتيجه در
 و اسـيلوان  ديگـر  ايمطالعه در كه حالي در )16( شودمي  مشكل

 گـرم  از پـس  پويـا  كشـش  كـه  دريافتند 2009در سال  همكاران
 وهمكاران  ياكتاسير). 13( دهد مي  كاهش را حركتي دامنه كردن

ــال  ــي طــي 2009در س ــاثير تحقيق ــتاو كشــش ت ــهيل ايس  تس
 Proprioceptive  عضــــلاني عصــــبي پروپريوســــپتيو

Neuromuscular Facilitation: PNF و حركتـي  دامنـه  بر را 
 كـه  دريافتنـد  و كردنـد  بررسـي  را Drop jump مهـارت  اجراي
 هـر ) PNF(عضلاني عصبي پروپريوسپتيو تسهيل و ايستا كشش

 تـاثيري  Drop jump بر اما بخشند مي  بهبود را حركتي دامنه دو
 تـاثيرات  مقايسـه  بـه  تحقيقـي  مـا  دانش اساس بر). 17( نداشتند
. اسـت  نپرداختـه  كشـش  مختلـف  انـواع  ماندگاري و مدت كوتاه

 .گرفت انجام موضوع اين بررسي هدف با حاضر پژوهش

 
  روش بررسي

 مدت سهكوتاهتاثير ي هدف مقايسه ،در تحقيق حاضر
  يك بر و ماندگاري آن ) PNF ،كششي ايستا، پويا( متغيير مستقل
  به اين . بوده است) همسترينگ انعطاف عضلات(متغيير وابسته 

  مرينات كششي مشخص به تفكيك در مدت يك روز بر منظور، ت

اعمال شده است و PNF) و كششي ايستا، پويا(سه گروه تمريني 
 توسط پيش آزمون و سه پس آزمون متغيير وابسته تغييرات

) ساعت پس از يك جلسه تمرين 48ساعت، و  24بلافاصله، (
براي كنترل اثر ساير متغييرهاي محيطي . ثبت گرديده است

در اين . مان، تحقيق داراي يك گروه كنترل نيز بوده استهمز
هاي تحقيق از كنندگان در گروهمطالعه، براي تقسيم شركت

، به دليل بنابراين .اي در دسترس استفاده گرديدگيري خوشهنمونه
اي دردسترس، اجراي پيش و پس آزمون، و گيري خوشهنمونه

نمونه  .تجربي است هنيم تحقيق حاضر از نوعوجود گروه كنترل، 
گيري از دانش آموزان دبيرستاني شهرستان نجف آباد صورت 

دبيرستان و  4دبيرستان پسرانه به صورت تصادفي  16از . گرفت
نفر  25تقريبا هر كلاس شامل . كلاس انتخاب شد 2از هر كدام 

 4ها به صورت تصادفي در يكي از  در هر كلاس،آزمودني.شدمي
. قرار گرفتند) گروه تمريني 3ه كنترل و يك گرو(گروه تحقيق 

دراين تحقيق معيارهاي حذف و شمول عبارت بودند از سالم 
-نفر در هر يك از گروه 50در مجموع . ورزشكار نبودن بودن و

 32طي پژوهش،  .هاي تحقيق حاضر به مشاركت شدند
جو به دليل نداشتن لباس مناسب براي انجام پس مشاركت
ها از مطالعه حذف آزمونت در يكي از پسها و يا غيبآزمون
 PNF( ،43گروه (نفر  42يعني، در پايان تحقيق از . شدند
-پس)گروه كنترل(نفر42و ) گروه پويا(نفر 41، )گروه ايستا(نفر

-نتايج بررسي توصيفي اطلاعات جمعيت .آزمون به عمل آمد

  .آمده است 1ها در جدولشناسي آزمودني
  

  ها آزمودني شناسي جمعيت خصوصيات به مربوط يآمار اطلاعات - 1 جدول
  

 SD ±ميانگين  گروه  عامل

  )سال(سن 

 PNF  16/0± 8/15 كشش

 6/15 ±08/0  كشش ايستا

  2/16 ±09/0  كشش پويا
  1/15 ±12/0  شاهد
 7/15 ±07/0  كل

 )سانتيمتر(قد

 PNF  06/1± 9/171 كشش

 1/168 ±19/1  كشش ايستا

  8/173 ±11/1  كشش پويا
  0/171 ±98/0  شاهد
 2/171 ±56/0  كل

  )كيلوگرم(وزن
 

 PNF  82/1± 9/63 كشش

 1/58 ±67/1  كشش ايستا

  4/71 ±88/2  كشش پويا
  6/62 ±19/2  شاهد
 9/63 ±14/1  كل
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هاي تمريني را جداگانه در مورد چگونگي محقق گروه
حركت  PNFاي كه گروه به گونه. انجام هر كشش توجيه كرد

ابتدا مفصل ران به فلكشن تقريبا در ( رها كردن باضكششي انق
حدود انتهاي دامنه حركت به صورت پاسيو برده شده و سپس از 

كانستريك به صورت فعال گرفته  صورت هعضله انقباضي ب
گروه  ،)شدشد و مجددا پا به دامنه ايي فراتر حركت داده مي مي

ته يك فرد نشس(رهاردل اصلاح شده  كشش ايستا حركت كششي
صورت كشيده و پاي ديگر از مفصل زانو خم و از مفصل  هپا ب

گيرد به صورتي كه كف پاي خميده ران در آبداكشن قرار مي
خم  قسمت داخلي زانوي پاي ديگر را لمس نمايد، آزمودني با

كردن تنه سعي در رساندن دست ها به نوك پنجه ميكند، اين 
گروه و ) شودداشته ميثانيه نگه 10 ست براي هر پا 3در حالت 

پاي خود را به آزمودني (لگد زدن كشش پويا حركت كششي
را  )ثانيه 30گد با هر پا آورد لمي حالت لگد زدن تا حد امكان بالا

 براي گرم كردن،. در روز اول طي يك جلسه تمريني انجام دادند
دقيقه آرام دور  5در ابتداي جلسه تمريني آزمودني ها به مدت 

بعد از گرم كردن، پيش آزمون انجام  .ش مي دويدندزمين ورز
سپس گروه هاي تمريني كشش مربوط به گروه خود را انجام .شد

بلافاصله پس از كشش، پس آزمون اول گرفته شد و  .دادند
دقيقه آرام راه رفتن براي بازگشت به حالت اوليه و سرد  5سپس

ي دو روز برنامه گرم كردن  و سرد كردن برا .كردن ، انجام شد
  . بعدي به همين شكل انجام شد

  
  

  هايافته
 بر تغييرات بنديگروه اثر بررسي تحليل اين هدف

 جهت مناسب آماري تحليل. انعطاف عضلات همسترينگ بود
هاي تكراري گيريتحليل واريانس براي اندازه هدف اين به نيل
 برقرار كرويت شرط كه داد نشان موچلي كرويت آزمون .است
 گروهي درون تاثيرات آماري تحليل به مربوط نتايج .است

آزمون  پيش در هاگروه نمرات معدل دهدمي نشان را هاآزمودني
 >001/0P( است ها معنادارشود، تفاوت آزمون مقايسه سه پس با
 تغييرات مقدار و همچنين مقايسه شيب. )F)3و492=(22/46و

 خط شيب( گروهي درون تغييرات ها نشان داد تعاملگروه
 به .)F)9و492=(14/9و >001/0P( است معنادار نيز )تغييرات
تحقيق  چهار گروه از يك هر نمرات تغييرات وقتي ديگر، عبارت
بالاتر  معناداري سطح شوند، گرفته نظر در شده تفكيك بطور
 معناداري بطور را هاگروه دروني تغييرات الگوي توانمي و رفته

-تفاوت س معيارهاي آزمون لوين،براسا .گرفت نظر در متفاوت

در طي چهار نوبت  هاي مختلف تحقيقگروهي گروههاي بين
. است) P=  212/0) (بدون تفاوت معنادار(گيري همسانآزمون

هاي تكراري، گيريتوجه شود كه در تحليل واريانس براي اندازه
آزمون، گروهي از نمرات پيش و سه پسبراي مقايسه بين

هاي مربوط به تغييرات خلاصه تحليل .شودميميانگين گرفته 
 همسترينگ و كمر عضلاتگروهي انعطاف گروهي و بيندرون

  .آورده شده است 1-در شكل
 

 
  

  آزمون نوبت 4 در برس و بشين آزمون تغييرات خطي نمودار  - 1شكل
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ها ابتدايي انعطاف عضلات كمر و همسترينگ در گروه سطح
هاي يل واريانس براي اندازه گيريدر تحل. تقريبا برابر است

هاي تكراري، مهمترين اقدام مقايسه شيب خطوط تغييرات گروه
شود كه شيب به وضوح مشاهده مي 1-در شكل. تحقيق است

هاي تمريني و داراي خط گروه شاهد كاملا متفاوت از گروه
در . )F)9و492=(14/9و >001/0P(اختلاف معنادار است 
. شود دو گروه داراي تعامل هستندياصطلاح آماري گفته م

شود، در ملاحظه مي 4-4همانطور كه در اين شكل و جدول 
آزمون گروه شاهد بطور واضحي داراي انعطاف كمتر عضلات پس

به طور كلي، در پس آزمون انعطاف . كمر و همسترينگ هستند
 در و. عضلات كمر و همسترينگ آنها بدون تغيير بوده است

كمر و  عضلات انعطاف شاهد، گروه برخلاف نيتمري هايگروه
، ايستا، و PNFهمسترينگ بلافاصله پس از كشش، در گروه 

 .است يافته سانتيمتر بهبود 49/1، و45/2، 07/3پويا به ترتيب 
، ايستا، و پويا به PNF  ساعت پس از كشش اين اثر در گروه 24

 48. سانتيمتر ماندگار بوده است 08/0 ، و82/1، 67/2ترتيب 
ايستا به  و PNFهاي ساعت پس از كشش اين اثر در گروه

، سانتيمتر ماندگار بوده است، اما در گروه پويا 45/1، 12/2ترتيب 
در مجموع هر . كمتر از پيش آزمون بود27/0ماندگار نبود حتي 

سه روش كشش باعث افزايش معنادار انعطاف عضلات 
ف عضلات افزايش انعطا). P≥05/0(شود  مي همسترينگ 

همسترينگ پس از جلسه تمريني در دو روش كشش ايستا و 
PNF 122/0( همسان=P (ساعت پس از جلسه تمريني  24. بود

همچنان ماندگاري انعطاف عضلات همسترينگ در دو روش 
 ).P ≥05/0(خلاف روش پويا معنادار بود بر PNFكشش ايستا و 
دو روش  مدت برانعطاف عضلات همسترينگ دركاهش اثر كوتاه
ساعت پس از جلسه تمريني همسان  PNF ،24كشش ايستا و 

ساعت پس از جلسه تمريني هم ماندگاري  P .(48= 616/0(بود 
 PNFانعطاف عضلات همسترينگ در دو روش كشش ايستا و 

مدت كاهش اثر كوتاه).P ≥05/0(برخلاف روش پويا معنادار بود 
ستا، پويا، و برانعطاف عضلات همسترينگ در سه روش كشش اي

PNF ،48  24ساعت پس از جلسه تمريني و همچنين نسبت به 
  )p ≥05/0(ساعت پس از جلسه تمريني همسان بود 

هاي بين گروهي توسط آزمون پس از مشاهده تفاوت
گروهي اختلاف ميانگين پيش و پس  تعقيبي توكي، مقايسه بين

با  PNF تفاوت گروه  آزمون اول نشانگر اين مطلب است كه تنها
ولي بقيه اختلافات ميانگين  =122/0P دار نيستگروه ايستا معني

دار و همسان اين مطلب بيانگر افزايش معني .دار بودندمعني
در مقايسه بين گروهي . پذيري در دو گروه فوق استانعطاف

با PNF اختلاف ميانگين پيش و پس آزمون دوم، تفاوت گروه 
 =796/0P ا با گروه كنترلو گروه پوي =115/0P گروه ايستا

و ايستا با پويا و كنترل اختلاف معني  PNFولي معني دار نبود 
هاي ايستا و داري داشتند كه اين مطلب نشانگر ماندگاري كشش

PNF  ساعت پس از تمرين است،ولي كشش پويا ماندگار  24در
در مقايسه بين گروهي اختلاف ميانگين پيش و پس . نبوده است

، گروه =179/0P با گروه ايستا PNF تفاوت گروه آزمون سوم، 
 =062/0Pو گروه ايستا با گروه كنترل =132/0Pپويا با كنترل 

در مقايسه بين  .بقيه اختلافات معنادار است معني دار نيست، و
گروهي اختلاف ميانگين پس آزمون اول و دوم تنها تفاوت گروه 

دار معني=PNF ،026/0 P  و =P 002/0 هاي كنترلپويا با گروه
دار كه ديگر اختلافات بين گروهي معناحالي است اين در  .بود
در مقايسه بين گروهي اختلاف ميانگين پس آزمون اول و . نبود
ايستا  ،=PNF، 005/0Pگروه كنترل با گروههاي  سوم
003/0P=  000/0و پوياP= مقايسه بين گروهي . دار بودمعني

سوم باز هم اختلاف معني دار  اختلاف ميانگين پس آزمون دوم و
 =PNF)003/0P  گروه كششي را نشان داد 3بين گروه كنترل با 

  ).=024/0Pو پويا   =017/0Pايستا   ،
  

  بحث
هاي تكراري نشان داد كه تحليل واريانس براي داده
هاي تحقيق داراي تعامل انعطاف عضلات همسترينگ گروه

هاي رينگ در گروهبه اين معنا كه انعطاف عضلات همست. است
تمريني به طور معناداري پيشرفت داشتند، اما در گروه شاهد 

همچنين آزمون توكي نشان داد ). P≥05/0(بدون تغيير ماندند 
مدت و ماندگاري اين تاثير در اثر دو روش كه تاثير كوتاه

در حالي ). P≥05/0(همسان و معنادار هستند وايستا PNFكشش
مدت انعطاف عضلات همسترينگ در تاهكه ماندگاري تغييرات كو

 ).=0.876P(ساعت ماندگار نبود  24گروه پويا پس از گذشت 
نتايج تحقيق نشان داد كه هر سه روش كششي انعطاف عضلات 

و  PNFدهد و اين افزايش در روش  مي همسترينگ را افزايش 
همچنين انعطاف . ايستا همسان و بيشتر از روش پويا است

و  PNFپس از گذشت دو روز در دو روش  عضلات همسترينگ
ايستا ماندگار و الگوي كاهش انعطاف در اين دو روش همسان 
  .است، اما در روش پويا پس از گذشت يك روز هم ماندگار نيست

 PNFبه نظر محقق دليل اثر و ماندگاري بيشتر كشش 
در كشش . باشدو كارهاي كششي اين روش تمريني ميساز 

PNF ي  ، دامنه)3(كشش فعال و غيرفعال است ركيبي ازكه ت
 بد،يامي حركتي مفصل به كمك كشش غيرفعال افزايش 
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اثر انقباض، تحريك شده و  هاي وتري گلژي عضلات در اندام
اين روند تا هنگام شل . كنند مي هاي عصبي مهاري صادر  تكانه

يابد؛ اما زمانيكه تمرينات كششي آهسته  مي شدن عضله ادامه 
يرد و يا اين كه در تمام مدت، عضو مربوطه در انتهايي انجام گ

هاي عضلاني،  اش قرار گرفته باشد، دوكي حركتي ترين دامنه
افزايش  باعث نتيجه در). 3( كنند نميديگر تكانه عصبي ارسال 

بنا بر مكانيسم بازداري دو  .انعطاف پذيري عضلات مي گردند
كنند بدين نحو  يم عضلات معمولاً به صورت جفت كار سويه، 
شوند،  مي از عضلات موافق منقبض  كه يك گروه مي هنگا

بازداري دو سويه يك ). 14( شوند مي عضلات مخالف شل 
مكانيسم عصب شناسي با اهميت است كه از فعاليت عضله 

كه عضله موافق، يك اندام را در سرتاسر دامنه   مي مخالف، مادا
اين بازتاب ). 11( كند يم دهد، جلوگيري  مي ن حركت حركتي آ

 توسط جلوگيري از فعاليت اعصاب حركتي كه عضلات مخالف را
بازداري دو سويه، اساس ). 14( شود مي كند، كنترل  مي عصب دار 

هاي كششي تسهيل عصبي عضلاني از طريق  يكي از شيوه
كه  ،Contract-Relax: CR به نام (PNF)هاي عمقي  گيرنده

است، ) درون گرا(ك باض كانستريشامل به كارگيري يك انق
 ).11( دهد مي تشكيل 

در مورد كشش ايستا و همساني اين كشش با 
كشش ايستا در  .مي توان دلايل مختلفي ذكر نمود  PNFكشش

وتري به صورت غيرفعال و آهسته و در حداكثر  -واحد عضلاني
كشيده ) ي حركتي آزاد مفصل بيش از دامنه(طول ممكن خود 

ماند و  مي در همان حال باقي  ثانيه 30تا  10ه مدت شود و ب مي 
اين كشش باعث كم شدن تنش عضله . )3(شود مي سپس رها 

شده و امكان كشيده شدن بيشتر عضله و افزايش طول آن را 
كشش غيرفعال غالباً مؤثرتر از كشش فعال ). 5(آورد  مي فراهم 

دهد و  مي بوده و عضو را تا آخرين حد ممكن تحت كشش قرار 
). 18(آن همواره بيشتر از كشش فعال استميزان حركت ناشي از 

ه و بازتاب كششي را اين روش منجر به كشش بيش از حد نشد
اجزاء فعال و اجزاء غير فعال در برابر طويل  ).19(كند فعال نمي

اجزاء فعال مثل . كنند مي شدن عضله مقاومت كرده و تنش ايجاد 
ها، در  هاي عرضي ميوفيلامان با پل ساركومرهاي انقباضي همراه

تطابق با تنش و همچنين در فعاليت بازتابي دوك عضلاني كه 
عناصر غيرفعالي . بازتاب كشش ميوتاتيك نام دارد، شركت دارند

هاي همبندي  كند، بافت مي كه در برابر طويل شدن مقاومت 
هستند كه اطراف عضله قرار دارند و به عنوان يك عامل اصلي 

برخلاف اجزاء فعال كه . كاهش حركت گزارش شده انددر 
باشد، ميزان تغيير شكل  مي تغييراتشان وابسته به زمان و سرعت 

 ).18(اجزاء غيرفعال مستقيماً متناسب با بار به كار رفته است 
توان را مي PNFدليل ديگر ماندگاري بيشتر كشش هاي ايستا و 

بازتاب كششي  .سبت دادبه بازتاب كششي يا باز داري اتوژنيك ن
شوند، ايجاد  مي هاي وتري گلژي فعال  كه اندام مي معكوس، هنگا

ها نسبت به تغيرات اندك در تنش وتر حساس  اين اندام. شود مي 
اگر عضله براي مدت طولاني كشيده شود يا اگر يك . هستند

انقباض ايزومتريك در عضله ايجاد شود، تنش در عضله افزايش 
هاي وتري گلژي از طريق تارهاي عصبي آوران  انداميابد و  مي 

بنابراين يك بازتاب كششي ). 11(شوند  مي تحريك  1bنوع 
ازداري از اعصاب حركتي هاي وتري گلژي براي ب فوري از اندام

شود، كه بدنبال اين  مي دهند، ايجاد  مي كه به عضله عصب 
شود و تنش بيش از حد از بين  مي بازتاب عضله بلافاصله شل 

بازتاب كششي معكوس يا بازداري اتوژنيك كه باعث . رود مي 
شل شدن عضله مي گردد، شالوده و تئوري شل شدگي پس از 

دهد و اشاره به اين اصل دارد  مي شكيل انقباض ايزومتريك را ت
از ) هم طول(كه يك عضله بدنبال يك انقباض ايزومتريك 

شود و بنابراين راحت تر كشيده  مي طريق عصب شناسي شل 
اين بازتاب اساسي كشش تسهيل عصبي عضلاني از ). 5(شود  مي 

با به كارگيري يك  CRاز نوع  (PNF)هاي عصبي  طريق گيرنده
، كه در تحقيق حاضر از اين )11(باشد  مي يك نستركاانقباض 

  .شيوه كششي استفاده شد
 پويا كششي روش اثر در همسترينگ عضلات انعطاف 

در روش كششي پويا، . نبود ماندگار روز يك گذشت از پس
باشند و عضلات مورد نظر ما، تحت  مي عضلات مخالف، فعال 

يا، انجام حركات به عبارت ديگر، كشش پو. گيرند مي كشش قرار 
پرتابي در يك اندام، طويل شدن عضله تا منتها درجه ممكن و 

در اين كشش، عضلات در حالت . باشد مي سپس رها شدن آن 
شوند، در اين روش، حتي  كشيدگي نهايي خود نگاه داشته نمي

الامكان بايد سعي شود كه عضلات تحت كشش كاملاً شل 
ضلاني، تأثير اين روش را فعال شدن بازتاب كشش ع. )20(باشند

. كند مي بازتاب كششي از طريق عضله عمل . دهد مي كاهش 
تارهاي عضله و . شود مي كه عضله بطور سريع طويل  مي هنگا

هاي  تحريك دوك. شوند مي هاي عضله طويل  نتيجتاً دوك
، بدين صورت كه به شود مي ث شروع بازتاب كششي عضلاني باع

حسي آوران تارهاي درون دوكي هنگام كشش عضله، اعصاب 
به هنگام كشيده شدن، . شوند مي هاي عضلاني، نيز فعال  دوك

كند تا دستگاه  مي اين بخش اطلاعاتي را به نخاع شوكي منتقل 
در نخاع شوكي، نرون . عصبي مركزي را از طول عضله آگاه سازد

كند،كه به صورت  مي حسي با نرون حركتي آلفا سيناپس حاصل 
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در تارهاي برون دوكي موجب ايجاد انقباض عضلاني  بازتابي
و از اين طريق از  شود مي اومت در برابر كشش بيشتر براي مق

و مفصل از آسيب  شود مي كشش بيش از حد مفصل جلوگيري 
تاثير كم و ماندگار نبودن كشش پويا ). 7(گردد مي محافظت 

كه وقتي . مربوط به بازتاب كششي تك سيناپسي نيز مي باشد
هاي عضلاني طويل شده  شود، دوك مي عضله به سرعت كشيده 

كنند كه موجب تحريك  مي و تارهاي حسي اوليه را تحريك 
اين بازتاب . شود مي تارهاي برون دوكي و افزايش تنش در عضله 

هايي كه با سرعت  كشش. را بازتاب كششي تك سيناپسي گويند
ي  فزايش تنش عضلهشوند، عملاً باعث ا مي بسيار زياد انجام 

  .)7( كشش خواهند شدتحت 
 بر كشش مدتكوتاه تاثير با رابطه در كه مطالعاتي

 ضد و محدود گرفته صورت آن ماندگاري و همسترينگ عضلات
 كه دادند نشان 2000در سال  وهمكاران دپينو. است نقيض و

 حركات جلسه يك اجراي از پس همسترينگ عضلات انعطاف
 سه تا آن ميزان و يافت افزايش معناداري طور به ايستا كششي
 و ويجر دي كه حالي در). 15( ماند ثابت كشش از پش دقيقه

 2009در سال  همكاران و اسليون و 2007در سال  همكاران
 يك اجراي از پس همسترينگ عضلات انعطاف كه دادند نشان
 و يافت افزايش معناداري طور به ايستا كششي حركات جلسه
 البته ).10( ماند ماندگار كشش از پش دقيقه15 ات آن ميزان
 حائز 2003در سال  همكاران و ويجر تحقيق در كه اينكته

 كشش از پس ساعت 24 انعطاف مقدار كه است اين است اهميت
 بود آزمونپيش از بالاتر و يكسان كشش از پس دقيقه 15 با
 ايستا وهگر در حاضر تحقيق نتايج با همسو نيز هايافته اين. )11(

 انعطاف كه دادند نشان 2009در سال  همكاران و اسليون. است
 كششي حركت جلسه يك اجراي از پس همسترينگ عضلات

 نتايج با هايافته اين. )13( نيافت افزايش معناداري طور به پويا
 و فرد. است همسو پويا گروه در مدتكوتاه اثر ماندگاري

 عضلات انعطاف كه دادند نشان 2007در سال  همكاران
 به PNF كششي حركت جلسه يك اجراي از پس همسترينگ

 از پش دقيقه 25 تا آن ميزان و يافت افزايش معناداري طور
در سال  همكاران و اسپرنوگا همچنين). 17( ماند ثابت كشش
 اجراي از پس همسترينگ عضلات انعطاف كه دادند نشان 2001
 معناداري طور به ريلكس -هلد كششي حركت جلسه يك

 ماند ثابت كشش از پش دقيقه شش تا آن ميزان و يافت افزايش
 PNF گروه در حاضر تحقيق نتايج با همسو نيز هايافته اين). 21(

 نتايج مقايسه از پس 2001در سال  همكاران و اسپرنوگا. است
 نتيجه 2000در سال  همكاران و دپينو تحقيق با خود تحقيق
 روش از موثرتر PNF ششيك روش است ممكن كه گرفتند
 اسپرنوگا نتايج با همسو حاضر تحقيق نتايج. نباشد ايستا كششي

 مشاهده نيز حاضر تحقيق در. باشدمي 2001در سال  همكاران و
 جلسه يك از پس اثر اين ماندگاري و مدتكوتاه اثر كه شد

  .است پويا كشش از متفاوت و مشابه ايستا و PNF كشش
انعطاف  افزايش ابزارهاي از يكي كششي هايتكنيك

 و جسماني آمادگي افزايش براي هم كه شودمي محسوب پذيري
 واحد هايآسيب توانبخشي روند در درماني مداليته عنوان به هم

تحقيق حاضر نشان  .دارد كاربرد هابيماري يا عضلاني -تاندوني
و ايستا تاثير همسان و همچنين  PNFداد كه دو روش كششي 

ساعت و در واقع  48ساعت و  24ش اثر پس از الگوي كاه
در حالي كه روش كشش پويا . ماندگاري انعطاف همسان بود

انعطاف را افزايش داد اما در مقايسه با دو روش ديگر ناچيز و 
شود مربيان بنابراين توصيه مي.. ساعت ماندگار نبود 24پس از 

هيل ورزش براي افزايش انعطاف عضلات ورزشكاران به علت تس
ها براي توانبخشي موثر از در اجرا از روش ايستا و فيزيوتراپ

هاي تحقيق بر اساس يافته. استفاده نمايند PNFروش كشش
با فواصل (عضلات را با سه روز در هفته  توان انعطاف مي حاضر، 

 .حفظ نمود) ساعته 48
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Abstract 
 
Background and Aim: Acquaintance about different stretching methods and applying of the most 
effective them is necessary to improve sport skills, prevent sport injuries and accurate treatment. 
Several techniques of stretching exercises are recommended to improve flexibility and among them 
static, dynamic and PNF techniques have been widely used. The purpose of present study was to 
compare immediate 24 and 48 hours effects of static, dynamic and PNF stretching techniques on boy 
students hamstring flexibility. 
 
Materials and Methods: The study was Quasi Experimental with one pre-test and 3 post test. One 
hundred and sixty eight high school students (age, 15.7 ± 0.07 years; height, 171.2 ± 0.56 cm; weight 
63.9 ±1.14 kg) participated in this study. Participants randomly assigned into for groups.  Group one 
performed static, group two dynamic, group three PNF techniques of stretching and fourth group 
considered as a control group. The groups participated during 3 days on this study. To measure 
hamstring flexibility sit and reach test was administered pre and post intervention.  
 
Results: ANOVA with repeated measures were used to analyze the data. The finding revealed 
significant differences between pre and post tests for all three stretching techniques immediately after 
stretching exercises while no changes was reported for control group (P≤0.05). Tokays fallow up tests 
indicated that 24 and 48 hours post intervention effects of static and PNF stretching were remained 
while dynamic stretching effect was disappeared 24 hours post intervention.  
 
Conclusion:  Based on the finding of this study all three stretching techniques improved immediately 
hamstring flexibility while the effect of static and PNF techniques of stretching remained up to 48 
hours post stretching. As a result, static and PNF stretching are more efficient than dynamic 
stretching. 
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