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  مقدمه
  انعطــاف پــذيري يكــي از اجــزاي مهــم در ســلامت

اين اعتقـاد عمـومي وجـود       . سيستم اسكلتي عضلاني مي باشد    
 شـانس صـدمات ورزشـي     ،دارد كه با كـاهش انعطـاف پـذيري        

افزايش يافته و به علاوه كارايي و عملكرد مفصل دچار اختلال           
ــاهي  . مــي گــردد ــسياري از كمردردهــا كوت همچنــين منــشا ب

  ).1(همسترينگ شناخته شده است
راي افـزايش انعطـاف     بديهي است موثر ترين روش ب     

.  استفاده از روشهاي كشش عضلات مي باشـد        ،پذيري عضلات 
 جهت افـزايش انعطـاف پـذيري         بسيار متداول  روشهاي يكي از 

معمولي اسـت كـه در آن تراپيـست          پاسيو و      كشش  عضلات،  
  براي مدت مشخصي عضله را به مرز بعد از حداكثر طول عادي 

  
  اسـتفاده از    توانـد بـا    كشش عضلاني پاسيو مي    .خود مي رساند  

    افزايش طول و باعثخواص مكانيكي بافتهاي ويسكوالاستيك
درمورد ميزان اثر بخشي كـشش       .)2(بهبود عملكرد عضله گردد   

 نقطه نظرات متفاوتي    ،پاسيو بر افزايش انعطاف پذيري عضلات     
  . وجود دارد

 Whatman    در تحقيـق خـود      ،) 2006( و همكاران
بر روي دامنـه حركتـي و سـفتي پاسـيو          را    پاسيو اثر آني كشش  

آنهـا نـشان دادنـد كـه كـشش          . )3(همسترينگ بررسي نمودند  
استاتيك بلافاصله باعث افزايش پنج درجـه اي دامنـه حركتـي            
زانو مي گردد ولي اين تغييرات پايداري چنداني ندارند و بعـد از             

  .چند دقيقه اثر آنها از بين مي رود

  چكيده
كـشش پاسـيو يكـي از روشـهاي رايـج جهـت             .انعطاف پذيري عضلات، نقش مهمي در كارايي حركات و جلوگيري از آسيبهاي مفـصلي دارد              : زمينه و هدف  

 زاويـه پوپليتـه آل بـا     مختلف كشش عضلات ، اندازه گيـري  اثر بخشي روشهايبررسيساده ترين متد . افزايش انعطاف پذيري عضله همسترينگ مي باشد
اما از آنجا كه اين معيار اندازه گيري تنها قادر است طول عضله را بدون در نظر گرفتن تنشن دروني عضله تعيين نمايـد، قـضاوت كـاملا                            . گونيامتر مي باشد    

طول و سفتي عضله قبل و بعد از اعمـال كـشش پاسـيو در عـضلات همـسترينگ       بررسي هدف از اين مطالعه   . صحيحي از انعطاف پذيري را به ما نمي دهد        
  .  مي باشدMovement  Quick Release كوتاه شده با استفاده از روش 

  درجه يا بيشتر كمبود اكستنشن در تست اكستنـشن 20(  سال كه داراي  كوتاهي عضله همسترينگ  بودند 30 تا 20 مرد در محدوده سني 14 :روش بررسي 
اندازه زاويـه پوپليتئـال توسـط گونيـامتر ديجيتـال و ميـزان سـفتي        . به روش نمونه گيري آسان انتخاب شدند) با متد اندازه گيري زاويه پوپليته آل پاسيو زانو

  . ي قرار گرفت، قبل و بعد از تمرين مورد ارزيابQuick Release Movementعضلات همسترينگ در دو حالت فلكشن و اكستنشن با استفاده ازروش 
كشش پاسيو باعث كاهش سفتي در دو حالت )  >05/0P(. باعث افزايش طول عضله همسترينگ گرديدكشش پاسيو به طور معناداري  اعمال:هايافته

    ) >05/0P(. اكستنشن و فلكشن شد كه اين كاهش در حالت اكستنشن معنادار بود
 داد بلا فاصله پس از اعمال كشش پاسيو تغييرات معناداري در شاخص هاي طول و سفتي عضلات  نشان  يافته هاي حاصل از اين مطالعه:نتيجه گيري

  . مي تواند روش مناسبي جهت تعيين سفتي عضله باشدMovement Quick Release همچنين ،.همسترينگ كوتاه شده پديد مي آيد
  ، همسترينگMovementQuick Release  انعطاف پذيري، دامنه حركتي، سفتي عضلاني،:هاكليد واژه
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Schuback      اثر كشش معمولي    و همكاران به بررسي
كـشش پاسـيو در   نتيجه ايـن بررسـي نـشان داد كـه       . پرداختند

 آنها در بررسي خـود انعطـاف        افزايش طول عضله موثر است اما     
  ).4(ند د عضله را مورد بررسي قرار ندا و سفتيپذيري

به نظر مي رسـد يكـي از دلايـل نتـايج مختلـف در               
بخشي ايـن   تفاوت در روشهاي اندازه گيري كمي اثر         مطالعات،

بسياري از مطالعات تنها با استفاده از اندازه گيري         . تكنيك باشد 
گونيامتري مبادرت به سنجش تغييرات طول عضله قبـل و بعـد            

با توجه به اينكه قـضاوت واقعـي در         . از اعمال كشش نموده اند    
مورد انعطاف پذيري عضله به ميزان تنشن داخلي عضله در يك   

ارد، لذا به نظر مي رسد با اسـتناد         طول خاص وابستگي بالايي د    
به نتايج گونيامتري نمي توان در مورد انعطـاف پـذيري عـضله             

چنانچه در حال حاضر در ايـن مبحـث          .اظهارنظر جامعي داشت  
 نــسبت بــه complianceخــاص تاكيــد بيــشتري بــر ارزيــابي 
عبارتـست از    complianceانعطاف پذيري وجـود دارد چراكـه        

 ـ     جهـت دسـتيابي بـه    ). 1(شن عـضله نسبت طول عـضله بـه تن
ــه      ــت كـ ــضله لازم اسـ ــشن عـ ــل از تنـ ــات حاصـ اطلاعـ

با توجه به . ارزيابي قرار گيرد عضله نيز مورد (stiffness)سفتي
تـاكنون در    ، اندازه گيري سفتي در مـدل انـساني        محدوديتهاي

مطالعات مختلف به چند روش اشاره شـده اسـت كـه هركـدام              
روشـهايي كـه اخيـرا در ايـن         يكـي از    . معايب و محاسني دارند   

 Quick Release Movement  رابطـه مطـرح شـده اسـت    
باشد كه تاكنون نحوه كاربرد آن در مچ دست تشريح گرديده  مي

  ).5(است
  تكنيـك  هدف از ايـن مطالعـه ارايـه كـاربرد عملـي           

Movement Quick Release    و اثـرات  در مفـصل زانـو بـود 
ري عــضلات فــوري كــشش پاســيو در افــزايش انعطــاف پــذي 

ه از ايـن روش، مـورد بررسـي         همسترينگ كوتاه شده با استفاد    
  .فتگرقرار 

  
  روش بررسي
 و 9/24ميانگين (ه سال30 تا 20مرد غير ورزشكار  14

در اين پژوهش  بوسيله فراخوان عمومي )53/2انحراف معيار 
  .شركت كردند

 
 شرايط ورود به مطالعه

  كهند شدبنتخابراي ورود به آزمايش تنها مرداني ا
گيري  س تست اندازهبر اسا بوده و  سال30 تا 20ها بين سن آن

   . بودندال داراي كوتاهي  عضلات همسترينگزاويه پوپليته
  

   مطالعهشرايط خروج از 
 در يكسال جراحي روي اندام تحتاني  سابقه  شكستگي يا-1

  اخير
    سابقه گير افتادگي اعصاب اندام تحتاني يا كمردرد مزمن-2 
   ورزش مستمر به صورت سه بار در هفته -3

  
  اندازه گيري كوتاهي همسترينگ

جهت تعيين وجود كوتـاهي در همـسترينگ از تـست           
اكستنشن پاسيو زانو يا اندازه گيري زاويـه پوپليتـه آل بـه روش              

Dellito  چنانچه محـدوديت   ،براساس اين تست ). 2(استفاده شد
رجه وجـود داشـت ، نمونـه     د20زانو برابر يا بيش از  اكستنشن 

مورد نظر به عنوان كوتاهي همسترينگ جهـت انجـام آزمـايش            
  .انتخاب مي گرديد

  نمونه ها شاملمشخصات فردي ،پس از اين مرحله
فاصله خط مفصلي ( اندام مورد ارزيابي و طول ساق پا ،قد، وزن

  .گرديدمي در پرسشنامه ثبت ) زانو تا قوزك خارجي پا
  

  
  ندازه گيري اندازه زاويه پوپليتئال  نحوه ا-1شكل 

  اندازه گيري طول عضله همسترينگ
ارزيابي كوتاهي عضلات همـسترينگ قبـل و بعـد از           
انجام تمرين ها با استفاده از روش اندازه گيري زاويه پوپليته آل            

 به  ه طاقباز دراز كشيد   در وضعيت فرد واجد شرايط    . انجام گرفت 
پـايي  . داش كامل زانو بنتنش در وضعيت اكسويترتيبي كه پاي    

كه مورد ارزيـابي قـرار نمـي گرفـت در ناحيـه ران بـه وسـيله                  
جهـت افـزايش    ) 1شكل  ( .اسلينگ و استرپ به تخت ثابت شد      

 الكترودهـاي   .گيري از گونيامتر ديجيتال استفاده شد      دقت اندازه 
بـه  . مربوط به گونيامتر ديجيتال به پاي مورد ارزيابي متصل شد         
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 الكترود ثابـت درامتـداد تنـه اسـتخوان فمـور و             اين صورت كه  
الكترود متحرك روي تنه استخوان فيبولا توسـط اسـترپ و بـا             

گونيـامتر   سـپس  .فاصله يكساني از خط مفصلي زانو قرار گرفت    
ها دراين حالت صفر شد تـا       ديجيتال روشن و زاويه بين الكترود     

 سـپس . هاي بعدي نسبت به اين وضعيت انجـام پـذيرد          ارزيابي
پاي مورد ارزيابي از مفصل ران خم شده و با استفاده از گونيامتر    

 درجه فيكس گرديـدو زانـو بـه صـورت           90و اسلينگ در زاويه     
پاسيو به اكستنشن برده شد تا زماني كه اولين نشانه محدوديت           

دامنـه موجـود در   . به صورت مقاومت در برابر حركت بروز نمايد       
 عنـوان طـول     يين شـده وبـه    اين وضعيت به وسيله گونيامتر تع     

  . شد عضله در نظر گرفته مي
  

  اندازه گيري سفتي عضله
عضلاني -براي  بررسي تغييرات سفتي تاندوني

همسترينگ نياز بود كه شرايط آزمايش به گونه اي طراحي 
شود كه بتوان طي يك انقباض ايزومتريك و به دنبال آن 

Quick-Release Movement ده و نيروي استاتيك توليد ش
 .عضلاني را اندازه گرفت ـ همچنين الاستيسيته تاندوني

قباض عضلاني  ايزومتريك انجام بنابراين بايد ابتدا يك ان
 اتفاق  Quick-Release Movement شد و به دنبال آن  مي
 Medical Researchديجيتال )ارگومتر(با نيروسنج . افتادمي

. ازه گيري شدمتغير نيروي انقباض عضلاني اند،  mie مدل 
براي اندازه گيري تغيير موقعيت زاويه و ميزان تغيير سرعت 

-Quick زاويه اي وثبت فعاليت الكتريكي عضله طي حركت 

Release Movement از دستگاه Data log (Biometrics) 
 بر روي شكم شد  ميخواستهنمونه  ازبه اين منظور. استفاده شد

  از نوع متري ديجيتال الكترودهاي مربوط به گونيا.بخوابد
strain gauge  با دقت(accuracy) 2درجه و تكرار پذيري  

(repeatability)  1 ،روي تنه استخوان هاي فيبولا و  درجه
الكترود هاي الكتروميوگراف هم روي بالك . فمور نصب شد

عضلات سمي تندينوسوس و باي سپس فموريس قرار داده 
به .  هم مچ پاي فرد بودGroundمحل قرارگيري الكترود . شد

يكي از آنها به مچ . دو طرف نيروسنج استرپ هايي متصل شد
  پاي فرد متصل مي شد و ديگري در اختيار آزمايش كننده بود 

تا براي انجام انقباض ايزومتريك مقاومت ايجاد كند و در زمان 
آن را رها  Quick-Release Movementمناسب براي انجام 

ها براي تطابق با شرايط افراد مورد مطالعه طول استرپ . سازد
  پس از مهيا شدن شرايط  .به اندازه كافي بلند در نظر گرفته شد

دستگاه روشن  و اطمينان از آمادگي فرد براي شروع آزمايش،
 داده شدتگاه نيروسنج قرار صورت فرد در سمت مقابل دسشد

ز فرد س ا سپ.تا نتواند مقدار نيرويي را كه وارد مي كند ببيند
 در اينخواسته شد با تمام قدرت پاي خود را از زانو خم كند 

 نيروسنج به اين  متصل به با گرفتن استرپ تراپيست حال
 و در واقع از انجام حركت در پاي فرد   مي دادحركت مقاومت
و  ثانيه انقباض حركت متوقف شده 5پس از .  كردجلوگيري مي

د مي شمايش داده حداكثر نيرويي كه توسط نيروسنج ن
اين عمل سه بار انجام گرفت و ميانگين . دگردييادداشت 

اعدادي كه ثبت شده بود به عنوان حداكثر انقباض ارادي فرد 
پس از محاسبه اين پارامتر . بر حسب نيوتن يادداشت گرديد

 درصد حداكثر انقباض ارادي 50،تحقيق با استفاده از اعمال 
  .انجام شد

ستراحت به فرد گفته شد كه پس از يك دقيقه ا
به او . سرش را به سمت مقابل بچرخاند و به نيروسنج نگاه كند

، با پاي خود به  از فرمان تراپيست توضيح داده شد كه پس
 درصد حداكثر 50اندازه اي نيرو وارد كند كه نيروسنج عدد

انقباض ارادي را نشان دهد و اين وضعيت را پنج ثانيه حفظ 
 كه فرد آمادگي خود را اعلام كرد، دستگاه پس از اين. كند

Data log و نيروسنج براي ثبت اطلاعات فعال گرديد و به فرد 
دستور انجام حركت داده شد و از سويي ديگربا گرفتن استرپ 

رها كردن استرپ از قبل به فرد . به حركت مقاومت داده  شد
 درصد 50وقتي فرد نيروي وارده را در حد . شداعلام نمي

حداكثر انقباض ارادي وارد كرد، در لحظه مناسب، استرپ كاملاً 
  .)2شكل( رها شد و سپس دستگاه خاموش گرديد
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B

فلكشنB) و  اكستنشنA)  دردو حالتQuick Release نحوه انجام تكنيك -2شكل 
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مراحل پس از ثبت اطلاعات در اين حالت، مشابه 
با اين .رشدتكرا درجه زانو هم 90لكشن فوق در وضعيت ف

 درجه صورت 90تفاوت كه آزاد سازي حركت در فلكشن 
  .گرفت

پس از ارزيابي هاي پيش از تمرين ، افراد يك دقيقه 
استراحت كردند و پس از باز كردن الكترود ها و ساير وسايل 

  .شدند  آماده  كشش پاسيوبراي انجام
  

  كشش پاسيو همسترينگ
 تخت جهت انجام تكنيك كشش پاسيو فرد بر روي

. دستها در كنار بدن قرار داشت. به صورت طاقباز دراز كشيد
پاي . پاي سمت مقابل فرد، توسط اسلينگ به تخت بسته شد

 90مورد ارزيابي بالا آورده شد تا جايي كه زاويه مفصل هيپ او 
در اين حالت زانوي فرد در حالت فلكشن قرار . درجه گرديد

ه  ران  ساپورت و با با يك دست پاي  فرد در  ناحي. داشت
 به زانوسپس . دست ديگر پاي فرد در ناحيه مچ گرفته شد

جايي كه در برابر حركت  تا صورت پاسيو به اكستنشن برده شد
. اين وضعيت به مدت ده ثانيه حفظ گرديد.مقاومت احساس شد

. سپس پاي فرد رها و به مدت ده ثانيه به او استراحت داده شد
رار و فرد پس از يك استراحت يك اين حركت سه مرتبه تك

  . دقيقه اي براي ارزيابي هاي پس از تمرين آماده گرديد
  

  ارزيابي هاي پس از تمرين
پس از خاتمه تمرين كشش پاسيو ، براي هريك از 

  .نمونه ها ارزيابي طول و سفتي همسترينگ مجددا انجام شد
  

  تجزيه و تحليل آماري 
ميزان محدوديت  Biometricsبا استفاده از نرم افزار 

فلكشن زانو كه توسط گونيامتر ديجيتال ثبت شده بود بر حسب 
درجه مشخص و يادداشت شد و بعدا مورد تجزيه و تحليل 

سپس قابليت هاي الاستيك مجموعه . آماري قرار گرفت
به روش  Quick Releaseعضلاني بوسيله تكنيك -تاندوني

  ).5( بررسي گرديدزير
عضلاني به تغييرات -ندونيمجموعه تا) s(سفتي 

بستگي داردوطبق اين فرمول ) (و تغييرات طول) (نيرو
  :محاسبه مي گردد

  

)1                       (            S=∆ F/∆L  
زانو  )Quick Release( از آنجا كه رها شدن سريع 

يك حركت روتاري است بنابراين مي توان فرمول بالا را بر 
  :حسب زاويه تعريف كرد

)2 (                                     S=∆ T/∆θ  
  . زاويه اي استتغييرات θ  گشتاور و Tدر اين فرمول 

، )Quick Release( در مرحله شروع رها شدن سريع
 T ديناميك مي باشد، بنابراين مقدارT استاتيك معادل Tمقدار 

ر  به وسيله سرعت تغييTدر نتيجه .رفته رفته افزايش مي يابد
  :زاويه به صورت زير تعريف مي گردد

)3                      (F. d = T = I .θ"  
  زاويهشتاب"θ  اينرسي وI طول بازوي اهرم، dدر فرمول بالا 

 . مي باشد)Angular Acceleration( اي
  θبه تغييرات"θ سفتي از نسبت تغييرات بنابراين 

  : مي شودحاصل مي گردد و حاصل آن در ميزان اينرسي ضرب
)4             (           S=(∆θ"/∆θ).I   

اينرسي در ابتدايي .  استNm.rad-1واحد سفتي 
با استفاده از ماكزيمم  Quick Release ترين قسمت حركت 

 طول ساق پا به دست  درصد حداكثر انقباض ارادي و50، شتاب
 Tيعني در زماني كه شتاب بيشترين مقدار بوده و. مي آيد
بنابراين اينرسي مطابق فرمول .  ديناميك باشدTك برابر استاتي

 . مي باشدNm.s2.rad-1 و واحد آن زير محاسبه مي گردد
)5(                         θ"max I =T /  

 يك منحني ثبت Quick Releaseبراي هر حركت 
داد شن زانو را در واحد زمان نشان ميشد كه تغييرات زاويه فلك

براي .  ارزيابي گرديدBiometricsافزار  ز نرماو با استفاده 
 Quick ميلي ثانيه از منحني ، در جايي كه 15ارزيابي، 

Release اتفاق افتاده بود و در واقع نقطه آغازين تغييرات روي 
زمان كمتر از اين اطلاعات دقيقي را . منحني بود انتخاب گرديد

ب نبود، زيرا فقط در اختيار قرار نمي داد و بيشتر از آن نيز مناس
در زمان كوتاهي مي توان اينرسي ديناميك را برابر با اينرسي 

زواياي مطابق با ابتدا و انتهاي قسمت . استاتيك در نظر گرفت
شد  كه توسط نرم افزار نشان داده ميانتخاب شده منحني

 زاويه اي نيز شتاببا استفاده از همين نرم افزار . يادداشت شد
و نقطه پاياني قسمت مورد  نظر مشخص در نقطه آغازين 

  .گرديد
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با استفاده از اين داده ها، طول اهرم كه در واقع طول 
ساق پاي افراد بود و حداكثر انقباض عضلاني و نيز با استفاده از 
فرمول هايي كه پيشتر توضيح داده شد اينرسي و سفتي 
عضلات پيش و پس از تمرينات محاسبه گرديد و سپس مورد 

     . و تحليل آماري قرار گرفتتجزيه
 و SPSS( V11/0( نتايج حاصل توسط نرم افزار 

Excel 2003 نتايج . مورد تجزيه و تحليل آماري قرار گرفت
 مورد  paired- t- testآزمون  حاصل از محاسبات توسط

 >P )05/0(تحليل قرار گرفت و تفاوت ميانگين ها در سطح 
  .دار در نظر گرفته شدمعني

  

  
  هاتهياف

اطلاعات آنتروپومتريك نمونه هاي مورد بررسي در 
 زوجي جهت مقايسه tبا انجام آزمون .  آورده شده است1جدول 

نتايج قبل و بعد از انجام كشش پاسيو مشخص شد كه پس از 
 25 درجه به 32انجام كشش پاسيو ميانگين زاويه پوپليته آل از 
ناداري  طور معدرجه كاهش يافته و بنابر اين اين تكنيك به

آل و در نتيجه افزايش طول عضله باعث بهبود زاويه پوپليته
  )2دول ج (>P )05/0(. . گرديده است

  )n=14( اطلاعات آنتروپومتريك نمونه ها -1جدول
 

  )                   انحراف معيار(ميانگين         متغير                                              
                    9/24) 53/2(             )سال ( سن

                        64/175) 14/4(                               )سانتيمتر( قد                                            
                         28/76) 01/10(                                 )كيلوگرم (وزن

                                5/182) 9/40(                                  )نيوتن (حداكثر انقباض ارادي                                 
  
  
 

  پارامترهاي مختلف عضله همسترينگ قبل و بعد از كشش پاسيو) انحراف معيار( ميانگين-2جدول 
  S.E      p.value ±ميانگين           متغير

________________________________  
   بعد از انجام تمرين  قبل از انجام تمرين  

  ٭ 0                                  25±2          33±2          محدوديت زاويه پوپليتئال                         
  7/0                                    97±24         108±26                   سفتي عضله در حالت فلكشن                        

  ٭05/0                                               202±60                     410±78                 سفتي عضله در حالت اكستنشن        
  7/0                                 1/ 4±/.26                     5/1±/.25                اينرسي در حالت فلكشن                        
  ٭1/0                                82/1±/.33       42/1±/.16              اينرسي در حالت اكستنشن                        

 
  

 در مقايسه تغييرات سفتي قبل و بعد از كشش پاسيو ،ميزان 
 و اكستنشن به ترتيب سفتي قبل از تمرينات در دوحالت فلكشن

 بوده كه پس از تمرين به ترتيب به Nm.rad-1 410 و 108
تغييرات سفتي در .  بهبود يافته استNm.rad-1 202 و 97

نبود و در نتيجه فرضيه ما  دار از نظر آماري معنيحالت فلكشن
را مبني بر اينكه كشش پاسيو در كوتاه مدت سبب كاهش 

هاي  نتايج و داده. >P)05/0(يدتائيد نگردشود سفتي عضله مي
  حاصل از اين تحقيق نشان داد كه در افرادي كه داراي كوتاهي 

  

  
  
  

در عضله همسترينگ بودند پس از انجام تمرين كشش پاسيو، 
سفتي عضله در حالت اكستنشن نسبت به قبل از تمرين كاهش 

. >P )05/0( بود دار اين كاهش از نظر آماري معنيود پيدا نمو
  .)2ولد ج(

 ميانگين اينرسي در حالت فلكشن قبل و بعد از تمرين به 
 42/1 و در حالت اكستنشن Nm.s2.rad-1 4/1  و5/1 ترتيب

تغييرات اينرسي قبل و بعد از .  بودNm.s2.rad-1 82/1و 
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  ) 2دول ج( .<P) 05/0( انجام كشش پاسيو  از نظر آماري معني دار نبود
  بحث

 بار 3( كشش پاسيوجهت بررسي اثرات كوتاه مدت
بر شاخصهاي طول و سفتي عضله از )  ثانيه10هريك به مدت 

 Quick Releaseدو روش اندازه گيري زاويه پوپليته آل و

movement نتايج حاصل از اين مطالعه نشان . استفاده شد 
 افزايش طول و كاهش داد كشش پاسيو به طور آني باعث

 از كشش عضله را مطالعات زيادي هدف. گرددسفتي عضله مي
- 6(.دانندون ميتاندايش حركت و كاهش سفتي واحد عضله افز
8(    

Bandy  نشان دادند كـه كـشش       )1997( و همكاران 
 ثانيـه جهـت افـزايش دامنـه حركتـي زانـو             30 به مـدت     پاسيو

 ثانيـه   60كافيست و اضافه كردن  اين ميزان كشش بـه مـدت             
 اما مطالعه . )9(ردتاثير معني داري در افزايش دامنه حركتي ندا

Feland,   وMyrer)1999 (     بر روي عضلات همسترينگ افراد
 60 سال نشان داد كه اعمال كشش پاسيو بـه مـدت             65بالاي  

وي . )10(ثانيه اثرات بهتري در افزايش تحرك مفصل زانو دارد         
طولاني بودن مدت زمان موثر در آزمـايش خـود را نـسبت بـه               

ك مفصل بـا افـزايش سـن        مطالعات قبلي به دليل كاهش تحر     
   .نسبت به افراد جوان دانست

Halbertsma ــاران ــود )1999( و همك ــه خ در مطالع
 ثانيــه كــشش پاســيو قــادر بــه افــزايش 30نــشان دادنــد كــه 

مـشابه  .  )11(چشمگيري در طول عضله همسترينگ نمي باشد      
نيـز اسـترچ اسـتاتيك    ) 1987(  و همكاران  Bormsبا روش ما

ي افزايش انعطاف پذيري عـضلات پيـشنهاد         ثانيه اي را برا    10
ــاد آن).12(مــي كننــد ــه اعتق ــراي 10هــا اســترچ  ب  ثانيــه اي ب

تنشن عضلاني كافي بوده و در نتيجه بـا           و مهار  GTOتحريك
طـاف پـذيري در بافـت نـرم مـشاهده           اين اسـترچ، افـزايش انع     

  .شود مي
حتي ) 1998( و همكارانMagnusonبر اساس نتايج 

مال استرچ استاتيك، افزايش انعطاف پذيري  هفته اع4پس از  
 stretch)طريق افزايش تحمل كشش بافت نرم از تنها

tolerance)طبق نظر اين محققين، اين . )6( حاصل مي شود
 و تغيير در دوره درماني كوتاه مدت باعث تغييرات بافت شناسي 

شود چرا كه تغيير در اجزاي سري يا الاسيسيته عضلات نمي
ت همبند و همچنين افزايش طول ساركومر كه باعث موازي باف

شود، نياز به دوره درماني طولاني تري افزايش طول عضله مي

در چنين شرايطي خاصيت . جهت استرچينگ عضلات دارد
creep  در اجزاي ، اجازه تغييرات پلاستيك و ويسكوالاستيك 

بر طبق تئوري انعطاف پذيري . دهدرا ميعضلاني  بافت پاسيو
يا تغيير در الاستيسيته عضله و . شودضله از دو راه حاصل ميع

همانطور كه قبلا اشاره شد . يا توسط افزايش تحمل درد بيمار
به نظر در مطالعه حاضر به لحاظ يك جلسه اجراي تكنيك،  

افزايش انعطاف پذيري عضله ناشي از افزايش تحمل مي رسد 
است كه هميشه قابل ذكر . كششي نمونه هاي مورد تست باشد

اين بيمار است كه نقطه توقف انتهايي را مشخص مي نمايد، بنا 
 عضله از اشد،بر اين هر چه تحمل بيمار در برابر كشش بيشتر ب

  .گرددطول بيشتري برخوردار مي
 در اين مطالعه جهت بررسي سفتي عضله از تكنيك

Quick Release movement  استفاده شد و مشاهده گرديد 
نه اصله پس از كشش پاسيو، همگام با افزايش دامكه بلاف

در اين حالت تغييرات . شودحركتي از ميزان سفتي كاسته مي
و و افزايش بيشتر اثر بخشي استرچ پاسي سفتي باعث تشديد
بايد توجه داشت كه كاهش سفتي واحد . گردددامنه حركتي مي

ه تاندوني عضلاني در انجام فعاليتهايي كه به حداكثر دامن
حركتي نياز دارند كمك مي نمايد اما ممكن است اين مسئله 

مطالعات اخير نشان داده اند . درمورد تمام فعاليتها صادق نباشد
كه انجام ورزشهاي كششي باعث كاهش نيروي حداكثر عضله 

اين مسئله ). 16،15(گرددميو كاهش قابليت پرش ورزشكاران 
 به استخوان با افزايش تواند به افزايش كارايي انتقال نيرومي

 تواند اما از سوي ديگر كاهش سفتي مي.)14(سفتي مرتبط باشد
شانس صدمات ورزشي را به دليل افزايش جذب انرژي كاهش 

 بيشتر اثرات رسد جهت روشن شدن هرچه به نظر مي.)7(دهد
، نياز به انجام مطالعات هاي مختلف ويژگي عضلهاسترچ برجنبه

در . با اندازه گيري متغيرهاي مناسب باشدبيشتر در اين زمينه 
 Quick Release اين راستا به نظر مي رسد استفاده از روش

movement  از نظر اجرايي و تكنيكي نسبت به روش رايج 
ردار دستگاههاي ايزوكينتيك از سهولت و راحتي بيشتري برخو

 ضمن اينكه. هاي مناسب باشدتواند يكي از گزينهبوده و مي
شود در مطالعات بعدي به مقايسه نتايج حاصل از اد ميپيشنه

 . اين روش با ساير متدهاي تعيين سفتي نيز پرداخته شود
  

  قدرداني
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 1387، 1، شماره2وره  دانشگاه علوم پزشكي تهران د– دانشكده توانبخشي -توانبخشي نوين 

 

اين مقاله منتج از پايان نامه مقطع كارشناسي ارشد 
بوده و با استفاده از بودجه اختصاصي دانشگاه علوم پزشكي 

دانند از دانشگاه نويسندگان لازم مي . تهران انجام پذيرفته است
علوم پزشكي تهران براي حمايت مالي از اين طرح تحقيقاتي 

  .تشكر نمايند
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Abstract 
 
Background and aim: Muscle flexibility is an important component of physical fitness and 
injury prevention. 
Passive Stretch can be effective in lengthening and making hamstring more flexible. 
Popliteal angle measurement is one of the most simple method in studying the efficiency of 
these methods however, in goniometry measurement, there is not any data about muscle 
tension and any proper judgment about flexibility.  The goal of this study is to evaluate 
length and stiffness of the hamstrings by Quick Release Movement before and after the 
passive stretch.  
Materials and methods:14 men (20-30 years old) with shorted hamstring (20 degree or 
more ext lack in passive knee ext test by popliteal angle measurement) participated in this 
study. Before and after exercises, popliteal angle  and muscle stiffness  were evaluated with 
digital goniometer and  Quick Release Movement technique respectively. Evaluation of 
stiffness was performed in flexion and extension positions. 
Results: A significant increase in hamstring length was observed. (P<0.05) There was 
decrease in stiffness in both position of flex and ext but it was significant when in extension 
state.(P<0.05)  
Conclusion: Findings of this study demonstrate passive stretch’s effectiveness in increase 
muscle length and lessening muscle stiffness. In addition Quick Release Movement can be a 
suitable method for measuring muscle stiffness. 
Key words: Flexibility, Range of Motion, Muscle Stiffness, Quick Release Movement, 
Hamstring 
 
 
*Corresponding author:  
Dr. Azadeh  shadmehr, Rehabilitation Faculty, Tehran University of Medical Sciences Tel: 
+98-21-77533939  
E-mail: shadmehr@tums.ac.ir  
 

This research was supported by Tehran University of Medical Sciences (TUMS) 
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

ls
.tu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

11
 ]

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            10 / 10

https://journals.tums.ac.ir/mrj/article-1-150-fa.html
http://www.tcpdf.org

