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  ده يچك

استفاده از كشش استاتيك قبل از تمرينات ورزشي جهت افزايش دامنه حركتـي، كـاهش سـفتي    : سابقه و هدف
واره تاكيد شده است، با توجه به وجود نظرات متناقضي در خصـوص   كرد هم افزايش سطح عملعضلاني، كاهش درد و 

اين  ،يورزش هاي يبكنترل تعادل هنگام تمرينات ورزشي در جلوگيري از آس تيكرد عضلاني و اهم اثر كشش بر عمل
  .ايستا و پويا طراحي شده استهاي تعادل  مدت بر شاخصسي اثر كشش استاتيك كوتاه و بلندمطالعه به منظور برر

 15كنتـرل، كشـش   : يشيگروه آزما 3از  يكيدر  يصورت تصادف هكار ب ورزش ريدختر سالم و غ 45: ها مواد و روش
 ـ 15كشـش   3در گروه كشش تعداد . قرار گرفتند هيثان 45و كشش  هيثان روي عضـلات همسـترينگ،    يا ثانيـه  45 اي

گروه كنتـرل هـيچ   . ثانيه استراحت بين هر كشش انجام شد 15راه با  كوادريسپس و گاستروكنميوس راست و چپ هم
خلفـي،  -هـاي قـدامي   هاي تعادل ايستا و پويا در جهـت  قبل و بعد از تمرينات كششي، شاخص. كششي دريافت نكرد

  .ارزيابي شد Biodex SDدل گاه سنجش تعا طرفي و كلي با استفاده از دست
ثانيه نسبت به گـروه كشـش    45خلفي، طرفي و كلي در گروه كشش -كاهش شاخص تعادل پوياي قدامي :ها يافته

ها  هاي تعادل ايستا بين گروه در شاخص يدار تفاوت معني. مشاهده شد) P=003/0(و گروه كنترل ) >0001/0P(ثانيه  15
  .ديمشاهده نگرد

تواند موجب اختلال در  مدت مي هاي استاتيك بلند دهد كه انجام كشش نتايج مطالعه نشان ميبررسي  :گيري نتيجه
هـاي ورزشـي قـرار     هاي ورزشي فرد را در معرض آسيب تواند هنگام فعاليت يكرد تعادل پوياي افراد گردد، كه م عمل
ورزشـي مختلـف مـورد     هـاي  اليتدر فعهاي استاتيك را  لازم است تا نقش اختصاصي كشش يتر مطالعات بيش. دهد

  .بررسي قرار دهد
   

  زنان ،يورزش يها بيآس ،يتيتعادل وضع ك،يكشش استات ناتيتمر: هاي كليدي واژه
  

  مقدمه
كاران بدون هيچ پرسش و  مربيان و ورزش يمتماد انيسال

ويژه در مرحله گرم كـردن قبـل از انجـام     هترديدي از كشش ب
ن بـر كـاهش   آ يورزشي با تصور اثـرات احتمـال   يها تيفعال

، ]3[، كـاهش درد  ]2[، افزايش دامنه حركتـي  ]1[سفتي عضله 
] 4[كرد ورزشـي   عملكاهش ريسك آسيب و بالا بردن سطح 

 يورزش ـ يهـا  بياز آس ـ يريو جلـوگ  يعضلان ادگيجهت آم
 يتصور عمـوم  نيرغم وجود ا اما علي]. 5[اند  كرده ياستفاده م

  :amirbakhtiary@sem-ums.ac.ir          Email                             0231-3354180:نمابر  0231-3354182  :تلفننويسنده مسئول،  *
]  24/11/1391:تاريخ پذيرش6/3/1391 :تاريخ دريافت
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 ـا يبرا يكم اريكننده بس ديشواهد تائ اثـرات وجـود دارد و    ني
رد و فوايد كشش را زيـر سـوال   تعدادي از مطالعات اخير كارب

از  يثبتاثرات م ريمطالعه اخ كيدر  Hough ].9-6,3[اند  برده
كـرد   بر عمل كيكشش استات يدر مقابل اثرات منف ايكشش پو

تواند  يم كيشد كه كشش استات يگزارش كرد و مدع يعضلان
ــه اخــتلالات عصــب  يژگــيدر و رييــو تغ يعضــلان يمنجــر ب

  ].10[تاندون گردد  يبافت عضلان كيسكوالاستيو
تـوان عضـلات را بعـد از انجـام      شيافزا يكه برخ اگرچه

اند در يك مطالعـه اخيـر نشـان     كششي گزارش كرده ناتيتمر
در  يرينـه تنهـا تـأث    كياسـتات  يكشش ـ نـات يداده شد كه تمر

كـرد   نداشته بلكه موجب كاهش عمل يگشتاور عضلان شيافزا
 يدر دو مطالعـه مـرور  ]. 11[ گـردد  يم ياندام تحتان يعضلان

ن نشان دادند كه غالـب مطالعـات   جداگانه محققي كيستماتيس
نكته اتفاق نظـر دارنـد كـه  اسـتفاده از      نيموجود بر ا يقيتحق

در  يريتـاث  يورزش يها تيتمرينات كششي قبل و بعد از فعال
متعاقـب   هاي ورزشي و آزردگي عضـلاني  جلوگيري از آسيب

 ـدر ]. 5,4[تمرينات ورزشي ندارد   كيسـتمات يس يبررس ـ كي
هـا   ورزش يداد كه قبل از انجـام برخ ـ نشان  Gremionگر، يد

 ـن ييپذيري بالا مناستيك و يا شيرجه كه به انعطافنظير ژي  ازي
 ـ ياثرات سودمند يكشش ناتيدارند استفاده از تمر دنبـال   هرا ب

 ـو  يسـوار  دوچرخه رينظ ييها دارد، اما برعكس در ورزش  اي
طول  شيفزاراه با كاهش و ا عضله هم تيكه چرخه فعال دنيدو

در ]. 12[راه ندارند  به هم يريتاث يكشش ناتيتمر نيآن است ا
كاران در يـك مطالعـه مـروري     و هم  Witvrouw،2007سال 

 ـ   توانـد منجـر بـه     يعنوان كردند كه انجام تمرينـات كششـي م
 يريپـذ  بيآس جهيها شده و در نت تاندون يريپذ انعطاف شيافزا
و كـاهش   شيافزا باراه  هم يورزش يها تيها را هنگام فعال آن

كه همـين محقـق    ، در حالي]13[دهد  يطول عضلات كاهش م
، خـلاف ايـن   2004در يك مطالعـه مـروري ديگـر در سـال     

موضوع را ادعا كرده و مدعي شده بود كـه تمرينـات كششـي    
  ].14[هاي تاندوني ندارد  هيچ مزيتي در جلوگيري از آسيب

 ،يكشش ـ نـات ياز اثرات ادعا شده متعاقـب تمر  گريد يكي
كـار در   ن بر تعادل و زمان واكنش است كـه بـه ورزش  آ ريتاث

 عيسـر  يريگ ميكند با تصم يكمك م يكيزيف يها تيهنگام فعال
 زيــآم مخــاطره يهــا تياز قــرار گــرفتن بــدن خــود در وضــع

كـاران نشـان دادنـد كـه      و هـم  Behm ].15[كنـد   يريجلـوگ 
تعادل  يها موجب كاهش شاخص يا هيثان 45 يشكش ناتيتمر

را در معــرض  يكــار شــده و و العمــل ورزش و زمــان عكــس
 ـا]. 16[دهد  يقرار م يورزش يها بيآس در مطالعـه   جينتـا  ني
 نـات ينشان دادند كه نه تنهـا  تمر  نيو محقق ديرد گرد يگريد

گردد بلكه،  يكرد تعادل نم موجب اختلال عمل هيثان 45 يكشش
 ـثان 15مـدت   كوتاه يكشش ناتيتمر يحت موجـب بهبـود    يا هي

 ـكـاران ن  پوسچر ورزش يداريو كاهش ناپا يكرد تعادل عمل  زي
  ].7[شود،  يم

از تنـاقض در   يتوجه به مطالعات انجام شـده كـه حـاك    با
 يورزش ـ يهـا  تيقبل از فعال يكشش ناتيتمر ياثرات كاربرد
 ـاثـرات مف  يرسد كه باور عمـوم  ياست به نظر م  نـات يتمر دي

به عبـارت  . زرگ قرار داردب يامروزه در معرض چالش يكشش
كـرد   موجب اختلال در عمـل  يكشش ناتياگر انجام تمر گريد
 ناتيتمر نيكه از ا يكاران گردد، ورزش يعضلان يعصب ستميس

كننـد ممكـن    يخود استفاده م يورزش يها تيقبل از انجام فعال
از  يناش ـ يورزش ـ يها بيآس سكير شياست در معرض افزا

ر ه ـ به. خود گردند يعضلان يعصب ستميكرد س اختلال در عمل
از جملـه   يحفظ تعادل به عوامـل متعـدد   كه يجائ حال، از آن

وابسـته اسـت و    يعضـلان  يعصـب  سـتم يس حيصـح كـرد   عمل
 يكشش ـ نـات يتمر ريممكن است تحت تاث ستميس نيكرد ا عمل
و با توجه به موارد متناقض ياد شـده در خصـوص    رديقرار گ

هـاي ورزشـي و تعـادل و     اثـر تمرينـات كششـي بـر فعاليـت     
 ـبا در نظر گرفتن اهم طور نيهم نقـش كنتـرل تعـادل بـدن      تي

قرار گرفتن بـدن هنگـام    آسيبجهت جلوگيري از در معرض 
تمرينات ورزشي، اين مطالعه با هـدف بررسـي اثـر تمرينـات     

   .هاي تعادلي طراحي گرديد كششي بر شاخص
 

  ها مواد و روش
 هيسـو  كيكنترل شده  ينيبال ييمطالعه از نوع كارآزما نيا

 ـاخـلاق دانشـگاه مـورد تائ    تهيكور بوده كه توسط كم قـرار   دي
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 ياسـكلت -يعضـلان  يبخش ـ تـوان  قـات يگرفت و در مركز تحق
نفر دختـر سـالم و    45. سمنان اجرا شد يدانشگاه علوم پزشك

 يشيگروه آزما 3از  يكيدر  يصورت تصادف هكار ب ورزش ريغ
. قــرار گرفتنــد هيــثان 45و كشــش  هيــثان 15كشــش  نتــرل،ك

هـاي   از مطالعـه شـامل ابـتلا بـه بيمـاري      خروج يها شاخص
اسكلتي، سابقه تروما در يـك مـاه   -عضلاني، عضلاني-عصبي

 ـ يگذشته، سابقه شكستگي اندام تحتان ك سـال گذشـته،   در ي
كوتـاهي انـدام، و سـابقه ورزش    ها مثل  وجود ساير دفورميتي

 ـ  بـوده اي  حرفه اسـتفاده   يـي دارو گونـه  چيه ـ نياسـت، داوطلب
  .كردند ينم

ــع  روش ــرا و جم ــا آوري داده اج ــل  : ه ــورت تماي در ص
ها درخواست شد تـا بـه    دانشجويان به شركت در مطالعه از آن

قد افراد با متر نـواري  . بخشي مراجعه كنند مركز تحقيقات توان
سـپس  . گيـري شـد   ها با تـرازوي ديجيتـالي انـدازه    و وزن آن
 يكشش ناتياز سه گروه تمر يكيدر  يطور تصادف هداوطلبان ب

بلافاصله پس از انجام . و كنترل قرار گرفتند يا هيثان 45و  15
 ـمورد نظر، داوطلـب جهـت ارز   يكشش ناتيمداخله تمر  يابي

سنجش تعـادل   گاه شيبه آزما ايو پو ستايتعادل ا يها شاخص
. ارجـاع شـدند   يعضـلان -يعصـب  يبخش ـ توان قاتيمركز تحق

كـور و   هيسـو  كيصورت  هسنجش تعادل ب يها يابيارز يتمام
داوطلـب انجـام    يبند اطلاع از گروه يكارشناس مركز ب طتوس
 ( گـاه سـنجش تعـادل    سنجش تعادل  از دسـت  يبرا. ديگرد

BiodexمدلSD  (داوطلبان  يايو پو ستايتعادل ا يابيارز يبرا
 ـ   دسـت  ييايو پا ييروا. دياستفاده گرد  يگـاه در مطالعـات قبل

 ت،برخـوردار بـوده اس ـ   يخوب اريشده كه از درجه بس يابيارز
94/0=r ـ يبرا  شـاخص   يبـرا  r=95/0، يشاخص تعادل كل

 ـ   يبـرا  r=93/0و  يخلف يتعادل قدام  يشـاخص تعـادل طرف
 نيــصــفحه ســنجش تعــادل ا]. 18,17[گــزارش شــده اســت 

 ـگاه قابل دست را در تمـام جهـات    يا درجـه  20چـرخش   تي
 ـ يابيارز زمان دارد كه امكان طور هم هب تعـادل و   يشاخص كل

 ـ يطرف و قدام عادلت يها شاخص طور نيهم را فـراهم   يخلف
 ـ نيتـر  كم(صورت نمره از صفر  هكند كه ب يم مركـز   ييجـا  هجاب

 ـ نيتر شيب(به بالا )  COPايفشار   شينمـا ) COP ييجـا  هجاب

 ـپوسـچر و   تر شيدهنده نوسانات ب نمره بالاتر نشان. دهد يم  اي
  .باشد يكاهش سطح كنترل تعادل م گريبه عبارت د

 كيكشش استات 3شامل  ويپاس يكشش ناتيتمر: مداخلات
 ـثان 45و ) هيثان 15گروه كشش ( هيثان 15كدام به مدت  هر  هي

از عضـلات   كيهر  يبر رو بيبه ترت) هيثان 45گروه كشش (
راست و چپ  يپا وسيو گاستروكنم نگيهمستر سپس،يكوادر

 15كشـش   يجداگانـه بـرا   سـت يوتراپيزيبود كه توسـط دو ف 
 يهر كشش فاصـله زمـان   نيب. انجام شد يا هيثان 45و  يا هيثان

دامنه  يتا انتها يكشش ناتيتمر يتمام. ديگرد تيرعا هيثان 20
درجـه اضـافه    20حداكثر  ليبدون درد مفصل و سپس با تحم

داوطلبـان   يبـرا ) با توجه بـه تحمـل داوطلـب   ( يدامنه مفصل
 سـپس، يانجام كشش كوادر يبرا]. 19[انجام شد  ويطور پاس هب

 يرو دهيصـاف و كش ـ  يبا اندام تحتـان ) دمر(داوطلب به شكم 
بـا گـرفتن سـاق و ران     ستيوتراپيزيو ف دهيخواب نهيتخت معا

برده و مفصـل ران   يشدگ دامنه خم يطلب زانو را به انتهارداو
پس بـا  اكستنشن بدون درد برده و س پريدامنه ه يبه انتها زيرا ن
بـه  ) تحمل داوطلـب  هبسته ب(درجه اضافه  20حداكثر  ليتحم

به مدت زمان  تيوضع نياكستنشن ران، اندام را در ا پريدامنه ه
داوطلب به  نگ،يانجام كشش همستر يبرا. داشت يلازم نگه م

 دهيخواب نهيتخت معا يرو دهيصاف و كش يپشت با اندام تحتان
بـا گـرفتن سـاق و ران داوطلـب زانـو را در       ستيوتراپيزيو ف
 يو مفصـل ران را بـه انتهـا    داشته نگهكامل  يشدگ باز تيوضع

 ـبرده و سپس بـا تحم  يشدگ دامنه خم درجـه   20حـداكثر   لي
ران اندام  يشدگ به دامنه خم) وجه به تحمل داوطلببا ت(اضافه 
 ـ  تيوضع نيرا در ا  يبـرا . داشـت  يبه مدت زمان لازم نگـه م
 يداوطلب به پشت با اندام تحتان وس،يكشش گاستروكنمانجام 

بـا   ستيوتراپيزيو ف دهيخواب نهيتخت معا يرو دهيصاف و كش
پاشـنه و   گريدست د كامل و با يشدگ زانو را در باز دست كي
 يدامنـه دورس ـ  يداوطلب را گرفته و مچ پـا را بـه انتهـا    يپا

بـا  (درجـه اضـافه    20حداكثر  ليفلكشن برده و سپس با تحم
فلكشن، مچ پا را در  يبه دامنه دورس) توجه به تحمل داوطلب

 ـدر تمـام ا . داشـت  يبه مدت زمان لازم نگه م تيوضع نيا  ني
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 گرياندام د يطور كمك هب گريد ستيوتراپيزيف ،يكشش ناتيتمر
  .داشت يتخت ثابت نگه م يداوطلب را رو
كـه   يجـائ  از آن: ايو پو ستايتعادل ا يها شاخص سنجش

 ـا يهدف كـاربرد   ـمطالعـه ارز  ني  يكشش ـ نـات ياثـر تمر  يابي
 ـا ميتعـادل و تعم ـ  يهـا  مدت بر شـاخص  مدت و كوتاه بلند  ني

 يكشش ـ نـات يبعد از انجـام تمر  يورزش يها تياثرات به فعال
با چشـمان   زين يورزش يها تيكه فعال يجائ بوده است و از آن

 ـارز يلذا برا رد،يگ يم صورتباز  تعـادل،   يهـا  شـاخص  يابي
 ـو پو سـتا يسنجش تعـادل ا  يها آزمون يتمام  تيدر وضـع  اي

منظور از داوطلبان خواسـته شـد    نيبه هم. چشم باز انجام شد
. سـتد يگاه سنجش تعـادل با  كه با پاي برهنه روي صفحه دست

بود كه در دو طرف خط وسط  يا گونه هنحوه قرار گرفتن پاها ب
 ـ  نـه يطور قر هتعادل ب هصفح صـفحه نمـايش   . گرفـت  يقـرار م
تنظيم شد كه فرد بـدون   يا گونه هگاه با توجه به قد فرد ب دست

مشـاهده   يرا به خـوب  شيصفحه نما توانست يم تيوضع رييتغ
كنترل تعـادل   يبرا COP از محل يمناسب ينائيب دبكيكند تا ف

 قراربا جلو و عقب  شد كه ياز داوطلب خواسته م. كند افتيدر
 كـه شـاخص   سـتد يثابت با يا گونه هدادن محل استقرار پاها، ب

COP در مركز دايره صفحه نمايش  يو كوشش يسع چيبدون ه
ي پـا روي صـفحه تعـادل     پاشنه و زاويـه  تيموقع. رديقرار گ
ي انجـام آزمـون بـراي     سـپس نحـوه  . گيري و ثبت شـد  اندازه

 ـ  ـ  نيداوطلبان شرح داده شد و از داوطلب  ـ  يخواسـته م ه شـد ك
داشـتن   دن قرار داده و ضمن تمركز بر نگهها را در كنار ب دست

 دن،ياز حرف زدن، خند ش،يدر مركز صفحه نما COP شاخص
سـپس دو  . كنـد  يپاها خـوددار  تيوضع رييو تغ قيتنفس عم

قبل از شروع . زير انجام شدآزمون تعادل ايستا و پويا به شرح 
گـاه   دسـت  حهصـف  يرو قـه يدق 1ها، داوطلبان به مدت  آزمون

نحوه كنترل تعادل را فراگرفتند تا با نحوه انجام آزمـون آشـنا   
  .شوند

گـاه زيـر پـا     انجام آزمون تعادل ايستا صفحه دست هنگام
 ـكه هنگام آزمـون تعـادل پو   يقفل شده و ثابت بوده در حال  اي

 ـ   صفحه دست . كنـد  يگاه زير پا آزاد شده و آزادانـه  نوسـان م
 ـبوده كه در ا ميقابل تنظنوسان صفحه  يآزاد زانيم مطالعـه   ني

درجـه   نيتـر  كم( 6صفحه از حداكثر ثبات سطح  يدرجه آزاد
درجه  نيتر شيب( 1شروع شده و با حداقل ثبات سطح ) يآزاد
و  سـتا يتعـادل ا  شيهر دو آزمـا  يدر ط. شود ختم مي) يآزاد
ترين  را با كم COP شد كه شاخص ياز داوطلب خواسته م ايپو

از ايـن   كيهر . حفظ كند شيدايره صفحه نما نوسان در مركز
 15ي  بـا فاصـله   وثانيـه   20بار و هر بار به مدت  3ها  آزمون

 ـثان 20در مدت . ثانيه استراحت انجام شد تـلاش داوطلـب    هي
 ـ زانيجهت حفظ تعادل، م  و نوسـانات پوسـچرال   يجـائ  هجاب

COP ـ-يقدام ،يبه سه صورت كل   ـ يخلف  يخـارج -يو داخل
تعـادل   يها سپس شاخص. ديگرد يريگ ندازهگاه ا توسط دست

 ـبر اساس م يخارج-يو داخل يخلف-يقدام ،يكل  هس ـ نيانگي
 ـو پو ستايتعادل ا يها يابيارز. ديگرد نييتع ماريبار تلاش ب  اي

تمـام   يبـرا  يكشش ـ نـات يقبل و بلافاصله بعـد از انجـام تمر  
  .ديداوطلبان تكرار گرد

 ـو تحل هينمونه و روش تجز حجم اسـاس   بـر  :هـا  داده لي
 نـات يتمر يكه اثر فـور  يدست آمده از مطالعه قبل هاطلاعات ب
العمـل   عكس را بر تعادل، قدرت، زمان عمل و كيكشش استات

% 5/26و در نظـر گـرفتن تفـاوت    ] 16[كرده بـود   يرا بررس
بـا  (دو گروه كنتـرل و كشـش    نيب ستايتفاوت شاخص تعادل ا

نفـر داوطلـب    12، %)90و توان آزمـون   05/0تر از  كم يآلفا
 ـبـا احتسـاب ا  . هر گروه لازم است يبرا فرمـول و وجـود    ني

نفر  15مطالعه  نيا يتعداد كل داوطلبان برا ،يفرد يها تفاوت
تعـادل   يهـا  شاخص راتييتغ نيانگيم. شد نييدر هر گروه تع

 يبررس ـ طرفه كي  ANOVAبا استفاده از آزمون  ايو پو ستايا
 ـيدار از آزمون تكم ينمع يو در صورت وجود تفاوت آمار  يل

Tukey 05/0و % 95 نانياطم بيبا ضرα< سـطح   نييتع يبرا
 15ثانيه و كشش  45كشش  يشيسه گروه آزما نيب يدار يمعن

  .ديثانيه و گروه كنترل استفاده گرد
  

  نتايج
 رينفر داوطلب دختر سالم و غ 45مطالعه حاضر با شركت 

 ـثان 15كار در سه گروه كنترل، كشش  ورزش  45و كشـش   هي
داوطلبــان  يتــيمشخصــات جمع 1جــدول . انجــام شــد هيــثان
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دهد كه بيانگر عدم وجود  يكننده در سه گروه را نشان م شركت
. باشـد  ها قبل از مداخله مي گروه نيب يدار يمعن يتفاوت آمار

 يهـا  از لحـاظ شـاخص   يدار آمار يتفاوت معن چيه نيچن هم
 ـمشـاهده نگرد  يشيآزما يها گروه نيب ايو پو ستايتعادل ا  .دي

  .)1جدول (
 ـو پو سـتا يتعادل ا يها شاخص راتييتغ نيانگيم سهيمقا  اي
: كشش بعد از مداخله هيثان 15و  هيثان 45كنترل،  يها در گروه
 ـتغ نيانگياختلاف م سهيدر مقا مختلـف   يهـا  شـاخص  راتيي
 ـ  چيكه ه ـ ديمشاهده گرد ستايتعادل ا  ـ يدار يتفـاوت معن  نيب
 ـثان 15كنترل، كشش  يها گروه  ـثان 45و كشـش   هي  ظـر از ن هي

 ـ  يهـا  شاخص ، )p ،947/0=F ،44=df=398/0( يتعـادل كل
ــدام  ــادل ق ــ-يتع و ) p ،399/0=F ،44=df=673/0( يخلف

وجـود   سـتا يا) p ،558/0=F ،44=df=576/0( يتعادل طرف
 راتييــتغ نيانگيــم ســهيمقا كــه يدر حــال). 2جــدول (نــدارد 
 ـمطالعـه ب  يها گروه نيب ايتعادل پو يها شاخص تفـاوت   انگري

 ــ ــادل كل ــانات تع ــرات نوس  0001/0p< ،563/12=F( يتغيي
،44=df(يخلف-ي، تعادل قدام )006/0=p ،710/5 ،44=df (

بــين  ايــپو) p ،775/4=F ،44=df=014/0( يو تعــادل طرفــ
مقايسه اخـتلاف  . كننده در مطالعه بود هاي مختلف شركت گروه

داد كه نوسانات تعـادل   شانمطالعه نهاي  تغييرات در بين گروه
 ـثان 45خلفي و طرفي پويا در گـروه كشـش    -كلي، قدامي  هي

، )2جدول (تر بود  داري بيش طور معني نسبت به گروه كنترل به
در گروه كشـش   اياختلال در روند كنترل تعادل پو يكه به معن

  .است هيثان 45
-يقدام ،يتعادل كل يها شاخص راتييتغ نيانگيم سهيمقا

 ـثان 45و  15دو گروه كشـش   نيب ايپو يو طرف يخلف  ـن هي  زي
در گـروه   ايتعادل پو يها دار شاخص يمعن شيدهنده افزا نشان

رحـال  ه بـه . باشـد  يم هيثان 15نسبت به گروه كشش  هيثان 45
 ـ   يها در شاخص يدار يتفاوت معن چيه دو  نيتعـادل ايسـتا ب
  .)2جدول ( ديمشاهده نگرد روهگ

  
  .پارامترهاي ثبت شده گروه هاي مطالعه قبل از مداخله) انحراف معيار(ميانگين :  1جدول 

P Value 
  ثانيه كشش 45
  )15n =( 

  ثانيه كشش 15
  )15n =  ( 

  كنترل
 )15n = (  

  گروه
 شاخص

05/0 P> 1/22 )7/1( 4/23)2/2( 2/23)5/2(  سن)سال( 
05/0 P> 6/162 )8/6( 1/155)5/9( 2/163)9/5(  قد)سانتيمتر( 

05/0 P> 5/68 )82/12( 2/71)9/15( 1/61)3/12(  وزن)كيلوگرم( 

05/0 P> 27/0 )16/0( 27/0)19/0( 31/0)12/0( شاخص كلي تعادل ايستا 
05/0 P> 21/0 )09/0( 19/0)18/0( 21/0)09/0( تعادل ايستاخلفي-شاخص قدامي 

05/0 P> 14/0 )09/0( 13/0)07/0( 14/0)09/0( شاخص طرفي تعادل ايستا 

05/0 P> 12/1 )43/0( 32/1)40/0( 21/1)36/0( شاخص كلي تعادل پويا 
05/0 P> 76/0 )26/0( 91/0)31/0( 86/0)30/0( شاخص قدامي خلفي تعادل پويا 

05/0 P> 64/0 )25/0( 75/0)29/0( 71/0)29/0( شاخص طرفي تعادل پويا 

  
 ثانيه كشش بعد از مداخله 45ثانيه و  15شاخص هاي تعادل بين گروه هاي كنترل، ) انحراف معيار(مقايسه اختلاف ميانگين تغييرات  .2جدول 

  گروه SD((P value)(ميانگين تغييرات 
 گروه كنترل  ثانيه 15گروه كشش   ثانيه 45گروه كشش  شاخص

 شاخص كلي تعادل ايستا )09/0†) (13/0(-06/0  )12/0 ‡) (16/0( -02/0  )¥ 26/0) (08/0( 006/0

 خلفي تعادل ايستا-شاخص قدامي )31/0 †()09/0(-02/0  )08/0 ‡()18/0( -05/0  )¥  42/0 ()08/0( -01/0

 تعادل ايستاشاخص طرفي  )18/0 †()12/0(-02/0  )32/0 ‡()11/0( 02/0  )¥ 29/0 ()09/0( 01/0

38/0 )33/0()0001/0<P¥(  07/0- )07/0()‡036/0 (  09/0)38/0()† 24/0( شاخص كلي تعادل پويا 
35/0 )23/0() 0001/0<P¥(  18/0- )27/0()‡003/0 (  007/0-)34/0()†51/0( شاخص قدامي خلفي تعادل پويا 

26/0 )18/0()0001/0<P¥(  14/0- )28/0()003/0 ‡(  03/0)21/0()†08/0( شاخص طرفي تعادل پويا 

  مقايسه: ¥ثانيه،  45مقايسه ميانگين تغييرات گروه كنترل با گروه كشش : ‡ثانيه،  15مقايسه ميانگين تغييرات گروه كنترل با گروه كشش  :†
  ثانيه 45ثانيه با گروه  15ميانگين تغييرات گروه 
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  گيري نتيجهبحث و 
 ـثان 15كشـش   ياثرات فور يمطالعه جهت بررس نيا و  هي
. انجـام گرفـت   ايو پو كيتعادل استات يها بر شاخص هيثان 45

 ـ   اثر كاهش عمل يمطالعات متعدد  يريكـارگ  هكـرد را بعـد از ب
تنها دو مطالعه ]. 23-20,16[اند  گزارش كرده كيكشش استات

 نـات يتمر يانجام شده است كه اثرات فـور  رياخ يها در سال
مطالعـه حاضـر   ]. 16,7[اند  كرده يتعادل بررس يبر رو يكشش

مختلـف كشـش را بـر     يهـا  است كه اثر زمـان  يا تنها مطالعه
. كـرده اسـت   يدر زنان بررس ايو پو ستايتعادل ا يها شاخص

 ـثان 45مطالعه حاضر نشـان داد كـه كشـش     جينتا موجـب   هي
 يتعادل، قـدام  يتعادل اعم از شاخص كل يها شاخص شيافزا
با گروه كنترل و گـروه كشـش    سهيدر مقا ايپو يو طرف يخلف
 ـمـا در  نيچن هم نيعلاوه بر ا. گردد يم هيثان 15 كـه در   ميافتي

 ـثان 15گروه كشـش    ـو گـروه كنتـرل تغ   هي  ـ ريي در  يدار يمعن
افتـد   يشده در قبل و بعد اتفاق نم ـ يابيتعادل ارز يها شاخص

 ـثان 15مدت  نكته است كه كشش كوتاه نيا انگريكه ب  ريتـاث  هي
  . ندارد تعادل و روند كنترل تعادل يبر رو يمنف

كارانش  و هم Behmمطالعه حاضر توسط مطالعه  يها افتهي
 ـثان 45 يكشش ناتيشود، كه نشان داد تمر يم ديتائ موجـب   هي

ــزا  ــادل و اف ــرل تع ــد كنت ــان عمــل و  شياخــتلال در رون زم
مطالعه  جيها با نتا افتهي نياما ا]. 16[گردد  يافراد مالعمل  عكس
Costa ـ و هم  كشـش   دكارانش در مخالفت است كه نشان دادن
كرد تعادل افـراد نـدارد    بر عمل ياثر مضر هيثان 15مدت  كوتاه

 Costaدر مطالعه حاضر همانند مطالعـه   كه نيبا توجه به ا]. 7[
 يبـرا  ودكسيگـاه سـنجش تعـادل بـا     كارانش از دسـت  و هم
 ـ  يها شاخص يابيارز رسـد كـه    يتعادل استفاده شد، به نظـر م

تعـادل   يابيتفاوت در روش ارز ليدل هدو مطالعه ب جيتفاوت نتا
 ـناپا زانيم شان،يكه در مطالعه ا يا گونه هب. باشد صـفحه   يداري

 ـ=1سطح( 3گاه در سطح  تعادل دست  ـناپا نيتـر  شيب و  يداري
در  كـه  يداده شـد، در حـال  قـرار  ) يداريپا نيتر شيب=8سطح 

تا سطح  6صفحه تعادل از سطح  يداريمطالعه حاضر سطح ناپا
 هيثان 20حاضر در طول  العهداوطلبان مط نيبنابرا. بود ريمتغ 1

 يبـر رو  رونده شيصورت پ هرا ب يداريناپا نيتر شيب شيآزما

تعادل باعـث   شيروش آزما نيا. كردند يصفحه تعادل تجربه م
تعـادل در مطالعـه حاضـر بـه مراتـب       يسختشد كه درجه  يم

 ـ، ز]7[باشد  Costaدشوارتر از مطالعه   ـعـلاوه بـر ا   راي  كـه  ني
كـار گرفتـه    هب شيآزما يبرا عادلصفحه ت يداريناپا نيتر شيب

 ـ زيصفحه تعادل ن يداريشد، ناپا در طـول   يا نـده يطـور فزا  هب
از اثر تطابق با  يريموجب جلوگ نيكه ا افتي يم شيتست افزا

و لذا كنترل روند تعادل  ديگرد يسطح تعادل م داريناپا تيوضع
  ]. 24[ ديكش يبه چالش م تر شيرا ب

از  يكــيرونــد كنتــرل تعــادل اغلــب بــه عنــوان  تيــفيك
مورد اسـتفاده قـرار    يكرد اندام تحتان سنجش عمل يها اسيمق

 ـ]25[گرفته است   ـكـاران از اهم  خصـوص در ورزش  ه، و ب  تي
راه با موضـوع افـزايش    هم رايز]. 15[برخوردار است  يخاص

ــوان عمــل ــدرت و ت ــردي ورزش ق ــاط  ك ــار، موضــوع ارتب ك
در  يا ژهيــو تيــاز اهم زيــن دلبــا تعــا يورزشــ يهــا بيســآ

چـه   چنـان  نيبنابرا]. 26[برخوردار است  يورزش يها تيفعال
تواند  تعادلي مناسبي برخوردار باشد، ميكار از وضعيت  ورزش

از بـروز   جـه ينت نيكرد مناسب و كسـب بهتـر   ضمن حفظ عمل
با ايـن  ]. 27,15[كند  يريجلوگ زين يورزش يها بيسآحداقل 

تواند در روند  كاران مي ورزش تعادلتوصيف هر عامل موثر بر 
يكي از ايـن مـوارد   . كردي و نتيجه حاصله نيز موثر باشد عمل

بسيار مورد توجـه مجـامع علمـي و ورزشـي قـرار       كه جديداً
و اثـرات ايـن    كيگرفته است بحث تمرينـات كششـي اسـتات   

  ].29,28,16,7[روي تعادل است  تمرينات بر
قبـل از   يكشش ـ نـات يانجـام تمر  نهيامروزه در زم اگرچه

 جيانجام شده است اما نتـا  يمطالعات مختلف ،يورزش ناتيتمر
 يبرخ ـ]. 31,30,7[وده است ب ضيضد و نق اريگزارش شده بس

 كيمطالعات نشـان داده كـه اسـتفاده از كشـش اسـتات      نياز ا
 ـكرد عضلات هنگام فعال تواند موجب كاهش عمل يم  يهـا  تي
كه بهتـر اسـت از    دهد ينشان م جينتا نيا]. 33,32[گردد  ايپو

با شـدت كـم    يورزش ناتيتنها در مواقع تمر كيكشش استات
و شـنا اسـتفاده شـود، و از     يسـوار  نرم، دوچرخـه  يدو: رينظ

تفاده اس ـ ديشـد  يورزش ـ ناتيقبل از انجام تمر زين ايكشش پو
 يخـوان  مطالعات مـا هـم   جيبا نتا جينتا نيا]. 14,13,10[شود 
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 ـتغ كيدارد كه نشان داد كشش اسـتات   يهـا  در شـاخص  يريي
كرد  نكرد و بالعكس موجب كاهش عمل جاديا كياستات يتعادل

  . ديگرد ايتعادل پو يها شاخص
كـرد   انجام شده در خصوص اثر كشش بر عمل يها يبررس
 يكشش ـ نـات ينكته است كـه انجـام تمر   نيا ديمو زين يعضلان

 ـقـدرت و گشـتاور ن   شيتواند موجب افزا ينم گـردد امـا    روي
، ]31,16[دهـد   شيرا افـزا  يكرد عضلان تواند سرعت عمل يم

نشان داده شده كه كاربرد كشـش   گريچه كه در مطالعات د اگر
خود موجب كاهش حداكثر گشتاور و تـوان متوسـط    كيتاستا

تغييـر در  ) 1 زميخاطر دو مكـان  هاثر ب نيگردد كه ا يم يعضلان
تانـدوني و   -خصوصيات ويسكوالاستيكي واحدهاي عضلاني

مانند كـاهش تعـداد    ؛يعضلان-يدر فاكتورهاي عصب رييتغ) 2
 ـ  واحدهاي حركتـي فعـال و    واحـدهاي   يريكـارگ  هفركـانس ب

به ]. 29[ دهد يحركتي و يا تغيير در حساسيت رفلكسي رخ م
 يهـا  شاخص رييتغ هيتوج يبرا ها سميمكان نيكه ا رسد ينظر م

توانـد باعـث    هـم مـي  » كشش«باشد چرا كه  يكاف ايتعادل پو
هـاي   هاي عضلات و هم در خروجـي  ايجاد تغييراتي در آوران

 ـ يها رندهيمكانيكي گ  ـنظ يعمق  ـو  يعضـلان  يهـا  دوك ري  اي
عوامـل در توانـايي    نيها گردد كه ا تاندون يگلژ يساختارها
گـذار   اثـر ) از جمله تعادل(رات ثباتي پذيري بدن با تغيي سازش
كشـش   نـات يهنگام انجام تمر مخصوصاً جينتا نيا]. 34[است 
طالعات مختلف اثبات شـده اسـت   مدت در م يطولان كياستات

كـرد   عمـل  شيافزا Costa رياگرچه كه در مطالعه اخ، ]35,16[
 يكاهش عدم ثبات پوسچرال و افزايش قدرت عضلان الانس،ب

 ـثان 15(مدت  كوتاه كياستات يكشش ناتيپس از انجام تمر ) هي
 ـن يمضر جهينت چيو ه ديمشاهده گرد مـدت   از كشـش بلنـد   زي

  ].7[ ديگزارش نگرد) هيثان 45(
مطالعـه نشـان داد كـه     نيآمده، ادست  هب جيتوجه به نتا با

باشـد، در   ينم ـ يكشش ناتيتمر ريتحت تاث ستايكنترل تعادل ا
 يكشش ناتيتمر ريتواند تحت تاث يم ايكه كنترل تعادل پو يحال
كه احتمال اخـتلال در تعـادل    يا مدت مختل شود، به گونه بلند

 شيهـا افـزا   شـش دسـته از ك  نيكار بعد از اعمال ا فرد ورزش
 يهــا العــه حاضــر نشــان داد كــه انجــام كشــشمط .ابــدي يمــ

توانـد موجـب    يم يورزش ناتيمدت قبل از انجام تمر يطولان
 ـكرد كنترل تعادل پو كاهش و افت عمل و اخـتلال در رونـد    اي

 نيبنـابرا . گـردد  يورزش ـ يها تيهنگام فعال ايكنترل تعادل پو
 يهـا  تيمدت قبل از انجام فعال بلند كياستفاده از كشش استات

 ـكنتـرل تعـادل پو   سـتم يتواند بـا اخـتلال در س   يم يورزش  اي
خصوص  هب يورزش يها تيرا هنگام انجام فعال يكار، و ورزش
با توجه بـه  . قرار دهد بيدر معرض آس يبرخورد يها ورزش

از بـروز   يريحاصل از مطالعـه حاضـر و جهـت جلـوگ     جينتا
 ـهنگـام فعال  ياحتمـال  يورزش ـ يها بيآس  ،يرزش ـو يهـا  تي
قبـل از   كياسـتات  يكشش ـ ناتيكه انجام تمر شود يم شنهاديپ

 ـپو ديشـد  يورزش ـ يهـا  تيشروع فعال منحصـر بـه انجـام     اي
 ـ. مدت باشد كوتاه يها كشش  ـدر ا تـر  شيمطالعات ب  نـه يزم ني
مـورد اسـتفاده    يهـا  نوع كشش نيكند كه بتوان بهتر يكمك م

و  يورزش ـ نـات يرا با توجـه بـه نـوع تمر    كياستات ايو  ايپو
از  يريطور با توجه بـه عامـل كنتـرل تعـادل در جلـوگ      نيهم
  .نمود نييرا تع يورزش يها بيآس

  
  تشكر و قدرداني

دانشگاه علـوم   يو فناور قاتياز معاونت تحق لهيوس نيبد
هـا محبوبـه    سمنان بابـت حمايـت مـالي، و از خـانم     يپزشك

بنـدي كارشناسـان    مجد و سعيده نقـش  احمدي، فايزه رضواني
اطلاعات و از پرسنل محترم مركز  يورآ جهت جمع يوتراپيزيف

 انيدانشـجو  يو تمـام  يعضـلان  يعصـب  يبخش توان قاتيتحق
نموده و از  يگزار مطالعه سپاس نيدر انجام ا ياريبابت  ركا هم

  .ميرا خواستار شانيا تيخداوند متعال موفق
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Introduction: Applying static stretch before sport activities has been emphasized to improve range of 

motion, flexibility and muscle performance and also to reduce pain and muscle stiffness. Regarding to the 
controversies about the effect of static stretch and the importance of the balance control to prevent injuries 
during sport activities, this study was designed to investigate the effect of short and long duration static 
stretch on the static and dynamic balance indices.  

Materials and Methods: 45 young healthy non-athletic females were assigned to one of the three; a) 15 
seconds static stretch, b) 45 seconds static stretch and c) control groups. Three set of 15 or 45 seconds static 
stretch exercise were applied over the Hamstring, Quadriceps and Gastrocnemius muscles of both lower 
limbs of the experimental groups, while no static stretch was applied for the control group. Before and after 
the intervention, static and dynamic balance indices including; overall, anterior-posterior and medial-lateral 
balance indices, were measured in all groups by Biodex SD machine. 

Results: Our findings showed decreased overall, anterior-posterior and medial-lateral dynamic balance 
indices in the 45 second stretch group compared to the 15 seconds stretch group (P<0.0001) and also the 
control group (P=0.003), while no significant differences in balance indices were seen between 15 seconds 
and control groups.  

Conclusion: The results may indicate that long duration static stretch exercises may disturb the function 
of the dynamic balance and so may cause sport injuries in athletics. Further studies are needed to 
investigate the specific effect of static stretch in the different type of sport activities. 

 
Keywords: Muscle Stretching Exercises, Postural Balance, Athletic Injuries, Women   
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