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  پذيري همسترينگپذيري همسترينگتأثير مدت كشش ايستا بر حداكثر انقباض ارادي و انعطافتأثير مدت كشش ايستا بر حداكثر انقباض ارادي و انعطاف

 احسان سعيدي _ علي مصطفي لو _ بهمن ميرزايي _  1سنگدوينيمرتضي 
رشد فيزيولوژي ورزشي دانشگاه گلستان، دانشيار دانشگاه گيلان، كارشناس ارشد آسيب شناسي ورزشي كارشناس ا

 دانشگاه آزاد اسلامي واحد مينودشت، كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي 

 

 چكيده

به . بود و انعطاف پذيري همسترينگ   ) MVC( بررسي اثر مدت كشش ايستا بر حداكثر انقباض ارادي           ،پژوهش حاضر از  هدف  
 3×15( ثانيـه    45 دقيقه دويدن روي تردميـل و        5  دانشجوي پسر تربيت بدني سه پروتكل مختلف گرم كردن شامل          10 اين منظور 

 دقيقـه دويـدن     5كشـش ايسـتاي همسـترينگ و          )  ثانيـه  3×30( ثانيه   90 دقيقه دويدن  و      5كشش ايستاي همسترينگ،      ) ثانيه
پـذيري   در هـر جلسـه قبـل و بعـد از هـر پروتكـل، انعطـاف                . روزهاي جداگانه اجرا كردنـد    صورت تصادفي در     را به ) شرايط كنترل (

پـذيري   نتـايج نشـان داد انعطـاف   . گيري شـد  همسترينگ اندازهMVC آزمون نشستن و رساندن و بعد از آن   ةوسيل ههمسترينگ ب 
و تفاوت معناداري نيز بين دو وضـعيت        )  p > 05/0(طور معناداري بعد از هر دو پروتكل كشش ايستا افزايش يافت            همسترينگ به 

 كشـش در مقايسـه بـا شـرايط كنتـرل و             3×30داري بعد از    حداكثر انقباض ارادي به طور معنا     ) . p < 05/0(كشش مشاهده نشد    
 ثانيه كشش تفـاوت معنـاداري مشـاهده نشـد     3×15حال، بين شرايط كنترل و   بااين). p > 05/0( ثانيه كشش كاهش يافت      3×15

)05/0 > p .(شود كه مدت كوتاه كشش ايستا بنابراين، نتيجه گرفته مي)اثر منفي بر توليد نيروي عضلاني ندارد)  ثانيه3×15. 

 

 هاي كليديواژه

 .پذيري كشش ايستا، حداكثر انقباض ارادي و انعطاف
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 مقدمه

جـب كـاهش خطـر آسـيب         حركـت مو   ةتواند با افزايش دامن   شود مي كشش ايستا، با توجه به اينكه گفته مي       
 گـرم كـردن قبـل از تمـرين و مسـابقه توسـط               ةعنوان بخشي از برنام ـ    ، همواره به  )26،  2(عضلاني اسكلتي شود    

 كـه كشـش ايسـتا       سـت ادهبيان ش مطالعات متعددي   در  حال، اخيراً   با اين . شودبسياري از ورزشكاران استفاده مي    
 اثر منفي بر عملكرد عضـلاني       ،دارندنياز  كه به قدرت بيشينه     هايي  هاي عضلاني مختلف قبل از فعاليت     براي گروه 

در را  كـاهش معنـاداري     ) 1998(براي نمونه، كوكونن و همكـاران       ). 25،  22،  21،  19،  17،  8-14،  6،  5،  4(دارد  
در دو حركت فلكشن و اكستنشن زانو بعد از كشش ايستاي عضلات درگيـر در               ) 1RM(قدرت يك تكرار بيشينه     

و ) MVC (1نيـز دريافتنـد كـه حـداكثر انقبـاض ارادي          ) 2000(فولز و همكـاران     ). 14(نشان دادند   اين حركات   
 13 ثانيـه اسـتراحت در       5 ثانيه با    135(سر بازويي بلافاصله بعد از كشش ايستا          سه ة عصبي عضلاني عضل   فعاليت

فاع پرش عمـودي بعـد از       گزارش كردند كه ارت   ) 2002(همچنين، كورنول و همكاران     ). 12(شود  مختل مي ) ست
انـد،  بنابراين، اين پژوهشگران پيشنهاد كـرده ). 8(يابد  نعلي كاهش ميةعضل)  ثانيه180(كشش ايستاي غيرفعال    

 از كشـش    ،نيـاز دارنـد   زيـادي   ده توان عضلاني    هايي كه به قدرت عضلاني و برون      ورزشكاران نبايد قبل از فعاليت    
يشنهاد شده است كه مدت كشش ايستا براي هر گروه عضلاني در برنامه گـرم  به طور كلي، پ . ايستا استفاده كنند  

 تتـأثيرا ، مدت كشش ايستاي مورد استفاده در مطالعات قبلـي كـه              اين با وجود ). 2( ثانيه باشد    30 تا   15كردن  
 گرم ة برنامتر از آنچه ورزشكاران در  ، طولاني )10،  9،  3(اند  منفي كشش ايستا بر عملكرد عضلاني را گزارش كرده        

تـر  انـد كـه مـدت طـولاني        نشـان داده   تحقيقات. ، بوده است  كنندكردن خود قبل از تمرين و مسابقه استفاده مي        
كاهش قـدرت عضـلاني   موجب تواند هاي الاستيكي واحدهاي تاندوني عضلاني مي   كشش ايستا با تغيير در ويژگي     

در دو تحقيـق    ) 2007(و اگـورا و همكـاران       ) 2006(، برانـدنبورگ و همكـاران       زمينـه  در همين    ).20،  15(شود  
در تحقيق براندنبورگ و همكـاران مشـخص        . دندبررسي كر جداگانه تأثير مدت كشش ايستا بر قدرت عضلاني را          

) سـت 3×ثانيـه 30(و طـولاني    ) سـت 3×ثانيـه   15(شد كه قابليت توليد نيروي عضلاني بعد از هر دو مدت كوتـاه              
 آنها نتيجه گرفتند كه مدت كشش ايستا تأثيري بـر مقـدار كـاهش               . كاهش يافت  داريطور معني   به ،كشش ايستا 

با اين حال، اگـورا و      ). 7(توليد نيرو ندارد و كشش ايستا با مدت كوتاه نيز اثر منفي بر توليد نيروي عضلاني دارد                  

                                                           
1 - Maximal voluntary contraction  
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. گيـرد  قـرار مـي  همكاران نشان دادند كه ميزان توليد نيروي عضلاني بعد از كشش ايستا تحت تأثير مدت كشش           
داري  ثانيه كشش به طور معنـي 60 ثانيه كشش ايستا دريافتند كه توليد نيرو بعد از  60 و   30 ةآنها پس از مقايس   

بـا توجـه بـه      ). 18( ثانيه كشش ايستا تأثير منفي بر قابليت توليد نيـروي عضـلاني نداشـت                30 اما   ،كاهش يافت 
 حركتي و پيشگيري از آسيب عضلاني       ة افزايش دامن  يارمسابقه ب اهميت استفاده از كشش ايستا قبل از تمرين و          

 تأثير مدت كشش ايستا بر عملكرد عضلاني در دو تحقيـق برانـدنبورگ و   ةو همچنين نتايج متناقضي كه در زمين  
رسد تعيين مدت مطلوب كشش ايستا   گزارش شده است به نظر مي     ) 2007(و اگورا و همكاران     ) 2006(همكاران  

 ، اثر منفي بر توليد نيروي عضلاني نداشته باشـد         همافزايش دامنه حركتي شود و      موجب  ي كه بتواند هم     ابه گونه 
بنابراين، تحقيق حاضر با هدف بررسي تأثير دو مدت مختلف كشش ايستا بر حداكثر نيـروي ارادي   . ضروري است 

  .گرفتپذيري همسترينگ انجام و انعطاف

  تحقيقروش

  آمارية جامع

 سال،  3/22 ± 2/2سن  ( نفر از آنها     12 كه   بودند  دانشجويان پسر تربيت بدني       ، آماري تحقيق حاضر   ةجامع  
ديـدگي در مفصـل زانـو يـا عضـلات           گونه آسيب هيچ)  كيلوگرم 1/67 ± 8/4متر و وزن     سانتي 4/175 ± 3/4قد  

 . به طور داوطلبانه در پژوهش شركت كردند وهمسترينگ نداشتند

   پروتكل تحقيق

 ة آشناسازي و سه جلس    ة جداگانه شامل يك جلس    ة جلس 4ها در   نامه ، آزمودني  رضايتبرگة   پس از تكميل      
هـا بـا هـدف انجـام        در جلسه آشناسازي، آزمـودني    .  ساعت در آزمايشگاه حضور يافتند     48 زماني   ةآزمون، با فاصل  
 حركـت فلكشـن زانـو، آزمـون         در) MVC(هاي انجام كار، شامل آزمـون حـداكثر انقبـاض ارادي            تحقيق و روش  

پذيري همسترينگ و حركت كششـي مـورد نظـر آشـنا      براي ارزيابي انعطاف) sit and reach(نشستن و رساندن 
هـاي زيـر را     يك از پروتكل    هر ،ها پس از ورود به آزمايشگاه     ، آزمودني )جلسات آزمون ( بعدي   ةدر سه جلس  . شدند

 : صورت تصادفي در هر جلسه اجرا كردندبه 
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 9-13 دقيقه دويدن روي تردميل بـا سـرعت          5) 2پذيري همسترينگ،   گيري انعطاف اندازه) 1:   پروتكل اول 
 . گيري حداكثر انقباض ارادياندازه) 4پذيري همسترينگ، گيري مجدد انعطافاندازه) 3كيلومتر در ساعت، 

 ثانيـه   45) 3دن روي تردميـل،      دقيقـه دوي ـ   5) 2پذيري همسـترينگ،    گيري انعطاف اندازه) 1:   پروتكل دوم 
گيـري حـداكثر انقبـاض      انـدازه ) 5پذيري همسـترينگ،    گيري مجدد انعطاف  اندازه) 4،  ) ثانيه 3×15(كشش ايستا   

 . ارادي

 ثانيـه   90) 3 دقيقـه دويـدن روي تردميـل،         5) 2پذيري همسترينگ،   گيري انعطاف اندازه) 1:   پروتكل سوم 
گيـري حـداكثر انقبـاض      انـدازه ) 5پذيري همسترينگ،   گيري مجدد انعطاف  زهاندا) 4،  )  ثانيه 3×30(كشش ايستا   

 . ارادي

 پذيري همسترينگگيري انعطافاندازه

 و مطابق با روشي كـه پـيش از ايـن گـزارش     sit and reachآزمون  با استفاده از پذيري همسترينگانعطاف
مخصوص انجام آزمون   ) مترسانتي( مدرج   ةبل جعب براي اين كار آزمودني در مقا     . گيري شد  اندازه ،)16(شده است   

sit and reachهمچنين، كف هر دو پا به قسـمت  ،صورتي كه جفت پاهاي وي صاف وكشيده بوده  ب،نشست مي 
  زانوهـاي خـود، بـا       خـم كـردن   شـد بـدون     در اين حالت از آزمـودني خواسـته مـي         . شدانتهايي جعبه مماس مي   

در اين وضعيت آزمونگر    . ندك خود را به سمت جلو بر روي جعبه خم           ةن بالاتن هاي كاملاً كشيده تا حد ممك      دست
 شد بر روي جعبه مدرج خم شده و با نوك انگشـتان دسـت لمـس كنـد،                  مقدار مسافتي را كه آزمودني موفق مي      

 . كردپذيري همسترينگ ثبت ميبه عنوان مقدار انعطاف

  كشش ايستاي همسترينگ 

بـراي ايـن منظـور، از       ). 2(گرفت  ينگ مطابق با روش آندرسون و بورك انجام         كشش ايستاي عضلات همستر   
ها خواسته شد تا روي زمين بنشينند و يكي از پاهاي خود را در وضعيت صـاف و كشـيده قـرار دهنـد و                         آزمودني

ها خواسـته   يآنگاه از آزمودن  . اي كه كف پا در كنار پاي كشيده شده قرار گيرد          گونه به ،پاي ديگر خود را خم كنند     
 يا  15( خود به سمت پاي كشيده شده و نگهداشتن در اين وضعيت تا زمان مورد نظر                 ةشد با نزديك كردن بالاتن    
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 و بر روي هر دو پا       رها هر كشش را سه با     آزمودني. ، عضلات همسترينگ خود را تحت كشش قرار دهند        ) ثانيه 30
 .  ثانيه بود15يز  استراحت بين هر تكرار و هر پا نةفاصل. اجرا كردند

 )MVC(گيري حداكثر انقباض ارادي  اندازه

ايـن آزمـون بـا      . گرفـت پـذيري همسـترينگ انجـام         بلافاصله بعد از اجراي آزمون اول انعطاف       MVCآزمون  
براي انجـام ايـن آزمـون، آزمـودني         . گرفت انجام   (CON-TREX.USA)استفاده از دستگاه دينامومتر الكتريكي      

 درجه بر روي دسـته اهـرم دسـتگاه قـرار     90خود را در وضعيت زانوي    پاي  ست و پشت ساق     نشروي دستگاه مي  
كـه   بعد از استقرار صحيح آزمودني روي دستگاه، با صدور فرمان شروع توسط آزمونگر، آزمودني، درحـالي               . دادمي

كـرد و بـه ايـن ترتيـب      به اهرم وارد مـي شاهرم دستگاه ثابت بود، حداكثر نيروي خود را براي خم كردن زانوهاي 
  .  شدحداكثر انقباض ايزومتريك ارادي آزمودني ثبت مي

 هاي آماريروش

 وابسـته، و بـه منظـور    t اول و دوم در هر پروتكـل از آزمـون   sit and reachآزمون  مقادير ةبه منظور مقايس
تحليـل   و ز آزمـون تجزيـه    پذيري همسترينگ و حداكثر انقباض ارادي بين سه پروتكـل، ا            تغييرات انعطاف  ةمقايس

 LSD، از آزمون تعقيبي     Fداري در نسبت     معنا ةبعد از مشاهد  . گيري مكرر استفاده شد   طرفه با اندازه   واريانس يك 
 . قرار داده شدp ≥ 05/0داري نيز در سطح معنا. دشاستفاده 

 

  تحقيق يهايافتهنتايج و 

پذيري همسترينگ بعد انعطاف.  نشان داده شده است 1 در جدول    صورت ميانگين و انحراف استاندارد    نتايج به 
؛ با اين حـال در   )p > 05/0(داري افزايش يافت     به طور معنا   ) ثانيه   3 × 30 و 3 × 15(از دو پروتكل كشش ايستا      

همچنـين، تفـاوت معنـاداري در    ). p < 05/0(پذيري معنـادار نبـود    افزايش انعطاف ) بدون كشش (شرايط كنترل   
حـداكثر انقبـاض ارادي     ). 1جدول  ) (p < 05/0(پذيري بين دو شرايط كشش ايستا مشاهده نشد         افزايش انعطاف 

-با ايـن  . )p > 05/0( ثانيه كشش ايستا در مقايسه با شرايط كنترل كاهش يافت            3 × 30داري بعد از    طور معنا به
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تفـاوت معنـاداري در     يسـتا    ثانيه كشش ا   3 × 30 ثانيه كشش ايستا با شرايط كنترل و         3 × 15، بين شرايط    حال
 ). 1جدول ) (p < 05/0(حداكثر انقباض ارادي مشاهده نشد 

 )مترسانتي (sit and reach آزمون آزمون و پسو مقادير پيش) كيلوگرم( حداكثر انقباض ارادي _1جدول 

 ثانيه كشش 3 × 15 )بدون كشش (كنترل  
 ايستا

 ثانيه كشش 3 × 30
 ايستا

 75/38 ± 7/5*  55/42 ± 9/5 68/44 ± 6/6 حداكثر انقباض ارادي
 sit and reach 3/3 ± 8/38 5/4 ± 39 7/4 ± 9/38آزمون پيش
 sit and reach 3/4 ± 4/39 # 8/4 ± 4/41 # 2/4± 7/42آزمون پس

 ).p ≥ 05/0(دار با شرايط كنترل تفاوت معنا * 
 ).p ≥ 05/0(آزمون  تفاوت معنادار با پيش# 

 

 گيريبحث و نتيجه

پذيري همسـترينگ بعـد از دو پروتكـل كشـش            تغييرات در قدرت و انعطاف     ة مقايس ،هدف اصلي اين تحقيق   
هـاي قبلـي     بسـياري از پـژوهش     ،طوركه اشـاره شـد     همان.  بود )بدون كشش (ايستا در مقايسه با شرايط كنترل       

حـال، مـدت    بـا ايـن   . عضلاني دارد ده توان   ر منفي بر قدرت عضلاني يا برون      تأثياند كه كشش ايستا     گزارش كرده 
تر از مدت واقعي و عملي مورد استفاده توسط         ها بسيار طولاني   اين پژوهش  بيشتركشش ايستاي مورد استفاده در      

. شـد  فلكشن زانو بررسي     MVCتر بر  بنابراين، در پژوهش حاضر اثرات كشش ايستا با مدت كوتاه         . ورزشكاران بود 
 ثانيه كشش ايستا در مقايسه با شـرايط كنتـرل كـاهش             3 × 30داري بعد از    نا به طور مع   MVCنتايج نشان داد،    

 ثانيـه كشـش ايسـتا در    3 × 15بـا ايـن حـال، بعـد از      . قبلي همسوست هاي   پژوهشيافت كه با نتايج بسياري از       
ز دو پذيري همسترينگ نيز بعد ا مقدار انعطاف.  مشاهده نشد  MVCداري در   مقايسه با شرايط كنترل كاهش معنا     

پذيري شرايط كنتـرل    با اين حال، تغيير معناداري در انعطاف .طور معناداري افزايش يافت    وضعيت كشش ايستا به   
پذيري همسترينگ بعـد از دو مـدت مختلـف كشـش ايسـتا تفـاوت                 همچنين، بين افزايش انعطاف   . مشاهده نشد 

آنهـا در   . همخـواني دارد  ) 2007(كـاران   نتايج اين پژوهش با نتـايج پـژوهش اگـورا و هم           . معناداري مشاهده نشد  
بر قدرت عضلاني، گزارش كردند )  ثانيه60 و 30(پژوهش خود پس از بررسي تأثير دو مدت مختلف كشش ايستا   
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تـر   شود؛ با اين حال، مدت كوتـاه      دار توليد نيروي عضلاني مي    تر كشش ايستا موجب كاهش معنا     كه مدت طولاني  
گـزارش كردنـد كـه      نيـز   ) 2007(آلپكايا و كوكجـا     . )18 (كشش ايستا تأثير منفي بر توليد نيروي عضلاني ندارد        

پژوهش حاضـر همخـواني   نتايج كه با ) 1( ثانيه كشش ايستا تأثير معناداري در توليد نيروي عضلاني ندارد          3×15
كه گـزارش كردنـد نيـروي       ) 2006(گ و همكاران    در مقابل، نتايج پژوهش حاضر با نتايج پژوهش براندنبور        . دارد

داري كـاهش   كشش ايستا بـه طـور معنـا       )  ثانيه 3×30(و طولاني   )  ثانيه 3×15(عضلاني بعد از هر دو مدت كوتاه        
علت ايـن مغـايرت احتمـالاً تفـاوت در     .  مغاير است ،)7(يابد و مدت كشش تأثيري بر مقدار كاهش نيرو ندارد           مي

براندنبورگ و همكاران در پژوهش خود از يك حركت كشش ايستاي فعـال و              . استاده  پروتكل كشش مورد استف   
 اما در پژوهش حاضر فقط يك حركت كشش ايسـتاي فعـال             ،يك حركت كشش ايستاي غيرفعال استفاده كردند      

ا ده توان عضلاني بعد از كشـش ايسـت  اصلي براي كاهش قدرت عضلاني و برون      سازوكار  به طور كلي، دو     . دشاجرا  
عامل عضلاني به عنوان  -كاهش سفتي واحدهاي تاندوني   .  عصبي عامل -2 ، مكانيكي عامل -1: پيشنهاد شده است  

عصـبي در   عامل  هاي حركتي آلفا يا سيستم عصبي مركزي به عنوان          نروپذيري نو مكانيكي و بازدارندگي تحريك   
 واحـدهاي تانـدوني عضـلاني بـه طـور           شده كه سـفتي   اظهار  مكانيكي،  مورد عامل   در  ). 18(شوند  نظر گرفته مي  

كردند كه  بيان  ) 1991(ويلسن و همكاران    ). 24،  23(معناداري با عملكرد ايزومتريك و كانسنتريك مرتبط است         
 تحقيـق  در  ). 24( نيـرو مـؤثرتر اسـت        ة نيرو و افزايش مقدار توسع     ةتر در انتقال اولي   عضلاني سفت -واحد تاندوني 

 بـا  .  ثانيه كشش ايسـتا در مقايسـه بـا شـرايط كنتـرل كـاهش يافـت                 3 × 30 در داري به طور معنا   MVCحاضر،  
، كه با سفتي واحـدهاي تانـدوني عضـلاني          )پذيري همسترينگ انعطاف(حال، نتايج آزمون نشستن و رساندن        اين

ر ، در هر دو شرايط كشش ايستا به طور معناداري افزايش يافت و تفاوت معنـاداري د                )24(همبستگي منفي دارد    
بنـابراين، اخـتلاف در مقـدار       . پذيري همسترينگ بين دو مدت مختلف كشش ايستا مشاهده نشد          افزايش انعطاف 

 از طريـق عوامـل  تـوان   ثانيه كشش ايسـتا بـا كنتـرل را نمـي         3 × 30ويژه شرايط    توليد نيرو بين سه شرايط و به      
 ـ     با اين . مكانيكي واحد تاندوني عضلاني تشريح كرد      پـذيري  حاضـر انعطـاف   پـژوهش   ه اينكـه در     حال، با توجـه ب

 ،ارزيابي نشـده  هاي ويسكوالاستيكي واحدهاي تاندوني عضلاني      گيري مستقيم ويژگي  همسترينگ از طريق  اندازه    
 بـا تغييـر ويسكوالاستيسـيته در عضـلات          MVCبنابراين، بايد اين احتمـال را مـدنظر قـرار دهـيم كـه كـاهش                 

 عضـله اسـكلتي و مـدت        ةان داده شده است كه بـين ويسكوالاستيسـيت        در حقيقت، نش  . همسترينگ مرتبط است  
همچنين، پيشنهاد شده كه كاهش قدرت عضـلاني بعـد از           ). 20،  15،  9(كشش ايستا ارتباط مستقيم وجود دارد       
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بعـد از  ) 1999(، آولا و همكاران زمينهن  ايدر  ). 12،  4،  3(كشش ايستا ممكن است با عوامل عصبي مرتبط باشد          
 رفلكس  ةسر بازويي بر حساسيت رفلكسي، گزارش كردند كه دامن          سه ةاثرات كشش غيرفعال طولاني عضل    بررسي  

داري بعد از يك ساعت كشش ايستا كاهش يافت و پيشنهاد كردنـد كـه هـدايت تحريكـي از                    هافمن به طور معنا   
. شـود هاي عضلاني مختل مـي     دوك ة كاهش تخلي  دليلهاي حركتي اوليه احتمالاً به      نرواعصاب آوران اوليه به نو    

سـازي عصـبي مـرتبط        بعد از كشش ايستا ممكن است با تغييـر در فعـال            MVCكاهش  دهد   نشان مي اين نتايج   
ه ديگر در كاهش قدرت عضلاني بعد از كشش ايستا، بازدارندگي هدايت مركزي ب            مؤثر  از عوامل عصبي    ). 3(باشد  
 تحقيـق  در ). 12، 9(خودي اندام وتري گلژي اسـت  ه ب دگي خود و بازدارن  IV و   III بعضي از اعصاب آوران      ةوسيل

انـد در   كـرده اظهـار ) 2001(با توجـه بـه اينكـه بهـم و همكـاران      . گرفت درد انجام ةحاضر انجام كشش تا آستان    
  بنـابراين، در ايـن    ،)5(افتـد    درد نباشد، اثر بازدارندگي آوران اتفاق نمي       ةشرايطي كه انجام كشش بيشتر از آستان      

منجـر   بر هدايت مركزي كه به كاهش عملكـرد عضـلاني            IV و   III اعصاب آوران    ةپژوهش احتمالاً اثرات بازدارند   
يكي ديگر از عوامل عصبي پيشنهادي مرتبط با كاهش قدرت عضلاني بعد از كشش         . شود، صورت نگرفته است   مي

ادنـد كـه كـاهش در قـدرت عضـلاني و      نشان د) 2004(كرامر و همكاران ). 18( فوق نخاعي است ازوكارس،  ايستا
 كشش ايستا، هم در پاي تحت كشش و هم در پايي كه تحت كشـش ايسـتا قـرار               از طريق  الكتروميوگرافي   ةدامن

از آنها نتيجه گرفتند كه احتمالاً كاهش قدرت عضلاني با اختلال در فعال سـازي عضـلاني      . نگرفته بود، ايجاد شد   
 حاضـر، احتمـالاً     پـژوهش رسد در   بنابراين، به نظر مي   ). 9(ي مرتبط است     بازدارندگي سيستم عصبي مركز    طريق

اي مسئول كاهش قـدرت عضـلاني بعـد از كشـش ايسـتا              بازدارندگي سيستم عصبي مركزي ممكن است تا اندازه       
شود كه عوامل مسئول كاهش قدرت بعد از كشش ايستا ممكن اسـت بـا               گونه استنباط مي   در مجموع، اين  . باشد

هاي حركتي آلفا يا بازدارندگي سيسـتم عصـبي مركـزي مـرتبط باشـد و چنـين                  نروپذيري نو در تحريك اختلال  
در مقايسه با مـدت     )  ثانيه كشش ايستا   3 × 30(تر  عوامل مؤثري ممكن است بعد از انجام كشش ايستاي طولاني         

كه پژوهش حاضر نشان داد كـه       در نتيجه، با توجه به اين     . بيشتر باشد )  ثانيه كشش ايستا   3 × 15(تر كشش    كوتاه
 3 × 30 امـا  ، ثانيه كشش ايستا در مقايسه با شرايط بدون كشش اثر منفي بر توليد نيروي عضلاني نـدارد             3× 15

 همچنين بـا    .شوددار نيروي عضلاني در مقايسه با شرايط بدون كشش منجر مي          ثانيه كشش ايستا به كاهش معنا     
 پيشنهاد  ، ثانيه كشش ايستا مشابه بود     3 × 30 و   3 × 15همسترينگ بعد از    پذيري  توجه به اينكه افزايش انعطاف    

نسبت بـه   )  ثانيه 3 ×15(تر   هاي كشش ايستاي با مدت كوتاه     توانند از پروتكل  شود كه مربيان و ورزشكاران مي     مي
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 اسـتفاده   ،تندهايي كه نيازمند حداكثر قدرت عضلاني هس      قبل از فعاليت  )  ثانيه 3 × 30(تر  كشش ايستاي طولاني  
شـود برخـوردار    كنند تا بتوانند هم از مزيت افزايش انعطاف پذيري كه موجب كاهش آسيب عضلاني اسكلتي مي               

 .رات منفي كشش ايستا بر توليد نيروي عضلاني را به حداقل برسانندتأثيشوند و هم اينكه 
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