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ع و زمانزمينه و هدف ستفاده از نو ع فعالیت : درمرحله گرم کردن، ا های ورزشی از  های متفاوت کشش پیش از شرو
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حالت متفاوت شامل دو حالت کشش  0نفر به طور تصادفی انتخاب و در  11سال سابقه تمرینی داشتند،  2جوان که حداقل 

( و کنترل )بدون کششPNF  (s17×s0×s13 )(، کشش s13×2و  s7×2(، دو حالت کشش بالستیك )s13×2و  s7×2)  ایستا

متر جهت اندازه گیری متغیرها  73بودند، بررسی شدند. از آزمون پرش عمودی سارجنت، آزمون چابکی بالسوم و دوی سرعت 

های متفاوت تحقیق مورد  استفاده شد. آزمون تحلیل واریانس دو سویه با اندازه گیری تکراری جهت مقایسه تفاوت ها در حالت

( موجب s13×2( و )s7×2های بالستیك ) کششيافته ها: منظور گردید.  >3p/  37بهره برداری قرار گرفت و سط  معنی داری 

(؛ و =3p    /   32و  =3p    /            32)به ترتیب با   و دوی سرعت  (=3/30pو  =3/30pدار در عملکرد پرش عمودی )به ترتیب با  افزایش معنی

 PNF(؛ و کشش =3p    /32و  =3/32pدار در عملکرد چابکی )به ترتیب با  ( موجب کاهش معنیs13×2( و )s7×2های ایستا ) کشش

گر نتيجه گيري  .( گردیدند=3/32pدار در عملکرد پرش عمودی ) تنها موجب کاهش معنی سبت به دی ك ن ستی : کشش بال

های کوتاه استفاده کرد، اما زمان  می توان در زمان PNFهای ایستا و  های کشش، در زمان گرم کردن برتری دارد. از کشش روش
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 مقدمه

بـالا   های متناوب با شـدت فوتبال رشته ورزشی است که با فعالیت

هـای  های تکراری و بـا زمـان مانند حرکات شتابی سریع، سرعت

شـود. درحـالـی کـه  متفاوت پرش ها و چابکی شنـاخـتـه مـی

درصد از کل مسافتـی را کـه  11های با شدت بالا حدود  فعالیت

کند، بـه خـود اخـتـصـاص  یك بازیکن در بازی فوتبال طی می

آفرینند که بازیـکـن را در  ها لحظاتی را می دهند؛ این فعالیت می

دهنـد  رسیدن به هدف اصلی که همان بردن بازی است، سوق می

از   (.   2313؛ امیری خراسانی و دیگران، 2331و دیگران،  1نیدهام) 

طرف دیگر، گرم کردن ویژه هر ورزش بخش مهمی از آماده سازی 

رود، چرا که آسیب دیدگی عضلانـی  برای یك بازیکن به شمار می

و  2)جوردن  و تخریب عملکرد با گرم کردن نامناسب، همراه است

 (.2331و دیگران،  0؛ چارچ2312دیگران، 

( و انجمن مـلـی قـدرت و ACSM)   2مریکایی طب ورزشکالج آ 

( گـرم کردن عمومـی را کـه شامـل فعالـیـــت NSCA)  7آمادگـی

زیر بیشینه هوازی همراه با کشش سبك و انجام حرکات ویژه هـر 

ورزش است را قبل از هر فعالیت و مسابقه ورزشی جهت بـهـبـود 

 های ایسـتـا، (. کشش2313، 0نماید )بالتیمور عملکرد، پیشنهاد می

 5های عمـقـی عضلانـی از طریـق گیرنـده -تسهیـل عصبی  پویـا و

 (PNFاز مهم ) های تمرین کششی در مرحله گرم کردن  ترین روش

(. هر چند بحـث هـای  2335، 0به شمار می روند )هایس و والکر

متفاوتی در ارتباط با این که کدام کشش با چه شدت و حـجـمـی 

قبل از فعالیت ورزشی باید مورد استفاده قرار گیرد، مطرح اسـت؛ 

اما معمولا کشش های ایستا و پویا قبل از تمرین و فعالیت ورزشی 

(. از طـرف 2312)جوردن و دیگران،   گیرند مورد استفاده قرار می

دیگر، کشش نیز به عنوان یك روش سودمند جهت بهبود دامـنـه 

حرکتی و بهبود عملکرد مورد توجه قرار گـرفـتـه اسـت. تصـور 

 1به علت فعال سـازی اندام وتـری گـلـــژی PNFشـود کشش   می

 (GTOبه روش مهار خودزا )های مهاری عضلـه  و تسهیل گیرنده  13

نسبت به دیگر روش های کشش، در توسعه دامنه حرکتی برتـری 

بر روی عملکرد بحث برانگـیـز  PNFداشته باشد؛ اما اثرات کشش 

 (.2335و دیگران،  11است )برادلی

تحقیقات زیادی در خصوص اثرات سودمند و مخرب روش هـای  

کششی بر متغیرهای عملکردی در مرحله گـرم کـردن صـورت 

گرفته است، اما نتایج حاصل ناهمسو بوده و نیازمند تـحـقـیـقـات 

تر است. بیشتر محققین نوع و زمان اجرای کشش را بـه  گسترده

انـد  هـای درگـیـر مـطـرح کـرده ترین مکـانـیـسـم  عنوان مهم

(. در همین راستا، 2330و دیگران،  10؛ فرانکو2330، 12)براندنبرگ

( قبل از فعالیت ورزشـی، s03 ×2نشان داده شده که کشش ایستا )

درصدی در قدرت بیشینه پرس پا می شـود  11موجـب کاهـش 

(. در تحقیقی دیگر اثرات نوع کشـش 2331و دیگران،  12)با کورا

بازیکن فوتبال مرد حـرفـه ای  23در زمان گرم کردن بر عملکرد 

مـورد بررسـی قـرار گـرفت و نتـایج نشـان داد کـه کشش ایستـا 

 (s17×2 فعال موجب کاهش )درصدی در پـرش عـمـودی  0    /                 5

شود. دیگر نتایج نشان داد که گرم کـردن بـه روش کشـش  می

ایستا، موجب کاهش پرش عمودی و اوج گشتاور نیرو کـمـتـری 

گردد )فلچر و مـونـتـه   نسبت به روش کشش غیرفعال ایستا می

(. در تحقیقی دیگر، اثرات حاد پروتکل تمرینـی a2313، 17کولمبو

مـتـر  73کشش ایستا و پویای ترکیبی بر روی عملکرد سرعـت 

میدانی مورد بررسی قرار گرفته و مشخص گردید   ورزشکاران دو و

متر نسبـت بـه  73کشش ایستا غیرفعال موجب افزایش زمان دو 

ها می شود. همچنین زمان دوی سـرعـت در گـروه   دیگر روش

ی فعال، نسبـت بـه  ی فعال در ترکیب با کشش پویا کشش ایستا

دیگر روش ها کاهش یافت. به علاوه نتایج نشان داد کـه کشـش 

درصدی زمـان دو  2    /                 7( موجب کاهش s22× 0ی غیرفعال ) ایستا

شود )فلچـر و  ی فعال می متر در مقایسه با کشش پویا 73سرعت 

(. اثرات حاد کشش ایستا و بالستیك بر روی قدرت و 2335انس، 

ای دیـگـر مـورد  آزمـودنی زن و مـرد در یـك مطالعـه 22توان 

بررسی قـرار گـرفت و گزارش گـردید که کشش ایستا و کشـش 

( اثری بر پرش عمودی و گشتاور نیرو نـدارنـد s03× 2بالستیك )

1. Needham 

2. Jordan  

3. Church 

4. American college of sport medicine 
5. National  strength and conditioning association 

6. Baltimor   

7. Proprioceptive neuromuscular facilitation 

8. Hayes & Walker 

9. Golgi tendonorgan 

10. Autogenic inhibition 
11. Bradly 
12. Brandenburg 
13. Franco 

14. Bacurau 

15. Fletcher & Monte-Colombo 
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ای دیگر، اثـرات   (. همچنین در مطالعه2330و دیگران،  1)ساموئل

و ایستا با حجم بالا و پایین بر حداکـثـر قـدرت  PNFحاد کشش 

بازیکن مرد ملی پوش فوتبال مورد بررسـی قـرار  17پرس سینه 

با حجم بـالا  PNFگرفته و نتایج نشان داد که هر دو کشش ایستا و

و پایین، اثری بر یك تکرار بیشینه در حرکت پرس سینه بازیکنان 

(. به علاوه، در تحقیقـی 2313و دیگران،  2فوتبال ندارد )مولاسك

بر عملکرد چابکی بازیکـنـان  PNFدیگر اثرات حاد کشش ایستا و 

فوتبال مرد نخبه جوان مورد بررسی قرار گرفت و مشخص گردیـد 

بین این دو نوع کشش تفاوت معنی داری در عـمـلـکـرد آزمـون 

 (. 2312چابکی وجود ندارد )جوردن و دیگران، 

در مجموع، در تحقیقات به عمل آمده تکرار نوبت ها و مدت زمان 

طولانی تر کشش، هنگام ارزیابی کشش ایستا و پویا مورد تـوجـه 

محققین بوده است؛ اما مطالعه بر روی استفاده از تکرارها و مـدت 

زمان کمتر برای اجرای کشش؛ محدود است و نیازمنـد بـررسـی 

بر متغیرهای  PNFباشد. گزارش در مورد اثر کشش حاد  بیشتر می

رسد. از این رو محقـق  توان، سرعت و چابکی نیز کافی به نظر نمی

در صدد برآمد به بررسی این موضوع بپردازد که کشـش ایسـتـا، 

PNF  ،و پویا در ست ها و زمان های مختلف، چه اثری بـر تـوان

 سرعت و چابکی بازیکنان فوتبال دارند؟

 روش تحقيق

تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بود که با توجه به اهداف تحقیق، 

پروتکل تمریـنـی  7به صورت پیش آزمون و پس آزمون و اجرای 

های مختلف به انجام رسید. جامعه آماری این مـطـالـعـه  در حالت

نـفـر( بـودنـد.  02بازیکنان مرد جوان فوتبال شهرستان الشتر )

های ورود به تحقیق شامل داشتن حداقل دو سال فعالیت در   معیار

رشته فوتبال و حداقل سه تا چهار جلسه تمرین در هفته و شرکت 

ها به عـلـت  نفر از آزمودنی 7در تمامی مراحل تحقیق بود. تعداد 

عدم داشتن این شرایط قبل و در حین اجرای مراحل تحقیـق، از 

نفر  11روند تحقیق کنار گذاشته شدند. از بین افراد واجد شرایط، 

(  1شدند )جدول    انتخاب به صورت تصادفی به عنوان نمونه آماری 

 کردند.  و فرم رضایت نامه کتبی را تکمیل 

  . توصيف ويژگي هاي دموگرافيک آزمودني ها 1جدول 

 ميانگين و انحراف معيار ويژگي ها

 10   /                 00±1   /                 02 سن )سال(

 157   /                 25±13   /                 05 قد )سانتي متر(

 50   /                 00±1   /                 21 وزن )کيلوگرم(

 2   /                 35±1   /                 11 سابقه تمريني )سال(

جهت کاهش اثرات مراحل اجرايي پروتکل تمريني: 

های پرش  نوبت آزمون 2های این مطالعه،  همه آزمودنی 0یادگیری

، چابکی و دوی سرعت را اجرا کردند. بدین صورت که هر 2عمودی

ساعت بازیافت به اجرا  20نوبت به صورت جداگانه و با فاصله 

درآمد. در روز اول فقط آزمون پرش عمودی )در نوبت اول و دوم( 

ساعت، ابتدا پرش  20اجرا گردید و در روزهای بعد با فاصله زمانی 

و  s7×2های کشش ایستا ) عمودی )نوبت سوم( و سپس پروتکل

s13×2( کشـش بـالستیــك ،)s7×2  وs13×2 و کشـش ،)PNF 

(s17×s0×s13 به اجرا درآمد و بلافاصله پس از آن، پرش )

عمودی )نوبت چهارم( اندازه گیری شد. این روند برای کلیه 

و دوی  7های تحقیق )پرش عمودی، تست چابکی بالسوم متغیر

متر( به ترتیب و با فاصله یکسان؛ تکرار گردید. جهت  73سرعت 

اجرای شرایط بدون کشش، آزمودنی ها فقط آزمون های در نظر 

گرفته شده را اجرا کردند و پروتکل های کششی در مورد آن ها، 

اجرا نگردید. استفاده از یك طرح نیمه تجربی با اندازه گیری 

تکراری، همه آزمودنی ها به صورت تصادفی بین نوبت های سوم و 

دادند. قبل از اجرای نوبت  های کششی را انجام می  چهارم پروتکل

سوم و چهارم، همه آزمودنی ها یك پروتکل گرم کردن استاندارد 

 2دقیقه دویدن آرام و سپس  0را به اجرا درآوردند که شامل 

دقیقه کار با توپ بود. پس از آن، بلافاصله نوبت سوم اندازه گیری 

1. Samuel 

2. Molacek  
3. Learning effects 

4. Vertical Jump 

5. Balsom agility test  

6 
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شامل آزمون پرش عمودی، آزمون چابکی و آزمون دوی سرعت 

اجرا گردید. بلافاصله پس از اجرای پیش آزمون )نوبت سوم(، 

را در مورد عضلات  PNFهای ایستا، پویا و  آزمودنی ها کشش

همسترینگ، چهار سر ران و عضلات سه سر ساق )دوقلو و نعلی( 

اجرا کردند و بعد از اجرای پروتکل کششی، بلافاصله به اجرای 

پس آزمون )نوبت چهارم اندازه گیری( پرداختند )فلچر و انس، 

2335 .) 

 اجرای آزمون پرش عمودی به این صورت بودآزمون پرش عمودي: 

ایستاد. سپس  رخ می ابتدا آزمودنی کنار دیوار در حالت نیم که

دست برتر خود را بالا برده و با انگشت میانی بر روی دیوار علامت 

کرد تا طول قد او با دست کشیده )بدون دورخیز( در  گذاری می

فرم مخصوص ثبت گردد. سپس در حالت ایستاده از پهلو در کنار 

درجه خم  13دیوار، به پایین رفته )اسکات( و زانوهایش را حدود 

کرده و بلافاصله با یك جهش سریع به طور عمودی به طرف بالا 

کرد. هر  پریده و در اوج پرش، با دست خود دیوار را لمس می

داد و بهترین  آزمودنی سه بار پشت سر هم این کار را انجام می

 (.2313و دیگران،  1رکورد وی ثبت می گردید )چایواچی

شت خط آزمون عملکرد چابکي بالسوم:  آزمودنی در پ هر 

رو، کرنومتر  –استارت قرار می گرفت و با گفتن کلمات حاضر 

کرد. آزمودنی ها باید در مناطقی که علامت گذاری  شروع بکار می

 A)رفت و برگشت(، از نقطه  Bبه نقطه  A( از نقطه 1شده )شکل 

به  C)رفت و برگشت( رفته و در ادامه، از نقطه  Dبه  Cو از  Cبه 

B  و ازB  بهE  رفته و در نهایت با گذشتن از نقطهE ؛ کرنومتر

گردید )جوردن  شد و زمان بدست آمده در فرم ثبت می متوقف می

 (.2312و دیگران، 

آزمون به متر:  05آزمون عملکرد دوي سرعت  نحوه اجرای 

این صورت بود که هر آزمودنی، در پشت خـط اسـتـارت قـرار 

رو، کرنومـتـر شـروع بـکـار  –گرفت و با گفتن کلمه حاضر  می

کرد و آزمودنی با سرعت تمام به سمت خط پایـان حـرکـت  می

شد و زمـان  کرد. پس از قطع خط پایان، کرنومتر متوقف می می

 (.2335گردید )فلچر و انس،  گرفته شده در فرم ثبت می

ــه پروتکل هاي کششي:  ستا بود ک اولین کشش، کشش ای

شامل اجرای کشش ایستا تا آستانه درد و سپس نگه داشتن پـا 

ثانیه، دوبار و بر روی هر دو پا در هـر  7در همان زاویه به مدت 

دو گروه عضلانی )همسترینگ و سه سر ساق و چهار سر رانـی( 

بود. دومین کشش، کشش ایستا بود که شامـل اجـرای کشـش 

ایستا تا آستانه درد و سپس نگه داشتن پا در همـان زاویـه بـه 

  . نحوه اجراي آزمون چابکي بالسوم1شکل 

1. Chaouachi 
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ثانیه، دوبار بر روی هر دو پا و هر دو گروه عضلانی بـود.  13مدت 

سومین کشش، کشش پویا شامل اجرای کشش بـالسـتـیـك تـا 

ثانیه، دوبار بر روی هر دو  7آستانه درد به صورت متناوب به مدت 

پا و هر دو گروه عضلانی بود. چهارمین کشش، کشش پویا شامـل 

اجرای کشش بالستیك تا آستانه درد به صورت متناوب به مـدت 

ثانیه، دوبار بر روی هر دو پا و هر دو گـروه عضـلانـی بـود.  13

بود. این کشش با استفاده از روش  PNFپنجمین کشش، کشش 

ثـانـیـه  13اجرا شد؛ بدین صورت که ابتـدا  1نگه داشتن آرامش

کشش غیرفعال تا آستانه درد، سپس یك انقباض ایزومتریك بـه 

شد. ایـن  ثانیه کشش غیرفعال داده می 17ثانیه و در انتها  0مدت 

تکنیك کششی نیز دوبار، بر روی هر دو پا و هر دو گروه عضلانـی 

اعمال گردید. آزمودنی ها در شرایط بدون کشش، نیز هیـچ نـوع 

کششی را انجام ندادند و فقط آزمون های نوبت سوم و چهـارم را 

؛ فـلـچـر و انـس، 2330، 2ستورم اجرا کردند )کریستنسنو نورد

b2313.) 

آمار توصیفی جهت توصیف ویژگیروش هاي آماري:  های  از 

بـا  0راهـه  آزمودنـی هـا و از روش آمـاری تحلیـل واریـانس دو

های مختلف کشـش  گیری های تکراری جهت مقایسه حالت اندازه

و بدون کشش؛ استفاده شد. همچنـیـن از  PNFایستا، بالستیك، 

هـا در  جهت از بین بردن تفـاوت 2روش آماری تحلیل کوواریانس

پیش آزمون استفاده گردید. در صورت معنی دار بودن تفاوت هـا، 

   p>3  /   37استفـاده گردید و سط  معنی داری  7از آزمون بونفـرونی

 در نظر گرفته شد. 

 يافته ها 

های تحقیق نشان داد که  علی رغم کـاهـش  تجزیه و تحلیل داده

های کششی ایستا  عملکـرد پـرش عمودی در پس آزمون، پروتکل

 (s7×2 ،30                 /   3p=( و )s13×2 ،12                 /    3p= تغییـر معنی داری را در )

(. از طرف دیگر، پـروتـکـل 2)شکل   این شاخص ایجاد نکرده اند

( عملـکـرد پـرش =3/32pموجب کاهش معنی دار )  PNFکشش

هـای  (، اما بر خلاف این نوع کشش، پروتکـل2عمودی شد )شکل 

( افزایش =s13 ×2 ،3/30p( و )=s7 ×2 ،3/30pکششی بالستیك )

. ( 2دار در عملکرد پرش عمودی را به همراه داشتند )شکـل  معنی

های تکراری نشان داد  نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری

داری در عملکرد پرش عمودی وجـود  ها تفاوت معنی که بین گروه

(؛ و نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشـان =2F= ،32 /  3p    /   35دارد )

   PNF داد کـه در مقایسـه بیـن گـروهی، تنـها پـروتـکل کشـش 

 (3/31p= )    با حالت کنترل )بدون کشش( تفاوت معنی داری دارد

(. علاوه بر این، نتایج بدست آمـده نشـان داد کـه در 2)شکل 

عملکرد چابکـی بالسـوم و در مقایسـه پیـش آزمــون بـا پـس 

های کششـی ایسـتـا ایـجـاد  آزمون، تغییـراتی بـر اثـر پروتکـل

هـای کشـشـی  (؛ به گونه ای که پروتکل0گردیـده اسـت )شکل 

موجـب افــزایــش   (=s13×2 ،32                 /   3p( و )=s7×2 ،3/32pایستا )

هــای کششـــی  هـا شـدنـد. امــا پـروتـکــل معنـی دار رکــورد

و کشـــش    ( =s13 ×2 ،3/32p( و )=s7×2 ،30   /   3pبـالستیــك )

PNF (37                   /    3p= 0( با افزایش غیر معنی داری همراه بودند )شکل .)

همچنیـن از طریـق آزمـون تحلیـل واریـانس بـا اندازه تـکـراری 

هـا تفـاوت معنـی داری وجـود  نشـان داده شـد کـه بیـن گـروه

( و آزمون تعقیبی بونـفـرونـی مشـخـص =1F= ،3/30p   /                 50دارد )

( و =s7×2 ،3/30pهای کششی ایستا ) سـاخت کـه تنـها پروتکـل

 (s13×2 ،31                   /    3p= )   بـا  حالـت بدون کشش )کنـتـرل( تـفـاوت

(. نتـایج در مـورد عملـکرد دوی سرعـت  0دارنـد )شکل  معنی داری 

هــای کشـشـی    متـر نشـان داد کـه تنـهـا در مـورد پــروتـکـل   73

( در مقایسه پـیـش  =s13×2  ،32                  /    3p( و ) =s7×2  ،32                 /   3pبالستیك ) 

(.  2آزمون با پس آزمون تفاوت معنی داری وجـود دارد )شـکـل  

همچنین از طریق آنالیز واریانس با اندازه هـای تـکـراری مشـخـص  

هـای کشش بـا  حالـت کنتـرل تفاوت مـعـنـی    گردید که بین گـروه 

( و آزمون بونفـرونـی مشـخـص   =2F=  ،32                  /    3p   /                 07)داری وجود دارد  

،  s13×2( و ) =s7×2  ،3/30pهای بالستیك )   ساخت که تنها کشش 

31                  /    3p=  در  2( با شرایط کنترل تفاوت معنی داری  دارند )شکـل .)

( و  =s13×2  ،37                  /    3p( و ) =s7×2  ،35                  /    3pهای کششی ایستا )   پروتکل 

( این تفاوت ها در مـقـایسـه بـیـن  =30                 /   3p) PNFپروتکل کشش    در 

نشـان  2(. خلاصه نتایج در جدول  2دار نبودند )شکل    گروهی معنی  

 داده شده است.

1. Hold-Relax 

2. Christensen & Nordstrom 

3. Two - Way ANOVA repeated measure 

4. Analysis of covariance 

5. Post-Hoc bonfferoni test 
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 هاي کششي مختلف . نتايج متغيرهاي عملکردي آزمودني ها پس از اعمال پروتکل2جدول 

 متغيرهاي تحقيق                   

                          

 نوع کشش       

 پرش عمودي )سانتي متر(

پيش آزمون، پس آزمون، 

 تغييرات

 چابکي )ثانيه و صدم ثانيه(

 پيش آزمون، پس آزمون، تغييرات

متر )ثانيه و  05دوي سرعت 

 صدم ثانيه(

پيش آزمون، پس آزمون، 

 تغييرات

  

 ↑،    21± 205   ،21 ± 207   ،↓ 12                 /   1± 50                 /   12   ،5                 /   1± 20                 /   10   ،↑*# 1 ± 1                 /    13    ،1± 2                 /   13 (s0×2)کشش ايستا 

 ↑،       22± 200    ،20± 207    ،↓ 32                 /   1 ± 1                 /   12  ،1                 /   1± 20                 /   10   ،↑*# 1± 13     ،1± 2                 /   13 (s15×2)کشش ايستا 

 #*↓،   27±200   ،22±201      ،↑* 1± 70                 /    12    ،15                 /   3± 70                  /   12  ،↑ 0                 /   3±1                 /   13   ،50                 /   3±02                 /   1 (s0×2)کشش بالستيک 

 #*↓،  21±205    ،22±253     ،↑* 1                 /   3± 70                 /   12     ،1± 52                 /   12   ،↑ 0                 /   3±12                 /   1    ،17                 /   3±00                 /   1 (s15×2)کشش بالستيک 

 ↑،  PNF (s10×s6×s15) 10±252   ،10±200     ،↓*# 1± 53                 /   12     ،1 ± 52                  /   12   ،↑ 1                 /   3±13      ،1                 /   3±37                 /   13کشش 

 ─،    13   /                 1±3   /                 0،      13   /                 1±3   /                 1 ─،  12   /                 07 ± 1   /                 7،     12   /                 07 ±1   /                 7 ─،      200±22،     200± 21 حالت کنترل )بدون کشش(

 بدون تغيير─ کاهش،  ↓افزايش،↑دار با حالت کنترل، تفاوت معني #دار با پيش آزمون،  * تفاوت معني

 هاي مختلف کشش . نمودار تغييرات در عملکرد پرش عمودي درحالت2شکل 

 .>5p   /50تفاوت معني دار با حالت کنترل در سطح # ، >5p   /                 50* تفاوت معني دار با پيش آزمون در سطح 
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 هاي مختلف کشش . نمودار تغييرات در عملکرد چابکي بالسوم در حالت3شکل 

 .>5p   /                 50تفاوت معني دار با حالت کنترل در سطح  #، >5p   /                 50* تفاوت معني دار با پيش آزمون در سطح 

 متردرحالت هاي مختلف کشش 05. نمودار تغييرات در عملکرد دوي سرعت 4شکل 

 .>5p   /                 50تفاوت معني دار با حالت کنترل در سطح  #، >5p   /                 50* تفاوت معني دار با پيش آزمون در سطح 
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 بحث

هدف از پژوهش حاضر بررسی تاثیر نوع و زمان هـای مـتـفـاوت 

متر سـرعـت  73کشش، بر عملکرد پرش عمودی، چابکی و دوی 

های تحقیق حاضر ایـن  بازیکنان فوتبال جوان بود. مهم ترین یافته

دار و   ( موجب کاهش معـنـیs17 ×s 0 ×s13) PNFبود که کشش 

دار  ( موجب افزایش مـعـنـیs13 ×2و  s7 ×2های بالستیك ) کشش

 s7 ×2های ایستا ) شوند. همچنین کشش عملکرد پرش عمودی می

دار و تخریب در مـیـزان رکـورد  ( موجب افزایش معنیs13 ×2و 

هـای کشـشـی  ها شدند. از طرف دیگر پـروتـکـل چابکی آزمودنی

دار زمان رکورد و بهـبـود  ( کاهش معنیs13 ×2و  s7×2بالستیك )

 متر را به همراه داشتند.  73دوی سرعت 

( s13 ×  2و  s7 ×2های ایسـتـا ) همان طور که گفته شد کشش

دار عملکرد پرش عمودی و در مـقـابـل،  موجب عدم تغییر معنی

دار ایـن شـاخـص شـدنـد.  موجب کاهش معـنـی PNFکشش 

( نیز موجـب افـزایـش در s13 ×2و  s7 ×2های بالستیك ) کشش

ها می توان به  عملکرد پرش عمودی شدند. در حمایت از این یافته

( و 2335و دیـگـران ) 1(، پال2335تحقیقات برادلی و دیگران )

دار در پـرش  ( اشاره کرد که کاهش معنی2332و دیگران ) 2پاور

انـد. ایـن  را گـزارش کـرده PNFعمودی ناشی از کشش ایستا و 

محققین دلایل این کاهش را به اجرای پروتکل کششی در مـدت 

( نشـان 2335اند. برادلی و دیـگـران ) زمان طولانی نسبت داده

موجب کاهش سفتی عضـلـه در  PNFاند که کشش ایستا و  داده

شود و این عامل موجب تـخـریـب  می  ( MTU) 0واحد عضله تاندون

تولید نیرو در نتیجه تغییرات در سرعت تولید نیرو و ارتباط بـیـن 

گردد. بنابراین احتمالا در تحقیق مـذکـور  طول و تنش عضله می

دلیل کاهش عملکرد پرش عمودی نـاشـی   MTUکاهش در سفتی 

بوده است. همچنین نتایج  تحقیق حـاضـر  PNFاز کشش ایستا و 

بـا گـروه  PNFنشان داد که در مقایسه بین گروهی تنها کشش 

هـا  دار بود. مکانیسم های عصبی که حساسیت بازتاب کنترل معنی

دهند، به عنوان عواملی کـه  سازی واحد حرکتی را تغییر می و فعال

اند  شوند، پیشنهاد گردیده موجب کاهش عملکرد پس از کشش می

(. کشـش 2312و دیگران،  7؛ سامسون2332و دیگران،  2)کورنول

شود، در حالی که کشـش  ایستا موجب تولید بازتاب میوتاتیك می

PNF گردد؛ روندی کـه در  موجب مهار خودزا و مهار دوجانبه می

نهایت، کاهش فعالیت عصبی پس از کشش زا بـه دنـبـال دارد 

 ( .2330و دیگران،  0) مانوئل

داری در  ( تغییر مـعـنـی2330از طرف دیگر، ساموئل و دیگران )

مشـاهـده  PNFعملکرد پرش عمودی ناشی از کشش ایسـتـا و 

ها  اند. این ناهمسویی را به می توان به شدت و مدت پروتکل  نکرده

ثانیه در ایـن  23رسد که زمان های کمتر از  نسبت داد. به نظر می

ها اثر تخریبی بر روی عملکرد پرش عمودی نـدارد. از  نوع کشش

طرف دیگر نتایج تحقیق حاضر نشان داد که کشش بالستیك اثـر 

تخریبی بر روی عملکرد پرش عمودی ندارد. برخی مـحـقـقـیـن 

افزایش عملکرد و یا عدم تغییر در عملکرد پرش عمـودی را بـه 

عواملی همچون فعالیت عضله قبل از پرش عمودی و کاهش زمان 

انـد  شـود؛ نسـبـت داده می MTUکشش که موجب عدم تخریب 

 ؛ یاکتاسیـر2330، 0؛ رابینز و اسچیرمن2337و دیگران،  5)یونیك

 (.2331، 1و کایا

و  s7 ×2های ایستا ) از دیگر نتایج تحقیق حاضر این بود که کشش

s13× 2( بالستیك ،)s7×2  وs13×2 و )PNF  موجب افزایش زمان

گردند؛ تغییری که تـنـهـا پـس از  رکورد در عملکرد چابکی می

دار بود. تصور بر این اسـت کـه کشـش  های ایستا معنی  کشش

شود و اثـر  بالستیك موجب افزایش سفتی واحد تاندون عضله می

تخریبی بر زمان رکورد ندارد. همچنین نتایج تحقیق بـرادلـی و 

( نشان داد که کشش بالستیك موجـب افـزایـش 2335دیگران )

سفتی واحد تاندون عضله همراه با افـزایـش در طـول دامـنـه 

گردد. محققین پیشنهاد کردند که یك واحـد  مفصل می 13حرکتی

تاندون عضله سفت تر، موجب افزایش ذخیره و سپس آزاد سـازی 

گردد که در نهایت بهبود عملکرد و کارآیی  ای می انرژی الاستسیته

امـیـری   ؛b2337  ،11مکانیکی را در پی دارد )لیتل و ویـلـیـامـز

( در یـك 2335و دیگران ) 12ریس  (. 2313خراسانی و دیگران، 

نقش منـفـی بـر   PNFهفته کشش  2اند که   تحقیق  نشان داده

اسـت.  های ما همـسـو  ای که با یافته عملکرد چابکی ندارد؛ نتیجه

ذکر این نکته لازم است که اثرات این نوع کشش به صورت مزمن 

اند که کشـش  بیان شده است نه حاد و بیشتر مطالعات نشان داده

ایستا موجب تخریب واحد تاندون عضله می گردد و تاثیر منفی بر 

1.paul 

2. Power 

3. Muscle tondon unit (MTU) 

4. Cornwel 
5. Samson 

 

6. Manoel 

7. Unick 
8. Robbins & Scheuermann 

9. Yuktasir & Kaya 

10. Range of motion (ROM) 

11. Little & Williams 
12. Rees 
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اجرای عملکرد دارد. این موردی است که با نتایج تحقیق حـاضـر 

مطابقت دارد؛ هر چند که کشش بالستیك اثرات مثبت خود را بـر 

 بهبود عملکرد را نشان نداد.

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که کشش بالستیك موجب بـهـبـود 

گردد؛ در حالـی  متر در بازیکنان فوتبال می 73عملکرد دو سرعت 

داری بر عـمـلـکـرد  نیز تخریبی معنی PNFهای ایستا و  که کشش

(، لیتل و 2335تحقیق فلچر و انس )دوی سرعت نداشتند. نتایج 

( 2313)   2( و گـلـن2330و دیگران ) 1(، سایرزa2330ویلیامز )

ثانیه، موجـب  03های ایستای بالاتر از  نشان از آن دارد که کشش

گـردنـد. نـتـایـج ایـن  کاهش عملکرد دوی سرعت و چابکی می

ضر همسو است، هرچند که پروتـکـل تحقیقات با نتایج تحقیق حا

ثانیه بوده اسـت.  03کششی اجرا شده در تحقیقات قبل، بالاتر از 

( نشان داد که کشش بالسـتـیـك بـه 2313از طرف دیگر، گلن )

ثـانیه، مـوجب بهبـود عملکرد دوی سـرعـت  03مـدت کمتـر از 

اند که اجرای کشش های بالستیك  می گردد. این محققین دریافته

با مدت زمان کوتاه، اثر مثبتی بر عملکرد واحد تاندون عضـلـه و 

مکانیسم های عصبی و ویژگی های مکانیکی و الاستسیته عضـلـه 

اند. در  دارد و این عوامل را علت کاهش زمان رکورد پیشنهاد داده

تحقیق حاضر هم از پروتکل های کششی با مدت کوتاه اسـتـفـاده 

شد و نتایج مشابهی حاصل گردید. از طرف دیگر، مدت زمان کـم 

به کار رفته در کشش های ایستا در تحقیق حاضر، موجب کاهـش 

 اثرات مخرب این نوع پروتکل های کششی گردید. 

کل نتيجه گيري: ك و  اجرای پروت ستی ستا، بال های کششی ای

PNF  ثانیه، اثر تخریبی بر اجرا و عملکرد پـرش  23بالاتر از مدت

متر بازیکنان فوتبـال دارد. از  73عمودی، چابکی و دوی سرعت 

های اثر گذار بر عملکرد را می تـوان بـه  ترین مکانیسم جمله مهم

های عصـبـی درگـیـر  های تاندون عضله، مکانیسم تخریب ویژگی

)کاهش فرکانس شلیك عصبی، افزایش خستگی عصبی و کاهـش 

های مکانیکی و الاستیك عضله، مدت زمان، شدت  تمرکز(، ویژگی

و نوع کشش به کار گرفته شده، جنس و سط  آمادگی ورزشـکـار 

اشاره کرد. بنابراین برای کاهش اثرات تخریبی این نوع کشش هـا 

و از طرف دیگر بالابردن کارآیی عضلات جهت بهبود عـمـلـکـرد، 

بهتر است هنگام گرم کردن از کشش بالستیك و در صورت نیاز از 

ثانیه استـفـاده  23با مدت زمان کمتر از  PNFهای ایستا و  کشش

 کرد.

 قدرداني و تشکر

بدینوسیله از هیات فوتبال استان لرستان و همچنین اداره ورزش  
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Abstract 

 
Acute effect of static, ballistic and PNF stretching on vertical jump, agility and fifty-meter sprint 

performance in youth soccer players 
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Background and Aim: During warming up, the  use of different types and timing of stretching  are very critical, therefore, the 

purpose of this study was to determine  the acute effect of static, ballistic and proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching on vertical jump, agility and fifty-meter sprint performance in youth soccer players. Materials and Methods: 

Among 30 youth soccer players who had at least 2 years of training experiences, eleven  players were randomly selected, 

and then divided into six groups, including static stretch (2×5s and 2×10s), dynamic stretch (2×5s and 2×10s) and PNF 

stretch (10s×6s×15s) and control group. Counter movement jump test, balsom agility test and fifty-meter sprint performance 

test were used for measuring variables. Two-way ANOVA repeated measure also was used for statistical analyzing of data, 

and the significant level was set at p<0.05. Results: The result showed that ballistic stretches (2×5s and 2×10s) have significant 

increase (p=0.03 & p=0.03 respectively) on vertical jump performance and 50-meter sprint performance (p=0.04 & p=0.04 

respectively). The result also showed that static stretches (2×5s and 2×10s) have significant decrease on agility (p=0.02 & p=0.04, 

respectively) and PNF stretch has only significant decrease on vertical jump performance (p=0.02). Conclusion: The results 

showed the predominance of ballistic stretching as compared to other methods during the warming-up period. Static and 

PNF stretches can also  use during the short bursts, but, the static and PNF stretches more than 20 seconds, can be lead to 

decrease the vertical jump, agility and fifty-meter sprint performance in youth soccer players. 
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