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 مقاله پژوهشی

 دختر انیدر طول گرم کردن بر تعادل دانشجو ایو پو ستایا یکشش هایروش ریتأث

 یبدن تیترب
 1یمنظر یمنصوره مقرب، *یخراسان یریام یمحمدتق

 

 

 چكيده 
 ق،یقتح نیهدف از ا. باشدیم ایو پو ستایا یها، روش کشش آن نیتر است که مهم یکشش هایگرم کردن، روش یاصل هایاز بخش یکی :مقدمه

 .دختر بود یبدن تیترب انیدانشجو یایو پو ستایدر طول گرم کردن بر تعادل ا ایو پو ستایا یکشش هایاثرات روش یبررس
 لوگرم؛کی 18/86 ± 49/5: جرم بدن متر؛سانتی 81/854 ± 49/5: قد اریو انحراف مع نیانگیبا م)دختر  یبدن تیترب یدانشجو 81 :ها مواد و روش

لک از آزمون لک بیترت به ها،یآزمودن یایو پو ستایجهت سنجش تعادل ا. حاضر شدند قیتحق نصورت داوطلبانه در ای هب( سال 66/16 ± 89/6: سن
 زیجهت آنال ت،یدر نها. و بدون کشش بود، استفاده شد ایکشش پو ستا،یکه شامل کشش ا یمختلف کشش هایو بعد از روش بلو آزمون ستاره، ق

  .استفاده شد( Tukey’s) یتوک یبیو آزمون تعق( ANOVA Repeat Measure)طرفه  کیمکرر  انسیارو زیاز آنال ،یآمار
وجود ( P = 69/6 ه،ثانی 96/9 ± 94/1) ستاینسبت به کشش ا( هثانی 99/8 ± 89/9) ایپس از کشش پو ستایدر تعادل ا یمعنادار شیافزا :ها یافته

 ستاینسبت به کشش ا( تنه ندرصد طول پایی 69/41 ± 48/9) ایپس از کشش پو ایتعادل پو یابیدستدر نمرات  یمعنادار شیعلاوه، افزا هب. داشت
 هایپس از بدون کشش با روش ایو پو ستایدر تعادل ا ی، تفاوت معنادارکه درحالی. وجود داشت( P = 68/6تنه،  نییطول پا درصد 51/84 ± 95/5)

 .وجود نداشت ایو پو ستایا یکشش
 نیبه ا شتریشود و بهتر است که بدن خود را هر چه ب یتعادل ورزشکاران م شیموجب افزا ایپو یگرفتند که روش کشش جهیمحققان نت :گيری  نتيجه

 .دشویعملکرد تعادل م شیموجب افزا ینوع روش کشش نیسازگار کنند، چون ا ینوع روش کشش
 ایتعادل پو، ستایتعادل ا، گرم کردن، ستایکشش ا، ایکشش پو :ها کليد واژه
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 مقدمه
 یعملکردها زتریآم تیهر چه موفق یاجرا یورزشکاران برا

باشند و از آن جمله  دهیمطلوب رس یبه آمادگ دیبا ،یورزش
از پژوهشگران قرار گرفته  یاریکه مورد مطالعه بس یعوامل

 ایو  یورزش تیآغاز فعال یآماده شدن برا یاست، چگونگ
 یتمقدما ناتیبه آن تمر یمسابقه است که در اصطلاح ورزش

 شنهادیگذشته، پ قاتیقتح جینتا. ندگوییگرم کردن م ای
مسابقه خوب، به گرم  ای نیتمر کی یاجرا یکه برا کنندیم

برنامه  یکه اجرا باشدیم ازیکردن مناسب در شروع مسابقه ن
و  فیتکال یرو یگرم کردن به ورزشکار در توجه ذهن

گوناگون  راتییموجب تغ نیچن کمک کند و هم یآت فیوظا
ز گرم کردن، ا یاهداف فرض. شودیم یکیولوژیزیف

 قیاز طر یدگدیبیعملکرد، کاهش بروز آس سازینهیبه
خون و به موجب آن  انیجر شیعضله، افزا یدما شیافزا
عضله و  ینرم شیافزا ژن،یانتقال و استفاده اکس شیافزا

 (.6-1) باشدیم یرپذیانعطاف شیتاندون و به موجب آن افزا
 یبرنامه گرم کردن، حرکات کشش هایاز بخش یکی

 کیدر طول گرم کردن در  یحرکات کشش یاجرا. باشدیم
که دامنه  علاوه بر آن ،یمسابقه ورزش کی ای نیجلسه تمر

 -یعضلان هایبافت ،ابدییم شیاندام مربوطه افزا یحرکت
ورزش مورد  ازیمورد ن هایتیانجام فعال یبرا زیرا ن یاسکلت

از حرکات  گرم کردن با استفاده. کندیو آماده م زگارنظر، سا
و  دهدیاست که بروز صدمات را کاهش م یعامل ،یکشش

در حال حاضر، . را بهبود بخشد یعملکرد ورزش تواندیم
وجود دارد که نحوه استفاده از  یگوناگون یکشش هایروش

از نظر مدت زمان و درجه ) یمختلف کشش هایروش نیا
 ،4)متفاوت باشد  یدر هر رشته ورزش تواندیم( شدت اجرا

 لیگذشته، بالا بودن پتانس قاتیجا که تحق از آن(. 7-8
و ( Ballistic) کیستیبال یروش کشش رسانیبیآس

داشتن کشش  یکمک اریبه  ازمندیبودن و ن رگیوقت
( PNF) یعمق هایرندهیگ یعضلان -یکننده عصب لیتسه

( Static) ستایا ، دو روش کششی(11-9)اند را گزارش کرده
در  جیرا یکشش هایاز زمره روش (Dynamic) ایو پو

-1) باشندیم نیتمر ایگرم کردن قبل از مسابقه  هایبرنامه
4 ،7 ،9) . 

پذیری را  بر این است که کشش ایستا انعطاف اعتقاد
کند که دهد و در نتیجه تنش عضلانی را کم میافزایش می

عملکرد نیز  ستا،یا یبا استفاده از روش کشش شودتصور می
از دیگر . دهددیدگی را کاهش می یابد و خطر آسیببهبود می

خصوصیات این روش کششی، آسان، راحت و ایمن بودن آن 
های بلند ای در برنامهطور گسترده هکه موجب شده ب ستا

 ،6)طور ویژه استفاده شود  ههای گرم کردن بمدت و در برنامه
ش نشان داده است که نه تنها کش ریاخ قاتاما تحقی(. 11-11

بلکه موجب نزول  شودیموجب بهبود عملکرد نم ستایا
، 2) رهیتوان و غ ،یاز جمله شتاب، سرعت، چابک ییعملکردها

ها از جمله شوت بر مهارت یاثر منف نیچن و هم (6-7،11، 4
، 3 ،1) رهیو غ یشوت راگب س،یتن سیفوتبال، سرو پایروی
 .شودیم( 12-13

 یفاده از روش کششساله به است نیوجود اعتقاد چند با
و  انگرها و شواهد اخیر بیایستا در طول گرم کردن، یافته

به دنبال  یورزش هایدهنده بهبود عملکرد و مهارت نشان
در طول گرم کردن هستند،  ستاینسبت به کشش ا ایکشش پو

 یجا لذا محققان پیشنهاد استفاده و جایگزینی کشش پویا به
-14، 9-1)کردن را دارند گرم  ی هکشش ایستا در طول برنام

شده در سرتاسر  عنوان یک حرکت کنترل هکشش پویا ب(. 16
. شودیصورت فعال اجرا م هحرکتی برای هر مفصل ب ی هدامن

از فعالیت کم شدت شروع شده و با  ،ینوع روش کشش نیا
اساس حرکات  ریابد و بیشتر بیک پیشروی تدریجی ادامه می

چون اصل ویژگی  شده است، یورزشی طراح ی هویژ
(Principle of specificity )های کششی پویا در برنامه

 کیستکشش پویا نباید با کشش بالی(. 3، 1)شود رعایت می
عنوان تکرارهای  هب کیستیاشتباه شود؛ چون کشش بال

حرکتی تعریف ی  هو جهشی کوچک در آخر دامن یا ضربه
حرکات اشتراك بین این دو کشش در سرعت  هاشود و تنمی

-7)باشد چنین الگوبرداری از حرکات ویژه ورزشی می و هم
11.) 
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اثرات  یبه بررس یفراوان قاتیکه ذکر شد، تحق طور همان
 هایعملکردها و مهارت یبر رو یمختلف کشش هایروش
اثر  نهیدر زم یشواهد و اسناد کم یاند؛ ول پرداخته یورزش
 هایبیاز آس یریشگیدر جهت پ یمختلف کشش هایروش
جا که  از آن. خوردیچشم م گذشته به هایدر پژوهش یورزش

 یدگدیبیاز آس یریجلوگ ،یکشش ناتیتمر یاهداف اجرا زا یکی
از  یعدم برخوردار ،یدگدیبیاز عوامل مهم آس یکیاست و 

 ایکه آ دآییم شیال پؤس نیا جا نیلذا در ا باشد،یتعادل بالا م
استفاده شده در طول  یششروش ک ریتحت تأث تواندیتعادل م

 رد؟یگرم کردن قرار گ
 هایعملکرد تعادل یجهت ارتقا یگوناگون قاتیتحق امروزه،

 قات،یتحق نیهدف از ا(. 21-17)صورت گرفته است  ایو پو ستایا
بوده است  رورزشکارانیو بهبود تعادل در ورزشکاران و غ شیافزا

دنبال  را به بودن حرکات یمنیا رها و غیچون عدم تعادل، سقوط
، 21)باشد  یدگدیبیخطر آس املع تواندیخواهد داشت که م

و  ریو لاپ( 24)تر از آن، ولفسون و همکاران  مهم(. 21-23
زنان  نیعامل خطر در ب نیاذعان داشتند که ا زین( 22)همکاران 

صورت  هاییبر اساس بررس کنیل. باشدیاز مردان م شتریب
اثرات کوتاه مدت  یو بررس شیبا هدف آزما یقیگرفته، تحق

. نشد افتی رانیتعادل در ا یبر رو یمختلف کشش یاهروش
 قی، به تحق(27)و بهِم و همکاران ( 26)اگرچه نلسون و همکاران 

، (28)و کاستا و همکاران  ستایبر تعادل ا ستایاثر کشش ا نهیدر زم
 پرداختند ایتعادل پو یبر رو ستایاثر کشش ا نهیبه پژوهش در زم

 ت،یدر نها. باشدیم یاریبس هایتناقض یها دارا آن جیکه نتا
هر  یبر رو ایرا با کشش پو ستایکه تفاوت اثر کشش ا یقیتحق

 ن،یبنابرا. نشد افتیکرده باشد،  یبررس ایو پو ستایدو تعادل ا
در  ایو پو ستایا یکشش یها اثر روش یحاضر، بررس قیهدف تحق

 یت بدنیترب انیدانشجو یایپو و ستایطول گرم کردن بر تعادل ا
 .دختر بود

 

 ها مواد و روش
نیمه از زمره تحقیقات  و جزء تحقیقات کاربردی این تحقیق،

های  گیری صورت درون گروهی با اندازه هبود که ب تجربی

 Counterbalanced)وسیله طرح کانتربالانس  همکرر ب

measures design )ها  در این روش، آزمودنی .اجرا شد
روند که موجب کنترل  کار می هعنوان گروه کنترل خود ب هب

های فردی در  متغیرهای مخل فراوانی از جمله، تفاوت
های کششی و نحوه اجرای  پذیری، آشنایی با روش انعطاف
توان به  های این طرح می از مزیت. شود های تعادل می آزمون

چون در هر روش کششی [ 1: ]این موارد اشاره کرد
های متفاوت  های ثابتی استفاده شده است و گروه آزمودنی

شود،  گیری می وجود ندارد، موجب پیشگیری از خطای نمونه
تعداد [ 3]شود،  موجب کنترل عوامل مخل گوناگونی می[ 2]

 (.31-29)های کمتری نیاز است و غیره  آزمودنی
 ینفر دانشجو کی و ستیشامل ب نمونه آماری تحقیق،

سال،  11/22 ± 63/1سن  نیانگیمدختر با  یبدن تیترب
 93/2جرم  نیانگیو م متر سانتی 68/129 ± 94/2قد  نیانگمی
انتخاب شدند و بعد از  یصورت تصادف هب لوگرم،کی 21/61 ±

آزمون،  یدر مورد اهداف و روند اجرا نیمحقق حاتیتوض
ابتدا . شدند قیتحق نیحاضر به شرکت در ا هداوطلبان

 یدر آن علاوه بر اطلاعات فردشد که  هیته ایپرسشنامه
و  یجسمان تیشامل سن، قد، جرم، سطح فعال هایآزمودن

 ،تحتانیدر اندام یسابقه جراح ای بیراجع به سابقه آس ره،یغ
 یو عضلان یعصب هاییماریب بولار،یوست ستمیسر و س

 ق،یبه تحق یورود اریمع ن،یبنابرا. شده بود یتالاؤس یاسکلت
دختر، داشتن  تیجنس یبودن، دارا یبدن تیترب یدانشجو

روزانه و  یورزش تیمناسب و فعال یجسمان یحداقل آمادگ
از طرف . سال در نظر گرفته شد 23تا  21 نیسن ب یدارا

چون  هم) یدر اندام تحتان یدگدیبیآس ی هسابق گر،ید
 یدر واحدها دیشد یدگیکش ای یارگاستخوان، پ یشکستگ
، سر و ...(مفاصل و  یر رفتگد ،یگامنتیو ل یتاندون ،یعضلان

 یعصب ستمیکه بر س هایییماریب ی هسابق بولار،یوست ستمیس
و  ...(و  ابتید ،یتومور مغز ،یچون سکته مغز هم)است  ارذرگیتأث

 یچون پوک هم) یاسکلت-یعضلان ستمیو ضعف س یسست
در نظر گرفته  قیتحق یخروج یارهایمع نعنوا ه، ب(استخوان

در سه گروه هفت  یطور تصادف به ،یودننفر آزم 21سپس  .شد
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کاری  ی هبرنام یسه گروه در تمام روزها. شدند میتقس ینفر
را ( ابدون کشش، ایستا و پوی)های کششی یکی از برنامه

نوع  نیا. انجام دادند 1طور منظم بر اساس جدول  هب
ها و حاضر بر اساس پروتکل ی یهرو نیچن و هم بندیمیتقس

و همکاران  یخراسان یریام قاتیه در تحقشد اجرا های روش
 سازیادهیپ( 11)و همکاران  گنبومیو فا( 6) امزیلیو و تلی، ل(4)

ر براساس طرح ضحا قیطور که ذکر شد، تحق همان. شد
کاری این تحقیق در  ی هبرنام ن،یبنابرا. کانتربالانس اجرا شد

که  یدر سالن ورزش 1سه روز غیر متوالی، بر اساس جدول 
 ی در مرحله. کردند، برگزار شددرآن تمرین می هایمودنآز

 یبا روند اجرا هایتمام آزمودن ،ییجلسه آشنا کاول، در ی
نحوه آزمون  نیچن و هم یمختلف کشش هایآزمون، روش

در . آشنا شدند یو عمل یصورت نظر هب ایو پو ستایتعادل ا
 رایبهر گروه در کنار همدیگر  هاییروزهای آزمون، آزمودن

آزمون،  هایناظر واحد در طول تمام روز کینظر  ریدقیقه ز 4
بعد از دوی نرم هر گروه بر . کردندشروع به دویدن نرم می

های اساس وظایف آن روز خود مشغول به اجرای برنامه
گروه بدون کشش مستقیم به ایستگاه . شدخواسته شده می

زمون تعادل دوم، آ ستگاهیو سپس به ا ستااول آزمون تعادل ای
 6گروه کشش ایستا به اجرای (. 11، 6، 4، 2-1)رفتند می ایپو

ایستا روی عضلات چهارسررانی، پشت رانی، کششی  ی برنامه
که هر ( 1شکل )ها پرداختند دوقلو، سرینی و نزدیک کننده

(. 6، 4، 2)شد ثانیه مکث اجرا می 12کشش برای هر پا با 
اول، آزمون  ستگاهی به ایکشش ی گروه ایستا بعد از برنامه

 ایدوم، آزمون تعادل پو ستگاهیو سپس به ا ستایتعادل ا
، نشان 2طور که در شکل  همان. (11، 6، 4، 2-1)رفتند می

کششی ی  هبرنام 6گروه پویا نیز به اجرای  داده شده است،
پویا روی عضلات چهارسررانی، پشت رانی، دوقلو، سرینی و 

 12هر پا در  یکه هر کشش برا ها پرداختندنزدیک کننده
تکرار که از شدت آرام به متوسط و بعد به شدید  12ثانیه با 
آن، برای  یدنبال اجرا به ت،یدر نها(. 7، 4، 2)د شاجرا می

به ایستگاه  بیترت به ایو تعادل پو ستایاجرای آزمون تعادل ا
قابل ذکر است که مدت و شدت هر روش . اول و دوم، رفتند

ول اجرا و ؤعنوان مس به گریمتخصص د کیط توس یکشش
 .دشینظارت تا حد امکان کنترل م

 

 آوری اطلاعات پروتكل جمع .0جدول 
 

  اول زیرگروه زیرگروه دوم سوم زیرگروه

 دقیقه دویدن نرم 9 + + +

ل
او

ز 
رو

 

 کشش ایستا پویا بدون کشش

 دقیقه استراحت 1 + + +

 آزمون تعادل + + +

 قه دویدن نرمدقی 9 + + +

وم
 د

وز
ر

 

 کشش بدون کشش ایستا پویا

 دقیقه استراحت 1 + + +

 آزمون تعادل + + +

 دقیقه دویدن نرم 9 + + +

وم
 س

وز
ر

 

 کشش پویا بدون کشش ایستا

 دقیقه استراحت 1 + + +

 آزمون تعادل + + +

 انجام تکلیف مربوطه است ی دهنده نشان+ 
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 های ران نزدیک کننده

 
 همسترینگ

 
 دوقلو          

  
 ها سرینی

  
   چهارسر رانی

 های ران کننده خم

 های مختلف کششی ایستا روش. 0شكل 

 

  
   ها  سرینی

 همسترینگ
 

 دوقلو

 
   های ران کننده نزدیک

 های ران کننده خم  چهارسر رانی

 های مختلف کششی پویا روش. 6شكل 

 

 یایو پو ستایا های تعادل نییو تع یابیجهت ارز
از  بیترت به ،یمختلف کشش های دنبال روش به ها یآزمودن
  و ستاره( Stork test)لک  لک های آزمون

(Star excursion balance test (SEBT یجهت بررس 
 لیدل به زیگذشته ن قاتیاستفاده شد که در تحق ایو پو ستایتعادل ا

 87/1 ییایپا)رتمندشان قد یو پژوهش یهات علمیدارا بودن  توج
اند  ، استفاده شده(آزمون ستاره برای 96/1لک و  آزمون لک یبرا
انجام  برتر یپا لک در حالت چشم باز روی آزمون لک(. 32-32)

 برتر یپا یداخل هیدر مقابل ناح برتر ریغ یکه کف پا یدر حال. شد
ا کمر قرار داده و ت یرا رو دخو یها دست یآزمودن رد،گی یقرار م

. ستادیا یم برتر یپا نهیس یرو تیوضع نیحد ممکن با حفظ ا
 یزمان با جدا شدن پاشنه پا ذکر شده، هم تیپس از اتخاذ وضع

پا تا لحظه  کی یرو ستادنیمدت زمان ا ن،یاز زم برتر
 هیبا استفاده از کرنومتر بر حسب ثان تیوضع نیخوردن ا هم به

  یپاشنه پا یآزمودن که یتا زمان افتی یادامه م مانثبت ز. ثبت شد
 شد یها از کمر جدا م دست ای کرد، یرا لمس م نیکف زم برترش،
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در طول . شد یجدا م برتر یپا یاز زانو برتر ریغ یکف پا ایو 
در مقابل  یمتر 4که در فاصله  یبه علامت یانجام آزمون، آزمودن

سه کوشش را  یآزمودن هر. کرد یصورت او واقع شده بود، نگاه م
زمان  نیکه بهتر داد یاستراحت انجام م هیثان 12 یفاصله زمان با
 (. 32-32)ثبت شد  یآزمودن ازیعنوان امت هب

استفاده  ایتعادل پو یابیمقابل، از آزمون ستاره، جهت ارز در
خط در جهات مختلف با  8شبکه با  کیآزمون شامل  نیا. شد
 یرو شیها دست یکه آزمودن یدر حال. باشد یدرجه م 42 هیزاو

و در  ستادیا یم برتر ریغ یکمر قرار داشت، در مرکز شبکه با پا
توسط  کرد یم یکه از قبل انتخاب شده است، سع یجهت
فاصله  نی، دورتر(انگشت شست)برتر  یقسمت پا نیتر ییانتها

. ممکن از مرکز شبکه در همان جهت انتخاب شده، لمس کند
 یواقع رو یخط نسبت به پا تیخط بر اساس وضع 8جهات 

 ،یداخل-یقدام ،یشامل جهات قدام. شود یم یگذار نام نیزم
 یو قدام ی، خارجیخارج-یخلف ،یخلف ،یداخل-یخلف ،یداخل

 هیثان 12کوشش با  3در هر جهت  یآزمودن. باشد یم یخارج
 یدر هر بار کوشش آزمودن. داد یهر اجرا انجام م انیاستراحت م

تا  داشت یخود را نگه م یپا هیثان کیثبت اندازه  یبرا دیبا
. ثبت کند متر یرا بر حسب سانت یابی گر مسافت دست آزمون

هر دو  یرو ستادنیا تیبه وضع ششبعد از هر کو یسپس آزمودن
جهت قبل از رفتن به  کیها در  تمام کوشش. گشت یپا باز م
 یاتکا یآزمون، پا نیدر ا(. 37، 33) شدند یم لیتکم گریجهت د
 دیبا یآزمودن. ز وسط شبکه ستاره بلند شودا دینبا یآزمودن
. کامل حفظ کند هیثان کی یشروع و برگشت را برا تیوضع

. از کوشش حفظ کند ای تعادل خود را در هر نقطه دیبا یآزمودن
 یطول پا. شود یصورت حرکت او خطا محسوب م نیا ریدر غ

گذار جهت آزمون ستاره اثر 8ا در ه آن یابی افراد بر فاصله دست
در هر جهت  یابی بار فاصله دست 3 نیانگیم نیبنابرا. است

 ینآزمود یجهت بر طول پا 8 یابیمحاسبه و مجموع فاصله دست
کل آزمون ستاره  ازیضرب شد تا امت 111شد و در عدد  میتقس

آمده واحد نداشته و در  دست عدد به بیترت نیبد. مشخص گردد
 هیتجز یبرا ت،یانه در(. 37)واقع بر حسب در صد طول پا است 

جهت آزمون نرمال بودن  لکیو-رویشاپ زیها، از آنال داده لیو تحل

حاضر از نوع  قچون طرح تحقی. ها استفاده شد داده عیتوز
 دست آمده به روش کانتر هب جینتا نیچن بوده و هم یگروه درون

نرمال  دییمکرر بود، پس از تأ یرگی صورت اندازه هبالانس شده و ب
 طرفه  کیمکرر  انسیوار زیاز آنال ا،ه بودن داده

(ANOVA Repeat Measure )یتوک یبیو آزمون تعق 
(Tukey’s )هر کدام از  نیب یتفاوت معنادار یبررس یبرا

-29)و بدون کشش استفاده شد  ایپو ستا،یا یکشش های روش
شرکت ) 22نسخه  SPSSنرم افزار  لهیوس ها به داده زیآنال(. 31

IBM12/1 یو در سطح معنادار( وركیوین کا،ی، آمر P ≤  انجام
 .گرفت

 

 ها یافته
( هثانی 34/6 ± 14/3) ایحاضر، کشش پو قیتحق جیبراساس نتا

 ستاینسبت به کشش ا ستایرا در تعادل ا یمعنادار شیافزا
، اما(. P=  13/1)از خود نشان داد ( هثانی 41/4 ± 47/2)

و بدون ( هنیثا 34/6 ± 14/3) ایکشش پو نیب یتفاوت معنادار
(. P=  16/1)مشاهده نشد ( هثانی 17/2 ± 16/3)کشش 

 دنبال بدون کشش به ستایتعادل ا شیافزا ن،یچن هم
 41/4 ± 47/2) ستاینسبت به کشش ا( هثانی 17/2 ± 16/3)

 نهیدر زم جینتا نیکه تمام ا( P=  34/1)معنادار نبود ( هثانی
 .است تی، قابل رؤ1در نمودار  ستایتعادل ا
 یمعنادار شیافزا شود،یملاحظه م 2طور که در نمودار  انهم

درصد طول  13/72 ±13/72) ایدنبال کشش پو به ایدر تعادل پو
درصد طول  28/69 ± 32/2) ستاینسبت به کشش ا( تنه نپایی
 ایتعادل پو گر،یاز طرف د(. P=  11/1)وجود داشت ( تنه نییپا

 ندرصد طول پایی 13/72 ± 76/3) ایرا بعد از کشش پو یشیافزا
 ندرصد طول پایی 69/71 ± 17/6)نسبت به بدون کشش ( تنه
(. P=  28/1)معنادار نبود  شیافزا نیا یولنشان داد ( تنه
دنبال بدون  به اینمرات کسب شده در تعادل پو ن،یچن هم

بالاتر از ( تنه ندرصد طول پایی 69/71 ± 17/6)کشش 
 28/69 ± 32/2) ستاینمرات کسب شده پس از کشش ا

 تفاوت معنادار نبود نیبود، اما ا( تنه ندرصد طول پایی
(38/1  =P.) 
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 .های دختر دانشجوی تربيت بدنی تعادل ایستای آزمودنی. 0نمودار 

 .افزایش معناداری در تعادل ایستا به دنبال کشش پویا به نسبت کشش ایستا وجود داشت)*( 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های دختر دانشجوی تربيت بدنی تعادل پویای آزمودنی. 6 نمودار

 .افزایش معناداری در تعادل پویا به دنبال کشش پویا به نسبت کشش ایستا وجود داشت)*( 

 

 بحث
و  ستایا یکشش هایاثرات روش یحاضر، بررس قیهدف تحق

. دختر بود یبدن تیترب انیدانشجو یایو پو ستایبر تعادل ا ایپو
معنادار در  هایوجود تفاوت گر انیحاضر، ب قیتحق هایافتهی

نسبت به  ایبعد از کشش پو ایو پو ستاینمرات آزمون تعادل ا
که ذکر شد،  ورط همان. بود( 2و  1 ینمودارها) ستایکشش ا

گذشته تنها اثر  قاتیگرفته، تحق صورت هاییبراساس بررس
نلسون و . بودند دهیتعادل سنج یرا بر رو ستایکشش ا

 ستایتعادل ا% 4/11 شیبر افزا یگزارش مبن( 26)مکاران ه
 نیبا گروه کنترل داشتند که ا سهیدر مقا ستایدنبال کشش ا به
 نیب یتفاوت معنادار عدمدهنده ما که نشان جیبا نتا جهینت

است، متناقض  ستایو بدون کشش در تعادل ا ستایکشش ا
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رات بدون نم ،ینکته جالب توجه، با وجود عدم معنادار. است
را موجب  یشتریاثر ب یعنیبود  ستایکشش بالاتر از کشش ا
تفاوت  لیدل به تواندیتناقض م نیا. شده بود که معنادار نبود

زن و  تیها از جنس آن رایز. باشد قیحقدو ت نیا هاییآزمودن
استفاده کرده بودند و  کسانیصورت  همرد ب تیجنس

ها به تفاوت گریز دا. بودند یعاد انیکنندگان دانشجو شرکت
متفاوت  یتیماه یاشاره کرد که دارا توانیم قیدو تحق هروی

موارد  گرها و دیکشش یروش اجرا دمان،یدر زمان، چ
راستا صورت گرفته بود،  نیدر ا که یقیتحق گرید. باشدیم

 یمعنادار شیکه افزا باشدیم( 28)کاستا و همکاران  قیتحق
دنبال  به آزمونشنسبت به پی آزموندر پس ایرا در تعادل پو

حاضر در  جیبا نتا زین جهینت نیا. گزارش دادند  ستایکشش ا
از نوع  تواندیم زیتناقض ن نیمتناقض است که ا ایتعادل پو

کاملاً  هیو رو ورزشکار ریزن سالم غ هاییآزمودن ا،یپو ونآزم
 ،(27)بهِم و همکاران  گر،یاز طرف د. متفاوت نشأت گرفته باشد

با  سهیدر مقا ستایدنبال کشش ا را به ستایتعادل ا% 2/9هش کا
حاضر  قیتحق جیبا نتا جینتا نیگروه کنترل  گزارش دادند که ا

 نیوجود ا یبرا یگوناگون یعلم لیدلا. باشدیراستا م کیدر 
صورت مجزا  هب ،یبعد هایها وجود دارد که در پاراگرافتفاوت

 .شده است انیب لیو به تفص
کاهش  زمیمکان هیتوج یرا برا شنهادیگذشته، دو پ قاتیتحق

و  یکیدر قالب عوامل مکان ستایدنبال کشش ا عملکرد به
ها  آن. (39-38، 27، 6، 3-1)اند داشته انیب یعوامل عصب

-یچسبناک اتیشامل خصوص یکیداشتند که عوامل مکان انبی
عضله است که ممکن ( Viscosity-Elasticity) یارتجاع
تنش عضله اثر بگذارد و موجب کاهش -طول ی هبطرا براست 

 هیتوج یها برا آن نیچن هم. شود ستادنبال کشش ای عملکرد به
عوامل  نیدادند که ا شنهادیرا پ یکاهش، عوامل عصب نیا

 یبازتاب کشش رییتغ ایعضله  تیچون نزول دادن فعال هم
(Stretch Reflex )دو  گر،ید یاز سو. باشد تواندیم
اثر مثبت کشش  ی کننده دأییموجود است که ت گرید شنهادیپ

 یخراسان یری، ام(1) یخراسان یریام. باشد یبر عملکرد م ایپو
و  یاماگوچی، (3)و همکاران  یخراسان یری، ام(2)و ستوده 

پس  لیپتانس ی، سطح بالا(41)و هردا و همکاران ( 7) یشیا
 نیچن و هم( Postactivation Potetiation) یساز فعال

عنوان عوامل بهبود  هرا ب یعضلان یمطلوب دما شیزااف
 .کردند یمعرف ایپو یدنبال روش کشش به یعملکرد جسمان

داشت که  انیب توانیمطرح شده، م هایهیاساس نظر بر
 یتاندون-یدر واحد عضلان یکمتر یموجب سخت ستایکشش ا

در . شودیو گرم کردن بدون کشش م اینسبت به کشش پو
ممکن  یتاندون-یکمتر در واحد عضلان یختس کی جه،ینت

 نیب هاگنالیانتقال س یزمان برا شیاست که موجب افزا
شود و  یاسکلت-یعضلان ستمیو س یمرکز-یعصب ستمیس

صورت  ریبا تأخ زین یمفصل نیب یرومتعاقب آن، انتقال نی
 یسطح بالاتر از سخت کی گر،یو از طرف د( 41) ردگییم

 یعضلان یروین تر عیجب انتقال سرمو یتاندون-یواحد عضلان
و  تر عیآن عملکرد سر امدیکه پ( 42) شودها میبه استخوان

موجب کاهش بازتاب  ستایعلاوه، کشش ا هب. است رومندترین
 تیموجب کاهش حساس جهیکه در نت شودیم یکشش
 نییکه باعث پا شودیم ستایبه کشش ا یعضلان هایدوك

و با وجود رابطه ( 43) دشویم یعضلان تیآمدن سطح فعال
، تا (44، 33)و حفظ تعادل  یعضلان تیسطح فعال نیب میمستق
ن موضوع باشد که چرا روش یا یگو جواب تواندیم یحدود
به نظر  ن،یبنابرا. موجب کاهش تعادل شده است ستایا یکشش

عضله و  یکاهش سخت لیدل هب ستایکه کشش ا رسدیم
کرد تعادل که وابسته موجب نزول عمل ،کششی کاهش بازتاب

قابل توجه . شودیاست، م یعضلان هایدوك تیبه حساس
 یکاف یعضلان باضاتانق دیتول ازمندیاست که کنترل تعادل ن

تعادل بدن حول  یعضلات در زمان برقرار تیاست، چون فعال
مچ پا، ران  یها ینقش استراتژ جهیمحور مفاصل است، در نت
از  ن،یبنابرا(. 42-44)ت ها مهم اس و عضلات مربوط به آن

 هاناپسیو س رویکاهش سرعت انتقال ن ستایجا که کشش ا آن
باعث کاهش سطح  ستایاکشش  نیبنابرا شود،یرا موجب م

موضوع موجب کاهش کنترل تعادل  نیشده و هم یانقباض
 .شود یم
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با کاهش کمتر و  ایکشش پو رسدینظر م به گر،یاز طرف د 
نسبت به کشش  یتاندون-ینواحد عضلا یتر سخت مطلوب

موجب  یساز پس فعال لیپتانس شیبا افزا نیچن و هم ستایا
 Prioceptive) یعمق هایرندهیدر بازخورد گ شیافزا

Feedback )یعمق هایرندهیدر گ شیافزا نیکه ا شودیم 
تعادل  شیباشد که متعاقباً موجب افزا یزمینمکا ندتوایم
موجب  ایکه کشش پوجا  از آن ن،یچن هم(. 44) شودیم

در  ستاینسبت به کشش ا یشتریب یدامنه حرکت شیافزا
 ایهیزاو جاییو جابه( 3، 1) شودیم ایپو یعملکردها

(Angular Displacement )از عوامل  یدر اندام تحتان
 نیبنابرا باشد،یم ایتعادل پو شیکننده در حفظ و افزا نییتع
 گرید یکیرا  ایپو بعد از کشش یدامنه حرکت شیافزا توانیم

 . دانست ایدر آزمون تعادل پو یابیدست شیاز عوامل افزا
 رسدینظر م به( 2و  1 ینمودارها)شده  حاصل جینتا براساس

و  یتاندون-یعضلان یدر واحدها شتریب یسطح سخت لیدل به
 تیسطح فعال یساز پس فعال لیسطح کمتر در پتانس نیچن هم

 ا،یشش نسبت به کشش پوک دونببعد از  تر نییپا یعضلان
 گریکمتر بودند و از طرف د ایو پو ستاینمرات تعادل ا نیانگیم

عدم وجود بازتاب کشش در نمرات بدون کشش نسبت  لیدل به
بدون کشش بالاتر از کشش  نیانگینمرات م ستا،یبه کشش ا

 .قرار گرفت ستایا
 

 گیری نتیجه
مستمر بازخورد  ستمیس کیجا که کنترل تعادل شامل  از آن

از  یکیاست و  یعضلان یعصب هایندیو فرا یکریپ یحس
است، روش  یحس عمق ،یکریپ یحس ستمیمهم س یاجزا

 تیکه در نها شودیحس م نیا شیموجب افزا ایپو یکشش
به زنان  نیبنابرا. شودیعملکرد تعادل م شیباعث افزا

در  ایپو یروش کشش یتا با اجرا شودیم شنهادیورزشکار پ
مرتبط با عدم  هایبیمه گرم کردن خودشان، از آسزمان برنا

و ورزشکاران  انیدر آخر، به مرب. ندینما یریتعادل جلوگ
تعادل در طول  ژهیو تیاهم لیدل که به شودیم هیتوص
در طول گرم  یروش کشش یبا اجرا ،یورزش یها تیفعال

به تعادل را بهبود داده و در صدد  بستهوا هایستمیکردن، س
 .ادل باشندتع شیافزا

 

 ها محدودیت
جمله  بود که از آن هاییتیمحدود یپژوهش حاضر دارا

کسب  یبرا ودکسیبه عدم استفاده از دستگاه با توانیم
 .بالاتر اشاره کرد ییایو پا ییبا روا هاییداده

 

 هاپیشنهاد
بر  یشتریب قاتیکه تحق شودیم شنهادیپ یمطالعات آت یبرا
. انجام شود زیمرد ن تینسج نیچن و هم گرید نیسن یرو

 هایسمیو مکان لیدلا ییشناسا یبرا یکار پژوهش یاجرا
نظر  به یتعادل ضرور یبر رو یکشش هایاثر روش تر قیدق
و  تر قیدق هایاطلاعات با دستگاه آوریکه با جمع رسدیم
 .کننده باشد کمک تواندیم یشگاهتر آزمایشرفتهیپ
 

 تشکر و قدردانی
 نیکه در ا یبدن تیتربدختر  انیز دانشجومقاله ا نیمحقق

از تمام  نیچن شرکت داشتند و هم یعنوان آزمودن هآزمون ب
رساندند،  یاری یکار پژوهش نیکه ما را در اتمام ا یدوستان

 .ندنماییرا اعلام م شیتشکر خو
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Abstract  
 

Introduction: A proper warm up can raise the body abilities and improve exercise. It could be divided into two 

sections of static and dynamic stretching. The purpose of this study was to examine the effects of static and dynamic 

stretching during pre-exercise warm-up on soccer players. 

Materials and methods: Eighteen physical education female students (Mean height±SD; 159.68 ± 5.94 cm; 

mass±SD; 60.21 ± 5.93 kg/m2; age±SD; 22.00 ± 0.63 years) were participated voluntarily. They performed some 

different warm-up protocols consisting static stretching (SS), dynamic stretching (DS), and no stretching (NS).  Stork 

test and the star excursion balance test were used to measure the static and dynamic balance, respectively, before and 

just after warming up. Statistical analysis was conducted ANOVA Repeat Measure and Tukey’s testes. 

Results: There was a significant increase in static balance after DS (6.34 ± 3.14 s) vs. SS (4.40 ± 2.47 s) (p = 0.03). 

Dynamic balance after DS showed a prominent difference (72.03 ± 3.76) vs. SS (69.58 ± 5.35) (p = 0.01). Static and 

dynamic balance after NS vs. DS and SS were not significant. 
Conclusion: Researchers concluded that the dynamic stretching led to increase the static and dynamic balance 

performance. Therefore, it could be put in exercise schedule to improve their abilities and balance. 

Key Words: Dynamic stretching, Static stretching, Warm-up, Dynamic balance, Static balance 
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