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تغییرات دامنه حرکتی مفصل ران حین اجرای ضربه پا به دنبال تمرینات ترکیبی در تکواندوکاران مرد نخبه ایرانی: 

 مطالعه نیمه تجربی
 

 4حسن آشنا ،3محمدرضا باتوانی، 2حسین راشدی، 1ندا بروشک

 

 چکیده

و طبق قوانین، ضربات پا در این ورزش دارای امتیاز کامل است. بنابراین، پژوهش حاضر با  باشد تکواندو یکی از مشهورترین هنرهای رزمی جهان می :مقدمه

  Proprioceptive neuromuscular facilitationهای عمقی ) عضلانی گیرنده -هدف بررسی و مقایسه اثر تمرینات قدرتی، کششی با روش تسهیل عصبی

 .های ورزشی در تکواندوکاران مرد نخبه ایرانی انجام شد ( و ترکیبی بر دامنه حرکتی ضربه پا به عنوان عامل مرتبط با آسیبPNFیا 

داوطلبانه و در دسترس و با تکمیل  به صورتنفر از تکواندوکاران مرد نخبه ایرانی بود که  42آماری شامل نمونه این مطالعه از نوع نیمه تجربی و  ها: روشمواد و 

و ترکیبی بر دامنه حرکتی فعال، غیر فعال و دامنه  PNFمقایسه تأثیر سه شیوه تمرینات قدرتی، کششی با روش  به منظورآگاهانه وارد تحقیق شدند.   فرم رضایت

 تمریندر سالن ورزشی  ،هفته هر در ای دقیقه 24سه جلسه و هفته  هشتبه مدت  نفره قرار گرفتند و 8ها در سه گروه  حرکتی حین اجرای حرکت پا، آزمودنی

ی زوجی مورد تجزیه و تحلیل ها سهیمقاو  Shapiro-Wilk ،ANOVA ،Paired t ،MANCOVAهای توصیفی و استنباطی  ها با استفاده از آزمون داده. نمودند

 .داری در نظر گرفته شد به عنوان سطح معنی P < 54/5قرار گرفت. 

 یدار یمعن ریتأث گرید نیدو تمر ،یقدرت ناتیتمر ءبه جز ،نی. همچنگردیدضربه پا  یفعال و اجرا یدار دامنه حرکت یمعن منجر به افزایش نیهر سه نوع تمر ها: یافته

 .دندنشان دا فعال ریغ یبر دامنه حرکترا 

، بیش از هر یک از این تمرینات به تنهایی بتواند دامنه حرکتی ضربه پا را در PNFرسد ترکیب تمرینات قدرتی و کششی با روش  به نظر می گیری: نتیجه

 .تکواندوکاران نخبه ارتقا دهد

 ی؛ دامنه حرکتPNFکشش  ؛یقدرت ناتیتمر ها: کلید واژه

 

در  یبیترک ناتیضربه پا به دنبال تمر یاجرا نیمفصل ران ح یدامنه حرکت راتییتغ .، آشنا حسنمحمدرضا ی، باتواننیحس ی، راشدندا بروشک ارجاع:

 .19؛ 1402ی پژوهش در علوم توانبخش. یتجرب مهی: مطالعه نیرانیتکواندوکاران مرد نخبه ا

 

 01/0/0012تاریخ چاپ:  02/3/0012تاریخ پذیرش:  01/2/0012تاریخ دریافت: 

 

 مقدمه
  نیتر یعانجام حرکات با وس یفرد برا ییتوانا( Flexebility) یریپذ انعطاف

 مانند شکل مفاصل یممکن در مفاصل است که به عوامل یدامنه حرکت
(Articular geometry و )ها  عضلات و رباط یارتجاع تیخاص(ligaments )

  ریبا تأخ یاز کوفتگ ی،مناسب و حرکات کشش یریپذ . انعطافاستوابسته 
 ورزش سخت  کیبعد از ( Delay onset muscle soreness)عضله 

(Vigorous exercise )مؤلفه  یریپذ انعطاف ن،ی(. بنابرا1) کند یم یریجلوگ

و شود ورزشکاران جوان آموزش داده  یبرا ژهیبه و دیاست که با یمهم یحرکت
بخشی، پیشگیری از آسیب و  ی عامل مهمی در توانریپذ انعطاف (.2) ابدیبهبود 

بهبود  کهی به طورشود؛  بهبود عملکرد در ورزشکاران محسوب می
در دوران  بخشی ورزشکاران پذیری، منجر به تسریع روند بهبود و توان انعطاف

 (.2شود ) ی میدگید یبآس
های  پذیری بافت تمرینات کششی، تمریناتی هستند که باعث بهبود انعطاف

 .وجود دارد یکشش تمرینات برای انجام مختلفی یها روششوند.  مختلف می

 یپژوهشمقاله 
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عضلانی  -تمرین کششی با روش تسهیل عصبیسال گذشته،  11طی 
( PNFیا  Proprioceptive neuromuscular facilitationهای عمقی ) گیرنده

با  است. کشش افتهیت یورزشکاران عموم در جامعه ژهیبه طور گسترده به و
 است ای بسیار مؤثر و پیچیده یتکنیک ورزش درمان ،PNF استفاده از تمرینات

از یک انقباض ایزومتریک قبل از انجام کشش، برای دست یافتن به آن در که 
 .(3) شود یاستفاده م ه کشش تنهافواید بیشتر نسبت ب

نی، باعث عضلا سریع تنقباضاا تولید در یینااتو هشکا و نیعضلا ضعف
را درگیر  ن تنهییپا که کاتیحر وعشر ونشسته  حالت ازبلند شدن  اختلال در

 برزمان  هم ومتی،مقاشرکت در تمرینات  که حالی در (؛2شود ) کند، می می
 رتقد یشافزبا ا رسد یمو به نظر  (4است ) مؤثری نیز ریپذ انعطاف  شاخص
باعث افزایش  ضینقبارت اقد و نیعضلا دهتوها،  و لیگامنتها  تاندون کشش
مثبت ترکیبی از تمرینات قدرتی و  ریتأث (.4-6پذیری فرد نیز شده باشد ) انعطاف

 (.7ی در افراد مبتلا به پارکینسون نیز گزارش شده است )ریپذ انعطافتعادلی بر 
ترین،  ترکیبی از صحیح ترین هنرهای رزمی و یکی از محبوبتکواندو 

 ضربه با پشت پا (. 8) ها است ترین تکنیک و سریعترین  ترین، قوی علمی
(Dit Chagi ضربه با پهلوی پا ،)(Yop Chagi ) و ضربه با سینه پا(Ap Chagi )

رای صحیح تکواندو و اج ویژهسه حرکت اساسی و مادر در هنرهای رزمی و به 
(. در اجرای 9باشد ) مینشانه میزان مهارت فرد بر هنر رزمی تکواندو  ها، آن

(، علاوه بر مهارت و تعادل، به Dolyo Chagiو روی پا )  سینه پاضربات 
 پذیری بالایی نیاز است. انعطاف

 و  شود یمسریع و انفجاری انجام  به طوردر مبارزات تکواندو ضربات 
به تکواندوکاران اجازه دامنه  تواند یمنات کششی و قدرتی، تمری توأمانانجام 

یک پیامد مثبت،  به عنوانحرکتی بالاتری را در حین اجرای ضربه پا بدهد. 
 ژهیبه وورزشکاران  ژهیبه وبرخورداری از قدرت عضلانی بالاتر برای ورزشکاران 

و خطر  شدهواقع مفید  ،یکیولوژیزیف ازین نیبا ا یورزش یورزشکاران رشته ها
 (.10) دهد یمکاهش  ها آنی ورزشی عضلانی را نیز در ها یبآسابتلا به 

سازی استفاده از قدرت و  پذیری عضلات برای بهینه به طورکلی، انعطاف
ی مهم ها مؤلفه( و یکی از 8باشد ) سرعت بالای پا در تکواندوکاران ضروری می

رود  کسب امتیاز به شمار میدر بالا آوردن سریع پا برای رسیدن به سر حریف و 
تواند منجر به  و در صورت عدم وجود آن، علاوه بر اجرای ناموفق تکنیک، می

ها در تکواندوکاران کانادایی  (. در همین راستا، شیوع آسیب11ی شود )دگدی یبآس
ورزشکار در معرض  1000آسیب در هر  7/166در مسابقات ملی،  کننده شرکت
درصد( و بیشترین نوع آسیب  1/46محل آسیب، اندام تحتانی ) نیرت یعشاآسیب، 

 (. این آمار در تکواندوکاران مرد نخبه ایرانی، 12نیز استرین گزارش شد )
محل آسیب،  نیرت یعشاورزشکار در معرض آسیب،  1000آسیب در هر  4/148

 و بیشترین نوع آسیب نیز استرین عضلانی  (درصد 4/68)اندام تحتانی 
 (.13درصد( عنوان شده است ) 27/8درصد( و مفصلی ) 78/12)

  کیوروگیمبارزه یا در اجرای بهتر حرکات در  یریپذ نقش انعطاف
(Kiu Rogi) به عبارت دیگر، بهبود . (9) مشخص گردیده است یبه خوب

برای بدن در نمایش  ی راتر امکان حرکت به شکل بهتر و کاملپذیری،  انعطاف
 یها نه تنها در اجرای مهارت یریپذ انعطاف .(12کند ) یضربات پیشرفته فراهم م

اخیر طب ورزشی  یها تشرفی، بلکه پردویژه حرکتی تکواندو اهمیت دا
تندرستی و سلامت  نیدر تأم یریپذ این نکته است که انعطاف تأییدکننده

 برخوردار است یا هژییز از اهمیت وآمادگی جسمانی ن یعمومی و بهبود و ارتقا

کششی در جلوگیری از پوکی استخوان در تکواندوکاران نقش تمرینات . (1، 14)
به  آمده وارد های کاهش صدمات و آسیب (، این امر با10کند ) میمهمی ایفا 

تکواندوکاران طول عمر بیشتری را در دوره شود  میسبب  ،و مفصل ران تعضلا
 (.11یند )نماقهرمانی تجربه 

با توجه به شیوع بالای آسیب در ورزش تکواندو، بهبود عملکرد و پیشگیری 
ها در این ورزش، از اهداف مهم فدراسیون و مربیان این ورزش  مؤثرتر از آسیب

باشد. در این راستا، آموزش تمرینات مناسب کششی همچون کشش با روش  می
PNF پذیری  بهبود انعطافگیری از تمرینات قدرتی در جهت  و یا بهره

رسد. تحقیقات محدودی به بررسی تأثیر  تکواندوکاران ضروری به نظر می
پذیری عضلات و مفاصل  بر انعطاف PNFتمرینات کششی با روش 

(. 16اند ) ای و مقایسه و ترکیب آن با تمرینات قدرتی پرداخته تکواندوکاران حرفه
اثر تمرینات قدرتی، تمرینات  رو، پژوهش حاضر با هدف تعیین و مقایسه از این

و ترکیبی از این دو گروه تمرینات بر دامنه حرکتی ضربه  PNFکششی به روش 
های انقباضی و غیر انقباضی در تکواندوکاران مرد نخبه  پذیری بافت پا و انعطاف

 ایرانی انجام شد.
 

 ها مواد و روش
بدون  آزمون پسو آزمون  پیش به صورتاین مطالعه از نوع نیمه تجربی بود که 

تشکیل دادند که در  تکواندوکاران مردی راآماری جامعه گروه شاهد انجام شد. 
های اول تا سوم در انتخابی تیم ملی  ای فعالیت داشتند و حایز مقام سطح حرفه

طی اعلام رسمی نتایج مسابقات  ها آنبودند و تعداد  1399کشور در سال 
 به عنوان Morganنفر مطابق با جدول  24نفر بود. از این تعداد،  21کشوری، 

داوطلبانه و در دسترس و با تکمیل فرم رضایت آگاهانه  به صورتحجم نمونه 
وارد تحقیق شدند. علاوه بر کسب مدال در مسابقات ذکر شده، معیار ورود 

کلیه  کهی به طورداری از سلامت جسمانی بود؛ تکواندوکاران شامل برخور
ها قبل از اجرای پروتکل پژوهشی ارزیابی شدند. ابتلا به هرگونه  آزمودنی

همچون  ن تنهییپاهای  عضلانی و بدشکلی -مشکلات پاسچری و اسکلتی
(، صافی و گودی Genu valgum( و ضربدری )Genu varumزانوی پرانتزی )

ی مزمن مچ پا، خوردگ یچپ(، Tibial torsionنئی ) کف پا، پیچش درشت
اسپلینت، دردهای  ی، شکستگی استرسی، استئوآرتریت، شیندررفتگشکستگی، 

 متغیرهای خروج در نظر گرفته شد. به عنوانساق و پا 
دانشگاه علوم کمیته اخلاق توسط  کلیه مراحل پژوهش ملاحظات اخلاقی:

کنندگان در صورت احراز  تمام شرکت قرار گرفت. دییمورد تأ لانیگ یپزشک
شرایط همکاری در مطالعه، فرصت داشتند تا موافقت خود برای این همکاری را 
اعلام نمایند. جزییات تحقیق شامل هدف و نحوه صحیح اجرای آزمون به 

نامه آگاهانه  داوطلبان توضیح داده شد و از افراد علاقمند به همکاری، رضایت
 کتبی اخذ گردید. 

جایی که در اجرای ضربه پا در تکواندو، علاوه بر  از آن ش اجرای آزمون:رو
تواند مؤثر باشد، در  پذیری عوامل دیگری همچون کسب مهارت نیز می انعطاف

های  جهت تعدیل اثر متغیرهای مخدوشگر، دامنه حرکتی مفصل ران در حالت
ه گردید. همچنین، غیر فعال و فعال بررسی و با دامنه حین اجرای ضربه پا مقایس

و ترکیبی،  PNFمقایسه اثر تمرینات قدرتی، کششی با روش  به منظور
نفره قرار تقسیم شدند. با توجه به  8ها به صورت تصادفی به سه گروه  آزمودنی

ای، امکان افزایش حجم نمونه نبود. تمرینات  محدود بودن تکواندوکاران حرفه
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سه جلسه  ،هفته هشتبه مدت  ی،، قدرتی پرس پا و ترکیبPNFبه روش کشش 
اجرا شد. دانشگاه گیلان  دقیقه در سالن ورزشی 41هفته و هر جلسه هر در 

 در ادامه آمده است. تمرینات پروتکل
 دقیقه دوی نرم همراه با حرکات کششی مربوط به اندام تحتانی 7گرم کردن: 

، هر PNF کششی با روش ناتیدر گروه تمردقیقه تمرینات اصلی:  11
 کیزومتریانقباض ا کی شامل . مرحله اولتشکیل شدمرحله  از سهکشش 

انقباض در مقابل  نی( بود و استی)آنتاگون نگیحداکثر در عضلات همستر
. مرحله دوم که گرفت یصورت م شد، یوارد م یکمک اریکه از طرف  یمقاومت

 نگیردر عضلات همست شتریبه سمت کشش ب یرامپا را به آ یکمک اریآن  یط
ران خود را به طور فعال به فلکشن  یمرحله سوم آزمودندر . نمود یم تیهدا

مرتبه و  4. تعداد دفعات تکرار دکر یبه او کمک م اطیبا احت یکمک اریو  برد یم
 (.17بود ) قهیدق 2 نیز نیهر مرحله از تمر نیزمان استراحت ب

بار و کاهش  یجیتدر شای)افز یهرم وهیبه ش یقدرت ناتیدر گروه تمر
 10دوره با  پنجدر دوره آخر( در قالب  نهیشیبه قدرت ب دنیتعداد تکرار تا رس

 81گرم کردن(، دور دوم با  یتکرار، برا 10)( 1RM) نهیشیتکرار ب کی درصد
تکرار(،  3-4)معادل  1RMدرصد  90تکرار(، دور سوم با  6)معادل  1RMدرصد 

درصد  100تکرار( و دور پنجم با  2-3 )معادل 1RMدرصد  91دور چهارم با 
1RM  مربوط به گروه خود را با استراحت حدود  ناتیتکرار(، تمر کی)معادل 

 (.18هر ست اجرا نمودند ) نیب قهیدق 3

مدت زمان انقباض و استراحت و  ی(،بیترک ناتیگروه تمر)در گروه سوم 
 یقدرت ناتیرتم ،نیمشابه گروه اول و همچن PNF یکشش ناتیتمام مراحل تمر

 گروه دوم بود. ناتیمشابه تمر کاملاً زیگروه ن نیا
که انجام شد دقیقه تمرینات بازگشت به حالت اولیه  1سرد کردن: در پایان، 

 .بودحرکات آرام و ریلکسیشن شامل بیشتر 
آزمون  آزمون یک روز قبل از شروع تمرینات و پس آزمون )پیشدر هر دو 

 ریفعال و غدامنه حرکتی  تمرینات انجام شد( برای برآوردیک روز بعد از اتمام 
جهت . شد ، پای غالب آزمودنی بدون خم شدن زانو به سمت بالا آوردهفعال
شده  برهیکالگیری دامنه حرکتی فعال، آزمودنی صاف و کشیده در محل  اندازه

رعت یش به کمر بود، پای غالب خود را با سها دست که حالی دردوربین ایستاد و 
دوربین  لهیبه وسو دامنه حرکتی آن  آورد یمزیاد و بدون خم شدن زانو بالا 

 شد یمضبط هرتز  200 یبردار با فرکانس نمونه ستان(انگل ،Vicon) پرسرعت
فلکشن  فعال ریغگیری دامنه حرکتی  ، قسمت الف(. به منظور اندازه1)شکل 

 که حالی درشده دوربین ایستاد و  برهیکالران، آزمودنی صاف و کشیده در محل 
و در همین  داشت یمنزدیک کمر بود، پای غالب خود را آزاد و شل نگه  ها دست

که در کنار آزمودنی ایستاده بود، پای او را به نرمی و با  کننده کمکحال فرد 
یی که تعادل آزمودنی به هم نخورد( بدون خم جاآرامش تا سر حد امکان )تا 

 پرسرعتدوربین  لهیبه وسو دامنه حرکتی آن  آورد یمسمت بالا شدن زانو به 
گیری دامنه حرکتی در ضربه پا،  ، قسمت ب(. برای اندازه1ضبط گردید )شکل 

 که حالی درو  ستادیا یمشده دوربین  برهیکالآزمودنی صاف و کشیده در محل 
زانو سه به کمر بود، پای غالب خود را با سرعت زیاد و بدون خم شدن  ها دست

 پرسرعتدوربین  لهیبه وسو دامنه حرکتی آن  آورد یمبار پشت سر هم بالا 
 ، قسمت ج(.1شد )شکل  یمضبط 

ابتدا در حالت  Vicon Nexusافزار  با استفاده از نرم نیدورب یها داده
مراحل وجود  ریتا امکان انجام سا ، قسمت الف(2)شکل  دیگرد ذخیره کیاستات

ها انجام  داداه لیتحل ندایفر رینمودن و سا نیداشته باشد. سپس مرحله پاپلا
 هیافزار، زاو نرم لهیمختلف به وس یها یدست آوردن دامنه حرکته . جهت بگرفت

 یریگ باز شدن ران اندازه هیزاو نیشتریتا ب کیپا از حالت استات یها ران نیب
 .، قسمت ب(2گردید )شکل 
 های کینماتیکی  در تمام مواردی که داده ی نشانگرها:ریقرارگمکان 

  Plug-in Gaitنشانگر بر روی دو پای فرد و طبق پروتکل  16شد،  ثبت می
قرار گرفت. نشانگرها بر روی هر دو پا بر روی ابتدای استخوان کف پایی دوم، 

کندیل خارجی ران، بخش  قوزک خارجی پا، بخش میانی خارجی ساق، اپی
( 16ی و خار خاصره خلفی فوقانی )فوقان یقداممیانی ران، خار خاصره  -خارجی

 قرار داده شد.
 متر یلیم 1با دقت  (نیچ) Frolic یواریقد سنج داز  ی:ریگ اندازههای ابزار

( ، چین1108-200کولیس )مدلگیری قد،  جهت اندازه متر سانتی 200تا مقیاس 
با ین( چی عرض زواید استخوانی زانو و مچ پا، متر نواری )ریگ اندازهبه منظور 

از بالای تاج ]طول پا گیری  برای اندازهمتر  سانتی 110تا مقیاس  متر یلیم 1دقت 
از  ،وزنجهت برآورد رازوی دیجیتالی [، تتا قوزک داخلی مچ پا( Pelvis)خاصره 

نشانگر  16هرتز و  200ی بردار نمونه)انگلستان( با نرخ  Viconچهار دوربین 
و حرکت  فعال ریغنور به منظور سنجش دامنه حرکتی فعال و  کننده منعکس

 برای ثانیه 01/0 یریگ با دقت اندازه( ژاپن، Q&Qشرکت ) ونومتررکجرک، از 
و چسب دورو برای  ها یمدت زمان انقباض و استراحت آزمودن ینگهدار

 چسباندن نشانگر به پوست بدن استفاده گردید.
 

 
.ثبتدامنهحرکتیفعال)الف(،غیرفعال)ب(ودرطیضربهپا)ج(1شکل
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)ب(فعالرانیانجامحرکتدامنهحرکتیبراکیحالتاستات)الف(،فعالرانیانجامحرکتدامنهحرکتیبراکیحالتاستات.2شکل

 
های  در بخش توصیفی از میانگین و انحراف معیار به منظور توصیف نمونه

ها،  آماری استفاده شد. در بخش استنباطی نیز جهت بررسی توزیع نرمال داده
ها از آزمون  آزمون گروه ، برای مقایسه مقادیر پیشShapiro-Wilkاز آزمون 
ANOVAگروهی از آزمون  ، به منظور بررسی اختلاف درونPaired t  و جهت

با کنترل اثر  ANCOVAی از آزمون گروه نیبآزمون  مقایسه مقادیر پس
 21نسخه  SPSSافزار  ها در نرم آزمون استفاده گردید. در نهایت، داده پیش

(version 21, IBM Corporation, Armonk, NY مورد تجزیه و تحلیل )
 ته شد.داری در نظر گرف به عنوان سطح معنی P < 01/0قرار گرفت. 

 

 ها یافته

 ارایه شده است.  1تکواندوکار در جدول  24اطلاعات دموگرافیک 
 

 هایآزمودنکیمشخصاتدموگراف.1جدول

 (ارمعی انحراف ± نیانگی)ممقدار  ریمتغ
 77/27 ± 04/1 سن )سال(
 11/182 ± 01/1 متر( قد )سانتی

 77//00 ± 27/6 وزن )کیلوگرم(
 22/23 ± 16/1 بر مترمربع(شاخص توده بدنی )کیلوگرم 

 40/7 ± 34/1 مدت فعالیت در رشته تکواندو )سال(
 10/2 ± 14/1 مدت قعالیت رسمی در سطح ملی )سال(

 
ی از توزیع بررس موردهای  ، دادهShapiro-Wilkبر اساس نتایج آزمون 

های پارامتریک جهت بررسی  (. بنابراین، از آزمونP > 01/0نرمال پیروی کرد )
و دامنه طی اجرای ضربه پا  فعال ریغها استفاده گردید. دامنه حرکتی فعال،  داده

 ANOVAارایه شده است. نتایج آزمون  2در مفصل ران در سه گروه در جدول 
آزمون در دامنه حرکتی فعال  داری بین مقادیر پیش نشان داد که تفاوت معنی

(017/0  =P ،64/2  =F( دامنه حرکتی غیر فعال ،)062/0  =P ،31/2  =F و )
( میان سه گروه وجود نداشت. مقایسه مراحل P ،09/2  =F=  011/0ضربه پا )

حاکی از آن بود  PNFآزمون گروه تمرینات کششی با روش  آزمون و پیش پس
(، دامنه P ،31/1  =t=  022/0ی در دامنه حرکتی فعال )دار یمعنکه اختلاف 

( P ،14/2  =t=  001/0( و ضربه پا )P ،43/3  =t=  017/0) فعال ریغحرکتی 
 وجود داشت.

در گروه تمرینات مقاومتی، در دامنه حرکتی غیر فعال هیچ اختلاف 
(، اما در دامنه حرکتی فعال P ،42/1  =t=  017/0ی مشاهده نشد )دار یمعن

(006/0  =P ،92/1  =t( و همچنین، در اجرای ضربه پا )014/0  =P ،32/1  =t )
 ی وجود داشت. در گروه ترکیبی، در دامنه حرکتی فعال دار یمعناختلاف 

(023/0  =P ،19/1  =t ،)فعال ریغ (021/0  =P ،17/1  =t و طی اجرای ضربه )
 ی وجود داشت.دار یمعن( اختلاف P ،30/8  =t=  030/0پا )

ی ها گروهی در بررس موردهای  آزمون شاخص به منظور بررسی مقادیر پس
د. شاستفاده  Leveneاز آزمون  ها برابری واریانس بررسی ، ابتدا جهتتجربی

و سطح  ندهست برخوردار یهای برابر واریانس ازها  گروهنتایج نشان داد که 
بود. بنابراین،  01/0های مورد بررسی بیشتر از  داری برای هر یک از گروه معنی

جهت  MANCOVA، از آزمون ها گروه آزمون یشپبه منظور حذف اثر مقادیر 
 استفاده گردید.  ها گروهآزمون  مقایسه مقادیر پس

 آزمون مقایسه تغییرات، دامنه  با حذف اثر پیش ANCOVAآزمون 
حرکتی فعال، غیر فعال و طی اجرای ضربه پا را در بین هر سه گروه در 

  ،(ل)فعا P ،9 = Eta < 01/0بود ] دار یمعنبررسی نمود که نتایج  آزمون پس
12 = Eta 16و  ()غیر فعال = Eta  .])های زوجی بررسی همه مقایسه)ضربه پا 

(Pairwise Comparisons)  نشان داد که های متغیر مستقل  گروهبین ممکن
درصد و  12حرکت غیر فعال  درصد، 9گروه تمرینات ترکیبی در حرکت فعال 

 یاجراناشی از تواند به احتمال  یم دامنه حرکتی ییراتتغ درصد 16 طی ضربه پا
 (.3)شکل  باشد)قدرتی، کششی(  تمرینات ترکیبی

 

 بحث
 ی به روشکشش ،یقدرت ناتیاثر تمر سهیو مقا یبررسپژوهش حاضر با هدف 

PNF ضربه پا در  یو دامنه حرکت فعال ریغ، فعال یبر دامنه حرکت یبیو ترک
انجام گردید. نتایج نشان داد که هر سه  رانیمفصل ران تکواندوکاران مرد نخبه ا
دار دامنه حرکتی فعال و اجرای ضربه پا شد.  نوع تمرین منجر به افزایش معنی

داری بر دامنه  معنی ریتأثء تمرینات قدرتی، دو تمرین دیگر به جزهمچنین، 
 نداشت.  فعال ریغحرکتی 

 ،یقدرتسه نوع تمرین  ریتأثای که بر  در جستجوی صورت گرفته، مطالعه
ها در تکواندو بپردازد، یافت نشد؛ هرچند  یب آنو ترک PNFبه روش  کشش

، سبب افزایش دامنه حرکتی PNFمشخص شده است که تمرینات کششی با روش 
 (.19) شود مفصل زانو و همچنین، افزایش پرش عمودی در تکواندوکاران می
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Proprioceptive neuromuscular facilitationیکشش،یقدرتناتیفعالوضربهپادرسهگروهتمرریفعال،غیدامنهحرکتسهیمقا.2جدول

(PNF)آزمونوپسآزمونشیمراحلپیطیبیوترک 

 Pمقدار  tآماره  مفصل ران )درجه( یدامنه حرکت یدامنه حرکت گروه

)مقایسه با 

 آزمون( پیش

 آزمون یشپ

 ±)میانگین

 انحراف معیار(

مقایسه مقادیر 

آزمون فعال  پیش

 ها بین گروه

مقایسه مقادیر 

آزمون غیر  پیش

 ها فعال بین گروه

مقایسه مقادیر 

آزمون ضربه  پیش

 ها پا بین گروه

 آزمون پس

 ±)میانگین

 انحراف معیار(

 ، P=  017/0 4/82 ± 3/3 فعال قدرتی
64/2  =F 

062/0  =P ، 
31/2  =F 

011/0  =P ، 
09/2  =F 

2/2 ± 3/94 92/1 006/0* 
 017/0 42/1 3/92 ± 1/6 6/86 ± 1/4 غیر فعال

 *014/0 32/1 8/98 ± 2/1 9/91 ± 2/3 ضربه پا
کشش به 

 PNFروش 
 *022/0 31/1 1/91 ± 3/2 4/86 ± 91/4 فعال

 *017/0 43/3 1/97 ± 2/3 2/81 ± 1/2 غیر فعال

 *001/0 14/2 6/101 ± 6/4 1/90 ± 2/1 ضربه پا
 *023/0 19/1 3/97 ± 4/6 8/86 ± 2/7 فعال ترکیبی

 *021/0 17/1 3/102 ± 2/1 9/89 ± 2/3 غیر فعال
 *030/0 30/8 6/103 ± 8/7 1/91 ± 8/6 ضربه پا

PNF: Proprioceptive neuromuscular facilitation 
*01/0 > P 

 
یک بخش  وجود، PNFهای تمرینات کششی به روش  یکی از ویژگی

انقباض ایزومتریک در این تمرینات است. هدف اصلی این تمرینات، افزایش 
باشد و در مرحله حفظ  های حس عمقی می دامنه حرکتی از طریق تسهیل گیرنده

های حرکتی  است نیرو را در دامنهانقباض، انجام انقباض ایزومتریک ممکن 
 دهد.  شیافزا

تر قدرت نسبت به  یکی از علل این افزایش قدرت، شاید افزایش سریع
تواند نشانه فراخوانی  محیط عضله طی مراحل اولیه تمرین قدرتی است که می

 (.20عوامل غیر مورفولوژیک )عصبی( در این تمرینات باشد )
مدت مانند فاز حفظ   نات هرچند کوتاهشود جزء قدرتی در تمری گفته می

تواند تنشن ویژه  ، میPNFانقباض ایزومتریک در تمرینات کششی به روش 

زاویه آرایش پری  ،محتوای بافت پیوندی(، Special muscle tensionعضله )
 -و رابطه گشتاور (Pennate muscle angle of arrangementشکل عضله )

یی و یا درکنار به تنهاها  این شاخص (.19) دهد تحت تأثیر قرارطول عضله را 
تواند تمایز آشکاری را بین قدرت بیشنه افزوده عضله ایجاد نماید  یکدیگر، می

باز دراز کشیده باشد، بلند کردن ناگهانی پای وی  اگر فردی به حالت طاق (.21)
ر به حالت کشیده به سمت بالا توسط یک فرد دیگر )به صورت غیر فعال(، منج

به مقاومت رفلکسی پا خواهد شد؛ چرا که حرکت سریع و غیر فعال پا سبب 
کشش عضلات اکستنسور ران و فعال شدن رفلکس کششی بر اثر مخابره پیام 

شود و نتیجه، انقباض عضله  ( دوک عضلانی میIαهای اولیه ) در آوران
 (.22همسترینگ برای جلوگیری از تغییر طول این عضله خواهد بود )

 

 
یموردبررسیهاگروهدامنهحرکتیفعال،غیرفعالوحینضربهپایتکواندودرآزمونپس.مقایسهمقادیر3شکل

 P < 01/0دار در سطح  وجود تفاوت معنی*
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های  با تعدیل فعالیت دوک عضلانی و سازگاری PNFتمرینات کششی 
ارتجاعی کلاژن و الاستین درون واحد عضله، تاندون و رباط،  -چسبندگی

 (.23ی عضله شود )ریپذ انعطافتواند موجب افزایش  می
ی بدنی مانند تمرینات قدرتی سنگین که ها یتفعالاعتقاد بر این است که 

منجر به افزایش نیروی  توانند یم، آورند یمی عضلانی زیادی به وجود ها تنش
(. تمرینات 23( در عضله شوند )Maximal contraction forceانقباضی بیشینه )

هم سازگاری عصبی و هم عضلانی را تحریک کند که این امر  دنتوا یمبدنی 
، افزایش نیروی انقباضی رو ینا از(. 24) شود یمباعث افزایش نیروی عضلانی 

افتد،  به دلیل افزایش سطح مقطع عضله یا حجم عضله اتفاق نمی بیشینه تنها
عضلانی نیز در افزایش حداکثر نیروی انقباضی  -بلکه افزایش اتصال عصبی

توسعه قدرت بیشینه از طریق افزایش در (. 24) کند یمحاصل از تمرین مشارکت 
ه وجود بدون افزایش اندازه عضله نیز ب تواند یمو  ردیگ یمسائق عصبی شکل 

گیری یا  اندازه عضله و شکل ظاهری آن، بلکه عصب نه تنها، بین ترتدیبآید. 
حداکثر  کننده یینتععوامل  نیتر مهمی عصبی نیز از ساختارهاایجاد سازگاری در 

های عمقی، دوک  (. یکی از گیرنده23رود ) قدرت انقباضی عضله به شمار می
بطن عضله قرار دارد و اطلاعات باشد که در  ( میMuscle spindleعضلانی )

کند.  مربوط به مقدار و سرعت تغییر طول عضله را به دستگاه عصبی ارسال می
طویل شدن کل عضله و انقباض »های حسی دوک عضلانی از دو طریق  گیرنده
شوند و هر دو سبب  تحریک می« های انتهایی فیبرهای داخل دوک قسمت

 (.22) شود نده میکشیدگی قسمت میانی دوک و تحریک گیر
به ضربات پا در تکواندو به تولید انفجاری نیرو نیاز دارد. در این ضربات، پا 

شود و این امر موجب کشش عضله  بالا کشیده می به سمتناگهانی  صورت
شود.  ی حسی دوک عضلانی میها هرندیگ، تحریک جهینت درهمسترینگ و 

رینگ در تکواندوکاران، انجام تمرینات قدرتی در عضلات چهار سر و همست
کارایی عضله در برابر حرکات ناگهانی، سبب انقباض  شیافزا برتواند علاوه  می

های انتهایی فیبرهای داخل دوک عضلانی و در نتیجه، کشیدگی قسمت  قسمت
میانی دوک و تحریک گیرنده شود. زمانی که دوک عضلانی سالم باشد، به دلیل 

تواند نیروی خود را  ا در زمان انقباض، عضله میهای آلفا و گام همکاری وابران
دوک عضلانی آسیب دیده باشد،  کهی صورت دردر سطح مورد نظر حفظ نماید و 

(. در 21کند ) به دلیل عدم همکاری آلفا و گاما، سطح نیرو کاهش پیدا می
همکاری  لیبه دلهای عضلات پای تکواندوکاران  تمرینات قدرتی، دوک

 ازشوند.  آلفا و گاما برای حفظ نیروی پا آموزش داده میهای حرکتی  نورون
 احتمالاً، تمرینات قدرتی نیز PNFکششی به روش  ناتیبر تمر، علاوه رو نیا

عضلانی شود. ترکیب این دو تمرین با یکدیگر  -تواند سبب تسهیل عصبی می
های  دامنه دار یمعن، افزایش جهینت درعضلانی و  -سبب افزایش تسهیل عصبی

 .شده استحرکتی نسبت به دو تمرین دیگر 
 

 

 ها محدودیت
و با توجه به این که  نمودندشرکت  کارتکواندومردان نخبه  در پژوهش حاضر فقط

 ها محدود بود. هدف مطالعه، ارزیابی عملکرد قهرمانان این رشته بود، تعداد آزمودنی

 پیشنهادها
شود تأثیر تمرینات مورد نظر در بهبود دامنه حرکتی سایر مفاصل، انواع  یمپیشنهاد 

 یری گردد.گ اندازهسطوح ورزشی و نیز در سنین مختلف و دو جنس بررسی و 
 

 گیری نتیجه
 شیب PNFبه روش  یکشش ناتیبا تمر یقدرت ناتیتمر بیرسد ترک یبه نظر م

ضربه پا را در  یدامنه حرکتبتواند صورت منفرد، به  ناتیتمر نیاز ا کیاز هر 
 .تکواندوکاران نخبه ارتقا دهد

 

 تشکر و قدردانی
و کد اخلاق  3936/132/3مطالعه حاضر با شماره ثبت 

IR.GUMS.REC.1396.284 باشد. بدین وسیله از همه تکواندوکاران  می
 د.آی کننده در تحقیق تشکر و قدردانی به عمل می شرکت

 

 نویسندگان نقش
 پردازی پروژه: ندا بروشک، حسین راشدی، محمدرضا باتوانی طراحی و ایده

 جذب منابع مالی برای انجام پروژه: ندا بروشک، حسن آشنا، محمدرضا باتوانی
خدمات پشتیبانی و اجرایی و علمی پروژه: حسین راشدی، محمدرضا باتوانی، ندا 

 بروشک، حسن آشنا
 راشدی، محمدرضا باتوانیهای مطالعه: حسین  فراهم کردن تجهیزات و نمونه

 ها: حسین راشدی، محمدرضا باتوانی آوری داده جمع
 تحلیل و تفسیر نتایج: ندا بروشک، محمدرضا باتوانی، حسین راشدی

 خدمات تخصصی آمار: ندا بروشک، محمدرضا باتوانی

 نوشته: ندا بروشک، محمدرضا باتوانی تنظیم دست
علمی: حسین راشدی، محمدرضا نوشته از نظر مفاهیم  ارزیابی تخصصی دست

 باتوانی، ندا بروشک، حسن آشنا
نوشته نهایی جهت ارسال به دفتر مجله: حسین راشدی، محمدرضا  تأیید دست

 باتوانی، ندا بروشک، حسن آشنا
مسؤولیت حفظ یکپارچگی فرایند انجام مطالعه از آغاز تا انتشار و پاسخگویی به 

 باتوانی، ندا بروشک، حسن آشنا نظرات داوران: حسین راشدی، محمدرضا
 

 منابع مالی
مطالعه حاضر یک پروژه مستقل است که با همکاری همه نویسندگان با شماره 

، بدون حمایت IR.GUMS.REC.1396.284و کد اخلاق  3936/132/3ثبت 
 مالی انجام گردید.
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Abstract 
 

Introduction: Taekwondo is one of the most famous martial arts in the world; according to its rules, kicks have full 

points. The purpose of this research was to investigate and compare the effect of strength and stretching with the 

method of proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) and their combined exercises on the range of motion 

(ROM) of kicks as a factor related to sports injuries in Iranian elite male taekwondo players. 

Materials and Methods: The current research was semi-experimental. The statistical sample of the study was 24 

Iranian elite male taekwondo players who entered the study voluntarily, were available, and completed the informed 

consent form. To compare the effect of three methods of strength training, stretching with PNF method, and 

combined on hip joint active, passive, and kick ROM, the subjects were divided into three groups of 8 people. The 

subjects underwent an 8-week training program consisting of three 45-minute gym sessions per week. Statistical 

analysis was performed using Shapiro-Wilk descriptive and inferential methods, correlated t, multivariate analysis of 

covariance (ANCOVA), and pairwise comparisons. Moreover, the level of significance in the present study was 

considered 0.05. 

Results: All three types of exercises significantly increased the hip joint active and kick ROM. Besides, two other 

exercises significantly affected the passive ROM except for strength exercises. 

Conclusion: It seems that the combination of strength exercises with stretching exercises (PNF) can improve the 

ROM of the kick in elite taekwondo players more than each of these exercises alone. 

Keywords: Strength training; PNF stretching; Range of motion; Taekwondo 
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