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 مهر،، اتوواررینن کییه اامم است پدرم، که راه را به من نشان داد و دستان پر -
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 گزاریسپاس

همنشینی رهروان علم و دانش مفتخرمان نمود و مان بخشید و به طریق علم و دانش رهنمونمان شد و به کران پروردگار یکتا را که هستییسپاس ب

 مان ساخت.  چینی از علم و معرفت را روزیخوشه

دانم از استاد به رسم ادب و احترام بر خود واجب می  رسانمحال که با عنایت خداوند متعال این دوره از تحصیلات دانشگاهی خود را به پایان می

که با هیچ کلامی قابل وصف ها و راهکارهای دقیق و ارزشمندشان به سبب راهنمایی پورافضلاعیل محمداسمصبور و فرزانه جناب آقای دکتر 

مچنین هشان، تشکر و قدردانی نمایم. ی ارشادات و پیشنهادات ارزندهبواسطه بیگیایل سعیدو همچنین از استاد فرهیخته جناب آقای دکتر نیست 

ای هو همچنین از مساعدتوابگاه دبیرستان علامه طباطبایی اسفدن که در اجرای طرح ما را یاری رساندند آموزان، مدیر و سرپرست خدانش یکلیه از

 کنم.  سپاسگزاری می، کوتاهی نکردندای زاده که در هیچ زمینهآقای حامد عنایتی

 و امنیت و سلامت از سرشار محیطی معرفت، و عشق از آکنده که با قلبیهمسرم های همراهیو همچنین پدر و مادرم های پشتیبانیاز  در آخر

 کنم.د، تشکر میندآور فراهم من برای آرامش
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 چکیده

  تاثیر کشش ایستا، پویا و ترکیبی بر لاکتات خون و کوفتگی عضلانی تاخیری ناشی از اجرای یک جلسه تمرین حاد پلایومتریک

 زادهطوبی عنایتی یوسیله به

هایی مانند حرکات کششی برای کاهش توان از روشرسان هستند، اما به دلیل اهمیتی که دارند میآسیب طور ذاتیبههر چند تمرینات پلایومتریک  

نی های ایستا، پویا و ترکیبی بر لاکتات خون و کوفتگی عضلاهای بالقوه آن استفاده کرد. هدف از این تحقیق، بررسی و مقایسه تاثیر کششخطر آسیب

نکرده با میانگین سنی پسر تمرین 24 ساعت پس از اجرای یک جلسه تمرین حاد پلایومتریک است. 24و  42لافاصله، تاخیری به ترتیب، ب

طور مربع؛ بهکیلوگرم بر متر 34/18±42/1ی بدنی ی تودهکیلوگرم، و نمایه 37/04±52/0متر، وزن سانتی 48/148±42/0سال، قد  50/1±44/14

های کشش، پروتکل دقیقه حرکات کششی توسط گروه 3قرار گرفتند. پس از اجرای کنترل شش ایستا، پویا ، ترکیبی و های کتصادفی در یکی از گروه

و  42طور مشابه اجرا شد. لاکتات خون قبل و بلافاصله پس از تمرین؛ و کوفتگی عضلانی قبل از تمرین، ها بهی گروهتمرین پلایومتریک توسط همه

یک سویه،   (ANOVA)وابسته، تحلیل واریانس tهای امتیازی رابینسون سنجیده شدند. آزمون 15استفاده از پرسشنامه  ساعت پس از تمرین با 24

. ی قرار گرفتبردارها مورد بهرهجهت تجزیه و تحلیل آماری داده، p <50/5واریانس با اندازه گیری مکرر و توکی در سطح معناداری  تحلیل آزمون

داری در طور معنیداری را نشان داد، اما این افزایش در گروه کشش پویا بهون در هر چهار گروه پس از تمرین، افزایش معنیهرچند غلظت لاکتات خ

ساعت پس از تمرین نسبت به قبل از آن،  24و  42در هر چهار گروه (. کوفتگی عضلانی تاخیری =54/5pتر بود )مقایسه با گروه بدون کشش، پایین

ساعت پس از تمرین این شاخص  24مشاهده نشد، اما  تمرین از پس ساعت 42های چهار گروه، تفاوتی در کوفتگی عضلانی آزمودنییافت.  فزایشا

طور کلی، در مقایسه با کشش ایستا و ترکیبی، استفاده از کشش پویا قبل از تمرین به .(=51/5p) تر بودداری پایینطور معنیدر گروه کشش پویا به

 ک با تولید لاکتات خون و کوفتگی عضلانی کمتری همراه خواهد بود.پلایومتری

 .عضلانی کوفتگی لاکتات، پلایومتریک، تمرین واژگان کلیدی: کشش،
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 مقدمه (3-3

 و تحول تنوع، از علوم، این از مهمی بخش عنوان به نیز انیجسم آمادگی و بوده چشمگیر بسیار ورزشی علوم روزافزون پیشرفت اخیر، هایسال در

 که کرد مشاهده را هاییحرکت و هامهارت توانمی هاآن بیشتر در که یابیممی در مختلف، هایورزش دقیق بررسی با. است بوده برخوردار توسعه

 .(4دارند )( انفجاری توان)  سرعت و قدرت ترکیب بدنی، آمادگی به مبرمی نیاز

 انفجاریقدرت  و سرعتامل ع تقویت پی در که است گرفته قرار مربیانی توجه مورد موثر، ایشیوه عنوان به 1پلایومتریک تمرینات اخیرا     

 می هبودب پویا، حرکات و( توان تولید) بالا های سرعت در را عضلات نیروی تولید توانایی ویژه، طور به پلایومتریک تمرینات(. 14)هستند  ورزشکاران

ت اس ورزش هنگام در قدرت، پر و سریع هایجهت تغییر انجام برای عضلانی، –عصبی سیستم آمادگی این تمرینات، اصلی و کاربرد (10)بخشند 

 7سنتریکگرای قوی)عمل کان( و بلافاصله یک انقباض درون4گرا یا مرحله اکسنتریکاین نوع تمرینات شامل کشش سریع عضله )انقباض برون. (44، 4)

 .( 44، 71، 14، 10یا کوتاه شونده( همان عضله و بافت پیوندی است )

 در زیرا تند،هس رسانآسیب تمریناتی اصولا پلایومتریک، تمرینات که باورند این بر مربیان و هافیزیوتراپیست ورزشی،طب متخصصان از برخی     

 عضلانی، آسیب در اصلی عامل(. 17)گیرند  می قرار مکانیکی بار حداکثر معرض در اصلمف و عضلات و است، بالا بسیار کار شدت تمرینات نوع این

 افزایش لتیاسک –عضلانی دستگاه در نیرو تولید میزان گرا،برون تمرینات ویژه به غیرمعمول تمرینات انجام هنگام. است تمرینات این گرایبرون جزء

 (.17) شود عضلانی کوفتگی به منجر تواندمی و یابدمی

ت صوره که ب ای و چه ورزشکارانیمواجه هستند، چه ورزشکاران حرفه امروزه ورزشکاران  با آنهای عضلانی یکی از مسائل اصلی است که آسیب     

ی د و تاخیربدنی است که به دو صورت حاربه معمول و شایع ناشی از فعالیت کوفتگی و درد عضلانی یک تج (.42پردازند )تفریحی به امر ورزش می

کوفتگی عضلانی  عوارض(. 15) دهدهای ناآشنا رخ میگرا و فعالیتهای برونشود. این عارضه اکثرا متعاقب انقباضپس از فعالیت بدنی عارض می

                                                           
1 - Plyometric 

2 - Eccentric 

3 - Concentric 
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و کوفتگی عضلانی ا مقابله ب، ن(. بنابرای10گردد )و یا مسابقه میگرا، موجب کاهش عملکرد ورزشکاران جهت ادامه تمرینات ناشی از تمرینات برون

 ها بوده است.ت، از دیرباز مورد توجه متخصصین طب ورزشی و فیزیوتراپیسآن درمان

اکثر ورزشکاران (. 32سازی سیستم عضلانی ورزشکاران قبل از فعالیت بدنی است )ششی یک روش قابل قبول برای آمادهگرم کردن و تمرینات ک     

 بهبود انعطاف پذیری انجام می یا ب و افزایش عملکردبه منظور جلوگیری از آسی ،یت جسمیقبل از فعال گرم کردنی برنامهحرکات کششی را در 

  (.45دهد )های احتمالی قرار میاهنگ شود که فرد را در معرض آسیبپذیری ممکن است منجر به حرکات ناهمفقدان انعطافدهند. 

قرار استفاده مورد های گرم کردن اغلب در برنامه ،که به علت ساده و ایمن بودن 4کشش پویا و 1له کشش ایستاماز ج کشش انواع مختلفی دارد،     

 شامل پویا کشش .(44شود )می 7(ROM) ی حرکتیایجاد کرده و موجب افزایش دامنه کشش خیلی آرامی در طول عضله ،. کشش ایستاگیرندمی

تواند اجرا را دچار ند که کشش ایستا میا. اخیرا مطالعاتی تائید کرده(78)است  فصلم یک حرکتی فعال یدامنه طریق از ایشده کنترل حرکات

  اند. ر پیشگیری از آسیب زیر سوال برده( و اثرات مفید کشش را د32، 37، 42، 45، 04، 24) اختلال کند

پذیر نابخش جداییو حتی به عنوان  هستندیاری برخوردار های جلوگیری از آسیب ورزشی از ارزش  بسبا توجه به جایگاه ورزش و اهمیت آن، روش     

ورزشی برای  هایهای زیادی که بر تیمهزینهآسیب و و  به علت فشارهای روانی و جسمانی وارده بر ورزشکاراند. نشورزش در نظر گرفته میو

 در درجه اول اهمیت قرار دارد. ها ناشی از ورزششود، پیشگیری از آسیبسلامتی افراد آسیب دیده تحمیل میبرگرداندن 

 بیان مساله (3-2

تواند تولید نیروی عضله و باعث خستگی محیطی شده و میتمرین پلایومتریک با حجم بالا،  ند کهاه( گزارش کرد4558و همکاران ) 2واتردرینک

نجام تمرینات پلایومتریک، میزان لاکتات خون دهند که متعاقب انشان می لاوه بر این، نتایج برخی مطالعات(. ع78سرعت انقباض را کاهش دهد )

                                                           
1 - Static stretching 

2 - Dynamic  stretching 

3-  Range of motion 
4 - Drinkwater 
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نادار افزایش طور معه (، ب38، 34، 33، 07 ،23 ،14ساعت پس از اجرای چنین تمریناتی ) 24تا  42(، درک فشار، و کوفتگی عضلانی از 71، 14)

 .یابدمی

ده های ورزشی باز کرتمرینی، در میان بسیاری از رشته هایهرچند تمرینات پلایومتریک خیلی سریع جای خود را به عنوان جزء لاینفک برنامه     

(، توان 44(، سرعت )10(، چابکی )44، 14، 7هوازی )عملکرد، از جمله افزایش توان بی رغم این که تاثیر مثبت این تمرینات بر(، و علی7) است

ن ایورزشکاران، از پرداختن به  مربیان ورخی ، بناشی از آن لانی(، و ... تائید شده است؛ به دلیل آسیب و اثر کوفتگی عض17، 0، 4انفجاری پا )

از این رو اتخاذ تدابیر پیشگیرانه که بتواند با داشتن همان آثار مثبت تمرینات پلایومتریک بر اجرا، از میزان آسیب و  کنند.صرف نظر می تمرینات،

ضروری برای تمام روش های تمرینی یکی از  ،تمریناتنوع این زا بودن یبآسرسد. چرا که با وجود کوفتگی عضلانی بکاهد؛ ضروری به نظر می

مرینی ی ترا در برنامهآن هایی است که به سرعت، قدرت و توان نیاز دارند و ورزشکاران ناگزیرند جهت رسیدن به بالاترین سطح توانایی خود، ورزش

 (.14خود بگنجانند ) 

(. 1) شودکند و موجب خستگی زودرس میاز انقباض عضلانی جلوگیری می –فزایش یون هیدروژن است که بازتابی از ا -افزایش لاکتات      

 و عضلانی قدرت و حرکتی یدامنه کاهش اسپاسم، درد،: نظیر عملکردی علائم، با گراتمرین برونناشی از  1همچنین کوفتگی عضلانی تاخیری

(. جالب این جاست که برخلاف تصور، این عارضه 0) است همراه؛ ... و نازهیدروژ دی لاکتات ناز،کی کراتین افزایش نظیر بیوشیمیایی علائم همچنین

تواند به ادامه فعالیت ورزشکار لطمه وارد کند و سبب محرومیت ورزشکار یا لطمه به ای نیز اتفاق افتد و بروز آن میتواند در ورزشکاران حرفهمی

ترین باید یکی از مهم ،پیشگیری از بروز این نوع عوامل مخل عملکرد ،رسد در درجه اولموارد، به نظر می شود. با توجه به این وی اجرای ورزشی

 .(15) ات ورزشکاران و مربیان قلمداد گرددملاحظ

 ورزشی اجرای بهبود امید به تاکنون گذشته از که است هاییراه از یکی شوند،می محسوب کردنگرم یبرنامه از بخشی که کششی حرکات     

 از جلوگیری و اجرا بهبود سبب درد، بدون حرکتی یدامنه افزایش با کششی، حرکات که داشته وجود اعتقاد این همواره که چرا است؛ شده استفاده

دادی ین میان تعهای متناقضی در مورد اثر کشش بر کاهش آسیب و کوفتگی عضلانی، گزارش شده است. در ابا این حال، یافته (.11شوند )می آسیب

                                                           
1 - Delayed onset muscle soreness (DOMS) 
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ک مطالعات مختلف (، در بررسی سیستماتی4511و همکاران ) 1له هربرتماز ج اند.ری کشش را در این زمینه ذکر کردهاز مطالعات عدم تاثیر گذا

(. نتایج تحقیق 02کوفتگی عضلانی تاخیری افراد سالم ندارد )کاهش الینی مهمی در تاثیر باند که کشش قبل یا بعد از تمرین، کشش، گزارش کرده

و  7پاپ(. مطالعه 04ب عضلانی ندارد )که کشش ایستا تاثیری در افزایش یا کاهش شاخص های آسی نشان داده است نیز( 1884و همکاران ) 4لوند

مقالات سیستماتیک ( در بررسی 4554) 2(. هربرت و گبریل47) کاهش غیرمعنادار آسیب را پس از کشش نشان داده است ( نیز4555همکاران )

دهد. از کاهش می ،مترمیلی 155متر در مقیاس میلی 4ساعت پس از تمرین ورزشی کمتر از  34اند که کشش، درد عضلانی را کشش گزارش کرده

نی (. علاوه براین، کاشف و نام22، موثر دانست )عضلانی نظر ورزشکاران این مقدار کاهش، کمتر از آن است که بتوان کشش را در کاهش کوفتگی

های آسیب عضلانی و علائم کوفتگی عضلانی به دنبال تمرینات اند که کشش ایستا نه تنها باعث کاهش شاخص( در این زمینه گزارش کرده1741)

های رغم این نتایج، شواهدی مبنی بر تاثیر مثبت کشش در کاهش آسیب(. علی12) دهدمیگرا نشده، بلکه برخی از این موارد را افزایش نیز برون

زا، سبب افزایش اجرای حرکات کششی قبل از تمرینات ورزشی آسیب ( نشان داد که1888) 0تحقیق هارتی و هندرسون ورزشی نیز وجود دارد.

های عضلانی و کاهش آسیب ROM3(، کشش ایستا باعث افزایش 4511و همکاران ) 4(. در مطالعه چن27شود )پذیری و کاهش آسیب میانعطاف

هایی که برنامه کششی را در طی گرم کردن ( نشان دادند بسکتبالیست4551ان )و همکار 4کای(. مک70) ه استینات اکسنتریک شدناشی از تمر

و  8(. آماکو02های مچ پا قرار گرفتند )ای را اجرا نکردند، در معرض آسیبکه چنین برنامههایی برابر کمتر نسبت به بسکتبالیست 4/4اجرا کردند، 

ه و تاندون بوط به عضلهای مران کردند که کشش ایستا بروز آسیبهای تمرینات نظامی بیز بررسی تاثیر کشش بر انواع آسیب( پس ا4557)همکاران 

های کشش ایستا و ( نیز، ارتباط بین برنامه1888ن )و همکارا 15(. کروس43های استخوان و مفصل ندارد )دهد، اما تاثیری در آسیبرا کاهش می

 (.74ند )اههای عضلانی در اندام تحتانی را نشان دادسترینکاهش ا

                                                           
1- Thacker 

2 - Lund 

3 - Pope 

4 - Herbert  and  Gabriel 
5 - Hartig and Henderson 

6 - Chen 

7 -  Range of  motion 

8 -  McKay 

9 - Amako 

10  - Cross 
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ضمن  .وجود دارددر مورد تاثیر تمرینات کششی بر آسیب و کوفتگی عضلانی، ناهمسویی شود که نتایج با مرور مطالعات گذشته، مشاهده می     

ه کند، گی عضلانی ناشی از تمرینات پلایومتریک را با هم مقایساینکه، تحقیقی که تاثیر کشش ایستا، پویا و ترکیبی بر پاسخ لاکتات خون و کوفت

های ایستا، پویا و ترکیبی، بر پاسخ لاکتات خون و مشاهده نشد. از این رو، هدف پژوهشگر در این پژوهش این است که ضمن مقایسه اثرات کشش

 :ر پاسخ دهدکوفتگی عضلانی تاخیری پس از اجرای یک جلسه تمرین پلایومتریک، به سوالات زی

 ؟دگذارنهای ایستا، پویا و ترکیبی، بر پاسخ لاکتات خون، بلافاصله پس از یک اجرای جلسه تمرین پلایومتریک تاثیر آیا کشش (1

 ؟گذارندساعت پس از یک جلسه تمرین حاد پلایومتریک، تاثیر  24و  42های ایستا، پویا و ترکیبی، بر کوفتگی عضلانی تاخیری، آیا کشش (4

 های ایستا، پویا و ترکیبی، بر کوفتگی عضلانی تاخیری و لاکتات خون، با هم متفاوت است؟ کشش آیا آثار (7

 ضرورت و اهمیت تحقیق (3-1

ند باعث توانغم این که تمرینات پلایومتریک میر. علیتر عمل کنندو سریعتر قویدیدگی ناشی از ورزش، بدون آسیبوشند کتمام ورزشکاران می

هایی است که به سرعت و قدرت نیاز دارند و ورزشکاران ناگزیرند ند، یکی از اجزای ضروری آمادگی به خصوص برای ورزشهای عضلانی شوآسیب

 بر آثار همان داشتن با که روشی یافتن لذا، ند.نی تمرینی خود بگنجادر برنامهجهت رسیدن به بالاترین سطح توانایی خود، تمرینات پلایومتریک را 

 رسد.می نظر به ضروری شود، عضلانی کوفتگی بتواند باعث کاهش اجرا، متغیرهای

قاد های ورزشی، با اعتفعالیتقبل از انجام کردن ویژه در مرحله گرم بدون هیچ پرسش و تردیدی از کشش بهلیان متمادی مربیان و ورزشکاران اس     

بردن سطح عملکرد رد، کاهش خطر آسیب ورزشی، و بالاتی، کاهش دی حرکعضله، افزایش دامنه 1تواند باعث کاهش سفتیکشش میاین که  بر

، 22) تتایید نشده اسدر جلوگیری از آسیب تاثیر کشش ایستا  مطالعاتدر بعضی اخیرا با این حال، اند. کرده طور گسترده استفادههود، بورزشی ش

، 74، 70، 43)نیز وجود دارد  گیری از آسیب و کوفتگی عضلانی تاخیریکشش ایستا در جلو شواهدی مبنی بر تاثیر گذاری ،در مقابل. (47، 04، 20

ر د، علاوه بر این(. 1741های آسیب عضلانی گزارش شده است )کاشف و نامنی، بر شاخصکشش ایستا اثیر منفی ت حتی، در برخی موارد(. 02، 27

                                                           
1 - Stiffness 
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ی گرم ( و این نوع کشش در برنامه32، 37، 42، 45، 04، 24)ه است شدتائید توسط برخی محققین کشش ایستا بر عملکرد های اخیر، اثر مخل دهه

 یبه طور گسترده، به عنوان یک روش موثر در افزایش دامنه ایستا با این حال، تکنیک کشش (.24شود )توانی توصیه نمی –های قدرتی کردن ورزش

دهد دیدگی را کاهش میدر طی ورزش، خطر آسیب ROMافزایش که بر آن است ور عمومی و با شودپذیری استفاده می( و انعطافROMحرکتی )

(30.) 

عضلانی، سبب  -کشش پویا ضمن برخورداری از خواص تمرینات کششی ایستا در پیشگیری از آسیب، با افزایش فعالیت عصبیرسد به نظر می      

( و مطالعات زیادی بهبود عملکرد را پس 11شود )اجرای متعاقب می در عضلانی -تسهیل تولید نیروی انفجاری و بهبود نتایج توان و فعالیت عصبی

و کشش تا حد  ثانیه( 85)کمتر از  ی کوتاه مدتالبته، کشش ایستا (.08، 00، 24، 25، 44) اندر مقایسه با کشش ایستا نشان دادهاز کشش پویا د

اند که کشش پویا به اندازه ه( نشان داد1884باندی و همکاران )وه بر این، علا (.77) داده استتر از نقطه درد، اختلال در عملکرد را نشان نپایین

های ورزشی، مهم های گرم کردن فعالیتا در برنامهتواند در گنجاندن کشش ایست( و این می74) پذیری موثر نیستدر افزایش انعطافکشش ایستا، 

پذیری هستند، اجرای ترکیبی این دو نوع پویا دارای اثرات متفاوت بر عملکرد و انعطاف های ایستا وبا توجه به این که هر کدام از کشش (.47) باشد

تواند مورد توجه قرار گیرد. در همین راستا، اظهار گردیده است که انجام کشش پویا پس از کشش ایستا، اثرات مخل عملکرد ناشی از کشش نیز می

 (.47، 44ازد )سوع کشش را کاهش داده یا برطرف میتمرینات یک ن

ای که رمزی و ه خود را حفظ کرده است. در بررسیکردن جایگاگرم یدر برنامه یکششاجرای حرکات هنوز هم ی این مباحث، با وجود همه       

 80تقریبا مشخص گردیده که ند، اهکشش انجام داد یبارهرد مربیان مدارس میشیگان شرقی در( در مورد نگرش، آگاهی و عملک4554همکاران )

ام به انج طور متوسطبخصوص در کاهش خطر آسیب ورزشی، اتفاق نظر دارند و ورزشکاران خود را به ،درصد این مربیان در مورد مفید بودن کشش

 زا وبهای مختلف تمرینات آسیخیر و به خاطر به کارگیری پروتکلمطالعات ا ناهمسوی(. با توجه به نتایج 44) کننددقیقه کشش ترغیب می 17

گیری در این مورد نتیجه ؛های آماریوشافراد مورد مطالعه، و رتفاوت در گیری آسیب و کوفتگی عضلانی، های متفاوت اندازهحرکات کششی، روش

 رانرزشکاو عضلانی ناشی از تمرینات پلایومتریک، کوفتگی میزان و خون لاکتات سطح کاهش بر کشش انواع تاثیر اثبات صورت مشکل است و در


