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  چكيده

تنه كاملاً روشن تنه و پايينبالا عملكرد بيشينه عضلاني در كشش ايستاو حركات كششي پويا حاد ها در مورد تأثير نتايج بررسي

دارد، اما بر عملكرد بيشينه  بهتريكنند كه حركات كششي پويا نسبت به كشش ايستا تأثير پيشنهاد مي برخي به طوري كه. نيست

پژوهش مقايسه اين بر اين اساس، هدف از  .در مقابل، برخي محققان يافتند كه تفاوتي بين كشش پويا و كشش ايستا وجود ندارد

 مردآزمودني  12، منظوربه همين . تنه بودتنه و پايينبالا عضلاني تأثير حاد حركات كششي پويا و ايستا بر قدرت، استقامت و توان

 ± 82/1چربي بدن كيلوگرم،  33/67 ± 26/8متر، وزنسانتي 17/175±  55/5قد سال،  17/23 ± 06/4ميانگين سن (با ورزشكار  غير دانشگاهي

كشش پويا، كشش ايستا و بدون كشش مورد بررسي سه وضعيت  در) كيلوگرم بر متر مربع 78/21 ± 13/2درصد و شاخص توده بدني  67/16

پرتاب (، توان عضلاني )و پرس پا پرس سينه1RM(هاي قدرت عضلاني  ، آزموندويدن آرامدقيقه  5ها پس از آزمودني. قرار گرفتند

- تنه و پايينبالاقسمت را در ) درصد از تكرار بيشينه 60پرس سينه و  پرس پا با (و استقامت عضلاني  ) مديسنبال و پرش عمودي

ثانيه  25ست با  3(، حركات كششي ايستا )دقيقه 10تكرار به مدت  10با ست  3(بعد از انجام حركات كششي پويا به مدت تنه 

، كه در هر هفته بودهفته  3اين پژوهش كل مدت زمان انجام . اجرا كردندو حالت بدون كشش ) دقيقه 10حفظ كشش به مدت 

در دو نوبت صبح و عصر به فاصله  جلسه آزمون 3در هر هفته . گيري شدقدرت، استقامت و توان عضلاني اندازه هاي آزمونيكي از 

گيري مكرر و آزمون تعقيبي سيداك با سطح اندازهبا  ANOVA ها با روش آماريداده .شدبين هر جلسه انجام ساعت  48 استراحتي

كشش ايستا با بدون  هر دو حالت كشش پويا و نتايج حاضر نشان داد كه بين .مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت ≥05/0pداري معني

تنه بين پايينحاليكه در در . )>05/0p(دار وجود داشت تنه  اختلاف معنيدر توان عضلاني بالاو بين كشش پويا و ايستا كشش 

بين كشش ايستا و بدون  اما )>05/0p( دار وجود داشتاختلاف معنيو بين كشش پويا با كشش ايستا كشش پويا و بدون كشش 

بنابراين با توجه به نتايج به دست آمده حركات كششي پويا منجر به افزايش توان عضلاني . دار وجود نداشتكشش اختلاف معني

كشش ايستا فقط منجر به افزايش در توان عضلاني  كهدر حاليشده است  نسبت به كشش ايستا و بدون كشش تنهتنه و پايينبالا

لت كشش پويا و كشش هر دو حا بين. دار نداشته استتنه تأثير معنيوان پايينتنه نسبت به حالت بدون كشش شده است و بر تبالا

-در قسمت پايين .)>05/0p(داشت دار وجود تنه اختلاف معنيدر قدرت عضلاني بالاو بين كشش پويا و ايستا كشش ايستا با بدون 

دار بين كشش ايستا و بدون كشش اختلاف معنيولي  ،)>05/0p( دار وجود داشتتنه بين كشش پويا و بدون كشش اختلاف معني

تنه نسبت تنه و پايينبنابراين با توجه به نتايج به دست آمده حركات كششي پويا منجر به افزايش قدرت عضلاني بالا. وجود نداشت

تنه قدرت پايين تنه نسبت به بدون كشش افزايش داشته و درو كشش ايستا در قدرت بالا. استبدون كشش شدهكشش ايستا و به 

در استقامت و بين كشش پويا و ايستا حالت كشش پويا و كشش ايستا با بدون كشش  بينو در نهايت  .دار نداشتاختلاف معني

 بنابراين با توجه به نتايج به دست آمده حركات كششي پويا .)>05/0p(داشت دار وجود تنه  اختلاف معنيپايينو تنه عضلاني بالا

و كشش ايستا نسبت به  .است تنه شدهتنه و پايينمنجر به افزايش استقامت عضلاني بالاو حالت بدون كشش ايستا  نسبت به كشش

در مجموع استفاده از كه  كندبنابراين اين پژوهش پيشنهاد مي .تنه شده استتنه و پاييناستقامت بالاافزايش  موجب بدون كشش

ايستا  حركات كششي حركات كششي پويا نسبت بهو همچنين . حركات كششي قبل از فعاليت مؤثرتر از حالت بدون كشش است

  . داشتتنه تنه و پايينعملكرد عضلاني بالا تأثير بهتري بر
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Abstract 

Results of studies are not known for acute dynamic stretching and static stretching on upper and 

lower body muscular performance. Some suggested that dynamic stretching has significant effect 

on maximal muscular performance rather than static stretching. On the other hand, some authors 

find that dynamic stretching has not significant effect on maximal muscular performance rather 

than static stretching. For this reason, the aim of this study was to compare the effect of acute 

dynamic and static stretching on upper and lower body muscular power, strength and endurance. 

For this purpose, Twelve healthy collegiate non-athletic males (age: 23.17±4.06 years of old, 

height: 175.17±5.55 cm, weight: 67.33±8.26 kg, body fat: 16.67±1.82 percent and body mass 

index: 21.78±2.13 kg/m²) were studied in three experimental condition. After whole body warm-

up (five min slow run), Participants performed upper and lower body muscular strength (1RM 

bench press and leg press), muscular power (medicine ball throw and vertical jump), muscular 

endurance (60 percent of 1RM bench press and leg press) tests following three treatment, as 

dynamic stretching (DS), static stretching (SS) and non stretching (NS).This study was performed 

in 3 weeks, that each of this tests (muscular strength, power and endurance) was measured in one 

week. At Each week was performed 3 tests session in two times of morning and afternoon to rest 

interval of 48 hours between each session. Data was analyzed by ANOVA repeated measures and 

sidak post-hoc at p≤0.05. Result of this research indicated that significant difference is between 

DS and SS to NS and DS to SS in upper body muscular power (p<0.05). However, significant 

difference is between DS to NS and DS to SS in lower body muscular power (p<0.05), but no 

significant difference is between SS to NS in lower body muscular power. Therefore, DS 

increased upper and lower body muscular power than SS and NS, and also SS increased upper 

body muscular power than NS. Also, significant difference is between DS and SS to NS and DS 

to SS in upper body muscular strength (p<0.05). Also, significant difference is between DS to NS 

in lower body muscular strength (p<0.05), but no significant difference is between SS to NS in 

lower body muscular strength. Thus, DS increased upper and lower body muscular strength than 

SS and NS and also SS increased upper body muscular strength than NS. In finally, significant 

difference is between DS and SS to NS and DS to SS in upper and lower body muscular 

endurance (p<0.05). Thus, DS increased upper and lower body muscular endurance than SS and 

NS and also SS increased upper and lower body muscular endurance than NS. Therefore, this 

study suggested that use of stretching effective of no stretching, also DS into SS is better in 

before performance. 

Key words: dynamic stretching, static stretching, muscular performance, nonathletic  
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  مقدمه1- 1

گيرند تـا عملكـرد را بهبـود و     كردن پيش از فعاليت در نظر ميات كششي را به عنوان بخشي از گرمورزشكاران به طور معمول حرك

شـامل آهسـته حركـت دادن يـك     ، ]68[ باشد ترين روش مي حركات كششي ايستا، كه متداول. ديدگي را كاهش دهند خطر آسيب

بـه  . باشد روش كشيدگي ايستا به چند دليل رايج و متداول مي. دامنه حركت و درست قبل از شروع درد استمفصل تا نقطه پاياني 

تصـور  . ]43[ توان به طور انفرادي آن را انجام داد و در افـزايش دامنـه حركـت مفصـل مفيـد اسـت       شود، مي سادگي ياد گرفته مي

به طور سـنتي، حركـات    .]57[ يابد افزايش هماهنگي و عملكرد بهبود ميرساندن دامنه حركت مفصل و با شود كه با به حداكثر  مي

 نيعضـلا  -تانـدوني   واحـد ، به عنوان روشي بـراي جلـوگيري از صـدمه بـه     عضلهو فيبرهاي  نيتاندو اتساعكششي ايستا با افزايش 

(MTU)1  60[ شودبه افزايش ظرفيت انتقال نيرو مي منجرمورد حمايت قرار گرفته است كه[.   

كـردن  در بخـش گـرم   آمادگي بـدني و قـدرتي  با توجه به مدارك موجود در مورد تأثير حركات كششي پويا بر فعاليت بدني، مربيان 

پريـدن  شـامل   كـردن گـرم روال عـادي   .]14[كننـد  كششي ايستا مـي  حركاتكششي پويا را جايگزين  شان حركاتقبل از فعاليت

هاي بدون وسيله متنوع كه شدت را افزايش داده كه اين روند الگوهاي حركتـي  ورزشو  حركت به طرفين، دويدن مستقيم، پيوسته

گزارشات اخير حاكي از آن هستند كه حركات كششي پويـا قبـل از   .كندرا تحريك مي ضروري براي موفقيت در يك تمرين ورزشي

و فعال را افـزايش داده  و جريان خون در عضلات  بخشد فعاليت، با افزايش محدوده حركت مفصل و دماي بدن، عملكرد را بهبود مي

حركات كششي پويا كـه الگوهـاي حركتـي اسـتفاده شـده در يـك فعاليـت         .]63[ شود تر منجر مي پالس عصبي سريعايمبه انتقال 

 .]41[ دهد ميكند، احتمالاً با فراهم كردن فرصتي براي تمرين مهارت خاص ورزشي، هماهنگي را افزايش  سازي مي ورزشي را شبيه

همگي به عنوان حركات كششي پويـا  ) حركات شديد و اسكوات با وزن بدنحركات كششي پرتابي، (در حال حاضر، تمرينات متعدد 

درت استقامت، تـوان و ق ـ  بربراي مقايسه مستقيم تأثيرات حركات كششي ايستا و پويا بنابراين . مشخص شده اند ادبيات تحقيقدر 

 .تحقيق بيشتري مورد نياز است تنهبالا در پايين تنه و عضلاني
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 بيان مسئله 2- 1

هاي گرم كردن پيش از رويداد ورزشي و فعاليت بدني براي ايجاد پيشرفت كششي به طور معمول به عنوان يكي از بخش حركات

افزايش تحريك پذيري مفصل مورد استفاده بيشتر در عملكرد عضلاني بيشينه، كاهش آسيب عضلاني، كاهش كوفتگي عضلاني و 

هاي بيشينه ، اهميت اجراي حركات كششي در كنار عملكردACSM(1(پزشكي ورزشي آمريكا  كالجگزارش در ]. 47[گيرد قرار مي

ترين نوع حركات كششي، كه به دليل راحتي و ايمن بودن آن به طور معمول توسط يكي از رايج]. 1[شده است  تأكيدعضلاني 

مطالعاتي نشان دادند اجراي  است كه در حالياين ]. 33[شود، حركات كششي ايستا است افرادي كه فعاليت بدني دارند انجام مي

به طور مثال، مونترو و ]. 53- 56-27- 50- 48[شود موجب كاهش عملكرد ميشديد حركات كششي ايستا قبل از فعاليت ورزشي 

 تنه شده استپاييندر قسمت  كششي ايستا در زنان موجب كاهش قدرت بيشينه گزارش دادند كه حركات) 2009( 2همكاران

يافتند كه انجام حركات كششي ايستا قبل از فعاليت ) 2005( 3همچنين مشابه با نتايج اين مطالعه، نلسون و همكاران. ]48[

 4فرانكو و همكاران. ]50[ شده است) هتناستقامت عضلاني پايين(ها در حركت پرس پا مقاومتي، موجب كاهش در تعداد تكرار

تنه مورد بررسي قرار داده بودند، به اين نتيجه رسيدند را بر استقامت عضلاني بالا PNFكه تأثير حركات كششي ايستا و ) 2008(

رودريگو و ]. 27[شده است ) استقامت عضلاني(هاي حركت پرس سينه تعداد تكراركه حركات كششي ايستا موجب كاهش 

و ) پرس پا 1RM(تنه هم نتايج مشابه با مطالعات ذكر شده با حركات كششي ايستا بر قدرت عضلاني پايين) 2009( 5ارانهمك

البته در  ].35-56[گزارش دادند ) كاهش ارتفاع پرش در پرش سارجنت(تنه هم بر توان عضلاني پايين) 2008( 6هالت و همكاران

تعيين تأثير حركات كششي ايستا بر عملكرد نشان داده شده است كه انجام اين نوع حركات بعضي از مطالعات انجام گرفته با هدف 

گزارش دادند كه اجراي ) 2010( 7به طور مثال، سالاكيس و همكاران]. 56- 72- 67[دار بر اجراي ورزشي ندارد كششي تأثير معني

اي ديگر، ويليام و در مطالعه]. 67[اي ندارد بازان حرفهيردار بر توان عضلاني شمشحركات كششي ايستا قبل از تمرين تأثير معني

گزارش دادند كه حركات كششي ايستا تأثيري بر ارتفاع پرش و قدرت بيشينه در هر دو جنس زن و مرد ندارد ) 2008( 8همكاران
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داري بر يا تمرين، تأثير معنينيز گزارش دادند كه انجام حركات كششي ايستا قبل از فعاليت )  2011( 1رابرتو و همكاران]. 72[

  ]. 56[تنه ندارد تنه و پاييناستقامت عضلاني بالا

عملكرد به دنبال انجام حركات كششي ايستا توسط تركيبي از فاكتورهاي مكانيكي و عصب شناختي يا بدون تأثير بودن كاهش 

. شود مي عضلاني -تاندوني بخش دراع پذيري منجر به افزايش اتساز لحاظ مكانيكي، حركت كششي ايستا . شرح داده شده است

عناصر قابل انقباض بايد در فاصله بيشتري، و به طور شديدتري براي بهبود   و اتساع مي يابد كشيده عضلاني - تاندوني بخش وقتي

 بخش يك]. 23[ دشو عملكرد منقبض شوند، كه به حداكثر نيروي گشتاور كاهش يافته و به سرعت افزايش نيرو كندتر مي

و به طور بالقوه  كردهو پاسخ حركت مفصل را تسهيل  ممكن است كه تغييرات سريع در بخش تاندوني ،سفت تر عضلاني - تاندوني

حركتي را  واحد هايفعاليت ممكن است كه از لحاظ عصب شناختي، انجام حركات كششي ايستا، . بخشد عملكرد را بهبود مي

   .گذاردببي روي ظرفيت توليد نيرو تأثير و به طور نامطلو ،]15- 23[ دهد كاهش 

به طور ]. 49-45[، بعضي محققان هم بهبود در عملكرد را با انجام حركات كششي ايستا قبل از فعاليت گزارش دادند اما در مقابل

قبل از فعاليت تواني موجب بهبود در ارتفاع پرش  ايستا گزارش دادند كه اجراي حركات كششي) 2006( 2مثال ميليان و همكاران

  ]. 49[هم نتايج مشابه با مطالعه ميليان گزارش داد ) 2008( 3همچنين كريستوفر مارفي]. 45[شده است 

ها مورد بررسي نوع ديگر حركات كششي كه در پژوهشصرف نظر از وجود تناقض در مورد اثر حركات كششي بر روي عملكرد، 

هايي كه موجب بهبود عملكرد بيشينه نسبت به اين نوع حركت كششي به دليل مكانيزم. ، حركات كششي پويا استقرار گرفته

كه موجب شود، مانند افزايش دماي عضلاني، افزايش ايمپالس عصبي و مشابه بودن الگوي حركات با فعاليت اصلي كشش ايستا مي

خواهند فعاليت و افراد غير ورزشكاري كه مي كاران و مربيان آمادگي بدنيمورد توجه بيشتر ورزششود، گي ميبالا بردن هماهن

با اين حال، مطالعات صورت گرفته در مورد اين نوع حركات كششي بر عملكرد بيشينه ]. 38[قرار گرفته است  بدني را آغاز كنند،

اند، به بررسي حركات كششي پويا پرداختهمحققان كه اكثر . اندك و ضدو نقيض است) توان، قدرت و استقامت عضلاني(عضلاني 

به طور نمونه، ميليان و  ].76- 49-45[تر از كشش ايستا است و تأثير مثبت بر عملكرد دارد نتيجه گرفتند كه كشش پويا مؤثر

بودند، گزارش مرد پرداخته  16زن و  14كه به بررسي مقايسه تأثير حركات كششي پويا و ايستا بر توان عضلاني ) 2006(همكاران 

همچنين ]. 45[شده است ) افزايش ارتفاع پرش(دادند كه حركات كششي پويا نسبت به كشش ايستا موجب بهبود در عملكرد 
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موجب كه حركات كششي پويا نسبت به كشش ايستا و بدون كشش  دگزارش دادن) 2006( 1و ياماگوچي) 2008(كريستوفر مارفي 

  ].76-49[ ان عضلاني شده استبهبود عملكرد در قدرت عضلاني و تو

دار بر عملكرد هستند گزارش دادند كه حركات كششي پويا تأثير معنياز محققان ها، تعداد اندكي اما متناقض با اين پژوهش 

گزارش دادند كه حركات كششي پويا قبل از فعاليت ) 2008( 2به طور مثال، تورس و همكاران]. 66-15[بيشينه عضلاني ندارد 

  .]66[ تنه نداردت عضلاني بيشينه بالاتأثيري بر قدر قدرتي،

هاي انجام گرفته براي مقايسه تأثير حركات كششي پويا و با توجه به نتايج ضد و نقيض در مطالعات ذكر شده و اندك بودن پژوهش

كات كششي پويا و ايستا بر مقايسه تأثير حاد حرايستا بر عملكرد بيشينه عضلاني، محقق در نظر دارد در اين پژوهش به بررسي 

   .  قدرت بيشينه، توان و استقامت عضلاني بپردازد

 

  ضرورت و اهميت تحقيق 3- 1

بيان و افزون در تحقيقات علوم ورزشي موجب گرديده تا مر هاي مختلف ورزشي خصوصأ پيشرفت روزتحول عظيم در زمينه

از طرفي بدون . ورزشكاران و غير ورزشكاران بپردازند فعاليت بدنيدر كننده تر به عوامل تعيينمحققان ورزشي هر چه تخصصي

انجام . اهد داشتوريزي در بهبود عوامل آمادگي جسماني، نتايج دلخواه را در بر نخق مبتني بر تحقيقات علمي، برنامهبررسي عمي

ايش ميزان نوسانات در حركات ويژه، هاي ورزشي، افزافزايش دامنه حركتي در اجراي مهارتكششي قبل از فعاليت موجب حركات 

بيشينه، استقامت عضلاني و توان  عضلاني ، تأثير بر قدرتجلوگيري از صدمات ورزشيش و راحتي عضلاني به نسبتي وسيع، آرام

هاي مختلف تمريني در جهت انتخاب مقايسه روش. شودمي و غير ورزشكار افراد ورزشكار درعضلاني، سرعت، چابكي و غيره 

ورزشي و  تنوع تمرينات اختصاصي اطلاعات مفيدي را در اين زمينه در اختيار مربيان كششي، با توجه به حركاتكاراترين روش 

يرات تحقيقاتي كه تأث. تا موجبات بهبود سطح عملكرد ورزشكاران فراهم آيد قرار دهندورزشكار و افراد غير متخصصان آمادگي بدني

و بيشتر  حركات كششي را بر ميزان قدرت، استقامت و توان عضلاني در يك جلسه تمرين مورد بررسي قرار دهد محدود است

-10[ اندهاي مختلف بدن را، بعد از انجام اين تمرينات مورد بررسي قرار دادهقسمت ديدگيو كاهش آسيب پذيريميزان انعطاف

تمرينات كششي پويا و ايستا و مقايسه اين دو نوع تمرين كششي بر بنابراين اين تحقيق با بررسي تأثير . ]44- 41- 11-31-39

تمرينات كششي قبل از ترين روش مناسب به تنه تلاش دارد كهتنه و بالاقدرت عضلاني، استقامت عضلاني و توان عضلاني در پايين

                                                           

1- Yamaguchi 

2- Torres 
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خواهند ورزش را شروع ورزشكاري كه ميافراد غيرو  ر متخصصان ورزش و مربيان، تا اطلاعات مفيدي را در اختيادست يابدفعاليت 

     .اي بر تحقيقات آتي گرددهاي آن پايهقرار دهد و يافته كنند،

  

  :اهداف پژوهش 4- 1

  تنهتنه و پايينبالا عضلاني استقامتو  قدرت، توانكششي پويا و ايستا بر  حركاتتأثير حاد  بررسي :هدف كلي 1-4-1   

  :اهداف اختصاصي 2- 4- 1

  تنهبالا بر توان عضلاني و ايستا پويا كششي حركاتر حاد ياثت مقايسه )1

 تنهپايينعضلاني  توانايستا بر  كششي پويا وحركات ر حاد ياثت مقايسه )2

 تنهبالاعضلاني  قدرتايستا بر  كششي پويا وحركات ر حاد ياثت مقايسه )3

 تنهپايينعضلاني  قدرتكششي پويا و ايستا بر حركات ر حاد ياثت مقايسه )4

 تنهبالاعضلاني  استقامتكششي پويا و ايستا بر حركات ر حاد ياثت مقايسه )5

 تنهپايينكششي پويا و ايستا بر استقامت عضلاني حركات ر حاد ياثت مقايسه )6

 

  :فرضيه هاي پژوهش 5- 1

 .تنه وجود نداردكشش  در توان عضلاني بالاداري بين حالت كشش پويا، كشش ايستا و بدون معني اختلاف )1

 .تنه وجود نداردپاييندر توان عضلاني كشش پويا، كشش ايستا و بدون كشش داري بين حالت معني اختلاف )2

 .تنه وجود نداردعضلاني بالا قدرتدر كشش پويا، كشش ايستا و بدون كشش داري بين حالت معني اختلاف )3

 .وجود ندارد تنهپايينعضلاني  قدرتدر  ش پويا، كشش ايستا و بدون كششكش داري بين حالتمعني اختلاف )4

 .تنه وجود نداردعضلاني بالا استقامتدر كشش پويا، كشش ايستا و بدون كشش داري بين حالت معني اختلاف )5

 .دتنه وجود ندارپايينعضلاني  استقامتدر  كشش پويا، كشش ايستا و بدون كشش داري بين حالتمعني اختلاف )6

  

  ي پژوهشهامتغير 6- 1

  پويا و ايستا كششي حركات :متغير مستقل1- 6- 1
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  متغير وابسته 2- 6- 1

 توان عضلاني   )1

 قدرت عضلاني   )2

 استقامت عضلاني   )3

 

 هاي پژوهشمحدوديت 7- 1

  غير قابل كنترل هايمحدوديت 7-1- 1

 هاعدم كنترل شرايط رواني آزمودني) 1

  قابل كنترل هايمحدوديت 7-2- 1

 .ها در سنين دانشگاهي بودندآزمودني )1

 .ها غير ورزشكار بودندآزمودني) 2

  هاسالم بودن آزمودني) 3

  .ورزشكار دانشگاه كاشان بودندها از دانشجويان غيرازمودني) 4

  .اندها استفاده نكردهها از مواد انرژي زا و مكمل آزمودني) 5

 

 :هاپيش فرض 8- 1

  . ها تمام توان خود را به كار بستندتلاش مورد نياز بود، آزمودنيهايي كه حداكثر  در آزمون) 1

  .شركت نداشتند تمرين مقاومتيدر برنامه  حداقل به مدت يك سالها با تمرين مقاومتي آشنايي قبلي داشته، اما آزمودني) 2

  .ساعت قبل از تمرين هيچ فعاليت سنگيني انجام نداده بودند 48ها آزمودني) 3

 .نداشتند تنهو بالا تنهب شديد يا بيماري مفصلي در پايينها سابقه هيچ آسييآزمودن) 4

  

  : جامعه آماري 1-9

  .تشكيل دادندكاشان ورزشكار دانشگاه غيردانشجويان را جامعه آماري اين پژوهش 
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  نمونه آماري 1-10

مشكل حاد پزشكي و آسيب ديدگي مفصلي در دانشجوي پسر سالم و غير ورزشكار بودند كه بدون  12هاي تحقيق شامل آزمودني

 .تنه و مصرف دخانيات به صورت تصادفي از بين دانشجويان غير ورزشكار دانشگاه كاشان انتخاب شدندتنه و پايينبالا

 

 :روش پژوهش 11- 1

، ورزشكارغيرسالم و سنين دانشگاهي دانشجوي پسر  12آزمودني هاي تحقيق شامل  بوده وتحقيق حاضر به صورت نيمه تجربي 

 در يك هاآزمودني ،پذيريدر ميزان قدرت و انعطاف هاي فرديكه براي حذف تفاوت ندبوديماري و مصرف دخانيات ب بدون سابقة

  .ندها را انجام دادآزمون بدون كششو در سه حالت كشش پويا، ايستا و گروه 

- ها داده شده و اندازهآزمودنيبه و فرم سلامت  ها رضايت نامهانتخاب آزمودني پس ازاي جداگانه قبل از شروع آزمون، در جلسه

مدت زمان انجام كل . ندشدها آشنا آزمونزمون و نحوه انجام ها با مراحل آسپس آزمودني. شد ي گرفتهيكهاي آنتروپومترگيري

 .ندگيري شداندازه )عضلاني، قدرت عضلاني و استقامت عضلانيتوان (وابسته هاي متغيريكي از هفته  كه در هر بود هفته 3 آزمون

تنه هاي مربوط به توان عضلاني بالاها تستدر اولين جلسه كه در دو نوبت صبح و عصر انجام شد، آزمودني هفته اول به طور مثال،

ساعت  48در جلسه دوم كه به فاصله . و بدون حركات كششي اجرا كردند دويدن آرامدقيقه  5را پس از ) عصر(تنه و پايين) صبح(

ي اول هاي مربوط به توان عضلاني مشابه با جلسهانجام شده بود، آزمون] 64[از جلسه اول به دليل كاهش تداخل جلسات تمرين 

اجرا  دويدن آرامدقيقه  5ها پس از ودنيها، حركات كششي ايستا توسط آزمگيري شد با اين تفاوت كه قبل از انجام آزموناندازه

دقيقه دو نرم و انجام  5هاي مربوط به توان عضلاني پس از ساعت، در جلسه سوم همانند جلسات اول و دوم آزمون 48پس از . شد

ي و حركات كشش دقيقه 5 دويدن آرام(دقيقه گرم كردن  15 سه شاملهر جلهاي آزمون. گيري شدحركات كششي پويا اندازه

   .هاي وابسته را اجرا كردندهاي مربوط به متغيرآزمون گرم كردندقيقه پس از  2 هاآزمودنيي همه. بود )دقيقه 10 ايستا و پويا

پرس  1RM ،]6[ تنه به ترتيب از پرتاب مديسنبالبراي سنجش توان عضلاني، قدرت بيشينه عضلاني و استقامت عضلاني در بالا

پرس پا و  1RM، ]6[ تنه به ترتيب از پرش سارجنت يا عموديو براي پايين ]54[ واماندگيتا حد  پرس سينه 1RM% 65سينه و 

65 %1RM حركت براي  5تنه و حركت براي بالا 5و پويا  براي حركات كششي ايستا .شداستفاده  ]27[ واماندگيتا حد  پرس پا

تنه و عضلات همسترينگ، اي در بالادلتوئيد، دوسربازوي و سينهعضلات ( عضله تحت كشش تنه در نظر گرفته شده كه پايين

ثانيه  10و  ثانيه نگه داشته شده 25به مدت ست و هر ست  3 در حركت كشش ايستا) تنهچهارسرران، دوقلو و نعلي در پايين


