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  تقديم به

 
 
  

  با توست حديث من

خداوندگارا تو را سپاس دارم كه مرحله اي ديگر را پشت سر و پيش رويم نهادي        

تا همه آنچه آموخته ام را بكار گيرم،از خطاهاي گذشته بپرهيزم و به آينده اي 

  .ر نگاه افروزمروشن ت

و به اين نگاه است كه در آغازين اين صفحه يادداشت مي نويسم و با ياد و نام تو 

 .آغاز مي كنم اين مجمل پرشكوه را

  .يگانه خالق هستي تقديم باد اي  بر تو
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 قدر داني
  

با قدرداني از استاد ارجمند سركار خانم دكتر آقاياري كه يقينا بدون راهنمايي هاي 

 .جام اين تحقيق برايم ميسر نمي شدايشان ان

  

با قدرداني از استاد ارجمند جناب آقاي دكتر عطارزاده حسيني كه مشاوره با ايشان 

 .برايم غنيمتي با ارزش و بدون وصف بود

  

با قدرداني از دوست عزيزم جناب آقاي فيزيوتراپيست افشاري كه همكاري با ايشان 

 .برايم افتخاري عظيم و ماندگار بود

  

با قدر داني از همكار عزيزم جناب آقاي فيزيوتراپيست شاه طهماسبي كه صبورانه 

 .كمك حال من بوده و هست

  

با قدرداني فراوان از گروه محترم تربيت بدني دانشگاه فردوسي مشهد بويژه جناب 

آقايان دكتر هاشمي جواهري و دكتر عطري كه در مرحله اجراي تحقيق همكاري 

  .با بنده مبذول داشته اند بسيار صميمانه اي
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 سپاس

 
 
 
  

با سپاس از مادرم ، آن مهرباني كه هماره چشم براه من بوده و هست و من نيز 

 .چشم براه دعايش بوده و هستم

  

 .با سپاس از پدرم ، او كه با صبر خويش خستگي ها را خسته كرده است

  

ن با نور تو عشق با سپاس از همسرم ، تويي كه تك ستاره روشن زندگيم هستي ؛ م

 .را يافته ؛ پس سلامت باش و همچنان پرفروغ بتاب اي مهربانم

  

  . با سپاس از هلياي عزيزم ؛ آفتاب زيباي زندگيمان ؛ هميشه تابنده باشي
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  ٢  مقدمه
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  ٩  متغييرهاي پژوهش

  ٩  اهداف پژوهش

  ١٠  پرسش ها يا فرضيه هاي پژوهش

  ١١  تعريف واژه ها و اصطاحات 

  ١٩  محدوديتهاي تحقيق

  :فصل دوم

  مباني نظري پيشينه پژوهش
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  ٢١  مقدمه

  ٢١  زير بناي نظري پژوهش
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  ٣٨  فيزيولوژي كشش
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  ٨	  موارد كاربرد كشش

  53  روشهاي استفاده از كشش در درمان

  �٨  انواع  تعادل و 

  ٢�  اهميت تعادل در ورزشكاران

  ��  تعادل در ورزش

  ٧٠  آموزش تعادل

  ٧٢  تقسيم بندي تمرينات تعادلي

  �٧  پيشينه پژوهش

  �٧  بررسي نظريه ها و مفاهيم مربوط به موضوع پژوهش

  ٧٧  رسي پژوهش هاي انجام شده در داخل از كشوربر

  ٨٠  بررسي پژوهش هاي انجام شده در خارج از كشور

  ٨٠  تأثير كشش بر روي تعادل

  	٨  تأثير كشش بر روي پارامترهاي عملكرد عضلاني

  ٨٩  )عمودي و افقي(تأثير كشش بر روي عملكرد پرش 

  ٩٠  مفاصلتأثير كشش بر ميزان انعطاف پذيري و دامنه حركتي 

  ٩١  تأثير كشش بر فعاليت عضلاني

  ٩٢  تنشن در عضلات و سفتي عضلاني –تأثير كشش بر روي رابطه طول 

  ٩٣  تأثير كشش بر پيشگيري از آسيب هاي ورزشي

  ٩٧  تأثير كشش بر سرعت

  ٩٨  تأثير كشش بر خستگي عضلاني

  ٩٨  تأثير كشش بر زمان واكنش
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  ٩٩  ي هوازيتأثير كشش بر ظرفيتهاي هوازي و ب

  ٩٩  تأثير كشش بر چابكي

  ٩٩  تأثير كشش بر استقامت عضلاني

  ١٠٠  تفاوت تأثير كشش در جنسيت هاي مختلف

  ١٠٠  تأثير كشش بر ويژگي هاي آنتروپومتريكي

  ١٠١  جمع بندي و مرور ادبيات تحقيق 

  :فصل سوم

  روش شناسي پژوهش 
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  ١٠٧  مقدمه 

  ١٠٧ روش و پژوهش 

  ١١٠ ي جامعه آمار

  ١١٠ نمونه آماري و روش نمونه گيري 

  ١١٠ روش و محاسبه حجم نمونه

  ١١٠ ابزار اندازه گيري

  ١١١ نحوه جمع آوري اطلاعات 

  ١١١ رعايت مسائل اخلاقي

  :فصل چهارم 

 يافته هاي پژوهش 
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  ١١٣ مقدمه 

  ١١٣ توصيف آماري داده هاي پژوهش

  	١١ آزمون فرضيه هاي پژوهش
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  	١١ يه اولفرض
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  تبحث ، نتيجه گيري و پيشنهادا 
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  ١٣٠  مقدمه

  ١٣٠ خلاصه پژوهش 
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  : چكيده پژوهش

  بررسي تاثير كوتاه مدت  كشش ايستا برشاخص تعادل روي پاي غالب در ورزشكاران و غيرورزشكاران

  :مقدمه و اهداف 
ت ورزشي بويژه در سطوح جهاني و المپيك رقابت بسيار نزديك و صدم هاي ثانيه از آنجاكه در مسابقا 

سرنوشت مدال ها را تعيين مي كند،توجه به جزئي ترين مسائل كه بتواند عملكرد ورزشكار را با در نظرگرفتن 

ين عوامل وجود سيستم تعادلي مناسب به عنوان يكي از مهمتر.حداقل آسيب بالا ببرد بسيار حائز اهميت است

در اين زمينه محسوب مي شود و هر فاكتوري كه به نوعي بر اين سيستم تاثيرگذار باشد مي تواند در عملكرد 

اخيرا در مورد استفاده از تمرينات كششي و .كلي ورزشكار و در نهايت بر نتيجه كار او نيز موثر واقع شود

با .وان عضلاني و تعادل ترديدهايي ذكر شده استتاثيرات آن بر روي پارامترهاي عملكردي از جمله قدرت و ت

توجه به استفاده رايج اين تمرينات بويژه در مرحله گرم كردن قبل از شروع مسابقه، در اين تحقيق بر آن شديم 

  .تا تاثيرات كشش استاتيك را بر فاكتور تعادل روي  پاي غالب افراد بررسي كنيم

  :روشها و ابزارها
نفري شركت  10چهل نفر مرد و زن ورزشكار و غيرورزشكار در چهار گروه در اين تحقيق تعداد  

ثانيه اي بر روي  10ثانيه حفظ تعادل روي دو پا با استراحت  20آزمونهاي اوليه و نهايي شامل سه تست .داشتند

 بين پيش آزمون و پس آزمون يك دوره پروتكل تمرينات كشش استاتيك شامل سه.بايودكس بود تعادلسيستم 

ثانيه استراحت از گروه عضلات همسترينگ، كوادري سپس و گاستروسولئوس انجام  15ثانيه اي با  45كشش 

  . گرفت و شاخص هاي تعادلي شامل شاخص كلي، قدامي خلفي و طرفي تعادل ثبت و ذخيره گرديد

  :تجزيه و تحليل آماري
ين كاهش ولي ا ،هر سه شاخص تعادل پس از آناليز آماري داده ها مشخص شد كه علي رغم مشاهده كاهش در

  .معني دار ارزيابي نشد

  :بحث و نتيجه گيري
اينكه شاخص هاي تعادلي در مرحله پس آزمون از نظر عددي هرچند غيرمعني دار ولي كاهش را نشان دادند  

تمرين را  در واقع وجود مجادلات و تناقضات كاربرد يا عدم كاربرد تمرينات كششي بلافاصله قبل از مسابقه يا

لذا ما نيز با توجه به احتمال ايجاد افت تعادل و در نتيجه بالا رفتن خطر آسيب پذيري ورزشكار .تاييد مي نمايد
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و همچنين كاهش عملكرد كلي وي، انجام اين تمرينات بلافاصله قبل از ورود به ميدان مسابقه را توصيه نمي 

شش پويا به عنوان جايگزين ويا اينكه از كشش استاتيك با كنيم و پيشنهاد مي شود از ساير انواع كشش مثل ك

  . فاصله زماني مطمئن قبل از شروع مسابقه استفاده شود

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 



١٣ 
 

 

 

  فصل اول
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  مقدمه)1- 1

گونگي بالا بـردن  همواره يكي از مهمترين مسائلي كه ذهن دانشمندان علوم ورزشي را بخود معطوف داشته ، موضوع چ

  .قدرت وتوان عملكردي ورزشكار ، همراه با در نظر گرفتن حداقل خطر آسيب ديدگي بوده است

شود، رقابتها  برگزار مي) جهاني و المپيك (از آنجائيكه در مسابقات ورزشي بويژه مواردي كه در سطوح بالا و حرفه اي 

شت ساز باشد، لذا بكار گيري روشها و اصولي كه بتـوان از آن  بسيار نزديك است ، گاهي صدمهاي ثانيه مي تواند سرنو

در ايـن زمينـه تحقيقـات و    . بهره جست، بسيار حائز اهميت است) هر چند جزئي(در جهت پيشرفت عملكرد كلي فرد 

ر كنار مطالعات بسيار گسترده اي  صورت پذيرفته و به تبع آن روشها ومتدهاي تمريني مختلفي ارائه شده است كه البته د

آنها روشهاي غير اصولي و گاها غير اخلاقي بصورت مصنوعي و بر خلاف فيزيو لوژي طبيعي بدن كـه باعـث افـزايش    

كاذب و موقتي عملكرد ورزشكار مي شود، نيز معرفي شده كه خوشبختانه بـا تلاشـهاي كميتـه بـين المللـي مبـارزه بـا        

  .ا انواع اين روشهاي نا جوانمردانه و مضر، مقا بله مي شودكه اخيرا بر شدت نظارتهاي خود افزوده است ب 1دوپينگ

از جمله . تا كنون روشهاي تمريني بسيار گوناگوني معرفي شده كه هدف آنها بالا بردن سطح عملكردي ورزشكار است 

  ٢عـادلي اين متد ها كه بدون عارضه جانبي و با در نظر گرفتن اصول فيزيولوژيكي تدوين شده است مي توان تمرينات ت

را نام برد كه استفاده صحيح از آنها در كنار ساير شيوه هاي تمريني مي تواند در افزايش سـطح عملكـردي و     ٣و كشش

  .   كاهش خطر آسيب پذيري ورزشكار بسيار مؤثر واقع  شود 

ح مـي  وجود سيستم تعادلي مناسب بعنوان يكي از مهمترين عوامـل در كـاهش آسـيب، بـويژه آسـيبهاي ورزشـي مطـر       

وبا توجه به تفاوتهاي بسيار ناچيز بين پيروزي و باخت وجود ضعف تعادل يا كاهش ثبات هر چند )  2004، ٤بهم(شود

چه بسا ورزشكاراني كه از نظـر  ).  �٢٠٠، ٥باركلي(اندك مي تواند تاثيرات قابل توجهي در سرنوشت نتيجه داشته باشد 

د ولي به علت عدم تعادل مناسب دائما دچار آسيب ديدگي مي شوند و سطح قدرت و توان در درجات بالا يي قرار دارن

لذا بديهي است كه عوامل و مواردي كه در تعادل دخيـل هسـتند، مـي تواننـد     . دور از ميادين و مسابقات قرار مي گيرند

 .بطور مستقيم و غير مستقيم بر عملكرد كلي و ريسك آسيب پذيري نيز موثر واقع شوند

  

  
1. WADA (Word Anti Doping Academy)       3.Stretching Exercise           5.Barclay,L.             
2.  Balancing Exercise                                      4.Behm,D.J.              
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گرفته ، موضوع كشش يكي از اين عوامل كه شايد بخاطر استفاده رايج و بطور عادت آن، كمتر مورد توجه و مطالعه قرار 

است كه البته با وجود تناقضات مختلف در اين باره  كه آيا تمرينات كششي باعث بهبود تعادل مي شود يا بـر عكـس ،   

  ) ١،2005جرميون. (انجام تحقيق در اين مقوله ضرورت بيشتري يافته است 

دگي بيشـتر در مسـابقه از تمرينـات    طي ساليان مديد همواره توصيه شده است كه قبل از رقابتهاي ورزشـي جهـت آمـا   

، ) ٣،1994بانـدي (، با اين تفكر كه كشش مي تواند باعث كاهش  سـفتي عضـله  ) 2000،  ٢پرنتيس(كششي استفاده شود

٥فاولز(، كاهش درد ) 2007، ٤روبرت( افزايش دامنه حركتي 
و بـالا  )  ٦،2002هربـرت (، كاهش ريسك آسـيب  )٢٠٠٩، 

شود؛ اما علي رغم وجود مدركي هر چند غير قطعي از فوايد تمرينـات  )   2008، �٧� سامو(بردن سطح عملكرد ورزشي 

هنوز نسبت به باور كار برد اين تمرينات قبـل و يـا بعـد از تمـرين و مسـابقه       ٨كششي ، آكادمي پزشكي ورزشي آمريكا

٩مارك(ترديد دارد 
 ،٢٠٠� .(  

راي اين تمرينات توصيه مـي كردنـد و هنـوز هـم سـفارش         بسياري از مربيان سرشناس هم  خود و هم ديگران را به اج

مسـتر  (طي چند سال پياپي بعنـوان مـرد اول بدنسـازي جهـان      1985كه از سال  "دوريان يتس"بعنوان مثال . مي نمايند

  تمرينـات كششـي  ":مطرح بوده است در مورد  برنامه تمرينات خود و توصيه به ورزشكاران چنين بيان مي كنـد  ) المپيا

. عضـلات   ١٠"برگشت به حالت اوليه"كمك مهمي است براي حفظ انعطاف پذيري،جلوگيري از آسيب ديدگي و بهبود 

دقيقه قبل از شروع تمريناتم از حركات كششي استفاده مي كردم و سپس بعد از تمرين نيز عضـله   15الي  10من هميشه 

وي تمرينـات كششـي را جـزء اصـلي تـرين تمرينـات       ."حركت ، كشش مي دادم  6الي  5تمرين داده شده را به اندازه 

سالها مربيان و ورزشكاران بدون هيچ پرسش و ترديدي از كشـش بـويژه    )١١،1999شرير(مرحله گرم كردن دانسته است 

جهـت آمـادگي قبـل از بـازي و بهـره بـردن از ديگـر فوايـد مختلـف آن اسـتفاده مـي كردنـد             ١٢در مرحله گرم كـردن  

  ).١٣،2008تيلور(تعدادي از تحقيقات اخير كاربرد و فوايد كشش را زير سوال برده اند ، اما )2004شرير،(

  

  

 

  
1. Germion,G.                                              8. American Callage Of Sport Medicine (ACSM)       
2. Prentice,William E.                                  9. Mark , S.M. 
3. Bandy,W.D.                                             10. Recovery                  
4. Robert, E.                                                11.Shrier,I . 
5. Fowles                                                     12.Warm-up                                                   
6. Herbert,R.D.                                            13. Taylor,K.L.        
7. Samuel,M.N. 



١� 
 

بر روي فاكتورهاي مختلف عملكردي از قبيل حداكثر گشتاور،   طي باز نگري منابع دريافتيم كه در زمينه تاثيرات كشش

نسبتا تحقيقات زيادي انجام شده است ولي در مورد ارتباط .... حداكثر نيرو ، توان متوسط ، استقامت عضلاني و 

صوصيات آنتروپومتريكي و بويژه تعادل كمتر كار مطالعاتي تمرينات كششي با پارامترهايي مثل چابكي ، سرعت ، خ

برروي پارامتر تعادل كه يكي از   لذا  سعي داريم تا در اين تحقيق بيشتر به تاثيرات احتمالي كشش. صورت گرفته است 

اصلي ترين ريسك فاكتورها در انواع آسيبهاي ورزشي چه بصورت مستقيم و چه بطور ثانويه محسوب مي شود ، 

البته در اين پژوهش علاوه بر فاكتور تعادل ، پارامترهاي آنتروپومتريكي و ميزان فعاليت بدني افراد نيز مدنظر . بپردازيم 

  . است

مي تواند در  برخي از مطالعات قبلي بر اين عقيده هستند كه حتي تغييرات بسيار اندك در تعادل ناشي ازكاربرد كشش

مانند (ورزشكار آسيب ديده نقش مهمي داشته باشد عملكرد كلي افراد ونيز توانبخشي

١؛هاگ2002هربرت،
  ).    �٢٠٠؛��ر���،٢٠٠٩،

تمرينـات كششـي    "مقاله اي با عنوان "  ٢دانش و پزشكي در ورزش "در مجله 2004بهمين خاطر زمانيكه در آگوست 

ي را در اسـتفاده از ايـن تمرينـات    چاپ شد، بسياري از مربيان و ورزشكاران حرفـه ا  "عامل افت تعادل و زمان واكنش 

  ) 2005باركلي،. (دچار ترديد و دودلي كرد و بنوعي بر دغدغه هاي آنان افزود 

فرض بر اين است كه با توجه به ارتباط ثابت شده عامل تعادل با ساير پارامترهاي عملكردي عضله ، كشش نيز مي تواند 

اشد ولي اينكه اين تاثير در چه جهتي است وبه چه ميزان و يا اينكه چـه  بطور مستقيم بر ميزان تعادل و ثبات افراد موثر ب

نوع كششي بر كدام يك از انواع تعادل بيشتر تاثير گذار است ، همگي مسائلي هستند كه در ايـن تحقيـق در پـي يـافتن     

ده كتابخانـه اي و  لازم به ذكر است كه در پي بازنگري مقالات مختلف و جستجوهاي گستر. پاسخهايي براي آن هستيم 

اينترنتي كه انجام داديم، مشخص شد كه بيشتر مطالعات صورت گرفته در اين زمينه مربوط به سـالهاي  اخيـر همـراه بـا     

بازگو كردن شبهاتي در اين مورد بوده است كه خود نشان دهنده توجه توام با ترديد محققين علـوم ورزشـي نسـبت بـه     

ن از آنجاييكه بيشتر مطالعات صرفا بر روي ورزشكاران  متمركز شده است لذا ما همچني.  كاربرد تمرينات كششي است 

تصميم گرفتيم تا در اين تحقيق افراد غير ورزشكار را نيز مورد مطالعه قرار دهيم تا بدين وسـيله مقايسـه اي از تـاثيرات    

 .مختلف كشش با توجه به ميزان فعاليت افراد نيز بدست آوريم

  
          1.Hough,P.A. 

             2. Medicine & Science In Sport & Exercise  
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  بيان مسئله پژوهش)2-1
با توجه به نزديكي . امروزه ورزش در كلية زمينه ها به منظور دستيابي به بهترين نتايج بصورت كاملاً علمي درآمده است

مهاي ثانيه تكليف برنده رامشخص مـي كنـد لـذا    بسيار زياد رقابت هاي ورزشي بويژه در سطوح قهرماني كه گاهي صد

بكارگيري علوم مختلف و در نظر گرفتن ظريفترين نكات مي تواند در سرنوشت ورزش قهرماني يك فرد و تيم ورزشي 

  .وي و گاهي حتي نتيجه نهايي گروه ورزشي يك كشور تأثير گذار باشد

تـاكنون  . حيح تمرينات كششي و انعطاف پـذيري  اسـت   يكي از اين موارد ظريف و در عين حال بسيار مهم، اجراي ص

تحقيقات نسبتاً زيادي در زمينة تأثيرات فيزيولوژيكي كشش بر روي فاكتورهاي مختلف انجام گرفته و از آنجائيكه كه در 

ايـن موضـوع بيشـتر مـورد       برخي از اين مطالعات نتايجي برخلاف نظريه هاي تئوري و اصول رايج بدست آمده اسـت، 

جه دانشمندان علوم ورزشي قرار گرفته و تحقيقات فراواني در سالهاي اخير در اين زمينه صورت پذيرفتـه اسـت كـه    تو

  . بعضاً ترديدهايي را نيز در موردكاربرد يا عدم كاربرد تمرينات كششي بيان نموده اند

هاي عملكردي عضلات را مـي تـوان   از جمله اين موارد تحقيقاتي در باره بررسي اثرات تمرينات كششي بر روي پارامتر

عنوان كرد كه تمرينات كششي بصورت استاتيك و بالستيك بر روي حـداكثر  ) 2008(ان . بعنوان مثال ساموئل ام. نام برد

  .گشتاور تأثيري نداشتند ولي باعث كاهش توان عضلات در اندام تحتاني شدند

باعـث كـاهش     )١ (PNFل عصبي عضلاني حـس عمقـي   بيان كرد كه كشش استاتيك وتسهي) 2005( مارك .سارا، ام 

در تحقيقي مشابه اعلام نمود كه كشش استاتيك ) 2009( آر . همچنين هاگ پي. حداكثر گشتاور و توان متوسط مي شود

  .باعث كاهش پارامترهاي عملكردي عضله مي شود در حاليكه كشش دايناميك برعكس موجب پيشرفت آنها شده است

نيز جداگانـه نتـايجي مشـابه نظريـات فـوق بدسـت       ) 2008( ٣و هرمان) 2008(٢نيز از جمله تورس دانشمندان ديگري 

  . آوردند، كه در جاي خود بطور كامل تحقيقات و نتايج آنها شرح داده خواهد شد

  

  

 
  

              1.Proprioception Neuromuscular Fascilitation 
              2.Torres, E.M 
              3.Herman             
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طي سالهاي اخير نتايج حاصل از اين قبيل تحقيقات باعث شد تا باور عاميانه و رايجي كه دربارة استفاده بـدون چـون و   

چراي تمرينات كششي بويژه در مرحلة گرم كردن قبل از شروع تمرين و مسابقه وجود داشت بتدريج مورد ترديد قـرار  

  . گيرد

ق خود سعي بر آن داريم تا از جنبه اي ديگر تأثيرات تمرينات كششي را مورد مطالعه قرار دهـيم كـه در   حال ما در تحقي

ما در اينجا يكي از .كمتر مورد توجه محققين قرار داشته است كنار پارامترهاي عملكردي عضلات علي رغم مهم بودن آن،

  . اديم و آن تعادل و شاخص تعادلي افراد استفاكتورهاي اساسي و مؤثر در آسيبهاي ورزشي را مد نظر قرار د

در اكثـر آسـيبهاي ورزشـي بـويژه     ) عامل خطـر پـذيري  ( تعادل يكي از مهمترين عواملي است كه بعنوان ريسك فاكتور

با توجه به اينكه آسيب هاي مفاصل اندام تحتاني از شايعترين . صدمات مربوط به مفاصل اندام تحتاني محسوب مي شود

  . رين آسيبهاي ورزشي بشمار مي آيند لذا عوامل ايجاد اين صدمات نيز در جاي خود حائز اهميت هستندو نيز مهمت

بعنوان شايعترين آسيب ورزشي و پس از آن پـارگي و كشـيدگيهاي    ١لازم به ذكر است كه پيچ خوردگيهاي مفصل مچ پا

ولاني بودن زمان توانبخشي و ريسك بالاي بازگشت جاي دارد و با توجه به ط) بويژه رباط صليبي قدامي( ليگاماني زانو 

لـذا بررسـي راههـاي      مؤثر فرد به ورزش از جايگاه اهميتي بيشتري نسبت به ساير آسيبهاي ورزشي قرار گرفتـه اسـت؛  

مختلف براي پيشگيري از وقوع اين صدمات و نيز ارائه پيشنهادهاي صحيح درماني در جهت كاهش هر چه بيشتر زمـان  

و بازگشت مطلوب و مؤثر ورزشكار به ميادين مي تواند بسيار حائز اهميت بوده و وجـود تعـادلي مناسـب و     توانبخشي

  .مطلوب يقيناً يكي از اساسي ترين عوامل دستيابي به اهداف فوق است

نمـوده   حال با نظر به نتايج برخي از مطالعاتي كه تأثيرات منفي تمرينات كششي را بر روي پارامترهاي عملكردي مطرح

اند سؤال پيش مي آيد كه آيا اين تمرينات مي تواند بر روي ساير پارامترهاي مهم ديگر از جمله تعادل افراد نيز اثر گذار 

باشد يا نه؟ و اينكه اين تأثير تا چه ميزان معني دار است و هر نوع كششي مي تواند همين اثر را بـر روي تعـادل داشـته    

  تمرينات كششي تأثيرات متفاوتي بر روي تعادل افراد بر جاي مي گذارند؟ باشد؟ يااينكه انواع مختلف 

همچنين در اين تحقيق به اين سؤال نيز پاسخ خواهيم داد كه تأثيرات تمرينات كششي با توجه به نوع ، ميزان فعاليـت و  

مختلف كشـش بـر روي تعـادل    بدين ترتيب درپايان نيز مقايسه اي بين تأثيرات . نيز جنسيت افراد چه تغييراتي مي كند

  . افراد، به تفكيك جنسيت و ورزشكار بودن يا نبودن آنها خواهيم داشت

  

 
  

               1.Ankle Sprain  
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  ضرورت و اهميت پژوهش)3-1
از آنجائيكه ضرورت اجراي هر تحقيقي براساس ميزان اهميت و كاربرد آن ارزيابي مي شود، تحقيق حاضر نيز از اين امر 

  . تثني نبوده و با در نظر گرفتن موارد متعددي ضرورت انجام آن احساس شدمس

ــاگون سياســي،    ــاي گون ــه ه ــدادهاي ورزشــي از جنب ــروز، ورزش و روي ــاي ام ــه اينكــه در دني ــا توجــه ب ،  فرهنگــي ب

. ي يافته استاز اهميت بالايي برخوردار است، در بين جوامع و گروه هاي مختلف جايگاه ويژه ا... اقتصادي و  اجتماعي،

جدال ورزشكاران در ميادين ورزشي بويژه المپيك و جهاني در واقع رويارويي ملتها در برابر يكديگر است كه بصـورت  

  . نمادين، اقتدار كشور خود را توسط نمايندة ورزشي خويش به رخ ساير ملل مي كشند

ين گروه ها و مردم كشـور خـود وسـاير كشـورها،     در اين ميان دولتها نيز با در نظر گرفتن جايگاه اجتماعي ورزش در ب

  . اجتماعي و اقتصادي خود را بر مبناي موضوع ورزش برنامه ريزي مي كنند بسياري از سياستگزاري هاي فرهنگي،

حال با توجه به اهميت ويژه موضوع ورزشي در جهان امروزي، تحقيقاتي كه پيرامون اين موضوع نيز صورت مي گيـرد  

در حال حاضر به منظور كسب بهترين نتايج در كلية زمينه هاي ورزشي تحقيقات . ي برخوردار خواهد بوداز اهميت بالاي

بسيار گسترده اي صورت مي گيرد و سازمانها و دولتها نيز بودجه هاي كلاني را بـراي اينگونـه تحقيقـات در نظـر مـي      

ضـرورت اجـراي ايـن      نها در زير اشاره خـواهيم كـرد،  ما نيز با توجه به دلايل گوناگون كه به برخي از مهمترين آ.گيرند

  : تحقيق را بيان مي كنيم

استفاده بسيار رايج تمرينات كششي بويژه در مرحله گرم كردن قبـل از شـروع هـر تمـرين يـا مسـابقه كـه در واقـع          -1

  ) جنبه كاربردي بودن طرح. ( بصورت عادي براي هر مربي يا ورزشكار درآمده است

ه كاربرد گستردة اين تمرينات، آموزش و آگاهي دادن از نحوة اجراي صحيح تمرينـات كششـي بـه منظـور     با توجه ب -2

  . دستيابي به حداكثر اهداف مطلوب آن ضروري است

پيشنهادات لازم جهت تغيير يا تصحيح و يا حتي عدم اجراي تمرينات كششي به نحوي كـه در حـال حاضـر بطـور       -3

  )به نوآوري طرحجن. ( معمول انجام مي شود

اهميت ويژة تمرينات كششي و تعادلي در بحث توانبخشي ورزشكار آسـيب ديـده و بازگشـت مـؤثر وسـريعتر بـه        -4

  .ورزش

نقش اساسي و غير قابل انكار فاكتور تعادل و انعطاف پذيري در آسيب هاي مختلف ورزشي و نيز افزايش عملكـرد    -5

  .كلي ورزشكار
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ثر انعطاف پذيري همراه با داشتن تعادلي مطلوب در جهت پيشـگيري و نيـز درمـان بهتـر و     اهميت دستيابي به حداك -6

  .سريعتر انواع آسيب هاي ورزشي

مطالعات مشابه داخلي در زمينه تأثير تمرينات كششي بر روي ساير پارامترها بسيار اندك بوده و با توجه به استعلام  -7 

بررسي تأثير تمرينات كششـي بـر   ( تحقيقي همانند مطالعه ما ) ايران داك(  از پژوهشگاه اطلاعات و مدارك علمي ايران

  . تاكنون در كشور صورت نگرفته است) روي شاخص تعادل

مطالعات خارجي كه همانند تحقيق ما انجام شده نيز بسيار اندك است؛ بعلاوه اينكه در اين تعداد كم نيـز برخـي از    -8 

  . خود مد نظر داشته ايم را لحاظ نكرده اندمواردي كه ما در اهداف و فرضيات 

تحقيقي كه در اين زمينه بطور فراگير ، چهار گروه زن و مرد ورزشكار و غير ورزشـكار را بـا هـم مـورد ارزيـابي و       -9

  .مقايسه قرار دهد، در داخل و خارج كشور يافت نشد

لزوم اجراي مطالعاتي كه تأثير ايـن   هاي عملكردي،با توجه به تحقيقات فراوان تأثير تمرينات كششي بر روي پارامتر -10

  . تمرينات را با ساير فاكتورها بررسي كند، ضروري مي نمايد

اهميت آگاهي دادن نسبت به زيانهاي احتمالي ناشي از كاربرد ناصحيح و نابجاي تمرينات كششي قبل از مسابقه و  - 11

  . تمرين

  . يح از انواع مختلف تمرينات كششي در ورزشهاي مختلفاهميت آگاهي دادن نسبت به استفادة صح -12 

  .اهميت اولويت بندي موارد پيشگيري از آسيب هاي ورزشي با توجه به شناسايي عوامل مهم در جلوگيري از آسيب -13 

ات با توجه به اينكه مرحله گرم كردن و سرد كردن يكي از مهمترين مراحل فاز بدنسازي در قبـل و بعـد از مسـابق    -14 

  . بشمار مي آيد و اينكه تمرينات كششي جزء لاينفك اين مراحل محسوب مي شود

اهميت تأثيرات كاملاً اثبات شدة مراحل گرم كردن و سرد كردن صحيح و مناسـب در جلـوگيري از انـواع آسـيب      -15 

  . هاي ورزشي در حين تمرين و مسابقه

در نظـر گـرفتن ظريفتـرين      ،)جهـاني و المپيـك  (مسابقات سطح بالابا توجه به نزديكي بسيار رقابت ها  بويژه در  - 16 

  . در كسب نتيجه بهتر مي تواند مؤثر باشد) از جمله موضوع تحقيق حاضر( نكات 

  

  

  

  


