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ی حرکتی ایستا و مقایسه تاثیر حاد ترکیب کشش عضلات آگونیست و آنتاگونیست بر دامنه

 پویای لگن خاصره در افراد سالمند

 5فاطمه اسلامی پور ،4میرعالیحسن ، 3مطهره السادات فانیان، *2، فاطمه نصرالهی 0کریم خلاقی

 ،ایران قوچان، . استادیار دانشکده تربیت بدنی وعلوم ورزشی، آسیب شناسی و حرکات اصلاحی ،موسسه عالی و حکیم نظامی 1

 ی، دانشکده تربیت بدنی ، موسسه آموزش عالی حیکم نظامی، قوچان، ایرانو حرکات اصلاح یورزش یشناس بیآسکارشناسی ارشد  .2

 کارشناسی ارشد رفتار حرکتی، دانشکده تربیت بدنی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران. 3

 . دانشجوی دکتری یادگیری حرکتی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه ارومیه، ارومیه، ایران.4

 ایران ،تهران ،دانشگاه شهید بهشتی ،دانشکده تربیت بدنی ،. کارشناسی ارشد آسیب شتاسی و حرکات اصلاحی۵

 چکیده:

 و لگن زانو یها و اکستانسورهامانند خم کننده ،یبر عضلات دو مفصل ژهیبه و یریمرتبط با روند پ یتاندون-یعضلان راتییتغ

ذیری پو در نتیجه انعطاف دهدیم رییگشتاور را در اطراف مفاصل تغ عیکند و توزیگذارد، دامنه حرکت را محدود میم ریتأث

هدف از باشد.  تغییرات نیدر به حداقل رساندن ا یتواند ابزار مهمیم یکشش ناتی. تمردهدرا به صورت جدی کاهش می

ی حرکتی ایستا و پویای لگن خاصره تاثیر حاد ترکیب کشش عضلات آگونیست و آنتاگونیست بر دامنهاین تحقیق مقایسه 

امل ش شرکت کنندگان روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون بود. بود. در افراد سالمند

در چهار گروه با پروتکل تمرینات کششی که بصورت تصادفی  بود مشهد شهرستان سال به بالا 5۵نفر افراد سالمند  021

کستنسور ایستا و اکستنسور پویا، فلکسور پویا و افلکسور و اکستنسور پویا، فلکسور ، فلکسور و اکستنسور ایستامتفاوت )

هفته انجام شد. متغیرهای دامنه حرکتی ایستا و پویای لگن  4جلسه طی  02( قرار گرفتند. پروتکل تمرینی به مدت ایستا

به همراه ها با استفاده از آزمون کوواریانس اندازه گیری و ثبت گردید و داده خاصره در دو نوبت پیش آزمون و پس آزمون

آزمون تعقیبی بونفرونی تجزیه و تحلیل شدند. نتایج نشان داد که هر چهار پروتکل تمرینی ایستا و پویا باعث بهبود معناداری 

(. همچنین نتایج حاکی از آن بود که پروتکل تمرینی فلکشن P≤1۵/1شود )ها میکشش ایستا و پویای آزمودنیدر میزان 

ذاری بهتر باتوجه به اثرگ ها به شکل معناداری منجر به نتایج بهتری گردید.ه دیگر پروتکلپویا، اکستنشن ایستا نسبت ب

پذیری این این تمرینات را جهت بهبود انعطافتمرینات فلکشن پویا و اکستنشن ایستا بر دامنه حرکتی افراد مسن، میتوان 

 جمعیت استفاده کرد.

 پویا، کشش ایستا، دامنه حرکتی سالمند، کششانعطاف پذیری،  کلیدی: واژگان    

  fatemehnasroolhi@gmail.com :ایمیل نویسنده مسئول* 
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 مقدمه:

 شـود کـه در دهـه ششـم زنـدگی فـرد چشمگیرتر می بـا افـزایش سـن اختلالاتـی در عملکـرد فیزیولـوژیکی ایجـاد مـی

آنها به  ایه ندان، میزان وابستگیملسای مختلف بدن تحلیل رفته و کاهش تواناییهای افرایند سالمندی سیستم هدر . شود

شود و  دوره سالمندی باعث تحولات بنیادی از نظر فیزیولوژیکی می (0334، )مظلوم و همکاران دهد افزایش می را دیگران

مردانی ) سفت و کم تحرک می شودواحد عضلانی تاندونی  ر نتیجهو دبه دلیل تحلیل جرم عضلانی، قدرت عضـلانی کـاهش 

همچنین بـا افـزایش سـن عوامل بسیاری از قبیل تغییرات ساختاری در غضروفها، رباطهـا و تانـدون  (.0332و همکاران، 

 .وندش صل میامفماننـد اسـتئوآرتریت منجـر بـه کاهش دامنه حرکتی  مفصلی بیماریهایو  هـا، تغییر در بافت پیوندی

 دهند، پیامد نداشتن فعالیت بدنی میباشد که بسیاری از تغییرات مربوط به سـن که در دستگاه عضلانی اسکلتی رخ می

 (.0333)خزری و همکاران، شـود یهـای نـاتوان کننـده در سالمندان مـی منجر به بـروز شکسـتگ

ن و پلانتار فلکشن مچ پا در سالمندان بسیار کمتر از افراد جوان مطالعات نشان داده است که حداکثر دامنه اکستنشـن را

 های اطراف تاندونی و سفتی بافت-کاهش دامنه حرکتـی پیامد سفت شدن واحد عضلانی  (.0331)تادیبی و همکاران،  است

 ـقوطراه رفـتن، خطـر سر گذاشـتن بـر روی دینامیک ایـن انـدام حـین یخصوص در اندام تحتانی است که بـا تـأث مفصل به

زمین خوردن ارتباط سقوط و شده بین کاهش دامنه حرکتی مفاصـل و  های انجام . طبق پژوهشدهد افـزایش می را

 (.0333)نورشاهی و همکاران، وجود دارد  یمستقیم

میگیـرد و انجام پذیری و افزایش دامنه حرکتی مورداستفاده قرار  امروزه تمرینـات کششـی بـه منظـور توسـعه انعطاف

آثار تمرینات کششی بر دامنه حرکتی مفصـل ، شود تمرینات انعطافی باعث افزایش انعطـاف در عضـلات انـدام تحتانی می

شده است که ممکن است ناشی از افزایش در تحمل کشش عضله  بـه دو سازوکار نوروفیزولوژیکی و بیومکانیکی نسبت داده

بـر دامنـه را ورزشـی  اتتـأثیر انـواع تمـرین (. زیادی0331)تادیبی و همکاران،  باشد عضله-و یـا کـاهش سفتی تاندون

دادند و به این نتیجه رسیدند که ورزش باعث تأثیر مثبت بر دامنه حرکتی افراد سالمند  بررسی قرار حرکتـی سـالمندان مورد

 (.2103ری خراسانی، ؛ امی2105و همکاران،  0؛ کامپوس033۵)فارسی و همکاران، شـود  مـی

 برای لانیعض اسکلتی کردن سیستم آماده هدف با کردن گرم اصلی عنوان اجزای به طور سنتی تمرینات کششی به

ا یا کشش ایست حاد اثرات مورد ها دریافته حال، این با پیشگیری از آسیب مورد استفاده قرار می گیرد، و عملکرد

؛ امیرخراسانی و ستوده، 2103)امیری خراسانی،  است متناقض بر عملکرد مفاصل و دامنه حرکتی بسیار  پویا

ل عملکرد مفاص بر کشش مختلف های اند. روشکرده بررسی را تمرینات کششی اثرات حاد مطالعات اکثر .(2103

و  2نباوم)فایگ کشش بوده است از پس بلافاصله و قبل دامنه حرکت مفصل استاتیک گیری اندازه با و دامنه حرکت

                                                           
1. Campos 

2. Faigenbaum 
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ایستا  کشش که داده اند نشان مطالعات (.211۵، 2؛ یاماگوچی و ایشی2113و همکاران،  0؛ باکورائو211۵همکاران، 

 (.2110و همکاران،  3)بهم دهدمی کاهش سرعت-نیرو رابطه در تغییر و عضلانی سفتی کاهش دلیل به را نیرو تولید

 شود، باعث اخلال در عملکرد می انجام سنتی کردن گرم طول ایستا در کشش که کردند گزارش قبلی شواهد

 بر بتیمث تأثیرات پویا کششی تمرینات مقابل، در. چابکی می شود و حرکتی، سرعت دامنه ، شتاب، توان وکاهش

 ۵؛ هلت2113و همکاران،  4)هردا است شده داده نسبت بالاتر سازی پتانسیل فعال به امر این و دارد عضلانی عملکرد

  (.2113و همکاران، 

 را رزشیو عملکرد تواند می خاص کششی برنامه یک که کند تضمین تواند نمی ثابت دامنه حرکت مفصل بهبود

 گیری ندازها پویا نیز عملکرد طول در عضلانی فعالیت و مفصل حرکتی دامنه در تغییرات اینکه مگر بخشد، بهبود

 دامنه به رمنج ران عضلات ایستا کششی تمرینات با مقایسه در پویا کششی تمرینات که دهد می نشان شواهد .شود

 (.2115و همکاران،  5)وولستنهیم شود می ضربه زدن با پا حین در بیشتری پویا حرکتی

اهش کدر این افراد قدرت و تعادل، خطر سقوط را  ،یریپذانعطاف شیکه افزا اندنشان داده  یقبل قاتیتحقاز طرفی دیگر، 

 یریپذدر مورد نقش مثبت انعطاف ژهیامر به و نیا (.2103و همکاران،  3کارلسون ؛2102و همکاران،  7)دیونیسیوتیس دهدیم

صادق است. همچنــین مطالعــات نشــان داده  کند،یکه امکان حرکت موثر مانند زانوها و لگن را فراهم م یدر مفاصل اصل

پذیری و کشش مفاصل بـا بهبـود سـطح عملکـرد زنـدگی روزمره در افراد سـالمند  افــزایش انعطافاســت کــه بــین 

 دهدیاند که نشان مکرده دایپ یشواهد قو نیهمچن ریمطالعات اخ (.0331)تادیبی و همکاران، رابطـه مثبتـی وجـود دارد 

 یبرا یریذپانعطاف نیتمر نیممکن است مؤثرتر یحس عمق ی وعضلان یعصبارتباط  لیتسه ی به واسطهکشش یهاکیتکن

  (.2113و همکاران،  01؛ لارسن2117، 3)مک آتی و چارلند از سقوط باشد یریشگیاستفاده در پ

 عضلات ایستای کشش که نشان داده شده است شده انجام همکاران و 00سندبرگ توسط ای کهمطالعه در

 طول در ستآگونی عضله از استفاده در بهبود دلیل به احتمالاً بخشد، می بهبود را پرش ارتفاع عملکرد آنتاگونیست،

و  ستیآگون عضلات مختلف یکشش تمریناتاثرات ( 210۵) 02خراسانی و کلیسپرش بوده است. همچنین امیری 

                                                           
1. Bacurau 

2. Yamaguchi and Ishii 

3. Behm 

4. Herda 

5. Holt 

6. Woolstenhulme 

7. Dionyssiotis 

8. Karlsson 

9. McAtee 

10. Larson 

11. Sandberg 

12. Kellis 
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در جمعیت جوانان بررسی کردند و نشان دادند که پروتکل تمرینات  ایپو ی ایستا ودامنه حرکترا بر  ستیآنتاگون

 نیمالًا بهتراحت لگن یاکستنسورها یبرا کیلگن و کشش استات یفلکسورها یبرا ایکشش پوششی مبتنی بر ک

 ستیونعضلات آنتاگ کاهش سفتیو  ستیعضلات آگون یفعال ساز از طریق که می توانداست  یکشش مدل تمرینات

 دامنه حرکتی مفصل لگن شود. تیباعث تقو

اینکه اثرات این مدل تمرینات در افراد جوان موثر بوده است، تحقیق حاضر به بنابراین با توجه به مطالب بالا و 

دنبال پاسخگویی به این سوال است که آیا استفاده از پروتکل متفاوت کششی می تواند بر روی دامنه حرکتی 

 سالمندان نیز تاثیر گذار باشد؟

 روش تحقیق

 هاآزمودنی

 یدسته در زمانی لحاظ از و کاربردی تحقیقات دسته هدف در لحاظ ازپژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه تجربی است و 

جامعه آماری تحقیق حاضر افراد سالمند شهر مشهد بودند. از بین جامعه آماری به روش می گیرد.  قرار نگر آینده تحقیقات

نفری( به عنوان نمونه انتخاب شدند. معیارهای  51ر از سالمندان  )دو گروه نف 021گیری هدفمند و بصورت در دسترس نمونه

 در دیج ضربات یا  آسیب عضلانی، -عصبی مشکلات سوختگی، شکستگی، جراحی، سابقه نداشتنورود به مطالعه شامل 

 کف مانند عملکردی و ساختاری های ناهنجاری نداشتن پا، مچ و زانو ران، در مصنوعی اندام از استفاده عدم و تحتانی اندام

 شرایط از پیرامونی اعصاب به مربوط های بیماری و دیابت نداشتن پرانتزی، و ضربدری زانوی همچنین و گود و صاف پای

برای  .شدند دریافت آزمودنی ها از شفاهی صورت به نیز و عمومی پرسشنامه طریق از اطلاعات این بود. آزمودنی ها عمومی

مند برای شرکت در پژوهش درخواست همکاری ای بین سالمندان مشهد توزیع و از افراد علاقهانتخاب آزمودنی ها، اطلاعیه

ن نام داوطلبیبودند، انتخاب شدند، در هنگام ثبتواجد شرایط  که یافرادنام به عمل آمد شد، سپس از افراد داوطلب ثبت

ابتدا دامنه حرکتی ایستا و پویای لگن به عنوان پیش آزمون اندازه امه را تکمیل کردند. نباید مشخصات فردی و فرم رضایت

گیری  شدند و پس از انجام پروتکل کششی مربوطه مجددا دامنه حرکتی ایستا و پویای لگن در پس آزمون  اندازه گیری 

 شدند. 

 روش انجام مطالعه

دامنه حرکتی . مراحل را انجام دادند ساعت 72 حداقل بلافاصله نوبت چهار در کنندگان شرکت هدف، این به دستیابی برای

 ارزیابی دقیقه، 4 مدت به گرم کردن شامل آزمون جلسه کششی اندازه گیری شد. هر پروتکل از هر ایستا و پویا قبل و بعد

در اندازه گیری دامنه  انجام شد. ویهارزیابی ثان نهایت در و استراحت دقیقه 2 اولیه دامنه حرکتی ایستا وپویا و تمرینات اصلی،

بزرگ  انترتروک راست، شانه در یعنی شده، انتخاب آناتومیکی شاخص هایموقعیت در حرکتی پویا ابتدا نشانگرهای انعکاسی

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.   2020-1220: شاپا   2041بهار  – (5)پیاپی  اول شماره - دوم سال

 

22 

 قرار گرفتند گرفت و پس از آن آزمودنی در حالت ایستاده قرار قوزک خارجی و زانو اپی کوندیل خارجی ، قسمت خارجی

 حرکت از بی تحرک شدند تا آنها چپ پای و تنه .گرفت قرار آنها ایلیاک تاج های آنها روی دستان و( درجه 1=  هیپ زاویه)

 ار خود راست پای امکان حد تا دادیم که دستور کنندگانشرکت به وضعیت، این در .کند جلوگیری کشش طول در آنها

ی ضبط برا شد و بالاترین نمره ثبت شد. انجام تکرار پنج .حرکت دهند کشیده زانوی با( هیپ شدن خم) جلو به فعال طوربه

سانتیمتری از سطح  31متری از آزمودنی در صفحه ساژیتال و در ارتفاع  2از دوربین فیلم برداری با قرار گرفتن در فاصله 

امیری )کتی پویا هیپ محاسبه شد زمین استفاده کردند و پس از آن فیلم با قرار گرفتن در نرم افزار کینوا مقدار دامنه حر

 (210۵خراسانی و کلیس، 

 نحوه اندازه گیری دامنه حرکتی ایستا

 پایه خط پشت دقیقاً( کفش بدون) پاهایشان کف و پاهایشان بین گیریاندازه خط یک و نشینندمی زمین روی هاآزمودنی

 گیری اندازه خط روی و پایین، به رو ها دست کف هم، به هادست خوردند که گره هم به ایگونه به ها شست .گرفت قرار

 را تانانگش و برد جلو به بود ممکن که آنجا تا آرامی به هاآزمودنی شریک، توسط پاها داشتن نگه صاف با .گرفته شد قرار

 (.0شد )شکل  ذخیره بیشتر تحلیل و تجزیه برای و انتخاب امتیاز بالاترین .کرد خم را پاها و پایه خط روی

      
 .. نحوه اندازه گیری دامنه حرکتی ایستا0شکل 

 نحوه اندازه گیری دامنه حرکتی پویا

 ها رویآن دستان و( درجه 1= هیپ  زاویه) قرار گرفت گیری دامنه حرکتی پویا، آزمودنی در حالت ایستاده اندازه برای

 این در .کند جلوگیری کشش طول در هاآن حرکت از تا تحرک شدبی هاآن چپ پای و تنه .گرفت قرار آنها ایلیاک هایتاج
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 با( هیپ شدن خم) جلو به فعال طوربه را خود راست پای امکان حد تا که شد داده دستور کنندگانشرکت به وضعیت،

 (.2شد و بالاترین نمره ثبت شد )شکل  انجام تکرار پنج .حرکت دهند کشیده زانوی

   
 دامنه حرکتی پویا.. نحوه اندازه گیری 2شکل 

 

 پروتکل تمرینات کششی

 و ایستا هایکشش از متفاوتی ترکیب کدام شامل هر که باشدمی حاد کششی مداخله چهار اجرای شامل پروتکل تمرینات

 گرم در شده دیگر استفاده تمرینات تمام که حالی لگن بود. در (هاآنتاگونیست) اکستانسورها و( هاآگونیست) فلکسورها پویا

 .(210۵کلیس،  و خراسانی )امیری (0یکسان است )شکل  کردن

 عضلات برای پویا کشش( 2) لگن، اکستانسور و فلکسور عضلات دو هر برای استاتیک کشش( 0: )از اند عبارت هاپروتکل

 برای پویا (  کشش4 و اکستانسورها عضلات برای پویا وکشش ران فلکسور برای ایستا کشش (3لگن، ) اکستانسور و فلکسور

 (.01تا  3ران )شکل های  اکستنسورهای برای استاتیک کشش و ران هایکننده خم

دامنه حرکتی ایستا و . آزمایش شدند ساعت 72 حداقل فاصله با نوبت چهار در کنندگان شرکت هدف، این به دستیابی برای

جلسه و به  3هفته، هفته ای  4جلسه طی  02به مدت کردن اندازه گیری شد. تمرینات  گرم پروتکل هر از پویا قبل و بعد

اولیه دامنه حرکتی ایستا وپویا  ارزیابی دقیقه، ۵ مدت به آزمون شامل گرم کردن جلسه هردقیقه انجام شد.  51تا  4۵مدت 

و  0)گالنانجام می گرفت  ارزیابی ثانویه نهایت در و استراحت دقیقه 2 دقیقه ای(، 0تکرار  4و تمرینات اصلی )هر حرکت 

 (.2100همکاران، 

                                                           
1. Gallon 
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 های آماریروش های 

لون و برای بررسی  Fها از آزمون ها از آزمون شاپیرو ویلک، برای بررسی همگنی واریانسبرای بررسی نرمال بودن توزیع داده

مستقل  tمردان از آزمون  همگنی شیب رگرسیون از آزمون تحلیل واریانس استفاده شد. برای مقایسه آمار توصیفی زنان و

زوجی و برای بررسی اثرات بین گروهی از آزمون کوواریانس به  tاستفاده شد. برای بررسی اثرات درون گروهی از آزمون 

داری و در سطح معنی 25نسخه  SPSSها از نرم افزار همراه آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل و داده

 ده شد.صدم استفا ۵

 های پژوهش:یافته

 توصیف متغیرهای پژوهش: 

مستقل نشان داد که  tارائه شده است. نتایج آزمون  0های تحقیق در جدول آمار توصیفی مربوط به سن، قد و وزن آزمودنی

 داری وجود ندارد.( زنان و مردان تفاوت معنیP=204/1( و وزن )P=075/1(، قد )P=3۵7/1بین سن )

 

 های تحقیقتوصیفی آزمودنی آمار: 0جدول 

 گروه

 متغیر

 Pمقدار  (n=51)  مردان (n=51) زنان

  انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

73/53 ± 45/2 )سال(سن   73/2 ± 13/54  3۵7/1  
34/052 ± 57/۵ (سانتیمتر)قد   32/4  ±00/054  075/1  

74/53±  32/7 (کیلوگرم)وزن   4/5  ±27/53  204/1  

 

، شاپیرو ویلک ها و همگنی شیب رگرسیون از آزمونها، همگنی واریانسهای نرمال بودن توزیع دادهبرای بررسی پیش فرض

نی ها، همگهای نرمال بودن توزیع دادهلوین و آزمون تحلیل واریانس استفاده شد و نتایج نشان داد که پیش فرض Fآزمون 

 (.P≤1۵/1ها و همگنی شیب رگرسیون رعایت شده است )واریانس
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: DF: اکستنشن پویا، DEفلکشن ایستا، : SFاکستنشن پویا،  SE:. مقایسه پیش و پس آزمون میانگین دامنه حرکتی ایستا و پویای گروه ها. 3شکل 

 با پیش آزمون( 10110: تفاوت معنادار در سطح ***فلکشن پویا، )

 دو هر برای ایستا ( کشش0زوجی نشان داد که هر چهار شیوه کششی شامل  t، نتایج آزمون 3و شکل  2بر اساس جدول 

عضلات  برای ایستا کشش( 3 هیپ اکستنسور و فلکسور عضلات برای پویا کشش( 2 هیپ اکستنسور و فلکسور عضلات

 برای ایستا کشش و هیپ عضلات فلکسور برای پویا ( کشش4 و اکستنسور هیپ عضلات برای پویا کشش و هیپ فلکسور

 (.P≤1۵/1شوند )هیپ، باعث بهبود معنادار دامنه حرکتی ایستا و پویای سالمندان می عضلات اکستنسور

 زوجی t: نتایج آزمون 2جدول 

 Pمقدار  آماره درجه آزادی پیش آزمون( -میانگین )پس آزمون نوع کشش متغیر

 110/1* 253/40 003 03/2 فلکسور و اکستنسور ایستا  

SF+SEDF+DESF+DEDF+SE

پیش آزمون(درجه)دامنه حرکتی ایستا  پس آزمون

***

***
***

***

SF+SEDF+DESF+DEDF+SE

(درجه)دامنه حرکتی پویا 
پیش آزمون پس آزمون

***

***

***

***
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دامنه حرکتی 

 ایستا )سانتیمتر(

 

 110/1* 043/234 003 12/3 فلکسور و اکستنسور پویا

 110/1* 4۵۵/47 003 ۵4/0 فلکسور ایستا و اکستنسور پویا

 110/1* 542/3۵ 003 33/3 فلکسور پویا و اکستنسور ایستا

 

دامنه حرکتی 

 پویا )درجه(

 

 110/1* 403/02 003 23/4 فلکسور و اکستنسور ایستا 

 110/1* 1۵0/25 003 33/7 فلکسور و اکستنسور پویا

 110/1* 7۵2/24 003 21/3 فلکسور ایستا و اکستنسور پویا

 110/1* 370/03 003 34/3 یستاافلکسور پویا و اکستنسور 

کششی مختلف بر  های( که بعد از حذف اثر پیش آزمون بین اثر شیوه3نتایج آزمون تحلیل کوواریانس نشان داد )جدول 

(. همچنین نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای P≤1۵/1داری وجود دارد )دامنه حرکتی ایستا و پویا سالمندان تفاوت معنی

( 0( و به ترتیب P≤1۵/1داری وجود دارد )( نشان داد که بین همه مقایسات جفتی تفاوت معنی4جفتی )جدول مقایسات 

 و فلکسور عضلات برای پویا ( کشش2هیپ  اکستنسور عضلات برای ایستا کشش و هیپ فلکسور عضلات برای پویا کشش

 و هیپ فلکسور عضلات برای ایستا هیپ و کشش اکستنسور و فلکسور عضلات دو هر برای ایستا ( کشش3هیپ  اکستنسور

  (. 4هیپ بیشترین اثرگذاری را داشتند )شکل  اکستنسور عضلات برای پویا کشش

 : نتایج آزمون کوواریانس3جدول 

مجموع  منبع متغیر

 مجذورات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

 اندازه اثر Pمقدار  آماره

دامنه 

حرکتی 

 ایستا

 5۵/1 110/1* 137/374 233/303 0 233/303 پیش آزمون

 ۵3/1 110/1* 330/203 714/73 3 002/233 گروه

 354/1 47۵ 353/072 خطا

 431 3۵۵/05331 کل

دامنه 

حرکتی 

 پویا

 52/1 110/1* 7۵3/771 443/01122 0 443/01122 پیش آزمون

 3۵/1 110/1* 372/34 323/0014 3 734/3304 گروه

 113/03 47۵ 533/5075 خطا

 431 731/0330310 کل
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: DF: اکستنشن پویا، DE: فلکشن ایستا، SFاکستنشن پویا،  SE:. مقایسه مقادیر پس آزمون دامنه حرکتی ایستا و پویای بین چهار گروه.4شکل 

 با بقیه گروهها(. 10110: تفاوت معنادار در سطح ***فلکشن پویا، )

 تعقیبی بونفرونی: نتایج آزمون 4جدول 

 Pمقدار  (2 -0میانگین ) 2کشش  0کشش  متغیر

 

 

دامنه حرکتی 

 ایستا 

 

 

 فلکسور و اکستنسور ایستا 

 110/1* 321/1 فلکسور و اکستنسور پویا

 110/1* -543/1 فلکسور ایستا و اکستنسور پویا

 110/1* 0۵3/0 فلکسور پویا و اکستنسور ایستا

 110/1* -453/0 فلکسور ایستا و اکستنسور پویا پویافلکسور و اکستنسور 

 110/1* 333/1 فلکسور پویا و اکستنسور ایستا

 110/1* 317/0 فلکسور پویا و اکستنسور ایستا فلکسور ایستا و اکستنسور پویا

 110/1* ۵31/3 فلکسور و اکستنسور پویا  

0

2

4

6

8

SF+SEDF+DESF+DEDF+SE

(درجه)دامنه حرکتی ایستا 

***

56

58

60

62

64

66

68

SF+SEDF+DESF+DEDF+SE

(درجه)دامنه حرکتی پویا 

***
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دامنه حرکتی 

 پویا 

 

 110/1* -235/0 فلکسور ایستا و اکستنسور پویا فلکسور و اکستنسور ایستا 

 110/1* 231/۵ فلکسور پویا و اکستنسور ایستا

 

 فلکسور و اکستنسور پویا

 110/1* -377/4 فلکسور ایستا و اکستنسور پویا

 110/1* 541/0 فلکسور پویا و اکستنسور ایستا

 110/1* ۵05/5 تاایسفلکسور پویا و اکستنسور  فلکسور ایستا و اکستنسور پویا

 

 :گیریو نتیجهبحث 

ی حرکتی ایستا و پویا هیپ در افراد تاثیر حاد ترکیب کشش عضلات آگونیست و آنتاگونیست بر دامنههدف این پژوهش 

  جیانتروش متفاوت تمرینی کششی بر دامنه حرکتی افراد سالمند بررسی و مقایسه گردید.  4بود. بصورتیکه تاثیر  سالمند

هر چهار روش تمرینات کششی منجر به بهبود معنادار دامنه حرکتی سالمندان می شود و از بین این روشها،  کهنشان داد 

 بود. پویاو  ی کشش ایستانیوه تمریشبهترین نتایج مربوط به 

 بر آنتاگونیست و آگونیست مختلف کششی هایآرایش حاد اثرات (210۵کلیس )همسو با نتایج این تحقیق، امیرخراسانی و 

شش کپویا بر روی جوانان را بررسی کردند و نشان دادند که چهار روش متفاوت تمرینات کششی شامل  و ایستا حرکتی دامنه

هر دو عضلات خم کننده و بازکننده ران، کشش  یبرا ایهر دو عضلات خم کننده و بازکننده ران، کشش پو یبرا کیاستات

شش لگن و ک یفلکسورها یبرا ایلگن و کشش پو یاکستانسورها یبرا این و کشش پورا یخم کننده ها یبرا کیاستات

منجر به بهبود قابل توجهی در دامنه حرکتی مفاصل جوانان می شود و از بین این روشها،  لگن یاکستنسورها یبرا کیاستات

 با بررسی تأثیر (2103همکاران )و  0بیشترین تاثیر را داشته است. همچنین، ژو لگن یاکستنسورها یبرا کیکشش استات

 یهاتمام حالت سال نشان دادند که 4۵سالمندان  در ران مفصل حرکتی دامنه بر مختلف بارهای با پویا کششی حرکات

از بین  با این حالرا در افراد مسن بهبود بخشند.  پیاکستنشن هدامنه حرکتی به طور موثر  توانندیم تمرینی کشش پویا

خم شدن مفصل ران باشد که اثر دامنه حرکتی بهبود  یبرا نیتمر نیبدون بار ممکن است موثرتر ایپو کششاین روشها، 

 دامنه حرکتی به مثبت طور آنها همچنین ادعا کردند که دامنه حرکتی پویا به .دهد یم نشان قهیدق 51از  شیب یرا برا داریپا

 اگرچه. کندمی کمک مسن افراد در کشش از پس دقیقه 51 تا و بلافاصله هیپ اکستنشن و لگن شدن خم برای مفصل

 نشد.  داده نشان مختلف بارهای با ایستا و پویا بین در هیپ دامنه حرکتی اکستنشن در تفاوتی

                                                           
1. Zhou 
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دامنه حرکتی  تواند ایستا و پویا می که هر دو روش تمرینات کششی می دهد نشان( 211۵) 0ایشی و یافته های یاماگوچی

 گردش است ایستا و پویا ممکن تمرینات کششی این، بر علاوه. دهد کاهش را غیرفعال عضلانی تنش و دهد افزایش را مفصل

 .دهد افزایش را دامنه حرکتی مفصل نتیجه در و دهد افزایش تحتانی اندام عضلات در را خون

، مشابه با روش حاضر استفاده کردند یکه از روش( 211۵و همکاران ) 3و فایگنبوم (2115)و همکاران  2اگرچه مطالعات دانکان

 لیتفاوت ممکن است به دل نیگزارش نکردند. ا ایو پو کیپس از کشش استاتدامنه حرکتی آزمودنیها در  یدار یتفاوت معن

به طوریکه در مطالعه ما آزمودنی ها زنان سالمند بودند ولی در  باشد این مطالعات یهایآزمودنجنس و همچنین سن 

 سال بوده است. 2۵تا  01مطالعات دانکان و فایگنبوم، هم جنس آزمودنی ها مرد بوده و هم دامنه سنی آنها بین 

 دهاور بازکننو گشت یعضلان هایکاهش طول تاندوننتایج مطالعات حاکی از کاهش انعطاف پذیری تا کمتر از دامنه نرمال، 

مقاومت  یرویآن را به کاهش مقدار حداکثر ن توانیکه م( 2100گالن و همکاران )افراد سالمند می باشد زانو در  های

ن یسن است. ا شیافزا هایندیمرتبط با فرآ تاندون توجه در حداکثر طولدهنده کاهش قابلنسبت داد، که نشان رفعالیغ

 (.2112و همکاران،  4فربرباشد ) IIIکاهش کلاژن نوع  ای و Iکلاژن نوع  شیاز افزا یناشتواند یتاندون م-یعضلان راتییتغ

ای به بررسی اثرات تمرینات کششی فعال بر انعطاف پذیری و عملکرد عضلات زنان  در مطالعه( 2100گالن و همکاران )

 یبرا د،شیفعال، که تنها سه بار در هفته انجام م کیاستات یکشش ناتیتمرسالمند غیرفعال پرداختند و نشان دادند که 

 جیتابهتر از ن جهینت نیبود. ا یکاف در زنان مسن یعیطب دامنه یبالاتر از حتی  نگیهمستر یریپذانعطاف شیافزا یالقا

روزانه قرار دادند  رفعالیغ یبرنامه کشش کیهفته تحت  5مسن را به مدت  ادبود که افر ینیمحقق ریبدست آمده توسط سا

 (.2110و همکاران،  ۵)فیلند

 یکشش، مدت طولان کیفعال تکن یها یژگیتوان به و یمهمچنین مشاهده شده در مطالعه حاضر را  دامنه حرکتی شیافزا

 یکه پروتکل هایافته حاکی از این است مشخصات شرکت کنندگان نسبت داد.  نیهفته و همچن 3 یعنی ینیتر برنامه تمر

 (.2112فربر و همکاران، )موثرتر هستند  رفعالیغ ناتینسبت به تمر بهتر نتایجدر ارائه  عالف

ی لانعض هایو دوک یگلژ وتری یاندام ها یسازگار می توان بهمشاهده شده در مطالعه حاضر  راتییتغ رتبط باعوامل از دیگر 

 یحتمالا همچنین افزایشتحمل به کشش و  شیافزا به تمرینات کششی منجر کهبطوریکه این احتمال وجود دارد ، اشاره کرد

 (.2110فیلند و همکاران، ) شده باشد در عضلاتسارکومرها تعداد 

یز می ن ستیدر عضلات آنتاگون یحت یریاز کاهش انعطاف پذ یریجلوگ یانجام شده در مطالعه حاضر برا یکشش ناتیتمر

عناصر  یتواند سفت یداد، که م حیتوض ستیآنتاگون فعالی عضلات هم شیتوان با افزا یرا م جهینت نیا .تواند مفید باشد

                                                           
1. Yamaguchi and Ishii 

2. Duncan 
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4. Ferber 

5. Feland 
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. در این راستا سندبرگ و (2115و همکاران،  0لاروشتاندون کاهش دهد )-عضله هایواحدرا در  رفعالیغ کیسکوالاستیو

 شیبا افزا ابتدا ستیعضله آنتاگون یستایکه کشش ا( در نظریه ای اظهار داشتند که 2102سندبرگ و همکاران، همکاران )

عضلات  یبا کاهش سفت و نهایتا ستیبه عضله آنتاگون یعصب القایبا کاهش  سپسو  ستیآگون تبه عضلا یعصب القای

امنه د درسد که بهبو یبه نظر م عضلات را بهبود می بخشد. عوامل عملکرد نیاز ا یبیترک ای لفمخا یروهایو ن ستیآنتاگون

شوند،  یم ش دادهکش ستایها به صورت ا ستیو آنتاگون ایها به صورت پو ستیکه آگون یزمانحرکتی پویا و ایستای لگن 

 شود. یم شتریب

ست اگزارش ها حاکی از این باینکه  نقش داشته باشد. اول ایپس از کشش پو دامنه حرکتی شیدو عامل ممکن است در افزا

و  2کرامر) بالاتر باشد( PAPی )پس از فعال ساز تیتقو لیممکن است به دل ایپس از کشش پودامنه حرکتی  شیکه افزا

ه منقبض شوند تا تن کیزومتریشکم ممکن است به صورت ا و عضلات لگن ای، در طول کشش پوهمچنین (.2114همکاران، 

به  شتریب یحالت، انقباض شکم نیکند. در ا یحرکت م یکشش نیدر طول تمر ایبه صورت پو یاندام تحتان رایشود ز ثابت

)امیری  ودش کیبا کشش استات سهیدر مقا یریانعطاف پذ آزموندر  شتریتواند باعث نمره ب یم ایبعد از کشش پوPAP  لیدل

 ،(210۵امیری خراسانی و کلیس، ) دهدیم شیقدرت کشش پا را افزا ایکشش پو گر،ید یاز سو .(210۵خراسانی و کلیس، 

 د.باش دامنه حرکتی مفصل ران و لگنبهبود  یبرا یمناسب کیممکن است تکن ایکشش پو دهدینشان م این موضوع

های مطالعه ای بر روی اثر تمرینات کششی پویا و بر اساس یافته (211۵) ایشی و یاماگوچیهرچند در تضاد با این نتایج، 

ه ب سلامت در جوامع سالمند یارتقا ی توانبخشی وهاتیدر فعال کرده اند که هیتوصایستا بر انعطاف پذیری مفصل لگن 

تمرینات  نیگزیجا تمرینات کششی ایستا لگن، دامنه حرکتی مفصل مثبت بر ریزمان گرم کردن و اعمال تأث عیمنظور تسر

 .(210۵امیری خراسانی و کلیس، )کششی پویا شوند 

 ایستا کشش و لگن فلکسورهای پویا کشش از ترکیبی کردن گرم پروتکل یک که داد نشان مطالعه این خلاصه، طور به.

 ترکیبات هبقی به نسبت را بالاتری ران مفصل شدن دامنه حرکتی پویا خم دامنه حرکتی ایستا و بهبود هیپ، اکستانسورهای

 لاتعض روی بر پویا کشش مثبت اثرات شامل مشاهدات این احتمالی دلایل .داد نشان عضلات همان ایستای و پویا کشش

 عضلات روی کشش یا و نیرو تولید افزایش و گرفته شکل متقاطع هایپل از بیشتری تعداد به دادن اجازه همزمان آگونیست

 عملکرد بر کردن گرم حاد متقاطع باشد. اثرات های پل از کمتری تعداد تشکیل و تاندون-عضله سفتی کاهش با آنتاگونیست

 .(210۵امیری خراسانی و کلیس، )دارد  بستگی استفاده مورد تمرینات نوع به زیادی حد تا ورزشی

اعث بهبود ب ایکه توسط آن کشش پو یسمیاست. اگرچه مکان یعملکرد عضلان شیافزا یموثر برا کیتکن کی ایکشش پو

با  حرکتی مفصل لگنشود که عملکرد  یکرد، تصور م نییمطالعه حاضر تع جیتوان از نتا یشود را نم یقدرت کشش پا م

 یعضلان یماد شیاست. افزا افتهیعضله هدف بهبود  های ستیآنتاگون یاراداز انقباضات  یناش تیتقو ای یعضلان یدما شیافزا
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 ک،یکه کشش بالست افتندی( در2110) 2نلسون و کوکونن (.2113، 0بیشاپبخشد ) یکوتاه مدت را بهبود م ییایعملکرد پو

ا حالت ب سهیتکرار اکستنشن و خم شدن زانو را در مقا کیزانو، حداکثر  یباز کننده ها و خم کننده ها ستا،یمانند کشش ا

 دهد.یبدون کشش کاهش م

 می اهشک سرعت-نیرو رابطه در تغییر و عضلانی سفتی کاهش دلیل به را نیرو ایستا تولید کشش که اندداده نشان مطالعات

 تمرینات مقابل، در (.2103ستوده،  ؛ امیر خراسانی و2113؛ باکورائو و همکاران، 211۵)فایگنباوم و همکاران، دهند 

 )کریستنسنبود  دهش داده نسبت بالاتر سازی پتانسیل فعال به امر این و دارند عضلانی عملکرد بر مثبتی تأثیرات پویا کششی

 حالی در دهد کاهش را عضلانی سفتی و نیرو تولید ایستا کشش اگر .(2113و همکاران،  4؛ هردا2113، 3نوردستروم و

 عضلات برای کشش انواع از ترکیبی باید رسد می نظر به شود، می سفتی و نیرو تولید افزایش باعث پویا کشش که

 .شود پویا عملکرد بهتر افزایش به منجر که باشد داشته وجود آنتاگونیست و آگونیست

عه مطال نیدر ا یعضلان یعصب تیو سطح فعال یدرجه حرارت عضلانبود. از جمله اینکه  ییهاتیمحدود یمطالعه حاضر دارا

فعال رغی زنانمطالعه  نیکه افراد مورد مطالعه ا ییاز آنجاو ممکن است بر نتایج تاثیر داشته باشد. همچنین  نشد یبررس

بر عملکرد  ایکشش پو ریتأث یبررس یبرا ن،ی. بنابراستیورزشکاران قابل اجرا ن یبرا میحاضر به طور مستق جیبودند، نتا

از  یریجلوگ یکشش اصلی تمریناتف اهداز آنجا که یکی دیگر از ااست.  ازین یشتریبه مطالعه ب ،یورزشکاران رقابت یعضلان

ات مورد همچنین، تمرکز اصلی حرک شود. یبررس دیبا زین بیآس میزان بروزبر  این نوع تمرینات ریتأث نیبنابرا ،است آسیب

استفاده در این مطالعه بر روی عضلات پایین تنه بود. پیشنهاد می شود مطالعاتی با کشش عضلات بالاتنه نیز در این زمینه 

انجام شود. از دیگر محدودیتهای این مطالعه این است که تمام شرکت کنندگان قادر بودند حرکات را به آسانی انجام داده و 

 توان به افراد دارای محدودیتهای حرکتی تعمیم داد.رین کنند، بنابراین نتایج را نمیمت

تاندون -عضله یکشش یهایژگیو لیو تحل هیو تجز رفعالیگشتاور غ با بررسی بیشترمطالعات  پیشنهاد می شود ن،یعلاوه بر ا

بر  دیوجود، با نیتر ارائه دهد. با اافراد مسن در یعضلان یبر سازگار یکشش ناتیاز اثرات تمر یدرک بهتر تا صورت گیرد

لکرد از کاهش عم یریو جلوگ یریانعطاف پذ شیافزا یشود، برا یفعال که سه بار در هفته انجام م یکشش ناتیسهم مهم تمر

اضافه  سالمندان برنامه روزمرهفعال به  یبرنامه کشش کی همچنین پیشنهاد می شود. شود دیتاک غیرفعالدر زنان  یعضلان

 شود.

حاضر  جیتادارد. ن یمورد استفاده بستگ ناتیبه نوع تمر یادیتا حد ز دامنه حرکتی مفصل لگنبر  تمرینات کششیاثرات حاد 

حرکتی  دامنه( وجود ندارد که ستایفقط ا ای ایفقط کشش پو یعنی) اختصاصی یکششپروتکل نوع  چیدهد که ه ینشان م

ه کار ب و نقش هر عضله بر اساس نیازکه  یکشش ناتیرسد که استفاده از تمر یعوض، به نظر مدهد. در  شیرا افزا مفصل
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 ترکیب کدام هر کهپروتکل تمرینات کششی  هر چهار مطالعه خاص، نیرا به همراه دارد. در ا یبهتر جینتا برده می شود

بود منجر به اثرات مطلوبی بر  (هاآنتاگونیست) اکستانسورها و( هاآگونیست) فلکسورها پویا و ایستا هایکشش از متفاوتی

تنشن فلکشن پویا و اکسدامنه حرکتی مفصل لگن زنان ومردان سالمند شد. از بین این چهار روش، پروتکل تمرینات کششی 

 نتایج بهتری را در این زمینه نشان داد.ایستا 

 تشکر و قدردانی:

قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همکاری نمودند، به عمل بدین وسیله، نویسندگان مقاله مراتب سپاس و 

 آورند.می
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Abstract: 

Musculoskeletal changes associated with the aging process particularly affect bijoint muscles, such 

as knee and hip flexors and extensors, limiting range of motion and altering torque distribution 

around the joints, thereby reducing flexibility. It seriously reduces. Stretching exercises can be an 

important tool in minimizing these changes. The aim of this research was to compare the acute effect 

of the combination of agonist and antagonist muscle stretching on the static and dynamic range of 

motion of the pelvis in elderly people. The current research method was semi-experimental with a 

pre-test and post-test design. The participants included 120 elderly people aged 65 and over in 

Mashhad, who were randomly divided into four groups with different stretching exercise protocols 

(static flexors and extensors, dynamic flexors and extensors, static flexors and dynamic extensors, 

dynamic flexors and static extensors). Were placed the training protocol was carried out for 12 

sessions in 4 weeks. The variables of static and dynamic range of motion of the pelvis were measured 

and recorded in two pre-test and post-test sessions, and the data were analyzed using the covariance 

test along with Bonferroni's post hoc test. The results showed that all four static and dynamic exercise 

protocols significantly improve the static and dynamic range of motion of the subjects (P≤0.05). 

Also, the results indicated that dynamic flexion, static extension training protocol significantly led to 

better results than the other protocol (P≤0.05). Due to the better effect of dynamic flexion and static 

extension exercises on the range of motion of the elderlies, these exercises can be used to improve 

the flexibility of this population. 
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