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Abstract 

Purpose: Different stretch training timings can have different effects on physical 

performance on older people .The purpose of this study was to investigate the effect of two 

programs stretch-balance training with different timings on some physical performances on 

older men. 

Methods: Sixty older men (age ranging from 60-74 years) were randomly divided into five 

equal groups, 1) stretch-balance training with the dominant of dynamic at 60 seconds, 2) 

stretch-balance training with the dominant of static at 60 seconds, 3) stretch-balance training 

with the dominant of dynamic at 90 seconds, 4) stretch-balance training with the dominant of 

static at 90 seconds, and 5) control group. The training program included the combination of 

stretching (static and dynamic) and balancing movements in eight weeks (three sessions per 

week). The data were analyzed using Kolmogrov- Smirnov, one-way ANOVA, and 

dependent t-test, at significance level of P≤0.05. 

Results: The results showed that the indices of lower body muscle strength, muscular 

endurance, flexibility of lower and upper body, agility, static balance, and dynamic balance in 

most of experimental groups were considerably improved in comparison with control group 

(P<0.05). However, the upper body muscle strength and endurance performance did not 

change significantly after different training programs (P>0.05).  

Conclusion: It may be concluded that it is helpful for elder men who want to improve their 

physical fitness and movement indices to use the training programs of first group (stretch-

balance training with the dominant of dynamic at 60 seconds) and fourth group (stretch-

balance training with the dominant of static at 90 seconds). 
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 بندی مختلف بر برخی از عملکردهای جسمانی در مردان مسن تعادلی با زمان -تاثیر دو برنامه تمرین کششی

 2، سیدعلیرضا حسینی کاخک  2امیر حسین حقیقی، 1 حسن خدادادی

عملکرد جسمانی افراد سالمند داشته باشد. تواند تاثیرات متفاوتی بر  های مختلف تمرینات کششی می بندیزمان  هدف:

بندی مختلف بر برخی از عملکردهای جسمانی در  تعادلی با زمان -هدف پژوهش حاضر بررسی تاثیر دو برنامه تمرین کششی

 مردان مسن بود. 

تمرینات کششی ( 1به پنج گروه مساوی شامل  سال، به صورت تصادفی 60-74مرد سالمند با دامنه سنی  60 روش بررسی:

 -تمرینات کششی ( 3ثانیه،  60مدتایستا در  تعادلی با برتری -تمرینات کششی ( 2ثانیه،  60مدتپویا در  برتریتعادلی با  -

تقسیم  ( کنترل5ثانیه و  90مدتایستا در  برتریتعادلی با  -تمرینات کششی ( 4ثانیه،  90مدتپویا در  برتریتعادلی با 

بود که سه بار در هفته در مدت هشت . برنامه تمرینی شامل حرکات کششی ترکیبی )ایستا و پویا( و حرکات تعادلی شدند

اریانس یک طرفه و تی وابسته در سطح اسمیرنوف، آنالیز و -های آماری کلموگروف ها با استفاده از روش انجام شد. داده هفته

 تحلیل شدند.   p≤05/0معناداری 

تنه، چابکی، تنه، استقامت عضلانی، انعطاف پذیری بالاتنه و پاییننتایج نشان داد شاخص های قدرت عضلانی پایین ها: یافته

 های تجربی در مقایسه با گروه کنترل به طور قابل توجهی بهبود یافت. اما برنامه های تعادل ایستا و تعادل پویا در اکثر گروه
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 . تاثیری نداشتندقدرت عضلانی بالاتنه و عملکرد استقامتی تمرینی مختلف بر 

تمرینی های های آمادگی جسمانی و حرکتی بهتر است از برنامه توان گفت مردان مسن برای بهبود شاخص می گیری: نتیجه

تعادلی با غالب ایستا در -ثانیه( و گروه چهار )تمرینات کششی 60تعادلی با غالب پویا به مدت -گروه یک )تمرینات کششی

 ثانیه( استفاده کنند. 90مدت 

 ی، عملکرد جسمانی، مردان مسنبند زمانتعادلی،  – تمرین کششی کلمات کلیدی:

 ah.haghighi292@yahoo.com ،   ORCID: 0000-0002-7258-9737 امیرحسین حقیقی،نویسنده مسئول: 

 علوم ورزشیسبزوار، توحید شهر، دانشگاه حکیم سبزواری، دانشکده  آدرس:

 دانشجوی کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران  -1

 دانشیار گروه فیزیولوژی ورزش، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران -2

 مقدمه

 های فعالیتکاهش تدریجی  با سالمندی و شدن رپی

. باشد می همراه مزمن های ریبیما افزایش و فیزیکی

 دچار بدن های تمسیس از بسیاری سالمندی دربنابراین 

 اصلی های سیستم سن، افزایش ا. ب(1، 2) شودمی زوال

-حسی بینایی، سیستم یعنی تعادل در درگیر حسی

 قادر بدن آن موجب به که کنندیم افول دهلیزی و پیکری

 های پاسخ تولید و ثقل مرکز انحرافات شناسایی به

 قامت وضعیت حلااص برای سریع و مناسب عضلانی

از  سالمندی به مربوط تغییرات همچنین(. 3) بود نخواهد

 استخوان تراکم و عضلانی توده قدرت، کاهشقبیل 

 قرار تاثیر تحت را افراد سالمند رفتن راه و تعادل تواندمی

 مسن افراد در دارو از استفاده افزایش علاوه، به. هدد

 باشد داشته رفتن راه و تعادل بر منفی ریتأث است ممکن

 سن، افزایش که اندکرده گزارش زیادی تحقیقات. (4)

 ریتأث تحت را گام عرض و طول و فرد رفتن راه سرعت

 -رباط. از طرف دیگر، با افزایش سن، (5، 6) دهد یم قرار

ها به هم  بافت، شوند یمسخت  ها غضروف، وترها و ها

و این  شود چسبند و کوتاهی عضلانی ایجاد می می

. این پدیده گذارد اثر منفی می ،کوتاهی روی مفاصل

با تغییرات بافت پیوندی و کاهش خاصیت  معمولاً

کشسانی آن ارتباط دارد که در مجموع موجب کاهش 

. همچنین تغییرات بافت همبند، شود یمقابلیت ارتجاعی 

را به همراه دارد که خود موجب  متابولیسمکاهش در 

انسداد عروق خونی و چین و چروک پوست و محدودیت 

-تمرینات انعطافم انجالذا  ،شود یمدر حرکات مفاصل 

 (.7) پذیری برای سالمندان بسیار ضروری است

ی آمادگی ها تیقابلیکی از  عنوان بهانعطاف بدنی    

ی اژهیوجسمانی مرتبط با تندرستی است و از اهمیت 

با  تواند یم. این شاخص است برخورداربرای سالمندان 

، اغلب . امروزه،(8) انجام تمرینات کششی بهبود یابد

 یها تیفعال از قبل کردن گرم طی را کششی حرکات

 به ی منجرریپذانعطاف یتوسعه تا دهند یم انجام ورزشی

(. 9ورزشی شود ) آسیب از پیشگیری و عملکرد افزایش

 یها تیفعال از قبل کششی حرکات انواع نیتر یعموم

 اخیر، یدهه (. طی10است ) پویا و ایستا کشش ورزشی،

 توان و نیرو معنادار از کاهش که ییها گزارش  به بنا

 سودمندی دارد، حکایت ها کشش متعاقب برخی تولیدی

  شده همراه تردید با ورزشی فعالیت از قبل کشش عضلانی

 و Kay مروری (. در همین رابطه، پژوهش11است )

 کشش مدت کوتاه یها دوره که ندداد نشان همکاران،

 و ندارد حداکثر عضلانی کشش بر مطلوبی ریتأث ایستا،

زمان کشش  بودن کوتاه همچون عواملی با است ممکن

 آزمون درد، آستانه از کمتر کشش ،ثانیه( 90از )کمتر

 آمادگی سطح و ارزیابی عملکرد جهت استفاده مورد

 برخی همچنین، .(12باشد ) مرتبط ها یآزمودن جسمانی

 گزارش عملکرد بر پویا را کشش ریتأث عدم نیز مطالعات

 خود مطالعه در Behm & Chaouachi. (13) اندکرده

 بر تاثیری ی کوتاه مدتپویا کششکردند که  نشان خاطر

 کشش تریطولان یها ندارد؛ در حالی که زمان عملکرد

 نظر بنابراین، به  (.13د )بخشیم بهبود را عملکرد پویا،

 آثار باشد، تریطولانپویا  کشش زمانی دوره اگر رسدیم

 نشان خود پژوهش ، درMurphy .است بیشتر آن مثبت

 موجب کردن،گرم هنگام پویا از کشش استفاده داد

تفریحی  فعالیت دارای دانشجویان توانی عملکرد افزایش

mailto:ah.haghighi292@yahoo.com
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 برنامه با پویا ترکیب کشش کرد مطرح او (.10) شودیم

 .باشد سودمند عملکرد توانی در است ممکن کردنگرم

Wong کشش مختلف زمانی یهابازه اثر همکاران، و 

 در پویا کشش ثانیه 30همراه  ثانیه( به 90تا  30ایستا )

 کردند. بررسی چابکی و سرعت دوی عملکرد بر را بازه هر

 بر مختلف زمانی بازه سه بین معناداری تفاوت هاآن نتایج

و  Franco .(14نداد ) نشان سنجش مورد عملکردهای

شامل  مختلف کشش نوع سه حاد تأثیرات همکاران،

 نده های عمقیرو تسهیل عصبی عضلانی گی پویا -ایستا

(PNF) صورتبه که مرد پانزده عملکرد توانی بر را 

 وینگیت آزمون در داشتند ورزشی فعالیت تفریحی

 اوج بر را مذکور کشش سه هر منفی راتیتأثو  سنجیدند

  .(9نمودند ) گزارش یهوازیب توان

با جستجوهای انجام شده، در زمینه تاثیر طولانی مدت     

های مختلف تمرینات کششی و ترکیب آن با  زمان

و همکاران،  Feland عادلی تحقیقی یافت نشد.تمرینات ت

پذیری گروه  هفته کشش ایستا را بر انعطاف 6تاثیر 

. (15) عضلات همسترینگ در افراد سالمند بررسی کردند

نتایج  در هفته انجام شد. جلسه 5برنامه تمرین به تعداد 

ثانیه کشش ایستا  60ی که پذیری گروه نشان داد انعطاف

ثانیه  30و  15انجام داده بودند در مقایسه با گروه های 

(. نودهی مقدم و 15بیشتر بوده است ) یستاکشش ا

 دررا  پا مچ و ران کششی تمرینات تأثیرهمکاران، نیز 

سالمندان مورد بررسی قرار دادند.  عملکردی تعادل بهبود

هفته  هشت برای هفته در بار تمرینات را سه تجربی گروه

 باعث تواندمی کششی انجام داد. نتایج نشان داد تمرینات

 گردد سالمندان تعادل و مفاصل حرکتی دامنه بهبود

 12 در تحقیقی دیگر، قاسمی و همکاران، تأثیر .(16)

را  سالمند زنان پویای تعادل بر عملکردی تمرین هفته

بررسی کردند. تمرینات عملکردی )قدرتی، کششی، 

تعادلی و هوازی( سه جلسه در هفته انجام شد. نتایج 

 سالمند زنان پویای تعادل تواندنشان داد این تمرینات می

 سزایی در به نقش بخشیده و بهبود مؤثری نحو به را

دوستان و  همچنین، .(17باشد ) هداشت زنان سالم زندگی

هفته تمرینات کششی و مقاومتی را بر  8همکاران، تاثیر 

تعادل و زمان واکنش سالمندان مرد غیر فعال بررسی 

گروه )مقاومتی، کششی و  3سالمند مرد در  31کردند. 

کنترل( قرار گرفتند. نتایج نشان داد تمرین کششی 

موجب بهبود معنادار تعادل پویا و زمان واکنش سالمندان 

و همکاران، نیز سالمندان را به Newman  (.18شود )می

دقیقه، تحت تمرینات  150ی اهفتهمدت یک سال، 

 29ها پیشرفت  کششی و تعادلی قرار دادند. نتایج آن

ی مختلف تعادل پویا و ایستا نشان ها آزموندرصدی را در 

با توجه به اینکه تحقیقات گذشته در مورد . (19داد )

های  شاخصا تعادلی بر روی تمرینات کششی و ی

یک از تحقیقات  محدودی صورت گرفته است و در هیچ

قبلی ترکیب تمرینات کششی ایستا و پویا با تمرینات 

 ها  تعادلی، مورد بررسی قرار نگرفته است و یا در آن

بندی این تمرینات بر روی سالمندان در طولانی  زمان

بررسی تاثیر مدت بررسی نشده است، هدف تحقیق حاضر 

بندی مختلف بر  تعادلی با زمان -دو برنامه تمرین کششی 

 باشد. برخی از عملکردهای جسمانی در مردان مسن می

 

 روش بررسی

 آزمون شیپبی با طرح جرروش انجام تحقیق از نوع نیمه ت

بود. جامعه آماری شامل مردان سالمند شهر  آزمون پسو 

 60با دامنه سنی بین  رشتخوارجنگل از توابع شهرستان 

سال بودند. این افراد توسط مرکز بهداشتی درمانی و  74 تا

. ندشدی معرف)ع( این شهر  جوادالائمهمرکز نیکوکاری 

 –شرایط ورود به تحقیق شامل سلامت عمومی و قلبی 

عروقی، توانایی حضور در جلسات تمرینی، توانایی انجام 

 و و عدم ابتلا به ، عدم مصرف دارازیموردنی ها آزمون

ی شدید ارتوپدیک بود که ها یماریبی خاص و ها یماریب

ها در تحقیق و  و مجوز حضور آن نهیمعاتوسط پزشک 

نفر انتخاب شدند و  60انجام آزمون صادر شد. تعداد 

کتبی مبنی بر شرکت در جلسه تمرین از  نامه تیرضا

تصادفی  صورت بهاخذ گردید. این افراد  ها یآزمودنهمه 

 در پنج گروه زیر قرار گرفتند:

 زمان: تمرینات کششی و تعادلی با غالب پویا با 1گروه 

ثانیه کشش  20ثانیه کشش ایستا+  20ثانیه ) 60ی بند

 ثانیه کشش پویا  + حرکات تعادلی(. 20پویا + 

 -زمان: تمرینات کششی و تعادلی با غالب ایستا با 2 گروه

ثانیه کشش  20ثانیه کشش ایستا +  20ثانیه ) 60ی بند

 ثانیه کشش پویا + حرکات تعادلی(. 20ایستا + 

 زمان: تمرینات کششی و تعادلی با غالب پویا با 3گروه 

ثانیه کشش  30ثانیه کشش ایستا  +  30ثانیه ) 90ی بند

 ثانیه کشش پویا + حرکات تعادلی(. 30پویا  + 

 -زمان: تمرینات کششی و تعادلی با غالب ایستا با 4گروه 
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ثانیه کشش  30ثانیه کشش ایستا +  30ثانیه ) 90ی بند

 ثانیه کشش پویا + حرکات تعادلی(. 30ایستا + 

 : کنترل5گروه 

یک هفته قبل از شروع آزمون، یک جلسه توجیهی و    

گذاشته شد.  ها یآزمودنی تمرینی برای برنامهآشنایی با 

سنجی شامل: سن،  قد، وزن و  های تن سپس شاخص

های عملکرد جسمانی  ترکیب بدن و همچنین شاخص

دو دقیقه گام برداشتن در  آزمونشامل استقامت عضلانی )

ثانیه نشستن  30 آزمون) تنهنییپاجا(، قدرت عضلانی 

 آزمون) بالاتنهروی صندلی و ایستادن(، قدرت عضلانی 

شش دقیقه راه  آزمون(، عملکرد استقامتی )جلو بازو

از  ها دستگرفتن  آزمون) بالاتنهی ریپذ انعطافرفتن(، 

نشستن روی  آزمون) تنهنییپای ریپذ انعطافپشت(، 

 دور زدنفوت  8 آزمونصندلی و رساندن دست(، چابکی )

با  پاکایستادن روی ی آزمون(، تعادل ایستا )20و رفتن( )

چهار مربع گام  آزمون( و تعادل پویا )21و بسته( ) بازچشم

 گرفته شد. این آزمون ها یآزمودن(، از همه 22برداشتن( )

خرین جلسه ساعت پس از آ 48ها بعد از دوره تمرینی و 

 تمرین مجددا تکرار شد. 

به مدت هشت هفته )سه محقق ساخته برنامه تمرینی    

جلسه در هفته( اجرا شد. این برنامه شامل ترکیبی از 

حرکات کششی ) ایستا و پویا( و حرکات تعادلی بود که 

شد. حرکات  دقیقه انجام می 60تا  45هرجلسه به مدت 

کششی شامل کشش عضله دلتوئید، کشش عضله 

ی، کشش عضله دوسر بازویی، کشش عضلات دوقلو انهیس

ی، کشش عضلات همسترینگ و کشش عضلات چهار و نعل

ها پس از اتمام حرکات کششی،  سر ران بود. آزمودنی

حرکات تعادلی شامل: راه رفتن روی پنجه پا به مسافت 

متر،  20متر، راه رفتن روی پاشنه پا به مسافت  20

ثانیه و  20ایستادن روی یک پا با چشمان باز به مدت 

ثانیه را  20ان بسته به مدت ایستادن روی یک پا با چشم

 کهبه این صورت بود  بار اضافهدادند. نحوه اعمال انجام 

 هفتهی اول، دوم و سوم یک ست، ها هفتهحرکات در 

ی هفتم و ها هفتهی چهارم، پنجم و ششم  دو ست، و ها

ها و  شد. استراحت بین ستهشتم سه ست انجام می

ثانیه در نظر گرفته شد. جلسات تمرینی  10حرکات 

دقیقه برنامه تمرینی و  35 وشامل پنج دقیقه گرم کردن 

 پنج دقیقه سرد کردن بود.

های مرکزی و پراکندگی از آمار  برای محاسبه شاخص   

 1اسمیرنوف - کولموگروفشد. آزمون توصیفی استفاده 

های هر متغیر به  برای تشخیص طبیعی بودن توزیع داده

 های بین کار رفت. همچنین، برای مقایسه میانگین

استفاده شد و در  2آزمون آنالیز واریانس یکطرفهاز گروهی 

برای  LSDبودن از آزمون تعقیبی صورت معنی دار

همچنین، برای تعیین  .شد استفادهها  مقایسه جفت گروه

های هر متغیر  های درون گروهی و مقایسه یافته تفاوت

شد.  استفاده زوجی Tدر قبل و بعد از مداخله از آزمون 

گرفته شد و  در نظر P≤05/0ها  ی آزموندار یمعن سطح

مورد  22نسخه  SPSSافزار  ها با استفاده از نرم داده

 تجزیه و تحلیل قرار گرفت.

 

 هایافته

 طبیعی توزیع اسمیرنوف - کولموگروف آماری روش

 مشخصات .(p>05/0) داد نشان را تحقیق متغیرهای

 این است. آمده 1جدول در ها آزمودنی دموگرافیک

 ها گروه بین داریمعنی تفاوت که دهدمی نشان جدول

 وزن (،P=25/0) قد (،P=9/0) سن هایمتغیر در

(99/0=P) بدن توده شاخص و (53/0=P) ندارد. وجود 

 بر یکطرفهآنالیز واریانس  آزمون نتایج همچنین،

 آزمون پس و آزمون پیش مراحل در تحقیق متغیرهای

  است. شده آورده 2 جدول در مداخله( از بعد و )قبل

استفاده از آزمون آنالیز واریانس یکطرفه بر روی کلیه    

و  در مرحله پیش آزمون 2جدولهای موجود در شاخص

 نشان داد که به جز  قبل از اعمال متغیرهای مستقل

های عملکرد استقامتی، چابکی، تعادل ایستا با شاخص 

ها داری بین گروهچشمان باز و تعادل پویا، تفاوت معنی

ها به خاطر  . در مورد این شاخص(p>05/0)وجود ندارد 

وجود تفاوت معنی دار در مرحله پیش آزمون و برای 

حذف اثر این تفاوت، در مرحله پس آزمون، از آزمون آنالیز 

ها، در  استفاده شد. در مورد سایر شاخص 3کوواریانس

مرحله پس آزمون نیز از آزمون آنالیز واریانس یکطرفه 

 استفاده شد.

در رابطه با شاخص قدرت بالاتنه آزمون، در مرحله پس   

داری وجود ها تفاوت معنی بین گروهکه  مشاهده شد

                                                           
1 Kolmogrov- Smirnov  
2 One-way ANOVA  
3 Analyze of covariance (ANCOVA)  
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 *های پنج گانه در گروه ها آزمودنی مشخصات :1جدول

 متغیرها
 1 تمرینی گروه

 انحراف معیار ±میانگین 

 2 تمرینی گروه

 انحراف معیار ±میانگین 

 3 تمرینی گروه

 انحراف معیار ±میانگین 

 4تمرینی گروه

 انحراف معیار ±میانگین 

 کنترل گروه

 انحراف معیار ±میانگین 

P- مقدار 

 گروه بین
F 

 25/0 90/0 45/65±80/4 62/64±01/5 30/65±54/4 44/66±90/4 41/66±52/4 سن )سال(

 38/1 25/0 55/161±43/7 62/168±39/5 80/162±54/11 44/163±03/8 25/167±42/6 متر( )سانتی قد

 06/0 99/0 54/64±82/10 37/65±42/12 90/64±86/8 55/66±06/8 50/65±59/6 )کیلوگرم( وزن

 بدن توده شاخص

 )کیلوگرم/مترمربع(
48/1±38/23 82/1±86/24 65/1±43/24 24/4±99/22 27/4±77/24 53/0 80/0 

 

 

 آزمون پس و آزمون پیش مراحل در تحقیق وابسته متغیرهای بر آماری هایآزمون نتایج: 2لجدو

F P- گروه بین مقدار 

 1گروه تمرینی  2گروه تمرینی  3گروه تمرینی  4گروه تمرینی  گروه کنترل

 ±میانگین  متغیرهای وابسته

 انحراف معیار

 ±میانگین 

 انحراف معیار

 ±میانگین 

 انحراف معیار

 ±میانگین 

 انحراف معیار

 ±میانگین 

 انحراف معیار

 )تکرار( قدرت بالاتنه آزمونیشپ 21/1±25/11 93/1±00/12 67/2±60/11 16/2±87/12 42/2±54/12 42/0 98/0

 آزمونپس 30/2±25/12 78/1±77/12 82/2±80/12 35/1±87/12 01/2±45/12 31/0 22/1

--- --- 89/0 00/1 01/0* 02/0* 09/0* p گروه درون مقدار 

 )تکرار( قدرت پایین تنه  آزمونیشپ 64/1±16/10 12/2±11 67/2±50/9 03/1±25/11 64/2±72/8 07/0 27/2

 آزمونپس 00/2±00/12 95/2±12 01/2±60/11 38/1±75/11 86/1±90/8 *02/0 96/2

--- --- 83/0 17/0 01/0* 02/0* 01/0* p گروه درون مقدار 

 عملکرد استقامتی )متر( آزمونیشپ 94/67±08/506 23/32±88/521 52/37±70/560 50/35±00/556 14/65±90/619 *01/0 77/7

 آزمونپس 37/50±16/549 46/55±00/572 39/94±40/568 46/75±00/615 22/44±81/619 15/0 76/0

--- --- 99/0 01/0* 70/0 01/0* 01/0* p گروهدرون  مقدار 

 )تکرار(استقامت پایین تنه  آزمونیشپ 61/18±25/107 04/17±11/109 86/14±70/113 56/15±75/110 16/23±72/124 20/0 56/1

 آزمونپس 15/20±66/121 96/20±66/122 48/21±80/124 94/19±50/131 51/21±54/125 *05/0 45/2

--- --- 91/0 01/0* 03/0* 01/0* 01/0* p درون گروه مقدار 

 متر( انعطاف بالاتنه )سانتی آزمونیشپ -46/5±25/24 -13/9±77/22 -60/7±50/18 -21/10±12/14 -69/8±63/17 06/0 55/2

 آزمونپس -50/3±50/16 -66/6±88/14 -75/6±10/15 -87/9±12/9 -18/8±18/18 *04/0 55/2

--- --- 85/0 01/0* 01/0* 01/0* 01/0* p گروهدرون  مقدار 

 متر( )سانتی انعطاف پایین تنه آزمونیشپ -01/7±83/18 -40/9±77/17 -17/5±90/14 -85/7±75/9 -10/9±90/12 09/0 10/2

 آزمونپس -97/4±00/11 -43/9±22/12 -42/7±70/9 -43/9±12/3 -25/7±81/13 *01/0 11/8

--- --- 52/0 01/0* 01/0* 01/0* 01/0* p گروهدرون  مقدار 

 چابکی )ثانیه( آزمونیشپ 86/1±48/9 28/2±16/9 09/1±34/7 48/1±94/9 92/1±58/8 *02/0 05/3

 آزمونپس 77/1±80/7 05/2±21/8 19/1±74/6 58/1±99/7 97/1±57/8 *01/0 71/3

--- --- 98/0 01/0 06/0 08/0 01/0 P گروهدرون  مقدار 

 تعادل ایستا با چشم باز )ثانیه( آزمونیشپ 60/12±59/34 90/21±32/50 36/15±29/61 49/15±77/48 03/25±82/47 *03/0 85/2

 آزمونپس 08/19±03/58 99/38±72/84 59/27±69/64 34/22±49/81 60/25±86/47 *01/0 96/3

--- --- 99/0 01/0* 60/0 01/0* 01/0* p گروهدرون  مقدار 

 )ثانیه(تعادل ایستا با چشم بسته  آزمونیشپ 45/1±63/4 52/1±32/4 30/1±11/4 47/1±71/4 36/1±42/4 89/0 27/0

 آزمونپس 70/5±07/10 19/4±96/8 85/5±58/11 48/2±75/9 07/1±61/4 *01/0 67/5

--- --- 76/0 01/0* 01/0* 01/0* 01/0* P گروهدرون  مقدار 

 تعادل پویا )ثانیه( آزمونیشپ 39/2±53/12 02/2±44/10 09/1±12/8 55/1±33/11 45/3±89/14 *01/0 16/12

 آزمونپس 18/2±85/9 71/1±89/8 31/2±19/8 55/1±08/10 67/2±49/15 *01/0 84/9

--- --- 47/0 08/0 90/0 01/0* 01/0* P گروهدرون  مقدار 

  برای آزمون های آنالیز واریانس و آنالیز کوواریانس α≤0.05*معنی داری در سطح
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دار این گروهی بهبود معنی ندارد. اما تغییرات درون

نشان داد. در مورد شاخص  3و  2های  شاخص را در گروه

ها مشاهده  داری بین گروهتنه تفاوت معنیقدرت پایین

ها مقایسه جفت گروه شد. استفاده از آزمون تعقیبی و

تنه گروه یک نسبت به پنج  یینپاقدرت  مشخص کرد که

(01/0=p( و گروه سه نسبت به پنج )01/0=p)  افزایش

 عملکرد استقامتیدار داشته است. در مورد شاخص معنی

ها مشاهده نشد، اما تغییرات  تفاوت معنی داری بین گروه

های  در گروه دار این شاخص راگروهی بهبود معنی درون 

 نشان داد.  4و  2، 1

تفاوت  تنهعضلانی پایین استقامت در مورد شاخص   

ها مشاهده شد. در مقایسه جفت  داری بین گروهمعنی

تنه گروه استقامت عضلانی پایین ها مشخص شد که گروه

( و گروه چهار نسبت به پنج p=03/0یک نسبت به پنج )

(01/0=pافزایش معنی ) در مورد شاخص .داشته استدار 

ها  داری بین گروه تفاوت معنی پذیری بالاتنه انعطاف

 ها مشخص شد که مشاهده شد. در مقایسه جفت گروه

پذیری بالاتنه در گروه یک نسبت به پنج  انعطاف

(01/0=p( و گروه دو نسبت به پنج )01/0=p بهبود )

پذیری  انعطاف در مورد شاخص دار داشته است.معنی

ها مشاهده شد. در  داری بین گروه تفاوت معنی تنهپایین

پذیری  انعطاف ها مشخص شد که مقایسه جفت گروه

(، گروه دو p=01/0در گروه یک نسبت به پنج ) تنهنییپا

(، گروه سه نسبت به پنج p=01/0نسبت به پنج )

(01/0=p( و گروه چهار نسبت به پنج )01/0=p بهبود )

تفاوت  چابکی در مورد شاخص داشته است.دار  معنی

ها مشاهده شد. در مقایسه جفت  داری بین گروه معنی

وضعیت چابکی گروه یک نسبت  ها مشخص شد که گروه

( p=01/0( و گروه چهار نسبت به پنج )p=01/0به پنج )

تعادل ایستا  در مورد شاخص دار داشته است. بهبود معنی

ها مشاهده شد.  داری بین گروه تفاوت معنیبا چشم باز 

تعادل ایستا با ها مشخص شد که  در مقایسه جفت گروه

(، گروه سه p=01/0چشم باز در گروه چهار نسبت به پنج )

( و گروه دو نسبت به سه p=03/0نسبت به چهار )

(01/0=p( و پنج )01/0=pافزایش معنی ).دار داشته است 

- تفاوت معنیتعادل ایستا با چشم بسته  در مورد شاخص

ها  ها مشاهده شد. در مقایسه جفت گروه داری بین گروه

تعادل ایستا با چشم بسته در گروه یک مشخص شد که 

(، گروه دو نسبت به پنج p=01/0نسبت به پنج )

(01/0=p( گروه سه نسبت به پنج ،)01/0=p و گروه )

دار داشته  معنی( افزایش p=01/0چهار نسبت به پنج )

داری بین تفاوت معنیتعادل پویا  در مورد شاخصاست. 

ها مشخص ه ها مشاهده شد. در مقایسه جفت گروگروه

وضعیت تعادل پویا در گروه یک نسبت به پنج شد که 

(01/0=p( گروه دو نسبت به پنج ،)01/0=p گروه سه ،)

( و گروه چهار نسبت به پنج p=01/0نسبت به پنج )

(01/0=pبهبود معنی ).داری داشته است 

 

 گیری                       بحث و نتیجه

مطالعه حاضر نشان داد، بین پنج گروه تمرینی در قدرت 

داری وجود نداشت. هرچند، عضلانی بالاتنه تفاوت معنی

های تمرینی گروه دوم )تمرینات کششی و تعادلی  برنامه

ثانیه( و سوم )تمرینات  60ی بند زمانبا غالب ایستا با 

 (ثانیه 90ی بند زمانکششی و تعادلی با غالب پویا با 

آزمون یشپرا در مقایسه با  بالاتنهدار قدرت  بهبود معنی

تنه  نشان دادند. همچنین، در مورد قدرت عضلانی پایین

)تمرینات  مشخص شد که برنامه تمرینی گروه یک

ثانیه(  60ی بند زمانکششی و تعادلی با غالب پویا با 

نسبت به گروه پنج )کنترل( و برنامه تمرینی گروه سه 

 90ی بند زمان)تمرینات کششی و تعادلی با غالب پویا با 

دار داشته  ثانیه( نسبت به گروه پنج )کنترل(، بهبود معنی

برنامه تاثیر یک  ،و همکاران Secoاست. در همین زمینه، 

تعادلی و  -قدرتی -تمرینی طولانی مدت )کششی

هماهنگی( را بر قدرت عضلانی، انعطاف پذیری و تعادل در 

این برنامه به . (23) افراد مسن مورد بررسی قرار دادند

نتایج افزایش ماه )دو بار در هفته( انجام شد.  9مدت 

 مردان و زنان را نشان داد.قدرت عضلانی در هر دو گروه 

افت و همچنین در هر پذیری تنها در زنان بهبود ی انعطاف

و  Yamaguchi دو گروه بهبود تعادل مشاهده شد.

ثانیه کشش ایستا و پویا را  30همکاران، در پژوهشی اثر 

دانشجوی مرد بررسی  11تنه در بر قدرت عضلانی پایین

کشش ایستا تاثیری بر عملکرد که کردند. آنها بیان کردند 

 عضلانی ندارد اما کشش پویا عملکرد عضلانی را بهبود 

های یک و  (. در پژوهش حاضر نیز در گروه24بخشد ) می

تنه بهبود یافت.  سه با غالب پویا قدرت عضلات پایین

عضله  1احتمالا به دلیل اینکه کشش ایستا با کاهش سفتی

                                                           
1 Stiffness 
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شود، در حالی که ممکن  موجب کاهش نیروی تولیدی می

است سفتی عضله بر اثر کشش پویا افزایش یافته و باعث 

افزایش نیروی تولیدی و در نتیجه قدرت شود. از طرف 

یابد  دیگر، بر اثر کشش پویا دمای مرکزی بدن افزایش می

شود، در نتیجه که موجب پاسخ رفلکسی دوک عضلانی می

(. همچنین ممکن 10انجامد ) تر عضله می به انقباض قوی

تر یعسراست پروتکل تمرینی از طریق ممانعت از کاهش 

ها و تارهای عضلانی بویژه در تارهای تند انقباض  پروتئین

بنابراین ؛ نوع دو باعث افزایش حجم عضلانی شده است

احتمالاً این فرآیند به کاهش سطح )سهم( مناسبی از 

است  تارهای عضلانی کند انقباض نوع یک منتج شده

(25 .)Torres  و همکاران، نیز پژوهشی را با هدف

مقایسه اثر حاد حرکات کششی پویا و ایستا بر عملکرد 

مرد رشته دو و میدانی پس  11اندام فوقانی انجام دادند. 

از انجام سه دقیقه دویدن نرم و حرکات کششی ایستا )دو 

 30ثانیه حفظ کشش( و پویا )دو ست با  15ست با 

تکرار(، تست یک تکرار بیشینه پرس سینه را اجرا کردند. 

داری بین اثر حرکات محققان دریافتند تفاوت معنی

کششی ایستا و پویا بر قدرت عضلانی بالاتنه وجود ندارد 

توان کم بودن مدت زمان کشش  (. دلیل آن را می26)

زیرا اکثر تحقیقات، عدم تغییر در قدرت ؛ ایستا دانست

های کمتر  س از انجام کشش ایستا با مدت زمانعضلانی پ

(. عدم تغییر قدرت 27اند )ثانیه را تایید کرده 30از 

بالاتنه در مطالعه حاضر نیز ممکن است به دلیل  عضلانی

زیرا با توجه . وجود کشش پویا در ادامه کشش ایستا باشد

ها ممکن است انجام کشش پویا بعد از  به برخی یافته

تر کرده اثرات مخرب کشش ایستا را کم رنگکشش ایستا 

 (.28و یا حتی حذف کند )

مطالعه حاضر همچنین نشان داد بین پنج گروه تمرینی    

در عملکرد استقامتی تفاوت معناداری وجود نداشت. 

های تمرینی گروه یک )تمرینات همچنین، انجام برنامه

ه(، ثانی 60ی بند زمانکششی و تعادلی با غالب پویا با 

گروه دو )تمرینات کششی و تعادلی با غالب ایستا با 

ثانیه( و گروه چهار )تمرینات کششی و  60ی بندزمان

ثانیه( باعث بهبود  90ی بند زمانتعادلی با غالب ایستا با 

استقامتی در مقایسه با پیش آزمون  دار عملکرد معنی

مرد  10 و همکاران، در پژوهشی بر روی Wilsonشدند. 

دونده، اثر کشش ایستا را بر هزینه انرژی و عملکرد 

استقامتی بررسی کردند. آنها دریافتند که انجام کشش 

قبل از فعالیت استقامتی ممکن است عملکرد استقامتی را 

(. 29کاهش و هزینه انرژی دوندگان را افزایش دهد )

و همکاران، اثر  Lopesهمچنین، در پژوهشی دیگر، 

حاد را بر کاهش زمان رسیدن به واماندگی کشش ایستای 

 12ده توان مربوط به حداکثر اکسیژن مصرفی در در برون

ها نشان داد که زمان  مرد جوان بررسی کردند. یافته

تجمع لاکتات خون بلافاصله بعد از  رسیدن به توان هوازی،

ورزش و کسر اکسیژن کاهش یافت اما این تغییرات برای 

ها این نتیجه را به  گی کافی نبود. آنکاهش زمان واماند

افزایش جریان خون ناشی از کشش ایستا نسبت دادند 

گروهی در تحقیق (. اما دلیل بهبود تغییرات درون30)

توان ناشی از بهبود قدرت و استقامت عضلانی حاضر را می

تنه دانست. هرچند باید گفت که این تغییرات به  پایین

گروهی شود. باعث تفاوت بین ای نبوده است کهاندازه

بود تغییرات شاید اگر طول دوره تمرینی بیشتر می

 شد.  بارزتری در این شاخص دیده می

تنه در  تحقیق حاضر نشان داد استقامت عضلانی پایین   

برنامه تمرینی گروه یک )تمرینات کششی و تعادلی با 

رینات ثانیه( و گروه چهار )تم 60ی بند زمانغالب پویا با 

ثانیه(  90ی بندزمانکششی و تعادلی با غالب ایستا با 

دار داشته است.  نسبت به گروه پنج )کنترل( بهبود معنی

Franco های مختلف کشش  و همکاران، اثر حاد پروتکل

را بر استقامت عضلانی در مردان جوان ارزیابی کردند. 

پروتکل تمرینی در دو گروه اجرا شد که در گروه اول 

ثانیه  20های ستقامت عضلانی در تعداد مختلف ستا

 20ای و سه ست ثانیه 20ای، دو ست ثانیه 20)یک ست 

ای کشش ایستا( و گروه دوم مدت زمان کشش و  ثانیه

ای  ثانیه 40ای، یک ست  ثانیه 20نوع کشش )یک ست 

( مورد ارزیابی قرار PNF کشش ایستا و یک ست کشش

که حجم کم کشش ایستا اثر گرفت. نتایج نشان داد 

(. همچنین 31معناداری بر استقامت عضلانی ندارد )

Gomes  و همکاران، اثر حاد دو برنامه کششی را بر

استقامت عضلانی موضعی در مردان جوان بررسی کردند. 

این پژوهش در سه گروه کنترل )بدون کشش(، کشش 

)سه ست  PNFکشش ثانیه کشش ایستا( و  30ایستا )

حفظ  ثانیه 30ای انقباض ایزومتریک و سپس نیهشش ثا

در  PNFکشش( انجام شد. نتایج نشان داد کشش 

مقایسه با کشش ایستا موجب کاهش استقامت عضلانی 

(. بهبود استقامت عضلانی در تحقیق حاضر 32شود ) می
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تر کشش و بهبود  های طولانی توان به مدت زمان را می

های تمرینی  اجرای این برنامهتنه در اثر قدرت پایین

های تحقیق  دانست. همچنین، با توجه به این که برنامه

هفته اجرا شد باعث شده احتمالا با  8حاضر به مدت 

ها مانند افزایش ذخیره گلیکوژن و  ایجاد برخی سازگاری

بهبود ظرفیت گلیکولیتیکی تارهای نوع دو، استقامت 

 (.33یابد ) عضلانی و عملکرد استقامتی بهبود

ی بالاتنه در ریپذ انعطافنتایج مطالعه حاضر نشان داد،    

)تمرینات کششی و تعادلی با  برنامه تمرینی گروه یک

ثانیه( و گروه دو )تمرینات  60ی بند زمانغالب پویا با 

ثانیه(  60ی بندزمانکششی و تعادلی با غالب ایستا با 

دار داشته باشد.  بهبود معنی نسبت به گروه پنج )کنترل(

، در برنامه تنهنییپای ریپذ انعطافهمچنین، در مورد 

)تمرینات کششی و تعادلی با غالب پویا  تمرینی گروه یک

ثانیه(، گروه دو )تمرینات کششی و  60ی بند زمانبا 

ثانیه(، گروه سه  60ی بند زمانتعادلی با غالب ایستا با 

 90ی بند زمانا با )تمرینات کششی و تعادلی با غالب پوی

ثانیه( و گروه چهار )تمرینات کششی و تعادلی با غالب 

 ثانیه( نسبت به گروه پنج )کنترل( 90ی بند زمانایستا با 

دار مشاهده شد. در همین زمینه،  بهبود معنی

Kerrigan  و همکاران، نشان دادند پروتکل کشش ایستا

ای در هر جلسه و  ثانیه 30شامل یک ست با چهار تکرار 

ثانیه استراحت بین هر تکرار، برای هشت هفته )دو  30

جلسه در هفته(، موجب بهبود دامنه حرکتی فلکش ران 

سازوکارهای پیشنهادی در رابطه با تاثیرات (. 34شود )می

کشش بر عملکرد عضلانی در دو قسمت اصلی عوامل 

 مکانیکی و عوامل عصبی قابل بررسی است. در رابطه با

توان به سفتی و دمای عضله اشاره عوامل مکانیکی، می

(. کشش ایستا با کاهش سفتی عضله موجب 35کرد )

شود، در حالی که ممکن است  کاهش نیروی تولیدی می

به علاوه،  (.10سفتی عضله بر اثر کشش پویا افزایش یابد )

Monteiro و همکاران، عنوان کردند در تحقیقات کوتاه-

توان به کاهش پذیری را می در انعطافمدت، افزایش 

نسبت داد  1های عضلانی تونوس عضلانی یا مهار دوک

شده است که تمرین کششی  (. همچنین، نشان داده36)

 های عمقی شده و درباعث افزایش کارایی برخی گیرنده

  نتیجه باعث ارسال سریعتر و بهتر پیام به مغز و نیز توسعه

                                                           

Muscle Spindles 1 

 (. 37شود )حس حرکت می

نتیجه دیگر مطالعه حاضر این بود که چابکی در برنامه     

تمرینی گروه یک )تمرینات کششی و تعادلی با غالب پویا 

ثانیه( و چهار )تمرینات کششی و تعادلی  60ی بندزمانبا 

ثانیه( نسبت به گروه پنج  90ی بند زمانبا غالب ایستا با 

رابطه، دار داشته است. در همین بهبود معنی )کنترل(

Chatzopoulos  و همکاران، در پژوهشی اثر حاد کشش

ایستا و پویا )پروتکل کشش ایستا شامل سه دقیقه آهسته 

دویدن و سپس هفت دقیقه کشش ایستا، پروتکل کشش 

پویا شامل سه دقیقه آهسته دویدن و هفت دقیقه کشش 

دختر  30پویا( را بر تعادل، چابکی و زمان واکنش در 

ورزشکار بررسی کردند. نتایج نشان داد پروتکل کشش 

-هایی که نیازمند تعادل و چابکی می پویا برای فعالیت

(. با توجه به 38تر از کشش ایستا است ) باشد مناسب

ماهیت تمرینات ورزشی، شاید تمرینات ترکیبی گروه یک 

عضلانی را به  -و چهار توانسته است هماهنگی عصبی

های  ده و آن را تقویت نماید. همچنین برنامهچالش کشی

پذیری مفصل ران، سرعت راه  تمرینی با تاثیر بر انعطاف

و  Lord(. در همین راستا، 39رفتن را افزایش داده است )

همکاران، عنوان کردند انواع تمرینات مختلف بر روی 

داری  تواند سرعت راه رفتن را به طور معنی سالمندان می

ها بیان کردند که با انجام تمرین، قدرت  دهد. آنافزایش 

یابد و افزایش قدرت در عضلات اندام  عضلانی افزایش می

تحتانی موجب افزایش سرعت راه رفتن در زنان سالمند 

دار  توان گفت شاید معنی (. در مجموع، می40شود ) می

بودن تفاوت در چابکی گروه یک و چهار به دلایلی از قبیل 

-عضلانی بهتر، هماهنگی عضلانی و سرعت زیاد راه قدرت

 رفتن باشد.

 چشممطالعه حاضر همچنین نشان داد، تعادل ایستا با     

های تمرینی گروه دو و چهار نسبت به گروه  در برنامه باز

دار داشته است. البته در برنامه  پنج )کنترل( بهبود معنی

مرینی گروه دو تمرینی گروه چهار نسبت به سه و برنامه ت

دار مشاهده شد. در مورد  نسبت به سه نیز بهبود معنی

های تمرینی گروه یک،  ، برنامهبسته چشمتعادل ایستا با 

 بهبود معنی دو، سه و چهار نسبت به گروه پنج )کنترل(

و همکاران، در تحقیقی اثرات  Danieدار داشته است. 

ای )دو بار در هفته( را بر هفته 12بدنی  یک برنامه فعالیت

ساله  60تعادل ایستا و استقلال عملکردی در زنان مسن 

ها نشان داد که تعادل ایستا و  بررسی کردند. نتایج آن



 http://jpsr.mums.ac.ir  سایت مجله :                    (1397 پاییز) 3شماره  -7دوره  -مجله علوم پیراپزشکی و توانبخشی مشهد

34 
 

عملکرد در فعالیت روزانه در گروه تجربی نسبت به گروه 

رسد یکی از  (. به نظر می41کنترل بهبود یافته است )

با چشمان بسته افزایش دلایل بهتر بودن تعادل ایستا 

 ها در اثر تمرین بوده است. زیرا تمرین می قدرت آزمودنی

تواند تعادل را از طریق افزایش قدرت و ظرفیت هوازی 

بهبود بخشد. با توجه به این که کاهش قدرت عضلانی 

اندام تحتانی منجر به قرارگیری مرکز ثقل در مقابل 

ل در تعادل و گردد که خود باعث اختلامفصل مچ پا می

تواند باعث  شود، لذا بهبود قدرت عضلانی می افتادن می

جابجایی مرکز ثقل به مفصل مچ پا گردیده و تعادل را 

 (.42بهبود بخشد )

امه نتایج مطالعه حاضر نشان داد، تعادل پویا در برن   

دو، سه و چهار نسبت به گروه پنج  تمرینی گروه یک،

الی اشته است. از دلایل احتمدار د بهبود معنی )کنترل(

 های عصبی توان به افزایش سازگاری بهبود تعادل، می

ناشی از تمرین مانند به کارگیری واحدهای عصبی 

دهی مجدد در قشر حسی پیکری،  کارآمدتر، سازمان

 -لفعاافزایش کارآیی و قدرت ارتباطات سیناپسی، افزایش 

بازدارنده های  ی دستگاه عصبی، کاهش رفلکسساز

 عصبی، کاهش مقاومت مسیرهای عصبی به انتقال تکانه و

س، دادهای هر یک از حوابهبود و تسهیل در انتقال درون

تقسیم  تواند در اثر(. بهبود تعادل پویا می43اشاره کرد )

قع بهتر و توجه به تکالیف حرکتی مورد نظر باشد، در وا

شتر تمرکز بی تواند باعث تمرین بر پایه تکالیف ویژه می

روی آن تکلیف حرکتی شود. علاوه بر این، از نظر 

آن  ای است که مرکز ثقل در آناتومیکی، مرکز بدن ناحیه

 ه نظربشود. بنابراین  واقع شده و حرکات از آنجا ناشی می

رسد که تقویت عضلات این ناحیه در نتیجه اجرای  می

عصبی برنامه تمرینی پژوهش حاضر، باعث بهبود سیستم 

عضلانی، کاهش جابجایی مرکز ثقل خارج از سطح اتکا، 

کاهش نوسانات آن و در نتیجه کاهش از دست دادن 

 (.25شده است )ها  تعادل و میزان زمین خوردن

های  توان گفت مردان مسن برای بهبود شاخصمی   

ه های تمرینی گرو عملکرد جسمانی بهتر است از برنامه

 60تعادلی با غالب پویا به مدت  -یک )تمرینات کششی

ا یستاتعادلی با غالب -ششیثانیه( و گروه چهار )تمرینات ک

 ثانیه( استفاده کنند. 90در مدت 
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