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 چکیده

 متفاوت هایسرعت بادینامیک  کشش نوع دو آنی تأثیر بررسی حاضر مطالعه از هدف: هدف و زمینه

 مرد والیبال بازیکنان در فرود هنگام زانو مفصل فلکشن حداکثر بر عملکردی خستگی اعمال از بعد

 .بود ایحرفه

 قرار سال 32 تا 81 سنی دامنه در که کرمان شهر والیبال بازیکنان تمامی بین از: بررسی روش

 متر،سانتی 9/815 ± 5/3= قد سال، 3/32 ±8/3= سن) استاندارد انحراف ±میانگین با نفر 23 داشتند،

 طوربه و انتخاب آماری نمونه عنوانبه دسترس در و هدفمند صورتبه( کیلوگرم 3/77±1= وزن

. گرفتند قرار کنترل و سریع دینامیک کشش آهسته، دینامیک کشش نفری 83 گروه 2 در تصادفی

 نوع دو از ریکاوری جهت و والیبال ورزش عملکردی خستگی پروتکل از خستگی، اعمال منظوربه

 . گردید استفاده سریع و آهسته سرعت با دینامیک کشش

 در معناداری کاهش باعث هاگروه همه در خستگی که داد نشان ترکیبی مکرر آنالیز آزمون: هایافته

 ریکاوری پروتکل اعمال از بعد اما است؛ شده آزمونپس و آزمونپیش در زانو مفصل فلکشن حداکثر

(. P=228/2) شد مشاهده معناداری تفاوت آزمونپس و آزمونپیش در آهسته دینامیک گروه در تنها

 (. P=022/2) نداد نشان هاگروه از کدامهیچ بین را معناداری تفاوت آزمون این

 تمرین و مسابقه پایان در تواندمی آهسته دینامیک کشش که داد نشان تحقیق نتایج: گیرینتیجه

 اثر بردن بین از برای والیبال بازیکنان ویژهبه ورزشکاران برای مناسب ریکاوری روش یک عنوانبه

 اندام هایآسیب از جلوگیری و عملکرد ارتقاء برای توانندمی والیبال بازیکنان. باشد مناسب خستگی

 اما. دهند قرار استفاده مورد را آهسته دینامیک کشش روش قدامی صلیبی رباط خصوصبه تحتانی

 .باشدنمی والیبال ورزشکاران برای مناسبی ریکاورکننده سریع دینامیک کشش
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  مقدمه

تواند خطرات مربوط به چاقی، دیابت، فعالیت ورزشی می

 باهای قلبی عروقی را کاهش دهد، اما سرطان و بیماری

ناشی از آن را  هایآسیب توانمین، هامزیت این وجود

والیبال یکی  (.3287و همکاران،  8اوزمن) نادیده گرفت

میلیون  522حدود که با داشتن ورزشی است  هایرشته

 و بعد از فوتبال و بسکتبال( 3283، 3ایریکسبازیکن )

 (. 3288، 2شیاباشد )دنیا میدر ورزش پرطرفدار  ومینس
شده در یک بررسی گسترده در اسکاندیناوی نشان داده

های ترین علت ناتوانی دائمی به دنبال آسیباست که شایع

مردانی کیوی و همکاران، زانو است ) ورزشی، صدمه به

دهند که در ورزش پیشین نشان می مطالعات (.3282

شود. برای ها را شامل میتنه بیشترین آسیبوالیبال، پایین

( گزارش کردند که بیشترین 3227و همکاران ) 0نمونه اگل

که در  دهدمیتنه رخ های والیبال، در پایینمیزان آسیب

از کل  %1/51و در زمان مسابقه  %9/55زمان تمرین 

و  تحقیقی شیا در دهد.ختصاص میها را به خود اآسیب

 1/83با  که مفصل زانو ندکرد( گزارش 3288همکاران )

بین  در پذیرآسیبدومین محل شایع ، هاآسیباز کل  درصد

 .باشدمیوالیبال  بازیکنان

شده در  پرش و فرود یک فعالیت حرکتی رایج استفاده

تمرین های روزانه افراد جامعه و همچنین مسابقه و فعالیت

ها قادر . انسانباشدمی ورزشکاران والیبال ویژهبه ورزشکاران

هستند که از طریق حفظ کینماتیک طبیعی مفصل زانو، 

خوبی نیروهای برشی و فشاری تولیدشده توسط زمین را به

 از مفصل زانو یکی(. 3282زاده، ایمانیهدایت کنند )

بدن در جذب و تعدیل نیروها در  هایقسمتترین اصلی

باشد و شدیدترین صدمات را در این زمان هنگام فرود می

 (. 3280افضلی نسب، شود )متحمل می

تحقیقات علل مختلفی را برای صدمات والیباال گازارش   

ی ایان  هاا آسیب با توجه به غیر برخوردی بودناند  که کرده

، ((3227ن، اگل و همکارا) هاآسیبدرصد از کل  50) رشته

رجبای و  )اسات  ایجااد آسایب    علت ترینشایعپرش و فرود 

 (3283ایااریکس )دیگاار (. در تحقیقاای 3227همکاااران، 

ها در والیبال عموماً به دلیال پارش و   گزارش کرد که آسیب
                                                           
1. ozmen 

2. Eerkes 

3. Shea 

4. Agle 

 5چاوزباشد. فرود در هنگام ضربه زدن و دفاع کردن توپ می

هاا و عوامال خطرزایای    خود، مکانیسم یمطالعه( در 3288)

ناساایی  دهند را مورد شقرار می تأثیررا تحت  انکه ورزشکار

ترکیااب آناااتومیکی، سااط    قاارار داد، ایاان عواماال شااامل 

، عواماال محیطاای و حرکتاای -هورمااون، مشخصااات عصاابی

خطاار باارای  هااایعاماالعنااوان بودنااد کااه بااه خسااتگی

قادامی  صالیبی   ژه لیگامنات ویدیدگی مفصل زانو و بهآسیب

(3ACL)  (3288چاوز، شوند )میدر ورزش شناخته.   

تواند موجب کاهش میخستگی یکی از عواملی است که 

 کنندهمختل همچنین، شود افت عملکرد عضلاتو  هماهنگی

منجر به ایجاد حرکات که  باشدمی هماهنگی عضلانی

 شودد که در شرایط عادی دیده نمیگردغیرطبیعی می

نظر دانشمندان و متخصصان  از (.3280و همکاران،  مؤمنی)

کننده عملکرد  علوم ورزشی، خستگی، عامل اصلی محدود

  (.3223و همکاران،  7ویلرامشود )انسان محسوب می

های خستگی عضلانی ناشی از فعالیت فیزیکی در قسمت

جمله سیستم  عضلانی، از -مختلف ساختار کنترل عصبی

عصبی عضله و خود عضله اتفاق عصبی مرکزی، کنترل 

افتد که کاهش کارایی عضله و افزایش احتمال آسیب را می

 های گزارشصد از آسیبدر 73 کلی طورشود، بهموجب می

افتد و دامنه شده در نیمه دوم مسابقه و تمرین اتفاق می

یک مچ پا تا پارگی کامل خوردگی درجهها از پیچاین آسیب

. (3220دیوید و همکاران، باشد )یمتغیر م ACLلیگامنت 

( به این نتیجه رسید که 3225) 1لوریستدر تحقیقی 

قرار دادن  تأثیرهر دو با تحت  ،گیریخستگی و تصمیم

را بالا  ACLمستقیم مکانیسم سیستم عصبی، خطر آسیب 

های برند، به دلیل اینکه در حضور خستگی مکانیسممی

ایمانی زاده، )افتد پردازش مرکزی و محیطی به تأخیر می

3282.) 

برای جلوگیری از اثرات منفی خستگی بعد از فعالیت 

 جمله کشش، ماساژ، های متفاوتی ازورزشی استراتژی

وجود ه از داروهای ضدالتهاب وری در آب و استفادغوطه

ها قبل و بعد از فعالیت ورزشی از گذشته کششدارد. 

معمولاً برای جلوگیری از آسیب، کاهش کوفتگی عضلانی، 

                                                           
5. Chavez 

6. Anterior cruciate ligament 

7. Vuillerom 

8. loris 
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 کاهش درد عضلانی و بهبود عملکرد ورزشکاران مورد

 (.3287و همکاران،  اوزمن) گرفتمیاستفاده قرار 

 مفصل اطراف نرم بافت کشش با عمدتاً پذیریانعطاف

 یبرا ورزشی هایفعالیت از بسیاری در و یابدمی افزایش

سبب  زیرا است، برخوردار سزاییب ارزش از ورزشکاران

یابد  افزایش چشمگیری طوربه فرد کلی عملکرد شودمی

هایی که قبل از انواع کشش (.3282لو و همکاران، مصطفی)

توان به شود میهای ورزشی استفاده میو بعد از فعالیت

 و بالستیک اشاره کرد. 8PNF،استاتیککشش دینامیک، 

شده از طریق شامل حرکات کنترل کشش دینامیک

فعال دامنه حرکتی برای یک مفصل، ترکیب کردن  حرکات

جلو، عقب، و دویدن روبه (3حرکات ورزشی سبک )مثل لانچ

باشد. مطالعات زیادی اثرات می جانب و حرکات تغییر جهت

سرعت و عملکرد پرش مثبت کشش دینامیک را بر توان، 

(. انجام 3280و همکاران،  2چاتزوپلوساند )گزارش کرده

با دستگاه  min/beat52 کشش دینامیک را با سرعت

و با سرعت  مترونوم را کشش دینامیک آهسته

min/beat822 دینامیک سریع  با دستگاه مترونوم را کشش

 (.3282، 0فلچرنامند )می

های ورزشی بنابراین، کاهش خستگی بعد از فعالیت

های متنوع ریکاوری است که کاهش احتمال نیازمند روش

داشته خطر آسیب و افزایش عملکرد ورزشکاران را در پی 

تر ورزشکاران به حالت اولیه . فرایند بازگشت سریعباشد

 کند که بازیکنان والیبال هرزمانی اهمیت بیشتری پیدا می

کنند و حداقل دو مسابقه والیبال را ته را تمرین میروز هف

تحقیقات زیادی  اینکه وجود بادهند. در هر هفته انجام می

های مختلف روش تأثیرهمچنین  اثرات منفی خستگی و

قرار  بررسی موردریکاوری بر کاهش اثرات خستگی را 

 کشش دینامیک تأثیردر ورزش والیبال  کنوناما تا اند،داده

خستگی مورد منفی بر روی اثرات  مختلف هایسرعتبا 

نتیجه هدف از انجام این  ارزیابی قرار نگرفته است. در

ثرگذاری دو نوع کشش دینامیک اپژوهش بررسی میزان 

بعد از اعمال خستگی عملکردی والیبال بر )آهسته و سریع( 

باشد و می در پای برترهنگام فرود  زانو حداکثر خم شدن

است که آیا کشش  سؤالبال پاسخ به این محقق به دن

                                                           
1. Proprioceptive neuromuscular facilitation 

2. Lunge 

3. Chatzopoulos 

4. Fletcher 

تواند اثرات مخرب میمتفاوت  هایسرعتبا دینامیک 

خستگی را کاهش دهد و به کاهش احتمال خطر آسیب 

 کند؟ کمک  آنهاورزشکاران و ارتقاء عملکرد 

 

  هاروش مواد و

مرد در راستای انجام این پژوهش از بین تمامی بازیکنان 

سال قرار  32تا  81والیبال شهر کرمان که در دامنه سنی 

تعیین حجم نمونه  افزارنرمنفر )از طریق  23، داشتند

G*Powerدر سط   سال سابقه بازی 3دارای حداقل  ( که

هدفمند و در  صورتبه ،بودندلیگ جوانان و امید استان 

نفری  83گروه  2تصادفی در  طوربهدسترس انتخاب و 

کنترل، کشش دینامیک آهسته و کشش دینامیک سریع 

قبل از شرکت در آزمون فرم  .(8)جدول قرار گرفتند

نامه کتبی اخذ گردید و پرسشنامه اطلاعات شخصی رضایت

 دیدگی قبلی)وزن، قد، رشته ورزشی( و سابقه آسیب

ای ورود از وسیله هر آزمودنی تکمیل و افرادی که معیارهبه

آوردند وارد  دستبهرا هر پرسشنامه  استانداردهایطریق 

تحقیق گردیدند، معیارهای ورود به تحقیق حاضر بررسی 

دیدگی مفاصل اندام نداشتن جراحی ارتوپدیک و آسیب

دو و همچنین حضور حداقل  تحتانی در شش ماه گذشته

در سط  لیگ استان و داشتن حداقل سه جلسه  سال

بعد از آشنایی با  گیریدر زمان تست. تمرین در هفته بود

 موردخستگی و آزمون ، کشش هایپروتکل نحوه اجرای

پویا و با  صورتبهدقیقه  5هر آزمودنی به مدت ، نظر

دقیقه دویدن در جهات  3) شده تعییناز پیش  ایبرنامه

ای اندام پویا بر انجام حرکات کششیدقیقه  2مختلف و 

به طرفین،  لانچ از جلو و عقب، تحتانی شامل بالا آوردن ران

مارکرها بر  آن از پسو گرم کرده  لانچ به جلو و اسکوات(

با حداقل  کهحالی در(، هامارک)لند  آنهاروی اندام تحتانی 

بودند، قرار داده  (یک شرت استرچ ورزشی)پوشش ممکن 

 5رویهلن هیز،  شدهاصلاحمدل  بر طبقمارکرها محل شد. 

بزرگ ران، مرکز  تروکانتر فوقانی، قدامی یخاصره خار

ساجیتال، اپی کندیل داخلی و  در صفحهفمور استخوان 

، مرکز استخوان تیبیا کندیل داخلی و خارجی، فمورخارجی 

ساجیتال، قوزک داخلی و خارجی در صفحه  تیبیااستخوان 

فاکتورهای . (8 شکل) قرار گرفتدوم  3متاتارسالو انتهای 

                                                           
5. Anterior superior iliac spine 

6. Metatarsal 
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 8آنالایزردستگاه موشن  وسیلهبهکینماتیکی مفصل زانو 

ساخت  Raptor-H Digital Real Time System مدل

. نحوه شد گیریبا شش دوربین اندازهو کشور آمریکا 

بود که  ایگونهبهها با توجه به نوع آزمون چیدمان دوربین

وسیله حداقل دو دوربین شناسایی لحظه هر مارکر به در هر

روند اجرای مراحل مختلف پژوهش را  2 در شکل .شدمی

 مشاهده کرد. توانمیخلاصه  طوربه

 

 
 : محل قرارگیری مارکرها بر روی بدن1شکل 

 

 استاندارد( انحراف ±)میانگین هاآزمودنیآنتروپومتریکی  هایویژگی: 1جدول 

 
  سن

 )سال(

  قد

 متر()سانتی

  وزن

 )کیلوگرم(

 شاخص توده بدنی

 (مربع متر بر کیلوگرم)

 33±5/3 3/77 ± 2/1 9/810± 9/3 5/32±3 گروه کشش دینامیک سریع

 1/33±3/3 5/71± 2/7 1/815± 3/3 3/32 ±3/3 گروه کشش دینامیک آهسته

 2/33±7/3 71± 7/1 817 ± 2/3 3/32 ±3/3 گروه کنترل

 

 

 طور خلاصه: روند اجرای مراحل مختلف پژوهش به3شکل 

 

 پروتکل خستگی عملکردی 

 نوع از ،ه گردیداستفاد تحقیق این در که خستگی پروتکل

 چندین 8شامل که بود والیبال استاندارد ورزش و عملکردی

 سیکل هر د.باشمی خستگی به رسیدن تا تکراری سیکل

 ایستگاه سه شامل به ترتیب عملکردی خستگی پروتکل

                                                           
1. Motion analysis  

 ارتفاع( پرش 82 و لانچ حرکت 3،82سمو چابکی )تمرین

 تحتانی اندام طول آزمودنی هر باشد. برایمی متوالی

 میزان. شداستفاده  چلان حرکت در پا دو بین فاصله عنوانبه

 پرش دستگاه از استفاده با آمدهدستبه ارتفاع پرش حداکثر

ساخت شرکت  JS-D80مدل  (Jumping Tester) سارجنت

                                                           
2. SEMO 

اجرای سه تکرار حرکت  
CMJ 

از   پنج دقیقه گرم کردن

شده پیش تعیین  
اجرای سه تکرار  

 CMJ حرکت 

  اجرای پروتکل خستگی

عملکردی مخصوص 

 والیبال

  اجرای سه تکرار

 CMJ حرکت 

ک اجرای پروتکل کشش دینامی

دقیقه 7آهسته به مدت   

ک کشش دینامیاجرای پروتکل 

دقیقه 7سریع به مدت   

 

دقیقه استراحت 7بدون کشش،   
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دویدن سریع 
روبه

جلو
 (

8)
 

 (3) ینطرفدویدن پابکس به  

 
دویدن سریع 

روبه
 

جلو
 (

5)
 

 (0) ینطرفدویدن پابکس به  
شروع و پایان

 

 )در پرش درصد حداکثر 52 محاسبه جهت ،یاگامی ژاپن

خستگی(  پروتکل از عنوان بخشیحرکت پرش ارتفاع به

 (. 3221و همکاران،  8شاواستفاده گردید )
ن جلو، دویددویدن سریع روبهتمرین چابکی سمو شامل 

بکس به طرفین است که صورت مورب و حرکت پابه عقب به

شده استفاده اصلاح در این تحقیق از تمرین چابکی سمو

گردد متر انجام می 7/5در  3/2گردید که در یک مستطیل 

بلافاصله . پس از اتمام ایستگاه تمرین چابکی سمو (0شکل )

تکرار برای هر پا انجام  5 با مساوی طوربه حرکت لانچ

که بلافاصله پس بود نهایت ایستگاه پرش ارتفاع  شد و درمی

پرش  82شد و شامل از اتمام ایستگاه حرکت لانچ شروع می

 2. پس از انجام بودحداکثر ارتفاع پرش  %52سریع معادل 

گردد ایستگاه متوالی یک سیکل پروتکل خستگی کامل می

گردد تا سیکل نقطه شروع برمیو آزمودنی بلافاصله به 

ها تا رسیدن به جدید را آغاز کند و تکرار مجدد سیکل

 .(3221شاو و همکاران، خستگی را ادامه دهد )
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 SEMO: تمرین چابکی 4شکل 

 
 1روش تعیین خستگی

 هر انجام از پس آزمودنی خستگی پروتکل اجرای هنگام

 سیکل یک و برگشته شروع نقطه به وقفه بدون کامل سیکل

 کهجایی تا دارد ادامه روند این و کندمی شروع را جدید

 پایه زمان به نسبت %52 سیکل یک اجرای زمانمدت

 به نسبت %52آزمودنی  آن در که را افزایش یابد و سیکلی

 خستگی نقطه عنوانداشته باشد به زمان افزایش پایه زمان

 از پس پایه، زمان گیریاندازه شود. برایمی گرفته نظر در

 سیکل یک بار دو آزمودنی هر خستگی،ل پروتک با آشنایی

 دهد،انجام می شدت حداکثر با را خستگی پروتکل کامل

 سیکل، یک اجرای دوبار این در آمدهدستبه زمان بهترین

 شودگرفته می نظر در آزمودنی هر برای پایه زمان عنوانبه

                                                           
1. shaw 

شاو و شود )می که برای تعیین نقطه خستگی از آن استفاده

 (. 3221همکاران، 
  

 پروتکل کششی دینامیک 

پروتکل کششی مدنظر برای این پژوهش شامل کشش 

 beat/min822و  beat/min 52دینامیک با دو سرعت

کشش دینامیک  عنوانبه( 3282که توسط فلچر ) باشدمی

 موردکششی  پروتکل شد. بندیطبقهآهسته و سریع 

شامل  به ترتیب کهبود اندام تحتانی )هردو پا(  برای استفاده

 فلکسورهایهمسترینگ،  سرینی، گروه ،نعلی دوقلو وعضلات 

اداکتورهای ران ابداکتورهای ران و  چهار سررانی،ران، 

زمان کشش برای هر گروه عضلانی مدت .(5شکل باشد )می

. هیچ استراحتی دقیقه بود 7 هاکششو زمان کل ثانیه  22

 (.3282فلچر، ) عضلانی وجود نداشت هایگروهبین کشش 
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 : ترتیب و نوع کشش برای عضلات اندام تحتانی5شکل 

 
 1CMJ نحوه اجرای حرکت

آزمونی است که برای  (ICC=92/2)موومنت با پرش کانتر

 درکینماتیکی زانو، از آن استفاده شد.  فاکتورهایارزیابی 

اند و مفاصل زانو، ها روی هر دو پا ایستادهکه آزمودنیحالی

ها ران و کمر در حالت عادی و اکستنشن قرار دارد، دست

گیرد. حال با یک حرکت ران یا تاج خاصره قرار میروی 

 92ای که زانو تا حدود زاویه گونهسریع به سمت پایین به

درجه خم شود، فوراً با یک حرکت عمودی انفجاری تا ارتفاع 

آید. به این کند و فرود میممکن به سمت بالا جهش می

نکات باید توجه کرد که حرکت پایین رفتن و بالا آمدن 

 آنهاای بین گونه وقفهشود و هیچصورت پیوسته انجام میبه

دو پا فرود  زمان فرود فرد باید با کف پا و هر وجود ندارد، در

داشته  در طول پرش بر روی ران نگه هاآنآمده و دستان 

طور آزمون به کردنمیشود؛ اگر آزمودنی این موارد را رعایت 

بعد  (.3280همکاران، و  3اوورگی) شدمیمجدد از او گرفته 

و  دادمیاز گرم کردن هر آزمودنی سه تکرار پرش را انجام 

 مورداستفاده هاداده وتحلیلتجزیهمیانگین سه تکرار برای 

یک دقیقه استراحت بین هر تکرار به  زمانمدت قرار گرفت.

  (. 3287و همکاران،  2منزلشد )داده  هاآزمودنی
 

 آنالیز آماری

 32نسخه  SPSSافزار ها با استفاده از نرموتحلیل دادهتجزیه

کلموگروف  از آزمون هادادهنرمال بودن جهت  نجام شد.ا

                                                           
1. Counter movement jump 

2. Ouergui 

3. Menzel 

و  test Box’sبرای تأیید همگنی کوواریانس از  ،0اسمیرنوف

از  استفاده گردید. Leven’sبرای همگنی واریانس از آزمون 

 Mix repeated) سنجش مکرر ترکیبی آزمون پارامتریک

measure) گروهی بین و گروهیدرون هایتعیین تفاوت برای

برای جفت  برای تعیین قیاس 5بونفرونی از آزمون تعقیبی و

  درصد استفاده شد.  5در سط  معناداری  گروها

 

 نتایج 

 میزانگروهی و بین گروهیدرونهای برای تعیین تفاوت

 Mix repeated measure از آزمون مفصل زانو زاویه فلکشن

همگنی  Box’s test از جدولبا استفاده استفاده شد. 

نیز  هاواریانسهمگنی (. P=228/2شد ) تأیید هاکوواریانس

قبل از خستگی )شد  تأیید Leven’s testآزمون  وسیلهبه

572/2=P 393/2، بعد از خستگی=P  کشش و بعد از

825/2=P .)گیزر هوسآزمون گرین(Greenhous-geisser )

در هر گروه نشان ( 029/2اثر )با اندازه تفاوت معناداری را 

متقابل زمان  همچنین اثر .(P ،712/35=33،3F=228/2داد )

 (525/2با اندازه اثر ) از همین آزمونبا استفاده در گروه 

آزمون (. 3 ( )جدولP، 228/89=33،3F=228/2شد ) دارمعنی

Mix repeated measure  کدامهیچتفاوت معناداری را بین 

 .(P، 135/2=33،3F=022/2) نشان نداد هاگروهاز 

 

                                                           
4. Kolmogorov-Smirnov 

5. Boferroni 
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 گروهیهای درون: نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای تفاوت2جدول 

 *زمان گروه
 ±میانگین 

 انحراف استاندارد 

  ±میانگین 

 انحراف استاندارد
%  /(95%CI) P- value 

 a225/2 (22/1به  02/3 )از 38/5 3/12±5/1 92/15±3/88 3 8 آهستهکشش دینامیک 

 a288/2 (-13/3 به -28/88) -23/7 7/1±92 3/88±92/15 2 8 

 a228/2 (-23/9  به -32/85) -31/83 7/1±92 5/1±3/12 2 3 

 a282/2 (31/9به  03/3) 27/3 3/79±7/82 9/10±2/80 3 8 کشش دینامیک سریع

 a220/2 (30/9به  52/8) 59/5 3/80±2/71 2/80±9/10 2 8 

 222/8 (38/2به  -81/0) -01/2 3/80±2/71 7/82±3/79 2 3 

 a228/2 (31/7 به 97/2)از  32/5 0/71±3/80 0/10±5/80 3 8 گروه  کنترل

 a228/2 (35/1به  95/0)از  32/3 8/82±9/71 5/80±0/10 2 8 

 025/2 (39/3به  -25/2)از  97/2 8/82±9/71 3/80±0/71 2 3 
 .است 25/2در سط   دهنده معناداری آزمون: نشانa(2) دوم آزمونپس(، 3) اول آزمونپس(، 8) آزمونپیش: *

 

 بحث 

ر بررسی میزان تأثیرگذاری دو نوع حاضهدف از تحقیق 

کشش دینامیک )آهسته و سریع( بعد از اعمال خستگی 

عملکردی والیبال بر حداکثر خم شدن زانو هنگام فرود در 

 اعمال ،نشان داد که در هر سه گروهنتایج باشد. پای برتر می

زانو مفصل خستگی باعث کاهش معنادار در زاویه فلکشن 

 3، لسی(3287) و همکاران 8رتفان اتنتایج تحقیق. شده است

همکاران و  0وکی، ل(3287) 2، پارک(3287)و همکاران 

که این لحاظ از (3282)و همکاران  5زیو اورت (3288)

با نتایج  شوندمیخستگی باعث کاهش زاویه فلکشن زانو 

احتمالی برای این . از دلایل داردهمخوانی تحقیق حاضر 

قدرت  خستگی کرد کهموارد زیر اشاره  به توانمینتیجه 

و همکاران،  3، مرکر3222رهنما و همکاران، ) عضلانی

 العملعکسعضلانی و زمان  -عصبی فراخوانی، (3222

عضلانی را به  -عصبی هایپاسخو  دهدمیعضلات را کاهش 

همچنین با  و (8999 روزی و همکاران،) اندازدمیتأخیر 

( عضلات باعث 7EMGگرافی )الکترومایوکاهش فعالیت 

. (3229جیمز و همکاران، شود )میتغییرات در مفصل زانو 

 ترینمهم عنوانبهکه د حس عمقی مفاصل توانمی خستگی

و حرکات بوده  کنندهکنترلجزء آوران سیستم حرکتی و 

                                                           
1. Fenter 

2. Lessi 

3. Park 

4. Lucci 

5. Ortiz 

6. Mercer 

7. Electromyography 

نقش حیاتی در فعالیت پویای مفصل دارد را دچار اختلال 

 ،موجب کاهش هماهنگی یکی از عواملی است که و کند

 است هماهنگی عضلانی کنندهمختلافت عملکرد عضلات و 

اجرای مناسب عمل پرش  برای (.3280، همکارانو  مؤمنی)

نیاز مفصل زانو  ویژهبهو فرود به کنترل مناسب اندام تحتانی 

د باعث توانمی، خستگی با توجه به مطالب بالا اما، باشدمی

در نتیجه و شود  هاکنندهکنترلدر عملکرد این اختلال 

 در مفاصل اندام تحتانی،منجر به ایجاد حرکات غیرطبیعی 

یک ریسک فاکتور  عنوانبهمانند کاهش فلکش زانو که 

 ویژهبه زانو مفصل آسیب موجب ، شده واستمطرح  زاآسیب

 .(3229، همکارانو  1پادوا) گردد قدامی صلیبی رباط آسیب

داد کاه کشاش دینامیاک     همچنین ایان آزماون نشاان   

باعاث افازایش معناادار در     بعاد از اعماال خساتگی    آهسته

اسات  شاده   لحظه فرود زانو درمفصل زاویه لکشن فحداکثر 

آن  نتیجاااه درفعالیااات و  (.92±7/1 باااه 3/12±5/1 از)

افاازایش اکساایژن افاازایش لاکتااات خااون، باعااث  خسااتگی

 ATPذخایر گلیکوژن و  کاهش دمای بدن، افزایش مصرفی،

 و 9(. هیماان 3227بنگسابو و همکااران،   باشاد ) میعضلانی 

چهار مدل  تأثیر» با عنوان ی که( در تحقیق3229همکاران )

 در زنااان حااداکثریهااای تکرار ریکاااوری باار روی عملکاارد

لاکتات خاون و   جمله ازانجام داده فاکتورهایی « نوردصخره

 .ناد کارد  گیاری انادازه بعد از ریکاوری دمای پوست را قبل و 

لاکتات خون را در  ویژهبهنتایج تحقیق کاهش هر دو فاکتور 

                                                           
8. Padua 

9. Heyman 
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که ایان   نشان داد آزمونپسو  آزمونپیشدر  هر چهار مدل

طارف دیگار    از .ریکاوری فعاال باارزتر باود    وسیلهبهکاهش 

 عضالانی و رفاع   ATPو  گلیکاوژنی بازسازی ساریع ذخاایر   

 اثارات یکی از حاصل از خستگی که عضلانی  هایچسبندگی

 باعاث افازایش   تواناد می، باشدمیآنی انجام حرکات کششی 

عضلانی و بهبود حس  -عصبی بهتر فراخوانیدامنه حرکتی، 

عمقی شود که از فاکتورهاای اصالی در کنتارل مفاصال در     

. (3287اوزمان و همکااران،   هستند ) حرکات پویای ورزشی

 بار  مبنای  حاضربا توجه به مطالب بالا و نتیجه تحقیق  حال

 نتیجه گرفت کاه  گونهاین توانمیزاویه فلکشن زانو  افزایش

 روش یااک عنااوانبااهد توانااماایکشااش دینامیااک آهسااته 

بعاد از   ،برای کاهش اثارات ساوء خساتگی   مناسب  ریکاوری

 قرار گیرد.  استفاده موردورزشی  هایفعالیت

نشان داد که کشش دینامیک سریع  حاضرنتایج تحقیق 

بعد از خستگی شود و نتوانسته باعث ریکاوری مناسب 

وجود نداشت.  آزمونپسو  آزمونپیشتفاوت معناداری در 

 822سرعت با دینامیک سریع با توجه به اینکه این کشش 

سرعتی  نسبتاًکه  شدهانجام( beat/min 822)بیت بر دقیقه 

ثانیه  22 زمان در مدتاز طرف دیگر چون  .باشدمیبالا 

مثال عضله همسترینگ، هر  طوربهبرای هر عضله  ،کشش

بار حرکت خم شدن ران با زانوی  35 بایستمیآزمودنی 

احتمال  بنابراین؛ دامنه ممکن انجام دهد حداکثرصاف را تا 

تبدیل شوند، وجود دارد. لذا  کنندهخستهبه فعالیت اینکه 

 دهدنمیاثرات منفی خستگی را کاهش  تنهانهاین شرایط 

عمل کند و  کنندهخستهیک فعالیت  عنوانبهد توانمیبلکه 

د توانمین بالا سرعتپس کشش با  .بر اثرات سوء آن بیفزاید

 ریکاورکننده مناسبی برای فعالیت ورزشی باشد.  

نشان  هاگروهاز  کدامهیچتفاوت معناداری را بین  نتایج

و  8تحقیق اندرسوننتایج با  نوعیبهنتایج این تحقیق  نداد.

( همخوانی دارد اما با نتایج تحقیق هیمان 3221همکاران )

با  ی( تحقیق3229هیمان و همکاران )است.  ( مغایر3229)

چهار مدل ریکاوری بر روی عملکرد تکرارهای  تأثیرعنوان 

این  هایآزمودنی د.دندا نورد انجامری در زنان صخرهحداکث

دادند. آنها نورد تشکیل میزن صخره 82تحقیق را 

جمله لاکتات خون و دمای پوست را قبل و  فاکتورهایی از

ند. نتایج تحقیق کاهش هر گیری کردبعد از ریکاوری اندازه

ویژه لاکتات خون را در هر چهار مدل در دو فاکتور را به

                                                           
1. Andersson 

سیله وآزمون نشان داد که این کاهش بهآزمون و پسپیش

در راستای تحقیق  تحقیقی اگرچهریکاوری فعال بارزتر بود. 

 از کشش دینامیک ،بعد از خستگی که برای ریکاوری حاضر

استفاده کرده باشد وجود ندارد و بیشتر تحقیقات از 

اتی قو اندک تحقی اندکردهاستفاده  PNFایستا و  هایکشش

 فاکتورهایبیشتر  اندکردههم که از ریکاوری فعال استفاده 

از دلایل مغایرت این تحقیق  .اندگرفتهفیزیولوژیک را اندازه 

کرد که تحقیق  به این موارد اشاره توانمیبا تحقیق هیمان 

والیبالیست بود اما تحقیق هیمان  بر روی ورزشکاران حاضر

، علاوه بر شده انجام نوردصخرهبر روی ورزشکاران ( 3229)

این در تحقیق حاضر میزان تغییرات زاویه فلکشن زانو اندازه 

 فاکتورهای( 3229)اما در تحقیق هیمان  شده گرفته

 توانمی ترمهمشده است. از همه  گیریاندازه فیزیولوژیکی

هیمان که در تحقیق  اشاره کردریکاوری  زمان مدت به

بوده دقیقه  7تنها  حاضرولی در تحقیق  ،دقیقه 32( 3229)

فشار با توجه به نوع پروتکل خستگی که با بنابراین ؛ است

میانگین بین  طوربهآن  زمان مدتو  شدمیانجام  حداکثری

درگیر برای ، دستگاه انرژی کشیدمیدقیقه طول  7تا  3

در صورت  یگراز طرف د .باشدمیگلیکولیز  ،تولید انرژی

 مدتورزشی  هافعالیتدرگیر شدن این دستگاه انرژی در 

    .باشدمیدقیقه برای ریکاوری بهتر نیاز  7بیشتر از  زمان

 

   گیرینتیجه

حداکثر خستگی توانسته میزان  مشاهده شدکه  گونههمان

 معناداری طوربهرا  در هنگام فرود زانو خم شدنزاویه 

 زاآسیبیک ریسک فاکتور  عنوانبهد توانمیکه  کاهش دهد

در درون . از طرف دیگر (3229پادوا و همکاران، تلقی شود )

کاهش را کشش دینامیک آهسته توانسته این تنها  هاگروه

و  آزمونپیشجبران و آن را افزایش دهد که این افزایش در 

. لذا با توجه به نتایج این معنادار شده است آزمونپس

ها ویژه والیبالیستهای ورزشی بهورزشکاران و تیمتحقیق 

توانند از کشش دینامیک آهسته برای ریکاوری استفاده می

تفاوت وجود داشت اما  اینکه با هاگروهدر بین  نمایند.

د توانمیدلیل عدم معناداری  ترینمهم. یکی از معنادار نشد

دقیقه( با توجه به نوع خستگی  7کم ریکاوری ) زمانمدت

، دارد بیشتری برای ریکاوری نیاز زمانمدت)گلیکولز( که به 

به نکته مهمی که باید توجه کرد این است که در . باشد

تنها اثرات سوء  اند نهگروه کنترل که استراحت مطلق داشته
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خستگی از بین نرفته بلکه بدتر هم شده و میزان حداکثر 

 ادبیات به توجه با انو کمتر شده است.زاویه خم شدن ز

 پیشنهاد نیز آینده  تحقیقات برای زمینه، این در کم پیشینه

 هایرشتهاز این روش ریکاوری در دیگر  کهشود می

و  مناسب با توجه به نوع خستگی زمان مدتبا  ورزشی،

اثر سوء  آنهافاکتورهای دیگر که خستگی بر  گیریاندازه

اثرات مفید آن بهتر در صورت امکان استفاده نمایند تا  ،دارد

. همچنین با توجه به اینکه که در این تحقیق مشخص شود

نیروی جاذبه انجام شد، این  وجود باکشش دینامیک 

احتمال وجود دارد که باعث خستگی شده باشد لذا به 

برای رفع  شودمیمحققین برای تحقیقات آینده پیشنهاد 

کشش با حذف نیروی جاذبه استفاده نوع این ابهام، از این 

  .نمایند
 

  قدردانیتشکر و 

 بدنیتربیتدانشکده  کشزحمت کارکناناز تمامی اساتید و 

دانشگاه شهید باهنر کرمان جهت فراهم کردن امکانات و 

 امیر تیموریوسایل لازم برای این تحقیق، آقای سپهر 

همچنین سرپرست تیم جوانان و امید لاستیک بارز کرمان و 

قیق که ما را در انجام این تح هاییوالیبالیستاز تمامی 

این مقاله مستخرج از یاری کردند کمال تشکر را داریم. 

 . باشدمیکارشناسی ارشد  نامهپایان
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