
ت ایزوکینتیک برون گرای عضله اثر کوتاه مدت تمرینات کششی ایستا و پویا بر قدر

 قدرت عضله همسترینگ به چهار سررانی زنان ورزشکار همسترینگ و نسبت
 مجری : دکتر محمد شریعت زاده

 9314عضو هیئت علمی پژوهشگاه تربیت بدنی.

 یبرون گرا کینتیزوکیبر قدرت ا ایو پو ستایا یاثر حاد حرکات کشش یپژوهش بررس نیهدف از انجام اچکیده: 

زنان ورزشکار بود.  یار سررانهبه چ نگیقدرت عضله همستر یو نسبت متداول و عملکرد نگیهمستر ضلهع

 17تعداد هاآن نید بودند که از بهر مشهزشکار دو رشته هندبال و فوتسال شپژوهش حاضر زنان ور یآمار جامعه

ها  یژوهش شرکت کردند. آزمودنپ نی)خصوصاً مفصل زانو( در ا یدر اندام تحتان یدگید بیسابقه آس بدون نفر

بدون  یها تیاز وضع یکیتا در  افتهیحضور  هگاشیساعت در محل آزما71  یمختلف با فاصله زمان جلسه 1در 

ا در هآن نگیو همستر یارسررانهعضلات چ کینتیزوکیقدرت ا زانیم ایکشش پو  ستای)کنترل(  کشش ا کشش

ها قبل از انجام کشش    یجلسه آزمون آزمودن 1شود. در هر   یریدرون گرا و برون گرا اندازه گ یها انقباض

 ستادهیا تیاز وضع ایوات را انجام دادند. شده و مداوم پو 55دوچرخه کارسنج با شدت   یکردن رو گرم قهیدق5

حرکت 4ها شامل   یآزمودن یکشش ناتیکشش(. در هر جلسه تمر کی هی)هر دو ثان یحرکت دامنه یتا انتاا

ران و و  یکننده ها کینزد  یچاارسر ران  نگی)همستر یدر اندام تحتان یاصل یعضلان یها گروه یبرا یکشش

هر دو پا  یحرکات کشش نیبار در هر دو پا انجام شد. ب1  یشد. هر حرکت کشش یطراح عضله سوئز (

ر گر فته شد. و هر تکرار آن در نظ یهر حرکت کشش نیاستراحت ب هیثان15  ینشد  ول گرفته در نظر یاستراحت

شامل   ایپو ی. کشش هادیحفظ گرد هیثان15  یکشش هر حرکت و هر تکرار برا تیوضع در ستایا یکشش ها

کشش( بود.   کی هی)هر دو ثان یدامنه حرکت یهاتا انت ستادهیا تیاز وضع ایو مداوم پو شده حرکت کنترل15

 ودکسیبا -کینتیزوکیا نامومتریستفاده از دبا ا کینتیزوکیا یآزمون ها  یحرکات کشش اتمام پس از قهیدق15

در 185و  75  یران در سرعت ها یفلکسورها و اکستنسورها یبرون گرا و درون گرا گشتاور اوج نییتع یبرا 1

 یاستراحت به منظور حذف اثرات خستا قهیدق5آزمون ها   نیو ب قهیدق1هر سرعت   نیشد. ب انجام هیجه بر ثان

 کیاوج گشتاور کانسنتر میاز تقسH:Q نسبت   نیمربوط به اوج گشتاور و همچن ری. مقادشد در نظر گر فته

پس  قهیدق15نشان داد که   جی( محاسبه شد. نتاجیو را یعضله چاار سرران ) شاخص سنت به نگیعضله همستر

 یابدون کشش باعث کاهش اوج گشتاور برون گر تیبا وضع سهیدر مقا ایو پو ستایا کشش اتمام  هر دو نوع

قدرت  جینسبت را ریدر متغ نیمعنا دار بود. همچن ایکشش پو تیکاهش در وضع زانیم که شود یم نگیهمستر

 ریدر متغ جیمشاهده نشد. نتا ایو پو ستایپس از انجام کشش ا یمعنادار راتییتغ یارسررانهچ به نگیهمستر

بدون کشش بود. هر چند  تیا وضعب سهیدر مقا اینشان از کاهش معنادار آن در کشش پو زین ینسبت عملکرد

 یها به نظر م افتهیآن معنادار نبود. بر اساس  زانیکاهش نشان داد اما م زین ستایکشش ا از پس ریمتغ نیکه ا

 ادامه دارد. زیآن ن انیپس از پا قهیدق15تا   ایخصوصاً از نوع پو یکشش حرکات رسد اثرات نامطلوب

 به چاار سرران زنان ورزشکار نگیسبت قدرت همسترن  ایکشش پو  ستای: کشش ایدیکل کلمات


