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Abstract: 

The purpose of the study was to investigate the effect of seven weeks of static hamstring 

stretching on flexibility and speed of adolescent football players. The population of the study 

included seventy-six youth football players in Ramian city in 2017. Twenty-four football 

players were selected by available sampling and randomly divided into experimental and 

control groups. The Wells test was used to measure the flexibility of the participants and the 

20-meter sprint test was used to measure the speed. Descriptive and inferential statistics were 

used for statistical analysis. The results showed that seven weeks of static hamstring 

stretching had an effect on the flexibility of adolescent football players. Also, the results 

showed that seven weeks of static hamstring stretching affected the speed of adolescent 

football players. According to the finding, it's recommended that static hamstring stretching 

improve the performance of adolescent football players.  
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 چکیده

 کنانیباز سرعت و یریپذ انعطاف بر نگیهمستر کیاستات یکشش حرکات هفته هفت ریتأث یبررسحاضر،  قیتحقاصلی  هدف

 76شهرستان رامیان به تعداد ست یفوتبال نوجوان کنانیباز هیکلجامعه آماری تحقیق حاضر شامل  .بودست یفوتبال نوجوان

گیری  شکل نمونهگیری در دسترس انتخاب شده و به  نمونهفوتبالیست به صورت  24بودند که تعداد  1396در سال بازیکن 

ولز و برای سنجش ها از آزمون  پذیری آزمودنی برای سنجش انعطاف. تصادفی ساده به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند

نتایج . گردید استفادهی استنباط و یفیتوص آمار از یآمار لیتحل و هتجزی جهت. شد متر استفاده 20سرعت از آزمون دوی 

اثر گذار  ستیفوتبال نوجوان کنانیباز یریپذ انعطاف بر نگیهمستر کیاستات یکشش حرکات هفته هفتتحقیق نشان داد که 

 کنانیباز سرعت بر نگیهمستر کیاستات یکشش حرکات هفته هفت که داد نشان قیتحق جینتابوده است. بخش دیگری از 

 ای بهبودبر نگیهمستر کیاستات یکشش حرکاتنیز اثر گذار بوده است. با توجه به نتایج تحقیق استفاده از ست یفوتبال نوجوان

 گردد. پیشنهاد می ستیفوتبال نوجوان کنانیباز عملکرد

 

 .نگیهمستر ،سرعت ،کیاستات یکشش حرکات ی،ریپذ انعطافهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه

ها، نوع، شیوه و مقدار زمان گرم کردن در زمان  یکی از مباحث مهم و اثرگذار بر کیفیت عملکرد ورزشکاران از جمله فوتبالیست

 مناسب، کردن گرمبا  (.1باشد و به دلیل اهمیت آن تحقیقات بسیاری در خصوص آن انجام شده است ) تمرین و مسابقه می

 های فعالیت انجام هنگام را عملکرد ندهست قادر تغییرات این از بعضی که دنده می رخ بدن در زیادی فیزیولوژیکی تغییرات

 کاهش و فعالیت ابتدای در فعال عضلات به رسانی اکسیژن تسریع قلب، ضربان افزایش شامل تغییرات این. بخشند بهبود شدید

دهند اما به گفته ورستین  های بدنی را تشکیل می های گرم کردن، بخش مهمی از فعالیت برنامه(. 3، 2) باشند می لاکتات تجمع

توانند موجب ایجاد  ، شدت و مدت گرم کردن از جمله مواردی هستند که میگرم کردن( نوع رشته ورزشی، نوع 2012) 1و لاند

 مطالعه دست در همچنان موضوع نیا ،موارد ذکر شده به توجه با حال هر به. (4) تفاوت در اثربخشی و کارآیی گرم کردن شوند

نتایج تحقیقات  .باشند های ورزشی می و محققان و مربیان همچنان به دنبال بهترین روش گرم کردن برای انوع رشته باشد یم

دونده  13بر روی  ( در تحقیقی به2015) 2باشند. واشیف و همکاران متفاوت و متناقض مینیز انجام شده در این خصوص 

کردن پویا نسبت به گرم کردن ایستا دارای اثرات بهتری بر روی سرعت و چابکی این عت مرد نوجوانان دریافتند که گرم سر

ها باید در کنار گرم کردن پویا از گرم کردن ایستا نیز  کنند که دونده . با این وجود این محققان توصیه می(5) باشد ها می دونده

( در تحقیقی به بررسی تأثیر گرم کردن ایستا بر چابکی و سرعت 2016) 3ایند. از سوی دیگر، آولونتینی و همکاراناستفاده نم

ورزشکار به چهار گروه گرم کردن  40زن ورزشکار سالم شرکت کردند و این  40زنان ورزشکار پرداختند. در این تحقیق 

تر  ثانیه و کم 30های گرم کردن  قسیم شدند. نتایج تحقیق نشان داد که گروهثانیه ت 60ثانیه و  40ثانیه،  30ثانیه،  20ایستای 

با توجه به نوع ورزش، انجام  .(6) ثانیه داشتند 60و  40های تمرین  از آن عملکرد بهتری در سرعت و چابکی نسبت به گروه

ایجاد حرکات در آن ورزش ایفا حرکات گرم و کششی باید دربرگیرنده عضلاتی باشد که آن عضلات نقش بیشتری در 

 گروه عضلات همسترینگنماید،  نمایند. یکی از عضلاتی که نقش مهمی در ایجاد حرکات در بازیکنان فوتبال ایفا می می

توان به  می شود که از جمله های مختلفی استفاده می پذیری گروه عضلات همسترینگ از روش برای افزایش انعطافباشد.  می

استاتیک و دینامیک با تغییر پارامترهای کشش مانند مدت زمان اعمال کشش در روز، زمان کشش در هر بار های کششی  روش

مختلف کشش، با وجود تحقیقات انجام شده،  های اما در مورد کارایی روش، (7) و دفعات اعمال کشش در روز اشاره کرد

 افزایشی همسترینگ در حرکات لگن، کمر و زانو، مشخص بودن نقش گروه عضلان نظر وجود دارد. با توجه بهاختلاف

که چه نوع گرم کردنی برای  اینتواند نقش مهمی بر ایجاد حرکات در بازیکنان فوتبال ایفا نماید.  این عضلات می پذیری انعطاف

با توجه به  ورزشکاران مناسب است سئوالی است که باید تحقیقات علمی و عملی در هر رشته ورزشی به آن پاسخ دهند. لذا

اهمیت موضوع فوق و کمبود تحقیقات علمی در این کشور، انجام چنین تحقیقاتی در ورزش کشور و به خصوص رشته ورزشی 

 یهفت هفته حرکات کشش ریتأثهدف اصلی تحقیق، مطالعه  لذا با توجه به موارد ذکر شدهرسد.  نظر میفوتبال ضروری به

 باشد.می ستینوجوان فوتبال کنانیو سرعت باز یریپذ بر انعطاف نگیهمستر کیاستات

 

 شناسیروش

 یتجرب گروه دو با( آزمون پس و آزمون شیپ) یینها و یمقدمات آزمون طرح از استفاده با و است یتجرب مهین نوع از تحقیق نیا

با رده سنی  1396در سال  انیرام شهرستانپسر  جامعه آماری تحقیق شامل کلیه بازیکنان فوتبال نوجوان .شد اجرا کنترل و

بازیکن بود. ملاک انتخاب جامعه، عدم داشتن آسیب دیدگی و شرکت مداوم این افراد در تمرینات 76سال به تعداد  17تا  14

                                                           
1. Werstein & Lund 

2. Washif et al 

3. Avloniti et al 



 1400دو فصلنامه فیزیولوژی حرکت و تندرستی، سال یکم شماره یکم، پاییز 

 

104 
 

حداقل در شش ماه گذشته بوده است. پس از تعیین حجم جامعه، تشریح اهداف  انیرام های فوتبال نوجوانان شهرستان تیم 

گیری در  فوتبالیست پسر نوجوان از داوطلبان واجد شرایط آزمون به صورت نمونه 24تحقیق و چگونگی انجام کار تعداد 

نفر( تقسیم  12و گروه کنترل ) نفر( 12دسترس به عنوان نمونه آماری تحقیق انتخاب و به صورت تصادفی به دو گروه تجربی )

 و پذیری به عنوان متغیر مستقل و انعطاف نگیهمستر کیاستات یکشش حرکات هفته هفتتحقیق شامل  نیا هایریمتغشدند. 

 نیداده شد از داوطلب حیها توض یآزمودن یبرا نیکه روش تمر نیدر ابتدا پس از اسرعت به عنوان متغیرهای وابسته بودند. 

پیش از . ندینما لیرا تکم ینامه کتب تیو رضا یبدن تیشرکت در فعال یآمادگ ینامه پزشکپرسش یها ه فرمخواسته شد ک

هر دو گروه با  یکیولوژیزیف یها یژگیوسپس ها ثبت گردید.  ها در مرحله پیش آزمون، قد، وزن و سن آزمودنی گرفتن آزمون

پس از آزمون اولیه، . شد گیریاندازه متر برای سنجش سرعت 20 پذیری و آزمون آزمون ولز برای سنجش انعطافاستفاده از 

 یبرا ینیبرنامه تمر(. هر هفته شش جلسهها به مدت هفت هفته تمرینات کششی عضلات همسترینگ را انجام دادند ) آزمودنی

به مدت نرم  دنیو شامل مراحل دو قهیدق 35با زمان هر جلسه،  یا جلسه شش نیهفته تمر هفت رندهیدر برگ یگروه تجرب

سرد دقیقه و  5ات کششی همسترینگ به مدت انجام تمرین، قهیدق 10به مدت معمولی  یکشش اتحرکانجام دقیقه،  10

شامل کشش در دو حرکت در حالت برای تمرینات کششی عضلات همسترینگ چهار حرکت بود.  دقیقه 10کردن به مدت 

ثانیه انجام  30دو بار و هر بار به مدت حالت ایستاده بود که هر حرکت نشسته، یک حرکت در حالت خوابیده و یک حرکت در 

متر را  20با صدای سوت مسافت کننده ثانیه بود. برای ارزیابی سرعت، شرکت 5شد. همچنین فاصله استراحت بین تکرارها 

بار این عمل را  2شود. ورزشکار  کند. زمان شروع تا پایان ثبت می طی کرده و از خط پایان که مقابل خط شروع است عبور می

پذیری با استفاده از آزمون ولز، . برای ارزیابی انعطافشددهد و بهترین رکورد ثبت  دقیقه انجام می 5با فاصله استراحت 

 مخصوص قسمت به را شیپاها کف اند، گرفته قرار گریکدی موازات به او یپاها کهیحال در و ندینش یم نیزم یرو کنندهشرکت

 کنندهشرکت شروع تیوضع در استقرار از پس .هستند صاف کاملاً زانوها و بوده برهنه پاها. دهد یم هیتک یریگ اندازه دستگاه

 نییپا به رو آنها کف و دارند قرار گریکدی موازات به که را خود یها دست جلو، سمت به تنه بالا آوردن و کمر کردن خم با

 در .کند تکرار بار چهار را عمل نیا بهتر، جهینت حصول یبرا تواند یم کنندهشرکت .دهد یم امتداد جلو طرف به باشند، یم

 به ممکن حد نیآخر در باشد، یم  مدرج متر یسانت اسیمق با که یریگ اندازه دستگاه یرو بر را خود یها دست دیبا آخر مرتبه

 محاسبه متر یسانت حسب بر جلو طرف به دسته افتنی امتداد زانیم اساس بر آزمون نیا در ازیامت .داردنگه هیثان دو مدت

های آمار توصیفی و استنباطی در دو بخش مجزا   ها از روش در این تحقیق، برای تجزیه و تحلیل اطلاعات آماری داده .گردید

، تی مستقل و تی ها های آماری استنباطی کلموگروف اسمیرنف برای تعیین طبیعی بودن توزیع داده شد. از روش استفاده 

 زوجی استفاده شد. 

 

 هایافته

کیلوگرم با سن  43/58متر، وزن سانتی 43/169در گروه تجربی، میانگین قد کنندگان شرکتشناختی های جمعیتویژگی

متر، سانتی 12/168کیلوگرم بر مترمربع بود. همچنین در گروه کنترل، میانگین قد  45/20سال و شاخص توده بدنی  31/16

که  نشان داد 1 بود.  نتایچ جدولکیلوگرم بر مترمربع  94/20سال و شاخص توده بدنی  39/16کیلوگرم، با سن  27/59وزن 

، ≥001/0Pاثرگذار بوده است ) ستینوجوان فوتبال کنانیباز یریپذ بر انعطاف نگیهمستر کیاستات یهفت هفته حرکات کشش

000/7-t=). ،اثرگذار بوده  ستینوجوان فوتبال کنانیباز سرعتبر  نگیهمستر کیاستات یهفت هفته حرکات کشش همچنین

بر  نگیهمستر کیاستات یهفت هفته حرکات کششکه نشان داد  2نتایج تحقیق در جدول  .(=001/0P≤ ،697/7tاست )

همچنین،  .(=006/0P≤ ،045/3tدر مقایسه با گروه کنترل اثرگذار بوده است ) ستینوجوان فوتبال کنانیباز یریپذ انعطاف



 1400دو فصلنامه فیزیولوژی حرکت و تندرستی، سال یکم شماره یکم، پاییز 

 

105 
 

در مقایسه با گروه کنترل اثرگذار بوده  ستینوجوان فوتبال کنانیبازسرعت بر  نگیهمستر کیاستات یهفت هفته حرکات کشش

 .(=032/0P≤ ،285/2-tاست )

 تجربی گروه آزمونپس و آزمونشیپمقایسه متغیرهای تحقیق در  1جدول 

 داری معنی سطح tمقدار  آزمونپس آزمونپیش متغیر

 001/0* -000/7 25/34±45/4 58/29±50/5 پذیری انعطاف

 001/0* 697/7 23/3±16/0 41/3±21/0 سرعت

 

 های تحقیقآزمون گروهکنندگان در پسشرکت زوجیt  نتایج آزمون 2جدول 

 داری سطح معنی tمقدار  میانگین/انحراف گروه متغیر

 پذیری انعطاف
 25/34±45/4 تجربی

045/3 *006/0 
 50/29±06/3 کنترل

 سرعت
 23/3±16/0 تجربی

285/2- *032/0 
 39/3±19/0 کنترل

 

 گیریبحث و نتیجه

پذیری نوجوان فوتبالیست، نسبت به  داری بر انعطاف هفته کشش استاتیک همسترینگ اثر معنی 7نتایج تحقیق نشان داد که 

پذیری  داری بر انعطاف هفته کشش استاتیک همسترینگ اثر معنی 7که  گروه کنترل داشته است. همچنین نتایج نشان داد شد

 1های تحقیقات باکورائو و همکاران نوجوان فوتبالیست در دو وضعیت پیش آزمون و پس آزمون داشته است. این یافته با یافته

یکی از فاکتور موثر طی  .(10-8) باشد ( همسو می2016) 3( و رودریگز و همکاران2015) 2(، ملیگاس و همکاران2009)

کنند که زمان کشش  برخی مطالعات پیشنهاد می تمرینات کششی علاوه بر تکرار حرکات و تکنیک، مدت زمان حرکت است.

( اثر مدت تمرین و دامنه حرکتی کشش استاتیک و پویا را 1998) 4(. بندی و همکاران10تر است ) نسبت به تعداد تکرارها مهم

 60و  30های کشش  . نتایج این تحقیق نشان داد که مدت(11) لات همسترینگ مورد بررسی قرار دادندپذیری عض بر انعطاف

اند. این نتایج با مطالعه حاضر از نظر مدت  ای باعث شده ثانیه 15دارتری از دامنه حرکتی را نسبت به کشش  ثانیه بهبود معنی

 30بار با  2بار به همان اندازه کشش  6ثانیه و  10ه کشش برای ای دیگر نشان داد شد ک زمان کشش همسوء بود. در مطالعه

 4هر چند، مکانیسم دقیق افزایش مزمن انعطاف پذیری مورد بحت است، اما هفته ای اثر گذار است.  6و  3های  ثانیه در دوره

سازگاری عصبی، دلیل اصلی برای افزایش دامنه حرکتی مفصل پذیرفته شده است. تغییر شکل چسبندگی الاستیکی، 

فاکتورهای مکانیکی و تغییر ویژگی انقباض. تعدادی از پژوهشگران  معتقدند که اگر چه اثرات سریع کشش چسبندگی 

رسد، بر تحمل کشش اثر دارد نه  هفته به نظر می 4تا  3دهد، اما تأثیر کشش بیش از  الاستیکی و تحمل کشش را کاهش می

 (.10ی ) بر چسبندگی الاستیکی عضله

داری بر سرعت نوجوان فوتبالیست، نسبت به گروه  هفته کشش استاتیک همسترینگ اثر معنی 7نتایج تحقیق نشان داد که 

داری بر سرعت نوجوان هفته کشش استاتیک همسترینگ اثر معنی 7کنترل داشته است. همچنین نتایج نشان داد شد که 
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( و 2009) 1های تحقیقات آرون و همکاران است. این یافته با یافته فوتبالیست در دو وضعیت پیش آزمون و پس آزمون داشته 

. از جمله دلایل ناهمخوانی شاید بتوان به نوع تمرینات کششی، مدت (12، 10) باشد ( همسو می2016رودریگز و همکاران )

ی از عمده ترین آسیب های های عضلانی به ویژه، آسیب همسترینگ یک آسیبها اشاره کرد.  زمان آن و تفاوت در نوع آزمودنی

تواند ناشی از خستگی، عدم انعطاف گیرد که می عضلانی است که به دنبال حرکات سرعتی و با شدت بالا صورت می –تاندونی 

رو مطالعات متعددی در رابطه با اثر تمرینات کششی بر عملکرد های سرعتی و  پذیری لازم و گرم کردن نامناسب باشد. از این

انفجاری صورت گرفته است و تعدادی از این مطالعات نشان دادند، که اثرات بلند مدت کشش منظم استاتیک بر عملکرد 

کششی استاتیک همسترینگ ( اثر هفت هفته حرکات 2016در پژوهشی رودریگز و همکاران )سرعت ورزشکاران اثر گذار است. 

های مختلف را مورد بررسی قرار دادند. نتایج حاکی از این بود که  سرعت در  بر سرعت بازیکنان نوجوان فوتبالیست در پست

( نیز در تحقیقی 2009گروه تجربی تنها در مدافعان بهبود داشته است که با نتایج مطالعه حاضر همسوء بود. آرون و همکاران )

پروتکل تمرینی متفاوت را مورد بررسی قرار  4بازیکن طی  13استاتیک طی گرم کردن بر اجرای حداکثر سرعت  اثرات کشش

علاوه . (12) داری بین تنها فعالیت پویا و فعالیت پویا به دنبال کشش ایستا وجود نداشته است داده و دریافتند که تفاوت معنی

( در پژوهشی به بررسی اثر حاد تمرینات کششی ایستا و پویا بر تعادل، چابکی، زمان 2014) 2بر این، چاتزوپولوس و همکاران

العمل و زمان حرکت پرداختند. نتایج تحقیق نشان داد که تمرینات کششی پویا نسبت به تمرینات کششی ایستا موجب  عکس

ان داد که تمرینات کششی پویا و تمرینات . دیگر یافته تحقیق نش(13) بهبود در تعادل، چابکی و زمان حرکت شده است

اعتقاد بر این است که افزایش کشش طی یک دوره زمانی است.   العمل نداشته کششی ایستا تأثیری در کاهش زمان عکس

شود. تحقیقات ثابت کرده  های موجود می ها به انتهای میوفیبریل موجب افزایش تعداد سارکومرها از طریق اضافه شدن رشته

کشش استاتیک همچنین ممکن است درجه حرارت (. 14ه اضافه شدن سارکومرها مسئول افزایش طول عضله است )است ک

مکانیسم احتمالی دیگر که ممکن است برون ده توانی به دنبال  و سرعت هدایت عصبی را پائین آورد.عضلانی را کاهش دهد 

اتیک ممکن است منجر به سازگاری بیشتری از کشش استاتیک را بیان نماید کاهش سفتی عضلانی است، کشش است

های عرضی شود، این امر موجب یک انتقال  های الاستیکی از طریق کاهش در همپوشانی اکتین و میوزین و تشکیل پل مولفه

(. کاهش اتلاف 15شود. توضیح احتمالی دیگر کاهش انعطاف پذیری تاندون عضله است ) طولانی تر از نیرو به درون تاندون می

با توجه به انرژی در بافت ها پس از کشش غیر فعال ممکن است باعث کاهش انعطاف پذیری تاندون به روشی مشابه شود. 

ثانیه برای کشش عضلات همسترینگ  30اثرگذار بودن زمان حرکات کششی، بهتر است از این شیوه تمرینی با مدت زمان 

 شود.بازیکنان نوجوان فوتبالیست استفاده 
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