
 در بدنسازي و فيتنس انواع حركات كششي

مرين حركات كششي با هدف گرم ت قبل از. ورزشكاران از تمرينات كششي پيش و پس از تمرينات بدني استفاده مي نمايند

. اجرا مي شود و پس از تمرين براي توسعه انعطاف پذيري كردن و آماده نمودن دستگاه عصبي ـ عضلاني براي حركت

 انجام تمرينات كششي ميسر است سبب افزايش دامنه حركتي ورزشكاران شده و ميزان بروز توسعه انعطاف پذيري كه با

انجام حركات . تقسيم كرد حركات كششي را مي توان به دو دسته كلي پويا و ايستا. دآسيب هاي عضلاني را مي كاه

شود و انجام حركات كششي ايستا موجب توسعه  كششي پويا سبب توسعه انعطاف پذيري هنگام حركت اندام ها مي

ت كششي را مي توان به از سوي ديگر اين دو دسته حركا. مي شود) ندارد وقتي اندام حركت پويا(انعطاف پذيري ايستا 

 :نمود كه بر اين اساس مي توان آنها را به ترتيب زير دسته بندي كرد طرق مختلف اجرا

 (Ballistic Stretching) حركات كششي پرتابي .١

 (Dynamic Stretching) حركات كششي پويا .٢

 (Active Stretching) حركات كششي فعال .٣

 (Passive Stretching) حركات كششي غيرفعال .٤

 (Static Stretching) ركات كششي ايستاح .٥

 (Isometric Stretching) حركات كششي ايزومتريك .٦

 (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) (PNF) حركات كششي .٧

 

 حركات كششي پرتابي

 
براي . معمول آن استفاده مي شود در اين روش از گشتاور حركتي اندام و بدن براي حركت دادن عضو فراتر از دامنه حركتي

اين نوع از حركات كششي . كردن تنه به پاها همراه با پرتاب تنه مثال از حالت ايستاده با زانوان صاف خم شدن و نزديك

 حركات كششي پرتابي به عضله. ت و خود سبب بروز آسيب ديدگي مي شودانعطاف پذيري نيس روش مناسبي براي توسعه

سبب سفتي  (Stretch Reflex) مجال استراحت و آرامش در موقعيت كشش نمي دهد و فراخواني مداوم بازتاب كششي

 .عضلات مي گردد



 حركات كششي پويا

 
تفاوت كشش . است بر اساس نظر كورتز حركات كششي پويا شامل حركت اندام و افزايش تدريجي شدت و سرعت آن

حركات كششي پويا در . پويا اعمال مي شود پويا با حركات كششي پرتابي در ميزان كنترلي است كه در حركات كششي

در اين نوع از كشش هيچگونه حركت جهشي و ضربه اي انجام . اندام صورت مي گيرد محدوده اي پايين تر از دامنه حركتي

انجام . محسوب مي شوند حركات آرام و كنترلي تاب دادن پاها، دست ها و تنه نمونه اي از حركات كششي پويا .نمي شود

براي گرم كردن پيش از تمرينات هوازي مي توان  كششي پويا سبب افزايش انعطاف پذيري پويا مي شود و از آنحركات 

 :بر اساس نظر كورتز. استفاده كرد

تنظيم كنيد كه منجر به خستگي  تعداد ست ها را طوري. تكرار انجام دهيد ٨ـ  ١٢حركات كششي پويا را در ست هايي با »

بنابراين تعداد تكرارها را طوري تنظيم . كاهش مي دهند طاف كمتري داشته و دامنه حركتي راعضلات خسته انع. نشود

 تكرار زياد سبب مي شود دستگاه عصبي طول بهينه عضله را تغيير. حركتي اندام نشويد نماييد كه مجبور به كاهش دامنه

اثر عميق تري در حافظه حركتي  ت بكار مي بريدتعداد تكراري كه بيشتر اوقا. داده و ميزان انعطاف پذيري عضله كم شود

 حركتي اندام رسيديد حركت را متوقف نماييد و ديگر تكرار ننماييد بعد از اينكه به حداكثر دامنه. شما بر جاي مي گذارد

...». 

 :حركات كششي فعال

 
خود گرفته و بدون كمك و فقط با  در اينگونه از حركات كششي، فرد وضعيتي را به. به كشش هاي ايستا ـ فعال اشاره دارد

ران و نگه داشتن آن در حالت  براي مثال بالا آوردن. نمايد انقباض عضلات موافق روي عضلات مخالف كشش اعمال مي

 انقباض عضلات موافق و اعمال كشش روي عضلات مخالف و تحريك بازداري دوطرفه حركات كششي فعال با. فلكشن

(reciprocal inhibition) داده و سبب تقويت  حركات كششي فعال، انعطاف پذيري فعال را توسعه. اجرا مي شود



ثانيه  ١٥است و به ندرت در زماني بيشتر از  ثانيه مشكل ١٠شي فعال بيش از اجراي حركات كش. عضلات موافق مي شود

 .يوگا انجام مي شود از نوع حركات كششي فعال هستند بسياري از حركاتي كه در. انجام مي شود

 :حركات كششي غيرفعال

 
را با كمك ساير اندام هاي  حركات كششي غيرفعال از نوع ايستا هستند و به حركاتي گفته مي شود كه فرد وضعيتي خاص

همچنين در حركت . آوردن ران و حفظ آن با كمك دست ها براي مثال بالا. بدن خود، فرد ديگر يا وسيله حفظ مي نمايد

اين نوع كشش . زمين به عنوان وسيله اي است كه به اعمال كشش كمك مي نمايد (Split) «يك پا جلو و يك پا عقب«

عضلاني اين نوع  البته در موارد آسيب. براي تخفيف اسپاسم عضلاني متعاقب تمرين و آسيب ديدگي است روشي مناسب

و كاهش  (cooling down) سرد كردن همچنين حركات كششي غيرفعال براي. كشش با تجويز پزشك بايد انجام گيرد

 .باشد ميزان خستگي عضلاني ناشي از فعاليت بدني مفيد مي

 :حركات كششي ايستا

 
در حاليكه كشش . بكار مي برند معمولا مربيان و ورزشكاران كشش ايستا را با كشش غيرفعال هم معنا پنداشته و بجاي هم

  :ايستا و غيرفعال با هم تفاوت دارند

 
وسيله اي خاص انجام مي  ش غير فعال اعمال كشش در حالتي كه عضله شل و ريلكس است با كمك فرد ديگر يادر كش

 .بوسيله خود فرد انجام مي شود شود، اما حركات كششي ايستا، روي اندام تا حداكثر دامنه حركتي

. ايستا را نيز شامل مي شود كشش دقت نماييد با توجه به تعريفي كه در بخش حركات كششي غيرفعال آمد اين نوع كشش،

 .اين تمايزي كه ذكر شد بيشتر در منابع ديگر مد نظر است



 :حركات كششي ايزومتريك

 
ايزومتريك در برابر آن  تي ست كه هنگام حركت با انقباضاين نوع از حركات كششي شامل اعمال كشش روي عضلا

ترين راه براي توسعه انعطاف پذيري ايستا و غيرفعال است  استفاده از حركات كششي ايزومتريك سريع. مقاومت مي نمايند

 ت عضلاتي كههمچنين انجام حركات كششي ايزومتريك به افزايش قدر. به تنهايي مؤثرتر ست و از اجراي هر كدام از آنها

معمول تجربه مي شود در اين  انقباض ايزمتريك دارند كمك مي نمايد و ميزاني درد كه هنگام انجام حركات كششي به طور

ايزومتريك از طريق ورزشكار ديگر يا وسايل گوناگون فراهم  مقاومت لازم براي انجام حركات كششي. روش كمتر است

با  اند ساق پاي وي را گرفته و به سمت زمين حركت دهد در حالي كه ورزشكارورزشكار مي تو براي مثال كمك. مي شود

كودكان و نوجوانان كه استخوان  حركات كششي ايزومتريك براي. انقباض ايزومتريك ساق پاي خود را بالا نگه مي دارد

ندون عضلات و يا بافت اينگونه حركات كششي قوي مي تواند به تا اجراي. هاي آنها در حال رشد است توصيه نمي شود

قدرتي  كورتز توصيه مي كند كه حركات كششي ايزومتريك را پيش از اجراي تمرينات. وارد آورد هاي همبند آنها آسيب

روي آنها تحميل مي نمايد و نبايد  اجراي يك جلسه حركات كششي ايزومتريك روي عضلات فشار زيادي. پويا انجام دهيد

روش صحيح اجراي حركات كششي ). ساعت يكبار ٣٦آل هر  و به صورت ايده(م شود بيش از يك جلسه در روز انجا

 :ايزومتريك به ترتيب زير است

 .وضعيت كشش غير فعال براي عضلات مورد نظر بگيريد .١

 .ثانيه تحت انقباض ايزومتريك قرار دهيد ٧ـ  ١٥سپس عضلات مورد نظر را عليه مقاومتي كه تعيين كرده ايد به مدت  .٢

 .ثانيه شل نماييد ٢٠ام عضلات را به مدت سرانج .٣

كه بر اساس تحقيقات ضروري  ثانيه منقبض نگه داند ١٥بعضي از افراد تمايل دارند كه هنگام كشش، عضلات را بيش از 

 .نيست و اثر مثبتي ندارد

 كشش ايزمتريك چگونه اثر مي گذارد؟



استراحت به سر مي  وقتي عضله منقبض مي شود بعضي از تارهاي عضلاني در حالت انقباض و بعضي ديگر در وضعيت

عضلاني در حالت استراحت هستند كه با انقباض  بر اين اساس هنگام حركات كششي ايزومتريك بعضي از تارها. برند

ه استراحت مي نمايد تارهايي كه تحت كشش قرار هنگامي كه عضل. گيرند تارهاي ديگر از دو سو تحت كشش قرار مي

عوض مي  طول طبيعي خود مي رسند و در كشش بعدي جاي خود را با تارهايي كه تحت انقباض بوده اند گرفته بودند به

 .شوند در اين حركات فعال مي شوند دوك هاي عضلاني نيز كه با تحت كشش قرار گرفتن سبب انقباض عضله مي. نمايند

 :PNF كششيحركات 

 
. غير فعال شناخته مي شوند اين نوع از حركات كششي بعنوان سريع ترين و مؤثرترين روش توسعه انعطاف پذيري ايستا و

 Proprioceptive Neuromuscular) اي عمقيمخفف تسهيل عصبي ـ عضلاني گيرنده ه PNF واژه

Facilitation) حداكثر  اين نوع كشش تركيبي از كشش غيرفعال و كشش ايزومتريك است كه با هدف دستيابي به .است

. بيماران سكته قلبي بكار گرفته مي شد در ابتدا براي بازتواني PNF تمرينات كششي. انعطاف پذيري ايستا انجام مي شود

شود كه ابتدا عضلات در حالت شل و ريلكس تحت كشش قرار  به حركاتي گفته مي PNF ركات كششيبطور كلي ح

اين حركات با همياري كمك براي انجام . مقاومتي انقباض ايزومتريك انجام مي شود گرفته سپس در حالت كشش عليه

با كمك تأثيرپذيري  انجام داد اما بدون كمك نيز مي توان اين حركات كششي را. ايجاد مقاومت صورت مي پذيرد كشش و

  .حركت افزايش مي يابد

 
با  PNF هاي كشش اما بعضي از تكنيك. همراه با انقباض ايزومتريك عضلات موافق است PNF اكثر حركات كششي

همه اين روش نكته اساسي آن است كه  در. انقباض عضلات مخالفي كه تحت كشش قرار گرفته اند صورت مي پذيرد

رايج ترين روشهاي انجام . از كشش بعدي شل و ريلكس شود ثانيه پيش ٢٠ه تحت كشش قرار گرفته براي عضله اي ك

  :هستند به قرار زير PNF حركات كششي

 گيرند ابتدا در وضعيت كشش غيرفعال  در اين روش عضلاتي كه قرار است تحت كشش قرار :روش اعمال استراحت

بصورت ايزومتريك منقبض مي شوند بدنبال آن بلافاصله به مدت  ليه مقاومتيثانيه ع ٧ـ  ١٥قرار گرفته سپس به مدت 



 ٢٠حالت شروع تحت كشش غيرفعال قرار مي گيرند و پيش از تكرار حركت كششي بعدي  ثانيه بيشتر از ١٠ـ  ١٥

 .به عضلات استراحت داده مي شود ثانيه

 موافق، عضلات مخالف نيز بصورت  تاين روش علاوه بر انقباض عضلا :روش اعمال استراحت ـ انقباض

عضله بعد از حالت استراحت اوليه بصورت ايزومتريك  همانند روش اعمال استراحت. ايزومتريك منقبض مي شوند

ثانيه  ٧ـ  ١٥هم زمان با استراحت، عضلات مخالف بصورت ايزومتريك به مدت  ثانيه منقبض شده و ٧ـ  ١٥به مدت 

 .ثانيه استراحت داده مي شود ٢٠سپس به عضلات پيش از آغاز كشش بعدي، . شوند منقبض مي

 اين . با كشش هاي ايستا تلفيق مي شود در اين روش كشش هاي پرتابي يا پويا :روش اعمال استراحت ـ تاب دادن

ورزيده و رقصنده هاي حرفه اي كه تسلط كافي بر بازتاب كششي  روش خطرپذيري بالايي دارد و توسط ورزشكاران

اين روش مشابه روش اعمال استراحت است با اين تفاوت كه در مرحله . گرفته مي شود عضلات خود دارند بكار

 .آخرين كشش از حركات كششي پرتابي يا پويا استفاده مي شود انجام

قرار نمي گيرند، بلكه  ض عضلات موافق در مرحله آخر تحت كششتوجه نماييد كه در روش اعمال استراحت ـ انقبا

براي دادن استراحت و شل نمودن عضلات موافق  عضلات مخالف تحت كشش قرار گرفته و از ويژگي بازداري دوطرفه

. محسوب مي شود PNF انقباض بدليل اين ويژگي ايمن ترين تكنيك كششي روش اعمال استراحت ـ. استفاده مي شود

ايزومتريك  مايل اند كه شدت حركات كششي خود را با افزودن كشش ايستا بعد از دومين انقباض از ورزشكاران بعضي

 .احتمال آسيب ديدگي را نيز بالا مي برد اگرچه اين كار ميزان انعطاف پذيري را افزايش ميدهد اما. افزايش دهند

توصيه   در حال رشد است انان كه استخوان هاي آنانبراي كودكان و نوجو PNF مانند حركات كششي ايزومتريك، روش

سبب تقويت عضلات تحت انقباض مي شود همچنين  PNF و نيز مانند كشش هاي ايزومتريك، حركات كششي(نمي شود 

 .(يك دوره در روز روي عضلات يا گروه هاي عضلاني نبايد اجرا شود بواسطه شديد بودن، اين حركات بيش از

هر چند بعضي از . كنيد ثانيه استراحت ٢٠بار در هر دوره تكرار نماييد و بين آنها  ٣ـ  ٥ را PNF حركات كششي

بنابراين محققان براي . معناداري مشاهده نكرده اند تفاوت PNF تكرار حركات كششي ٣ـ  ٥تكرار و  ١پژوهشگران بين 

را كه انتخاب كرده ايد بيش از  PNF كارآمدي توصيه مي نمايند كه هر روش كششي جلوگيري از اتلاف وقت و حفظ

 .روي عضلات معين بكار نبريد يكبار

 چگونه اثر مي گذارند؟PNF حركات كششي

به حالت استراحت بر مي  از بخش حركات كششي ايزومتريك بخاطر مي آوريد وقتي عضله اي بعد از انقباض ايزومتريك

از همين ويژگي عضلات براي اعمال  PNF كششي اتدر حرك. گشت توانايي كشش بيش از حداكثر طول خود را داشت

 .استفاده مي شود كشش ايستا بعد از انقباض ايزومتريك

 :انجام انقباض ايزومتريك روي عضلات تحت كشش اثرات زير را بدنبال دارد



ار طبيعي عضله سازگ به گيرنده هاي كششي دوك عضلاني كمك مي نمايد كه خود را با تغيير طول بيشتر از حالت .١

 .نمايند

براي . ايزومتريك خسته شوند انقباض شديد عضلاني سبب مي شود بسياري از تارهاي تند انقباض بواسطه فعاليت .٢

 .مقاومت منقبض شوند تارهاي خسته، مشكل است كه در حركات كششي بعدي در مقابل

وتري ـ گلژي مي  اندامتنشي كه در نتيجه اعمال كشش روي عضلات منقبض شده اتفاق مي افتد منجر با تحريك  .٣

. انقباض عضلاني مي گردد اندام وتري ـ گلژي بر خلاف دوك عضلاني وقتي تحريك شود سبب توقف. شود

ـ گلژي بيشتراز حالت معمول تحريك گشته و  درنهايت هنگاميكه عضله تحت كشش منقبض نيز مي شود اندام وتري

 يل اثر بازداري بيشتر اندام هاي وتري ـ گلژيبدل -شود  در حركت بعدي در مقابل كشش، كمتر منقبض مي

  


