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مقدمه 
    یکی از مشکلات اساسی و اصلی در بســیاری از بیمـاران، 
عارضه کمر درد میباشد که اغلب موجب میشود تا بیمـاران 
به صــورت سـرپـایی بـه کلینیکهـای فـیزیوتراپــی مراجعـه 
کنند.(1) کمر درد سبب از کــار افتـادگـی در بسـیاری از افـراد 
ــا(حـدود  میشود به طوری که هر سال افراد زیادی در آمریک
500/000 نفر) دچــار ضایعـه پشـت میشـوند کـه خسـارات 
ــن زده  اقتصادی زیادی را برای این افراد به دنبال دارد. تخمی
شده اســت کـه از هـر 10 نفـر 1 نفـر گـاهی دچـار کمـر درد 

میشود.(1)  
 
 
 

 
    کاهش استقامت عضلات پشــتی همـراه بـا مـواردی مـانند 
ضعف عضلات شکمی و پشتی، کاهش دامنه حرکتی مفاصل، 
تحرک بیش از حد، کاهش میزان حرکت و شرایط پاتولوژیکی 
مـانند اسپوندیلولیسـتزیس و آســـیبهای لیگامــانی عوامــل 
مسـتعد کننـده کمـر درد هســـتند.(2) اگــر عضــلات نتواننــد 
ساختارهای غیرفعال را در مقابل نیروهــای زیـاد و تکـراری 
حمایت کنند آسیب به این ساختارها وارد شــده و درد تولیـد 
میشود. خستگی عضــلات میتوانـد توانـایی افـراد را جـهت 

پاسخ به نیروهای غیرمنتظره تحت تاثیر قرار دهد.  
 
 
 

چکیده  
ــه بررسـی تـاثیر تمرینهـای اسـتقامتی روی عضـلات پشـتی در جـهت     هدف از این مطالع
افزایش استقامت دینامیک و استاتیک این عضلات در 2 گروه جنسی بوده است. در این مطالعه
شبهتجربی که از نوع اندازهگیری مکرر بود، تعداد 40 فرد سالم(20 مرد و 20 زن) به صـورت
ــتقامت عضـلات پشـت از 2 غیراحتمالی ساده مورد بررسی قرار گرفتند. جهت اندازهگیری اس
آزمون بــالینی اسـتقامت دینـامیک و اسـتاتیک پشـتی اسـتفاده شـد و بـه دنبـال انجـام شـدن
تمرینهای استقامتی ارزیابی مجدد بعد از جلسه پنجم و دهــم نـیز صـورت گرفـت. براسـاس
نتایج به دست آمده بعد از 10 جلسه تمرین استقامت، عضلات بــه طـور معنـیداری پیشرفـت
ــن اسـتقامت اسـتاتیک و دینـامیک 2 گـروه اختـلاف معنـیداری دیـده نشـد کرده بودند اما بی
ــه بنابراین ممکن است که استقامت عضلات در 2 گروه جنسی و نیز الگوی تاثیرپذیری آنها ب

دنبال انجام شدن تمرین مشابه باشد.  
           

کلیدواژهها:    1 – استقامت دینامیک     2 – استقامت استاتیک   
                        3 – عضلات اکستانسور پشتی    4 – تمرین استقامتی   

I) استادیار جراحی ارتوپدی، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی ـ درمانی ایران. 
II) استاد فیزیوتراپی، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی ـ درمانی ایران.(*مولف مسئول) 

III) کارشناس ارشد فیزیوتراپی، مربی دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی. 
IV) استادیار فیزیوتراپی، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی ـ درمانی ایران. 
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    خستگی بعد از وارد شدن نیروهای مکرر میتواند موجــب 
کاهش کنترل حرکت و دقت در حرکت شود که در نهایت کمر 
درد را ایجـاد میکنـد بنـابراین آمـوزش و تمریـن اســـتقامت 
ـــری و بــهبود  عضلانـی جـهت افزایـش آسـتانه خسـتگیپذی
عملکـرد و در نتیجـه کـاهش توانـــایی ایجــاد شــده موثــر 
میباشـد.(3و 4) مطالعـات متعـددی نشـان دادهانـد کـه ســـطح 
استقامت عضلانی در 2 گروه جنسی متفاوت است و تعــدادی 
ــی در  از این مطالعات ذکر کرده اند که سطح استقامت عضلان
ــن افـراد جـهت حفـظ  زنان بالاتر میباشد(9-5) یعنی توانایی ای
وضعیت اکستانسیون تنه با کمک عضلات اکستانسور پشــتی 
برای مدت طولانی تــا حـد خسـتگی نسـبت بـه مـردان بـالاتر 
میباشد. این تفاوت ممکن اســت معنـیدار نباشـد امـا وجـود 
دارد. تـاثیر حـاصل از تمرینهـای اسـتقامتی جـهت افزایــش 
ــر  استقامت عضلات اکستانسور پشتی در 2 گروه جنسی کمت
ــرض وجـود دارد کـه  مورد توجه قرار گرفته است زیرا این ف
ــر اغلـب مطالعـات  اثرات تمرین یکسان میباشد. از سوی دیگ
روی شرایط پاتولوژیک مانند کمر درد حاد یا مزمن صــورت 

گرفته است.(3، 10و11)  
    با توجــه بــه نقش مهم استقامت عضلانی در جلــوگـیری 
از ایجـاد عارضـه کمـر درد و نـــیز اســتفاده از تمرینهــای 
ــای  اسـتقامتی جهـــت بهبـــود عارضـه کمـر درد در گروهه
ـــت دستیابـــی بـه اهدافـی  جنسی مختلف، این تحقیــق جهـ
مانند مقایسه میزان استقامت عضلانی استاتیــک و دینــامیک 
در 2 گروه جنســی و نـیز تـاثیر تمریـن اسـتقامتی در جـهت 
افزایش یا بهبود استقامت عضلات اکستانسور پشتی صورت 

گرفت. 
 

روش بررسی 
ـــری مکـرر بـود 40      در این مطالعــه کــه از نـوع اندازهگی
ــس قـرار گرفتنـد.  فرد سالم در 2 گروه 20 نفری براساس جن
روش نمونهگیری به صورت غیراحتمالی ساده و گروهبنــدی 
ــا مشابهسـازی بـوده اسـت.  انجام شد به روش جور کردن ی
میانگین سنی مردان 0/9±21/2 و زنــان 1/3±22/8 سـال بـه 

دست آمد.  

    معیارهای انتخاب افراد شرکت کننده در این تحقیق عبارت 
ــکل در سـتون فقـرات 2) نداشـتن  بود از: 1) نداشتن تغییر ش
ــتن  بیماری عصبی عضلانی اسکلتی در ستون فقرات 3) نداش
ــر درد و درد منتشـر بـه انـدام تحتـانی 4) نداشـتن  سابقه کم
ــام دادن ورزش بـه صـورت  بیماری قلبی عروقی 5) عدم انج
حرفهای. جمعآوری اطلاعات و انتخاب نمونهها در این تحقیق 
از طریـق ارائـه پرسـشنامه و مصاحبـه حضـوری صــورت 
گرفت. اطلاعات جمعآوری شده شــامل نـام و نامخـانوادگـی، 
ـــاری  سـن، قـد، وزن، سـابقه درد سـتون فقـرات، سـابقه بیم
سیستمیک، ســابقه شکسـتگی سـتون فقـرات، سـابقه فعـالیت 
ورزشی، نوع فعالیت ورزشی و مدت زمان انجام دادن فعالیت 
ورزشـی بـود. در مرحلـه بعـــد از طریــق معاینــات بــالینی 
وضعیت(پوسچر) و نیز قدرت عضلات پاراورتبرال، عضــلات 
شکمی، عضلات همسترینگ و گلوتیوس ماکزیموس از طریــق 
ــورد  ارزیـابی قـدرت دسـتی(Manual muscle testing) م
بررسی قرار گرفت. هدف از انجام شدن این معاینــات بـالینی، 
انتخاب نمونههای مناسب از نظر داشتن قدرت کافی عضلانی 
ــوده اسـت تـا در حیـن  و نیز عدم وجود پوسچر غیرطبیعی ب

انجام شدن تمرین، فشار اضافی به ستون فقرات وارد نشود.  
    ایــن تحقیــق براساس دستــور کــار کمیتــه تحقیقاتـــی 
St. Josephs Hospital, Canada انجــام شـد کـه براسـاس 

ــنج جـهت  آن(12) 1 تخت با زاویه شیب 30 درجه، یک زمان س
ثبت میزان استقامت استاتیک و 1 عدد چوب به طول حــدود 1 
متر مورد نیاز بود. بعد از انتخاب هر آزمودنی، ابتدا اطلاعات 
ـــرد داده میشــد ســپس تمــام  لازم در مـورد تحقیـق بـه ف
ــدازهگیریهـا در 1 مکـان و در شـرایط  جلسههای تمرین و ان
محیطی یکسان از نظر نور، ســر و صـدا، رفتوآمـد صـورت 
ــب در طـول  میگرفت به طوری که تا حد امکان آرامش داوطل
انجام دادن تمرین حفظ شـود. در این تمرین فــرد روی تخـت 
با زاویــه شـیب 30 درجـه بـه حـالت دمـر دراز میکشـید بـه 
ــار خـاصره قدامـی فوقـانی از تخـت  طوری که تنه از محل خ
ــرد انـدام تحتـانی وی توسـط 2  بیرون باشد. برای حمایـت ف
عـدد اسـلینگ از ناحیـه لگـن و ســـاق پــا بــه تخــت ثــابت 

میشد(تصویر شماره 1). 
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تصویر شماره 1- وضعیت قرارگیری آزمودنی در زمان شروع 
تمرین 

 
ــا      در شـروع تمریـن بـدن فـرد حمـایت میشـد سـپس ره
میگردید تا تمرین را انجام دهد. فرد تا جایی که نوک بینی به 
ــا جـایی بـالا  مانع مقابل خود برخورد کند پایین آمده سپس ت
میآمد که تنه با چوبی که به موازات سطح افقــی و در پشـت 

فرد قرار گرفته بود برخورد کند(تصویر شماره 2).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تصویر شماره 2- طریقه انجام دادن تمرین دینامیک اکستانسوری 
 

    تمریــن تا زمانــی انجام میشــــد کــه دیگـر فـرد نتوانـد 
خود را به چــوب مماس بـر تنـه و مــوازی با سطـــح افــق  

 
 
 
 

ـــرار تمریــن را  برسانـــد بـه عبـارت دیگـر فـرد توانـایی تک
نداشتـــه باشــد. تعـــداد جلسـههای انجـام دادن تمریــن 10 
جلسه بود که به صــورت 1 روز در میان و در طــی 3 هفتـه 
انجام میشد. برای اندازهگیری استقامت از 2 آزمــون بـالینی 
 Extensor Static و Extensor Dynamic Endurance

ـــن ترتیــب کــه بــرای  Endurance اسـتفاده گردیـد(12) بدی

ــیری اسـتقامت اسـتاتیک، فـرد در حـالت انجـام دادن  اندازهگ
تمرین اکستانسوری قرار مــیگرفـت و خـود را در وضعیـت 
ــانی کـه تمـاس فـرد بـا چـوب حفـظ شـود نگـه  نوترال تا زم

میداشت(تصویر شماره 1).  
    مدت زمان حفظ این وضعیت بر حسب ثانیه نشــان دهنـده 
استقامت استاتیک عضلات پشت و نکته قابل بررســی در ایـن 
ــود. منظـور از اسـتقامت دینـامیک نـیز همـان تعـداد  تحقیق ب
دفعات تکرار تمرین تا حد خســتگی بـود. ایـن انـدازهگیریهـا 
پیش از شروع تمرینهــا یعنـی در جلسـه اول و آغـاز جلسـه 
ــه و تحلیـل آمـاری  پنجم و دهم صورت میگرفت. برای تجزی
ــم  دادهها از بسته نرمافزاری به نام Stat graphic نسخه پنج
ــتقامت  استفاده شد. به منظور بررسی تاثیر تمرینها روی اس
ــور جـداگانـه از  دینامیک و استاتیک در هر گروه جنسی به ط
ــاری  آزمون ANOVA استفاده گردید. همچنین از آزمون آم
t-مستقل به منظور مقایسه استقامت عضلانی در 2 گروه طی 

جلسات اول، پنجم و دهم استفاده شد.  
 

نتایج 
    مقادیر به دست آمده از استقامت دینامیک و اســتاتیک هـر 
یک از گروهها که شامل میانگین و انحراف معیار متغیرها بود 
در جـدول شـماره 1 و 2 کـه مربـوط بـه خانمهـا و آقایـــان 
ــه جلسـههای  میباشد، آورده شده است. این مقادیر مربوط ب
 ANOVA اول، پنجم و دهم میباشد. بــا اسـتفاده از آزمـون
بررسـی اختلاف بیــن جلسـهها در هر گروه به طور جداگانه 

 
 
 
 

جدول شماره 1- مقادیر میانگین و انحراف معیار در گروه خانمها 
انحراف معیار میانگین جلسه دهم انحراف معیار میانگین جلسه پنجم انحراف معیار میانگین جلسه اول استقامت 
46 170/6 45/7 145/6 52/3 102/6 استاتیک 
18/6 56/7 19/8 65/6 16/9 53/7 دینامیک 
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صورت گرفت که نتایج به دست آمده نشان دهنده آن بود که 
استقامت استاتیک در هر 2 گروه بین جلسه اول و دهم دارای 
ــتقامت  اختلاف معنیداری میباشد(P<0/05) به طوری که اس
استاتیک در جلسه اول در گروه خانمها 102/6 ثانیه و بعد از 
ــمچنیـن در گـروه  10 جلسه تمرین 170/6 ثانیه بوده است. ه
آقایان این مقدار از 102 ثانیه در جلســه اول بـه 158/2 ثانیـه 
در جلسه دهم رسیده بود. همچنین استقامت دینامیک در هــر 
2 گروه بین هیچ یک از جلسهها دارای اختلاف معنیدار نبوده 

است.  
ــی شـود،      همان طور که در جدول شماره 1 و 2 مشاهده م
میانگین مقدار استقامت دینــامیک در خانمهـا طـی جلسـه اول 
53/7 بار تکرار و در آقایان 52/2 بار تکرار بــوده اسـت. ایـن 
ــرار شدنـــد.  مقادیر در جلسه دهم به ترتیب 56/7 و 58/9 تک
ــتقامت  با انجام دادن آزمون t-مستقل نیز مشخص شد که اس
استاتیک و دینامیک بین 2 گروه جنسی در هیچ یک از جلسات 
با هم اختلاف معنیدار نداشته است، به عبارت دیگر خانمها و 
ــطح اسـتقامت  آقایان در ابتدای تمرینها(جلسه اول) دارای س
نسبتاً یکســانی بودنـد(مقـدار اسـتقامت اسـتاتیک در خانمهـا 
ــامیک  102/6 ثانیه و در آقایان 102 ثانیه بود) و استقامت دین
ــرار و در آقایـان  نیز به همین صورت در خانمها 53/7 بار تک
52/2 بار تکرار بوده است. بــا انجـام شـدن تمریـن، تغیـیرات 
ــوری  سطح استقامت در هر 2 گروه یکسان مشاهده شد به ط
ــان  که مقایسه استقامت بین 2 گروه جنسی در جلسه دهم نش
ــه 170/6 ثانیـه و  داد که مقدار استقامت استاتیک در خانمها ب
ـــک در  در آقایـان بـه 158/2 ثانیـه و مقـدار اسـتقامت دینامی
ــرار و در آقایـان بـه 58/9 بـار تکـرار  خانمها به 56/7 بار تک
ــماره 1 و 2 مقـادیر اسـتقامت  رسیده است. در نمودارهای ش
در 2 گروه جنسـی بـه صورت نمودار خطی دیــده میشـود. 
عـدم اختلاف بین 2 گروه و روند تغییرات به خوبی روی ایـن 

نمودارها نشان داده شده است. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نمودار شماره 1- استقامت استاتیک در هر 2 گروه 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نمودار شماره 2- استقامت دینامیک در هر 2 گروه 
 

بحث 
ــار      استقامت عضلانی عبارت است از توانایی انجام دادن ک
ــا توانـایی بـرای حفـظ کوشـش و سـعی  برای مدت طولانی ی
مداوم.(13) در ایــن تحقیـق انـدازهگـیری اسـتقامت اسـتاتیک و 
دینامیک نشان داد که تمریــن اسـتقامتی اکستانسـورهای تنـه 
سـبب افزایـش اسـتقامت اسـتاتیک در هـر 2 گــروه جنســی 
ــه عضـلات اکستانسـور بـه طـور عمـده  میشود. از آن جا ک
تونیک بوده و ماهیت آنها تولید نیرو در مدت طولانــی اسـت 

جدول شماره 2- مقادیر میانگین و انحراف معیار در گروه آقایان 
انحراف معیار میانگین جلسه دهم انحراف معیار میانگین جلسه پنجم انحراف معیار میانگین جلسه اول استقامت 
53 158/2 45/7 129/1 45/6 102 استاتیک 
26/2 58/9 27/3 70/2 36/9 52/2 دینامیک 
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ــتگی بـالا میباشـند(14و 15)، یکـی از علـل  و دارای آستانه خس
افزایش استقامت استاتیک میتواند همین مطلب باشد زیرا فرد 
قادر است تا وضعیت ثابتی را برای مدت طولانیتر نگه دارد. 
همچنین توانایی حفظ وضعیت استاتیک را میتوان به افزایش 
ــرا  فعـالیت در عضـلات گلوتئـال و همسـترینگ نسـبت داد زی
ــور محکمـی بـا عضـلات گلوتئـوس  ستون فقرات کمری به ط
مــاگزیمــوس و بیســپس فموریــــس از طریـــق فاســـیای 
توراکولومبار و لیگامان ساکروتوبروس در ارتبــاط میباشـد 
ــر شـده میتواننـد در تولیـد نـیرو نقـش  بنابراین عضلات ذک
داشـته باشنــد و بــرای حفـظ ایـن وضعیـت کمـــک کننــده 
باشند.(16) مطالعات نشــان دادهانـد کـه بـه دنبـال انجـام دادن 
تمرین اکستانسوری و ایجاد خســتگی در عضـلات، الگوهـای 
فعالیت عصبی عضلانی عضلات اکستانسور، هیــپ و سـتون 
ــد. بـه دنبـال انجـام دادن تمریـن و ایجـاد  فقرات تغییر میکنن
ــورت سـینرژیـک  خستگی، فعالیت عضلات اکستانسور به ص
افزایش مییابد تا بتواند وضعیت اکستانسیون استاتیک تنه را 
طولانیتر نگه دارد بنــابراین یکـی دیگـر از علـل مطـرح شـده 
ــک بـه عضـلات سـتون  میتواند مشارکت این عضلات در کم

فقرات جهت حفظ وضعیت اکستانسیون استاتیک باشد.(17-19)   
    از سوی دیگر همانطور که ذکر شد توانــایی افـراد جـهت 
تکرار حرکت اکستانسیون دینامیک در طــی 5 جلسـه افزایـش 
یافته و بعد از جلسه پنجم این مقدار کاهش یافته بود. یکــی از 
ــت کـه بـه  دلایلی که میتوان برای این مسئله ذکر کرد آن اس
ــون ناحیـه  دنبال انجام دادن تمرین دینامیک احتمالاً جریان خ
ــیر میشـود زیـرا بـه دنبـال وارد شـدن فشـارهای  دچار تغی
ایزوتونیک ایسکمی موضعی ایجاد میگردد که میتوانـد روی 
فعالیت عضلانــی و توانـایی عضلـه جـهت تولیـد نـیرو موثـر 
باشد(20) بنابراین به دنبــال ایـن تـاثیرات توانـایی فـرد جـهت 
تکرار حرکت کاهش مییــابد. بیـن قـدرت و اسـتقامت رابطـه 
خطی وجود ندارد یعنی ضرورتی وجود ندارد که بــا افزایـش 
استقامت، قدرت بیشتر شود یا برعکس با کــاهش آن کـاهش 
یابد(21) بلکه میتوان چنین گفت که با افزایش قدرت، اســتقامت 
تا حدی افزایش یافته ســپس در حـد ثـابت بـاقی میمـاند. بـه 
ــان نگهداشـتن تنـه بـه  همین دلیل بعد از 10 جلسه تمرین، زم

شکل استاتیک افزایش یافته بود اما این تمرینها تاثیری روی 
ــت نداشـته  افزایش قدرت عضله به منظور افزایش تکرار حرک
ــدرت  است. باید به این نکته اشاره کرد که برای اندازهگیری ق
ــدون وجـود چنیـن وسـیلهای  دینامومتر مورد نیاز است که ب
نمیتوان در مورد میزان قدرت اظهار نظر کرد بنابراین مطلب 
ــا اسـتقامت اسـت. از  ذکر شده تنها بیان کننده ارتباط قدرت ب
ــرد نقـش انگـیزه  نکات مهم دیگری که میتوان به آن اشاره ک
در تولید نیروی عضلانی میباشد. در صورتی کــه فـردی در 
طی انجام دادن تمرین دارای انگــیزه مناسـبی باشـد توانـایی 

تولید نیرو افزایش پیدا میکند.(22)  
    افزایش قدرت عضلانــی در جلسـههای ابتدایـی تمریـن بـه 
دلیل تطابق عصبی(Neural adaptation) میباشد به طــوری 
که تا 4 هفته اول تمرین حدود 80% افزایش نیرو به دنبال ایـن 
مسئله ایجاد میشود و بعد از این مدت تغییرات مورفولوژیک 
ــا  در بافت عضله رخ میدهد.(21) به نظر میرسد که اگر افراد ب
ــد توانـایی تولیـد  انگیزه بهتری در این تحقیق شرکت میکردن
ــا  نـیرو و در نتیجـه تعـداد تکـرار تمریـن اکستانسـوری آنه
افزایش مییافت. یکی از علل احتمالی کاهش تعداد تکــرار بعـد 
ــراد شـرکت کننـده بـوده  از جلسه پنجم عدم انگیزه مناسب اف
اسـت. Verna و همکـارانش در ســـال 2002 تــاثیر تمریــن 
پیشرونده قدرتی روی استقامت و قدرت عضــلات پشـتی در 

افراد سالم را مورد بررسی قرار دادند.  
    نتایج این تحقیق مشابه بــا نتـایج تحقیـق حـاضر بـود بـه 
طوری که بعــد از 8 هفتـه تمریـن قدرتـی، افزایـش اسـتقامت 
ــد امـا افزایـش قـدرت ایجـاد  استاتیک در آزمودنیها دیده ش
ــن نکتـه لازم اسـت کـه در ایـن تحقیـق معیـار  نگردید. ذکر ای
اندازهگیری قدرت، انجام دادن تمریــن دینـامیک اکستانسـیون 
ــرار انجـام شـده، در نظـر گرفتـه  پشت بوده است و تعداد تک
شـد.(23) در ایـن مطالعـه تعـداد جلسـههای تمریـن بـا تحقیــق 
ــایج بـه دسـت آمـده  حاضر متفاوت بوده که میتواند روی نت
تاثیرگذار باشد. سایر مطالعــات انجـام شـده در زمینـه تـاثیر 
تمرینها روی استقامت عضلات پشت، اغلب در افراد مبتلا به 
عارضه کمردرد مزمن یا تحت حاد بوده است.(3، 10و 11) در این 
ــتی سـبب کـاهش درد  مطالعات افزایش استقامت عضلات پش
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بیماران و نیز افزایش عملکرد آنها شده بود. نتیجــه دیگـری 
که از تحقیق حاضر به دست آمد این مطلب بود که اســتقامت 
عضلانـی در 2 گـروه جنسـی بـا یکدیگـر تفـاوت معنــیداری 
ــر  نداشت. با توجه به این که نوع تمرینها و شدت آنها در ه
ــیز  2 گروه یکسان بوده است و شرایط انجام شدن تمرینها ن
برای هر دو گروه یکسان در نظــر گرفتـه شـد، انتظـار چنیـن 
ــه بـاید بـه آن اشـاره  نتیجهای دور از ذهن نبود اما نکتهای ک
کرد این است که اســتقامت اسـتاتیک در گـروه خانمهـا کمـی 
ــه مـیزان بیشتـری  بالاتر بود و به دنبال انجام شدن تمرین ب
نــیز افزایــش یافتــه بــود. تــاثیر جنســیت روی ظرفیــــت 
ــا اسـتقامت عضلانـی در مطالعـات متعـددی  خستگیپذیری ی

مورد بررسی قرار گرفته است.(8، 24و 25)  
    علل متعددی برای چنین اختلافی ذکر شده است که از جمله 

ــه اختـلاف در الگـوی خسـتگیپذیـری عضـلات  آن میتوان ب
ــور پشـتی زنـان  اشاره کرد. بدین معنی که عضلات اکستانس
دارای آسـتانه خسـتگیپذیـری بـالاتری نسـبت بـــه مــردان 
میباشد.(25) خصوصیات فیزیولوژیک عضلانــی و متابولیسـم 
ــای عضلانـی از جملـه علـل  عضلانی و اختلاف در نوع فیبره
ــتند کـه در مـورد اختـلاف اسـتقامت در 2 گـروه  دیگری هس
جنسـی مطـرح شـدهاند. مـردان دارای نســـبت بیشتــری از 
ــر دچـار  فیبرهای نوع II نسبت به نوع I هستند بنابراین زودت
خستگی میشوند. هــمچنیـن در طـی انقبـاض ایزومـتریک در 
مردان، متابولیسم بیشتر به صورت گلیکولیتیک است که این 
ــن اختـلاف تـاثیرگـذار باشـد.(15و 26)  مسئله نیز میتواند در ای
نتایج به دســــت آمــده از ایــن مطالعـات(8، 24و 25) بـا نتیجـه 
تحقیـق حـاضر مشـابه بـوده و ایـــن اختــلاف را در زمینــه 
استقامت بین 2 جنس نشان دادهاند. با وجود این، اظـهار نظـر 
ــوز جـای بحـث و تحقیـق  قطعی در مورد علت این اختلاف هن

بیشتری دارد.  
    به عنوان نتیجهگیری کلــی میتـوان گفـت طبـق نتـایج ایـن 
تحقیـق توانـایی افزایـش اسـتقامت در گـروه عضـلات پشــت 
وجود داشته و حتــی بـا تمریـن کـم نـیز روی ایـن عضـلات 
تاثیراتی دیده میشود. به طوری که با انجــام دادن 10 جلسـه 
تمرین، استقامت استاتیک در 2 گروه جنسی افزایش یافته بود 

و آزمودنیها ذکر کردند که احساس ثبات و راحتی بیشتری 
را طی فعالیتهای روزمره خود دارند. با انجــام دادن تمریـن 
استقامتی میتوان ظرفیت عملکردی و توانایی افــراد سـالم و 
ــش داد. در ایـن  نیز بیماران مبتلا به عارضه کمر درد را افزای
تحقیق محدودیتهایی نــیز وجـود داشـت کـه از جملـه آنهـا 
ــه، عـدم  میتوان به عدم شرکت هر دو گروه جنسی در مطالع
توانایی اندازهگیری قدرت عضلانی پشتی جهت مقایسه قدرت 

و استقامت و محدودیت امکانات اشاره کرد.   
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The Effect of Endurance Training on the Dynamic and Static Back
Extensor Muscles

                                                     I                                                                 II  
H. Farahini, MD        *E. Ebrahimi Takamjani, Ph.D.

                                                                     III                                          IV  
H.R. Mokhtari Nia, MSc       Sh. Goharpey, Ph.D.

Abstract
    The objective of the present study was to examine the effect of endurance exercises on static and
dynamic endurance of back extensor muscles in two genders. This study with quasi-experimental
repeated measure design was conducted on 20 men and 20 women as non convenience sampling.
Dynamic and static back extensor tests were used for endurance measurement and following
exercises, repeated measurement was done after the 5th and 10th sessions. A significant difference
was found between 1st and 10th session in two groups but static and dynamic endurance had no
difference in two groups. These results suggest that muscle endurance is the same in two genders
and the affected pattern is similar in two groups.  
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                        3) Back Extensor Muscles   4) Endurance Exercise    
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