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Extended Abstract

1. Introduction

revalence of Exercise-associated muscle 
cramp (EAMC) has been reported in dif-
ferent studies and groups of athletes [1-5]. 
One of these groups is runners [6, 7]. Due to 
the fact that a lot of muscles are used during 

running and the amount of energy consumed in these runners 
is high, and considering that no review study was not found 
that addressed the causes of EAMC in runners, this review 
study aims to investigate EAMC in runners to determine the 
cause and general nature of EAMC in this sport to provide 

P
more complete and better information for interventions and 
future studies on EAMC in runners. As a result, it can help 
prevent, treat and reduce its occurrence.

2. Methods

A search was conducted for studies on EAMC in runners 
published in Persian or English from 1997 to 2021 in MED-
LINE/PubMed, EMBASE/SCOPUS, LILACS, CINAHL, 
CENTRAL (Cochrane Central Register of Controlled Tri-
als), Web of Science, PEDro, Google Scholar, MAGIRAN, 
IRANDOC, IranMedex, MedLib, and SID using the MeSH 
keywords: Muscle cramp or muscle fatigue or chronic dis-
ease, running, ultra-marathon or half-marathon or marathon 
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Objective Exercise-associated Muscle Cramp (EAMC) is an intense, painful, and involuntary contraction of 
skeletal muscles during a physical activity. Runners are more prone to this syndrome than other athletes. 
The present paper aims to review of the literature on EAMC in runners to determine the reasons and 
nature of EAMC in this sports field.
Methods A search was conducted for related studies from 1997 to 2021 in MEDLINE/PubMed, EMBASE/
SCOPUS, LILACS, CINAHL, CENTRAL, Web of Science, PEDro, Google Scholar as well as MagIran, IranDoc, 
IranMedex, MedLib using MeSH Keywords. The reference section of the studies were also checked to find 
more studies. Finally, 15 eligible papers on EAMC in runners were reviewed and findings were reported.
Results Several factors were found to be effective in EAMC among runners, including dehydration, electrolyte 
deficit, cold, long training or competition period, increased body temperature during training or competition, 
history of injury or muscle cramp, increased training intensity in short time, and dietary restrictions.
Conclusion The cause of EAMC in runners seems to be multifactorial. 
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Table 1. Specifications of reviewed studies on EAMC in runners

Author (s) Title Study Design Running Type Findings PED ro 
Scale

Hanson et al. 
[39]

Potential nutrition contribu-
tions to exercise-associated 

muscle cramping in four 
recreational half-marathoners: 

A case series

Case series Half-marathon

The observed case of EAMC does not 
appear to be entirely inconsistent with the 

traditional dehydration/ electrolyte loss 
theory.

6/11

Fredericson 
et al. [40]

Disabling foot cramping in a 
runner secondary to paramyo-
tonia congenita: A case report

Case report Endurance 
running

The runner had cramping in left foot. His 
symptoms developed insidiously after 

about 20 minutes of exercise. The more he 
continued to run, the more the symptoms 
were aggravated. This symptom was easily 

provoked when he was exposed to cold 
temperature.

4/11

Caselli et al. 
[41]

Lower extremity injuries at the 
New York City marathon

Cross-sec-
tional Marathon

Their results indicated that muscle cramps 
was one of the most common injuries 

occurring in marathon runners. An inverse 
relationship was observed between the 

number of miles trained per week and the 
number of injuries

6/11

Ferreira et al. 
[42]

Hydration practices of runners 
during training vs competition

Cross-sec-
tional -

A significant difference was observed for 
reported hydration practices between 

training and competitions. 41 % of runners 
in competitions and 54% in training had in-
adequate hydration habits. Runners were 
not able to transfer their knowledge about 
proper hydration during both training and 

competition practices.

Hawes et al. 
[43]

Exertional heat illness in half 
marathon runners: experienc-

es of the Great North Run

Cross-sec-
tional Half marathon

As the exercise intensity increased and the 
body temperature rose above 41 degrees, 
the athletes were more likely to fall. Under 
these conditions, during cooling and recov-

ery, muscle cramps occurred in runners.

5/11

Martínez-
Navarro et 

al. [44]

Muscle cramping in the 
marathon: dehydration and 

electrolyte depletion vs. 
muscle damage

Cross-sec-
tional Marathon

Runners who suffered EAMC did not ex-
hibit a greater degree of dehydration and 
electrolyte depletion after the marathon 
but displayed significantly higher concen-
trations of muscle damage biomarkers.

9/11

Hoffman et 
al. [45]

Muscle cramping during a 161-
km ultramarathon: Compari-
son of characteristics of those 

with and without cramping

Observational Ultramarathon 

Muscle cramping is most common in 
those with a prior history of cramping and 

greater muscle damage during an ultra-
marathon, suggesting an association with 
relative muscular demand. Impaired fluid 
and sodium balance did not appear to be 
an etiology of muscle cramping during an 

ultramarathon.

8/11

Schwellnus 
et al. [46]

Increased running speed and 
previous cramps rather than 

dehydration or serum sodium 
changes predict exercise-

associated muscle cramping: 
A prospective cohort study in 

210 Ironman triathletes

Prospective 
cohort Triathletes

The results from this study add to the 
evidence that dehydration and altered 

serum electrolyte balance are not causes 
for EAMC. Rather, endurance runners 

competing at a fast pace, which suggests 
that they exercise at a high intensity, are at 

risk for EAMC.

10/11

Schwabe et 
al. [47]

Medical complications and 
deaths in 21 and 56 km 

road race runners: A 4-year 
prospective study in 65 865 

runners—SAFER study I

Prospective 
cohort Marathon

The incidence of medical complications 
was higher in 56 km runners but sudden 

cardiac deaths only occurred in 21 km 
runners.

9/11

Parnell et al. 
[48]

Dietary restrictions in endur-
ance runners to mitigate 

exercise-induced gastrointesti-
nal symptoms

Cross-sec-
tional

Endurance 
running

Abdominal cramping was directly related 
to dietary restrictions. The prevalence of 
these cramping was higher in younger 
athletes, especially females, which may 
explain their propensity to avoid foods.

7/11

http://biomechanics.iauh.ac.ir/index.php?slc_lang=en&sid=1


80

Summer 2021. Vol 7. Issue 2

Author (s) Title Study Design Running Type Findings PED ro 
Scale

Schwellnus 
et al. [49]

Underlying chronic disease, 
medication use, history of 

running injuries and being a 
more experienced runner are 
independent factors associ-

ated with exercise-associated 
muscle cramping: A cross-sec-
tional study in 15778 distance 

runners

Cross-sec-
tional

endurance 
running

Novel risk factors associated with EAMC in 
distance runners were underlying chronic 
disease, medication use, a history of run-

ning injuries, and experienced runners

8/11

Schwellnus 
et al. [50]

Increased running speed and 
pre-race muscle damage as 

risk factors for exercise-associ-
ated muscle cramps in a 56 km 
ultra-marathon: a prospective 

cohort study

Prospective 
cohort Ultramarathon

Novel risk factors for EAMC in distance 
runners are a past history of EAMC, faster 
running pace at the early stage of a race 
and possibly pre-race muscle damage

10/11

Hoogervorst 
et al. [51]

Gastrointestinal complaints 
and correlations with self-re-

ported macronutrient intake in 
independent groups of (ultra) 
marathon runners competing 

at different distances

Cross-sec-
tional

endurance 
running

Participants reported complaints with 
muscle cramps and stomach cramps. In 
some cases, the severity of the muscle 

cramps increased with increasing running 
distance. Except for more carbohydrates 
in 60-km runners, no difference in food 

intake was found

7/11

Schwellnus 
et al. [52]

Serum electrolyte concentra-
tions and hydration status are 
not associated with EAMC in 

distance runners

Prospective 
cohort

endurance 
running

There are no clinically significant altera-
tions in serum electrolyte concentrations 

and there is no alteration in hydration 
status in runners with EAMC participating 

in an ultra-distance race

9/11

Wardenaar 
et al. [53]

Nutrient intake by ultramara-
thon runners: can they meet 

recommendations?

Cross-sec-
tional

Ultramarathon 
and marathon

Moderate, mostly negative, correlations 
with nutrient intake were seen for abdomi-

nal cramping. During a competition day, 
a large variation was found in nutrient 

intake; this may be related to a high inci-
dence of abdominal cramping

7/11

or ultrarunning or athletes or athletic performance, exercise 
or endurance exercise, water-electrolyte imbalance, electro-
lytes or dehydration or sports nutrition or hydration. After 
finding articles, first their title and abstracts and then their 
contents were read. If they met the inclusion criteria, they 
would be used in the review. Inclusion criteria were: Being 
published in Persian or English, studies on EAMC in run-
ners, and availability of fulltexts. 

3. Results

The search in online databases yielded 326 articles. By 
reviewing their reference sections, 5 more articles were 
yielded. After removing duplicates, 241 were identified for 
review. After reviewing their titles and abstracts, 202 were 
deleted and 39 remained for reading their fulltexts. Finally, 
15 eligible articles were selected and their results were re-
ported (Table 1).

4. Discussion and Conclusion

The purpose of this study was to investigate EAMC in 
runners. Studies have reported a variety of information 
on EAMC in runners. Studies showed that the causes of 
EAMC are: dehydration and electrolyte deficiency, cold, 
prolonged training or competition, increased body tempera-
ture during training or competition, history of muscle inju-
ries and cramps in the past, increased intensity of training in 
a short time, and dietary restrictions. Therefore, in order to 
reduce the occurrence EAMC in runners, it is necessary to 
consider these factors and study them in detail.

Ethical Considerations

Compliance with ethical guidelines

There were no ethical considerations to be considered in 
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هدف کرامپ عضلانی ناشی از ورزش به عنوان انقباضات دردناک، متناوب و غیرارادی عضله اسکلتی تعریف می شود. یکی از ورزش هایی 
که ورزشکاران آن رشته بیشتر دچار کرامپ عضلانی ناشی از ورزش می شوند، دوندگان هستند؛ بنابراین هدف از این مطالعه مروری 
بررسی کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دوندگان است تا مشخص شود که آیا علت وقوع کرامپ و به طور کلی ماهیت کرامپ عضلانی 

در این رشته ورزشی چگونه است.

روش ها مقالات با جست وجوی هشت پایگاه داده سیناهل، لیلاکس، سنترال، پدرو، وب آو ساینس، اسکوپوس، ام بیس و مدلاین شناسایی 
شدند. دوره جست وجو از سال 1997 تا می سال 2021 را پوشش داد. کلیدواژه ها در اصل از اصطلاحات MeSH انتخاب شده و سپس تا 
حدی اصلاح شدند تا اطمینان حاصل شود که همه مطالعات واجد شرایط پیدا شده اند. علاوه بر این، جست وجوی دستی و بررسی کامل 
منابع مقالات نیز انجام شد. همچنین این کار در پایگاه های فارسی پایگاه الاعات علمی جهاد دانشگاهی، ایران داک، ایران مدکس، مگ 

ایران، مدلیب معادل کلید واژه های جست وجو شده به زبان انگلیسی از هشت پایگاه داده انجام شد.

یافته ها بعد از بررسی کل متن مقالات، پانزده مقاله که به بررسی کرامپ عضلانی در دونده ها پرداخته بودند، انتخاب شدند و 
نتایج آن ها گزارش شد.

نتیجه گیری به نظر می رسد که علت وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها چند عامل باشد. مطالعات علت وقوع کرامپ عضلانی 
ناشی از ورزش در دونده ها را دهیدراسیون و نقص الکترولیت، سرما، طولانی شدن مدت تمرین یا مسابقه، افزایش دمای بدن هنگام 
تمرین یا مسابقه، سابقه آسیب دیدگی و کرامپ عضلانی در گذشته، افزایش شدت تمرین در مدت زمان کوتاه و محدودیت های غذایی 

ذکر کرده اند.

کلیدواژه ها: 
کرامپ عضلانی، دونده، 

تمرین، ورزشکار

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 10 خرداد 1400

تاریخ پذیرش: 05 تیر 1400
تاریخ انتشار: 10 شهریور 1400

مقدمه

کرامپ عضلانی ناشی از ورزش به عنوان انقباضات دردناک، 
که   ]1-3[ تعریف می شود  اسکلتی  غیرارادی عضله  و  متناوب 
هنگام یا بلافاصله بعد از ورزش و در افراد سالم اتفاق می افتد ]6-

4[ و در آن هیچ گونه آسیب متابولیکی، نورولوژیکی و اندوکرینی 
مشاهده نمی شود ]8 ،7[.

نشانه های بالینی کرامپ عضلانی ناشی از ورزش شامل درد، 
تا  ورزشکاران  معمولًا   .]9،  10[ است  سفتی، کوتاهی عضلانی 
هشت روز بعد از وقوع کرامپ عضلانی نیز نشانه های آن را گزارش 
کرده اند ]11 ،10[. شدت کرامپ عضلانی می تواند از ناراحتی و 
تأثیر جزئی بر عملکرد جسمی تا درد شدید و ناتوانی باشد ]14-

12[. درد و ناتوانی ناشی از کرامپ حرکت را محدود می  کند، اما 

با این حال بدون هیچ مداخله ای بعد از مدتی بهبود می یابد ]16 
،15 ،9[. با وجود این، نیازی ضروری برای فهمیدن علل ایجاد 

کرامپ و فرایند های فیزیولوژیکی آن وجود دارد.

در اوایل تحقیقات روی کرامپ عضلانی، این پدیده را کرامپ 
عضلانی ناشی از گرما فرض کرده اند ]21-17[، اما مشخص شده 
است که کرامپ عضلانی در شرایط سرما نیز رخ می دهد، چرا که 
مطالعاتی که در شرایط سرما صورت گرفته است، نشان داده اند 
که این شرایط در هوای سرد نیز رخ می دهد ]22[ و حتی یکی از 
علت های وقوع کرامپ عضلانی را نیز سرما دانسته اند ]17[. علاوه 
بر این مطالعات دیگر انجام گرفته است و نشان داده اند که کمبود 
آب بدن یا کاهش الکترولیت بدن )تعادل آب نمک( نیز منجر به 

ایجاد کرامپ عضلانی می شوند ]23-25 ، 1[. 

1. گروه بیومکانیک ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه آزاد تهران مرکزی، تهران، ایران.
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عضلانی  عصبی  کنترل  تئوری  دیگر،  مطالعات  همچنین 
تغییریافته را علت وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش دانسته اند 
]29-26[. علاوه بر این، جوریاتو و همکاران، در یک مطالعه مروری 
به این نتیجه گیری رسیدند که پتانسیل حرکتی در هنگام کرامپ 
عضلانی در موتور نورون های حرکتی ایجاد می شوند که احتمالًا با 
عدم تعادل بین افزایش تحریک از دوک های عضلانی و بازدارندگی 
حرکتی در بخش های گلژی تاندون ها همراه است. در مجموع به 
نظر می رسد که کرامپ عضلانی با تحریک محیطی از سلول های 

عصبی ایجاد می شود ]30[.

نلسون و همکاران در یک مطالعه مروری، علت وقوع کرامپ 
عضلانی ناشی از ورزش چند عامل دانسته اند و به جای دهیدراسیون 
)کمبود آب در بدن( و یا نقص الکترولیت از عدم تعادل بین تحریک 
بیش از حد دوک های عضلانی و مهار گلژی تاندون ها به نورون های 
حرکتی آلفا دانسته اند. اعتقاد بر این است که این عدم تعادل ناشی 

از اضافه بار عضلانی و خستگی است ]31[. 

در جدیدترین مطالعه مروری صورت گرفته توسط میللر مشخص 
شده است که علت کرامپ عضلانی ناشی از ورزش تنها به خاطر 
دهیدراسیون و نقص الکترولیت نیست، بلکه از همگرای عوامل 
تحریک پذیری  تغییر  برای  که  می شود  ناشی  خارجی  و  داخلی 

سیستم عصبی مرکزی و محیطی عمل می کنند ]32[.

شیوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در مطالعات و گروه های 
از  یکی   .]33-37[ است  شده  گزارش  ورزشکاران  مختلف 
ورزش هایی که ورزشکاران آن رشته بیشتر دچار کرامپ عضلانی 
ناشی از ورزش می شوند، دوندگان هستند ]38 ،7[. یا توجه به 
اینکه در این رشته ورزشی عضلات زیادی به کار گرفته می شوند 
و میزان انرژی مصرفی در این ورزشکاران زیاد است و همچنین 
با توجه به اینکه مطالعه مروری پیدا نشد که به طور اختصاصی 
به بررسی علل وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دوندگان 
پرداخته شده باشد؛ بنابراین هدف از این مطالعه مروری بررسی 
تا مشخص  از ورزش در دوندگان است  ناشی  کرامپ عضلانی 
شود که علت وقوع کرامپ و به طور کلی ماهیت کرامپ عضلانی 
آیا علل وقوع کرامپ در  و  این رشته ورزشی چگونه است  در 
با بررسی  با ماهیت کلی آن است یا خیر؟  این رشته متفاوت 
دقیق یک رشته ورزشی، اطلاعات کامل تر و بهتری از علل وقوع 
کرامپ در دوندگان فراهم می شود تا در مطالعات آتی، مداخلات 
و همچنین بحث روی کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دوندگان 
به جزئیات بیشتری صورت بگیرد، چراکه با شناسایی دقیق دلایل 
وقوع کرامپ عضلانی در این رشته ورزشی باعث فهم دقیق و 
بیشتر درباره این پدیده می شود و در نتیجه به پیشگیری، درمان و 

کاهش وقوع آن کمک می کند.

روش شناسی

مقالات با جست وجوی هشت پایگاه داده مدلاین / پاب مد1، 
امباس / اسکوپوس2، لیلاکس3، سنترال4، سیناهل5، وب ساینس6، 
پدرو7 و گوگل اسکالر8 شناسایی شدند. دوره جست وجو از سال 
1997 تا می سال 2021 را پوشش داد. کلیدواژه ها در اصل از 
اصطلاحات MeSH انتخاب شده و سپس تا حدی اصلاح شدند تا 
اطمینان حاصل شود که همه مطالعات واجد شرایط پیدا شده اند. 
علاوه بر این، جست وجوی دستی و بررسی کامل منابع مقالات 

نیز انجام شد.

 Muscle cramp :پایگاه های داده با کلید واژه هایی همچون
 or muscle fatigue or chronic disease * and running
 * or ultra-marathon or half-marathon or marathon
 or ultrarunning or athletes or athletic performance
* and exercise* or endurance exercise * and water-
electrolyte imbalance * or electrolytes or dehydra-

 .tion or sports nutrition or hydrationانجام شد. 

همچنین این کار در پایگاه های فارسی پایگاه اطلاعات علمی 
و  ایرانداک12  مدکس11،  ایران  مدلیب10،  دانشگاهی9،  جهاد 
مگ ایران13 معادل کلیدواژه های جست وجو شده به زبان انگلیسی 
از هشت پایگاه داده انجام شد. پس از گردآوری نتایج جست وجو، 
ابتدا عنوان و سپس خلاصه مقالات مطالعه شد. چنانچه مقالات 
با معیار ورود و خروج هم خوانی داشت، از نتایج آن در مطالعه 
بر  مروری استفاده و در غیر این صورت کنار گذاشته می شد. 
اساس معیارها و اهداف تحقیق، پانزده مقاله پس از مراحل ارزیابی 

انتخاب شد. تمام مقالات به  صورت متن کامل فراهم شد.

و  عنوان  غربالگری  اول،  مرحله  در  مطالعه:  ورود  معیارهای 
چکیده مطالعات توصیفی با تمرکز بر کرامپ عضلانی در دونده ها 
انجام شد. مقالات انتشاریافته به زبان فارسی و انگلیسی بررسی 
شدند. یک دستیار تحقیق به صورت مستقل چکیده های مقالات را 
بررسی می کرد. مرحله دوم غربالگری کل متن با توجه به بررسی 
کرامپ عضلانی در دونده ها انجام شد. غربالگری کل متن توسط 

1. MEDLINE/PubMed
2. EMBASE/SCOPUS
3. LILACS
4. CENTRAL
5. CINAHL (Cochrane Central Register of Controlled Trials)
6. Web of Science
7. PEDro
8. Google Scholar
9. SID
10. MedLib
11. Iran Medex
12. IRANDOC
13. MAGIRAN
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یک محقق انجام شد. یک محقق ارشد نیز لیست نهایی مقالات 
هدف  با  مقالات  تمام  اینکه  از  اطمینان  جهت  را  انتخاب  شده 
تحقیق هم راستا است، بررسی کرد. خلاصه اطلاعات توصیفی 
توسط دستیار تحقیق جمع آوری شد و توسط محقق ارشد چک 
شد. از یک جدول نمونه )تصویر شماره 1( برای استخراج اطلاعات 
جامعه هدف، بررسی کرامپ عضلانی در دونده ها و نتایج آن ها 

استفاده شد.

معیارهای خروج مقالات عبارت بود از: مقالاتی که جامعه آماری 
آسیب هایی  به  آن ها  در  مقالاتی که  بود،  غیردونده   افراد  آن ها 
بررسی  به  مقالاتی که  بودند،  پرداخته  از کرامپ عضلانی  غیر 
آسیب های ورزشی در این افراد پرداخته بود. همچنین مقالاتی 
که در کنفرانس ها چاپ شده بود و متن کامل مقاله تحت داوری و 
توسط مجله چاپ نشده بودند. علاوه بر این، مقالاتی که به صورت 

مروری چاپ شده بودند نیز از روند بررسی خارج شدند.

روش بررسی کیفیت مقالات

برای بررسی کیفیت مقالات از مقیاس PEDro استفاده شد. 
در  امتیاز  یک  سؤال  هر  برای  دارد.  سؤال  یازده  مقیاس  این 
نظر گرفته می شود. اگر مقاله امتیاز هفت و بالای هفت بگیرد، 
نشان دهنده سطح بالای کیفیت مقاله است و اگر بین پنج تا شش 

بگیرد، نشان دهنده سطح متوسط مقاله است و اگر زیر پنج بگیرد، 
نشان دهنده سطح ضعیف مقاله است.

نتایج

فرایند انتخاب مطالعات در تصویر شماره 1 نشان داده شده 
است. با جست وجو در منابع الکترونیکی تعداد 326 عنوان به 
دست آمد. جست وجوی دستی و بررسی منابع مقالات تعداد پنج 
عنوان دیگر به دست آمد. بعد از حذف عنوان های تکراری تعداد 
241 چکیده برای مرور مشخص شدند. بعد از بررسی عنوان و 
چکیده مقالات تعداد 202 مقاله حذف شدند و 39 مقاله برای 
مطالعه کل متن انتخاب شدند. بعد از بررسی متن کل مقالات، 
پانزده مقاله که به بررسی کرامپ عضلانی در دونده ها پرداخته 

بودند، انتخاب و نتایج آن ها گزارش شد )جدول شماره 1(.

میانگین   ،PEDro ابزار  با  مقالات  کیفی  سطح  بررسی  با 
امتیازاتی که مقالات از این مقیاس گرفتند، برابر نمره هفت بود 
و نشان دهنده این است مقالاتی که برای فرا تحلیل این مطالعه 
استفاده شدند از سطح کیفیت بالایی برخوردارند و نتایج حاصل 

از این مطالعات قابل اعتماد است.

تعداد  می کنید،  مشاهده  شماره 1  در جدول  که  همان طور 
پانزده مقاله به بررسی کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دوندگان 
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پ عضلانی در دونده ها پرداخته اند
جدول 1. نتایج حاصل از مطالعاتی که به بررسی کرام

سنده
نوی

عنوان مقاله
نوع مطالعه

ت
نوع سرع

نتایج اصلی
PED or Scale

هنسون و همکاران 
]39[

مشارکت های احتمالی تغذیه ای در کرامپ عضلانی مرتبط به 
ش در چهار نیمه ماراتن باز تفریحی: سری موردی

ورز
مطالعه سری 

موردی
نیمه ماراتن

ش، کاملا با تئوری 
به نظر نمی رسد که مورد مشاهده شده کرامپ عضلانی ناشی از ورز
سنتی کم آبی / الکترولیت مغایرت داشته باشد.

11/6

فردریکسون و 
همکاران 

]40[

ک دونده ثانویه به 
ناتوان کننده کرامپ پا در ی

ک مطالعه موردی
Param ی

yotonia Congenita:
مطالعه موردی

دونده استقامتی
س کرامپ و درد داشت، وقتی مدت تمرین به بیست دقیقه 

ص در پای چپ احسا
شخ

می رسید، علائم او تشدید می شد و هرچقدر بیشتر تمرین می کرد، علائم را با شدت 
س می کرد و همچنین تمرین در هوای سرد نیز علائم را دو چندان می کرد.

بیشتری احسا
11/4

کاسلی و همکاران 
]41[

ک
آسیب های اندام تحتانی در دوندگان ماراتن در شهر نیویور

مطالعه مقطعی
دونده های ماراتن

نتایج این مطالعه نشان داد که کرامپ عضلانی یکی از آسیب هایی است که بین 
ش 

دوندگان از شیوع بالایی برخوردار است. علاوه بر این، مشاهده کردند که بین افزای
ش کرامپ عضلانی همراه است.

تعداد کیلومترهای دویدن در هفته با کاه
11/6

فرریرا و همکاران 
]42[

تمرین مصرف آب دونده ها هنگام تمرین در مقابل رقابت
مطالعه مقطعی

ص
نامشخ

تفاوت معنای داری بین مصرف آب هنگام تمرین و مسابقه بین دونده ها مشاهده شد. 
دونده ها در 41 مسابقه و 54 درصد در تمرین از مصرف آب کافی غافل بودند. به نظر 

می رسد که دونده ها از مصرف آب کافی هنگام تمرین و مسابقه غفلت می کنند.

س و همکاران 
هاو

]43[
بیماری گرمای ورزشی در دونده های نیمه ماراتن: تجربیات از 

Great N
orth Run

مطالعه مقطعی
نیمه ماراتن

هنگامی که شدت تمرین بالا می رفت و دمای بدن بالای 41 درجه می شد، احتمال 
ش پیدا می کرد. در این شرایط، هنگام سرد کردن و ریکاوری مجدد 

افتادن ورزشکار افزای
صورت می گرفتند، کرامپ عضلانی در دونده ها اتفاق می افتاد.

11/5

مارتینز و همکاران 
]44[

ش 
کرامپ عضلانی در ماراتن: کمبود آب بدن و کاه

الکترولیت در مقابل آسیب عضلانی
مطالعه مقطعی

ماراتن
دونده هایی که از کرامپ عضلانی رنج می برند، بعد از ماراتن، میزان بیشتری از کم آبی 
ش الکترولیت را نشان نمی دهند، اما غلظت های بیشتری از بیومارکرهای آسیب 

و کاه
عضلانی را نشان می دهند.

11/9

هافمن و همکاران 
]45[

ک مسابقه فوق ماراتن 161 
کرامپ عضلات در طی ی

کیلومتری: مقایسه خصوصیات افراد با یا بدون گرفتگی 
عضلات

مطالعه مشاهده ای
فوق ماراتن

کرامپ عضلات در طی دو فوق ماراتن بیشتر در کسانی اتفاق می افتد که سابقه کرامپ 
عضلات و آسیب دیدگی قبلی دارند و این ارتباط با تقاضای نسبی عضلات ارتباط دارند. 
ک اتیولوژی در کرامپ 

به نظر نمی رسد که اختلال در تعادل مایعات و سدیم به عنوان ی
عضلات طی دو فوق ماراتن باشد.

11/8
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سنده
نوی

عنوان مقاله
نوع مطالعه

ت
نوع سرع

نتایج اصلی
PED or Scale

س و همکاران 
شوولنو

]46[

ش سرعت دویدن و کرامپ  های قبلی به جای کم آبی 
افزای

ش را 
یا تغییرات سدیم سرم، کرامپ عضلات مرتبط به ورز

ک مطالعه کوهورت آینده نگر در 210 
ش بینی می کند: ی

پی
ورزشکار سه گانه

مطالعه کوهورت 
آینده نگر

رشته سه  گانه

نتایج حاصل از این مطالعه به شواهد اضافه می کند که کم آبی و تغییر تعادل الکترولیت 
ض دوندگان استقامتی 

ش نیست. در عو
سرم، دلیلی برای کرامپ عضلانی ناشی از ورز

ش 
که با سرعت بالایی رقابت می کنند که نشان می دهد که آن ها با شدت بالا ورز
ش هستند.

ض خطر بالایی از کرامپ عضلانی ناشی از ورز
می کنند، در معر

11/10

شواب و همکاران 
]47[

گ و میر در دونده های مسابقه ای جاده ای 
ض پزشکی و مر

عوار
ک مطالعه آینده نگر

21 و 56 کیلومتر: ی
مطالعه کوهورت 

آینده نگر
دوندگان استقامتی 
21 و 56 کیلومتری

دوندگان استقامتی که در مسافت 56 کیلومتری می دویدند، به میزان بیشتری، کرامپ 
ش در مقایسه با دوندگانی که در مسافت 21 کیلومتری می دویدند، 

عضلانی ناشی از ورز
داشتند.

11/9

پرنل و همکاران
]48[

ش 
محدودیت های غذایی در دوندگان استقامت برای کاه

ش
علائم گوارشی ناشی از ورز

مطالعه مقطعی
دوندگان استقامتی

کرامپ عضلانی در ناحیه شکم با محدودیت های غذایی ارتباط مستقیم دارد. همچنین 
شیوع کرامپ در ورزشکاران جوان، به ویژه در زنان بیشتر است که ممکن است تمایل 

آن ها به اجتناب از غذاها را توضیح دهد.
11/7

س و همکاران 
شوولنو

]49[

زمینه بیماری مزمن، استفاده از دارو، سابقه آسیب دیدگی در 
دویدن و سابقه بیشتر در دویدن از عوامل مستقل مرتبط با 

ک مطالعه مقطعی در 
ش است: ی

کرامپ عضلانی مرتبط با ورز
دوندگان استقامت

مطالعه مقطعی
دوندگان استقامتی

ش در دوندگان استقامتی 
ک فاکتورهای جدید مرتبط با کرامپ عضلانی ناشی از ورز

ریس
شامل بیماری های مزمن، استفاده از دارو، سابقه آسیب دیدگی در دویدن و سابقه طولانی 

دویدن هستند.
11/8

س و همکاران 
شوولنو

]50[

ش سرعت دویدن و آسیب عضلانی قبل از مسابقه به 
افزای

ش 
عنوان عوامل خطر برای کرامپ عضلانی ناشی از ورز

ک مطالعه 
در دوندگان فوق ماراتن 56 کیلومتری هستند: ی

کوهورت آینده نگر

مطالعه کوهورت 
آینده نگر

فوق ماراتن
ش در دوندگان استقامتی 

ک فاکتورهای جدید برای کرامپ عضلانی ناشی از ورز
ریس

ش در گذشته، سرعت دویدن سریع تر در مرحله اولیه 
شامل کرامپ عضلانی ناشی از ورز

مسابقه و احتمالا آسیب عضلانی قبل از مسابقه.
11/10

هوگرورست و 
همکاران 

]51[

ش با مصرف درشت مغزی 
شکایات و ارتباطات دستگاه گوار

ش شده در گروه های مستقل )فوق ماراتن( دونده های 
خود گزار

ماراتن که در فاصله های مختلف رقابت می کنند.
مطالعه مقطعی

دونده های استقامت

دونده های هر سه مسافت ماراتن، 60 کیلومتری و 120 کیلومتری، شکایت بالایی از 
ش مسافت 

کرامپ عضلانی در اندام تحتانی و ناحیه شکم داشتند. در برخی موارد با افزای
ش می یافت. به جز مصرف کربوهیدرات بیشتر 

دویدن، میزان شدت کرامپ عضلانی افزای
در دونده هایی در مسافت 60 کیلومتری، هیچ تفاوتی برای مصرف عناصر مغذی یافت 

نشد.

11/7

س و همکاران 
شوولنو

]52[
غلظت الکترولیت سرم و وضعیت هیدراتاسیون با کرامپ 

ش در دونده های مسافتی ارتباط ندارد.
عضلانی ناشی از ورز

مطالعه کوهورت 
آینده نگر

دونده های استقامت
هیچ تغییر معنا داری از نظر بالینی در غلظت های الکترولیت سرم و هیچ تغییری در 

ک 
ش دارند و در ی

وضعیت هیدراتاسیون در دونده هایی که کرامپ عضلانی ناشی از ورز
مسابقه با مسافت خیلی طولانی شرکت می کنند، وجود ندارد.

11/9

وردنر و همکاران 
]53[

مصرف مواد مغذی توسط دوندگان فوق ماراتن: آیا آن ها 
می توانند توصیه ها را برآورده کنند

مطالعه مقطعی
دونده ای ماراتن و 

فوق ماراتن

به طور کلی، همبستگی متوسط و بیشتر منفی بین مصرف مواد مغذی با کرامپ عضلانی 
ناحیه شکم مشاهده شد. در طول مسابقه، تنوع زیادی در مصرف مواد مغذی پیدا شد، 

این ممکن است مربوط به شیوع بالای کرامپ عضلانی ناحیه شکم باشد.
11/7

http://biomechanics.iauh.ac.ir/index.php?slc_lang=fa&sid=1


88

تابستان 1400. دوره 7. شماره 2

پرداخته اند. بیشتر مطالعات روی کرامپ عضلانی ناشی از ورزش 
به  مختلفی  مسافت های  در  و  هستند  استقامتی  دوندگان  در 
بررسی کرامپ عضلانی پرداخته اند. مسافت های بررسی، دوندگان 
استقامتی، ماراتن و فوق ماراتن را شامل می شود که نشان دهنده 
این می توان باشد که دوندگان استقامتی بیشتر از سایر دوندگان 
این  کنترل  و  می شوند  ورزش  از  ناشی  عضلانی  کرامپ  دچار 
مشکل می تواند بر عملکرد این رشته از ورزشکاران استقامتی 

کمک فراوانی کند.

با بررسی نتایج مطالعات مشاهده می کنیم که بیشتر مطالعات 
روی علت های وقوع کرامپ عضلانی پرداخته اند و تنها یک مطالعه 
برای کاهش کرامپ عضلانی، تمرینات کششی را پیشنهاد داده اند. 

با نگاه کردن به نتایج می توان پی برد که علت های وقوع کرامپ 
عضلانی در ورزشکاران دونده استقامتی بسیار متغیر بوده و نتایج 
کرامپ  وقوع  باعث  که  رسیده اند  مختلفی  عوامل  به  مطالعات 
عضلانی در این رشته ورزشی می شوند، در برخی موارد، نتایج 
این مطالعات ضد و نقیض بوده و برخی مطالعات عامل کم آبی و 
دهیدراسیون را یکی از فاکتورهای کرامپ عضلانی دانسته اند، در 
حالی که برخی عوامل عصبی عضلانی را علت وقوع کرامپ ذکر 
کرده اند و حتی مطالعات، علت وقوع گرما، سرما، محدودیت های 
کرامپ  قبلی،  ورزشی  آسیب های  قبلی،  بیماری های  غذایی، 
عضلانی قبلی و افزایش شدت تمرین به یک باره را علت های وقوع 

کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها دانسته اند. 

این نتایج نشان دهنده این است که علت وقوع کرامپ به یک 
عامل بر نمی گردد و افزایش شیوع کرامپ در دونده ها می تواند چند 
عاملی باشد و هریک از این عوامل می تواند بخشی از علت های 
وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها را تقویت کنند و 
درنهایت باعث وقوع کرامپ عضلانی در دونده ها هنگام تمرین را 

بلافاصله بعد از تمرین یا مسابقه باشند.

بحث

هدف از مطالعه حاضر بررسی کرامپ عضلانی ناشی از ورزش 
در دونده ها بود. نتایج مطالعات، اطلاعات مختلفی را از کرامپ 
عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها گزارش کرده اند. مطالعات علت 
وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها را دهیدراسیون 
و نقص الکترولیت، سرما، طولانی شدن مدت تمرین یا مسابقه، 
افزایش دمای بدن هنگام تمرین یا مسابقه، سابقه آسیب دیدگی 
و کرامپ عضلانی در گذشته، افزایش شدت تمرین در مدت زمان 
این  از  هریک  که  کرده اند  ذکر  غذایی  محدودیت های  و  کوتاه 

فاکتورها را بحث و بررسی کنیم.

دهیدراسیون و نقص الکترولیت

نتایج دو مطالعه نشان داد که دهیدراسیون و نقص الکترولیت با 
کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها مغایرت ندارد ]42 ،39[؛ 

در راستای نتایج این مطالعات، نتایج چند مطالعه نیز گزارش کرده اند 
که کم آبی بدن و نقص الکترولیت از علت های کرامپ عضلانی ناشی 
از ورزش در ورزشکاران است ]55 ،54 ،28 ،24 ،23[. یک مطالعه 
با بررسی نظر مربیان ورزشی، نشان داد که اکثریت قریب به اتفاق 
)92/1 درصد( کم آبی یا عدم تعادل الکترولیت را به عنوان شایع ترین 
علت وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش تشخیص داده اند ]56[. 

نشان  استقامتی  ورزشکاران  مورد  در  مطالعه  یک  همچنین 
داد که اکثریت )75 درصد( معتقدند که مصرف سدیم در طی 
فعالیت های استقامتی مانع از کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در 

این ورزشکاران می شود ]57[. 

به نظر می رسد که شدت تمرین بالا و تمرین کردن در مدت زمان 
طولانی باعث از دست رفتن آب بدن و همچنین عدم تعادل در 
الکترولیت بدن می شود و باعث عامل ایجاد یکی از علت های وقوع 
کرامپ عضلانی می شود، در حالی که نتایج چهار مطالعه نشان داد 
که کم آبی و نقص الکترولیت تأثیر معنا داری روی کرامپ عضلانی 

ناشی از ورزش در دونده ها ندارد ]52 ،44-46[.

در راستای نتایج این مطالعات، نتایج مطالعات دیگر نیز نشان 
داده اند که ارتباط قوی بین کمبود آب بدن یا نقص الکترولیت 
با کرامپ عضلانی ناشی از ورزش ندارد ]58[. این مطالعات با 
در  بدن  وزن  تغییرات  و  پلاسما، حجم خون  از حجم  ارزیابی 
،58[؛   59[ کرده اند  پیدا  دست  نتایج  این  به  شرکت کنندگان 
بنابراین نتایج در مورد کمبود آب بدن و نقص الکترولیت به عنوان 
عامل کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها ضد و نقیض 
هست و نیاز به مطالعات بیشتری با بررسی دقیق تری است، اما 
به نظر می رسد که باید وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در 
دونده ها را چند عاملی بدانیم و یکی از این عوامل نقص الکترولیت 

و دهیدراسیون است.

سابقه آسیب دیدگی، کرامپ عضلانی در گذشته و افزایش شدت 
تمرین در مدت زمان کوتاه در نتایج چهار مطالعه نشان داد که سابقه 
آسیب دیدگی، کرامپ عضلانی در گذشته و افزایش شدت تمرین 
در مدت زمان کوتاه از عوامل هستند که باعث بروز کرامپ عضلانی 

ناشی از ورزش در مدت زمان کوتاه می شوند ]50 ،49 ،46 ،45[. 

نیز  قبلی  مطالعات  نتایج  مطالعات حاضر،  نتایج  با  هم راستا 
قبلی،  آسیب  سابقه  تمرین،  شدت  افزایش  که  داده اند  نشان 
آسیب دیدگی قبل از مسابقه، تاریخچه ای از کرامپ عضلانی و 
فاکتورهای ژنتیکی از عوامل اتولوژیکالی هستند که با کرامپ 

عضلانی ناشی از ورزش در ارتباط هستند ]60-62 ،36[. 

علاوه بر این، فرض شده است که مسیر نهایی این فاکتورها 
می تواند باعث تحریک بیش از حد موتور نورون ها شود ]17[. 
در مورد تحریک پذیری نورون ها که می توانند یکی از علت های 
کرامپ عضلانی ناشی از ورزش شوند، مطالعات فرض کرده اند که 
پتانسیل حرکتی در هنگام کرامپ عضلانی در موتور نورون های 
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حرکتی ایجاد می شوند که احتمالًا با عدم تعادل بین افزایش 
تحریک از دوک های عضلانی و بازدارندگی حرکتی در بخش های 

گلژی تاندون ها همراه است ]30[.

از  هریک  وقوع  که  رسید  نتیجه  این  به  می توان  بنابراین 
عضلانی  عصبی  کنترل  تئوری  می تواند  ذکرشده  فاکتورهای 
تغییریافته را که منجر به کرامپ عضلانی ناشی از ورزش می شود 
که  است  نیاز  بهتر  نتیجه گیری  برای  هرچند  کند،  تقویت  را 

مطالعات پژوهشی با دقت و اطلاعات جزئی تری صورت بگیرد. 

علاوه بر این ثابت شده است کرامپ عضلانی اسکلتی ناشی از 
ورزش با بیماری های مزمن در ارتباط است، از جمله بیماری های 
قلبی عروقی، متابولیکی، بیماری های سیستم عصبی محیطی و 
مرکزی و سایر بیماری های دیگر همچون بیماری کلیوی که میزان 
تنظیم مایعات و الکترولیت ها را دچار اختلال می کند ]67-63[ که 
همه این عوامل باعث افزایش وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش 

در دونده ها می شود.

طولانی شدن مدت تمرین یا مسابقه و محدودیت های غذایی

و  مسابقه  مسیر  افزایش  با  که  داد  نشان  مطالعه  سه  نتایج 
طولانی شدن مدت تمرین، می تواند احتمال وقوع کرامپ عضلانی 
را افزایش دهد ]51 ،47 ،43[. همچنین نتایج دو مطالعه، یکی از 
علت های وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش را محدودیت های 
غذایی فرض کرده اند ]53 ،48[. به طوری که مطالعات گزارش 
کرده اند که با افزایش مدت تمرین میزان وقوع کرامپ افزایش 

می یابد ]68 ،54[.

همچنین گزارش شده است که احتمال وقوع کرامپ عضلانی 
در   ،]69[ است  درصد   30-50 میزان  به  ماراتن  دوندگان  در 
دوندگانی که 60 کیلومتر می دوند احتمال 83 درصد است ]53[ 
و در دوندگان 161 کیلومتری به میزان 96 درصد گزارش شده 

است ]70[. 

نتایج این مطالعات فرضیه تأثیرگذاری افزایش شدت و مدت 
تمرین بر احتمال وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش را بیش 
مایعات  و  غذا  میزان حذف  تقویت می کند. همچنین  بیش  از 
را در کاهش وقوع کرامپ را مؤثر دانسته اند ]74-71[. یکی از 
مطالعات  و  دانسته اند  کربوهیدرات  را  مهم  غذایی  فاکتورهای 
به نتیجه رسیده اند که کاهش میزان کربوهیدرات بر خستگی 
عضلانی اسکلتی تأثیر بسزایی دارد و باعث می شود که عضلات 
زودتر خسته شوند ]77-75[؛ بنابراین پیشنهاد کرده اند که میزان 
مصرف کربوهیدرات بر هر ساعت تمرین یا مسابقه 60 تا 90 گرم 

باشد ]78[. 

و  تمرین  هنگام  را  مایعات  مصرف  دوندگان  برای  همچنین 
مسابقه سفارش و بین 765-354 میلی لیتر را در هر ساعت توصیه 
کرده اند ]82-79 ،70 ، 53[. با جمع بندی این بخش می توان به 

این نتیجه رسید که افزایش مدت تمرین یا مسابقه بر احتمال 
وقوع کرامپ عضلانی تأثیر بسزایی دارد؛ بنابراین مطالعات برای 
کاهش وقوع این احتمال، توصیه به مصرف مایعات، کربوهیدرات 
کافی و همچنین افزایش تعداد جلسات تمرین در هفته کرده اند.

نتیجه گیری نهایی

به نظر می رسد که علت وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش 
در دونده ها چند عاملی باشد. مطالعات علت وقوع کرامپ عضلانی 
ناشی از ورزش در دونده ها را دهیدراسیون و نقص الکترولیت، 
دمای  افزایش  مسابقه،  یا  تمرین  مدت  شدن  طولانی  سرما، 
کرامپ  و  آسیب دیدگی  سابقه  مسابقه،  یا  تمرین  هنگام  بدن 
عضلانی در گذشته، افزایش شدت تمرین در مدت زمان کوتاه و 
محدودیت های غذایی ذکر کرده اند؛ بنابراین نیاز است که برای 
کاهش وقوع کرامپ عضلانی ناشی از ورزش در دونده ها، چندین 
عامل را در نظر گرفت و همه عوامل را دقیقاً بررسی و مطالعه کرد.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

انسانی یا  از نوع مروری است و مستقیماً از هیچ  این مقاله 
حیوانی در آن استفاده نشده است.

حامي مالي

دولتی،  سازمان های  از  مالی  کمک  هیچ گونه  پژوهش  این 
خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.
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