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هاده از تكنيك
كرد ورزشكاران
ه است. بازيكنان
 و محيطي كه

ي ويژي جسمان
ها به طراحاني

 با در نظر گرفت
احي كننـد. نخ
اهي از نيازهاي
 به هر حال، ور
شي مجبور بـه
 قدرت، توان، چ
حيح حركات ور
سته است. به ه
گيري از هـر گ
تناسب با نـوع

ن بر اين، دليـل
زي بدن است

ه سمت عضلات
عصبي و واكنش
نين گرم كردن
ــذيري عضــلات
هت شروع فعالي

ــكده  مريكآنش
ge of Sport M
ــادگي   و آمــ

ditioning As
يــر بيشــينه هـ

قبل از هررا ژه 
 .)6(كنند ي

فعاليـت هـاي
ي يــا حفــظ ان
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از اين .)10-7( 
ر گستره دامنه
نهايي ورزشـكا
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مقدمه
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امروزه توانس
شود. استفا
بردن عملك
جلب كرده
اين ورزش

هايويژگي
اين ويژگي

كند تامي
لازم را طر
تمرين، آگا

.)1( است
اجراي ورزش
استقامت،

اجراي صح
كشش وابس
براي جلـوگ

د، متعملكر
است. افزون
دماي مركز
بيشتري به

هاي عتكانه
. همچن)3(

انعطــاف پــ
مفاصل جه

ــلاوه،  دانع
Medicine
ــدرت قــ
sociation
فعاليــت زي
حركات ويژ
پيشنهاد مي
تاكنون ف
ســازماندهي

اند كه شده
بال دارددن

كششي در
بر اجراي ن
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 هيـــثان 1
ثـري بـر   
خير مـورد  
 مطلوب و 
هـت بـالا     

 

ـوده و بـا   
ن و پـس    
ــت هــاي 
ه آمـاري   
وان فعـال   
ه تحقيـق      
فوتسال و 
همچنـين   
ــري    ه گي
ـايي كـه   
ي مراحـل       
كت نمـي  
ـذف مـي   
يت، عـدم   
ـان هـاي     
ند. بـدين     
دني هـاي   
ب شـدند      
وميتي كه 
ل شـدند.  

 گيـري زه
گيري قد 

بيــورر  ل
ر آلمـان)   
فاده شـد.    
ت تعيين 
شد. بـراي  
تگاه بادي 
 شد. قبل 
ا رضـايت   
ـر اسـاس   
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فعال مردان يچابك

5 يســـتايش ا
s30×s6×s1ا (

يا خ بكي دارد
زمان ق تكرار،

ـرم كـردن جه
 . معين گردد

ي و كاربردي بـ
ت پـيش آزمـون
رينــي در حالــ
 رسيد. جامعـه
كنان مرد جـو
هـاي ورود بـه
ليت در رشته ف
 در هفتـه و ه
ــداز ــرين و ان
هـ ت آزمـودني 

 حـين اجـراي
 متغير ها شرك
وند تحقيق حـ

صـدوميتليـل م   
نصـراف در زمـ
ش خـارج شـدن
 از بين آزمـود

آمـاري انتخـاب
ا از نظر مصدو
 مي داد، كنترل

(S دقت انداز با
ن) براي اندازه
ازوي ديجيتــال
(ساخت كشـور

هـا اسـتفدنيو 
(beep te  جهت

(VO استفاده ش
د چربي از دست

Zeus استفاده
هـاز آزمودني 

ين پژوهش بـ

             ms.ac.ir

چ و روين گشتاور كرد

)، كشـــش3ـرار
PNF )15 شش

و چا ن گردان
طريق از اينتا  

شش قبل از گـ
اليست ها مسوت

وع نيمه تجربي
قيق به صورت

تمرپروتكــل  4
كنترل به انجام

نفر از بازيك 20 
بودنـد.  معياره
ل دو سال فعال
 جلسه تمرين
ــات تمـ ي جلس

بود. بديهي است
شـتند و يـا در
يا اندازه گيري
مي ديدند از رو

نفـر بـه دل 8   
يري ها و يـا انص
 ها از پـژوهش
شرايط تحقيق
عنـوان نمونـه آ
ن آزمودني ها
حت تاثير قرار

(SECA 1سكا
خت كشور آلمان

تــرا چنــين از
كيلوگرم ( 1/0

آزمـو بـدن  وزن
 (estيو -ن  يو
(O2maxي ها 

ب بدن و درصد
s 9/9ن) مدل

هاي پژوهش  ا
ي گرفته شد. ا

          

عملك بر كشش حاد

تكـــ×s5( هيـــ
كش ) و3تكرار×

ور نيروي درون
ي قرار گرفت

 هاي موثر كش
 عملكرد در فو

  ش كار
ن پژوهش از نو
 به اهداف تحق
4ون و اجــراي 
ف و شرايط ك
پژوهش تعداد
شته فوتسـال ب

ل داشتن حداقل
ل سه تا چهار
ــامي كت در تم

هاي تحقيق ب ر
شـرايط را نداش
ق در تمرين ي
د و يا آسيب م
د. از ايـن بـين
ت در اندازه گي
ه گيري متغير

ب با توجه به ش
نفر به ع 12ود
). همچنين1 ول

ها را تحكرد آن 
ستگاه قدسنج س

(ساخ مترميلي
فاده شــد. همچ

(Bue دقت با
و گيـري اندازه

ن براين از آزمو
 هوازي آزمودني
ه گيري تركيب
زر (تركيب بدن
راي پروتكل ه
كتبي و شفاهي
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توان
اندازه
آنالايز
از اجر
نامه ك

1399، مهر7ماره

جهــت ارزيــ
شــش ايســتا را
وتباليســت اعم
كثر گشـتاور ني

درجــه 270و 
) 05/0>p( )4

 بررسي اثرات
ـتاورنيروي عض

درج 300و  60
ـه روش انقبـاض
باض ايزومتريك
 ايستاي فعـال
شد.همچنين م
ت. نتايج نشان

در 300و  60
) و>05/0pت (
درجـه 60ر از

دهنـدن مـي
 حـداكثر گشـت

داريـر معنـي
تايج نشـان داد

مـاا )17( دارد
F كه كشـش
8(داري نـدارد

شتاور و چابكي
ح سيستم عصـ
يستم ممكن اس
يـرد و بـا در نظ
ـتاور و چــابكي
رسـي اثـر حـا

ثانيه 15ستاي
مش بـه صـورت
شش غير فعال
 چابكي بازيكن
جـه بـا توجـه
 مدت زمان كو
تاور نيـروي در

ستي آيا كشش ا

شم،27دوره  ي

2006 ســال
ثانيــه كش 30 

ــوي مــردان فو
ن بود كه حداك

9 ،150 ،210
داشـته اسـت

به 2005سال
 حـداكثر گشـ
در دو سرعت

بـ PNFشـش
(C )6 ثانيه انقب

كشش 4ل) و
ت ران اعمال ش
حت قرار داشت
 در دو سرعت
ي داشته است
درجـه بيشـتر

 مطالعات نشـا
ي توليـدي و
ر حالي كه، اثـ
چنين، بيشتر نت
فـي بـر تـوان
ان بيان كردند
دبكي اثر معني

 كه حداكثر گش
 عملكرد صحيح
عملكرد اين سي
كششـي قرارگي
 حــداكثر گشــ
العه باهدف برر

كشش ايس 3ي،
آرام-ش انقباض

ثانيه كش 30 و 
شتاور و عملكرد

در نتيج  اسـت.
ثر تكرار ونه ا

حـداكثر گشـت 
اينكه پژوهش

م پزشكي رازي

همكــاران  در
گشــتاور نيــرو،
ــاز كننــده زانــ
يج حاكي از آن

90، 60هــاي ت
داري ندر معني

 همكاران در س
بـر PNFستا و 

ن پاي غالب د
كش 4داختنـد.  

Contract-rela
فعالكشش غير 

ثانيه بر عضلات
ثانيه استراح 20

ر گشتاور نيرو
داريهش معني

د 300 سرعت 
  . )15(است 

ف ديگر، برخي
ستا توان، نيـروي

دهد دهش مي
. همچ)16(رد 

 PNF اثـر منف
ديگر پژوهشگرا
 گشتاور و چابك

جايي ل، از آن
ددي ازجمله ع
بسته است و ع
ير تمرينـات ك
هميــت نقــش
تسال، اين مطا

ايثانيه 5ستاي 
به روش PNFش 

ض ايزوتونيك
ي حداكثر گشت
راحي گرديده

محدود در زمين
حبر  PNFو  ستا

پچابكي در اين 

 

علوممجله

Zakas و ه
حــداكثر گ
عضــلات بــ
كردند. نتاي
در ســرعت
ثانيه تغيير

Marek و
كشش ايس
چهارسر را
بر ثانيه پرد

 (axآرامش
ثانيه ك 30

ث 30مدت 
0هر تكرار 

كه حداكثر
بر ثانيه كاه
كاهش در
ثانيه بوده 

از طرف 
كشش ايس
نيرو را كاه
چابكي ندار
كه كشش
پژوهشي د
بر حداكثر
به هر حال
عوامل متعد
عضلاني واب
تحـت تـأثي
گــرفتن اه
فعاليت فوت
كشش ايس

كشش 3و 
ثانيه انقباض

هايشاخص
فوتسال طر
تحقيقات م
كشش ايس

و چ گردان
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ـله نوبـت   
 حـداكثر  

اي  از اجر
هاي ايستا 
سـر ران و  
ردند. بعد 
صـله بـه     
ــري)      گي

در رابطـه  
 در طـول   
ت فـردي    
اسـت يـا     
ر دستگاه 
 ISO-1 (

قــه گــرم 
 دسـتگاه     
ت. وقتـي   
ـا صـداي    
درت زيـر  

 3فاصـله،  
كـرد.  مـي    

ينـامومتر   
ـور دوران      
 گشـتاور   
همچنـين،   

و  9/0ده      
 

ن چـابكي   
شت خط 

رو  –ضـر    

، م7، شماره 27ره 

س از آن بلافاصـ
ه شامل تست
 بلافاصله پس
ي ها كشش ه
رينگ، چهار س
ي) اجرا مي كر

هـا بـدون فا ي
ــدازه ــارم ان چه

د :درون گردان
گـررو، آزمون

تيـب، اطلاعـات
پـاي غالـب (ر
 را در نرم افزار
(Isokenitic g

دقيق 5 بعــد از 
 روي صـندلي

ISO-1 نشسـت
گرفـت بـ مـي  

حركت قد 3ت 
سازي و بدون ف
زانـو را اجـرا م
به بالشـتك دي
ـول يـك محـ
ن زانو حـداكثر

شـد. همپ مـي  
ج منتشـر شـد

 .)14(ه است 
اجراي آزمـون 

آزمودني، در پش
ن كلمـات حاض

   و انحراف معيار
  95/2±00 /22 

35/5±42 /165 
  15/9±33/57 

23/1±07/21 
  48/2±75/14  
  82/4±54/47  

دور  شكي رازي

   

نترل شد. پس
جرا مي شد كه
ت چابكي بود.

 سوم)، آزمودني
عضلات همستر
ق (دوقلو و نعلي
كششي آزمودني
ــت چ ـون (نوب

 
شتاور نيروي د
كثر گشتاور نير
آزمودني به ترت
د و وزن، نوع پ

درجه بر ثانيه 
 gymnexكـس   

ــزينش كــرد.
ن فاصـله بـر
ك جيم نكس
ينامومتر قـرار

گر، نخستمون
سنو براي آماده

ينه باز شـدن ز
درتي كه فرد ب
رعت ثـابتي حـ

تكرار باز شدن 
چـاپم ثبـت و

ر اسـاس نتـايج
گزارش شده0/

:چابكي بالسوم
ت بود كه هر آ
رفت و با گفـتن
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سنج كنط زمان
 اندازه گيري اج
ور نيرو  و تست
 آزمون (نوبت

PN را بر روي ع
لات سه سر ساق
راي پروتكل ك
ــ ــس آزم اي پ

.)19(رداختند 
حداكثر گشمون
گيري حداكازه

ه گرم كردن آ
دني از قبيل قد

60 و سرعت 
مومتر جـيم نك

dynamome گــ
ن آزمودني بدو

مومتر ايزوكنتيك
آزمودني در دي
ن رو توسط آزم

شدن زان نه باز
ت قدرت بيشي
مومتر توسط قد

كرد با سـرمي
6رد و بعد از 

گرا در سيستمن
ي اين تست بـر

/99ي آن بالا و 
مون عملكرد چا
وم به اين صورت
رت قرار مي گر

 ها ودني
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ثــرات يــادگير
ي ايـن مطالعـ
وي درون گـرد

 balsomســوم
ــه صــو وبــت ب
ي اجـرا مـي ش
ن حداكثر گشت
 شد و در روز ه
ش آزمـون حـدا
 پروتكـل كشش

F) و s15×3و
ز آن پـس آزمـ
 گرفتـه مـي ش
 پژوهش (حدا

 ترتيب و با فاص
 شـرايط كنتـ
ن و پـس آزمـ
هـ قط پروتكـل

با استفاده از يـ
ي تكــراري هم
ـت هـاي سـو
ي دادنـد. قبـل
ني ها يك پروت
ن پروتكـل شـا
دقيقه دويدن ز

ضربه در دق14
حـداكثر اكسـي
جراي گـرم كـر
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 بيانيه هلسينك
139.039ـلاق

هــت كــاهش اث
مه آزمودني هاي
ر گشتاور نيـرو

چــابكي بالست
ــد. هــر نو كردن
ساعت ريكاوري
اول فقط آزمون
دوم) اجرا مي
عت) ابتدا پيش
ـوم) و سـپس

و s5×3(يســتا
 فاصله پـس از
بـت چهـارم)
يه متغير هاي

به كي بالسوم)
جهـت اجـراي
ي  پيش آزمو
 پرداختند و فق
دند. همچنين

ــري ــدازه گي ا ان
صادفي بـين نوبـ
شي را انجام مي
رم همه آزمودن
نجام دادند. اين

د 5ها شامل وه
0تا  120قلب

درصـد ح 3-40
آغاز و پايان اج

                   ها 
                    

                   
                    
(كيلوگرم برمجذوني

(                  
VO2max مصرفي
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و همكاران

لاق در پژوهش
ــ ــد اخ اراي ك

جه :ل تمرينــي
(Learningهمه

ن هاي حداكثر
(Peak و تســت

Agi را اجــرا ك
س 48 با فاصله 

ت كه در روز ا
و نوبت اول و د

ساعت 48فاصله 
ـرو (نوبـت سـو
كشــش هــاي اي

s30( و بدون
شتاور نيرو (نوب
 روند براي كلي
رو و تست چابك
را مـي شـد. ج
ها فقط به اجراي
ي مختلف مي
 انجام نمي داد
ــا ــي ب ــه تجرب

به صورت تصا 
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 و بر روي پاش
ور كامل باز شد
 دست خود را
 بــه آســتانه در
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ــار ســر را  چه
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فت و برگشت)

گشت) در نهايت
، كEن از نقطه 
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مومتر ايزوكنتيـ
 در پـس آزمـ
يـروي درونگـر

p(از طـرف دي .
 آزمـون بـه پـ

نيوتن بر 145
ــاهش  عملكـ ك
 در ايـن پروتك
 اسـت (شـكل

 عملكرد حداكثر گشت
05(ت با پيش آزمون

تغييرات در حداكثر عم
05(ت با پيش آزمون

×6s×15s)PNF

*

#

شم،27دوره  ي

دسـتگاه دينـام
ايش عملكـرد،
كثر گشـتاور ني

   2( )05/0>p
مقايسه پـيش

41/5±55/6به
PNــب ك ) موج

 درون گـردان
 معنادار بـوده

نمودار تغييرات در - 
تفاوت *

نمودار ت - 3شكل 
تفاوت *

کنترل

پيش آزمون

پس آزمون

م پزشكي رازي

با استفاده از د
، با وجود افـزا
داري در حداك
ده انـد (شـكل

درم PNFشش 
ب2/5±08/154

ــش  NFل كش
شتاور نيـروي
 و اين كاهش

 .(  

-2شكل 

 

پ

 

علوممجله

ثانيه اي) ب
جيم نكس
تغيير معناد
ايجاد نكرد
پروتكل كش

24(آزمون 
ــل در پروتك
حداكثر گش
شده است

)05/0<p(



 
 
 

1399مهر  

 افـزايش  
 معنـا دار     

موجـب   )
 عملكـرد   
ش زمـان)   
شـش در      
 كششـي  
 معناداري 

هاي  وتكل

 تكـراري   
 آزمودني 
ش و اثـر      
در نتيجـه    
ر متقابـل       
تاور نيـرو   
هاي پيش 
وي درون   

   )s5×3  و
 گشـتاور     
در مقابـل       
عنـادار در  
 تغييـرات      
و كشـش  

s30(  ــه ب
وتن متــر 
ــايج ايــن 

 2004ل 
 عضـلات    
ـر ثانيـه ،   

 PNFش  
ثانيـه   30

 30مـدت   
درجـه بـر   
همكـاران  
 ايسـتاي    
سور در دو 

)15،23( .
 تـوان بـه        

، م7، شماره 27ره 

) با وجود3×15
 ايـن افـزايش

s15×s6×s30(
هـا در زمـودني 

(افـزايش لكـرد   
ـه اثـر نـوع كش
ه تنها پروتكل
كنترل تفاوت

ر  در ديگر پرو
  داشت.

هـايس با اندازه
ي درون گردان

 اثـر نـوع كشـش
شـدند. پـس د
 كشـش و اثـر

گشـتعملكـرد  
سه ميانگين ه
 گشـتاور نيـرو

هـاي ايسـتا ش 
ـادير عملكـرد
ده اسـت امـا د
جب كاهش مع
سـت . ميـزان

) وs5×3(سـتا  
P  )s15×s6×s

نيــو 17/1يش،
هش) بــود. نتــ
همكاران در سا

ثانيـه بـر 30  
درجه بـر 240 
با اعمال كشـش 

يزومتريـك و   
تاي فعال بـه م

د 300و  60ت 
و ه Cramerش  

نوبـت كشـش
ضلات اكستنس

(سـو بـود    هم
تـه هـا، مـي ت

دور  شكي رازي

   

s5و  s5×3(تا 
لكرد چـابكي،

( PNFشـش    
زايش زمان) آز
ن كـاهش عمل
ـين در مقايسـ
ج نشان داد كه

با شرايط ك )3
و تفاوت معنادار
نترل وجود ند

اليز واريانس آن
 گشتاور نيروي
كه اثر زمـان، 

دار شمان معني
ـد كـه زمـان،

داري بر عمعني
در بررسي مقايس
ون در حداكثر

 داد كه كشـش
فـزايش در مقـ
معنـا دار نبـود

×s6×s30( موج
ـرو گرديـده اس
رو در كشش ايس

ــش PNF كش
وتن متــر افــزا
ــوتن متــر كــا

و ه Cramerي 
شش ايسـتاي

و 60و سرعت
2005ر سال 

انيه انقبـاض اي
يستكشش ا 4و

ن در دو سرعت
 نتايج پـژوهش

ن 4با اعمال  2
كثر گشتاور عض

درجه بر ثانيه 
ـت از ايـن يافت

جله علوم پزش

 

هاي ايست شش
 ركورد در عمل

ه اسـت امـا كش
ش عملكرد (افز

ي گرديد و ايـن
دار بود. همچنـ

كرد چابكي نتايج
P )s15×s6×s0

د نموده است و
شي با شرايط كن
 تحليل آزمون
داكثر عملكرد

ايج نشان داد ك
ل كشش و زم

دهـ نشان مـي 
ش و زمان اثر م

) 05/0<pد .(
ن به پس آزمو
ن نتايج نشان

)، با وجود اف3×
 اين افـزايش م

×PNF )s15ش
كرد گشتاور نيـ
كثر گشتاور نير

) وs15×3(ـتا
نيــو 1/ 45ب (
نيــ 17/7يش و

هايش با يافته
نوبت كش 4مال

نده زانو در دو
ك و همكاران د

ثا H-R )6ش
ش غير فعال) و
 بر عضلات ران
 و همچنين با

005در سال  
اي بر حداكانيه
240و  60ت

نين در حمايـت
١٤٩ 

مج                        

اري
سـوم
p=؛ 
د كه
سـه

ــه  ب
 ي) و
ـــل
بكي
پس

 هـا 
يگـر
ـس
تكل
يـن
ـوده

هاي
كثر
نـان
كـل
سـتا
ــي ح
 كـه
شش
تاور
هاي
ـتند
روي
ـش
ـايج
30( 
ت و
رايط
مـان
 داد

كه كش
زمان
نبوده

كاهش
چابكي
معناد
عملكر
PNF
ايجاد
كشش
در

بر حد
ها نتا

متقابل
نتايج

كشش
دارند
آزمون
گردان

s15×
نيرو،

كشش
عملكر
حداك
ــت ايس
ترتيــب
افــزايش

ژوهشپ
با اعم
بازكنن
مارك

به روش
كشش
ثانيه
ثانيه

)13(
ثا 30

سرعت
همچن

                           

زه هـاي تكـر
ن چـابكي بالس

ــود ( 046/0ر ب
حقيق نشان داد

) در مقايس3×1
4/0± 22/12

اي ثانيـه  5شـي
يـــه در پروتكـ
ز آزمــون چــاب
مودني ها  در پ
بكي آزمـودني

p(از طـرف دي .
 آزمـون بـه پـ

ثانيه در پروت 1
مودني هـا در ا
ورد معنـادار بـ

ه يا نوع و زمان
عملكـرد حـدا
 چابكي بازيكن

پروتك 3منظور
ي كششـي ايس

ــود، طراح )3 ب
حاضر آن بـود

ه اثر زمان كش
 عملكــرد گشــت
ه ردد اما كشش
ـزايش نتوانســ
كرد گشتاور نير
سه اثر نوع كشـ
ون گـردان نتـ

 P)s15×s6×s
اد نمـوده اسـت
كششي بـا شـر
 مقايسه اثر زم
 نتـايج نشـان

                         

 

واريانس با اندا
تفاده از آزمـون
ــان معنــي دار
ز داده هاي تح

s5وs5×3(ستا
ــون 1( س آزم

پروتكـل كشش
ثاني 0±24/12/

ــا اســتفاده از  ب
ش در ركورد آزم
در عملكرد چاب

p<05/0( )3 ل  
پـيشمقايسه

 18/0±53/3
هش ركورد آزم
ن كـاهش ركـو

p .( 

  ي
ر اين بود كه آ
معنـاداري بـر
دان و عملكرد
يا خير؟ بدين

هـاي ل پروتكـل
 )s15×s6×s30

هاي پژوهش ح
در مقايسه )10

ر در حــداكثر
ودني ها مي گر
ــ ــود اف ــا وج  ب
ر حداكثر عملك

مقايسچنين در
اور نيـروي در

NFل كششـي
معناداري ايجـا
پروتكل هاي ك
 طرف ديگر در
ي آزمودني ها

http://rjms      

و همكاران

ن نتايج آناليز و
ا استر چابكي ب

 كــه  اثــر زمــ
Fنتايج آناليز .(

ي كششي ايس
ــس ــه پ ــون ب م

ثانيه در پ 12/
/38بـــه 2/12

ثانيــه اي) 15
ي رغم افزايش
يير معناداري د

انـد (شـكل ده 
درم PNFشش 

به2/0±18/12
Pموجب كاهش (

ده است و اين
p>05/0() 3ل

گيري نتيجه
 پژوهش حاضر

مشـش تـاثير   
روي درون گرد
ساليست دارد ي
ختلف كه شامل

PNF) و3×15
مترين يافته ه

P )s15×s6×s
ــاهش معنــادار
ن گردان آزمو

)s15×3و 3×5
يير معنا دار در
ن شوند. همچ
ر عملكرد گشتا
كه تنها پروتكل
كنترل تفاوت م
ادار در ديگر پ

ود نداشت. از ط
 عملكرد چابكي

.iums.ac.ir

و ياضيرنبيز    

  است.
همچنين
براي متغير
نشــان داد

005/4 F=
پروتكل ها
ــيش آزم پ

21/0±23
)38/0±20

5كششــي 
بالسوم، علي
آزمون، تغي
ايجاد نكـر
پروتكل كش

27آزمون (
PNFكشش

پروتكل شد
است (شكل

  
بحث و
هدف از

متفاوت كش
گشتاور نير
جوان فوتس
كششي مخ

)s5×3 وs5
گرديد. مهم

PNFكشش
موجــب كــ
نيروي درو

s5(ايســتا 
موجب تغيي
درون گردا
در حداكثر
نشان داد ك
با شرايط ك
تفاوت معنا
كنترل وجو

شش درك



 
 

  

ستيفوتسال ل

شـده كـه   
ي، كشـش  
 فركـانس       
 بـاز هـم   
رائه شـده  

گشـتاور  ر  
همچنـين   
د گشتاور 

) داشـته  3
ن كشـش     
ه كرد كه 
ـب واحـد    

  ردد . 
هاي ندازه

ـا، نتـايج    
ر متقابـل       
ـه نتـايج     
كشـش و    
كي دارنـد     
 بـه پـس   
شـان داد    
د كـاهش   
ودني هـا،   
ل كشـش     
 (افـزايش   
ده اسـت.      
ش ايسـتا  

PNF  ــه ب
ثانيـه   0/0

ه افزايش) 
همكـاران  
ت كشـش   

 6شـتن و    
ه كشـش   
 بـود كـه    
هده نشد. 

، هشـت  2
ثانيه  10 

بــر گــروه 

http://rjms.ium 

فعال مردان يچابك

عضله تاندون ش
 ديدگاه عصبي
جـب كـاهش
 عصبي شده و
ه به مدارك ار
اهش حـداكثر

P  باشـد. همـي
تخريب عملكرد

s5×3 وs15×3
ـوان بـه زمـان
ن پژوهش اشاره

موجـب تخريـب
 طول عضله گر
يز واريانس با ا
ي آزمـودني هـ
 كشـش و اثـر
 پـس در نتيجـ
 اثـر متقابـل ك
عملكـرد چـابك

ش آزموني پي
ي هـا نتـايج نش

) با وجـود3×1
د چابكي آزمـو
 امـا در مقابـل
هش معنـادار

دني هـا گرديـد
چابكي در كشش

 ) و كشــش3
04يه افزايش، 

ه و صدم ثانيه
جردن و ه قيق

نوبـت 2 حـاد  
ثانيـه نگـه داش

ثانيـه 30نـين  
بود هم راسـتا

ي بالسوم مشاه
2012در سـال  

نوبت با اعمال
 ايزومتريــك ب

             ms.ac.ir

چ و روين گشتاور كرد

 سفتي واحد ع
دهند. ازش مي

ـدت زيـاد موج
كز و خستگي

يابد. با توجهمي
ت كه دليل كا

PNFت كشش
 نشان از عدم ت

s(هـاي ايسـتا   
 يافته ها مي تـ
ته شده در اين
ست تا بتواند م
هش سفتي و
يل آزمون آنالي
 عملكرد چابكي
مـان، اثـر نـوع

دار شـدند.ـي 
مان، كشش و
ي بر حـداكثر ع
ه ميانگين هاي
چابكي آزمودني

s5و  s5×3(تا 
مقادير عملكرد
ر نبوده اسـت

موجب كاه )3
چـابكي آزمـود
اكثر عملكرد چ

s15×3(يســتا 
نيه و صدم ثاني

ثانيه 49/0ش و 
پژوهش با تحق

با اعمال اثر 2
H-  ث 10شامل

تريك و همچن
 عضلاني ران ب

ر آزمون چابكي
 و همكاران  د

ن 3 به صورت 
انيــه انقبــاض

          

عملك بر كشش حاد

اهشها وك ومر
 نيرو را كاهش

بـه مـ PNF و
ك، كاهش تمرك
 نيرو كاهش م

وان نتيجه گرفت
زياد بودن مدت
 اين پژوهش،
ه توسط كشش
. از دلايل اين
ي به كار گرفت
دازه اي نبوده ا

عضله و كاه -ن
مچنين در تحلي

بر حداكثر ي
 داد كه اثر زم
ش و زمان معنـ

دهد كه ز مي
داري اثر معني

0<pمقايسه .(
ن در عملكرد چ

هاي ايست شش
ش زمان) در

كاهش معنا دار
P )s15×s6×s0

كرد چ) در عمل
ن تغييرات حدا

) و كشــش ا3
ثان 0/ 015ب (

دم ثانيه افزايش
هاي اينيافته

012در سال  
P  به صورت-R

 انقباض ايزومت
 بر گروه هاي

داري درر معني
نين، نيكبخت

،PNF كشش 
ثا 6 داشــتن و 

١٥٠  
    

ح آثار

اران
ر در
 ـت.
كـل
24(. 

جــب
MT
جـب
ليـد
راين
دون
ي از
شـان
ـروه
 C و
ــيت
هنـد
س از

2(. 
جـب
ـش
ه در
مورد

ر در
هده
دت
ــي خ
 ان،
ييـر
يـت
ـش
دون
28( .

درت
يـرو
رو و
شش
ــول

ساركو
توليد
ايستا

شليك
توليد
تومي

نيرو ز
نتايج
نيرو ت
است.

ايستاي
به اند
تاندون
همچ
تكراري
نشان

كشش
نشان
زمان

)05/
آزمون
كه كش

(افزايش
اين ك
PNF
زمان)
ميزان

)s5×
ترتيب
و صد
بود. ي

)16(
PNF
ثانيه
ايستا
تغيير
همچن
هفته
نگــه

1399، مهر7ماره

Pow ــا و همك
ـاهش معنـادار
ارش شـده اسـ
به اجراي پروتك

4-25(ده اند دا
موج PNFكــه

 TUتانـدون   –
ـن عامـل موج
در سـرعت تول
مي شود. بنـابر
ر سـفتي تانـد
ر نيـروي ناشـي
ن پـژوهش نش

با گـ PNFشش
 ornwelكـاران

ي كــه حساســ
ده را تغيير مي

 عملكـرد پـس
ــد  ده 26-27(ان

ش ايسـتا موج
حـالي كـه كشـ
هبه مي شود ك
س از كشش م

ــا دار هش معن
ش ايسـتا مشـاه
به شـدت و مـد

. برخ)18( داد
 Uni و همكار

د و يا عـدم تغي
يي مثـل فعالي
ش زمـان كشـ
يب واحـد تانـد

8-30(انـد   داده
نايي توليد قـد
دي بر توليد ني

نيـر-ابطه طول
 اشاره كرد. كش
ــ ــزايش ط ث اف

شم،27دوره  ي

ــاران،  erهمك
هـا كـ پـژوهش

گزا PNFشش
ين كاهش را ب
طولاني نسبت د
شــان دادنــد ك
–واحـد عضـله

مي شود و ايـ )
يجه تغييرات د
و تنش عضله م
هش، كاهش د
ـاهش گشـتاور
چنين نتايج ايـن
گروهي تنها كش

Samso  و همك
كارهاي عصــبي
واحد حركتي ر
وجـب كـاهش
پيشــنهاد كــرد

شان دادند، كشش
مي شـود در ح
ا و مهار دوجانب

اليت عصبي پس

 همكــاران كــا
شـي از كشـش
ض را مي توان ب
ــبت ــا نس ه ه

 ckو همكاران،
فزايش عملكرد
 را به فاكتورها

روتكـل و كـاهش
جب عدم تخري
ـت، نسـبت د
 گشتاور به توان
ست. عوامل زياد

توان به ره مي
ت عصب عضله

ــث ــاد باع دار زي

م پزشكي رازي

 Bradley و هم
د كـه در آن پـ
رو، متعاقب كش
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