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 آثبزُ، زاًكگبُ آظاز اؾلاهی* ًَیؿٌسُ هؿئَل، آزضؼ: 
 s.dastmanesh@gmail.comیه: پؿت الىتطًٍ  09173517460تلفي توبؼ: 

 29/09/1390تبضید پصیطـ:   29/03/1390تبضید انلاح:   28/09/1389تبضید زضیبفت: 

 

 

پذیزی بز اوعطافي ريش تزکیبی  عصبی عضلاویی تسهیل عمقيیبزیطه،  یتمزیىهای ريشتأثیز 

 همستزیىگ عضلات
 

 وًیسىدگان:

 3الدیه صدرالدیه ضجاع سید، 2رضا بیاتمحمد ،1*مىص دستسیايش 
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 ، تْطاى، ایطاىزاًكگبُ تطثیت هؼلن تْطاىزاًكىسُ تطثیت ثسًی، ، حطوبت انلاحیثرف  -3
 

 1391فهلٌبهِ زاًكگبُ ػلَم پعقىی جْطم، زٍضُ زّن، قوبضُ یه، ثْبض 

 
 

 :چکیده

پصیطی ٍ ضٍـ تطویجی ثط اًؼُبف ػهجی ػًلاًیتؿْیل ػومی یكي، ٍیجط یوككتوطیي ؾِ ضٍـ  تبثیطثطضؾی ثب ّسف  پػٍّف حبيط مقدمه:
 . سقاًجبم  بى هطز غیط ٍضظقىبضزض زاًكجَی ػًلات ّوؿتطیٌگ

ثِ ًبم گطٍُ  ًفطیزُ  گطٍُ ؾِثِ  زاضّسف تهبزفی ثِ نَضتاًتربة قسُ  هطز غیط ٍضظقىبضًفط اظ زاًكجَیبى  30 زض ایي پػٍّف: ريش کار
ّط  زض ّب آظهَزًی ّوؿتطیٌگ تػًلا پصیطیاًؼُبف هیعاى. تطویجی تمؿین قسًسگطٍُ ٍ  ػهجی ػًلاًییل ػومی تؿْگطٍُ ٍیجطیكي، وكف 

ثبض  آىٍ پؽ اظ  اًجبم زازًس ّفتِ چْبض ثِ هست ضا ذَز توطیٌبت گطٍُ ؾِّط  ؾپؽ .قس گیطیاًساظَُ ظاً فؼبلغیط آٍضزى ثبلا آظهَى ثب ؾِ گطٍُ
 آهس. ثِ ػول ّبآىاظ  ثبظ قسى فؼبل ظاًَآظهَى  زیگط

. (p=001/0یبثس )هی افعایف یهؼٌبزاض نَضت ثِ توطیٌی ثطًبهِ اظ ثؼس گطٍُ ؾِّط  پصیطیاًؼُبف وِ ًكبى زازآهبضی  ّبی آظهَىًتبیج  :ها یافته
س ًك بّسُهك ّوؿتطیٌگ تػًلا پصیطیاًؼُبف زض یهؼٌبزاض تفبٍت ػهجی ػًلاًیتؿْیل ػومی گطٍُ  ٍ ٍیجطیكي توطیٌی گطٍُ ثیي

(05/0<P) ،ثَ زیگط گطٍُ زٍ اظ تطثیفی هؼٌبزاض ثِ ََض تطویجی گطٍُ پصیطیاًؼُبف ٍلی( 000/0ز=p.)  

ٍ ٍیجطیكي  ػهجی ػًلاًیتؿْیل ػومی ّبی ضٍـاظ  یهچِ ثب ّط وِ اگط قَز هی تَنیِ ٍضظقىبضاى ثِ ثب تَجِ ثِ ًتبیج تحمیك :گیزی وتیجه
یي همساض تطثیفثِ ضا پصیطی آًبى اًؼُبف تَاًس هی ضٍـتطویجی اظ ایي زٍ  پصیطی زؾت یبثٌس، لیىيؼُبفی اظ اًهُلَث ًؿجتبًثِ ؾَُح  تَاًٌس هی

 .قَز هی تَنیِتطویجی  توطیي وككی ضٍـ زاضًس ثبلایی پصیطیاًؼُبف ثِ ًیبظ وِ ّبیی ٍضظـ زض ضٍاظ ایي .ثْجَز ٍ تَؾؼِ زّس

 

 یتوطیٌّبی ثطًبهِ، پصیطیاًؼُبف ،ٍیجطیكي :ياژگان کلیدی

 

  :مقدمه
 جؿوبًی آهبزگی انلیاظ اجعاء  یىیوِ  ػًلات پصیطیاًؼُبف

هَضز تَجِ ٍضظقىبضاى، لْطهبًبى،  زیط ثبظ، اظ ضٍز هیقوبض ِ ث
ثَزُ  ثركی تَاىٍ هترههبى  ّب فیعیَتطاح، ثسًی تطثیت هطثیبى

 ،پصیطیاًؼُبف افعایف ثطای وككی توطیٌبت وبضثطز. [1] اؾت
گًَِ ایي وِ اؾت اؾتَاض ػمیسُ ایي ثط اؾبؼ َض هؼوَلثِ َ

 ََل ٍ قست ٍلَع،هیعاى  وبّف ثبػث اؾت هوىيتوطیٌبت 
وكیسگی . [1] سقًَ هفهلی ٍ ٍتطی -ایهبّیچِ نسهبت هست

ٍ  ثَزُضایج زض هیبى ٍضظقىبضاى  ّبی آؾیتػًلاًی یىی اظ 
زض گطٍُ ػًلاًی ّوؿتطیٌگ  ایي آؾیت هیعاىیي تطثیف

یىی اظ زلایل پصیطی لاظم  فمساى اًؼُبفقسُ اؾت.  گعاضـ
اظ  ّوؿتطیٌگ اؾت. ػًلات گطٍُانلی ثطٍظ ایي آؾیت 

گؿتطُ ثب  كبىپصیطی اًؼُبفوِ وبّف  اًس جبشثِػًلات يس
اظ یه وكیسگی ؾبزُ تب پبضگی  ،ٍضظقی ّبی آؾیت ٍؾیؼی اظ
 .[2] زاضز ضثٍلیگبهٌت، 

تؿْیل  ،ثبلؿتیه ،هاؾتبتیهبًٌس  هرتلفی وككی توطیٌبتاظ 
ی پصیط اًؼُبف افعایف ثطای ٍ ٍیجطیكي ػومی ػهجی ػًلاًی

 -اًمجبو توطیيّب  ضٍـ ایياظ  یىی. قَز هیاؾتفبزُ ػًلات 
اؾت  تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی توطیٌبتاؾتطاحت اظ گطٍُ 

زض ثطذی  اؾتبتیهآى ًؿجت ثِ وكف  تأثیط ثطتطی هیعاىوِ 
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 ًیعزیگطی  تحمیك ًتیجِ. [4ٍ  3] هٌبثغ گعاضـ قسُ اؾت
ّفتِ اجطای توطیٌبت  چْبضوِ ًتبیج حبنل اظ اؾت حبوی اظ ایي 

 اؾت تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیوككی ایؿتب ثْتط اظ ضٍـ 
وككی توطیٌبت  یي،هحممثط اؾبؼ گعاضـ ثؼًی اظ . [5]

ؾبیط  اظ تطهَثطػًلاًی پصیطی تَؾؼِ اًؼُبف زضٍیجطیكي 
توطیٌبت ثِ ػٌَاى یه قیَُ ایي  اهطٍظُ اظ .[8-6]اؾت  ّب ضٍـ

اجطای  هؼتمس اؾت تیلاض .قَز هیاؾتفبزُ  هٌبؾت توطیي وككی
پصیطی ػًلات اًؼُبف تَاًس هیتوطیٌبت وككی ٍیجطیكي 
 لبثل تَجْی افعایف زّس ثِ ََضّوؿتطیٌگ هطزاى ٍ ظًبى ضا 

ثْتطیي  ذهَلزض تَافمی  ُقس هُبلت گفتِثب تَجِ ثِ  .[9]
اوثط  ،. ػلاٍُ ثط ایيٍجَز ًساضزممیي ثیي هحوككی  ضٍـ

اثط یه یب چٌس ضٍـ  ؾبظٍوبضتحمیمبت اًجبم قسُ ثِ ثطضؾی 
هُبلؼِ اثط تطویجی اظ ثِ  تطونٍ اًس وككی ذبل پطزاذتِ

تؿْیل ػومی ػهجی  ّبی ضٍـهرتلف اظ جولِ  ّبی ضٍـ
ایي هؿئلِ وِ  ،ثسیي تطتیت .اًس پطزاذتٍِ ٍیجطیكي  ػًلاًی
ضٍی ی تطثیفپصیطی اًؼُبف ّبضٍـایي اظ  یه وساماجطای 

ای اظ اثْبم ثبلی ٌَّظ زض ّبلِ ػًلات ّوؿتطیٌگ ذَاّس زاقت
 ایيپبؾد  ضاؾتبی هكرم وطزىزض تحمیك حبيط هبًسُ اؾت. 

 تَاًسهی وبض ثطزى تطویجی اظ ایي زٍ ضٍـِ آیب ثایي وِ ٍ ؾؤال 
 ثِ هیعاًیّوؿتطیٌگ  پصیطی ػًلاتافعایف اًؼُبف ثبػث
  .ثبقسهی قَزثِ تٌْبیی   ضٍـاظ ّط تط ثیف

 

  کار: ريش
 َا آزمًدوی

قبهل ولیِ  آىجبهؼِ آهبضی  ٍتجطثی تحمیك حبيط اظ ًَع ًیوِ
يبیؼِ   ّیچوِ  ثَززاًكگبُ تْطاى  غیطٍضظقىبضزاًكجَیبى هطز 

افطاز اضتَپسی ٍ ًَضٍلَغیىی زض اًسام تحتبًی ذَز ًساقتٌس. اظ ایي 
ًفط  ؾیتؼساز  ،ثبظ قسى فؼبل ظاًَآظهَى  ثبطی غطثبلگ ثِ ٍؾیلِ

ّط گطٍُ  ٍ ثِ نَضت ّسفوٌس اًتربةزض ؾِ گطٍُ زُ ًفطی 
 تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی ،ٍیجطیكي بتتوطیٌیىی اظ  تحت

  ٍ تطویجی لطاض گطفتٌس.

 تمریىی پريتکل
ّب ثب پصیطی ػًلات ّوؿتطیٌگ آظهَزًیاثتسا هیعاى اًؼُبف

گیطی اًساظُ ؼبل ثبلا آٍضزى هؿتمین پبوكف غیط فضٍـ آظهَى 
قس. ؾپؽ ّط گطٍُ توطیٌبت ذَز ضا ثِ هست چْبض ّفتِ اًجبم 
زازًس. ثطًبهِ توطیٌی گطٍُ تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی قبهل 
ؾِ جلؿِ توطیي وككی ّفتگی ثَز. ضٍـ توطیي ثِ ایي 

ّب پبی ذَز ضا اظ ًبحیِ پبقٌِ ثب  تطتیت ثَز وِ اثتسا آظهَزًی
وبهلاً ثبظ ضٍی ؾىَیی لطاض هی زازًس ٍ ثب فكبض پبقٌِ ثِ  ظاًَی

ؾوت پبییي ثِ ََض ایعٍهتطیه، ػًلات پكت ضاى ضا ثطای 
 اظ قسى ذن ثب ؾپؽ وطزًس.ثبًیِ هٌمجى هی 5هست ظهبى 

 وكفتحت  ضا ّوؿتطیٌگػًلِ  ثبًیِ 30 هست ثِ ووط ًبحیِ

 ؾِ پب ّط ثطای حطوت ایي ،توطیي جلؿِ ّط زض زازًس.لطاض هی

 گطٍُ زٍ افطاز ّوبًٌس ٍیجطیكي زض گطٍُ گطفت.هی نَضت هطتجِ

 اتَضٍیجطزؾتگبُ  ضٍی ،وطزى گطم زلیمِ 5 پؽ اظ زیگط توطیٌی
(NEMES-BOSCO System, Netherlands) ّطتع 30 ثب ثؿبهس 

 90 حبلت زض ظاًَت )اؾىب ًیوِ حبلت زضهتط هیلی 10 زاهٌِ ٍ

 جلؿِ زض ّط گطفتٌس.هی  طاضلثبًیِ  30ثطای هست ظهبى  زضجِ(

 لاظم ثِ شوطقس. هی تىطاض ٍیجطیكي حطوت هطتجِ ؾِ توطیي،

 اًجبم ثسى ول ٍیجطیكي نَضت ثِ ٍیجطیكي توطیٌبت وِ اؾت

 ،پیساؾت آى ًبم اظ وِ ََض ّوبى ،تطویجی گطٍُ زض قس.هی
 ٍیجطیكي ٍ تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیت توطیٌب ّب آظهَزًی

 تطتیت ایي ثِضٍـ توطیي  .زازًسهی بماًج ّن ثب ضا ثسى ول

 اظ لجل ،اٍلیِ وطزىگطم زلیمِ 5 اظ پؽّب  آظهَزًی وِثَز 

 یه ،تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیتوطیي  هطتجِ ّط اجطای

گطٍُ  هكبثِ ٍ ٌسگطفتهی لطاض ٍیجطاتَض زؾتگبُ ضٍی هطتجِ
 اًجبم ضاثسى  ول ٍیجطیكي توطیيِ ثبًی  30 هستِ ث ٍیجطیكي

 تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی توطیي ثبض زیگط ؾپؽ. زازًس هی
ٍ زازُ  ضا اًجبمػًلاًی تؿْیل ػومی ػهجی ُ گطٍ كبثِه

زض ّط جلؿِ  .گطفتٌس هی لطاضٍیجطاتَض  ضٍی زؾتگبُ هجسزاً
 ٍثسى  ول ٍیجطیكي توطیيتوطیي زض گطٍُ تطویجی، قف هطتجِ 

 قس.ًجبم هی ا تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیتوطیي  هطتجِ ؾِ
زؾتگبُ  ثِ ٍؾیلِّبی هرتلف پصیطی زض گطٍُاى اًؼُبفهیع

 .قسهیگیطی اًساظُاًؼُبف ؾٌج لیتَى 
 آماری َای ريش

آهبض  ّبی ضٍـاظ ّب ثِ هٌظَض تَنیف زازُ حبيط تحمیكزض 
ّبی زض ثیي گطٍُ پصیطیهمبیؿِ هیعاى اًؼُبف ثطای ،تَنیفی

 یلحلقبهل ت اؾتٌجبَیآهبض  ّبی آظهَىاظ  هرتلف توطیٌی
 گطٍُ زاذل ّط زض تغییطاتؾٌجف  ثطایٍ  یه َطفِ ٍاضیبًؽ

اظ  پیف آظهَى ٍ پؽ آظهَى(ی )توطیٌ پطٍتىل اػوبل اثط زض
زض هَاضز هكبّسُ اذتلاف هؼٌبزاض اؾتفبزُ قس. ّوجؿتِ  tآظهَى 
تؼییي ًمبٌ هرتلف توطیٌی، ثطای  ّبی گطٍُثیي  آهبضی
آظهَى س. قاؾتفبزُ  LSDاظ آظهَى تؼمیجی ی هؼٌبزاض

ًطهبل ثَزى ثطضؾی ًیع ثِ هٌظَض  اؾویطًَف -وَلوَگطٍف
ثب اؾتفبزُ اظ ًطم  ّب تحلیلٍ  تجعیِ ولیۀ .گطفتِ قسوبض ِ ث ّب زازُ

ٍ ضؾن ًوَزاضّب ثب اؾتفبزُ اظ ًطم افعاض  13ًؿرِ  SPSSافعاض 
زض ّب آظهَىؾُح هؼٌبزاضی ثطای  ≥P 05/0 اًجبم قس. اوؿل

 .ًظط گطفتِ قس

 

 :ها یافته

تؿْیل ػومی پصیطی ؾِ گطٍُ ٍیجطیكي، هیعاى اًؼُبف 1ًوَزاض 
-ٍ پؽ آظهَى ٍ تطویجی زض زٍ هطحلِ پیف ػهجی ػًلاًی
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حبنل  ًتبیج قَزسُ هیزیوِ  ََض ّوبى .زّس هیًكبى ضا آظهَى 
یه  ٍاضیبًؽ تحلیل همبیؿِ ؾِ گطٍُ توطیٌی ثب اؾتفبزُ اظ اظ

ت اؾگطٍُ توطیٌی  ی ثیي ؾِهؼٌبزاضاذتلاف  زٌّسًُكبى َطفِ
(001/0p= ًتبیج آظهَى تؼمیجی .)LSD  ًكبى زاز وِ ایي

 ول ٍیجطیكيّبی تطویجی ٍ اذتلاف ًبقی اظ تفبٍت ثیي گطٍُ
تؿْیل ػومی تطویجی ٍ ّبی گطٍٍُ ّوچٌیي  (=001/0p)ى ثس

ثیي گطٍُ  حبلی وِاؾت، زض  (=001/0p) ػهجی ػًلاًی
اذتلاف ى ثس ول ٍیجطیكيٍ  تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی

-هیعاى اًؼُبف یيتطثیف (.p=552/0) قتی ٍجَز ًساهؼٌبزاض

ٍ ى ثس ول ٍیجطیكيتطویجی،  ّبی ضٍـتطتیت اظ پصیطی ثِ 

 ،ثب ایي ٍجَز ُ اؾت.حبنل قس تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی
ٍ  هؼٌبزاض ثِ ََضتطویجی  اظ ضٍـ حبنلپصیطی هیعاى اًؼُبف
ز ثَ تطیفثزیگط  ضٍـای ًؿجت ثِ زٍ لبثل هلاحظِ

(000/0=p.)  آظهَى ٍ پؽپیف یّب زازُهمبیؿِ اظ َطف زیگط-

 ؾِّوجؿتِ ًیع ًكبى زاز وِ زض ّط  tآظهَى ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى 
ّفتِ اجطای  چْبضپؽ اظ پصیطی اًؼُبفهیعاى ، توطیٌی گطٍُ

 ِ اؾتتی افعایف یبفهؼٌبزاض ثِ ََضثطًبهِ توطیي وككی 
(05/0>P) ٍ اؾتگطٍُ تطویجی هطثٌَ ثِ یي افعایف تطثیف 
(000/0=p).

 
 

 

 ّب زض ؾِ گطٍُ توطیٌی زض زٍ هطحلِ پیف آظهَى ٍ پؽ آظهَى  : هیعاى اًؼُبف پصیطی آظهَزًی1ًوَزاض 
 اذتلاف هؼٌبزاض ثب گطٍُ تطویجی زض پؽ آظهَى( § اذتلاف هؼٌبزاض ثیي پیف آظهَى ٍ پؽ آظهَى، *)

 

 

 :بحث

حبوی اظ افعایف هؼٌبزاض هیعاى پػٍّف حبيط ًتیجِ 
پصیطی ػًلات ّوؿتطیٌگ پؽ اظ چْبض ّفتِ اجطای  اًؼُبف

ثطًبهِ توطیي وككی تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی اؾت وِ ثب 
تؿْیل ػومی توطیٌبت  تأثیطًتبیج ؾبیط تحمیمبت زض هَضز 

. هُبثمت زاضزپصیطی ػًلات اًؼُبف ضٍی ػهجی ػًلاًی
وكف  ّبی ضٍـضا زض همبیؿِ ثب  ضٍـایي مبت هرتلف، تحمی

بلؿتیه ثْتط ٍ فؼبل ایؿتب ٍ وكف ثفؼبل ایؿتب، وكف غیط
وِ ایي ضٍـ هٌجط ثِ افعایف  اًس زاقتِتط زاًؿتِ ٍ اظْبض هَثط

پصیطی ػًلات ٍ زاهٌِ حطوتی هفبنل ی زض اًؼُبفتطثیف
 كتّ تأثیطزض پػٍّكی  فبؾي ٍ ّوىبضاى. [11 ٍ 10] قَز هی

تؿْیل ػومی فؼبل، غیط فؼبل ٍ وككی  بتتوطیٌ اجطایّفتِ 
ضا هَضز هُبلؼِ لطاض زازُ ٍ گعاضـ ًوَزًس وِ  ػهجی ػًلاًی

ی ضا تطثیفثْجَز  ٍ فؼبل تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیوكف 
ی تطثیفٍ وكف غیطفؼبل ثْجَز  زض زاهٌِ حطوتی هفهل ظاًَ

 .[11] وٌس هیایجبز  پصیطی ػًلات ّوؿتطیٌگضا زض اًؼُبف
 تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیتوطیٌبت وككی  تأثیط چگًَگی

 -ػهجی ّبیؾبظٍوبض، هكتول ثط پصیطی اًؼُبف افعایفزض 
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 1391فهلٌبهِ زاًكگبُ ػلَم پعقىی جْطم، زٍضُ زّن، قوبضُ یه، ثْبض 

 ػًلِ اؾت وككیضفلىؽ  ّب آىاظ  یىیاؾت وِ  فیعیَلَغی
تحول وكف هیعاى  افعایفثبػث  ّب ؾبظٍوبض ایي. [13ٍ  12]

بّف و یبٍ  ػًلاًیلسضت  افعایفوِ زض ََل  قًَس هی
وِ اجطای  اًس زازًُكبى . تحمیمبت حبنل هی قَزاحؿبؼ زضز 

 اظجولِس زٌّ هیػًلاًی ضا ثْجَز  -توطیٌبتی وِ وٌتطل ػهجی
، زض همبیؿِ ثب ؾبیط تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیتوطیٌبت 

ًؿجی اظ اًؼُبف پصیطی  هیعاًییبثی ثِ  ، زؾتتوطیٌبت وككی
ػًلات  ّبی آؾیت ثبظ تَاًیثطای زضهبى ٍ  ضا تؿطیغ وطزُ ٍ

 .[13ٍ  12] ٍ هفیس تط اؾت تط هٌبؾتلگٌی 
 

 نبد کله تمریىات يیبریش

 هیعاى هؼٌبزاض افعایفپػٍّف حبيط حبوی اظ  ًتبیج
پؽ اظ چْبض ّفتِ اجطای  ّوؿتطیٌگػًلات  پصیطی اًؼُبف
هُبلؼِ  یجبًت وِ ثب ثَزى ثس ول ٍیجطیكي وككی توطیيثطًبهِ 

زض پػٍّكی  ایؿَضیي ثطای ًوًَِ، .ذَاًی زاضزّنهحممبى  زیگط
اجطای توطیٌبت ّفتِ  ؾِ ثِ زًجبلوِ  ُ اؾتگعاضـ ًوَز

ثطاثط توطیٌبت وككی ایؿتب  چْبضافعایكی ثِ هیعاى ، ٍیجطیكي
. [8] ُ اؾتقس پصیطی ػًلات ّوؿتطیٌگ ایجبززض اًؼُبف

هُبلؼبت ّوچٌیي ثب ًتبیج حبيط ًتبیج ایي ثرف اظ پػٍّف 
 ول ٍیجطیكيوِ گعاضـ ًوَزًس توطیٌبت  ٍ اؾتبًبضز وَچطاى

-ثیف تأثیطزض همبیؿِ ثب توطیٌبت وككی ثب زٍچطذِ ثبثت، ى ثس

ظًبى  ّوؿتطیٌگلات ػً پصیطی اًؼُبفی زض افعایف تط
اظْبض زاقتٌس  وِ ّوىبضاىٍ  فبگٌبًیهُبلؼِ  ،[5] ثبظ زاضزّبوی

افعایف  ،ثسى ول ٍیجطیكيّفتِ توطیي وككی  ّكتپؽ اظ 
ٍضظقىبضاى ظى ایجبز  پصیطی اًؼُبفای زض هیعاى حظِلبثل هلا

 چْبضای تَؾؼِ تأثیطوِ  ٍ ّوىبضاى ٍیلیبمهُبلؼِ  ٍ [6] قَز هی
 پصیطی اًؼُبفّفتِ اجطای توطیٌبت ٍیجطیكي ضا ثط ضٍی 

 [10] گعاضـ وطزًسػًلات اًسام تحتبًی زض وَزوبى غیوٌبؾت 
پؽ ى ثس ول ٍیجطیكيوِ گعاضـ ًوَز اجطای توطیٌبت  تیلاضٍ 
زاهٌِ  تَاًس هیجلؿِ زض ّفتِ  ؾِّفتِ ٍ ثِ نَضت  چْبضاظ 

هطزاى ٍ ظًبى ضا  ّوؿتطیٌگپصیطی ػًلات حطوتی ٍ اًؼُبف
 . [9] ضززا ذَاًی ّنلبثل تَجْی افعایف زّس،  ثِ ََض

ثط ى ثس ول ٍیجطیكيتوطیٌبت  تأثیطزض ثیبى ػلل ٍ چگًَگی 
هبًٌس  ًیع توطیٌبت وِ ایي گفت تَاى هیتَؾؼِ اًؼُبف پصیطی 

زض  تأثیطثبػث  تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی توطیٌبت
ػًلِ  ضفلىؿیاًمجبو  ایجبزٍ  ػًلاًی -ػهجی ّبی ؾبظٍوبض

 تغییطاتثبػث ى ثس ول ٍیجطیكي توطیٌبت. [15ٍ  14] قًَس هی
تؿْیل  توطیٌبتوِ زض  ّبییؾبظٍوبضزض احؿبؼ زضز قسُ ٍ 

فؼبل  ًیع توطیٌبتٍجَز زاضًس، زض ایي  ػومی ػهجی ػًلاًی
 وٌٌسُهحسٍز َجیؼی ػبهل یه ػٌَاى ثِ زضز ٍ آؾتبًِ ثبقٌس هی

 تحطیه .[16] قسُ اؾت هكرم پصیطیاًؼُبف تَؾؼِ

 ٍ حؿیثی اثط ایجبز ثبػث ایلبثل هلاحظِ ََض ثِ ٍیجطیكي
 ،اًس گطفتِ لطاض ٍیجطیكي هؼطو زض وِ ػًلاتی زض زضز وبّف

ٍ افعایف ذبنیت  تطثیفوبل ًیطٍی ػًلاًی ٍ اػ قَزهی
 آؾتبًِ زض تغییط .[8] هوىي هی ؾبظزضا  ّب آىزض پصیطی اًؼُبف

 ٍضظقىبضاى وِ قَز هی ثبػث ثِ ٌّگبم اجطای ایي توطیٌبت زضز

 ٍ پطزاذتِ پصیطیاًؼُبف تَؾؼِ ثِ ٍ زضز ًبضاحتی احؿبؼ ثسٍى
 وٌٌس بؼاحؿ یتطون زضز ًیع زضز ًمُِ ثِ ضؾیسى ٌّگبم زض
 پصیطیاًؼُبف افعایف ذبنیت ثِ وِ یؾبظٍوبض زیگط [.17]

 ٍتطی اًسام تحطیه ،وٌس هی ووهى ثس ول ٍیجطیكي توطیٌبت
 افعایفثبػث  وطزُ ٍ جلَگیطی اًمجبو اظ وِ اؾت گلػی
. ایي توطیٌبت هٌجط [17] قَز هی ػًلِ (ضیلاوؿیكيی )ضاحت

یي ذَز هَجت وِ ا قَز هیًطم  ّبی ثبفتثِ زضگیطی ٍ تحطیه 
 وبضزیٌبل ٍ ثَؾىَ .[17] قَز هیػًلاًی  ّبی زٍن ؾبظی فؼبل

اظ َطیك تحطیه  تَاًس هیپیكٌْبز وطزًس وِ وكف ٍیجطیكي 
ّبی ثبظزاضًسُ ثبػث جلَگیطی اظ فؼبلیت ػًلات ًطٍى

 تَاًس هیؾط چْبضػًلات  ؾبظی فؼبلثٌبثطایي  .زقَآًتبگًَیؿت 
اثط هثجت ضٍی توطیي ثبػث ضاحتی ػًلات ّوؿتطیٌگ قسُ ٍ 

 يطثبى افعایف ثبػث ٍیجطیكي توطیٌبتس. وٌوككی اػوبل 

 قَز هی ذَى فكبض ٍ ذَى جطیبى ؾطػت ،ایيطثِ حجن للت،
 ثبػث هَيؼی ٍ ػوَهی ذَى گطزـ جطیبى افعایف .[18]

 وكف هؼطو زض وِ ایػًلِ زض ذَى جطیبى هیعاى قَز هی
ٍ  ؾُحی ػطٍق ذَى جطیبى ضفتي ثبلا ضٍز. ثبلا گطفتِ لطاض

-اًؼُبف تَؾؼِ ٍ ضاحتی ٍ ثبفت زهبی افعایف ثبػث ػومی

ًمف توطیٌبت ٍیجطیكي زض افعایف  .[19] قَز هی ػًلِ پصیطی
پصیطی، افعایف ًیطٍی زاهٌِ حطوتی، ثْجَز ذبنیت اًؼُبف

ػًلاًی تَلیسی ٍ اضتمبی ؾُح تحول ٍ اؾتمبهت ػًلات زض 
 .[20] حیي ٍضظـ ثِ اثجبت ضؾیسُ اؾت

 

 بٍ َمراٌ تسُیل عمقی عصبی عضلاویی )ترکیبتمریىات 

 ن(بد کل يیبریشه

پصیطی یي هیعاى اًؼُبفتطثیفًتبیج تحمیك حبيط ًكبى زاز وِ 
ّفتِ اجطای یه ثطًبهِ  چْبضػًلات ّوؿتطیٌگ پؽ اظ 

تؿْیل ػومی ػهجی توطیٌی قبهل تطویجی اظ توطیٌبت 
 ،بضت زیگط. ثِ ػجهی قَزحبنل ى ثس ول ٍیجطیكيٍ  ػًلاًی

ثیف اظ اجطای ّط  یتوطیٌّبی ضٍـثِ وبض ثطزى تطویجی اظ ایي 
پصیطی ػًلات ثِ تٌْبیی هٌجط ثِ افعایف اًؼُبف ّب آىوسام اظ 

زض پػٍّكی ًكبى زاز وِ اجطای  تیلاض. قَز هیّوؿتطیٌگ 
وِ یىی اظ ت اؾتطاح -توطیٌبت وككی ثِ ضٍـ اًمجبو

اؾت ٍ  جی ػًلاًیتؿْیل ػومی ػهگطٍُ توطیٌبت  ّبی ضٍـ
زاهٌِ حطوتی  تَاًس هیّط وسام ى ثس ول ٍیجطیكيیب ضٍـ 

ی افعایف زّس. اٍ هؼٌبزاض ثِ ََضػًلات ّوؿتطیٌگ ضا 
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 1391م پعقىی جْطم، زٍضُ زّن، قوبضُ یه، ثْبض فهلٌبهِ زاًكگبُ ػلَ

 

ی هؼٌبزاضافعایف  ،ثسى ول ٍیجطیكيز وِ زض گطٍُ وطگعاضـ 
پؽ اظ یه ّفتِ اظ توطیي ٍ زض ازاهِ پؽ اظ ّط ّفتِ توطیي ضخ 

، تٌْب ػهجی ػًلاًی تؿْیل ػومی، اهب زض گطٍُ زّس هی
ّفتِ توطیي هكبّسُ قسُ ٍ اظ آى  زٍی پؽ اظ هؼٌبزاضافعایف 

ز. ایي هحمك ّوچٌیي َقویی ایجبز ًهؼٌبزاضپؽ افعایف 
زض همبیؿِ ثب گطٍُ ى ثس ول ٍیجطیكياظْبض ًوَز وِ زض گطٍُ 

، زاهٌِ حطوتی اظ پیف آظهَى ثِ تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًی
. ٍی زض پبیبى یبثس هیی ثْجَز تطهؼٌبزاض ثِ ََضپؽ آظهَى 

گیطی وطز وِ اگط چِ اجطای ّط وسام اظ ایي توطیٌبت زض ًتیجِ
-ّفتِ اثط هثجتی زض ثْجَز زاهٌِ حطوتی ٍ اًؼُبف چْبضََل 

پصیطی ػًلات ّوؿتطیٌگ زاضز، ثب ایي حبل ثِ وبض ثطزى 
افعایف ثبػث  تَاًس هی یتوطیٌضٍـ تطویجی اظ ایي زٍ 

ّوچٌیي ًتبیج ایي ثرف  .[9] زقَهتغیطّب  زض ایيی تطهؼٌبزاض
 ذَاًی ّنثب یبفتِ ّبی وبضزیٌبل ٍ ّوىبضاى حبيط اظ پػٍّف 

اجطای توطیٌبت ٍیجطیكي  ٍجَزی وِزضیبفتٌس وِ ثب  ّب آىزاقت. 
پصیطی ػًلات ووه ًوبیس، ثب ایي ثِ افعایف اًؼُبف تَاًس هی

ت وككی حبل ثِ وبض ثطزى ایي توطیٌبت ّوطاُ ثب ؾبیط توطیٌب
پصیطی ػًلات ضا ثِ زًجبل ی زض اًؼُبفتطثیفافعایف  تَاًس هی

 پصیطی ضا اضتمبء ثركسزاقتِ ٍ هبًسگبضی ایي هیعاى اًؼُبف
ًیع گعاضـ ًوَزًس وِ اجطای ٍ ّوىبضاى  ثبًه. ّوچٌیي [18]

قرم ضا زض  تَاًس هیّط وسام اظ توطیٌبت وككی هرتلف 

ولىطز ػًلاًی یبضی پصیطی ٍ ػحهَل همبزیط ًؿجی اًؼُبف
زّس، ثب ایي حبل تَنیِ وطزًس وِ اگط توطیٌبت وككی ثِ 

ػلاٍُ  تَاًس هیهرتلف ثِ وبض ضًٍس،  ّبی ضٍـنَضت تطویجی اظ 
ّط ضٍـ ثِ تٌْبیی، هٌجط ثِ  ّبی هحسٍزیتٍ  ّب ًممثط ضفغ 

ًبقی اظ  ظزگی زلًَػی تٌَع زض اجطای توطیي، جلَگیطی اظ 
تؿطیغ زض حهَل آضاهف ٍ ٍ اجطای یه توطیي یىٌَاذت 
 .[12] ًسقَضیلاوؿیكي ػًلاًی ٍ ػوَهی 

 

هثجت ّط یه اظ  تأثیطگطچِ ازض ایي پػٍّف ًیع  گیزی:وتیجه
 ول ٍیجطیكيٍ  تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیتوطیٌبت وككی 

پصیطی ػًلات ّوؿتطیٌگ هَضز تبییس لطاض ثط اًؼُبفى ثس
ًظیط  ّبیی ضقتِگطفت، لیىي ثِ ٍضظقىبضاى ثِ ٍیػُ زض 

-غیوٌبؾتیه، ضلم ثبلِ، قیطجِ ٍ وكتی وِ ًیبظ ثِ اًؼُبف

ػبهل  تطیي هْنػًلاًی اظ  ؾبظیآضامپصیطی ثبلایی زاقتِ ٍ 
-زؾتثِ هٌظَض  قَز هی، تَنیِ ضٍز هیّبی هَفمیت ثِ قوبض 

تؿطیغ ٍ تؿْیل زض پصیطی ٍ یبثی ثِ همبزیط هٌبؾجی اظ اًؼُبف
ثطای اجطای حطوبت  بّ آىضیلاوؿیكي ػًلات ٍ آهبزگی 

تط ٍ ذبل ضقتِ ٍضظقی هطثٌَ، اظ تطویجی اظ توطیٌبت پیچیسُ
ى ثس ول ٍیجطیكيٍ  تؿْیل ػومی ػهجی ػًلاًیوككی 
 ز.وطاؾتفبزُ 
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Abstract 
 

Introduction: 

The aim of this study was to examine the effect of Vibration, PNF (Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation) and mixture stretching method on flexibility of the hamstring muscles in non-athlete 

male students.  

Material and Methods: 

In this study, 30 students were selected through goal oriented method and then divided into 3 

groups: vibration (N=10), PNF (N=10), and mixture (N=10). Firstly, the flexibility of the 

hamstring muscles was measured by the “passive leg straight test”. Then, the 3 groups were 

trained for 4 weeks. After that, passive leg straight test was performed in the three groups. 

Results: 

The results indicated that the flexibility in all three groups significantly increased after training 

protocol (p=0.001). Although in the hamstring muscles there was no significant difference 

between the flexibility of the vibration and PNF groups (P>0.05), in the mixture group flexibility 

was significantly more than the other groups (p=0.000). 

Conclusion: 

Based on the results of this study, although the athletes achieve relatively favorable levels by 

vibration or PNF methods, the combination of these methods  contribute to the improvement  of  

flexibility to the highest degree. Therefore, stretch training method is recommended in such sports 

as gymnastic, wrestling and dancing which need a high flexibility. 
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