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 غمردانبر كشش عضلات همسترينگ) SRHR( استراحت-حفظ
قد سال20±2/1:سن(با ميانگين غيرورزشكار  سانتيم1/5±171:،

با گروه  قرار MVIC ثانيه15و5،10هاي تجربي سه گانه به ترتيب
گرSLRآزمون، با استفاده از آزمونو پس دو بوسيله گونيامتر اجرا
در هر نوبت بود كه حجم آن در پايان برناSRHR-PNF)(كششي

و به مدت از. تمرين كردند هفته6 جلسه در هفته   تمرين،دورهپس
و تحليل داده وابt هاي آماري كلموگروف اسميرنف، ها از روش تجزيه

كشش عضلات همسترينگ در هر سه گ دامنه نتايج نشان داد اگر چه
يعني با . مشاهده نشدداري معنيها تفاوت، اما بين گروهه استيافت

.≥p)05/0( مشاهده نشد
.SLR آزمون،MVIC ،PNF:هاي كليدي واژه
 بر دامنه كشش عضلاتPNFروشستا در
غ  رورزشكارين

3سرشت، محمود نيك3ين طاهريعبدالحس

ي، عضو هيأت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد ايلام

3/6/88:تاريخ پذيرش مقاله

- برگشت- انقباض آرامي ثانيه انقباض ايستا در روش كشش15و
مرد30به همين منظور تعداد:روش تحقيق. بودورزشكارير

و توده بدن از) كيلوگرم68±6/3:تر  بصورت تصادفي در يكي
در پيش عضلات همسترينگ هاي دامنه كشش گيري اندازه.گرفتند

 اجراي يك نوبت با سه تكرار تمرين شامل هاي تمرين برنامه.يد
سه آزمودني. مه تمرين به سه نوبت با سه تكرار افزايش يافت ها

در اين تحقيق براي. بعمل آمدSLRون ها آزممجددا از آزمودني
شد (ANOVA)تحليل واريانس يكطرفهو سته :نتايج.استفاده

پسداري معنيروه بصورت ن افزايش آزمو آزمون نسبت به پيش در
پذيري افزايش بيشتري در انعطافMVICتر شدن زمان طولاني
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tric contraction (MVIC) in the slow-reversal-hold-

ibility in non-athletes men. Methods: Thirty non-
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easured using SLR test. Data were analyzed using 
lts: Data analysis showed significant increases in 

ver, no significant difference between groups was 
 findings of the present study it could be concluded 
ter increase in flexibility.  
The effects of three time periods (5, 1
in PNF method on range of ham

 
Abstract  
Purpose: The purpose of this study was to inv
and 15 seconds of maximum voluntary isome
relax stretching technique on hamstring flex
athlete men (Mean±SD; age, 20±2.1years; b
randomly assigned to one of the three traini
Measurements of hamstring stretch were perfo
training by researcher using a goniometer an
stretch training (SRHR-PNF) with three repetit
The training increased to three sets with three 
training period, rate of hamstring stretch was m
dependent t-test and one-way ANOVA. Resu
hamstring flexibility for three groups. Howe
found (P≤0.05). Conclusions: according to the
that a longer MVIC time dose not lead to a grea
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 مقدمه
از انعطاف و يـك جـزء عواملپذيري يكي  آمادگي جـسماني

و بهبــود اجــراي ورزشــي كليــدي در پيــشگيري از آســيب
پذيري به صورت توانايي حركت دادن يـك انعطاف، باشد مي

مفصل در دامنه حركتي طبيعي بدون فشار زائـد بـر واحـد 
ـ تاندوني تعر  ميعضلاني امـروزه تمرينـات).8-1( شوديف

پذيري، بخش مهمي از هـر توسعه انعطاف كششي به منظور 
چنـدين).10و9،6،2( رود نوع فعاليت جسماني به شمار مي 

ـ عـضلانياروش كششي شامل ايست و تسهيل عـصبي ، پويا
پــذيري را نــشان در انعطـافشي افــزا1هــاي عمقـي گيرنـده
نيبرخي از مطالعات پيشين همچن).11و10،8،7،1( اند داده

 افزايش بيـشتري را در PNFاند كه روش كششيدهنشان دا
ميها روشدامنه حركتي نسبت به ساير ،7-1،3( كنـد ايجاد

از)13-11و9 يهـا روش، اگرچه برخي از مزايـاي اسـتفاده
 مشخص شده است، امـا كـارايي بيـشتر ايـن PNFكششي
).14و4،11( در تحقيقات هنوز مـورد سـؤال اسـتها روش

قـات اسـتفادهي كـه در تحق PNFكششي چندين نوع روش
ــده از ش ــد ــت، عبارتن ــاض: اس ــتراحت-انقب ــظ2اس -، حف

-، انقبـاض4استراحت-حفظ-برگشت-، انقباض آرام3استراحت
-انقبـاض-، عضلات موافـق5انقباض-عضلات موافق-استراحت

ــتراحت ــج).15-13و7،9،11-1،3،5(6اسـ  تـــرين از رايـ
ود مــورد كــه ورزشــكاران در تمرينــات خــPNFي هــا روش

 اسـت كـه بـه عقيـده SRHRدهنـد، روش استفاده قرار مي 
ي هـا روشپـذيري را بـيش از سـاير برخي محققين انعطاف

روش).17و16،14( دهـد افزايش مـي PNFكششي معمول
SRHR و پـس از آن شامل انقباض ايستاي عضلات مخالف

ازيشمار).14و11( عضلات موافق استيانقباض درونگرا
و هر كدام زمان برده را بكار SRHRش مطالعات رو هـاي اند

ــاض اراد  ــداكثر انقب ــظ ح ــراي حف ــاوتي را ب ــايمتف  ستاي
(MVIC)7برخـي از متـونيحت).14و5( اند توصيه نموده

از، برخي)18( اند ذكر نكرده MVICزمان مشخصي را براي 
هي توص ـPNFهاي مختلف را در روش MVICثانيه3 محققين
6و)3( ثانيـه5 از مطالعـاتيبرخـدر).19و14،11( اند كرده
. نيز مورد استفاده قرار گرفته است)20وMVIC)16،1ثانيه

 ثانيـه8 تـا7شود كه محققان بعلاوه، ابهام وقتي بيشتر مي
از)5( ثانيه15،)3و1( ثانيه10،)17( 20و حتي تا بـيش

نت.اند را نيز بكار برده)MVIC)21ثانيه رفـعي بـراجهيدر

اMVICن زمــانين مــوثرتريــيتعن ابهــام،يــا ن روش يــ در
آي بررسيكشش يهـاا زمـانيـ شد تـا مـشخص گـردد كـه

ك را يــ اتوژني، در عــضلات مخــالف بــازدارMVICمختلــف
ميتحت تاث درير قرار  دهد؟ بيـشتر تحقيقـات انجـام شـده

زميا  را بـر توسـعه دامنـه MVICنه، اثرات كوتـاه مـدتين
م حركتي بررسي كرده و در  كـه اثـراتيقـاتيدود تحقحاند

ــزاMVICبلندمــدت ــر اف ي را بررســيريپــذش انعطــافي ب
ا. افتنـدي دسـتيج متناقـضيبـه نتـا)22(اند نموده ن ي ـدر
،)هيـ ثان5(مـدت محقق در نظر دارد تا اثرات كوتـاهقيتحق
را همزمـان)هيـ ثان15(و بلندمـدت)هيـ ثان10(مـدتانيم

بـ كند، تا به احتمايبررس يهـا زمـاننيل اختلاف معنادار
ي پ ـSRHR-PNFي در روش كشش MVICهي ثان15و5،10

ا.ببــرد ري تــاثيق بررســيــ تحقين اســاس هــدف كلــيــ بــر
اMVICه يــ ثان15و10،5  بــر توســعهين روش كشــشيــ در
.ديانتخاب گردنگيكشش عضلات همستردامنه
 تحقيقروش

غ30از جامعه آماري تحقيق عبارت بود بـااررورزشـكيمرد
قد20±2/1:سن(نيانگيم متري سـانت 171±1/5: سال،

ويـ اوليابيكه پس از ارز) لوگرميك68±6/3:و توده بدن  ه
هـاي بصورت تصادفي سـاده در يكـي از گـروهيساز همگن
 در MVIC ثانيـه15و5،10ب بـا ي ـگانـه بـه ترتسهيتجرب

ين پـا يـيتعيبرا. قرار گرفتند SRHR-PNFروش كششي
ك خط بـه حالـتي خواسته شد پشتياز آزمودن غالبريغ

و آراميسپس محقق بطور. بايستدتعادل  از پـشت كنواخت
 را كـهييهـر پـا. را بـه طـرف جلـو هـل داديسر، آزمـودن

 حفظ تعادل، زودتر جلو گذاشـت، بـه عنـواني برايآزمودن
پا برتريپا پايديو .شده در نظر گرفت برترريغيگر بعنوان
عميا شدن كسان از سه بـار،يي دو بار اجرا،ل سه بار تكرار
تعيمع پاييار نـاني اطمين بـرايهمچنـ. رغالـب بـوديغين
 سوال شد كه در انجـام امـور روزمـره بـهيشتر از آزمودنيب

 ربرتـريغيدر ضمن انتخاب پـا. دارديكدام پا تسلط كمتر
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Proprioceptive neuroumuscular facilitation  
2. Contract- Relax   3. Hold- Relax 
4. Slow- Reversal- Hold- Relax  
5. Contract- Relax- Agonist- Contract  
6. Agonist- Contract- Relax    
7. Maximum Voluntary Isometric Contraction 
8. Reciporcal Inhibition 9. Autogenic Inhibition  
10. Relaxation 
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بيبه دل پايل استفاده ويهاتي برتر در فعاليشتر از  روزمـره
رويري جلوگيبرا ق بـه عنـوانيـج تحقي نتـاي از اثر آن بر

 كشش فعـاليريگ جهت اندازه.ديمحل مطالعه انتخاب گرد
پيعضلات همستر ش آزمون از آزمـون بلنـد كـردنينگ در

فاده امتر استيله گونيو بوسSLR(1(ه رانيم پا از ناحيمستق
ب SLR محققان اعتبار آزمون.شد 65/0تا45/0ن دامنهي را
ا عنوان كرده92/0راآنييايو پا ن محققـان پـس از ي ـانـد،
ايهايبررس نتيـ متعدد در مجموع بـه دند كـهيجـه رسـين

معيــKEA2آزمــون  گيــك ي اســتاندارد بــرايريــار انــدازه
پاي عضلات همـستريريپذ انعطاف و يياي ـنگ اسـت، اعتبـار
KEA ني اسـت، همچنــ93/0و65/0ب برابــر بـايـ بـه ترت
 است كه نـسبت بـهSLR،63/0 با KEAيب همبستگيضر
يبـرا).22(ن اعتبار برخوردار استيها از بالاترر آزمونيسا

ابتدا، با خودكار محل برجـستگي قـوزك SLR انجام آزمون
براي ثبت هر گونـه بـاز شـدن( خارجي پا، سطح طرفي زانو 

و برجـستگي بـزرگ،)زانو فوق لقمه خارجي اسـتخوان ران
هـايسـپس آزمـودن).23(گذاري شـد استخوان ران علامت 

دو5كردن كه شامل گرمبرنامهدقيقه10حدود  دني دقيقه
ب درصـد70شـدت آرام با  دقيقـه5ونهيشيـ ضـربان قلـب

و بدين ترتيب بـراي و نرمشي بود، را انجام حركات كششي
ــادهآSLRاجــراي آزمــون  ــرا. شــدند م ــونيب ، انجــام آزم

هـايو انـدام كـشيدند ها روي تشك به پـشت درازيآزمودن
و  و بـا زانـوي صـاف تحتاني در كنار يكديگر به حالت جفت

و بازوها در كنـار بـدن قـرار  جهـت. گرفـت بدون خميدگي
جلوگيري از چرخش لگن، از روش ثابت كردن اندام تحتاني 

ان توسط فرد ديگـري اسـتفادهر طرف مقابل از ناحيه ميان 
يشدن كمر، فـرد كمكـو براي اطمينان از صاف)24( شد

و بـا فـشار دست ديگر خود را روي لگن آزمودني قـرار داده
از.شد طي آزموناوملايمي مانع از بلند شدن كمر  سـپس

شد كه به آرامـي پـايش را بطـور مـستقيم بـا درخواست او
مچ) باز( زانوي كاملا صاف   بطـور3پا، در وضـعيت طبيعـيو

و در طي ).25( ثانيـه بـالا بيـاورد3فعال از ران خم نموده
گيري درجه خم شدن ران از گونيـامتر اسـتفاده براي اندازه

گرديد، بدين ترتيب كه محور گونيـامتر روي محـور مفـصل 
و بازوي متحرك آن روي خط  ران، بازوي ثابت آن روي تنه

كـه سپس آزمـون تـا جـائي).11و5( گرفت ران قراريانيم
انـد يـا كامـل رسـيده SLRنمودند كه بـه ها اعلام آزمودني

،كردنـد جائي كه احساس مقاومت جزئي در بـالا آوردن پـا 
از ي ـدر ايـن نقطـه، درجـه گونيـا بـه عنـوان امت.انجام شـد

 براي هر آزمودني در هر SLRسه آزمون.شد ثبتيآزمودن
ــسب ــراي ك ــشي ب ــروه آزماي ــه گ ــضلات دامن ــشش ع ك

و اجرانگيهمستر ك دقيقه اسـتراحت در فواصـليگرديد
عق ها لحاظيگير اندازه ، ايـن)14( ده نلـسون ي ـشد كـه بـه

يمدت زمان در جلسات كلينيكي به عنوان فاصله اسـتراحت
هـاي گيـري ميانگين سه آزمون براي اندازه. شوديم استفاده

و پس  كيـ بـصورت SRHR روش.شد آزمون استفاده پيش
روين چهار قسمتيتمر دي ـرغالـب او اجـرا گرديغيپاي بر

فرد كمكي پاي غيرغالب را بصورت غيرفعال) الف):14و5(
)ب).s10( داد آورد، آنرا تا آستانه درد تحت كشش قرار بالا 

با فرمان ايست از سوي فـرد كمكـي، آزمـودني بـا انقبـاض
دسـت فـرد كمكـي عضلات همسترينگ خود در برابر فشار 

مدت اين. كرد ران داشت، مقاومت جمع كردن كه سعي در 
سه مرحله در گروه  گانه تفاوت داشت كـه در گـروه اول هاي

از)ج. ثانيه بود15و در گروه سوم10، در گروه دوم5 پس
، با فرمان انقبـاض از سـوي فـرد كمكـي،)ب(پايان مرحله 

چه آزمودني با انقباض درون ارسـرران سـعي گراي عـضلات
را  كرد ران را خم كند، فرد كمكي نيز به آرامي يـا فـشار او

از)د).s10( كــرد همراهــي  ، فــرد)ج(پايــان مرحلــه پــس
و آزمودني استراحت كمكي دستور رهايي انقباض كـرد، داد

ولي فرد كمكي همچنـان پـاي او را در حالـت كـشش نگـه 
هر)ه).s10( داشت  و  گونه استراحتي بدون پايين آوردن پا

بد)د(و)ج(،)ب( مراحل و بين ترتيدو بار ديگر انجام شد
شديك نوبت در هر جلسه تمري .ن اجرا

طـي تمريها برنامه و6ين  جلـسه در هفتـه اجـرا3 هفتـه
و دوميهـا به منظور اعمال اضافه بار، در هفتـه.ديگرد  اول

دريگانه تمرسهيها گروهيهايآزمودن 3وك نوبـتيـن را
دريها تكرار، در هفته و چهارم و2 سوم در3 نوبت و  تكرار

دريها هفته و ششم و3 پنجم . تكرار انجـام دادنـد3 نوبت
پسي تمريها برنامهي هفته اجرا6انيپس از پا آزمون بـا ن،

و نتايو با استفاده از گون SLRاستفاده از آزمون جيامتر اجرا
.آن ثبت شد

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Straight Leg Raising Test  
2. Knee Extension Angle  3. Neutral 
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.ي تجربيها در گروهنگيعضلات همسترسه دامنه كششيمقا.1نمودار

پي نشانه اختلاف معن* .آزمونشيدار نسبت به

پيانگيم.1جدول پسشين م آزمون، پيانگيآزمون، اختلاف و درصد .3و1،2ي تجربيها شرفت در گروهين

م)درجه(آزمون پس)درجه(آزمونشيپ گروه هاي تجربي پنيانگياختلاف شرفتيدرصد  

5/70)هي ثان5(يگروه تجرب ± 95/88 ± 7/1018 5/25

8/69)هي ثان10(يگروه تجرب ± 3/99/91 ± 9/131/227/31
8/77)هي ثان15(يگروه تجرب ± 1/73/99 ± 3/115/216/27

و تحليجهت تجز  SPSSي نرم افزاريها از برنامهيل آماريه
رنف، نرمـالي آزمـون كلمـوگروف اسـم.استفاده شده اسـت

تأيع دادهــا در جامعــه آمــاريــبــودن توز  كنــديد مــييــ را
)84/0(p- value=.يگروه درونيها بردن به تفاوتيپيبرا

پ پسيدر و هرش  وابـستهtهـا، از آزمـونك از گروهيآزمون
و از آنجا ميياستفاده شد آزمون سه گروهشيپيهانيانگيكه

 نداشـتند،يداريگر تفـاوت معنـيكدي با≥p)05/0(در سطح 
بييتغي بررسيبرا مين گروهيرات آزمـونسپـيهـانيانگي،

كطرفــهيانس يــل واريــســه گــروه بــا اســتفاده از آزمــون تحل
)ANOVA ( ي بـرايداريسطح معن. سه شدنديگر مقايكديبا

ش≥p)05/0(هاهيا رد فرضيقبول .ددر نظر گرفته

 نتايج
ميمقا پيانگيسه پسين و  عـضلات آزمون دامنـه كـششش

دريهمستر  ـنگ  گـروهو2يگـروه تجربـ،1ي گـروه تجرب
 وابــسته نــشان داد كــهt بــا اســتفاده از آزمــون3يتجربــ

آزمـون در پـسنگيعضلات همـسترن دامنه كششيانگيم
پيبيداريبطور معن   هفته6نيآزمون است، بنابراشيشتر از

ه انقبـاضيـ ثان15و5،10 بـا SRHR-PNFينات كششيتمر
عـضلات در دامنـه كـششيداريش معنيستا موجب افزايا

نيبـيسه كل ـي ـدر مقا.)1نمـودار(است شدهنگيهمستر
 سـه گـروهنگي عضلات همـستر دامنه كششيهانيانگيم

پس3و2،1يتجرب ل ي ـآزمون بـا اسـتفاده از آزمـون تحل در
نيبيداري تفاوت معن،1 نمودار طبق)ANOVA( انسيوار

بـي بنـابرا. مشاهده نـشديسه گروه تجرب و10،5رين تـاثين
ايثان15 ا ستايـه انقباض ينـات كشـشي تمر هفتـه6ز پـس

SRHR-PNFفيتوصـ.نداشـت وجـوديداري تفاوت معن ـ
در دادهيآمار . شده استنشان داده،1جدول ها
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و نت يريگجهيبحث
اينتا  SRHR-PNFيق نشان داد كه روش كشـشين تحقيج

ــزا ــب اف ــيموج ــهيداريش معن ــضلات در دامن ــشش ع  ك
هـاي فتـهيا. ورزشـكار شـده اسـتريـغ نگ مـردانيهمستر

 بر افـزايش PNFتحقيق در خصوص تأثير تمرينات كششي 
، شـوبك)3(، رولانـدز)2(مـاركيها افتهيكشش با دامنه

ــپرونگا)5( ــورك)6(، اس ــد)9(، ب ــار)10(، فلان )11(و بون
پذيري متعاقـب، افزايش انعطاف)12(بورك. همخواني دارد

ــشي  ــات كش ــازگاري PNFتمرين ــه س ــا را ب ــهيه ي ازجمل
و الاستين درون واحد عـضله(1ي ارتجاع-يبندگچس كلاژن

.هاي عصبي نـسبت دادنـدو نيز سازگاري)2امين–ـ تاندون 
3پذيري واحـد حركتـي در تحقيق حاضر كاهش در تحريك

 ممكن اسـت سـبب SRHR-PNFناشي از تمرينات كششي
ـ نيـام شـده باشـد4تر شدن طويل ـ تانـدون . واحـد عـضله

باض ايستا ممكن است سبب تغيير شـكل بنابراين، حفظ انق
ــضله  ــي ع ــزاء غيرانقباض ــام(در اج ــود) ني از).12و2(ش

و مخالف در اين روش آنجايي كه هر دو گروه عضلاني موافق
هـاي عمقـي درون شـوند، بـا تحريـك گيرنـده منقبض مـي 

ا بـازداري دوسـويهيـو عضلاني از طريق بـازداري اتوژنيـك 
عض) راحتي(يموجب آسودگ در. شود له تحت كشش مي در

ي وتــريهــا، تــنش در انــدامSRHR در روش MVICيطــ
 Ib آوران نــوعي عــصبي تارهــا،نيبنــابرا. ابــدييش مــيافـزا
و امـواجي تحري گلژي وتريها اندام  را بـه نخـاعيك شـده
ميشوك ي مهـاريها، نرونين امواج ارساليا. كنندي ارسال

مي تحريرا در نخاع شوك ) مهار(يبازداركنند كه سببيك
مياعصاب حركت اي به عضله ن بازتـاب، ي ـشود، كه به دنبال

يدر روش كشــش).26( شــوديعــضله بلافاصــله آســوده مــ
ا يهـا از بخشيكيكهييق از آنجاين تحقياستفاده شده در
طيگرا آن انقباض درون و در ي عضلات چهار سر ران است

مي احتمال افزاينيدوره تمر يكـيتوانديش آن وجود دارد،
شا SLR آزمونيهاتياز محدود و ي بـرايهيد تـوجي باشد

پسينتا  بـه نظـريرواقعـيغيكه تا حـدود باشدها آزمونج
كهقيتحقاين. رسنديم  اثـر شايد از معدود تحقيقاتي است

 در روش كشـشي MVIC ثانيه15و5،10سه دوره زماني

SRHR روش بـه هـر حـال،. را با هم مقايسه نمـوده اسـت
بـيداري تفـاوت معن ـSRHRيكشـش  اي را ن سـه دورهيـن
نگيكشش عضلات همسترش دامنهي در افزا MVICيزمان

 كـهيقـات ديگـرين تحقيـق از تحقيايها يافته. نشان نداد
و افـزايش دامنـه رابطه بين مدت زمان حفظ انقباض ايستا

، حمايـت)23و11،14،19( كشش را بررسي كرده بودند 
ب مي و دي تحقيهـا افتـهيا كند رتيمغـا)16و2( گـريقـات
 اثــرات،)3(قــات انجــام شــده، تنهــا رولانــدزيدر تحق.دارد

شي را بـر افـزا MVIC مختلـفي زمـانيهـا بلندمدت، دوره
، كـه اسـت كـردهي بررسنگيكشش عضلات همستر دامنه
رتي مغـا،)3(ق رولانـدزيـج تحقيق حاضر با نتـايج تحقينتا
تف. دارد ق حاضر بـا رولانـدز،ياوت در نتايج تحق يكي از علل

م دليبه نظر گيري دامنـهل استفاده از روش اندازهيرسد به
كشش باشد، زيرا در تحقيق رولاندز دامنه كشش غيرفعـال، 

كه در تحقيق حاضر دامنـه كـشش فعـال ارزيـابي در حالي 
دريها هرچند كه روش. شده است   كششي بكار گرفته شده

ــز ــات ني ــن تحقيق ــت اي ــاوت اس ــابرا. متف ــه،نيبن  هرگون
ايريگجهينت زمي در بين يشناسـل تفـاوت در روشيدله نه

ب. قات گذشته مشكل استيتحق رين تـاثيعدم وجود تفاوت
كشش عـضلاتش دامنهي بر افزا MVICهي ثان15و5،10

اي، ممكن است بـدلنگيهمستر يجـاد مهـار خودبخـوديل
 باشـد كـهي ارتجاع-يو اثرات چسبندگ)كي اتوژنيبازدار(
بـر اسـاس.)14(افتـدي اتفاق م ـMVICييه ابتداي ثان5در
اينتا 5سه بـايـ در مقا MVICهيـ ثان15ق حفظين تحقيج
مـ،نيست، بنـابراينيت خاصيمزيه دارايثان رسـدي بنظـر

و افــرادي بــراMVICن زمــان حفــظيمــوثرتر  ورزشــكاران
زي ثان5دهيدبيآس اك انقبـيـيرا وقتـيه باشد، يستايـاض

ك انقبـاضيـ را بـه انـدازه كـشش مدت بتواند دامنـه كوتاه
 زمـانل دارند كه روش بـايش دهد، افراد تمايتر افزايطولان
گ كوتاه .رنديتر را بكار

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Viscoelastic        2. Muscle- tendon- fascia unit 
3. Motor pool excitability 
4. Elongation 
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