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 :بهتقدیم 

  

 عزیزم در و هادرپ

 و
 

 )ع( تقدین به هحضر اهام هشتن، علی ابن الووسی الرضا



 

 «من علمنی حرفاً صیرنی عبداً » 

 

داًن از کساًی کِ هرا در اًجام ایي پژٍّش یاری رساًذًذ تشکر ٍاجة هی مپس از حوذ ٍ سپاس پرٍردگار یکتا، تر خَد

 واین.ٍ قذرداًی ً

شک تذٍى کوال تشکر ٍ قذرداًی را دارم، زیرا تی جىاب آقای دکتر ارسلان دمیرچیاز استاد ارجوٌذ ٍ گراًقذر 

ٌوایی  رسیذ.ّای سازًذُ، دلسَزاًِ ٍ هشَقاًِ ایشاى، ایي پژٍّش تِ اتوام ًویراّ

ٍ در دٍراى تحصیل ٍ اًجام ایي ًاهِ را تر عْذُ داشتٌذ کِ هشاٍرُ ایي پایاى جىاب آقای دکتر بهمه میرزائیاز 

ٌوایی  ًواین.صویواًِ تقذیر ٍ تشکر هی ّای دلسَزاًِ ایشاى تْرهٌذ شذم پژٍّش تسیار از راّ

ٍ جٌاب آقای آقای دکتر حویذ هحثی جٌاب ، ًیاّوچٌیي از اساتیذ گراهی ٍ تسرگَارم جٌاب آقای دکتر فرّاد رحواًی

 ترای هي کشیذًذ کوال تشکر ٍ قذرداًی را دارم. ایي هقطع تحصیلی دکتر حویذ اراضی تاتت توام زحواتی کِ در

ٌوایی  ّایی کِ در ًَشتي پرٍپَزال تِ تٌذُ ًوَدًذ تشکر هی کٌن. ّا ٍ کوک از آقای دکتر رحواى رحیوی تاتت توام راّ

 ُ است. تَد يه کٌن کِ در توام دٍراى تحصیلن ّویشِ حاهی ٍ پشیثاى ًیس تشکر هی« کوال»از ترادر عسیسم 

هْیي، داٍد  در اجرای ایي پژٍّش هرا یاری رساًذًذ، هخصَصاً دٍستاى عسیسم هحوذ جْاى کِ  در پایاى از تواهی کساًی

ی  ّای ایي پژٍّش آزهَدًی ، عوراى اسذی،زادُ، هحوذ هرادخاًی حسیي ٍ توام دٍستاًی کِ تِ ّر ًحَی هرا ّوراّ

 کردًذ کوال تشکر را دارم.
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ىل٥مٝ، ثَ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢  4ٚ  3ٞب ىٍ فٛاُٝ إشَاكش٣  ٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز 1-4 ٕ٘ٛىاٍ

ٓ ٥ٕٙٝ ثب ىٍ ٙير ٕٝ   1RM ....................................................................................................................................57ىٍٝي  50٘ٛثز دَ

ٗ ٘ٛثز 4ٚ  3ٔمب٤ٖٝ اطَ  2-4 ٕ٘ٛىاٍ ٝ ٘ٛ ىل٥مٝ إشَاكز ث٥ ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕ ىٍٝي  50ثز دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير ٞب ثَ ٥ٔب٥ٍ٘

1RMَغ٥َفٮب ٚ َ  59............................................................................................................................................................ ، ىٍ إشَاكز فٮب

 75ٞب ثَ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثزٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥ 3-4ٕ٘ٛىاٍ 

 60........................................................................................................................................ ىل٥مٝ 4ٚ  3، ىٍ فٛاُٝ إشَاكش٣ 1RMىٍٝي 

ٗ ٘ٛثز 4ٚ  3ٔمب٤ٖٝ اطَ  4-4 ٕ٘ٛىاٍ ٞب ثَ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ ٥ٕٙٝ ىٍ كبِز إشَاكز  ىل٥مٝ إشَاكز ث٥

ٗ ٘ٛثز َ ث٥ َ ٚ غ٥َفٮب  1RM .........................................................................................................................62ىٍٝي  75ٞب ٚ ثب ٙير  فٮب

َ  ٔمب٤ٖٝ 5-4 ٕ٘ٛىاٍ َ ث َ ٚ غ٥َفٮب ٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  ٥ٔب٥ٍ٘ٗاطَ إشَاكز فٮب ىٍٝي، ثب سٙبٚة  50سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَ

 63.............................................................................ٞب ...........................................................................................ىل٥مٝ ث٥ٗ ٘ٛثز 3 إشَاكش٣

ىل٥مٝ ث٥ٗ  4ثب سٙبٚة إشَاكش٣  ىٍٝي ٚ 50دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز ٔمب٤ٖٝ ث٥ٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ 6-4ٕ٘ٛىاٍ 

 63........................... ....................................................................................................................................................................................... ٞب ٘ٛثز

ثب  ٍٝي ٚى 75دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز  اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ثَ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٔمب٤ٖٝ 7-4 ٕ٘ٛىاٍ

ٗ ٘ٛثز 3سٙبٚة إشَاكش٣   64.................................ٞب ..........................................................................................................................ىل٥مٝ ث٥

ثب  ىٍٝي ٚ 75دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز  ٗاطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ثَ ٥ٔب٥ٍ٘ ٔمب٤ٖٝ 8-4ٕ٘ٛىاٍ 

ٗ ٘ٛثز 4سٙبٚة إشَاكش٣   64.................................ٞب ..........................................................................................................................ىل٥مٝ ث٥

ىٍٝي  50ٙير  ىل٥مٝ ثَ سٮياى ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ ٥ٕٙٝ ثب 4ٚ  3ٔمب٤ٖٝ اطَ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣  9-4ٕ٘ٛىاٍ 

1RM َ  65...................................................................................................................................................................، ىٍ كبِز إشَاكز فٮب

ىٍٝي  75 ٥ٕٙٝ ثب ٙير ىل٥مٝ ثَ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ 4ٚ  3ٔمب٤ٖٝ اطَ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣ 10-4 ٕ٘ٛىاٍ

1RM، َ65................................................................................................................................................................. ىٍ كبِز إشَاكز فٮب 

ٝ اطَ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣  11-4ٕ٘ٛىاٍ  َ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  4ٚ  3ٔمب٤ٖ ىٍٝي  75ىل٥مٝ ث

1RM، َ66.............................................................................................................................................................. ىٍ كبِز إشَاكز غ٥َفٮب 

ٝ اطَ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣  12-4 ٕ٘ٛىاٍ َ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ سٮياى سىَاٍٞب٢ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ ٥ٕٙٝ 4ٚ  3ٔمب٤ٖ ىٍٝي  50ثب ٙير  ىل٥مٝ ث

1RM 66................................................................................................................................................................ كز غ٥َفٮبَىٍ كبِز إشَا 
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ثبٙي وٝ ثَ كؼٓ س٤َٕٗ ٚ هٖش٣ٍ ٘ب٣ٙ اُ س٤َٕٗ اطَ ٞب ٤ه ٭بُٔ ٟٔٓ ٣ٍٕٔي ُٔبٖ إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثزثٝ ٘٪َ ٣ٔ :هقذهِ

ٗ ٘ٛثزّذف  ٌٌاٍى.٣ٔ َ ث٥ َ ٚ غ٥َفٮب ٝ اطَ إشَاكز فٮب ٝ ٔمب٤ٖ ىل٥مٝ(  4ٚ  3ٞب٢ إشَاكش٣ ٔشفبٚر )ٞب ثب سٙبٚة اُ ا٤ٗ ٦ٔبِٮ

دبِ٘ىٜ  کار:رٍش ىٍٝي ٤ه سىَاٍ ث٥ٚ٥ٙٝ ثٛىٜ إز. 75ٚ  50َىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ثب ٙير ثَ سٮياى سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ٔ

 ٗ و٥ٌَّْٛ، ٙبهٜ سٛىٜ ثيٖ  36/71±03/1ٔشَ، ُٖٚ  ٕب٘ش٣ 174±98/5ٕبَ، لي  7/21±17/2ىا٘ٚؼ٢ٛ دَٖ غ٥ٍَُٚٙىبٍ )ٕ

ٞب  ٫َٚ ٦ٔبِٮٝ ٍٚٗ وبٍ ثَا٢ آُٔٛى٣٘ٞفشٝ ٍٔٛى ٦ٔبِٮٝ لَاٍ ٌَفشٙي. لجُ اُ ٙ 9و٥ٌَّْٛ ثَ ٔشََٔث٬( ٣٥  19/3±44/23

ٞب  ٘بٔٝ َٙوز ىٍ آُٖٔٛ ٍا ا٢ٔب وَى٘ي. ٕٞٝ آُٔٛى٣٘ ٞب فَْ ٕلأز ٍا سى٥ُٕ ٚ ١ٍب٤زس٥١ٛق ىاىٜ ٙي، ٕذٔ ٕٞٝ آُٔٛى٣٘

ي َٞ ٞب٢ ثٮ ػّٖٝ ثٛى ٚ ٞفشٝ 4ىاى٘ي، أب ػِ افَاى س٤َٕٗ وَىٜ ٘جٛى٘ي. ٞفشٝ اَٚ ٙبُٔ ثٍٞٛر سف٤َل٣ فٮب٥ِز ثي٣٘ ا٘ؼبْ ٣ٔ

-ه ػّٖٝ ثٛى. ػّٖٝ اَٚ ٍٚٗ اػَا٢ ٝل٥ق سٖز ٤ه سىَاٍ ث٥ٚ٥ٙٝ، دَٓ ٥ٕٙٝ ٚ وٚ٘ د٤ٛب ثَا٢ َٙوزوياْ ٙبُٔ ٤

ٞب دَٚسىُ ٍا ثٝ ٍٝٛر آُٔب٣ٚ٤ اػَا وَى٘ي ٚ ػّٖٝ ؿٟبٍْ ٤ه سىَاٍ وٙٙيٌبٖ س٥١ٛق ىاىٜ ٙي. ػّٖٝ ىْٚ ٚ ْٕٛ آُٔٛى٣٘

جٝ ٙي. آُٖٔٛ ا٣ّٝ وٝ ٙبُٔ ا٘ؼبْ ٕٝ ٘ٛثز دَٓ ٥ٕٙٝ سب َٕكي ٞب ثَا٢ كَوز دَٓ ٥ٕٙٝ ٔلبٕث٥ٚ٥ٙٝ ٕٞٝ آُٔٛى٣٘

ٞب ثٛى، ىٍ ٞٚز ٞفشٝ اػَا ٙي. كؼٓ س٤َٕٗ ٭جبٍر ثٛى اُ ٔؼ٫ٕٛ وُ  ىل٥مٝ ث٥ٗ ٘ٛثز 4ٚ  3هٖش٣ٍ ٚ ثب سٙبٚة إشَاكش٣ 

َ ٥ِ٘ ٭جبٍر ثٛى اُ ا٘ؼبْ كَوبر و٣ٚٚ د٤ٛب.   50ىٍ َٞ ىٚ ٙير  :ّاِیافتسٮياى سىَاٍٞب ٣٥ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ ٚ إشَاكز فٮب

ىا٢ٍ ثب٭ض  ٞب ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب إشَاكز غ٥َفٮبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮ٣ٙ ىٍٝي ٤ه سىَاٍ ث٥ٚ٥ٙٝ إشفبىٜ اُ إشَاكز فٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز 75ٚ 

ىل٥مٝ اُ ٘٪َ سٮياى  4ٚ  3ٕٞـ٥ٙٗ ىٍ إشَاكز فٮبَ ث٥ٗ  .≥P)05/0(ا٘ؼبْ سٮياى سىَاٍٞب٢ ث٥ٚش٢َ ىٍ ٤ه ػّٖٝ ٙي 

َ سفبٚر٣سىَاٍٞب سفبٚر ٔٮٙ تحث . ≥P)05/0(ىاٍ ٙي  ث٥ٗ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣ ٔٮ٣ٙ  ىا٢ٍ ٔٚبٞي ٘ٚي. أب ىٍ إشَاكز غ٥َفٮب

ٞب٢ س٤َٕٗ ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب إشَاكز غ٥َفٮبَ،  ٞب٢ ٦ٔبِٮٝ كب١َ ٘ٚبٖ ىاى، إشفبىٜ اُ وٚ٘ د٤ٛب ث٥ٗ ٘ٛثز ٤بفشٝ ٍ تررسی:

ٞب٢ ٘ب٣ٙ اُ فٮب٥ِز ٭٢لا٣٘ ٚ ىٍ ٟ٘ب٤ز ثب٭ض ٢َّ ٚ ىف٬ ٔشبث٥ِٛزسٛا٘ي ثب٭ض َٕ٭ز ثو٥ٚيٖ ثٝ ٍٚ٘ي ثبُٕب٢ُ ًهب٤َ ا٘ ٣ٔ

 افِا٤٘ سٮياى سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ىٍ ٤ه ػّٖٝ فٮب٥ِز ثب ُٚ٘ٝ ٙٛى.

 دَٓ ٥ٕٙٝ، َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ٞب،سىَاٍ سٮياى ٞب، بَ ث٥ٗ ٘ٛثزإشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮس٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣،  ّای کلیذی: ٍاشُ

 

َای استراحتی متفايت  بَای تمریه، با شدت ي تىاي اثر ریکايری فعال ي غیرفعال بیه وًبت
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Background: Rest intervals between sets appear to be an important variable that can directly 

affect training volume and fatigue. Purpose: The purpose of the this study was to compare 

the effect of active and passive rest interval with different durations (3 and 4 minutes) on the 

numbers of repetition of bench press with 50 and 75 percent of 1RM in untrained men. Fifteen 

college-aged and non-athletic male student (age: 21.7±2.17 years, height: 174±5.98 cm, 

weight: 71.36±1.03 kg, body mass index: 23.44±3.19 Kg/m2) were studied during nine weeks. 

All subjects completed health history questionnaire and signed an informed consent prior to 

participation in our protocol. All of them were moderately recreationally active but were not 

highly trained. The first week consist of four testing session and others consist one testing 

session. In the first session, instructions regarding preparation for the 1RM testing, proper 

form of the bench press technique and stretching were given to each participant. The second 

and third sessions were taught the correct way to implement protocol, and during the fourth 

experimental session, 1RM for the bench press was determined. The main test that was 

involved 3 bench press sets with 3 and 4 minutes rest between them to failure performed over 

other 8 weeks. The exercises volume was defined as the total number of repetitions completed 

over 3-sets in each session; and active rest interval was included dynamic stretching exercises. 

Results: In two intensities of 50 and 75% 1RM and in two times of 3 and 4 minutes, active 

rest between bench press sets in comparison with passive rest increased significantly exercise 

volume (P≤0/05). Also, no significant difference was observed in active rest between 3 and 4 

minutes, but there was a significant difference in passive rest (P≤0/05). Conclusion and 

discussion: The findings of this study indicated that using dynamic stretching exercises 

between bench press sets in comparison with passive rest interval can accelerate the 

restriction the resources of muscles energy and removing the metabolites and finally increases 

the number of repetitions in an exercise session in untrained men. 

Key words: resistance training, active and passive rest intervals, bench press, number of 

repetitions, untrained men 
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 ٔمئٝ 1-1

ٞب٢ هبٛ ٘٪٥َ وٚش٣، دب٥ٍِٚفش٥ًٙ، ُٚ٘ٝ ثَىا٢ٍ ٚ دٍَٚٗ ا٘ياْ ثٝ وبٍ ٌَفشٝ  ىٍ ٌٌٙشٝ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ ٔٮٕٛلا ىٍ ٍُٚٗ

ٞب٢ آٔبى٣ٌ  ز فَا٣٘ٚ ثَهٍٛىاٍ٘ي ٚ ثو٘ ث٣ٌٍِ اُ ثَ٘بٔٝٙبر ىٍ ٥ٔبٖ ٭ْٕٛ َٔىْ اُ ٔمج٥ِٛأَُٜٚ ا٤ٗ س٤َٕ. ]93[ٙي ٣ٔ

ٝ هٛى اهشٞبٛ ى ُ ا٣ّٝ ٔمج٥ِٛز س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ س٫ٛٙ ث٥ٖبٍ ٤ُبى ىٍ ٥َاك٣ ثب سٛػٝ ثٝ ٥٘بُ ٚ ٦ٕق  اىٜػٖٕب٣٘ ٍا ث ا٘ي. ى٥ِ

ٞب٢ ٣ّٔ َٔسج٤ ثب ٕلأز  ا٢ س٤ٕٛ ٕبُٔبٖٕٞـ٥ٙٗ ا٤ٗ س٤َٕٙبر ثٝ ٥ٍٛ ٌٖشَىٜ. ]164[ثبٙي  آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ افَاى ٣ٔ

ٌَىى اغّت افَاى ٚ ثب َٞ ٦ٕق اُ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ سؼ٤ِٛ ٣ٔثَا٢  2ٚ ا٘ؼٕٗ لّت ا٤َٔىب 1٭٣ٕٔٛ ٔب٘ٙي وبِغ ٥ج٣ ٣ٍُٙٚ ا٤َٔىب

. ٟٕٔش٤َٗ ٭بُٔ ثَا٢ ٔٛفم٥ز ىٍ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ ىٍ َٞ ٕٗ ٚ ىٍ َٞ ٦ٕل٣ اُ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘، ٥َاك٣ ٤ه ثَ٘بٔٝ ]42[

 .]93[ثبٙي ٝل٥ق ٚ وبُٔ ٣ٔ

ٍٚ، ٍُٚٙىبٍاٖ ثَا٢ ٥ٍٕيٖ  ٖ ىاٍى، اُ ا٤ٗٞب٢ ٔوشّف سأط٥َ ٤ُبى٢ ىٍ د٥َٚفز ٍُٚٙىبٍا ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ىٍ ٍٙشٝ

ٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ هٛى، ٘ب٤ٌَِ ثٝ إشفبىٜ اُ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣  ثٝ ٦ٕق ٦ّٔٛة ىٍ ٭ّٕىَى ٣ٍُٙٚ ٚ افِا٤٘ ٕٞٝ ػب٘جٝ سٛا٘ب٣٤

٥َ َٞ ؿٝ . ثَا٢ افِا٤٘ وبٍآٔي٢ ٚ سأط]5[ٙٛى  ٞب٢ ٕبهشب٢ٍ ٚ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ىٍ ثيٖ ٣ٔ ٖٞشٙي. ا٤ٗ س٤َٕٙبر ٔٛػت ٕبٌُب٢ٍ

ىٍ ٥َاك٣ ا٤ٗ س٤َٕٙبر ٔب٘ٙي؛ كؼٓ س٤َٕٗ، ٔمياٍ ثبٍ؛ ٙير س٤َٕٗ؛ ث٥ٚشَ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ لاُْ إز وٝ ثٝ ٭ٛأُ سأط٥ٌٌَاٍ 

ٞب٢ س٤َٕٗ؛ َٕ٭ز ا٘ؼبْ سىَاٍٞب ٚ سٮياى سىَاٍٞب ىٍ ٤ه ٘ٛثز ث٥ٚشَ ٍٔٛى سٛػٝ ٚ ٦ٔبِٮٝ لَاٍ  ُٔبٖ ٚ ٫ٛ٘ إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثز

 .]50[٥ٌَى 

سٛاٖ ثب ا٤ؼبى سغ٥٥َ ىٍ آٟ٘ب  ٌٌاٍ٘ي وٝ ٣ٔ ٭ٛأُ ٔشٮيى٢ ثَ ٘ش٥ؼٝ ٤ه ػّٖٝ س٣ٙ٤َٕ سأط٥َ ٣ٍٔ وٝ ث٥بٖ ٙي ٥ٛ ٕٞبٖ

 ٞب٢ س٤َٕٗ٘ٛثز ث٥ٗ ٘ش٥ؼٝ س٤َٕٗ ٍا ثب سٛػٝ ثٝ اٞياف ثَ٘بٔٝ سٙ٪٥ٓ ٕ٘ٛى. ٤ى٣ اُ ا٤ٗ ٭ٛأُ ٟٔٓ ٔير ُٔبٖ ٚ ٫ٛ٘ إشَاكز

ٞب٢ وٛسبٜ ٔير  ثبٙي وٝ ٞٓ ثَ دبٕن ٞب ٭بُٔ ث٥ٖبٍ ٣ٕٟٔ ٣ٔشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثزا٘ي وٝ إ . ٦ٔبِٮبر ٘ٚبٖ ىاىٜ]133[ ثبٙي ٣ٔ

َ ٕبٌُب٢ٍ ٖ ٤ه ٘ٛثز فٮب٥ِز ٤ب س٤َٕٗ سب آغبُ ]50[ٌٌاٍى  ٔير اطَ ٣ٔ ٞب٢ ىٍاُ ٘ب٣ٙ اُ س٤َٕٗ ٚ ٞٓ ث ٗ دب٤ب ٝ ُٔب٣٘ ث٥ ٝ فبّٝ . ث

ٝ َٙا٤٤ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ٚ ػٖٕب٣٘ لجُ ٝ ىٍ آٖ فَى ث اُ فٮب٥ِز ثَٕي، ُٔبٖ ٤ٍىب٢ٍٚ )إشَاكز( ا٥لاق  فٮب٥ِز ٤ب س٤َٕٗ ثٮي٢ و

ٞب ثٝ ؿٙي ٭بُٔ اُ ػّٕٝ: ٞيف ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ، ٔمياٍ ثبٍ )ُٚ٘ٝ( ٚ ٦ٕق آٔبى٣ٌ  ُٔبٖ إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثز. ]128[ٙٛى  ٣ٔ

٣٘ ٤ٌٛبسَ ٞب٢ ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ ىٚ ىٞٝ اه٥َ، إشَاكز ٤ب ثٝ ث٥ب ثَ إبٓ ث٥ٖب٢ٍ اُ دْٚٞ٘. ]31[ػٖٕب٣٘ افَاى ثٖش٣ٍ ىاٍى 

                                                 
1-American College of Sport Medicine 
2- American Heart Association 
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. ىٍ ٍٝٛر ]128[ٙٛى  ٞب ٤ى٣ اُ ٭ٛأُ ا٣ّٝ ٔٛفمٮ٥ز ىٍ َٞ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ ٔلٖٛة ٣ٔ ُٔبٖ ثب٤ُبفز ٔٙبٕت ث٥ٗ فٮب٥ِز

 .]8-3[٘جٛى إشَاكز وبف٣ ٚ ثب٤ُبفز وبُٔ ٚ ٖ٘ج٣، ٍُٚٙىبٍاٖ اُ فٛا٤ي ٚ اطَار س٤َٕٗ ثَٟٜ وبُٔ ٘وٛاٞٙي ثَى 

ا٘ي اٌَ ُٔبٖ  ا٘ي، اى٭ب وَىٜ ٞب٢ س٤َٕٗ ٍا ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ىاىٜ اكز ث٥ٗ ٘ٛثزثَه٣ اُ ٦ٔبِٮبس٣ وٝ سبوٖٙٛ ُٔبٖ إشَ

ٞب٢ س٤َٕٗ ٔمياٍ ٔٮ٣ٙ٥ ثبٙي، ثب٭ض ا٤ؼبى كؼٓ )سٮياى ٕز*ٔمياٍ ُٚ٘ٝ*سٮياى سىَاٍٞب( ث٥ٚشَ ٚ ا٤ؼبى  إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثز

ياى سىَاٍٞب٢ ٔٮ٣ٙ٥ ىٍ كَوبر ٔوشّف ٞب٢ ثو٣ٝٛٞ ىٍ ليٍر، كؼٓ، سٛاٖ ٚ إشمبٔز ٭٢لا٣٘ ىٍ ٘ش٥ؼٝ كف٨ سٮ ٕبٌُب٢ٍ

ا٘ي وٝ ٍٞٙبْ اػَا٢ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ اػَا٢ ؿٙي ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ ىٍ  ٦ٔبِٮبر ٘ٚبٖ ىاىٜ. ٕٞـ٥ٙٗ ]162-50[هٛاٞي ٙي 

. ثب سٛػٝ ثٝ ا٤ٗ وٝ ُٔبٖ ]133-126[ىٞي  ٔمب٤ٖٝ ثب اػَا٢ ٤ه ٘ٛثز سٟٙب، وبٍا٣٤ س٤َٕٗ ثٝ ٥ٍٛ لبثُ سٛػ٣ٟ افِا٤٘ ٣ٔ

ٮٕٛلأ ثَ إبٓ ٞيف س٤َٕٗ وٝ ٕٔىٗ سٕٛٮٝ ليٍر، إشمبٔز، سٛاٖ ٚ ٤ب افِا٤٘ كؼٓ ٭٢لا٣٘ ثبٙي، ٕٞـ٥ٙٗ ثب إشَاكز ٔ

٤بث٣ ثٝ َٞ ٤ه اُ ا٤ٗ اٞياف لاُْ إز ؿٝ سٮياى سىَاٍ ىٍ ٔير ُٔبٖ ٔٮ٣ٙ٥ اػَا ٙٛ٘ي، ٔشغ٥َ  سٛػٝ ثٝ ا٤ٗ وٝ ثَا٢ ىٕز

٤َٕٗ ثب٤ي ثٝ ىٚ ٘ىشٝ ٟٔٓ سٛػٝ وَى: اِف( ٔير ُٔبٖ إشَاكز ٚ ة( ٞب٢ س . ىٍ فٛاُٝ إشَاكش٣ ث٥ٗ ٘ٛثز]162[هٛاٞي ثٛى 

َ فٮبَ ا٘ؼبْ ٣ٔ َ ٚ ٤ب غ٥ ٝ ٍٝٛر ٤ٍىب٢ٍٚ فٮب ٍ ىٍٜٚ إشَاكز وٝ ث ٙٛى. إشَاكز )ثبٌُٚز ثٝ كبِز ا٥ِٚٝ( ث٥ٗ  ٫ٛ٘ فٮب٥ِز ى

ٖ آٍاْ ٤ب ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر و٣ٚٚ(، غ٥َ فٮبَ )ٖ٘ٚش ٘ٛثز َ )ى٤ٚي ٝ ٍٝٛر فٮب ٗ ٚ ىٍاُ و٥ٚيٖ( ٤ب سَو٥ج٣ اُ َٞ ٞب ٕٔىٗ إز ث

ٞب٢ س٤َٕٗ ٖ٘جز  ٞب٢ ثَه٣ ٦ٔبِٮبر كبو٣ اُ آٖ إز وٝ إشفبىٜ اُ إشَاكز فٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز. ٤بفشٝ]8[ىٚ كبِز ا٘ؼبْ ٙٛى 

ٞب٢ ٔشياَٚ وٝ . ٤ى٣ اُ ٍٚٗ]111-33-24[ٙٛى  ثٝ إشَاكز غ٥َفٮبَ ثٝ ٥ٍٛ لبثُ سٛػ٣ٟ ثب٭ض ثٟجٛى ٭ّٕىَى ٣ٍُٙٚ ٣ٔ

وٙٙي ا٘ؼبْ كَوبر و٣ٚٚ ىٍ ٌَٜٚ ٞب٢ س٤َٕٗ ثَا٢ ٍف٬ هٖش٣ٍ ٘ب٣ٙ اُ فٮب٥ِز ثي٣٘ اُ آٖ إشفبىٜ ٣ٔىٍ ث٥ٗ ٘ٛثزافَاى 

ٌَاٖ ىٍ  ٌِا دْٚٞ٘ثبٙي. أب سبوٖٙٛ ٦ٔبِٮبر ٔٮيٚى٢ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ ا٘ؼبْ ٙيٜ إز. ٭٢لار ى٥ٌٍَ ىٍ فٮب٥ِز ٍٔٛى ٘٪َ ٣ٔ

ٝ ثٮي اُ ا ٝ ا٤ٗ ٕؤالار ٖٞشٙي و ٘ؼبْ ٤ه ٘ٛثز س٤َٕٗ ؿٝ ٔمياٍ ُٔبٖ ثَا٢ آٔبى٣ٌ ٭٢ّٝ ٤ب ٌَٜٚ ٭٢لار ى٥ٌٍَ ىٍ د٣ دبٕن ث

ٞب لاُْ إز؟ ثٝ ٭جبٍس٣، ُٔبٖ لاُْ ثَا٢ ثب٤ُبفز وبُٔ  ٢ ثٮي٢ ىٍ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ٤ب ٕب٤َ فٮب٥ِز فٮب٥ِز ثَا٢ اػَا٢ ىٍٜٚ

ٙٛى. ثٙبثَا٤ٗ ٞيف اُ ا٤ٗ دْٚٞ٘  اكٖبٓ ٣ٔٞب٣٤ اُ ا٤ٗ ىٕز  ؿميٍ إز؟ ثب سٛػٝ ٦ٔبِت ًوَ ٙيٜ، ١ٍَٚر اػَا٢ دْٚٞ٘

ىٍٝي ٤ه  75ٚ  50ثب ثبٍ   ىل٥مٝ( 4ٚ  3ٞب٢ إشَاكش٣ ٔشفبٚر )ٞب، ثب سٙبٚة ٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َ فٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز

 ثبٙي. سىَاٍ ث٥ٚ٥ٙٝ، ثَسٮياى سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ َٔىاٖ ػٛاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ٣ٔ

 

 ث٥بٖ ٖٔأِٝ 1-2

ٞب٢ ٣ٍُٙٚ ٔوشّف ىاٍى، ٕٞٛاٍٜ ٍٔٛى ا٢ وٝ ىٍ ٍٙشٝ)إشَاكز( ٤ب ثبٌُٚز ثٝ كبِز ا٥ِٚٝ ثٝ ٕجت ا٥ٕٞز ٤ْٜٚىٍٜٚ ثب٤ُبفز 

ٞب٢ ٕٛهز ٚ ٕب٢ُ ٔوشّف٣ ىٍ ثيٖ  ىٍ ا٤ٗ ىٍٜٚ ٚاوٙ٘. ]128[ٌَاٖ ٚ َٔث٥بٖ سَث٥ز ثي٣٘ لَاٍ ٌَفشٝ إز  سٛػٝ دْٚٞ٘

ٍفشٝ فٖفبّٖ ٚ ٥ٌّىّٖٛ ٚ كٌف ٤ب ىف٬ ا٥ٕي لاوش٥ه ٚ ٔٛاى ُائي افشي وٝ ٞيف آٖ ثبُٕب٢ُ ٔؼيى ًهب٤َ اُ ىٕز  اسفبق ٣ٔ
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ٖ إز  ٍ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ٔٚشُٕ ثَ ثب٤ُبفز ث٥ٗ سىَاٍٞب، ثب٤ُبفز ث٥ٗ ٘ٛثز. ]105[٘ب٣ٙ اُ ٕٛهز ٕٚبُ ثي ٖ ثب٤ُبفز ى ٞب،  ُٔب

اُ ثب٤ُبفز، فبّٝٝ إشَاكز ث٥ٗ  ٞب٢ س٤َٕٗ إز وٝ ىٍ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ٔٙ٪ٍٛ ٞب٢ س٤َٕٗ ٚ ثب٤ُبفز ث٥ٗ ىٍٜٚ ثب٤ُبفز ث٥ٗ ػّٖٝ

ا٢ إز وٝ ٭يْ سى٥ُٕ ٍٚ٘ي ٔٙؼَ ثٝ افز ٭ّٕىَى ٍُٚٙىبٍ  ٞب ثٝ ا٘ياُٜ ٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ إز. ا٥ٕٞز ثب٤ُبفز ث٥ٗ ٘ٛثز ٘ٛثز

ٞب٢  ثَى. هٖش٣ٍ كبُٝ اُ فٮب٥ِز ٙٛى. ا٤ٗ ىٍٜٚ ٍٚ٘ي٢ ٚاثٖشٝ ثٝ ُٔبٖ إز وٝ هٖش٣ٍ ٘ب٣ٙ اُ س٤َٕٗ ٍا اُ ث٥ٗ ٣ٔ ٣ٔ

ٞب٢ ٚاكيٞب٢ كَوش٣ ٚ  ٖ فَا٤ٙي٢ ؿٙي ٭ب٣ّٔ ٚ ٫ٛ٘ آٖ ٚاثٖشٝ ثٝ ٙير، ُٔبٖ، ٫ٛ٘ ا٘مجبٟ ٭٢لا٣٘، ٥ٜٙٛ وبٍ، ٣ٌْ٤ٌٚٛ٘بٌٛ

 .]143-105[غ٥َٜ ٔشفبٚر إز 

 ٝ دب٥٤ٗ ٚ افَاى غ٥َ ٍُٚٙىبٍ د٥ٟٚٙبى  افَاى ثب ٦ٕق آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ٥ٍٛ ٭٣ٕٔٛ ثٝثٝ  ا٤َٔىب ٣ٍُٚٙ ٥ج٣ وبِغىٍ ٌٌٙش

ٝ سلم٥مبر ٦ٔبِٮٝ. ]18[ثبٙي وبف٣ ٣ٔ  ٞب ٘ٛثزث٥ٗ  إشَاكز ىل٥مٝ 2سب  1 ٔمبٚٔش٣ ٤ٙبرىٍ سَٕوٝ وَى ٣ٔ ا٢ وٝ  أب ىٍ د٥ٚ٥ٙ

ىل٥مٝ  5ٔٚبٞيٜ وَى٘ي  ]161[ٚ ٤ٚلاٍىٕٖٛ  ]131[ثَهلاف ا٤ٗ اى٭ب ٍك٣ٕ٥  .]42[ا٤ٗ اى٭ب ٍا سأ٥٤ي ٕ٘ب٤ي، ٚػٛى ٘ياٍى 

ىل٥مٝ  ٥٘3ِ ٘ٚبٖ ىاى وٝ  ]94[ٙٛى. و٤ََٕ  ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ وَىٜ ٣ٔىل٥مٝ ثب٭ض كف٨ سٮياى إىٛار  1إشَاكز ٖ٘جز ثٝ 

ٗ ٘ٛثز ٓ دب ٍا ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ وَىٜ كف٨ وٙي.  ٞب ٣ٔ إشَاكز ث٥ ٞب٢ ا٤ٗ ٕٝ ٦ٔبِٮٝ ٘ٚبٖ ىاى وٝ ٤بفشٝسٛا٘ي كؼٓ س٤َٕٗ دَ

ٚ ُٔبٖ )2009ٚ ٕٞىبٍاٖ ) 1ّٕٔ ىل٥مٝ ٘شٛاٖ٘ز ثب٭ض كف٨ كؼٓ س٤َٕٗ ٙٛى. 1 َ ى  180ٚ  60ىل٥مٝ( ٚ َٕ٭ز ) 2ٚ  1( سبط٥

ىٍػٝ ثَ طب٥٘ٝ( ٔشفبٚر ىٍ كَوز اوٖشٙٚٗ ُا٘ٛ  ٍا ثَ ٢ٍٚ افَاى غ٥َ ٍُٚٙىبٍ ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ىاى٘ي ٚ ٔٚبٞيٜ وَى٘ي ٥ٞؾ 

ىل٥مٝ ثَا٢ كف٨ سٮياى سىَاٍٞب  1ىل٥مٝ إشَاكز ٖ٘جز ثٝ  2ثبٙي، أب ٞب ثَا٢ كف٨ سٮياى سىَاٍٞب وبف٣ ٤٣ٕ٘ه اُ ا٤ٗ ُٔبٖ

ٖ ػ٥ّٖشب .]42[ثبٙيثٟشَ ٣ٔ ٍ ٦ٔبِٮ2011ٝٚ ٕٞىبٍاٖ ) 2ا٤ٛا ِ ى ٖ إشَاكز ٔشفبٚر ث٥ٗ ٘ٛثز ( ٥٘ َ اطَ ىٚ ُٔب  3ٚ  1ٞب ) ا٢ ى٤ٍ

 3MVCىٍٝي 40ٚ ثب ٚأب٘ي٣ٌ ىل٥مٝ( ثَ سٮياى سىَاٍٞب ٚ آ٥ٕت ٭٢لا٣٘ ٍا ىٍ اػَا٢ وٝ افَاى غ٥َ ٍُٚٙىبٍ ىٍ آٖ سب َٕ كي 

وَى٘ي، ٍٔٛى ٦ٔبِٮٝ لَاٍ ىاى٘ي، ٔٚبٞيٜ وَى٘ي آ٥ٕت ٭٢لا٣٘ ٚ  جبٟ ٭٢لار( فٮب٥ِز ٣ٔ)كياوظَ ليٍر اٍاى٢ ثَا٢ ا٘م

كف٨ سٮياى سىَاٍٞب ٣ٌَٞٚ  اُ ِلب٧ اكٖبٓ ىٍى ٘ب٣ٙ اُ س٤َٕٗ سفبٚر ؿٙيا٣٘ ث٥ٗ ىٚ ُٔبٖ إشَاكش٣ ٚػٛى ٘ياٙشٝ إز، أب

٣ٌَٞٚ ٝ ٗ ٘ٛثز ٞب٢ س٤َٕٗ ٕٝ ىل٥مٝ إشَاكز وَىٜ ثٛى٘ي ٖ٘جز ث ٞب٢ س٤َٕٗ إشَاكز وٝ ٤ه ىل٥مٝ ىٍ ث٥ٗ ٘ٛثز وٝ ىٍ ث٥

 .]54[وَىٜ ثٛى٘ي ثَس٢َ لبثُ سٛػ٣ٟ ٘ٚبٖ ىاى 

ٞب٢ ٌٖشَىٜ ىٍ ٍٔٛى هٖش٣ٍ، ُٞٙٛ ىٍ ٍٔٛى ٍٚ٘ي ٤ب ٍٚ٘يٞب٢ ا٤ؼبى هٖش٣ٍ ٚ ٭ُّ آٖ، س٥١ٛق وب٣ّٔ اُ  ثب ٚػٛى دْٚٞ٘

ٞب٣٤ وٝ ىٍ اٍسجب٣ ثب  . ٤بفشٝ]157[ٙيٜ إز  ٞب٢ ا٘ؼبْ ِلب٧ ٭٣ّٕ ىاىٜ ٘ٚيٜ إز ٚ ى٥ُِ آٖ هٖش٣ٍ ٖ٘جز ثٝ فٮب٥ِز

ثٙي٢ ٚ إشَاكز ىٍ  ٢ ُٔبٖ س٢َ اُ ٘لٜٛ ٞب٢ ٍٚٙٗ هٖش٣ٍ ثيٕز آٔيٜ إز ثٝ ى٥ُِ اٍسجب٣ سٍٙبسًٙ ثب ىٍٜٚ ثب٤ُبفز، ػّٜٛ

ُ ٥ٖ٘شٙي ٚ ٞب٢ اٍائٝ ٙيٜ وبٔ ا٤ٗ ىٍٜٚ اٍائٝ وَىٜ إز. ثب ٚػٛى ا٤ٗ، ثٝ ٕجت ٘بٙٙبهشٝ ٔب٘يٖ ثَه٣ اُ ٭ُّ هٖش٣ٍ، س٥ٝٛٝ

                                                 
1- Celes 
5- Evangelista 
1- Maximal Voluntary isometric Contraction strength (MVC) 
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ٞب٢ ث٥ٚش٢َ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ ٍٔٛى ٥٘بُ إز. ثٙبثَا٤ٗ ٥٘بُ ثٝ ٦ٔبِٮبر ث٥ٚشَ ىٍ ٥ُٔٙٝ ُٔبٖ إشَاكز ٔٙبٕت ث٥ٗ  دْٚٞ٘

 ثبٙي.ٞب٢ س٤َٕٗ ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ٚ ثب ٕبثمٝ وٓ ىٍ ٥ُٔٙٝ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ لاُْ ٚ ٢ٍَٚ١ ٣ٔ ٘ٛثز

 

٥ٕز ٚ ١ٍَٚر ا٘ؼبْ دْٚٞ٘ 1-3  اٞ

ٞب٢ ٔوشّف ٣ٍُٙٚ ىاٙشٝ ثب٥ٙٓ ٚ ٍُٚٙىبٍاٖ أَُٚ ٍا ثٝ ِلب٧ ف٤ِ٥ى٣ ٚ ٍوٍٛى  اػٕب٣ِ ثَ ٥َٕ د٥َٚفز ٍٙشٝ اٌَ ٍ٘ب٣ٞ

و٥ٙٓ وٝ ثو٣ٚ اُ آٖ َٖٔٞٛ اػَا٢  ٞب٢ آٙىب٢ٍ ٔٚبٞيٜ ٣ٔ ٞب٢ ٌٌٙشٝ ٔمب٤ٖٝ و٥ٙٓ، سفبٚر ٣ٍُٙٚ ثب ثب ٍُٚٙىبٍاٖ ىٞٝ

ٞب٢ ٣ٍُٙٚ ٔوشّف اُ ػّٕٝ ىٚؿَهٝ ٕٛا٢ٍ  ٙٝ ٤ٍىب٢ٍٚ ىٍ ٍٙشٝ. ٦ٔبِٮبر ث٥ٖب٢ٍ ىٍ ٥ُٔ]162[ٞب٢ ٔمبٚٔش٣ إز  س٤َٕٗ

ٚ غ٥َٜ ٍٝٛر ٌَفشٝ إز، أب ثٝ ى٥ُِ ا٥لا٭بر ٘ب٣٤ٖٕٛٞ  ]74[، ىٚ ٚ ٥ٔيا٣٘]20-19[، ٙٙب ]88[، س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ]119[

ٝ ثشٛاٖ ثب إشٙبى ثٝ آٖ، ٌَاٖ ُٞٙٛ ثٝ ٘شب٤غ ل٦ٮ٣ و ٢ ىٍٜٚ ٤ٍىب٢ٍٚ ٚ ٥ِ٘ ٙير ث٥ٟٙٝ ىٍ ا٤ٗ ىٍٜٚ ىاٍى، دْٚٞ٘ وٝ ىٍثبٍٜ

ٝ ٤ْٜٚ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ٍا ثَ٘بٔٝ ٖ ىاىٜ ا٘ي. دْٚٞ٘ ٢ِ٤ٍ وَى، ٥َٕ٘يٜ س٤َٕٙبر ٣ٍُٙٚ ث ب٢ٞ  ا٘ي سٛا٘ب٣٤ كف٨ سىَاٍ ىٍ ٘ٛثز ٞب ٘ٚب

ت افِا٤٘ ٞب٢ ٔشٛا٣ِ ٔٛػ ٞب ثب وبٍ طبثز ٚاثٖشٝ إز. اُ ٥َف٣ سٛا٘ب٣٤ كف٨ سىَاٍ ىٍ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ ثٝ ٔمياٍ إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثز

 .]161-136[ٙٛى  كؼٓ س٤َٕٗ ٚ افِا٤٘ إشمبٔز ٭٢لا٣٘ ٣ٔ

ٖ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ٍا افَاى ٭بى٢ ٚ غ٥َ ٍُٚٙىبٍوٝ سؼَثٝ لج٣ّ وبف٣ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ  ٜ ٔوب٥جب ُ ا٤ٙىٝ أَُٜٚ ثو٘ ٭ٕي ٝ ى٥ِ ث

إشَاكز )فٮبَ ٚ   ىل٥مٝ( ٚ ٫ٛ٘ 4ٚ  3)  ىٞٙي، ٞيف اُ ٦ٔبِٮٝ كب١َ ث٣ٍَٕ اطَ سغ٥٥َار ىٚ ٭بُٔ ُٔبٖ ٍا ٘ياٍ٘ي سٚى٥ُ ٣ٔ

ٗ ٘ٛثز ٗ ) غ٥َفٮبَ( ث٥ ثَ ( (RM1ىٍٝي  75( ٚ ٔش٤ٕٛ )RM1ىٍٝي  50ٞب٢ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ىٍ ثبٍٞب٢ ٔشفبٚر )ٙير دب٥٤

ٖ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ٣ٔ ٗ ٌَٜٚ اُ ٔوب٥جب ٝ ٭جبٍس٣ ى٤ٍَ، ٞيف اُ ٦ٔبِٮٝ كب١َ ا٤ٗ إز آ٤ب ٣ٔ سٮياى سىَاٍٞب ىٍ ا٤  سٛاٖ ثٝثبٙي. ث

ٞب٢ س٤َٕٗ ثب ا٘ؼبْ كَوبر و٣ٚٚ د٤ٛب ىٍ ٭٢لار ا٣ّٝ ى٥ٌٍَ ىٍ كَوز ٍٔٛى ٍٚ٘ي ػب٢ افِا٤٘ ُٔبٖ إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثز

افز سٮياى سىَاٍٞب ىٍ ٤ه ػّٖٝ وبٞ٘ ىاى ٤ب ه٥َ؟ ٕٞـ٥ٙٗ ٞيف ى٤ٍَ ا٤ٗ ٦ٔبِٮٝ ث٣ٍَٕ اطَ سغ٥٥َ ٙير س٤َٕٗ ثَ سٮياى 

ٞب ٚػٛى  ، آ٤ب ثب سغ٥٥َ ٙير )ثبٍ( س٤َٕٗ ٥٘بُ ثٝ سغ٥٥َ ُٔبٖ إشَاكز ث٥ٗ ٘ٛثزثبٙي. ثٝ ٭جبٍس٣ ى٤ٍَ سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ٣ٔ

 ىاٍى ٤ب ه٥َ.

ٌٛ٘ٝ فٮب٥ِز ثي٣٘ ثٛىٜ إز. أاب ىٍإاشَاكز فٮابَ     ىٍ ا٤ٗ ٦ٔبِٮٝ ٔٙ٪ٍٛ اُ إشَاكز غ٥َفٮبَ، ٖ٘ٚشٗ ثيٖٚ ا٘ؼبْ ٥ٞؾ

ٝ ٞب ٭٢لار ى٥ٌٍَ ىٍ كَوز دَٓ ٥ٕٙٝ )٭٢ّٝ ٕٝ َٕثبُٚئ٣ ٚ ٭ آُٔٛى٣٘ ا٢( ٍا ثٞاٍٛر د٤ٛاب سلاز وٚا٘ لاَاٍ       ٢ّٝ ٕا٥ٙ

ٝ ٭٢لار ٍٔٛى ٘٪َ ثٝ آٍا٣ٔ ىٍ وُ ىأٙٝ كَوش٣ سلز وٚ٘  ٣ٔ ٜ إز و ٗ ٍٝٛر ثٛى ىاى٘ي. ٍٚٗ اػَا٢ كَوبر و٣ٚٚ ثي٤

ب أا٢َ  ابر وٚ٘ د٤ٛا ابَ ا٘شوبة ٙيٜ إز: ا٘ؼبْ كَواب ثَا٢ ا٘ؼبْ إشَاكز فٮاَفشٙي. ثٝ ىلا٤ُ ٤ًُ وٚ٘ د٤ٛاٌلَاٍ ٣ٔ

؛ ثَا٢ اػَا٢ ا٤ٗ ٘ا٫ٛ كَوابر وٚٚا٣ ٔب٘ٙاي     ]108[ثبٙي  ىٞٙي، ٣ٔ َٚ ىٍ ث٥ٗ افَاى٢ وٝ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ ٍا ا٘ؼبْ ٣ٔٔشيا



 6  فصل اول: طرح پژوهش 

 

 

ٍٗٚ1PNF ؛ ٕٞـ٥ٙٗ ثٝ ى٥ُِ ا٤ٙىاٝ ٦ٔبِٮابر   ]67[سٛا٘ي آٖ ٍا ثٝ سٟٙب٣٤ اػَا وٙي  ٥٘ب٢ُ ثٝ ٤بٍ وٕى٣ ٥ٖ٘ز ٚ ٙوٜ ٣ٔ

ٞب ٚ ٔٛاى ُائي اُ ٭٢لار ٚ ثبُٕب٢ُ ٕا٬٤َ ٔٙابث٬ ا٘ا٢َّ     وش٥ه ٚ ٔشبث٥ِٛزا٘ي وٝ ا٤ٗ ٍٚٗ ثب٭ض س٬٤َٖ ىف٬ إي لا ٘ٚبٖ ىاىٜ

ٗ ٤بفشٝ]28[ٙٛى  ٣ٔ ٝ وٚ٘ ا٤ٖشب ٚ ثبِٖش٥ه ثب٭ض افز ٭ّٕىَى هٛاٞٙي ٙي. . ٕٞـ٥ٙ ٖ ىاىٜ إز و ٝ ٘ٚب ٞب٢ ٦ٔبِٮبر ٌٌٙش

ٟ سٛا٘ي َٔث٥بٖ ٚ َٙوز٘شب٤غ دْٚٞ٘ كب١َ ٣ٔ ٝ وٙٙيٌبٖ ىٍ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ ٍا ىٍ هٞاٛٛ ث ٕاب٢ُ ىٍٜٚ ثب٤ُبفاز ثا٥ٗ    ٥ٙا

 ٞب٢ وبٍثَى٢ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ اٍائٝ ىٞي.ٞب٢ س٤َٕٙبر ثب ُٚ٘ٝ ٤ب٢ٍ وٙي ٚ س٥ٝٛٝ ٘ٛثز

 

ياف دْٚٞ٘ 1-4  اٞ

 ّذف کلی 1-4-1

ٗ ٘ٛثز 4ٚ  3ٔمب٤ٖٝ اطَ ٔير ) َ ٚ غ٥َفٮبَ( ث٥ ٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  ىل٥مٝ( ٚ ٫ٛ٘ إشَاكز )فٮب ثَ RM1ىٍٝي  75ٚ  50 ٞب٢ دَ

 ب٢ كَوز دَٓ ٥ٕٙٝ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛاٖ ىٍ ٤ه ػّٖٝ فٮب٥ِز.سٮياى سىَاٍٞ

 

 اّذاف ٍیصُ 1-4-2

ىل٥مٝ، ثَ كف٨ سٮياى سىَاٍٞب٢  3ٞب دَٓ ٥ٕٙٝ ثب سٙبٚة إشَاكش٣  ( ٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز1

 .ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛا٣٥ٖ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ، RM1ىٍٝي  50دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير 

ىل٥مٝ، ثَ كف٨ سٮياى سىَاٍٞب٢  4ٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ثب سٙبٚة إشَاكش٣  ( ٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز2

 ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛاٖ. ٣٥ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ،RM1ىٍٝي  50دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير 

ىٍٝي  50ٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  زىل٥مٝ ىٍ كبِز إشَاكز فٮبَ ث٥ٗ ٘ٛث 4ٚ  3( ٔمب٤ٖٝ اطَ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣ 3

RM1.ٖ٣٥ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ، ثَ سٮياى كف٨ سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛا 

ىٍٝي  50ٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  ىل٥مٝ ىٍ كبِز إشَاكز غ٥َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز 4ٚ  3( ٔمب٤ٖٝ اطَ ىٚ سٙبٚة إشَاكش٣ 4

RM1٥ٕٙٝ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛاٖ.، ثَ سٮياى سىَاٍٞب٢ د٣٥َ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ ٓ 

ىل٥مٝ، ثَ كف٨ سٮياى سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ثب  3ٞب ثب سٙبٚة إشَاكش٣  ( ٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز5

 ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛاٖ. ٣٥ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ،RM1ىٍٝي  75ٙير 

ىل٥مٝ، ثَ سٮياى سىَاٍٞب٢ دَٓ ٥ٕٙٝ ثب ٙير  4سٙبٚة إشَاكش٣ ٞب ثب  ( ٔمب٤ٖٝ اطَ إشَاكز فٮبَ ٚ غ٥َفٮبَ ث٥ٗ ٘ٛثز6

 ىٍ َٔىاٖ س٤َٕٗ ٘ىَىٜ ػٛاٖ. ٣٥ ٕٝ ٘ٛثز ٔشٛا٣ِ،RM1ىٍٝي  75

                                                 
1- Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 


