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 تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشکده

 رشته تربیت بدنی پایان نامه جهت دریافت درجه کارشناسی ارشد

 گرایش عمومی

 
 

های تمرینی مختلف بر عملکرد مکانیکی عضلات مفصل زانو برنامهتاثیر 

 هنگام اجرای تکنیک فرود

 

 استاد راهنما

 دكتر محسن دماوندی

 

 استاد مشاور

 كاخكرضا حسینيدكتر علي

 

 پژوهشگر

 مرتضي فريور

 

 2931 آذر

 



 

 

 

 



 

 

 سوگند نامه دانش آموختگان دانشگاه حکیم سبزواری     

 به نام خداوند جان و خرد    كزين برتر انديشه بر نگذرد

های گیری از دانش استادان و سرمايهاينك كه به خواست آفريدگار پاك ، كوشش خويش و بهره      

ام، در پیششگاه خداونشد بشزر  ای از دانشش و خشرد گشردآوردهتوشه مادی و معنوی اين مرز و بوم،

كنم كه در به كارگیری دانش خويش، همشواره بشر راه راسشت و درسشت گشام بشردارم  سوگند ياد مي

گیرم كشه خداوند بزر ، شما شاهدان، دانشجويان و ديگر حاضران را به عنوان داوراني امین گواه مي

ای گسترش مرزهای دانش بهره گیرم و از هشی  كوشششي بشرای تبشدي  همه دانش و توان خود بر از

بندم كه همشواره كرامشت انسشاني را در ن شر جهان به جايي بهتر برای زيستن، دريغ نورزم  پیمان مي

خورم كشه داشته باشم و همنوعان خود را در هر زمان و مکان تا سر حد امکان ياری دهم  سوگند مي

ش به كاری كه با راه و رسم انساني، آيین پرهیزگشاری، ششرافت و الشو  در به كارگیری دانش خوي

اخلاقي برخاسته از اديان بزر  الهي، به ويژه دين مبین اسلام، مباينت دارد دست نیازم  همچنشین در 

بندم از هی  كوششي برای آباداني و سشرافرازی انساني و اسلامي، پیمان ميسايه الو  جهان شمو  

نانم فروگذاری نکنم و خداوند بزر  را به ياری طلبم تا همشواره در پیششگاه او و در میهن و هم میه

 برابر وجدان بیدار خويش و ملت سرافراز ، بر اين پیمان تا ابد استوار بمانم  

  

 نام و نام خانوادگي وامضای دانشجو                                                                                                                   

 مرتضی فریور                                                                                                                                       

 

 

 



 

 تاییدیه ی صحت و اصالت نتایج

 بسمه تعالی 

 

 

                    تربیت بدنیرشته     0931093911به شماره دانشجویی     رمرتضی فریواینجانب  

نمایم که کلیه نتایج  این پایان نامه حاصل کار اینجانب و میاُیید ت کارشناسی ارشدمقطع تحصیلی  

بدون هرگونه دخل و تصرف و موارد نسخه برداری شده از آثار دیگران را با ذکر کامل مشخصات منبع 

ام در صورت اثبات خلاف مندرجات فوق  به تشخیص دانشگاه مطابق با ضوابط و مقررات کرده ذکر

حاکم )قانون حمایت از حقوق مولفان و مصنفان قانون ترجمه و تکثیر کتب و نشریات و آثار صوتی  

تراض پژوهشی و انضباطی ...( با اینجانب رفتار خواهد شد. و حق هر گونه اع ضوابط و مقررات آموزشی

نمایم. در خصوص احقاق حقوق مکتسب و تشخیص و تعیین تخلف و مجازات را از خویش سلب می

در ضمن مسئولیت هر گونه پاسخگویی به اشخاص اعم از حقیقی و حقوقی و مراجع ذی صلاح )اعم 

گونه مسئولیتی در این خصوص از  اداری و قضایی( به عهده اینجانب خواهد بود و دانشگاه هیچ

 اهد  داشت. نخو

                 

 

 

 مرتضی فریورنام و نام خانوادگی :                                                                                    

 31/90/3101 تاریخ و امضاء:                                                                                 

 

 

 

 

 



 

 مجوز بهره برداری از پایان نامه

 

 

نامه در چهار چوب مقررات کتابخانه و با توجه به محدودیتی که بهره برداری از این پایان

 شود بلامانع است:توسط استاد راهنما به شرح زیر تعیین می

 

 نامه برای همگان بلامانع استبرداری از این پایانبهره.  

 امه با اخذ مجوز از استاد راهنما بلامانع استنبرداری از این پایانبهره.  

 ممنوع است ..  نامه تا تاریخ ...........................برداری از این پایانبهره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 تقدیم به  

 کسانی که خدا عشقشان را در وجودم دمید

 

 

 



 

 

 

 که خدمتی به سزا بر نیامد از دستم                                                               آورم بر دوست                                         الت برجچگونه سر ز ج 

 

محسن دماوندی
. 
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 ی تحصیلات تکمیلیی دورهنامهی پایانفرم چکیده

 مدیریت تحصیلات تکمیلی

 

 7130013109ش دانشجویی:  مرتضی نام: فریور نام خانوادگی دانشجو:

 رضا حسینی کاخکسید علیدکتر  اد مشاور:است محسن دماوندیدکتر  استاد راهنما:

 عمومی  گرایش: تربیت بدنی و علوم ورزشی رشته: تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشکده:

  321 حات:صفتعداد   تاریخ دفاع: کارشناسی ارشد: مقطع

اجرای  تاثیر برنامه های تمريني مختلف بر عملکرد مکانیکي عضلات مفص  زانو هنگام نامه:عنوان پایان

 تکنیك فرود

 تمرينات قدرتي، تمرينات پلايومتريك، مفص  زانو، مکانیك عضله، الکترومیوگرافي، تکنیك فرود کلید واژه:

 چکیده:

های تمريني قدرتي، پلايومتريك و تركیبي از اين برنامه اتهدف از تحقیق حاضر ارزيابي تاثیر

دانشجويان دانشگاه نفر از  63تعداد   بودتکنیك فرود  تمرينات بر عملکرد مکانیکي مفص  زانو هنگام اجرای

های آنتروپومتريك، ها بر اساس اندازهآزمودني  انتخاب شدندبرای شركت در اين تحقیق حکیم سبزواری 

به سه گروه تمريني  1RMمتغیرهای عملکرد عضلاني هنگام اجرای تکنیك فرود )پیش آزمون(، و آزمون 

گرديدند  متغیرهای عملکرد عضلات راست راني، پهن خارجي، پهن بي تقسیم قدرت، پلايومتريك و تركی

در لفحات حركتي ساجیتا  و داخلي، دوسر راني، نیم وتری، نیم غشايي، و دوقلو داخلي و خارجي 

هنگام اجرای مهارت فرود مورد بررسي قرار گرفتند  مهارت فرود در هر لفحه به دو فاز تقسیم  هوريزنتا 

لکشن مفص  زانو، و فاز تا رسیدن به حداكثر ف فاز او  از لح ه برخورد پا با زمینحه ساجیتا  شد  در لف

بود  در لفحه هوريزنتا  حركات زانو شام  حداكثر فلکشن زانو تا رسیدن به اكستنشن كام  مفص   از دو

وايای مفص  زانو تعیین فازها بوسیله محاسبه ز شد چرخش خارجي )فاز يك( و چرخش داخلي )فاز دو( مي

و با استفاده از مختصات ماركرهايي كه روی نقاط آناتومیك اندام تحتاني نصب شده بودند، انجام شد  

پس از اتمام دوره  كردند ها شش هفته متوالي، هر هفته در دو جلسه تمرين اختصالي، شركت آزمودني



 ب
 

 گیری گرديد )پسدوباره اندازه یك فرودهنگام اجرای تکن هاآزمودني ، متغیرهای عملکرد عضلانيتمريني

وابسته و تحلی  واريانس يك راهه برای گروههای مستق   t بوسیله تستتجزيه و تحلی  اطلاعات   (آزمون

(ANOVA با سطح معني داری )ɑ = 0/05  شد  نتايج نشان داد: در فاز او  حركت در لفحه ساجیتا  نجام ا

در عضلات پهن  (EMGفعالیت الکتريکي )حداكثر ان رسیدن به دار زمتمرين قدرتي باعث كاهش معني

در فاز دوم حركت در لفحه ساجیتا  داخلي، پهن خارجي، نیم وتری، و دوقلو داخلي و خارجي شد  

غشايي، نیم وتری، و دوقلو خارجي، و عضلات دوسر ران، نیم EMGدار تمرين قدرتي موجب كاهش معني

وتری، دوقلو داخلي و خارجي )زمانبندی( عضلات نیم EMGحداكثر به  دار زمان رسیدنافزايش معني

 EMGحداكثر دار زمان رسیدن به قدرتي باعث كاهش معني اتتمرينزانو چرخش خارجي هنگام  گرديد 

موجب كاهش  اتتمريناين در چرخش داخلي گرديد، در حالیکه وتری غشايي و نیمعضلات دوسر ران، نیم

تمرين در فاز دوم حركت در لفحه ساجیتا  وتری گرديد  عضلات دوسر راني و نیمEMG  حداكثردار معني

تمرينات  آنتاگونیست گرديد و  عضلات آگونیست EMGحداكثر دار در نسبت افزايش معنيقدرتي باعث 

و  عضله پهن داخلي، دار در زمانبندیپلايومتريك در فاز او  حركت در لفحه ساجیتا  باعث كاهش معني

عضله دوقلو داخلي شد  همچنین تمرينات  EMGحداكثر دار در در فاز دوم حركت باعث كاهش معني

خارجي گرديد  تمرين تركیبي در  و چرخش داخلي حركتدار در زمانبندی پلايومتريك موجب كاهش معني

راست راني، دار در زمانبندی عضلات پهن داخلي، در لفحه ساجیتا  موجب كاهش معنيحركت فاز او  

دار در باعث كاهش معني اتتمرين نیز اينوتری شد  در چرخش داخلي غشايي و نیمپهن خارجي، نیم

 فعالیتوتری، و همچنین موجب كاهش معني دار در زمانبندی عضلات دوسر راني و نیم EMGحداكثر 

، در لفحه ساجیتا  فهای تمريني مختلخارجي گرديد  در مقايسه بین گروه و عضلات در چرخش داخلي

دار در زمانبندی فعالیت عضلات آگونیست و آنتاگونیست در مقايسه با تمريني تركیبي باعث كاهش معني

هنگام  را پايداری مفص  زانومي تواند های تمريني قدرتي و تركیبي برنامه شركت درشد  تمرين پلايومتريك 

بر پايداری بیشتر مفص  زانو در  يتمرينهای برنامهن تاثیرگذاری هر يك از ايافزايش دهد  همچنین،  فرود

تواند بسته به شرايط جسماني خود از هنگام فرود به طور تقريبا يکسان مشاهده شد  بنابراين، فرد مي

 پايداری مفص  زانو استفاده نمايد   و تمرينات ارائه شده در اين تحقیق برای بهبود عملکرد

 امضاء استاد راهنما                                                                                 

 

 



 ت
 

 مطالب فهرست

 فص  او : طرح تحقیق

 2                                                                                                                                         مقدمه 1-1

 4                                                                                                                                  مسئله انیب 1-2

 9                                                                                                          قیتحق تیاهم و ضرورت 1-6

 11                                                                                                                         تحقیق اهداف 1-4

 11                                                                                                                     :يكل هدف 1-4-1

 11                                                                                                         :ياختصال اهداف 1-4-2

 12                                                                                                                   قیتحق یهاهیفرض 1-5

 14                                                                                                                   قیتحق تيمحدود 1-3

 14                                                                 (ياتیعمل و ین ر) الطلاحات و ها واژه فيتعار 1-7

 فص  دوم: مباني ن ری و پیشینه تحقیق

 17                                                                                                                                      مقدمه 2-1

 17                                                                                                                             ین ر يمبان 2-2

 17                                                                      زانو مفص  يعضلان و يکیآناتوم ساختار 2-2-1

 22                                                            فرود هنگام مفص  بر كننده عم  عضلات نقش 2-2-2

 21                                                          يقدرت ناتيتمر برنامه در شرفتیپ ياساس الو  2-2-6

 21                                                                                       شروندهیپ بار اضافه ال  2-2-6-1

 22                                                                                                          يژگيو ال  2-2-6-2

 22                                                                                                  یريپذ رییتغ ال  2-2-6-6



 ث
 

 22                                                                                                       یندزمانب ال  2-2-6-4

 26                        زانو عضلات عملکرد بر مختلف ينيتمر یها برنامه ریتاث یهاکرديرو 2-2-4

 26                                                                                                        يقدرت نيتمر 2-2-4-1

 24                                                             يقدرت نيتمر برنامه مطلوب یها يژگيو 2-2-4-2

 24                                      (2229 و 2222) کايآمر يورزش طب كالج دگاهيد 2-2-4-2-1

 25                                                                                                وحجم شدت 2-2-4-2-2

 23                                                                  (تکرارها مدت) تکرارها سرعت 2-2-4-2-6

 23                                                                                                  نيتمر تواتر 2-2-4-2-4

 23                                                                   (2211) وهمکاران شریف دگاهيد 2-2-4-2-5

 27                                                                                                         كيومتريپلا نيتمر 2-2-5

 29                                                                                                                          قیتحق نهیشیپ 2-2

 تحقیق فص  سوم: روش

 62                                                                                                                                      مقدمه 6-1

 62                                                                                                                  قیتحق طرح و نوع 6-2

 62                                                                                                              یآمار نمونه و جامعه 6-6

 66                                                                                                                     قیتحق یرهایمتغ 6-4

 64                                                                                         رهایمتغ یریگ اندازه  يوسا و ابزار 6-5

 65                                                                                 مختلف ينيتمر یها برنامه انجام روش 6-3

 63                                                                                                       يقدرت نيتمر برنامه 6-3-1

 67                                                                                               كيومتريپلا نيتمر برنامه 6-3-2

 63                                                                                                       يبیترك نيتمر برنامه 6-3-6



 ج
 

 63                                                                                                        اطلاعات یگردآور نحوه 6-7

 42                                                                                                                    یآمار یها روش 6-3

 های تحقیقفص  چهارم: يافته

 44                                                                                                                                      مقدمه 4-1

 44                                                                                                     يقدرت ناتيتمر جينتا ارائه 4-2

 55                                                                                             كيومتريپلا ناتيتمر جينتا ارائه 4-6

 33                                                                                                     يبیترك ناتيتمر جينتا ارائه 4-4

 77                                                           (مختلف ناتيتمر) يگروه نیب یسهيمقا جينتا ارائه  5 -4

 گیریفص  پنجم: بحث و نتیجه

 39                                                                                                                                      مقدمه 5-1

 39                                                                                                                      پژوهش خلاله 5-2

 91                                                                                                                یریگ جهینت و بحث 5-6

 122                                                                                                                           یریگ جهینت 5-4

 122                                                                                                                قیتحق شنهاداتیپ  5-5

 126                                                                                                                              مآخذ و منابع

 ضمائم

 116                                                                                                   يكتب نامه تيرضا:  الف وستیپ

 114                                                                                                     يپزشک پرسشنامه:  ب وستیپ

 

 



 ح
 

 فهرست تصاویر

 13                 (Lippert, 2006 از اقتباس  )ييجلو ینما فلکشن، حالت در راست یزانو :2-2 ريتصو

 19                                               (Lippert, 2006 از اقتباس) ران چهارسر عضلات گروه :6-2 ريتصو

 22                                   (Lippert, 2006 از اقتباس) دوقلو و نگيهمستر عضلات گروه :4-2 ريتصو

 64                                        فلکشن حداكثر به دنیرس تا نیزم با پا تماس لح ه از او ، فاز: 1-6 ريتصو

 64                                                             زانو كام  اكستنشن تا فلکشن حداكثر از دوم، فاز: 2-6 ريتصو

 و ران، پشت نیماش اسکوات،: چپ به راست از بیترتبه یبدنساز یهادستگاه: 6-6 ريتصو

 65                                                                                                                                        ران جلو نیاشم

 63                                                                                               ( درجا پرش) یباندير پرش: 4-6 ريتصو

 یور يسطح یالکترودها اتصا  از پس يآزمودن برتر یپا يخلف و يقدام ینما: 5-6 ريتصو

 69                                                                                                                                 زانو مفص  عضلات

 يکیآناتوم نقاط یرو ماركر اتصا  از پس يآزمودن برتر یپا جانبي و يقدام ینما: 3-6 ريتصو

 41                                                                                                                                             يتحتان اندام

 41                                                                           كیومکانیب شگاهيآزما در نیدورب دمانیچ: 7-6 ريتصو

 42                                             پرش تخته یرو بر ستادنيا یلح ه از يجانب و يقدام ینما: 3-6 ريتصو

 

 

 

 

 

 



 خ
 

 فهرست جداول

 67                                                                                                          يقدرت ناتيتمر برنامه 1-6 جدو 

 63                                                                                                     كيومتريپلا نيتمر برنامه 2-6 جدو 

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( رداستاندا انحراف) نیانگیم 1-4جدو 

 لح ه از) حركت او  فاز در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 45                                                                       تا یساج لفحه( زانو فلکشن حداكثر تا نیزم با پا تماس

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 2-4جدو 

 لح ه از) حركت دوم فاز در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 47                                                                  تا یساج لفحه( زانو كام  اكستنشن تا زانو فلکشن حداكثر

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 6-4جدو 

 49                            يخارج چرخش در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد حرافان) نیانگیم 4-4جدو 

 52                              يداخل چرخش در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 عضلات کتريکيفعالیت ال حداكثر نسبت( استاندارد انحراف) نیانگیم 5-4 جدو 

 لفحات در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در( ولت يلیم) ستیآنتاگون/ستیآگون

 52                                                                                                                  هوريزنتا  و تا یساج يحركت

 و ستیونآگ عضلات فعالیت الکتريکي یمانبندز( استاندارد انحراف) نیانگیم 3-4 جدو 

 يحركت لفحات در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در( ولت يلیم) ستیآنتاگون

 54                                                                                                                               هوريزنتا  و تا یساج

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 7-4جدو 

 لح ه از) حركت او  فاز در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 53                                                                       تا یساج لفحه( زانو فلکشن حداكثر تا نیزم با پا تماس
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 زمان و( ولت يلیم) يعضلان ريکيفعالیت الکت حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 3-4جدو 

 لح ه از) حركت دوم فاز در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 53                                                                  تا یساج لفحه( زانو كام  اكستنشن تا زانو فلکشن حداكثر

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد فانحرا) نیانگیم 9-4جدو 

 32                    يخارج چرخش در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان يکيفعالیت الکتر حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 12-4جدو 

 31                      يداخل چرخش در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 عضلات فعالیت الکتريکي حداكثر نسبت( استاندارد انحراف) نیانگیم 11-4 جدو 

 در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در( ولت يلیم) ستیآنتاگون/ستیآگون

 36                                                                                                    هوريزنتا  و تا یساج يحركت لفحات

 و ستیآگون عضلات فعالیت الکتريکي یمانبندز( استاندارد انحراف) نیانگیم 12-4 جدو 

 لفحات در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در( ولت يلیم) ستیآنتاگون

 35                                                                                                                  هوريزنتا  و تا یساج يحركت

 و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي مقدار حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 16-4جدو 

 لح ه از) حركت او  فاز در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در نآ به دنیرس زمان

 37                                                                       تا یساج لفحه( زانو فلکشن حداكثر تا نیزم با پا تماس

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 14-4جدو 

 لح ه از) حركت دوم فاز در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 39                                                                  تا یساج لفحه( زانو كام  اكستنشن تا زانو فلکشن حداكثر

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي ثرحداك( استاندارد انحراف) نیانگیم 15-4جدو 

 71                            يخارج چرخش در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس

 زمان و (ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 13-4جدو 

 72                              يداخل چرخش در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ در آن به دنیرس
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 عضلات فعالیت الکتريکي حداكثر نسبت( استاندارد انحراف) نیانگیم 17-4 جدو 

 لفحات در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس و نآزمو شیپ در( ولت يلیم) ستیآنتاگون/ستیآگون

 74                                                                                                                  هوريزنتا  و تا یساج يحركت

 و ستیآگون عضلات فعالیت الکتريکي یمانبندز( استاندارد انحراف) نیانگیم 13-4 جدو 

 يحركت لفحات در يبیترك ينيتمر گروه نآزمو پس و آزمون شیپ در( ولت يلیم) ستیآنتاگون

 73                                                                                                                               هوريزنتا  و تا یساج

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 19-4 جدو 

 با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در مختلف ينيتمر یهاگروه آزمون پس در آن به دنیرس

 73                                                                                         تا یساج لفحه( زانو فلکشن حداكثر تا نیزم

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 22-4 جدو 

 حداكثر لح ه از) حركت دوم فاز در مختلف ينيتمر یهاگروه آزمون پس در آن به دنیرس

 32                                                                               تا یساج لفحه( زانو كام  اكستنشن تا زانو فلکشن

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 21-4 جدو 

 32                                           يخارج چرخش در مختلف ينيتمر یهاگروه آزمون پس در آن به دنیرس

 زمان و( ولت يلیم) يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر( استاندارد انحراف) نیانگیم 22-4 جدو 

 36                                             ياخلد چرخش در مختلف ينيتمر یهاگروه آزمون پس در آن به دنیرس

 عضلات فعالیت الکتريکي حداكثر نسبت( استاندارد انحراف) نیانگیم  26-4 جدو 

 يحركت لفحات در مختلف ينيتمر یهاگروه آزمون پس در( ولت يلیم) ستیآنتاگون/ستیآگون

 35                                                                                                                               هوريزنتا  و تا یساج

 و ستیآگون عضلات فعالیت الکتريکي یمانبندز( استاندارد انحراف) نیانگیم 24-4 جدو 

 و تا یساج يحركت لفحات در مختلف ينيتمر یهاگروه آزمون پس در( ولت يلیم) ستیآنتاگون

 33                                                                                                                                                 هوريزنتا 
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 فهرست نمودارها

 پس و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 1-4 نمودار

( زانو فلکشن حداكثر تا نیزم با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در يقدرت ينيتمر گروه آزمون

 43                                                                                                                                        تا یساج لفحه

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 2-4 نمودار

 تا نیزم با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 43                                                                                                      تا یساج لفحه( زانو نفلکش حداكثر

 پس و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 6-4 نمودار

( وزان كام  اكستنشن تا زانو فلکشن حداكثر از) حركت دوم فاز در يقدرت ينيتمر گروه آزمون

 43                                                                                                                                        تا یساج لفحه

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 4-4 نمودار

 تا زانو فلکشن حداكثر از) حركت دوم فاز در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 43                                                                                                      تا یساج لفحه( زانو كام  اكستنشن

 پس و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 5-4 نمودار

 49                                                         هوريزنتا  لفحه يخارج چرخش در يقدرت ينيتمر گروه آزمون

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 3-4 نمودار

 52                     هوريزنتا  لفحه در يخارج چرخش در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 پس و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 7-4 نمودار

 51                                                           هوريزنتا  لفحه يداخل چرخش در يقدرت ينيتمر گروه آزمون

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 3-4 نمودار

 51                       هوريزنتا  لفحه در يداخل چرخش در يقدرت ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ
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 عضلات يکيفعالیت الکتر حداكثر نسبت استاندارد انحراف و نیانگیم سهيمقا: 9-4 نمودار

 تا یساج يحركت لفحه در آزمون پس و آزمون شیپ در زانو مفص  ستیآنتاگون و ستیآگون

 56                                                                                                                                  يقدرت نيتمر گروه

 عضلات فعالیت الکتريکي حداكثر نسبت استاندارد انحراف و نیانگیم سهيمقا: 12-4 نمودار

 هوريزنتا  يحركت لفحه در آزمون پس و آزمون شیپ در زانو مفص  ستیآنتاگون و ستیآگون

 56                                                                                                                                  يقدرت نيتمر گروه

 ستیآگون عضلات فعالیت الکتريکي یزمانبند استاندارد انحراف و نیانگیم سهيمقا: 11-4 نمودار

 گروه هوريزنتا  و تا یساج يحركت لفحات در آزمون پس و آزمون شیپ در تسیآنتاگون و

 55                                                                                                                                           يقدرت نيتمر

 و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 12-4 نمودار

 حداكثر تا نیزم با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در كيمترويپلا ينيتمر گروه آزمون پس

 57                                                                                                                  تا یساج لفحه( زانو فلکشن

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 16-4 نمودار

 نیزم با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 57                                                                                                  تا یساج لفحه( زانو فلکشن حداكثر تا

 و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 14-4 نمودار

 اكستنشن تا زانو فلکشن حداكثر از) حركت دوم فاز در كيومتريپلا ينيتمر گروه زمونآ پس

 59                                                                                                                      تا یساج لفحه( زانو كام 

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 15-4 نمودار

 زانو فلکشن حداكثر از) حركت دوم فاز در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 59                                                                                                   تا یساج لفحه( زانو كام  اكستنشن تا

 و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 13-4 نمودار

 32                                          هوريزنتا  لفحه يخارج چرخش در كيومتريپلا نيتمر گروه آزمون پس
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 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 17-4 نمودار

 31             هوريزنتا  لفحه در يخارج چرخش در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 13-4 نمودار

 32                                           ا هوريزنت لفحه يداخل چرخش در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 19-4 نمودار

 32               هوريزنتا  لفحه در يداخل چرخش در كيومتريپلا ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 عضلات فعالیت الکتريکي حداكثر نسبت استاندارد انحراف و نیانگیم سهيمقا: 22-4 نمودار

 تا یساج يحركت لفحه در آزمون پس و آزمون شیپ در زانو مفص  ستیآنتاگون و ستیآگون

 34                                                                                                                          كيومتريپلا نيتمر گروه

 عضلات فعالیت الکتريکي حداكثر نسبت استاندارد انحراف و نیانگیم سهيمقا: 21-4 نمودار

 هوريزنتا  يحركت لفحه در آزمون پس و آزمون شیپ در زانو مفص  ستیآنتاگون و ستیآگون

 34                                                                                                                          كيومتريپلا نيتمر گروه

 ستیآگون عضلات فعالیت الکتريکي یزمانبند استاندارد انحراف و نیانگیم سهيمقا: 22-4 نمودار

 گروه هوريزنتا  و تا یساج يحركت لفحات در آزمون پس و آزمون شیپ در ستیآنتاگون و

 33                                                                                                                                   كيومتريپلا نيتمر

 و آزمون شیپ در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر استاندارد انحراف و نیانگیم: 26-4 نمودار

 فلکشن حداكثر تا نیزم با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس

 33                                                                                                                               تا یساج لفحه( زانو

 در يعضلان فعالیت الکتريکي حداكثر به دنیرس زمان استاندارد انحراف و نیانگیم: 24-4 نمودار

 تا نیزم با پا تماس لح ه از) حركت او  فاز در يبیترك ينيتمر گروه آزمون پس و آزمون شیپ

 33                                                                                                      تا یساج لفحه( زانو فلکشن حداكثر


