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Abstract 

Introduction: The purpose of this study is to determine the effective of 8 weeks of 

proprioceptive neuromuscular facilitation training on agility and explosive power among 

female students in department of physical education and sports sciences in Islamic Azad 

University, Ali Abad Katoul branch.  

Methodology: Forty-one participants selected for this study. The subjects were randomized in 

two groups included experimental group (N=21) and control group (N=20). Experimental 

group performed for 8 weeks, 3 times per week and at least 2 minutes PNF stretching protocol 

per session after warm up. The control group didn’t participate in PNF protocol. The subjects 
measured in before and after sessions.  

Results: The results of the study showed that there was a significant difference between the 

mean explosive power of the experimental group in pre and posttest, while there was no 

significant difference between the mean agility (p ≤ 0.05 

Conclusion: Results of the study recommended that 8 weeks of training that facilitates deep 

neuromuscular receptors by stretching-releasing the hamstring muscle method can increase 

the explosive power, so use this method to athletes who successfully perform their skills to 

power functions and need an explosion, it is recommended. 
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توان انفجاری چابکی و  بر تمرینات کششی تسهیل عصبی عضلانیهفته  8 اثربخشی

 دانشجویان دختر

 

 * 1فاطمه حسینی ،1بختحجت الله نیک

 ایران. تهران،، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد علوم و تحقیقاتبدنی، گروه تربیت 1

 

 12/10/1400تاریخ چاپ:  ؛ 10/10/1400تاریخ دریافت: 

 

 چکیده

 به روش  های عمقی عصبی و عضلانیه گیرندهکنندتمرین تسهیلهفته  8اثربخشی تعیین هدف از این تحقیق  مقدمه:

  بود. چابکی و توان انفجاریعضلات همسترینگ بر  آزادسازی -کشش

و با همین روش  انتخاب تصادفیگیری به روش نمونه بدنیرشته تربیت دختر از میان دانشجویانآزمودنی  41تعداد  ها:روش

هفته پروتکل  8به مدت ، اجرای آزمون اولیهپس از  تجربی گروه تقسیم شدند. (n=20) و کنترل (n=21) تجربیبه دو گروه 

 ،تمرینی پروتکلاجرای بدون گروه کنترل  یک جلسه به اجرای آزمون نهایی پرداختند. طیتمرینی را دریافت نموده و سپس 

  .را انجام دادند اولیه و آزمون نهایی آزمون

داری اختلاف معنی گروه تجربی در آزمون اولیه و نهایی توان انفجاریبین میانگین  نتایج این تحقیق نشان داد که ها:یافته

 داری مشاهده نشداختلاف معنیدر آزمون اولیه و نهایی  گروه تجربی چابکی که بین میانگین ی، درحالوجود داشته است

(P≤0/05).  

به های عمقی عصبی و عضلانی کننده گیرندهتمرینات تسهیلکه یک دوره  کندمیپیشنهاد نتایج این تحقیق  گیری:نتیجه

استفاده  بنابراین ؛گردددر دانشجویان دختر توان انفجاری  سبب افزایش تواندعضلات همسترینگ می آزادسازی -کششروش 

-جاری نیاز دارند، توصیه میهای خود به عملکردهای توانی و انفآمیز مهارتدر اجرای موفقیت از این روش به ورزشکارانی که

  گردد.

 ، عضلات همسترینگ.آزاد سازی -، روش کششTپرش عمودی، تست   :های کلیدیواژه
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 مقدمه

از تمرینات  معمولاً دانند. بسیاری از آنان ها مفید می اکثر مربیان، انجام تمرینات مختلف در گرم کردن را قبل از شروع فعالیت

به اهداف موردنظر دست خواهند یافت. آنان معتقدند  روشکنند و اعتقاد دارند که با استفاده از این  کششی ایستا استفاده می

بیشتر  (.2، 1) توانند باعث افزایش دامنه حرکتی مفاصل و کاهش صدمات ورزشی بین ورزشکاران گردد که این تمرینات می

قابل توجهی  های با این حال دارای ضعف(؛ 4، 3، 2اند )پرداخته مطالعات علمی گذشته به بررسی تأثیرات کششی ایستا و پویا

ین مبهم بوده است که آیا چنها و مقادیر دامنه حرکتی در آنها به درستی گزارش نشده است. هم اند. چون آماره نیز بوده

 تسهیل عصبی عضلانی کاربرد تمرینات کششی چندین سال است کهاند یا خیر.  ها دچار خشکی عضلانی بودهآزمودنی

(PNF)1استفاده  ایستااز انقباضات  برای کسب نتیجه بهترای برخوردار گردیده است. در این شیوه در ورزش از اهمیت ویژه

 (.4) گرددمی پذیرامکان ،توانایی کشش عضله تا حداکثر اندازه و طول ،های عصبیچنین با استفاده از مکانیزم. همشودمی

روزه . امه استکار گرفته شده بدر حیطه فیزیوتراپی  1940از دهه  وبه عنوان یک تکنیک درمانی شناخته  PNFاصولاً روش 

سبب افزایش  ،های عصبی و عضلانیاستفاده از تحریک و تسهیل گیرندهاند که این تکنیک با متخصصان علوم ورزشی دریافته

که کاهش  باشدنیز موجود می مطالعاتیاز سویی دیگر (. 6، 5، 4) گرددنتیجه بهبود عملکرد ورزشکاران میدامنه حرکتی و در 

که شاید  اندکرده. محققین پیشنهاد (3) اندگ دارای خشکی عضلانی گزارش نمودههای کششی را در عضلات همسترینسرفلک

 (.6) عضلانی و اندازه عضله مربوط باشدزدایی دوک این نتایج به حساسیت

کنند. این تفکر  برای کشش عضلات استفاده می PNFهای کششی ایستا، پویا و  طور معمول از تکنیکهمربیان و ورزشکاران ب

های عصبی است. این اثر به مکانیسم تردر مقایسه با کشش ایستا و پویا برای این منظور مطلوب PNFوجود دارد که کشش 

 دیدگی، افزایش عملکرد، باعث کاهش خطر آسیبکشش پذیری، احتمالاً علاوه بر افزایش انعطاف (.7) شود نسبت داده می

مدت تمرینات های اخیر، بسیاری از مطالعات منتشر شده بر روی تأثیرات کوتاهدر سال. (6) گردد ورزشکار و کاهش درد نیز می

های کششی برنامه اند و بیشتر آنها نیز کاهش در اوج نیروی گشتاوری و توان را فوراً پس از، متمرکز شدهPNFکششی به ویژه 

مدت کنند که کشش کوتاههای کششی آنها مربوط باشد. این مطالعات پیشنهاد میاند که ممکن است به پروتکلگزارش کرده

تواند به دلیل استفاده از انقباضات می PNFاند که تحقیقات نشان داده (.8) گرددباعث کاهش عملکرد در ورزشکاران می

چنین . همبخشدمیتر تسریع های عصبی را برای انقباضات قویفزایش دهد. این وضعیت، شتابرا ا عضلانی، دمای عضله

که باعث بهبود عملکرد  دهدمیتری را افزایش در میزان متابولیک و کاهش ویسکوزیته عضلانی، اجازه انقباض عضلانی نرم

 (. 6) خواهد شد

استفاده از آن بتوان وضعیت و مسیر حرکت بدن را به صورت ارادی و به عبارت است از نوعی قابلیت عضلانی که با  2چابکی

 کمتر چابکیبر  PNFکشش  تأثیردر مطالعات انجام شده به  (.9) نحوی دقیق در حداقل زمان مشخص کرد یا تغییر داد

، 10) اندارزیابی نموده چابکیر فاکتور کشش ایستا و پویای سنتی را ب تأثیر های موجود نیز عموماًپرداخته شده است. پژوهش

 رک و همکارانبا .(12) اندمتمرکز شده چابکیبر فاکتور  PNFکشش  تأثیرکمی بر سنجش بسیار در این میان مطالعات (. 11

گیری بودند. محققین نتیجه PNFالعمل متعاقب یک دوره تمرینات کششی داری در زمان عکسشاهد کاهش معنی( 2000)

که  ( گزارش کرد2021)  (. مورای13) تحریکات عصبی را افزایش داده استکردند که شاید انقباضات عضلانی، قابلیت ارسال 

شده است و تأثیر تمرینات کارانیکژیمناستدار در زمان تست چابکی تا و پویا باعث ایجاد بهبود معنیتمرینات کششی ایس

                                                           
1 - Proprioceptive neuromuscular Facilitation 
2 - Agility 
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تکل گرم کردن با حرکات ( نیز پس از پرو2006میلیان و همکاران )مک .(14) کششی ایستا در این میان بیشتر بوده است 

  (.15) دار در عملکرد چابکی بودندشاهد بهبود معنی ،نرمشی سبک

ری وشن نیست و لزوم تمرکز بیشتر در این زمینه ضروهای علمی و وجود نتایج متفاوت، نتیجه هنوز ربا توجه به کمبود یافته

از  (.17، 16) انجام گرفته است یقات قبلی بر روی جامعه آماری مردانهای اجرایی تحقپروتکل رسد. بعلاوه، عموماًبه نظر می

کافی را برای اجرای بهتر یی لازم و نمایند که شاید کارآاده میهایی استفمربیان و ورزشکاران هنوز از روش طرفی، بسیاری از

داخلی صورت نگرفته است. در ثر و جدیدی توسط محققین این زمینه تحقیقات مؤ یک مهارت نداشته باشند و متأسفانه در

ها، تر مهارترزشکاران برای اجرای بهتر و موفقشناخت آثار مطلوب استفاده از این تکنیک و آشنا ساختن مربیان و و نتیجه

1به روش  PNFتمرین کششی  هفته 8 اثربخشیتحقیق حاضر سعی دارد که بنابراین،  دهد.می نرا نشا اهمیت این تحقیق
H-

R بررسی نماید. چابکی توان انفجاری پاها و را بر فاکتورهای 

 

 روش شناسی:

و توان انفجاری پاها چابکی و  عضلات همسترینگ بر H-R به روش  PNFهفته تمرین کششی  8 تأثیربا توجه به تعیین 

تجربی به شمار می آید. طرح تحقیق از نیمه گیری تصادفی و وجود گروه کنترل، تحقیق حاضر از نوع استفاده از روش نمونه

دانشجوی  280جامعه آماری تحقیق حاضر را  باشد.مینهایی و آزمون  اولیه مرحله آزمون نوع دوگروهی علی و معلولی، با دو

با میانگین سنی آزمودنی  نفر 41د.دنداآبادکتول تشکیل میلامی واحد علیبدنی دانشگاه آزاد اس تربیترشته دختر 

و کنترل ( N=21)دو گروه تجربی  بهروش و سپس با همین انتخاب  برای این تحقیقبا روش تصادفی  (95/3±9/21)

(N=20 )قق ورزشی آزمودنی ها از طریق پرسشنامه محگیری، اطلاعات فردی، سوابق پزشکی و پس از نمونه .تقسیم شدند

، دگی برای شرکت در این تحقیقها جهت اعلام آمانامه از آزمودنیآوری گردید. قبل از دریافت رضایتساخته و مصاحبه جمع

 از طرف آزمودنی رعایت شود، به بایست برای شرکتمیاطلاعات لازم در خصوص هدف و نحوه اجرای این تحقیق و نکاتی که 

را اجرا نموده و آزمون اولیه  ی، در یک جلسهتمریناجرای پروتکل ها قبل از آزمودنی .بیان شدصورت شفاهی توسط محقق 

هفته توسط فرد کمکی،  8گروه تجربی بر اساس پروتکل، سه جلسه در هفته به مدت گرفتند. قرار مورد ارزیابی  توسط محقق

که گروه درحالی، (18) انجام دادندثانیه استراحت بین هر ست  3ای با ثانیه 10در سه ست را  H-Rبه روش  PNFکشش 

در آزمون نهایی شرکت  ،جلسه تمرین 24پس از پایان ها آزمودنی .را دریافت نکردندتمرینی پروتکل هفته،  8 کنترل طی

مقایسه  وبررسی  از برنامه تمرینی روه، قبل و بعدمورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج به دست آمده در هر دو گمجدداً نموده و 

و ( 19) 3و جاگذاری در فرمول هارمن 2توان انفجاری پاها از روش پرش عمودی درجا یمحقق در این تحقیق برای ارزیاب .گردید

4ها از تست آزمودنی چابکیبرای ارزیابی 
T (20 ).های تحقیق از روش های آمار برای تجزیه و تحلیل داده استفاده نمود

و برای اسمیرنوف  -ها از آزمون کولموگروفنظور اطمینان از طبیعی بودن دادهبه م .توصیفی و استنباطی استفاده  گردید

 tاز رویکرد آماری  تحقیقدر این  های دو گروه کنترل و تجربی، از تست لوین استفاده گردید.اطمینان از تجانس واریانس

 (P≤ 0/05)وابسته  t های اولیه و از رویکرد آماریدر آزمون دارمعنی وجود تفاوتعدم برای اطمینان از ( P≤ 0/05) مستقل

صورت گرفت. SPSS 23محاسبات آماری توسط کامپیوتر و با استفاده از نرم افزار  .شد استفاده هاآزمون فرضیه برای

                                                           
1 - Hold-Relax 
2 - Vertical Jump 
3 - Harman formula 
4 - Test T 
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 های تحقیقیافته

 هاتوصیفی فاکتورهای منتخب آزمودنی های. آماره1جدول

 

 متغیرها

 انحراف معیار میانگین

 آزمون نهایی آزمون اولیه آزمون نهایی آزمون اولیه

 44/5580 98/5541 58/396 49/605 (N=20) گروه کنترل )وات( توان انفجاری پاها

 28/5582 81/6046 09/419 00/426 (N=21) گروه تجربی

 24/11 23/11 66/0 68/0 (N=20) گروه کنترل )ثانیه(چابکی

 17/11 21/11 63/0 66/0 (N=21) گروه تجربی

 

-گیری شده در هر دو گروه طبیعی است. همد که توزیع کلیه متغیرهای اندازهاسمیرنوف نشان دا -نتایج آزمون کولموگروف

اولیه هر دو گروه در فاکتورهای  هایچنین با استفاده از تست لوین اطمینان حاصل شد که شرط تجانس واریانس برای آزمون

 . (P≤0/05)است  منتخب رعایت شده

 هان اولیه فاکتورهای منتخب آزمودنیمستقل آزمو tهای . آماره2جدول

 t Sig انحراف معیار اختلاف میانگین متغیرها

 99/0 14/0 02/129 -84/1 پاها توان انفجاری

 74/0 33/0 20/0 07/0 چابکی

 دار است.معنی P≤0/05طح در س ٭

های اولیه متغیرهای پژوهش در دو گروه مقایسه شده و اطمینان حاصل آزمون، مقادیر 2با توجه به اطلاعات مندرج در جدول 

 داری وجود ندارد.اختلاف معنی های اولیه در دو گروه کنترل و تجربیمقادیر پایه ای آزمون بین گردید که

 

 هاورهای منتخب آزمودنیتهای نهایی فاکهای اولیه و آزمونوابسته آزمونt های . آماره3جدول

 t Sig انحراف معیار اختلاف میانگین وضعیت آزمون هامتغیر

 67/0 43/0 81/393 46/38 گروه کنترل توان انفجاری

 001/0* -19/7 93/288 -53/464 گروه تجربی

 چابکی
 23/0 23/1 06/0 02/0 گروه کنترل

 19/0 -36/1 72/1 -52/0 گروه تجربی

 معنی دار است. P≤0/05طح در س ٭

 

( 81/6046±00/426( و آزمون نهایی )28/5582±09/419بین میانگین توان انفجاری پاهای گروه تجربی در آزمون اولیه )

تر کوچک بوده که 001/0ت آمده برابر به دس sigکه با توجه به این گردد ومینسبت به گروه کنترل اختلاف بیشتری مشاهده 

هفته تمرینات کششی  8که  شودگیری مینتیجه دار وجود دارد، بنابراینمعنیآماری تفاوت  از نظر پس، باشدمی P ≤ 0/05از 

PNF  دار بر توان انفجاری پاها بوده است. معنی تأثیرعضلات همسترینگ دارای 

فزایش نسبت به گروه کنترل ا (23/11±68/0و آزمون نهایی ) (24/11±46/0در آزمون اولیه )گروه تجربی  چابکیبین میانگین 

دانشجویان قابل  هفته اجرای پروتکل تمرینی در 8شایان ذکر است که این افزایش ناچیز رکورد پس از  شد.ناچیزی مشاهده 
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، از نظر آماری پس است  P≤ 0/05تر از بوده که بزرگ 19/0به دست آمده برابر  sigبا توجه به اینکه  باشد وملاحظه نمی

 تأثیر عضلات همسترینگ دارای PNFهفته تمرینات کششی  8که  شودگیری مینتیجه ری وجود ندارد، بنابراینداتفاوت معنی

 نبوده است. چابکیدار بر معنی

 

 بحث و نتیجه گیری

عضلات  (PNF) عضلانیهای عمقی عصبی و کننده گیرندهتسهیل هفته تمرین 8اثربخشی  تعیینهدف از تحقیق حاضر   

بین میانگین آزمون اولیه و آزمون  نتایج به دست آمده از این تحقیق نشان داد که  بود.  توان انفجاریچابکی و همسترینگ بر 

مون نهایی که بین میانگین آزمون اولیه و آزدرحالی ،داری وجود نداشتاری پاهای گروه کنترل تفاوت معنینهایی در توان انفج

های عمقی عصبی و عضلانی بر کننده گیرندهجلسه تمرینات تسهیل 24 بنابراین .داری مشاهده شدتجربی تفاوت معنیگروه 

 .ه استثر بودگروه تجربی مؤ توان انفجاری پاهای روی

دار منفی را بر معنی تأثیریا  تأثیرنتایج این تحقیقات، عدم نتایج هیچ یک از تحقیقات در دسترس با تحقیق حاضر همسو نبود. 

بر طول عضله  PNFمثبت  تأثیراما از سویی دیگر مشاهدات دیگری حاکی از (؛ 22، 21) فاکتور موردنظر گزارش کردند

باشد، ه یکی از اکتسنسورهای قوی ران میجایی که افزایش طول عضله همسترنیگ کو از آن (24، 23)باشد همسترنیگ می

ر توان انفجاری پاها ب PNF کشش دارمعنی تأثیر، شاید دلیل (17) مثبت بر عملکردهای توانی پاها باشد تأثیرتواند دارای می

دقیقه بعد از  10که  "1رفلکسی هفمن"افزایش فعالیت  .دار طول عضلات همسترینگ بوده است، افزایش معنیدر این تحقیق

تواند دلیلی بر بهبود متغیر کند، نیز مینیز نقش مهمی را ایفا می پرشی های توانی و مخصوصاًو در فعالیت دهد انقباض روی می

و توانایی عضلات را برای  نمودهتواند اعصاب حرکتی را تحریک پیشنهاد شده است که این رفلکس می توان انفجاری بوده باشد.

ضر نسبت به تحقیقات پیشین یق حاتر پروتکل تحقچنین مدت زمان طولانیهم (.25) دهدهای توانی و قدرتی افزایش فعالیت

 تواند دلیل دیگری در کسب نتیجه متناقض باشد.نیز می

جلسه  24 بنابراینداری وجود نداشت. در هر دو گروه تفاوت معنی چابکیبین میانگین آزمون اولیه و آزمون نهایی چنین هم

. نتایج برخی از بوده است تأثیرگروه تجربی بی ی عمقی عصبی و عضلانی بر روی چابکیهاکننده گیرندهتمرینات تسهیل

زمان اختلاف در  شاید (.15، 14) مثبت داشته باشد تأثیر تواند بر روی چابکیمرینات کششی میدهد که تتحقیقات نشان می

تحقیقات گذشته فوراً پس از پایان پروتکل،  دلیلی بر تفاوت نتیجه کسب شده باشد.بتواند و پروتکل تمرینی  اجرای آزمون

از طرف دیگر برخی که تحقیق حاضر طی یک جلسه جداگانه آزمون نهایی را برگزار کرد. آزمون نهایی را انجام دادند، درحالی

مطالعه تنها یک تحقیق در دسترس به  چنینهم (.27، 26) اندتمرینات کششی را گزارش نمودهدار عدم تأثیر معنیمحققین، 

دار را این تحقیق نیز عدم تأثیر معنی نتیجه (.17) بر عملکرد چابکی پرداخته است PNF مستقیم تأثیر تمرینات کششی

گیری کرد و دریافت شدگی عضلانی اندازهیت عصبی را در وضعیت کشش و کوتاهسرعت هدا ،یک مطالعه .گزارش نموده است

شده ست که این فاکتور در عضلات کوتاهیابد. این درحالی ا % کاهش می22که سرعت هدایت عصبی در عضلات تحت کشش 

شاید کاهش سرعت هدایت عصبی در عضلات تحت کشش بتواند دلیلی بر عدم بهبود  (.28) % افزایش نشان داده است33

 باشد. PNFعملکرد چابکی پس از یک دوره تمرینات کششی 

های عمقی عصبی و عضلانی بر افزایش کننده گیرندهتمرینات تسهیلدهد که ممکن است های این تحقیق نشان مییافته  

هایکننده گیرندهتسهیلشود که یک دوره تمرینات کششی بنابراین پیشنهاد میدار داشته باشد. انفجاری پاها تأثیر معنیتوان 

                                                           
1 - H-Reflex 
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بب افزایش توان انفجاری پاها گردد و تواند سمیعضلات همسترینگ  آزادسازی -کشش به روش  عمقی عصبی عضلانی 

دهنده ، نشانچنینگردد. همتوانی استفاده نمایند، توصیه می استفاده از این روش به ورزشکارانی که تمایل دارند از عملکردهای

برای موفقیت در  شود ورزشکارانی که نیازمند فاکتور چابکیدار بر عملکرد چابکی بود. بنابراین پیشنهاد میعدم تأثیر معنی

 باشند، از این نوع تمرینات کششی استفاده ننمایند.عملکردهایشان می

 

 تقدیر و تشکر

وسیله از تمامی عزیزانی که در انجام هر چه بهتر این پژوهش، ما را همراهی نمودند اعم از دانشجویان عزیز، کارکنان بدین

 آید.میهای ورزشی، قدردانی به عمل دانشگاه و مسئولین سالن
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