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چكيد� 
هد�: تمرينا� ��تعاشي �خير�ً به عنو�� يك ��ما� جديد �� حو�� فيزيوتر�پي مو�� 
ــد قد�� " تو��  ــد �ين نو& تمرينا� مي تو�نن ــت. به نظر مي �س ــه قر�� گرفته �س توج

عضلاني �� �فز�يش ���� باعث بهبو� عملكر� عضلاني شوند
پژ"هش حاضر با هد; بر�سي �ثر كوتا� مد� ��تعا9 بر حد�كثرشنا شانه �6 ���ختر�� 

��نشجو6 غير "��شكا� �نجا? گرفت.
ــكا�  ــجويا� غير "��ش ــاهد6 112 نفر �� ��نش ��� بر�ســي: �� �ين تحقيق مو��6- ش
��نشگا� علو? بهزيستي " تو�نبخشي �نتخاO شد� " به طو� تصا�في به �" گر"� �Lمو� (62 
ــدند. �بتد� �� � فر�� گر"� �Lمو� خو�سته مي شد تا جايي كه  ــيم ش نفر) " كنترW (50 نفر) تقس
مي تو�نند حركت شنا �� �نجا? �هند " تعد�� �L به عنو�� تعد�� شنا6 مرحله �"W ثبت مي شد. 
پس �� 30 �قيقه �ستر�حت �� �فر�� خو�سته مي شد طي 3مرحله 60 ثانيه �6 " �� حاW شنا، �� 
معر\ ��تعا9 حاصله �� �ستگا� ��ماني قر�� گيرند. پس �� 30 �قيقه �ستر�حت، �فر�� مجد��ً 
ــر"� كنترW نيز پس �� �نجا?  ــنا6 مرحله �"?). �فر�� گ ــنا �� تكر�� مي كر�ند (تعد�� ش �Lمو� ش
ــنا (مرحله �"W) 60 �قيقه �ستر�حت كر�� " سپس مجد��ً �Lمو� شنا �� �نجا? مي ���ند  �Lمو� ش

(مرحله �"?). بر�6 تجزيه " تحليل ���� ها �� �Lمو� t مستقل �ستفا�� شد.
ــاW ��تعا9 بطو�  ــنا �� گر"� �Lمو�، پس �� �عم ــا� ���ند ميانگين تعد�� ش ــا: نتايج نش يافته ه
 "� �� Wــنا �� گر"� كنتر ــت (p=0/01). �ما بين ميانگين تعد�� ش ــي ���6 �فز�يش يافته �س معن

.(p=0/61) معني ���6 مشاهد� نشد �مرحله، تفا"
ــا9 مي تو�ند باعث �فز�يش تو�نايي �فر�� حين �نجا?  ــر�: با توجه به �ينكه �عماW ��تع نتيجه گي
ــايد بتو�� �� مو���6 جهت �فز�يش عملكر� سيستم عصبي عضلاني ��  ــنا گر�� ش حركت ش

�L �ستفا�� نمو�.
كليد ��ژ� ها: تمرينا� ��تعاشي، سيستم عصبي عضلاني، �Lمو� شنا، كمربند شانه �6
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1- Whole Body Vibration Training  2- Post-menopausal  3- push up  4- Weight bearing exercises

مقدمه
يكي �� تكنيك ها� نوين تمريني � ��ماني كه طي چند سا� �خير 
معرفي گر�يد* � �� فيزيوتر�پي هم مو�� توجه قر�� گرفته ��تعا� 
��ماني يا تمرين ��تعاشي كلي بد10 �ست (1). �ين تكنيك نوعي 
ــتگا* ��تعا� ��ماني �نجا5  ــد كه ��� �س تمرين ��ماني مي باش
ــتم ها� عصبي- عضلاني �  ــن ��� با تأثير بر سيس ــر�. �ي مي گي
مكانيسم ها� مكانيكي تأثير مثبتي بر عضلاC گذ�شته بطو�� كه 
ــن بر�� �فر��، �ثر�C مثبتي نيز  ــايند بو�0 �ين تمري علا�* بر خوش
��� جريا0 خو0، تحرH، قو�5 عضلاC، سيستم حسي عمقي � 
ــي  كاهش ��� ���� (2). پژ�هش هايي ��با�* تأثير تمرين ��تعاش
��� �فز�يش قد�C عضلاني، تغيير�C هو�موني �� �فر�� سالم � 
ــيته �ستخو�ني �� خانم ها� يائسه2 �نجا5 گرفته �ست  �فز�يش ��نس
(1، 3، 4). �� 0S جايي كه كا�بر� ��تعا� چه به صو�C موضعي 
ــد0، �فتا� نو��فيزيولوژيك � بيومكانيكي  � چه به صو�C كل ب
عضله �� تحت تأثير قر�� مي �هد، �� �ين تكنيك مي تو�0 به عنو�0 
ــر� (5، 6).  ــتفا�* ك ــيله �� جهت �فز�يش قد�C عضلاC �س �س
ــي بر �فز�يش قد�C عضلاني �ند�5  تاكنو0 تحقيقاC متعد�� مبن
ــت. بطو� مثا�  ــي �نجا5 شد* �س ــط تمريناC ��تعاش تحتاني توس
ــخص شد* �ست كه �نجا5 تمريناC ��تعاشي به مدC 2 �قيقه  مش
ــو� ��نو شو� (1).  مي تو�ند باعث �فز�يش قد�C عضلاC �كستنس
همچنين مشخص شد* كه تمريناC ��تعاشي 10 هفته �� مي تو�نند 
باعث �فز�يش تحمل ��نه �� تمرين چمباتمه شو� (2). علا�* بر 
ــخص شد* �ست تمريناC طولاني مدC ��تعاشي  مو��� فوc مش
ــث �فز�يش ��تفاd پر� عمو��  مي تو�نند به طو� معني ���� باع

شوند (4، 3) .
به علت نقش مهم عضلاC شانه �� �يجا� � كنتر� حركاC شانه، 
�ختلا� �� عملكر� �ين عضلاC مي تو�ند حركت كتف، كلا�يكل 
ــد(7). ضعف عضلاC �لتوئيد �  ــتخو�0 با�� �� تغيير �هن � يا �س
 Cنير�� بين �ين عضلا g����تيتو� كاi مي تو�ند موجب تغيير 
 Cكر�ميو0 مي كشد � عضلا� iبه طر �� ��ــر با شو�. �لتوئيد س
 �� ����تيتو� كاi به عنو�0 ثباC �هند* ها� �صلي سر �ستخو�0 با
به طرi پايين مي كشند. ضعف �ين عضلاC مي تو�ند با جابجايي 
ــا پا�گي  ــمت بالا �� علت ها� �لتهاj ي ــتخو�0 با�� بس ــر �س س
 Cثبا Cــر �� عملكر�عضلا ــد(8,9,10). تغيي ــو� كاi باش ��تيت
ــا� بيومكانيك غير  ــف نيزمي تو�ند عامل مهمي �� �يج �هند* كت
طبيعي � ضايعاC كمربند شانه �� باشد. ضعف عضلاC �سكاپولو 
ــيك مي تو�ند منجر به �ضعيت قر��گير� غير طبيعي كتف  تو��س
ــكاپو لوهومر�� مانع عملكر� طبيعي  ــد* با �ختلا� �� �يتم �س ش

ــت كه ثباC �هند* ها� تحتاني  شانه شو� (11) .گز��� شد* �س
ــر�توp قد�مي، ��مبوئيدها، تر�پزيوp مياني � تحتاني)  كتف (س

بيشتر �� همه �چا� ضعف يا مها� مي گر�ند (12).
ــنا 3 فعا�  ــف �� حين تمريناC ش ــو� كاi � كت ــلاC ��تيت عض
 �� ،40�ــا تحمل � ــتفا�* �� تمريناC همر�* ب ــتند. �مر��* �س هس
ــت. �ين تمريناC بدين  ــي شانه �هميت �يژ* �� يافته �س تو�نبخش
علت كه �� �0 �ست �� تماp با سطح با ثباتي قر�� مي گير� به نا5 
ــته نيز معر�فند. برخي مطالعاC نشا0 ���* �ند  �نجير* بس Cتمرينا
كه �ين نوd تمريناC باعث بهبو� حس عمقي ‚ ثباC مفصلي �هم 

�نقباضي عضلاC �طر�i شانه مي شوند(13).
 Cــر تمرينا ــي �� خصوs تأثي ــد تاكنو0 پژ�هش به نظر مي �س
ــي ��� تو�0 �فر�� �� حين �نجا5 تمريناC شنا �نجا5 نشد*  ��تعاش
�ست. بنابر�ين با توجه به مطالب فوc � همچنين با توجه به نتايج 
مثبت �ستفا�* �� تمريناC ��تعاشي بر �فز�يش قد�C عضلاني �� 
تحقيق حاضر سعي شد* �ست كه تأثير كوتا* مدC ��تعا� ��� 

حد�كثر تعد�� تمرين شنا� �فر�� بر�سي شو�.

��� بر�سي
ــنامه ها� حا��  ــي، پرسش ــتن به طرw پژ�هش �فر�� پس �� پيوس
ــا �� �� طريق مصاحبه  �مينه �� � مو��� حذi نمونه ه Cــا �طلاع
 ��� �ــر كر�* � فر5 �ضايت نامه كتبي �� پس �� �گاهي كامل � پ
 :�تحقيق �مضا مي نمو�ند. معيا�ها� حذi نمونه ها عبا�C بو�ند �
هر گونه ��� شانه، ��� ناشي �� نقاy ماشه �� نو�حي گر�0 � پشت, 
ــر�� � �كر�ميوكلا�يكولا�، جر�حي،  ــي مفاصل گلنوهوم �� �فتگ
ــانه، �بتلاء به سند�5 ها� ���  ــتگي، بدخيمي � ناپايد��� ش شكس
ــمي، �يابت � �فسر�گي  گر�ني، بيما�يها� نو��لوژيكي، ��ماتيس

 .(11 ،12)
�� �ين تحقيق 112 نفر �� ��نشجويا0 غير ���شكا� ��نشگا* علو5 
ــد* � به ��  ــي به طو� تصا�في �نتخاj ش ــتي � تو�نبخش بهزيس
�مو0 (62 نفر) � كنتر� (50 نفر) تقسيم شدند. هر فر� �� S *گر�
 ±7/8 0�ــانتيمتر، � �مايش (ميانگين قد 4/9± 164/44 سS *گر�
61/73 كيلوگر5 � سن 3/3± 22/24 سا�) تمريناC �� با 5 �قيقه 
 �ــي عضلاC �ند�5 فوقاني Sغا گر5 كر�0 � 5 �قيقه حركاC كشش
�مو0 شنا (خو�بيد* ��� S فر� خو�سته مي شد تا �مي كر�. سپس �
�مو0 S مو0) (14). بر�� �نجا5 �ين�S ــش �مين) �� �نجا5 �هد (پي
فر� به حالت �مر ���� مي كشيد، �� �ست خو� �� به �ير شانه ها� 
خو� گذ�شته � كمي به سمت ��خل مي چرخاند. �� �ين �ضعيت 
�مو0، فر� �Sنج هايش صاi �� مي كر� بطو�يكه لگن S 5بر�� �نجا
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بحث
نتايج تحقيق حاضر نشا� ��� كه �عما� سه ���
 60 ثانيه �� ��تعا� 
ــنا  ــانه، بطو� معني ���� باعث �فز�يش حد�كثر �فعا$ ش ��� ش
ــالها� �خير �2 تمرينا$ ��تعاشي به طر2  گر�يد (p<0/05). �� س
ــكا�،  ــيله تمريني بر�� �فر�� ��2ش قابل توجهي به عنو�� يك �س

غير ��2شكا�، سالمند � بيما� �ستفا�
 مي شو�.
ــا� ���ند كه  ــابه نتايج تحقيق كنوني Bosco �همكا��نش نش مش

ــي ���� ��  ــه �فز�يش معن ــك �قيقه �� منجر ب ــا� ��تعا� ي �عم
ــا�2 مي گر��(5).  ــو� ها� ب ــد�$ عضلا$ �ند�I تحتاني � فلكس ق
ــيد كه  ــق �� تحقيقي �يگر به �ين نتيجه �س ــن همين محق همچني
تمرينا$ ��تعاشي 10 ��2
 باعث �فز�يش تو�� عضلاني �فر�� فعا� 
مي گر��(6). محقق �يگر� با �نجاI مطالعاتي تمرينا$ ��تعاشي �� 
ــه قر�� ���
 �ست. نتايج �ين  با برنامه ها� تمريني قد�تي مو��مقايس
ــد تمرينا$ قد�تي مي تو�ند  ــا� ��� كه ��تعا�، همانن مطالعا$ نش

ــد
 �لي �2نو ها �2 2مين جد� نمي شدند. سپس ��  �2 2مين كند
 ش
 
ــن �ضعيت لحظه �� مكث مي كر� � ��با�
 �Tنج ها �� خم كر� �ي
ــر� �ين كا� �� تا حد� كه نتو�ند  ــت. ف � به حالت ��� با2 مي گش
ــد  ــت بعد� �� �نجاI �هد، تكر�� مي كر�. به �فر�� گفته مي ش حرك
ــر�� كند � فاصله بين  ــا حركا$ Tنها بايد �2 يك �يتم منظم پي ت
ــو�. حد�كثر  ــتر نش ــبيه بو�
 � �2 يك ثانيه بيش حركا$ به هم ش
تعد��� كه فر� مي تو�نست عمل فوY �� �نجاI �هد به عنو�� نتيجه 

2Tمو� شنا� ��� 2مين ثبت مي گر�يد (پيش 2Tمو�). 
ــنا، هر فر� 30 �قيقه �ستر�حت كر�
 � پس  بعد �2 �نجا2T Iمو� ش
 
��T 2 تحت سه نوبت تمرين �يبريشن 60 ثانيه �� بر ��� �ستگا
ــن كلي بد� مد� "Best Vibe" با فركانس �يبريشن 30  �يبريش
ــاI تمرينا$  ــر�� مي گرفت. بر�� �نج ــز � با �لگو� مو�] ق هرت
ــي  ــن هر فر� مجد��ً تمرينا$ گرI كر�� � حركا$ كشش �يبريش
مرحله ��� �� �نجاI مي ���. سپس �2 �� خو�سته مي شد تا �ستا� 
ــانه با2 كر�
 � كمي به ��خل بچرخاند،  خو� �� به �ند�2
 عر[ ش
ــانه قر�� گير�، مفصل �Tنج 90  ــتا� ش به گونه �� كه با�2 �� ��س
��جه خم شو� � كف �ست ها بر ��� صفحه �ستگا
 قر�� گيرند. 
ــر ��  مفصل �2نو � ��� �� حالت 90 ��جه بو�
 � تنه صاa � س
ــد. به �فر�� توضيح ���
 مي شد كه ��  ــتا� تنه قر�� ��شته باش ��س
 
ــپس �ستگا همين �ضعيت � بد�� هيچ حركتي ثابت بمانند. س
�يبريشن كلي بد� ��شن شد
 � فر� �� مد$ 2ما� �يبريشن (60 
ــن  ثانيه) �ين حالت �� حفظ مي كر�. بعد �2 هر با� تمرين �يبريش

60 ثانيه ��، فر� 5 �قيقه �ستر�حت مي كر�. �� مجموe هر فر� �� 
ــن قر��  گر�
 2Tمو� 3 مرحله ��، 1 �قيقه �� تحت تمرين �يبريش
مي گرفت. بعد �2 سومين نوبت تمرين �يبريشن هر فر� 30 �قيقه 
 
��� I2مو� شنا �� �نجاT ًپس �2 �ستر�حت مجد�� � 
�ستر�حت كر�

� حد�كثر تعد�� شنا ثبت مي شد (پس 2Tمو�).
ــانتيمتر، ��2  ــن قد 8/5± 164/51 س ــر�� گر�
 كنتر� (ميانگي �ف
9/3± 62/22 كيلوگرI � سن 2/1± 22/86 سا�) نيز همانند �فر�� 
گر�
 2Tمو� پس �2 5 �قيقه گرI كر�� � 5 �قيقه تمرينا$ كششي 
ــو�� �T بعنو�� "پيش 2Tمو�"  ــنا �� �نجاI مي ���ند � �ك 2Tمو� ش
 Iــتر�حت � بد�� �نجا ــپس پس �2 60 �قيقه �س ــد. س ثبت مي ش
 �T كه �كو�� 
��� I2مو� شنا �� �نجاT ًــن مجد�� تمرينا$ �يبريش

بعنو�� "پس 2Tمو�" مو�� محاسبه قر�� مي گرفت.
ــا� نتايج پيش � پس  ــي �ختلاa مي ــتقل1 بر�� بر�س ــو� t مس �2T 2م
2Tمو� �ستفا�
 گر�يد. كليه تجزيه � تحليل ها� Tما�� توسط نرI �فز�� 

SPSS نسخه 16 � �� سطح معني ���� α = 0 /05 �نجاI گرفتند.

يافته ها
ــس �2 �عما� ��تعا�،  ــا� ��� �� گر�
 �2مو� پ ــج تحقيق نش نتاي
ميانگين حد�كثر تعد�� شنا �� مرحله پس 2Tمو� بطو� معني ���� 
نسبت به مرحله پيش 2Tمو� �فز�يش يافت (p<0/05). �� حاليكه 
ميانگين تعد�� شنا �� گر�
 كنتر� �� �� مرحله پيش 2Tمو� � پس 

.(1 
2Tمو� تفا�$ معني ���� ند�شت (p>0/05) (جد�� شما�

1- Independent t-test

جد�� 1-: نتايج 2Tمو� t مستقل بر�l بر�l بر�سى �ختلاa ميا� نتايج 2Tمو� شنا بين پيش 2Tمو� � پس 2Tمو� �� گر�
 ها2T lمايش � كنتر�
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�فز�يش قد�� �� به همر�� ��شته باشد (3-1, 19-15). مكانيسم هايي 
ــد �& عو�مل �حتمالي �فز�يش قد�� !عملكر� عضلاني  كه مي تو�نن

تحت تاثير ��تعا4 ��ماني باشند بشر0 &ير مي باشد: 
ــنر كه  ــت علا!� بر گيرند� ها< پاچيني ! مايس ــا4 قا�� �س  ��تع
ــد، گيرند� ها<  ــا< &ير BC قر�� ���ن ــت ! بافت ه عمدتاً �� پوس
ــد (�!كها< عضلاني !  ــي �يگر< كه �� عضلا� قر�� ���ن حس
�ند�مها< گلژ<) �� نيز تحريك كند ! با توجه به �ين خصوصيت 
ــي �& �عماN ��تعا4 به  ��تعا4 مي تو�B �ثر�� پيچيد� �يگر< ناش

عضله �� به صو�� پاسخها< حركتي �نتظا� ��شت (20). 
�� پي پژ!هش ها< صو�� گرفته مشخص شد�  �ست كه تمرينا� 
��تعاشي نسبت به تمرينا� با !&نه، با �فز�يش هماهنگي ! فر�خو�ني 
بيشتر !�حدها< حركتي، �فز�يش تحريك منطقه حس ها< پيكر<، 
ــلا� مخالف !  ــط عض ــا� �ختلاN �� كا� توس ــر< �& �يج جلوگي
همچنين �فز�يش نر[ Cتش با�1 !�حدها< حركتي باعث �فز�يش �� 

تو�تر ! بلند< �مو�^ �لكتر!ميوگر�في مي شوند (1، 21).
ــي بر  ــا_ عملكر� تمرينا� ��تعاش ــاa تئو�يكي پايه ! �س �& لح
�سا_ فعاN سا&< �!كها< عضلاني !�قع شد� �ست (22)؛ �!كها< 
ــش عضله �� نو�!نها<  عضلاني با&خو��< �� �& !ضعيت ! كش
B��!C گاما �يجا� مي كنند. �ين پاسخ ها< �يجا� شد� �� نو�!نها< 
ــم سلولي  ــتا�BC B به جس B��!C گاما �& طريق حلقه گاما ! با فرس
نو�!B ها< Cلفا، باعث بر�نگيختگي ! �فز�يش نر[ Cتش با� تا�ها< 
ــو� (1). ��تعا4 �عماN شد� بر تاند!نها ! عضلا�  عضلاني مي ش
ــي ! با&���ندگي �ند�مها< !تر<  ــث تحريك �!كها< عضلان باع
گلژ< ! متعاقباً مها� خو� به خو�< مي شو� (1). �فز�يش حساسيت 
پذير< �!كها< عضلاني مي تو�ند باعث بهبو� پاسخ ها< عصبي - 
عضلاني شو� C .(21 ،1)نچه حساسيت پذير< �!كها< عضلاني 
ــند؛ نو�!B ها<  ــا< حركتي گاما مي باش ــرN مي كند نو�!نه �� كنت
حركتي گاما پياj ها< عصبي �� به ��خل تا�ها< ��!B �!كي !�قع 
ــا< عضلاني �نتقاN مي �هند ! باعث �فز�يش نر[ Cتش  �� �!k ه
ــن عضله مي شوند كه نهايتاً �ين عمل باعث مي شو� كه  با� ! تنش
ــيت پذير< �!كها< عضلاني به تحريكا� !���� �فز�يش  حساس
ــي ! فيزيولوژيكي �� مد� كوتا� تر<  يابد ! !�كنش ها< مكانيك
�نجاj پذير� C &� .(1 ،22)نجايي كه �فز�يش �ستقامت �!ليه ناشي �& 
تمرينا� �ستقامتي عمدتاً عصبي مي باشد ! بد!B تغيير ساختا�< 
ــه �!< مي �هد، لذ� مي تو�B نتيجه گرفت  �� �ند�&� ! حجم عضل
�ين سا&گا�< عصبي عمدتاً به علت فر�خو�ني !�حدها< حركتي 
بيشتر بو�� ! هر �ند�&� !�حدها< حركتي بيشتر< فر�خو�ند� شوند 

�ستقامت نيز �فز�يش يابد ( 23، 18، 17).

يكي �يگر �& عو�مل توليد نير! �فز�يش ميز�B تما_ پل ها< �كتين1 
ــد ! مي تو�B گفت كه هر �ند�&� پل ها< ��تباطي  ! ميو&ين2 مي باش
بيشتر< �� تما_ باشند قد�� توليد< نيز �فز�يش مي يابد (24). 
ــن ! همچنين فر�خو�ني !  ــش تما_ پل ها< �كتين ! ميو&ي �فز�ي
ــي �& تمرينا�  ــتر !�حدها< حركتي ناش ــدB بيش �!با�� فعاN ش
ــا� �حتمالي بهبو�  ــي �& �لايل ! توجيه ــن، مي تو�ند يك !يبريش
ــا4 يك �ثر تأخير<  ــد (25). �حتمالاً ��تع عملكر� عضلاني باش
ــك ! �يز!متريك ����  ــهيلي گذ�� بر عملكر� عضلاني �ينامي تس
 Bــتقامت �� مي تو� ــهيلي ��تعا4 بر �س ــالاً �ين �ثر تس (26). �حتم
ــز< بر�< �!با��  ــش تحريك پذير< حركتي مرك ــوt به �فز�ي مرب
ــتر �� طوN �نقباضا� �يناميك  بكا�گير< !�حدها< حركتي بيش

! �يز!متريك ��نست (27، 26). 
ــا� خو� به  ــي عضلاني (مه ــتگا� عصب ــم ها< مها�< �س مكانيس
 Nــر�< جلوگير< �& �عما ــل �ند�مها< گلژ< ب ــو�<3) مانند عم  خ
ــتخو�نها ! بافت ها< همبند  نير!< عضلاني بيش �& حد تحمل �س
�& �هميت &يا�< برخو���� هستند (23، 1). با �ستفا�� �& تمرينا� 
��تعا4 ! با تحريك با&تاu تونيكي ��تعا44، حساسيت �!كها< 
عضلاني �فز�يش يافته ! �� �ثر بالا �فتن Cستانه تحريك �ند�j ها< 
!تر< گلژ<، مها� خو� به خو�< كاهش مي يابد ! �� نتيجه سبب 
ــتر نو�!نها< حركتي ! متعاقباً �فز�يش فر�خو�ني  ــا&< بيش فعاN س
ــي بهبو�  ــد �ليل �حتمال ــو� كه مي تو�ن ــا< حركتي مي ش !�حده
ــتقامت �& طريق كاهش مها�  ــا< عضلاني ! �فز�يش �س عملكر�ه

عصبي پس �& تمرينا� ��تعا4 باشد (21، 1).
ــت كه تمرينا� ��تعا4 تقريباً با تأثير  همچنين مشخص شد� �س
بر 100 ��صد تا�ها< عضلاني ( �ين مقد�� �� تمرينا� معمولي 
نز�يك به 40 ��صد �ست) ! �يجا� �نقباx غير ����< �� Cنها، هم 
بر تا�ها< تند �نقبا5x ! هم بر تا�ها< كند �نقبا6x �ثر مي گذ��� 
! باعث بهبو� عملكر� عضلاني مي شو�. ��تعا4 با تأثير بر تا�ها< 
تند �نقباx باعث �فز�يش قد��، تو�B، چابكي ! سرعت مي شو� 
 xبر عهد� تا�ها< تند �نقبا Nكثر �ين �عما� jــئوليت �نجا &ير� مس
مي باشد. بعلا!� ��تعا4 با تأثير بر تا�ها< كند �نقباx كه يكي �& 
عو�مل �صلي �نجاj فعاليت ها< �ستقامتي مي باشند مي تو�ند باعث 

�فز�يش �ستقامت عضلاني شو�(22، 1، 27).

نتيجه گير�
ــد باعث �فز�يش تو�نايي  ــا توجه به �ينكه �عماN ��تعا4 مي تو�ن ب
ــنا گر�� شايد بتو�B �� مو���< جهت  �فر�� حين �نجاj حركت ش

�فز�يش عملكر� سيستم عصبي عضلاني �& BC �ستفا�� نمو�.

1- Firing rate  2- Actin  3- Myosin  4- spontaneous Inhibition 
5- Tonic Vibration Reflex 6- Fast twitch 7- Slow twitch
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