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 سخنرانی نوع ارائه مقاله:

  ذهیچک
َض هَلت وِ توطیٌبت وككی ایؿتب ثبػج ثْجَز زاهٌِاًس قَاّس ًكبى زازُ :زمینــه و هــذف حطوتی هفهل قسُ ٍلی ثُ

ثِ قیَُ  PNFزٌّس. ّسف هُبلؼِ حبيط ایي ثَز وِ آیب ّكت ّفتِ توطیٌبت وككی  الؼول ضا وبّف هی تؼبزل ٍ ظهبى ػىؽ

C.R.A.C  ؾبل احط هؼىَؼ زاضز؟ 17-22ثط تؼبزل ایؿتب ٍ پَیبی زذتطاى ٍضظقىبض 

ووط ٍ ؾبل، ثسٍى هكىلات پبتَلَغی زض ضاى، ظاًَ 22-17( Fitnessزذتط ٍضظقىبض )ارطای توطیٌبت ترههی  2:روش کار

ًفطُ )تزطثی ٍ وٌتطل( تمؿین قسًس. گطٍُ تزطثی ػلاٍُ  11ثهَضت ّسفوٌس ٍ زضزؾتطؼ اًتربة قسًس. ایي افطاز ثِ زٍ گطٍُ 

ضا ثط اؾبؼ  (Contract- Relax- Agonist- Contraction)ثِ قیَُ  PNFثط توطیٌبت تٌبؾت اًسام، توطیٌبت وككی 

ِ هست  ُ ث ِ ثبض فعایٌس حبًیِ اؾتطاحت ارطا ًوَزًس. گطٍُ وٌتطل  10ای ٍ  حبًیِ 15رلؿِ زض ّفتِ ثب ؾِ ؾت  3ّفتِ،  8انل ايبف
ایؿتب زض قف ٍيؼیت ٍ تؼبزل تؼبزلفمٍ توطیٌبت هطثٌَ ثِ تٌبؾت اًسام ضا اًزبم زاز. تؼبزل ایؿتب ثب آظهَى اضظیبثی ذُبّبی 

( P<05/0ّوجؿتِ زض ؾُح ) tهؿتمل ٍ  tّبی  ى گطزـ ؾتبضُ هَضز ثطضؾی لطاض گطفتٌس. هیبًگیي هتغیطّب ثب آظهَىپَیب ثب آظهَ

 .همبیؿِ قس

(. ثیي گطٍُ تزطثی ٍ >0001/0p% افعایف زض تؼبزل ایؿتبی ول ضا ًكبى زاز )42ًتبیذ هطثٌَ ثِ گطٍُ تزطثی، : هایافته

ِ ر 4وٌتطل زض  ٍيؼیت )ایؿتبزى ضٍی زٍ پب ٍ ایؿتبزى یه پب رلَ ـ یه پب ػمت ضٍی ؾُح ًطم(  2ع ٍيؼیت اظ تؼبزل ایؿتب ث

(. ّوچٌیي تفبٍت هؼٌبزاضی ثیي گطٍُ تزطثی ٍ وٌتطل زض توبم هتغیطّبی هطتجٍ ثب >04/0pتفبٍت هؼٌبزاضی هكبّسُ قس )
 ( ثِ رع رْت ذلفی ـ زاذلی ثسؾت آهس.>03/0pتؼبزل پَیب )

َضولی، توطیٌبت وككی : نتیجــه گیــری ثبػج ثْجَز تؼبزل ایؿتب ٍ پَیب قس. هىبًیعم  C.R.A.Cثِ قیَُ  PNFثُ

ّبی حؿی ـ ػومی هتوطوع اؾت. ایي توطیٌبت ثبػج ثْجَز ػولىطز ایي  ثط ػولىطز گیطًسُ PNFفیعیَلَغیىی توطیٌبت 

 ّب قسُ ٍ احط ووتطی ثط هرتل قسى تؼبزل زاضًس. گیطًسُ

 

 PNFتؼبزل ایؿتب، تؼبزل پَیب، توطیٌبت وككی :کلیذ واژه ها
 

 

 


