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 ي دامىٍ ... َای متفايت بز قذرت با سمان ثز کطص ایستاا           60

 

 مقذمٍ

 ،گزم کزدى پیص اس توزیي یب هسبثقِ یدر هزحلِ

 یبی ـــثْجَد ػولکزد ٍرسض ثب ّذف ٍرسضکبراى هؼوَلاً

کطص ٍیژُ  دیذگی، حزکبت کططی ثِاس آسیت گیزیپیص

ّبی هتؼذد ٌَّس دٌّذ. ثب ٍجَد پژٍّصاًجبم هیایستب 

 ػولکزد کطص ایستب ثزًَع اثز  هَرداثْبهبت سیبدی در 

اثز هٌفی ثیبًگز  ی اخیزّبثزخی پژٍّص. ٍجَد داردٍرسضی 

ّبی ٍرسضی ، ثز ػولکزدپیص اس فؼبلیت یحزکبت کطط

کطص  دقیقِ دٍثزرسی اثز . ّستٌذَاى ٍ ت تّوچَى قذر

 ّبیتسثسکتجبلیرسز ٍ ّوستزیٌگ بایستب ثز ػضلات چْ

 ایي ػضلاتداری در قذرت ٍ تَاى ای کبّص هؼٌیحزفِ

در ثزرسی اثز هزٍری  یدر یک هقبلِ (.1) ضذهطبّذُ 

پزٍتکل ّبی هختلف کطص ایستب ثز ػولکزد ٍرسضی ًطبى 

کبّص  ،حزکتی یدار در داهٌِافشایص هؼٌیثب ٍجَد  داد

هذت سهبى ّبی ثِ دًجبل در قذرت ػضلاًی  یدارهؼٌی

 یدر هغبلؼِّوچٌیي . (2) عَلاًی کطص ایستب رخ داد

ثب  بت کططیتوزیٌاس پزٍتکل  سِ یجزااپس اس دیگزی 

طتبٍر ًیزٍ ٍ قذرت گ،دقیقِ ّطت، ٍ چْبر، دٍ ّبیسهبى

 (.3) یبفتػضلاًی کبّص 

ّب ًیش ثیبًگز ػذم اثز هٌفی ی دیگز، ثزخی پژٍّصاس سَ    

در  حزکبت کططی ثز ػولکزدّبی قذرتی ٍ تَاًی ّستٌذ.

ثز قذرت دقیقِ کطص ایستب  دٍ ثزرسی اثزپژٍّطی پس اس 

اس کطص ثز قذرت ایي اثز هٌفی  ،ػضلاًی ػضلِ دٍ سز ثبسٍ

در هغبلؼبت هحققبى  ّوچٌیي(. 4) ػضلِ هطبّذُ ًطذ

قذرت  ٍ قذرت هچ دست درداری هؼٌی تغییزدیگزی 

 ثبًیِ کطص ایستب 40ٍ  30پس اس ػضلات چْبرسزراً

کطص  ثبًیِ 90ٍ  60 ثزرسیدر  (.5ٍ 6) کزدًذً گشارش

تغییز ایستب ٍ پَیب در ػضلات چْبرسزراى ٍ ّوستزیٌگ 

تَاى افزاد غیزٍرسضکبر ٍ هؼٌی داری در قذرت ٍ 

 (. 8ٍ 7 ) ضوطیزثبساى حزفِ ای ًطبى دادُ ًطذ

 یبفتِّبی اخیز ٍ پژٍّص ًتبیجتٌبقض هَجَد در     

ی کِ اثز هٌفی کطص را ثز قذرت ٍ تَاى ػضلاًی ّبیپژٍّص

در ارتجبط ثب  ًقیض ٍ ثبٍرّبی ضذ ًیش ٍ اًذُگشارش کزد

در را ٍ ٍرسضکبراى  تَاًذ سزدرگوی هزثیبىهی کطص

اس  پیصپذیزی توزیٌبت اًؼغبف ثزای اًجبمگیزی تصوین

قبثل تَجِ  یًکتِ. اهب در پی داضتِ ثبضذ توزیي یب هسبثقِ

یی کِ اثز هٌفی حزکبت ّبثیطتز پژٍّصایي است کِ 

ذت ـــهاس  اًذ،کططی ثز ػولکزد ٍرسضی را ًطبى دادُ

تز اس حذ هؼوَلی کِ ٍرسضکبراى اًجبم ثبلا یکطط ّبیسهبى

سٌگٌَرداى (. ثبًیِ 120ثیص اس ) اًذاستفبدُ کزدُ ،دٌّذهی

اس آى دستِ ٍرسضکبراًی ّستٌذ کِ هؼوَلاً پیص اس توزیي 

اس آًجب کِ ّز دٌّذ. یب رقبثت حزکبت کططی ایستب اًجبم هی

پذیزی در سٌگٌَردی ثسیبر هْن دٍ ػبهل قذرت ٍ اًؼغبف

در تَاًذ هیدر هچ دست ّز دٍ ایي ػَاهل  تقَیت است ٍ

ثز آى ضذین تب  ثٌبثزایي ثیز داضتِ ثبضذ،أت بآًْ دثْجَد ػولکز

ّبی ثب داهٌِتوزیٌبت کططی ایستب  اثز حبضزپژٍّص در 

حزکتی هفصل هچ دست  یقذرت ٍ داهٌِ ثزراهختلف  سهبًی

 ثزرسی کٌین.    در سٌگٌَرداى 

 

 ضىاسی ريش

 یسبثقِ سبل سِکن  دستسى سٌگٌَرد ثب  10ّب آسهَدًی

عَر داٍعلجبًِ در ایي پژٍّص  ثَدًذ کِ ثِسٌگٌَردی 

قذ، جزم ، اًحزاف استبًذارد سيهیبًگیي ٍ ضزکت کزدًذ. 

 ّب ثِ تزتیتثذى آسهَدًی یثذى ٍ ضبخص تَدُ

هتز، سبًتی 9/163±8/3سبل،  1/20±26/5هؼبدل

کیلَگزم ثز  12/18±84/1ٍ  کیلَگزم 37/5±54/49

ص اس ــرٍس پی دٍّب َدًیـــآسه یِـــثَد. ّوهتزهزثغ 

ّبی اصلی در یک جلسِ تَجیْی ثِ هٌظَر زیــیگاًذاسُ

ّب ٍ سبػت اًجبم توزیي، آضٌبیی ثب آسهَى ،گزٍُ، رٍس تؼییي

 یگیزی قذ ٍ جزم ثذى ضزکت کزدًذ. سپس ّوًِیش اًذاسُ

در فَاصل سهبًی دٍ رٍسُ  ثبتصبدفی ٍ  تزتیت ّب ثِآسهَدًی

 4ای، ثبًیِ 10ست  3 ضبهل کططی ّوِ ضزایظ توزیي

ای ثبًیِ 15ست  16ٍ  ایثبًیِ 30ست  4ای، ثبًیِ 15ست 

زار ـــقدقیقِ استزاحت(  سِ) کٌتزلٍ ّوچٌیي ضزایظ 

ّب در توبهی جلسبت حضَر آسهَدًی یّوِ .گزفتٌذهی

 .ایثبًیِ 15ست  16در گزٍُ غیجت  یک یداضتٌذ ثِ استثٌب

ّز جلسِ، گزم کزدى ضبهل یک دقیقِ تبة دادى در آغبس     

ت اًجبم ـــثبس ٍ خن کزدى هچ دس اس عزیق راکت تٌیس

هچ دست ػضلات آسهَى قذرت ایشٍهتزیک  4ضذ. سپس هی

 Medical) ی دیٌبهَهتز دیجیتبلیٍسیلِ ثب آرًج ثبس ثِ

Research Ltdُضذ.اًجبم هی (جٌَثی ی، سبخت کز 

 هچ دست را در حبلت ایستبدُ ثبقذرت  سهَىآّب آسهَدًی

ٍ هچ در  سبػذثِ ّویي تزتیت در ٍضؼیت اکستٌطي ثبسٍی 

در . اکستٌطي اًجبم دادًذٍ  زخص ثِ داخلچ حبلت

آسهَى  چْبر اًذ کِ اس ثیيًطبى دادُ یطیيپ ّبیپژٍّص

ثزدى اثز  یياس ث یآسهَى ثزا سِهچ دست  یطیٌِقذرت ث
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ًیش . ثٌبثزایي در پژٍّص حبضز(10ٍ9)است  یکبف یبدگیزی

کِ فَاصل استزاحتی ثیي ّز کذام اس آسهَى  چْبر یياس ث

رکَرد قذرت رکَرد ثِ ػٌَاى  یطتزیيثدقیقِ ثَد،  یکآًْب 

-پس اس اًذاسُ .(9) ضذیثجت ه آسهَىیصپهچ دست در 

حزکتی هفصل هچ دست ثب استفبدُ اس  یداهٌِ گیزی قذرت،

 گیزی داهٌِ حزکتیاًذاسُضذ. هیگیزی اًذاسُ گًَیبهتز فلشی

آسهَدًی  .ضذدر ٍضؼیت ًطستِ ثز رٍی صٌذلی اًجبم هی

ثز  . ثَد درجِ( 90) فلکطيٍضؼیت کِ در  حبلیدر را  آرًج

ثب قزار دادى دست یک فزد کوکی ثز . دادهیرٍی هیش قزار 

رٍی سبػذ آسهَدًی اس ّز گًَِ حزکت اضبفی خَدداری 

رٍی هفصل ثیي استخَاى گًَیبهتز هزکش  ضذ. سپسهی

کِ ثبسٍی  عَری ثِ ،گزفتقزار هی ٍ اٍلٌب)ّزهی(  تزیکتزٍم

 ثبثت ثبسٍیکٌذیل خبرجی ٍ اپی هَاسی ثبگًَیبهتز هتحزک 

ثب  .ثَدهَاسی ثب هحَر عَلی استخَاى هتبکبرپبل پٌجن  آى

ثز اسبس  ضذ.گیزی هیاًذاسُحزکتی  یداهٌِخن کزدى هچ 

ثبر در فَاصل سهبًی  سِّبی پیطیي ایي آسهَى ًیش پژٍّص

حزکتی  یػٌَاى داهٌِای اجزا ٍ ثیطتزیي رکَرد ثِ ثبًیِ 30

ّبی در گزٍُ(. 3ٍ2) ضذآسهَى ثجت هیهچ دست در پیص

پس اس گذضت یک دقیقِ ّز یک اس توزیي کططی، 

ثب ثز رٍی ػضلات هچ دست ثزتز ّب کطص ایستب را آسهَدًی

در حبلت ایستبدُ اػوبل ًیزٍ تَسظ اًگطتبى دست هخبلف 

ّبی توزیٌبت پزٍتکل یدر ّوِ .(11) دادًذاًجبم هی

ثبًیِ در ًظز  20ّب کطصاستزاحت ثیي  یکططی، فبصلِ

ّبی . یک دقیقِ پس اس اًجبم پزٍتکل(3ٍ2) گزفتِ ضذ

حزکتی  یداهٌِگیزی قذرت ٍ توزیي کططی، آسهَى اًذاسُ

َاى ـــتکزار ٍ ثیطتزیي رکَرد ثِ ػٌ آسهَى هطبثِ پیص

. در گزٍُ (9) ضذآسهَى ثزای ّز آسهَدًی ثجت هیپس

 پس آسهَى ٍّبی پیصزیـــگیّب ثیي اًذاسُآسهَدًیکٌتزل 

ٍ . ثزای تجشیِ کزدًذِ هذت سِ دقیقِ استزاحت هیثآسهَى 

 -کلوَگزٍفپبراهتزیک ّب پس اس آسهَى غیزتحلیل دادُ

اس آًبلیش  ّباعویٌبى اس عجیؼی ثَدى تَسیغ دادٍُ اسویزًف 

ثزای ثزرسی ّبی تکزاری استفبدُ ضذ. ٍاریبًس ثب اًذاسُ

ّبی پزٍتکلگزٍّی ٍ ًیش ثزرسی تفبٍت ثیي یزات درٍىــتغی

اس آسهَى ثِ تٌبست در تغییزات پیص آسهَى ثِ پس توزیٌی

عزفِ استفبدُ اس آًبلیش ٍاریبًس یک ٍتی ّوجستِ  ّبیآسهَى

ًیش اجزا ضذ.  تَکی تؼقیجی ضذ ٍ در صَرت لشٍم آسهَى

 ٍاستفبدُ  SPSS 18 افشارثزای تجشیِ ٍ تحلیل آهبری اس ًزم

 در ًظز گزفتِ ضذ.  05/0داری کوتز اس سغح هؼٌی

 َایافتٍ

ثزای آسهَى  آسهَى ٍ پس دست آهذُ در پیص ًتبیج ثِ

ًتبیج آًبلیش ارائِ ضذُ است.  1در جذٍل  ّبگزٍُ یّوِ

هچ دست ثیبًگز اثز سهبى حزکتی  یٍاریبًس ثزای داهٌِ

 دار( ٍ اثز هتقبثل هؼٌی1ٍ44F;2/102؛=000/0p) دارهؼٌی

(000/0p=4ٍ44;1/13؛F ثَد. در ثزرسی تغییزات درٍى )

ضَد، در ّز دیذُ هی 1گًَِ کِ در جذٍل گزٍّی ّوبى

اس حزکتی هفصل هچ دست  یداهٌِتوزیٌی  پزٍتکلچْبر 

داضت، اهب در  دارافشایص هؼٌیآسهَى آسهَى ثِ پسپیص

آسهَى داری اس پیص ثِ پساستزاحت تغییز هؼٌی ضزایظ

 3 پزٍتکلدر  حزکتی هچ دست یدیذُ ًطذ. افشایص داهٌِ

(، در 9t;-3/4؛=002/0p) درصذ 2/5 ایثبًیِ 10ست 

(، 9t;-8/4؛=001/0p) درصذ 6/7ای ثبًیِ 15ست  4 پزٍتکل

 درصذ 6/8ای ِـــثبًی 30ست  4 پزٍتکلدر 

(000/0p=9;-5/6؛t در ٍ )ای ثبًیِ 15ست  16 پزٍتکل

س ــ( ثَد. آًبلیش ٍاریب8tً;-5/10؛=000/0p) درصذ 1/13

داری را در تغییزات داهٌِ حزکتی هچ عزفِ تفبٍت هؼٌییک

 ًطبى داد ّبپزٍتکلآسهَى ثیي  آسهَى ثِ پس دست اس پیص

(000/0p=4ٍ48;1/12؛Fکِ هؼٌی )ي ـدار ثَدى تفبٍت ثی

 ًطبى دادُ ضذُ است. 1در ًوَدار  ّبپزٍتکلتک تک

هچ دست ثیبًگز اثز ًتبیج آًبلیش ٍاریبًس ثزای قذرت     

دار ( ٍ اثز هتقبثل هؼٌی1ٍ44F;5/32؛=000/0p)دارسهبى هؼٌی

(040/0p=4ٍ44;7/2؛F ) دیذُ  1ثَد. ّوبًگًَِ کِ در جذٍل

آسهَى در آسهَى ثِ پسضَد، قذرت هچ دست اس پیصهی

 داردرصذ افشایص غیز هؼٌی 8/1ایثبًیِ 10ست  3 پزٍتکل

(919/0p=9;-1/0؛t در ،)9/5ای ِثبًی 15ست  4 پزٍتکل 

 4 پزٍتکل(، در 9t;5/1؛=156/0p) دارهؼٌیدرصذ کبّص غیز

دار درصذ کبّص هؼٌی 5/14ای ثبًیِ 30ست 

(002/0p=9;2/4؛t در ،)4/14ای بًیِث 15ست  16 پزٍتکل 

 پزٍتکل( ٍ در 8t;7/3؛=006/0p) داردرصذ کبّص هؼٌی

( 9t;9/4؛=001/0p) داردرصذ کبّص هؼٌی 7/15استزاحت 

داری را در عزفِ تفبٍت هؼٌی . آًبلیش ٍاریبًس یکداضت

آسهَى ثیي  آسهَى ثِ پس تغییزات قذرت هچ دست اس پیص

دار ( کِ هؼٌی4ٍ48F;2/4؛=006/0p) ًطبى داد ّبپزٍتکل

ًطبى دادُ  2در ًوَدار  ّبپزٍتکلتک ثَدى تفبٍت ثیي تک

 ضذُ است.
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 َاآسمًن در َمٍ گزيٌ: میشان قذرت ي دامىٍ حزکتی مچ دست در پیص ي پس1جذيل 

 گزم(قذرت هچ دست )کیلَ داهٌِ حزکتی هچ دست )درجِ(
 

 آسهَىپیص آسهَىپس آسهَىپیص آسهَىپس

 ایثبًیِ 10ست  3گزٍُ  3/4±4/19 9/3±5/19 1/8±80 3/7±0/84*
 ایثبًیِ 15ست  4گزٍُ  4/6±6/23 8/5±9/21 0/7±8/77 7/6±6/83*
*9/5±7/83 2/5±1/77 

 ایثبًیِ 30 ست 4گزٍُ  0/5±0/20 2/5±1/17†
*8/5±8/88 2/7±7/78 

 ایثبًیِ 15ست  16گزٍُ  3/4±5/21 5/4±4/18†

8/7±0/76 1/8±1/77 
 گزٍُ استزاحت 6/4±1/19 4/3±0/16†

 (>01/0pآسهَى )دار ًسجت ثِ پیصکبّص هؼٌی :†(؛ >01/0pآسهَى )دار ًسجت ثِ پیصهیبًگیي؛ *: افشایص هؼٌی±هقبدیز هؼبدل اًحزاف استبًذارد

 بحث

ی ــیز هٌفــػذم تأثپژٍّص حبضز  یتزیي یبفتِهْن

 ایثبًیِ 10ست  3) توزیي کططی ّبی کَتبُ هذتپزٍتکل

ثز آًْب  جترغن اثز هثػلی ثز قذرت ای(ثبًیِ 15ست  4ٍ 

 ٍهذت سهبى کطص  ثب افشایصحزکتی ثَد ٍ ایٌکِ  یداهٌِ

اثز هٌفی ثز قذرت  (1)ًوَدار  حزکتی یتأثیز ثْتز در داهٌِ

-ثبًیِ 30ست  4ّبی اجزای پزٍتکل .(2)ًوَدار  ضذهطَْد 

دقیقِ استزاحت  ِسای ٍ ّوچٌیي ثبًیِ 15ست  16ای ٍ 

تَاى . ثِ عَر کلی هیدار قذرت ّوزاُ ثَدثب کبّص هؼٌی

سهبى کطص، گًَِ تؼجیز ًوَد کِ ثب کَتبُ ضذى هذت  ایي

 ضَد. تز هیکبّص قذرت کوزًگ

 ,Fowles) در ثزرسی اثز کطص ایستب ثز قذرت ػضلاًی    

2000 )، (Weir, 2005) ٍ (Herda, 2009)  پس اس اجزای

کبّص دقیقِ کطص ایستب در ػضلات هچ پب  30ٍ  10ٍ20

یک رًٍذ ایي کبّص  کِ گشارش کزدًذداری در قذرت هؼٌی

 20، 30 ّبیثِ ایي صَرت کِ در پزٍتکل ًشٍلی را ًطبى داد

ٍ  10، 28ثِ تزتیت هؼبدل  ای کبّص در قذرتدقیقِ 10ٍ 

اثز اس ّب ًیش حبکی کِ ایي یبفتِ. (14ٍ13،12) درصذ ثَد 7

تز توزیٌبت کططی ثز قذرت ّبی ثلٌذهذتهٌفی پزٍتکل

ّوخَاى ثب ( Knudson&Noffal, 2004) ،عزفیاس  ّستٌذ.

 4پس اس اػوبل اًذ کِ پژٍّص حبضز گشارش کزدُ ییبفتِ

هچ دست کبّص  در ػضلاتکطص ایستب ای ثبًیِ 10ست 

دٍ فزضیِ اصلی در . (5) ضَددیذُ ًویداری در قذرت هؼٌی

هَرد سبسٍکبر کبّص قذرت پس اس کطص پیطٌْبد ضذُ 

 سبسی ػضلِاست: ػَاهل ػصجی هثل کبّص در فؼبل

 -، ٍ ػَاهل هکبًیکی ّوچَى سفتی تبًذًٍی(12،15ٍ16)

تٌص ػضلِ ٍ یب  ثز ارتجبط عَل ٍ تَاًذکِ هی ػضلاًی

 Fowles et) (17) کَتبُ ضذى سبرکَهز تأثیز ثگذارد سزػت

al, 2000)15ػبهل اصلی کبّص قذرت در کٌٌذ . گشارش هی 

کطص ثِ دلیل کبّص در  یاٍلیِ پس اس دٍرُ یدقیقِ

 ّوِ ٍاحذّبی حزکتی در دستزس است سبسیتَاًبیی فؼبل

ّبی دیگزی ًیش قذرت کبّص یبفتِ پس اس (. پژٍّص12)

لِ در ـــبسی ػضـــسبى در فؼبلـــدلیل ًقصکطص را ثِ

 ّبی ساًٍَ ّوچٌیي ثبسکٌٌذُ (14) ّبی هچ پبٌٌذُــکخن

 اًذ.  ( ًطبى داد16ُ)

 یکططتوزیٌبت ّبی پزٍتکل یّوِ در پژٍّص حبضز    

حزکتی هچ دست  یداری در داهٌِهَجت افشایص هؼٌی

)جذٍل  زٍُ کٌتزل ایي افشایص هطبّذُ ًطذاهب در گضذًذ 

پیطیي ّبی پژٍّصّبی ثب یبفتِ ّب ّوخَاىایي یبفتِ .(1

چٌذیي پژٍّص در  ثزرسی .(2،12،4،3ٍ18)ثبضذهی

کِ ثز اثز  دّذهیًطبى  (Rubini, 2007) هزٍری یهغبلؼِ

کبّص ٍ  یتوزیي کططی ٍیژگی ٍیسکَسیتِ ػضلِ

تَاًذ در افشایص یبثذ کِ ایي هیالاستیسیتِ آى افشایص هی

 .( DePino et al, 2000) (2ثبضذ ) ثزؤهپذیزی اًؼغبف

حزکتی هفصل در حزکت  یکٌٌذ کِ داهٌِگشارش هی

دقیقِ ثِ تزتیت ّطت ، ٍ چْبر، دٍدٍرسی فلکطي پس اس 

 (.18) ِ استافشایص یبفتدرصذ  13ٍ  14، 8هؼبدل 

(Magnusson, 2002) ٍ (Wiemann, 1997) ٌْبد ـــپیط

ّبی ثؼذ اس دٍرُ کٌٌذ افشایص در داهٌِ حزکتی هفصلیـه

ًبضی اس دقیقِ( هوکي است  دٍ)حذٍد  تزسهبًی کَتبُ

در هَرد افشایص  (.20،19) افشایص در تحول کطص ثبضذ

تز کطص ّبی عَلاًیهفصل ثؼذ اس دٍرُداهٌِ حزکتی 

 دلیل اصلی را (Magnusson, 1996) دقیقِ(، 5/7)حذٍد 

 .(21) کٌذپیطٌْبد هیػضلِ  –کبّص سفتی تبًذٍى
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جزای تَاى اظْبر داضت کِ ثب اگیزی کلی هیدر ًتیجِ    

 سِتوزیٌبت کطص ایستب )هبًٌذ هذت ّبی کَتبُ پزٍتکل

گزم کزدى پیص اس توزیي یب  یای( در هزحلِثبًیِ 10ست 

تَاى ثذٍى کبّص در قذرت ػضلِ اس فَایذ کطص رقبثت هی

 ػبهلآًجب کِ ّز دٍ . اس هٌذ ضذپذیزی ثْزٍُ افشایص اًؼغبف

ٍ ّز  ثسیبر هْن است یسٌگٌَرد درپذیزی قذرت ٍ اًؼغبف

بی کَتبُ ّبی ایستتَاًذ ثب اػوبل کطصدٍ ایي ػَاهل هی

-گًَِ حزکبت کططی در هزحلِ ، اًجبم ایيهذت ثْجَد یبثذ

ثبیذ در آخز  .ضَدتَصیِ هی سٌگٌَرداىگزم کزدى ثزای  ی

ّبی پژٍّص هب ثِ ایي ًکتِ اضبرُ ًوَد کِ یکی اس هحذٍدیت

کِ  ّبی در دستزس ثَد. اس آًجبییکن ثَدى تؼذاد آسهَدًی

ای ثِ ایي حزفِ ّب سٌگٌَرداًی ثَدًذ کِ در سغحآسهَدًی

پزداختٌذ، دستزسی ثِ تؼذاد ثیطتز یــی هـٍرسض یرضتِ

 .پذیز ًجَدًفزات اهکبى

 
 

 

References 
 

 [1] Egan AD, Cramer JT, Massey LL, Marek SM. 

Acute effects of static stretching on peak torque and 

mean power output in National Collegiate Athletic 

Association Division I women's basketball players. J 

Strength Cond Res. 2006;20(4):778-82. 

[2] Rubini EC, Costa AL, Gomes S. The effects of 

stretching on strength   performance, Sports 

Medicine.2007; 37(3), 213-24. 

[3] Ryan ED, Beck TW, Herda TJ, Hull HR, Hartman 

MJ, Stout JR, Cramer JT. Do practical durations of 

stretching alter muscle strength? A dose-response 

study.J Med Sci Sports Exerc. 2008;40(8):1529-37. 

[4] Evetovich TK, Nauman NJ, Conley DS, Todd 

JB.Effect of static stretching of the biceps brachii on 

torque, electromyography, and mechanomyography 

during concentric isokinetic muscle actions.J Strength 

Cond Res. 2003;17(3):484-8. 

[5]  Knudson D, Noffal G. Stretching has no effect on 

tennis serve performance. J Strength Cond Res. 

2004;18(3):654-6. 

[6] Reiman M, Gard J, Bastian S, Lehecka B, Weber 

M. The acute effects of static stretching on leg 

extension power: Quadriceps torque production after a 

30-a second static stretch versus no stretch. Proceeding 

of the 4th Annual GRASP Symposium, Wichita State 

University. 2008. 

[7] Samuel MN, Holcomb WR, Guadagnoli MA, Ruble 

MD, Wallman H. Acute effects of static and ballistic 

stretching on measures of strength and power. J 

Srength Cond Res. 2008;22:1422-1428. 

[8] Tsolakis C, Douvis A, Tsigganos G, 

Zacharogiannis E. Smirniotou A. Acute Effects of 

stretching on flexibility, power and sport specific 

performance in fencers. J Human kinetics. 

2010;26:105-114. 

[9]  Knudson D, &Noffal G.Time course of stretch-

induced isometric strength deficits. J of Applied 

Physiology, 2005;94(3), 348-51. 

[10] Dunwoody L, Tittmar HG, McClean WS. Grip 

strength and intertrial rest.J Percept Mot Skills. 

1996;83:275-278. 

[11] Reddon JR, Stenfanyk WO, Gill, DM, Renney C. 

Hand dynamometer: effect of trails and session. J 

Percept Mot Skills.1985;61:1195-1198. 

 

 

 

 

[12] Fowles JR, Sale DG, MacDougall JD. Reduced 

strength after passive stretch of the human 

plantarflexors. J Appl Physiol. 2000;89(3):1179-11880. 
[13] Weir DE, Tingley J, Elder GC. Acute passive 

stretching alters the mechanical properties of human 

plantar flexors and the optimal angle for maximal 

voluntary contraction. J ApplPhysiol . 2005;93(5-

6):614-230. 

[14] Herda TJ, Ryan ED, Smith AE, Walter AA, 

Bemben MG, Stout JR,et al. Acute effects of passive 

stretching vs vibration on the neuromuscular function 

of the plantar flexors. J Med Sci Sports. 

2009;19(5):703-13. 

[15]  Behm DG, Button DC, Butt JC. Factors affecting 

force loss with prolonged stretching. Can J Appl 

Physiol. 2001;26(3):261-72. 

[16] Cramer JT, Housh TJ, Weir JP, Johnson GO, 

Coburn JW, Beck TW. The acute effects of static 

stretching on peak torque, mean power output, 

electromyography, and mechanomyography. Eur J 

Appl Physiol. 2005;93(5-6):530-9. 

[17] Herda TJ, Cramer JT, Ryan ED, McHugh MP, 

Stout JR. Acute effects of static versus dynamic 

stretching on isometric peak torque, electromyography, 

and mechanomyography of the biceps femoris muscle. 

J Strength Cond Res. 2008;22(3):809-17. 

[18] DePino GM, Webright WG, Arnold BL. Duration 

of maintained hamstring flexibility after cessation of an 

acute static stretching protocol.J Athl Train. 

2000;35(1):56-9. 

[19]  Magnusson SP, Aagaard P, Nielson JJ. Passive 

energy return after repeated stretches of the hamstring 

muscle-tendon unit . J Med Sci Sports Exerc . 

2002;32(6):116-4. 

[20] Wiemann K, Hahn K. Influences of strength, 

stretching and circulatory exercises on flexibility 

parameters of the human hamstrings. J Sports Med. 

1997;18(5):340-6. 
[21]  Magnusson SP, Simosen EB, Aagaardp, kjaer M. 

Biomechanical responses to repeated stretches in 

human hamstrings muscle in vivo. J Sports Med. 

1996;24(5):622-8.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Egan%20AD%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cramer%20JT%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Massey%20LL%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Marek%20SM%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Acute%20effects%20of%20static%20stretching%20on%20peak%20torque%20and%20mean%20power%20output%20in%20National%20Collegiate%20Athletic%20Association%20Division%20I%20women's%20basketball%20players.%20Strength%20and%20Condition%20Research%20.20(4)%3A778-782.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Acute%20effects%20of%20static%20stretching%20on%20peak%20torque%20and%20mean%20power%20output%20in%20National%20Collegiate%20Athletic%20Association%20Division%20I%20women's%20basketball%20players.%20Strength%20and%20Condition%20Research%20.20(4)%3A778-782.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rubini%20EC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17326697
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Costa%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17326697
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Gomes%20PS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17326697
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17326697
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17326697
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ryan%20ED%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Beck%20TW%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Herda%20TJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Hull%20HR%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Hartman%20MJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Hartman%20MJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Stout%20JR%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cramer%20JT%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Do%20practical%20duration%20of%20stretching%20alter%20muscle%20stretching%3F%20A%20%20does%20-response%20study
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Evetovich%20TK%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Nauman%20NJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Conley%20DS%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Todd%20JB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Todd%20JB%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Effect%20of%20Static%20stretching%20of%20the%20biceps%20brachii%20on%20torque%2C%20electromyography%20%2C%20and%20mechanomyography%20during%20concentric%20isokinetic%20muscle%20action
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Effect%20of%20Static%20stretching%20of%20the%20biceps%20brachii%20on%20torque%2C%20electromyography%20%2C%20and%20mechanomyography%20during%20concentric%20isokinetic%20muscle%20action
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Knudson%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15711989
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Noffal%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15711989
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=factors%20affecting%20force%20loss%20behm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=factors%20affecting%20force%20loss%20behm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Dunwoody%20L%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Tittmar%20HG%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22McClean%20WS%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Weir%20DE%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Tingley%20J%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Elder%20GC%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Herda%20TJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ryan%20ED%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Smith%20AE%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Walter%20AA%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Bemben%20MG%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Stout%20JR%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Acute%20effects%20of%20passive%20stretching%20versus%20vibration%20on%20the%20neuromuscular%20function%20of%20the%20plantar%20flexors%20
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Behm%20DG%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Button%20DC%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Butt%20JC%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=factors%20affecting%20force%20loss%20behm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=factors%20affecting%20force%20loss%20behm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cramer%20JT%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Housh%20TJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Weir%20JP%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Johnson%20GO%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Coburn%20JW%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Beck%20TW%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15599756
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15599756
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Herda%20TJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Cramer%20JT%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ryan%20ED%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22McHugh%20MP%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Stout%20JR%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=biceps%20femoris%20muscle%20herda%20TJ%202008
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Depino%20GM%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Webright%20WG%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Arnold%20BL%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Depino%20GM%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Wiemann%20K%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Hahn%20K%22%5BAuthor%5D

