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 26/46/3131تاریخ پذیرش:                                                                                    22/40/3131تاریخ دریافت: 

Ċî¯āº 
د را جهت بهبوکردن  گرمهای مختلف  ، امروزه مربیان روشکردن گرمبا توجه به اهمیت و نقش 

 پروتکلحاد سه  تأثیربررسی  هدف از پژوهش حاضر، دهند. عملکرد ورزشکاران خود انجام می

مردان آمادگی جسمانی در  منتخب )ماساژ، کشش پویا، حس عمقی( بر عواملکردن  گرممختلف 

 3/6 وزن، سال Ñ 2/23 7/3 )میانگین سنورزشکار مرد رشته والیبال  سی و یک .بودبال رشته والی

Ñ 3/72  4/5کیلوگرم، قد Ñ 5/364 گروه ماساژ، کشش پویا 0در به صورت تصادفی ( متر سانتی ،

 های آزمون، آهستهدقیقه دویدن  5 متعاقب، اول ی جلسهدر  .تقسیم شدند حسی عمقی و کنترل

 گیری شد. اندازهها  آزمودنی در( پذیری ، چابکی و انعطافهوازی توان بیجسمانی ) آمادگیمنتخب 

و گروه  (اختصاصیکردن  گرمدقیقه  35متعاقب ) ی سه گروه تجربیها ، آزمودنیدوم ی در جلسه

تفاده از با اس ی حاصلها داده .انجام دادند انی مربوطه را مجدداًهای آمادگی جسم آزمون کنترل،

 نتایج نشان داد .(>45/4P) تحلیل شدند توکیو آزمون تعقیبی طرفه  لیل واریانس یکآزمون تح

داری عملکرد بهتری  امعنطور  بهنسبت به گروه کنترل  هر سه گروه تجربی ،در آزمون چابکی

داری برتر از گروه کشش و ماساژ بود  امعنطور  بهنتایج گروه حس عمقی ( و >45/4P)داشتند 

(443/4P= .)از داری بهتر  امعنطور  بهو ماساژ گروه حس عمقی  درنیز  هوازی توان بیآزمون  جنتای

های  در گروهپذیری  انعطافدار  اضمن بهبود معن (.>45/4P) بود های کشش پویا و کنترل گروه

طور  بهها  روهنسبت به دیگر گ گروه ماساژ تجربی نسبت به گروه کنترل، نتایج این آزمون نیز در

حس عمقی کردن  گرماستفاده از تمرینات تخصصی  رسد به نظر می. (>45/4P) بهتر بود داری امعن

تواند باعث بهبود بیشتری در عملکرد ورزشکاران  کردن، می های گرم نسبت به سایر روش ،و ماساژ

 والیبال گردد.  ی رشته

ûwñÁvÿ ćºĊöí5 ،والیبالکشش پویا، حس عمقی، آمادگی جسمانی ماساژ ، 

%āºþÆĉĀý ć óĀuÆù5                                           Email: m_saghebjoo@birjand.ac.ir 
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Ăùºêù 
 Iûv½wîÉ¿½ÿ yöáv÷¾ñ  û¹¾íĂ¤É½ ¿v ĈÊ¸z v½ Ĉù ¹Ā· ĈÎÎ¸£ ć  Ăí ºýºê¤Þù ÿ ºþýv¹

÷¾ñ  û¹¾íĂêzwÆù ÿ üĉ¾ú£ ½¹   ĂzwĄýj Ĉù ìúí ÿ½ ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj wz w£ ºþí ć¾¤Ąz Ĉýv

þí ¢ĊõwÞåyĊÅj ¿v ÿ ºþ  ÷wòþă Ĉñºĉ¹Ĉù ć¾ĊñĀö« ÀĊý ¢ĊõwÞå ºþí)  yÅwþù ¡wþĉ¾ú£ ¢·wþÉ

¢ĊêåĀù ¹¾{ÊĊ~ ćv¾z ±¾Õ ÀĊùj Ăùwý¾z ÿ wă ¡½wĄù ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă  ¿v Ĉîĉ IĈÉ¿½ÿ ćwă

ĂþĊù¿ ½¹ ¡wêĊê´£ øĄù ãvºăv ć ¢Ċz¾£ Ĉù Ç¿½ÿ ÷ĀöÝ ÿ Ĉýºz $ ºÉwz, )#÷¾ñ  û¹¾í ¿v Ĉîĉ

ìúí  ćwăvýÁĀñ½v ĈîĊ¢·ĀÅ ÿ wù¹ ÈĉvÀåv wz Ăí ¢Å ÿ ¢ĊÍw· ÈĉvÀåv IĂöÒÝ ćÁ¾ýv ¿wÅ

w¬£½vĈÝ ûÿ¾z I¢åwz  ĈývĀ·v¾å ÿ Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz IĈÖĊ´ù ûĀ· ûwĉ¾« IĈ{öé ā¹

Ĉ{ÎÝ( º³vÿ ĈýĒÒÝĈ¤í¾³ ćwăI ¾§v ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz ¾z$ ¢Åv ½v¼ñ.I- )# 

 ĈÊÊí ¡wí¾³Ăz Ăùwý¾z ¿v ĈÊ¸z ûvĀþÝ ć Iû¹¾í ÷¾ñ ĉāv½ ¿v Ĉî  w£ Ă¤É¼ñ ¿v Ăí ¢Åv Ĉĉwă

¢Åv āºÉ ā¹wæ¤Åv ĈÉ¿½ÿ ćv¾«v ¹Ā{Ąz ºĊùv Ăz ûĀþí $/)# ÈăÿÂ~ēwă ¾Ċ·v ûwÊý ā¹v¹ ºýv I

ÈÊí w¤Æĉv ô{é ¿v ēwă¹vºĉÿ½ Ĕz ē¿vĀă ºþýwù ¾¨ívº³ ºĊõĀ£ Iÿ¾Ċý I¡½ºé  IûvĀ£Ç¾~ Iē¹ĀúÝ  

ÿ¹ć I¢Ý¾Å Ĕîzw¯ ÿ ûwù¿ Èþívÿ ¦Ýwz Èăwí ¹¾îöúÝ Ĕù $ ¹ĀÉ1I0)# zwêù ½¹ÈÊí Iô  wĉĀ~

 ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv wz IyĊÅj ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ w¤Æĉv ĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ËvĀ· ¿v ć½v¹½Ā·¾z üúÑ

Ĉ{ÎÝ( ÈĉvÀåv ÿ ć½w¬æýv ćÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ôĊĄÆ£ y{Å ĈýĒÒÝ ¹¾îöúÝ Ĕù $ ºýĀÉ1)# ¾z üĊúă 

IÃwÅv ½¹ ówÅ ēwă I¾Ċ·v ā¹wæ¤Åv ¿v ÈÊí wĉĀ~ ½¹ Ăùwý¾z ć ÷¾ñ û¹¾í ÈĉvÀåv åwĉ )¢ 

Çÿ½ ĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ¾ú£ ÿ ÁwÅwù Ăöú« ¿v ć¾òĉ¹ ćwă,  ÀĊýĂz  ûvĀþÝÇÿ½  ¾òĉ¹ ćwă÷¾ñ  û¹¾í

¹wæ¤Åv ¹½ĀùĈù½v¾é ā )¹¾Ċñ ÁwÅwù v½ Ăz  ûvĀþÝìĉ ½wí Ĉ¤Å¹ ćÿ½ ¢åwz ćwă ûºz wz ½wÊå ìĊú¤ĉ½ 

ÿ Ăz¾Ñ ćvI wz ãvºăv ÈĉvÀåv Ĉ¤ùĒÅ ÿ ¹w¬ĉv ĈÆ³ IxĀ· äĉ¾Þ£ ā¹¾í ºýv $2#) ÁwÅwù ćv½v¹ 
Èùv½j ËvĀ·  ÿ È¸zìĉ¾´£ Ĉù Ĉñºþþí ºÉwz Ĉù ûj y«Āù Ăz Ăí  Ôĉv¾É Ĉ·¾z ½¹ ºývĀ£

 ĂêzwÆù ÿ üĉ¾ú£ ¿v ºÞz ÿ üĊ³ Iô{é ºþýwù ¡ÿwæ¤ùĂz  ûvĀþÝ āĀêõwz ôùwÝ ìĉ¾§où ¹¾îöúÝ ½¹ 
 )¹ĀÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ ½wîÉ¿½ÿÁwÅwù ÁwÆĉ¾¤~- #ĈêúÝ Äúõ$ ÿ ¢þùw£Ā~w£.

 Ăz¾Ñ$  #ćv¾§v Ĉ£ÿwæ¤ù 

¾z ¢åwz ćwă ÷¾ý ºý½v¹ ÈÊí IÁwÆĉ¾¤~ ÁwÅwù Ăí ćwă½w£ ĂöÒÝ v½ ôĊĄÆ£ Ĉù ºþí ÿ ¦Ýwz ¢í¾³ 

¾¤ÊĊz ¢åwz Ĉù ¹ĀÉ $3 #ÿ  ÈÊí¢þùw£Ā~w£ ÀĊý ûvĀ£ ĂöÒÝ ÿ Ĉñºþ{þ« ¢åwz v½ ÈĉvÀåv ā¹v¹ ÿ 
Äîöå½ ćwă ¾ĉ¿ Ĉ¤ÅĀ~ v½ ìĉ¾´£ Ĉù ºþí)  Ăz  ½ĀÕ ā¿ÿ¾ùv ÁwÅwù IāÂĉÿĂz  ûvĀþÝ ôúîù Çÿ½ ìĉ
Ăùwý¾z ½¹  ÷¾ñ  û¹¾í¢zwé½ ¿v ô{éI  ûv½wîÉ¿½ÿ ćv¾«v ÿ ¹¾îöúÝ ²ÖÅ ÈĉvÀåv ÿ ¹Ā{Ąz ¢Ą«

                                                           
1 . Proprioception training 

2 . Petrisage 

3 . Tapotement 
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 ¢Åv āºÉ ±¾Öù$-)# üĉÿ¹Āñ, ÿ ûv½wîúă $-++2ºþ¤åwĉ½¹ # Ăí ìĉ ÁwÅwù ó¾¤þí āºÉ ,0 

ĂêĊé¹ ćv ½¹ ÷vºýv Ĉýw¤´£ ô{é ¿v ÷¾ñ û¹¾í ®Ċă ¾§v þÞùw ć½v¹ ćÿ½ ¹¾îöúÝ ¢Ý¾Å ćÿ¹ ¹½vºý 
$0#°îù )ĊĈþ-

 ÿ ûv½wîúă $-++2# ÀĊý ¡v¾§v ¹w³ ÿ¹ ÛĀý ìĊþî£ ÁwÅwù ¾z ãwÖÞýv ć¾ĉ¼~ ÿ 
¡½ºé āºþþí ø· ć ôÎæù ®ù w~ v½ ¹½Āù ĈÅ½¾z ½v¾é )ºý¹v¹ ªĉw¤ý ĂÞõwÖù ć IwĄýj ÈĉvÀåv 

þÞùw ć½v¹ v½ ½¹ Ăĉÿv¿ ć ôÎæù ®ù ûwÊý w~v¹¹  ÿ®Ċă ãĒ¤·v þÞùw ć½v¹ ½¹ ¡½ºé āºăwÊù ºÊý
$4#) Öù÷w¬ýv ¡wÞõw  ËĀÎ· ½¹ āºÉöúÝ ¾z ĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ¾§vûwÊý v½ Ĉ£ÿwæ¤ù ªĉw¤ý I¹¾î-

ā¹v¹ )ºýv øĄz ÿ Ĉ¯Ātw¯. $-+,,# ½¹ ĂÞõwÖù ć ć½ÿ¾ù ¹Ā· ¾Õw· ûwÊý Iºý¹¾í ¡ºù ćwă 

āw£Āí ¾£ ÈÊí wĉĀ~ ¾§v Ĉz¾¸ù ¾z ¹¾îöúÝ ¹½vºý ÿ ¡ºù ćwă ĈýđĀÕ ¾£ ÈÊí IwĉĀ~ ¹¾îöúÝ v½ 

¹Ā{Ąz Ĉù ºÊ¸z) ½¹ IÜévÿ Ăz ¾Úý Ĉù ºÅ½ ¾ñv ÿ¹ā½ ć Ĉýwù¿ ÈÊí wĉĀ~ ĈýđĀÕ ¾£ IºÉwz ½w§j 
¢{¨ù ûj ¾¤ÊĊz ¢Åv $,+#Ĉå½Āù )/ $-++3#  ÀĊý½¹ ÈăÿÂ~ ¹Ā· ûwÊý ¹v¹I ā¹wæ¤Åv ¿v ÈÊí 

wĉĀ~ ÷wòþă ÷¾ñ Iû¹¾í y«Āù ÈĉvÀåv ¹¾îöúÝ ĈývĀ£ Ĉù J¹ĀÉ Iüĉv¾zwþz  èê´ù üĉv±¾Öù  ¹Āúý
Ăí yĊí¾£ ÈÊí wĉĀ~ wz Ăùwý¾z  ć÷¾ñ  û¹¾íüîúù ¢Åv ½¹ Ý¹¾îöú ĈývĀ£ ºþù¹ĀÅ ºÉwz $,,# ) 
Ä³ öÎæùĈ0 Ĉîĉ ¿v ĈÅwÅv üĉ¾£ ôùvĀÝ ¡w{§ ìĊùwþĉ¹ ôÎæù Ĉù ºÉwz ÿ Ĉîĉ ¿v ÃvĀ³ 

îĊ~Ċć¾ øĄù xĀÆ´ù Ĉù $ ¹ĀÉ,-#) wz ¹Ā«ÿ üĉv IÄ³ ø¤ÆĊÅ Ĉ{ÎÝ ½¹wé ¢Åv Ăz ¡wÝĒÕv 

ā¹½vÿ ¶Åw~ ĈÞĉ¾Å Ăz ôîÉ Ïw{êýv ĈýĒÒÝ )ºăºz āÿĒÝ ¾z Iüĉv ćwă½wÊå ôĊú´£ ºÉā Ăz 

ôÍwæù ÿ ûwùwòĊõ wă ÔÅĀ£ üĉv Ä³I ôĉºÞ£ ÿ ±ĒÍv Ĉù ºý¹¾ñ) ½¹ Üévÿ ¹w¬ĉv ¡w{§ Ĉåwí ½¹ 

ûºz Ôêå ÷Àö¤Æù ¡½ºé ÿ ôú´£ ĈýĒÒÝ ã¾Í J¢ÆĊý Ăîöz Ăz ôùvĀÝ ć¾òĉ¹ ô¨ù Ĉòþăwúă ÿ 
ó¹wÞ£ ÀĊý ¿wĊý ¢Åv Ăí ¿v èĉ¾Õ Ä³ ĈêúÝ üĊùm£ Ĉù ¹¹¾ñ $,. )#wÅw~ýü1 $ ûv½wîúă ÿ-++4 #
½¹ Å½¾z Ĉ¾§v Ăùwý¾z ìĉ ć ÷¾ñ  û¹¾í#ĈêúÝ ĈÆ³$ ĈýĒÒÝ ÿ Ĉ{ÎÝ  ćÿ½ ówÆ£Āå ûwþîĉ¿wz

û¿ Ăí ºý¹Āúý āºăwÊù Ăùwý¾z üĉv ć ÷¾ñ  û¹¾í¦Ýwz ¹Ā{Ąz ¢Ý¾Å IÇ¾~ ÿ ó¹wÞ£ w¤Æĉvć 
Ĉý¹Āù¿j wă  )ºÉĂÞÅĀ£ ćv¾z v½ ¡wþĉ¾ú£ üĉv ÷w¬ýv v¼õ  ºý¹Āúý ĂĊÍĀ£ ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ $,/#)  ½¹
ĂÞõwÖù  ÀĊýw~2 úă ÿ ûv½wî$-++3# I¾Ċ§m£ ¡wþĉ¾ú£  Āýv¿ ôÎæù ¢ĊÞÑÿ Ä³ ćÿ½ ĈêúÝ Ä³

                                                           
1 . Goodwin 

2 . McKechnie 

3 . Behm & Chaouachi 

4 .Murphy 

5 . Articular sense 

6 . Pasanen 

7 . panics 
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 ĈÅ½¾zºÉ Ă¬Ċ¤ý ÿ ć  üĉv Ăí ¹v¹ ûwÊý ĈĉwĄý¡wþĉ¾ú£ ¾Ċ§m£  ćÿ½ ć¹wĉ¿ ¹Ā{Ąz ¢ĊÞÑÿ Ä³
ù¢Åv Ă¤Év¹ Āýv¿ ôÎæ $,0#) 

ów{Ċõvÿ ¿v Ç¿½ÿ ćwă óvÿ¾¤þĉv ºÉºĉ Ĉù ºÉwz) āÿĒÝ ¾z Iûj ½¹ üĉv Ç¿½ÿ ½ĀÒ³ Üzwþù ćÁ¾ýv 

ć¿vĀă ÿ Ĉz ć¿vĀă ÿ ûwÅĀý ¾Ċá  ôzwéÈĊ~ ĈþĊz ćwă¿wĊý IĈîĉÁĀõĀĊz ôzwé āºăwÊù  )¢Åv½¹ ć¿wz 

Iów{Ċõvÿ ÇĒ£ ćwă IĈýwĄñwý ć½w¬æýv ÿ āw£Āí I¡ºù ¿v ¹ÿº³ - w£ -+ IĂĊýw§ MđĀúÞù ¹½Āù ¿wĊý 

$ ¢Åv,1#)  Ăz Iā¿ÿ¾ùv¢zwé½ ¢Ċúăv ôĊõ¹ ¢ĊÞêåĀù ćv¾z ÇĒ£ ÿ ĈÉ¿½ÿ ćwă ¢zwé½ ½¹  ćwă
ĈÉ¿½ÿI ûwĊz¾ù ¢Åv ÷¿đ Ăz  ½ĀÕ÷ÿvºù  ćwă āĀĊÉ wz v½ ûv½wîÉ¿½ÿ Ĉ¤í¾³ ÿ ĈýwúÆ« ¢ĊÞÑÿ

ºþþí ĈzwĊÉ¿½v Ĉ£ÿwæ¤ù āĀĊÉ üĉ¾¤Ąz w£ ¹¾Ċñ ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ÿ ĈĉwÅwþÉ wă)  ½¹ Ăí ĈõvĀÅ
 ËĀÎ·¾Ċ§m£ ÷¾ñ  û¹¾íĂí ¢Åv üĉv I¢Åv ±¾Öù ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ¾z  wĉj÷¾ñ  û¹¾íāĀĊÉ Ăz  ćwă
Ĉù Iäö¤¸ù £ºývĀ  ¾zãwÖÞýv ÿ Ĉîzw¯ Ić½w¬æýv ûvĀ£  ć¾ĉ¼~¾Ċ§m£ºÉwz ½v¼ñ  K 

 

Çÿ½   ÈăÿÂ~ 
ĂúĊý ÛĀý ¿v ¾Ñw³ èĊê´£ ÈĊ~ ±¾Õ wz Ĉz¾¬£  ûĀù¿jÄ~ ÿ ûĀù¿jI ó¾¤þí āÿ¾ñ ìĉ wz āÿ¾ñ ĂÅ ÿ 

¹Āz Ĉz¾¬£ûvĀ·v¾å ÷ĒÝv ¿v Ä~ ) āwòÊýv¹ ½¹ ćwă ºþ«¾ĊzI  üĊz ¿vûwĉĀ¬Êýv¹ Ôĉv¾É º«vÿ I., 
Ċõvÿ üîĉ¿wzów{ ¹¾ùûv $ üĊòýwĊù wzþÅĈ 2*, Ñ -*-,ówÅ#  Ăí ćv½v¹ ówÅ ÿ¹ ôévº³ĂêzwÅ  

ºþ¤Év¹ ów{Ċõvÿ ¢ĊõwÞåºýºÉ xw¸¤ýv I  óÿº«$,# Ăz ÿ  ½¹ Ĉå¹wÎ£ ¡½ĀÍ/  āÿ¾ñ ÈÊí IÁwÅwù$

 #ó¾¤þí ÿ ĈêúÝ Ä³ IwĉĀ~ºþ¤å¾ñ ½v¾é)  
 

 óÿº«,(  ¹½vºýw¤Åv ãv¾´ýv ÿ üĊòýwĊù ¾ĉ¹wêùĈý¹Āù¿j ĈùĀúÝ ¡wÎ¸Êù wăèĊê´£ ć 

 ÁwÅwù wĉĀ~ ÈÊí ĈêúÝ Ä³ ó¾¤þí  هاگروه                      متغیر

#ówÅ$ üÅ 1*, Ñ ,*-, 1*,Ñ ,*-+ 0*,Ñ0*-, 1*,Ñ/*-- 

#¾¤ù Ĉ¤ýwÅ$ ºé 3*/Ñ3*,3+ /*0Ñ,*,3, .*0Ñ,*,3, .*0Ñ,*,24 

#÷¾ñĀöĊí$ û¿ÿ 3*2Ñ.*14 ,*2Ñ,*2. /*,+Ñ2*2/ ,*,,Ñ,*2, 

 ÷¾ñĀöĊí$ Ĉýºz ā¹Ā£ Ì·wÉ#Üz¾ù ¾¤ù ¾z 3*-Ñ-*-, 2*,Ñ-*-- 2*-Ñ2*-- 4*-Ñ,*-- 

Ĉý¹Āù¿j Ăùwý¾z IÈăÿÂ~ ûwù¿ Ăz ĈĄ¤þù āwù ÈÉ ½¹ wă ć ûwù¿wÅ ÿ øÚþù ¡wþĉ¾ú£ Ĉă¹ āºÉ v ć

)ºþ¤Év¹ ĂùwþÊÅ¾~ ¿v ôÍw³ ¡wÝĒÕv ÃwÅv ¾z ć  ¢ùĒÅPAR-QI Ĉý¹Āù¿j Iwă ù ¢ĉ¹ÿº´

¢ĊõwÞå ½¹ ¢í¾É ¢Ą« ĈîÉÀ~  ćwăúă Jºþ¤Évºý ĈÉ¿½ÿ®Ċă ćv½v¹ üĊþ° yĊÅj ĂýĀñ  Ĉñºĉ¹

 )ºý¹Ā{ý ÀĊý Ĉýw¤´£ ÷vºýv ½¹¢í¾É Ä Å ¢ĉwÑ½ ÷¾å ûwñºþþí Ăùwý ć  v½ èĊê´£ ½¹ ¢í¾É Ĉ{¤í

 )ºý¹Āúý ôĊúî£Ĉý¹Āù¿j û¿ÿ ÿ ºé wz wă  ¢é¹ wz$ ć½vĀĉ¹ ªþÅºé0*+ Ĉ¤ýwÅ  ćÿ¿v¾£ ÿ #¾¤ù
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 ¢é¹ wz$ ów¤Ċ¬ĉ¹,*+ā¿vºýv #÷¾ñ ĀöĊí ¿v ā¹wæ¤Åv wz ÿ ºÉ ć¾Ċñ ÷¾ñĀöĊí$ û¿ÿ óĀù¾å øĊÆê£ #

Ì·wÉ I#¾¤ù$ ºé ½ÿ¼¬ù ¾z  Ĉýºz ā¹Ā£$BMI#  Ĉñ¹wùj ôùvĀÝ I¢ĉwĄý ½¹ )ºĉ¹¾ñ Ă{Åw´ù

zw¯ Ić½w¬æýv ûvĀ£$ ĈýwúÆ«ãwÖÞýv ÿ Ĉî ûw{öÕÿv¹ #ć¾ĉ¼~  ½¹-  ÿ ĂÆö«  Ĉýwù¿ ĂöÍwå wz/3 

 ¾òĉºîĉ ¿v ¢ÝwÅā¿vºýv ºÉ ć¾ĊñĂÆö« ½¹ Ăí ¡½ĀÍ üĉv Ăz J ć  IóÿvyéwÞ¤ù 0  ûºĉÿ¹ ĂêĊé¹

Ĉý¹Āù¿j ÷¾ý  Iwă y¸¤þù ôùvĀÝĈý¹Āù¿j ÷wú£ ½¹ Ĉñ¹wùj ā¿vºýv wă  ÿ ºÉ ć¾Ċñ ĂÆö« ½¹ Ä Å

÷ÿ¹Ĉý¹Āù¿j I  yéwÞ¤ù IĈz¾¬£ āÿ¾ñ ĂÅ ćwă,0  ĂêĊé¹÷¾ñ  û¹¾í IÁwÅwù$ āÿ¾ñ ¾ă ĈÍwÎ¤·v

 I#ĈêúÝ ĈÆ³ ÿ wĉĀ~ ÈÊíûĀù¿j )ºý¹v¹ ÷w¬ýv v¹º¬ù v½ ĂÕĀz¾ù ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă  ¾ă

 ¹½Āí½ üĉ¾¤Ąz ÿ ºÉ ½v¾î£ Ă{£¾ù ĂÅ ûĀù¿jĂz  ûvĀþÝ)ºÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ Ĉý¹Āù¿j ¹½Āí½  

vº¤zv Ĉý¹Āù¿j  wz wăāĀ´ý ûĀù¿j ćv¾«v ć ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă Ĉù ôĉ» ±¾É Ăz Ăí  wþÉj ºÉwz

)ºýºÉ 

 , )ûĀù¿j Ĉz ûvĀ£ Ĉz ûvĀ£ È¬þÅ ćv¾z 5ć¿vĀă Åv Ç¾~ ûĀù¿j ¿v ć¿vĀăì  )ºÉ ā¹wæ¤Åv vº¤zv 

jĂ¤¸£ ôzwêù ½¹ Ĉý¹Āù¿ ć ©½ºù āºÉ yÎý ½vĀĉ¹ Ăz Ăí ¹ĀzI  ½v¾é¢å¾ñ  ¢Å¹ Ûwæ£½v ¾¨ívº³ ÿ

$¤õw³ ½¹¹¾å Ăí Ĉ ā¹w¤Æĉv  #¹Āz Ì¸ÊùºÉI  ćĀòõv ºþýwúă ÷wñ ĂÅ ¢åwÆù ü¤Év¹¾z wz Ä Å

āºþý¿ ÿ ¾£¾z ¢Å¹ ÔÅĀ£ ÿ āºĉ¾~ đwz ã¾Õ Ăz Iì Åv ¢í¾³ ć ¹Ā~ Ăz Ă¤Êáj ì Åv v½ Ă¤¸£ I½

 Äúõ¹¾í )ÅÄ  ûĀù¿j ÔÅĀ£ Ç¾~ ûvÀĊù  ¢{§ ¾ñºÉ  ÿ¢ĉwĄý ½¹  ¢Å¹ Ûwæ£½v ¾¨ívº³ ôÑwæ£

 IwÒå ½¹ üîĉ¿wz Ç¾~ ©ÿv ¿v ā¹w¤Æĉv ¢õw³ ½¹Ăz  ûvĀþÝÇ¾~ ûvÀĊù  üîĉ¿wz ûvĀ£ ¹½Āí½ ÿ

Ĉz  ć¿vĀă Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ºÉ $,2)# 

 - ) ûĀù¿jĈîzw¯ 5 Ô· ¢Ê~ ½wîÉ¿½ÿ vº¤zvÛÿ¾É  ½v¾é¢å¾ñûĀù¿j ûwù¾å wz ) ù¿ I¾ñûw  Ăz ªþÅ

 ½wí¹w¤åv  ÿw~$ ĀöĄ~ ¿v ½wîÉ¿½ÿ ÄíĀzwz # ¾¨ívº³ ¢Ý¾ÅI  ĂöÍwå. ¾¤ù ¡½ĀÍ Ăz v½  ÿ ¢å½

 ¢Êñ¾zĂz  ÷w¬ýv ĂêĊé¹ ìĉ ¡ºù¹v¹  üĊÞù ûwù¿ ½¹ ¢Êñ¾z ÿ ¢å½ ¹vºÞ£ ÿĂz  ûvĀþÝ ćÿ ¹½Āí½

 ¢{§ºÉ $,2)# 

.)  ûĀù¿jãwÖÞýv ć¾ĉ¼~5 ãwÖÞýv Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ½ ÿ ü¤ÆÊý ûĀù¿j ¿v ć¾ĉ¼~ûºýwÅ,   )ºÉ ā¹wæ¤Åv

Ĉý¹Āù¿j MĒùwí ćwăĀýv¿ wz ÿ ¢æ« ćw~ wz ãwÍJ  üĊù¿ ćÿ½Ă¤ÆÊý  ā½vĀĉ¹ ćÿ½ v½ w~ äí ÿ

 ¢îúĊý ©½ºù ½v¾é¹v¹)  wz¢Å¹ ûºĊÊí Ăz wă ãwÖÞýv ûvÀĊù Āö«  ÿ Ĉýw¤´£ ÷vºýv ¡ĒÒÝ ć¾ĉ¼~

Ăþ£ Ĉý¹Āù¿j ć  ¢{§ wăºĉ¹¾ñ $,2)# 

 ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đ2-  ¢ÝwÅ~ ÷w¬ýv ¿v ô{éèĊê´£ ôî£ÿ¾Ĉý¹Āù¿j I ¾ă ½¹ ¢í¾É ¿v wă  ĂýĀñ

 ĈÉ¿½ÿ ¢ĊõwÞåÜþù ºýºÉ ®Ċă ÿ  Ëw· Ĉĉv¼á øĉÁ½ wĉ ÿ½v¹ ĂýĀñºý¹¾îý ā¹wæ¤Åv ÀĊý)  Ióÿv ¿ÿ½ ½¹

 ÷wú£¹Āù¿jĈý  wăyéwÞ¤ù ÷¾ý ûºĉÿ¹ ĂêĊé¹ ªþ~  I#ðþĊñw«$ûĀù¿j ćv¾«v Ăz ćwă  Ĉñ¹wùj
                                                           
1 . Sit and reach test 
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 ĈýwúÆ«ºþ¤·v¹¾~ ) ÷ÿ¹ ¿ÿ½ ½¹ yéwÞ¤ù$/3 Ä~ ¢ÝwÅ  I#óÿv ĂÆö« ¿v āÿ¾ñ ¾ă÷¾ñ  û¹¾í

v½ ¹Ā· Ăz ËĀÎ¸ù  ÃwþÉ½wí ¾Úý ¾ĉ¿¢Ċz¾£ Ĉýºz  ¡ºù Ăz,0 ĂêĊé¹  ôĉ» ±¾É Ăzºý¹v¹ ÷w¬ýv5  

 ôî£ÿ¾~ ½¹ 5ÁwÅwùāÿ¾ñ IÁwÅwù ÿ¹ Çÿ½ ÿ ÁwÆĉ¾¤~ ¢þùw£Ā~w£  Ăí ¢å¾ñ ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ÔÅĀ£

 ÿ¹ÁwÅwù Ĉz¾ù )ºÉ ÷w¬ýv ÁwÅwù ÷w¬ýv  āºÉćÿ½ ÷vºýv ćwă Ĉýw¤´£ Ĉæö· ćv¾z ,+ ĂêĊé¹  ÿ ćÿ½

÷vºýv ćwă Ĉýw¤´£ Ĉùvºé ćv¾z 0  ĂêĊé¹¢å¾ñ ¡½ĀÍ) ÁwÅwù ÷vºýv Ĉýw¤´£ Ĉæö· ÿ Ĉùvºé Ăz 

yĊ£¾£ ćÿ½ āÿ¾ñ ¡ĒÒÝ IĈþĉ¾Å Iðþĉ¾¤Æúă ¢Ê~ çwÅ w~ ÿ ćĀö« ûv½ ½wí Ăz ºÉ Ă¤å¾ñ. 

Ĉý¹Āù¿j wă ćwăÁwÅwù ÷vºýv Ĉýw¤´£ Ĉæö· v½ ½¹ Ĉõw³ Ăí ½¹ ¢ĊÞÑÿ ¾ù¹ ¿v½¹ ºýºĊÊí ÿ 

ćwăÁwÅwù ÷vºýv Ĉýw¤´£ Ĉùvºé v½ ½¹ Ĉõw³ Ăí ½¹ ¢ĊÞÑÿ çwÕ ¿wz ¿v½¹ ºýºĊÊíI ¢åwĉ½¹ )ºý¹¾í 

 ÛĀú¬ù¡ºù ûwù¿ ÷w¬ýv ÁwÅwùI ,0 ĂêĊé¹ ¹Āz $-#.  

 ôî£ÿ¾~ 5wĉĀ~ ÈÊí¿v Ä~ āÿ¾ñ üĉv  ÷¾ý ûºĉÿ¹ ĂêĊé¹ ªþ~Ăz  ā¹w¤Æĉv ¡½ĀÍ ÿ è{Õ

çĀă ôúÞõv½Ā¤Å¹, $ ûv½wîúă ÿ-++4 #ÿ ĀñwùwĉĈ̄-  ûv½wîúă ÿ$-++1#  wz,0 ½v¾î£  Ăí ¾ă

 ¡ºù ½¹ ½v¾î£- ĂĊýw§  v¾«vºĉ¹¾ñºþ¤·v¹¾~ wĉĀ~ ÈÊí ¡wí¾³ ćv¾«v Ăz J $-+I/+#) ªþ~ āÿ¾ñ 

 ĈýĒÒÝ ĈöÍv½wĄ¯$ I¾Å Iðþĉ¾¤Æúă ø· āºþþí ēwă Iûv½ āºþþí¿wz ēwă ûv½ ÿ ¡ĒÒÝ 

¿wzāºþþí ć w~ ®ù# ¹½Āù ā¹wæ¤Åv ½¹ ów{ĊõvÿI  ÈÊí ¢´£ºþ¤å¾ñ ½v¾é $,3I.# ) 

 ôî£ÿ¾~ 5ĈêúÝ Ä³÷¾ñ ćv¾z ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ ôî£ÿ¾~ ¿v û¹¾í "&,,"  ĂíwæĊå  ¹Ā{Ąz ¢Ą«

j ¿v ć¾ĊñĀö« ÿ ¹¾îöúÝ yĊÅów{£Āå ûwþîĉ¿wz I¢Åv ā¹¾í Ĉ³v¾Õ  ā¹wæ¤Åv)ºý¹Āúý  ôî£ÿ¾~ üĉv

 ôùwÉ-2 Ĉù üĉ¾ú£ ÛĀý  ºÉwz ¡wþĉ¾ú£ üĉv ĂíĂÞÅĀ£ ¦Ýwz ć Ý ó¾¤þí Ió¹wÞ£ I¡½ºéĈ{Î ( 

Ĉù Ăþ£ ¡w{§ ÈĉvÀåv ÿ ĈýĒÒÝ $ ºýĀÉ-,(,4)# ¡wþĉ¾ú£ üĉv üĊz ¿vI ,-  üĉ¾ú£ wz,+  w£,0 

 ¢í¾³ ¾ă üĊz ¢³v¾¤Åv ĂĊýw§ xw¸¤ýv ów{Ċõvÿ ½¹ üĉ¾ú£ ĈñÂĉÿ ôÍv ÃwÅv ¾zºÉI  ¾Úý ¿v w£

÷¾ñ ûwù¿ û¹¾íI āÿ¾ñ ¾òĉ¹ wz  wă ćÿwÆù)ºþÉwz Āö« Ăz ÿ½ ûºĉÿ¹ ôùwÉ ¡wþĉ¾ú£ üĉv. È·¾¯ I

½ô·v¹ Ăz ûv/ IĂýwÉ Ăz¾Ñ ÿ Ç¾~ ÿ ûºĉÿ¹ ôzwêù ½wĉ Ăz wă0 I¡½ĀÍ Ăz ûºĉÿ¹ ïvÀòĉ¿1 I ûºĉÿ¹

yêÝ ÿ Āö« Ăz ÿ½ Üĉ¾Å2 Iìĉ¢zw§ w~ #Ăĉw~ ĂÅ$3 I w~ ¾ĊĊâ£Ăz  ½ĀÕxÿwþ¤ù4 IĂö·vºù ć 

                                                           
1. Hough 

2. Yamaguchi 

3. Running straight ahead 

4. Running hip in 

5. Running jumping with shoulder contact 

6. Running plant and cut 

7. Running quick forwards and backwards sprints 

8. The bench one leg lift and hold 

9. The bench alternate legs 



 75                                       .. .کردن )ماساژ، کشش پویا های مختلف گرمتأثیر حاد پروتکل

ðþĉ¾¤Æúă, Iw~ ìĉ ćÿ½ Ĉõ¹wÞ£ û¹w¤Æĉv- Iºþöz wz āv¾úă ¡wîÅvĂþÉw~ û¹¾í. Ić¹ĀúÝ Ç¾~/ ÿ 

Ą« ½¹ Ç¾~¢ äö¤¸ù ćwă0 )¹Āz 

 ¾ñ®Ċă óÿv ¿ÿ½ ºþýwúă ÀĊý ó¾¤þí āÿ Ăùwý¾z ĂýĀñ ć þ~ ¿v Ä~  ÿ ºý¹¾îý v¾«v ĈÍw· Ĉþĉ¾ú£ ª

āÿ¾ñ ¾ĉwÅ Ăí$ ÷¾ý ûºĉÿ¹ ĂêĊé¹  ćv¾«v Ăz I#ºý¹v¹ ÷w¬ýv ¹Ā· Ëw· ôî£ÿ¾~ ¿v ÈĊ~ ÀĊý wă

¿jûĀù )ºþ¤·v¹¾~ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ćwă 

ćv¾z äĊÍĀ£ā¹v¹ wă ¿v Çÿ½ ćwă ½wùj £ĈæĊÍĀ ā¹wæ¤Åv ºÉ) ĈÞĊ{Õ ā¹v¹ Üĉ¿Ā£ û¹Āz  ÔÅĀ£ wă

 ûĀù¿jìöĉÿ ÿ¾Ċ~wÉ ĈÅ½¾zºÉ ý ûĀõ ûĀù¿j ÿÄýwĉ½vÿ Äýw¬£ ĈÅ½¾z ½ĀÚþù Ăz ÀĊ  ¹½Āù wă

)¢å¾ñ½v¾é ā¹wæ¤Åv Ăí üĉv Ăz Ă«Ā£ wz ā¹v¹  ĈÞĊ{Õ Üĉ¿Ā£ ćv½v¹ wăºý¹Āz Äýwĉ½vÿ Äýw¬£ ÿ  wă

ā¹v¹  wă ÀĊý¹Āz½v¾é¾z I v¼õĈÅ½¾z ½ĀÚþù Ăz Ă¤Æzvÿ ćwă¾Ċâ¤ù ¾z ôê¤Æù ¾Ċâ¤ù ¾§v  ć½wùj ûĀù¿j ¿v

 Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ÿ Ăå¾Õ ìĉ Äýwĉ½vÿ ôĊö´£ĈíĀ£ )ºÉ ā¹wæ¤Åv Ăúă ć ûĀù¿j  ÔÅĀ£ ć½wùj ćwă

÷¾ý  ½vÀåvSPSS  Ă¸Æý,4 þÞù ²ÖÅ ÿ ºÉ ÷w¬ývwûĀù¿j ć½v¹ wă +0*+<P )ºÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ 

 ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đ ć½wùj ûĀù¿j ÷w¬ýv ¿v ô{é Ăíj Ä~ ¡v¾úý ôÑwæ£ vº¤zv I½Āí¼ù ¡v¾úý ¿v ûĀù¿

Ĉý¹Āù¿j ûĀù¿j ÈĊ~ Āù ćwă¾Ċâ¤ù ÷wú£ ½¹ wăā¹v¹ Ä Å ÿ ºùj ¢Å¹ Ăz ĂÞõwÖù ¹½  IôÍw³ ćwă

)¢å¾ñ ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù Äýwĉ½vÿ ôĊö´£ ûĀù¿j ÷w¬ýv ćv¾z 
 

ªĉw¤ý 
$ Ĉîzw¯ ûĀù¿j ¿v ôÍw³ ªĉw¤ý üĊz Ić½wùj ûĀù¿j ªĉw¤ý ÃwÅv ¾z+++,*+6P I#Ĉz ûvĀ£  ć¿vĀă

$+++,*+6PãwÖÞýv ÿ # $ ć¾ĉ¼~+++,*+6P ½¹ #/ wþÞù ¡ÿwæ£ āÿ¾ñ  )ºÉ āºăwÊù ć½v¹ 

Ĉz ûvĀ£ ûĀù¿j #äõv  Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ¿v ôÍw³ ªĉw¤ý ÃwÅv ¾z 5ć¿vĀă üĊòýwĊù Ăz Ă«Ā£ ÿ ĈíĀ£

½Āí½Ä~ ćwă ÈĊ~ Ăz ¢{Æý ûĀù¿j  ôîÉ$ ûĀù¿j, I# Ăz ¢{Æý ĈêúÝ Ä³ ÿ ÁwÅwù āÿ¾ñ ÿ¹

þí āÿ¾ñ ó¾¤Ăz  ½ĀÕ ºþ¤Év¹ ûĀù¿j üĉv ½¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ć½v¹wþÞù ¾ĉ¹wêù$p  yĊ£¾£ Ăz++/*+ 

 ÿ++,*+ ºÊý āºăwÊù ć½v¹wþÞù ãĒ¤·v Ió¾¤þí āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý wĉĀ~ ÈÊí āÿ¾ñ ½¹ ÿ #

$2.*+P=Ĉz ûvĀ£ ûĀù¿j ¹½Āí½ üĊþ°úă J#  āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý ÁwÅwù ÿ ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ ½¹ ć¿vĀă

 wĉĀ~ ÈÊíĂz  ½ĀÕ½v¹wþÞù ¾ĉ¹wêù$ ¹Āz ¾¤Ąz ćP  yĊ£¾£ Ăz+,*+   ÿ+/*+ Ä³ āÿ¾ñ üĊz  ÿ #

$ ºÊý āºăwÊù ć½v¹wþÞù ãĒ¤·v ÁwÅwù ÿ ĈêúÝ40*+P=)#  

                                                           
1. Hamstrings intermediate 

2. Single-leg stance test your partner 

3. Squats with toe raise 

4. Jumping vertical jumps 

5. Jumping box jumps 
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 ôîÉ,(  ĂÆĉwêù üĊòýwĊù ãĒ¤·v Ĉăÿ¾ñ üĊz ć ÈĊ~ ćwă Ä~ ÿ ûĀù¿j Ĉz ûvĀ£ ¹½Āí½ ûĀù¿j ć¿vĀă 

 
%  ²ÖÅ ½¹ Ĉăÿ¾ñ üĊz ¡v¾ĊĊâ£ ć½v¹wþÞù+0*+ 

5Ĉîzw¯ ûĀù¿j #x  Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ¿v ôÍw³ ªĉw¤ý ÃwÅv ¾zĈíĀ£  ćwă½Āí½ üĊòýwĊù Ăz Ă«Ā£ ÿ

Ä~  ûĀù¿jÈĊ~ Ăz ¢{Æý ôîÉ$ ûĀù¿j-# I ó¾¤þí āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý Ĉz¾¬£ āÿ¾ñ ĂÅ ¾ăĂz  ½ĀÕ

 ºþ¤Év¹ Ĉîzw¯ ûĀù¿j ½¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ć½v¹wþÞù$+0*+P< ½¹ ûĀù¿j üĉv ªĉw¤ý üĊþ°úă J#

 ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñĂz  ½ĀÕ¾z ć½v¹wþÞù ¾ĉ¹wêù$ ¹Āz ÁwÅwù ÿ wĉĀ~ ÈÊí āÿ¾ñ ¿v ¾£p  yĊ£¾£ Ăz

++/*+  ÿ++.*+$ ºÊý āºăwÊù ć½v¹wþÞù ¡ÿwæ£ ÁwÅwù ÿ wĉĀ~ ÈÊí āÿ¾ñ üĊz ÿ #44*+p=)# 
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 ôîÉ-( ĂÆĉwêù üĊòýwĊù ãĒ¤·v Ĉăÿ¾ñ üĊz ć ÈĊ~ ćwă Ä~ ÿ ûĀù¿j Ĉîzw¯ ¹½Āí½ ûĀù¿j 

 
% ÖÅ ½¹ Ĉăÿ¾ñ üĊz ¡v¾ĊĊâ£ ć½v¹wþÞù ²+0*+ 

 

ãwÖÞýv ûĀù¿j #©  Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ¿v ôÍw³ ªĉw¤ý ÃwÅv ¾z 5ć¾ĉ¼~ üĊòýwĊù Ăz Ă«Ā£ ÿ ĈíĀ£

 ôîÉ$ ûĀù¿j ÈĊ~ Ăz ¢{Æý ûĀù¿j Ä~ ćwă½Āí½.# I āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý Ĉz¾¬£ āÿ¾ñ ĂÅ ¾ă

 ó¾¤þíĂz  ½ĀÕv¹wþÞùãwÖÞýv ûĀù¿j ½¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ć½  ºþ¤Év¹ ć¾ĉ¼~$+0*+P< üĊþ°úă J#

¿j üĉv ªĉw¤ý ÁwÅwù āÿ¾ñ ½¹ ûĀùĂz  ½ĀÕ ¹Āz  wĉĀ~ ÈÊí ÿ ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ ¿v ¾£¾z ć½v¹wþÞù

 ¾ĉ¹wêù$p  yĊ£¾£ Ăz++0*+  ÿ+/*+# ÿ JÄ³ āÿ¾ñ ¿v ôÍw³ ªĉw¤ý üĊz  ½¹ wĉĀ~ ÈÊí ÿ ĈêúÝ

ãwÖÞýv ¹Āí½ $ ºÊý āºăwÊù ć½v¹wþÞù ¡ÿwæ£ ć¾ĉ¼~3,*+P=)# 
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 ôîÉ.( ĂÆĉwêù Ċù ãĒ¤·v Ĉăÿ¾ñ üĊz ćüĊòýw ÈĊ~ ćwă Ä~ ÿ ûĀù¿j ãwÖÞýv ¹½Āí½ ûĀù¿j ć¾ĉ¼~ 

zĂ¬Ċ¤ý ÿ ¦´ ć¾Ċñ  

Ă¤åwĉ  ćwăĂÞõwÖù ć  ¾Ñw³ ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ Ăí ¹v¹ ûwÊýûĀù¿j ½¹  ćwăĈz ûvĀ£ ć¿vĀăzw¯ I Ĉî
ãwÖÞýv ÿ  Ić¾ĉ¼~Ăz  ½ĀÕwþÞùºý¹v¹ ûwÊý ó¾¤þí āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ć½v¹J  üĊþ°úă

ĉwêù ½¹ Ĉîzw¯ ûĀù¿j ½¹ ÁwÅwù ÿ wĉĀ~ ÈÊí āÿ¾ñ ÿ¹ wz ĂÆĈz ûvĀ£ ûĀù¿j ½¹ ÿ  ½¹ ć¿vĀă
 wĉĀ~ ÈÊí āÿ¾ñ wz ĂÆĉwêùºþ¤Év¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ) ¢ĊÞÑÿ ¿v ¹¾å ÛĒÕv y«Āù ĈêúÝ Ä³

øÚý ¦Ýwz ¢ĉwĄý ½¹ ÿ āºÉ ôÎæù ¢í¾³ Ăz ĈýĒÒÝ Ïw{êýv Ăz ûºĊÊ¸z  ÿ ôÎæù ¢í¾³ ½ĀÚþù
Ĉù ûj ÷wî´¤Åv $ ¹¹¾ñ--āºý¾Ċñ )# ³ üĉv ćwăëÿ¹ ½¹ Ä ÷vºýv IĈýĒÒÝ ćwă  IćÂöñ ć¾£ÿ ćwă

ĒÕv ÿ ºý½v¹ ½v¾é ¢ÅĀ~ ÿ ôÎæù IûwùwòĊõüĊöĊù ½ĀÖé ćwă¾{Ċå èĉ¾Õ ¿v ¡wÝ  ā¾zw¸ù ć½v¹
Ĉù āºêÝ ½¹ wĄýj ĈõĀöÅ øÆ« Ăí ¹ĀÉ ĂÊĉ½ ćwă ć $ ¢Åv Üévÿ Ûw¸ý Ĉ¤Ê~-. ¡wÆö« Ûÿ¾É )#

¾ú£ wz Ĉþĉ¾ú£āºý¾Ċñ ìĉ¾´£ ¦Ýwz IĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ ĈêúÝ ćwă,
 Ĉù  ìúí ¹¾å Ăz ÿ ¹ĀÉ

Ĉù xw£¿wz üĉv )¹¾{z ā¾Ąz ¡wþĉ¾ú£ üĉv xw£¿wz ¿v w£ ºþí¢ĊõwÞå ½¹ ćºĊõĀ£ ćÿ¾Ċý ÈĉvÀåv I  Ĉĉwă
Ĉù ĂĊ«Ā£ v½ āºý¾Ċñ wĄýj ÷w¬ýv ¿v ô{é Ăí ºþí ìĉ¾´£ ĈýĒÒÝ ëÿ¹ ćwă ºÉwz āºÉ ) ¡wþĉ¾ú£
 ĈêúÝ Ä³ĂÞõwÖù ½¹ ć ¾Ñw³ ôùwÉ ¿v Ĉ·¾z ¡wþĉ¾ú£ &,, ¹Āz)  Ĉ³v¾Õ Ăz ¡wþĉ¾ú£ üĉv

                                                           
1. Proprioceptors 
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 Ăí ¢Åv Ĉ£½ĀÍ ½¹ v½ ûºz ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ÿ ó¹wÞ£ I¡½ºé IwĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£ ËvĀ·
¢Åv ā¹v¹ ćw« ¹Ā· $-/üĉv¾zwþz I# Ĉù ½wÚ¤ýv Ăùwý¾z ìĉ Ăí ¹ÿ½ ÷¾ñ ć ºþ¯ û¹¾í ºĉwz ĈĄ«ÿ

)ºÊ¸z ¹Ā{Ąz v½ ĈîĉÀĊå ¹¾îöúÝ  ¾§v ¹½Āù ½¹xĀöÖù  ªĉw¤ý ¾z ĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ¾ú£ûĀù¿j ă ćw
Ĉz ûvĀ£ ć¿vĀă wă½wíÿ¿wÅ Ĉîzw¯ ÿĉ Ĉ )¢Åv ±¾Öù Iwă½wíÿ¿wÅ üĉv ¿v Ĉîĉ ûÿ½¹ ćwù¹ ÈĉvÀåv
ĈýĒÒÝ Ĉù ºÉwz ºþ¯ ¾ă IĂÞõwÖù ½¹ ć ¾Ñw³ ĂöĊÅÿ  ¹Ā«ÿ ¡ĒÒÝ ćwù¹ È¬þÅ ćv¾z ćv
I¢Évºý wùv ù ½¹ ĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ¾ú£ Ăí üĉv Ăz Ă«Ā£ wzĂÞõwÖ ć Iûºĉ¾~ Iûºĉÿ¹ ôùwÉ ¾Ñw³ 

ëvÀòĉ¿ ¡wí¾³ ÿ  ë¾´£ wz ¡wí¾³ ćv½v¹ ÛĀú¬ù ½¹đwz I¹Āz  v¼õ Ăí ¢ÆĊý ½wÚ¤ýv ¿v ½ÿ¹
Ĉý¹Āù¿j  ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ ćwă I¡wí¾³ üĉv ÷w¬ýv üĊ³ ½¹ ÈĉvÀåv ½¹ ć¾¤ÊĊzz ćwù¹ûº 

 wĉĀ~ ÈÊí ÿ ÁwÅwù āÿ¾ñ Ăz ¢{Æýz¾¬£Ă ā¹¾í ºþÉwzĂÞõwÖù ½¹ ) ć  ûv½wîúă ÿ ëÀĉ½wí Û½v¿
$,.4,Ċý #÷¾ñ ¾§v ½¹ ĈýĒÒÝ ćwù¹ ÈĉvÀåv À  û¹¾íĂz  ûvĀþÝ ¹¾îöúÝ ÈĉvÀåv ¢Ą« ½¹ ĈöùwÝ

$ ¢Åv āºÉ ±¾Öù ĈÉ¿½ÿ-0üĉv¾zwþz )# ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý Ăz Ă«Ā£ wz  ÈĉvÀåv Ăí w¬ýj ¿v ÿ Ă¤É¼ñ
Ä³ ¡wþĉ¾ú£ ÷w¬ýv ¿v Ä~ ¡ĒÒÝ ûÿ½¹ ćwù¹ Äõw úĉv ówê¤ýv ÈĉvÀåv y{Å ĈêúÝ  ćwă

ÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ¢Ý¾Å IĈ{ÎÝ ½¹ āw£Āí ÿ ¡ºù ĉwă½ ÈĉvÀåv¡wæÆå È Ĉù ćÁ¾ýv¾~ ćwă ¹ĀÉI Ĉù  ûvĀ£
 üĉv ¾z Ĉõwú¤³v ôùwÝ v½ ÛĀÑĀù¾¤ÊĊz ¹Ā{Ąz Ĉý¹Āù¿j ¹¾îöúÝ  ¢Æýv¹ ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ ćwă
$-/# ) ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ½wíÿ¿wÅ Ĉ{ÎÝ ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv )¢Åv Ĉ{ÎÝ ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv IĈõwú¤³v ćwă

¿wÅ ÿ¹ ôùwÉÿ½wí Ĉõwú¤³v ÷wý Ăz ćwă PAP
,  ÿPSD

- )¢Åv ówÞå  ÿ¾Ċý ÈĉvÀåv Ăz ĂĉĀýw§ ć¿wÅ 
 ĈÑw{êýv ¢ĊõwÞå ¿v ºÞz$PAP # ½w£ ½¹ øĊÆöí Èĉwă½ ÈĉvÀåv wz ÿ ¢Åv Ĉ{ÎÝ Çwz ½vºĊz ĈÝĀý

ĈýĒÒÝ üĉ¿ĀĊù û¹¾í½v¹¾æÆå ÈĉvÀåv ÿ ā¾Ċ¬ý¿ ĈúĊÚþ£ ćwă ô~ ówÎ£v Ă·¾¯ Iì{Å ć  ćwă
¾ÝĈù ÈĉvÀåv v½ üĊ¤ív wz üĉ¿ĀĊù ĈÑ åv y{Å ÿ ºă¹ ¢Ý¾Å ÈĉvÀåv āÂĉÿ Ăz Iÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ÈĉvÀ

ĂÞÅĀ£  Ĉù ÿ¾Ċý $ ¹ĀÉ-1I-/ )#üòĉwå÷wz. $ ûv½wîúă ÿ-++0z #Ă¬Ċ¤ý üĉv Ă  üĉv Ăí ºýºĊÅ½
½vºĊz¹½v¹ ć¾¤ÊĊz ¾§v Ïw{êýv ºþ£ ćwă½w£ ćÿ½ Ĉ{ÎÝ Çwz $-2# IĂí üĉv Ăz Ă«Ā£ wz  ¿v ów{Ċõvÿ

Ç¿½ÿ Ăöú« Ă¤·wþÉ ĈývĀ£ ćwă  ¢Åv āºÉ$,1#) ¹ ćĀÅ ¿v¾òĉ  Ïw{êýv ºþ£ ćwă½w£ ÀĊý ½¹
¹¾îöúÝ Ĉz ûvĀ£ ÿ Ĉîzw¯  ć¿vĀăć¹wĉ¿ Èêý ºý½v¹ ćÁ¾ýv ºĊõĀ£ ½¹ JĂz v¼õĈù ¾Úý  Ăí ºÅ½
÷¾ñ ĈêúÝ Ä³ û¹¾í ¤ÊĊz´£ ¾ ¢¾Ċ§m£ Ĉù ½v¾é āºĉº~ üĉv ºý¾Ċñ ) ówú¤³v ¹½Āù Ĉ{ÎÝ ½wíÿ¿wÅ

āºĉº~ ÈĉvÀåv I÷ÿ¹ ć PSD Ĉ{ÎÝ ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv ¿v ¢Åv ¡½w{Ý Ăí ¢Åv ĂÊĉ½ ć  Ûw¸ý Ĉæö·
Ïw{êýv ¿v Ä~ ûÿ½¹ ÈĉvÀåv y{Å ¹Ā· Ăí IĈýĒÒÝ Æ£ ûj yéwÞ¤ù ÿ Ĉ{ÎÝ ¹v¹ ôĊĄ

ûÿ¾z  Ĉ{ÎÝ ćwă¹v¹Ĉù ÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ÈĉvÀåv Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ $ ¹ĀÉ-3)# Ă¬Ċ¤ý ½¹I vĀ¤z ºĉwÉ üĉv û
¢{¨ù ¾§v ¹½Āù ½¹ v½ wă½wíÿ¿wÅ  IĈýĒÒÝ ûvĀ£ ¾z ĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ¾ú£Ăz  ûvĀþÝ ìĉ øĄù ôùwÝ

                                                           
1 . Post activation potention 

2 . Post contraction sensory discharge 

3 . Faigenbaum 
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 )¹v¹ ½v¾é Ă«Ā£ ¹½ĀùĈöùvĀÝ ¿v Ĉîĉ Ĉù ĈÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÈĉvÀåv ¦Ýwz Ăí  ĈýĒÒÝ ÄýwîÅ I¹ĀÉ
wþùôúÝ¹½vÿ yĊ£¾£$ yÅ Ĉù I#ûºÉ  ÷w¬ýv Ăí ºÉwz¹½vÿ yĊ£¾£ IĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ¾ú£ ôúÝ  ûºÉ

¢ĊõwÞå ½¹ v½ ôÍwæù ÿ ¡ĒÒÝ ±ĒÍv wă Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ā¹¾í ûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÈĉvÀåv ¦Ýwz
Ĉù $ ¹ĀÉ-4)# Ā¬Êýv¹, $ ûv½wîúă ÿ-+,. # ÿ ÿ üýwÅw~$ ûv½wîúă-++4#  ¹Ā· ¡wÞõwÖù ½¹ ÀĊý 

ûwÊýĂí ºý¹v¹ Ăùwý¾z ÷¾ñ ć  û¹¾íĈývĀ£ ¹¾îöúÝ ÈĉvÀåv ½¹ ĈêúÝ Ä³ ûv½wîÉ¿½ÿ ¾§où  ā¹Āz
 ¢ÅvĂÞõwÖù ªĉw¤ý wz Ăí ć  ¾Ñw³¹Āz ĀÆúă $-+I,/#) 
ªĉw¤ý ĂÞõwÖù ć ¾Ñw³ ûwÊý¹v¹ Ăí ,0 ĂêĊé¹ ÁwÅwù ÷vºýv Ĉýw¤´£  ¹Ā{Ąz Ăz ¾¬þùwþÞù ½v¹ ¹¾îöúÝ

ûĀù¿j ½¹  ćwăãwÖÞýv ć¾ĉ¼~Ĉz ûvĀ£ I ć¿vĀă Ĉîzw¯ ÿ  ½¹ ûv¹¾ùów{Ċõvÿ üîĉ¿wz  āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý
 ó¾¤þíºÉĈz ûvĀ£ ûĀù¿j ½¹ üĊþ°úă J  ¢{Æý ć¿vĀăãwÖÞýv ûĀù¿j ½¹ ÿ ÁwÅwù āÿ¾ñ Ăz  ć¾ĉ¼~

 wĉĀ~ ÈÊí ÿ ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ñ ÿ¹ Ăz ¢{ÆýĂz  ½ĀÕ ć½v¹wþÞù )ºþ¤Év¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ¡wêĊê´£
¹v¹ ûwÊýā vĂí ºý ĈýĒÒÝ ćwăº³vÿ Ĉñ¹wùj ÈĉvÀåv ÿ Ĉñºþ{Æ¯ Èăwí y«Āù ÁwÅwù(  Ĉýÿºýw£
Ĉù $ ¹ĀÉ.+#J üĉv üúÑ ÁwÅwù ĈîĊýwîù ćwă½wÊå ĂíI  ìĊ£w úÅv½w~ yÎÝ ìĉ¾´£ y«Āù ½¹ ÿ
Ă¬Ċ¤ý ûĀ· ½wÊå Èăwí Iyöé ûwz¾Ñ Èăwí $.,ûĀù½Āă ÈĉvÀåv I# ÷v½j ćwă wÅ ºþýwù ć¿
v½ÿºý$ āºÉ üĊýĀ£ÿ¾Å ÿ üĊå.- #Ĉù Èăwí v½ ĈévÀz óÿÀĊ£½Āí ²ÖÅ ÿ ºă¹ ) xv¾ÖÑv Èăwí

îÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ćv¾z ĈúĄù ¹½ÿw¤Å¹ ÁwÅwù ¾§v ½¹ I¢zwé½ ¿v ô{éĈù xĀÆ´ù ûv½w ÿ ¹ĀÉ  yÆí
 ¾¤ÊĊz Àí¾ú£ ÿ Èùv½jĈù IÁwÅwù yéwÞ¤ù  ºývĀ£ ûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ÈĉvÀåv øĄù ôĉđ¹ ¿v Ĉîĉ

ºÉwz $.+J# ÿ ¹wĉ¿ ¢Ý¾Å wz Ăí ćÁwÅwù üĊþ°úă   wzÇÿ½ ìĉ¾´£ ćwă  āºþþí v¾«vĈù ¹ĀÉ I
Ĉù  ºývĀ£èĉ¾Õ ¿v îĉ¾´£¡w Àâù ûĀ· Ç¹¾ñ ÈĉvÀåv ÿ ĈÆ³I  ¾¬þù Ĉþă» ¢ĊåwæÉ ÈĉvÀåv Ăz
¹ĀÉw¤ý )Ĉù ûwÊý ĂþĊù¿ üĉv ½¹ ¡wêĊê´£ ªĉ ĂÆö« Ăí ºþă¹  ćwă,+  w£,0 ĂêĊé¹  wz ÁwÅwù ćv

wz ÿ Üĉ¾Å ðþăj ÅvÇÿ½ ¿v ā¹wæ¤ ìĉ¾´£ ćwă Ăz¾Ñ ºþýwù āºþþí  IôÎæù ówÞå ìĉ¾´£ ÿ û¹¿
zĈù ûv½wîÉ¿½ÿ ć½wĊÉĀă ÈĉvÀåv ¦Ýw $ ¹ĀÉ.+)# züĉv¾zwþI zĂ ìĊþî£ ć¾Ċñ½wí wăĉ ûĀ¯ Ĉ

ÁwÆĉ¾¤~ ā¹Ā£ ûj ûwĉ¾« ½¹ Ăí ć  ¢ÅĀ~ ¾ĉ¿ ¢åwz ÿ ĈýĒÒÝĂz  ½ĀÕ ÿ āºÉ ā¹¾Êå xÿwþ¤ù ¹v¿j
Ĉù  wĉ ÿ ¹ĀÉ ìĊþî£ ć¾Ċñ½wí Ăz££Ā~wwĂz¾Ñ ¡½ĀÍ Ăz Ăí ¢þù  v¾«v ĈõvĀ¤ù ÿ Üĉ¾Å ćwă
Ĉù ìĉ¾´£ y«Āù I¹ĀÉ ¶Åw~ ÈĉvÀåv IĈ¤åwz ć¾ĉ¼~ í ôú´£ ÈĉvÀåv IĈ{ÎÝ ćwă ôzwêù ½¹ ÈÊ

øĊÚþ£ ÿ ĈýĒÒÝ Ĉ¤æÅ āºþþí ć « Ĉ¤í¾³ ćwăº³vÿ ðþăwúă ÿ Ă¯½w îĉ ĈývĀ·v¾å ¢Ą
Ĉù  Ăí ºýĀÉûvĀ£ ĂöÒÝ ÿ Ĉñºþ{þ« ¢åwz v½ ÈĉvÀåv ā¹v¹ ÿ îöå½Ä ćwă Ĉ¤ÅĀ~¾ĉ¿ v½ ìĉ¾´£ 

Ĉù ºþí $/I.+)# ĂþĊù¿ üĉv ½¹ Ä£vĀñ- $,44/# ûwĊz ā¹¾í ¢Åv Ăí ÁwÅwù ÁwÆĉ¾¤~ ÿ ££Ā~ww¢þù 

¾§v Ĉ£ÿwæ¤ù ¾z ¢åwz ćwă ÷¾ý ºý½v¹ $3# )wÅwùÁ IÁwÆĉ¾¤~ ĈÊîzj äþõ ÿ ºĉ½ÿ v½ ÈĉvÀåv Ĉù Iºă¹ 

                                                           
1 . Daneshjoo 

2 . Goats 
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ā¹½ÿj¾å ćwă ĈîĊõĀzw¤ù ºĉv¿ v½ Üå¹ Iā¹¾í ĈñºĊù½j ĈêúÝ ¢åwz v½ ¢ĉĀê£ ā¹¾í ÿ ÈÊí ćwă½w£ 

ĂöÒÝ v½ ôĊĄÆ£ Ĉù ºþí ÿ ¦Ýwz ¢í¾³ ¾¤ÊĊz ¢åwz Ĉù ¹ĀÉ $-)# Ăz ¾Úý Ĉù ºÅ½ Ăí üĉv ôùvĀÝ 
wz Èăwí Ĉ¤æÅ ½¹ ²ÖÅ ½w£ ÿ ÈĉvÀåv óĀÕ xĀöÖù IĂöÒÝ y{Å ÈĉvÀåv ½¹ ãwÖÞýv ć¾ĉ¼~ ½¹ 

¾§v ÁwÅwù ÁwÆĉ¾¤~ Ĉù ºýĀÉI ûwĊöù ìù Ăí,
 ÿ ûv½wîúă $-++2ĈÅwzv½v ÿ #-

 ÿ $ ûv½wîúă-++3# 
m£ v½ yöÖù üĉvºý¹¾íºĊĉ $..I./# )Ăz ÛĀú¬ù ½¹Ĉù¾Úý ÷¾ñ ºÅ½  ĈêúÝ Ä³ ¡wþĉ¾ú£ wz û¹¾í

¢Åv üîúù ĈÉ¿½ÿ ÁwÅwù ÿI Ăz ĂÖÅvÿ ć ½wíÿ¿wÅćwă  Ăí Ĉ{ÎÝ ÿ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå IĈîĊýwîùĀĊz Ăz
wĄýj ºÉ ā½wÉvI Ç¿½ÿ ½¹ ¹¾îöúÝ ÈĉvÀåv y«Āù  ĈĉwăĈù  ºýĀÉÒÝ ûvĀ£ Ăz ¿wĊý Ăí Ĉĉđwz ĈýĒ
ºý½v¹) 
 ªĉw¤ý ĂÞõwÖù ć ¾Ñw³ ûwÊý Ĉý¹Āù¿j I¹v¹ ćwă  wĉĀ~ ÈÊí āÿ¾ñ wz ĂÆĉwêù ½¹ó¾¤þí āÿ¾ñ  ÿ¹ ½¹

ãwÖÞýv ÿ Ĉîzw¯ ûĀù¿j wùv Iºþ¤Év¹ ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ć¾ĉ¼~  ÛĀú¬ù ½¹ûĀù¿j  IwăĂz ¢{Æý  ÿ¹
ñäĊÞÑ ¹¾îöúÝ ÁwÅwù ÿ ĈêúÝ Ä³ āÿ¾ ûwÊý ć¾£ )ºý¹v¹ªĉw¤ý  ¡wÞõwÖù¹vº³.  ûv½wîúă ÿ
$-+,/# ÿ Ĉ³w¤å wzêåĈ/ $ ûv½wîúă ÿ-+,- #ûwÊý¤Åv Ăí ¹v¹ Ăz ¢{Æý wĉĀ~ ÈÊí ¿v ā¹wæ

¢ĊõwÞå w¤Æĉv ÈÊí ćwăI £ ¿v ÈĊ~yÅwþù ĈÉ¿½ÿ Üĉwéÿ ÿ üĉ¾ú I¢Åv ¾£  v¾ĉ¿ÈÊí  üúÑ wĉĀ~
Ĉ{ÎÝ ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv wz IyĊÅj ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ w¤Æĉv ĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£ ËvĀ· ¿v ć½v¹½Ā·¾z( 

ýĒÒÝÈĉvÀåv ÿ ć½w¬æýv ćÿ¾Ċý ºĊõĀ£ ôĊĄÆ£ y{Å Ĉ ûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ Ĕù $ ¹ĀÉ.1I.0)#  ½¹
 Ăí Ĉõw³¡wÞõwÖù Ĉ·¾z  wĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£ ÷w¬ýv ºÞz ûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ½¹ ć¾ĊĊâ£ ®Ċă

ºý¹¾îý Ç½vÀñ $.2 )#Ĉù ¾Úý Ăz ĉ ºÅ½Ă¤åwĉ ½¹ ¡ÿwæ£ ¹Ā«ÿ ôĉđ¹ ¿v Ĉî Iäö¤¸ù ¡wêĊê´£ ćwă 
³ I¡ºÉ ½¹ ¡ÿwæ£ )ºÉwz wĉĀ~ ÈÊí ÛĀý ÿ ¢Ý¾Å Iø¬òĉwåwz ü$ ûv½wîúă ÿ ÷-++0ûwÊý #-

 üîúù Ăí ºþ¤Æă Ĉýv¾´z ćwă¾Ċâ¤ù wĉĀ~ ÈÊí ÛĀý ÿ ¢Ý¾Å I¡ºù Iø¬³ I¡ºÉ Ăí ºý¹v¹
 ûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ¾z ¢Åv¾Ċ§m£ $ ¹½v¼òz-3¾°Ċöå )#0 $ ûv½wîúă ÿ-+,+ ÷w¬ýv Ăí ºý¹v¹ ûwÊý #

¹ÿº³$ đwz ¢Ý¾Å wz wĉĀ~ ÈÊí ¡wí¾³ ,++  ¢Ý¾Å ½¹ ûj ćv¾«v Ăz ¢{Æý #ĂêĊé¹ ½¹ ½v¾î£
 ¹ÿº³$ üĊĉw~0+ z ¦Ýwz #ĂêĊé¹ ½¹ ½v¾î£Ĉù ûv½wîÉ¿½ÿ Ûwæ£½v Ç¾~ ½¹ ¹Ā{Ą $ ¹ĀÉ.3 Ĉîĉ )#
 ôùvĀÝ ¿v ¾òĉ¹¾Ċ§m£Ăz ¢Åv wĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£ ø¬³ Iûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ ¾z ½v¼ñ ĀÕ ½¹ Ăí ć½

ā¹v¹ ûwÊý ¾Ċ·v ¡wÞõwÖùāºÉ ¢Åv¬³ ÈĉvÀåv Ăí$ wĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£ ø,-  w£,0  #ĂêĊé¹
Ăz Ĉù Ĉò¤Æ· Ăz ¾¬þù ¹wĉ¿ ½v¾î£ ¢öÝ  Èăwí ¦Ýwz Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ¹ĀÉ ûv½wîÉ¿½ÿ ¹¾îöúÝ
Ĉù $ ¹ĀÉ.4 )#Ăz  Ăí ć½ĀÕûwĉ½1 $ ûv½wîúă ÿ-+,/ #¾Ċ§m£ $ äö¤¸ù ø¬³ ÿ¹1  ÿ,- ¿v #ĂêĊé¹

                                                           
1 . Mcmillian 

2 . Arabaci 

3 . Haddad 

4 . Fattahi-Bafghi 

5 . Fletcher 

6 . Ryan 
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úÝ ¾z v½ wĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£ö½¾z ¹½Āù ûv½wîÉ¿½ÿ Ûwæ£½v Ç¾~ ¹¾îÅºý¹v¹½v¾é Ĉ) Ă¤åwĉ  ûwÊý wă
 ¹v¹1 ¢Åv Ĉåwí ć¹ĀúÝ Ç¾~ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz ćv¾z wĉĀ~ ÈÊí ĂêĊé¹I  Ăí Ĉõw³ ½¹,-  ĂêĊé¹

 ®Ċă wĉĀ~ ÈÊí¾Ċ§m£ $ ¢Évºý ć¹ĀúÝ Ç¾~ ¾z ć½v¹wþÞù/+ ¾Ñw³ èĊê´£ ½¹ Ăí w¬ýj ¿v )#
Ăùwý¾z ø¬³ ć $ ¹wĉ¿ wĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£,0 $ øí v¾«v ¢Ý¾Å ÿ #ĂêĊé¹.+ ¾î£¹ ½v #ĂêĊé¹ ½
Ĉù ¾Úý Ăz )¹Āz  wĉĀ~ ÈÊí ¡wþĉ¾ú£ ÛĀý Ĉ¤³ ÿ v¾«v ¢Ý¾Å ÿ ø¬³ ½¹ ãĒ¤·v Ăí ºÅ½ ¿v Ĉîĉ
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