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ABSTRACT 

Background and Aims: Considering the role of fascia as a viscoelastic matrix that surrounds 
muscles, bones, organs and nerve fibers, and its effects on human motor function, including 
flexibility, strength, resistance to pressure and injuries, in the present systematic review, the 
effects of stretching, strengthening, endurance, and combination of endurance-stretching 
training on fascia function were investigated. 
Materials and Methods: After reviewing articles in major databases, such as Pubmed, Science 
Direct, Magiran, Noormags, and SID, using the words Myofascia, Fascia and Connective tissue, 
a study was conducted with over 55 articles published during 1984 to 2018. 
Results: All findings in the field of stretching, strengthening, endurance, and resistance-
stretching exercises emphasize the positive effects of these exercises on fascia's fitness and 
function. Stretching and endurance exercises increase the stiffness and elasticity of the fascia. 
Strength and combined resistance-stretching exercises increase stiffness and reduce hysteresis 
of the Fascia. 
Conclusion: With reegard to the positive effect of exercise training on facia performance, it is 
sugested that athletes perform the facial training along with muscle strength and cardiovascular 
endurance training to increase facial readiness and prevent injuries. Considering the results of 
the present survey, more studies are needed to be carries out on facia and its effect in enhancing 
performance of skills, sport injuries, and where the effect of exercise and/or performance 
perturbations is the case. 
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 چکیده

ها و تارهاي  ها، اندامبا توجه به نقش فاشیا در قالب یک ماتریس ویسکوالاستیک که عضلات، استخوانمقدمه و اهداف:  
ها را پذیري، قدرت، مقاومت در برابر فشار و آسیبدهد و عملکرد حرکتی بدن انسان از جمله انعطافعصبی را پوشش می

اثر تمرینات کششی، قدرتی، مقاومتی و استقامتی  ررسی  دهد، هدف مطالعه مروري سیستماتیک حاضر، بتحت تأثیر قرار می
 بود. بر عملکرد فاشیا  کششی-ترکیبی از تمرینات مقاومتیو 

،  PubMed  ،Science Directهاي معتبر نظیر  در مطالعه حاضر، بعد از جستجوي مقالات در پایگاهها:  و روش  مواد
Magiran  ،Noormags    وSID    مقاله از سال    55با استفاده از کلمات میوفاشیا، فاشیا و بافت همبند، بررسی با بیش از

 میلادي انجام شد. 2018تا  1984
کششی بر آمادگی و عملکرد فاشیا  -ها بر مثبت بودن تاثیر تمرینات کششی، قدرتی، استقامتی و مقاومتییافته ها:  یافته

نده افزایش سفتی و خاصیت الاستیک فاشیا تحت تاثیر تمرینات کششی و استقامتی  دهتأکید دارند. مرور بر مقالات نشان
کششی افزایش سفتی فاشیا و کاهش هیسترزیس در فاشیا  -که تمرینات قدرتی و تمرینات ترکیبی مقاومتیباشد، درحالیمی

 دهد. را نشان می
شود که ورزشکاران همراه با تمرینات ا پیشنهاد میبا توجه به تأثیر مثبت تمرینات ورزشی بر عملکرد فاشیگیري:  نتیجه

از آسیب-افزایش قدرت عضلات و استقامت قلبی فاشیا و پیشگیري  افزایش آمادگی  براي  به تمرینات عروقی  دیدگی آن 
مهارت اجراي  و  عملکرد  بهبود  در  متغیرها،  نقش  بررسی  در  بپردازند. همچنین محققان  نیز  فاشیا  با آمادگی  مقابله  و    ها 

ویژه در شرایطی که موضوع تاثیر تمرین و یا اغتشاشات در  هاي تاثیرپذیري فاشیاها بههاي ورزشی، به تعیین شیوهآسیب
 عملکردها مورد نظر است، بپردازند.

 میوفاشیا؛ بافت همبند؛ تمرینات کششی؛ قدرتی و استقامتی؛ الاستیک؛ هیسترزیس؛ سفتیهاي کلیدي: واژه
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 مقدمه و اهداف
یک   پذیر این  که  ف اصلی  است  آسیب "تنی  دیدگی  مشکل 

یک ورزشکار در حین تمرین یا مسابقات، فقط از سیستم  
نمی  ناشی  عضلانی  یا  و  است  "شود اسکلتی  ممکن  بلکه   ،

و   تاندون،  لیگامنت،  (فاشیا،  همبند  بافت  )  غیره ساختار 
باشد بیش  شده  بارگذاري  ظرفیتش  این    ] 1[ . ازحد  بین  در 

در   فاشیا  همبند،  بافت  ماتریس  ساختارهاي  یک  قالب 
استخوان  عضلات،  اندام ویسکوالاستیک  تارهاي  ها،  و  ها 

گسترده  و  پیوسته  شبکه  و  داده  پوشش  را  در  عصبی  اي 
  فاشیاي عضلانی   ] 2[ . آورد هاي بدن به وجود می سراسر اندام 

گیرنده دو نوع درون و خارج عضلانی است.  بر (میوفاشیا) در 
است،  مرتبط  عضله  بافت  با  که  درون   فاشیایی  -فاشیاي 

می  نامیده  اندومیوزیوم،  عضلانی  بخش  سه  از  که  شود 
میوزیوم کل  اپی   ؛ شود میوزیوم تشکیل می میزیوم و اپی پري 

می  پوشش  را  به  عضلات  را  عضلات  که  تاندون  به  و  دهد 
میوزیوم عضلات  شود. پري ختم می   ، کند استخوان متصل می 

کند،  یم می هاي تار عضلانی تقس ها یا دسته را به فاسیکول 
پیوسته درحالی  شبکه  اندومیوزیوم  همبند  که  بافت  از  اي 

 ] 3[ . دهد تک تارهاي عضلانی را پوشش می است که تک 

 ] 4[ شود تارهاي کوچک فاشیا به غشاي سلولی متصل می 

هاي مختلفی به انقباض عضلانی کمک  و از طریق مکانیسم 
ساختارهاي  می  به  و  یکدیگر  به  را  عضلات  فاشیا  کند. 
  ] 5[ . کند عضلانی از طریق مسیرهاي مایوفاشیا متصل می غیر 

دهد که اتصالات  تشریح و مطالعات فیزیولوژیکی نشان می 
فاشیایی باعث انتقال نیروي مایوفاشیا بین عضلات مجاور و  

می  (آنتاگونیست)  مخالف  بین،    ] 6  ، 7  ، 8[ . شود حتی  این  در 
بین   در  اسکلتی  عضلات  تارهاي  توسط  تولیدشده  نیروي 

ها  هاي همبند خارج از عضلات اسکلتی از جمله تاندون ت باف 
مسیرها میوفاشیاي    این   ] 7  ، 8[ . یابد ها گسترش می و لیگامنت 

را   پوسچر  و  تعادل  این طریق  از  و  خارج عضلانی هستند 
 ] 9[ . د ن ده بهبود می 

و درد عضلانی  احتمالاً کلید درك عمل عضله  - فاشیا 
رسان  عنوان یک سیستم پیام اسکلتی را در خود دارد زیرا به 

مکانیکی در سراسر بدن با کارکرد مشابه با سیستم  - حسی 
می  عمل  مؤلفه   ] 10[ . کند عصبی  واقع  در  ساختار،  اي  این 

یکپارچه  سیستم  یک  براي  در  کلیدي  که  است  تنش  ساز 
می  کار  بدن  سطح  در  مختلف  از    ] 11[ . کند سطوح  برخی 

معتقد  آمادگی هست   محققان  فاشیا  وقتی  که  از  ند  را  اش 
می  می دست  محدود  و  دادن  دهد  دست  از  باعث  شود، 

طور بالقوه منجر به ضعف  راستاي بدن و در طول زمان به 
و   بدن  ساختار  راستاي  در  تغییر  عضلات،  بیومکانیک  در 

می  حرکتی  هماهنگی  و  قدرت    ] 12  ، 13[ . شود کاهش 
در   اختلال  و  درد  شرایط  این  در  است  ممکن  ورزشکاران 

ربه کنند. با این وجود، با توجه به نقش بسیار  عملکرد را تج 
مهمی که فاشیا در سلامت و عملکرد بدن ورزشکاران ایفا  

. در این مقاله  شد کند نباید از این بافت مهم بدن غافل  می 
مطالعه  بر  مروري  تا  شد  تلاش  سیستماتیک  هاي  مروري 

تمرینات کششی، قدرتی و استقامتی بر  شده در حوزه  انجام 
 و عملکرد فاشیا انجام شود. آمادگی  

 ها مواد و روش 
استفاده  مرورياطلاعات  مقاله  در  مقالات    حاضر   شده  از 

شده در زمینه فاشیا و عوامل مؤثر بر آمادگی و عملکرد  چاپ 
سال  فاصله  در  براي    2018تا    1984  هايفاشیا  بود. 

اطلاعاتی   منابع  از  مقالات  این  ،  PubMedجستجوي 
Science Direct  ،Magiran  ،Noormags  ،SID    و

کلیدي همبند "،  "میوفاشیا "  کلمات  تمرینات  "،  "بافت 
،  "هیسترزیس "،  "الاستیک "،  "کششی، قدرتی و استقامتی 

عمومی    "سفتی " کلیدي  کلمات  استفاده    orو    andو 
تح  بر  گردید.  تمرینات مختلف  تأثیر  بررسی  به  قیقاتی که 

بودند  پرداخته  میوفاشیا  و  فاشیا  عملکرد  و  وارد    ، آمادگی 
کار آزمایشگاهی و یک    55مطالعه شدند. این مرور شامل  

متاآنالیز در مورد اثر تمرینات مختلف بر آمادگی و عملکرد  
شده در  ها محدود به مقالات انگلیسی چاپ فاشیا بود. یافته 

بین ن  فارسی چاپ شریات  مقالات  و  شده در مجلات  المللی 
آمادگی و تقویت فاشیا    هاي پژوهشی بود که به جنبه - علمی 

 اند. پرداخته 

 ها یافته 
از ویژگی  برخی  به  ابتدا  این بخش،  و  در  بیومکانیکی  هاي 

عملکرد   و  آمادگی  فاکتورهاي  از  که  فاشیا  فیزیولوژیکی 
می  در    است.   اشاره شده   ، باشد فاشیا  مطالعاتی  آن  از  پس 

به   منجر  که  استقامتی  و  قدرتی  کششی،  تمرینات  زمینه 
 شود، پرداخته شده است: بهبود عملکرد و آمادگی فاشیا می 

 هاي بیومکانیکی و فیزیولوژیکی فاشیا ویژگی 
شده بافت همبند، تغییر شکل و  هاي شناخته یکی از ویژگی 
ها،  است. فاشیا با کمک فیبروبلاست توجه آن  سازگاري قابل 

به استرین روزانه به اندازه تمرینات ویژه با بازسازي مداوم  
پاسخ    ] 14[ . دهد آرایش شبکه تارهاي کلاژن واکنش نشان می 

تطبیقی بافت همبند به بارگذاري مکانیکی شامل یک سنتز  
بارگذاري مکانیکی باعث سازگاري    ] 15[ . افزایش یافته است 

این پدیده نیازمند اثر متقابل    . شود کلاژن می   بافت غنی از 
،  ] 16[ عوامل مکانیکی و تغییرات بیوشیمیایی در ماتریس دارد 

می طوريبه  شیمیایی  تغییرات  در  که  سازگاري  به  تواند 
 ] 3[ . هاي فاشیا تبدیل شود مورفولوژي، ساختار و ویژگی 

تارهاي   از  نیمی  با گذشت هر سال  در یک بدن سالم 
جایگزی  می کلاژن  کرده   ] 17[ . شود ن  تأیید  که  تحقیقات  اند 

بارگیري مناسب و منظم منجر به جوان  با  سازي  تمرینات 
و همچنین  ]  18[ شود دار شدن آن می معماري کلاژن و موج 

ذخیره  می ظرفیت  افزایش  را  الاستیک    ] 19[ . دهد سازي 
آن  به  فاشیاها  الاستیک  مانندي  ویژگی  فنر  خاصیت  ها 

آن  می  به  که  کمان مکان "دهد  می   "یسم    ] 20[ . شود گفته 
لاستیکی  تاندون  نوار  شبیه  انسان،  بدن  فاشیاهاي  و  ها 
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این    ] 21[ . ارتجاعی هستند که ظرفیت ذخیره انرژي را دارند 
ها و فاشیا فقط براي پریدن و دویدن کاربرد  خاصیت تاندون 

توجهی از انرژي مورد  ندارد، بلکه در راه رفتن نیز بخش قابل 
در    ؛ شود ها و فاشیاها تأمین می نري تاندون نیاز از خاصیت ف 

ایجاد   باعث  فاشیا  اجزاي  شدن  کوتاه  و  شدن  طویل  واقع 
می  داده   ] 22  ، 23[ . شود حرکت  نشان  عدم  مطالعات  که  اند 

بافت  بین  اتصالات  سریع  افزایش  باعث  فاشیا  تحرك  هاي 
در نتیجه تارها خاصیت الاستیک خود را از دست    ، شود می 
بافت به دهند و روي هم سُر نمی می  هم  خورند. در عوض، 

می چسبیده  شکل  را  می اي  گیر  هم  در  و    ؛ ] 24[ کنند دهند 
کردن  مطرح  از  هدف  تحریک    بنابراین  فاشیا،  تمرینات 

سازي ساختار تارها است.  هاي فاشیا براي جوان فیبروبلاست 
هاي فاشیا  این هدف تنها از طریق تمریناتی که در آن، بافت 

حرکتی  دامنه  از  قابلیت  بیشتر  از  و  شود  کشیده  شان 
 ] 25[ . دسترسی است الاستیک آنها نیز استفاده شود، قابل 

ویسکوالاستیک   ساختاري  ماده  فاشیا  یک  در  و  دارد 
اعمال  بار  که  هنگامی  برداشته  ویسکوالاستیک  شده 

ذخیره می  مکانیکی  انرژي  به شود،  کامل  شده  طور 
تلف نمی بر  انرژي  مقدار  به  رو  این  از  نام  گردد،  شده، 

است  شده  داده  استرس   ] 26[ . هیسترزیس  استرین  - نمودار 
عودي  ص کند که شامل فازهاي  فاشیا، منحنی را تولید می 

نزولی تولید نیرو توسط فاشیا است. مساحت سطح زیر    و 
شده)  منحنی در دو بخش صعودي (انرژي الاستیک مصرف 

نزولی  می   و  محاسبه  تولیدشده)  الاستیک  و  (انرژي  شود 
به  تولیدشده  به  مصرفی  الاستیک  انرژي  نسبت  -سپس 

 ] 27[ . شود عنوان هیسترزیس محاسبه می 
ویژگی  از  دیگر  مکانیکی سفتی یکی  فاشیا است    هاي 
مدت  در  را  کلیدي  نقش  توسط  که  گشتاور  ایجاد  زمان 

فاشیا دارد. در حقیقت سفتی فاشیا بر زمانی که نیاز است  
شود  کشیده  فاشیا  الاستیک  اجزاء  می   ، تا  گذارد.  تأثیر 

نیروي اجزاي  - هاي سرعت سرعت ایجاد گشتاور به ویژگی 
از   دارد. سفتی  بستگی  الاستیک  اجزاء  و سفتی  انقباضی 

می  دست  به  فاشیا  طول  افزایش  و  نیرو  آید.  رابطه 
هیدراتاسیون عاملی است که در تغییر سفتی فاشیا نقش  

 ] 26[ . دارد 
ویژگی  بارزترین  از  اس یکی  این  فاشیا  به هاي  که  -ت 

عنوان یک عضو حسی شناخته شده است زیرا داراي ذخایر  
گیرنده  اعصاب حسی، شامل  از  و  غنی  هاي حسی عمقی 

چندهسته گیرنده  می هاي  بدن  اي  عضو  مهمترین  و  باشد 
در مطالعات اخیر به این نتیجه    ] 28[ . براي حس عمقی است 

هاي مفصلی که درون کپسول مفصلی  اند که گیرنده رسیده 
اهمیت کمتري    ، اند هاي مرتبط با آن قرار گرفته امنت و لیگ 

دامنه   انتهاي  در  آنها  زیرا  دارند  نرمال  عمقی  براي حس 
می  تحریک  مفصل  حرکات  حرکتی  حین  در  نه  شوند، 

انتهاي اعصاب حس عمقی،    ] 30  ، 29[ . فیزیولوژیک  برعکس، 
لایه  که  درون  دارد  قرار  نحوي  به  فاشیا  سطحی  هاي 

زاویه  کوچک حرکات  احساس    اي  باعث  نیز  مفصل  در 
شود. اعصاب  حرکات کششی و برشی واضحی در فاشیا می 

هاي سطحی فاشیا نسبت به  تراکم بیشتري در لایه   حسی 
 ] 31[ . هاي عمقی دارد لایه 

 هاي فاشیا آسیب 
فعالیت آسیب  با  رابطه  در  همواره  فاشیا  ورزشی  هاي  هاي 

فعالیت  زیرا  است  شده  با  گزارش  ورزشی  و  تفریحی  هاي 
هاي  مرتبط است. آسیب غیره  ثباتی، ضربه، کشیدگی و  بی 

می  مواجه  آنها  با  غالبا  ورزشکاران  که  طیف    ، شوند فاشیا 
دربرمی  را  کامل  پارگی  تا  گرفته  التهاب  از  گیرند.  وسیعی 

هاي فاشیا عبارتند از شل بودن،  ترین آسیب خی از شایع بر 
ها  . علت آسیب غیره   خشک بودن، گرفتگی و التهاب فاشیا و 

غالبا ترکیبی از چند عامل و یا یکی از عوامل بیومکانیکی،  
می  داروهایی  و  تمرینی  التهاب،  اشتباهات  باعث  که  باشد 

 شود. انحطاط و یا پارگی فاشیا می 
بیش  آسیب  تاندون ایجاد  در  تغییرات  ازحد  شامل  ها 

و   کلاژن  نوع  تغییر  جمله  از  بیوشیمیایی  و  مورفولوژیکی 
اندازه تار و تخریب کلاژن است. حجم ماتریس خارج سلولی  

تاندون  رباط در  استخوان ها،  تأثیر  ها،  تحت  عضلات  و  ها 
آنزیم  تجزیه  و  کلاژن  سنتز  با  و  است  بدنی  هاي  فعالیت 

یابد. برعکس،  ذاري مکانیکی افزایش می متالوپروتئاز با بارگ 
توجهی باعث کاهش حجم کلاژن  طور قابل عدم فعالیت به 

با این توضیح به نظر می در تاندون و عضله می    رسد شود. 
هاي فاشیا، افزایش  هاي پیشگیري از آسیب یکی از راه   که 

ها و تمرینات شدید ورزشی با  آمادگی فاشیا پیش از رقابت 
تمر  از  روش استفاده  اصلاح  و  کاربردي  و  علمی  هاي  ینات 

تمرین   افزایش  کلاژن،  نوع  به  توجه  با  زیرا  است  تمرینی 
جسمانی منجر به افزایش حجم کلاژن و سنتز شبکه کلاژن  

ویژگی می  و  مکانیکی  خواص  تغییرات  این  هاي  شود. 
کند، استرس آن را کاهش  ویسکولاستیک بافت را تعدیل می 

 ] 14[ شود. قاومت بیشتر بافت می دهد و احتمالا باعث م می 
رسد ضروري است تا به منظور تقویت و ایجاد  به نظر می 

در شبکه  انعطاف  آسیب  برابر  در  مقاومت  و  قدرت  پذیري، 
دیدگاه  زمینه  فاشیایی،  در  تحقیقات  از  ناشی  جدید  هاي 

ها، مربیان ورزشی و  هاي تمرینی فیزیوتراپ فاشیا به برنامه 
منت  ورزش  به  شود علاقمندان  رو   ؛ قل  این  مطالعه    ، از  در 

روش کنونی   مروري زمینه  در  مختلف  تحقیقات  هاي  ، 
مختلف تمرینی براي افزایش سطح آمادگی و بهبود عملکرد  

 . ند تاریخی مورد بررسی قرار گرفت - صورت موضوعی فاشیا به 
 تمرینات آمادگی فاشیا 

از   ورزشکاران  براي  فاشیایی  شبکه  متمرکز  تمرینات 
بالایی   بدن  اهمیت  فاشیاي  که  هنگامی  است.  برخوردار 

خوبی تحت آموزش و تمرین قرار گرفته باشد  یک فرد به 
انعطاف  الاستیک،  قابلیت  داشته  و  خوبی  قدرت  و  پذیري 

تواند ضمن پیشگیري از آسیب در انجام وظایف  باشد، می 
کند به  عمل  مؤثر  به   ] 14[ . طور  ورزش  سنتی،  در  طور 

قدرت عضلانی، آمادگی قلب و  تقویت    بیشترین تاکید بر 
هماهنگی عصبی  و  است - عروق  بوده  امروزه    ، عضلانی  اما 

هاي بدنی جایگزین، براي تقویت فاشیا و  برخی از فعالیت 
می  برده  کار  به  همبند  خصوص بافت  این  در    ، شود. 
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بهره دستورالعمل  با  تمرینی  ویژگی هاي  از  هاي  گیري 
ه  با  فاشیا  نروفیزیولوژیکی  و  بازسازي  بیومکانیکی  دف 

هاي عضلانی  (نسبت به آمادگی بافت   بهینه شبکه فاشیایی 
توان به  می   ، عنوان مثال به   ؛ عروقی) ارائه شده است - و قلبی 

و   سریع  پویاي  کشش  و  آرام  استاتیک  کششی  تمرینات 
 تأثیر آن روي فاشیا اشاره کرد. 

فاشیا،   بر  ایستا  کشش  تأثیر  زمینه  و  Schleip در 
ررسی تأثیر کشش استاتیک بر بافت  ) با ب 2012همکاران ( 

کمري  فاشیاي  نتیجه    9پشتی  - همبند  این  به  موش 
اعمال   با  که  بر    15رسیدند  ایزومتریک  کشش  دقیقه 

پشتی، سفتی فاشیا افزایش یافته که این  - فاشیاي کمري 
دقیقه استراحت نیز مشاهده شد. افزایش    30سفتی بعد از  

فاشیا بود که    سفتی فاشیا ناشی از تغییرات محتواي مایع 
شود که  یابد و باعث می بعد از زمان استراحت افزایش می 

از زمان استراحت بیشتر   بعد  افزایش سفتی فاشیا  میزان 
و    Adamantios  ] 32[ . از زمان بلافاصله بعد از کشش باشد 

 ) مطالعه 2010همکاران  تاثیر  )  بررسی  هدف  با  را  اي 
دوره  ویژگی استرین  بر  و  اي  مورفولوژیکی  مکانیکی  هاي 

آشیل   (میانگین    11تاندون  جوان  اجرا    23/ 9مرد  سال) 
روز و هر    4اي (هر هفته  هفته   14در این مطالعه    ؛ کردند 

پاها استرین کم (%   5روز   از  ) و در  2/ 5- 3ست) در یکی 
 %) زیاد  استرین  دیگر  اجراي  4/ 5- 5پاي  حین  در   (85  

درجه دورسی فلکشن مچ پا ایجاد کردند. پروتکل تمرینات  
براي  به  استراحت،  ثانیه  یک  کشش،  ثانیه  یک  صورت 

تکرار اجرا    20تکرار و براي استرین کم،    12استرین زیاد،  
به  نتایج  داد دست شد.  نشان  از    آمده  بعد  هفته    14که 

آن   الاستیک  خاصیت  و  تاندون  سفتی  کششی،  تمرینات 
  ، افزایش یافت   4/ 7بعد از تمرینات با استرین زیاد تقریبا % 

ی و خاصیت الاستیک تاندون بعد از تمرینات  اما در سفت 
نشد  ایجاد  تغییري  کم  استرین  یافته   ] 33[ . با  نشان  این  ها 

ایجاد  می  براي  تحریکی  آستانه  تاندون،  احتمالا  که  دهد 
با   ایستا  کششی  تمرینات  و  باشد  داشته  شکلش  تغییر 

هاي روزانه به تاندون بار اعمال  شدت کم به اندازه فعالیت 
دلیل   به   ؛ کنند می  و سفتی    ، همین  الاستیک  در خاصیت 

و    Yahia  ، کنند. در این زمینه تاندون تغییري ایجاد نمی 
کشش 1993(   همکاران  و  کشش  تاثیر  بررسی  در   ( -

فاشیاي  ا  ویسکوالاستیکی  خاصیت  بر  ستراحت 
ساله، به این    73و    69،  59لامبودورسال، جسد سه مرد  

طول   افزایش  باعث  کشش  که  رسیدند  فاشیا  نتیجه 
شود، اما استراحت بین دو مرحله کشش سفتی فاشیا  می 

می  افزایش  مدت را  هرچه  و  دو  دهد  بین  استراحت  زمان 
یابد  افزایش  تا    ، کشش  است  نیاز  بیشتري  نیروي  میزان 

 ) استرین  از  معینی  به حد  برسد % 6فاشیا  با    ؛ )  نتیجه  در 
خاصیت   کشش،  دو  بین  استراحت  زمان  افزایش 

فاش  می ویسکوالاستیکی  افزایش  به    ] 34[ . یابد یا  توجه  با 
به  می دست نتایج  به آمده  که  گفت  کشش  توان  کلی  طور 

فاشیا   و سفتی  الاستیک  افزایش خاصیت  باعث  استاتیک 

ویسکوالاستیک  می  خاصیت  ایستا  کشش  واقع  در  شود. 
 دهد.  فاشیا را افزایش می 

)  Mizuno   )2017در زمینه تأثیر کشش پویا بر فاشیا،  
وجودآمده در دامنه  اي که به بررسی تغییرات به در مطالعه 

آزمودنی سالم    15عضله  - حرکتی مفصل مچ و سفتی تاندون 
(در چهار گروه) بعد از اجراي مقادیر متفاوتی از کشش پویا  

هر ست   و  هفت ست  و  چهار ست  تکرار)    15(یک ست، 
به این نتیجه رسید که دامنه حرکتی مفصل    ، پرداخته بود 

مچ پا بعد از چهار ست و هفت ست کشش پویا نسبت به  
قبل از کشش افزایش یافت. بین دامنه حرکتی مفصل بعد  

داري  ا از یک ست کشش پویا و قبل از کشش، تفاوت معن 
تاندون  سفتی  نداشت.  هیچ- وجود  از  بعد  از  عضله  کدام 

ای  نکرد.  تغییري  کشش  می مراحل  نشان  نتایج  که  ن  دهد 
افزایش   پا  مچ  مفصل  حرکتی  دامنه  چهارم  ست  از  بعد 

تاندون می  سفتی  در  تغییري  هیچ  اینکه  بدون  عضله  - یابد 
  Umemuraو    Mizuno  ، در همین زمینه   ] 35[ . ایجاد شود 

) با بررسی تأثیر کشش پویا (چهار ست و هر ست  2016( 
بر دامنه  ثانیه حرکت دورسی فلکشن و پلنتار فلکشن)    30

تاندون  پا و سفتی  آزمودنی    12عضله  - حرکتی مفصل مچ 
دقیقه    30و    15،  10،  5سالم در بلافاصله بعد از کشش و  

بعد از کشش پویا به این نتیجه رسیدند که دامنه حرکتی  
و   کشش  از  بعد  بلافاصله  پا  مچ  از    10مفصل  بعد  دقیقه 

ه  ک کشش پویا نسبت به قبل از کشش افزایش یافت، درحالی 
تاندون  تغییري  - سفتی  ارزیابی  مختلف  مراحل  در  عضله 

اي را در  ) مطالعه 2011و همکاران (   Samukawa  ] 36[ . نکرد 
ویژگی  بر  پویا  کشش  تأثیر  عضلات  موضوع  تاندون  هاي 

فلکسور   دادند   20پلنتار  انجام  سالم  مرد    ؛آزمودنی 
ثانیه کشش پویا    30ست و هر ست به مدت    5ها  آزمودنی 

تاندون  در  اجرا    را  فلکسور  پلنتار  دامنه  کردند  عضلات  و 
حرکتی مفصل مچ پا در حرکت دورسی فلکشن، قبل و بعد  

گیري شد.  از کشش پویا با استفاده از التراسونوگرافی اندازه 
به  نتایج  به  از  دست با توجه  بعد  پا  آمده دامنه حرکتی مچ 

دهد حرکات  حرکات کششی پویا افزایش یافت که نشان می 
پوی  و  کششی  آشیل  تاندون  طول  افزایش  باعث  ا 

می انعطاف  پا  مچ  مفصل  نشان    ] 37[ . شود پذیري  نتایج  این 
افزایش  می  را  مفصل  حرکتی  دامنه  پویا  کشش  که  دهد 
مفصل ایجاد  - دهد بدون اینکه تغییري در سفتی تاندون می 

همچنین  (    Wei-Renشود.  همکاران  در  2008و   (
تأثیر کشش دوره مطالعه  بررسی  به  بر  اي که  اي سینوسی 
هاي تنشی تاندون کشککی و لیگامنت جانبی میانی  ویژگی 

به این نتیجه رسیدند که بعد    ، موش نر پرداخته بودند   10
نیوتن با فرکانس    1/ 5تا    0/ 5اي (اعمال بار  از کشش دوره 

Hz  5 /0    که با استرین نسبتا پایین    دوره سینوسی)   150و
مدت  تن در  قدرت  ایجاد شد،  و  زمان طولانی  استرس  شی، 

ضریب الاستیک تاندون کشککی و لیگامنت جانبی میانی  
به  معن زانو  یافت ا طور  افزایش  استرس    ] 38[ . داري  افزایش 

در   لیگامنت  و  تاندون  مقاومت  الاستیک،  ضریب  و  تنشی 
می  افزایش  را  آسیب  ضریب    ] 39  ، 40[ دهد برابر  کاهش  و 
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  ؛ ] 41[ لیگامنت است الاستیک یکی از علائم بالقوه آسیب در  
به نظر می  از  رسد استفاده طولانی بنابراین  مدت و منظم 

و   دارد  همبند  بافت  ساختار  بر  مثبتی  تأثیر  پویا  کشش 
می  آن  الاستیک  خاصیت  افزایش  طور  به   ] 42[ . شود موجب 

انعطاف   ، کلی  افزایش  باعث  پویا  و خاصیت  کشش  پذیري 
 ارد. شود و نأثیري بر سفتی آن ند الاستیک فاشیا می 
اخیر  همکاران    Arampatzisتوسط    مطالعات  و 

کرده 2010(  ثابت  در  )  سازگاري  به  رسیدن  براي  که  اند 
به تاندون  استرین  مقدار  باید  کاربرده ها،  تمرینات  در  شده 

فعالیت  در  که  باشد  مقداري  از  اتفاق  بیشتر  عادي  هاي 
تعیین  اي را براي مقدار استرین  افتد، البته آنها آستانه می 

به   ] 33[ . اند کرده  پویا  استاتیک و  طور  اگر تمرینات کششی 
طولانی  در  شود،  انجام  نیرو،  منظم  افزایش  باعث  مدت 

می  حرکت  سرعت  و  پرش  هاي  روش   ] 43[ . شود ارتفاع 
وارد می  فاشیا  از  متفاوتی  اجزاي  به  شود.  مختلف کشش 

اش  تمرینات کشش استاتیک، به عضلات در دامنه طبیعی 
کند و فاشیایی که در ردیف تارهاي عضلانی  می   نیرو وارد 

بنابراین کشش کمتري    ؛ شوند کشیده می   ، فعال قرار دارند 
عضلانی  بر فاشیاي خارج عضلانی نسبت به فاشیاي درون 

می  تا    ، شود وارد  است  نیاز  بیشتري  نیروي  نتیجه  در 
عضلانی  خوبی فاشیاي درون فاشیاي خارج عضلانی نیز به 

لگوي کشش پویا که عضله در وضعیت  ا   ] 44[ . کشیده شود 
هاي بیشتري از فاشیا  شود، بخش طول بلندش منقبض می 

-در نتیجه با اعمال بار کمتر و در مدت   ؛ کند را تحریک می 
می  کمتري  افزایش  زمان  که  نظر  مورد  نتیجه  به  توان 

فاشیاي درون انعطاف  الاستیک  و خاصیت  عضلانی  پذیري 
یافت  دست  است،  عضلانی  خارج  نظر    ؛ ] 54[ و  به  بنابراین 

گذشته می  مطالعات  نتایج  به  توجه  با  تمرینات    ، رسد 
پذیري و  پلایومتریک بیشترین تأثیر را بر افزایش انعطاف 

عضلانی و خارج عضلانی  خاصیت الاستیک فاشیاي درون 
 داشته باشد. 

تمرینات   از  دیگري  نوع  مقاومتی،  و  قدرتی  تمرین 
ها، در تحقیقات مورد  هستند که با موضوع اثر آن بر فاشیا 

و همکاران    Findleyاي که  اند. در مطالعه توجه قرار گرفته 
عضلات  2015(  نیروي  انتقال  بررسی  به  متاآنالیزي  در   (

و   فاشیا  پلنتار  تریسپس،  انتریور،  تیبیالیس  سولئوس، 
فلکسورها و اکستنسورهاي آرنج به فاشیا در حین تمرین  

بودند، به این نتیجه  از    % 50رسیدند که    قدرتی پرداخته 
می  منتقل  فاشیا  به  عضله  طولی  فرآیند  فشار  در  شود. 

منتقل  - انقباض  فاشیا  به  فشار  نیز  عضلات  استراحت 
شود. فاشیا براي سازگاري با فشارهاي تولیدشده تغییر  می 

یابد. گسترش قطري  دهد و قطرش افزایش می وضعیت می 
چنین  مجراي فاشیا ناشی از کوتاه شدن طولی آن است. هم 

به  فاشیا  طبیعی  گسترش  بافت  وقتی  که  است  صورتی 
در این    ] 46[ . یابد اش افزایش می قطري دارد، نیروي انقباضی 

(   Stecco  ، زمینه  با تحقیقی که روي  2009و همکاران   (
سال که    84/ 4مرد و چهار زن با میانگین سن    11جسد  

مومیایی و منجمد نشده بودند، انجام دادند، مدعی شدند  

با    توانایی سازگار   ، که فاشیاي عمیق بازویی قدامی  شدن 
فلکشن   اجراي  حین  در  بازویی  دوسر  عضله  حجم  تغییر 
انقباض عضله دوسر   آرنج را دارد. در حین فلکشن آرنج، 

انقباض و  بازویی، فاشیاي ع  بازویی قدامی در جهت  میق 
شود. انقباض و تولید نیرو  اعمال نیروي عضله کشیده می 

فاشیاي   قدرت  و  ضخامت  افزایش  باعث  عضلات  توسط 
  Kongsgaardاي که در مطالعه   ] 2[ . شود متصل به آنها می 

) به بررسی تأثیر تمرین مقاومتی سبک  2007و همکاران ( 
تاندون  هایپرتروفی  بر  مرد جوان    12کشککی    و سنگین 

  12به این نتیجه رسیدند که بعد از    ، سالم پرداخته بودند 
زانو،   اکستنشن  مقاومتی  سنگین  و  سبک  تمرین  هفته 
از   بعد  کشککی  تاندون  پروگزیمال  انتهاي  مقطع  سطح 

تا   یافت   % 7تمرین مقاومتی سبک  اما در بخش    ، افزایش 
قطع  میانی و دیستال تاندون تغییري ایجاد نشد. سطح م 

تمرین   از  بعد  کشککی  تاندون  دیستال  و  پروگزیمال 
به  تا  مقاومتی سنگین  یافت   % 4و    % 6ترتیب  اما    ، افزایش 

تمرینات   در  نشد.  ایجاد  تغییري  تاندون  میانی  بخش  در 
یافت  افزایش  نیز  تاندون  در    ، مقاومتی سنگین سفتی  اما 

نشد.   ایجاد  تاندون  سفتی  در  تغییري  سبک  تمرینات 
الاستیک  هیچ  ضریب  از  بعد  نیز  تمرینات  تاندون  از  یک 

نکرد  مطالعه   ] 47[ . تغییري  که  در  همکاران    Kuboاي  و 
هاي  ) به بررسی تأثیر تمرینات مقاومتی بر ویژگی 2004( 

زانوي   تاندون اکستنسورهاي    16ویسکوالاستیک ساختار 
به این نتیجه    ، مرد در حین یک دوره استراحت پرداختند 

که   گروهی  در  که  ( رسیدند  مقاومتی  تمرینات    20تحت 
تکرار با    10ست، هر ست    5روز تمرین پرس پا، هر روز  

تاندون    % 90وزنه   سفتی  گرفتند،  قرار  بیشینه)  قدرت 
اما در گروهی    ، افزایش و میزان هیسترزیس کاهش یافت 

قرار   مقاومتی  تمرینات  تحت  استراحت  دوره  در  که 
هیسترزیس   میزان  و  کاهش  تاندون  سفتی  نگرفتند، 

 ] 48[ . فزایش یافت ا 
از تحقیقات نشان   بر این بخش  از مرور  نتایج حاصل 

بر  می  مثبت  اثري  مقاومتی،  و  قدرتی  تمرینات  که  دهد 
آمادگی فاشیا و عملکرد آن دارد و با افزایش ضخامت، قطر  

همچنین    . شود و سفتی فاشیا باعث افزایش نیروي آن می 
باعث کاهش هیسترزیس د  مقاومتی  و  قدرتی  ر  تمرینات 

می  از  فاشیا  نوع  این  با  فاشیا  سازگاري  به  توجه  با  شود. 
آسیب  از  وارده  تمرینات،  فشارهاي  مقابل  در  آن  دیدگی 

 کند. جلوگیري می 
نوع دیگر تمرینات که به موضوع فاشیا مرتبط است،  
تمرینات   تأثیر  زمینه  در  است.  استقامتی  تمرینات 

فاشیا،   بر  (   Stenrothاستقامتی  همکاران  با  2016و   (
ویژگی  سه بررسی  عضله  و  تاندون  در  هاي  ساق  سر 

استقامتی  مسن  سن    10(   ورزشکاران  میانگین    74نفر، 
  74/ 8نفر، میانگین سن    33(   سال) و افراد مسن غیرفعال 

سال) به این نتیجه رسیدند که سطح مقطع تاندون آشیل  
مسن  ) بیشتر از افراد  % 45در ورزشکاران مسن استقامتی ( 

) بود، ضمن اینکه بین سفتی تاندون هر دو  % 22غیرفعال ( 
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معن  تفاوت  نشد ا گروه  مشاهده  ضریب    ، داري  اگرچه 
استقامتی   مسن  ورزشکاران  در  آشیل  تاندون  الاستیک 
بیشتر از افراد مسن غیرفعال و طول فاسیکول عضله نعلی  

کمتر از افراد مسن غیرفعال    در ورزشکاران مسن استقامتی 
این  استقامتی    بود.  تمرینات  با  سازگاري  از  ناشی  ویژگی 

) با بررسی  2005و همکاران (   Millerدر مطالعه    ] 49[ . است 
سرعت سنتز کلاژن تاندون کشککی مردان جوان سالم بعد  

حداکثر    % 67از تمرین استقامتی (یک ساعت ضربه با پا تا  
بار) به این نتیجه رسیدند که سرعت سنتز کلاژن تاندون از  

در هر ساعت    0/ 13ساعت بعد از تمرین تقریبا %   24تا    6
می  بعد    ، یابد افزایش  تا  اما  آن  سنتز    72از  میزان  ساعت 

اما همچنان    ، در هر ساعت)   0/ 06یابد (% کلاژن کاهش می 
است  بیشتر  استراحت  حالت  مقدار  زمینه   ] 50[ . از  این    ، در 

Reeves   ) و همکارانa2003 (   اي که به بررسی  در مطالعه
جلسه) تمرین استقامتی (پرس   3هفته (هر هفته    14تأثیر  

با   پا  اکستنشن  و  بر    5ت  قدر   % 80پا  بیشینه)  تکرار 
در  ویژگی  زانو  کشککی  تاندون  مکانیکی  آزمودنی    9هاي 

سن   به   74/ 3(میانگین  و  سال)  تجربی  گروه    9عنوان 
به  ( آزمودنی  کنترل  گروه  سال)    67/ 1میانگین سن  عنوان 

تمرین   از  بعد  که  رسیدند  نتیجه  این  به  بودند،  پرداخته 
یابد و  ایش می افز  % 65استقامتی، سفتی تاندون کشککی تا 

  ، که سفتی تاندون نسبت به ابعاد تاندون نرمالیز شد زمانی 
دهد که  این نتیجه نشان می   ؛ نیز رسید   % 69این افزایش تا  

می  کاهش  آن  طول  تاندون،  نیروي  افزایش  اما    ، یابد با 
افزایش در سفتی تاندون کشککی بدون هایپرتروفی تاندون  

می  تغی   ؛ دهد رخ  تاندون  مقطع  سطح  نمی یعنی    ، کند یر 
دهنده تاندون از جمله  هاي مواد تشکیل که ویژگی درحالی 

اي بود که  این نتیجه مشابه نتیجه   ] 51[ . یابد کلاژن، تغییر می 
Kubo   ) هفته تمرین استقامتی   8) بعد از  2002و همکاران  

تکرار با    10ست و هر ست    5جلسه، هر جلسه    4(هر هفته  
افرا   70% بیشینه) در  تکرار  آن  قدرت یک  به  بالغ جوان  د 

دست یافتند. آنها به این نتیجه رسیدند که بعد از اجراي  
فلکشن،   پلنتار  حرکت  اجراي  حین  در  استقامتی  تمرین 

  ] 52[ . افزایش یافت   % 18سفتی تاندون عضله دوقلوي میانی تا  
(   Reevesاي  همچنین در مطالعه  به    ) b2003و همکاران 

از   بعد  یافتند که  نتیجه دست    3ته (هر هفته  هف   14این 
با   پا  اکستنشن  و  پا  (پرس  استقامتی  تمرین    % 80جلسه) 

قدرت   بیشینه)   5میانگین  پسماند    تکرار  میزان 
 )Hysteresis  مسن افراد  در  کشککی  تاندون  مکانیکی   (

  % 24(قبل از تمرین) به    % 33سال) از    73/ 6(میانگین سن  
یافت  تمرین) کاهش  از  مطالعه    اما   ، ] 53[ (بعد  و    Kuboدر 

هفته تمرین استقامتی (هر هفته    8) بعد از  2002کاران ( هم 
جلسه    4 هر  هر ست    5جلسه،  و  با    10ست    % 70تکرار 

حین   در  جوان  بالغ  افراد  در  بیشینه)،  تکرار  یک  قدرت 
تاندون   هیسترزیس  میزان  فلکشن،  پلنتار  حرکت  اجراي 

همچنین در مطالعه    ] 52[ . عضله دوقلوي میانی تغییري نکرد 

) منتشر شده  b2003و همکاران (   Kuboط  دیگري که توس 
معن  تغییر  استقامتی،  تمرین  از  بعد  طویل  ا است،  در  داري 

و   سفتی  اگرچه  است،  شده  گزارش  تاندون  شدن 
و   میانسال  زنان  خارجی  راست  عضله  هیسترزیستاندون 

ماه تمرین استقامتی با شدت کم (اسکات با    6مسن بعد از  
تغییري   بدن)  وزن  از  و حجم  استفاده  قدرت  تنها  و  نکرد 

یافت  افزایش  (   Kovanen  ] 54[ . عضله  همکاران  )  1984و 
تأثیر تمرین استقامتی  از بررسی  (چهار هفته دویدن    پس 

هفته   هر  تردمیل،  عضلات    5روي  همبند  بافت  بر  روز) 
(راست  تندانقباض  (سولئوس)  اسکلتی  کندانقباض  و  رانی) 

ند که بعد از  دیده به این نتیجه رسید هاي آموزش در موش 
همبند   بافت  در  موجود  کلاژن  میزان  استقامتی  تمرینات 
عضله کندانقباض نسبت به قبل از تمرین بیشتر از میزان  
کلاژن عضله تندانقباض بود و متابولیسم کلاژن در عضلات  

 ] 55[ . کندانقباض افزایش یافت 
مطالعات    ، طور خلاصه به  از  بخش  این  از  نتایج حاصل 

می  تم نشان  که  سفتی  دهد  افزایش  باعث  استقامتی  رین 
شود و  فاشیا و سنتز کلاژن و کاهش هیسترزیس فاشیا می 

باعث   است،  استقامتی  تمرین  از  ناشی  که  سازگاري  این 
آسیب  کاهش  و  عضلانی  نیروي  فاشیا  افزایش  پذیري 

 شود.  می 
ترکیب تمرینات مقاومتی و کششی، معمولا براي بهبود  

شود. اگرچه  کار برده می   مختلف به عملکرد افراد در حرکات  
به  کششی  و  مقاومتی  تمرینی  بر  برنامه  ترکیبی  صورت 

اما    ، هاي بیومکانیکی عضله و تاندون تأثیرگذار است ویژگی 
در   ایجادشده  تغییرات  تنها  گذشته  مطالعات  از  بسیاري 

اند و تعداد بسیار  هاي اجزاي عضلات را گزارش کرده ویژگی 
تغیی  بررسی  به  پرد اندکی  تاندون  و    Kuboاند.  اخته رات 

 ) ترکیبی  2002همکاران  تمرین  هفته  هشت  از  بعد   (
مقاومتی:  - مقاومتی  (تمرین  هر    4کششی  هفته،  در  روز 

قدرت یک تکرار    % 70تکرار با    10ست و هر ست    5جلسه  
تمرین کششی:   و  روز    7بیشینه    10روز در هفته، در هر 

جه رسیدند که بعد از  دقیقه) در افراد بالغ جوان به این نتی 
مقاومتی  ترکیبی  تمرین  اجراي  - اجراي  حین  در  کششی 

حرکت پلنتارفلکشن، سفتی تاندون عضله دوقلوي میانی تا  
یابد  کاهش می   % 17یابد و میزان پسماند  افزایش می   15%

داري بین نتایج تمرین  ا و در میزان سفتی تاندون تفاوت معن 
ی وجود نداشت.  کشش - مقاومتی و تمرین ترکیبی مقاومتی 

در تمرینات ترکیبی مقاومتی و کششی، تمرینات مقاومتی  
دهد و تمرینات  میزان سفتی ساختار تاندون را افزایش می 

بر   و  داشت  تأثیر  تاندون  ساختار  ویسکوزیتی  بر  کششی 
نداشت  تأثیري  آن  الاستیک  جدول    ] 52[ . خاصیت    ، 1در 

انجام دسته  مطالعات  تمرینا بندي  اثر  اساس  بر  ت  شده 
از    کششی  ترکیبی  و  استقامتی  قدرتی،  پویا)  و  (ایستا 

تا    1984ترتیب از سال  کششی بر فاشیا به - تمرینات قدرتی 
 آورده شده است.   2017
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 اثر عوامل مختلف بر ساختار و عملکرد فاشیا   . 1جدول  

 ناحیه مورد مطالعه  نتیجه 
زمان  مدت 

مورد  
 مطالعه 

نام   سال  جمعیت مورد مطالعه 
 نویسنده 

عامل  
موثر بر  

ف  فاشیا 
ردی

 

افزایش سفتی فاشیا بلافاصله بعد از  
 پشتی - کمري فاشیاي   کشش و بعد از استراحت 

دقیقه    15
  30- کشش 

دقیقه  
 استراحت 

 1 کشش ایستا  چلیپ  2012 موش   9

افزایش خاصیت الاستیک و سفتی با  
 تاندون آشیل  استرین زیاد 

هفته    14
استرین کم  

 و زیاد 
آدامانش  2010 مرد جوان   11

 2 کشش ایستا  وس 

 افزایش طول فاشیا پس از کشش 
افزایش خاصیت ویسکوالاستیکی و  

فاشیا با افزایش زمان  سفتی  
 استراحت 

 فاشیاي لومبودورسال 

ثانیه    800
  30کشش و  
  1دقیقه و  
ساعت  

استراحت  
بین  
 ها کشش 

 یحیی  1993 جسد   3
کشش و  

- کشش 
 استراحت 

3 

افزایش دامنه حرکتی مفصل بعد از  
ست چهارم و عدم تغییر در سفتی  

 تاندون 
  7و    4،  1 تاندون آشیل 

 4 کشش پویا  میزونو  2017 آزمودنی سالم   15 ست 

افزایش دامنه حرکتی مفصل  
دقیقه بعد از کشش و    10بلافاصله و  

 عدم تغییر در سفتی تاندون 
  30ست    4 تاندون آشیل 

میزونو و   2016 آزمودنی سالم   12 اي ثانیه 
 5 کشش پویا  آممورا 

افزایش طول تاندون و دامنه حرکتی  
 مفصل 

تاندون عضلات پلنتار  
 فلکسور 

  30ست    5
 6 کشش پویا  ساموکاوا  2011 آزمودنی مرد سالم   20 اي ثانیه 

افزایش قدرت تنشی و ضریب  
 الاستیک 

تاندون کشککی و  
 لیگامنت جانبی میانی 

دوره    150
 وي رن  2008 موش نر   10 سینوسی 

کشش پویا  
اي  دوره 

 سینوسی 
7 

انتقال فشار از عضله به فاشیا، افزایش  
انقباضی  قطر فاشیا و افزایش نیروي  

 فاشیا 

میوفاشیاي سولئوس،  
تیبیالیس انتریور،  

تریسپس، پلنتار فاشیا و  
فلکسورها و  

 اکستنسورهاي آرنج 

تمرین   فایندلی  2015 نفر   53 آنالیز متا 
 8 قدرتی 

انقباض   استکو  2009a زن   4مرد و    11 -----  ناحیه قدامی اندام فوقانی  افزایش ضخامت و قدرت فاشیا 
 9 عضلانی 

افزایش سطح مقطع و سفتی تاندون  
بعد از تمرینات مقاومتی سنگین و  
افزایش سطح مقطع تاندون بعد از  

 تمرینات مقاومتی سبک 
کانگسگار  2007 مرد جوان سالم   12 هفته   12 تاندون کشککی 

 د 

تمرین  
مقاومتی  
سبک و  
 سنگین 

10 

افزایش سفتی تاندون و کاهش  
تمرین   کوبو  2004 مرد   16 روز   20 تاندون اکستنسورهاي زانو  پسماند پس از تمرینات مقاومتی 

 11 مقاومتی 

خاصیت الاستیک بالا در افراد  
 استقامتی نسبت به افراد غیرفعال 

تاندون و عضله سه سر  
 ---  ساقی 

نفر سالمند ورزشکار    10
نفر افراد    33استقامتی و  

 مسن غیرفعال 
تمرین   استنروس  2016

 12 استقامتی 

  24سرعت سنتز کلاژن تا  افزایش  
تمرین   میلر  2005 آزمودنی سالم   14 یک ساعت  تاندون کشککی  ساعت بعد از تمرین 

 13 استقامتی 

 نفر مسن   9گروه تجربی:   هفته   14 تاندون کشککی زانو  سفتی تاندون کشککی افزایش  
تمرین   ریوز  a2003 نفر مسن   9گروه کنترل:  

 14 استقامتی 
عدم تغییر در  افزایش سفتی تاندون و  

تمریناستقام  کوبو  2002 آزمودنی جوان   8 هفته   8 تاندون عضله دوقلو  ) مکانیکی Hysteresisپسماند ( 
 15 تی 

)  Hysteresisکاهش پسماند ( 
 نفر مسن   7گروه تجربی:   هفته   14 تاندون کشککی زانو  مکانیکی 

تمریناستقام  ریوز  b2003 نفر مسن   7گروه کنترل:  
 16 تی 

شدن فاشیا و عدم  افزایش طویل  
تأثیر در سفتی و پسماند مکانیکی  

 تاندون 
آزمودنی میانسال و    11 ماه   6 تاندون عضله پهن خارجی 

تمریناستقام  کوبو  b2003 مسن 
 17 تی 

افزایش متابولیسم کلاژن در عضله  
 کندانقباض 

بافت همبند عضلات  
تمریناستقام  ووکو  1984 موش  هفته   4 رانی و نعلی راست 

 18 تی 

افزایش سفتی و کاهش پسماند  
 مکانیکی تاندون 

تاندون عضله دوقلوي  
 کوبو  2002a مرد سالم   8 هفته   8 داخلی 

تمرین  
- مقاومتی 
 کششی 

19 
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 بحث 
مروري سیستماتیک  مطالعه  تمرینات  حاضر   هدف  اثر  بررسی   ،

(ایستا و پویا) قدرتی، مقاومتی، استقامتی و ترکیبی از    کششی 
 بود. بر عملکرد فاشیا  کششی  - تمرینات مقاومتی 

شده، این نوع از تمرینات  با توجه به بررسی تحقیقات انجام 
تأثیر مثبت بر آمادگی، عملکرد و ساختار فاشیا در افراد مختلف  

ی فاشیا  دارند. تمرینات کششی ایستا بر خاصیت الاستیک و سفت 
انعطاف  افزایش  باعث  و  است  فاشیا  تأثیرگذار  قدرت  و  پذیري 

خاصیت  می  بر  را  تأثیر  بیشترین  پویا  کششی  تمرینات  شود. 
شود.  پذیري فاشیا می الاستیک فاشیا دارد و باعث بهبود انعطاف 

همچنین براي اثربخش بودن کشش بهتر است زمان کشش نه  
را افزایش زمان کشش با  مدت باشد زی خیلی کوتاه و نه طولانی 

شود  شدت بالا باعث آسیب بافت و رسیدن به نقطه شکست می 
یابد. همچنین، اگر هدف  و با شدت کم نیز طول فاشیا افزایش نمی 

انعطاف  افزایش  کششی  تمرینات  است از  فاشیا  توصیه    ، پذیري 
  30هاي کشش کمتر از  شود که فاصله استراحت بین وهله می 

افزایش زمان استراحت بین دو کشش خاصیت    دقیقه باشد زیرا با 
یابد و بافت دوباره به طول اولیه  ویسکوالاستیکی فاشیا افزایش می 

گردد. تمرینات قدرتی (مقاومتی سبک و سنگین) باعث  می خود بر 
می  فاشیا  مقطع  سطح  و  ضخامت  قطر،  تنها    ، شود افزایش  اما 

می  افزایش  را  فاشیا  سفتی  سنگین  مقاومتی  هد.  د تمرینات 
تمرینات مقاومتی همچنین باعث کاهش هیسترزیس در فاشیا  

شود. تمرینات استقامتی با تأثیر بر سنتز کلاژن در فاشیا باعث  می 
شود. نوع دیگري از  افزایش سفتی و خاصیت الاستیک فاشیا می 

باعث    ، تمرینات که ترکیبی از تمرینات مقاومتی و کششی است 
در تمرینات    . شود شیا می افزایش سفتی و کاهش هیسترزیس فا 

مقاومتی  سفتی  - ترکیبی  میزان  مقاومتی  تمرینات  کششی، 
می  افزایش  را  تاندون  بر  ساختار  کششی  تمرینات  و  دهد 

 ویسکوزیتی ساختار تاندون تأثیر دارد. 

 گیري نتیجه 
نتایج به  شود که ورزشکاران  پیشنهاد می   ، آمده دست با توجه به 

رینات افزایش قدرت عضلات  خصوص افراد مبتدي همراه با تم به 
عروقی به تمرینات آمادگی فاشیا نیز بپردازند تا  - و استقامت قلبی 

آسیب  از  فاشیا  عملکرد  بهبود  پیشگیري  ضمن  نیز  آن  دیدگی 
کنند. این تمرینات باید مداوم باشد و دو تا سه بار در هفته اجرا  

به    ، بررسی شد حاضر  شود. با وجود تنوع مطالعاتی که در مقاله  
رسد که پژوهش روي فاشیا و عوامل مؤثر بر آمادگی و  نظر می 

سلامتی آن هنوز در ابتداي راه خود است زیرا هنوز به یک جریان  
از    ، پژوهشی تبدیل نشده است  بسیاري  راه حل  آنجا که  از  اما 

رود  اسکلتی در شناخت فاشیا است، انتظار می - مشکلات عضلانی 
رینات آمادگی فاشیا انجام  هاي بیشتري در ارتباط با تم پژوهش 

 . شود 
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