
 1389.5: 351-362  فيزيولوژي ورزش و فعاليت بدنيمجله  

    

  نخبه يسرعت مرد دوندگان يانفجار توان زانيم بر ماساژ و ايپو كشش ا،يپو حركات با كردن گرم برنامه نوع سه ريتاث

  4پاك دامن سمانه ،3يرجب ديحم ،2يحيذب دونيفر ،١*لوهوان برزيفر

  يبهشت ديشه دانشگاه ارياستاد. 1

 يبهشت ديشه دانشگاه يورزش يولوژيزيف ارشد كارشناس. 2

 تهران معلم تيترب دانشگاه اريدانش. 3

  تنكابن واحد آزاد دانشگاه يعلم ئتيه عضو و قاتيتحق علوم يدكتر يدانشجو. 4

 

  17/8/89:رش مقالهيخ پذيتار                                  4/2/89:افت مقالهيخ دريتار

  دهيچك

 دوندگان يانفجار توان بر ماساژ و ايپو كشش ا،يپو باحركات كردن گرم برنامه نوع سه ريتاث سهيمقا، حاضر قيتحق هدف: قيتحق هدف

 اريمع انحراف و نيانگيم با) متر 400و  100،200( نخبه يسرعت مرد دوندگان از نفر 18 تعداد: قيتحق روش. بود نخبه يسرعت مرد

 بر آنها. كردند شركت قيتحق نيا در داوطلبانه گرم لويك8/67 ± 5/6 يوزن و متر يسانت5/177 ± 30/5يقد سال، 30/21 ± 20/3يسن

. شدند ميتقس )يورزش ماساژ و ايپو كشش  ا،يپو حركات( نفره 6 همگن گروه سه به ،يتصادف صورت به آزمون شيپ مرحله ركورد اساس

هاي  شاخص از. شد استفاده 10و1 قيدقا آزمون پس و آزمون شيپ مرحله يانفجار توان يريگ اندازه يبرا  كالامن ايمارگار پله آزمون از

 يبرا راهه كي انسيوار ليتحل و مكرر يابيارزش با مركب يعامل انسيوار ليتحلهاي  آزمون و يفيتوص آمار يبرا اريمع انحراف و نيانگيم

 جينتا :جينتا. شد استفاده α=017/0 و P>05/0 يدار يمعن سطح در يانفجار توان يگروه نيب و يگروه نيانگيم راتييتغ سهيمقا

 ماساژ درگروه تنها كردن گرم از بعد 10قهيدق در و گروه سه هر در كردن گرم از بعد قهيدق كي يانفجار توان كه داد نشان يگروه

 نبودند يدار يمعن اختلاف يداراها  گروه كردن، گرم از بعد 10 قهيدق در دو به دو سهيمقا در). P=010/0( داشت شيافزا يورزش

)05/0>P (شد مشاهده يدار يمعن اختلاف ماساژ و ايپو حركات گروه دو نيب تنها 1 قهيدق در اما )007/0=P .(نظر به  :يريگ جهينت 

هاي  روش از تياولو بيترت به است بهتر رقابت در كردن گرم از بعد بلافاصله شركت يبرا يانفجار - يسرعتهاي  رشته ورزشكاران رسد مي

 ماساژ روش از كردن گرم اثر يماندگار و حفظ يبرا اما و كنند استفاده يورزش ماساژ و ايپو يكشش حركات ا،يپو حركات با كردن گرم

  .كنند استفاده يورزش

  نخبه يسرعت دوندگان ،يورزش ماساژ ا،يپو كشش ا،يپو حركات ،يانفجار توان كردن، گرم :يديكل يها واژه

The effects of three types of dynamic movement, dynamic stretching & pre-
exercise massage warm up on explosive power of elite men Sprint runners 

 
Abstract 
Purpose: The aim of this study was to compare dynamic movement, dynamic stretching and pre-

exercise massage protocols on Explosive power of elite sprinters. Methods: Eighteen volunteer 

male, selected in dynamic movement, stretch and massage groups randomly. In pretest state, 
athletes ran ten minutes on treadmill and performed both treadmill and specific warm up for 20 

minute in post test. Margarya-Kalaman test used before and after (first and tenth minutes) protocols 

for explosive power measurement.  For data analysis both mixed ANOVA with repeated measures 
and one way ANOVA method were used. Results: Results showed that explosive power in three 

groups in first minute increased significantly (p<0/05). But this index only in massage was 

significant in tenth minute (p<0/05).  Also, explosive power in between dynamic movement and 

pre-exercise massage groups in first minute differed significantly (p<0/05). But this index didn’t 
differ between groups in tenth minutes significantly (p>0/05). Conclusions: Therefore, dynamic 

stretching and massage were best interventions (warm up protocols) for explosive power in first 

and tenth minute orderly.    
 

Keywords: warm-up, dynamic movement, dynamic stretching, pre- exercise message, explosive 

power, sprinter. 
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  مقدمه

 تـا  شود يم هيتوص ورزشكاران به ن،يتمر اصول از يكي طبق

 گـرم  بـه  را يقيدقا مسابقها ي نيتمر جلسه هر شروع از قبل

 بـه   كـه  قـات يتحق از يبرخ ـ جينتـا  رايز) 1( بپردازند كردن

 بهبـود  بـر  آن ياجـرا  نحوه و كردن گرم ريتاث نييتب منظور

 آثـار  ،يورزش ـ يهـا  بيآس از يريجلوگ ورزشكاران، عملكرد

 يهــا ســتميس عملكــرد و ســميمتابول بهبــود( يكيولــوژيزيف

 ـ ،)هـا  هي ـر و عضـلات  قلب، رينظ بدن مختلف  يحت ـ و يروان

 آثـار  بـر  است، گرفته صورت يجسمان يآمادگ  عوامل گريد

 كه است يحال در امر نيا). 2( دارند ديتاك كردن گرم مثبت

 عملكرد در را يآشكار تفاوت قات،يتحق از گريد يبرخ جينتا

 ني ـا و دهـد  ينم نشان كردن گرم از بعد و قبل ورزشكاران

ــاديا باعــث مســئله ــن در يشــبهات ج ــمرب ذه ــ و اني  يحت

 نيا يمحتوا و مدت، شدت ضرورت، خصوص در ورزشكاران

 اغلـب  امـروزه  وجود، نيا با .)3( است شدهها  تيفعال  ليقب

 رشـته  برنامـه  از يبخش ـ بعنـوان  را كـردن  گـرم  ورزشكاران

 و عملكـرد  در آن ريتـاث  بـر  و دانسته خود يتخصص يورزش

ــادگ ــ يآم ــود يروان ــاد خ ــد اعتق ــد و) 4( دارن ــور نيب  منظ

 متـداول  حركـات  يكسـر ي و يمقـدمات  يهـواز  يها تيفعال

 كـردن  گـرم  و ماسـاژ  ،يكشش حركات ا،يپو حركات شامل(

 آمـاده  هدف با يورزش رقابت اي نيتمر از قبل را) ياختصاص

  ). 1( دهند مي انجام خود، كردن

 بـه  توجه با ورزشكاران كه دهد يم نشان قاتيتحق جينتا

 گـرم  از يمتعـدد  و خـاص  وهيش ،يورزش رشته سطح و نوع

 و ورزشـكاران  كـه  ني ـا رغـم  يعل ـ). 4( دارنـد  ازي ـن را كردن

 قيسـلا  تجربه، به توجه با يورزش مختلف يها رشته انيمرب

 كـردن  گـرم  يهـا  برنامـه  و حركـات  از خـود  يشخص ديد و

 اسـتاندارد  كردن گرم يها برنامه اما كنند يم استفاده يخاص

 ندارد وجود يورزش مختلف يها رشته يبرااي  شده فيتعر و

 بـه   اغلب يكشش  حركات رسد، يم نظر به حال هر به). 1(

 يهـا  تي ـفعال و ناتيتمر از قبل كردن گرم ياصل جز عنوان

 احتمـال  كـاهش   و عضـله  طـول   شيافـزا  ليدل به يورزش

  چهـار   مجمـوع  در). 6،5( اسـت  توجـه  مورد يدگيد بيآس

 مـورد  كـردن  گـرم  يهـا  برنامـه  در كه يكشش  حركات نوع

 سـتا، يا ك،يبالسـت  حركـات  شـامل  رنـد، يگ مـي  قرار استفاده

P.N.F
1
 كيبالســت كشــش چنــد هــر). 5( هســتند ايــپو و 

 يبـرا   نـدرت  بـه  يول شود ي ميحركت دامنه شيافزا موجب

 جـاد يا بـر  دهيعق رايز رديگ يم قرار استفاده مورد كردن گرم

 وجـود  كشـش  ني ـا انيجر در عضله قدرت كاهش و بيآس

 در يآرام ـ يل ـيخ كشش ستا،يا كشش نيهمچن). 5،7( دارد

 دامنـه  شيافـزا  موجـب  و ،)9،8( كـرده  جـاد يا عضـله  طول

 نيهم ـ بـه . شـود  مـي  عضلات توان و قدرت كاهش ،يحركت

 كشش نوع نيا از كه كنند مي شنهاديپ رياخ قاتيتحق ليدل

 نشـود  استفاده يتوان -يقدرتهاي  ورزش در كردن گرم يبرا

 و يحركت ـ دامنـه  شيافـزا  موجـب  زين P.N.F كشش).10(

 بـه  آن ياجـرا  يبـرا   و) 12،11( شود ي ميعمود پرش افت

 كردن گرم برنامه در كمتر و است ازين يكاف نيتمر و تجربه

 ـ ني ـا در). 14،13( شـود  مي استفاده  كـه  اي ـپو كشـش  ن،يب

 سـت يآنتاگون عضـلات  انقباض از يناش آهسته حركت شامل

 قـرار  توجـه  مـورد  كمتـر  اسـت،  مفصل يحركت دامنه حول

 قي ـدق بطـور  آن مضـرات  و فوائـد  امـروز  به تا و است گرفته

 شـده  ذكـر هـاي   روش اني ـم در). 15( اسـت  نشده مشخص

 ازي ـن عـدم  ليدل به  ورزشكاران لهيوس به اغلب ستايا كشش

 غالـب  در آن بـودن  تـر  منيا زين و) كننده كمك( همكار به

 يسـو  از اما. شود مي استفاده فراوان اريبس سادههاي  كيتكن

 عنـوان  بـه  ستايا كشش متخصصان، از يبرخ دهيعق به گريد

 يعملكردهـا  كـاهش  موجـب  تواند مي كردن گرم از يبخش

 سبب ايپو كشش رسد مي نظر به  كه يحال در شود يسرعت

 اسـت،  روشـن  كـه  آنچه حال هر به). 16( شود مي آن بهبود

2)يا لحظه( يآن كشش كه است نيا
 رو،ي ـن  اد؛ي ـز فشـار  بـا  

 كـاهش  را يريپـذ  انقبـاض  و دني ـدو سرعت ،يعمود پرش

 سـرعت  و يعمـود  پرش ،روين يجيتدر كشش يول دهد، مي

   ).17( بخشد مي بهبود را

هـاي   تي ـفعال در سـتا يا كشـش  رسد مي نظر به نيبنابرا

 كـه  شده تاندون عملكرد در يكند موجب يانفجار يسرعت

 تي ـقابل و يعضـلان  عملكـرد   كـاهش  موجـب   مسـئله  نيا

 ممكـن  اديز يكند نيا نكهيا ضمن، شود ي ميريپذ انقباض

 دهـد  شيافـزا  را قدرت حداكثر به دنيرس زمان مدت است

  بـه  عيسـر  يل ـيخ تا بود نخواهند قادر عضلات كه ينحو  به

 بـه  منجـر  توانـد  مي نيا  و دهند پاسخ ازين مورد يخواستها

 حـال  هر به). 18( شود  ورزشكاران يانفجار توان در كاهش

   و انـد  نكـرده  ديي ـتا را موضـوع  نيا يقيتحق يها افتهي تمام
  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1 - Proprioceptive  neuromuscular  facilitation 

2 - Acute 



 353  تأثير سه نوع برنامه گرم كردن با حركات پويا، كشش پويا و ماساژ بر ميزان توان انفجاري

 

  )نيانگيم ± استاندارد انحراف( قيتحق ها يآزمودن يها يژگيو. 1جدول

  ر يمتغ 

  گروه

 رشته يورزش سابقه )لوگرميك( وزن  )متريسانت( قد )سال( سن

  )سال( يتخصص

   بدن توده شاخص

 )مربع متر بر لوگرميك(

  6/22 ±85/1  33/6 ±94/2  98/68 ±06/7  180 ± 46/3  83/22 ± 31/3  ايپو حركات

  31/21 ± 84/2  83/5 ± 85/2  9/67 ± 88/6  8/177 ± 35/6  66/20 ± 14/3   ايپو كشش

  16/22 ± 47/1  83/4 ±72/1  65/67 ±63/5  03/175 ±29/5  33/20 ± 01/3  يورزش ماساژ

 801/0  669/0 953/0 707/0  308/0   ها  شاخص ارزش

  

 ســتايا يكششــ نيتمــر از پــس يســرعت عملكــرد كــاهش

 در كـه  هايي روش از گريد يكي. است زيبرانگ سوال همچنان

 بـالا  در مكمـل  يروش بعنوان ورزشكاران يساز آماده برنامه

 يورزش ـ ماسـاژ  اسـت،  مطـرح  ورزشكار عملكرد سطح بردن

 ماساژ از  يكاربرد روش ينوع عنوان به يورزش ماساژ. است

 تحت را يبدن يها تيفعال در ريدرگ عضلات كه است مطرح

 شـامل  يورزش ـ ماسـاژ  ياصل يكاربردها .دهد يم قرار ريتاث

 ماساژ ،يتوانبخش ،يميترم -يدرمان ه،ياول حالت به بازگشت

 پـس  و مسابقه نيب مسابقه، از قبل(اي  مسابقه و دارنده نگه

 از شـتر يب  ورزشـكاران   اكثـر  رابطه نيا در. است) مسابقه از

 عتريسـر  يكاورير يبرا يورزش ماساژ مخصوصهاي  كيتكن

 بهــره يورزشــ عملكــرد در بهبــود و بيآســ از يريجلــوگ و

 از قبـل  ماسـاژ  از تيحما يبرا يكم شواهد). 19( رنديگ يم

 احتمـال  كاهش هدف با و كردن گرم روش عنوان به  رقابت

 تي ـفعال اني ـجر در ورزشكار عملكرد بهبود و يدگيد بيآس

  كـه  مسـئله  نيا به علم با كل در. دارد وجود يرقابت و يبدن

 عامـل  دو هـر  لهيوس ـ بـه  يتيفعـال  هـر  در مطلوب  عملكرد

 همـه  وجـود   و شـود  مي نييتع يروانشناخت و يكيولوژيزيف

 اسـتقامت  ،يعضـلان  تـوان  ،يعضـلان  قـدرت   چـون  يعوامل

ــادل، ،يچــابك ،يعضــلان ــاهنگ ســرعت، تع ــم  و يهم  زاني

 سـت، ين ازي ـن مـورد  تي ـفعال كي در هياول حالت به بازگشت

 كـه  دارد ازين فوق عامل چند اي دو به يورزش رشته هر بلكه

 ورزش، آن در فـوق  عوامـل  از يضـرور  جزء كي در اختلال

 اگرچـه  نيبنـابرا . شـود  ي مـي كل ـ عملكرد در كاهش موجب

 موجـب  رقابت از قبل ستايا كشش چون هايي روش از يبرخ

 كـاهش  موجـب  جهينت در و عضلات توان قدرت، در كاهش

   چـون  هـايي  روش ديشـا  ،)10( شـوند  ي مـي كل ـ عملكرد در

  

 عنـوان  بـه  بتوانند  يورزش ماساژ و ايپو حركات ا،يپو كشش

 يانفجـار  -يتوانهاي  رقابت يبرا را ورزشكاران كه يراهكار

 نيا رسد مي نظر به رايز رند،يگ قرار توجه مورد كنند،  آماده

 باشـد  نداشـته  عضلات توان و قدرت يرو يمنف اثر ها  روش

 قـات يتحق و مطالعـه  كـه  اسـت  ذكر به لازم نيهمچن). 15(

 مختلـف  يهـا  وهيش ـ اثـرات  يماندگار يابيارز به راجع يكم

 در محقـق  هـدف  رو ني ـا از. است گرفته صورت كردن گرم

 بـر  كردن گرم مختلفهاي  روش يداريپا و ريتاث يبررس نيا

 از ياريبس ـ در مهـم  عوامـل  از يك ـي كه است يانفجار توان

 تـا  شـود  مي محسوب يانفجار -يسرعت يورزشهاي  تيفعال

ــد ــوب و مناســب روش بتوان ــرا را يمطل ــرم يب ــردن گ  در ك

  . ابديب عامل نيا با مرتبط يورزشهاي  رشته

  

  قيتحق روش

  ها نمونه

 دونــدگان از نفــر 18 تعــداد شــاملق يــتحق يهــا يآزمــودن

و  200،  100( راني ـا برتـر  گيل در حاضر نخبه مرد يسرعت

 شـركت  قي ـتحق نيا در داوطلبانه بطور كه بودند) متر 400

   بـا  كـردن  گـرم  نفـره  6 گـروه  سـه  بـه  هـا  يآزمـودن . كردند

 ميتقس ـ اي ـپو كشـش ) 3 و يورزش ماساژ) 2 ايپو حركات) 1

 صورت به خود آزمون شيپ مرحله ركورد اساس بر شدندكه

ــا در يتصــادف ــروه ســه ني ــرار گ ــد ق ــيو .گرفتن ــا يژگ  يه

  .است شده آورده 1 جدول در ها يآزمودن

 ـ كـه  دهـد  مـي  نشـان  1 جـدول  جينتا  درهـا   گـروه  نيب

 وجـود  يدار يمعن ـ تفـاوت   شـده  يريگ اندازههاي  شاخص

  .هستند همسانها  شاخص  نيا در گروه سه هر و ندارد
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پروتكل مختص هر سه  

دقيقه دوم   10گروه در 

گرم كردن 

)ورزشي ماساژ با كردن گرم( :3گروه

 اندام عضلات روي ماساژ اجراي -

تحتاني

 هر براي زمان دقيقه 5 اختصاص -

 كردن گرم دوم مرحله در پا

 بلافاصله پا دو هر روي حركت هر -

 .شد انجام هم سر پشت

 كششي حركات با كردن گرم( :2گروه

)پويا

 پويا كششي حركات انجام -

 پا هر براي زمان دقيقه 5 اختصاص -

  كردن گرم دوم مرحله در

 بلافاصله پا دو هر روي حركت هر -

 .شد انجام هم سر پشت

  حركات با كردن گرم( :1گروه

)عمومي

  پويا نرمشي حركات انجام -

 هر براي زمان دقيقه 5 اختصاص -

 كردن گرم دوم مرحله در پا

 پا دو هر روي حركت هر -

  .شد انجام هم سر پشت  بلافاصله

 كردن گرم دوم قهيدق 10 در گروه سه هر ياختصاص پروتكل. 1 نمودار

  قيپروتكل تحق

 ييآشـنا  منظور به ،يهيتوجاي  جلسه درها  يآزمودن ابتدا در

 كردنـد،  شـركت  ،يهمكـار  نحوه زين و قيتحق هدف نوع، با

هـاي   آزمون در شركت جهت يكتب نامه تيرضا آنها از آنگاه

 يفرد مشخصات پرسشنامه ضمن در و شد گرفته نظر مورد

 تـوده  شاخص و يورزش رشته و سابقه وزن، قد، سن، شامل(

 جلسـه  در. شـد  دادههـا   يآزمـودن  از كي ـ هـر  بـه  زين) بدن

 آشنا قيتحق روش و ابزار با يعمل طور بهها  يآزمودن يگريد

 اسـتفاده  با( قد يفاكتورها زين جلسه نيهم يط در و شدند

 وزن ،)آلمـان  سـاخت  seca206 مدل يتاليجيد سنج قد از

 سـاخت  Seca767 مـدل  يتـال يجيد يترازو از استفاده با(

 هـر  در اسـتراحت  ضربان تعداد و بدن توده شاخص ،)آلمان

 ييآشـنا  ازجلسه بعد ساعت 72. شد ثبت ورزشكاران قهيدق

 پلـه  آزمـون  كمك با آنها يتحتان اندام يانفجار توان ،يعمل

 سـنج  زمـان  كـانتر  و كـالامن  ايمارگار پله( كالامن ايمارگار

1بعد و قبل)  ژاپن ساخت ds-100c مدل ،ياگامي مارك
 از 

) قـه يدق 10 و1 يزمـان  مرحله دو در( كردن گرم پروتكل هر

   و قبـل  آزمـون  جلسـات   نيب يزمان فاصله. شد يريگ اندازه

  

 آزمـون  مراحـل  تمـام  بـود،  سـاعت  72 پروتكـل  هـر  از بعد

 شيپ ـ مرحلـه  در. شد انجام روز از ينيمع ساعت در قيتحق

 لي ـتردم يرو قـه يدق 10 مـدت  به فقط ها  يآزمودن آزمون،

 55 تـا  50 شـدت  با) -1400MED مدل م،يتكنوج مارك(

 در) كـارونن  روش به( خود هدف قلب ضربان حداكثر درصد

 آزمـون  سـپس  و پرداختنـد  كردن گرم به درجه صفر بيش

 مرحلـه  در كه يحال در. دادند انجام را كالامن -ايمارگار پله

 از( يزبـان  ري ـز يدمـا  كـردن  گـرم  از قبل ابتدا آزمون، پس

 C درجـه  مدل، Omron مارك يپزشك يتاليجيد دماسنج

 بـه  گـروه  سـه  هـر  سـپس  و ثبـت  ها يآزمودن) شد استفاده

 هـر  سـپس  و دنـد يدو لي ـتردم يرو بر ابتدا قهيدق 10مدت

 انجـام  را خـود  بـه  مختص پروتكل دوم،  قهيدق 10 در گروه

 لهيبوس ـ( قلـب  ضـربان  مرحلـه،  نيا در كه) 1 نمودار( دادند

ــتگاه ــربان دس ــنج ض ــدل س ــاخت Phase 1 م ــان س ) آلم

 و) يدسـت  سنج زمان( شد ثبت قهيدق 3 هر يط ها يآزمودن

 پلـه  وآزمون ثبت ها يآزمودن يزبان ريز يدما دوباره انيپا در

 از بعـد  قـه يدق 10 و 1 يزمـان  مرحله دو در كالامن ايمارگار

  . شد انجام كردن گرم
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1 - Pre-test and Post- test 
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 يگروه نيب و يگروه درون يبررس در قيتحقهاي  افتهي. 2جدول

 پردازد مي گروه سه هر در آزمون مراحل يزوج سهيمقا فيتوص به.  2نمودار

  يآمار ليتحل

 يعـامل  انسي ـوار لي ـتحل ازهـا   داده لي ـتحل و هي ـتجز جهت

 كي ـ انسي ـوار لي ـتحل و يتكـرار هاي  يرياندازه گ با مركب

اسـتفاده   P>017/0 و P>05/0 يدار يمعن ـ سطح در راهه

و هـا   ل دادهي ـتحل يبـرا  13نسـخه   Spss افزار نرم  از. شد

ــرا ــرم از نمودارهــا رســم يب ــزار ن  2003نســخه  Excel اف

  .شد استفاده

  

  جينتا

 راهـه  كي ـ انسي ـوار ليتحل جينتا :ها آزمون شيپ سهيمقا

 چيه ـ كـه  داد نشـان ) 2 جدول( ها آزمون شيپ سهيمقا يبرا

 ـ يدار يمعن ـ يآمار تفاوت   شيپ ـ درمرحلـه  گـروه  سـه  نيب

   

هـاي   انسي ـوار يبرابـر  فـرض  نيبنـابرا  ،نـدارد  وجود آزمون

   .شد رفتهيپذ ريمتغ سه نيا) ها گروه يهمگن(

 انسي ـوار ليتحل از حاصل جينتا فوق، جدول به توجه با

 ـ كـه  دهـد  مـي  نشانها  يآزمودن درون ك راههي  شيپ ـ نيب

 اي ـپو حركـات  گروه سه هر در 1 قهيدق آزمون پس و آزمون

)008/0P=(، ايــپو يكششــ حركــات )006/0P=( ماســاژ و 

 ـ و دارد وجـود  يدار يمعن ـ تفاوت )=015/0P( يورزش  نيب

 ماسـاژ  گـروه  در فقـط  10 قهيدق آزمون پس و آزمون شيپ

 جينتـا . دارد وجـود  يدار يمعن ـ تفاوت )=010/0P( يورزش

 در يتكـرار هـاي   يري ـانـدازه گ  با انسيوار ليتحل از حاصل

 آزمون پس مرحله در كه دهد مي نشان يگروه نيب سهيمقا

 تفـاوت  يورزش ـ ماسـاژ  – اي ـپو حركات گروه نيب ،1 قهيدق

  . )=007/0P( دارد وجود يدار يمعن يآمار
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  يريجه گيو نت بحث

ج ينتـا  كـردن  گـرم هـاي   روش يگروه ـ درون اثر يبررس در

 گـرم  از بعـد  1 قـه يدق در يانفجار توان زانيم نشان داد كه

 قيتحق نيا در ورزشكاران كردن گرم پروتكل نوع به كردن،

 1 قـه يدق در يانفجـار  توان زانيم كه يبطور. ندارد يبستگ

 اسـت  داشـته  شيافـزا  پروتكـل  سه هر در كردن گرم از بعد

 اسـت  بوده اندكها  گروه در شيافزا زانيم نيا اختلاف يول

  حركـات  > اي ـپو كشـش : يانفجـار  توان نيانگيم اساس بر(

 در كـردن  گـرم  روش سه هر كل در). يورزش ماساژ > ايپو

 تـوان  زانيم شيافزا باعث كردن گرم از پس 1 قهيدق آزمون

) 15( راپونـگ يو قي ـتحق جينتـا  با افتهي نيا. شدند يانفجار

 كـردن  گـرم  قـه يدق 5  اثـر  كـه  قيتحق نيا در است، مشابه

 يكشش ـ حركـات  ،يورزش ماساژ قهيدق 10 با همراه يعموم

 زمـان  و درجـا  يعمـود  پـرش  زانيم بر  ايپو حركات و ايپو

 قـه يدق 20 و 10 بلافاصله،( يزمان وهله سه در سرعت يدو

 شد حاصل جهينت نيا است، شده يبررس )كردن گرم از بعد

 يدو و) يانفجـار  تـوان ( يعمـود  پـرش  عملكـرد  زانيم كه

 بهبـود  كـردن  گرم از پس بلافاصله مرحله آزمون در سرعت

هــاي  پروتكـل  نـوع   توانــد يم ـ مسـئله  نيــا لي ـدلا و افـت ي

 شـده  گرفته بكار )يورزش ماساژ و يعموم حركات ،يكشش(

 قي ـطر از يعضلان يدما شيافزا موجب كه باشد قيتحق در

 و  يپرخـون  دهيپد وها  رگيمو از يشتريب تعداد يساز فعال

هـاي   فلكسـور  وهـا   اكستنسـور  از يشـتر يب گروه يريگ بكار

 و شـده  سرعت يدو و يعمود پرش حركت نيح در مفصل

  سـرعت  آن بـدنبال  و يعضـلان  فعـال  ريغ يسفت كاهش زين

 مصـرف  در ييجو صرفه و مفصل به روين انتقال به دنيبخش

 بـه  توجـه  بـا ). 20( شـود  مـي  موجب را انقباض يبرا يانرژ

، )20( وگي ـه مك و) 15( راپونگيو قاتيتحق همانند نكهيا

 يزبـان  ري ـز يدما نيانگيم شيافزا ياندك زين يبررس نيا در

 لـذا  شـد،  مشـاهده  پروتكـل  سه هر در كردن گرم انيپا در

 يعضـلان  يسفت زانيم در كاهش يبرا حيتوض قابل سازوكار

 ،)21( يعضلان يدما شيافزا عوامل از يبيترك به توان مي را

ــزا ــجر شياف ــداوم حركــات و) 22( يعضــلان خــون اني  يت

 يدمـا  شيافـزا   راي ـز .)23( دانسـت  مربـوط  همبنـد هاي  بافت

 مقاومت كاهش و خون انيجر شيافزا موجب تواند يم يعضلان

 ـ يعرض ـ ارتبـاط ( يعضلان ساختار  و نيآكت ـهـاي   لامنيف ـ نيب

 ـ ارتباط ن،يوزيم  در كياگزوسـاركومر  و كيآندوسـاركومر  نيب

 حركــات رايــز). 24( شــود) وميــوزيم يپــر و ساركوپلاســم

 اليس ـ مـواد  مجدد عيتوز به تواند مي كردن گرم در يتداوم

 يسـلول  ساختار كلاژن داخل در آب وها  ديساكار يپل مانند

 و موثرهاي  پروتكل با كردن گرم تينها در). 25( كند كمك

 كـه  شـده  يعضـلان  يسفت كاهش موجب ياختصاص طور به

 يبرهـا يف يريپذ انعطاف شيافزا به منجر خود سازوكار نيا

 بـار  اضـافه  تحمـل  يبـرا  را عضله تيقابل و شود ي ميعضلان

 كـل  در .كنـد  مـي  فـراهم  بيآس ـ نيكمتـر  بـدون  يكيمكان

 يقبل ـ قـات يتحق از يبرخ ـ جينتـا  بـا  قي ـتحق نياهاي  افتهي

 گــرم رســد مـي  بنظــر لــذا .دارد يهمخـوان ) 27،26،16،12(

 بواسـطه  است ممكن يورزش ماساژ و فعال حركات با كردن

 عملكـرد  يعصـب  و يكيولـوژ يزيف ،يكيومكـان يبهاي  زميمكان

 و يعضــلان يدمــا شيافــزا رايــز دهــد، شيافــزا را يورزشــ

 امـر  ني ـا و بـوده  شتريب فعال حركات توسط يريپذ انعطاف

 ليپتانس ـ ،يعضـلان  تـنش  و يآمـادگ  شيافزا باعث تواند مي

 ديتول و يحركت يواحدها كپارچهي يفراخوان ،يعصب تيفعال

ز بـا  ي ـقبل از مسـابقه ن  ماساژ يطرف از. شود يشتريب يروين

ش يباعث افـزا  يعضلان يش دمايان خون و افزايش جريافزا

 روش سـه  ني ـا ن،يبنـابرا  ).28(شـود   مـي  عملكرد ورزشكار

 بـه . باشـند  داشـته  مثبت ريتاث يانفجار توان يرو توانند يم

 )29-34( قـات يتحق يبرخ ـ جينتـا  بـا هـا   افتهي نيا حال هر

 بـه  مربـوط  جـه ينت اختلاف نيا رسد مي بنظر و است مخالف

 سـطح  ق،ي ـتحق هـر  در شـده  اجـراء  پروتكـل  نوع در تفاوت

 و شـدت  آنان، يورزش رشته وها  يآزمودن يورزش يعملكرد

 .باشد ها مي يآزمودن كردن گرم مدت

 افتهي كردن، گرمهاي  روش يگروه درون اثر يبررس در

 10 قـه يدق در يانفجار توان زانيم كه بود نيا قيتحق گريد

 ورزشـكاران  كـردن  گـرم  پروتكـل  نوع به كردن، گرم از بعد

 سـه  هـر  در يانفجـار  تـوان  زانيم كه يبطور.  دارد يبستگ

 فقـط  ،يدار يمعن سطح اساس بر و نداشت شيافزا پروتكل

 مشـاهده  يانفجار توان زانيم شيافزا يورزش ماساژ درگروه

 حركـات  بـا  درگروه يانفجار توان زانيم كه يصورت در، شد

 نخسـت . است داده نشان كاهش ايپو حركات و ايپو يكشش

 بـه  راجـع  يكم ـ قـات يتحق و مطالعـه  كه است ذكر به لازم

 كـردن  گـرم  مختلـف هـاي   وهيش ـ اثـرات  يمانـدگار  يابيارز

 گـر يد يبرخ جينتا با ما افتهي همه نيا با است گرفته صورت

 يبررس نيا جينتا .دارد يهمخوان) 37،36،35،10( قيتحق از
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 گـرم  گـروه  در يانفجـار  تـوان  حفـظ  يداريپا كه داد نشان

 گـروه  به نسبت ايپو حركات و ايپو يكشش حركات با كردن

 ماسـاژ  گـروه  كـه  ينحـو  بـه  است بوده كمتر يورزش ماساژ

 يانفجـار  تـوان  عملكـرد  يدارا يدار يمعن ـ طور به يورزش

 در ايپو حركات و ايپو يكشش حركات گروه به نسبت يبهتر

 از يكي رسد مي بنظر. است بوده كردن گرم از پس 10قهيدق

 ماساژ توسط يانفجار توان در شتريب يداريپا شيافزا ليدلا

 بكـار  يورزش ـ ماسـاژ هـاي   كيتكن نوع ،10قهيدق در يورزش

 نسبت متفاوتهاي  زمان مدت و شتريب شدت با شده گرفته

 چــون هـايي  كيــتكن يريبكـارگ . اســت فـوق  قــاتيتحق بـه 

1ساژيپتر
 يپوسـت  ريز بافت و يعضلان توده آن انيجر در كه 

2تاپونتمنـت  اي و شود مي آزاد و شده فشرده متناوب طور به
 

 د،شـو  مـي  اجـراء  يمتـوال  و عيسـر هـاي   ضربه صورت به كه

 ،يعصـب هـاي   پاسـخ  شيافـزا  ،يبافت يريپذ كيتحر موجب

 ميتنظ ـ و يعضـلان  يسـفت  مقابـل  در كشش تحمل شيافزا

 و كپارچــهي يفراخــوان جهــت يحركتــهــاي  واحــد كننــده

 يبـرا  كـه  ديرس ـ جهينت نيا به) 17( ريشرا. شوند هماهنگ

 حركـات  با كردن گرم يسرعت  -يتوانهاي  رشته ورزشكاران

 مناسب شتريب توان و روين ديتول يبرا مداوم بصورت يكشش

 حركـات  بـا  كـردن  گـرم اي  لحظـه  اثـر  يماندگار و است تر

 يمعن نيبد نيوا است كمتر توان و روين ديتول يبرا يكشش

 يبـرا  فعال يكشش حركات از مدام كه يورزشكاران كه است

 يشـتر يب يروي ـن و تـوان  يدارا كنند مي استفاده كردن گرم

 بــه نســبت كــردن گــرم از پــس قــهيدق 15 تــا 10 از بعــد

 اسـتفاده  يكشش ـ حركـات  از مـدام  كه هستند يورزشكاران

 شيافـزا  قي ـطر از ماساژ رسد مي بنظر نيهمچن. كنند ينم

 عضـلات  خون انيجر شيافزا بدن، يطيمح و يمركز يدما

 ژنياكس ـ يدسترس شيافزا باعث خون انيجر شيافزا( فعال

 دي ـزا مـواد  دفـع ، خون PH و يعضلان يدما شيافزا ،يبافت

 خـون  انيجر شيافزا البته. شود ي ميعضلان يآمادگ و يبافت

 وهـا   نيپـروتئ  شـتر يب يدسترس موجب زين يكيتئور طور به

 شيافـزا  .)38( شود ها مي بافت ميترم يبرا يمغذ مواد گريد

 بـدن،  حركـات  ليتسـه  و يعصـب هـاي   امي ـپ انتقال سرعت

 ييكـارا  بـا  همـراه  يعضلان انبساط و انقباض سرعت شيافزا

 يهـا  بافـت  تي ـقابل شيافـزا   ،يعضلان تنش كاهش شتر،يب

 ـ يآمـادگ  ارتقـاء  و همبند  يمانـدگار  اثـر  ورزشـكاران  يروان

ــر ــته يبهت ــد داش ــاژ).  40،39( باش ــب ماس ــاهش  موج ك

ــزا يچســبندگ ــدونات -يواحــد عضــلان يش آمــادگيو اف ي ن

ماساژ موجـب   يكيمكان ينكه فشارهايضمن ا) 21( شود مي

ك ماننــدكاهش ضــربان قلــب، يك عصــب پاراســمپاتيــتحر

آرام هــاي  ش هورمــوني، افــزا)42،41( كـاهش فشــار خــون 

و ســطح ) 43(ن شــده ين و ســروتونيماننــد انــدورف يســاز

از آنجـا كـه كـاهش    دهـد و   مـي  را كـاهش  يزول بزاقيورتك

 يبـرا  يت، در اثر ماساژ دسـتاورد مهم ـ اضطراب قبل از رقاب

د كسـب  ين شـا يبنابرا. شود مي عملكرد ورزشكاران محسوب

جـه  ينت يل مهـم برتـر  ي ـاز دلا يك ـيشتر يآرامش و تمركز ب

همانطور ). 44،37( گر باشديگروه ماساژ نسبت به دو گروه د

ق حاضر نشان داده شـده اسـت سـطح ضـربان     يكه در تحق

 يكاهش داشته اسـت در صـورت   يقلب در گروه ماساژ ورزش

ش داشته اسـت  يگر سطح ضربان قلب افزايكه در دو گروه د

از  يبرخــ يريل بــه كــارگيــن امــر ممكــن اســت بــه دليــا

و نـرم در   ماساژ چون حركات سـراندن آهسـته  هاي  كيتكن

ر ي ـش غيتوانند افـزا  ها مي ن روشيرا ايق باشد زيان تحقيجر

ن ي ـجاد كننده كه ايبه نخاع ا يحسهاي  يرا در ورود يفعال

جه كاهش يدر نت ك ويك عصب پاراسمپاتيامر منجر به تحر

اد و ي ـكه با سرعت ز ين ماساژيهمچن .شود مي ضربان قلب

شـود،   مـي  ك كننده اسـتفاده يتحرهاي  از روش يريبا بكارگ

ش يافـزا . شـود  ي مـي طراح ـ يش دقت ذهن ـيافزا ياغلب برا

خون مغز ش گردش يو افزا يك حسيبا تحر يت ذهنيشفاف

دهنـد   مـي  نه نشانين زميقات در ايج تحقينتا. مرتبط است

با آهنـگ  ) قهيدق 10 -15( كوتاه مدت ماساژهاي  كه جلسه

ك كننده ماننـد ضـربه   يتحرهاي  ع و با استفاده از روشيسر

شود  ي مياريش هوشيزدن و تحرك فعال مفصل، باعث افزا

 و) 15( نـگ راپويوهـاي   افتـه ي جينتـا  بـا  افتهي نيا اما ).14(

اثـر گـرم    يمانـدگار  يكه به بررس) 45( و همكاران ياستنل

 بنظر . ندارد يهمخوان مختلف پرداختند،هاي  كردن پروتكل

ك و فشار اعمـال شـده در   يرسدكه ممكن است نوع تكن مي

نبـوده   يماسـاژ كـاف   يكيد اثر مكـان يتول يقات براين تحقيا

ك افلـوراژ  يتر از تكنشيقات بين تحقيباشد بخصوص كه در ا

ماسـاژ  در  يسـطح هـاي   د كـه از جملـه روش  ناستفاده كرد

شنهاد شده يپ قاتين تحقين در ايشود و همچن مي محسوب

  هاي  كيگر تكنيد اثرات  يرو يشتريبهاي  ياست كه  بررس

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1 - Petri sage     2 - Tapotement 
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ــكشــن و غيســاژ، فريپترچــون ماســاژ  ره انجــام  و فشــار ي

ر ي ـغ يا آمـادگ ي ـ يبر عضله وارد تا سفت  يشتريب  يكيمكان

ق ي ـرد كـه در تحق ي ـقـرار گ  يابي ـفعال عضله بهتر مـورد ارز 

 .شود گرفتهن مسئله در نظر يشد ا يحاضر سع

 بود نيچن قيتحقهاي  افتهي ،يگروه نيب اثر سهيمقا در

 بـه  كـردن،  گرم از بعد 1 قهيدق در ،يانفجار توان زانيم كه

 قـه يدق در و دارد يبسـتگ  ورزشـكار  كردن گرم پروتكل نوع

 ورزشـكار  كـردن  گرم پروتكل نوع به كردن، گرم از بعد 10

هـا   گـروه  كردن، گرم از بعد 10 قهيدق در رايز ندارد، يبستگ

 امـا ، نبودنـد  يدار يمعن اختلاف يدارا دو به دو سهيمقا در

 گـروه  يدو بـه  دو سهيمقا در كردن گرم از بعد 1 قهيدق در

 دو نيب اختلاف نيا كه شد مشاهده يدار يمعن اختلاف ها،

 - ايپو حركات گروه دو نيب و بود ماساژ - ايپو حركات گروه

 يورزش ـ ماساژ - ايپو يكشش حركات و ايپو يكشش حركات

 نيانگي ـم مقدار سهيمقا در. نشد مشاهده يدار يمعن تفاوت

 گرم از بعد 1 قهيدق در هم باها  گروه دو به دو يانفجار توان

 حركـات  گـروه  دو هـر  به نسبت ايپو حركات با گروه، كردن

 يانفجـار  تـوان  عملكـرد  يدارا يورزش ماساژ و ايپو يكشش

 بـا  اي ـپو يكشش حركات نيب سهيمقا در و. است بوده يبهتر

 عملكـرد  يدارا اي ـپو يكشش حركات با گروه ،يورزش ماساژ

، قيتحق نيا 1 قهيدق در لذا. است بوده يبهتر يانفجار توان

 روش دو بـا  سهيمقا در ايپو حركات با كردن گرم روش ريتاث

 تـوان  زاني ـم( اسـت  بوده بهتر ،يانفجار توان زانيم بر گريد

 >اي ـپو حركـات : 1 قـه يدق در نيانگي ـم اسـاس  بـر  يانفجار

 بـا  مشـابه  افتـه ي نيا). يورزش ماساژ > ايپو يكشش حركات

 بـه  قيتحق آن در كه يطور به است )15( راپونگيو قيتحق

 شيفـزا  ا ،يعضـلان  يسفت كاهش يبرا كه ديرس جهينت نيا

 حركات با كردن گرم روش  عملكرد و يعضلان خون انيجر

 بهتـر  كـردن  گـرم  از بعـد  1 قهيدق در گريد روش دو از ايپو

 فـاكتور  يرو يابيارز چيه قيتحق آن در كه يصورت در است

 روش ني ـا كـه  رسـد  مـي  بنظر يول نشد انجام يانفجار توان

 خـون  اني ـجر شيافـزا  ،يعضلان يسفت كاهش با كردن گرم

 و گـام  طول ،يحركت دامنه شيافزا موجب تواند ي ميعضلان

هـاي   واحـد  يفراخـوان  يبـرا  عضـله  شـتر يب يآمادگ شيافزا

 شيافـزا  را يانفجـار  تـوان  تينها در كه شود شتريب يحركت

 و رينـا  مـك   مطالعـه  جينتـا  بـا  افتهي نيا نيهمچن دهد مي

 كـه يبطور. اسـت  موافـق ) 46( آلن و مورگان ،)25( همكاران

 حركـات  و ماساژ كه شد حاصل جهينت نيا حاضر قيتحق در

 از بعـد  1 قـه يدق در اي ـپو حركات با سهيمقا در ايپو يكشش

 امـا  شـوند  ينم ـ يانفجـار  تـوان  شيافـزا  موجب كردن گرم

 اثـر  يانـدك  يورزش ماساژ با سهيمقا در ايپو يكشش حركات

 ديشـا  رسـد  مـي  بنظر داشت، يانفجار توان يرو يتر مثبت

 بـا  مشـابه  ايپو يكشش حركت عتيطب كه است نيا لشيدل

 راي ـز ،باشـد  ايپو حركات و ستايا يكشش حركات از يبيترك

 خـون  گـردش  و دمـا  شيافزا به عضله فعال انقباض واقع در

 حركـات  ياجـرا  شـكل  نيهمچن ـ. كنـد  مـي  كمك يعضلان

 دامنـه  اني ـپا در داشتن نگه بدون حركات( يكشش يتكرار

 و) 47( كنـد  مـي  كمك يعضلان يآمادگ شيافزا به) يحركت

ــ از ــر كــه يقــيتحق يطرف ــپو كشــش اث ــر  را اي  زميمكــان ب

 مطالعه نيبنابرا .نشد افتي دهد، نشان يعصب و يكيومكانيب

 بـر  اي ـپو كشـش  فوائـد  تـا  اسـت  لازم يشـتر يب قاتيتحق و

 يعضلان -يعصب تيحساس و عضله يآمادگ ،يريپذ انعطاف

 بـه  و باشـد  هيفرض نيا با مخالف كه يقيتحق. شود مشخص

 نشان را معكوس جهينت و باشد پرداختهها  روش نيا سهيمقا

  .   نشد افتي باشد داده

  كردن گرم روش سه هر كه داد نشان قيتحق نيا جينتا 

 باعـث   يورزش ماساژ و ايپو يكشش حركات ا،يپو حركات با

 كـردن  گـرم  از بعد 1 قهيدق در يانفجار توان زانيم شيافزا

 شيافــزا زانيــم قـه يدق نيــا در كــه تفـاوت  نيــا بــا شـدند 

 روش توسط يسرعت نخبه دوندگان يانفجار توان) نيانگيم(

 حركـات هـاي   روش از شـتر يب اي ـپو حركـات  بـا   كردن گرم

 روش نيهمچن ـ و اسـت  بـوده  يورزش ـ ماساژ و ايپو يكشش

 تـوان  زاني ـم شيافزا در ايپو يكشش حركات  با  كردن گرم

 .است داده نشان برتر يورزش ماساژ روش به نسبت يانفجار

 يبـرا  كـه  شـود  مـي  هيتوص ـ يسـرعت  نخبـه  دوندگان به لذا

 بـه  اسـت  بهتـر  رقابت در كردن گرم از بعد بلافاصله شركت

 حركـات  ا،ي ـپو حركـات  بـا  كـردن  گـرم هاي  روش از بيترت

 سه هر نيهمچن. كنند استفاده يورزش ماساژ و ايپو يكشش

 و اي ـپو يكشش ـ حركـات  ا،ي ـپو حركات با  كردن گرم روش

 قـه يدق در يانفجـار  توان زانيم شيافزا باعث يورزش ماساژ

 بـا  كردن گرم روش فقط بلكه نشدند، كردن گرم از بعد 10

 روش دو و شد يانفجار توان زانيم شيافزا با يورزش ماساژ

 كه شدند يانفجار توان) نيانگيم( زانيم كاهش باعث گريد

 زانيم نيشتريب ايپو حركات با كردن گرم روش ن،يب نيا در
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ــاهش ــم(ك ــوان)  نيانگي ــار ت ــان را يانفج ــت داده نش . اس

 يبرتـر  10 قهيدق درهاي  روش نيا نيب كه آنجا از نيهمچن

 بـر  امـا  نشـد  مشـاهده  1 قهيدق مانند يدار يمعن اختلاف و

 گـروه  در يانفجـار  تـوان  نيانگي ـم يشيافزا راتييتغ اساس

 يسـرعت  نخبـه  دونـدگان  بـه  گريد گروه دو به نسبت ماساژ

 از كـردن  گرم اثر يمانداگار و حفظ يبرا كه شود مي هيتوص

  . كنند استفاده روش نيا
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