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توان اساژ، کشش پویا، حس عمقی( بر )مکردن  گرممختلف های پروتکلحاد  تأثير 

 واليبال ی ورزشکاران مرد رشتهپذیری  انعطاف، چابکی و هوازی بی
 

 3، سعيد ایل بيگی2، مرضيه ثاقب جو1محمد ایوبی آواز

 

  بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه بیرجند           دانشجوی کارشناسی ارشد تربیت.1

و علوم ورزشی، دانشگاه بیرجندبدنی  تربیتدانشیار دانشکده .2
*

   

 و علوم ورزشی، دانشگاه بیرجندبدنی  تربیتاستادیار دانشکده .3

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

 دهچکي
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 2/23 ± 7/3 )میانگین سنورزشکار مرد رشته والیبال  سی و یک .بودبال رشته والی

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

 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

 ، والیبالکشش پویا، حس عمقی، آمادگی جسمانی ماساژ، :کليدی واژگان

 Email: m_saghebjoo@birjand.ac.ir                                           :مسئول ی نویسنده*
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 مقدمه
دانند و معتقدند که  ی تخصصی خود می را بخشی از رشتهکردن  گرماغلب ورزشکاران، 

انی بهتری کند تا با آمادگی جسمانی و رو کمک می آنهابه   در تمرین و مسابقهکردن  گرم

شناخت تمرینات مناسب  .کند فعالیت نیز جلوگیری میدیدگی هنگام  ند و از آسیبفعالیت کن

های ورزشی، یکی از  های آمادگی جسمانی و مهارت ها و برنامه آمیز طرح برای پیشبرد موفقیت

یکی از کردن  گرم(. 1باشد ) بدنی و علوم ورزش می تربیت ی اهداف مهم تحقیقات در زمینه

ساز انرژی عضله، افزایش خاصیت و ست که با افزایش دما و سوختیکی ارگوژناهای  کمک

ده قلبی، جریان خون محیطی، بهبود عملکرد دستگاه عصبی و فراخوانی  بافت، برون عیارتجا

 (. 3،2گذار است )بر بهبود عملکرد ورزشی اثر ،های حرکتیعضلانی واحد -عصبی

هایی است که از گذشته تا  کی از راهی گرم کردن، ی عنوان بخشی از برنامه بهحرکات کششی 

، اند داده نشان اخیر هاىپژوهش (.4) کنون به امید بهبود اجرای ورزشی استفاده شده است

  عمودى، پرشتوان،  قدرت، نیرو، تولید حداکثر مانند هوازى بى رویدادهاى از قبل ایستا کشش

پویا  ل، کششدر مقاب (.6،5شود ) مى عملکرد کاهش باعث واکنش زمان و چابکى سرعت، یدو

ضمن برخورداری از خواص تمرینات کششی ایستا در پیشگیری از آسیب، با افزایش فعالیت 

 همین بر (.6شوند ) مى عملکرد عضلانی سبب تسهیل تولید نیروی انفجاری و افزایش -عصبی

 ت. یاف افزایش کردن گرم ی برنامه در پویا کشش از استفاده اخیر، هاى سال در اساس،

کردن  گرمهای دیگر  روشعنوان  بهنیز  1های دیگری از جمله ماساژ و تمرینات حس عمقی روش

 ریتمیک فشار با بدن های بافت روی دستی کار یکعنوان  به را ماساژ گیرد. ه قرارمیمورد استفاد

 دارای ماساژ .(7) اند کرده تعریف خوب، حسی ایجاد و سلامتی افزایش اهداف با ،ای ضربه و
تواند در برخی شرایط  که به موجب آن می باشد کنندگی می تحریکبخش و  خواص آرامش

 در عملکرد مؤثریک عامل بالقوه عنوان  بهمتفاوت مانند قبل، حین و بعد از تمرین و مسابقه 
3تاپوتامنت و )لمس عمقی( 2پتریساژ ماساژورزشکار در نظر گرفته شود. 

 متفاوتی اثرای(  )ضربه 

 حرکت باعث و کند می تسهیل را عضله تارهای که ماساژ پتریساژ، کشش دارند نرم های بافت بر

 و داده افزایش را بافت جنبندگی و عضله توان نیز تاپوتامنتکشش  و( 8) شود می بافت بیشتر
یک روش مکمل عنوان  بهویژه، ماساژ امروزه طور  به  .کند می تحریک را پوستی زیر های رفلکس

جهت بهبود و افزایش سطح عملکرد و اجرای ورزشکاران  ،قبل از رقابتکردن  گرم  در برنامه

                                                           
1 . Proprioception training 

2 . Petrisage 

3 . Tapotement 
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 15 شده کنترل ماساژ یک که ( دریافتند2007) همکاران و 1گودوین (.2)مطرح شده است 

 ندارد دوی سرعت عملکرد روی داری امعن اثر هیچ کردن گرم از قبل تحتانی اندام در ای دقیقه
2نیی. مکچ(5)

 و پذیری انعطاف بر ماساژ تکنیک نوع دو حاد اثرات نیز (2007) همکاران و 
 افزایش آنها، ی مطالعه نتایج دادند. قرار بررسی مورد را پا مچ مفصل ی خم کننده قدرت

نشد مشاهده قدرت در داری امعن اختلاف هیچو  دداپا نشان مچ مفصل ی زاویه در را داری امعن
-کرد، نتایج متفاوتی را نشاناثر تمرینات کششی بر عملشده در خصوص  العات انجاممط .(9)

 های مدت کردند، نشان خاطر خود مروری ی مطالعه در (2011) 3چائوچی و بهم اند. داده

 را عملکرد پویا، کشش تر طولانی های مدت و ندارد عملکرد بر مخربی اثر پویا کشش تر کوتاه

 آثار باشد، تر طولانی پویا کشش زمانی ی رهدو اگر رسد می نظر به واقع، در .بخشد می بهبود
 کشش از استفاده ،داد نشان خود پژوهش درنیز  (2008) 4. مورفی(10) است بیشتر آن مثبت

نمود  مطرحاین محقق  بنابراین، شود؛ می توانی عملکرد افزایش موجب کردن، گرم هنگام پویا
 . (11) باشد سودمند توانی ملکردع در است ممکنکردن  گرمی  برنامه با پویا کشش ترکیب که

5یمفصل حس
 حواس از یکی و باشد می مفصل دینامیک ثبات عوامل ترین اساسی از یکی 

 اطلاعات به است قادر عصبی سیستم حس، این وجود با .(12شود ) می محسوب مهم رییپیک

 به هشد تحمیل فشارهای این، بر علاوه بدهد. عضلانی انقباض شکل به سریعی پاسخ وارده

 در کافی ثبات ایجاد واقع در .گردند می اصلاح و تعدیل ،حس این توسط ها لیگامان و مفاصل

 و هماهنگی مثل دیگری عوامل به بلکه نیست؛ صرف عضلانی تحمل و قدرت مستلزم فقط بدن
6ننپاسا(. 13) گردد می تأمین عمقی حس طریق از که است نیاز نیز تعادل

( 2009و همکاران ) 
بازیکنان فوتسال روی  عصبی و عضلانی )حسی عمقی(کردن  گرم ی یک برنامه اثری بررس در

 یایستا تعادل و پرش، سرعت بهبود باعثکردن  گرم ی این برنامه مشاهده نمودند که زن
در  .(14) عملکرد ورزشی توصیه نمودند  لذا انجام این تمرینات را برای توسعهشد.  ها آزمودنی
حس عمقی روی حس وضعیت مفصل زانو  تمرینات تأثیر، (2008)کاران و هم 7پانیز  مطالعه

                                                           
1 . Goodwin 

2 . McKechnie 

3 . Behm & Chaouachi 

4 .Murphy 

5 . Articular sense 

6 . Pasanen 

7 . panics 
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حس وضعیت بهبود زیادی روی  تأثیر تمریناتنهایی نشان داد که این  ی و نتیجه شدبررسی 
 .(15) فصل زانو داشته استم

 انرژی منابع حضور ورزش این در آن، بر علاوه .باشد می یدشد اینتروال های ورزش از والیبال

 بازی دراست.  مشاهده قابل بیولوژیکی، نیازهای بینی پیشقابل  غیر نوسان و هوازی بی و هوازی

 نیاز مورد معمولاً ثانیه، 20 تا 2 حدود از مدت، کوتاه و انفجاری ناگهانی، های تلاش والیبال،

های  در رقابت های ورزشی و تلاش برای موفقعیت دلیل اهمیت رقابتامروزه، به  .(16است )
وضعیت جسمانی و حرکتی ورزشکاران را با شیوه های  مداومطور  به لازم است مربیان ،ورزشی

سوالی که در  .ها شناسایی و مورد استفاده قرار گیرد تا بهترین شیوه متفاوتی ارزشیابی کنند
های  به شیوهکردن  گرمآیا  بر عملکرد ورزشی مطرح است، این است کهکردن  گرم تأثیرخصوص 

 ؟  گذار باشدتأثیرپذیری  توان انفجاری، چابکی و انعطافبر  واندت مختلف، می
 

 پژوهش   روش
 و سه گروه با یک گروه کنترل ،آزمون و پسآزمون  تجربی با طرح پیش تحقیق حاضر از نوع نیمه

 31، واجد شرایط دانشجویاناز بین  ،بیرجند های در دانشگاه . پس از اعلام فراخوانتجربی بود
  سابقهحداقل دو سال دارای که  (سالâ 2/21 7/1 یسنبا میانگین ) انمرد بالبازیکن والی

)ماساژ، کشش گروه  4صورت تصادفی در  و به (1)جدول  ، انتخاب شدندفعالیت والیبال داشتند

  .قرار گرفتندپویا، حس عمقی و کنترل( 
 

 ی تحقیقها مشخصات عمومی آزمودنیمقادیر میانگین و انحراف استاندارد  -1جدول 

 کنترل حس عمقی کشش پویا ماساژ  هاگروه                      متغیر

 â 1/21 6/1â 1/20 5/1â5/21 6/1â4/22 6/1 سن )سال(

 8/4â8/180 4/5â1/181 3/5â1/181 3/5â1/179 قد )سانتی متر(

 8/7â3/69 1/7â1/73 4/10â7/74 1/11â1/71 وزن )کیلوگرم(

 8/2â2/21 7/1â2/22 7/2â7/22 9/2â1/22 بر متر مربع(شاخص توده بدنی )کیلوگرم 

ی ا شده دهی تمرینات منظم و سازمان ی ها در شش ماه منتهی به زمان پژوهش، برنامه آزمودنی

حدودیت م ها، آزمودنی ،PAR-Qسلامت  ی بر اساس اطلاعات حاصل از پرسشنامه داشتند.

دیدگی  گونه آسیب چنین دارای هیچورزشی نداشتند؛ همهای  پزشکی جهت شرکت در فعالیت

کتبی شرکت در تحقیق را  ی نامه کنندگان فرم رضایت سپس شرکتدر اندام تحتانی نیز نبودند. 

متر( و ترازوی  سانتی 5/0قدسنج دیواری )با دقت  ها با قد و وزن آزمودنیتکمیل نمودند. 
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( تقسیم فرمول وزن )کیلوگرم گیری شد و با استفاده از کیلو گرم( اندازه1/0دیجیتال )با دقت 

محاسبه گردید. در نهایت، عوامل آمادگی  (BMI)توده بدنی  بر مجذور قد )متر(، شاخص

 48با فاصله زمانی  جلسه و  2در  پذیری( داوطلبان کی و انعطافجسمانی )توان انفجاری، چاب

دقیقه دویدن  5 متعاقباول،  ی ؛ به این صورت که در جلسهگیری شد اندازهساعت از یکدیگر 

سپس در جلسه گیری شد و  ها اندازه آمادگی در تمام آزمودنیعوامل منتخب ها،  نرم آزمودنی

اختصاصی هر گروه )ماساژ، کردن  گرمدقیقه  15های سه گروه تجربی، متعاقب  ، آزمودنیدوم

هر  های آمادگی جسمانی مربوطه را مجددا انجام دادند. آزمونکشش پویا و حسی عمقی(، 

  رکورد آزمودنی در نظر گرفته شد.عنوان  بهآزمون سه مرتبه تکرار شد و بهترین رکورد 

باشد آشنا  که به شرح ذیل می های آمادگی جسمانی ی اجرای آزمون نحوهها با  آزمودنی ابتدا

 شدند.

 ابتدا استفاده شد. پکهوازی از آزمون پرش اس هوازی: برای سنجش توان بی توان بی آزمون. 1 

و حداکثر ارتفاع دست  گرفتقرار  ،بود که به دیوار نصب شده مدرج ی زمودنی در مقابل تختهآ

سپس با برداشتن مسافت سه گام همانند الگوی  ،شدمشخص بود(  ایستاده ی که فرددر حالت)

ر، تخته را اسپک آغشته به پود ی حرکت اسپک، به طرف بالا پریده و توسط دست برتر و زننده

تفاضل حداکثر ارتفاع دست  در نهایتو  شدگر ثبت  میزان پرش توسط آزمون پسس. کردلمس 

و رکورد توان بازیکن  میزان پرشعنوان  بهدر حالت ایستاده از اوج پرش بازیکن در فضا، 

 (.17) شددر نظر گرفته هوازی  بی

سنج به  انگر، زم . با فرمان آزمونگرفتقرار  شروعابتدا ورزشکار پشت خط : چابکیآزمون . 2 

رفت و  را به صورت متر 3فاصله  ،سرعت حداکثر ( بابوکس ورزشکار از پهلو )پاو  افتادکار 

رکورد وی عنوان  بهو تعداد رفت و برگشت در زمان معین  دادمدت یک دقیقه انجام  بهبرگشت 

 (.17) شدثبت 

استفاده شد.   1ساندنپذیری از آزمون نشستن و ر برای ارزیابی انعطاف :پذیری انعطافآزمون  .3

و کف پا را روی دیواره  نشستهروی زمین  ؛صاف با پای جفت و با زانوهای کاملاً آزمودنی

پذیری عضلات اندام تحتانی و  جلو میزان انعطاف ها به کشیدن دستبا  .دادقرار مدرج نیمکت 

 (.17) گردیدها ثبت  ی آزمودنی تنه

گونه  ها از شرکت در هر ، آزمودنیروتکل تحقیققبل از انجام پساعت  72لازم به ذکر است 

در روز اول،  .نیز استفاده نکردندگونه دارو یا رژیم غذایی خاص  و هیچ شدند منعفعالیت ورزشی 

آمادگی  های به اجرای آزمون)جاگینگ(،  پنج دقیقه دویدن نرم متعاقبها  نیآزمودتمام 
                                                           
1 . Sit and reach test 
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کردن  گرمهر گروه از جلسه اول(،  ساعت پس 48)متعاقب در روز دوم . پرداختندجسمانی 

  :انجام دادندبه شرح ذیل  دقیقه 15به مدت  بدنی تربیتزیر نظر کارشناس  مخصوص به خود را

توسط مورد استفاده قرار گرفت که  تاپوتامنت پتریساژ و روش دو ماساژ، گروهماساژ: در پروتکل 

روی و  دقیقه 10 برای خلفی تحتانی های اندام رویشده  انجام ماساژ انجام شد. مربی ماساژدو 

 به قدامی و خلفی تحتانی اندام ماساژ .صورت گرفتدقیقه  5 برای قدامی تحتانی های اندام

 .گرفته شد به کار ران جلوی و پا ساق پشت همسترینگ، سرینی، عضلات گروه روی ترتیب

 و کشیدند دراز دمر وضعیت در که حالی در را خلفی تحتانی اندام ماساژهای ها آزمودنی

 کردند. دریافت ،کشیدند دراز باز طاق وضعیت در که حالی در را قدامی تحتانی اندام ماساژهای

  .(2) بود دقیقه 15 ،ماساژ انجام زمان مدتمجموع 

طبق و صورت ایستاده  بهپنج دقیقه دویدن نرم  این گروه پس ازکشش پویا: پروتکل 

هر که  تکرار 15با  (2006)و همکاران  2یچیاماگو و( 2009و همکاران ) 1دستورالعمل هوق

 گروه پنج .(20،40) ؛ به اجرای حرکات کشش پویا پرداختندگردیداجرا  ثانیه 2تکرار در مدت 

 عضلات و ران هاى بازکننده ران، هاى کننده خم همسترینگ، سر، )چهاراصلی عضلانی 

 . (18،3) قرار گرفتندتحت کشش  ،والیبال در استفاده مورد (مچ پا ی کنندهباز

جهت بهبود  فیفاکه  "11+" کردن از پروتکل گروه حس عمقی برای گرمحس عمقی: پروتکل 

این پروتکل  نمودند.استفاده  طراحی کرده است، بازیکنان فوتبالسیب عملکرد و جلوگیری از آ

 - صبیقدرت، تعادل، کنترل ع ی باعث توسعهکه این تمرینات باشد  نوع تمرین می 27شامل 

 15تا  10با تمرین  12 ،از بین این تمرینات (.19-21شوند ) عضلانی و افزایش ثبات تنه می

تا از نظر  ،شدبر اساس اصل ویژگی تمرین در والیبال انتخاب ثانیه استراحت بین هر حرکت 

، چرخش 3این تمرینات شامل دویدن رو به جلو باشند.مساوی ها  با دیگر گروه ،کردن زمان گرم

دویدن ، 6زیگزاگ دویدن به صورت، 5ها به یار مقابل دویدن و پرش و ضربه شانه، 4ان به داخلر

 ی مداخله، 9متناوبطور  بهتغییر پا ، 8)سه پایه( پا ثابتیک، 7سریع رو به جلو و عقب

                                                           
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 
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 و 4پرش عمودی، 3کردن پاشنهاسکات همراه با بلند، 2ایستادن تعادلی روی یک پا، 1همسترینگ

 بود. 5های مختلف تپرش در جه

ج تمرینی خاصی اجرا نکردند و  پس از پن ی گونه برنامه وه کنترل نیز همانند روز اول هیچگر 

ها نیز پیش از پروتکل خاص خود انجام دادند(، به اجرای  دقیقه دویدن نرم )که سایر گروه

 های آمادگی جسمانی پرداختند. مونآز

ها توسط  بودن توزیع داده طبیعی .شد استفاده وصیفیت آمار های روش از ها دادهتوصیف برای

ها مورد  یز به منظور بررسی تجانس واریانسو آزمون لون ن شدبررسی شاپیرو ویلکآزمون 

ها  و تجانس واریانس بودندها دارای توزیع طبیعی  داده با توجه به این که استفاده قرارگرفت.

از آزمون آماری  اثر متغیر مستقل بر متغیرهای وابسته به منظور بررسیلذا ، برقراربودنیز ها  داده

های آماری توسط  آزمون ی همه استفاده شد. توکیتحلیل واریانس یک طرفه و آزمون تعقیبی 

 در نظر گرفته شد. P>05/0 ها داری آزموناانجام شد و سطح معن 19نسخه  SPSSافزار  نرم

زمون از نمرات مذکور، ابتدا تفاضل نمرات پس آکه قبل از انجام آزمون آماری لازم به ذکر است 

های حاصل،  رد مطالعه به دست آمد و سپس دادهها در تمام متغیرهای مو پیش آزمون آزمودنی

 برای انجام آزمون تحلیل واریانس مورد استفاده قرار گرفت.
 

 نتایج
هوازی  توان بی(، P=0001/0بر اساس نتایج آزمون آماری، بین نتایج حاصل از آزمون چابکی )

(0001/0=Pو انعطاف ) ( 0001/0پذیری=P در )داری مشاهده شد.  گروه تفاوت معنا 4 

توکی و توجه به میانگین هوازی: بر اساس نتایج حاصل از آزمون تعقیبی  الف( آزمون توان بی

دو گروه ماساژ و حس عمقی نسبت به (، 1آزمون )شکل  آزمون نسبت به پیش های پسرکور

 004/0به ترتیب  p)مقادیر معناداری عملکرد بهتری در این آزمون داشتند طور  بهترل گروه کن

( و در گروه کشش پویا نسبت به گروه کنترل، اختلاف معناداری مشاهده نشد 001/0و 

(73/0P=؛ همچنین رکورد آزمون توان بی)  هوازی در گروه حس عمقی و ماساژ نسبت به گروه

( و  بین گروه حس 04/0و   01/0به ترتیب  Pی بهتر بود )مقادیر معنادارطور  بهکشش پویا 

  (.=95/0Pعمقی و ماساژ اختلاف معناداری مشاهده نشد )

                                                           
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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 هوازی آزمون رکورد توان بی آزمون و پس های پیش ی بین گروهی اختلاف میانگین مقایسه  -1شکل 

 
 05/0معناداری تغییرات بین گروهی در سطح  *

و توجه به میانگین رکورهای  توکیبر اساس نتایج حاصل از آزمون تعقیبی  ب( آزمون چابکی:

طور  بههر سه گروه تجربی نسبت به گروه کنترل ، (2آزمون )شکل نسبت به پیشآزمون  پس

(؛ همچنین نتایج این آزمون در >05/0P)معناداری عملکرد بهتری در آزمون چابکی داشتند 

به ترتیب  pتر از گروه کشش پویا و ماساژ بود )مقادیر معناداری برطور  بهگروه حس عمقی 

 (.=99/0p( و بین گروه کشش پویا و ماساژ تفاوت معناداری مشاهده نشد )003/0و  004/0
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 آزمون رکورد چابکی آزمون و پس های پیش ی بین گروهی اختلاف میانگین مقایسه -2شکل 

 
 05/0ح معناداری تغییرات بین گروهی در سط *

 

توکی و توجه به میانگین پذیری: بر اساس نتایج حاصل از آزمون تعقیبی  ج( آزمون انعطاف

هر سه گروه تجربی نسبت به گروه ، (3رکورهای پس آزمون نسبت به پیش آزمون )شکل 

(؛ همچنین >05/0P)پذیری داشتند  ری عملکرد بهتری در آزمون انعطافمعناداطور  بهکنترل 

معناداری برتر از گروه حس عمقی و کشش پویا  بود طور  بهمون در گروه ماساژ نتایج این آز

عمقی و کشش پویا در  بین نتایج حاصل از گروه حس؛ و (04/0و  005/0به ترتیب  p)مقادیر 

 (.=81/0Pپذیری تفاوت معناداری مشاهده نشد ) رکود انعطاف
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 پذیری آزمون رکورد انعطاف آزمون و پس های پیش انگینی بین گروهی اختلاف می مقایسه -3شکل 

گيری حث و نتيجهب  

کی ، چابهوازی توان بیهای  در آزموننشان داد که گروه حس عمقی حاضر  ی مطالعههای  یافته
همچنین  ؛داری عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل نشان دادندمعناطور  بهپذیری،  و انعطاف

هوازی در  و در آزمون توان بیسه با دو گروه کشش پویا و ماساژ در آزمون چابکی در مقای
حس عمقی موجب اطلاع فرد از وضعیت . عملکرد بهتری داشتندمقایسه با گروه کشش پویا 

منظور حرکت مفصل و  بخشیدن به انقباض عضلانی به حرکت مفصل شده و در نهایت باعث نظم
های وتری گلژی،  های عضلانی، اندام س در دوکهای این ح (. گیرنده22گردد ) استحکام آن می

داری مخابره  عات از طریق فیبرهای قطور میلینلیگامان، مفصل و پوست قرار دارند و اطلا
(. شروع جلسات 23پشتی نخاع واقع است ) ی های ریشه شود که جسم سلولی آنها در عقده می

1های عمقی ینات حس عمقی، باعث تحریک گیرندهتمرینی با تمر
شود و به فرد کمک  می 

هایی  ، افزایش نیروی تولیدی در فعالیتکند تا از بازتاب این تمرینات بهره ببرد. این بازتاب می
تمرینات . شده باشد های دوک عضلانی تحریک کند که قبل از انجام آنها گیرنده را توجیه می
این تمرینات به طراحی  .بود 11+ تمرینات برخی از شامل حاضر ی در مطالعهحس عمقی 

                                                           
1. Proprioceptors 
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خواص تمرینات کشش پویا، قدرت، تعادل و تمرینات ثبات مرکزی بدن را در صورتی است که 
وجهی باید کردن چند ی گرم رود که یک برنامه انتظار می (، بنابراین24) خود جای داده است

ای ه آزمونتمرینات حس عمقی بر نتایج  مطلوبدر مورد اثر  عملکرد فیزیکی را بهبود بخشد.
افزایش دمای درون یکی از این سازوکارها، مطرح است. ی یو چابکی سازوکارها هوازی توان بی
ای برای سنجش دمای عضلات وجود  وسیله حاضر ی در مطالعه، هر چند باشد می عضلانی
 حاضر شامل دویدن، پریدن، ی طالعهبا توجه به این که تمرینات حس عمقی در م اما نداشت،

دور از انتظار نیست که لذا  بود، بالادر مجموع دارای حرکات با تحرک  و حرکات زیگزاک
 دندمای ببیشتری در افزایش در حین انجام این حرکات، های گروه حس عمقی  آزمودنی

زارع کاریزک و همکاران  ی . در مطالعهباشند کرده هتجربنسبت به گروه ماساژ و کشش پویا 
عاملی در جهت افزایش عملکرد عنوان  بهکردن  ز افزایش دمای عضلانی در اثر گرم( نی1391)

گذشته و از آنجا که افزایش  با توجه به نتایج مطالعات (. بنابراین25ورزشی مطرح شده است )
های  عمقی سبب افزایش انتقال ایمپالس دمای درون عضلات پس از انجام تمرینات حس

توان  می ،شود های پرانرژی می ش فسفاتافزایش رهای مدت و کوتاه در عصبی، سرعت تولید نیرو
های گروه حس عمقی دانست  عملکرد آزمودنی بهبود بیشترموضوع را عامل احتمالی بر این 

های احتمالی، افزایش فعالیت عصبی است. افزایش فعالیت عصبی سازوکاریکی دیگر از . (24)
PAP های به نام احتمالی کاروشامل دو ساز

PSDو  1
 سازی ثانویه به افزایش نیرو  فعال است. 2

نوعی بیدار باش عصبی است و با افزایش رهایش کلسیم در تار ( PAP)بعد از فعالیت انقباضی 
های  ی سبک، چرخه اتصال پل های تنظیمی زنجیره و افزایش فسفردارکردن میوزین عضلانی

زایش تولید نیرو، به ویژه افزایش سرعت دهد و سبب اف ضی میوزین با اکتین را افزایش میعر
رسیدند که این  ه این نتیجه( ب2005و همکاران ) 3بامفایگن(. 26،24شود ) نیرو می  توسعه
والیبال از  با توجه به این که، (27) باش عصبی روی تارهای تند انقباض اثر بیشتری داردبیدار

در نیز تارهای تند انقباض  یگراز سوی د .(16)شده است  های توانی شناخته جمله ورزش
رسد که  نظر میلذا به؛ در تولید انرژی دارند نقش زیادیهوازی  چابکی و توان بی عملکرد

سازوکار عصبی مورد احتمال . گیرند این پدیده قرار می تأثیرت ر تحبیشت کردن حس عمقی گرم
خلفی نخاع  ی ریشه است که عبارت است از افزایش فعالیت عصبی PSD ی دوم، افزایش پدیده

هیل داد عصبی و متعاقب آن تس عضلانی، که خود سبب افزایش درون پس از انقباض
ن این شاید بتوا ،در نتیجه (.28شود ) و در نتیجه افزایش تولید نیرو میدادهای عصبی  برون

عامل مهم یک عنوان  بهتمرینات حس عمقی بر توان عضلانی،  سازوکارها را در مورد اثر مثبت
                                                           
1 . Post activation potention 

2 . Post contraction sensory discharge 

3 . Faigenbaum 
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شود، سکانس عضلانی  که باعث افزایش عملکرد ورزشی می یکی از عواملیمورد توجه قرار داد. 
شدن  عمل تمرینات حس عمقی، ترتیب واردباشد که انجام  شدن(، می سب )ترتیب واردعملمنا

باعث افزایش عملکرد ورزشکاران کرده و در نتیجه ها اصلاح عضلات و مفاصل را در فعالیت
 نیز در مطالعات خود  (2009همکاران )پاسانن و و ( 2013و همکاران ) 1دانشجو (.29شود ) می

بوده  مؤثر ورزشکاران حس عمقی در افزایش عملکرد توانیکردن  ی گرم برنامه دادند کهنشان
 .(20،14) همسو بودحاضر  ی که با نتایج مطالعهاست 
عملکرد دار معنامنجر به بهبود  تحتانی اندام ماساژ دقیقه 15 که دادنشان حاضر ی مطالعه نتایج

نسبت به گروه  بازیکن والیبالمردان در  و چابکی هوازی ، توان بیپذیری انعطافهای  در آزمون
پذیری  به گروه ماساژ و در آزمون انعطافهوازی نسبت  ؛ همچنین در آزمون توان بیشدکنترل 

تحقیقات عملکرد بهتری داشتند. معناداری طور  بهنسبت به دو گروه حس عمقی و کشش پویا 
تاندونی  -ماساژ موجب کاهش چسبندگی و افزایش آمادگی واحدهای عضلانی ند کها هنشان داد

و در موجب تحریک عصب پاراسمپاتیک  ،که فشارهای مکانیکی ماساژ ضمن این ؛(30شود ) می
زی مانند سا های آرام (، افزایش هورمون31) کاهش ضربان قلب، کاهش فشار خون نتیجه

کاهش اضطراب . دهد و سطح کورتیزول بزاقی را کاهش می( 32فین و سروتونین شده )ندورا
کسب  شود و اران محسوب میقبل از رقابت، در اثر ماساژ دستاورد مهمی برای عملکرد ورزشک

یکی از دلایل مهم افزایش عملکرد ورزشکاران تواند  متعاقب ماساژ، میآرامش و تمرکز بیشتر 
، شود میاجرا کننده  های تحریک روشبا   همچنین ماساژی که با سرعت زیاد و (؛30) باشد
به افزایش شفافیت ذهنی منجر  ،حسی و افزایش گردش خون مغز اتتحریک از طریقتواند  می

ای ماساژ با  دقیقه 15تا  10های  دهند که جلسه یج تحقیقات در این زمینه نشان می. نتاشود
زدن و تحریک فعال مفصل،  کننده مانند ضربه های تحریک تفاده از روشاس آهنگ سریع و با

ی چون یها کارگیری تکنیک هب ،نابراینب (.30شود ) اعث افزایش هوشیاری ورزشکاران میب
آزاد متناوب فشرده شده و طور  بهعضلانی و بافت زیر پوست  ی که در جریان آن توده پتریساژ

های سریع و متوالی اجرا  منت که به صورت ضربهااپوتتبه کارگیری تکنیک شود و یا  می
شش در مقابل های عصبی، افزایش تحمل ک پذیری بافتی، افزایش پاسخ شود، موجب تحریک می

هت فراخوانی یکپارچه و هماهنگ واحدهای حرکتی ج ی کننده سفتی عضلانی و تنظیم
 تحریک را زیرپوستی های سرفلک و داده افزایش را بافت جنبندگی و عضله توانشوند که  می

 منتااپوتت و پتریساژ ماساژ که است کرده بیان (1994) 2گواتس در این زمینه (.4،30) کند می

 دهد، می افزایش را ورید و لنف آبکشی پتریساژ، ژماسا. (8) دارند نرم های بافت بر متفاوتی اثر

                                                           
1 . Daneshjoo 

2 . Goats 
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 تارهای کشش و کرده تقویت را بافت عمقی آرمیدگی کرده، دفع را زاید متابولیکی های فرآورده

 عوامل این که رسد می نظر به (.2) شود می بافت بیشتر حرکت باعث و کند می تسهیل را عضله
 در پذیری انعطاف در افزایش سبب عضله، مطلوب طول افزایش و تار سطح در سفتی کاهش با

1که مک ملیان ،شوند می پتریساژ ماساژ اثر
2( و اراباسی2007) همکاران و 

 (2008همکاران ) و 
کردن با تمرینات حس عمقی  رسد گرم نظرمیدر مجموع به. (33،34) ییدکردنداین مطلب را تأ

به بیومکانیکی، فیزیولوژیکی و عصبی که  هایسازوکار ی واسطه به ،و ماساژ ورزشی ممکن است
لانی بالایی که نیاز به توان عضشوند  میهایی  موجب افزایش عملکرد در ورزش ،اشاره شد آنها

 .دارند
در دو  گروه کنترلدر مقایسه با گروه کشش پویا  های داد، آزمودنی نشان حاضر ی مطالعه نتایج 

دو  نسبت بهها،  آزموندر مجموع  پذیری عملکرد بهتری داشتند، اما آزمون چابکی و انعطاف
و همکاران  3حدادمطالعات  نتایجدادند. تری نشان روه حس عمقی و ماساژ عملکرد ضعیفگ
فاده از کشش پویا نسبت به داد که استنشان( 2012و همکاران ) 4یفقبا فتاحی و (2014)

پویا ضمن  کششزیرا  تر است، مرین و وقایع ورزشی مناسبپیش از ت ،های کشش ایستا فعالیت
 -برخورداری از خواص تمرینات کششی ایستا در پیشگیری از آسیب، با افزایش فعالیت عصبی

در  (.36،35شود ) مى عملکرد ورزشکاران ی سبب تسهیل تولید نیروی انفجاری و افزایشعضلان
هیچ تغییری در عملکرد ورزشکاران بعد انجام تمرینات کشش پویا  برخی مطالعاتحالی که 

 های تحقیقات مختلف، کی از دلایل وجود تفاوت در یافتهرسد ی به نظر می(. 37) گزارش نکردند
-( نشان2005م و همکاران )ن بافایگجم، سرعت و نوع کشش پویا باشد. تفاوت در شدت، ح

دادند که شدت، حجم، مدت، سرعت و نوع کشش پویا متغیرهای بحرانی هستند که ممکن 
( نشان دادند که انجام 2010و همکاران ) 5(. فلیچر28بگذارد ) تأثیراست بر عملکرد ورزشکاران 

تکرار در دقیقه( نسبت به اجرای آن در سرعت  100 حرکات کشش پویا با سرعت بالا )حدود
(. یکی 38شود ) هبود در پرش ارتفاع ورزشکاران میتکرار در دقیقه( باعث ب 50پایین )حدود 
ری که در طو گذار بر عملکرد ورزشکاران، حجم تمرینات کشش پویا است بهتأثیردیگر از عوامل 

دقیقه(  15تا  12م تمرینات کشش پویا )که افزایش حجاست شدهمطالعات اخیر نشان داده
عملکرد ورزشکاران شود و در نتیجه باعث کاهش  علت تکرار زیاد منجر به خستگی می به

دقیقه( از 12و  6دو حجم مختلف ) تأثیر( 2014و همکاران ) 6ریانطوری که  به(. 39شود ) می
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ها نشان  یافته .ی قراردادندسکرد پرش ارتفاع ورزشکاران مورد بررلتمرینات کشش پویا را بر عم
دقیقه  12در حالی که  ،دقیقه کشش پویا برای بهبود عملکرد پرش عمودی کافی است 6داد 

(. از آنجا که در تحقیق حاضر 40معناداری بر پرش عمودی نداشت ) تأثیرکشش پویا هیچ 
ر دقیقه( ار دتکر 30دقیقه( و سرعت اجرا کم ) 15تمرینات کشش پویا زیاد ) ی حجم برنامه

یکی از رسد که اختلاف در حجم و سرعت اجرا و حتی نوع تمرینات کشش پویا  بود. به نظر می
 ی مطالعههای  عملکرد آزمودنیکمتر آن نسبت به دو روش حس عمقی و ماساژ بر  تأثیر دلایل
 باشد.حاضر 

و حس  ماساژ، کشش پویاکردن  داد که هر سه روش گرمتحقیق نشاننتایج این در مجموع 
در  پذیری ، چابکی و انعطافهوازی توان بیهای  در آزمون ها آزمودنیبود عملکرد بهعمقی باعث 

به حجم  ی حاضر، عدم دسترس های مطالعه از جمله محدودیت .مقایسه با گروه کنترل شد
پروتکل تحقیق حاضر در شود که در مطالعات آینده،  بنابراین توصیه می ی بزرگتر بود. نمونه

تری دست یافت. اما در مجموع، بر  جرا گردد تا بتوان به نتایج دقیقبزرگتری ا ی نمونهحجم 
بازیکنان سترسی به عملکرد بهتر منظور د به ،رسد ی حاضر به نظر می اساس نتایج مطالعه

برای های حس عمقی و ماساژ  توان از روش و زمان فعالیت یا رقابت می مکانبا توجه به ، والیبال
 و مکان که زماندر شرایطی  مسابقهقبل از شروع  لاًمثکرد. استفاده  مسابقهاز قبل  کردن گرم

کردن و افزایش  وان از تمرینات حس عمقی برای گرمت می ؛کردن وجود دارد برای گرملازم 
های تمرین  های والیبال یا وقفه های بین ست در حالی که در زمان ؛عملکرد ورزشی استفاده کرد

کردن و  برای گرم توان از ماساژ ورزشی می ،وجود نداردکردن  لازم برای گرم انمکو  که زمان
 نمود. استفاده  ورزشی افزایش عملکرد
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