
 1389.5: 351-362  فیزیولوژي ورزش و فعالیت بدنیمجله  

    
  نخبه یسرعت مرد دوندگان يانفجار توان زانیم بر ماساژ و ایپو کشش ا،یپو حرکات با کردن گرم برنامه نوع سه ریتاث

  4پاك دامن سمانه ،3یرجب دیحم ،2یحیذب دونیفر ،١*لوهوان برزیفر

  یبهشت دیشه دانشگاه اریاستاد. 1
 یبهشت دیشه دانشگاه یورزش يولوژیزیف ارشد کارشناس. 2
 تهران معلم تیترب دانشگاه اریدانش. 3
  تنکابن واحد آزاد دانشگاه یعلم ئتیه عضو و قاتیتحق علوم يدکتر يدانشجو. 4

 
  17/8/89رش مقاله:یخ پذیتار                                  4/2/89افت مقاله:یخ دریتار

  دهیچک
 دوندگان يانفجار توان بر ماساژ و ایپو کشش ا،یپو باحرکات کردن گرم برنامه نوع سه ریتاث سهیمقا، حاضر قیتحق هدف: قیتحق هدف
 اریمع انحراف و نیانگیم با) متر 400و  100،200( نخبه یسرعت مرد دوندگان از نفر 18 تعداد: قیتحق روش. بود نخبه یسرعت مرد
 بر آنها. کردند شرکت قیتحق نیا در داوطلبانه گرم لویک8/67 ± 5/6 یوزن و متر یسانت5/177 ± 30/5يقد سال، 30/21 ± 20/3یسن

. شدند میتقس )یورزش ماساژ و ایپو کشش  ا،یپو حرکات( نفره 6 همگن گروه سه به ،یتصادف صورت به آزمون شیپ مرحله رکورد اساس
هاي  شاخص از. شد استفاده 10و1 قیدقا آزمون پس و آزمون شیپ مرحله يانفجار توان يریگ اندازه يبرا  کالامن ایمارگار پله آزمون از
 يبرا راهه کی انسیوار لیتحل و مکرر یابیارزش با مرکب یعامل انسیوار لیتحلهاي  آزمون و یفیتوص آمار يبرا اریمع انحراف و نیانگیم
 جینتا :جینتا. شد استفاده α=017/0 و P>05/0 يدار یمعن سطح در يانفجار توان یگروه نیب و یگروه نیانگیم راتییتغ سهیمقا
 ماساژ درگروه تنها کردن گرم از بعد 10قهیدق در و گروه سه هر در کردن گرم از بعد قهیدق کی يانفجار توان که داد نشان یگروه
 نبودند يدار یمعن اختلاف يداراها  گروه کردن، گرم از بعد 10 قهیدق در دو به دو سهیمقا در). P=010/0( داشت شیافزا یورزش

)05/0>P (شد مشاهده يدار یمعن اختلاف ماساژ و ایپو حرکات گروه دو نیب تنها 1 قهیدق در اما )007/0=P .(نظر به  :يریگ جهینت 
هاي  روش از تیاولو بیترت به است بهتر رقابت در کردن گرم از بعد بلافاصله شرکت يبرا يانفجار - یسرعتهاي  رشته ورزشکاران رسد می
 ماساژ روش از کردن گرم اثر يماندگار و حفظ يبرا اما و کنند استفاده یورزش ماساژ و ایپو یکشش حرکات ا،یپو حرکات با کردن گرم
  .کنند استفاده یورزش
  نخبه یسرعت دوندگان ،یورزش ماساژ ا،یپو کشش ا،یپو حرکات ،يانفجار توان کردن، گرم :يدیکل 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 یم هیتوص ورزشکاران به ن،یتمر اصول از یکی طبق
 گـرم  بـه  را یقیدقا مسابقها ی نیتمر جلسه هر شروع از قبل
 بـه   کـه  قـات یتحق از یبرخ ـ جینتـا  رایز) 1( بپردازند کردن
 بهبـود  بـر  آن ياجـرا  نحوه و کردن گرم ریتاث نییتب منظور
 آثـار  ،یورزش ـ يهـا  بیآس از يریجلوگ ورزشکاران، عملکرد

 يهــا ســتمیس عملکــرد و ســمیمتابول بهبــود( یکیولــوژیزیف
 ـ ،)هـا  هی ـر و عضـلات  قلب، رینظ بدن مختلف  یحت ـ و یروان

 آثـار  بـر  است، گرفته صورت یجسمان یآمادگ  عوامل گرید
 که است یحال در امر نیا). 2( دارند دیتاک کردن گرم مثبت
 عملکرد در را يآشکار تفاوت قات،یتحق از گرید یبرخ جینتا

 نی ـا و دهـد  ینم نشان کردن گرم از بعد و قبل ورزشکاران
ــادیا باعــث مســئله ــن در یشــبهات ج ــمرب ذه ــ و انی  یحت

 نیا يمحتوا و مدت، شدت ضرورت، خصوص در ورزشکاران
 اغلـب  امـروزه  وجود، نیا با .)3( است شدهها  تیفعال  لیقب

 رشـته  برنامـه  از یبخش ـ بعنـوان  را کـردن  گـرم  ورزشکاران
 و عملکـرد  در آن ریتـاث  بـر  و دانسته خود یتخصص یورزش
ــادگ ــ یآم ــود یروان ــاد خ ــد اعتق ــد و) 4( دارن ــور نیب  منظ
 متـداول  حرکـات  يکسـر ی و یمقـدمات  يهـواز  يها تیفعال

 کـردن  گـرم  و ماسـاژ  ،یکشش حرکات ا،یپو حرکات شامل(
 آمـاده  هدف با یورزش رقابت ای نیتمر از قبل را) یاختصاص
  ).  1( دهند می انجام خود، کردن
 بـه  توجه با ورزشکاران که دهد یم نشان قاتیتحق جینتا
 گـرم  از يمتعـدد  و خـاص  وهیش ،یورزش رشته سطح و نوع

 و ورزشـکاران  کـه  نی ـا رغـم  یعل ـ). 4( دارنـد  ازی ـن را کردن
 قیسـلا  تجربه، به توجه با یورزش مختلف يها رشته انیمرب
 کـردن  گـرم  يهـا  برنامـه  و حرکـات  از خـود  یشخص دید و

 اسـتاندارد  کردن گرم يها برنامه اما کنند یم استفاده یخاص
 ندارد وجود یورزش مختلف يها رشته يبرااي  شده فیتعر و
 بـه   اغلب یکشش  حرکات رسد، یم نظر به حال هر به). 1(

 يهـا  تی ـفعال و ناتیتمر از قبل کردن گرم یاصل جز عنوان
 احتمـال  کـاهش   و عضـله  طـول   شیافـزا  لیدل به یورزش
  چهـار   مجمـوع  در). 6،5( اسـت  توجـه  مورد یدگید بیآس
 مـورد  کـردن  گـرم  يهـا  برنامـه  در که یکشش  حرکات نوع

 سـتا، یا ک،یبالسـت  حرکـات  شـامل  رنـد، یگ مـی  قرار استفاده
P.N.F1 کیبالســت کشــش چنــد هــر). 5( هســتند ایــپو و 
 يبـرا   نـدرت  بـه  یول شود ی میحرکت دامنه شیافزا موجب

 جـاد یا بـر  دهیعق رایز ردیگ یم قرار استفاده مورد کردن گرم
 وجـود  کشـش  نی ـا انیجر در عضله قدرت کاهش و بیآس
 در یآرام ـ یل ـیخ کشش ستا،یا کشش نیهمچن). 5،7( دارد
 دامنـه  شیافـزا  موجـب  و ،)9،8( کـرده  جـاد یا عضـله  طول
 نیهم ـ بـه . شـود  مـی  عضلات توان و قدرت کاهش ،یحرکت
 کشش نوع نیا از که کنند می شنهادیپ ریاخ قاتیتحق لیدل
 نشـود  استفاده یتوان -یقدرتهاي  ورزش در کردن گرم يبرا
 و یحرکت ـ دامنـه  شیافـزا  موجـب  زین P.N.F کشش).10(

 بـه  آن ياجـرا  يبـرا   و) 12،11( شود ي میعمود پرش افت
 کردن گرم برنامه در کمتر و است ازین یکاف نیتمر و تجربه
 ـ نی ـا در). 14،13( شـود  می استفاده  کـه  ای ـپو کشـش  ن،یب
 سـت یآنتاگون عضـلات  انقباض از یناش آهسته حرکت شامل
 قـرار  توجـه  مـورد  کمتـر  اسـت،  مفصل یحرکت دامنه حول
 قی ـدق بطـور  آن مضـرات  و فوائـد  امـروز  به تا و است گرفته

 شـده  ذکـر هـاي   روش انی ـم در). 15( اسـت  نشده مشخص
 ازی ـن عـدم  لیدل به  ورزشکاران لهیوس به اغلب ستایا کشش

 غالـب  در آن بـودن  تـر  منیا زین و) کننده کمک( همکار به
 يسـو  از اما. شود می استفاده فراوان اریبس سادههاي  کیتکن
 عنـوان  بـه  ستایا کشش متخصصان، از یبرخ دهیعق به گرید

 يعملکردهـا  کـاهش  موجـب  تواند می کردن گرم از یبخش
 سبب ایپو کشش رسد می نظر به  که یحال در شود یسرعت
 اسـت،  روشـن  کـه  آنچه حال هر به). 16( شود می آن بهبود

 رو،ی ـن  اد؛ی ـز فشـار  بـا  2)يا لحظه( یآن کشش که است نیا
 کـاهش  را يریپـذ  انقبـاض  و دنی ـدو سرعت ،يعمود پرش
 سـرعت  و يعمـود  پرش ،روین یجیتدر کشش یول دهد، می
    ).17( بخشد می بهبود را

هـاي   تی ـفعال در سـتا یا کشـش  رسد می نظر به نیبنابرا
 کـه  شده تاندون عملکرد در يکند موجب يانفجار یسرعت

 تی ـقابل و یعضـلان  عملکـرد   کـاهش  موجـب   مسـئله  نیا
 ممکـن  ادیز يکند نیا نکهیا ضمن، شود ي میریپذ انقباض
 دهـد  شیافـزا  را قدرت حداکثر به دنیرس زمان مدت است
  بـه  عیسـر  یل ـیخ تا بود نخواهند قادر عضلات که ينحو  به

 بـه  منجـر  توانـد  می نیا  و دهند پاسخ ازین مورد يخواستها
 حـال  هر به). 18( شود  ورزشکاران يانفجار توان در کاهش
   و انـد  نکـرده  دیی ـتا را موضـوع  نیا یقیتحق يها افتهی تمام

  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1 - Proprioceptive  neuromuscular  facilitation 
2 - Acute 



 353  تأثیر سه نوع برنامه گرم کردن با حرکات پویا، کشش پویا و ماساژ بر میزان توان انفجاري
 

  )نیانگیم ± استاندارد انحراف( قیتحق ها یآزمودن يها یژگیو. 1جدول
  ر یمتغ 

  گروه
 رشته یورزش سابقه )لوگرمیک( وزن  )متریسانت( قد )سال( سن

  )سال( یتخصص
   بدن توده شاخص

 )مربع متر بر لوگرمیک(

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

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

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

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

  

 ســتایا یکششــ نیتمــر از پــس یســرعت عملکــرد کــاهش
 در کـه  هایی روش از گرید یکی. است زیبرانگ سوال همچنان
 بـالا  در مکمـل  یروش بعنوان ورزشکاران يساز آماده برنامه
 یورزش ـ ماسـاژ  اسـت،  مطـرح  ورزشکار عملکرد سطح بردن
 ماساژ از  يکاربرد روش ینوع عنوان به یورزش ماساژ. است
 تحت را یبدن يها تیفعال در ریدرگ عضلات که است مطرح
 شـامل  یورزش ـ ماسـاژ  یاصل يکاربردها .دهد یم قرار ریتاث

 ماساژ ،یتوانبخش ،یمیترم -یدرمان ه،یاول حالت به بازگشت
 پـس  و مسابقه نیب مسابقه، از قبل(اي  مسابقه و دارنده نگه
 از شـتر یب  ورزشـکاران   اکثـر  رابطه نیا در. است) مسابقه از
 عتریسـر  يکاوریر يبرا یورزش ماساژ مخصوصهاي  کیتکن
 بهــره یورزشــ عملکــرد در بهبــود و بیآســ از يریجلــوگ و
 از قبـل  ماسـاژ  از تیحما يبرا یکم شواهد). 19( رندیگ یم

 احتمـال  کاهش هدف با و کردن گرم روش عنوان به  رقابت
 تی ـفعال انی ـجر در ورزشکار عملکرد بهبود و یدگید بیآس
  کـه  مسـئله  نیا به علم با کل در. دارد وجود یرقابت و یبدن

 عامـل  دو هـر  لهیوس ـ بـه  یتیفعـال  هـر  در مطلوب  عملکرد
 همـه  وجـود   و شـود  می نییتع یروانشناخت و یکیولوژیزیف

 اسـتقامت  ،یعضـلان  تـوان  ،یعضـلان  قـدرت   چـون  یعوامل
ــادل، ،یچــابک ،یعضــلان ــاهنگ ســرعت، تع ــم  و یهم  زانی
 سـت، ین ازی ـن مـورد  تی ـفعال کی در هیاول حالت به بازگشت
 کـه  دارد ازین فوق عامل چند ای دو به یورزش رشته هر بلکه

 ورزش، آن در فـوق  عوامـل  از يضـرور  جزء کی در اختلال
 اگرچـه  نیبنـابرا . شـود  ی مـی کل ـ عملکرد در کاهش موجب
 موجـب  رقابت از قبل ستایا کشش چون هایی روش از یبرخ

 کـاهش  موجـب  جهینت در و عضلات توان قدرت، در کاهش
   چـون  هـایی  روش دیشـا  ،)10( شـوند  ی مـی کل ـ عملکرد در
  

 عنـوان  بـه  بتوانند  یورزش ماساژ و ایپو حرکات ا،یپو کشش
 يانفجـار  -یتوانهاي  رقابت يبرا را ورزشکاران که يراهکار
 نیا رسد می نظر به رایز رند،یگ قرار توجه مورد کنند،  آماده
 باشـد  نداشـته  عضلات توان و قدرت يرو یمنف اثر ها  روش

 قـات یتحق و مطالعـه  کـه  اسـت  ذکر به لازم نیهمچن). 15(
 مختلـف  يهـا  وهیش ـ اثـرات  يماندگار یابیارز به راجع یکم
 در محقـق  هـدف  رو نی ـا از. است گرفته صورت کردن گرم
 بـر  کردن گرم مختلفهاي  روش يداریپا و ریتاث یبررس نیا

 از ياریبس ـ در مهـم  عوامـل  از یک ـی که است يانفجار توان
 تـا  شـود  می محسوب يانفجار -یسرعت یورزشهاي  تیفعال

ــد ــوب و مناســب روش بتوان ــرا را یمطل ــرم يب ــردن گ  در ک
  .  ابدیب عامل نیا با مرتبط یورزشهاي  رشته
  
  قیتحق روش
  ها نمونه
 دونــدگان از نفــر 18 تعــداد شــاملق یــتحق يهــا یآزمــودن
و  200،  100( رانی ـا برتـر  گیل در حاضر نخبه مرد یسرعت
 شـرکت  قی ـتحق نیا در داوطلبانه بطور که بودند) متر 400
   بـا  کـردن  گـرم  نفـره  6 گـروه  سـه  بـه  هـا  یآزمـودن . کردند

 میتقس ـ ای ـپو کشـش ) 3 و یورزش ماساژ) 2 ایپو حرکات) 1
 صورت به خود آزمون شیپ مرحله رکورد اساس بر شدندکه
ــا در یتصــادف ــروه ســه نی ــرار گ ــد ق ــیو .گرفتن ــا یژگ  يه
  .است شده آورده 1 جدول در ها یآزمودن
 ـ کـه  دهـد  مـی  نشـان  1 جـدول  جینتا  درهـا   گـروه  نیب
 وجـود  يدار یمعن ـ تفـاوت   شـده  يریگ اندازههاي  شاخص
  .هستند همسانها  شاخص  نیا در گروه سه هر و ندارد
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پروتکل مختص هر سه 
دقیقه دوم  10گروه در 

گرم کردن 

)ورزشی ماساژ با کردن گرم( :3گروه
 اندام عضلات روي ماساژ اجراي -

تحتانی
 هر براي زمان دقیقه 5 اختصاص -
 کردن گرم دوم مرحله در پا
 بلافاصله پا دو هر روي حرکت هر -

 .شد انجام هم سر پشت

 کششی حرکات با کردن گرم( :2گروه
)پویا

  پویا کششی حرکات انجام -
 پا هر براي زمان دقیقه 5 اختصاص -
 کردن گرم دوم مرحله در
 بلافاصله پا دو هر روي حرکت هر -

 .شد انجام هم سر پشت

  حرکات با کردن گرم( :1گروه
)عمومی

  پویا نرمشی حرکات انجام -
 هر براي زمان دقیقه 5 اختصاص -
 کردن گرم دوم مرحله در پا
 پا دو هر روي حرکت هر -

 .شد انجام هم سر پشت  بلافاصله

 کردن گرم دوم قهیدق 10 در گروه سه هر یاختصاص پروتکل. 1 نمودار

  قیپروتکل تحق
 ییآشـنا  منظور به ،یهیتوجاي  جلسه درها  یآزمودن ابتدا در
 کردنـد،  شـرکت  ،يهمکـار  نحوه زین و قیتحق هدف نوع، با

هـاي   آزمون در شرکت جهت یکتب نامه تیرضا آنها از آنگاه
 يفرد مشخصات پرسشنامه ضمن در و شد گرفته نظر مورد

 تـوده  شاخص و یورزش رشته و سابقه وزن، قد، سن، شامل(
 جلسـه  در. شـد  دادههـا   یآزمـودن  از کی ـ هـر  بـه  زین) بدن
 آشنا قیتحق روش و ابزار با یعمل طور بهها  یآزمودن يگرید

 اسـتفاده  با( قد يفاکتورها زین جلسه نیهم یط در و شدند
 وزن ،)آلمـان  سـاخت  seca206 مدل یتالیجید سنج قد از
 سـاخت  Seca767 مـدل  یتـال یجید يترازو از استفاده با(

 هـر  در اسـتراحت  ضربان تعداد و بدن توده شاخص ،)آلمان
 ییآشـنا  ازجلسه بعد ساعت 72. شد ثبت ورزشکاران قهیدق
 پلـه  آزمـون  کمک با آنها یتحتان اندام يانفجار توان ،یعمل

 سـنج  زمـان  کـانتر  و کـالامن  ایمارگار پله( کالامن ایمارگار
 از 1بعد و قبل)  ژاپن ساخت ds-100c مدل ،یاگامی مارك
) قـه یدق 10 و1 یزمـان  مرحله دو در( کردن گرم پروتکل هر

   و قبـل  آزمـون  جلسـات   نیب یزمان فاصله. شد يریگ اندازه
  

 آزمـون  مراحـل  تمـام  بـود،  سـاعت  72 پروتکـل  هـر  از بعد
 شیپ ـ مرحلـه  در. شد انجام روز از ینیمع ساعت در قیتحق

 لی ـتردم يرو قـه یدق 10 مـدت  به فقط ها  یآزمودن آزمون،
 55 تـا  50 شـدت  با) -1400MED مدل م،یتکنوج مارك(

 در) کـارونن  روش به( خود هدف قلب ضربان حداکثر درصد
 آزمـون  سـپس  و پرداختنـد  کردن گرم به درجه صفر بیش
 مرحلـه  در که یحال در. دادند انجام را کالامن -ایمارگار پله
 از( یزبـان  ری ـز يدمـا  کـردن  گـرم  از قبل ابتدا آزمون، پس

 C درجـه  مدل، Omron مارك یپزشک یتالیجید دماسنج
 بـه  گـروه  سـه  هـر  سـپس  و ثبـت  ها یآزمودن) شد استفاده
 هـر  سـپس  و دنـد یدو لی ـتردم يرو بر ابتدا قهیدق 10مدت
 انجـام  را خـود  بـه  مختص پروتکل دوم،  قهیدق 10 در گروه
 لهیبوس ـ( قلـب  ضـربان  مرحلـه،  نیا در که) 1 نمودار( دادند

ــتگاه ــربان دس ــنج ض ــدل س ــاخت Phase 1 م ــان س ) آلم
 و) یدسـت  سنج زمان( شد ثبت قهیدق 3 هر یط ها یآزمودن
 پلـه  وآزمون ثبت ها یآزمودن یزبان ریز يدما دوباره انیپا در

 از بعـد  قـه یدق 10 و 1 یزمـان  مرحله دو در کالامن ایمارگار
  .  شد انجام کردن گرم
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 یگروه نیب و یگروه درون یبررس در قیتحقهاي  افتهی. 2جدول

 پردازد می گروه سه هر در آزمون مراحل یزوج سهیمقا فیتوص به.  2نمودار

  يآمار لیتحل
 یعـامل  انسی ـوار لی ـتحل ازهـا   داده لی ـتحل و هی ـتجز جهت
 کی ـ انسی ـوار لی ـتحل و يتکـرار هاي  يریاندازه گ با مرکب
اسـتفاده   P>017/0 و P>05/0 يدار یمعن ـ سطح در راهه
و هـا   ل دادهی ـتحل يبـرا  13نسـخه   Spss افزار نرم  ازشد. 
ــرا ــرم از نمودارهــا رســم يب ــزار ن  2003نســخه  Excel اف

  .شد استفاده
  
  جینتا
 راهـه  کی ـ انسی ـوار لیتحل جینتا :ها آزمون شیپ سهیمقا
 چیه ـ کـه  داد نشـان ) 2 جدول( ها آزمون شیپ سهیمقا يبرا

 ـ يدار یمعن ـ يآمار تفاوت   شیپ ـ درمرحلـه  گـروه  سـه  نیب
   

هـاي   انسی ـوار يبرابـر  فـرض  نیبنـابرا  ،نـدارد  وجود آزمون
    .شد رفتهیپذ ریمتغ سه نیا) ها گروه یهمگن(

 انسی ـوار لیتحل از حاصل جینتا فوق، جدول به توجه با
 ـ کـه  دهـد  مـی  نشانها  یآزمودن درون ک راههی  شیپ ـ نیب

 ای ـپو حرکـات  گروه سه هر در 1 قهیدق آزمون پس و آزمون
)008/0P=(، ایــپو یکششــ حرکــات )006/0P=( ماســاژ و 

 ـ و دارد وجـود  يدار یمعن ـ تفاوت )=015/0P( یورزش  نیب
 ماسـاژ  گـروه  در فقـط  10 قهیدق آزمون پس و آزمون شیپ

 جینتـا . دارد وجـود  يدار یمعن ـ تفاوت )=010/0P( یورزش
 در يتکـرار هـاي   يری ـانـدازه گ  با انسیوار لیتحل از حاصل
 آزمون پس مرحله در که دهد می نشان یگروه نیب سهیمقا
 تفـاوت  یورزش ـ ماسـاژ  – ای ـپو حرکات گروه نیب ،1 قهیدق
  .  )=007/0P( دارد وجود يدار یمعن يآمار
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  يریجه گیو نت بحث
ج ینتـا  کـردن  گـرم هـاي   روش یگروه ـ درون اثر یبررس در

 گـرم  از بعـد  1 قـه یدق در يانفجار توان زانیم نشان داد که
 قیتحق نیا در ورزشکاران کردن گرم پروتکل نوع به کردن،
 1 قـه یدق در يانفجـار  توان زانیم که يبطور. ندارد یبستگ
 اسـت  داشـته  شیافـزا  پروتکـل  سه هر در کردن گرم از بعد
 اسـت  بوده اندكها  گروه در شیافزا زانیم نیا اختلاف یول
  حرکـات  > ای ـپو کشـش : يانفجـار  توان نیانگیم اساس بر(
 در کـردن  گـرم  روش سه هر کل در). یورزش ماساژ > ایپو

 تـوان  زانیم شیافزا باعث کردن گرم از پس 1 قهیدق آزمون
) 15( راپونـگ یو قی ـتحق جینتـا  با افتهی نیا. شدند يانفجار
 کـردن  گـرم  قـه یدق 5  اثـر  کـه  قیتحق نیا در است، مشابه
 یکشش ـ حرکـات  ،یورزش ماساژ قهیدق 10 با همراه یعموم
 زمـان  و درجـا  يعمـود  پـرش  زانیم بر  ایپو حرکات و ایپو
 قـه یدق 20 و 10 بلافاصله،( یزمان وهله سه در سرعت يدو
 شد حاصل جهینت نیا است، شده یبررس )کردن گرم از بعد
 يدو و) يانفجـار  تـوان ( يعمـود  پـرش  عملکـرد  زانیم که

 بهبـود  کـردن  گرم از پس بلافاصله مرحله آزمون در سرعت
هــاي  پروتکـل  نـوع   توانــد یم ـ مسـئله  نیــا لی ـدلا و افـت ی
 شـده  گرفته بکار )یورزش ماساژ و یعموم حرکات ،یکشش(
 قی ـطر از یعضلان يدما شیافزا موجب که باشد قیتحق در

 و  یپرخـون  دهیپد وها  رگیمو از يشتریب تعداد يساز فعال
هـاي   فلکسـور  وهـا   اکستنسـور  از يشـتر یب گروه يریگ بکار

 و شـده  سرعت يدو و يعمود پرش حرکت نیح در مفصل
  سـرعت  آن بـدنبال  و یعضـلان  فعـال  ریغ یسفت کاهش زین

 مصـرف  در ییجو صرفه و مفصل به روین انتقال به دنیبخش
 بـه  توجـه  بـا ). 20( شـود  مـی  موجب را انقباض يبرا يانرژ
، )20( وگی ـه مک و) 15( راپونگیو قاتیتحق همانند نکهیا
 یزبـان  ری ـز يدما نیانگیم شیافزا یاندک زین یبررس نیا در
 لـذا  شـد،  مشـاهده  پروتکـل  سه هر در کردن گرم انیپا در

 یعضـلان  یسفت زانیم در کاهش يبرا حیتوض قابل سازوکار
 ،)21( یعضلان يدما شیافزا عوامل از یبیترک به توان می را

ــزا ــجر شیاف ــداوم حرکــات و) 22( یعضــلان خــون انی  یت
 يدمـا  شیافـزا   رای ـز .)23( دانسـت  مربـوط  همبنـد هاي  بافت
 مقاومت کاهش و خون انیجر شیافزا موجب تواند یم یعضلان
 ـ یعرض ـ ارتبـاط ( یعضلان ساختار  و نیآکت ـهـاي   لامنیف ـ نیب

 ـ ارتباط ن،یوزیم  در کیاگزوسـارکومر  و کیآندوسـارکومر  نیب

 حرکــات رایــز). 24( شــود) ومیــوزیم يپــر و سارکوپلاســم
 الیس ـ مـواد  مجدد عیتوز به تواند می کردن گرم در یتداوم
 یسـلول  ساختار کلاژن داخل در آب وها  دیساکار یپل مانند
 و موثرهاي  پروتکل با کردن گرم تینها در). 25( کند کمک
 کـه  شـده  یعضـلان  یسفت کاهش موجب یاختصاص طور به
 يبرهـا یف يریپذ انعطاف شیافزا به منجر خود سازوکار نیا

 بـار  اضـافه  تحمـل  يبـرا  را عضله تیقابل و شود ی میعضلان
 کـل  در .کنـد  مـی  فـراهم  بیآس ـ نیکمتـر  بـدون  یکیمکان
 یقبل ـ قـات یتحق از یبرخ ـ جینتـا  بـا  قی ـتحق نیاهاي  افتهی
 گــرم رســد مـی  بنظــر لــذا .دارد یهمخـوان ) 27،26،16،12(

 بواسـطه  است ممکن یورزش ماساژ و فعال حرکات با کردن
 عملکـرد  یعصـب  و یکیولـوژ یزیف ،یکیومکـان یبهاي  زمیمکان

 و یعضــلان يدمــا شیافــزا رایــز دهــد، شیافــزا را یورزشــ
 امـر  نی ـا و بـوده  شتریب فعال حرکات توسط يریپذ انعطاف
 لیپتانس ـ ،یعضـلان  تـنش  و یآمـادگ  شیافزا باعث تواند می
 دیتول و یحرکت يواحدها کپارچهی یفراخوان ،یعصب تیفعال
ز بـا  ی ـقبل از مسـابقه ن  ماساژ یطرف از. شود يشتریب يروین

ش یباعث افـزا  یعضلان يش دمایان خون و افزایش جریافزا
 روش سـه  نی ـا ن،یبنـابرا  ).28شـود (  مـی  عملکرد ورزشکار

 بـه . باشـند  داشـته  مثبت ریتاث يانفجار توان يرو توانند یم
 )29-34( قـات یتحق یبرخ ـ جینتـا  بـا هـا   افتهی نیا حال هر

 بـه  مربـوط  جـه ینت اختلاف نیا رسد می بنظر و است مخالف
 سـطح  ق،ی ـتحق هـر  در شـده  اجـراء  پروتکـل  نوع در تفاوت
 و شـدت  آنان، یورزش رشته وها  یآزمودن یورزش يعملکرد
 .باشد ها می یآزمودن کردن گرم مدت
 افتهی کردن، گرمهاي  روش یگروه درون اثر یبررس در

 10 قـه یدق در يانفجار توان زانیم که بود نیا قیتحق گرید
 ورزشـکاران  کـردن  گـرم  پروتکـل  نوع به کردن، گرم از بعد
 سـه  هـر  در يانفجـار  تـوان  زانیم که يبطور.  دارد یبستگ

 فقـط  ،يدار یمعن سطح اساس بر و نداشت شیافزا پروتکل
 مشـاهده  يانفجار توان زانیم شیافزا یورزش ماساژ درگروه
 حرکـات  بـا  درگروه يانفجار توان زانیم که یصورت در، شد
 نخسـت . است داده نشان کاهش ایپو حرکات و ایپو یکشش
 بـه  راجـع  یکم ـ قـات یتحق و مطالعـه  که است ذکر به لازم
 کـردن  گـرم  مختلـف هـاي   وهیش ـ اثـرات  يمانـدگار  یابیارز

 گـر ید یبرخ جینتا با ما افتهی همه نیا با است گرفته صورت
 یبررس نیا جینتا .دارد یهمخوان) 37،36،35،10( قیتحق از



 357  تأثیر سه نوع برنامه گرم کردن با حرکات پویا، کشش پویا و ماساژ بر میزان توان انفجاري
 

 گـرم  گـروه  در يانفجـار  تـوان  حفـظ  يداریپا که داد نشان
 گـروه  به نسبت ایپو حرکات و ایپو یکشش حرکات با کردن
 ماسـاژ  گـروه  کـه  ينحـو  بـه  است بوده کمتر یورزش ماساژ
 يانفجـار  تـوان  عملکـرد  يدارا يدار یمعن ـ طور به یورزش
 در ایپو حرکات و ایپو یکشش حرکات گروه به نسبت يبهتر
 از یکی رسد می بنظر. است بوده کردن گرم از پس 10قهیدق
 ماساژ توسط يانفجار توان در شتریب يداریپا شیافزا لیدلا
 بکـار  یورزش ـ ماسـاژ هـاي   کیتکن نوع ،10قهیدق در یورزش
 نسبت متفاوتهاي  زمان مدت و شتریب شدت با شده گرفته

 چــون هـایی  کیــتکن يریبکـارگ . اســت فـوق  قــاتیتحق بـه 
 یپوسـت  ریز بافت و یعضلان توده آن انیجر در که 1ساژیپتر
 2تاپونتمنـت  ای و شود می آزاد و شده فشرده متناوب طور به
 د،شـو  مـی  اجـراء  یمتـوال  و عیسـر هـاي   ضربه صورت به که

 ،یعصـب هـاي   پاسـخ  شیافـزا  ،یبافت يریپذ کیتحر موجب
 میتنظ ـ و یعضـلان  یسـفت  مقابـل  در کشش تحمل شیافزا

 و کپارچــهی یفراخــوان جهــت یحرکتــهــاي  واحــد کننــده
 يبـرا  کـه  دیرس ـ جهینت نیا به) 17( ریشرا. شوند هماهنگ
 حرکـات  با کردن گرم یسرعت  -یتوانهاي  رشته ورزشکاران

 مناسب شتریب توان و روین دیتول يبرا مداوم بصورت یکشش
 حرکـات  بـا  کـردن  گـرم اي  لحظـه  اثـر  يماندگار و است تر

 یمعن نیبد نیوا است کمتر توان و روین دیتول يبرا یکشش
 يبـرا  فعال یکشش حرکات از مدام که یورزشکاران که است
 يشـتر یب يروی ـن و تـوان  يدارا کنند می استفاده کردن گرم
 بــه نســبت کــردن گــرم از پــس قــهیدق 15 تــا 10 از بعــد

 اسـتفاده  یکشش ـ حرکـات  از مـدام  که هستند یورزشکاران
 شیافـزا  قی ـطر از ماساژ رسد می بنظر نیهمچن. کنند ینم
 عضـلات  خون انیجر شیافزا بدن، یطیمح و يمرکز يدما
 ژنیاکس ـ یدسترس شیافزا باعث خون انیجر شیافزا( فعال
 دی ـزا مـواد  دفـع ، خون PH و یعضلان يدما شیافزا ،یبافت
 خـون  انیجر شیافزا البته. شود ی میعضلان یآمادگ و یبافت
 وهـا   نیپـروتئ  شـتر یب یدسترس موجب زین یکیتئور طور به
 شیافـزا  .)38( شود ها می بافت میترم يبرا يمغذ مواد گرید

 بـدن،  حرکـات  لیتسـه  و یعصـب هـاي   امی ـپ انتقال سرعت
 ییکـارا  بـا  همـراه  یعضلان انبساط و انقباض سرعت شیافزا
 يهـا  بافـت  تی ـقابل شیافـزا   ،یعضلان تنش کاهش شتر،یب

 ـ یآمـادگ  ارتقـاء  و همبند  يمانـدگار  اثـر  ورزشـکاران  یروان
ــر ــته يبهت ــد داش ــاژ).  40،39( باش ــب ماس ــاهش  موج ک

ــزا یچســبندگ ــدونات -یواحــد عضــلان یش آمــادگیو اف ی ن
ماساژ موجـب   یکیمکان ينکه فشارهای) ضمن ا21( شود می
ک ماننــدکاهش ضــربان قلــب، یک عصــب پاراســمپاتیــتحر

آرام هــاي  ش هورمــونی)، افــزا42،41( کـاهش فشــار خــون 
) و ســطح 43ن شــده (ین و ســروتونیماننــد انــدورف يســاز
از آنجـا کـه کـاهش    دهـد و   مـی  را کـاهش  یزول بزاقیورتک

 يبـرا  یت، در اثر ماساژ دسـتاورد مهم ـ اضطراب قبل از رقاب
د کسـب  ین شـا یبنابرا. شود می عملکرد ورزشکاران محسوب

جـه  ینت يل مهـم برتـر  ی ـاز دلا یک ـیشتر یآرامش و تمرکز ب
). همانطور 44،37( گر باشدیگروه ماساژ نسبت به دو گروه د

ق حاضر نشان داده شـده اسـت سـطح ضـربان     یکه در تحق
 یکاهش داشته اسـت در صـورت   یقلب در گروه ماساژ ورزش

ش داشته اسـت  یگر سطح ضربان قلب افزایکه در دو گروه د
از  یبرخــ يریل بــه کــارگیــن امــر ممکــن اســت بــه دلیــا

و نـرم در   ماساژ چون حرکات سـراندن آهسـته  هاي  کیتکن
ر ی ـش غیتوانند افـزا  ها می ن روشیرا ایق باشد زیان تحقیجر
ن ی ـجاد کننده که ایبه نخاع ا یحسهاي  يرا در ورود یفعال

جه کاهش یدر نت ک ویک عصب پاراسمپاتیامر منجر به تحر
اد و ی ـکه با سرعت ز ين ماساژیهمچن .شود می ضربان قلب
شـود،   مـی  ک کننده اسـتفاده یتحرهاي  از روش يریبا بکارگ
ش یشـود. افـزا   ی مـی طراح ـ یش دقت ذهن ـیافزا ياغلب برا
خون مغز ش گردش یو افزا یک حسیبا تحر یت ذهنیشفاف

دهنـد   مـی  نه نشانین زمیقات در ایج تحقیمرتبط است. نتا
قه) با آهنـگ  یدق 10 -15( کوتاه مدت ماساژهاي  که جلسه

ک کننده ماننـد ضـربه   یتحرهاي  ع و با استفاده از روشیسر
شود  ي میاریش هوشیزدن و تحرك فعال مفصل، باعث افزا

 و) 15( نـگ راپویوهـاي   افتـه ی جینتـا  بـا  افتهی نیا اما ).14(
اثـر گـرم    يمانـدگار  یکه به بررس) 45( و همکاران یاستنل

 بنظر . ندارد یهمخوان مختلف پرداختند،هاي  کردن پروتکل
ک و فشار اعمـال شـده در   یرسدکه ممکن است نوع تکن می
نبـوده   یماسـاژ کـاف   یکید اثر مکـان یتول يقات براین تحقیا

ک افلـوراژ  یتر از تکنشیقات بین تحقیباشد بخصوص که در ا
ماسـاژ  در  یسـطح هـاي   د کـه از جملـه روش  ناستفاده کرد

شنهاد شده یپ قاتین تحقین در ایشود و همچن می محسوب
  هاي  کیگر تکنید اثرات  يرو يشتریبهاي  یاست که  بررس

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1 - Petri sage     2 - Tapotement 
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ــکشــن و غیســاژ، فریپترچــون ماســاژ  ره انجــام  و فشــار ی
ر ی ـغ یا آمـادگ ی ـ یبر عضله وارد تا سفت  يشتریب  یکیمکان

ق ی ـرد کـه در تحق ی ـقـرار گ  یابی ـفعال عضله بهتر مـورد ارز 
 شود. گرفتهن مسئله در نظر یشد ا یحاضر سع
 بود نیچن قیتحقهاي  افتهی ،یگروه نیب اثر سهیمقا در
 بـه  کـردن،  گرم از بعد 1 قهیدق در ،يانفجار توان زانیم که
 قـه یدق در و دارد یبسـتگ  ورزشـکار  کردن گرم پروتکل نوع
 ورزشـکار  کـردن  گرم پروتکل نوع به کردن، گرم از بعد 10
هـا   گـروه  کردن، گرم از بعد 10 قهیدق در رایز ندارد، یبستگ
 امـا ، نبودنـد  يدار یمعن اختلاف يدارا دو به دو سهیمقا در
 گـروه  يدو بـه  دو سهیمقا در کردن گرم از بعد 1 قهیدق در
 دو نیب اختلاف نیا که شد مشاهده يدار یمعن اختلاف ها،
 - ایپو حرکات گروه دو نیب و بود ماساژ - ایپو حرکات گروه

 یورزش ـ ماساژ - ایپو یکشش حرکات و ایپو یکشش حرکات
 نیانگی ـم مقدار سهیمقا در. نشد مشاهده يدار یمعن تفاوت
 گرم از بعد 1 قهیدق در هم باها  گروه دو به دو يانفجار توان
 حرکـات  گـروه  دو هـر  به نسبت ایپو حرکات با گروه، کردن
 يانفجـار  تـوان  عملکـرد  يدارا یورزش ماساژ و ایپو یکشش
 بـا  ای ـپو یکشش حرکات نیب سهیمقا در و. است بوده يبهتر
 عملکـرد  يدارا ای ـپو یکشش حرکات با گروه ،یورزش ماساژ
، قیتحق نیا 1 قهیدق در لذا. است بوده يبهتر يانفجار توان
 روش دو بـا  سهیمقا در ایپو حرکات با کردن گرم روش ریتاث
 تـوان  زانی ـم( اسـت  بوده بهتر ،يانفجار توان زانیم بر گرید

 >ای ـپو حرکـات : 1 قـه یدق در نیانگی ـم اسـاس  بـر  يانفجار
 بـا  مشـابه  افتـه ی نیا). یورزش ماساژ > ایپو یکشش حرکات
 بـه  قیتحق آن در که يطور به است )15( راپونگیو قیتحق
 شیفـزا  ا ،یعضـلان  یسفت کاهش يبرا که دیرس جهینت نیا

 حرکات با کردن گرم روش  عملکرد و یعضلان خون انیجر
 بهتـر  کـردن  گـرم  از بعـد  1 قهیدق در گرید روش دو از ایپو

 فـاکتور  يرو یابیارز چیه قیتحق آن در که یصورت در است
 روش نی ـا کـه  رسـد  مـی  بنظر یول نشد انجام يانفجار توان
 خـون  انی ـجر شیافـزا  ،یعضلان یسفت کاهش با کردن گرم
 و گـام  طول ،یحرکت دامنه شیافزا موجب تواند ی میعضلان
هـاي   واحـد  یفراخـوان  يبـرا  عضـله  شـتر یب یآمادگ شیافزا
 شیافـزا  را يانفجـار  تـوان  تینها در که شود شتریب یحرکت
 و رینـا  مـک   مطالعـه  جینتـا  بـا  افتهی نیا نیهمچن دهد می

 کـه یبطور. اسـت  موافـق ) 46( آلن و مورگان ،)25( همکاران

 حرکـات  و ماساژ که شد حاصل جهینت نیا حاضر قیتحق در
 از بعـد  1 قـه یدق در ای ـپو حرکات با سهیمقا در ایپو یکشش
 امـا  شـوند  ینم ـ يانفجـار  تـوان  شیافـزا  موجب کردن گرم

 اثـر  یانـدک  یورزش ماساژ با سهیمقا در ایپو یکشش حرکات
 دیشـا  رسـد  مـی  بنظر داشت، يانفجار توان يرو يتر مثبت
 بـا  مشـابه  ایپو یکشش حرکت عتیطب که است نیا لشیدل
 رای ـز ،باشـد  ایپو حرکات و ستایا یکشش حرکات از یبیترک
 خـون  گـردش  و دمـا  شیافزا به عضله فعال انقباض واقع در

 حرکـات  ياجـرا  شـکل  نیهمچن ـ. کنـد  مـی  کمک یعضلان
 دامنـه  انی ـپا در داشتن نگه بدون حرکات( یکشش يتکرار
 و) 47( کنـد  مـی  کمک یعضلان یآمادگ شیافزا به) یحرکت
ــ از ــر کــه یقــیتحق یطرف ــپو کشــش اث ــر  را ای  زمیمکــان ب
 مطالعه نیبنابرا .نشد افتی دهد، نشان یعصب و یکیومکانیب
 بـر  ای ـپو کشـش  فوائـد  تـا  اسـت  لازم يشـتر یب قاتیتحق و

 یعضلان -یعصب تیحساس و عضله یآمادگ ،يریپذ انعطاف
 بـه  و باشـد  هیفرض نیا با مخالف که یقیتحق. شود مشخص

 نشان را معکوس جهینت و باشد پرداختهها  روش نیا سهیمقا
  .   نشد افتی باشد داده
  کردن گرم روش سه هر که داد نشان قیتحق نیا جینتا 
 باعـث   یورزش ماساژ و ایپو یکشش حرکات ا،یپو حرکات با
 کـردن  گـرم  از بعد 1 قهیدق در يانفجار توان زانیم شیافزا

 شیافــزا زانیــم قـه یدق نیــا در کــه تفـاوت  نیــا بــا شـدند 
 روش توسط یسرعت نخبه دوندگان يانفجار توان) نیانگیم(

 حرکـات هـاي   روش از شـتر یب ای ـپو حرکـات  بـا   کردن گرم
 روش نیهمچن ـ و اسـت  بـوده  یورزش ـ ماساژ و ایپو یکشش
 تـوان  زانی ـم شیافزا در ایپو یکشش حرکات  با  کردن گرم
 .است داده نشان برتر یورزش ماساژ روش به نسبت يانفجار
 يبـرا  کـه  شـود  مـی  هیتوص ـ یسـرعت  نخبـه  دوندگان به لذا

 بـه  اسـت  بهتـر  رقابت در کردن گرم از بعد بلافاصله شرکت
 حرکـات  ا،ی ـپو حرکـات  بـا  کـردن  گـرم هاي  روش از بیترت

 سه هر نیهمچن. کنند استفاده یورزش ماساژ و ایپو یکشش
 و ای ـپو یکشش ـ حرکـات  ا،ی ـپو حرکات با  کردن گرم روش
 قـه یدق در يانفجـار  توان زانیم شیافزا باعث یورزش ماساژ

 بـا  کردن گرم روش فقط بلکه نشدند، کردن گرم از بعد 10
 روش دو و شد يانفجار توان زانیم شیافزا با یورزش ماساژ
 که شدند يانفجار توان) نیانگیم( زانیم کاهش باعث گرید
 زانیم نیشتریب ایپو حرکات با کردن گرم روش ن،یب نیا در
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ــاهش ــم(ک ــوان)  نیانگی ــار ت ــان را يانفج ــت داده نش . اس
 يبرتـر  10 قهیدق درهاي  روش نیا نیب که آنجا از نیهمچن

 بـر  امـا  نشـد  مشـاهده  1 قهیدق مانند يدار یمعن اختلاف و
 گـروه  در يانفجـار  تـوان  نیانگی ـم یشیافزا راتییتغ اساس
 یسـرعت  نخبـه  دونـدگان  بـه  گرید گروه دو به نسبت ماساژ
 از کـردن  گرم اثر يمانداگار و حفظ يبرا که شود می هیتوص
  . کنند استفاده روش نیا
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