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 سوخت و ساز و فعالیت ورزشی دوفصلنامه 

 2سیزدهم، شماره  ، جلد سیزدهم سال 
      

Open Access                                                                                                               مقاله پژوهشی 

 زنان ورزشکار  ی جسمان  یآمادگ  یفاکتورها  یو برخ  هوازی یو ماساژ بر عملکرد ب  یحس عمق  ناتیتمر ریتأث

 2ی مائده عباد ، *1یرعلائیالهه پ

 1402/ 01/09: تاریخ چاپ               01/09/1402تاریخ پذیرش:               06/03/1402تاریخ دریافت: 

 

 

 چکیده 

هوازی و برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی  حاضر،  بررسی تأثیر تمرینات حسی عمقی و ماساژ بر عملکرد بی پژوهش هدف  :هدف

 زنان ورزشکار  بود.  

  - 2ماساژ،    - 1در چهار گروه، گروه تجربی)،  02/60  ±  26/6وزن    و  8/24  ±  25/2ورزشکار زن با میانگین سنی    28  روش کار:

تمرینات حس عمقی( و گروه کنترل به صورت تصادفی تقسیم بندی شدند. در جلسه پیش  ماساژ +    -3تمرینات حس عمقی،  

هوازی و برخی  های  عملکرد بیآزمون  HR  40-30%ها، با چهار دقیقه گرم کردن به صورت جاگینگ با شدت  آزمون، همه آزمودنی

ها هر کدام در گروه تخصصی  ساعت دوره شستشو، این بار آزمودنی   72فاکتورهای آمادگی جسمانی انجام داده و بعد از گذشت  

ای تحلیل های پیش آزمون تکرار شد. بردقیقه فعالیت خود را آغاز کرده و بلافاصله آزمون  12خود و طبق پروتکل تعیین شده،  

 استفاده شد.   >05/0pداده ها از روش های آماری تی وابسته و آزمون تحلیل واریانس یک طرفه در سطح معناداری 

اندازه    یافته ها: درصد بر متغیر اوج توان بی هوازی، تاثیر معنی داری   3/36نتایج نشان داد که پروتکل ماساژ+حس عمقی به 

هوازی و شاخص خستگی تاثیر معنی  هر سه گروه ماساژ، حس عمقی و ماساژ+حس عمقی بر متغیرهای میانگین توان بیداشت.   

  و     (p=016/0(، شاخص خستگی )p=011/0هوازی )(، میانگین توان بیp=001/0هوازی )در متغیرهای اوج توان بی  .داری داشتند

 (. p<05/0)( تفاوت معناداری بین گروه ها وجود داشتp=015/0تعادل پویا )

کردن  هوازی، استفاده از تمرینات حس عمقی به همراه ماساژ ورزشی به عنوان بخش گرم  های ورزشی بیدر فعالیتگیری:  نتیجه

 فعالیت ورزشی به احتمال زیاد موجب بهبود عملکرد ورزشکاران خواهد گردید. 

 هوازی، فاکتورهای آمادگی جسمانی، زنان فعال ورزشیماساژ، تمرینات حس عمقی، عملکرد بی کلیدواژه:

 

. کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی،  2تبریز، ایران.  . استادیار، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز،  1

 دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران. 

بلوار  :  نویسنده مسئول٭ بدنی و علوم ورزشی، گروه فیزیولوژی ورزشی    29تبریز،  تبریز، دانشکده تربیت  ایمیل: .  09146285306شماره تماس:  بهمن، دانشگاه 

epiralaiy@tabrizu.ac.ir 
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 مقدمه 

 و هاطرح آمیزموفقیت  پیشبرد برای  مناسب تمرینات شناخت

  از یکی ورزشی، هایمهارت و جسمانی آمادگی هایبرنامه

-می ورزش علوم و یبدن ت یترب ینه یدرزم تحقیقات مهم  اهداف

شناختب  مربیان به ورزشی اجرای بر مؤثر عوامل دقیق اشد. 

 هاییافته اساس بر  را تمرینی هایبرنامه تا کندمی کمک

 هایکمک  از یکی کردن گرم  ( 1)نمایند   ریزی طرح علمی

 عضله، انرژی وسازسوخت  و دما  افزایش با که است ارگوژنیکی

 خون جریان قلبی، ده برون بافت، ارتجاعی  خاصیت افزایش

 -عصبی فراخوانی و عصبی دستگاه عملکرد بهبود محیطی،

 اثرگذار ورزشی عملکرد بهبود بر حرکتی،  واحدهای عضلانی

 . (2،3) است

، کشش ایستا  2عمقی   -، تمرینات حس1ماساژ  ازجملههایی  روش

پویا   گرم کردن  روش  عنوانبهو کشش  قرار    مورداستفادههای 

 بدن هایبافت روی  دستی کار یک عنوانبه  را گیرد. ماساژمی

 ایجاد و سلامتی افزایش اهداف با ای،ضربه و  ریتمیک فشار با

 خواص   دارای ماساژ .(4) اندکرده تعریف  خوب، حسی

-می آن موجببه که باشدمی کنندگیتحریک و بخشآرامش

 تمرین از بعد  و حین قبل، مانند متفاوت شرایط برخی در واندت

 ورزشکار  عملکرد در مؤثر بالقوه عامل یک عنوانبه مسابقه و

 و عمقی( لمس(3پتریساژ  ماساژ شود. گرفته  نظر در

 که دارند نرم هایبافت بر  متفاوتی اثر  ای(ضربه(4تاپوتامنت 

 باعث و کندمی تسهیل را عضله تارهای کشش پتریساژ، ماساژ

 عضله توان نیز تاپوتامنت ماساژ و شودمی بافت بیشتر  حرکت

 
1. massage 
2. Proprioception training 

3. Petrisage 

 را یرپوستیز هایرفلکس  و داده افزایش را بافت جنبندگی و

 یک عنوانبه امروزه ماساژ ویژه،  طوربه .( 5) کندمی تحریک

 و بهبود جهت رقابت، از قبل کردن گرم برنامه در  مکمل روش

است.    شدهمطرح ورزشکاران   اجرای  و عملکرد سطح افزایش

 دهد،  افزایش را عضلانی وسازسوخت  و تغذیه تواندمی ماساژ

 اسیدلاکتیک  مانند خون از زائد مواد سریع  خروج  در  همچنین

 بالا به تواندکند، همچنین میمی کمک تورم کردن برطرف و

 غیرفعال تنش دادن کاهش با مفصل یریپذانعطاف  بردن

-وهله بین ورزشی . ماساژ(3)  کند کمک نیز مخالف  هایعضله

 وسیع طوربه مناسب و سریع بازیافت برای رقابت ایه

 ماساژ که است  نیا بر عقیده زیرا است قرارگرفته یموردبررس

 رقابت برای ورزشکار  آمادگی و بازیافت سرعت افزایش به

 .  (6)  کندمی کمک بعدی

مهم از  یکی  نگرانیهمچنین  به  ترین  که  ورزشکارانی  های 

پردازند؛ احتمال بروز  ای میهای ورزشی در سطوح حرفهفعالیت

دستگاه آسیب  و  بدن  اختلالات  مختلف  سیستم   ازجملههای 

است  - عصبی  این بروز کاهش در  زیادی عوامل   . (7)عضلانی 

 عوامل از تعادل در ثبات داشتن که هستند دخیل هاآسیب

حس هاآسیب بروز کاهش در مهم  از یکی 5مفصلی  است. 

 از یکی و باشدمی مفصل دینامیک ثبات عوامل تریناساسی

 حس، نیباوجودا.  (8) شودمی  محسوب مهم پیکری  حواس

 به سریعی  پاسخ وارده  اطلاعات به است قادر عصبی سیستم

 فشارهای این، بر علاوه بدهد.  عضلانی انقباض شکل

 و تعدیل حس، این توسط هالیگامان و مفاصل  به شدهل یتحم

4. Tapotement 
5. Articular sense 
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 فقط بدن  در کافی ثبات ایجاد درواقع گردند.می اصلاح

 عوامل به بلکه نیست؛ صرف عضلانی  تحمل و قدرت مستلزم

 حس طریق از که است نیاز نیز  و تعادل هماهنگی مثل دیگری

های  های این حس در دوک . گیرنده(9)گردد  می تأمین عمقی

اندام وتریعضلانی،  لیگامان  -های  پوست  گلژی،  و  مفاصل  ها، 

تعادل   و  از وضعیت حرکت  آگاهی  ایجاد  و وظیفه  داشته  قرار 

های مختلف بدن نسبت به یکدیگر را بر عهده دارند. هر  قسمت

تواند به بروز عدم  عاملی که باعث کاهش حس عمقی گردد، می

مفصل را مستعد ضربات    تیدرنها نیکی منجر شود و  ثبات مکا

 . (10) خفیف و آسیب نماید

ها برای بهبود عملکرد ورزشی  از سوی دیگر تقریباً همه ورزش 

بی  توان  افزایش  دارند.  نیاز  توان  افزایش  از  به  یکی  نیز  هوازی 

عنوان حداکثر  به ی مهم یک ورزشکار محسوب شده وهاشاخص

معینی با استفاده از    زمانمدتدر    تواند یممقدار انرژی است که  

هوازی انرژی )مسیرهای انرژی فسفاژن و گلیکولیتیک( منابع بی

حداکثر  با    هاتیفعالی ورزشی که  هادر رشته   .(11) تولید شود

-مانند پرش)  گیرندکمتر از دو دقیقه انجام می   یشدت و درزمان 

 50شنای    متر و 400تا   100 دوهایها،  ها، شیرجهها، پرتاب

تجمع اسیدلاکتیک و   ،ضربان قلب ازحدشیافزایش ب (، ...  متر و

 مانع ادامۀ یاگونهکه هرکدام به افتدخستگی مفرط اتفاق می

 با توجه به برخی مقالات  . شوندصورت مطلوب میفعالیت به

آمادگی  خستگی و بهبود    پیشگیری از وقوع کارهایراه ازجمله

در    شده انجاماشاره کرد. تحقیقات   ماساژ به  توانیم ،  جسمانی

های گرم کردن بر عملکرد و  زمینه تأثیرات ماساژ و سایر روش

 
1. Bayer 

2. Moran 

3. Goodwin 

-های آمادگی جسمانی، نتایج متناقضی را به ما ارائه میشاخص

(، طی پژوهشی که  2021و همکاران ) 1بایر مثالعنوانبهدهند. 

های مختلف ماساژ بر پرش اسکات و  انجام دادند، تأثیرحاد مدت

را در چهار پروتکل، پنج    تایپذیری در ورزشکاران مویانعطاف

دقیقه و ده دقیقه و پانزده دقیقه ماساژ قبل از ورزش به همراه 

شده که  بررسی کردند. با توجه به نتایج مشاهده گروه کنترل را

مؤثر می زمانمدت فیزیکی  بهبود  در  ،  باشد های مختلف ماساژ 

ماساژ  5لذا   مربیان   دقیقه  و  ورزشکاران  برای  مسابقه  از  قبل 

باشند   داشته  بیشتری  کارایی  تا  کردند  نتایج  (12)توصیه   .

(، با عنوان اثرات حاد ماساژ  2018همکاران )   2مطالعات موران 

ورزشکاران   در  سرعت  و  شتاب  عملکرد  بر  مسابقه  از  قبل 

است  دانیدووم ممکن  مسابقه  از  قبل  ماساژ  که  داد  نشان  ی 

عنوان یک روش گرم کردن، نسبت به گرم کردن سنتی مؤثرتر به

در   .نباشد اثربخشی  فقدان  دلیل  به  مسابقه  از  قبل  ماساژ  لذا 

مورد   اسپرینت  عملکرد   و 3گودوین   .(13) است  سؤالبهبود 

دریافتند2007همکاران)    شده کنترل ماساژ یک که  (، 

-معنی اثر هیچ کردن، گرم از قبل تحتانی اندام در ایدقیقه15

 و 4مکچینی   .(14)ندارد سرعت دوی عملکرد روی ارید

 بر ماساژ تکنیک نوع دو حاد اثرات نیز  (،2007) همکاران

 مورد را پا مچ مفصل یکننده خم قدرت  و پذیریانعطاف

 را داریمعنی   افزایش ها،نآ یمطالعه نتایج دادند. قرار بررسی

 داریمعنی اختلاف هیچ و نشان داد پا مچ مفصل یزاویه  در

نشد قدرت در پاسانن  (15)مشاهده   همکاران  و 5همچنین 

در2009)  و عصبی کردن گرم یبرنامه یک اثر بررسی (، 

4. McKechnie 

5. Pasanen 
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 مشاهده زن  فوتسال بازیکنان روی عمقی( )حسی عضلانی

 و پرش سرعت، بهبود باعث کردن گرم یبرنامه این که نمودند

 برای را تمرینات این انجام لذا  شد. هاآزمودنی  ایستای تعادل

 و 1پانیز مطالعه . در(16) نمودند توصیه  ورزشی عملکرد توسعه

تأثیر2008) همکاران  حس روی عمقی حس تمرینات (، 

 که داد نشان نهایی ینتیجه  و شد بررسی  زانو مفصل وضعیت

 زانو مفصل  وضعیت حس بهبود روی زیادی تأثیر تمرینات این

 در  مکمل روش یک عنوان به امروزه ماساژ .(17) است داشته

 سطح افزایش و بهبود جهت رقابت، از قبل کردن گرم برنامه

است. اجرای و عملکرد مطرح شده   اینکه  رغمیعل  ورزشکاران 

 کردن گرم برنامه در  مکمل روش یک عنوانبه امروزه ماساژ

 تأثیر زمینه در علمی رقابت مطرح شده است، تحقیقات از قبل

 صورتبه ورزشکاران،   عملکرد روی   بر اجرا از قبل ورزشی ماساژ

 متناقضی ادعاهای است از طرف دیگر پیشروی حال در  آهسته

پیشینه بر   محدود  تحقیقات در  ماساژ  تاثیر  درباره  گذشته 

تأثیر  وجود عملکرد بررسی  حاضر،  پژوهش  هدف  لذا    دارد، 

بی برعملکرد  ماساژ  و  عمقی  حسی  برخی    هوازیتمرینات  و 

 باشد. فاکتورهای آمادگی جسمانی زنان ورزشکار می

 روش کار

از نوع کاربردی با طرح    صورتبه تحقیق حاضر   نیمه تجربی و 

در  پس-آزمونپیش اخلاق  کمیته  تائید  از  پس  که  بود  آزمون 

کد   با  تبریز  دانشگاه   .IR.TABRIZU.RECپژوهش 

جامعه آماری تحقیق حاضر، زنان تمرین  شد.    انجام  1402.027

های ورزشی مختلف با سابقه حداقل شش ماه و  کرده در رشته

نفر   28سال بود. از میان جامعه آماری،    20-30 محدوده سنی

 
1. Panics 

ورود، افراد  معیارهای اساس  بر  داوطلبانه صورتبهاز زنان فعال 

با سابقه فعالیت ورزشی منظم حداقل به مدت شش ماه قبل از  

پروتکل تحقیقی   )سه جلسه در هفته و هر جلسه یک  اجرای 

ی گیاهی و صنعتی،  ساعت(، عدم مصرف انواع مکمل و داروها

بیماری سابقه  کبدی،  عدم  اختلالات  قلبی،  بالینی،  های 

-شد. همراه رعایت موازین اخلاقی و پروتکلانتخاب    تیروئیدی

، در جلسه توجیهی و  ها یآزمودنهای بهداشتی، پس از انتخاب  

، یک هفته قبل از شروع تحقیق کنندگانشرکتارزیابی اولیه از  

ها توضیحاتی ارائه و آزمون در خصوص طرح تحقیقی به آزمودنی

ها اطمینان داده شد که در هر مرحله از اجرای تحقیق و به آن

تحقیق  می در  حضور  ادامه  از  موجه  دلیل  ارائه  بدون  توانند 

یق نیز به  شرکت در طرح تحق  نامهتیرضاانصراف دهند و فرم  

غذایی و    آمد  اد ها داده شد و در طول این یک هفته فرم یآن

روز   یک  و  هفته  روز وسط  )دو  روز  سه  به مدت  فعالیت  ثبت 

های  تعطیلی( جهت تحلیل کالری دریافتی و مصرفی آزمودنی 

-ویژگی ی افراد )  سازهمگنی و بعد از انتخاب و  آورجمع تحقیق  

( هوازیو توان بی   -توده بدنی وزن و شاخص    -های آنتروپومتری

پس از گذرانیدن جلسه توجیهی با توجه به شرایط مذکور، افراد 

ماساژ) تجربی  گروه  چهار  عمقی)  7در  حس  تمرینات    7نفر(، 

( عمقی  حس  تمرینات  و  ماساژ  ترکیب  گروه    7نفر(،  و  نفر( 

شدند.بندمیتقستصادفی    صورتبه نفر(    7کنترل) از   ی  قبل 

دوره،   با    ها یآزمودنوزن  شروع  لباس  حداقل  با  کفش  بدون 

دقت   ساخت کشور آلمان، با  Seca استفاده از ترازوی دیجیتالی  

کیلوگرم محاسبه و قد نیز با استفاده از قد سنج    1/0ی  ریگاندازه

 1/0ساخت شرکت کاوه، ایران با دقت    44440دیواری )مدل  



JME                                                                                                  https://jme.guilan.ac.ir  
                                                                 https://doi.org/10.22124/jme.2023.24607.304 

       155      2، شماره 1402پاییز و زمستان ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی  فصلنامهدو                                                       ...      تاثیر تمرینات حس عمقی 

Copyright © The Authors  Publisher: University of Guilan                                                    

ی آورجمعمتر( در وضعیت ایستاده کنار دیوار بدون کفش  سانتی

اندازه برای  بدن  گردید.  توده  شاخص  از  بدنی  ترکیب  گیری 

(BMI  )از تقسیم وزن فرد )کیلوگرم( بر مجذور قد )متر ( که 

نفرات   و  شدسازهمگنمحاسبه  آزمودنی.  ی  تحقیق همه  های 

، یک جلسه و ذکرشدهو در این یک هفته   قبل از ورود به طرح

ابزار   با  آشنایی  جلسه  چند  نیاز  صورت  در   مورداستفادهیا 

تعادل،    مدنظرآزمایشگاهی   تست  شامل  که  تحقیق  این  در 

و   عمودی  پرش  وینگیتثانیه  30انعطاف،  چرخ   -ای  توسط 

را پشت سر  -ساخت کشور سوئد  E894کارسنج مونارک مدل 

 گذاشتند. 

ای تحت عنوان جلسه  ی افراد، ابتدا در جلسهبندمیتقسپس از  

آزمودنی آزمونشیپ  از صرف صبحانه  ، همه  بعد  ها یک ساعت 

)با    دوی نرم  صورتبهسبک  و یکسان و چهار دقیقه گرم کردن 

های تعادل، انعطاف عضلات پشت  (، آزمونHR40-30%شدت  

پا، پرش عمودی و آزمون وینگیت بر روی چرخ کارسنج برای  

را انجام داده و بعد از گذشت    هوازیمحاسبه اطلاعات عملکرد بی 

ها  )دوره شستشو(، این بار آزمودنی   آزمونشیپ ساعت از روز    72

در گروه تخصصی خود )ماساژ، تمرینات حس عمقی،    هرکدام

  12،  شده نییتعترکیب ماساژ و حس عمقی، کنترل( و پروتکل  

های تعادل،  دقیقه فعالیت خود را آغاز کرده و بلافاصله آزمون

 30آزمون وینگیت را به مدت    تیدرنهاانعطاف، پرش عمودی و  

ثانیه با حداکثر توان خود انجام دادند و سپس جلسه را بعد از 

 . ( 18)سرد کردن کامل بدن، به پایان رساندند 

  شده ارائه   1تخصصی در جدول شماره    هپروتکل دقیق چهار گرو 

 است.

 ها پروتکل اجرایی گروه  .1دول  ج

 ( HR%شدت ) پروتکل اجرایی گروه ردیف 

 30-40 دقیقه ماساژ  8 دقیقه دو نرم  4 ماساژ  1

 30-40 دقیقه تمرین حس عمقی  8 دقیقه دو نرم  4 حس عمقی  2

 30-40 دقیقه ماساژ  4 دقیقه تمرین حس عمقی  4 دقیقه دو نرم  4 ماساژ + حس عمقی  3

 30-40 دقیقه دوی نرم )دو نرم(  12 کنترل 4

 

حداکثر    %30-40دوی نرم با شدت    هاآزمودنی  شروع کار،قبل از  

از اعمال پروتکل تخصصی هر    اجرا کرده وضربان قلب را   بعد 

گروه، آزمون تعادل، آزمون انعطاف و آزمون پرش عمودی را اجرا  

 شد. وارد مرحله آزمون وینگیت میسپس  کردند. 

 پروتکل ماساژ 

  روش  دو   ،و گروه ترکیبی)ماساژ و حس عمقی(   ماساژ   گروه   در

و توسط    تاپوتامنت  پتریساژ  که  گرفت  قرار    یکمورداستفاده 

شد. مجرب    مربی انجام  رویانجام  ماساژ  ماساژ  قسمت   شده 

به   و  دقیقه  5  به مدتدر گروه ماساژ    تحتانی  هایاندام  خلفی

و در گروه    تحتانی   های اندام  روی قسمت قدامی   دقیقه  3  مدت

  1دقیقه روی عضلات خلفی و  3ترکیبی ماساژ و حس عمقی،  

  عضلات  . دقیقه روی عضلات قدامی اندام تحتانی اعمال گردید

هدف    عضلات   چهار سر ران،  دوقلو، نعلی،   همسترینگ،  سرینی،

  . (19) بودندماساژ 
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 تمرینات حس عمقی  

  که   11+تمرینی  گروه حس عمقی برای گرم کردن از پروتکل در  

و عملکرد  بهبود  جهت  فوتبالیست  فیفا  آسیب  از  ها جلوگیری 

است،  کرده  شامل   . شد  استفاده   طراحی  پروتکل  نوع    27  این 

می تمریناتتمرین  این  که  تعادل،    باشد  قدرت،  توسعه  باعث 

شوند. از بین این عضلانی و افزایش ثبات تنه می-کنترل عصبی

)در    ثانیه استراحت بین هر حرکت  15   با   حرکت  8  تمرینات،

ثانیه استراحت   15   با  حرکت  4گروه تمرینات حس عمقی( و  

حرکت هر  ماساژ(    بین   + عمقی  تمرینات حس  گروه  بر    )در 

تا از نظر زمان    (2)جدول    انتخاب شد  اساس اصل ویژگی تمرین

ها مساوی باشند. این تمرینات شامل  گرم کردن، با دیگر گروه

رو جلو ب  دویدن  داخل 1ه  به  ران  به صورت  2، چرخش    ،دویدن 

پایه(   ،3زیگزاگ )سه  ثابت  پا  متناوب 4یک  طور  به  پا   ،5،تغییر 

 7مختلف  هایپرش در جهت   ،6اسکات همراه با بلند کردن پاشنه

 (20،21) بود

 ها پروتکل اجرایی گروه  .1جدول  

 تمرینات حس عمقی )شامل تمرینات +11(  نوع تمرین

 گروه ماساژ + حس عمقی  گروه حس عمقی  گروه

زمان کل اجرا )دقیقه( مدت  8 4 

(%HR) شدت تمرین   30-40 % 
30-40% 

 

نوع حرکت  8 تعداد حرکات حرکت  نوع 4   

 50 45 مدت اجرای هر حرکت )ثانیه( 

ثانیه  15 استراحت بین حرکات ثانیه  15   

 

 ی آمار یهاروش

 ها  آزمودنی های فردیویژگی توصیفی، آمار از  استفاده با ابتدا

سپس توصیف  جداول توسط  آزمون از استفاده با شدند. 

 اشاره هایشاخص در هاداده بودن توزیع طبیعی شاپیروویلک،

تی  از آزمون استفاده با گرفتند. سپس قرار بررسی مورد شده

 تحقیق هایفرضیه گروهی ودر مقایسه تغییرات درون   وابسته

معنی استنباطی روش  کمک به سطح  با    >05/0pداری  در 

طرفه )مقایسه تغییران بین آزمون تحلیل واریانس یک استفاده

 
1. Running straight ahead 

2. Running hip in 

3. Running plant and cut 

4. The bench one leg lift and hold 

 های آماریبررسی کلیه شد. گروهی( و تعقیبی توکی، بررسی

 SPSS16 افزارهاینرم استفاده از با  نمودارها و جداول رسم و

 گرفت.     انجام Excel2013 و

نفر( نشان    28کنندگان )نتایج آمار توصیفی کل شرکت  ها:یافته 

، قد  02/60  ±  26/6، وزن  24/ 8  ±  25/2داد که میانگین سنی  

بدنی    47/162  ±  83/6 توده  بود.    85/22  ±  04/3و شاخص 

وزن،   قد،  میانگین سن،  توصیفی،  آمار  از  استفاده  با  همچنین 

، توان 3ها در جدول شماره  شاخص توده بدن به تفکیک گروه

5. The bench alternate legs 

6. Squats with toe raise 

7. Jumping box jumps 
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هوازی، شاخص خستگی، تعادل  هوازی، میانگین توان بیاوج بی

پویا، انعطاف عضلات همسترینگ و توان انفجاری)پرش عمودی( 

ارائه گردیده است.   6تا   1در نمودارهای  شماره 

 میانگین( ±اطلاعات توصیفی متغیرهای فردی )انحراف استاندارد .3جدول  

 متغیر گروه  ماساژ  حس عمقی  عمقی   حس+    ماساژ کنترل 

 سن )سال(  58/25  ±  2 31/24    ±  2 27/2±14/25 16/25   ±  2

 قد )سانتیمتر(  45/165    ±  5 98/8±9/162 48/4±4/160 11/8±6/161

 وزن )کیلوگرم(  53/7±8/57 76/5±7/59 55/6±3/62 62/5±3/60

19/3±2/23 90/2±2/24 73/2±6/22 19/3±3/21 
شاخص توده بدن  

 )کیلوگرم/مترمربع( 
 

 

 آزمون آزمون با پس معناداری در مرحله پیش   *های مختلف/  هوازی در گروه میانگین و انحراف استاندارد متغیر اوج توان  بی    مقادیر   . 1نمودار 

شخود که تنها پروتکل ماسخاژ +  مشخخص می 1با توجه به نمودار  

 3/36هوازی تخاثیر مثبخت )  حس عمقی بر متغیر اوج توان بی

کخه در گروه  ( درحخالیp=001/0درصخخخد( و معنخاداری داشخخخت)

 مشاهده نشد.هوازی اوج توان بیکنترل، تغییرات معناداری در 

 
 آزمون آزمون با پس معناداری در مرحله پیش   *های مختلف/  هوازی در گروه میانگین و انحراف استاندارد متغیر میانگین توان  بی   مقادیر   . 2نمودار 
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 آزمون آزمون با پس معناداری در مرحله پیش   *های مختلف/  میانگین و انحراف استاندارد متغیر شاخص خستگی در گروه    مقادیر   . 3نمودار 

شود که هر سه پروتکل  مشخص می  3و    2با توجه به نمودار  

ماساژ، حس عمقی و ماساژ+حس عمقی بر متغیرهای میانگین  

بی معناداری توان  و  مثبت  تاثیر  خستگی  شاخص  و  هوازی 

گروهی نشان  و بررسی درصد تغییرات درون   (P  <0/ 05)داشتند

داد بیشترین تاثیر، به ترتیب مربوط به گروه ماساژ+حس عمقی  

 درصد بود.   36/10درصد و  7/27با میزان 

 

 آزمون آزمون با پس های مختلف/ * معناداری در مرحله پیش میانگین و انحراف استاندارد متغیر تعادل پویا در گروه    مقادیر  . 4نمودار 

 

شود که تنها دو پروتکل حس مشخص می  4با توجه به نمودار  

( بر متغیر  p=006/0( و ماساژ + حس عمقی)p=005/0عمقی)

 تعادل پویا تاثیر مثبت معناداری داشت. بررسی درصد تغییرات  

 

به  درون مربوط  تغییر  درصد  بیشترین  که  داد  نشان  گروهی 

درصد و کمترین تغییر   76/43تمرینات ماساژ + حس عمقی با  

 درصد بود.   -78/2مربوط به گروه کنترل با 
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آزمون با  های مختلف/ * معناداری در مرحله پیش میانگین و انحراف استاندارد متغیر انعطاف عضلات همسترینگ در گروه   مقادیر  . 5نمودار 

 آزمون پس 

 

 آزمون آزمون با پس های مختلف/ * معناداری در مرحله پیش میانگین و انحراف استاندارد متغیر توان انفجاری در گروه   مقادیر  . 6نمودار 

انعطاف  شود که بر متغیر  مشخص می  6و    5با توجه به نمودار  

ترتیب به  انفجاری  توان  متغیر  و  همسترینگ  تنها   عضلات 

( ماساژ  بهp=019/0پروتکل  پروتکل   01/22اندازه  (  و  درصد 

عمقی) حس   + بهp=006/0ماساژ  تاثیر    73/27  اندازه(  درصد 

گروه کنترل، تغییرات معناداری  در که معناداری داشت. درحالی

 کدام از این متغیرها مشاهده نشد. در هیچ

طرفه نشان داد که بین  از سوی دیگر نتایج تحلیل واریانس یک

(، میانگین  p=001/0هوازی )ها در متغیرهای اوج توان بی گروه

بی )توان  )p=011/0هوازی  خستگی  شاخص   ،)016/0=p)  و  

( پویا  دارد  p=015/0تعادل  وجود  معناداری  اختلاف    )

(05/0>p همسترینگ عضلات  انعطاف  متغیرهای  در  اما   ،)

(0129/0=p( انفجاری  توان  و   )0273/0=pگروه بین  ها  (، 

 ( ندارد  وجود  معناداری  )جدول  p>05/0اختلاف  نتایج  4(   .)

هوازی،  آزمون تعقیبی توکی نشان داد که در متغیر اوج توان بی

دیگر گروه با  عمقی  ماساژ + حس  گروه  گروه  ماساژ،  )گروه  ها 

داشت   معناداری  تفاوت  کنترل(  عمقی،  (، p<01/0)حس 
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دیگر گروه ترکیبی ماساژ + حس عمقی، نسبت به سایر  عبارتبه

های تمرینی عملکرد بهتری داشت. در متغیر میانگین توان  گروه

هوازی و تعادل پویا، فقط بین گروه ماساژ + حس عمقی با  بی

(. در متغیر شاخص p<05/0)داری بود  گروه کنترل تفاوت معنی

خستگی، گروه حس عمقی و گروه ماساژ + حس عمقی با گروه  

 (.p<05/0) داری داشتند کنترل تفاوت معنی

 

 آزمون تعقیبی توکی( متغیرهای پژوهش    راهه و نتایج بین گروهی )آزمون تحلیل واریانس یک .  4جدول  

داری سطح معنی داری سطح معنی میانگین تفاوت    F ها گروه  متغیر 

101/0  16/59  

 
 

 
001/0  

 
 

 
79/12  

 ماساژ با حس عمقی 

 

 
 

هوازی اوج توان بی  

0/007** 19/88 -  ماساژ با ماساژ + حس عمقی  

898/0  01/17  ماساژ با کنترل 

0/001** 35/147 -  حس عمقی با ماساژ + حس عمقی  

336/0  16/42 -  حس عمقی با کنترل  

0/001** 19/105  ماساژ+ حس عمقی با کنترل  

783/0  29/16  

 

 

011/0  

 

 

64/4  

 ماساژ با حس عمقی 

 

 

-میانگین توان بی

وازی ه  

793/0  94/15 -  ماساژ با ماساژ + حس عمقی  

063/0  76/45  ماساژ با کنترل 

270/0  24/32 -  حس عمقی با ماساژ + حس عمقی  

344/0  47/29  حس عمقی با کنترل  

0/008** 71/61  ماساژ+ حس عمقی با کنترل  

407/0  43/9  

 
 

016/0  

 

 

18/4  

عمقی ماساژ با حس   

 

 

 شاخص خستگی

363/0  92/9  ماساژ با ماساژ + حس عمقی  

531/0  15/8 -  ماساژ با کنترل 

00/1  495/0  حس عمقی با ماساژ + حس عمقی  

0/033* 58/17 -  حس عمقی با کنترل  

0/027* 08/18 -  ماساژ+ حس عمقی با کنترل  

577/0  71/7 -  

 

 

015/0  

 

 

27/4  

 ماساژ با حس عمقی 

 

 

 تعادل پویا 

188/0  42/12 -  ماساژ با ماساژ + حس عمقی  

607/0  43/7  ماساژ با کنترل 

859/0  71/4 -  حس عمقی با ماساژ + حس عمقی  

080/0  14/15  حس عمقی با کنترل  

0/014* 85/19  ماساژ+ حس عمقی با کنترل  

- - 129/0  08/2  انعطاف عضلات همسترینگ  

- - 273/0  38/1  توان انفجاری)پرش عمودی(  

p < **01/0p < *, 05/0   سطوح معناداری 

 یریگجهینتبحث و 

آنی و ترکیبی تمرینات    تأثیر، بررسی  شدهانجامهدف از پژوهش  

بی  عملکرد  بر  ورزشی  ماساژ  و  عمقی  برخی حسی  و  هوازی 

با توجه به   فاکتورهای آمادگی جسمانی زنان فعال ورزشی بود.

شده در نتایج تحقیق حاضر،  تغییرات افزایشی و کاهشی مشاهده

نشان    گروهیتوان داشت. نتایج مقایسه درون تفاسیر مختلفی می

توان   اوج  متغیر  در  عمقی  ماساژ+حس  گروه  فقط  که  داد 

هر سه داری دارد این در حالی است که  هوازی، تاثیر معنیبی

متغیرهای   بر  عمقی  ماساژ+حس  و  عمقی  حس  ماساژ،  گروه 
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بی توان  معنیمیانگین  تاثیر  خستگی  شاخص  و  داری هوازی 

نشان دادند و بیشترین تاثیر، مربوط به گروه ماساژ+حس عمقی  

ماساژ   گروه  فقط  همچنین  عضلات  بود.  انعطاف  متغیر  بر 

معنی   همسترینگ داشت.تاثیر  انفجاری،داری  توان  متغیر   در 

  داری مشاهده شد فقط در گروه ماساژ + حس عمقی تاثیر معنی

متغیر تعادل پویا در دو گروه حسی عمقی و ماساژ    تیدرنهاو  

تاثیر،   بیشترین  و  دادند  نشان  معناداری  تفاوت  عمقی  +حسی 

حس  بود.  عمقی  ماساژ+حس  گروه  به   موجب عمقی مربوط 

 باعث تیدرنها و شده مفصل حرکت وضعیت از فرد اطلاع

 و مفصل حرکت منظوربه عضلانی  انقباض به بخشیدن نظم

-دوک  در حس  این هایگیرنده .( 22)گردد  می آن استحکام

 پوست و مفصل لیگامان، گلژی، وتری هایاندام  عضلانی، ایه

 داری میلین قطور فیبرهای طریق از اطلاعات و دارند قرار

 ریشه هایعقده  در هاآن سلولی جسم که شودمی مخابره

  با  تمرینی جلسات شروع . (23) است واقع نخاع پشتی

-می  عمقی  هایگیرنده تحریک باعث عمقی، حس تمرینات

 بهره تمرینات  این بازتاب از تا کندمی کمک فرد به و ودش

 را هاییفعالیت در تولیدی نیروی  افزایش بازتاب، این ببرد.

 دوک هایگیرنده  هاآن انجام از قبل که کندمی توجیه

 مطالعه در  عمقی حس تمرینات باشد. شدهکیتحر عضلانی

از    11+  تمرینات از برخی شامل حاضر ترکیبی  خود  که 

است،   تمرینات  در  جسمانی  آمادگی    .باشدمیفاکتورهای 

 یچندوجه کردن گرم برنامه یک که رودیم انتظار بنابراین

و نتایج تحقیق حاضر در   بخشد بهبود را فیزیکی  عملکرد باید

زنان   هوازیهوازی و میانگین توان بیی اوج توان بیهاشاخص

در شاخص    کهی طوربهاین امر بود    دهندهنشانفعال ورزشی نیز  

هوازی، گروه ترکیبی ماساژ + حس عمقی نسبت به اوج توان بی

گروه شاخص  سایر  در  و  داشت  بهتری  عملکرد  تمرینی  های 

هوازی،  فقط بین گروه ماساژ + حس عمقی با  میانگین توان  بی

معنی تفاوت  کنترل  بودگروه  درداری   مطلوب اثر مورد . 

  هوازی بی توان هایآزمون نتایج  بر عمقی حس تمرینات

 دمای افزایش سازوکارها این از یکی است. مطرح سازوکارهایی

 ایوسیله  حاضر  مطالعه در هرچند باشد.می عضلانی درون

 به توجه با اما نداشت، وجود عضلات دمای سنجش برای

 دویدن، شامل حاضر مطالعه در عمقی حس تمرینات کهنیا

 تحرک با حرکات دارای درمجموع و زیگزاک حرکات پریدن،

 حس گروه هایآزمودنی که نیست انتظار از دور لذا بود، بالا

 دمای در بیشتری افزایش حرکات، این انجام حین در عمقی

 مطالعه در باشند. نموده تجربه کنترل گروه به نسبت بدن

 عضلانی دمای افزایش نیز ( 1391) همکاران و کاریزک زارع

 عملکرد افزایش جهت در عاملی  عنوانبه  کردن گرم اثر در

 نتایج به توجه با  بنابراین . (24)است   شده مطرح ورزشی

 پس عضلات درون دمای افزایش ازآنجاکه و گذشته مطالعات

-ایمپالس انتقال افزایش سبب عمقی حس  تمرینات انجام از

 افزایش و مدتکوتاه در نیرو تولید سرعت عصبی، ایه

 را موضوع این توانمی شود،می یپرانرژ هایفسفات رهایش

 گروه هایآزمودنی عملکرد بیشتر بهبود بر احتمالی عامل 

. همسو با نتایج حاضر در شاخص توان (25) دانست عمقی حس

 عنوان ( در مطالعه خود با  2021هوازی، ساجدی و همکاران )بی

پروتکل کردن )احساسات عمیق، ماساژ،  های مختلف گرمتأثیر 

-کشش دینامیکی( بر سطوح مختلف لاکتات خون و توان بی

هوازی دانشجویان ورزشکار نشان دادند که در دو گروه کشش  
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هوازی پویا و احساسات عمیق عملکرد قابل توجهی در توان بی 

و لاکتات خون نسبت به گروه کنترل داشتند ولی تفاوت گروه  

 (26)دار نبود ماساژ با کنترل معنی

در متغیر شخاخص خسختگی، گروه حس عمقی و گروه   همچنین

داری داشختند. ماسخاژ + حس عمقی با گروه کنترل تفاوت معنی

یکی از عوامخل بروز خسخخختگی در ورزشخخخکخاران، تجمع اسخخخیخد 

باشخد. در لاکتیک در خون پس از انجام یک فعالیت سخنگین می

و    1کراتین کینخاز  ازجملخههخا  هنگخام خسخخختگی برخی از آنزیم

هخای یخابخد. متعخاقخب آن آسخخخیخبافرایش می  2لاکتخات دهیخدروژنخاز

شخود، این مسخئله خصخوصخاً در سخلولی به عضخلات فعال وارد می

الی   1زمان کوتاهی حدود ورزشخخخکارانی که فعالیتی را در مدت

دهند، بیشخختر  دقیقه با حداکثر شخخدت و سخخرعت انجام می 3

 نوع تمرین، و مدت شخدتبه خسختگی . ایجاد(27)مشخهود اسخت

 در که ایبالقوه فاکتورهای دارد. بسختگی تمرین نوع انقباض و

 به مرکزی )خسختگی عوامل از عبارت دارند نقش خسختگی بروز

 و عضخلانی( -عصخبی سخیسختم در اختلال اثر در آمده وجود

  - عصخخبی انقباض در اختلال اثر در محیطی )خسخختگی عوامل

 آمدن وجود به باعث عضخلانی خسختگی باشخند.عضخلانی( می

گردد می تعادل جهیدرنت و عضخخلات عمقی حس در تغییرات

(28) . 

های فیزیولوژیکی  مکانیسخم  ازجملهعضخلانی    -سخازی عصخبیفعال

توان در خسختگی متعاقب فعالیت شخدید به وجود اسخت که می

با توجه به سخخاختار فیبر عضخخلانی غالب    .(29) آمده کمک کند

و شخخخدت فعخالیخت در آزمون  (30) (  I>IIA>IIBدر زنخان )

 
1. CK 

توان انتظار خسختگی در قدرتی( می-ثانیه سخرعتی  30وینگیت )

ماسخخاژ و تمرینات  این فرایند را داشخخت. اما در پژوهش حاضخخر

 بیشینه خسختگی از پس عضخلانی توانسخت عملکرد حسخی عمقی

ماسخاژ و تمرینات  که رسخدمی نظر به جهیدرنتبخشخد.   بهبود را

نتایج   باشخند که خسختگی بهبود در مؤثری عامل حسخی عمقی

با نتایج تحقیقات قاسخمی و پژوهش حاضخر در شخاخص خسختگی 

 . (31،32)( همسو 1398همکاران )

 از سوی دیگر در شاخص تعادل همسو با پژوهش حاضر، پارک

 ماساژ از استفاده عنوان با مطالعه خود ( در2017همکاران ) و

نتیجه به  پا مچ مفصل تعادل و پذیریانعطاف برای  این 

 یک تواندمی  پا ساق  عضلات ماساژ از استفاده که رسیدند

 شود گرفته نظر  در تعادل توانایی بهبود برای مناسب روش

 بر پویا کشش تأثیر اندکی مطالعات حاضر حال در (33)

 گزارش  مطالعات بیشتر اند.داده قرار بررسی مورد را تعادل

 تعیین که دارد تعادل بر منفی تأثیر ایستا کشش که اندکرده

 یک احتمالاً .(34) باشدمی مشکل کمی مربوط هایمکانیسم

 دامنه افزایش باعث ایستا کشش که  است این آن عامل

 باعث حرکتی دامنه افزایش  این که شودمی مفاصل حرکتی

 طول در تغییرات این. (35،36) شودمی عضلانی تنش  کاهش

 پاسخ کاهش باعث تواندمی عضلانی تاندونی  واحد سفتی و

در  سازگاری و تغییرات این که شود محیطی تغییرات به سریع

-می عضلانی تحریک در تأخیر باعث عضلانی، تاندونی واحد

 -عضلانی  واحد در مکانیکی تغییرات بنابراین، (37) ودش

-دوک حسی هایورودی در کاهش باعث است ممکن تاندونی

 را مهمی نقش که شوند گلژی وتری هایاندام  و عضلانی ایه

2. LDH 
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 سبب پویا   کشش  (38)کنندمی  ایفا تعادل  و وضعیت حفظ در

 (39)شودمی عضلانی دمای و عصبی سیستم تحریک  افزایش

پذیری و توان انفجاری اگرچه ی انعطافهاشاخصهمچنین در  

گروه ماساژ +  میزان درصد تغییرات به ترتیب در گروه ماساژ و  

ها بیشترین میزان بود اما از نظر  حس عمقی نسبت به سایر گروه

آماری معنادار نبود که نتایج این مطالعه با نتایج مطالعات اکن  

پذیری توجهی در عملکرد انعطاف(، که بهبود قابل2022و بایر )

  (40). باشدیممشاهده کردند، نا همسو 

 افزایش باعث که عواملی ازجمله گفت    توانیمهمچنین   

 ترتیب( مناسب   عضلانی سکانس  شود،می ورزشی عملکرد

شدن وارد  عمقی، حس تمرینات انجام که باشدمی  )عمل 

 هافعالیت در  را مفاصل و عضلات  شدن عمل وارد ترتیب

-می ورزشکاران عملکرد افزایش باعث جهیدرنت و کردهاصلاح 

تمرینات تمرینی جلسات شروع (41)ودش  عمقی، حس با 

-می کمک فرد به و شودمی عمقی هایگیرنده تحریک باعث

 افزایش بازتاب، این  ببرد. بهره این تمرینات بازتاب از تا ندک

 از قبل که کندمی توجیه را هاییفعالیت در تولیدی نیروی

گیرنده آن انجام  باشد. شدهکیتحر عضلانی دوک هایها 

تمرینات   از برخی شامل حاضر مطالعه در عمقی حس تمرینات

در    11+ جسمانی  آمادگی  فاکتورهای  از  ترکیبی  خود  که 

 برنامه یک که رودیم انتظار بنابراین  .باشدتمرینات است، می

 .بخشد بهبود را فیزیکیعملکرد  باید یچندوجه کردن گرم

 تمریناتماساژ و    یابیارز  یکه برا  یمطالعات محدود  تیدرنها

شده است، بسته انجام  یاثرات آن بر عملکرد ورزشو    عمقی حس

ماساژ   نوع  تمرینات  به  نوع  مورداستفاده،    عمقی حس و 

را به همراه داشته است.   یری متغ  ج یزمان و دفعات آن، نتامدت

نتا آت  ی حاک  ج یتنوع  مطالعات  انجام  ا  ی از  است.    نهیزم  ن یدر 

  ستا یدنبال آن کشش ا بهو  یعموم یگرم کردن هواز جه،یدرنت

ی حفظ و برا  توانیرا م  عمقی حس و تمرینات  همراه با ماساژ  

ورزش  نیهمچن  شیافزا  یا عملکرد  فعال  یحفظ  از    ی هاتیقبل 

 کرد.  هیبالا دارند، توص یبه بازده انرژ  ازیکه ن ی بدن

 تشکر و قدردانی

کنندگان در  مجموعه معاونت پژوهشی دانشگاه تبریز، شرکتاز  

و   یاری پژوهش  تحقیق  این  انجام  در  را  ما  که  عزیزانی  همه 

. این مقاله مستخرج از گزارش نهایی طرح میکردند، سپاسگزار

  باشد یم   07/10/1401/ص به مورخه  3641پژوهشی به شماره  

 که از محل اعتبارات پژوهشی دانشگاه تبریز اجرا گردیده است.
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Abstract: 

Aim: The aim of the present study was to investigate the effect of proprioceptive exercises and massage 

on anaerobic performance and some physical fitness factors of women athletes.  

Methods: 28 women athletes with an average age of 24.8 ± 2.25 and weight of 60.02 ± 6.26 in four 

groups; the experimental group (1- massage, 2- proprioception exercises, 3- massage+ proprioception 

exercises) and the control group were randomly divided. In the pre-test session, all the subjects, with a 

four-minute warm-up in the form of jogging with an intensity of 30-40% HR, performed tests of anaerobic 

performance and some physical fitness factors and after a 72-hour washout period, the subjects started 

their activity for 12 minutes, each in their specialized group and according to the established protocol, 

and immediately the tests of the pre-test stage were repeated. A dependent t-test and one-way analysis of 

variance were used to analyze the data.  

Results: The results showed that the massage + proprioception group had a significant effect on the 

anaerobic peak power variable by 36.3%. All three groups of massage, proprioception, and massage 

+proprioception had a significant effect on the variables of average anaerobic power and fatigue index. 

In the variables of peak anaerobic power (p=0.001), average anaerobic power (p=0.011), fatigue index 

(p=0.016), and dynamic balance (p=0.015), there is a significant difference between the groups (p>0.05).  

Conclusion: In anaerobic activities, the use of proprioception exercises along with massage as part of 

warming up sports activities will most likely improve the performance of athletes. 

Keywords: Massage, Proprioception Exercises, Anaerobic Performance, Physical Fitness Factors, Sports 

Active Women 
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