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 مقدمه
هاي ورزشكکاراني هكب بكب     ترين نگراني امروزه يکي از مهم

پردازنكد  احماكا     اي مكي  در سطوح حرفب يهاي ورزش فعاليت

هكاي متملكب بكدن از جالكب      اخملالات و آسيب دسمگاهبروز 

شككناخت  ن،ي[. بنككابرا1و عضككلاني اسككت   يعصكك  سككمميس

 شك رد يو پ يسكلول  يهكا  بيهاهش آس يمناسب برا يها روش

و  يجسككاان يآمككادگ يهككا هككا و برنامككب ز طككرحيككآم تيككموفق

 يعلوم ورزش قاتياز اهداف مهم تحق يکي يورزش يها مهارت

 يفشكارها  نكب، يزم نياز مسائل مطرح شده در ا يکيباشد.  يم

و دور  ياست هب گاه موجكب دكدمات ورزشك    نياز تار يناش

از  يکككي[. 2گكردد    يمك  يورزشك  طيشكدن ورزشكکار از محك   

است هب بب دو گونب حاد و  يعضلان يهوفمگ ،يددمات ورزش

بلافادلب  اي نيحاد، اغلب در ح ي[. هوفمگ3باشد   يم يريتاخ

و  يموضع يخون هند و آن را بب هم يبروز م ديشد نيبعد از تار
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[. هكوفمگي  3دهنكد    ينسك ت مك   يکيتجاع مواد زائكد ممكابول  

راه بكا درد   ، حالمي ناخوشايند هكم  (DOMS)عضلاني تاخيري

سكاعت ممعابكب    48تكا   24است هب حداهثر  ميعضلات اسکل

شكود   ر برونگرا يا غير معاو  ايجاد مكي فعاليت عضلاني پرفشا

گكرا،   هاي عضكلاني بكرون   س نظريب المهاب، فعاليتر اساب [.4 

هاي ريز ساخماري و پاسخ المهابي بب شكکل   باعث بروز آسيب

 ،يهرد و بدرت عال يدرد و تورم عضلاني، هاهش دامنب حرهم

 (Leukocytosis) هاي سفيد خون محيطي تعداد گل و  زايشاف

هككا در تارهككاي عضككلاني  هككا و لنفوسككيت و تجاككع منوسككيت

هكاي   آن، افكزايش ميكانجي   گريشود. از علايم د يديده م آسيب

باشد  يمر درون مايعات خارج سلولي و خون داخل عضلاني د

 5.] 

گيري آسيب عضلاني با سكنجش   تحقيقات زيادي اندازه در

هاي  ها و ايزوآنزيم هاي سرمي آسيب سلولي مثل آنزيم شاخص

 يككدروانازو لاهمككات ده (Creatine kinase) هينككاز هككراتين

(Lactate dehydrogenase) از  نكاز يه نيانجام شده است. هرات

رود و لاهمككات  هككاي دسككمگاه فسككفاان بككب شككاار مككي آنككزيم

يا بب  دهيدرواناز آنزياي است هب در ت ديل پيروات بب لاهمات

 نيك هوازي وجكود دارد. ههكور ا   عکس، در مسير گليکوليز بي

هكرد   افكت عاكل  هاي درون عضلاني در خكون باعكث    پروتئين

پكذيري و   هاهش بدرت و توان توليدي، انعطافعضلاني شامل 

 [.6شود   يعضلب م يکيناميسرعت د

ها در  ترين ورزش يکي از پرطرفدارترين و جذاب والي ا ،

، حكدود  2014دنياست هب بر اسكاس آمكار مربكوه بكب سكا       

در ايكن رشكمب    ايك هشكور دن  217صد ميليون بكازيکن در  مهش

[. والي ا ، رشمب ورزشي پيچيده تكومم  7دارند  ورزشي فعاليت 

با حرهات سرعمي و بدرتي است هب فشار زيادي بر بازيکنكان  

[ هب يکي از پيامدهاي 8هند   حين تارين و مسابقب وارد مي در

است. از آن جايي  يريآن، آسيب، درد و هوفمگي عضلاني تاخ

هكرد حرهمكي    مشكکلات، باعكث هكاهش عاكل     نيك هب بكروز ا 

رود در دورتي هكب بمكوان بكب     گردد  انمظار مي ران ميورزشکا

تكري از في رهكاي    را روي تعكداد بكيش   نيطريقي فشكار تاكر  

فشار روي دسكمب خادكي    جاديفعا  توزيع هرد و از ا ضلانيع

تري بب وجود آيكد   از في رهاي عضلاني ماانعت هرد، آسيب هم

 9.] 

توانكد بكب    يمك  ،يهششك  نكات يهردن و اسكمفاده از تار  گرم

 يدامنكب حرهمك   شيافكزا  ،يو عضكلان  يتانكدون  بيهاهش آسك 

انكد   مطالعات نشان داده يمفادل و به ود اجرا منجر شود. برخ

و  ياز بكروز هكوفمگ   يريهب گرم هردن مناسكب باعكث جلكوگ   

 يو تلاش برا تياها لي[. بب دل11،10شود   يم يعضلان بيآس

بكب طكور    انيك لازم اسكت مرب  ،يورزش يها در ربابت تيقموف

 يبكرا  يتكر  هكم  يعضكلان  بيهب آسك  ييها وهيش نيمداوم، بهمر

. بب نظر نديو اسمفاده ناا ييورزشکاران بب دن ا  دارد را شناسا

گرم هكردن   ياغلب بب عنوان جز ادل يرسد، حرهات هشش يم

[. هشكش پويكا   12مورد توجب است   يورزش ناتيب ل از تار

در  سككمايا يهششكك نككاتياز خككوات تار يضككان برخككوردار

س ب  ،يعضلان -يعص  تيفعال شيبا افزا ب،ياز آس يريشگيپ

 [.13د  شو هرد مى عال شيو افزا يانفجار يروين ديتول ليتسه

اسكت هكب در    ييهكا  از روش گكر يد يکك ي يورزشك  ماساا

مطرح اسكت.   يعضلان بيهرد و هاهش آس سطح عال شيافزا

شامل هاک بب بازگشت بب حالت  يماساا ورزش يهاربرد ادل

)ب كل از   يا و مسكابقب  يبتشك  تكوان  ،ياك يو ترم يدرمان ب،ياول

در  يمسابقب و پس از مسابقب( اسكت. شكواهد هاك    نيمسابقب، ب

ب كل از مسكابقب بكا هكدف هكاهش احماكا         ماساااز  تيحاا

 تيك فعال انيك هرد ورزشكکار در جر  و به ود عال يدگيد بيآس

 [.14و مسابقب وجود دارد   يورزش

 يحس عاقك  ناتيگرم هردن، تار يها از روش گريد يکي

 يهكا  انكدام  ،يعضلان يها حس در دوک نيا يها رندهياست. گ

 نيك ها، مفادكل و پوسكت بكرار دارنكد. ا     گامانيل ،يگلژ يوتر

حرهكت و تعكاد     تياز وضكع  يآگكاه  جكاد يا فبيها وه رندهيگ

را بر عهكده دارنكد.    گريد کيمتملب بدن نس ت بب  يها بسات

تواند بب بروز  يگردد، م يهب باعث هاهش حس عاق ياملهر ع

مفصكل را مسكمعد    تيمنجر شود و در نها يکيعدم ث ات مکان

[. بكا توجكب بكب ايكن هكب      15  ديك ناا بيو آسك  بيضربات خف

متملب گرم هردن بكر   يها وهيمطالعات هافي در رابطب با اثر ش

دارد  يپژوهش سع نيندارد  اهاي سلولي وجود  هاهش آسيب
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سكب روش گكرم هكردن )ماسكاا،      ريتكاث  سبيو مقا يبب بررس ات

 بيمكرت ط بكا آسك    يها ( بر شاخصيو حس عاق ايهشش پو

در  کيك وممريپلا نيجلسكب تاكر   کيك ممعابب انجكام   يعضلان

  .بپردازد  ا يورزشکاران مرد رشمب وال
 

 هامواد و روش
 يدانيك بود هب بب دورت م يتجرب ابيحاضر از نوع ن قيتحق

پس از اعكلام   اجرا شد. يگروه هنمر  و سب گروه تجرب کيبا 

و  يعلوم پزشک ،يآزاد اسلام رجند،يب يها فراخوان در دانشگاه

مكرد   ستي اليوال 32 ط،يافراد واجد شرا نياز ب رجند،يب يدنعم

حدابل دو سا   يداراسا ( هب  2/21±73/1 يسن نيانگيبا م)

بودنكد، انمتكاب شكدند و بكب       كا  يدر رشمب وال يسابقب ورزش

در هر گكروه، در   يآزمودن 8 يبا تعداد مساو يدورت تصادف

و هنمر ( برار گرفمند.  ايماساا، هشش پو ،يگروه )حس عاق 4

 يهكا  ينفر از آزمكودن  1لازم بب ذهر است هب در طو  مطالعب، 

اد، انصراف د ياز ادامب هاکار يشتص ليگروه هنمر  بنا بب دلا

 .دينفر رس 7گروه هنمر  بب  يها يتعداد آزمودن تيهب در نها

 نامككب سككلامت اسككاس اطلاعككات حادككل از پرسككش بككر

PAR-Qجهكت   يپزشكک  تيگونكب محكدود   چيها هك  ي، آزمودن

بب  ينداشمند و در شش ماه منمه يورزش يها تيشرهت در فعال

در  يا شده يده منظم و سازمان ناتيزمان پژوهش، برنامب تار

 يدر اندام تحمكان  يدگيد بيگونب آس چيداشمند و ه  ا يرشمب وال

هامكل در   يو آگكاه  قيك دب يرسكان  . پس از اطكلاع اشمندند زين

هننككدگان فككرم  پككژوهش، شككرهت يخصككوت نحككوه اجككرا 

ناودنكد. بكد و    ليك را تکا قيشرهت در تحق ينامب هم  تيرضا

 5/0 تي)با حساس يواريسنج د با بد بيها بب ترت يوزن آزمودن

( لكوگرم يه1/0 تي)بكا حساسك   مكا  يجيد يممر( و ترازو يسانم

بر  مي( تقسلوگرميشد و با اسمفاده از فرمو  وزن )ه يريگ اندازه

 (Body mass index) يمجذور بد )ممر(، شاخص تكوده بكدن  

 .ديمحاس ب گرد

سكاعت   12روز آزمكون، پكس از    دك ح 

آزمون( انجام  شيپ يريگ ونبخون )نا يريگ ناونب نياول ،ييناشما

گكرم   قكب يدب 15 ،يهر سب گروه تجرب يها يشد. سپس آزمودن

( را ايك ماساا و هشش پو ،يعاق يخود )حس يهردن اخمصاد

 يتجربك  يها گروه يها يانجام دادند و پس از آن، تاام آزمودن

 کيك وممريپلا نكات يبكب انجكام تار   قبيدب 30 دتو هنمر  بب م

پرش گام بلنكد و پكرش جفكت در     پرداخمند هب شامل حرهات

 40موانكع )بكا ارتفكاع     يممر، پرش بب پهلو از رو 30مسافت 

 50موانككع )بككا ارتفككاع  يممككر( و پككرش جفككت از رو يسككانم

حرهكت را در بكر    210ممكر( بكود و بكب طكور مموسكط       يسانم

حرهات سرد  قبيدب 5 ن،يجلسب تار ينمها[. در ا16گرفت   يم

 تيك . در نهادياجرا گرد بيهردن بب منظور برگشت بب حالت اول

ساعت پس  48و  24خون پس آزمون، بلافادلب،  يريگ ناونب

است هب  ينکات ضرور نيانجام گرفت. ذهر ا نياز جلسب تار

ها از شرهت  يآزمودن ق،يساعت ب ل از انجام پروتکل تحق 72

 ميرا ايگونب دارو  چيو همنع شدند  يورزش تيفعال نبدر هر گو

 قيتحق نيپروتکل ا نيچن اسمفاده نکردند  هم زيخات ن ييغذا

و  يبكدن  تيك دانشکده ترب يقاتيتحق يها طرح يبررس مبيدر ها

مكورد   ياخلاب ليبب لحاظ مسا رجند،يدانشگاه ب يعلوم ورزش

 .برار گرفت دييتا

نظر هارشناس  ريگرم هردن متصوت هر گروه ز ناتيتار

 :انجام گرفت ليبب شرح ذ قبيدب 15بب مدت  يبدن تيترب

گرم هردن از  يبرا ي: گروه حس عاق 

از  يريهكرد و جلكوگ   جهت به ود عال فايهب ف "11+"پروتکل 

 نيك هرده است، اسمفاده ناودنكد. ا  يها طراح ستيفوت ال بيآس

باشد هب باعث توسعب بدرت،  يم نينوع تار 27پروتکل شامل 

شكود   يث كات تنكب مك    شيو افزا يعضلان-يتعاد ، هنمر  عص 

بكر اسكاس ادكل     نيتاكر  12 نكات، يتار نيا ني[. از ب18،17 

شكامل   نكات يتار نيك انمتكاب شكد. ا    ا يدر وال نيتار يژگيو

، چكرخش ران  (Running straight ahead) رو بب جلو دنيدو

هكا   و پرش و ضربب شكانب  دني، دو(Running hip in) بب داخل

، (Running jumping with shoulder contact) مقابكل  اريبب 

، (Running plant and cut) گككزا يبككب دككورت ز دنيككدو

 Running quick forwards) رو بب جلو و عقب عيسر دنيدو

and backwards sprints) ،(بيك پكا ثابكت )سكب پا    کي (The 

bench one leg lift and hold)پكا بكب طكور ممنكاوب     رييك ، تغ 
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(The bench alternate legs)نگي، مداخلكككب هاسكككمر 

(Hamstrings intermediate)پكا  کي يرو يتعادل سمادني، ا 

(Single-leg stance test your partner)  راه بكا   ، اسكکات هكم

 ي، پكرش عاكود  (Squats with toe raise) بلند هردن پاشكنب 

(Jumping vertical jumps) متملكب  يهكا  در جهت و پرش 

(Jumping box jumps) بود. 

 يدو ماسككاا پمريسككاا )لاككس عاقكك   .

Petrissage))  ضكربب( يا و تاپوتامنتTapotement)  )نيك در ا 

ماسكاا   يمطالعب مورد اسمفاده برار گرفت هكب توسكط دو مربك   

 ريك و بافكت ز  يتكوده عضكلان   سكاا، ياعاا  شد. در ماساا پمر

شكود و در ماسكاا    يمك پوست بب طور ممنكاوب فشكرده و آزاد   

اجكرا   يو ممكوال  عيسكر  يهكا  هب بب دكورت ضكربب   منتتاپوتا

مكذهور   . ماساارديگ يدورت م يبافم يريپذ کيشود  تحر يم

 يدبيقكب و رو  10پاها بكب مكدت    يعضلات بسات خلف يرو

دبيقب دكورت گرفكت.    5مدت  پاها بب يعضلات بسات بدام

پاها را در وضعيت درازهكش   يها، ماساا بسات خلف آزمودني

 تيپاهكا را در وضكع   يبب حالت دمكر و ماسكاا بسكات بكدام    

 [.19درازهش بب حالت طاق باز، دريافت ناودند  

نرم،  دنيدو قبيدب 5گروه پس از  ني: اايهشش پو پروتکل

و  يامكاگوچ ي( و 2009ط ق دسمورالعال هكوق و هاکكاران )  

را با  ايشش پوحرهات ه سماده،ي( بب دورت ا2006هاکاران )

 ي( روديك اجكرا گرد  بيك ثان 2تکرار )هر تکكرار در مكدت    15

 ،هننكده ران، چهكار سكر ران    هننده و باز خم يعضلان يها گروه

[. 21،20،22مچ پكا انجكام دادنكد      يها هننده هاسمرينگ و باز

گونب برنامب گرم هردن خات،  چيه يبدون اجرا زيگروه هنمر  ن

از  شيپك  زيك ها ن گروه رينرم )هب سا دنيدو قبيدب 5تنها پس از 

 نكات يبرنامكب تار  يپروتکل خات خود انجام دادند(، بب اجرا

 .پرداخمند کيوممريپلا

 10هكا   يآزمودن ييبازو دياز ور ،يريگ هر مرحلب خون در

 ميبب دو بسات تقس يخون يها خون گرفمب شد. ناونب مريل يليم

سكرم، در   يخون بب جهت جداسكاز  يها شد. بتش او  ناونب

شكد و پكس از    تمبير يفابد ماده ضد انعقاد شيآزما يها لولب

 قبيدر دب ردو 4000)با سرعت  وايفيها سانمر لتمب شدن، ناونب

درجكب    -80 زريك ( شد و سرم حادل در فرقبيدب 10بب مدت 

  يسكرم  تيسطح فعال يريگ شد و سپس جهت اندازه يدار نگب

CK و LDH زيك ها ن بتش دوم ناونبسمفاده برار گرفت. مورد ا 

 (EDTA-K3) ماده ضكد انعقكاد   يحاو يشيآزما يها در لولب

 يشكككد و سكككپس در دسكككمگاه شاارشكككگر سكككلول تمكككبير

 sysmex-kx21n  و  نيبكككرار گرفكككت و مقكككدار هاوگلكككوب

 .شد يريگ ها اندازه ناونب تيهااتوهر

 يانسكان  تيك ها، بكا ه  ناونب CK ميآنز يسرم تيفعال سطح

 نمگكرا يمكد  ا  زريتوسط دسمگاه اتوآنالا Roche يشرهت آلاان

 7مكذهور   تيك ه تيشد. حساسك  يريگ اندازه(  Roche)شرهت

دردكد   1/1 ،يدرون آزمكون  راتييك تغ بيو ضر مريواحد در ل

توسكط   زيك هكا ن  ناونكب  LDH ميآنكز  يسكرم  تيبود. سطح فعال

و با اسكمفاده  (  Roche)شرهت نمگرايمد  ا زريدسمگاه اتوآنالا

شكد.   يگيكر  انكدازه  Roche يهت آلاكان شكر  يانسكان  تيك از ه

و ضكريب تغييكرات    مكر يواحد در ل 40مذهور  تيحساسيت ه

دردد بود. بب منظور حكذف آثكار موبكت     5/1درون آزموني 

 ،يخكون  يرهكا يبكر حجكم پلاسكاا و ممغ    يورزشك  يها تيفعال

 ليو هاسكم  ليك بكا اسكمفاده از معادلكب د    پلاسااحجم  راتييتغ

 يرهكا يممغ ريحادكل در ادكلاح مقكاد    بيمحاس ب شد و ضرا

محاسك ب بكب طكور     ني. لازم بب ذهر است، ادياعاا  گرد يخون

محاس ب شده، از  جياز نما نانيانجام شد، اما بب جهت اطا يدسم

 زيك برنامب محاس ب ادكلاح حجكم پلاسكاا ن    ياهسل دارا ليفا

 .شد اسمفاد

 يهكا  داده عيك بكودن توز  يعك يها، ط  داده يآور از جاع پس

شد و آزمون لكون   يبررس لکيو رويآزمون با آزمون شاپ شيپ

ها مكورد اسكمفاده بكرار     انسيتجانس وار يبب منظور بررس زين

بودنكد و   يعيط  عيتوز يها دارا هب داده نيگرفت. با توجب بب ا

 ليك ب و تحليك بربكرار بكود  تجز   زيك هكا ن  داده انسيتجانس وار

 انسيك وار ليك تحل يهكا  با اسمفاده از آزمكون  قيتحق يها افمبي

و  يتکكرار  يهكا  يريك گ با انكدازه  انسيوار ليو تحل بيسو کي

بكا   يمحاسك ات آمكار   بيانجام شد. هل يبونفرون ي يآزمون تعق

دورت گرفكت و   19نستب  SPSS يافزار آمار اسمفاده از نرم

 .گرفمب شد ظردر ن >05/0Pها  ونآزم يدار يسطح معن
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 نتايج
هكا در   گكروه  کيك تفکهننكدگان بكب    شرهت ياطلاعات فرد

انجام شده با اسمفاده از  يها يآورده شده است. بررس 1جدو  

نشكان داد هكب تفكاوت     بيسكو  کيك  انسيك وار ليك آزمون تحل

مورد مطالعب وجود  يها گروه نيها ب شاخص نيدر ا يدار يمعن

 (. <05/0Pندارد )

مورد مطالعب  يرهايو انحراف اسماندارد ممغ نيانگيم ريمقاد

آورده شكده اسكت. بكر     2در جكدو    زيك ن قيتحق يها در گروه

بككا  انسيككوار ليككحادككل از آزمككون تحل  جياسككاس نمككا 

گزارش شكده اسكت     3هب در جدو   يتکرار يها يريگ اندازه

بكر   ايك ماسكاا و هشكش پو   ،يجلسب گرم هردن حس عاق کي

سكاعت   48و  24بلافادكلب،   CK ميآنكز  يرمس تيسطح فعال

دار داشككت  يمعنكك ريتككاث کيككوممريپلا نككاتيپككس از تار

(0001/0=Pمعنككك .)گكككروه و زمكككان  ياثكككر تعكككامل يدار ي

(002/0=P و ممعابب آن نمكا )حادكل از   ي ك يآزمكون تعق  جي

متملب )اطلاعكات   يها ها در زمان نيانگيم يجفم يها سبيمقا

اسكت(  نشكان داد سكطح     دهآورده ش 1حادل از آن در شکل 

و  ايك ماسكاا، هشكش پو   يها در گروه CK ميآنز يسرم تيفعال

بكب طكور    کيك وممريپلا ناتيهنمر ، بلافادلب پس از انجام تار

، 0001/0 بيككبككب ترت P ري)مقككاد افككتي شيافككزا يدار يمعنكك

دار  يمعنك  شيافزا ،ي(، اما در گروه حس عاق01/0و  003/0

هكا بكب جكز     گكروه  ريسا در نيچن (. همP=06/0مشاهده نشد )

بكب   نيسكاعت پكس از تاكر    48 ر،يممغ نيگروه ماساا، سطح ا

هب در گروه ماساا  ي(  در دورت<05/0Pبازگشت ) بيسطح پا

(. P=0001/0بكود )  بيك بكالاتر از سكطح پا   يدار يبب طور معن

 نيهكرات  ميآنكز  تيسطح فعال نيانگيم راتييتغ سبي، مقا1شکل 

را نشكان   قيك تحق يهكا  متملكب در گكروه   يهكا  در زمان نازيه

 دهد. يم

 ها يآزمودن يو انحراف اسماندارد مشتصات عاوم نيانگيم ريمقاد. 1جدو  

 
 قيتحق يمورد مطالعب در گروه ها يرهاين و انحراف اسماندارد ممغيانگير ميمقاد .2جدو  

 شاخص
 

 زمان
 گروه

 ساعت پس از آزمون 48 ساعت پس از آزمون 24 بلافادلب پس از آزمون ش آزمونيپ

 نازين هيهرات
 مر(ي)واحد در ل

 67/212±03/54 69/291±86/83 69/284±37/62 28/232 ±65/62 هنمر 

 29/238±05/224 62/345±95/256 49/408±90/288 12/286 ± 43/175 يحس عاق

 86/273±68/176 81/329±24/143 15/243±60/139 12/195 ±91/95 ماساا

 02/196±66/86 91/270±25/139 22/256±60/122 75/205±48/99 ايهشش پو

 دروانازيلاهمات ده

 مر(ي)واحد در ل

 14/354±02/32 20/372±54/27 20/457±20/59 42/427±82/36 هنمر 

 08/403±25/51 22/449±88/84 24/503±87/50 25/460±96/58 يحس عاق

 19/376±92/120 09/392±21/94 38/416±16/93 62/400±97/44 ماساا

 94/382±32/67 49/384±80/44 40/441±70/28 75/428±75/29 ايهشش پو

 گروه                                     
 ريممغ

 ماساا 
 (8)تعداد= 

 ايهشش پو
 (8)تعداد= 

 يحس عاق
 (8)تعداد= 

 هنمر 
 (7)تعداد= 

 Pمقدار 

 07/0 42/22±61/1 50/21±51/1 12/20 ±64/1 12/21± 64/1 سن )سا (

 87/0 14/179±33/5 12/181±38/5 12/181±43/5 8/180±83/4 ممر( يبد )سانم

 67/0 14/71±08/11 75/74±41/10 18/73±11/7 37/69±87/7 لوگرم(يوزن )ه

 72/0 12/22±91/2 74/22±70/2 29/22±76/1 28/21±89/2 لوگرم بر ممر مربع(ي)ه يشاخص توده بدن

 73/0 57/2±78/0 87/2±24/1 37/2±51/0 50/2±92/0 ن در هفمب )ساعت(يساعات تار

 41/0 42/2±97/0 00/4±69/1 87/3±09/3 62/3±18/1  ا  )سا (يسابقب وال
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در  LDHو  CK  يم هايآنز يت سرميمتملب بر سطح  فعال يمکرر در مورد اثر گرم هردن ها يها يريانس با اندازه گيل واريج آزمون تحلينما .3جدو 

 قيتحق ياه گروه

 Pمقدار  Fمقدار  شاخص راتييمن ع تغ

 0001/0¥ 17/17 مر(ي)واحد در لز هراتين هينا (يزمان )درون گروه

 0001/0¥ 64/21 مر(ي)واحد در لدرواناز يدهلاهمات 

 68/0 50/0 مر(ي)واحد در ل زهراتين هينا (ين گروهيگروه )ب

 16/0 81/1 مر(ي)واحد در ل دروانازيدهلاهمات 

 002/0¥ 33/3 مر(ي)واحد در لز هراتين هينا تعامل گروه * زمان

 26/0 26/1 مر(ي)واحد در ل دروانازيدهلاهمات 

 >05/0Pدار در سطح  ي: وجود تفاوت معن¥

 

ناز در ين کيم کراتيآنز يت سرمين سطح فعاليانگيمرات ييسه تغي. مقا1شکل

نسبت به مرحله  50/5رات در سطح ييتغ يدار يمعن ≠مختلف.  يها زمان

 ينسبت به مرحله دوم. *معن 50/5رات در سطح ييتغ يدار يمعن ¥. سوم

 .هينسبت به سطح پا 50/5رات در سطح ييتغ يدار
 

هب در جدو   يحادل از آزمون آمار جينما گريد يسو از

جلسكب گكرم هكردن حكس      کيآورده شده است  نشان داد  3

  LDH ميآنز يسرم تيبر سطح فعال ايماساا و هشش پو ،يعاق

 نككاتيجلسككب تار کيككسككاعت پككس از  48و  24بلافادككلب، 

(. با توجكب بكب   P=0001/0دار داشت ) يمعن ريتاث کيوممريپلا

گكروه   ي( و اثر تعاملP=16/0) يگروه نياثر ب يارد يعدم معن

 يزوجك  سكب يبكب مقا  ي ك ي(، لكذا آزمكون تعق  P=26/0و زمان )

هكا پرداخكت.    متملكب، بكدون مجكزا ناكودن گكروه      يها زمان

دهد  سطح  ينشان م 2طور هب اطلاعات موجود در شکل  هاان

ها، بلافادكلب پكس از    در تاام گروه LDH ميآنز يسرم تيفعال

(، <05/0Pنداشت ) يدار يمعن رييتغ بيبب سطح پا  تنس نيتار

نسك ت بكب    نيت پس از تارساع 48و  24اما در هر دو زمان 

داشككت  يدار يهككاهش معنكك  ن،يبلافادككلب پككس از تاككر  

(0001/0=Pهم .) ساعت پس از  48شاخص  نيسطح ا نيچن

 يدار يها بب طور معنك  در تاام گروه بينس ت بب سطح پا نيتار

 .(P=002/0) افتيهاهش 

م لاکتات يآنز يت سرمين سطح فعاليانگيرات مييسه تغيمقا .2شکل

 50/5رات در سطح ييتغ يدار ي*معن. مختلف يدروژناز در زمان هايده

 هينسبت به سطح پا

 

 گيريبحث و نتيجه
مطالعب حاضكر نشكان داد، بلافادكلب پكس از انجكام       جينما

 يهكا  در گروه CK يسرم تيسطح فعال ک،يوممريپلا ناتيتار

 افكت، ي شيافزا يدار يو هنمر  بب طور معن ايماساا، هشش پو

دار مشكاهده نشكد.    يمعنك  شيافكزا  ،ياما در گروه حكس عاقك  

حكس   ا،يك هشكش پو  يها شاخص در گروه نيسطح ا نيچن هم

 بيك بكب سكطح پا   نيسكاعت پكس از تاكر    48 نمكر ، و ه يعاق

 يدار يطكور معنك   هب در گروه ماسكاا بكب   يبازگشت، در دورت

 زيك ن LDH ميآنكز  يسرم تيبود. سطح فعال بيسطح پا بالاتر از
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 يدار يمعنك  رييك تغ نيها، بلافادكلب پكس از تاكر    در تاام گروه

 نيسكاعت پكس از تاكر    48و  24نداشت، اما در هر دو زمان 

داشكت.   يدار يهكاهش معنك   ن،يپس از تار لافادلبنس ت بب ب

سطوح  شيدهد  معاولاً افزا رخ مي يهنگامي هب آسيب عضلان

گرهاي آسكيب  در خون بب عنوان نشان CKو  LDH يها ميآنز

از محققان در مطالعكات   ياريشود. بس عضلب در نظر گرفمب مي

 ثاند هب انجام انق اضات برونگرا باعك  دهيرس جبينم نيخود بب ا

 يسكلول  يبافكت ها نكد و غشكا    ،يعضكلان  يبب تارهكا  بيآس

از رسكد اسكمفاده    يبكب نظكر مك    ني[. بنكابرا 24-6،22شود   يم

گرم هردن مناسب، ب ل از انجام انق اضات برونگكرا،   يها وهيش

. ديك هاكک ناا  يعضكلان  يتارهكا  بيتواند بب هكاهش آسك   يم

( 2007( و لاو و هربكرت ) 2005و هاکاران ) وتنين قاتيتحق

 بيو آس يتواند هوفمگ يداد هب انواع متملب گرم هردن م نشان

و  يعكب هكازوه  مطال جي[، اما نما25،11را هاهش دهد   يعضلان

انق كا  برونگكرا بكا     12( نشان داد پكس از  2012هاکاران )

 يا ر عضلات بازو، تفاوت بابل ملاحظبد نبيشيحداهثر بدرت ب

گكرم   روهگك  نيبك  يعضكلان  يمرت ط با هوفمگ يها در شاخص

( 2002و هاکاران ) وانسي[. ا26هردن و هنمر  مشاهده نشد  

گكروه   نيبك  يدرد عضكلان  ايو  يدر دامنب حرهم يمث م ريتاث زين

برونگرا مشكاهده نکردنكد    ناتيگرم هردن و هنمر  ممعابب تار

در  يدار يمعنك  شيمطالعب حاضكر، افكزا   جي[. بر اساس نما27 

ماسكاا، هشكش    يهكا  هدر گرو CK ميآنز يسرم تيسطح فعال

 يرخ داد، اما در گروه حس عاقك  نيو هنمر  ممعابب تار ايپو

فكر و   انينيمطالعب ام جينشد هب با نما دهيدار د يمعن شيافزا نيا

( ناهاسككو بككود  2007( و لاو و هربككرت )1391هاکككاران )

بلافادكلب   CK ميآنكز  يسكرم  تيسطح فعال شي[. افزا28،11 

انكد. از جالكب    گكزارش ناكوده   قاتيپس از تارين را اهثر تحق

 CK ميآنكز  يسكرم  تيك سكطح فعال  شيعوامكل مكوثر در افكزا   

و  يکيمکكان  کكات يتوان بكب تحر  يم بلافادلب پس از تارين را

، ADP ديك تول ،يبكافم  بيك هامكل شكدن رونكد تتر    ،يکيممابول

 12در طو   يسلول يساخمارها بياز تتر يان اشت مواد ناش

ها بب موضع )هب بب نوبب  تيو هجوم مونوس نيساعت بعد از تار

با  نديفرآ نيشوند( نس ت داد هب ا يبب ماهروفااها م ليخود ت د

راه  اعصكاب مربكوه بكب درد هكم     کيو تحر يادم و تورم بعد

وارده بكر   يکيمکكان  يوجود دارد هب فشكارها  ياست. شواهد

دارد.  يبسمگ نيبب شدت تار ن،يدر طو  تار يعضلان يتارها

 يرو يگكرم هكردن، اثكر هاك     ناتيتار بماکن است ه نيبنابرا

[. 29از انق اضات برونگرا بگذارد   يناش يعضلان بيآس ميعلا

 يهكا  اثرات گرم هكردن بكر شكاخص    جيتفاوت نما يادل ليدل

امکكان   نيك اما ا ست،يدر مطالعات مشتص ن يعضلان يهوفمگ

مكدت و شكدت    ن،يوجود دارد هب مربوه بب نوع برنامكب تاكر  

متملكب   قكات يمكورد اسكمفاده در تحق   يابرونگر نيبرنامب تار

حاضكر شكامل    قيتحق نيثا  برنامب تار[. بب عنوان م26باشد  

هب برنامكب   يبود، در حال کيوممريپلا ناتيتار قبيدب 30انجام 

( هب نشان دادنكد  2007مورد اسمفاده در مطالعب لاو و هربرت )

دهد، شامل  يرا هاهش م يريتاخ يعضلان يگرم هردن، هوفمگ

 [.11بود   ليتردم يدر جهت عقب رو يرو ادهيپ قبيبد 30

در سكطح   يدار يمعنك  رييمطالعب حاضر، تغ جياساس نما بر

بلافادلب بعد از  ،يدر گروه حس عاق CK ميآنز يسرم تيفعال

 شياز اثرات گرم هردن، افزا يکي مشاهده نشد. احماالاً نيتار

بدن است، تا عضلب بب حداهثر تنش خود برسد و باعكث   يدما

 اني( ب2012و هاکاران ) يشود. هازوه يعضلان بيهاهش آس

عضكلب در اثكر گكرم هكردن ب كل از       يدمكا  شيهردن هب افكزا 

و سككطح  يعضككلان بيتوانككد آسكك  يبرونگككرا، مكك  نككاتيتار

را در خكون هكاهش    يعضكلان  يمرت ط با هوفمگ يها شاخص

سكنجش   يبكرا  يا لبي[. هر چند در مطالعب حاضر وس26دهد  

 نكات يب تارهك  نيعضلات وجود نداشت، اما با توجب بب ا يدما

حرهكات   دن،يك پر دن،يك مكورد اسكمفاده شكامل دو    يحس عاق

حرهات با تحرک بكالا بكود، لكذا     يو در مجاوع دارا گزاکيز

در  يگكروه حكس عاقك    يهكا  يهب آزمودن ستيدور از انمظار ن

بدن نس ت  يدر دما يتر شيب شيحرهات، افزا نيانجام ا نيح

توانكد بكب    يمك  نيها تجربب ناوده باشكند و بنكابرا   گروه ريبب سا

 تيك دار سكطح فعال  يمعنك  شيدر جهت عدم افكزا  يعنوان عامل

. رديمورد توجب برار گ ،يدر گروه حس عاق CK  ميآنز يسرم

 يدر مطالعب حاضر شامل برخك  يحس عاق ناتيتار ياز طرف

 نياز بهمكر  يکك يبب عنوان  نات،يتار نيبود. ا 11+ ناتياز تار
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مطكرح   يعضكلان  بيو هكاهش آسك   يريشكگ يجهت پ ناتيتار

 ،يعضكلان  يعوامل هنمكر  عصك    ريتاث ياديز قاتياست. تحق

فككرود و پككرش را در هككاهش   يتعككاد ، بككدرت و چگككونگ 

هكب   نيك [. با توجب بكب ا 17اند   تنب نشان داده نييپا يها بيآس

 يهاواحكد  يو فراخكوان  يعضكلان  يعصك   يهاكاهنگ  شيافزا

 يعضكلان  بياز آسك  يريشكگ ياز عوامل مهم در پ يکي يحرهم

هنمكر    شيبكا هكدف افكزا    نكات يتار جودو نيباشند، بنابرا يم

پرش و  کيتعاد ، بدرت و توجب بب به ود تکن ،يعضلان يعص 

بكر   11+ نكات ياثكرات تار  ياحماكال  ليك تواند از دلا يفرود م

 [. 18باشد   يدر گروه حس عاق يعضلان بيهاهش آس

[، گكرم هكردن   24،11مطالعكات    يبرخك  جياساس نمكا  بر

ممعابكب   يعضكلان  بيو هكاهش آسك   يريشكگ يد بكر پ توانك  يم

 ناتيهب شدت تار يبرونگرا اثر بگذارد، اما در دورت ناتيتار

 شيافكزا  زيك شده ن جاديا يعضلان بيبالا باشد  ممعابب آن آس

 بكر  يدار يتواند اثر معنك  يگرم هردن نا نيو بنابرا افتيخواهد 

داشكمب باشكد    يعضكلان  يمرت ط با هوفمگ يها هاهش شاخص

 دياند هب در طو  تارينات شد تحقيقات نشان داده ي[. برخ26 

ميموهنكدري و  برونگرا، در نميجب افزايش مصكرف اهسكيژن در   

هكاي آزاد افكزايش    هكا، توليكد راديکكا     جريان انمقا  الکمرون

 يهكا  سكلو  يابد هب موجب پراهسيد شدن چربي در غشاي  مي

دن چربي اثرات متربكي  شود. پراهسيد هر سکلمي ميعضلات ا

گكذارد. تعكدادي از    ساخمار بيولوايکي سكلو  بكب جكا مكي     بر

هكا، ماهروفااهكا،    هاي سيسكمم ايانكي ماننكد مونوسكيت     سلو 

تواننكد مقكادير زيكادي     مكي  زيك هكا ن  ها و نوتروفيكل  ائوزينوفيل

 ها در حكين و پكس    راديکا  آزاد توليد هنند. فعاليت اين سلو

گرا بب طور بابل توجهي افكزايش  برونهاي عضلاني  از انق ا 

ديده را از بافكت سكالم    ها بافت آسيب [. فاگوسيت30يابد   مي

  و هكاي فعكا   رسد، نوتروفيكل  دهند و بب نظر مي تشتيص ناي

اهسيد را  هننده مثل راديکا  سوپر ماهروفااها، برخي مواد نابود

هننكد. رهكايش چنكين مكوادي،      رها مكي  يدر فضاي ميان بافم

دهد و  ا در دوره پس از تارين افزايش مياهسيداتيو ر اسمرس

هكاي آزاد سك ب ايجكاد     رود هب افكزايش راديکكا    احماا  مي

 زيك ( ن2001[. پمرسن و هاکكاران ) 31شود   يهوفمگي عضلان

 بيبرونگكرا، اغلكب بكا آسك     يعضلان يها نشان دادند، انق ا 

 ياهك  آزاد ممعابب انق ا  يها کا يو راد ستراه ا هم يعضلان

بكا توجكب بكب     ني[. بنكابرا 32شوند   يم ديبرونگرا، تول يعضلان

حاضر،  قيمورد اسمفاده در تحق کيوممريبودن برنامب پلا ديشد

 ايك گرم هردن ماساا و هشكش پو  يها برنامب ريتوان عدم تاث يم

 بيك را توج يعضكلان  يمرت ط با هكوفمگ  يها بر هاهش شاخص

 . ناود

مطكرح اسكت،    يعضكلان  بيآس جاديهب در ا يگريد عامل

باشد، لذا  يبرونگرا م ناتيتر با تار هم يو سازگار ييعدم آشنا

 يبكر تعكداد واحكدها    نيبار تاكر  نات،يتار نيا يهنگام اجرا

 يسكلول  بيآسك  جكب يشكود و در نم  يوارد مك  يتكر  هم يعضلان

از  به يط ق اطلاعات ز،ي[. در مطالعب حاضر ن9  ابدي يم شيافزا

ها بكب دسكت    يمنظم مورد اسمفاده توسط آزمودن ناتينوع تار

منظم  ناتيجزء تار وممرک،يپلا ناتيآمد، مشتص شد هب تار

 يتواند بب عنكوان عكامل   يهب م ستيها ن مورد اسمفاده توسط آن

بكر   ايك گكرم هكردن ماسكاا و هشكش پو     ريدر جهت عكدم تكاث  

 باشد.  يريتاخ يعضلان يمرت ط با هوفمگ يها شاخص

در  يدار يمعنك  شيمطالعب حاضر، افزا يها افمبيبر اساس  

ممعابكب   ايك در گروه هشكش پو  CK ميآنز يسرم تيسطح فعال

 يهكا  دهد هب انق ا  ينشان م قاتيرخ داد. سوابق تحق نيتار

در جهت  يتواند بب عنوان عامل يم ايپو يها در هشش يعضلان

. شكد مورد توجب با يريتاخ يعضلان يددمات و هوفمگ جاديا

توانكد موجكب دكدمب زدن بكب      يمك  يهششك  يعضكلان  تيفعال

 نيك و سارهومر شكود. ا  ييپلاساا يبافت ها ند، غشا  اتيتره

معاكو  باعكث    ريغ يهشش ناتياست هب تار نيا انگريمطلب ب

[. 9شكود    يمك  نيپكس از تاكر   يبروز احساس درد و هكوفمگ 

( نشان دادند هكب شكدت، حجكم،    2005بام و هاکاران ) گنيفا

هسمند هب ماکن است  يمها يرهايممغ ايپونوع هشش  ومدت 

 ريك [. در مطالعات اخ33بگذارد   ريهرد ورزشکاران تاث بر عال

 ايهشش پو ناتيحجم تار شينشان داده شده است هب افزا زين

 ،يتواند س ب خسمگ يم ادي( بب علت تکرار زقبيدب 15تا  12)

 يفمگمرت ط با هو يها شاخص شي[ و افزا34هرد   هاهش عال

 [. 3شود   يعضلان
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 ميآنكز  يسكرم  تيمطالعب حاضر، سطح فعال جياساس نما بر

LDH نداشت، امكا از   يدار يمعن رييتغ نيبلافادلب پس از تار

 نيسكاعت پكس از تاكر    48و  24تكا   نيبلافادلب پس از تار

 انيك ( ب2011. سكانگون و هاکكاران )  افتي يدار يهاهش معن

توانكد شكاخص مكر      ردند هب افزايش سطح اين آنكزيم مكي  ه

[. 35سلولي و آسيب بافمي پس از تارينكات عضكلاني باشكد     

از بلافادكلب پكس از    LDH ميآنز يسرم تيهاهش سطح فعال

 ليك توانكد بكب دل   يمك  نيساعت پس از تار 48و  24تا  ن،يتار

هكم   ايك دوره،  نيك در طو  ا يهواز يها تيفعال يانجام احماال

 باشد.  ميآنز يسرم تيعار فعال ابيبودن ن

رسد  يحاضر، بب نظر م قيتحق جيمجاوع، با توجب بب نما در

روش گكرم    ا ،يو ورزشکاران رشمب وال انيهب مرب يدر دورت

خكود بكرار دهنكد      نكات يرا در برنامكب تار  يهردن حس عاق

 نككاتيممعابككب انجككام تار يعضككلان بياحماككا  بككروز آسكك 

مب رشك  يتتصص ناتياز تار يبب عنوان بتش مها کيوممريپلا

است هب از  ينکمب ضرور ني. ال مب ذهر اابدي يهاهش م  ا ،يوال

بكب حجكم    يمطالعب حاضر، عدم دسمرسك  يها تيجالب محدود

هكا بكود.    يآزمكودن  بيك تغذ قيك تر و عدم هنمر  دب ناونب بزر 

بب  يابيجهت دسم ندهيشود هب در مطالعات آ يم بيتود نيبنابرا

حجكم   درحاضكر   قيتحقتر، پروتکل مورد اسمفاده  قيدب جينما

 يهب برخك  نيبا توجب بب ا نيچن اجرا گردد. هم يتر شيناونب ب

هرد  در به ود عال يبب عنوان عامل مها بيمطالعات از نقش تغذ

انكد  لازم اسكت    نكام بكرده   يريتاخ يعضلان يو هاهش هوفمگ

 قيها تحت هنمر  دب يآزمودن بيتر، تغذ قيدب جيجهت هسب نما

 .رديبرار گ

 

 قدردانیتشكر و 
هكب در   يانيداننكد از دانشكجو   يبرخود لازم م سندگانينو

 داشكمند  يحاضر بب عنوان ناونكب مشكارهت و هاکكار    قيتحق

 .خود را بب عال آورند يسپاس و بدردان تينها
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Acute effects of proprioception, massage and dynamic 

stretching warm up protocols on serum CK and LDH activity 

levels after one session of Plyometric training in male 

volleyball players 
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Introduction: The purpose of the present study was to identify the acute effect of proprioception, 

massage and dynamic stretching warm up protocols on serum CK and LDH activity levels after one session 

of Plyometric training in men volleyball players.  

Materials and methods: Thirty-two volleyball players (mean age: 21/20 ± 1/73 years and body mass 

index: 22/11 ± 2/53 kg / m²) were randomly assigned to 4 groups of; proprioception, massage, dynamic 

stretching and control groups. Experimental groups (after 15 minutes of specified warming-up) and control 

group performed 30 minutes plyometric training. Blood samples were taken before, immediately after and 

then 24 and 48 h after exercise.  

Results: Immediately after plyometric training, the serum level of CK activity in massage, dynamic 

stretching and control groups were significantly increased (P<0.05). After 48 hours, the serum level of CK 

activity reached to the basal level, excluding the massage group which was significantly higher than basal 

level (P=0.0001). No significant change was found in the level of LDH activity in any group (P>0.05).  

Discussion: It seems that in volleyball the use of proprioceptive warm up training is more effective for 

prevention of muscle injuries in comparison to other warming-up methods. 

 

Keywords: Plyometric Exercise, Proprioception, Massage, Muscle Stretching Exercises,  Myalgia, 

Volleyball 
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