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 :چکیده

 ٍ چبثىی ی، تَاًیزیپذ اًؼغبف یّب آسهَىتأثیز یه خلغِ هبعبص اًسام تحتبًی ثز ػولىزز ارسیبثی حبضز، ّسف اس پضٍّؼ  :مقدمه
  .ثَز ّب غتیفَتجبل

ذوؼ ثِ خلَ،  یّب آسهَىزر زٍ هزحلِ لجل ٍ ثؼس اس هبعبص،  ٍ سًسؽثِ فَرت تقبزفی اًتربة فَتجبلیغت  پبًشزُ زر ایي پضٍّؼ ريش کار:
زلیمِ ذَز را ثب ًزم زٍیسى )خبگیٌگ( گزم  5ثِ هست  ّب یآسهَزًرا اخزا وززًس. لجل اس آسهَى،  4×9ذوؼ ثِ پبییي، پزػ ػوَزی ٍ زٍی 

اخزا ؽس ٍ ثْتزیي  هزتجِزلیمِ ٍ ثِ زٍ رٍػ پتزیغبص ٍ تبپَتبهٌت رٍی اًسام تحتبًی اًدبم ؽس. ّز آسهَى عِ  15وززًس. هبعبص ثِ هست 
ثب اعتفبزُ اس  آسهَى ؼیپٍ  آسهَى پظ، هیبًگیي روَرز ّز آسهَى زر ّب آسهَىثزرعی اثز هبعبص ثز ػولىزز ّز یه اس  ثزایروَرز ثجت ؽس. 

 . ؽستحلیل  P<05/0ّوجغتِ زر عغح احتوبل  تیآسهَى 

 یّب آسهَىزرفس ثزای  9/7 ± 1/5ٍ  8/7 ± 3/6تزتیت ثِ هیشاى ثِ  یزیپذ اًؼغبف یّب آسهَىرا زر  یهؼٌبزارافشایؼ  ،حًتبی :ها افتهی
  .ًساؽتزاری هؼٌب تغییزتَاى ٍ چبثىی  یّب آسهَىروَرز . اهب (P<05/0) ًؾبى زازذوؼ ثِ خلَ ٍ ذوؼ ثِ پبییي 

ایي  تَاى یهعَل ػضلِ را ثسٍى تأثیز زر ػولىزز تَاًی ٍ چبثىی ػضلِ افشایؼ زّس، لذا  تَاًس یهولی، اگز هبعبص  ثِ عَر :یزیگ جهیوت
 زٌّس یهگزم وززى وِ ػولىزز تَاًی ٍ چبثىی را وبّؼ  یّب رٍػفزضیِ را هغزح وزز وِ هبعبص ثِ هست وَتبُ زر همبیغِ ثب زیگز 

  اى ٍ چبثىی ثبؽس.ثسى لجل اس یه رلبثت تَ یعبس آهبزُیه رٍػ ثْتزی ثزای  تَاًس یه

 

 ٍرسؽىبراى، یزیپذ اًؼغبف، هبعبص کلیدی: گانياژ

  
 :مقدمه

ٍرسؽی ثِ عَر  یّب هْبرترٍسهزُ ٍ اخزای  یّب تیفؼبلاًدبم 
ٍ ثسٍى ذغتگی سٍز ٌّگبم ًیبسهٌس آهبزگی  ثرؼ تیرضب

را  یزیپذ اًؼغبف. >1=هٌبعت اعت  یزیپذ اًؼغبف ٍ خغوبًی
. حزوتی یه یب چٌس هفقل تؼزیف وزز ی زاهٌِ تَاى یه

ػوستبً ثب وؾؼ ثبفت ًزم اعزاف هفقل افشایؼ  یزیپذ اًؼغبف
ٍرسؽی ثزای ٍرسؽىبراى اس  یّب تیفؼبل ٍ زر ثغیبری اس بثسی یه

ػولىزز ولی  ؽَز یهارسػ ثغشایی ثزذَرزار اعت، سیزا عجت 
، یزیپذ اًؼغبف توزیي س.فزز ثِ عَر چؾوگیزی افشایؼ یبث

ٍ  زّس یهافشایؼ  را وؾغبًی ٍاحس تبًسًٍی ػضلاًیذبفیت 
ثب اًدبم چٌیي وبری هیشاى اعتفبزُ اس اًزصی وؾغبًی افشایؼ 

هوىي اعت هٌدز ثِ حزوبت  یزیپذ اًؼغبففمساى . >2= بثسی یه
فزز را زر هؼزك آعیت ػضلاًی ؽَز وِ احتوبلاً  بّوبٌّگً

وِ توزیٌبت وؾؾی  ِ اعتاظْبر زاؽتز آلت .>1= ذَاّس زازلزار 
ػضلاًی  -تبًسًٍی یّب تیآعٍلَع، ؽست ٍ هست هوىي اعت 

اس  ّوَارُ یىی یزیپذ اًؼغبفٍ ًیش ٍ هفقل را وبّؼ زٌّس 
تبًسًٍی ػضلاًی اعت  یّب تیآع پیؾگیزی اس یّب راُثْتزیي 

ثبلا ثب ثْجَز حزوتی ٍ وبّؼ  یزیپذ اًؼغبفثٌبثزایي،  .>2=
  .>3= ٍرسؽی هزتجظ اعت یّب تیآع

وِ  اًس سُیػمٍرسؽىبراى، هزثیبى ٍ زرهبًگزاى ٍرسؽی ثز ایي 
 حیيٍرسؽىبراى زر ى هبعبص ًمؼ هْوی زر هسیزیت زرهب

. آًبى هؼتمسًس هبعبص زارای فَایس وٌس یهٍرسؽی ایفب  یّب رلبثت

 ی، تًاوی ي چابکیزیپذاوعطافی هاآسمًنتأثیز یک جلسه ماساژ اودام تحتاوی بز عملکزد 
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لَػلی هقغفی                                                                                                                                        تأثیز یه خلغِ هبعبص اًسام تحتبًی 

1391 تبثغتبى، زٍفقلٌبهِ زاًؾگبُ ػلَم پشؽىی خْزم، زٍرُ زّن، ؽوبرُ   

 

افشایؼ گززػ ذَى، وبّؼ تٌؼ ػضلاًی،  اس خولِهتؼسزی 
 اعتًَرٍلَصیىی  یزیپذ هیتحزافشایؼ احغبط ذَة ثَزى ٍ 

پبیِ تدزثیبت ٍ هؾبّسات ذَز ؽَاّس ٍ زلایلی را ثیبى  ٍ ثز
زر توزیي ٍ هبعبص اعتفبزُ اس  زّس یهوِ ًؾبى  وٌٌس یه

. >4= زّس یهرا افشایؼ  اىٍرسؽی ػولىزز ٍرسؽىبر یّب هغبثمِ
فَایس هبعبص  يیتز هْنزر ٍالغ ایي اػتمبز ٍخَز زارز وِ یىی اس 

ثبػث آراهؼ زازى  اعت وٍِرسؽی تأثیز هثجت آى ثز ػولىزز 
ثب وبّؼ زازى تٌؼ غیزفؼبل  تَاًس یه ایيثٌبثز، ؽَز یهػضلِ 
ووه ًیش هفقل  یزیپذ اًؼغبفثبلا ثززى  ثِی هربلف ّب ػضلِ
زر ایي سهیٌِ  هغبلؼبت تدزثی، ًتبیح ثب ایي حبل .>6ٍ  5=وٌس 

 ٍ ّوىبراى زهَل -ٍیىتَرعَى هثبل،تٌس. ثِ عَر هجْن ّغ
اهٌِ راُ هؤثزتزی ثزای افشایؼ ز تَاًس یهگشارػ وززًس وؾؼ 

ٍ ي زر همبثل، وزاعو .>7=حزوتی هفبفل اًسام تحتبًی ثبؽس 
ِ یه خلغِ هبعبص گزٍُ ػضلات ّوىبراى گشارػ وززًس و

ٍ هفقل  حزوتی غیزفؼبل را زر هفقل راى زاهٌِ ،ّوغتزیٌگ
یبفتٌس زر ٍ ّوىبراى گَزٍیي .>8= زّس یهافشایؼ  اًسام تحتبًی

زر اًسام تحتبًی لجل اس  یا مِیزل 15وِ یه هبعبص وٌتزل ؽسُ 
 رزرٍی ػولىزز زٍی عزػت ًسا یهؼٌبزارگزم وززى ّیچ اثز 

اثز هبعبص اًسام تحتبًی ثز الىتزٍهبیَگزافی  ٍ ّوىبراى ّبًتز. >9=
 عی لزار زازًس.رساًَ را هَرز ثز یّب ثبس وٌٌسٍُ تَلیس ًیزٍی 

 هؼٌبزار یوبّؾ ثبػثهبعبص اًسام تحتبًی  وِ ًسًؾبى زاز ّب آى
 .>10= ؽَز یهایشٍوٌتیه عی اًمجبك اٍلیِ ػضلات  یزر ًیزٍ
اثزات حبز زٍ ًَع تىٌیه هبعبص ثز  ٍ ّوىبراى هىچٌی
ٍ لسرت پلاًتبر فلىغَرّبی هفقل هچ پب را هَرز  یزیپذ اًؼغبف

را زر  یهؼٌبزارافشایؼ  ،ّب آىًتبیح هغبلؼِ  ثزرعی لزار زازًس.
. ّوچٌیي، ّیچ ًؾبى زاز ساٍیِ هفقل هچ پبی راعت ٍ چپ

 یاراثبع .>11=زر ارسیبثی لسرت هؾبّسُ ًؾس  یهؼٌبزارف اذتلا
 یّب تیظزفاثزات حبز هبعبص اًسام تحتبًی لجل اس رلبثت را ثز 

را گشارػ وزز.  یزیپذ ٍ اًؼغبفتَاى اًفدبری، عزػت ثبلا 
زر ػولىزز ثؼس اس هبعبص  یهؼٌبزاریه وبّؼ  ٌّسًُتبیح ًؾبى ز

ٍ افشایؼ ثْتزی زر آسهَى ثَز ٍ وؾؼ ثزای پزػ ػوَزی 
 .>12=ذوؼ ثِ خلَ هؾبّسُ ؽس 

گبّی ثِ فَرت تَاًبیی حزوت آسازاًِ زر  یزیپذ اًؼغبف
زر حزوت  یا زاهٌٍِ گبّی ثِ فَرت  >13=گًَبگَى  یّب خْت

اس هفبفل  یا هدوَػِتؼزیف ؽسُ اعت وِ هفقل ذبؿ ٍ یب 
 یّب َُیؽثِ  یزیپذ اًؼغبفارسیبثی . >14=زاؽتِ ثبؽٌس  تَاًٌس یه

 یزیگ اًساسُهغتمین  یّب رٍػ. زر ززیگ یهگًَبگًَی اًدبم 
 عٌح اًؼغبف، الىتزٍگًَیبهتز ٍ ایغتب اس اثشارّبیی هبًٌس گًَیبهتز

 ب. گبّی ًیش ثِ عَر هغتمین، ث>2= ؽَز یه اعتفبزُ لیتَى
 یزیگ اًساسُذوؼ ثِ خلَ ٍ ذوؼ ثِ پبییي  یّب آسهَى

 لغوت تحتبًی پؾت ٍ ػضلات ّوغتزیٌگ یزیپذ اًؼغبف

. اهزٍسُ، ثِ زلایل هتؼسزی هزثیبى >16ٍ  15= ؽَز یه ػولی
هزتت ٍضؼیت خغوبًی ٍ حزوتی ثِ عَر ٍرسؽی هدجَرًس 
وِ  یا هغئلِهتفبٍتی ارسیبثی وٌٌس.  یّب َُیؽٍرسؽىبراى را ثب 

ًتبیح  تَاًس یه، ایي اعت وِ آیب هبعبص زازى ؽَز یههغزح 
 ،َذوؼ ثِ خلٍ چبثىی ) تَاًی ،یزیپذ اًؼغبف یّب آسهَى

را  (4×9 زٍی رفت ٍ ثزگؾت ٍ پزػ ػوَزی ،يذوؼ ثِ پبیی
تأثیز  ّسف پضٍّؼ حبضز ثزرعی ثٌبثزایي زّس؟ تحت تأثیز لزار

 یّب آسهَىثز ػولىزز اًسام تحتبًی یه خلغِ هبعبص ػضلات 
 .اعت ّب غتیفَتجبل ٍ چبثىی تَاًی ،یزیپذ اًؼغبف

 

 :ريش کار

 ها یآسمًدو

گزفت.  اًدبمٍ ثِ ؽىل هیساًی  یتدزث وِیًایي پضٍّؼ اس ًَع 
لیگ زعتِ یه اعتبى گلغتبى  یّب غتیفَتجبلخبهؼِ پضٍّؼ را 

ًفز فَتجبلیغت ثِ فَرت  15 ّب آىتؾىیل زازًس وِ اس ثیي 
ٍخَز ؽبهل  ّب یآسهَزً . هؼیبرّبی حذفتقبزفی اًتربة ؽسًس

ّزگًَِ اظْبر زرز ٍ یب ضبیؼِ زر هفبفل هچ پب، ساًَ ٍ راى زر 
ّز زٍ پب، ّز گًَِ عبثمِ ؽىغتگی ٍ زررفتگی زر اًسام تحتبًی 

 یّب یوبریثٍ فَلبًی زر عَل ؽؼ هبُ گذؽتِ، عبثمِ 
 یّب یوبریثػضلاًی، ٍخَز ّزگًَِ  یّب یوبریثًَرٍلَصیه ٍ 

 یّب یوبریث، عبثمِ زیبثتٍ یب عیغتوبتیه هبًٌس رٍهبتیغن 
ًساؽتي ّیچ  ثِ ؽزط. ثَز ریَی یّب یوبریثػزٍلی ٍ  -للجی

 ّب یآسهَزً. ؽسًس یهثبلا، افزاز ٍارز هغبلؼِ  ؽزائظیه اس 
 -اعىلتی یّب یًبٌّدبرلجلی  ی عبثمِّوگی عبلن ٍ ثسٍى 

ثزای رعیسى ثِ  ّب آسهَىزر عَل  ّب یآسهَزً .ثَزًسػضلاًی 
 48 ذَاعتِ ؽس ّب یآسهَزًاس  سًس.وبرایی تؾَیك ؽ يیتز ؼیث

فؼبلیت یب توزیي خغوبًی  گًَِ چیّعبػت لجل اس آسهَى، 
 ،ثِ خش آةعبػت لجل اس آسهَى ًیش  عٍِ  ٌّسعٌگیي اًدبم ًس

 هقزف ًىٌٌس.ّیچ گًَِ غذا ٍ هبیؼبت لٌسی 
 

 اطلاعات یآير جمعريش 

اعلاػبت فززی ٍ ، ًبهِ تیرضبفزم  تىویلپظ اس  ّب یآسهَزً
عَاثك پشؽىی ٍ آؽٌب ؽسى ثب عزح پضٍّؼ، آهبزگی ذَز را 

ذَاعتِ ؽس ثِ هٌظَر اخزای  ّب یآسهَزًاس  .اػلام وززًس
هَرز ًظز زر آسهبیؾگبُ زاًؾگبُ آساز اعلاهی ٍاحس  یّب آسهَى

آًتزٍپَهتزیه  یّب یزیگ اًساسًُس. عپظ َز ؽضبهیٌَزؽت ح
لس ثِ ٍعیلِ لسعٌح ٍسى ثب اعتفبزُ اس تزاسٍی زیدیتبلی ٍ ؽبهل 
، اس یزیپذ اًؼغبف تؼییي هیشاىثزای  .اًدبم گزفت زیَاری

ذوؼ ثِ خلَ، ذوؼ  یّب آسهَىٍیضُ  یزیپذ اًؼغبف یّب خؼجِ
اس ففحِ ؽغزًدی زرج ؽسُ رٍی زیَار ثزای آسهَى  ٍ ثِ پبییي

 یزیگ اًساسٍُ اس وزًَهتز ثزای  )تَاى عبق پب( پزػ ػوَزی
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لجل اس  س.ؽاعتفبزُ  4×9 زٍی رفت ٍ ثزگؾت آسهَىروَرز 
زلیمِ ذَز را ثب زٍیسى  5ثِ هست  ّب یآسهَزً، ّب آسهَىاخزای 

 ًزم )خبگیٌگ( گزم وززًس.

 پزيتکل آسمًن

 یزیپذ اًؼغبف یّب خؼجِثب  ّب یآسهَزًاثتسا  ،ثزای اخزای پزٍتىل
ففحِ ؽغزًدی پزػ ٍ  پبییي ذوؼ ثِ، ذوؼ ثِ خلَ

ًحَُ اًدبم پزٍتىل ثِ زلت تَعظ آؽٌب ؽسًس. عپظ ػوَزی 
فزفت زازُ  ّب یآسهَزًًؾبى زازُ ؽس. ثِ  ّب یآسهَزًهحمك ثِ 

ثِ عَر وبهل ثب پزٍتىل را توزیي وٌٌس تب  هزتجِؽس وِ چٌسیي 
ػضلات ّوغتزیٌگ،  یزیپذ اًؼغبف .ًحَُ اًدبم آى آؽٌب ؽًَس

ٍ هبعبص ارسیبثی ؽس تَاى عبق پب ٍ هیشاى چبثىی لجل اس اًدبم 
ذوؼ ثِ خلَ، ذوؼ  یّب آسهَى هزتجِآسهَزًی عِ یه اس ّز 

زٍی رفت ٍ  آسهَى هزتجِثِ پبییي، پزػ ػوَزی ٍ یه 
ِ ث ثجت ؽس. ّبیؾبىثْتزیي روَرز ٍ ًسرا اًدبم زاز 4×9 ثزگؾت
ذوؼ ثِ  یّب آسهَىزر حیي اًدبم  ّب یآسهَزً یّب چؾنػلاٍُ 

ثزای وبّؼ اثزات فیشیَلَصیىی ثغتِ ثَز ي خلَ ٍ ذوؼ ثِ پبیی
 هزتجٍِ ثزای ثِ حسالل رعبًسى لزسػ ثبفت ّوجٌس ثیي ّز 

ػضَ  ذن وززى ثِ فَرت یاِ یثبً 30هَى یه اعتزاحت سآ
ٍ  لوظ ػومیزر پزٍتىل هبعبص زٍ رٍػ  .ؽس زرگیز اًدبم 

 یّب اًسام رٍیبعبص ههست اًدبم وبر گزفتِ ؽس. ِ ث یا ضزثِ
 5تحتبًی لساهی  یّب اًسام رٍی ٍ زلیمِ 10تحتبًی ذلفی 

 رٍیهبعبص اًسام تحتبًی ذلفی ٍ لساهی ثِ تزتیت  .ثَز زلیمِ
بق پب ٍ خلَی راى گزٍُ ػضلات عزیٌی، ّوغتزیٌگ، پؾت ع

هبعبص اًسام تحتبًی ذلفی ثیي هفبفل هچ پب ٍ  ٍ)چْبر عز راى( 
راى اًدبم ؽس، اهب هبعبص اًسام تحتبًی لساهی ثیي هفبفل ساًَ ٍ 

 تز ؼیثؽس. ثٌبثزایي، هست هبعبص اًسام تحتبًی ذلفی  اػوبلراى 
اس هست هبعبص اًسام تحتبًی لساهی ثَز. هبعبص رٍی ّز زٍ 

تَعظ هبعبص  سهبى ّن ثِ عَرتحتبًی راعت ٍ چپ  یّب اًسام
 ّب یآسهَزًؽس.  اًدبماس رٍغي هبعبص  ثب اعتفبزُ ّب زٌّسُ

ٍضؼیت زهز زراس  حبلهبعبصّبی اًسام تحتبًی ذلفی را زر 
عبق ٍضؼیت حبل ٍ هبعبصّبی اًسام تحتبًی لساهی را زر ُ وؾیس

زلیمِ  15هست سهبى اًدبم هبعبص  وززًس.فت بزری ُزراس وؾیس ثبس
 یّب آسهَى ثبر زیگز ّب یآسهَزً ،هبعبص مِیزل 15ٍ زر پبیبى  ثَز

ثب  4×9 زٍی ذوؼ ثِ خلَ، ذوؼ ثِ پبییي، پزػ ػوَزی ٍ
ّز ثزای  روَرزٍ ثْتزیي  را اًدبم زازًسؽزایظ تَفیف ؽسُ ثبلا 

 ثجت ؽس. ًفز

وِ پَعت ٍ ػضلِ  ثَزرٍػ وبر ثِ ایي فَرت  :ماساژ پتزیساژ
سُ ٍ ػضلِ ثب زٍ زعت ثِ ؽؽغت ٍ اًگؾتبى ثلٌس ووه ثب 

ثب زر حبلی وِ عپظ . ؽس یه چزذبًسُ ٍ  ُچبًسیپ عزفیي هتمبثل 
زعت ثب  سؽ یهیه زعت ػول چزذبًسى ٍ پیچبًسى اًدبم 

 . >11= ؽس یهگزفتِ زیگز ثبفت هدبٍر 

وِ یه عزی  ثَزرٍػ وبر ثِ ایي فَرت  :ماساژ تاپًتامىت
حزوبت ضزثت سزى ثب یه ریتن ضزثتی پیَعتِ ثِ عزػت تىزار 

فزز هبعبص زٌّسُ ثِ حبلت  یّب زعتزر ایي ًَع هبعبص،  .ؽس یه
زر  ّب آرًحزر حبلی وِ . ثَز ثزذلاف عیلی زعت ثبس ٍار فٌدبى

ثِ عَر هتٌبٍة  ّب زعت، ثبثت ثَزًس ّب زعتثبلای حبلت تبؽسُ 
ػول تبپَتبهٌت  زر اثزرٍی پَعت . ززو یهاس هچ زعت حزوت 

 .>11= ؽَز یه عزخ رًگ

ثسٍى وفؼ ٍ  آسهَزًیزر ایي آسهَى،  :آسمًن خمص به جلً
ثب پبّبی وؾیسُ ٍ فبف، عَری وِ ساًَّب  ثب لجبط ٍرسؽی

زر  عپظ .لزار هی گزفتوبهلاً ثِ سهیي ثچغجس رٍی سهیي 
ثب ثب یه ساٍیِ لبئوِ ًغجت ثِ ترتِ آسهَى  حبلی وِ وف زٍ پب

ثِ عوت خلَ ذَز ثب ذن وززى ًبحیِ ووز فزز  ثَز،توبط آى زر 
تب حس اهىبى ًَن اًگؾتبى زعت ذَز را رٍی  ززو یهتلاػ 

چَة هسرج ثِ خلَ ّسایت وٌس ٍ زر آذزیي ًمغِ هوىي آى را 
ٍ تىزار  هزتجِ عِّز آسهَى ثبًیِ ثبثت ًگبُ زارز.  2ثِ هست 

. ؽس فزز ثجت  یزیپذ اًؼغبفثْتزیي روَرز ثِ ػٌَاى هیشاى 
 یزیگ اًساسُخىغَى ٍ لاًگفَرز رٍایی آسهَى هذوَر ثزای 

ٍ ثزای ػضلات ًبحیِ  r;  89/0، ػضلات پؾت راى هززاى
 .>12= اًس وززُگشارػ  r = 59/0، ووز هززاى

آسهَزًی ثسٍى وفؼ ٍ زر ایي آسهَى،  :آسمًن خمص به پاییه
ثب ساًَّبی  عپظ. غتبزیا یهثب لجبط ٍرسؽی رٍی خؼجِ آسهَى 

تب حس اهىبى ًَن  ززو یهوبهلاً فبف ٍ ثب ذن وززى تٌِ تلاػ 
ذَز را رٍی ففحِ هسرج ثِ پبییي ّسایت وٌس ٍ اًگؾتبى زعت 

 ثبًیِ ثبثت ًگبُ زارز. 2را زر آذزیي ًمغِ حزوت ثِ هست  ّب آى
ٍ ثْتزیي روَرز ثِ ػٌَاى هیشاى تىزار  هزتجِ عِّز آسهَى 

 .>16= ؽس اعتفبزُ فزز  یزیپذ اًؼغبف

آسهَزًی زعت راعت زر ایي آسهَى،  :آسمًن پزش عمًدی
. عپظ غتبزیا یهٍ زر وٌبر زیَار  وززُذَز را زر پَزر گچ فزٍ 

ٍرسؽىبر ثسٍى  ثِ حساوثز ارتفبع هوىي، زر تلاػ ثزای رعیسى
ػلاهتی ذَز ذَز اس رٍی سهیي، ثب اًگؾتبى  یّب پبؽٌِثززاؽتي 

زر حبلت ایغتبزُ ثساى فزز ارتفبػی وِ . رزگذا یهرٍی زیَار 
ثززاؽتي ىبر ثسٍى ٍرسؽ ،. پظ اس آىؽَز یهثجت  هی یبثسزعت 

اٍج ًمغِ ٍ زر  ٌسو یهُ ٍ تب ارتفبع هوىي پزػ سذن ؽ ،گبم
 پزػارتفبع اذتلاف . رزگذا یهپزػ ذَز ػلاهتی رٍی زیَار 

عپظ ثْتزیي . زَؽ یهارتفبع ایغتب یبززاؽت  ًغجت ثِهذوَر 
. فبوظ ٍ ؽَز یهثجت  َى هذوَرآسه هزتجِحبفل اس عِ  ی ًوزُ

 .>2= اًس وززُگشارػ  r;  78/0هبتیَط رٍایی آسهَى هذوَر را 

هیشاى  یزیگ اًساسُثزای  :4×9رفت ي بزگشت ديی آسمًن 
هتز  4×9، اس آسهَى زٍی رفت ٍ ثزگؾت ّب یآسهَزًچبثىی 

رفت ٍ  هزتجِزر زٍ  ّب یآسهَزًاعتفبزُ ؽس. زر ایي آسهَى، 
را زر هغیز  هتز یعبًت 5×5×10زٍ ثلَن چَثی ثِ اثؼبز ، ثزگؾت
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. سهبى اخزای ایي آسهَى ثِ ٍعیلِ ٌسٌو یه خب خبثِهتزی  9
ذبم آسهَزًی  ی ًوزُػٌَاى ٍ ثِ  یزیگ اًساسُوزًٍَهتز زعتی 

  .>1= ؽس ثجت 
هیبًگیي ٍ اًحزاف اعتبًسارز  یّب ؽبذـاس  ّب زازُثزای تَفیف 

ثَزى تَسیغ  ًزهبل اعتفبزُ ؽس. ّوچٌیي ثِ هٌظَر ثزرعی
 ثز اعبط .ؽساعویزًف اعتفبزُ  -اس آسهَى وبلوَگزاف ّب زازُ
اثز هبعبص ثز  ثزرعی ثزای، زر ازاهِ ًزهبل ثَزى فزك ؼیپ تبییس

زر  ، هیبًگیي روَرز ّز آسهَىّب آسهَىػولىزز ّز یه اس 
ّوجغتِ زر  تیثب اعتفبزُ اس آسهَى  آسهَى ؼیپٍ  آسهَى پظ

 16ًغرِ  SPSS افشار ًزمثب اعتفبزُ اس  P<05/0عغح احتوبل 
 . ؽسًستحلیل 

 

 :ها افتهی

ؽزوت وٌٌسُ زر ایي پضٍّؼ فَتجبلیغت  15فززی  یّب یضگیٍ
، ٍسى هتز یعبًت 5/170±3/3عبل، لس  5/23±4/2 عيؽبهل 

زر  ًیش ّب آسهَىروَرز  .ُ اعتزثَ ویلَگزم 0/6±5/65
ثِ فَرت هیبًگیي ٍ  1زر خسٍل  آسهَى پظٍ  آسهَى ؼیپ

 اًحزاف اعتبًسارز ارائِ ؽسُ اعت.
 

 زر لجل ٍ ثؼس اس هبعبص ٍ زرفس تغییزات آى ّب آسهَى: هیبًگیي ٍ اًحزاف اعتبًسارز روَرز 1خسٍل 

 pهمسار  زرفس تغییزات پظ اس هبعبص لجل اس هبعبص هتغیز

 1/14 ± 3/41 3/6 ± 8/7 001/0 8/38 ± 8/13 (هتز یعبًتذوؼ ثِ خلَ )

 6/12 ± 3/39 1/5 ± 9/7 001/0 7/36 ± 2/12 (هتز یعبًت) يییپبذوؼ ثِ 
 239/0 5/1 ± 8/4 4/48 ± 1/3 6/47 ± 2/2 (هتز یعبًتپزػ ػوَزی )

 969/0 -02/0 ± 6/1 22/8 ± 19/0 22/8 ± 13/0 )ثبًیِ( 4×9زٍی رفت ٍ ثزگؾت 

 P<05/0تفبٍت هؼٌبزار ثب روَرز لجل اس هبعبص، * 
 

 
آهبر اعتٌجبعی، ثب اعتفبزُ اس آسهَى  یّب آسهَىلجل اس اًدبم 

ًتبیح  .ثزرعی ؽس ّب زازُاعویزًف، ٍضؼیت تَسیغ  -وبلوَگزاف
اس آسهَى  ثٌبثز ایيٍ  ثَز ّب زازُّوِ ًزهبل ثَزى تَسیغ  حبوی اس

 ّب يیبًگیهثزرعی تفبٍت  ثزایّوجغتِ  تیآهبری پبراهتزیه 
 اعتفبزُ ؽس.

 
هؾبّسُ  چٌبى وِّن، 2ارائِ ؽسُ زر خسٍل  یّب زازُثب تَخِ ثِ 

ذوؼ ثِ خلَ پظ اس  یزیپذ اًؼغبفروَرز آسهَى  ؽَز یه
 4/21تب  -4/2)زاهٌِ  زرفس 8/7اخزای هبعبص ثِ عَر هیبًگیي 

 تیثْجَز یبفت وِ ثز اعبط ًتبیح آسهَى آهبری  زرفس تغییزات(
لجل اس هبعبص،  ّب یآسهَزً، ایي افشایؼ ًغجت ثِ روَرز ّوجغتِ
پظ  يییپب، یؼٌی ذوؼ ثِ یزیپذ اًؼغبفزر آسهَى  ثَز. هؼٌبزار

افشایؼ  یهؼٌبزار ثِ عَر ّب یآسهَزًروَرز ًیش اس اخزای هبعبص، 
زرفس افشایؼ )زاهٌِ ففز  9/7هیبًگیي هؼبزل  ثِ عَریبفت وِ 

 زرفس( ثَز. 7/22تب 
 

 6/47هیبًگیي روَرز آسهَى پزػ ػوَزی اس ثب ایي حبل، 
رعیس  آسهَى پظزر  هتز یعبًت 4/48ثِ  آسهَى ؼیپزر  هتز یعبًت
ثِ ػلت ثبلا ثَزى اًحزاف  ،زرفسی 5/1افشایؾی  رغن یػل وِ

 هؼٌبزار(، ایي افشایؼ ثِ لحبػ آهبری SD=8/4اعتبًسارز آى )
ثسٍى  یتمزیجثِ عَر ًجَز. ّوچٌیي، روَرز آسهَى چبثىی ًیش 

 تغییز ثَز.

 

 بحث:

زلیمِ  10وِ  زّس یهاس هغبلؼِ حبضز ًؾبى  ثسعت آهسًُتبیح 
زلیمِ هبعبص اًسام تحتبًی لساهی  5اًسام تحتبًی ذلفی ٍ  هبعبص

 یزیپذ اًؼغبف یّب آسهَىزلیمِ گزم وززى ػولىزز  5ثؼس اس 
افشایؼ  یهؼٌبزار)ذوؼ ثِ خلَ ٍ ذوؼ ثِ پبییي( را ثِ عَر 

)پزػ  تَاًی یّب آسهَىهبعبص ػولىزز  ،. زر همبثلزّس یه
 جَز.ً هؼٌبزار( 4×9ػوَزی( ٍ چبثىی )زٍی رفت ٍ ثزگؾت 

 یزیپذ اوعطافعملکزد 

اذیز، ٍرسؽىبراى لجل اس اًدبم ّز فؼبلیت ثسًی  یّب گفتِعجك 
احتیبج ثِ گزم وززى زارًس. ّسف اس گزم وززى ثْجَز ػولىزز 

چِ  ٍرسؽىبر اعت. اگز یؽٌبذت رٍاىفیشیَلَصیىی، ثیَهىبًیىی ٍ 
وِ وسام  زاًٌس یًوهزثیبى، رّجزاى ٍ ػبلوبى ٍرسؽی ٌَّس 

ٍ پزٍتىل گزم وززى ثْتز اعت. ثِ عَر ولی، هزثیبى 
ًزم زٍیسى )خبگیٌگ( ٍ وؾؼ ایغتب زر اس رٍػ ٍرسؽىبراى 

 .>18-17= وٌٌس یه عتفبزُعی گزم وززى ا
یح هغبلؼِ حبضز عبسگبری اًسوی ثب هغبلؼبت لجلی وِ اعتفبزُ بًت

ِ زاؽت را ثزرعی وززًس بتهغبثمزر اس هبعبص لجل اس گزم وززى 
یبفتٌس وِ هبعبص، زاهٌِ حزوتی زر وزٍعوي ٍ ّوىبراى .اعت

افشایؼ را غیز فؼبل گزٍُ ػضلات ّوغتزیٌگ زر هفقل راى 
اظْبر زاؽتٌس  هىچیٌی ٍ ّوىبراى ،هؾبثِ ثِ عَر .>8= زّس یه

پلاًتبر فلىغَر  یزیپذ اًؼغبف ستَاً یهوِ هبعبص لجل اس هغبثمِ 
یبفتٌس زر ر همبثل، ّبًتز ٍ ّوىبراىز. >11=هچ پب را افشایؼ زّس 
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زر ًیزٍی  یهؼٌبزاروِ هبعبص اًسام تحتبًی ثبػث وبّؾی 
  .>10= ؽَز یهایشٍوٌتیه عی اًمجبك اٍلیِ ػضلات 

ثز  آثبر هتفبٍتی ثیبى وزز وِ هبعبص پتزیغبص ٍ تبپَتبهٌتظ تَاگ
تفبٍت ثیي زٍ  رٍز یهاًتظبر اس ایي رٍ ٍ زارًس ًزم  یّب ثبفت

زر پیؾیٌِ اؽبرُ ؽسُ اعت وِ هبعبص  .>19=ثبؽس  تز ؼیثضزثِ 
 یّب فزآٍرزُ، زّس یهپتزیغبص، آثىؾی لٌف ٍ ٍریس را افشایؼ 

هتبثَلیىی سایس را زفغ وززُ، آرهیسگی ػومی ثبفت را تمَیت 
ٍ ثبػث  وٌس یهوززُ ٍ وؾؼ تبرّبی ػضلِ را تغْیل 

وِ ایي  رعس یهثِ ًظز . >11= ؽَز یهثیؾتز ثبفت  یزیپذ حزوت
ػَاهل ثب وبّؼ عفتی زر عغح یه تبر ٍ افشایؼ عَل 

زر اثز هبعبص  یزیپذ اًؼغبفهغلَة ػضلِ، عجت افشایؼ زر 
. ثب ایي حبل، ػٌَاى ؽسُ اعت وِ هبعبص ؽًَس یهپتزیغبص 

تبپَتبهٌت ًیش تَى ػضلِ ٍ خٌجٌسگی ثبفت را افشایؼ زازُ ٍ 
ّز زٍ  .>21ٍ  20= وٌس یهرا تحزیه  سیزپَعتی یّب رفلىظ

 10ؽبهل توبط هغتمین رٍی پَعت ثزای هست  ّب هیتىٌایي 
رٍی لَی هبعبص عَل ایي هست، اػوبل زر  .اعتزلیمِ  5ٍ 

پَعتی  یّب زًسُیگ تَاًس یه ّب هیتىٌ ثب ّز یه اس ایيپَعت 
هبلیسى یب ضزثِ  ػولایي وِ  رٍز یهاحتوبل  را تحزیه وٌس.

را رٍی  یثبر اضبفِ ،عَلاًی ثِ هستسزى رٍی پَعت 
ًمغِ تؾریـ ٍ هوىي اعت  وٌس یهپَعتی ایدبز  یّب زًسُیگ

ثز اعبط ًتبیح ایي فزضیِ  .>5= وٌس تز هؾىلپبیبًی وؾؼ را 
 وززًساعت وِ ػٌَاى ثٌب ًْبزُ ؽسُ  ٍ ّوىبراى هگٌَعَى

اس افشایؼ زر تحول ًبؽی  تز ؼیث ،افشایؼ زر زاهٌِ حزوتی
 .>22=تغییز زر عفتی ثبفت  اعت تبوؾؼ 

 چابکی عملکزد تًان ي

سهبًی وِ تأثیز هبعبص رٍی چبثىی ٍ تَاى اًسام تحتبًی ثزرعی 
ثزای پزػ ػوَزی ٍ زٍی رفت ٍ  یهؼٌبزارؽس، ّیچ تغییز 

 گَزٍیي ٍ ّوىبراى هؾبثِ، ثِ عَرهؾبّسُ ًؾس.  4×9ثزگؾت 
زر اًسام تحتبًی  یا مِیزل 15زریبفتٌس وِ یه هبعبص وٌتزل ؽسُ 

رٍی ػولىزز زٍی عزػت  یهؼٌبزارلجل اس گزم وززى ّیچ اثز 
زلیمِ هبعبص توبم ثسى لجل اس توزیي  30اثزات  ز. ّبره>9=ًسارز 

 ّب آىثزرعی . ًتبیح اًس وززُزر لْزهبًبى زٍی عزػت را ثزرعی 
 ّب یآسهَزًثلٌس  یّب گبمًؾبى زاز وِ ثیي هیبًگیي تؼساز 

. >23=ٍخَز ًسارز  یهؼٌبزارٍ وٌتزل اذتلاف  هبعبص یّب گزٍُ
را زر ارسیبثی لسرت  یهؼٌبزارّیچ تغییز  هىچیٌی ٍ ّوىبراى

یبفتٌس وِ  هَلز -. ٍیىتَرعَى>11=پظ اس هبعبص پیسا ًىززًس 
زلیمِ هبعبص پتزیغبص ثب ّسف ارتمبء ریلىغیؾي ػضلات  15-6

. ّوچٌیي، >7= زّس یهٍ راحتی، لسرت ػضلِ را وبّؼ 
آثبر ارسیبثی  ثزای ،پزػ آسهَىیه اس ٍ ّوىبراى  ییىغیىه

ّیچ  ّب آى هبعبص ٍ لسرت پزػ ػوَزی اعتفبزُ وززًس. ًتبیح
ػسم  .>24= زًؾبى ًساروَرز پزػ ػوَزی  زررا  یهؼٌبزار تغییز

 ثزذلاف ًتبیحهبعبص  اًدبمپزػ ػوَزی زر پی تغییز روَرز 
. اًس پززاذتِثزرعی اثز وؾؼ ایغتب  بتی اعت وِ ثِهغبلؼ

تؼسازی اس هغبلؼبت ًؾبى زازًس وِ وؾؼ ایغتب لجل اس فؼبلیت 
، تؼبزل، سهبى ٍاوٌؼ ٍ >18=، ػولىزز پزػ >25=ًیزٍ  تَاًس یه

. >27=ٍ سهبى فزٍز پزػ را وبّؼ زّس  >26=سهبى حزوت 
ػولىزز  ،ًؾبى زازًس افشایؼ هست وؾؼ ٍ ّوىبراىگ یبً

. زر ًتیدِ، اگز هبعبص >28= زّس یهوبّؼ  تز ؼیثپزػ خفت را 
 تَاًی ٍ چبثىیػولىزز عَل ػضلِ را ثسٍى تأثیز زر  تَاًس یه

ایي فزضیِ را هغزح وزز وِ  تَاى یه پظافشایؼ زّس،  آى
هوىي اعت یه زر همبیغِ ثب وؾؼ ایغتب وَتبُ  هبعبص ثِ هست

رلبثت تَاى ٍ  لجل اس یهثسى  یعبس آهبزُ ی ثزایرٍػ ثْتز
ایي فزضیِ ثز اعبط ًتبیح پضٍّؼ حبضز . >11= چبثىی ثبؽس

 افشایؼ رغن یػلهبعبص لَت گزفتِ اعت چَى هؾبّسُ ؽس وِ 
را تغییزی ػولىزز تَاًی ٍ چبثىی ػضلات،  یزیپذ اًؼغبف

 . زّس یًو
 

 زّس یههغبلؼِ حبضز ًؾبى  حیًتب، تیًْبزر  گیزی:وتیجه
زلیمِ هبعبص  5اًسام تحتبًی ذلفی ٍ  هبعبصزلیمِ  10ػولىزز 

پزػ ػوَزی  یّب آسهَىرٍی  هٌفیاًسام تحتبًی لساهی اثزات 
 یّب آسهَى رٍیٍ اثزات هثجتی  4×9ٍ زٍی رفت ٍ ثزگؾت 

ثب ایي حبل، ذوؼ ثِ خلَ، ذوؼ ثِ پبییي زارز.  یزیپذ اًؼغبف
تب  ؽَز یهضزٍرت اًدبم تحمیمبت زر ایي سهیٌِ احغبط 

ٍ لبثل لیبط ثب ًتبیح پضٍّؼ حبضز لبثل ارائِ  زت یلًَتبیدی 
  ثبؽس.

اس  یىی. ثَزُ اعتّوزاُ  ییّب تیهحسٍزثب هغبلؼِ حبضز 
 تیهحسٍز ٍاًساسُ ًوًَِ  وَچه ثَزى ی هغبلؼِ،ّب تیهحسٍز

ٍ رصین غذایی، همسار ذَاة ًساؽتي وٌتزل رٍی ، گزیز
 یّب یآسهَزً. ّوچٌیي ثبؽس یه ّب یآسهَزًرٍساًِ  یّب تیفؼبل

ثَزًس وِ عِ رٍس  ییّب غتیفَتجبل هَرز ثزرعی زر ایي تحمیك
. ثٌبثزایي، هیشاى توزیي هوىي اعت اس وززًس یهزر ّفتِ توزیي 

ًرجِ  یّب غتیفَتجبلپبعد  ثٌبثز ایي .ػَاهل هَثز زر ًتبیح ثبؽس
ثِ ػلاٍُ هتفبٍت ثبؽس. ثب یبفتِ ّبی هغبلؼِ حبضز هوىي اعت 

اس ٍرسؽىبراى ثب عي،  یتز ؼیثساز تؼ یرٍ ثب اًدبم ثزرعی
 یهْوزعتبٍرزّبی  تَاًس یههتفبٍت ٍرسؽی  یّب رؽتِخٌظ ٍ 

 ٍ ػولىزز ٍرسؽىبراى زاؽتِ ثبؽس. یثْجَززر 
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Abstract 
 

Introduction: 

This study aimed to determine the effect of one session massage of the lower limb on 

flexibility, power and agility performance tests. 

Materials and Methods: 
For this purpose, 15 soccer players (age 23.5 ± 2.4 years, height 170.5 ± 3.3 cm, weight 

65.5±6.0 kg) were selected randomly to participate in this study. The subjects performed the 

Sit and Reach, Toe-Touch, Vertical Jump and 4×9 tests in two stages before and after the 

massage. They warmed up themselves by 5-min jogging before testing. Massage was 

performed on the lower limbs in both Petrissage and Tapotement methods for 15 minutes. 

Each test was performed three times and the best record was accepted. To determine the 

effect of massage on each performance test, the mean values in the pre- and post-tests were 

analyzed by paired t-test at P<0.05 level of significance. 

Results: 

Results showed a significant increase in flexibility tests records by 7.8 ± 6.3% and 7.9 ± 5.1% 

for Sit and Reach and Toe-Touch tests, respectively (P<0.05). However, the record of 

Vertical Jump and 4×9 tests had no significant change. 

Conclusion: 

In general, if massage can improve the muscle length without any adverse effects on power 

and agility muscle performance, this hypothesis can, therefore, be proposed that acute 

massage is a better technique for warming up before a power or agility event compared to 

other techniques that reduce power and agility muscle performance. 

 
Keywords: Massage, Flexibility, Athletes  
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