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Abstract
Aims and background: The aim of this study was to investigate the effectiveness of massage after impulse 
exercises on pain and proprioception sense of ankle in female beginner taekwondo players.  
Materials and Methods: Eighteen 20-30 years old beginner taekwondo players in Meshkinshahr were selected 
by voluntary sampling and were divided randomly into experimental (massage) and control groups; each group 
contains 9 people. Both groups performed 3 repetitions of 20 seconds kick exercises with 20 seconds rest between 
repetitions and then the experimental group received 30 minutes massage. The level of pain and proprioception 
sense of ankle was measured respectively with McGill pain questionnaire and reconstruction error method for 20 
and 25 degree of plantar flexion at rest, immediately after exercise, immediately after massage, 2 and 48 hours 
after exercise. One way Anova with repeated measure and independent t-test were used for within subjects effects 
and between subjects effects respectively. 
Findings: The level of pain was significantly higher at all measuring time compared to rest time in both groups 
(p<0.05) however after applying massage, it was significantly lower in massage group compared to control 
group at all times (p<0.05). Intra -group changes for reconstruction error of 20 degree in plantar flexion was not 
significant in none of experimental and control groups (P=0.103, P=0.833, respectively), however intra-group 
changes for reconstruction error of 25 degree in plantar flexion was significant in massage group (P = 0.001), 
but not in control group (p=0.18). Intra group differences for reconstruction error of 20 and 25 degree in plantar 
flexion was significant only 2 hours after exercise and it was lower in massage group (p=0.026 and p=0.003 
respectively). 
Conclusion: The results of the present study indicate that massage decreases pain and improves proprioception 
sense 2 hours after applying.
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چکیده
ــران  ــا در دخت ــچ پ ــی م ــر درد و حــس عمق ــه‌ای ب ــات ضرب ــد از تمرین ــق حاضــر بررســی اثربخشــی ماســاژ بع ــدف تحقی ــدف: ه ــه و ه زمین

ــود. ــدی ب ــدوکار مبت تکوان
مــواد و روش‌هــا: 18 نفــر از تکوانــدوکاران مبتــدی مشکین‌شــهر بــه روش نمونه‌گیــری داوطلبانــه انتخــاب و به‌صــورت تصادفــی بــه دو گــروه 9 
نفــری تجربــی )ماســاژ( و گــروه کنتــرل تقســیم شــدند. هــر دو گــروه پروتــکل تمریــن را در 3 تکــرار 20 ثانیــه  میــت زنــی و 20 ثانیــه اســتراحت 
بیــن هــر تکــرار انجــام دادنــد و گــروه تجربــی بعــد از تمریــن تحــت 30 دقیقــه ماســاژ قــرار گرفتنــد. میــزان درد بــا اســتفاده از پرسشــنامه درد 
مــگ گیــل و حــس عمقــی مــچ پــا بــه روش خطــای بازســازی زاویــه 20 و 25 درجــه پلانتــار فلکشــن مــچ پــای راســت در زمان‌هــای اســتراحت، 
ــرای مقایســه درون‌گروهــی از آزمــون  ــن اندازه‌گیــری شــدند. ب ــه بعــد از ماســاژ، 2 و 48 ســاعت بعــد از تمری ــن، بلافاصل ــه بعــد از تمری بلافاصل

تحلیــل واریانــس بــا اندازه‌گیــری مکــرر و بــرای مقایســه بــرون گروهــی از آزمــون t مســتقل اســتفاده شــد. 
ــود  ــر ب ــی‌داری بالات ــور معن ــتراحت به‌ط ــان اس ــه زم ــبت ب ــل نس ــه مراح ــرل در هم ــی و کنت ــروه تجرب ــر دو گ ــزان درد در ه ــا: می یافته‌ه
)p>0/05( بــا اینحــال بعــد از اعمــال ماســاژ در همــه مراحــل در گروهــی کــه ماســاژ دریافــت کردنــد بطــور معنــی‌داری کمتــر از گــروه کنتــرل 
بــود )p>0/05(. تغییــرات درون‌گروهــی خطــای بازســازی زاویــه 20 درجــه پلانتــار فلکشــن مــچ پــای راســت در هیچ‌یــک از گروه‌هــای تجربــی 
و کنتــرل معنــی‌دار نبــود )p=0/833 ،p=0/103 بــه ترتیــب (، امــا تغییــرات درون‌گروهــی خطــای بازســازی زاویــه 25 درجــه پلانتارفلکشــن مــچ 
پــای راســت در گــروه تجربــی و نــه در گــروه کنتــرل معنــی‌دار بــود )p=0/18 ،p=0/001 بــه ترتیــب(. تغییــرات بیــن گروهــی خطــای بازســازی 
 ،p=0/026( ــود ــر ب ــی کمت ــن معنــی‌دار و در گــروه تجرب ــای راســت تنهــا 2ســاعت بعــد از تمری ــار فلکشــن مــچ پ ــه 20 و 25 درجــه پلانت زاوی

ــه ترتیــب(.  p=0/003 ب
نتیجه‌گیــری: نتایــج تحقیــق حاضــر حاکــی از آن اســت کــه اعمــال ماســاژ حــدود دو ســاعت بعــد موجــب کاهــش میــزان درد و بهبــود حــس 

ــا می‌شــود. عمقــی مــچ پ
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ــق اعمــال فشــار و کشــش  ــا از طری ــک مکانیکــی بافت‌ه تحری
مــوزون اســت. اثــر ماســاژ ممکــن اســت رفلکســی یــا مکانیکــی 
باشــد. انجــام ماســاژ بــرای افزایــش انعطاف‌پذیــری، هماهنگــی 
و همین‌طــور آســتانه درد، کاهــش تحریک‌پذیــری عصبــی 
ــک  ــوند، تحری ــاژ داده می‌ش ــه ماس ــی ک ــی در عضلات – عضلان
ــه،  ــه عضل ــرژی ب ــال ان ــش انتق ــه افزای ــان خــون در نتیج جری
تســهیل ترمیــم و بازگردانــدن تحریــک مفصلــی، خــارج کــردن 
اســیدلاکتیک و درنتیجــه تســکین گرفتگی‌هــای عضلانــی 
می‌توانــد مفیــد باشــد. انــواع مختلفــی از ماســاژ مالشــی، طــب 
فشــاری و غیــره مورداســتفاده قــرار می‌گیرنــد. هنــگام ماســاژ، 

ــد)5(.  ــب می‌باش ــمت قل ــه س ــا ب ــاژ از اندام‌ه ــت ماس جه
ورزش تکوانــدو در ســال‌های  اخیــر  طرفــداران زیــادی  داشــته  
اســت. یکــی از تمرینــات رایــج  ایــن  ورزش تمرینــات  میــت 
زنــی اســت کــه درواقــع  نوعــی تمریــن ایمپالــس )ورزش پــر 
ــا آســیب و  ــاه( محســوب می‌شــود کــه ب ــان کوت شــدت در زم
درد همــراه اســت. اگــر بــا راهکارهــای مناســب بتوان بــه کاهش 
درد ناشــی از کوفتگــی عضلانــی در جلســات اولیــه و همچنیــن 
ــدو  ــم ورزش تکوان ــی از عناصــر مه ــه یک ــادل ک ــود تع ــه بهب ب
هســت کمــک کــرد می‌تــوان از دل‌زدگــی ورزشــکاران مبتــدی 
ــی  ــی اثربخش ــر بررس ــق  حاض ــدف تحقی ــرد. ه ــری ک جلوگی
ماســاژ بعــد از تمرینــات ضربــه‌ای میــت زنــی بــر میــزان درد و 

حــس عمقــی مــچ  پــا در تکوانــدوکاران مبتــدی دختــر بــود.

مواد و روش‌ها
تحقیــق حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی و طــرح تحقیــق حاضــر 
ــد.  ــرل می‌باش ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون پس‌آزم ــوع پیش‌آزم از ن
ــدی  ــدوکاران مبت ــر از تکوان ــر را 18 نف ــق حاض ــه تحقی نمون
ــه‌ روش  ــد کــه ب دختــر شهرســتان مشکین‌شــهر تشــکیل دادن
ــی  ــورت تصادف ــدند و به‌ص ــاب ش ــه انتخ ــری داوطلبان نمونه‌گی
بــه دو گــروه تجربــی و کنتــرل تقســیم شــدند و در هــر گــروه 

9 نفــر قــرار داده شــد. 
ــا 30  ــنی 20 ت ــه س ــامل دامن ــق ش ــه تحقی ــای ورود ب معیاره
ــی  ــودن، نداشــتن ســابقه ورزشــی منظــم و طولان ســال، زن ب
ــی،  ــی، تنفس ــاری قلب ــه بیم ــتن هیچگون ــدو و نداش در تکوان

مقدمه
امروزه توســعه و پیشــرفت روزافزون ورزش و مســابقات ورزشــی 
ــود  ــه ورزش می‌ش ــف ب ــای مختل ــه از جنبه‌ه ــی ک و توجهات
باعــث شــده تا شــرکت مــردم در ورزش‌هــای رقابتــی و تفریحی 
ــی و  ــکلتی- عضلان ــیب‌های اس ــود. آس ــته ش ــتر از گذش بیش
ــر  مفصلــی در حیــن اجــرای ورزش‌هــای مختلــف اجتناب‌ناپذی
ــش  ــث کاه ــه باع ــد ک ــود دارن ــیاری وج ــل بس ــد. عوام می‌باش
ــل  ــن عوام ــه یکــی از ای ــه آســیب‌ها می‌شــوند ک ــروز این‌گون ب
ــش  ــث کاه ــه باع ــد ک ــوب می‌باش ــادل خ ــات و تع ــتن ثب داش
ــن عوامــل اثرگــذار در  ــروز آســیب‌ها می‌شــود کــه از مهم‌تری ب
ایــن عامــل نیــز برخــورداری از حــس عمقــی مطلــوب اســت)1(. 
ــناخته  ــی ش ــس مفصل ــک ح ــوان ی ــه به‌عن ــی ک ــس عمق ح
می‌شــود فــرد را از حرکــت مفصــل و وضعیــت قرارگیــری 
ــه  ــیدن ب ــم بخش ــث نظ ــت باع ــازد و درنهای ــودآگاه می‌س خ
ــتحکام آن  ــل و اس ــت مفص ــور حرک ــی به‌منظ ــاض عضلان انقب
ــچ  ــدن، آســیب‌های مفصــل م ــان مفاصــل ب می‌شــود)2(. در می
ــن  ــترین در ای ــپرین و اس ــد اس ــی مانن ــاً عوارض ــا مخصوص پ
ــرم  ــای ن ــراه بافت‌ه ــه هم ــل ب ــت. مفص ــایع‌تر اس ــل ش مفص
ــن  ــچ را تعیی ــتحکام م ــت و اس ــراف، حرک ــای اط و لیگامان‌ه
ــچ  ــل م ــوص در مفص ــی به‌خص ــس عمق ــت ح ــد. دق می‌کنن
ــه  ــت روزان ــن فعالی ــرد درســت مفصــل حی ــظ کارک ــا در حف پ
دارد)3(.  بســیاری  اهمیــت  مهارت‌هــای حرکتــی  و  ورزش  و 
ماهیچه‌هــا هماننــد هــر بافــت دیگــری مســتعد آســیب‌دیدگی 
ــا،  ــدید، عفونت‌ه ــی ش ــی و روح ــیب‌های فیزیک ــتند. آس هس
ــا حتــی انجــام ورزش‌هــای  مصــرف برخــی داروهــای خــاص ی
ــیب  ــات آس ــه عض ــد ب ــی می‌توانن ــطوح متفاوت ــار در س پرفش

ــد. وارد کنن
عضــات  آســیب‌دیدگی  نشــان‌دهنده  عامــل  یــک  درد 
ــرکات  ــام ح ــد از انج ــدی آن را بع ــراد مبت ــه اف ــد)4( ک می‌باش
ورزشــی ضربــه‌ای تجربــه می‌کننــد. راهکارهــای مختلــف بــرای 
پیشــگیری و درمــان درد و خســتگی مــورد توجــه پژوهشــگران 
بــوده اســت تــا ســازمان‌های بیمه‌کننــده ســالن‌های ورزشــی و 
ورزشــکاران متحمــل پیامدهــای مالــی و روحــی روانــی کمتــری 
ــاژ  ــد. ماس ــا می‌باش ــن راهکاره ــی از ای ــز یک ــاژ نی ــوند. ماس ش

  يافته ها:

ري، غربـالگري  روند شناسايي مطالعات انجام شده، حذف مـوارد تكـرا  پس از انجام جستجوي نظام مند در پايگاه هاي داده، 

  براساس عنوان، چكيده و متن كامل به صورت زير انجام گرديد.

  

Main Database Other Sources 
(hand searching)

 شناسايي مقالات در مرحله اول
968

 حذف موارد تكراري
457 

مقالات خارج شده با 
 بررسي متن كامل

40 

مقالات خارج شده با بررسي 
 چكيده
271 

 مقالات خارج شده با بررسي عنوان
198 

 مقالات وارد شده نهايي
2

 تعداد مقالات براي بررسي متن كامل
42

 تعداد مقالات براي بررسي چكيده و متن كامل
313

 تعداد مقالات پس از حذف موارد تكراري
511
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

پــا بــه کیســه مشــت، 10 دقیقــه اجــرای تکنیک‌هــا به‌صــورت 
دوبــه‌دو بــود. ســپس 3 تکــرار 20 ثانیــه‌ای میــت زنــی بــا 20 

ــد. ثانیــه اســتراحت بیــن هــر تکــرار انجــام دادن

اندازه‌گیری حس عمقی
ــرد  ــا، ف ــچ پ ــل م ــت مفص ــس وضعی ــری ح ــرای اندازه‌گی ب
ــرد.  ــرار می‌گی ــت ق ــت‌روی تخ ــه پش ــده ب ــت خوابی در وضعی
ــو 90  ــت، زان ــزان اس ــز آوی ــارج می ــا خ ــاق پ ــه س به‌طوری‌ک

درجــه خــم می‌شــود.
اندازه‌گیــری حــس وضعیــت مــچ پــا در حالــت پلانتــار فلکشــن 
بــر روی پــای راســت بررســی شــد. زاویــه هــدف بــرای پلانتــار 
فلکشــن 20 و 25 درجــه در نظــر گرفتــه شــد. پــس ‌از اینکــه 
فــرد به‌صــورت صحیــح روی تخــت قــرار گرفــت. ابتــدا بــازوی 
ثابــت گونیامتــر ســاخت بلژیــک در رأس اســتخوان ســر نــازک 
ــمت  ــی س ــمت میان ــا و قس ــاق پ ــی س ــرف خارج ــی در ط نئ
ــا  ــاق پ ــر س ــش ب ــت و باک ــرار گرف ــی ق ــوزک جانب ــی ق تحتان

بســته شــد. 
ــا کــف پــا ترســیم شــد کــه از بخــش میانــی  خطــی مــوازی ب
ــروع  ــی ش ــتخوان کف‌پای ــن اس ــر پنجمی ــی س ــرف جانب و ط
می‌شــود. بــه ایــن معنــی کــه پــای فــرد در حالــت 90 درجــه 
ــر  ــوان نقطــه صف ــن نقطــه به‌عن ــت و ای ــرار می‌گرف فلکشــن ق

ــد. ــن می‌ش ــری تعیی ــرای اندازه‌گی ب
ســپس از آزمودنــی خواســته شــد کــه بــا چشــمان بــاز، 
ــه 20  ــا زاوی ــود را ت ــای خ ــچ پ ــه م ــال، 3 مرتب ــورت فع به‌ص
ــن  ــه ای ــه ب ــی ک ــد و زمان ــت ده ــدف( حرک ــه ه ــه )زاوی درج
زاویــه می‌رســید آزمونگــر بــه وی اطــاع مــی‌داد و از وی 
ــان  ــا را در هم ــه پ ــدت 3 ثانی ــه م ــه ب ــد ک ــته می‌ش خواس
ــه خاطــر بســپارد.  وضعیــت نگــه دارد و زاویــه دقیــق مــچ را ب
در ادامــه بــرای حــذف مداخلــه بینایــی در حیــن اندازه‌گیــری، 
ــته  ــته و از او خواس ــم‌بند بس ــط چش ــه توس ــم‌های نمون چش

ــه دارد.  ــت نگ ــاف و ثاب ــود را ص ــر خ ــه س ــد ک می‌ش
ــد  ــت می‌ش ــش درخواس ــورد آزمای ــرد م ــه از ف ــد از 7 ثانی بع
ــدف  ــه ه ــت داده و زاوی ــال حرک ــورت فع ــا را به‌ص ــچ پ ــا م ت
موردنظــر )20 درجــه( را بازســازی کــرده و بــا جملــه رســیدم 

ــای  ــن معیاره ــود. همچنی ــکلتی ب ــی و اس ــی، عضلان متابولیک
خــروج از مطالعــه شــامل عــدم همــکاری در اجــرای تحقیــق، 
ــایر  ــا س ــی و ی ــکلتی عضلان ــه اس ــه عارض ــر گون ــتن ه داش
بیماری‌هــای مزمــن از قبیــل دیابــت، فشــار خــون بــالا، 

ــود.  ــره ب ــت و غی عفون
ــاب  ــی حج ــالن ورزش ــه در س ــد ک ــته ش ــا خواس از آزمودنی‌ه
شهرســتان مشکین‌شــهر حاضــر شــوند. توضیحــات لازم و 
کامــل دربــاره نــوع و مدت‌زمــان تمرینــات، ماســاژ، پــر کــردن 
پرسشــنامه و اندازه‌گیــری خطــای بازســازی زوایــای 20 و 
25 درجــه پلانتــار فلکشــن مــچ پــا بــه آزمودنی‌هــا داده شــد. 
ســپس پرسشــنامه ســامت و اطلاعــات شــخصی در بیــن آن‌هــا 
ــع شــد و بعــد از تکمیــل توســط آزمودنی‌هــا جمــع‌آوری  توزی
ــه آن‌هــا اعــام شــد و در  شــد. زمــان دقیــق شــروع آزمــون ب
ــری شــدند  ــای وابســته اندازه‌گی ــدا متغیره ــون ابت جلســه آزم
ــل  ــگ گی ــنامه درد م ــا پرسش ــدا آزمودنی‌ه ــون(. ابت )پیش‌آزم
ــی در  ــس عمق ــپس ح ــد و س ــر کردن ــق پ ــک محق ــا کم را ب
ــا فواصــل زمانــی موردنظــر به‌وســیله گونیــا  زوایــای مختلــف ب
متغیرهــای  اندازه‌گیــری  از  بعــد  شــد.  اندازه‌گیــری  متــر 
ــروه  ــی از دو گ ــی دریک ــورت تصادف ــا به‌ص ــته آزمودنی‌ه وابس

ــد. ــرار گرفتن ــی ق ــرل و تجرب کنت
هــر دو گــروه تمرینــات میــت زنــی را انجــام دادنــد و متغیرهای 
وابســته بــه همــان روش و ترتیــب پیش‌آزمــون بلافاصلــه بعــد 
ــد از  ــی بع ــروه تجرب ــد. گ ــری ش ــات اندازه‌گی ــام تمرین از اتم
اندازه‌گیــری متغیرهــا 30 دقیقــه ماســاژ دریافــت کردنــد 
ــان  ــی و در زم ــروه تجرب ــاژ در گ ــام ماس ــد از اتم ــه بع بلافاصل
مشــابه در گــروه کنتــرل کــه ماســاژ دریافــت نکردنــد متغیرهای 
وابســته مــورد اندازه‌گیــری قــرار گرفــت. اندازه‌گیری‌هــای 
ــد از  ــاعت بع ــاعت و 48 س ــته دو س ــای وابس ــدی متغیره بع

ــود. اتمــام تمریــن ب

پروتکل تمرین
تمرینــی کــه هــر دو گــروه انجــام دادنــد بــه مــدت 60 دقیقــه 
بــود بدین‌صــورت کــه ورزشــکار 30 دقیقــه صــرف گــرم 
ــا  ــات کششــی، 10 دقیقــه ســایه زدن ب کــردن و انجــام تمرین

رقیه حاجی‌زاده جبدرق و همکاران 74
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اثربخشی ماساژ بعد از تمرینات ضربه‌ای بر درد و حس عمقی...

اعــام کنــد. میــزان اختــاف موجــود بیــن زاویــه ایجــاد شــده 
ــن  ــر گرفت ــدون در نظ ــدف، ب ــه ه ــا زاوی ــی ب ــط آزمودن توس
مثبــت یــا منفــی بــودن جهــت حرکــت به‌عنــوان زاویــه 
ــرار  ــار تک ــه ب ــت س ــر حرک ــد. ه ــت می‌ش ــق ثب ــای مطل خط
شــد و در نهایــت میانگیــن 3 زاویــه خطــای به‌دســت‌آمده 
ــه  ــر گرفت ــت در نظ ــر حرک ــرای ه ــی ب ــورد اصل ــوان رک به‌عن
ــی  ــر آزمودن ــورد ه ــوان رک ــت‌آمده به‌عن ــج به‌دس ــد و نتای ش

ثبــت شــد. 

اندازه‌گیری درد
ــل  ــک گی ــنامه درد م ــی از پرسش ــنجش درد عضلان ــرای س  ب
اســتفاده شــد. در ایــن پرسشــنامه آزمودنی‌هــا ادراک خــود را در 
یــک پیوســتار 5 درجــه‌ای کــه از درد ملایــم تــا غیرقابل‌تحمــل 
ــدار  ــن مق ــد. کمتری ــاب می‌کنن ــت انتخ ــده اس درجه‌بندی‌ش
ــدد  ــدار درد ع ــترین مق ــدد 1 و بیش ــده ع ــی ادراک‌ش درد کل
ــن،  ــل از تمری ــنامه درد را قب ــا پرسش ــد. آزمودنی‌ه 5 می‌باش
بلافاصلــه بعــد از تمریــن، بعــد از ماســاژ، 2 و 48 ســاعت پــس 

از اتمــام تمریــن تکمیــل کردنــد.

ملاحظات اخلاقی
طــرح پیشــنهادی تحقیــق حاضــر در کمیتــه اخــاق دانشــگاه 
 IR.ARUMS.REC.1397.219 علوم پزشــکی اردبیل بــا کــد
ــرار گرفــت. توضیحــات کامــل در مــورد هــدف  مــورد تاییــد ق

انجــام کار و مراحــل اجــرای کار بــه آزمودنی‌هــا داده شــد و بــه 
ــاً  ــات به‌دســت‌آمده کام ــان داده شــد کــه اطلاع ــا اطمین آن‌ه
محرمانــه خواهــد مانــد و در صــورت تمایــل ایــن اطلاعــات در 
اختیــار آن‌هــا قــرار خواهــد گرفــت. همچنیــن بــه آن‌هــا اعــام 
ــکاری  ــه هم ــل ب ــه تمای ــق ک ــان از تحقی ــر زم ــه در ه ــد ک ش
نداشــتند می‌تواننــد از ادامــه همــکاری کنــار بکشــند. در آخــر 
از آن‌هــا خواســته شــد تــا در صــورت تمایــل فــرم رضایت‌نامــه 

را امضــا کننــد. 

روش‌های آماری
از آزمــون شــاپیروویک برای بررســی نرمــال بودن توزیــع داده‌ها 
ــا  ــودن واریانس‌ه ــن ب ــی همگ ــرای بررس ــون ب ــون ل و از آزم
ــر  ــی در ه ــرات درون‌گروه ــی تغیی ــرای بررس ــد. ب ــتفاده ش اس
ــری  ــا اندازه‌گی ــس ب ــل واریان ــون تحلی ــا از آزم ــک از گروه‌ه ی
مکــرر بــا آزمــون تعقیبــی بونفرونــی و بــرای مقایســه دو گــروه 
از آزمــون t مســتقل اســتفاده شــد. تمامــی داده‌هــا بــا اســتفاده 
از نرم‌افــزار spss نســخه 19 تجزیه‌وتحلیــل شــدند. ســطح 
معنــی‌داری در کلیــه آزمودن‌هــا P >0/05 در نظــر گرفتــه 

شــد.

یافته‌ها
ــردی )ســن، وزن  میانگیــن و انحــراف اســتاندارد مشــخصات ف
بــدن، قــد( آزمودنی‌هــا در دو گــروه در جــدول 1 ارائه‌شــده‌اند.

جدول1. ویژگی‌های آرتنوکیرتموپی آزمودنی‌ها )میانگین ± انحراف استاندارد(

گروه کنترلگروه تجربیمتغیر

99تعداد

2/60±3/2725/20±24/40سن )سال(

8/40±8/9163/10±58وزن بدن )کیلوگرم(

6/53±5/56168/33±169/33قد )سانتی‌متر(
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــه  ــان داد ک ــرل  نش ــی و کنت ــروه  تجرب ــاخص درد  در گ ش
اختــاف معنــاداری بیــن ســطوح آن در 5 مرحلــه اندازه‌گیــری 
 p=0/000  ،F=50/312 p=0/000؛   ،F=61/401( دارد  وجــود 
ــور  ــروه به‌ط ــر دو گ ــاخص درد در ه ــه ش ــب(. اگرچ ــه ترتی ب
معنــی‌داری در بلافاصلــه بعــد از تمریــن، بلافاصلــه بعــد 
ــد از   ــاعت  بع ــن و 48 س ــد از تمری ــاعت بع ــاژ، دو س از ماس
ــل از  ــطح آن در قب ــر از  س ــی‌داری بالات ــور معن ــن  به‌ط تمری
ــود )p>0/05( امــا در مقایســه بیــن گروهــی بعــد از  تمریــن ب
ماســاژ میــزان درد در گــروه تجربــی پایین‌تــر بــود )نمــودار 1(.

نتایــج آزمــون شــاپیروویلک نشــان داد کــه داده‌هــای مربــوط بــه 
ــچ   ــار فلکشــن م ــه 20 درجــه پلانت درد و خطــای بازســازی زاوی
پــای راســت و خطــای  بازســازی  زاویــه  25 درجه  پلانتارفلکشــن  
 .)p<0/05( مــچ  پــای راســت از توزیــع  طبیعی برخــوردار هســتند
همچنیــن نتایــج آزمــون لــون نشــان داد کــه واریانــس داده‌هــای 
ــار  ــه پلانت ــه 20 درج ــازی زاوی ــای بازس ــه درد و خط ــوط ب مرب
فلکشــن مــچ پــای راســت و خطــای بازســازی زاویــه 25 درجــه 
.)p<0/05( پلانتــار فلکشــن مــچ  پــای راســت همســان هســتند

نتایــج آزمــون اندازه‌گیــری مکــرر بــرای تغییــرات درون‌گروهــی 

رقیه حاجی‌زاده جبدرق و همکاران
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نمودار1. تغییرات درون‌گروهی شاخص درد در دو گروه تجربی و کنترل )1=زمان استراحت، 2=بلافاصله بعد از تمرین، 3=بلافاصله بعد 
از ماساژ، 4= 2 ساعت بعد از تمرین، 5= 48 ساعت بعد از تمرین(. علامت * نشان دهنده کمتر بودن معنی دار نسبت به گروه کنترل و 

علامت # نشان دهنده تفاوت معنی دار نسبت به زمان استراحت است

ــه  ــه 20 درج ــازی زاوی ــای بازس ــی خط ــرات درون‌گروه تغیی
گروه‌هــای  از  هیچ‌یــک  در  راســت  پــای  فلکشــن  پلانتــار 
ــرات  ــا تغیی ــود )p<0/05(. ام ــی‌دار نب ــرل معن ــی و کنت تجرب
درون‌گروهــی خطــای بازســازی زاویــه 25 درجــه پلانتــار 
فلکشــن پــای راســت در گــروه تجربــی و نــه در گــروه کنتــرل 
معنــی‌دار بــود )F=9/793 ،P=0/000(. در مقایســه زوجــی 
بیــن مراحــل اندازه‌گیــری، تفــاوت معنــی داری بیــن بلافاصلــه 
 ،)P=0/014( بعــد از تمریــن و دو ســاعت بعــد از تمریــن
ــن  ــد از تمری ــاعت بع ــاژ و و دو س ــد از ماس ــه بع ــن بلافاصل بی

ــاعت  ــن و 24 س ــد از تمری ــاعت بع ــن دو س )P=0/022( و بی
ــج  ــن نتای ــد. همچنی ــاهده ش ــن )P=0/005( مش ــد از تمری بع
آزمــون t مســتقل نشــان داد کــه تفــاوت معنــی‌داری در خطــای 
بازســازی زاویــه 20 درجــه و 25 درجــه پلانتــار فلکشــن مــچ 
پــای راســت بیــن دو گــروه کنتــرل و تجربــی در 2 ســاعت بعــد 
ــب(.  ــه ترتی ــود دارد )P=0/026 و P=0/003  ب ــن وج از تمری
ــل  ــه مراح ــود. در بقی ــر ب ــی کمت ــروه تجرب ــا در گ ــن خط ای
اندازه‌گیــری تفــاوت معنــی‌داری بیــن دو گــروه مشــاهده نشــد 
ــده اســت. ــان داده‌ش ــودار 2 نش ــج در نم ــن نتای )p<0/05(. ای
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ــه  ــج تحقیــق حاضــر نشــان داد ک احســاس درد می‌شــود. نتای
ــس شــدید در  ــن ایمپال ــه تمری ــه‌ی درد ب ــش یافت پاســخ افزای
ــور  ــاژ به‌ط ــال ماس ــد از اعم ــدی بع ــدوکار مبت ــران تکوان دخت
ــا  ــق، ب ــن تحقی ــای ای ــد. یافته‌ه ــش می‌یاب ــی‌داری کاه معن
یافته‌هــای فــورلان و همــکاران)8(، لینــدال و همــکاران)9( در 
ــکاران)10(،  ــا و هم ــی نی ــای عارف ــا یافته‌ه ــور و ب ــارج از کش خ
ــی و همــکاران) 11(،  تنــور ســاز و همــکاران)12( در داخــل  یعقوب
ــه و  ــق هالم ــه تحقی ــا نتیج ــی ب ــد ول ــو می‌باش ــور همس کش
ــر  ــکوپی ب ــد از لاپاروس ــا را بع ــاژ پ ــر ماس ــه اث ــکاران)13( ک هم
شــدت درد مــورد بررســی قــرار داده و اعــام کردنــد کــه 
ــد ناهمســو  ــی داری در درد ایجــاد نمی‌کن ماســاژ کاهــش معن
ــه  ــال 2001 ک ــز در س ــکاران)14( نی ــک و هم ــد. ایرنی می‌باش
ــه  ــا ب ــاران مبت ــان بیم ــرای درم ــی را ب ــن روش درمان چندی
ــه  ــار در هفت ــه و 5 ب ــه هفت ــدت س ــه م ــن ب ــردن مزم درد گ
ــردن  ــر روی گ ــه ماســاژ ب ــد ک ــد نتیجــه گرفتن اســتفاده کردن
ــات  ــن تحقیق ــه ای ــویی نتیج ــدارد. ناهمس ــر ن ــن تاثی درد مزم
بــا تحقیــق حاضــر ممکــن اســت بدلیــل متفــاوت بــودن منشــا 
درد باشــد کــه درد ایجــاد شــده در تحقیــق حاضــر درد حــاد 
ــا  ــه ب ــات می‌باشــد ک ــد لاکت ــوادی مانن و ناشــی از انباشــت م
ماســاژ قابــل رفــع می‌باشــد امــا درد در تحقیقــات ذکــر شــده 
ــر  ــی ب ــای مختلف ــاژ از راه‌ه ــد. ماس ــن می‌باش ــوع درد مزم از ن
احســاس و دریافــت درد تاثیرگــذار اســت. یــک ‌راه حــذف 
ــدن  ــد از بافــت ماهیچــه‌ای اســت. به‌محــض اینکــه ب ــواد زائ م

ــه  ــتراحت، 2= بلافاصل ــان اس ــی و کنترل)1=زم ــروه تجرب دو گ
بعــد از تمریــن، 3=بلافاصلــه بعــد از ماســاژ، 4= 2 ســاعت بعــد 
ــت * نشــان  ــن(. علام ــد از تمری ــاعت بع ــن، 5= 48 س از تمری
ــرل،  ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــی دار نس ــودن معن ــر ب ــده کمت دهن
علامــت # نشــان دهنــده تفــاوت معنــی دار نســبت بــه بلافاصله 
ــی دار  ــاوت معن ــده تف ــان دهن ــت ¥ نش ــن، علام ــد از تمری بع
نســبت بــه بلافاصلــه بعــد از ماســاژ و علامــت † نشــان دهنــده 
تفــاوت معنــی دار نســبت بــه دو ســاعت بعــد از تمریــن اســت

بحث
بــا تمــام آثــار مثبــت فعالیت‌هــای ورزشــی، گاه برخــی 
ــند.  ــان باش ــت آسیب‌رس ــن اس ــا، ممک ــا و انقباض‌ه تمرین‌ه
ــر  ــد زی ــت همبن ــی و باف ــای عضلان ــدید تاره ــن  ش در تمری
فشــار شــدید مکانیکــی و متابولیکــی قــرار می‌گیرنــد و موجــب 
ــاز  ــات دهیدروژن ــاز و لاکت ــن کین ــل کراتی ــوادی مث ــش م افزای
انبــوه  می‌شــوند)6(. ورزش ســنگین باعــث تولیــد مقادیــر 
اســیدلاکتیک در عضــات اســکلتی فعــال می‌شــود کــه تعــادل 
اســیدی – بــازی بــدن را بــر هــم می‌زنــد و می‌توانــد از طریــق 
مســیرهای تولیــد ATP و یــا دخالــت در مراحــل انقبــاض 
ــه  ــردد ک ــی گ ــرای ورزش ــان در اج ــث نقص ــال باع ــه فع عضل
ــرژی،  ــر ان ــازی ذخای ــث بازس ــد باع ــب می‌توان ــت مناس بازیاف
برداشــت و مصــرف لاکتــات تولیدشــده و بازگشــت PH خــون 
بــه مقادیــر اولیــه شــود)7(. تجمــع ایــن مــواد در عضلــه موجــب 

اثربخشی ماساژ بعد از تمرینات ضربه‌ای بر درد و حس عمقی...

نمودار 2. تغییرات درون‌گروهی خطای بازسازی زاویه 25 درجه پلانتار فلکشن مچ پای راست در 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

متفـاوت بـوده اسـت. بـه دلیـل ایـن تفـاوت، اثربخشـی آن در 
مطالعـات متناقـض می‌باشـد و مانـدگاری اثـر ماسـاژ نامشـخص 
اسـت. بـه طورکلی ماسـاژ باعث کاهـش اضطراب و کسـب تمرکز 
پوسـت،  تحریـک  بـا  ماسـاژ  می‌شـود،  ورزشـکار  هوشـیاری   و 
عضالت، تاندون‌هـا، گیرنده‌هـای مفاصـل و درمجمـوع آوران‌های 
حسـی بـر وضعیـت تعـادل و رونـد کنتـرل آن مؤثـر اسـت)22،21(. 
بـا اینحـال عـدم تـداوم ماسـاژ، کـم بـودن مـدت زمـان ماسـاژ، 
اسـتاندارد نبـودن گـرم کـردن، اسـتاندارد نبـودن فعالیـت بدنـی 
قبـل از ماسـاژ ممکن اسـت دلیلی برای عـدم تاثیرگـذاری آن در 
برخی موارد باشـد. برای اثر بخشـی ماسـاژ پیشـنهاد شـده اسـت 
کـه مـدت زمـان آن بیشـتر از 15 دقیقـه باشـد)23( و در تحقیـق 
حاضـر نیـز 30 دقیقه ماسـاژ بـرای گـروه تجربی اعمال شـد و اثر 
بخشـی آن در کاهـش درد و بهبـود حـس عمقـی مشـاهده شـد. 

نتیجه‌گیری
ــه  ــود ک ــری می‌ش ــن نتیجه‌گی ــر چنی ــق حاض ــج تحقی از نتای
تمرینــات میــت زنــی باعــث ایجــاد درد و کاهــش حــس عمقــی 
مــچ پــا در تکوانــدوکاران مبتــدی می‌شــود، بااین‌حــال اعمــال 
30 دقیقــه ماســاژ بعــد از انجــام ایــن تمرینــات، میــزان درد را 
تــا 24 ســاعت بعــد از تمریــن کاهــش می‌دهــد و حــس عمقــی 
مــچ پــا را دو ســاعت بعــد از تمریــن بهبــود می‌بخشــد. بنابرایــن 
توصیــه می‌شــود در تکوانــدوکاران مبتــدی از اعمــال ماســاژ بعد 
از انجــام تمرینــات میــت زنــی بــرای کاهــش درد کــه یکــی از 
عوامــل دلزدگــی از تمرین در مراحل اولیه اســت اســتفاده شــود.

تشکر و قدردانی
ایــن مقالــه بــر گرفتــه از پایــان نامــه دانشــجو رقیه حاجــی زاده 
دانشــجوی ارشــد فیزیولــوژی ورزشــی دانشــگاه محقــق اردبیلی 
می‌باشــد بدینوســیله نویســندگان ایــن مقالــه از دانشــگاه 
ــکر و  ــق تش ــای تحقی ــی آزمودنی‌ه ــی و از تمام ــق اردبیل محق

ــد. ــی می‌نماین قدردان

تضاد منافع
هیچ تضاد منافعی بین نویسندگان وجود ندارد.

ورزیــده، نــوازش و گــرم می‌شــود، جریــان خــون افزایــش پیــدا 
می‌کنــد و مــواد غذایــی و اکســیژن بــه ناحیــه موردنظــر انتقــال 
ــد و از طریــق افزایــش فعالیــت سیســتم  لنفــاوی مــواد  می‌یاب
ــده  ــیمیایی القاکنن ــواد ش ــرات م ــود و تأثی ــذف می‌ش ــد ح زائ
ــه  ــر ماســاژ منجــر ب ــد)15(. از ســوی دیگ درد را کاهــش می‌ده
ــر  ــود، اگ ــی می‌ش ــای عصب ــتانه دردِ گیرنده‌ه ــن آس ــالا رفت ب
ــج  ــم اعمــال کنیــم و به‌تدری حــرکات ماســاژ را به‌صــورت ملای
ــکان دارد در نتیجــه  ــم، ام ــه کنی ــر شــدت حــرکات آن اضاف ب
ایــن عمــل حساســیت گیرنده‌هــای درد کاهــش و آســتانه درد 
افزایــش یابــد. ماســاژ دادن مغــز را بــه تولیــد اندروفیــن تحریک 
ــرای  ــا ب ــا تشــویق آن‌ه ــاران را ب ــد و اعتمادبه‌نفــس بیم می‌کن

ــد)11(.  ــش می‌ده ــا درد افزای ــر ب ــه مؤث مقابل
نتایـج تحقیـق حاضـر نشـان داد کـه خطـای بازسـازی زاویه 20 
و 25 درجـه  پلانتـار فلکشـن مـچ پـای راسـت، دو سـاعت بعد از 
تمریـن در گروهـی کـه ماسـاژ دریافـت کـرده بودنـد کمتـر بود. 
حـس مفصلی یکی از اساسـی‌ترین عوامل ثبـات دینامیک مفصل 
می‌باشـد و یکـی از حـواس پیکـری مهم محسـوب می‌شـود)2(. با 
وجـود ایـن حس، سیسـتم عصبی قادر اسـت بـه اطلاعـات وارده 
پاسـخ سـریعی به شـکل انقبـاض عضلانـی بدهـد. علاوه بـر این، 
فشـارهای تحمیل‌شـده به مفصـل و لیگامان‌ها توسـط این حس، 
تعدیـل و اصالح می‌گردنـد. درواقـع ایجـاد ثبـات کافـی در بدن 
فقـط مسـتلزم قـدرت و تحمـل عضلانـی صـرف نیسـت، بلکه به 
عوامـل دیگـری مثـل هماهنگـی و تعـادل نیـز  نیـاز اسـت کـه 
از طریـق حـس عمقـی تأمیـن می‌گـردد)16(. اکثـر پژوهشـگران 
گـزارش کردنـد که ماسـاژ  باعـث کاهش خطـای بازسـازی زاویه 
در مفصـل مـچ پـا می‌شـود ازجملـه پـور برزگـر و همـکاران)17(، 
همـکاران)19(.  و  حمیـدی  همـکاران)18(،  و  چشـمه  ده  صادقـی 
همچنیـن در تحقیقـی دیگـر نشـان داده‌شـده اسـت کـه حـس 
عمقـی و تعـادل افـراد پـس از انجـام تمرینات عصبـی – عضلانی 
بـا ماسـاژ و بـدون ماسـاژ بـا مانـدگاری یـک ماهـه بهبـود یافت. 
محققیـن ایـن مطالعـه اعالم کردنـد کـه اضافه کـردن ماسـاژ به 
ایـن تمرینـات سـبب بهبـود بیشـتری در تعادل نسـبت بـه گروه 
بـدون ماسـاژ شـد اما بـرای حس عمقـی مچ پـا تاثیرگـذار نبوده 
اسـت)20(. تعـداد و دفعـات اجـرای ماسـاژ در تحقیقـات مختلـف 
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