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 کـــــاش؛

هـا و مادرها اول مـهـری شـغــل پـدر داد،هـایـمــان مـیکـــســــی یــــاد مـــعــلـــم

ها ی پـدر و افتخـار بـه همه هـا را؛ی شـغـل هـنـوز احـتـرام بـه هـمـهرا نـپــرسـنـد؛ وقـتـی 

خـورد،  ی چشمان یـتـیـمی که نـم میحـالا قصه  !اندو مادرها را، یاد دانش آموزانشان نداده

 بـمانـد.

 .ربانممهواهران خ و، برادر  همسرعزیزم به چکوک ایستبا معرفتم، همچنین هدیه  مادر و ردپتقدیم به 

 

 امیدوارم توانسته باشم گوشه ای هر چند ناچیز از زحمات خانواده ام را جبران کرده باشم.
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 منان که توفیق را رفیق راهم ساخت تا این پایان نامه را به پایان برسانم. شکر شایان نثار ایزد

 "من لم یشکر المخلوق لم یشکر الخالق"

یخته، سرکار خانم دکتر مرضیه ثاقب جو به هر استاد فرزانه و فربسیار بجاست که از زحمات گرانقد

عنوان استاد راهنما که همواره مرا مورد لطف و محبت خود قرار داده اند، راهنما و راه گشای اینجانب در 

تمام مراحل پایان نامه بوده اند، تشکر و قدردانی کنم. همچنین از زحمات آقایان دکتر سعید ایل بیگی و 

محمود زردست جهت مشاوره در پیشبرد این پروژه نهایت سپاس را دارم و نیز از تمامی اساتید  دکتر

ارجمند در دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه بیرجند و هچنین از اساتید و معلمانم در 

ا پور تمامی مقاطع تحصیلی به خاطر زحماتی که برایم کشیده اند، سپاسگذارم. از دوستانم محمد رض

امیر رضایی، مجتبی امیرآبادی زاده، بهنام سالاری، بهرام، حامد عیدی، حسین فرزانه، ابوذر کبوتری، 

و تمام بازیکنان تیم های والیبال  09و  (TB87) 78ورودی  ، گرایش فیزیولوژیدانشجویان کارشناسی

این پروژه یاری نمودند،  دانشگاه های دولتی و آزاد بیرجند و همه آنهایی که خالصانه مرا در اجرای

 قدردانی می کنم.
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منتخب  حاد سه نوع گرم کردن مختلف )ماساژ، کشش پویا، حس عمقی( بر برخی عواملتاثیر بررسی 

 آمادگی جسمانی و بیوشیمیایی مرتبط با کوفتگی عضلانی در مردان والیبالیست

 به وسیله : محمد ایوبی آواز

 چکیده

ی تاثیر حاد سه پروتکل مختلف گرم کردن )ماساژ، کشش پویا، حس عمقی( بر توان هدف از پژوهش حاضر، بررس

سی و در مردان والیبالیست بود.  LDHو  CKسرمی فعالیت بی هوازی، چابکی، انعطاف پذیری، تعادل و سطح 

ا و عمقی، ماساژ، کشش پوی گروه حس 4به صورت تصادفی در  (سال 2/21 ± 7/1 یک والیبالیست )میانگین سن

دقیقه گرم کردن  15، متعاقب و در جلسه دوم دقیقه دویدن آهسته 5 متعاقبدر جلسه اول،  کنترل تقسیم شدند.

دقیقه گرم  15متعاقب  . در جلسه سوم، آزمودنی هاانجام گرفت آمادگی جسمانیمنتخب اختصاصی، آزمون های 

قبل از تمرین،  رداختند. نمونه گیری خوندقیقه به اجرای تمرینات پلایومتریک پ 03به مدت  ،کردن اختصاصی

تحلیل واریانس های تمرین صورت گرفت. داده های حاصل با استفاده از آزمون  از ساعت بعد 44و  24بلافاصله، 

در آزمون چابکی،  نتایج نشان داد (.>35/3pتحلیل شدند ) تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر و یک طرفه

نتایج گروه حس عمقی به طور معنی  ،(>35/3p)تجربی نسبت به گروه کنترل های گروه ضمن برتری معنی دار 

(. نتایج آزمون توان بی هوازی نیز در گروه حس عمقی و =331/3pو ماساژ بود ) پویا از گروه کشش بهترداری 

نی دار انعطاف ضمن بهبود مع (.>35/3pماساژ به طور معنی داری بهتر از گروه های کشش پویا و کنترل بود )

پذیری در گروه های تجربی نسبت به گروه کنترل، نتایج این آزمون نیز در گروه ماساژ نسبت به دیگر گروه ها به 

به طور گروه کشش پویا نسبت به گروه کنترل نتایج  ،آزمون تعادل نیز در(. >35/3pطور معنی داری بهتر بود )

در گروه  CKسرمی فعالیت از انجام تمرینات پلایومتریک، سطح بلافاصله پس (. >35/3p) معنی داری بهتر بود

به  CK فعالیت سطح .(>35/3p)ی افزایش یافت معنی دارهای ماساژ و کشش پویا، مشابه با گروه کنترل، به طور 

 ساعت پس از تمرین به سطح پایه بازگشت، در صورتی که در گروه ماساژ، به 44در سایر گروه ها،  ،جز گروه ماساژ

نیز افزایش معنی گروه ها  LDHسرمی فعالیت سطح  در .(=3331/3p)ی بالاتر از سطح پایه بود معنی دارطور 

رم کردن حس عمقی در رشته به نظر می رسد، استفاده از تمرینات تخصصی گ. (P>35/3)داری مشاهده نشد 

ر عملکرد ورزشکاران و کاهش آسیب تواند باعث بهبود بیشتری دسبت به سایر روش های گرم کردن، می ن ،والیبال

 های عضلانی گردد. 

 ، تمرین پلایومتریک، کوفتگی عضلانیماساژ، کشش پویا، حس عمقی، آمادگی جسمانی  :واژه های کلیدی
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 مقدمه (1-1

موضوع گرم کردن در تمرین های ورزشی مورد مطالعه و بررسی است. اگر چه برخی  مدت زیادی است که 

مواقع نتایج حاصل از تحقیقات متناقض اند و برخی معتقدند که بعضی از رکورد های ورزشی، بدون گرم کردن 

و عالمان  (. مربیان ورزش13به دست آمده است، ولی بیشتر مطالعات مفید بودن گرم کردن را ثابت کرده اند )

طب ورزشی، گرم کردن را وسیله ای برای آمادگی فیزیولوژیکی و روانی برای فعالیت های ورزشی و مسابقه می 

دانند. گرم کردن از کشیدگی عضلات در قسمت تاندون جلوگیری می کند. به طور مکرر دیده شده است که 

ناتوانی عضلات در انبساط سریع و  عضلات مخالف حرکت در هنگام اجرا دچار پارگی شده است. دلیل آن

همچنین نیروی انقباض شدید عضلات موافق است که سبب افزایش اندازه حرکت بخش محرک )تاندون عضله( 

(. اغلب ورزشکاران، گرم کردن را بخشی از رشته تخصصی 13شده و موجب پارگی عضلات مخالف می شود )

مسابقه به آنها کمک می کند تا با آمادگی جسمانی و روانی  خود می دانند و معتقدند که گرم کردن در تمرین و

شناخت تمرینات  .(145، 40بهتری فعالیت کنند و از آسیب دیدگی هنگام فعالیت نیز جلوگیری می کند )

مناسب برای پیشبرد موفقیت آمیز طرح ها و برنامه های آمادگی جسمانی و مهارت های ورزشی، یکی از اهداف 

(. در بسیاری از ورزش ها توان عضلانی و 15زمینه تربیت بدنی و علوم ورزش می باشد ) مهم تحقیقات در

(. از 47عملکرد انفجاری نقش بسیار مهمی دارند. در این گونه حرکات، کیفیت و کارایی اجرا بسیار مهم است )

خود هستند، آنجا که افراد همواره در جستجوی راهی برای افزایش عملکرد و کاهش آسیب های عضلانی 

موجود در بهبود عملکرد و کاهش آسیب های عضلانی اهمیت خاصی  راه هایپرداختن به بررسی و مقایسه 

است که با افزایش دما و سوخت و ساز انرژی عضله، افزایش  1رگوژنیکیاهای  دارد. گرم کردن یکی از کمک

رد دستگاه عصبی، فراخوانی عصبی خاصیت ارتجایی بافت، برون ده قلبی، جریان خون محیطی، بهبود عملک

گرم کردن و استفاده از  (. همچنین03، 03عضلانی واحد های حرکتی بر بهبود عملکرد ورزشی اثرگذار است )

تمرینات کششی، ممکن است موجب کاهش برخورد و آسیب در ناحیه تاندون، عضله، افزایش دامنه حرکت در 

 مفاصل و  بهبود اجرا شوند. 

اثر گرم کردن به سازگاری های درون سلولی در بسیج منابع انرژی، فعال شدن هورمون ها و آنزیم  مکانیسم      

های متابولیکی، مصرف مناسب اکسیژن، هماهنگی جریان خون در دفع سریع تر مواد زائد حاصل از متابولیسم و 

دمای بدن می شود، تا این  تحریک و تقویت اندام های تاندونی گلژی مربوط می شود. گرم کردن باعث افزایش

 های ورزش از والیبال (.05که عضله به حداکثر تنش خود برسد و آسیب زیادی به تارهای عضلانی وارد نشود )

                                                           
1. Ergogenic 
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غیر قابل  نوسان و هوازی بی و هوازی انرژی، منابع حضور ورزش این در آن، بر علاوه .باشد می یدشد اینتروال

 ه کوتا و انفجاری ناگهانی، های تلاش والیبال، بازی در (.33است ) شاهدهم قابل بیولوژیکی، نیازهای بینی پیش

 عضلانی توان وسیلة به بالا سطح ورزشکاران رو، این از و است نیاز مورد معمولاً ثانیه، 23 تا 2 حدود از مدت،

 بی یهواز بی ظرفیت و اسیدلاکتیک هوازی بی ظرفیت افزایش همچنین و ها اندام و تنه قسمت در بالا

اما مطالعات در زمینه بررسی و مقایسه شیوه های مختلف گرم کردن  ،(105شوند ) می مشخصّ اسیدلاکتیک،

بر عملکرد ورزشی اندک است. امروزه، به دلیل اهمیت رقابت های ورزشی و تلاش برای موفقعیت در رقابت های 

کاران را با شیوه های متفاوتی وضعیت جسمانی و حرکتی ورزش به طور مداوم لازم است مربیانورزشی، 

  ارزشیابی کنند تا بهترین شیوه ها شناسایی و مورد استفاده قرار گیرد.

 

 (  بیان مسئله1-2

دقایقی را  ،طبق یکی از اصول تمرین، به ورزشکاران توصیه می شود تا قبل از شروع هر جلسه تمرین یا مسابقه

از تحقیقات که به منظور تبیین تاثیر گرم کردن و نحوه اجرای آن (، زیرا نتایج برخی 41به گرم کردن بپردازند )

بر بهبود عملکرد ورزشکاران، جلوگیری از آسیب های ورزشی، آثار فیزیولوژیکی )بهبود متابولیسم و عملکرد 

سیستم های مختلف بدن نظیر قلب، عضلات و ریه ها(، روانی و حتی دیگر عوامل آمادگی جسمانی صورت 

(. این امر در حالی است که نتایج برخی دیگر از تحقیقات، 54بر آثار مثبت گرم کردن تاکید دارند ) گرفته است،

تفاوت آشکاری را در عملکرد ورزشکاران قبل و بعد از گرم کردن نشان نمی دهد و این مسئله باعث ایجاد 

این قبیل فعالیت ها شبهاتی در ذهن مربیان و حتی ورزشکاران در خصوص ضرورت، شدت، مدت و محتوای 

(. با این وجود، امروزه اغلب ورزشکاران گرم کردن را به عنوان بخشی از برنامه رشته ورزشی 134شده است )

( و فعالیت های هوازی 102تخصصی خود دانسته و بر تاثیر آن در عملکرد و آمادگی روانی خود اعتقاد دارند )

ویا، حرکات کششی، ماساژ و گرم کردن اختصاصی( را قبل مقدماتی و یکسری حرکات متداول )شامل حرکات پ

نتایج تحقیقات نشان می دهد که (. 41از تمرین یا رقابت ورزشی با هدف آماده کردن خود، انجام می دهند )

(. علی 102ورزشکاران با توجه به نوع و سطح رشته ورزشی، شیوه خاص و متعددی از گرم کردن را نیاز دارند )

شکاران و مربیان رشته های مختلف ورزشی با توجه به تجربه، سلایق و دید شخصی خود از حرکات ورز ،رغم این

اما برنامه های گرم کردن استاندارد و تعریف شده ای برای  ،و برنامه های گرم کردن خاصی استفاده می کنند

کششی اغلب به عنوان  (. به هر حال به نظر می رسد، حرکات145، 03رشته های مختلف ورزشی وجود ندارد )

جز اصلی گرم کردن قبل از تمرینات و فعالیت های ورزشی به دلیل افزایش طول عضله و کاهش احتمال آسیب 
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 بى رویدادهاى از قبل ایستا کشش اند داده نشان اخیر هاى پژوهش (.134، 102عضلانی مورد توجه است )

 عملکرد کاهش باعث واکنش زمان و چابکى سرعت، ود عمودى، پرش توان، ، نیرو تولید حداکثر مانند هوازى

ضمن برخورداری از خواص تمرینات کششی ایستا در پیشگیری از  1پویا ل، کششدر مقاب (.111شود ) مى

 (.42مى شود ) عملکرد عضلانی سبب تسهیل تولید نیروی انفجاری و افزایش -آسیب، با افزایش فعالیت عصبی

  (.123) یافت افزایش کردن گرم برنامة در پویا کشش از استفاده ر،اخی هاى سال در اساس، همین بر

یکی دیگر از روش هایی که در برنامه آماده سازی ورزشکاران به عنوان روشی مکمل در بالا بردن سطح       

ورزشی است. ماساژ ورزشی به عنوان نوعی  2عملکرد ورزشکار و کاهش آسیب های عضلانی مطرح است، ماساژ

اربردی از ماساژ مطرح است که عضلات درگیر در فعالیت های بدنی را تحت تاثیر قرار می دهد. روش ک

ماساژ مسابقه ای و  ترمیمی، توانبخشی -کاربردهای اصلی ماساژ ورزشی شامل بازگشت به حالت اولیه، درمانی

ن بیشتر از تکنیک های )قبل از مسابقه، بین مسابقه و پس از مسابقه( است. در این رابطه اکثر ورزشکارا

سریع تر و جلوگیری از آسیب و بهبود در عملکرد ورزشی  بازگشت به حالت اولیهمخصوص ماساژ ورزشی برای 

(. شواهد کمی برای حمایت از ماساژ قبل از رقابت، به عنوان روش گرم کردن و با هدف 50بهره می گیرند )

در جریان فعالیت بدنی و رقابتی وجود دارد. روش کاهش احتمال آسیب دیدگی و بهبود عملکرد ورزشکار 

دیگری از گرم کردن که به نظر می رسد، می تواند باعث افزایش عملکرد ورزشی و کاهش آسیب های عضلانی 

است. این حس موجب اطلاع فرد از وضعیت حرکت مفصل شده و در نهایت باعث  0تمرینات حس عمقی ،شود

(. گیرنده های این حس 37منظور حرکت مفصل و استحکام آن می گردد ) نظم بخشیدن به انقباض عضلانی به

این گیرنده ها وظیفه ایجاد  .، لیگامان، مفصل و پوست قرار دارند5، اندام وتری گلژی 4در دوک های عضلانی

(. هر عاملی 13آگاهی از وضعیت حرکت و تعادل قسمت های مختلف بدن را نسبت به یکدیگر بر عهده دارند )

باعث کاهش حس عمقی گردد، می تواند منجر به بروز عدم ثبات مکانیکی گشته و در نهایت مفصل را  که

 مستعد ضربات خفیف و آسیب نماید. 

 3  (DOMS) تاخیری عضلانی کوفتگی و درد آسیب، مقاومتی و پلایومتریک، تمرینات پیامدهای از یکی      

 آسیب علایم شوند. از می شکسته عضلات سلولی ساختار که افتد می اتفاق هنگامی عضلانی آسیب .است

 در کاهش شامل عضلانی عملکرد در مدت طولانی افت و خون در عضلانی درون های پروتئین ظهور عضلانی،

                                                           
1 . Dynamic stretching 

2 . Massage 

3 . Proprioception 

4 . Muscle spindles 

5 .Golgi tendon organ 

6. Delayed onset muscle soreness 
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 اندازه برای زیادی تحقیقات در (.34، 57است ) عضله دینامیکی سرعت و پذیری انعطاف تولیدی، توان و قدرت

  (CK)کیناز کراتین های ایزوآنزیم و ها آنزیم مثل سلولی آسیب سرمی های شاخص از عضلانی آسیب گیری
 که صورتی در رود می انتظار منطقی طور به(. 135است ) شده استفاده (LDH) 2دهیدروژناز  لاکتات و 1

 استرس زتمرک از و کرد توزیع فعال عضلانی فیبرهای از بیشتری تعداد روی را بالا استرس این طریقی به بتوان

 که جایی آن از آید. وجود به کمتری آسیب آورد، عمل به عضلانی ممانعت فیبرهای از خاصی دسته روی

 می ورزشکاران حرکتی عملکرد کاهش باعث و داشته همراه به هم هایی ناراحتی سفتی، و درد این پیدایش

 شده پیشنهاد اکسنتریک های شورز متعاقب التهابی های واکنش کنترل جهت متعددی درمان های لذا ، گردد

عضلانی  کشش (،32ماساژ ) درمانی، سرما نظیر هایی روش از استفاده زمینه در شده انجام تحقیقات است.

 آزردگی پیدایش  از پس ها درمان این اکثر  وجود دارد. نقیضی و ضد کننده، نتایج گرم تمرینات ( و120)

 پیدایش  از اجتناب زمینه در .اند بوده همراه بخشی رضایت چندان نه نتایج با که شوند می برده کار به عضلانی

DOMS  اما مطالعات در زمینه بررسی و مقایسه اثر شیوه های مختلف است.  نگرفته صورت زیادی تحقیقات

با توجه به این که ماهیت رشته والیبال به صورتی می باشد که بازیکنان باید در رقابت و گرم کردن اندک است. 

از طرفی رین حرکات پرشی و تغیر جهت ناگهانی داشته باشند بنابراین احتمال آسیب ورزشکاران زیاد است. تم

برای ه است بنابراین والیبال ایران نشان داد که هم اکنون در جمع بهترین تیم های جهان قرار گرفتچون 

بیشتر حمایت مداوم به این رشته ورزشی باید توجه و  و والیبال در ایران پیشرفت و ادامه روند موفقیت تیم ملی

در نتیجه تعیین راه هایی برای بهبود عملکرد ورزشی و کاهش آسیب عضلانی از جمله مهمترین  .از پیش باشد

 اقدامات باید باشد.

)حس عمقی، ماساژ و با توجه به مطالب فوق این سوال مطرح می شود که کدام یک از این سه روش گرم کردن  

باعث بهبود عملکرد و کاهش آسیب های عضلانی در اثر تمرینات پلایومتریک در والیبالیست ها می کشش پویا( 

 شود؟

 ضرورت و اهمیت تحقیق (1-3

 بی و هوازی انرژی، منابع حضور ورزش این در آن، بر علاوه .باشد می یدشد اینتروال های ورزش از والیبال

 های تلاش والیبال، بازی در (.17است ) مشاهده قابل کی،بیولوژی نیازهای بینی پیشغیر قابل  نوسان و هوازی

 بالا سطح ورزشکاران رو، این از و است نیاز مورد معمولاً ثانیه، 23 تا 2 حدود از مدت، ه کوتا و انفجاری ناگهانی،

                                                           
1. Creatine kinase 

2. Lactate dehydrogenase 
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 و اسیدلاکتیک هوازی بی ظرفیت افزایش همچنین و ها اندام و تنه قسمت در بالا عضلانی توان وسیلة به

جذاب  و پرطرفدارترین از یکی والیبال،همچنین . (04شوند ) می مشخصّ اسیدلاکتیک، بی هوازی بی یتظرف

 این در کشور 173در بازیکن میلیون صد و پنجاه حدود 1007که بر اساس آمار سال  دنیاست در ورزش ها ترین

 که بالاست تاکتیکی و یکیتکن حرکات با توأم پیچیده، ورزشی رشتة دارند. والیبال، فعالیت ورزشی رشتة

 وارد مسابقه و تمرین حین در بازیکنان بر زیادی فشار و شود می دیده کرات به آن در قدرتی و سرعتی حرکات

 از مستقل ورزشی، صدمات ترین رایج از یکی عنوان به عضلانی می باشد که  ( که نتیجه آن کوفتگی5می آید )

 ایجادکنندة عوامل و شدت به با توجه و می افتد اتفاق ای ورزشکارتمرین بر طی دفعات به بدنی، آمادگی سطح

 و شدید های فعالیت از بعد تأخیری اغلب عضلانی کوفتگی شوند. می تقسیم تأخیری حاد و نوع دو به آن

 کوفتگی نشانه های جمله شود. از می ایجاد برونگراست، انقباضات شامل بیشتر که تمریناتی نیز و مدت طولانی

التهاب  و تورم عضله، خستگی و سفتی عضلانی، قدرت کاهش مفصل، حرکتی دامنة کاهش تأخیری، نیعضلا

 حدود سال می کند، در تمرین ساعت 23 تا 13 در هفته که حرفه ای آبشارزن یک نمونه، (. برای4می باشد )

شده است.  نان مشاهدهدر این بازیک می زند که بر اساس گزارشات، بیشترین آسیب عضلانی اسپک بار هزار 43

 حرکات از والیبالیست ها، اسکلتی – عضلانی آسیب های درصد 30 که حدود نداکرد بیان محققان همچنین

 است. گرفته انجام اندکی تحقیقات ،آسیب ها از پیشگیری زمینة در می شود. ناشی فرود و پرش

خود هستند، و کاهش آسیب عضلانی د از آنجا که افراد همواره در جستجوی راهی برای افزایش عملکر     

اهمیت خاصی  و کاهش آسیب عضلانی موجود در بهبود عملکرد ورزشی راه هایپرداختن به بررسی و مقایسه 

گرم کردن بدن است.  و کاهش آسیب عضلانی در فعالیت های ورزشی،افزایش عملکرد از راه های  یکی از  دارد.

گرم نماید که به راحتی خون و اکسیژن به عضلات برساند، آن فرد در  هر ورزشکاری اگر بتواند طوری بدنش را

. شاید روش هایی چون تمرینات حس عمقی، ماساژ و کشش پویا (03آن جلسه تمرین بهتر عمل خواهد نمود )

د، انفجاری آماده کنند، مورد توجه قرار گیرن -بتواند به عنوان راهکاری که ورزشکاران را برای رقابت های توانی

(. از این رو هدف 144زیرا به نظر می رسد این روش ها اثر منفی روی قدرت و توان عضلات نداشته باشد )

محقق در این بررسی تاثیر روش های مختلف گرم کردن بر برخی عوامل آمادگی جسمانی و بیوشیمیایی مرتبط 

انفجاری محسوب می شود. نتایج این با آسیب عضلانی است که از عوامل مهم در بسیاری از فعالیت های ورزشی 

تحقیق می تواند اطلاعات ارزشمندی فراهم نماید تا بتوان بهترین و مناسب ترین روش گرم کردن را در 

ورزشکاران رشته والیبال شناسایی نمود، تا ورزشکاران با کمترین آسیب عضلانی، بهترین عملکرد ورزشی را 

 داشته باشند. 
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 اهداف تحقیق (1-4

 کلی( هدف 1 -4 -1

منتخب  تعیین تاثیر حاد سه نوع گرم کردن مختلف )حس عمقی، ماساژ و کشش پویا( بر برخی عوامل

 آمادگی جسمانی و بیوشیمیایی مرتبط با کوفتگی عضلانی در مردان والیبالیست

 اهداف اختصاصی (2 -4 -1

 ن والیبالیست تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر توان بی هوازی مردا .1

 تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر چابکی مردان والیبالیست  .2

 تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر انعطاف پدیری مردان والیبالیست  .0

 الیبالیست تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر تعادل مردان و .4

ساعت  44و  24بلافاصله،  CK آنزیم سرمیفعالیت تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن با ماساژ بر سطح  .5

 پس از یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید  در مردان والیبالیست

 44و  24بلافاصله،  CK  فعالیت سرمی آنزیمسطح یک جلسه گرم کردن کشش پویا بر تعیین تاثیر  .3

 جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیستساعت پس از یک 

 44و  24بلافاصله،   CK فعالیت سرمی آنزیمتعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن حس عمقی بر سطح  .7

 ساعت پس از یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست.

 44و  24لافاصله، ب LDH فعالیت سرمی آنزیم  تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن با ماساژ بر سطح .4

 ساعت پس از یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید  در مردان والیبالیست.

 44و  24بلافاصله،   LDH فعالیت سرمی آنزیمتعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن کشش پویا بر سطح  .0

 ساعت پس از یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست.

 44و  24بلافاصله،   LDH فعالیت سرمی آنزیمعمقی بر سطح  تعیین تاثیر یک جلسه گرم کردن حس .13

 ساعت پس از یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست.
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 ی تحقیقفرضیه ها  (1-5

معنی یک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر توان بی هوازی مردان والیبالیست تاثیر  .1

 دارد. دار

 دارد. معنی دارماساژ و کشش پویا بر چابکی مردان والیبالیست تاثیر  یک جلسه گرم کردن حس عمقی، .2

معنی یک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر انعطاف پدیری مردان والیبالیست تاثیر  .0

 دارد. دار

 دارد. معنی داریک جلسه گرم کردن حس عمقی، ماساژ و کشش پویا بر تعادل مردان والیبالیست تاثیر  .4

ساعت پس  44و  24بلافاصله،   CK فعالیت سرمی آنزیم  لسه گرم کردن حس عمقی بر سطحیک ج .5

 دارد. معنی داراز یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست تاثیر 

ساعت پس از  44و  24بلافاصله،  CK  فعالیت سرمی آنزیم  یک جلسه گرم کردن با ماساژ بر سطح .3

 دارد. معنی دارک شدید  در مردان والیبالیست تاثیر یک جلسه تمرین پلایومتری

ساعت پس از  44و  24بلافاصله،  CK  فعالیت سرمی آنزیم  یک جلسه گرم کردن کشش پویا بر سطح .7

 دارد. معنی داریک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست تاثیر 

ساعت  44و  24بلافاصله،   LDH فعالیت سرمی آنزیم  یک جلسه گرم کردن حس عمقی بر سطح .4

 دارد. معنی دارپس از یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست تاثیر 

ساعت پس از  44و  24بلافاصله،  LDH  فعالیت سرمی آنزیم  یک جلسه گرم کردن با ماساژ بر سطح .0

 دارد. معنی داریک جلسه تمرین پلایومتریک شدید  در مردان والیبالیست تاثیر 

ساعت پس  44و  24بلافاصله،   LDH فعالیت سرمی آنزیم  یک جلسه گرم کردن کشش پویا بر سطح .13

 دارد. معنی داراز یک جلسه تمرین پلایومتریک شدید مردان والیبالیست تاثیر 

 محدوده تحقیق  (1-6


