
تاثیر ماساژ َرزضی َ ریکاَری غیر فعال تر رَی 

 ضاخص ٌای خستگی تعذ از َرزش تیطیىً در َرزضکاران 

 چکیده:

ایه پژٌَص تا ٌذف تررسی تأثیر دَ وُع تروامً ترگطت تً حالت  ٌذف:

ٌای فعال ضامل استراحت غیرفعال َ ماساژ َرزضی تر رَی ضاخصاَلیً غیر

قلة، خستگی رَاوی( تعذ از َرزش تیطیىً در خستگی )لاکتات خُن، ضرتان 

  پسران َرزضکار اوجام ضذ.

َ  07/50±70/3 پسر َرزضکار تا میاوگیه سه 51ٌا آزمُدوی ضىاسی:رَش

کیلُگرم کً تً طُر   48/03±08/51متر َ َزن ساوتی 0/501±01قذ 

جلسً تا فاصلً یک ٌفتً تً  3ٌا طی داَطلثاوً  اوتخاب ضذوذ. آزمُدوی

ی اوجام آزمُن مراجعً کردوذ، کً جلسً اَل ترای آضىایی تا وحُي محل

-آزمُن َ جلسً دَم َ سُم تً اوجام َرزش تیطیىً )تست کُپر( پرداختً

اوذ. متغیرٌای تحقیق قثل َ تلافاصلً تعذ از َرزش تیطیىً َ ٌمچىیه 

دقیقً ریکاَری )جلسً دَم استراحت غیرفعال َ جلسً سُم  51تعذ از 

گیری قرار گرفتىذ. جٍت ارزیاتی اطلاعات از زضی( مُرد اوذازيماساژ َر

گیری مکرر َ تُوفرَوی ٌای آماری تحلیل َاریاوس، اوذازيآزمُن

 استفادي ضذي است.

ی ریکاَری در ٌای تحقیق پس از دَ ضیُيضرتان قلة آزمُدویوتایج: 

ما مقایسً تا پس از اوجام تست َرزش، تً طُر معىاداری کاٌص یافت. ا

در ٌر دَ رَش تً مقادیر استراحتی قثل از تست َرزش تروگطت. ٌمچىیه 

ی ریکاَری در مقادیر اسیذلاکتیک َ ویس خستگی رَاوی پس از ٌر دَ ضیُي

اوذ. مقایسً تا پس از اوجام تست َرزش تً طُر معىاداری کاٌص یافتً

-اما پس از استراحت غیرفعال تً مقادیر قثل از اجرای تست َرزش تر

اوذ. در صُرتی کً پس از ماساژ َرزضی تً مقادیر استراحتی قثل وگطتً

 اوذ. از تست َرزضی ترگطتً

کىذ کً اوجام ماساژ َرزضی در مقایسً تا استراحت وتایج تیان میتحث: 

 ضُد.تسریع در ترگطت تً حالت اَلیً میغیرفعال مىجر تً 

ٌای یرفعال، ضاخصَرزش تیطیىً، ماساژ َرزضی، استراحت غ کلمات کلیدی:

 .خستگی
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