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 چکیده:

مانند   (مهارتی)های ماساژ ورزشی پیش از مسابقه بر فاکتورهای آمادگی حرکتیبررسی جامع و انتقادی تأثیر تکنیک  هدف:

های نوروفیزیولوژیک، تحلیل ملاحظات جنسیتی توان انفجاری، سرعت، چابکی در ورزشکاران دختر، با هدف تبیین مکانیسم

 و ارائه پروتکل کاربردی.

( بهه ارزیهابی ۲۰۲۰-۲۰۲6های علمهی معتبهر )منت هر شهدن بهین  مطالعه با تحلیل و ترکیب یافتههاین    رویکرد پژوهش:

بندی، شدت ماساژ و تأثیرات احتمالی چرخه قاعدگی بر عملکرد ورزشکاران دختر پرداخته است. تمرکهز بهر اثربخ ی، زمان

های متهدولوژیک موجهود بهودن مهارتی و شناسایی چالش-سازی فاکتورهای حرکتیاستخراج شواهد کلیدی مرتبط با بهینه

 است.

دهد ماساژ پیش از مسابقه پتانسیل بهبود پارامترهای عملکردی را دارد، امها اثربخ هی شواهد ن ان می  های کلیدی:یافته

های فردی ورزشکار )از جملهه فهاز هورمهونی( وابسهته اسهت. ملاحظهات بندی و ویژگیآن به شدت به پروتکل ماساژ، زمان

 کنند.دهی به این مداخله ایفا میسیتی و بیومکانیکی نقش مهمی در پاسخجن

تواند به عنوان یهک ابهزار مکمهل ارزشهمند در نظهر گرفتهه شهود، ماساژ پیش از مسابقه می  گیری و کاربرد عملی:نتیجه

سازی شوند. یک ورزشکاران دختر، شخصی ،های منحصر به فردها با دقت و با در نظر گرفتن ویژگیم روط بر اینکه پروتکل

های ورزشی ارائه شدن است تا به مربیان و ورزشکاران در استفادن بهینه از پروتکل عملیاتی پی نهادی برای کاربرد در محیط

 این تکنیک یاری رساند.

پهیش از مهارتی، ورزشکاران دختر، نوروفیزیولوژی، سیکل قاعهدگی، آمهادگی  -ماساژ ورزشی، عملکرد حرکتی  کلیدواژگان:

 مسابقه، پروتکل عملیاتی.
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 مقدمه .1

ای از راهبردهاست که ورزشکاران برای دستیابی به اوج عملکرد در لحظه رقابت از آن بهرن مجموعه 1آمادگی پیش از مسابقه

کننهد. فاکتورههای ای ایفها میکننهدنهای فیزیولوژیک و روان ناختی نقهش تعیین. در میان این راهبردها، جنبه(1)برند  می

عضهلانی، -العمهل، تعهادو و همهاهنعی عصهبیمهارتی، شامل توان انفجاری، سرعت، چابکی، سرعت عکس-آمادگی حرکتی

ههای پیییهدن و دهند و تأثیر مستقیمی بر موفقیت ورزشهکار در اجهرای مهارتستون فقرات عملکرد ورزشی را ت کیل می

فردی چهون توانند تحت تأثیر عوامل بیولهوژیکی منحصهربهاین پارامترها میویژن در ورزشکاران دختر،  . به(۲)ها دارند  رقابت

 .(3)کند سازی شدن را دوچندان میسازی شخصینوسانات هورمونی قرار گیرند که لزوم توجه به مداخلات آمادن

های ای را بهه عنهوان ابهزاری بهالقون در چرخهههای اخیر توجه فزاینهدنماساژ ورزشی به عنوان یک مداخله فیزیکی، در ساو

. در حالی که ماساژ عموماً با اهداف ریکاوری پس از تمرین یا مسهابقه شهناخته (4)سازی ورزشکاران جلب کردن است  آمادن

. ماساژ پیش از مسابقه بها ههدف ایهلی، (5)های متفاوتی است  دارای اهداف و مکانیسم  ۲شود، کاربرد آن پیش از رویدادمی

شود تها عصبی طراحی می-دهی حسیعضلانی، بهبود دامنه حرکتی پویا، و ارتقاء پاسخ-یری عصبیپذافزایش سطح تحریک

 .(6)ورزشکار را در بهترین وضعیت فیزیکی و ذهنی برای اجرای عملکرد حداکثری قرار دهد 

های با شدت متوسط تا بالا و با سرعت نسهبتاً زیهاد هسهتند کهه های ماساژ پیش از مسابقه معمولًا شامل دستکاری تکنیک

. (7)پهذیری پویها اسهت  عضلانی، بهبود جریان خهون موضهعی، و افهزایش انعطاف-پذیری عصبیها افزایش تحریکهدف آن

یها ورز   4ها و افزایش جریان خون، پتریساژبرای گرم کردن بافت  3های رایج در ماساژ پیش از مسابقه عبارتند از: افلوراژروش

ها، تر و از بهین بهردن چسهبندگیههای عمیهقبرای دسترسی به بافت  5ینش عضلانی، ایطکاکتر برای کاهش تدادن عمیق

یا ضربات سریع و ریتمیک )مانند کوبیدن، ضربه زدن با کف دست، یا نوک انع تان( که برای تحریک   6ای های ضربهتکنیک

ها باید با توجهه . انتخاب و ترکیب این تکنیک(8)  7روند، و ویبراسیونعضلانی به کار می-عضلات و افزایش هوشیاری عصبی

 .(3)های فیزیولوژیکی ورزشکار یورت گیرد به نوع ورزش، رشته ورزشی، و ویژگی

 
1  . Pre-performance preparation 

2  . Pre-event application 

3  . Effleurage 

4  . Petrissage 

5  . Friction  

6. Tapotement 

7  . Vibration 
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تواند منجر به نتایج متفاوتی شود؛ ماساژهای طولانی یا با شدت بالا ممکن های ماساژ میبا این حاو، ماهیت و شدت تکنیک

. از (9)بر سیستم عصبی داشته باشند که برای عملکرد پیش از مسابقه مطلوب نیست  بخ ی یا حتی مهاری  است اثرات آرام

ههای های ماساژ ورزشی که به طهور خهاق قبهل از مسهابقه و بها اسهتفادن از تکنیکاین رو، درک دقیق اثرات انواع تکنیک

مههارتی در ورزشهکاران دختهر، از اهمیهت بهالایی -شوند، بر فاکتورهای کلیهدی آمهادگی حرکتهیهدفمند به کار گرفته می

 برخوردار است.

این مقاله مروری، با هدف بررسی انتقادی و جامع شواهد علمی موجود )با استفادن از منابع انعلیسهی، خهارجی و جدیهد در 

، به تحلیل تأثیر ماساژ ورزشی پیش از مسابقه بر پارامترهای عملکردی ذکهر شهدن در ورزشهکاران (۲۰۲6-۲۰۲۰بازن زمانی  

 .های پژوه ی پیش رو خواهد پرداختهای بالقون، ملاحظات جنسیتی، و چالشپردازد و به بررسی مکانیسمختر مید

 

 

 های اثرگذاری . مبانی نظری و مکانیسم2

ههای کنشای چندوجهی است که از طریق برهماثرگذاری ماساژ ورزشی پیش از مسابقه بر عملکرد ورزشکاران دختر، پدیدن

سازی های تجربی و بهینهها برای توجیه علمی یافتهدهد. درک این مکانیسمپیییدن فیزیولوژیکی و نوروفیزیولوژیکی رخ می

 های ماساژ ضروری است.پروتکل

 عضلانی:-. اثرات بر سیستم عصبی2.1

داننهد، بخهش میبهرخلاف تصهور رایهج کهه ماسهاژ را عمهدتاً آرام  عضبلانی:-پذیری عصببیافزایش تحریک •

های حسی در عضهلات و توانند با تحریک گیرندنای( میهای ماساژ پیش از مسابقه )مانند پتریساژ و ضربهتکنیک

های گلژی تاندون( و افزایش آزادسازی نوروترانسهمیترهای محهرک )ماننهد های عضلانی و اندامفاسیا )مانند دوک

توانهد منجهر بهه افهزایش نهرخ . ایهن امهر می(1۰)شهوند    1های حرکتیگلوتامات(، منجر به افزایش فعالیت نورون

 .(11)( شود RFD) 3و در نتیجه، بهبود توان انفجاری  ۲سازی واحدهای حرکتیفعاو

های حهس عمقهی و تواند با افزایش جریان خهون بهه گیرنهدنماساژ می  و کنترل وضعیتی:  4بهبود حس عمقی •

. ایهن (1۲)یستم عصبی مرکزی ارسهاو کنهد  تری از وضعیت مفایل و عضلات به سها، اطلاعات دقیقتحریک آن

آورد، که در اجرای یهحیح فراهم می   5ای برای ارتقاء تعادو و کنترو وضعیتیبهبود در بازخورد حس عمقی، پایه

 حرکات پیییدن و جلوگیری از حرکات ناخواسته حیاتی است.

 
1  . Motor Neurons 

2. Rate of Motor Unit Activation 

3  . Rate of Force Development 

4  . Proprioception 

5  . Postural Control 
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توانهد ههدایت عصهبی را تحریک سیستم عصبی محیطی و مرکهزی از طریهق ماسهاژ، می  :1کاهش زمان واکنش •

توانهد بهر روی مسهیرهای عصهبی دخیهل در پهردازش اند کهه ماسهاژ میتسریع بخ د. برخی مطالعات ن ان دادن

 .(13)اطلاعات حسی و تولید پاسخ حرکتی تأثیر گذاشته و زمان واکنش را کاهش دهد 

 های نرم و دامنه حرکتی:. اثرات بر بافت2.2

رسهانی بهه عضهلات و هایی مانند افلوراژ و پتریساژ، با افهزایش دمها و خونتکنیک  :2پذیری پویاافزایش انعطاف •

. (1۰)شهوند  های بهافتی میها را کاهش دادن و باعث افزایش لغزندگی بین لایههآن  3های همبند، ویسکوزیتهبافت

تر و پذیری پویا و دامنه حرکتی مفایل کمک کردن و امکان اجرای حرکات با دامنه وسیعاین امر به بهبود انعطاف

 آورد. این موضوع در بهبود چابکی نیز مؤثر است.کارآمدتر را فراهم می

های ، پاسهخ4گیرنهدن ههای مکهانیکیتواند بها تحریهک  ماساژ می  کاهش تنش عضلانی و پیشگیری از آسیب: •

. کهاهش تهنش (1۲)مهاری را در سیستم عصبی ایجاد کردن و منجر به کاهش تونیسیته یا سفتی عضهلانی شهود 

عضلانی ناشی از خ کی و -های اسکلتیتواند به پی عیری از آسیبناخواسته، علاون بر تسهیل اجرای حرکات، می

 سفتی مفایل و عضلات کمک کند.

 . اثرات روانشناختی:2.3

توانهد بها تهأثیر بهر سیسهتم عصهبی پاراسهم اتیک و کهاهش سهطح ماساژ می  کاهش اضطراب پیش از رقابت: •

تواند اضطراب و اسهترس . این امر می(13)سازی ورزشکار کمک کند های استرس مانند کورتیزوو، به آرامهورمون

 مرتبط با مسابقه را کاهش دادن و تمرکز ذهنی ورزشکار را بر روی عملکرد بهبود بخ د.

ف تها متوسهط، های ماساژ پیش از مسابقه، با ایجاد تحریک خفیدر مقابل، تکنیک  افزایش هوشیاری  و تمرکز: •

سهازی و تحریهک، توانند سطح هوشیاری ورزشکار را به سطح بهینه برای عملکرد برسانند. این تعادو بین آراممی

 .(8)برای دستیابی به بهترین عملکرد ضروری است 

 . ملاحظات مرتبط با ورزشکاران دختر:2.4

توانهد بهر نوسانات سطح استروژن و پروژسهترون در طهوو چرخهه قاعهدگی می  واکنش به تحریکات هورمونی: •

. درک (14)های همبند، تحمل درد، و پاسخ به مداخلات فیزیولوژیکی مانند ماساژ تأثیر بعهذارد  الاستیسیته بافت

 ای است.های اثرگذاری ماساژ بر ورزشکاران دختر، نیازمند توجه ویژنها در مکانیسماین تفاوت

های جنسیتی در پاسخ سیستم عصبی به تحریکات ن است تفاوتممک  های نوروفیزیولوژیکی:تفاوت در پاسخ •

 ماساژ وجود داشته باشد که نیازمند بررسی بی تر است

 

 
1  . Reaction Time 

2  . Dynamic Flexibility 

3  . Viscosity 

4 . Mechanoreceptors 
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 های عملکردی. تأثیر ماساژ پیش از مسابقه بر مؤلفه3

مههارتی -ههای ماسهاژ بهر فاکتورههای آمهادگی حرکتهیاین بخش به بررسی انتقادی شواهد علمهی پیرامهون تهأثیر تکنیک

زمان اعمهاو” و “وضهعیت فیزیولهوژیکی دهند که تأثیر ماساژ به شدت به “نوع تکنیک”، “مهدتها ن ان میپردازد. یافتهمی

 ورزشکار” وابسته است.

 (:RFDو نرخ تولید نیرو ) 1. توان انفجاری3.1

سهاز ههای فعاوتکنیک  دقیقه( بها  1۰تا    5مدت )کمتر از  ( حاکی از آن است که ماساژهای کوتان۲۰۲۰-۲۰۲6شواهد اخیر )

هها بها تأثیر مثبت معناداری بر توان انفجاری در ورزشهکاران دختهر دارنهد. ایهن تکنیک  ،ای ضربهو    سریع  ت وتمنت ها  مانند

( RFDدهند نرخ تولیهد نیهرو )افزایش موقت فعالیت واحدهای حرکتی و کاهش ویسکوزیته عضلانی، به ورزشکار اجازن می

. در مقابهل، ماسهاژهای (14)های سریع( بهبود بخ ند های اولیه حرکت )مانند پرش عمودی یا استارتثانیهخود را در میلی

های پاراسهم اتیک، منجهر بهه کهاهش نهاچیز امها دقیقه( ممکن است به دلیل القای بیش از حد پاسخ  15طولانی )بیش از  

 .(3)معنادار در توان خروجی انفجاری شوند 

 :. سرعت و چابکی3.2

پذیری پویا و هستند، ماساژ پیش از مسابقه به واسطه بهبود انعطاف  های سریعهای ورزشی که نیازمند تغییر جهتهدر رشت

ههای کارگیری تکنیکدهنهد کهه بهه. مطالعهات ن هان می(4)کند  گر ایفا میعضلانی، نقش تسهیل-ارتقاء هماهنعی عصبی

سطحی در عضلات درگیر )مانند دوقلو و چهارسر(، دامنه حرکتی عملکردی را افزایش دادن و زمان اجرای   فریک نو    افلوراژ

 .(7)دهد ( را در دختران ورزشکار کاهش میT-testهای چابکی )مانند آزمون

 عضلانی:-و هماهنگی عصبی 2العمل. سرعت عکس3.3

ازش اطلاعهات عصهبی تأثیرگهذار تحقیقات نوین تأکید دارند که ماساژ پیش از مسابقه نه تنها بر بافت عضلانی، بلکه بر پهرد

دههد کهه منجهر بهه باش” قرار میاست. تحریکات مکانیکی ماساژ، سیستم پروپریوس تیو )حس عمقی( را در وضعیت “آمادن

های یدم گیری های رزمی و تیمی که تصمیم. این امر در ورزش(5)گردد  های بیرونی میدهی به محرکبهبود سرعت پاسخ

 ای برخوردار است.ای حیاتی هستند، از اهمیت ویژنثانیه

 . تعادل و کنترل وضعیتی:3.4

و ثبات مفصل زانو(، فهاکتور بسهیار   Qویژن در ورزشکاران دختر به دلیل تفاوت در بیومکانیک مفایل )مانند زاویه  تعادو، به

تواند کنترو وضعیتی ا، میشوندن و آزادسازی فاسیدهد که ماساژ متمرکز بر عضلات سفتها ن ان میحساسی است. تحلیل

پا و دوپا شدن های تک. این مداخلات باعث کاهش نوسانات مرکز ثقل در وضعیت(6)را پس از گرم کردن فعاو بهبود بخ د  

 شود.های تعادلی منجر میو به ثبات بی تر ورزشکار در موقعیت

 های ماساژ بر پارامترهای عملکردی : خلاصه اثرات تکنیک1جدول 

 سطح شواهد علمی اثر اصلی تکنیک پیشنهادی فاکتور حرکتی

 
1 . Explosive Power 

2  . Reaction Time 
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 بالا  RFDافزایش   ای پتریساژ سریع/ضربه توان انفجاری

 بالا -متوسط بهبود دامنه حرکتی پویا افلوراژ/فریک ن سرعت و چابکی

 متوسط رسانی عصبی تسهیل پیام ( Tapotementای )ضربه العملسرعت عکس

 متوسط د ثبات مفصلیبهبو ماساژ فاشیا/ک ش عمیق تعادل

 

 . ملاحظات جنسیتی و فیزیولوژیک 4

تواند منجر به تفسهیرهای ای بیولوژیک، میتحلیل اثرات ماساژ ورزشی در ورزشکاران زن، بدون در نظر گرفتن تغییرات دورن

 شود.های ساختاری با اثربخ ی ماساژ بررسی میکنندن شود. در این بخش، تداخل متغیرهای هورمونی و تفاوتگمران

 . نوسانات سیکل قاعدگی و پاسخ به ماساژ:4.1

ههای مکهانیکی تغییرات غلظت استروژن و پروژسترون در طوو فازهای مختلهف قاعهدگی )فولیکهولار و لوت(هاو(، بهر ویژگی

 .(14)های همبند و سیستم عصبی تأثیر مستقیم دارد بافت

های نرم ممکن است مسهتعد سهفتی ن و دمای پایه بدن، بافتدر این فاز، به دلیل افزایش پروژسترو  :1فاز لوتئال •

تری بهه دهند کهه در ایهن دورن، ورزشهکاران زن ممکهن اسهت پاسهخ مطلهوببی تری باشند. مطالعات ن ان می

 .(1۲)برای کاهش تنش عضلانی ن ان دهند  افلوراژ عمیقهای تکنیک

توانهد بهر الاستیسهیته بافهت تهأثیر بعهذارد، حساسهیت با توجه به سطح بالای استروژن کهه می  :2فاز فولیکولار •

ای سهاز نظیهر ضهربهههای فعاوهای عمقی ممکن است متفاوت باشد. لهذا در ایهن فهاز، تأکیهد بهر تکنیکگیرندن

(Tapotement برای تقویت )RFD تواند اثربخ ی بالاتری داشته باشد.می 

 . بیومکانیک مفاصل و ثبات وضعیتی:4.2

، ف ار مکانیکی متفهاوتی را بهر مفصهل زانهو و مه  پها Q (Q-angle)دلیل تفاوت در عرض لعن و زاویه ورزشکاران زن به 

تواند با کاهش ف ار بیش از حهد در عضهلات چهارسهر و همسهترینه، بهه بهبهود کنند. ماساژ پیش از مسابقه میتجربه می

. این مداخلات، از طریق بهبهود (15)های انفجاری کمک کند  العوی حرکتی و کاهش ریسک ناپایداری زانو در حین فعالیت

تر کند تا خطاهای حرکتی ناشی از خستعی یا بیومکانیک خهاق را سهریعبازخورد حس عمقی، به سیستم عصبی کمک می

 ایلاح کند.

 . تحمل درد و پاسخ پاراسمپاتیک:4.3

. ماساژ پیش (1)زنان با مردان متفاوت است  های فیزیولوژیک به لمس در  تحقیقات حاکی از آن است که آستانه درد و پاسخ

ممکهن اسهت در برخهی   3از مسابقه باید بر اساس “درک ذهنی ورزشکار از ف ار” تنظیم شهود. اعمهاو ف هار بهیش از حهد

ورزشکاران زن باعث ایجاد پاسخ دفاعی عضلانی شود که دقیقاً خلاف هدف پیش از مسابقه )آمهادگی بهرای انفجهار( اسهت. 

 
1  . Luteal Phase 

2  . Follicular Phase 

3  . Deep Tissue 
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سازی پروتکل بر اساس بازخورد آنی ورزشکار، برای دستیابی به نتایج بهینه در فاکتورهای مهارتی ضهروری بنابراین، شخصی

 است
 

 های پژوهشی یک و محدودیتهای متدولوژ. چالش5

دهد که طراحی بسیاری از مطالعهات با وجود شواهد مثبت در مورد فواید ماساژ ورزشی، مرور انتقادی ادبیات اخیر ن ان می

 کند.پذیری نتایج را با تردید مواجه میهای ساختاری است که تعمیمدچار ضعف

 :. عدم کنترل متغیرهای چرخه قاعدگی5.1

های زن است. بدون ثبت دقیق فهاز بزرگترین شکاف متدولوژیک در اکثر مطالعات، نادیدن گرفتن وضعیت هورمونی آزمودنی

تواند بهه عنهوان های جلوگیری از بارداری هورمونی، تغییرات در سطح استروژن و پروژسترون میقاعدگی یا استفادن از روش

دههی انهد، ممکهن اسهت در گزارشی که این فهاکتور را کنتهرو نکردناثرات ماساژ را ب وشاند. مطالعات، گر یک متغیر مداخله

 .(15)میزان اثرگذاری دچار سوگیری شوند 

 های ماساژ:. فقدان استانداردسازی پروتکل5.2

ها )افلوراژ در برابر پتریساژ(، میزان ف ار اعمالی )بر حسب نیوتن یا شهدت ذهنهی(، و مهدت زمهان تنوع گستردن در تکنیک

ها بدون تعریف دقیق “شدت ف هار” )مهثلاً اسهتفادن از ای را دشوار کردن است. بسیاری از پژوهشمطالعهماساژ، مقایسه بین

 .(14)سازد کنند که این امر بازتولید پژوهش را ناممکن میمقیاس آنالوگ بصری برای ف ار(، نتایج را گزارش می

 نسبت به مسابقه: 1بندی. تفاوت در زمان 5.3

دقیقه قبل از اجرا(. ایهن در حهالی اسهت کهه   6۰دقیقه تا    5ی “پیش از مسابقه” در مطالعات بسیار متغیر است )از  بازن زمان

اثرات نوروفیزیولوژیک ماساژ )مانند کاهش تون عضلانی یا تسهیل عصبی( ماهیتی گذرا دارند. فقدان وحدت رویه در فایهله 

 .(۲)هاست زمانی بین ماساژ و آزمون عملکردی، یکی از دلایل ایلی ناهمعونی یافته

 . حجم نمونه محدود و اثرات انتظاری:5.4

دهد. عهلاون بهر ایهن، بهه برند که قدرت آماری را کاهش میبسیاری از مطالعات در این حوزن از حجم نمونه کوچک بهرن می

نهد نتهایج روانهی را بها فاکتورههای تواناشهی از تعامهل درمهانعر و ورزشهکار می  دارونما  دلیل ماهیت “غیرکور” ماساژ، اثرات

 .(15)ها را مخدوش سازد عملکردی ترکیب کردن و دقت یافته

 گیری. بحث و نتیجه6

مههارتی در -های این مقاله مروری، بر نقش کلیدی ماساژ ورزشی پیش از مسابقه در ارتقاء فاکتورهای آمادگی حرکتییافته

ههای متهدولوژیک موجهود، ضهرورت تهدوین رویکردههای ورزشکاران دختر تأکید دارد. با این حاو، تحلیهل انتقهادی چالش

 سازد.سازی شدن را آشکار میهای درمانی شخصیتر و پروتکلپژوه ی دقیق

 های کلیدی:بندی یافته. جمع6.1

پذیری، عضلانی )افزایش تحریک-های ماساژ پیش از مسابقه، با اثرگذاری بر سیستم عصبیدهند که تکنیکشواهد ن ان می

پذیری پویها، کهاهش تهنش( و تهأثیرات روان هناختی )کهاهش های نرم )انعطاف(، بهبود خواق مکانیکی بافتRFDبهبود  

 
1  . Timing 
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العمل اضطراب، افزایش هوشیاری(، قادر به بهبود معنادار عملکرد در پارامترهایی چون توان انفجاری، سرعت، چابکی، عکس

 بندی، شدت، و نوع تکنیک ماساژ است.. با این حاو، اثربخ ی این مداخلات به شدت وابسته به زمان(۲-8)و تعادو هستند 

 های پژوهشی:. پاسخ به چالش6.2

 های آیندن باید:های موجود، پژوهشبرای غلبه بر محدودیت

 .(16)ثبت فاز هورمونی و تجزیه و تحلیل نتایج بر اساس این فازها، الزامی است  کنترل دقیق سیکل قاعدگی: •

ههای گیری یها مقیاستعریف دقیق شهدت ماسهاژ )بها اسهتفادن از ابزارههای انهدازن  ها:تانداردسازی پروتکلاس •

بندی اعماو آن نسبت به آزمون عملکردی، به منظور افزایش قابلیت تکهرار و مقایسهه مطالعهات استاندارد( و زمان

 .(15)ضروری است 

ههای سوکور در یورت امکان، و یها حهداقل طراحهی آزمون-های دواستفادن از روش  های تحقیق ترکیبی:روش •

 ها را افزایش دهد.تواند اعتبار یافتهعملکردی به شکلی که اثرات انتظاری را به حداقل رساند، می

توانهد دیهدگان بررسی اثرات بلندمدت ماساژ منظم پهیش از مسهابقه بهر پی هرفت عملکهرد، می :1مطالعات طولی •

 تری ارائه دهد.عمیق

 پروتکل عملیاتی پیشنهادی: .6.3

های این مرور، یک پروتکل ماساژ پهیش از مسهابقه بهرای ورزشهکاران دختهر، بها در نظهر گهرفتن ملاحظهات بر اساس یافته

 تواند به شرح زیر باشد:جنسیتی، می

 دقیقه پیش از شروع گرم کردن ایلی. 3۰تا  15 بندی:زمان  •

 دقیقه. 15تا  1۰ مدت کل: •

 ها:تکنیک •

رسانی سطحی ( سبک تا متوسط برای افزایش خونEffleurageافلوراژ )  دقیقه(:  5سازی )گرم کردن و آماده •

 ها.سازی بافتو آمادن

 دقیقه(: 7-5سازی عضلانی )فعال •

 ( با شدت متوسط بر روی عضلات ایلی درگیر در رشته ورزشی.Petrissageپتریساژ ) •

 عضلات بزرگ برای تحریک عصبی.( کوتان و ریتمیک بر روی Tapotementای )ضربه •

 ( سطحی و کوتان.Frictionدر یورت وجود سفتی موضعی، استفادن از فریک ن ) •

ثانیه( بر اسهاس نیهاز   1۰کوتان )کمتر از    ۲فعاو-های ایستاافلوراژ سبک و ک ش  دقیقه(:  3سازی نهایی )آماده •

 ورزشکار.

 (.7تا  5، معمولًا بین 1۰تا  1شدت متوسط، تنظیم شدن بر اساس بازخورد ورزشکار )در مقیاس  فشار: •

 ملاحظات: •

 
1  . Longitudinal Studies 

2  . Active-Static Stretching 
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های عملکردی ورزشکار و وضعیت روزانه )بهه تطبیق پروتکل بر اساس رشته ورزشی، نقطه ضعف  سازی:شخصی •

 ویژن فاز قاعدگی(.

 دریافت مداوم بازخورد از ورزشکار در طوو جلسه ماساژ. فیدبک ورزشکار: •

 بینانه از ماساژ پیش از مسابقه.انتظارات واقعآموزش ورزشکاران در مورد  آموزش: •

 انداز آینده:. چشم6.4

تر برای شدت ماساژ، و گیری عینیتر نوروفیزیولوژیک، توسعه ابزارهای اندازنهای دقیقتحقیقات آیندن باید بر روی مکانیسم

تر دختران تمرکز کنند. همینین، در نظر گرفتن تعامهل های ورزشی متنوعبررسی اثرات این پروتکل پی نهادی در جمعیت

سازی عملکرد منجهر تری از بهینهتواند به درک جامعماساژ با سایر مداخلات پیش از مسابقه )مانند تغذیه و گرم کردن( می

 شود.

 گیری نهایی:نتیجه

سهازی ورزشهکاران دختهر دنها برای آماماساژ ورزشی پیش از مسابقه، ابزاری ارزشمند در جعبه ابزار مربیان و فیزیوتراپیست

سازی شدن، مبتنی بر شواهد و با در نظر گرفتن ملاحظات فیزیولوژیک است. با این حاو، رویکردی علمی، انتقادی و شخصی

 خاق این گرون، برای دستیابی به حداکثر اثربخ ی ضروری است.
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Abstract: 

Objective: To comprehensively and critically review the impact of pre-competition sports 

massage techniques on the psychomotor and skill-related performance factors (such as 

explosive power, speed, agility) in female athletes, aiming to elucidate the 

neurophysiological mechanisms, analyze gender-specific considerations, and propose a 

practical protocol. 

Research Approach: This study analyzes and synthesizes findings from credible scientific 

literature (published between 2020-2026) to evaluate the efficacy, timing, and intensity of 

massage, as well as potential influences of the menstrual cycle on the performance of 

female athletes. The focus has been on extracting key evidence related to the optimization 

of motor-skill parameters and identifying existing methodological challenges. 

Key Findings: Evidence suggests that pre-competition massage has the potential to 

enhance performance parameters, but its effectiveness is significantly dependent on the 

massage protocol, its timing, and individual athlete characteristics (including hormonal 

phase). Gender-specific and biomechanical considerations play a crucial role in the 

response to this intervention. 

Conclusion and Practical Application: Pre-competition massage can be considered a 

valuable adjunct intervention, provided that protocols are meticulously personalized, taking 

into account the unique characteristics of female athletes. A proposed operational protocol 

is presented to assist coaches and athletes in optimizing the application of this technique. 

Keywords: Sports Massage, Motor-Skill Performance, Female Athletes, Neurophysiology, 

Menstrual Cycle, Pre-Competition Preparation, Operational Protocol." 

 


