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 هیدچک

. گیرنداده قرار میمورد استفعملکرد ورزشکاران  بهبود کمک به برای که مداخله پیش از رقابت هستند و حجامت خشک دوماساژ  :و هدف مقدمه

 یشناخت -یمهارت محور و عملکرد روان یجسمان یبر عناصر منتخب آمادگ تیاز فعال شیو حجامت خشک پ یماساژ ورزش ریمطالعه تاث نیهدف از ا

 بود. ورزشکاران

 نیشرکت در ا برای طلبانهداو بطور متر8/1±1/4و قد  لوگرمکی 2/80±8/10 وزن سال؛ 22/22±8/1مرد ورزشکار با سن  12 ها:مواد و روش

تحت حجامت خشک،  ی،هفته، بطور تصادف کیبا فاصله  یسه جلسه متوال یط آنها شده متوازن، یطرح متقاطع تصادف کیپژوهش انتخاب شدند. در 

رخ و نیم یعملکرد شناخت، توان انفجاری، سرعت، چابکی دقیقه پس از هر مداخله، 14. از روز قرار گرفتند کسانیزمان  کیعدم مداخله در  ایماساژ 

 قرار گرفتند. لیو تحل هیمورد تجز 42/4 یمکرر در سطح معنادار یریگاندازه انسیوار لیها با آزمون تحلدادهگیری شد. ها اندازهی آزمودنیخلق

(، اما سرعت و ≥42/4Pدهد ) می شیافزارا  یتوان انفجار ،و ماساژ بدون مداخله طیبا شرا سهیحجامت خشک در مقایافته ها نشان داد ها: یافته

بدون مداخله  طیبا شرا سهینشان داد که هم حجامت خشک و هم ماساژ در مقاهمچنین نتایج  (.˃42/4Pچابکی تفاوت معنی داری بین شرایط نداشت )

مثبت و  یحالات خلق یرهایمداخله بر متغسه  اثر نیب یدار یتفاوت معن تیدر نها(. ≥42/4P) آزمون برج لندن شده اند ازیدار امت یمعن شیموجب افزا

   (.˃42/4Pمشاهده نشد ) یمنف یحالات خلق

 یو ذهن یکیزیممکن است عملکرد ف فعالیتاز  پیشکه ماساژ و حجامت خشک داد مطالعه حاضر نشان  یهاافتهی گیری:بحث و نتیجه

 .ندارد یریآنها تاث یخلق و خو تیاما بر وضع، ورزشکاران را بهبود بخشد

 حرکتی، خلق و خو، عملکرد ذهنی، ماساژ، حجامت خشک -عملکرد روانی کلیدی: هایواژه

مقدمه
گرم کردن شامل تکنیک های کمکی است کهه قبهل از مسهابقه    

جهت کمک به کسهب آمهادگی بهدنی، همهاهنگی و وضهعیت      

تکنیهک  . (1) شهوند روانی مناسب، توسط ورزشکاران اجرا مهی 

های گرم کردن بسیار متنوعند که می توان آنها را بهه دو دسهته   

 شهامل  فعهال  کهردن گهرم  فعال و غیرفعال تقسهیم بنهدی کهرد.    

 اجهرای فعالیهت ههای    قیه بهدن و علهله از طر   یدمها  شیافزا

ی و عروقه  -یقلبه  ی،کیمتابول راتییتغ است و موجب انیجسم

 کهردن گهرم  تکنیک ههای   .(1) شودمثبتی می عللانی -عصبی

تغییرات مشابه از طریق مکانیسم  موجبد نتوان یم نیز رفعالیغ

تهوان بهه ماسهاژ،     یروشهها مه   نیه از جملهه ا  .شوند دیگر های

و آب گهرم  یها  حمهام بخهار   التراسهوند،  ، زاگرمها  یهها بالشتک

 تجربهه  بهه  توجهه  عمومها ورزشهکاران بها   اشاره کرد.  حجامت

 . (2) کنندمی ادهاستف خاصی روش از خود شخصی
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 و همکاران افشارنژاد
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 یدسهتکار ماساژ بهه عنهوان یهک مدالیتهه متهداول، شهامل       

و سیستماتیک بر روی بافت های نرم  کیتمیبا فشار ر یکیمکان

بدن است کهه در آمهاده سهازی ورزشهکاران بهرای شهرکت در       

رقابت و همچنین بازیابی آنان پس از فعالیت مورد استفاده قرار 

بقه مهی توانهد بواسهطه    می گیرد. ماساژ پیش از تمرین یها مسها  

مکانیسم های بیومکانیکی، فیزیولوژیکی و روانهی احتمهالی؛ در   

  مهوثر باشهد  درد  ایه  یکاهش تنش علهلان عملکرد ورزشکار، 

از  یریشهگ یشهامل پ  تیه از فعال شیپبالقوه ماساژ ثرات ا. (4،0)

 ،یو کاهش تنش علهلان  یریانعطاف پذ شیافزا بواسطه بیآس

علهلات و   ییقهدرت و کهارا   شیافزا بواسطهعملکرد  شیاافز

باوجود  .(2) تاس یارینشاط و هوشبویژه  یروان آمادگی بهبود

مطالعات گسترده در خصوص ماساژ، تنها چند مطالعه به طهور  

ویژه به بررسی اثرات ماساژ پیش از فعالیهت پرداختهه انهد کهه     

های آنها بسیار ضد و نقیض است. به عنوان مثهال، ههارمر   یافته

( گزارش دادند که ماساژ 2442) ( و گودوین و همکاران1991)

گهام دونهدگان و زمهان دوی     پیش از فعالیت بر میانگین تهواتر 

( 2448همچنهین آرابهاچی )  . (6, 0) متر تاثیر نهدارد  44سرعت 

متههر و پههرش عمههودی را  44افههت عملکههرد در دوی سههرعت 

باوجود افزایش انعطاف پذیری اندام تحتهانی بهه دنبهال ماسهاژ     

. در مقابل میکهل رایهت و   (4) اندام تحتانی گزارش کرده است

ود عملکرد در آزمون وینگیت را به دنبهال  ( بهب2442همکاران )

. (2) ماساژ اندام تحتانی در مقایسه با استراحت گزارش کردنهد 

این تفاوت در نتایج تاحد زیادی به عواملی مانند نهو  تکنیهک،   

، سهطح تخصهم ماسهاژ    به کارگرفته شدهزمان و شدت ماساژ 

استفاده از مداخله دارونمها و درنهایهت نهو  متغیرههای      دهنده،

. از طرفی تاثیر ماساژ بر آمادگی ذهنی و (6) وابسته بستگی دارد

مطالعهات   د.روانی ورزشکاران نیز می تواند بر کاربرد آن بیفزای

 ن،یتوانهد ترشهح انهدورف    یدههد کهه ماسهاژ مه     ینشان م یقبل

 یهها  داده و سهطح هورمهون   شیرا افهزا  نیو سهروتون  نیدوپام

ایهن   د.را کهاهش دهه   نینفهر  یاپه  ایه  زولیاسترس مانند کهورت 

داده و  تقلیهل سترس را ی و ااضطراب، خستگ تواند یم تغییرات

پی لوپز و همکهاران  یافته های اس را بهبود بخشد. یحالات خلق

  شهرفت یپپهس از ماسهاژ   کننهدگان   شرکت( نشان داد که 2424)

 1نمهره پرسشهنامه نهیم رخ خلقهی     کهل  میهزان در  یتهوجه  قابل

(POMS)   ( نشهان 2444همینه  )  اتمطالعه  .(8) نشهان دادنهد 

تهنش   اضهطراب و  کاهش در یداریمعن تاثیر ساژکه ما دهدمی

کههه نشههان دهنههده اثههرات     داردک شههده در بوکسههورها  ادرا

                                                           
1. Profile of Mood States 

. ایهن  با عهدم مداخلهه بهود    سهیمثبت ماساژ در مقا یروانشناخت

اضطراب و  یسطوح بالا نیارتباط ب موضو  میتواند با توجه به

و  یکنهد  ن،یه . عهلاوه بهر ا  (9) باشهد  بسیار مههم  بیآس و یش

ماننهد   یروانه  یرهها یماسهاژ را بهر متغ   ریتهثث  (2418)همکاران 

 یبررس معلول در ورزشکاران یزندگ تیفیخواب، استرس و ک

 آنهادرک  نینانتظارات ورزشکاران و همچ افتندیدرآنها کردند. 

. راپهاپورت  (14) دارد ریآمده تثث دست به جیماساژ، بر نتا ریاز تثث

 سهه یمقا مهورد را در  یمطالعهه مشهابه   ( نیهز 2416)و همکاران 

در برابر لمس سبک انجام دادنهد و اضهطراب را    یماساژ سوئد

 جیکردند. نتا یابیارز ریمبتلا به اختلال اضطراب فراگ مارانیدر ب

در سطوح  ینشان داد که هر دو گروه بدون توجه به گروه درمان

کننهده ماسهاژ    افهت یاگرچهه گهروه در   افتنهد، یاضطراب بهبهود  

فشهار   بهدون  یحته بنهابراین  . اشهت د یشتریب راتییتغ یسوئد

اسهت کهه    بهبهود یافتهه   مهار یب یخلق و خو تیوضع ،یکیمکان

. (11) دهدیم نشانماساژ  نهیباورها و انتظارات را در زم تیاهم

ماسهاژ نشهان داده    پیرامهون  یقبله  قهات یتحقهای یافته همچنین

 شیافهزا  هوشهیاری مداخلهه سهطح   اعمال این است که پس از 

مهوثر   یاسهتراتژ  کیه تواند  یماساژ م ،از این رو ،(12) یابدیم

عامهل   کیتواند  یبهبود تمرکز باشد. تمرکز در ورزش م یبرا

 .(14) باشهد ی چالشدر شرایط  هدر مسابق تیموفق یبرا یدیکل

( تاثیر معنهی دار ماسهاژ را   2444در مقابل هیلبرت و همکاران )

. بهاوجودی  (10) بر وضعیت روانی ورزشکاران گزارش نکردند

در  یروانه  آمهادگی بهالقوه   شیافزا یبرا یماساژ اغلب روشکه 

آن  یدر مورد اثربخش، اما برجسته شده و رقابت ناتیطول تمر

 وجود دارد. لیمتناق یعلم ی ورزشکاران شواهدروانبر حالات

از سوی دیگر حجامت خشک نیز به عنهوان یهک تکنیهک    

ایهن تکنیهک    محبهوب اسهت.  ارگوژنیک پیش از فعالیت بسیار 

می توانهد منجهر بهه    کاهش درد  و خون انیجر شیافزابواسطه 

در ایههن . (12) بهبهود عملکهرد ورزشهی در ورزشهکاران شهود     

اخهتلاف   موجهب  بواسطه گرمها یها مکهش،    منفی، فشار تکنیک

 شهده و  نیریه ز یرگهها یپوسهت درون فنجهان و مو   نیفشار به 

آنهها را بهه    وفشرده مخصوص  لبه فنجانبه  را ی موضعیبافتها

سهبب  فشار  اختلاف نیا. متعاقب آن، (16) کشاندمی داخل آن

 شود یم یان خون موضعیجر شیافزاو  یخون یرگ ها اتسا 

و کهاهش درد )تئهوری    (12) که خود سبب بهبهود خونرسهانی  

. (12) گههرددهمزمههان( مههی کیههتحربواسههطه  دروازه ای درد

 علائم همچنین پس از اعمال حجامت خشک و زمان ریکاوری

 میآنههز سههبب آزادسههازی و وضههع رفتهههمماکروفاژههها بههه  آن،
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 این آنزیم هیتجزطی فرآیند د. نشو یم( HO-1) 1-هم اکسیژناز

 حاصهل موجهب   مهواد  میرمسهتق یو غ میمسهتق بقایای آن، اثر  و

 و توری شهده، و نورومهدولا  ی، ضد التههاب یدانیاکس اثرات آنتی

. در (12) دنه کنمی جادیا موضعر ترمیم د یبرا ی رابهتر شرایط

اندک مطالعات گذشته تاثیر یهک جلسهه حجامهت خشهک بهر      

ن مانند افزایش تعهادل، قهدرت و   تغییرات عملکردی ورزشکارا

را حجامت خشک و سایر مطالعات اثر  (18) توان گزارش شده

بررسی کرده اند. به عنوان  یو اسپاسم عللان بیآس طیدر شرا

مثال بهبودی در عملکرد در ورزشکاران مبتلا بهه سهندروم درد   

میوفاشیال، آسهیب همسهترین ، نقهم دیسهک گردنهی و درد      

 جام حجامت خشک گهزارش شهده اسهت   پاشنه نیز به دنبال ان

انتقهال   شیرا بواسهطه افهزا   شیافزا نیپژوهشگران ا .(19-24)

اتصهالات   قیه از طر سهت یعلهلات آگون  نیبه  یعللان یروین

ی و اسهتقامت  تهوانی عملکرد  شیافزاهمچنین دانسته اند.  الیفاش

حجامهت خشهک گهزارش     یرابه دنبال اجه  ورزشکاراندر  نیز

خون به عللات نسبت داده  انیبه پمپاژ بهتر جرشده است که 

از سوی دیگر مطالعهات انهدکی پیرامهون اثهر     . (20) شده است

ر وضعیت روانی ورزشکاران متمرکز شهده و  بحجامت خشک 

در بیمهاران را بررسهی   حجامهت خشهک    ریتاثاکثر پژوهش ها 

کرده اند. به عنهوان نمونهه کهاهش اسهترس پهیش از جراحهی،       

 تیوضهع و خلق و خو بهبود و  یو افسردگ ضطرابا ی،خستگ

-22) گزارش شده استحجامت خشک به دنبال اعمال خواب 

با وضهعیت   دهایو نوروپپت نینفر ی، اپنی، دوپامنیسروتون .(22

 تیوضهع  رییه حجامت خشک بها تغ روانی افراد ارتباط دارند و 

 .(26) دهدتغییر میرا  ادمو نیاسطوح ، یموضع یکیمتابول

تاثیر ماساژ و حجامهت  بطور ویژه مطالعات اندکی پیرامون 

خشک قبل از ورزش بهر عملکهرد جسهمانی، روانهی و ذهنهی      

 افتهه یفقدان مطالعات سازمان ورزشکاران وجود دارد. همچنین 

 .(28) در این مورد نیز کاملا مشهود است استانداردو  تیفیبا ک

علاوه بر این ادعاههای متناقلهی وجهود دارد کهه اجهرای ایهن       

. (29) مدالیته ها می تواند سطح اجرا را کاهش یا افزایش دههد 

بنابراین هدف این پهژوهش ارزیهابی و مقایسهه تهاثیر ماسهاژ و      

حجامت خشک قبل از اجرا بهر فاکتورههای آمهادگی حرکتهی،     

یافتهه هها    آمادگی ذهنی ورزشکاران بود. ایهن  وضعیت خلقی و

ههای  ، ماسهاژدهنده ههای تهیم   انیمربمتخصصان،  یبرا تواندمی

 برخوردار باشد. یاارزش بالقوهورزشی و نهایتا ورزشکاران از 

 

 شناسیروش

ی بهود کهه بهه شهکل     تجربه  شهبه  تحقیقات از نو این پژوهش 

از  یناشه  گیرییهاد بهردن اثهر    نیاز به  یبرا انجام شد و میدانی

استفاده شهد.   1تصادفی یکسان طرح متقاطعاز ها  آزمون یاجرا

سهههال؛ وزن  22/22±8/1ورزشهههکار بههها سهههن   مهههرد دوازده

متر بطهور داوطلبانهه بهرای    8/1±1/4کیلوگرم و قد  8/10±2/80

شرکت در این پژوهش انتخاب شدند. ملاک ورود برای شرکت 

ر رقابت ههای  شرکت دسال سابقه  2حداقل در پژوهش داشتن 

ی بود. همچنین در صورتی کهه افهراد بهه تهازگی، سهابقه      ورزش

یها   روزایه مهواد ن از استفاده خاص،  یها یماریبآسیب دیدگی، 

و شهرکت در تمرینهات شهدید داشهتند و      خهاص  ییغذا میرژ

کیلهوگرم بهر متهر مربهع بهود       44شاخم توده بدنی آنها بالای 

 افهراد زمهون هها، از   شدند. در روز پایانی قبل از اجرای آ حذف

خواسته شد از رژیم غذایی تقریبا مشابهی استفاده کنند و ههی   

طی سه جلسهه   ی هاآزمودنفعالیت بدنی شدیدی انجام ندهند. 

مداخله حجامت تحت  متوالی با فاصله یک هفته، بطور تصادفی

قهرار   در یک زمان یکسان از روز مداخله خشک، ماساژ یا عدم

در  IR.YAZD.REC.1400.055کههد  ایههن پههژوهش بهها. گرفتنهد 

 کمیته اخلاق دانشگاه یزد تصویب گردید. 

پروتکل حجامت خشک براساس مطالعات قبلی و با توجه 

به دستورالعمل ههای بهینهه اجهرای حجامهت خشهک، توسهط       

2ماساژور مجرب در دو وضعیت دمر
انجهام شهد، بهه     4و طاقباز 

. ابتهدا  طوری که آزمودنی ها وضعیت راحت و طبیعهی داشهتند  

حجامت خشک به موضع بوسیله وازلین روغن مالی شد، سپس 

اعمهال   یههر آزمهودن   یبهرا  قهه یدق14به مدت  صورت متحرک

برای این منظور، فنجهان ههای ضهدعفونی شهده،      .(44،41)شد

بهه   ،پنبه آغشته به الکل بوسیله خلاء ایجاد شده توسط سوختن

اطی روی عللات چهارسر ران، همسترین  و سه سرسهاقی  نق

متصل شده و با نگه داشتن توسط دست بهه آرامهی در سراسهر    

شهد. در  الیاف علله حرکت داده میموازات ناحیه موردنظر به 

 کشیده فنجانبه داخل  ناحیه موردنظر اندکی وستپ ندیفرآ این

  شد و بواسطه افزایش جریان خون، رنه  پوسهت بهه رنه    می

 تمهاس (. در طهی اعمهال مداخلهه    1)شهکل   آمهد بنفش در مهی 

وجود نداشت و سوختگی و ناراحتی در  با پوست تشآ مستقیم

  .(41)آزمودنی ها ایجاد نمی کرد

                                                           
1. Quasi-experimental randomized counterbalanced crossover     

design 

2. Prone position 
3. Supine position 



 و همکاران افشارنژاد

 (61) 1211 تابستان و بهار/ 32 یاپیپ/ 1 شماره/ دوازدهم سال                                                                      ی           حرکت ستیز علوم و ورزش

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
پوست ناحیه همسترینگ پس از انجام حجامت خشک .1 شکل

 
 

ماساژ اندام تحتانی براساس تکنیک های ماساژ  :پروتکل ماساژ

پیش از فعالیهت در تحقیقهات گذشهته بها انهدکی تغییهر انجهام        

ه علهلانی انهدام   . پروتکل ماساژ بر روی سهه گهرو  (2،42)شد

تحتانی اعمال شد. ماساژ براساس پروتکل از پیش تعیهین شهده   

دقیقه زمان را به خهود اختصهاص مهی داد. پروتکهل      14حدود 

  44، 1دقیقه ماساژ نوازشی با دست تخت 1ماساژ شامل حداقل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

مهورد   یانفجهار  نتهوا  ارزیابی به منظور آزمون سارجنت: توان

 واریه کنهار د  در یندکه آزمهو  صورت نی. بدر گرفتقراستفاده ا

به پودر گ  آغشته شده  تانکه انگش یدر حالو  فترگ یقرار م

 واریه د یرو یصفحه مدرج که به صورت عمهود  ی، بر روبود

 . سپساشتگذ یعلامت م دهیدست کشبود، با یک نصب شده 

 نید تا بالاتریپر یبه طرف بالا مشده خم ی زانوهادر وضعیت 

 بهه گه    آغشهته صفحه مدرج را بها انگشهتان    ممکن روی نقطه

 ستادهیا وضعیتاختلاف دو عدد به دست آمده از  .بزندعلامت 
 

 

 

                                                           
1. Flat Hand Effleurage 

 

ثانیه حرکهت   44، 4ثانیه حرکت وی 44، 2ثانیه حرکت چرخشی

و یهک   6ثانیه پتریسهاژ  44، 2ثانیه قوس ساعد 44، 0کام اسپیندل

ار بهرای  بود. این پروتکل یکب 2دقیقه حرکت دست تخت سریع

ران، یکبار برای عللات همسترین  و یکبار  عللات چهارسر

نیز برای عللات سه سر پشت ساق )مجمو  عللات نعلی و 

 (.2دوقلو( اجرا شد )شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

این پرش دوبار  .به عنوان نمره فرد درنظر گرفته شدو پرش، 

 .(44)تکرار می شد و بیشترین رکورد در نظر گرفته می شد

پس از ثبت رکورد، مقادیر به دست آمده در فرمول سایرس 

 . (40)قرار گرفتند و توان حداکثر محاسبه گردید

                                                           
2.  Rotary 

3. V shape 
4. Cam & Spindle 

5. Arm glide 

6. Petrissage 
7. Fast flat Hand 

 نحوه اجرای ماساژ اندام تحتانی. 2 شکل



 ورزشکاران عملکرد بر تیفعال از شیپ خشک حجامت و یورزش ماساژ ریثثت

 1211 تابستان و بهار/ 32 یاپیپ/ 1 شماره/ دوازدهم سال                                                            ی                     حرکت ستیز علوم و ورزش( 05)

2/64 = حداکثر توان )وات( میزان پرش )سانتی متر(  ×  + 4/02  2422 - وزن بدن )کیلوگرم( × 
 

 

 

 

 

سرعت: برای اندازه گیری سرعت از آزمهون دوی سهرعت   

متر با حداکثر سرعت اسهتفاده شهد. آزمهودنی از وضهعیت      44

استارت ایستاده با شنیدن کلمه حاضر و صدای سوت آزمهونگر  

کرد و رکورد آزمودنی به صدم ثانیه توسهط  شرو  به دویدن می

کرونومتر با عبور اولین بخش بدن از خط انتهایی ثبت می شهد.  

. (6) شهد حین آزمون تشویق کلامی توسط آزمونگر ارائهه مهی  

 . (42) یی این آزمون قبلا تایید شده استروایی و پایا

دوی رفههت و  آزمههون ی ازسههنجش چههابک یبههراچههابکی: 

 یکه ی استفاده شد که 1ران(متر شاتل 0×12/9برگشت سرعت )

زمهون  آ نیه ا .(44) باشهد در این زمینه مهی معتبر  یاز آزمون ها

دارد .  ازیههن زیههرا ن یکمهه یقابههل اجههرا بههوده و فلهها یبراحتهه

را  یآزمهون موفهق اسهت کهه زمهان کمتهر       نیدر ا یورزشکار

و بها   ستادندیپشت خط شرو  ا گان. شرکت کنندردوایبدست ب

 یبه انتهها  دنیکردند. پس از رس دنیشرو  به دو "رو" علامت

خط  یه سوب ،ندداشتمی از چوب ها)توپ ها( را بر یکی، ریمس

عمهل   نیو هم دادهقرار  نیزم یشرو  برگشته و پشت خط رو

نبهود کهه    یازیه در برگشهت ن  یول ؛دادندبار دوم انجام  یرا برا

د و با همان سهرعت  نقرار ده نیزم یتوپ دوم را رو ایچوب 

بهه   زمهان،  نی. بهه منظهور ثبهت بهتهر    کردنهد  یاز خط عبور مه 

نوبهت انجهام    4 ای 2ا آزمون ر نیاجازه داده شد تا ا انورزشکار

روایی این آزمون  .(44) دیثبت گرد زمان حاصل نید و بهترنده

و پایایی آن نیز )با استفاده از کرونهومتر(   (46) مورد تایید است

 . (42) ر پژوهش های گذشته مورد تایید قرار گرفته استد

 ( جهههتTOL) 2بههرج لنههدنآزمههون  ازشههناختی:  عملکههرد

  .(48) شداستفاده  شناختی و توانایی حل مساله رزیابی عملکردا

مههارت   یابیارز جهت ی استانداردها نمواز آز کیی این آزمون

 سهه  مجهدد کردن  جور آزمون ینا هدفباشد.  یم یزیبرنامه ر

از  جدیدیبه مجموعه  هیاز حالت اول یرنگهای  پشته یا بیشتر

 حهداقل بها   دیه با مههارت  نیه باشهد. ا  یمه  نیمع یها عتیوقم

 مهارتسطح . در کوتاه ترین زمان صورت گیردحرکات ممکن 

ه تر مهی شهود. بهرای    پیچید یشرفت مراحل آزمون به تدریجپ با

روی تبلت اندرویهدی   4برینتورک افزارکاراجرای این آزمون از 

آمهوزش  نی دموآز استفاده شد. قبل از اجرا، چگونگی آزمون، به

داده شد و چندبار بصورت تمرینهی اجهرا شهد. پهیش از آن از     

                                                           
1. 30-Ft Agility Shuttle Run 

2. Tower of London 
3. Brainturk 

. حاصل شهد توسط آزمودنی اطمینان  ها ن رتوانایی تشخیم 

 میانگین وشهده   طهی  مراحهل  ادتعد نموآز ینا اریگذامتیازدر 

آزمهون   نیه سهازه ا  یهی روالحاظ مهی شهود.    ییزر برنامه نماز

گهزارش شهده    (24/4)مورد قبول  زینآن  ییایپامطلوب بوده و 

 .(48) است

ی برومههز رخ خلقهه مینههخلقههی: آزمههون -وضههعیت روانههی

(BRUMS)0   ی رخ خلقههمینههنسههخه اصههلاح شههده پرسشههنامه

(POMS     است که برای ارزیهابی نهیم رح خلقهی ورزشهکاران )

ی روانه  وضعیت آزمون ارزیابی نیهدف اتدوین گردیده است. 

گویهه   42 یدارامرتبط با عملکرد ورزشی است. این پرسشنامه 

است. ابتدا شیوه پاسخگویی  یحالات خلق خمرین بررسی جهت

به آزمون بهه افهراد آمهوزش داده شهد. سهپس  از ورزشهکاران       

براساس طیف لیکرت پنج خود را  یتا احساس فعل خواسته شد

، تنش، خشم، گزینه ای در هشت ویژگی خلقی شامل شادکامی

 مشهخم  سهردرگمی و  ی، خستگی، افسردگسرزندگیآرامش، 

روایی و پایایی این ابهزار روی ورزشهکاران ایرانهی     .(49) ندنک

و  28/4)همسانی درونهی پرسشهنامه    بررسی و تایید شده است

 .(49) (88/4پایایی زمانی 

 یآمار یهاروش

 شینمها  یبهرا  یفیهها از آمهار توصه   داده لیه تحل و هیتجز یبرا

 در قالب جدول و نمودار و انحراف استاندارد( نیانگیها )مداده

 عیه نرمهال بهودن توز   یبررس یبرا یاستفاده شد. در مرحله بعد

 استفاده شهد و بهر اسهاس آن    لکیو - رویاز آزمون شاپ رهایمتغ

ها از هیآزمون فرض یها مشخم شد. براآزمون پارامتریک بودن

افهزار  با استفاده از نرم گیری مکرراندازه تحلیل واریانسآزمون 

همچنین برای بررسی پیش  استفاده شد. 16نسخه  SPSS یآمار

فههرب برابههری واریههانس ههها، بهها انجههام آزمههون کرویههت      

، برحسهب مقهدار اپسهیلون تصهحیح     Fموچلی)ماخلی(، مقادیر 

 حتصهحی  از بهود،  22/4از  شتریب لونیکه اپس شد. درصورتی که

 حی، از تصهح بهود  22/4کمتهر از   لونیو اگر اپس« فلدت-ونیه»

( P≤42/4) یسهطح معنهادار   .شداستفاده  «سریگ-هاوس نیگر»

افهزار  رسهم نمودارهها از نهرم    یبهرا  نیدرنظر گرفته شد. همچن

Excel2019 دیاستفاده گرد. 

 

 

                                                           
4. Brunel Mood Scale 



 و همکاران افشارنژاد

 (01) 1211 تابستان و بهار/ 32 یاپیپ/ 1 شماره/ دوازدهم سال                                                                      ی           حرکت ستیز علوم و ورزش

هایافته
و  یرزشه ماسهاژ و  ریتهاث با هدف بررسی و مقایسه  پژوهش نیا

، سهرعت ، بهر تهوان حهداکثر    تیه از فعال شیحجامت خشک په 

ی خلقهه - یروانهه تیوضههعشههناختی و عملکههرد  ی،چههابک

( 1های توصیفی در جهدول ) داده انجام شده است. ورزشکاران

 یریه گاندازه انسیوار لیآزمون تحل جینتانشان داده شده است. 

نشهان داد کهه بهین سهه مداخلهه       یانفجهار در مورد توان  مکرر

(. در ادامههه آزمههون 1)جههدول  داری وجههود داردمعنههی فهاوت ت

در مقایسهه بها شهرایط     حجامت خشهک نشان داد  LSDتعقیبی 

 ،=441/4P)و ماسههاژ  (411/4P=، 6/22=MD)بههدون مداخلههه 

6/22=MD) شدتوان انفجاری حداکثر  دارموجب افزایش معنی .

د داری وجهو اما بین ماساژ با شرایط بدون مداخله تفاوت معنهی 

 نیتوان حداکثر بمیزان  1 نمودار .(66/4P=،92/2=MD)نداشت

 دهد.یمداخله نشان مخشک و بدون حجامتماساژ،  شرایط سه

سهه  ، بهین  متهر  44در مورد مقایسه نتایج آزمهون دوی سهرعت   

(. 2جهدول  )نهدارد  وجهود   یدار یمداخله تفاوت معنه شرایط 

رد دوی نشان می دهد که علی رغم کاهش اندک رکو 2نمودار 

سرعت در شرایط حجامت خشک این کاهش نسبت به شرایط 

 انسیه وارتحلیهل  آزمون کنترل معنی دار نیست. همچنین نتایج 

ی، ماساژ ورزشه جهت مقایسه اثر سه شرایط  مکرر یریاندازه گ

( بر چهابکی نیهز نشهان    بدون مداخلهکنترل )حجامت خشک و 

شاتل ران رکورد دوی  .دهنده عدم تفاوت بین سه شرایط است

نیز مانند رکورد دوی سرعت با وجود  کهاهش انهدک، تفهاوت    

 4نمهودار  معنی داری در مقایسه با شرایط بدون مداخله ندارد. 

حجامهت خشهک و    شرایط ماسهاژ،  سه نیبرا  شاتل رانرکورد 

 .نشان می دهدبدون مداخله 

 ین(میانگ±جدول توصیف متغیرهای اندازه گیری شده )انحراف معیار .1 جدول

 متغیر

 مداخله

 توان

 )وات(

 سرعت

 )ثانیه(

 چابکی

 )ثانیه(

 حالات خلقی منفی حالات خلقی مثبت عملکرد شناختی

 5/9±445/708 5/8±955/992 25/5057±92/7 0/8±455/817 0/4±507/770 777/1515±8/0 بدون مداخله

 5/9±592/514 5/8±557/472 24/5045±21/7 0/8±440/897 0/4±504/757 778/1901±8/7 ماساژ

 5/9±457/457 5/8±957/185 28/5041±77/8 0/8±497/815 0/4±544/777 770/1510±5/0 حجامت خشک

 

 مکرر یرگیاندازه انسیوار لیآزمون تحلنتایج  .2 جدول

 متغیر
 گیری مکررآزمون تحلیل واریانس اندازه ی(ماخلموچلی ) تیآزمون کرو

W درجه آزادی P اپسیلون F درجه آزادی اصلاح شده P 

 0005/0* 9 727/55 175/0 005/0* 9 948/0 توان حداکثر

 547/0 920/5 554/9 741/0 058/0* 9 442/0 سرعت

 02/0 9 727/9 - 494/0 9 849/0 چابکی

 092/0* 9 587/4 - 578/0 9 895/0 یعملکرد شناخت

 025/0 101/5 270/9 719/0 048/0* 9 144/0 ی مثبتخلق حالات

 552/0 9 548/9 - 104/0 9 879/0 ی منفیلقخ حالات

 معنی دار است 42/4در سطح  *

 

در مقایسهه   مکرر یریاندازه گ انسیوار لیتحلنتایج آزمون 

در جهدول  مداخله ( بین سه آزمون برج لندنی )عملکرد شناخت

شرایط  نیب( آورده شده است. این یافته ها نشان می دهد که 1)

 یدار یتفهاوت معنه   مداخلهه حجامت خشهک و بهدون   ماساژ، 

نشهان داد کهه ههم     LSD. در ادامه آزمهون تعقیبهی   وجود دارد

و هم ماساژ در مقایسه با شرایط بدون مداخله  حجامت خشک

 ییآزمهون بهرج لنهدن )توانها     موجب افهزایش معنهی دار امتیهاز   

 شهههده انهههد )بهههه ترتیهههبو حهههل مسهههاله(  یزیهههبرنامهههه ر

426 /4P= ،4/22=MD ،406/4P= ،2/29=MD). 0 نمههههودار 

 .میزان این نتایج را منعکس کرده است

 لیههآزمههون تحل جینتهها یحههالات خلقههدر نهایههت پیرامههون 

، تفاوت معنی داری را بین تاثیر سهه  مکرر یریگاندازه انسیوار

ی منف یحالات خلقو  مثبت یحالات خلق بر متغیرهای مداخله

 نشان می دهد کهه ماسهاژ و حجامهت    6و  2نشان نداد. نمودار 

و کاهش اندک  مثبت یحالات خلقخشک بهبودی اندکی را در 

را در حالات خلقی منفی نسبت به شرایط بدون مداخله ایجهاد  

 دار نیست. کنند که به لحاظ آماری معنیمی
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 سهه یکه حجامت خشک در مقاهای این پژوهش نشان داد یافته

ی در دار یش معنه یاو ماساژ موجب افز بدون مداخله طیبا شرا

 طیماساژ با شرا اثرات نیشده است. اما ب یتوان انفجار حداکثر

حجامهت   وجهود نداشهت.   یدار یبدون مداخلهه تفهاوت معنه   

 طیشهرا درصهد نسهبت بهه     1/1میزان توان انفجهاری را   خشک

افزایش داده است، درحهالی کهه ماسهاژ نتوانسهته      بدون مداخله

جههاری داشههته باشههد. بهها تههوان انف حههداکثر تههاثیری در افههزایش

وجودیکه مطالعات اندکی پیرامون تهاثیر حجامهت خشهک بهر     

توانی ورزشکاران انجام شده است، امها یافتهه    -عملکرد قدرتی

های آنها برروی گروه های خاص، اغلب همسو با یافتهه ههای   

پژوهش حاضر بوده اسهت. بهه عنهوان مثهال چیهو و همکهاران       

ی بالاتنه ورزشکاران مبهتلا  توان -( بهبود عملکرد قدرتی2424)

به سندروم درد میوفاشیال را پهس از اعمهال حجامهت خشهک     

. همچنین افهزایش قهدرت علهلانی در    (19) گزارش کرده اند

افراد مبتلا به آسیب همسترین ، نقهم دیسهک گردنهی و درد    

 رش شهده اسهت  پاشنه نیز به دنبال انجام حجامت خشهک گهزا  

 ( نشهان داده شهد  2424. در مطالعه وارن و همکاران )(24-22)

عهلاوه بهر افهزایش     مبهتلا بهه آسهیب همسهترین ،     افراد در که

علهلانی پهس از یهک جلسهه انجهام      قهدرت  انعطاف پذیری، 

در ایهن مطالعهات،   .  (24) افهزایش مهی یابهد    حجامت خشهک 

 یرویه انتقهال ن ی را به افزایش توان -یقدرت بهبودی در عملکرد

میوفاشهیال  اتصهالات   قیه از طر همکهار علهلات   نیب یعللان

 بهبهود ( 2412و همکهاران )  نها یکوزنسبت داده انهد. همچنهین   

حجامهت   پهس از  هاسهت یرا در بسکتبالتهوانی   و یعملکرد قدرت

خون به  انیبه پمپاژ جر و این بهبودی گزارش کرده اند کخش

. (04) شده اسهت نسبت داده  به دنبال حجامت خشک عللات

 ژنیبه اکسبیشتر  یموجب دسترس می تواند پمپاژ خون شیزااف

 انیه جر در شیافزا این بافت ها شود.بهینه  میو ترم PHثبات و 

ی از پژوهش هها  یاریحجامت خشک در بس بدنبال بافتی خون

( نشان دادند 2421و همکاران ) یشده است. ه گزارش گذشته

 شیافهزا  موجهب اعمهال حجامهت خشهک     قهیدق 14 یال 2که 

در مقابهل   .(01) می شهود تحت آن  یخون در بافت ها انیجر

هایی نیز وجود دارد که بهبودی معنهی داری را پهس از   پژوهش

( 2412اعمال حجامت خشهک گهزارش نکهرده انهد. اسهمیت )     

بهبودی معنی داری در قدرت عللات شانه را پس از حجامت 

این تفاوت ها را می توان به  .(02) خشک گزارش نکرده است

مدت زمان اعمال مداخله، سطح ناحیه درگیر، نو  و مدت زمان 

در اجرای آزمون پس از اعمهال مداخلهه نسهبت داد. از طرفهی     

حجامهت بهر قهدرت     یاثرگذار رامونیگذشته پ قاتیاغلب تحق

قدرت  یابیارز ی(، برا1044) یمانند پژوهش افشارنژاد و خالق

بهره  نامومتریبا استفاده از د ستایقدرت ا یاز آزمون ها یعللان

گذشته ماننهد   قاتیتحق جی. حال آنکه نتا(20) گرفته شده است

 جینتها  نیرا به  یفیضهع  ی( همبسهتگ 2412) س و همکاراناتوم

انهد.  گزارش کهرده  یو عملکرد پرش عموم ستایآزمون قدرت ا

مهورد   نیه متفهاوت را در ا  یکیو مکان یعصب یهاسمیآنها مکان

در قهدرت   رییه تغعهدم  ایه  رییه لزوما تغ لذا. (04) دانند یموثر م

و عملکرد پرش ارتفا   یتوان انفجار رییممکن است با تغ ستایا

 نداشته باشد. یادیحجامت خشک ارتباط ز الدنبال اعمبه

قدرت  تحقیقات گذشته گزارش کرده اند که کاهش موقت

 کیکشش اسهتات ممکن است بدنبال کشیده شدن علله بواسطه 

و  . مایکسهکی (00،02) ههای ماسهاژ رخ دههد   یا برخی تکنیک 

توانهد   ینمه  یماسهاژ   یداده اند که هه  شانن (2442) همکاران

همکهاران   و رابرسهتون . (06) پهرش را بهبهود بخشهد    ییتوانها 

 ریکهاوری  و اعمهال ماسهاژ   توان بیشینه بین در تفاوتی (2440)

. مهاین و  (02) نکردنهد  مشهاهده  ورزشهکار  غیرفعال در مهردان 

( در یک مطالعهه مهروری سیسهتماتیک نتیجهه     2418همکاران )

دهد ماساژ  یوجود دارد که نشان م یشواهد محدود گرفتند که

رتفها  پهرش   توانهد باعهک کهاهش ا    یمه  یسوئد یا قهیدق 12

دههد کهه    ینشهان مه   یشواهد محهدود  نیشود. همچن یعمود

 .(08) ستیموثرتر از عدم مداخله ن یا قهیدق 12 رفعالیماساژ غ

 در معنهی داری  ( بهبودی2446همکاران ) و در مقابل، مانچنلی

 بسکتبالیست در زنان ران ماساژ دقیقه12پس از  عمودی را پرش

همکاران  و هوانلو .(09) گزارش کردند انشگاهید والیبالیست و

 الامنک مارگاریا پله انفجاری در آزمون ( نیز افزایش توان1489)

ورزشی گزارش کردند، امها در ادامهه    دقیقه ماساژ 14را پس از 

اثرات ماساژ کاهش یافت. آنها استفاده از ماسهاژ را بهه تنههایی    

شهاید ایهن    .(24) برای بهبود تهوان انفجهاری توصهیه نکردنهد    

تناقض در یافتهه ههای مطالعهات پیشهین و همچنهین پهژوهش       

حاضر بدلیل نو  و مهدت زمهان ماسهاژ مهورد اسهتفاده، رشهته       

ورزشی آزمودنی ها، میهزان تهوان اولیهه و نهو  آزمهون مهورد       

استفاده در ارزیابی توان باشد. در ایهن مطالعهات  ایهن احتمهال     

 لیه و بهادکش بهه دل  ماساژ  ریعلت تفاوت در تاث وجود دارد که

بهادکش   یاسهت کهه طه    یدیو شد یناگهان یمکش و فشار منف
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تر  رگذاریتاث نخو شتریتر و ب عیکه بر پمپاژ سر ی گرددم جادیا

همچنین با وجود افزایش دمای موضعی پس از ماساژ  .ی باشدم

به نظر می رسهد   (22) خون گردش و به دنبال آن افزایش (21)

از بافت  سانتیمتر( 2/2از  این تغییرات تنها در عمق کمی )کمتر

 عنهوان  بهه  ماسهاژ را  تهوان  بدن رخ می دهد و از این رو نمهی 

 مناسب تمرین یا مسابقه از قبل گرم کردن و در آمادگی تکنیکی

در نهایت می توان گفت اثر تعاملی کشش علله  .(22) دانست

)کاهشی( و افزایش دما و گردش خون )افزایشی( بهر تغییهرات   

قدرت و توان عللانی ممکن است منجر به عدم تغییر در ایهن  

 متغیرها پس از اعمال ماساژ گردد. 

مرتبط با اجرا  یجسمان یآمادگ یها تیاز قابل یکی یچابک

شتاب  و ریمس رییتغ ،یبه توقف ناگهان زایکه فرد ن یزمان بوده و

مجدد بدون از دست دادن تعادل داشته باشد، نقش مههم   یریگ

چون قدرت، توان، سرعت،  یمشهود است. عوامل کاملاً یچابک

نقهش   یدر چهابک  یریعکس العمل، تعادل و انعطاف پهذ زمان 

نشهان داد کهه    همچنهین  پهژوهش  نیه ا یها افتهیدارند.  یمؤثر

بهدون مداخلهه    طیبها شهرا   سهیماساژ در مقا حجامت خشک و

در  شهده اسهت.  و چابکی ندر سرعت  یدار یمعن تغییرموجب 

رکورد دوی سرعت در مقایسه بها   حجامت خشکواقع پس از 

درصد بهبود یافته اسهت کهه از    2/1شرایط بدون مداخله تقریبا 

نظر آماری معنی دار نیست، اما پس از ماسهاژ ایهن رکهورد بهه     

درصد( افهت پیهدا کهرده اسهت. در مهورد       1/4یزی )میزان ناچ

چابکی نیز بهبودی بسیار ناچیزی در رکورد دوی سهرعت پهس   

درصد( ایجهاد   40/4درصد( و ماساژ ) 4/4) حجامت خشکاز 

شده است. هر چند با بررسی پیشینه، مطالعه مشابهی در مهورد  

تاثیر حجامت خشک بر سرعت و چهابکی مشهاهده نشهد، امها     

شته به بررسی تاثیر این تکنیک بر قدرت علهلانی  مطالعات گذ

پرداخته اند که یافتهه هها اغلهب نشهاندهنده عهدم تاثیرگهذاری       

بها ایهن     .(20) حجامت خشک بر قدرت عللانی بوده اسهت 

حال، در مورد ماساژ این یافته ها با بسهیاری از نتهایج پهژوهش    

( گهزارش  2424های گذشهته همخهوانی دارد. کهور و سهینها )    

کردند که ماساژ با پروتکل کوتاه مدت با وجود تاثیرگذاری بهر  

انعطاف پذیری، تاثیر معنهی داری بهر چهابکی زنهان ورزشهکار      

 یمعن تغییر زی( ن2446و همکاران ) یمانچنل. (24) نداشته است

ماسهاژ ران در زنهان    قهیدق12پس از  آزمون شاتل راندر  یدار

با این حال فخرو و  .(09) کردندنگزارش  یدانشگاه ورزشکار

( بهبودی در چابکی و قدرت را پس از ماسهاژ  2424همکاران )

وجهود   ی، شهواهد کلهی طهور   به. (20) عمقی گزارش کرده اند

در آزمهون   یبهبهود چهابک   یندارد که اثرات مثبت ماساژ را برا

هارمر و در مورد سرعت یافته های  .(08) نشان دهد رانشاتل 

( و مصهطفی لهو   2442) و همکاران(، گودوین 1991) همکاران

پس از ماساژ  ( نیز تغییر معنی داری را در سرعت دویدن2412)

, 6, 0) در گروه های مختلف از ورزشهکاران گهزارش نکردنهد   

( کهاهش معنهی داری را در سهرعت و    2448. اما اراباچی )(22

زمان واکهنش و تهوان انفجهاری پهس از ماسهاژ انهدام تحتهانی        

. براسههاس یههک پههژوهش مههرور   (4) گههزارش کههرده اسههت 

از اثهرات   یوجود دارد که حهاک  ی، شواهد محدودسیستماتیک

 سهرعتی ( بر عملکرد قهیدق 12تا  9) رفعالیماساژ غ یفور یمنف

کهه ماسهاژ    دههد  یمحدود نشان م اریشواهد بسهمچنین است. 

  .(08) ندارد عتیسربر عملکرد  یریتثث  یه یا قهیدق 44 رفعالیغ

های این مطالعهه در خصهوص حهالات خلقهی مثبهت      یافته

 4/0جود بهبودی پهس از اعمهال ماسهاژ )   نشان می دهد که با و

درصد( این تغییر از نظهر آمهاری    4درصد( و حجامت خشک )

ی منفی نیز بطور غیرمعنی حالات خلقمعنی دار نیست. همچنین 

درصهد( و حجامهت خشهک     8/14اعمال ماسهاژ ) داری در اثر 

کاهش یافته است. تحقیقات اندکی در مورد اثهر   درصد( 1/14)

شهناختی ورزشهکاران وجهود    روان غیرهایحجامت خشک بر مت

 ریتهاث دارد. اما مهی تهوان از نتهایج مطالعهات گذشهته پیرامهون       

حالات خلقی و روانهی در بیمهاران در ایهن    حجامت خشک بر 

حجامت مورد کمک گرفت. برخی مطالعات گزارش کردند که 

می تواند استرس پیش از جراحی در بیماران را کهاهش   خشک

علائهم   جههت کهاهش   و برخی دیگر از این تکنیهک  (22) دهد

. چهن و  (26،22) خستگی مزمن استفاده کرده اند سندرم روانی

( نیز اثر مثبت حجامت خشهک را بهر کهاهش    2412همکاران )

 موجهب  . همچنهین ایهن تکنیهک   (22) خستگی گزارش کردنهد 

 یمه دیهابتی   مهاران یب در خهواب  تیبهبود خلق و خو و وضهع 

خلهق و   اثر حجامت خشک بر سمیمکانبا وجودیکه  .(26)دشو

اما در مطالعهات پیشهین مهواردی     ،است تاحدی مبهمهنوز  خو

پیشنهاد شده است. برخی مطالعات پیشنهاد کهرده انهد تکنیهک    

 (01) هدیرا بهبود بخشه  یموضع یمنیابا اتسا  عروقی،  مذکور

اسهت کهه    ها نایتوکیو س یسلول یمنیاسیستم  میتنظ که شامل

بهراین  . (26) دنباشه  مهرتبط  یمنف یحالات خلق باممکن است 

ی دهایه پتنوروپبرخهی  و  نینفر ی، اپنی، دوپامنیسروتوناساس، 

دارنهد و   یاضطراب و افسردگخستگی، با  نزدیکیارتباط  دیگر
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 یموضهع  یکیمتهابول  تیوضع رییتواند با تغ یحجامت خشک م

حهالات   کرده و از این طریق میرا تنظ ادمو نی، اموردنظر هیناح

یهز مطالعهات   در مورد ماسهاژ ن . (26) کند کنترلرا  یمنف یخلق

متعددی پیرامون تاثیرگذاری این مدالیته بر حالات خلقی انجهام  

 آرام ههای  هورمهون  افهزایش  موجهب  ماسهاژ  شده است. اعمال

 پاراسمپاتیک فعالیت اندورفین و سروتونین، افزایش مانند سازی

خهون مهی شهود.     قلهب و فشهار   ضهربان  کهاهش  و به دنبال آن

 منجر دهد ومی کاهش را بزاقی کورتیزول سطح ماساژ همچنین

. اسهپی  (22) شهود  مهی  افسهردگی  کاهش و خو و خلق به بهبود

  شهرفت یپپس از ماساژ  ( نشان دادند که2424لوپز و همکاران )

بوجهود   نمره پرسشنامه نیم رخ خلقی کل میزاندر  یتوجه قابل

 ماساژ، می تواند اثر در رقابت از اضطراب قبل کاهش .(8) آمد

کهه نیهاز بهه     شهود  محسهوب  ورزشکارانی برای مهمی دستاورد

علهت عهدم تهاثیر    حهال،   نیبا ابیشتری دارند.  تمرکز و آرامش

معنی دار ماساژ و حجامت خشک بر خلق و خوی ورزشکاران 

در این پژوهش را می توان به تاثیرات مثبهت ورزش بهر بهبهود    

خلهق و خهو نسهبت داد. در مقایسهه ورزشهکاران بها        وضعیت

غیرورزشکاران نمرات آزمون های خلق و خو وضعیت بهتهری  

 دیهدگاه  وجهود  ورزشهکار،  برای مطلوب هیجانی دارند و مبنای

. ایهن  (28) اسهت  عمهومی  احساس سهلامت  و زندگی به مثبت

احتمال وجود دارد که ایهن مدالیتهه هها باعنایهت بهه وضهعیت       

وانسهته باشهند در ایهن    مطلوب حالات خلقی در ورزشکاران نت

 زمینه موثر باشند. 

حجامهت  های این تحقیق نشانگر اثربخشهی ماسهاژ و   یافته

برای انهدازه  آزمون بر نمرات آزمون برج لندن بود. این  خشک

مورد استفاده قهرار مهی    یزیبرنامه رو  حل مساله گیری قابلیت

گیرد که می تواند در تکالیف حرکتهی پیچیهده اهمیهت زیهادی     

باشد. در برخی رشته های ورزشی که درگیر تکالیف بهاز   داشته

هستند، بهبود ایهن قابلیهت در موقعیهت ههای پیچیهده اهمیهت       

. در این پژوهش، یافته ها نشان می دهد کهه  (29) فراوانی دارد

 6/2پس از اعمال حجامت خشک نمره این آزمهون بهه میهزان    

درصد بهیش از شهرایط    9/2درصد و پس از ماساژ نیز به میزان 

ود. پیرامون ماساژ و حجامت خشک، جستجوی بدون مداخله ب

در پایگاه های اطلاعاتی مختلف، تنها پژوهش های بسیار اندک 

در گروه های دیگر را در این زمینه نشان می دهد و به نظر می 

رسد در مورد تاثیر این مدالیته ها بر عملکرد ذهنی ورزشکاران، 

ای پژوهش های مرتبطی وجود ندارد. یافتهه ههای پهژوهش هه    

پیشین در گروه های دیگهر حهاکی از اثهرات مثبهت ماسهاژ بهر       

( اثهرات مثبهت   1998عملکرد ذهنی است. هارت و همکهاران ) 

. اثهرات  (64) ماساژ را بر عملکرد ذهنی کودکهان نشهان دادنهد   

مثبت ماساژ بر عملکرد ذهنهی سهالمندان نیهز در پهژوهش هها      

( در 2446. ویگوهانسهن و همکهاران )  (61) گزارش شده است

پژوهشی مروری اذعان کرده اند که ماساژ کوتاه مدت می تواند 

اثرات مثبتی بر عملکرد ذهنی لحظه ای افراد مبتلا به زوال عقل 

( نیز کاهش ضربان 1489. هوانلو و همکاران )(62) داشته باشد

قلب را پس از ماساژ گزارش کهرده انهد. برخهی تکنیهک ههای      

ها بهه نخها  منجهر بهه     ماساژ از طریق افزایش غیرفعال ورودی

شوند که به نوبه خود ضربان میتحریک پاراسمپاتیک و کاهش 

می تواند منجر به کاهش اضطراب و بهبود افت عملکرد ذهنهی  

ناشی از آن باشد. از سهوی دیگهر اعمهال ماسهاژ کوتهاه مهدت       

 و حسهی  تحریهک  می توانهد بها   سریع آهن  با ضرب تحریکی

 ذهنهی و  شهفافیت  باعهک افهزایش   مغهز،  خهون  گهردش  افزایش

. ازسوی دیگر نتایج پژوهش های گذشهته  (24) شود هوشیاری

بر بهبود فرآیندهای ذهنی مثبت  یخلق و خو نشان دهنده تاثیر

 یقشر جهدار  رندهیگ تیبر فعال آن  بدلیل تاثیراحتمالا است که

همچنین کاهش خسهتگی   .(64) دهدرخ میمغز  یو قشر جلو

 لیتفعا خستگی باعک موثر است. زیرا یذهن در بهبود عملکرد

 نیه ا کاهش قدرت فرکهانس آلفها در   و  یینایاز حد قشر ب شیب

از حهد بها اخهتلال     شیبه  تیه فعالاین شود و  یم مغز از هیناح

  .(60) استهمراه  یشناخت

فعهال پهیش از   اضر نشان داد مداخلهه ههای ههای غیر   مطالعه ح

تمرین شامل ماسهاژ و حجامهت خشهک روی عملکهرد ذهنهی      

ورزشکاران متعاقب آن موثرند. همچنین حجامت خشهک مهی   

تواند برخی فاکتورهای جسمانی ماننهد تهوان انفجهاری را نیهز     

تاثیر قرار دهد. این نخستین پژوهش پیرامون بررسی تاثیر تحت 

 فاکتورهای جسهمانی، بر  یاندام تحتان و ماساژ حجامت خشک

 نیه ابود. از این رو تعمیم یافته های  ورزشکاران یو خلق یذهن

فقهدان گهروه    ،نمونه کمیی مانند تعداد ها تیمحدودبا مطالعه 

اثر پلاسیبویی مدالیته ها کنترل و نبود مدالیته مشابه برای کنترل 

بها طهرح    پهژوهش ههایی   مطالعات آتی انجهام در همراه است. 

 بزرگتههر یههها تجربههی همههراه بهها کارآزمههایی بههالینی و نمونههه 

  شود. پیشنهاد می
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Abstract 

Introduction and purpose: Massage and dry cupping are 
two pre-competition modalities that are used to help 
improve athletes’ performance. The purpose of this study 
was to investigate the effects of pre-exercise massage and 
dry cupping on selected skill-related fitness components, 
and psycho-cognitive functioning in athletes. 
Materials and Methods: Twelve male athletes (age: 
22.25±1.8 years, weight: 84.2±14.8 kg, height: 1.8±0.1 m) 
volunteered to participate in this study. In a Quasi-
experimental randomized counterbalanced crossover 
design, they performed three test sessions at the same 
time of day, one week apart: after dry cupping, after 
massage, and after no intervention. Ten minutes after each 
intervention, explosive power, speed, agility, and cognitive 
performance were measured and the subjects completed 
the Profile of Mood States questionnaire. Data were 
analyzed using RM-ANOVA and the statistical significance 
level was set at p≤0.05.  
Results: The data indicated that power significantly 
increased after dry cupping compared to massage and no 
intervention (p≤0.05), however the speed and agility were 
not significant anymore (p˃0.05). Both dry cupping and 
massage caused a significant increase in the Tower of 
London test scores (p≤0.05). Finally, there were no 
significant differences among three interventions in the 
positive and negative mood states (p˃0.05). 
Discussion and Conclusion: Findings of the present 
study suggest that pre-exercise massage and dry cupping 
may improve physical and mental performances of 
athletes, but it does not affect their mood. 
Key words: Psychomotor performance, Profile of mood 
state, Cognitive function, Massage, Dry cupping 
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