
1016

January and February 2023. Volume 11. Num 6

Background and Aims Nowadays, Participating in sports activities along with mental fatigue causes mus-
culoskeletal injuries and one of the most important factors in reducing the rate of these injuries is having 
proper recovery. Swedish relaxation massage and meditation are some of the interventions that can 
possibly affect people’s mental fatigue. Therefore, the purpose of this study was immediate effect of 
Swedish relaxation massage and meditation after mental fatigue on dynamic and semi-dynamic balance 
and Lower extremity function in collegiate female athletes.
Methods  the current study is a pre-experimental design with pre- and post-test and intervention practic-
es in an experimental group. 16 female athletes aged 20 to 24 years at Razi University were purposefully 
selected as samples that they were subjected to protocols of mental fatigue (45 minutes of cognitive 
activity [stroop test]), Swedish relaxation massage (30 minutes) and meditation (30 minutes) with an in-
terval of 48 hours. We were evaluated Dynamic balance with a Y-balance device, semi-dynamic balance 
with a Lafayette Stability Platform, Lower extremity function with left test. Data analysis was performed 
using SPSS software, version 22 through paired t-test. 
Results There was a significant difference between the semi-dynamic, dynamic balance and lower ex-
tremity function means in pre-test to post-test, as the means decreased after fatigue (P<0.05). Also, 
there was a significant difference between post-tests means of semi-dynamic, dynamic balance and 
lower extremity function between Swedish relaxation massage and meditation (P<0.05).
Conclusion In order to prevent injury to athletes, Swedish relaxation massage and meditation can be 
used as interventions to reduce mental fatigue and improve balance and Lower extremity function.
Keywords Mental fatigue, Relaxation massage, Meditation, Balance, Lower extremity function
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A
Extended Abstract

Introduction

ctivities that require concentration and high 
cognitive conflicts for a long time , It can be 
a factor for mental fatigue. That in addition 
to mental performance, It causes the inabil-
ity of a person to maintain postural stability 

(physical function). Mental fatigue is defined as a psycho-
logical state that occurs during long periods of cognitive 
activity and is characterized by a feeling of tiredness and 
“lack of energy». When mental fatigue affects the frontal 
cortex of the brain, It can also affect sports performance 
after doing sports. Strengthening the effective factors in 
balance can be effective in improving the balance level 
of athletes and through the stimulation of tactile recep-
tors and compression of the skin, muscles, tendons and 
joints can help to improve proprioception and, as a result, 
the functional stability of the joint. Massage is an inter-
vention that has been used all over the world for treat-
ment, rehabilitation and relaxation. One of the solutions 
that have been discussed in the articles to calm down and 
reduce mental stress and tension. It is meditation. Medita-
tion is a spiritual and healing practice that has a history 
of more than 5 thousand years .According to the precepts 
of Yoga, Meditation is a reaction of our inner and super-
ficial thoughts between pure attention on a subject and 
complete immersion within it. Meditation is a conscious 
mental process that can cause physiological changes by 
adjusting attention. Considering that on the one hand 
many sports fields Such as: football, basketball, handball, 
etc. require cognitive activities and are prone to mental 
fatigue. On the other hand, based on previous findings, 
Failure to properly control mental fatigue can disrupt 
people’s attention and concentration and cause their bal-
ance to suffer. This exposes the athletes of the mentioned 
disciplines to many sports injuries, especially injuries of 
the lower limbs. Therefore, the researchers in this study 
decided to study the effectiveness of the mental interven-
tions of Swedish relaxation massage and meditation in 
curbing mental fatigue.

Materials and methods

The current research is one of the pre-experimental de-
signs, in which the pre-test and post-test design and inter-
vention in an experimental group were used. The statis-
tical population included all female students of physical 
education and sports science of Razi University, among 
whom 16 were selected as a sample based on the inclu-
sion criteria and participated in the present research. The 
conditions for entering the study were 20 to 24 years old, 

who had been exercising regularly and at least three ses-
sions a week during the last three years and were practic-
ing in one of the fields of volleyball, football, basketball 
and handball. And the competition was at the university 
level (specialized sports activities at the university level), 
Homogeneity of subjects in terms of demographic char-
acteristics. Also, the conditions of not entering the study 
of the subjects were: a history of any injury in the lower 
limbs, the presence of neuromuscular disorders, The pres-
ence of any balance and mental-psychological disease, 
having a history of surgery in the spine or lower limbs, 
The presence of spine disorders: including various types 
of discopathy, sciatica, spinal canal stenosis and the pres-
ence of significant stature abnormalities and unwilling-
ness to cooperate in research. 

Results

The pre-test and post-test scores of the subjects after 
applying mental fatigue for the semi-dynamic balance 
variable were significant (P=0.001). There is a signifi-
cant difference between the first post-test (mental fatigue 
protocol) and the second post-test (Swedish relaxation 
massage) (P=0.04). There is a significant difference be-
tween the first post-test (mental fatigue protocol) and the 
third post-test (meditation) (P=0.004). Finally, the find-
ings showed that there is a significant difference between 
the second post-test (Swedish relaxation massage) and 
the third post-test (meditation) in the semi-dynamic bal-
ance variable (P=0.01). This means that after applying 
meditation compared to massage, the subjects’ scores in 
semi-dynamic balance have improved. According to the 
results of the dynamic balance analysis, it showed that 
the pre-test and post-test scores of the subjects after ap-
plying mental fatigue were significant for the variable of 
dynamic balance (P=0.001).

There was a significant difference between the first 
post-test (mental fatigue protocol) and the second post-
test (Swedish relaxation massage) (P=0.001). There 
was a significant difference between the first post-test 
(mental fatigue protocol) and the third post-test (medita-
tion) (P=0.001). Finally, the findings showed that there 
is no significant difference between the second post-test 
(Swedish relaxation massage) and the third post-test 
(meditation) in dynamic balance variable (P=0.10).

The results of the pre-test and post-test scores in sub-
jects after applying mental fatigue were significant for 
the lower limb function variable (P=0.004). Lower limb 
performance in the pre-test and post-test stages (Swed-
ish relaxation massage) (P=0.01). There was a significant 
difference between the pre-test and the third post-test 
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(meditation) (P=0.007) .There was a significant differ-
ence between the first post-test (mental fatigue protocol) 
and the second post-test (Swedish relaxation massage) 
(P=0.001). There was a significant difference between 
the first post-test (mental fatigue protocol) and the third 
post-test (meditation) (P=0.001). There is no significant 
difference between the second post-test (Swedish relax-
ation massage) and the third post-test (meditation) in the 
variable of lower limb function (P=0.43).

Discussion

The purpose of this research  comparison of the effect 
of mental fatigue on dynamic, semi-dynamic balance and 
lower limb function and the immediate effect of Swedish 
relaxation massage and meditation on controlling men-
tal fatigue on dynamic, semi-dynamic balance and lower 
limb performance of university female athletes. The re-
sults of this study showed that there is a relationship be-
tween mental fatigue and dynamic and semi-dynamic 
balance changes and lower limb performance in college 
female athletes; this means that with the increase in the 
level of mental fatigue, the dynamic and semi-dynamic 
balance and the function of the lower limbs decrease. In 
addition, Swedish relaxation massage inhibits mental fa-
tigue and improves dynamic, semi-dynamic balance and 
lower limb function. Applying massage improves blood 
circulation and increases the temperature of the body en-
vironment, the rate and speed of transmission of nerve 
messages increases in it. Therefore, it can be said, that 
the application of Swedish relaxation massage, by creat-
ing mental-psychological relaxation and reducing mental 
fatigue, can reduce unwanted contractions and muscle 
tension. And improve people’s control over the balance 
and function of the lower limbs. In addition , the find-
ings of the present research showed. Meditation instantly 
controls and curbs mental fatigue and improves dynamic 
and semi-dynamic balance and lower limb function in 
athletes. Meditation creates a physiological state of calm 
awareness that is the opposite of stress. In general, it can 
be said that meditation increases the adaptability of ner-
vous systems. cognitive and autonomic nervous system 
modulation, It can inhibit mental fatigue and increase 
physical stability. which, as a result, can improve the 
function of the lower limbs, Reducing the level of dy-
namic and semi-dynamic balance of athletes is effective 
and also to reduce the risk of injuries of the lower limbs 
of athletes and improve the quality of their performance.

In general, it can be concluded from the present research. 
Applying two protocols of Swedish relaxation massage 
and meditation separately have a positive and beneficial 
effect on controlling mental fatigue, functional factors, 

lower limbs, dynamic balance and semi-dynamic bal-
ance. As a result, applying relaxation-Swedish massage 
and meditation. it can be achieved by partially inhibiting 
mental fatigue and raising the threshold of brain fatigue. 
Reduce the risk of injuries of the lower limbs of athletes 
and improve the quality of their performance.
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مقاله پژوهشی

تأثیر آنی ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن پس از خستگی ذهنی بر تعادل پویا و نیمه پویا و 
عملکرد  اندام  تحتانی ورزشکاران دختر دانشگاهی

مقدمه و اهداف امروزه شرکت در فعالیت های ورزشی همراه با خستگی ذهنی، بروز آسیب های اسکلتی-عضلانی را به همراه دارد و از 
مهم ترین عوامل کاهش میزان این آسیب ها، داشتن ریکاوری مناسب است. از مداخله هایی که احتمالاً می تواند بر مهارخستگی ذهنی افراد 
تأثیرگذار باشد، اعمال ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن است. بنابراین هدف، بررسی تأثیر آنی ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن 

پس از خستگی ذهنی بر تعادل و عملکرد  اندام  تحتانی ورزشکاران دختر دانشگاهی بود.
مواد و روش ها تحقیق حاضر یک طرح  پیش تجربي با پیش و پس آزمون و اعمال مداخله در یک گروه آزمایش  است. 16 دختر ورزشکار  
20 تا 24 سال دانشگاه رازی  به صورت هدفمند به عنوان نمونه انتخاب شدند که تحت پروتکل خستگی ذهنی )45 دقیقه فعالیت شناختی 
)تست استروپ((، ماساژ ریلکسیشن سوئدی )30 دقیقه( و مدیتیشن )30دقیقه( با فاصله  زمانی 48 ساعت قرار  گرفتند. تعادل پویا با 
دستگاه اندازه گیری تعادل Y، تعادل نیمه پویا با دستگاه صفحه تعادل نیمه پویا و تست عملکرد اندام تحتانی ارزیابی شدند. تحلیل داده ها 

با نسخه 22 نرم افزار SPSS از طریق آزمون تی زوجی، انجام شد.
یافته ها یافته ها نشان داد بین میانگین نمرات تعادل پویا، نیمه پویا و عملکرد اندام تحتانی آزمودنی ها در پیش آزمون و پس آزمون پس از 
خستگی ذهنی تفاوت معناداری وجود دارد و میانگین پس از پروتکل خستگی ذهنی کاهش یافته است )P <0/05(. همچنین بین نمرات 
تعادل  پویا، نیمه پویا و عملکرد  اندام تحتانی آزمودنی ها در مقایسه خستگی ذهنی با پس آزمون ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن 

.)P<0/05( افزایش معناداری وجود داشت
نتیجه گیری به منظور پیشگیری از آسیب وزشکاران می توان از ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن به عنوان مداخله ای برای کاهش 

خستگی ذهنی و بهبود تعادل و عملکرد  اندام تحتانی استفاده کرد.
کلیدواژه ها خستگی ذهنی، ماساژ ریلکسیشن، مدیتیشن، تعادل، عملکرد اندام تحتانی
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مقدمه

برای  بالا  شناختی  درگیری های  و  تمرکز  نیازمند  فعالیت های 
باشد.  ذهنی  خستگی  برای  عاملی  می تواند  طولانی،  مدت زمان 
این مسئله علاوه بر عملکرد ذهنی، زمینه  ایجاد ناتوانی فرد را در 
ایجاد می کند. خستگی  )عملکرد جسمی(  پاسچرال  ثبات  حفظ 
ذهنی به عنوان یک حالت روان شناختی تعریف می شود که ناشی از 
دوره های طولانی تلاش شناختی است که بعد یا در طی دوره های 
و  احساس خستگی  با  و  اتفاق می افتد  فعالیت شناختی  طولانی 
«کمبود انرژی» مشخص می شود. خستگی ذهنی با چندین نتیجه 
منفی مرتبط است؛ ازجمله ایجاد خستگی جسمی، کاهش عملکرد 
جسمی و شناختی و عدم توانایی در تخصیص مناسب توجه ]1[. 
ازآنجایی که خستگی ذهنی ناحیه قدامی، کورتکس مغز را تحت تأثیر 
قرار می دهد، می تواند به دنبال انجام اعمال ورزشی روی عملکرد 
ورزشی نیز اثرگذار  باشد ]2[. از طرفی، مطالعات انجام شده حاکی از 
آن است که خستگی ذهنی سبب افت عملکرد اندام تحتانی، تعادل 
داینامیک و حس عمقی مفصل نیز می شود که همه این موارد در 

پیش بینی بروز آسیب های اندام تحتانی نقش مؤثری دارند.

 تقویت عوامل مؤثر در تعادل می تواند در بهبود سطح تعادل 
ورزشکاران مؤثر باشد و ازطریق تحریک گیرنده های لمسی و 
بهبود  به  تاندون ها و مفاصل می توان  فشاری پوست، عضلات، 
حس عمقی و درنتیجه به ثبات عملکردی مفصل کمک کرد. این 
تحریکات می تواند به صورت مختلف مانند اعمال سرما، بی حس 
کردن، تحریک ناحیه  پنجه ی پا، ویبراسیون )لرزاندن( عضلات 
زانو و مچ پا و ماساژ باشند ]3[. ماساژ مداخله ای است که در 
سراسر دنیا برای درمان، توان بخشی و ریلکسیشن کاربرد داشته 
است. براساس مدل تئوریکال، 4 مکانیسم اصلی ماساژ شامل 

تأثیرات بیومکانیکی، فیزیولوژیکی، عصبی و روانی می باشد ]3[.

پا،  ناحیه  از آن است که ماساژ  یافته های تحقیقات حاکی   
تحریک مکانیکی پاها و به طورکلی مانیپولاسیون1 )دستکاری( 
اطلاعات سیستم سوماتوسنسوری2 با تحریک پوست، عضلات، 
تاندون ها، گیرنده های مفاصل و درمجموع آوران های حسی، روی 
روند کنترل وضعیت و تعادل مؤثر است ]4[. شواهد بالینی وجود 
دارد که از تأثیر مثبت ماساژ بر روی بهبود تعادل حمایت می کند 
]5، 6[ و ماساژ به دلیل تغییر در فعالیت سیستم عصبی، اضطراب 
و عواملی که ذهن را با بدن مرتبط می کند، می تواند باعث افزایش 
کنترل بیشتر فرد بر روی حرکات بدنی خود شود ]7[. نتایج 
مطالعه  پوربرزگر و همکاران با عنوان تأثیر آنی یک جلسه ماساژ 
ورزشی اندام تحتانی بر تعادل ایستا و پویای ورزشکاران نشان داد 
که اعمال ماساژ ورزشی می تواند موجب بهبود تعادل ایستا و پویا 

ورزشکاران به صورت آنی شود ]3[.

1. Manipulation
2. Somatosensory

 یکی از راهکار هایی که جهت آرام سازی و کاهش استرس ها و 
تنش های ذهنی در مقالالت به آن پرداخته شده است، مدیتیشن 
می باشد. مدیتیشن یا مراقبه یک عمل معنوی و شفابخش است 
که تاریخچه ای بیش از 5 هزار سال دارد. براساس احکام یوگا، 
توجه  بین  ما  و سطحی  درونی  تفکرات  از  واکنشی  مدیتیشن 
فرو رفتن کامل در درون آن است.  و  محض روی یک موضوع 
مدیتیشن یک فرایند آگاهانه ذهنی است که با تنظیم توجه روی 
موضوعات انتخاب شده )صدا و تصویر( در یک دوره  زمانی معین، 
می تواند باعث ایجاد تغییرات فیزیولوژیک شود ]8[. همچنین 
فعالیت سیستم عصبی پاراسمپاتیک را از طریق تنفس عمیق 
تحریک می کند و نشان داده شده است، تأثیر مثبتی بر تمرکز 
و کنترل احساسات دارد ]9[. یافته های تحقیقات حاکی از آن 
است که مدیتیشن باعث بهبود تعادل، حس عمقی ]10[، تعادل 

عملکردی و کاهش اضطراب و افسردگی افراد می شود ]11[.

مانند  ورزشی  رشته های  از  بسیاری  از یک سو  اینکه  باتوجه به 
فوتبال، بسکتبال، هندبال و غیره نیازمند فعالیت های شناختی است 
و در معرض وقوع خستگی های ذهنی می باشند و از سوی دیگر 
براساس یافته های پیشین، عدم مهار مناسب خستگی ذهنی می تواند 
توجه و تمرکز افراد را مختل کند و تعادل آن ها را با اختلالاتی مواجه 
کند؛ این امر ورزشکاران رشته های مذکور را در معرض بسیاری از 
آسیب های ورزشی به ویژه آسیب های اندام تحتانی قرار می دهد. 
این درحالی است که  وقوع آسیب های اندام تحتانی در رشته های 
ورزشی مذکور شیوع چشمگیری داشته و متخصصین موضوع را 
در پی یافتن راهکارهایی در جهت کنترل و پیشگیری از وقوع این 
آسیب ها مصمم  کند. بنابراین محققین در این مطالعه بر  آن شدند 
تا اثربخشی مداخلات ذهنی ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن 

را در مهار خستگی ذهنی مورد مطالعه قرار دهند.  

هدف اصلی از مطالعه حاضر، بررسی تأثیر خستگی ذهنی بر 
تعادل ایستا، تعادل نیمه پویا و عملکرد اندام تحتانی و همچنین 
مقایسه  یک جلسه ای 2 نوع پروتکل ماساژ ریلکسیشن سوئدی 
و مدیتیشن در مهار خستگی ذهنی و تأثیر آن  بر تعادل پویا،   

نیمه پویا و عملکرد اندام تحتانی ورزشکاران  بود.

 مواد و رو ش ها

تحقیق حاضر ازجمله طر ح های پیش تجربي می باشد که در 
آن از طرح پیش آزمون و پس آزمون و اعمال مداخله در 1 گروه 
آزمایش استفاده شده است. جامعه آماری شامل کلیه دانشجویان 
دختر ورزشکار تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه رازی بود. 
براساس  و  هدفمند  به صورت  نفر   16 آن ها  بین  از  افراد  این 
در  و  شدند  انتخاب  نمونه  به عنوان  مطالعه  به  ورود  معیارهای 
تحقیق حاضر شرکت کردند. شرایط ورود به مطالعه عبارت بودند 
از: سنین 20 تا 24 سال، که در طول 3 سال گذشته به صورت 
منظم و حداقل 3 جلسه درهفته به ورزش پرداخته بودند و در 
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یکی از رشته های والیبال، فوتبال، بسکتبال و هندبال مشغول 
)فعالیت های  بودند  دانشگاهی  سطح  در  مسابقه  و  تمرین  به 
آزمودنی ها  همگن بودن  دانشگاه(،  سطح  در  تخصصی  ورزشی 
ازنظر ویژگی های جمعیت شناختی. همچنین شرایط عدم ورود 
به مطالعه آزمودنی ها عبارت بودند از: سابقه هرگونه آسیب در 
هرگونه  وجود  عصبی  ـ عضلانی،  اختلالات  وجود  تحتانی،  اندام 
بیماری تعادلی و روحی ـروانی، وجود سابقه جراحی در ستون 
فقرات یا اندام تحتانی، وجود اختلالات ستون فقرات ازجمله انواع 
دیسکوپاتی ها، سیاتیک، تنگی کانال نخاعی و وجود ناهنجاری های 

قامتی قابل توجه و تمایل نداشتن به همکاری در پژوهش. 

روش کار

آزمایشگاه  در  قبل،  از  اعلام شده  برنامه  مطابق  آزمودنی ها 
حرکات اصلاحی دانشگاه رازی حضور یافتند. قبل از ورود آزمودنی ها 
به آزمایشگاه، محقق در مورد روند مطالعه حاضر نکات اصلی را 
در اختیار آزمودنی ها قرار داد و از آن ها خواسته شد تا درصورت 
رضایت، فرم رضایت نامه را امضا کنند. مطالعه در 4 جلسه انجام شد. 
به منظور برطرف شدن اثرات احتمالی در گروه مطالعه، زمان توقف 
مداخله )فاصله  زمانی هر جلسه( 48ساعت بود. که با سپری شدن 
آن، مرحله بعدی شروع می شد. به این ترتیب که ابتدا به منظور تأثیر 
ماساژ ریلکسیشن و مدیتیشن در مهار خستگی ذهنی، پروتکل 
خستگی ذهنی )پس آزمون اول( جهت بررسی میزان خستگی ذهنی 
بر عملکرد آزمودنی ها اعمال شد، سپس متغیرهای مستقل )ماساژ 
ریلکسیشن و مدیتیشن( به صورت تصادفی ابتدا ماساژ ریلکسیشن 
)پس آزمون دوم(، سپس مدیتیشن)پس آزمون سوم( اجرا شدند 
]12[. همچنین متغیرهای وابسته )تعادل پویا، تعادل نیمه پویا و 
عملکرد اندام تحتانی( در هر 4 جلسه که شامل پیش آزمون و 3 

پس آزمون بود در بین نمونه های تحقیق بررسی شدند.

در جلسه  اول آزمودنی ها با متغیرهای مطالعه ارزیابی شدند 
دوم  جلسه   در  و  48ساعت  گذشت  از  پس  )پیش آزمون(. 
آزمودنی ها به مدت 45 دقیقه با انجام فعالیت شناختی در یک 
همه  بلافاصله مجدداً  و  کردند  پروتکل خستگی ذهنی شرکت 
متغیرهای اندازه گیری شده در پیش آزمون برای اندازه گیری میزان 
شدند  اندازه گیری  موردنظر  فاکتور های  بر  خستگی  ذهنی  اثر 
)پس آزمون اول(. مجدداً پس از گذشت 48 ساعت و در جلسه 
سوم آزمودنی ها به مدت 45 دقیقه در معرض خستگی ذهنی قرار 
گرفتند و پس از آن آزمودنی ها به مدت 30 دقیقه تحت ماساژ 
ریلکسیشن سوئدی قرار گرفتند و بلافاصله پس از آن، متغیرها 
جلسه  در  دوم(.  )پس آزمون  شدند  اندازه گیری  سوم  بار  برای 
چهارم و پس از گذشت 48 ساعت آزمودنی ها به مدت 45 دقیقه 
در معرض خستگی ذهنی قرار گرفتند و پس از آن آزمودنی ها به 
مدت 30 دقیقه تحت مدیتیشن قرار گرفتند و بلافاصله، متغیرها 

برای بار چهارم اندازه گیری شدند )پس آزمون سوم(.

پروتکل ها

پروتکل خستگی ذهنی

کامل  تمرکز  جهت  آرام  محیطی  در  خستگی  پروتکل   
آزمودنی ها اجرا شد. سپس آزمودنی ها 45 دقیقه به انجام یک 
فعالیت شناختی شامل فعالیت کامپیوتری کلمات رنگی استروپ 
پرداختند. به این صورت که 4 کلمه )قرمز، آبی، سبز و زرد( بر 
روی مانیتور با پس زمینه خاکستری به صورت هم زمان نشان داده  
از 4 کلید  از آزمودنی ها خواسته  شد که یکی  شدند و سپس 
مشخص شده روی کیبورد کامپیوتر که مطابق با رنگ کلمه نشان 
داده شده  است را به جای معنی آن فشار دهند. 50 درصد این 
آزمون به صورت مطابقت دادن رنگ با کلمه و 50 درصد دیگر 
آن مرتبط با معنی کلمه بود. هر کلمه به مدت 1000 پس از 
نمایان شدن یک صفحه سیاه رنگ نمایان داده می شد و پس از 
1000 میلی ثانیه کلمه بعدی ظاهر می شد. درمجموع در طول 
کل  پروتکل900 محرک ارائه شد. پاسخ های نادرست و یا عدم 
پاسخ )بیشتراز 1500 میلی ثانیه( باعث ایجاد صدای بوق بوق 
می شود تا به عنوان یک محرک باعث شود آزمودنی ها سریع تر و با 

دقت بیشتری عمل کنند ]13[.

پروتکل مدیتیشن

 برای انجام مدیتیشن پس از آشنایی آزمودنی ها با ماهیت 
سفت کردن  و  شل کردن  مورد  در  آموزش هایی  مدیتیشن، 
عضلات و همچنین تنفس عمیق و دم و بازدم داده شد. سپس 
از شرکت کنندگان خواسته  شد که به پشت دراز بکشند، کلمه ای 
را برای آرام کردن ذهن خود انتخاب کنند و خود را در منظره ای 
خوشایند تصور کنند. سپس، از آن ها خواسته شد که هنگام مراقبه 
از ابتدا تا انتهای تمرین چشم های خود را ببندند، ذهن خود را 
خالی کنند و افکار خود را فقط بر روی جملات انتخاب شده که 
توسط مربی گفته  می شود متمرکز کنند و درحالی که در وضعیت 
راحتی دراز کشیده اند پاها و دست ها و تک تک اندام های بدن خود 
را در وضعیت کاملاً ریلکس و بدون هیچ گونه انقباضی قرار دهند. 
مدیتیشن شرکت کنندگان 1 جلسه و به مدت 30 دقیقه بود و 
توسط محقق و مربی متخصص کنترل شد و همچنین در طول 

جلسه، موسیقی آرام پخش می شد ]14[.

پروتکل ماساژ

 از آزمودنی ها خواسته شد که به صورت طاق باز روی تخت ویژه  
ماساژ دراز بکشند. برای جلوگیری از فشار به کمر و لگن، ملحفه ای 
لوله شده زیر زانوهای آزمودنی قرار داده شد. ماساژ از قسمت پشت 
 بدن از پای راست و چپ و از پشت گردن و پوست سر شروع می شد، 
پس از این آزمودنی به پشت خود می چرخید و ماساژ از صورت، 
شکم، بازوها، دست ها و انگشتان، تا جلوی پاها، و انگشتان پا ادامه 
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پیدا می کرد. آزمودنی حتی الامکان می بایست بیدار باشد. در طی 
ماساژ ریلکسیشن  سوئدی ازحرکات ویژه  ماساژ ریلکسیشن سوئدی 
خصوصاً روش های لمس و سریدن آرام، مالش عضلات، ماساژ تک 
دستی و دودستی استفاده شد. همچنین، جهت تسهیل ماساژ از 
ترکیب روغن زیتون و بادام استفاده شد. ماساژ ریلکسیشن سوئدی 
در یک جلسه و به مدت30 دقیقه انجام شد. ماساژ برای آزمودنی ها 
توسط یک مربی  ماساژ مجرب  خانم که دارای مدرک ماساژدرمانی 
از فداسیون پزشکی ورزشی و همچنین گواهی صلاحیت انجام 
ماساژ به روش سوئدی بود، انجام شد. در طول مدت ماساژ بر 
روی آزمودنی ملحفه کشیده  شد و برهنه کردن وی مرحله به مرحله 
صورت گرفت؛ به  این صورت که هر اندامی که می بایست ماساژ 
بگیرد پوشش همان اندام برداشته  می شد. در طول جلسه، موسیقی 

آرام پخش می شد ]15، 16[.

ابزار

 اندازه گیری تعادل پویا

 تعادل پویا در این مطالعه  توسط آزمون تعادل Y اندازه گیری 
شد. برای اجرای آزمون، آزمودنی با پای برتر روی سکوی ثابت که 
در مرکز دستگاه )زاویه بین بازوها 90، 135 و 135( قرار داشت، 
می ایستاد. آزمودنی تلاشش را می کرد تا قسمت متحرک بازوی قدامی 
را تا آنجا که می تواند با پای دیگرش حرکت داده و سپس بدون اینکه 
تعادلش را از دست بدهد به حالت طبیعی روی دو پا برگردد و در 
ادامه جهت خلفی-داخلی و بعد جهت خلفی-خارجی را انجام می داد. 
آزمودنی با پای برتر راست در خلاف جهت عقربه های ساعت آزمون 
را اجرا می کرد و آزمودنی با پای برتر چپ در جهت عقربه های ساعت 
آزمون را انجام می داد )تصویر شماره 1(. نمرات تعادل براساس طول  پا 
)فاصله بین خار خاصره ای قدامی فوقانی تا قوزک  داخلی در وضعیت 
خوابیده به پشت( نرمال می شود و نمره نهایی آزمون از میانگین سه 

تکرار در هر جهت و با استفاده از فرمول زیر به دست آمد ]17[. 

تعادل نیمه پویا

در این مطالعه تعادل نیمه پویا توسط سکوی پایداری3 ) صفحه 
تعادل نیمه پویا با دستگاه مدل 47904 .16030(4 ارزیابی شد. 
آزمودنی ابتدا یک دقیقه به صورت آزمایشی جهت آشناسازی با 
نحوه انجام تست و تخته تعادل روی دستگاه قرارگرفت، میزان 
انحراف صفحه تعادل به طرفین )شیب دستگاه به طرفین( حداکثر 
15 درجه است؛ لیکن تعادل آزمودنی، با قرار گرفتن صفحه تعادل 
در دامنه 3 ±درجه، توسط آزمودنی لحاظ می شد و زمان سنج 
شروع به شمارش می کرد. آزمودنی 3 مرتبه و هر بار به مدت 30 
ثانیه بر روی صفحه تعادل قرار گرفت. قبل و حین آزمون هیچ 

دستورالعمل یا بازخورد کلامی به آزمودنی داده نشد ]18[. 

3. Stability Platform
4. Lafayette Stability Platform Model 16030. 47904 IN USA 

روش اندازه گیری عملکرد  اندام  تحتانی

تست عملکرد  اندام  تحتانی5 شامل 8 مرحله تمرین چابکی 
بر روی یک مسیر لوزی شکل است. قبل از انجام مراحل آزمون 
به هر ورزشکار گفته شد که 5 دقیقه به گرم کردن داینامیک 
بپردازد. در این تست، جهت شمال-جنوب 9/14 متر )30 فوت( 
داشتند.  فاصله  از هم  متر)10 فوت(  و جهت شرق-غرب 3/5 
مثلث ها به وسیله تکه هایی از نوار چسب به اندازه 0/305 متر )1 
فوت( ساخته شدند. در انتهای هر محور قرار داده شدند، مراحل 
تست به این صورت انجام گرفت: دویدن به سمت جلو، دویدن 
به سمت عقب، دویدن جانبی، کاریوکاها 6، دویدن به شکل 8، 
دویدن کامل دور همه نوار چسب ها، دویدن دور مثلث ابتدایی 
)قرار دادن پا به سمت خارج(، دویدن دور مثلث ابتدایی )قرار 
دادن پا به سمت داخل(، دویدن به سمت جلو، دویدن به سمت 
عقب .ورزشکار برای شروع در مثلث جنوبی قرار می گرفت. در 
شروع و پایان تست، دویدن به سمت جلو و دویدن به سمت عقب 
)به ترتیب جنوب-شمال-جنوب( انجام می شد و مراحل دیگر در 
جهت ساعت گرد و پاد ساعت گرد انجام می شد. درنهایت زمان 
انجام تست توسط کرونومتر ثبت شد. میزان پایایی )اعتبار( تست 

بین 95 تا 97 درصد است ]19[. )تصویر شماره 2(. 

تجزیه و تحلیل آماري

تجزیه و تحلیل داده ها در 2 بخش آمار توصیفی و آمار استنباطی 
انجام شد. در بخش آمار توصیفی از میانگین، انحراف معیار استفاده 
نرمال بودن  از  اطمینان  جهت  استنباطی  آمار  بخش  در  شد. 
داده ها از آزمون کلموگروف-اسمیرنوف7 و جهت بررسی تفاوت 
آزمودنی ها در نمرات پیش آزمون و پس آزمون و پس آزمون ها با 
با  از آزمون تی زوجی8 استفاده شد. تجزیه و تحلیل داده ها  هم 
با درنظر گرفتن سطح  و   SPSS نرم افزار از نسخه 22  استفاده 

معناداری 0/05انجام شد.

یافته ها

سن  میانگین  داد  نشان  آزمودنی ها  توصیفی  ویژگی  ابتدا 
آزمودنی ها برابر با 22/12 سال و همچنین میانگین قد آزمودنی ها 
برابر با 166/87 سانتی متر و میانگین وزن برابر با 60/75 است.

میانگین شاخص توده بدنی9 نیز برابر با 21/67 است و این افراد 
دارای سابقه ورزشی با میانگین 4/6 سال می باشند. نتایج آزمون 
کولموگروف-اسمیرنوف بیانگر آن است که توزیع داده های متغیرها 
در گروه مورد مطالعه نرمال می باشد. بنابراین در این تحقیق از 
آمار پارامتریک استفاده شد. بنابراین، نتایج مربوط به پیش آزمون 

 5.Lower Extremity Function Test (Left)
6. Cariocas
7. Kolmogorov-Smirnov
8. Paired T-Test
9. Body Mass Index (BMI)
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و پس آزمون متغیرهای تحقیق در پروتکل های تمرینی خستگی 
ذهنی، ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن با استفاده از آزمون 

تی زوجی، در جداول شماره 1، 2 و 3 ارائه شده است.

باتوجه به نتایج جدول شماره 1، مشخص شد نمرات پیش آزمون 
و پس آزمون آزمودنی ها پس از اعمال خستگی  ذهنی برای متغیر 
تعادل  نیمه پویا معنادار بود )P=0/001(؛ بدین معنی که خستگی 
ذهنی بر تعادل نیمه پویا اثرگذار بوده و با ایجاد خستگی ذهنی در 
آزمودنی، میزان تعادل آزمودنی ها روی سکوی پایداری کاهش 
یافته است. همچنین میانگین متغیر تعادل نیمه پویا در مرحله 
و  ریلکسیشن  سوئدی(  )ماساژ    دوم  پس آزمون  و  پیش آزمون 
همین طور بین پیش آزمون و پس آزمون سوم )مدیتیشن( تفاوت 
معنادار نبود. این نکته بیانگر این است که انجام ماساژ  ریلکسیشن 
سوئدی و همین طور انجام مدیتیشن بر عملکرد تعادل  نیمه پویا 
پس آزمون  بین  نشان  داد  یافته ها  همچنین  است.  نداشته  اثر 
اول)پروتکل خستگی  ذهنی( و پس آزمون دوم )ماساژ ریلکسیشن 
سوئدی( تفاوت معناداری وجود دارد )P=0/04(. به این معنا که 

انجام ماساژ ریلکسیشن سوئدی اثر خستگی  ذهنی را مهار می کند 
و بر عملکرد تعادل نیمه پویا اثر مثبت دارد. همچنین یافته ها 
اول )پروتکل خستگی ذهنی( و پس  نشان داد بین پس آزمون 
 .)P=0/004( تفاوت  معناداری وجود دارد )آزمون سوم )مدیتیشن
این مشخص می کند، انجام مدیتیشن اثر خستگی ذهنی را مهار 
می کند و بر عملکرد تعادل نیمه پویا اثر مثبتی دارد و میانگین 
نمرات آزمودنی ها افزایش یافته  است. درنهایت یافته ها نشان داد 
بین پس آزمون دوم )ماساژ ریلکسیشن سوئدی( و پس آزمون سوم 
)مدیتیشن( در متغیر تعادل نیمه پویا تفاوت معناداری وجود دارد 
)P=0/01(. بدین معنا که پس از اعمال مدیتیشن در مقایسه با 

ماساژ نمرات آزمودنی ها در تعادل نیمه پویا بهتر شده است.

از بررسی  یافته های حاصل  نتایج جدول شماره 2  باتوجه به 
تعادل پویا نشان داد نمرات پیش آزمون و پس آزمون آزمودنی ها 
پس از اعمال خستگی ذهنی برای متغیر تعادل پویا معنادار بود 

جدول1. نتایج آزمون تی زوجی برای متغیر تعادل نیمه پویا در پروتکل ها ی خستگی، ماساژ و مدیتیشن

پروتکل متغیر
میانگین±انحراف معیار

سطح tdfاختلاف میانگین ها
معناداری

پس آزمونپیش آزمون

تعادل نیمه پویا

*۱/3۱۱/324/9۱۱50/00۱±۱/0525/65±26/98پیش آزمون و پس آزمون خستگی 

۱/950/۱70/40۱50/69±۱/0526/80±26/98پیش آزمون و پس آزمون ماساژ

0/72۱50/47-۱/620/27±۱/0527/25±26/98پیش آزمون و پس آزمون مدیتیشن

*2/23۱50/04-۱/95۱/۱4±۱/3۱26/80±25/65پس آزمون خستگی و پس آزمون ماساژ

*3/34۱50/004-۱/62۱/60±۱/3۱27/25±25/65پس آزمون خستگی و پس آزمون مدیتیشن

*2/95۱50/0۱-۱/620/45±۱/9527/25±26/80پس آزمون ماساژ و پس آزمون مدیتیشن

  P<0/05*

Y تصویر 1. نحوه اندازه گیری تست تعادل

تصویر۲. نمای شماتیک تست آزمون عملکرد اندام تحتانی
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)P=0/001(؛ به این معنا که خستگی ذهنی بر تعادل پویا اثرگذار 
بوده و با ایجاد خستگی ذهنی در آزمودنی، میانگین نمرات تعادل 
پویای آزمودنی ها کاهش یافته است. همچنین میانگین متغیر تعادل 
پویا در مرحله پیش آزمون و پس آزمون دوم )ماساژ ریلکسیشن  
سوئدی( و بین پیش آزمون و پس آزمون سوم )مدیتیشن( تفاوت 
معنادار نبود؛ بدین معنی که انجام ماساژ ریلکسیشن سوئدی و 
همین طور انجام مدیتیشن بر عملکرد تعادل پویا اثر نداشته است. 
همچنین یافته ها نشان داد بین پس آزمون اول )پروتکل خستگی 
تفاوت  سوئدی(  ریلکسیشن  )ماساژ  دوم  پس آزمون  و  ذهنی( 
معنادار بوده است )P=0/001(؛ این نکته مشخص می کند که 
انجام ماساژ ریلکسیشن سوئدی اثر خستگی  ذهنی را مهار می کند 
و بر عملکرد تعادل پویا اثر مثبت دارد. همچنین یافته ها نشان 
داد بین پس آزمون اول )پروتکل خستگی  ذهنی( و پس آزمون 
سوم )مدیتیشن( اختلاف معنادار بوده است )P=0/001( که این 
نشان می دهد انجام مدیتیشن اثر خستگی ذهنی را مهار می کند 

و بر عملکرد تعادل پویا اثر مثبت دارد. درنهایت یافته ها نشان 
داد بین پس آزمون دوم )ماساژ ریلکسیشن سوئدی( و پس آزمون 
سوم )مدیتیشن( در متغیر تعادل پویا تفاوت معناداری وجود 
ندارد )P=0/10(. بدین معنا که مداخله  ماساژ ریلکسیشن سوئدی 
و مدیتیشن به طور یکسانی در مهار خستگی  ذهنی و بر عملکرد 

تعادل پویای آزمودنی ها اثرگذار بوده اند.

نتایج جدول شماره 3 نشان داد نمرات پیش آزمون و پس آزمون 
آزمودنی ها پس از اعمال خستگی ذهنی برای متغیر عملکرد اندام 
تحتانی معنادار بود )P=0/004(. بدین معنی که خستگی  ذهنی 
بر عملکرد اندام تحتانی اثرگذار بوده و با ایجاد خستگی  ذهنی در 
آزمودنی، میانگین عملکرد  اندام  تحتانی آزمودنی ها کاهش یافته 
پیش آزمون  مرحله  در  عملکرد  اندام  تحتانی  همچنین  است. 
و   )P=0/01( ریلکسیشن سوئدی(  )ماساژ  دوم  پس آزمون  و 
همین طور بین پیش آزمون و پس آزمون سوم )مدیتیشن( دارای 
تفاوت معناداری بود )P=0/007( که این نشان می دهد انجام ماساژ 

جدول ۲. نتایج آزمون تی زوجی برای متغیر تعادل پویا در پروتکل ها ی خستگی، ماساژ و مدیتیشن

تعادل پویا

پروتکل 
اختلاف میانگین± انحراف  معیار

میانگین ها
tdfسطح معناداری

پس آزمونپیش آزمون

*۱9/94۱0/6۱7/46۱50/00۱±2۱/78257/۱7±267/79پیش آزمون و پس آزمون خستگی

۱9/5۱4/92۱/85۱50/08±2۱/78272/7۱±267/79پیش آزمون و پس آزمون ماساژ

23/520/۱80/۱4۱50/88±2۱/78267/60±267/79پیش آزمون و پس آزمون مدیتیشن

*5/79۱50/00۱-۱9/5۱۱5/54±۱9/94272/7۱±257/۱7پس آزمون خستگی و پس آزمون ماساژ

*4/9۱۱50/00۱-23/52۱0/43±۱9/94267/60±257/۱7پس آزمون خستگی و پس آزمون مدیتیشن

23/525/۱0۱/7۱۱50/۱0±۱9/5۱267/60±272/7۱پس آزمون ماساژ و پس آزمون مدیتیشن

  P<0/05*

جدول3. نتایج آزمون تی زوجی برای متغیر عملکرد اندام تحتانی در پروتکل ها ی خستگی، ماساژ و مدیتیشن

عملکرد اندام تحتانی

پروتکل 
اختلاف میانگین±انحراف  معیار

میانگین ها
tdfسطح معناداری

پس آزمونپیش آزمون

*8/4۱2/073/35۱50/004±7/70۱۱5/84±۱۱7/9۱پیش آزمون و پس آزمون خستگی

*2/95۱50/0۱-5/852/78 ±7/70۱20/69±۱۱7/9۱پیش آزمون و پس آزمون ماساژ

3/۱0۱50/007-7/38۱/85±7/70۱۱9/77±۱۱7/9۱پیش آزمون و پس آزمون مدیتیشن

4/58۱50/00۱-5/854/85±8/4۱۱20/69±۱۱5/84پس آزمون خستگی و پس آزمون ماساژ

4/۱3۱50/00۱-7/383/92±8/4۱۱۱9/77±۱۱5/84پس آزمون خستگی و پس آزمون مدیتیشن

7/380/920/8۱۱50/43±5/85۱۱9/77±۱20/69پس آزمون ماساژ و پس آزمون مدیتیشن

  P<0/05*
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ریلکسیشن سوئدی و همین طور انجام مدیتیشن  بر عملکرد  اندام 
 تحتانی اثر  مثبت و معنا داری داشته و میانگین آزمودنی ها را در 
پس آزمون افزایش داده است. همچنین یافته ها نشان داد بین 
پس آزمون اول )پروتکل خستگی ذهنی( و پس آزمون دوم )ماساژ 
ریلکسیشن سوئدی( تفاوت معنادار بوده است )P=0/001(. این 
یافته مشخص می کند که انجام ماساژ ریلکسیشن سوئدی اثر 
خستگی  ذهنی را مهار می کند و بر عملکرد اندام تحتانی اثر مثبت 
دارد.  همچنین یافته ها نشان داد بین پس آزمون اول )پروتکل 
خستگی ذهنی( و پس آزمون سوم )مدیتیشن( تفاوت معنادار بوده 
است )P=0/001(. به این معنا که انجام مدیتیشن  اثر خستگی 
ذهنی را مهار می کند و بر عملکرد   اندام تحتانی اثر مثبت دارد. 
درنهایت یافته ها نشان داد بین پس آزمون دوم )ماساژ ریلکسیشن 
سوئدی( و پس آزمون سوم )مدیتیشن( در متغیر عملکرد اندام 

 .)P=0/43( تحتانی تفاوت معناداری وجود ندارد

این نکته نشان می دهد ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن 
به طور یکسانی در مهار خستگی  ذهنی و بر عملکرد اندام تحتانی 

آزمودنی ها اثرگذار بوده اند.

بحث

هدف از انجام تحقیق حاضر مقایسه تأثیر خستگی  ذهنی بر تعادل 
پویا، نیمه پویا و عملکرد اندام تحتانی و تأثیر آنی ماساژ ریلکسیشن 
سوئدی و مدیتیشن در مهار خستگی ذهنی بر تعادل  پویا ، نیمه پویا 

و عملکرد اندام تحتانی ورزشکاران دختر دانشگاهی بود.

نتایج این مطالعه نشان داد بین خستگی ذهنی و تغییرات 
تعادل پویا و نیمه پویا و عملکرد اندام تحتانی در ورزشکاران دختر 
افزایش سطح  با  این معنا که  به  دارد؛  رابطه وجود  دانشگاهی 
اندام تحتانی  نیمه پویا و عملکرد  و  پویا  تعادل  خستگی ذهنی، 
کاهش پیدا می کند. مارتین و همکاران عنوان کردند که به دنبال 
خستگی  ذهنی، به دلیل تجمع آدنوزین در مغز، مقاومت در برابر 
تلاش افزایش  می یابد، احساس و درک خستگی و فقدان انرژی 
ایجاد می شود ]20[. به  نظر می رسد این احساس واماندگی و 
درک خستگی در عملکرد مخچه برای عملکرد بهینه در کنترل 

پاسچر نقش داشته باشد. 

فرضیه دیگر این است که احتمالاً بعد از وقوع خستگی ذهنی اثر 
دستورات حرکتی ارسال شده به عضله کاهش یافته و از این طریق، 
تنش یا نیروی عضلات درگیر در کنترل پاسچر کاهش یافته است 
و تعادل دچار اختلال می شود و درنتیجه باعث افت عملکرد بدنی 
می شود. در همین راستا، سرحد حسن و همکاران، گزارش کردند 
اندام  عملکرد  تعادل،  نمرات  کاهش  باعث  ذهنی  که خستگی 
تحتانی و افزایش خطاهای فرود ورزشکاران آماتور می شود ]21[. 
ذهنی  به دنبال خستگی  تحتانی  اندام  عملکرد  معنادار  کاهش 
اثرگذاری خستگی ذهنی بر کاهش  به  با پرداختن  را می توان 
مقاومت در فعالیت های زمان دار توجیه کرد. برخی از مطالعات 

حاکی از کاهش کمی و کیفی عملکرد تکنیکی فوتبالیست ها 
به دنبال خستگی ذهنی و جسمی بوده است، به طوری که کاستم 
و همکاران گزارش کردند که عملکرد استقامتی )افزایش زمان 
رسیدن به خستگی، توان یا سرعت فعالیت( درنتیجه خستگی 
یافته ها می تواند  این  بنابراین  است ]22[.  یافته  ذهنی کاهش 
نتیجه کاهش عملکرد اندام  تحتانی به دنبال خستگی ذهنی در این 

مطالعه را تأیید کند ]23[. 

نتایج این پژوهش نشان  داد ماساژ  ریلکسیشن  سوئدی،  خستگی  
ذهنی را مهار و باعث بهبود تعادل پویا، نیمه پویا و عملکرد  اندام   
تحتانی می شود. اعمال ماساژ باعث بهبود گردش خون و افزایش 
دمای محیط تحت ماساژ می شود ]24[ و از این طریق می تواند 
انتقال  آوران های عصبی را از پایانه های موجود در اندام ها به سمت 
سیستم اعصاب مرکزی تسهیل کند. درنهایت تسهیل در انتقال  
آوران های عصبی می تواند موجب بهبود کنترل سیستم عصبی 
مرکزی بر عملکردهای حرکتی اندام ها شود و به طور کلی می توان 
گفت که اعمال ماساژ بر روی ورزشکاران با تحریک گیرنده های 
مکانیکی موجود در پوست، مفاصل، عضلات و تاندون ها می تواند 
باعث بهبود کارکرد حس پیکری که از اصلی ترین منابع کنترل 
وضعیتی است، شود. بهبود حس پیکری و منابع مربوط به آن 
باعث می شود، سیستم اعصاب مرکزی کنترل بهتری بر تعادل 
فرد داشته و فرد را قادر سازند که در شرایط مختلف کنترل 
بهتری را بر روی حرکات و حفظ مرکز ثقل در محدوده  سطح 
تعادل  دادن  از دست  و  برهم خوردن  از  جلوگیری  اتکاء جهت 

داشته باشد ]3[. 

نتایج مطالعات، حاکی از تأثیر آنی ماساژ بر بهبود تعادل ایستا و 
پویای ورزشکاران می باشد ]3، 25[. بنابر نتایج مطالعات یادشده، 
ماساژ ریلکسیشن باعث بهبود گردش خون و افزایش دمای محیط 
بدن شده، میزان و سرعت انتقال پیام های عصبی در آن افزایش 
می یابد. همان  طور که گفته شد، کنترل مرکز ثقل در محدوده 
سطح اتکا و بهبود عملکرد جسمی نیازمند همکاری مناسب بین 
است،  مرکزی  اعصاب  سیستم  و  محیطی  اعصاب  گیرنده های 
بدین طریق که اگر پیام های آورانی مناسبی از محیط به سیستم 
اعصاب مرکزی برسد آن را قادر می سازد تا شرایط و اقدامات لازم 
را برای کنترل وضعیت بدن به کار گرفته شود. بنابراین می توان 
عنوان کرد که احتمالاً اعمال ماساژ ریکسیشن سوئدی با ایجاد 
آرامش روحی-روانی و کاهش خستگی ذهنی بتواند سبب کاهش 
انقباضات ناخواسته و تنش های عضلانی و کنترل بهتر افراد روی 

تعادل و عملکرد اندام تحتانی شده باشد. 

علاوه براین، یافته های تحقیق حاضر نشان  داد مدیتیشن به 
صورت آنی باعث کنترل و مهار خستگی ذهنی و بهبود تعادل 
پویا و نیمه پویا و عملکرد  اندام  تحتانی در ورزشکاران می شود. 
مدیتیشن یک حالت فیزیولوژیکی هوشیاری آرام را ایجاد می کند 
که نقطه مقابل استرس است ]26[. ازنظر فیزیولوژیکی، مدیتیشن 

فائزه غلامی و همکاران.تأثیر آنی ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن پس از خستگی ذهنی بر تعادل پویا و نیمه پویا و عملکرد  اندام  تحتانی
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بالا  مغز  در  را  نظم  متابولیک می شود،  فعالیت  موجب کاهش 
می برد، مقاومت عروق محیطی را کاهش و جریان خون مغزی را 
افزایش می دهد. مزیت ویژه مداخله مدیتیشن ماهیت پیشگیرانه 
و امکان استفاده از آن در طیف وسیعی از علائم و همچنین این 
واقعیت است که این مداخله باعث بهبود پریشانی روان شناختی 
مطالعات،  نتایج  مشابه  به طور   .]27[ می شود  طولانی مدت 
حاکی از تأثیر ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب و افزایش عملکرد 
ورزشی ]28[ و بهبود تعادل]10، 29[ می باشد. این تحقیقات 
اثر مدیتیشن بر بهبود متغیرهای تحقیق را تأیید می کند. از این 
بااین حال، نتایج پژوهش  با تحقیق حاضر هم راستا بودند.  نظر 
هاسکر با نتایج پژوهش حاضر هم راستا نبود ]30[. به طورکلی 
می توان گفت مدیتیشن با افزایش توان سازگاری دستگاه های 
عصبی، شناختی و تعدیل سیستم عصبی خودکار، می تواند باعث 
مهار خستگی ذهنی و افزایش پایداری فیزیکی شود، درنتیجه 
می تواند بر بهبود عملکرد اندام تحتانی، کاهش سطح تعادل پویا 
و نیمه پویای ورزشکاران اثرگذار باشد و همچنین ریسک وقوع 
آسیب های اندام تحتانی ورزشکاران را کاهش و کیفیت عملکرد 

آن ها را بهبود بخشد.

و  سوئدی  ریلکسیشن   ماساژ  مداخله    2 بین  علاوه براین، 
مدیتیشن در مهار خستگی  ذهنی مقایسه انجام شد و تفاوت  
تحتانی  اندام  عملکرد  و  پویا  تعادل  متغیرهای  بین  معناداری 
در  نیمه پویا  تعادل  بهبود  در  اندکی  تفاوت  اما  نشد؛  مشاهده 
مداخله  مدیتشن در مقایسه با ماساژ مشاهده شد. بنابراین هر 2 
مداخله می تواند به عنوان عامل اثرگذار در مهار خستگی ذهنی به 

یک اندازه کاربردی باشند.

ازجمله محدودیت های این پژوهش می توان به این موارد اشاره 
تغذیه، شرایط روحی-روانی،  استراحت، خواب،  میزان  کرد که 
ساعات تمرین متفاوت شرکت کنندگان،  همچنین سطح و طبقه 
فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی شرکت کنندگان قابل کنترل نبود. 
باتوجه به ارزان و قابل دسترس بودن ماساژ ریلکسیشن سوئدی 
و مدیتیشن می توان پیشنهاد کرد هنگام شرکت ورزشکاران در 
تمرین و مسابقه به منظور ارتقای عملکرد اندام تحتانی و تعادل این 
دسته از افراد پیش از شروع فعالیت ورزشی جهت مهار خستگی  
از  پیش  مدیتیشن  و  سوئدی  ریلکسیشن  ماساژ  تحت  ذهنی 
مسابقه قرار گیرند تا با مهار خستگی ذهنی و تقویت عملکرد اندام 
تحتانی و تعادل این ناحیه شاید بتوان از میزان بروز آسیب های 

مرتبط با نقصان عملکرد  اندام  تحتانی در ورزشکاران کاست.

نتیجه گیری

به طورکلی از پژوهش حاضر می توان نتیجه گیری کرد اعمال 
2 پروتکل ماساژ ریلکسیشن سوئدی و مدیتیشن به صورت مجزا  
تأثیر مثبت و مفیدی بر مهار خستگی ذهنی، فاکتورهای عملکرد  
اندام  تحتانی، تعادل پویا و تعادل نیمه پویا دارند. درنتیجه، اعمال 

ماساژ ریلکسیشن  سوئدی و مدیتیشن می تواند با مهار نسبی 
بردن آستانه خستگی مغز، ریسک وقوع  بالا  و  خستگی ذهنی 
آسیب های اندام تحتانی ورزشکاران را کاهش و کیفیت عملکرد 

آن ها را بهبود بخشد.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل 
کمیته اخلاق دانشگاه رازی در نظر گرفته شده است و کد اخلاق 

به شماره IR.RAZI.REC.1399.008 دریافت شده است. 

حامي مالي

فائزه  خانم  کارشناسی ارشد  پایان نامه  از  برگرفته  مقاله  این 
غلامی با راهنمایی آقای دکتر منوچهر حیدری و مشاوره خانم 
دکتر دکتر فرزانه گندمی گروه آسیب شناسی ورزشی و حرکات 
رازی  دانشگاه  ورزشی  علوم  و  بدنی  تربیت  دانشکده  اصلاحی 
می باشد. این مقاله هیچ گونه کمک مالی از سازمان تأمین کننده 
مالی در بخش های عمومی و دولتی، تجاری، غیرانتفاعی دانشگاه 

یا مرکز تحقیقات دریافت نکرده است. 

مشارکت نویسندگان

تمام نویسندگان در آماده سازی این مقاله مشارکت یکسان 
داشتند. 

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد. 

تشکر و قدردانی

از کلیه افراد شرکت کننده در پژوهش حاضر و تمامی کسانی 
که ما را در انجام این تحقیق مساعدت کردند، تشکر و قدر دانی 

می شود. 
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