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Objective Dry cupping (DC) is widely used to improve sports performance. The purpose of this study was to ex-
amine the effect of DC on muscle strength, anaerobic power, cognitive function, and mood states of athletes.
Methods In this counterbalanced quasi-experimental study with randomized crossover design, 12 male 
athletes participated. After signing a consent form, they randomly experienced two conditions (10 min of 
DC or no treatment) in two sessions one week apart. Muscle strength using a back and leg dynamometer, 
power anaerobic using the 30-second Wingate test, mood states using the Profile of Mood States ques-
tionnaire, and cognitive function using the Tower of London test were measured after intervention. Data 
were analyzed using paired sample t-test considering a significance level of 0.05.
Results DC significantly increased mean power (t11=-2.625, p=0.024), with no significant effect on muscle 
strength (t11=1.106, P=0.293) and peak power (t11=-1.389, P=0.192). Treatment with DC had no signifi-
cant effect on tension, depression, anger, vigor, confusion, calmness or happiness of subjects (P>0.05). In 
contrast, a significant decrease in mental fatigue (t11=2.209, P=0.049) and cognitive function (t11=-2.602, 
P=0.025) were observed after DC.
Conclusion DC can improve mean anaerobic power and cognitive function, and reduce fatigue of the 
athletes.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

ry cupping involves placing a suction 
cup over the skin to create local nega-
tive pressure to help enhance blood flow 
[1]. Traditionally, suction is created by 
heating the air inside the cup so that the 

cup attaches to the skin by creating a pressure difference 
[2]. Studies have evaluated the effectiveness of cup-

D
ping therapy in various diseases including musculoskel-
etal pain such as chronic low back pain as well as the 
treatment of gastrointestinal and skin problems [3, 4]. 
Recently, cupping therapy has become widely popular 
among athletes and is used to improve athletic perfor-
mance, increase blood flow, and reduce pain [4]. Dur-
ing therapy, the local tissues are subjected to a negative 
pressure difference, which causes the tissues to be com-
pressed in contact with the edge of the cup and pulled up 
into it. When blood vessels are exposed to this pressure 
difference, they dilate, increasing local blood flow to the 
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site. Improving physical function has theoretically been 
attributed to increased local circulation caused by cup-
ping therapy [4-6]. Few studies have been performed on 
the effects of cupping therapy on increasing power, bal-
ance and speed, and understanding its mechanisms. In 
this regard, this study aims to investigate the effect of 
Dry Cupping (DC) on strength, anaerobic power, cogni-
tive function, and mood in athletes.

2. Methods

In this counterbalanced quasi-experimental study with 
randomized crossover design, 12 male athletes (mean 
age= 22.25±1.8 years; weight= 84.2±14.8 kg, and 
height= 1.8±0.1 m) were participated. After obtaining 
written consent, they randomly experienced two sepa-
rate conditions (ten minutes of DC or no intervention) in 
two sessions at the same time of day, one week apart. DC 
protocol was according to the instructions of previous 
studies on its optimal parameters and was performed by 
a trained massager in two positions, sleeping on stomach 
and back sleeping. After oiling the skin with vaseline, 
warm glass cups (heated with a cotton ball soaked in 
alcohol) with a diameter of 3.5-5.5 cm were placed over 
the skin moving in a rotating model. DC was applied 
one time on each subject [7]. The criterion for correct 
DC was that the skin should be pulled up about 1-2 cm 
into the cup and the skin of the site should be purple [8]. 
After each intervention, muscle strength of back and leg 
using a dynamometer (SIHAN, Seoul, Korea) [9, 10], 
anaerobic power using the 30-second Wingate Test [11, 
12], mood status using Profile of Mood States (POMS) 
questionnaire [13, 14], and cognitive function using 
Tower of London (TOL) test [15, 16] were measured. 
The collected data were analyzed in SPSS v.16 software 
by using Shapiro-Wilk test and paired t-test considering 
a significance level of 0.05.

3. Results

Compared to the non-intervention condition, DC signif-
icantly increased the mean power (t11=-2.625, P= 0.024), 
but had no significant effect on muscle strength (t11=1.106, 
P=0.293) and peak power (t11=-1.389, P= 0.192). Figures 
1 and 2 compare the muscle strength, peak power and 
mean power under two conditions (Figure 1). 

The results also showed that the DC significantly in-
creased the TOL test scores (planning and problem solv-
ing abilities) compared to non-intervention condition 
(t11=-2.602, P= 0.025). The DC also significantly reduced 
mental fatigue (t11=2.209, P=0.049). However, there was 
no significant difference in tension, vigor, happiness, an-
ger, depression, confusion and calmness between the two 
conditions of with and without DC (P>0.05) (Figure 2).

4. Conclusion

The findings of this study showed that, despite the 
slight improvement, DC could not significantly improve 
muscle strength and peak anaerobic power in athletes, 
but it was effective in improving mean anaerobic power. 
This increase has been attributed to better pumping of 
blood to the muscles, increased access to oxygen, im-
proved muscle metabolism (decreased H) and neuro-
muscular changes (electromyographic median frequen-
cy changes) [17, 18].

Findings of this study revealed the effect of DC on a 
significant reduction in fatigue. Other negative mood 
states including tension, depression, confusion, and an-
ger also decreased after DC, but this decrease was not 
statistically significant. Positive mood states including 
happiness, calmness and vigor also improved after DC, 
which was not statistically significant. The balloon im-
proves the local immune status by dilating the blood 

Figure 1. Muscle strength under two conditions Figure 2. Peak power and mean power under two conditions
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vessels [19]. This improvement involves the simulta-
neous regulation of cellular immunity and cytokines, 
which may be associated with symptoms of fatigue [20]. 
Moreover, the DC can regulate serotonin, dopamine and 
epinephrine levels by altering the local metabolic status, 
thereby controlling mood [20]. After DC, TOL test score 
(the ability to plan and solve problems) was significantly 
higher compared to the non- intervention condition. Ac-
cording to previous studies, positive mood, especially 
reduced fatigue, may increase the range of attention and 
lead to improved cognitive processes, which is probably 
due to the effect on the receptor activity of the parietal 
cortex and frontal lobe [21, 22].
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هدف بادکش )DC( به طور گسترده ای برای کمک به بهبود عملکرد ورزشی استفاده می شود. هدف از این مطالعه بررسی تأثیر بادکش 
گرم بر قدرت، توان بی هوازی، عملکرد ذهنی و وضعیت خلق و خو در ورزشکاران بود.

روش ها در یک طرح شبه تجربی متقاطع تصادفی شده متوازن، 12 ورزشکار مرد در دو جلسه جداگانه به آزمایشگاه مراجعه کردند. آن ها 
پس از اخذ رضایت نامه کتبی، به طور تصادفی 2 شرایط جداگانه )10 دقیقه DC یا عدم مداخله( را در 2 جلسه با فاصله یک هفته تجربه 
 )POMS کردند. پس از هر مداخله، قدرت عضلانی )دینامومتر پشت و پا(، توان )آزمون وینگیت 30 ثانیه(، وضعیت خلق  و خو )پرسش نامه
و عملکرد ذهنی آن ها )آزمون برج لندن( اندازه گیری شد. داده ها با آزمون تی زوجی در سطح معناداری 0/05 مورد تجزیه و تحلیل قرار 

گرفتند.

تأثیر  اما   ،)t
11

=-2/625 ، P=0/024( داد  افزایش  را  توان  میانگین  توجهی  قابل  به طور  بادکش  کنترل،  با  مقایسه  در  یافته ها 
t( نداشت. اعمال بادکش تأثیر 

11
=-1/389 ،P=0/192( و حداکثر توان )t

11
=1/106 ،P=0/293( معنی داری بر قدرت عضلانی

افراد نداشت )P>0/05(. در مقابل، کاهش  یا شادکامی  بر تنش، افسردگی، خشم، سرزندگی، سردرگمی، آرامش  معنی داری 
از  t( پس 

11
=-2/602 ،P=0/025( بهبودی معنی دار عملکرد شناختی t( و 

11
=2/209 ،P=0/049( معنی دار در خستگی ذهنی

اعمال بادکش مشاهده شد.

نتیجه گیری یافته های مطالعه حاضر نشان می دهد که بادکش می تواند موجب بهبود میانگین توان بی هوازی و عملکرد ذهنی و کاهش 
خستگی ورزشکاران شود.

کلیدواژه ها: 
 بادکش درمانی، عملکرد 

جسمانی، خلق و خو، 
آزمون برج لندن

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 08 خرداد 1400

تاریخ پذیرش: 17 شهریور 1400
تاریخ انتشار: 9 مهر 1400

مقدمه

آوردن  دست  به  در  مسابقه  از  قبل  آماده سازی  برنامه های 
وضعیت روانی مناسب، آمادگی و هماهنگی و پیشگیری از آسیب 
به ورزشکار کمک می کنند ]1[. بادکش یا حجامت خشک شامل 
ایجاد خلأ در داخل یک فنجان قرار گرفته روی سطح پوست با 
استفاده از فشار منفی موضعی برای تقویت جریان خون است 
]2[. این روش درمانی باستانی از حدود 3300 سال قبل از میلاد 
شکل گرفته است ]3[ و با وجود پیشرفت طب مدرن، همچنان 
در اروپا، آسیا و خاورمیانه بسیار متداول است ]5 ،4[. در طول 
یافته،  بهبود  به طرز چشمگیری  بادکش  روش های  مدت  این 
علائم و موارد منع مصرف شناسایی شده و پروتکل های ایمنی 
و دستورالعمل های ضدعفونی استاندارد مشخص شده است ]6[. 

در طب سنتی ما نیز بادکش گرم با عنوان »لیوان انداختن« یا 
»کوزه گذاشتن« سابقه ای طولانی داشته و توسط بزرگانی چون 
و  به ویژه خستگی  بیماری های مختلف،  درمان  ابن سینا جهت 
کوفتگی عضلات و مفاصل )اعیا( تجویز شده است. تکنیک های 
مختلفی برای بادکش وجود دارد که با استفاده از شیشه، بامبو 
و دیگر مکش های فنجان شکل بر روی پوست انجام می شوند. به 
طور سنتی، مکش توسط گرم کردن هوای داخل فنجان ایجاد 
می شود. به طوری که با ایجاد اختلاف فشار فنجان به پوست 
متصل می شود ]7[. همچنین روش های دیگری مانند دستگاه های 
پمپاژ مکانیکی می تواند برای ایجاد این اثر استفاده شود. مطالعات 
اثربخشی این روش را در بیماری های مختلف با استفاده روش های 
کنترل شده و آزمایشات بالینی تصادفی و متاآنالیز بررسی کرده اند 
]6[. مطالعات اخیر نشان می دهد که بادکش ممکن است در 
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شرایط مختلفی شامل درد عضلانی اسکلتی )گردن درد یا کمردرد 
مزمن( سودمند باشد. علاوه بر این در درمان مشکلات گوارشی 
و پوستی و همچنین درمان مشکلاتی که معمولًا با طب فشاری 

درمان می شوند هم می تواند مؤثر باشد ]8[.

اخیرا بادکش بین ورزشکاران نخبه ایالات متحده محبوبیت 
پیدا کرده است. به عنوان مثال در المپیک ریو، کبودی های کروی 
سیستماتیک بر روی شانه های مایکل فلپس، مشهورترین قهرمان 
شنای جهان و المپیک، نمایان بود که نشانه هایی از انجام این 
مدالیته است ]3[. صرف نظر از چگونگی ایجاد مکش، این تکنیک 
جهت بهبود عملکرد ورزشی، افزایش جریان خون و کاهش درد 

توسط ورزشکاران انجام می شود ]8[. 

بهبود عملکرد جسمانی از نظر تئوری به افزایش گردش خون 
موضعی ناشی از بادکش نسبت داده شده است 8[ ،]9. در طی 
اجرای بادکش، بافت های موضعی تحت فشار منفی قرار می گیرند 
که منجر به فشرده شدن بافت ها در تماس با لبه فنجان و کشیده 
فشرده سازی  میزان   .]10[ می شود  آن  داخل  به  آن ها  شدن 
بافت های داخل فنجان توسط میزان مکش اعمال شده توسط 
فنجان تعیین می شود. تصور بر این است که فشار پایین درون 
و  فنجان  درون  پوست  بین  فشار  اختلاف  ایجاد  باعث  فنجان 
مویرگ های زیرین می شود ]8[. هنگامی که رگ های خونی در 
که  می شوند  متسع  می گیرند،  قرار  فشار  اختلاف  این  معرض 
موجب افزایش جریان خون موضعی در محل موردنظر می شود 
]8[. این افزایش در جریان خون ممکن است منجر به کاهش 
درد نیز بشود ]11[. علاوه بر این بادکش ممکن است درد را 
بدن  که  زمانی  دهد.  کاهش  نیز  دیگر  مکانیسم های  طریق  از 
در حال ریکاوری علائم دایره ای باقی مانده در اثر بادکش است، 
ماکروفاژها به محل موردنظر جذب شده و آنزیم هم اکسیژناز 
-HO-1( 1( تولید می شود. وقتی HO-1 تجزیه شود، بقایای آن 
شامل بیلیوردین،   بیلی روبین، مونوکسیدکربن و آهن است ]8[. 
در طی این فرایند، آهن توسط فریتین جدا می شود و اثر مستقیم 
و غیرمستقیم سایر مواد شامل اثرات آنتی اکسیدانی، ضدالتهابی و 
نورومدولاتوری، ممکن است محیط بهتری برای ترمیم و بهبودی 
این  که مطرح شده  دیگری  نظریه   .]8[ د  کن ایجاد  موضع  در 
است که بادکش از طریق اصل تحریک هم زمان باعث کاهش 
درد می شود. بر این اساس بادکش عصب های حسی مختلفی را 
تحریک می کند تا احساس درد را در بافت های آسیب دیده مهار 
کند ]12[. با این حال مطالعات اندکی پیرامون اثرات بادکش 
شناخت  و  سرعت  و  تعادل  قدرتی توانی،  عملکرد  افزایش  بر 

مکانیسم های آن انجام شده است.

با وجود محبوبیت، هنوز در مورد پارامترهای بهینه استفاده از 
بادکش در ورزشکاران اتفاق نظر وجود ندارد ]3[. در این زمینه 
دستورالعملی تخصصی پیشنهاد شده است تا به عنوان منبعی 
برای متخصصان استفاده شود. هرچند که این دستورالعمل جامع 

نبوده و بیشتر برای استفاده در تحقیقات تدوین شده است. فقدان 
مطالعات با کیفیت بالا و سازمان یافته و فقدان روش استاندارد در 
این زمینه کاملًا مشهود است ]9[. به طور ویژه مطالعات اندکی 
پیرامون تأثیر بادکش قبل از تمرین بر عملکرد جسمانی، روانی و 
ذهنی ورزشکاران وجود دارد. بنابراین هدف این پژوهش ارزیابی 
بی هوازی،  توان  عضلانی،  قدرت  بر  اجرا  از  قبل  بادکش  تأثیر 
وضعیت خلقی و آمادگی ذهنی ورزشکاران بود. به عبارت دیگر 
این پژوهش بر آن است که مشخص کند بادکش به عنوان یک 
مدالیته محبوب ورزشکاران، به چه مقدار می تواند روی عملکرد 
جسمانی، روانی و ذهنی ورزشکاران مؤثر باشد. این اطلاعات برای 
متخصصان پزشکی ورزشی، مربیان، ماساژورهای تیم های ورزشی 

و نهایتاً ورزشکاران ارزش بالقوه ای دارد.

مواد و روش ها

تحقیق حاضر از نوع شبه تجربی با طرح متقاطع تصادفی با یک 
گروه و دو بار اندازه گیری بود. با استفاده از محاسبه نرم افزار جی 
پاور باتوجه به مقادیر اندازه اثر )1/16( گزارش شده در پژوهش های 
پیشین ]13[ جامعه آماری شامل ورزشکاران رشته های مختلف 
ورزشی ساکن در مازندران بودند که در بازه زمانی تیر تا شهریور 
و توسط  آمل مراجعه کردند  راسپینای  ماساژ  به مرکز   1398
از  شدند.  دعوت  تحقیق  در  شرکت  برای  پژوهشگران  از  یکی 
بین داوطلبین، 12 ورزشکار مرد 20 تا 25 ساله )با میانگین سن 
قد 1/8±0/1  و  کیلوگرم  وزن 84/2±14/8  سال؛   22/25±1/8
متر( با توجه به ملاک های ورود، به طور تصادفی برای شرکت در 
این پژوهش انتخاب شدند و ضمن دادن آگاهی در مورد اهداف 
و خطرات، فرم رضایت نامه کتبی جهت شرکت در پژوهش از 
آن ها اخذ شد. ملاک های ورود شامل مذکر بودن، شاخص توده 
بدنی زیر 30، داشتن حداقل 5 سال سابقه شرکت در رقابت های 
ورزشی، عدم وجود سابقه آسیب اسکلتی عضلانی و بیماری های 
عدم شرکت  غذایی خاص،  رژیم  از  استفاده  عدم  سیستمیک، 
در رقابت های ورزشی و تمرینات شدید یک ماه پیش از اجرای 
پژوهش، عدم استفاده از مواد نیروزا یا ارگوژنیک بود. همچنین از 
آزمودنی ها خواسته شد از رژیم غذایی تقریباً مشابهی در دو هفته 
اجرای تحقیق به ویژه 24 ساعت پایانی قبل از اجرای آزمون ها 
استفاده کنند و برنامه های تمرین با شدت زیاد را طی دوره اجرای 
پژوهش متوقف کنند. همه آزمودنی ها یک بار پس از پروتکل 
بادکش گرم و یک بار بدون انجام مداخله آزمون های مربوطه را به 
فاصله دو هفته جهت اندازه گیری متغیرها اجرا کردند. برای از بین 
بردن اثر آموزش ناشی از اجرای آزمون ها از طرح متقاطع تصادفی 
یکسان استفاده شد. به طوری که آزمودنی ها در دو گروه برابر 
شش تایی، به طور تصادفی تحت مداخله بادکش یا عدم مداخله 

طی 2 جلسه در یک زمان یکسان از روز قرار گرفتند. 
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پروتکل بادکش

 پروتکل بادکش طبق دستورالعمل مطالعات پیشین در مورد 
پارامترهای بهینه اجرای بادکش، توسط ماساژور آموزش دیده که 
سابقه کار به عنوان ماساژور در کادر تیم های ملی را داشت انجام 
شد. آزمودنی ها در 2 وضعیت دمر و طاق باز دراز کشیدند. به 
طوری که بدن در وضعیت راحت و طبیعی قرار داشت. 10 دقیقه 
برای  مرتبه  )متحرک(، یک  به صورت مدل چرخشی  بادکش 
هر آزمودنی اعمال شد ]14[. پیش از اعمال بادکش متحرک، 
موضع با استفاده از وازلین، روغن مالی می شد ]15[. برای اعمال 
بادکش، از فنجان های شیشه ای مخصوص با قطر 3/5 الی 5/5 
سانتی متری استفاده شد که بعد از هر بار مصرف با مواد ضدعفونی 
کاملًا تمیز می شدند. برای ایجاد خلأ مکش از تکنیک بادکش گرم 
استفاده شد. بدین صورت که با استفاده از شعله ور کردن پنبه 
آغشته به الکل، هوای داخل لیوان سوزانده می شد تا خلأ به وجود 
آید و مکش ایجاد شود. این فرایند تنها چند ثانیه طول می کشید 
و آتش به هیچ وجه با پوست تماس نداشت و هیچ گونه ناراحتی 
برای آزمودنی ها ایجاد نمی کرد ]15[. ملاک درستی اجرا این بود 
که پوست تقریباً بین 1 تا 2 سانتی متر در داخل لیوان برجسته 
شود. برای جلوگیری از نشت هوا، با نگه داشتن یک دست روی 
فنجان، با دست دیگر فنجان به موازات الیاف عضله، به آرامی در 
سراسر ناحیه موردنظر حرکت داده می شد. پس از اعمال مداخله 
رنگ پوست ناحیه مورد نظر به رنگ بنفش در می آمد. در صورت 
جدا شدن فنجان، در کمتر از 10 ثانیه لیوان دیگری جایگزین 

می شد ]15[. 

روش ها و ابزارهای اندازه گیری

آزمون قدرت ایستا: قدرت ایستا اکستنسورهای ران و زانو با 
از دینامومتر مخصوص )مدل SH5007، سیهان، کره  استفاده 
جنوبی( ارزیابی شد و مقادیر آن به کیلوگرم ثبت شد. برای این 
اندازه قد آزمودنی تنظیم  با  ابتدا طول زنجیر متناسب  منظور 
می شد. به طوری که در هنگام اعمال حداکثر نیرو، زاویه زانو 
110 درجه بود )شبیه عمل بلند شدن از صندلی( و ستون فقرات 
راست بود ]16[. پس از گرم کردن، آزمودنی روی پایه دینامومتر 
می ایستاد، دستگیره را محکم می گرفت و حداکثر نیروی عمودی 
به سمت بالا را به یک دسته متصل به یک زنجیره قابل تنظیم 
اعمال می کرد. آزمودنی بیشترین نیروی ممکن را برای 10 ثانیه 
به منظور بالا کشیدن دستگیره وارد می کرد و نیروی اعمال شده 
به وسیله عقربه به روی صفحۀ مندرج جلوی نیرو سنج نشان داده 
می شد. این آزمون سه بار تکرار شده و میانگین سه نوبت به عنوان 

قدرت بیشینه ایزومتریک محاسبه می شد ]17[. 

آزمون  از  بی هوازی  توان  اندازه گیری  برای  بی هوازی:  توان 
وینگیت 30 ثانیه ای روی دوچرخه کارسنج مونارک استفاده شد. 
پس از ثبت اطلاعات ورزشکار شامل قد، وزن و سن و تنظیم 

ارتفاع صندلی، میزان فشار پدال دوچرخه، بر حسب وزن هر فرد 
بر اساس 7/5 درصد وزن بدن )75 گرم به ازای هر کیلوگرم از 
وزن بدن( به صورت وزنه های قرار گرفته روی اهرم ویژه تنظیم 
شد. هنگام اجرا، آزمودنی ابتدا 3 دقیقه با رکاب زنی بدون فشار 
روی دوچرخه گرم می شد. سپس با فرمان آزمونگر با حداکثر 
سرعت شروع به رکاب زدن می کرد ]18[. در همین حال اهرم 
موردنظر  فشار  میزان  به  پدال ها  و  آزادشده  خودکار  طور  به 
می رسیدند. آزمودنی ضمن دریافت تشویق زبانی با تمام توان 30 
ثانیه فعالیت رکاب زنی را اجرا می کرد. در انتها آزمودنی با چند 
دقیقه رکاب زدن به ریکاوری می پرداخت. بالاترین میزان توان 
طی یک دوره 3 تا 5 ثانیه ای به عنوان توان حداکثر در نظر گرفته 
شد و میانگین توان نیز به عنوان مقدار متوسط توان در کل زمان 
30 ثانیه مشخص شده بود ]19[. نتایج به صورت وات نسبت به 

وزن بدن بیان شد. 

توانایی  شامل  ذهنی  آمادگی  ارزیابی  برای  ذهنی:  آمادگی 
برنامه ریزی و حل مسئله، از آزمون برج لندن1 استفاده شد ]20، 
کارکرد  ارزیابی  برای  آزمون ها  بهترین  از  یکی  لندن  برج  آزمون   .]21
اجرایی برنامه ریزی است. هدف این آزمون مرتب کردن دوباره سه یا بیشتر 
مکعب های رنگی از حالت اولیه شان به مجموعه جدیدی از موقعیت های 
معین است. این کار باید در حداقل زمان و با کمترین حرکات ممکن انجام 
افزایش  پیشرفت  تدریجی  افزایش  با  پیچیدگی  ]20[. سطح  شود 
می یابد. این آزمون در اپلیکیشن Brainturk نسخه 1/1 در بستر 
اندروید روی تبلت انجام شد. قبل از روز اجرای آزمون، روش اجرا 
به آزمودنی به طور کامل آموزش داده شد و چند بار تمرین شد. 
همچنین اطمینان حاصل شد که آزمودنی می تواند رنگ ها را از هم 
تشخیص دهد. در نمره گذاری این آزمون تعداد مسئله های حل شده 
صحیح و میانگین زمان برنامه ریزی به عنوان عوامل مشخص کننده 
سنجش  در  خوب  سازه  روایی  دارای  آزمون  این  هستند.  امتیاز 
برنامه ریزی افراد است. پایایی این آزمون نیز مورد قبول )0/73( 

گزارش شده است ]21[.

نیم رخ خلقی: برای ارزیابی وضعیت روانی از پرسش نامه نیم رخ 
تعدیل شده  نسخه  پرسش نامه  این  شد.  استفاده  برومز2  خلقی 
پرسش نامه پومز3 است که برای ارزیابی نیم رخ خلقی ورزشکاران 
پرسش نامه  این  از  هدف   .]22[ است  شده  طراحی  بزرگسال 
بررسی حالت های زودگذر روانی مرتبط با عملکرد ورزشی است. 
این پرسش نامه دارای 32 سؤال برای ارزیابی نیم رخ حالات خلقی 
بود که در آن پس از آموزش از آزمودنی ها خواسته می شد تا 
احساس فعلی خود را بر اساس طیف لیکرت )به هیچ وجه، کمی، 
متوسط، زیاد و خیلی زیاد( در قالب دسته بندی سؤالات در 8 
ویژگی خلقی، شامل شادکامی، خشم، تنش، آرامش، سرزندگی، 

1. Tower of London
2. BRUMS
3. POMS
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افسردگی، خستگی و سردرگمی ذکر کنند ]23[. روایی و پایایی 
این ابزار روی ورزشکاران ایرانی نیز بررسی و تأیید شده است 

.]23[

روش های آماری

برای تجزیه و تحلیل داده ها ابتدا از آمار توصیفی برای نمایش 
داده ها )میانگین و انحراف استاندارد( استفاده شد. در مرحله بعدی 
برای بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها از آزمون شاپیروویلک 
استفاده شد و بر اساس آن پارامتریک بودن آزمون ها مشخص شد. 
برای آزمون فرضیه ها از آزمون تی وابسته با استفاده از نرم افزار 
 P≥0/05 نسخه 16 استفاده شد. سطح معناداری SPSS آماری
در نظر گرفته شد. همچنین برای رسم نمودارها از نرم افزار اکسل 

2019 استفاده شد.

یافته ها

بر قدرت عضلانی،  بادکش  تأثیر  ارزیابی  پژوهش  این  هدف 
توان بی هوازی، وضعیت خلقی و آمادگی ذهنی ورزشکاران بود. 
نتایج آزمون تی وابسته در مورد قدرت عضلانی ایستا نشان داد 
که بادکش در مقایسه با شرایط بدون مداخله تأثیر معنی داری 
t(. تصویر 

11
=1/106 ،P=0/293( بر قدرت عضلانی ایستا ندارد

شماره 1 قدرت عضلانی ایستا را بین دو شرایط بادکش و بدون 
مداخله نشان می دهد.

در مورد مقایسه نتایج آزمون وینگیت بین دو شرایط بادکش و 
بدون مداخله، آزمون تی وابسته در مورد توان حداکثر نشان داد 
که بادکش در مقایسه با شرایط بدون مداخله تفاوت معنی داری 
تی  آزمون  نتایج  همچنین   .)t

11
=-1/389 ،P=0/192( ندارد 

وابسته در مقایسه بادکش و بدون مداخله در مورد توان میانگین 
نشان دهنده تفاوت بین دو شرایط و تأثیر معنی دار بادکش بر توان 
t(. به عبارت دیگر بادکش 

11
=-2/625 ،P=0/024( میانگین است

موجب افزایش معنی دار توان میانگین در مقایسه با شرایط بدون 
مداخله شده است. تصویر شماره 2 توان حداکثر و توان میانگین را 

بین دو شرایط بادکش و بدون مداخله مقایسه کرده است. 

نتایج آزمون تی وابسته در مقایسه  شاخص های توصیفی و 
متغیرهای ذهنی )آزمون برج لندن( و خلقی )شادکامی، خشم، 
تنش، آرامش، سرزندگی، افسردگی، خستگی و سردرگمی( بین 
دو شرایط بادکش و بدون مداخله در جدول شماره 1 آورده شده 
است. نتایج نشان داد که اجرای پروتکل بادکش تأثیر معنی داری 
بر نتایج آزمون برج لندن )توانایی برنامه ریزی و حل مسئله( داشته 
است و موجب افزایش امتیاز این آزمون در مقایسه با شرایط بدون 
مداخله شده است )P≥0/05(. همچنین همان طور که در جدول 
شماره 1 ملاحظه می شود نتایج آزمون تی همبسته نشان می دهد 
که بین اجرای بادکش و شرایط بدون مداخله در متغیر خستگی 
تفاوت معنی داری وجود دارد. به عبارت دیگر اجرای بادکش به 

طور معنی داری موجب کاهش خستگی شده است )P≥0/05(. با 
این حال تفاوت معنی داری در تنش، سرزندگی، شادکامی، خشم، 
افسردگی، سردرگمی و آرامش بین 2 شرایط اجرای بادکش و 

 .)P>0/05( شرایط بدون مداخله وجود ندارد

بحث

با توجه به محبوبیت رو به گسترش انجام بادکش گرم پیش از 
تمرین یا رقابت، در بین ورزشکاران، این پژوهش با هدف بررسی 
تأثیر بادکش گرم بر قدرت و توان بی هوازی اندام تحتانی، عملکرد 
ذهنی و نیم رخ خلقی در ورزشکاران انجام شد. تأثیر یافته های 
این پژوهش نشان داد که بین اثر بادکش در مقایسه با شرایط 
بدون مداخله بر قدرت عضلانی ایستا و حداکثر توان ورزشکاران 
این دو  اندک  بهبودی  با وجود  ندارد.  تفاوت معنی داری وجود 
شاخص پس از اعمال بادکش، این مداخله نتوانسته موجب بهبود 
معنی دار عملکرد قدرتی توانی در ورزشکاران شود. پژوهش ها در 
این خصوص بسیار اندک است و اغلب یافته های ضد و نقیضی را 
گزارش کرده اند. در مطالعه آدوباتو و میلر افزایش تعادل، قدرت 
و توان به طور غیرمستقیم )آزمون YBT-LQ( به دنبال اجرای 
یک جلسه بادکش در ورزشکاران )بسکتبالیست ها( گزارش شده 
و سایر پژوهش ها بیشتر در شرایط آسیب و اسپاسم عضلانی 
انجام شده است. در مطالعه چیو و همکاران پس از اعمال بادکش 
به  مبتلا  ورزشکاران  بالاتنه  قدرتی توانی  عملکرد  در  بهبودی 
سندروم درد میوفاشیال گزارش شد ]24[. افزایش قدرت عضلانی 
در افراد مبتلا به آسیب همسترینگ، نقص دیسک گردنی و درد 
پاشنه نیز به دنبال انجام بادکش گزارش شده است ]27-25[. 
در مطالعه وارن و همکاران نیز نشان داده شد که در افراد مبتلا 
انعطاف پذیری، قدرت  افزایش  به آسیب همسترینگ، علاوه بر 

عضلانی پس از یک جلسه انجام بادکش افزایش می یابد ]28[. 

با هدف  اذعان کرده اند که  با وجودی که تحقیقات گذشته 
افزایش انعطاف پذیری، ممکن است به دنبال کشیده شدن عضله 
به واسطه کشش استاتیک یا برخی تکنیک های ماساژ کاهش 
موقت قدرت رخ دهد 29[،]30 ، اما در مطالعات پس از بادکش 
قدرت عضلانی بهبود یافته است. پژوهشگران این افزایش را به 
آگونیست  بین عضلات  عضلانی  نیروی  انتقال  افزایش  واسطه 
از طریق اتصالات فاشیال دانسته اند. در مقابل مطالعه اسمیت 
افزایش قابل ملاحظه ای را در قدرت عضلات شانه به دنبال اعمال 
بادکش گزارش نکرده است ]31[. وارن و همکاران معتقدند باید 
مطالعات بیشتری درخصوص تغییرات قدرت عضلانی به دنبال 

اعمال بادکش در آینده انجام شود ]28[. 

یافته های این پژوهش همچنین نشان دهنده تأثیر بادکش بر 
میانگین توان بی هوازی ورزشکاران است. برخلاف بهبودی اندک 
در قدرت ایستا و حداکثر توان، میانگین توان پس از اعمال بادکش 
با پروتکل  یافته است. در مطالعه ای  بهبود  به طور معنی داری 
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تصویر 2. مقایسه توان حداکثر و میانگین بین 2 شرایط بادکش و بدون مداخلهتصویر 1. مقایسه قدرت عضلانی بین 2 شرایط بادکش و بدون مداخله

جدول 1. مقایسه متغیرهای آمادگی ذهنی و وضعیت خلقی بین دو شرایط بادکش و بدون مداخله

میانگین± انحراف معیارمداخلهمتغیر
نتایج آزمون تی همبسته

tسطح درجه آزادی
معنی داری

آمادگی ذهنیبرج لندن
86/16±1016/7بدون مداخله

-2/602110/025*

92/93 ±1050/1بادکش

نیم رخ خلقی

تنش
0/44 ±0/48بدون مداخله

1/541110/152
0/34 ±0/33بادکش

افسردگی
0/31 ±0/38بدون مداخله

0/672110/515
0/32 ±0/31بادکش

خشم
0/60 ±0/48بدون مداخله

0/484110/638
0/58 ±0/44بادکش

سرزندگی
0/41 ±2/98بدون مداخله

-1/542110/151
0/42 ±3/15بادکش

خستگی
0/60 ±0/81بدون مداخله

2/209110/049*

0/41 ±0/50بادکش

سردرگمی 
0/68 ±0/71بدون مداخله

-1/000110/339
0/59 ±0/67بادکش

آرامش
0/55 ±2/46بدون مداخله

-1/301110/220
0/58 ±2/54بادکش

شادکامی
0/45 ±2/75بدون مداخله

-1/732110/111
0/51 ±2/88بادکش

* در سطح 0/05 معنی دار است.
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و  افزایش عملکرد قدرتی  بادکش متحرک، کوزینا و همکاران 
استقامتی را در زنان بسکتبالیست به دنبال اجرای بادکش گرم 
متحرک گزارش کرده اند ]32[. آن ها این افزایش را به پمپاژ بهتر 
جریان خون به عضلات نسبت داده اند. افزایش جریان خون به 
دنبال بادکش موجب افزایش دسترسی به اکسیژن و به دنبال آن 
کاهش میزان +H، بهبود متابولیسم عضلات و دسترسی بیشتر به 
مواد موردنیاز برای ترمیم بافت ها می شود ]33[. افزایش جریان 
خون پس از اعمال بادکش در بسیاری از پژوهش ها نشان داده 
شده است. هی و همکاران نشان دادند که این تکنیک می تواند 
جریان خون را در بافت های تحت آن به طور معنی داری افزایش 
دهد که این افزایش در فنجان بادکش بزرگ تر )45 میلی متری( 
اندکی بیشتر بود ]34[. همچنین مدت زمان 5 الی 10 دقیقه 
اعمال بادکش برای افزایش جریان خون بهینه است ]35[. در 
مطالعه حاضر از فنجان های 35 تا 55 میلی متری به مدت 10 
دقیقه برای اعمال بادکش استفاده شد که به نظر می آید برای 
افزایش جریان خون کاملًا بهینه هستند. برخلاف قدرت و توان 
حداکثر که بیشتر تحت تأثیر متابولیسم بی هوازی الاکتیک قرار 
دارند، میانگین توان به واسطه زمان اجرای طولانی تر )30 ثانیه( 
با متابولیسم بی هوازی لاکتیک مرتبط است. از این رو تأثیرپذیری 
آن از مداخله بادکش به دلیل افزایش جریان خون محتمل تر به 
نظر می رسد. از سوی دیگر مطالعه چن و همکاران نشان می دهد 
خستگی عضلانی که یکی از فاکتورهای مهم درگیر در میانگین 
)تغییرات  تغییرات عصبی عضلانی  دلیل  به  احتمالًا  است  توان 
بادکش  اعمال مداخله  از  الکترومیوگرافی( پس  میانه  فرکانس 
کاهش می یابد ]36[. این موضوع به نوبه خود می تواند منجر به 

افزایش میانگین توان شود. 

یافته های این مطالعه در خصوص حالات خلقی حاکی از تأثیر 
بادکش بر کاهش معنی دار سطوح خستگی بود. هرچند که سایر 
حالات خلقی منفی شامل تنش، افسردگی، سردرگمی و خشم نیز 
پس از بادکش کاهش نشان دادند، اما این تغییرات از نظر آماری 
معنی دار نبود. همچنین حالات خلقی مثبت شامل شادکامی، 
آرامش و سرزندگی نیز پس از اعمال بادکش نسبت به شرایط 
بدون مداخله، بهبود یافتند که این افزایش نیز به لحاظ آماری 
معنی دار نبود. ارتباط بین وضعیت خلق و خو و عملکرد ورزشی 
به خوبی در مطالعات مروری گذشته به اثبات رسیده است ]37[. 
مطالعات در خصوص تأثیرگذاری بادکش بر حالات خلقی و روانی 
ورزشکاران بسیار اندک است و اغلب پژوهش ها بر تأثیر بادکش 
بر متغیرهای روان شناختی در بیماران متمرکز شده اند. به عنوان 
مثال چوبساز و همکاران کاهش استرس پیش از جراحی را در 
بیماران به دنبال اعمال بادکش اندام فوقانی گزارش کردند ]38[. 
نتایج مطالعات گذشته نشان می دهد که بادکش به عنوان یک 
درمان مکمل می تواند خستگی را در بیماران مبتلا به سندروم 
خستگی مزمن )CFS( کاهش دهد و موجب بهبود اندک عملکرد 
داد که  نشان  و همکاران  مطالعه منگ  نتایج  شود ]39 ،36[. 

بادکش علاوه بر کاهش خستگی، می تواند اضطراب و افسردگی 
را در بیماران مبتلا به CFS کاهش دهد و وضعیت خواب را بهبود 
بخشد ]39[. همچنین بادکش موجب بهبود خلق و خو و وضعیت 

خواب بیماران دیابتی نیز می شود ]40[. 

طبق مطالعات پیشین بادکش موجب اتساع عروقی شده و 
وضعیت ایمنی موضعی را بهبود می بخشد ]34[. این بهبودی 
که  سیتوکین هاست  و  سلولی  ایمنی  هم زمان  تنظیم  شامل 
ممکن است با علائم خستگی در بیماران مبتلا به CFS مرتبط 
سروتونین،  که  است  داده  نشان  گذشته  مطالعات   .]39[ باشد 
با شروع  تنگاتنگی  ارتباط  نوروپپتیدها  و  نفرین  اپی  دوپامین، 
اضطراب و افسردگی دارند و بادکش می تواند با تغییر وضعیت 
متابولیکی موضعی ناحیه موردنظر، این مواد را تنظیم کرده و 
تنظیم  را  خواب  وضعیت  و  اضطراب  افسردگی،  طریق  این  از 
کند ]39[. با این حال مکانیسم تأثیرگذاری بادکش بر خلق و خو 
هنوز ناشناخته است. علت عدم تأثیر قابل ملاحظه بادکش بر 
خلق و خوی ورزشکاران را می توان به تأثیر ورزش بر بهبود وضعیت 
خلق و خو نسبت داد. عموماً ورزشکاران تفاوت قابل ملاحظه ی با 
غیرورزشکاران در نمرات آزمون های خلق و خو دارند ]41[. از این 
رو احتمال دارد با توجه به وضعیت بهینه خلق و  خو در آن ها 

بادکش نتوانسته در این زمینه مؤثر باشد. 

امتیاز  بر  بادکش  اثرگذاری  از  حاکی  تحقیق  این  یافته های 
آزمون برج لندن بود. به طوری که پس از اعمال بادکش نمره 
این آزمون به طور معنی داری بیش از شرایط بدون مداخله بود. 
آزمون برج لندن جهت ارزیابی توانایی برنامه ریزی و حل مسئله 
به کار می رود که یکی از متغیرهای مهم در حین اجرای تکالیف 
حرکتی پیچیده است. در رشته های ورزشی که از تکالیف باز و 
پیچیده تشکیل شده اند )مانند فوتبال، بسکتبال، هندبال و غیره( 
افزایش آمادگی ذهنی جهت برنامه ریزی حرکت فردی و تیمی 
و حل مسئله در موقعیت های پیچیده اهمیت فراوانی دارد ]42[. 
بر اساس جست وجوی ما در پایگاه های اطلاعاتی مختلف تاکنون 
هیچ تحقیقی در خصوص تأثیرگذاری بادکش بر عملکرد ذهنی 
ورزشکاران صورت نگرفته و این یافته ها نخستین یافته ها در این 
با توجه به  یافته را می توان  این  این حال  با  خصوص هستند. 
تحقیقات  نتایج  کرد.  توجیه  آزمودنی ها  در  خلق و خو  تغییرات 
گذشته نشان می دهد که خلق و خوی مثبت ممکن است دامنه 
توجه را افزایش دهد و منجر به بهبود فرایندهای ذهنی شود. این 
نتایج احتمالًا به دلیل تأثیر خلق و خوی مثبت بر فعالیت گیرنده 
قشر جداری و قشر جلوی مغز است ]43[. به ویژه کاهش خستگی 
می تواند در بهبود فرایندهای ذهنی مانند توانایی برنامه ریزی و 
حل مسئله بسیار مؤثر باشد. خستگی موجب فعال شدن بیش 
از حد قشر بینایی می شود که با کاهش قدرت باند فرکانس آلفا 
در این ناحیه مغزی آشکار می شود و این فعالیت بیش از حد با 
اختلال شناختی همراه است ]44[. بنابراین با کاهش خستگی به 

واسطه بادکش، عملکرد شناختی بهبود می یابد. 
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نتیجه گیری

بادکش می تواند  نشان می دهد که  یافته های مطالعه حاضر 
موجب بهبود میانگین توان بی هوازی و عملکرد ذهنی و کاهش 
خستگی ذهنی ورزشکاران پیش از تمرین یا رقابت شود. این 
مطالعه نخستین مطالعه پیرامون بررسی اثر بادکش گرم اندام 
تحتانی بر قدرت، توان بی هوازی، آمادگی ذهنی و نیم رخ خلقی 
مطالعه  این  یافته های  تعمیم  حال  این  با  بود.  ورزشکاران  در 
محدودیت هایی دارد. اولین مورد تعداد نمونه کم در این مطالعه 
برای  نبود مدالیته مشابه  و  بود. همچنین فقدان گروه کنترل 
پژوهش  این  از محدودیت های  مداخله،  اثر پلاسیبویی  کنترل 
محسوب می شوند. بنابراین پژوهش هایی با نمونه های بزرگ تر با 
طرح تجربی و توان آماری بیشتر همراه با کارآزمایی بالینی در 

آینده لازم است. 

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

است. شده  رعایت  پژوهش  این  در  اخلاقی  اصول  تمامی 
اخلاق  کد  با  یزد  دانشگاه  تأیید  مورد  مطالعه  این  همچنین 

IR.YAZD.REC.1400.055 است. 

حامی مالی

این تحقیق هیچ گونه کمک مالی از سازمان های تأمین مالی در 
بخش های عمومی ، تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکرد.

مشارکت نویسندگان

 تمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش های 
پژوهش حاضر مشارکت داشته اند.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.
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