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 اول فصل                                                                                                 

 تحقيق کليات                                                                                                  

 




 مقدمه 1-1

 ايویژه اهمیت از قهرمانی يگستره در چه و همگانی يگستره در چه انسان زندگی در ورزش قشن

 بدنی فعالیت و ورزش انجام به جامعه افراد تشویق با تا شودمی تلاش همگانی يگستره در.است برخوردار

 متبلور بالقوه و ذاتی دادهاياستع تا شودمی سعی نیز قهرمانی يگستره در و باشد شاداب و سالم جامعه منظم،

 [.0]شود گذاشته نمایش به انسان توانایی اوج و هشد

 و هابیماري از بسیاري به ابتلا خطر کاهش در مهمی عامل عنوان به ورزشی هايمشارکت و ورزش

 از بسیاري درمان باعث همچنین و چاقی و بالا فشارخون عروقی،-قلبی هايبیماري مانند جسمانی مشکلات

 که آنجایی از[.3] باشدمی نفس عزت و نفس به اعتماد افزایش و افسردگی اضطراب، مانند روانی اختلالات

مؤثر ورزشی عملکرد و ورزش بر متعاقبا  ًًَ نیز روانی و جسمانی عوامل ،گذاردمی تأثیر روان و جسم بر ورزش

 براي ايپیشرفته هايتکنولوژي از اسیروانشن پژوهشگران و هافیزیولوژیست گذشته دهه دو طی.باشندمی

 .اندکرده استفاده ورزشی هايرشته مختلف انواع در ورزشکاران عملکرد با مرتبط عوامل گیرياندازه و شناسایی

 در ولی دارند حرکات انجام در ايالعاده فوق هايمهارت که هستند افرادي نخبه ورزشکاران بین در حال این با

 در دیگر طرف از [.2]یابندنمی دست دلخواه نتیجه به نهایت در و شودمی ضعیف دشانعملکر مسابقه حین

 ممکن کندنمی بازي انتظار حد در یا خوردشکستمی ورزشکار که زمانی مثلاًًَ  ،اوقات گاهی ،رقابتی هايورزش

 آن با رزشکارانو که مشکلاتی از یکی [.4] شود ایجادورزشکاران درپرخاشگري و افسردگی اضطراب، است

 تا داردمی آن بر را ورزشکار و بوده همراه ورزشی عملکرد کاهش با عمدتاًًَ  که است ینعضلا درد ،هستند هجموا

 و کشوري بزرگ مسابقات برگزاري براي گزاف هايهزینه صرف باوجود.کند پیدا درد از خلاصی براي راهی

 شودمی واقع غفلت مورد معمولا ًًَ که ايپدیده و است رقابت ينتیجه شودمی گزارش نهایتاًًَ  آنچه ،المللیبین

 شکست و پیروز هايتیم و قهرمانان هايویژگی با ارتباط در واست ورزشی هايتیم و ورزشکاران روانی شرایط

درد و اضطراب میزان که است داده نشان تحقیقات [.6] آیدنمی عمل به عینی و علمی تحلیل و تجزیه خورده



 

 دارد بستگی فردي هايتفاوت و سن فعالیت، شدت و مدت رقابت، سطح مانند مختلفی عوامل به لانیعض 

 عضلانی درد و اضطراب سطح کاهش منظور به متعددي راهکارهاي کشف پی در بسیاري محققین اما [6]

 .اندبوده

آنکه است هاییتکنیک از یکی 0آروماتراپی از  رشد کشورها از سیاريب در اخیر هايسال در استفاده

 و مصر هايکشور در پیش سال هزاران از معطر گیاهان روغن از استفاده با آروماتراپی .است داشته چشمگیري

 پوستی هايزخم بهبود و خستگی درد، اضطراب، کاهش در و رفته کار به مختلف هايبیماري درمان براي هند

 صورت به آروماتراپی اثرگذاري چگونگی مکانیزم و نشده اثبات دقیق طور به تأثیرات این اگرچه .است بوده مؤثر

ترینمعیارها[.مهم3] شودمی اجرا 3ماساژ و استنشاق استشمام، طریق به کل در اما است نشده شناخته کامل

و سهولتاجرا داشتنکمترینعوارضجانبی، ایمنبودن، و مؤثر تسکیندرد، انتخابروشدرمانیو در

باشد.ماساژدرمانیبهعنوانیکهنرشفابخش،مفیدومؤثرشناختهشدهوازآنرفهبودنمیمقرونبهص

سازياستکهباعثآرامش،تسکینهايآرامشود.ونیزیکیازروشبهعنوانیکلمسکنترلشدهیادمی

کاهشاضطرابمی و ]درد، 8شود  هايدوره طول در ورزشکاران توسط گسترده طور به دیگر سوي از[.

 عضلانی تنش کاهش تورم، بردن بین از و خستگی تخلیه عملکرد، اوج براي فرد سازيهآماد منظور به ریکاوري

ازماساژبهطوروسیعیدرجامعهورزشیبا[.3] شودمی استفاده صدمات درمان و پذیريانعطاف افزایش و

برگشتازحالت آسیب، پیشگیرياز آراماهدافمتفاوتمانند برايافزایشعملکردخستگی، نیز سازيو

هايحرکتی،عصبی،قلبیوعروقیبودهکهموجبهدفازماساژتأثیربرسیستم.[01]استفادهشدهاست

 ترکیب با) ماساژ -آروماتراپی کنیک[.ت00شود]آلودگیمیاستراحت،آرامشکلیبدن،تنفسعمیقوخواب

 مؤثر عضلانی درد و اضطراب کاهش در که است درمانی هايتکنیک ترینمحبوب از یکی (ماساژ و آروماتراپی

[.03]است

 مسئله بيان 1-2

گذاراثر ذهن بر نیز بدن گذاردمی اثر بدن بر ذهن که طورهمان .دارد بدن عملکرد بر عمیقی اثر احساس

 در ماهیانه عادت خواب، مبودک خستگی، مهارت، سطح جسمانی، آمادگی قبیل از مختلفی عوامل[.4است]

 جا،به گیريتصمیم تمرکز، در توانایی روانی، توانایی ذهنی، تصویرسازي اعصاب، آرامسازي هايتکنیک زنان،

 خستگی[.3]باشدمی ورزشکاران عملکرد بر مؤثر عوامل از دیگر موارد از بسیاري و هوا و آب و محیط تجربه،

 حرکات انجام اثر در و است ورزشکاران عملکرد کلی طور به و عضله ملکردع محدودکننده فاکتورهاي از یکی

 دریافت عضله، فعالیت هنگام در خون گردش جریان محدودیت ایجاد با عضلانی انقباض داشتن نگه یا تکراري

آنو شده ایجاد بدن در اسیدلاکتیک مانند متابولیسم زائد مواد تولید و ناکافی، اکسیژن دنبال  باعث به

02]شودمی بدنی صدمات و عضلانی درد ویژه به مختلف دردهاي  قبیل از متعددي هايتکنیک تاکنون[.

 و مربیان توسط تمرین از بعد آرام کششی حرکات انجام گرم، حمام یخ، حمام ماساژ، فعال، بازیابی از استفاده

 به ماساژ-آروماتراپی تکنیک[.04] است شده استفاده بدن در تورم و عضلانی درد کاهش منظور به ورزشکاران

 صورت به ضروري هايروغن از استفاده با که است مکمل طب درمانی هايروش ترینمتداول از یکی عنوان

                                                           
1
 Aromathrapy 

2
 Massage 



 

 عصبی سیستم به نفوذ اعمال با آروماتراپی .شودمی روانی و جسمانی سلامت ارتقاي عثبا ترکیبی یا جداگانه

 از .شودمی روان و جسم بازسازي تحریک و آرامش استرس، کاهش راب،اضط افسردگی، تسکین باعث مرکزي

 تأثیر با همواره بدن هايبافت دستکاري اعمال با درمانگر دست تماس طریق از ماساژ-آروماتراپی دیگر طرفی

 جهنتی در.شودمی ورزشکاران صدمات از ناشی درد بهبود وروانی آرامش باعث بویایی حس طریق از روان بر

06] کنندمی استفاده روش این از ریکاوري زمان در رقابت، طول در ورزش مربیان از بسیاري از[. یکی

بهعنوانیککاردستیبررويبافتروش ماساژرا هايهايغیرفعالبرگشتبهحالتاولیه،ماساژاست.

ماساژبه[.06]اندوب،تعریفکردهايبااهدافافزایشسلامتیوایجادحسیخبدن،بافشارریتمیکوضربه

آرام برگشتازحالتخستگی، آسیب، پیشگیرياز اهدافمتفاوتمانند با ورزشی، جامعه وسیعیدر طور

می استفاده برايافزایشعملکرد نیز سازيو روش.[01]شود دست، با روشکار انواع شامل هايماساژ

.آثارماساژازدوجنبهمکانیکیورفلکسیموردبررسی[03]باشدفشاري،مالش،ساییدنومالیدنبدنمی

بهنظرمی هاينرموهايعضلانی،کششدربافترسدآثارمکانیکیآنباعثبهبودپمپقرارگرفتهاست.

چسبندگیآن نفوذپذیريجلوگیرياز بهبود بافتو افزایشالاستیسیته افزایشگردشخونمویرگی، ها،

هايمسدودودرنهایتافزایشد.آثاررفلکسیآنشاملآرامسازيوبازکردنگردشمویرگشوهامیبافت

 میزان بر ماساژ -آروماتراپی و ماساژ ،آروماتراپی تاکنونتأثیر کهاین به توجه با.[08]باشدجریانخونمی

 آنبر تحقیق این در است، هنگرفت قرار تحقیق مورد جسمانی آمادگی بازیکنان عضلانی درد و حالتی اضطراب

 تعیین را مسابقه از پس عضلانی درد و مسابقه از قبل حالتی اضطراب میزان بر روش سه این تأثیر که شدیم

 میزان بر اسطوخودوس اسانس با ماساژ -آروماتراپی و ژماسا آروماتراپی، آیا که است این مهم سؤال.یمکن

 اصفهان دختر جسمانی آمادگی ورزشکاران در مسابقه از پس لانیعض درد و مسابقه از قبل حالتی اضطراب

دارد؟ وجود تفاوتی روش سه این بین آیا که استاین دیگر سؤال دارد؟ تأثیر

 تحقيق اهميت و ضرورت 1-9

 [.4] است ذهنی آمادگی در فقط اختلاف و است مشابه رقیبان مهارتی سطح اغلب رقابتی هايورزش در

 این در که مطالعاتی و است شده شناخته رسمیت به ايفزاینده طور به روانی فشار و استرس به مربوط مفاهیم

 بر رقابت سطح و جنس سن، گرفتن نظر در بدون اضطراب میزان افزایش که دهدمی نشان گرفته صورت زمینه

 از [.03] دهدمی نشان را ورزش در اضطراب کلیدي اهمیت مسئله این ،گذاردمی تأثیر ورزشکاران عملکرد

 منجر عضلانی پذیرترمیم و موقتی هايآسیب به توانندمی مسابقات شدت یا نامعمول تمرینات دیگر طرفی

 کاملا ًًَ تفریحی و نخبه ورزشکاران گروه دو هر براي تمرین، از پس عضلانی کوفتگی و درد احساس .گردند

 تمرین شدت و حجم نسبی و ناگهانی افزایش هب اغلب هاپاسخ این نخبه ورزشکاران در.است شده شناخته

 توجهی قابل کوفتگی و درد آسیب، تواندمی نیز تمرین جلسه یک غیرفعال افراد در کهحالیرد گرددمی مربوط

 به انسان اسکلتی عضلانی بافت دلیلکهبهاین تمرین، اثر در آمده وجود به هايپاسخ این .آورد وجود به را

 نشان خود از راشدید آسیب از پس طبیعی عملکرد مجدد بازیافت و ترمیمی فیتظر توجهی قابل طور

 تأثیرگذار عوامل از عضلانی درد و اضطراب عامل دو بنابراین [.31] هستند مدت کوتاه طبیعی طور به،دهدمی

 کنترل با برخورد يهزمین در تربیش ماساژ-آروماتراپی تحقیقات که آنجایی از.باشندمی ورزشکاران عملکرد بر

 و سرطان از ناشی مزمن درد و عضلانی مزمن درد روماتوئید، آرتریت استئوآرتریت، به مبتلا بیماران در درد



 

 در تحقیقیاینکه و ،[30] گرفته انجام بیماران در رفاه و آرامش ارتقاي افزایش و اضطراب کاهش و هابیماري

 ایران در مسابقه از پس عضلانی درد و مسابقه از قبل حالتی اضطراب میزان بر ماساژ-آروماتراپی تأثیر يزمینه

 با[،همچنین33] است کمیاب انسان در رایحه اثرات علمی بررسی دیگر سوي از و یافتنشدهکشور از خارج و

 بر تواندمی عضلانی درد و اضطراب که نقشی و مسابقه از قبل ورزشکاران در اضطراب کاهش اهمیت به توجه

تحقیق انجام ضرورت لذا ،باشد داشته ورزشکاران عملکرد  و ماساژ آروماتراپی، شیوه سه اثر تعیین اولاًًَ ،

 تعیین ثانیا ًًَ و دختر جسمانی آمادگیورزشکارانعضلانی درد و حالتی اضطراب میزان بر ماساژ-یآروماتراپ

.باشدمی هم با هاآن مقایسه و شیوه سه این تأثیر میزان

 تحقيق اهداف 4 -1

 کلي هدف 1-4-1

 میزان بر اسطوخودوس اسانس از استفاده با ماساژ-آروماتراپی و ماساژ آروماتراپی، روش سه تأثیربررسی

 .اصفهان شهر دختر جسمانی آمادگی ورزشکاران عضلانی درد و حالتی اضطراب

 اختصاصي اهداف 1-4-2

 .جسمانی دخترآمادگی ورزشکاران حالتی باضطرا بر استنشاقی آروماتراپی جلسه یک تأثیر -0

 .جسمانی آمادگی دخترورزشکارانعضلانی درد بر استنشاقی آروماتراپی جلسه یک تأثیر -3

 .جسمانی آمادگی دخترورزشکاران حالتی اضطراب بر ماساژ جلسه یک تأثیر -2

 .جسمانی آمادگی دخترورزشکارانعضلانی درد بر ماساژ جلسه یک تأثیر -4

 آمادگی و دخترورزشکاران حالتی اضطراب بر ماساژ -استنشاقیآروماتراپی لسهج یک تأثیر -6

 .جسمانی

 آمادگی دخترورزشکاران عضلانی درد بر ماساژ -استنشاقی آروماتراپی جلسه یک تأثیر -6

 .جسمانی

آروماتراپیمقایسه -3 و ماساژ آروماتراپی، جلسه یک تأثیر حالتی -ي اضطراب بر ماساژ

 .جسمانی آمادگی دخترورزشکاران

ماساژبردردعضلانیورزشکاران -يتأثیریکجلسهآروماتراپی،ماساژوآروماتراپیمقایسه -8

 .جسمانی آمادگی دختر



 

 

 تحقيق فرضيه 1-5

تأثیر جسمانی آمادگی دخترورزشکاران حالتی اضطراب بر استنشاقی آروماتراپی جلسه یک -0

 .دارد

 تأثیر جسمانی آمادگی دخترورزشکارانعضلانی ردد بر استنشاقی آروماتراپی جلسه یک -3

 .دارد

 .دارد تأثیر جسمانی آمادگی دخترورزشکاران حالتی اضطراب بر ماساژ جلسه یک -2

 .دارد تأثیر جسمانی دخترآمادگیورزشکارانعضلانی درد بر ماساژ جلسه یک -4

 آمادگی دخترورزشکاران حالتی اضطراب بر ماساژ-استنشاقی آروماتراپی جلسه یک -6

 .تأثیردارد جسمانی

 جسمانی آمادگی دخترورزشکاران عضلانی درد بر ماساژ-استنشاقی آروماتراپی جلسه یک -6

 .دارد تأثیر

ماساژبراضطرابحالتیورزشکاران-بینتأثیریکجلسهآروماتراپی،ماساژوآروماتراپی -3

 تفاوتوجوددارد.جسمانی آمادگی و دختر

8-  یکجلسه تأثیر آروماتراپیبین و ماساژ ورزشکاران-آروماتراپی، عضلانی درد بر ماساژ

 تفاوتوجوددارد.دختر جسمانی آمادگی

 هاي تحقيق محدوديت 1-6

 هاوضعیتروانیآزمودنیعدمکنترل 

 هاعدمکنترلخصوصیاتژنتیکیووراثتیآزمودنی

 میزانآسیبدیدگی 

 قلمرو تحقيق 1-7

 خترآمادگیجسمانیانجامشد.اینتحقیقرويورزشکاراند

 ها واژهاصطلاحات و  تعريف 1-8

 آروماتراپي 1-8-1

 نظري تعريف -الف

 ذهن و جسم در تغییراتی آرامی به که است ضروري هايروغن نام به گیاه اسانس از استفاده هنر و علم

.[32]گرددمی عضلانی درد تسکین و اضطراب کاهش باعث و کندمی ایجاد



 

 

 عمليات فتعري-ب

 دقیقه 21 و مسابقه از قبل دقیقه 21 اسطوخودوس اسانس از استفاده آروماتراپی از منظور حاضر تحقیق در

 .باشدمی دختر جسمانی آمادگی ورزشکاران توسط مسابقه زا بعد

 ماساژ 1-8-2

 نظري تعريف-الف

 مشکلات آزادسازي یا حریکت به یابیدست و اعصاب تمدد منظور به بدن نرم هايبافت کاريدست ماساژ

 .[34]است فعالیت و استرس دنبال به عضله به مربوط

 عملياتي تعريف -ب

 21 و مسابقه از قبل دقیقه 21 دختر جسمانی آمادگی ورزشکاران ماساژ ماساژ، از منظور حاضر تحقیق در

 .است دقیقه06-01 مدت به مسابقه از بعد دقیقه

 ماساژ  - آروماتراپي 1-8-9

 نظري تعريف -الف

 .[36] است ماساژ با همراه ضروري هايروغن نام به معطر هايروغن از استفاده

 عملياتي تعريف -ب

 از بعد و قبل دقیقه 21 اسطوخودوس اسانس استنشاق ماساژ،-آروماتراپی از منظور حاضر تحقیق در

.تاس دقیقه06-01 مدت به مسابقه از پس و قبل دقیقه 21 ماساژ و مسابقه

 حالتي اضطراب  1-8-4

 نظري تعريف -الف

 تشویش یا و تنش ترس، احساس موجب که است ویژه وضعیت به هیجانی پاسخ یک حالتی اضطراب

 [.36] شودمی

عملياتي تعريف-ب

 حالتی اضطراب يپرسشنامه کردن پر ازپس که است اينمره حالتی اضطراب از منظور حاضر تحقیق در

هايبههیچوجه،وباپاسخ3کهبهصورتمقیاسچهارارزشیلیکرت،درابتداوانتهايتحقیق(،0331) 0اشپیلبرگر

 شود.هادادهمیگاهی،عموما وخیلیزیادطراحیشده،بهآزمودنی

                                                           
1
 Ashpylbrgr                             

2
 Likert 



 

  عضلاني درد 1-8-5

نظري تعريف -الف

 پس بلافاصله یا ینتمر طول در که است درد از غریبی و عجیب نوع (PEMS) 0ورزش از پس عضلانی درد

 [.33]دهدمی رخ بدن هايبافت در اسیدلاکتیک تجمع دلیل به تمرین از

 عملياتي تعريف-ب

 هاآزمودنی به 3تالوگ عضلانی درد يپرسشنامه کردن پر از که است اينمره عضلانی درد تحقیق این در

معنیفقدانکاملدردوکوفتگی،یکربهاینپرسشنامهبهصورتمقیاسیششارزشیبامحتوايصف.شودمی داده

بهمعنیاحساسگنگونامعلومیازدرد،دوبهمعنیدردسبکومداوم،سه،دردبیشترازدردسبکقبلی،چهار،

می تحمل غیرقابل درد ششمعادل و شدید درد پنج، رنجشآور، توسطدرد تحقیق انتهاي و ابتدا در و باشد

 شود.میهاپاسخدادهآزمودنی
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 مقدمه 2-1

وبهمرورتحقیقاتومطالعاتمرتبطبارامطرحساختهمحققدراینفصلمبانینظريموضوعپژوهش

 پردازد.موضوعپژوهشمی

لازمبهذکراستکهاطلاعاتموجوددراینفصلبهدوبخشتقسیمشدهاست:

تحقیقيهپیشین-بمبانینظريتحقیق-الف

 درمانی،عطر خاستگاه آروماتراپی، چون مفاهیمی توصیف و تعریف به تحقیق نظري مبانی بخش در

 بدن، بر آن اثرگذاري سازوکار و ماساژ ماساژ، تاریخچه آروماتراپی، سازوکار آروماتراپی، از استفاده هايروش

بردرد،ماساژ، اجراي هايروش اژ،ماس انواع ماساژ، فواید  ترکیبات ماساژ، -آروماتراپی چگونگیتأثیرماساژ

 درد عضلانی، تنش عضلانی، کرامپ اسپاسم، شامل آن انواع و عضلانی درد اسطوخودوس، اسانس ها،اسانس

يیشینهپ قسمت در و است شده پرداخته حالتی و صفتی اضطراب شامل آن انواع و اضطراب تأخیري، عضلانی

 درد و اضطراب بر ماساژ -آروماتراپی و ماساژ آروماتراپی، تأثیر با رابطه در که مطالعاتی از ايخلاصه تحقیق

.است شده ارائه ،گرفته انجام عضلانی

 مباني نظري تحقيق 2-2

 آروماتراپي 2-9

روغن درمانیاز گیاهانآروماتراپییککاربرد از معطریستکه و گردد.استخراجمیهايضروريفرار

هادريبینآنشود؛اختلافعمدهينزدیکدرنظرگرفتهمیاحتمالا ًًَبینآروماتراپیوطبگیاهییکرابطه



 

هايمختلفگیاهاستخراجشدهاست،هرچندهاستکهازبخشيآنهايضروريتشکیلدهندهروغن

وقتییکداروساز0321سالجدیدآروماتراپیدرعصرشود.هايگیاهمورداستفادهواقعمیبخشکههمه

نمود،´Gattefosse´Maurice-Reneنامهفرانسويب آروماتراپیبرايمقاصددرمانیاستفاده ظهوراز

اینشخصبهکاربردهشد،ويکتابیباهمیننامدراولینبارتوسط”aromathe´rapie“يواژه.کرد

کرد.منتشر0323سال


 موريس گاته و کتاب آروماتراپي رنه

آرایشوعطرسازيياستفادههايضروريبههماناندازهروغن درصنعتغذا، يدرمانیازآروماتراپی،

 به،است کردن درمان معناي به تراپیو خوشایند و مطبوع يرایحه معناي بهآروما .[38شوند]میاستفاده

 گیاهی معطر هاياسانس کمک به جسمی و روحی اختلالات و هابیماري درمان آروماتراپی از منظور کلی طور

 در هااسانس مفید آثار که هاییبیماري از .است معروف نیز درمانیعطر یا درمانیرایحه به آروماتراپی .است

 تگاهدس تنفسی، سیستم مو، و پوست هايبیماري به توانمی است رسیده تأیید به هاآن کردن برطرف و درمان

 مفاصل، و عضلات به مربوط هايبیماري زنان، در شایع اختلالات و هابیماري خون، گردش اختلالات گوارش،

 به مردم شود،می صحبت آروماتراپی از وقتی .کرد اشاره روانی-روحی هايدگرگونی تعدیل و عصبی اختلالات

 گیاهان از آمده دستبه هاياسانس با ساده یاربس هايدرمان آروماتراپی اما ،کنندمی فکر خیال و وهم جادو،

 روزانه ماساژ و معطر مواد با حمام هايایستگاه از سلامتی جاده که داشت عقیده پزشکی علم پدر بقراط .است

 روي بر درمانیعطر آثار مورد در مطالعه و قدیمی هايدرمان از ترکیبی امروزي مدرن آروماتراپی .گذردمی

 طوري به است آورده دست به مردم بین در تريبیش محبوبیت آروماتراپی اخیر سال چند در .است بدن و ذهن

 [.33]کنندمی استفاده آن از منزل در راحتی به افراد که


