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 پژوهشیمقاله 
بازیکنان  یجسمان یاز عوامل آمادگ یبر برخ کششی کردن گرم متفاوت دو پروتکل یرتأث یسهمقا

 فوتبال جوان
 

  3، مجید زندی2سعید دانشیار، *1يزدان فروتن

    22/01/78تاريخ پذيرش:                  11/12/79تاريخ دريافت: 
     

 کیدهچ

، هاي جديد تمرينياي بررسي پروتكلهاي مضاعف در ورزش حرفهبراي دستيابي به پيشرفت هدف:

حاضر  پژوهش بر فاکتورهاي آمادگي جسماني ضروري است. کششي استفاده از اثر تمرين گرم کردن ويژهبه
پويا قبل از تمرين تناوبي شديد هوازي و تمرين -با هدف مقايسة پروتكل گرم کردن همزمان کشش ايستا

 فوتبال بازيكن 42 :شناسیروش  فوتبال انجام شد. جوان بازيكنان عوامل آمادگي جسمانيبر تناوبي فوتبال 

گروه  دو تصادفي در صورت انتخاب و به( کيلوگرم وزن11±2 و متر قدسانتي871±2سال،سن،81±3) جوان
 استراحت( روز يک و تمرين متوالي روز )سه هفته، شش جلسه در هفته1تمرينات به مدت نفره قرار گرفتند. 84

اي ثانيه 1 پويا و ايستازمان همکشش  کردن يک؛ شامل تمرين گرم.دقيقه انجام شد16و هر جلسه به مدت 
درصد ضربان بيشينه بود و تمرين گروه دوم؛ شامل تمرين  59 شدت با ايدقيقه 2 دويدن نوبت 2سپس اجراي 

بازي فوتبال در زمين  ايدقيقه 2 نوبت 2اي سپس اجراي ثانيه89 پويا و ايستازمان همکشش  گرم کردن
چابكي،درصد چربي  انفجاري، توان سرعت، دوي پذيري،انعطاف دوره؛ شاخص هاي از بعد و قبل کوچک بود.

 جبموهاي تحقيق نشان داد، دو مدل تمرين گرم کردن يافته ها:يافته .شد ارزيابي زير جلدي آزمودني ها

 داري در درصد چربي زيرو کاهش معني هوازي، سرعت و چابكيپذيري، توان بيانعطاف دارافزايش معني
هوازي و انعطاف پذيري، درگروه دوم در قياس با گروه اول، به توان بيبا اين حال،  (.≥69/6p) پوستي شد

اجراي تمرين هوازي شديد و بازي در  کلي طور به گیری:نتیجه (.≥69/6p) ميزان بيشتري افزايش يافت

ي هاتوسعه ويژگي هاي زماني منتخب باعثپروتكل گرم کردن کششي با دوره هاي کوچک پس اززمين
 انعطاف پذيري، بهبود در مؤثري و نقش اي شد،ثانيه89 کشش از پس خصوص ها بهزيست حرکتي آزمودني

 . ها داشتآزمودني سرعت و توان چابكي،

 .يفوتبال، چابك يكنانباز ي،جسمان ي، عوامل آمادگيکشش ينتمر های کلیدی:واژه
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مطالعات . وانبازيكنان فوتبال ج يجسمان ياز عوامل آمادگ يبر برخ يدو پروتكل متفاوت گرم کردن کشش يرتأث يسهمقا .يدمج ي، زند يدسع يار، دانشفروتن يزدانارجاع: نحوه 

 .89-48 :(8)1؛ 8351 ورزش يزيولوژيف در يتندرست يکاربرد

 

 مطالعات کاربردی تندرستی در فیزیولوژی ورزش
 ؛ سال ششم، شماره اول

 9318 بهار و تابستان

 91-19صفحات 
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Abstract 

Aim: To achieve further progress, particularly in professional sport training new protocol 

to evaluate the effect of warm-up stretching exercises on fitness factors is essential. This study 

aimed to compare the static-dynamic stretch protocols at the same time warm up before exercise 

high intensity intermittent aerobic aand fitness training young football players were periodic 

Football factors. Methods: 24 young football players (3±18 years of age,4±176 cm tall and 

4±68kg)were selected and randomly divided into two groups of 12.Training for 6weeks, six days 

a week (three days training and one day of rest)and each session was 60 minutes. One group 

consisted of static and dynamic synchronous stretching warm-up 8 seconds followed by 4-

minute running at 95% of the maximum pulse intensity and the second group consisted of 15-

minute static and dynamic synchronous stretching exercise. It was 4 minutes 4 minutes of 

playing soccer on a small field. Before and after the course, the flexibility, speed, explosive 

power, agility, subcutaneous fat percentages were measured. Results: The results showed that 

the two models of warm-up training significantly increased flexibility, anaerobic power, speed 

and agility, and a significant decrease in the percentage of subcutaneous fat (p≤0.05). However, 

the record anaerobic power and flexibility, the second group compared with the first group 

increased to a greater extent (05/0 p≤). Conclusions: In general, high intensity aerobic exercise 

and play in small lands after warm-up protocol The elongation of the selected temporal lobes 

increased the biomotor characteristics of the subjects, especially after a 15-second stretch, and 

played an important role in improving the flexibility, agility, power, and speed of the subjects. 

Keywords: Stretching Exercise, Fitness Factors, Soccer Players, Agility 
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 مقدمه
 از تمرينات و مسابقات در اجرا و عملكرد افزايش ورزشكاران براي امروزه،

 (. اکثر8،88کنند)استفاده مي کردن گرم از عنوان بخشيبه کششي انواع تمرينات 

 انجام هاي ورزشيفعاليت از قبل کردن گرم طي را حرکات کششي ورزشكاران

 پيشگيري از و عملكرد افزايش پذير و در نهايت، انعطاف باعث بهبود تا دهندمي

 مقدماتي هايفعاليت از ايمجموعه به کردن (. گرم87)شود ورزشي هايآسيب

 براي را بدن کششي  حرکات  نرم و دويدن به صورت تواندمي که شودمي اطلاق

کردن   گرم موضوع که سالهاي سال است  سازد. آماده هاي سنگينتمرين اجراي
قرار گرفته است. همچنين از جمله فاکتورهاي مهم که   مطالعه پژوهشگران مورد

تأثير بسزايي در  کارايي بهتر بدن دارد، نحوه اعمال زمان هاي تحت تنش بين 
 و اندمتناقض تحقيقات از حاصل ايجنت گاهي (. اگرچه84حرکات کششي است)

-آمده دست به کردن گرم بدون ورزشي رکوردهاي از که بعضي معتقدند ايعده

 مربيان همچنين(.85) اندکرده ثابت را آن مفيد بودن مطالعات بيشتر ولي است،

 حين رواني و فيزيولوژيكي آمادگي فاکتور مهمي براي بهبود را کردن گرم ورزش 

 تنها نه کردن گرم دهند که(. و نشان مي3،84دانند)مي مسابقات و ورزشي فعاليت

دهد. مي کاهش را نيز ديدگي آسيب احتمال بلكه بخشدمي بهبود را اجرا کيفيت
 از زيادي مقدار به و تاندون قسمت در کشيدگي عضلات از کردن مناسب گرم

دماي  بردن بالا نيز فيزيولوژيكي نظر (. از5،86کند)جلوگيري مي عضله کوفتگي
 و از ميوگلوبين اکسيژن ي آزاد ساز افزايش باعث کردن گرم طريق از بدن

 عصبي هايگيرنده حساسيت عضلات، افزايش خون جريان افزايش هموگلوبين،

 سوخت هايواکنش سازي فعال انرژي کاهش ايمپالس عصبي، انتقال سرعت و

 کششي انواع حرکات ترينعمومي شود.مي عضلات چسبندگي کاهش سازي و و

شامل،  ايستا (. کشش86پوياست) و کشش ايستا ورزشي، هايفعاليت از قبل
 اليتفع در درگير اصلي عضلاني هايو گروه متفاوت هايزمان و شدت با کشش

 ستحرکاتي ا پويا، کردن است وگرم مفاصل حرکتي دامنة و طول افزايش براي
 با يتفعال در درگير اصلي حرکات شامل و ايستا کشش حرکات از تقليدي که

(. علاوه  بر اين يكي از مهمترين فوائد 85متفاوت است) هايزمان و شدت
كي از يبه عنوان پذيري  انعطافپذيري است. تمرينات کششي بهبود انعطاف

عامل تعيين کننده در موفقيت ورزشي  ،هاي مهم در آمادگي جسمانيفاکتور
-انعطاف ي براي بهبودکششتمرين  مختلف هايروش (.4،85شود)مي محسوب

يا و تسهيل پوکشش ايستا، کشش ؛ گيرد براي مثالمورد استفاده قرار مي ،پذيري
برخي از در اين زمينه PNF(  (86 .)(8هاي عمقيعضلاني گيرنده –عصبي

(. 84اند)کشش توصيه کردهة را براي افزايش دامن PNFها، روش کشش پژوهش
–حفظ، CR(4(ت استراح-انقباض به اشكال مختلفي مانند؛ PNF يکششتمرينات 

-استراحت-، انقباضSRHR(3( استراحت-حفظ-برگشت-استراحت، انقباض آرام
اما  شود.اجرا مياستراحت -انقباض-انقباض، عضلات موافق-عضلات موافق

با هدف باشد بسياري از ورزشكاران مي SRHRو  CR هااين روش ترينرايج
يک ديگر از فاکتورهاي مهم که (. 86)کنند ميپذيري  استفاده بهبود انعطاف

تازگي در مطالعات توجه ويژه اي به آن شده است، مسأله زمان  است که عضله به
تحت کشش قرار مي گيرد. در همين حيطه در پژوهش هاي متعددي  اثر زمان 

و نتايج  ههاي تحت تنش متفاوت کوتاه، ميان و بلند مدت مورد بررسي قرار گرفت
( و 4686(.در همين زمينه جانكينز و همكاران)86،4متفاوتي گزارش شده است)

 است  قبل از تمرين ممكن کردن گرم که کردند گزارش (4687کندل و همكاران)

 دامنه افزايش موجب و داده را کاهش هاليگامنت و هاتاندون عضلات، چسبندگي

 

1 Proprioceptive Neuromuscular Facilitatio  
4 Contract-Relax 

( 4662همچنين سريس و همكاران) (81،46شود) آسيب مفاصل کاهش و حرکتي
  PNF)پويا و  ايستا،( کششي گرم کردن مثبت ( نيز تأثير4664و يانگ و همكاران)

هاي زيست حرکتي بازيكنان فوتبال، دامنه انعطاف پذيري ، ويژگي افزايش را بر
(.  47،45را  گزارش کردند) ورزشكار عملكرد توسعه و  عضلاني آسيب کاهش

( و جانكينز  و 4686) (، مرفي و همكاران4665همكاران) همچنين ابراهيمي و
 بر بهبود تعادل، پويا و ايستا کشش گرم کردن نيز بر اثرات مثبت (4686) همكاران

(.در تأييد اين يافته ها 84،81،42العمل تاکيد داشتند) عكس زمان و چابكي
 اثرات مثبت گرم ( نيز4686(و ريمن و همكاران)4667جورکش و همكاران)

 سالم دختران هاي آمادگي جسمانيبر بهبود برخي شاخص را ايستا کشش کردن

ها کپيرنس و (. در تأييد صحت اين يافته85،41گزارش کردند) ورزشكار غير
 گرم کردن ( نيز نشان دادند4682( و جكرزيلوز و همكاران)4688همكاران)

-مي ورزشكار العمل عكس زمان و افزايش دامنه انعطاف پذيري موجب کششي

( 4681( هدر و همكاران)4661علاوه بر اين سريس و همكاران). (86،81شود)
 ورزشكاران بهبود عملكرد موجب کششي قبل از تمرين گرم کردن دادند نشان

 پروتكل گرم کردن کششي از استفاده رسدمي نظر به مجموع، (. در47،87شود)مي

 فعاليت براي آمادگي افزايش ظوربه من کردن گرم هايبرنامه از به عنوان بخشي

 استفاده و باشد در اولويت نسبت به پروتكل هاي گرم کردن به روش سنتي بدني،

 در ارتباط اماّ، باشد. تريعاقلانه انتخاب ايستا، و کشش پويا کشش گرم کردن از

 بندي طبقه افزايش عملكرد، براي پويا کشش گرم کردن لازم زمان مدت با

 قبيل از کردن گرم پروتكل در درگير اين، متغيرهاي بر ندارد. علاوه وجود واضحي

 از فعاليت اصلي، بر کردن گرم زماني فواصل شدت برنامه، زمان، محتواي مدت

 رشته ماهيت و نوع هاي ورزشكار،ويژگي به آثارشان که متغيرهايي است جمله

 شدت دارد. بستگي نيز مسابقه يا تمرين جلسه هوايي، هدف و آب شرايط ورزشي،

 ورزشكار سطح آمادگي و ورزشي رشته نوع به نسبت بايد نيز کردن گرم و مدت

هاي انجام گرفته مدت زمان ماندن در کشش ايستا و پويا  پژوهش شود. تنظيم
ثانيه متغير بود و شايد  846ثانيه تا  89هاي متفاوت از باشد. مدت زمان در تحقيق
بود و افت يا به هاي فيزيولوژيكي متعددي در بدنشهمين امر باعث بروز واکن

 .عملكرد را موجب شود

قبل از تمرين  نحوه گرم کردن در مورد انجام شده هايپژوهش متأسفانه
است.در پژوهش هاي محدود صورت گرفته اثر  اندک بسيار کشور داخل در

قيقي تحاند. اماّ کششي ايستا و پويا صرف مورد بررسي کرده تمرينات گرم کردن
هاي گرم کردن کشش همزمان ايستا و پويا را که به صورت همزمان اثر پروتكل

 هايپژوهش بيشتر در به اينكه توجه نشان دهد، انجام نشده است. همچنين با

 توجه مداخلة مورد به عنوان اثر گرم کردن سنتي را پژوهشگران گرفته، انجام

فيزيولوژيكي و زيست  برعوامل گرم کردن  اجراي پروتكل اثر کمتر و اندداده قرار
 گرم کردن هايفعاليت حجم زياد ديگر است. از طرف شده حرکتي استفاده

کششي  گرم کردن اجراي تمرين که است زيادي زمان صرف نيازمند سنتي،
 تمرينات اين در افراد شرکت براي بيشتري انگيزة زمينه دراين تواندهمزمان مي

 مرتبط بدني تغييرات بر گرم کردن شيوة اين آثار شناسايي  رو ازاين کن.، فراهم

به همين دليل و به منظور تأييد  .رسدمي نظر به با آمادگي جسماني ضروري
صحت و سقم نتايج ارائه شده در اين زمينه، پژوهش حاضر در نظر دارد، تأثير دو 

ن ثانيه اي+ تمري 89و  1مدل پروتكل متفاوت )گرم کردن کششي همزمان 
ثانيه اي+ تمرين بازي  89و  1تناوبي شديد هوازي و گرم کردن کششي همزمان 

در زمين هاي کوچک( را به صورت متمرکز و همزمان بررسي کند، تا ضمن 

3 Slow-Reversal-Hold-Relex 
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دستيابي به اهداف تحقيق امكان مقايسه بهتر نتايج دو مدل تمريني نيز ميسر 
 شود، و به سوالات مطرح در اين زمينه پاسخ داده شود.

 

 

 ش پژوهش رو
بود. جامعه آماري پژوهش  تجربي نيمه نوع از حاضر تحقيق مطالعه روش

هاي شهر اسدآباد بودند که بعد از فراخوان جهت شرکت نفر دانشجو از دانشگاه 36
 42 از ميان آنها به صورت تصادفيدر  پژوهش اعلام آمادگي کردند. سپس  

مساوي  گروه دو در انتخاب و داشتند، را تحقيق به معيارهاي ورود داوطلب که
نداشتن  بودند: موارد اين تحقيق به ورود معيارهاي گرفتند. نفر( قرار84)هر گروه 

قبيل؛  از خاص هايبيماري منظم،  نداشتن بدني فعاليت داشتن  بدني، آسيب
 عدم تنفس،  ارتوپدي( عروقي، - قلبي متابوليک،  ايمني، )عفوني، هايبيماري

 مصرف عدم سمپاتوآدرنال( و داروهاي آنابوليک استروئيدهاي )مثل دارو مصرف

 رضايت فرم طرح، به ورود شرايط داشتن در صورت هاآزمودني سپس سيگار.

با نحوه و زمانبندي  هامقدماتي آزمودني مرحله در .کردند را تكميل کتبي نامه
آزمودني ثبت  آنتروپومتريكي اطلاعات مرحله اين در شدند آشنا حرکات اجراي

 هاآزمودني اطلاع به آن اجراي روش و هدف پژوهش، موضوع .شد ها نيز ثبت

 و پژوهش شرايط با آشنايي جهت هاآزمودني تمرين، شروع از قبل رسيد. روز
بدن(   چربي درصد وزن، و قد( مقدماتي  هاياندازه گيري و برنامه اجراي نحوه

 ارزيابي شدند.  
تمريني در دو پروتكل تمريني متفاوت، به مدت تمريني هردو گروه  برنامة

استراحت( و هر  روز يک و تمرين متوالي روز )سه هفته، شش جلسه در هفته 1
 هوازي دويدن تمرين (8پروتكل گروه.دقيقه انجام شد 16جلسه به مدت 

 نوبت چهار در بيشينه قلب ضربان درصد59 تا 19 بين شدت با 8(HIAR)شديد
 1که بعد از  تمرين گرم کردن کششي به صورت ايستا و پويا)بود  ايچهار دقيقه

بازي متناوب فوتبال در  تمرين 4شد. پروتكل گروه انجام  4(8s-SDST) ثانيه(
هار چ مقابل فوتبال چهار )بازيكن( در بازي به صورت يک 3(SSGI) زمين کوچک
تمرين، مشابه شد. اين انجام مي مربع متر 29 در 99 ابعاد به زميني )بازيكن( در

ين بود، با ا نوبت اي در چهارچهار دقيقه با تمرين تناوبي هوازي شامل فعاليت
شد. مي جراا ضرب دو تا سه فوتبال بازي تفاوت که در بخش فعاليت اين تمرين، 

( که 86،7،2گرفته بود)قرار مي دسترس در رزرو هايتوپ بازي در براي تسريع
SDST-) ثانيه( 89)  به صورت ايستا و پويابعد از  تمرين گرم کردن کششي 

15s)2 شد. تمرين گرم کردن کششي از دو جزء تمرين کششي ايستا و انجام مي
و پاسيو  9(ASS)ايستاي فعال  ( تمرين کششي به دو نوع8شد؛ پويا تشكيل مي

-)انقباض PNFشد. در کشش ايستاي فعال از روش)غير فعال( انجام مي
 ( استفاده شد CR)-(SRHRاستراحت -حفظ-برگشت–استراحت، انقباض آرام

ثانيه )مربوط به پروتكل اول تمرين( و  1و در کشش پاسيو )غير فعال( به مدت 
چهارسر  دوقلو، عضلات) تنه پايين عضلات ثانيه )مربوط به پروتكل دوم تمرين( 89
تحت کشش قرار (ينيسر عضله و ران هاي کننده نزديک و هاکننده خم ،ران

فعال  به دو صورت انقباض که ،1(ADS)فعال  پوياي کششي تمرين (4گرفتند. 
هر  براي فعال حرکتي دامنه طريق از شده کنترل حرکت) يا کشش بالستيک

جاگينگ، انجام شد. اين حرکات براي عضلات  حالت تكرار در 46( در مفصل
 وقرار گرفت، انجام شد، که عبارت بود از زانپايين تنه که قبلاً مورد کشش ايستا 

 

8 High Intensity Aerobic Training Runing 
4 Static and Dynamic Stretch Combined Training,8 Second 
3 Small – Sided Games Interval 
2 Static and Dynamic Stretch Combined Training,15 Second 
9 Active Static Stretch 

 نزديک) ران چرخش ،سر ران( چهار) عقب زانو ،( ينيسر  و همسترينگ )بلند

 (. 86،81)(نعلي دوقلو) راست پاي با پرش و (ران هاي کننده
 9ساعت قبل و پس از پايان دوره  21پيش و پس از تمرين،  هايآزمون

 نانبازيك چربي درصد و وزن قد، اوايل روز، اي بدين شرح صورت گرفت: درهفته
 ي،بغل يرز اي،سينه نقاط) اينقطه هفت پوستي هايگيري چيناندازه از استفاده با

 و جكسون يمعادله و( ران و بازو سر سه شكم، اي،خاصره فوق کتفي، تحت
 دقيقه 89 از بعد و صبحانه صرف از بعد ساعت دو(. 4)شد  گيرياندازه 7پولاک

سارجنت  آزمون پرش هاي مقابل و ذيل گرفته شد:ترتيب آزمونبه کردن گرم
 سرعت هوازي، دويبي توان، آزمون رسَت براي سنجش توان گيريبراي اندازه

جلو  به شامل خمش 1هاي ايفردمتر ، آزمون 31 دوي و (يارد 89) متر 46
(Set&Rech )پايين  به خمش و(Toe&Touch )ذيري براي سنجش انعطاف پ
درپژوهش حاضر براي  (.46،44،85)براي سنجش چابكي  يزنويلياآزمون  و

ا نتايج هتجزيه وتحليل متغيرها ابتدا براي حصول اطمينان  از همسان بودن گروه
پيش آزمون بين گروهي با استفاده روش آماري تحليل واريانس يک طرفه 

(ANOVA) محاسبه  براي. تجزيه و تحليل شد و تفاوت معناداري مشاهده نشد
 لفرمو از تمرين از قبل نسبت به نتايج تمرينات از بعد تغييرات درصد

pre}100(/pos-pre)} معناداري، استفاده شد. سطح P<0.05  گرفته نظر در 
 .شد

 

 

 هايافته
قد، وزن هاي عمومي )شامل، سن، مربوط به مشخصه هايداده ،8 جدول

( تمرين ترکيبي گرم کردن کششي 8گروه پژوهش؛  دو و شاخص توده بدن( در
( تمرين ترکيبي گرم کردن 4همراه تمرين متناوب دو و پويا )هشت ثانيه( به-ايستا

ثانيه( به همراه تمرين متناوب بازي فوتبال در زمين  89پويا )-کششي ايستا
تغيرهاي پژوهش در پيش آزمون تغييرات م 4شده است. در جدول  ارائه کوچک

ها نسبت به يكديگر در گروهِ يک )پروتكل اول و پس آزمون و درصد تغييرات آن
 تمرين( و گروه دو )پروتكل دوم تمرين( نشان داده شده است.  

 
 مطالعه مورد گروه دو در کمي متغيرهاي توصيفي هاي. شاخص8جدول شماره 

- SDST)دو گروه

15.s)  

 گروه یک

(SDST -8.s) 

 هاگروه

 متغير

 (سال) سن 1/35±18/25 4/58±22/13

 (مترسانتي) قد 3/59±176/75 4/50±176/50

 (کيلوگرم) وزن 4/19±67/70 4/93±71/90

 شاخص توده بدن  1/5±23 3/58±22

  .ارائه شده اند خطای استاندارد ميانگين ± ميانگين صورت به هاداده

SDWU-8.s ؛ ثانيه 8انقباض زمان با مدت: گروهSDWU -15.s :

 ثانيه 51انقباض زمان با مدتگروه 

 
 

1 Active Dynamic Stretch 
7 Jackson And Polarc 
1 AAPHERD 
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 توجه با پژوهش متغيرهای (±) استاندارد خطای و ميانگين. 2جدول شماره 

 تحليل واریانس و آزمون تعقيبي توکي هایآزمون به

 ریمتغ
های 

 تمرینی

گروه 
 ها

 پس از آزمون پیش از آزمون
درصد 
 تغییرات

سطح 
 معناداری
درون 
 گروهی

سطح 
 معناداری

بین 
 گروهی

 به خمش
 جلو

-سانتی)

 (متر

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

36/1±36/30 
48/2±14/30 

71/1±27/32 
68/1±34/34 

59/4% 
11/1% 

006/0* 

010/0* 
0/145 

 به خمش
 پایین

-سانتی)

 (متر

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

72/1±51/29 
15/2±15/29 

40/1±88/30 
27/2±85/30 

01/1% 
00/1% 

009/0* 

013/0* 
0/989 

 دوی
 سرعت

 متر 20
 (ثانیه)

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

41/0±37/3 
14/0±29/3 

43/0±31/3 
39/0±27/3 

11/0%- 
10/1%- 

006/0 * 

011/0* 
0/782 

 دوی
 سرعت

 متر 61
 (ثانیه)

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

29/0±81/5 
45/0±17/6 

46/0±42/5 
21/1±93/4 

06/21%- 
40/20%- 

012/0* 

011/0* 
0/831 

توان 
-فسفاژن
 پرش
سار 
 جنت

-سانتی)

 (متر

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

76/6±47 
43/6±25/40 

10/7±60/48 
19/5±81/42 

42/1% 
02/4% 

003/0* 

006/0* 
0/069 

 بی توان
-هوازی
 رسَت
 )ثانیه(

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

75±68/325 
80±54/240 

77±95/309 
79±80/221 

04/11% 
01/9% 

049/0* 

027/0* 
0/037 

* 

-چابکی
 ایلی نویز

 (ثانیه)

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

1/17±75/15 
1/45±21/17 

1/99±37/13 
2/27±63/14 

20/19%- 
11/19%- 

004/0* 

003/0* 
0/108 

چربی 
زیر 

پوستی 
 )درصد(

 پروتکل
  2گروه

 پروتکل
 1گروه

21/1±11/10 
65/0±15/5 

15/1±10/5 
56/0±20/1 

10/24%- 
20/22%- 

0001/0* 

0001/0* 
0/020 

* 

 * .اندارائه شووده اسووتاندارد میانگینخطای  ± میانگین صووورت به هاداده

 (P<0.05) ی پس آزمون در قیاس با پیش آزموناختلاف معنادار داده

  گیری نتیجه و بحث
 در پي اجراي هادامنه انعطاف پذيري آزمودني داد، تحقيق نشان نتايج

 طور همزمان پويا و ايستا با دوره زماني متفاوت به کردن گرم پروتكل

ها نيز همچنين عملكرد زيست حرکتي آزمودني معناداري افزايش نشان داد. 
افزايش  داريمعني طور منتخب به کردن گرم پروتكل متأثر از

نشد همچنين دامنه  مشااهده هاداري بين گروهمعني تفاوت و امّا يافت
ي يافت، دارهوازي و درصد چربي زير پوستي نيز بهبود معنيتغييرات توان بي

 .دار بودها نيز معنيبين گروه تفاوت و

پايين  به خمش جلو و به خمش حرکت دو کشاش دامنة حاضار تحقيق در 
 تغيير هاي جواندر آزمودنيپروتكل گرم کردن  از پس فوتبال بازيكنان در

 اميري خراسااانيهاي مطالعات يافته باهمسااو  اين نتايج .داشاات معناداري

( و آيالا 4682(، جكرزيلوز وهمكاران)4688کپريني و همكاران)(4689،4686)،
 دار دامنه کشااش را گزارشمعني افزايش(مي باشااد که 4686و همكاران )

وان تدلايل احتمالي همسااني نتايج انها  با پژوهش حاضر ميکردند. از جمله 
کشش،  گرم کردنبه نوع تمرين و نحوه استفاده از فواصل استراحتي و زمان 

 پژوهشااايدر همين حيطااه در  .(2،9،5،7)هااا اشااااره کرداجراي آزمودني و

 را پذيريانعطاف ( نيز افزايش معنادار دامنه4664يانگ و همكاران) فراتحليلي،
تأکيد  بهبود انعطاف پذيري  بر گرم کردن (و بر اثر مثبت45)نشاااان دادند 

گرم  تمرين شرو دو از مناسب و زمانهم استفاده و اذعان داشاتند داشاتند؛
 شده نيام-تاندون-عضله واحد طول افزايش پويا، باعث و ايستا کشاش کردن

 جرمن دروني هايگيرنده تحريک و مخالف و موافق عضاالات گيريکاربه با و
 دامنه افزايش به منجر نهايتدر شااوند، که مي عضااله در تنش افزايش به

 هايوضعيت تفاوت و تمرين مدت زمان به توجه رو ازاين .شوندمي کشاش

اي تمرين و دوره مدت احتمالاً حاضر تحقيق در رسد.مي به نظر مهم تمريني
 افزايش دامنه انعطاف پذيري بر اثرگذاري کشااش براي گرم کردن متفاوت

( 4687همكاران ) ابد و هاي ذکرشده موافق با يافته (.45،5) است بوده کافي
بر بهبود  گرم کردن برنامة هفته هشاات اثر ( نيز4686) و ريمن و همكاران

 هايپژوهش از بسااياري. (8،41) دامنه انعطاف پذيري را گزارش کردند

و  پويا ايستا، کششي حرکات کردن از گرم هايپروتكل پيشاين در
PNF  نتايج به و کرده اساااتفاده متفاوت هايزمان با مدت 

 همين حيطه در مطالعات مرتبطي در.اندياافته دسااات هم متفااوتي
توان )پرش سارجنت( و  بر کشاشي گرم کردن اثر تمرينات (5،46،3،2)

(، 4682) جكرزليوز و همكاران اند. براي نمونهکرده بررسي هوازيتوان بي
( و نيمن 4661) همكاران و مک ميليان (4686) همكاران و جانكينز

 تأثير کشاااش گرم کردن کردند که گزارش (4667) و همكاران

صااورت  بر کردن گرم به نساابت هوازيتوان بيبراي  کارآمدي 
بين پژوهش نتايج مطابقت در علت تريناصاالي دارد. احتمالاً عمومي

 ايستا و پويا باشد. کشش در ماندن زمان مدت گرفته انجام هاي

 ثانيه 846 تا ثانيه 89 از متفاوت هايتحقيق در زمان مدت

هاي واکنش بروز باااعث امر همين شااااياد و بوده متغير
را  عملكرد بهبود يا افت و شااده بدن در متعددي فيزيولوژيكي

 هدر ودر همين حيطه در مطالعه همساااوي ديگري  .(87) شاااود موجب
کششي صرِف  گرم کردن هايپروتكل ( نيز بر اثرات مثبت4681) همكاران

از  اين محققان .(81سااارجنت تأکيد داشااتند ) بهبود پرش بر  ايسااتا و پويا
و زمان  هوازيبي توان بهبود مبني بر بهبود  احتماليجمله دلايل 

 حرارت درجه افزايش رو به  تعادل و چابكي ساارعت، دوي

 فعال که است شده داده نشان واقع در اشااره کرده اند. عضاله

 زماني بازه يک در عملكرد بهبود موجب تواندمي شاادن عضااله

يافتة پژوهش اين پيشنهاد کاربردي (. 1،81،3باشد) فعاليت توقف از پس
 وکششي به تمرينات متناوب شديد دو  گرم کردن است که افزودن تمرينات

تواند يک عامل منفي و مخرب، در توساااعة توان باازي متنااوب فوتبال نمي
وازي ههوازي باشد. بنابراين، اين دو نوع تمرين که در برگيرنده حرکات بيبي

هاي مربوط به توان بروز سازگارياي موجب و انفجاري است، به ميزان مشابه
شود. اما در بازي متناوب فوتبال، الگوي حرکات تمرين متنوع و بي هوازي مي
هاي متفاوت اساااتفاده شاااد که که از پرش و جابجاييطوريپيچيده بود، به

ود. شهوازي بيشااتري نيز حاصل ميهاي مربوط به توان بيطبيعتاً ساازگاري
وتبال بساايار ارزشاامند اساات؛ بر اساااس اين يافته اين يافته براي مربيان ف

توان پيشااانهااد نمود؛ باازيكناان فوتبالي که نيازمند افزايش توان )که به مي
 شود(، بهتر استهاي فوتبال محساوب ميعنوان فاکتور مهم در ارائه تكنيک

هاي کوچک فوتبال بهره بگيرند، در برابر صرِف انجام از بازي تناوبي در زمين
 (. 5،81،43تناوبي هوازي دو) تمرين

گرم کردن و  تمرين روش دو اثر ترکيب اين پژوهش، از ديگري بخش در
 دوي زمان در معناداري کاهش موجب (4و8)گروه  هوازي تناوبي و فوتبال
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هاي يافته متر گرديد. اين نتايج با31 متر)کاهش کم اما معنادار( و 46ساارعت
اساات اجراي دارد که نشااان داده ( مطابقت88،87،7) هاي گذشااته پژوهش
کشاشاي قبل از تمرينات هوازي موجب بهبود سرعت،  گرم کردن تمرينات

 پژوهش شااود. براي مثال؛ درروند اجراي ورزشااي و عملكرد ورزشااكاران مي
در ( 81)همكاااران  و گرمبون ماروري ماوافاق دياگري در همين زمينااه

 گرم کردن با مانهمز پويا کشش گرم کردن که اذعان داشتند ،4669سال

، و  ايستا و پويا صرِف منفي کشش آثار حذف يا کاهش موجب ايستا کشاش
حاضر  پژوهش در بنابراين شود.باعث بهبود زمان دوي سارعت ميدر نتيجه 

 نيز فرضاايه کشااش، اين زمان مدت بهترين تعيين بر علاوه تا شااد سااعي

تمرين گرم  دو هر از تمريني، هايپروتكل در منظور، بدين شااود. بررسااي
بهبود  از حاکي حاضر، پژوهش نتايج شد. پويا استفاده و ايستا کشاش کردن

 از بسياري نتايج با که همزمان شد اثر کشش و اجرا دوي سرعت بر عملكرد

 ايستا کشش گرم کردن اثر بر طرفي، از .استا استرهم هاي قبليپژوهش

نتايج  با که افتاد اتفاق عملكرد بهبود پويا نيز کشااش گرم کردن همزمان با
همكارانش  مورفي و ( و4682(، جكرزليوز و همكاران)4681هدر و همكاران)

 گرم کردنانجام  دادندکه ( همسااوساات. اين پژوهشااگران گزارش4686)

 کشش تكرار زياد اما سارعت شاد، دوي عملكرد بهبود موجب پويا کشاش

ساارعت  دوي در هاآزمودني عملكرد افت به شااد و خسااتگي موجب پويا
براي مثال فلچر و پژوهش ديگر،  در چند اين، بر علاوه .(5،87،42انجااميد)

( دلو و 4687( ابد و همكاران )4669( ماارک و همكااران )4662همكااران )
 پوياي متعاقب کشش گرم کردن انجام که شاده گزارش (4681همكاران)

 ژوهشنتايج پ با که شودبهبود زمان دوي سارعت مي منجر ايساتا، کشاش

به طور کلي از جمله عوامل احتمالي که  .(82،44،8،88است) همراستا حاضار
شااود، تخصااصااي بودن تمرين اساات. موجب کاهش زمان دوي ساارعت مي

تمرکز بيشتر روي يک حرکت و تكرار زياد آن باعث افزايش سازگاري بدن به 
شود. سرعت با درصد تارهاي عضلاني نوع تمرين و کساب مهارت بيشاتر مي

تند انقباض در بدن ورزشكار رابطه مستقيمي دارد و از آنجا که کميت تارهاي 
رعت شود، بهبود سعمده از طريق وراثت تعيين مي طوربهعضلاني تند انقباض 

(جهيدن 81،7،1پذير است)ورزشاكاران بسيار مشكل، ولي در عين حال امكان
ت اختصااصي فوتبال در گروه تجربي، سبب توليد انرژي ها در تمريناو پريدن

 به وجودشاااود و اين انرژي ارتجاعي گرا ميارتجاعي در مرحله انقباض برون
آمده در عضلات که ناشي از نيروي جاذبه وزن بدن است، طي مرحله انقباض 

شود. تقويت اين نيروي ارتجاعي در نهايت سبب کاهش استفاده مي گرادرون
نتايج  حاضاار پژوهش از ديگري بخش (. در86،7شااود )ساارعت مي زمان در

 زمان دارمعني کاهش گرم کردن کششي موجب تمرين همزمان داد که نشان
باشد، ( مي2،87،4هاي پيشين)پژوهش نتايج با هم راستا شد. اين يافته چابكي

همكاران  و ميليياان ( ماک4682باه عنوان نموناه، جكرزيلوز و همكااران)
 بر را همزمان پويا و ايستا کشاشاي گرم کردن اثرات مثبت تمرينات (4661)

اند و اذعان داشتند که در چابكي، سرعت داده نشان چابكي آزمون اجراي زمان
ة هايي است که در حيطشود و چون جزء قابليتبا متغيرهاي ديگر ترکيب مي

(. 5،43دارد)آمااادگاي حرکتي قرار دارد، آموزش در بهبود آن نقش مهمي 
ود و اين شعضلاني مي –تمرينات ورزشاي موجب تغييراتي در دستگاه عصبي

دهد تا کنترل بيشتري بر روي انقباض عضله و تغيير امكان را به ورزشكار مي
(. يافتة پاياني پژوهش اين بود که چربي 83،84،3هاي آن داشته باشد )جهت

ين ي يافت. اين يافته بيانگر ازيرپوستي در هر دو گروه تمريني کاهش معنادار
مطلب اساات که هر دو نوع تمرين )به ويژه تمرينات متناوب فوتبال( در افت 

نات کنند. بنابراين اين مدل تمريچربي زيرپوسااتي نقش بساايار مهمي ايفا مي

هاي کاهش چربي بدني مورد اساااتفاده قرار گيرند. توانند به عنوان برنامهمي
 کند که اگر تمرينات متناوباين امكان را بازگو مي همچنين، يافتة ذکر شده،
شود، در قياس با تمرينات گرم کردن کششي انجام  فوتبال که درکنار حرکات

شااوند، باعث گرم کردن کشااشااي انجام مي متناوب دو که در کنار حرکات
شود. اين نتيجه گيري دور از انتظار نيست، سوخت و ساز بيشتري از چربي مي

ينات متناوب فوتبال به سبب پيچيدگي حرکتي بيشتر، تنوع حرکتي چراکه تمر
هاا در قياس با تمرين متناوب دو، فشاااار بيشاااتر و انگيزه بيشاااتر آزمودني

و  کند، که طبيعتاً سااوختها وارد ميفيزيوژيكي بيشااتري را بر بدن آزمودني
ابق سراساتا با پژوهش ها همکند. اين يافتهسااز چربي بيشاتري را درگير مي

است شاخص توده بدن پس از تمرينات همزمان (؛ که نشان داده5،4،88است )
رسد، ميزان تغييرات شاخص تودة گرم کردن کاهش معنادار يافت. به نظر مي

بدن، به اصال ويژگي تمرين مرتبط است، بدين صورت که تمرينات همزمان 
ن دموجاب کااهش بيشاااتري در تودة چربي و بهبود بيشاااتري در ترکيب ب

کشش و دو يا  شاود. اساتفاده همزمان دو نوع تمرين متفاوت )گرم کردنمي
ند که کهاي انرژي مختلف و بارکاري بيشتري را درگير ميفوتبال(، سايساتم

موجب استفاده و مصرف بيشتر از منابع انرژي شده و موجب اثرگذاري بهتر و 
  (.83،5،2) شوددر نتيجه کاهش وزن و بهبود هر چه بهتر ترکيب بدن مي

متفاوت  زمانبندي اثربخشااي بر پژوهش هاييافته گفت توانمي مجموع، در
 فيزيولوژيكي و فيزيكي فاکتورهاي  بهبود در پروتكل گرم کردن کشااشااي

 گرم کردن کششي فعاليت از توانمي کند.بر همين اسااسمي تأکيد منتخب

 و بدني ترکيب بدني، عملكرد بهبود  براي مناسااب راهبرد يک عنوان به
تناوبي  فعاليت که آنجا از علاوه، به .کرد استفاده حرکتي زيست هايشااخص

 بدني فشار و استرس با پروتكل گرم کردن کشاشاي پس از هوازي و فوتبال
 ايجاد کردن فواصل با  است، همراه بدني  مناسب هايساازگاري و مناساب

 استرس اثر توانمي بدني بيشاتر فشاار اعمال جهت مناساب زماني کشاش

پروتكل گرم کردن  توانمي بنابراين. داد افزايش را هوازي فعاليت  از ناشااي
  هايفشار افزايش منظور به  مهم تمريني متغيير يک  عنوانبه  را کشاشاي

 افزايش  باعث کاه گرفات،  نظر ورزش در طي  فيزيولوژيكي و فيزيكي
يافته به توجه شااود. بامي تمرينات نوع  اين اجراي از ناشااي هايسااازگاري

 89همزمان  کردن گرم که، بيان کرد توانمي تحقيق اين از حاصاال هاي
 توسااعه باعث تواندثانيه اي مي 1کردن همزمان  گرم با مقايسااه در ايثانيه

 .گردد بازيكنان عملكرد در بيشتري
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اين تحقيق شرکت و ها و همكاران محترمي که در در پايان از تمامي آزمودني
 همكاري نمودند کمال تشكر را مي نماييم.
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