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Abstract 

 The aim of this study was to compare the acute effects of different stretching warm-up 

program on anaerobic power, sprint and agility in male futsal players. Therefore, twenty 

male futsal players with mean )age: 18.34 ± 4.93 years old, weight: 60.57 ± 11.40 kg, 

height: 170.14± 6.00 cm) participated in this study. Subjects were divided into four 

groups, that is, each group included five subjects. Each group performed four different 

warm-up protocols (control, static, dynamic and combined Stretching) on four non-

consecutive days to Counterbalanced order. To evaluate speed,  agility and anaerobic 

power in order to 20-meter sprinting, Illinois agility and vertical jump tests were used. 

For evaluating differences stretching technique of measures analysis of variance was 

used. The results showed a significant decrease in sprint time after dynamic stretching 

and combined stretching compared to static stretching (P=0.009) and no stretching 

(P=0.001). In addition, a significant increase in vertical jump height was observed after 

dynamic and combined stretching compared to static stretching (P=0.001) and no 

stretching (P=0.001), while a significant difference between combined stretching and 

dynamic stretching was not observed. Also, a significant decrease in agility time was 

observed after dynamic stretching compared to static stretching (P=0.003) and without 

stretching (P=0.005), while there was a significant difference between combined 

stretching and dynamic stretching. was not observed. Therefore, pre-activity warm-up 

combined with dynamic stretching exercises can possibly improve short-term sports 

performance in futsal players. 

Key words: Static Stretching, Dynamic Stretching, combine stretching, anaerobic 

power, futsal Players 
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  ی سرعت و چابک یدو ،یهواز یبرعملکرد توان ب گرم کردن متفاوت یتأثیر کوتاه مدت پروتکل ها

 فوتسال کنانیباز

 
 2*، ایمان طالب بیدختی1مهدی چنگیزی 

 * نویسنده مسئول سمنان بیر تربیت بدنی آموزش و پرورش شهر د ، فیزیولوژی ورزشی . دکتری  1

m.changizi@ymail.com 

 دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه مازندران، بابلسردانشجوی دکترای فیزیولوژی ورزشی، . 2

 چکیده 

های کوتاه مدت گرم کردن با استفاده از حرکات کششی بر دوی سرعت، چابکی و  مقایسه برنامه هدف پژوهش حاضر، 

  20 بود. به همین منظور از بین ورزشکاران پسر فوتسالیست، هوازی بازیکنان فوتسالیست شهرستان سمنانتوان بی

سانتی متر( انتخاب   14/170±00/6:کیلوگرم، قد 57/60±40/11 :وزن سال، 34/18±93/4ن )با میانگین سنی: بازیک

برنامه کششی )کنترل،    4نفره تقسیم و هر گروه به طور جداگانه    5گروه    4شده و به صورت نمونه در دسترس به  

انجام دادند. برای ارزیابی سرعت، چابکی و   کانتربالانسروز غیر متوالی به روش    4را در   کشش ایستا، پویا و ترکیبی(

متر، آزمون ایلینویز و پرش سارجنت، بعد از انجام برنامه های    20توان بی هوازی به ترتیب از آزمون های دوی سرعت  

داری را    کششی استفاده شد. از آنالیز واریانس مکرر برای تجزیه و تحلیل داده ها استفاده گردید. نتایج، کاهش معنی 

(  P= 001/0( و بدون کشش)P= 009/0در زمان دوی سرعت بعد از کشش پویا و کشش ترکیبی در مقابل کشش ایستا )

نشان داد. علاوه بر این، افزایش معنی داری در توان بی هوازی بعد از کشش پویا و ترکیبی در مقابل کشش ایستا  

(001/0=P( و بدون کشش )001/0=Pمشاهده گردید، در حا )  لی که تفاوت معنی داری بین کشش ترکیبی و کشش

  ( P= 003/0)  همچنین، کاهش معنی داری را در زمان چابکی بعد از کشش پویا در مقابل کشش ایستاپویا مشاهده نشد.  

مشاهده شد، در حالی که تفاوت معنی داری بین کشش ترکیبی و کشش پویا مشاهده    (P=005/0)و حالت بدون کشش 

رم کردن پیش از فعالیت توأم با حرکات کششی پویا احتمالاً می تواند موجب بهبود عملکردهای ورزشی  د. بنابراین گنش

 .کوتاه مدت در بازیکنان فوتسال شود

 بازیکنان فوتسال ،کشش پویا، کشش ترکیبی، توان بی هوازی، کشش ایستاکلمات کلیدی: 
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 مقدمه 

عملکرد های ورزشییی و همچنین پیشییگیری از آسیییب ورزشییکاران، گرم کردن  از جمله عوامل تأثیر گذار بر اجرای 

عضییلات و مفاصییل اسییت. حرکات کشییشییی به طور معمول به عنوان یکی از بخش های گرم کردن پیش از رویداد و  

فعالیت بدنی برای ایجاد پیشییرفت در عملکرد عضییلانی، کاهش آسیییب عضییلانی، کاهش کوفتگی عضییلانی و افزایش  

حرکات کشیشیی پیش از رویداد ورزشیی، جزه مهم ترین و    (.1یری مفصیل مورد اسیتفاده قرار می گیرد)تحریک پذ

اسیاسیی ترین بخش های قبل از تمرین یا مسیابقه اسیت و برای تمامی ورزشیکاران صیرف نظر از رشیته ورزشیی با اهمیت  

ی در کنار عملکرد های  ، اهمیت اجرای حرکات کشییشیی  (ACSM)1اسییت. در گزارش کالج پزشییکی ورزشییی آمریکا

بیشیینه عضیلانی تاکید شیده اسیت. یکی از رایج ترین نوک حرکات کشیشیی، که به دلیل راحتی و ایمن بودن آن به طور  

(. این در حالی اسیت که  2معمول توسی  افرادی که فعالیت بدنی دارند، انجام می شیود، حرکات کشیشیی ایسیتا اسیت)

- 3ایسیتا قبل از فعالیت ورزشیی شیدید موجب کاهش عملکرد می شیود )  مطالعاتی نشیان دادند اجرای حرکات کشیشیی

(. نوک دیگر حرکات کشیشیی که در پژوهش ها مورد بررسیی قرار گرفته، حرکات کشیشیی پویا اسیت. این نوک حرکات  8

کشیشیی به دلیل مکانیزم هایی که موجب بهبود عملکرد بیشیینه نسیبت به کشیش ایسیتا می شیود، مانند افزایش دمای  

لانی، افزایش ایمپالس عصییبی و مشییابه بودن الگوی حرکات با فعالیت اصییلی که موجب بالا بردن هماهنگی می  عضیی 

شیود، مورد توجه بیشیتر ورزشیکاران و مربیان بدنسیاز و افراد غیر ورزشیکاری که می خواهند فعالیت بدنی را آغاز کنند،  

 (.9قرار گرفته است)

پروتکل کشییشییی را بر عملکردهای چابکی، توان و  3نفر تأثیر  60ا بررسییی  ( ب2005و همکاران )  2همچنین فاینبام

انعطاف پذیری مورد بررسی قرار دادند. کاهش معنادار در عملکردهای چابکی و توان در پی کشش ایستا مشاهده شد،  

اران  (. فتحی بافقی و همک6در حالی که تفاوتی بین روش های کشییشییی بر عملکرد انعطاف پذیری مشییاهده نشیید)

بازیکن فوتبال مورد بررسیی   40( تأثیر روش های کشیشیی متفاوت را بر عملکرد های چابکی و دوی سیرعت  2013)

قرار دادند. این تحقیق نشیییان داد که بازیکنان فوتبال عملکرد چابکی و پرش عمودی بهتری پس از کشیییش پویا در  

( گزارش کردند که کشیش  2013راسیانی و همکاران )(. در مطالعه ای دیگر، امیری خ10مقایسیه باکشیش ایسیتا دارند )

( 2010و همکاران )  3(. مطالعه ای توسی  تسیولاکیس11پویا قبل از عملکرد سیبب بهبود شیتاب و سیرعت می شیود )

انجام شیید. هیی یک از حرکات کشییشییی ایسییتا و بالسییتیک تأثیری روی انعطاف پذیری، قابلیت پرش و عملکرد پای  

( نتایج این پژوهش نشیان داد که  2010و همکاران )  4(. همچنین مطالعه ای توسی  دیویس12شیمشییربازان نداشیت )

(.  13) برای هر مرحله پرش تفاوت معنی داری بین سیه پروتکل کشیشیی)ایسیتا، پویا و بدون کشیش( وجود نداشیت

سیتا و کشیش  ( با هدف مقایسی  کشیش ای2013و همکاران )  6( و بیشیا 2020و همکاران )  5مطالعه ای که لکسیس
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بازیکن مرد دانشییگاهی انجام شیید. نتایج نشییان داد که تفاوت معنی داری در   25ترکیبی بر چابکی، توان و سییرعت 

 (.15-14عملکرد های چابکی، دوی سرعت و توان بی هوازی به دنبال کشش ایستا و کشش ترکیبی وجود ندارد )

رد اصیلی، جزه اسیاسیی تمامی فعالیت های ورزشیی به اجرای حرکات کشیشیی قبل از اجرای عملک با توجه به این که

حسییاب می آید و از آنجا که، آگاهی از بهترین روش کشییشییی در برنامه گرم کردن در ارتقا عملکرد های ورزشییی از  

اهمیت فراوانی برخوردار اسیییت و همچنین با توجه به پاسیییم های متفاوت به روش های متفاوت گرم کردن پیش از  

، نیاز به پژوهش و مطالعه بیشییتر در این زمینه احسییاس می شییود. به همین منظور در این مطالعه  تمرین یا مسییابقه

توان بی هوازی، دوی سیرعت و  بر عملکرد    کوتاه مدت پروتکل های کشیشیی متفاوتتأثیر محقق قصید دارد به بررسیی 

 فوتسال شهرستان سمنان بپردازد.  کنانیباز  چابکی

 روش پژوهش

از بین پسییران  در دسییترس    یریبه صییورت نمونه گنیمه تجربی اسییت که آزمودنی های آن   پژوهش حاضییر از نوک

:  سینی  بازیکن با )میانگین 20فوتسیالیسیت شیهرسیتان سیمنان که پس از اعلام فراخوان از بین بازیکنان واجد شیرای ،  

 07/2±09/2:  ورزشیی  رشیته تجرب  و متر  سیانتی 14/170±00/6:قد  کیلوگرم، 57/60±40/11: وزن  سیال، 93/4±4/18

روز غیر متوالی    4را در   برنامه کشیشیی متفاوت 4نفره تقسییم و هر گروه به طور جداگانه    5گروه  4سیال( انتخاب و به 

 انجام دادند. به روش کانتربالانس

 . میانگین و انحراف معیار آزمودنی ها 1جدول

 میانگین  ±انحراف معیار متغیرها 

 4/18±93/34 سن )سال( 

 6/170±00/14 قد )سانتیمتر( 

 11/60±40/57 وزن )کیلوگرم( 

 07/2±09/2 تجرب  ورزشی )سال( 

 

ای داشیتند. بر اسیاس  دهی شیدهی تمرینات منظم و سیازمانها در شیش ماه منتهی به زمان پژوهش، برنامهآزمودنی

های  پزشیکی جهت شیرکت در فعالیتهای  ها، محدودیتآزمودنی  PAR-Qی سیلامت اطلاعات حاصیل از پرسیشینامه

کنندگان فرم  گونه آسیییب دیدگی در اندام تحتانی نیز نبودند. سییپس شییرکتورزشییی نداشییتندچ همچنین دارای هیی

های تمرینی  عدم شیرکت منظم در برنامه  شیامل خروج معیارنامه کتبی شیرکت در تحقیق را تکمیل نمودند. رضیایت

ها با قدسینج دیواری )با  قد و وزن آزمودنی .بود پژوهش در مشیارکت به تمایل معدشیده، اسیتفاده از دارو و طراحی  

گیری شید و با اسیتفاده از فرمول وزن تقسییم  متر( اندازه/. سیانتی1متر( و ترازوی دیجیتال )با دقت  /. سیانتی1دقت  

)توان عضیلانی، سیرعت  محاسیبه گردید. در نهایت عوامل آمادگی جسیمانی    BMIمجذور قد )متر(، شیاخ  توده بدنی 

گیری شیدچ در هر جلسیه آزمودنی ها در  سیاعت از یکدیگر اندازه 48جلسیه با فاصیله زمانی   5و چابکی( داوطلبان در  

برای اجرای پروتکل های کشیشیی و اجرای آزمون ها در محل انجام آزمون حاضیر  شیدند و طری کلی   20تا   18سیاعت  

 ( نشان داده شد.1پژوهش در )شکل



 

11 

 

 7-18 ، صفحه1401 آذر، 2، شماره   1مطالعات تربیت بدنی و سلامت دانش آموزی                                                                         دوره 

 . طری کلی پژوهش1شکل

 

کننده ران، تحت    ک یو نزد  ینیدوقلو، فلکسیور ران، سیر  نگ،ی: چهارسیرران، همسیتریعضیلان  یگروه ها  سیتایکشیش ادر  

با    نگه داشیته و سیپس در عضیو مخال   هیثان 15را به مدت    سیتایافراد کشیش ا  یدر هر گروه عضیلان .گرفتکشیش قرار  

راه رفتن همراه با  بوده و شیامل حرکات:    سیتایبه مانند کشیش ا ایکشیش پو  ینیمر. عضیلات تکردند اجرا  زمان مشیابه

 ن آرامدوید

 دقیقه( 7)

 کنترل

بدون انجام 

 حرکات کششی

 پویا کشش

 تکرار 10ست با  2
 

 کشش ایستا

ثانیه  15ست با  2

 حفظ کشش

 کشش ترکیبی

 )ایستا و پویا(

 دقیقه استراحت 2

 توان عضلانی

 پرش عمودی

 سرعت

 20دوی سرعت 

 متر

 چابکی

 تست ایلینویز



 

12 

 

 7-18 ، صفحه1401 آذر، 2، شماره   1مطالعات تربیت بدنی و سلامت دانش آموزی                                                                         دوره 

، تاب    12ضیربه مسیتقیم پا  ، 11، کشیش جهشیی به کنار10، زانو بلند9، زانو به پشیت8، نزدیک کردن زانو به سیینه7جهش

(، در طول  ROM)یحرکت   به حداکثر دامن  دنیرسییی   یها برا  ی. آزمودنبود  14و سیییقوه جهشیییی  13دادن پا به کنار

انجام    عیمرحله مختل : متوسی  و سیر  دوتکرار و در   10سیت و    2شیامل:    ی. هر حرکت کشیشی نددید آموزشتکرارها  

  متر که آزمودنی 20ثانیه بود. برای ارزیابی سیرعت از آزمون دوی سیرعت   10و اسیتراحت بین هر حرکت کشیشیی    شید

و با شینیدن صیدای بوب با حداکثر    ماده حرکت باشیدآدر خ  شیروک باید با زانوهای خمیده در نقطه اسیتارت به شیکل  

  ارزیابی چابکی با آزمون ایلی نویز که در این آزمون طول  .(16)  سیرعت به سیمت انتهای مسییر شیروک به دویدن کند

  دو و  پایان  ،  آغاز  نقطه برای مانع  چهار.  اسیت متر  5(   پایان  و  آغاز  نقطه بین  فاصیله)    عرض  و اسیت  متر 10  مسیافت

 3.3  در  مرکز  در مانع هر.  گرفتند  قرار  هم برابر از  فواصییل  در مرکز  در  دیگر مانع 4. شیید  اسییتفاده چرخش برای  نقطه

  ها  شیانه روی  ها  دسیت و  آغاز  خ   روی او  سیر  بکشید،  دراز  زمین به رو  باید  ورزشیکار.  گیرند  می  قرار  یکدیگر از  متری

  شده  مشخ  مسیر  در  ممکن  زمان  کمترین  در  ورزشکار و شود  می زده کرنومتر  آغاز،  دستور با  .(17باشد) داشته  قرار

و آزمون توان بی هوازی    .کند برخورد  ها مخروه به  نباید  ورزشییکار.  برسیید  پایان  خ  به  تا  کند  می  دویدن به  شییروک

کند. سیپس با خم کردن مفاصیل    با بالا آوردن و کشیش دسیت بالاترین نقطه را مشیخ  میآزمودنی    پرش سیارجنت،

 ضیربه   انگشیتان نوک با   تنه و عقب و جلو بردن دسیتها یک جهش به سیمت بالا پرش کرده و بالاترین تراز رازانو، کمر،  

  را آزمون  این  در  ورزشیکار  عدد، رکورد فاصیله ی بین این دو .می چرخند  مخال   سیمت وبه  کند  می  مشیخ  و  زده

. همچنین برای توصیی  و تشیریی یافته  (18)  برای ثبت توان بی هوازی اسیتفاده شید 15از فرمول لوئیز  .کند  می  تعیین

ها از آمار توصییفی شیامل جدول، نمودارها، میانگین و انحراف اسیتاندارد استفاده شد، و برای تجزیه و تحلیل داده ها از  

های  نی اسییتفاده شیید. همه آزمونآمار اسییتنباطی شییامل تحلیل واریانس با اندازه های مکرر و آزمون تعقیبی بونفرو

 در نظر گرفته شد.  p≤ 0/05ها  داری آزمونانجام شد و سطی معنی  20نسخه   SPSSافزار آماری توس  نرم

 

 

 

 
7 -Walking lunge 

8- Knees to Chest 

9 -Butt kicks 

10 -High knees 

11 -Side Lu.nge stretch 

12- Straight Leg Kicks 

13- Side leg-swing 

14- Drop lunge 

15 - Lewis Formula 
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 نتایج

گروه تفاوت معنی داری گزارش    4بر اساس نتایج آزمون آماری بین نتایج حاصل از سرعت، چابکی و توان عضلانی در 

 شده است 

 و انحراف معیار متغیرهای پژوهش  . میانگین2جدول

 کشش  پویا کشش ترکیبی کشش ایستا بدون کشش  متغیرها 

 توان عضلانی

 )وات( 
7/238 ± 39/828 4/±264 45/832 9/±276 05/866 4/±282 60/863 

 سرعت عضلانی 

 )ثانیه( 
484/0±80/3 451/0±71/3 464/0±40/3 497/0±56/3 

 چابکی 

 )ثانیه( 
713/±0 01/18 779/0±96/17 725/0±23/17 882/0±32/17 

 

( و حالت  =P 004/0بر اسیاس نتایج حاصیل آزمون توان بی هوازی، کشیش پویا اختلاف معنی داری با کشیش ایسیتا )

  126/0( داشیت و در کشیش پویا نسیبت به ترکیبی اختلاف معنی داری مشیاهده نشید )=P 0001/0بدون کشیش )

P=( همچنین کشیش ترکیبی اختلاف معنی داری با کشیش ایسیتا .)001/0 P=( و حالت بدون کشیش )001/0 P=  )

توان    داشیت. بنابراین با توجه به نتایج بدسیت آمده حرکات کشیشیی ترکیبی، حرکات کشیشیی پویا منجر به افزایش در

 عضلانی شده است  

   . مقایسه میانگین توان عضلانی در روش های مختل  کشش )ایستا، پویا و ترکیبی(2شکل

 
( و حالت بدون  =P  009/0با توجه نتایج حاصییل آزمون سییرعت، کشییش پویا اختلاف معنی داری با کشییش ایسییتا )

( و حالت بدون  =P  001/0( داشیت همچنین کشیش ترکیبی اختلاف معنی داری با کشیش ایسیتا )=P  001/0کشیش )

( داشیت. بنابراین با توجه به نتایج بدسیت آمده حرکات کشیشیی پویا و ترکیبی منجر به عملکرد  =P 001/0کشیش )

 بهتری نسبت به کشش ایستا و حالت بدون کشش شده است.

 

۰

۱۰۰
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 عضلانی در روش های مختل  کشش )ایستا، پویا و ترکیبی( . مقایسه میانگین سرعت 3شکل

 
( و کشش  =P 005/0بر اساس نتایج حاصل آزمون چابکی، کشش پویا اختلاف معنی داری با حالت بدون کشش )  

(.  =P  413/0( داشت. و در کشش پویا نسبت به ترکیبی اختلاف معنی داری مشاهده نشد )=P 003/0ایستا )

( داشت  =P 001/0( و کشش ایستا )=P  001/0اختلاف معنی داری با حالت بدون کشش )همچنین کشش ترکیبی 

 . بنابراین با توجه به نتایج بدست آمده حرکات کششی ترکیبی و پویا منجر به افزایش در سرعت عضلانی شده است.

 . مقایسه میانگین چابکی در روش های مختل  کشش )ایستا، پویا و ترکیبی( 4شکل
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 گیری بحث و نتیجه

های مطالعه حاضیر نشیان داد که حرکات کشیشیی پویا نسیبت به سیایر حرکات کشیشیی )ایسیتا و ترکیبی( تأثیر یافته

معنی داری بر توان، سرعت و چابکی در پسران فوتسالیست دارد. در واقع حرکات کششی پویا رکورد متغیرهای اندازه 

همچنین حرکات کشیشیی ترکیبی نسیبت به کشیش ایسیتا و حالت بدون کشیش  گیری شیده را بهبود بخشییده اسیت. 

 موجب بهبود عملکرد های توان و سرعت عضلانی شده است.

سیازوکارهای پیشینهادی در رابطه با تأثیرات کشیش بر عملکرد عضیلانی در دو قسیمت اصیلی عوامل مکانیکی و عصیبی  

(. کشیش ایسیتا با  19توان به سیفتی و دمای عضیله اشیاره کرد )مکانیکی، میقابل بررسیی اسیت. در رابطه با عوامل  

شیود، در حالی که سیفتی عضیله بر اثر کشیش پویا ممکن اسیت  کاهش سیفتی عضیله موجب کاهش نیروی تولیدی می

ود بیه  هیای وتری گلژی برای انبسیییاه بیازتیابی عضیییلیه از طریق مهیار خ(. افزایش دمیا نیز قیابلییت انیدام20افزایش ییابید)

(.کشیش مطلوب به 20گیرند )شیوند به راحتی تحت کشیش قرار میدهد، لذا عضیلاتی که گرم میخودی را افزایش می

کند طی انقباض برونگرا، انرژی را در تاندون ذخیره کند و برای انقباض درونگرای متعاقب آن، برای عضیییله کمک می

مورد اخیر، نشیان داده شیده اسیت که کشیش ایسیتا بر این   (. در خصیو 20تولید نیروی بیشیتر از آن اسیتفاده کند )

 (.22-20کند )چرخه تاثیرات منفی دارد، اما کشش پویا، تاثیرات منفی ایجاد نمی

های حرکتی آلفا یا سییسیتم عصیبی مرکزی اشیاره کرد  پذیری نورونتوان به بازدارندگی تحریک از عوامل عصیبی نیز می

(. همچنین، بر اثر کشش پویا دمای مرکزی بدن  19شود )ی کشش ایستا منجر میکه به کاهش عملکرد عضلانی در پ

 (.23انجامد )شود، در نتیجه به انقباض قوی تر عضله میافزایش می یابد که موجب پاسم رفلکسی دوک عضلانی می

و   عضیلانی توان رب  پویا و  ایسیتا  کشیشیی  حرکات تأثیر  مقایسی   هدف با( 2013)  همکاران  و  بافقی توسی   که ای  مطالعه

  پویا  کشیش  دنبال به هوازی  بی توان  عملکرد  در  داری  معنی  افزایش  داد  نشیان  نتایج. شید  انجام آزمودنی 40  چابکی در

  همکاران   و  تسییولاکیس این، بر  علاوه. (10اسییت)  گردیده  ایجاد  کشییش  بدون  حالت و  ایسییتا  کشییش  با  مقایسییه  در

  عضییلانی توان بر  داری  معنی اثر  کشییش  بدون  حالت به نسییبت  ایسییتا  کشییشییی  حرکات  که  دادند گزارش  ،(2010)

(  2010)  همکاران و   دیویس  پژوهش این با  متناقض  اما  .(12اسییت)  نداشییته تنه  پایین  در ای  حرفه  شییمشیییربازان

(  تنه  پایین  عضییلانی توان)  عمودی پرش  ارتفاک بر تأثیری  کنترل به  نسییبت  پویا  کشییشییی  حرکات  که  دادند  گزارش

  کشیشیی   حرکات  مختل   انواک  مقایسیه  هدف با ای  مطالعه نیز(  2010)  همکاران  و  خراسیانی امیر  همچنین،  .(13ندارد)

  چابکی  تست  زمان در داری  معنی  کاهش داد نشان  نتایج. دادند انجام ای حرفه غیر و ای حرفه  فوتبالیست 19 روی  بر

  توسی   که  ای  مطالعه  در  این، بر علاوه.  (11دارد)  وجود  کشیش  با  مقایسیه  در  ترکیبی  کشیش و  پویا  کشیش  دنبال به

  متوالی   غیر  روز  3  در  کودک  60  در  کردن  گرم  متفیاوت  پروتکیل  3  حیاد تیأثیرات  هیدف  بیا(  2005)  همکیاران  و   فیاینگبیام

  پویا  کشیش  با  مقایسیه  در  ایسیتا  کشیش  دنبال به  چابکی و  عمودی  پرش  عملکرد  که  داد  نشیان  ها  داده آنالیز.  شید  انجام

  و  فاینگبام  توسیی   که ای  مطالعه  در  تحقیق این  نتایج با  متناقض  اما.  (6یافت)  داری  معنی  افزایش و  کاهش ترتیب به

  ورزشیکار  نوجوان 30  در(  ترکیبی و  پویا  ایسیتا،)  کردن  گرم  متفاوت  پروتکل 3  حاد تأثیرات  هدف با(  2006)  همکاران

  در   ترکیبی  کشیش و  پویا  کشیش  دنبال به  سیرعت دوی  و هوازی بی توان  های  عملکرد  که  داد  نشیان  نتایج.  شید  انجام

  پروتکل 3  بین  چابکی  عملکرد  در  داری  معنی  تفاوت  که  حالی  در  یافت،  داری  معنی  کاهش  ایسییتا  کشییش  با  مقایسییه

  مقایسیی   هدف  با( 2013)  همکاران  و  بیشییا  توسیی   که  ای  مطالعه  در  همچنین. (24-25نداشییت )  وجود  کشییشییی

  که  داد  نشیان  نتایج. شید  انجام  دانشیگاهی  مرد  بازیکن 25  سیرعت و توان  چابکی، بر  ترکیبی  کشیش و  ایسیتا  کشیش
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  ترکیبی   کشییش  و  ایسییتا  کشییش  دنبال به هوازی بی توان  و سییرعت  دوی  چابکی،  های  عملکرد  در  داری  معنی  تفاوت

 .(15ندارد) وجود

حرارت)دمای( عضیلات، تشیابه الگوی حرکتی تمرین ورزشیی، افزایش  چون تمرین کشیش پویا به علت افزایش درجه  

در نیروی انقباضیی عضیله و میزان نیروی توسیعه یافته به دنبال یک انقباض فعال، دمای بدن را افزایش داده و متعاقب  

را افزایش  آن تأثیرات روانشییناختی مفیدی را بر بدن ایجاد می کند که تمامی این عوامل می تواند عملکرد عضییلانی 

دهد. همچنین متفاوت بودن زمان اسیتراحت بین سیت های حرکات، زمان نگه داشیتن کشیش وسیت های کشیش و  

 زمان کلی پروتکل کششی می تواند در متناقض بودن نتایج مطالعات تأثیر گذار باشد.

 تأثیر (  ترکیبی و  اایسیت)  کشیشیی  حرکات سیایر به  نسیبت  پویا  کشیشیی  حرکات  که  در مجموک نتایج این تحقیق نشیان داد

 اندازه  متغیرهای  رکورد  پویا  کششی  حرکات  واقع  در.  دارد  فوتسالیست  پسران  در  چابکی و  سرعت توان،  بر  داری  معنی

  کشیش  بدون  حالت  و  ایسیتا  کشیش به نسیبت  ترکیبی  کشیشیی  حرکات  همچنین. اسیت  بخشییده  بهبود را  شیده  گیری

  کشیشیی   حرکات از  اسیتفاده  ی واسیطه به تواند  می  که اسیت،  شیده عضیلانی  سیرعت و توان  های  عملکرد بهبود موجب

  پشینهاد   ورزشیکاران  و مربیان به  حاضیر پژوهش نهایت  در.  باشید  ترکیبی  کشیش  در  ایسیتا  کشیشیی  حرکات  دنبال به  پویا

 .کنند  ایستا  کشش جایگزین  فعالیت  از  قبل  کردن  گرم مرحله  در  را  پویا  کشش  که  کند  می
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