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ABSTRACT 

Introduction: The purpose of this study was to analyze the effects of different stretching protocols 

on kinematic performance indices related to speed, agility, and horizontal jump in male collegiate 

football players.  
Methods: Twenty-eight male collegiate football players (mean age: 21 ± 0.4 years) participated in 

this study. Three protocols were implemented, each following a 5-minute general warm-up jog: 1) 

Ballistic stretching followed by static stretching (BS-SS); 2) Static stretching followed by ballistic 

stretching (SS-BS); 3) 10 minutes of soccer passing drills without any specific stretching (SPD). The 

dependent variables included horizontal jump distance, agility test time, and 30-meter sprint time. 

Additionally, indices of speed, acceleration, and step frequency were analyzed.  

Results: The results indicated that in the horizontal jump test, the SS-BS protocol resulted in a 

significantly greater distance (2.247 ± 0.096 m) compared to the BS-SS and SPD protocols (p < 

0.01). Similarly, in the 30-meter sprint test, the SS-BS protocol led to significantly faster times (3.544 

± 0.247 s) than the other two protocols. Conversely, in the agility test, the SPD protocol was 

completed in a significantly shorter time compared to the SS-BS and BS-SS protocols (p < 0.01). 

Conclusion: In conclusion, for male collegiate football players, performing static stretching 

following ballistic stretching (SS-BS) appears to be a more effective warm-up strategy for enhancing 

performance in high-intensity activities like sprinting and horizontal jumping. However, for activities 

requiring agility, sport-specific dynamic drills (SPD) may be more beneficial. These findings 

highlight the importance of tailoring warm-up protocols to the specific demands of the subsequent 

task. 
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Extended Abstract 

Introduction 

 arm-up is an essential component of athletic preparation and plays a critical role in optimizing 

performance and reducing injury risk. Stretching exercises are among the most commonly used 

warm-up strategies; however, considerable controversy remains regarding the most effective 

stretching modality and the optimal sequence of stretching activities before high-intensity 

exercise. Traditionally, static stretching has been incorporated into warm-up routines because of its potential 

benefits for flexibility enhancement and injury prevention. More recently, dynamic and ballistic stretching 

techniques have received increased attention due to their possible positive effects on neuromuscular 

activation, power production, and athletic performance. 

Previous studies have reported inconsistent findings concerning the acute effects of stretching on 

performance-related variables such as sprinting speed, agility, and jumping ability. While some investigations 

have demonstrated detrimental effects of static stretching on explosive performance, others have found no 

significant impairment. Conversely, dynamic and ballistic stretching have frequently been associated with 

improvements in power output, sprint performance, and agility. Nevertheless, limited research has examined 

whether the sequence in which static and ballistic stretching are performed influences subsequent athletic 

performance. 

Football is a sport characterized by repeated sprinting, jumping, rapid accelerations, decelerations, and 

frequent changes of direction. Therefore, identifying the most effective warm-up strategy is of considerable 

practical importance for coaches and athletes. The present study aimed to compare the effects of three 

different warm-up protocols on selected kinematic performance indices related to speed, agility, and 

horizontal jump performance in collegiate male football players. Specifically, the study investigated whether 

performing static stretching before ballistic stretching or ballistic stretching before static stretching would 

result in different performance outcomes. In addition, a soccer-specific passing drill protocol was evaluated 

as a practical alternative warm-up strategy. 

Methods 

This study employed a quasi-experimental repeated-measures design. Twenty-eight male collegiate football 

players voluntarily participated in the investigation. Participants had a mean age of 21 ± 0.4 years, a mean 

height of 176.5 ± 5.2 cm, a mean body mass of 72.3 ± 6.8 kg, and an average sports participation history of 

8.1 ± 2.5 years. All participants were healthy, physically active, and familiar with the testing procedures. 

Three warm-up protocols were examined. Each protocol was preceded by a standardized five-minute general 

warm-up consisting of light jogging and dynamic body movements designed to increase body temperature 

and prepare participants for exercise. 

The first protocol involved static stretching followed by ballistic stretching (SS–BS). The second protocol 

consisted of ballistic stretching followed by static stretching (BS–SS). The third protocol comprised ten 

minutes of soccer-specific passing drills (SPD) without any dedicated stretching exercises. 

Static stretching exercises were performed for approximately fifteen seconds per movement until participants 

reached a mild stretching sensation without pain. Ballistic stretching exercises included rhythmic and 

oscillatory movements intended to progressively increase joint range of motion. The soccer passing drill 
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protocol involved controlled football-specific passing and movement activities that simulated common game 

situations. 

Following completion of each warm-up condition and a two-minute recovery period, participants performed 

three performance tests in a fixed order: standing horizontal jump, Illinois agility test, and 30-meter flying 

sprint test. Each test was completed twice, and the best performance was retained for statistical analysis 

Performance data were collected using high-speed video cameras operating at 120 frames per second. 

Kinematic variables were extracted and analyzed using Kinovea software (Version 23.8). The primary 

dependent variables included horizontal jump distance, agility time, sprint time, running velocity, 

acceleration, step frequency, flight angle, and flight time. 

Statistical analyses were conducted using repeated-measures analysis of variance (ANOVA) to compare the 

effects of the three warm-up protocols. Pairwise comparisons were performed using the Least Significant 

Difference (LSD) post hoc test. Statistical significance was established at p < 0.05 and p < 0.01. 

Results 

The findings revealed significant differences among the warm-up protocols across several performance 

variables. 

In the horizontal jump test, the BS–SS protocol produced the greatest jump distance, with a mean value of 

2.247 ± 0.10 m. This performance was significantly superior to both the SS–BS protocol (2.165 ± 0.12 m) 

and the SPD protocol (2.197 ± 0.11 m) (p < 0.01). Furthermore, participants demonstrated a greater flight 

angle following the BS–SS condition, indicating more favorable takeoff mechanics during jumping 

performance. 

Sprint performance was also significantly influenced by warm-up protocol. The BS–SS condition resulted in 

the fastest 30-meter sprint time (3.544 ± 0.247 s), outperforming both SS–BS and SPD conditions (p < 0.01). 

Similarly, the highest running velocity (8.50 ± 0.59 m·s⁻¹) and acceleration values (2.42 ± 0.34 m·s⁻²) were 

observed under the BS–SS protocol. Additionally, participants required fewer steps during the first ten meters 

of sprinting following BS–SS, suggesting greater stride efficiency and improved force application during 

acceleration. 

In contrast, the soccer-specific passing drill protocol demonstrated superior performance in the agility test. 

Participants completed the Illinois agility test significantly faster following the SPD warm-up compared with 

both stretching protocols (p < 0.01). This finding indicates that sport-specific dynamic activities may be 

particularly effective for preparing athletes for rapid directional changes and agility-related tasks. 

The SS–BS protocol generally produced intermediate outcomes. Although performance under this condition 

was better than some SPD outcomes in explosive tasks, it remained inferior to the BS–SS protocol in 

sprinting, acceleration, and horizontal jump performance. 

Overall, the results suggest that the sequence of stretching exercises significantly influences acute 

performance responses and that different warm-up strategies may be optimal for different athletic tasks. 

Discussion 

The findings of this study indicate that warm-up protocol selection can significantly influence performance 

outcomes in collegiate football players. The superior performance observed following the BS–SS protocol 

suggests that ballistic stretching performed before static stretching may enhance neuromuscular readiness 
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and improve explosive activities such as sprinting and jumping. These results are consistent with previous 

research highlighting the positive effects of ballistic stretching on acceleration, running velocity, stride 

efficiency, and jump performance. In contrast, the SPD protocol produced the greatest improvement in agility, 

likely due to its sport-specific and multidirectional movement characteristics. The lower performance 

observed in the SS–BS condition may reflect the temporary reduction in neuromuscular responsiveness 

associated with static stretching performed before explosive movements. Overall, the results suggest that the 

BS–SS protocol is most effective for improving explosive performance, whereas soccer-specific passing 

drills are more beneficial for agility development. Therefore, warm-up strategies should be selected according 

to the specific performance demands of training and competition. 
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 چکیده

شاخص  هدف: تحلیل  و  تجزیه  پژوهش،  این  از  عملکرد هدف  کینماتیکی  اعمال    های  از  پس  افقی  پرش  و  چابکی  سرعت، 

 .  های کششی مختلف در بازیکنان فوتبال بودپروتکل

بازیکن فوتبال دانشجوی مرد )با میانگین سنی  ب  شناسی:روش سال( در این مطالعه شرکت کردند. سه    0.4  ±  21یست و هشت 

( کشش بالستیک به دنبال کشش 1شدند:  کردن انجام میدقیقه دویدن عمومی برای گرم  ۵پروتکل اجرا شد که هر کدام پس از  

گونه کششی دقیقه تمرینات پاس فوتبال بدون هیچ  10(  ۳؛  (SS-BS( کشش ایستا به دنبال کشش بالستیک )2؛  (BS-SSایستا )

(SPD  .)  سرعت، شتاب    علاوه براین،متر بود.    ۳0متغیرهای وابسته شامل مسافت پرش افقی، زمان آزمون چابکی و زمان دو سرعت

های کلیدی کینماتیکی عملکردی مانند زمان، سرعت، شتاب و فرکانس  این پژوهش بر شاخص.  ها نیز تحلیل شدندو فراوانی گام

 . گام تمرکز دارد و تحلیل زوایای مفصلی و سیکل گام در آن مدنظر نبوده است

متر(   2/ 247±096/0)به طور معناداری منجر به مسافت بیشتری   SS-BSنتایج نشان داد که در آزمون پرش افقی، پروتکل    ها:یافته 

های  زمان  SS-BSمتر، پروتکل    ۳0به طور مشابه، در آزمون دو سرعت    .(p<0/01)  شد   SPDو    BS-SS  هایپروتکل  با  مقایسه  در

  پروتکل  چابکی،  آزمون  در  مقابل،  در.  رساند  ثبت  به  دیگر  پروتکل  دو  به  نسبت  راثانیه(    ۳/ ۵44±247/0)تری  به طور معناداری سریع

SPD  های  تری نسبت به پروتکلدر زمانی به طور معناداری کوتاهSS-BS  وBS-SS تکمیل شد (p<0/01) . 

شود که برای ورزشکاران مرد دانشگاهی در رشته فوتبال،  های این مطالعه و تحقیقات پیشین، پیشنهاد میبر اساس یافته  گیری: نتیجه 

های  ( و پس از دویدن با شدت متوسط، یک روش آمادگی مؤثر برای فعالیتSS-BSانجام کشش ایستا پس از کشش بالستیک )

 . با شدت بالا است
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 مقدمه 

ی روابط، کاربردهای صحیح و  های علمی دربارهاند، اما دیدگاهکردن همگی با یکدیگر مرتبطپذیری و گرم کشش، انعطاف

های کششی پیش از تمرین، با وجود نبود شواهد علمی کافی در تأیید برتری یک روش بر پروتکل  ها متفاوت است.آثار آن

های  کردن با توجه به ماهیت فعالیتهای گرمرو، پروتکلاز همین   شوند.طور گسترده توسط ورزشکاران استفاده میدیگری، به

ی  طور سنتی، گنجاندن حرکات کششی ایستا در برنامهبه. (1)  ی مربیان و ورزشکاران، متنوع هستندورزشی گوناگون و تجربه

این باور وجود داشته است که کشش ایستا   شود. های ورزشی محسوب میناپذیری از بسیاری از رشتهکردن بخش جداییگرم 

شودمی آسیب  خطر  کاهش  و  عملکرد  بهبود  باعث  پژوهش .  (6-2)  تواند  کردهبرخی  گزارش  ایستای  ها  کشش  که  اند 

که کشش ایستای با مدت متوسط تأثیر  ثانیه( ممکن است عملکرد سرعتی را بهبود بخشد، در حالی  ۳0مدت )کمتر از  کوتاه

با این  .  (7)  این موضوع بیشتر به مدت زمان هر تمرین کششی وابسته است تا تعداد تکرارها   منفی بر سرعت و چابکی ندارد. 

های  ی حرکتی آن ممکن است توسط مقاومت بافتحال، اگرچه مفصل از نظر ساختاری قابلیت حرکت پیوسته دارد، دامنه

تواند  ها تا حد نهایی خود کشیده شوند؛ این عمل میی حرکتی، لازم است بافتبرای افزایش این دامنه  اطراف محدود شود.

صورت بالستیک، سریع و با  وقتی اندامی به  صورت غیرفعال )با نیروی خارجی( یا فعال )با حرکت بدن یا اندام( انجام گیرد.به

دامنه کند،  حرکت  زیاد  مینیروی  حاصل  حرکتی  بهی  مقدار  از  رود.دستتواند  فراتر  متوسط  یا  کند  حرکات  در   آمده 

ی کشش پویا  کنند، در دستهاستفاده میهای متحدالمرکز سریع عضلات مخالف برای ایجاد حرکت هایی که از انقباضتمرین 

(Dynamic Stretching – DS)    می )تکانه  گیرند.قرار  آهسته  از حالت  نوع کشش  این  اجرای  تا کشش  سرعت  پایین(  ی 

متغیر استبا تکانه  (Ballistic Stretching – BS)بالستیک   بالا  نوسانات سریع و مکرر  کشش .  (8)  ی  بالستیک شامل  های 

اگرچه این حرکات سریع . (9) کندشدن میای از حرکت است که عضله را وادار به کشیدهها بدون مکث در هیچ مرحلهاندام

کنند و به همین دلیل، در بسیاری از منابع آموزشی  زمان رفلکس کششی را نیز فعال میشوند، اما همباعث افزایش طول عضله می

است خطر آسیبتوصیه می ممکن  زیرا  بالستیک خودداری شود،  از کشش  افزایش دهدشود که  را  . (9)  دیدگی عضلانی 

انجام کشش  بالستیک پیش از تمرینات مقاومتی توصیه نمیمارکوس و همکاران گزارش کردند که  و  شود، زیرا  های ایستا 

کشش پویا و بالستیک هر دو از حرکات سریع بدن برای کشش  .  (10)  گرددباعث کاهش عملکرد تمرینات قدرتی بعدی می

همچنین، در کشش پویا    شود.های ناگهانی انجام میها بدون جهش یا تکانکنند، اما در کشش پویا، حرکتعضله استفاده می

که برخی مطالعات از تأثیر منفی  در حالی.  (11)  شودتر بهره گرفته میی ورزشی با شدت پایین معمولاً از حرکات خاص رشته

یا عملکرد   (1۳)، زمان دو سرعت  (12)  اند، تحقیقات دیگر هیچ اختلالی را در اقتصاد دویدنکشش ایستا بر عملکرد سخن گفته

افزایش توان  با این وجود، مشخص شده است که کشش پویا یا بالستیک می  .اندنکرده  گزارش  (1۵,  14)  پرش تواند باعث 

های جدید در  پژوهش .  (19)شود    عمودی  پرش  عملکرد  و  (18,  14)، زمان دو سرعت  (6,  1) ، چابکی  (17,  16,  1)  عضلانی

ی دوقلوی داخلی ساق پا  ویژه در عضلهبه   (MTU)  تاندون–های مختلف بر واحد عضلهی کشش، به بررسی تأثیر تکنیکزمینه

(Gastrocnemius Medialis)  ی  دهد که کشش بالستیک عضلات ساق پا موجب افزایش دامنهها نشان مییافته  اند.پرداخته
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ی  افزایش دامنه  توجهی بر بافت عضله و تاندون ندارد.شود، اما تأثیر قابلمی  (Dorsiflexion ROM)فلکشن  حرکتی دورسی

تا    9/۳0بوده است که از افزایش حاصل از کشش ایستا )(  p=0/0001درجه )  8/۳7تا    8/۳۳حرکتی در اثر کشش بالستیک از  

کند که ورزشکاران در  و همکاران توصیه می  N.T. Kruseی  مطالعه.  (21,  20)  بیشتر بوده است(  p=0/0001درجه،    ۳/۳6

ویژه زمانی که عملکردهایی مانند پرش سریع و جای کشش ایستا استفاده کنند، بهکردن پیش از مسابقات از کشش پویا بهگرم 

است. موردنیاز  آن  حداکثری  نتایج  اساس  بهبر  پویا  کشش  معنیها،  نرخ  طور  مانند  سینتیکی  متغیرهای  بهبود  موجب  داری 

  رو، هدف از پژوهش حاضر عبارت است از: ازاین .  (22)  پرش نسبت به کشش ایستا شد-تای نیرو، نیروی اوج و زمانتوسعه

ب( بررسی تأثیر تغییر ترتیب کشش    و کشش بالستیک؛  (POT)ی کشش  ی اثرات ترکیب کشش ایستا تا نقطهالف( مقایسه

و سرعت؛ پرش، چابکی  سینماتیکی  بر عملکرد  بالستیک  و  فوتبال    ایستا  پاس  تمرینات  تأثیر  که شامل    (SPD)ج( آزمودن 

های مختلف  در پژوهش حاضر، هدف اصلی بررسی تأثیر پروتکل  حرکات کششی پویا هستند بر عملکردهای با شدت بالا.

های  های عملکردی کینماتیکی است. تحلیل بیومکانیکی عمیق بر اساس زوایای مفصلی، نیازمند سیستمکردن بر شاخص  گرم 

 .های آتی باشدتواند موضوعی برای پژوهش تحلیل حرکت سه بعدی است که می

 پژوهش  شناسیروش

 کنندگان شرکت 

نیمهاین مطالعه از نوع پژوهش  اندازههای  با طرح  با هدف بررسی تأثیر سه پروتکل متفاوت  گیریتجربی  های مکرر بود که 

های عملکرد ورزشی اجرا شد. متغیرهای وابسته شامل عملکرد در پرش افقی، چابکی، و سرعت دویدن  کردن بر شاخصگرم 

گیری به  جامعه آماری پژوهش را دانشجویان مرد ورزشکار دانشگاهی تشکیل دادند. نمونه.  متر بودند   ۳0پروازی در مسافت  

عنوان نمونه پژوهش انتخاب  نفر به  28روش در دسترس و با در نظر گرفتن معیارهای ورود و خروج انجام شد. در مجموع،  

صورت داوطلبانه در مطالعه  کنندگان بهارائه شده است. تمامی شرکت  1شدند که مشخصات دموگرافیک آنان در جدول شماره  

انتخاب افراد بر اساس معیارهایی نظیر سابقه منظم فعالیت ورزشی، آشنایی با تمرینات کششی، و تجربه قبلی در  .  حضور یافتند

مورد  های  ها از اهمیت بالایی برخوردار بود، زیرا آزمونزمینههای عملکردی صورت گرفت. برخورداری از این پیش آزمون

معمولاً پژوهش  این  ارزیابی  استفاده در  به کار گرفته میهای دورهدر  این ورزشکاران  بنابراین،  ای آمادگی جسمانی  شوند. 

ها شد و  ها موجب کاهش خطاهای احتمالی ناشی از ناآشنایی با روند اجرای آزمونکنندگان با آزمونآشنایی قبلی شرکت

 . (2۳) اعتبار نتایج حاصل را افزایش داد
 کنندگان مشخصات دموگرافیک شرکت .1جدول 

 میانگین  ±انحراف معیار  متغیر

 21  ± 4/0 سن )سال(

 ۵/176  ± 2/۵ متر(قد )سانتی

 ۳/72  ± 8/6 وزن )کیلوگرم(

 2/۵  ± 8/1 سابقه ورزشی )سال( 
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 ابزار 

گرم پروتکل  هر  اجرای  از  دقیقهپس  دو  استراحت  دوره  یک  و  آزمونکردن  اجرا  ای،  مشخصی  ترتیب  به  عملکردی  های 

متر    ۳0. این ترتیب شامل آزمون پرش افقی، آزمون چابکی، و در نهایت آزمون دو سرعت پروازی در مسافت  (24)  شدندمی

ها  به منظور ارزیابی حداکثر توان عملکردی آزمودنی  .شدها دو بار توسط هر آزمودنی انجام می. هر یک از آزمون (26,  2۵)  بود

شده در دو تکرار هر آزمون استفاده گردید. این رویکرد در  ثبت (Best Trial) ها، از بهترین نتیجهتحت هر یک از پروتکل

رایج است و تأثیر خطاهای تصادفی   (Peak Performance) های مرتبط با عملکرد ورزشی برای ارزیابی پتانسیل اوج پژوهش 

ها با استفاده از  ها، تمامی مراحل اجرای آزمونگیریمنظور افزایش دقت در اندازهبه.  دهددر یکی از تکرارها را کاهش می

گیری  های تصویری حاصل با بهره. داده(27)  شدبرداری میفریم در ثانیه فیلم  120های ویدئویی پیشرفته با قابلیت ضبط  دوربین 

های عملکردی با بالاترین دقت استخراج  مورد تحلیل کمی قرار گرفتند تا شاخص  2۳/8نسخه     Kinovea افزار تخصصیاز نرم

 .شوند

 روند اجرای پژوهش 

ای طراحی شدند که بتوانند به پرسش اصلی تحقیق در خصوص  گونهکردن مورد استفاده در این پژوهش بههای گرمپروتکل

کنندگان ابتدا  های عملکرد ورزشی پاسخ دهند. در پروتکل نخست، شرکتتأثیر ترتیب اجرای حرکات کششی بر شاخص

حرکات کششی ایستا و سپس حرکات کششی بالستیک را اجرا کردند. در پروتکل دوم، ترتیب اجرای حرکات معکوس بود؛  

عنوان گروه کنترل در نظر  که ابتدا حرکات کششی بالستیک و سپس حرکات کششی ایستا انجام شد. پروتکل سوم بهطوریبه

یک مرحله    ها پس از تمامی پروتکل.  گونه حرکات کششی بودگرفته شد و صرفاً شامل تمرینات پاس فوتبال بدون انجام هیچ

های  هایی نظیر دویدن آهسته و حرکات پویای اندامکردن عمومی به مدت پنج دقیقه اجرا شدند. این مرحله شامل فعالیتگرم 

کنندگان طراحی شده بود. برنامه دقیق  تحتانی و فوقانی بود که با هدف افزایش دمای بدن و ارتقاء آمادگی عمومی شرکت

 .ارائه شده است 2مداخلات در قالب سه پروتکل مجزا تنظیم گردید که جزئیات آن در جدول شماره 
 

 کردن های گرم مشخصات پروتکل  .2جدول 

 شدت تمرین  مدت اجرا  ساختار اجرایی  پروتکل

 (POTتا نقطه کشش ) ثانیه برای هر حرکت ایستا 1۵ حرکت کشش ایستا 10+حرکت کشش بالستیک  10 ( BS→SS) 1پروتکل 

 (POTتا نقطه کشش ) ثانیه برای هر حرکت ایستا 1۵ حرکت کشش بالستیک  10 +حرکت کشش ایستا  10 ( SS→BS) 2پروتکل 

 شدت کنترل شده دقیقه  10 تمرینات پاس فوتبال (SPD) ۳پروتکل 

 
های مداخله با دقت و تحت نظارت کامل پژوهشگران انجام شد تا از صحت و یکنواختی مراحل اجرا اطمینان  اجرای پروتکل

ثانیه و تا حدی که   1۵شد هر حرکت را به مدت  کنندگان خواسته میحاصل شود. در بخش حرکات کششی ایستا، از شرکت

ها  احساس کشش ملایم ایجاد شود، بدون ورود به محدوده درد، حفظ کنند. در بخش حرکات کششی بالستیک، آزمودنی

تدریج افزایش دهند. پروتکل مربوط به تمرینات پاس  دار و جهشی، دامنه حرکتی خود را بهموظف بودند با انجام حرکات تاب
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شد.  شده و در شرایط استاندارد اجرا میکاری و دویدن با توپ بود که با شدت کنترلفوتبال نیز شامل تمرینات ترکیبی پاس

 . ارائه شده است ۳شرح دقیق تمرینات مورد استفاده در هر پروتکل در جدول شماره 
 

 توصیف تمرینات کششی .3جدول شماره 

 توصیف حرکات  نوع تمرین کششی 

 ( Ballistic Stretchingکشش بالستیک )

 ( Forward Leg Swingدادن پا به جلو ). تاب1

 ( Sideways Leg Swingدادن پا به کنار ). تاب2

 ( High Knee Kick. زانو بلند سریع )۳

 ( Bent-over Torso Twist. چرخش تنه به حالت خمیده )4

 ( Side Lunges. لانج جانبی )۵

 ( Forward Lungesجلو ). لانج روبه6

 ( Arm Swingsدادن بازوها ). تاب7

 ( High Row. حرکت پارویی بالا )8

 ( Chest–Shoulder Arm Swingsها )دادن بازو در سطح قفسه سینه و شانه. تاب9

 ( Static Stretchingکشش ایستا )

 ( Standing Quad Stretch. کشش عضله چهارسر ران در حالت ایستاده )1

 ( Groin Stretch. کشش عضلات کشاله ران )2

 ( Hurdler’s Stretch – Quadricepsرو )برای چهارسر( ). کشش مانع۳

 رو )برای همسترینگ( . کشش مانع4

 ( Kneeling Lunge Stretch. کشش لانج زانو زده )۵

 ( Overhead Trunk Side Stretch. کشش جانبی بالاتنه )6

 ( Side Lunge Static. کشش لانج جانبی ایستا )7

 ( Forward Lunge Staticجلو ایستا ). کشش لانج روبه8

 ( Long Adductor Stretch. کشش اداکتور بلند )9

 ( Triceps Stretchسر بازویی ). کشش سه10

 های مختلف. شامل تمرینات ترکیبی پاس و دویدن با و بدون توپ، با تغییر جهت ( Soccer Passing Drillsتمرینات پاس فوتبال )

 روش آماری 

های پیشرفته آماری مورد بررسی قرار گرفت. به منظور  آوری شده با استفاده از روشهای جمعدر بخش تحلیل آماری، داده

پروتکل مختلف گرم  اثر سه  اندازهکردن  مقایسه  با  تحلیل واریانس  ( Repeated-Measures ANOVAهای مکرر )گیریاز 

بهره   LSDهای بین گروهی از آزمون تعقیبی و برای مشخص کردن تفاوت های زوجی میاناستفاده شد. جهت بررسی تفاوت

 .(28)در نظر گرفته شد.  01/0و  0۵/0داری در این پژوهش گرفته شد. سطح معنی

 هایافته

در آزمون پرش  (.  p  >  01/0های معناداری وجود دارد )کردن تفاوت های مختلف گرم های آماری نشان داد که بین پروتکلنتایج تحلیل

 197/2±11/0  با میانگین   SPD  هایپروتکل   آن،   از   پس.  کرد  ثبت   را  فاصله   بیشترین   متر  2/ 247±10/0  با میانگین   SS–BS  افقی، پروتکل

 (. 4)جدول  تندگرف قرار بعدی  هایرتبه در متر 16۵/2±12/0 با میانگین  BS–SS و متر
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 نتایج آزمون پرش افقی .4جدول 

 داری سطح معنی SPDپروتکل  BS-SSپروتکل  SS-BSپروتکل  پارامتر

 p >  01/0 197/2  ± 11/0 16۵/2  ± 12/0 247/2  ± 10/0 فاصله پرش )متر(

 p >  01/0 14 ±/ 70 16 ± 9/0 17 ± 8/0 زاویه پرواز )درجه(

 p > 0/0۵ 0/ 6۳  ± 0۳/0 0/ 64  ± 04/0 0/ 6۵  ± 0۳/0 زمان پرواز )ثانیه( 

 
پروتکل   چابکی،  میانگین   SPDدر آزمون    SS–BS  هایپروتکل  که  حالی  در  کرد،   ثبت  را   عملکرد   بهترین   ثانیه   1۳/11  با 

–SS  پروتکل   پروازی،  متری  ۳0  سرعت  دو  آزمون   در.  دادند نشان  تریضعیف  نتایج (  ثانیه  676/11)  BS–SS  و (  ثانیه  11/ ۵۳۳)

BS  سایر   از  ثانیه  بر  متر  0/8±۵9/۵0۳  میانگین   با  نیز  سرعت  شاخص  در   و   داشت  را  عملکرد  برترین  ثانیه  ۳/ 0±247/۵44  با میانگین 

  پروتکل  دو  از  برتر  معناداری  طور  به 2ثانیه   بر  متر  42/2±۳4/0  با  BS–SS  پروتکل  شتاب،  شاخص  در.  گرفت  پیشی  هاپروتکل

 . کرد  ثبت  را  تعداد  کمترین   گام   ۳/۵  با میانگین   SS–BSمتر نخست، پروتکل    10ها در  خص تعداد گام شا  در  همچنین .  بود  دیگر

 SPDدرجه( و  16) BS–SSهای درجه عملکرد بهتری نسبت به پروتکل 17با میانگین  SS–BSاز نظر زاویه پرواز نیز پروتکل 

اما زمان (،  p  >  0۵/0تفاوت معناداری نشان داد ) SPDهرچند بیشترین فاصله پرواز در پروتکل  (.  p  >  01/0درجه( داشت )  14)

 .(p < 0۵/0پرواز میان سه پروتکل تفاوت آماری معناداری نداشت )

 های سرعت و شتاب شاخص .5جدول 

 داری سطح معنی SPDپروتکل  BS-SSپروتکل  SS-BSپروتکل  شاخص 

 p  > 01/0   4/ 0۵0  ± 0/ 19۳   ۳/ 8۵8  ± 0/ 288 ۳/ ۵44  ± 0/ 247 زمان دویدن )ثانیه( 
 p  > 01/0 48/0 ±  7.42 82/7 ±  ۵2/0 ۵0/8 ±  ۵9/0 سرعت )متر/ثانیه(

 p  > 01/0 84/1 ±  18/0 06/2 ±  ۳9/0 42/2 ±  ۳4/0 ( 2شتاب )متر/ثانیه
 p  > 01/0 0/6  ± ۳/0 7/۵  ± ۵/0 ۵/ ۳ ±  04/0 متر( 10تعداد گام )در 

میانگین بالاتری را نسبت به    SS-BSها مشاهده نشد، اما پروتکل  اگرچه تفاوت آماری معناداری در زاویه پاس بین پروتکل

 (.۵)جدول  ها نشان دادسایر پروتکل

یافته طور خلاصه،  بالستیکبه  دنبال کشش  به  ایستا  پروتکل کشش  که  داد  نشان  بهبود شاخص (SS-BS) ها  نظیر  در  هایی 

فوتبال پاس  تمرینات  پروتکل  دیگر،  سوی  از  داشت.  برتری  افقی  پرش  و  گام  فرکانس  شتاب،  عنوان   (SPD) سرعت،  به 

در تمام   (BS-SS) مؤثرترین روش برای افزایش چابکی شناخته شد، در حالی که پروتکل کشش بالستیک به دنبال کشش ایستا

برای سنجش چابکی از آزمون چابکی   .متغیرهای مورد سنجش، عملکردی متوسط و مابین دو پروتکل دیگر از خود نشان داد

  10استفاده شد. این آزمون شامل دویدن با تغییر جهت سریع در یک مسیر مشخص به طول   (Illinois Agility Test) ایلینوی

کرد. ترین زمان ممکن طی میسیر را در سریع متر بود. آزمودنی از حالت خوابیده روی صورت، بلند شده و م   ۵متر و عرض  

ثانیه انجام    01/0و با دقت    (فنلاندی  ؛ ساخت کشور   Polar Grit X Series)مدل    ورزشی پلار کرونومتر  بندی با استفاده از  زمان
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شد. هر آزمودنی دو تکرار انجام داد و بهترین زمان ثبت گردید. خطاهای اجرایی، مانند لمس کردن خطوط یا پا گذاشتن روی  

 .شدها، توسط پژوهشگر کنترل و در صورت بروز، تکرار باطل اعلام میمخروط

 بحث

  هماهنگی   الگوی بر معناداری  تأثیر بسکتبال مسابقه سازشبیه پروتکل توسط  القاشده خستگی که داد  نشان حاضر پژوهش نتایج

  و   زانو -چ م  مفصل  جفت  دو  هر  در (CRP) نسبی  فاز  زاویه   میانگین  افزایش .  دارد  سریع برشی  مانور  طی   تحتانی   اندام مفصلیبین 

  هایافته  این .  بود Out-of-Phase وضعیت  سمت  به   هماهنگی   الگوی   تغییر   و   هامفصل  فازی هم  کاهش  دهندهنشان  لگن –زانو

  اختلال موجب عضلانی، نیروی تولید توان  کاهش  از فراتر بسکتبال، اختصاصی هایفعالیت از ناشی خستگی  که کنندمی تأیید

 . [۳1،۳2]شود می هامفصل بین  هماهنگی  و  عضلانی- یعصب دهیسازمان در

داری  تأثیر مثبت و معنی (SS–BS) دنبال کشش بالستیک های پژوهش حاضر نشان دادند که اجرای پروتکل کشش ایستا بهیافته

کند؛ زیرا  ها را برجسته میمتری پروازی داشت. این نتیجه اهمیت ترتیب اجرای کشش   ۳0بر عملکرد پرش افقی و دو سرعت  

  عضلانی–سازی عضلات و سیستم عصبیترکیب کشش ایستا در آغاز و کشش بالستیک در ادامه شرایطی بهینه برای آماده

  را   آسیب  خطر  کاهش   و  پذیریانعطاف  یزمینه  بافتی،   مقاومت  کاهش  و   عضله  طول   افزایش   با   ایستا  کشش .  آوردمی  فراهم

  مفاصل،  حرکتی یدامنه  افزایش   و  حرکتی واحدهای  سریع  تحریک  با  آن  از  پس   بالستیک   حرکات  کهحالی  در   کند،می  ایجاد

  و  سرعت   دو  مانند  بالا  شدت  با   هایفعالیت  در  ویژهبه  ترکیب  این.  (17,  16)  دهندن انفجاری و سرعت واکنش را ارتقا میتوا

  پروتکل  این   که  دادند  نشان  ما   هاییافته.  کندمی  عمل  مؤثرتر  هستند،  نیرو  سریع  تولید  و  دقیق  هماهنگی   نیازمند  که  افقی،  پرش

ها  ی برخاست و پرواز پرش افقی را ایجاد کند و همچنین طول گام را افزایش و تعداد گاملهمرح  در  بهینه  بدنی  یزاویه  توانست

 .شوندمتر نخست دو سرعت را کاهش دهد؛ عواملی که همگی به بهبود عملکرد کلی منجر می 10در 

بیشترین تأثیر را بر عملکرد چابکی نشان داد. این یافته با ماهیت پویای   (SPD) از سوی دیگر، پروتکل تمرینات پاس فوتبال

مدت و الگوهای مشابه  خوانی دارد؛ تمریناتی که شامل تغییرات سریع جهت، حرکات انفجاری کوتاهتمرینات پاس فوتبال هم

  شرایط   برای  را  عضلانی–کنند، بلکه سیستم عصبیتنها عضلات را گرم میبا نیازهای واقعی مسابقه هستند. چنین تمریناتی نه

کردن اختصاصی هر رشته ورزشی  عنوان بخشی از گرمبه (Dynamic Stretching) سازند. در عمل، کشش پویااده میآم  رقابتی

های مکرر هستند )مانند فوتبال، بسکتبال  ییر جهتهایی که نیازمند هماهنگی سریع و تغ ویژه پیش از فعالیتشود، بهتوصیه می

خوانی دارد که گزارش کردند کشش پویا احتمالاً بهترین  هم Williams و Little نتایج  با  حاضر  هاییافته.  (6,  1)  و هندبال(

ویژه زمانی که  ها تأکید کردند که کشش پویا، بههایی مانند فوتبال است. آن های سرعتی در رشتهکردن برای فعالیتنوع گرم 

با حرکات خاص رشته ترکیب شود، فرایندی فعال است و مزایای عملکردی آن احتمالاً از بهبود کنترل حرکتی و تکرار مؤثر 

 .شودالگوهای حرکتی اختصاصی ناشی می

  گرچه عملکرد را کاهش نداد، اما نسبت به پروتکل (BS–SS) دنبال کشش ایستادر مقابل، پروتکل کشش بالستیک به
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(SS–BS)  ی  شود عضله در ابتدا فراتر از دامنهرسد اجرای کشش بالستیک پیش از ایستا باعث میتر بود. به نظر میضعیف

مدت   به  ایستا  حالت  در  سپس  و  شود  کشیده  خود  طبیعی  افزایش    1۵حرکتی  به  گرچه  ترتیب  این  شود.  داشته  نگه  ثانیه 

سازی عصبی لازم برای اجرای سریع حرکات را کاهش دهد. در نتیجه،  کند، اما ممکن است فعالپذیری کمک می انعطاف

بود. این یافته با برخی مطالعات دیگر در تضاد است؛ برای  (SS–BS) توان انفجاری و سرعت واکنش در این پروتکل کمتر از

  حاضر  نتایج   حال،بااین .  (2۳,  12)  داری بر عملکرد ندارداند که ترتیب کشش پویا و ایستا تأثیر معنیمثال، تحقیقات نشان داده

مثبتبالستیک  سپس   ایستا  ابتدا)  ها کشش   اجرای   ترتیب  که   دادند  نشان تأثیر  می(  و  دارد  متغیرهای عملکردی  بر  تواند  تری 

 .کردن برای ورزشکاران توصیه شودهای گرمعنوان رویکردی کاربردی در طراحی برنامهبه

کردن، در مقایسه  ی گرمدر مرحله (SS–BS) دنبال کشش بالستیکدهد که انجام کشش ایستا بههای این پژوهش نشان مییافته

سازی بدن جهت انجام  با دو روش دیگر )یعنی عدم کشش یا اجرای کشش بالستیک سپس ایستا(، مؤثرترین روش برای آماده

دیده است. گنجاندن حرکات کشش پویا و ایستای  های با شدت بالا مانند دو سرعت و پرش در ورزشکاران آموزشفعالیت

پذیری و توان عضلانی کمک کند. همچنین بر اساس مرور مطالعات  زمان انعطافتواند به بهبود همکردن میفعال در روال گرم

های  سازی عضلات و کاهش تنش رامشود کشش ایستا در پایان تمرین انجام شود، زیرا در این مرحله باعث آپیشین، توصیه می

های  و تغییر جهت ها پرش انفجاری، حرکات   مستلزم که  فوتبال   مانند هایی فعالیت برای نتیجه،   در . شد خواهد  عضلانی –عصبی

های ایستا در پایان تمرین پیشنهاد  کردن و اجرای کشش ی گرمسریع است، استفاده از ترکیب کشش ایستا و بالستیک در مرحله

های این پژوهش، دشواری در استانداردسازی دقیق بار تمرینی )میزان خستگی و تحریک  یکی از محدودیت  .(19)  شود می

های مختلف است. در حالی که تلاش شد تا زمان کلی هر پروتکل یکسان باشد، ماهیت حرکات  عضلانی( بین پروتکل- عصبی

شده ممکن است ترکیبی از ترتیب  های کششی متفاوت است. اثرات مشاهده)تمرینات پاس فوتبال( با پروتکل SPD در پروتکل

گرم  فعالیت  خود  ماهیت  و  شبیهکشش  پژوهش،  این  اصلی  هدف  حال،  این  با  باشد.  مقایسه  کننده  و  عملی  شرایط  سازی 

های مرد های این مطالعه، شرکت آزمودنیعلاوه بر این، یکی دیگر از محدودیت  .کردن در فوتبال بود  رویکردهای رایج گرم

های  ای، زنان ورزشکار یا گروههای دیگر مانند ورزشکاران حرفهپذیری نتایج به گروهجوان و دانشگاهی است. بنابراین، تعمیم

های گوناگون بررسی  جمعیت  ها را بر رویتواند تأثیر این پروتکلهای آینده میسنی مختلف با احتیاط باید انجام شود. پژوهش 

 .کند

 گیرینتیجه

های  و همچنین انجام کشش  (SS–BS) دنبال کشش بالستیکطور کلی، نتایج این پژوهش نشان داد که اجرای کشش ایستا بهبه

تواند موجب  های با شدت بالا مانند دو سرعت و پرش، میاند، پیش از فعالیتهای خاص فوتبال گنجانده شدهپویا که در مهارت

ها در فرآیند  ی انتخاب صحیح نوع و ترتیب کشش ها اهمیت ویژهدار عملکرد حرکتی ورزشکاران شود. این یافتهبهبود معنی

پذیری، توان  زمان انعطافهای کششی قادر است همدهد که ترکیب مناسب روشسازد و نشان میکردن را برجسته میگرم 

 .دهد ارتقا را عضلانی –عضلانی و هماهنگی عصبی
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های شدید از ترکیب کشش ایستا و  های پیش از مسابقه یا تمرین کردنشود در گرمآمده، توصیه میدستبر اساس شواهد به

 (SPD) های پویا و پاس فوتبالاستفاده شود؛ در تمریناتی که نیازمند چابکی و هماهنگی بالا هستند، تمرین  (SS–BS) بالستیک

 .کار گرفته شوند؛ و کشش ایستا در پایان تمرین برای کمک به آرامش عضلانی و بازگشت به حالت اولیه اجرا گرددبه

های سنی متفاوت و سطوح تمرینی  های گوناگون، گروهزمانها با مدتتوانند تأثیر انواع مختلف کشش های آینده میپژوهش 

تواند به درک  های فوقانی و تحتانی بررسی کنند. چنین مطالعاتی میمختلف را بر عملکرد سینماتیکی و ساختار عضله در اندام

کشش جامع نوع  و  ترتیب  نقش  از  آسیبتر  از  پیشگیری  و  ورزشی  عملکرد  بهبود  در  کندها  کمک  به    .دیدگی  توجه  با 

ها بیشتر برای ورزشکاران مرد دانشگاهی در رشته فوتبال کاربرد دارد و تعمیم آن به سایر های پژوهش، این توصیهمحدودیت

 .ها نیازمند تحقیقات بیشتری استجمعیت

 ات اخلاقیظملاح

 پیروی از اصول اخلاقی 

با دستورالعمل مطابق  مطالعه  پژوهش این  به  مربوط  انجام شد. شرکتها و اصول اخلاقی  انسانی  از آغاز  های  پیش  کنندگان 

نامه را امضا کردند. همچنین تمامی  طور کامل درباره اهداف و روند تحقیق آگاه شدند و با آگاهی کامل فرم رضایتمطالعه به

 مراحل تحقیق با رضایت داوطلبانه افراد انجام گرفت.

 حامی مالی 

ای  کنند. گرچه هیچ بودجه مالیدر تسهیل انجام این پژوهش قدردانی می  آزاد واحد کرماننویسندگان از حمایت دانشگاه  

 . نیاز نبود جهت انجام این مطالعه مورد

 مشارکت نویسندگان 

نویس مقاله مشارکت  ها، تفسیر نتایج و تدوین پیش طور برابر در طراحی مطالعه، گردآوری و تحلیل داده تمامی نویسندگان به

   .اندداشته

 تعارض منافع 

عنوان تعارض منابع احتمالی تلقی شود،    دارد که این پژوهش بدون هرگونه رابطه تجاری یا مالی که بتواند بهنویسنده اظهار می

 انجام شده است. 
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