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سرعت ي  ،یمتفايت بر عملکرد اوفجار َایبا زمان ایپً یکشش ىاتیآثار حاد تمر

 زوان فعال یقدرت عضلاو

 

 4، ًَمه خان باباخاوی3رامیه شعباوی ،2* علیرضا علمیٍ، 1 مُتاب سردی

 ، ایشاىسؿت، آصاد اػلاهی ٍاحذ سؿت، داًـگبُ فیضیَلَطی ٍسصؿیاسؿذ  كبسؿٌبػی 1

 ، ایشاىسؿت، آصاد اػلاهی ٍاحذ سؿت، داًـگبُ ػلَم اًؼبًی، داًـکذُ تشثیت ثذًیگشٍُ  اػتبدیبس * ًَیؼٌذُ هؼئَل:2

 ، ایشاىسؿت، آصاد اػلاهی ٍاحذ سؿت، داًـگبُ ػلَم اًؼبًی، داًـکذُ تشثیت ثذًیداًـیبس گشٍُ  3

 ، ایشاىسؿت، آصاد اػلاهی ٍاحذ سؿت، داًـگبُ فیضیَلَطی ٍسصؿیاسؿذ  كبسؿٌبػی 4

 یدٌچک

دٌّذ تب هٌدش ثِ افضایؾ ػولکشد ّبی ٍسصؿی اًدبم هیاهشٍصُ، اكثش ٍسصؿکبساى حشكبت كــی سا ًی گشم كشدى قجل اص فؼبلیت

تَاى اًفدبسی، ػشػت ٍ  ثش هتفبٍت ّبیصهبى ثب پَیب كــی توشیٌبت حبد ؿَد. ّذف اص اًدبم ایي پظٍّؾ ثشسػی تبثیش آثبس

هتش، ٍصى ػبًتی 35/163±38/4ػبل، قذ  75/25±03/4صى فؼبل )هیبًگیي ػي 20فؼبل ثَد.  قذست ػولاًی صًبى

توشیٌی ثب ػِ ؿشایي توشیٌی  گشٍُ یک دس (كیلَگشم ثش هتشهشثغ 42/26±50/3كیلَگشم ٍ ؿبخق تَدُ ثذى  97/9±55/70

حشكت كِ  11توشیي كـؾ پَیب ؿبهل،  فتٌذ.دقیقِ قشاس گش 12دقیقِ ٍ كـؾ پَیبی  6هتفبٍت، ثذٍى كـؾ، كـؾ پَیب 

گیشی ؿذ. اص هتوشكض سٍی لگي ٍ ػولات ساى ثَد. ػولکشد تَاى اًفدبسی، ػشػت ٍ قذست ػولاًی، قجل ٍ ثؼذ اص توشیٌبت اًذاصُ

( ثِ تشتیت ثشای ػٌدؾ تَاى اًفدبسی، ػشػت ٍ قذست ػولاًی RM1هتش ٍ پشع پب یک تکشاس ثیـیٌِ ) 30پشؽ افقی، دٍی 

(، ػشػت >01/0Pداسی دس تَاى اًفدبسی )دقیقِ ثبػث افضایؾ هؼٌی 12دقیقِ ٍ  6ًـبى داد كـؾ پَیبی اػتفبدُ ؿذ. 

(01/0P<( قذست ػولاًی ؿذ ٍ )01/0P<( دس حبلی كِ توشیي دس ؿشایي ثذٍى كـؾ تغییشی ایدبد ًکشد .)05/0<P.)  ایي

دقیقِ خبگیٌگ ثبػث افضایؾ تَاى اًفدبسی، ػشػت ٍ قذست  5دقیقِ ثؼذ اص  12تب  6پظٍّؾ ًـبى داد، اخشای كـؾ پَیب 

-تش ثبػث تبثیش ثیـتشی سٍی هتغییشّبی پظٍّؾ داؿت. ثب اػتفبدُ اص كـؾ پَیب ثب حدنػولاًی ؿذ، اهب كـؾ پَیبی ًَلاًی

 لاًی ایدبد كشد.تَاى اًفدبسی، ػشػت ٍ قذست ػو تَاى ثْجَد ثیـتشی دس ػولکشدتش هیّبی ًَلاًی

 

 یػشػت، قذست ػولاً ،یتَاى اًفدبس ب،یكـؾ پََای کلیدی:  ياژٌ
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 مقدمٍ -1

ّبی گشم كشدى قجل اص ٍسصؽ ٍ فؼبلیت خؼوبًی اػت كِ ثشای ثْجَد ثیـیٌِ ػولکشد ػولِ، تشیي ثخؾكـؾ یکی اص هْن

ثبؿذ. كـؾ ثش اػبع ًیبصّبی ٍیظُ فؼبلیت یب پزیشی هفبكل هیكبّؾ آػیت ػولِ، كبّؾ خؼتگی ػولِ ٍ افضایؾ اًؼٌبف

(. تحقیقبت هحذٍدی سٍی اثشات حبد كـؾ فؼبل پَیب ثش دهبی 2005آلتش، ) ؿَدتَاًذ ثِ كَست اًفؼبلی یب فؼبل اخشا ٍسصؽ هی

كشدى افضایؾ  ّبى اخیش، اػتفبدُ اص كـؾ پَیب دس ثشًبهِ گشمثش ّویي اػبع، دس ػبلػولِ ٍ الاػتیؼیتِ اًدبم ؿذُ اػت. 

ٍ ّوکبساى  1چبئَچی .اًذدادُ ـبىً سا هتفبٍتی ًتبیح ػولکشد، ثش كــی توشیٌبت اثش خلَف دس اًدبم ؿذُ . هٌبلؼبتیبفت

 تشًَلاًی ّبیهذت ٍ ًذاسد ػولکشد ثش هخشثی اثش پَیب كـؾ تشكَتبُ ّبیهذت كشدًذ، ًـبى خبًش خَد هٌبلؼِ دس (2010)

 آى آثبس هثجت ثبؿذ، تشًَلاًی پَیب كـؾ صهبًی دٍسُ اگش سػذهی ًظش ثِ ٍاقغ، دس .ثخـذهی سا ثْجَد ػولکشد پَیب، كـؾ

 گشم ٌّگبم كـؾ پَیب اص اػتفبدُ داد، ًـبى خَد پظٍّؾ دس ًیض (2008) 2. هَسفی(2010چبئَچی ٍ دیگشاى، ) اػت تشثیـ

 دس اػت هوکي گشم كشدى ثشًبهِ ثب پَیب كـؾ تشكیت ًوَد كِ هٌشح هحقق ایي .ؿَدهی تَاًی ػولکشد افضایؾ هَخت كشدى،

پشٍتکل توشیٌی گشم كشدى سٍی ػشػت ٍ پشؽ  6ای سٍی هٌبلؼِ، (2007) 3ٍتش .(2008هَسفی، ) ثبؿذ ػَدهٌذ تَاًی ػولکشد

تَاًذ تبثیش هٌفی سٍی ػولکشد پشؽ داؿتِ ثبؿذ اهب سٍی ػشػت اًدبم داد ٍ ًـبى دادكِ گشم كشدى ؿبهل توشیٌبت كــی هی

سٍی تَاى اًفدبسی ٍ  ( ًـبى دادًذ توشیٌبت كـؾ ایؼتب تبثیش هٌفی2003ّوکبساى ) ٍ 4(. یبًگ2007ٍتش، ) ًذاسدتبثیشی 

( ًـبى داد كِ حذاكثش گـتبٍس ثؼذ اص توشیي كــی ایؼتب 2007ّوکبساى ) ٍ 5(. كشاهش2003یبًگ ٍ ثْن، ) داسدػولکشد پشؽ 

تَاًذ ٍاقؼب حذاكثش تَاى خشٍخی سا توؼیف ًوَدُ ٍ ثبػث كبّؾ یبثذ ٍ ًتیدِ گشفت كِ توشیي كــی ایؼتب هیكبّؾ هی

 (.2007ٍ دیگشاى، كشاهش ) ؿَدػولکشد ػشػت 

َّاصى هبًٌذ حذاكثش تَلیذ ًیشٍ، قذست، تَاى، پشؽ ػوَدى، یاًذ، كـؾ ایؼتب قجل اص سٍیذادّبى ثاخیش ًـبى دادُ ّبیپظٍّؾ

. دس هقبثل، كـؾ پَیب هوي (2011ثْن ٍ چبئَچی، ) ؿَدیدٍی ػشػت، چبثکى ٍ صهبى ٍاكٌؾ ثبػث كبّؾ ػولکشد ه

ًی ػجت تؼْیل تَلیذ ػولا -ـی ایؼتب دس پیـگیشی اص آػیت، ثب افضایؾ فؼبلیت ػلجیثشخَسداسی اص خَاف توشیٌبت كـ

(. هؼئلِ دیگشی كِ دس صهیٌِ توشیٌبت كــی هٌشح اػت، 2013ّشدا ٍ دیگشاى، ) ؿًَذیًیشٍی اًفدبسی ٍ افضایؾ ػولکشد ه

(. یبهبگَچی ٍ 2015آًٍذی ٍ اهیٌیبى، ) ثبؿذّبی توشیٌی ایؼتب ٍ پَیب اص ًظش تبثیش دس ػولکشد خشٍخی هیتفبٍت پشٍتکل

داسی دس ػولکشد قذست دس ٍسصؿکبساًی كِ اص كـؾ ایؼتب قجل اص توشیي اػتفبدُ ( تبییذ كشدًذ كِ تفبٍت هؼٌی2014) 6ایـیی

-یاهب صهبًی كِ توشیي كــی پَیب هَسد اػتفبدُ قشاس ه ؛ثشًذ ٍخَد ًذاسدّبیی كِ ّیچگًَِ كــی ثِ كبس ًویكٌٌذ ٍ آىهی

( ًتبیح هتفبٍتی سا ثذػت آٍسدًذ، 2008) 7(. لیتل ٍ ٍیلیبم2014یبهبگَچی ٍ ایـی، ) ؿَدداسی ایدبد هیگیشد، تفبٍت هؼٌی

 ًذاسدهتش ٍخَد  20ٍ  10داسی ثیي تبثیش كـؾ ایؼتب ٍ پَیب سٍی پشؽ ػوَدی ٍ دٍی ّب گضاسؽ دادًذ كِ تفبٍت هؼٌیآى

 (.2008لیتل ٍ ٍیلیبم، )

ّبی ٍسصؿی اػت ثِ ًظش لؼبت اًدبم ؿذُ كِ حبكی اص تٌبقن دس اثشات كبسثشدی توشیٌبت كــی قجل اص فؼبلیتثب تَخِ ثِ هٌب

سػذ كِ ثبٍس ػوَهی اثشات هفیذ توشیٌبت كــی اهشٍصُ دس هؼشم چبلـی ثضسگ قشاس داسد. ثِ ػجبست دیگش اگش اًدبم هی

گشدد، ٍسصؿکبساًی كِ اص ایي توشیٌبت قجل اص اًدبم  توشیٌبت كــی هَخت اختلال دس ػولکـشد ػیؼتن ػلجی ػولاًی

ّبی ٍسصؿی ًبؿی اص اختلال دس ػولکشد كٌٌذ هوکي اػت دس هؼشم افضایؾ سیؼک آػیتّبی ٍسصؿی خَد اػتفبدُ هیفؼبلیت

ًؼجت الجتِ اغلت هحققبى ًظش هثجتی دس هَسد توشیٌبت كــی پَیب . (2007فلچش ٍ آًغ، ) گشدًذػیؼتن ػلجی ػولاًی خَد 

                                                           
1- Behm & Chaouachi 
2 - Murphy 
3 - Weter 
4 - Yung 
5 -Cramer 
6 - Yamaguchi & Ishii 
7- Little & William 
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ثِ ػَاهل هتؼذدی اص خولِ ػولکشد ٍسصؿی ؿبهل، تَاى افقی، ػشػت، قذست ػولاًی ّشحبل، اص آًدبئیکِ  ثِثِ ایؼتب داسًذ. 

ػولکشد كحیح ػیؼتن ػلجی ػولاًی ٍاثؼتِ اػت ٍ ػولکشد ایي ػیؼتن هوکي اػت تحت تبثیش توشیٌبت كــی قشاس گیشد ٍ 

ٍسصؿی ٍ ّویٌٌَس ثب دس ًظش گشفتي اّویـت  ػولکشدلَف اثش توشیٌبت كــی ثش ثب تَخِ ثِ هَاسد هتٌبقن یبد ؿذُ دس خ

 ایي هٌبلؼِػَال ثـذى خْت خلَگیشی اص دس هؼشم آػیت قشاس گشفتي ٌّگـبم توشیٌبت ٍسصؿی،  ػیؼتن ػلجی ػولاًیًقؾ 

 داسی داسد؟ّبی ػولکشدی تبثیش هؼٌیّبی هتفبٍت ثش ؿبخقپَیب ثب حدنتوشیٌبت كــی ایي اػت كِ آیب 

 ريش تحقیق -2

هتش، ػبًتی 35/163 ± 38/4ػبل، قذ  75/25 ± 03/4صى فؼبل ؿْشػتبى آػتبسا )هیبًگیي ػي 20ًوًَِ آهبسی ایي پظٍّؾ سا 

( ثِ كَست تلبدفی تـکیل دادًذ كِ كیلَگشم ثش هتشهشثغ 42/26 ± 50/3كیلَگشم ٍ ؿبخق تَدُ ثذى  55/70 ± 97/9ٍصى 

دقیقِ قشاس گشفتٌذ.  12دقیقِ ٍ كـؾ پَیبی  6ب ػِ ؿشایي توشیٌی هتفبٍت، ثذٍى كـؾ، كـؾ پَیب توشیٌی ث گشٍُ یک دس

اػتشاحت )ؿشایي ثذٍى  دقیقِ 12+ خبگیٌگ  دقیقِ 5ّب ػِ خلؼِ دس ّفتِ هذاخلِ توشیٌی سا اًدبم دادًذ. خلؼِ اٍل آصهَدًی

پَیب. دس ّش  كـؾ دقیقِ 12+ خبگیٌگ  قِیدق 5 پَیب ٍ خلؼِ ػَم كـؾ دقیقِ 6+ خبگیٌگ قِیدق 5كـؾ(، خلؼِ دٍم 

توشیٌبت كـؾ  گیشی ؿذ.خلؼِ هتغیشّبی پظٍّؾ ؿبهل تَاى اًفدبسی، ػشػت ٍ قذست ػولاًی قجل ٍ ثؼذ اص هذاخلِ اًذاصُ

ثذًؼبصی الوللی ثیيّبی اًدوي ثب تَخِ ثِ تَكیِثبًیِ اػتشاحت ثیي ّش ػت توشیٌی، اخشا ؿذ.  15پَیب اص ؿذت كن تب صیبد ثب 

ثشای  ّبی تیوی، اخشا ؿذ.ٍ قذست، ّش حشكت ٍسصؿی ثِ كَست كٌتشل ؿذُ اص ًشیق داهٌِ حشكت هَسد ًیبص ثشای اغلت ٍسصؽ

حشكبت . دقیقِ، چْبس تکشاس ثشای ّش پب ثب ػِ توشیي ثب ؿذت كن ٍ پٌح توشیي ثب ؿذت هتَػي اًدبم ؿذ 6ؿشایي كـؾ پَیب 

ؿذت  توشیٌبت ثب (3ساُ سفتي ثب تبة دادى صاًَ ٍ 2ساُ سفتي ثب تب كشدى صاًَ ،1ب ثلٌذ كشدى پبساُ سفتي ث)كــی پَیب ثب ؿذت كن 

خیض ، 7خیض سٍ ثِ خلَ ثب آسًح هخبلف ،6خیض سٍ ثِ خلَ ثب ثلٌذ كشدى دػت هخبلف، 5هبسؽ ثب پبی كبف ،4خیض ػگی)هتَػي 

دٍیذى دسخب ثب تب  ،9خؼت ٍ خیض ثب ثبلا ثشدى صاًَ)ذت ثبلا توشیي ثب ؿ ّش پب ثِ ػٌَاى كِ ؿؾ تکشاس ثشایدس حبلی (8یخبًج

توشیي ثب سٍؽ هـبثِ  11دقیقِ، ّوبى  12تکویل ؿذ. ثشای ؿشایي كـؾ پَیب  (11دٍیذى دسخب ثب ثبلاثشدى صاًَ، 10كشدى صاًَ

 كِتَػي دس حبلی اخشا ؿذ دقیقِ اًدبم ؿذ ثب ایي تفبٍت كِ تؼذاد تکشاسّب دٍ ثشاثش ؿذ. توشیٌبت ثب ؿذت كن تب ه 6كـؾ پَیب 

ثب  ؿشٍع اص هَقؼیت ایؼتبدُ ٍ آصهَدًی كِآصهَدًی دس حبل ساُ سفتي ٍ حشكت سٍ ثِ خلَ ثَد. توشیٌبت ؿذیذ دس حبلی اًدبم ؿذ 

ثب تَخِ ثِ ایي كِ اًتخبة آصهَدًی ّب ثِ كَست تلبدفی اًدبم ؿذ ٍ ّوچٌیي ثؼذ اص اًدبم ػشػت سٍ ثِ خلَ حشكت ًوَد. 

ثِ هٌظَس ثشسػی تبثیش ّش یک اص اػویشًَف كِ هـخق گشدیذ تَصیغ دادُ ّب ًجیؼی هی ثبؿذ؛ ثٌبثشایي،  -كلوَگشٍفآصهَى 

صٍخی اػتفبدُ ؿذ. پغ اص هحبػجِ اختلاف هیبًگیي ّش ؿشایي قجل ٍ ثؼذ اص  tؿشایي توشیٌی ثش هتغیشّبی پظٍّؾ اص آصهَى 

گشٍّی هَسد ثشسػی قشاس گشفت ٍ ػپغ اص ًشیق آصهَى تؼقیجی تَكی تفبٍت آًبلیض ٍاسیبًغ تفبٍت ثیيآصهَى، ثب اػتفبدُ اص 

داسی دس ًظش گشفتِ ؿذُ دس ایي پظٍّؾ ّبی هختلف ٍ ؿشایي ثذٍى كـؾ تؼییي ؿذ. ػٌح هؼٌیؿشایي كـؾ پَیب ثب صهبى

 ثَد. >05/0Pكَچکتش اص 

 

 

                                                           
1- walking knee lift 
2- walking butt kick 
3- walking leg cradle 

4 - Dog & Bush 
5- Straight Leg March 
6- Forward Lunge With Opposite Arm Reach 
7- Forward Lunge With An Elbow Instep 
8- Lateral Lunge 
9- High Knee Skip 
10- Running Butt Kick 
11- High Knee Run 
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 َای تحقیق یافتٍ -3

، ػشػت ٍ قذست ػولاًی آصهَدًی ّب دس پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى ًـبى ًفدبسیهیبًگیي ٍ اًحشاف اػتبًذاسد تَاى ا 1دس خذٍل 

گیشی ّبی آهبدگی خؼوبًی اًذاصُدادُ ؿذُ اػت. ًتبیح ًـبى داد كِ تفبٍت هؼٌی داسی دس پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى ؿبخق

 .≥P)05/0(ؿذُ صًبى فؼبل ثِ غیش اص توشیي دس ؿشایي ثذٍى كـؾ ٍخَد داؿت 

 

 فؼبل صًبى ّبی آهبدگی خؼوبًیدس ثشخی ؿبخق هتفبٍت ّبیصهبى ثب پَیب كــی صٍخی تبثیش توشیٌبت tآصهَى  : ًتبیح1خذٍل

 آصهَىآصهَى ٍ پغداسی ثیي پیؾ*تفبٍت هؼٌی

 

، ػشػت ٍ قذست ػولاًی آصهَدًی ّب ًـبى دادُ ؿذُ اػت. ًتبیح تَاى اًفدبسیًتبیح آصهَى آًبلیض ٍاسیبًغ یکٌشفِ  2دس خذٍل 

 .≥P)05/0(ّبی آهبدگی خؼوبًی صًبى فؼبل ٍخَد داسد س افضایؾ ؿبخقًـبى داد كِ تفبٍت هؼٌی داسی د

 

 
 

 

 t p اختلاف هیبًگیي ±اًحشاف  هیبًگیي ±اًحشاف  هشحلِ ؿشایي توشیي هتغیش

 

 پشؽ افقی

 هتش()ػبًتی

ؿشایي ثذٍى 

 كـؾ

 126/0 602/1 650/0 ± 81/1 95/112 ± 15/16 پیؾ آصهَى

 60/113 ±16/ 94 پغ آصهَى

ؿشایي كـؾ 

 دقیقِ 6

/000 216/6 85/5 ±4/ 20* 45/112 ± 77/17 پیؾ آصهَى

 30/118 ± 20/19 پغ آصهَى 0

ؿشایي كـؾ 

 دقیقِ 12

/000 188/7 05/10 ± 25/6* 50/112 ± 40/18 پیؾ آصهَى

 25/122 ± 82/20 پغ آصهَى 0

 

 ػشػت

 )ثبًیِ(

ٍى ؿشایي ثذ

 كـؾ

 163/0 453/1 -30/0 ± 92/0 80/10 ± 69/0 پیؾ آصهَى

 50/10 ± 0/ 76 پغ آصهَى

ؿشایي كـؾ 

 دقیقِ 6

/000 820/7 -65/1 ± 81/0* 30/9 ± 73/0 پیؾ آصهَى

 80/9 ± 89/0 پغ آصهَى 0

ؿشایي كـؾ 

 قِیدق 12

/000 953/12 -30/0 ±0/ 69* 20/11 ± 76/0 پیؾ آصهَى

 19/9 ± 44/0 صهَىپغ آ 0

 

قذست 

 ػولاًی

(RM1) 

ؿشایي ثذٍى 

 كـؾ

/154 484/1 20/0 ± 57/1 75/34 ± 58/1 پیؾ آصهَى

 57/35 ± 86/1 پغ آصهَى 0

ؿشایي كـؾ 

 دقیقِ 6

/004 775/7 57/1 ± 31/2* 15/35 ± 53/1 پیؾ آصهَى

 01/40 ± 41/2 پغ آصهَى 0

ؿشایي كـؾ 

 دقیقِ 12

/000 388/9 79/1 ± 89/1* 45/36 ± 08/2 َىپیؾ آصه

 67/42 ± 34/1 پغ آصهَى 0
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 فؼبل صًبى ّبی آهبدگی خؼوبًیدس ثشخی ؿبخق هتفبٍت ّبیصهبى ثب پَیب كــی : ًتبیح آصهَى آًبلیض ٍاسیبًغ یکٌشفِ توشیٌبت2خذٍل

 F P هیبًگیي هشثؼبت Df هدوَع هشثؼبت گشٍُ

 پشؽ افقی

 هتش()ػبًتی

 000/0 134/22 467/443 2 933/886 ثیي گشٍّی

 036/20 57 050/1142 دسٍى گشٍّی

 59 983/2028 كلی

 ػشػت

 )ثبًیِ(

 000/0 334/24 151/16 2 302/32 ثیي گشٍّی

 664/0 57 832/37 دسٍى گشٍّی

 59 134/70 كلی

 قذست ػولاًی

(RM1) 

 026/0 905/3 845/14 2 689/29 ثیي گشٍّی

 677/6 57 680/216 ٍّیدسٍى گش

 59 369/246 كلی

 

، ػشػت ٍ قذست ػولاًی آصهَدًی ّب ًـبى دادُ ؿذُ اػت. ًتبیح ًـبى تَاى اًفدبسیًتبیح آصهَى تؼقیجی تَكی  3دس خذٍل 

 .≥P)05/0(ّبی آهبدگی خؼوبًی صًبى فؼبل ٍخَد داسد داد كِ تفبٍت هؼٌی داسی دس افضایؾ ؿبخق

 صًبى ّبی آهبدگی خؼوبًیدس ثشخی ؿبخق هتفبٍت ّبیصهبى ثب پَیب كــی هَى تؼقیجی تَكی توشیٌبت: ًتبیح آص3خذٍل

 فؼبل

 P خٌبی اػتبًذاسد اختلاف هیبًگیي  گشٍُ

 پشؽ افقی

 هتش()ػبًتی

 002/0 415/1 -20/5 دقیقِ 6كـؾ پَیب  كـؾ ؿشایي ثذٍى

 000/0 -40/9 دقیقِ 12كـؾ پَیب 

 ػشػت

 )ثبًیِ(

 000/0 25763/0 -702/1 دقیقِ 6كـؾ پَیب ي ثذٍى كـؾؿشای

 000/0 -352/3 دقیقِ 12كـؾ پَیب 

 قذست ػولاًی

(RM1) 

 076/0 6165/0 -37/1 دقیقِ 6كـؾ پَیب  ثذٍى كـؾ ؿشایي

 033/0 -590/1 دقیقِ 12كـؾ پَیب 

 

 گیری بحث ي وتیجٍ -4

دس داخل ٍ خبسج كـَس هَسد ثشسػی ٍ هقبیؼِ قشاس گشفتِ اػت، اهب تحقیقبت توشیٌبت كــی ایؼتب ٍ پَیب دس هٌبلؼبت فشاٍاًی 

ّبی آهبدگی خؼوبًی هَسد هٌبلؼِ قشاس ّبی هتفبٍت سا ثش ؿبخقهؼذٍدی ٍخَد داسد كِ تبثیش توشیٌبت كــی پَیب ثب حدن

 12دقیقِ ٍ  6ّبی هختلف )حدنًتبیح ایي تحقیق ًـبى داد كِ توشیي كــی پَیب ثب  (.2010چبئَچی ٍ دیگشاى، ) اًذدادُ

اهب تفبٍت هـبّذُ ؿذُ دس ؿشایي ثذٍى  ؛آٍسدآصهَى تَاى اًفدبسی ثَخَد هیآصهَى ٍ پغداسی دس پیؾدقیقِ( افضایؾ هؼٌی

داس ًجَد. ثیي توشیٌبت كــی پَیب ثب حدن ّبی هختلف ٍ ؿشایي ثذٍى كـؾ اص ًظش تبثیش ثش تَاى اًفدبسی تفبٍت كـؾ هؼٌی

 سی هـبّذُ ؿذ ٍ ایي ًَع توشیٌبت كــی هَخت افضایؾ تَاى اًفدبسی گشدیذ.داهؼٌی

-( كِ ثْجَد دس اخشای پشؽ2007) 2( ٍ تبهپؼَى2012) 1(، تؼَلاكیغ2008) 1ًتبیح ایي پظٍّؾ ثب ًتبیح َّلت، لاهجَسیٌی

تؼَلاكیغ ٍ ثَگذاًیغ،  ،2008َّلت ٍ لاهجَسیٌی، ) ثَدّبی هختلف ثؼذ اص ثکبسگیشی كـؾ پَیب سا ًـبى دادًذ ّوؼَ پشؽ

                                                           
1 - Holt & Lambourne 
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توشیٌبت كــی  كِ( دس تحقیق خَد ثِ ایي ًتیدِ سػیذًذ 2006ٍ ّوکبساى ) 3(. فبیگٌجبٍم2007، تبهپؼَى ٍ دیگشاى، 2012

( 2012ٍ ّوکبساى ) 4(. پبسػًَض2006فبیگٌجبٍم ٍ دیگشاى، ) ؿَدپَیب ثبػث ثْجَد ػولکشد پشؽ ًَل دس افشاد غیش ٍسصؿکبس هی

ّبیی كِ ؿَد ٍ افشادی كِ كـؾ پَیب اًدبم دادًذ، ًؼجت ثِ آىـؾ پَیب ثبػث افضایؾ سكَسد پشؽ ًَل هیًـبى دادًذ، ك

( ًیض دس تحقیق 2015) ّوکبساىٍ  5(. هلیگبع2012پبسػًَض ٍ دیگشاى، ) داؿتٌذكـؾ ایؼتب اًدبم دادًذ، ػولکشد پشؽ ثْتشی 

هلیگبع ) داسدداسی سٍی هؼبفت پشؽ ًَل ایؼتبدُ هثجت ٍ هؼٌی ّفتِ ثشًبهِ توشیٌی كـؾ پَیب تبثیش 8خَد ًـبى دادًذ كِ 

ای دس ثبؿذ. تبكٌَى هٌبلؼِ(. دس كل تحقیقبت ًـبى دٌّذُ تبثیش هثجت كـؾ پَیب ثش ػولکشد پشؽ ًَل هی2015ٍ دیگشاى، 

 (.2015، ػٌبیت خضی ٍ دیگشاى) اػتهَسد هقبیؼِ كـؾ پَیب ثب حدن ّبی هتفبٍت سٍی ػولکشد پشؽ ًَل اًدبم ًـذُ 

 دّذ، لزاهی افضایؾ سا خَدی ثِ خَد هْبس اص ًشیق ػولِ ثبصتبثی اًجؼبى ثشای گلظی ٍتشی ّبیقبثلیت اًذام دهب افضایؾ

 ثشًٍگشا، اًقجبم ًی كٌذ،كوک هی ػولِ ثِ هٌلَة كـؾ. گیشًذهی كـؾ قشاس تحت ساحتی ثِ ؿًَذهی گشم كِ ػولاتی

آٍلا ٍ ) كٌذ اػتفبدُ آى اص ثیـتش ًیشٍی تَلیذ آى، ثشای هتؼبقت دسًٍگشای اًقجبم ثشای ٍ كٌذ تبًذٍى رخیشُ دس سا اًشطی

 كـؾ پَیب، اهب داسد، هٌفی تأثیشات چشخِ ایي ثش كـؾ ایؼتب كِ اػت ؿذُ دادُ ًـبى اخیش، هَسد دس خلَف. (2008دیگشاى، 

 پبػخ هَخت كِ یبثذهی ثذى افضایؾ هشكضی بیده پَیب كـؾ اثش ثش .(2011ثْن ٍ چبئَچی، ) كٌذًوی ایدبد هٌفی تأثیشات

 .(2016ّبػجِ ٍ دیگشاى، ) اًدبهذػولِ هی تشقَی اًقجبم ثِ ًتیدِ دس ؿَد،هی دٍک ػولاًی سفلکؼی

ًـبى داد، دس ّش دٍ ّذف دٍم پظٍّؾ هشثَى ثِ ثشسػی تبثیش توشیٌبت كــی پَیب ثب حدن ّبی هتفبٍت ثش ػشػت ثَد. ًتبیح 

داسی قجل ٍ ثؼذ اص آصهَى ػشػت ثَخَد آهذ. دس ٍاقغ ثیي اًَاع توشیٌبت كــی ثب ؾ پَیب كبّؾ هؼٌیؿشایي توشیٌی كـ

داسی اص ًظش تبثیش توشیٌبت كــی ثش ػشػت ٍخَد داؿت، الجتِ تبثیش حدن ّبی هتفبٍت ٍ ؿشایي ثذٍى كـؾ تفبٍت هؼٌی

تش هَخت افضایؾ ثیـتش دس ػولکشد دٍ ثب صهبى ًَلاًی دقیقِ ثش ثْجَد ػشػت ثیـتش ثَد. دس ٍاقغ كـؾ پَیب 12كـؾ پَیبی 

ثبًیِ  15ثبًیِ كـؾ پَیب ثب  15( كِ ًـبى دادًذ، ػِ ػت 2014ٍ ّوکبساى ) 6هتش ؿذ. ًتبیح ایي پظٍّـجب سًٍتبع 30ػشػت 

( كِ دس 2007(. فلچش ٍ ّوکبساى )2014سًٍتبع ٍ دیگشاى، ) ؿَدهتش هی 30ّب ثبػث ثْجَد ػولکشد ػشػت اػتشاحت ثیي ػت

هتش  50دًٍذُ ًـبى دادًذ، كـؾ پَیب ثِ تٌْبیی ٍ دس تشكیت ثب كـؾ ایؼتب ثبػث كبّؾ صهبى دس ػولکشد دٍ  18تحقیق سٍی 

( دس تحقیق دیگشی سٍی ثبصیکٌبى ساگجی ًـبى دادًذ، كـؾ پَیب ثبػث ثْجَد 2010(. فلچش )2007فلچش ٍ دیگشاى، ) ؿَدهی

هتش سا  220ًیض تبثیش هثجت كـؾ پَیب ثش دٍ ػشػت  (2015(. هلیگبع ٍ ّوکبساى )2010فلچش، ) ؿَدهی هتش 20ػولکشد دٍ 

كبس صى طیوٌبػتیک 24( ًیض دس تحقیق سٍی 2015آًٍذی ٍ ّوکبساى ) (.2015هلیگبع ٍ دیگشاى، ) دادًذدس تحقیق خَد ًـبى 

 .ّوؼَ ثَد (2015آًٍذی ٍ دیگشاى، ؿَد )هتش هی 20ًـبى دادًذ، توشیٌبت كــی پَیب ثبػث ثْجَد ػولکشد دٍ ػشػت 

ثْجَد ػولکشد ػشػت دس ًتیدِ اػتفبدُ اص كـؾ پَیب ثب تکشاس الگَّبی حشكتی خبف، كوک ثِ حغ ػوقی ٍ پیؾ فؼبلیت، 

(. كـؾ پَیب كِ ثب 2012تشكی ٍ دیگشاى، اػت )ایدبد اهکبى پیچؾ هٌلَة تش ػولِ اص اًقجبم ثشًٍگشا ثِ دسًٍگشا دس استجبى 

ًوبیذ ٍ هشثبى قلت ٍ دهبی ػولِ سا دّذ، ػولات سا ؿل هیؿَد، داهٌِ حشكتی سا افضایؾ هیهیكبت پب اًدبم كٌتشل حش

كٌذ تب آصهَدًی ػولکشد دٍ ػشػت ثْتشی داؿتِ ثبؿذ. ایي (. خشیبى خَى كوک هی2013ّشدا ٍ دیگشاى، دّذ )افضایؾ هی

دّذ ٍ ثِ ایي تشتیت هَخت ثْجَد ػولکشد دٍ هَسد ّذف قشاس هیسٍد سٍؽ گشم كشدى، ػولاتی سا كِ ٌّگبم دٍیذى ثکبس هی

 (.2015، هلیگبع ٍ دیگشاى، 2006لیتل ٍ ٍیلیبهض، گشدد )ػشػت هی

                                                                                                                                                                                     
1 - Tsolakis 
2 -Thompsen 
3 - Faigenbaum 
4 - Parsons 
5 - Meliggas 
6
 - Rountas 
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ًـبى  قذست ػولاًی ثَد. ًتبیح ّذف ػَم ایي پظٍّؾ هشثَى ثِ ثشسػی تبثیش توشیٌبت كــی پَیب ثب حدن ّبی هتفبٍت ثش

آهذ. ّوچٌیي ثیي داسی قجل ٍ ثؼذ اص آصهَى پشع پب ثَخَد دقیقِ افضایؾ هؼٌی 12قیقِ ٍ د 6دس اثش توشیٌی كـؾ پَیب  داد،

داسی اص ًظش تبثیش توشیٌبت كــی ثش قذست اًَاع توشیٌبت كــی ثب حدن ّبی هتفبٍت ٍ ؿشایي ثذٍى كـؾ تفبٍت هؼٌی

 ٌتشل هـبّذُ ًـذ.دقیقِ ٍ ك 6ػولاًی ٍخَد داؿت، اهب تفبٍت هـبّذُ ؿذُ ثیي ؿشایي كـؾ پَیبی 

اًذ. اغلت تحقیقبت پیـیي ثِ تحقیقبت كوی تبثیش كـؾ ثش سٍی قذست، تَاى ٍ اػتقبهت ػولاًی سا هَسد اسصیبثی قشاس دادُ

اًذ ٍ تحقیقی تبثیش حدن ّبی هتفبٍت كـؾ پَیب ثش قذست ػولاًی هقبیؼِ توشیٌبت كــی پَیب ٍ ایؼتب ثب یکذیگش پشداختِ

ثش قذست ػولاًی ثؼیبس  ثٌبثشایي هٌبلؼِ سٍی تبثیش توشیٌبت كــی پَیب ؛ثشسػی قشاس ًذادُ اػت ( سا هَسد1RM )پشع پب

( گضاسؽ كشدًذ، كـؾ پَیب دس هقبثل كـؾ ایؼتب ٍ گشٍُ كٌتشل ثذٍى كـؾ تبثیش 2006ٍ ّوکبساى ) 1هیلاىهحذٍد اػت. هک

( دس تحقیق سٍی افشاد 2014هیْي ٍ ّوکبساى )(. خْبى2006هیلاى ٍ دیگشاى، هک) داسدداسی ثش قذست ػولاًی هؼٌی

داسی قذست ٍ تَاى ػولاًی سا غیشٍسصؿکبس ًـبى دادًذ، توشیٌبت كــی پَیب ًؼجت ثِ گشم كشدى ثذٍى كـؾ ثِ ًَس هؼٌی

( ًتبیح تحقیقبت ثب ًتبیح ایي پظٍّؾ ّوؼَ اػت. اهشٍصُ، ثش اػبع ؿَاّذ 2014خْبى هْیي ٍ دیگشاى، ) دّذافضایؾ هی

َد دس هَسد اثشات كـؾ پَیب ثش فؼبلیت خؼوبًی، آهبدگی خؼوبًی ٍ قذست، هشثیبى ٍسصؿی اص توشیٌبت كــی پَیب ثِ هَخ

كـؾ پَیب  كِدّذ (. تحقیقبت اخیش، پیـٌْبد هی2006هیلاى ٍ دیگشاى، كٌذ )هکكَست خبیگضیي كـؾ ایؼتب اػتفبدُ هی

ب ثب افضایؾ داهٌِ حشكتی ٍ دهبی ػولِ ػولکشد قذستی ٍ سػیذى خشیبى خَى قجل اص فؼبلیت خؼوبًی هَسد اػتفبدُ قشاس ثگیشد ت

تش ؿَد. كـؾ پَیب ثب تحشیک الگَّبی حشكتی هَخت افضایؾ ثِ ػولِ فؼبل سا ثبلا ثجشد ٍ هٌدش ثِ اًتقبل تحشیک ػلجی ػشیغ

 (.2008ؿَد )خبگشص ٍ دیگشاى، قذست ٍ اػتقبهت ػولاًی هی

-داسی دس افضایؾ پشؽ افقی، ػشػت ٍ قذست ػولاًی دس پیؾًتبیح ایي پظٍّؾ تفبٍت هؼٌی تَاى گفت،ثِ ًَس خلاكِ هی

ّبی كـؾ داسی ثیي گشٍُدقیقِ ًـبى داد. ّوچٌیي تفبٍت هؼٌی 12دقیقِ ٍ  6ّبی كـؾ پَیبی آصهَى گشٍُآصهَى ٍ پغ

ت ػولاًی هـبّذُ ؿذ ٍ ًتبیح آصهَى دقیقِ ثب گشٍُ ثذٍى كـؾ دس افضایؾ پشؽ افقی، ػشػت ٍ قذس 12دقیقِ ٍ  6پَیبی 

اهب دس  ؛ّبی تدشثی ثب گشٍُ كٌتشل ًـبى دادداسی دس پشؽ افقی، ػشػت ٍ قذست ػولاًی گشٍُتؼقیجی تَكی ًیض تفبٍت هؼٌی

داسی دیذُ ًـذ. ثب تَخِ ثِ ایٌکِ ؿشایي كـؾ دقیقِ تفبٍت هؼٌی 6قذست ػولاًی ثیي ؿشایي ثذٍى كـؾ ٍ كـؾ پَیبی 

دقیقِ  12سػذ كـؾ پَیبی داسی داؿتٌذ ثِ ًظش هیدقیقِ ًؼجت ثِ ؿشایي ثذٍى كـؾ تفبٍت هؼٌی 12قیقِ ٍ د 6پَیبی 

 تبثیش ثیـتشی دس ػولکشد داؿتِ اػت.
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Abstract 

Nowadays most of athletes do stretching motions during warm-up before any exercises for increasing 

performance. The goal of this research is studying the acute effects of dynamic stretching trainings with different 

volumes on explosive power, speed, and muscular power of active women. 20 active women ( mean age 25.75 ± 

4.03 year, mean height 163.35 ±4.38 cm, mean weight 70.55 ± 9.97 kg and body mass index 26.42±3.50 kg/m
2
) 

exposed in a training group with 3 exercise conditions, without stretching, 6 minutes dynamic stretching and 12 

minutes dynamic stretching. Dynamic stretching trainings included 11 motions which were focused on targeting 

hip and thigh muscles. Explosive power, speed and muscular power were measured before and after all 

conditions. The horizontal power, 30 m sprinting and IRM were used for evaluating horizontal power, speed and 

muscular strength, respectively. The obtained results suggested that 6 and 12 minutes dynamic stretching caused 

significant increase in the explosive power (P<0.01), speed (P<0.01) and the muscular power (P<0.01). Although 

training in the non-stretching condition caused no change (P>0.05). The results of this study showed that doing 

dynamic stretching within 6-12 minutes after 5 minutes jogging led to increase in explosive power, speed and 

muscular strengthening, but more longer dynamic stretching time had more influence on study variables, so by 

using dynamic stretching with longer durations, more improvement could be provided in explosive power 

performance, speed and muscular power. 

Keywords: dynamic stretching, explosive power, speed, muscular strength. 

 


