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Abstract 

Background & Purpose: Present study was aimed to investigate Effects of Dynamic Warm-up 

with and Without a Weighted Vest on jump and maximal strength performance of lower limb in 

male soccer players. 

Material and Methods: 15 young male soccer players voluntarily participated in this study. 

Warm up protocol included General Warm up (running at 70% of maximum heart rate) and 

Warm up using Weighted Vestwas about 6% of body weight participants. The data was 

processed by using SPSS version 21 and dependent t-test and 2-way ANOVA for repeated 

measures and Bonferroni test. 

Results: Dynamic Warm-up without a Weighted Vestled to significant decrease in long jump 

record, jump Sargent index and maximal strength (p≤0.05). In contrast, Dynamic Warm-up with 

Weighted Vestresulted in a significant increase in long jump, jump Sargent and maximal strength 

(p≤0.05). Dynamic Warm-up with Weighted Vest led to significant increase in long jump 

performance in comparison of General Warm up (p≤0.05). There was no significant difference 

between the effects of two dynamic warm-ups in jump performance, Sargent and lower limb 

maximal strength (p≤0.05).  
Conclusion: The results showed an improvement in vertical jump performance with load 6% by 

weight vest during the warm-up protocol compared to the General Warm up. It seems that the use 

of this method of heating is more effective in developing strength performance of young soccer 

players. 
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 چکیده

گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی بر عملکرد پرش و قدرت پژوهش حاضر بررسی اثرات از انجام  هدف :هدفو  زمینه

 .بیشینه اندام تحتانی بازیکنان مرد فوتبال بود

گرم گرم کردن شامل  های برنامه.صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردندبه جوان  مرد فوتبالیست15 مواد و روش ها:

 % وزن بدن6 وزنی در حدود جلیقه استفاده از با پویاگرم کردن  و( بیشینه % حداکثر ضربان قلب70کردن عمومی )دویدن با 

همراه با مکرر دو طرفه آنالیز واریانس  زوجی و tهای و آزمون 21نسخه  Spssافزار ها با استفاده از نرم داده کنندگان بود. شرکت

 تجزیه و تحلیل شد.  ≥05/0pدر سطح معنی داری  بونفرونی تعیبی زمونآ

و افزایش معنادار رکورد پرش سارجنت و  شاخص پرش طولپویا بدون جلیقه وزنی منجر به کاهش معنادار گرم کردن  :نتایج

شاخص پرش پویا با جلیقه وزنی منجر به افزایش معنادار گرم کردن (. در مقابل ≥05/0pشد) کنندگان قدرت بیشینه شرکت

گرم کردن پویا با استفاده از جلیقه وزنی منجر به  (.≥05/0pاست) کنندگان شده و قدرت بیشینه شرکت پرش سارجنت، طول

در  پویاگرم کردن  و روشد اثرات بین(. ≥05/0pافزایش معنادار عملکرد پرش طول نسبت به گرم کردن عمومی شد )

 . (≤05/0p)شتداری وجود ندااتفاوت معن ی پرش سارجنت و قدرت بیشینه اندام تحتانیعملکردها

ی طی جلیقه وزن% با استفاده از 6 عملکرد پرش عمودی با اعمال بار بهبود پژوهش حاضر نشان دهنده نتایج نتیجه گیری:

توسعه در  یاثربخشی بیشتررسد که استفاده از این شیوه گرم کردن  است. به نظر می در مقایسه با گرم کردن عمومیپروتکل 

 .داردهای مرد جوان  فوتبالیست عملکرد توانی

 .قدرت بیشینه، فوتبالجلیقه وزنی، ، پویا گرم کردن :کلیدی ه هایواژ
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 مقدمه

؛ به طوری که آمارها نشان است  شده شناخته های ورزشی در ایران و جهان ترین رشته یکی از محبوببه عنوان فوتبال امروزه 

 ای گونه به ؛است افزایش به رو روز به روز، محبوبیتاین  .کنند می ره زمین، فوتبال بازیک درصد از جمعیتچهاردهد حدود  می

تلاش برای رسیدن به از این رو،  ؛(1است) ویژه نوجوانان و جوانان پیدا کردهارزش هویتی و ملی بالایی در نزد مردم به  که

مربیان جهت  . به همین دلیلاست  سطح رقابتی و پیروزی در میادین، به امری حساس در این ورزش مبدل گشته بالاترین

 نشان داده شدهان را افزایش دهند. سطوح عملکرد بازیکن ،های مختلف سعی دارند که با استفاده از روشهمواره حصول این امر 

کنند، که شامل انقباضات پایدار جهت کنترل توپ در  چرخش را اجرا می 50، بازیکنان تقریبا فوتبال در طی بازیکه  است 

قدرت و توان همراه با استقامت در بازی فوتبال  شاخص های که نشان دهنده اهمیت (2) استبرابر فشار مدافعان حریف 

قدرت سطح بالایی از نیازمند فوتبال  بازی ،و بنابراین توان به نوبه خود، همبستگی شدیدی با حداکثر قدرت دارد هستند.

و فعل و انفعالات  پرشدوهای سرعت متعدد، تغییر در مسیر،  هایی نظیر بیشینه اندام تحتانی به جهت درگیری زیاد در حرکت

 عملکرد قدرتیها و نیازهای خاص بازی فوتبال پژوهشگران را بر آن داشت که جهت افزایش  این ویژگی است. ،با توپ

ها و عملکرد قدرتی بازیکنان شوند. در  هایی خاص از تمرینات گرم کردن را ابداع کنند؛ تا موجب بهبود ظرفیت ، گونهبازیکنان

دیرباز به  است که از با جلیقه وزنی ها گرم کردن ز این روشیکی ااست.   های بسیار زیادی انجام شده این زمینه تاکنون پژوهش

که  است  (. تاکنون نشان داده شده3است )  شناخته شدهعنوان یکی از عوامل توسعه و بهبود عملکرد قدرتی ورزشکاران 

این شیوه که رسد  ی(. به نظر م4شود ) های وزنی، موجب بهبود عملکرد قدرتی ورزشکاران مرد دانشگاهی می استفاده از جلیقه

از طریق افزایش نیاز واحد حرکتی،  بیشتر تولید توانافزایش قدرت و احتمالا یک محیط مناسبی را برای پویا کردن  گرم

عضلانی فراهم  ـ تمان عضلانی، و بهبود سیستم عصبیافزایش تنش دوک عضلانی، افزایش فعالیت سینرژیک)هم افزایی( ساخ

لیکن مطالعات ای مورد توجه قرار گرفته است.  ، بطور برجستهگرم کردناین شیوه های اخیر  سال دراز این رو،  .(5)کند می

در این راستا اند.  بررسی نموده ورزشکاران، به ویژه بازیکنان فوتبال قدرتیپروتکل گرم کردن را بر عملکرد این تاثیر اندکی 

% وزن بدن نسبت به گرم کردن 2استفاده از جلیقه وزنی در حدود ( طی پژوهشی نشان دادند که 2006فایگنبام و همکاران )

در مقابل . (3) شود موجب بهبود بیشتر عملکرد پرش ورزشکاران می % وزن بدن6و استفاده از جلیقه وزنی در حدود  عمومی

نی اندام تحتانی ( اثرات گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی را بر عملکرد توا2009طی پژوهشی کارتر و همکاران )

ورزشکاران مرد دبیرستانی بررسی نمودند. نتایج حاکی از عدم تفاوت معنی دار بین گروه بدون جلیقه و گروه با جلیقه در 

( طی پژوهشی اظهار داشتند که 2010همچنین ریمان و همکاران ). (6) % وزن بدن در عملکرد توانی اندام تحتانی بود5حدود 

% وزن بدن ورزشکار جهت افزایش توان خروجی اندام تحتانی سودمند 5پویا با جلیقه وزنی در حدود استفاده از گرم کردن 

تولید  که ممکن است وزنی، مقاومتهمراه با های گرم کردن پویا  ز این مطالعه نشان داد که پروتکلنیست. نتایج حاصل ا

( نشان دادند که استفاده از 2015اخیرأ بارنس و همکاران ) وجود. با این (7) نکنندتقویت را عملکرد قدرت در بازیکنان فوتبال 

شواهد موجود، بر اساس  .(8) شود یک جلیقه وزنی جهت گرم کردن قبل از رقابت، موجب بهبود عملکرد سرعتی دوندگان می

د. این موضوع نشان وجود دارنمتناقض در ارتباط با اثرات گرم کردن پویا همراه با جلیقه وزنی  تا حدودینتایج اندک و 

دهد که جهت دستیابی به یک روش مناسب گرم کردن پویا جهت توسعه عملکرد قدرت اندام تحتانی بازیکنان فوتبال،  می

پویا با و های متفاوت گرم کردن  روش بررسی اثراتپژوهش حاضر با هدف  از این رو، های بیشتر ضروری است. انجام بررسی

است.  مردان جوان فوتبالیست انجام شدهو قدرت بیشنه عضلات درگیر در اندام تحتانی پرش عملکرد بر  بدون جلیقه وزنی
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 هاروشمواد و 

  :انتخاب و دسته بندی شرکت کنندگان

. با یک گروه به انجـام رسـید یک سویه کوراین پژوهش از نوع کاربردی بوده و با توجه به اهداف، به روش نیمه تجربی با طرح 

و حـداقل  گلسـتان که سابقه شرکت در مسابقات فوتبال استانجوان کلیه فوتبالیست های مرد را پژوهش حاضر جامعه آماری 

صورت داوطلبانه در این  نفر به 15بر این اساس، پس از فراخوان برای انجام پژوهش  .دهد تشکیل میرا داشتند کشور لیگ سه 

هایی بودند که حداقل یک بار تجربه بازی در مسابقات کشوری را داشتند و  پژوهش شرکت نمودند.کلیه آزمودنی ها فوتبالیست

نفـر  15انجـام نـداده بودنـد. قبـل از مطالعـه، همـه  سیبی نداشته و کار با وزنـه آ گونه ماه قبل از انجام تست هیچ 6اینکه تا 

ها را جهت انجام آشنایی و کاهش اثر یادگیری انجام دادند و در جلسه قبل  جلسه تمرین گرم کردن و انجام آزمون 2آزمودنی 

هـای  نوشـیدنیساعت قبل از انجام آزمـون از مصـرف کـاف ین و  24ها درخواست شد تا  زمون اولیه از تمام آزمودنیآاز انجام 

ها کلیه اقداماتی که می بایست در  پیش از انتخاب آزمودنی های ورزشی سنگین خود داری نمایند. فعالیت انرژی زا و همچنین

زمـون و آبعاد پژوهش و نحوه اجـرا و مراحـل طی دوره پژوهش توسط آنان انجام شود در یک جلسه مبنی بر تشریح اهداف و ا

خطرات آن به تفضیل برای آزمودنی ها در جلسه توجیهی توضیح داده شد. قبل از شروع آزمون کلیه شرکت کنندگان پـس از 

شـامل،  پویـا گرم کردن های برنامهضربه در دقیقه برسد.  70تا  60نها تقریبا به آورود به سالن استراحت نمودند تا ضربان قلب 

شـرکت . (9) بـود% وزن بـدن( 6)بـا جلیقـه  پویـا: گـرم کـردن 2% حداکثر ضربان قلـب( 70دویدن با گرم کردن عمومی ): 1

به صورت تصادفی و در روزهای غیر متوالی پروتکل تمرینی را اجرا نمودند. مـدت زمـان بـین فعالیـت گـرم کـردن و  کنندگان

ایر انـرژی بـود. هـر آزمـون در دو مرحلـه قبـل از دقیقه جهت بازیابی ذخ 2ها  دقیقه و مدت زمان بین آزمون 5شروع آزمون 

 پروتکل تمرینی و بعد از پروتکل تمرینی انجام گرفت.

 

 کردن گرم  های مختلف پروتکل

% حداکثر 75دقیقه در داخل سالن و در اطراف زمین فوتسال با شدت نزدیک به  10برای  شرکت کنندگان :گرم کردن عمومی

 (220 –ضربان قلب دویدن را انجام دادند. ) با استفاده از فرمول، سن 

دقیقه در داخل سالن در حالیکه جلیقه وزنی به  5ابتدا به مدت  شرکت کنندگان (:% وزن بدن6با جلیقه وزنی پویا) گرم کردن

متری به شکل  10حرکت نرمشی را در یک فاصله  6% وزن بدن شروع به دویدن نمودند و در پایان دویدن 6داشتند با  تن

دقیقه  5دقیقه به صورت متناوب با استفاده از جلیقه وزنی اجرا نمودند، در پایان حرکات  5رفت و برگشت برای مدت زمان 

 مودند.ها ن استراحت نموده و مبادرت به انجام آزمودن

 

 متغیر های پژوهش گیری اندازه

گیری شد و بهترین رکورد  با استفاده از آزمون پرش طول و پرش سارجنت اندازه شرکت کنندگان عملکرد پرش عملکرد پرش:

 از سه بار تکرار ثبت شد.

به صورت غیر مستقیم و با استفاده از حرکت باز کردن زانو توسط دستگاه و بر اساس  قدرت بیشنه عضلات چهار سر ران:

 انجام گرفت.Brzycki فرمول 

1RM (تکرار  20تا  2وزنه بلند شده در  =حداکثر)قدرت (kg) ÷ [1- (0.02 ×تعداد تکرار] 
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 تجزیه و تحلیل آماری

سنجش نرمال بودن توزیع  جهتو های پراکندگی از آمار توصیفی  های گرایش مرکزی و شاخص   جهت نشان دادن شاخص

 ازاز آزمون تی زوجی برای مقایسه درون گروهی و ، جهت تجزیه و تحلیل آماریاستفاده شد.  شپیروویلک آزمون از ها داده

تجزیه و استفاده شد. برای مقایسه اثرات دو نوع گرم کردن  بونفرونیتعقیبی زمون آهمراه با مکرر آنوای دو طرفه آزمون 

انجام  p≤05/0سطح معنی داری های آماری  کلیه آزمونانجام گرفت و  22نسخه  Spssافزار ها با استفاده از نرمتحلیل داده

 شد.

 هایافته

است. نتایج حاصل از آزمون   آورده شده 1شماره های دو گروه در جدول  اطلاعات توصیفی مربوط به سن، قد و وزن آزمودنی

عملکرد پرش طول و پرش سارجنت و قدرت بیشینه اندام تحتانی شرکت کنندگان نیز در جدول شماره های  شاخصتی زوجی 

 است.  آمده 2

 کنندگان  میانگین و انحراف معیار متغییرهای توصیفی شرکتـ  1جدول شماره 

 انحراف معیار میانگین متغیر

 6 22±6 سن )سال(

 5 175±5 متر( قد )سانتی

 3 70±3 کیلوگرم( وزن )

شاخص توده بدن 

 )کیلوگرم بر متر مربع(
39/24 4/2 

 

 متغییرهای پژوهش حاضرـ  میانگین و انحراف استاندارد تغییرات درون گروهی  2جدول شماره 

 ≥05/0Pدار در سطح  تفاوت معنا* 

شاخص پرش معنادار  کاهشمنجر به  پویا بدون جلیقه وزنیگرم کردن شود،  مشاهده می 1شماره   گونه که در جدول همان

و =000/0p=،015/0pاست)به ترتیب،  شده کنندگان قدرت بیشینه شرکتافزایش معنادار رکورد پرش سارجنت و و  طول

000/0p= .)و قدرت  پرش سارجنت، طولپرش شاخص منجر به افزایش معنادار پویا با جلیقه وزنی گرم کردن  در مقابل

 .(=000/0pو  =000/0p= ،000/0p)به ترتیب، است کنندگان شده شرکتبیشینه 

 د.نده نشان می و بدون جلیقه وزنی رابا  پویادو شیوه گرم کردن  مقایسه تأثیراتنتایج حاصل از نیز  2و  1شماره  نمودار

 نوع گرم کردن

 متغیر

 با جلیقه وزنی بدون جلیقه وزنی

 پس آزمون پیش آزمون
سطح 

 داری معنی
 پس آزمون پیش آزمون

سطح 

 داری معنی

 12/0±27/2 13/0±35/2 *001/0 12/0±27/2 08/0±43/2 *001/0 (m) پرش طول

 05/0±70/2 06/0±75/2 *015/0 05/0±70/2 06/0±78/2 *001/0 (m)پرش سارجنت

 (kg)قدرت بیشینه
40/11±90/70 

04/11±1/

75 
*001/0 14/11±90/70 77/10±90/73 *001/0 
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عملکرد پرش طول و پرش سارجنت پس از اجرای دو شیوه های و انحراف استاندارد داده . مقایسه میانگین1نمودار شماره

 ≥05/0Pدار در سطح  )*( تفاوت معنا. گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی

 
ردن های قدرت بیشینه اندام تحتانی پس از اجرای دو شیوه گرم ک. مقایسه میانگین و انحراف استاندارد داده2نمودار شماره

 پویا با و بدون جلیقه وزنی

جلیقه وزنی در خصوص و بدون با های متفاوت گرم کردن  د که بین پروتکلنده نشان می 2و  1حاصل از نمودار شماره نتایج 

دهد که بین  ، نتایج نشان میسارجنتپرش  رکورد ارتباط بادر . (=003/0p)داری وجود دارداشاخص پرش طول، تفاوت معن

همچنین، نتایج حاصل شده  .(=053/0p)داری وجود ندارداجلیقه وزنی تفاوت معنو بدون های متفاوت گرم کردن با  پروتکل

 داری در خصوص شاخص قدرتاتفاوت معن جلیقه وزنیو بدون های متفاوت گرم کردن با  بین پروتکل دهد که نشان می

 . (=051/0p)وجود ندارد بیشینه اندام تحتانی

 گیری نتیجهو  بحث

عملکرد پرش طول و پرش پژوهش حاضر با هدف بررسی و مقایسه اثرات دو شیوه گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی بر 

گرم کردن پویا با و قدرت بیشنه اندام تحتانی مردان جوان فوتبالیست انجام شد. در یک نگاه کلی نتایج نشان داد که سارجنت 

شود. در ارتباط با عملکرد پرش سارجنت  کنندگان می استفاده از جلیقه وزنی منجر به افزایش بیشتر عملکرد پرش طول شرکت

شود. لیکن  ها می اد که هر دو شیوه گرم کردن پویا منجر به افزایش این شاخصو قدرت بیشینه اندام تحتانی نتایج نشان د

 ها مشاهده نشد. تفاوتی میان اثرات دو شیوه گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی بر این شاخص

گرم کردن به است. این نوع  شده  های مختلف شناخته های گرم کردن در ورزش گرم کردن پویا از دیر باز به عنوان یکی از روش

گرم کردن فعال به طور . استدارا احتمال زیاد تغییرات متابولیکی و قلبی و عروقی بیشتر نسبت به گرم کردن غیر فعال 



 اندام تحتانی بازیکنان مرد فوتبال اثرات گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی بر عملکرد پرش و قدرت بیشینه 
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ردن بکار گرفته می شود و حرکات جامع تری را همراه با حرکات اختصاصی که در گسترده تری به عنوان یک تکنیک گرم ک

های عملکردی مختلف  گیری ارتباط با آن ورزش هستند را شامل می شود. تحقیقات زیادی اثرات گرم کردن فعال را بر اندازه

دون وسیله، دوچرخه سواری و دویدن های سبک ب بررسی نموده اند. مثال معمولی از گرم کردن پویا شامل جاگینگ، فعالیت

است. بسیاری از مزایای پیشنهادی گرم کردن فعال به افزایش دمای عضلانی یا افزایش دمای مرکزی بدست امده توسط 

های عضلانی نسبت داده شده است. با این حال، گرم کردن پویا ممکن است مزایای بالاتری را جهت  حرکات اصلی گروه

 . (10) درجه حرارت فراهم کننددستیابی به افزایش 

هوازی  در این میان گرم کردن با استفاده از جلیقه وزنی روشی است که طی دهه اخیر برای افزایش عملکرد قدرتی و توان بی

است. لیکن تعداد کم مطالعات انجام شده و همچنین تناقض موجود در نتایج این مطالعات   ورزشکاران پیشنهاد شده

 دهد که ای از ابهام فرو برده است. در این راستا نتایج پژوهش حاضر نشان می روش گرم کردن پویا را در هالهسودمندی این 

نظیر عملکرد پرش سارجنت و  تفاوت معناداری در فاکتورهایی استفاده از جلیقه وزنی و بدون گرم کردن پویا با بین اثرات

% وزن بدن منجر به  6در حدود  کردن پویا با استفاده از جلیقه وزنیگرم  قدرت بیشینه اندام تحتانی وجود ندارد. لیکن

شود. در وهله اول این نتایج با نتایج برخی  کنندگان نسبت به گرم کردن عمومی می افزایش بیشتر عملکرد پرش طول شرکت

ی دختران ورزشکار دبیرستانی که بر رو( 2006فایگنبام و همکاران ) نتایج پژوهشاز پژوهشگران متناقض است. در این زمینه، 

% وزن بدن نسبت به گرم کردن عمومی و استفاده از جلیقه وزنی در 2نشان داد که استفاده از جلیقه وزنی در حدود انجام شد، 

این پژوهشگران معتقد بودند که استفاده از جلیقه شود.  % وزن بدن موجب بهبود بیشتر عملکرد پرش ورزشکاران می6حدود 

ها  % وزن بدن احتمالا به دلیل بارگیری بیش از حد منجر به خستگی ورزشکاران و کاهش عملکرد پرش آن6حدود وزنی در 

است. لیکن، به طور کلی معتقد بودند که استفاده از جلیقه وزنی نسبت به گرم کردن عمومی اثرات بیشتر و بهتری بر   شده

و همچنین  یتجنس ،تواند با سن این پژوهش با نتایج پژوهش حاضر میشکاران دارد. تفاوت موجود در نتایج زعملکرد پرش ور

اند که مردان به طور ذاتی تمایل  چرا که برخی مطالعات نشان دادهباشد.  مرتبط کنندگان شرایط جسمانی و وراثتی شرکت

تری  و در نتیجه انقباض قوی دارند که در یک مقطع زمان کوتاه، تعداد بیشتری از فیبرهای عضلانی نوع دوم را فراخوانی کرده

 .(11) تواند منجر به پاسخ بهتر نسبت به یک مقاومت بدون درک خستگی شود را نشان دهند؛ که این امر به نوبه خود می

با استفاده از تست مارگاریا ـ اثرات گرم کردن پویا با و بدون جلیقه وزنی را نیز طی پژوهش دیگری ( 2009کارتر و همکاران )

حاکی از عدم تفاوت  این مطالعه نیز بر عملکرد توانی اندام تحتانی ورزشکاران مرد دبیرستانی بررسی نمودند. نتایجکالامن 

این نتایج نیز با نتایج  % وزن بدن در عملکرد توانی اندام تحتانی بود.5دار بین گروه بدون جلیقه و گروه با جلیقه در حدود امعن

اند. تامپسون و  قابل برخی پژوهشگران نیز نتایجی مشابه نتایج پژوهش حاضر ارائه کردهدر م پژوهش حاضر همخوانی ندارد.

های گرم کردن پویا با استفاده از جلیقه وزنی ممکن است روشی برای افزایش  ( نشان دادند که پروتکل2007همکاران )

( طی پژوهشی اظهار داشتند 1392فر ) در همین راستا، منظمی و همتعملکرد پریدن نسبت به دوچرخه سواری ثابت باشد. 

در ارتفاع پرش عمودی نسبت  باعث افزایش معناداری یدرصد جلیقه وزن 6 ارتفاع پرش عمودی تنها پس از اجرای پروتکلکه 

 .(12) است  به پروتکل گرم کردن به تنهایی شده

در (، رویکرد مناسبی PAP) 1فعالی بهبود نیرومندسازی پسبه دلیل برخی پژوهشگران معتقدند که استفاده از جلیقه وزنی 

برون ده ساز و کار احتمالی این قضیه، افزایش در حقیقت این پژوهشگران معتقدند که  (.6است )برون ده توان عضلانی توسعه 

یا توانایی تولید نیرو بدنبال  نیرو و توسعه همان افزایش حاد در سرعتیا  فعالی نیرومندسازی پس از طریقتوان عضلانی 

که باعث افزایش اند؛ معرفی کردهعنوان بخشی از گرم کردن پویا ه برا این پدیده پژوهشگران  .انقباضات ارادی قبل از اجرا است
                                                 
1. Post activiation potentiation (pap) 
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تورکی (؛ که همسو با نتایج پژوهش حاضر است. 13) شود عملکرد عصبی عضلانی و متعاقب آن افزایش توان تولیدی عضله می 

 یمدت زمان بهبود نییو تع یوزن یها قهیمختلف گرم کردن با استفاده از جل یاستراتژ 4 ریتأث یبررس (،2020و همکاران )

. را بررسی کردند فوتبال جوان کنانی( در بازRCODجهت ) رییعملکرد تکرار تغ یساز نهیبه یبرا ازیخاص مورد ن نهیبه

)زمان کل، زمان اوج و  RCODعملکرد  ؛بود )شاهد( هیحالت تخل کیتوده بدن و  درصد 15و  10، 5ی با بارگذار یقه وزنیجل

(، در قهیدق 15و بلافاصله )در  هیپا ریمقاد یبرا( ایکشش پو یپس از توال قهیدق 5مداخله ) شی( در مرحله پیشاخص خستگ

 4، هیثان 15 یعنی) یپس از گرم شدن، زمان بهبود شیهر آزما یشد. برا یجمع آور یپس از گرم ساز قهیدق 8و  4مداخله 

 افته. یبود ترعیتوده بدن سر درصد 15و  10، 5ی با بارگذار یقه وزنیجلفعالیت (، از زمان کل و اوج به دنبال قهیدق 8و  قهیدق

مداخله پس از  قهیدق 8تا زمان  RCDورزش  هیعملکرد اول شیباعث افزا ایشده پو یبارگذار گردن گرم کیها نشان داد که 

 قهیاستفاده از جل دهیآموزش د شکارانورز یدر هنگام گرم کردن برا دیقدرت با انی، مربنیشود. بنابرا یگرم شدن ورزشکار م

(. نوع روش گرم کردن و اثر بخشی آن بر عملکرد ورزشی 14)کنند نهیها را به RCODتا  رندیرا در نظر بگ یوزن یها

و قدرت همواره مورد توجه و بررسی  سرعت یتکرار دو یی، توانایعملکرد پرش، چابکهمچون فوتبال  کنانیبازجسمانی 

دنبال بهترین نتایج برای این رشته  پژوهشگران است؛ بطوریکه با روش های نوین گرم کردن در مقابل روش های سنتی به

 (.  15ورزشی هستند )

ی طی جلیقه وزن% با استفاده از 6 عملکرد پرش عمودی با اعمال بار حاضر مبنی بر بهبود به نتایج پژوهش عنایتبا در مجموع 

 یاثربخشی بیشتررسد که استفاده از این شیوه گرم کردن  ، به نظر میدر مقایسه با گرم کردن عمومی پروتکل گرم کردن پویا

های انجام شده در این زمینه،  . با این وجود، به دلیل تعداد کم پژوهشداردهای مرد جوان  فوتبالیست عملکرد توانیتوسعه در 

ای آتی از نمونه آماری بیشتر و ه تر در پژوهش شود جهت حصول نتایج واضح به ویژه بر روی بازیکنان فوتبال، توصیه می

 های مختلف تمرینی استفاده شود. های سنی مختلف در کنار شدت گروه
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