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مقاله است که پس از طی فرآیند  «پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده شده است. این نسخه در مدت 

کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرآیند ویراستاری 

پذیرفته شده پیش از »گزینه مطالعات طب ورزشی نشریه  شود.منتشر می

تا نتایج آنها  دهدرا به عنوان خدمتی به نویسندگان ارائه می «انتشار

در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسترس باشد. 

کند، ای فرآیند آماده سازی و انتشار نهایی را طی میپس از آنکه مقاله

خارج و در یک شماره مشخص در  «پذیرفته شده پیش از انتشار»از نسخه 

شایان ذکر است صفحه آرایی و ویراستاری فنی  .شودسایت نشریه منتشر میوب

شود که ممکن است بر محتوای باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله می

 آن تاثیر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.

 لطفا این گونه استناد شود:

shirmohammadi, Z., Zarei, M. The effect of six weeks of Nordic hamstring injury prevention 

training on the isokinetic strength of the hamstring muscles of soccer players.. Studies in Sport 

Medicine, 2023; (): -. doi: 10.22089/smj.2023.13020.1671 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Abstract 

Muscle injuries are one of the most common reasons for missed playing time in the football, and 

the hamstring muscle is one of the most common injures. The role of this muscle in supporting 

ligaments is also important.  In spite of different structural and kinematic features of the hamstring 

in men and women, a few studies have investigated these differences; therefore, The purpose of 

this study was to determine the effect of six weeks of Nordic hamstring training on the isokinetic 

strength of the hamstring muscle of elite female and male soccer players. 

Methodology: 24 soccer players (12 female and 12 male) from youth first division league in Tehran 

province participated in this study. The isokinetic strength of the hamstrings and quadriceps 

muscles at various angular velocities was measured. After the pre-test, the subjects performed six 

weeks of Nordic exercise as part of their warm-up. 

Result: Performing Nordic hamstring exercises caused a significant difference in the isokinetic 

strength of the hamstring muscle after the test and at angular speeds of 60, 180 and 300 degrees 

per second, as well as a significant difference in the ratio of the isokinetic strength of the 

hamstrings to the quadriceps at a speed of 60 degrees per second between of elite female and male 

soccer players (P=0.001). 

Conclusion: It is concluded that Nordic hamstring exercise improve isokinetic strength of the 

hamstring muscles and and reducing the risk of injury in the knee joint. 

Keywords: Nordic hamstring exercise, isokinetic strength, gender difference                                                 

  

  



 
 

 چکیده

 یعضلهو است کنانیباز بتیغ لیدلا ترینیعاز شا یکی یعضلان یهابیآس

 نیا نقش .دیآیحساب معضلات به یناز پرخطرتر یکی انیم نیدر ا نگیهمستر

 هاییژگیو رغمیعل متنی ب.است تیپراهم زین ها گامنتیل از تیحما در عضله

 یدر مردان وزنان مطالعات اندک نگیهمستر یکینماتیو ک یمتفاوت ساختار

تعیین دارد به قصد  قیحقتاین ند؛ لذا اهاختلافات پرداخت نیا یبه بررس

عضله  کیزوکنتیبر قدرت ا کینورد نگیهمسترتمرینات  یاثر شش هفته اجرا

 فوتبال بپردازد. زن و مردنخبه  کنانیباز نگیهمستر

دسته  گیفوتبال ل کنانیحاضر، باز قیتحق یپژوهش: جامعه آمار یشناسروش

 12نفر دختر و  12فوتبال ) کنینفر باز  24استان تهران بودند.  دیام کی

مطالعه شرکت کردند. قدرت  نیسال در ا 20تا  16 ینفر پسر( در رده سن

صورت به گونگونا یاهیزاو یهاو چهار سر در سرعت نگیعضلات همستر کیزوکنتیآ

پس از  هایشد. آزمودن یریگآزمون اندازهو پس شیگرا و برونگرا در پدرون

از گرم کردن خود  یعنوان بخشرا به کینورد نی، شش هفته تمرآزمونیشپ

 آزمون شرکت کردند. در پس راتییتغ یانجام دادند و مجدداً جهت بررس

در  داریتفاوت معن جادیسبب ا کینورد نگیهمستر ناتیانجام تمر :هاافتهی

، 60 اییهزاو یهاسرعت در وآزمون در پس نگیعضله همستر کینتیزوکیقدرت ا

در نسبت قدرت  داریتفاوت معن نیو همچن هیدرجه بر ثان 300و  180

دختران  نیب هیدرجه بر ثان 60به چهار سر در سرعت  نگیهمستر کینتیزوکیا

 . (P=001/0)و پسران شده است 

 کیعنوان به زین کینورد نگیهمستر ناتیشش هفته تمر یاجرا: یریگجهینت

 نگیجهت بهبود قدرت عضلات همستر یمناسب ینهیگز تواندیم ک،یاکسنتر نیتمر

 در مفصل زانو باشد.  بیو به دنبال آن کاهش خطر بروز آس

     تیتفاوت جنس  ک،یزوکنتیقدرت ا ک،ینورد نگیهمستر نیتمر :هادواژهیکل



 
 

 

 مقدمه 

 و نیتمر در فوتبال کنانیباز بتیغ لیدلا نیترعیشا از یعضلان یهابیآس

عضلات  پذیرترینیباز آس یکی انیم نیدر ا نگیهمستر یعضله .است مسابقه

 رلندیا و اسکاتلند یاحرفه کنانیباز نگرندهیآ ی. مطالعهدیآیحساب مبه

 مسابقه ساعت 1000 هر درآسیب  1/25 گینهمستر بیآس بروز وعیش داد نشان

 کنانیباز یبرا نگیهمستر بیآس بروز زانیم مطالعه نیا در. است بوده

 7/12تر باتجربه کنانیباز یبرا و ساعت 1000 هر در بیآس 6/46 سابقه بدون

 1انگبرستن(. 2017اوکانر و همکاران، ) شده استگزارش ساعت 1000 هر در بیآس

 نروژو سه  دو و کی دسته یهاگیل کنانیباز یهابیآس یبررس در همکارانو 

 نگیهمستر بیآس به فصل طول در کنانیباز از% 56، 2010سال  در کردند انیب

 هر در بیآس 7/4 مطالعه نیا در نگیهمستر بیآس بروز زانیم. شدند دچار

 (.2010انگبرستن و همکاران، ) شد گزارش ساعت 1000

 عضله، یخستگ تحمل نگ،یهمستر عضله برونگرا قدرت نگ،یهمستر یقبل یهابیآس

 میت کی از شیب در یباز زانو، والگوس زانیم کن،یباز پست نگ،یهمستر طول

 در ضعف نیهمچن د،یآیم حساببه بیآس نیا در فاکتورها سکیر نیترمهم از

 در رییتغ و اسکار بافت لیدل به عضله یریپذانعطاف کاهش ده،یدبیآس عضله

 لیدلا از هیاول بیآس رویپ یورزش حرکات در یحرکت یالگوها و کیومکانیب

هیدرشایت و همکاران، ) رودیم شمار به نگیهمستر بیآس در مجدد بیآس وقوع

2010.) 

نشان داده شد  کایآمر ییدانشجو یمل یهاگیل در گرفته صورت قاتیتحق در

شده ثبت ریتصاواست.  زناناز  بالاتر مرداندر  نگیهمستر بیآس وعیش زانیم

در  4فنسیاست داد، نشان 3التراسوندو  2موشن یلهیوسبه زن و مرد 20 از

 6نیاسترو  5استرس کهیدرحال ،بوده زنان از شیب یمعنادارصورت به مردان

، بلکبرن و همکاراناست ) شدهگزارش افراد نیا در یکسانی 7تیسیالاست و

 دو را زنان در نگیهمستر بیآس زانیم همکارانو  8کیناپ نیهمچن، (2009

 جهت نفر 263 مطالعه در(. 2001ناپیک و همکاران، ) دانستند مردان برابر

 دندیرس جهینت نیا به نگیهمستر اوالژن بیآس در تیجنس تفاوت در یبررس

                                                           
1 Angbstern  
2 Motion capture 
3 Ultra sound 
4 Stifness 
5 Stress 
6 Strain 
7 Elasticity 
8 Knapik 



 
 

 ،خوددارند سن هم زنان به نسبت یکمتر بیآس سال، 59 تا 45 مردان که

 بیآس روزانه، یهاتیفعال نیح دروزنان  ورزش نیغالباً در ح مردان نیهمچن

 35تا  15 مرد 262 و زن 312 یبررس در ؛(2020ایرگر و همکاران، ) نندیبیم

 به مرتبط یهابیآس در مردان که شد انیب یورزش مختلف رشته نیچند در سال

ریستولین و ) دارند زنان به نسبت را یبالاتر بیآس نگیهمستر 9یپرکار

به تفاوت در  توانیرا م نهیزم نیا(. نظرات متفاوت 2009همکاران، 

 یهاتیفعال در داد، ارتباط مردان و زنان یکیولوژیزیف یفاکتورها

 یفراخوان مردان از ترعیسر نیانگیمطور به زنان نگیهمستر عضله ،ینامیکد

 در یشتریب یریپذانعطافزنان  نیهمچن و( 2004دیمونت و لفارت، شود )یم

 گشتاور همکاران و10مودحال که است یحال در نیاخوددارند  نگیهمستر عضلات

 کمتررا   بازیاسک زنانچهار سر  به نگیهمستر قدرت نسبت و نگیهمستر عضلات

 . کردند انی( ب2019الحمود و همکاران، ) مردان از

 و اندپرداخته بیآس از یریشگیپ به یاریبس مطالعات ریاخ انیسال در

نشان  مطالعات اکثراست.  شدهنیتدو راستا نیا در یمتعدد یهابرنامه

 در یتوجهطور قابلبه تواندیم کینورد نگیهمستر حرکت یاجرااند داده

و  11کیوند کولین مثال یبرا. باشدمؤثر  عضله نیا بیآس بروز در یریشگیپ

سال  در ورزشکار نفر 8459 زیآنال متا و کیستماتیس مطالعه در همکاران

ند ددانشان بود، کینورد نگیهمستر نیتمر شامل که ییهابرنامه رویپ 2019

 نی% در ا51نرخ  تابعد از اتمام پروتکل  نگیهمستر بیآس بروز احتمال

 و دلاهانت مونیا(. 2019دایک و همکاران، ون) است افتهیورزشکاران کاهش

 قدرت بهبود موجب را کینورد کیاکسنتر نیتمر هفته شش یاجرا 12همکاران

 نیتمر انجام در فرود بر تریطولان کنترل) حرکت کینماتیک برونگرا،

( یوگرافیالکتروما تیفعال شیافزا) یعضلان یعصب یالگو و( کینورد نگیهمستر

 13همکاران و اسکونس نیهمچن ،(2019لی و همکاران، ) دانستند حرکت نیا در

 نیتمر هفته چهار از بعد را گشتاور حداکثر% 21 شیافزا خود قیتحق در

 برون ویماتراستا  نیا در ،(2015اسکونز و همکاران، ) ندداد نشان کینورد

سردراز  ایفاش طول شیافزا در مناسبی محرک را کینورد نیتمر 14همکاران و

 (.2016تسوویچ و همکاران، ) دانستند یران سر دو

 درتر جامع و ترعیسر یفراخوان زنان به نسبتمردان  ریاخ یهایدر بررس 

 خود ازچهار سر  به نگیهمسردر عضلات  بالاترقدرت  نسبتو  عضلات یسازفعال

 مردان نگیهمستر گرید یسو از اما( 2010ابن و همکاران، ) دادند نشان

                                                           
9 Over use 
10 Alhammoud, M., et al 
11 van Dyk, N., F.P. Behan, and R. Whiteley 
12 delahunt 
13 Sconce 
14 brown 



 
 

 به نسبت طول رییتغ اختلالات و روین اعمال به نسبت یکمتر یریرپذیتأث

رغم تفاوت در   یعل ؛(2009بلکبرن و همکاران، زنان نشان داده است )

مطالعات  زنان، و مردان نگیهمستر عضلات یکینماتیک و یساختار یهایژگیو

 یریپذ نیتفاوت ها در تمر نیتفاوت ها و اثر ا نیا یبه بررس یاندک

زنان و  یریپذ نیتفاوت در تمر نییورزشکاران زن و مرد پرداخته اند. تع

به  ک،ینورد نگیگوناگون مانند همستر ناتیتمر یمردان نسبت به اجرا

 شیو افزا نگیهمستر یها بیاز آس یریشگیپ یبرا ناتیتمر یطراحدر  متخصصان

 نظر در حاضر حال قیتحق لیدل نیهم به ؛.دینما یمعضلات کمک  نیقدرت ا

 کیزوکنتیا قدرت بر کینورد نگیهمستر یاجرا هفته شش اثر نییتع به دارد

  .بپردازد فوتبال پسر و دختر نخبه کنانیباز نگیهمستر عضله

 :یشناسروش

 قیتحق یآمار جامعهاست،  یتجرب مهیو ن یکاربرد یمطالعه کیحاضر  پژوهش

استان تهران زنان و مردان بودند. از  دیام کی دسته گیل کنانیباز حاضر،

 نفر 24.  ندیپژوهش شرکت نما نیها دعوت شد در ارقابت نیا یهامیهمه ت

 طوربه(( میت کی) پسر نفر 12 و(  میت کی) دختر نفر 12) فوتبال کنیباز

 .کردند شرکت مطالعه در داوطلبانه

 وجود عدم ،سال 20 تا 16 سنی دامنهمعیارهای ورود به مطالعه حاضر شامل: 

 اندام در آسیب نداشتن، گذشتهسال  یک در نگیهمستر عضله آسیب سابقه

استان  امید کی گیل فوتبالشرکت در مسابقات  گذشته، ماه سه در یتحتان

شرکت  عدمو  فوتبال یها باشگاه در تیفعال سال سه حداقل سابقه ،تهران

های خروج نیز اریمع ی بود.صورت موازاز آسیب به یریشگیهای پدر برنامه

 نیتمر جلسات در شرکت عدم، قیتحق در حضور ادامه به فرد تیرضا عدمشامل 

 در دیدگییبآس، متناوب ینیتمر جلسه 5 ای و یمتوال جلسه 3 از شیب

 در شرکت و پروتکل اتمام به قادر فرد کهیدرحال بالاتنه ای و تنهپایین

 شد.یم فرد توسط کینورد پروتکل اتمام عدمو  نباشدآزمون پس

ها آن یدرصد چرب ووزن  ،ابتدا قد شگاهیدر آزما کنانیباز حضوراز  پس

 باکار سنج  دوچرخه یرو قهیدق 10 مدت به کنانیباز سپس. شد یریگاندازه

 biodex یکزوکنتیآ دستگاه لهیوسبه سپس. کردند گرم دلخواه سرعت و شدت

isokinetic system pro 4 system ت عضلا کیزوکنتیآ قدرت( کایآمر کشور ساخت

 یریگ. اندازهشد یریگاندازه کنانیباز برتر اندام چهارسر و همسترینگ

 انجام شد. 13 یال 9قدرت در صبح و از ساعت 



 
 

 :سر چهار و نگیهمستر کیزوکنتیا قدرت یریگاندازه نحوه

ت چهار لاعض 16یدرونگرا و نگیهمستر 15برونگرا کیزوکنتیقدرت ا یبررس یبرا

بدن  کهیطوربه ندیدستگاه بنش یصندل یخواسته شد رو یسر ران از آزمودن

 یمنظور اجراراحت و استاندارد قرار داشته باشد سپس به تیدر وضع یو

فرد با  یتنه، لگن و ران پا یهاو استاندارد، بخش نهیآزمون به شکل به

 یدستگاه ثابت شدند طبق استانداردها یمخصوص رو یاستفاده از کمربندها

 یایها، ارتفاع و زواچرخش کیزوکنتیدستگاه ا یکاربر یذکرشده در راهنما

 یینها ماتیتنظ ،شدند میتنظ نامومتریو د یصندل یریمربوط به نحوه قرارگ

و مرکز محور چرخش  نامومتریانجام گرفت که مرکز محور چرخش د یاگونهبه

 برتر یپا یرو بر مربوطه یسپس بازو ،منطبق شوند گریکدیمفصل زانو بر 

ه از کمربند ارتفاع بازو نسبت به طول پا، با استفاد مینصب شد پس از تنظ

 یکمبسته و محکم شد که بالشتک  یاگونهبازو به یو بالشتک مخصوص، پا رو

چهار سر از  یگراقدرت درون یابیجهت ارز ؛مچ پا قرار گرفت از بالاتر

اعمال حداکثر در جهت گرم کردن و  بدونخواسته شد چند انقباض  یآزمودن

 و فلکشن ازآن از فرد خواسته شد حرکتو پس انجام دهدبا دستگاه  ییآشنا

با حداکثر قدرت و درجه  ۱۱۵تا هفت یدر دامنه حرکت را زانو اکستنشن

دهد  انجامدرجه  300درجه  180درجه، 60 یاهیزاو سرعت در بیسرعت به ترت

 یهادر هرکدام از سرعت استراحت در نظر گرفته شد. هیثان 30 ست هر نیب

 30ازآن تکرار( را دارد و پس 5) روین اعمالبار  5فرد فرصت  یاهیزاو

 قهیدق 1متفاوت  یاهیحرکات در هر سرعت زاو نیو ب کندیاستراحت م هیثان

 حرکات تکرار پنج ست کی سرعت هر در یآزمودن هر قتیحق دراستراحت دارد. 

 (.2019، نمازی و همکاران، 2013دانشجو و همکاران،) دادند یم انجام را

 

                                                           
15 Concentric 
16 Eccentric  



 
 

 

 

 :کینورد نگیهمستر نیتمردادن انجام نحوه

 دن،یدو شامل یعاد کردن گرم ناتیتمر قهیدق 20 تا 15 میت دو هر کنانیباز

 ناتیتمر کنی. هر بازدادند یم انجام را...  و ریمس رییتغ توپ، با کار

 نیا یاجرا یبراکرد یگرم کردن خود اجرا م انیرا در پا نگیهمستر کینورد

 سطح بر عمود زانو کهینحوبه زندیم زانو نیزم یرو برکننده شرکت نیتمر

 دهنده آزمون فرد یپا مچ بر را یفشار یکمک اری کیزمان هم، باشد نیزم

 ثابت نیزم یرو بر ورزشکار یپا آزمون نیح در کهینحوبه کندیم جادیا

 انقباض با و کندیم لیمتما جلو سمت به را خود تنه فرد شروع، ی. براشود

 در فرد آرنج. کندیم یریجلوگ جلو، سمت بهافتادن  از خود نگیهمستر عضلات

 یریجلوگ یبرا حرکت یانیپا مرحله در و استاش شانه یراستا در خم حالت

 رز،یسا) دهدیم قرار نیزم یرو بر را خود دست کف نیزم باضربه صورت  از

 کنانیو باز یبه مرب یهیجلسه توج کی یکامل در ط صورتبه ناتی(. تمر2008

 ینیتمر یسرتاسر روزها یمرب یهمکار با آزمونگر نیهمچن ،شد داده حیتوض

هفته و  6به مدت  ناتیتمر نیحرکت نظارت داشت. ا حیصح ینحوه اجرا یبرا

؛ لازم به (1)جدول  شد انجام هفته در متفاوت یهاتعداد جلسات و ست با

 .گرفتیکردن انجام م گرم حین ناتیتمرذکر است که 

  

 چهار سر و نگیقدرت همستر یریگ: نحوه اندازه1شکل  



 
 

 

  برنامه: 1جدول 

ات نیتمراجرای 

نوردیک همسترینگ 

 در شش هفته

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ها از آزمون شاپروداده عیبودن توز نرمال یبررس یمطالعه حاضر برا در

ها پس آزمون گروه-آزمون شیپ نیاثر تمر یبررس یبرا ؛استفاده شد 17لکیو

 یسطح معنادار قیتحق نیدر ا استفاده شد. انسیوارکو زیاز آزمون آنال

 .شد نییتع 05/0آلفا  زانیو م 95/0برابر 

 :جینتا

 یمربوط به سن، قد، وزن و شاخص توده بدن یکیآنتروپومتر یهایژگیو

 شده است.گزارش 2در جدول  مربوطه گروه کیتفک به قیتحق یهایآزمودن

انحراف   نیانگی)م قیتحق یهایآزمودن یکیمشخصات آنتروپومتر .2جدول 

 در هر گروه( n=12()اریمع

 P زنان مردان متغیر

 84/0 40/17 ± 83/0 86/16 ± 78/0 )سال( سن

 05/6 ± 11/178 00/3 ± 33/163 3/0 (Cm) قد

 43/7 ± 44/65 59/6 ± 55/56 45/0 (Kg) وزن

BMI (2Kg/m) 69/1 ± 59/20 39/2 ± 19/21 71/0 

که نتایج آزمون آنالیز کوواریانس در جدول شماره سه نشان  گونههمان

و  ۱۸۰و  60اسنتریک عضلات همسترینگ در سرعت دهد میزان افزایش قدرت یم

 درجه بر ثانیه بازیکنان فوتبال مرد پس از شش هفته تمرینات نوردیک ۳۰۰

(. P=001/0داری بیش از تغییرات قدرت در بازیکنان زن است )یمعن طوربه

همچنین بین نسبت قدرت ایزوکینتیک عضله همسترینگ به چهار سر در سرعت 

                                                           
17 Shapiro-Wilk 

 هفتهتکرار در  مجموع تکرار ست هفته در جلسه هفته

1  1 2  5  10 

2  2 2  6  24 

3  3 3  6  54 

4  3 3  8  72 

5  3 3  12  90 

6  3 3  12  90 



 
 

ه بین دو گروه مرد و زن نیز اختلاف معناداری وجود دارد درجه بر ثانی 60

(03/0=P) نسبت قدرت ایزوکینتیک عضله همسترینگ به چهار سر در سرعت ، اما در

درجه بر ثانیه بین دو گروه مرد و زن تحقیق اختلاف معناداری  300و  180

(.P>۰۵/0مشاهده نشد )



ی مختلف در هاسرعتدر  چهار سرتغییرات قدرت آیزوکنتیک عضلات همسترینگ و  :3جدول 

 در هر گروه( n=12)بازیکنان فوتبال مرد و زن 

مقدار  زن مرد متغیر

 Fآماره 

سطح 

 یداریمعن

اندازه 

 اثر
 آزمونپس  آزمونیشپ آزمونپس  آزمونیشپ

قدرت ایزوکینتیک 

درجه  60چهار سر 

 )کانسنتریک(

25/36±30/179 57/38±37/186 35/29±03/114 25/16±47/112 98/0 30/0 04/0 

قدرت ایزوکینتیک 

درجه  180چهار سر 

 )کانسنتریک(

55/49±26/111 95/23±46/112 55/14±82/85 00/16±00/84 78/0 39/0 04/0 

قدرت ایزوکینتیک 

درجه  300چهار سر 

 )کانسنتریک(

55/26± 

62/112 

19/19± 

92/110 

21/7 ± 

85/77 

16/12 ± 44/79 1/1 25/0 05/0 

قدرت ایزوکینتیک 

درجه  60همسترینگ 

 )اکسنتریک(

28/35±90/122 91/30±82/142 96/19±01/71 49/21±67/88 90/22 *001/0 60/0 

قدرت ایزوکینتیک 

درجه  180همسترینگ 

 )اکسنتریک(

29/25 ± 01/126 09/28 ± 
35/153 

98/15 ± 50/67 91/19 ± 14/91 57/30 *001/0 67/0 

قدرت ایزوکینتیک 

درجه  300همسترینگ 

 )اکسنتریک(

91/18±68/118 50/7±96/126 09/16 55±/75 48/21 85±/88 11/40 *001/0 72/0 

نسبت قدرت 

همسترینگ به چهار 

 درجه 60سر زاویه 

3/0 ± 83/0 8/0 ± 59/0 2/0 ± 70/0 7/0 ± 75/0 77/5 *03/0 27/0 

نسبت قدرت 

همسترینگ به چهار 

 درجه 180سر زاویه 

15/0 ± 89/0 15/0 ± 83/0 3/0 ± 86/0 4/0 ± 84/0 97/0 33/0 06/0 



 
 

نسبت قدرت 

همسترینگ به چهار 

 درجه 300سر زاویه 

3/0 ± 69/0 5/0 ± 82/0 4/0 ± 69/0 6/0 ± 70/ 11/0 73/0 008/0 
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 :بحث

نشان داد میزان افزایش قدرت اسنتریک عضلات همسترینگ نتایج این تحقیق 

 در سرعت مختلف بازیکنان فوتبال مرد پس از شش هفته تمرینات نوردیک

داری بیش از تغییرات قدرت در بازیکنان زن بوده است. یمعنبه طور 

وجود تفاوت در قدرت ایزوکینتیک همسترینگ بین دختران و پسران پس از 

های توان به تفاوت در ویژگیترینگ نوردیک را میانجام تمرینات همس

 یمندبهره لیبه دل پسرانضلانی بین دختران و پسران نسبت داد. ع-عصبی

یی بالاتری در اجرای احتمالًا توانا شتر،یب یعضلان یعصب یهماهنگاز 

تمرینات نوردیک داشته و به دنبال آن عملکرد بهتری را در اجرای 

ها حاکی از در زوایای مختلف دارند. گزارش های ایزوکینتیکیآزمون

لوپز )ضلانی پسران نسبت به دختران دارد ع-قابلیت بالاتر سیستم عصبی

. از همین روی تمریناتی همچون تمرینات (2019والنسیانو و همکاران، 

ارند، دعضلانی قرار -همسترینگ نوردیک که در قالب تمرینات عصبی

آزمون داشته است. از لانی پسران در پساثرگذاری بالاتری بر عملکرد عض

طرفی تفاوت در متغیرهای تمرینی دو گروه پیش از مشارکت در تحقیق، 

ازجمله سابقه تمرینات، سطح تمرینات، تعداد جلسات تمرینی در هفته و 

ر دتواند جویی و انگیزه میشناختی ازجمله رقابتهمچنین متغیرهای روان

ثر باشد. هرچه سابقه تمرینی فرد بیشتر به دست آمدن چنین نتایجی مؤ

باشد، تمرین پذیری وی نیز بالاتر خواهد بود و ممکن است پسران به 

های تمرینی بیشتر، تمرین پذیری بالاتری داشته باشند و در دلیل تجربه

به نمایش گذاشتن متغیرهای فیزیولوژیکی همچون قدرت، عملکرد بهتری 

 .(2018ن، سیوهامل و همکارا)داشته باشند 

 نگیهمستر عضلهینامیک، د یهاتیفعال درشده است که از طرفی دیگر بیان

دیمونت و )شود ی میفراخوان مردان از ترعیسر نیانگیم طوربه زنان

 نگیهمستر عضلات در یشتریب یریپذانعطافزنان  نیهمچن و (2004لفارت، 

تفاوت در نسبت تواند ازجمله دیگر دلایل ها می. این یافتهخوددارند

طور که قدرت همسترینگ به چهار سر در بین دختران و پسران باشد. همان

گفته شد نتایج تحقیق حاضر نشان داد که نسبت همسترینگ به چهار سر 

ها در راستای نتایج تحقیق در دختران کمتر از پسران است که این یافته

 عضلات گشتاور بیان کردند همکاران و مودحالالحمود و همکاران است. 

 از کمتر ،بازاسکی زنان چهار سر به نگیهمستر قدرت نسبت و نگیهمستر

 یاثرها اندازه لیتحل نی(. همچن2019الحمود و همکاران، ) است مردان

 در تیجنس دو در راتییتغ زانیم دهد یم نشان 3 جدول در شده گزارش

 همکاران و گومز رایاخ. است نییپا یها سرعت از شتریب بالا یها سرعت

 شتریب کیزوکنتیآ انقباضات در زنان یریپذ یخستگ دادند نشان( 2021)
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 انقباضات یبالا یها سرعت در مردان بهتر انیب به است مردان از

 نیهم به و شوند یم خسته ها سرعت همان در زنان از کمتر کیزوکنتیآ

 مطالعه، نیا یریگ اندازه پروتکل بودن تکرار 5 به توجه با و لیدل

  .باشد داشته نقش شده مشاهده تفاوت نیا در تواند یم زین یریپذ یخستگ

 

 منجاا سالم دانو مر ننادر ز 18ویپوئ و استفن توسط كه یامطالعه جینتا

به چهار سر با  نگیهمستر کینتیزوکیقدرت ا نسبت كه داد نشان ،شد

 2010و برنس،  کونگتوسط  یمشابه جینتا. ابدییم یشافزا سرعت یشافزا

نیز گزارش شده است.  در تحقیق حاضر نشان داده شد که تفاوتی بین دو 

گروه دختران و پسران در نسبت قدرت ایزوکینتیک همسترینگ به چهار سر 

آزمون و به دنبال انجام تمرینات همسترینگ نوردیک وجود در مرحله پس

ورزشکار نبودن  ها، ورزشکار و یاندارد. تفاوت در دامنه سنی آزمودنی

ها، شیوه ارزیابی قدرت عضلات و همچنین اجرای پروتکل تمرینی آزمودنی

 یی نتایج تحقیقات برشمرد.سوناهمتوان ازجمله دلایل را می

در  كششي يهاهگیرند فعالیت فتنر بالا سبب نوزا كستنشنا سرعت یشافزا

 نسبت یشافز. اكندمي تسهیلرا  عضلانيتنش  تولیدو  هشد همسترینگ عضله

 توانیمرا سرعت  یشافزا با سر چهار به نگیهمستر کینتیزوکیا قدرت

 فتنر بالا سبب سرعت یشافز. اکرد توجیه ونیر –سرعت رابطه لهیوسبه

 عضله لاستیكا ايجزا كترمشا ثردر ا یشافزا ینا ،شودیم كسنتریكا وينیر

 كانسنتریك ضنقباا طيدر  ثرا ینا كه دهدیرخ م كسنتریكا ضنقباا طيدر 

 کینتیزوکیا قدرت نسبت سرعت، یشافزا با لبته. اشودینم دیجاا

 سرعت یشافزا با ابد،ییم یشافزا كمي میزان به سر چهار به نگیهمستر

 كانسنتریك وينیر كاهش به سر چهار عضله كانسنتریك وينیر كاهش نسبت

 نسبت در كمي یشافزا سبب مرا ینا كه باشدیم بیشتر همسترینگ عضله

 (.1996لی و همکاران، ) گرددمي سر چهار به نگیهمستر کینتیزوکیا قدرت

 کسب و مفصلي ثبات ایجاد در عضلاني-عصبي ناتیتمر محققان بعضي نظر طبق بر

 بدن سمت دو در عضلاني هايتعادل عدم تصحیح و مناسب عضلاني عملکردي الگوهاي

 نسبت يمقایسه و بررسي در همکاران و 19روزن پژوهش. دارند سزایي به نقش

 فوتبال، یهارشته در ورزشکار زنان در سر چهار به همسترینگ کانسنتریکي

 ۱٢۰، 60 ايزاویه سرعت سه در و بدن سمت دو در بسکتبال، و والیبال سافتبال،

 افزایش نسبت این ايزاویه سرعت افزایش با داد نشان ثانیه، بر درجه ۱۸۰ و

 ورزشي هايرشته بین نسبت این بررسي در داريمعني اختلاف همچنین. یابدمي

                                                           
18 . Stephen Puiw and 
19 . Rosene 
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 20وتیه پژوهش(. 2001روزین و همکاران، ) نشد مشاهده بدن سمت دو و مختلف

 گشتاور حداکثر درصدي ٢۶ افزایش باعث پلایومتریک ناتیتمر دوره یک داد نشان

 پاي در درصدي ۱۳ افزایش و غالب غیر پاي در سر چهار به همسترینگ کانسنتریک

 (.2019درویشانی و همکاران، ) شودمي غالب

حجم اندک نمونه ها اشاره کرد.  به توانیم قیتحق یهاتیمحدود ازجمله

و عوامل روانی موثر  ها یآزمودن یتخصص ناتیامکان کنترل تمر نیهمچن

 ناتیمخصوصا تمر یتخصص ناتیتمر یممکن نبود و ممکن است اجرا دیگر

 جینتا  از استفاده در نیاثرگذار باشد. بنابرا قیتحق جیدر نتا یسرعت

   .است یالزام تیمحدود نیا نظرگرفتن در آن، میتعم و قیتحق نیا

 :قیتحق یریگجهینت

 ژهیوو به نگیعضلات همستر یقدرت ناتینشان داد تمر قیتحق نیا جینتا

 عضلات تیتقو موجب کیاکسنتر صورتبه که کینورد ناتیتمر همچون یناتیتمر

 نگیعضلات همستر کیقدرت اسنتر شیافزا زانیم نیهمچن شوندیم نگیهمستر

 ناتیتمر هفته شش از پس مرد فوتبال کنانیباز مختلف یهادر سرعت 

 .بودزن  کنانیقدرت در باز راتییاز تغ شیب یداریطور معن به کینورد

لذا به متخصصان طراحی تمرین و توسعه قدرت و متخصصان پیشگیری از 

آسیب های ورزشی توصیه می شود این تفاوت های جنسیتی را در تمرین 

 پذیری عضلات همسترینگ درنظر بگیرند. 

  

                                                           
20. Heweet 
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