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چکیده                                                    دریافت: 1396/7/5     پذیرش: 1396/9/29

هدف: بازیکنان فوتبال نس��بت به بقیه ورزش��کاران بیشتر در معرض آس��یب های اندام تحتانی قرار می گیرند؛ 

از طرفی آن ها برای رس��یدن به عملکرد مطلوب به س��طح بالایی از هماهنگی، کنترل پوس��چر، قدرت و دامنه 

حرکتی نیاز دارند. بنابراین، هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر شش هفته تمرینات اکسنتریک همسترینگ بر 

توانایی کنترل پوسچر و حس عمقی مفصل زانو در فوتبالیست های نوجوان بود.

روش ها: در این مطالعه نیمه تجربی 30 مرد فوتبالیس��ت نوجوان که در آزمون های غربالگری عملکردی نمره 

زیر 14 کس��ب کردند انتخاب و به طور مس��اوی به دو گروه همس��ان تقس��یم ش��دند. قبل و بعد از تمرینات، 

متغیرهای حس عمقی مفصل زانو و دامنه حرکت فلکشن مفصل ران به وسیله گونیامتر و توانایی کنترل پوسچر 

دینامیک، به وسیله تست Y مورد اندازه گیری قرار گرفتند. داده ها با استفاده از آزمون آماری تحلیل کوواریانس 

تجزیه وتحلیل شدند. 

یافته ها: بر اساس نتایج، در پیش آزمون، اختلاف معناداری در عملکرد حس عمقی زانو، کنترل پوسچر دینامیک 

و دامنه فلکشن ران بین دو گروه تجربی و کنترل وجود نداشت )p<0/05(. در پس آزمون، بین دو گروه کنترل 

و تجربی تفاوت معناداری در عملکرد حس عمقی مفصل زانو در حالت فعال، وجود نداش��ت)p<0/05(، اما 

عملک��رد حس عمق��ی مفصل زانو در حالت غیرفعال)p=0/014(، کنترل پوس��چر دینامیک)p=0/001( و دامنه 

فلکشن ران)p=0/003(، در گروه تجربی به طور معنی داری بهبود یافت. 

نتیجه گیری: بر اس��اس نتایج، تمرینات اکس��نتریک همس��ترینگ می تواند موجب بهبود عملکرد حس عمقی 

زانو، کنترل پوس��چر و دامنه حرکت مفصل ران در فوتبالیس��ت ها ش��ود، لذا جهت تقویت عملکرد ورزش��ی 

و پیش��گیری از وقوع آس��یب های ورزش��ی، می توان چنین تمریناتی را در برنامه های تمرینی این ورزشکاران 

گنجاند.

کلید واژگان: تمرینات اکسنتریک، توانایی کنترل پوسچر، عملکرد حس عمقی، فوتبال

مقدمه

فوتبال یکی از محبوب ترین رش��ته های ورزش��ی در ایران و جهان است 

به طوری ک��ه بی��ش از  چهار درصد از کل جمعیت کرۀ زمین در سرتاس��ر 

جهان فوتبال بازی می کنند )1(. متأس��فانه افزایش تعداد آسیب ها و دیگر 

مش��کلات و عواقب مرتبط با سلامت در این رشته ورزشی، نگران کننده 

است. اگرچه آسیب ها بخش اجتناب ناپذیر فعالیت های ورزشی محسوب 

می ش��وند، تلاش های گس��ترده ای به منظور افزایش آگاهی و پیشگیری و 

کاهش آس��یب ها و خس��ارت های ناش��ی از آن صورت گرفته است )1(. 

آس��یب لیگامنت صلیبی قدامی )ACL( و اس��ترین عضلات همس��ترینگ 

از ش��ایع ترین آس��یب های اندام تحتانی در فوتبالیس��ت ها می باشد. این 

آس��یب ها موجب از دست دادن زمان زیادی از مسابقه و فعالیت ورزشی 

می شوند )2(. لیگامان صلیبی قدامی از مهم ترین لیگامان های مفصل زانو 

است که در ورزش های برخوردی مثل فوتبال بیشتر مستعد آسیب است. 
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بازگش��ت به میادین ورزش��ی بعد از پارگی لیگامان صلیبی قدامی نیاز به 

توان بخش��ی گس��ترده و وس��یعی دارد )3(. پارگی لیگامان صلیبی قدامی 

ع��لاوه بر بی ثباتی قدامی زانو ممکن اس��ت با مش��کلاتی همچون نقص 

در گیرنده های عصبی و حس عمقی همراه شود )4(. آسیب مهم و شایع 

دیگر در اندام تحتانی، اس��ترین عضلات همس��ترینگ است. این آسیب 

در ورزش هایی که نیازمند تلاش حداکثر برای افزایش س��رعت و شتاب 

هس��تند شایع اس��ت. اس��ترین عضله همس��ترینگ در فوتبال شایع ترین 

آس��یب مرتبط با ورزش��کار در سراس��ر جهان گزارش ش��ده اس��ت )5(. 

عضلات اسکلتی دارای یک طول بهینه برای تولید تنش بیشینه می باشند. 

آس��یب اس��ترین عضله وقتی اتفاق می افتد که عضلات فعال شده بیشتر 

از ط��ول بهینه طویل می ش��وند )6(. عضلات همس��ترینگ به طور فعالی 

حین فلکش��ن مفص��ل ران و اکستنش��ن مفصل زانو طویل می ش��وند که 

این اعمال در حین فاز نوس��ان دویدن به ص��ورت هم زمان اتفاق می افتد. 

با اینکه مطالعات زیادی روی ریس��ک فاکتورهای اس��ترین همس��ترینگ 

تمرکز داشتند، شواهد اندکی برای شناسایی این ریسک فاکتورها با تأکید 

بر کاهش آس��یب مجدد اس��ترین همس��ترینگ وجود دارد )7(. تمرینات 

بهبود تعادل، باعث درگیر ش��دن سیس��تم حس عمقی می ش��ود؛ ضعف 

تعادل ورزش��کاران به عن��وان یکی از مهم ترین عوامل ایجاد آس��یب های 

ورزش��ی به حس��اب می آید. یک��ی از متغیرهای مهم بالینی که پزش��کان 

تیم های ورزش��ی ب��رای بازگرداندن ورزش��کاران آس��یب دیده به میادین 

ورزش��ی در نظر می گیرند، ارزیابی میزان تعادل و کنترل پوس��چر و حس 

عمقی آنان می باشد )8(. بازیکنان ورزش هایی مانند فوتبال برای رسیدن 

به عملکرد مطلوب به س��طح بالایی از هماهنگی، کنترل پوسچر، قدرت 

و انعطاف پذی��ری نیاز دارن��د )9(. فعالیت های حرکتی و ورزش��ی منظم 

نه تنها باعث تقویت مکانیک��ی عضلانی می گردد، بلکه در تقویت حس 

عمق��ی مفصل نیز مؤثر می باش��د )10(. بدیهی اس��ت درصورتی که طول 

بهینه عضله با تمرین افزایش یابد، آس��یب های همس��ترینگ متعاقب آن 

می توان��د کاهش یابد. اگر طول بهینه عضله از طریق تمرین افزایش یابد، 

عضله می تواند در دامنه حرکت بیشتری پایدار بماند )11(. در حال حاضر 

تقویت اکس��نتریک رایج ترین رویکرد تمرینی پذیرفته ش��ده برای درمان 

عارضه تندینوپاتی می باش��د )Hoch .)12  و همکاران در پژوهش��ی نشان 

داده ان��د که دامنه ی حرکت��ی دو مفصل زانو و ران در صفحه ی س��اجیتال 

همبستگی بالایی با فاصله ی دستیابی در جهات قدامی، خلفی -داخلی و 

خلف��ی - خارج��ی دارد )13(.  یك مفصل، تنها زمانی می تواند خود را از 

نیروهای غیرطبیعی حفظ کن��د که دارای قدرت کافی و توازن در حرکت 

باش��د )14(. کنترل پوس��چر نیز نقش بسزایی در پیشگیری از آسیب دارد 

)15(. هرگون��ه تغییر در انعطاف پذیری عضلان��ی و دامنه حرکتی مفصل 

می تواند مس��تقیماً عملکرد دیگر بخش های زنجی��ره کینتیکی مفاصل را 

تحت تأثیر قرار دهد. کاهش دامنه حرکت مفصل می تواند منجر به تغییر 

مکانیک و ناتوانی مفصل ش��ود )16(. محققان مختلف، با بررس��ی تأثیر 

 The( برنامه ه��ای عصبی عضلانی، تعادلی، و برنامه گرم ک��ردن 11+ فیفا

Warm Up Program ”+11“ FIFA(، ب��ر روی دانش��جویان و فوتبالیس��ت ها 

ب��ه این نتیجه رس��یدند ک��ه این تمرین��ات باعث کاهش خط��ای مطلق و 

افزایش حس عمقی مفاصل ش��ده و در نتیجه باعث پیش��گیری از آسیب 

می ش��وند )Witvrouw .)20 ،19 ،18 ،17  و همکاران در مطالعه ای روی 

فوتبالیس��ت های نخبه نشان دادند که انعطاف  پذیری کمتر از 90 درجه در 

بالا آوردن مستقیم پا همبس��تگی معناداری با آسیب استرین همسترینگ 

دارد )McCall  .)21 و همکاران استراتژی های پیشگیری از آسیب در جام 

جهانی 2014 فوتبال را مورد بررس��ی قرار داده و نش��ان دادند مهم ترین 

تمرینات پیشگیری از آسیب شامل انعطاف پذیری، ثبات مرکزی، تعادل 

و تمرینات اکسنتریک می باشند )22(.

 همان گونه که مطالعات پیش��ین نشان داده بازیکنان فوتبال نسبت به بقیه 

ورزش��کاران بیش��تر در معرض آس��یب های اندام تحتانی قرار می گیرند؛ 

از طرف��ی بازیکن��ان فوتبال برای رس��یدن به عملکرد مطلوب به س��طح 

بالای��ی از هماهنگی، کنترل پوس��چر، قدرت و دامنه حرکت��ی نیاز دارند 

)17( ل��ذا هدف از تحقیق حاضر تأثیر ش��ش هفته تمرینات اکس��نتریک 

همس��ترینگ بر توانایی کنترل پوسچر و عملکرد حس عمقی مفصل زانو 

در فوتبالیست های نوجوان بود

روش شناسی

در ای��ن پژوه��ش نیم��ه تجرب��ی، ابت��دا به ص��ورت هدفمن��د از می��ان 

فوتبالیس��ت های نوج��وان ش��هر ته��ران30 نفر را ک��ه ضم��ن دارا بودن 

معیاره��ای ورود به پژوهش، در اجرای آزمون های غربالگری عملکردی 

)FMS(، نمره زیر 14 کس��ب کردند، به عنوان افراد در معرض خطر آسیب 

انتخاب و س��پس به صورت تصادفی به دو گروه مساوی تجربی )گروهی 

که به مدت ش��ش هفته تمرینات اکسنتریک همس��ترینگ را انجام دادند( 

و کنترل تقس��یم شدند. لازم به توضیح اس��ت که آزمون FMS از 7 آزمون 

ش��امل اس��کات دیپ، گام برداری از روی مانع، لانچ، تحرک ش��انه، بالا 

بردن مس��تقیم پا به صورت فعال، شنای پایداری تنه و پایداری چرخشی 

سیدحسین حسینی و همکاران
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تشکیل شده است که در پژوهش حاضر به منظور ویژه سازی آزمون های 

غربالگ��ری عملکردی، نم��ره مربوط به آزمون تحرک ش��انه در نمره کل 

لحاظ نش��د. پس از پر ک��ردن فرم های رضایت نام��ه و اطلاعات فردی، 

آزمودنی ها به طور کامل با فرایند انجام آزمون ها و تمرینات آشنا و سپس 

شاخص های دموگرافیک آزمودنی ها شامل قد، وزن، شاخص توده بدن و 

غیره ثبت شد. قبل و بعد از اعمال مداخله یا انجام تمرینات، حس عمقی 

مفصل زانو در حالت فعال و غیرفعال و دامنه حرکت فلکشن مفصل ران 

در آزمودنی ه��ا مورد ارزیاب��ی قرار گرفت. ب��رای ارزیابی عملکرد حس 

عمقی مفصل زانو و دامنه حرکت مفصل ران از گونیامتر استفاده شد. 

ب��رای ارزیابی عملکرد حس عمقی مفصل زانو، ف��رد روی یک میز قرار 

می گرف��ت به گونه ای که ران موازی س��طح زمین و زان��و در وضعیت 90 

درجه فلکشن آویزان باشد )شکل 1(. پای فرد با چشمان بسته به وضعیت 

45 درجه فلکشن برده می شد و برای به خاطر سپردن زاویه مذکور فرد 5 

ثانیه تمرکز می کرد. سپس باید در دو حالت فعال و غیرفعال و با چشمان 

بسته زاویه 45 درجه را بازسازی می کرد که هر کدام از این کوشش ها سه 

بار انجام گردید و میانگین خطای حاصل از س��ه کوشش به عنوان خطای 

حس عمقی مفصل زانوی فرد ثبت شد )4(.

برای ارزیابی کنترل پوس��چر دینامیک، از آزمون تعادلی Y اس��تفاده شد. 

در این آزمون س��ه جهت به صورت Y و با زوایای 135، 135 و 90 درجه 

نسبت به هم قرار داده شد. پای برتر آزمودنی تعیین شد تا اگر پای راست 

برتر بود آزمون خلاف جهت عقربه های س��اعت و در صورت برتر بودن 

پای چپ آزمون در جهت عقربه های س��اعت انجام ش��ود. برای اجرای 

ای��ن آزم��ون، آزمودنی روی یک پ��ا در مرکز قرار گرف��ت و با پای دیگر 

ت��ا جایی که خطا نکند )پا از مرکز دس��تگاه حرکت نکن��د، روی پایی که 

عمل دستیابی را انجام می دهد تکیه نکند یا شخص نیفتد( عمل دستیابی 

را انج��ام می داد و به حالت طبیعی روی هر دو پا برمی گشت)ش��کل 1(. 

فاصله محل تماس تا مرکز، فاصله دس��تیابی بود. هر آزمودنی هر کدام از 

جهات را سه بار به صورت دایره ای انجام می داد و در نهایت میانگین آن ها 

محاس��به و بر طول اندام تحتانی )از خ��ار خاصره قدامی فوقانی تا قوزک 

داخلی( بر حسب سانتیمتر تقسیم و در 100 ضرب شد تا فاصله دستیابی 

برحسب اندازه طول پا نرمالایز شود. لازم به ذکر است ارزیابی روی اندام 

برتر انجام شد )23(. 

برای ارزیابی دامنه حرکتی مفصل ران از آزمودنی خواسته می شد که روی 

میز به پش��ت دراز بکش��د، ران و زانوی غیرآزمون در وضعیت اکستنشن 

ق��رار می گرفت، لگن در وضعیت خنثی بود و از آزمودنی خواس��ته ش��د 

به صورت فعال فلکشن ران را انجام دهد. تنه و لگن در طول اندازه گیری 

ثاب��ت ماند. مرک��ز گونیامت��ر روی تروکانت��ر بزرگ تر ران، ب��ازوی ثابت 

گونیامت��ر روی خ��ط میانی بخ��ش خارجی لگن و ب��ازوی متحرک روی 

خط میانی بخش خارجی ران هم راس��تای خطی ک��ه تروکانتر بزرگ تر را 

ب��ه اپی کوندی��ل خارجی ران وصل می کند، قرار گرفت. اندازه ها س��ه بار 

ثبت شد و میانگین آن ها به عنوان دامنه حرکت مفصل ران منظور گردید.

در ای��ن پژوه��ش از پروتکل تمرینی Brughelli و همکاران اس��تفاده ش��د 

)24(. در ه��ر جلس��ه از برنامه تمرین��ی، چهار تمرین، مطاب��ق با برنامه 

تمرینات اکسنتریک تجویز شد که اجرای آن ها در مجموع 20 تا 35 دقیقه 

ب��ه طول انجامید. برنامه تمرینی ش��امل تمرینات بریت��زل، گام برداری با 

چرخش تنه، پلانک با خم کردن پا، اسکات کنترل شده کنار دیوار، فرود 

اکسنتریک از جعبه، فرود لانچ از جعبه، فرود لانچ همراه با وزنه، کشش 

حوله )با تغییر پاها(، گام برداری به جلو در مقابل مقاومت )با تغییر پاها( 

و تمرین نوردیک، می باش��ند )24(. زمان اس��تراحت بین هر ست و بین 

هر تمرین به نس��بت 1:1 در نظر گرفته شد. همچنین تلاش شد حجم و 

شدت تمرینات متناسب با سن آزمودنی ها تعدیل شود.

در بخ��ش آمار توصیف��ی از میانگین و انحراف اس��تاندارد برای توصیف 

داده ها اس��تفاده شد. با اس��تفاده از آزمون کلموگروف- اسمیرنوف نرمال 

ب��ودن توزیع داده ها بررس��ی ش��د و از آزم��ون تحلی��ل کوواریانس برای 

بررسی فرضیه های پژوهش استفاده شد. همه محاسبات آماری با استفاده 

از نرم افزار SPSS. نسخه 21 انجام شد.

نتایج

در ج��دول 1، ویژگی های دموگرافیک آزمودنی ها ارائه ش��د که حاکی از 
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همسان بودن گروه های تجربی و کنترل می باشد.

مطاب��ق نتای��ج آزم��ون کلموگ��روف- اس��میرنوف، توزیع داده ه��ا نرمال 

ب��ود)P<0/05(. مقادیر میانگین متغیرها در مرحله پیش آزمون در جدول 

2 مقایسه شده اس��ت. مطابق این جدول، تفاوت معنی داری در عملکرد 

حس عمقی زانو، کنترل پوسچر دینامیک و دامنه فلکشن ران بین دو گروه 

.)P<0/05(وجود نداشت

نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای بررسی اثر متغیر مستقل بر متغیرهای 

وابسته در پس آزمون، در شکل های 2 تا 4 نشان داده شده است. 

بر اساس نتایج شکل 1، در پیش آزمون، عملکرد حس عمقی مفصل زانو 

در حالت فعال و غیرفعال بین دو گروه کنترل و تجربی اختلافات معناداری 

را نش��ان نداد )p<0/05(؛ همچنی��ن در پس آزمون نیز بین دو گروه کنترل 

و تجرب��ی در عملکرد حس عمقی حالت فع��ال زانو اختلاف معنی داری 

وجود نداش��ت )p<0/05(، اما در حالت غیرفعال در گروه تجربی نسبت 

به گروه کنترل بهبود معنی داری را نشان داد )p=0/014(. به عبارتی 6 هفته 

تمرینات اکسنتریک همس��ترینگ، عملکرد حس عمقی حالت غیرفعال 

زانو را به طور معنی داری بهبود داده است. 

بر اساس نتایج شکل 2، تمرینات اکسنتریک همسترینگ، کنترل پوسچر 

 .)p=0/000( دینامی��ک افراد را به طور معنی داری بهبود بخش��یده اس��ت

همچنین، مطابق نتایج شکل 3، دامنه حرکتی فلکشن مفصل ران در گروه 

تجربی به طور معنی داری افزایش نش��ان داده اس��ت، ب��ه عبارتی 6 هفته 

15 تا 25

 . 1جديل 
 َاَای دمًگرافیک آزمًدویمیاوگیه ي اوحراف استاودارد يیژگی

 گريٌ تعداد سه )سال( (متر یساوتقد ) جرم )کیلًگرم(
 تجربی 15 47/1±20/11 22/6±33/145 84/8±27/42
 کىترل 15 06/1±47/11 44/9±80/147 57/5±47/40

 یدار یمعىسطح  083/0 12/0 14/0
 
 

  
 .2جديل 

 آزمًنمتغیرَا در مرحلٍ پیشمقایسٍ 
 داریسطح معىی گريٌ تجربی گريٌ کىترل متغیر

 174/0 55/3±06/1 45/3±76/0 عملکرد حس عمقی زاوً در حالت فعال )درجٍ(
 206/0 6/2±18/1 48/2±99/0 حس عمقی زاوً در حالت غیرفعال )درجٍ(عملکرد 

 277/0 30/74±57/6 10/72±54/5 کىترل پًسچر دیىامیک )درصد طًل پا(
 169/0 60/64±10/8 10/65±9 دامىٍ فلکشه ران )درجٍ(

 
 

 
 .P<05/0دار بیه دي گريٌ در سطح * تفايت معىی                        . مقایسٍ عملکرد حس عمقی مفصل زاوً بیه دي گريٌ. 2ضکل 
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تمرینات اکس��نتریک همسترینگ، س��بب افزایش معنی دار دامنه فلکشن 

.)p=0/003( مفصل ران شده است

بحث

هدف از انجام پژوهش حاضر بررسی تأثیر شش هفته تمرینات اکسنتریک 

همسترینگ بر عملکرد حس عمقی مفصل زانو، کنترل پوسچر دینامیک و 

دامنه حرکتی فلکشن مفصل ران فوتبالیست های نوجوان بود. نتایج نشان 

داد که ش��ش هفته تمرینات اکسنتریک همسترینگ، سبب بهبود معنی دار 

عملکرد حس عمقی مفصل زانو، کنترل پوسچر دینامیک و دامنه حرکتی 

فلکش��ن مفصل ران در گروه تجربی می ش��ود. به نظر می رسد تمرینات 

اکس��نتریک همس��ترینگ می تواند با بهبود حس عمقی و کنترل پوس��چر 

دینامیک، سبب ارتقاء توانایی عملکردی ورزشکاران شود. زیرا پروتکل 

تمرینی Brughelli و همکاران که در تحقیق حاضر بکار رفت، شامل انواع 

مختلفی از تمرینات تقویت ثبات مرکزی، کنترل پوسچر، حس عمقی و 

تمرینات پرشی است )24(. 

هم راس��تا با یافته های پژوهش حاضر در ش��اخص بهبود کنترل پوسچر، 

Leavey و همکاران دریافتند ش��ش هفته تمرینات حس عمقی، تمرینات 

تقویت سرینی میانی یا ترکیبی از این تمرینات باعث بهبود کنترل پوسچر 

در همه جهات تس��ت تعادلی ستاره در افراد سالم می شود )Filipa .)25 و 

همکاران نیز بهبود اجرا در آزمون س��تاره را پس از هشت هفته تمرینات 

عصب��ی عضلانی که متمرکز بر ارتقای کنترل پوس��چر و قدرت عضلات 

اط��راف ران بودند، در بازیکنان فوتب��ال زن گزارش کردند )Zarei .)26 و 

همکاران در پژوهشی نش��ان دادند که برنامه گرم کردن فیفا +11 می تواند 

موجب افزایش توانایی کنترل پوس��چر دینامیک بازیکنان نوجوان فوتبال 

شود )27(. از سوی دیگر، Hrysomallis  نیز بیان می کند که افزایش قدرت 

عض��لات اندام تحتانی می تواند س��بب افزایش کنترل پوس��چر دینامیک 

ورزشکاران شود. همچنین، افزایش تدریجی در شدت و سختی تمرینات 

و افزایش تعداد تکرارها می تواند در بهبود کنترل عصبی عضلانی و بهبود 

کنترل پوس��چر مؤثر باش��د. افزایش تدریجی ش��دت تمرین می تواند در 

ارتقاء حفظ ثبات در هنگام اجرای آزمون عملکردی رسش نقش مؤثری 

داش��ته باشد )28(. بااین حال، برخلاف نتایج پژوهش حاضر، Thorpe  و 

Ebersole اظهار داش��ته اند که بهبود در مقادیر رسش در جهت های خلفی 

خارجی و خلفی داخلی آزمون تعادلی Y احتمالًا ناشی از بهبود در کنترل 

عصبی عضلانی و تعادل پویا اس��ت و کمتر مرتبط با قدرت اندام تحتانی 

است )Sato .)29  و Mokha نیز در بررسی اثر شش هفته تمرینات تقویت 

ثب��ات مرکزی بر نتایج آزمون س��تاره، افزایش معنی داری گزارش نکردند 

)30(. باوجودای��ن، چندین تفاوت میان مطالعۀ Sato  و Mokha و مطالعه 

حاضر وجود دارد. از جمله، پروتکل تمرینی، س��ن آزمودنی ها، رش��ته 

ورزش��ی آن ه��ا  و همچنین آزمون س��نجش کنترل پوس��چر، بین این دو 

مطالعه متفاوت است.

از جمل��ه دلایل در بهبود کنترل پوس��چر ناش��ی از تمرینات اکس��نتریک 

15-25

 
 . مقایسٍ کىترل پًسچر دیىامیک بیه دي گريٌ. 3ضکل 
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همس��ترینگ، تسهیل و هم زمان س��ازی واحدهای حرکتی تند انقباض و 

ب��زرگ، تحریک دوک ه��ای عضلانی، کاهش اثر خود مه��اری اندام های 

وت��ری گل��ژی و هم چنی��ن افزای��ش در هماهنگ��ی عض��لات درگیر در 

فعالیت ه��ای هم انقباضی بیان ش��ده اس��ت )31(. ب��ا تحریک دوک های 

عضلان��ی، انقباض عضلانی باعث افزایش فعالیت اعصاب وابران گامای 

موج��ود در دوک ها می ش��ود و افزایش این حساس��یت در دوک ها حس 

وضعیت مفصل را بهبود می بخشد که در کنترل مفصل تأثیر بسزایی دارد 

)32(. یکی دیگر از دلایل احتمالی بهبود کنترل پوسچر در نتیجه تمرینات 

عملک��ردی در این مطالع��ه را می توان به افزایش ق��درت حس عمقی و 

کنت��رل عصبی عضلانی اندام تحتانی پس از ش��رکت در پروتکل تمرینی 

بروگلی نس��بت داد.  قدرت عامل کمکی مهمی در حفظ کنترل پوس��چر 

بازیکن می باشد، لذا باتوجه به نقشی که تمرینات اکسنتریک همسترینگ 

در افزای��ش قدرت عضلانی اف��راد دارد می تواند موجبات بهبودی کنترل 

پوس��چر بازیکنان فوتبال را فراهم آورد. تمرینات قدرتی مانند اسکات و 

لانچ می توانند به بهبود قدرت عضلات اطراف مفاصل ران، زانو و مچ پا 

کمک کنند.

در شاخص بهبود دامنه حرکتی فلکشن ران، یافته های این مطالعه با نتایج

 khosravi33( و( و هم��کاران  Yoosefzadeh،)22( و هم��کاران  McCall

  Farhangian و همکاران )34( هم خوانی داش��ت و با نتای��ج مطالعه  kaviz

)35( هم خوانی نداش��ت. McCall و همکاران اس��تراتژی های پیش��گیری 

از آس��یب در ج��ام جهان��ی 2014 فوتبال را مورد بررس��ی ق��رار دادند. 

آن ه��ا دریافتند که مهم ترین ریس��ک فاکتورهای داخلی ش��امل: آس��یب 

قبلی، تراکم خس��تگی، بی تعادلی عضلانی آگونیس��ت و آنتاگونیس��ت ها 

و مهم ترین ریس��ک فاکتورهای خارجی کاهش م��دت زمان ریکاوری و 

بارگی��ری تمرین قبلی ب��ود. متداول ترین آزمون ها برای ارزیابی ریس��ک 

فاکتوره��ا، آزمون های انعطاف پذیری، ثبات مرکزی، آمادگی جس��مانی، 

تحرک پذیری مفصل، تعادل و قدرت و مهم ترین تمرینات پیش��گیری از 

آسیب ش��امل تمرینات انعطاف پذیری، ثبات مرکزی، تعادل و تمرینات 

اکس��نتریک بودن��د )Yoosefzadeh .)22  و همکاران تأثی��ر کوتاه مدت و 

ماندگاری تکنیک های کش��ش ایس��تا، پویا و تس��هیل عصبی عضلانی بر 

انعطاف پذیری عضلات همس��ترینگ را مقایس��ه کردند و نشان دادند که 

کش��ش PNF و ایستا انعطاف پذیری همس��ترینگ را بهبود داده و اثر آن تا 

48 س��اعت ماندگار اس��ت )khosravi kaviz .)33 و همکاران تأثیر هشت 

هفته تمرین با تخته تعادل بر متغیرهای عصبی عضلانی مچ پای دختران 

کاراته کار را بررس��ی کردن��د و بهبود معن��اداری را در حس عمقی، دامنه 

حرکتی و قدرت عضلانی گروه تجربی پس از هش��ت هفته تمرین نشان 

دادن��د )34(. بااین وج��ود،Farhangian  در پژوهش��ی روی کش��تی گیران 

زب��ده نش��ان دادند که تمرین��ات تعادل��ی روی تخته تعادل، س��بب تأثیر 

قابل ملاحظه ای بر میزان انعطاف پذیری نش��د. از دلایل ناهم خوانی نتایج 

این پژوهش با مطالعه ما می توان به به کارگیری آزمودنی های کش��تی گیر یا 

روش شناسی و پروتکل تمرینی متفاوت این پژوهش ها اشاره کرد )35(.

بی تعادلی قدرت، محدودیت دامنه حرکتی مفصل و خس��تگی از ریسک 

فاکتورهای آس��یب استرین همسترینگ می باش��ند.تمرینات اکسنتریک، 

تمرین��ات انعطاف پذی��ری و ش��یوه های اص��لاح بی تعادل��ی ق��درت، از 

اس��تراتژی های تمرین��ی کنت��رل این ریس��ک فاکتور ها معرفی ش��ده اند. 

پیش��نهاد ش��ده اس��ت که دامنه حرکتی مطلوب ممکن است خطر آسیب 

اس��ترین را به واس��طه توانایی بالاتر مؤلفه های غیرفع��ال واحد تاندونی- 

عضلان��ی برای جذب ان��رژی و در نتیجه کامپلیانس بیش��تر کاهش دهد 

)36(. برخ��ی مطالعات گ��زارش کردند که بین دامنه حرکتی مفصل ران و 

آسیب اس��ترین همس��ترینگ ارتباط وجود دارد )37(. یک مطالعه روی 

فوتبالیست های نخبه نشان داده است که انعطاف پذیری کمتر از 90 درجه 

در بالا آوردن مستقیم پا همبستگی معناداری با آسیب استرین همسترینگ 

دارد )21(. برخی مطالعات نیز کاهش انعطاف پذیری همسترینگ را یک 

ریس��ک فاکتور مستقل در آسیب استرین همسترینگ در فوتبالیست های 

نخبه گزارش کرده اند )37(. کاهش انعطاف پذیری عضلات همس��ترینگ 

ممکن است با درد کمر، تندیوپاتی کشکک، آسیب استرین همسترینگ، 

سندرم درد پاتلافمورال و ناتوانی مفصل ساکروایلیاک مرتبط باشد )38(. 

عوامل مختلفی از قبیل خصوصیات ویسکوالاستیک عضله، آستانه کشش 

و نوروداینامیک می توانند در انعطاف پذیری عضلات همسترینگ دخیل 

باشند )39(.  

در ش��اخص بهبود حس عمقی در حالت غیرفعال، یافته های این مطالعه 

با نتایج Sadeghi Dehcheshmeh  و همکاران )17(،Eils  و همکاران )40(، 

Shirazi  و همکاران )18(، وEftekhari  و همکاران )41(  هم خوانی داشت 

اما با نتایج پژوهشRoberts  و همکاران )42( هم خوانی نداشت.

Sadeghi Dehcheshmeh و هم��کاران تأثی��ر هش��ت هفت��ه تمرین عصبی 

عضلان��ی بر حس عمقی مفصل مچ پای بازیکنان مرد فوتبال را بررس��ی 

کرده و نش��ان دادند که تمرینات عصبی عضلانی می تواند حس عمقی را 

در مردان فوتبالیس��ت بهبود بخش��د و می توان در کنار برنامه های تمرینی 

دیگر از آن استفاده کرد )Eils )17  و همکاران نیز نشان دادند که تمرینات 

چندمرحل��ه ای حس عمقی در بسکتبالیس��ت ها باعث کاهش آس��یب و 
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افزایش حس عمقی مفصل مچ پا می ش��ود )Shirazi.)40  و همکاران اثر 

ورزش های تعادلی را بر حس عمقی مفاصل زانو و مچ پا و تعادل ایستا در 

دانشجویان دختر سالم بررسی کردند و نشان دادند که ورزش های تعادلی 

می توانند س��بب بهبود تعادل ایستا و حس عمقی در مفاصل زانو و مچ پا 

گردند )Eftekhari .)18  و همکاران تأثیر هش��ت هفته تمرینات قدرتی و 

پلایومتریک بر حس موقعیت مفصل زانو را بررسی کردند و  نشان دادند 

که تمرینات قدرتی صرفاً در زاویه ابتدایی فلکشن زانو منجر به پیشرفت 

ح��س موقعی��ت مفصل در حال��ت غیرفعال می ش��ود، درحال��ی که تأثیر 

معناداری در حالت فعال مشاهده نگردید. تمرینات پلایومتریک در زاویه 

ابتدایی فلکشن زانو منجر به پیشرفت حس موقعیت فعال و نیز در زوایای 

ابتدایی و انتهایی فلکشن زانو باعث بهبود حس موقعیت غیرفعال مفصل 

شد. در مقایسه دو پروتکل تمرینی، گروه تمرینات پلایومتریک در زاویه 

انتهایی فلکش��ن زانو )حالت غیرفعال( پیش��رفت معنادار و قابل توجهی 

نشان داد. بنابراین ترکیب این تمرینات در بازتوانی اندام تحتانی می تواند 

به پیشرفت حس عمقی و کنترل عصبی عضلانی از طریق سازگاری های 

محیط��ی یا مرکزی کمک کن��د )Roberts .)41  و همکاران تأثیر یک دوره 

کوتاه مدت دوچرخه س��واری را بر حس عمقی مفصل زانوی افراد جوان 

س��الم بررس��ی کرده و کاهش دقت درک حس عمقی زانو را نش��ان دادند 

)42(. از جمل��ه دلایل عدم هم خوانی این پژوه��ش با مطالعه ما می توان 

ب��ه تف��اوت در پروتکل های تمرینی مورد اس��تفاده، خس��تگی ناش��ی از 

پروتکل ها و آزمودنی های این پژوهش ها اشاره کرد. 

در تبیی��ن یافته ه��ای تحقی��ق بای��د گفت چندی��ن گیرنده ب��رای دریافت 

اطلاعات مربوط به حس عمقی و حس وضعیت دخیل هستند که شامل 

گیرنده های مفصلی، عضلانی، تاندونی و پوستی می باشد. شواهد زیادی 

نیز وجود دارد که نشان می دهد با تقویت عضلات اکستنسور زانو، دقت 

در تعیی��ن حس وضعیت مفص��ل افزایش خواهد یاف��ت )17(؛ زیرا این 

برنامه تمرینی سبب افزایش حساسیت کششی دوك عضلانی می گردد که 

شاخص مهمی در تعیین حس عمقی مفصل محسوب می شود. نتایج این 

پژوهش نش��ان داد که حس عمقی مفصل زانو در حالت غیرفعال بهتر از 

حالت فع��ال بود، به عبارتی خطای حس عمقی در حالت غیرفعال کمتر 

از حال��ت فعال بود. با توجه به اینک��ه عضلات بیش از یک نوع اعصاب 

آوران دارن��د که حساس��یت آن ها در برابر انواع کش��ش متفاوت اس��ت، 

اندام ه��ای گل��ژی در میانه دامنه حرکتی در حالت اس��تراحت قرار دارند، 

و دوک های عضلانی در انتهای حرکت دارای حساس��یت بالا در کش��ش 

غیرفعال عضله می باشند و این حساسیت با افزایش سرعت حرکت بیشتر 

می ش��ود، درنتیجه، تف��اوت در میزان خطای حس عمق��ی در دو حالت 

فع��ال و غیرفعال قابل توجیه اس��ت. حس عمقی بیش��تر ب��ه گیرنده های 

موجود در عضلات و مفصل وابسته است، به ویژه در حین انجام حرکات 

فعال، نقش گیرنده های عضلانی مهم تر خواهد بود. هنگام کش��یده شدن 

عضلات در سیکل های حرکتی، نرخ تحریک دوک های عضلانی بیشتر از 

حالتی است که عضلات در طول خود کوتاه شوند. طی انقباض عضلات 

هم زمان اعصاب گاما باعث افزایش صعودی دوک های عضلانی می شود 

)43(، از طرفی افزایش طول عضله حین عمل اکسنتریک تحریک بیشتر 

آوران های Ia و افزایش نرخ تحریک واحدهای حرکتی را در پی دارد که 

این عوامل موجب افزایش دقت حس عمقی می شود )43(. 

نتیجه گیری نهایی

به طورکلی یافته های پژوهش حاضر مؤید افزایش کنترل پوس��چر، حس 

عمقی و دامنه حرکتی فلکش��ن ران پسران نوجوان فوتبالیست با شرکت 

در تمرینات اکسنتریک همسترینگ بود. با توجه به نقشی که این متغیرها 

در تقویت عملکرد ورزش��ی و پیشگیری از وقوع آسیب های ورزشی در 

ورزشکاران به خصوص فوتبالیست ها دارند مربیان و مسئولان می توانند 

از این ش��یوه تمرینی در برنامه تمرینی یا توان بخش��ی ورزش��کاران بهره 

ببرن��د و خطر وقوع آس��یب های ورزش��ی را به خص��وص در ناحیه اندام 

تحتانی - به عنوان تکیه گاه بدن و درعین حال ش��ایع ترین ناحیه آسیب در 

ورزشکاران رشته فوتبال کاهش دهند.
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Objective: Football players are more likely to suffer from lower limb injuries than 

other athletes do; at the same time, they need a high level of coordination, postural 

control, strength and range of motion to achieve optimal performance. The purpose 

of this study was to evaluate the effect of six weeks of hamstring eccentric exercises 

on the postural control and knee joint proprioception in adolescent football players.

Methods: In this semi-experimental study, 30 male football players who scored 

below 14 in functional screening tests were selected and divided into two equal 

groups. Before and after exercises, the knee proprioception and hip flexion range of 

motion were measured through goniometry and dynamics postural control ability 

was measured through the Y-test. Data were analyzed using analysis of covariance.

Results: Based on the results, there were no significant differences in the knee 

proprioception, dynamic postural control and hip flexion range of motion between 

the experimental and control groups in the pre-test (p> 0.05). In the post-test, 

although there was no significant difference between the experimental and control 

groups in the knee active proprioception (p >0.05), the knee passive proprioception 

(p = 0.014), dynamic postural control (P = 0.001) and hip flexion range of motion 

(p = 0.003), had significantly improved in experimental group.

Conclusion: Based on the results, hamstring eccentric exercises can improve the 

knee proprioception, postural control and hip flexion range of motion in the foot-

ball players. Therefore, in order to improve the athletic performance and prevent 

the occurrence of injuries, such exercises can be included in the training programs 

of these athletes. 

Keywords: Eccentric exercises, Postural control ability, Proprioception, Football
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خانم آزیتا محمدی، مدرک کارشناسی ارشد خود 

را در رش��ته ح��رکات اصلاح��ی از دانش��گاه آزاد 

اس��لامی کرج دریافت کرده است. عنوان پایان نامه 

ایش��ان مطالعه تأثی��ر 6 هفته تمرینات اکس��نتریک 

همس��ترینگ بر عملکرد، تعادل، حس عمقی زانو  

و دامن��ه حرکتی مفص��ل ران فوتبالیس��ت های نوجوان ب��وده که مقالات 

مستخرج از آن در حال داوری در مجلات و همایش های علمی می باشد.

دکت��ر امیر لطافت کار، اس��تادیار حرکات اصلاحی 

و آسیب شناسی ورزشی دانشگاه خوارزمی، عضو 

هیئت مدی��ره انجم��ن ح��رکات اصلاح��ی ایران و 

انجمن تندرستی و حرکات اصلاحی، قطب علمی 

آسیب شناس��ی ورزش��ی وزارت علوم، کارشناس 

تربیت بدنی از دانشگاه تبریز 1386، کارشناس ارشد حرکات اصلاحی و 

آسیب شناسی ورزشی از دانشگاه تهران 1388، دکتری تخصصی حرکات 

اصلاحی و آسیب شناس��ی ورزشی از دانشگاه تهران 1392 و دارای ده ها 

مقاله علمی پژوهشی و بین المللی هستند.

دکتر س��ید حس��ین حس��ینی، دارای درجه دکتری 

تخصصی در رش��ته بیومکانیک ورزش��ی و عضو 

هیئت علمی دانشگاه گیلان است. زمینه تحقیقاتی 

ایشان، کینزیولوژی ورزشی، بیومکانیک پوسچر و 

ناهنجاری های پوس��چرال ورزشکاران و مطالعات 

ارگونومیکی در ورزش می باش��د. از ایش��ان ده ها مقاله در مجلات معتبر 

فارس��ی و انگلیس��ی و نیز در کنگره های بین المللی منتشر و ارائه گردیده 

اس��ت. ایش��ان همچنین کتاب¬هایی با عناوین »اطل��س جیبی عضلات 

اسکلتی«، »بیومکانیک بدن انسان« و »کینزیولوژی: مکانیک و پاتومکانیک 

حرکت انسان« را ترجمه و منتشر کرده است. 

خانم صفورا حش��متی، م��دارج تحصیلی خویش 

را در رش��ته تربیت بدن��ی اخ��ذ ک��رده و هم اکنون 

ح��رکات  رش��ته  ارش��د  کارشناس��ی  دانش��جوی 

اصلاح��ی در دانش��گاه گی��لان اس��ت. وی اخیراً 

مقاله ای را در دومین همایش تازه های پژوهش در 

علوم ورزشی به صورت سخنرانی ارائه کرده است. عنوان پایان نامه ایشان 

مقایسه فعالیت الکتریکی عضلات کمربند شانه ای در حرکات اسکاپشن 

و آبداکشن بازو بین ورزشکاران سه رشته تیراندازی می باشد.

 
  

 
  

 
   

15-25

تأثیر شش هفته تمرینات اکسنتریک همسترینگ بر توانایی کنترل پوسچر و عملکرد حس عمقی مفصل زانو 


