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گيري كننده آسيب هارموني بر قدرت ايزومتريك عضلات مفصل زانو در  تأثير برنامه پيش
  اي جوان هاي مرد حرفه فوتباليست

 

 2نادر رهنما ،عبدالحميد دانشجو ،1 مصطفي شجاعي
  

  چكيده
هاي تكنيكي و  انجام دادن مهارت .باشد ميورزشي داخلي آسيب  عوامل خطرسازكمبود قدرت عضلاني و يا عدم تعادل عضلاني، يكي از : مقدمه

گيري كننده  هدف تحقيق حاضر بررسي تأثير برنامه پيش. ها، به وجود قدرت كافي در عضلات بستگي دارد تاكتيكي و كاهش آسيب در فوتباليست
  .اي ايران بود هاي مرد جوان حرفه آسيب هارموني بر قدرت ايزومتريك عضلات مفصل زانو در فوتباليست

اند، به صورت هدفمند به عنوان نمونه  سال بوده 5سال، كه داراي سابقه ورزشي حداقل  21اي زير  حرفه هاي فوتباليستنفر از  24 :ها وشمواد و ر
و هاي زان گيري از آسيب در اين تحقيق از برنامه تمريني از قبل طراحي شده پيش. انتخاب شدند) نفر 12(و شاهد ) نفر 12(آماري در دو گروه تجربي 
گيري قدرت  اندازه. عصر انجام شد 4-8بار در محدوده زماني بين ساعت  3هفته و هر هفته  8اين برنامه تمريني به مدت . به نام هارموني استفاده شد

 هاي ه آزمونهاي آماري به وسيل ارزيابي. انجام شدبايودكس ايزوكنيتيك دستگاه درجه به وسيله  90و  60، 30زاويه  3ايزومتريك عضلات زانو در 
Dependent t-test  ،Independent t-test و آناليز مكرر دو طرفه )Two way repeated measure( انجام شد .  

آزمون مشاهده شد و اين مقدار از  درجه در آزمون نهايي بيشتر از پيش 90و  60قدرت ايزومتريك عضلات چهارسر گروه تجربي در زاويه  :ها يافته
آزمون در زواياي  داري در قدرت عضلات همسترينگ در آزمون نهايي نسبت به پيش همچنين تفاوت معني). P > 05/0(دار بود  لحاظ آماري معني

نتايج آناليز مكرر دو طرفه نشان داد كه قدرت عضلات چهارسر گروه تجربي در زواياي مختلف تفاوت ). > 05/0P(درجه وجود داشت  60و  30
. مشاهده شد) نيوتن متر 1/292(درجه  90؛ به طوري كه بيشترين مقدار قدرت در زاويه )P ،81  =11، 1F > 001/0(ند داري با يكديگر داشت معني

؛ در حالي كه )P ،5/122  =11، 1F > 001/0(داري در قدرت عضلات همسترينگ گروه تجربي در هر سه زاويه با يكديگر وجود داشت  تفاوت معني
   .بود) نيوتن متر 1/155(درجه  30ده به وسيله عضلات همسترينگ در زاويه بيشترين مقدار قدرت توليد ش

جايگزين  .اي شده است هاي مرد حرفه برنامه تمريني هارموني موجب افزايش قدرت عضلات چهارسر و همسترينگ فوتباليست: گيري نتيجه
تواند   عضلات زانو، مي هاي پايين تنه به دليل افزايش قدرت آسيب گيري از كردن برنامه تمريني هارموني با روش گرم كردن سنتي فوتبال، در پيش

  .مفيد و مؤثر باشد
  اي، همسترينگ، چهارسر، ايزومتريك فوتباليست حرفه :ها كليد واژه

  

  7/8/90: تاريخ دريافت
  22/9/90: تاريخ پذيرش

  
  مقدمه

هاي خاص آن،  در عصر حاضر ورزش فوتبال به دليل جذابيت
) ميليون نفر 270(هاي ورزشي در دنيا  ن جمعيتيكي از بيشتري

هاي  ورزش فوتبال، جزء ورزش). 1(دهد  را تشكيل مي
شود، پر برخورد بودن ورزش فوتبال  بندي مي برخوردي طبقه

به همراه افزايش روز افزون جمعيت مشتاق به اين ورزش، 
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متأسفانه احتمال بروز آسيب را نيز افزايش داده است؛ به طوري 
آسيب در هر  710فوتبال را با بيش از  Fullerو  Drawerكه 

ترين حرفه در كشور  صد هزار ساعت فعاليت به عنوان پرآسيب
گر  هاي بيمه در نتيجه سازمان). 2(انگلستان معرفي كردند 

هاي  هاي ورزشي و ورزشكاران، متحمل خسارت باشگاه
جهت كاهش . اند رواني فراواني شده -اقتصادي و روحي

هاي درماني و رواني شناخت فاكتورهاي خطرزا مهم و  ههزين
 ). 3( ضروري است

داخلي آسيب، قدرت عضلاني  عوامل خطرسازيكي از 
ترين اجزا در  قدرت عضلات يكي از مهم. باشد ناكافي مي

اجراهاي ورزشي و از فاكتورهاي اصلي موفقيت در ورزش 
كنيكي و هاي ت فوتبال است، كه موجب بهتر انجام دادن مهارت

، 5(شود  تاكتيكي و كاهش آسيب در ورزشكاران اين رشته مي
تر از  نقش عضلات پايين تنه در ورزش فوتبال مهم). 4

باشد و در ميان عضلات پايين تنه، عضلات  عضلات بالاتنه مي
هاي  چهارسر ران نقش مهمي در حركات پرشي و دويدن

زانو،  عضلات همسترينگ در خم كردن. كنند مي ايفاسرعتي 
هاي بلند، شاهد و حمايت از مفصل زانو، نقش  برداشتن گام

  ).5(كند  مي ايفااساسي 
با توجه به مسايل ذكر شده، همچنين دوره درماني طولاني 

گيري از  هاي زانو، حساسيت و اهميت امر پيش مدت آسيب
). 6(شود  هاي زانو در فوتبال بيش از پيش برجسته مي آسيب

گيري از  داخلي تأثيرگذار در امر پيشيكي از فاكتورهاي 
هاي زانو قدرت عضلات چهارسر ران و همسترينگ  آسيب
از تحقيقات نشان داده است كه قدرت  نتايج بسياري. باشد مي

  ).7(ناكافي عضلات مفصل زانو با آسيب همراه بوده است 
هاي ايزوكينتيك به عنوان يكي از  ارزيابي از طريق دستگاه

شناخته شده براي تعيين قدرت عضلات  هاي بهترين روش
هاي ايزوكنيتيك به دليل اين كه اجازه انجام  دستگاه. باشد مي

انقباضات عضلاني با يك سرعت مشخص و خاص به عضلات 
ها دارند، يكي از بهترين  دهند و روايي بالايي در داده مي

جهت تعيين قدرت ). 8(باشند  هاي ارزيابي قدرت مي روش
ه وسيله دستگاه ايزوكنيتيك اغلب قدرت را در عضلات زانو ب

جهت (درجه به عنوان زاويايي استاندارد  90و  60، 30زواياي 
مورد ) تعيين قدرت در تمام طول دامنه حركتي مفصل زانو

هاي جديد و  استفاده از نتايج روش). 9(دهند  بررسي قرار مي
هاي ايزوكنيتيك، كمك بزرگي به  نويني همچون دستگاه

قان علم تمرين و متخصصان طب ورزشي جهت ارزيابي محق
فاكتور مهمي همچون قدرت عضلات و در نتيجه درك بهتر از 

هاي  بررسي روش. كند هاي تمريني و اثرات آن مي برنامه
هاي زانو اين امكان را  گيري از آسيب تمريني با هدف پيش

ها بهترين  دهد تا با تعيين نقاط ضعف و قوت اين برنامه مي
با توجه به . روش جهت استفاده كاربردي از آن تعيين شود

مطالبي كه ذكر شد و اين امر كه تاكنون تحقيقي در اين زمينه 
ها انجام نشده است، از اين رو،  در ايران بر روي فوتباليست

هدف اين تحقيق بررسي تأثير برنامه تمريني هارموني بر قدرت 
هاي مرد جوان  يستايزومتريك عضلات مفصل زانو در فوتبال

  .باشد اي ايران مي حرفه
  

  ها روشمواد و 
تحقيق حاضر يك تحقيق نيمه تجربي است، كه در آن اثر 
برنامه تمريني هارموني بر قدرت ايزومتريك عضلات مفصل 

اي مرد جوان مورد ارزيابي قرار  هاي حرفه زانو در فوتباليست
ثر برنامه به دليل اين كه محققين به دنبال تعيين ا. گرفت

هايي با  باشند، فوتباليست اي مي هاي حرفه تمريني بر فوتباليست
سال سابقه ورزشي منظم به صورت هدفمند و در  5حداقل 

  .دسترس انتخاب شدند
هاي شهرستان  جامعه آماري تحقيق حاضر را فوتباليست

ها با روش آماري غير  دادند، كه از بين آن اصفهان تشكيل مي
، به )نفر 24(ورت هدفمند دو گروه فوتباليست احتمالي و به ص

دوازده نفر به عنوان گروه . عنوان نمونه آماري انتخاب شدند
نفر به عنوان گروه  12و ) آهن سال ذوب 21تيم زير (شاهد 

سال  21تيم زير (تجربي جهت اجراي برنامه تمريني هارموني 
بايست فاقد  هاي تحقيق مي نمونه. انتخاب شدند) سپاهان
هاي استخواني  هايي همچون پوكي استخوان، شكستگي بيماري
  ACLهاي شديد مفصل زانو مانند پارگي رباط ديدگي و آسيب
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ها با تأييد  كه جهت انجام اين كار نمونه. و مينيسك بودند
  . هاي پزشكي انتخاب شدند پزشك تيم و بررسي پرونده

  ها ابزار گردآوري داده
  آسيب هارمونيگيري از  برنامه تمريني پيش

با هاي زانو  گيري از آسيب در اين تحقيق از برنامه تمريني پيش
استفاده گرديد، كه توسط كياني ) Harmoknee(نام هارموني 

اين برنامه تمريني . طراحي شده بود 2010و همكاران در سال 
هاي  گيري از آسيب با هدف گرم كردن عمومي بدن جهت پيش

دف افزايش آگاهي از آسيب و تقويت ها با ه زانو در فوتباليست
. دقيقه طراحي شده است 20-25عضلات بدن در مدت زمان 

اين برنامه شامل تمرينات كششي، تعادلي و تمريناتي جهت 
تقويت قدرت عضلات بدن، به ويژه پايين تنه و عضلات 

در تنها تحقيقي كه توسط كياني و همكاران . مركزي بدن بود
درصد از كاهش  77د، نتايج تحقيق با اين برنامه انجام ش

هاي زن جوان در كشور سوئد را  آسيب در پايين تنه فوتباليست
  .)1جدول ( )6(نشان داده است 

جهت آشنايي بازيكنان و كادر مربيگري تيم با نحوه انجام 
ويي برنامه تمريني هارموني يهاي ويد تك تك تمرينات فايل

چگونگي انجام و ويديو كليپ و توضيحات  DVDبه صورت 
پرينت شده، در اختيار  Wordتمامي تمرينات در قالب فايل 

هفته  8، موردگروه . كادر مربيگري و بازيكنان تيم قرار گرفت
جلسه در زمان عصر در زمين چمن توسط مربي  3و هر هفته 

گيري  ساز تيم و تحت نظارت يكي از محققين برنامه پيش بدن
ين يك جلسه جهت آشنايي همچن. از آسيب را انجام دادند

هاي ايزومتريك برگزار و تست  بازيكنان با طريقه انجام تست
تست . يك هفته قبل از شروع برنامه تمريني انجام شد اوليه

  .نهايي در هفته نهم و بعد از اتمام دوره تمريني انجام شد
  اندازه گيري قدرت ايزومتريك 

   ايزوكنيتيكابزار گردآوري تحقيق دستگاه 
)Biodex 3 Pro, 20 Ramsay Rode, Shirley, New York(، 

بر اساس تحقيقات . بود ، ساخت كشور امريكا3بايودكس مدل 
گيري مرحله  پيشين و همچنين دفترچه راهنماي دستگاه، تست

گيري قدرت ايزومتريك  اندازه. به مرحله و به دقت انجام شد

و در  درجه 90درجه و  60درجه،  30زاويه  3مفصل زانو در 
بر اساس دفترچه راهنماي . پاي برتر مورد ارزيابي قرار گرفتند

زاويه شيب . درجه ثابت شد 90دستگاه، دينامومتر در زاويه 
از نوارهاي . درجه در نظر گرفته شد 85تا  70پشتي صندلي، 

مخصوص براي فيكس كردن ران و بالا تنه استفاده شد، تا 
امنه حركتي مفصل د. فقط قدرت عضلات زانو محاسبه شود

  .)10، 11(درجه انتخاب شد  90تا  0زانو بين 
، 30زاويه  3گيري قدرت ايزومتريك عضلات زانو در  اندازه

ثانيه انقباض  5در هر زاويه بازيكنان . درجه انجام شد 90و  60
ثانيه بعد از هر انقباض  5براي هر عضله انجام داده، سپس 

انجام حركات در زواياي بين . استراحت به آزمودني داده شد
قدرت عضلات با توجه به . ثانيه استراحت انجام شد 20متفاوت 

گزارش ) Nm(حداكثر گشتاور ايجاد شده بر حسب نيوتن متر 
  ).12(تكرار براي هر عضله انجام گرديد  3در هر زاويه . شد

استفاده  18SPSS افزار ها از نرم جهت تجزيه و تحليل داده
هايي نظير ميانگين و  وصيفي از شاخصدر سطح آمار ت. شد

) قد، وزن و سن( هاي شخصي  انحراف معيار مربوط به ويژگي
  در بخش آمار استنباطي از آزمون. استفاده شد

Dependent t-test آزمون و  ها در پيش جهت مقايسه ميانگين
 Independent t-testآزمون در هر گروه استفاده و از آزمون  پس

. ت در بين گروه تجربي و شاهد استفاده شدبراي تعيين تفاو
در ) 90و  60، 30(ها در سه زاويه مختلف زانو  جهت مقايسه داده

روش آماري آناليز مكرر دو ) تست 2(آزمون  آزمون و پس پيش
مورد استفاده قرار ) Two way repeated measure(طرفه 
اين هاي  جهت تعيين استفاده از داده). تست 2 ×زاويه  3(گرفت 

 Mauchly’s testدر جدول  2χآزمون، در صورتي كه مقدار 
 Multivariate  لهاي جدو از داده ،)P > 05/0(دار بود  معني

tests ) لامبداي ويلكس، تريس هوتلينگ،  ،يپيلي آتريس
 2χدر صورتي كه مقدار . استفاده شد) بزرگترين ريشه روي

هاي جدول  از داده. دار نبود معني Mauchly’s testجدول 
Tests of within-subjects effects )Greenhouse-

Geisser و Huynh-Feldt (تر  سطح آلفاي كوچك .استفاده شد
  .در نظر گرفته شد يدار يبه عنوان سطح معن 05/0از 
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  گيري از آسيب هارموني برنامه تمريني پيش. 1جدول 
 تمرينات مدت زمان

 دقيقه 10 ≥
بايست به در يك راستا قرار دادن مفاصل ران، زانو و پاها، پايين آوردن مركز ثقل، خم  كردن ميدر هنگام گرم  :گرم كردن

 .تمرينات در زمان و مكان مناسب به درستي براي فرد توضيح داده شود. كردن زانوها و فرودهاي شاهد شده، تأكيد شود

  دو نرم دقيقه 6-4 ≥
  دو نرم به عقب روي انگشتان پا  دقيقه 1حدود 
 حركت دست و پاي مخالف با سرعت زياد  ثانيه 30حدود 
  .در حين حركت از پرش با طول گام بلند و ارتفاع زياد جلوگيري شود.فرود نرم روي پاي راست و سپس تكرار با پاي مخالف  ثانيه 30حدود 

حركت يك . ور زيگزاگ انجام شودحركت رفت خيلي آهسته و به صورت كشويي و حركت برگشت به ط :تكنيك پرس دفاعي  دقيقه 2 ≥
  .به جلو و عقب به صورت زيگزاگ دويدن: به يك

 دقيقه 2حدود 

ثانيه تشويق  4بايست به انقباض و نگه داشتن عضلات به مدت  سازي عضلات، ورزشكار مي در هنگام فعال :عضلاتسازيفعال
حركات كششي براي افرادي با لقي . تي انجام شودسازي در ورزشكاراني با محدوديت دامنه حرك حركات كششي و فعالشود، 

  .شود مفصلي توصيه نمي
  سازي عضلات ساق پافعال  هر طرف/ ثانيه براي هر پا 4
  سازي عضلات چهارسر رانفعال  هر طرف/ ثانيه براي هر پا 4
  سازي عضلات همسترينگفعال  هر طرف/ ثانيه براي هر پا 4
 سازي عضلات خم كننده مفصل رانفعال  هر طرف/ ثانيه براي هر پا 4
  سازي عضلات كشاله رانفعال  هر طرف/ ثانيه براي هر پا 4
 سازي عضلات كمر و مفصل رانفعال  هر طرف/ ثانيه براي هر پا 4

  دقيقه 2حدود 

ل پايين تنه، استوار و در يك راستا قرار دادن مفاص .باشد ترين قسمت اين برنامه تمريني مي پرش و فرود صحيح مهم :تعادل
ايستادن با پاهايي باز به عرض شانه، فرود بسيار مناسب و كنترل شده با زانوهاي خم، محكم و استوار نگه داشتن بدن و مفاصل، 

باشند كه ورزشكار در  نگه داشتن مركز ثقل نزديك به زمين، منقبض كردن شكم و عضلات كفل و ران از جمله نكات اساسي مي
همه تمرينات بايد به صورت مناسب و بدون عجله انجام شود و . ها دقت كند بايست به آن اين قسمت مي حين انجام حركات در

  .نيازي به پرش با ارتفاع زياد نيست
  پرش جفت به جلو و عقب  ثانيه 30 حدود
  پرش يك پا به جانب  ثانيه 30حدود 
  پرش يك پا به جلو و عقب  ثانيه 30حدود 
  با توپ و بدون توپپرش جفت  ثانيه 30حدود 

ها و در يك راستا قرار دادن  در هنگام انجام حركات در اين قسمت به، فرود كنترل شده، انقباض عضلات شكم و كفل :قدرت  دقيقه 3حدود 
  .پاها، زانو و ران توجه شود

  راه رفتن به صورت لانچ  دقيقه 1حدود 
  حركت همسترينگ  دقيقه 1حدود 
 با يك پا و همراه با بلند شدن روي انگشتان پا حركت اسكات  دقيقه 1حدود 

در ضمن اگر دردي در . ها منقبض و بدن در يك راستا باشد هنگام انجام حركات، عضلات شكم و كفل :تقويت عضلات مركزي  دقيقه 3حدود 
  ).ودنفس نبايد هيچ وقف نگه داشته ش(ناحيه كمر وجود داشته باشد، بايد تمرين اصلاح شود يا متوقف شود 

  دراز نشست  دقيقه 1حدود 

ها و انگشتان پا روي زمين قرار آيد؛ در حالي كه آرنجبدن به شكل نيكمت در مي(روي آرنج و انگشتان پا Plankحركت نيمكت يا   دقيقه 1حدود 
  ).دارند

كند؛ به صورتي كه كف خود ميدر حالي كه كه فرد به پشت خوابيده است، سعي در بلند كردن باسن( Bridgingحركت  دقيقه 1حدود 
  ).ها، سر و كتف در روي زمين قرار دارند پاها، دست
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  ها يافته
آورده شده  2ها در جدول  هاي آنتروپومتريك نمونه ويژگي
سر  نتايج نشان داد كه قدرت ايزومتريك عضلات چهار. است

آزمون  درجه در آزمون نهايي بيشتر از پيش 90و  60در زاويه 
 ). > 05/0P(دار بود  و اين مقدار از لحاظ آماري معني بوده است

داري را در عضلات  تحقيق تفاوت معني همچنين نتايج
درجه نشان  60و  30 يايدر زوا يينها همسترينگ در آزمون

 يدار يكه در گروه شاهد تفاوت معن ي؛ در حال)P>  05/0( داد
ن آزمو و پس آزمون شيو عضلات در پ اياز زوا كي چيدر ه

در  Dependent tآزمون  جينتا). P < 05/0(مشاهده نشد 
  .آورده شده است 3جدول 

  
  ها خصوصيات آنتروپومتريك نمونه. 2جدول 

گروه شاهد
انحراف  ±ميانگين (

 )استاندارد

 گروه هارموني
انحراف  ±ميانگين (

 )استاندارد

  

  )سال(سن 7/17) 4/0( 7/19)6/1(
 )متر سانتي(قد 5/179) 4/6( 2/183)6/4(

 )كيلوگرم(وزن 5/71) 7( 4/76)8/5(

  
در حالي كه ميزان حداكثر گشتاور در گروه تجربي بيشتر از 

 تفاوت Independent tگروه شاهد بود، اما نتايج آزمون 
داري را در ميزان حداكثر گشتاور عضلات چهارسر در گروه  معني

، t=  75/0( درجه 30و گروه شاهد در زاويه ) هارموني(تجربي 
45/0  =P( ،60  درجه)86/0  =t، 39/0  =P ( درجه 90و  

 )74/1  =t ،09/0  =P (همچنين نتايج حاكي از . نشان نداد
نبودن تفاوت حداكثر گشتاور عضلات همسترينگ در دار  معني

 t ،19/0  =P( ،60=  34/1( 30گروه تجربي و شاهد در زاويه 
)58/0  =t، 56/0  =P ( درجه  90و)73/0  =t ،46/0  =P (بود.   

نتايج آناليز مكرر دو طرفه نشان داد كه حداكثر گشتاور 
عضلات چهارسر در هر سه زاويه در گروه تجربي تفاوت 

؛ به ) P ،81  =11، 1F > 001/0(داري با يكديگر داشتند  معني
درجه  90طوري كه بيشترين مقدار حداكثر گشتاور در زاويه 

همچنين اثر متقابل حداكثر ). متر تننيو 1/292(مشاهده شد 
ها  با تست) درجه 90و  60، 30سه زاويه (گشتاور در زوايا 

  دار مشاهده شد  معني) آزمون آزمون و پس پيش(
)01/0  =P ،29/7  =10، 2F) ( 1شكل.(  

داري را در  آزمون آماري آناليز مكرر دو طرفه تفاوت معني
ربي در هر سه حداكثر گشتاور عضلات همسترينگ گروه تج

؛ در )P ،5/122  =11 ،1F > 001/0(زاويه با يكديگر نشان داد 
حالي كه كه بيشترين مقدار حداكثر گشتاور توليد شده به وسيله 

 1/155(درجه مشاهده شد  30عضلات همسترينگ در زاويه 
اثر متقابل حداكثر گشتاور عضلات همسترينگ در ). نيوتن متر

، P=  27/0(دار نبود  آزمون معني سآزمون و پ سه زاويه و پيش
48/1  =10 ،2F) ( 2شكل(.  

  
  

  وابسته در گروه تجربي و شاهد tداري و  ميانگين حداكثر گشتاور در تست اوليه و نهايي و مقدار معني. 3جدول 
 گروه  گروه هارموني گروه شاهد  

 t P حداكثر گشتاور
 تست نهايي

(Nm**) 

 تست اوليه
(Nm**) 

t P 
 اييتست نه

(Nm**) 
 (**Nm) تست اوليه

03/0  973/0  )23 (6/97  )8/24 (3/97  06/0  94/0  )9/25 (90  )4/20 (6/89 30˚چهارسر  
64/1  129/0  )3/34 (2/184  )9/31 (6/208  42/2  03/0  * )7/47 (8/198  )2/37 (7/179 60˚چهارسر  
35/1  202/0  )2/84 (5/262  )9/74 (7/305  96/3  002/0 * )9/64 (316  )4/69 (2/268  90˚چهارسر  

38/1  196/0  )37 (6/148  )4/33 (3/164  07/3  01/0  * )5/31 (5/167  )8/37 (6/142  30˚همسترينگ  

37/0  714/0  )9/26 (8/127  )2/31 (5/131  51/3  005/0 * )5/7 (1/134  )2/26 (2/114  60˚همسترينگ  

18/0  858/0  )9/28 (7/107  )2/25 (9/105  05/2  06/0  )9/17 (5/100  )3/25 (3/90  90˚همسترينگ  
*  =05/0P <  ،**  =متر نيوتن 
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  حداكثر گشتاور عضلات چهارسر در گروه هارموني. 1شكل 

  

  
  حداكثر گشتاور عضلات همسترينگ در گروه هارموني. 2شكل 

  

  بحث
نتايج تحقيق نشان داد كه حداكثر گشتاور در گروه تجربي در 

داري داشته  ي پيشرفت معنيهفته انجام تمرين هارمون 8اثر 
و همكاران تمرينات با ساختار گرم كردن  Kirkendall. است

ها  گيري از آسيب در فوتباليست را بهترين تمرينات جهت پيش
با توجه به اين كه قدرت، يكي از ). 13( عنوان كردند

باشد و همچنين  گيري از آسيب مي فاكتورهاي مهم در پيش
رموني نيز بر اساس گرم كردن بدن ساختار برنامه تمريني ها

طراحي شده است، از اين رو اين عامل ممكن است يكي از 
. دلايل تأثير مثبت برنامه هارموني بر افزايش قدرت باشد

كياني و همكاران در تحقيق خود چنين عنوان كردند كه 
درصدي آسيب زانو  77برنامه تمريني هارموني موجب كاهش 

آنان دليل اثر مثبت اين . ه استهاي زن شد در فوتباليست
برنامه . برنامه تمريني را تركيبي بودن آن عنوان كردند

هارموني تركيبي از آموزش الگوهاي حركتي صحيح، تمرينات 
باشد  قدرتي و تعادلي بدون هيچ وسيله و هزينه اضافي مي
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و همكاران با هدف تعيين  Britoدر تحقيقي كه توسط ). 6(
بر  11+تركيبي با ساختار گرم كردن به نام اثر برنامه تمريني 

قدرت ايزوكينتيك عضلات زانو انجام شد، اثر برنامه تمريني 
بر قدرت ايزوكينتيك عضلات چهارسر و همسترينگ  11+

اي مفيد و مؤثر گزارش شد  هاي غير حرفه زانو در فوتباليست
و همكاران كاهش آسيب در  Soligardنتايج تحقيق  ).14(

اي در دامنه سني  فوتباليست زن غير حرفه 1892 پايين تنه
را نشان  11+ساله در اثر استفاده از برنامه تمريني  17-13
). 15(كه ساختاري شبيه به برنامه تمريني هارموني دارد  داد،
تحقيقات زيادي تأثير فاكتورهاي تعادل، قدرت و  نتايج

هاي پايين تنه نشان  چگونگي فرود را در كاهش آسيب
بنابراين وجود تمريناتي با هدف افزايش ). 16، 17(اند  هداد

تواند از دلايل  تعادل، قدرت و توجه به صحيح فرود آمدن مي
احتمالي اثر برنامه تمريني هارموني بر افزايش قدرت 

  .عضلات زانو باشد
با توجه به اين كه در مطالعه حاضر مقدار حداكثر گشتاور 

وه تجربي نسبت به گروه عضلات چهارسر و همسترينگ در گر
ها  داري از لحاظ آماري بين آن شاهد بيشتر بود، اما تفاوت معني

اي فوتبال قبل از فصل  هاي حرفه باشگاه. وجود نداشت
مسابقات، يك دوره بدنسازي جهت افزايش فاكتورهايي 

اي خود  همچون قدرت عضلاني، زير نظر مربيان بدنساز حرفه
هاي بدنسازي منجر به پيشرفت  امهدهند، كه اين برن انجام مي

رسد كه در  به نظر مي. شود قدرت عضلاني بازيكنان مي
قدرت عضلاني در قبل از عمده افزايش اي  بازيكنان حرفه

شود و افزايش قدرت در فصل مسابقات  مسابقات حاصل مي
با توجه به اين كه اين تحقيق در فصل مسابقات . استناچيز 

دار نبودن  تواند از دلايل احتمالي معني انجام شده، اين امر مي
. تفاوت قدرت عضلات زانو در گروه تجربي و شاهد باشد

 90سر در زاويه  بيشترين مقدار حداكثر گشتاور عضلات چهار
درجه بود؛ در حالي  30و كمترين در زاويه  60درجه و سپس 

كه بيشترين مقدار حداكثر گشتاور عضلات همسترينگ در 
درجه و  60مشاهده شد و بعد در زاويه  درجه 30زاويه 

كمترين مقدار حداكثر گشتاور عضلات همسترينگ در زاويه 

هاي به دست آمده  اين نتايج با يافته. درجه مشاهده شد 90
از دلايل ). 12( و همكاران همخواني دارد Steffenتوسط 

توان به درگيري و فراخواني واحدهاي  احتمالي اين امر مي
عضلات در يك زاويه خاص اشاره كرد؛ به  حركتي بيشتر

طوري كه بهترين زاويه براي فعاليت عضلات همسترينگ 
درجه  90درجه و براي عضله چهارسر راني زاويه  30زاويه 
نتايج تحقيقات نشان داده است كه طول عضله با . باشد مي

قدرت رابطه مثبتي دارد؛ به طوري كه يك عضله زماني 
هاي  دارد، كه همپوشاني فيلامان بيشترين قدرت خود را

اكتين و ميوزين در بهترين حالت خود و بهترين وضعيت 
بنابراين با توجه به  ).18(كششي خود قرار گرفته باشد 

درجه، اين  30كشش بيشتر عضله همسترينگ در زاويه 
دهد و  عضله بيشترين قدرت خود را در اين زاويه نشان مي

ه در كششي بيش از زاويه درج 90عضله چهارسر در زاويه 
تواند بيشترين نيرو را  قرار دارد، به همين جهت مي 60و  30

  .در اين زاويه ايجاد كند
  

  گيري نتيجه
ترين نتيجه اين تحقيق تأثير مثبت برنامه تمريني هارموني  مهم

سر و همسترينگ  بر افزايش قدرت عضلات چهار
هاي  فاده از برنامهبنابراين است. اي بود هاي مرد حرفه فوتباليست

تركيبي شامل تمرينات تعادلي، قدرتي و خاص هر رشته ورزشي 
  .اي مؤثر باشد تواند در افزايش قدرت بازيكنان حرفه مي

   
  هاپيشنهاد

مثبت برنامه تمريني هارموني بر افزايش قدرت  اثربا توجه به 
شود كه تمريناتي با چنين  عضلات مفصل زانو، پيشنهاد مي

هاي فوتبال  يگزين تمرينات گرم كردن سنتي تيمساختاري جا
شود كه تحقيقات با حجم نمونه  همچنين توصيه مي. شود

هاي  اي و زن در دامنه هاي غير حرفه بيشتر بر روي فوتباليست
. ها انجام شود سني مختلف جهت تعيين اثر اين برنامه بر آن

نيك هاي ارزيابي ايزوكينتيك و ايزوتو تحقيقات بيشتر با روش
   .شود نيز توصيه مي
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 تشكر و قدرداني

اين تحقيق با حمايت مالي دانشگاه آزاد واحد بردسير به 
لازم . است كرمان انجام شده 52262900610001شماره 

ربط قدرداني و تشكر  دانم بدين وسيله از مسؤولين ذي مي
دانم كه از تمام كساني كه  همچنين بر خود لازم مي .نمايم

اند، به ويژه مجتبي توتوني،  مرا ياري نمودهدر اين تحقيق 
علي شيرازي، جليل رئيسي، علي نظريان، فواد محمودي، 
عباس سيمكاني، علي شمس و همچنين باشگاه فرهنگي 
ورزشي سپاهان و ذوب آهن و تمامي بازيكنان دو تيم تقدير 

  .و تشكر نمايم
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Abstract 
 

Introduction: Based on the crucial role of muscle strength in performance and injury prevention, 
insufficient muscle strength has been implicated in injuries to soccer players’ lower limbs. This study 
investigated the effects of an injury prevention training program on knee isometric strength of young 
professional male soccer players. 

Materials and Methods: Twenty-four young professional soccer players with at least five years of 
experience in playing soccer professionally on a regular schedule were divided into two groups: 
experimental group (12 players) and control group (12 players). Participants in experimental group 
underwent a knee preventive intervention program (called “HarmoKnee program”) three times per week 
for eight successive weeks. A Biodex Isokinetic Dynamometer used to study the hamstring and quadriceps 
strength at 30˚, 60˚ and 90˚ knee angles. Paired t-test, independent sample t-test and two way repeated 
measures were used for statistical analysis of data (P < 0.05). 

Results: The results of this study showed that in experimental group, quadriceps peak torque (PT) increased 
significantly at 60˚ and 90˚ (P < 0.05). Significant differences were found between hamstring's PT at 30˚ and 
60˚ in the experimental group (P < 0.05). Quadriceps muscles PT of the experimental group were 
significantly different at different angles (P = 0.000). For all cases, quadriceps PT was highest at 90˚ (292.1 
Nm). For the hamstring muscle's PT, significant differences were found among three angles in the 
experimental group (P = 0.000). The most hamstring PT was revealed in 30˚ of the knee joint (155.1 Nm). 

Conclusion: It is concluded that the HarmoKnee prevention program is a useful program for improving 
knee muscle strength in young male professional soccer players. Data from this research can help trainers 
to decide whether players need physical therapy to improve their balance and strength and also are helpful 
in designing injury prevention programs for young professional soccer players. 
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