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مفصل زانوی عملکرد تعادل و تأثیر ضص هفته تمرینات اکسنتریک همسترینگ بر 
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 2هادی میری ،1حمیدرضا کیان نکو
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 ارائه مقاله: پوسترنوع 

 چکیده 

ثبقس. اظ َطفٖ ٍضظقىبضاى ثطإ ضؾ٘سى ثِ ٖولىطز آؾ٘ت ٍضظقىبض ٗه فبوتَض ٖوسُ زض وبّف ٖولىطز ٍ لسضت ٍٕ هٖ هدف:

هُلَة ثِ ؾُح ثبلاٖٗ اظ ّوبٌّگٖ، وٌتطل پبؾچط، لسضت ٍ زاهٌٔ حطوتٖ ً٘بظ زاضًس. ثٌبثطاٗي ّسف پػٍّف حبيط ثطضؾٖ تأث٘ط 

 هتَؾُِ ثَز. پؿط همُٕ زاًف آهَظاىهفهل ظإًَ ٖولىطز تٗبزل ٍ قف ّفتِ توطٌٗبت اوؿٌتطٗه ّوؿتطٌٗگ ثط 

وؿت  14ّبٕ غطثبلگطٕ ٖولىطزٕ ًوطٓ ظٗط زاًف آهَظ همُٕ هتَؾُِ وِ زض آظهَى 30زض اٗي هُبلِٗ ً٘وِ تدطثٖ : کارروش 

تٗبزل اٗؿتب، تٗبزل پَٗب ٍ وطزًس اًتربة ٍ ثِ ََض هؿبٍٕ ثِ زٍ گطٍُ ّوؿبى تمؿ٘ن قسًس. لجل ٍ ثٗساظ توطٌٗبت، هتغ٘٘طّبٕ 

ّب ثب اؾتفبزُ اظ گ٘طٕ لطاض گطفتٌس. زازُهَضز اًساظُ Y ٍfmsله له، آظهَى  َىٍؾ٘لِ آظهتطت٘ت ثِ ٖولىطز هفهل ظاًَ ثِ 

 آظهَى آهبضٕ تحل٘ل وٍَاضٗبًؽ تدعِٗ ٍ تحل٘ل قسًس.

ٖولىطز حطوتٖ ث٘ي زٍ گطٍُ تدطثٖ ٍ تٗبزل اٗؿتب، تٗبزل پَٗب ٍ ثط اؾبؼ ًتبٗح، زض پ٘ف آظهَى اذتلاق هٌٗبزاضٕ زض ها: یافته

تٗبزل اٗؿتب، تٗبزل پَٗب ٍ ٖولىطز تفبٍت هٌٗبزاضٕ (. زض پؽ آظهَى ث٘ي زٍ گطٍُ تدطثٖ ٍ وٌتطل p≥0/05ًساقت)وٌتطل ٍخَز 

 (.p≥0/05)حطوتٖ هكبّسُ قس

-زض         زاًفٖولىطز حطوتٖ تٗبزل ٍ تَاًس هَخت ثْجَز ثطاؾبؼ ًتبٗح، توطٌٗبت اوؿٌتطٗه ّوؿتطٌٗگ هٖ گیری:نتیجه

تَاى چٌ٘ي توطٌٗبتٖ ّبٕ ٍضظقٖ، هٖقَز، لصا خْت تمَٗت ٖولىطز ٍضظقٖ ٍ پ٘كگ٘طٕ اظ ٍلَٔ آؾ٘تآهَظاى همُٕ هتَؾُِ 

 ّبٕ توطٌٖٗ گٌدبًس.ضا زض ثطًبهِ

 ٖولىطز حطوتٖتٗبزل، توطٌٗبت اوؿٌتطٗه،  کلیدواژگان:
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