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 1404 بهشتیاول ارد یهفته/805 یشماره /موسچهل و سال  مجله دانشکده پزشکی اصفهان
 07/02/1404تاریخ چاپ:  04/12/1403تاریخ پذیرش:  05/08/1403تاریخ دریافت: 

  
 ( شدهلی+ تعد11 فایکردن ف)گرم  بیاز آس یریشگیپ یاثر هشت هفته برنامه

 نخبه رانیگیکشت یزانو کینتیزوکیبر قدرت ا

 
 3یلیمد اسماع، حا2نادر رهنما، 1یاسکندر میابراه

 
 

 چکیده

 فایکردن ف گرم یاثر هشت هفته برنامه یپژوهش، بررس نیاست. هدف از ا رانیگیکشت بیدر عملکرد و کاهش آس رگذاریمطلوب، از عوامل تأث یداشتن قدرت عضلان مقدمه:
 .نخبه بود رانیگیزانو در کشت کیتنیزوکیبر قدرت ا شدهلی+ تعد11

هفته به  8ه تمرین به مدت . گروقرار گرفتندنفر(  14) شاهدنفر( و  13های پژوهش در دو گروه تمرین )نمونه به عنوان گیر نخبهکشتی 27 تجربی،در این پژوهش نیمه ها:روش

نتی خود به تمرینات س شاهدو گروه  دلی و سرعتی بود، کششی، پلایومتریک، قدرتی، تعاهوازی هایفعالیت از ترکیبیکه  پرداختندشده تعدیل+ 11کردن فیفا گرم یاجرای برنامه
ر دو مرحله پیش و د  pro3یک مدلایزوکنت قدرت عضلات فلکسور و اکستنسور زانو و نسبت قدرت عضلات فلکسور به اکستنسور با استفاده از دستگاه بایودکس. ادامه دادند

 .(P < 05/0) شد لیتحل و هیها با استفاده از آزمون آماری تحلیل کووارایانس تجزیابی شدند. دادهآزمون ارزپس

(، قدرت P=  001/0) هیثان درجه بر 120و  60 یاهیزانو در هر دو سرعت زاو یهیعضلات فلکسور ناح کیپژوهش نشان داد که قدرت کانسنتر نیا جینتا ها:یافته
( و P=  002/0) کیدرت کانسنتر( و قP=  003/0) هیدرجه بر ثان 120( و P=  044/0) 60 یاهیزانو در هر دو سرعت زاو یهیناح عضلات فلکسور کیاکسنتر
قدرت  ود. نسبتاز گروه شاهد ب شتریآزمون بدر پس یداریطور معنبه هیدرجه بر ثان 120 یاهیزانو در سرعت زاو یهی( عضلات اکستنسور ناحP=  003/0) کیاکسنتر

 (.P=  001/0از گروه شاهد بود ) شتریآزمون بدر پس یداریطور معنبه زیبه چهارسر ران ن نگیعضلات همستر

 شودیم هادنشیداشته، لذا پ یاقابل ملاحظه ریرت زانو، تأثقد یبر فاکتورها شدهلی+ تعد11 فایف ناتیکرد که تمر یریگجهینت توانیحاضر م یمطالعه یهاافتهیاز  گیری:نتیجه
 گنجانده شود. رانیگیکشت ینیتمر یهر برنامد بیآس زا یریشگیبر پ یاحتمال ریتأث نیبر بهبود قدرت و عملکرد و همچن ریگرم کردن به منظور تأث یدر مرحله ناتیتمر نیا

 یگرم کردن؛ زانو؛ قدرت عضلان ؛یکشت واژگان کلیدی:

 
( بر قدرت شدهلیعد+ ت11 فایکردن ف)گرم  بیاز آس یریشگیپ یاثر هشت هفته برنامه .حامد یلینادر، اسماع ، رهنمامیابراه یاسکندر ارجاع:

 .145-135(: 805) 43؛ 1404مجله دانشکده پزشکی اصفهان . نخبه رانیگیکشت یزانو کینتیزوکیا

 

 مقدمه
های ورزشی در جهان بوده و یکی یکی از پرطرفدارترین رشته ،کشتی

ههای الپییه  بازی یی است کهه در برااههههای ورزشاز اولین رشته

کشهتی این رشته اهروزه در دو سب   (1) باستاای گنجااده شده است

های شاخصکه با توجه به  (2)در الپیی  حضور دارد آزاد و فراگی 

زیهادی در دایها دارد  طرفهداران  یههای الپیدر بازی یکشت ییتپاشا

. در ایران ایز کشتی قدهتی دیرینهه دارد و برگرفتهه از فرهنه  و (3)

پهلواای است که هپین هوضوع باعه  شهده ههداو آورتهرین رشهته 

 . (4)ها باشد ورزشی در الپیی 

ی ورزشهی بهرای سهلاهت و آههادگی علاوه بر فواید این رشهته

و در ای و آهاتور در هر دو سطح حرفهدیدگی جسپاای، خطر آسیب

بهه وهورک کلهی . (6 ،5)وجهود دارد گیران برای کشهتی تپام سنین

جزء  ،های رقابتیگزارش شده است که کشتی اسبت به دیگر ورزش
کهه زااهو از  (7)شناخته شهده اسهت  یورزش یهارشته نیتربیپرآس

 مقاله پژوهشی
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در  کههیطوربه د،یهآیورزش بهه حسهام ه نیهدر ا بیپرآس یاواح

 یههابیآسه 2020تا  2010 یهاساو یط ،و هپکاران Ford یهطالعه

 اشهان را رانیگیکشت یهابیدرود از کل آس 40تا  30 یاادام تحتاا

ها درود از آسیب 25طور خاص، تقریباً های زااو بهبیدهد که آسیه

شود که بالاترین درود برای هر ااحیه از بدن و بیشترین هی را شاهل

 .(8)زهان در بازتواای را داشت 

بهه های آسیب ورزشی بهالا اسهت و فقه  از طرف دیگر هزینه 

شود. آسهیب فروهت طلایهی کهه در های پزشکی هحدود اپیهزینه

 آید را از بهینزهاای کوتاهی از عپر قهرهاای به وجود هی یهحدوده

دههد شان هیاله أاین هس .(9)جبران است برد و این زیان غیرقابلهی

دیدگی در کشهتی ههورد هایی برای کاهش هیزان آسهیبکه تعیین راه

های تپرینی که هوجب پیشهگیری از توجه قرار گیرد و ایاز به برااهه

 .(10) شودشود احساس هیدیدگی و بهبود عپلکرد هیآسیب

های بهبود قدرک عپلکردی و پیشگیری از آسیب در یکی از راه

کهردن اوهولی بهه خ هوص کهردن اسهت. گهرمگهرم ،گیهرانکشتی

ه شود کردن پلایوهتری  استفادکه در آن از تپریناک گرم ییهاپروتکل
تهأثیر بسهیاری بهر قهدرک  ،علاوه بر اثراک آن بر پیشگیری از آسیب

 . (11)گیران دارد عپلکردی کشتی

 کردن و پیشگیری از آسیبهناسب برای گرم یهایکی از پروتکل

 و بهبود قدرک عپلکردی، استفاده از تپریناک جاهع گرم کهردن فیفها

 از + ترکیبهی11کهردن فیفها تپرینهاک جهاهع گهرم .(12)+ است 11

بخش  سه که در است عضلاای ع بی حرکاک و هوازی هایفعالیت

 شهاهل دوم بخش سب ، دویدای حرکاک ،شود. بخش اووااجام هی

 و تنه عضلاک هیان بر که است تعادلی و پلایوهتری  حرکاک قدرتی،

 دویهدای اکحرک شاهل سوم بخش اهایتدر و است شده هتپرکز پا

 شود. ااجام هی بالاتری شدک با و است شدید اسبتاً

 در هناسب عضلاای کنترو ع بی ارتقای ،برااهه این کلیدی عاهل

در . (13)کند هی تضپین را بدن وحیح ساختار که حرکاتی است کل

گیران دو بخش بهه ی حاضر، بر اساس ایازهای فیزیکی کشتیطالعهه
اضافه گردید که شهاهل تپرینهاک  + 11کردن فیفا جاهع گرمپروتکل 

گیران و هپچنهین تپرینهاک اجهرای فنهون کششی اخت اوی کشتی

در جدیدترین تحقیقاک ااجام شده در ساو گیران بود. تخ  ی کشتی

هبود عپلکرد حرکتی، افزایش سهرعت ( تأثیر این پروتکل بر ب2023)

دو، استقاهت عضلاک هرکزی و بهبود حس عپقی هچ پها بهه دسهت 

 . (16-14)آهده است 

Barengo اد هروری عنوان کردی هطالعه ی  در زیهپکاران ا و

 بهبود+ بر کاهش آسیب و 11کردن فیفا  جاهع گرمی برااهه تأثیراک

بالا  یتوجهو عپلکرد حرکتی به هیزان قابل عضلاای -ع بی سیستم

 . (17)است 

 باید توجه داشت که در کشتی، داشتن قدرک پویا، قدرک ایستا و

گیران در سطح قدرک اافجاری اهپیت بالایی در بهبود عپلکرد کشتی

توااد هوجب تپریناک پلایوهتری  هیدر هپین راستا  .(18)بالا دارد 

. بر اساس برخی (19)گیران شود بهبود قدرک عپلکردی پاهای کشتی

هها، تناسهب قههدرک عضهلاک هپسههترین  و  ههار سههر در گزارش

 بهردزااو را بسیار بهالا ههیکه شااس آسیب  گیران کافی ایستکشتی

از طرفی بر اساس هطالعاک هروری، عدم بهبهود قهدرک و . (21 ،20)

و هرکز بدن، ریس  آسیب را در ورزشهکارن  هپاهنگی اادام تحتاای

 .(22)برد های تحتاای، هرکز بدن و اادام فوقاای بالا هیدر اادام

 د گفته شدهتأکید این برااهه بر بهبود هوار کهنیدر اظر داشتن ابا  

 ایز کشتیی وورک هحدود، به رشته تپریناک به اوع اخیراً این ست،ا

ها افزایش قهدرک است و بر طبق اتایج این پژوهش پیدا کرده تعپیم

 یعضههلاک  هارسههر و هپسههترین ، بهبههود تعههادو پویهها و برااهههه

 ،10)داری گهزارش شهد پلکردی به شکل هعنهیغربالگری حرکتی ع

است  ضیاق و ضداها در هپین خ وص اتایج هطالعاک پیشین  .(23

ایهن  ه اسهت کههگهزارش شهدبه وورتی که در برخهی از هطالعهاک 
 داری اداردهپسترین  به  هارسر تأثیر هعنیقدرک پروتکل بر اسبت 

ی دهندهو در هپین راستا در هطالعاک دیگری، اتایج اشهان (25 ،24)

ان بود ر عدم تأثیرگذاری این پروتکل را بر قدرک عضلاک  هار سر

(24، 26، 27). 

تری  هپسترین  و اسنااقباض اکسنتری  و کا ،در ورزش کشتی 

 هار سر و جابجا شدن اوع ااقباض از اکسنتری  بهه کااسهنتری  و 

ین هس دهدیبلعکس در لحظه با شدک و سرعت حداکثر رخ ه ه أکه ا ل

ص در کشتی اوو و شااس بهالای هوجب خستگی زودرس به خ و

+ 11کردن فیفا گرم یگردد با در اظر گرفتن تأثیرگذاری برااههآسیب هی

بر قدرک ایزوکینتی  عضلاک اکستنسور و فلکسهور زااهو و بهبهود 

عه و اهپیت این هتغیرها در ورزش کشتی و هپچنین ابود. هطال عپلکرد

ی گرم توجه به هرحله الایگیران و اهپیت بدر این زهینه بر روی کشتی

ثر در این پژوهش به بررسی اکردن و تأثیر آن بر پیشگیری از آسیب، 
شده بر قدرک و اسبت + تعدیل11کردن فیفا  گرم یهشت هفته برااهه

 گیران اخبه پرداخته شده است.زااو کشتی یقدرک عضلاای ااحیه

 

 هاروش

آزهون بهود پس -آزهوناین پژوهش از اوع ایپه تجربی با طرح پیش
 ،پهژوهش حاضهر یجاهعهکه در دو گروه تپرین و شاهد ااجام شد. 

کسب هداو در سهطح اسهتان و یها  یگیران هرد اخبه که سابقهکشتی

 پهژوهش این هراحل تپاهیاز شهر اوفهان بوداد.  و کشور را داشتند

 کهد اسهت و دارای اوفهان رسهیده دااشگاه اخلاق یکپیته تأیید به

حجهم اپواهه بهر  .است IR.UI.REC.1403.109 یشپاره به اخلاق
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هنطبههق بههر روش آهههاری تحلیههل  G-Power3.1افههزار اسههاس ارم

اثهر  یو اادازه 05/0درود، خطای آلفا برابر با  80کوواریااس )توان 

افهر  10( و هپچنین بر اساس هطالعاک پیشین در ههر گهروه بهه 6/0

 15ها در هر گهروه که با احتپاو ریزش اپواه (28) آزهودای ایاز بود

گیر در دسترس که تپام هعیارهای ورود به تحقیق را داشتند افر کشتی

 به عنوان اپواه قرار گرفتند. 

ر داخبهه کهه  گیر ههردکشهتی شهاهل هطالعهههعیارهای ورود به 

، قهرار هسابقاک کشتی استاای و یا کشوری واحب عنوان شده باشند

 -ساو، اداشتن آسهیب اسهکلتی 22تا  18سنی بین  ینهداشتن در داه

گی دیدعضلاای شدید شاهل پارگی رباط و یا عضهله و عهدم آسهیب

عپهل  یزااو در ی  سهاو اخیهر و اداشهتن سهابقه یشدید در ااحیه

عهدم  شهاهل هطالعههجراحی در اادام تحتاای و هعیارهای خهرو  از 

ه ارزیابیهپکاری، عدم حضور در  یرضایت برای اداهه های هربوط ب

آزهون، غیبت بیش از حد هجاز )دو جلسهه هتهوالی و یها پیش یا پس

بیش از سه جلسه در هجپوع هشهت هفتهه پروتکهل تپرینهی( بهود. 

های کشهتی شههر اوهفهان و از طریهق های پهژوهش از سهالناپواهه
در دسهترس و  بهه وهورک ورزشهی یهای فعاو در این رشهتههربی

ر شرکت در این پژوهش ااتخام شداد. در اهایت به هنظو غیرت ادفی

بیش  ابتدایی، دو افر از گروه تپرین به دلیل غیبت یافر اپواه 30از 

آزهون از به دلیل عدم حضور در پس شاهداز حد و ی  افر از گروه 

کتبهی در  یااههرواد تحقیق کنار گذاشته شداد. در ابتدا فرم رضایت

عد اطلاعاک گرفت و تکپیل شد. در گام ب ها قراراختیار تپاهی اپواه

بهدای و  ید، وزن، شهاخص تهودهها شاهل سن، قدهوگرافی  اپواه

ها بهه ها گرفته شد. اپواههحضور در ورزش کشتی از اپواه یسابقه

وورک ت ادفی کنترو شده بر اساس وزن در یکی از دو گروه تپرین 

 قرار گرفتند.  شاهدو یا 

زااو  یهربوط به قدرک عضلاای ااحیه هایدر گام بعدی آزهون

ها گرفتهه در دو گروه عضلاای اکستنسور و فلکسور از تپاهی اپواه

آزهون ثبت و ذخیره شد و اطلاعاک به دست آهده به عنوان اتایج پیش
گهرم کهردن از پروتکهل  ی. در اداهه گروه تپهرین در هرحلههگردید

 تپریناک خود را د،شاهتپرینی پژوهش حاضر استفاده کرداد و گروه 

هجهدداً  ،. پهس از پایهان هشهت هفتههاپوداهدهطابق گذشته دریافت 

زااو تکهرار و در  یابی قدرک عضلاای ااحیهها هربوط به ارزیآزهون

آزهون ثبت و این هرحله و اطلاعاک به دست آهده به عنوان اتایج پس

شایان ذکر است که حجم تپریناک اوهلی بهرای ههر دو  ذخیره شد.

 ه تجربی و شاهد یکسان بود.گرو

 چهارسر رانی و همسترینگ عضلات گیری قدرتاندازه

قهدرک  pro3با استفاده از دسهتگاه بهایودکس ایزوکنتیه  ههدو 
یایی  گیری شد.عضلاک  هارسر راای و هپسترین  اادازه روایی و پا

این دستگاه به هنظور سنجش قدرک عضلاک فلکسور و اکستنسهور 

تا  88/0ت کااسنتری  و اکسنتری  در حد عالی )زااو در هر دو حال

 . (30 ،29)( گزارش شده است 92/0

از  ،گیری قدرک عضلاک  هارسر ران و هپسترین برای اادازه

آزهودای درخواست شد به وورتی روی وندلی دستگاه بنشهیند کهه 

ای کاهل تنه به وندلی به گواه یبدن وی در وضعیت راحت با تکیه

ها روی سینه به وورک ضربدری قرار گیرد سیس، به هنظور که دست

فاده های تنه، لگن و ران پای فرد با استن، بخشاجرای استاادارد آزهو

های هربوط روی دستگاه هحکم شهد و طبهق اسهتااداردهای از تسپه

ها، ارتفاع و ذکرشده در راهنپای کاربری دستگاه ایزوکنتیکی،  رخش

قرارگیری وندلی و دیناهوهتر تنظهیم شهد.  یزوایای هربوط به احوه

رخ دیناهوهتر و که هرکز هحور   ای ااجام شدتنظیپاک اهایی به گواه

هرکز هحور  رخش هف ل زااو بر یکهدیگر هنطبهق بوداهد، سهیس 

بازوی هربوط که به وورک اخت اوی برای پهای  هی یها راسهت 

روی  ،طراحی شده است بر اساس پای هورد آزهون که پای برتر بهود

شد دیناهوهتر ا ب شد به هنظور تشخیص پای برتر از فرد پرسیده هی
گواهه بهازخورد، جههت ای برتر شپا کدام پا هست بهدون ههیچکه پ

لهی شد که به توپ شوک بزاد و سیس لیاطپینان از فرد خواسته هی

رار لی روی زهین قکند که به ترتیب پای ضربه زانده و پایی که در لی

 .(31)گرفت هلاک بود هی

به هنظور اطپینان از راحت بودن فرد، اجرای وهحیح حرکهت، 

ها خواسهته شهد هپچنین آشنایی و ارتباط فرد با دستگاه، از آزهودای

 حرکتی ااجام دهند. پهس از آن، یه ند ااقباض طبیعی در طوو داهن

از فرد خواسته شهد تهلاش خهود را بها حهداکثر تهوان ااجهام دههد. 

طور هجهزا ر ران ولی بهاکستنسو زهان قدرک عضلاک فلکسور وهم

درجه بهر ثاایهه و در  120درجه بر ثاایه و  60ای در دو سرعت زاویه

حالت کااسنتری  و سیس در حالت اکسنتری  ارزیابی شد. حرکهت 

جهام درجه با فرهان دستگاه اا 90هف ل زااو در داهنة حرکتی وفر تا 

حهداکثر  حاضهر از ی(. طهی هطالعهه19گیهری شهد )و قدرک ااهدازه
شههود و جهههت ارهههاو کههردن گشههتاور بههه عنههوان قههدرک یههاد هههی

گشتاورهای به دست آهده، هقهدار حهداکثر قهدرک بهه وزن )جهرم( 

 بههه هنظههور بررسههی اسههبت قههدرکههها تقسههیم شههد. آزهودای

اکستنسور اسبت قدرک کااسهنتری   ههار سهر ران در دو /فلکسور

ااسهنتری  درجهه بهر ثاایهه بهر اسهبت قهدرک ک 120و  60ی زاویهه

 عپلکهردی قدرک عضلاک هپسترین  تقسیم شد و هپچنین اسبت

 کااسهنتری  قهدرک بهه فلکسهور اکسهنتری  قهدرک عضلاک، این

  .(32)ثاایه تقسیم شد  بر درجه 60 ایزاویه سرعت در اکستنسور

 تمرینی یبرنامه
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این پژوهش به هدک هشت هفته و هر هفته سهه جلسهه ااجهام 

ی اجرای این برااهه ای احوهشد. قبل از ااجام این پروتکل در جلسه

+ 11کهردن فیفها  ی گهرمبرااهههها توضهیح داده شهد. برای آزهودای

 شهده+ تعدیل11کردن فیفها  گرم یبرااههشاهل سه بخش بود که در 

خش تبدیل شد دو بخش تپریناک کششی عپوهی و اجرای به پنج ب

فن دو افره و در بخش تپریناک پلایوهتری   ند حرکهت از جپلهه 

، برپهی بهه آن گریهس، در جهاک هختلف هاپروااه با حرکاک دست

هها ااجهام در طی هشت هفته بدین شکل بهرای آزههودای اضافه شد.

حرکهت دویهدن  شد که در بخش اوو حرکاک دویدای بود که شاهل

به سپت جلو،  هرخش خهارجی و داخلهی،  رخیهدن بهه دور یهار 

ها به یکدیگر و دویدن بهه سهپت جلهو و تپرینی، پرش و زدن شااه

عقب بود که برای هدک پنج دقیقه در هر جلسهه ااجهام شهد. بخهش 

دوم شاهل حرکاک کششی عپوهی و تخ  ی تپام هفاول بهدن بها 

 ثاایه و در کل به 10حرکت کششی بود که هر تأکید بر هف ل شااه 

 هدک شش دقیقه ااجام شد. 

در بخش سوم، حرکاک قدرتی، پلایوهتری  و تعادلی ااجام شد، 
سیس  .حرکت اوو پلاا  بود که به شکل ایستا ی  دقیقه ااجام شد

و گردید ثاایه اجرا  30این حرکت با جابجایی هتناوم پاها و به هدک 

 15ا و اگه داشتن آن جدا از زههین ههر پها در ااتها با بلند کردن ی  پ

یه  سهت ااجهام شهد.  ،ثاایه پشت سر هم ااجام گرفت. این حرکت

 15پلاا  جاابی حرکت دوم این پروتکل بود که شکل ایستا به هدک 

 15ثاایه سیس این حرکت هپراه با پایین و بالا بردن لگهن بهه ههدک 

ثاایه  15از هم به هدک ثاایه و در ااتها این حرکت با بلند کردن پا و ب

پشت سر هم ااجام شد و برای سپت  ی و راست بدن هر کدام ی  

اوردی  بهود کهه در آن ورزشهکار بهه  ،ست ااجام شد. حرکت سوم

ای که گرفت به گواهخوابید و ی  افر هچ پاها را با دست هیشکم هی

بهین  یسیس ورزشکار در حالتی که زاویهه ؛کاهلاً بدون حرکت باشد

درجه بود تنه و ران را با حهداکثر کنتهرو بهه  90پا با ران و تنه  ساق

ثاایهه ااجهام  60کهرد ایهن تپهرین بهه ههدک سپت زهین ازدی  هی
اسکاک بود که شاهل حرکهت اسهکاک بها  ،گرفت. حرکت  هارمهی

ثاایه یه  سهت، سهیس راه  30ها برای هدک بلند شدن بر روی پنجه

در ی  ست و در اهایت اسکاک  ثاایه 30رفتن به شکل لااچ به هدک

ثاایه و در ی  سهت ااجهام شهد. حرکهت  15روی ی  پا برای هر پا 

پنجم و آخرین حرکت در این بخش شاهل پروااه با حرکاک دست در 

ای، ثاایه 30ای، پرش جعبه ی  ست ثاایه 30جهاک هختلف ی  ست 

ثاایهه، پهرش طهوو و  10ای، پرش جپع ثاایه 20گری ی  ست هس

ثاایه،  10ثاایه، پرش طوو به عپودی 10ثاایه، پرش اسکاک  10هک  

بها هکه   یلیثاایه، ل 10ثاایه، برپی  10پرش به  ی و راست ت  پا 

ثاایه هر کدام در دو ست ااجام شد. بخهش  10ایکس  یلیثاایه، ل 10

ها و اجرای فنون سرعتی هرتب  با رشته آزاد یها  هارم زیر کتف زدن

شهده + تعدیل11کهردن فیفها بخش تپریناک گرم فراگی بود. آخرین

شاهل حرکاک دویدای با شدک بالا و تغییر جهت بود که حرکت اوو 

ثاایه، حرکت دوم دویدن توأم با  10شاهل دویدن در عرض به هدک 

 10ثاایه و در حرکت آخر حرکاک برشی به هدک  10جهش به هدک 

هحقهق بهر احهوه های ایهن پروتکهل ثاایه ااجام شد. در تپاهی بخش

 (.1)جدوو  (33) ها تأکید داشتوحیح حرکاک از سوی آزهودای

 روش آماری

 افهزارارم از استفاده با ها،ارزیابی از آهده دست به خام اطلاعاک

SPSS 27 یاسهخه (version 27, IBM Corporation, Armonk, 

NYاز. گرفت قرار وتحلیلتجزیه هورد استنباطی و توویفی آهار ( و 

 بررسهی آزههون بهرایبها تعهدیل اثهر پیش تحلیل کوواریااس آزهون
 داریهعنهی سهطح. شد استفاده آزهونی در پسگروه نیبهای وکتفا

 اظهر در 05/0 بها هسهاوی یها و ترکو   آلفای و درود 95 برابر با

 د.ش گرفته

 

 هاافتهی
 یبهدای و سهابقه یشاخص توده اطلاعاک هربوط به سن، قد، وزن،

ارائه  2های پژوهش در قالب دو گروه هجزا در جدوو ورزشی اپواه

دو گهروه در هتغیرههای قهد، وزن،  یت و هپچنهین هقایسههشده اس

ورزشههی از طریههق آزهههون  یبههدای و سههابقه یشههاخص تههوده

Independent sample T-test در هتغیر سن بها توجهه بهه برقهرار  و

ها بها اسهتفاده از آزههون ااپاراهتریه  ابودن شرط توزیع طبیعی داده

Mann-Whitney U  ها اشهان داد کهه دو زهونآااجام شد. اتایج این

داری اداشهته و یگروه در هتغیرهای دهوگرافی  با هم اختلاف هعنه

 .(P > 05/0هپسان بوداد )

آزهون از آزهون های بین گروهی در پسبه هنظور بررسی تفاوک

آزهون( استفاده تحلیل کوواریااس با تعدیل اثر هتغیر کووریت )پیش

ریااس اشهان داد کهه پهس از اتایج آزهون آاالیز کووا (.3شد )جدوو 

آزهون )کووریت(، در اتایج هربوط بهه هتغیهر قهدرک کنترو اثر پیش

 60ای در ههر دو سهرعت زاویهه کااسنتری  عضلاک فلکسور زااهو

و  (P=  001/0) درجهه بهر ثاایهه 120و  (P=  001/0) درجه بر ثاایهه

در هر دو سرعت  عضلاک فلکسور زااو هپچنین در قدرک اکسنتری 

 003/0) درجه بر ثاایه 120و  (P=  044/0) درجه بر ثاایه 60ای یهزاو

 =P)  آزهون وجود داشت به داری در پسبین دو گروه تفاوک هعنی

داری بیشتر از گروه طور هعنیوورتی که این هقدار در گروه تپرین به

ای شاهد بود. در قدرک عضلاک اکستنسور زااو ایز در سرعت زاویه

و  (P=  002/0)ثاایهه در هههر دو حالهت کااسههتری  درجهه بههر  120

آزهون تفاوک هعناداری بین دو گروه در پس (P=  003/0)اکسنتری  
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طور وجود داشت به وهورتی کهه ایهن هقهدار در گهروه تپهرین بهه

 هعناداری بیشتر از گروه کنترو بود.

و قدرک آزهون در ولی بین دو گروه در پس ا عضلاک اکستنسور زا

=  338/0کااسنتری  ) حالت درجه بر ثاایه در 60ای ویهدر سرعت زا

Pاکسنتری  ( و (673/0  =P) داری دیده اشد. هپچنین در یتفاوک هعن

اتایج هربوط به هتغیر اسبت قدرک کااسنتری  عضلاک فلکسور به 

و  (P=  001/0) درجه بر ثاایه 60ای اکستنسور در هر دو سرعت زاویه

و هپچنین در اسبت قدرک عپلکردی  (P=  001/0) درجه بر ثاایه 120

این عضلاک، یعنی اسهبت قهدرک اکسهنتری  فلکسهور بهه قهدرک 

یه 60ای کااسنتری  اکستنسور در سرعت زاویه =  001/0) درجه بر ثاا

Pداری دیده شد. به این هعنی که این اسبت ی( بین دو گروه تفاوک هعن

 بود.  هدشاآزهون بالاتر از گروه در گروه تپرین در پس
 

 تمرین یبرنامه .1جدول 

 زمان کل ست تمرین حرکات بخش

 حرکات اول بخش

 دویدنی

 30) تمرینی یار دور ثانیه(، چرخیدن 30ران ) خارجی داخلی و چرخش دقیقه(، 3جلو ) به رو دویدن

 ثانیه( 30عقب ) و جلو به ثانیه(، دویدن 30همدیگر ) به هاشانه زدن ثانیه(،
 دقیقه 5 ست 1 هر کدام

 کشش عمومی و اختصاصی بخش دوم حرکات کششی
 1 هر عضو و ناحیه

 ایثانیه 10ست 
 دقیقه 6

 حرکات بخش سوم

 و یومتریکقدرتی، پلا

 تعادلی

آن  داشتنبالا نگه و پا کی کردن ثانیه(، بلند 30پاها ) متناوب جا کردنجابه دقیقه(، 1ایستا ) پلانک

 ثانیه( 15)هر پا 
 تس 1کدام  هر

 دقیقه 10

 ثانیه( 15) کردن پا ثانیه(، بلند 15لگن ) بردن پایین و ثانیه(، بالا 15ایستا ) جانبی پلانک
از دو طرف بدن هر 

 ست 1کدام 

 ست1 ثانیه( 60نوردیک )

روی  اسکات انیه(،ث 30لانچ ) شکل به رفتن هثانیه(، را 30پا ) انگشتان روی با بلند شدن همراه اسکات

 ثانیه( 15ست(، ) 1) پا یک
 ست 1کدام  هر

انیه(، ث 30ست(، ) 1ثانیه(، پرش جعبه ) 30ست(، ) 1پروانه با حرکات دست در جهات مختلف )

 10سکات )اثانیه(، پرش  10ثانیه(، پرش طول و مکث ) 10ثانیه(، پرش جمع ) 20ست( ) 1گری )مس

 یلیثانیه(، ل 10ثانیه(، برپی ) 10پا )ست تکثانیه(، پرش به چپ و را 10ثانیه(، پرش طول به عمودی )

 ثانیه( 10ایکس ) یلیثانیه(، ل 10با مکث )

 ست 2کدام  هر

بخش چهارم اجرای فن دو 

 نفره
 دقیقه 5/3 ست 1هر حرکت  ها و اجرای فنون سرعتی مرتبط با رشته آزاد یا فرنگیزیر کتف زدن

بخش پنجم حرکات 

 بالاتر شدت دویدنی با
 دقیقه 5/0 ست 1هر کدام  ثانیه( 10ش )جه با ثانیه(، دویدن توأم 10حرکات برشی ) ثانیه(، 10رعتی به چپ و راست )دویدن س

 

 ها مشخصات دموگرافیک آزمودنی. 2جدول

 دارییمعن
 گروه تمرین  شاهد

 متغیر میانگین ±انحراف معیار 

 سن )سال( 38/19 ± 32/1 1/19 ± 40/50 83/0

 متر(قد )سانتی 7/175 ± 27/0 71/172 ± 61/6 40/0

 وزن )کیلوگرم( 15/75 ± 3/16 21/75 ± 37/17 99/0

 مترمربع( /)کیلوگرم بدنی یشاخص توده 3/24 ± 39/29 3/24 ± 88/95 64/0

 ورزشی )سال( یسابقه 2/8 ± 09/30 1/8 ± 84/21 90/0
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 آزمون پس یت عضلانی ایزوکنتیک زانو در مرحلهنتایج آزمون تحلیل کوواریانس مربوط به حداکثر قدر. 3 جدول

 F df P Eta squared *میانگین گروه متغیر

عضلات فلکسور زانو 

 )نیوتون/متر*کیلوگرم(

 درجه بر ثانیه 120ای کانسنتریک، سرعت زاویه
 843/1 تمرین

381/42 1 *001/0 638/0 
 662/1 شاهد

 819/0 001/0* 1 954/108 - - آزمونپیش

 درجه بر ثانیه 60ای کانسنتریک، سرعت زاویه
 271/2 تمرین

567/194 1 *001/0 890/0 
 992/1 شاهد

 964/0 001/0* 1 837/654 - - آزمون )کووریت(اثر پیش

 درجه بر ثانیه 120ای اکسنتریک، سرعت زاویه
 260/3 تمرین

540/4 1 *044/0 159/0 
 048/3 شاهد

 723/0 001/0* 1 796/62 - - آزمون )کووریت(اثر پیش

 درجه بر ثانیه 60ای اکسنتریک، سرعت زاویه
 410/3 تمرین

909/10 1 *003/0 313/0 
 093/3 شاهد

 682/0 001/0* 1 479/51 - - آزمون )کووریت(اثر پیش

عضلات اکستنسور زانو 

 )نیوتون/متر*کیلوگرم(

 نیهدرجه بر ثا 120ای کانسنتریک، سرعت زاویه
 180/3 تمرین

527/12 1 *002/0 343/0 
 087/3 شاهد

 961/0 001/0* 1 633/593 - - آزمون )کووریت(اثر پیش

 درجه بر ثانیه 60ای کانسنتریک، سرعت زاویه

 آزمون )کووریت(اثر پیش

 995/3 تمرین
955/0 1 338/0 038/0 

 956/3 شاهد

- - 463/5635 1 *001/0 959/0 

 درجه بر ثانیه 120ای اکسنتریک ، سرعت زاویه

 آزمون )کووریت(پ اثر پیش

 062/3 تمرین
282/11 1 *003/0 320/0 

 005/3 شاهد

- - 346/1459 1 *001/0 984/0 

 درجه بر ثانیه 60ای اکسنتریک ، سرعت زاویه

 آزمون )کووریت(اثر پیش

 352/3 تمرین
183/0 1 673/0 008/0 

 346/3 شاهد

- - 876/2622 1 *001/0 991/0 

 درجه بر ثانیه 60ای فلکسور/اکستنسور، کانسنتریک، سرعت زاویه
 583/0 تمرین

920/20 1 *001/0 466/0 
 541/0 شاهد

 819/0 001/0* 1 555/108 - - (کووریت) آزمونپیش اثر

 درجه بر ثانیه 120ای یهفلکسور/اکستنسور، کانسنتریک، سرعت زاو
 569/0 تمرین

168/95 1 *001/0 799/0 
 507/0 شاهد

 926/0 001/0* 1 971/300 - - (کووریت) آزمونپیش اثر

 درجه بر ثانیه 60ای اکسنتریک فلکسور/کانسنتریک اکستنسور، سرعت زاویه
 857/0 تمرین

906/4 1 *001/0 170/0 
 799/0 شاهد

 784/0 001/0* 1 979/86 - - (کووریت) ونآزمپیش اثر

  P <05/0داری در سطح معنی* آزمونشده بر اساس مقادیر پیش تنظیم *

 

 بحث
جهاهع  یبررسی اثر هشت هفتهه برااههه ،هدف از ااجام این پژوهش

 یشده بر قدرک عضلاای ایزوکنتی  ااحیه+ تعدیل11کردن فیفا  گرم

در رین  بهه  ههار سهر ران زااو و اسهبت قهدرک عضهلاک هپسهت

بود. اتایج این پژوهش اشان داد که ااجهام هشهت گیران اخبه کشتی

شههده بههر روی + تعدیل11کههردن فیفهها  جههاهع گههرم یهفتههه برااهههه

زااو در هر  یدر افزایش قدرک عضلاک فلکسور ااحیه ،گیرانکشتی

درجههه بههر ثاایههه در هههر دو حالههت  120و  60ای دو سهرعت زاویههه
 داری را داشته است. یی  و کااسنتری  اثر هعناکسنتر

 یهدف بررسی تأثیر برااهه که با هپکاران و Bayatiدر پژوهش 

+ روی قدرک و تعادو در اادام تحتاای به 11 پیشگیری از آسیب فیفا

عنوان رویکردی هؤثر در کاهش خطر آسیب در بازیکنان هرد فوتباو 
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هوجب افهزایش قهدرک  +11گزارش شد که تپریناک  ،ااجام گرفت

گردد که با پژوهش کااسنتری  و اکسنتری  عضلاک هپسترین  هی

هایی بر ( در هپین راستا در پژوهش23باشد )حاو حاضر هپخوان هی

های تپرینی ایجاد کنید پروتکل ،آهده عنوان شددستاساس اتایج به

گیران بیشتر تپرین داده که در آن عضلاک هپسترین  زااو در کشتی

 . (21)گردید شواد و بر این ایاز تأکید 

های حرکتی در بدن ااسان، ورزشکاران جهت اجرای طبق زاجیره

بهاز حرکاک بالای سر قدرتپند و دقیق، هثلاً ی  والیبالیست یا تنیس

م لگن و هرکز بدن با ااهداایاز به عپلکرد یکیار ه و هپاهن  هف ل 

و ی  بوکسر، جهت زدن ی  هشت قوی ایاز به افزایش  (34)فوقاای 

. از طرفهی، عهدم بهبهود قهدرک و (35)قدرک پاها و هرکز بدن دارد 

های هپاهنگی اادام تحتاای و هرکز بهدن ریسه  آسهیب را در ااهدام

ت و حتهی کیفیه (34) بهردهتحتاای، هرکز بدن و اادام فوقاای را بهالا 

 .(22)دهد بازتواای در اادام فوقاای را کاهش هی

و  + بر قدرک11گردن فیفا ی جاهع گرم با توجه به اینکه برااهه 

ت هپاهنگی اادام تحتاای و هرکز بدن با اادام فوقهاای اثهر گهذار اسه
(12). Lopes بهر قهدرک 11 فایف ناکیاثر تپر یو هپکاران به بررس +

 فوتساو پرداختند و گزارش کرداد کنانیزااو در باز یهیعضلاک ااح

 یداریهدک هیچ تفاوک هعندر کوتاه شاهد،و  نیدو گروه تپر نیکه ب

 پهژوهش بها کهه اههدیا دست به زااو یفلکسورها قدرک شیدر افزا

 یکردن بالا گرم ناکیهنظم تپر یباشد اها با اداههیه ااهپسو حاضر

تنهها در حالهت  ن یهفتهه در حهداکثر قهدرک عضهلاک هپسهتر 10

دو گهروه در  نیبه یوجود داشهت، وله یداریتفاوک هعن  یاکسنتر

را گزارش  یداریفاوک هعنت ن یعضلاک هپستر  یقدرک کااسنتر

 گفهت، تهوانیه جیاتها ییرهپسهویغ یاحتپال لی(. از دلا36اکرداد )

دادن عضهلاک  تپهرین ای است کهههاهیت تپریناک کشتی به گواه

 . ولههی در(21) شههوددر آن یهه  کپبههود هحسههوم هههیفلکسههور 

ها حکم تکپیل و گواه تپریناک برای آنهایی هثل فوتباو اینورزش

یزان ه هاین احتپاو وجود دارد کبنابراین  ،را داردقبلی بهبود تپریناک 
 . (37) کپتر باشدورزشی  در این رشتهاثرگذاری 

ترین تپریناک هورد استفاده در این پهژوهش جههت یکی از ههم

بهبود قدرک عضلاک فلکسور زااو تپرین اوردی  بود. در پژوهش 

( گزارش شهد یکهی از علهل بهبهود 2024هروری اسلام و هپکاران )

قدرک عضلاک هپسترین  زااو  استفاده از تپرین اوردی  است که 

 ن پس از آسیب و در پیشگیریعلاوه بهبود قدرک این عضله، در درها

 .(38)از آسیب این عضله و هف ل زااو کاربرد دارد 

 گهرم یاتایج این پژوهش اشان داد که ااجام هشت هفته برااهه

شده بر افهزایش قهدرک عضهلاک اکستنسهور + تعدیل11کردن فیفا 

درجه بر ثاایه در هر دو  120ای زااو در هر دو سرعت زاویه یااحیه

داری را داشهته اسهت. یحالت اکسهنتری  و کااسهنتری  تهأثیر هعنه

+ بر 11کردن فیفا  گرم یپژوهش برااهه تحقیقاک هحدودی اثر اتایج

 افزایش قدرک عضلاک  هار سر گزارش کرداد. 

جهاهع  ناکیتپر ،و هپکاران Britoهطابق اتایج پژوهش حاضر، 

 + بر افزایش قدرک کااسنتری  و اکسنتری  عضلاک11گرم کردن فیفا 

ین پروتک(33) هار سر اثر دارد  ل .  ندین پژوهش عدم تأثیرگذاری ا

 . (27 ،26 ،24) را بر قدرک عضلاک  هار سر گزارش کرداد

جاهع گرم کردن  یبرااهه ،و هپکاران Ghareebبر طبق پژوهش 

داری بر افزایش قدرک عضلاک  هار سر اداشت + تأثیر هعنی11فیفا 

 ،باشد. در این پهژوهش عنهوان شهدژوهش حاضر ااهپسو هیکه با پ

ه بایاز  + برای بهبود قدرک و تعادو11جاهع گرم کردن فیفا  یبرااهه

های قبلی در پرتکل .(26)دارد بیشتری  تپریناکتنوع و تعداد افزایش 

گیران، بسیار هحدود به ایهن اهوع تپرینهاک استفاده شده برای کشتی

تپرینی ااجام  یبرااهه. ولی در (10)کردن پرداخته شده بود برای گرم 

ااواع هختلفی از تپرینهاک به بخش سوم آن  در این پژوهش، درشده 

قدرتی، پلایوهتری  و تعادلی با تپرکز بهر تقویهت عضهلاک پاهها و 
توااهد هوجهب پرداخته شد. که این تپریناک هیهرکزی بدن  یااحیه

 .(33)ستنسور زااو شود بهبود قدرک عضلاک اک

هتاآاالیز گزارش شده است کهه تپرینهاک  یاخیراً در ی  هطالعه

تأثیر هثبت کو   تا هتوسطی بر قهدرک  ،پلایوهتری  اادام تحتاای

ای دارد حرفهه و حتهیعضلاای اادام تحتاای در ورزشکاران آههاتور 

قهدرک  یهل افهزایشدلا توااهد یکهی ازبنابراین هپین هورد هی .(39)

+ 11کردن فیفا  کستنسور زااو پس از ااجام برااهه جاهع گرما عضلاک

 شده باشد.تعدیل

جاهع  یاتایج این پژوهش اشان داد که ااجام هشت هفته برااهه

شده بر افهزایش اسهبت قهدرک عضهلاک + تعدیل11کردن فیفا  گرم

تهأثیر ایهن ههایی داری دارد. پهژوهشیفلکسور به اکستنسور اثر هعن

، 40)پروتکل بر بهبود اسبت هپسترین  به  هارسر را گزارش کرداد 

 دیگر هایدر پژوهش .باشندکه با پژوهش حاو حاضر هپسو هی( 41
ایز گزارش شد این پروتکل بر اسبت هپسترین  به  هارسهر تهأثیر 

. بهودکه با پژوهش حاضر ااهپسو هی (27 ،25 ،24)داری ادارد هعنی

+ هوجهب 11ها استفاده از تپریناک گرم کهردن فیفها در اکثر پژوهش

بهبود اسبت قدرک هپسترین  به  هارسر گردیده اسهت و اگهر در 

داری بهبود ایافته یا به دلیل تغییهر پژوهشی این اسبت به شکل هعنی

 شهدهیبررس زیاد در هاهیت تپریناک است و یها ههثلاً اهوع ااقبهاض

 . (42) ایزوهتری  بوده که با هاهیت این تپریناک تفاوک دارد

عنهوان  Tortop (43)و  (42)و هپکهاران  Polatدر دو پژوهش 

اسهبت قههدرک  نیبه یتناسهب هناسهب اخبههه، رانیهگیشهد کهه کشهت

 به  هار سر اداراد. ن یهپستر
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 نیاز بالاتر یکی ،یکشت ،و هپکاران گفته شد Agelدر پژوهش  

ههردان را دارد  یههاورزش در یقهداه یبیرباط ول یهابیآس زانیه

گهزارش  (20)و هپکهاران  Tatliciپهژوهش  درراسهتا  نی. در هپ(7)

ه تنهایی هوجب بهبود اسبت هپسهترین  بهه تپریناک کشتی ب ،شد

آیهد هعکهوس بهه دسهت ههی یشهود و گهاهی اتیجهه هارسر اپهی

هپسترین  بهه  ههار سهر  یباع  کاهش قدرک عضله کهیطوربه

 دهد.  دیدگی زااو را افزایشتوااد احتپاو آسیبشود و هیهی

گزارش شده است که اسبت قدرک هپسترین  به  هار سر در 

ه باشد و هر  ه این هقدار به 66/0استری  باید ازدی  به ااقباض کا

کنهد دیدگی کاهش پیهدا هیتر باشد، احتپاو آسیباین اسبت ازدی 

اسبت قدرک عپلکردی این عضهلاک، یعنهی اسهبت  . هپچنین(42)

قدرک اکسنتری  هپسترین  به قدرک کااسنتری   هارسر ران هر 

دیدگی کهاهش پیهدا تر باشهد احتپهاو آسهیب ه به عدد ی  ازدی 

. در پژوهش حاضر اسبت قدرک هپسترین  بهه  ههار (44)کند هی

ین اداری را در گروه تپرین به داباو داشته است. یسر ران بهبود هعن

کاهش  یجهساز تعادو عضلاای بهتر در ااحیه زااو و دراتزهینه ،بهبود
  .(45)دیدگی خواهد شد احتپاو آسیب

 ییکی از دلایل احتپالی بهبود در قدرک و تعادو عضلاای ااحیه

 یتوااد به دلیل وجود تپریناک اوردی  هپسترین  در برااههزااو هی

ن تپهرین حاضر باشد. گزارش شهده اسهت کهه ایه یتپرینی هطالعه

توااهد توااد تغییراک تطبیقی ع بی خاوی را ایجاد کنهد کهه هیهی

سازی عضله را از طریق افزایش فراخهواای واحهدهای حرکتهی فعاو

ه  افزایش دهد، که هپین هورد به عنوان هکاایسم اولی برای دستیابی ب

. یکی از (41)است  هدک عنوان شدهافزایش قدرک عضلاای در کوتاه

ریه  دلایل احتپاو دیگر برای این بهبود استفاده از تپریناک پلایوهت

تپرینی پژوهش حاضر با تأکید بر کنترو حرکهت اسهت.  یدر برااهه

که تپریناک پلایوهتری  قهدرک عضهلاای ااهدام گزارش شده است 

تحتاای، فراخواای ع بی عضلاای و هپاهنگی عضهلاک را افهزایش 

 .(46 ،19)دهد هی

+ 11کهردن فیفها  گهرم یبرااههه ،بر اساس اتهایج ایهن پهژوهش

طور قابهل تهوجیهی قهدرک ایزوکینتیه  خهم توااد بهشده هیتعدیل

های زااو را افهزایش و اسهبت قهدرک عضهلاک فلکسهور بهه کننده

اد گیران اخبه را بهبود دهد. این اتیجه هیاو در کشتیاکستنسور زا وا ت

اشان دهد که تعادو قدرک عضلاک هف ل زااو بهبود یافتهه کهه بهه 

توااهد بهبهود یافتهه و داباو هپین هورد عپلکرد ورزشهکاران ایهز هی

 کند.ها کاهش پیدا هیدیدگی آناحتپاو آسیب

 بهر اسهت هپکهن کهه بهود هاییهحهدودیت دارای هطالعهه ایهن

ایههن  . ازجپلهههباشههد گذاشههته تههأثیر اتههایج دقههت و پههذیریتعپیم

ه،  هااندر گهخدوش هتغیرهای برخی ااکافی کنترو ها،هحدودیت تغذی

 بهه پاسه  در فهردی هایتفاوک و هاوضعیت خوام، ااگیزش اپواه

، که ااجام اشد اتایجدر این هطالعه پیگیری هپچنین  .کرد اشاره تپرین

شهود در پیشهنهاد هیاثر هااهدگاری تپرینهاک، شدن  به هنظور روشن

  هطالعاک آینده به این هورد توجه شود.

 

 گیرینتیجه
گرم  یکرد که برااهه یریگجهیات توانیپژوهش حاضر ه یهاافتهیاز 

 در یهوجب بهبود قدرک و عپلکرد ورزش شدهلی+ تعد11 فایکردن ف

 یریشگیدر پ ییبسزا که قدرک اقش ییو از آاجا شودیه رانیگیکشت

 بهبهود یبهرا تواانهدیدارد، لهذا ورزشهکاران ه یورزش یهابیاز آس

 فهایگرم کهردن ف یشان، برااههروزهره ینیتپر یهاعپلکرد در برااهه
 را بگنجااند. شدهلی+ تعد11

 

 تشکر و قدردانی

و  یشناسهبیآس یرشهته یهقطع دکتهر یااههانیهقاله هنتج از پا نیا

کهه در دااشهگاه اوهفهان  باشدیه 1718942با کد  یححرکاک اولا

اسهت.  دهیدااشگاه به ااجام رسه یهال تیو با حپا دهیرس بیبه ت و

 نیهکننهده در اشهرکت رانیهگیکشهت یاز زحپهاک تپهاه لهیوسنیبد

 .شودیو تشکر ه ریپژوهش تقد
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The Effects of an Eight-Week Injury Prevention Program (Modified FIFA 11+ 

Warm-Up) on Knee Isokinetic Strength among Elite Wrestlers 
 

Ebrahim Eskandari1 , Nader Rahnama2 , Hamed Esmaili3  

 

Abstract 

Background: Optimal muscle strength is a critical factor influencing performance and reducing injuries among 
wrestlers. This study aimed to investigate the effects of an eight-week modified FIFA 11+ warm-up program on the 
isokinetic knee strength of elite wrestlers.  

Methods: In this quasi-experimental study, 27 elite wrestlers were selected as participants and divided into two 
groups: training (n = 13) and control (n = 14). The training group performed the modified FIFA 11+ warm-up 
program for 8 weeks, which included aerobic, stretching, plyometric, strength, balance, and speed activities. The 

control group continued their traditional training routines. The strength of the knee flexor and extensor muscles and 
the flexor-to-extensor strength ratio were assessed using a Biodex Isokinetic System Pro3 at pre-test and post-test 
phases. Data were analyzed using analysis of covariance (ANCOVA) in SPSS software (P < 0.05). 

Findings: The results of this study indicated that concentric strength of the knee flexor muscles at both angular 
velocities of 60°/s and 120°/s (P = 0.001), eccentric strength of the knee flexor muscles at 60°/s (P = 0.044) and 
120°/s (P = 0.003), and both concentric (P = 0.002) and eccentric (P = 0.003) strength of the knee extensor muscles 

at 120°/s were significantly greater in the post-test compared to the control group. Furthermore, the hamstring-to-
quadriceps strength ratio was notably higher in the post-test compared to the control group (P = 0.001). 

Conclusion: The modified FIFA 11+ program increased knee strength factors, so it can be recommended that they 
be incorporated into warm-up routines to enhance strength and performance and also potentially contribute to injury 
prevention. 

Keywords: Wrestling; Warm-up; Knee; Muscle strength 
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