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• Hamstring strain injuries are among the

most common sport injuries. Previous

studies reported high hamstring injury

incidence in track and field, soccer,
American, rugby and Australian football.



Injuries in sport are problematic



The Cost to Sports Teams

– In today’s ultra-competitive culture, pro

athletes are pushed to train and perform

throughout the year more than ever. This is

generating an on-going tsunami of injuries. To

take the English Premier League as an example,

Manchester United’s squad have suffered a

massive 187 injuries during the last three

seasons, costing them at least 74 million US

dollars in wages. In the 2017 season alone, just

6 of the top EPL clubs accrued 15,268 days of

player injuries.











THEY CAN BE FRUSTRATING 
INJURIES



their incidence is also continuing 
to rise yearly



Anatomy of the Hamstrings



Anatomy



دركهاستغشايينيمووترينيمدوسرراني،عضلهسه•
.دارندقراررانخلفيقسمت

سههرواستزانوكردنخمورانبازكردنعضلاتاينعمل•
بهHam.ميشونددهيعصبسياتيكعصبوسيلةبهعضله
.دارداشارهموجودتاندونهايStringبهوزانوپشتحفرة



درتاندونتريندرازرانيسردويعضلهديستالتاندون:رانيسردو•
شدهارزيابيمترسانتي27متوسططوربهكهاستهمسترينگيمجموعه

استپذيركششهمسترينگعضلهطول٪60تا65تاكهاست
پشتيداخلسمتدركليدينقشعضلهاينديستالتاندون:غشايينيم•

ابليكامانليگوداخليكولترالليگامنتنزديکيدرآنموقعيتكهداردپا
در.گيردميقرارداخليمينيسكپشتيشاخسمتبهنهايتدروپشتي
زانوهكزماني)والگوسنيرويبرابردرمقاوميكعملکردغشايينيمزانو
رازانوبودنخمزماندرخارجييچرخانندهو(استاكستنشنحالدر

دارد



باکمشترمبداعضلهاين:وترينيم•
گنلايسکيومازبايسپسدرازسر

شدنساختهدليلبههمچنيندارد
از(semi)جرمشازنيميتقريبا

اينبه(tendinousis)تاندون
ديستالتاندوناست،معروفنام
رويبرباريكودرازعضلهاين

قرارغشايينيميعضلهسطح
.استگرفته

الديستتاندونباهمراهوترينيم•
درگراسيليس،وخياطهيعضله
پروگزيمالداخليقداميناحيه

سپ"وچسبيدهتيبيااستخوان
.ميسازندرا"انسرينوس



رانيدوسرعضلههمسترينگعضلاتآسيبمحلشايعترين•
تاسممکن.استغشايينيمووترينيمسپسو(سردراز)

اماباشدهمسترينگآسيبمکانيسمدليلبهامر،اينازبخشي
عضلهيكازبيشترآسيبهردرموارد،ازبسياريدر

.ميبيندصدمههمسترينگ
بهكسياتياعصاببخشازايدستهباهمسترينگعضلات•

بولارفيعصبيوسيلهبهكهرانيدوسركوتاهسراستثنا
.استشدهدهيعصبميشود،تحريك

ازگهمسترينخاصساختاروآناتوميكهمعتقدنددانشمندان•
بودنلايهدورانيسردودرازسربودنمفصلهدوجمله

ناحيهاينفاشيايكوتاهيورانيدوسردرعصبيتحريکات
شمارميرودبهناحيهاينبودنپذيرآسيبدليل



سوال

ياثابتسر:بيندميآسيببيشترهمسترينگعضلهبخشكدام•
.هيددتوضيحآسيبوقوعمکانيزمبهتوجهبامتحرک؟سر



اپيدميولوژي آسيبهاي همسترينگ در ورزش

آسيبترينشايعاسترين•
ابشتوحركتنيازمندكهافتدمياتفاقهاييفعاليتدر•

استسرعتحداكثروناگهاني



تشخيص آسيبهاي همسترينگ

فردكهاستايلحظهدررانپشتدردردناگهانيشروع•
دويدنشتابياسرعتافزايش



علايم باليني

هنگامكهاستدرديباليني،نشانهشايعترين•
ينگهمسترعضلاتانقباضبرابردرمقاومت

امهنگبهزيادحساسيتباوشودميايجاد
كبوديورانقسمتدرلمس



MRI

Hyperintensity of the proximal 
portion of the long head of 
biceps femoris muscle is 
compatible with a strain (arrow).
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از دست دادن زمان در اثر آسيب همسترينگ

ازغيبتروزهايتعداددامنهآسيب،ايندردآفرينماهيت•
.يابدافزايشچشمگيريطوربهميتواندورزش

هفتهسهتادوبين•
.استرايجوتکرارپرآسيبهايازآسيباين•
.استشدهگزارشدرصد35تادرصد12بينمجددوقوع•
آسيبدچاركمترخردسالورزشکارانوجوانترتيمهاي•

.ميشوندهمسترينگ





عوامل خطر ساز كليدي



.دهدميتغييرراعضلهماهيتوخواصقبليآسيب•
تارهاينيرويجذبتواناييعضلاني،ترميموآسيبازپس•

.شودميارهدوبآسيبمستعدبيشترعضلهويابدميكاهشعضلاني
مكويژهبهميگذارداثرعضلهخواصرويعضلاتاسکاربافت•

عرضمدرعضلهميشودموجبتاندونبهعضلهازنيروانتقالشدن
بگيردقراردوبارهآسيبخطرافزايش

• In fact, 59% of all recurrent hamstring injuries

occur within the first month after RTP





سن بالاي ورزشكاران

عمقطسطحكاهشباسن،افزايشكهانددادهنشانمطالعات•
.استهمراهاسکلتيعضلاتعرضي

يشترب،سنافزايشباعضلانيفيبرهايبرداريعصبميزان•
.شودمي

عضلهخستگيافزايشوپذيريانعطافكاهش•



وسعت كشيدگي عضلات 
همسترينگ

ردعضلانيكشيدگيدچاركهورزشکاراني•
همقايسدرمترسانتي20ازبيشبزرگمقياس

درعضلانيكشيدگيكهورزشکارانيبا
معرضدربيشتردارند؛كوچکتريمقياس

.گيرندميقراردوبارهآسيبخطر
اتروفيزخم،بافت•
ويسکوالاستيك•



نژاد

وتبالفبازيکنانوبوميغيرپوستسياهفوتباليستهاي•
سفيديکنانبازازبيشترتوجهيقابلطوربهبومياستراليايي

.ميشوندمتحملراهمسترينگكشيدگيپوست،
باهمقايسدرخاصيورزشدركليطوربهبازيکنان،اينكه•

نتيجهينابهامراين.باشندسريعترخودپوستسفيدهمتايان
نکهايعلتبهورزشکاراناينعضلاتكهميشودمنجرگيري

ارددبيشتريدومنوععضلانيفيبرهايميزاننسبت،به



خستگي

بدونايطشربامقايسهدرخستگيشرايطدرهمسترينگعضله•
داردكمترينيرويجذبميزانخستگي،

لةوسيبهكهاستنيروييجذبدويدن،زماندرهمسترينگ•
واندميتنيرو،جذبميزانكاهش.ميشودتوليدمتحرکپاي
تهخسعضلاتدرديدگيآسيبخطرافزايشاحتماليدليل
.باشد













• Hamstring injuries can be subdivided into two
types: the stretch-type hamstring injury and the
sprint-type hamstring injury.

• Stretch-type hamstring injuries are caused by a
slow or sudden uncontrolled stretch and occur
most frequently in dancing, gymnastics, This type
of injury typically occurs in the proximal free
tendon of the semimembranosus muscle

• Although the clinical presentation of the stretch-
type injury is usually mild at first, this type of
hamstring injury generally implies a longer
rehabilitation time



• Sprint-type hamstring injuries occur in
explosive running and cutting sports, such as
soccer, athletics, rugby, field hockey, and the
various varieties of football (e.g. soccer,
Australian Rules Football, American Football
etc.). In more than 80% of cases, the injury is
located in the long head of the biceps femoris

• Biomechanical analyses have shown that
sprint-type hamstring injuries typically occur in
the latter part of the swing phase during
sprinting



2 type of hamstring injuries



،(استباززانووخمرانكهزماني)دويدنپايانيفازدر•
دنكرآمادهجهترازياديالاستيسيتيانرژيهمسترينگ

شتابايجادموجبوميکندجذبcalcaneusتماس
ايندركهميشودآسيببرايعضلاتشدنمستعدومنفي،
همسترينگعضلاتمياندررانيسردويعضلهميان

.گرددميمحسوبعضلهفعالترين



• In this phase, the hamstrings first contract

eccentrically to decelerate the previously

accelerated limb, and then transit into

concentric contraction to produce hip

extension. In this part of the running cycle,

hamstrings reach their peak length,

produce the largest force and perform

majority of the negative work (Chumanov,

Heiderscheit, & Thelen, 2011; Schache,

Dorn, Blanch, Brown, & Pandy, 2012).





Hamstring running injuries









Team not using evidence based approach? 



The greater demand for high speed?



They are not as simple as people 

make you think





اقدامات پيشگيرانه



hamstring injuries prevention





1. risk factor analysis and planing



1. risk factor analysis and planing



2. gain key stakeholder buy-in



3. target intervention at the 
individual player



4. implement as part of a complete 
injury prevention





general versus specific strategy 





why strength theatrically 
important?





what is strength?



functional vs. isolated strength



we should consider explosive strength



POWER AND HIGH VELOCITY 
STRENGTH 





THE NORDIC
HAMSTRING EXERCISE



eccentric strength is the most 
important



large gains in strength with intensities



MUSCLE FASCICLE LENGTH IS AN 
IMPORTANT CONSIDERATION 



lower volumes can also work



also consider isometrics (at high 
force and long length) 













Hip Extension Strength Is Important  



Different Exercise Elicit Different 
Loading Pattern





Lack of Sprinting Associated With 
Hamstring Injuries



Sprinting Involve High Hip And 
Knee Movement 



Sprinting Involves The Highest 
Activation of Hamstring



Sprinting Involve High Speeds And 
Low Ground Contract



Performance Benefits And Improved 
Buy-in



Aim to achieve>95% top speed



Include Top Ups In Those Not 
Playing Regular



SUMMARY
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