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...קצת עליי



סרטון



HAMSTRINGקבוצת שרירי 



 FASCICLES-מבנה שריר ברמת ה



תפקוד וביומכניקה



סיווג קרעים  

פציעה במסגרתה נגרמים קרעים בסיבי השריר כתוצאה ממתיחת  •
יתר 

אופינייםשרירים •

דרגות  •



TYPE 2-סוגי פציעות



TYPE 1-סוגי פציעות



אפידימיולוגיה

הפציעה השכיחה ביותר בספורט המקצועני•

מבין כלל הפציעות בעלת אחוז הפציעות החוזרות הגבוה ביותר  •

פוטבול אמריקאי32%–

רוגבי21%–

כדורגל16%–



אפידמיולוגיה

קרסול<ברך<ירך: מיקום הפציעה השכיח ביותר•

מכלל  41.2%-מתיחת שריר: סוג הפציעה השכיח ביותר•
הפציעות  

-הירך האחורי הייתה הנפוצה ביותר, בין מתיחות השריר•
!מכלל הפציעות16.3%-מכלל מתיחות השריר וכ39%

Jones et al, 2019



Jones et al, 2019



Hamstring 
37%

Groin-adductor 
23%

Calf
13%

Quadriceps
19%

Ekstrand et al, 2011



Bahr et al, 2018





!שיקום שווה לכולם

Hagglund et al 2016



משמעות מקצועית

שחקנים25בעונה בקבוצה עם סגל של פציעות 5•

ימי משחק  80הפסד ממוצע של •

משחקים בממוצע לאחר כל פציעה  3-4היעדרות של •

משחקים בעונה21-היעדרות כוללת מ•









?האם אנחנו בכיוון הנכון



2013עד 2006מעונת 2%מרחק ריצה של שחקנים עלה ב 
30%עלה ב ( לא ספרינט)מרחק הריצות המהירות 

35%מספר הריצות המהירות עלה ב 
!!!85%מספר הספרינטים עלה ב 



?סיבות לכך



לפציעה ומניעתה   גורמי סיכון

Previous 
injury

Increase 
age

Flexibility Ethnicity H:Q Ratio

Weight/BMI Height
Functional 
measures

Qudariceps
isokinetic 
strength 

Hamstring 
eccentric 
strength 

Player 
position

Fatigue Strength 
Fascicle 
length

Strength 
imbalances

running



Previous 
injury

Increase 
age

Qudariceps
isokinetic 
strength 

Hamstring 
eccentric 
strength 

לפציעה ומניעתה  גורמי סיכון



פציעות קודמות  



גיל ופציעות קודמות-גורמי סיכון



לפציעה ומניעתה  גורמי סיכון



האם יש לנו מושג איך  
?למנוע את הפציעה



Wing-kneeling, knee stretching... 1880כבר מ
G.Taylor



The Nordic Exercise



The Nordic Exercise

Nordic-אשר בחנו את תרגיל הRCT’sמחקרי •

•Petrson et al 2011 & van der host et al 2015

:תוצאות משותפות הראו כי

פציעות 25–שחקנים 753מתוך : Nordic-קבוצת ה–

!פציעות77–שחקנים 768מתוך : קבוצת קונטרול–

hamstringבפציעות 67.5%ירידה של 





?למה לא מבצעים את זה 

התרגיל לא מדמה את מנגנון הפציעה•

תרגול מבוצע בצורה איטית<< פציעה בריצה מהירה •

ירך בכיפוף ברך ביישור= ביומכניקה של הפציעה•

ירך יישור ברך בכיפוף= ביומכניקה של התרגיל •

LHbfפציעה היא ב, Medial Hamstring-השריר הדומיננטי שעובד•

פחד מהתרגיל•

•DOMS



Van den tillar et al, 2017



סוג כיווץ מבנה השריר-כח



סוג כיווץ מבנה השריר-כח



סוג כיווץ מבנה השריר-כח



סוג כיווץ מבנה השריר-כח

Timmins et a, 2016





סוג כיווץ מבנה השריר-כח

Timmins et a, 2016



בחירת תרגילים  

Timmins et a, 2016



בחירת תרגילים  



בחירת תרגילים  

Bourne et al, 2016



בחירת תרגילים  



בחירת תרגילים  

Bourne et al, 2016



בחירת תרגילים  

Bourne et al, 2016



בחירת תרגילים  

Bourne et al, 2016



...אבל במהלך עונה עצימות גבוהה

...יש הרבה משחקים

ז צפוף "לו



VOLUME



Applying Science To Practice



< 0.80 (Under training and higher relative injury risk)

80 – 1.30 (Optimal workload and lowest relative injury risk – “The Sweet Spot”) [7].

> 1.50 (The “danger zone” and highest relative injury risk)

Gabbett, 2015



חשיפה לספרינטים  

הכחבזמן ספרינט הייתה הגבוהה ביותר מבין כל תרגילי Hamstring-פעילות שרירית ב

Applying Science To Practice

Van den Tillarr et al, IJSPT, 2017



Applying Science To Practice



Applying Science To Practice



אבחון ושיקום



אבחון

:מתחלק ל

,  גמישות, כוח–אבחנה קלינית •
-מרחק מ, נקודת כאב מקסימלי

Ischial tuberosity

•MRI



אבחון

@messerd008



hamstringסיווג נוסף בפציעת 

Brukner & Connell, 2016



hamstringסיווג נוסף בפציעת 

Van der made, 2018

שחקנים 165•
מאובחנים עם ( 40%)64•

אינטרמסולריתפגיעה 
ללא הבדל בזמן חזרה  •

לספורט ואחוז פציעות חוזרות



פרוטוקולי שיקום



Askeling-פרוטוקולי שיקום L Protocol



 Multifactorial-פרוטוקולי שיקום



 Multifactorial-פרוטוקולי שיקום



 Multifactorial-פרוטוקולי שיקום



 Multifactorial-פרוטוקולי שיקום



Aspetar-פרוטוקולי שיקום



Aspetar-פרוטוקולי שיקום



Aspetar-פרוטוקולי שיקום



Aspetar-פרוטוקולי שיקום

Assessment



Aspetar-פרוטוקולי שיקום
Assessment



Aspetar-פרוטוקולי שיקום

Assesment



לאפשר ריפוי לרקמה הפגועה  –שלב ראשון

להגן על התפתחות צלקת ולתרגל שליטה  •
מוגןROMבטווח נוירומסקולרית

צמצום אטרופיה שרירית  •

הורדת כאב •



שמירה על תפקוד שריר מלא ושליטה  –2-3שלב 
נוירומסקולרית

מלאה בשריר הפגוענוירומסקולריתהחזרת שליטה •

להתקדם  Mid range-מה, בטווח ללא כאבהכחהחזרת •
למצבים מאורכים יותר 

השגת שליטה על גוו ואגן תוך כדי ביצוע תנועות מהירות•

ריצה ללא כאב במהירות המקסימלית עם שינוי כיוון  •





אינטגרציה של דרישות ספציפיות על פי  4-6שלב 
הספורט  

ללא סימפטומים במהלך כל הפעילויות  •

אימונים ללא כאב3השלמת •

•Sport specific participation-  המטרה שהספורטאי
אימונים  3יהיה ללא כאב במהלך כלל הפעילויות וישלים 

ללא כאב בזמן ביצוע האימון או אחריו 



חזרה לספורט

Van der horst et al, 2017 and Askling et al, 2010



תעשו את הצעד הנכון... יש לכם את הכלים

תודה רבה על ההקשה 




