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مقدمه
هاي اخیر طی سالکهبا توجه به نتایج تحقیقات متعدد

ضرورت و اهمیت پرداختن به ورزش براي انجام گرفته 
هاي روش،ین دلیلبه هم. همگان آشکار شده است

جدید مورد توجه محققان علوم ورزشی تمرینی مختلف و 
ي بر ثیر زیادأقدرت عضلات شکمی ت. قرار گرفته است

هاي کمري روي مهرهداشتن تنه وکاهش فشارثابت نگه
وقتی عملکرد این عضلات ضعیف شود، نقش ثابت . دارد

ثیر أها نیز ممکن است به صورت منفی تحت تکنندگی آن
قرار گیرد؛ این امر ارتباط نزدیکی با شیوع دردهاي ناحیه 

شماري از مطالعات الکترومیوگرافی و . ]1[کمري دارد 
کانیکی انواع مختلفی از حرکات تمرینی را جهت بیوم

ثانویه توصیه کنندهبهبود قدرت و استقامت عضلات ثابت
. ]2[اند هکرد

در پژوهش جدیدي با مقایسه سه نوع حرکت با دستگاه 
ها، حالات اندامتقویت عضلات شکمی در زنان و مردان، 
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زاویه مفصل زانو و ران و زاویه بین ران و شکم هنگام 
ثیرگذار در به کارگیري هر أتمرینات شکمی را از عوامل ت

. ]3[اند از عضلات شکمی و مفصل ران دانستهیک 
در پژوهش دیگري انجام تمرینات عضلات شکم بر روي 
توپ سوئیس بال با کاهش فعالیت عضلات فلکسور ران 
همراه بود و این تمرینات براي افراد با عارضه کمردرد 

تحریکات الکتریکی ،همچنین. ]4[شد مفید تشخیص داده 
گونه حرکت تمرینی، این قابلیت عضلات شکم بدون هیچ

را دارد تا عملکرد واحدهاي حرکتی عضلات شکمی در 
. ]5[افراد بزرگسال غیرفعال را تا حدودي افزایش دهد 

حرکات تمرینی جدیدي ویژه عضلات ،در یک مطالعه
ات به عنوان شکمی معرفی و مشخص گردید که این حرک

ضلات شکمی بسیار گیري استقامت عتست جهت اندازه
ها د و این تستنباشهاي قبلی میکارآمدتر از تست

. ]6[کنند هاي جنسیتی را به خوبی لحاظ میتتفاو
اشکال مختلف حرکات تمرینی براي عضلات ،امروزه

و ها، تستهافلکسور تنه و ران در بسیاري از ورزش
کمري بسیار توانی از قبیل درمان دردهايي بازهابرنامه

].7[مورد توجه قرار گرفته است 
هاي به کارگیري الگواندهتحقیقات متعددي نشان داد

کننده تنه تا حد زیادي به نوع حرکت تمرینی عضلات خم
تا، لذا همواره این خواسته وجود دارد ]8[بستگی دارد 

از میان اي را هژحرکاتی طراحی شوند که عضلات وی
داشته و اعضلات شکمی و یا فلکسورهاي ران به فعالیت و

با توجه به کمبود و از طرفی . ها را تقویت کنندصرفاً آن
ي موجود نسبت به ارزیابی چنین هاتناقض در پژوهش

مقایسه فعالیت تحقیق حاضر سعی دارد به ،قابلیتی
الکتریکی واحدهاي حرکتی عضلات شکمی در 

.بپردازدف دراز و نشستهاي مختلوضعیت

هامواد و روش

ي این تحقیق هاپژوهش حاضر از نوع تجربی و آزمودنی
95که به صورت تصادفی از بین بودندداوطلب مرد15

داوطلب مرد دانشجو از دانشگاه آزاد جیرفت در سال 
قبل از اجراي تحقیق . انتخاب شدند1389- 1390تحصیلی
سابقۀ ی جهت تشخیص نامه اطلاعات پزشکی ورزشپرسش

ناراحتی، درد، عمل جراحی و  آسیب دیدگی در عضلات 
تکمیل شد و هاو فرم رضایت نامه توسط آزمودنیمربوطه

ها در یک جلسه توجیهی با جزئیات اجراي تست به آن
ي انتخاب شده همگی هانمونه.شکل صحیح آشنا شدند

احی و ناراحتی، درد، عمل جرگونه سابقۀسالم بوده و هیچ
قبل از شروع . دیدگی در عضلات مربوطه را نداشتندآسیب

اي مبنی بر موافقت فرم رضایت نامههاآزمایش آزمودنی
خود براي شرکت در مراحل کامل پژوهش اعم از 

هي مربوط بهاي عملی و شرکت در آزمونهاآزمون
را تکمیل EMG)]([electromyographyگیريازهاند

.کردند
ه تنظیم شده طی دو روز در ساعاتی مشخص طبق برنام

ارزیابی به عمل هاهر روز از آزمودنی)صبح12الی 9(
: شاملهادر ابتدا مشخصات آنتروپومتریکی آزمودنی. آمد

آنگاه پارامترهاي مختلف . گیري شدقد و وزن، اندازه
برحسب واحد میکرو ولت بر هاالکترومیوگرافی آزمودنی

براي ثبت فعالیت . گیري قرار گرفتمورد اندازهثانیه 
الکتریکی عضلات شکمی در حرکت دراز و نشست در 

دو الکترود (ي مختلف از الکترودهاي دو قطبی هاوضعیت
.استفاده شد) کننده سیگنال و یک الکترود زمینثبت

متر بود و مکان الکترودها فاصله بین الکترودها چهار سانتی
افزار روي بخش میانی طبق دستورالعمل شماتیک نرم

شکم عضلات مشخص و سپس الکترودها به نقاط مورد 
ي حرکتی به هابراي انجام هر یک از تست. نظر متصل شد

منظور ثبت فعالیت الکتریکی عضلات برحسب واحد 
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خواسته شد که روي یک هامیکروولت بر ثانیه از آزمودنی
فعالیت . سطح افقی صاف از جنس چوب قرار گیرند

ي هاریکی عضلات در حرکت دراز و نشست در وضعیتالکت
مختلف برحسب واحد میکروولت بر ثانیه مورد بررسی قرار 

.گرفت
از دو وضعیت مورد نظر، یکی زانوها خم و دیگري باز 

درجه و زاویه 90بوده و در وضعیت زانو خم، زاویه زانو 
در وضعیت دیگر . درجه قرار داده شد135مفصل ران 

اها آزاد گذاشته و در دیگري پاها به کمک تسمه یکی از پ
ي هاحین انجام تمامی حرکات، دست. به زمین ثابت شد

آزمودنی به صورت متقاطع روي سینه قرار داشت و سر 
نیز در یک وضعیت خنثی قرار گرفت، از طرفی هاآزمودنی

دقیقه 2ي حرکتی هادوره استراحت بین هر یک از تست
زمان با انجام حرکات، پارامترهاي مه. در نظر گرفته شد

EMG در کامپیوتر برحسب واحد میکروولت بر ثانیه ثبت
شد که براي مقایسه و تجزیه و تحلیل عضلات  و حرکات 

.مورد استفاده قرار گرفت
این بررسی طی انجام دو نوع مختلف از حرکت دراز و 
نشست صورت گرفت بدین نحو که بخش کانسنتریک 

نیه، حفظ حرکت به صورت انقباض ثا2حرکت در 
. ثانیه بود2ثانیه و بخش الکتریک حرکت 2ایزومتریک 

فرد در حین انجام بخش اول حرکت یعنی انقباض 
ها از آمد که سر و گردن و شانهکانسنتریک تا حدي بالا می

براي تنظیم حرکت از آهنگ مترونوم . زمین جدا شده باشد
2حرکت به طور تمرینی پس از اجراي این . استفاده شد

ي اصلی جهت هادقیقه استراحت منظور و سپس حرکت
.ها انجام گرفتثبت داده

در پژوهش حاضر جهت توصیف متغیرها از آمار 
و براي تجزیه و ) میانگین و انحراف استاندارد(توصیفی 

براي مقایسه . از آمار استنباطی استفاده شدهاتحلیل یافته
=α)05/0(معناداريزوجی در سطحtاز آزمون هامیانگین

SPSSافزار مورد استفاده در این پژوهش نرم.استفاده شد

.بود17نسخه 

نتایج
33/22±26/1نفر مرد داوطلب با دامنه سنی پانزده 

03/74±41/5، وزن مترسانتی80/175±31/6، قد سال
و شاخص توده سال 2±01/1، سابقه ورزشی کیلوگرم

نتایج . در این تحقیق حضور داشتند19/24±80/1بدن 
ي مربوط به میزان هازوجی نشان داد بین میانگینtآزمون 

فعالیت الکتریکی عضله راست شکمی در دو حالت زانو خم 
نشست پاها ثابت و زانو باز پاها ثابت از حرکت دراز و 

نتایج پژوهش ).>001/0p(داري وجود دارد تفاوت معنی
رکت دراز و نشست هنگامی که دهد که در حنشان می

زانوها باز و پاها ثابت است عضله راست شکمی بیشتر از 
شود حالتی که زانوها خم و پاها ثابت است درگیر می

).1جدول (
زانو باز در دو حالت زانو خم پاها ثابت و رانی راستراست شکمی، مایل شکمی و تي میزان فعالیت الکتریکی عضلاهامقایسه میانگین-1جدول 

پاها ثابت از حرکت دراز و نشست

دادنام عضله
زوجیtآزمون وضعیتتع

pمقدار محاسبه شدهtدرجه آزاديزانو باز و پاها ثابتزانو خم و پاها ثابت

>796814558/5001/0±527803/593±1514/432راست شکمی

582614470/3004/0±573009/452±1514/522مایل شکمی
>543514016/5001/0±791360/347±1550/453راست رانی
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ي مربوط به میزان فعالیت هابین میانگین،همچنین
الکتریکی عضله مایل شکمی در دو حالت زانو خم پاها 
ثابت و زانو باز پاها ثابت از حرکت دراز و نشست تفاوت 

دهد در این نشان می. )p=004/0(داري وجود دارد معنی
حرکت دراز و نشست هنگامی که زانوها باز و پاها ثابت 
است عضله مایل شکمی بیشتر از حالتی که زانوها خم و 

نشان ، ]1[نتایج جدول . شودپاها ثابت است درگیر می
ي مربوط به میزان فعالیت هابین میانگیندهد می

رانی در دو حالت زانو خم پاها ثابت الکتریکی عضله راست
از و نشست تفاوت پاها ثابت از حرکت درو زانو باز

این نتایج حاکی از آن . )>001/0p(داري وجود دارد معنی
است که در حرکت دراز و نشست هنگامی که زانوها باز و 

رانی کمتر از حالتی که زانوها پاها ثابت است عضله راست
.شودخم و پاها ثابت است درگیر می

بحث
رانی به ضله راستنشان داد عحاضرنتایج پژوهش

میزان زیادي در حرکت دراز و نشست هنگامی که زانوها 
د در حالی که میزان شوخم و پاها ثابت است درگیر می

فعالیت آن در حرکت دراز و نشست هنگامی که زانوها باز 
از طرفی نتایج این . کمتر است،باشدو پاها ثابت می

امی دهد در حرکت دراز و نشست هنگپژوهش نشان می
که زانوها باز و پاها ثابت است عضله راست شکمی بیشتر 

. شودوها خم و پاها ثابت است درگیر میاز حالتی که زان
همچنین در حرکت دراز و نشست هنگامی که زانوها باز و 
پاها ثابت است عضله مایل شکمی بیشتر از حالتی که 

.شودوها خم و پاها ثابت است درگیر میزان
Bretonsحرکات ،و همکاران در تحقیقات خود

کنند و دیدي ویژه عضلات شکمی پیشنهاد میتمرینی ج
ن حرکات به عنوان تست جهت ارند ایدبیان می

ضلات شکمی بسیار کارآمدتر از گیري استقامت عاندازه

ي هاتفاوتهاد و این تستني قبلی می باشهاتست
تحقیقات نشان . ]6[کنند جنسیتی را به خوبی لحاظ می

در حرکت دراز و رانی راستسطح فعالیت عضله اندهداد
در مقایسه با عضله خیاطه کاهش ،ا زانوي راستبنشست 

محققین چنین پیشنهاد ن رابطه در ای. دهدنشان می
ممکن است در رانی راسترفتار متفاوت عضله اندهکرد

وارتباط با نقش اضافی این عضله به عنوان اکستنسور زان
.]8[باشد 

ي هابا وجود آن که حرکت دراز و نشست در وضعیت
شوند اما موجب فعالیت شدید عضلات شکمی میمختلف

ي مختلف هاضعیتبرخی از این واندهتحقیقات نشان داد
تر ت ناحیه شکمی اختصاصیلادر مورد تقویت عض

و همکاران در پژوهش خود Nolteمثال به طور . باشندمی
ت عضلات شکمی حرکت با دستگاه تقویبا مقایسه سه نوع

، زوایاي مفاصل زانو و ران هادر زنان و مردان، حالات اندام
و زاویه بین ران و شکم هنگام تمرینات شکمی را از عوامل 

ثیرگذار در به کارگیري هر یک از عضلات شکمی و أت
. ]3[اندهمفصل ران دانست

عضلات تنه به علت نقشی که در حفظ وضعیت ستون 
از لحاظ قدرت، انعطاف و استقامت در فقرات دارند باید 

حد بهینه و مطلوبی بوده و در تعادل به سر ببرند، هر گونه 
اختلالی در این عضلات بر ساختار ستون فقرات تأثیر سوء 

. کندهاي ثانویه را ایجاد میها و ناهنجاريگذاشته عارضه
عضلات تنه به ویژه شکم در حین انجام حرکات و 

کننده ستون فقرات و لگن نقش تثبیتهاي مختلف فعالیت
نمایند بنابراین در حفظ تعادل ایستا و پویایی را ایفا می

. بدن نقش مهمی دارد
گیرينتیجه

چون هدف اصلی از انجام حرکت دراز و نشست، تقویت 
عضلات شکمی و نه فلکسورهاي ران می باشد، بنابراین 
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اویه زانو و زتعدیل حرکات تمرینی و به ویژه وضعیت پاها 
اي باشد که در آن حرکت، حداقل و ران باید به گونه

بنابر نتایج این . فعالیت فلکسورهاي ران انجام شود
ها که درصدد هستند هر یک از پژوهش، مربیان تیم

عضلات را مطابق با عمل ویژه آن براي اجراي مهارت و یا 
کار گیرند، این موضوع به دست آوردن تناسب ساختاري به

مد نظر قرار دهند که هر عضله را با حرکتی که آن را را
.تقویت نمایندکند،تر درگیر میبیش

قدردانیوتشکر
این پژوهش و در مختلفمراحلدرکهافراديکلیهاز

همکاري ورزشتستانجاموهانمونهاختیار گذاشتن
.شودمیقدردانی، صمیمانهاندهداشت
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Comparison of Motor Unit Electrical Activity of the Abdominal Muscles

During Different Positions of Sit-Up: A Short Report
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Background and Objectives: Abdominal muscles' strength has a large impact on the trunk, sustains static, and

reduces the pressure on the lumbar spine. Therefore, the purpose of the present study was to compare the motor

unit electrical activity of the abdominal muscles during different positions of sit-up.

Materials and Methods: This experimental study was conducted on valunter fifteen participates without any

history of neural diseases male. Surface electromyography were measured from rectus abdomen’s, oblique

externus during sit-up exercise. Student t-test was used for statistical analysis.

Results: The results indicated that the rectus femora’s muscle in sit-ups flexed and supported leg exercise

whereas their activity in sit-up. Also the oblique externus abdominal muscle was more active in sit-up extended

and supported legs exercise than their activity in sit-up extended and supported legs.

Conclusion: The functional results of this study help to coach, notice to this fact that strengthen any muscle with

motion that more involved it.

Key words: Sit-up, Electromyography, Rectus abdominals, Oblique externus and Rectus femoris muscles
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