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 چکیده
 تیعالف سهیمقا باهدفاست، مطالعه حاضر ها پیشگیری از آسیب منظوربه تحتانی اندام عضلات تقویت در رایج حرکت یک اسکاتبا توجه به اینکه 

باسابقه  سال 21تا  11 مرد ستیفوتبال 11مرد طراحی و اجرا گردید.  هایستیفوتبال حرکت اسکات وهیش در سه پهن داخلی و خارجیعضلات  یوگرافیالکتروم

 انجام یپهن خارج و یپهن داخل با ثبت فعالیت الکترومیوگرافی عضلات زمانهم را لانچ و پا باز پا جمع، اسکات هایتکنیک منظم تمرین سال دو از بیش

 و یپهن داخل عضله دو الکترومایوگرافی شدند. فعالیت تحلیل تکراری هایاندازه واریانس تحلیل و مستقل و وابسته تی آماری هایآزمون با هاداده. دادند

ت ی در تمام حالات اسکات فعالیت بیشتری نسبپهن خارجمعناداری نشان نداد. عضله  تفاوت اسکات نوع تغییر رفتن و با بالا آمدن، پایین مرحله در خارجی

 مطالعه این هایهیافت ادارد؛ اما تناقض آن ب بیشتری فعالیت حرکت اسکات کنترل در داخلی پهن است عضله شنهادشدهیپبه عضله پهن داخلی نشان داد. اگرچه 

 .باشدکنندگان شرکت زانوی واروس و Qزاویه  کاهش لیبه دل تواندمی
 

 اسکات، عضله پهن داخلی، عضله پهن خارجی، فوتبالیست مرد :هاکلیدواژه
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Abstract 

As Squat is a popular exercise for support of lower extremity muscles in order to injury prevention this study 
has been hold to comprise the electromyography of vastus medialis and vastus lateralis muscles in three 
Squat techniques of man soccer players. 15 soccer players, aged 18-25 years old, who had regular exercise 
more than two years did open, closed and lung Squats exercise while electromyography of vastus medialis 
and vastus lateralis muscles were recorded. Data analyzed by using dependent and independent T test and 
repeated measure ANOVA. There was not significant difference of vastus medialis and vastus lateralis 
muscles’ electromyography during getting up, going down phases and also for different squat techniques. 
The vastus lateralis muscle show more activity in all conditions. Though, it is recommended that vastus 
medialis has bold role for controlling of squat exercise, reduction of Q angle and participants’ knee varus in 
this study can be the reason of antithesis. 
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 مقدمه

 های روزمره و ورزشیهای اصلی مفصل زانو در بیشتر فعالیتبازکننده عنوانبهگروه عضلات چهارسررانی 

ز از وظایف ثبات مفصل زانو نی نیتأمحرکت،  ازیموردننیروی  نیتأممستعد پرکاری و خستگی هستند. علاوه بر 

شود. از طرف دیگر، همین این گروه عضلانی است. عضله پهن داخلی ثبات دهنده داخلی زانو محسوب می

مفصل  ازجملهتوانند در عملکرد مفاصل می قدامی متقاطع های مانند آسیب رباطعضلات هنگام بروز آسیب

قدامی،  متقاطع ، در افراد دچار آسیب رباطمثالعنوانبههایی برای آن ایجاد کنند. و محدودیت زانو اثرگذار بوده

مشاهده شد و از طرفی عضله راست رانی در الگوی راه رفتن فرد  دهیدبیآسباز شدن کمتری در زانوی 

 است که در مفصل زانورباط  ترین آسیبقدامی، شایع متقاطع (. آسیب رباط1) تری فعال بودکوتاه زمانمدت

 است شرایط ممکن رباط این کامل پارگی (.3، 2دارد ) بیشتری شیوع ساله 21 تا 11 جوان در ورزشکاران

(. 1باشد ) داشته دنبال به را استئوآرتریت و داخلی مینیسک به صدمه زانو، عدم ثبات مثل دیگری غیرطبیعی

هزار دلار برای هر  21تا  11 بربالغای تخمینی هزینه طوربهآسیبی پرهزینه است و  قدامی متقاطع پارگی رباط

 درونی و بیرونی عوامل و دارد عامله چند ماهیت قدامی متقاطع رباط (. آسیب1است ) شدهگزارشآسیب 

 حرکتی، الگوهای تحتانی، اندام ساختاری اختلافات ویژه طوربه اما مشارکت دارند، آسیب این در بروز زیادی

از  فرود، نحوة نی ودرشت ییجاجابه هنگام به مسلط پای سر چهار عضلات یسازفعالویژة  یسازوکارها

اند که اعمال (. علاوه بر این، مطالعات نشان داده6دارند ) با این آسیب ارتباط که هستند اختصاصی عوامل

تحریک مستقیم  زمانهمران و  چهار سرتواند باعث مهار اندک فعالیت عضلات می قدامی فشار بر رباط متقاطع

فشار  قدامی متقاطع بنابراین اجرای حرکات و تمرینات نامناسب که بر رباط؛ (1عضلات همسترینگ شود )

 ی است که حتی جراحی بازسازی رباطدر حالتواند بر عملکرد عضلات اثرگذار باشد. این آورد میوارد می

ی اثرگذار باشد و میزان نیروی ندرشتخلفی –میزان جابجایی قدامی برزمان درگذرتواند می قدامی متقاطع

بنابراین، برای پیشگیری از بروز آسیب و اعمال فشار ؛ (1زمین نامتقارنی را بر مفصل وارد نماید ) العملعکس

ترین حرکات مانند اسکات برای تمرین و تقویت عضلات انتخاب شوند. ها، بهتر است مناسبکمتر به رباط

و  ویتورو (.3ند )باشت اسکات شامل: اسکات پا باز، اسکات پا جمع و اسکات لانچ میانواع متنوع حرکا

دلیل فراخوانی تعداد تارهای حرکتی زیاد، ه لانچ بو ( نشان دادند که انجام حرکت اسکات 2222همکاران )

استفاده سودمند حرکت  نیچنهم(. 12، 11هستند )ای مناسبی برای تقویت عضلات ورزشکاران حرفه اتتمرین

(. علاوه 12است ) شدهگزارش زانو به دنبال آسیب و عمل جراحی رباط متقاطع قدامی یبخشتوان دراسکات 

نیز ئوآرتریت است دارایو بیماران  درد کشککی رانیبیماران مبتلابه سندرم  یبخشدر تواناثر مثبت آن  بر این

های قرارگیری بدن در هریک از این حرکات ن حرکات، تنوع وضعیتنکته مهم در ای. (13است ) دشدهییتأ

نشستن، وضعیت قرارگیری پاها )عرض ایستادن(، زوایای پا و نحوه قرارگیری هالتر  است. عواملی مانند مقدار

(. علاوه بر موارد فوق، 11را ایجاد کرده است )های مختلف و متنوعی در انجام حرکت اسکات بر پشت شیوه

که شامل اسکات پا جمع، اسکات پا باز و اسکات  استاسکات دارای سه وضعیت قرارگیری عرض پا حرکت 
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(. 11، 16، 11است ) شدهانجاملانچ است. مطالعات متنوعی بر فعالیت الکترومیوگرافی عضلات لگن و ران 

ی سر رانی و سریندو بررسی الکترومیوگرافی عضلات پهن داخلی، پهن خارجی، با( 2211و همکاران ) استنسی

 ینی میانیسر فعالیت عضلانیداری بین اتفاوت معن ند کهنیم اسکات و لانچ نشان داد اجرای حرکت میانی حین

(. 11) درواقع میزان فعالیت سرینی میانی در لانچ بیشتر از نیم اسکات بود .نیم اسکات و لانچ وجود دارددر 

 پشت نشاناسکات ت اسکات جلو و امقایسه فعالیت عضلانی حرکدر  (2211) یاووز و همکارانعلاوه بر این، 

ات پشت بود از اسک بیشتراسکات جلو  بالا رفتن مرحلهالکترومیوگرافی عضله پهن داخلی در فعالیت که  ندداد

(13.) 

، نیباوجودا. انددادهی قرار موردبررسی مختلف حرکت اسکات را هاکیتکنمطالعات زیادی فعالیت عضلانی 

اند. ی قرار دادهموردبررسی پا باز، پا جمع و لانچ هاتیوضععات اندکی فعالیت عضلانی را حین اجرای مطال

فعالیت الکترومیوگرافی چهار عضله  براثر عمق اسکات از پشت  ( در یک مطالعه2222و همکاران ) کاتریزانو

بالا  لهمرحه سرینی میانی در حین فعالیت عضلنشان دادند که  هاآنبررسی کردند.  را سطحی ران و مفصل ران

هیچ تفاوت  دیگر شود. از طرفبا افزایش عمق اسکات، زیاد می یاملاحظهطور قابلگرا( به)درون آمدن

های مختلف اسکات در عمق یدوسر رانو  پهن خارجی، معناداری بین مشارکت نسبی عضلات پهن داخلی

میوالکتریکی الکتروفعالیت  در یک پژوهش (1332همکاران )حصاری و (. 22) نشد مرحله گزارشطی این 

ا رمتفاوت تمرینی هنگام اجرای سه حرکت اسکات، پرس پا و هاک اسکات  یدربارهاعضلات اندام تحتانی 

در دو  فعالیت بیشتری پهن خارجی و داخلی عضلات ژهیوگروه عضلات چهار سر ران بهمقایسه کردند. 

(. 21ند )سبت به پرس پا هنگام اجرای حرکات با بارهای متفاوت نشان داداسکات ن هاکحرکت اسکات و 

 مقدارها با ران و ارتباط آن هایبازکننده( نسبت قدرت عضلات ران و 2211) و همکاران یاستنسعلاوه بر این، 

 مقدارنشان داد  نتایج را بررسی کردند.تکرار بیشینه  1نیم اسکات و لانچ با حرکات الکترومیوگرافی حین 

(. در تمرینات قدرتی، 11) در لانچ بیشتر از نیم اسکات بودبه شکل معناداری سرینی میانی عضله فعالیت 

ی صحیح اجرای حرکات، برای توسعه هاروشو  موردنظرآگاهی دقیق از فعالیت عضلات درگیر در حرکات 

 ،شدهانجام. با توجه به مطالعات تاسی احتمالی ضروری هابیآسعملکرد عضلانی و جلوگیری از بروز 

متغیرهایی  کهیدرحالکردند،  دیتأکها غالباً بر تفاوت الکترمیوگرافی عضلات در بین حرکات مختلف پژوهش

مانند تنوع در اجرای حرکات ورزشی، فاصله عرض پاها و نیز فاز حرکتی در اسکات و پرس پا، با رویکرد 

است. ما فرض کردیم که فعالیت الکترومیوگرافی عضلات بازکننده  فتهقرار نگر موردتوجهپیشگیری از آسیب 

بنابراین، هدف پژوهش حاضر مقایسه فعالیت ؛ زانو در حرکات اسکات پا باز، پا جمع و لانچ متفاوت است

ا رویکرد ب فوتبالیستالکترومیوگرافی عضلات منتخب اندام تحتانی در سه شیوه حرکت اسکات در مردان 

 ز آسیب بود.پیشگیری ا

 

 شناسیروش

ی و کاربردی طراح صورتبههدف  ازنظری و اسهیمقااین مطالعه توصیفی با روش نیمه تجربی و از نوع علّی 
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تمرین ای به طور حرفهکه در دو سال گذشته هر هفته سه جلسه به ساله 21تا  11فوتبالیست  11اجرا شد. 

رای پس از آشنایی با نحوه اجدر دسترس انتخاب و در مطالعه شرکت داده شدند.  صورتبه، اندپرداخته فوتبال

را مبنی بر موافقت خود برای شرکت در مراحل  یانامهتیتحقیق، فرم رضا روشها و چگونگی انجام آزمون

ل تکمیگیری الکترومیوگرافی، های مرتبط به اندازههای عملی و شرکت در آزمونکامل پژوهش اعم از آزمون

طول ا، پ طول ساق، قد نشستهکیو،  هیزاوهای آنتروپومتریکی شامل قد و وزن و گیرینمودند. در ابتدا اندازه

 ها آموزش داده شد.های اسکات به شرح زیر به آزمودنیانجام شد. تکنیک ران

ابتدا در وضعیت  هاآزمودنی(. 3) در این حرکت فاصله بین پاها کمتر از عرض شانه است :اسکات پا جمع

 ای به یکدیگرعرض شانه باز شد( قرار گرفتند. سپس پاهای خود را تا اندازه اندازهبهعادی ایستادن )پاها 

اندازه مساوی از مرکز ها باید بهدستبود.  متریسانت 21الی  11تقریباً فاصله لبه داخلی پاها  نزدیک کردند که

داشته، در هنگام پایین آمدن دم راسر اجرای حرکت هالتر را محکم نگهمیله هالتر فاصله داشته باشند. در س

ی با خم کردن مفصل زانو به سمت پایین آرامبهها شود. آزمودنیانجام میعمیق و در حالت بالا آمدن بازدم 

 .گشتندیبرمگرفت و سپس به حالت اولیه تا اینکه ران موازی با سطح زمین قرار می رفتند

 %112اندازه بهپاها را  هاآزمودنیشود )در اجرای این حرکت پاها بیشتر از عرض شانه باز می: بازاسکات پا 

دامه ا. شودمی داشتهها راست و کشیده و سر در تمام حالات بالا نگهستون مهره کند(.باز میعرض شانه خود 

 مراحل مانند اسکات پا جمع انجام شد.

 زند(پای برتر خود )پایی که به توپ شوت میدر حالت ایستاده آزمودنی برای اجرای این حرکت  :اسکات لانچ

 پشت را صاف و شود.میاندازه عرض شانه حفظ بهپاها از یکدیگر و فاصله  دهدمیرا جلوتر از دیگری قرار 

شود که ران پای جلو موازی با زمین قرار گیرد و محور ساق ی خم میااندازهکند. زانوها تا روبرو را نگاه می

پای جلو بر زمین عمود باشد )زاویه نود درجه در مفصل مچ پا(. زانوی پای جلو نباید جلوتر از انگشتان قرار 

بگیرد و زانوی پای عقب با زمین برخوردی ندارد. آزمودنی پس از اجرای خم نمودن مفصل زانو به وضعیت 

 (.3-21شود )و حرکت تمام می گرددیبرماولیه 

یادگیری و تمرین ریتم و آهنگ حرکت و همچنین دامنه  منظوردقیقه گرم کردن بهپس از ده ها سپس آزمودنی

های اسکات پاباز، پا جمع و لانچ چندین بار حرکات مورد آزمون را با ریتم برای وضعیت یحرکتی موردبررس

گذاری شده و برای به ها لیپآزمودنی سپسکردند. ضربه در دقیقه( تمرین  12) هماهنگ شده با یک مترونوم

( و سپس هر آزمودنی برای پروتکل اصلی 23شد )انجام  برزوکیهر فرد، آزمون  نهیشیبدست آوردن یک تکرار 

یوگرافی شد. از دستگاه الکترومدقیقه استراحت در نظر گرفته  سهبین هر آزمون یک تکرار بیشینه را انجام داد. 

ساخت کشور آلمان برای ثبت فعالیت الکترومیوگرافی عضلات استفاده شد. محل قرارگیری  کانالِ 16بایو ویژن 

(. برای عضله پهن خارجی در فاصله حدود 26الکترودها با توجه به پروتکل اروپایی سنیام مشخص شد )

از خار  %12خارجی کشکک و برای عضله پهن داخلی در فاصله  دوسوم از خار خاصره فوقانی قدامی تا کنار

(. برای چسباندن 1()شکل 26شد )گذاری خاصره فوقانی قدامی تا کنار داخلی فضای بین مفصلی زانو لیپ
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تراشیده شده و با الکل تمیز شد. برای پردازش  کاملاً موردنظرهای الکترومایوگرافی ابتدا سطح پوست لیپ

استفاده شد. سپس  هیثانیلیم 22هایی به پهنای کترومیوگرافی از ریشه مربع میانگین در پنجرههای السیگنال

شاخص مقدار فعالیت عضلات در هر آزمودنی محاسبه شد. برای  عنوانبه 1میانگین ریشه میانگین مجذورات

. پردازش سیگنال (22ها استفاده شد )هر آزمودنی از دو کوشش صحیح برای ثبت میانگین و آنالیز داده

(. پس از 23انجام شد ) ۳ساخت شرکت مگا الکترونیک ۲مگا وین ورر افزارنرمالکترومیوگرافی با استفاده از 

پس از  موردنظرانجام و مقادیر  هاآنی لازم روی هالیوتحلهیتجزآوری اطلاعات الکترومیوگرافی، جمع

 واریانس تحلیل و مستقل و وابسته تی آماری هایبا آزمون 22سخه  آماری اس پی اس. اس افزارنرماستخراج با 

 آماری قرار گرفتند. لیوتحلهیتجزمورد  α ≥ 21/2در سطح  تکراری هایاندازه
 

 
 

                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هاي الکترومایوگرافي. محل چسباندن لیپ1شکل 
 

 

 هایافته

ها شامل قد، وزن، سن، شاخص توده بدنی، زاویه کیو و طول قد نشسته و مشخصات دموگرافیکی آزمودنی 

 آورده شده است. 1ران و ساق در جدول 
 
 

                                                           
1. Root Mean Square RMS 2. Mega win ver.2 3. Mega Electronic 
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 ها. مشخصات دموگرافیک آزمودني1جدول 

 انحراف استاندارد ±میانگین  مشخصه انحراف استاندارد ±میانگین  مشخصه

 31/11 ± 613/2 درجه() ویک زاویه 16/22 ± 11/1 سن )سال(

 11/31 ± 21/2 (رمتیسانتقد نشسته ) 66/113 ± 61/3 (متریسانتقد )

 21/11 ± 23/2 (متریران )سانتطول  2/61 ± 62/1 وزن )کیلوگرم(

 1/12 ± 31/1 متر(طول ساق )سانتی 1/21 ± 12/1 1آیامبی

 

 2×2×3مدل های تکراری با آماری تحلیل واریانس برای اندازهها آزمون بررسی وجود اختلاف در گروه منظوربه

( آزمون پیلایی بررسی α ≤ 21/2ها )انجام شد. با توجه به معناداری آزمون ماخلی مبنی بر همگنی واریانس

عوامل نوع اسکات، عضله  شودیمطور که مشاهده همانآورده شده است.  2گردید و نتایج حاصل در جدول 

ی وارد شدند. دو عامل عضله و فاز حرکت اختلاف معنادار نشان دادند یعنی چندعاملو فاز حرکت در آزمون 

حداقل یکی از عضلات در یکی از فازهای بالا یا پایین رفتن تفاوت معناداری را نشان دادند. برای تعیین این 

و در دو فاز بالا و پایین رفتن انجام شد و بین دو عضله در هر فاز وابسته برای هر عضله  معناداری آزمون تی

 آورده شده است. 1آزمون تی مستقل انجام شد و نتایج حاصل در جدول 
 

 ي براي سه حرکت اسکات در عضلات پهن داخلي و خارجيدوعامل. مقادیر اثر پیلایي در آزمون مولتي ورییت 2جدول 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

اسمیرنوف استفاده شد که مقادیر مربوطه -ها از آزمون آماری کلموگروفبودن توزیع دادهبرای بررسی نرمال 

میانگین و انحراف استاندارد فعالیت دو عضله پهن داخلی و خارجی در دو فاز  است. شدهارائه 3جدول در 

ی آماری مربوطه هانآزمودر این مطالعه همراه با نتایج  موردنظرنوع اسکات  3پایین رفتن و بالا آمدن و در 

شود که دو عضله پهن داخلی و خارجی در فاز بالا مشاهده می 3و  2آورده شده است. با توجه به جداول 

اما در این فعالیت با تغییر نوع اسکات تفاوت معناداری ؛ اندآمدن فعالیت الکترومایوگرافی معناداری را نشان داده

لیت معناداری فعا طوربهنین عضله پهن داخلی در فاز پایین آمدن نیز نیامده است. همچ به وجودبه لحاظ آماری 

 (.>21/2Pکمتری نسبت به بالا آمدن نشان داده است )
 

                                                           
1. BMI 

 F P<0.05 عامل مورد آزمون

 001/0* 131/21 حرکت فاز

 001/0* 321/112 عضله

 311/2 263/1 انواع حرکت اسکات

 111/2 133/2 تعامل فاز حرکت و اسکات

 226/2 626/1 تعامل فاز حرکت و عضله

 122/2 113/2 اسکات تعامل عضله و حرکت

 611/2 112/2 تعامل عضله و حرکت اسکات و فاز حرکت
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 . میانگین و انحراف استاندارد و نتایج آزمون تي مستقل و وابسته در هر حرکت و هر عضله در دو فاز حرکت3جدول 

 α≤0.05اختلاف معنادار 

 بحث

 حرکت وهیش در سه پهن داخلی و خارجیعضلات  یوگرافیالکتروم تیفعالهدف از مطالعه حاضر مقایسه 

مشهود است دو عضله پهن داخلی و خارجی  1و  3که در جدول  طورهمانمرد بود.  هایستیفوتبال اسکات

اما در این فعالیت با تغییر نوع اسکات ؛ انددر فاز بالا آمدن فعالیت الکترومایوگرافی معناداری را نشان داده

 رطوهبنیامده است. همچنین عضله پهن داخلی در فاز پایین آمدن نیز  به وجودتفاوت معناداری به لحاظ آماری 

معناداری فعالیت کمتری نسبت به بالا آمدن نشان داده است. در تمام انواع اسکات و در هر دو فاز فعالیت 

های بررسی اثر گوِه در(، 2213) و یو کیم(. α≤21/2عضله پهن خارجی بیشتر از پهن داخلی بوده است )

به این نتیجه ، مرد سالم 22 ویرمتفاوت پاشنه بر فعالیت عضلات پهن داخلی و خارجی در حین حرکت لانچ 

اده تواند برای تقویت مجزای پهن داخلی استفرسیدند که استفاده از گوه میانی و پشتی در حین حرکت لانچ می

و الکترومیوگرافیکی  کینماتیکی کینتیکی، (، در پژوهشی متغیرهای2221و همکاران ) (. دیونی سیو21شود )

 سررانی، فعالیت عضلات چهار که گرفتند نتیجه و بررسی اسکات حرکت در را، تحتانی اندام عضلات برخی

 فعالیت درصدی 32 همچنین افزایش هاآنیابد. می یتوجهقابل افزایش اسکات از آمدن پایین آخر مرحلۀ در

(، در پژوهشی 1311) و همکاران عطارزاده(. 26کردند ) گزارش را خارجی پهن به نسبت داخلی پهن عضلۀ

زنجیره  عضلات پهن داخلی مایل به پهن خارجی در الکتریکی فعالیت برنامه تمرینی بر نسبت تأثیر بررسی به

 فعالیت نسبت ، بر21و  16جلسات  ژهیو. نتایج نشان داد که برنامه تمرینی بهپرداختندحرکتی بسته زانو 

معناداری داشته است، عضلات پهن داخلی مایل به پهن خارجی در زوایای مفصل زانو تأثیر  الکتریکی

 عضلات در زوایای مفصل زانو، الگوی الکتریکی این فعالیت با کاهش یا حذف اختلاف نسبت کهیطوربه

ازوکار سبب بهبود عملکرد س جهیاست که درنت افتهیرییعضلات به نفع عضله پهن داخلی مایل تغ فعالیت

(. 21) شده استانو در زنجیره حرکتی بستهعضله چهار سر ران و افزایش دامنه حرکتی مفصل ز بازکنندگی

 و خم کننده عضلات بازکننده الکترومیوگرافی فعالیت (، در پژوهشی با عنوان مقایسه1311محبی و همکاران )

K-S 
اکستنشن زانو( رفتن )بالا  P<0.05 مقادیر تی فلکشن زانو( آمدن )پایین    حرکت عضله 

261/2  122/2-  113/2  3/2 ± 11/2  221/2 ± 636/2  پهن خارجی 
اسکات پا 

 جمع
3/2  313/2-  2/232* 11/2 ± 212/2  11/2 ± 133/2  پهن داخلی 

   2/221* 2/221* P< 21/2  

211/2  116/2-  212/2  111/2 ± 123/2  263/2 ± 633/2 خارجیپهن    
اسکات پا 

 باز
21/2  113/2-  2/213* 131/2 ± 212/2  13/2 ± 111/2  پهن داخلی 

   2/221* 2/221* P< 21/2  

231/2  113/1-  2/221* 111/2 ± 113/2  111/2 ± 162/2  پهن خارجی 
اسکات 

 لانچ
216/2  663/3-  2/223* 111/2 ± 233/2  126/2 ± 163/2  پهن داخلی 

   2/221* 2/221* P< 21/2  
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 با مقایسه در پا باز وضعیت در پهن داخلی عضلۀ مدعی شدند که فعالیت حرکت شیوة مختلف دو در زانو

 فاز به نسبت گرا رافاز درون در تریفعالیت بزرگ عضلات همه ،نیچنهماست.  ترپا جمع بزرگ وضعیت

نکردند.  مشاهده فاز اسکات و پا وضعیت از ترکیبی هیچ بین معناداری دادند. ضمن اینکه فاوت نشان گرابرون

 اسکات از پهن داخلی، عضلۀ یریکارگبه در ممکن است پا باز اسکات داد نشان تحقیق این نتایج ی،طورکلبه

 (.21باشد ) مؤثرتر پا جمع

ی عضله پهن داخلی نسبت به پهن خارجی در حرکت اسکات بیشتراست. ریکارگبها توجه به مطالعات فوق 

شود می نظر گرفتهدرجه در  1/11±3/1های این مطالعه متناقض است. زاویه نرمال کیو برای مردان نتایج با یافته

 یک راستای تطابقی ناشی از احتمالاًواروم زانو است که  لیبه دلها آزمودنی( و میانگین کمتر این زاویه در 3)

تمرینات فوتبال است و این تغییر منجر به تغییر در مشارکت عضلات حین حرکت شده است با اصلاح 

نمایند. توجه به نوع حرکت برای وضعیت، عضلات نیز در زمان مقتضی و در حرکت صحیح مشارکت می

سازی بهینه سازی یک عضله و یا گروه عضلانی خاص یکی از عوامل ضروری در آمادهر آمادهتمرکز بهتر د

رسد توجه به اختلالات راستای اندام که است. به نظر می دهیدصدمهورزشکار یا در طی بازتوانی ورزشکار 

وب اء عملکرد محسو عاملی در جهت ارتق استهای ورزشی عموماً یک اثر واکنشی به تمرینات مستمر در رشته

لزوم توجه به یک ارزیابی دقیق از اختلالات راستا  مؤثرسازی ضروری است. بازتوانی یا آماده کاملاًشود، می

توان گفت مطالعات و دانستیم میمی نیازاشیپکند. در ارتباط با آنچه درباره موضوع پژوهش را مطرح می

 موردمطالعهی مختلفی از حرکت اسکات و پرس هاکینتکفعالیت عضلانی را در خلال های زیادی پژوهش

 باز، پا ی پاهاتیوضعمطالعات اندکی وجود دارد که فعالیت عضلانی را حین اجرای  حالنیباا. انددادهقرار 

. مطالعات موجود فعالیت بیشتر عضله سرینی میانی را در فاز بالا آمدن باشندی قرار داده موردبررسجمع و لانچ 

 (.11، 21، 22پهن داخلی و خارجی را ذکر کردند ) ژهیوبه چهار سرو فعالیت بیشتر عضلات 
 

 یریگجهینت

 نیچنمهفعالیت الکترومیوگرافی عضله پهن خارجی در اجرای انواع اسکات بیشتر بود.  با توجه به نتایج مطالعه، 

 شدهاهدهمشرسد ژنوواروم عضله پهن خارجی بیشترین فعالیت را در اسکات پا جمع نشان داده است. به نظر می

های نیرو کنندهکنترلعضله پهن داخلی  کهازآنجا ؛ وبوده است اثرگذارهای این مطالعه بر نتایج در آزمودنی

ییر زاویه ها با تغداخلی زانو است در پیشگیری از آسیب رباط متقاطع قدامی نقش مهمی دارد و در فوتبالیست

ی فعالیت کمتری را نسبت به عضله پهن موردبررساسکات و در هر سه تکنیک  درحرکتکیو این عضله 

و برای نرمال کردن وضعیت کند می رسد این حرکت وضعیت را تشدیدخارجی نشان داده است. لذا به نظر می

ی اصلاحی هاورزششود در ابتدا بر اصلاح زاویه کیو از طریق و کاهش خطر نیروهای داخلی پیشنهاد می

 ود.های زانو استفاده شهای متنوع اسکات برای تقویت کلی مجموعه بازکنندهشود و سپس از تکنیک دیتأک
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