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 مقایسه فعالیت ماهیچه نگاري عضلات پشتی بزرگ و ذوزنقه در دو روش تمرین قدرتی 
 

 ٣، مجتبی گلپریان٢، مهرداد عنبریان*1بهروز حاجیلو

 .  دانشجوي دکتري بیومکانیک ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران.1
 . استاد بیومکانیک ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران.2

 . کارشناسی ارشد بیومکانیک ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران.3
 
 

 چکیده
رنامه هاي تمرینات قدرتی                    زمینه و هـدف:   شتی بزرگ و ذوزنقه جزء اصلی ب شت از جمله عضله پ ـت عضلات ناحیه پ تقوی

را تشکیـل می دهـد. هـدف از ایـن مطالعـه مقـایسه فعالیت ماهیچه نگاري عضلات پشتی بزرگ و ذوزنقه در دو نوع مختلف از                              
کیلوگرم، قد:    78/5±2/84سال، وزن بدن:      23/4±3/19مرد (سن:     12در این مطالعه نیمه تجربی،        روش تحقیق: تمرینات قدرتی بود.    

سانتی متر) که با اجراي تمرینات قدرتی و کار با وزنه آشنایی داشتند، شرکت کردند. فعالیت ماهیچه نگاري سطحی                         179/8  4/28±
عضلات پشتی بزرگ و ذوزنقه فوقانی، میانی و تحتانی حین اجراي تمرینات کشش به پایین لت و پارویی سیم کش در سه وضعیت                            

ثبـت شـد. داده هـا با روش آماري آنالیز واریانس با اندازه هاي تکراري در سطح                     (دست ها باز، مـوازي و نزدیـک به یکـدیگـر)            
0/05<p۶       .اـ: تجزیه و تحلیل شدند ه ه عضله پشتی بزرگ در حرکـت کشش به پائین لت و در وضعیت دسـت ها باز، بیشترین                    یافتـ

). همچنین هر سه بخش عضله ذوزنقه در حرکت پارویی سیم کش در هر سه وضعـیت دسـت  هـا                      p=0/003فعـالیت را نشـان داد (    
یافته هاي    نتیجه گیري: ).  p  ،0/001=p،  0/01=p=  0/001فعالیـت بیشتري نسبت به حرکت کشش به پایین لت داشت (به ترتیب                

مطالعه حاضر نشان داد که براي تقویت عضله پشتی بزرگ، حرکت کشش به پایین لت در حالت دست ها باز موثرتر است، در حالی که                         
 براي تقویت عضله ذوزنقه، حرکت پارویی سیم کش اثر بخشی تمرین را افزایش خواهد داد.  
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1. Signorile  6. Yoo   11.  Sperandei  16. Parallel grip 
2.  Lehman  7.  Itoi   12. Wills   17.  Close grip 
3. Doma   8. Ha   13. Lusk    
4. Lusk   9. Lat pull-down  14. Seated row 
5. Snyder  10. Paton  15. Wide grip 
   
 

 مقدمه
ایجـاد تعـادل عضـلانی بیـن عضلات موافق و مخالف، یـکـی از              
مهم ترین استراتژي هاي تمرینات با وزنه است. همان طـور کـه            
تمرینات با وزنه براي عضلات ناحیه سینه و شانه مورد نیاز اکـثـر               
رشته هاي ورزشی است، به همان اندازه انجام تمرینـات قـدرتـی           
براي ناحیه پشت نیز ضروري به نظر می رسد. در تمرینات با وزنه،      
شدت فعالیت عضلات و الگوي بکارگیري عضـلات در حـرکـات              
پشت مورد بحث و تبادل نظر بسیاري از مربیان و محققـان قـرار               

و دیـگـران،        2؛ لهمـان 2002و دیگران،  1گرفته است (سیگنوریله 
). به طوري که براي تقویت و یا افزایـش حـجـم عضـلات           2004

پشت، تمرینات بسیاري پیشنهاد شده است. ورزشکاران حرفه اي           
به دنبال هایپرتروفی یا افزایش قدرت براي گروه هـاي عضـلانـی          
ویژه هستند. تقویت عضلات ناحیه پشت از جمله عضلـه پشـتـی          
بزرگ و ذوزنقه، جزء اصلی برنامه هاي تمرینات قدرتی را تشکیـل      

؛ 2012و دیـگـران،          4؛ لوسک2013و دیگران،     3می دهد (دوما   
). تمرین مقاومتی عضله پشتی بزرگ و     2009و دیگران،  5اسنایدر

ذوزنقه، باعث تعادل عضلانی در تمرینات عضلات سینه و کمربنـد      
 شانه اي می شود.

مربیان تمرینات قدرتی، پافشاري بسیاري بر تاثیر تنوع تمریـنـی            
براي بکارگیري الگوهاي مختلف عضلانی دارند. به طور عمومـی،   
ورزشکاران با تغییر در موقعیت دست ها، وضعیت بدن، دامـنـه      

هاي عضلانـی    حرکتی و نوع تجهیزات، سعی دارند فعالیت گروه     
را تغییر دهند، تا به اهداف ویژه تمرینی دست یابند (لهمـان و              

). همچنین از منظر بازتوانی، انتخاب   2013، 6؛ یو2004دیگران،  
تمرین مناسب براي افراد با ناراحتی هاي مـفـصـل شـانـه و                  

و    7همچنین ناحیه پشت، ضروري به نظر مـیـرسـد (ایـتـوي               
). از جمله تمرینات قدرتی   2012و دیگران،  8؛ ها1992دیگران،  

پرکاربرد براي تقویت عضلات ناحیه پشت، حرکات بارفـیـکـس،       
کشش به پایین لت و حرکت پارویی سیم کش است. در تمامـی   
حرکات پشت که با عمل کشیدن همراه است، عضلات پشـتـی         
بزرگ، متوازي الاضلاع، ذوزنقه، دلتوئید خلفی، گـرد بـزرگ و            

و دیـگـران،    10خم کننده هاي بازو همگی درگیر هستند (پیتون    
 ).  1994؛ ولز و دیگران، 2009و دیگران،  11اسپرندي  ؛1992

محققان زیادي حرکت کشش به پایین لت و موقعیت قرارگیري       
دسـت هـا را بررسی کرده اند و همچنیـن برخـی فعالیت                
ماهیچه نگاري عضلات ذوزنقه میانی و پشتی بزرگ را در                
حـرکت کشش به پایین لت و کشش بارفیکس مورد بررسی             

و دیـگران،    13؛ لوسـک 2013و دیـگران،     قـرار داده انـد (دومـا   
). 2009اسپرندي و دیگران،      ؛2009؛ اسنایدر و دیگران،     2012

این مطالعات پیشنهاد کرده اند که اگر حرکت کشش به پایین            
لت از جلوي سر انجام شود و فاصله دست ها بیشتر از عرض                
شانه باشد. می توان فعالیت عضله پشتی بزرگ را افزایش داد.             
محققان با قرار دادن دست ها و وضعیت فرد در حالات مختلف،         
سعی در کاهش درگیري عضلات خم کننده بازو و دلتوئید               
خلفـی و تمـرکـز بـر روي عضـلات پشـت کـرده اند (اسکالنتا،          

). بر اساس اطلاعات نگارندگان این مقاله، هیچ  یک از              2017
مطالعات ذکر شده حرکت تمرینی مناسبی براي عضلات پشتی         
بزرگ و ذورنقه ارائه نکرده اند. بنابراین، این سوال همچنان               
باقی  است که کدام تمرین می تواند باعث بیشترین فعالیت               
عضلات پشتی بزرگ و سه بخش عضله ذوزنقه در حرکات                
ناحیه پشت شود؟ مطالعه حاضر با هدف پاسخ گویی به بخشی            
از پرسش موجود، به بررسی فعالیت ماهیچه نگاري عضلات             
پشتی بزرگ و سه بخش فوقانی، میانی و تحتانی عضله ذوزنقه            
در حرکت پارویی سیم کش و کشش به پایین لت، در سه                  

. دست ها به    WG  ،(2( 15. دست ها بیشتر از عرض شانه1حالت:  
) CG(  17. دست ها نزدیک به یکدیگر     3) و   PG(  16صورت موازي 

پرداخت. مشخص کردن اینکه کدام یک از این دو نوع تمرین              
رایج، براي تقویت گروه عضلانی ناحیه پشت می تواند باعث              
درگیري بیشتر عضلات ناحیه پشت شود، به انتخاب تمرینات           
در طراحی برنامه هاي آماده سازي بدنی ورزشکاران کمک              

 کننده خواهد بود.
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 1396، بهار و تابستان 9، شماره 5نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره 

 تحقیق روش
سـال،   23/4± 3/19نفر مرد (سن:  12در این تحقیق نیمه تجربی،  

سانتی مـتـر)    179/8 ±4/28کیلوگرم، قد:  78/5±2/48 وزن بدن: 
ماه تمرینات با وزنه را داشتند، به صـورت در        6که سابقه بیش از     

دسترس در این تحقیق شرکت کردند. آزمودنی ها پس از اطلاع از       
روند پژوهش، به طور داوطلبانه و با کسب موافقت نامه آگـاهـانـه،          

ها سالم و فاقد هرگونه جـراحـی و              آزمودنی  . وارد مطالعه شدند  
عضـلانـی بـودنـد          -ناهنجاري هاي قامتی یا آسیب هاي اسکلتی   

). ابتدا پس از گرم کردن و انـجـام   2017(فراري و همکاراندیگران،  
درصد وزن بـدن   10حرکات کششی، آزمودنی یک نوبت با بار کار      

کش و کشش به پایین لت را بـراي     حرکات مقاومتی پارویی سیم     
گرم کردن اختصاصی انجام دادند. سپس آزمودنی ها براي ثـبـت              
ماهیچه نگاري عضلات ناحیه پشت، آماده سازي شدنـد. پـس از            
آماده سازي پوست با تراشیدن کامل موهاي زاید و تمیـز کـردن               
پوست با پنبه و الکل طبی، الکترودهاي سطحی یک بـار مصـرف              

 2میلی متر بر روي عضلات پشتی بزرگ (    10کلرید نقره  با قطر      
 50سانتی متر پایین تر از زاویه تحتانی کتف)، ذوزنقه فـوقـانـی (         

گردنی و زائده آخرمی کـتـف)، ذوزنـقـه              7درصد خط بین مهره     
میانی (حد فاصل بین لبه داخلی کتف و مـهـره سـوم پشـتـی)،               
ذوزنقه تحتانی (یک سوم تحتانی خط بین ریشه خار کتف و مهره             

در سـمـت        SENIAMهشتم پشتی) با استفاده از پروتکل اروپایی  
راست آزمودنی ها نصـب گـردیـد. بـراي کـاهـش خسـتـگـی                      
سیستماتیک، اجراي حرکات پارویی سیم کش و کشش به پاییـن            
لت به صورت تصادفی انجام شدند، به طوري که آزمون گر از قبـل   

 4الـی       1چیدمان تصادفی انجام حرکات را به صـورت اعـداد              
درآورده و آزمودنی با انتخاب یکی از اعداد ترتیب انجام حـرکـات           
خود را مشخص می کرد. بعد از آماده سازي مقدماتی آزمودنی هـا     
براي انجام آزمون اصلی، بر روي دستگاه هاي اسـتـانـدارد قـرار                
گرفتند و حرکت پارویی سیم کش و کشش به پایین لت را در سه        

). در حالت   2و  1انجام دادند (شکل هاي   CGو  WG  ،PGوضعیت
WG  از انتهایی ترین بخش میله گرفته شد، در حالتPG  دست ها

از  CGبه اندازه عرض شانه ها بر روي میله قرار گرفـت و در حالت  

دستگیره مخصوص که دست ها را در کنار یکدیگر قرار مـی داد،              
درصد وزن بدن در نظـر گـرفـتـه شـد.           60استفاده شد. بار کار،  

بار تکرار انـجـام دادنــد         8و با   نوبت 2آزمودنی ها هر حرکت را      
 2). میزان استراحت بین نوبت ها     2002(سیگنـوریله و دیـگران،     

دقیقه در  10دقیقه و زمان استراحت براي آزمون با دستگاه بعدي         
 2نظر گرفته شد. هر آزمودنی مرحله درون گراي حرکـت را در          

ثانیـه انجـــام       2ثانیه و همچنین مرحله برون گراي حرکت را در          
داد. تمامـی حـرکات با توجه به دستورالعمل انجمن بین الملـلـی             

 عضـلانــی    فعالیـت) انجام شد.   NSCAقدرت و آمادگی جسمانی ( 
ساخت  ME6000( کانالَه 16 ماهیچـه نگاري دستـگـاه طریـق  از

  بانـد  پهنـاي  با  ،Hz2000 برداري  نمونه فرکانس باکشور فنلاند)  
dB3/ Hz8-500  داده هـاي     نـرمـال سـازي       بــراي .  ثبـت شــد 

انـقـبـاض هـاي         ماهیچه نـگـاري، حـداکـثـر        خام سیگنال هاي 
 فـیـلـتـر      یک  از  استفاده  با عضله هر ثانیه اي 5 ایزومتریک ارادي 

مـجـذور ریشـه         سپـس   . فیلتر شدند  هرتز   500 تا 8 میان گذر 
داده   هـر   از  ثانـیـه    1  و  شد  گرفته  شده،  فیلتر  داده هاي میانگین  
 استخـراج   آن  داده هاي  و  شده  منحنی) جداسازي   فلات  (بالاترین 

 بـر   عضـلـه    هر  براي  آمده دست به فعالیت مقدار تقسیم با شدند. 
 بـه   عـدد   ضرب در  و  اراديانقباض هاي ایزومتریک  حداکثر  مقدار
. بـراي   آمد  دست  به  عضله  هر فعالیت درصد ،100 در آمده  دست

زان مـجـذور ریشـه        همسان سازي داده ها از روش مقایسه مـی ـ    
استفاده شـد و     انقباض هاي ایزومتریک ارادي    حداکثر  میانگین با 

هـاي    انقباض  حداکثرمیـزان فعالیـت عضلات با استفاده از درصد        
حرکات حداکثر انقباض ایزومتریـک  بیان گردید.    ایزومتریک ارادي 

ارادي براي عضله پشتی بزرگ و قسمت تحتانی عضـلـه ذوزنـقـه           
شامـل حرکت کشش به پایین لت در حالت استاتیک، به گونه اي            

درجه تشکیل داده بـاشـنـد.       90بود که مفصل شانه و آرنج زاویه      
از حرکت بالا انداختن شانه و  ذوزنقه ايبراي قسمت فوقانی عضله     

مقاومت در برابر حرکت و در نهایت، براي ذوزنقه اي مـیـانـی از                 
حرکت نزدیک کردن کتف ها و مقاومت در برابر حرکت استـفـاده            

  شد.
 

1.  Ag-AgCl 
2.  European recommendations for surface electromyography 
3. National strength and conditioning association (NSCA) 
4. Maximum voluntary isometric contraction 
5. Root mean square 
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 یافته ها
اطلاعات مربوط به فعالیت ماهیچه نگاري عضلات            1جدول     

مورد بررسی را در حرکت کشش به پایین لت در سه وضعیت                 
دست ها نشان داده است. همان طور که مشاهده می شود، عضله             

فعالیت   CG  نسبت به وضعیت     WGپشتی بزرگ در وضعیت        
) و همچنین فعالیت این       =0/007pبیشتري انجام داده است (      

). عضله ذوزنقه   =0/02p( است CGبیشتر از  PGعضله در وضعیت  
و نسبت به      WGنسبـت به وضعیت        PGفوقانی در وضعیت      

، فعالیت معنی دار بیشتري داشته است (به ترتیب            CGوضعیت  
0/02p=    0/003وp=           عضله ذوزنقه تحتانی در وضعیت .(PG 

فعالیت معنی دار بیشتري را نشان می دهد          CGنسبت به وضعیت    
)0/01p=.( 

 

 )NSCA. موقعیت شروع و پایان سه حالت مختلف تمرین کشش به پایین لت طبق دستورالعمل انجمن بین المللی توانایی و آمادگی(1شکل 

 )NSCA(. موقعیت شروع و پایان سه حالت مختلف تمرین پارویی سیم کش طبق دستورالعمل انجمن بین المللی توانایی و آمادگی2شکل 

 )CG) و دست نزدیک به یکدیگر (PG)، دست موازي (WG. مقایسه  فعالیت عضلات در حرکت کشش به پایین لت در سه وضعیت دست باز (1جدول 

   اندازه معنی داري
PG   باCG  

 اندازه معنی داري
WG     باCG 

 اندازه معنی داري
WG   باPG 

CG 
Mean ± SD 

PG 
Mean ± SD 

WG 
Mean ± SD عضلات 

 پشتی بزرگ 17/20±64/43 9/87±59/35 11/11±49/22 0/38 *0/007 *0/02

 ذوزنقه فوقانی 3/12±4/78 5/63±9/38 4/39±6/42 *0/02 0/2 *0/003

 ذوزنقه میانی 11/17±26/42 9/15±23/92 5/35±19/59 0/74 0/12 0/38

 ذوزنقه تحتانی 6/93±43/40 12/28±40/44 10/12±32/14 0/58 0/08 *0/01

 . >0/05P*تفاوت معنی داري در سطح
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همچنین فعالیت عضله ذوزنقه تحتانی در حرکت پارویـی سـیـم             
کش در هر سه وضعیت، به طور معنی داري بیشتـر از حـرکـت                 

 ).>0/05pکشش به پایین لت بود (

 )، دست موازيWG. مقایسه فعالیت عضلات در حرکت پارویی سیم کش در سه وضعیت دست باز (2جدول 
)PG) و دست نزدیک به یکدیگر (CG( 

 اندازه معنی داري
PG*CG 

 اندازه معنی داري
WG*CG 

 اندازه معنی داري
WG*PG 

CG 
Mean ± SD 

PG 
Mean ± SD 

WG 
Mean ± SD عضلات 

 پشتی بزرگ 17/23±60/79 3/39±62/36 21/65±63/64 035/0* 0/66 0/003*

 ذوزنقه فوقانی 20/42±63/36 93/20±85/48 24/47±48/71 0/41 0/43 0/93

 ذوزنقه میانی 11/26±62/60 08/22±69/60 14/22±50/42 0/82 0/22 0/09

 ذوزنقه تحتانی 18/95±63/86 65/27±57/62 40/05±48/61 0/93 0/26 0/15

 )، WG. مقایسه فعالیت عضلات در حرکت کشش به پایین لت و پارویی سیم کش در سه وضعیت دست باز (3جدول
 )CG) و دست نزدیک به یکدیگر (PGدست موازي (

 عضلات
وضعیت 
 دست ها

حرکت کشش به 
 پایین لت

Mean ± SD 

حرکت پارویی 
 سیم کش

Mean ± SD 
 Pارزش 

 پشتی بزرگ  

WG 17/2±64/6 17/23±60/79 0/8 
PG 9/87±59/3 3/39±36/62 0/02* 
CG 11/11±49/2 21/65±63/64 0/26 

 ذوزنقه فوقانی 

WG 6/93±43/40 18/95±63/86 0/001* 
PG 12/28±40/44 65/27±62/57 0/001* 
CG 10/12±32/14 14/05±48/61 0/001* 

 ذوزنقه میانی 

WG 11/17±42/26 11/26±62/60 0/001* 
PG 9/15±23/92 22/08±60/69 0/002* 
CG 5/35±19/59 22/14±50/42 0/001* 

 ذوزنقه تحتانی 

WG 3/12±4/78 42/20±38/16 0/01* 
PG 5/63±9/38 20/09±48/85 0/02* 
CG 4/39±6/42 24/47±48/71 0/01* 

 . >0/05P*تفاوت معنی داري در سطح

 . >0/05P*تفاوت معنی داري در سطح
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 بحث 
هدف از انجام این تحقیق، بررسی فعالیت ماهیچه نگاري                   

عضلات پشتی بزرگ و سه بخش عضله ذوزنقه اي در تمرینات               
قدرتی کشش به پایین لت و پارویی سیم کش در سه حالت                  
مختلف تمرینی بود. همان طور که نتایج نشان داد، فعالیت عضله            

بود. از این     CGو    PGبیشتر از حالت      WGپشتی بزرگ در حالت     
نتیجه گرفت تمرین کشش به پایین لت در حالت              رو می توان  

WG         بخشی تمرین را     ، فعالیت عضله پشتی بزرگ را افزایش و اثر
دبیشتر می کند، یافته اي که دیگر محققین  نیز بر آن تاکید کرده ان

و دیگران،    2یوداس    ؛2010و دیگران،      1؛ یاسوشی 2013(یو،  
). محققان علت افزایش فعالیت عضله پشتی بزرگ در               2010

را مزیت مکانیکی بهتر و همچنین طویل تر شدن              WGوضعیت  
این عضله بدلیل افزایش دامنه حرکتی مفصل شانه بیان کرده اند            

؛ پارك و    2004لوسک و دیگران،          ؛2004(لهمان و دیگران،      
) که با نتایج این تحقیق همسو است. در مورد               2013دیگران،  

عضله ذوزنقه اي فوقانی می توان چنین بیان کرد که تغییر در                
موقعیت دست ها و همچنین نحوه قرارگیري استخوان کتف،               
احتمالاً باعث تغییر در رابطه طول تنش و هم انقباضی این عضله             
در حالت هاي مختلف کشش به پایین لت شده و در نتیجه                   

بر اساس اطلاعات   ایجاد می کند.      PGفعالیت بیشتري در وضعیت     
کشش به    که به طور اختصاصی      نگارندگان این مقاله، پژوهشی    

پایین لت و فعالیت عضله ذوزنقه فوقانی را بررسی کرده باشد                
تخصصی حاصل از     نتایج  مقایسه  یافت نشد و به این سبب، امکان      

 نبود.  پذیر امکان تحقیقات دیگر نتایج با مطالعه این
اختلاف معنی    CGنسبت به     PGعضله ذوزنقه تحتانی در وضعیت      

داري نشان داد که علت آن را می توان چنین بیان کرد که در                  
نیاز بیشتري به پایین کشیدن مفصل شانه وجود            PG  وضعیت

خواهد بود و بنابراین فعالیت عضله ذوزنقه تحتانی بیشتر خواهد            
 ).2004؛ لهمان و دیگران،       2002داشت (سیگنوریله و دیگران،       

مشاهده شد، فعالیت عضله پشتی         2همان طور که در جدول        
به طور معنی داري کمتر از دو وضعیت دیگر            PGبزرگ در حالت    

است. احتمالاً تغییر در راستاي کشش این عضله و همچنین نحوه            
قرارگیري استخوان بازو و دامنه حرکتی مفصل شانه، باعث کاهش          

و دیگران،    3؛ اکستروم 2013فعالیت این عضله شده است (یو،          
 ).2009؛ دي نوآجی و دیگران، 2003

حرکت پارویی سیم     ، عضله پشتی بزرگ در     3با توجه به جدول      
فعالیت معنی دار کمتري نسبت به حرکت         PGکش و در وضعیت     

کشش به پایین لت در همین وضعیت دارد. علت این اختلاف،               
در   دور شده   شاید تغییر در موقعیت دست ها باشدکه از حالت           

بالاي سر به حالت خم در جلوي بدن تغییر یافته و در نتیجه،                  
مزیت مکانیکی و کشش این عضله کاهش یافته است. احتمالا،              
این عضله با تعداد واحدهاي حرکتی کمتري در حرکت پارویی              

؛ یوساشی و    1994سیم کش مشارکت دارد (ولز و دیگران،              
). عضله ذوزنقه تحتانی، میانی و        2010؛ یوداس،   2010دیگران،  

فوقانی در حرکت پاوریی سیم کش در هر سه وضعیت، فعالیت              
معنی داري بیشتري نسبت به حرکت کشش به پایین لت داشتند.          
در حرکت پارویی سیم کش نیاز است تا کتف ها به صورت موازي             
و نزدیک به هم نگه داشته شود و از حرکت چرخشی آن                      
جلوگیري شود که این امر، باعث افزایش فعالیت هر سه بخش               

). ممکن است   2017عضله ذوزنقه اي می شود (بی آ و دیگران،             
سیگنال فیبرهاي عضله متوازي الاضلاع که در زیر ناحیه کشف             
الکترود قرار دارند، ثبت شود و بر سیگنال عضله ذوزنقه اثر                  

 گذاشته و باعث افزایش دامنه سیگنال ماهیچه نگاري شده باشد.
از محدودیت هاي این پژوهش می توان به پدیده کراس تالک                

در سیگنال عضلات مورد      اشاره کرد که باعث بروز سیگنال کاذب      
مطالعه می شود؛ به خصوص سیگنال کاذب عضله متوازي الاضلاع          
که بر روي سیگنال عضله ذوزنقه تاثیرگذار است و می تواند نتایج             

 تحقیق را تحت تاثیر قرار دهد.

1. Yasushi 
2. Youdas 
3. Ekstrom 

 )Cross-talk. پدیده اي که در آن از عضلات مجاور، سیگنال ثبت می شود (1 
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راي              نتیجه گیري:  شان داد که ب یافته هاي این تحقیق ن
تقویت عضله پشتی بزرگ، حرکت کشش به پایین لت در حالت             
دست ها باز توصیه می شود؛ در حالی که براي تقویت عضله                  
ذوزنقه، حرکت پارویی سیم کش اثر بخشی تمرین را افزایش               
خواهد داد. با توجه به این نتایج، از نقطه نظر کاربردي می توان                
برنامه هاي تمرینی دقیق تر و علمی تري جهت تقویت عضلات              
پشتی بزرگ و سه بخش عضله ذوزنقه در نظر گرفت. با استفاده از          
نتایج این مطالعه می توان پیشنهاد نمود جهت تقویت بهینه                

 WGعضله پشتی بزرگ از حرکت کشش به پایین لت در وضعیت             

و براي تقویت هدف دار عضله ذوزنقه اي از حرکت پارویی سیم               
کش استفاده شود. نتایج این مطالعه جهت ورزشکاران و مربیان             
پرورش اندام و تناسب اندام و افرادي که قصد تقویت اختصاصی              

   عضلات ناحیه پشت را دارند، بسیار سودمند است.
 تشکر و قدردانی

نویسندگان این مقاله از کلیه آزمودنی هایی که در این تحقیق 
 مشارکت نمودند، تشکر و قدردانی می کنند.
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Abstract 
 

The comparison of the electromyography activities in the latissimus dorsi and trapezius muscles  
during two types of strength training 
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Background and Aim: Strengthen the back muscles such as trapezius and latissimus dorsi  muscles can be considered as an 
essential part of any strength training program. The purpose of this study was to compare the electromyography activities in the 
latissimus dorsi and trapezius muscles during two different types of strength exercises. Materials and Methods: Twelve males 

(age: 23.4±3.19 years, weight: 78.5±2.84 kg, height: 179.8±4.28 cm) who were familiar with strength training exercises participated 
in this quasi-experimental study. Surface electromyography activity of the latissimus dorsi and trapezius (upper, middle and lower 
portions) muscles were recorded during performing lat pull-down and row cable exercises with different hands positions namely, close, 
wide and parallel grip.  ANOVA with repeated measures was employed for data analyses and significant level was considered it 
p<0.05.  Results: The latissimus dorsi muscle indicated significantly greater (P=0.003) electromyography activity during 
lat pull-down exercise with the wide grip position compared to other positions.  All parts of the trapezius muscle showed 
greater activity during performing row cable exercise in all three hand grip positions in comparison with lat-pull down exercise 
(p=0.001, p=0.001,p=0.01 respectively). Conclusion: The results indicate that lat pull-down movement using the wide grip hand 
position could affects the activities of latissimus dorsi muscle whereas, the row cable exercise is more effective for strengthening the 
trapezius muscle. 
 
Keywords: Latissimus dorsi, Trapezius, Lat pull-down movement, Row cable exercise, Electromyography. 
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