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Abstract 
Strengthening the hip muscles has always been considered as one of the important 
methods in the prevention and rehabilitation of injuries and musculoskeletal disorders. 
The role of the abdominal muscles in maintaining the core stability, especially the 
prevention of unwanted movements in the spine, has been proven. Plank is a type of 
exercise that can strengthen these two areas. The aim of the present study was to compare 
hip abductor and abdominal muscles in different Plank exercises positions.  
According to the selection criteria, the participants included 18 male aged 18 to 23 years 
were. The amount of activity in terms of maximum voluntary isometric contraction and 
the onset time of activation of the gluteus medius muscles, Tensor fascia lata, internal 
oblique and external oblique in 3 types of plank exercises; side plank with hip abduction , 
with hip abduction and flexed knee, with trunk abduction  was measured by EMG. The 
research data were analyzed based on Repeated Measure ANOVA test. The results showed 
that there was a significant difference in the activity of the Gluteus medius, Tensor fascia 
lata and external oblique muscles in 3 types of Plank exercises (P≤0.05). The maximum 
activation of gluteus medius, Tensor fascia lata and internal oblique was observed in first 
exercise but the maximum activation of external oblique was observed in second exercise. 
The results also showed that there was no significant difference in the onset time of each 
of the muscles among the three types of exercises (P≥0.05). It can be concluded that Side 
Plank exercises are used to strengthen the hip muscles and also the effective use of the 
core muscles in relation to each other. The most effective condition for activation of 
abductor and internal oblique muscles is side plank with hip abduction. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Strengthening hip muscles has been considered as one of the important methods 

in the prevention and rehabilitation of sports injuries and musculoskeletal 

disorders of the lower limbs (1). On the other hand, the role of the abdominal 

muscles and their activity in maintaining the core stability of the body, and the 

high performance and efficiency of these muscles control the forces that reach the 

lumbar-pelvic-hip complex and in this way provide stability in the body planes 

(2). In recent years, in order to increase performance and prevent musculoskeletal 

disorders, the core muscles have been of great interest in rehabilitation programs 

as well as sports exercises (3). One of the most used exercises in this field is the 

plank, which can be performed in different situations. 

Therefore, the present study, by choosing three different types of the plank 

exercise, aims to compare the effect of each of them on the activity of hip abductor 

muscles and abdominal oblique muscles, and introduce the most effective training 

position to strengthen hip muscles and abdominal areas. 

 

Materials and Methods 
The subjects of this study included 18 (4, 5) young male soccer players. The 

research inclusion criteria included; Age range from 18 to 23 years, semi-

professional players present in Tehran clubs, regular activity in the field of soccer 

in the last 2 years, no injuries in the lower limbs, hip, knees and ankles in the last 

6 months, no injuries in the the upper limb (shoulder and elbow) in the last 6 

months and no history of surgery in the back and lower limb in the last year. The 

participants were then selected purposefully and after obtaining the consent of 

voluntary participation, they entered the study. 

To record surface electromyography, the amount and onset time of the electrical 

activity of selected muscles, a 16-channel electromyography device Megavin 

(model 6000ME manufactured by Mega Electronics, Finland) was used. After 

warming up, MVIC test was taken from the subjects. For each muscle, three 

MVICs were performed for 5 seconds, with a one-minute rest between each 

repetition to reduce the fatigue effect. In terms of the maximum muscle activity 

in the middle 3 seconds of this period (2 to 4 seconds), it was used as the maximum 

voluntary isometric contraction (4, 6). After that, each subject performed side 

plank with trunk abduction, and with hip abduction and flexed knee randomly and 

the dominant side which means the foot they kick the ball was measured (7). 

Each exercise was repeated 3 times and 1 minute rest was given to the subject 

between each repetition to reduce the effect of fatigue, and 3 minutes rest was also 

considered between each exercise (6, 8). During the exercises, the amount and 
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onset time of the gluteus medius, tensor fascia lata, internal oblique and external 

oblique muscles were evaluated. After collecting the data from the subjects 

present in the research, the Shapiro Wilk test was used to determine the normality 

of the data, and repeated measure ANOVA test was used to check the mean 

difference of the variables, and if the differences were significant, the Bonferroni 

post hoc test was used to compare two indicators and SPSS version 23 software 

was used for statistical analysis. 
 

Findings 
Based on the findings of this study, there was a significant difference between the 

electromyographic activity of the gluteus medius muscle between the three 

different positions of side plank exercises (P=0.001). In addition, the results 

showed that there is a significant difference in the electromyographic activity of 

tensor fascia lata muscle between the three different positions of the side plank 

exercises (P=0.001). According to the study’s findings, there was a significant 

difference in the electromyographic activity of the external oblique muscle 

between the three different positions of the side plank exercises (P=0.04). 

However, the electromyographic activity of the internal oblique muscle between 

the three different positions of the plank exercises from the side showed no 

significant difference (P=0.2). 

According to the results of the present study, in relation to onset time variable of 

the muscles in three positions of the side plank exercises, no significant difference 

was observed in the onset time of gluteus medius between the three different 

positions of the side plank exercises(P=0.18). Besides, the activation time of the 

tensor fascia lata in three different positions of side plank exercises showed no 

significant difference (P=0.10). According to the findings of the present study, 

there was no significant difference in the onset time of the internal oblique 

between three different positions of side plank exercises (P=0.86). Besides, no 

significant difference was observed in the onset time of the external oblique 

muscle between the three different positions of side plank exercises (P=0.98). 

The results of the study showed that in the side plank exercise with hip abduction 

and flexed knee, the activity level of the gluteus medius muscle (71.3 ± 12.4) of 

tensor fascia lata (47.3 ± 21.4) is more than the side plank exercise with hip 

abduction, in which gluteus medius muscle (64.8 ± 16.5) was activated less than 

the tensor fascia lata muscle (60.9 ± 21.3). This finding can be considered as an 

effective exercise and recommended for strengthening the gluteus medius muscle. 

Also, the internal and external oblique muscles had a high level of activity in all 

three side plank exercise positions, although there was no significant difference 

in the activity level of internal oblique muscle in three exercise positions, while 
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the results showed that the external oblique muscle had a significant difference in 

the three exercise positions.  According to the mentioned points, in order to better 

strengthen the abdominal muscles, plank exercises, which are one of the main 

exercises for strengthening the abdominal and core muscles, can be combined 

with other exercises and at the same time, in addition to the activity of other 

muscles, it also increases the activity of the oblique abdominal muscles. 
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 پژوهشیمقالة 

  و ران دورکننده عضلات  یفعالساز  بر پلانک حرکت مختلف  یها   تیوضع  سهیمقا 

 1جوان  مرد یها  ست یفوتبال   در ی شکم
 

 3، مصطفی زارعی 2، مهدی قیطاسی1ماهور زمانی

 

شهید بهشتی  ، دانشگاه  علوم ورزشی و تندرستیشناسی ورزشی و حرکات اصلاحی،  کارشناس ارشد آسیب .1

   تهران، تهران، ایران

،  تهران   شهید بهشتیدانشگاه  علوم ورزشی و تندرستی،    دانشکده  ،ورزشتندرستی و بازتوانی در  گروه    دانشیار  .2

 )نویسنده مسئول(  تهران، ایران 

،  تهران   شهید بهشتیدانشگاه  علوم ورزشی و تندرستی،  دانشکده  ،  تندرستی و بازتوانی در ورزشدانشیار گروه    .3

 تهران، ایران 
 

 28/08/1401تاریخ پذیرش                     14/03/1401تاریخ ارسال 
 

 چکیده 

را  تیتقو پ  یهااز روش   نعضلات  در  بازتوان  یریشگیمهم  و  بیآس  یو  اسکلتها  است.   یعضلانیاختلالات 

،  تناخواسته در ستون فقرا  یهاییاز جابجا   یریشگیپ  ژهیبدن بو  یمرکز  هیدر ثبات ناح  ی نیزعضلات شکم

  سه یمقا  حاضر  مطالعههدف  .  است  پلانک   ، کرد  تیرا تقو  هیدو ناح  نیتوان ا  یکه م  یناتی. از تمرنقش دارند

مرد  یها ستیدر عضلات منتخب ران و شکم در فوتبال یعضلان تیفعال زانیمختلف پلانک بر م یها تیوضع

وارد مطالعه شدند. میزان   هدفمند سال به صورت  23تا   18بازیکن  18د ورو با توجه به معیارهای  جوان است.

فعالیت برحسب حداکثر انقباض ارادی و زمان شروع فعالسازی عضلات سرینی میانی، کشنده پهن نیام، مورب 

داخلی و مورب خارجی در سه وضعیت مختلف پلانک؛ متشکل از پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران، همراه 

داده    ر کردن تنه با دستگاه الکترومیوگرافی اندازه گیری شد.با دورکردن ران و زانوی خمیده و همراه با دو

اندازه های تکراری مورد بررسی قرار گرفت و نتایج تفاوت معناداری در  با  های حاصل براساس آزمون آنوا 

فعالیت عضلات سرینی میانی، کشنده پهن نیام و مورب خارجی در سه وضعیت مختلف تمرین پلانک نشان  

نتایج، تفاوت معناداری را در زمان فعالسازی هیچ یک از عضلات در بین سه وضعیت تمرینی .  (≥0.05P) ندادند

با هدف تقویت عضلات دورکننده ران و   (.≤P  0.05) نشان نداد می توان نتیجه گرفت که پلانک از پهلو را 

همچین بکارگیری موثر عضلات مورب شکمی به صورت همزمان مورد استفاده قرار داد. موثرترین وضعیت  
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تمرینی جهت فعالسازی عضلات دورکننده ران و مورب داخلی را می توان پلانک پهلو همراه با دور کردن ران  

 پیشنهاد نمود. 
  

 یوگرافیالکتروم ، یعضلات مرکز ست، یفوتبال  پلانک،   کلیدی:واژگان

 

 مقدمه 
از   ی کیهمواره به عنوان  و شکم به عنوان بخشی از عضلات مرکزی بدن    راننواحی  عضلات    تیتقو

  ی اندام تحتانی  عضلانیو اختلالات اسکلت  ی ورزشیهابیآسی  و بازتوان  یریشگیمهم در پ   یهاروش

  فوتبال  همچون  یی ها  ورزش  در عضلات ران،    ژهیبو  ی اندام تحتان  عضلات.  (1) است  مورد توجه بوده

  و  عیسر  حرکات  و  مانورها  انجاماست. در ورزش فوتبال ورزشکاران علاوه بر کار با توپ،    تیحائز اهم

تمر  (2)مکرر  یها  یی جابجا طول  مسابقات   ناتیدر   ن یهمچن  و   موقع به  و   درست  یر یگبهره  به  ،و 

  ن،یشیمطالعات پ  جیبراساس نتا . دارند ازین هیناح نیاثبات  در یتحتان اندامعضلات  حیصح یریبکارگ

-6) کمر، ران و زانو  هیدر ناح  ی، ظهور حرکات جبران (5-3) یو ران  یلگن  ینواح  یکیومکانی ب  راتییتغ

گروه    نیممکن است در اثر ضعف ا  ( 10,  8-3)1رانی کشککیسندروم درد  و    (9)استئوآرتریت زانو،  (8

در   ژهیبو 2یب لیگامنت متقاطع قدامی بروز آس  عوامل خطر  نیاز مهمتر  یکی  .شوند  جادیاز عضلات ا

,  11)ران گزارش شده است  هیعضلات ناحدر  از جمله فوتبال ضعف    یی هادر ورزش  یربرخوردینوع غ 

و عملکرد  بدن    یمرکز  هیها در حفظ ثبات ناحآن  تیو فعالی  نقش عضلات شکم  گرید  یسو  از.  (12

رانی می -لگنی-و کارایی بالای این عضلات موجب کنترل نیروهایی می شود که به مجموعه کمری

عضلات   نیضعف هرکدام از ا.  (13) رسند و از این طریق ثبات را در صفحات بدن به ارمغان می آورد

 ی کمر  هیدر ناح  ییدردها   بروز  از جمله  ستون فقرات  هیدر ناح  یاختلال و مشکلات  جاد یتواند باعث ایم

خاص در ورزش خطر بروز    یعملکرد  یانجام مانورها  ژهیبو،  یحرکت  یها  تیفعال  نیو ح  (14) شود

اف  ینواح  یهابیآس را  مچ  و  زانو  در    .هدد  شیزاران،  فعالسازی عضلات  زمان  ای،  فزاینده  طور  به 

تلقی می شوند، به عنوان مثال نتایج برخی شرایطی که دردهای اسکلتی عضلانی وجود دارند مهم 

مطالعات نشان می دهند که از جمله دلایل به وجود آمدن دردهای قدام زانو می توان به تاخیر در 

  نیا  تیتقو  ،رو با توجه به مطالب مذکور  نیاز ا.  (16,  15) اشاره کرد  3فعالسازی عضله سرینی میانی 

 
1. Patellofemoral Pain Syndrome 

2. Anterior cruciate ligament 

3. Gluteus medius 
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 در . و بازتوانی اختلالات گفته شده ضرورت دارد یریشگیعضلات و توجه داشتن به آن ها به منظور پ 

بدن  ی  عضلات مرکز  ،ی عضلانیاز اختلالات اسکلت  یریشگیعملکرد و پ   شیبه منظور افزا  ر،یاخ  انیسال

 نات یتمر  . همچنین( 17)اندمورد توجه بوده  اریبس  یورزش  ناتیتمر  نیو همچن  یبازتوان  یهادر برنامه

ها همزمان  آن  لیو تعد  ینیمختلف تمر  یهایتکه ورزشکار با استفاده از وضع  نحوی بوده اندبه    یورزش

که در   یادر مطالعه.  دیبدن برآ  یعضلات و عملکرد کل   تیکرده و درصدد تقو  ریعضله را درگ  نیچند

  ی مفصل ران و بررس  ناتیهنگام انجام تمر  یعضلات شکم  تیسطح فعال  یررسبا هدف ب  2018سال  

ران   ناتیتمر  یعضلات ران در هنگام اجرا  ت یفعال  زانیم  ، یعضلات شکم  یتفعال  شیبا افزا  ایآ  نکهیا

  ، یان یم  ی نیسر  ،یداخل  مورب  عضلات  ی رو  رو ب  یوگرافیالکترومدستگاه    توسط  ریخ  ا ی  ابد ییم  رییتغ

نشان داد هنگام    ، نتایجبرتر انجام شد  ایغالب    یدر پا  یو دوسر ران  امین  پهن  کشنده  بزرگ،  ینیسر

 1سرینی عضلات    یفعالساز  یالگو  تیفعال  نیاند و افعال شده  یشکم  تمفصل ران، عضلا  ناتیانجام تمر

افراد سالم اصلاح م   ناتیرا هنگام انجام تمر ا( 1) کندیفعال توسط  دهد که  ی ها نشان م  افتهی  نی. 

مفصل    یو درمان   یبازتوان  ناتیتمر  یبالقوه در بهبود اثربخش  ینقش  یعضلات شکم  تیممکن است فعال

 د. ران داشته باش

-تیحالات و وضعتوان آن را در  که می  پلانک استپرکاربرد در این زمینه،    ناتیاز تمر  یکاز این رو ی

مطالعات انجام شده در    کرد. لیانجام آن دخ  نیرا در ح گر یمختلف انجام داده و حرکات اندام د  یها

 این زمینه به دنبال یافتن وضعیتی موثر

اند که نتایج مختلفی را نیز از تمرین پلانک بر روی فعالسازی عضلات مورد نظر با اهداف متفاوت بوده

این باورند که تمرینات پلانک، تمریناتی موثر و  به دست آورده اما اکثر مطالعات انجام شده بر  اند، 

دریافتند که عضلات    2018در یک مطالعه مروری در سال  2و همکاران   بلاسیمنکاربردی هستند.  

مرکزی بدن هیچگاه به طور خاص تمرین نمی بینند و با اینکه می توانند همیشه جزیی از برنامه های  

پیشگیری از آسیب باشند اما نمی توان اثر تمرینات دیگر را در پیشگیری از آسیب نادیده گرفت، با  

دن و وجودشان به عنوان قسمتی از یک برنامه پیشگیری همواره این حال تقویت عضلات مرکزی ب 

 .  (18) تاثیر مثبتی را به همراه داشته است که البته نمی توان به طور قطع آن را تایید کرد

 راست   عضلات  تیفعالانجام شد،    3و همکاران   تاجینتوسط    2019همچنین در مطالعه ای که در سال  

  یریگ  اندازه  یوگرافیالکتروم  دستگاه  توسط  پلانک  تیوضع  5  در  یخارج  مورب  و  یداخل  مورب  ،یشکم

 
1. Gluteal 

2. Blasimann 

3.Tae jin et al 

https://europepmc.org/search?query=AUTH:%22Angela%20Blasimann%22
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درجه  30که نتایج به دست آمد حاکی از آن بود که تمرین پلانک با حمایت تک پا و دور کردن  شد

  .(19) ای ران را می توان به عنوان روشی موثر برای افزایش فعالیت عضلات مورب تنه پیشنهاد نمود

  سهیمقابا هدف    پلانک   نیتمر  اجرای  مختلف در  تینوع وضع  سهمطالعه حاضر با انتخاب  از این رو  

که تاکنون به طور ی  شکم  عضلات مورب  عضلات دورکننده ران و  تیاز آن ها بر فعال  کیهر    ریتاث

وضعیت   ترینموثر، درصدد است  اندقرار نگرفته  یمورد بررس  ی تمرینیهاتیوضع  نیهمزمان و در ا

عضله    مهمتوجه به نقش    بامعرفی نماید.    جانبی نواحی رانی و شکمی  عضلات  تیجهت تقو  تمرینی را

 یاز والگوس زانو در مانورها  یریصفحه فرونتال و جلوگ  درلگن    درست  تیوضع  حفظدر    یانیم  ینیسر

 ( 21)در زانو  دیشد  یها  بیآس  وستنیاز به وقوع پ   یریشگیو پ   (21,  20)مسابقه  و  نیتمر  نیمختلف ح

  به  توجه  با موردنظر    یعضلات شکم  نیو همچن  ی انیم  ینیرا در عضله سر  یی بالا  ت یکه فعال  ینیتمر

موثر    ینیتوان به عنوان تمر  ینشان دهد را م  (22)یران-یلگن-یکمر  مجموعه  ثبات  در  ها  آن  نقش

  .کرد  ی معرف نیتمر نوع سه نیا نیب در

 

 شناسی پژوهش روش
ورود    یهامعیارازیکن فوتبال مرد جوان بود که بر اساس  ب  (24,  23) 18های این مطالعه شامل  نمونه

، تهران  ی ها  باشگاه  در  حاضر  یا  حرفه  مهین  کنانیبازسال،    23تا    18سنی    دامنهشامل؛    به پژوهش 

سال اخیر، عدم آسیب دیدگی در اندام تحتانی، لگن، زانو    2فعالیت منظم در رشته ورزشی فوتبال در  

ماه گذشته و نداشتن    6ماه گذشته، عدم آسیب دیدگی در اندام فوقانی )شانه و آرنج( در    6و مچ پا در  

و پس از کسب   سابقه جراحی در کمر و اندام تحتانی در یک سال اخیر، به صورت هدفمند انتخاب

  در  حاضر  ،طیشرا  یدارا  اب نمونه ها از بازیکنانانتخرضایت نامه شرکت داوطلبانه وارد مطالعه شدند.  

 صورت   به   ها   آن  بودن  دسترس  در  نیهمچن  و   ورود   یارهایمع  به  توجه  با   که   بود   تهران  فوتبال  گیل

انجام گرفت فردی، سوابق    . هدفمند  اطلاعات  از  آگاهی محقق  به  جهت  مربوط  اطلاعات  و  ورزشی 

سوابق پزشکی و سلامتی و همچنین ثبت رضایت آگاهانه فرد جهت شرکت در مطالعه، فرم هایی در  

 اختیار تمامی آزمودنی ها قرار گرفت که آن را به دقت تکمیل، تایید و امضا نمودند. 

به منظور ثبت الکترومیوگرافی سطحی، میزان و زمانبندی فعالیت الکتریکی عضلات منتخب از دستگاه  

استفاده    فنلاند(  Mega Electronicsساخت کمپانی    6000MEکاناله مگاوین )مدل    16الکترومیوگرافی  

ها در نواحی مورد نظر ابتدا پوست آن ناحیه با الکل تمیز شد و موهای  شد. به منظور قرار دادن الکترود

سانتی متر و    2یک بار مصرف دو قطبی با قطر    الکترودهای سطحی اصلاح شدند، سپس   آن قسمت

 سانتی متری بین دو قطب الکترودها مورد استفاده قرار گرفت. 2به فاصله 
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سنیام   اروپایی  پروتکل  طبق  نظر  مورد  عضلات  روی  بر  الکترودها  قرارگیری  محل  مطالعه  این  در 

)حداکثر انقباض ارادی ایستا( گرفته    MVIC1پس از گرم کردن از آزمودنی ها تست  .  (25)مشخص شد

که   ی ابتدا فرد به پهلو، در حال  ، یان یم  ینیعضله سر  حداکثر انقباض ارادی ایستای  اب یجهت ارزشد.  

درجه فلکشن و زانو در    45  که ران در  ی در حال  ثبات  شیجهت افزا  نیریز  یپا  بالا و  ی مورد نظر،  پا

 شونده در   آزمون  پای مورد نظرکه    درجه فلکشن است، قرار گرفت. آزمون گیرنده در این حالت  90

را در جهت   یی رویمچ پا ن  قیاز طر  قرار دارد  پیه  ستنشنو اکخنثی    تیابداکشن و وضعدرصد    50

،  2عضله کشنده پهن نیام  حداکثر انقباض ارادی ایستا. به منظور ارزیابی  (26) می نموداداکشن اعمال  

در وضعیت خوابیده به پشت دراز کشید و پای موردنظر برای آزمون از ران در حالت فلکشن و  فرد  

کمی چرخش داخلی با زانوی صاف قرار گرفت، آزمونگر در این حالت یک نیروی رو به پایین و در  

عضلات   حداکثر انقباض ارادی ایستابرای ارزیابی  . (26) جهت اکستنشن ران به مچ پای فرد وارد کرد

درجه    90در وضعیت خوابیده به پشت و در حالتی که ران و زانو در  فرد    ،3ی و خارج  یمورب داخل

در حداکثر   یآزمودن  یعضله مورب خارج  یبرافلکشن هستند و پا تحت حمایت است قرار می گرفت و  

را در جهت باز شدن و چرخش به چپ    یی رویو چرخش به راست قرار گرفت و آزمونگر ن  تنه  فلکشن

و چرخش به چپ قرار   تنه  در حداکثر فلکشن  یآزمودن  یعضله مورب داخل  یو برا  می نمودتنه وارد  

تمامی زوایای    .(25) و چرخش به راست تنه وارد کرد  را در جهت باز شدن  ییرویگرفت و آزمونگر ن

مفاصل درگیر با استفاده ازگونیامتر اندازه گیری و تعیین شدند. سیگنال خام با استفاده از فیلتر باند  

با استفاده از پنجره متحرک  RMS  4هرتز فیلتر شد و جهت یک طرفه کردن دیتاها نیز    450تا    20بین  

جهت    که  شد انجام    هیثان  5به مدت      MVICسه  هر عضله،    یبرا.  ( 26) میلی ثانیه محاسبه شد   50

از نقطه نظر بیشترین فعالیت    در نظر گرفته شد.  استراحت  قهیدق  کی هر تکرار    نیب  یکاهش اثر خستگ

استفاده   حداکثر انقباض ارادی ایستاثانیه( به عنوان    4تا    2ثانیه میانی این مدت زمان )  3عضله در  

. پس از آن  (28)دقیقه بود 3عضلات موردنظر هرکدام،   MVICفاصله بین تست های  . (27, 23) شد

هر آزمودنی تمرین پلانک از پهلو همراه با دورکردن تنه، پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران و پلانک  

 سمت  هانمونه همه  در   از پهلو همراه دورکردن ران با زانوی خمیده را به صورت تصادفی انجام داد که

بار تکرار   3هر تمرین    .(30,  29)شد  یریگاندازه  زنندیم  ضربه  فوتبال  توپ  به  آن  با  که  ییپا  یعنی  برتر

 
1. Maximum Voluntary Isometric Contraction 

2. Tensor Fascia Iata 

3. Internal and External Abdominal Muscles 

4. Root Mean Square 
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اثر خستگی   برای کاهش  تکرارها  از  هر یک  بین  و  و    1شد  داده شد  آزمودنی  به  استراحت  دقیقه 

. هر تمرین به مدت  (31, 27) دقیقه استراحت در نظر گرفته شده بود  3همچنین بین هر تمرین نیز 

)حالت   Base Lineثانیه به صورت ایزومتریک انجام شد که دو ثانیه ابتدایی هر تلاش را به عنوان    10

ی استراحت( در نظر گرفتیم و بعد از دو ثانیه فرمان شروع حرکت داده شد. حین تمرینات به وسیله

دستگاه الکترومیوگرافی میزان و زمان شروع فعالیت عضلات سرینی میانی، کشنده پهن نیام، مورب 

ثانیه ابتدایی را محاسبه و عدد    2میلی ثانیه از    100داخلی و مورب خارجی ارزیابی شد که میانگین  

ثانیه( را برای   10تا  6ثانیه آخر این مدت زمان )  5انحراف معیار شد و  3به دست آمده نیز به اضافه 

ثانیه( را برای هر آزمودنی   9تا    7ثانیه انتهایی حرکت )  5ثانیه میانی از    3مقدار فعالیت درنظر گرفته و  

 حداکثر انقباض ارادی ایستا ه و برحسب درصدی از ثانیه را محاسب 3جدا کرده و نقطه ماکزیموم این 

و در نهایت داده های بدست آمده در آزمودنی ها مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.     ( 26) ثبت شد

 یتیبه منظور نرمال  1لک یروویشاپ   آزمون  از  پژوهش   در  حاضر  یها  نمونه  از  هاداده  یآور  جمع  از  پس

اختلاف    نیانگیم  یبررس  یبرا  زین  2یتکرار  یهااندازه  با)آنوا(     انسیوار  لیتحل  آزمون  از  و  هاداده

  انیدو به دو م  سهیمقا  یبرا  3ی بونفرون  یبیو در صورت معنادار بودن تفاوت ها از آزمون تعق  رهایمتغ

  استفاده شد. یآمار لیو تحل هیبه منظور تجز 23نسخه  SPSSاز نرم افزار   نیشاخص ها و همچن
 

 نتایج
 میانگین(  ±اطلاعات دموگرافیک آزمودنی های حاضر در پژوهش )انحراف استاندارد  -1 جدول

Table 1- Demographic information of the subjects in the research (standard 

deviation ± average) 

 متغیر
Variable 

 آزمودنی ها 
Subject 

 )سال(  سن

Age (year) 
21.5 ± 0.7 

 )سانتی متر(  قد

Height (cm) 
177.8 ± 0.9 

 )کیلوگرم(  وزن

Weight (kg) 
64.7 ± 10.3 

 شاخص توده بدنی 

Body mass index 
20.6 ± 3.3 

 

 
1. Shapiro-Wilk Test 

2. Repeated Measure ANOVA 

3. Bonferroni Test 
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  یها تیوضع در مطالعه مورد عضلات یکیالکتر تیفعال زمان و زانیم به مربوط ریمقاد -2  جدول

 پهلو  از پلانک مختلف

Table 2- Values related to the amount of activation and onset time of muscles in 

different plank positions from the side 

 
 

  زانیم ریمتغ در یبونفرونآزمون تعقیبی  و مکرر یریگ اندازه با انسیوار لی تحل آزمون جینتا -3 جدول

 مطالعه مورد عضلات  یکیالکتر تیفعال

Table 3- The results of Repeated measure ANOVA and Bonferroni's post hoc test 

in the variable of muscles activation 

 
 

های این مطالعه بین میزان فعالیت الکترومیوگرافی عضله سرینی میانی بین سه وضعیت بر اساس یافته

(، همچنین نتایج نشان داد  =001/0P) مختلف تمرینات پلانک از پهلو تفاوت معناداری مشاهده شد
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که در میزان فعالیت الکترومیوگرافی عضله کشنده پهن نیام بین سه وضعیت مختلف تمرینات پلانک  

میزان فعالیت  بر اساس یافته های این پژوهش در  (.  =001/0P) از پهلو تفاوت معناداری وجود دارد

معنادار الکترومیوگرافی عضله مورب خارجی بین سه وضعیت مختلف تمرینات پلانک از پهلو نیز تفاوت  

(، اگرچه براساس نتایج حاصل، میزان فعالیت الکترومیوگرافی عضله مورب داخلی بین =04/0P) بود

 (.  =2/0P) سه وضعیت مختلف تمرینات پلانک از پهلو تفاوت معناداری را نشان نداد

 

 تیفعال زمان ریمتغ در یبونفرون یبی تعق آزمون و مکرر یریگ اندازه با انسیوار لی تحل آزمون جینتا -4 جدول

 مطالعه مورد عضلات یکیالکتر

Table 4- The results of Repeated measure ANOVA and Bonferroni's post hoc test 

in the variable of onset time 

 
 

با توجه به نتایج مطالعه حاضر در ارتباط با متغیر زمان فعالسازی عضلات در سه وضعیت تمرینات 

پهلو در زمان فعالسازی عضله سرینی میانی بین سه وضعیت مختلف تمرینات پلانک از پهلو  پلانک از  

(. همچنین زمان فعالسازی عضله کشنده پهن نیام در سه =18/0Pتفاوت معناداری مشاهده نشد )

. بر اساس یافته های  (=10/0P) وضعیت مختلف تمرینات پلانک از پهلو تفاوت معناداری را نشان نداد 

مطالعه حاضر در زمان فعالسازی عضله مورب داخلی بین سه وضعیت مختلف تمرینات پلانک از پهلو 

نداشت نیز در زمان فعالسازی عضله  =86/0P) تفاوت معناداری وجود  تفاوت معناداری  (. همچنین 

 (. =98/0P) مورب خارجی بین سه وضعیت مختلف تمرینات پلانک مشاهده نشد
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 ران   دورکردن با همراه پهلو از پلانک حرکت .1

 

 

 
 

 

 

 
 

 ده یخم  یران و زانو  حرکت پلانک از پهلو همراه با دورکردن .2

 

 

 

 

 

 
 

 تنه  کردن دور  با همراه پهلو از پلانک حرکت .3

 گیریبحث و نتیجه
پژوهش حاضر با هدف مقایسه سه وضعیت تمرین پلانک بر میزان فعالیت و زمان فعالسازی عضلات  

این مطالعه عضلات سرینی   نتایج  به  با توجه  انجام شد که  ران و عضلات مورب شکمی  دورکننده 
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میانی، کشنده پهن نیام و مورب خارجی در وضعیت های مختلف تمرین پلانک به پهلو دارای تفاوت 

بودند اما هیچ یک از عضلات مورد مطالعه در این پژوهش دارای  معناداری در میزان فعالیت خود 

 تفاوت معناداری در زمان فعالسازی در سه وضعیت تمرین پلانک به پهلو نبودند.  

و پلانک از پهلو   (8/64  ±  5/16)عضله سرینی میانی در تمرین پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران  

فعالیت بیشتری را نسبت به حرکت پلانک از  (3/71 ± 4/12)همراه با دورکردن ران و زانوی خمیده 

 با  همراه  پهلو  از  پلانک  نیتمر  در  مقدار   نیا البتهنشان داد.  (  7/5  ± 9/3)پهلو همراه با دورکردن تنه  

فعالیت بیشتر   .بود  ران  دورکردن  با  همراه  پهلو  از  پلانک  نیتمر  از  شتریب  دهیخم  یزانو   و  ران  کردن  دور

سرینی میانی در دو تمرین اول به دلیل نقش مهم و اصلی این عضله در دورکردن ران است که موجب 

. با توجه به نتایج مطالعات انجام شده با رویکرد پیشگیری از  (32) فعالیت قابل توجه آن شده است

اسکلتی انجام دهند که در آن نسبت  آسیب و اختلالات  را  افراد تمریناتی  عضلانی توصیه شده که 

نتیجه ضعف کشنده پهن نیام تاکید بیشتری شود.   عضلهتقویت و فعالسازی عضله سرینی میانی به  

که موجب سفتی   (33)کشنده پهن نیام و مربع کمری است  کینرژیس  یعضله سرینی میانی، غلبه

نئیخاصرهنوار   بیومکانیک طبیعی مجموعه کمری  1ای درشت  برهم خوردن  اندام  -لگنی-و  و  رانی 

و چرخانندهدورکنندهاین وضعیت سبب می شود عضلات    . همچنین(34) شودتحتانی می   یهاها 

از    ش یاداکشن برخداد    نیا  امد یکه پ  نبوده تحمل وزن    نیح  یگشتاور کاف   جاد یبه اقادر  ران    یخارج

بنابراین    . ( 35,  4) باشدیافت لگن م   ت یوالگوس زانو و در نها  هیزاو  ش یافزا  ، یحد ران، چرخش داخل

علاوه بر نقش مهم عضلات دورکننده ران، حفظ قدرت و جلوگیری از تضعیف عضله سرینی میانی  

اندام تحتانی بسیار مهم و   از آسیب ها و اختلالات  نسبت به عضله کشنده پهن نیام در پیشگیری 

پهلو هم از  پلانک  تمرین  حاضر  پژوهش  از  آمده  به دست  نتایج  به  توجه  با  که  است  با  کلیدی  راه 

دورکردن ران با زانوی خمیده نسبت فعالیت عضله سرینی میانی از عضله کشنده پهن نیام بیشتر از 

و   سلکوویتزتوسط    2013نتایج مطالعه ای در سال  تمرین پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران بود.  

با هدف یافتن تمرینی که عضلات گلوتئال را هدف قرار دهد و فعالیت عضله کشنده پهن    2همکاران 

نیام را به حداقل برساند نشان داد که تمرین دور کردن ران در حالت خوابیده به پهلو بیشترین فعالیت  

تایج  عضله سرینی میانی را همراه با فعالیت کمتر عضله کشنده پهن نیام در پی داشته است که با ن

از پژوهش حال حاضر همسو است انقباض قابل توجه عضله  .  (36) بدست آمده  از دلایلی که برای 

سرینی میانی در حرکات  مذکور می توان به آن اشاره کرد، درگیری همزمان عضلات مرکزی بدن به  

 
1. Iliotibial band 

2. Selkowitz et al 
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را به وجود    دلیل قرارگیری بدن در وضعیت پلانک از پهلو است که این وضعیت نوعی هم انقباضی 

قبل از انجام تمرینات، موقعیت بدن نیز به   حداکثر انقباض ارادی ایستا. در آزمون  (37) آورده است

شکلی است که لگن نیازی به تثبیت نداشته و فشاری را برای ثابت نگه داشتن خود در حین انجام 

آزمون ندارد اما در انجام تمرینات پلانک از پهلو برای حفظ شکل صحیح حرکت، نگه داشتن لگن در  

ینی میانی در این حالت با افزایش قابل توجهی وضعیت موردنظر ضروری است که فعالیت عضله سر

مطالعه ای که به طور خاص بر  متغیر زمان فعالسازی عضله سرینی میانی در تمرینات .  (37) روبروست

توسط    2016مشابه با پژوهش حاضر انجام شده باشد مشاهده نشد اما نتایج مطالعه ای که در سال  

با هدف بررسی تاثیر سرعت و موقعیت دورکردن ران بر زمان شروع فعالسازی عضلات   1کیم و همکاران

سرینی میانی و کشنده پهن نیام و مربع کمری در افراد سالم انجام شد، نشان داد که دورکردن ران 

در حالت خوابیده به پهلو با حالت خوابیده به پشت در هر دو سرعت مورد مطالعه تفاوت معنی داری   

ت به طوری که دورکردن ران در حالت خوابیده به پهلو ابتدا باعث فعالسازی عضله سرینی میانی  داش

. نتایج این مطالعه نشان می دهد که انتخاب (38) می شود 2و سپس کشنده پهن نیام و مربع کمری 

نوع تمرین در تقویت یک عضله بسیار موثر و مهم است به طوری که در این مطالعه نیز تنها در یک 

وضعیت تمرینی عضله سرینی میانی زودتر از دو عضله دیگر فعال می شد که در بکارگیری این عضله  

با هدف بررسی   3توسط کراسلی و همکاران  2011. در مطالعه ای دیگر که در سال  (38) موثرتر بود

عملکرد عضلات دورکننده ران حین اجرای حرکت اسکات تک پا انجام شد نتایج، تفاوت معناداری را 

در زمان فعالسازی عضله سرینی میانی بین افرادی که حرکت را با الگوی صحیح و کسانی که حرکت 

. (39) اضر ناهمسو استرا با الگوی ضعیف و نادرست انجام می دادند نشان داد که با نتایج پژوهش ح

 از دلایل این اتفاق می توان به تفاوت در نوع تمرینات بکارگیری شده در مطالعه اشاره کرد. 

با توجه به نتایج به دست آمده از پژوهش حاضر فعالیت عضله کشنده پهن نیام در دو تمرین پلانک  

و پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران با زانوی خمیده    ( 9/60  ±  3/21)از پهلو همراه با دورکردن ران  

کمتر از عضله سرینی میانی است که این مقدار کاهش در تمرین پلانک از پهلو همراه    (3/47  ±  4/21)

با دورکردن ران با زانوی خمیده قابل توجه تر است درصورتی که در تمرین پلانک از پهلو همراه با  

نسبت به عضله سرینی میانی    (01/7  ±   05/5)دورکردن تنه میزان فعالیت عضله کشنده پهن نیام  

 
1. Kim et al 

2. Quadratus lumborum 

3. Crossley et al 
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ای    (7/5  ±  9/3) یافتن    1و همکاران   سلکوویتزتوسط    2013در سال  بیشتر است. مطالعه  با هدف 

تمرینی موثر بر عضلات گلوتئال و کاهش فعالیت عضله کشنده پهن نیام انجام و نتایج آن نشان داد  

تمرین دور کردن ران در حالت خوابیده به پهلو علاوه بر اینکه بیشترین فعالیت عضله کشنده پهن  

د که با نتایج حاصل از نیام را در پی دارد موجب فعالیت بیشتر سرینی میانی نسبت به آن می شو

. در صورتی که فعالیت عضله کشنده پهن نیام در تمرین دورکردن (36)پژوهش حاضر همسو است  

( کمترین میزان فعالیت خود را  2ران با زانوی خمیده همراه با چرخش خارجی ران )تمرین صدف 

برحسب   عضله  این  فعالیت  میزان  در  معناداری  تفاوت  اما  داد  نشان  میانی  سرینی  عضله  به  نسبت 

مشاهده نشد که با نتایج حاصل از مطالعه حاضر ناهمسو است که می    حداکثر انقباض ارادی ایستا

اجرای   نحوه  ماهیت تمرین ها و  تفاوت در  به  را  نیام  فعالیت عضله کشنده پهن  توان دلیل کاهش 

با هدف مقایسه فعالیت    2020. در مطالعه ای دیگر که در سال  (36)حرکت در مفصل ران نسبت داد  

عضلات سرینی میانی، کشنده پهن نیام و سرینی بزرگ در چند وضعیت تمرین دور کردن ران توسط 

انجام شد نیز نتایج نشان دادند که عضله سرینی میانی با وجود این که در چند    3هاروور و همکاران

تمرین فعالیت بالایی را از خود نشان داد اما از نظر آماری تفاوت معناداری را در نتایج ایجاد نکرد که  

. از دلایل تفاوت نتایج این دو مطالعه می توان به  (40)این یافته با نتایج مطالعه حاضر ناهمسو است  

نوع تمرینات انجام شده در مطالعه هاروور و همکاران اشاره نمود که در واقع دورکردن ران از پهلو 

همراه با توپ های کوچک، متوسط، بزرگ و بدون توپ انجام شدند. همچنین در تمرین دورکردن ران 

ه کشنده پهن نیام میزان فعالیت بالایی را نسبت به سایر تمرینات  همراه با کش در حالت ایستاده عضل

. این نتیجه را احتمالا می توان به نقش این عضله در ایجاد ثبات لگن و کمک به  ( 40)دیگر نشان داد  

قرارگیری موقعیت صحیح اندام تحتانی در تمرین دورکردن اندام در وضعیت ایستاده همراه با مقاومت  

 . (41)کش نسبت داد  

عضله مورب داخلی و مورب خارجی در هر سه تمرین فعالیت بالایی    مطالعهبا توجه به یافته های این  

داشتند اگرچه تفاوت معناداری در فعالیت عضله مورب داخلی در تمرینات دیده نشد، این در حالی  

است که نتایج نشان دادند عضله مورب خارجی در میزان فعالیت عضلانی دارای تفاوت معناداری در 

پ  تمرین  مختلف  های  به جهتوضعیت  را  اختلاف  این  توان  می  است.  پهلو  از  متفاوت لانک  گیری 

فیبرهای عضلات مورب داخلی و مورب خارجی و تاثیر آن بر میزان فعالیت این عضلات حین تمرینات  

 
1. Selkowitz et al 

2. Clamshell exercise 

3. Heather Harrower et al 

https://commons.und.edu/do/search/?q=author_lname%3A%22Harrower%22%20author_fname%3A%22Heather%22&start=0&context=10651111
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به آن پرداخته شد این که با توجه به نتایج به دست آمده از این   نیزنسبت داد. نکته دیگر که پیشتر  

پژوهش فعالیت عضلات دورکننده ران حین تمرینات پلانک از پهلو موجب افزایش فعالیت در عضلات  

مورب داخلی و خارجی شده است به طوری که در دو تمرین اول که حرکت پلانک از پهلو همراه با  

انجام شد، ف ران  این عضلات در  دور کردن  از فعالیت  عالیت عضلات مورب داخلی و خارجی بیش 

تمرین پلانک از پهلو با دورکردن تنه بود در صورتی که در این وضعیت تمرینی عضلات دورکننده  

با هدف تعیین    1و همکاران  کانگنتایج به دست آمده از مطالعه  ران دارای فعالیت قابل توجهی نبودند.  

تاثیر نزدیک کردن و دورکردن ران به صورت ایزومتریک بر فعالیت عضلات تنه حین انجام تمرین 

پلانک نشان داد که تفاوت معناداری در فعالیت عضلات مورب داخلی در دو تمرین پلانک همراه با  

ایزومتریک وجود   دور کردن ران به صورت ایزومتریک و پلانک همراه با نزدیک کردن ران به صورت

. همچنین در مطالعه ای که در سال  (42)ندارد که با نتایج بدست آمده از پژوهش حاضر همسو است  

یسه فعالیت الکترومایوگرافی عضلات ناحیه مرکزی در مقاتوسط باباخانی و همکاران با هدف    2019

پهلو روی سطح ثابت و  از    تفاوت معناداری در میزان فعالیت انجام شد  بال    سوئیس  حرکت پلانک 

دو شرایط با و بدون توپ سوئیس  الکترومایوگرافی عضله مورب داخلی در حرکت پلانک از پهلو بین

مطالعه ای که در سال   .(23)بال گزارش نشد که با نتایج بدست آمده در پژوهش حاضر همسو است  

با هدف مقایسه زمان شروع فعالسازی و میزان فعالیت عضله مورب   2و همکاران   توسط گیبسون  2003

داخلی در دو وضعیت حرکت عملکردی انجام شد نشان داد با وجود فعالیت فیدفورواردی عضله مورب  

میزان فعالیت عضله  فعالسازی و  تفاوت معناداری در زمان شروع  افراد،  عملکرد  داخلی در حرکات 

 .(43)وجود ندارد که با نتایج پژوهش حاضر همسو است  مورب داخلی در این دو حرکت

با هدف بررسای فعالیت عضالات مرکزی بدن حین   2014در ساال   3و همکاران  مکدر مطالعه ای که 

TRXبا اساتفاده از طناب   چهار وضاعیت مختلف تمرینات معلق
شاامل تمرینات دورکردن ران ها از   4

درجه و پل انجام شاد، فعالیت   45یکدیگر در وضاعیت پلانک، پرس ساینه، پارو زدن ایساتاده در زاویه 

عضااله مورب داخلی در تمرین دورکردن ران ها از یکدیگر در وضااعیت پلانک تفاوت معناداری را با  

ه دسات آمده در پژوهش حاضار ناهمساو اسات دیگر تمرینات گزارش نمودند که این نتیجه با نتایج ب

. در همین مطالعه تقساایم بندی وجود دارد که تمرینات مختلف را براساااس میزان فعالسااازی  (44)

 
1. Kang et al 

2. Gibson et al 

3. Mok et al 

4. Total Body Resistance Exercise 
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درصد  21عضالات مرکزی در چهار دسته معرفی می کند. دسته اول تمریناتی که عضلات را کمتر از 

 40تا    21آن ها فعال کرده اند، دساته دوم تمریناتی که عضالات را بین  حداکثر انقباض ارادی ایساتا

فعال کرده اند، دساته ساوم تمریناتی هساتند که عضالات را بین   حداکثر انقباض ارادی ایساتادرصاد  

  60فعال کرده اند و دسااته آخر تمریناتی که بیش از   حداکثر انقباض ارادی ایسااتادرصااد    60تا   41

فعالیت عضاالانی را ثبت کرده اند که به ترتیب به عنوان کم،   حداکثر انقباض ارادی ایسااتادرصااد 

. در پژوهش حاضار فعالیت عضاله مورب (44)متوساط، زیاد و خیلی زیاد از آن ها نام برده می شاود 

در دساته فعالیت عضالانی زیاد قرار گرفت  داخلی در هر ساه نوع تمرین طبق تقسایم بندی گفته شاده  

حداکثر انقباض ارادی که نشاان دهنده ی فعالیت قابل توجه عضاله مورب داخلی برحساب درصادی از 

این عضاله اسات، با توجه به هدف این مطالعه که مقایساه ساه وضاعیت تمرینی مختلف پلانک از   ایساتا

پهلو با یکدیگر جهت بررساای وجود تفاوت معنادار در میزان فعالیت عضاالات شااکمی و مرکزی بود  

اگرچه بر اسااس نتایج مطالعه تفاوت معناداری بین هیچ یک از ساه وضاعیت تمرینی مشااهده نشاد و  

اسااس نمی توان موثرترین وضاعیت تمرینی در فعالساازی عضاله مورب داخلی بین این ساه  بر این

وضااعیت تمرینی را گزارش نمود اما مشااخص  شااد که فعالیت این عضااله بترتیب به هنگام انجام  

پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران  ،(4/57 ± 4/21)تمریناات پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران  

باه   (5/48  ±  5/20)و پلاناک از پهلو همراه باا دورکردن تناه   (9/49  ± 08/19باا زانوی خمیاده )همراه  

 عضله افزایش دارد. حداکثر انقباض ارادی ایستاطور قابل توجهی نسبت به 

با هدف مشخص نمودن فعالیت عضلات تنه   1و همکاران یوداستوسط   2014مطالعه ای که در سال 

ی وزن بدن و طرفی که وزن بدن را تحمل  و ران در تمرین های پلانک از پهلو در طرف تحمل کننده

نمی کرد انجام شد نشان داد که فعالیت عضله مورب خارجی در طرفی که بدن وزن خود را تحمل  

می کند در تمرین های پلانک از پهلو بیشتر است و به طور خاص در تمرین پلانک از پهلو همراه با  

ل قبولی را دارد که با نتایج پژوهش حاضر  دورکردن ران نیز فعالیت عضله مورب خارجی میزان قاب

 .(45)همسو است 

با توجه به نکات گفته شده برای تقویت بهتر عضلات شکمی می توان حرکات پلانک را با حرکات  

دیگر ترکیب نموده و بطور همزمان علاوه بر فعالیت عضلات دیگر، موجب بالابردن فعالیت عضلات  

 مورب   عضله  ران  کردن  دور  با  پهلو  از  پلانک  نیتمر  در  حاضر  پژوهش  جینتا  به  توجه  باشکمی نیز شد.  

 همراه  پهلو از  پلانک  ن یدر تمر  نیچن( و هم05/45  ±   9/21)  یو مورب خارج (4/57  ±  4/21)یداخل

 
1. Youdas et al 
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  ±   1/27)  ی( و مورب خارج9/49  ±  08/19)  یداخل  مورب  عضله  دهیخم  یزانو  و  ران  دورکردن  با

  5/20)  یپلانک از پهلو همراه با دورکردن تنه که در آن عضلات مورب داخل  نی( نسبت به تمر8/48

در آن    که  ی ناتیتمر  اند،  شده  فعال  یکمتر  زانیم  به  (3/36  ±  01/20)  ی( و مورب خارج5/48  ±

پلانک از پهلو همراه با   نیاز تمر تر مثبت و موثرتر ، شده است بیپلانک با حرکات دورکردن ران ترک

نمونه تمرینات انجام شده در این پژوهش را می توان به راحتی در    دورکردن تنه نشان داده شده اند. 

برنامه های تمرینی ورزشکاران با اهداف آماده سازی، پیشگیری از آسیب و همچنین در مراحل بازتوانی 

مورد استفاده قرار داد و با توجه به نیازهای فردی، عضلات ضعیف را به کار گرفت و آن ها را تقویت  

ات پلانک پتانسیل بالایی را در تنوع تمرینی دارند که همین نکته می تواند به مربیان نیز  نمود. تمرین

 کمک کننده باشد.  جهت طراحی و انجام برنامه های با کیفیت تمرینی

در تمرین پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران و زانوی خمیده نتایج حاصل از مطالعه نشان داد که  

بیشتر   (3/47 ± 4/21از عضله کشنده پهن نیام ) (3/71 ± 4/12)میزان فعالیت عضله سرینی میانی  

از    ( 8/64  ±  5/16از تمرین پلانک از پهلو همراه با دورکردن ران بود که در آن عضله سرینی میانی )

که می تواند به عنوان تمرینی موثر ، است  بود  شده  فعال  کمتر  (9/60  ±  3/21عضله کشنده پهن نیام )

و کاربردی در تقویت عضله سرینی میانی توصیه شود. همچنین عضله مورب داخلی و مورب خارجی  

در هر سه وضعیت تمرینی پلانک از پهلو دارای میزان فعالیت بالایی بودند اگرچه تفاوت معنی داری  

ت مشاهده نشد، در حالی که نتایج نشان  در میزان فعالیت عضله مورب داخلی در سه وضعیت تمرینا

رد. با توجه به نکات گفته  دادند عضله مورب خارجی دارای تفاوت معناداری در سه وضعیت تمرینات دا

شده برای تقویت بهتر عضلات شکمی می توان حرکات پلانک را که از تمرینات اصلی تقویت عضلات  

شکمی و مرکزی است، با حرکات دیگر ترکیب کرده و بطور همزمان علاوه بر فعالیت عضلات دیگر،  

 موجب بالابردن فعالیت عضلات مورب شکمی نیز شد.  
 

 پیام مقاله 
نمونه تمرینات انجام شده در این پژوهش را می توان در برنامه های تمرینی بازیکنان، پیشگیری از  

آسیب و همچنین در مراحل بازتوانی با توجه به نیاز هر فرد بر اساس عضلات مورد نظر به کار گرفت  

وع تمرینی بدنبال  و آن ها را به صورت موثرتری تقویت نمود. تمرینات پلانک پتانسیل بالایی را در تن

دارند که همین نکته می تواند به مربیان نیز جهت طراحی و انجام برنامه های با کیفیت تمرینی کمک  

 نماید. 
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 تشکر و قدردانی 
از تمامی شارکت کنندگان حاضار در مطالعه و همچنین دانشاجویان عزیز دانشاکده علوم ورزشای و  

تندرساتی دانشاگاه شاهید بهشاتی تهران که به نحوی ما را در تهیه و تنظیم این پژوهش یاری کردند،  

 آوریم.کمال تشکر و قدردانی را به عمل می
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