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هدف: این پژوهش به منظور بررسی مقایسه فعالیت میوالکتریکی منتخبی از عضلات اندام فوقانی هنگام اجرای پرس 
سینه در دو روش تمرینی تی آر ایکس و روش تمرینی پرس سینه نیمکت با هالتر اجرا شد.  

روش ها: در این پژوهش 10 دانش��جوی رش��ته تربیت بدنی که از نظر جس��می س��الم و دارای س��ابقه ورزش��ی و 
تمرینات تی آر ایکس بودند ش��رکت کردند. با اس��تفاده از دس��تگاه الکترومایوگرافی Bio Vision شانزده کانالِ و 
الکترودهای س��طحی دو قطبی، فعالیت عضلات س��ینه ای بزرگ، دالی قدامی، س��ه سر بازویی و ذوزنقه اندازه گیری 
ش��د. تجزیه وتحلیل اطلاعات با روش آنالیز واریانس با داده های تکراری برای ارزیابی تفاوت بین س��ه حالت مورد 

آزمایش روی یک گروه آزمودنی )p>0/05( انجام شد. 
یافته ها: نتایج نشان داد میزان فعالیت عضله دالی قدامی در روش )b(اTRX در مقایسه با پرس سینه نیمکت با 
 .)P=0/017( 66درصد به طور معناداری کاهش یافت ،TRXا)a( و در مقایسه با روش )P=0/015( هالتر 85درصد
با هالتر و روش )a(اTRX تفاوت معناداری مشاهده نشد )P=0/65(، میزان  باوجوداین، بین پرس سینه نیمکت 
 )P=0/000( 133درصد TRXا)a( فعالیت عضله سینه ای بزرگ در روش پرس سینه نیمکت با هالتر در مقایسه با
و در مقایسه با روش )b(اTRX 200درصد به طور معناداری افزایش یافت )P=0/000(. میزان فعالیت عضله سه سر 
 .)P=0/023( 185درصد افزایش معنادار یافت TRXا)b( بازویی درروش پرس سینه نیمکت با هالتر در مقایسه با
دارای   TRXا)a( گردید  مشخص  سینه  پرس  آزمون  شرایط  سه  در  ذوزنقه  عضله  رتبه های  میانگین  مقایسه  در 
بالاترین رتبه و روش پرس سینه نیمکت با هالتر دارای کمترین رتبه است و روش پرس سینه نیمکت با هالتر فعالیت 

الکتریکی کمتری در مقایسه با روش های )a(اTRX و )b(اTRX دارد.
نتیجه گیری: تمرین مقاومتی پرس سینه با تی آر ایکس می تواند به عنوان یک تمرین جایگزین و مؤثر برای تمرین 
پرس سینه نیمکت  با هالتر باشد)با توجه به جاگیری کم و قابلیت همراه بودن و نصب در همه جا(، زیرا پرس 
سینه با تی آر ایکس درشیب های کمِ تنه باعث فعالیت عضلانی نزدیک به سطح فعالیت عضلات در هنگام تمرین 

پرس سینه نیمکت با هالتر شده است.
کلید واژگان: فعالیت میوالکتریکی، تمرینات تی آر ایکس، پرس سینه با تی آر ایکس، پرس سینه نیمکت با هالتر

مقدمه

 Hetrick ،کمب��ود وقت، فضا و هزینه های زیاد خرید لوازم ورزشی
را ب��ه فکر انداخ��ت تا به منظور آمادگی جس��مانی نیروهای ارتش و 
نیروی دریایی وسیله ای طراحی کند که بتواند با این وسیله به تقویت 
اس��تقامت، قدرت بدنی، تع��ادل، انعطاف پذیری، س��رعت و چابکی 
بپ��ردازد و از طرفی کم حجم باشد و در ه��ر مکانی قابل نصب باشد. 

ازاین رو وی در س��ال 1990 این وسیله ورزشی را طراحی کرد و در 
سال 2005 استفاده عموم مردم از این وسیله به اوج خود رسید )1(.

ب��ا افزایش علم در حوزه علوم ورزشی شاهد ارائه روش های تمرینی 
جدی��د درزمینه ی تمرینات مقاومتی هس��تیم. یکی از این روش های 
)Total Body Resistance Exercise( تمرینی جدید تمرینات
اTRX اس��ت که  موجب گرایش ورزشکاران ب��ه این روش تمرینی 
در دنیا و ایران شده است. تمرینات TRX باهدف تقویت استقامت، 
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قدرت، تعادل، انعطاف پذیری، سرعت و چابکی و با تمرکز بر قدرت 
هس��ته مرکزی بدن و با وزن بدن انسان طراحی و اجرا گردیده است 

.)2(
پرس س��ینه نیمکت با هالتر حرکتی اساس��ی اس��ت ک��ه موردتوجه 
بدن س��ازها اس��ت که اجرای آن را نمایانگر نهای��ت قدرت بالاتنه به 
شم��ار می آورند. پرس س��ینه روی نیمکت با هالت��ر حرکت شماره 
یک و بیشترین حرکتی اس��ت که توسط بدن سازها در هرکجای دنیا 
اجرا می شود. اکثر بدن س��ازها حرکت پرس س��ینه نیمکت با هالتر را 
انجام می دهند آن ها بیش��تر به این دلیل دوس��تدار این حرکت هستند 
ک��ه نمایانگر نهایت قدرت بالاتن��ه به شمار می آید )McCaw .)3 با 
مقایس��ه فعالیت الکتریکی عضلات درگیر در پرس س��ینه نیمکت و 
دس��تگاه، تنها تفاوت اندکی در 60 درصد یک تکرار بیشینه مشاهده 

کرد )4(.
Snarr و همک��اران در تحقی��ق دیگری فعالی��ت الکتریکی عضلات 
دلتوئید قدامی و س��ینه ای بزرگ و س��ه س��ر بازوی��ی در دو حرکت 
پ��وش آپ به روش س��نتی و TRX را با یکدیگر مقایس��ه کردند و 
مدعی شدند فعال س��ازی عضلانی در تمرین TRX نسبت به تمرین 
 Martinsson و Carbonnier .)5( س��نتی پوش آپ بیشتر است
بررس��ی فعالیت عضلان��ی را در بلند کردن هالتر از جلو و س��ه نوع 
تمری��ن قدرتی تی آر ایکس ب��ر روی 32 بازیکن فوتبال انجام دادند 
و نش��ان دادند که تمرینات با تی آر ایک��س به عنوان یک مکمل و یا 
جایگزین تمرینات مقاومت س��نتی می تواند بکار گرفته شود )6(. از 
سوی دیگر در پژوهشی که Snarr و Esco به منظور مطالعه مقایسه 
اثر تمرینات تی آر ایکس و مقاومتی بر روی میزان قدرت، اس��تقامت 
هس��ته بدن، انعطاف پذیری، تعادل و ترکیب بدنی انجام داد مشخص 
شد که تمرینات TRX متغیر تناسب اندام عضلانی را در بزرگ سالان 
جوان و میان س��الی که به طورکلی با تمرینات مقاومتی همراه اس��ت 

بهبود می بخشد )7(.
در آزمای��ش دیگ��ری ک��ه Byrne و همکاران به منظور بررس��ی اثر 
تمرین��ات ت��ی آر ایکس بر فعالیت عضلات راس��ت شکمی، مورب 
خارجی، راست رانی و دندانه ای قدامی با استفاده از الکترومیوگرافی 
در روش ه��ای مختلف شنا، شنا با دس��ت های ب��ر روی زمین، شنا با 
دس��ت های بر روی تی آر ایکس، شنا با پاه��ای به حالت آویزان در 
ت��ی آر ایکس و یا دس��ت ها و پاهای داخل ت��ی آر ایکس، بر روی 
بیست ویک شرکت کننده انجام دادند، نتایج نشان داد که تمرینات تی 

آر ایکس اب��زاری مؤثر در افزایش فعالیت عضلانی در ورزش شنا با 
آرنج خمیده اس��ت )Snarr .)8 در مقایسه فعالیت الکترومیوگرافی 
)EMG: Electromyography( عضله راس��ت شکمی در س��ه 
تمرین متفاوت شنا س��وئدی به وس��یله تی آر ایکس نشان داد که شنا 
 )P<0/05( س��وئدی اس��تاندارد و دراز و نشست در س��طح معنا دار
باعث فعال س��ازی بیش��تر عضله راس��ت شکمی در مقایسه با شنای 
س��وئدی می شود درحالی ک��ه شنا با تی آر ایکس و دراز و نشس��ت 
تف��اوت معنا داری نداشتن��د )P<0/05(. از دیگر نتایج این تحقیق آن 
بود که شنا با تی آر ایکس و دراز و نشس��ت س��طح فعالیت مشابهی 
از عضله راس��ت شکمی را ک��ه به طور قابل توجهی بیش��تر از شنای 
سوئدی بود نش��ان می دهد )5(. از سوی دیگر McGill و همکاران 
در پژوهش��ی که روی چهارده ورزشکار در دو نوع تمرین شنا رفتن 
با تی آر ایکس و شنا بر سطح ثابت انجام داد نشان دادند که عضلات 
بالاتنه هنگام شنا رفتن با تی آر ایکس نس��بت به شنا رفتن بر س��طح 

ثابت فعالیت بیشتری دارند )9(.
با توجه به اس��تقبال روزافزون ورزشکاران نسبت به اجرای تمرینات 
TRX بررس��ی جنبه های مختلف این تمری��ن نوین همچون فعالیت 
عض��لات عمل کننده در این نوع تمرینات می تواند به درک صحیحی 
از مزای��ا و معایب این تمرین کم��ک نماید. در مطالعه ادبیات تحقیق 
تمرکز تحقیقات بر روی عضلات ناحیه هسته مرکزی بدن بوده است 
)5, 7-9( ک��ه نتایج نش��ان از فعالیت قابل قبول عض��لات این ناحیه 
در تمرین��ات TRX داشته اس��ت بااین وجود به نظر می رس��د توجه 
ب��ه فعالیت عضله ذوزنقه به عنوان عضل��ه ای که در تثبیت کردن و به 
حرک��ت درآوردن کت��ف و در نتیجه حرکات کمربن��د شانه نقش به 
سزایی دارد، می تواند به عنوان یک کمبود در تحقیقات پیشین در نظر 
گرفته شود. همچنین در هیچ یک از پژوهش های پیش��ین که حرکات 
شنا سوئدی و حرکت نظیر آن در تمرینات TRX را موردبررسی قرار 
داده ان��د )5, 7-9( اث��رات شیب تنه در تمرین��ات TRX مورد توجه 
قرار نگرفته است. با توجه به موارد فوق هدف از اجرای این پژوهش 
رس��یدن به راهکارهایی برای انجام تمرین��ات بهینه درحرکت پرس 
س��ینه نیمکت و در این دو روش پرس س��ینه »تی آر ایکس با زاویه 
بس��ته نس��بت به س��طح زمین )TRX)a((« و »تی آر ایکس با زاویه 
باز نسبت به س��طح زمین )TRX)b((« دست یافت. به طور مشخص 
هدف از این تحقیق مقایسه فعالیت میوالکتریکی منتخبی از عضلات 
کمربند شانه ای شامل دلتوئید قدامی، سه سر بازویی و سینه ای بزرگ 

احمدرضا زیبایی و همکاران
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و ذوزنقه در دو حرکت پرس س��ینه نیمکت با هالتر و پرس س��ینه با 
TRX بوده است.

روش شناسی

10 نفر از دانش��جویان رشت��ه تربیت بدنی و عل��وم ورزشی به عنوان 
آزمودن��ی ، به ص��ورت نمون��ه در دس��ترس، در ای��ن تحقیق شرکت 
کردن��د. آزمودنی ه��ا 12 س��اعت در هفته فعالیت ورزش��ی داشته و 
فعالیت های ورزشی آنان نیز همس��ان بود )5 ساعت فعالیت مقاومتی 
متوس��ط – 7 س��اعت فعالیت هوازی(. علاوه بر این اطمینان حاصل 
شد که آزمودنی ها قبلًا س��ابقه تمرینات مقاومتی را داشته باشند و با 
نحوه کار با دس��تگاه ها و تی آر ایکس آشنایی داشته باشند. پس ازآن 
رضایت نامه ای مبنی بر شرک��ت آگاهانه و داوطلبانه در آزمون گرفته 

شد و نحوه کار و پروتکل توضیح داده شد. 
در این پژوهش با اس��تفاده از یک گروه آزمودنی س��عی شد شرایط 
انجام آزمون از جمله زاویه های بدن در هر دو حرکت و فواصل بین 
استراحت و تعداد حرکات  در زمان اجرای آزمون یکسان شود و تنها 
اثر متغیر مس��تقل )پرس س��ینه نیمکت با هالتر و پرس سینه با تی آر 
ایکس( بر متغیر وابسته )RMS فعالیت عضلات( مورد آزمایش قرار 
گی��رد. همچنین با توضیحات و اجرای آزمودنی ها در شرایط مش��ابه 
آزمون، س��عی شد اثر تجربه بر نتایج کاهش یافته و برای جلوگیری از 
تأثیر ترتیب ورود س��طوح متغیر مستقل )زاویه های بدن افراد با سطح 
زمین در دو روش پرس س��ینه با تی آر ایکس و وزن هالتر در پرس 
س��ینه نیمکت با هالتر( زاویه های بدن افراد یکسان و وزن پرس سینه 
نیمکت با هالتر متناس��ب باقدرت افراد انتخ��اب گردد. بااین همه اثر 
عواملی مانند شرایط روحی و تغذیه ای آزمودنی ها در حین اجراهای 
مختلف و اثر کراس تاک بر س��یگنال EMG می تواند به عنوان متغیر 

مزاحم لحاظ شود.
 seca قد و وزن آزمودني ها به وس��یله ترازو و قد سنج دیجیتال مدل
اندازه گی��ری ش��د. دقت اندازه گی��ری ت��رازو 0/01 کیلوگرم و دقت 
اندازه گیری قد سنج 1 س��انتي متر بود. برای ثبت فعالیت عضلاني از 
دس��تگاه الکترومیوگرافی BioVision ساخت کشور آلمان استفاده 
ش��د. این دس��تگاه دارای 16 کانال بوده و قادر ب��ه نمایش داده¬ها 
به ص��ورت هم زمان نیز هس��ت. الکتروده��ای مورداس��تفاده از نوع 

الکترودهای چسبنده یک بارمصرف Ag-AgCl بودند.

قب��ل از روز آزمون با توجه ب��ه احراز شرایط ارزیاب��ی عضلانی، از 
آزمودنی ها خواس��ته شد تا نواحی مورد آزمای��ش را از موهای زائد 
و لایه های پوس��تی مرده ع��اری نمایند. از آزمودنی ها خواس��ته شد 
تا با اس��تفاده از دمبل و هالتر و انجام حرکات کشش��ی برای کمربند 
شانه، خود را گرم نمایند. پس از گرم کردن با اس��تفاده از یک پارچه 
نیمه زبر آغش��ته به الکل مناطق پوس��تی موردبررس��ی تمیز شد. این 
پارچه نیمه زبر قبل از اس��تفاده، امتحان شده بوده است تا از هرگونه 
آس��یب به پوس��ت جلوگیری شود. برای کاهش نویز، حرکت سیم ها 
به وس��یله چس��ب کاغذی روی بدن آزمودنی ثابت و الکترودهای دو 
 SENIAM )Surface EMG for قطبی مطاب��ق پروتکل اروپایی
a non-invasive assessment of muscles( )فاصل��ه مرکز تا 
مرکز الکترودها 2 سانتیمتر و الکترود زمین روی زائده استخوان اولنا( 
روی عضلات س��ینه ای بزرگ، سه سر بازویی، ذوزنقه و دالی قدامی 

سمت راست بدن قرار گرفت.
پروتکل انجام آزمون ها به نحوی بود که بعد از آزمون حداکثر انقباض 
عضلانی ایزومتریک آزمون های پرس س��ینه نیمکت با هالتر و پرس 

مقایسه فعالیت میوالکتریکی منتخبی از عضلات اندام فوقانی هنگام اجرای پرس سینه

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ها آزمون. پروتکل انجام 1شکل 
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سینه با تی آر ایکس به صورت تصادفی از افراد گرفته شد )شکل 1(.
 قبل از شروع هر حرکت، ابتدا از آزمودنی حداکثر انقباض ایزومتریک 
)MVC: Maximum Voluntary Contraction( گرفته شد. 
این آزمون در دو حالت برای گروه عضلانی عضلات سینه ای بزرگ، 
س��ه س��ر، دالی قدامی و ذوزنقه مطابق عملکرد حرکت شناسی آن ها 
انجام شد. حالت اول به گون��ه ای بود که آزمودنی به حالت درازکش 
روی میز پرس س��ینه تخت قرارگرفته و وزنه ای بیش��تر از یک تکرار 
بیش��ینه اش ب��رای او در نظر گرفته می ش��د به نحوی که شخص حتی 
نتوان��د یک ب��ار آن را جابجا کن��د پس از اعمال حداکث��ر نیرویی که 
در توان آزمودنی بود محقق به ثبت فعالیت عضلات س��ینه، س��ه سر 
بازویی و دلتوئید قدامی اقدام می کرد )7(. در حالت دوم نیز آزمودنی 
با قرار گرفتن پش��ت دس��تگاه اس��میت س��عی بر آن داشت تا با بالا 
کش��یدن هالتری که سنگین تر از یک تکرار بیشینه اش بود تا حد توان 
عضلات ذوزنقه خود را منقبض کند که محقق بتواند حداکثر انقباض 

ارادی عضلات ذوزنقه ای آزمودنی را ثبت کند )10(.
پس از گرفتن آزمون MVC، سه حرکت برای آزمودنی ها به ترتیب 
تصادف��ی حرکت پرس س��ینه نیمک��ت با هالتر، حرکت پرس س��ینه 
TRX با زاویه بس��ته )نس��بت به س��طح زمینTRX)a( ( و حرکت 
پرس سینه TRX با زاویه باز )نسبت به سطح زمین TRX)b(( انجام 
ش��د. انتخاب تصادفی ای��ن حرکات برای آزمودنی ه��ا با این منظور 
ص��ورت گرفت که اثر تمرین و یادگیری ب��ر میزان فعالیت عضلانی 
عضلات موردنظر به حداقل ممکن برسد. با شماره گذاری هر آزمون 
از 1 ت��ا 3 ش��ش حالت ممکن برای ترکیب این اعداد به دس��ت آمد 
)پیوس��ت 1( که هر حالت ب��ر روی دو برگه نوشته شد و درمجموع 
12 برگه در جعبه قرعه قرار گرفت و هر آزمودنی با انتخاب تصادفی 
یکی از حالت های شش گانه را برای اجرا انتخاب  کرد. بدین ترتیب با 
توجه به نوع قرعه انتخابی آزمودنی پس به ترتیب به اجرای حرکات 
پرداخ��ت. در هر حرک��ت 10 تکرار مداوم انج��ام شد و صحت هر 
تکرار به صورت دیداری و کنترل فعالیت الکتریکی در نرم افزار کنترل 
ش��د. از 10 تک��رار انجام شده هر حرکت، 7 حرک��ت ثبت و میانگین 
متغیره��ا در هر 7 تکرار به آن متغیر مورد ارزیابی )نوع پرس س��ینه( 

منظور گردید.
پ��س از پایان آزمون های لازم، اطلاعات خ��ام فعالیت عضلانی ثبت 
شد و با مش��اهده س��یگنال های ثبت ش��ده، صحیح ب��ودن نحوه کار 
مش��خص شد )میانگین س��یگنال های خام تقریباً برابر صفر اس��ت(. 

فرکان��س نمونه ب��رداری 1000 هرت��ز در نظر گرفته ش��د. برای ثبت 
فعالیت الکتریکی عضلات و همچنین ذخیره اطلاعات خام و ذخیره 
داده های فیلتر شده از نرم افزار دیس��ی لب نس��خه 31 اس��تفاده شد. 
 RMS )Root برای تحلیل فعالیت عضلانی از روش تحلیل دامنه یا
mean square( اس��تفاده ش��د. فعالیت عضلات توس��ط دس��تگاه 
EMG شان��زده کاناله دریافت و توس��ط نرم افزار دیس��ی لب ذخیره 
گردید. برنامه محاس��به RMS در این نرم افزار این گونه نوشته شد که 
در ط��ول زمان انجام یک حرکت هر 0/5 ثانیه یک بار RMS فعالیت 
عضلان��ی محاس��به گردید و پ��س از انجام حرک��ت میانگین تمامی 
RMS ها به عنوان RMS آن فعالیت عضلانی محسوب گردید. برای 
نرمال کردن RMS فعالیت عضلانی درحرکت عدد به دس��ت آمده را 
بر MVC به دست آمده تقسیم و از این طریق نرمال شد. برای مقایسه 
بین فعالیت الکتریکی هر عضله در پرس س��ینه با هالتر و پرس سینه 

با تی آر ایکس اعداد به دست آمده باهم مقایسه شدند.
در صورت بروز مش��کل در دیت��ای خام، دیتاها از مرحله محاس��به 
خ��ارج می شدند. پس از اطمینان حاصل ک��ردن از صحت اطلاعات 
خ��ام ثبت شده، از ی��ک فیلتر پایین گذر 450 هرتز و فیلتر بالا گذر 5 
هرتز برای تعدیل نویزهای ثبت شده همراه دیتای اصلی، استفاده شد. 
برای تجزیه وتحلیل فعالیت عضلات از نرم افزار اکس��ل نسخه 2013 
اس��تفاده شد. از میانگین و انحراف استاندارد برای توصیف اطلاعات 
و از روش آنالیز واریانس ب��ا اندازه گیری مکرر برای ارزیابی تفاوت 
بین س��ه حال��ت مورد آزمای��ش روی یک گروه آزمودنی در س��طح 

اطمینان 95درصد استفاده شد.

نتایج

مش��خصات آزمودنی ه��ای شرکت کنن��ده در این پژوه��ش، پس از 
انجام معاینات لازم در جدول 1 نش��ان داده شده اس��ت. نتایج آزمون 
کلموگروف- اس��میرنوف )Kolmogorov- Smirnov( نش��ان 
می ده��د که داده های مرب��وط به اطلاعات دموگرافیک��ی آزمودنی ها 
)سن، وزن، قد، فعالیت کار با وزنه هفتگی( از توزیع نرمال برخوردار 
است. همچنین نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر نشان 
می دهد که در میانگین ای��ن متغیرها بین افراد اختلاف معنا دار وجود 

ندارد.

احمدرضا زیبایی و همکاران

51 تا 60
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مقایسه فعالیت میوالکتریکی منتخبی از عضلات اندام فوقانی هنگام اجرای پرس سینه

پ��س از اطمینان از توزیع نرمال اطلاع��ات دموگرافیکی، نرمال بودن 
توزیع داده ها برای عضلات منتخب با اس��تفاده از آزمون کلموگروف 
– اس��میرنوف مورد آزمون قرار گرفت و نتیجه نش��ان داد که داده ها 
برای سه عضله دالی قدامی، سینه ای بزرگ و سه سر بازویی از توزیع 
نرمال برخوردار هس��تند. درنتیجه فرض همگنی واریانس ها برای سه 
 Levene( عضله ف��وق مورد آزمون قرار گرفت. نتیج��ه آزمون لون
Test( نشان داد که واریانس ها همگن می باشند. سپس فرض کرویت 
در آزم��ون موخلی )Mauchly Test( م��ورد آزمون قرار گرفت و 
نتیجه آن نش��ان داد که فرض کرویت نیز تائید شده اس��ت، با توجه 
به حصول شرایط، از آزم��ون پارامتریک آنالیز واریانس با اندازه های 
تک��راری یک طرفه برای مقایس��ه تفاوت بین شرایط آزمون در س��ه 
 LSD )Least عضله نامبرده اس��تفاده شد، همچنین از آزمون تعقیبی
significant difference( برای مقایسه میانگین ها استفاده شد که 

نتایج آن در جدول 2 قابل مشاهده است.
با توج��ه به عدم تأیید نرمال بودن توزیع داده ها با اس��تفاده از آزمون 
کلموگروف – اسمیرنوف برای عضله ذوزنقه )به ترتیب برای شرایط 

 ،p=0/002 )TRX)b و )TRX)a ،پ��رس س��ینه نیمکت ب��ا هالت��ر
p=0/109 و p=0/200(. شرای��ط آزم��ون پارامتریک برای این عضله 
برق��رار نبود لذا از آزمون نا پارامتریک فریدمن برای مقایس��ه تفاوت 
بین شرایط آزمون اس��تفاده شد. نتایج این آزمون نش��ان داد که مقدار 
معن��ا داری و آماره آزمون ب��رای میانگین RMS فعالی��ت الکتریکی 
 =DF;2( عضله ذوزنقه بین س��ه شرایط دارای تفاوت معنا داراس��ت
0P/000=(. جدول 3 مقایس��ه میانگین رتبه های این متغیر را در س��ه 
شرایط آزمون پرس س��ینه را نش��ان می دهد. مطابق این جدول روش 
TRX)a( بالاترین رتبه و روش پرس س��ینه نیمک��ت با هالتر دارای 
کمترین رتبه است. روش پرس سینه نیمکت با هالتر فعالیت الکتریکی 

کمتری در مقایسه با روش های TRX)a( و TRX)b( دارد.

 
بحث

به طورکل��ی نتایج تحقیق نش��ان داد که میزان فعالی��ت عضله دلتوئید 
قدامی درروش TRX)b( در مقایس��ه با پرس س��ینه نیمکت با هالتر 

 . 1جذيل 
 ها مقایسه مشخصات دمًگرافی در بیه آزمًدوی

 متر( قذ )ساوتی يزن )کیلًگرم( سه )سال( تعذاد )وفر( متغیرها
 96/178±92/3 99/73±15/6 27±3 10 اطلاعات

 
 . 2جذيل   

 بازيیی بیه سه شرایطای بسرگ ي سه سر  های دالی قذامی، سیىهمقایسه میاوگیه ي اوحراف استاوذارد فعالیت الکتریکی عضله

 )اوحراف استاوذارد( RMSمیاوگیه  عضله
 TRX(a) TRX(b) سیىه ویمکت با هالتر پرس

 21/0( 09/0) &# 34/0( 14/0) & 39/0( 16/0) # عضله دالی قذامی )يلت(
 21/0( 11/0) &# 27/0( 11/0) &* 63/0( 06/0) #* ای بسرگ )يلت( عضله سیىه

 20/0( 14/0) # 31/0( 21/0) 57/0( 38/0) # عضله سه سر بازيیی )يلت(
 (≥05/0Pداری ) در سطح معىا TRX(a)دار بیه پرس سیىه ویمکت با هالتر ي  *اختلاف معىا

 (≥05/0Pداری ) در سطح معىا TRX(b)دار بیه پرس سیىه ویمکت با هالتر ي  اختلاف معىا #
 (≥05/0Pی )دار در سطح معىا TRX(b)ي  TRX(a)دار بیه  اختلاف معىا &

 
 

  
  . 3جذيل 

 مقایسه میاوگیه ي اوحراف استاوذارد فعالیت الکتریکی عضله ريزوقه بیه سه شرایط
 شرایط آزمًن: میاوگیه )اوحراف استاوذارد( متغیر

 TRX(a) TRX(b) پرس سیىه ویمکت با هالتر )يلت( RMSمیاوگیه 
(07/0 )06/0 (14/0 )24/0 (09/0 )18/0 

 30/2 70/2 1 میاوگیه رتبه
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و در مقایس��ه ب��ا روش TRX)a( به ط��ور معن��اداری کاهش یافت. 
 )TRX)a باوجودای��ن، بین پرس س��ینه نیمک��ت با هالت��ر و روش
تفاوت معناداری مش��اهده نش��د. میزان فعالیت عضله دلتوئید قدامی 
درروش پ��رس س��ینه نیمکت با هالتر در مقایس��ه با TRX)a( و در 
مقایس��ه با روش TRX)b( به طور معناداری افزایش یافت. همچنین، 
 )TRX)b نس��بت ب��ه روش )TRX)a فعالی��ت عضلانی درروش
به طور معناداری افزایش یافت. میزان فعالیت عضله س��ه سر بازویی 
درروش پرس س��ینه نیمکت با هالتر در مقایسه با TRX)b( افزایش 
 )TRX)a معنادار یافت. باوجوداین بین پرس سینه نیمکت با هالتر و
همچنی��ن بین دو شرایط TRX)a( و TRX)b( تفاوت معناداری در 
فعالیت عضلانی مش��اهده نشد. میزان فعالیت عضله ذوزنقه در پرس 
س��ینه TRX)a( بالاتری��ن رتبه و روش پرس س��ینه نیمکت با هالتر 
دارای کمترین رتبه اس��ت. روش پرس سینه نیمکت با هالتر فعالیت 
 )TRX)b و )TRX)a الکتریکی کمتری در مقایس��ه با روش ه��ای

دارد.
نتایج فوق نشان می دهد که فعالیت میوالکتریکی بخش قدامی عضله 
دال��ی هنگام اجرای پرس س��ینه در دو روش تمرینی تی آر ایکس و 
روش تمرین��ی پرس س��ینه نیمکت با هالت��ر دارای اختلافی معنادار 
اس��ت. میزان فعالیت عضل��ه دلتوئید قدام��ی درروش TRX)b( در 
 )TRX)a مقایسه با پرس سینه نیمکت با هالتر و در مقایسه با روش
به طور معناداری کاهش یافته است باوجوداین، بین پرس سینه نیمکت 
با هالتر و روش TRX)a( تفاوت معناداری مشاهده نشد. ازآنجایی که 
عضل��ه اصلی در حرکت پرس س��ینه عضله س��ینه ای  بزرگ و عضله 
دلتوئی��د قدامی به عنوان عضله کمکی ی��اد می شود می توان گفت که 
عضل��ه دلتوئید قدام��ی در صورت افزایش فش��ار مضاعف بر عضله 
سینه ای بزرگ به جهت کمک به آن عضله به فعالیت واداشته می شود 
)11(. احتمال می رود به¬دلیل بار کار بیش��تر در پرس س��ینه نیمکت 
با هالتر نس��بت ب��ه TRX)b(، درحرکت ت��ی آر ایکس با شیب کم 
عضله سینه ای به حد کفایت فعالیت داشته و می تواند با کمک عضله 
دلتوئید قدامی عمل پرس سینه را انجام دهد. همچنین می توان نتیجه 
گرفت که با افزایش شیب بدن در دستگاه تی آر ایکس می توان فشار 

را بر عضله دلتوئید قدامی افزایش داد.
نتای��ج پژوهش بن��ا برافزایش می��زان فعالیت عضل��ه درروش پرس 
س��ینه نیمکت با هالتر در مقایس��ه با TRX)a( و در مقایسه با روش 
TRX)b( بود و TRX)a( نس��بت به روش TRX)b( بود. از نتایج 

فوق می توان اس��تنباط کرد که پرس س��ینه نیمکت با هالتر نسبت به 
دو س��طح تمرین تی آر ایکس انجام شده موجب فعالیت بیشتر عضله 
سینه ای بزرگ می شود ازاین رو درصورتی که شخص به دنبال افزایش 
فش��ار کار بر روی عضله س��ینه ای بزرگ باشد توصیه می شود که از 
تمرین پرس س��ینه نیمکت با هالتر اس��تفاده نماید. لازم به ذکر است 
که تمرین تی آر ایکس با شیب زیاد علاوه برافزایش فش��ار بر عضله 
س��ینه ای بزرگ نیازمند به فعالیت عضلات ثابت کننده کل بدن شامل 
عضلات ناحیه هس��ته بدن، کمربند شانه و کمربند لگنی نیز است )5, 
8( درنتیجه اس��تفاده از تمرینات تی آر ایکس ممکن است به صورت 
موضع��ی اثرات تمرین پرس س��ینه نیمکت با هالت��ر را نداشته باشد 
اما احتمال می رود به صورت عمومی دارای اثرات بیش��تری باشد که 
نیازمند تحقیق بیش��تر است )12(. همچنین از اطلاعات فوق می توان 
نتیجه گرفت که با کاهش شیب بدن نس��بت به س��طح زمین فعالیت 
عضلات س��ینه ای بزرگ افزایش می یابد ک��ه می تواند به دلیل حرکت 
مرکز جرم تنه به س��مت استخوان جناغ باشد، این حرکت مرکز جرم 
که موجب گرایش به عمود شدن جهت بردار نیروی وزن تنه نس��بت 
به س��طح زمین می شود، می تواند باعث انتق��ال بار از روی اندام های 
تحتانی به اندام های فوقانی می شود. درنتیجه می توان نتیجه گرفت که 
احتمالاً کاهش شیب بدن هنگام استفاده از تی آر ایکس موجب بیشتر 
شدن فعالیت عضله سینه ای بزرگ خواهد شد که نتایج پژوهش پیش 

رو نیز این موضوع را نشان داده است.
یافته ه��ای پژوهش نش��ان می دهد که میزان فعالیت عضله س��ه س��ر 
 )TRX)b بازویی درروش پرس س��ینه نیمکت با هالتر در مقایسه با
افزای��ش معنادار یافته اس��ت. بااین وجود، بین پرس س��ینه نیمکت با 
 )TRX)b و )TRX)a همچنین بی��ن دو شرایط )TRX)a هالت��ر و
تفاوت معناداری در فعالیت عضلانی مش��اهده نشد. بر اساس فرض 
فوق می توان نتیجه گرفت که اگر هدف تقویت عضله سه سر بازویی 
در کنار عضله س��ینه ای بزرگ باشد پرس سینه نیمکت با هالتر گزینه 
بهت��ری برای تمرین اس��ت زیرا با توجه به نتای��ج این تحقیق کاهش 
شی��ب در تمرین ت��ی آر ایکس نیز موجب افزای��ش معنا دار فعالیت 
عضله سه سر بازویی نمی شود. البته ممکن است درشیب های نزدیک 
به صفر هنگام تمرین پرس س��ینه با تی آر ایکس میزان فعالت عضله 
س��ه س��ر بازویی متفاوت باشد که نیازمند به انج��ام پژوهش هایی با 
پوشش دادن شیب هایی با تنوع بیش��تر در این نوع تمرین اس��ت. از 
س��وی دیگر به دلیل نداشتن آزادی عمل برای حرکت دادن س��ر دور 
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از تنه س��اعد در هنگام پرس س��ینه نیمکت با هالتر )زنجیره حرکتی 
بس��ته )13, 14(، اتصال پنجه ها به هالتر و عدم تغییر موقعیت آن ها بر 
روی هالت��ر هنگام اجرای حرک��ت( شخص برای باز کردن آرنج نیاز 
به فعالیت عضلات س��ه سر بازویی دارد درحالی که در هنگام اجرای 
حرکت پرس س��ینه با ت��ی آر ایکس به دلیل داشت��ن آزادی عمل در 
موضع ذکرشده )زنجی��ره حرکتی باز )13, 14(( شخص می تواند در 
زمان های مختلفِ بازه حرکتی با تغییر مکان پنجه ها و افزایش فاصله 
دودس��ت فش��ار را از روی عضله سه س��ر بازویی کاهش و به روی 

عضله اصلی که همان عضله سینه ای بزرگ است منتقل نماید.
نتایج آزمون نا پارامتریک فریدمن برای مقایسه تفاوت بین سه حالت 
آزمون نش��ان می دهد که مقدار معنا داری و آماره آزمون برای میانگین 
RMS فعالیت الکتریکی عضله ذوزنقه بین س��ه شرایط دارای تفاوت 
معنا داراس��ت، روش TRX)a( بالاتری��ن رتبه و روش پرس س��ینه 
نیمکت با هالتر دارای کمترین رتبه است. روش پرس سینه نیمکت با 
هالتر فعالیت الکتریکی کمتری در مقایس��ه با روش های TRX)a( و 
TRX)b( دارد. بر اساس این یافته ها می توان نتیجه گرفت که به دلیل 
حمایت شدن تنه توسط نیمکت زیرین درحرکت پرس سینه نیمکت 
با هالتر، کمربند شانه نیاز چندانی به فعالیت عضلات ثابت کننده ندارد 
)5, 8( درحالی ک��ه به دلیل ع��دم ثابت بودن تن��ه در تمرینات تی آر 
ایک��س می توان مش��اهده نمود که عضله ی ذوزنقه که مس��ئول ثابت 
ک��ردن کمربند شانه در طی اجرای این حرکت اس��ت دارای فعالیت 
گس��ترده ای است حال اینکه با کاهش شیب تنه این فعالیت نیز بیشتر 
شده اس��ت. با توجه به فرض فوق می توان حدس زد که نقطه قوت 
تمرینات پرس سینه تی آر ایکس نسبت به تمرین پرس سینه نیمکت 
با هالتر، به فراخوانی بیش��تر عضلات ثابت کننده برمی گردد )5, 8( به 
ای��ن معنا که در هنگام تمرینات تی آر ایکس علاوه برافزایش فش��ار 
بر عض��لات اصلی، عضلات ثابت کننده نیز ب��ه اجرای مؤثر حرکت 

کمک می نمایند.
بر اس��اس نتایج پژوهش انجام شده کاهش شیب تنه می تواند موجب 
افزایش فعالیت عضلانی گردد که ممکن اس��ت به دلیل تغییر موقعیت 

مرکز جرم تنه و حرکت آن به س��مت قفس��ه سینه باشد. ازآنجایی که 
مجموعه بدن و تی آر ایکس درحرکت پرس س��ینه مدل اهرمی نوع 
دوم را نمای��ش می دهد، با تغییر مکان مرکز جرم تنه و حرکت آن به 
سمت قفسه س��ینه و محل اعمال نیرو، بازوی مقاوم بزرگ تر  شده و 
می توان گفت با بازوی محرک هم اندازه می شود. با توجه به مدل اهرم 
ن��وع دوم می توان نتیجه گرفت کاهش شیب تنه موجب برابری طول 
بازوهای مقاوم و محرک شده که باعث می شود شخص برای غلبه بر 

نیروی مقاوم به انرژی بیشتری نیاز داشته باشد.
 با توجه ب��ه موارد مطرح شده می توان بیان ک��رد که تمرین مقاومتی 
پرس س��ینه با تی آر ایکس می تواند به عنوان یک تمرین جایگزین و 
مؤثر برای تمرین پرس س��ینه نیمکت با هالتر باشد، زیرا با مش��اهده 
نتای��ج این پژوه��ش می توان دریافت که پرس س��ینه با تی آر ایکس 
درشیب ه��ای کمِ تنه، باعث فعالیت عضلانی نزدیک به س��طح فعالت 

عضلات در هنگام تمرین پرس سینه نیمکت با هالتر شده است.

نتیجه گیری نهایی

نتایج این مطالعه نشان داد تمرین مقاومتی پرس سینه با تی آر ایکس 
ب��ا شیب زیاد می توان��د به عنوان یک تمرین جایگزی��ن و مؤثر برای 
تمرین پرس س��ینه نیمکت با هالتر باش��د. تمرینات تی آر ایکس را 
می توان به منظور افزایش ق��درت موضعی و عمومی درآنِ واحد بکار 
گرفت. اگر هدف از تمرین تقویت عضلات تثبیت کننده باشد استفاده 

از تمرینات تی آر ایکس مناسب است. 

تشکر و قدردانی

بدین وس��یله از مس��ئولین آزمایش��گاه بیومکانیک ورزشی مازندران 
و ورزشکاران��ی ک��ه در این تحقیق شرکت کردند تش��کر و قدردانی 

می گردد.
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Objective: The aim of present research is to compare the myoelectric activity of 
some chosen upper extremity muscles while doing bench press in two training 
methods of TRX and barbell bench press.
Methods: Ten physically healthy students of physical education with experience 
in TRX participated in the study. Electromyography Bio Vision sixteen-channel 
and surface electrodes were used to calculate muscle activity of pectoralis major, 
anterior deltoeid, triceps brachii and trapezius. Data analysis of variance with re-
peated measures was used to assess the difference between the three states of the 
experiment at p<0/05. 
Results: After performing the relative tests following results were obtained: the 
activity rate of dolly anterior muscle in TRX(b) method compared to barbell bench 
press 85% (P=0.015) and TRX(a) 66% decreased meaningfully (P=0.017). Howev-
er, there were no meaningful difference, between barbell bench press and TRX(a) 
(P=0.65), the activity rate of pectoralis major muscles in barbell bench press in-
creased by (P=0.000) as compared with 200% (P=0.000) for TRX(b). The activity 
rate of the triceps brachii in barbell bench press method increased by 185% as com-
pared with TRX(b) (P=0.023). Compared to average ratings of trapezius muscle, it 
was found that TRX(a) would have the highest rating and the barbell bench press 
has the lowest and it was also observed that barbell bench press has less electrical 
activity compared to TRX(a) and TRX(b) methods.
Conclusion: Considering these results it can be maintained that TRX bench press 
resistance training can be an alternative and effective practice for barbell bench 
press because, given the results, it can be appreciated that TRX bench press, dips 
low in the trunk, can lead to muscle activity close to the level of muscle activity 
during the barbell bench press drill.  
Keywords: Myoelectric activity, TRX trainings, TRX bench press, Barbell bench 
press
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م��درک  دارای  زیبایی  رضا  احمد  آقای 
در  ورزشی  بیومکانیک  ارش��د  کارشناسی 
مرکز  تهران  آزاد  دانشگاه  از   1394 سال 
ایشان  مطالعاتی  و  موردعلاقه  زمینه  و  بوده 

الکترومایوگرافی است.

فارغ التحصیل  صادقی  حیدر  دکتر  آقای 
)گرایش  توان بخشی  دکتري  )فوق(  پسا 
 1380 سال  در  توان بخشی(  و  بیومکانیک 
مونترال  دانشگاه  پزشکي  دانشکده  از 
و  تربیت بدنی  دانشکده  تمام  استاد  و  کانادا 
هستند.  خوارزمي  دانشگاه  ورزشي  علوم 
بیومکانیک  موردعلاقه  پژوهشی  موضوعات 
استانداردسازی دستگاه های ورزشی  و  و ساخت  توان بخشی  ورزشی، 
است؛ و از سال 1390 تاکنون معاون پژوهش و فن آوری دانشگاه آزاد 
شامل،  صادقی  دکتر  افتخارات  می باشند.  مرکز  تهران  واحد  اسلامی 
سال  کشوری  نمونه  پژوهشگر   ،1381 سال  کشوری  نمونه  پژوهشگر 
سال  ورزشی  علوم  و  تربیت بدنی  دانشکده  نمونه  پژوهشگر   ،1389
1386، پژوهشگر نمونه دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی سال 1392 
تربیت بدنی و علوم  اجرایی، رئیس دانشکده  می گردد و دارای سوابق 
تربیت بدنی  دانشکده  مالی  اداری  معاون  تربیت معلم،  دانشگاه  ورزشی 
و علوم ورزشی دانشگاه تربیت معلم و معاونت امور بین الملل وزارت 
ورزش می باشند. از سوابق پژوهشی ایشان می توان به انتشار 58 مقاله در 
مجلات معتبر خارجي، انتشار 94 مقاله در مجلات معتبر داخلي، تألیف 
پژوهشي  طرح   20 تخصصي،  کتاب   12 ترجمه  کتاب،   6 تصنیف  یا 
کاربردي، استاد راهنماي دکتري )اتمام یافته( )10 راهنمایي، 2 مشاوره(، 
یا  و  نقد  و  بررسي  کتاب،   2 اساسي  تجدیدنظر  با  همراه  تجدید چاپ 
مجامع  در  مقاله   244 ارائه  معتبر،  علمي  نوآوري   5 کتاب،   4 تصحیح 
یافته(  )اتمام  ارشد  کارشناسی  راهنمای  استاد  بین المللی،  ملي و  علمي 

)44 راهنمایی، 11 مشاور( اشاره کرد.

آقای مهدی بقائیان فارغ التحصیل کارشناسی 
از   1391 سال  ورزشی  بیومکانیک  ارشد 
 1391 سال  در  که  است  مازندران  دانشگاه 
موفق به قبولی در مقطع دکتری بیومکانیک 
شد.  تهران  خوارزمی  دانشگاه  در  ورزشی 
اقتصاد  ایشان  موردعلاقه  تحقیقاتی  زمینه 
پژوهش های  و  الکترومایوگرافی  دویدن، 
مربوط به مکانیک راه رفتن است. ایشان دارای 4 مقاله ارائه و چاپ شده 

در همایش ها و مجلات داخلی و خارجی هستند
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