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A B S T R A C T 

Objective Scott training is one of the basic exercises in strengthening the lower limbs 

and also a factor to show a person's physical fitness. The aim of the present study was 

to compare the effect of strengthening the lumbar quadriceps muscle in increasing the 

record number of squats of male volleyball players in Ardabil province. 

Methods A total of 60 healthy volleyball athletes from Ardabil province were 

randomly divided into two equal groups of 30 intervention and control. Both groups 

were presented with the usual volleyball bodybuilding training method for 12 

sessions, respectively, with strengthening the quadriceps muscle, as well as just the 

usual volleyball bodybuilding training. After 12 sessions, their record number of Scott 

moves was examined. Independent t-test was used to compare the group’s record 

number of squats using SPSS software version 26. 

Results The findings of the present study showed that there is a statistically 

significant difference between the intervention group and the control one in the 

frequency of Scott's record of volleyball athletes (P ≤ 0.001) 
Conclusion Providing reinforcement training increased Scott's record in the 

intervention group. Therefore, strengthening the lumbar quadriceps muscle can 

increase the frequency of Scott's record in male volleyball athletes in Ardabil 

province. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Some factors including physical and motor fitness are more important in certain sports and the extent of 

benefiting from these factors among athletes has a decisive role in their success or failure during the competition. 

Among these, muscular strength (explosive power) is one of the key factors to achieve optimal performance and 

performance of sports. It plays an important role in a wide range of individual and group sports. Therefore, 

coaches and athletes are always looking for an effective way to increase the muscular strength of the involved 

skeletal muscles (1-2). Athletes and patients at different times can use different methods to perform squats. 

Factors such as depth (sitting position), leg position (standing width), leg angles, and how the barbell is placed 

on the back have led to a variety of ways to perform squats (4-5). Therefore, the aim of the present study was to 

compare the effect of strengthening the lumbar quadriceps muscle in increasing the record number of squats of 

volleyball players in Ardabil province. 

2. Methods 

This research was applied and used quasi-experimental method. Its data were collected in the field. A sample of 

60 helthy volleyball players were randomly selected from Ardabil province and were randomly assigned into 

two equal groups of Intervention and control, 30 in each. "The groups' means and standard deviations regarding 

age were 18.31±11.2 and 18.33±6.1 respectively. The demographic information of the subjects is given in Table 

1. In order to prevent weight factor interference in the present study, the weight of the subjects was measured 

both in the pre-test and in the post-test. Inclusion criteria included at least two years of experience in volleyball, 

no serious injuries in the last 12 months, no medical prohibition to engage in physical activity. In contrast, 

exclusion criteria included injury in the research process and dissatisfaction to continue cooperation. The severity 

of pain in patients with low back pain was evaluated for the second time in both intervention and control groups. 

Shapiro-Wilks test was used to ensure the normality of the data. Independent t-test was used for group 

comparison using SPSS software version 26. Also, a significant level (p≤0.05) was considered for all tests. Excel 

2010 software was used to draw the chart. 

3. Results 

 

The findings of the present study, based on the results of Table 2, showed that there was no significant difference 

between the two groups of subjects and within the group. There was a significant difference between the 

intervention group and the control group in the frequency of Scott's record. (P≤0.001) Introduction of 

reinforcement exercise increased Scott's record in the intervention group (Table 2). Also, there was no 

statistically significant difference between the intervention group and the control group in the speed of complete 

and correct Scott movement(P = 0.112). Performing a strengthening movement of the lumbar quadriceps muscle 

did not reduce the time for Scott to perform the correct movement in the subjects in the intervention group (Table 

3). The findings of the present study showed that low back pain was common in the participants and its 

prevalence was 42% in the intervention group and 25% in the control group. There was a statistically significant 

difference between pre-test and post-test in the severity of low back pain in the intervention group (P = 0.049). 

There was also no statistically significant difference between the pre-test and post-test back pain intensity in the 

control group (P = 0.071). 

 
 

Table 2. Frequency of repetitive and post-test squats 
 

 Intervention group control group Significance level 

pre-test 14.92±0.064 15.12±0.002 0.082 

post-test 
 

21.31±0.05 18.02±0.56 0.001 
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4. Conclusion 

Providing strengthening lumbar quadriceps exercise increased Scott's record of movement in the intervention group. 

Therefore, strengthening the lumbar quadriceps muscle can increase the frequency of Scott's record in male volleyball 

athletes in Ardabil province. 
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 پژوهشی مقاله

استان  بالیوال کنانیرکورد تعداد حرکات اسکات باز شیدر افزا یمربع کمر ۀعضل تیاثر تقو ۀسیمقا

 لیاردب

    1فرزاد نوبخت  ، 1یاویخ یعل نیدیآ  ، 1مهرداد محرم زاده  ، 1جعفرنژادگرو یرعلیام *

 .رانیا ل،یاردب ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیدانشکده علوم ترب ،یورزش کیومکانیو ب تیریروه مدگ .1
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 ها: کلید واژه
 بال،یاسکات، وال ،یمربع کمر ۀعضل
 یتیتقو نیتمر

 چکیده

نشان دادن  یبرا یفاکتور نیو همچن یاندام تحتان تیدر تقو یاساس یهانیاسکات از جمله تمر نیتمر هدف

رکورد  شیدر افزا یمربع کمر ۀعضل تیاثر تقو ۀسیحاضر مقا ۀ. هدف از مطالعباشدیفرد م یجسمان یآمادگ

 است. لیاستان اردب بالیمرد وال کنانیتعداد حرکات اسکات باز

 یبه دو گروه مساو یصورت تصادفبه لیمرد استان اردب ستیبالینفر از ورزشکاران سالم وال 60تعداد  هاروش

 یمعمول بدنساز ینیتمر ۀویش بیجلسه به ترت 12شدند. به هردو گروه به مدت  مینفره مداخله و کنترل تقس 30

 12ارائه شد. بعد از  بالیوال یازمعمول بدنس نیفقط تمر نیو همچن یمربع کمر ۀعضل تیبه همراه تقو بالیوال

مستقل  یاز آزمون ت یگروه نیب ۀسیمقا یقرار گرفت. برا یها مورد بررسجلسه رکورد تعداد حرکات اسکات آن

 استفاده شد. 26ورژن  SPSSافزار به کمک نرم

رکورد  یگروه مداخله با گروه کنترل در فراوان نیب یپژوهش حاضر نشان داد از لحاظ آمار یهاافتهیها یافته

 .≥P)001/0)وجود دارد یداریاختلاف معن ستیبالیحرکت اسکات ورزشکاران وال

گروه  یهایرکورد حرکت اسکات در آزمودن شیسبب افزا یمربع کمر ۀعضل یتیتقو نیتمر ۀارائ گیرینتیجه

رکورد حرکت اسکات در  یفراوان شیسبب افزا تواندیم یمربع کمر ۀعضل تیتقو نیمداخله شد. بنابرا

 شود. لیمرد استان اردب ستیبالیورزشکاران وال
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 مقدمه

برخوردار هستند و اندازه  یترشیب تیّخاص، از اهم یورزش یهادر رشته یو حرکت یجسمان یاز فاکتورها و عوامل آمادگ یبرخ

توان  ان،یم نیها هنگام مسابقه دارد. در اشکست آن ای تیدر موفق کنندهنییورزشکاران، نقش تع نیعوامل در ب نیاز ا یمندبهره

 یهااز رشته یعیوس فیاست که در ط یورزش نهیبه یبه عملکرد و اجرا افتنیدست  یبرا یدیکل وامل( از عی)قدرت انفجار یعضلان

 شیافزا یمؤثر برا ۀویش کی افتنیو ورزشکاران همواره در صدد  انیمرب نی. بنابراکندیم فایا ینقش مهم یو گروه یانفراد یورزش

عضلات،  ژهیو یهاگروه تیمنظور بهبود و تقوبه انیاکثر مرب ر،یاخ یها(. در سال4-1هستند ) ریدرگ یعضلات اسکلت یتوان عضلان

 حرکت تنهنییقدرت عضلات پا شیدر افزا جیمهم و را اریاز حرکات بس یکیاند. با وزنه داشته یمقاومت ناتیبه تمر یادیتوجّه ز

 یتوانبخش یهادر دوره جیمناسب و را رکاتاز ح نیشده است، بنابرا یبندبسته طبقه رهیاسکات است. چون اسکات جزو حرکت زنج

حرکات  یاجرا یبرا یمتفاوت یهاوهیاز ش توانندیمختلف م یهادر دوره مارانی(. ورزشکاران و ب6،8،9) شودیمحسوب م یاندام تحتان

 یریو نحوه قرارگ پا، یای(، زواستادنیپاها )عرض ا یریقرارگ تیّنشستن(، وضع زانیچون عمق )م ییاسکات استفاده کنند. فاکتورها

حرکت  یاصل یهاکی(. دو نمونه از تکن7-5اند )در انجام حرکت اسکات شده یمختلف و متنوع یهاوهیش جادیهالتر بر پشت موجب ا

پاها کمتر از عرض  نیب ۀاسکات پا جمع و اسکات پا باز است. در حرکت اسکات پا جمع فاصل ستادن،یه عرض ااسکات، با توجهّ ب

 ها،کیتکن نی(. هرکدام از ا15از عرض شانه است ) ترشیپاها ب نیب ۀ( و در اسکات پا باز فاصلمتریسانت 25 یال 15 باًیرشانه )تق

. دهندیم رییو کشکک( و نحوه عملکرد عضلات را در مفصل زانو تغ ینمفصل زانو )ران، درشت یهااستخوان ینسب یهاتیموقع

 تیوضع یاجرا نیعضلات را ح تیفعال یمعدود یقاتی(. تاکنون تحق10) کنندیعوض م راکل حرکت اسکات  کیومکانیسرانجام ب

تر از اکستانسورهای پشت طور مشخصی کوچکمربع کمری  به(. عضله 12،11،8،6اند )کرده سهیو مقا یپا جمع و پا باز اسکات بررس

ها دارد. درواقع این ماهیچه طور ویژه در ثبات مهرهو به لگنیـ  یباشد، امّا به دلیل نحوه اتصالات آن، نقش مهمی در حرکات کمرمی

های کمری و ه به زوائد عرضی مهرهک ییجادر طول فلکسیون و اکستانسیون و فلکسیون جانبی تنه، فعالیت زیادی دارد و از آن

(. مطالعات قبل 13کند )تسهیل می اهشود، اثر پشتیبانی دو طرفه را برای مهرهتر به لگن و قفسه سینه متصل میصورت عمودیبه

د ها شوتواند موجب شکستگی ناشی از استرس در بخش پشتی مهرهعملکرد عضله مربع کمری می ینگیقر ریاند که غنشان داده

 بالیوال کنانیرکورد تعداد حرکات اسکات باز شیدر افزا یمربع کمر ۀعضل تیاثر تقو ۀسیمقا ی(. هدف از پژوهش حاضر بررس14)

 .باشدیم لیاردب ستانا

 روش شناسی

ورزشکار  60 نیا یآمار ۀانجام گرفت. جامع یدانیصورت ماطلاعات آن به یبود و گردآور یتجرب مهیو ن یاز نوع کاربرد قیتحق نیا

و  میانگین اـب بینفره مداخله و کنترل به ترت یبه دو گروه س یو تصادف یصورت مساوبه ل،یاز استان اردب سالم دمر ستیبالیوال

آورده  1 ۀدر جدول شمار هایآزمودن کیشدند، اطلاعات دموگراف متقسی سال 33/18±1/6 و 31/18±22/11 سن اردستاندا افرـنحا

آزمون مورد و هم در پس آزمونشیهم در پ هایاز تداخل عامل وزن در پژوهش حاضر وزن آزمودن یریلوگج یشده است. برا

عدم وجود  بال،یوال یورزش ۀدر رشت تیفعال ۀدو سال سابق داقلح یشامل: دارا قیورود به تحق یارهایقرار گرفت. مع یریگاندازه

خروج از  یارهایبود. در مقابل مع یبدن یهاتیانجام فعال یبرا یماه گذشته، عدم وجود منع پزشک 12در  دیشد یهایدگیدبیآس

 مفر ،تحقیق یاجراز ا قبلها ی. آزمودنباشدیم یادامه همکار یبرا تیپژوهش و عدم رضا ۀدر پروس یدگیدبیشامل: آس قیتحق

آزمون و پس آزمونشیپ رحلهـمدر دو  تحقیق یندر ا تطلاعاا. نددکر تکمیلرا  شیورز - پزشکی تطلاعاا ۀو پرسشنام نامهتیرضا
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ها و آزمون یاجرا ۀنحو با ،توجیهی یادر جلسه هایآزمودن تمامی ،صلیا نمواز آز قبل هفته یکاول،  ۀدر مرحل. شد یآورجمع

ابتدا  شد. یریگاری اندازهنو  مترها با و قد آن پزشکی اردستاندا یازوتر باها وزن آن سپس. شدند شناآ تحقیق ۀپروژ منجاا چگونگی

ی شد ریگاندازه کنندهشرکتها با حداقل مقدار بار که با توجّه به میانگین وزنی افراد نفر از آزمودنی 60آزمون تمام صورت پیشبه

مورد ارزیابی قرار گرفت. همچنین از طریق ها تا میزان ناتوانی حرکت اسکات را انجام دادند. فراوانی تکرار حرکت اسکات آزمودنی

گیری شناسایی شود. برای اندازه کمردرد به مبتلادر مورد اختلالات اسکلتی عضلانی افراد سؤال شد. تا فراوانی افراد  مینوردپرسشنامه 

صورت معمول ها برنامه تمرینی خود را بهدوازده جلسه تمام آزمودنی به مدتاستفاده شد. در ادامه  1سومیزان شدّت درد از شاخص 

صورت ۀ مربع کمری را بهعضلها علاوه بر انجام حرکات بدنسازی معمول والیبال عمل تقویت انجام دادند. در گروه مداخله آزمودنی

ۀ تمرینی برای دومین بار فراوانی تکرار حرکت جلسده ها نبود. بعد از دوازۀ تمرینی آزمودنیبرناماختصاصی انجام دادند که قبلاً در 

با همان حداقل میزان بار مورد بررسی قرار گرفت. همچنین میزان شدتّ درد در افراد مبتلا به کمر درد نیز  هااسکات تمامی آزمودنی

 .استفاده شد شاپیروـ ویلکا از آزمون هبرای اطمینان از نرمال بودن دادهدر هردو گروه مداخله و کنترل برای بار دوم ارزیابی شد. 

 هاآزمون تمامی همچنین برای. استفاده گردید 26ورژن  SPSS افزارنرمۀ بین گروهی از آزمون تی مستقل به کمک سیمقابرای 

و برای  گرفت قرار لیوتحلهیتجز مورد 26نسخه  SPSSافزار نرم توسط هاداده. شد گرفته نظر در (p < 05/0) داریمعنی سطح

 .استفاده شد Excel 2010 افزارنرمرسم نمودار از 
 ۀ مربع کمریعضلۀ انجام تمرینات تقویتی و کششی نحو. 1شکل 

 
 د ج ب الف

 1سمت راست )شکل  ،یمقاوم خارج یرویستون مهره در مقابل ن یدر گروه مداخله عمل خم کردن جانب هایآزمودن 1مطابق شکل 

. سپس عمل شودیعضله محسوب م نیا تیتقو یبرا یخوب و مناسب نیب( را انجام دادند. که تمر 1الف( و سمت چپ )شکل 

و بالعکس عضله  د( تحت کشش قرار دادند 1تنه به سمت چپ، )شکل  یجانبسمت راست را با خم کردن  یکشش عضله مربع کمر

 .ج( 1تنه به سمت راست تحت کشش قرار دادند. )شکل  ین جانبسمت چپ را با خم کرد یمربع کمر

 

 

 نتایج

و درون گروه  هایدو گروه آزمودن نیب یداریاختلاف معن گونهچینشان داد ه 2 ۀجدول شمار جیپژوهش حاضر بر اساس نتا یهاافتهی

 نیتمر ۀارائ( ≥p 001/0وجود دارد. ) یرکورد حرکت اسکات اختلاف معنادار یگروه مداخله با گروه کنترل در فراوان نیوجود ندارد. ب

گروه مداخله  نیب یاز لحاظ آمار نی(. همچن2گروه مداخله شد. )جدول  یهایحرکت اسکات در آزمودن رکورد شیسبب افزا یتیتقو

 یتیانجام حرکت تقو (=112/0pوجود ندارد. ) یحرکت اسکات اختلاف معنادار یحیبا گروه کنترل در سرعت انجام کامل و صح

                                                           
1 Visual Analog Scale 
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(. 3کننده در گروه مداخله نشد. )جدول شرکت یهایاسکات در آزمودن حیسبب کاهش زمان انجام حرکت صح یمربع کمر ۀعضل

و در  %42آن در گروه مداخله  یفراوان زانیبود و م عیکننده در پژوهش کمردرد شاپژوهش حاضر نشان داد در افراد شرکت یهاافتهی

 یگروه مداخله اختلاف معنادار رشدتّ درد کمر د زانیآزمون مو پس آزمونشیپ نیب یگزارش شد. از لحاظ آمار %25گروه کنترل 

 یردایشدّت کمر درد در گروه کنترل اختلاف معن زانیآزمون مو پس آزمونشیپ نیب یاز لحاظ آمار نیهمچن (=049/0pوجود دارد. )

 (.4( )جدول =071/0p) وجود ندارد

 

 در پژوهش کنندهشرکتی هایآزمودن. اطلاعات دموگرافیک 1جدول 

 داریسطح معنی گروه کنترل گروه تجربی متغیر

 101/0 02/18±01/7 34/18±11/5 سن )سال(

 129/0 90/1±02/0 88/1±3/9 (متری)سانتقد 

 670/0 06/72±47/0 21/72±55/0 آزمونشیپوزن )کیلوگرم( در 

 820/0 17/72±06/0 93/71±82/0 آزمونپسوزن )کیلوگرم( در 

 060/0 93/23±77/2 86/23±92/2 ۀ بدنی )کیلوگرم بر متر مربع(تودشاخص 

 213/0 42/9±6/0 26/9±2/1 ساعات فعالیت تمرینی در هفته )ساعت(

 

 آزمونآزمون و پس. فراوانی تکرار حرکت اسکات پیش2 جدول

 داریسطح معنی گروه کنترل گروه مداخله 

 082/0 12/15±002/0 92/14±064/0 آزمونپیش

  001/0 02/18±056 31/21±005 آزمونپس

 

 

 

 آزمون فراوانی رکورد حرکت اسکات در دو گروه مداخله و کنترلآزمون و پسۀ پیشسیمقا. 1نمودار 
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آزمون(آزمون و پسپیشکنترل )ۀ مدت زمان انجام حرکت اسکات در دو گروه مداخله و سیمقا. 3جدول   

آزمونپیش  

داریسطح معنی گروه کنترل گروه مداخله  

003/0±85/4  032/0±91/4  217/0  

آزمونپس  02/0±37/4  56/0±79/4  067/0  

 

و کنترل آزمون میزان شدت درد در گروه مداخلهآزمون و پسۀ پیشسیمقا. 4جدول   

 گروه آزمونشیپ آزمونپس داریسطح معنی

 مداخله 06/0±21/5 02/0±96/3 049/0

 کنترل 05/0±3/33 04/0±01/3 071/0

 بحث

تواند بر فراوانی رکورد حرکت ۀ مربع کمری میعضلبود که آیا انجام تمرینات تقویتی  سؤالهدف از پژوهش حاضر پاسخ دادن به این 

ۀ مربع کمری سبب افزایش فراوانی رکورد حرکت عضلاسکات تأثیرگذار باشد.نتایج پژوهش حاضر نشان داد که انجام تمرین تقویت 

( انجام 2007) باشد. در پژوهشی که توسط کالی و همکارانۀ مربع کمری میعضلاسکات شد. که احتمالاً این عامل در اثر تقویت 

مچنین قدرت تحمل کافی عضلات کمر در هۀ مربع کمری با کمر درد مرتبط است. عضلگرفت، گزارش شد که کاهش استقامت 

ۀ مربع کمری صحیح انجام گیرد. در بهبود عضلهای کمر یک عنصر مهم تعیین گردید. اگر تمرین مرتبط با جلوگیری و درمان آسیب

کارگیری تمرینات تقویتی مخصوص باشد علت آن احتمالاً بهکه با نتایج پژوهش حاضر همسو می (.15) شودتوان عضلۀ مؤثر می

( در نتایج پژوهشی گزارش کرد که تحمل استاتیک مناسب عضلات کمر بهترین عامل 2007باشد. سیلییرس )ۀ مربع کمری میعضل

باشد، ها پایین مییۀ کمر آنناحرادی که استقامت عضلات جلوگیری کننده برای مشکلات کمر درد در مردان و زنان است. در اف

که با (.16)ها در حد متوسط است آن برابر افرادی است که استقامت عضلات کمر 3احتمالاً ابتلا به مشکلات کمر نیز بیش از 

( گزارش 2007ی ویسیر )باشد. در پژوهشی تمرینات تقویتی عضلات کمری میریکارگبهپژوهش حاضر همسو است علت آن احتمالاً 

( 2008اف اوونس ) (.14) ها شودتواند باعث شکستگی قوس پشتی مهرهۀ مربع کمری حتی میعضلکرد که ضعف و غیر قرینگی 

اند، کاهش زمان ۀ مربع کمری را داشتهعضلگزارش کرد که در بیماران مبتلا به کمر درد بدون درد تیر کشنده که کاهش استقامت 

ۀ مربع کمری در عضلدر این پژوهش تأثیر مثبت تقویت  (.18،17) ای در عضلۀ بوده استیجه افزایش توان زمینهاستقامت در نت

شود که تمرین ورزشی افزایش فراوانی رکورد در حرکت اسکات و همچنین کاهش میزان شدّت کمردرد مشاهده شد. پیشنهاد می

ۀ تمرینی به ورزشکاران والیبالیست مرد ارائه شود. زیرا که این عامل سبب ۀ تمرینی برنامبرنام عنوانبهۀ مربع کمری عضلمخصوص 

ها و مشکلاتی در اجرای پژوهش شود. محدودیتحرکت اسکات( و فعالیت روزانه می)افزایش توانایی فرد در انجام حرکات ورزشی 

های این پژوهش شرایط تمرینی ی از محدودیتقرار گیرند. یک مدنظرهای تحقیق و تعمیم آن حاضر وجود داشته و باید حین یافته

گیری قدرت عضلانی به دلیل عدم ی آزمایشگاهی اندازهدستگاهمچنین عدم استفاده از ها بود. کرونوس منحوس ریوسخت با حضور 

وان به هردو تا نمیر آمدهدستبهبود. همچنین این پژوهش برای ورزشکاران مرد والیبالیست بود که نتایج  کنندگانشرکتتمایل 

 جنس تعمیم داد.

 گیری نهایینتیجه



 
  ورزش   مجله بیومکانیک

 

 

 راندازیدر دختران ت بیبا وقوع آس یعملکرد یارتباط نمرات آزمون حرکت ،همکاران و دانشجو 

1، شماره 8، دوره 1401بهار   

   
    88  

 

فراوانی رکورد حرکت اسکات در  شیداری برافزاثیر معنیأت ۀ مربع کمریعضلتقویتی تمرینات  پژوهش حاضرهای بر اساس یافته

ۀ عضلمچنین تقویت هۀ مربع کمری توانست بر میزان شدتّ کمردرد مؤثر و کارا باشد. عضلورزشکاران والیبالیست مرد داشت. تقویت 

ۀ کارا در بدن انسان عضلۀُ مربع کمری عضل کهییجاازآن .مربع کمری مؤثر بر کاهش زمان انجام صحیح حرکت اسکات نشد

 .شودهای تمرینی سبب افزایش استقامت بدن در انجام حرکات روزانه میباشد. تقویت این عضله از طریق برنامهمی

 ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 .این مقاله از نوع مروری است و مستقیماً از هیچ انسانی یا حیوانی در آن استفاده نشده است

 حامی مالی

 یا حیوانی در آن استفاده نشده است. انسان این مقاله از نوع مروری است و مستقیماً از هیچ

 مشارکت نویسندگان

 انسانی یا حیوانی در آن استفاده نشده است.این مقاله از نوع مروری است و مستقیماً از هیچ 

 تعارض 

 این مقاله از نوع مروری است و مستقیماً از هیچ انسانی یا حیوانی در آن استفاده نشده است.
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