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Abstract 
Background and Objective: Various local and comprehensive 

exercises are recommended to strengthen abdominal muscles that play 

an important role in core stability. Few studies have compared the 

effectiveness of these exercises in populations yet. Thus, the aim of this 

study was investigating the effect of local, comprehensive and combined 

exercises on the weakness of abdominal muscles of schoolgirls. 

Materials and Methods: For this purpose, 60 non-athlete 15-17 years 

old schoolgirls selected by purposive sampling then randomly divided 

into four groups including: local, comprehensive, combined and control. 

Experimental groups performed training programs for 12 weeks. Sit-up 

and Double Straight Leg Lowering (DSLL) tests were used to evaluate 

abdominal muscles endurance and strength, respectively. 

Results: Results showed that the abdominal muscles weakness 

significantly improved after exercise programs, so that the pre and post-

test mean difference of abdominal muscles’ endurance and strength in 

local, comprehensive and combined exercises were significant (P<0.05). 

MANCOVA and Bonferroni post-hoc test showed that comprehensive 

and combined exercises improved endurance and strength of the 

abdominal muscles better than that of local exercises (P<0.05). 

Conclusion: The comprehensive and combined exercise protocols 

showed better results in endurance and strength tests in terms of 

abdominal muscles strengthening. The results of this study support 

better effectiveness of comprehensive and combined exercises in 

optimizing performance. It seems that the better effectiveness of the 

combined exercises is due to the comprehensive exercises involved in. 

Therefore, it is recommended to therapists and coaches to perform 

comprehensive exercises more than the others for improving abdominal 

muscles’ endurance and strength. 
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 چکیده
 در ککه  شکممی  عضلات تقویت برای فراگیر، یا موضعی صورت به متنوعی تمرینات :هدف و مقدمه
 اثربخشکی  انکدکی  هایپژوهش تاکنون. است شده توصیه دارند، مهمی نقش بدن مرکزی ناحیه ثبات
 تحقیک   ایکن  انجکا   از هکدف  بنکابراین  ؛انکد ککرده  مقایسه و ارزیابی هدف جوامع در را تمرینات این

 دختکر  آمکوزان دانکش  شکم   عضکلات  ضکع   بکر  ترکیبکی  و جکامع  موضعی، تمرینات تأثیر بررسی
 .باشدمی

 صکورت  بکه  ورزشکمار  غیکر ( سکا   71-71) دختر آموزدانش نفر 06 منظور بدین ها: روش و مواد
 تقسکی   کنتکر   و ترکیبکی  ،جامع موضعی، گروه چهار به تصادفی صورت به سپس ،انتخاب هدفمند
 نشست دراز آزمون از. کردند اجرا را تمرینی هایبرنامه هفته 71 مدت به آزمایش هایگروه. شدند
 عضکلات  قکدرت  گیکری انکدازه  برای پا دو مستقی  آوردن پایین آزمون و استقامت گیریاندازه برای
 .شد استفاده شم 

 برنامکه  در شرکت از پس معناداری طور به هانیآزمود شم  عضلات ضع  داد، نشان نتایج :ایجنت
 شکممی  عضکلات  قکدرت  و اسکتقامت  هایمیانگین اختلاف که طوری به یافت، بهبود تقویتی تمرینات
 بکود  معنکادار  آزمکون پکس  و آزمکون پکیش  در ترکیبکی  و جکامع  موضکعی،  تمرینکات  در هاآزمودنی

(6061˂P .)جکامع  و ترکیبکی  تمرینکات  داد نشکان  نیبکونفرو  تعقیبی آزمون و متغیره چند کواریانس 
 (.P˂6061) شدند شممی عضلات قدرت و استقامت بهبود به منجر موضعی تمرینات از بهتر
 عملمکرد،  سکازی بهینه در ترکیبی و جامع تمرینات بهتر اثربخشی از پژوهش این نتایج گیری:نتیجه
 جامع تمرینات گنجاندن خاطر به یزن ترکیبی تمرینات بهتر اثربخشی رسدمی نظر به. کندمی حمایت

 تمرینکات  از بیشکتر  شکود می توصیه ورزشی مربیان و درمانگرها به بنابراین ؛باشد پروتمل آن در
 .کنند استفاده شممی ناحیه قدرت و استقامت بهبود برای جامع
 شم  عضلات دختر، آموزاندانش مرکزی، ثبات تمرین، کلیدی: های واژه
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 دختر آموزاندانش شکم عضلات ضعف بر ترکیبی و جامع موضعی، تمرینات تأثیر

 مقدمه

 دارند تنه عملکرد و کنترل در مهمی نقش شکم عضلات

 شوندمی متصل فقرات ستون به کمر فاسیای طریق از ،(1)

 قسمت بین بار انتقال و شود ایجاد ساختاری ثبات تا

 گیرد صورت عملکردی حرکات حین در لگن و تنه فوقانی

 انجام که کارهایی امتم در تقریباً شکم عضلات(. 2)

 عضلانی لایه چندین از شکم دیواره هستند، درگیر دهیممی

 ارائه برای آن عملکردهای به توجه با که شده تشکیل

 جمله از(. 3) اندشده طراحی مختلف هاینقش

 و زایمان تنفس، سرفه، شکمی، عضلات مهم عملکردهای

 کمش داخل فشار افزایش هنگام در و باشدمی پوسچر حفظ

 به هاآن دهندگیثبات نقش(. 4) کنندمی ایفا ثباتی نقش

 همچنین ها،مهره ستون روی سنگین بار اعمال هنگام ویژۀ

 هامهره ستون و تنه ناحیه هایناهنجاری یا آسیب دنبال به

 عنوان به ناکافی بدنی آمادگی(. 2،5) دارد بسیاری اهمیت

 شده بیان هاآسیب بروز ساز زمینه و عمده عوامل از یکی

 جمله از جسمانی آمادگی مختلف عوامل ضعف. است

 و خستگی هنگام زود فرارسیدن باعث استقامت و قدرت

 نامناسب عملکرد(. 6) شودمی آسیب بروز احتمال افزایش

 کنترل در اختلال به منجر مرکزی دهنده ثبات عضلات

 این شود،می بدن نواحی سایر در ألآیده عضلانی-عصبی

 (.7) باشد هاآسیب وقوع علل از تواندمی اختلال

 و قدرت بالای سطح دهدمی نشان مختلف هایپژوهش

 عضلات تمرینات انجام و شکمی عضلات استقامت

 پیشگیری فقرات، ستون در کمری ثبات افزایش در شکمی

 و لوزانو-اولیوا هاییافته(. 8،9) است مؤثر کمردرد بهبود و

 با تمرینات در مرکزی ضلاتع سازیفعال بیشترین میور

 تمرینات(. 11) داد نشان را سنتی و مرکزی ثبات آزاد، وزنه

 عضلات تقویت هاآن هدف که دارد وجود شماریبی

. باشدمی عمومی سلامت و ورزشی عملکرد بهبود مرکزی،

 استفاده با مرکزی عضلات سازیفعال مطالعات این بیشتر

 کردن مجزا در سعی هک تمریناتی یعنی موضعی تمرینات از

 تمرینات و دارند را خاص مرکزی عضلات از هرکدام

 که روزانه هایفعالیت شده سازیشبیه تمرینات یعنی جامع

 مقایسه کنند،می فعال زنجیره یک در را عضلانی گروه چند

 تأثیر بررسی به همکاران و سایتربککن(. 11) اندکرده

 نتایج ختند،پردا جامع با مقایسه در موضعی تمرینات

 از استفاده با عضلات هایپرتروفی بهبود هاآن پژوهش

 داد نشان را جامع تمرینات با مقایسه در موضعی تمرینات

 موضعی مقاومتی تمرینی برنامه همکاران و دیستفانو(. 11)

 که دریافتند هاآن کردند، مقایسه جامع تمرینی برنامه با را

 آزمونپیش با قایسهم در جامع گروه در دراز نشست آزمون

 را بهتری عملکرد موضعی تمرینات گروه با مقایسه در و

 برنامه یک تأثیر بررسی به همکاران و لرمان(. 12) داد نشان

 شکم عضلات بر روی قدرتی و استقامتی تمرینات

 هایبرنامه که داد نشان هاآن پژوهش نتایج پرداختند،

 اما نشد تاستقام و قدرت بهبود به منجر ای،مداخله

 به که بود کنترل گروه از بیش گروهی بین هایتفاوت

 مغایر نتیجه این ،(13) بودند پرداخته روزمره هایفعالیت

 و قدرتی تمرینات که است همکاران و شیلینگ پژوهش با

 عضلات استقامت و قدرت بهبود به منجر مرکزی استقامتی

 معمول طور به(. 14) شد تنه اکستنسور و فلکسور

 شکم عضلات استقامت و قدرت بر تأکید که مریناتیت

 یک عنوان به مرکزی ثبات تمرینات هایبرنامه در دارند

 وجود این با(. 13) است شده گنجانده ضروری عنصر

 انواع از هنوز استقامت و قدرت افزایش روش بهترین

 یک. نیست شده شناخته است، شده گزارش که هایروش

 تأثیر بدن وزن تمرینات که است کرده گزارش مطالعه

 حالی در این ،(15) دارد شکم عضلات قدرت بر حداقلی

 استفاده با شکم عضلات قدرت دیگر پژوهشی در که است

 مطالعات نتایج(. 6) کرد پیدا افزایش بدن وزن تمرینات از

 جمله از دادند نشان الکترومایوگرافی مطالعه با پیشین

 خم، زانوی با ز نشستدرا تمرینات مؤثر، سنتی تمرینات

 منجر را شکمی عضلات فعالیت بیشترین آپکرل و کرانچ

 مطرح جامع رویکرد دیگر سوی از(. 16،17 ،3) شوندمی

 از بیشتری عملکردی مزیت هم شده گفته که است
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و همکاران مینائی  

 در بهتری درگیری هم و دارد موضعی تقویتی تمرینات

 بهبود گذشته مطالعات در. کندمی ایجاد هدف عضلات

 به مسن افراد و جوانان در عضلانی کلی عملکرد در شتربی

 شده داده نشان سنتی مقابل در عملکردی تمرینات دنبال

 سطح چند در واقعی زندگی هایفعالیت(. 18،19) است

 به انتقال قابل کمتر سنتی تمرینات ولی ،(21) دهدمی رخ

 بنابراین هستند، روزمره زندگی در عملکردی شرایط

 زندگی سبک حفظ در مهمی نقش لکردیعم تمرینات

 و کافی استقامت و قدرت(. 18) کندمی بازی مستقل

 هایفعالیت انجام برای بزرگسالی هنگام به عضلات مناسب

 و شغلی احتیاجات رفع برای علاوه به روزمره عادی

 تنهایی به ،ورزش در شرکت. هستند مهم تفریحی نیازهای

 را عضلانی ویژه هایگروه کافی تقویت و توسعه تواندنمی

 و هایافته گذشته، تحقیقات بررسی(. 21) کند تضمین

 تقویتی هایبرنامه از استفاده مورد در متناقضی هایتوصیه

 مورد در توانبخشی مختلف هایبرنامه در شکم عضلات

 عضلات در استقامت و قدرت افزایش راهکارهای بهترین

 مطرح که سؤالی فوق مطالب به توجه با. داد نشان را شکم

 موضعی، تمرینات اثربخشی میزان که است این شودمی

 و است چگونه شکمی عضلات ضعف بر ترکیبی و جامع

 و مؤثرتر نوجوان دختران برای تمرینی روش کدام

 شد، انجام مطالعات بر که کوتاهی مرور با است؟ ترمطلوب

 عنو سه از استفاده تفاوت بررسی بر تمرکز با ایمطالعه

 تمرینات از ترکیبی) ترکیبی و جامع موضعی، تمرین

 نشده انجام تمرینی دوره یک در( هم با جامع و موضعی

 تأثیر بررسی به دارد نظر در حاضر پژوهش بنابراین است

 ترکیبی و جامع موضعی، تمرینات ایهفته 12 برنامه یک

 سال 15-17 دختر آموزاندانش شکم عضلات ضعف بر

 مقایسه یکدیگر با را هابرنامه این اثربخشی نمیزا و بپردازد

 .نماید

 ها روش و مواد
 انتخاب و( تمرینات) ایمداخله متغیر اعمال به توجه با

 شامل) ورود معیارهای اساس بر هاآزمودنی هدفمند
 تمرینی برنامه نوع هر در شرکت عدم نبودن، ورزشکار

 ضعف داشتن گذشته، ماه شش در شکم عضلات تقویتی
 آوردن پایین و دراز نشست آزمون با شکم عضلات
 منع نداشتن سال، 17-15 دختر آموزدانش پاها، مسستقیم
 فقدان ورزشی، تمرینات در شرکت برای پزشکی

 از تمرینی برنامه در شرکت جهت جسمانی محدودیت
 تأییدیه و جسمانی ارزیابی و آزمودنی با مصاحبه طریق

 و آموزاندانش لامتس پرونده در موجود معالج پزشک
 خروج معیارهای و( کتبی آگاهانه نامه رضایت امضای

 داشتن ها،اندام در شکستگی و ضربه نوع هر سابقه شامل)
 ماه 6 در کمردرد وجود ریوی، و عروقی قلبی هایبیماریی
 داشتن آرامبخش، یا دارو گونه هر مصرف گذشته،

 از بیش گودی و اسکولیوز کایفوز، مانند هاییناهنجاری
 تمرینی برنامه در شرکت عدم نیویورک، آزمون با کمر حد
 محدودیت متناوب، جلسه سه یا و پیاپی جلسه دو

 در دیدگی آسیب ورزشی، تمرین در شرکت برای جسمانی
 برنامه ادامه برای آزمودنی ناتوانی و ورزشی تمرینات حین

 تجربی نیمه نوع از حاضر پژوهش. شدند انتخاب( تمرینی
 برنامه نوع سه اثربخشی میزان گرپژوهش آن در که است

 مقایسه گروه چهار بین در آزمونپس و پیش در را تمرینی
 دختر آموزاندانش حاضر پژوهش آماری جامعه. کندمی
 جلسه در. بودند مریوان شهر غیرورزشکار سال 17-15

 درخواست متوسطه دبیران از آزمونگر بدنیتربیت دبیران
دراز  ترم پایان امتحان در که را آموزانیدانش تا کرد

 بدست را دقیقه در تکرار 25 از کمتر تعداد ،نشست
 نفر 211 تعداد. (22) نمایند معرفی آزمونگر به اندآورده

 کامل طور به پژوهش اجرای فرایند. شدند معرفی آزمودنی
 به مربوط فرم سپس. شد داده توضیح گانکنندهشرکت برای

 از آنگاه. گرفت قرار افراد اختیار در فردی مشخصات
 خواسته داشتند را پژوهش به ورود اولیه شرایط که افرادی

 در را پژوهش در شرکت آگاهانه نامه رضایت فرم تا شد
 به هاگیریاندازه سپس. نمایند تکمیل تمایل صورت
 آزمودنی هر وزن قد، ابتدا: گرفت انجام زیر صورت

 و دقیقه یک در دراز نشست آزمونپسس و شد گیریاندازه
 پایان در. شد اجرا بار دو پاها، مستقیم آوردن پایین آزمون
 خروج و ورود معیارهای اساس بر و گیریاندازه فرایند
 در شرکت برای هدفمند صورت به آزمودنی 61 تعداد

 چهار به تصادفی طور به سپس و شدند انتخاب پژوهش
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 دختر آموزاندانش شکم عضلات ضعف بر ترکیبی و جامع موضعی، تمرینات تأثیر

 3 آزمایش ،(جامع) 2 ایشآزم ،(موضعی) 1 آزمایش گروه
 هر در که طوری به. شدند تقسیم کنترل گروه و( ترکیبی)

 شرکت. داشت حضور آزمودنی 15 تعداد هاگروه از یک
. نبودند آگاه اندگرفته قرار گروه کدام در اینکه از کنندگان

 تمرینات، انجام هفتگی برنامه ها،آزمودنی بندیگروه از پس
 هفتگی برنامه اساس این بر. شد ادهد آزمایشی هایگروه به

 وی اختیار در و شد مشخص شخص هر برای تمرینات
 هفته در روز سه آزمودنی هر که طوری به گرفت قرار

 از جلسه هر. دادمی انجام را تمرینات و کردمی مراجعه
 از و شد انجام آزمونگر مستقیم نظارت تحت تمرینی برنامه

 آزمودنی هر. شد صلحا اطمینان تمرینات انجام صحت
 و پرداخته تمرینات انجام به بدن، عمومی کردن گرم از پس
. یافتمی پایان بدن کردن سرد از پس تمرینات نهایت در
 به( زمان مدت و تکرار) تمرینات حجم نیز اجرا فرایند در

 افزایش تمرینی برنامه هفته 12 طول در تدریجی صورت
. کشید طول دقیقه 81 تا 45 مجموع، در هاآن اجرای. یافت

 نوع سه هر افزایش تدریجی روند و تمرین برنامه مبانی)
 های گروه در ترکیبی و جامع موضعی، تقویتی تمرین

(. است آمده 3 و 2 ،1 های جدول در ترتیب به آزمایشی
. شد اجرا آزمایشی هایگروه برای تمرینی برنامه ادامه، در

 به هفته 12 مدت به 3 و 2 و 1 آزمایشی هایگروه آنگاه
 و( 2 جدول) جامع تمرینات ،(1 جدول) موضعی تمرینات
 گروه از که حالی در پرداخت،( 3 جدول) ترکیبی تمرینات

 را خود عادی و روزانه هایفعالیت تا شد خواسته کنترل
 فرایندهای تمامی که است ذکر به لازم. دهند ادامه همچنان

 آزمونپس در هفته، 12 نپایا در دیگر بار یک گیری،اندازه
 در خواست هاآزمودنی از آزمونگر همچنین. شد تکرار
 از تحقیق مدت طول در و تمرینی جلسات اجرای حین

 هایباشگاه در شرکت مانند دیگر هایفعالیت به پرداختن
 همه به. کنند پرهیز ورزشی هایفعالیت انجام و ورزشی

 را نفس وجه هیچ به که شد توصیه هاتمرین طول در افراد
 با خود شد، خواسته آنان از منظور این برای و نکنند حبس
 .بشمارند را هاثانیه یا تکرار واضح صدای

 پایین آزمون-شکم عضلات قدرت گیریاندازه آزمون

 پا دو مستقیم آوردن
 پایین آزمون از شکم، عضلات قدرت گیریاندازه منظور به

( 23) کندال توسط بار ناولی برای که پاها مستقیم آوردن

 آزمون این تکرارپذیری میزان. شد استفاده گردید ابداع
 این انجام منظور به(. 24) است شده گزارش( 98/1) برابر

 بر را خود هایدست که حالی در آزمودنی ابتدا آزمون،
 تشک بدون تخت روی بر پشت به دهدمی قرار سینه روی
 91 را آزمودنی هایپا آزمونگرها، از یکی. کشدمی دراز

 شروع با آنگاه. شوند عمود تنه بر تا کردمی خم درجه
 تا را خود پاهای آزمودنی ،11 تا 1 از شده ضبط شمارش

 تا شد گفته آزمودنی به. آوردمی پایین آرامی به تخت سطح
 از اشکمری ناحیه نگرفتن فاصله جهت را خود تلاش تمام

 کشیده صورت به پاها آوردن پایین حین در تخت، سطح
 چپ سمت در اول آزمونگر حال همین در دهد انجام

 گونیامتر وسیله به را پاها حرکت زاویه آزمودنی،
 بر گونیامتر متحرک بازوی که طوری به. کرد گیریاندازه
 برجستگی و بزرگ برجستگی راستای در و ران روی

 سطح و تنه موازات به هم ثابت بازوی گرفت قرار خارجی
 راست سمت در نیز دوم آزمونگر. گرفت رقرا تخت

 مراقب و داد قرار تخت سطح در را خود دید آزمودنی،
 جدا تخت سطح از آزمودنی کمر ایلحظه چه در تا است

 علامت و تخت سطح از کمر شدن جدا با(. 25) شودمی
 کردمی قطع را گونیامتر حرکت اول آزمونگر دوم، آزمونگر

 ادامه خود حرکت به آزمون انپای تا آزمودنی که چند هر
 زمانی فاصله با را آزمون بار دو آزمودنی، هر. دهدمی

 شده اجرا زاویه و( 25) کردمی تکرار دقیقه یک حداقل
 قدرت حداکثر عنوان به بود بیشتر قدرت بیانگر که بهتر

 این در. شد گرفته نظر در شکم عضلات ایزومتریکی
 شکم عضلات ضعف عنوان به درجه 45 از بیشتر آزمون

 (.23) شد گرفته نظر در
-شکم عضلات استقامت گیریاندازه آزمون

 ایفرد درازونشست
 ایدقیقه یک آزمون شکمی، عضلات استقامت تعیین برای

( 92/1) آزمون این پایایی. دارد عمومیت ایفرد دراز نشست
 استقامت گیریاندازه برای(. 26) است شده گزارش

 بدین. شد برده بکار شستدراز ن تست شکم، عضلات
 به( ورزشی لباس) لباس حداقل با هاآزمودنی که صورت

 حالت به پاها که طوری. کشیدمی دراز زمین روی بر پشت
 قرار سینه روی بر ضربدر صورت به هادست و خمیده

 روی درجه 91 فلکشن در آزمودنی پاهای. گرفتمی
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و همکاران مینائی  

 نیآزمود از سپس. گرفت قرار سانتیمتری چهل صندلی
دراز  صحیح حرکت دقیقه، 1 مدت به تا شد خواسته
 آزمون، این اجرای در(. 26 ،22) کند اجرا را نشست

 در و کردمی کنترل را آزمودنی اجرای دقت با آزمونگر
 رها زدن، باسن مانند دراز نشست ناقص اجرای صورت

 ناقص، آمدن بالا میزان و ناکامل برگشت ها،دست کردن
 دراز نشست آزمون در. گرفتنمی ارقر شمارش در حرکت

 تعداد سال( 14 از بیشتر) 15-17 سنین در زنان برای ایفرد
( زیاد) عالی نمره عنوان به دقیقه یک در تکرار 45 از بیشتر

 عنوان به دقیقه یک در تکرار 25 از کمتر تعداد همچنین و
 اطلاعات(. 26) شودمی گرفته نظر در( کم) ضعیف خیلی

 با پژوهش، متغیرهای گیریاندازه از هآمد بدست خام
 گیریبهره و 21 نسخه اس.اس.پی.اس افزار نرم از استفاده

 بخش در. شد تحلیل و تجزیه استنباطی و توصیفی آمار از
 نمودار و معیار انحراف و میانگین جداول از توصیفی آمار

 یک آنوای آزمون از استنباطی آمار بخش در. شد استفاده
 در هاگروه همگنی بررسی برای شفه تعقیبی آزمون و طرفه
 آزمون از پژوهش طرح به توجه با. شد استفاده آزمونپیش

 آزمون از و آزمونپس و پیش مقایسه برای همبسته تی
 تعقیبی آزمون و( راهه چند) متغیره چند کواریانس
 سطح. گردید استفاده هاگروه جفتی مقایسه برای بونفرونی
 .شد گرفته نظر در 15/1 معناداری

 

 

 
 افزایش تمرینات( مبانی برنامه تمرین و روند تدریجی) برنامه تمرینات موضعی .1جدول 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 نوع تمرین ملاحظات 2و  1 هفته 0 و 9هفته  6و  5هفته  8و  7هفته  14و  3هفته  12و  11هفته 

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار

 استراحت
 )ثانیه(

نشست با زانوی خم یا کرانچ ساده )سر و گردن  و ابتدا دراز-1
ها به صورت بالا آورده شود(، بعد از مدت چهار هفته دست

ها در بالای سر نگه داشته ضربدر و بعد از هشت هفته دست
 (.14،95) شود

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار

 استراحت
 )ثانیه(

پشت، پاها به صورت صاف و قائم نگه داشته  خوابیده به-2
ها به طرفین، سر و گردن بالا آورده شود با چرخش دست

 (.21) شودمی

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار

 استراحت
 )ثانیه(

روی سینه( زانوها )ها در کنار گوش به پشت خوابیده دست -9
ل دهد، حرکت کرانچ دوچرخه درجه تشکی 34ها زاویه با ران

 (.14انجام شود )

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار

 استراحت
 )ثانیه(

درجه خم  34ها در زاویه فرد به پشت خوابیده، ران و زانو -0
ها روی شکم، با ثابت نگه داشتن پاها و حرکت باسن به دست

 (.14شود )طرف بالا حرکت انجام می

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار

 استراحت
 )ثانیه(

به پهلو خوابیده، یک دست کنار گوش، دو تا پا از زانو خم، -5
 (.21) شودسر و گردن تا حد کمر بالا آورده می
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 دختر آموزاندانش شکم عضلات ضعف بر ترکیبی و جامع موضعی، تمرینات تأثیر

 ات(افزایش تمرین مبانی برنامه تمرین و روند تدریجی) برنامه تمرینات جامع .2جدول 

 

 افزایش تمرینات( مبانی برنامه تمرین و روند تدریجی) تمرینات ترکیبی .9جدول 

و  11هفته 

12 

و  7هفته  14و  3هفته 

8 

 نوع تمرین ملاحظات 2و  1هفته  0و  9هفته  6و  5هفته 

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار

 ثانیه() استراحت

نشست با زانوی خم یا کرانچ ساده )سر و  و زابتدا درا -1
ها به گردن بالا آورده شود(، بعد از مدت چهار هفته دست

ها در بالای سر نگه صورت ضربدر و بعد از هشت هفته دست
 شود.داشته 

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار
 ثانیه() استراحت

ها درجه خم دست 34ر زاویه فرد به پشت خوابیده، پاها د -2
ثابت نگه داشتن پاها و حرکت  با زیر باسن نگه داشته شود.

 شود.ها حرکت انجام میباسن به طرف بالا به کمک دست

9 
18 
14 

9 
16 
14 

9 
10 
8 

9 
12 
8 

9 
14 
5 

9 
8 
5 

 دور
 تکرار
 ثانیه() استراحت

به پشت، پاها به صورت صاف و قائم نگه داشته  دهیخواب -9
سر و گردن بالا آورده  ن،یها به طرفبا چرخش دست شود

 .شودیم

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان
 عدد() تکرار

 ثانیه() استراحت

فرد خوابیده به پشت، کف پاها روی زمین با حفظ  -0
 34انقباض عضلات شکم، یک پا را بلند کرده )خم شدن 

ران( سپس پای دیگر را به آرامی صاف کرده و دوباره  درجه
 گردد.کند و به وضعیت اولیه بر میخم می

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان
 عدد() تکرار

 ثانیه() استراحت

انجام حرکت پلانک، همراه با بالا بردن یک پا و حفظ  -5
شود و بعد از مدت هشت هفته انجام ام میانقباض شکم انج

 شود.حرکت پلانک پهلو همراه با انقباض شکم انجام می

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان
 عدد() تکرار

 ثانیه() استراحت

چهار دست و پا زانو خم، دست و پا مخالف همزمان بالا  -6
 ضلات شکم منقبض شود.آورده شود و ع

 هفته 0و  9هفته  6و  5هفته  8و  7هفته  14و  3هفته  12و  11هفته 
 2و  1

 نوع تمرین ملاحظات

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان

 عدد() تکرار
 استراحت )ثانیه(

ها در کنار بدن، بدون انجام هیچ حرکتی فرد خوابیده به پشت، دست-1
در ناحیه تنه و مفصل ران، عضلات شکم را با شدت و قدرت تمام 

ها را همزمان و تا پشت کمر به سطح برسد سپس دست کندمنقبض می
کند و دوباره به کنار بدن به آرامی دور کرده و به بالای سر صاف می

 (.21،14) گرداندبرمی

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان

 عدد() تکرار
 استراحت )ثانیه(

انجام حرکت پلانک، همراه با بالا بردن یک پا و حفظ انقباض شکم -2
شود و بعد از مدت هشت هفته انجام حرکت پلانک پهلو همراه انجام می

 (.14،91شود )با انقباض شکم انجام می

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان

 عدد() تکرار
 استراحت )ثانیه(

ها و سر به دیوار فرد کنار دیوار ایستاده طوری که باسن، شانه-9
ها در جلو خم از دیوار فاصله دارد، دست سانتیمتر 14چسپیده و پاها 

ها به شده و همزمان با انقباض شکم و حفظ تماس کمر با دیوار، دست
 (.95شوند )روند و باز میسر میآرامی به بالای 

 
2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان

 عدد() تکرار
 استراحت )ثانیه(

چهار دست و پا زانو خم، دست و پا مخالف همزمان بالا آورده شود  -0
 (.14،91،95و عضلات شکم منقبض شود )

2 
15 
14 
5 

2 
15 
14 
5 

2 
12 
14 
5 

2 
14 
14 
5 

2 
8 
5 
5 

2 
5 
5 
5 

 دور
 ثانیه() زمان

 عدد() تکرار
 استراحت )ثانیه(

فرد خوابیده به پشت، کف پاها روی زمین با حفظ انقباض عضلات -5
ران( سپس پای دیگر را  درجه 34شکم، یک پا را بلند کرده )خم شدن 
گردد کند و به وضعیت اولیه بر میبه آرامی صاف کرده و دوباره خم می

(95.) 
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و همکارانی مینای  

 نتایج
 کلموگروف آزمون نتایج به توجه با حاضر پژوهش در

 توزیع بودن نرمال ترتیب به باکس و لون اسمیرنوف،
 برابری و گروهی بین هایواریانس همگنی ها،داده

 احراز گروهی درون کواریانس–واریانس هایماتریس
 هاینیآزمود دموگرافیک ویژگی(. P˃1015) گردید

 اختصاص وجود با. است شده آورده 4 جدول در پژوهش
 نظر از هاگروه همگنی ها،گروه در هاآزمودنی همه تصادفی

 در DSLL و دراز نشست بدنی، توده شاخص وزن، متغیر
 در تنها و شد تحلیل طرفه یک آنوای آزمون با آزمونپیش
 آزمون. شد مشاهده معنادار اختلاف دراز نشست تست

 در را موضعی تمرین گروه معنادار اختلاف شفه یبیتعق
 تمرین گروه و( P≤10112) کنترل گروه با دراز نشست

 که جهت آن از اختلاف این. داد نشان( P≤10113) ترکیبی
 متغیره چند واریانس تحلیل آزمون با گروهی بین اختلاف
 چندانی تأثیر شد، کووریت آن در آزمونپیش و شد تحلیل

 و آزمونپیش میانگین مقایسه(. 4 جدول) داشتن نتایج در
 هایگروه در DSLL و دراز نشست هایمتغیر آزمونپس

 که همانطور. است شده ارائه 5 جدول در کنترل و آزمایش
 معنادار تمرینی هایگروه در تمرینات تأثیر شودمی مشاهده

 چند کوواریانس تحلیل آزمون نتایج(. P≤1015) است
 معنادار 6 در جدول هاگروه بین اثرات هب مربوط متغیره

 حسـب بـر گـروه دو اختـلاف میـزان(. P≤1015) باشدمی
 است شده داده نشان 7 جدول در میانگیـن اختـلاف

(1015˃P)، بونفرونی تعقیبی آزمون در هازوج مقایسه 
 استقامت میانگین بین معنادار، تفاوت وجود از حاکی

 موضعی تمرینات هایروهگ در هاآزمودنی شکم عضلات
 و بود( P≤10111) ترکیبی با موضعی ،(P≤1011) جامع با

 کنترل گروه با ترکیبی و جامع هایگروه میانگین تفاوت
 عضلات قدرت میانگین تفاوت(. P≤10111) بود معنادار

 و جامع با موضعی تمرینات هایگروه در هاآزمودنی شکم
 میانگین تفاوت ینهمچن ،(P≤10111) بود معنادار ترکیبی
 تمرینات هایگروه در هاآزمودنی شکم عضلات قدرت

 بود معنادار کنترل گروه با ترکیبی و جامع موضعی،
(10111≥P.) 

 هاآزمودنی دموگرافیک هایمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی .0جدول 

Mass Index* Body شود.گیری شاخص توده بدن که از تقسیم وزن به کیلوگرم بر مجذور قد به متر محاسبه میاحد اندازهو 

 
 
 
 
 
 
 

 گروهها

 متغیرها

گروه موضعی 

 نفر( 15)

 Fمعناداری و نمره  نفر( 15گروه کنترل ) نفر( 15گروه ترکیبی ) نفر( 15گروه جامع )

 آنوای یک طرفه

  16566(4508) 15579(4553) 15584(4556) 16559(4551) سال() سن

  161579(6505) 162(5532) 164539(5543) 169526(3579) متر(سانتی) قد

BMI 
 کیلوگرم(/2متر)

 =286/4p≤ ،23/1F 21534(1519) 21591(2511) 24533(1579) 22593(1585) پیش آزمون

  21587(1543) 21590(2541) 24583(1571) 22549(1559) آزمونپس 

 وزن
 )کیلوگرم(

 =545/4p≤ ،73/0F 57519(5512) 56599(7565) 50526(0507) 57506(7524) پیش آزمون
  57519(0588) 56519(7590) 50544(0505) 57559(7517) آزمونپس

 دراز نشست
 )تعداد(

 =441/4p≤ ،45/7F 11559(1520) 11506(9518) 14559(1553) 8566(4537) زمونپیش آ

  11546(1574) 15519(5557) 19559(2555) 11544(1579) آزمونپس 
 
DSLL 
 )درجه(

 =157/4p≤ ،8/1F 79523(9550) 77586(0519) 78504(2501) 75584(0516) پیش آزمون
  75584(9525) 65539(3581) 63(0586) 67564(5587) آزمون پس
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 دختر آموزاندانش شکم عضلات ضعف بر ترکیبی و جامع موضعی، تمرینات تأثیر

 ون(آزم)پیش و پس آموزاندانش شکم عضلات ضعف موضعی، جامع و ترکیبی بر تمرینات هفته 12 تأثیربرای  تی همبستهآزمون  نتایج .5 جدول

 
 هانتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره مربوط به اثرات بین گروه. 6 جدول

 ج

 

 

 ها از نظر میزان اثربخشی نوع تمرین )موضعی، جامع و ترکیبی(نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی در تفاوت بین گروه .7 جدول

 )قدرت عضلانی( DSLLآزمون  )استقامت عضلانی( دراز نشستآزمون  متغیرها

با کنترل  گروهها

 موضعی

کنترل با 

 جامع

کنترل با 

 ترکیبی

جامع با 

 موضعی

جامع 

با 

 ترکیبی

ترکیبی 

با 

 موضعی

کنترل با 

 موضعی

کنترل با 

 جامع

کنترل با 

 ترکیبی

جامع با 

 موضعی

جامع 

با 

 ترکیبی

ترکیبی با 

 موضعی

 125569 25824 35709 965894 905414 205267 -55557 -15023 -05123 -65865 -55096 -15947 تفاوت میانگین

 *45444 45213 45444 *45444 *45444 *45444 *45444 45369 *45441 *45444 *45444 15444 معناداری

 .معنادار است P<4545اختلاف میانگین در سطح *

 

 
 در چهار گروه تحقیق استقامتمیانگین تغییرات . 1نمودار 

 

 
 نمودار یقدر چهار گروه تحق قدرت میانگین تغییرات .2نمودار 

درجه  منبع تغییرات هاگروه

 آزادی

سطح  tنمره 

 معناداری

 ر دی کوهناندازه اث

 موضعی

 

 66/1 444/4 506/0 10 دراز نشست

DSLL 10 483/0 441/4 617/1 

 جامع

 

 523/1 442/4 828/9 10 دراز نشست

DSLL 10 800/7 444/4 927/2 

 ترکیبی

 

 92/1 441/4 921/0 10 دراز نشست

SLLD 10 342/5 444/4 119/2 

 - 179/4 095/1 10 دراز نشست کنترل

 DSLL 10 149/2 450/4 - 

 F میانگین مجذورات درجه آزادی متغیرها
سطح 

 معناداری
 مجذور اتا

 گروه
 45550 45444 175474 1015043 9 نشست و درازآزمون پس

 DSLL 9 26305729 1835545 45444 45392 آزمونپس
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و همکارانی مینای  

 بحث
 تمرینات اثربخشی میزان تعیین پژوهش این از هدف

 و مؤثرترین شناسایی و شکمی عضلات مختلف تقویتی
 بهبود برای شده توصیه تقویتی تمرینات برنامه ترینمطلوب
-17 دختر آموزاندانش شکم عضلات استقامت و قدرت

 از پس افراد شکم عضلات ضعف میانگین. بود سال 15
 ترکیبی و جامع موضعی، تقویتی تمرینات برنامه رد شرکت

 میزان این که حالی در یافت کاهش قدرت و استقامت در
 به توجه با(. 2 و 1 نمودار) نکرد تغییری کنترل گروه در

 به هاگروه قدرت، و استقامت آزمون در( 7 جدول) نتایج
 ترکیبی گروه و دارند معنادار تفاوت قدرت، آزمون در ویژه

 و قدرت در تغییر موجب بهتر جامع، گروه سپس و
 بهتر چرایی تفسیر در. است شده شکمی ناحیه استقامت

 بهترین ما که است ذکر قابل نکته این ترکیبی گروه شدن
 و کردیم گلچین را جامع گروه و موضعی گروه هایتمرین

 تمرین نوع دو ترکیب همچنین دادیم، قرار ترکیبی گروه در
 و کند وارد عضلات بر بار اضافه توانسته بهتر احتمالاً
. کند تحریک را استقامت و قدرت افزایش به مربوط عوامل
 استقامت، در چه و قدرت در چه که است این مهم مسئله

 نیست معنادار و است اندک جامع با ترکیبی گروه تفاوت
 از پژوهش نتایج تمرینات، نوع این اثربخشی در بنابراین

 .کندمی حمایت جامع تمرینات بالاتر و بهتر اثربخشی
 در کوهن دی تأثیر اندازه بر اساس حاضر پژوهش نتایج

 جامع تمرینات داد نشان نیز متغیره تک تحلیل و تجزیه
 و استقامت ضعف بهبود به منجر موضعی تمرینات از بهتر

 گروه در اساس همین بر. اندشده شکمی عضلات قدرت
 موضعی از هم و جامع اتتمرین نمونه از هم که ترکیبی
 نتایج،( دارد عمومیت هاباشگاه در امروزه که) شده استفاده

 به نسبت کمتر و موضعی تمرینات به نسبت بیشتر بهبود
 بودن بهتر بر امر این. است شده دیده جامع تمرینات
 تأکید ناحیه عضلانی استقامت افزایش در جامع تمرینات

 نشان تحقیق هایفتهیا تحلیل و تجزیه(. 5 جدول) دارد
 طور به هاآزمودنی شکم عضلات ضعف میزان داد،

 تغییر تقویتی تمرینات برنامه در شرکت از پس معناداری
 و استقامت میانگین اختلاف که طوری به(. P<1015) یافت

 موضعی، تمرینات در هاآزمودنی شکم عضلات قدرت
 فاختلا آزمونپیش به نسبت آزمونپس در ترکیبی و جامع

 این کهحالی در داد نشان بزرگ بسیار اثر اندازه با معنادار
 مانکوا آزمون با همچنین. نشد دیده کنترل گروه در اختلاف
 و جامع موضعی، آزمایش هایگروه میانگین اختلاف
 ؛10317: ترتیب به استقامت) کنترل گروه به نسبت ترکیبی
 ؛340111 ؛240267: ترتیب به قدرت و عدد 60865 ؛50436

 پژوهش نتایج(. 7 جدول) بود معنادار( درجه 360831
 عضلات ضعف بر تقویتی تمرینات اثربخشی نظر از حاضر
 شیلینگ، جانت، چیلدز، سایتربککن، نتایج با شکم

 با و( 6،12،14،17،27،11) همسوست انتشاری و دیستفانو
 کرد گزارش که باشدمی مغایر( 13) لرمان پژوهش

 استقامت و قدرت بهبود به منجر تمرینی هایبرنامه
 .نشد شکم عضلات

 انواع به توانمی را موضعی گروه توسط نتایج در بهبود
 نسبت گروه این در شده استفاده کرانچ هایتمرین مختلف

 از مشابه هایتکنیک و روش با تمرینات داشتن زیرا داد
دراز  آزمون بودن شبیه بسیار همچنین بود، تمرینات اهداف
 که (1 جدول) موضعی گروه تمرینات به کندال و نشست
 افزایش دیگر دلیل تواندمی شد، انجام تنه کردن خم توسط
 وجود متعددی مطالعات. باشد موضعی تمرینات معنادار

 جمله از مختلف تمرینی هایبرنامه اندداده نشان که دارد
 ممکن دراز نشست و سنتی کرانچ هایبرنامه از استفاده

(. 12،17) شود منجر دراز نشست کارائی زایشاف به است
 بهبود موجب شکمی عضلات تقویتی موضعی تمرینات

 تمرینات اثربخشی میزان و شد استقامت و قدرت دارمعنا
 موضعی هایتمرین. است ملاحظه قابل هفته 12 از پس

 یا عضله یک سازگاری روی صرفاً تمرکز معمولاً( سنتی)
 حرکتی زنجیره از جزام صورت به خاص عضلانی گروه

 اینکه به توجه بدون هاتمرین این واقع در(. 28) باشدمی
 ورزشی عملکرد یا زندگی روزانه هایفعالیت با مرتبط

 (.29) شوندمی انجام باشند، شخص
 و جامع هایگروه در نتایج ترمطلوب و مؤثرتر بهبود 

 ههمرا به عملکردی تمرینات کاربرد به توانمی را ترکیبی
 و حرکتی صفحه سه در مناسب تکرارهای در انقباضات

 نوع این در عضلانی عصبی هماهنگی و یکپارچگی
 دراز نشست آزمون در بهبود همچنین. داد نسبت تمرینات

 گنجاندن به را ترکیبی و جامع تمرینات گروه در کندال و
 و شکمی راست مانند تنه، نیم قدامی فلکسورهای تمرینات
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 دختر آموزاندانش شکم عضلات ضعف بر ترکیبی و جامع موضعی، تمرینات تأثیر

 ستون هایکننده تثبیت تمرین شکم، حیهنا عضلات دیگر
 در نتایج در مؤثرتر بهبود. داد نسبت مؤثرتر، طور به فقرات

 در شده اجرا تمرینات ویژگی خاطر به تواندمی هاگروه این
 ایستا و پویا انقباضات از آن طراحی در زیرا باشد، هاآن

 همه چون که داشت توجه باید ارتباط، این در. شد استفاده
 سه در ایزومتریک و گرابرون گرا،درون شکل به لاتعض

 چند باید تقویتی برنامه کنند،می عمل حرکتی صفحه
 باشد متمرکز انقباض نوع سه هر روی بر و بوده ایصفحه

 بهتر مرکزی ثبات تمرینات( 31) گیلمک گفته بنا بر(. 31)
 برای بنابراین شود، انجام مرکز کردن سفت طریق از است

 کنترل تمرین و عضلانی استقامت هدف این به رسیدن
 این در هاآزمون نتایج و است نیاز مورد عضلانی عصبی

 .بود هدف این بیانگر پژوهش
 معنادار افزایش موجب ترکیبی و جامع تقویتی تمرینات

 تمرینات نوع این. شد شکمی عضلات استقامت و قدرت
 در بار دو صورت به باید( 32) لیبینسون توصیه بر اساس

 یک صورت به را آن ما که چند هر و شدمی انجام روز هر
 تأثیر اندازه کردیم اجرا روز در بار یک و میان در روز

 دلیل. داد نشان هفته 12 طی در بزرگی خیلی و بزرگ
 و بزرگ تأثیر اندازه بررسی در پژوهش نتایج احتمالی

 در استقامت آزمون و قدرت آزمون در بزرگ خیلی
 به ما تمرینی شیوۀ که دانست آن در توانمی را تمرینات

 قدرت و استقامت بهبود به منجر که است بوده ایگونه
 کرد جستجو نیز اجرا زمانبندی شیوۀ و است شده عضلانی

 با است ممکن هاآزمودنی نمره افزایش(. 3 و 2 جدول)
 اجرای. باشد مرتبط هاآن انقباضات نوع و هاآزمون ماهیت
دراز  حرکات اجرای مانند تکراری، عضلانی ایهانقباض
 مدت برای عضلانی ایستای انقباض حفظ نیز و نشست
 به استقامت(. 33) دارد عضلانی استقامت به نیاز طولانی
 خستگی سریع رفع و خستگی برابر در مقاومت عنوان
 (.34) دارد کاربرد
 اثرات به مربوط( 7 و 6 و 5 جداول) پژوهش نتایج

 در وابسته متغیرهای نمرات در تغییر داد نشان هاتمرین
 لرمان نتایج با مغایر که بود وابسته تمرینات به آزمونپس

 با حاضر پژوهش بودن ناهمسو دلایل از. است( 13)
 وسایل و هاآزمودنی جنس و سن به توانمی لرمان پژوهش

 یک عنوان به شکمی عضلات. کرد اشاره گیریاندازه مورد

 کینماتیک حفظ به که کرده عمل یکپارچه یعملکرد واحد
 عضلات این که زمانی. کندمی کمک فقرات ستون مطلوب

 به که نیروهایی کنترل طریق از کنند،می کار بالا کارائی با
 هایصفحه در ثبات رسند،می رانی -لگنی -کمری کمربند

 توجه با(. 31) کنندمی فراهم را افقی و فرونتال ساجیتال،
 جامع تمرینات به آوردن روی پیشین هایپژوهش به

(. 12،27) است شده رایج معمول طور به عملکردی
 پلانک تمرینات شامل جامع مرکزی تمرینات هایبرنامه

 با همراه( 12،35) عملکردی حرکت الگوهای یا( 17)
 اثرات متعددی مطالعات. بود شکم ایزومتریک انقباضات

 با که اندداده قرار ررسیب مورد را جامع تمرینی هایبرنامه
 عملکرد افزایش شکم تمرینات( کردن یکی) کردن پیوسته
 پیشنهاد بر اساس حاضر حال در(. 36) است شده گزارش
 است بهتر تمرینی هایبرنامه بیشتر نویسندگان، برخی

 الگوی طراحی در(. 12،31،35) باشد( کاربردی) عملکردی
 موضعی تمرینات بهترین کردن گلچین از ترکیبی تمرینات

 این از ترکیبی شاید که منظور این به شد، استفاده جامع و
 عضلانی استقامت و قدرت بهبود در تمرین، نوع دو

 که است داده نشان کوهن دی نتایج ولی. باشد مؤثرتر
 از ترپایین فاصله، اندکی با نیز ترکیبی تمرینات اثربخشی
 همان دلیل به تواندمی که آمده دست به جامع تمرینات
 برای ایمطالعه. باشد گروه این در موضعی تمرینات
 استفاده ترکیبی تمرینات از که فرض این نتایج با مقایسه

 .نشد یافت باشد، شده
 قدرت، از مؤثر طور به که این برای بدن دهی ثبات سیستم
 ایجاد عضلانی استقامت و عضلانی-عصبی کنترل توان،
 باید کند، استفاده لیاص دهنده حرکت عضلات در شده

 اندازه بزرگی به توجه با(. 31) باشد داشته مطلوبی عملکرد
 به نسبت جامع تمرینات شده داده نشان پیشرفت و اثر

 به توجه با و کنندگی تقویت لحاظ از موضعی تمرینات
 نظر از ویژه به جامع نوع علمی پشتوانه و هاتمرین شکل

 این بیشتر شنالفانک اثربخشی و پوسچرال و عملکردی
. شودمی توصیه کاربردی نظر از تمرینات گونه

 که آنجائی از دارد، وجود مطالعه این در هایمحدودیت
 به وابسته حدی تا تلاش حداکثر اجرای در افراد توانائی

 تنه، اکستانسورهای تمرین عدم است، تنه پویای ثبات
 باشد، مطالعه این در کننده محدود عامل یک است ممکن
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و همکاران مینائی  

 توجه قابل پلانک در همه از بیش است ممکن امر این
 و سالم مطالعه این در افراد این، بر علاوه(. 13) باشد

 سن با جمعیت به است ممکن نتایج این بودند، نوجوان
 اسکلتی( پاتولوژی) هایآسیب با کسانی یا و متفاوت
 .نباشد تعمیم قابل شده شناخته عضلانی

 
 نتیجه گیری

 انجام که شودمی مشاهده حاضر، پژوهش ایجنت به توجه با
 لحاظ از ترکیبی و جامع موضعی، تقویتی تمرینات هفته 12

 شکم عضلات ضعف کاهش در معناداری تأثیر آماری
 بیشتر اثربخشی بیانگر نتایج همچنین دارد، هاآزمودنی
 در ترکیبی و موضعی تمرینات به نسبت جامع تمرینات

 بر علاوه حاضر پژوهش در همچنین. بود هاآزمون
 و تراختصاصی ایگونه به جامع تمرینات موضعی تمرینات
 و گرفت انجام متفاوت شکلی به ترکیبی تمرینات همچنین

 قدرت روی تمرینات تأثیر اندازه به توجه با اثربخشی میزان
 را معناداری اینکه بر علاوه شکم ناحیه عضلات استقامت و

 به بنابراین .شد نتایج بهتر تفسیر به منجر داد نشان
 به شودمی پیشنهاد آینده هایپژوهش انجام در پژوهشگران

 روی بر عملکردی جامع تمرینات هایبرنامه تأثیر بررسی
 ارزیابی با همچنین و مرکزی ثبات عملکردی، عوامل

 .بپردازند الکترومایوگرافی

 
 تشکر و قدردانی

 ارشد کارشناسی نامه پایان از مستخرج حاضر مقاله
 حرکات و ورزشی شناسیآسیب گرایش بدنیتربیت

. باشدمی 2458291: ایرانداک ثبت شماره به و اصلاحی
 از را خود تشکر و تقدیر مراتب نویسندگان وسیله بدین
 اند،نموده یاری پژوهش این انجام در را ما که آموزانیدانش
 .کنندمی ابراز
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