
 

 

 علوم ورزشی و توان رزمدوفصلنامه 

 017-31: 3، شماره 2دوره 
 

‌بر‌آمادگی‌جسمانی‌تی.آر.ایکسهفته‌تمرین‌‌ششتأثیر‌

‌تکاوران‌نیروی‌زمینی‌سپاه
 

 2مرتضی میرزایی ،4آریا بهناد

 . استادیار فیزیولویی ورزیی، دانشگاه یزد، یزد، ایرا 1

 . کاریناس ارید تربیت بدنی و علوم ورزیی، دانشگاه جامع امام حسین)ع(، تهرا ، ایرا 2
 

 03/17/0011: پذیرش تاری، 22/10/0011 :دریافت تاری، 

 چکیده

بـرای  مطلوب های  یافتن روشلذا در افزای  توان رزم نظامیان آمادگی جسمانی است.  مؤیریکی از عوامل مهم و  هدف:

بر آمادگی  TRX های تمرینتثییر یک دوره بررسی  ،افزای  آمادگی جسمانی نظامیان ضروری است. هدف از پژوه  حاضر
 .است جسمانی تکاوران نیروی زمینی سپاه

  TRX هـای  تمرین هنفر 01 سپاه به عنوان نمونه انتخاب و به دو گروه نفر از تکاوران نیروی زمینی 21 شناسی: روش

متر و شاخص توده بـدنی   سانتی 21/021 ± 11/1کیلوگرم، قد  01/20 ± 11/7سال، وزن  11/21 ± 12/2با میانگین سن 
 71/20 ± 72/2سـال، وزن   21/22±31/2نفر گروه کنتـرل بـا میـانگین سـن      01 و کیلوگرم در مترمربع؛ 32/20 ± 21/0

کیلوگرم بر مترمربع تقسیم شدند. برنامه تمرینی شـامل   01/20 ± 27/0و شاخص توده بدنی  71/021± 11/1کیلوگرم، قد 
مسـتقل   t  هـا از آزمـون   وتحلیـل داده  صورت سه جلسه در هفته بود. برای تجزیـه  به  TRX های تمرینای  هفته 7یک دوره 

 در نظر گرفته شد. p<11/1ها  ام آزموناستفاده شد. سطح معناداری برای تم

باعـث افـزای  معنـادار تعـداد شـنا و       TRXتمـرین  که ها، مشخص شد  وتحلیل داده آوری و تجزیه پس از جمع ها: یافته

باعـث بهتـر شـدن     TRX(. همچنین، تمـرین  p<11/1) شود سینه و اسکات افراد می پرسبارفیکس، رکورد دوی سرعت، و 
 (.p>11/1) اما این بهبود رکورد از نظر آماری معنادار نبود ؛شد ها  متر دویدن آزمودنی 3211رکورد 

 شود. باعث افزای  آمادگی جسمانی افراد می TRXای تمرین  هفته 7رسد یک دوره  طورکلی، به نظر می به گیری: نتیجه
 

 .، نیروی زمینی0ایکس .آر .معلق، تی های تمرینآمادگی جسمانی،  های کلیدی: واژه
 

 

 

 :نشانی الکترونیک نویسندۀ مسئول b.aria@yazd.ac.ir 
1. Total Resistance Exercise 
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 مقدمه
هـای   تـرین عنصـر ارتـ     نیروی انسانی بـا ارزش 

هـای نظـامی    ترین اجزای سـازمان  جهان و از مهم

که موفقیت یا شکسـت   طوری شود. به محسوب می

عـلاوه بـر تسـلیحات پیشـرفته و      ،در هر عملیات

، به سلامت و آمادگی جسمانی متیق گرانی فنّاور

کــه آمــادگی  هاســت ســالنیروهــا بســتگی دارد. 

محــوری در تــوان رزم  یجسـمانی نظامیــان نقش ــ

ــون و   ــت )هاتکینس ــته اس ــامی داش ــای نظ نیروه

 (.  2111همکاران، 
رسد نظامیانی که در خطوط اول و دوم  به نظر می 

و همچنـین افـرادی کـه در     کنند جبهه فعالیت می

درون  و هــا یکشــتمــرزی، روی منــاطق محــروم 

زمان زیادی  و احتمالاً کنند یمخدمت  ها ییایردریز

تواننـد ماننـد    نمـی در آن محل به سر خواهند برد، 

راحتـی از امکانـات مختلـف     ورزشکاران عادی بـه 

ی هــا بــه روشبنـابراین،   .ورزشـی اســتفاده کننــد 

. نیازمندنـد  کارایی بیشتر ، اما دارایتر ساده تمرینی

TRX (Total Resistance Exercise )روش تمرینی 

ای از  نوعی تمرین معلق است که شامل مجموعـه 

ــت    ــر حرک ــت و در ه ــدن اس ــا وزن ب ــات ب حرک

های فوقانی با استفاده از دو طناب مخصوص  اندام

هـای تحتـانی روی    در هوا معلـق هسـتند و انـدام   

اصـلانی و همکـاران،   ) برعکسزمین قرار دارند یا 

ــاران،  ؛ 2111 ــاری و همک ــگ و 2102کاگلی ؛ فون

انجـام  که (. پژوهشگران معتقدند 2101همکاران، 

ی بدن باعـث  یبات یبقدرتی در وضعیت  های تمرین

افزای  قدرت و استقامت عضلانی عضـلات تنـه   

انجـام الگوهـای حرکتـی     به تواند شود، که می می

ــه ــدتر  ب ــدتر و کارآم ــود منجــر صــورت قدرتمن ش

؛ تـارک و همکـاران،   2101ان، )گیانکوتی و همکار

 تـی.آر.ایکس (. 2103؛ مهرپویا و همکـاران،  2107

یک روش تمرینی است کـه وسـایل موردنیـاز آن    

تـوان بـرای بهبـود     می وحمل است  راحتی قابل به

همه اجزای آمادگی جسمانی از آن اسـتفاده کـرد.   

توان مقاومـت را   با تغییر وضعیت و تعادل بدن، می

 TRXلف بر عضلات وارد کـرد.  های مخت در زاویه

با دارا بودن تنوع در تغییر بار و تعادل، روشی است 

های عضـلانی   که برای درمان و پیشگیری آسیب

منظـور افـزای     ها و همچنین به اسکلتی یا ناتوانی

شــود  آمــادگی جســمانی و عملکــرد اســتفاده مــی

(. بنابراین، با توجه بـه  2101)هابسکر و همکاران، 

 پـژوه  گی جسمانی در افراد نظامی، اهمیت آماد

روش نـوعی  حاضر با این هـدف انجـام شـد کـه     

شـرایط  نیروهایی که در  تا تمرینی را پیشنهاد دهد

حضـور   فاقـد امکانـات   عملیاتی یا هرگونه محـیط  

 ،دارند و از نظر زمانی و امکانات در مضیقه هسـتند 

 ،تـرین زمـان   در کوتـاه بتواننـد   این نوع تمـرین با 

در بالاترین حد ممکن بـه  جسمانی خود را آمادگی 

. بنـابراین، هـدف   حفـ  کننـد  و آن را  نددست آور

هفتــه تمــرین  7بررســی تــثییر  ،پــژوه  حاضــر

بر آمادگی جسمانی تکـاوران نیـروی    تی.آر.ایکس

 زمینی سپاه بود.

 

 پژوهش شناسی روش
تجربـی بـود. از بـین     پژوه  حاضر از نـوع نیمـه  

طور تصادفی  نفر به 21 ،پایوران نیروی زمینی سپاه

 تـی.آر.ایکس ساده انتخاب و به دو گـروه تمـرین   



 بر آمادگی جسمانی تکاوران نیروی زمینی سپاه TRXهفته تمرین  6تأثیر 

97 

تمـرین منتخـب(   نفر،  01نفر( و گروه کنترل ) 01)

(. 0333تقسیم شدند )نوروزی کمـره و همکـاران،   

ــی،    ــه تمرینـ ــروع برنامـ ــل از شـ ــه قبـ دو هفتـ

آشـنایی بـا روش    و نیز وزن و های قد گیری اندازه

 ـگ اندازه یبراانجام شد.  ها تمریناجرای  قـد،   یری

 دهیکش ـ کـاملاً  یها بدون کف  و با قـامت  یآزمودن

کـه پاشـنه پـا،     یبه صورت ستاده،یا واریپشت به د

 ـبـه د  دهیباسن و شانه چسـب   ـو د واری  میمسـتق  دی

بـه   یجلو، و قدشان بـا اسـتفاده از متـر نـوار     روبه

 ـگ انـدازه  متر یسانت محاسـبه   یبـرا  وو یبـت   یری

هـا   یآزمودنسپس  استفاده شد. شاخص توده بدنی

و وزن آنهـا بـه    ایستادندترازو  یبا لباس سبک رو

همچنین برای ارزیابی آمـادگی   .یبت شد لوگرمیک

 ،قبل و بعد از برنامه تمرینـی  ،ها جسمانی آزمودنی

و نشسـت، شـنای روی    هـای ورزشـی دراز   آزمون

ــین،  ــارفیکس،   3211زم ــدن، ب ــر دوی ــر  71مت مت

اسکات پا گرفته شد )گائینی سرعت، پرس سینه و 

ــی،  ــی .(0311و رجب ــه تمرین ــک دوره  ،برنام  7ی

شـامل اسـکات    تـی.آر.ایکس  های تمرینای  هفته

باز، زیر بغـل پـارویی    پا پرشی، سرشانه دست جفت

پـا، فـلای، بـارفیکس     دست جمـع، اسـکات تـک   

نشست پا جمـع، جلـو بـازو، پشـت      و نشسته، دراز

و  ،میـدانی  و ت دوبازو، شنا و شکم ترکیبی، اسـتار 

تکـراری در   02تا  01ست  3صورت  هر حرکت به

که دو  ،صورت سه جلسه در هفته بود سه سطح به

سطح یک )شـدت کـم(، دو هفتـه دوم     هفته اول 

سطح دو )شدت متوسط( و دو هفته آخر سطح سه 

شدت  رییتغ یروش برا سه)شدت زیاد( انجام شد. 

کـه   شد به کار گرفته تی.آر.ایکس یحرکات ورزش

تعزادل و  . 0سه سطح شدت ایجاد شد:  ،در نهایت

گـاه  ‎هی ـسطح تک تیاندازه و وضعبا تغییر : یداریپا

حرکـت   کی یدارینسبت به مرکز یقل تعادل و پا

)شدت اول، فاصله پاها اندازه عـرض   دش می نییتع

شانه، شدت دوم، پاها چسبیده به هم، شدت سـوم  

با تغییر  :رویبردار ن. 2 ؛اجرای حرکت روی یک پا(

 ـ    هیزاو  ـم نیبـدن نسـبت بـه زم مقاومت/بـار   زانی

 تیوضـع با تغییر  نوسان:. 3 ؛شد می نییحرکت تع

 ـمرکز یقل نسـبت بـه نقطـه آو    یافق کـردن   زانی

 دش ـ یم نییمقاومت/ بار حرکات تع زانیها م طناب

(. گــروه 0)جـدول   (2101بتنـدروف و همکـاران،   )

صورت سه جلسه در هفتـه و هـر جلسـه     کنترل به

ــین، دوی   ــنا روی زم ــت، ش ــات دراز و نشس حرک

هفته تمرین  7سرعت و دوی استقامت را به مدت 

هـا، بـا اسـتفاده از     وتحلیل داده کردند. برای تجزیه

ابتدا برای تعیین نرمـال  ؛  Spss-18افزار آماری نرم

ویلکس به عمل آمـد.   ـها، آزمون شپیرو بودن داده

 ـ یهـا  تفـاوت  یبررس یبرا ابتـدا بـا    ،یگروه ـ نیب

 قبل و بعـد  ریمقاد نیاستفاده از روش دلتا تفاوت ب

 ریمقـاد  نیدو گروه به دست آمد. سپس ب نیتمر از

 مستقل به عمل آمد. t یآمده، آزمون آمار دست به
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 TRX یها نیتمر مدت و شدت نییتع و یبند زمان .4جدول 

 جلسه سوم جلسه دوم جلسه اول 

 اول هفته

 شدت: سطح یک
 تکرار 1تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 01تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 02تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 دوم هفته

 شدت: سطح یک
 تکرار 1تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 01تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 02تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 سوم هفته

 شدت: سطح دو
 تکرار 1تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح دو
 تکرار 01ست، تعداد: سه 
 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح دو
 تکرار 02تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 چهارم هفته

 شدت: سطح دو
 تکرار 1تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست
 دقیقه 2تا  1/0حرکات: بین 

 شدت: سطح دو
 تکرار 01تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 شدت: سطح دو
 تکرار 02تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 پنجم هفته

 شدت: سطح سه
 تکرار 1تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 01تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 02تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 31تا  71ها:  بین ست

 دقیقه 1/2تا  2بین حرکات: 

 ششم هفته

 شدت: سطح سه
 تکرار 1تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 01تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  بین ست

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 02تعداد: سه ست، 

 استراحت:
 یانیه 71تا  01ها:  ستبین 

 دقیقه 2تا  1/0بین حرکات: 

 

 های پژوهش یافته
  شده است. ارائه  2ها در جدول  های جسمانی آزمودنی ویژگی
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 ها یآزمودن یجسمان یها یژگیو. 2جدول 

 گروه
 سن

 )سال(

 قد

 متر( )سانتی

 وزن

 )سال(
 شاخص توده بدن

(kg/m
2
) 

TRX 12/2  ± 11/21 11/1  ± 21/021 11/7   ± 01/20 21/0 ± 03/20 

 17/20 ± 27/0 71/20 ±  72/2 7/021±11/1 21/22±31/2 کنترل

 
 

 منظـور  بـه ها  توزیع دادهبرای بررسی طبیعی بودن 
ا ناپارامتریک از آزمـون  یاستفاده از آمار پارامتریک 

 -ویلک استفاده شد. نتایج آزمون شـاپیرو  ـ  شاپیرو
ــه ویلــک نشــان داد  ــتوز هــا از دادهک ــی  عی طبیع
 (.3برخوردارند )جدول 
ــون  ــایج آزم ــه مســتقل نشــان داد  tنت ــاوت ک تف

ــاداری ــه  معن ــروه در مرحل ــای دو گ ــین متغیره  ب

(. 0( )جـدول  P>11/1( آزمـون وجـود نـدارد    پی 
 ـ بعـد و   ریمقـاد  نیپس از به دست آوردن تفاوت ب

 ـ یهـا  تفاوت رها،یمتغ نیقبل از تمر  یگروه ـ نیب
دو گروه بـا اسـتفاده از    یجسمان یآمادگ یرهایمتغ

 .(1مستقل محاسبه شد )جدول  tآزمون 

 
 لکیو ز رویشاپ یآمار آزمون جهینت. 3جدول 

 ای گروه دایره TRXگروه  نام متغیر

 700/1 000/1 تمریناز بارفیکس قبل 

 211/1 017/1 تمریناز بارفیکس بعد 

 137/1 112/1 تمریناز درازونشست قبل 

 201/1 010/1 تمریناز درازونشست بعد 

 002/1 211/1 تمریناز شنا قبل 

 031/1 313/1 تمریناز شنا بعد 

 331/1 023/1 تمریناز متر قبل  71دو 

 233/1 013/1 تمریناز متر بعد  71دو 

 010/1 377/1 تمریناز متر قبل  3211دو 

 121/1 271/1 تمریناز متر بعد  3211دو 

 321/1 031/1 تمریناز پرس سینه قبل 

 012/1 003/1 تمریناز پرس سینه بعد 

 300/1 030/1 تمریناز اسکات قبل 

 233/1 023/1 تمریناز اسکات بعد 
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 گروه دو آزمون از قبل یگروه نیب تفاوت مستقل t آزمون. 1جدول 

 df P-Valueمقدار  tمقدار  ریمتغنام 

 030/1 01 -173/0 بارفیکس

 130/1 01 031/1 دارزونشست

 032/1 01 11/0 شنا

 330/1 01 021/2 متر 71 دو

 301/1 01 110/1 متر 3211 دو

 121/1 01 320/1 پرس سینه

 370/1 01 -220/1 اسکات

 

 (یگروه نیب تفاوت)  مستقل t یآمار آزمون جینتا. 5جدول 

 df P-Valueمقدار  tمقدار  نام آزمون

 112/1 01 130/3 درازونشست

 131/1 01 202/2 شنا

 311/1 01 303/1 بارفیکس

 011/1 01 -733/0 توان هوازی

 121/1 01 111/2 سرعت

 071/1 01 037/0 بالاتنهقدرت 

 112/1 01 113/3 تنه نییپاقدرت 

 
 

 گیری نتیجه
 تـی.آر.ایکس تمـرین  که پژوه  حاضر نشان داد 
ــلانیِ  ــتقامت عض ــر اس ــثییر   ب ــکم ت ــلات ش عض

ــرای حرکـــات تمرینـــی  معنـــاداری دارد. در اجـ
 ازجملـه مربوط بـه عضـلات شـکم،     تی.آر.ایکس

هـای فوقـانی و    حرکاتی مثـل پایـک، بایـد انـدام    
 ،تحتانی به هـم نزدیـک شـوند. در ایـن حرکـات     

 سـر یی و بـالا  سـر ) عضلات شکم از هر دو جهت
. ولـی در حرکـت دراز و   شـوند  یمی( منقبض نییپا

 ،شـوند  نشست وقتی عضلات شـکم منقـبض مـی   
کننـد و آن را بـه    فقط بالاتنه را از زمین جـدا مـی  

 بیشـتر سـر   ،در این حالـت  .کشند سمت زانوها می
 ،شـود و از طرفـی   بالایی عضلات شکم فعال مـی 

مخصوص شکم، فرد  تی.آر.ایکسچون در حرکات 
حالت دمر )حالت شنای سوئدی( دارد، مجبور است 

تنـه را بـه    با انقباض عضلات شکم بالاتنه و پایین
سمت بالا حرکت دهد تا دو سر عضـلات شـکمی   

نسـبت بـه دراز و    ،الـت به هـم برسـند. در ایـن ح   
نشست معمولی که در آن عضـلات شـکمی فقـط    

مقاومـت   ،دهنـد و بنـابراین   بالاتنه را حرکـت مـی  
گیرد،  قرار می آنهاکمتری )فقط وزن بالاتنه( روی 

مقاومت بیشتری در برابر انقباض عضلات شـکمی  
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بــا  ،ای هنگــام تمـرین  وجـود دارد.  وقتــی عضـله  
آن سازگار شود و  مقاومت بیشتری تمرین کند و با

هنگام مسابقه یا آزمون بـا مقاومـت کمتـری کـار     
نتایج بهتری به دسـت خواهـد    ،مسلمطور  بهکند، 

که در حرکات تمرینی  ازآنجایی ،آمد. از طرف دیگر
خصــوص  هـا، بـه   بـه روش معلـق عضـلات انـدام    

تنهایی قادر به حف  پایـداری و   عضلات بالاتنه، به
کمی نیز بـه میـزان   تعادل بدن نیستند، عضلات ش

معلـق   های تمرین ،بنابراین .شوند زیادی درگیر می
شود )بیرن  باعث تقویت بیشتر عضلات شکمی می

(. 2100؛ کالاتایود و همکـاران،  2100و همکاران، 
و  هــای پــژوه  حاضــر، بیــرن‎همســو بــا یافتــه

معلق  های که تمرین( نشان دادند 2100همکاران )
شـود.   شکمی می ی بیشتر عضلاتساز فعالباعث 

کالاتایود و همکاران  نیز به این نتیجـه رسـیدند   
که هنگام اجـرای حرکـت شـنای روی زمـین در     

ی عضلات شکم بـه میـزان   ساز فعال ،حالت معلق
 .دهد میچشمگیری رخ 

ــه ــرین   یافت ــژوه  حاضــر نشــان داد تم ــای پ ه
باعث افزای  غیر معنـادار اسـتقامت    تی.آر.ایکس

ر دو حرکت شنای روی ی دا شانهعضلات کمربند 
علـت   رسـد  یم ـشود. به نظر  زمین و بارفیکس می

ــذاریتثی ــرین  رگـ ــادار( تمـ ــزای  غیرمعنـ ی )افـ
بخشی از  ،تمریناین این است که در  تی.آر.ایکس

بدن در حالت معلق قرار دارد و همـین امـر باعـث    
تقویت بهتر عضلات درگیر در اجرای شـنای روی  

کالاتایود (. 2100شود )بیرن و همکاران،  زمین می
ــاران ) ــاران 2100و همکـ ــتورات و همکـ (  و اسـ

سازی عضلانی در طول شنای  ( میزان فعال2103)
روی زمین در حالت معلق را بررسـی کردنـد. آنهـا    

در حالت معلق، نسبت به شنای که مشاهده کردند 
سـازی عضـلات    روی زمین، بیشترین میزان فعال

جفری و . دهد میای بزرگ رخ  سه سر بازو و سینه
در  تی.آر.ایکس های تمرین تثییر( 2103همکاران )
هـای   مقاومتی سنتی بر شاخص های تمرینمقابل 

عملکرد عضلانی در بزرگسالان را بررسی کردنـد.  
 هـای  تمـرین اسـتفاده از  کـه  آنها نتیجـه گرفتنـد   

توانــد باعــث بــه دســت آمــدن  مــی تــی.آر.ایکس
زمان شـود.   به طور هم ،استقامت و قدرت عضلانی

( و لهمـن و  2103و همکـاران )  اندرسون همچنین
سـازی   فعـال که ( مشاهده کردند 2117همکاران )

بیشتر از  ،معلق های تمرینعضلات سه سر بازو در 
که عضـلات   ازآنجایی تمرین در حالت عادی است.

ــین و   درگیــر در اجــرای حرکــات شــنای روی زم
یـت  بهتر تقو تی.آر.ایکس های تمرینبارفیکس در 

؛ اندرسون و 2100شوند )کالاتایود و همکاران،  می
رسـد پـس از یـک     (، به نظر مـی 2103همکاران، 

، اجـرای حرکـت شـنای    تی.آر.ایکسدوره تمرین 
 تر شود. روی زمین و بارفیکس راحت

ــه ــرین   یافت ــژوه  حاضــر نشــان داد تم ــای پ ه
ــوان هــوازی   تــی.آر.ایکس ــر ت ــاداری ب ــثییر معن ت

رسد دلیل عـدم تـثییر    نظر میها ندارد. به  آزمودنی
نحـوه انجـام    ،بر توان هـوازی  تی.آر.ایکستمرین 

صـورت   حرکات به ،تمرین باشد. در پژوه  حاضر
دقیقـه   0یانیه تـا   01تکراری با  02تا  1های  ست

بـرای   هـا انجـام شـد. احتمـالاً     استراحت بین ست
 ،افزای  توان هوازی با استفاده از حرکات مقاومتی

ا بایـد بیشـتر از ایـن باشـد و میـزان      تعداد تکراره
هـا نیـز کمتـر باشـد )وسـلی و       استراحت بین ست

بـه  (. 2101؛ ارضـی و همکـاران،   2101همکاران، 
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برای افزای  اسـتقامت بـا اسـتفاده از    بیان دیگر، 
توان تعداد تکرارهـا را   می تی.آر.ایکس های تمرین

 بیشتر و فاصله استراحتی را کمتر کرد.
تمـرین  کـه  حاضـر نشـان داد    های پژوه  یافته

TRX  هـا دارد.   ر سرعت آزمودنیدتثییر معناداری
مقاومتی در حالـت   های تمرینهای  یکی از ویژگی

اسـت کـه فراینـد یـادگیری الگوهـای       اینمعلق 
کنند و باعث افـزای    حرکتی جدید را تحریک می

در (. 2101ارضـی و همکـاران،   شـوند )  سرعت می
عضـلات شـکم و    ،هـای سـرعتی و قـدرتی    رشته
تـرین   تنه نق  بسزایی دارند. یکـی از اصـلی   میان

تقویت عضـلات   ،تی.آر.ایکس های تمرینمزایای 
؛ 2100)بیـرن و همکـاران،    اسـت تنه  شکم و میان

(. همچنین، در اجرای 2100کالاتایود و همکاران، 
هــای  عضــلات انــدام ،تــی.آر.ایکس هــای تمــرین

عضـلات نیـز    شوند. این خوبی درگیر می تحتانی به
های سرعتی و قدرتی نق  مهمی  در اجرای رشته

یـافتن   ،(. بنابراین2111دارند )هیبس و همکاران، 
ــادار  ــثییر معن ــرینت ــای تم ــرعت  TRX ه ــر س ب

 ها دور از انتظار نیست. آزمودنی
افـزای    دهنـده  های پژوه  حاضـر نشـان   یافته

 هـای  تمرینتنه بر ایر  معنادار قدرت بالاتنه و پایین
هـای پـژوه     . همسو با یافتـه است .آر.ایکستی

 ( نشان دادند2101و همکاران  ) حاضر، گیانکوتی
تواننـد روی   مـی  مدت معلـق  کوتاه های تمرین که

معنـاداری داشـته    تـثییر هـا   قدرت و توان آزمودنی
 ریتــثی( 2100و همکــاران  ) مــاتی مــونزباشــند.  
در مقایســه بــا   BOSUو  TRX هــای تمــرین
سنتی بر قدرت توان و سرعت مـردان   های تمرین

غیرورزشکار را بررسی کردند. متغیرهای زیر قبل و 

ی شد: حداکثر قدرت )یـک  ریگ اندازهبعد از تمرین 
تکرار بیشینه(، میانگین و حداکثر سرعت، میانگین 
و حداکثر توان در حرکات اسکات و پـرس سـینه،   
پرش ارتفاع و پرش طول. همه متغیرها پس از دو 

افزای  معناداری نشان دادند. هرچنـد   ،تمرین نوع
تفاوت معناداری بین دو نوع تمرین مشاهده نشـد،  

 هـای  تمرین هفته هفتدادند که نشان ی طورکل به
باعث افزای   TRXو  BOSUاستفاده از معلق با 

ــردان   ــایی پــرش م ــوان، ســرعت و توان قــدرت، ت
نیز گفتـه   طور که قبلاً همانشود.  نکرده می تمرین

ی تعـادل  یبقدرتی در حالت  های تمرینشد، اجرای 
شود  ها می باعث افزای  پایداری تنه و قدرت اندام

؛ کالاتـایود و همکـاران،   2100)بیرن و همکـاران،  
(. در اجرای هر حرکت، ابتدا عضلات ناحیـه  2100
شـوند )هیـبس و همکــاران،    تنـه فعـال مـی    میـان 
باشـند،   تر یقونه ت عضلات میان اندازه هر(. 2111

یابد )بهم و همکاران،  ها نیز افزای  می قدرت اندام
اسـت کـه    شده  دادهنشان (. از طرف دیگر، 0331
بیشـتری   بـار  اضـافه مقـاومتی سـنتی    های تمرین

کیبل و کنند ) معلق ایجاد می های تمریننسبت به 
(. اما نتایج پژوه  حاضـر و پـژوه    2113بهم، 

 کننـد  ( پیشـنهاد مـی  2100ماتی مونز و همکاران )
زیـادی   بـار  اضـافه معلق  های تمرینهرچند در  که

زانـو وجـود    بازکننـده روی عضلاتی مثل عضلات 
 هـا  تمـرین ر ایـر ایـن نـوع    بندارد، افزای  قدرت 

سازی عضلات تنه و  افزای  فعال دلیلتواند به  می
ی حرکتـی  هـا  نـورون بهتر شدن انتقال سمپاتیکی 
ــون و همکــارا ــین 2111ن، باشــد )اندرس (. در هم

( گزارش کردنـد  2101و همکاران ) هریسزمینه، 
ــال  ــزان فع ــه می ــکلتی در   ک ــازی عضــلات اس س
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سنتی است.  های تمرینمعلق بیشتر از  های تمرین
های  تواند باعث افزای  هماهنگی این موضوع می

ــروه  ــین عضــلانی در گ هــای  درون عضــلانی و ب
سـازی   عضلانی درگیـر و همچنـین بهبـود فعـال    

افـزای    ،و درنتیجـه  عضلات موافق )آگونیسـت( 
(. 0317قـــدرت شـــود )راترفـــورد و همکـــاران، 

هایی که از تمرین در حالت ناپایدار )معلـق(   نظریه
 هـا  تمـرین که ایـن  بر این باورند  ،دنکن یت میحما

های قدرتی مشابه تمرین در حالت پایدار  سازگاری
آورنـد )بهـم و    بـه دسـت مـی    یتـر  را با بار سبک
لــذا افــزای  قــدرت ناشــی از (. 2112همکــاران، 

 پذیرفتنی است.  تی.آر.ایکس های تمرین
تـوان   های پژوه  حاضر مـی  از یافته ،طورکلی به

 هـای  دادن تمـرین شت کرد کـه انجـام   چنین بردا
باعث افزای  آمادگی جسمانی افـراد   تی.آر.ایکس

توانند وقت زیادی را  شود. نیروهای نظامی نمی می
افـزای    صرف افزای  آمـادگی جسـمانی کننـد.   
این امکان  آمادگی نیروها باید در زمان صلح باشد.

نیروهای نظامی در مناطق عملیاتی وجود ندارد که 
درون  و ها مناطق محروم مرزی، روی کشتییا در 

وسایل و امکانات ورزشـی زیـادی در   ها  زیردریایی
نظامیـانی کـه    ،در زمان جنگاختیار داشته باشند. 

کننـد، بـه    در خطوط اول و دوم جبهه فعالیت مـی 
 و بـا کـارایی بیشـتری    تـر  ساده های تمرینی روش

حمل  راحتی قابل به  تی.آر.ایکسوسایل  .نیازمندند
تنهــا بــا تغییــر وضــعیت و تعــادل بــدن،  .هســتند

های مختلفی بر عضلات  راحتی مقاومت توان به می
نیز آسـان   این وسایلتنظیم و استفاده از  .وارد کرد

بـا توجـه بـه    (. 2101است )بتندفورد و همکـاران،  
تـوان روش تمرینـی    های پژوه  حاضر می یافته

شرایط محیطی مختلف  که مناسبـ  تی.آر.ایکس
را به نیروهـا پیشـنهاد کـرد. همچنـین بـا       ـ  است

توان عوامل  می تی.آر.ایکس های تمریناستفاده از 
زمـان افـزای     طور هم آمادگی جسمانی افراد را به
تری به مقـادیر مطلـوب   داد و در دوره زمانی کوتاه

رساند. بنـابراین، در شـرایطی کـه بـرای افـزای       
لحاظ زمانی محدودیت وجـود   آمادگی جسمانی به

استفاده  تی.آر.ایکس های تمریناز  بهتر استدارد، 
 .بردرا  بهرهحداکثر  ،د تا بتوان از زمان تمرینشو

کـم بـودن    ،های پژوه  حاضر یکی از محدودیت
محدودیت دیگر، عدم مقایسـه ایـن    وحجم نمونه 
 ،دیگـر اسـت. بنـابراین    هـای  تمریننوع تمرین با 

ــنهاد ــی پیش ــو م ــدی،  ش ــات بع ــثییرد در مطالع  ت
هـای تمرینـی   ‎بـا روش  تـی.آر.ایکس  هـای  تمرین
مقاومتی سنتی، کراسفیت و  های تمرینمثل  ،دیگر
.. مقایسه شود تا ایربخشی این نوع تمـرین بهتـر   .

کـم   ،مشخص شود. محدودیت بعدی این پژوه 
بودن دوره تمرین آن است. برای بهبود بخشـیدن  

در افراد  ویژهانی، به برخی متغیرهای آمادگی جسم
هـای   دورهبه ای مثل نیروهای نظامی،  کرده تمرین

 تری نیاز است. بنـابراین، پیشـنهاد   تمرینی طولانی
هــای تمرینــی  دوره ،شــود در مطالعــات آتــی مــی

 تری بررسی شود. طولانی
 هـای پــژوه  حاضــر نشــان  طــورکلی، یافتــه بـه 
 تـی.آر.ایکس  هـای  دادن تمرینانجام که دهند  می

شـود.   باعث افزای  آمـادگی جسـمانی افـراد مـی    
نیروهای نظامی نیازمند افزای  آمادگی جسـمانی  

نیروهـای  این امکان وجود ندارد کـه   خود هستند.
منـاطق محـروم   نظامی در مناطق عملیاتی یـا در  

وسایل ها  درون زیردریایی یا ها مرزی، روی کشتی
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 .و امکانات ورزشی زیادی در اختیار داشـته باشـند  
 تـی.آر.ایکس  هـای  تمـرین بـا اسـتفاده از   توان  می

زمـان   طـور هـم   عوامل آمادگی جسمانی افراد را به
به مقـادیر   ،تریافزای  داد و در دوره زمانی کوتاه

مطلوب رسـاند. بنـابراین، در شـرایطی کـه بـرای      
افزای  آمادگی جسـمانی بـه لحـاظ تجهیـزات و     

 های نتمریتوان از  زمان محدودیت وجود دارد، می
 استفاده کرد.  تی.آر.ایکس

 

 تشکر و قدردانی
داننـد   نویسندگان پژوه  حاضر بر خود لازم مـی 

ــی   ــاری و همراهـ ــا از همکـ ــامتـ ــزان  تمـ عزیـ
کننده در ایـن پـژوه  تشـکر و قـدردانی      شرکت

 ند. کن
 

 تضاد منافع
ند که تضاد منافعی وجـود  کن نویسندگان اعلام می

 ندارد.
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