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 توانایی های ذهنی در پسران نابالغ  بر  TRXهفته ای تمرینات   ۶بررسی اثر 
 

 اسماعیلی  فائزه 

 دانشگاه شمال، آمل ،یولوژیز یف شی گرا  ی بدن  تی ارشد ترب  یکارشناس ، یبدن  ت یگروه ترب 

 

 چکیده 

العه حاضر از نوع نیمهه طم.  نابالغ بودتوانایی های ذهنی و در پسران    بر  TRXهفته تمرینات    ۶هدف پژوهش حاضر بررسی اثر  

از بهین جامعهه .  سال شهرستان آمل بودنهد  12تا    7جامعه آماری این پژوهش شامل پسران نابالغ در محدوده سنی  .  تجربی بود

نفهر  24اعلام آمادگی کردند کهه از ایهن بهین ، ماه قبل از اجرای تحقیق سابقه آسیب دیدگی نداشتند ۶کودک که تا ۳0  آماری

در شروع کار از آزمودنی ها خواسته شهد . و گروه کنترل قرار گرفتند TRXگروه تمرینات :  نفره  12گروه    2ر  بصورت تصادفی د

تسهت ،  جهت اندازه گیری های اولیه از جمله قد و وزن در آزمایشگاه حاضر شوند و پس از اندازه گیری ها تست تعهادل سهتاره

و انعطهاف   9*4تسهت  ،  تسهت بهرل لنهدن،  لکدنظر تست تعادل لک  در سالن ورزشی مور  گریپ در آزمایشگاه و در نوبت عصر

ها نشان داد شش هفتهه تمهرین مقهاومتی بهر توانهایی ذهنهی و نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل آماری داده.  پذیری انجام گرفت

و جلهوگیری از رای عملکهرد جسهمانی  انعطاف پذیری عامل مهمی به.  عضلات شانه کودکان تاثیر معناداری دارد  انعطاف پذیری

هرچند باور عمومی بر این است که تمرینات قهدرتی ههی  .  دیدگی در تمرین و رقابت و یا حتی فعالیت های روزانه استآسیب  

 . دارد  اثری نداشته یا اثرکمی روی دامنه حرکتی مفاصل یا آمادگی توانایی ذهنی

 

 پسران نابالغ، توانایی های ذهنی، TRX تمریناتهای كلیدی:  واژه
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 : مقدمه

همهان (  1. )فقدان تحرک کافی اسهت،  یکی از مشکلاتی که کیفیت زندگی کودکان امروزی و بزرگسالان فردا را تهدید می کند

نپهرداختن کودکهان در سهنین ، طول عمر و کیفیت زندگی بزرگسالان را به مخاطره می اندازد،  طورکه که نداشتن فعالیت بدنی

بها اینکهه ( 2. 1. )شیوع و شدت بیماری ها را در بزرگسالان تشدید کند  ی تواند تا حد زیادیفعالیت ورزشی منظم ممختلف به  

پاسه  ، در بیشهتر مهوارد،  همواره فعالیت ورزشی برای کودکان نسبت به بزرگسالان با محدودیت ها و نه محرومیت همراه بهوده

اتفاق کودکان با تشویق بسیار کم علاقة زیادی برای به    قریب.  بزرگسالان استکودکان به فعالیت ورزشی تا حد زیادی شبیه به  

، با توجه به اینکه دورة کودکی به عنوان دوران رشد سریع انسان معرفی شده اسهت.  شروع و ادامه دادن به فعالیت ورزشی دارند

 دن و مسهابقه دادن راو بی گمان رقابت کر  ورزش و شرکت در فعالیت های ورزشی را دوست دارند،  کودکان در این دوران بازی

کودکان چندین مرحلة رشد و تکامهل ،  از ابتدای کودکی تا رسیدن به بزرگسالی و بالغ شدن بالیدگی.  نیز دوست خواهند داشت

که کهودک در برای هریک از این مراحل با توجه به این.  بلوغ و پس از بلوغ،  پیش از بلوغ:  را می گذارند که این مراحل عبارتند از

بها توجهه بهه اطلاعهات انهدک ،  بر این اسها (  7. )پاس  های متفاوتی به فعالیت ورزشی مشاهده می شود،  ای باشد  چه مرحله

 وضهعیت خهواو و توانهایی ههای ذهنهی بهه تمرینهات مقهاومتی، موجود در مورد پیشرفت پاس  شاخص های آمادگی جسمانی

(TRX  )  بهر ایهن اسها  پهژوهش حاضهر درصهدد .  نظر میرسهد  بیشتر در این زمینه ضروری بهدر کودکی انجام پژوهش های

 وضعیت خواو و توانایی های ذهنی به تمرین مقاومتی،  پاسخگویی به این پرسش است که پاس  شاخص های آمادگی جسمانی

(trx  )  دکان و نوجوانهان زیهر نظهر یهک اگر تمرین های مقاومتی در کو  هفته چگونه است؟  ۶در کودکان نابالغ در بازه ی زمانی

گرم کردن و سهرد کهردن ، ه از روش های مناسب و علمی مانند استفاده از اصل اضافه بار تدریجیمربی واجد شرایط و با استفاد

برخلاف گذشته کهه تصهور مهی شهد ( 9. )و رعایت اصول ایمنی انجام گیرد می تواند باعث افزایش قدرت عضلانی شود،  مناسب

این تمرین هها ، گزارش های حاصل از پژوهش ها نشان می دهد، وجوانان می شودقاومتی باعث آسیب کودکان و نتمرین های م

میتوانند به صورت ایمن اجرا شوند ودر صورتی که به طور صحیح انجام شوند موجب بهبود ترکیب بدنی و افزایش تهراکم مهواد 

می دهد سیسهتم ههای تمرینهی   ت نشانمطالعا(  1۳. )بلوغ نمی گذاردمعدنی در استخوان می شود و هی  تاثیر منفی برفرایند  

بهبهود ، افهزایش همهاهنگی عصهبی عضهلانی، بهبهود تعهادل و پایهداری،  می توانند باعث افزایش مهارت های ورزشکاران،  معلق

فاصل در رشته ههای بهبود توان انفجاری و افزایش ثبات م،  افزایش استقامت،  افزایش قدرت عضلات تنه،  هماهنگی بین عضلات

نمونه ای از تمرین های مقاومتی معلق به وسیله ی باند اسهت  ،(trx) فعالیت مقاومتی کل بدن( 1۸. 1۵. )ی شوندمختلف ورزش

تمهرین ههای . حتی در صورت عدم وجود باشگاه ورزشی را فراهم می کند؛ که امکان تمرین کردن در فضاهای محدود و کوچک

trx  بها اسهتفاده از ؛  سرعت و چابکی و با تمرکز بر قدرت مرکهزی بهدن،  یانعطاف پذیر،  تعادل،  قدرت،  تبا هدف تقویت استقام

 (.  1۶. )وزن بدن انسان طراحی و اجرا می گردند

 

 :  اهمیت كاربردی

. چه مبتدی باشید و چه حرفه ای ورزشی همه جانبه برای تمام سطوح ورزشی اسهت، تمرینات تعلیق مطابق با سطح بدنی همه

تجهیهزات کهم ، فضای اندک مهورد نیهاز، سهولت انجام، سادگی، ان به تنوع تمرینی وجذاو بودنازمزایای دیگر این تمرین میتو

نتایج تحقیقات نشان داده است که ویژگی منحصر بهه ( ۳۸. )اشاره کرد، وقابل حمل که در هر مکان وزمانی قابل اجرا می باشند

ت دهنده مفاصل مختلهف بهدن و ال کردن عضلات ثبادر به کارگیری وفع، های تمرینی  نسبت به سایر شیوه  TRXفردتمرینات
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ایهن   TRXتمرینهات(  40.  ۳9. )به خصوص عضلات ثبات دهنده مرکزی بدن درتمامی حرکات مختلف این شیوه تمرینی است

 TRX( 41. )همزمهان توسهعه دههدقدرت وثبات مفصلی را در تمامی صفحات حرکتی به طور  ،  قابلیت را دارد تاحرکت پذیری

میتواند ،  نوع تمرین مختلف و ایجاد حالت های معلق برای بدن  ۵00وع وهیجان است که به چیزی حدود  ی ایجاد تنورزشی برا

با توجه به نکاتی که بیان شد این پژوهش با هدف بررسی این موضوع که آیا تمرین ههای معلهق (  ۳۸. )بسیار شادی بخش باشد

 .  رسدضروری به نظر می ،  داشته باشند  زایاییمی توانند م

 

 : محدوده پژوهش

 .  این پژوهش بر روی پسران نابالغ انجام شد:  1

 .  همه ی آزمودنی ها از نظر شرایط جسمانی کاملأ سالم بودند:  2

 .  در این پژوهش وسایل و ابزار اندازه گیری یکسانی برای همه آزمودنی ها به کار رفت:  ۳

 .  ص انجام شدبرنامه تمرینی آزمودنی ها در یک ساعت معین و مشخ:  4

 .  آزمون های اندازه گیری هم پیش آزمون هم پس آزمون در محدوده زمانی ظهر و عصر انجام شد:  ۵

 

 : TRXمرینات 

برنامه های ورزشی مهورد نوعی از روش های تمرینی مقاومتی است که امروزه در ( Unstable Training) تمرینات ناپایداری

 . عنوان شکلی ازتمرین مقاومتی محبوو شده استبین جامعه به  تی آر ایکس در.  استفاده قرار میگیرد

 

 : تمرینات مقاومتی انعطاف پذیری

. توانایی یک مفصل یا گروهی از مفاصل برای حرکت روان در طول دامنه کامل حرکت را انعطهاف پهذیری گوینهد:  تعریف نظری

(44 ) 

زطریق فاصهله یا بند انجام می شود و درآن انقباض عضلات ا تکنیک تمرینی جدیدی است که با استفاده زطناو(  trx)  کل بدن

 (  42. )بین محور مرکزی طناو رخ میدهد واز دو دستگیره وبدنه تشکیل شده است

 

 :  توانایی های ذهنی

، اسهتفاده از زبهان،  تفکهر انتزاعهی،  حهل مسههله،  ریزیبرنامه،  استدلالهای متنوعی همچون  هوش توانایی ذهنی است و قابلیت

 (  47. )گیردادگیری را در بر مییو

 

 : شدت تمرین

بهرای یهک .  بیشترین تاثیر را بر بدن داشته باشهد،  شاخص کیفیت تمرین است و به نظر میرسد شدت و نه حجم تمرین،  شدت

یهک ماهال بهرای .  شدت دویدن را تعیین خواهد کهرد،  دورههای استراحت بین دویدنهامسافت و  ،  سرعت دویدن،  برنامه دویدن

شدت تمرین با وزنه معادل با مقدار وزنهه بلنهد . دویدن با حداکار تلاش در بهترین زمان ممکن است،  صددرصددویدن با شدت  

اگر ورزشکار .  ار بیشینه ورزشکار خواهد بودشده در هر تکرار و یا میانگین وزنههای بلند شده در یک تمرین معین بر اسا  تکر
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مها ،  به عبهارت دیگهر.  % برای اوست۵0شدت  (  کیلوگرم  4۵)  پوند  100بلند کردن  ،  ت بزندکااس(  کیلوگرم  91)  پوند  200بتواند  

بهرای فعالیهت . میتوانیم شدت تمرین با وزنه را به صورت ترکیبی از وزنه بلند شده و مقدار استراحت بین دورهها تعیهین کنهیم

برخی مربیان عقیهده دارنهد . شود گیری می ی اندازهشدت به وسیله ضربان قلب هنگام فعالیت ورزش، عروقی غیر دویدنی  -قلبی

برخی اوقات ممکن اسهت ورزشهکار . این یک استدلال غلط است.  تنها راه پیشرفت انجام تمرینات تاسرحد ناتوانی عضلانی است

% برای یک تا سه تکرار انجام شود ۸0همان تمرین میتواند با .  تکرار داشته باشد۶% شدت و برای  ۸0ا  نیاز به اجرای یک برنامه ب

هر جلسه تمرین نقهش ویژههای در رسهیدن بهه اههداف تمرینهی بهازی . ا سرعت حرکت افزایش یابدتا برگشت به حالت اولیه ی

تهوان و ،  قدرت،  تاری مطمهن و پایداری در فاکتورهای سرع سازگ،  تغییر از شدت زیاد به کم به صورت هفتگی یا ماهانه.  میکند

میتوانهد شهدت یهک فعالیهت معهین را ،  کوتاه کردن زمان اجرای یک فعالیت توسهط ورزشهکار.  آورد  استقامت را به ارمغان می

 به کار میهرود  تعداد و حجم شدت تمرین را به ما میدهد و اغلب به عنوان تمرین دوم دشواری یا سختی تمرین را.  افزایش دهد

(۵2  .) 

 

 :  نیتوانایی های ذه

 :  آزمون برج لندن

آزمون برل لندن به منظور ارزیابی عملکرد اجرایی بویژه تشخیص نقص در برنامه ریزی و اختلال در توانایی حل مسهله طراحی  

ثانیه مطابق الگوی از پیش تعیین شده انجام دادنهد و در  ۳0دقیقه و 2افراد آزمون را با اپلیکیشن مورد نظر به مدت ،  شده است

در این آزمون هر چه تعداد حرکتهای اضافی آزمودنی بیشتر باشد توانایی حل مسههله در ،  ت شدمتیازات به دست آمده ثبآخر ا

 ( 77. )شود  او کمتر برآورده می

 
ستارهای با هشت جهت روی زمین رسم شد و آزمودنی ها در مرکز ستاره روی پهای برتهر قهرار گرفتهه و عمهل ،  در این آزمون

آزمون در خالف جهت عقربه های سهاعت و اگهر پهای چهپ ،  اگر پای راست غالب باشد  .ر هشت جهت انجام دادنددستیابی را د

هر آزمودنی ههر . فاصله دستیابی بود، فاصله ی محل تما  پای آزاد تا مرکز ستاره.  شدند  در جهت عکس انجام می،  غالب باشد

ضرو   100حسب سانتیمتر تقسیم و سپس در  حاسبه و بر طول پا بر  سپس میانگین آنها م،  یک از جهت ها را سه بار انجام داد
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این آزمون در بررسی افتادن برای مقابله بیشهتر در .  میشود تا فاصلة دستیابی بر حسب درصدی از اندازهی طول پا بهدست آید

 ( 79. )شود  های م  پا استفاده می  ثباتی  موارد بی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . بر توانایی های ذهنی پسران نابالغ تاثیرمعناداری دارد  trxهفته تمرینات   ۶:  فرضیه پنجم

بر توانایی های ذهنی پسران نابالغ در دو گروه کنتهرل و تجربهی بها ههم مقایسهه مهی   trxهفته تمرینات    ۶در این بخش تاثیر  

بررسی گردد تها براسها    هااز این رو لازم است برای انتخاو آزمون آماری مناسب ابتدا پیش فرض نرمالیتی توزیع داده  .  گردد

اسهمیرنوف توزیهع داده  - -با استناد به نتایج آزمهون کلمهوگراف .  آن و مقیا  های مربوطه آزمان آماری مناسب انتخاو گردد

لذا از آزمون تی مستقل بهرای آزمهون . های توانایی های ذهنی پسران در گروه کنترل و تجربی از وضعیت نرمال برخوردار است

 .  تفاده گردیداساین فرضیه 

 بر توانایی های ذهنی پسران نابالغ  trxهفته تمرینات    ۶جدول آماره گروه كنترل و تجربی  

 خطای انحراف میانگین  انحراف معیار میانگین  تعداد  آماره

 توانایی های ذهنی پسران 
 گروه کنترل

 گروه تجربی 

12 

12 

1۶/10 

۸۳/1 

20/2 

۳۳/1 

۶۳/0 

۳۸/0 

 . است( ۸۳/1)  و گروه تجربی برابر با(  1۶/0) ول بالا میانگین توانایی های ذهنی پسران گروه کنترل برابر باجدبا استناد به نتایج  

 بر توانایی های ذهنی پسران نابالغ  trxهفته تمرینات    ۶جدول مقایسه میانگین گروه كنترل و تجرب  

 تی مستقل آزمون لوین 

مفروضه تجانس  

 واریانس 
F Sig آماره Df Sig 

ف اختلا

 میانگین 

تفاوت انحراف 

 معیار

 % 9۵سطح اطمینان 

حد  

 پایین 
 حد بالا 

 -120/0 -21/۳ 74/0 -۶۶/1 0۳/0 22 -2۳/2 ۳۶/0 / ۸4۳ برقرار است 
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به  9۵/0لذا با اطمینان . معنادار نیست 0۵/0در سطح خطای کوچک تر از t  (2۳/2-  )با استناد به نتایج جدول بالا مقدار آزمون  

 ۶لذا می توان نتیجهه گرفهت  .  ماری تفاوت میزان توانایی های ذهنی پسران در بین گروه کنترل و تجربی معنادار نیستلحاظ آ

 . بر توانایی های ذهنی پسران نابالغ تاثیرگذار نبوده است trxهفته تمرینات 

 

 : بحث و نتیجه گیری

یل تفاوت در مدت و شهدت انجهام تمهرین در ههر جلسهه بها به دل،  تحقیقاتداری نتایج این  رسد که علت عدم معنیبه نظر می

، نهوع و میهزان کشهش عضهلات، پذیری علاوه بر تمرین تحت تهثثیر عهواملی ماننهد سهنچون انعطاف.  تحقیق حاضر بوده است

 (.  99. 9۸) گیردبدنی و جنسیت قرار می  تیپ(، 97)  ساختمان مفاصل

نتایج تحقیقات همسو با پهژوهش حاضهر گوکینهت و ،  نایی ذهنی کودکان نداشتیادگیری و توا  تاثیر معناداری بر  trx  تمرینات

در این فر ضیه پژوهش اندازه گیری های مکرر نشان می دهد که به لحاظ آماری تفاوت میزان توانایی ههای (،  2010)  همکاران

متعهددی تهاثیر تمرینهات ورزشهی بهر  تاکنون مطالعات.. ذهنی پسران در بین گروه کنترل و تجربی معنادار نیست و تاثیر ندارد

مطالعاتی که اثر تمرینات تعلیقی را بر کیفیت خواو و توانهایی ههای ذهنهی کودکهان ،  با این وجود.  کودکان را بررسی کرده اند

 . مورد توجه قرار داده باشند انجام نشده است

 

 :  پیشنهادات

 . دهم انجام شو دانش آموزمشابه چنین پژوهشی بر روی دختران   -1

 . امید و بزرگسالان اجرا شود، بهتر است در مقاطع مختلف سنی جوانان  -2
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