
 

48 

 

ی و علوم ورزش  یبدن  تیمطالعات ترب  

1402  زمستان  ،4  شماره  ،9  دوره  

48-59صفحات    

Online ISSN: 6742- 2477 

Print ISSN: 6354- 630 X  

www.irijournals.com 

 بر فاکتورهای آمادگی جسمانی  TRXهفته ای تمرینات ۶بررسی اثر 
 

 فائزه اسماعیلی 

 نشگاه شمال، آملدا  ،یولوژیز یف شی گرا  ی بدن  تی ارشد ترب  یکارشناس ، یبدن  ت یگروه ترب 

 

 چکیده 

، چاابیی، تعاادل، قدرت) بر فاکتورهای آمادگی جسمانی  TRXای تمرینات  هفته  ۶هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر  : چکیده

تاا  ۷جامعه آماری این پژوهش شامل پسران نابالغ در محدوده سانی . مطالعه حاضر از نوع نیمه تجربی بود.  بود(  انعطاف پذیری

 .  سال شهرستان آمل بودند 12

های بر این اساس پژوهش حاضر درصدد پاسخگویی به این پرسش است کاه پاساش شاا  : بیان مسئله و ضرورت پژوهش

 هفته چگونه است؟  ۶در پسران نابالغ در بازه زمانی   TRXی به تمرین مقاومتی  آمادگی جسمان

ناباالغ را انعطاف پاذیری در پساران  ،  قدرت،  بر تعادل ایستا  TRXبا توجه به نتایج تحقیق حاضر تاثیر تمرینات  :  نتیجه گیری

 .  تواند عاملی در بهبود بیشتر عملیرد باشداین موضوع می.  تایید نمود

 

 فاکتورهای آمادگی جسمانی ، TRXتمرینات دی:  ای کلیهواژه
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 : مقدمه

. فقادان تحارک کاافی اسات،  کنادییی از مشیلاتی که کیفیت زنادگی کودکاان اماروزی و بزرگسااان را فاردا را تهدیاد می

(Baltimore Lippincott2000 .)خااطره همانطور که نداشتن فعالیت بدنی طول عمر و کیفیت زندگی بزرگسااان را باه م

هاا را در تواند تا حاد زیاادی شایوع و شادت بیمارینپردا تن کودکان در سنین مختلف و فعالیت ورزشی منظم می،  اندازدمی

ضرورت اصلاح و بهبود شیوه زندگی کودکان امروز بیش از پایش (. García-Hermoso, A, 2014. )بزرگساان تشدید کند

ردای سالمی داشته باشد این نیاز ضرورت مطالعاه در ماورد نحاوه پاساش کودکاان در شود تا جامعه بتواند امروز و فاحساس می

هاای دربااره یاژه باا نگرانسازد تا بدین صورت هرگونه اصلاحات وفعالیت ورزشی را اجتناب ناپذیر میهای سنی مختلف به  رده

لی و باالغ شادن ا رسایدن باه بزرگساااز ابتدای کاودکی تا(. Armstrong, N. ,2011. )کودکان وجود دارند شناسایی شوند

ای باشاد گذرانند که این مراحل با توجه باه اینیاه کاودک در چاه مرحلاهباریدگی کودکان چندین مرحله رشد و تیامل را می

 (. 1۳81، مالینا رابرت. )شودعالیت ورزشی مشاهده میهای متفاوتی به فپاسش

معماوا از آن ورزشایارانی اسات کاه در دوران کاودکی و ،  ن عملیردهااعده ای از متخصصان علوم ورزشی ادعا میینند بهتاری

رواج بیشاتر  همین موضوع ساب (. حمید رجبی. )تحت تاثیر برنامه های تمرینی منظم و سازمان یافته قرار گرفته اند،  نوجوانی

ای کودکاان مفیاد اسات و های مقاومتی باردهد انجام تمرینها نشان میپژوهش.  حضور کودکان در ورزش قهرمانی شده است

بر ای از ایان نگرانای هاا . ها در گروه سنی از باین رفتاه اساتبا تاثیرات مخرب و مضر این تمرینهای قبلی در ارتباط  نگرانی

عدم افزایش قدرت با توجه به عدم ترشح هورمون تستوسترون و موضوعات ،  سی  به صفحات رشدآ،  توقف رشد:  عبارت بودند از

 (.  Faigenbaum AD, 2010. )نی انجام تمرین های مقاومتیدیگری مانند ایم

از طارف دیگار نشاان داده شاده اسات . شاودهای عصابی عضالانی بیشاتری میها موج  سازگاریرسد این تمرینبه نظر می

در سیساتم  تری راافتد و افراد در این دوره بلوغ سریعافزایش در هماهنگی عصبی عضلانی در دوران کودکی اتفاق می  بیشترین

برای حرکت دادن وزن بدن به نحوی طراحای   TRXتینیک های تمرین با  (.  1۳94عباسی  ،  احد. )کنندعصبی  ود تجربه می

نبی را در هر تمرین به همراه دارد و به علت قرار گرفتن وضعیت بدن عضلات اصلی و عضلات جا،  شده است که فعالیت عضلانی

عضلات جانبی دیگر نیز فعال ،  علاوه بر عضلات درگیر اصلی در فعالیت،  ل در تمامی حرکاتو مقابله با جاذبه زمین و حفظ تعاد

 (. 1۳94،  سیاوشی. )شوندمی

 

 : بیان مسأله

های گوناگون ورزشای مشااهده شاده اسات بار لاف عملیردهای برجسته و چشمگیری در رشتههای گذشته اجراها و  در دهه

هاا نشاان های حاصال از پژوهشگزارش،  شودمتی باعث آسی  کودکان و نوجوانان میهای مقاوشد تمرینگذشته که تصور می

حیح انجام شوند موج  بهبود ترکی  بدنی توانند به صورت ایمن اجرا شوند و در صورتی که به طور صها میدهد این تمرینمی

اثار (. Nichols DL, 2001. )گاذاردلاوغ نمیشود و هیچ تاثیر منفی بر فرایناد بو افزایش تراکم مواد معدنی در استخوان می

در حقیقات نقاش فعالیتورزشای در جلاوگیری از توساعه .  های زندگی استفعالیت بدنی در دوران کودکی بیش از سایر دوران

های بهبود کیفیت  واب و کاهش اضطراب که همگای از مولفاه،  تیامل عضلانی و استخوانی،  های مربوط به آنی و بیماریچاق

 Can. )های بعادی زنادگی دارنادتر و موثرتر در سلامتی دوراننقشی برجسته، دوران کودکی، تی در دوران رشد هستندسلام

Balance 2011  .) 
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 :  ی دستگاه های مختلف بدنتاثیرات آمادگی جسمانی بر رو

ان فعالیات جسامانی پیشرفت فناوری و ماشینی شدن کارها باعث شاده اسات کاه انسا: آمادگی جسمانی و دستگاه قل  عروق 

 . عضل بزرگی به نام بیماری کرونر قل  مواجه شودکمتری داشته باشد و به دنبال آن با م

گذارد بدین صورت کاه تمریناات هاوازی میازان کاار قلا  را اثر مثبت میهمچنین فعالیت بدنی بر روی قل  و مقدار کار آن  

بادین ترتیا  قلا  بارای مقادار کاار . با ضربان کمتار پاساش دهادشود که قل  به نیازهای تمرینی دهد و باعث میکاهش می

ضاربه  ۷0تا 50 کند ضربان قل  در طول تمرینات کاهش می یابد و در هنگام استراحت بهمشخ  اکسیژن کمتری مصرف می

. اسات  و کمتار نیاز مشااهده شاده  45ضاربان قلا   ،  دوچر ه سواران و دوندگان استقامت،  در اسیی بازان.  رسددر دقیقه می

 (.  1۳8۷، رجبی)

 

 :  آمادگی جسمانی و دستگاه گوارشی

فعالیات ، ده هاافعالیت ورزشی به حفظ شرایط مطلوب اندامهای دفعی و گوارشی کمک می کند و اعصاب و عضالات شایم ورو

 (  4۶. )پایه بهتری پیدا می کنند و کارآیی عملیرد آنها بهتر می شود

 

 : آمادگی جسمانی و دستگاه عصبی

–موج  کاهش  ستگی عصابی،  عضلانی را افزایش داده  -هماهنگی عصبی،  ورزش.  وسیله اعصاب کنترل می شوند  ت بهعضلا

 (.  4۶) کارهای فیری نیز بر اثر فعالیت عضلانی رفع می شوندهمچنین  ستگی عصبی ناشی از . عضلانی می شود

 

 :  آمادگی جسمانی و کاهش اضطراب

همااهنگی ، ورزش و فعالیات بادنی. از اضطراب آنها کاسته می شاود، دن روی می آورندهنگامی که افراد مضطرب به ورزش کر

ند و باعث می شود که فرد شیوه زندگی سالم و فعاال را حرکتی و توانایی انجام دادن فعالیت های روزمره شغلی را تقویت می ک

 (.  4۶) داشته باشد صبی می تواند  واب راحتیفرد به دور از فشارهای ع ، با انجام فعالیت متوسط و منظم روزانه.  برگزیند

 

 :  آمادگی جسمانی و دستگاه اسکلتی عضلانی

قدرت و توان عضلات و همچنین اساتقامت ، فعالیتهای منظم. عضلانی مسئول حرکات و جابجایی انسان است  –دستگاه اسیلتی

موج  بهبود کاارآیی عضالات ، مراه شودا افزایش بارهبه ویژه اگر ب، کار منظم عضلانی. افزایش می دهد،  آنها را برای تحمل کار

میزان  ستگی را کمتر ، افزایش دادهکارآیی آن را ، در واقع تغییرات شیمیایی که بر اثر ورزش در عضله ایجادمی شود.  می شود

که در دوران   فعالیت بدنی همچنین موج  کاهش پوکی استخوان در افراد مسن و زنان میشود و از مشیلات احتمالی.  می کند

 (.  4۶)  میانسالی و کهنسالی با آنروبه رو  واهند شد به طور قابل ملاحظهای می کاهد

 

 :  آمادگی جسمانی و کنترل وزن

مقادار کاالری . مقدار مصرف کالری در بدن را افازایش مای دهاد،  ورزش.  سوزاندن آن است،  از بین بردن چربی اضافی  تنها راه

تاثثیرات تمارین .  مدت انجام آن محدودتر می شود،  هر قدر تمرین شدیدتر باشد.  ستگی داردبه شدت و مدت تمرین ب،  مصرفی
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درجه حارارت بادن را ، یت طوانی مدت مانند دویدن در مسافتهای زیادفعال.  هنگامی که تمرین متوقفمی شود از بین نمی رود

زماانی . نتیجه سو ت و ساز افزایش پیدا می کناد رد، افزایش می دهد و باعث می شود که هورمونها انرژی رابه حرکت درآورند

در ایان فاصاله از مقادار   مدت زمانی طوانی برای استراحت وجود دارد که مقادار کاالری مصارفی،  که تمرین متوقف می شود

 در کااهش مقادار چربای،  قبل و بعد از غاذا،  تحقیقان نشان داده است که ورزش.  کالری مصرفی درزمان استراحت بیشتر است

سو ت و سااز چربای را .  ورزش سنگین قبل از غذا می تواند از پراشتهایی و در نتیجه پر وری جلوگیری کند.   ون موثر است

میازان ساو ت و سااز باه ، پا  از ورزش. حتی بر سو ت و ساز چربی مصرفی بعد از فعالیت نیز می افزایدافزایش می دهد و  

 (.  4۶) ده پ  از فعالیت به سرعت جایگزین انرژی از دست رفته می شودمدت زیادی باا باقی می ماند و چربی مصرف ش

 

 :  قدرت

بر آن از سوی یک عضله یا گروهی از عضلات برای یاک باار اعماال حداکثر نیرویی که در برابر یک مقاومت معین و برای غلبه  

 (  4۶. )قدرت نامیده می شود، می شود

 

 : تعادل

مانند جاذبه و نیروهای ناشی از اشیا و اشخاص تعاادل نامیاده مای ،  در برابر نیروهای  ارجیتوانایی حفظ پایداری و ثبات بدن  

ی افراد در حفظ و نگهداری سیساتم عصابی ا عضالانی در یاک وضاعیت ایساتا و بارو و مگ گی تعادل را به عنوان توانای.  شود

توانایی کنتارل ، اساسا تعادل. یا تعریف می کنندساکن برای دادن یک پاسش موثر و یا کنترل سیستم در یک وضعیت ویژه ی پو

احسااس ، شامل بیناایی، ارندبدن در وضعیت ساکن یا متحرک است و پدیده ی پیچیده ای است که چند عامل بر آن د الت د

تعاادل ایساتا کاه تواناایی حفاظ و : تعادل بر دو نوع اسات. و دستگاه دهلیزی در گوش دا لی است،  گیرنده های عمقی،  لم 

 . و ساکن است و تعادل پویا که توانایی حفظ توازن بدن در هنگام حرکت استنگهداری بدن در یک حالت ایستا 

 

 :  چابکی

هماهنگی عبارت است از عمال .  با سرعت و دقت هر چه تمام تر،  وتوانایی تغییر مسیر بدن یا بخش هایی از بدنعبارت است از  

مسالم اسات کاه .  آن درجاتی از مهارت نمایش داده شاودلیرد حرکتی که در  هنگام اجرای یک عم،  هماهنگ گروهای عضلات

 . بدون هماهنگی بدنی غیرممین است،  داشتن چابیی

 

 : ریانعطاف پذی

 .  توانایی یک مفصل یا گروهی از مفاصل برای حرکت روان در طول دامنه کامل حرکت را انعطاف پذیری گویند

 

 :  اصول تمرین

مادت و تعاداد جلساات تمارین بارای افازایش ،  شادت،  و ویژهای از نوع تمارینترکی  سازمان یافته    یک برنامه تمرین موثر 

واحد متمایزی از تربیت بدنی و ورزش به شامار میارود کاه بار ،  وش شناسی تمرینتئوری و ر.  سازگاریهای مثبت تمرین است

برای هدایت تمارین باه ، راتی که به طور منظما و مقرراهبرده. روانشنا تی و تربیتی اصول ویژهای دارد،  مبنای علوم بیولوژیک
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یعنی افازایش ، هم و مؤثر در هدفهای تمرینینشان دهنده جزئیات م،  این اصول ویژه.  اصول تمرین شنا ته شدهاند،  کار میروند

، ازیا تصاصیسا، پیشارفت هماه جانباه،  مشاارکت فعاال:  بر ی از اصاول تمارین عبارتناد از.  سطح عملیرد و مهارت هستند

 (.  50) پیشرفت بار، الگوسازی،  تنوع، ویژگیهای فردی

 

 :  متغیرهای تمرین  

کاارایی هار فعالیات بادنی . زیست شیمیایی و روان شنا تی میشود، فیزیولوژییی،  هر فعالیت بدنی موج  تغییرات آناتومییی 

هنگام طراحی نحوه تغییرات (.  تراکم)  و تعداد آن عملیرد است(  شدت)  بار و سرعت(،  حجم)  مسافت و تیرار،  حاصل مدت زمان

متغیرهای دیگری نیز هستند که میتوانند ، تمرینباید برای متغیرهای تمرین در نظر گرفتبه غیر از نوع ،  همه جنبهها را،  تمرین

 (.  50) در یک برنامه تمرینی دستیاری شوند

 

 : حجم تمرین

در دویدن با مسافت و تیرارهاا و در برناماه ،  رهانه با تعداد تیرادر تمرینات با وز،  حجم.  حجم تمرین شا   کمی فعالیت است

 تمرینات با حجم بااا. تاثیر استفاده دامنهای از حجمها در تمرین مهم است.  میشودپلایومتریک با تعداد عی  العملها محاسبه  

افازایش تاوده ،  میدهناده اغلا  ر   تغییراتای کا.  معمواً برای ایجاد سا تارهای پایه ورزشیار استفاده میشاوند(  شدت پایین)

 کارهاای تمرینای باا حجام پاایین.  عروقی است  -یعضلات با استفاده از تمرین با وزنه و بهبود ظرفیت هوازی با فعالیتهای قلب

سرعت و قدرت مطلق همراه است و اغل  ویژگیهای بیهوازی نیز با شدت باا هماراه ،  با افزایش در توان(  شدت متوسط تا زیاد)

یاک  شدت پایین تا متوسط و حجم پایین فعالیت ویژه دوره حفظ آمادگی یا در طی دوره استراحت تنظیم شده پ  از.  ندهست

 (.  50)  معمواً حجم زیاد با شدت پایین همراه است و بالعی . فعالیت شدید است

 

 :  مدت تمرین

معماواً مادت باه . شی در آن اجرا و کامل شودطول زمانی است که در آن یک دوره تمرین یا مجموعهای از حرکات ورز،  مدت

تمرین مهارتی یا کششی در نظر گرفته ،  چابیی،  پلیومتریک،  وزنه واه تمرین با  ،  عنوان زمان به کار رفته برای پایان یک تمرین

. دارناد مدت و تعداد تمرین بستگی به شدت و نوع تمارین انجاام شاده.  تعداد تمرین نقش مهمی در مدت تمرین دارد.  میشود

دویدن باا سارعت ،  اشدیک تمرین طوانی مدت مثل جاگینگسبک یا تمرین با وزنه با تیرارهای زیاد باید شدت پایینی داشته ب

 (.  50) بسیار  سته کننده است و در نتیجه فقط برای مدت کوتاهی قابل تحمل  واهند بود، زیاد و یا کار با وزنه بیشینه

 

 : قلمرو تمرین

. مییردنادنظام المپیک به طور منظم تمرین  در دوران باستان افرادی برای فعالیتهای،  ار نمیرودجدیدی به شم  تمرین اکتشاف 

بهباود عملیارد بادن و ، هادف فیزیولاوژییی تمارین. کنناد آمااده مای،  با تمرین  ود را برای هدفی معین،  امروزه ورزشیاران

افازایش قابلیتهاای کااری و مهاارتی و همچناین گساترش ،  تمارینحوزه اصلی این فعالیت  .  بهینهسازی عملیرد ورزشی است

کناد و ورزشایار را آماوزش  مای( هادایت) سازمان دهای و رهباری، ن را طراحیمربی تمری.  ویژگیهای قوی روانشنا تی است

فعالیات ، رینبه طور کلی تما. روانشنا تی و جامعه شنا تی زیادی د الت دارند،  در این زمینه متغیرهای فیزیولوژییی.  میدهد



 ی و علوم ورزش یبدن   تیمطالعات ترب 

 48-59، صفحات 1402  زمستان  ،4 شماره  ،9 دوره

5۳ 

 

امید دستیابی به نتایج فوق العاده . ورزشی منظم و بلند مدت است که به تدریج و بر اساس ویژگیهای فردی درجه بندی میشود

سالامت ، افاراد بارای ییپاارچگی روحای و روانای.  میتواند دقیقا با برتری جسمانی ارتباط تنگاتنگی داشته باشاد،  در مسابقهها

. تیامل جسمانی بر پیشرفت چناد جانباه و هماهناگ دالات دارد.  ندباید به طور هماهنگ تلاش کن  ا لاقی و تیامل جسمانی

از  صوصیات روانی مطلوب بر وردار باشند و سالامت  اود را باه ،  ران باید مهارتهای متنوع و صحیح را به دست آورندورزشیا

تانش چگوناه دسات و سابقه با محرکهای فوق العاده پر ورزشیار میآموزد که در تمرین و م،  همچنین.  میزان زیادی حفظ کنند

نی سازماندهی شده و با طرح مناسبی و بر مبنای حجم باایی از تجربه عملای برتری جسمانی با یک برنامه تمری.  پنجه نرم کند

، هادفهای دسات یاافتنی: برای افراد مبتدی و حرفهای مهمترین اولویات فعالیتهاای تمرینای عباارت اسات از.  به دست میآید

 (.  5۳) ویژگیهای جسمانی و محیط اجتماعی،  برنامهریزی با توجه به تواناییهای فردی

 

 : اصل ویژگی  -اضافه بار  اصل

طرفداران ایان اصال معتقدناد کاه عملیارد .  اصل اضافه بار بیان می دارد که میتوان در تمرین از الگوهای سنتی استفاده کرد 

فراتر از باری فعالیت کند که در شارایط ،  مییابد که وی با ظرفیت بیشینه  ود در مقابل بارهای فعالیت  زمانی افزایش،  ورزشیار

 (.  51) با آن مواجه میشدعادی  

، از اصول عمومی دیگار تمرینهاای ورزشای(. 52) تحقیقات نشان دادند که بار تمرین باید در سرتاسر برنامه تمرین افزایش یابد

سازگاریهای سو ت و : در تمرینهای ورزشی منظور از ویژگی تمرین عبارت است از.  ا تصاصی بودن استاصل ویژگی تمرین یا  

یک فشار تمرینای نظیار تمرینهاای .  عضلانی بعضی از سیستمهای ویژه بدن در پاسش به نوع  اصی از اضافه بار  –سازی عصبی

درراستای موثر واقاع شادن . گروه از عضلات سب  میشوندسازگاریهای قدرتی ویژهای را در این ، قدرتی گروه  اصی از عضلات

وج  توسعه سیستم انرژی ماورد نیااز شاده و همچناین در راساتای تمرین بایستی به طور ویژه م،  و همچنین سازگاری بااتر

هاای جسامانی برنامههای تمرینی بایستی باا نیاز، برابر با این امر. بهبود عوامل اجرای جسمانی ورزش مورد نظر هدفچینی شود

چنین نیازهای باه موردهاای   ،از دیدگاه فیزیولوژییی.  پیوند داشته باشد،  ویژه ورزش یا رشتهای که ورزشیار در آن مهارت دارد

 :  زیر اشاره دارند

انرژی به وسیله سیستمهای غیرهوازی با اسید اکتیک و بدون آن فاراهم ،  در مورد تمرینهای پلایومتریک:  سیستم انرژی غال 

 .  گردد  می

 

 (.  ۵۲)  گروههای عضلانی ویژه درگیر بعلاوه مشخصههای الگوهای حرکتی

و نیاز از ، باعث می شوند تا فرد از نظر تعادل و هماهنگی عصا  و عضاله،  علاوه بر افزایش میزان انرژی مصرفی  TRXمرینات  

شارایط مناسا  و ایاده آل فیزییای  نظر عضلانی در یک وضعیت مناس  قرار گیرد که در نهایت باعث سوق دادن فرد به یاک

سارعت و چاابیی در آماادگی جسامانی ،  انعطاف پاذیری،  تعادل  ،قدرت بدنی،  استقامت،  این ورزش با هدف تقویت.   واهد شد

این ورزش توسط ” رندی هتریک” که به دنبال وسیلهای کم حجم و قابل نص  در هر میان بارای آماادگی .  طراحی شده است

 (  5۶. )رسیدبه اوج  ود  2005این وسیله ورزشی را طراحی کرد و در سال  1990در سال ،  دریایی بودجسمانی ارتش نیروی 

وسیله طراحی شده عبارت است از یک بند چتر بازی و دو دسته که هیچ گونه کشی در آن بیار نرفته و بسیار محیام و مقااوم 

د هرگونه حرکات و تمرینات کامل آمادگی جسمانی را بدون  طار میتوان، میباشد و فرد با آویزان شدن از آن و با وزن بدن  ود
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، در هر میانی که قابل نص  و آویزان کاردن باشاد،  به علت راحتی در قابل حمل بودن این بندها.  دهد  و با وزن بدن  ود انجام

 ( 5۷. )چهارچوبها و غیره میتوان استفاده کرد،  تیرها، از جمله ستونها

 
 : رآیند جمع آوری اطلاعاتروش اجرای پژوهش و ف

در روش .  گروه بندی شدند(  قرعه کشی)  ها به صورت تصادفی ساده  نمونه.  پسر نابالغ به عنوان نمونه پژوهش انتخاب شدند  24

و گاروه کنتارل  تمریناات تای آر اییا ، گاروه 2قرعه کشی ابتدا کلیه ی افراد شماره بندی شده و ساپ  باه قیاد قرعاه در 

آزماودنی هاا . انجاام دادنادکنندگان تمرینات  ودشان را مطابق با آموزش هایی که در ملاقات اولیه دیدند   شرکت.  قرارگرفتند

 . ساعت از آ رین اجرای تمرینات تحت انجام پ  آزمون قرار گرفتند 48بعد از 

 ( ۷8. )کس  کرد  منظور از انعطاف پذیری در این تحقیق رکوردی است که فرد در رساندن دست ها به هم: انعطاف پذیری

 
 



 ی و علوم ورزش یبدن   تیمطالعات ترب 

 48-59، صفحات 1402  زمستان  ،4 شماره  ،9 دوره

55 

 

 : ابزارهای اندازه گیری

 دستگاه برج لندن:  1

 کرنومتر:  2

 چشم بند:  ۳

 .  سانتی متر 5و به ارتفاع  10*5چوب میعبی به ابعاد  :  4

 بنر ستاره:  5

 پرسشنامه اونز:  ۶

 برگه ی ثبت امتیاز:  ۷

 دستگاه تست گریپ:  8

 

 : یافته های پژوهش

 حداکثر حداقل  حد بال  حد پایین  ستانداردا میانگین  تعداد گروه ها  متغیرها 

 سن

برحس   )

 (  سال

 4/1۳ 9/۷ ۷1/10 48/8 ۷5/1 ۶0/9 12 کنترل 

 9/12 4/۷ ۳۶/11 02/9 84/1 1920/1 12 تمرین

 4/1۳ 4/۷ ۶5/10 14/9 ۷8/1 89۶/9 24 جمع 

 ( kg) وزن

 5/44 1/20 99/۳ ۷5/2۳ 05/8 8۷/28 12 کنترل 

 ۷/40 ۳/2۳ 5۶/۳۳ 04/2۶ 91/5 80/29 12 تمرین

 5/44 1/20 2۶/۳2 41/2۶ 92/۶ ۳4/29 24 جمع 

 (  m) قد

 151 114 14/1۳9 8۶/122 80/12 1۳1 12 کنترل 

 150 122 11/1۳9 ۳9/12۷ 21/9 25۳/1۳ 12 تمرین

 151 114 ۷۶/1۳۶ 49/12۷ 9۷/10 1۳2/1۳ 24 جمع 

 

 جدول توصیف متغیرهای پژوهش

 انحراف استاندارد میانگین  تعداد  گروه ها  متغیرها
 % 95سطح اطمینان 

 حداکثر حداقل
 حد باا  پایینحد 

 قدرت پیش آزمون 

 850 200 98/59۳ ۳5/۳۳9 ۳۷/200 ۶۷۶/4۶ 12 کنترل 

 900 ۳00 4۷/۶۶9 8۶/4۳8 48/181 41۷/55 12 تمرین

 900 200 59/591 25/429 22/192 420/51 24 جمع 

 قدرت پ  آزمون 

 850 200 ۳0/۶۳0 ۷0/۳44 ۷4/224 50/4۷ 12 کنترل 

 900 ۳00 4۶/۷5۶ 54/518 2۳/18۷ 50۷/۶۳ 12 تمرین

 900 200 84/۶5۳ 1۶/4۷1 ۳1/21۶ 502/5۶ 24 جمع 
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 20 8 81/1۶ 19/12 ۶۳/۳ 50/14 12 تمرین

 24 8 99/15 01/12 ۷1/4 14 24 جمع 

 

 تعادل ایستا پیش آزمون

 2۶8 102 45/200 88/12۳ 25/۶0 1۷2/1۶ 12 کنترل 

 481 99 9۷/۳5۷ ۷0/18۶ ۷/1۳4 2۳۳/2۷ 12 تمرین

 481 99 48/2۶۶ 02/1۶8 5۷/11۶ 25۷/21 24 جمع 

 تعادل ایستا پ  آزمون

 2۷۶ 104 915/194 08/129 80/51 1۶2 12 کنترل 

 519 1۳5 4۷4/418 ۶9/251 24/1۳1 085/۳۳ 12 تمرین

 519 104 141/۳04 94/192 ۶۶/1۳1 548/24 24 جمع 

 دل پویا پیش آزمونتعا

 112 4/92 ۶0/105 4۷/98 ۶1/5 042/10 12 کنترل 

 111 ۶/95 85/105 9۶/99 ۶۳/4 902/10 12 تمرین

 112 4/92 ۶1/104 ۳4/100 05/5 4۷2/10 24 جمع 

 تعادل پویا پ  آزمون

 ۶/155 ۷/94 ۳5/10۷ 910/10 0۶/5 41۳/10 12 کنترل 

 9/115 1/99 41/108 20/102 88/4 ۳05/10 12 تمرین

 9/115 ۷/94 ۷91/10۶ ۶5/102 90/4 ۷24/10 24 جمع 

 چابیی پیش آزمون

 20/14 98/10 450/1۳ 199/12 98/0 82/12 12 کنترل 

 ۷0/14 50/10 99/12 ۶1/11 09/1 ۳0/12 12 تمرین

 ۷0/14 50/10 1۳ 12/12 05/1 5۶/12 24 جمع 

 چابیی پ  آزمون

 14/14 05/11 50/1۳ ۳۳/12 91/0 92/12 12 کنترل 

 10/14 49/10 89/12 ۶4/11 98/0 2۷/12 12 تمرین

 14/14 49/10 01/1۳ 18/12 98/0 59/12 24 جمع 

 عملیرد پیش آزمون

 15 2 ۷2/9 45/4 14/4 08/۷ 12 کنترل 

 21 2 51/1۳ ۶5/5 18/۶ 58/9 12 تمرین

 21 2 5۷/10 09/۶ ۳0/5 ۳۳/8 24 جمع 

 عملیرد پ  آزمون 

 14 1 ۷5/9 08/4 4۶/4 92/۶ 12 کنترل 

 24 5 89/14 28/۷ 99/5 08/11 12 تمرین

 22 8 9۶/1۶ 04/1۳ ۶5/4 15 24 جمع 
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 ( اسمیرنوف  –آزمون کلموگراف  ) جدول بررسی نرمال بودن توزیع داده ها

 Z Sig نوبت آزمون  متغیرها و مولفه ها 

 قدرت
 ۶81/0 ۷18/0 پیش آزمون

 ۷48/0 ۶۷۷/04 پ  آزمون

 ستا تعادل ای
 444/0 8۶4/0 آزمونپیش 

 218/0 05۳/1 پ  آزمون

 تعادل پویا 
 9۷5/0 480 پیش آزمون

 ۷۳۶/0 ۶85/0 پ  آزمون

 چابیی 
 995/0 41۶/0 پیش آزمون

 990/0 440/0 پ  آزمون

 عملیرد
 ۳41/0 9۳9/0 پیش آزمون

 ۶11/0 ۷۶0/0 پ  آزمون

 

 :  استنباط داده ها و فرضیه های پژوهش

 :  بودن توزیع داده هاعی  بررسی طبی

طبیعی بودن توزیع دادهها میباشد در ابتدا دادههای پژوهش ،  از آنجایییه شرط ازم برای استفاده از روشهای آماری پارامتریک

اسمیرنوف که باه آزماون  -برای اثبات نرمال بودن توزیع یک متغیر از آزمون کلموگروف.  را از نظر طبیعی بودن بررسی میینیم

 طبیعی بودن توزیاع داده  zاستفاده شد و همانطور که در جدول زیر ملاحظه می کنید همه اعداد  ،  رازش معروف استی بنییوی

 .  پ  برای آزمون فرضیههای پژوهش از آزمونهای پارامتریک استفاده میینیم،  دهند  ها را نشان می

 

 : بحث و بررسی نتایج پژوهش

نتایج تحقیق .  در پسران نابالغ میباشد  بر شا   های امادگی جسمانی  trxیناتتمرهفته    ۶هدف از تحقیق حاضر بررسی تاثیر  

به طور دقیق تر میتاوان بیاان داشات . میتواند تعادل ایستای کودکان را بهبود بخشد TRXحاضر نشان داد که انجام تمرینات 

کنترل و هم نسبت به پیش آزمونِ  اود هم نسبت به گروه ، که مدت زمان حفظ تعادل ایستا در آزمون رومبرگ در پ  آزمون

نتایج تحقیق حاضر را میتوان با نتایج بر ی از تحقیقات پیشین که حاکی از تثثیر تمرینات مقاومتی .  افزایش معناداری پیدا کرد

ایساتا  بهبود تعادل( 2015) گاتیه(، 201۳) جانت و همیاران( 1۳95) الهام دهقان و همیاران.  همسو دانست،  بر تعادل میباشد

کاه در  TRXمعناداری تاثثیر تمریناات عملیاردی باا اساتفاده از .  پ  از اجرای یک دوره تمرینات مقاومتی را گزارش کردند

تعادل یک موضاوع چنادعاملی اسات کاه تحات تاثثیر ؛ تحقیق حاضر مورد تثیید قرار گرفت را میتوان به چند عامل نسبت داد

، هم زمان با افزایش سن. سرعت عی  العمل و هماهنگی حرکتی قرار میگیرد،  یح  عمق،  فاکتورهای مختلفی از جمله قدرت

تمریناات . کیفیت اطلاعات ح  عمقی و سرعت عی  العمل افاراد تحات تاثثیر قارار رفتاه ومختال میشاوند،  قدرت عضلانی

همچنین بیان شده است . شداین قابلیت را دارد تا به طور همزمان فاکتورهای فوق الذکر را توسعه و بهبود بخ  TRXعملیردی  

که این شیوه تمرینی میتواند حرکت پذیری و ثبات مفصلی را در تمام صفحات حرکتی افزایش دهد و موج  بهباود تعاادل در 
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نسبت به تمریناتی که تنها بر روی یاک متغیار ، تحقیقات قبلی نشان داده اند که تمریناتی که ماهیتی ترکیبی دارند.  افراد شود

ماهیت چندعاملی بودن تعادل باه  اوبی میتواناد ایان گفتاه را ،  تثثیراتی به مرات  بیشتر بر روی تعادل میگذارند،  دتثکید دارن

نیز با تحت تثثیر قارار دادن چناد عامال مهام و تثثیرگاذار بار  TRXمنطقی به نظر میرسد که تمرینات عملیردی  .  تثیید کند

اما .  بتواند موج  بهبود تعادل شود،  هماهنگی حرکتی به طور همزمانالعمل و    -سرعت عی ،  ح  عمقی،  تعادل یعنی قدرت

تاثیری بر تعادل پویای کودکان نداشت بطور دقیق تر میتوان بیان داشات کاه مادت زماان   trxتمرینات  ،  بر لاف تعادل ایستا

 ود افزایش معناداری پیدا   هم نسبت به گروه کنترل و هم نسبت به پیش آزمونِ،  حفظ تعادل پویا آزمون ستاره در پ  آزمون

بر تعادل trx  معناداری تثثیر تمرینات( ،  200۶)  هنوود(،  199۷)  بوچنر وهمیاران،  نتایج تحقیقات همسو با پژوهش حاضر.  نیرد

 .  افراد را تثیید نیردند

 

 : پیشنهاد پژوهشی

و ، ت و وضعیت  واب قابل ملاحظاه اساتقدر، انعطاف پذیری، بر تعادل ایستا trx  طبق نتیجه ی تحقیق که نشان داد تاثیر-1

 . اینیه کش تی آر ایی  به راحتی در دسترس است در برنامه تمرینی ورزشیاران و دانش آموزان گنجانده شود

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