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 چکیده
تمرینات تی آر ایکس جزو تمرینات مقاومتی نوین محسوب می شود که در افزاش توان، قدرت، تعادل  هدف:

هش عضلانی می شود. هدف این پژو-پایدار سازی ساختار بدنی نقش داشته و باعث افزایش هماهنگی عصبیو 
بررسی اثر دو مدل تمرینی تی آر ایکس بر روی توان بی هوازی و ترکیب بدنی ورزشکاران جوان و نوجوان 

ت کردند و به صورت نفر آزمودنی پسر جوان و نوجوان در این پژوهش شرک 63 روش شناسی: تکواندو بود.

تمرینات  ،TRX-HIIT (TH)تصادفی به سه گروه تمرینات تی آر ایکس به صورت تمرینات اینتروال شدید 
نفر بود. آزمودنی ها  21و گروه کنترل تقسیم شدند که هرگروه شامل  TRX (T) تی آر ایکس به تنهایی

بی هوازی و درصد چربی آزمودنی ها قبل و بعد  هفته انجام دادند. توان 5جلسه در هفته و برای  6تمرینات را 
-هفته تمرین اندازه گیری شد. پس از بررسی نرمال بودن توزیع داده ها با استفاده از آزمون کولموگروف 5از 

وابسته و برای  Tاسمیرنف، برای آزمودن فرضیه های تحقیق جهت تعیین تفاوت های درون گروهی از آزمون 

در هر : هایافته. (≥55/5Pاستفاده شد ) on way-ANOVAروه ها از روش آماری تعیین تفاوت های بین گ

دو گروه تمرین افزایش معنی داری در توان بی هوازی شرکت کننده ها مشاهده گردید که این افزایش در 
هر دو در پس  Tو  THبیشتر بود. همچنین، گروه تمرینات  معنی داری طوربه  THتوان بی هوازی در گروه 

ه نتیج. شدندآزمون نسبت به پیش آزمون موجب کاهش معنی داری در درصد چربی بدن )ترکیب بدن( 

پیشنهاد می شود برای کسب نتایج بهتر در مدت زمان برابر از تمرینات تی آر ایکس به شکل اینتروال  گیری:

 شدید استفاده شود.
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Abstract 

Aim: TRX training are one of the new resistance training that play a role in increasing strength, 

power, balance and stabilizing the body structure and increase neuromuscular coordination. The 

aim of this study was to investigate the effect of two training models of TRX on anaerobic power 

and body composition of young and teenager taekwondo athletes. Method: Thirty-six subjects, 

young boys and adolescents, participated in the study and randomly were divided to three 

training groups of 12 people including: TRX training in the form of intense interval training 

TRX-HIIT (TH), TRX training alone TRX (T) and the control group. Subjects performed the 

exercises 3 sessions per week for 5 weeks. Anaerobic power and fat percentage of the subjects 

were measured before and after 5 weeks of training. After examining the normality of data 

distribution using Kolmogorov-Smirnov test, for test the research hypotheses to determine the 

differences intragroup, the dependent T test was used and to determine the differences between 

the groups, the statistical method on way-ANOVA was used (P≤0.05). Results:  In both training 

groups, a significant increase in participants' anaerobic power was observed, which anaerobic 

power was significantly higher in training group TH. Also, the TH and T training groups both 

significantly reduced body fat percentage (body composition) in the post-test compared to the 

pre-test. Conclusion: It is suggested to use TRX training in intense interval form to get better 

results during an equal time period. 

 

 

Keywords: TRX, HIIT, Anaerobic Power, Body Composition, Taekwondo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1. Assistant Professor of Exercise 

Physiology, Department of Exercise 

Physiology, Shomal University, Amol, 

Iran 

 

 

2. Masters of Sport Physiology, 

Department of Exercise Physiology, 

Shomal University, Amol, Iran. 

(Corresponding Author): Email: 

hassanpour.milad7@gmail.com 

3.  Assistant Professor of Exercise 

Physiology, Department of Sports 

Science, Faculty of Educational Sciences 

and Psychology, Yazd University, Yazd ،

Iran 

Journal of Applied Health Studies in Sport Physiology 
Volume 7, Number 1 

Spring/Summer 2020 
82-90 



   58   ورزشکاران جوان و نوجوان تکواندو یبدن یبو ترک یهواز یتوان ب یبر رو یکسآر ا یت ینیاثر دو مدل تمر یبررس    

  Copyright ©The authors                                                                          Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 مقدمه
ورزش قهرمانی از اجزاء اصلی ورزش و فعالیت بدنی می باشد. پرورش قهرمانان در رشته 
های مختلف و حضور آنان در میادین ورزشی علاوه بر کسب افتخار، سبب ایجاد انگیزه و 
گرایش جوانان و بزرگسالان به سوی پرداختن به فعالیت بدنی می گردد. تکواندو از ورزش 

که مورد توجه و علاقه بسیاری از مردم می باشد. تکواندو امروزه  های جذاب المپیکی است
به عنوان ورزش رزمی المپیکی مدرن تبدیل شده که برا اساس اطلاعیه فدراسیون جهانی 

قاره جهان عضو این فدراسیون هستند و همه ساله مسابقات  5کشور از  153تکواندو، 
. در رشته رزمی تکواندو ورزشکاران باید (2)رسمی آن در سطوح مختلف برگزار می گردد 

از نظر هماهنگی عصب و عضله و سیستم انرژی در بالاترین سطح آمادگی قرار داشته 
باشند تا بتوانند در مسابقات بهترین عملکرد را از خود نشان دهند. رسیدن به بهترین 

وژیکی فیزیولوضعیت از نظر آمادگی بدنی نیازمند دانش دقیق در مورد نیازمندی های 
. بر اساس تحقیقاتی که توسط محققین ورزش صورت (1،6)ورزش تکواندو می باشد 

گرفته، فاکتور های مهم آمادگی در رشته تکواندو که عامل موفقیت در این رشته ورزشی 
، استقامت در توان، شاخص (5،3)، توان بی هوازی (4): قدرت می باشد شامل فاکتور های

 می باشد.  (25)بدنی  و ترکیب (1)، چابکی (2)، تعادل (7)خستگی 

در حین مبارزه تکواندو بین دو ورزشکار، حملاتی که توسط ورزشکاران صورت می گیرد 
ثانیه بطول می انجامند و به نسبت زمان  5تا  2در مدت کوتاه )با سرعت و قدرت بالا( بین 

کوتاه این حملات، مدت زمان بیشتری مبارزان در حالت فعال )مکث فعال( قرار دارند و 
عدی آماده می کنند. نسبت میانگین حملات به حالت فعال )مکث خود را برای حملات ب

می باشد که ماهیت تناوبی بودن این  7به  2و  1به  2فعال( در مبارزات مختلف تکواندو 
. اجرای حملات کوتاه مدت شدید (26-22)ورزش را از نظر شدت فعالیت بیان می کند 

به نسبت مرحله حالت فعال )مکث فعال( نیازمند استفاده از سیستم انرژی بی هوازی در 
طوح اینکه پرداختن به فعالیت هایی در س دو بخش فسفاژن و گلیکولیز می باشد ضمن

بالای ضربان قلب و در غلظت های بالای اسید لاکتیک نشان از غالب بودن سیستم انرژی 
. آمادگی از نظر بدنی در مسابقات تکواندو (27-1،26)بی هوازی در این رشته ورزشی دارد 

 -وابسته به این امر مهم می باشد که ورزشکاران در جنبه های مختلف هماهنگی عصبی
عضلانی و بخصوص توان بی هوازی و ترکیب بدنی از کیفیت قابل قبولی برخوردار باشند 

. مربیان علم ورزش همواره به دنبال راه هایی می باشند که در کوتاه ترین زمان (4-25)
ممکن و به بهترین صورت هم هماهنگی عصب و عضله و هم سیستم انرژی را به 

ی و به اینکه در تکواندو سیستم انرژصورت یکپارچه و هماهنگ بهبود بخشند. با توجه 
هماهنگی عصب و عضله عوامل اساسی در کسب موفقیت محسوب می شوند، روش 
ها و ابزارهایی باید به کار گرفته شود که در کوتاهترین زمان هر دو جنبه هماهنگی عصب 
و عضله و سیستم انرژی را بهبود بخشد. همچنین طبق یافته های یاد شده در ورزش 

ندو هدف ورزشکاران اجرای فنون با قدرت و سرعت حداکثری برای کسب امتیاز در تکوا
ثانیه( می باشد در نتیجه تکواندوکاران باید از توان و آمادگی  5تا  2مدت زمان محدود )

بی هوازی بالایی برخوردار باشند تا بتوانند در رقابت ها به موفقیت دست پیدا نمایند. با در 
ترسی همه ی تکواندوکاران به وسایل بدنسازی )وزنه( یکی از دغدغه نظر گرفتن عدم دس

های اصلی این ورزشکاران اطمینان از مفید بودن تمرینات بدنسازی بدون وزنه بیرونی و 
رسیدن به آمادگی جسمانی مطلوب و بهبود عملکرد می باشد. لیکن برنامه های تمرینی 

و عضله برای تکواندوکاران در نظر  جایگزین متنوعی با هدف ارتقاء هماهنگی عصب
یکی از تمرینات مقاومتی نوپا برای آمادگی بدنی  2تی آر ایکسگرفته شده که تمرینات 

 . (3،22-4)ورزشکاران می باشد 

 

1 . Total Body Resistance Exercise 
2 . Giuseppe Francesco 
3 . Electromyographic (EMG) 
4 . Anabolic Hormones 
5 . Growth Hormone (GH) 
6 . Testosterone Hormone 

اساس وزن بدن موجب هماهنگی عصب و عضله و موجب  یکی از تمریناتی که بر
افزایش قدرت می گردد تی آر ایکس می باشد. تی آر ایکس جزو تمرینات مقاومتی می 
باشد که در افزایش توان، قدرت، تعادل و پایدار سازی ساختار بدنی نقش موثری دارد و 

. این تمرینات به علت بی (21،15)عضلانی می گردد -باعث افزایش هماهنگی عصبی
ار دن تعادل در حین اجرای حرکات تمرینی فشثبات کردن ساختار بدنی و به چالش کشی

مضاعفی به عضلات وارد می کنند و این عامل باعث فعال شدن بیشتر در عضلات و به 
کارگیری تارهای عضلانی بیشتر و در نتیجه تقویت موثر تر عضلات می شود. به عنوان 

ینات تی آر ( نشان داده اند که اجرای تمر1522و همکاران ) 1مثال، جوزپه فرانسیسکو
. همچنین، در تحقیقات مختلف نشان (15)ایکس باعث افزایش توان و قدرت می شود 

عضلانی با افزایش در  6(EMGداده شده است که افزایش در سیگنال الکترومیوگرافی )
نیروی عضله یا تولید قدرت مرتبط می باشند که این افزایش قدرت با افزایش و به 

رینات تی آر ایکس . بعلاوه، تم(12،11)کارگیری تارهای عضلانی بیشتر در ارتباط می باشد 
می   3و تستسترون 5مانند: هورمون رشد 4باعث افزایش پاسخ هورمون های آنابولیک

همراه بوده  2مانند: هورمون کورتیزول 7شوند که با کاهش پاسخ هورمون های کاتابولیک
و این تنظیم هورمونی باعث افزایش رشد عضلانی و بروز صفات جنسی ثانویه گردیده و 

یکی از . (16،14)مانع از کاهش قدرت و از دست رفتن توده بافت عضلات فعال می شود 
مدل های تمرینی که بر روی سیستم انرژی بی هوازی تاثیر گذار می باشد تمرینات 

HIIT1  است. تمریناتHIIT  یک نوع تمرین تناوبی با شدت بالا در بازه ی زمانی
در یک  HIITینات . تمر(15، 13) کوتاه با دوره های استراحت کوتاه و فعال می باشد

مدت زمان کوتاه ظرفیت ورزشی و سیستم انرژی و متابولیسم سیستم انرژی عضله 
( نشان داده اند 1525و همکاران ) 25اسکلتی را بهبود می بخشد. به عنوان مثال، فاستر

باعث افزایش اوج و میانگین توان تولیدی می  HIITهفته ای تمرینات  2یک دوره 
در ورزش هایی که ماهیت بی هوازی دارند عواملی که باعث کاهش  . معمولاً(17)شود 

فزایش زیاد لاکتات در خون و کاهش سریع گلیکوژن در طول فعالیت عملکرد می شوند ا
باعث می شود تحمل لاکتات در ورزشکاران افزایش یابد  HIITمی باشد که تمرینات 

و محتوی گلیکوژن استراحتی عضله ی اسکلتی افزایش پیدا کند و در طی فعالیت ورزشی 
باعث افزایش  HIITرینات مصرف گلیکوژن و تجمع لاکتات کاهش یابد. همچنین، تم

می  +Hو اکسایشی و افزایش ظرفیت بافر کردن  22فعالیت آنزیم های گلیکولیتیکی
شود که این مزیت ها در رقابت ها با بهبود سیستم انرژی در کوتاه مدت عملکرد رقابت 

 . (65-12)کنندگان را به طور چشمگیری افزایش می دهند 
با توجه به تحقیقات محدود انجام شده در زمینه اثرگذاری تمرینات تی آر ایکس 

و اینکه تحقیقات در مورد ( 62،61،21،15)عضلانی -روی سازگاری های عصبی
روی اثرگذاری همزمان  HIITاثر ترکیب تمرینات تی آر ایکس و مدل تمرینی 

عضلانی و سیستم انرژی بر روی ورزشکاران بسیار -بر سازگاری های عصبی
محدود می باشد لذا در تحقیق حاضر سوال اصلی این است که ترکیب تمرینات 

در مقابل تمرینات تی آر ایکس به تنهایی  HIITتی آر ایکس و مدل تمرینی 
ب بدنی ورزشکاران تکواندو خواهند چه تاثیری بر روی توان بی هوازی و ترکی

هفته با هدف بررسی اثر دو  5گذاشت؟ در همین راستا محقق تحقیقی را در 
مدل تمرینی تی آر ایکس بر روی توان بی هوازی و ترکیب بدنی ورزشکاران 

 جوان و نوجوان تکواندو مورد ارزیابی قرار داد.
 

 روش پژوهش

ربی و شامل پیش آزمون و پس آزمون بود. طرح آزمایشی این تحقیق از نوع نیمه تج
 TRX-HIITو تمرینات  TRXعامل مداخله، تمرین بود که در آن اثر تمرینات 

7 . Catabolic Hormones 
8 . Cortisol Hormone 
9 . High-intensity interval training 
10 . Foster 
11 . Glycolytic enzymes 
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بر روی توان بی هوازی و ترکیب بدنی تکواندوکاران جوان و نوجوان پسر مورد آزمایش 
ن اقرار گرفته شد. نمونه آماری این پژوهش از بین تکواندوکاران داوطلب جوان و نوجو

سال،  24/27±545/3نفر آزمودنی پسر با میانگین سنی 63در این پژوهش، بود. 
کیلوگرم  36/35±12/16سانتی متر و میانگین وزن  71/232±554/27میانگین قد 

ویژگی های آزمودنی ها از نظر سن، قد )متر(، وزن و شاخص توده  مشارکت داشته اند.
 آورده شده است. 1و  2بدنی در جدول 

 

 مقیاس های توصیفی سن و قد آزمودنی ها -1 جدول

انحراف  میانگین تعداد گروه متغیر
 استاندارد

 

 سن
گروه تمرین 
TRX-HIIT 

21 52/27 11/5 

گروه تمرین 
TRX 

21 52/27 25/5 

 73/3 52/22 21 گروه کنترل

 

قد 

 )سانتی

 متر(

گروه تمرین 
TRX-HIIT 

21 52/234 15/24 

گروه تمرین 
TRX 

21 75/232 55/15 

 67/23 66/251 21 گروه کنترل

 

مقیاس های توصیفی وزن و شاخص توده بدنی آزمودنی  -2جدول 

 ها

انحراف  میانگین تعداد گروه مرحله متغیر
 استاندارد

 

 

 

وزن 

(Kg) 

پیش 
 آزمون

گروه تمرین 
TRX-HIIT 

21 71/57 21/22 

گروه تمرین 
TRX 

21 27/36 15/11 

 62/11 55/32 21 گروه کنترل

پس 
 آزمون

گروه تمرین 
TRX-HIIT 

21 63/55 52/22 

گروه تمرین 
TRX 

21 13/32 11/12 

 12/12 34/35 21 گروه کنترل

 

 

شاخص 

توده 

 بدنی 

(BMI) 

پیش 
 آزمون

گروه تمرین 
TRX-HIIT 

21 25/15 17/6 

گروه تمرین 
TRX 

21 37/11 25/3 

 12/4 14/16 21 گروه کنترل

 پس
 آزمون

گروه تمرین 
TRX-HIIT 

21 55/15 77/6 

گروه تمرین 
TRX 

21 11/12 12/5 

 12/4 21/16 21 گروه کنترل

 

طرح حاضر در دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه شمال و باشگاه 
تکواندو فرهنگ مطرح شد. ابتدا موضوع پژوهش، اهداف و روش های اجرای 
کار به تکواندوکاران که به عنوان آزمودنی در تحقیق شرکت داشتند توضیح 

به  دند وداده شد. تمام آزمودنی ها پرسشنامه ارزیابی پزشکی را تکمیل کر
 

1 . Body Mass Index 

منظور ملاحظات اخلاقی تمام مراحل پژوهش به اطلاع آزمودنی ها رسانده شد 
و سپس رضایتنامه کتبی برای حضور در برنامه تمرینی و تحقیق به همه ی 
افراد تحویل داده شد. پس از رضایت داوطلبان و با آگاهی از اینکه هیچکدام 

 6داوطلبان این تحقیق طی از آزمودنی ها از نظر بدنی مشکل خاصی ندارند، 
روز با تجهیزات و تست هایی که باید از آنها آزمایش به عمل می آمد آشنا 

روز اندازه گیری های قد و وزن داوطلبان، تست وینگیت و  6شدند. در طی 
نقطه ای( صورت گرفته شد. پس از آن آزمودنی ها به  7درصد چربی بدن )
 TRXگروه  ،TRX-HIITگروه : نفره شامل 21گروه  6صورت تصادفی در 

جلسه  6هفته و هر هفته  5و گروه کنترل قرار تقسیم شدند. سپس آزمودنی ها 
هفته پروتکل  5به انجام برنامه های تمرینی مدنظر پرداختند و در انتهای اجرای 

 یش آزمون، پس آزمون ها گرفته شد.روز و در ساعات مشابه پ 6تمرین، طی 
 اندازه گیری قد و وزن 

وزن آزمودنی ها بر مبنای کیلوگرم و با استفاده از ترازوی دیجیتال مدل یو سی 
و در شرایطی که آزمودنی ها بدون کفش و حداقل لباس را بر تن  215ال 

داشتند اندازه گیری شد. اندازه گیری قد آزمودنی ها بدین صورت بود که 
ود ه بندی شده بآزمودنی بدون کفش و پشت به دیواری که با متر نواری درج

به صورت کاملا ایستاده قرار می گرفت به طوری که پاشنه ی پاها، باسن و 
پشت آزمودنی کاملا چسبیده به دیوار بوده و دست ها آویزان و دید مستقیم به 
جلو بود. سپس آزمونگر مقابل آزمودنی قرار می گرفت و با استفاده از خط کشی 

رین نقطه سر وی قرار می داد، قد آزمودنی را که عمود بر دیوار و مماس با بالات
 اندازه می گرفت.

 

  2(BMI) اندازه گیری شاخص توده بدنی
شاخص توده بدنی آزمودنی ها با استفاده از روش تقسیم وزن بر حسب کیلو 

 گرم به مجذور قد بر حسب متر محاسبه شد.

BMI = 
𝑤𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑘𝑔)

ℎ𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡
2

(𝑚2)
 

 نحوه اندازه گیری توان بی هوازی 
توان بی هوازی بوسیله ی تست وینگیت و بر روی دوچرخه مونارک انجام شد. ابتدا 

ثانیه( توسط آزمونگر به کامپیوتر  65اطلاعات ورزشکار شامل قد، وزن، سن و زمان تست )
داده می شد. تنظیم فشار کار مطلوب بر روی دوچرخه مونارک، بر حسب وزن هر فرد 

درصد به ازای هر کیلوگرم از وزن  5/7برابر با  575/5ت )فشار اولیه و اصلی آزمون وینگی
درصد وزن افراد عادی می باشد(  3برابر با  535/5بدن ورزشکاران و برای افراد عادی 

، آزمودنی چند دقیقه . پس از آماده شدن سیستم برای اجرای تست(66)انجام می گرفت 
بر روی دوچرخه مونارک با رکاب زدن گرم شده و با فرمان رو با حداکثر توان شروع به 
رکاب زدن می کرد. در انتها آزمودنی با چند دقیقه رکاب زدن به ریکاوری می پرداخت. 

 .(64)سپس اطلاعات بدست آمده از اوج توان بی هوازی توسط آزمونگر ثبت می شد 
 نحوه اندازه گیری درصد چربی بدنی 

برای مشخص کردن درصد چربی بدن آزمودنی ها از کالیپر لانگ استفاده شد. برای 
اندازه گیری درصد چربی از افراد خواسته شد تا بدن خود را در حالت طبیعی قرار دهند 

طه بدن افراد )سینه، نق 7و به صورت مستقیم و حالت آناتومیکی قرار بگیرند. سپس 
زیر بغل، بالای کپل )پهلو(، شکم، ران، عضله سه سر بازو ) پشت بازو( و زیر کتف ) 
عضله پهن پشتی( در یک طرف بدن )راست( توسط ماژیک علامت گذاری شد. قسمت 
های علامت گذاری شده با استفاده از انگشت چهارم و شصت گرفته و سپس نوک 

ع شدگی پوست و یک سانت با فاصله از محل گرفتن چربی سنج درست در وسط جم
مرتبه اندازه گیری  6پوست قرار داده می شد. نقاط مشخص شده به صورت دوره ای 

  .(65)و متوسط اعداد ثبت می شد 
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( + 55546411/5× )مجموع چربی زیر پوستی  – 221/2 =چگالی بدن

 (55512213/5× )سن  –( 55555555/5× )مجذور مجموع چربی زیر پوستی 

455 -( 415)چگالی بدن /  )%(= درصد چربی بدن  
 

 پروتکل تمرینی 
هفته  5بود، که به مدت  TRXو   TRX-HIITشامل دو پروتکل تمرینی

جلسه ادامه یافت. هر جلسه شامل سه بخش  25جلسه و در مجموع  6هر هفته 
دقیقه شامل دویدن، کشش و انجام حرکات آماده سازی  25گرم کردن ) -2

بخش اصلی تمرینات و در نهایت سردکردن و  -TRX )1برای تمرین با بند 
 نرم( بود.  دقیقه کشش و دوی 25بازگشت به حالت اولیه )

اسکات تک پا، پرس سینه، لانج حرکت تمرینی شامل:  3برنامه تمرین سه هفته اول 
دام سه حرکت تمرینی برای انمعلق، شنای معلق، پشت پا دراز کش و جلو بازو بود که 

تحتانی و سه حرکت دیگر برای اندام فوقانی و تنه بود. برنامه تمرین هفته چهارم و پنجم 
 جلو بازو، شنا پا جمع معلق، اسکات پرشی،  ، لانج معلقپرس سینه فلایحرکت شامل:  3

در دو هفته اول تمرین برای آماده سازی عمومی ورزشکاران در هر دو و گلِتُ بریج بود. 
حرکت تمرینی فوق استفاده شد تا  3به طور مشابه از  TRXو  TRX-HIIT گروه

هم بتوانند در اجرای صحیح تمرینات مهارت بیشتری کسب کنند و هم از نظر بدنی 
آمادگی ادامه تمرین را داشته باشند. در هفته سوم همان تمرینات اجرا شده با این تفاوت 

در هفته چهارم و پنجم سه که شدت تمرینات و تعداد تکرارها در دو گروه متفاوت شد .
حرکت تمرینی جدید جایگزین سه حرکت تمرینی قبلی شد و حجم، شدت و تعداد تکرار 
هم تغییر یافتند. حجم و شدت تمرینات با توجه به دستکاری روی زمان و ست تمرینی 

برابر بیشتر از گروه تمرینات  6تا  1زمان تمرین  TRXمشخص شد. در گروه تمرینی 
TRX-HIIT در مقابل شدت اجرای تمرین در گروه  وTRX-HIIT 1  برابر  6تا

 بوده است. TRXبیشتر از گروه تمرین 
 

 برنامه تمرینی هفته اول و دوم دو گروه تمرینی  -3جدول 

TRX  وTRX-HIIT 

کار به  ست مدت زمان تمرینات
 استراحت

استراحت مجموع 
 ست

       دقیقه 25 گرم کردن

2- TRX 

single-leg 
squat  

  دقیقه 2 2:  2 6   ثانیه  65

1- TRX 

chest press 
 دقیقه 2 2:  2 6 ثانیه  65

6- TRX 

suspended 

lunge  

 دقیقه 2 2:  2 6 ثانیه  65

4- TRX 

push up 
 دقیقه 2 2:  2 6 ثانیه  65

5- TRX 

hamstring 

curl-hips 

lifted 

 دقیقه 2 2:  2 6 ثانیه  65

3- TRX 

biceps curl  
 دقیقه 2 2:  2 6 ثانیه  65

       دقیقه 25 سرد کردن

 دقیقه 44 مجموع کل زمان تمرین

 

 

2 . Tukey 

 تجزیه و تحلیل آماری 
برای تجزیه و تحلیل آماری داده های تحقیق، از روش آمار توصیفی و 

انجام گرفت.  21نسخه  SPSSاستنباطی استفاده و محاسبات با نرم افزار 
برای توصیف داده های تحقیق از شاخص های آماری میانگین، انحراف 
استاندارد و خطای استاندارد استفاده شد. پس از بررسی نرمال بودن توزیع داده 

اسمیرونف، برای آزمودن فرضیه های -ها با استفاده از آزمون کولموگروف
جفت و برای تعیین  Tاز آزمون تحقیق جهت تعیین تفاوت های درون گروهی 

استفاده شد.  on way-ANOVAتفاوت های بین گروه ها از روش آماری 
 تعیین شد. (P<55/5)اختلاف معنی دار آماری در سطح 

 

 یافته ها
نمره توان بی هوازی به ترتیب  برای اسمیرنف -کولموگروف با توجه به آزمون

( همچنین، =65/5P=( )11/5Pدر پیش آزمون و پس آزمون معنادار نبود )
نمره درصد چربی بدن به ترتیب در پیش آزمون و پس آزمون معنادار نبود 

(27/5 P=( )27/5P=بنابراین توان بی هوازی و درصد چربی بدن دارای ) 

 و شد. تجزیه استفاده آن ها برای پارامتریک تحلیل های از نرمال و توزیع
 معنی توان بی هوازی تفاوت درداد  نشان سویه یک واریانس آماری تحلیل

(. بر اساس نتایج P<55/5داشت  ) وجود کنترل و تمرین گروه های بین داری
، گروه کنترل به صورت دو به دو با سایر گروه 2حاصل از آزمون تعقیبی توکی

( اما دو گروه تمرین با یکدیگر تفاوت =P 555/5ها تفاوت معنادار داشته )
 T آماری روش از استفاده با آماری بررسی (. در=P 551/5معنادار نداشتند )

گروهی توان بی هوازی، تفاوت در دو گروه  درون تفاوت بررسی برای جفت
داشته اما در گروه کنترل وجود  آزمون وجود پس آزمون تا تمرین از پیش

 واریانس آماری تحلیل و نداشته است. اما در ترکیب بدنی )درصد چربی( تجزیه

 وجود کنترل و تمرین گروه های بین داری معنی داد تفاوت نشان سویه یک

(. بر اساس نتایج حاصل از آزمون تعقیبی توکی، گروه کنترل P<55/5داشت )
( اما دو P= 555/5به صورت دو به دو با سایر گروه ها تفاوت معنادار داشته )

 ماریآ بررسی (. درP= 245/5گروه تمرین با یکدیگر تفاوت معنادار نداشتند )

گروهی ترکیب  درون تفاوت بررسی برای جفت T آماری روش از استفاده با
 پس آزمون تا بدنی )درصد چربی بدن(، تفاوت در دو گروه تمرین از پیش

داشته اما در گروه کنترل وجود نداشته است. نتایج به دست آمده  آزمون وجود
گروه  6در در پیش آزمون و پس آزمون، سطح معناداری و درصد تغییرات 

 آورده شده است. 4تمرین و کنترل به تفکیک در جدول 

 
 جفت، میانگین در پیش آزمون و پس آزمون Tتست  -1نمودار 

 تست وینگیت توان بی هوازی

0/00

100/00

200/00

300/00

400/00

500/00

600/00
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جفت میانگین در پیش آزمون و پس آزمون ترکیب  Tتست  -2نمودار 

 بدنی )درصد چربی(
 

 بحث و نتیجه گیری 
بر روی توان بی هوازی  TRXهدف اصلی تحقیق، بررسی اثر دو مدل تمرینی 

و ترکیب بدنی )درصد چربی بدن( می باشد. یافته های بدست آمده از این 
ا معناداری بین گروه هتحقیق، بیانگر آن است که در توان بی هوازی تفاوت 

وجود داشته و تغییرات افزایشی در هر دو گروه تمرینی در پس آزمون نسبت 
با  TRX-HIITبه پیش آزمون رخ داد که بیشترین تغییر در گروه تمرین 

همراه  TRXدرصد افزایش در گروه تمرین  74/25درصد افزایش و با  62/23
درصد افزایش، تغییر اندکی در توان بی هوازی  34/5بود. اما گروه کنترل با 

 TRX-HIITداشت. که این نشان دهنده تاثیر افزایشی بیشتر تمرینات گروه 
بر روی توان بی هوازی بوده است. به نظر  TRXدر مقایسه با گروه تمرینات 

نی بیشتر و هماهنگی می رسد بکارگیری واحد های حرکتی و تار های عضلا
عضلانی )درون عضلانی و بین عضلانی( و بکارگیری هر سه سیستم -عصبی

انرژی به خصوص سیستم انرژی فسفاژن و گلیکولیز بی هوازی در گروه تمرین 
TRX-HIIT  .دلیل اصلی بهبود بیشتر توان بی هوازی در این گروه بود

، 1527 2، راشا1522انسیسکو یافته های این تحقیق با نتایج تحقیقات )جوزپه فر
و یافته های ناهمسویی تا  (61،62،15)( همسو می باشد 1524 1مات مونوز

 کنون یافت نشده است. 
( تحقیقی با عنوان ارزیابی قدرت و توان در پاسخ 1522جوزپه فرانسیسکو و همکاران )
نفر مرد و زن دانشجو انجام دادند. یافته  22در  TRXبه یک دوره برنامه تمرینی با 

متغیر ها به طور  TRXهای این محققان نشان داد پس از اتمام جلسات تمرینی 
به عنوان  TRXمعناداری افزایش یافتند و یافته ها نشان دهنده این بود که تمرینات 

شکلی از تمرینات مقاومتی برای نگهداری و بهبود قدرت و توان مفید خواهد بود. این 
-محققان علت اصلی بهبود در عملکرد پرش مرتبط با توان را افزایش سرعت روانی

 بیشتر بر روی عملکرد های اجرایی دانستند که نگهدارنده تاثیر کاراییحرکتی و کنترل 
فرآیند های توجهی و اجرایی درگیر در کنترل حرکات پیچیده است. در تحقیقی دیگر 

( را بر روی متغیر های بدنی مشخص و TRX( اثر تمرینات اسلینگ )1527راشا )
شان فته های این تحقیق نسطح عملکرد پرش بر روی دانشجویان زن بررسی کرد. یا

داد که همه متغیر ها به طور معناداری افزایش یافتند. راشا علت اصلی تاثیر گذاری این 

 

1 . Rasha 

2 . Maté-Muñoz 

تمرینات را طراحی برنامه مناسب تمرینی و بارگیری های مناسب و با روش علمی 
دانست و همچنین اعلام کرد به علت بکارگیری چند عضله در اجرای حرکات تمرینی 

( اعم از عضلات مرکزی بدن و همچنین عضلات بالایی و تحتانی و TRXاسلینگ )
عضلانی این بهبود در متغیر ها حاصل شده است. و مات -فشار وارد بر سیستم عصبی

( تحقیقی را با عنوان مقایسه اثر برنامه تمرینی مقاومتی سنتی 1524مونوز و همکاران )
توان اندام های بالایی و ( روی قدرت، TRX-BOSUدر مقابل تمرینات معلق )

مرد در تحقیق به کار  63پایینی، شتاب در حرکت و توانایی پرش انجام دادند و از 
گرفته شد. یافته های این محققان نشان داد تمام متغیر ها در پاسخ به هر دو تمرین 

ر یبهبود یافتند و با وجود پیشرفت بوسیله هر دو تمرین اما تفاوت معناداری در بهبود متغ
ها بین دو گروه مشاهده نشد. این نشان دهنده موثر بودن هر دو برنامه تمرینی برای 
افزایش این متغیر ها بود. این محققین همانند دیگر محققان نشان دادند زمانی که از 
تمرینات مقاومتی سنتی استفاده می شود نیروی زیادی در مقابل حرکت بار خارجی از 

( TRXافزایش می یابد اما با استفاده از تجهیزات معلق ) فرد گرفته می شود و قدرت
در اجرای همان مدل حرکت تمرینی نیروی کمتری از فرد گرفته و قدرت افزایش می 

( و برون ده مناسب TRX-BOSUیابد. این نشان از کار بهینه با تمرینات معلق )
به افزایش فعالیت ( می تواند TRXدارد. این افزایش قدرت در کار با تجهیزات معلق )

تنه و انتقال نرون های حرکتی سمپاتیک مرتبط باشد و ممکن است هماهنگی درون 
عضلانی و بین عضلانی را در گروه های عضلانی درگیر تقویت کند. همچنین، فعالیت 
اقتصادی تر عضلات آگونیست سطوح قدرت را افزایش می دهد. در واقع چون در 

عیت بدن همانند یک آونگ می شود بنابراین افزایش موق TRXاستفاده از تمرینات 
درجه بی ثباتی به دلیل نوسان های بوجود آمده برای حفظ مرکز ثقل، عضلات تنه را 
فعال کرده و هماهنگی درون عضلانی و بین عضلانی را تقویت می کند. محققان در 

عت بالا انجام با سر TRXاین تحقیق به این موضوع اشاره داشته اند که اگر تمرینات 
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± 
64/132 
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شود می تواند توان و شتاب حرکت را همانند استفاده از تمرینات با وزنه افزایش دهد 
عضلانی رخ داده و -و سرعت در اجرای حرکات باعث می شود سازگاری های عصبی

-TRXدر نتیجه عملکرد بهبود یابد. با توجه به اینکه در تحقیق حاضر گروه تمرینی 

HIIT  در آن بالا بود( در توان بی هوازی از گروه تمرینی )که شدت تمریناتTRX 
که در شدت  TRX-HIITعملکرد بهتری داشت می توان نتیجه گرفت تمرینات 

 عضلانی بیشتری می شود. -های بالاتر رخ می دهد باعث سازگاری های عصبی
یافته های بدست آمده از این تحقیق، بیانگر آن است که در ترکیب بدنی 

ی( تفاوت معناداری بین گروه ها وجود داشته و تغییرات کاهشی در )درصد چرب
هر دو گروه تمرینی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون رخ داد که بیشترین 

 51/22درصد کاهش و با  36/14بود با  TRX-HIITتغییر در گروه تمرین 
درصد  42/1همراه بود اما گروه کنترل با  TRXدرصد کاهش در گروه تمرین 

 TRX-HIITاهش تغییر اندکی در درصد چربی داشت. نتایج گروه تمرین ک
( معنادار نشد که نشان <245/5Pبا مقدار ) TRXدر مقایسه با گروه تمرین 

دهنده عدم تفاوت بین دو گروه تمرین در ترکیب بدنی )درصد چربی بدن( بود. 
را می توان داشتن  TRX-HIITعلت کاهش درصد چربی بدن در گروه 

هیت اینتروالی بودن و شدت در تمرینات دانست که هر سه سیستم انرژی و ما
به خصوص سیستم های فسفاژن و گلیکولیز بی هوازی را به کار گرفته و باعث 
کالری سوزی بیشتر در بخش بعد از اتمام تمرین و در نهایت باعث کاهش در 

ولتی ق )دتوده چربی بدن شده است. یافته های این تحقیق با نتایج تحقی
 و یافته های ناهمسویی تا کنون یافت نشده است.  (63)( همسو می باشد 1527
را روی شاخص چربی  TRX( اثر یک دوره تمرین 1527و همکاران ) 2دولتی

زن استفاده شد. این  14و ترکیب بدنی مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند که از 
بر روی شاخص های عملکردی  TRXمحققان دریافتند که یک دوره تمرین 
جم هفته تمرین درصد چربی بدن و ح 2و ترکیب بدن تاثیر گذار بوده و بعد از 

چربی بدن کاهش یافته که این نتایج با بهبود در عملکرد همراه بود. همچنین 
این محققان دریافتند که حجم عضله در آزمودنی ها افزایش یافته که آن را به 

نسبت دادند و از طرفی گزارش دادند  TRXماهیت مقاومتی بودن تمرینات 
ار نبوده که علت آن را در آزمودنی ها کاهش یافته اما معناد BMIوزن بدن و 

مدت و شدت تمرینات دانستند. با توجه به اینکه در تحقیق حاضر شدت تمرین 
بالا بوده یکی از دلایل تاثیر گذار این تمرین را  TRX-HIITدر گروه تمرین 

بر روی درصد چربی بدن می توان تاثیر گذاری بر روی توده چربی بدن و 
 کاهش آن دانست.

در انتهای قسمت بحث با توجه به اینکه تحقیقی مرتبط با عنوان این پژوهش کار نشده 
بیشتر  HIITبه همراه مدل تمرینی  TRXلازم می دانیم در مورد تاثیر گذاری تمرینات 

توضیح دهیم تا توسط محققان دیگر در تحقیقات بعدی مورد استفاده قرار گیرد. محققان 
به این موضوع اشاره داشته  TRX (67)کتاب جامع تمرینات و پژوهشگران در مقالات و 
بر روی قدرت، توان و فاکتور های دیگر  TRXی تمرینات اند که علل اصلی تاثیر گذار

عضلانی )درون -عضلانی که باعث هماهنگی عصبی-بدنی فشار وارده بر سیستم عصبی
عضلانی و بین عضلانی( می شود و بکارگیری واحد های حرکتی و تار های عضلانی 

ر حین دبیشتر است. از طرفی ماهیت و شکل این وسیله تمرینی باعث می شود فرد 
اجرای حرکات تعادلش به چالش کشیده شود و نیروی بیشتری را برای حفظ تعادل به 
کار گیرد. این نکته بسیار حائز اهمیت است چرا که در اجرای یک حرکت مثل پلانک یا 
اسکات با یک پا به غیر از اینکه شما باید حرکت را به خوبی انجام دهید باید تعادل را 

نیروی وارده بر عضلات دیگر غیر از عضلات هدف را هم تحمل  حفظ کنید و از طرفی
و به کارگیری چند مفصل به جای یک  TRXکنید. این ماهیت مقاومتی بودن تمرین 

مفصل آن را یک تمرین مناسب برای تقویت عضلات می کند. از طرفی زمانی که از 
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استفاده می کنید شدت تمرینات بسیار  TRXدر اجرای حرکات  HIITمدل تمرینی 
بالا رفته و این موضوع باعث می شود بدن تحت فشار بالایی قرار گیرد که سازگاری های 
بیشتری را به همراه خواهد داشت. در انتها به پژوهشگران پیشنهاد می کنیم از سلامتی 

د می مطمئن شوند چرا که پیشنها TRX-HIITآزمودنی ها برای اجرای تمرینات 
شود در اجرای تمرینات مقاومتی با سرعت و شدت بالا ایمنی تجهیزات و سلامتی آزمودنی 

یگر دستگاه عضلانی و د-ها اطمینان حاصل شود تا از آسیب احتمالی به سیستم اسکلتی
های بدن جلوگیری شود. این پژوهش با محدودیت هایی همراه بوده که از جمله می 

حی و روانی آزمودنی ها، وراثت، رطوبت هوا و دمای محیط در توان به تغذیه و شرایط رو
 پیش و پس از آزمون اشاره کرد.

با استفاده از بند ها اجرای حرکت به طور صحیح و  TRXدر استفاده از حرکات تمرینی 
در زاویه حرکتی که آزمودنی قادر به اجرای حرکت باشد اهمیت بالایی دارد چرا که اجرای 

در زاویه زیاد باعث ایجاد مشکل در مفاصل آزمودنی شده و آزمودنی حرکت ناصحیح و 
قادر به ادامه انجام تمرینات نخواهد بود. پس به پژوهشگران توصیه می شود قبل از شروع 
تمرینات آزمودنی ها را با نحوه اجرای حرکات آشنا کرده تا تحقیقات در شرایط مناسب به 

 TRX-HIITاین تحقیق نشان داده که تمرینات  سرانجام برسد. در نتیجه، یافته های
هر دو هم در توان بی هوازی و هم در ترکیب بدنی تاثیر گذار بودند  TRXو تمرینات 

بر روی این متغیر ها بیشتر بوده و نتایج بهتر در  TRX-HIITاما تاثیرات تمرینات 
هاد تکواندو پیشن مدت زمان برابر به دست آمده است. از این رو به ورزشکاران و مربیان

می شود از این تمرینات برای آماده سازی و برای فصل و پیش از فصل مسابقات به 
عنوان قسمتی از تمرینات مقاومتی در طراحی و برنامه ریزی تمرینی استفاده کنند. 

بیشتر مشخص شود به پژوهشگران  TRX-HIITهمچنین، برای اینکه تاثیر تمرینات 
 رین را با تمرینات پلایومتریک و در مدت زمان بیشتر مورد ارزیابیپیشنهاد می شود این تم

 قرار دهند.
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