
 

 

 علوم ورزشی و توان رزمدوفصلنامه 

 135-125: 3، شماره 2دوره 
 

 بر آمادگی جسمانی تی.آر.ایکسهفته تمرین  ششتأثیر 

 تکاوران نیروی زمینی سپاه
 

 2مرتضی میرزایی ،∗1آریا بهناد

 . استادیار فیزیولویی ورشیی، دانشگاه یزد، یزد، ایرام1

 . کاریناس ارید تربیت بدنی و علوم ورشیی، دانشگاه جامع امام حسین)ع(، تهرام، ایرام2
 

 19/06/1400: پذیرش تاری، 27/04/1400 :دریافت تاری،  

 چکیده

ی بـرامطلـوب هـای یافتن روشلذا در افزای  توان رزم نظامیان آمادگی جسمانی است.  مؤ ریکی از عوامل مهم و  هدف:

ی بـر آمـادگ TRX هایتمرینت  یر یک دوره بررسی  ،افزای  آمادگی جسمانی نظامیان ضروری است. هد، از پژوه  حاضر
 .است جسمانی تکاوران نیروی زمینی سپاه

  TRX هـایتمرین هنفـر 10 سپاه به عنوان نمونه انتخاب و به دو گـروه نفر از تکاوران نیروی زمینی 20 شناسی:روش

متر و شـاخص تـوده بـدنی سـانتی 20/175 ± 80/5کیلوگرم، قد  40/74 ± 85/6سال، وزن  80/25 ± 57/2با میانگین سن 
 60/74 ± 67/7سـال، وزن  70/27±90/2نفـر گـروه کنتـرل بـا میـانگین سـن  10 و کیلوگرم در مترمربـع؛ 32/24 ± 28/1

نامـه تمرینـی شـامل کیلوگرم بر مترمربع تقسیم شدند. بر 18/24 ± 76/1و شاخص توده بدنی  60/175± 05/5کیلوگرم، قد 
مسـتقل  t هـا از آزمـونوتحلیل دادهصورت سه جلسه در هفتـه بـود. بـرای تجزیـهبه  TRX هایتمرینای هفته 6یک دوره 

 در نظر گرفته شد. p>05/0ها ام آزموناستفاده شد. سطح معناداری برای تم

عـداد شـنا و باعـث افـزای  معنـادار ت TRXتمـرین کـه ها، مشخص شـد وتحلیل دادهآوری و تجزیهپس از جمع ها:یافته

هتـر شـدن باعـث ب TRX(. همچنـین، تمـرین p>05/0) شـودسینه و اسکات افراد می پرسبارفیکس، رکورد دوی سرعت، و 
 (.p<05/0) اما این بهبود رکورد از نظر آماری معنادار نبود ؛شدها متر دویدن آزمودنی 3200رکورد 

 شود.فراد میاباعث افزای  آمادگی جسمانی  TRXای تمرین هفته 6رسد یک دوره طورکلی، به نظر میبه گیری:نتیجه
 

 .، نیروی زمینی1ایکس .آر .معلق، تی هایتمرینآمادگی جسمانی،  های کلیدی:واژه
 

 

 

 b.aria@yazd.ac.ir نشانی الکترونیک نویسندۀ مسئول: ∗
۱. Total Resistance Exercise 
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 مقدمه
هـای تـرین عنصـر ارت نیروی انسـانی بـا ارزش

های نظـامی ترین اجـزای سـازمانجهان و از مهم

که موفقیت یا شکسـت طوریشود. بهمحسوب می

عـلاوه بـر تسـلیحات پیشـرفته و  ،در هر عملیات

، به سلامت و آمادگی جسمانی متیقگرانی فناّور

ــتگی دارد.  ــا بس ــتسالنیروه ــادگی  هاس ــه آم ک

محــوری در تــوان رزم  یجســمانی نظامیــان نقشــ

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

 (. 2008همکاران، 
رسد نظامیانی که در خطوط اول و دوم به نظر می 

و همچنـین افـرادی کـه در  کنندجبهه فعالیت می

ــروم  ــاطق مح ــرزی، روی من ــتم درون  و هایکش

زمان زیادی  و احتمالاً کنندیمخدمت  هاییایردریز

تواننـد ماننـد نمیدر آن محل به سر خواهند بـرد، 

راحتی از امکانـات مختلـف ورزشکاران عـادی بـه

ی هــابــه روشبنــابراین،  .ورزشــی اســتفاده کننــد

. نیازمندنـد کارایی بیشتر ، اما دارایترساده 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

های تحتــانی روی در هــوا معلــق هســتند و انــدام

اصلانی و همکـاران، ) برعکسزمین قرار دارند یا 

ــاران، ؛ 2008 ــاری و همک ــگ و 2017کاگلی ؛ فون

انجـام که (. پژوهشگران معتقدند 2015همکاران، 

ی بدن باعـث  باتیبقدرتی در وضعیت  هایتمرین

افزای  قدرت و استقامت عضلانی عضـلات تنـه 

انجـام الگوهـای حرکتـی  به تواندشود، که میمی

ــدتر به ــدتر و کارآم ــورت قدرتمن ــر ص ــود منج ش

؛ تارک و همکـاران، 2018ان، )گیانکوتی و همکار

 تـی.آر.ایکس(. 2019؛ مهرپویا و همکاران، 2016

یک روش تمرینی است کـه وسـایل موردنیـاز آن 

تـوان بـرای بهبـود می وحمل است راحتی قابلبه

همه اجزای آمادگی جسمانی از آن استفاده کرد. با 

توان مقاومت را در تغییر وضعیت و تعادل بدن، می

بـا  TRXلف بر عضلات وارد کرد. های مختزاویه

دارا بودن تنو  در تغییر بار و تعادل، روشـی اسـت 

های عضـلانی که برای درمان و پیشگیری آسـیب

منظور افـزای  ها و همچنین بـهاسکلتی یا ناتوانی

ــتفاده می ــرد اس ــمانی و عملک ــادگی جس ــود آم ش

(. بنابراین، با توجه بـه 2010)هابسکر و همکاران، 

 پـژوه گی جسمانی در افراد نظامی، اهمیت آماد

روش نـوعی حاضر با این هـد، انجـام شـد کـه 

شـرایط نیروهایی که در  تا تمرینی را پیشنهاد دهد

حضـور  فاقـد امکانـات عملیاتی یا هرگونه محـیطِ

 ،دارند و از نظر زمانی و امکانات در مضیقه هستند

 ،ترین زمـاندر کوتـاهبتواننـد  این نـو  تمـرینبا 

در بالاترین حد ممکن بـه جسمانی خود را آمادگی 

. بنـابراین، هـد، حفـ  کننـدو آن را  نددست آور

هفتــه تمــرین  6بررســی تــ  یر  ،پــژوه  حاضــر

بر آمادگی جسمانی تکـاوران نیـروی  تی.آر.ایکس

 زمینی سپاه بود.

 

 پژوهش شناسیروش
تجربی بـود. از بـین پژوه  حاضـر از نـو  نیمـه

طور تصادفی نفر به 20 ،پایوران نیروی زمینی سپاه

 تـی.آر.ایکسساده انتخاب و به دو گـروه تمـرین 
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تمرین منتخـب( نفر،  10نفر( و گروه کنترل ) 10)

(. 1399تقسیم شدند )نوروزی کمـره و همکـاران، 

ـــی،  ـــه تمرین ـــرو  برنام ـــل از ش ـــه قب دو هفت

آشـنایی بـا روش  و نیز وزن و های قدگیریاندازه

قـد،  یریگانـدازه یبراانجام شد.  هاتمریناجرای 

 دهیکشـ کـاملاً یها بدون کف  و با قامتیآزمودن

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

 میمسـتق دیـو د واریـبـه د دهیباسن و شانه چسـب

بـه  یجلو، و قدشان بـا اسـتفاده از متـر نـوارروبه

محاســبه  یبــرا وو  بــت  یریگانــدازه متریســانت

هـا یآزمودنسپس  استفاده شد. شاخص توده بدنی

و وزن آنهـا بـه  ایستادندترازو  یبا لباس سبک رو

همچنین برای ارزیابی آمـادگی  . بت شد لوگرمیک

 ،قبل و بعد از برنامه تمرینـی ،هاجسمانی آزمودنی

و نشســت، شــنای روی  هــای ورزشــی درازآزمون

ــین،  ــارفیکس،  3200زم ــدن، ب ــر دوی ــر  60مت مت

اسکات پا گرفته شد )گائینی سرعت، پرس سینه و 

ــی،  ــی .(1388و رجب ــه تمرین ــک دوره  ،برنام  6ی

شـامل اسـکات  تـی.آر.ایکس هایتمرینای هفته

باز، زیر بغـل پـارویی پا پرشی، سرشانه دستجفت

پــا، فــلای، بــارفیکس دســت جمــع، اســکات تک

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

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

تکـراری در  12تا  10ست  3صورت هر حرکت به

که دو  ،صورت سه جلسه در هفته بودسه 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 . 1سه سطح شدت ایجاد شد:  ،در نهایت

گـاه هیـسطح تک تیاندازه و وضعبا تغییر : یداریپا

حرکـت  کی یدارینسبت به مرکز  قل تعادل و پا

)شدت اول، فاصله پاها اندازه عرض  دشمی نییتع

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

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

مقاومت/بـار  زانیـم نیبـدن نسـبت بـه زمـ هیزاو

 تیوضـعبا تغییر  نوسان:. 3 ؛شدمی نییحرکت تع

کـردن  زانیـمرکز  قل نسـبت بـه نقطـه آو یافق

 دشـیم نییمقاومت/ بار حرکات تع زانیها مطناب

(. گـروه 1)جـدول  (2010بتندرو، 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  6سرعت و دوی استقامت را به مدت 

هـا، بـا اسـتفاده از وتحلیل دادهکردند. برای تجزیه

ابتدا برای تعیین نرمـال ؛  Spss-18افزار آمارینرم

ویلکس به عمل آمـد.  ـها، آزمون شپیروبودن داده

ابتـدا بـا  ،یگروهـ نیبـ یهـاتفاوت یبررس یبرا

 قبل و بعـد ریمقاد نیاستفاده از روش دلتا تفاوت ب

 ریمقاد نیدو گروه به دست آمد. سپس ب نیتمر از

 مستقل به عمل آمد. t یآمده، آزمون آماردستبه
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 TRX یهانیتمر مدت و شدت نییتع و یبندزمان .1جدول 

 جلسه سوم جلسه دوم جلسه اول 

 اول هفته

 شدت: سطح یک
 تکرار 8تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 10تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 12تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 دوم هفته

 شدت: سطح یک
 تکرار 8تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 10تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 شدت: سطح یک
 تکرار 12تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 سوم هفته

 شدت: سطح دو
 تکرار 8تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح دو
 تکرار 10ست، تعداد: سه 
 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح دو
 تکرار 12تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 چهارم هفته

 شدت: سطح دو
 تکرار 8تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1حرکات: بین 

 شدت: سطح دو
 تکرار 10تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 شدت: سطح دو
 تکرار 12تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 پنجم هفته

 شدت: سطح سه
 تکرار 8تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 10تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 12تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 90تا  60ها: بین ست

 دقیقه 5/2تا  2بین حرکات: 

 ششم هفته

 شدت: سطح سه
 تکرار 8تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 10تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: بین ست

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 شدت: سطح سه
 تکرار 12تعداد: سه ست، 

 استراحت:
  انیه 60تا  40ها: ستبین 

 دقیقه 2تا  5/1بین حرکات: 

 

 های پژوهشیافته
  شده است.ارائه  2ها در جدول های جسمانی آزمودنیویژگی
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 هایآزمودن یجسمان یهایژگیو. 2جدول 

 گروه
 سن

 )سال(

 قد

 متر()سانتی

 وزن

 )سال(
 شاخص توده بدن

)2kg/m( 

TRX 57/2  ± 80/25 80/5  ± 20/175 85/6   ± 40/74 28/1 ± 19/24 

 06/24 ± 76/1 60/74 ±  67/7 6/175±50/5 70/27±90/2 کنترل

 
 

 منظوربـههـا توزیع دادهبرای بررسی طبیعی بودن 
ون ز آزمـا ناپارامتریک ایاستفاده از آمار پارامتریک 

 -روویلک استفاده شد. نتایج آزمون شـاپی ـ شاپیرو
ــا ازدادهکــه ویلــک نشــان داد  ــتوز ه 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

(. 4( )جــدول P<05/0( آزمــون وجــود نــداردپی 
بعـد و  ریمقـاد نیپس از به دست آوردن تفاوت بـ

 یگروهـ نیبـ یهـاتفاوت رها،یمتغ نیقبل از تمر
دو گروه بـا اسـتفاده از  یجسمان یآمادگ یرهایمتغ

 .(5مستقل محاسبه شد )جدول  tآزمون 

 
 لکیو ز رویشاپ یآمار آزمون جهینت. 3جدول 

 ایگروه دایره TRXگروه  نام متغیر

 611/0 441/0 تمریناز بارفیکس قبل 

 258/0 106/0 تمریناز بارفیکس بعد 

 536/0 057/0 تمریناز درازونشست قبل 

 218/0 454/0 تمریناز درازونشست بعد 

 112/0 708/0 تمریناز شنا قبل 

 438/0 909/0 تمریناز شنا بعد 

 990/0 129/0 تمریناز متر قبل  60دو 

 793/0 153/0 تمریناز متر بعد  60دو 

 101/0 366/0 تمریناز متر قبل  3200دو 

 070/0 265/0 تمریناز متر بعد  3200دو 

 978/0 495/0 تمریناز پرس سینه قبل 

 482/0 119/0 تمریناز پرس سینه بعد 

 311/0 434/0 تمریناز اسکات قبل 

 739/0 429/0 تمریناز اسکات بعد 



 1400، بهار و تابستان 3، شماره 2آریا و میرزایی: دوفصلنامة علوم ورزشی و توان رزم، دوره 

130 

 گروه دو آزمون از قبل یگروه نیب تفاوت مستقل t آزمون. 4جدول 

 df P-Valueمقدار  tمقدار  ریمتغنام 

 134/0 18 -569/1 بارفیکس

 891/0 18 138/0 دارزونشست

 137/0 18 55/1 شنا

 934/0 18 120/2 متر 60 دو

 345/0 18 084/0 متر 3200 دو

 825/0 18 971/0 پرس سینه

 961/0 18 -224/0 اسکات

 

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

 df P-Valueمقدار  tمقدار  نام آزمون

 002/0 18 531/3 درازونشست

 038/0 18 242/2 شنا

 355/0 18 949/0 بارفیکس

 108/0 18 -693/1 توان هوازی

 020/0 18 555/2 سرعت

 168/0 18 436/1 بالاتنهقدرت 

 007/0 18 053/3 تنهنییپاقدرت 

 
 

 گیرینتیجه
بر  تی.آر.ایکستمرین که پژوه  حاضر نشان داد 

عضلات شکم تـ  یر معنـاداری  استقامت عضلانیِ
ــی  ــات تمرین ــرای حرک ــی.آر.ایکسدارد. در اج  ت

حرکـاتی مثـل  ازجملـهمربوط به عضلات شـکم، 
های فوقـانی و تحتـانی بـه هـم پایک، باید انـدام

عضلات شکم از هر  ،نزدیک شوند. در این حرکات
ــالا ســر) دو جهــت ــا ســریی و ب ی( منقــبض نییپ

. ولــی در حرکــت دراز و نشســت وقتــی شــوندیم
فقط بالاتنـه را از  ،شوندعضلات شکم منقبض می

ــدا می ــین ج ــا زم ــه ســمت زانوه ــد و آن را ب کنن

بالایی عضلات  بیشتر سر ،در این حالت .کشندمی
چـون در حرکـات  ،شود و از طرفیشکم فعال می
مخصـوص شـکم، فـرد حالـت دمـر  تی.آر.ایکس

)حالت شنای سوئدی( دارد، مجبور است با انقباض 
تنه را به سمت بـالا عضلات شکم بالاتنه و پایین

حرکت دهد تا دو سـر عضـلات شـکمی بـه هـم 
نسـبت بـه دراز و نشسـت  ،الـتبرسند. در ایـن ح

معمولی که در آن عضلات شکمی فقط بالاتنـه را 
مقاومت کمتری )فقـط  ،دهند و بنابراینحرکت می

گیــرد، مقاومــت قــرار می آنهــاوزن بالاتنــه( روی 
بیشتری در برابر انقباض عضـلات شـکمی وجـود 
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بـا مقاومـت  ،ای هنگام تمـریندارد.  وقتی عضله
آن سازگار شود و هنگـام  بیشتری تمرین کند و با

مسابقه یا آزمون بـا مقاومـت کمتـری کـار کنـد، 
نتایج بهتری به دست خواهد آمد. از  ،مسلمطور به

کـه در حرکـات تمرینـی بـه ازآنجایی ،طر، دیگر
خصوص عضـلات ها، بهروش معلق عضلات اندام

تنهایی قادر به حفـ  پایـداری و تعـادل بالاتنه، به
کمی نیز به میزان زیـادی بدن نیستند، عضلات ش

معلـق باعـث  هایتمرین ،بنابراین .شونددرگیر می
شـود )بیـرن و تقویت بیشتر عضلات شـکمی می

(. 2014؛ کالاتــایود و همکــاران، 2014همکــاران، 
و  هــای پــژوه  حاضــر، بیــرنهمســو بــا یافتــه

معلق  هایکه تمرین( نشان دادند 2014همکاران )
شـود. شکمی می ی بیشتر عضلاتسازفعالباعث 

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

ی عضلات شکم بـه میـزان سازفعال ،حالت معلق
 .دهدمیچشمگیری رخ 

ــه ــرین یافت ــان داد تم ــر نش ــژوه  حاض های پ
باعث افزای  غیر معنـادار اسـتقامت  تی.آر.ایکس

ر دو حرکت شنای روی ی داشانهعضلات کمربند 
علـت  رسـدیمشود. به نظـر زمین و بارفیکس می

ـــذاریت   ـــرین رگ ـــادار( تم ـــزای  غیرمعن ی )اف
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 (. 2014شود )بیرن و همکاران، زمین می
ـــاران ) ـــاران 2014و همک (  و اســـتورات و همک

سازی عضلانی در طول شنای ( میزان فعال2013)
روی زمین در حالت معلق را بررسی کردنـد. آنهـا 

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

جفری و . دهدمیای بزرگ رخ سه سر بازو و سینه
در  تی.آر.ایکس هایتمرین ت  یر( 2013همکاران )

های مقاومتی سنتی بر شـاخص هایتمرینمقابل 
عملکرد عضلانی در بزرگسالان را بررسی کردنـد. 

 هــایتمریناســتفاده از کــه آنهــا نتیجــه گرفتنــد 
ــی.آر.ایکس ــدن می ت ــه دســت آم ــد باعــث ب توان

زمان شود. به طور هم ،استقامت و قدرت عضلانی
( و لهمـن و 2013و همکاران ) اندرسون همچنین

سـازی فعالکـه ( مشاهده کردند 2006همکاران )
بیشتر از  ،معلق هایتمرینعضلات سه سر بازو در 

که عضـلات ازآنجایی تمرین در حالت عادی است.
ــین و  ــر در اجــرای حرکــات شــنای روی زم درگی

یـت بهتر تقو تی.آر.ایکس هایتمرینبارفیکس در 
؛ اندرسون و 2014شوند )کالاتایود و همکاران، می

رسـد پـس از یـک (، به نظـر می2013همکاران، 
، اجـرای حرکـت شـنای تی.آر.ایکسدوره تمرین 

 تر شود.روی زمین و بارفیکس راحت
ــه ــرین یافت ــان داد تم ــر نش ــژوه  حاض های پ

ــر تــوان هــوازی  تــی.آر.ایکس ــاداری ب ــ  یر معن ت
رسد دلیل عـدم تـ  یر نظر میها ندارد. به آزمودنی
نحـوه انجـام  ،بر توان هوازی تی.آر.ایکستمرین 

صـورت حرکات به ،تمرین باشد. در پژوه  حاضر
دقیقـه  1 انیه تـا  45تکراری با  12تا  8های ست

بـرای  ها انجـام شـد. احتمـالاًاستراحت بین سـت
 ،افزای  توان هوازی با استفاده از حرکات مقاومتی

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

بـه (. 2018؛ ارضـی و همکـاران، 2015همکاران، 
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برای افزای  اسـتقامت بـا اسـتفاده از بیان دیگر، 
توان تعداد تکرارهـا را می تی.آر.ایکس هایتمرین

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

TRX  هـا دارد. ر سرعت آزمودنیدت  یر معناداری
مقاومتی در حالـت  هایتمرینهای یکی از ویژگی

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

در (. 2018ارضـی و همکـاران، شـوند )سرعت می
عضــلات شــکم و  ،های ســرعتی و قــدرتیرشــته
ترین تنه نق  بسزایی دارنـد. یکـی از اصـلیمیان

تقویت عضـلات  ،تی.آر.ایکس هایتمرینمزایای 
؛ 2014)بیـرن و همکـاران،  استتنه شکم و میان

(. همچنین، در اجرای 2014کالاتایود و همکاران، 
ــایتمرین ــی.آر.ایکس ه ــدام ،ت ــلات ان های عض

عضلات نیـز  شوند. اینخوبی درگیر میتحتانی به
های سرعتی و قدرتی نق  مهمی در اجرای رشته

یـافتن  ،(. بنابراین2008دارند )هیبس و همکاران، 
ــادار  ــ  یر معن ــایتمرینت ــرعت  TRX ه ــر س ب

 ها دور از انتظار نیست.آزمودنی
افــزای   دهندههای پــژوه  حاضــر نشــانیافتــه

 هـایتمرینتنه بر ا ر معنادار قدرت بالاتنه و پایین
های پـژوه  . همسو بـا یافتـهاست .آر.ایکستی

 ( نشان دادند2018و همکاران  ) حاضر، گیانکوتی
تواننـد روی می مـدت معلـقکوتاه هـایتمرین که

معنـاداری داشـته  تـ  یرهـا قدرت و توان آزمودنی
 ریتــ  ( 2014و همکــاران  ) مــاتی مــونزباشــند.  
ـــایتمرین ـــا  BOSUو  TRX ه ـــه ب در مقایس
سنتی بر قدرت توان و سرعت مـردان  هایتمرین

غیرورزشکار را بررسی کردند. متغیرهای زیر قبل و 

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

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

 هـایتمرین هفته هفتدادند که نشان ی طورکلبه
باعث افزای   TRXو  BOSUاستفاده از معلق با 

قــدرت، تــوان، ســرعت و توانــایی پــرش مــردان 
نیز گفتـه  طور که قبلاًهمانشود. نکرده میتمرین

ی تعـادلیبقدرتی در حالت  هایتمرینشد، اجرای 
شود ها میباعث افزای  پایداری تنه و قدرت اندام

؛ کالاتـایود و همکـاران، 2014)بیرن و همکاران، 
(. در اجرای هر حرکت، ابتدا عضلات ناحیـه 2014
ــال میمیان ــه فع ــاران، تن ــبس و همک ــوند )هی ش
باشـند،  تریقونه تعضلات میان اندازه هر(. 2008

یابد )بهم و همکاران، ها نیز افزای  میقدرت اندام
اسـت کـه  شده دادهنشان (. از طر، دیگر، 1995
بیشــتری  باراضــافهمقــاومتی ســنتی  هــایتمرین

کیبل و کنند )معلق ایجاد می هایتمریننسبت به 
(. اما نتایج پژوه  حاضـر و پـژوه  2009بهم، 

 کننـد( پیشـنهاد می2014ماتی مونز و همکـاران )
زیـادی  باراضـافهمعلـق  هایتمرینهرچند در  که

زانـو وجـود  بازکننـدهروی عضلاتی مثل عضلات 
 هـاتمرینر ا ـر ایـن نـو  بـندارد، افزای  قدرت 

سازی عضلات تنه و افزای  فعال دلیلتواند به می
ی حرکتـی هـانورونبهتر شدن انتقال سـمپاتیکی 
(. در همــین 2005ن، باشــد )اندرســون و همکــارا

( گزارش کردنـد 2018و همکاران ) هریسزمینه، 
ــزان فعال ــه می ــکلتی در ک ــلات اس ــازی عض س
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سنتی است.  هایتمرینمعلق بیشتر از  هایتمرین
های تواند باعث افزای  هماهنگیاین موضو  می

ــلانی در گروه ــین عض ــلانی و ب ــای درون عض ه
ســازی عضــلانی درگیــر و همچنــین بهبــود فعال

افـزای   ،و درنتیجـه عضلات موافق )آگونیسـت(
(. 1986قـــدرت شـــود )راترفـــورد و همکـــاران، 

هایی که از تمرین در حالت ناپایدار )معلـق( نظریه
 هـاتمرینکـه ایـن بر این باورند  ،دنکنیت میحما

های قدرتی مشابه تمرین در حالت پایدار سازگاری
آورنـد )بهـم و بـه دسـت می یتررا با بـار سـبک

لــذا افــزای  قــدرت ناشــی از (. 2002همکــاران، 
 پذیرفتنی است.  تی.آر.ایکس هایتمرین

تـوان های پـژوه  حاضـر میاز یافته ،طورکلیبه
 هـایدادن تمرینشت کـرد کـه انجـام چنین بردا

باعث افزای  آمادگی جسمانی افـراد  تی.آر.ایکس
توانند وقت زیادی را شود. نیروهای نظامی نمیمی

افـزای   صر، افزای  آمـادگی جسـمانی کننـد.
این امکان  آمادگی نیروها باید در زمان صلح باشد.

نیروهای نظامی در مناطق عملیاتی وجود ندارد که 
درون  و هامناطق 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 فعالیـت می
 و بـا کـارایی بیشـتری ترسـاده های تمرینیروش

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

های مختلفی بر عضلات راحتی مقاومتتوان بهمی
نیز آسان  این وسایلتنظیم و استفاده از  .وارد کرد

بـا توجـه بـه (. 2010است )بتندفورد و همکـاران، 
تـوان روش تمرینـی های پژوه  حاضر مییافته

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

توان عوامل می تی.آر.ایکس هایتمریناستفاده از 
زمـان افـزای  طور همآمادگی 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 هایتمریناز  بهتر استدارد، 
 .بردرا  بهرهحداکثر  ،د تا بتوان از زمان تمرینشو

کـم بـودن  ،های پژوه  حاضریکی از محدودیت
محدودیت دیگر، عدم مقایسـه ایـن  وحجم نمونه 

 ،دیگـر اسـت. بنـابراین هـایتمریننو  تمرین با 
ــات بعــدی، شــومی پیشــنهاد  تــ  یرد در مطالع

هــای تمرینــی بــا روش تــی.آر.ایکس هــایتمرین
مقاومتی سنتی، کراسفیت و  هایتمرینمثل  ،دیگر

.. مقایسه شود تا ا ربخشی این نو  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، کردهتمرین
 تری نیاز است. بنـابراین، پیشـنهادتمرینی طولانی

ــیمی ــات آت ــود در مطالع ــی دوره ،ش ــای تمرین ه
 تری بررسی شود.طولانی

ــه ــهب ــانطورکلی، یافت ــر نش ــژوه  حاض  های پ
 تـی.آر.ایکس هـایدادن تمرینانجام که دهند می

شـود. باعث افـزای  آمـادگی جسـمانی افـراد می
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 هامرزی، روی کشتی
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 .و امکانات ورزشی زیادی در اختیار داشـته باشـند
 تــی.آر.ایکس هــایتمرینبــا اسـتفاده از تـوان می

زمـان طور همعوامل آمادگی جسمانی افـراد را بـه
به مقـادیر  ،تریافزای  داد و در دوره زمانی کوتاه

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

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