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 1-7صفحات 
 
 

  یبر عملکرد جسمان کسیآر ا یت ناتیهشت هفته تمر ریتاث
  ستینوجوان پسر بسکتبال کنانیباز

 *1محمد خداوردی زاده
 رانیمشهد، ا ،امام رضا)ع( یالملل نیدانشگاه ب ،یو علوم انسان اتیدانشکده ادب ،یو علوم ورزش یبدن تیگروه ترب.  1

 

 چکیده:
 یمورد بررس ستینوجوان پسر بسکتبال کنانیباز یبر عملکرد جسمان کسیآر ا یت ناتیهشت هفته تمر ریمطالعه تاث نیدر ا

پژوهش  آماری جامعه. بودبا گروه کنترل  آزمونپس - آزمونشیبا طرح پ یتجرب مهیقرار گرفت. مطالعه حاضر از نوع ن
-11 یشهر مشهد با دامنه سن یبهشت دیباشگاه شه ستیپسران بسکتبال یآمار یشهر مشهد و نمونه ستیپسران بسکتبال

 درانتخاب و  تصادفی صورت به هانفر از آن 03 بسکتبال داشتند. نیسال به صورت منظم تمر کیبودند که حداقل سال  11
 8به مدت  ی. گروه تجربنفر گروه کنترل( به صورت تصادفی جایگزین شدند 11گروه آزمایش و  نفر 11)دو گروه قالب 

 جینتا. پرداختند نیبه تمر کسیآر ا یت المللینیب ینظر مرب ریز قهیدق 13-03جلسه در هفته به مدت  0 ،ینیهفته تمر
 ستیبسکتبال نوجوان پسر کنانیو تعادل باز یتنه، چابک نییبر قدرت بالا تنه، قدرت پا کسیآر ا یت ناتینشان داد که تمر

پژوهش  جیبر اساس نتا تنه بود. نییقدرت بالا تنه و پا یبر رو کسیآر ا یورزش ت ریتاث نیشتریدارد. ب یمعنادار ریتاث
  موثر واقع شود. تواندیم کسیآر ا یت ناتیتمر ،یشود که به منظور بهبود عملکرد جسمان یم یریگ جهینت نیحاضر چن

 
 .ستی، نوجوان پسر بسکتبال ی، عملکرد جسمان کسیآر ا یت ناتیتمر کلیدی: واژگان    
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 مقدمه:
شود، یم بیترک یجسمان یآمادگ هایکنند که با برنامهیرا انتخاب م یمقاومت ناتیتمر راًیاز مردان و زنان اخ یادیتعداد ز

 نبی اختلاف. اندشده یزریطرح یعضلان یعصب ستمیجهت بهبود س یمقاومت ناتیمتفاوت تمر هایپروتکل راًیاخ
 ،یمیباشد )رحیم ینیها و سبک تمریسر نیاستراحت ب یمانند شدت، حجم، دوره ییرهایدر متغ ینیتمر یهاپروتکل
 ناتیتمر ای TRXمورد توجه قرار گرفته است  یو مقاومت یقدرت ناتیانجام تمر یکه امروزه برا ییاز ابزارها یکی(. 1083
 ناتیابزار تمر هقابل حمل، سبک و نسبت ب لهیوس نیدارد. ا یمنحصر به فرد یایمزا TRXباشد. یکل بدن م یمقاومت

 یادیز تی، محبوبده از وزن افراد به عنوان مقاومتآن در استفا تیخلاق لیتر است و به دلارزان اریبس یو مقاومت یقدرت
آن بر اساس  یهاو طول بند ردیمختلف مورد استفاده قرار بگ یهاتواند در مکانیم TRX قیتعل ستمیکسب کرده است. س

در افراد  یورزش لهیوس کیبه عنوان  قیتعل یهاستمیس یشود. به طور سنتیم میتنظ خصهر ش یهاو اندازه تیوضع
 یمقاومت ناتیتمر نیهمچن شود،یافراد م ی، توان و چابکتعادل، قدرت شیو باعث افزا ردگییورزشکار مورد استفاده قرار م

TRX یداریو پا سازیو باعث فعال باشدیها موثر مطربا تیمفاصل و تقو یداریپا شیبدن، افزا یعضلات قامت تیتقو یبرا 
 یجسمان ناتیها و تمرتفعالی( 1030 پور،)حسن شودیو تعادل م یداریمختلف بدن به منظور حفظ پا یعضلان هایگروه

. اگر چه ابدیکاهش  ای شیافزا یاستراحت ریبا مقاد سهیها در مقاهورمون یسطوح برخ شودیمختلف سبب م نیدر سن
-تینسبت به فعال یها حتکه آن تیواقع نیدر حال حاضر شناخته شده، اما ا راتییتغ نیاز ا یاریبس کیولوژیزیف تیاهم
ترشح هورمون رشد و متعاقب آن  زانیمختلف بر م یبدن هایتیکه فعال نیدهند و ایالعمل نشان معکس یورزش یها

IGF - I در مورد واکنش هورمونر حال حاضر ، دشده ی. تا آنجا که بررسرا دارد تیتواند متفاوت باشد خود کمال اهمیم-

 یحال، به برخ نیانجام شده است. با ا یاندک قاتیدر ورزشکاران تحق ژهیبه و TRX یقدرت ناتیبه تمر کیآنابول یها
( 1088و همکاران ) یبروجرد ی( صادق1031 ،ییبخشا) شودیاشاره م قیانجام شده مرتبط با موضوع تحق قاتیتحق

ها را ست نیمتفاوت ب یهاهم حجم با استراحت دیشد ینسبت به دو برنامه مقاومت IGF - Iو  GH یهانواکنش هورمو
( 4311) 1. کوسماتا و همکاران(1088 ،یمیو رح یرا نشان داد )صادق یکیآنابول یهاهورمون شیافزا جیکردند. نتا یبررس

لات عملکردی گزارش کردند که یک دارای اختلا بزرگسالای به بررسی تاثیر تمرینات تی آر ایکس بر جمعیتی در مطالعه
های روزانه و کیفیت ای تی آر ایکس به صورت معناداری باعث بهبود اجرای بدنی سالمندان در فعالیتهفته 8دوره تمرین 

 یک عنوان به ایکس.آر.تی معلق تمرینات توسعه بررسی به( 4311) 4گردد. همچنین گدتکی و موراتزندگی آنان می

 تمرین هفته هشت که داد نشان آنان تحقیق نتایج پرداختند؛ بزرگسال افراد برای جدید کاربردی آموزشی رویکرد

 کلی طور به و تعادل پذیری،انعطاف و حرکتی دامنه افزایش عضلانی، قدرت افزایش موجب موثری طور به ایکس.آر.تی

 .گرددمی افراد بدنی عمکلرد

                                                           
1Kosmata& ET AL 
2 Gaedtke & Morat 
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مانند سرعت،  یبر عوامل عملکرد ناتیتمر دیجد وهیش نیا ریانجام شده اگر چه در مورد تاث قاتیتحق یدر مجموع با بررس
 یورزش بر رو نیا ریحال، در خصوص تاث نیاانجام شده است با  ییهایبررس یورزش یهارشته یقدرت و توان در برخ

دهند که حال با توجه به ینشان م یعلم یهاصورت نگرفته است. پژوهش ایمطالعه ستیپسران بسکتبال یعملکرد جسمان
در  ژهیبر حجم عضله و شاخص توده بدن به و ناتیتمر نیا ریروزمره و تاث یآن در زندگ گاهیو جا یمقاومت ناتیتمر تیاهم
ممکن  یاسکلت یجامعه هستند و ضعف عضلان یبرا یو بازده یوربهره یبرا یبا پسران ورزشکار که در سن مهم باطارت

مطالعه به دنبال  نیراستا در ا نیگذار باشد. در همر موثر آنها در ورزش بسکتبال اثرو حضو روانی - یروح تیاست بر وضع
 .مباشییم ستینوجوان پسر بسکتبال کنانیباز یجسمان لکردبر عم کسیآر ا یت ناتیهشت هفته تمر ریتاث یبررس

 
 :پژوهش روش

پژوهش پسران  آماری جامعه. بودبا گروه کنترل  آزمونپس - آزمونشیبا طرح پ یتجرب مهیمطالعه حاضر از نوع ن
سال  11-11 یشهر مشهد با دامنه سن یبهشت دیباشگاه شه ستیپسران بسکتبال یآمار یشهر مشهد و نمونه ستیبسکتبال

دو قالب  درانتخاب و  تصادفی صورت به هانفر از آن 03 بسکتبال داشتند. نیسال به صورت منظم تمر کیبودند که حداقل 
هفته  8به مدت  ی. گروه تجربنفر گروه کنترل( به صورت تصادفی جایگزین شدند 11گروه آزمایش و  نفر 11)گروه 

به  یگروه تجرب .پرداختند نیبه تمر کسیآر ا یت المللینیب ینظر مرب ریز قهیدق 13-03جلسه در هفته به مدت  0 ،ینیتمر
پرداختند:  نیبه تمر کسیآر ا یت المللی نیب ینظر مرب ریز قهیدق 13-03جلسه در هفته به مدت  0 ،ینیهفته تمر 8مدت 

 داده اختصاص جهت سرد کردن یآخر جلسه به حرکات کشش قهیدق 1به گرم کردن و  نیجلسه تمر ییابتدا قهیدق 13
پرس پا به حالت  ن،یوارونه از طرف ییپارو ده،یشامل جلو ران با تسمه در حالت خواب کسیآر ا یت یمقاومت ناتی. تمرشد

 چیتسمه بود و گروه کنترل ه اسکات، جلو بازو با تسمه و پشت بازو با ن،طرفی از هاطاق باز با تسمه، شنا با حرکت دست
 نداشتند. ینتمری ومداخله 

 روسنجیتنه از ن تنه و بالا نییقدرت پا یرگیاندازه یبرا بیترت نیاستفاده شد بد نامومتریقدرت از د یرگیاندازه یبرا
زمون پله مک آردل استفاده شد. جهت انجام پروتکل آاز  یتنفس یاستقامت قلب یرگیاندازه ی. برادیاستفاده گرد یدست
 یبرا شیواحد افزا کی ،ایرتبه 13بورگ  اسیاز مق هر دو هفته با استفاده هایآزمودن یبرا کسیآر ا یت یمقاومت نیتمر

 1-1بورگ در محدوده  اسیدو هفته اول با استفاده از مق یبرا بیبه ترت ناتی. شدت تمردیاعمال اضافه بار لحاظ گرد
بود. سپس پس از اتمام  0-1 نیو در سه هفته سوم ب 1-0بار در محدوده  شیخواهد بود. در سه هفته دوم بر اساس افزا

که  دیاجرا گرد ایرهیبه صورت دا یتکرار 13و در دو نوبت  شودمی گرفته آزمون پس کنندگان شرکت هیاز کل ناتیتمر
 خواهد بود. قهیدو دق یال کیحرکات  نیفاصله استراحت ب
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 های پژوهش:یافته
 توصیف متغیرهای پژوهش: 

 ارائه شده است. 1در جدول  یجسمان یآمادگ های یژگیو فیتوص

 کنترلو  یپسران در دو گروه تجرب یجسمان یآمادگ فیتوص. 1جدول 

 
 کنترلو  یدو گروه تجرب  نیپژوهش ب یرهایپس آزمون متغ نیانگیم سهیمقا یبرا کطرفهی انسیوار لیآزمون تحل جینتا. 9جدول 

 سطح معناداری آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر
 میانگین 

 13/0 41/4 تجربی قدرت بالا تنه )کیلوگرم(
 84/1 83/1 کنترل 331/3

قدرت پایین تنه 
 )کیلوگرم(

 1/1 0/0 تجربی
 11/1 1/1 کنترل 34/3

 8/1 0/1 تجربی سرعت )ثانیه(
 1/4 1/4 کنترل 301/3

 13/4 41/4 تجربی چابکی )ثانیه(
 1/1 31/1 کنترل 38/3

 11/13 31/8 تجربی تعادل )ثانیه(
 3/0 0/0 کنترل 331/3

نرمال  عیاز توز رهایمتغ تمامی که بود آن دهنده نشان رنفیاسم - آزمون کلموگراف جینتا 1جدول  هایافتهیطبق 
با توجه به  آزمون، شیدو گروه در پ هایانسیوار یهمگن ی(. به منظور بررس31/3کمتر از  یبرخوردار بودند )سطح معنادار

 یتمام یدو گروه برا نیب هاانسیوار یداشت که همگن انیب جیمستقل استفاده و نتا یاز آزمون ت هاداده یعیطب عیتوز
 (.31/3کمتر از  یآزمون برقرار بود. )سطح معنادار شیشده در پ یابیارز یرهایمتغ

 متغیر
 کنترلگروه  گروه تجربی

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون
قدرت بالا تنه 

 )کیلوگرم(
11/43  1± /41 33/11  1± /40 11/11  1± /41 80/11  1± /40 

قدرت پایین تنه 
 )کیلوگرم(

13/83  11± /03 80/13  13± /83 01/00  43± /00 10/88  11± /00 

 1/ ±3  11/41 1/ ±3  11/44 1/ ±3  01/11 1/ ±3  11/38 سرعت )ثانیه(
 40/ ±4  13/11 40/ ±4  33/31 41/ ±1  11/11 41/ ±1  10/31 چابکی )ثانیه(
 3/ ±1  04/03 3/ ±1  31/14 10/ ±1  33/41 10/ ±0  31/01 تعادل )ثانیه(
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 کنانیو تعادل باز یتنه، چابک نییبر قدرت بالا تنه، قدرت پا کسیآر ا یت ناتیهشت هفته تمر 4در جدول  جینتا طبق
 دارد. یمعنادار ریتاث ستیبسکتبال نوجوان پسر

 
 :گیریو نتیجهبحث 

 یمقاومت ناتیتمر ای TRXمورد توجه قرار گرفته است  یو مقاومت یقدرت ناتیانجام تمر یکه امروزه برا ییاز ابزارها یکی
و  یقدرت ناتیقابل حمل، سبک و نسبت به ابزار تمر لهیوس نیدارد. ا یمنحصر به فرد یایمزا TRXباشد. یکل بدن م

کسب کرده  یادیز تیآن در استفاده از وزن افراد به عنوان مقاومت، محبوب تیخلاق لیتر است و به دلارزان اریبس یمقاومت
و  تیآن بر اساس وضع یهاو طول بند ردیمختلف مورد استفاده قرار بگ یهاتواند در مکانیم TRX قیتعل ستمیاست. س

در افراد ورزشکار مورد  یورزش لهیوس کیبه عنوان  قیتعل یهاستمیس یشود. به طور سنتیم میهر شخص تنظ یهااندازه
 یبرا TRX یمقاومت ناتیتمر نیهمچن شود،یافراد م یتعادل، قدرت، توان و چابک شیو باعث افزا ردگییاستفاده قرار م

 هایگروه یداریو پا سازیو باعث فعال باشدیها موثر مرباط تیمفاصل و تقو یداریپا شیبدن، افزا یعضلات قامت تیتقو
 یآن در زندگ گاهیو جا یمقاومت ناتیتمر تی. با توجه به اهمشودیو تعادل م یداریمختلف بدن به منظور حفظ پا یعضلان

 یبرا یدر ارتباط با پسران ورزشکار که در سن مهم ژهیبر حجم عضله و شاخص توده بدن به و ناتیتمر نیا ریروزمره و تاث
ر موثر آنها در و حضو روانی –یروح تیممکن است بر وضع یلتاسک یجامعه هستند و ضعف عضلان یبرا یو بازده یوربهره

نوجوان  کنانیباز یبر عملکرد جسمان کسیآر ا یت ناتیهشت هفته تمر ریمطالعه تاث نیگذار باشد. در اورزش بسکتبال اثر
تنه،  نییپا قدرتبر قدرت بالا تنه،  کسیآر ا یت ناتینشان داد که تمر جیقرار گرفت. نتا یمورد بررس ستیپسر بسکتبال

  باشد.( هم راستا می1030پور )که با نتایج حسن دارد یمعنادار ریتاث ستینوجوان پسربسکتبال کنانیو تعادل باز یچابک
 داشته است. ستیپسران بسکتبال یبر عملکرد جسمان یمثبت ریتاث کسیآر ا یت ناتیگفت تمر توانیمجموع م در
 
 

 :و قدردانی تشکر
کمال تشکر و قدردانی را  مقاله، همکاری و همیاری داشتند،این  نگارشدر کلیه اساتیدی و متخصصانی که بدینوسیله از 

 .داریم
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 :منابع

 یتکرار های سرعت ییو توانا یهندبال بر سطوح استراحت نیبه همراه تمر TRX داریناپا یمقاومت نیهشت هفته تمر ریتاث(. 1031) .هیراض ییبخشا
 "ارشد یکارشناس نامه انیپا"، دانشگاه شهرکرد، نوجوان هندبال دختر کنانیباز

 یبر رو یعملکرد یو فاکتورها یبدن بیقدرت، ترک ،هوازی یب هایشاخص یبر رو TRX ینیاثر دو مدل تمر مقایسه(. 1030).لادمی پورحسن
 .ارشد یکارشناس نامه انیپا، دانشگاه شمال، ورزشکاران جوان و نوجوان تکواندو

با  سهیاول و آخر و مقا مسالیدر ن یبدن تیرشته ترب انیدانشجو یجسمان یاز اجزاء آمادگ یبرخ سهیو مقا یبررس(. 1083). نیحسغلام دیس یمیرح
 .ارشد یکارشناس نامه انپای، نایس یدانشگاه ابوعل ،هارشته ریسا انیدانشجو

 هایهم حجم با استراحت دیشد ینسبت به دو برنامه مقاومت IGF-Iو  GH های(. واکنش هورون1088). حمانر ،یمیرحو  عیدس یبروجرد یصادق
 .08-11، 11شماره  ،"کالمپی فصلنامه" ها،ست نیمتفاوت ب

Gaedtke A, Morat T. (2015).TRX suspension training: A new functional training approach for older adults– 
development, training control and feasibility. International journal of exercise scienc, 8(3):224. 
Kosmata A.(2014). “Functional Exercise Training with the TRX Suspension Trainer in a Dysfunctional”., 
Elderly Population (Doctoral dissertation, Appalachian State University). 
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Abstract: 
In this study, the effect of eight weeks of TRX training on the physical performance of adolescent male 

basketball players was investigated. The present study was a quasi-experimental study with pretest and 

posttest design. The statistical population of the study was the boys basketball players of Mashhad and the 

statistical sample was the boys basketball players of Shahid Beheshti club in Mashhad with the age range of 

14-17 years who had regular basketball practice for at least one year. From the basketball players who 

volunteered to participate in the research project, 30 of them were selected and randomly divided into two 

groups of 15 people, experimental group (receiving TRX training for 8 weeks) and group. Controls (not 

receiving TRX exercise). The experimental group trained for 8 weeks, 3 sessions per week for 50-60 minutes 

under the supervision of an international TRX trainer. The results showed that TRX training had a significant 

effect on upper body strength, lower body strength, agility and balance of adolescent boys basketball players. 

The greatest effect of TRX exercise was on upper and lower torso strength. Based on the results of the 

present study, it is concluded that in order to improve physical function, TRX exercises can be effective. 
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