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Abstract 

Background: This study looked at the effects of Eight weeks of TRX training on some 

cardiovascular and muscular responses in male and female athletes shooting after cold pressor  test. 

Materials and Methods: Forty healthy subjects with a history of professional activity in the sport 

of shooting were included in the present study. The samples randomly were divided into two 

control groups (10 males and 10 females) and two exercise groups (10 males and 10 females). 

Cardiovascular responses were heart rate, blood pressure, and pulse pressure, which were measured 

during the CPT protocol. Also, muscular response was assessed by hand muscular tremor (MT) 

test. 

Results: The results showed that there is a significant difference in the average heart rate before 

and after exercise in both male and female groups (p=0/002, p=0/001). In the muscular response 

section in both male and female groups, there was a significant difference in the average Maximum 

displacement and average frequency (p=0/001 p=0/030, p=0/042 p=0/033). In the field of gender 

difference, the research findings showed that the effect size was weak in both cardiovascular and 

muscular parameters and no significant difference was observed between male and female athletes. 

Conclusion: TRX training improves some cardiovascular and muscular responses to cold pressor 

test in male and female shooters. Accordingly, it seems that this type of exercise can moderate 

physiological responses to environmental stress. 
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در   یو عضلان یعروق یقلب  هایپاسخ یبر برخایکس  آر تی نیهشت هفته تمربررسی اثر 

 فشار سرما  متعاقب تست یراندازیورزشکاران مرد و زن ت
 

 ۳پروانه محمدی مقدم  ، 2*۱، احمد محمدی مقدم ۱نیگحسن شرف نیا چ

 آباد، دانشگاه آزاد اسلامی، خرم آباد، ایران ، واحد خرم بدنی   تربیت   گروه .  1

 ایران   آباد،   خرم   اسلامی،   آزاد   دانشگاه   آباد، خرم   واحد   بدنی،   تربیت   گروه   . استادیار، 2

 ن . دبیر آموزش و پرورش، اداره کل آموزش و پرورش لرستان، الشتر، ایرا 3
 

 1۴۰3/  ۹/  3۰، تاریخ چاپ:  2۷/3/1۴۰3پذیرش:   تاریخ،  1۶/2/1۴۰3دریافت:   تاریخ

 چکیده 

در ورزشکاران مرد و   یو عضلان  یعروق   یقلب   هایپاسخ  یبر برخایکس    آر  تی  نیآثار هشت هفته تمره بررسی  پژوهش ب  نیا:  مقدمه

 .پرداخته است، فشار سرما متعاقب تست یراندازیزن ت

ت  ایحرفه  تیسابقه فعال  یسالم که دارا  ی آزمودن  ۴۰:  هامواد و روش .  کردندحاضر شرکت  پژوهش  بودند در    یراندازیدر ورزش 

  یقلب  یهاشدند. پاسخ  میتقسزن(    1۰مرد و    1۰)  نیزن( و دو گروه تمر  1۰مرد و    1۰به دو گروه کنترل )به طور تصادفی  ها  نمونه

با تست  ی پاسخ عضلان نیشدند. همچن گیریاندازه CPT لپروتک ی بود که در ط و فشار نبض  ، فشار خونبشامل، ضربان قل ی عروق

 . گردید سنجش دست یلرزش عضلان

معنادار  ها یافته:  نتایج اختلاف  زن  و  مرد  دو گروه  داد در هر  م  ینشان  پ   ن یانگیدر  قلب  تمر  شیضربان  از  دارد   نیو پس    وجود 

(۰۰2/۰=p  ،۰۰1/۰=p)  . بسامد جابجایی و    حداکثر  نیانگیممعناداری در  اختلاف    ،در هر دو گروه مرد و زن  در بخش پاسخ عضلانی  

های پژوهش  یافته  ،جنسیتیفاوت  در زمینه ت.  (p  ۰3۰/۰=p  ،۰۴2/۰=p  ۰33/۰=p=۰۰1/۰)  وجود داشت  پیش و پس از تمرین  متوسط

مرد و ورزشکاران    نیب  داریمعنی  و اختلافه  بود  فیضعاندازه اثر در حد  و عضلانی  پارامترهای قلبی عروقی  نشان داد که در هر دو  

 مشاهده نشد. زن 

 رانداز یزنان و مردان ت  ردهای قلبی عروقی و عضلانی به تست فشار سرما  موجب بهبود برخی پاسخ  TRXتمرینات    گیری:نتیجه

 فیزیولوژیک به استرس محیطی را تعدیل کند. های تواند پاسخرسد این نوع از تمرینات میبه نظر میشود. بر همین اساس، می

 ، لرزش عضلانیخودمختار یدستگاه عصب ک،یولوژیزیفاسترس  های کلیدی: واژه
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 مقدمه

یک چنین   1(CPTتواند در بررسی وضعیت سلامتی وی مفید باشد. تست فشار سرما )می   ،ارزیابی پاسخ فیزیولوژیکی فرد به فشار

تا مچ در آبِ نزدیک به دمای انجماد برای مقدار مشخصی از زمان    ( 2)  و پا  (1)  ور کردن دستعامل فشاری است و عموماً شامل غوطه

،  (3)  (HRو پیگیری پاسخ فیزیولوژیکی وی است. این آزمون موجب تحریک قلبی عروقی می شود که با افزایش در ضربان قلب )

نشان داده می شود. این پیامدها حاصل فعالسازی سیستم عصبی   (4)( DBP( و فشار خون دیاستولی )SBPفشار خون سیستولی )

بر کنترل سیستم   CPTمطالعات قبلی آثار  .  (5)  ( هستندPNS( و خنثی سازی سیستم عصبی پاراسمپاتیک )SNSسمپاتیک )

اندازه گرفته اند، با این حال پاسخ    (۶)   تغییر پذیری ضربان قلب( را با استفاده از شاخص های زیستی مانند  ANSعصبی خودمختار )

 ( و فشار خون  قلب  به  BPهای ضربان   )CPT   پاسخ این  رسند.  نظر می  به  معتبرتر  عروقی  قلبی  متغیرهای  به دیگر  های  نسبت 

آن را به یک گزینه مناسب در مدیریت آسیب و اختلالات قلبی و عروقی    CPTفیزیولوژیکی پایدار، همراه با ساده و ارزان بودن آزمون  

 . (۷) تبدیل نموده است

واکنش بیش از حد دستگاه قلبی عروقی نسبت به استرس، یک عامل خطر مهم برای توسعه فشار خون و بیماری های قلبی عروقی  

است. از طرفی بیان شده است که بالا رفتن فشار خون در پاسخ به تست فشار سرما با افزایش خطر فشار خون و بیماری قلبی عروقی  

( به عنوان یک آزمون برای سنجش پاسخ فشار خون به محرک سرمای خارجی، در تحقیقات  CPTدر ارتباط است. تست فشار سرما ) 

تر  . جالب(8)  های دارای فشار خون طبیعی و بالا به کار گرفته شده استپیشین برای ارزیابی واکنش قلبی عروقی به استرس در نمونه

اعصاب سمپاتیک در زمان   عمومی در فعالیت  افزایش  از طریق  عروق  انقباض  افزایش سیگنال های  عروCPTاینکه بر خلاف    ق ، 

کننده رویدادهای آتی  بینیاند که پاسخ نسبی وازوموتور در عروق کرونر پیششوند. محققان پیشنهاد کردهکرونری در افراد گشاد می

های  بینی رویدادهای قلبی عروقی در افرادی با ناراحتیبرای پیش  CPT. تا کنون،  (۹)قلبی عروقی )انفارکتوس میوکارد و سکته( است  

تر است چرا که شواهد اولیه نشان  از این گسترده  CPTمزمن قلبی عروقی مختلف استفاده شده است، با این حال کاربرد بالینی  

های مختلف فیزیکی و . با توجه به وجود استرس(1۰)به ضربه مغزی است  در افراد مبتلا    CPTدهنده کاهش پاسخ قلبی عروقی به  

پس از دوره های حاد و طولانی تمرین در ورزشکاران بررسی    CPTدمایی در ورزش، شایسته است که پاسخ های فیزیولوژیکی به  

بر پاسخ فیزیولوژی    (11)ایزومتریک  و  های پیشین در این حوزه عموماً محدود به ارزیابی تأثیر تمرینات حاد هوازی  شود. پژوهش

تا کنون تعدادی از   در مردان سالم هستند. با وجود این، آثار اشکال مختلف تمرین بی هوازی روشن نشده است.  CPTنسبت به  

.  (12)  همبستگی دارند  CPTاند که با اثر فشاری  عوامل از جمله سن، جنسیت، سطح فشار خون پایه و فعالیت بدنی شناسایی شده

. همچنین،  (۹)  اند از طرفی افراد سیاه پوست فشار خون بالاتری در پاسخ به تحریک سرمایی نسبت به سفید پوستان از خود نشان داده

در حالی که در   (13)  داشتند  CPTدر دو مورد از مطالعات گزارش شد که مردان فشار خون بالاتری نسبت به زنان در واکنش به  

هایی  دهد بین مردان و زنان تفاوتشواهد پیشین نشان می.  (1۴)  داشتند  CPTیک مطالعه دیگر زنان فشار خون بالاتری در واکنش به  

تر است که بتا آدرنرژیک شدید  انبساط عروق از طریقهای  به طوری که در زنان مکانیسمارد.  فعالیت سیستم خودمختار وجود د  در

ای ضعیف بین فعالیت عصب سمپاتیک عضله و  اندازد و در نتیجه در زنان رابطهآلفا آدرنرژیک را به تأخیر میاین امر انقباض عروق  

های  های جنسیتی در پاسخ. تا کنون مطالعات اندکی تفاوت(15)  مقاومت محیطی کلی وجود دارد در حالی که در مردان چنین نیست

 

1 Cold Pressor Test 
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در جامعه مردان    CPT. همچنین، هنوز روشن نیست که پاسخ قلبی عروقی به  ( 1۶)  اند را بررسی کرده  CPTقلبی عروقی و عصبی به  

 توان آنرا تغییر داد.و زنان سالم یک خصیصه ثابت و وجودی است یا با تمرین می

انقباضات ریتمیک و غیرارادی عضلات که منجر به حرکات تکانی در یک یا چند بخش بدن    بعنوان  را  علاوه بر این، لرزش عضلانی

ست ورزشی ا  ،راندازیرشته تیمیدانیم که    . (1۷)است.    ی تیلرزش وضع  ی عضلان  نویزتظاهر    نیبارزتراز طرفی،    . شناسیمگردد، میمی

شناختی برای کنترل انگیختگی راهکارهای های روانبهبود آمادگی قلبی عروقی و عضلانی و تکنیکدارد. بالا  که نیاز به ثبات و دقت  

اضطراب، ضربان قلب و    نیب  ابطهبهبود یابد. ر  اناین دسته از ورزشکارشود تا عملکرد  توسط مربیان توصیه میعمومی هستند که  

لرزش   دهد و باعثیم  شیضربان قلب را افزا  ،بالاتر  است که سطوح اضطراب  یبدان معن  نیاست. اانکار    رقابلیغ   یراندازیت  ییکارا

پرواز   میخط کاملاً مستق  کیپرتابه در    توجه به اینکهبا  ی  راندازیتدر    . (18)  شود می  یراندازیبر عملکرد ت  ی منف  راتیو تأثعضلانی  

 ی متر  1۰در فاصله    یمتریسانتپنج    اگر هدف از اهمیت زیادی برخوددار است.    یانسانتصمیمات    ، برای اصابت تیر به هدف کندینم

به طور گسترده مورد   یریگمهارت هدف  شود.یباعث از دست دادن هدف متفنگ  له  حراف لوسه دهم درجه ان  تنها  قرار داشته باشد،

شود. ثبات  یم  میتقسریزی شده( و مرحله کنترل حسی )کنترل فعلی(  تکانه اولیه )از پیش برنامهمطالعه قرار گرفته است و به دو جزء  

سوژه   ، و آن اینکهمهم است  یاضاف  ی ژگیو  کیشامل   تیراندازیمرتبط است، اما  " یکنترل فعل "با حالت  شتریاحتمالاً ب در تیراندازی

  ک ی  اگر  .(1۹)  تصمیم خود را عملی کندو در همان لحظه با فشار ماشه    ردیبگ  میتصم  دیکند بایاشاره م  حیکه در جهت صح  یزمان

علت این  قرار دارد.    یحالت مداوم حرکت جزئ  کیبلکه در    ست،یکه ثابت ن  شود مشخص میدست دراز شده به دقت مشاهده شود،  

. به طور همزمان، نوسانات کوچکتر و فرکانس بالاتر وجود دارد. است  تیموقع  میتنظ  یبرا  یعصب  ستمیس  یهااحتمالا تلاش  هالرزش

از   یدر هر فرد  یکیولوژیزیهرتز است. اندازه لرزش ف  11تا    ۷  نی است و حداکثر اندازه آن در فرکانس بتر  کیتم یر  اریمولفه بس  نیا

ای که به مقایسه لرزش عضلانی تیراندازان  در مطالعه  .(2۰)  است  دارتری پا  اریفرکانس بس  یزمان به زمان متفاوت است، اما محتوا 

شود که  همسن پرداخته شد، محققان شاهد لرزش عضلانی کمتر در تیراندزان نخبه بودند. لذا بیان میافراد عادی  ای بریتانیا با حرفه

 . (21) نیاز ضروری برای موفقیت در فعالیت تیراندازی استلرزش عضلانی پایین یک پیش

مطالعه حاضر قصد دارد شکاف تحقیقاتی در این زمینه را پر کند.  با توجه به موارد گفته شده و عدم اطلاعات منسجم و کافی روشن، 

های قلبی عروقی و عضلانی در ورزشکاران مرد و زن تیرانداز  بر برخی پاسخ  TRXا تأثیر هشت هفته تمرینات  تبر آن شدیم  از اینرو ما  

های قلبی عروقی و عضلانی به  های جنسیتی را از نظر پاسخ تا تفاوتسعی نمودیم  را ارزیابی کنیم. در واقع، ما    CPTمتعاقب تست  

به بیان دیگر، این تحقیق در پی آن است که با به کارگیری آزمون  مورد بررسی قرار دهیم.  TRXآزمون فشار سرما پس از تمرینات  

هشت    انجام  های قلبی عروقی و عضلانی این افراد پس ازان تیرانداز گردد و پاسخفشار سرما موجب تحریک سمپاتیکی در ورزشکار

( تلاش کند تا  TRXا ارائه یک دوره مداخله تمرینی )تمرینات حقیقت ببه تحریک سمپاتیکی ارزیابی نماید. در  TRXهفته تمرین 

که در تحقیق   TRXیکی از مزایای تمرینات    پاسخگو باشد. های جنسیتی در این زمینه را  و در انتها تفاوتتعدیل  ها را  این پاسخ

سازگاری دستگاه عصبی خودمختار قلب است. این امر از طریق اجرای یک پروتکل گیرد  میحاضر به طور غیر مستقیم مورد ارزیابی  

CPT های قلبی عروقی ورزشکاران تیرانداز به و همچنین ارزیابی سازگاریCPT های  همچنین از آنجا که آزمودنی. گیردصورت می

ای تیراندازی بودند این پژوهش از این جنبه هم دارای نوآوری بوده و تا میزانی که ما مطلع هستیم  مطالعه حاضر ورزشکاران حرفه

 نمونه مشابهی تا زمان شروع پژوهش برای آن یافت نشد. 
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 روش و موادها 

 انسانی هایآزمودنی از  استفاده دلیل به پژوهش کاربردی و  نوع دنبال گردید، پژوهش  این در که اهدافی و موضوع ماهیت به توجه با

 هایمحدودیت  گرفتن نظر در با تجربی بود کهنیمه حاضر پژوهش آنان، روش ساختن محدود و جانبه همه کنترل امکان عدم و

ای  جامعه آماری تحقیق حاضر شامل کلیه تیراندازان حرفهاجرا گردید.   کنترل گروه با همراه زمونس آپ -زمونپیش آ طرح با پژوهش،

به عنوان ای  به روش خوشهتیرانداز داوطلب    ۴۰  .بود  سال  ۴۰تا    25در دامنه سنی  و  سال تمرین    پنج  استان تهران با سابقه حداقل

  1۰نفر(، گروه تجربی مرد )  1۰نفر(، گروه شاهد زن )  1۰: گروه شاهد مرد )دستهچهار  در  نمونه در دسترس به روش تصادفی ساده  

زن   تجربی  و گروه  داده(  نفر  1۰)نفر(  انجام  شدند.    تخصیص  باشگاه   ،حاضر  پژوهشبرای  از  اطلاعات  تهران  استان  تیراندازی  های 

هایی به صورت تصادفی انتخاب شدند.  نمونه  ، باشگاه برتر سطح استان  پنج  و از بین  جمهوری اسلامی ایران اخذ  فدراسیون تیراندازی

ساده،  نفر به طور تصادفی    ۴۰  نمودنداز بین افرادی که اعلام آمادگی    نهایتاًکت در تحقیق برای آنان،  دعوت نامه شرپس از ارسال  

گیری، از مصرف کافئین، الکل و نیز شرکت در فعالیت  ساعت پیش از هر جلسه آزمون  12ها خواسته شد از  انتخاب شدند. از آزمودنی

تحقیق عبارت از، معیار ورود به  ها اجتناب نمایند.  بدنی شدید خودداری کرده و از خوردن مواد غذایی از سه ساعت مانده به آزمون

حداقل پنج سال  عصبی عضلانی، و داشتن  قلبی عروق تنفسی،  های  سال، عدم سابقه فشار خون بالا، عدم بیماری  ۴۰تا    25سن مابین  

ها از نظر عدم ابتلا به  ها، همه آنبدلیل در معرض تست فشار سرما قرار گرفتن آزمودنیای در رشته تیراندازی بود.  فهفعالیت حر

معیارهای خروج احتمالی نیز  گرفتند.  های قلبی عروقی و تنفسی توسط پزشک متخصص مورد بررسی قرار  بیماری به ویژه بیماری

ها و عدم اجرای تمرینات و پروتکل آزمون فشار سرما  منفی به تمرین، عدم توانایی در درک راهنماییشامل یک مورد یا بیشتر واکنش  

نمونه خوشبختانه  که  نداشتبود  پژوهش  طی  در  را  معیارها  این  پزشکی .  ای  سوابق  به  مربوط  اطلاعات  دیگر  فرمی  در  همچنین 

آوری شد تا در صورت وجود هرگونه بیماری عصبی،  قلبی عروقی یا تنفسی که باعث به خطر افتادن سلامتی  کنندگان جمعشرکت

های دموگرافیک آنها  و ویژگیشود از شرکت آنها جلوگیری شود. علاوه بر این، قد، وزن آنها در اثر تمرینات و یا آزمون فشار سرما می

آزمون انجام پیش  ،اولین جلسه تمرینیع  ساعت پیش از شرو  ۴8  ،بتدادر اثبت شد. فرایند گردآوری اطلاعات به این صورت بود که  

ساعت پس از پایان    ۴8  . در نوبت بعدرا انجام دادند  TRXهای گروه تمرینی به مدت هشت هفته تمرینات  گرفت. سپس آزمودنی

 آزمون انجام شد. های پسگیریازهتمرینات، اندپروتکل 

 

 CPTاجرای آزمون 

دقیقه انجام   برای دو  گراددو درجه سانتیدمای  کننده تا مچ در یک لگن آب یخ با  کتشرقرار دادن دست غیرغالب    با  CPTآزمون  

ا مچ به طور کامل در آب غوطه دست ت( مورد سنجش قرار گرفت.  Beurer, Model: FT09دمای آب لگن توسط دماسنج )گرفت.  

،  2، فشار خون1ضربان قلب های فیزیولوژیکی قلبی عروقی شامل  پژوهش پاسخ نیا  در  . (22)شده از هم بود    و انگشتان در حالت بازور  

در فاصله سه نوبت، بلافاصله پیش از شروع تست فشار سرما، یک دقیقه پس از شروع تست   (۴و عضلانی )لرزش عضلانی  3فشار نبض 

کنندگان خواسته شد تا  از همه شرکتها ثبت شد. فشار سرما و درست پیش از پایان این تست سنجش و بیشترین اختلاف )دلتا( آن

( نمره دهی  نمودهین دردی که تا بحال حس  الاتر)ب   1۰)بدون درد( تا    ۰میزان درد ادراک شده را در مقیاس لیکرت از    CPTطی  

 

1RHR: Resting Heart Rate 
2 BP: Blood pressure 
3 PP: Pulse Pressure 
4 MT: Muscle Tremor 
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ها قابل  برای آزمودنی  کهداد  سطح مطلوبی از فشار سرمایی را نشان  شش    و زیرشش    ،کنند. در این مقیاس میزان درد گزارش شده

کننده در حداقل ممکن بود )تنها  گیرنده و شرکتداشته شد و تعاملات بین آزموناکت نگهحد امکان سمحیط آزمون تا    .بودتحمل  

کن  تا حد مم  CPTپرسیدن از شرکت کننده در مورد درد، راحتی و موارد مربوط به پژوهش(. از شرکت کنندگان خواسته شد تا طی  

 حرکت باشند. بی

 

 سنجش فاکتورهای فیزیولوژیکی

گیری شد. همچنین فشار  آلمان اندازه  beurerدر مطالعه حاضر ضربان قلب و فشار خون با دستگاه مچی دیجیتال ساخت شرکت  

  1/۰با دقت    FiberGlassها به وسیله متر نواری  نبض از اختلاف عدد سیستول و دیاستول، بدست آمد. علاوه بر این قد آزمودنی 

کیلوگرم    1/۰ساخت کشور آلمان با دقت    SECAها به وسیله ترازوی دیجیتال مارک  گیری گردید. وزن آزمودنیسانتی متر اندازه

 .گیری شداندازه

 

 سنجش لرزش عضلانی 

. سیستم مورد استفاده برای این ( 23)  های آنالیز حرکت )تصویربرداری دیجیتالی( استفاده گردیدروشاز  برای سنجش لرزش عضلانی  

. در این  (2۴)  )ساخت شرکت سونی( و نرم افزار ویژه تحلیل بود  TRV356Eکار شامل یک دوربین دیجیتالی تصویربرداری مدل  

پس از تصویربرداری  نگرهای رنگی کاغذی نصب شده است. پوشد که در نوک انگشتان آن نشاروش، فرد دستکشی نخی به دست می 

نوشته شده است    Lab Viewای که با نرم افزار  شود. توسط برنامهثانیه، اطلاعات تصویری به رایانه منتقل می 1۰از لرزش به مدت 

شود که هر بایت داده مربوط به یکی از سه رنگ اصلی )قرمز، سبز و  اطلاعات مربوط به هر پیکسل از تصاویر، در سه بایت ذخیره می

های موقعیت هر  ها در صفحه حرکت منحنیافزار ویژه تحلیل با شناسایی نشانگرها و تعیین موقعیت آنآبی( است. به این صورت، نرم

گیری عددی از این منحنی بر حسب زمان، منحنی سرعت حرکت در دو راستای کند. با مشتقنشانگر را بر حسب زمان ترسیم می

گیری از منحنی سرعت بر حسب زمان، منحنی شتاب شود. همچنین با مشتقعمود بر هم )صفحه حرکت( محاسبه و نمایش داده می

  بسامدنمودار موقعیت بر حسب زمان و تقسیم این عدد بر کل زمان حرکت،    حداکثرآید. برنامه با شمارش نقاط  ز به دست مینی

 کند. متوسط حرکت را نیز محاسبه می
 

 پروتکل تمرینی

گونه با یک بند چتر بازی و دو دسته که هیچ  این فعالیت شامل تمرینبود.    TRXروش تمرینی مورد استفاده در این مطالعه، تمرینات  

تواند هرگونه حرکات و تمرینات کامل آمادگی  فرد با آویزان شدن از آن و با وزن بدن خود می.  بوداست    کشی در آن به کار نرفته

دقیقه اجرا گردید.   8۰، هر هفته سه جلسه و هر جلسه  هفته. برنامه تمرینی به مدت هشت  دنر انجام دهبا کمترین خط  جسمانی را

دقیقه و پنج دقیقه حرکات کششی به منظور   ۶5دقیقه دقیقه گرم کردن، انجام حرکات اصلی به مدت    1۰هر جلسه تمرین شامل  

این تمرینات    .انجام شددو دقیقه    استراحت بین هر حرکت  ه وبا استراحت بین هر نوبت یک دقیقبود. حرکات در سه نوبت    نمودنسرد  

ای، یعنی در دامنه درک فشار پنج تا هشت لحاظ گردید.  رتبه  1۰ار بیشینه در مقیاس بورگ  درصد یک تکر  8۰تا    ۶5معادل  شدتی  با  

 ارائه شده است. 1  تمرینات تی آر ایکس انجام شده در پژوهش حاضر در جدول. (25)
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 در تحقیق حاضر  TRXبرنامه تمرینات . 1جدول 

 8-6-4-2تمرینات جلسه  7-5-3-1 جلسه تمرینات  

 کسیآر ا ی تک دست ت ی قیقا کس یآر ا ی ت یسوئد  یشنا 1

 کسیآر ا ی ت ستادهیا نهیپرس س کسیآر ا ی ت نهیپرس س 2

 کسیآر ا ی اسکات ت کس یآر ا ی ت  ی قیقا 3

 کس یآر ا ی کوهنورد معکوس ت کسیآر ا  ی جلو بازو ت 4

 کسیآر ا ی پل ت کسیآر ا ی لانچ ت 5

 کس یآر ا ی اسکات تک پا ت کسیآر ا ی پلانک از بغل ت 6

 کس یآر ا ی کرانچ و جلو بازو ت کس یآر ا ی کرانچ و جلو بازو ت 7

 

ر این تمرینات ب. اما در زمینه تأثیر  (2۶)  د هماهنگی عصب عضله، قدرت و استقامت عضلانی استاین تمرینات بهبواز اثرات مهم  

 در تحقیق حاضر استفاده گردید.   تمرینی  شیوه . به همین دلیل این  (2۷)پاسخ های قلبی عروقی تحقیقات محدودی انجام شده است  

 

  تجزیه و تحلیل آماری 

رفت. در قسمت  گانجام  (  2۴)نسخه    Spssبا استفاده از نرم افزار  و تحلیل اطلاعات با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی و  تجزیه  

نمودارها از برنامه   میترس  یبرا.  شدی تحقیق استفاده  هانمونه ی  ها یژگیوآمار توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد جهت توصیف  

Excel    استنباطی  .  گردیداستفاده آمار  بررسدر  منظور  داده   یبه  بودن  برای  سلکوی -روشاپی  آزمون  از  ها نرمال  تجانس    یبررس  و 

هه و  تحلیل واریانس یک را  ز آزمونتحقیق اهای  در گروه ها  همچنین برای مقایسه میانگین  .شدگرفته  آزمون لون به کار  ها  انسیوار

 . در نظر گرفته شدپنج صدم داری سطح معنی گردید.استفاده  یانس واراز آزمون تحلیل کوتاثیر جنسیت برای مقایسه 

 

 اخلاقی حظات  لام 

در  و  وده  مختار بکاملاً حاضر  ف از پژوهش  به منظور انصراکننده  افراد شرکتدر پژوهش حاضر اصول اعلامیه هلسینکی رعایت گردید.  

سر باز از ادامة فعالیت  آزادانه  توانستند  نبودند، میو یا تست فشار سرما  هر مرحله از پژوهش که دیگر قادر به تحمل شدت تمرین  

، در  نمودعروقی یا هرگونه بیماری بودند که آنها را از ورزش و فعالیت بدنی منع می های قلبیدارای بیماریافرادی که  . همچنین  زنند

 پژوهش در شرکت نامهدوره، رضایت اجرای پیش ازی،  طرات احتمالخبازگو نمودن  ضمن  . علاوه بر این،  شرکت داده نشدندمطالعه  این  

طرح   در شرکت از انصراف در پژوهش، آزادی دوره کل مدت پژوهش، در داوطلبانه کاملاً شرکت پژوهش، بندهای: هدف شامل که را

 فردی نتایج و اطلاعات داشتنمحفوظ نگه به پژوهشگر تعهد  ها،پرسشنامه و اولیه فرم تکمیل در صداقت در هر زمان از پروتکل، 

  1۶2۴۶۹1۴۶همچنین این پژوهش در سامانه پژوهشیار دانشگاه آزاد اسلامی با کد رهگیری    امضاء نمودند.  و مطالعه  بود، پژوهش

 ثبت شده است. 

 

 ها یافته

 ارائه شده است. 2 ر جدولدپژوهش های گروه تفکیکبه ها آزمودنیجمعیت شناختی های یژگیو
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 های پژوهش میانگین و انحراف استاندارد آزمودنی. 2 جدول

 تعداد   شاخص توده بدن  )کیلوگرم(  وزن )سانتی متر( قد  )سال(   سن 

 10 36/25 3/72±2/2 1/165±5/1 6/31±6/2 کنترل زن

 10 37/23 5/75±4/2 8/176±1/3 9/32±3/3 کنترل مرد 

 10 60/26 9/76±5/2 9/163±2/2 1/33±0/3 آزمایش زن 

 10 70/23 1/71±2/3 1/175±5/2 3/33±4/2 آزمایش مرد 
 

های  روی ضربان قلب آزمودنی  تمرینات تی آر ایکس، از میان فاکتورهای قلبی عروقی بر  ۴و    3  در جدول  نتایج بدست آمدهبا توجه به  

زن به طور مرد و  ه ضربان قلب در دو گروه  نشان داده شده است کنیز    1نمودار  در    .(P<۰5/۰)  معناداری داشته استاثر  و زن  مرد  

 یافت است.معناداری پس از تمرین کاهش 
 

 های قلبی عروقی در مردان . نتایج پاسخ3جدول 

 t sigآماره  میانگین  مرحله سنجش  متغیر

ضربان قلب  

(RHR ) 

 قبل از تمرین

 پس از تمرین 

3/72 

9/70 

928/4 002/0 * 

فشار خون  

 سیستولی 

 قبل از تمرین

 پس از تمرین 

9/11 

3/11 

895/0 487/0 

فشار خون  

 دیاستولی 

 تمرینقبل از 

 پس از تمرین 

8/7 

7/7 

374/0 769/0 

 قبل از تمرین ( PPفشار نبض )

 پس از تمرین 

9/52 

1/52 

022/1 342/0 

 

 های قلبی عروقی در زنان . نتایج پاسخ4جدول 

 t sigآماره  میانگین  مرحله سنجش  متغیر

 قبل از تمرین ( RHRضربان قلب )

 پس از تمرین 

8/73 

0/72 

116/5 001/0 * 

 قبل از تمرین خون سیستولیفشار 

 پس از تمرین 

5/11 

1/11 

533/1 263/0 

 قبل از تمرین فشار خون دیاستولی

 پس از تمرین 

3/7 

4/7 

812/0 688/0 

 قبل از تمرین (PPفشار نبض )

 پس از تمرین 

6/51 

9/50 

192/1 174/0 
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 پژوهشهای ختلاف بین پیش آزمون و پس آزمون ضربان قلب در گروه. ا1 نمودار

 

  حداکثروی دو شاخص  تمرینات تی آر ایکس، از میان فاکتورهای پاسخ عضلانی بر ر  ۶و    5  جدولهای بدست آمده در  یافته  با توجه به

جابجایی و    حداکثرکه  نشان داده شده است  نیز    3و    2در نمودار  (.  P< ۰5/۰)اثر معناداری داشته است  متوسط    بسامد و  جابجایی  

   متوسط در دو گروه مرد و زن به طور معناداری پس از تمرین کاهش یافت است.  بسامد

 

 های عضلانی در مردان . نتایج پاسخ5 جدول

 t sigآماره  میانگین  مرحله سنجش  متغیر

 جابجایی  حداکثر
 قبل از تمرین

 پس از تمرین 

3/35 

9/26 
275/6 001/0 * 

 سرعت  حداکثر
 قبل از تمرین

 پس از تمرین 

3/7 

4/6 
511/2 078/0 

 متوسط   بسامد
 قبل از تمرین

 پس از تمرین 

15/2 

77/1 
189/3 030/0 * 

 

 های عضلانی در زنان . نتایج پاسخ6جدول 

 t sigآماره  میانگین  مرحله سنجش  متغیر

 قبل از تمرین جابجایی  حداکثر

 پس از تمرین 

6/37 

5/30 

190/3 042/ * 

 قبل از تمرین سرعت  حداکثر

 تمرین پس از 

2/7 

5/6 

295/1 468/0 

 قبل از تمرین متوسط   بسامد

 پس از تمرین 

06/2 

74/1 

311/3 033/0 * 
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 های پژوهش گروه در جابجایی حداکثراختلاف بین پیش آزمون و پس آزمون  . 2 نمودار

 

 
 های پژوهش در گروه  متوسط  بسامدش آزمون و پس آزمون ختلاف بین پی. ا3 نمودار

 

به اندازه اثر    (بان قلب، فشار خون و فشار نبضقلبی عروقی )ضرهای  پاسخشود از آنجا که برای  مشاهده می  ۷  در جدولمانطور که  ه

اریانس  وتحلیل کوآزمون  اندازه اثر برای  که    دهدنشان میاین امر    ،است  2η=    312/۰  و  2η  ،  158/۰    =2η=    383/۰  به میزانترتیب  

 باشد. نمیلبی عروقی معنادار قدر پارامترهای های مرد و زن آزمودنیلذا اختلاف بین بوده در حد ضعیف 

 

 برای تفاوت پاسخ های قلبی عروقی در زنان و مردانواریانس نتایج آزمون تحلیل کو. 7 جدول

 F sig 2η مجذور میانگین زادی آ هدرج IIIمجموع مجذور نوع  

ضربان  

 قلب

 383/0 503/0 486/8 437/20 1 437/20 گروه 

 - - - 839/6 37 056/140 خطا 
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فشار 

 خون 

 158/0 722/0 971/4 514/11 1 514/11 گروه 

 - - - 772/4 37 227/158 خطا 

فشار 

 نبض

 312/0 485/0 575/6 248/16 1 248/16 گروه 

 - - - 186/2 37 523/193 خطا 

 

  بسامد سرعت و    حداکثر جابجایی،    حداکثرهای عضلانی )آنجا که برای پاسخشود از  مشاهده می  8همچنین همانگونه که در جدول  

دهد که اندازه اثر برای آزمون است این امر نشان می  2η=    1۷۹/۰و   2η   ،31۴/۰    =2η=    2۹۶/۰متوسط( اندازه اثر به ترتیب به میزان  

 باشد. زن در پارامترهای پاسخ عضلانی هم معنادار نمی های مرد و تحلیل کوواریانس در حد ضعیف بوده لذا اختلاف بین آزمودنی 

 

 . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای تفاوت پاسخ های عضلانی در زنان و مردان 8جدول 

 F sig 2η مجذور میانگین آزادی ه درج IIIمجموع مجذور نوع  

 حداکثر

 جابجایی 

 296/0 648/0 486/3 618/12 1 618/12 گروه 

 - - - 839/2 37 056/98 خطا

 حداکثر

 سرعت

 314/0 593/0 971/4 722/14 1 722/14 گروه 

 - - - 538/3 37 689/75 خطا

  بسامد

 متوسط

 179/0 793/0 575/1 086/9 1 086/9 گروه 

 - - - 186/1 37 523/90 خطا

 

 گیری و نتیجه حثب

فعالیت های بدنی مقاومتی دارد، توجه به این سیستم و تاًثیرپذیری آن از عروقی به    -هایی که پاسخ سیستم قلبی  نظر به پیچیدگی 

ضربان قلب، حداکثر اکسیژن مصرفی و حجم    یی دارد. در هنگام فعالیت، تمرین برای ورزشکاران و حتی غیر ورزشکاران اهمیت بالا

به ویژه برای افرادی که با کمبود زمان مواجه هستند امکانی    TRXاخیراً تمرینات    .( 28)  خون پمپ شده در هر ضربه افزایش می یابد

مند شوند. این  را فراهم کرده است که با صرف حداقل زمان اقدام به انجام فعالیت های مقاومتی کنند تا از مزایای سلامتی آن بهره

. بر اساس  است  مورد توجه قرار گرفته  ،درصد آسیب پایینو همچنین    فضای کمترتمرینات به خاطر عدم نیاز به امکانات پر هزینه،  

های فعالیت  افزایش عملکرد ورزشی، بهبود شاخصهوازی عضلانی،  مطالعات قبلی، این تمرینات باعث بهبود متابولیسم هوازی و بی 

و   میاستحکام  سمپاتیکی  تغییر معنی.  (2۹)  شودشریانی  ما  پژوهش  و  نتایج  عروقی  قلبی  پارامترهای  برخی  عضلانی در  داری در 

 .را نشان داد CPTهای قلبی عروقی و عضلانی نسبت به بر پاسخ TRXمرینات بدنبال هشت هفته ت ورزشکاران مرد و زن تیرانداز

بر فشار خون   این تمرینات   با این حال  . بر ضربان قلب تأثیر معناداری داشت  CPTاز بین پاسخ های قلبی عروقی به    TRXتمرینات  

نتایج متضادی  ا این وجود  ب مشابه بود.  مرد و زن    یتتأثیر معناداری نداشت که این یافته در هر دو جنس  CPTدر مواجه با  و فشار نبض  

در نتایج حاصل از کامل تغذیه  کنترل  عدم  هم در این زمینه وجود دارد. ممکن است روش های تمرینی، ویژگی های آزمودنی ها،  

با  حرکات را با توجه به زاویه و جهت بدن تنظیم نمود.    شدت فشار درمی توان    TRXدر تمرینات  .  ( 3۰)  تمرینات تأثیر گذار باشد

توجه به یافته های تحقیق در بخش پاسخ عضلانی، اختلاف میانگین دو پارامتر پاسخ عضلانی قبل و پس از تمرین مشاهده می شود.  
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باید فرد    TRXدر تمرینات    تأثیر معناداری داشته است.  CPTدر زنان و مردان تیرانداز بر پاسخ عضلانی آنها به   TRXلذا تمرینات 

ابتدا نحوه انجام تمرینات را بداند تا هنگام اجرا بار اضافی به بدن خود تحمیل نکند و از مصدومیت های احتمالی جلوگیری شود.  

شوند هر حرکت سایر عضلات نیز درگیر میاند. در  دادن مرکز بدن طراحی شدهای حرکت  به ویژه بر  TRXتکنیک های تمرینی در  

و مقاومت بدن بسیار بالا خواهد بود. از این رو، در تحقیق حاضر تمرینات زیر نظر یک مربی با تجربه و دارای صلاحیت انجام شد تا  

به علت آویزان شدن از بند و حفظ تعادل، فرد کالری زیادی را در    TRXتمامی حرکات طبق اصول علمی انجام شود. در تمرینات  

باشد از جمله استقامت،  زاند. این روش تمرینی تمام شرایطی که در آمادگی جسمانی لازم میساعت با توجه به نوع برنامه می سو

یر این تمرینات بر پاسخ  . با این حال در رابطه با تأث(31)  کند تعادل را به طور همزمان تقویت میقدرت، چابکی، انعطاف پذیری و  

جابجایی،    حداکثرهای عضلانی مانند لرزش عضلانی اطلاعات کافی وجود ندارد. در تحقیق حاضر سه پارامتر مهم لرزش عضلانی )

 گیری شد. دازهای مرد و زن اندازهمتوسط( در تیران بسامدسرعت و  حداکثر

شایان ذکر است، یکی از مهمترین فاکتورها برای عملکرد موفقیت آمیز در تیراندازی کنترل لرزش دست است که اصولاً به طور صد  

در صدی قابل دستیابی نیست. در تحقیقات قبلی اثر مثبت تمرینات مقاومتی در کاهش نوسانات قامتی نشان داده شده است اما تأثیر  

اضر نشان  های تحقیق ح. یافته(32)  بر کاهش لرزش عضلانی در دست تیراندازها مورد توجه محققان قرار نگرفته بود  TRXتمرینات  

متوسط از پارامترهای لرزش عضلانی ایجاد    بسامد جابجایی و    حداکثرتوانست بهبود معناداری در    TRX  داد که هشت هفته تمرین

میزان  و  هشت هفته تمرین مقاومتی در تیراندازها توانست تغییرات شیب فعالیت عضلانی    (2۰1۹کند. در تحقیق رمضانی و حسینی )

گیری را بهبود دهد که در فرم وضعیت ایستادن ممتد که استراحت وجود نداشت تأثیر بهتری مشاهده  خستگی عضلات و دقت هدف

 ستم یس  ینشان داده است که فاکتورها  یمطالعات قبل  .(32)  های تحقیق حاضر همسو بودبا یافتهاز جنبه بهبود عملکرد  شد که  

باعث  است که    ی عضلان  یپرتروفیهفاکتور    لی هشت هفته پس از تمرین اینکنند ویم  رییتغتمرین  هفته پس از شروع    ۴تا    یعصب

  ی عضلان  تیفعال  ریمطالعه تحت تأث  نیاگر کاهش لرزش مشاهده شده در ا  ن،ی. بنابراشودنتیجه عملکرد مربوطه میو در  عضلات    تیتقو

و   ستیعضلات آنتاگون  تیکاهش فعال  ک،یتر شدن فرکانس شلو همگام شیافزا ، یحرکت یتعداد واحدها  شیزاباشد، ممکن است با اف

 . ( 33) با مفصل واسطه شده باشد ی بهبود هماهنگ

با کاهش    TRXبعد از هشت هفته تمرین    CPTدر این تحقیق، یک مورد از پارامترهای مورد ارزیابی یعنی ضربان قلب در واکنش به  

بعد از یک دوره تمرین تغییر معناداری نداشتند. واکنش بیش از   CPTمعناداری روبرو شد. اما فشار خون و فشار نبض در واکنش به  

حد قلبی عروقی نسبت به استرس یک عامل خطر مهم برای توسعه بیماری های قلبی عروقی به شمار می رود. از طرفی بیان شده  

عروقی در ارتباط است. تست    است که بالا رفتن فشار خون در پاسخ به تست فشار سرما با افزایش خطر فشار خون و بیماری قلبی

به محرک سرمای خارجی، در تحقیقات قبلی برای ارزیابی  ( به عنوان یک آزمون برای سنجش پاسخ فشار خون  CPTفشار سرما )

. محققان پیشنهاد کرده اند  (8) های دارای فشار خون طبیعی و بالا به کار گرفته شده است  واکنش قلبی عروقی به استرس در نمونه

  . (۹)  کننده رویدادهای آتی قلبی عروقی )مانند انفارکتوس میوکارد و سکته( استبینیکه پاسخ نسبی وازوموتور در عروق کرونر پیش 

برای پیش بینی رویدادهای قلبی عروقی در افرادی با ناراحتی مزمن های قلبی عروقی مختلف استفاده شده است، با    CPTتاکنون،  

د  در افرا  CPTتر است چرا که شواهد اولیه نشان دهنده کاهش پاسخ قلبی عروقی به  از این گسترده  CPTاین حال کاربرد بالینی  

احتمالا ناشی از اختلال ناشی از ضربه مغزی در سیستم عصبی    CPTقلبی عروقی به  و این افت پاسخ    مبتلا به ضربه مغزی است

 CPTپژوهش های اندکی به ارزیابی این موضوع پرداخته اند که چگونه پاسخ فیزیولوژیکی به    .(1۰)  این افراد است  خودمختار است
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می تواند در افراد سالم تغییر کند. با توجه به وجود استرس های مختلف فیزیکی و دمایی در ورزش، ارزیابی پاسخ های فیزیولوژیکی  

های    CPTبه   پاسخ  این  برخی  معنادار  تغییر  از  حاکی  تحقیق حاضر  های  یافته  شود.  بررسی  باید  ورزشکاران  در  تمرین  از  پس 

فیزیولوژیکی در ورزشکاران تیراندازی است. اما نتایج تحقیق در خصوص اختلاف ورزشکاران زن و مرد در زمینه پاسخ های قلبی  

بیان این نکته ضروری است که بر خلاف   تفاوت معناداری را نشان نداد.  TRXپس از یک دوره تمرین    CPTعروقی و عضلانی به  

(  TRXای تمرین )ای استفاده گردید که سبب شد اثر بخشی مداخلهتحقیقات پیشین، در مطالعه حاضر از ورزشکاران تیرانداز حرفه

این وجود،    . (33)تیراندازی به طور واقعی مشخص شود  اصلی  بر حرکات   اساس اطلاعات    بر لرزش دست  نیتمر  ریتأثبا  بر  صرفاً 

ناشناخته   ی عضلات مرتبطکیولوژ یزیف  راتییمورد قضاوت قرار گرفت و تغآنالیز حرکت )تصویربرداری دیجیتالی(  آمده توسط  دستبه

 های پیشین مقایسه نمود.با یافتهبطور دقیق گفتنی است بدلیل کمبود مطالعات مشابه نمیتوان نتایج را   .ماند 

 

 کلی   گیرینتیجه

تمرینات    در برخی    TRXتحقیق حاضر  معناداری در  بهبود  به  های  شاخصموجب  عضلانی  و  عروقی  ورزشکاران   CPTقلبی  در 

به واسطه ایجاد سازگاری های دستگاه عصبی خودمختار در ورزشکاران   TRXرسد که تمرینات  دازی شد. بر این اساس، به نظر میتیران

های محیطی را تعدیل کند. در تحقیق حاضر از آزمون فشار سرما برای ایجاد های فیزیولوژیکی به استرستواند واکنشتیراندازی می

بود. اینکه تمرینات  بنابراین    استرس بهره گرفته شد که در تحقیقات پیشین بیشتر کاربردهای بالینی آن بررسی شده  با توجه به 

TRX  موجب کاهش ضربان قلب و بهبود لرزش عضلانی در واکنش به حاضرCPT  و از آنجا که هر   گردیددر ورزشکاران تیراندازی

نات را در  استفاده از این تمریوان  تمی  ، چه ضربان قلب و لرزش عضلانی بالاتر باشد دقت ورزشکار در عملکرد تیراندازی پایین می آید

های تمرینی بر  اثر سایر روششود  های آینده پیشنهاد میژوهشدر این زمینه به منظور پ همچنین  .  ورزشکاران مذکور توصیه نمود

های ورزشی شود که همین پژوهش در ورزشکاران دیگر رشتهبررسی شود. همچنین توصیه می  CPTهای قلبی عروقی نسبت به  پاسخ

 انجام گیرد.  ،حائز اهمیت استها قلبی عروقی و عضلانی برای آن  که بهبود پاسخ های

 

 تقدیر و تشکر 

افرادی که ما را در انجام بهتر این مهم یاری نموده از تمامی  ر  اند، کمال قدردانی و سپاسگزاری را داریم. پژوهش حاضبدینوسیله 

 باشد. مقاله می  اولمستخرج از پایان نامه نویسنده 

 

 حامی مالی 
 . گردید تأمین  مقاله توسط نویسندگان  هزینه پژوهش و کل  داشتاین مقاله حامی مالی ن

 

 عدم تعارض منافع 

با تایید نهایی مقاله حاضر،  نمایند. علاوه بر این، جملگی نویسندگان مقاله حاضر عدم تعارض منافع را در نوشتار و ارسال آن اعلام می

 .ن را می پذیرندآلیت دقت و صحت مطالب مندرج در وئمس
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