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 خلاصه 

دار)به و تقویت عضلات ثبات دهنده مرکزی و تعادل در افراد به ویژه زنان خانه ثبات مرکزی مقدمه:

جدید دنیای پرشكي های به یكي از بحث ت فعالیت کمتر و در نتیجه احتمال آسیب پذیری بیشتر(عل

ورزشي تبدیل شده است. این مطالعه با هدف تاثیر تمرینات تي آرایكس بر روی کنترل قامت و 

 سال انجام گرفت.35-25استقامت  وقدرت عضلات ناحیه مرکزی زنان 

 تي تمرینات تجربي گروه سال انتخاب شدند که در دو  35تا 25 نیزن با سن ب20تعداد روش کار:

 ،(شكمي سنج فشار وسیله به)شكمت عضلا قدرت تحقیق این در .گرفتند قرار کنترل و ایكس آر

 ت( و نشس درازو آزمون وسیله به) استقامت تنهقدرت و ،(پلانک آزمون با) تنه عضلات استقامت

 و هفته، 8 مدت به تمریني برنامه .دش گیری آزمون نوبت دو طي ( Yآزمون وسیله )به کنترل قامت

 جهتد. ش انجام  دقیقه زیر نظر متخصص حرکت اصلاحي 45 الي 30 مدت به جلسه سه هفته هر

 .استفاده شد SPSSافزار نرم از تكراریهای داده برای و واریانس تحلیل از هاداده تحلیل و تجزیه

سطح  شد. استفاده هاداده تحلیل برای وابسته و مستقلtهای آزمون از استنباطي آمار دربخش

 در نظر گرفته شد. p≤05/0  هامعناداری برای کلیه تحلیل

تمرینت تي آرایكس بر تعادل قدرت و استقامت تنه تاثیر مثبت  آمده بدست نتایج به توجه با  نتایج:

 نسبت به گروه کنترل از قدرت، به این معنا که افرادی که تمرینات تي آرایكس را داشتند داشت

 .p≤05/0استقامت و تعادل بهتری برخوردار بودند

 عنوان به میتواند تي آرایكس تمرینات که نمود بیان میتوان حاضر مطالعه اساس بر گیری:نتیجه

 استقامت برای همچنینتعادل و ، شكمي عضلات قدرت افزایش برای مناسب توانبخشي روش یک

 گیرد. قرار استفاده مورد زنان برای عضلاني

 تعادل تي ار ایكس، ثبات مرکزی،کلمات کلیدی: 
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مقدمه

 همهميجس سلامتهای پایه ترین اصلي از یكي عنوان به ورزش

 .(1)است دار خانه زنان ویژه به و مرد و زن از اعم جامعه افراد

 عملكرد زمینه در دیازی مشكلات کنوني ماشیني جامعه در

 مي دیده زنان در خصوص به قدرت و قامت کنترل و حرکتي

 و قامت ،کنترلمختلف در زمینه تعادلهای نظریه طبقشود. 

 به وابسته که دارند متعددی فاکتورهای افراد حرکتي عملكرد

 و بدني فعالیت جمله از افراد حرکتي سیستمهای محدودیت

 است، مواجه آن با افراد حرکتي سیستم که آن از ناشي خستگي

خانه دار به دلیل اینكه که از نظر بدني های خانم .(2)باشدمي

فعالیت کمتری دارند ،ورزش منظم به افزایش سطح فعالیت بدني 

 به توجه با زنان همچنین  .(3)آنها کمک میكندميو سلامت جس

های محدودیت ،از یائسگي و بارداری جمله از متعدد موانع

 و بدني فعالیت بر تواندمي که هستند برخوردار بیشتری حرکتي

 بهبود  مناسب بدني فعالیت .(4)دبگذار تاثیر آنها زندگي کیفیت

 دارد دنبال به رابدن  پذیری افطانع و عضلاني ،استقامت قدرت

 بهافراد  رایج مشكل رد )کمرد از جلوگیری باعث اینها همه که

 .(5)شودمي افراد رواني وميجس سلامت ارتقا و(زنان در ویژه

موعه کمر، لگن و ران توصیف ثبات ناحیه مرکزی بدن مج

 تعادل ایستا به شود:ميتعریف  تعادل به دو صورت.(6)شودمي

و  شودميگفته توانایي حفظ مرکز ثقل در محدوده سطح اتكا 

بدن در (ضریب عملكرد)توانایي حفظ مرکز فشار به تعادل پویا 

 شودميگفته  بازیافت آن طي فعالیتمحدوده سطح اتكا و حفظ 

کننده  بیني و راهبردهای واکنشي و پیشحالت بدن که با کنترل 

ارتباط دارد. کنترل موقعیت بدن یا همان حفظ تعادل، نیازمند 

اسكلتي و عصبي  -نيلاتقابل پیچیدهای میان سیستمهای عض

 سلامت وضعیت و عملكرد استقامتي، و قدرتي تمرین. (7)است

 رو، این از .دهندمي افزایش بدن ترکیب در تغییر توسط را

 ظرفیت بهبود برای استقامتي و قدرتي تمرین دو هر تجویز

 شده توصیه زنان ویژه به افراد در بدن ترکیب و عملكردی

.قدرت ،استقامت و ثبات عضلات عمقي منجر به اجرای (8)است

و ضعف در این موارد  محدودیت مقابل آنشود درميحرکت 

کاهش قدرت در عضلات ناحیه  .افراد را مستعد آسیب میكند،

شود و درنتیجه ميبدن ای همرکزی بدن، موجب افزایش نوسان

 .(9)ممكن است باعث ایجاد اختلال در تعادل بدن شود 

تمرینات مختلفي برای ناحیه مرکزی در سطح پایدار و ناپایدار 

 عضلات سازی فعال تواند مي ناپایدار یهادستگاه .انجام میشود

 وتمرینات هابرنامه برای کارآمدی تمرینات و دهد افزایش را

د یكي از انواع تمرینات ناپایدار تمرینات شو جسماني آمادگي

 .(10)باشد ميباشد که به صورت معلق ميتي آر ایكس 

 ثبات و مرکزی بر هستهلق عم تمریناتمطالعات نشان داده اند 

در مطالعات دیگر نشان داده شده . (11)ددار تمرکز بدن کلي

 تاثیر بدن وزن و جاذبه اعمال از استفاده با تعلیقي تمریناتاست 

 و حرکت با شده اعمال نیروی میزان که میگذارند، را خود

 تي آرایكسگزارش شده است  .(12)دمیكن تغییر بدن جابجایي

برای انجام تمرینات ناحیه  تمرینات معلقاز نوین ترین روش  که

تواند عوامل آمادگي مي باشد،ميمرکزی در سطح ناپایدار 

جسماني از قبیل قدرت و استقامت عضلاني ،انعطاف پذیری و 

 با تمرین هنگام. (13)را بهبود ببخشد ورزشكاران ترکیب بدني

 یكپارچه و هماهـــنگ سیستم یک عنوان به ،بدن آرایكس تي

 و فیزیكيهای متغیر برروی مثبتي وتاثیر شود،مي گرفته کار به

در تحقیق ژانگ .(14)دمیگذار ورزشكاران بدن عملكرد سطح

که تاثیر تمرینات تي آرایكس بر روی قدرت و استقامت 

نشان داد که  را بررسي کرد،عضلات شكم دانشجویان پلیس 

قدرت و استقامت های تمرینات تي آرایكس بر روی فاکتور

تاثیر  با وجود تحقیقات مختلف.(15)شكم تاثیر مثبت دارد

 بر تمرینات معلق تي آرایكس را بر روی فاکتورهای مختلف 

افراد مختلف نشان میدهد ،تاکنون تحقیقي که تاثیر تمرینات 

انجام مختلف  در زنان غیر ورزشكار بررسي کند های فاکتور

تمرینات . درنتیجه هدف از تحقیق حاضر بررسي اثر نشده است

ر روی کنترل قامت و استقامت  وقدرت عضلات تي آرایكس ب

باشد که سابقه تمرینات ميسال 35-25ناحیه مرکزی زنان 

 ورزشي نداشتند.
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 کار روش 

 پیش تحقیق طرح و تجربي کاربردی و نوع از حاضر پژوهش

 انتهای و ابتدا در .باشدمي کنترل گروه و آزمون ،پس آزمون

های متغیر( و سمتغیر مستقل)تمرینات تي آرایك پژوهش

باشد. ميتعادل پویا و قدرت واستقامت عضلات مرکزی( )وابسته

 مورد کنترل و تجربي گروه هر در آزمون پس و ازمون پیش

نفر 23تعداد  Gpowerر با استفاده از نرم افزا ت.گرف قرار پژوهش

های منتخب شرکت در این مطالعه شدند اما با توجه به آسیب

ورود به این آزمون، های و دیگر معیار هااسكلتي اعم از شكستگي

نفر به صورت 20نفر آن از این مطالعه خارج شدند و در نهایت 3

در دسترس و هدفمند انتخاب شدند که به دو گروه تجربي 

معیار ورود به این نفر(تقسیم شدند. 10نفر( و گروه کنترل )10)

 رزشيو تمرینات سابقه هاآزمودني آزمون به این صورت بود که

 مزمن یا حادهای بیماری و ساختاریهای اختلال همچنین و قبل از

 باشد داشته منافات نظر مد تمریني برنامه انجام با کهميجس

و معیار  وهمچنین سابقه جراحي در ستون فقرات نداشتند نداشتند

خروج از این آزمون آسیب دیدن آزمون دهندگان در حین 

تمریني دیگر های رنامهشرکت کردن در ب، جلسات تمریني

 .درطول تمرینات آزمون و غیبت کردن بیشتر از سه جلسه بود

برای انجام تست پیش آزمون از آزمون دهنده گان خواسته شد 

در ساعت مشخصي در باشگاه ورزشي حضور داشته باشند. قبل 

از شروع تست اولیه ،افراد شرکت کننده فرم رضایت نامه را 

هر فرد توسط پزشک مجموعه ميجسهای اختلال.امضا کردند

، بررسي شد و همچنین فرم پرسشنامه مربوط به کیفیت زندگي

تكمیل شد تا  هااطلاعات فردی وسلامت توسط همه آزمودني

اطمینان حاصل شود که فرد مورد نظر آمادگي لازم برای 

تست قدرت و ، پویا شرکت در این آزمون را دارد. تست تعادل

این های از آزمونميو تست قدرت شك استقامت کل بدن

در حضور متخصص آسیب  هاارزیابيميتماپژوهش بودند.

شناسي ورزشي و در باشگاه ورزشي که مجهز به امكانات کامل 

از دستگاه فشار ميبرای آزمون قدرت شك بود انجام گرفت.

استفاده شد که آزمون دهنده به صورت دمر برروی ميسنج شك

بر روی دستگاه ميدراز میكشد و با فشار شك دستگاه فشار سنج

با سه بار انجام تست برای هر فرد شرکت ، عدد ثبت میشود

 .کننده ،عدد میانگین به دست آمده به عنوان عدد نهایي ثبت شد

انجام شد که هر آزمون دهنده  Yآزمون تعادل با استفاده از تست

ام داد و عدد با استفاده از پای برتر و به دفعات سه تكرار انج

میانگین به عنوان عدد نهایي در نظر گرفته شد. و برای قدرت و 

 استقامت کل بدن از تست دراز و نشست و پلانک استفاده شد.

برای طراحي تمرینات از کتاب راهنمای کامل کتاب جي داوز 

 .(16)استفاده شد

 استفاده  Yآزمون از پویا تعادل گیری اندازه جهت:ل پویاتعاد

 درسه آزمون این د که برگرفته از آزمون تعادل ستاره است.ش

کناری انجام گرفت که با -میاني و خلفي-قدام ،خلفي جهت

 نرمال جهت.ندقرار میگیر  Yبه صورت90و135،135زوایای

 پاهایشان طول به هرجهت در آزمودني هر ،رکوردهاداده کردن

 اندازه در بالایي پایایي و روایي دارای آزمون این.شودمي تقسیم

ضریب پایایي درون آزمونگر و بین  .باشدمي پویا تعادل گیری

گزارش شده 99/0و  91/0آزمونگر برای نمره کل به ترتیب 

 دامنه قدرت، به تعادل برسنجش وهعلا Yتعادل آزموناست.

 .(17)سنجدمي نیز را تحتاني اندام عضلات هماهنگي و حرکتي

 
 تست تعادل.1تصویر
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 و مرکزی عضلات قدرت بررسي جهت:شكمي سنج فشار

 استفادهميشك سنج فشار از شكم عرضي عضله قدرت

 مرتبه سه هرمرحله در نرمالهای داده آوردن دست به جهت.شد

 حساب عدد سه میانگین و میگیرد انجام شكل مطابق تست

 نظر در نظر مورد داده آمده، دست به عدد که(.18د )میشو

 شناخته استاندارد ابزار یک سنج فشار که آنجا از.میشود گرفته

 بررسي جهت در ابزار این پایایي و روایي است جهاني شده

 باشد.مي بالاميعرضي شك عضله قدرت

 

 
 سنج شكمي تست قدرت عضلات شكم با فشار.2تصویر

 

 پلانک آزمون از تنه استقامت گیری اندازه جهت:پلانک

 به ،هاداده آوردن دست به جهت ازمون این .درشد استفاده

 هاشونده آزمون از تحقیق انتهای و ابتدا در رکوردی صورت

 دارای آزمون این .شد گرفته نظر در تغییرات میزان و شد گرفته

 پلانک .باشد تنه استقامت گیری هانداز در بالایي پایایي و روایي

 استقامت و مرکزی ثبات حفظ و مرکزیهای ماهیچه تقویت در

 .(19) باشدمي موثر

 

 
 پلانک تست. 3تصویر

 

 عضلات استقامت و قدرت گیری اندازه جهت: نشست و دراز

 ازمون این در. (20)دش استفاده درازونشست آزمون از شكم

 یک زمان مدت به آزمون نرمال،های داده آوردن بدست برای

 .شد انجام هاشونده آزمون تمام برای ثابت الگوی با و دقیقه

 و قدرت آوردن بدست برای آزمون این پایایي و روایي

 .باشدمي بالا عضلات استقامت
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 تست دراز و نشست. 4تصویر

 

 اثر مقایسه هدف با که تحقیق این اصلاحي تمرینات برنامه

 و حرکتي عملكرد، قامت کنترل روی بر ایكس آر تي تمرینات

 در تمرینات تمام.شد انجام زنان عضلاني استقامت و قدرت

و باتوجه   بدني تربیت متخصص نظر زیر و مناسب ورزشي سالن

به نظر پزشک که افراد شرکت کننده هیچ گونه مشكلات 

و اسكلتي و سابقه شكستگي نداشتند انجام ميجس

، هفته 8 ، به مدتTRX گروه آزمایش های آزمودني.گرفت

دقیقه انجام گرفت تا زمان برای  45جلسه به مدت  3هفته ای 

مدت تا در  خواسته شد هاهمچنین از آن .ریكاوری فراهم شود

تمریني غیر از برنامه تمریني مذکور انجام  گونههیچ این پژوهش

 10به مدت  هادر هرجلسه قبل از شروع تمرین آزمودني  .ندهند

و اختصاصي بدن را انجام دادند و ميدقیقه گرم کردن عمو 15تا 

حرکات  و دقیقه 30مدت زمان  به 1از پروتكل تمرینات جدول 

 آماری روش .ندانجام داد اتمام تمرین در کششي و سرد کردن

 مورد هاداده تحلیل و تجزیه و واریانس تحلیل روش در که

نسخه تفسیر  SPSS افزار نرم از استفاده با گرفتند قرار استفاده

 برای وابسته و مستقلtهای آزمون از استنباطي آمار دربخششد. 

قابل ذکر همچنین   (.P≤0/05استفاده شده است ) هاتحلیل داده

است که این پژوهش توسط کمیته بررسي اخلاق دانشگاه آزاد 

تایید و ثبت   1399.297REC.KHUISF.IAU.IRاصفهان با کد.

 .شده است

 

 تمرینات منتخب تي آرایكس.1جدول

 تكرار ست حرکت هفته

 

 

 

 4تا1

دراز و نشست با تي 

 آرایكس

 پلانک روی آرنج

پلانک روی کف 

 دست

 کرانچ روی آرنج

 لیفت تک پادد

 اره  روی کف دست

3 

3 

3 

3 

3 

3 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

 

 

 8تا4

 هیپ پرس

 کوهنوردی

 کرانچ

 ساید پلانک

 شنا

 اره +کرانچ

4 

4 

4 

4 

4 

4 

12 

12 

12 

12 

12 

12 
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 برخي ازتمرینات منتخب. 5تصویر

 

 نتایج

 در هاآزمودني شناسي جمعیت خصوصیات به مربوط اطلاعات

 میدهد نشان2جدول که همانطور .است هشد داده نشان 2 جدول

 .هستند همگن وزن و سن،قد دموگرافي نظر از گروه هر دو

 
 شناسي جمعیت خصوصیات به مربوط آماری کلي اطلاعات .2لجدو

 هاآزمودني

 عامل
گروه تي آر 

 ایكس
 گروه کنترل

سطح 

 معناداری
 tمقدار

 93/0 048/0 93/28±27/4 83/30±86/3 سن

 87/0 001/0 164±58/2 5/165±01/3 قد

 95/0 059/0 34/80±18/10 33/76±86/13 وزن

 

 :است آمدهزیر  در هاسواریان تحلیل نتایج و

هدف از این تمرین بررسي متغیر تي آرایكس برروی تعادل 

هفته  8، نشان داده میشود 3باتوجه به جدول پویای افراد بود. 

هت قدام تمرینات تي آرایكس برروی تعادل زنان در هرسه ج

 .(P ≤0/05) ،داخل و خارج تاثیر موثری داشته است
 

 

 

 

برای سنجش کنترل  Yتاثیر تمرینات تي آرایكس در آزمون . 3جدول 

 قامت

 گروه عامل
 گروه تي آر ایكس

 معناداری
 پیش آزمون

Mean± SD 
 پس آزمون

Mean± SD 

آزمون تعادل 

 )پویا)قدام

گروه 

 آزمون
8/12±33/53 04/12±67/54 

71/9F= 

01/0P=  گروه

 کنترل
22/9±13/54 31/7±13/54 

آزمون تعادل 

 داخل((پویا

گروه 

 آزمون
47/4±50/53 67/9±64/53 

8/12F= 

04/0P=  گروه

 کنترل
47/4±00/57 18/4±01/56 

آزمون تعادل 

 پویا)خارج(

گروه 

 آزمون
93/8±33/57 14/10±09/57 

28/10 F= 

03/0=P  گروه

 کنترل
19/4±71/49 24/4±81/49 

 

هفته تمرینات تي  8، نشان داده میشود 4باتوجه به جدول 

 .شودميباعث بهبود قدرت عضله عرضي در زنان آرایكس 

تمرینات به کار رفته دارای تاثیر معنادار متفاوت بر روی بهبود 

 .(P ≤0/05) بوده است هاقدرت عضله عرضي آزمودني
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 برای قدرت عضله مرکزی و عرضي شكميمير آزمون فشار سنج شكثیر تمرینات تي آرایكس بأت. 4جدول 

 گروه عامل
 گروه تي آر ایكس

 معناداری
 پیش آزمون

Mean± SD 

 پس آزمون

Mean± SD 

آزمون فشارسنج 

 شكمي

 17/2±40/0 67/1±51/0 گروه آزمون
88/0F= 

03/0P= 
 55/1±58/0 56/1±53/0 گروه کنترل

 

تي آر ایكس باعث بهبود تعداد هفته تمرینات منتخب  هشت

در و همچنین بهبود استقامت )حرکت پلانک( درازونشست 

 شتو تاثیر معناداری برروی این فاکتورها دا شودميزنان 

(0/05≥P). 

 

 ناحیه مرکزیاستقامت ثیر تمرینات تي آرایكس  بر آزمون پلانک و درازونشس برای سنجش أت .5جدول 

 گروه عامل
 گروه تي آر ایكس

 معناداری
 پیش آزمون

Mean± SD 

 پس آزمون

Mean± SD 

 دراز و نشست

 50/21±69/10 33/14±81/7 گروه آزمون
85/1F= 

01/0P= 
 44/12±62/7 24/12±73/6 گروه کنترل

 پلانک

 50/51±33/37 67/44±18/31 گروه آزمون
15/2F= 

012/0P= 
 09/42±59/32 19/43±61/31 گروه کنترل

 

بحث

این پژوهش تاثیر تمرینات تي آرایكس بر روی کنترل  هدف از

-25استقامت  وقدرت عضلات ناحیه مرکزی زنان ، قامت

سال بود.نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات تي 35

استقامت  وقدرت  آرایكس بر روی هر سه متغیر کنترل قامت،

 سال تاثیر مثبت داشت.35تا 25عضلات ناحیه مرکزی زنان 

جوزپه فرانسیسكو و همكاران تحقیقي با عنوان ارزیابي قدرت و 

 22در  تي آرایكس توان در پاسخ به یک دوره برنامه تمریني با

این محققان نشان های نفر مرد و زن دانشجو انجام دادند. یافته

به طور  هامتغیر تي آرایكس داد پس از اتمام جلسات تمریني

نشان دهنده این بود که  هاتهمعناداری افزایش یافتند و یاف

به عنوان شكلي از تمرینات مقاومتي برای  تي آرایكس تمرینات

نگهداری و بهبود قدرت و توان مفید خواهد بود. این محققان 

علت اصلي بهبود در عملكرد پرش مرتبط با توان را افزایش 

های حرکتي و کنترل بیشتر بر روی عملكرد -سرعت رواني

توجهي و های که نگهدارنده تاثیر کارایي فرآیند اجرایي دانستند

همچنین  .(21)اجرایي درگیر در کنترل حرکات پیچیده است

طبق تحقیقات بابكخاني و همكارانش در زمینه ی تاثیر خستگي 

عضلات دور کننده ران بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند 
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بین عملكرد عضلات ثبات دهنده مرکزی و ميارتباط مستقی

، مهانيلجما تحقیق طبق.(22)دتوانایي حفظ تعادل وجود دار

 دستگاه از استفاده با بدن لک مقاومتي تمرینات از استفاده تاثیر

 سطح و فیزیكي تواناییهای از برخي روی بر آرایكس تي

 تي تمرینات که داد دیسک،نشان پرتاب افراد در دیجیتال

 و قدرت مانند بدن کلهای توانایي بهبود به منجر آرایكس

تحقیقي . همچنین فتاحي و همكاران  (23)میشود پذیری انعطاف

 آرایكس و سي در زمینه مقایسه تأثیر هشت هفته تمرینات تي

ت بخش مرکزی و لاورکس بر قدرت و استقامت عض ایكس

تایج حاصل از نانجام دادند، تعادل پویای دانشجویان دختر

 WORX CX و TRX ت تمریناتدهنده تأثیر مثب تحقیق، نشان

بر وضعیت آمادگي جسماني آزمودنیها بود، اما آزمودنیهای 

  آندریوا. (24)عملكرد بهتری داشتند TRX گروه آزمایشهای

و پلت  TRXوهمكارانش با تحقیق بر روی تاثیر تمرینات معلق 

،مفصل زانو به ميبازسازی رباط صلیبي قدا ازبعد BOCUفرم 

این نتیجه رسیدند که هر در روش تمریني باعث افزایش قدرت 

و دامنه حرکتي در مفصل زانو شدند و همچنین بهبود تعادل 

نتایج  .(25)ایستا و پویا و ثبات حرکتي مفصل زانو در پي داشتند

 ناتیهفته تمر 8 ریتأثقلي زاده و همكارانش با بررسي تحقیقات 

دختران غیر  تعادل ایستا و پویابر شدت درد و TRXمنتخب 

ورزشكار مبتلا به کمردرد مزمن غیر اختصاصي ،که نشان داد 

افزایش قدرت عضلات اندام تحتاني و هم  عثبا تمریناتاین 

چنین افزایش فعالیت عضلات ثبات دهنده مرکزی در اثر 

 (26)تعادل آزمودنیها نیز افزایش مییابد میشود و تمرینات تعلیقي

تحقیقات اصلاني و همكارانش  با تحقیق حاضر هم راستا است.

نشان داد که تمرینات تي آر ایكس علاوه بر تقویت عضلات 

ر شدن عضلات ثبات دهنده مسئول در حرکت ،باعث درگی

شود و به حفظ ثبات ميمرکزی بدن در طول اجرای حرکت 

 که با این تحقیق هم راستا است. (27)بدن کمک میكند

با هم  هامیزان آمادگي جسماني و توان بدني اولیه آزمودني

امكان  .متفاوت بود که میتواند بر نتیجه آزمون تاثیرگذار باشد

پس آزمون تمام در مراحل پیش آزمون و  هااینكه آزمودني

همچنین باید به این نكته  .تلاش خود را نكرده باشند وجود دارد

توجه داشت که این تحقیق نیز مانند سایر تحقیقات دارای 

خارج از کنترل از جمله ترس از حرکت های محدودیت

و شرایط محیط کار و منزل  ها،استرس، عدم کنترل بر فعالیت

حاضر و تاثیر  پژوهش ۀدست آمد با توجهّ به نتایج بهاشاره کرد.

پیشنهاد ، مثبت آن بر روی آمادگي جسماني زنان غیر ورزشكار

شود که انجام تمرینات تي آر ایكس توسط زنان غیر مي

 ورزشكار بیشتر مورد مطالعه قرار بگیرد.

 

 نتیجه گیری

نتایج به دست آمده نشان داد تمرینات معلق باعث افزایش سطح 

راد شد. با توجه به مطالعات انجام شده همسو آمادگي جسماني اف

با این تحقیق استدلال میكند که تمرینات معلق با توجه به اینكه 

از وزن شخص تمرین کننده برای مقاومت استفاده میشود بر 

روی فاکتورهای آمادگي جسماني افراد تاثیر مثبت میگذارد. به 

لق با تي آر طور کلي میتوان اینگونه بیان کرد که تمرینات مع

ایكس با توجه به ماهیت خور منجر به بهبود  قدرت و استقامت 

عضلاني عضلات ثبات دهنده مرکزی -و همچنین کنترل عصبي

های ینوانند از این تمرین برای ورزشممیشود در نتیجه افراد 
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 Abstract 

Introduction: Central stability2 and strengthening of central stabilizing 

muscles and balance3 in people, especially housewives (due to less activity 

and as a result more vulnerability) has become one of the new debates in the 

world of sports. 

Methods: This study was conducted with the aim of the effect of TRX4 

exercises on height control and endurance5 and strength of central muscles 

of women aged 25-35. Twenty women aged between 25 and 35 years old 

were selected in a purposeful and available manner and were placed in the 

experimental group of TRX and control exercises. In this research, the 

strength of the abdominal muscles (using the abdominal pressure gauge), the 

endurance of the trunk muscles (using the Plank test), the strength and 

endurance of the trunk (using the sit-up test) and the control of the height6 

(using the Y test) were tested twice. The exercise program was carried out 

for 8 weeks, and three sessions each week for 45 minutes under the 

supervision of a corrective movement specialist. Data analysis was analyzed 

by variance analysis for repeated data in the SPSS software package. In the 

inferential statistics section Independent and dependent t-tests were used for 

data analysis. A significance level of P ≥ 0.05 was considered for all 

analyses. 

Results:  According to the results obtained, TRX exercises on strength 

balance (P=0.012) and trunk endurance (P=0.03) had a positive effect in the 

sense that people who had TRX exercises had better strength, endurance and 

balance than the control group.  

Conclusion: Based on the present study, it can be stated that T-rax exercises 

can be used as a Appropriate rehabilitation method should be used to 

increase the strength of abdominal muscles, balance and also for muscular 

endurance for women. 
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