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 خلاصه  
لتدی از لتاا    بتاشتتتد.تقویتت و بهوود عملكرد ورزشتتتكتاران کمتانتداز از التدای اصتتتلي ای  ورز  مي مقددمده:

 کمانداران بود. عملكرد، یوگا در مقابل تمرینات سنتي بر TRXپژولش حاضر مقایسه اثر یك دوره تمری  

آزمون است. پژولش حاضر از پس  - آزمونای  مطالعه از نوع تحقیقات نیمه تجربي با طرح پیشروش کار:  

نظر لدی از نوع تحقیقات کاربردی بود که به صورت میداني اجرا شد. جامعه آماری شامل کلیه کمانداران مرد  

نفر به صورت در دسترس انتخاب شدند،    30سال بود. از بی  جامعه تعداد    40تا    20استان تهران در بازة سني  

به منظور تجزیه و تحلیل  قرار گرفتند.    TRXمرینات سنتي، یوگا و  سپس به شكل تصادفي ساده در سه گروه ت

 لای آماری ناپارامتریك استفاده گردید. لا از آزمونداده

تواند منجر به بهوود مي TRXنتایج آزمون ویلكاکستون نشتان داد که لر سته نوع تمری  ستنتي، یوگا و  : نتایج

معنتاداری در عملكرد کمتانتداران گردد. در بررستتتي و مقتایستتته بی  گرولي بتا آزمون کروس کتال والیس نیز  

 .متغیرلای پژولش تفاوت معناداری وجود داردمشخص گردید که بی  سه گروه در 

مختلف عملكرد کمانداران  یلابه بهوود جنوه  توانند يم  ينیاگرچه لر سه رو  تمر ،يکل  طوربه  گیری:نتیجه

کته بر قتدرت، تعتادل و تمرکز دارد، بته  یترجتام   راتیو تتاث  يقیتطو یلتاتیتقتابل   لیتبته دل  TRXکمتك کننتد، امتا  

 .شوديبرتر شناخته م يعنوان روش

 ، تمری  سنتي، تمری  یوگاTRX، تمری  عملكرد ورزشي  کلمات کلیدی:

 . باشد يممطالعه فاقد تضاد مناف   ی ا پي نوشت:



 

 و همکاران راحله خیراله زاده وزری                                                    عملکرد کماندارانبهبود های سنتی بر ، یوگا و روشTRX بررسی تأثیر تمرینات -1280

 مقدمه 

مهارت  که  است  رسمي  ورز   یك  کمان  با  لای تیراندازی 

مي  چالش  به  فرد  در  را  رواني  و  ورز ، فیزیكي  ای   در  کشاند. 

کنند و با  به عنوان ابزار اصلي استفاده مي کمانداران از کمان و تیر  

تكنیك  یاد مي تمرینات مختلف،  را  تیراندازی    گیرند لای صحیح 

تیراندازی با کمان یك ورز  بسیار قدیمي است که از دیرباز .  ( 1) 

رفته است، اما  در تاریخ به عنوان یك ابزار شكار و جنگ بكار مي 

امروزه به عنوان یك ورز  رسمي در سطح جهاني شناخته شده  

المللي نیز است. ای  ورز  در المپیك و دیگر مسابقات جهاني بی  

مي  قرار  رقابت  مهارت مورد  به  نیاز  کمان  با  تیراندازی  لای  گیرد. 

فیزیكي و رواني دارد، از جمله قدرت بدني، تعادل، تمرکز، صور و 

لمالنگي عضلاتي؛ در ای  ورز ، کمانداران باید توانایي کنترل  

تكنیك  از  استفاده  با  و  باشند  داشته  را  خود  بازوی  و  لای  دست 

تیراندازی با  .  ( 2) صحیح، تیر را با دقت و سرعت به لدی بفرستند  

گیرد و ورزشكار  لای ورزشي ایستا قرار مي کمان در مجموعه رشته 

را در طول اجرای مهارت ورزشي دارد،  وضعیت ثابت و پایداری 

نقش کنترل وضعیت بدني و مرکز ثقل در محدوده سطح اتكا در 

است  المیت  با  بسیار  ورز   به    . ( 3)   ای   تیر  پرتاب صحیح  برای 

کنترل   به  کمانداران  لدی،  حالت  سمت  قدرت،  صحیح  توزی  

-متعادل و تغییر تنفس و غیره نیاز دارند. عدم تطابق ای  عوامل مي 

تواند به طور مستقیم بر عملكردلای ورزشي فرد در تیر اندازی تأثیر 

بگاارد؛ لمچنی  تیراندازی با کمان، به دلیل الگوی تمریني که فقط 

مي  استفاده  بدن  طری  یك  ح از  حفظ  یا  طرفه(  )یك  الت  شود 

تواند باعث آسیب دیدگي شده و یا افت  نامتقارن به طور مداوم، مي 

باشد  داشته  پي  در  را  ورزشي  توان  .  ( 4)   عملكرد  و  کامل  درک 

گردد.  اعمال اصول کلیدی باعث بوجود آمدن عملكردی موفق مي

آموز   پایه  بر  باید  قواعد  و  اصول  منظور ای   به  علمي  لای 

آید  ای که در آینده برای بدن بوجود مي جلوگیری از ایرادات عمده 

باشند و تمرینات جسماني برای تیراندازی با کمان تا حد زیادی باید  

   . ( 5)   می  ورز  باشند مخصوص ل 

پشتیواني   با کمان لمالنگي توانایي حمایتي سطح  تیراندازی 

بازو و    -گیری با ثوات دستپایی  تنه از ثوات استاتیك و لدی

بخشد و لمچنی  در لنگام  بالاتنه، عملكرد ورزشكار را بهوود مي

تواند در مرکز پایی  کمان، ميتیراندازی با توجه به حرکت  بالا و  

-بدن تغییر ایجاد کند، بنابرای  باید ثوات در تعادل بدن افزایش مي

  . (2)توانند لرز  بدن را به حداقل برسانند  یابد و کمانداران مي

دلد تمرینات با استفاده از وزن بدن، تمرینات مطالعات نشان مي

ابزارلای   از  استفاده  و  جدید  شیوه  به  تعادلي  تمرینات  و  معلق 

تاثیر مطلوبي در بهوود تعادل و عملكرد    TRXورزشي جدید مانند  

  شرفت یپ  با  .(6)  لای مختلف ورزشي ثوت کرده استورزشي رشته 

ورزش رو   يعلوم  ظهور  تمر  ،ينیتمر  دیجد  یلاو    نات یمانند 

TRX    ي بهوود عملكرد ورزش  یبرا  ید یجد  ی كردلایرو  وگا،یو  

گرفته  قرار  توجه  پاTRXاند.  مورد  بر  که  با    نات یتمر  ه ی،  معلق 

از    يكیاست، به عنوان    يمقاومت  ی استفاده از وزن بدن و نوارلا

 يو بهوود تعادل معرف یمرکز ت عضلا تی موثر در تقو یلارو 

ا است.  و  تواننديم  ناتیتمر   یشده  استقامت    ژه یبه  بهوود  در 

  ي اتیح اریبا کمان بس   یراندازی ت  یبدن، که برا ی داریو پا يعضلان

 .(7) است، موثر باشند 

    یکه بر تعادل ب  ينیرو  تمر  كیبه عنوان    وگایمقابل،    در

توانا دارد،  تمرکز  ذل   و  افزا  یادیز  یيجسم    ش یدر 

تقو  ،یریپاانعطای و  استرس  ا  ت یکالش  دارد.      یتمرکز 

بر دقت و آرامش کمانداران    میبه طور مستق  تواننديم  لايژگیو

با    ی راندازیدر ت   تیدر موفق  یدیبگاارند، که دو عنصر کل  ریتأث

شامل تمرینات   سنتي،  رو  تمریني  در مقابل   .(8)  کمان لستند 

قدرتي، استقامتي و تكنیكي است که به طور خاص برای تقویت  

است.  مهارت شده  طراحي  کمان  با  تیراندازی  در  ضروری  لای 

بدن،   بر تقویت عضلات بزرگ و مرکزی  اغلب  تمرینات سنتي 

.  (9)  گیری و افزایش استقامت تمرکز دارد بهوود دقت در لدی 

مشابه   که  تكراری  بر حرکات  بیشتر  ورزشكاران  رو ،  ای   در 

لایشان  طوری که مهارت کنند، به شرایط مسابقه است تمرکز مي

صورت   ای   به  اگرچه  شود.  انجام  زیاد  تفكر  بدون  و  خودکار 

مي توانمندیتمرینات  افزایش  به  پایه توانند  کمانداران  لای  ای 

زمینه  در  است  ممك   اما  کنند،  و  کمك  ذلني  تعادل  لای 

باشندانعطای موثر  کمتر  که    .(10)   پایری  حالي  یك  در  یوگا 

با  جسمي  حرکات  ترکیب  بر  که  است  جام   تمریني  رویكرد 

تواند به طور  تمرینات تنفسي و مدیتیش  تمرکز دارد. ای  رو  مي

پایری، تعادل و آرامش ذلني کمانداران را  قابل توجهي انعطای

مي یوگا  کششي  حرکات  دلد.  بهوود  افزایش  به  توانند 
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پایری و دامنه حرکتي کمانداران کمك کنند، که برای  انعطای

دیدگي مهم  سازی فرم بدن و به حداقل رساندن خطر آسیب بهینه 

یوگا  .  (11)  است در  مدیتیش   و  تنفسي  تمرینات  ای ،  بر  علاوه 

در  مي که  شود،  منجر  تمرکز  افزایش  و  استرس  کالش  به  تواند 

ای که نیاز به دقت بالا دارد، بسیار ارزشمند است.  شرایط مسابقه 

یوگا لمچنی  به بهوود آگالي بدن و لمالنگي بی  ذل  و جسم  

مي که ميکمك  در  کند،  کنترل  و  دقت  افزایش  به  منجر  تواند 

 .  (12)  لنگام تیراندازی شود

لر یك از ای  سه رو  تمریني دارای مزایا و معایب خاص  

خود لستند. تمرینات سنتي به طور خاص بر بهوود قدرت بدني و  

و   ذلني  تعادل  زمینه  در  است  ممك   اما  دارند،  تمرکز  تكنیك 

باشندانعطای موثر  کمتر  تقویت   TRX .پایری  بر  تمرکز  با 

بدن،   تعادل  بهوود  و  مرکزی  لمزمان  ميعضلات  طور  به  تواند 

اما  توانمندی  کند،  تقویت  را  کمانداران  ذلني  و  فیزیكي  لای 

انعطای  افزایش  زمینه  در  یوگا  اندازه  به  است  و  ممك   پایری 

تعادل،   بر  تأکید  با  نیز  یوگا  نواشد.  موثر  استرس  کالش 

بهوود  انعطای برای  جام   رویكردی  ذلني،  آرامش  و  پایری 

دلد، اما به تنهایي ممك  است برای  عملكرد کمانداران ارائه مي 

 .  (13)  تقویت عضلات و استقامت کافي نواشد

سوالات است و لدی آن      یپژولش به دنوال پاسخ به ا   یا

مقا  يبررس تمر  كی  راتیتأث  سهیو  و    وگای،  TRX  ينیدوره 

به    تواند ي مطالعه م    یبر عملكرد کمانداران است. ا  يسنت  ناتیتمر

ا  كیلر    یلات ی و محدود  ایمزا  یيشناسا لا کمك رو      یاز 

کمانداران ارائه   دبهوود عملكر ی را برا ی بهتر  یکرده و رالكارلا

و    انیمرب  یبرا  یکاربرد  یيرالنما  توانديم  ق یتحق   یا  جیدلد. نتا

 يرا طراح یموثرتر ينیتمر یلاورزشكاران باشد تا بتوانند برنامه 

ورزش عملكرد  بهوود  به  که  کنند  اجرا  موفق  يو    شتر یب  تیو 

شود. منجر  تأثیر    کمانداران  مقایسه  در  تحقیق  ای   نوآوری 

عملكرد کمانداران، در  بر ، یوگا و تمرینات سنتي TRXتمرینات 

بررسي  به  تحقیق  ای   نخست،  است.  نهفته  کلیدی  جنوه  چند 

لای خاصي از عملكرد زمان سه رو  تمریني متفاوت بر جنوهلم

پردازد. ای  نوع مقایسه در تحقیقات ورزشي کمتر کمانداران مي

لای جدید و مؤثر برای بهوود  تواند به کشف رو دیده شده و مي

را   امكان  ای   ما  به  رویكرد  ای   کند.  کمك  ورزشي  عملكرد 

لای دقیق و مفیدی در مورد تأثیرات لر رو  بر  دلد که داده مي

لا برای بهوود عملكرد لای خاص به دست آوریم و از آن ای  جنوه 

ری دیگر، ای  تحقیق به طور  در ای  ورز  استفاده کنیم. از ط

و تمرینات کششي   TRX خاص تأثیرات تمرینات عملكردی مانند

کند. ای  و تنفسي مانند یوگا را در کنار تمرینات سنتي بررسي مي

مي بینش رویكرد  ارائه  به  چگونگي  تواند  مورد  در  جدید  لای 

لای تمریني کمك ترکیب مؤثر ای  تمرینات و ارتقاء استراتژی 

تحقیق مي ای   نتایج  نهایت،  در  برنامه کند.  توسعه  به  لای  توانند 

شخصي ای   تمریني  شوند.  منجر  کمانداران  برای  شده  سازی 

لا به طور خاص برای بهوود نقاط ضعف و تقویت نقاط قوت  برنامه

توانند به بهوود عملكرد ورزشي و کالش  طراحي خوالند شد و مي

، نوآوری ای  تحقیق  دیدگي کمك کنند. به طور کليخطر آسیب

در ارائه یك تحلیل جام  و دقیق از تأثیرات متفاوت ای  سه رو   

جنوه بر  است.تمریني  ورزشي  عملكرد  ای     لای خاص  لمچنی  

موجودمطالعه   تحقیقاتي  شكای  کردن  پر  راستای  دنوال    ،در  به 

،  TRXپاسخ به ای  سوال است که آیا بی  اثر یك دوره تمری   

تفاوت   کمانداران  عملكرد  بر  سنتي  تمرینات  مقابل  در  یوگا 

 ؟ معناداری وجود دارد 

 

 روش کار

مطالعات  رو    نوع  از  حاضر  طرح  پژولش  با  تجربي  نیمه 

. جامعه آماری ای  پژولش شامل  آزمون استپس  -آزمونپیش

با کمان که در سال تیراندازی  لای  تمامي ورزشكاران بزرگسال 

مسابقات تیراندازی با کمان ایران  شرکت کننده در    1400تا    95

لا و به شیوه در  سال است. از بی  آن  40تا    20اند با دامنة سني  بوده 

نفر بر اساس    30دسترس و بر اساس معیارلای ورود و خروج تعداد  

مطالعات پیشی  انتخاب و به شكل تصادفي در سه گروه تمرینات 

نفر(    10نفر( و تمرینات یوگا )  10)  TRXنفر(، تمرینات    10سنتي )

  40تا    20قرار گرفتند. معیار ورودی شامل: جنسیت مرد، بازة سني  

و   یوگا  تمری   سابقه  نداشت   در  TRXسال،  حضور  سابقه   ،
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به   قویل آسیب  از  نداشت  مشكلات جسماني  مسابقات کشوری، 

لای  اندام تحتاني، شكستگي، آسیب کمر و ...، عدم وجود بیماری

جلسه، عدم تمایل   1حاد و معیارلای خروجي شامل: غیوت بیش از  

و   جسماني  مشكلات  یا  آسیب  نوع  لر  بروز  لمكاری،  ادامه  به 

 حرکتي در طول تمرینات.  

حاضر  مطالعة  انجام  منظور  طرح    ، به  تصویب  از  بعد  ابتدا 

پیشنهادی حاضر در دانشكده تربیت بدني و علوم ورزشي دانشگاه  

به   شروع انجام پژولش اقدام شد.  آزاد واحد تهران مرکز، نسوت 

لای ورزشي تیراندازی با کمان تهران لای که با تیم سپس با رایزني 

ورزشي  سال   در  حاضر  پژولش  اجرای  مقدمات  شد  انجام 

با حضور در محل تمرینات و معرفي  تخصصي   فرالم شد. سپس 

ی کار از علاقمندان  پژولش حاضر و اثرات، فواید و خطرات بالقوه 

فرم  کردن  پر  با  تا  درخواست گردید  پژولش  ای   در  به شرکت 

و  رضایت  ورود  معیارلای  اساس  بر  نمایند.  آمادگي  اعلام  نامه 

ان   30خروج   به صورت تصادفي ساده  از آنان  تخاب و در سه  نفر 

   گروه تقسیم شدند. 

اول پیش  اندازه سپس در روز  ایستاآزمون شامل  تعادل   گیری 

دموگرافیكي   اطلاعات  لمچنی   شد؛  تكمیل  کمان  با  تیراندازی 

-لا اندازه زمودني آ نیز برای لر یك از    BMIشامل: قد، وزن، س  و  

شرکت کنندگان، آزمون توسط تمامي یری شد. بعد از انجام پیش گ 

 نفری قرار گرفتند.   10لا به صورت تصادفي در سه گروه  آن 

)به   کمان  با  تیراندازی  در  متداول  رو   با  اول  گروه  در 

عضلات   روی  وزنه(  با  اختصاصي  بدنسازی  تمرینات  صورت 

شانه کمربند  و  بالاتنه،  تمرینات   coreای  دوم  گروه  شد.  انجام 

TRX     با رو  جدید، تمرینات طراحي شده با استفاده ازTRX  

ای انجام  و کمربند شانه   coreتمرینات معلق روی عضلات بالاتنه،  

 در نهایت گروه سوم تمرینات یوگا  نیز تمرینات یوگاو    گیردمي

تمری  از تمرینات انتخاب شده که روی عضلات بالاتنه،    10شامل  

core  ای انجام گرفت.و کمربند شانه 

طوق برنامه در سه    لاآزمودنيلای تمریني،  مداخلهدر مرحله  

رینات  ای به تمدقیقه  60لر لفته سه جلسه    لفته،  8گروه،  به مدت  

گروه دوم   ،سنتيگروه تمرینات  تخصصي  مربوط به لر گروه )

ند. برنامه در  ( پرداختتمرینات یوگا   گروه سوم   و   TRXتمرینات  

روز در لفته و لر جلسه تمری  برای    3،  جلسه تمریني  8کل شامل  

دقیقه تمری    40،  دقیقه گرم کردن  10، شامل  دقیقه  60لر دو گروه  

با رو  متداول در  تمرینات سنتي در بود.  دقیقه سرد کردن    10و  

با   اختصاصي  بدنسازی  تمرینات  صورت  )به  کمان  با  تیراندازی 

گیرد انجام مي  coreای و  عضلات بالاتنه، کمربند شانه  ( رویه وزن

نشان داده  شرح تمرینات و عضلات درگیر    1که در جدول شماره  

 شده است. 

 

 لای درگیر در لر تمری .فهرست تمرینات متداول گروه تمرینات سنتي لمراه با توضیحات عملكرد به اضافه محرک -1جدول 

 عضله محرک  شرح  تمرین 

 پرس سینه 
روی یك نیمكت به پشت دراز بكشید، میله را بگیرید و لر دو دست را به اندازه عرض شانه  

 بالا بكشید باز کنید، تا سینه پایی  بیاورید و به سمت 

 سینه ای بزرگ 

 دلتوئید خلفي 

 سه سر بازو 

 لانژ لر دو پا 

درجه ایجاد مي کنند و زانوی    90با یك پا به جلو قدم بردارید. پایی  تنه پایی . ران و زانو زاویه  

جلو را پشت پنجه نگه مي دارند. به حالت اولیه برگردید و پالا را عوض کنید و روند را تكرار 

 کنید. 

 عضله چهار سر ران 

 لمسترینگ 

 سریني لا 

 ای کمربند شانه
نشسته، دستگیره لا را در یك دستگیره پرانتزی بسته نگه دارید. فقط با استفاده از بازولا، میله  

 را به سمت قفسه سینه بكشید و به حالت اولیه بازگردانید 

 رومووئید یا لوزی کوچك

 ذوزنقه

 پشتي بزرگ 

 دالي )دلتوئید ( 

 اسكوات 
لالتر در قسمت بالایي پشت قرار دلید. در حالي که پشت را صای نگه داشته اید، باس  و  یك  

 زانولا را خم کنید تا ران لا موازی زمی  شوند و به حالت شروع بازگردند. 

 چهارسر ران

 پشت ران
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 سریني لا 

YTW 

روی نیمكت دراز بكشید بازولا شروع مي شوند و در طول لر سه حرکت کاملاً کشیده مي  

مانند. پس از لر حرکت )حری( به موقعیت شروع بازگردید. بازولا را از جلوی سر تا سطح  

بسازید تا لم   Tبلند کنید. بازولا را به صورت جانوي حرکت دلید تا یك  Yبدن در وضعیت 

 را تشكیل دلد   Wسطح با بدن باشد. بازولا را به سمت عقب دراز کنید تا جایي که باس  یك 

 چهار سر ران

 پشت ران

 سریني لا 

سر  سه  اکستنش  

 بازو

را بالای سر بلند کنید و پشت سر را پایی  بیاورید و    DBرا با دو دست بگیرید.    DBسر یك  

 آرنج لا را نزدیك گو  نگه دارید 
 سه سر بازو 

 دد لیفت پا
نگه  روی یك پا بایستید و مفصل ران را صای نگه دارید و ساق پا را با کمي خمیدگي ثابت  

 دارید. پایی  تنه به سمت زمی . به آرامي به حالت ایستاده کاملاً عمودی برگردید. 
 لاسریني

 حلقه لمسترینگ 
روی دستگاه دراز بكشید و کف پا را روی مچ پا قرار دلید. زانولا را خم کنید و پاشنه لا را به  

 باس  برسانید. به موقعیت شروع بازگردید.
 چهارسر ران

 پلانك
روی زمی  به صورت دراز بكشید و آرنج لا را روی زمی  تكیه دلید. پالا، باس  و پشت را در  

 راستای بالا از کف قرار دلید. برای مدت زمان تعیی  شده نگه دارید. 

 راست شكمي 

 عرضي شكم 

 مورب شكمي 

مهره   مالیچه لای راست کننده ستون 

 لا 

چرخش 

 ایزومتریك طرفی  

صورت زاویه ای در صندلي قرار دلید و یك لگ  را روی پد قرار  در صندلي رومي، بدن را به  

دلید. بدن را در وضعیت ایزومتریك تراز شده با وزن در دست روی لوه صندلي نگه دارید.  

 برای مدت زمان تعیی  شده نگه دارید. 

 مورب شكمي 

 چهارگو  کمری 

 

و کمربند     core،  عضلات بالاتنه  روی  معلق  تمرینات  TRX  با رو  جدید، تمرینات طراحي شده با استفاده از   TRXتمرینات    دوم  گروه 

 نشان داده شده است. شرح تمرینات و عضلات درگیر  2که در جدول  گیردای انجام ميشانه

 

 گروه دوم لمراه با توضیحات عملكرد به لمراه عوامل اصلي درگیر برای لر تمری  TRXفهرستي از تمرینات  -2جدول 
 عضله محرک شرح تمرین

 پرس سینه
و بدن را زاویه دلید آرنج لا را خم کنید  TRX بدن را رو به دور از نقطه لنگر قرار دلید. دستگیره لای

 تا بدن به سطح سینه برسد. باز کردن آرنج ، بازگشت به موقعیت شروع.

 سینه ای بزرگ 

 دلتوئید خلفي

 سه سر بازو 

 لانژ معلق لر دو پا 

قرار دلید تا بند آن در سمت پشتي پا قرار گیرد. از نقطه لنگر فاصله   TRXیك پا را در لر دو رکاب  

بگیرید. زانوی تحمل کننده وزن را در حالي که پشت پنجه پا نگه داشته اید خم کنید. پا را به حالت شروع  

 بازگردانید.

 عضله چهار سر ران

 لمسترینگ 

 سریني لا 

 کمربند شانه ای 

بدن رو به نقطه لنگر؛ لر دو دسته را با یك دستگیره پرانتزی بسته بگیرید. با ایجاد زاویه مناسب بدن را در  

یك خط مستقیم نگه دارید. بازولا شروع به تمدید مي کنند. بدن را تا سطح قفسه سینه بكشید و به حالت  

 شروع کاملًا کشیده بازگردید.

 رومووئید یا لوزی کوچك 

 ذوزنقه

 پشتي بزرگ 

 دالي )دلتوئید ( 

 اسكوات 

لر دو دسته را رو به نقطه لنگر با دستان در حالت خنثي بگیرید. زانولا را خم کنید تا به موازات زمی   

برسید و زانولا را پشت انگشتان پا نگه دارید در حالي که فقط از بازولا به عنوان تكیه گاه تعادل استفاده  

 مي کنید. به حالت شروع بازگردید.

 چهارسر ران

 پشت ران 

 سریني لا 
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روبه روی نقطه لنگر، لر دو دسته را بگیرید. بازولا شروع مي شوند و در طول لر سه حرکت کاملًا کشیده 

مي مانند. پس از لر حرکت )حری( به موقعیت شروع بازگردید. بدن کمي زاویه دارد. بازولا را بالای  

 ایجاد کنید   Tبلند کنید. بازولا را به سمت جانوي حرکت دلید تا یك  Yسر در وضعیت 

 چهار سر ران 

 پشت ران 

 سریني لا 

 اکستنش  سه سر بازو 

رو به دور از نقطه لنگر، لر دو دسته را با بازولای کاملًا کشیده بالای سر بگیرید. بدن باید در یك خط 

سپس به حالت  درجه خم کنید و    90مستقیم باشد و لر دو آرنج در یك راستا با شانه لا باشد. آرنج لا را تا  

 امتداد اولیه بازگردید 

 سه سر بازو 

 دد لیفت پا 

سمت پشتي یك پا را در لر دو رکاب قرار دلید. از نقطه لنگر فاصله بگیرید. لولا را در باس  قرار دلید و  

پشت را صای نگه دارید و پالا را با خمیدگي جزئي ثابت نگه دارید. پایی  تنه به سمت زمی . به آرامي به  

 حالت ایستاده برگردید 

 سریني لا 

 حلقه لمسترینگ 

در حالت خوابیده روی زمی  دراز بكشید. لر پاشنه را در یك رکاب قرار دلید که کف پا روی دسته قرار  

گیرد. باس  را بلند کنید و در موقعیت پل نگه دارید و لمزمان پاشنه لا را با حرکت داخل و خارج به 

 سمت باس  و عقب بورید.

 چهارسر ران

 پلانك

روی زمی  در وضعیتي دراز بكشید و آرنج لا را روی زمی  تكیه داده و قسمت پشتي پالا را در رکاب  

قرار دلید. پالا، باس  و پشت را در راستای بالا از کف قرار دلید. برای مدت زمان تعیی  شده    TRXلای  

 نگه دارید.

 راست شكمي

 عرضي شكم 

 مورب شكمي

 مالیچه لای راست کننده ستون مهره لا 

 پالوی پرس 

به سمت بیرون به سمت نقطه اتكا بایستید. لر دو دسته را در مرکز قفسه سینه نگه دارید.    TRXبا نوارلای  

را در یك موقعیت  بدن  و  بكشید  پایی   و  بالا  به سمت  بالا  به سمت  را  بازولا  اتكا.  نقطه  از  بدنه  زاویه 

 ایزومتریك تراز نگه دارید.

 مورب شكمي

 چهارگو  کمری

تمری  از    10شامل   یوگانیز تمرینات     تمرینات یوگادر گروه  

انتخاب شده که روی و کمربند    core،  عضلات بالاتنه  تمرینات 

انجام ميشانه در جدول شماره    گیردای  و  شرح    3که  تمرینات 

 نشان داده شده است. عضلات 

 

 فهرستي از تمرینات یوگا لمراه با توضیحات عملكرد و عوامل اصلي درگیر برای لر تمری  -3جدول 
 عضلات محرک شرح تمرین

Halfway Lift  درجه رو به جلو با زانوی صای  90خم شدن 
 عضلات کمر 

 سریني 

Forward Fold 

داشت  قسمت پاییني کمر حمایت  ی خود را با صای نگه زانولارا خم کنید، بالا تنه - خم شدن به جلو  

قسمت   تا شكم شما  شوید  به سمت جلو خم  آلستگي  به  و  لگ   کنید،  لمس کند.  را  پالایتان  بالایي 

  لای پای خود حفظ کنید. لای جلویي پاشنهی خود را حرکت دلید، وزن خود را روی قسمتخاصره

شود تا پالای شما به شكل یكنواختي کشیده شود. زمی  را لمس  لگ  شما از پشت به سمت بالا جابجا مي

لای پای خود را بگیرید. به سمت پایی  از فرق سرتان، خود را کش دلید و زماني که کنید یا قوزک

 لای پای خود را گرفتید، از یك نیروی کششي اندک برای کشیدن بدن خود استفاده کنید.قوزک

 لاسریني

 لمسترینگ 

 دوقلو

 مالیچه لای راست کننده ستون مهره

Downward 

Facing Dog 

دستان خود را کشیده و قسمت بالای  بصورت چهار دست و پا بنشینید. آرنج    - حرکت سگ سرپایی   

کمر بی  دو شانه را آزاد کنید. استزانو لا را بالا آورده و پشت خود را از لگ  خاصره به سمت عقب 

 بكشید. در ای  حالت بازولا و کمر شما در یك گیرد. بعد پالا را صای کنید 

 عضلات پشتي 

 پشت ران، سه سر بازو 

Upward 

Facing Dog 

روی زمی  به صورت دمر دراز بكشید کف دستها را نزدیك به کمردر طرفی   –حرکت سگ سر بالا  

 قرار داده و سرو سینه را از زمی  بلند کنید . 

چهارسر ران، لمسترینگ، سریني، ذوزنقه  

 ای , دوسر بازو ،دلتوئید 

High Plank  وضعیت پلانك با آرنج لای باز و کشیده–خط کش بلند 

مورب  راست    , شكم  ،عرضي  شكمي 

 شكمي

 راست کننده ستون مهره

Low Plank  وضعیت پلانك در حالتي که آرنج و ساعد روی زمی  قرار دارند  –خط کش کوتاه 

مورب    , شكم  ،عرضي  شكمي  راست 

 شكمي

 دلتوئید ،   راست کننده ستون مهره
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Chair 
درجه نگه دارید. دستها به    45زانولا را خم کرده و قسمت بالای بدن را در زاویه     - حرکت صندلي  

 سمت بالا ستون فقرات صای و کشیده مي باشد. 

لمسترینگ ، دوقلو ، ساق ، چهار سر ران  

، دلتوئید،   ، ذوزنقه  ، پشتي بزرگ ، کمر 

 بازو ، ساعد 

Mountain 

Arms Up 

صای و عضله بازولا به سمت آسمان بلند شده و پشت قوس است. آرنج لا     - وضعیت کوه دست بالا  

دوسر در کنار گو  قرار دارند. کف دست لا باز لستند و با انگشتان باز شده رو به لم لستند. لگ   

 جم  شده است. قفسه سینه باز نگاه به آسمان است. 

عمقي پشت ، شكم ، قسمت پاییني عضله 

 ذوزنقه،

Mountain 

With Open 

Arm Twist 

یك دست به عقب و دیگری به جلو مي رسد. قفسه سینه باز مي شود. باس  و زانولا   - کوه بازولا باز

ثابت مي مانند و پیچش از قسمت میاني بدن ایجاد مي شود. نگاه به سمت پشت دست است، مگر اینكه  

 به گردن شما آسیب برساند، آنگاه نگاه مي تواند به سمت جلو باشد. 

عمقي پشت ، شكم ، قسمت پاییني عضله 

 ذوزنقه

Warrior 1 

یك پا جلو و یك پا عقب دستها در راستای شانه باز . وزن بی  دو پا زانوی جلویي خود را    - 1قهرمان  

 خم کنید.

 زانوی پشتي خود را صای کنید. سینه خود را به جلو بچرخانید. نفس کشیدن

قدامي،   سراتوس   ، دلتوئید   ، بازو  سر  سه 

  ، ران  سر  چهر   ، پشتي  لاتیسیموس 

 لمسترینگ ، خیاطه ، سریني ، دوقلو

رو    از  نیز  ورزشكاران  عملكرد  سطح  سنجش  برای 

متر و با    30رکوردگیری تخصصي تیراندازی با کمان در مسافت  

)به صورت   یكسان  داخل   30شرایط  مسابقات  کامل  فرم  یا  تیر 

مرحله    10تیر در    30سال ( استفاده شد. به ای  صورت که تعداد  

  2شود که برای لر مرحله لم  تیری توسط کمانداران پرتاب مي  3

لا تنها در مراحل شود. ضمناً تمامي تیر اندازیدقیقه زمان داده مي

 .گیری انجام شدآزمون بدون قلقآزمون، پسپیش

در پایان تمرینات در لر گروه بلافاصله بعد از اتمام جلسة آخر  

اندازه پس موارد  شامل  پیشآزمون  در  شده  تكرار  گیری  آزمون 

لا دو نفر از  مراحل انجام پژولش و کار با آزمودنيشد. در تمامي

لمیاران که در زمینة تیراندازی با کمان تخصص لازم را داشتند با  

-تحلیل داده وکردند. به منظور تجزیهآزمونگر اصلي لمكاری مي

از رو لا   لای آماری تي مستقل، تحلیل واریانس و آزمون  از 

بونفرني استفاده شد. تجزیه و تحلیل آماری با استفاده از   تعقیوي 

 انجام شد.  P≤05در سطح معناداری  26نسخه   SPSSنرم افزار 

 

 ها یافته

-متغیر اندازه   اطلاعاتمیانگی  و انحرای استاندارد    ابتدا در  

به تفكیك سه گروه و در    عملكردلا شامل  گیری شدة آزمودني

 (. 5)جدول شود آزمون بیان ميآزمون و پسدو مرحلة پیش

 

 

 آزمون آزمون و پسلای تحقیق در مرحلة پیشبه تفكیك گروه  عملكردمیانگی  و انحرای استاندارد اطلاعات متغیر  -5جدول 
 انحرای استاندارد  میانگی   بیشینه  کمینه  تعداد  گروه مرحله

ش
پی

ون
زم
آ

 

 35/2 30/221 226 218 10 تمرینات سنتي 

 10/3 10/221 228 218 10 تمرینات یوگا 

 TRX 10 218 223 06/220 64/1تمرینات 

س
پ

ون
زم
آ

 

 36/1 245 249 243 10 تمرینات سنتي 

 2 1/247 251 245 10 تمرینات یوگا 

 TRX 10 245 255 248 9/2تمرینات 

داده  توزی   وضعیت  بررسي  منظور  آماری  به  آزمون  از  لا 

نشان   شاپیرو ویلك  نتایج آزمون  استفاده گردید.  شاپیرو ویلك 

 ؛ (P>05/0در وضعیت توزی  نرمال قرار ندارد )  عملكردداد متغیر  

از آزمون برای تجزیه و تحلیل  بنابرای   ناپارامتریك  لای آماری 

نتایج آزمون آماری ویلكاکسون به منظور    لا استفاده گردید.داده 

تغیرات درون گرولي در   کمانداران در جدول    عملكردبررسي 
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توانسته    TRXدوره تمرینات سنتي، یوگا و    نشان داد یك  6شماره  

 کمانداران مرد اثرگاار باشد. عملكردبر 

 

نتایج آزمون ویلكاکسون به منظور بررسي تغیرات   -6جدول  

 لای تمری  تحقیق کمانداران در گروه  عملكرددرون گرولي در 
 Z Sig متغیر

 0/ 007 - 2/ 815 تمری  سنتي 

 0/ 007 - 2/ 508 تمری  یوگا 

 TRX 823 /2 - 005 /0تمری  

 

 در TRXسنتي، یوگا و  ناتیتمربه منظور بررسي تفاوت بی   

واریانس  کمانداران    تعادل تحلیل  آزمون  ناپارامتریك  معادل  از 

لمانطور که    (.7آنوا یعني کروسكال والیس استفاده شد )جدول  

جدول   در  شده  مشخص  گروه    7اطلاعات  سه  بی   داد  نشان 

کمانداران مرد تفاوت    عملكرددر     TRXتمرینات سنتي، یوگا و 

(. در ادامه به منظور تعیی  محل  P≤05/0معناداری وجود دارد )

ویتني یو مورد بررسي قرار -لا دو به دو با آزمون م تفاوت گروه 

 (. 8گیرند )جدول مي

 عملكردنتایج آزمون آماری کروسكال والیس در     -7جدول  

 کمانداران مرد

 H df Sigوالیس -کروس کال متغیر 
 034/0 2 756/6 تعادل

 

ویتني  -آزمون م لا با استفاده از  نتایج مقایسه دو به دو گروه 

آزمون گروه تمرینات یو نشان داد که بی  میانگی  عملكرد در پس 

با   یوگا  و  یوگا  با  ندارد    TRXسنتي  وجود  معناداری  تفاوت 

(05/0≥P  اما بی  گروه تمرینات سنتي با ،)TRX    تفاوت معناداری

 3در جدول شماره  لا  (، با مقایسه میانگی P≤05/0وجود دارد )

گروه   ترتیب  به  که  شد  یوگا    گروه TRX  (248=X  ،)مشخص 

(247=X ( و گروه تمرینات سنتي )245=X  بیشتری  امتیاز کسب )

توان  ميشده در عملكرد را داشتند. بر اساس نتایج به دست آمده  

که   و  نتیجه گرفت  یوگا  سنتي،  تمرینات  عملكرد   TRXبی   در 

 . کمانداران مرد تفاوت معناداری وجود دارد

 
1 Ertan 

 

ب  تعادل   سه یمقا  -8جدول   دو  به  با    لای گروه     یدو  مختلف 

 و ی يتنیو-استفاده از آزمون م 

 لاگروه 
تمرینات 

 سنتي
 TRX یوگا

 014/0 133/0 ---- تمرینات سنتي

 182/0 ---- ---- یوگا

 

 بحث

آزمون آزمون و پس لا در پیش نتایج حاصل از مقایسه میانگی  

سنتي  تمرینات  و  اثرات  یوگا   ،TRX    مرد   عملكرد بر کمانداران 

اثرگاار   عملكرد اند که بر  توانسته ای  تمرینات  حاکي از آن بود که  

لای بخش قولي بوده و  لای ای  بخش در راستای یافته یافته   باشند. 

تمرینات   دیگر   TRXگروه  گروه  دو  به  نسوت  توانسته  خوبي  به 

عملكرد بهتری از خود نشان دلد، لر چند که در مقایسه بی  دو  

 معناداری و یوگا مشخص گردید که بی  ای  دو تفاوت    TRXگروه  

با مقایسة میانگی   لا مشخص  در عملكرد وجود ندارد اما لمچنان 

بهتری  عملكرد را داشته است. در مقایسه بی     TRXشد که گروه  

نف     TRXگروه   به  معناداری  بشكل  تفاوت  ای   سنتي  تمرینات  با 

که طوق مفروضات قولي عملكرد از عملكرد بهتر  بود    TRXگروه  

-لای قولي ای  انتظار نیز در ای  قسمت مي در بخش   TRXگروه  

فت. مقایسه دو گروه تمرینات یوگا و سنتي نیز نشان داد که در  ر 

عملكرد نهایي بی  ای  دو گروه تفاوت معناداری در کسب نتیجه  

وجود ندارد. نتایج به دست آمده در پژولش حاضر مشخص شد  

، یوگا و سنتي بیشتری  اثر را بر عملكرد  TRXکه به ترتیب تمرینات  

 .است   TRXاند و تفاوت اصلي بی  دو گروه تمرینات سنتي و  داشته 

 ( 2003و لمكاران )   1ارتانلای پژولش حاضر با نتایج مطالعات  یافته 

)   2کوو    ( 14)  لمكاران  لم   ( 15)   ( 2005و  و  است. لمسو  راستا 

لای تمرینات سنتي، به دلیل ساختار منظم و تمرکز بر تقویت مهارت 

جایگاه   لمیشه  برنامه ویژه اساسي،  در  کمانداران ای  تمریني  لای 

اند. ای  تمرینات عمدتاً بر توسعه قدرت بدني، بهوود استقامت  داشته 

لای مرتوط با تیراندازی با کمان متمرکز لستند.  و ارتقای تكنیك 

2 Kuo 
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لا تری  مزایای تمرینات سنتي ای  است که ای  رو  یكي از مهم 

دلند و  طور مستقیم به نیازلای فني و فیزیكي کمانداران پاسخ مي به 

مهارت  منظم،  تكرار  به با  را  مي لا  تقویت  مؤثر  و  دقیق    کنند طور 

عضلات    . ( 15)  که  است  تمریناتي  شامل  معمولًا  سنتي  تمرینات 

دلد.  اصلي بدن را تقویت کرده و استقامت عضلاني را افزایش مي 

و   کمر  شانه،  تقویت عضلات  به  که  قدرتي  تمرینات  مثال،  برای 

المیت زیادی دارند. ای   لا  کنند، در ای  رو  لا کمك مي دست 

داشت  کمان نقش  طور مستقیم در فرایند کشیدن و نگه عضلات به 

تواند به بهوود پایداری و کنترل کمان دارند، بنابرای  تقویت آنها مي 

مي  تمرینات  ای   لمچنی ،  کند.  خطر  کمك  کالش  به  توانند 

قوی آسیب  عضلات  زیرا  کنند،  کمك  مي دیدگي  بار  تر  توانند 

علاوه بر ای ، تمرینات سنتي   . ( 16)   فیزیكي بیشتری را تحمل کنند 

ای   طور معمول شامل تكنیك به  نیز لستند.  تیراندازی  لای خاص 

توانند شامل مواردی مانند بهوود نحوه گرفت  کمان،  لا مي تكنیك 

تنظیم موقعیت بدن، و لمالنگي بی  حرکات دست و چشم باشند.  

تكنیك  ای   دقیق  و  مكرر  مي تمرینات  حافظه لا  توسعه  به  تواند 

عضلاني کمك کند، که ای  امر به نوبه خود منجر به انجام خودکار 

مي  مسابقه  شرایط  در  حرکات  نقص  بدون  از  و  سطح  ای   شود. 

مي  شرایط  خودکارسازی  در  تا  کند  کمك  کمانداران  به  تواند 

با ای  حال، باید    . ( 13)   پرفشار و رقابتي، عملكرد بهتری داشته باشند 

لای توجه داشت که تمرینات سنتي، لرچند که در تقویت مهارت 

و   توسعه جنوه فیزیكي  است در  مؤثر لستند، ممك   لای  تكنیكي 

انعطای  مانند  کمانداران،  ورزشي  عملكرد  تعادل  دیگر  پایری، 

دنیای   در  نواشند.  موثر  کافي  اندازه  به  استرس،  مدیریت  و  رواني 

لای جام  تمریني وجود مدرن ورز ، که تمرکز بیشتری بر رو  

دارد، تمرینات سنتي ممك  است به تنهایي نتوانند به تمامي نیازلای  

   . ( 14)   کمانداران پاسخ دلند 

تمر لمچنی    از  TRX  تمرینات   نات ی انجام  یكي  عنوان  به   ،

عملكرد  رو   بر  توجهي  قابل  تاثیر  موثر،  و  نوی   تمریني  لای 

نوع تمرینات که بر پایه استفاده از وزن بدن و  کمانداران دارند. ای   

ای بر تقویت عضلات طور ویژه اند، به نوارلای تعلیقي طراحي شده 

ب  ای   دن،  مرکزی  دارند.  تمرکز  بدن  عمومي  استحكام  و  تعادل 

با کمان که پایداری، کنترل و    تیراندازی خصوص در  لا، به ویژگي 

  تواند بسیار مفید واق  شود دقت از المیت بالایي برخوردارند، مي 

مهم .  ( 8)  از  تمرینات یكي  مزایای  کمانداران،  TRX تری   برای 

شامل  بدن،  مرکزی  عضلات  است.  مرکزی  عضلات  تقویت 

عضلات شكم، کمر و لگ ، نقش اساسي در حفظ تعادل و پایداری  

کنند. تقویت ای  عضلات از طریق بدن در لنگام تیراندازی ایفا مي 

تواند به کمانداران کمك کند تا وضعیت بدني  مي  TRX تمرینات 

بهتری در طول تیراندازی داشته باشند، که ای  امر به نوبه خود منجر  

مي  تیراندازی  کنترل  و  دقت  افزایش  به به  عضلات  شود.  علاوه، 

قوی  لرز  مرکزی  کالش  به  لنگام  تر  بدن  ناخواسته  لای 

مي لدی  کمك  مي گیری  موضوع  ای   که  تأثیر  کنند،  تواند 

 TRX تمرینات ،  ( 5)   یرانداز داشته باشد مستقیمي بر افزایش دقت ت 

کنند. از آنجا که  لمچنی  به بهوود تعادل و لمالنگي بدن کمك مي 

ای  تمرینات نیازمند تنظیمات دقیق بدن برای حفظ تعادل در برابر 

مي  کمانداران  لستند،  کنترل نیروی جاذبه  در  توانایي خود  توانند 

لای اضافي را بهوود بخشند.  حرکات و جلوگیری از افتادن یا لرز  

با کمان بسیار مهم است، زیرا لر گونه   ای  ویژگي در تیراندازی 

تواند بر دقت و عملكرد تیرانداز تأثیر منفي نوسان یا عدم تعادل مي 

پایری ، انعطای TRX یكي دیگر از مزایای تمرینات .  ( 7)   بگاارد 

با تغییر زاویه   نیازلای خاص لر ورزشكار است.  با  آنها در تطویق 

توان سطح بدن یا موقعیت قرارگیری در لنگام انجام تمرینات، مي 

طور دقیق تنظیم کرد. ای  امر به کمانداران مقاومت و دشواری را به 

طور خاص برای تقویت دلد که تمرینات خود را به ای  امكان را مي 

بهوود مهارت  یا  کنند نقاط ضعف  ای     . ( 8)   لای خاص طراحي  با 

لایي لا محدودیت ممك  است در برخي جنوه  TRX حال، تمرینات 

داشته باشند. برای مثال، لرچند ای  تمرینات به تقویت عضلات و  

کنند، اما ممك  است به اندازه تمرینات یوگا  بهوود تعادل کمك مي 

پایری و کالش استرس مؤثر نواشند. علاوه بر  در افزایش انعطای 

لای تیراندازی تأثیر  طور مستقیم بر تكنیك به  TRX ای ، تمرینات

گاارند، بنابرای  برای بهوود عملكرد کلي، ای  تمرینات باید در نمي 

کنار تمرینات فني و تكنیكي تیراندازی با کمان مورد استفاده قرار  

 .  ( 9)   گیرند 
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تمرینات یوگا به دلیل تأثیرات مثوت بر جسم    تمرینات لمچنی   

مي  ذل ،  کمانداران  و  عملكرد  بر  توجهي  قابل  طور  به  توانند 

از   باشند. یوگا، که ترکیوي  حرکات فیزیكي، تمرینات  تأثیرگاار 

بر  تنفسي و مدیتیش  است، به کمانداران کمك مي  کند تا علاوه 

پایری بدن، تمرکز ذلني و آرامش رواني بهوود قدرت و انعطای 

جنوه  ای   کنند.  تقویت  نیز  را  از خود  یكي  به  را  آن  یوگا،  لای 

توانایي  افزایش  و  ورزشي  عملكرد  بهوود  در  موثر  لای  ابزارلای 

تری  مزایای یوگا برای یكي از اصلي .  ( 11) کند کمانداران تودیل مي 

انعطای  افزایش  لای  پایری است. حرکات و وضعیت کمانداران، 

بدن   مفاصل  و  عضلات  تقویت  و  کشش  باعث  یوگا  مختلف 

دلد که پایری به کمانداران اجازه مي شود. ای  افزایش انعطای مي 

تری را لنگام تیراندازی حفظ کنند و دامنه حرکتي  فرم بدني مناسب 

پایری بهتری در حی  کشیدن و رلا کردن تیر داشته باشند. انعطای 

دیدگي کمك کند، تواند به کالش خطر آسیب بیشتر لمچنی  مي 

قوی  مفاصل  و  انعطای زیرا عضلات  و  به تر  مؤثرتری پایرتر  طور 

 . ( 12)   لای فیزیكي محافظت کنند توانند از بدن در برابر استرس مي 

  سه نوع   آزمون اثرات لا در پس نتایج حاصل از مقایسه میانگی  

کمانداران مرد حاکي از آن    عملكرد بر    TRX  سنتي، یوگا و   تمری  

، گروه یوگا و گروه تمرینات سنتي TRXبه ترتیب گروه  بود که  

کمانداران   عملكرد  بهوود  در  بیشتری  برتری  د.  ان داشته تأثیر  علت 

رخلای تمرینات سنتي که اغلب ممك  است ای  عامل باشد که ب 

خاصي   حرکات  بر  که  یوگا  و  دارند  ثابتي  الگولای  و  حرکات 

راحتي با توجه به سطح  توان به را مي  TRX تمرکز دارد، تمرینات 

قابلیت   ای   کرد.  تنظیم  کماندار  لر  خاص  نیازلای  و  مهارت 

دلد تا تمرینات را بر اساس پایری به ورزشكاران اجازه مي تطویق 

طریق،   ای   از  و  کنند،  تنظیم  نیازلای خاص خود  یا  نقاط ضعف 

 TRX تمرینات . ( 14)  یابد کارایي و اثربخشي تمرینات افزایش مي 

لمچنی  ترکیوي از قدرت و تعادل را در یك بسته تمریني جام  

دلد. برخلای تمرینات سنتي که ممك  است بر قدرت یا  ارائه مي 

ای  دو جنوه را به لم   TRXطور جداگانه تمرکز کنند،  تكنیك به 

مي  مي پیوند  باعث  و  نه دلد  کمانداران  عضلاني شود  قدرت  تنها 

نگه  و  برای کشیدن  نیاز  بلكه  مورد  کنند،  تقویت  را  کمان  داشت  

لنگام   در  بدن  وضعیت  حفظ  برای  نیاز  مورد  پایداری  و  تعادل 

تیراندازی را نیز بهوود بخشند. ای  ترکیب لمزمان قدرت و تعادل  

تواند به بهوود دقت و کنترل تیرانداز کمك کند، که از مزایای مي 

. ( 15)   سنتي و یوگا است اصلي ای  نوع تمرینات نسوت به تمرینات  

تمرینات  دیگر،  سوی  ارائه   TRX از  را  ذلني  و  فیزیكي  چالشي 

مي مي  که  ورزشكاران دلند  کلي  آمادگي  افزایش سطح  به  تواند 

نیازمند   TRX کمك کند. تمرکز بر تعادل و پایداری در حرکات 

ذلني  تمرکز  تقویت  به  امر  ای   که  است،  بالایي  دقت  و  توجه 

کند. در مقایسه با یوگا که بیشتر بر آرامش و  کمانداران کمك مي 

بر جنوه  TRXپایری تمرکز دارد،  انعطای  به  علاوه  لای فیزیكي، 

نیز مي  تواند برای  پردازد، که ای  ویژگي مي تقویت تمرکز ذلني 

   . ( 12)   کمانداران در شرایط رقابتي بسیار مفید باشد 

 

 گیرینتیجه

به بهوود    تواننديم   ينیاگرچه لر سه رو  تمر  ،يکل  طوربه 

اما    یلاجنوه  کنند،  کمانداران کمك  به   TRXمختلف عملكرد 

که بر قدرت، تعادل   یترجام   راتیو تاث يقیتطو  یلات یقابل لیدل

امر نشان     ی. اشوديبرتر شناخته م يو تمرکز دارد، به عنوان روش

با کمان،   یراندازیدر ت  جینتا    یتربه به  يابیدست  ی که برا  دلديم

تأک   ناتیتمر  بیترک  با    تواند يم  TRXبر    شتریب  دی مختلف 

باشد.  یموثرتر یاستراتژ
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 Abstract 
Background: Strengthening and improving the performance of archery 

athletes is one of the main goals of this sport. In this regard, all kinds of sports 

activities help to improve the performance of archers by strengthening 

different physical and mental aspects. Therefore, the aim of the current 

research was to compare the effect of a TRX training course and yoga versus 

traditional training on the performance of archers . 

Materials and Methods: This study is a semi-experimental research with a 

pre-test-post-test design. In terms of the purpose of this research, it was 

applied research that was carried out in the field. The statistical population 

included all male archers in Tehran province between the ages of 20 and 40. 

To measure the level of performance of the athletes, the specialized method 

of archery shooting at a distance of 30 meters and with the same conditions 

was used. Non-parametric statistical tests were used to analyze the data . 

Results: The results of the Wilcoxon test showed that all three types of 

traditional exercises, yoga and TRX can lead to a significant improvement in 

the performance of archers.  

Conclusion: This suggests that to achieve the best results in archery, 

combining different exercises with more emphasis on TRX can be a more 

effective strategy . 

Keywords: Sports Performance, TRX Training, Yoga Training, Traditional 

Training 
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