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A B S T R A C T 

Objective Physical fitness is an essential component of daily activities and is widely 
recognized as a key indicator for evaluating students' functional performance. This 
study aimed to examine the effect of six weeks of TRX suspension training on 
selected physical fitness components in high school students. 
Methods This semi-experimental, applied study was conducted in a field setting. The 
statistical sample consisted of 40 tenth-grade male students from a secondary 
school in Mashhad. Participants were randomly assigned to either a training group 
or a control group, with 20 students in each. The stork balance test was used to 
assess static balance; the modified pull-up test evaluated upper body muscular 
endurance; and the standing long jump and sit-and-reach tests measured lower limb 
power and hamstring flexibility, respectively. The training group followed a TRX 
suspension training program for six weeks, three sessions per week, with each 
session lasting 60 minutes. 
Results The results revealed significant improvements in balance, muscular 
endurance, and flexibility in the training group compared to the control group. 
However, no significant difference was observed between the groups in terms of 
lower limb power. 
Conclusion Overall, TRX suspension training appears to enhance endurance, 
balance, flexibility, and neuromuscular control of the core stabilizing muscles. Based 
on these findings, it is recommended that school physical education instructors 
incorporate TRX-based suspension training into their programs to improve various 
aspects of students’ physical and anthropometric fitness. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Physical activity is essential, particularly for school-aged children and adolescents, with benefits that 

extend into adulthood (1). It improves cardiovascular health, supports healthy body composition, and 

reduces the risk of chronic conditions such as diabetes and obesity. Physical fitness is recognized as a key 

health indicator in this age group, and schools play a critical role in promoting active lifestyles through 

accessible and enjoyable exercise programs (2). Enhancing physical fitness and motor capabilities remains 

a primary focus in sports science, aiming to optimize performance and prepare students for skill acquisition 

in various sports (3, 4). A variety of training methods have been investigated in previous studies. For 

example, Kazemi et al. (2021) found that both rope jumping and elastic band exercises were effective in 

improving children's physical fitness (5). Similarly, Kokab et al. (2019) reported that resistance training 

positively influenced muscle strength, flexibility, body composition, and lung function in male students 

(6). 

In recent years, suspension training has attracted attention as a strength training method suitable for 

individuals of all fitness levels (7). Its portability and adaptability have made it popular in diverse settings, 

including elderly fitness programs (8) and rehabilitation contexts (9). Suspension training systems like 

TRX can burn between 200 and 1,000 calories per hour (10) and are versatile across different age groups 

and fitness capacities. Despite its growing popularity, more research is needed to fully understand the 

benefits of suspension training—particularly in student populations—and how it compares to traditional 

exercise methods in improving muscular strength, endurance, flexibility, and balance.  

2. Methods 

This semi-experimental study followed a pre-test–post-test design with two groups (training and control). 

A total of 40 tenth-grade male students from high schools in Mashhad were selected through convenience 

and purposive sampling. Inclusion criteria included the absence of any history of metabolic, 

musculoskeletal, neurological, or chronic conditions (e.g., cardiovascular or pulmonary diseases, asthma). 

Ethical approval was obtained from the Guilan University of Medical Sciences (Ethics Code: 

IR.GUMS.REC1399.252), and informed consent was collected from both participants and their guardians. 

Participants were randomly assigned to either a training or control group (n = 20 per group). Physical 

fitness was evaluated using standardized field tests. (Static balance: Stork Balance Test, Upper body 

muscular endurance: Modified Pull-Up Test, Lower body strength: Standing Long Jump and Hamstring 

flexibility: Sit-and-Reach Test). The training group participated in a TRX suspension training program for 

six weeks, with three sessions per week, each lasting 60 minutes. The program included exercises targeting 

core stabilization, balance, muscular endurance, and flexibility. Prior to the intervention, all participants 

underwent three practice trials to ensure familiarity with the tests. Both pre-test and post-test scores were 

recorded using the same protocols. To ensure data quality, proper technique and consistency in execution 

were emphasized throughout the assessment. Data normality was confirmed using the Shapiro–Wilk test. 

Paired t-tests were used to compare within-group changes, while one-way ANCOVA was conducted to 

assess between-group differences, controlling for pre-test values. Statistical significance was set at p ≤ 

0.05, and analyses were performed using SPSS version 24. 

3. Results 

The results presented in Table 1 indicated no significant differences between the control and training 

groups in static balance, muscular endurance, muscle power, and flexibility during the pre-test stage, 

suggesting that the groups were homogeneous at baseline. However, the one-way analysis of covariance 

(ANCOVA), using pre-test scores as a covariate, revealed significant differences in the post-test scores 

between the two groups in the variables of static balance, muscular endurance, and flexibility. No 

significant difference was found between the groups in terms of muscle power. Furthermore, paired t-test 

results demonstrated that the training group experienced significant improvements in static balance, 
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muscular endurance, and flexibility from pre-test to post-test. In contrast, no significant changes were 

observed in the control group across these measures. 

4. Conclusion 

This study aimed to examine the effects of six weeks of TRX suspension training on selected physical 

fitness components in high school students. The results demonstrated significant improvements in static 

balance, muscular endurance, and flexibility in the training group compared to the control group, while no 

significant difference was found in muscle power. The improvement in static balance may be attributed to 

the instability introduced by suspension exercises, which constantly challenge postural control and activate 

proprioceptive receptors. These exercises stimulate the neuromuscular system, leading to better 

coordination and enhanced control of movement patterns. By engaging the core and lower limb stabilizing 

muscles, TRX training may help reprogram motor control strategies via increased sensory input from joint 

and muscle receptors (15). Increased muscular endurance observed in the training group can be explained 

by the nature of TRX training, which involves bodyweight resistance, repeated movement patterns, and 

sustained muscular engagement. The combination of isometric holds, dynamic repetitions, and variable 

angles of resistance challenges both muscular strength and endurance simultaneously. The repetitive effort 

required to stabilize the body in a suspended state further promotes endurance adaptations. Flexibility 

improvements may be linked to the increased range of motion required during TRX movements, especially 

in lower body exercises. The constant engagement of antagonist muscle groups and dynamic stretches 

during training could contribute to enhanced hamstring flexibility over time. Although no significant 

changes were observed in muscle power, this may be due to the relatively short duration of the intervention 

or the specificity of the exercises, which may not have provided sufficient overload to stimulate power 

development. 

Overall, the findings suggest that TRX suspension training is an effective, accessible, and versatile method 

for improving several key physical fitness components in adolescents. It holds promise for school-based 

physical education programs aiming to enhance balance, endurance, and flexibility. 

Table 1. Intra- and Inter-group Comparison of Physical Fitness Components in Training and Control Groups 

Variable Group Pre-test   

(Mean ± SD) 

Post-test 

(Mean ± SD) 

p (within group) p# (between 

groups) 

Static Balance Training 4.15 ± 1.8 5.45 ± 1.0 0.001** 0.005* 

Static Balance Control 4.05 ± 2.6 4.25 ± 1.6 0.331  

Muscular Endurance Training 8.60 ± 4.8 11.70 ± 4.7 0.001** 0.001* 

Muscular Endurance Control 7.05 ± 3.8 7.15 ± 3.3 0.649  

Muscle Power Training 145.50 ± 14.15 145.90 ± 13.6 0.670 0.345 

Muscle Power Control 141.10 ± 17.5 142.35 ± 15.7 0.261  

Flexibility Training 25.85 ± 6.8 30.65 ± 7.8 0.001** 0.002* 

Flexibility Control 27.01 ± 6.6 27.60 ± 6.9 0.290  

Note: p (within group) = Paired t-test; p# (between groups) = One-way ANCOVA; Significance level: p ≤ 0.05; ** 

Significant at p ≤ 0.01 
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 ها: کلید واژه
 ،یجسمان یآمادگ ستا،یتعادل ا

 یقدرت عضلان

 چكیده

 در کنندهتعیین شاخصی همچنین و بوده روزانه هایفعالیت اغلب جداناپذیر بخش جسمانی آمادگی هدف

 تمرین هفته شش اثر بررسی حاضر، پژوهش از هدف. رودمی شمار به آموزاندانش عملكردی توانایی بررسی

TRX بود متوسطه مقطع آموزانانشد جسمانی آمادگی عوامل برخی بر. 

 آماری نمونه. گرفت انجام میدانی صورتبه که بود کاربردی نوع از و نیمه تجربی حاضر پژوهش روش هاروش

 پژوهش، این در. دادند تشكیل مشهد شهر متوسطه مقطع دهم پایه پسر آموزاندانش از نفر 40 را پژوهش این

 برای. شدند تقسیم نفر 20 گروه هر کنترل، و تمرین گروه دو به ادفیتص طوربه کشیقرعه از بعد هاآزمودنی

 بارفیكس از کشش آزمون از بالاتنه عضلانی استقامت ارزیابی برای لک،لک تعادل آزمون از ایستا تعادل ارزیابی

 مونآز از همسترینگ عضلات پذیریانعطاف و پاها عضلانی توان و قدرت ارزیابی برای همچنین و شدهاصلاح

 و جلسه ۳ هفته هر هفته، ۶ مدت به تمرین گروه هایآزمودنی. شد استفاده جلو به فلكشن و جفتی طول پرش

 .کردند شرکت  TRX تمرینی برنامه در دقیقه ۶0 جلسه هر

 کنترل و تمرین گروه در پذیریانعطاف و عضلانی استقامت تعادل، بین داد نشان تحقیق هاییافته اهیافته

 .نشد مشاهده گروه دو بین یتوجهقابل تغییر عضلانی توان شاخص با رابطه در اما دارد، وجود ناداریمع اختلاف

 بهبود به منجر خود ماهیت به توجه با TRX یا معلق تمرینات که کرد بیان توانمی یطورکلبه گیرینتیجه

. شودمی مرکزی هندهثبات د عضلات عضلانی-عصبی کنترل همچنین و پذیریانعطاف تعادل، استقامت،

 تمرینی هایبرنامه از مدارس ورزش مربیان شودمی پیشنهاد پژوهش، این از حاصل نتایج به توجه با ،جهیدرنت

 .کنند استفاده آموزاندانش آنتروپومتریكی و جسمانی آمادگی یفاکتورها برخی بهبود جهت معلق
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 مقدمه 

و  هاتیفعال نیدر دوره رشد و نمو کودکان و نوجوانان در سن مدرسه است. ا ژهیوروزمره، به یاز زندگ یبخش مهم یبدن تیفعال

در طول عمر داشته  ژهیوفرد، به یزندگ یبر مراحل بعد یبلندمدت راتیممکن است تأث یو نوجوان یدر دوران کودک رفعالیغ یالگوها

 تیاند که فعال(. مطالعات نشان داده1برخوردار است ) یاژهیو تیدر جوانان از اهم یبدن تیحفظ سطح فعال و شیافزا ن،یباشند؛ بنابرا

مرتبط است.  ،یو چاق ابتیمزمن، مانند د یهایماریو کاهش خطر ابتلا به ب نهیبه یبدن بیترک ،یعروق_یقلب یهبود آمادگبا ب یبدن

و  یجسمان ی. توسعه آمادگشودیدر کودکان و نوجوانان شناخته م یسلامت تیوضع یابیارز یبرا یاریعنوان معبه یجسمان یآمادگ

 یرا برا یمناسب یهاو فرصت رودیدر مدارس به شمار م یبدن یهاتیفعال یز اهداف اصلا یکیدر کودکان و نوجوانان،  یحرکت

 یهاطیدر مح یاجرا سازمفرح و قابل نه،یهزکم یهابه انواع ورزش ازیراستا، ن نی. در اآوردیسالم فراهم م یارتقاء سبک زندگ

 یبرا یجسمان یهاتیقابل تیو تقو یبدن یآمادگ شی(. افزا2) شودیاحساس م یبدن تیآموزان به فعالدانش قیتشو یبرا یآموزش

 ی(. هدف اصل3) استقرار داشته  یهمواره در کانون توجه متخصصان و محققان علوم ورزش یورزش یهامهارت یاجرا تیفیبهبود ک

منظور حد ممکن به نیها به بالاترآن یهاتیو توسعه قابل یعملکرد جسمان شیآموزان شامل افزادانش یجسمان یاز ارتقاء آمادگ

و  یذات یهایژگیمجموعه از و کیعنوان به یجسمان یمختلف است. آمادگ یورزش یهابهتر مهارت یریادگی یبرا یسازآماده

 تواندیم یمختلف ورزش یهانیراستا، تمر نیدر هم. کندیم نییتع یبدن یهاتیفرد را در انجام فعال ییکه توانا شودیم یتلق یاکتساب

اثر  یبه بررس یا( در مطالعه2021و همکاران در سال ) یراستا، کاظم نی(. در ا4شود ) یجسمان یجانبه اجزاء آمادگباعث توسعه همه

 ینیاز آن بود که هر دو روش تمر یحاک قیتحق نیا جیکودکان پرداختند. نتا یجسمان یبر آمادگ کیو الاست یطناب زن ناتیتمر

مشاهده  ینیدو روش تمر نیب یازنظر شدت اثرگذار یو تفاوت معنادار دیگرد هایدر آزمودن یجسمان یموجب بهبود نمرات آمادگ

و  یجسمان یرهایاز متغ یبر برخ یتمقاوم ناتیاثر تمر یرسخود به بر قی( در تحق2019آزم و همکاران ) ،ی(. از طرف5نشد )

 ،یبر قدرت عضلان یمثبت ریتأث یمقاومت ناتیپژوهش نشان داد که تمر نیا جیآموزان پسر پرداختند. نتامنتخب در دانش یکیولوژیزیف

برخوردار  یقاتیو تحق یعلم شتوانهپ کیکه از  ینیتمر وهیش نیبهتر افتنی(. 6دارد ) یویو عملکرد ر یبدن بیترک ،یریپذانعطاف

 یمحققان علوم ورزش یهااز دغدغه یکیکند، همواره  کیو بهتر نزد ترعیسر یجسمان یباشد و بتواند ورزشکاران را به اوج آمادگ

عملکرد  شیاافز یهاروش نیترو متداول نیاز مؤثرتر یکیعنوان مناسب به ینیتمر یهاوهیاستفاده از ش نه،یزم نیبوده است. در ا

 نیب یادینظر زاتفاق ،یبر بهبود عملکرد جسمان یورزش ناتیمثبت تمر ریتأث نهیدرزم باًیشده است. تقرشناخته یو ورزش یجسمان

و ورزشکاران را به  انیتوجه مرب ،یقدرت نیتمر یهااز روش یکیعنوان معلق  به ناتیتمر ر،یدهه اخ کیپژوهشگران وجود دارد. در 

 عیسر شرفتیکه به دنبال پ یهر فرد یبلکه برا ست،ین یاتنها مختص ورزشکاران حرفهنه ناتینوع تمر نیاست. ا هخود جلب کرد

حمل و نصب  تیقابل لیمعلق به دل ناتی(. تمر7است، مناسب هست ) یجسمان یآمادگ شیتناسب اندام و افزابه یابیدر دست منیو ا

 یو سطح آمادگ تیکاربرده شوند، بدون در نظر گرفتن سن، جنسبه یطیدر هر مح یتراحبه توانندیختلف، مم یهاآسان در مکان

 ناتیتمر نیاست. ا شدهیراهکار مناسب معرف کیعنوان معلق به ناتیسالمندان، تمر یتندرست یهامثال، در برنامهعنوان. بهیجسمان

مانند  یزاتیبا تجه ژهیومعلق به ناتی(. استفاده از تمر8کنند ) کتبدون ترس از افتادن، حرو  یراحتکه به دهندیبه افراد مسن اجازه م

و  هامارستانیدر مراکز مختلف، ازجمله ب یجسمان یو بهبود آمادگ مارانیب یبخشروش مؤثر در توان کیعنوان به کسیآر ا یت

که دارند، امکان  ییهایژگیو لیبه دل ناتیرنوع تم نی(. ا9قرار دارد ) هاوتراپیزیدتوجه فدرمان با ورزش، همواره مور یهاکینیکل

موضوع به حداکثر  نیکه ا دهندی( را به افراد مینیدر ساعت بسته به نوع برنامه تمر یکالر 1000تا  200 نی)ب یادیز یسوزاندن کالر

با سطوح مختلف  تطابق تیتنوع بالا و قابل لیمعلق به دل ناتیبدن مرتبط است. تمر کینامیات دجاذبه و حرک یرویاستفاده از ن
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 ،حالنی(. باا10اجرا شوند ) یدر هر زمان و مکان توانندیمناسب هستند و م یو جنس یسن یهاگروه یتمام یبرا ،یجسمان یآمادگ

 ت؛آموزان، هنوز محدود اسدر گروه دانش ژهیوبه ،یسنت ناتیبا تمر سهیمعلق در مقا ناتیتمر راتیأثو ت ایاطلاعات موجود در مورد مزا

از  یبرخ یبر رو ناتینوع تمر نیاز اثرات مثبت ا یبه درک بهتر توانندیم شوند،یانجام م نهیزم نیکه در ا یقاتیتحق ن،یبنابرا

استقامت،  ،یمعلق بر قدرت عضلان ناتیتمر ریتأث یمثال، بررسعنوانبهآموزان کمک کنند. دانش یجسمان یآمادگ یفاکتورها

آموزان و عموم دانش هاوتراپیزیف ان،یمرب یرا برا یاطلاعات ارزشمند تواندیدر شهر مشهد، م آموزانشو تعادل دان یریپذانعطاف

 .فراهم کند

 روش شناسی

پژوهش شامل  نیا یو کنترل( بود. نمونه آمار نیآزمون با دو گروه )تمرپس _ آزمونشیو از نوع پ یتجرب مهیروش پژوهش حاضر ن

و مجوز از  نیاز والد نامهتیها پس از کسب رضانمونه نیدهم مقطع متوسطه در شهر مشهد بود. ا هیآموزان پسر پانفر از دانش 40

موفق  قیتحق نیسترس و هدفمند انتخاب شدند. اصورت در دورود و خروج مدنظر، به یارهایتوجه به مع امدارس مربوطه، ب نیمسئول

شد.  لانیدانشگاه گ یعلوم پزشک یو فناور قاتیز معاونت تحق (1399.252IR.GUMS.REC)به اخذ کد اخلاق با شماره 

 نیچنو هم ینورولوژ ،یعضلان یاسکلت ک،یاختلالات متابول نندورود شامل نداشتن هرگونه سابقه اختلال مؤثر بر رشد، ما یارهایمع

 نیبه دو گروه تمر یصورت تصادفبه یکشپس از قرعه هایپژوهش، آزمودن نیو آسم( بود. در ا یویر ،یمزمن )قلب یماریهرگونه ب

 شدند.  مینفر تقس 20و کنترل، هرکدام با 

 ی پژوهش حاضرهاآزمونشرح . 1جدول 

 
 ایستا تعادل

. دهدمی قرار گاهتکیه پای زانوی کنار را برتر پای و داده قرار اپهلوه روی بدن طرف دو در را هادست فرد آزمون، این در
 .(11) شودمی ثبت وی تعادل امتیازعنوان به باشد، تعادل حفظ به قادر فرد که یزمانمدت

 
 

 استقامت عضلانی

های او زیر میله بارفیکس قرار گیرد. شانه کهطوریکشد، بهبرای اجرای این آزمون، آزمودنی به پشت زیر بارفیکس دراز می
گیرد. برای ی بارفیکس در سوراخ بالایی قرار میآورد. میلههای باز به سمت بالا میهای خود را با کف دستسپس دست

خ پنجم ی بارفیکس در سوراآموز به سوراخ چهارم یا کمی بالاتر از سوراخ چهارم رسید، میلهمثال، اگر نوک انگشتان دانش
کند. در این حالت، فقط های خود را از زمین جدا میگیرد و تنه و پای بارفیکس را میشود. سپس آزمودنی میلهقرار داده می

صورت مستقیم و موازی با زمین ی زانوها و لگن نباید خم شود، بلکه باید بههای او با زمین تماس دارد و بدن در ناحیهپاشنه
دهد. در هنگام کشش، چانه باید به بالای یک طناب یا کش که سه سوراخ کشش بارفیکس را انجام میقرار گیرد. او سپس 

متر از وسط میله آویزان کرد(. سانتی 15توان یک طناب به طول شده است برسد )برای سهولت کار میتر از میله بستهپایین
کند و تعداد یی که در توان دارد، این آزمون را تکرار میشده است. آزمودنی تا جادر این حالت، یک کشش بارفیکس انجام

 .(12)شود عنوان رکورد او ثبت میتکرارها به
 
 

 توان عضلانی قدرت و

 آزمون است مجاز آزمودنی روش، این در. گیردمی قرار مورداستفاده هاران عضلانی توان و قدرت ارزیابی برای آزمون این
 عنوانبه و گیریاندازه نواری متر با مرتبه، سه این در فرد پرش ترینطولانی مسافت. دهد انجام مرتبه سه را طولی پرش
 .(13)شود می ثبت آزمون ینمره

 
 
 

 عضلات پذیریانعطاف
 همسترینگ

 افراد از. دارد نیاز مهارت حداقل به و است آسان شرو این زیرا گیردمی قرار مورداستفاده ورزشی هایمحیط در آزمون این
 جعبه انتهای برابر در صاف طوربه پا کف تا بنشینند صاف زانوهای با و داده قرار هم کنار در را پاها که شودمی خواسته
 کرده منطبق کدیگری روی کاملاً را هادست که شودمی خواسته فرد از سپس. گیرد قرار( مترسانتی به ارتفاع) پذیریانعطاف

 و درد احساس و برسد توانش حد آخرین به که ببرد جلو جایی تا پذیریانعطاف جعبه روی را خود میانی انگشت نوک و
 مترسانتی برحسب او نمره سپس. بماند ثابت وضعیت آن در ثانیه 2 مدت به باید او. کند ران و ساق پشت در کشیدگی

 پذیریانعطاف جعبه روی بندیدرجه با انگشتان نوک تماس یفاصله بیشترین. شودمی یگیراندازه مثبت یا منفی صورتبه
 .(14) شودمی ثبت مترسانتی 05/0دقت  با
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شده اصلاح کسیآزمون کشش بارفبالاتنه از  یاستقامت عضلان یابیارز ی(، برا11لک )تعادل لکاز آزمون  ستایتعادل ا یابیارز یبرا

( و فلکشن به 13) یاز آزمون پرش طول جفت نگیعضلات همستر یریپذپاها و انعطاف یقدرت و توان عضلان یابیارز ی( و برا12)

ار  یت ینیدر برنامه تمر قهیدق 60و هر جلسه  هجلس 3هفته، هر هفته  6مدت به  نیگروه تمر یهای( استفاده شد. آزمودن14جلو )

   .(1جدول ) (15شرکت کردند ) کسیا

 ن،یانگیچون م ییهااز آماره یفیآمار توص لیتحل یها استفاده شد و براداده عیبودن توز یعیطب یجهت بررس لکیو_رویآزمون شاپ از

 یزوج یها از آزمون تاز گروه کیآزمون هر و پس آزمونشیپ نیاختلاف ب نییتع یسن، قد و وزن بهره گرفته شد. برا ار،یانحراف مع

 SPSSافزار در نرم راههکی انسیکووار لیاز تحل آزمون،شیاثر پ لیبا تعد ناتیو اندازه اثر تمر انسیوار یهمگن یبررس یو برا

 .استفاده شد (p< 05/0) یدر سطح معنادار 24نسخه 

 نتایج

نتایج  .استشده  ارائه 2 جدول در بدنی توده شاخص و وزن قد، سن، شامل کنترل و تمرین یهاگروه شناختی جمعیت مشخصات

های تعادل ایستا، استقامت عضلانی، توان عضلانی عناداری در شاخصآزمون تفاوت م، در مرحله پیش3جدول دهد که در نشان می

تمرین وجود ندارد و این دو گروه باهم همگن هستند. همچنین، نتایج آزمون تحلیل کوواریانس پذیری بین دو گروه کنترل و و انعطاف

عنوان عامل کواریانتی نشان داد که بین ون بهآزمآزمون با در نظر گرفتن پیشها در مرحله پسراهه بر تفاوت نمرات این شاخصیک

تفاوت  (P˂001/0) پذیریو انعطاف( P˂001/0) ، استقامت عضلانی(P˂001/0) دو گروه کنترل و تمرین در شاخص تعادل ایستا

مون تی زوجی همچنین، نتایج حاصل از آز .معناداری وجود دارد، اما در رابطه با شاخص توان عضلانی تفاوت معناداری مشاهده نشد

آزمون بهبود معناداری پذیری نسبت به مقادیر پیشهای تعادل ایستا، استقامت عضلانی و انعطافنشان داد که گروه تمرین در شاخص

 .آزمون مشاهده نشدآزمون و پسداشت، اما در گروه کنترل تفاوت معناداری در مقادیر پیش

 بحث

نشان داد که  قیتحق یهاافتهیآموزان بود. دانش یجسمان یاز عوامل آمادگ یبر برخمعلق  نیاثر تمر یهدف از پژوهش حاضر، بررس

وجود دارد؛ اما در رابطه با شاخص  یو کنترل اختلاف معنادار نیتمر یهادر گروه یریپذو انعطاف یتعادل، استقامت عضلان نیب

گفت که  توانیم ،یریپذبر تعادل و انعطاف ناتیتمر ریتأث مشاهده نشد. در رابطه بادو گروه  نیب یوجهتقابل رییتغ ،یتوان عضلان

عضلات و مفاصل اندام  دنیو به چالش کش یسازفعال یکه برا ایپو یهاوهیش لیبه دل کسیآر ا یت یعملکرد ناتیانجام تمر

 یهاو بهبود قدرت، برنامه یعملکرد یریتحرک پذ ،یمفصل یهارندهیگ یازساند با فعالاحتمالاً توانسته اند،شدهیطراح یتحتان

 (.16کنند ) حیرا تصح یمرکز یعصب ستمیاز جانب س یارسال یکنترل حرکت

 (میانگین ± انحراف استاندارد) هایآزمودن شناختی جمعیت مشخصات. 2جدول 

 (n=20کنترل )گروه  (n=20) نیتمرگروه  (n=40) مشخصات جمعیت شناختی
 07/17±9/3 01/16±2/9 سال(سن )
 86/61±74/4 66/60±0/4 کیلوگرم(وزن )

 16/165±4/4 07/163±1/2 (متریقد )سانت
 44/22 68/22 وزن بر مجذور قد() یبدنشاخص توده 
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 راههکی کوواریانس و تی زوجی آزمون بر اساس تمرینی گروه دو هر برون گروهی و یگروهدرون نتایج . تحلیل3جدول 

 یگروهدرون p* آزمونپس آزمونشیپ گروه متغیر
 001/0** 45/5±0/1 15/4±8/1 تمرین تعادل ایستا

 330/0 25/4±6/1 05/4±6/2 کنترل
#p 005/0* 231/0 ______ گروهی بین ______ 

 001/0** 70/11±7/4 60/8±8/4 تمرین استقامت عضلانی
 649/0 15/7±3/3 05/7±8/3 کنترل

#p 001/0* 127/0 ______ گروهی بین ______ 
 670/0 90/145±6/13 50/145±5/14 تمرین توان عضلانی

 261/0 35/142±77/15 10/141±54/17 کنترل
#p 345/0 280/0 ______ گروهی بین ______ 

 001/0** 65/30±8/7 85/25±8/6 تمرین پذیریانعطاف
 290/0 60/27±9/6 01/27±6/6 کنترل

#p 200/0* 189/0 ______ گروهی بین ______ 
 زوجی تی آزمون ** کوواریانس، آزمون #(، p≤05/0) معناداری سطح              

 یهاکشش، رانش و تکرار ست یرویبوده و به علت ن یو استقامت یحرکات تعادل یتمام نات،یتمر نیا یقیحالت تعل لیبه دل ن،یهمچن

 ناتیتمر نیا یرگذاریتأث لیکه دل رسدیبه نظر م ن،یبنابرا شوند؛یممحسوب  زین یو استقامت یقدرت حالنیحرکات درعن یا ،ینیتمر

و  ی(، حمام17( )2024مطالعات عمر  و همکاران ) جیمطالعه حاضر با نتا جیموارد مرتبط باشد. نتا نیبه هم زین یبر استقامت عضلان

( همسو بود. جانوت و همکاران در مطالعه خود تحت عنوان اثر 20( )2013(، جانوت  )19( )2021)(، پنسر  18( )2018همکاران )

جوانان  یکه در گروه سن دندیرس جهیسالان، به نتبزرگ یعملکرد عضلان زانیبر م یسنت یمقاومت ناتیمعلق در برابر تمر ناتیتمر

به دنبال هر دو  یرپذیاکستنسور پشت، تعادل و انعطاف ،یقبل تا بعد از آزمون در عضلات تا کننده شکم نیب یوت معناداربالغ تفا

معلق  ناتیکه تمر دندیرس جهینت نیخود به ا قی( در تحق2016(. محمد  و همکاران )20وجود داشت ) یسنت یمعلق و مقاومت نیتمر

 ستمیس کیعنوان بدن به کسیار ا یبا کش ت نی. هنگام تمرکندیم جادیکل بدن ا یرا برا یاذبه و وزن بدن، چالشج قیاز طر

 شود،یمعلق محسوب م ناتیتمر یدیکل یاز اجزا یکیکه  یعضلان_یعصب یو هماهنگ شودیبه کار گرفته م کپارچهیهماهنگ و 

ل یبا وسا یدر هنگام انجام شنا سوئد یو اندام فوقان یعضلات مرکز سازی( فعال2014و همکاران )  ودیتا(. کلا21) ابدییبهبود م

 لیوتحلهیمعلق انجام دادند. تجز نینوع تمر 4بار شنا را با  3مرد  یدانشجو 29قراردادند،  لیوتحلهیمعلق را مورد تجز نیمختلف تمر

باثبات به  طیرا ارائه داده است و در شرا یسازفعال نیشتریب ،یدوران ستمیس کیا با معلق درحرکت شن نیعضلات نشان داد که تمر

معلق  ناتیتمر ن،یتمر یتر باشد. مستقل از نوع طراحمناسب یقدام دیبزرگ و عضلات دلتوئ یانهیعضلات س یبرا رسدینظر م

( 2022و همکاران ) ی(. مرجان22هستند ) یشکم از فعال شدن عضله راست ییکسب سطوح بالا یمؤثر برا یابزار ژهیطور وبه

 پلیمبتلابه مولت مارانیب یبر عملکرد ثبات مرکز تنسیروفیکس و ایآر ا یمنتخب ت ناتیتمر ریتأث سهیبا عنوان مقا یپژوهش

 مارانیب یر بهبود عملکرد ثبات مرکزب تنسیروفیو ا کسیآر ا یمنتخب ت ناتینشان داد که تمر جیانجام دادند و نتا سیاسکلروز

هفته  6اثر  ی( تحت عنوان بررس2015) رانو همکا  وی نیولیحاصل از مطالعه  جی(. نتا23داشته است ) یمعنادار ریاس تأثمبتلابه ام

گروه  نیرا ب یاستقامت عضلان یطوح ناتواندر بهبود درد و س داریبا کمردرد، تفاوت معن مارانیب یمعلق بر استقامت عضلان نیتمر

همسو  لیدل حتمالاً(. ا24) افتیبهبود  یدر گروه تجرب یاستقامت عضلان یدرد و سطوح ناتوان یعنیو گروه کنترل نشان داد؛  یتجرب

 یهماهنگ ،یو استقامت یقدرت تنایدر اثر تمر جادشدهیا یعصب یمطالعه حاضر با مطالعات ذکرشده سازگار جیبودن نتا
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 نیدر اثر انجام ا هاگامنتیها و لتاندون یحالت کشسان شیافزا لیبه دل یدامنه حرکت شیافزا ،یتعادل نیدر اثر تمر یعضلان_یعصب

 .دشویم یجسمان یآمادگ یهاکه موجب بهبود شاخص باشدیم ناتیتمر

 گیری نهایینتیجه

در فاکتور توان  رییافراد شد؛ اما منجر به تغ یجسمان یسطح آمادگ شیمعلق باعث افزا ناتیآمده نشان داد که تمردستبه جینتا

 لیمعلق، به دل ناتیکه تمر کندیاستدلال م قیتحق نیشده، ابا گروه کنترل نشد. با توجه به مطالعات انجام سهیدر مقا یعضلان

. گذاردیمثبت م ریافراد تأث یجسمان یآمادگ یاز فاکتورها یبرخ یعنوان مقاومت، بر روه بهکنند نیاستفاده از وزن شخص تمر

 یریپذخود، منجر به بهبود استقامت، تعادل، انعطاف تیبا توجه به ماه کس،یا آریت ایمعلق  ناتیکرد که تمر انیب توانیم ،یطورکلبه

 شنهادیپژوهش، پ نیحاصل از ا جیبا توجه به نتا ن،یبنابرا شود؛یم یزمرک هعضلات ثبات دهند یعضلان-یکنترل عصب نیو همچن

 کیو آنتروپومتر یجسمان یآمادگ یفاکتورها یبهبود برخ یمعلق برا ینیتمر یهاورزش در مدارس از برنامه انیمرب شودیم

در  اد،یز زاتیبه تجه ناتیتمر نیا زاین مکه با توجه به عد شودیم هیآموزان توصبه دانش نیآموزان استفاده کنند. همچندانش

ها به تعداد کم نمونه توانیمطالعه م نیا یهاتیبهره ببرند. از محدود ناتینوع تمر نیاز ا زیخارج از مدرسه و در منزل ن یهابرنامه

 ،یدر مطالعات آت شودیم ادشنهیپشده است. تعداد انتخاب نیپژوهشگر ا ییاشاره کرد که البته با توجه به توانا ناتیو مدت کوتاه تمر

 .استفاده شود قیانجام تحق یبرا یتریزمان طولاناز مدت نیو همچن شتریب هایتعداد آزمودن

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 برای احلتمامی مرها آزمونشروع  از قبل. باشدیمعلوم پزشکی گیلان  دانشگاه اخلاق کمیته از اخلاق کد دارای مقاله این

 .گردید تکمیل و خوانده هایآزمودن توسط کتبی نامهتیرضاو  شد داده توضیحها کنندهشرکت

 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 مشارکت نویسندگان

 .اندپژوهش حاضر مشارکت داشتههای تمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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