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Abstract 

Introduction: Muscle weakness is one of the consequences of physical inactivity that leads to 

movement disorders and musculoskeletal abnormalities, particularly in sedentary women. 

Since resistance training stimulates and strengthens both upper and lower body muscles while 

improving body stability and balance, this study aimed to compare the effects of eight weeks 

of traditional resistance training and TRX suspension training on upper and lower body 

muscle strength in untrained women.  

Research Methodology: This quasi-experimental study employed a pre-test–post-test design. 

Thirty inactive women aged 20–35 years were selected using convenience and simple random 

sampling methods and divided into three groups: traditional resistance training (n=10), TRX 

suspension training (n=10), and a control group (n=10). The traditional resistance training 

group performed exercises three sessions per week for eight weeks at 60–80% of one-

repetition maximum. The TRX group trained using the Borg scale at an intensity range of 4–

8. The control group did not participate in any exercise program during the study period. A 

paired t-test was used to analyze within-group differences, and repeated-measures ANOVA 

(after confirming normality with the Shapiro–Wilk test) was applied to compare between-

group differences. Upper body strength was measured using chest press, barbell biceps curl, 

underarm row, and plank tests, while lower body strength was assessed using lunges, barbell 

squats, and hamstring curls.  

Results: The findings showed that eight weeks of both traditional resistance training and 

TRX suspension training significantly improved upper and lower body muscle strength in 

untrained women (P<0.05). No significant changes were observed in the control group 

(P>0.05). Furthermore, there was no significant difference between the effects of the two 

training methods on muscle strength (P>0.05).  

Conclusion: Both traditional resistance training and TRX suspension training effectively 

improved upper and lower body muscle strength in untrained women. Therefore, TRX 

suspension training is recommended as an efficient and practical method to enhance muscle 

strength in beginners. 
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پاییه تىٍ بر لدرت عضلاوی بالاتىٍ ي  (TRX) تعلیمیممایسٍ تاثیر َطت َفتٍ تمریىات ممايمتی بٍ ضکل سىتی ي 

 در زوان تمریه وکردٌ

 

 چکیدٌ
ثی  ظ٘بٖی اؾىّتی ثٝ ذهٛل زض لا٘ٞبی ػض َ حطوتی ٚ ٘بٞٙجبضیلاثبقس وٝ ٔٛجت اذت تحطوی ٔی ی یىی اظ ػٛاضو ثیلا٘ضؼف ػض :ممدمٍ

 ٔغبِٝ اظ ٞسف زَ زض ثسٖ ٔیٍطزز.، حفظ ثجبت ٚ تؼبثبلاتٙٝ ٚ پبییٗ تٙٝ تلأمبٚٔتی ٔٛجت تحطیه ٚ ضقس ػض تٕطیٙبت. اظ آ٘جبیی قٛز ٔی تحطن
 . ثٛز تٕطیٗ ٘ىطزٜ ظ٘بٖ تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تؼّیمی ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٗٞكت ٞفتٝ  تبثیط ٔمبیؿٝ حبضط

 ؾٙی زأٙٝ٘فط اظ ظ٘بٖ غیط فؼبَ ثب  30 پؽ آظٖٔٛ ٔی ثبقس. تؼساز-ثب عطح پیف آظٖٔٛ ٘یٕٝ تجطثی پػٚٞف حبضط اظ ٘ٛع  :ضىاسی تحمیك ريش

  تؼّیمی تٕطیٗ ،(٘فط 10)ؾٙتی  ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ٌطٜٚ 3 زضا٘تربة ٚ  ؾبزٜ تهبزفی قیٜٛ ثٝ ٚ زؾتطؼ زض ٌیطی ٕ٘ٛ٘ٝ ثٝ نٛضت ؾبَ 35 تب 20

TRX(10 ٘فط) ،ٚ ٜٚتىطاض یه زضنس 80تب  60جّؿٝ ثب قست  3ٞفتٝ، ٞط ٞفتٝ  8ثٝ ٔست  ؾٙتی ٌطفتٙس. ٌطٜٚ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی لطاض (٘فط 10) وٙتطَ ٌط 

زضحبِیىٝ ٌـطٜٚ وٙتـطَ زض  .اجطا قس 8تب  4 ٔحسٚزٜ زض ثٛضي ٔمیبؼ اظ اؾتفبزٜ ثب TRX تؼّیمی ٚ تٕطیٗ ٔمبٚٔتیثیكتٝ، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ضا اجطا وطز٘س. 
ٌطٚٞی ٚ اظ  ٞبی زضٖٚ ثطای ثطضؾی تفبٚت ظٚجی t زض ایٗ پػٚٞف اظ آظٖٔٛ .ثط٘بٔـة تٕطیٙـی زض ٔـست ظٔـبٖ اجـطای پػٚٞـف قـطوت ٘ىـطزٞیـچ 

٘ی لااثعاض ؾٙجف لسضت ػض .ٌطٚٞی اؾتفبزٜ قس ٞبی ثیٗ ثطای ثطضؾی تفبٚت  ٚیّه-قبپیطٚثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ  ٔىطض ٌیطی ا٘ساظٜ ثب ٚاضیب٘ؽتحّیُ 
تٙٝ یٗ ٘ی پبلاٚ لسضت ػض پلا٘ه زؾتٍبٜ ٚ ثب لبیمی وف ؾیٓ ثغُ ظیط ٞبِتط، ثب ثبظٚ جّٛ ؾیٙٝ، پطؼ قبُٔ ؾٙتی  ٔمبٚٔتی  تٕطیٗ  پطٚتىُ زضٙٝ لاتثب

  .ٌطفت نٛضت ٔىطض ٌیطی ا٘ساظٜ ثب ٚاضیب٘ؽ تحّیُ آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب ٞب زازٜ ٚتحّیُ تجعیٝ. ثٛز  ثب زؾتٍبٜ ضاٖ پكت ٚ ثبٞبِتط اؾىٛات لاٍ٘ع،

زاضز  تبثیط تٕطیٗ ٘ىطزٜ ظ٘بٖ تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تؼّیمی تبیج ٘كبٖ زاز ٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ؾٙتی ٚ :َا یافتٍ

(P<0/05). ثب ایٗ ٕٞٝ زض ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٔكبٞسٜ ٘كس .(P>0/05) تؼّیمی تٕطیٗ ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت تبثیط ثیٗ أب 

TRX ٘ساضز ٚجٛز زاضی ٔؼٙی تفبٚت تٕطیٗ ٘ىطزٜ ظ٘بٖ تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط (P>0/05). 

 ظ٘بٖ ثٝ ٘تیجٝ زض. ٌطز٘س تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثٟجٛز ؾجت تٛا٘ٙس ٔی TRX تؼّیمی ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ضؾس ٔی ٘ظط ثٝ :گیري وتیجٍ

 .ٕ٘ٛز پیكٟٙبز ضا TRX تٕطیٗ، اظ ٚضی ثٟطٜ ثطای ٚ ػضلا٘ی لسضت افعایف جٟت ٘ىطزٜتٕطیٗ 
 

 تٙٝ پبییٗ ػضلا٘ی لسضت ثبلاتٙٝ، ػضلا٘ی لسضت، TRX تؼّیمی ٔمبٚٔتی بتتٕطیٙ، ؾٙتی ٔمبٚٔتی بتتٕطیٙ :کلیدي َاي ياژٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



Extended abstract 

Introduction  

Muscular strength plays a critical role not only in sports performance but also in daily 

functional activities. The importance of muscular strength extends from elite athletes striving 

to optimize their performance to elderly individuals seeking to maintain independence in daily 

living (Mozaffarpour et al., 2024). A well-functioning musculoskeletal system is essential for 

functional capacity and overall quality of life (McBride et al., 2004). Increased 

musculoskeletal fitness is associated with improved health, whereas loss of muscular strength 

leads to reduced physical function and overall well-being (McBride et al., 2004). Resistance 

training is one of the most common and effective methods to improve skeletal muscle fitness 

and general health (Flick & Kramer, 1997). Over the past two decades, its effectiveness has 

been widely studied, particularly for its ability to enhance muscle strength, function, balance, 

and coordination (Kramer et al., 2005). While in the past resistance training was primarily 

performed by strength athletes and bodybuilders pursuing hypertrophy (Ali Hosseini et al., 

1404), it is now recommended by major health organizations—including the American 

College of Sports Medicine, the National Institutes of Health, and the American Heart 

Association—for individuals of all ages, including those with cardiovascular and 

neuromuscular disorders (Kramer et al., 2005). TRX suspension training, a form of total-body 

resistance training, uses ropes or straps with handles to create resistance through body weight 

and gravity (Faw, 2005). Studies indicate that TRX exercises can activate muscles through a 

wider range of motion and angles compared to traditional resistance training with free weights 

(Matokola, 1997; Abdollahi et al., 1403). Several researchers have also reported greater 

muscle activation during TRX exercises compared to barbell or body-weight training (Byrne 

et al., 2014; Esnar et al., 2013). Despite numerous studies on traditional resistance training, 

few have compared its effects with TRX training among untrained or inactive women—a 

population often prone to muscular weakness due to hormonal and lifestyle factors. Therefore, 

this study aimed to compare the effects of traditional and TRX suspension resistance training 

on upper and lower body muscle strength in untrained women 

Research methodology 

This applied study used a quasi-experimental pre-test–post-test design with experimental and 

control groups. The statistical population included inactive women aged 20–35 years in 

Saqqez. Thirty participants were selected using convenience and simple random sampling and 

randomly divided into three groups: traditional resistance training (n=10), TRX suspension 

training (n=10), and control (n=10). All participants provided written informed consent and 

completed health and readiness questionnaires before participation. The training intervention 

lasted eight weeks, with three sessions per week and at least one rest day between sessions. 

Each session included a 10-minute warm-up (stretching, walking, light jogging) and a 5-

minute cool-down. Exercises were performed at a standardized pace (one second per 

movement) using a metronome to ensure full range of motion. Body position and movement 

safety were monitored by a certified trainer. Both training protocols were performed in three 

sets of 8–12 repetitions. Rest intervals were 1 minute between sets and 3 minutes between 

exercises. Exercise intensity was controlled using the Borg Rating of Perceived Exertion 

(RPE) scale. For traditional resistance training, intensity progressed weekly from 60–65% of 



one-repetition maximum (1RM) in week 1 to 75–80% in week 4. TRX training intensity 

ranged from RPE 4–5 in week 1 to 7–8 in week 4, following the overload principle. 

Finding 

The main objective of this study was to examine the effects of eight weeks of traditional and 

TRX suspension resistance training on upper and lower body muscle strength in untrained 

women. Results showed that traditional resistance training significantly increased upper body 

strength (by 23%) and lower body strength (by 12%) from pre-test to post-test. Similarly, 

TRX training significantly improved upper body strength (by 30%) and lower body strength 

(by 18%). However, despite TRX training producing slightly higher mean improvements, the 

difference between the two experimental groups was not statistically significant (P>0.05). No 

significant changes were observed in the control group. 

Conclusion 

The results indicate that both traditional resistance training and TRX suspension training 

significantly improve upper and lower body muscle strength in untrained women (P<0.05). 

Although no significant difference was found between the two methods, TRX training 

demonstrated slightly greater gains in mean strength values. Therefore, TRX suspension 

training can be recommended as a practical and effective method for improving muscular 

strength and overall fitness among untrained women. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ممدمٍ
 تلاـ وٝ ٘رجٝ ٚضظقىبضاٖ اظ افطاز اظ عیفی زض ػضلا٘ی لسضت ثٝ ٘یبظ. اؾت ٟٔٓ ضٚظا٘ٝ یٞب فؼبِیت زض ٕٞچٙیٗ ٚ ٚضظـ زض ػضلا٘ی لسضت

)ٔظفطپٛض ٚ  قٛز ٔی قبُٔ ضا زاض٘س ضٚظٔطٜ ظ٘سٌی ٞبی فؼبِیت ا٘جبْ زض ؾؼی وٝ ضؼیفی ؾبِٕٙساٖ تب وٙٙس ثٟیٙٝ ضا ٚضظقی ػّٕىطز وٙٙس ٔی
 ٚ ػّٕىطزی ظطفیت ثطای وّیسی ػبُٔ یه( ػضلا٘ی اؾىّتی آٔبزٌی) ٔٙبؾت ػّٕىطز ثب ػضلا٘ی اؾىّتی ؾیؿتٓ یه. (2024ٕٞىبضاٖ، 

 ؾلأتی ٚضؼیت ثٟجٛز ثب اغّت یبفتٝ افعایف ػضلا٘ی اؾىّتی ا٘ساْ تٙبؾت ٚ( 2004 ،ٕٞىبضاٖ ٚ ثطایس ٔه) اؾت ظ٘سٌی ذٛة ویفیت
 ثط تٛجٟی لبثُ عٛض ثٝ تٛا٘س ٔی وٝ افتس ٔی ذغط ثٝ ػضلا٘ی اؾىّتی تٙبؾت ٘كٛز، حفظ ػضلا٘ی لسضت اٌط ایٗ، ثط ػلاٜٚ اؾت ٕٞطاٜ

 . (2004 ٕٞىبضاٖ، ٚ ثطایس ٔه) ثٍصاضز تأثیط ضفبٜ ٚ جؿٕب٘ی ؾلأت
 ٚ فّیه) اؾت ػٕٛٔی ؾلأت ٚ اؾىّتی ػضلات آٔبزٌی تٛؾؼٝ جٟت زض ثس٘ی فؼبِیت ٞبی قىُ تطیٗ ٔؼَٕٛ اظ یىی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ
 ٘مف ذبعط ثٝ ٚیػٜ ثٝ اؾت، یبفتٝ ٌؿتطـ ػٕٛٔی عٛض ثٝ وٝ اؾت زٞٝ زٚ اظ ثیف ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ویفیت چٍٍٛ٘ی ثحث(. 1997 ،وطأط
 ٕٞىبضاٖ، ٚ وطأط) زاضز ٕٞبٍٞٙی ٚ تؼبزَ ػضلا٘ی، ػّٕىطز ػضلا٘ی، لسضت تٛؾؼٝ ذبعط ثٝ ٚضظقىبضاٖ ػّٕىطز ثط وٝ زٞٙسٌی ثٟجٛز
 جٟت زض وٝ ؾبظٞب ثسٖ ٔب٘ٙس افطازی ٚ لسضتی ٚضظقىبضاٖ ٔثبَ ػٙٛاٖ ثٝ قس، ٔی اجطا ا٘سوی افطاز تٛؾظ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ؾبثمبً(. 2005

 وبِج تٛؾظ وٝ اؾت فؼبِیتی ضایج قىُ تٕطیٙبت ایٗ أطٚظٜ أب. (1404)ػّی حؿیٙی ٚ ٕٞىبضاٖ،  وطز٘س ٔی وٛقف ػضلات ٞبیپطتطٚفی
 -ػهجی ٚ ػطٚلی لّجی، ٘بضاحتی ثب ثیٕبضاٖ ٚ ٔرتّف ؾٙی ٞبی ٌطٜٚ ثٝ آٔطیىب لّت ا٘جٕٗ ٚ ّٔی ثٟساقت ؾبظٔبٖ ٚضظـ، عت آٔطیىبیی
 یب  عٙبة اظ  اؾتفبزٜ ثب وٝ ثبقس ٔی TRX  تٕطیٙبت ثسٖ، وُ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت اظ ٘ٛػی(. 2005 ٕٞىبضاٖ، ٚ وطأط) قٛز ٔی تٛنیٝ ػضلا٘ی

  قسٜ  تكىیُ ٘یع  ثس٘ٝ ٚ  زؾتٍیطٜ زٚ اظ ٚ زٞس ٔی ضخ  عٙبة ٔطوعی ٔحٛض  ثیٗ  فبنّٝ  عطیك اظ  ػضلات ا٘مجبو ، آٖ زض ٚ قٛز ٔی  ا٘جبْ ثٙس
 قٛز، ٔی ا٘جبْ ٞبِتط یب  زٔجُ  ثب وٝ  ؾٙتی ٔمبٚٔتی  تٕطیٙبت ثب  ٔمبیؿٝ زض TRX تٕطیٙبت وٝ زٞس ٔی ٘كبٖ تحمیمبت(. 2005 فبٚ،) اؾت
 ثطذی(. 1403؛ ػجساِٟی ٚ ٕٞىبضاٖ، 1997 ٔبتٛوٛلا،) ؾبظز ٔی  ٔٛاجٝ ثیكتطی  چبِف ثب تط، ٚؾیغ  تحطن ٚ ظٚایب  عطیك اظ ضا  حطوبت  ا٘جبْ

 ٌعاضـ ٔكبثٝ ثسٖ ٚظٖ ٚ ٞبِتط ثب ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ثب ٔمبیؿٝ زض ضا تؼّیك ٚ TRX تٕطیٙبت ثب ػضلات ؾبظی فؼبَ افعایف پػٚٞكٍطاٖ
 (.2013 ،ٕٞىبضاٖ ٚ اؾٙبض ؛2014 ،ٕٞىبضاٖ ٚ ثیطٖ) ا٘س وطزٜ

 ٔغبِؼبت ثـٛزٖ ا٘ـسن ٚ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تٕطیٙبت ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت تبثیط ذهٛل زض قسٜ اضائٝ ٔغبِت ثٝ تٛجٝ ثب
 تٕطیٙبت ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت تبثیط ثطضؾی ثٝ پػٚٞف ایٗ فؼبَ، غیط ظ٘بٖ اِرهٛل ػّی ٚضظقىبض غیط افطاز ثیٗ زض ٌطفتٝ نٛضت
TRX تٛؾؼٝ جٟت زض ثس٘ی فؼبِیت ٞبی قىُ تطیٗ ٔؼَٕٛ اظ یىی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ. اؾت پطزاذتٝ ٚضظقىبض غیط ظ٘بٖ ػضلا٘ی لسضت ثط 
 وٝ اؾت زٞٝ زٚ اظ ثیف ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ویفیت چٍٍٛ٘ی ثحث(. 2014 ،وطأط ٚ فّیه) اؾت ػٕٛٔی ؾلأت ٚ اؾىّتی ػضلات آٔبزٌی

 ػّٕىطز ػضلا٘ی، لسضت تٛؾؼٝ ذبعط ثٝ ٚضظقىبضاٖ ػّٕىطز ثط وٝ ثٟجٛززٞٙسٌی ٘مف ذبعط ثٝ ٚیػٜ ثٝ اؾت، یبفتٝ ٌؿتطـ ػٕٛٔی عٛض ثٝ
 ٗیٞكت ٞفتٝ تٕط یوٝ ع ( زض پػٚٞكی ٘كبٖ زاز٘س2024اٌٚٛضِٛ ٕٞىبضاٖ )(. 2005 ٕٞىبضاٖ، ٚ وطأط) زاضز ٕٞبٍٞٙی ٚ تؼبزَ ػضلا٘ی،

 افطاز تٛؾظ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ؾبثمبًیبثس.  ٔی فیافعا یزاض یثٝ نٛضت ٔؼٙ یلسضت حساوثط ٚ ضربٔت ػضلا٘ طفؼبَ،یزض ظ٘بٖ غ یٔمبٚٔت
 أب. وطز٘س ٔی وٛقف ػضلات ٞبیپطتطٚفی جٟت زض وٝ ؾبظٞب ثسٖ ٔب٘ٙس افطازی ٚ لسضتی ٚضظقىبضاٖ ٔثبَ ػٙٛاٖ ثٝ قس، ٔی اجطا ا٘سوی
 ٞبی ٌطٜٚ ثٝ آٔطیىب لّت ا٘جٕٗ ٚ ّٔی ثٟساقت ؾبظٔبٖ ٚضظـ، عت آٔطیىبیی وبِج تٛؾظ وٝ اؾت فؼبِیتی ضایج قىُ تٕطیٙبت ایٗ أطٚظٜ
 ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت اظ ٘ٛػی(. 2005 ٕٞىبضاٖ، ٚ وطأط) قٛز ٔی تٛنیٝ ػضلا٘ی -ػهجی ٚ ػطٚلی لّجی، ٘بضاحتی ثب ثیٕبضاٖ ٚ ٔرتّف ؾٙی
 ٔطوعی ٔحٛض  ثیٗ  فبنّٝ  عطیك اظ  ػضلات ا٘مجبو ، آٖ زض ٚ قٛز ٔی  ا٘جبْ ثٙس یب  عٙبة اظ  اؾتفبزٜ ثب وٝ ثبقس ٔی TRX  تٕطیٙبت ثسٖ، وُ

 (.2005 ،ٚ ٕٞىبضاٖ فبٚ) اؾت  قسٜ  تكىیُ ٘یع  ثس٘ٝ ٚ  زؾتٍیطٜ زٚ اظ ٚ زٞس ٔی ضخ  عٙبة
 جؿٕب٘ی آٔبزٌی نٙؼت ا٘جٕٗ. یبثس ٔی تٛؾؼٝ ٔطثیبٖ ٚ ٔحممبٖ تٛؾظ قسٜ اضائٝ ٞبی ثط٘بٔٝ ٚ تجٟیعات جسیس، ٔحهٛلات ثب ٚضظـ نٙؼت

 نطف ٞب ٞعیٙٝ ایٗ اوثط وٝ وٙٙس ٔی ٞعیٙٝ ٚضظقی نٙؼت ثطای زلاض ٔیّیبضز 80 اظ ثیف ٞب آٔطیىبیی وٝ وطز ٌعاضـ 2013 ؾبَ زض ٚضظـ ٚ
 ػضلا٘ی، لسضت ػضلا٘ی، اؾتمبٔت جّٕٝ اظ جؿٕب٘ی آٔبزٌی اجعای تٕبْ ا٘ساْ تٙبؾت ثط٘بٔٝ یه. قٛز ٔی ا٘ساْ تٙبؾت ٚ ٘ٛآٚضی
 اظ اؾتفبزٜ ا٘ساْ تٙبؾت ٚ جؿٕب٘ی آٔبزٌی فبوتٛضٞبی تمٛیت ٚ ثٟجٛز ثطای تٕطیٙبت جّٕٝ اظ. قٛز ٔی قبُٔ ضا ثسٖ تطویت ٚ پصیطی ا٘ؼغبف

 ثیكتط زض تٕطیٙی ٞبی ثط٘بٔٝ تطیٗ ٟٔٓ جعٚ ٔمبٚٔتی تٕطیٗ. ثبقس ٔی( TRX) ثسٖ وُ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت یب ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت
 وٝ ٞسفی ٘ٛع حؿت ثط. (2024)ضضبیی ٚ ٕٞىبضاٖ،  اؾت ٔٛثط تٛا٘جركی ٚ ٚضظقی ٞبی آؾیت اظ پیكٍیطی زض ٕٞچٙیٗ ٚ ثبقس ٔی ٞب ٚضظـ

 ثب حبَ(. 2008 ،ٚ ٕٞىبضاٖ ِٞٛٓ) ثبقس ٔتفبٚت تٛا٘س ٔی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٘ٛع ٚ ٔرتّف ٔتغیطٞبی قٛز ٔی ز٘جبَ ٔمبٚٔتی تٕطیٙی ثط٘بٔٝ اظ
 ثب اضتجبط زض ٚیػٜ ثٝ ػضّٝ حجٓ ٚ ػضلا٘ی لسضت ثط تٕطیٙبت ایٗ تبثیط ٚ ضٚظٔطٜ ظ٘سٌی زض آٖ جبیٍبٜ ٚ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت إٞیت ثٝ تٛجٝ
 ضٚا٘ی-ضٚحی ٚضؼیت ثط اؾت ٕٔىٗ وٝ اؾىّتی ػضلات ضؼف ٚ ٞؿتٙس ٞٛضٔٛ٘ی تغییطات ٔؼطو زض ظٔبٖ ٔطٚض ثٝ وٝ غیطٚضظقىبض ظ٘بٖ
 ٚ ؾلأت ٔغطح قسٜ اؾت یػضلا٘ یٞب ثٟجٛز قبذم یثطا ییثٝ ػٙٛاٖ اؾتب٘ساضز علا یٔمبٚٔت ٗیتٕط یفؼّ ظیزض قطا. ثبقس اثطٌصاض آٟ٘ب



 ثط TRX تٕطیٙبت ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت تبثیط ثطضؾی ثٝ وٝ ٔكبثٝ تحمیمبت ٘ظطی جٙجٝ اظ ٕٞچٙیٗ،(. 2025)چبثیٙی ٚ ٕٞىبضاٖ، 
 وبضثطزی ٘ظط اظ. زاضز ٚجٛز ظٔیٙٝ ایٗ زض تحمیمی ذلاء ٚ ثٛزٜ وٓ ثؿیبض ثبقٙس زازٜ لطاض ثطضؾی ٔٛضز ضا تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت
 ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تٕطیٙبت ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت تبثیط ظٔیٙٝ زض وبضثطزی اعلاػبت تٛا٘س ٔی پػٚٞف ایٗ اظ حبنُ ٘تبیج

 ایٗ زض وٕی ثؿیبض تحمیمبت وطز ػٙٛاٖ جطات ثٝ تٛاٖ ٔی ٘یع ٘ٛآٚضی ٚ ثٛزٖ جسیس جٙجٝ اظ. وٙس ثیبٖ ضا فؼبَ غیط ظ٘بٖ ثٛیػٜ تٙٝ پبییٗ ٚ
 ٘یع جٟبٖ حتی ٚ ایطاٖ زض وٝ اؾت ثسیغ ٔٛضٛػی حبضط تحمیك ٔٛضٛع ثٙبثطایٗ،. اؾت ٌطفتٝ ا٘جبْ TRX تٕطیٙبت اِرهٛل ػّی ظٔیٙٝ
 ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٘ٛع زٚ ٔمبیؿٝ ثب اضتجبط زض قسٜ ا٘جبْ ٞبی پػٚٞف ٔحسٚزیت ثٝ تٛجٝ ثب ثٙبثطایٗ. اؾت قسٜ ا٘جبْ وٓ ثؿیبض

 وٝ اؾت أیس ِصا. قٛز ٔی احؿبؼ حبضط پػٚٞف اجطای ِعْٚ تٙٝ، پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلات لسضت ثط آٟ٘ب ثٛزٖ اثطثرف ٚ ثسٖ وُ ٔمبٚٔتی
 تٕطیٙبت ػّٕىطزی وبضایی ثب ضاثغٝ زض ٔٙبؾت پبؾد یبفتٗ ثطای ثٙبثطایٗ. آیس حبنُ تحمیك ایٗ ا٘جبْ ثب ٔٛضز ایٗ زض ثیكتطی اعلاػبت
 .قس ذٛاٞس ا٘جبْ حبضط پػٚٞف ٔمبٚٔتی

 

 ضىاسی پژيَص ريش
 ٚ آظٔبیف ٞبی ٌطٜٚ ثب تجطثی ٘یٕٝ نٛضت ثٝ ٞب زازٜ ٌطزآٚضی ٘حٜٛ ثٝ تٛجٝ ثب ،ثبقس ٔی وبضثطزی تحمیمبت اظ ٞسف اؾبؼ ثط  حبضط تحمیك
 ثٛز وٝ ثهٛضت ؾمع فؼبَ غیط ظ٘بٖ وّیٝ قبُٔ آٔبضی جبٔؼٝ .اجطا ٌطزیس آظٖٔٛ پؽ ٚ آظٖٔٛ پیف ٔطحّٝ زٚ زض ٔىطض ٌیطی ا٘ساظٜ ثب وٙتطَ
 TRX ٔمبٚٔتی تؼّیمی تٕطیٗ ،ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ٌطٜٚ 3 ثٝ٘فط ا٘تربة ٚ  30تؼساز  ؾبزٜ تهبزفی قیٜٛ ثٝ ٚ زؾتطؼ زض ٌیطی ٕ٘ٛ٘ٝ

 پطؾكٙبٔٝ وتجی، ضضبیتٙبٔٝ فطْ ٞب آظٔٛز٘ی  تحمیك ثٝ ٚضٚز اظ لجُ اؾت شوط ثٝ لاظْ .قس٘س تمؿیٓ( ٘فط 10 وساْ ٞط) وٙتطَ ٌطٜٚ ٚ
 . وطز٘س تىٕیُ ٚ زضیبفت ضا ثس٘ی ٞبی فؼبِیت زض قطوت ثطای آٔبزٌی فطْ ٚ ؾلأتی تبضیرچٝ

 لس ، ؾٗ  لجیُ اظ  اعلاػبتی ٚ قس٘س آقٙب ٞب آظٖٔٛ ٚ  حطوبت ٞب، تىٙیه  ا٘جبْ  نحیح  قیٜٛ ثب ٞب آظٔٛز٘ی ، تٕطیٗ  ثط٘بٔٝ  قطٚع اظ  لجُ  ٞفتٝ  یه
ٚBMI ٌیطی ا٘ساظٜ ثطای ؾیٙٝ پطؼ ،ػضلا٘ی لسضت آظٖٔٛ ؾپؽ. قس  ثجت ٚ  اضظیبثی ، پٛلان- جىؿٖٛ ای ٘مغٝ  ٞفت  ٔؼبزِٝ  عطیك اظ 

. قس ثجت آظٖٔٛ پیف ػٙٛاٖ ثٝ ٘تبیج ٚ قس ٌطفتٝ افطاز اظ تٙٝ پبییٗ ػضلا٘ی لسضت ٌیطی ا٘ساظٜ ثطای پب پطؼ آظٖٔٛ ٚ تٙٝثبلا ػضلا٘ی لسضت
 ثبیس ؾپؽ وٙس ٔی ٌطْ ضا ذٛز ثسٖ اثتسا زض فطز عٛضیىٝ قس اؾتفبزٜ ثطظیؿىی فطَٔٛ اظ ٔمبٚٔتی حطوبت زض ػضلا٘ی لسضت ؾٙجف ثطای
  .آیس ٔی ثسؾت 1RM  ٔمساض،ظیط فطَٔٛ زض تىطاض تؼساز لطاضزازٖ ثب ؾپؽ ثسٞس ا٘جبْ ضا ٘ظط ٔٛضز حطوت تىطاض 8 تب حساوثط ترٕیٙی ٚظ٘ٝ

 ثیكیٙٝ تىطاض یه(; ویٌّٛطْ) قسٜ جب ثٝ جب ٚظ٘ة/1.0278 -( ذؿتٍی تب تىطاض تؼساز)
 ثب  تٕطیٗ  جّؿٝ  ؾٝ ثط  ٔكتُٕ ٞفتٝ ٞط .ثٛز  تجطثی  ٌطٜٚ زٚ زض  ٔمبٚٔتی  تٕطیٙی  پطٚتىُ زٚ اجطای  ٞفتٝ  ٞكت ثط  ٔكتُٕ  تٕطیٙی  ٔساذّٝ
 ؾطز  زلیمٝ 5 ٚ  انّی  ثط٘بٔٝ اجطای اظ  لجُ  وطزٖ  ٌطْ  زلیمٝ 10  قبُٔ  تٕطیٙی  پطٚتىُ. قس ثطٌعاض  تٕطیٗ  جّؿبت  ثیٗ ضٚظ  یه  حسالُ  فبنّٝ
  حطوبت.  ٌطفت  ا٘جبْ  ٘طْ  زٚیسٖ ٚ جبٌیًٙ ، ضفتٗ  ضاٜ ، وككی  حطوبت  ٚؾیّٝ ثٝ  وطزٖ  ٌطْ. ثبقس ٔی  جّؿٝ ٞط زض  ثط٘بٔٝ اجطای  پؽ  وطزٖ
 ٔٙظٛض  ثٝ. ثبقس ٔی 1  جسَٚ ثب  ٔغبثك ٘یع  ؾٙتی  ٔمبٚٔتی  تٕطیٗ  پطٚتىُ زض  وساْ ٞط  ٔكبثٝ ٚ TRX  تؼّیمی تٕطیٗ  پطٚتىُ زض ٔٛجٛز
 ٚ قس اؾتب٘ساضز  ثب٘یٝ زض  ضطثٝ  یه  ٔتطْٚ٘ٛ  ٚؾیّٝ  ثٝ ٞب آظٔٛز٘ی  تٕبْ زض  حطوت  ا٘جبْ  ؾطػت ، تٕطیٙی  حطوبت اجطای  ٘حٜٛ ؾبظی یىؿبٖ
  عَٛ زض ٔضطی اثط ٞط ٚ  ثسٖ  ٔٛلؼیت  تثجیت ، ػلاٜٚ ثٝ. ثبقس  زاقتٝ ضا ذٛز  حطوتی  زأٙٝ  وُ ، ٔفهُ  وٝ سق ٔی  ا٘جبْ ای ٌٛ٘ٝ  ثٝ  حطوبت

. قس  ا٘جبْ  ؾت 3 زض TRX تؼّیمی ٚ  ؾٙتی  تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی  پطٚتىُ. ٌطفت لطاض  ٘ظبضت تحت  ٘عزیه اظ ای حطفٝ  ٔطثی  تٛؾظ  تٕطیٙبت
  قست ٚ  زلیمٝ 3  حطوبت  ثیٗ  اؾتطاحت ، زلیمٝ 1  ؾت ٞط  ثیٗ  اؾتطاحت. ثبقس ٔی تىطاض 12 تب 8  ٔیعاٖ  ثٝ ٚ  ثبثت  حطوت ٞط زض تىطاض تؼساز

  ایٗ ثب ٞب آظٔٛز٘ی ، تٕطیٙبت  قطٚع اظ  لجُ  وٝ  نٛضت ثسیٗ. قٛز ٔی  وٙتطَ ظیط  نٛضت  ثٝ( RPE)  ثٛضي فكبض  زضن  ٔمیبؼ  تٛؾظ ٘یع  تٕطیٗ
 زضنس 65-60 ٔحسٚزٜ زض اَٚ ٞفتٝ ثطای تطتیت ثٝ ثٛضي، ٔمیبؼ ثب ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت پطٚتىُ قست .قس٘س آقٙب  آٖ  زأٙٝ ٚ  ٔمیبؼ

 چٟبضْ ٞفتٝ زض ٚ ثیكیٙٝ تىطاض زضنس 75-70 ؾْٛ ٞفتٝ زض ثیكیٙٝ، تىطاض زضنس 70-65 ثبض اضبفٝ انُ ثطاؾبؼ زْٚ ٞفتٝ زض ،ثیكیٙٝ تىطاض
 ثٛضي ٔمیبؼ اظ اؾتفبزٜ ثب TRX تؼّیمی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ثطای تٕطیٙبت قست. (3 ٚ 2 جسَٚ) ثبقس ٔی ثیكیٙٝ تىطاض یه زضنس 75-80
 8-7 ثیٗ چٟبضْ ٞفتٝ زض ٚ 7-6 ثیٗ ؾْٛ زضٞفتٝ ٚ 6-5 ٔحسٚزٜ زض ثبض اضبفٝ انُ ثطاؾبؼ زْٚ ٞفتٝ زض. ثبقس ٔی 5-4 ٔحسٚزٜ زض

.ثبقس ٔی
 

 
 
 
 



 پطٚتىُ تٕطیٙی ٔٛضز اؾتفبزٜ زضضٚـ تٕطیٙی ٔمبٚٔتی ؾٙتی :1جسَٚ 

 TRXتٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ؾٙتیتٕطیٙبت 

 TRXپطؼ ؾیٙٝ ثب پطؼ ؾیٙٝ ثبٞبِتط

 TRXجّٛثبظٚ ثب جّٛ ثبظٚ ثبٞبِتط

 TRXظیطثغُ لبیمی ثب ظیط ثغُ ؾیٓ وف لبیمی ثبزؾتٍبٜ

 TRXپلا٘ه ثب پلا٘ه ضٚی ظٔیٗ

 TRXلاٍ٘ع ته پب ثب لاٍ٘ع ثبزٔجُ

 TRXاؾىٛات ثب اؾىٛات ثبٞبِتط

 TRXپكت ضاٖ ثب پكت ضا ثب زؾتٍبٜ

 
 
 

 قست تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ؾٙتی 2جسَٚ 

 زضنس تىطاضثیكیٙٝ ٞفتٝ

 65-60 ٞفتٝ اَٚ ٚزْٚ

 70-65 ٞفتٝ ؾْٛ ٚچٟبضْ

 75-70 كٓٞفتٝ پٙجٓ ٚق

 80-75 ٞفتٝ ٞفتٓ ٚٞكتٓ

 
 TRXقست تٕطیٙی ٔمبٚٔتی 3جسَٚ 

 ٔحسٚزٜ ٔمیبؼ ثٛضي ٞفتٝ

 5-4 ٞفتٝ اَٚ ٚزْٚ

 6-5 ٞفتٝ ؾْٛ ٚچٟبضْ

 7-6 ٚقكٓٞفتٝ پٙجٓ 

 8-7 ٞفتٝ ٞفتٓ ٚٞكتٓ

 
 اظ ٞب زازٜ تٛنیف زض. ٌطفتٙس لطاض ٚتحّیُ تجعیٝ ٔٛضز 23 ٘ؿرٝ SPSS أبضی افعاض ٘طْ اظ اؾتفبزٜ ثب پػٚٞف اظ حبنُ ٞبی زازٜ

  ثیٗ  ٚاثؿتٝ ٔتغیطٞبی ثط  تٕطیٗ اثط  ثطضؾی ثطای. قس اؾتفبزٜ آظٖٔٛ پؽ ٚ آظٖٔٛ پیف ٔطاحُ زض ٔؼیبض ا٘حطاف ٚ ٔیبٍ٘یٗ آٔبضی ٞبی قبذم
 پبضأتطٞبی ٔىطض ٌیطی ا٘ساظٜ ثب ٚاضیب٘ؽ  تحّیُ  آظٖٔٛ اظ ، ٚیّه-قبپیطٚ  آظٖٔٛ  تٛؾظ ٞب زازٜ  ثٛزٖ  ٘طٔبَ  قسٖ  ٔكرم اظ  پؽ ، ٌطٜٚ زٚ

 .قس   اؾتفبزٜ  ٌطٚٞی  زضٖٚ  تفبٚت  ثطضؾی  جٟت  ظٚجی  تی  آظٖٔٛ اظ ٚ  ٌطٜٚ زٚ  ثیٗ  تحمیك
 

 َا یافتٍ
ٌطٜٚ  تٕطیٗ  ،٘فط( 10ٌطٜٚ وٙتطَ ) 3ٚضظقىبض زض ؾمع ثٛزٜ وٝ ثٝ نٛضت تهبزفی زض  ٘فط اظ ظ٘بٖ غیط 30ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبضی پػٚٞف حبضط قبُٔ 

٘كبٖ  4ٞب زض جسَٚ آظٔٛز٘ی  BMI٘فط( لطاض ٌطفتٙس. ٘تبیج ٔطثٛط ثٝ ؾٗ، لس، ٚظٖ ٚ  10) TRX تؼّیمی ٘فط( ٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ 10ٔمبٚٔتی )



ػضلا٘ی ثبلاتٙٝ ٚ لسضت ػضلا٘ی پبییٗ تٙٝ زض ؾٝ  ٌیطی قسٜ ٘یع قبُٔ لسضتزازٜ قسٜ اؾت. اعلاػبت تٛنیفی ٔطثٛط ثٝ ٔتغیطٞبی ا٘ساظٜ
 آٚضزٜ قسٜ اؾت.  5٘یع زض جسَٚ   TRX تؼّیمی ٌطٜٚ وٙتطَ، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٚ تٕطیٗ

 ٞبی آظٔٛز٘یتٛنیف ٚیػٌی 4جسَٚ 

 آٔبضٜ ٌطٟٚٞب
 ؾٗ

 )ؾبَ(
 لس

 )ؾب٘تی ٔتط(
 ٚظٖ

 )ویٌّٛطْ(
BMI 

(KG/M
2
) 

 26.31±4.56 67.98±9.56 161.2±5.02 28.9±4.81 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض  وٙتطَ

 28.46±3.98 72.92±8.66 159.50±4.94 29.7±2.16 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض  تٕطیٗ ٔمبٚٔتی

 تؼّیمی تٕطیٗ
TRX 

 25.05±3.62 64.27±8.69 160.6±6.67 26.1±3.41 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض 

 
 

 بررسی میاوگیه ي اوحراف استاودارد پیص آزمًن ي پس آزمًن متغیرَا 
 
 

 ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٔتغیطٞب -5جسَٚ 

 آظٖٔٛ ٔتغیط
 پؽ آظٖٔٛ پیف آظٖٔٛ

 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض  ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض 

 لسضت ػضلا٘ی ثبلاتٙٝ
 )ویٌّٛطْ(

 31.100±4.201 30.400±4.221 وٙتطَ

 37.300±5.043 29.500±3.749 تٕطیٗ ٔمبٚٔتی

 TRX 3.683±28.700 4.341±38.200تٕطیٗ 

 لسضت ػضلا٘ی پبییٗ تٙٝ
 )ویٌّٛطْ(

 46.600±5.103 46.200±4.984 وٙتطَ

 51.200±5.711 45±5.185 تٕطیٗ ٔمبٚٔتی

 TRX 5.229±43.700 5.425±55.900تٕطیٗ 

 
 
 

زض پیف آظٖٔٛ ٚ ثط لسضت ػضلا٘ی ثبلاتٙٝ ظ٘بٖ غیط ٚضظقىبض  TRXتٕطیٗ ٔمبٚٔتی ؾٙتی ٚ تٕطیٗ  ٞكت ٞفتٝ : ٔمبیؿٝ تبثیط6 َجسٚ
 ٕٞجؿتٝ tاؾبؼ آظٖٔٛ پؽ آظٖٔٛ ثط 

 ٘تیجٝ
Sig(2-

tailed) 

 زضجٝ آظازی

df 
T  ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض 

 آٔبضٜ

 لسضت ػضلا٘ی ثبلاتٙٝ

 -1.481 9 0.173 ٔؼٙی زاض ٘یؿت
 پیف آظٖٔٛ 4.221±30.400

 وٙتطَ
 پؽ آظٖٔٛ 4.201±31.100

 -9.319 9 0.001* ٔؼٙی زاض اؾت
 پیف آظٖٔٛ 3.749±29.500

 تٕطیٗ ٔمبٚٔتی
 پؽ آظٖٔٛ 5.043±37.300

 -16.346 9 0.001* ٔؼٙی زاض اؾت
 پیف آظٖٔٛ 3.683±28.700

 TRXتٕطیٗ 
 پؽ آظٖٔٛ 4.341±38.200

 



 
 ؾٝ ٌطٜٚ زض لسضت ػضلا٘ی ثبلاتٙٝ(: ٔیبٍ٘یٗ 2ٕ٘ٛزاض)

 
 ٕٞجؿتٝ اؾتفبزٜ قس.   tٞبی زضٖٚ ٌطٚٞی اظ آظٖٔٛ   ثب تٛجٝ ثٝ اثط تؼبُٔ ثیٗ ظٔبٖ ٚ ٌطٜٚ ٚ  جٟت ٔكرم وطزٖ تفبٚت

 

زض پیف آظٖٔٛ ٚ ثط لسضت ػضلا٘ی پبییٗ تٙٝ ظ٘بٖ غیط ٚضظقىبض  TRXتٕطیٗ ٔمبٚٔتی ؾٙتی ٚ تٕطیٗ  ٞكت ٞفتٝ تبثیطٔمبیؿٝ : 7جسَٚ 
 ٕٞجؿتٝ tاؾبؼ آظٖٔٛ پؽ آظٖٔٛ ثط 

 ٘تیجٝ
Sig(2-

tailed) 

 زضجٝ آظازی

df 
T  ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔؼیبض 

 آٔبضٜ

 لسضت ػضلا٘ی ثبلاتٙٝ

ٔؼٙی زاض 
 ٘یؿت

0.269 9 1.177- 
 پیف آظٖٔٛ 4.984±46.200

 وٙتطَ
 پؽ آظٖٔٛ 5.103±46.600

ٔؼٙی زاض 
 اؾت

*0.001 9 14.892- 
تٕطیٗ  پیف آظٖٔٛ 5.185±45

 پؽ آظٖٔٛ 51.200±5.711 ٔمبٚٔتی

ٔؼٙی زاض 
 اؾت

*0.001 9 14.077- 
 تٕطیٗ پیف آظٖٔٛ 5.229±43.700

 تؼّیمی

TRX 
 پؽ آظٖٔٛ 5.425±55.900

 

 گیري ي وتیجٍ بحث
 تلاـ وٝ ٘رجٝ ٚضظقىبضاٖ اظ افطاز اظ عیفی زض ػضلا٘ی لسضت ثٝ ٘یبظ. اؾت ٟٔٓ ضٚظا٘ٝ یٞب فؼبِیت زض ٕٞچٙیٗ ٚ ٚضظـ زض ػضلا٘ی لسضت

 ؾیؿتٓ یه. قٛز ٔی قبُٔ ضا زاض٘س ضٚظٔطٜ ظ٘سٌی ٞبی فؼبِیت ا٘جبْ زض ؾؼی وٝ ضؼیفی ؾبِٕٙساٖ تب وٙٙس ثٟیٙٝ ضا ٚضظقی ػّٕىطز وٙٙس ٔی
 ٔه) اؾت ظ٘سٌی ذٛة ویفیت ٚ ػّٕىطزی ظطفیت ثطای وّیسی ػبُٔ یه( ػضلا٘ی اؾىّتی آٔبزٌی) ٔٙبؾت ػّٕىطز ثب ػضلا٘ی اؾىّتی

 ،ٕٞىبضاٖ ٚ ٞب٘تط) اؾت ٕٞطاٜ ؾلأتی ٚضؼیت ثٟجٛز ثب اغّت یبفتٝ افعایف ػضلا٘ی اؾىّتی ا٘ساْ تٙبؾت ٚ( 2004 ،ٕٞىبضاٖ ٚ ثطایس
 ثط تٛجٟی لبثُ عٛض ثٝ تٛا٘س ٔی وٝ افتس ٔی ذغط ثٝ ػضلا٘ی اؾىّتی تٙبؾت ٘كٛز، حفظ ػضلا٘ی لسضت اٌط ایٗ، ثط ػلاٜٚ(. 2001

 تٛؾؼٝ جٟت زض ثس٘ی فؼبِیت ٞبی قىُ تطیٗ ٔؼَٕٛ اظ یىی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ(. 2001 ٕٞىبضاٖ، ٚ وی) ثٍصاضز تأثیط ضفبٜ ٚ جؿٕب٘ی ؾلأت
 وٝ اؾت زٞٝ زٚ اظ ثیف ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ویفیت چٍٍٛ٘ی ثحث(. 1997 ،وطأط ٚ فّیه) اؾت ػٕٛٔی ؾلأت ٚ اؾىّتی ػضلات آٔبزٌی

 ػضلا٘ی، لسضت تٛؾؼٝ ذبعط ثٝ ٚضظقىبضاٖ ػّٕىطز ثط وٝ زٞٙسٌی ثٟجٛز ٘مف ذبعط ثٝ ٚیػٜ ثٝ اؾت، یبفتٝ ٌؿتطـ ػٕٛٔی عٛض ثٝ
 ٔثبَ ػٙٛاٖ ثٝ قس، ٔی اجطا ا٘سوی افطاز تٛؾظ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ؾبثمبً(. 2001 ٕٞىبضاٖ، ٚ وطأط) زاضز ٕٞبٍٞٙی ٚ تؼبزَ ػضلا٘ی، ػّٕىطز

 فؼبِیتی ضایج قىُ تٕطیٙبت ایٗ أطٚظٜ أب. وطز٘س ٔی وٛقف ػضلات ٞبیپطتطٚفی جٟت زض وٝ ؾبظٞب ثسٖ ٔب٘ٙس افطازی ٚ لسضتی ٚضظقىبضاٖ
 لّجی، ٘بضاحتی ثب ثیٕبضاٖ ٚ ٔرتّف ؾٙی ٞبی ٌطٜٚ ثٝ آٔطیىب لّت ا٘جٕٗ ٚ ّٔی ثٟساقت ؾبظٔبٖ ٚضظـ، عت آٔطیىبیی وبِج تٛؾظ وٝ اؾت
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 ثب وٝ ثبقس ٔی TRX  تٕطیٙبت ثسٖ، وُ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت اظ ٘ٛػی(. 2002 ٕٞىبضاٖ، ٚ وطأط) قٛز ٔی تٛنیٝ ػضلا٘ی -ػهجی ٚ ػطٚلی
  ثس٘ٝ ٚ  زؾتٍیطٜ زٚ اظ ٚ زٞس ٔی ضخ  عٙبة ٔطوعی ٔحٛض  ثیٗ  فبنّٝ  عطیك اظ  ػضلات ا٘مجبو ، آٖ زض ٚ قٛز ٔی  ا٘جبْ ثٙس یب  عٙبة اظ  اؾتفبزٜ

 ٞبِتط یب  زٔجُ  ثب وٝ  ؾٙتی ٔمبٚٔتی  تٕطیٙبت ثب  ٔمبیؿٝ زض TRX تٕطیٙبت وٝ زٞس ٔی ٘كبٖ تحمیمبت(. 2005 فبٚ،) اؾت  قسٜ  تكىیُ ٘یع
 ثطذی(. 1997 ،ٚ ِٛیس ٔبتٛوٛلا) ؾبظز ٔی  ٔٛاجٝ ثیكتطی  چبِف ثب تط، ٚؾیغ  تحطن ٚ ظٚایب  عطیك اظ ضا  حطوبت  ا٘جبْ قٛز، ٔی ا٘جبْ

 ٌعاضـ ٔكبثٝ ثسٖ ٚظٖ ٚ ٞبِتط ثب ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ثب ٔمبیؿٝ زض ضا تؼّیك ٚ TRX تٕطیٙبت ثب ػضلات ؾبظی فؼبَ افعایف پػٚٞكٍطاٖ
 (.2013 ،ٕٞىبضاٖ ٚ اؾٙبض ؛2014 ،ٕٞىبضاٖ ٚ ثیطٖ) ا٘س وطزٜ

 ٔغبِؼبت ثـٛزٖ ا٘ـسن ٚ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تٕطیٙبت ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت تبثیط ذهٛل زض قسٜ اضائٝ ٔغبِت ثٝ تٛجٝ ثب
 تٕطیٙبت وٝ زٞس جٛاة ؾٛاَ ایٗ ثٝ ذٛاٞس ٔی پػٚٞف ایٗ فؼبَ، غیط ظ٘بٖ اِرهٛل ػّی ٚضظقىبض غیط افطاز ثیٗ زض ٌطفتٝ نٛضت

 ذیط؟ یب زاضز تبثیط ٚضظقىبض غیط ظ٘بٖ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تٕطیٙبت ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی
 پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط ٞفتٝ ٞكت ٔست ثٝ( TRX تؼّیمی ٚ ؾٙتی) ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٘ٛع زٚ اثط ثطضؾی پػٚٞف ایٗ انّی ٞسف

 زض زاضی ٔؼٙی تغییطات ؾٙتی، ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ا٘جبْ وٝ اؾت آٖ اظ حبوی حبضط ٔغبِؼٝ اظ حبنُ ٞبی یبفتٝ. ثٛزتٕطیٗ ٘ىطزٜ  ظ٘بٖ زض تٙٝ
. وطز ایجبز آظٖٔٛ پؽ ٚ آظٖٔٛ پیف زض( زضنس 12 اذتلاف) تٙٝ پبییٗ ٚ( زضنس 23 اذتلاف) ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثطای RM-1 یه

 ثطای RM-1 یه زض زاضی ٔؼٙی تغییطات ،TRX ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ا٘جبْ وٝ اؾت آٖ اظ حبوی حبضط ٔغبِؼٝ اظ حبنُ ٞبی یبفتٝ ٕٞچٙیٗ
 ٞكت تبثیط ثیٗ أب. وطز ایجبز آظٖٔٛ پؽ ٚ آظٖٔٛ پیف زض( زضنس 18 اذتلاف) تٙٝ پبییٗ ٚ( زضنس 30 اذتلاف) ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت
 ٞط. ٘ساقت ٚجٛز زاضی ٔؼٙی تفبٚت ٚضظقىبض غیط ظ٘بٖ تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تٕطیٗ ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٞفتٝ
 أب اؾت ثیكتط ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت  اظ TRX ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت تبثیط آظٖٔٛ پؽ ٚ آظٖٔٛ پیف زض ٞب ٔیبٍ٘یٗ اذتلاف اؾبؼ ثط چٙس
 زازٜ لطاض ثطضؾی ٔٛضز ضا ػضلا٘ی لسضت وّی ثهٛضت قسٜ ا٘جبْ تحمیمبت ثیكتط ایٙىٝ ثٝ تٛجٝ ثب. ٘جٛز زاض ٔؼٙی آٔبضی ٘ظط اظ اذتلاف ایٗ
 ػضلا٘ی لسضت لبِت زض ٚ وّی ثهٛضت پیكیٗ تحمیمبت ٘تبیج پػٚٞف ایٗ زض ِصا ا٘س ٘ىطزٜ تمؿیٓ تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ثرف زٚ ثٝ ٚ ا٘س

 جؼفطی ،(1399) ٕٞىبضاٖ ٚ ضٚظٌبض ،(1399) قیطظازفط ،(1400) فتبحی ٚ ویب٘ی تحمیمبت ٘تبیج ثب فٛق تحمیك ٘تبیج. ٌطفت لطاض ثطضؾی ٔٛضز
 ٚ وٛضتیتیب٘ٛ ،(2017) تٛؾّی ٚ وبٔپب ،(2018) غاً٘ ٚ غاً٘ ،(2018) ٕٞىبضاٖ ٚ اضاضی ،(2021) ٕٞىبضاٖ ٚ ذٛضجٟب٘ی ،(2022) ٕٞىبضاٖ ٚ

 تٕطیٙبت ٞفتٝ ٞكت تأثیط( 1400) فتبحی ٚ ویب٘ی. ثٛز ٕٞؿٛ (1395) ٕٞىبضاٖ ٚ ٔكتبلی ٚ( 2013) ٕٞىبضاٖ ٚ جب٘ٛت ،(2017) وبتب٘ؿىیٛ
TRX ٚ CX WORX تحمیك ٘تبیج. وطز٘س ٔمبیؿٝ ضا زذتط زا٘كجٛیبٖ پٛیبی تؼبزَ ٚ ٔطوعی ثرف ػضلات اؾتمبٔت ٚ لسضت ثط 

 ٔیبٍ٘یٗ وٝ ای ٌٛ٘ٝ  ثٝ ثٛز، ٞب آظٔٛز٘ی پٛیب تؼبزَ ٚ اؾتمبٔت لسضت، ثط TRX ٚ CX WORX تٕطیٗ زٚ ٞط ٔثجت تأثیط زٞٙسٜ ٘كبٖ
 جٟت اظ غیط  ثٝ آظٔبیكی ٌطٜٚ زٚ ٔمبیؿٝ زض ٕٞچٙیٗ. زاقت افعایف آظٖٔٛ پیف ٚ وٙتطَ ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجت تٕطیٙبت اظ پؽ ٔتغیطٞب ٕ٘طات
 ٘كبٖ ذٛز اظ CX WORX آظٔبیكی ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجت ثٟتطی ػّٕىطز TRX ٌطٜٚ ٞبی آظٔٛز٘ی ٔتغیطٞبی ؾبیط زض Y تؼبزَ لسأی
. وطز ثطضؾی ضا قب٘ٝ زضز ؾٙسضْ ثٝ ٔجتلا ٞبی ٚاِیجبِیؿت زض ػضلا٘ی لسضت ثط تیپیًٙ ٚ TRX تٕطیٙبت تبثیط( 1399) قیطظازفط. زاز٘س
 قب٘ٝ زضز ؾٙسضْ ثیٕبضی ثٝ ٔجتلا ٞبی ٚاِیجبِؿت زض ػضلا٘ی لسضت ثط ٚضظقی تیپ ٚ TRX تٕطیٙبت وٝ زاز ٘كبٖ حبضط تحمیك ٘تبیج
 لسضت ٚ ضفتٗ ضاٜ ؾطػت ذؿتٍی، قست تؼبزَ، ثط ایىؽ.آض.تی تٕطیٙبت ٞفتٝ ٞكت تبثیط( 1399) ٕٞىبضاٖ ٚ ضٚظٌبض. زاضز زاضی ٔؼٙی تبثیط

 پٛیب، تؼبزَ ثط ایىؽ.آض.تی تٕطیٙبت ٞفتٝ ٞكت وٝ زاز ٘كبٖ ٞب یبفتٝ. وطز٘س ثطضؾی ضا اؾىّطٚؾیؽ­ِٔٛتیپُ ثیٕبضی ثٝ ٔجتلا ظ٘بٖ ػضلات

( 2022) ٕٞىبضاٖ ٚ جؼفطی. اؾت ثٛزٜ اثطٌصاض اؾىّطٚؾیؽ­ِٔٛیتُ ثیٕبضی ثٝ ٔجتلا ظ٘بٖ ػضلات لسضت ٚ ضفتٗ ضاٜ ؾطػت ذؿتٍی، قست
 زض ضا زاضی ٔؼٙی تفبٚت وٛٚاضیب٘ؽ آظٖٔٛ. وطز٘س ثطضؾی ضا زثیطؾتب٘ی زذتط آٔٛظاٖ زا٘ف ػضلا٘ی اؾتمبٔت ثط TRX ٔمبٚٔتی تٕطیٗ تأثیط

 پیف اثط حصف ثب تٙٝ پبییٗ ػضلات اؾتمبٔت زض زاضی ٔؼٙی تفبٚت ٕٞچٙیٗ. زاز ٘كبٖ آظٖٔٛ پیف اثط حصف ثب ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت
 لسضت ٚ ػٕمی حؽ ثط( TRX) وُ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ثب تؼّیك تٕطیٗ ٞفتٝ قف تأثیط(  2021) ٕٞىبضاٖ ٚ ذٛضجٟب٘ی. زاز ٘كبٖ آظٖٔٛ

 عٛض ثٝ TRX تٕطیٗ وٝ زاز ٘كبٖ ٞب یبفتٝ. وطز٘س ثطضؾی ضا( FAI)  پب ٔچ ػّٕىطزی ثجبتی ثی ثٝ ٔجتلا ٚضظقىبض ظ٘بٖ زض ػضلا٘ی
 تأثیط( 2018) ٕٞىبضاٖ ٚ اضاضی. قس وٙتطَ ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجت تٕطیٗ ٌطٜٚ زض ػضلا٘ی لسضت ٚ ػٕمی حؽ زلت افعایف ثبػث زاضی ٔؼٙی
 ٔمبیؿٝ ضا ٚظٖ وٓ ٚضظقىبض غیط زذتطاٖ ا٘ساْ ٔحیظ ٚ جؿٕب٘ی آٔبزٌی ػٛأُ ثط TRX ٚ ؾٙتی ضٚـ ثٝ ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت
 تفبٚت ثبظٚ ٚ ضاٖ زٚض ٚ پصیطی ا٘ؼغبف زض ٚ زاقتٙس زاضی ٔؼٙی تأثیط ػضلا٘ی اؾتمبٔت ٚ لسضت ثط تٕطیٗ زٚ ٞط وٝ زاز ٘كبٖ ٘تبیج. وطز٘س
 ػضلات لسضت ثط اثعاض ثب ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٚ TRX تؼّیك تٕطیٗ ٞفتٝ 12 تأثیط ثطضؾی( 2018) غاً٘ ٚ غاً٘. ٘ساقت ٚجٛز زاضی ٔؼٙی
 ٌطٜٚ وٝ قس ٔكرم ،آٔبضی تحّیُ ٚ تجعیٝ اظ پؽ. پطزاذتٙس پّیؽ زا٘كىسٜ زا٘كجٛیبٖ ایعٚٔتطیه قىٕی ػضلات اؾتمبٔت ٚ قىٓ

 ثب ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٌطٜٚ وٝ حبِی زض زاقتٙس، عِٛی ػضلا٘ی لسضت ؾبیط ٚ قىٓ ػضلا٘ی لسضت زض تٛجٟی لبثُ ثٟجٛز TRX تؼّیك تٕطیٗ
 ظاٚیٝ ثط ثس٘ی تٕطیٙبت ٔرتّف ٞبی ضٚـ تأثیط ثطضؾی ثٝ( 2017) تٛؾّی ٚ وبٔپب. زاقتٙس زاضی ٔؼٙی ثٟجٛز قىٓ ػضلات لسضت زض فمظ اثعاض



 ٔساذّٝ، زٚضٜ اظ پؽ وٝ زاز ٘كبٖ ٞب زازٜ تحّیُ ٚ تجعیٝ. پطزاذتٙس تٕطیٗ ٞفتٝ 12 اظ پؽ ؾبِٕٙساٖ زض زؾت ٌطفتٗ لسضت ٚ( PhA) فبظ
 ثط TRX تؼّیك تٕطیٗ ٞفتٝ قف تبثیط( 2017) وبتب٘ؿىیٛ ٚ وٛضتیتیب٘ٛ. قس ٔكبٞسٜ زؾت ٌطفتٗ لسضت زض زاضی ٔؼٙی افعایف TRX زض

 ٚ ثجبت ٔطوعی، ٞؿتٝ/ پكت اؾتمبٔت تحتب٘ی، ٚ فٛلب٘ی ٞبی ا٘ساْ زض ٕٞبٍٞٙی ٚ اؾتمبٔت لسضت، ٔب٘ٙس ثس٘ی ٞبی ٟٔبضت اظ ثطذی ضٚی
 ثط٘بٔٝ ٘تبیج، ثٝ تٛجٝ ثب. زاضز ٚجٛز ٔؼٙبزاضی تفبٚت اؾتفبزٜ ٔٛضز آظٖٔٛ پٙج اظ آظٖٔٛ چٟبض زض وٝ زاز ٘كبٖ ٘تبیج. وطز٘س ثطضؾی ضا تؼبزَ

 لطاض تحّیُ ٚ تجعیٝ ٔٛضز ػّٕىطزی ٚ جؿٕب٘ی آٔبزٌی ؾغح افعایف ثب وٝ وطز ایجبز افطاز ثطای تٛجٟی لبثُ ٔعایبی TRX تؼّیك آٔٛظـ
ثسٖ،  تیثّىٝ ثٝ ثٟجٛز تطو زٞس یٔ فیزض ظ٘بٖ ٘ٝ تٟٙب لسضت ضا افعا یٔمبٚٔت ٗیتٕط ( ٘یع ثیبٖ وطز٘س و2025ٝوطایٕط ٚ ٕٞىبضاٖ ). ٌطفتٙس

 ثط( RT) ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ٚ TRX ثٝ پبؾد ثطضؾی ثٝ( 2013) ٕٞىبضاٖ ٚ جب٘ٛت. وٙس یوٕه ٔ یضٚا٘ یٞب ؾلأت اؾترٛاٖ ٚ جٙجٝ
 جٛاٖ، ثعضٌؿبلاٖ ٌطٜٚ زض زاز ٘كبٖ ٞب یبفتٝ. پطزاذتٙس ثسٖ تطویت ٚ تؼبزَ پصیطی، ا٘ؼغبف ٔطوعی، ٞؿتٝ اؾتمبٔت لسضت، ٔؼیبضٞبی ضٚی

 آیب وٝ زاز٘س ا٘جبْ ٞسف ایٗ ثب ضا ای ٔغبِؼٝ( 2013) ٕٞىبضاٖ ٚ ٚاتب٘بثٝ. یبفت ثٟجٛز لسضت آظٖٔٛ پف ٚ آظٖٔٛ پیف زض زاضی ٔؼٙی تفبٚت
 LST. ذیط یب قٛز ٔی ؾبِٕٙساٖ زض ػضلا٘ی لسضت ٚ ا٘ساظٜ افعایف ثبػث( 1RM% 30) وٕتط قست ثب ٚ آٞؿتٝ حطوت ثب ٔمبٚٔتی تٕطیٗ

 ا٘ساظٜ ٘تٛا٘ؿت CON. زاز افعایف ضا ظا٘ٛ ایعٚوٙتیه ٚ ایعٚٔتطیه اوؿتٙكٗ لسضت ٚ ضاٖ چٟبضؾط ػضّٝ ٔمغغ ؾغح تٛجٟی لبثُ عٛض ثٝ
 .ثركیس ثٟجٛز ضا آٖ لسضت تٛجٟی لبثُ عٛض ثٝ أب ،زٞس افعایف ضا ػضّٝ
 فیجط ٘ٛع وبضٌیطی ثٝ ثیكتط، حطوتی ٚاحسٞبی ؾبظی ٕٞبًٞٙ ثٝ ثتٛاٖ قبیس ضا ؾٙتی ٚ TRX ٌطٜٚ ثیٗ حبضط ٔغبِؼٝ زض قسٜ  زیسٜ تفبٚت

 TRX ٔتغیط ٔمبٚٔت. زاز اضتجبط زٔجُ ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجت TRX ٌطٜٚ ٞبی آظٔٛز٘ی زض ثیكتط ػضلا٘ی ػهجی فؼبِیت افعایف ٚ ػضلا٘ی
 ٞبی پطٚتئیٗ ؾٙتع ؾطػت ؾٗ، افعایف ثب. ٌیطز ثىبض تط ثعضي ٘یطٚی ثط غّجٝ ثطای ضا ثیكتطی ٔتحسإِطوع ػضلات وٝ قٛز ثبػث تٛا٘س ٔی

 وبٞف. یبثس ٔی وبٞف ٔیتٛوٙسضیبیی ٞبی پطٚتئیٗ ؾٙتع ٚ ٔیٛظیٗ ؾٍٙیٗ ظ٘جیطٜ ؾٙتع ثسٖ، وُ پطٚتئیٗ ثبظؾبظی ػضلات، ا٘مجبضی
 جبشثٝ اظ TRX تٕطیٙبت(. 2013 ٕٞىبضاٖ، ٚ زِكبز) ٞؿتٙس ؾبضوٛپٙی ثب اضتجبط زض زذیُ زیٍط ػٛأُ اظجّٕٝ ٘یع آ٘بثِٛیىی ٞبی ٞٛضٖٔٛ

 ا٘جبْ. ٔیٍیطز ثٟطٜ ٔىب٘یىی ٞبی ٚیػٌی ٘یع ٚ ثسٖ لطاضٌیطی اظ حبنُ تغییطات ثٝ ػضلا٘ی-ػهجی ٚاوٙكٟبی تِٛیس ثطای تحطن ٚ ظٔیٗ
 فكبض ظیبزی ؾغح تب ػهجی ؾیؿتٓ ثٝ وٝ ٔیٕٙبیس تّفیك ثبٞٓ پٛیبیی ٚ ایؿتب قىُ ثٝ ضا تؼبزَ ٚ لسضت ٔؼّك، تٕطیٙبت اظ اؾتفبزٜ ثب حطوبت

 تٕطیٙبت زؾتٍبٜ ٌؿتطزٜ وبضوطز. ضؾب٘س ٔی حساوثط ثٝ ٔغّٛة ٘تیجٝ ثٝ ؾطیؼتط زؾتیبثی جٟت ضا ثس٘ؿبظی ٚضظـ ٔعایبی ٚ ٕ٘ٛزٜ ٚاضز
TRX ضٚقی ثٝ زؾتیبثی ز٘جبَ ثٝ وٝ فطزی ٞط ثّىٝ ٘جبقس، ای حطفٝ ٚضظقىبضاٖ ٔرتم نطفب ٔؼّك تٕطیٙبت ٔعایبی تب ٌطزیسٜ ٔٛجت 

 ٔٙس ثٟطٜ زؾتٍبٜ ایٗ ثب ٔؤثط تٕطیٙبت اظ ثتٛا٘س اؾت، ثس٘ی آٔبزٌی زضجٝ ثطزٖ ثبلا ٚ تؼبزَ ثطزٖ ثبلا ظٔیٙٝ زض ذغط ثی ٚ ؾطیغ پیكطفت ثطای
 .ٌطزز

 ثسٖٚ  تٛزٜ افعایف چطثی، تٛزٜ وبٞف ػضلا٘ی، لسضت افعایف زض قسٜ قٙبذتٝ فیعیِٛٛغیىی ػٛأُ
 ػضلات ؾبظی فؼبَ افعایف حطوتی، ٚاحسٞبی ؾبظی ٕٞبًٞٙ ٔغبِؼٝ، ٔٛضز افطاز ؾٗ تٕطیٗ، عَٛ زض ػضلا٘ی فیجط ٘ٛع وبضٌیطی ثٝ چطثی،

 چطثی، جطْ وبٞف ٚ ػضلا٘ی ا٘ساظٜ ٚ لسضت افعایف( 2015 ٕٞىبضاٖ، ٚ  ٔبضتیٗ) اؾت ػضلا٘ی ػهجی فؼبِیت افعایف ٚ آٌٛ٘یؿت
 (.2015 ،ثٛٔپب) ٞؿتٙس لسضتی تٕطیٗ ثب  ػٕٛٔی ٞبی ؾبظٌبضی

 
  گیري وتیجٍ

تٕطیٗ  ظ٘بٖ تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تؼّیمی ٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ؾٙتی ٚ٘كبٖ زاز پػٚٞف حبضط تبیج ٘
 تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت تبثیط ثیٗ أب (P>0/05). ثب ایٗ ٕٞٝ زض ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٔكبٞسٜ ٘كس. (P<0/05)زاضز  تبثیط ٘ىطزٜ

٘ساضز  ٚجٛز زاضی ٔؼٙی تفبٚت تٕطیٗ ٘ىطزٜ ظ٘بٖ تٙٝ پبییٗ ٚ تٙٝثبلا ػضلا٘ی لسضت ثط TRX تٕطیٗ تؼّیمی ٚ ؾٙتی ٔمبٚٔتی
(P>0/05). 

 ظ٘بٖ ثٝ ٘تیجٝ زض. ٌطز٘س تٙٝ پبییٗ ٚ ثبلاتٙٝ ػضلا٘ی لسضت ثٟجٛز ؾجت تٛا٘ٙس ٔی TRX ٚ تؼّیمی ؾٙتی ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ضؾس ٔی ٘ظط ثٝ
 .ٕ٘ٛز پیكٟٙبز ضا TRX تٕطیٗ، اظ ٚضی ثٟطٜ ثطای ٚ ػضلا٘ی لسضت افعایف جٟت تٕطیٗ ٘ىطزٜ

 
 
 
 
 
 
 



 لیلاحظات اخلام

 ق پژيَصلاپیريي از اصًل اخ 
 س.ٞب تىٕیُ ق زض ٔغبِؼٝ حبضط فطٟٔبی ضضبیت ٘بٔٝ آٌبٞب٘ٝ تٛؾظ تٕبٔی آظٔٛز٘ی

 امی مالی ح
 .ٞبی ٔغبِؼٝ حبضط تٛؾظ ٘ٛیؿٙسٌبٖ ٔمبِٝ تبٔیٗ قس ٞعیٙٝ

 مطارکت وًیسىدگان 
  ؾبٔبٖ پبقبیی؛ ٘ظبضت ٚ ٍ٘بضـ ٟ٘بیی: ؾؼبت حؿٙی، ٔحٕس لبزضیٞب:  ضٚـ قٙبؾی ٚ تحّیُ زازٜؾبٔبٖ پبقبیی؛ عطاحی ٚ ایسٜ پطزاظی: 

 تعارض مىافع 
 .ثٙبثط اظٟبض ٘ٛیؿٙسٌبٖ ٔمبِٝ حبضط فبلس ٞطٌٛ٘ٝ تؼبضو ٔٙبفغ ثٛزٜ اؾت
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