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Abstract 

Obesity and inactivity are the main causes of cardiovascular and metabolic 

diseases; Although the role of physical activity on people's health has been 

reported, the type of exercise and the most favorable method of physical 

activity on improving body composition are still of interest to researchers. 

Therefore, the purpose of this study was to compare three methods of aerobic 

exercise, traditional resistance and TRX on the body composition of women in 

Sadra city. In this applied research, 24 women with an age range of 27 to 32 

years and a weight range of 60 to 65 kg were selected as a statistical sample 

and randomly divided into groups of (1) aerobic exercise, (2) resistance 

exercise and (3) exercise TRX were split. Then, the subjects of each group 

performed the selected exercises for three sessions a week and each session 

lasted 40 to 60 minutes during the eight-week period. Body fat percentage, 

mineral mass, body protein mass, body water percentage and net body mass 

were measured in the pre-test and post-test of the research by BOCAX1 body 

composition evaluation device made in South Korea. It seems that the three 

methods of training did not have a significant difference in changing the body 

composition of women; Also, the factor of time and number of training 

sessions along with the evaluation of daily calories have been very important 

factors in the results of this research. Keywords: aerobic training, resistance 

training, TRX training, body composition, women 
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 های کلیدی:واژه
، TRXتمرن هوازی، تمرین مقاومتی، تمرین 

 ترکیب بدنی، زنان

 چکیده
ری های قلبی عروقی و متابولیکی هستند؛ اگرچه نقش فعالیت های از عوامل اصلی بروز بیما تحرکیچاقی و کم 

بدنی بر سلامت افراد گزارش شده است، اما نوع تمرین و مطلوب ترین شیوه فعالیت بدنی بر بهبود ترکیب بدنی 
هنوز مورد توجه محققین است. از این رو مطالعه حاضر با هدف مقایسه سه شیوه تمرین هوازی، مقاومتی سنتی و 

TRX  سال  32تا  27زن با محدوده سنی  24بر ترکیب بدنی زنان شهر صدرا بود. در این تحقیق کاربردی تعداد
( تمرین 1کیلوگرم به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند و به طور تصادفی در گروه های ) 65تا  60و محدوده وزن 

زمودنی های هر گروه در طول دوره هشت تقسیم شدند. سپس آ TRX( تمرین 3( تمرین مقاومتی و )2هوازی، )
دقیقه انجام دادند. درصد چربی بدن،  60تا  40هفته ای تمرینات منتخب را برای سه جلسه در هفته و هر جلسه 

توده مواد معدنی، توده پروتئین بدن، درصد آب بدن و توده خالص بدن در پیش آزمون و پس آزمون تحقیق توسط 
ساخت کره جنوبی اندازه گیری شد. به نظر می رسد سه شیوه تمرین  BOCAX1ی دستگاه ارزیابی ترکیب بدن

تفاوت معنی داری در تغییر ترکیب بدنی زنان نداشته است؛ همچنین عامل زمان و تعداد جلسات تمرینی به همراه 
 ارزیابی کالری روزانه از عوامل بسیار مهم در نتایج این تحقیق بوده است. 
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 بر ترکیب بدن زنان شهر صدرا TRXمقایسه سه روش تمرینی کار با وزنه،ایروبیک، 

 4                                                                                                                            1-7 (:11) 3؛ 1140تحقیقات در علوم ورزشی و گیاهان دارویی. 

 

  مهدمق
 استخوان و عضلات وزن با بدنی چربی وزن تناسب بدن، ترکیب

 بافت نسبی و مطلق مقادیر به توجه با بدن را وزن و است ها

و غلامی دهد ) نشان می چربی و استخوان عضلانی، های
دیر نسبی ترکیبات (. واژه ی ترکیب بدن به مقا1397همکاران، 

شود. پژوهشگران نوعاً روی گوناگون موجود در بدن گفته می
اند که از آب، پروتئین، مواد نسبت توده ی بدن متمرکز شده
بنابراین بیشتر فنون ارائه شده  معدنی و چربی تشکیل شده است.

برای ارزیابی ترکیب بدن، صرفاً برآوردی از توده ی چربی بدن و 
توده ی غیر چربی یا بدون چربی( است )دن توده ی خالص ب

 نتایج برخی ازمطالعات نشان می(. 2014کامیتی و همکاران، )
تواند روش  های بدنی و ورزشی می دهد شرکت در فعالیت

های ناشی ازاضافه  مناسبی برای پیشگیری ازعواقب و بیماری
های بدنی و داشتن آمادگی  نجام فعالیت. اوزن و چاقی باشد

ترین نیازهای زندگی بشری و  مناسب یکی از ضروری جسمانی
یکی از راهکارهای  . تمرینات مقاومتیضامن سلامتی افراد است

مفید برای بهبود ترکیب بدنی و افزایش قدرت عضلانی، 
 باشند. در این راستا، اگرچه دستورالعمل تمرینات مقاومتی می

زن بر منظور کاهش و حفظ و ای همواره به های معتبر و حرفه
اما اخیراً مطالعات ، اند تمرینات هوازی و استقامتی تأکید داشته

اند که برای کاهش و حفظ وزن تمرینات  مختلف بیان داشته
توانند مؤثر باشند و باعث کاهش توده چربی  مقاومتی نیز می

تمرینات تی آر (.  1398و همکاران،  محمدقلی نژاد)شوند

مقاومتی نوپا برای آمادگی  یکی از تمرینات( نیز، TRX) 1ایکس

 نمونه از(. 1399)امانی و همکاران، بدنی ورزشکاران می باشد
که بر اساس وزن بدن موجب هماهنگی عصب و  تمریناتی

می باشد. تی آر  TRXعضله و موجب افزایش قدرت می گردد 
ایکس جزو تمرینات مقاومتی می باشد که در افزایش توان، 

ی ساختار بدنی نقش موثری دارد و قدرت، تعادل و پایدار ساز
)امانی و عضلانی می گردد-باعث افزایش هماهنگی عصبی

بر ترکیب بدنی  TRX(. اثر تمرینات مقاومتی و 1399همکاران، 
در مطالعات متعددی بررسی شده است و نتایج متفاوتی را نشان 

نشان دادند که ( 2015داده است، از جمله؛  فاریاس و همکاران)
ورزشی هیچ تفاوت معنی داری بر شاخص توده بدن تمرینات 

همچنین اثرات هشت هفته . پسران و دختران چاق نداشته است
سال چاق و دارای اضافه  13-14تمرینات مقاومتی در پسران 

نشان داد که در میزان ( 2015) 2و همکاران وزن توسط پاتل

. شاخص توده بدن و وزن هیچ تفاوت معنی داری وجود نداشت

 
1 Total Body Resistance Exercise 
2 Patel 

بررسی اثر ( نیز، 1398ی علمیه و همکاران)ف از مطالعه هد
بر ترکیب بدن، آمادگی جسمانی، مقادیر کورتیزول  TRX تمرین

در تحقیق  سرم زنان فعال بود.1و هورمون رشد شبه انسولین
باعث ایجاد تغییرات معنی داری در میزان  TRX حاضر تمرینات

، قدرت پایین شاخص توده بدن، در صدچربی بدن، قدرت بالاتنه
تنه، انعطاف پذیری، سرعت، چابکی، تعادل و ا ستقامت هوازی 

بررسی مقایسه اثر ( 1396رنجبر و همکاران)حقیق ت هدفد. ش

و سنتی بر برخی شاخص های  TRX تمرینات مقاومتی با
محققین در پایان   .ترکیب بدن و تعادل مردان غیرفعال بود

می رسد در مقایسه با به نظر  نمودند که، نتیجه گیریچنین 
در  TRX تمرینات مقاومتی سنتی، انجام تمرینات مقاومتی با

 . بهبود تعادل )و نه ترکیب بدنی( نتایج بهتری به ارمغان می آورد
های  در واقع ترکیب بدن به طور قابل توجهی با فعالیت

های دراز مدت ورزشی سبب  جسمانی قابل تغییر است. فعالیت
 این بنابر می شود چربی ۀکاهش تود و چربی بدون ۀافزایش تود

شود،  نوع ورزشی که انجام می با متناسب مذکور تغییرات مقدار
(. با توجه به موارد ذکر 1396)جلالی و همکاران،  کند تفاوت می

شده و همچنین تناقض مشاهده شده در نتایج مطالعات، لذا 
ین سه مطالعه  ی حاضر در پی پاسخ این سوال است که آیا ب

بر ترکیب بدن  TRXروش تمرینی ایروبیک،  کار با وزنه و  
 زنان شهر صدرا اثر معناداری وجود دارد؟ 

دهد عدم فعالیت بدنی از علل اصلی افزایش  شواهد نشان می
میزان شیوع چاقی و یک عامل خطرزای مهم برای تهدید 

های  رو نگرانی از این . شود سلامت عمومی افراد محسوب می
ای در مورد کاهش سطح فعالیت جسمانی منظم و  ردهگست

و  معدنی پوران)تحرکی در بین افراد وجود دارد میزان بالای کم
با توجه به روند افزایش چاقی و تمرکز بر این   (.1398همکاران، 

نکته که فعالیت بدنی یک راه موثر کاهش این اختلال است و 
تمرینات ورزشی مختلف  وبار دارو را به همراه ندارد،  آثار زیان

ضرورت ممکن است تاثیرات متفاوتی در این زمینه داشته باشند، 
شود. بنابراین محقق درصدد  انجام چنین تحقیقی احساس می

کار با وزنه، ایروبیک،  است تا با اجرای این تحقیق تأثیر تمرینات 
TRX  را با هم مقایسه کند. بر ترکیب بدن زنان 

 روش شناسی تحقیق
این فصل پیرامون روش و طرح تحقیق، جامعه و نمونه در 

ی هاروشو روش اندازه گیری متغیرها و  ابزارهایرها، متغآماری، 
توضیح داده  هادادهآماری به کار برده شده برای تجزیه و تحلیل 

شود. با توجه به هدف این تحقیق مطالعه حاضر یک تحقیق یم
ی تحقیق حاضر را، زنان جامعه آمارنظری از نوع عملیاتی است. 

مراجعه کننده به باشگاه ملاصدرا واقع در شهر صدرا در شیراز 



 

 و همکاران  زارعی

 5  1-7(:11) 3؛ 2140ن دارویی. تحقیقات در علوم ورزشی و گیاها

نفر به طور تصادفی به  24تشکیل می دادند که از بین آنها،  
  عنوان نمونه آماری انتخاب شدند.

 تجزیه و تحلیل نتایج
در این فصل ابتدا داده های تحقیق بر اساس میانگین و انحراف 

ائه شده اند. در ادامه برای بررسی طبیعی بودن توزیع استاندارد ار
استفاده شده است؛ از آنجا که  ویلک -شاپیریافته ها از آزمون 

داده های تحقیق حاضر دارای توزیع طبیعی بودند جهت بررسی 
وابسته  tتغییرات پس آزمون نسبت به پیش آزمون از آزمون 

وه ها از آزمون استفاده شد. همچنین جهت بررسی تفاوت بین گر
t  مستقل استفاده شده است. جهت ترسیم نمودار های تحقیق از

 استفاده شده است.  2019نرم افزار اکسل 

 آمار توصیفی یافته ها   -4-1
میانگین و انحراف استاندارد سن، قد و وزن  1در ابتدا در جدول 

آزمودنی ها در گروه های تحقیق ارائه شده است. همچنین در 
میانگین و انحراف استاندارد متغیر های تحقیق  3و   2جدول 

 ارائه شده است. 

 میانگین و انحراف استاندارد ویژگی های جمعیت شناختی در گروه های تحقیق - 1جدول 
 وزن )کیلوگرم( قد )سانتیمتر( سن )سال( 

60/27 ± 95/7 گروه تمرین هوازی  26/4 ± 80/154  92/10 ± 60/60  

با دستگاهگروه تمرین   19/7 ± 80/29  41/4 ± 00/163  59/8 ± 40/65  

TRX 81/8 ± 00/32گروه   87/6 ± 28/160  96/2 ± 85/64  

 تحلیل نتایج

چاقی و کم تحرکی از عوامل اصلی بروز بیماری های قلبی 
عروقی و متابولیکی هستند؛ اگرچه نقش فعالیت های بدنی بر 

نوع تمرین و مطلوب ترین سلامت افراد گزارش شده است، اما 
شیوه فعالیت بدنی بر بهبود ترکیب بدنی هنوز مورد توجه 
محققین است. از این رو مطالعه حاضر با هدف مقایسه سه شیوه 

بر ترکیب بدنی زنان  TRXتمرین هوازی، مقاومتی سنتی و 
زن با محدوده  24شهر صدرا بود. در این تحقیق کاربردی تعداد 

کیلوگرم به عنوان  65تا  60و محدوده وزن سال  32تا  27سنی 
( 1نمونه آماری انتخاب شدند و به طور تصادفی در گروه های )

تقسیم  TRX( تمرین 3( تمرین مقاومتی و )2تمرین هوازی، )
شدند. سپس آزمودنی های هر گروه در طول دوره هشت هفته 

 40ای تمرینات منتخب را برای سه جلسه در هفته و هر جلسه 
دقیقه انجام دادند. درصد چربی بدن، توده مواد معدنی،  60تا 

توده پروتئین بدن، درصد آب بدن و توده خالص بدن در پیش 
آزمون و پس آزمون تحقیق توسط دستگاه ارزیابی ترکیب بدنی 

BOCAX1  ساخت کره جنوبی اندازه گیری شد. نتایج این
ربی بدن، تحقیق نشان داد تفاوت معنی داری در مقادیر درصد چ

توده پروتئین بدن، درصد آب بدن، توده خالص بدن و همچنین 
توده مواد معدنی بدن پیش آزمون و پس آزمون گروه تمرین 

مشاهده نشد  TRXهوازی، تمرین مقاومتی و تمرین 
(05/0≤P همچنین تفاوت معنی داری در  مقادیر درصد چربی .)

لص بدن و بدن، توده پروتئین بدن، درصد آب بدن، توده خا
همچنین توده مواد معدنی بدن در گروه های سه گانه تحقیق 

 (. P≥05/0مشاهده نشد )
نتایج مطالعه حاضر نشان داد تفاوت معنی داری بین سه روش 

بر درصد  TRXتمرینی هوازی، کار با دستگاه و همچنین تمرین 
چربی بدن، توده پروتئین بدن، درصد آب بدن، توده خالص بدن 

توده مواد معدنی بدن زنان شهر صدرا وجود ندارد.  و همچنین
معضل جدی برای سلامت عمومی در به عنوان یک چاقی 

یکی از اصلی طوریکه  ، بهبه حساب می آیدکشورهای جهان 
 ترین علل مرگ و میر در جهان چاقی و اضافه وزن است. 

با فعالیت جسمانی از نوع تمرین هوازی اعتقاد بر این است که 
سم افزایش قابلیت سلول به سوخت چربی ها، افزایش مکانی

سوبستراهای در دسترس دخیل در لیپولیز، بهبود عملکرد 
میتوکندری در راستای لیپولیز، افزایش آنزیم های سیکل کرپس 

، افزایش توده خالص بدن، باعث کاهش وزن، کاهش چربی
 و در نتیجه سبب بهبود ترکیب بدنی می افزایش میزان آب بدن

. نتایج مطالعه حاضر نشان داد تفاوت معنی داری بین سه ودش
بر  TRXروش تمرینی هوازی، کار با دستگاه و همچنین تمرین 

 درصد چربی بدن زنان شهر صدرا وجود ندارد. 
نتایج مطالعه حاضر نشان داد تفاوت معنی داری بین سه روش 

بر توده  TRXتمرینی هوازی، کار با دستگاه و همچنین تمرین 
 پروتئین زنان شهر صدرا وجود ندارد. 

  نتایج مطالعه حاضر نشان داد تفاوت معنی داری بین سه روش
بر درصد  TRXتمرینی هوازی، کار با دستگاه و همچنین تمرین 

 آب بدن زنان شهر صدرا وجود ندارد. 
  نتایج مطالعه حاضر نشان داد تفاوت معنی داری بین سه روش

بر توده  TRXار با دستگاه و همچنین تمرین تمرینی هوازی، ک
 خالص بدن زنان شهر صدرا وجود ندارد. 

  حاضر نشان داد تفاوت معنی داری بین سه روش  مطالعهنتایج
بر توده  TRXتمرینی هوازی، کار با دستگاه و همچنین تمرین 

 مواد معدنی بدن زنان شهر صدرا وجود ندارد.
نی دار در متغیر ها نقش مفید با توجه به تغییر اندک و غیر مع

تمرینات ورزشی بر سلامت افراد انکار ناپذیر است، لذا پیشنهاد 
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جهت بهبود ترکیب  TRXمی گردد تمرینات هوازی، مقاومتی و 
بدنی زنان مورد استفاده قرار گیرد. با توجه به تاثیر میزان کالری 
 دریافتی و مصرفی بر تغییرات ترکیب بدنی، یکی از محدودیت

های مطالعه حاضر عدم ارزیابی کالری روزانه آزمودنی ها بوده 

است. لذا پیشنهاد می گردد در مطالعات آتی در کنار تمرینات 
ورزشی کالری روزانه نیز ارزیابی شود. با توجه به محدودیت در 
تعداد آزمودنی ها، پیشنهاد می گردد در مطالعات آتی تعداد 

 افزایش یابد. آزمودنی ها در گروه های تحقیق 
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