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Abstract 

Introduction: Weak immune system, weak muscle strength, lack of balance 

and functional immobility predict falls in the elderly. The aim of this study was 

the effect of two types of traditional and suspended strength training on the 

levels of some factors of motor fitness in the elderly with motor impairment. 

research methodology: 45 elderly women with chronic mobility 

impairment were randomly assigned to 3 groups of 15: control, traditional 

resistance training (TRT) and suspended resistance training (TRX). After the 

pre-test phase, the subjects of the training groups participated in 8-week 

training sessions that were held 3 times a week and each session lasted for 40-

50 minutes. Upper limb strength was measured with forearm movement test, 

static balance with Sharpand-Romberg test, and agility was also measured 

using the get-up-and-go test. To investigate the difference between groups of 

variables with normal distribution, statistical test of analysis of covariance 
(ANCOA) and correlated t were used (P ≥ 0.05). 

Findings: The result of examining balance, agility and strength through 

covariance analysis showed a significant difference between the studied 

groups (P<0.05). Examining the results of the correlation test also shows that 

balance, agility and strength in both intervention groups were significant 

compared to the pre-test stage (P<0.05). 

Conclusion: The present review shows that both protocols are efficient in 

improving physical complications caused by aging and confirms the need for 

this type of exercise training in this population profile regardless of the method 

used. However, suspension training achieved greater gains in physical fitness 

variables related to daily activities in women with poor mobility. 
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Extended Abstract 

Introduction: 
The aging process is often accompanied by 

physiological and functional decline, resulting in 

decreased muscle strength, balance impairments, 

reduced agility, and overall physical inactivity. 

These limitations not only compromise the 

independence of elderly individuals but also 

increase the likelihood of falls, injuries, and 
diminished quality of life. Previous research has 

consistently emphasized the role of structured 

exercise interventions in mitigating age-related 

physical impairments, with resistance training 

emerging as one of the most effective modalities. 

Nevertheless, the method of resistance training 

delivery—whether through conventional, machine-

based protocols or innovative functional approaches 

such as suspension training (e.g., TRX)—remains a 

topic of scientific debate. Traditional resistance 

training (TRT) typically involves machine-based or 
free-weight exercises that focus on isolated muscle 

groups and linear movements. Although effective 

for improving strength, such training may not 

optimally translate into functional daily activities 

requiring balance, agility, and multi-planar 

movement coordination. 

In contrast, suspension training, often delivered 

using TRX systems, challenges the neuromuscular 

system by incorporating instability, requiring 

participants to control their body weight through 

suspended straps. This type of training not only 
targets muscular strength but also enhances 

proprioception, core stability, and balance. It is 

particularly relevant for elderly populations, where 

improving coordination and reducing fall risk are 

crucial objectives. Despite the increasing popularity 

of TRX training among fitness practitioners and in 

rehabilitation settings, empirical evidence regarding 

its comparative effectiveness in elderly populations 

with chronic mobility impairments is limited. 

Given this context, the present study aimed to 

examine the differential effects of eight weeks of 

traditional resistance training and suspension 
resistance training on selected motor fitness 

factors—namely strength, balance, and agility—

among elderly women with chronic mobility 

impairments. By comparing these two modalities 

against a control group, the study sought to 

determine not only whether resistance training 

improves functional outcomes in older adults, but 

also whether suspension-based protocols offer 

superior benefits for daily-life functional tasks. 

Research Methodology 
This research employed an experimental design with 

pre-test and post-test measures across three groups: 

(1) traditional resistance training (TRT), (2) 

suspension resistance training (TRX), and (3) 

control group with no exercise intervention. A total 

of 45 elderly women (mean age approximately 63–

64 years) diagnosed with chronic mobility 

impairments were recruited through local 

physiotherapy clinics. Following screening for 

medical eligibility and informed consent, 

participants were randomly assigned into the three 

groups, with 15 individuals in each. 

The intervention lasted for eight consecutive weeks, 
with training sessions scheduled three times per 

week. Each session lasted between 40 and 50 

minutes, supervised by certified exercise 

professionals to ensure safety and adherence to 

standardized protocols. The TRT group engaged in 

machine- and free-weight-based resistance exercises 

targeting major muscle groups, such as leg 

extensions, seated rows, hamstring curls, bench 

press, squats, biceps curls, and triceps extensions. In 

contrast, the TRX group performed analogous 

movement patterns using suspension straps, 
leveraging body weight as resistance while 

simultaneously challenging postural control and 

core stability. For example, TRX squats, inverted 

rows, and strap-based push-ups were implemented 

to parallel the exercises performed in the TRT 

group. 

Outcome measures were obtained at baseline (pre-

test) and after the eight-week intervention (post-

test). Upper limb strength was assessed using a 

standardized forearm flexion test. Static balance was 

measured with the Sharpened Romberg test under 
both eyes-open and eyes-closed conditions. Agility 

was evaluated using the Timed Get-Up-and-Go test, 

which simulates functional tasks such as standing up 

from a chair, walking, and turning. Anthropometric 

variables such as height, weight, and body mass 

index (BMI) were also recorded. 

For statistical analysis, normality of the data was 

confirmed using the Shapiro-Wilk test. To examine 

within-group changes over time and between-group 

differences, paired-sample t-tests and analysis of 

covariance (ANCOVA) were applied. The level of 

statistical significance was set at P ≤ 0.05. All data 
analyses were performed using SPSS software 

version 23. 

Findings 
The results revealed several noteworthy outcomes 

regarding the effects of the two resistance training 

protocols compared to the control group. 

1. Strength: Both TRT and TRX groups exhibited 

significant improvements in upper limb strength 

from pre- to post-test (P < 0.05). Between-group 

comparisons indicated that both intervention groups 

outperformed the control group, confirming the 

efficacy of resistance training in counteracting 

muscle weakness associated with aging. While the 

increase in strength was slightly greater in the TRX 

group, the difference between TRT and TRX did not 
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reach statistical significance (P > 0.05). This 

suggests that both training modalities are 

comparably effective in enhancing muscular 

strength among elderly women. 

2. Balance: Improvements in static balance were 

significant in both TRT and TRX groups compared 

to the control group (P < 0.01). However, the TRX 

group demonstrated superior gains in balance 

relative to the TRT group, though the difference 

narrowly missed statistical significance in some 

comparisons. The inclusion of instability in TRX 

exercises likely contributed to enhanced 

proprioceptive adaptations and greater reliance on 

neuromuscular coordination, thereby yielding 

functional advantages in balance maintenance. 

3. Agility: Analysis of agility using the Timed Get-

Up-and-Go test showed significant improvements in 

both training groups compared to baseline and the 

control group (P < 0.05). Notably, agility 

improvements were significantly greater in the TRX 

group than in the TRT group (P < 0.05), highlighting 

the unique benefits of suspension training in 

enhancing functional mobility relevant to everyday 

tasks such as standing, walking, and turning. 

Overall, ANCOVA confirmed significant group 

effects across all three measured variables—

strength, balance, and agility (P < 0.05). Pairwise 

comparisons revealed that while both interventions 

were effective, TRX training produced 

comparatively greater improvements in functional 
outcomes most directly associated with fall 

prevention and independence in daily living. 

Conclusion 
The findings of this study underscore the critical role 

of resistance training in improving motor fitness 

factors among elderly women with chronic mobility 

impairments. Both traditional and suspension-based 

training modalities successfully enhanced strength, 

balance, and agility after an eight-week intervention 

period. These results reaffirm the necessity of 

structured physical activity programs in elderly 

populations to mitigate age-related physical decline, 

prevent falls, and promote functional independence. 
Nevertheless, the superior improvements observed 

in balance and agility within the TRX group suggest 

that suspension training may offer distinct 

advantages over conventional resistance protocols 

for elderly individuals. By incorporating instability 

and functional movement patterns, TRX training 

appears to more effectively simulate real-life 

physical challenges, thereby improving 

neuromuscular coordination, proprioception, and 

agility—qualities essential for maintaining 

autonomy and reducing fall risk in aging 

populations. 
From a practical standpoint, health practitioners, 

physiotherapists, and fitness trainers working with 

elderly clients should consider integrating 

suspension training exercises into rehabilitation and 

wellness programs. While traditional resistance 

training remains a valid and beneficial approach, the 

functional emphasis of TRX protocols may better 

align with the everyday physical demands faced by 

older adults. 

In conclusion, this study contributes to the growing 

body of literature supporting innovative, functional 
exercise modalities for aging populations. Future 

research should explore longer intervention periods, 

larger sample sizes, and additional outcome 

measures such as psychological well-being, quality 

of life, and fall incidence rates to provide a more 

comprehensive understanding of the long-term 

benefits of TRX versus traditional resistance 

training. 
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 چکیده

وط موجب سق ،یعدم تعادل و عدم تحرک عملکرد ف،یضع یقدرت عضلان ف،یضع یمنیا ستمیس :مقدمه و هدف
های بررسی تأثیر تمرینات قدرتی سنتی و معلق بر شاخصمطالعه،  نی. هدف از اکندیم ینیب شیدر افراد مسن را پ

 بود. تحرکآمادگی حرکتی در سالمندان کم
گروه  7در  یمزمن به صورت تصادف ینفر از زنان سالمند مبتلا به فقر حرکت 51تعداد  :پژوهش یروش شناس

 شی( قرار گرفتند. بعد از مرحله پTRXمعلق ) یمقاومت نی( و تمرTRT) یسنت یمقاومت نیکنترل، تمر ییتا 11
جلسه به مدت  رجلسه در هفته و ه 7که  یهفته ا 8 ینیدر جلسات تمر ینیتمر یگروه ها یها یآزمون، آزمودن

جلو بازو، تعادل ایستا با آزمون با آزمون حرکت  یگرفت شرکت کردند. قدرت اندام فوقان یانجام م قهیدق 54-14
 یگروه نیب تفاوت یشد. جهت بررس یریبا استفاده از آزمون برخاستن و رفتن اندازه گ زین یشارپند رومبرگ و چابک

 (.P≤ 41/4)همبسته استفاده شد  t)آنکوا( و  انسیکووار زیآنال یاراز آزمون آم یعیطب عیتوز یدارا یمتغیرها

 یگروه ها نیب یتفاوت معنادار انسیکووار لیآزمون تحل قیو قدرت از طر یتعادل، چابک یبررس جهینت :هایافته
در  و قدرت یدهد تعادل، چابک-ینشان م زیهمبسته ن یحاصل از ت جینتا ی(. بررسP<41/4مورد مطالعه نشان داد )

 (.P<41/4آزمون معنادار بود ) شیبا مرحله پ سهیهر دو گروه مداخله در مقا

 یالمنداز س یناش یکه هر دو پروتکل در بهبود عوارض جسمان دهدیحاضر نشان م یبررس گیری:یجهنتبحث و 
 دییرا بدون توجه به روش مورد استفاده تأ تیجمع لیپروفا نیدر ا یورزش ناتینوع تمر نیبه ا ازیکارآمد هستند و ن

روزانه  یها تیمربوط به فعال یسمانج یآمادگ یرهایدر متغ یشتریب یمعلق دستاوردها ناتیحال، تمر نی. با اکندیم
 به دست آورد. یدر زنان مبتلا به فقر حرکت
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 0  (3) 2؛ 1116 فصلنامه مطالعات سایکوفیزیولوژی در ورزش

 مقدمه
 .است افتهی شیسال به بالا در جامعه ما به شدت افزا 91سن روبرو شده است و سهم افراد  شیجهان با افزا تی، جمعریاخ یدر دهه ها
    یم طیبا مح یارفرد در سازگ یجیتدر یاست که منجر به ناتوان یکیو مورفولوژ ییایمیوشی، بیکیولوژیزیف راتییاز تغ یمجموعه ا سالمندی

در  و عضلات یانقباض یها یژگیدر و رییو تغ یعضلان یمنجر به کاهش عملکرد عصب ندیفرا نی. ا(Daskalopoulou et al. 2017) شود
 . (Hunter et al. 2016)شود  یم ی، ضعف و سارکوپنیجسم یبا وابستگهمراه  یعملکرد تیکاهش ظرفنتیجه 

بهبود راه  %15سقوط،  زانیکاهش م ،از مطالعات %34، یک مطالعه مروری طی یمختلف ورزش یپروتکل ها یاثربخش لیو تحل هیتجز در
 یهااگرچه پروتکل. (Cadore et al. 2013)ند را نشان داد فیدن سالمندان ضعدر ب یقدرت عضلان شیافزا  %34تعادل و  شیافزا %84رفتن، 

 استخوان ی، تراکم مواد معدن(Pinto et al. 2014)ی توده عضلان شیمانند افزا یمتعدد یساختار یهایسازگارموجب  یسنتتمرینات قدرتی 
(Zhao et al. 2015)  یبافت چربو کاهش (Pereira et al. 2012) انه روز یزندگ یتهایانتقال به فعال یآنها برا یی، اما در مورد توانامی شوند

وزمره از ر یتوان در زندگ یم یبه سخت ،شوند یانجام م یخاص یدر محدوده حرکت از آنجاییکه تمرینات قدرتی سنتیوجود دارد.  ابهاماتی
ز هشت هفته قدرت در افراد مسن بزرگسال بعد ا شی، افزا(2411)و همکاران  . سررا(Anderson and Behm 2005) آنها استفاده کرد

 ,Serra‐Rexach) نکردندمشاهده  یو راه رفتن عملکرد ستادنیدر تست ا یرییتغ چی، اما هکردندگزارش  تمرینات قدرتی سنتی

Bustamante‐Ara et al. 2011)ورزش بر اساس نوع آن متفاوت است و حرکات  یدهد اثربخش ینشان م ری، مطالعات اخنی. علاوه بر ا
 Suryadi et al. 2024, Willingham) دهدیهدف قرار م هایاز ناتوان یریعملکرد و جلوگ تیعملکرد روزانه، تقو شیاافز یرا برا یخاص

et al. 2024).   
 ناتیتمر نیا رایافراد مسن متمرکز کرده است، ز یبرا یعملکرد یقدرت ناتیتمر یگذشته، علم ورزش تمرکز خود را بر رو یدر سال ها
است  یقدرت نیتمر کی( تعلیق نی)تمر  1TRX Training.  با وزن بدن خود( است دهیچیجام حرکات پروزمره )ان یحرکات زندگمبتنی بر 

ه شامل تمریناتی است که با وزن بدن در چند صفح وشود  یم جادیا میضخ یمتشکل از طناب ها قیتعل ستمیس کیدر برابر جاذبه، که با 
 Behm, Drinkwater et al. 2010, Rezaei)حرکتی در یک محیط بی ثبات اجرا می شود و از وزن بدن به عنوان مقاومت استفاده می کند 

2024) .TRX و تعادل  رتدر تحرک، قد یمشابه راتیتأثو  کند یم بیرا ترک و قدرت یعملکرد مولفهاست که هر دو  نیتمر ینوع
 تمرینات ورزشیکه  ندنشان داد (2425)اران و همک رضایی. (Gaedtke and Morat 2016, Rezaei et al. 2024) کند یم جادیا یعملکرد

حال،  نی. با ا(Rezaei et al. 2024) دهند یارائه م یاصل ی، استقامت و تعادل عضلانیدر قدرت عضلان یمشابه جینتا یو عملکرد یسنت
( گزارش کردند 2421یی و همکاران )طباطبا .(Weiss et al. 2010) داشت یشتریب شیافزا یعملکرد تمریناتدر گروه  یریانعطاف پذ

 دهدیم شیبدن را افزا یمرکز کنندهتیعضلات تثب یعضلان-یو کنترل عصب یریپذاستقامت، تعادل، انعطاف TRX یقیتعل ناتیتمر
(Tabatabai Asl and Jalilian 2025). ( گزارش کردند تمرینات2421حاجیان و همکاران ) یابزار تواندیم یاهفته 12معلق  یمجاز 

 .(Heijnen et al. 2025) باشد ینظام یآمادگ نهیدر زم ژهیکنندگان زن، به وشرکت نیو عملکرد در ب یجسمان یآمادگ شیافزا یارزشمند برا
 یریقدرت بالاتنه، انعطاف پذ یعملکرد یهاموجب بهبود در شاخص  TRX نیشش هفته تمر( گزارش کردند 2421ی و همکاران )لیخزائ

 این در حالی است که .(khazaeeli et al. 2025) داشت ینیپس از شش هفته برنامه تمر تنفسی – یتنه و استقامت قلب نییبالاتنه و پا

طور فراد مسن بروش در ا نیا یای، مزاباشد. گرچهمی متناقض شتریب یهاافتهیمتنوع و  اریافراد مسن بس یبراپیشنهاد شده  ینیمداخلات تمر
افراد مسن وجود ندارد.  درموضوع  نیدر مورد ا مطالعات گذشتهدر هم  یاهیتوص ایاجماع  چیحال، هنوز ه نیشناخته نشده است. با اکامل 
مورد استفاده و  یل هاپروتک نیب بیشتر لیو تحل هی، مانع از تجزلیقیتمرینات تعبا تمرینات سنتی  و ادغام سهیمقا قاتیفقدان تحق نیهمچن

ای آمادگی حرکتی هتمرینات قدرتی سنتی و معلق بر شاخص یاثربخش سهیبه دنبال مقا مطالعه نی، انیشده است. بنابرا دریافتی یاپاسخ ه
 .است تحرکدر سالمندان کم

 پژوهش یروش شناس 
نفر از زنان سالمندان مبتلا به  51 منظور می داد. بدین ی تشکیلسالمندان مبتلا به فقر حرکت زنان را تجربی نیمه مطالعه این آماری جامعه 

 طور به و انتخاب نمونه عنوان ، به95میانگین سنی  با اردبیل شهرستان در واقع شفا کلینیک فیزیوتراپی به کننده مراجعه مزمن یفقر حرکت
 پرسشنامه پس از تکمیل شدن .گرفتند قرار و گروه کنترل (نفر 11) 7معلق نیتمر ،(نفر 11) 2یسنت نیتمر ناتیتمر گروه 7 در تصادفی

 دگانکننت شرکی نیز به منظور اعلام رضایت توسط تمامی کتب نامه تیرضا .شدند حذف مطالعه حرکتی از مشکل دارای و بیمار افراد پزشکی

 
1  Total Body Resistance Exercise 
2  Traditional Resistance Training (TRT) 
3 Suspension Training (TRX) 
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 7  (3) 2؛ 1116 فصلنامه مطالعات سایکوفیزیولوژی در ورزش

 تکمیل گردید. در یک آزمون آزمون و پس شیپجهت شرکت در پروتکل های تمرینی و همچنین اندازه گیری ها و خونگیری در دو مرحله 
 اتنیتمر و یسنت ناتیتمر روش مورد در همچنین و کار روش مورد در لازم جزئیات و جلسه قبل از مرحله پیش آزمون، محقق توضیحات

و  جانی گونه ضرر گیری استاندارد باشند تا آزمودنی ها هیچ اندازه های داد. همچنین سعی شد تا روش قرار ها یاختیار آزمودن را در معلق
آزمون تفاده از با اس تعادل ایستادر جلسه پیش آزمون و پس آزمون تمامی متغیرهای تحقیق اندازه گیری و ثبت شد. جسمانی نداشته باشند. 

 یآزمودندرصد مورد ارزیابی قرار گرفت. بدین منظور  39-33 پایایی با چشم بستهدرصد و  64-61 با چشم باز ییایایا همان پ شارپند رومبرگ
رار داشت، ق گرید یبرتر( جلوتر از پا یاز پاها )پا یکیکه  یقرار دادند و در حالت نهیس یخود را بر رو یستاده،بازویبرهنه و بطور ا یها با پا

با . چابکی نیز (Sadeghi, Norouzi et al. 2008)محاسبه شد ازیحفظ کرد و زمان ثبت و امت ییت را در حد تواناحال نیبا چشم باز و بسته ا
نشستن مورد  و چرخیدن راه رفتن، شامل ایستادن، متعدد، مانورهای طول رفتن، که هدف آن ارزیابی سرعت در و برخاستن استفاده از آزمون

داده است  تکیه سانتی متر 55 نشیمن صندلی با ارتفاع ارزیابی قرار گرفت. روش این آزمون بدین صورت بود که از آزمودنی که به یک
بزند و با نزدیک شدن به  دور علامت گذاری شده برود و بعد از عبور از محل راه متر 7نهایی خود  سرعت شود بایستد و بادرخواست می 

 .Karóczi, Mèszáros et al)دهد. مدت زمان بین دو تکیه به صندلی ثبت می شود  تکیه صندلی دوباره روی صندلی نشسته و به آن

ی قرار گرفت. روش انجام این آزمون بدین صورت هست که فرد در حالی بازو مورد ارزیاب جلو حرکت فوقانی نیز با آزمون اندام . قدرت(2014
 سانتی متر نشسته و در حالتی که پاهایش روی 55 صندلی با ارتفاع دارد روی یک برتر در دست کیلوگرم 1/2دستی به وزن  وزنه یک که

می  بالا به سمت آرنج با خم شدن همزمان را دستش آزمودنیمی برد،  پایین سمت به صندلی و به طور عمود امتداد زمین قرار دارد بازو را در
اولیه باز می گردد. تعداد تکرار این حرکت در مدت  وضعیت به بازو بازکردن سوپینیشن( در ادامه با با حرکت خمیدگی حرکت چرخاند )انجام

تمرینی در جلسات تمرینی  یها گروه، آزمودنی های آزمون شیپ مرحله بعد از . (Mohamadpour et al. 2014) ثانیه ثبت می شود 74زمان 

به  قهیدق 14انجام می گرفتن شرکت کردند. آزمودنی ها در ابتدا به مدت  قهیدق 14-54 مدت جلسه در هفته و هر جلسه به 7هفته ای که  8
دقیقه تمرینات مربوط به سرد کردن بدن را انجام می دادند. پروتکل تمرینی در  1گرم کردن می پرداختند و در انتهای تمرین نیز به مدت 

رتبه  14 بورگ مقیاس از استفاده نظور رعایت اصل اضافه بار، بامعلق و سنتی بودند. در تمرینات معلق به ممقاومتب پژوهش حاضر تمرینات 
محدوده  در دوم هفته ، دو1-5محدوده  در هفته اول دو ترتیب برای به تمرینات می شد. لذا شدت لحاظ افزایش واحد یک هفته، ای، در هر دو

سنتی نیز شدت  مقاومتی رعایت اصل اضافه بار در تمریناتبود . برای  8-3بین  چهارم هفته دو در و 3-9 بین سوم هفته در دو ، و1-9
 هفته دو بیشینه، تکرار یک درصد 34-91 محدوده در دوم هفته تکرار بیشینه، دو یک درصد 91-94 محدوده در اول هفته تمرینات در دو

آمده دستنتایج به.  (Dannelly et al. 2011)بود  بیشینه تکرار یک درصد 84-31 بین چهارم هفته دو و بیشینه تکرار درصد یک 31-34سوم 
جمع بندی شد.  هاهای آزمودنیاز تحقیق حاضر با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی مورد بررسی قرار گرفت. در بخش آمار توصیفی ویژگی

ک روش های پژوهش به کم، فرضیهلکیو -رویداده ها با استفاده از آزمون شاپ توزیع نرمال بودندر بخش آمار استنباطی نیز پس از بررسی 
 SPSS افزار نرم و با استفاده از 41/4داری در سطح معنی مورد بررسی قرار گرفت. محاسبات همبسته tو  )آنکوا( انسیکووار زیآنال های آماری

 صورت گرفت. 27 ی نسخه
 برنامه تمرینات مورد استفادهحرکات استفاده شده در  1-جدول 

 TRXتمرینات  TRTتمرینات 

 جلو ران با تسمه در حالت خوابیده جلو ران با دستگاه

 پارویی وارونه از طرفین پارویی با سیم کشه

 پرس پا به حالت طاق باز با تسمه پشت ران با دستگاه

 شنا با حرکت دست ها از طرفین پرس سینه با هالتر

 اسکات اسکات

 جلو بازو با تسمه جلو بازو با دمبل

 پشت بازو با تسمه پشت بازو با سیم کش

 یافته ها 
گزارش شده است. توزیع نرمال داده ها از طریق  2ویژگی های توصیفی و آنتروپرومتریکی آزمودنی ها در گروه های مورد مطالعه در جدول  

 آزمون شاپیروویلک تایید شد.
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 داده های توصیفی گروه ها میانگین ±انحراف استاندارد   -2 جدول

 TRXگروه  TRTگروه  گروه کنترل متغیر

 6/97 ± 78/7 64/91 ± 11/7 84/92 ± 71/7 سن )سال(

 14/135 ± 72/3 54/133 ± 16/5 64/131 ± 89/5 قد )سانتی متر(

 14/88 ± 32/9 14/65 ± 17/3 64/86 ± 91/5 وزن )کیلوگرم(

BMI)22/26 ± 69/1 86/26 ± 12/2 11/26 ± 39/2 )کیلوگرم بر مترمربع 

در هر دو گروه مداخله در مقایسه با مرحله پیش آزمون معنادار  تعادل، چابکی و قدرت دهد تغییراتنتایج حاصل از تی همبسته نیز نشان می

 نشان داد بین گروه های مورد مطالعه تفاوت معناداری وجود داردتحلیل کوواریانس تعادل از طریق آزمون نتایج مربوط به (. P<41/4بود )
(874/18=F ،441/4=P این تغییرات نشان داد .) گروه کنترل در مقایسه با گروه تغییرات تعادل درTRX (441/4=P و گروه )TRT 
(441/4=P معنادار بود. اما تغییرات بین گروه )TRX  و گروهTRT (111/4=P) چابکی از طریق آزمون نتایج مربوط به  .(1)شکل  معنادار نبود

تغییرات (. این تغییرات نشان داد F ،441/4=P=625/11) نشان داد بین گروه های مورد مطالعه تفاوت معناداری وجود داردتحلیل کوواریانس 
و  TRXتغییرات بین گروه  همچنین( معنادار بود. 455/4=P) TRT( و گروه 441/4=P) TRXگروه کنترل در مقایسه با گروه چابکی در 

نشان داد بین گروه تحلیل کوواریانس قدرت از طریق آزمون نتایج مربوط به  .(2ری رسید )شکل معنادابه سطح TRT (422/4=P )گروه 
گروه کنترل در مقایسه با ت در تغییرات قدر(. این تغییرات نشان داد F ،441/4=P=921/24) های مورد مطالعه تفاوت معناداری وجود دارد

)شکل  ( معنادار نبود497/4=P) TRTو گروه  TRX( معنادار بود. اما تغییرات بین گروه 442/4=P) TRT( و گروه 441/4=P) TRXگروه 
7).  

، RTRتغییرات معنادار نسبت به گروه  #* تغییرات معنادار نسبت به گروه کنترل، تغییرات تعادل در گروه های مورد مطالعه.  -1شکل 

 تغییرات معنادار نسبت به مرحله پیش آزمون.†

، RTRتغییرات معنادار نسبت به گروه  #* تغییرات معنادار نسبت به گروه کنترل، تغییرات چابکی در گروه های مورد مطالعه.  -2شکل 

 نسبت به مرحله پیش آزمون.تغییرات معنادار †
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تغییرات معنادار نسبت به †، RTRتغییرات معنادار نسبت به گروه  #* تغییرات معنادار نسبت به گروه کنترل، تغییرات قدرت در گروه های مورد مطالعه.  -7شکل 
 مرحله پیش آزمون.

 بحث و نتیجه گیری
در این ود. ب تحرکهای آمادگی حرکتی در سالمندان کمبررسی تأثیر تمرینات قدرتی سنتی و معلق بر شاخصهدف از مطالعه حاضر بررسی 

دیگر ممطالعه نشان داده شد تعادل و قدرت در سالمندان مبتلا به فقر حرکتی با وجود بهبود اما از نظر پروتکل های تمرینی تفاوت معناداری باه
به صورت معناداری باعث  TRXای  هفته 8یک دوره تمرین  بالا تر بود. TRTنسبت به گروه  TRXنات ندارند. اما چابکی در گروه تمری

  .زندگی آنان میگردد بهبود اجرای بدنی سالمندان در فعالیتهای روزانه و کیفیت
TRX اگرچه کندیبدن استفاده م یو ثبات مرکز یریپذتوسعه قدرت، تعادل، انعطاف یوزن بدن برا ناتیمعلق است که از تمر نیتمر ینوع .

. با کندیصدق م زین TRXدر مورد  - روندهشیپ یمقاومت نیتمر - یاما اصل کل کنند،ینم یابیرا ارز TRXمطالعات فوق به طور خاص 
در  یندر قدرت و عملکرد بد یقابل توجه یبهبودها یاهفته 8دوره  کیدر  یو عملکرد یمقاومت نیاشکال تمر ریاس نکهیتوجه به ا

را به  یمشابه یایمناسب، احتمالاً مزا یبا طراح TRX یاهفته 8برنامه  کی میاست که استنباط کن یاند، منطقمسن نشان داده یهاتیجمع
اند که متعدد نشان داده مطالعات داده شوند. قیبزرگسالان مسن تطب یبه طور مناسب برا ناتیتمر نکهیهمراه خواهد داشت، مشروط بر ا

 یمسن به طور قابل توجه یهاتیرا در جمع یو عملکرد بدن یقدرت عضلان توانندیم یاهفته 8 یچندوجه ای یمقاومت ینیتمر یهابرنامه
قابل  یبودهابه به رقدرت و تعادل منج ،یمتمرکز بر استقامت هواز یاهفته 8 یچندوجه ینیبرنامه تمر کیبهبود بخشند. به عنوان مثال، 

 Horbacz)  شد یریگاندازه یاقهیدق 2مانند تست پله  ییهاشیسال شد، که توسط آزما 94 یدر زنان فعال بالا یدر عملکرد عملکرد یتوجه

et al. 2023)در  یریگقدرت قابل اندازه شیتکرار در طول هشت هفته منجر به افزا کی حداکثر از ٪34با  یقدرت نی. به طور مشابه، تمر
ارتعاش  نیمرسوم را با تمر یکه توانبخش یاهفته 8مداخله  کی .(Benites et al. 2016, Da Silva et al. 2025)شد  تحرکمزنان مسن ک
 شیافزا یل توجهبه طور قاب یرا در بزرگسالان مسن مبتلا به سارکوپن جسمانیو عملکرد  یقدرت عضلات اندام تحتان کرد،یم بیکل بدن ترک

 یکه شامل ورزش در فضا ،یاهفته 8 داریپا ینیبرنامه تمر ک. ی(Zhuang et al. 2025)بهتر عمل کرد  ییمرسوم به تنها یداد و از توانبخش
کنندگان در شرکت یکیزیعملکرد ف اریمع نیباز تحت نظارت و آموزش از راه دور بود، منجر به بهبود قابل توجه در قدرت گرفتن دست و چند

 یچندوجه ایبر مقاومت  یمبتن یاهفته 8 ینیتمر یهاکه برنامه کنندیم دییتأ اًیقو یفعل یعلم شواهد.(Leale et al. 2024)مسن شد 
 ,Horbacz, Kručanica et al. 2023)  بهبود بخشند یرا در سالمندان به طور قابل توجه یو عملکرد عملکرد یکیزیقدرت ف توانندیم

Da Silva et al. 2025, Zhuang et al. 2025) (Leale, Giustino et al. 2024). نیدر مورد تمر میاگرچه مطالعات مستق TRX نیدر ا 
 TRX یاهفته 8 ینیدوره تمر کیکه  دهدیمداخلات مشابه نشان م یاساس جیارائه شده وجود ندارد، اصول و نتا یجوجست جیدر نتا تیجمع

به عنوان یک رویکرد  TRXه بررسی توسعه تمرینات محققین بهمچنین  در بزرگسالان مسن مؤثر خواهد بود. یکیزیقدرت ف شیدر افزا زین
نشان داد که هشت ( 2418ت )نتایج تحقیق گدتکی و مورادر تضاد با یافته های مطالعه ما، داختند؛ آموزشی کاربردی جدید برای افراد مسن پر

د بدنی رلکپذیری، تعادل و به طور کلی عم نی، افزایش دامنه حرکتی و انعطافلابه طور موثری موجب افزایش قدرت عض TRXهفته تمرین 
 قیقتح تمرین با تمرینی برنامه ماهیت و زمان مدت به میتوان را ناهمسویی این . دلیل(Gaedtke and Morat 2015) گردد افراد سالمند می

 نیتمر ،یتعادل نیهفته تمر 8 راتیتاث( طی مطالعه ای به بررسی 2421همسو با نتایج مطالعه حاضر، صادقی و همکاران ) .داد نسبت حاضر
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ات پرداختند. آنها نشان دادند تمرین در مردان مسن یتعادل و تحرک عملکرد ،یبر قدرت عضلات اندام تحتان یبیو ورزش ترک یمجاز تیواقع
ضلات ع لی)تحل یشده شامل مردان مسن مبتلا به سارکوپنکنترل ینیبال ییکارآزما ک. ی(Sadeghi et al. 2021)موجب بهبود قدرت شد 

شد.  یآزمون عملکرد نیدر چند ی)سه جلسه در هفته( منجر به بهبود قابل توجه TRX قیتعل نیهفته تمر 8مرتبط با سن( نشان داد که 
با تعادل  یه همگبود ک بلندشو و برودر آزمون  افتهیبهبود  جیو نتا یصندل یرو ستادنیموارد شامل سرعت راه رفتن بهتر، بهبود عملکرد ا نیا

رشد خاص و کاهش  یفاکتورها شیبهبودها به افزا نیا. (Rezaei et al. 2024)دارند  یکیتر ارتباط نزدتحرک در بزرگسالان مسنو 
بلکه از  دهد،یم شیعملکرد عضلات را افزا تنهانه  TRX نیتمر دهدینسبت داده شد که نشان م ،یمهارکننده رشد عضلان کی ن،یوستاتیم

در  .(Rezaei et al. 2024, Tabatabai Asl and Jalilian 2025) کندیم یبانیپشت زیتعادل ن یمهم برا یعضلان-یعصب یهایسازگار

 دشو و بروبلن یهاقابل توجه در آزمون یهاشرفتینکرد، پ یریگپارامتر مجزا اندازه کیرا به عنوان  "تعادل" ماًیمطالعه مستق نیکه ا یحال
 ریسا .(Rezaei et al. 2024)از تعادل بهتر و کاهش خطر سقوط در سالمندان هستند  یاشدهشناخته یهاخصشا ،یصندل یرو ستادنیو ا

 را در تعادل و عملکرد یقابل توجه یبهبودها زین شوند،یهشت هفته انجام م یو چه در آب، که ط یچه در خشک ،یعملکرد نیاشکال تمر
بر  یساختارمند و مبتن یورزش یهاکه برنامه دهدینشان م نی. ا(Khani et al. 2024)اند تر نشان دادهبزرگسالان مسن نیدر ب یکیزیف

 یکیزیتعادل ف یبه طور قابل توجه TRX یاهفته 8 یدوره آموزش کی مؤثر هستند. تیجمع نیتعادل در ا شیفزاا یبرا TRXمقاومت مانند 
 یریشگیاستاندارد مرتبط با تعادل و پ یعملکرد یهاهمانطور که با عملکرد بهتر در آزمون بخشد،یافراد مسن را بهبود م یو تحرک عملکرد

 شیافزا یبرا یمداخله عمل کی انبه عنو TRX قیتعل ناتیاز گنجاندن تمر هاافتهی نی. ا(Rezaei et al. 2024)از سقوط مشهود است 
 .کنندیم یبانیتعادل و کاهش خطر سقوط در بزرگسالان مسن پشت

عمقی به درون دادهای گیرنده پوستی نیز وابسته است، کاهش تعادل تا حدودی  -وه بر دروندادهای گیرنده های حسیلااز آنجا که تعادل ع
رل کنت کاهشدر  سالمندانت نیز در لاعضمرتبط است. همچنین، کاهش حداکثر قدرت  سالمندان با کاهش توانایی های حس حرکت در

 د،نش مشاهده داری معنی تفاوت تمرینی گروه دو بین حاضر مطالعه در اینکه رغم . علی(Khoshmaram et al. 2019)تعادل آنها موثر است 
 هب توجه با بنابراین،. است داشته بهتری پیشرفت تعادل تست در TRX تمرینی گروه که شود می مشاهده گروه دو میانگین به توجه با اما

 عادلت در بیشتری بهبود باعث سنتی مقاومتی تمرینات به نسبت ،TRX با مقاومتی تمرینات از ناشی سازگاریهای که میرسد نظر به نتایج این
 ،کلی طور به. باشد تمرینی پروتکل در موجود حرکات ویژگی نیز و TRX تمرینات ویژگی دلیل به تغییرات این رود می احتمال. شود می افراد

 کنترل و عمقی های گیرنده فعالیت تحتانی، اندام مفاصل تثبیت جهت آنها انقباضی هم و مفصل بر کننده عمل و کننده احاطه عضلات قدرت
. تمرینات (Phothirook, Amatachaya et al. 2023) باشدمی اهمیت حایِز حرکت انجام هنگام تعادل حفظ منظور به عضلانی-عصبی
TRX تثبیت ضلاتع و تحریک را وضعیتی کنترل های سیستم است ممکن که اند، شده طراحی جهت تغییر و ثابت ثباتی بی هتوسع جهت 
 ,Khoshmaram et al. 2019)کند می فعال را چابکی و پویا تعادل کارآمد توسعه برای مهم های مکانیسم بنابراین کند، فعال بیشتر را کننده

Ranjbarzadeh Yamchi et al. 2022) .ارانهمک و ویس توسط شده انجام مطالعه هاییافته با تضاد در چابکی مورد در حاضر مطالعه نتایج 
 Weiss)کرد  زارشگ سنتی گروه با مقایسه معلق در عملکردی تمرین گروه در کنندگان شرکت برای را پذیری انعطاف بیشتر افزایش بود که

et al. 2010)بهبود( الف: )ندگرفت نظر در را ممکن مکانیسم دو محققان شده در تحقیقات، گیریاندازه چابکی در مثبت تغییرات توضیح . برای 
 قدرت. شود می مربوط چابکی روی آنها بهبود و توان احتمالی تأثیر به احتمال اولین. افراد وضعیتی کنترل افزایش( ب) و توان ویژگیهای
 برای بطوری که ،(Marković et al. 2007) مرتبط است چابکی با زیاد، چندان نه هرچند توجهی، قابل طور به توان ویژگی های و انفجاری
 لافبرخ. کنند اعمال آن اجرای برای را نیرو از بالایی سطح بارها و بارها مجبورند ها آزمودنی آنها در که است انتظار مورد چابکی های مهارت
 یک لشات هایآزمایش مثلاً) است کمتر است غالب سرعت فاکتور آن در که چابکی عملکردهای برای انفجاری توان و توان تأثیر تصور،
 .(Tomljanović et al. 2011) (طرفه

 نتیجه گیری
های آمادگی جسمانی در زنان سالمند غیرورزشکار و تمرین مقاومتی سنتی بر شاخص TRX هدف این پژوهش مقایسه تأثیر هشت هفته تمرین

س از هشت تحرک پکه تمرینات معلق به طور نسبی تأثیر بیشتری در بهبود آمادگی جسمانی زنان مسن کم بود. نتایج حاکی از آن است
دهد هر دو روش تمرینی برای کاهش عوارض جسمی ناشی از سالمندی کارآمد هستند و بر اهمیت آموزش این بررسی نشان می .هفته دارد

هایی با این وجود، پژوهش حاضر با محدودیت .کندز نوع روش مورد استفاده، تأکید میها برای جمعیت سالمندان، صرف نظر ااین نوع تمرین
روانی و استرس -ها، عدم کنترل کامل تغذیه و محدودیت در پایش شرایط روحینظیر کوتاه بودن دوره تمرین، تعداد کم آزمودنی

در مقایسه با تمرینات مقاومتی سنتی بر  TRX تأثیر تمریناتشود برای درک بهتر رو بود. بنابراین، پیشنهاد میکنندگان روبهشرکت
 .و اجرا شود تر طراحیهای طولانیکنندگان و دورههای ساختاری و عملکردی سیستم عضلانی، مطالعاتی با تعداد بیشتری از شرکتسازگاری
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