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: هلاقم 	 ناونع
هب 	 لاتبم 	 رس 	 یلااب 	 یاه 	 هتشر 	 ناراکشزرو 	 هناش 	 لصفم 	 تلاضع 	 تردق 	و	 یقمع 	 سح 	، یدرکلمع 	 یرادیاپ 	 رب 	TRX	 بختنم 	 تانیرمت 	 ریثات

فتک 	 یتکرح 	 للاتخا

: راشتنا 	 لحم
(1401 :	 لاس )	34	 هرامش ,	 14	 هرود ,	 یشزرو 	 بط 	 تاعلاطم 	 همانلصفود

24 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نارهت 	 هاگشناد 	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	 یشزرو 	 بط 	و	 تشادهب 	 هورگ 	-	 داژنونیم 	 نموه

ناریا 	، نارهت 	، نارهت 	 یتشهب 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یسانش 	 بیسآ 	 هورگ 	-	 یتارب 	 نیسحریما

شزرو 	 ریبد 	-	 درف 	 روپکاخ 	 یدهم

: هلاقم 	 هصلاخ
Total	 Body	 Resistance	 Exercise بختنم 	 تانیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده

لاتبم 	 رس 	 یلااب 	 یاه 	 هتشر 	 ناراکشزرو 	 هناش 	 لصفم 	 تلاضع 	 تردق و	 	 یقمع 	 سح ، یدرکلمع 	 یرادیاپ 	 رب ((TRX
۳۰	 دادعت 	 روظنم 	 نیمه 	 هب . دشاب 	 یم 	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 اب 	و	 یبرجت 	 همین 	 عونزا 	 رضاح 	 قیقحت . دشاب - یم 	 فتک 	 یتکرح 	 للاتخا 	 هب

میسقت 	 لرتنک و	 	 ینیرمت 	 هرفن 	۱۵	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروصب 	 فتک 	 یتکرح 	 للاتخا 	 هب 	 لاتبم 	 رس 	 یلااب 	 یاه 	 هتشر 	 درم 	 ناراکشزرو 	 زا 	 رفن
و 	 یلخاد 	 هدنهد 	 شخرچ 	 تلاضع 	 تردق 	، نومزآ 	 شیپ 	 هلحرم 	 رد . دش 	 ماجنا 	 فتک 	 یبناج 	 شزغل 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 دارفا 	 ییاسانش . دندش

هنتلااب 	 یدرکلمع 	 لداعت 	 نومزآ 	، یتسد 	 رتمومانیاد 	 یاه 	 نومزآ 	 هلیسوب 	 بیترت 	 هب 	 هناش 	 لصفم 	 یقمع 	 سح 	 تقد 	و	 یدرکلمع 	 یرادیاپ 	، یجراخ
تانیرمت 	 هتفه 	 رد 	 هسلج و	۳	 	 هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	 ینیرمت 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	 سپس . تفرگ 	 رارق 	 یبایزرا 	 دروم 	 یرادرب 	 سکع 	 شور و	

لیلحت و	 	 هیزجت 	 روظنم 	 هب 	 ههارود 	 سنایراو 	 لیلحت 	 شور 	 زا 	. دیسر 	 ماجنا 	 هب 	 نومزآ 	 سپ 	 هلحرم 	 نآ 	 زا 	 سپ و	 	 دنداد 	 ماجنا 	 ار 	TRX بختنم
هلحرم 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 ههارود 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 لصاح 	 جیاتن . دش 	 هدافتسا 	۰۵/۰P 	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد 	 شهوژپ 	 یاه 	 هتفای 	 یرامآ

یندومزآ 	 هناش 	 لصفم (P=۰۰۱/۰ 	) یقمع 	 سح 	 تقد P=۰۰۱/۰)و	 	) یدرکلمع 	 یرادیاپ 	،(P=۰۰۱/۰) هدنهد - شخرچ 	 تلاضع 	 تردق 	، نومزآ 	 سپ
یرادیاپ 	، هدنهد 	 شخرچ 	 تلاضع 	 تردق 	 دوبهب 	 هب 	 هجوتاب (. ۰۵/۰P ) تسا 	 هدرک 	 ادیپ 	 یراد 	 ینعم 	 دوبهب 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	 ینیرمت 	 هورگ 	 یاه
للاتخا 	 هب 	 لاتبا 	 زا 	 یشان 	 تلالاتخا 	 دوبهب 	 روظنم 	 هب 	 دوش 	 یم 	 داهنشیپ 	،TRX	 تانیرمت 	 هورگ 	 رد 	 هناش 	 لصفم 	 یقمع 	 سح 	 تقد و	 	 یدرکلمع
شهوژپ 	 رد 	 هدش 	 هدرب 	 راک 	 هب 	TRX	 تانیرمت 	 زا ، هناش 	 لصفم 	 رد 	 یلامتحا 	 یاه 	 بیسآ 	 زورب 	 زا 	 یریگشیپ 	و	 رس 	 یلااب 	 ناراکشزرو 	 رد 	 فتک 	 یتکرح

. دوش 	 هدافتسا 	 رضاح

: یدیلک 	 تاملک
راکشزرو ,	 یقمع 	 سح ,	 یدرکلمع 	 یرادیاپ ,	 TRX	 تانیرمت ,	 فتک 	 یتکرح 	 للاتخا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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