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 سال 15تا  13 آموزان دختر( بر قدرت عضلانی دانشTRXورزش مقاومتی ) تأثیر

 
 3پورنفیسه حکمتی، 2، نفیسه عسکری1فاطمه جعفری
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های عضلانی اسکلتی به خصوص در باشد که موجب اختلال حرکتی و ناهنجاریتحرکی میضعف عضلانی یکی از عوارض بی دف:زمینه و ه

گردد. این مطالعه با های مقاومتی موجب تحریک و رشد عضلات، حفظ ثبات و تعادل در بدن میگردد. از آنجایی ورزشدختران نوجوان می

 سال شهر گرگان انجام شد. 13-15بر قدرت عضلات دانش آموزان دختر ورزش مقاومتی  تأثیرهدف تعیین 

سال شهرگرگان به صورت تخصیص تصادفی ساده به صورت  13-15آموزان دختر نفر از دانش 50این مطالعه تجربی بر روی  ها:مواد و روش

ای در باشگاه ورزشی انجام شد. دقیقه50-60جلسه2 جلسه تمرینی هر هفته 8مساوی در دو گروه آزمون و کنترل انجام شد. در گروه آزمون 

وزنه با پا بود. اطلاعات بعد  تنهپایینای انجام نشد. ابزار سنجش قدرت عضلانی بالاتنه وزنه پرس سینه و قدرت عضلانی گروه کنترل نیز مداخله

 حلیل شد.و آمار استنباطی تجزیه و ت توسط آمار توصیفیspss21 افزار آماری وارد شدن در نرم

   =01/0P< ،28/0 =.(Etaداری را نشان داد ) آزمون اختلاف معنیآزمون کواریانس در مقایسه قدرت عضلاتی بالاتنه با حذف اثر پیش ها:یافته

 (.  =01/0P< ،42/0 =Etaداری را نشان داد ) آزمون اختلاف معنیبا حذف اثر پیش تنهپایینآزمون کواریانس در مقایسه قدرت عضلانی 

آموزان دارد. لازم است مدیران و دانش تنهپایینهای بالا و ورزش مقاومتی نقش مهمی در تقویت قدرت عضلانی اندام گیری:نتیجه

 های تمرینی در پیشگیری از مشکلات ستون فقرات دختران استفاده نمایند.اندرکاران بهداشتی از این روشدست

 

 آموزان، دخترعضلانی، دانشورزش مقاومتی، قدرت  واژگان کلیدی:

 

 چكيده

 آباد کتولدانشکده پرستاری، دانشگاه آزاد اسلامی واحد علیمکاتبه:  آدرس

Email: n-hekmatipour@aliabadiau.ac.ir 
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 مقدمه 

ورزش به عنوان یکی از ضروریات رشد و تکامل انسان، نقش    

 .(1)مهمی در ارتقاء سلامت و تندرستی دارد 

هر فرد برای حفظ سلامت و تندرستی خود نیاز به حداقل 

. زیرا وجود آمادگی جسمانی به (2)آمادگی جسمانی دارد 

خصوص در سن نوجوانی نقش مهمی در زندگی سالم و کیفیت 

توان گفت زندگی مطلوب در آینده را دارد. برای همین می

های بدنی در سن نوجوانی موجب بهبود سلامت در فعالیت

 .(4, 3)گردد بزرگسالی می

های دهد کودکان و نوجوانانی که در فعالیتنشان میمطالعات 

نمایند از سلامت جسمانی و روانی بیشتری ورزشی شرکت می

های سلامت از سوی . براساس دستورالعمل(5)برخوردار هستند 

دقیقه فعالیت بدنی متوسط  60سازمان جهانی بهداشت حداقل 

. در سرتاسر دنیا (6)در روز برای کودکان و نوجوانان لازم است 

نشان داده شده است که شمار زیادی از کودکان و نوجوانان، 

. (7)اند بک زندگی مدرن، دچار کم تحرکی شدهس تأثیرتحت 

های ارتباطی، ه واسطه رشد سریع تکنولوژی و فناوریامروزه ب

های کامپیوتری فعالیت نوجوانان های تلوزیون و بازیبرنامه

, 8)نسبت به همسالان خود در دهه گذشته کمتر شده است 

درصد  48/23. کلیشادی در مطالعه خود بیان نموده است که (9

درصد از پسران و  84/13سال ایرانی ) 6-18راد سنین از اف

 .(10)درصد از دختران( تحرک ناکافی دارند  42/33

متاسفانه براساس مطالعاتی که در این زمینه انجام شده در  

درصد دختران نوجوان این استاندارد را  9کشور اسپانیا فقط 

تغییر در سبک زندگی،  . لذا  امروزه با(11)نمایند رعایت می

های کامپیوتری و سرگرم شدن کودکان با تلویزیون، بازی

. همچنین (12)باشیم اینترنت شاهد کاهش تحرک در آنها می

های ایجاد شده، میزان با شیوع بیماری کرونا و محدودیت

 . این کم(13)تحرکی در نوجوانان بیشتر از قبل شده است کم

تحرکی در نوجوانان پیامدهای منفی زیادی را بر سلامت آنها 

 .(14, 12)دارد 

باشد که  تحرکی میضعف ناحیه عضلانی یکی از عوارض بی

های عضلانی اسکلتی به موجب اختلال حرکتی و ناهنجاری

. در این بین (16, 15)گردد خصوص در دختران نوجوان می

ورزش موجب تقویت اثرات آنابولیکی، افزایش هورمون رشد و 

شود که به دنبال عوامل رشد هیپرتروفی سنتز پروتئین می

. لذا (17)دهد عضلانی و آمادگی عضلانی و جسمانی رخ می

نات ورزشی یک روش موثر در افزایش قدرت عضلانی و تمری

های . از جمله پروتکل(19, 18)باشد ایجاد آمادگی جسمانی می

 total bodyهای مقاومتی موثر بر تقویت قدرت عضلانی ورزش

resistance exercise (TRX) ورزش مقاومتی (20)باشد می .

 (TRX  یک روش مقاومتی معلق به وسیله یک باند است که )

امکان تمرین را در فضای محدود و کوچک را حتی در نبود 

های این روش آورد. از ویژگیهای ورزشی فراهم میباشگاه

ورزشی حرکات تمرینی عضلات و مفاصل در همه سطوح 

. ورزش مقاومتی به عنوان یک روش موثر در ایجاد (21)باشد می

حداکثر قدرت عضلانی همراه با هیپرتروفی عضلانی استفاده 

. استفاده از تمرینات مقاومتی به صورت منظم (18)شود می

ردد گموجب رشد عضلات و ایجاد قدرت و استحکام عضلانی می

های ورزش مقاومتی عضلانی قابل . از آنجایی که طناب(23, 22)

. این (24, 2)باشد های مختلف میحمل و قابل اتصال در مکان

تر شدن این روش مسئله موجب مقرون به صرفه بودن و اجرایی

. لذا با توجه به (25)باشد های مختلف میمرینی در مکانت

سهولت استفاده از این روش ورزشی، پژوهشگران بر آن شدند 

( بر TRXورزش مقاومتی ) تأثیرای با هدف بررسی مطالعه

 آموزان دختر شهرگرگان انجام دهند.قدرت عضلانی دانش

 

 هامواد و روش

آموزان دختر نفر از دانش 50روی این مطالعه تجربی بر    

انجام شد. پژوهشگر  1401متوسطه اول شهر گرگان در سال 

پس از اخذ کد اخلاق زیستی دریافت کد کار آزمایی بالینی به 

آموزش و پرورش شهرستان گرگان مراجعه نمود. محیط این 

پژوهش کلیه مدارس متوسطه اول شهر گرگان بود. در ابتدا 

نامه به مسئولین آموزش پرورش و ه معرفیپژوهشگر ضمن ارائ

ای مدرسه را به روش تصادفی خوشه 3جلب رضایت آنها، 

انتخاب نمود. پس از مراجعه به مدارسی که محیط این پژوهش 

بودند و توضیح اهداف پژوهش برای مربیان، مدیران و والدین 

آموزان رضایت کتبی از والدین و کودکان اخذ گردید. به دانش
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خطر بودن این پژوهش، ی واحدهای پژوهش در خصوص بیتمام

محرمانه ماندن اطلاعات اطمینان داده شد. حتی به واحدهای 

پژوهش اعلام شد در صورت عدم تمایل حین اجرای پژوهش 

توانند از مطالعه خارج شوند. معیارهای ورود به این مطالعه می

سال، عدم وجود سابقه  15الی  13آموزان دختردانش

های عضلانی اسکلتی بنا به فرم خوداظهاری در بدو اهنجارین

آموزان برای شرکت در این مطالعه، رضایت کتبی والدین دانش

مطالعه بود. معیارهای خروج از مطالعه عدم تمایل به ادامه 

 شرکت در جلسات ورزشی و غیبت بیش از دو جلسه بود. 

مکاران حجم نمونه این مطالعه براساس مطالعه داخلی و ه

، 72/0ا اندازه اثر ب G*Powerافزار حجم نمونه ( با نرم2019)

 %95، فاصله اطمینان 05/0داری ، سطح معنی%80توان آزمون 

 نفر که با روش تخصیص تصادفی ساده به دو گروه50به تعداد 

آزمون و کنترل تقسیم شد. سپس پژوهشگر بعد بررسی پرونده 

ه دارس لیستی از افرادی کسلامت و مشورت با مربیان ورزشی م

سازی شرایط ورود به مطالعه را داشتند تهیه نمود. نحوه تصادفی

 1نیز توسط مربیان ورزشی مدارس انجام شد. در مدرسه شماره

ر نف 7) 2نفر گروه کترل( مدرسه شماره 9نفر گروه آزمون،  8)

زمون نفرآ 8) 3نفرگروه کنترل( و مدرسه شماره  8 گروه آزمون، 

 کنترل( تقسیم شدند. نفر  8و 

این مطالعه به صورت یک سو کور بود. پژوهشگر هیچ اطلاعاتی  

های آزمون کنترل و همچین نحوه سنجش در خصوص گروه

قدرت عضلانی قبل و بعد از مداخله نداشت. تمامی مراحل 

اجرایی و ارزیابی عضلانی توسط دو کمک پژوهشگر انجام شد. 

رزشی و زیر نظر مربی مخصوص اجرای این مداخله در باشگاه و

با مدرک کارشناسی و کارشناسی ارشد تریت بدنی اجرا شد. 

 بالاتنه عضلانی قدرت بررسی ابزار سنجش قدرت عضلانی برای

 one-repetitionآزمون یک تکرار بیشینه ) از تنهپایین و

maximum) باشد که در مقالات می استاندارد آزمون یک که

 ی آن مورد استفاده قرار گرفته است. در اینزیادی روایی و پایای

 هاآزمودنی از مناسب کردن گرم از پسIRM  تعیین برای روش 

 زندمی حدس و تواندمی که را ایوزنه بیشترین. شودمی خواسته

 خواسته آزمودنی از .(26)نماید  بلند است کردن بلند به قادر که

 بررسی برای سینه،پرس با بالاتنه برای را وزنه بار 10 تا شودمی

 براساس سپس. شودمی استفاده پا اسکات از تنهپایین عضلات

 .شد بررسی عضلانی قدرت برزیسکی فرمول

 (   0278/0  ˣ   خستگی تا تکرار تعداد )- زنۀو ( /  0278/1 

 بیشینه تکرار یک(= کیلوگرم) شده جا به جا

در  تنهپایینپژوهشگر جهت سنجش قدرت عضلانی بالاتنه و 

گروه کنترل ضمن برگزاری یک جلسه از کلاس درس تربیت 

ن این بدنی به عنوان فعالیت فوق برنامه در باشگاه ورزشی بانوا

د. تست برای وی قبل و بعد از مداخله در گروه آزمون انجام ش

 الی 60جلسه( به مدت 2هفته  جلسه )هر8در گروه آزمون نیز 

همچنین برخی . برگزار شد 1دقیقه طبق کادر شماره  50

تمرینات کششی اندام ها و شکم و همچنین حرکات مقاومتی 

اده نیز برای استفاده در منزل نیز به واحدهای پژوهش آموزش د

 .(1) کادر شماره شد

    و ه نفر حین اجرای مطالع3در انجام این مطالعه درگروه آزمون 

فرات ننفر در گروه کنترل انصراف دادند که بلافاصله پژوهشگر  2

ین جایگزین را از همان جامعه پژوهشی انصراف داده شده جایگز

کنندگان گروه نمود. همچنین در پایان این مطالعه برای شرکت

کنترل تمایل به شرکت در جلسات ورزش مقاومتی داشتند چند 

 . در باشگاه و منزل برگزار شد جلسه آموزش تمرینات مقاومتی

د. ش 21نسخه  spssافزار ها از نرمبه منظور تجزیه و تحلیل داده

ش ابتدا و به منظور بررسی نرمال بودن متغییرهای اصلی پژوه

های از آزمون شاپیروف استفاده شد. همچنین از آزمون

توصیفی)جدول، میانگین، انحراف معیار( و استنباطی)تی 

اکسون، یو من ویتنی و آزمون آنکوا( استفاده مستقل، ویلک

 در نظر گرفته شد. 05/0داری گردید. سطح معنی
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 TRX(27)فرآیند اجرای جلسات و تمرینات ورزش مقاومتی عضلانی   -(1)کادر شماره

 عضلات درگیر شونده توضیحات TRXتمرین 

 سینهپرس
را گرفته و به TRXوضعیت بدن را پشت بر روی مرکز دستگاه کنید. دستگیره های 

ی سینه همتراز کنید. ها بدن را با سطح فقسهآرنج بدن زاویه دهید. با خم کردن
 .ی آغاز بازگردانیدها بدن را به نقطهسپس با باز کردن آرنج

 دلتوئید، بزرگ، ایسینه
 بازو پشت

 لانژ معلق
 )هر دو پا( 

ی کش )بند،( داخل کنید به شکلی که روی پا به یکی از پاها را در هر دو دستگیره
یک گام از مرکز دستگاه فاصله یگبرید. حال، زانویی که  .سطح دستگیره ها قفل شود

ی پا جلوتر از شید پنچهبا وزن بدن روی آن افتاده را به آرامی خم کنید. به یاد داشته
 .زانو باشد. سپس زانو را به حالت آغازین بازگردانید

 ران پشت ران، سر چهار
 )همسترینگ( سرینی

 پارویی )رویینگ(
 دو دست 

ها را طوری بگیرید که به هم نزدیک باشند. در بدن را رو به دستگاه کنید. دستگیره
دریک راستا باشد. بدن را تا  گرفته به شکلی که کل بدن یک وضعیت مطلوب قرار

 .برگردید سپس به حالت کاملاً آزاد آغازین سطح سینه بالا کشیده و

عضله پشتی  ای،ذوزنقه
 سرشانه بزرگ،

 (دلتوییدی)

 اسکات

هر دو دستگیره را در حالتی که رو به دستگاه هستید، با دو دست بگیرید. فاصله 
ترند تا ی پاها عقببه شکلی که از پنجه باشد. زانوها را ها از هم مقداری طبیعیدست

ها فقط به عنوان پشتیانی،  ها با زمین موازی شوند خم کنید، از دستزمانیکه ران
 .جهت نگه داشتن تعادل کمک بگیرید. سپس به حالت آغازین بازگردید

چهارسر ران، پشت ران، 
 سرینی

 

 (YTWپروانه با بند )

ها بایستی طی سه حرکت کل ه را بگیرید. دستروی به دستگاه شوید. هر دو دستگیر
ای است که پس از شکل را طی کنند. این حرکت سه مرحله ایی حرکتی دایرهدامنه

دار بازگردید. بدن به آرامی زاویه اتمام هر مرحله بایستی به نقطه آغازین حرکت
استای ر ها را درشکل به بالای سر ببرید. سپس دستYها را در فرم شود. دستمی

ها را پایین به خود بگیرند. در آخر دستTهم پایین آورده تا شکل  پهلوها کاملاً باز از
 .ه خود بگیرندب Wها قرار دهید تا فرم ران کشیده و در کنار

)دلتوییدی،(  سرشانه
 ای، ماهیچهذوزنقه

 های لوزی شکل

 

 پشت پا ددلیفت 
 )هر دو پا(

ه فرو کنید. یک قدم از مرکز دستگاه فاصله روی یکی از پاها را در هر دو دستگیر
ت کمر صاف است و پای درگیر کش کمی خم شپ کهبگیرید. دولا شده و در حالتی

سمت زمین خم کنید. در  ها پایین بیایید. حال بالا تنه را بهشده است تا سطح باسن
 .آخر به حالت اولیه بازگردید

پشت ران  سرینی،
 ()همسترینگ

 

 پشت بازو

ها بالای سر که دستروی مرکز دستگاه باشید. هر دو دستگیره را در حالتیپشت ب
بگیرید. بدن بایستی در یک راستا باشد و آزنج ها هم تراز  اندقرار دارند و کاملاً کشیده

خم کرده و سپس به حالت  درجه90ی ها را تا زاویهها قرارگیرند. آرنجبا سرشانه
 .ی اول تمرین بازگردانیدکشیده

 پشت بازو
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پشت ران 
 )همسترینگ(

ها کرده بشکلی که ی هر پا را داخل دستگیرهتاق باز روی زمین دراز بکشید. پاشنه
ها را در وضعیتی پل مانند به سمت باسن سپس پاشنه .پشت پا با آنها در تماس باشد

داخل به سمت بیرون را  کشیده و در همین موقعیت نگه دارید. این حرکت به سمت
 .ناوباً انجام دهیدمت

 پشت ران

 

 پلانک )تخت(
کنید رو به پشت گاه استفاده میها بروی زمین به عنوان تکیهدر حالتی که از آرنج

روی پا درون دستگیره باشد در آنها فرو کنید. حال در  خوابیده و پاها را بشکلی که
 .این وضعیت تا حد امکان قرار گیرید

ضلات راست شکم، ع
 کم،عضله عرضی ش

 پهلو، فیله کمر

ایزومتریک ساید 
هولد با پرس پالوف و 

 بند )کش(

از طرف پهلو به سمت مرکز دستگاه بایستید. هر دو دستگیره را گرفته در سطح 
ها توسط کردن کشزاویه دهید. حال با بالا و پایین ی سینه نگه دارید. به بدنتانقفسه

 .یدها بدن را به سمت بالا و پائین حرکت دهدست

ماهیچه مربع  هلو،پ
 کمری

 

 یافته ها 

و ها توسط آزمون شاپیردر ابتدا وضعیت نرمالیتی توزیع داده

آزمون تی مستقل از  (.=67/0Pویلک مورد تایید قرار گرفت )

 نظر مشخصات جمعیت شناختی بین دو گروه آزمون و کنترل 

( و توده p=48/0(، قد )p=36/0) (، وزنp=49/0) از نظر سن

داری نشان نداد )جدول معنی( اختلاف 89/0=P)  BMIبدن

 .(1شماره
 

 

مقایسه مشخصات جمعیت شناختی واحدهای  پژوهش در گروه آزمون و کنترل -(1جدول)  

  
متغیر /گروه  

زمونآ  کنترل 
P_Value 

انحراف معیار ±میانگین  انحراف معیار ±میانگین   

 P= 492/0 0/811 + 13/92 0/811 + 14/082 سن

 P= 381/0 5/163 + 36/622 6/591 + 38/366 وزن

 P= 482/0 5/332 + 158/331 6/542 + 160/121 قد

 نداشتند کنترل آزمون گروه دو در داریمعنی اختلاف شناختی جمعیت مشخصات نظر از پژوهش واحدهای. 

 

آزمون ویلکاکسون در گروه کنترل در مقایسه میانگین قدرت 

( P=3/0) تنهپایینو قدرت عضلات ( P= 09/0عضلات بالا تنه )

داری را نشان نداد. همچنین قبل و بعد از مداخله اختلاف معنی

آزمون ویلکاکسون در مقایسه میانگین قدرت عضلات گروه 

( و قدرت عضلات P< 01/0زمون در قدرت عضلات بالاتنه )آ

داری را نشان داد قبل و بعد از مداخله اختلاف معنی تنهپایین

(01/0 >P) آزمون یو من ویتنی قبل از  (.2)جدول شماره

تنه در گروه مداخله در مقایسه میانگین قدرت عضلات پایین
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-25/1داری را نشان نداد)آزمون با گروه کنترل اختلاف معنی

=Z ،17/0=P) (.2ره)جدول شما  

 گین همچنین آزمون یو من ویتنی بعد از مداخله در مقایسه میان
 

زمون و کنترل اختلاف آقدرت عضلات بالاتنه در گروه 

 .(2هشمار جدول) (Z،01/0>P=-89/3داری را نشان داد )معنی

 
 

 

رلدر گروه آزمون و کنت تنهپایین( مقایسه میانگین قدرت عضلانی بالاتنه و 2جدول)  

 گروه

 

قدت 

 عضلانی

 کنترل آزمون

مداخله بعد قبل مداخله  P_Value مداخله بعد قبل مداخله  P_Value 

 *P* 30/861+ 7/692 33/5+151/911 09/0=P < 01/0 384/631+41/8 8/123 + 33/816 بالاتنه

 *P* 37/381 + 7/214 38/552+ 5/411 13/0=P < 01/0 8/123 +48/271 6/712 + 36/091 تنهپایین

 داری را نشان دادتنه اختلاف معنیآزمون ویلکاکسون در گروه آزمون قبل و بعد از مداخله در عضلات بالاتنه و پایین. 

 

آزمون کواریانس در مقایسه قدرت عضلاتی بالاتنه با حذف اثر 

، >01/0Pداری را نشان داد )اختلاف معنیآزمون پیش

28/0Eta=  تغییرات قدرت عضلانی در  %28(. طوری که

در ارتباط باشد )جدول  trxتواند با ورزش عضلات بالاتنه می

 .(3شماره

 
 

 بر  عضلات بالا تنه  دانش آموزان دختر TRXورزش مقاومتی عضلانی  تأثیر-(3)جدول

 
 مجموع

مجذورات   
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fمقدار 

 سطح

معنی داری   
Eta 

74/1092 مدل اصلاح شده  2 37/546  1/11  01/0P< 32/0  

01/2995 جداکننده پس آزمون  1 07/58  85/06  28/0= P 56/0  

69/910 گروه  1 69/910  15/18  01/0P< 28/0  

13/2313 خطا  47 21/49  93/6    

44/74433 جمع  50     

89/3405 کل  49     

 داری را نشان دادآزمون اختلاف معنیپیش اثر حذف با آنکوا آزمون. 
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با حذف اثر  تنهپایینآزمون کواریانس در مقایسه قدرت عضلانی 

 01/0P< ،42/0داری را نشان داد ) پیش آزمون اختلاف معنی

Eta= تغییرات قدرت عضلانی در عضلات  %42(. طوری که

  (.4در ارتباط باشد )جدول شماره trxتواند با ورزش تنه میپایین
 

 دانش آموزان دختر  تنهپایینعضلات  TRXورزش مقاومتی عضلانی  تأثیر-(4)جدول

 
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fمقدار 

 سطح

معنی داری   
Eta 

6/2157 مدل اصلاح شده  2 8/1078  38/17  01/0P< 42/0  

72/2531 جداکننده پس آزمون  1 73/2531  18/40  23/0= P 48/0  

5/2134 گروه  1 5/2134  28/34  01/0P< 43/0  

28/2917 خطا  47 62    

55/110346 جمع  50     

88/5074 کل  49     

 ری را نشان دادداآزمون اختلاف معنیپیش اثر حذف با آنکوا آزمون. 

 

 بحث 

هفته ورزش مقاومتی  8نتایج این مطالعه نشان داد اجرای 

تنه دختران عضلانی باعث افزایش قدرت عضلانی بالاتنه و پایین

گردد. نتایج همسو با این مطالعه آموز متوسطه سال اول میدانش

هفته تمرین مقاومتی  6( 1396نشان داد. محمدیه و همکاران )

ب افزایش قدرت ایزومتریک و افزایش قدرت با کش، موج

گردد. در مقایسه دو گروه آزمون و کنترل بین دو عضلانی می

( و P=04/0گروه از نظر قدرت عضلانی بالاتنه)

 .(28)داری مشاهده شد ( اختلاف معنیP=039/0)تنهپایین

( نشان داد بین دو گروه کنترل و گروه 1400قیامی و همکاران )

از نظر آماری اختلاف  TRXهای مقاومتی با کل بدن ورزش

ها با افزایش م این ورزش(. انجاP=005/0داری وجود دارد )معنی

های تستوسترون های آنابولیک موجب افزایش هورمونهورمون

. (23)گردد های کاتابولیکی نظیر کورتیزول میو کاهش هورمون

( در مطالعه خود 2018نژاد و همکاران )همچنین محمد قلی

 داریهای مقاومتی به طور معنیودند که انجام ورزشبیان نم

که با  (29)گردد موجب افزایش توده بدن و قدرت عضلانی می

( در 1393پاشازاده و همکاران)  باشد.این مطالعه همسو می

مطالعه خود نشان دادند اجرای یک دوره تمرین مقاومتی موجب 

افزایش قدرت عضلانی و بهبود ترکیب بدن دانشجویان غیر 

گردد. این مطالعه در مقایسه قدرت عضلانی قبل و ورزشگار می

رت عضلانی در بالاتنه نشان کیلوگرم افزایش قد 7بعد از مداخله 

( تمریناتی که مطابق با 1400. دهقانی و همکاران )(30)داد 

ها و عمیق بر بهبود ناهنجاری تأثیرباشد علملکرد روزانه می

( 2021. سخنگو همکاران )(20)درمان ضعف عضلانی دارد 

تمرینات مقاومتی نقش مهمی در افزایش قدرت عضلانی دارد 

های تمرینی ترکیبی ( برنامه1396دیه و همکاران ). محم(31)

تنه مقاومتی موجب افزایش قدرت عضلانی بالاتنه و پایین

( تمرین مقاومتی نقش مهمی در 2022. شیری )(28)گردد می

های عضلانی و هیپرتروفی عضلانی دارد افزایش سنتز پروتئین
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. زیرا این تمرینات موجب افزایش قدرت و تقویت عضلات (32)

 .(33)گردد می

های مقاومتی موجب بهبود توان گفت ورزشدر مجموع می

تراکم استخوان، حفظ ترکیب بدن و افزایش قدرت عضلانی 

های ورزشی دهد برنامهها نشان می. یافته(28)گردد می

 پذیری و افزایش تحرک مقاومتی موجب افزایش قدرت، انعطاف

توان از . لذا می(34)گردد و حفظ تعادل و آمادگی جسمانی می

این روش ورزشی شاد و جذاب که بدون نیاز به فضای فیزیکی 

زیاد حتی در منزل قابل استفاده است برای حفظ سلامت و 

 تندرستی نوجوانان استفاده نمود.

و های این مطالعه شرایط دوران پسا کرونا از محدودیت

های برخی والدین برای حضور فرزندان آنها در باشگاه محدودیت

های باشگاه بود که توسط خود ورزشی و همچنین هزینه

پژوهشگر پرداخت شد. همچنین محدودیت اصلی این پژوهش 

عدم وجود امکانات و حتی فضای لازم در مدارس بود. پژوهشگر 

های هبرای جبران این مشکل تمرینات ورزشی را در باشگا

 ورزشی بانوان اجرا نمود.

 

 گیرینتیجه 

هفته تمرینات مقاومتی موجب  8نتایج این مطالعه نشان داد    

آموزان دختر تنه دانشافزایش قدرت عضلات بالاتنه و پایین

های مقاومتی موجب توان گفت انجام ورزشگردد. لذا میمی

نجام گردد. براساس مطالعات مشابه اتقویت قدرت عضلات می

شده افزایش قدرت عضلانی در دختران باعث حفظ تعادل، 

های عضلانی اسکلتی، افزایش تندرستی پیشگیری از ناهنجاری

گردد. از آنجایی ورزش مقاومتی و ارتقاء کیفیت زندگی می

یک روش ساده، کابردی با قابلیت اجرا حتی در  TRXعضلانی 

شود با آموزش میباشد. توصیه فضاهای محدود و در خانه نیز می

و آشنایی مربیان و مسئولین بهداشت مدارس و تشویق 

آموزان از این روش ورزشی تفریحی بیشتر در مدارس و دانش

 آموزان استفاده شود.دانش

 تشکر و قدردانی

آباد کتول با شماره این طرح مصوب دانشگاه آزاد اسلامی علی   

از کمیته IR.IAU.CHALUS.REC.1400.057کد اخلاق   

آباد کتول و کد ثبت اخلاق زیستی دانشگاه آزاد اسلامی علی

 IRCTID: IRCT20211212053363N1کارآزمایی بالینی 

دانند از زحمات مربیان باشد. درخاتمه پژوهشگران لازم میمی

آموزان که در انجام این پژوهش ورزشی مدارس، کلیه دانش

 عمل آورد. همکاری نمودند کمال تشکر و قدردانی به
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Abstract 

Background and Objectives: Muscle weakness is one of the side effects of inactivity that causes movement 

disorders and skeletal muscle abnormalities, especially in teenage girls. Therefore, resistance sports 

stimulate and grow muscles, maintain stability and balance in the body. This study was conducted with the 

aim of determining the effect of resistance exercise on the muscle strength of female students aged 13-15 

years in Gorgan city. 

Materials and Methods: This experimental study was conducted on 50 female students aged 13-15 years old 

in Gorgan city as a simple random allocation in two groups of test and control. In the test group, 8 training 

sessions were performed every week, 2 sessions of 50-60 minutes in the gym. No intervention was performed 

in the control group. The tools for measuring upper and lower body muscle strength were chest press weight 

and leg weights respectively. The data was entered into SPSS21 statistical software and analyzed by 

descriptive statistics and inferential statistics. 

Results: Covariance test showed a significant difference in comparing upper body muscle strength with 

eliminating the effect of pretest (P <0.01, Eta = 0.28). Covariance test showed a significant difference in 

comparing lower torso muscle strength by eliminating the effect of pretest (P <0.01, Eta = 0.42). 

Conclusion: Resistance exercise plays an important role in strengthening the muscular strength of the 

upper and lower limbs of students. It is necessary for managers and health professionals to use these 

training methods to prevent girls' spine problems. 

 

Keywords: Resistance exercise, Muscle strength, Students, adolescent 
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