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تراباند بر ترکیب بدنی و قدرت عضلانی  و اثر هشت هفته تمرین مقاومتی با دمبل
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  14/7/97مقاله:  رشیپذ   10/7/97 :سندهیاز نو هیاصلاح افتیدر   19/4/97 جهت اصلاح: سندهیارسال مقاله به نو   27/1/97: مقاله افتیدر
  

  
  

  دهیچک

تـوده   شیافـزا  يراه بـرا  نیبهتـر  یقـدرت  نیتمـر و  باشدیم یسارکوپن و یچاق از يریگشیپ يبرا یابزار مناسب ورزش :هدف و زمینه

  .بود سالانیم زنان یعضلان قدرت و یبدن بیترک بر تراباند و دمبل با یمقاومت نیتمر سهیمقا حاضر پژوهش از هدف لذااست.  یعضلان

به سـه گـروه وزنـه آزاد،     یصورت تصادفسالم با اضافه وزن و چاق به رفعالیزن غ 27 ،ینیبال ییکارآزما مطالعه نیا در :هامواد و روش

کردنـد. هـر    نیهشت هفتـه) تمـر   مدت بهچهار جلسه در هفته ( یمقاومت نیشدند. هر دو گروه تمر میبا تراباند و کنترل تقس یمقاومت

 بـا  یبـدن  بی ـترک اجـزاء سرد کـردن بـود.    قهیدق پنجمنتخب با تراباند و وزنه آزاد و  ناتیگرم کردن، تمر قهیدق دهشامل  نیجلسه تمر

 لی ـتحل يبـرا  .به کـار رفـت   یآزمودن قدرت عضلان يبرا )Repetition Maximum )1-RM-1 و شد يریگاستاندارد اندازه يهاروش

 .شد استفاده همبسته t نیچن هم و Tukey یبیتعق آزمون ،طرفهکی انسیوار لیتحل يآمار يهاآزمون از هاداده

 نیب بدن کل یچرب بدون توده و بدن کل یچرب توده ،یچرب درصددر  يداریمعن تفاوت ن،یبعد از مداخله تمر ج،ینتا به توجه با :جینتا

 به کمر دور و پا ران دور بازو، دور ،یبدن توده شاخص بدن، وزن نیب اگرچه)، p>05/0( داشت وجود یمقاومت ناتیتمر و کنترل گروه

گروه کنترل و  نیب نهیشیتکرار ب کیقدرت  در اما)، p <05/0( نشدمشاهده  يداریمعن تفاوت کنترل و یتجرب گروه دو نیب لگن

 ).p >05/0( داشت وجود يداریمعنتفاوت  یمقاومت ناتیتمر

 درصد وزن کاهش و ،یعضلان توده وقدرت  شیافزا يبرا یحل مناسب راه من،یبه طور ا توانندیم یمقاومت نیتمر انواع: يریگجهینت

  باشند.  سالانیم زنان در یچرب

   سالانیم زنان ،یچاق ،یعضلان قدرت ،بدن بیترک ،یمقاومت نیتمر: يدیکل يهاواژه
  

 
 

  رانیا ،تهران ،تهران قاتیواحد علوم و تحق ،یدانشگاه آزاد اسلام ،یعلوم ورزش و یبدن تیترب یگروه آموزش اریمسئول) استاد سندهی(نو -1

 m.gholami@srbiau.ac.ir: یکی، پست الکترون021- 66419446، دورنگار: 021-44865139: تلفن

  رانیا تهران، تهران، قاتیتحق و علوم واحد ،یاسلام آزاد انشگاهد ،ورزش يولوژیزیف ارشد کارشناس -2
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  ... ترکیب بدنی تراباند بر و اثر هشت هفته تمرین مقاومتی با دمبل 830

  1397سال  ،9، شماره 17 دوره  رفسنجان کیمجله دانشگاه علوم پزش

  مقدمه

شروع  یسالسن بزرگ لیها از اواانسان در يریپ ندیفرآ

دهه  یانیم يهاپس از سال یعضلان يتعداد تارها شود،یم

کم کاهش به بالا) کم یسالگ 25 باًی(تقر یسوم زندگ

 شیامر به کاهش اندازه عضله و افزا نی. ا]1[ ابدییم

که  یراتییتغ کی. تفککندیکمک م يوندیبافت پ يمحتو

از  یکه ناش یراتیینسبت داد و تغ يریپ ندیبه فرآ توانیم

 یراتییاست، مشکل است. تغ مدتیطولان تیکاهش فعال

 توانیرا م دهندیم يسن در عضله رو شیکه همراه با افزا

نوع تار  و در قدرت، ساختار، اندازه راتییصورت تغبه

زوال را  ظاهر روبه افت به نینمود. ا يبندطبقه یانقباض

 یقدرت نیتمر يهاطور موقت با برنامهکم بهدست توانیم

از  یاست که برخ تیواقع نیا گرانیب امر نیا کرد، متوقف

  .]1[ باشدیم تیعدم فعال لیبه دل راتییتغ نیا

شده است که هم  دهید تحركیب سالانانیم در

 شیو هم افزا یعضلان در توده ياملاحظهکاهش قابل

 رفعالی. زنان و مردان غ]2[وجود دارد  یرپوستیز یچرب

افزوده  شانبر وزن بدن یسالگ 70تا  20از سن  جیتدربه

زمان از بافت طور هماست که به یدر حال نیا شود،یم

 زنان. ]3- 4[ شودیعضله و استخوان کاسته م ،یبدون چرب

 7/0طور متوسط حدود ممکن است به رفعالیغ السانیم

شان افزوده متر به دور شکم یسانت 7/0به وزن و  لوگرمیک

وزن  و اضافه یبدن تیشود. برآورد شده است که عدم فعال

 . در]5[ در زنان است ریم و درصد از مرگ 31مسئول 

در  تیوزن توام با فعال شیساده از افزا يریگشیپ جهینت

ارتقاء سلامت  يمناسب برا ياستراتژ کیسراسر طول عمر 

. زنان و مردان فعال ]5[ باشدیم هايماریاز ب يریگشیو پ

 رفعالینسبت به مردان و زنان غ يبدن کمتر یچرب مقدار

 .]6[سن خود دارند هم

از  یمقاومت نیدهنده آن است که تمرنشان قاتیتحق

 يریآن جلوگ کردو عمل یکاهش توده عضله اسکلت

 از يریگشیدر پ یمثبت راتیتأث تواندیم و ]7- 8[ کند،یم

 داشته سن شیافزا از یناش عضلات حجم و قدرت کاهش

 شیمنجر به افزا یمقاومت ناتی. تمر]7، 9[ باشد

 آن دنبال به و یپرتروفیها جهیعضله و درنت يهانیپروتئ

با  یمقاومت ناتی. تمر]1، 4[ شودیم عضله قدرت شیافزا

در ارتباط هستند که شامل  یعضلان يهاانواع انقباض

 ایپو یمقاومت ناتی. تمرباشدیم ایو پو ستایا يهاانقباض

 ر،یمتغ يهاآزاد، مقاومت يهاشامل استفاده از وزنه

 یکی. ]10-11[است  کیومتریو پل کیزوکنتیا يهاانقباض

 یکش ياستفاده از باندها ،یمقاومت نیتمر يهاوشاز ر

ازجمله حمل راحت، ارزان  ییهایژگیو ياست که دارا

و  یاجازه وجود مقاومت در جهات مختلف حرکت مت،یق

بدن است، در ضمن با کاهش  شتریب یهماهنگ شیافزا

 يهاکش نیبنابرا است، همراه یدگیدبیآس زانیم

 ناتیدر تمر یمناسب اریبس نیگزیجا تواندیم کیالاست

را  نیتمر یاز آن اثرات منف يریگباشد تا با بهره یمقاومت

  .]12-14[داد  شیکاهش و اثرات مثبت را افزا

 يهايو سازگار راتییمنظم، موجب تغ یقدرت نیتمر

  Yaacob. ]15[ شودیدر بدن م یکیولوژیزیو ف يساختار

 يها وزنه و دمبل ریتأثبا عنوان  یقیهمکاران در تحق و

 بیو ترک یکیآنتروپومتر يماه بر پارامترها 6 یط یمچ

 نیتمر ریتأثبا عنوان  یقیو همکاران در تحق Ucanبدن، 

بدن و فرم استخوان مردان  بیبر ترک يا رهیدا یمقاومت
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  831   و همکاران ماندانا غلامی

  1397سال  ،9، شماره 17 دوره  رفسنجان کیمجله دانشگاه علوم پزش

 Repetitionدرصد  60تا  50هفته با  10 مدت به جوان

Maximum-1)RM-1(، بدن را مشاهده  بیبهبود ترک

و همکاران به دنبال هشت هفته  Tibana. ]16-18[کردند 

 شیدر زنان با اضافه وزن و چاق، افزا یمقاومت نیتمر

. ]19[ و سطح قدرت را ملاحظه کردند یعضلان ضخامت

با  یمقاومت ناتینشان دادند که تمر يگریمحققان د

 شودیم یبدن بیاستفاده از تراباند باعث بهبود در ترک

]22-20[ .Naderi نیتمر یهمکاران هم با بررس و 

قدرت در  شی(دمبل + تراباند)، افزا یبیترک یمقاومت

از  کیچیاما ه ،]9[مردان جوان را مشاهده کردند 

موضوع نداشتند که کدام نوع از  نیبه ا يااشاره قاتیتحق

دمبل؟ اگر  ایتر است، تراباند ارجح یمقاومت ناتیتمر

که هم ارزان، ییآنجا از ،کند فاءیتراباند بتواند اثر دمبل را ا

کردن با آن آسان  نیحمل و نقل، و هم تمرهم قابل

 یمقاومت ناتیتمر يبرا یمناسب لهیوس تواندیم باشد،یم

اثر هشت  نییتعمطالعه  نیهدف از انجام ا نیباشد. بنابرا

و  یبدن بیتراباند بر ترک و با دمبل یمقاومت نیهفته تمر

 جامعه سال 50 تا 40 سالانیزنان چاق م یقدرت عضلان

  بود. یرانیا

  هامواد و روش

 در که بود ینیبال ییکارآزما مطالعه کی حاضر مطالعه

 در اخلاق تهیکم در مطالعه نیا .شد اجرا 1396سال

 نیمواز و منشور طبق یورزش علوم گاهپژوهش پژوهش

 شد یبررس يفناور و قاتیتحق علوم، وزارت پژوهش اخلاق

 ینیبال ییکارآزما کد و .1396.196IR.SSRI.REC کد با و

IRCT20180411039273N1 طرح .گرفت قرار دییتأ مورد 

آزمون با دو گروه توأم با پس آزمون،شیطرح پ ق،یتحق

تا  40 سال انیم زنان از کنترل گروه کی و نیتمر مداخله

 توده شاخص با چاق اضافه وزن و يسال دارا 50

 کی منطقه در مربع متر بر لوگرمیک 25 از شتریب یبدن

وزن و  داشتن اضافه پژوهشورود به  شرط. بود تهران شهر

 یط یورزش يهاکامل، عدم شرکت در کلاس یسلامت

 يدارو ایشش ماه گذشته، عدم مصرف هرگونه مکمل 

عدم  شامل خروج معیاربود.  یائسگیکنترل وزن و عدم 

استفاده  شده، یطراح ینیتمر يهاشرکت منظم در برنامه

پس از  .بود پژوهش در مشارکت به تمایل عدماز دارو و 

شرکت در پژوهش،  يبرا نامه،تیفرم رضا لیتکم

 تیانجام فعال يبرا یسلامت و قاعدگ تینامه وضعپرسش

کنترل  يروزه براسه ییآمد غذا ادینامه پرسش و یبدن

قرار گرفت،  یمورد بررس یافتیدر يکالر تیوضع ینسب

به سه گروه، گروه  هایآزمودن ینیانجام برنامه تمر يبرا

 با یمقاومت نیتمر گروه ،)=9nبا تراباند ( یمقاومت نیتمر

 یصادفت) به صورت =9n) و گروه کنترل (=9n( دمبل

 لازم .شدند میتقس )یکش قرعه روش از استفاده (با ساده

 در به توجه با حاضر پژوهش در نمونه حجم است ذکر به

 قاتیتحق نهیشیپ به استناد با و هایآزمودن  بودن سدستر

 حجم نییتع فرمول از استفاده با نیچنهم و. ]3، 20[ یقبل

) =96/1z( درصد 95 نانیاطم بیضر با آن در که نمونه

 8/0 و انحراف استاندارد ±درصد  d( 5( خطاي حاشیه

و قدرت  یبدن بیدر شاخص ترک یمربوط به مطالعات قبل

 محاسبه گروه هر در نفر نه تعدادقرار داده شد،  یعضلان

 یدرصد چرب ،آزمونو پس آزمونشیدر دو مرحله پ .شد

بدن،  یوزن چرب ،یبدن، وزن بدن، قد، وزن بدون چرب

لگن  طیکمر به مح طیو نسبت مح یشاخص توده بدن
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  ... ترکیب بدنی تراباند بر و اثر هشت هفته تمرین مقاومتی با دمبل 832

  1397سال  ،9، شماره 17 دوره  رفسنجان کیمجله دانشگاه علوم پزش

- کی طیشرا امکان حد تا نیتمر یط در. شدند يریگاندازه

منظور  نی. به ادیگرد جادیا هایهمه آزمودن يبرا یسان

 يشامل تعداد جلسات و ساعت و روزها نیحجم تمر

 قیتحق يهایدر نظر گرفته شد، آزمودن کسانی نیتمر

 سالکی طول در که بودند یرفعالیغ يادافر یهمگ حاضر

 نداده انجام یمنظم یورزش تیفعال گونهچیگذشته ه

 .بودند

 نیمقدار بار تمر ن،ی: جلسه اول تمرنیتمر پروتکل

شد و در  آغاز RM-1از  درصد 60تمام حرکات با  يبرا

 يسازهمسان ي. برادیرس RM-1 از درصد75طول دوره به 

و  تیمراحل فعال نیب یسانکی رابطه زین نیتمر یفشردگ

هر  یفیاستراحت در نظر گرفته شد. مشخصات توص

 هیتوص هایبه آزمودن. دیدر فرم مربوطه ثبت گرد یآزمودن

ندهند و در  رییخود را تغ یزندگ یعیطب وهیشد که ش

کنترل وزن استفاده  يدارو ایمکمل  گونهچیطول دوره از ه

 تیسالم را رعا ییبرنامه غذا کینکنند و تا حد ممکن 

از  قیتحق يرهایهشت هفته مداخله، متغ انیکنند. در پا

 ،یبدن، وزن بدون چرب یوزن بدن، قد، درصد چرب لیقب

کمر به  طیو نسبت مح یبدن، شاخص توده بدن یوزن چرب

) کنترل و دمبل تراباند،لگن در هر سه گروه ( طیمح

 ماه دو طول در یتمقاوم نیتمر .]15، 21[ شد يریگاندازه

چهار جلسه در  هایآزمودن شد، انجام يسازبدن سالن در

را  یمقاومت نیبرنامه تمر قهیدق 60تا  40هفته به مدت 

 نیهر دو گروه تمر يبرا نیانجام دادند. هر جلسه تمر

 یاصل نیگرم کردن، تمر قهیشامل ده دق یمقاومت

با  نیسرد کردن بود. در گروه تمر قهیدق پنجو  یمقاومت

 دراستفاده شد.  یتکرار بدون خستگ 10تراباند، از قانون 

 3حرکات بالاتنه و  3حرکت ( 6اول، تراباند قرمز با  هفته

در طول  جاًیست هشت تکرار شروع و تدر 2) در تنهنییپا

هفته هشتم با تراباند  در RM-1هشت هفته، با توجه به 

در نظر  نی. تمرافتی انیپا ییتا 10ست  3سبز و 

حرکت  6حرکت بالاتنه و  6شده با دمبل شامل گرفته

که  دیگرد میها به دو دسته تقسبود، حرکت تنهنییپا

 نیبود. ب تنهنییشامل سه حرکت بالاتنه و سه حرکت پا

در نظر گرفته شد.  قهیدق کیهر ست استراحت فعال 

ها شامل جلو بازو، پشت بازو و پرس زوج حرکت يروزها

خم شدن از  ؛یعضلات اندام فوقان تیتقو يبرا نهیس

جانب، اسکوات، حرکت اکستنشن و فلکشن زانو در حالت 

بود و برنامه  یعضلات اندام تحتان تیتقو ينشسته برا

فرد شامل بالا آوردن دست از پهلو، بالا آوردن  يروزها

 تیتقو يبرا ینییپا یدست از جلو، حرکت کشش جانب

حرکت پرنده سگ، حرکت شکم و  ؛یعضلات اندام فوقان

عضلات اندام  تیتقو يبرا دهیصورت خوابفلکشن ران به

  شده بود. در نظر گرفته یتحتان

 وزنه نییتع يبرا دمبل با یمقاومت نیتمر گروه، در

RM-1،  جلو بازو و جلو پا حرکات منتخب ما بودند. اگر

 نیبار بتواند آن وزنه را حرکت دهد، در ا کیتنها  یآزمودن

 یو اگر آزمودن باشدیم RM-1صورت وزن آن وزنه برابر با 

صورت  نیحرکت دهد، در ا يشتریبتواند وزنه را به تعداد ب

محاسبه  ریبا قرار دادن تعداد تکرار و وزن وزنه در فرمول ز

 يدیتول يروین wتا باشد.  10از  شیب دی. تکرار نباگرددیم

  .]15[ تعداد دفعات تکرار است rتوسط وزنه و 

RM-1= w / [1.0278 – (0.0278 × r)] 

 عضلات تیتقو يبرا فوق یمقاومت ناتیتمر برنامه

 بالا  نه،یس پرس بازو، پشت بازو، جلو شامل بدن یفوقان
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دست از پهلو، بالا آوردن دست از جلو، پرس  آودن

 عضلات تیتقو يبرا یمقاومت ناتیتمرسرشانه؛ و برنامه 

 عقب، به لانچ اسکوات، جانب، از شدن خم بدن یتحتان

 پهلو حرکت و دهیخواب حالت به ران فلکشن شکم، حرکت

 اول، هفته در. بود ریز ینیتمر برنامه با دمبل با دهیخواب

ست با هشت تکرار شروع و  دو در یلوگرمیک کی وزنه

هفته  در RM-1در طول هشت هفته، با توجه به  جاًیتدر

 انیپا ییتا 10ست  3 و یلوگرمیک 5/1هشتم با دمبل 

با استفاده از  بیقد افراد به ترت. وزن و ]15، 21[ افتی

 يساخت آلمان و متر نوار Seca یپزشک يترازو

شد. نسبت دور کمر به دور باسن با اندازه دور  يریگاندازه

دور باسن در محل  يریگکمر در سطح ناف و اندازه

 با یبدن توده شاخص. شد يریگقطر باسن اندازه نیترشیب

محاسبه شد.  قد مجذور بر بدن وزن نسبت میتقس

با  یو وزن توده چرب یوزن توده بدون چرب يریگاندازه

سه سر  نقطه دو در یپوست ریز یچرب ضخامت يریگاندازه

 کشور ساخت یاگامی پریکال از استفاده با پا ساق و ییبازو

 دیمحاسبه گرد متر،یلیم 5/0 سنجش تیحساس با ژاپن

 یرپوستیز یچرب يریگنقطه اندازه صیتشخ يبرا .]20[

در  یراست آزمودن يطول استخوان بازو ،ییسه سر بازو

آن  یانیو نقطه م يریگحالت عمود بر ساعد اندازه

دو انگشت سبابه و  لهیوسشد. سپس به يگذارعلامت

گفته شد  یوست را از عضله دور کرده، به آزمودنشست، پ

حالت، قطر  نیدست خود را به حالت آزاد رها کند. در ا

نقطه  نییتع يشد. برا يریگاندازه پریبا کال یپوست نیچ

 يپا که خواسته شد یاز آزمودن زینظر در ساق پا ن مورد

استخوان ران با  هیقرار دهد که زاو ياگونهراست خود را به

نقطه ساق پا  نیترمیدرجه باشد. سپس حج 90ساق پا 

نقطه  نیا یرپوستیز یچرب يریگشد و اندازه يگذارعلامت

شده انجام گرفت.  به روش ذکر پریبا استفاده از کال زین

دو نقطه سه سر  یرپوستیز یچرب يریگپس از اندازه

از  کیهر  یراست فرد، درصد چرب يو ساق پا ییبازو

 ها با استفاده از معادله دو نقطه لومن محاسبه شدنمونه

]15[.  

 یپوستنیچ جمع× 5 + 645/0 = زنان در یچرب درصد

  دونقطه

 نتایج کهاین به توجهبا  قیتحق يهاداده لیتحل يبرا

-Kolmogorovآزمون توسط بود، کمی آمده دست به

Smirnov  ثابت هاداده فراوانی توزیع بودن طبیعی فرض 

تجانس  نییتع يبرا Levene). آزمون p<05/0( یدگرد

 نیانگیم سهیمقا يها به کار رفت. برانمونه انسیوار

 tآزمون هر گروه، از آزمون و پس آزمونشیدر پ رهایمتغ

 انسیوار لیتحل از ن،یچنهمبسته استفاده شد. هم

 نیانگیم سهیمقا يبرا Tukey یبیو آزمون تعق طرفهکی

شده در هر مرحله و مشخص  يریگاندازه يرهایمتغ

. سطح دیسه گروه استفاده گرد نینمودن تفاوت ب

در نظر گرفته شد.  05/0 يآمار يهاآزمون در يداریمعن

و  20نسخه  SPSSافزار نرم هاداده لیو تحل هیتجز يبرا

Excel 2010 شد هداستفا.  

  جینتا

 يهایبدن آزمودن بیو ترک کیآنتروپومتر يهایژگیو

و  1در جداول  یمقاومت نیو پس از تمر شیمطالعه پ مورد

آزمون سن، قد، وزن بدن،  شیدر مرحله پ .آمده است 2

درصد  ،چهار نقطه یپوستنیمجموع چ ،یشاخص توده بدن

و  ؛هستند مشابهکل بدن و دور کمر به دور لگن  یچرب
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 کسانی و یتصادف عیتوز نشانه که ندارند يداریمعن تفاوت

 در ما اگرچه باشد،یم مربوطه گروه سه در هایآزمودن

. میکنیم ملاحظه رو ییهاتفاوت آزمون پس مرحله

 یچهار نقطه و درصد چرب یپوستنیچ مجموع در هاتفاوت

و  یجرم چرب سهی. مقاشودیم مشاهده وضوح به بدن کل

آزمون سه گروه در و پس آزمونشیپ یچربیجرم ب

  آمده است. 2و  1 ينمودارها

)n  یمقاومت نیاز تمر شیمطالعه پ مورد يهایبدن آزمودن بیو ترک کیآنتروپومتر يهایژگیو - 1 جدول =21)  
  

  ریمتغ
  )دمبل( یتجرب گروه )تراباند( یتجرب گروه  کنترل گروه

p یگروه نیب  
  نیانگیم ±استاندارد  انحراف  نیانگیم ±استاندارد  انحراف  نیانگیم ±استاندارد  انحراف

 561/0  75/47 ± 20/3  56/46 ± 0/4  00/47 ± 12/3  (سال) سن

 428/0  00/163 ± 02/0  00/161 ± 03/0  00/162 ±02/0 )متری(سانت قد

 593/0 56/78 ± 32/5  61/79 ± 54/6  13/79 ± 76/3  )لوگرمی(ک بدن وزن

 یبدن توده شاخص

)2-kgm(  
38/1 ± 20/30  65/2 ± 69/30  79/1 ± 64/29  311/0 

 یپوستنیچ مجموع

  )mmچهار نقطه (
13/22 ± 33/131  19/10 ± 78/132  84/6 ± 67/125  110/0 

 160/0  35/36 ± 09/4  72/38 ± 13/6  93/38 ± 13/2  ( درصد) یچرب درصد

کمر به دور لگن  دور

  )نسبت(
03/0 ± 90/0  06/0 ± 86/0  01/0 ± 92/0  240/0 

  

-گروه نیب رهایمتغ يبرا را يداریمعن اختلاف آزمون شیپ ریمقاداند. شده هارائ نیانگیم±انحراف استاندارد صورتها بهداده طرفه،کی انسیوار لیتحل

  .نداد نشان مختلف يها
  

)n یمقاومت نیو پس از تمر شیموردمطالعه پ يهایبدن آزمودن بیو ترک کیآنتروپومتر يهایژگی: و2 جدول =21)  
  

  )دمبل( یتجرب گروه )تراباند( یتجرب گروه  کنترل گروه  ریمتغ

  نیانگیم ±استاندارد  انحراف  نیانگیم ±استاندارد  انحراف  نیانگیم ±استاندارد  انحراف

  75/47 ± 20/3  56/46 ± 0/4  00/47 ± 12/3  آزمونشیپ  (سال) سن

  75/47 ± 20/3  56/46 ± 0/4  00/47 ± 12/3  آزمونپس

  0/163 ± 02/0  00/161 ± 03/0  00/162 ±02/0  آزمونشیپ  )متری(سانت قد

  0/163 ± 02/0  00/161 ± 03/0  00/162 ±02/0  آزمونپس

  56/78 ± 32/5  61/79 ± 54/6  13/79 ± 76/3  آزمونشیپ  )لوگرمی(ک بدن وزن

  11/77 ± 78/4  11/78 ± 41/6  25/79 ± 65/3  آزمونپس

  64/29 ± 79/1  69/30 ± 65/2  20/30 ± 38/1  آزمونشیپ  )kgm-2( یبدن توده شاخص

  10/29 ± 60/1  11/30 ± 59/2  24/30 ± 31/1  آزمونپس

چهار نقطه  یپوستنیچ مجموع

)mm( 

  67/125 ± 84/6  78/132 ± 19/10  33/131 ± 13/22  آزمونشیپ

  #�72/114 ± 32/7 #�11/118 ± 94/12  11/135 ± 94/24  آزمونپس

  35/36 ± 09/4  72/38 ± 13/6  93/38 ± 13/2  آزمونشیپ  ( درصد) یچرب درصد

  #�59/33 ± 22/4 #�38/33 ± 12/7  79/39 ± 44/2  آزمونپس

  92/0 ± 01/0  86/0 ± 06/0  90/0 ± 03/0  آزمونشیپ  )نسبتکمر به دور لگن ( دور

  93/0 ± 02/0 87/0 ± 06/0  90/0 ± 02/0 آزمونپس
  

 صورتها بهآزمون نسبت به گروه کنترل. دادهپس دارینشانه اختلاف معن # آزمون،شیآزمون نسبت به مرحله پپس دارینشانه اختلاف معن �

  شده است.در نظر گرفته يآمار داریعنوان اختلاف معنبه ≥05/0p ،طرفهکی انسیوار لیتحل اند.شده هارائ نیانگیم±انحراف استاندارد
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نفر  9). هر گروه شامل n=21( گانهسه يهاگروه ) درنیانگیم±آزمون (انحراف استانداردو پس آزمونشیپ یجرم چرب نیانگیم سهیمقا - 1 نمودار

  آزمون و پس آزمون وجود نداشت. شیپ در هاگروه نیب يداریتفاوت معن .باشدیم

 

  

  
  

 9هر گروه شامل  ).n=21( گانهسه يها) در گروهنیانگیم±استاندارد انحرافآزمون (و پس آزمونشیپ یجرم بدون چرب نیانگیم سهیمقا -2 نمودار

  آزمون و پس آزمون وجود نداشت. شیپ در هاگروه نیب يداریمعن تفاوت. باشدیمنفر 
  

  

 هاگروه تکتکآزمون و پس آزمونشیپ راتییتغ جینتا

شد. درگروه  یبررس زیدر مرحله قبل و پس از مداخله ن

 یوزن چرب درصد، 2بدن  یدرصد، چرب 1کنترل وزن بدن 

درصد و  3چهار نقطه  یپوستنیدرصد، مجموعه چ 2 بدن

 8 انیدر پا درصد12/1لگن  طیکمر به مح طینسبت مح

درصد، شاخص  6/1 ی. وزن بدون چربافتی شیهفته افزا
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درصد  5/0 یافتیدر يدرصد و کالر 3/0 یبدن توده

  . افتیکاهش

 یآزمون گروه تجربو پس آزمونشیپ جینتا یبررس

برنامه منتخب، وزن  ي) نشان داد که پس از اجراتراباند(

لگن  طیکمر به مح طیمح نسبت درصد و 3/3 یبدون چرب

درصد، درصد  2است. وزن بدن  افتهی شیدرصد افزا 2/1

درصد، مجموعه  8بدن  یدرصد، وزن چرب 11بدن  یچرب

 2 یبدندرصد، شاخص توده  11چهار نقطه  یپوستنیچ

است.  افتهی درصد کاهش 5/0 یافتیدر يدرصد و کالر

) دمبل( یآزمون گروه تجربو پس آزمونشیپ جینتا یبررس

برنامه منتخب، وزن بدون  ينشان داد که پس از اجرا

 1/1لگن  طیکمر به مح طیدرصد و نسبت مح 1/8 یچرب

 یدرصد، درصد چرب 2است. وزن بدن  افتهیشیدرصد افزا

درصد، مجموع  5/12بدن  یدرصد، وزن چرب 6بدن 

 2 یدرصد، شاخص توده بدن 7/8 نقطهچهار  یپوستنیچ

  است. افتهی درصد کاهش 5/0 یافتیدر يدرصد و کالر

 نیب ،طرفهکی انسیوار زیمطابق با آزمون آنال نیچنهم

 یچربیدر جرم ب يدارینظر اختلاف معن سه گروه مورد

و  =62/17F( داشتوجود  گریکدیها با گروه نیب

001/0=Pنیب يداریهم اختلاف معن ی)، در درصد چرب 

). P =018/0و  =F 81/4( داشتها با کنترل وجود گروه

 قیتحق يهاگروه انیم ییدوسر بازو RM-1 راتییتغ يبرا

)35/4F=  024/0و=P (فقط گروه تراباند و کنترل  که

 رانچهارسر RM-1 راتییتغ يداشتند. برا داریتفاوت معن

) هم P =002/0و  =99/7F( قیتحق يهاگروه انیم

  .داشتها با کنترل وجود گروه نیب يداریاختلاف معن

  بحث

 نیاثر دو نوع تمر یپژوهش بررس نیا یاصل هدف

 بی) به مدت هشت هفته بر ترکتراباند و دمبل( یمقاومت

 50تا  40سالم  سالانیبدن و قدرت عضلات در زنان م

از آن  یحاصل از مطالعه حاضر حاک يهاافتهیسال بود. 

 راتییتغ ،مدتکوتاه یمقاومت ناتیاست که انجام تمر

 ،نشان نداده است WHRو  BMIدر جرم بدن،  يداریمعن

و جرم توده  یدر جرم توده چرب يداریمعن راتییاما تغ

 نیا رییبدن تغ بیبهبود ترک يشد که برا دهید یچربیب

مطالعات  يهاهیمهم است. طبق نظر اریدو عامل بس

تستوسترون  زانیساز بدن و م و سوخت شیافزا ن،یشیپ

 يولوژیزی) از عوامل فاست یکیآنابول یهورمون که(

بدن  یتوده عضلان شیو افزا یشده در کاهش چربشناخته

مدت در کوتاه یمقاومت نیدوره تمر کیپس از انجام 

توده  شیافزا یو حت يدارمختلف هستند. نگه نیسن

عضلات،  یعیطب کردعمل حفظ در زنان، در یچربیب

و  یمزمن، ارتقاء سلامت روان يهايماریکاهش خطر ب

آنان مؤثر  یتعامل اجتماع يبرا ییهافرصت نیتأم

و  سالانبزرگ در عضلات حجم حفظ و سنتز. باشدیم

در اواخر عمر از اهداف  یسارکوپن شرفتیکاهش خطر پ

  .]21، 24-25[سالم است  یداشتن زندگ

 یحاضر نشان داد که درمجموع چرب قیتحق جینتا

 4( یچرب درصد ،درصد) 7/5( نقطه چهار یپوستنیچ

گروه دمبل  نیدرصد) ب 5/6( یچربیدرصد) و جرم توده ب

 نشان نیچنهم. دارد وجود يداریو کنترل اختلاف معن

 9 اختلاف( یدر درصد چرب يداریمعن راتییدهنده تغ
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راستا،  نی. در اباشدیگروه تراباند و کنترل م نی) بدرصد

Yaacob  با دمبل  یمقاومت نیماه تمر 6 از پسو همکاران

 یو درصد چرب BMI کاهش ،پا و دست یشن يبندهاو مچ

هفته  12و همکاران پس از  Ucan. ]16[را ملاحظه کردند 

 بیترک بهبود RM-1درصد  60تا  50با  یمقاومت نیتمر

و  Willis. در نقطه مقابل، ]18[بدن را مشاهده کردند 

با دمبل بر  یمقاومت نیاثر تمر یهمکاران که به بررس

تحرك چاق پرداختند، در  کم سالانبدن در بزرگ بیترک

 دیمشاهده نکردند، شا يرییتغ هایآزمودن یجرم چرب

و عدم  نیآن را کم بودن زمان تمر یاحتمال لیبتوان دل

 ییغذا میرژ قیو عدم کنترل دق یکاف يمصرف کالر

 .]27[نسبت داد 

حاصل از مطالعه حاضر نشان داد انجام  يهاافتهی

 کیدر  يداریمعن راتییمدت تغکوتاه یمقاومت ناتیتمر

RM-1 گروه تراباند و کنترل  نیب بازو عضله جلو يبرا

 Joy قاتیتحق جیدرصد) که با نتا 4/2 اختلافکرد ( جادیا

و  Anderson ،]27[و همکاران  Shoepe ،]26[و همکاران 

 مدت برکوتاه یمقاومت نیکه اثر تمر ]28[همکاران 

مشابه بود. اما  ،مطالعه قراردادند قدرت را مورد شیافزا

 یبا دمبل بر قدرت بدن یمقاومت نیاثر تمر یبررس جینتا

و  Naderiعضلات بالاتنه در مردان جوان که توسط 

 نینشان داد تمر ،صورت گرفته است ]9[همکاران 

قدرت هر  شیدر افزا يداریمعن شیدمبل افزا با یمقاومت

 جیداشت که با نتا تنهنییدو بخش عضلات بالاتنه و پا

اختلاف  نیآمده از پژوهش حاضر متفاوت بود. ادستبه

 هایآزمودن یجسمان یآمادگ هیسطح اول لیبه دل دیشا

بهتر و  یجسمان یباشد که مردان جوان با سطح آمادگ

و  Webberکه توسط  یبالاتر بودند. در بررس نیتمر شدت

با دمبل بر  یمقاومت نیهمکارش صورت گرفت اثر تمر

 گونهچیمورد مطالعه قرار گرفت، ه مندقدرت زنان سال

نشد  دهید یو تحتان یقدرت اندام فوقان شیدر افزا يرییتغ

در  شیحاضر که با افزا قیآمده از تحق دستبه جیکه با نتا

 نیبتوان ا دیبود متفاوت است، شا یقدرت اندام تحتان

دانست که قادر به انجام  هایتفاوت را در سن بالاتر آزمودن

مکاران در و ه Beneka. ]29[بالا نبودند  نیشدت تمر

 یبا دمبل بر قدرت بدن یمقاومت نیکه اثر تمر یقیتحق

 شیافزا ،دادند را مورد مطالعه قرار رفعالیافراد غ

ملاحظه  تنهنییدر قدرت عضلات بالاتنه و پا يداریمعن

 يرییحاضر که تغ قیآمده از تحقدستبه جیکردند که با نتا

 دینشد، متفاوت است که شا دهید یدر قدرت عضلات فوقان

 هایو سن آزمودن ناتیشدت تمر لیاختلاف به دل نیا

گروه  نیدر مطالعه حاضر ب شده دهید تفاوت .]30[باشد 

 يواحدها يسازبتوان به هماهنگ دیتراباند و دمبل را شا

 شیو افزا یعضلان برینوع ف يریکارگبه شتر،یب یحرکت

گروه تراباند  يهایدر آزمودن شتریب یعضلان یعصب تیفعال

تراباند  رینسبت به گروه دمبل ارتباط داد. مقاومت متغ

را  يترشیباعث شود که عضلات متحدالمرکز ب تواندیم

 سن، افزایش با. ردیتر بکار گبزرگ يرویغلبه بر ن يبرا

 بازسازي عضلات، انقباضی هايپروتئین سنتز سرعت

 سنتز و میوزین سنگین زنجیره سنتز بدن، کل پروتئین

کاهش  .یابدمی کاهش میتوکندریایی هايپروتئین

در  لیدخ گریازجمله عوامل د زین یکیآنابول يهاهورمون

 یکیولوژیزی. عوامل ف]21[هستند  یارتباط با سارکوپن

کاهش توده  ،یقدرت عضلان شیشده در افزاشناخته
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 یعضلان برینوع ف يریکارگبه ،یچربیتوده ب شیافزا ،یچرب

 يسازهماهنگ ،سن افراد مورد مطالعه ن،یدر طول تمر

 و ستیآگون عضلات يسازفعال شیافزا ،یحرکت يواحدها

قدرت  شی. افزا]22[ است یعضلان یعصب تیفعال شیافزا

 يهايسازگار ،یو کاهش جرم چرب یو اندازه عضلان

  .]15[هستند  یقدرت نیتمر با یعموم

از تراباند و  یقدرت ناتیجهت انجام تمر قیتحق نیا در

دمبل استفاده شد. مطالعه صورت گرفته نشان داد که 

 ،یقدرت عضلان شیحفظ و افزا يبرا لیوسا نیا يهردو

 دیمف یو کاهش توده چرب یچربیجرم توده ب شیافزا

از  نهیزم نیشده در ا هستند. در اغلب مطالعات انجام

شده است  استفاده یقدرت ناتیمربوط به تمر يهادستگاه

همه افراد جامعه مقدور  يآن برا یکه امکان دسترس

 زین یعضلان يهابیو احتمال وارد شدن آس باشدینم

عدم  قیتحق نیا يهاتی. از محدود]2، 14[ دارد وجود

بدن و قدرت  بیترک یخون يهاشاخص يریگاندازه

 قاتیدر تحق گرددیم دشنهایپ نیبنابرا باشد،یم یعضلان

 و یبدن بیترک کنار در یخون يگرهانشان ریسا یآت

  .شوند يریگاندازه کیآنتروپومتر يهایژگیو

  يریگجهینت

طور به توانندیبا تراباند و دمبل م یمقاومت ناتیتمر

سبب بهبود  ،یعضلان يو دردها هابیو با حداقل آس منیا

و  یقدرت و استقامت عضلات، کاهش جرم توده چرب

 رسدیم نظربه نیچنهم. گردند یچربیجرم توده ب شیافزا

هر دو باعث  یمقاومت ناتیکه تراباند و دمبل در تمر

 کرددر عمل دیمف راتییتغ جادیقدرت شده و با ا شیافزا

افراد در  یاز ناتوان يتا حدود توانندیم یعضلان – یعصب

نکته مهم و حائز  از. کنند يریجلوگ یائسگیشیدوره پ

به زنان مسن  توانیاست که م نیا قیتحق نیا تیاهم

نمود. تراباند  شنهادیپتراباند را  ن،یاز تمر يوربهره يبرا

  حمل و نقل است. ارزان، سبک و قابل يالهیوس

  یتشکر و قدردان

 ارشد کارشناسی نامه پایان نتایج از حاصل مقاله این

 واحداسلامی آزاد دانشگاه ورزشی فیزیولوژي رشته دانشجوي

  لازم خود بر مقاله یسندگاننو .است تهران تحقیقات و علوم

  فناوري و پژوهش معاونت بخش از یلهوس ینبد دانندیم

 شرایط که تهران تحقیقات و علوم واحداسلامی آزاد دانشگاه

 قدردانی نمودند، فراهم پژوهشی کار این انجام براي را مناسب

پژوهش  نیکه در انجام ا يافراد هیکل از ین،. هم چنیندنما

جهت به  یاز هرگونه تلاش واند صورت مرتب شرکت کردهبه

 یقدردان ،اندمساعدت نموده یحرکات ورزش حیعمل آوردن صح

 .شودیم

.
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The Effect of Eight Weeks of Resistance Training with Dumbbell and 

Theraband on the Body Composition and Muscular Strength in the Middle-

aged Obese Women: a Clinical Trial  
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Background and Objectives: Exercise training can be viewed as a proper tool to prevent obesity and 

sarcopenia, but strength training is the best way to increase muscle mass. Therefore, the aim of this study was to 

explore the effect of resistance training with dumbbell and theraband on body composition and muscular strength 

in older adults’ women.  

Materials and Methods: In this clinical trial study, 27 sedentary obese healthy women were randomly assigned 

to 3 groups: free weights (FWG), elastic tubing resistance (ETG), and control group (CG). Both resistance 

training groups trained four times a week for 8 weeks. Each session included a 10-minute warm-up, resistance 

training with dumbbells and theraband and 5 min cool down. Body composition components were measured 

using standardized techniques, and Repetition Maximum-1 (1-RM) was employed for muscular strength test. 

Data analysis was performed using one-way ANOVA, Tukey’s post-hoc test, and paired t-test. 

Results: The results of the study showed that after 8 weeks of strength training, there was a significant 

difference between the CG and resistance groups in body fat percent, body fat mass, and body fat free mass 

(p<0.05). However, no significant difference was observed between the CG and two resistance groups and in 

body weight, body mass Index, arm circumference, thigh circumference, and waist to hip ratio (p>0.05). But, 

there was a statistically significant difference between the CG and resistance training groups in one-repetition 

maximum test (p<0.05).   

Conclusion: Types of resistance training with dumbbells and theraband can safely be a convenient way to 

increase muscle mass and strength and reduce fat percentage in middle-aged women.  
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