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  چكيده
توانند براي  ويژه زنان نمي علت وجود برخي مشكلات فرهنگي، بيشتر افراد، به به زمينه و هدف:
رو محققان در تلاشند تا وسايلي را طراحي  هاي ورزشي مراجعه كنند. از اين ورزش به باشگاه

راحتي در هر مكان و زماني ورزش كنند. يكي از اين  كنند كه افراد مختلف بتوانند با آنها به
تراباند است. هدف تحقيق حاضر، تعيين تأثير تمرين با تراباند بر تركيب بدني زنان وسايل، كش 
  باشد.  ميانسال مي

   از ميان معلمين شهر قم (بجز معلمين تربيت بدني)،تجربي،  نيمه در اين مطالعه روش بررسي:
نفر)  10نفر) و كنترل ( 10طور تصادفي به دو گروه تمرين ( عنوان آزمودني به زن ميانسال به 20

هفته) تمرين  8مدت  جلسه در هفته و به 3دقيقه در هر جلسه ( 60تقسيم شدند. گروه تمرين 
هاي روزمره خود را انجام دادند. پروتكل  كه گروه كنترل در اين مدت فعاليت كردند، درحالي

تنه با استفاده از تراباند بود. تأثيرات اين برنامه تمريني؛ قبل و  مريني شامل حركات بالاتنه و پايينت
ها با  گيري تركيب بدني ارزيابي شد. داده بعد از برنامه تمريني و با استفاده از ابزارهاي اندازه

 05/0داري، كمتر از  سطح معنيتست و مستقل تجزيه و تحليل شدند.  استفاده از آزمون آماري تي
  در نظر گرفته شد.

دار درصد چربي و وزن چربي بدن شد.  هفته تمرين با تراباند باعث كاهش معني 8 ها: يافته
  داري داشت.  هفته تمرين با تراباند، وزن بدون چربي بدن، افزايش معني 8همچنين پس از 

تراباند باعث بهبود درصد چربي  تمرين با استفاده ازنتايج اين مطالعه نشان داد  گيري: نتيجه
  شود.  بدن، توده چربي بدن و توده بدون چربي بدن در زنان ميانسال مي

  تركيب بدن؛ زنان؛ ورزش؛ تراباند. ها: كليد واژه

  مجله دانشگاه علوم پزشكي قم
  94 ارديبهشتـ  فروردين، اول، شماره نهمدوره 

  58الي  53صفحه 

 
  مقاله پژوهشيمقاله پژوهشي

(Original Article) 
 

  :نماييد استناد زير صورت به مقاله اين به لطفاً
Amini H, Isanejad E, Hemati AR, Aghazade J, Kuhneshin B. The effects of 
exercise using Thera-band on body compositions in Middle-aged women.  

Qom Univ Med Sci J 2015;9(1):53-58. [Full Text in Persian] 
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  و همكاران حميد اميني                                                                                                                    تأثير تمرين ورزشي با تراباند بر روي تركيب بدني زنان ميانسال

  مقدمه 
در كشورهاي  اصلي مرگ و مير عروقي دليل -قلبي  هاي بيماري

آمار وزارت بهداشت  براساس. باشد صنعتي و در حال توسعه مي
          هاي  بيماري علت ايران به ميرها در مرگ و% 5/38، ايران

    هاي  از عوامل پيشگيري در بيماري ).1( است عروقي -قلبي 
مناسب اشاره نمود. توان به داشتن تركيب بدني  عروقي مي -قلبي 

تواند  تركيب بدني، اين عامل مي  همچنين علاوه بر اثرات جسمي
بر احساس فرد اثرگذار بوده و در صورت عدم تناسب، 

با ديگران را نيز  كند و ارتباط اين افراد خودپنداري منفي ايجاد 
  ).2(سازد  دشوار 
 ايجنت تواند مي قدرتي تمرينات ويژه به ورزشي، تمرينات انجام

 زندگي زنان كيفيت بهبود نتيجه در و بدن عملكرد بهبود مثبتي بر

تحقيقات پيشين نشان داده است تمرين مقاومتي باعث  باشد. داشته
    شود  بهبود تحمل گلوكز، قدرت و توده بدون چربي بدن مي

سال قبل، انجمن فيزيوتراپي آمريكا، كش تراباند را  25از ). 5-3(
اي مفيد براي افزايش قدرت، تحرك و عملكرد،  عنوان وسيله به

هاي  باند ،ها . تراباندكردهمچنين كاهش درد مفاصل معرفي 
تهيه   صورت ورقه مقاومتي بوده كه از مواد الاستيكي طبيعي به

دهد.  متي آنها را نشان ميبندي آنها سطوح مقاو شوند و رنگ مي
ها استفاده  افراد براساس ميزان توانايي و قدرتشان از اين رنگ

اي  رنگ است كه رنگ قهوه 8طوركلي تراباند شامل  كنند. به مي
ترين رنگ از نظر مقاومت  ترين و رنگ طلايي سنگين سبك
ويژه  براي افزايش تأثير مثبت تمرينات ورزشي، به). 6( باشد مي

قدرت و بهبود تركيب بدني، اين نوع تمرينات بايد طوري  افزايش
طراحي شوند كه به فرد فشار بيشتري نسبت به حالت استراحت 
وارد كنند (اصل اضافه بار)؛ ضمن اينكه اين فشار تمريني بايد 

طور تدريجي و براساس پيشرفت فردي افزايش يابد. ازجمله  به
هاي ورزشي اين  شهاي كش تراباند نسبت به ديگر ك ويژگي

تواند مقاومت  هاي مختلف مي است كه كش تراباند با داشتن رنگ
متفاوتي را متناسب با هر رنگ به فرد وارد كند كه اين دقيقاً با 

در مورد  اصل اضافه بار همخواني دارد. با اين حال تحقيقات كمي 
        طور مثال تراباند و تأثيرات آن بر بدن انجام شده است، به

Song  هفته تمرين با  12) نشان دادند 2012و همكاران (سال
  اران ـربي در بيمـد چـي و درصـت زندگـود كيفيـث بهبـتراباند باع

  

) 2007و همكاران (سال  Kimهمچنين  ).7( شود همودياليزي مي
هفته تمرين با تراباند موجب بهبود كيفيت زندگي  12نشان دادند 

    .)8(شود  و درصد چربي در زنان مسن مي
Kwon  هفته تمرين با تراباند  12) نيز تأثير 2010و همكاران (سال

را بر روي بيماران ديابتي مورد بررسي قرار دادند و دريافتند 
باعث بهبود درصد چربي در اين بيماران تمرينات با تراباند 

هفته تمرين استفاده شده  12شود. در تمامي اين تحقيقات، از  مي
هفته تمرين با تراباند  8). مطالعه حاضر با هدف تعيين تأثير 9است (

  بر روي تركيب بدن زنان ميانسال انجام شد. 
  

  روش بررسي
است. در اين  تجربي صورت نيمه اين پژوهش از نوع كاربردي و به

 8آزمون براي ارزيابي تأثير  آزمون و پس مطالعه از طراحي پيش
هفته تمرين با تراباند روي تركيب بدن زنان ميانسال استفاده شد. 

زن داوطلب از ميان معلمين شهر قم (بجز معلمين تربيت بدني)  20
عنوان  كه داراي شرايط لازم براي شركت در اين تحقيق بودند به

سن  :هاي ورود به مطالعه شامل انتخاب شدند. شاخص آزمودني
سال  هاي ورزشي در يك سال)، عدم شركت در برنامه 40-50(بين 

براي كاهش وزن بود.  هاي رژيمي  اخير و نداشتن برنامه
     هاي خروج از مطالعه عبارت بودند از: داشتن بيماري  ملاك
هاي كليوي و  يعروقي، ديابت، اختلالات هورموني، بيمار -قلبي 

بودن و هرگونه مداخله درماني بر نتايج  كبدي، جراحي، سيگاري
  آزمايشگاهي.
كنندگان، اطلاعات مكتوب در خصوص پژوهش را  تمامي شركت

دريافت كردند و پس از مطالعه، از آنها درخواست گرديد تا 
ها پس از امضاي  آزمودنينامه كتبي را امضا كنند.  رضايت
نفر) و تمرين  10طور تصادفي به دو گروه كنترل ( بهنامه،  رضايت

هفته و هر  8هاي گروه تمرين،  نفر) تقسيم شدند. آزمودني 10(
دقيقه به انجام تمرينات  60جلسه غيرمتوالي و هر جلسه  3هفته 

 10مقاومتي با استفاده از تراباند پرداختند. هر جلسه تمرين شامل 
دقيقه سرد كردن  10ي و دقيقه تمرين اصل 40دقيقه گرم كردن، 

بود. در تمرين اصلي، حركات جلو بازو، پشت بازو، پرس سينه، 
بالابردن جانبي دستها، لت به پايين، كرانچ پايين شكم، فلكشن 

  هيپ، ابداكشن هيپ، اسكات و بالاآوردن تنه بود. 
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هاي تمرين و كنترل از نظر درصد  گروهدر انتهاي تحقيق، بين 
داري  چربي بدن، وزن چربي و وزن بدون چربي، اختلاف معني
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  هاي تحقيق مربوط به متغيرهاي تحقيق: داده3جدول شماره

  pvalue  آزمونپس آزمونپيش هاگروه  متغير
  گروهي برون گروهي درون  انحراف ±ميانگين 

  درصد چربي بدن
  001/0  001/0  63/21±81/4 73/25±99/5  تمرين
  001/0   12/26±81/5 91/25±92/5  كنترل

  وزن چربي بدن
  001/0  001/0  31/16±64/6 2/20±57/9  تمرين
  001/0   16/20±17/8 92/19±8/7  كنترل

  وزن بدون چربي
  001/0  001/0  55/56±15/10 7/53±34/8  تمرين
  001/0   06/54±77/7 95/53±74/7  كنترل

 +T همبسته زوجي  

 بحث
تنفسي،  -تمرين ورزشي منظم بر روي چاقي، سيستم قلبي

فشارخون، آمادگي جسماني، نسبت چربي بدن و كيفيت زندگي 
داد  نشان پژوهش حاضر). 12،11تأثير مثبت دارد ( ،افراد ميانسال

 سبب داري معني طور به ،هفته 8 طي مقاومتي تمرينات انجام

قبل از تمرين و  73/25±99/5كاهش درصد چربي (
 2/20±57/9وزن چربي بدن ( و نيز پس از تمرين) 81/4±63/21

 نمايه در تغيير بدونپس از تمرين)  31/16±64/6قبل از تمرين و 

تغيير در  به مربوط است ممكن مسئله اين شود. علت مي بدن ودهت
آمده از ديگر  ها در بدن باشد كه با نتايج به دست توزيع چربي

) نشان 2012و همكاران (سال   Songتحقيقات همخواني دارد.
هفته تمرين با تراباند باعث بهبود كيفيت زندگي و  12دادند 

شود.  سال) مي 1/52±4/12(درصد چربي در بيماران همودياليزي 
روز در هفته و  3دقيقه در هر جلسه ( 30هاي اين تحقيق،  آزمودني
  ). 7هفته) تمرين با تراباند را انجام دادند ( 12به مدت 
هفته تمرين  12 ) نشان دادند2007و همكاران (سال  Kimهمچنين 

با تراباند باعث بهبود كيفيت زندگي و درصد چربي در زنان مسن 
هاي اين تحقيق را زنان مسن در محدوده سني  شود. آزمودني مي
دقيقه در هر  60ها  دادند. اين آزمودني سال تشكيل مي 75-65

 ).8هفته) تمرين كردند ( 12      روز در هفته و به مدت 3جلسه ( 
Kwon  هفته تمرين با تراباند  12) نيز تأثير 2010و همكاران (سال

  مورد بررسي قرار دادند. 2نوع را بر روي بيماران ديابتي 

سال بود.  7/55±2/6هاي اين تحقيق  ميانگين سن در آزمودني
   دقيقه و در هر جلسه 60انجام تمرين مقاومتي با تراباند به مدت 

هفته) نشان داد. اين نوع تمرينات  12جلسه در هفته و به مدت  3(
  ).9شود ( باعث بهبود درصد چربي در بيماران ديابتي مي

Bea  مقاومتي) نشان دادند انجام تمرينات 2010و همكاران (سال 
سبب كاهش چربي بدن در زنان  داري طور معني تواند به مي
ده و مقدار توده بدون چربي را در گروه تجربي نسبت به ش هيائس

گروه كنترل افزايش دهد بدون اينكه تغييري در وزن زنان ايجاد 
 پژوهشي ) در2002(سال  همكاران و Hunter). همچنين 10كند (

 طور به چربي قدرتي، بافت تمرينات انجام با كردند مشاهده
 طول در ها مودنيآز بدن وزن اما يابد، مي كاهش داري معني
 همكاران و Kangتحقيق  نتايج .)13( ماند مي تغيير بدون تحقيق
هاي  گرفته با وزنه داد تمرينات مقاومتي انجام نشان )2004(سال 

روز  3هفته ( 12و باندهاي كشي به مدت  تا يك كيلوگرمي  5/0
 را بدن چربي ويژه بدن، به وزن تواند دقيقه) مي 40در هفته و تقريباً 

 رژيم از دريافتي كالري چون تحقيق اين در البته .دهد كاهش
 كاهش ها آزمودني در بود، محدود مداخله مدت طول در غذايي

در مطالعه حاضر پس از تمرين، مقدار  ).14شد ( نيز مشاهده وزن
وزن بدون چربي بدن نسبت به ابتداي مطالعه، در گروه تجربي 

، پس از تمرين ) 55/56±15/10قبل از تمرين و  34/8±7/53(
و  Nelsonحاصل از تحقيق  داري داشت. نتايج افزايش معني

 ) نيز نشان داد انجام تمرينات قدرتي با شدت 1996همكاران (سال 
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توده  كاهشربي و ـوده بدون چـزايش تـافواند سبب ـت زياد مي
) 1999و همكاران (سال  Joseph). 15چربي در زنان يائسه شود (

مردان  و زنان بدن تركيب بر قدرتي تمرينات اثر در مطالعه خود
 بود هفته 12 تحقيق اين مدت طول .را بررسي كردند ساله 71-54

 را ورزشي حركت 5 نوبت، 2 هفته در در بار 2 ها آزمودني كه

 ،مردان گروه در مداخله، تنها مدت پايان پس ازكه  دادند  انجام
توده بدون چربي افزايش و درصد چربي بدن و نيز توده چربي 

و  Hunter  ). در تحقيق16داري نشان داد ( بدن، كاهش معني
ساله شركت  61-77مرد  15زن، و  15) نيز 2001سال همكاران (

 تمرينات انجام به هفته 25 مدت به كنندگان شركت .داشتند

در توده   كيلوگرمي 2 افزايش داد نشان پرداختند نتايج قدرتي
 ). در17( بوده است بدن همراه چربي %2 كاهش بدون چربي، با

 .شد استفاده تراباند از مقاومتي تمرينات انجام منظور به تحقيق اين
داده  تواند تركيب بدن را مستقل از تغييرات رخ تمرين مقاومتي مي

بهبود بخشد و در هنگام كاهش وزن، توده بدون  BMIدر وزن يا 
دهد تمرين  ). تحقيقات نشان مي18-20چربي را حفظ كند (

مقاومتي از طريق تأثير بر روي نسبت متابوليسم پايه باعث 
). در 22،21( شود مي هايي در زنان ميانسال و مسن سودمندي

دار در نسبت  )، يك افزايش معني23و همكاران ( Brynerتحقيق 
كه تمرين  متابوليسم پايه (با وجود كاهش وزن) در گروهي

). همچنين در تحقيق 23مقاومتي انجام داده بودند مشاهده گرديد (
ديگري نشان داده شد توده بدون چربي و نسبت متابوليسم پايه بعد 

يابد (با يا بدون كاهش  ته تمرين مقاومتي افزايش ميهف 16از 
گيري  ). اگرچه در اين مطالعه نسبت متابوليسم پايه اندازه24وزن) (

دهد با افزايش توده بدون چربي، نسبت  نشد، اما تحقيقات نشان مي
  ري ـوكالـكيل 21رم=ـوگـكيل 1يابد ( زايش ميـز افـمتابوليسم پايه ني

توان بيان كرد احتمالاً در  بنابراين، مي ).22) (نسبت متابوليسم پايه
علت افزايش توده بدون چربي؛ نسبت  ها اين تحقيق به آزمودني

متابوليسم پايه افزايش يافته است. مكانيزم احتمالي ديگري كه 
تواند در تأثير تمرين مقاومتي بر ميزان چربي بدن درگير باشد  مي

باشد. هم  رزش ميها با و مكانيزم مربوط به تغييرات آديپوكاين
داده در تركيب بدن،  آديپونكتين و هم لپتين با تغييرات رخ

همچنين متابوليسم ارتباط دارند. اگرچه اين موارد در اين تحقيق 
گيري نشدند، اما شواهد حاكي از آن است كه تمرين  اندازه

). بنابراين، 25ها تأثيرگذار است ( مقاومتي بر روي اين بيوماركر
هاي احتمالي مربوط به  تري نياز است تا ديگر مكانيزمتحقيقات بيش

 تأثير تمرين مقاومتي بر روي تركيب بدن شناخته شود. 

  
  گيري  نتيجه
 به نسبت متفاوتي هاي ويژگي خود، الاستيكي مقاومت با تراباندها

 وسيله به ايجادشده مقاومت در اينكه جمله از دارند آزاد هاي وزنه
 شود. بنابراين، نمي تكيه جاذبه نيرو، بهتوليد  براي تراباندها
 وسيله اين با توان مي را حركت و سرعت از متنوعي الگوهاي
 دسترس در و ارزان بودن دليل به وسيله اين از كرد. استفاده تمرين
 ايمن بودن؛ انجام و صدا و سر نداشتن كار، سهولت بودن،

 پذير امكان ويژه زنان افراد مختلف، به براي را مقاومتي تمرينات
علت وجود مشكلات فرهنگي، زنان  كرد. همچنين به خواهد

همين دليل  هاي ورزشي مراجعه كنند. به توانند به باشگاه كمتر مي
محققين درپي ساخت وسايلي هستند كه افراد بتوانند با اين وسايل 
در هر مكان و در هر زماني به ورزش بپردازند. نتايج اين تحقيق 

عنوان يك وسيله براي انجام  بودن تراباند به حاكي از سودمند
  باشد.  تمرينات مقاومتي مي
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