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 دهیچک

 دختران ورزشکار بود. یایو پو ستایبر تعادل ا TRXمنتخب  ناتیدوره تمر کی ریتأث یهدف از پژوهش حاضر بررسزمینه و هدف:  

 ،ینیقرار گرفتند. قبل و بعد از پروتکل تمر ینفر کنترل و تجرب 10 یدر دو گروه مساو یدختر ورزشکار به صورت تصادف 20تعداد روش کار: 

خود را به مدت هشت  ناتیتمر یشد. سپس گروه تجرب یابی(، ارزY ی)آزمون تعادل ای( و تعادل پوBESSتعادل  ی)آزمون خطا ستایتعادل ا

 .وابسته و مستقل استفاده شد یت ها از روش آماری داده زیآنال یانجام دادند. برا TRX ناتی( تمرههفته )سه جلسه در هفت

 مشاهده شد. ناتیدر قبل و بعد از از تمر  ایو تعادل پو ستایدر تعادل ا داری ینشان داد که تفاوت معن قیتحق های افتهییافته ها: 

دختران ورزشکار   یایو پو ستا یسبب بهبود تعادل ا  TRX ناتیکرد که تمر انیب توان یپژوهش حاضر م  یها افتهیبراساس  یجه گیری: نت

 یدر طراح یورزشوو های بیاز آسوو یریشوو یپ نیبه عنوان عامل مهم در بهبود تعادل و همچن ناتینوع تمر نیتوان از ا ی. لذا مشووود یم

 .گنجاندها  آن ینیتمر یها برنامه

 TRX ا،یتعادل پو ستا،یتعادل اکلید واژه ها: 
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Abstract 
Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of a selected course of TRX on the static 

and dynamic balance of athlete girls. 

Methods: Twenty female athletes were randomly divided into two equal groups of 10 controls and 

experimental. Before and after the exercise protocol, static equilibrium and dynamic equilibrium were 

evaluated. The experimental group then performed their training sessions for eight weeks (three sessions 

per week) of TRX exercises. Independent T-test was used to analyze the data. 

Findings: The findings showed that there was a significant difference in the static equilibrium and 

dynamic balance before and after the training.  

Result: Based on the findings of this study, TRX exercises can improve the static and dynamic balance 

of athlete girls. Therefore, these types of exercises can be included as an important factor in improving 

balance and also in preventing sports injuries in designing their training programs. 

 

Keywords: Static Balance, Dynamic Balance, TRX 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


