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 خشکی بر اجراهاي شناگران پسر نابالغ تأثیر هشت هفته تمرین ترکیبی قدرتی و پلایومتریک در
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 دهیچک
تواند فعالیتی ارزنده و مفید براي کودکان باشد. هدف از مطالعه حاضر روشنی ثابت شده است که تمرین مقاومتی میبه هدف پژوهش:

روش  .سال بود 12تا  9تعیین تأثیر هشت هفته تمرین ترکیبی قدرتی و پلایومتریک در خشکی بر اجراهاي شناگران پسر نابالغ 
سانتیمتر  38/148±45/7سال،  36/11±85/0 بیبه ترتنابالغ با میانگین سن، قد و وزن پسر  20هاي این پژوهش آزمودنی پژوهش:

صورت تصادفی ساده در دو گروه کنندگان بهصورت غیر تصادفی هدفمند انتخاب شدند. شرکتکیلوگرم بودند که به 05/42±51/7و 
 ،گروه تجربی علاوه بر جلسات تمرینی شناکه  یشنا بود در حال ناتیگروه کنترل فقط تمر ینیبرنامه تمرتجربی و کنترل قرار گرفتند. 

باز  ،هاي قدرتی و پلایومتریک شامل پرس سینههاي قدرتی و پلایومتریک را انجام دادند. تمرینهفته تمرین 8روز در هفته براي  2
گیري شروع و پایان دوره تمرین اندازه و عملکردي در پرش عمقی و پرتاب توپ طبی بود. متغیرهاي فیزیکی ،شدن زانو، پرش عمودي

ویتنی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. ، آمار توصیفی، آزمون ویلکاکسون و من16ویرایش  SPSSها توسط نرم افزار شدند. داده
سینه افزایش  هفته تمرین، در گروه تجربی، قدرت، توان عضلانی، اجراي شنا و نیروي جلوبرنده در شناي کرال 8بعد از  ها:یافته
داري و نیروي جلوبرنده در شناي کرال سینه افزایش معنی در گروه کنترل، قدرت (پرس سینه) >p) .05/0(داري داشت معنی
متر کرال سینه بین دو گروه تجربی و کنترل  25توان عضلانی و اجراي شناي  ،داري در قدرتهمچنین تفاوت معنی >p) .05/0(داشت

منجر به افزایش قدرت و توان عضلانی در شناگران  تمرین ترکیبی قدرتی و پلایومتریک گیري:بحث و نتیجه >p) .05/0(مشاهده شد 
گونه روشنی بیانگر این است که اینها بهمتر کرال سینه نکته قابل توجهی است، اما داده 25شود. اگر چه بهبود اجراي شناي نابالغ می

 شود.نیروي جلوبرنده نمی تمرینات منجر به افزایش اجراي شنا و
 قدرت، توان، اجراي شنا، نیروي جلوبرنده ها:کلید واژه

 
 

Effect of Eight Weeks Combined Strength and Plyometric Training on Land in 
Performances of Male Immature Swimmers 

Abstract 
Purpose: There is clear evidence that resistance training can be a worthwhile and beneficial activity for 
children. The purpose of the present study was to determine the effect of eight weeks combined strength and 
plyometric training on land in performances of 9-12 years old male swimmers. Methods: Our participants 
include; 20 boys with mean age, height and weight of 11.36±0.85 y, 148.38±7.45 cm and 42.05±7.51 kg 
respectively. Our sample was selected by purposefully non-random method then randomly divided to 
intervention and control group. Training program of control group was limited to swimming practice sessions 
while; the experimental group in addition to swimming training sessions, they conducted strength and 
plyometric training two days weekly for eight weeks. The strength and plyometric exercises include: bench 
press, leg extension, vertical jump, depth jump and medicine ball throwing. Physical and performance 
variables were measured at the beginning and at the end of the training period. The data were analyzed using 
SPSS (version 16) with Descriptive Statistics, Wilcoxon and Mann- Whitney U tests. Results: After 8 weeks 
of training, in the experimental group, strength, muscular power, swimming performance and propulsive force 
in front crawl swimming significantly increased (p <0.05). In the control group, strength bench press and 
propulsive force in front crawl swimming significantly increased (p <0.05). Significant differences in strength, 
muscular power and swimming performance in 25 m front crawl between experimental and control groups 
were also observed (p <0.05). Conclusions: A combined strength and plyometric training allow strength and 
muscular power developments in young male swimmers. Although swimming performance improvement in 
25 m front crawl due to strength training was noticeable but these current results do not clarify that these 
training programs can enhance swimming performance and propulsive force. 
Keywords: Strength, Power, Swimming performance, Propulsive force  
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  مقدمه
اي مختلف ورزشی با توجه بـه  ه هورزشکاران و قهرمانان رشت

اي هــ تاولویــماهیــت رشــته ورزشــی خــود داراي نیازهــا و 
اشـند.  ب یي از نظر عوامل مختلف آمادگی جسـمانی م ـ ا هویژ

اي ورزشی نیازمند قدرت، بعضی اسـتقامت،  ه هبعضی از رشت
اشند که با توجه بـه نـوع   ب یذیري و سرعت مپ فتوان، انعطا

رشته ورزشی هر کـدام از ایـن عوامـل مـورد اسـتفاده قـرار       
  ).1یرند (گ یم

 اشدب یم جسمانیاي ه یگلی از ویژشک تمرینات قدرتی،
نیروي مقـاوم  براي افزایش توانایی براي مقاومت در برابر  که

. ممکن است در طی تمرین قدرتی و در اثر ودش یاستفاده م
عملکرد ورزشـی ورزشـکاران جـوان     ،افزایش قدرت عضلانی

، نـه دسـتگاه وز  عبارتند از: . انواع تمرینات قدرتیبهبود یابد
اسـتفاده   کـه از وزن بـدن شـخص    یهاي آزاد و تمرین ـ وزنه

  ).2(ود ش یم
ــق   ــودکی از طریــ ــدرتی در دوران کــ ــات قــ تمرینــ

اي عصـبی مثـل تغییـرات در همـاهنگی واحـد      ه ـ يسازگار
ــواتر     ــین ت ــی، همچن ــدهاي حرکت ــوان واح ــی، فراخ حرکت

ود. در ایـن دوران  ش یبرانگیخته شدن باعث افزایش قدرت م
قـدرتی مسـتقل از   افزایش قدرت عضلانی ناشی از تمرینات 

  .)4،3اشد (ب یم 1هایپرتروفی
اسـت و بـه    2نوعی دیگر از تمرینات، تمرین پلایومتریک

 ـ ش ـ یایی اطـلاق م ـ ه ـ نآن دسـته از تمـری   ســیله و هود کـه ب
انقباضات پرقدرت عضلانی در پاسخ به یک بـار کـاري و یـا    

ونـه  گ نیرد. ایگ یکشش پویا و سریع عضلات درگیر انجام م
مهارت ورزشی که نیاز به توان که ترکیبی  تمرینات براي هر

وان از آن سـود  ت ـ یاز قدرت و سرعت است، داشته باشـد، م ـ 
ــات    ــدن، حرک ــق جســتن، پری ــکاران از طری جســت. ورزش
چرخشی، حرکات تابی و حرکات پرتابی با توپ طبی، تـوان  

اي پلایومتریـک از طریـق   ه نهند. تمرید یخود را افزایش م
را، باعـث  گ ـ نرا و دروگ نباض بروتغییر سرعت در مرحله انق

اي سـریع و  ه ـ تا و حرک ـه ـ تتسهیل و بهبود اجـراي مهـار  
  ).6،5ود (ش یقدرتی م

توانایی براي تولید مقادیر زیاد توان و نیروي رانش براي 
دقیقـه طـول    2ا کمتـر از  ه ـ نشناگرانی که فعالیت شناي آ

شد، اهمیت زیادي دارد. ثابت شـده اسـت کـه قـدرت     ک یم
بالایی بدن یکی از عوامل اصـلی موفقیـت در شـناي    نه ت منی

در شناگران، بـین قـدرت انـدام     که يطورسرعتی است. به 
فوقانی و عملکرد در شناي سرعتی ارتبـاط نزدیکـی بدسـت    

. همچنین مشـخص شـده کـه کـارایی     )r=93/0(آمده است 
% بـه تـوان او   86متـر سـریع تـا     25یک شـناگر در شـناي   

  .)7(بستگی دارد 
کارایی نقـش بسـیار مهمـی در بهبـود عملکـرد       افزایش

وان ت ـ یشناگران دارد. بالاترین سطح کارایی شـناگران را م ـ 
رنـده و در  ب وور مستقیم به توانایی او در تولید نیروي جلط هب

همان حال به کاهش نیروي مقاومت آب بـراي جلـو رفـتن    
نسـبت داد. در نتیجـه بـراي بهبــود اجـراي شـنا و افــزایش      

نـد  ک یینات قدرتی نقش بسیار مهمی را ایفـا م ـ کارایی تمر
)8.(  

اسـتفاده از تمـرین    با وجود دارد که يادیز ياه شگزار
) 15) و توان عضـلانی ( 9-14قدرتی و پلایومتریک، قدرت (

) در 2012و همکاران ( 3هاریس کودکان افزایش یافته است.
مطالعه تأثیر تمرینات مقاومتی بر بهبود تـوان و اجـراي    34
ا در ورزشکاران را بررسی کردنـد و بـه ایـن نتیجـه     ه شورز

ونه تمرینـات بـر تـوان    گ نرسیدند که در بیشتر مطالعات ای
 4). فرانکویز16ا تأثیر داشته است (ه شعضلانی و اجراي ورز

هفته برنامه تمرین پلایومتریک  6) تأثیر 2011و همکاران (
یجـه  را بر عملکردهاي شناگران بررسی نمودند و بـه ایـن نت  

دست یافتند که تمرین ترکیبی پلایومتریک و شنا نسبت به 
متـر کـرال سـینه     50بر شناي  اريد یتمرینات شنا اثر معن

ــت (  ــته اس ــدو 17داش ــا گاری ــاران ( 5)، ام ) و 2010و همک
ــاران ( 6اســپنس ــ2009و همک ــه گ ن) اذعــان داشــتند، ای ون
  ).18،13بر اجراي شناگران تأثیر نداشته است (تمرینات 
 يروی ـهمـواره فکـر و ن   یان علوم ورزش ـیان و مربمحقق

 یف ـیارتقاء سطح ک يبرا ییها حل خود را در جهت کشف راه
با . ندا هخود کرد یورزش ياه یمو عملکرد ت یجسمان یآمادگ

ــه ا ــه انجــام تمریتوجــه ب ــاتینک ــدرت ن ــ یق ــن کلیدر ب ه ی
دا کـرده و بـدون در   یش پیافزا اي هحرف و ورزشکاران آماتور

د ی ـواند مفت یا مه نآ يبرا ناتین تمریا اینکه آیا نظر گرفتن
ن ی ـجـواب بـه ا   يبـرا  ییوانـد راه گشـا  ت یقات میباشد، تحق
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. شناگرانی کـه مـدت زمـان زیـادي را صـرف      ا باشده لسؤا
ي خـود را  هـا  ییتوانـا یادگیري مهارت کرده و تـا حـدودي   

ــزایش داد ــا هاف ــد، نیازمنــد م ــا اســتفاده از  ب ین اشــند کــه ب
تمرینی بتوانند رکوردهاي بهتري را کسب کنند.  ايه هبرنام

اي مطالعات قبلـی در ارتبـاط بـا تمرینـات     ه هبر اساس یافت
اجراي شنا هنوز ابهاماتی  تأثیر آن بر پلایومتریک و -قدرتی 

 مـورد اثـر  نـد در  ک یجاب میوجود دارد، در نتیجه ضرورت ا
 یخشک در کیومتریو پلا یقدرت یبیترک نیهشت هفته تمر

 رد.یصورت گ یقیتحق شناگران پسر نابالغ يبر اجراها

  روش پژوهش
که طی آن اثـر   بود،جربی ت هتحقیقات نیم نوع ازاین تحقیق 

ترکیبـی قـدرتی و    تمـرین شـنا و تمرینـات   ( متغیر مستقل
قدرت بـالا تنـه، قـدرت    ( ) بر متغیرهاي وابستهپلایومتریک

متـر کـرال    50و  25تنه، توان عضلانی، اجراي شـناي   پایین
) بـا  رنده شناي کرال سینهب وسینه و کرال پشت و نیروي جل

) هفتـه تمـرین   8(پـس از   پـس آزمـون   -طرح پیش آزمون
  بررسی شد.

  اي پژوهشه هنمون
اي و نابالغ تـیم   جامعه آماري این مطالعه، شناگران غیرحرفه
نفـر از ایـن    20شناي شـهر سـبزوار بودنـد. نمونـه آمـاري      

انتخـاب   هدفمنـد ورت غیر تصـادفی  ص هشناگران بودند که ب
  شدند.

معیارهاي ورود با توجه به وضعیت شـناگران (شـناگران   
اي و در حـد تـیم شـناي منتخـب دانـش       انتخابی، غیرحرفه

آموزان شهر سبزوار)، میزان تمرینات، دامنه سنی و وضعیت 
اي ه ـ ننفـر، داراي تمـری   20بالیدگی لحاظ گردید. تمـامی  

دت شش ماه و دو جلسه در هفتـه) و از  م همستمر (حداقل ب
تا  8/0لحاظ بالیدگی نابالغ بودند. سرعت شناگران در دامنه 

متـر کـرال سـینه بـود. ایـن       10متر بر ثانیه در شناي  2/1
شناگران توانایی اجراي شناي کرال سینه و کـرال پشـت را   
با تکنیـک دارا بودنـد و آمـادگی خـود را بـراي شـرکت در       

ند. این موارد توسط پرسشـنامه مشخصـات   تحقیق ابراز کرد
نامـه   فردي، سوابق پزشـکی، فعالیـت بـدنی و فـرم رضـایت     

نفر به شکل تصادفی ساده در دو  20بررسی شد. سپس این 
  قرار گرفتند.نفر)  10(کنترل نفر) و  10( تجربیگروه 

  اه هروش گردآوري داد
اسـتفاده از قدسـنج و تـرازوي قابـل      طول قد و وزن بدن با

یري شـد. بررسـی   گ هکشور آلمان انداز ساخت SECA لحم
از  7ا براي مشخص کردن مرحله یک تـانر ه یبالیدگی آزمودن

  ی توسط پزشک انجام گرفت.خود گزارشروش 
نه و بـاز  یقـدرت از حرکـت پـرس س ـ    يرگی ـ هانداز يبرا

اسـتفاده شـد    8نه برزیسـکی یش ـیر بیشدن زانو و از آزمون ز
 10). در فرمول برزیسکی تعداد حرکات نبایـد بیشـتر از   1(

 72طی دو مرحله بـا فاصـله زمـانی     اتاین حرک تکرار شود.
ن مقـدار  یشـتر یگیري شـد. سـپس ب   ساعت استراحت اندازه

 ثبت گردید.

وزنـه   /] 0278/1 –) 0278/0×تعداد تکـرار تـا خسـتگی   ( [
  عضلانی= حداکثر قدرت  جابجا شده (کیلوگرم)

محاسـبه گردیـد    9سیتوان عضلانی با استفاده از فرمول لوئ
)19.( √4.9 × wt × √D  =p  
P ــار ــوان انفج ــوگرم) Wt (وات)، ي= ت ــدن (کیل   و = وزن ب

 Dانتهایی (متر). = اختلاف فاصله بین نقطه ابتدایی و  
 پرش عمودي از دستگاه یا اندازه D براي محاسبه مقدار

Digital Vertical Jumping Tester )JS-D80N(   سـاخت
کشور ژاپن استفاده شد. روش انجام آزمـون بـه ایـن شـکل     

یسـتد، نـوك انگشـتان    ا یاست که آزمودنی پهلو به دیوار م ـ
دست برتر خود را به صفحه موج الکترونیکی که روي دیـوار  

نـد. پـس از علامـت زدن نقطـه مـذکور از      ز ینصب شده م ـ
طرف بالا  ا بهه وود که با خم کردن زانش یخواسته مآزمودنی 

پریده و تا حد امکان بـالاترین نقطـه دیـوار را در اوج پـرش     
حس کند. اختلاف بین نقطه اول (ارتفاع آزمودنی بـا دسـت   
کشیده بدون پرش) و نقطه اوج پـرش، امتیـازي اسـت کـه     

در مورد سنجش پرش عمـودي،   آزمودنی کسب کرده است.
ن ین دو تـا از بهتـر  یانگیرد و مک یبار پرش مهر شخص سه 

 .)19(د ش یل استفاده میه و تحلیتجز يا براه شتلا
بـه   دهیاز استخر سرپوش ،اجراي شنا یابیند ارزیفرا يبرا
متر استفاده شد. سنجش طی دو مرحله با فاصـله   25 طول
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ساعت استراحت انجـام گرفـت. بـین هـر یـک از       48زمانی 
اسـتراحت غیرفعـال در نظـر گرفتـه      دقیقه 15موارد آزمون 

سپس میانگین دو مرحله بـراي تجزیـه و تحلیـل بکـار      ،شد
رنـده  ب وجل ـ يروی ـسـنجش ن  يهمچنین بـرا ). 13برده شد (

اي ه لفرموو از  IMAD) (10کرال سینه از روش غیرمستقیم 
  .)20(استفاده شد  11قدم و ساندرزم يشهباز

V= 10/t 
C1= (2MV)/(X+10) 
C2= M/X 
VL= 0.5[(C1/C2) + √ ((C1/C2)2 + (4MV/tC2))] 
FP= C1VL+ C2VL

2 
C11ب مقاومت آب (ی= ضر ،(C2ی= ضر ) 2ب مقاومـت آب ،(
M ،وزن بدن =V،سرعت متوسط = Xوردن، خ ـ ر= مسافت س

t ــان ــنا،  10= زم ــر ش ــد و VLمت ــرعت ح ــ= نFp= س  يروی
  جلوبرنده.

  پروتکل تمرین
برنامه تمرینات شنا براي دو گروه تجربـی و کنتـرل، دو بـار    

د. ش ـ یدقیقه در هر جلسه اجرا م 90دت تقریباً م هب در هفته
برنامه تمرین براي هر جلسه شـامل گـرم کـردن، تکنیـک،     
تمرینات سرعتی، تمرینات هوازي و سرد کردن بـود. شـدت   
تمرینات در جلسات تمرین بر اساس درصد سرعت بیشـینه  

هر ماده براي هر شناگر محاسبه گردید. بـراي تمرینـات    در
% سـرعت بیشـینه و   100تـا  90سرعتی، شدت تمـرین بـین  

% سرعت بیشینه متغیـر  75تا  60براي تمرینات هوازي بین 
  بود.

پروتکل تمرین گروه تجربـی عـلاوه بـر تمرینـات شـنا،      
 ـ  2هفتـه و   8دت م ـ هشامل تمرینات قدرتی و پلایومتریک ب

هفته بود. هر جلسه همراه با گرم کردن و سرد  جلسه در هر
شید. برنامه تمرینات شـامل  ک یدقیقه طول م 25-45کردن 

پـرش  ی، پرتاب توپ طب ـ ،باز شدن زانو ،نهیحرکت پرس س
ی بـود. ایـن برنامـه بـر اسـاس برنامـه       عمق ـ پرش و يعمود

ــاران (  ــدو و همک ــی گاری ) طراحــی شــده و در 2010تمرین
  آورده شده است. 1جدول 

باشـد،   دقیقه می 2ها و حرکات  زمان استراحت بین ست
  شدت بر حسب درصد یک تکرار بیشینه بیان شده است.

  . برنامه تمرین قدرتی و پلایومتریک در گروه تجربی1جدول

  برنامه
  تمرینات

حرکت پرس سینه و 
  باز شدن زانو

پرتاب توپ 
  طبی

پرش عمودي 
  و

  پرش عمقی
  تکرار  ست  تکرار  ست  شدت  تکرار  ست

 5 2  8  2  %45  8  2  1جلسه 
 5 2 8 2 %45 8 2  2جلسه 
 5 2 8 2 %45 8 3  3جلسه 
 5 2 8 2  %50 8 3  4جلسه 
 5 2 8 3  %55 8 3  5جلسه 
 5 3 8 3 %55 8 3  6جلسه 
 5 3 8 3 %55 6 3  7جلسه 
 5 3 8 3 %55 6 3  8جلسه 
 5 3 8 3  %60 6 3  9جلسه 
 5 3 10 3  %60 6 3  10جلسه
 5 3 10 3  %65 6 3  11جلسه
 5 3 10 3  %65 6 3  12جلسه
 5 2 8 2  %55 6 2  13جلسه
 - - - -  %50 6 2  14جلسه
 5 2 8 2  %55 6 2  15جلسه
 - - - -  %50 6 2  16جلسه

  

  تحلیل آماري
ا در پــژوهش حاضــر از هــ همنظــور تجزیــه و تحلیــل داد بــه
اي آمار توصیفی شامل محاسـبۀ میـانگین و انحـراف    ه شرو

با توجه بـه آزمـون شـاپیرو ویلـک و      .استاندارد استفاده شد
بـراي مقایسـه   غیرنرمال بـودن توزیـع متغیرهـاي وابسـته،     

گـروه از آزمـون   دو پیش آزمون و پـس آزمـون در    میانگین
پـس  میـانگین پـیش آزمـون و     و براي مقایسـه  ویلکاکسون
اسـتفاده شـد.   یتنـی  و نم ـاز آزمـون   دو گروهبین آزمون در 
و تمـام   در نظر گرفته شـد  05/0ا ه ناري آزمود یسطح معن

  انجام شد. 16نسخه  SPSSا با استفاده از نرم افزاره نآزمو

  نتایج
ــدن   ــد و وزن ب ــانگین ســن، ق ــیش آزمــون می در مرحلــه پ

، 32/11±96/0 بی ـبـه ترت شناگران نابالغ در گـروه تجربـی   
بــــود. همچنــــین ایــــن  39/41±81/7و  80/7±87/147

، 41/11±78/0کنتـــرل بـــه ترتیـــب متغیرهـــا در گـــروه 
ــاس   70/42±57/7و  47/7±89/148 ــر اس ــد. ب ــزارش ش گ

اري بـین دو گـروه در ایـن    د ییتنی تفـاوت معن ـ و نآزمون م
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 ویتنی بین دو گروه تجربی و کنترل، در مراحل پیش آزمون و پس آزمون. نتایج آزمون من2ل جدو

 پیش آزمون گروه متغیر
M±Sd 

 پس آزمون
M±Sd 

 پیش آزمون
P-Value 

 پس آزمون
P-Value 

قدرت بالا تنه 
 )کیلوگرم(

 68/30±18/8 16/23±67/5 تجربی
762/0 008/0* 

 27/24±45/7 36/22±99/5 کنترل
تنه قدرت پایین

 )کیلوگرم(
 82/36±07/6 58/30±43/3 تجربی

124/0 004/0* 
 30/34±43/4 96/32±45/3 کنترل

 (وات)توان عضلانی
 11/53±77/11 41/50±96/10 تجربی

112/0 033/0* 
 76/53±52/11 60/52±62/11 کنترل

کرال  متر 25
 (ثانیه)سینه

 19/ 50±17/2 30/20±27/2 تجربی
780/0 039/0* 

 55/20±67/3 69/20±65/3 کنترل
متر کرال  50

 (ثانیه)سینه
 49/ 19±79/5 57/50±31/6 تجربی

604/0 171/0 
 02/52±35/10 66/52±78/10 کنترل

کرال  متر 25
 (ثانیه)پشت

 25/ 57±99/1 90/26±94/1 تجربی
839/0 161/0 

 55/26±86/3 20/27±16/4 کنترل
کرال  متر 50

 (ثانیه)پشت
 60/ 00±09/5 87/60±40/5 تجربی

939/0 233/0 
 25/60±24/8 62/60±42/8 کنترل

نیروي جلو برنده 
شناي کرال 

 (نیوتن)سینه

 15/ 01±40/5 57/13±11/5 تجربی
692/0 063/0 

 53/15±27/8 81/14±27/8 کنترل
 )p>05/0(دار نسبت به گروه کنترل تغییر معنی *
 

در مـورد   به ترتیب pوریکه ارزش ط همرحله وجود نداشت، ب
اشـد.  ب یم ـ 708/0و  769/0، 818/0متغیر سن، قـد و وزن،  

گران و مـدت  اري در سـرعت شـنا  د یهمچنین تفـاوت معن ـ 
 زمان انجام تمرینات مسـتمر در بـین دو گـروه دیـده نشـد     

)05/0>p  این بدان معنا است که این دو گروه از نظر ایـن ،(
  ند.ا همتغیرها همگن بود

جهت مقایسه بـین گروهـی متغیرهـاي قـدرت بالاتنـه      
نـه (حرکـت بـاز شـدن     ت ن(حرکت پرس سینه)، قدرت پایی

کـرال سـینه،    50و  25 زانو)، توان عضلانی، اجـراي شـناي  
و نیـروي جلوبرنـده    متر کرال پشـت  50و  25اجراي شناي 

ویتنی  شناي کرال سینه در مرحله پیش آزمون از آزمون من
در ایـن متغیرهـا    2استفاده شد که مطـابق جـدول شـماره    

  ).p<05/0داري وجود نداشت ( تفاوت معنی
  

، نتـایج آزمـون ویلکاکسـون تفـاوت آمـاري      1شـکل مطابق 
اري بین میانگین متغیرهـاي قـدرت بالاتنـه، قـدرت     د یمعن

کرال سینه،  50و  25تنه، توان عضلانی، اجراي شناي  پایین
و نیـروي جلوبرنـده    متر کرال پشـت  50و  25اجراي شناي 

شناي کرال سینه، قبل و بعـد از اجـراي پروتکـل در گـروه     
ــی را نشــان داد ( ــاوت p>05/0تجرب ). در گــروه کنتــرل تف

و نیـروي جلوبرنـده    اري در متغیرهاي قدرت بالاتنـه د یمعن
)، p>05/0هفته تمرین دیده شد ( 8شناي کرال سینه بعد از 

نه، توان عضلانی، اجراي ت ناما در مورد متغیرهاي قدرت پایی
متـر   50و  25کرال سینه و اجـراي شـناي    50و  25شناي 

  ).p<05/0ار نبود (د یاین تفاوت معن کرال پشت
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 . تغییرات متغیرهاي عملکردي در طی هشت هفته تمرین در دو گروه تجربی و کنترل1 شکل

 )p>05/0(دار نسبت به مقادیر پایه تغییر معنی *
 

  
  
  
  
  
  
  
  

 
  
  
  
  
  
  

، در مرحله پس آزمون نتایج آزمـون  2با مشاهده جدول 
اري بین میانگین متغیرهـاي  د ییتنی تفاوت آماري معنو نم

نـه، تـوان   ت نبالاتنـه، قـدرت عضـلات پـایی    قدرت عضـلات  
متـر کـرال سـینه در دو گـروه      25عضلانی و اجراي شـناي  

ــی و کنتــرل را نشــان داد ( ــن p>05/0تجرب ). همچنــین ای
اري در بـین دو گـروه در مـورد    د یآزمون تفاوت آماري معن

متر شناي کرال  50و  25متر کرال سینه،  50اجراي شناي 
  ).p<05/0گزارش نکرد ( پشت و نیروي جلوبرنده را

 یريگ هبحث و نتیج
تعیـین تـأثیر هشـت هفتـه تمـرین      با هـدف   مطالعه حاضر

ــاي   ــر اجراه ــک در خشــکی ب ــدرتی و پلایومتری ترکیبــی ق
سال انجـام شـد. بـا توجـه بـه       12تا  9شناگران پسر نابالغ 

وان چنین نتیجه گرفت که استفاده ت یم الذکر فوقاي ه هیافت
درتی و پلایومتریک در زمینه افـزایش  از تمرینات ترکیبی ق

اشـد. نتـایج   ب ینـه مفیـد م ـ  ت نقدرت عضلات بالاتنه و پـایی 
و  12گرانــاچربدســت آمــده در ایــن خصــوص بــا تحقیقــات 

و  13)، چریستو2010گاریدو و همکاران ( )،2011همکاران (
) همسو 2002و همکاران ( 14) و فایگن بوم2006همکاران (

ــاچر ).21، 12-14باشــد ( مــی ــاران گران در  )2011( و همک
  هـاي تمرینـات قـدرتی در کودکـان     مورد اثرات و مکانیسـم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
ونه تمرینات، قدرت عضلات خـم  گ نچنین بیان کردند که ای

. )12( هـد د یکننده و باز کننده زانو در کودکان را افزایش م
) تأثیر تمرین مقاومتی 2006همچنین چریستو و همکاران (

ظرفیـت جسـمانی بازیکنـان فوتبـال نوجـوان را بررسـی       بر 
هفتـه تمـرین مقـاومتی     16نمودند. در این مطالعـه بعـد از   

اري در قـدرت انـدام فوقـانی و قـدرت انـدام      د یافزایش معن
 تحتانی ورزشکاران مشاهده گردیـد. در ایـن مطالعـه دلیـل    

اي عصبی مثل تغییرات ه يافزایش قدرت عضلانی را سازگار
گی واحد حرکتـی، فراخـوان واحـدهاي حرکتـی،     در هماهن

اننـد. همچنـین آنـان    د یهمچنین تواتر برانگیخته شـدن م ـ 
نشان دادند افـزایش قـدرت ناشـی از هـایپرتروفی عضـلانی      

  ).14اشد (ب ینم
ا در مورد تأثیر تمرینات ترکیبـی  ه هاز طرفی بررسی داد

ــر تــوان عضــلانی، نشــان داد کــه   قــدرتی و پلایومتریــک ب
 ه تمرینات براي افزایش تـوان عضـلانی مفیـد اسـت.    ونگ نای

) تأثیر تمرین پلایومتریک بـر  2010( 15ماکاروك و ساکویکز
توان ماکزیمم خروجی و قابلیت پرش را بررسی نمودند. بعد 

ا ه نونه تمریگ نهد که اید یهفته تمرین، نتایج نشان م 6از 
نتیجـه  ). تـوان  15ار دارد (د یوازي تـأثیر معن ـ ه ـ یبر توان ب

اشـد. در ضـمن همـاهنگی    ب یسـرعت و قـدرت عضـلانی م ـ   
ازد که توان خود را با س یعصبی عضلانی، ورزشکار را قادر م
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اي پلایومتریک نیز ه ناي با وزنه افزایش دهد. تمریه نتمری
ــرو   ــاض ب ــه انقب ــر ســرعت در مرحل ــق تغیی ــ ناز طری را و گ

ــرا درون ــار  گ ــراي مه ــود اج ــهیل و بهب ــث تس ــ ت، باع ا و ه
  ).5ود (ش یاي سریع و قدرتی مه تحرک

در  رکـورد شـنا  ا، ه هدر مقایسۀ گروبعد از پایان مداخله 
متـر   25، بـه جـزء   گروه تجربی در مقایسه با گـروه کنتـرل  

) 2009. اسـپنس و همکــاران ( بــودندار  معنـی  کـرال ســینه 
تداخل تمرینات قدرتی و استقامتی را در شـناگران رقـابتی   

شـناگر شـرکت    20این تحقیـق   مورد بررسی قرار دادند. در
هفته تمـرین، قـدرت در گـروه تجربـی      11نمودند. در طی 

اري داشـت  د ی% افزایش معن8/11% و در گروه کنترل 3/20
اري بین دو گروه دیده شده است. در ضـمن  د یو تفاوت معن

متر کـرال سـینه در دو گـروه بـه ترتیـب       50رکورد شناي 
ار نبود د یدار معن% کاهش داشت، که این مق65/0% و 14/1

داري در اجراي شنا، در بـین دو گـروه دیـده     یو تفاوت معن
). گاریدو 18نشد، که با نتایج مطالعه حاضر همخوانی دارد (

) ترکیب تمرینات قدرتی (در خشـکی) و  2010و همکاران (
تمرینات شـنا بـر اجـراي شـناگران رقـابتی نابـالغ را مـورد        

شـناگر رقـابتی نابـالغ     25 بررسی قرار دادند. در این مطالعه
) شرکت نمودند. در پایان دوره تمرینی سال 76/0±08/12(

متر شناي کرال سینه در گروه تجربـی و کنتـرل    25رکورد 
متر شـناي   50%، همچنین رکورد 98/1% و 45/4به ترتیب 

% کاهش داشت. نتـایج  88/1% و 94/1کرال سینه به ترتیب 
تمرینات قدرتی، قـدرت و  در این مطالعه نشان داد، اگر چه 

اري بـر  د یهد ولـی تـأثیر معن ـ  د یتوان عضلانی را افزایش م
). نتـایج مطالعـه حاضـر بـا تحقیـق      13اجراي شـنا نـدارد (  

) بـا عنـوان تـأثیر برنامـه تمرینـی منتخـب       2005( دمتجد
وازي و رکورد شـناي سـرعت تـیم    ه یپلایومتریک بر توان ب

هفتـه   6ه طـی  جوانان مشهد همسو نیست. در ایـن مطالع ـ 
متـر کـرال سـینه و     50تمرین پلایومتریک، رکـورد شـناي   

اري در شـناگران داشـته اسـت    د یکرال پشت کـاهش معن ـ 
وانـد  ت یاي سنی مه ت). متفاوت بودن گروه هدف و تفاو22(

توجیه کننده تفاوت در نتـایج مطالعـه متجـدد بـا مطالعـه      
  حاضر باشد.
صـلی موفقیـت   نه بالاي بدن، یکی از عوامل ات مقدرت نی

) 2008و همکــاران ( 16). ماریــا8در شـناي ســرعتی اســت ( 
رابطه بـین متغیـر قـدرت و اجراهـاي شـناگران را بررسـی       
کردند، این پژوهشگران نشان داشـتند کـه قـدرت عضـلانی     

). همچنین 23اري با اجراي شنا دارد (د یا رابطه معنه تدس
متـر تـا    25مشخص شده که کارایی یک شـناگر در شـناي   

). در گـروه تجربـی قـدرت    8% به توان او بسـتگی دارد ( 86
عضلات در حرکت پرس سینه، قدرت عضلات در حرکت باز 

اري بـه ترتیـب بـه    د یشدن زانو و توان عضلانی افزایش معن
ي ا ه% دارد. با توجه به رابط36/5% و 41/20%، 47/32مقدار 

که بین قدرت، توان و اجراي شـنا وجـود دارد، ایـن عوامـل     
  ود.ش یعث کاهش رکورد شنا در شناگران گروه تجربی مبا

نـوع تمرینـات نیـز نقـش مهمـی در ایـن زمینــه دارد،        
) گزارش کردند، بهتر 1990( 17ه توسینت و ورورنک يورط هب

اي تمرینات قدرتی ج هاست از تمرینات قدرتی در داخل آب ب
  ).24در خشکی براي افزایش اجراي شنا استفاده شود (

در گروه رنده ب وهفته تمرین، افزایش نیروي جل 8پس از 
. گاریـدو و  بـود نار د یمعن، تجربی در مقایسه با گروه کنترل

ــاران ( ــارینهو2010همکـ ــاران ( 18) و مـ ) در 2010و همکـ
مطالعاتشان نشان دادنـد، در اثـر تمرینـات قـدرتی، نیـروي      

). اسـپنس و  25،13اري نداشته اسـت ( د یکشش تغییر معن
هفتـه تمـرین    11) نشـان دادنـد در طـی    2009همکاران (

داري داشـته اسـت    رنده افـزایش معنـی  ب وقدرتی، نیروي جل
) که با نتیجه تحقیق مـا همسـو نیسـت. ایـن مغـایرت      18(

ا ینات و یاین باشد که نوع، شدت، مدت تمر به خاطرممکن 
ا بـا مطالعـه حاضـر    ه ـ ی، سن و جنس آزمودنیسطح آمادگ

نقـش بسـیار مهمـی در بهبـود      تفاوت دارد. افزایش کـارایی 
عملکرد شناگران دارد، بالاترین سـطح کـارایی شـناگران را    

 ـت ـ یم ور مسـتقیم بـه توانـایی او در تولیـد نیـروي      ط ـ هوان ب
رنده و در همان حال بـه کـاهش نیـروي مقاومـت آب     ب وجل

). همچنین نیـروي جلوبرنـده،   8براي جلو رفتن نسبت داد (
ــرع  ــدن، س ــا وزن ب ــنا و مســافت رابطــه مســتقیمی ب ت ش

وانیم ت ـ یسرخوردن دارد که از طریق ایـن نـوع تمرینـات م ـ   
  ).20سرعت شنا را افزایش دهیم (

اي قـدرتی و پلایومتریـک از طریـق سـازگاري     ه نتمری
عضلانی در کودکان باعث افـزایش قـدرت و تـوان     -عصبی 
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ود، در نتیجه با توجه بـه نتـایج ایـن تحقیـق،     ش یعضلانی م
وان از این نوع تمرینـات بـراي افـزایش قـدرت و تـوان      ت یم

باعـث   ناتیتمر ونهگ نیاعضلانی شناگران استفاده کنیم. اما 
 25کـاهش رکـورد شـنا بـه جـز      و جلوبرنده  يروین شیافزا

اثرات  نییتع يبراي شترینشده است. مطالعات ب نهیکرال س
 دی ـاسـت. ام  ازی ـمورد ناین نوع تمرینات بر اجراي شناگران 

و شـناگران   انیدانش مرب شیبتواند به افزا قیتحق نیست اا
 به وانت یم مطالعه نیا در موجود ياه یتمحدود از منجر شود.

 این که آنجا کرد. از اشاره مطالعه مورد نمونه حجم کم بودن

 مدرسـه  بـه  کودکـان  کـه  یزمان و زمستان فصل در مطالعه

 سهیدر مقاکودکان شرکت کننده  تعداد شد، فتند، انجامر یم

به اینکه شناگران  توجه بود. همچنین با رت مک تابستان فصل با
 بـه  مطالعه نیا جینتا میتعم اي بودند، در در سطح غیرحرفه

  کرد. عمل محتاطانه باید یکم یسن رده نیا شناگران تمام

  تشکر و قدردانی
همکاري  لیبه دلاز اداره آموزش و پرورش شهرستان سبزوار 

  ود.ش یو در اختیار قرار دادن دانش آموزان سپاسگزاري م

  ها نوشت پی
1. Hypertrophy 
2. Plyometric 
3. Harries 
4. Francois 
5. Garrido 
6. Aspenes 
7. Tanner 
8. Brzycki 
9. Lewis Formula 
10. Indirect Method for determining Active Drag 
11. Sanders 
12. Granacher 
13. Christou 
14. Faigenbaum 
15. Makaruk & Sacewicz 
16. Maria 
17. Toussaint & Vervoorn 
18. Marinho 
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