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Abstract
Purpose: today, the record is one of the major concerns of coaches in competitive swimming. Therefore, 
finding the proportional type of resistance training as an essential factor affecting physical fitness and per-
formance, is highly important. The purpose of this study was to investigate the effect of four weeks total 
body resistance training on muscular function and performance of young female swimmers. 
Methods: Twelve college-level female swimmers were divided into Control and TRX group. The con-
trol group performed swimming protocol while the experimental group carried out eight swim like TRX 
addition to swimming program. Muscular function was measured using isokinetic device and swimming 
performances was measured by the record they reached and the number of hands and feet strokes during 25 
and 50 m breaststroke swimming. Independent T-test was used to analyze the research data after subtracting 
the pretest from the post-test. 
Results: Both groups have shown significance improvement in 25 m swimming record but there wasn’t 
significant difference between groups (P = 0.289). Moreover, Number of strokes decreased significantly in 
TRX group (P = 0.31). Muscular function factors in 25 m and total work in 50 m has shown improvement 
in TRX group (P ≤ 0.05). Conclusion: In general, combination of TRX with swimming training is most 
effective than swimming alone to improve swimmers performances.
Conclusion: In general, the results of this study indicate that the combination of TRX with swimming 
training is more suitable for improving swimmers’ performance. It is also recommended that swimmers 
take advantage of this training method due to the principle of Specificity training and easy use.
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کل بدن )TRX( بر عملکرد عضلانی و اجرای  تأثیر چهار هفته تمرین مقاومتی 
گران زن جوان شنا

ربا الفصیح، محمد فشی*، سجاد احمدی زاد، نازنین ابوذری

چکیده
کــردن بهتریــن نــوع تمرینــات  هــدف: رکــورد در شــنای رقابتــی از مهم تریــن دغدغه هــای مربیــان امــروزه اســت و پیــدا 
گر اســت، از جایــگاه ویــژه ای برخــوردار  کــه از مهم تریــن عوامــل تأثیرگــذار بــر آمادگــی جســمانی و رکــورد شــنا مقاومتــی 
کل بــدن )TRX(، بــر عملکــرد عضلانــی و اجــرای  اســت. هــدف از ایــن پژوهــش، بررســی تأثیــر چهــار هفتــه تمریــن مقاومتــی 

گران زن جــوان بــود. شــنا
گــروه  کنتــرل و TRX تقســیم شــدند.  گــروه  گر ســطح دانشــگاهی بــه دو  روش هــا: به منظــور انجــام ایــن پژوهــش 12 زن شــنا
ــا شــنا نیــز انجــام دادنــد.  ــر تمرینــات شــنا، هشــت حرکــت TRX مشــابه ب گــروه تجربــی علاوه ب کنتــرل تنهــا تمرینــات شــنا و 
ــا تمرینــات شــنا و TRXبــود.  کــردن و ی برنامــۀ پژوهــش شــامل چهــار هفتــه، ســه جلســه در هفتــه تمرینــات عمومــی شــنا 
عملکــرد عضلانــی توســط دســتگاه ایزوکنتیــک و اجــرای شــنا از طریــق رکــورد و تعــداد ضربه هــای دســت و پــا در مســافت های 
25 و 50 متــر شــنا قورباغــه ســنجیده شــد. دامنــۀ اختــلاف قبــل و بعــد داده هــای حاصلــه بــا اســتفاده از آزمــون آمــاری تــی 

مســتقل بررســی شــد.
گــروه بهبــود معنــادار بــدون تفــاوت بین گروهــی داشــته اســت  کــه رکــورد شــنای 25 متــر در هــر دو  نتایــج: نتایــج نشــان داد 
کمتــر بــود )P 0/031=(. عملکــرد عضلانــی  گــروه تجربــی به طــور معنــاداری  )P 0/289=(، بــا وجــود ایــن، تعــداد ضربــات در 
گــروه تجربــی افزایــش معنــادار نشــان  کار مصرفــی برحســب ژول در شــنای 50 متــر در  کل  گــروه TRX در شــنای 25 متــر و  در 

.)P>0 /05( داد
گران مناســب تر  کــه ترکیــب TRX بــا تمریــن شــنا بــرای بهبــود عملکــرد شــنا نتیجه گیــری: نتایــج ایــن پژوهــش بیــان می کنــد 
گران از ایــن شــیوۀ  گــی تمریــن و اســتفادۀ آســان و ارزان پیشــنهاد می شــود شــنا اســت. همچنیــن به علــت رعایــت اصــل ویژ

تمرینــی بهــره ببرنــد. 
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مقدمه
و  دویــدن  ماننــد  رقابتــی  رشــته های  در  همان طورکــه 
از عوامــل مهــم در عملکــرد  دوچرخه ســواری، قــدرت پویــا 
نیــز قــدرت از  ورزشــکار محســوب می شــود، در رشــتۀ شــنا 
 .)1( اســت  ورزشــکار  عملکــرد  تعیین کننــدۀ  اصلــی  عوامــل 
در شــنای قهرمانــی تمرینــات مقاومتــی بــه اشــکال متفــاوت 
ــه  ــوند )2(، به طوری ک ــتفاده می ش ــترده ای اس گس ــورت  به ص
گران بین المللــی بیشــتر از پنــج ســاعت در هفتــه را بــه  شــنا
تمرینــات در خشــکی اختصــاص می دهنــد )3(. اوج عملکــرد 
در شــنا بــا قــدرت بیشــینه رابطــه دارد )4(. تمریــن مقاومتــی 
ســبب افزایــش انــدازه و قــدرت عضــلات و همچنیــن افزایــش 
ــم اســتخوانی می شــود. ایــن ســازگاری متعاقــب  ک ــوده و ترا ت
نیــز  و  عضلانــی  قــدرت  افزایــش  بــا  مقاومتــی  تمرین هــای 
تغییــر در انــدازۀ عضلــه و تغییــرات عصبــی همــراه اســت )5(.
بهبــود  ســبب  شــنا  مقاومتــی  تمریــن  می رســد  به نظــر 
عملکــرد  بــه  مربــوط  شــاخص های  و  می شــود  عملکــرد 
و  ضربه هــا  تعــداد  کاهــش  ضربــه،  طــول  افزایــش  ماننــد 
 .)7  ،6( می بخشــد  بهبــود  را  جلوبرنــده  ظرفیــت  افزایــش 
ســطح بهینــه ای از قــدرت و تــوان بــرای عملکــرد مطلــوب 
گران نیــاز اســت. ایــن امــر بــه رســاندن توانایــی بیشــینۀ  شــنا
تولیــد نیروهــای دفع کننــده و بــه حداقــل رســاندن مقاومــت 
اســت  وابســته  اطــراف  مایــع  نیــروی  توســط  اعمال شــده 
کــردن تمرینــات  کــه ترکیــب  )8(. نشــان داده شــده اســت 
ــا تمرینــات مقاومتــی در خشــکی نســبت بــه تمرینــات  شــنا ب
در اســتخر شــنا به تنهایــی بــرای افزایــش عملکــرد 50 متــر و 
کارامدتــر بــوده اســت )9، 10(. همچنیــن  کــرال ســینه  400 متــر 
انجــام تمرینــات قدرتــی در خشــکی احتمــالًا ســبب افزایــش 
کوتــاه می شــود  نیــروی دفــع آب به ویــژه در شــنای فواصــل 
تمرینــات  بــا  شــنا  ترکیــب  اثــر  پژوهشــگران  از  گروهــی   .)8(
مقاومتــی ســنتی را بــر عملکــرد شــنای ورزشــکاران رقابتــی 
تمریــن  کــه  نتایــج نشــان داد  کردنــد.  بررســی  دانشــگاهی 
کتــات  لا کاهــش  یــا  ســرعت  افزایــش  بــه  ســنتی  مقاومتــی 
خــون زیــر بیشــینه منجــر نمی شــود )6(. نشــان داده شــده 
افزایــش  وجــود  بــا  ســنتی  مقاومتــی  تمرینــات  کــه  اســت 
قــدرت، بــه بهبــود عملکــرد منجــر نمی شــود. به نظــر می رســد 
ضربه هــای دســت در شــنا از تکنیــک بالایــی برخوردارنــد و 
گــی را بــرای شــنا رعایــت  تمرینــات مقاومتــی ســنتی اصــل ویژ
کمــک  شــنا  عملکــرد  بــه  نمی تواننــد  بنابرایــن  نمی کننــد، 
کننــد )1، 7(. همچنیــن تمرینــات مقاومتــی مشــابه  چندانــی 
کــه ممکــن  بــا شــنا بــه شــکل های متفاوتــی انجــام می گیرنــد 

ــن  ــای تمری ــند )7(. برنامه ه ــل آب باش ــا داخ ج ی ــار ــت خ اس
مقاومتــی در خشــکی تأثیــر بســزایی بــر تولیــد نیــروی دفــع 
کــه  آب دارنــد، بــا ایــن حــال بــرای بهبــود عملکــرد نیــاز اســت 
ایــن تمرینــات مطابــق بــا حــرکات شــنا باشــند )11(. یکــی از 
شــیوه های تمریــن مقاومتــی، تمریــن در شــرایط بی ثبــات 
کــه امــروزه بــرای انجــام تمرین هــای ورزشــی و تناســب  اســت 
انــدام بــه کار مــی رود. اخیــراً دســتگاه های تمرینــی معلــق نیــز 
بــه فهرســت تمریــن در شــرایط ناپایــدار اضافــه شــده اســت. 
کــش یــا بانــد، بــدن  در ایــن نــوع تمرین هــا، بــا اســتفاده از 
به صــورت معلــق در هــوا نگه داشــته می شــود )12(. تحقیقــات 
می تواننــد  معلــق،  تمرینــی  دســتگاه های  می دهــد  نشــان 
و  تعــادل  بهبــود  ورزشــکاران،  مهارت هــای  افزایــش  ســبب 
بهبــود  عضلانــی،  عصبــی-  هماهنگــی  افزایــش  پایــداری، 
تنــه،  عضــلات  قــدرت  افزایــش  عضــلات،  بیــن  هماهنگــی 
ــات ــش ثب ــاری و افزای ــوان انفج ــود ت ــتقامت، بهب ــش اس  افزای

مفاصل در رشته های مختلف ورزشی شوند )13، 14(.
 Total body Resistance( بــدن کل  فعالیــت مقاومتــی 
مقاومتــی  تمرین هــای  از  نمونــه ای   ،)TRX( Training(ی 
کــردن در  امــکان تمریــن  کــه  بانــد اســت  معلــق به وســیلۀ 
کوچــک حتــی در صــورت نبــود باشــگاه  فضاهــای محــدود و 
 TRX گی هــای مهــم  از ویژ فراهــم می کنــد )15(.  را  ورزشــی 
در  می تــوان  را  آن  تمرینــی  حــرکات  بیشــتر  کــه  اســت  ایــن 
کــردن،  کــردن، نزدیــک  همــۀ ســطوح حرکتــی )ماننــد دور 
کــرد. علاوه بــر ایــن به علــت  کــردن( اجــرا  کــردن و بــاز  خــم 
معلــق بــودن، تمامــی حــرکات تعادلــی بــوده و به علــت نیــروی 
کششــی و قدرتی انــد. بــا توجــه  کامــلًا  کشــش و رانــش حــرکات 
فــرد به عنــوان  بــدن  از وزن  اینکــه در سیســتم تعلیقــی  بــه 
مقاومــت اســتفاده می شــود، همچنیــن به علــت جنبــش و 
زاویه هــای حرکتــی بیشــتر در مقایســه بــا تمرینــات بــا دمبــل و 
هالتــر، از طریــق تمرینــات TRX می تــوان تمرینــات بیشــتری 
ــی  ــد حرکات ــر می رس ــاس به نظ ــن اس ــر ای ــرد )16(. ب ک ــی  طراح
گران در آب شــباهت دارنــد نیــز  کــه بــه حرکت هــای شــنا را 
کــرد. رشــتۀ شــنا از چنــد جنبــه  بتــوان به وســیلۀ آن طراحــی 
ــه حالــت  گران همــواره ب ــا ســایر رشــته ها تفــاوت دارد. شــنا ب
طــول  در  اینکــه  دیگــر  )2(؛  هســتند  شــکم  روی  خوابیــده 
تمریــن عملکــرد ورزشــکار تحــت تأثیــر نیــروی مایعــات اطــراف 
کــه تمرینــات  قــرار می گیــرد. از ایــن حیــث به نظــر می رســد 
TRX به علــت معلــق بــودن می توانــد در بخشــی بــا رعایــت 
ــا اســتفاده از افزایــش  ــرای بهبــود عملکــرد ب ــی و ب گ اصــل ویژ
قــدرت ویــژۀ شــنا مؤثــر واقــع شــود. امــا پژوهش هــا در ایــن 
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ــر بهبــود قــدرت  ــر تمرینــات TRX ب ــوده و تأثی ــدک ب زمینــه ان
گران و در نتیجــۀ آن بهبــود عملکــرد مشــخص نشــده  شــنا
کاربــردی در  اســت. علاوه بــر ایــن، به دلیــل نبــود اطلاعــات 
کــردن بــرای بهبود  زمینــۀ تأثیــر بیشــتر تمرینــات TRX یــا شــنا 
کــه پاســخ ایــن پرســش  گران، محقــق بــر آن شــد  عملکــرد شــنا
 TRX کــه آیــا چهــار هفتــه تمریــن بــا اســتفاده از کنــد  را روشــن 
گران زن دانشــگاهی  گی هــای عضلانــی و عملکــرد شــنا بــر ویژ

تأثیــر دارد؟

روش پژوهش

نیمه تجربــی  نــوع  از  پژوهــش  ایــن  پژوهــش:  نمونه هــای 
ح پیش آزمــون- پس آزمــون اجــرا شــد.  اســت و به صــورت طــر
گر زن غیرحرفــه ای بــا ســن ±4 24  آزمودنی هــا شــامل 12 شــنا
کردنــد.  کــه داوطلبانــه در ایــن پژوهــش شــرکت  ســال بودنــد 
معیارهــای ورود آزمودنــی شــامل داشــتن دامنــۀ ســنی 20 تــا 
کافــی بــه شــنای قورباغــه، داشــتن رکــورد  30 ســال، تســلط 
کمتــر از 75 ثانیــه در  کمتــر از 40 ثانیــه در شــنای 25 متــر و 
شــنای 50 متــر، نداشــتن فعالیت هــای ورزشــی جانبــی در 
طــول دورۀ مطالعــه، نداشــتن آســیب دیدگی در مفصل هــای 
آرنــج و زانــو و نداشــتن بیماری هــای زمینــه ای ماننــد پرفشــار 
خونــی و قلبــی و تنفســی بــود. آزمودنی هــا از طریــق اطلاعیــۀ 
ــر  ــدند. 20 نف ــوان ش ــش فراخ ــرکت در پژوه ــرای ش ــی ب عموم
ــل  ــون ورودی در مح ــام آزم ــور انج ــرکت کنندگان به منظ از ش
آزمودنی هــا  از  ورودی  آزمــون  در  شــدند.  حاضــر  آزمــون 
کــردن بهتریــن تکنیــک خــود را  گــرم  خواســته شــد پــس از 
ــم و طــی یــک عــرض  ک ــا ســرعت خیلــی  در شــنای قورباغــه ب
در  شــرکت کنندگان  رکــورد  آن  از  پــس  کننــد.  اجــرا  اســتخر 
شــنای قورباغــۀ 25 و 50 متــر ثبــت شــد. پــس از غربالگــری 
در  کــه  آزمودنی هایــی  حــذف  و  قورباغــه  شــنای  تکنیکــی 
تمرینــات جانبی شــرکت داشــتند یا نتوانســتند مســافت های 
بــه  نفــر به منظــور ورود  پایــان برســانند، 12  بــه  را  ذکرشــده 
برنامــۀ اصلــی پژوهــش انتخــاب شــدند. برگــۀ رضایت نامــه 
ــرای  ــا ب ــی آزمودنی ه ــان از توانای ــور اطمین ــلامتی به منظ و س
از  پــس  و  شــد  تکمیــل  آزمودنی هــا  توســط  برنامــه  انجــام 
 TRX کنتــرل )شــش نفــر( و گــروه  آن براســاس رکــورد بــه دو 
رکــورد  میانگیــن  به طوری کــه  شــدند،  تقســیم  نفــر(  )شــش 
بــه هــم نزدیــک باشــد. آزمودنی هــا در روز  گــروه  در هــر دو 
مشــخصی بــرای انجــام آزمــون قــدرت بــا دســتگاه ایزوکنتیــک 
کردن ویژه بــرای عضلات  گــرم  کردنــد.  بــه آزمایشــگاه مراجعــه 
انجــام  بــه  قــادر  عضــلات  تــا  گرفــت  انجــام  آزمایــش  مــورد 

برنامــۀ آزمــون باشــند و از آســیب دیدگی آن پیشــگیری شــود. 
تــا  آزمودنــی توضیــح داده شــد  هــر  بــرای  آزمایــش  مراحــل 
آزمودنــی بــا برنامــۀ منتخــب ایزوکنتیــک آشــنا شــود. ســپس 
کــه شــش  گرفــت  آزمــون ایزومتریــک بــه ایــن شــیوه انجــام 
 90 انقبــاض ایزومتریــک بــا نیــروی انقبــاض بیشــینه در زاویــۀ̊ 
کســتنش و  گیــرد )ســه انقبــاض ا بــه مــدت ســه ثانیــه انجــام 
ــا یــک دقیقــه اســتراحت پــس از  ســه انقبــاض فلکشــن زانــو ب
هــر انقبــاض(. پــس از تنظیــم )کالیبراســیون( دســتگاه بــرای 
کــه انقباضــی  آزمــون ایزوتونیــک، از آزمودنی هــا خواســته شــد 
بــا بیشــترین ســرعت در دو نوبــت پنــج تکــراری بــا 24 نیوتــن 
کستنشــن  بــر متــر بــرای مفصــل زانــو از ˚90 فلکشــن تــا ˚180 ا
بــا یــک دقیقــه اســتراحت بیــن نوبت هــا انجــام دهنــد. بــرای 
کــه بیشــترین نیــروی  مفصــل آرنــج از آزمودنــی خواســته شــد 
کند. آزمــون ایزومتریک  ممکــن را حیــن انجــام آزمــون اعمــال 
ران  مفصــل  ایزومتریــک  آزمــون  بــا  مشــابهی  شــیوه ای  بــه 
دســتگاه  )کالیبراســیون(  تنظیــم  از  پــس  گرفــت.  انجــام 
بــا  شــد  خواســته  آزمودنی هــا  از  ایزوتونیــک،  آزمــون  بــرای 
بیشــترین ســرعت، آزمــون ایزوتونیــک را بــا ســرعت 8 نیوتــن 
 150 90 درجــۀ فلکشــن تــا̊  بــر متــر، دو نوبــت چهــار تکــراری از̊ 
کستنشــن بــا یــک دقیقــه اســتراحت بیــن نوبت هــا انجــام  ا
مفصــل  در  تــوان  میانگیــن  کار،  کل  گشــتاور،  اوج  دهنــد. 
ــی شــد. جلســۀ دوم  ــو در آزمــون ایزوتونیــک ارزیاب ــج و زان آرن
کــه در اســتخر انجــام  آزمــون ارزیابــی عملکــردی ورودی بــود 
کــردن، آزمــون ســرعت 25  گــرم  گرفــت و آزمودنی هــا پــس از 
و 50 متــر شــنای قورباغــه را انجــام دادنــد. علاوه بــر رکــورد، 
تعــداد ضربه هــای دســت و پــا نیــز ثبــت شــد. 72 ســاعت بعــد 

ــت. گرف ــام  ــر انج ح زی ــر ــه ش ــی ب ــای تمرین برنامه ه
از  آزمودنی هــا   :TRX برنامــۀ  پژوهــش:  اجــرای  روش 
کار  قبــل بــه مــدت یــک هفتــه دورۀ آشناســازی و آمــوزش 
گرفتــه بودنــد. 72 ســاعت پــس از  بــا باندهــای TRX را فــرا 
آزمودنی هــا  و  برگــزار  تمریــن  جلســۀ  اولیــن  پیش آزمــون، 
مطابــق جــدول 1 و بــه مــدت چهــار هفتــه بــر پایــۀ زمان بنــدی 
غیرخطــی و هــر هفتــه ســه جلســه برنامــۀ اصلــی را انجــام 
دادنــد. حــرکات TRX هشــت حرکــت شــامل چهــار حرکــت 
پایین تنــه  بــرای  حرکــت  چهــار  و   )1 )شــکل  بالاتنــه  بــرای 
شــنا  در  حــرکات  مشــابه  امــکان  حــد  تــا  و  بــود   )2 )شــکل 
قورباغــه طراحــی شــد. به منظــور انجام تمرینــات TRX تعداد 
ــه مــدت 45 ثانیــه ارزیابــی  تکــرار بیشــینه هــر حرکــت TRX ب
شــد. در دو هفتــۀ اول براســاس 70 درصــد بیشــینه تعــداد 
 تکــرار 45 ثانیــه و هفته هــای ســوم و چهــارم بــا 85 درصــد

الفصیح و همکارانتأثیر TRX بر عملکرد عضلانی و اجرای شنا
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 TRX گــروه بیشــینه تعــداد تکــرار 30 ثانیــه برنامه ریــزی شــد. 
جلســات  تعــداد  و  کنتــرل  گــروه  بــا  مشــابه  شــدت های  بــا 
کــه در جــدول 1 به تفصیــل آمــده اســت، تمریــن  متفــاوت 
تخصصــی شــنا را انجــام دادنــد. قــرارداد ورزشــی پژوهــش بــا 
گرفتــن اصــول طراحــی تمریــن از جملــه برابــری حجــم  در نظــر 
جلســات تمرینــی، برابــری شــدت تمرینــات تــا حــد ممکــن بــر 
پایــۀ زمان بنــدی غیرخطــی طراحــی شــد. تمامــی مراحــل 
قــرارداد ورزشــی پــس از طراحــی توســط دو نفــر از آزمودنی هــا 
گرفــت و قابلیــت اســتفاده از آن بررســی و تأییــد شــد. انجــام 
ح جــدول 1  ــه شــر برنامــۀ شــنا: برنامــۀ تمریــن شــنا نیــز ب
گرفــت. آزمودنی هــا در دو هفتــۀ اول بــا شــدت %70  انجــام 
بهتریــن رکــورد در 25 متــر یــا 50 متــر و در دو هفتــۀ دوم بــا 
کردنــد. پــس از 48 ســاعت  شــدت 85% بهتریــن رکــورد شــنا 

از آخریــن جلســۀ تمریــن، پس آزمــون مشــابه بــا پیش آزمــون 
و در زمان هــای مشــابه بــا پیش آزمــون بــرای هــر آزمودنــی 

گرفــت.  انجــام 
تحلیــل آمــاری: به منظــور تجزیه وتحلیــل آمــاری داده هــا 
بــرای  اســتاندارد(،  انحــراف   ± )میانگیــن  توصیفــی  آمــار  از 
شــاپیرو- آمــاری  آزمــون  از  داده هــا  بــودن  طبیعــی  تعییــن 
ویلــک، همچنیــن از آزمــون تــی مســتقل بــرای تعییــن تفــاوت 
و  پیــش  تفاضــل  کــردن  مشــخص  از  پــس  گــروه  دو  بیــن 
پس آزمــون و از آزمــون تــی وابســته بــرای تعییــن تفــاوت در 
گــروه اســتفاده شــد. ســطح  نتایــج پیــش و پس آزمــون در هــر 
 SPSS ــزار ــده و از نرم اف ــه ش گرفت ــر  ــاداری P>0/05 در نظ معن

نســخۀ 22 اســتفاده شــد.
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شکل 2. حرکات TRX پایین تنه ویژۀ شنای قورباغه

نتایج

کــه  نتایــج حاصــل از آزمــون شــاپیرو-ویلک نشــان داد 
داده هــای  توزیــع  و  طبیعــی  توزیــع  بیــن  معنــادار  تفــاوت 
حاصلــه وجــود نــدارد )P<0 /05( و داده هــا از توزیــع طبیعــی 
متــر  رکــورد شــنای 25  کــه  داد  نشــان  نتایــج  برخوردارنــد. 
بــدون تفــاوت بین گروهــی  گــروه بهبــود معنــادار  در هــر دو 
داشــته اســت )P=0/289(، بــا وجــود ایــن، تعــداد ضربــات 
 .)P=0/031( کمتــر بــود گــروه تجربــی به طــور معنــاداری  در 

کار  کل  گــروه TRX در شــنای 25 متــر و  عملکــرد عضلانــی در 
گــروه تجربــی  مصرفــی برحســب ژول در شــنای 50 متــر در 
ــادار نشــان داد )P>0 /05(. نتایــج بررســی های  افزایــش معن
بین گروهــی حاصــل از آزمــون t مســتقل بــرای رکــورد و تعــداد 
ضربه هــا در نمودارهــای 1 و 2، همچنیــن نتایــج درون گروهــی 
توســط  اندازه گیری شــده  متغیرهــای  بــرای  بین گروهــی  و 

آزمــون ایزوکنتیــک به تفصیــل در جــدول 2 آمــده اســت.
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بهار 1401/ دوره 15/ شماره 1نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی

TRX جدول 1. برنامۀ شنا و

نمودار 1. تعداد ضربات و رکورد شنای 25 متر زنان جوان

کنترل  گروه  * تفاوت با پیش آزمون # تفاوت با 

نمودار 2. تعداد ضربات و رکورد شنای 50 متر زنان جوان

کنترل گروه  * تفاوت با پیش آزمون # تفاوت با 

هفته اول و دومهفتۀ سوم و چهارمگروه ها

جلسۀ سومجلسۀ دومجلسۀ اولجلسۀ دومجلسۀ اول و سوم

کنترل

کردن با 70 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 60 دقیقه

کردن با 70 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 60 دقیقه

کردن با 85 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 40 دقیقه

کردن با 85 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 40 دقیقه

کردن با 85 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 40 دقیقه

TRX

تمرین TRX ویژۀ شنای 

 قورباغه در خشکی. 

8 حرکت، 4 نوبت و هر 

نوبت 45 ثانیه، 60 ثانیه 

استراحت بین ست، 

2:30 دقیقه بین حرکت

کردن با 70 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 60 دقیقه

کردن با 85 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و50 

متر قورباغه: 40 دقیقه

تمرین TRX ویژۀ شنای 

قورباغه در خشکی. 8 

حرکت، 3 نوبت و هر 

نوبت30 ثانیه، 60 ثانیه 

استراحت بین تکرار، 2 

دقیقه بین ست

کردن با 85 درصد  شنا 

بهترین رکورد 25 و 50 

متر قورباغه: 40 دقیقه
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جدول 2. نتایج آزمون t وابسته و مستقل برای تعیین تفاوت های درون و بین گروهی در متغیرهای حاصل از آزمون ایزوکنتیک

گروهتفاوت معنادار پیش و پس از مداخلهمتغیرگروه تفاوت معنادار  بین دو 

کنترل گروه 
کستنشن مفصل زانو گشتاور در ا اوج 

0/900
0/408

0/303گروه تمرین

کنترل گروه 
گشتاور در فلکشن مفصل زانو اوج 

0/129
0/486

0/975گروه تمرین

کنترل گروه 
کستنشن مفصل آرنج گشتاور در ا 0/9210/178اوج 

0/163گروه تمرین
کنترل گروه 

گشتاور در فلکشن مفصل آرنج 0/2190/150اوج 
0/055گروه تمرین
کنترل گروه 

کستنشن مفصل زانو کار در ا 0/0960/253کل 
0/025گروه تمرین
کنترل گروه 

کار فلکشن مفصل زانو 0/0890/151کل 
0/005گروه تمرین
کنترل گروه 

کستنشن مفصل آرنج کار در ا 0/1360/020کل 
0/40گروه تمرین
کنترل گروه 

کار در فلکشن مفصل آرنج 0/3670/015کل 
0/003گروه تمرین
کنترل گروه 

کستنشن مفصل زانو 0/1300/215میانگین توان در ا
0/020گروه تمرین
کنترل گروه 

0/0720/600میانگین توان فلکشن مفصل زانو
0/019گروه تمرین
کنترل گروه 

کستنشن مفصل آرنج 0/5960/006میانگین توان در ا
0/001گروه تمرین
کنترل گروه 

0/1730/021میانگین توان در فلکشن مفصل آرنج
0/005گروه تمرین

بحث و نتیجه گیری

نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد پــس از چهــار هفتــه تمریــن 
گروه هــا در رکــورد شــنا 25متــر وجــود  تفــاوت معنــاداری بیــن 
نــدارد )P<0/05(، ولــی در مقایســۀ درون گروهــی مشــخص 
گــروه به طــور معنــاداری )P>0/05( بهبــود  کــه هــر دو  شــد 
 TRX گــروه کنتــرل،  گــروه  یافته انــد. از طرفــی، در مقایســه بــا 
اســتفاده  کمتــری  تعــداد ضربه هــای  از  متــر  در شــنای 25 
گــروه TRX نتایــج میانگیــن  کردنــد )P>0/05(. همچنیــن در 
کستنشــن زانــو و آرنــج )P>0/05( نســبت  تــوان در فلکشــن و ا
کاهــش  بــه پیش آزمــون افزایــش نشــان داد. بنابرایــن، علــت 

تعــداد ضربه هــای دســت و پــا احتمــالًا توســط ایــن حقیقــت 
گــروه تمریــن توانســتند  گران  کــه شــنا توضیــح داده می شــود 
ــای  ــا تعــداد ضربه هــای دســت و پ ــوان بیشــتری را همــراه ب ت
کننــد. ایــن نتایــج بــا  کمتــر و بــا وجــود رکــورد مشــابه تولیــد 
نشــان دادنــد  کــه   )1990( و همــکاران  توزیانــت  یافته هــای 
تمریــن  بدنســازی  دســتگاه  بــا  کــه  تجربــی  گــروه  در  تــوان 
کردنــد، در مســافت های 25 و 50 متــر همزمــان بــا ســرعت 
کــرده اســت، همسوســت. همان طورکــه  آن هــا افزایــش پیــدا 
کاری انجام گرفتــه در هــر ضربــه در واحــد زمــان  تــوان برابــر 
اســت )17، 18(، درصورتی کــه ظرفیــت هــر ضربــه بــرای انجــام 
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ضربــه  هــر  در  بیشــتری  مســافت  یابــد،  بهبــود  بیشــتر  کار 
می توانــد طــی شــود. از تجزیه وتحلیــل تعــداد ضربــه و طــول 
گر برتــر بــا طــی مســافت  ضربــۀ دســت و پــا در مســابقات، شــنا
از  بیشــتر  ضربه هــای  تعــداد  به جــای  ضربــه  هــر  در  بیشــتر 
ظاهــراً   .)21-19  ،17( می شــود  متمایــز  ضعیف تــر  گر  شــنا
مســافت  کــه  اســت  ایــن   TRX تمریــن  روش  مفیــد  آثــار  از 
طی شــده در هــر ضربــه را بهبــود می بخشــد. علاوه بــر ایــن در 
پژوهــش حاضــر اوج ســرعت به وســیلۀ دســتگاه ایزوکینتیــک 
و  پــا  فلکشــن  در  معنــاداری  افزایــش  و  شــد  اندازه گیــری 
تجربــی  گــروه  در   )P  >0/05( دســت  فلکشــن  و  کستنشــن  ا
دیــده شــد. بــا توجــه بــه بیومکانیــک شــنای قورباغــه، اعمــال 
کشــش آب و  نیــرو در بخــش فلکشــن دســت و پــا بیشــترین 
پیشــروی را موجــب می شــود )22(. نتایــج نشــان می دهــد 
انجــام  به دلیــل  تجربــی  گــروه  ویــژه در  قــدرت  افزایــش  کــه 
حــرکات مقاومتــی بــا TRX در حرکــت تخصصــی بیشــتر اتفــاق 

ــاده اســت. افت
گشــتاور فلکشــن  پژوهــش حاضــر هیــچ تفاوتــی در اوج 
 )>0P/05( پــا در آزمــون ایزومتریــک کستنشــن دســت و  و ا
نشــان  مــورد مطالعــه  گــروه  تمریــن در دو  از  پــس  و  پیــش 
برخــی پژوهش هــا عنــوان  کــه  ایــن در حالــی اســت  نــداد. 
تــوان  پویــا،  عملکــرد  در  قــدرت  بررســی  بــرای  کــه  کردنــد 
تولیدشــده در چنــد ثانیــه از یــک فعالیــت شــدید شــاخص 
بهتــری اســت )23(. از طرفــی، تمریــن TRX و شــنا تمریناتــی 
ایزومتریــک معیــاری  آزمون هــای  و  به شــمار می رونــد  پویــا 
ــد  ــاب نمی آین ــا به حس ــرد پوی ــری عملک ــرای اندازه گی ــق ب دقی
)24(. آزمــون ایزومتریــک به طــور معمــول شــامل انقبــاض 
داوطلبانــۀ بیشــینه در یــک زاویــۀ مشــخص در برابــر مقاومــت 
ــا  کششــی ی ــا یــک حســگر  کــه به صــورت ســری ب ثابــت اســت 
اســتفاده از ماشــین های ویــژه اندازه گیــری می شــود )24(. 
درحالی کــه مداخلــۀ تمرینــی مــا در ایــن پژوهــش تمریــن پویــا 
بــا مقاومــت خارجــی ثابــت محســوب می شــود. بنابرایــن، 
گــی آزمــون نســبت داد  می تــوان ایــن نتایــج را بــه اصــل ویژ
می کنیــد  اســتفاده  آزمونــی  از  زمانی کــه  می کنــد  بیــان  کــه 
کــه  گــروه عضلانــی اســت  کــه مشــابه بــا عملکــرد عضلانــی و 
ــه  ــبت ب ــتری نس ــدرت بیش ــش ق ــد، افزای ــن داده ای آن را تمری
ــی  ــی را ارزیاب ــی متفاوت ــه آزمــون شــما عملکــرد عضلان زمانی ک
بــا  همســو  نتایــج  ایــن   .)25( می کنیــد  مشــاهده  می کنــد، 
کــه در زمینــۀ مقایســۀ تمریــن  برخــی پژوهش هایــی اســت 
بــا مقاومــت خارجــی ثابــت در  بــا تمریــن پویــا  ایزومتریــک 
کــه در  گرفته انــد  پــی الگــوی خاصــی انجــام شــده و نتیجــه 

تمریــن  از  ایزومتریــک  تمریــن  ایزومتریــک،  آزمون هــای 
همیــن  در  اســت.  داشــته  برتــری  خارجــی  ثابــت  پویــای 
کــه پــس از ده هفتــه  زمینــه در پژوهشــی نشــان داده شــد 
تمریــن پویــا بــا مقاومــت خارجــی و تمرین هــای مقاومتــی 
متنــوع، تفــاوت معنــاداری در هیچ یــک از زاویه هــای آزمــون 
کستنشــن مفصــل زانــو پیــدا نمی شــود )25(. ایزومتریــک در ا
کار مصرفــی در شــنای 50 متــر  کل   در پژوهــش حاضــر 
کنتــرل بیــن پیــش و پس آزمــون تغییــر نکــرد، امــا  گــروه  در 
کستنشــن دســت  ــروه TRX افزایــش یافــت )فلکشــن و ا گ در 
کار  مقــدار  معنــای  بــه  مصرفــی  کار  کل   .)P>0/05( پــا  و 
انجام گرفتــه در تمــام نوبت هــای تمرینــی اســت و همچنیــن 
طــی  گشــتاور  حفــظ  بــرای  عضلــه  توانایــی  نشــان دهندۀ 
کار حســاس ترین شــاخص  کل  آزمــون اســت. علاوه بــر ایــن 
 ،23( مــی رود  به شــمار  عضلــه  خســتگی  اندازه گیــری  بــرای 
ــود  ــی بهب ــل احتمال ــت از عل گف ــوان  ــن می ت 26-28(. بنابرای
مصرفــی  کار  کل  افزایــش   TRX گــروه  در  متــر   50 رکــورد 
نــداده اســت و چــون زمــان  خ  کنتــرل ر گــروه  کــه در  بــوده 
کار  کل  در 50 متــر بیشــتر از 25 متــر اســت، در اینجــا نقــش 
مصرفــی قاطعانه تــر اســت. همچنیــن شــاید اوج ســرعت و 
کــرده  کمــک  زمــان رســیدن بــه اوج ســرعت بــه ایــن نتایــج 
باشــند )29(. اصلی تریــن یافتــۀ ایــن پژوهــش بیــان می کنــد 
کــه ترکیــب TRX بــا تمریــن شــنا از تمریــن شــنا به تنهایــی 
گران بهتــر اســت. ایــن نتایــج بــا  بــرای بهبــود عملکــرد شــنا
نتایــج تاناتــکا و همــکاران )1998( همسوســت. آن هــا نشــان 
دادنــد ترکیــب تمریــن شــنا بــا تمریــن مقاومتــی در خشــکی یــا 
تمریــن مقاومتــی ویــژۀ شــنا در آب بهتــر از انجــام تمرینــات 
در  وزنــه  بــا  مقاومتــی  تمریــن   .)6( اســت  به تنهایــی  شــنا 
نیســت،  عملکــردی  عضــلات  بارگیــری  راه  تنهــا  خشــکی 
شــود،  حاصــل  آن  از  خوبــی  نتایــج  درصورتی کــه  حتــی 
بنابرایــن، تمرینــات مقاومتــی ویــژه شــنا از اهمیــت بیشــتری 
ــج ایــن پژوهــش شــایان  ــه نتای ــا توجــه ب ــد )30(. ب برخوردارن
کــه مــدت مداخلــه در ایــن پژوهــش تنهــا چهــار  ذکــر اســت 
هفتــه بــوده اســت. در نتیجــه میــزان تأثیــر تمریــن می توانــد 
کوچــک باشــد. بــا ایــن حــال، هــدف پژوهــش  کمــی  از لحــاظ 
در  تمرینــی  جدیــد  شــیوۀ  ایــن  مزایــای  شناســایی  حاضــر 
 TRX گــی تمریــن بــه کــه از نظــر ویژ رشــته ای ماننــد شــنا بــود 

قابــل تعمیــم اســت. 
کــه تمریــن  کلــی، نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد  به طــور 
منجــر  گران  شــنا عملکــرد  بهبــود  بــه  بــدن  کل  مقاومتــی 
ترکیــب  هفتــه  چهــار  از  پــس  حاضــر  پژوهــش  در  می شــود. 
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کل بــدن بــا شــنا و انتخــاب حرکــت مشــابه  تمریــن مقاومتــی 
پارامترهــای  بــه  تجربــی  گــروه  قورباغــه  شــنای  حرکــت  بــه 
طــول  افزایــش  شــنا  ورزش  در  رســیدند.  بهتــری  تکنیکــی 
عضلانــی  عملکــرد  بهبــود  بــه  پــا  و  دســت  ضربــۀ  کارایــی  و 
نــوع  ایــن  توانایــی  نشــان دهندۀ  ایــن  می شــود.  منجــر 
مقابلــه  و  گر  شــنا جلوبرنــدۀ  نیــروی  بهبــود  بــرای  تمریــن 
هــر  بــرای  عوامــل  مهم تریــن  از  کــه  اســت  آب  مقاومــت  بــا 
گر به شــمار می رونــد. تمرینــات TRX از لحــاظ قــدرت،  شــنا
برخــی متغیرهــای قــدرت را بهبــود بخشــیدند. ایــن نتایــج 
و  کوتــاه  تمریــن  دورۀ  طــول  کــه  به دســت  آمــد  حالــی  در 
کــم بــود. از دیگــر مزیت هــای ایــن نــوع  تعــداد آزمودنی هــا 
مختلــف  زاویه هــای  در  حــرکات  اجــرای  قابلیــت  تمرینــات 
بــا وضعیت هــای متفاوتــی مطابــق بــا نیازهــای ورزشــکاران 
اســت. بنابرایــن، مربیــان می تواننــد بــا توجــه بــه نــوع شــنای 
کــه  کننــد  تخصصــی ورزشــکار حــرکات متفاوتــی را طراحــی 
علاوه بــر  نــدارد.  وجــود  وزنــه  دســتگاه های  در  مزیــت  ایــن 
ایــن طناب هــای TRX قابــل حمــل و اتصــال در مکان هــای 
ــرون  ــی مق ــزات مقاومت ــایر تجهی ــه س ــبت ب ــد و نس مختلف ان
ــات  ــا امکان ــف ب ــای مختل ــن در مکان ه ــد، بنابرای ــه صرفه ان ب
کــم نیــز می تــوان از آن به عنــوان شــیوۀ تمریــن مقاومتــی مؤثــر 

کــرد. اســتفاده 

تشکر و قدردانی

کارشناســی ارشــد نویســندۀ  ایــن مقالــه برگرفتــه از پایان نامــۀ 
گرفتــه اســت. اول اســت و بــا هزینــۀ شــخصی انجــام 
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