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 دهیچک
حاضر تعیین تأثیر هشت هفته تمرین ترکیبی قدرتی و پلایومتریک در خشکی بر اجراهاي شناگران پسر  هدف از مطالعۀ هدف پژوهش:

سال،  85/036/11 بیبه ترتپسر نابالغ با میانگین سن، قد و وزن  20هاي این پژوهش آزمودنی روش پژوهش:.سال بود 12تا  9نابالغ 
صورت   کنندگان بههدفمند انتخاب شدند. شرکت و تصادفیصورت غیر که به کیلوگرم بودند 51/705/42سانتیمتر و  45/738/148

وه تجربی علاوه گرکه  یدر حال ،شنا بود ناتیگروه کنترل فقط تمر ینیتمر ۀبرنامتصادفی ساده در دو گروه تجربی و کنترل قرار گرفتند. 
هاي قدرتی و پلایومتریک پلایومتریک را انجام دادند. تمرینهاي قدرتی و هفته تمرین 8روز در هفته براي  2 ،بر جلسات تمرینی شنا

و عملکردي در شروع و پایان  یرتاب توپ طبی بود. متغیرهاي جسمانپرش عمقی و پ ،باز شدن زانو، پرش عمودي ،شامل پرس سینه
ویتنی مورد تجزیه و  یلکاکسون و من، آمار توصیفی، آزمون و16ویرایش  SPSSافزار ها توسط نرمگیري شدند. دادهازهتمرین اند دورة

هفته تمرین، در گروه تجربی، قدرت، توان عضلانی، اجراي شنا و نیروي جلوبرنده در شناي کرال سینه  8بعد از  نتایج:تحلیل قرار گرفت. 
داري افزایش معنیو نیروي جلوبرنده در شناي کرال سینه  در گروه کنترل، قدرت (پرس سینه) >p) .05/0(داري داشت افزایش معنی

متر کرال سینه بین دو گروه تجربی و کنترل  25توان عضلانی و اجراي شناي  ،داري در قدرتهمچنین تفاوت معنی >p).05/0( داشت
ی در شناگران نابالغ منجر به افزایش قدرت و توان عضلان تمرین ترکیبی قدرتی و پلایومتریک نتیجه گیري: >p) .05/0(مشاهده شد 

رینات  گونه تم روشنی بیانگر این است که این ها بهقابل توجهی است، اما داده متر کرال سینه نکتۀ 25اجراي شناي چه بهبود اگر شود.می
 شود.منجر به افزایش اجراي شنا و نیروي جلوبرنده نمی

 قدرت، توان، اجراي شنا، نیروي جلوبرنده ها:واژهکلید
 
 
 

Effect of Eight Weeks Combined Strength and Plyometric Training on Land in 
Performances of Immature Male 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 yr, 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 
experimental 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
ختلف ورزشی با توجه به اي مههورزشکاران و قهرمانان رشت

ي اهاي ویژهتورزشی خود داراي نیازها و اولوی ماهیت رشتۀ
اشند. بعضی از بیاز نظر عوامل مختلف آمادگی جسمانی م

اي ورزشی نیازمند قدرت، بعضی استقامت، توان، ههرشت
 ۀشتتوجه به نوع راشند که با بیذیري و سرعت مپفانعطا

یرند گیورزشی هر کدام از این عوامل مورد استفاده قرار م
)1.( 

 شدابیم جسمانیاي هیلی از ویژگشک تمرینات قدرتی،
م نیروي مقاوبراي افزایش توانایی براي مقاومت در برابر  که

اثر  . ممکن است طی تمرین قدرتی و برودشیاستفاده م
عملکرد ورزشی ورزشکاران جوان  ،افزایش قدرت عضلانی

، هندستگاه وز ند از:اعبارت . انواع تمرینات قدرتیبهبود یابد
استفاده  که از وزن بدن شخص یهاي آزاد و تمرینوزنه

 ).2(ود شیم
 ايهيتمرینات قدرتی در دوران کودکی از طریق سازگار

مثل تغییرات در هماهنگی واحد حرکتی، فراخوان  ،عصبی
باعث  ،واحدهاي حرکتی، همچنین تواتر برانگیخته شدن

ود. در این دوران افزایش قدرت عضلانی شیافزایش قدرت م
اشد بیم 1ناشی از تمرینات قدرتی مستقل از هایپرتروفی

)4،3(. 
است و به  2از تمرینات، تمرین پلایومتریک يدیگر نوع
اضات انقب سیلۀو هود که بشیایی اطلاق مهنته از تمریآن دس

پرقدرت عضلانی در پاسخ به یک بار کاري و یا کشش پویا و 
ي ونه تمرینات براگ نیرد. ایگیسریع عضلات درگیر انجام م

هر مهارت ورزشی که نیاز به توان که ترکیبی از قدرت و 
وان از آن سود جست. تیسرعت است، داشته باشد، م

ورزشکاران از طریق جستن، پریدن، حرکات چرخشی، 
حرکات تابی و حرکات پرتابی با توپ طبی، توان خود را 

تریک از طریق تغییر اي پلایومهنهند. تمریدیافزایش م
را، باعث تسهیل گنرا و دروگنانقباض برو سرعت در مرحلۀ

ود شیاي سریع و قدرتی مهتا و حرکهتو بهبود اجراي مهار
)6،5.( 

توانایی براي تولید مقادیر زیاد توان و نیروي رانش براي 
دقیقه طول  2ا کمتر از هنشناگرانی که فعالیت شناي آ

شد، اهمیت زیادي دارد. ثابت شده است که قدرت کیم
ل اصلی موفقیت در شناي نه بالایی بدن یکی از عوامتمنی

در شناگران، بین قدرت اندام  که يطوربه  ،سرعتی است
ست ده فوقانی و عملکرد در شناي سرعتی ارتباط نزدیکی ب

. همچنین مشخص شده که کارایی یک )r=93/0(آمده است 
به توان او بستگی دارد  %86متر سریع تا  25شناگر در شناي 

)7(. 
افزایش کارایی نقش بسیار مهمی در بهبود عملکرد 

 هب وانتیطح کارایی شناگران را مشناگران دارد. بالاترین س
ر رنده و دبوور مستقیم به توانایی او در تولید نیروي جلط

اي جلو رفتن همان حال به کاهش نیروي مقاومت آب بر
 ،در نتیجه براي بهبود اجراي شنا و افزایش کارایی ؛نسبت داد

 ).8ند (کیایفا م تمرینات قدرتی نقش بسیار مهمی
استفاده از تمرین  با وجود دارد که يادیز ياهشگزار

) 15) و توان عضلانی (9-14قدرتی و پلایومتریک، قدرت (
) در 2012و همکاران ( 3هاریس کودکان افزایش یافته است.

مطالعه تأثیر تمرینات مقاومتی بر بهبود توان و اجراي  34
ا در ورزشکاران را بررسی کردند و به این نتیجه هشورز

ونه تمرینات بر توان گ نیشتر مطالعات ایرسیدند که در ب
 4). فرانکویز16ا تأثیر داشته است (هشعضلانی و اجراي ورز

تمرین پلایومتریک  رنامۀهفته ب 6) تأثیر 2011و همکاران (
را بر عملکردهاي شناگران بررسی نمودند و به این نتیجه 

که تمرین ترکیبی پلایومتریک و شنا نسبت به  رسیدند
متر کرال سینه  50بر شناي  اريدیشنا اثر معنتمرینات 

 6) و اسپنس2010و همکاران ( 5)، اما گاریدو17داشته است (
 برونه تمرینات گ نایکه  اشتندد اظهار) 2009و همکاران (

 ).18،13اجراي شناگران تأثیر نداشته است (
خود  يرویهمواره فکر و ن یان علوم ورزشیمحققان و مرب

 یفیسطح ک يارتقا يبرا ییهاحلرا در جهت کشف راه
ا ب. نداهخود کرد یورزش ياهیمو عملکرد ت یجسمان یآمادگ

کاران ورزش ۀین کلیدر ب یقدرت ناتینکه انجام تمریتوجه به ا
دا کرده و بدون در نظر گرفتن یش پیافزا ايهحرف و آماتور

د باشد، یواند مفتیا مهنآ يبرا ناتین تمریا اینکه آیا
. اشدا بهلن سؤایجواب به ا يبرا ییگشاواند راهتیقات میتحق

شناگرانی که مدت زمان زیادي را صرف یادگیري مهارت 
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ند، نیازمند اهي خود را افزایش دادهاییتواناکرده و تا حدودي 
تمرینی بتوانند اي ههاشند که با استفاده از برنامبیم

 اي مطالعاتهه. بر اساس یافتکسب کنند رکوردهاي بهتري
 یر آن برتأث پلایومتریک وـقدرتیقبلی در ارتباط با تمرینات 

جاب یدر نتیجه ضرورت ا ؛راي شنا هنوز ابهاماتی وجود دارداج
و  یقدرت یبیترک نیهشت هفته تمر مورد اثرند در کیم

 شناگران پسر نابالغ يبر اجراها یخشک در کیومتریپلا
 رد.یصورت گ یقیتحق

 روش پژوهش
ر که طی آن اث بودجربی تهتحقیقات نیم نوع ازاین تحقیق 

ترکیبی قدرتی و  تمرین شنا و تمرینات( متغیر مستقل
 تنه، قدرتقدرت بالا( ) بر متغیرهاي وابستهپلایومتریک

متر کرال  50و  25توان عضلانی، اجراي شناي تنه، پایین
با  )شناي کرال سینه رندةبوسینه و کرال پشت و نیروي جل

) بررسی هفته تمرین 8(پس از  آزمونپسـآزمونطرح پیش
 شد.

 اي پژوهشههنمون
اي و نابالغ تیم آماري این مطالعه، شناگران غیرحرفه جامعۀ

نفر از این شناگران  20آماري  شناي شهر سبزوار بودند. نمونۀ
 انتخاب شدند. هدفمندتصادفی ورت غیرص هبودند که ب

 
معیارهاي ورود با توجه به وضعیت شناگران (شناگران 

اي و در حد تیم شناي منتخب انتخابی، غیرحرفه
 سنی و هر سبزوار)، میزان تمرینات، دامنۀآموزان شدانش

نفر، داراي  20 وضعیت بالیدگی لحاظ گردید. تمام
دت شش ماه و دو جلسه در م هاي مستمر (حداقل بهنتمری

الغ بودند. سرعت شناگران در بالیدگی نابهفته) و از لحاظ 
متر کرال سینه  10متر بر ثانیه در شناي  2/1تا  8/0 دامنۀ

بود. این شناگران توانایی اجراي شناي کرال سینه و کرال 
پشت را با تکنیک دارا بودند و آمادگی خود را براي شرکت 

ات مشخص ز کردند. این موارد توسط پرسشنامۀدر تحقیق ابرا
بررسی  نامهبدنی و فرم رضایت ، سوابق پزشکی، فعالیتفردي
نفر به شکل تصادفی ساده در دو گروه  20سپس این  ؛شد

 قرار گرفتند.نفر)  10(کنترل نفر) و  10( تجربی

 اههروش گردآوري داد
 استفاده از قدسنج و ترازوي قابل حمل طول قد و وزن بدن با

SECA بررسی بالیدگییري شد. گهکشور آلمان انداز ساخت 
از روش  7یک تانر ا براي مشخص کردن مرحلۀهیآزمودن
 ی توسط پزشک انجام گرفت.گزارشخود

نه و باز شدن یقدرت از حرکت پرس س يرگیهانداز يبرا
). در 1استفاده شد ( 8نه برزیسکییشیربیزانو و از آزمون ز

تکرار بار  10فرمول برزیسکی تعداد حرکات نباید بیشتر از 
ساعت  72 زمانی طی دو مرحله با فاصلۀ اتاین حرک شود.

 دید.ن مقدار ثبت گریشتریسپس ب ؛گیري شداستراحت اندازه

وزنۀ  /) 0278/1 –) 0278/0×تعداد تکرار تا خستگی(
 بیشینه قدرت عضلانی=  شده (کیلوگرم)جابجا

محاسبه گردید  9سیتوان عضلانی با استفاده از فرمول لوئ
)19.( √4.9 × wt × √D  =p 
P(وات)، ي= توان انفجار Wt(کیلوگرم) و = وزن بدن 

 Dانتهایی (متر). ابتدایی و = اختلاف فاصلۀ بین نقطۀ 
  پرش عمودي از دستگاه یا اندازة D مقدار براي محاسبۀ

Digital Vertical Jumping Tester )JS-D80N(  ساخت
کشور ژاپن استفاده شد. روش انجام آزمون به این شکل است 

رتر انگشتان دست ب یستد، نوكایکه آزمودنی پهلو به دیوار م
ده روي دیوار نصب شبر موج الکترونیکی که  خود را به صفحۀ

مذکور از آزمودنی خواسته  ند. پس از علامت زدن نقطۀزیم
ریده و تا حد رف بالا پط ا بههوود که با خم کردن زانشیم

اوج پرش حس کند. اختلاف  دیوار را در امکان بالاترین نقطۀ
نی با دست کشیده بدون پرش) اول (ارتفاع آزمود بین نقطۀ
اوج پرش، امتیازي است که آزمودنی کسب کرده  و نقطۀ

در مورد سنجش پرش عمودي، هر شخص سه بار پرش  است.
 ه ویتجز يا براهشتلا نین دو تا از بهتریانگیرد و مکیم

 .)19(د شیل استفاده میتحل
به  دهیاز استخر سرپوش ،اجراي شنا یابیند ارزیفرا يبرا
 ده شد. سنجش طی دو مرحله با فاصلۀمتر استفا 25 طول

ساعت استراحت انجام گرفت. بین هر یک از موارد  48زمانی 
 و ،دقیقه استراحت غیرفعال در نظر گرفته شد 15آزمون 
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رده کار به میانگین دو مرحله براي تجزیه و تحلیل بسپس 
ه کرال سین رندةبوجل يرویسنجش ن يهمچنین برا). 13شد (

اي هلفرموو از  IMAD) (10از روش غیرمستقیم 
 .)20(استفاده شد  11قدم و ساندرزميشهباز

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

2 
1C1ب مقاومت آب (ی= ضر ،(2Cی= ضر) 2ب مقاومت آب ،(

M ،وزن بدن =V،سرعت متوسط = Xوردن، خ ر= مسافت س
t متر شنا،  10= زمانLV سرعت حد و =pFجلوبرنده. يروی= ن 

 پروتکل تمرین
ر دتمرینات شنا براي دو گروه تجربی و کنترل، دو بار  برنامۀ
د. شیدقیقه در هر جلسه اجرا م 90تقریباً دت م هب هفته
تمرین براي هر جلسه شامل گرم کردن، تکنیک،  برنامۀ

تمرینات سرعتی، تمرینات هوازي و سرد کردن بود. شدت 
تمرینات در جلسات تمرین بر اساس درصد سرعت بیشینه 
در هر ماده براي هر شناگر محاسبه گردید. براي تمرینات 

سرعت بیشینه و براي  %100تا 90نسرعتی، شدت تمرین بی
 سرعت بیشینه متغیر بود. %75تا  60تمرینات هوازي بین 

 
پروتکل تمرین گروه تجربی علاوه بر تمرینات شنا، شامل 

جلسه در  2هفته و  8دت م هتمرینات قدرتی و پلایومتریک ب
-45هر هفته بود. هر جلسه همراه با گرم کردن و سرد کردن 

س حرکت پرتمرینات شامل  شید. برنامۀکیدقیقه طول م 25
 شپر و يعمودپرش ی، پرتاب توپ طب ،باز شدن زانو ،نهیس

تمرینی گاریدو و  ۀی بود. این برنامه بر اساس برنامعمق
آورده شده  1شده و در جدول  ) طراحی2010همکاران (

 است ودقیقه  2 ،ها و حرکاتزمان استراحت بین ست است.
 بر حسب درصد یک تکرار بیشینه بیان شده است. نیز شدت
 

 
 
 

 تمرین قدرتی و پلایومتریک در گروه تجربی . برنامۀ1جدول

برنامۀ 
 تمرینات

حرکت پرس سینه و 
 باز شدن زانو

پرتاب توپ 
 طبی

پرش 
 عمودي و
 پرش عمقی

 تکرار نوبت تکرار نوبت شدت تکرار نوبت
  جلسۀ

1 2 8 45% 2 8 2 5 

 جلسۀ 
2 2 8 45% 2 8 2 5 

جلسۀ 
3 3 8 45% 2 8 2 5 

  جلسۀ
4       3 8 50% 2 8 2 5 

جلسۀ 
5 3 8 55% 3 8 2 5 

  جلسۀ
6  3 8 55% 3 8 3 5 

جلسۀ 
7 3 6 55% 3 8 3 5 

جلسۀ 
8 3 6 55% 3 8 3 5 

  جلسۀ
9 3 6 60% 3 8 3 5 

جلسۀ 
10 3 6 60% 3 10 3 5 

جلسۀ 
11 3 6 65% 3 10 3 5 

جلسۀ 
12 3 6 65% 3 10 3 5 

جلسۀ 
13 2 6 55% 2 8 2 5 

جلسۀ 
14 2 6 50% - - - - 

جلسۀ 
15 2 6 55% 2 8 2 5 

جلسۀ 
16 2 6 50% - - - - 

 تحلیل آماري
 شاز رو، اههمنظور تجزیه و تحلیل داد بهدر این پژوهش، 

آمار توصیفی شامل محاسبۀ میانگین و انحراف استاندارد 
با توجه به آزمون شاپیرو ویلک و غیرنرمال بودن  .استفاده شد

آزمون و پیش میانگین ۀبراي مقایستوزیع متغیرهاي وابسته، 
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 ویتنی بین دو گروه تجربی و کنترل، در مراحل پیش آزمون و پس آزمونن. نتایج آزمون م2جدول 

 پیش آزمون گروه متغیر
M±Sd 

 آزمونپس
M±Sd 

 آزمونپیش
P-Value 

 آزمونپس
P-Value 

قدرت بالا تنه 
 )کیلوگرم(

 *008/0 762/0 68/30±18/8 16/23±67/5 تجربی
 27/24±45/7 36/22±99/5 کنترل

تنه قدرت پایین
 )کیلوگرم(

 *004/0 124/0 82/36±07/6 58/30±43/3 تجربی
 30/34±43/4 96/32±45/3 کنترل

 76/53±52/11 60/52±62/11 کنترل *033/0 112/0 11/53±77/11 41/50±96/10 تجربی (وات)توان عضلانی
 کرال سینه متر 25

 (ثانیه)
 *039/0 780/0 19/ 50±17/2 30/20±27/2 تجربی
 55/20±67/3 69/20±65/3 کنترل

 متر کرال سینه 50
 (ثانیه)

 171/0 604/0 49/ 19±79/5 57/50±31/6 تجربی
 02/52±35/10 66/52±78/10 کنترل

 کرال پشت متر 25
 (ثانیه)

 161/0 839/0 25/ 57±99/1 90/26±94/1 تجربی
 55/26±86/3 20/27±16/4 کنترل

 کرال پشت متر 50
 (ثانیه)

 25/60±24/8 62/60±42/8 کنترل 233/0 939/0 60/ 00±09/5 87/60±40/5 تجربی
برنده نیروي جلو

 شناي کرال سینه
 (نیوتن)

 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 *
 

 ۀبراي مقایسو  ویلکاکسونگروه از آزمون دو آزمون در پس
از آزمون  دو گروهبین آزمون در پسآزمون و میانگین پیش

ر د 05/0ها داري آزموناستفاده شد. سطح معنیویتنی من
  SPSS افزارا با استفاده از نرمهو تمام آزمون نظر گرفته شد

 انجام شد. 16 ۀنسخ

 نتایج
آزمون میانگین سن، قد و وزن بدن شناگران در مرحلۀ پیش

، 32/11±96/0 بیبه ترتنابالغ در گروه تجربی 
بود. همچنین این متغیرها  39/41±81/7و  80/7±87/147

و  89/148±47/7، 41/11±78/0در گروه کنترل به ترتیب 
یتنی تفاوت ونگزارش شد. بر اساس آزمون م 57/7±70/42
 هاري بین دو گروه در این مرحله وجود نداشت، بدیمعن
در مورد متغیر سن، قد و وزن،  به ترتیب pکه ارزش  وريط

اري دیهمچنین تفاوت معن ؛است 708/0و  769/0، 818/0
تمرینات مستمر در در سرعت شناگران و مدت زمان انجام 

)، این بدان معنا است که p<05/0( بین دو گروه دیده نشد
 ند.اهاین دو گروه از نظر این متغیرها همگن بود

جهت مقایسه بین گروهی متغیرهاي قدرت بالاتنه (حرکت 
تنه (حرکت باز شدن زانو)، توان پرس سینه)، قدرت پایین

راي شناي کرال سینه، اج 50و  25عضلانی، اجراي شناي 
و نیروي جلوبرنده شناي کرال سینه  متر کرال پشت 50و  25

ویتنی استفاده شد که در مرحله پیش آزمون از آزمون من
داري در این متغیرها تفاوت معنی 2مطابق جدول شماره 

 ).p<05/0وجود نداشت (
، نتایج آزمون ویلکاکسون تفاوت آماري 1شکلمطابق 

اري بین میانگین متغیرهاي قدرت بالاتنه، قدرت دیمعن
کرال سینه،  50و  25تنه، توان عضلانی، اجراي شناي پایین

جلوبرنده شناي و نیروي  متر کرال پشت 50و  25اجراي شناي 
کرال سینه، قبل و بعد از اجراي پروتکل در گروه تجربی را 

اري در دی). در گروه کنترل تفاوت معنp>05/0نشان داد (
و نیروي جلوبرنده شناي کرال سینه  متغیرهاي قدرت بالاتنه

)، اما در مورد p>05/0هفته تمرین دیده شد ( 8بعد از 
و  25لانی، اجراي شناي نه، توان عضتنمتغیرهاي قدرت پایی

این  متر کرال پشت 50و  25کرال سینه و اجراي شناي  50
).p<05/0ار نبود (دیتفاوت معن
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 در طی هشت هفته تمرین در دو گروه تجربی و کنترل. تغییرات متغیرهاي عملکردي 1 شکل

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

-2
-1

0
1
2
3
4
5
6
7
8

قدرت بالاتنه 
)

کیلوگرم
(

قدرت پایین تنه 
)

کیلوگرم
(

توان عضلانی 
)

وات
(

25
مترکرال سینه  

)
ثانیه

(

50
متر کرال سینه  

)
ثانیه

(

25
ت 

متر کرال پش
)

ثانیه
  (

50
ت 

مترکرال پش
)

ثانیه
  (

نیروي جلوبرنده 
)

نیوتن
(

*
*

*

*
* * *

*
*

*

گروه تجربی
گروه کنترل

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
آزمون نتایج آزمون مرحلۀ پس ، در2جدول  مشاهدةبا 

اري بین میانگین متغیرهاي دییتنی تفاوت آماري معنونم
نی نه، توان عضلاتنقدرت عضلات بالاتنه، قدرت عضلات پایی

متر کرال سینه در دو گروه تجربی و  25و اجراي شناي 
همچنین این آزمون تفاوت  ؛)p>05/0کنترل را نشان داد (

متر  50بین دو گروه در مورد اجراي شناي  اريدیآماري معن
اي کرال پشت و نیروي متر شن 50و  25کرال سینه، 

 ).p<05/0گزارش نکرد (جلوبرنده 

 یريگهبحث و نتیج
تعیین تأثیر هشت هفته تمرین ترکیبی با هدف  حاضر مطالعۀ

اهاي شناگران پسر قدرتی و پلایومتریک در خشکی بر اجر
 رالذکفوقاي ههسال انجام شد. با توجه به یافت 12تا  9نابالغ 

یبی کوان چنین نتیجه گرفت که استفاده از تمرینات ترتیم
افزایش قدرت عضلات بالاتنه  قدرتی و پلایومتریک در زمینۀ

ا آمده در این خصوص بدستاست. نتایج بهنه مفید تنو پایی
گاریدو و همکاران )،2011و همکاران (12گراناچرتحقیقات 

و  14) و فایگن بوم2006همکاران (و  13)، چریستو2010(
و  گراناچر ).21، 12-14باشد () همسو می2002همکاران (
هاي تمرینات در مورد اثرات و ساز و کار )2011( همکاران

 قدرتی در کودکان

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
تمرینات، قدرت عضلات ونه گ نچنین بیان کردند که ای

 ؛)12( هددیزانو در کودکان را افزایش م کننده و بازکنندةخم
) تأثیر تمرین مقاومتی 2006همچنین چریستو و همکاران (

بر ظرفیت جسمانی بازیکنان فوتبال نوجوان را بررسی 
هفته تمرین مقاومتی  16نمودند. در این مطالعه بعد از 

ام فوقانی و قدرت اندام اري در قدرت انددیافزایش معن
 افزایش . در این مطالعه دلیلشدتحتانی ورزشکاران مشاهده 
اي عصبی مثل تغییرات در هيقدرت عضلانی را سازگار

هماهنگی واحد حرکتی، فراخوان واحدهاي حرکتی، 
انند. همچنین آنان نشان دیهمچنین تواتر برانگیخته شدن م

اشد بیی عضلانی نمدادند افزایش قدرت ناشی از هایپرتروف
)14.( 

ا در مورد تأثیر تمرینات ترکیبی ههاز طرفی بررسی داد
ونه گ ننشان داد که ای رتی و پلایومتریک بر توان عضلانیقد

 ماکاروك و تمرینات براي افزایش توان عضلانی مفید است.
 تمرین پلایومتریک بر توان بیشینۀ) تأثیر 2010( 15ساکویکز

هفته  6. بعد از کردندرا بررسی  خروجی و قابلیت پرش
 ا بر توانهنونه تمریگ نهد که ایدیتمرین، نتایج نشان م

سرعت و  ). توان نتیجۀ15ار دارد (دیوازي تأثیر معنهیب
 هماهنگی عصبی عضلانی ؛ ضمناًاستقدرت عضلانی 
 اي با وزنههنازد که توان خود را با تمریسیورزشکار را قادر م
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 راي پلایومتریک نیز از طریق تغییهنتمریافزایش دهد. 
، باعث تسهیل گرادرونرا و گنانقباض برو سرعت در مرحلۀ

ود شیاي سریع و قدرتی مهتا و حرکهتو بهبود اجراي مهار
)5.( 

در  رکورد شناا، ههدر مقایسۀ گروبعد از پایان مداخله 
ل متر کرا 25، به جزء گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل

) تداخل 2009. اسپنس و همکاران (بودندار معنی سینه
تمرینات قدرتی و استقامتی را در شناگران رقابتی مورد 

شناگر شرکت نمودند.  20بررسی قرار دادند. در این تحقیق 
و در  %3/20هفته تمرین، قدرت در گروه تجربی  11در طی 

اري داشت و تفاوت دیافزایش معن %8/11گروه کنترل 
رد کور؛ علاوه بر این، اري بین دو گروه دیده شده استدیمعن

و  %14/1ه ترتیب متر کرال سینه در دو گروه ب 50شناي 
ار نبود و تفاوت دیکه این مقدار معن کاهش داشت 65/0%
اي شنا، در بین دو گروه دیده نشد و که با داري در اجریمعن

همکاران ). گاریدو و 18حاضر همخوانی دارد ( نتایج مطالعۀ
) ترکیب تمرینات قدرتی (در خشکی) و تمرینات شنا 2010(

بر اجراي شناگران رقابتی نابالغ را مورد بررسی قرار دادند. در 
) سال 08/12±76/0شناگر رقابتی نابالغ ( 25این مطالعه 

متر شناي  25تمرینی رکورد  داشتند. در پایان دورةشرکت 
و  %45/4کرال سینه در گروه تجربی و کنترل به ترتیب 

متر شناي کرال سینه به ترتیب  50، همچنین رکورد 98/1%
ت. نتایج در این مطالعه نشان کاهش داش %88/1و  94/1%

چه تمرینات قدرتی، قدرت و توان عضلانی را افزایش داد اگر
). نتایج 13راي شنا ندارد (ي بر اجاردیولی تأثیر معن ،هددیم

 تأثیر برنامۀ«) با عنوان 2005( دجدمطالعۀ حاضر با تحقیق م
ناي وازي و رکورد شهیتمرینی منتخب پلایومتریک بر توان ب

همسو نیست. در این مطالعه طی  »سرعت تیم جوانان مشهد
متر کرال سینه  50هفته تمرین پلایومتریک، رکورد شناي  6

اري در شناگران داشته است دیکاهش معن و کرال پشت
واند تیاي سنی مهت). متفاوت بودن گروه هدف و تفاو22(

ر حاض ۀجدد با مطالعوت در نتایج مطالعۀ متفا ةکنندتوجیه
 باشد.

بالاي بدن، یکی از عوامل اصلی موفقیت در  نۀتمقدرت نی
 ) رابطۀ2008و همکاران ( 16). ماریا8شناي سرعتی است (

شان ن اجراهاي شناگران را بررسی کردند و متغیر قدرت وبین 
اري با اجراي دیمعن ا رابطۀهتکه قدرت عضلانی دسدادند 

). همچنین مشخص شده که کارایی یک شناگر 23شنا دارد (
). در گروه 8به توان او بستگی دارد ( %86متر تا  25در شناي 

 تجربی قدرت عضلات در حرکت پرس سینه، قدرت عضلات
 اريدیافزایش معن ،در حرکت باز شدن زانو و توان عضلانی

دارد. با توجه  %36/5و  %41/20، %47/32به ترتیب به مقدار 
ي که بین قدرت، توان و اجراي شنا وجود دارد، این اهبه رابط

عوامل باعث کاهش رکورد شنا در شناگران گروه تجربی 
 ود.شیم

 يروط همینه دارد، بنوع تمرینات نیز نقش مهمی در این ز 
) گزارش کردند، بهتر است از 1990( 17ه توسینت و ورورنک

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

ه در گرورنده بوهفته تمرین، افزایش نیروي جل 8پس از 
و  . گاریدوبودنار دیمعن، تجربی در مقایسه با گروه کنترل

) در 2010و همکاران ( 18) و مارینهو2010همکاران (
اثر تمرینات قدرتی، نیروي کشش  نشان دادند برمطالعاتشان 

). اسپنس و همکاران 25،13اري نداشته است (دیتغییر معن
هفته تمرین قدرتی، نیروي  11طی  دادند ) نشان2009(

 ) که با نتیجۀ18(داري داشته است رنده افزایش معنیبوجل
 به خاطر است تحقیق ما همسو نیست. این مغایرت ممکن

ن ، سیا سطح آمادگی ناتیاین باشد که نوع، شدت، مدت تمر
حاضر تفاوت دارد. افزایش  ا با مطالعۀهیو جنس آزمودن

 می در بهبود عملکرد شناگران دارد.کارایی نقش بسیار مه
یم به ور مستقط هان بوتیبالاترین سطح کارایی شناگران را م

رنده و در همان حال به کاهش بوتوانایی او در تولید نیروي جل
). همچنین 8نیروي مقاومت آب براي جلو رفتن نسبت داد (

مستقیمی با وزن بدن، سرعت شنا و  نیروي جلوبرنده، رابطۀ
خوردن دارد که از طریق این نوع تمرینات  مسافت سر

 ).20یش دهیم (وانیم سرعت شنا را افزاتیم
اي قدرتی و پلایومتریک از طریق سازگاري هنتمری
عضلانی در کودکان باعث افزایش قدرت و توان ـعصبی

در نتیجه با توجه به نتایج این تحقیق،  ود وشیعضلانی م
وان وان از این نوع تمرینات براي افزایش قدرت و تتیم
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باعث  ناتیتمر ونهگ نیااما  ؛عضلانی شناگران استفاده کنیم
کرال  25کاهش رکورد شنا به جز و جلوبرنده  يروین شیافزا
 نشده است.  نهیس

بر  این نوع تمریناتاثرات  نییتع يبراي شتریمطالعات ب
اند بتو قیتحق نیاست ا دیاست. ام ازیمورد ناجراي شناگران 

 از منجر شود.و شناگران  انیدانش مرب شیبه افزا

 کم بودن به وانتیم مطالعه نیا در موجود ياهیتمحدود

 در مطالعه این که آنجا کرد. از اشاره مطالعه مورد نمونۀ حجم

 انجام فتندریم مدرسه به کودکان که یزمان و زمستان فصل

 تابستان فصل با سهیکننده در مقاکودکان شرکت تعداد شد،

به اینکه شناگران در سطح  توجه بود. همچنین با رتمک
 شناگران تمام به مطالعه نیا جینتا میتعم بودند، دراي غیرحرفه

 کرد. محتاطانه عمل یکمباید  ،یسنردة  نیا

 تشکر و قدردانی
همکاري  لیبه دلآموزش و پرورش شهرستان سبزوار  از ادارة

 ود.شیدانش آموزان سپاسگزاري م گذاشتنو در اختیار 
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