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  چكيده

با توجه . اكثر مربيان شنا معتقدند كه افزايش قدرت عضلاني و توان عامل مهمي درتمرينات شنا وكسب موفقيت در شنا مي باشد
مطالعات انجام شده و تفاوت بين ركوردشناگران نخبه آسيا با ايران ، هدف از اجراي اين تحقيق تعيين اثرهشت هفته تمرين مقاومتي 

نفر دانشجوي  42نفراز  18. متر شناي آزاد در دختران دانشجوي تربيت بدني است 100و  75-50-25منتخب برركورد شناي 
به طور ) كيلوگرم وزن 8.6 ± 56سانتي متر قد و  2.5 ± 164.15سال،  1.1 ± 21(باگرايش مربيگري شنا  دختركارشناسي تربيت بدني

تمرين مقاومتي منتخب . تقسيم شدند) تمرين شنا(و كنترل ) تمرين مقاومتي منتخب+ تمرين شنا (تصادفي انتخاب و دردو گروه تجربي 
بود درصورتيكه گروه كنترل به تمرينات شناي خود مي ) جلسه درهفته RM1 )3 ٪85شامل سازگاري عضلات، قدرت، و توان با شدت 

وابسته و مستقل Tوآزمون ) براي بررسي نرمال بودن گروه ها( KSانحراف استاندارد، آزمون  ±از ميانگين ). جلسه درهفته3(پرداخت
نتايج نشان داد كه تمرين مقاومتي باعث افزايش قدرت  .)α= 05/0(جهت آناليز داده ها  استفاده شد ) براي تعيين تفاوت بين دو گروه(

 همچنين پس ازاجراي برنامه تمريني مقاومتي تفاوت معني داري  در ركورد شنا بين دو. در خم شدن و بازشدن دست وران شده است

اما نتايج درون  .مشاهده نشد)  P= 32/0( متر  100و ) P= 31/0(متر 75، ) P= 30/0(متر  50، )P =  42/0(متر  25[گروه تجربي وكنترل
گروه :مترP (،75= 003/0(گروه تجربي:متر 50، ) P= 08/0(وگروه كنترل)  P= 03/0(گروه تجربي:متر 25  گروهي نشان داد در ركورد شناي

ي داري وجود كاهش معن ) P= 003/0(وگروه كنترل  ) P= 03/0( گروه تجربي: متر 100و)  P= 008/0( وگروه كنترل ) P= 008/0(تجربي
به طور كلي بر اساس نتايج حاصل ازاين مطالعه مي توان نتيجه . مشاهده گرديد ) P= 98/0(متر  50دارد، درحاليكه درگروه كنترل ودر 

  . مترسرعت بيشتراز چارك هاي ديگر بود 100متر انتهاي شناي  25گرفت كه بيشترين تاثير تمرينات قدرتي در
  

  يديكل يواژه ها

  .اومتي پا، شناي سرعتي، دانشجويان دخترتربيت بدني باگرايش مربيگري شنا، تمرينات مقاومتي دستتمرينات مق
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  مقدمه
از زماني كه شناگر دوران زندگي ورزشي خود را آغاز 
مي كند تا دستيابي به بهترين عملكرد ورزش اش ممكن 

يكي از عمده ترين دلايل . است تا سه دهه زمان نياز باشد
دن اين مدت، زمان مورد نياز براي ايجاد طولاني بو

سازگاري هاي عملكردي و بويژه ساختاري است كه فقط 
با تمرين هاي منظم و مستمر طي چند سال حاصل مي 

بنابراين هدف از انجام تمرين اعمال تغييراتي در . شود
مكانيزم هاي فيزيولوژيكي، بيوشيميايي، تكنيكي، رواني و 

فرايند تمرين قطعاٌ افزايش  هدف اصلي). 14(غيره است
براي مربيان و ورزشكاران اين هدف بطور . باشد عملكرد مي

با اين حال رسيدن به اين هدف . آشكار بهترين هدف است
بايد گفته شود كه افزايش عملكرد در واقع . آسان نيست

). 26(شود فرايندي ارادي است كه منجر به سازگاري مي
رزشي مانند دوهاي سرعتي، هاي و تعداد زيادي از فعاليت

شنا، فوتبال و تعداد ديگري از ورزشها، نياز به تركيب دو 
جزء قدرت و استقامت براي رسيدن به اوج عملكرد 

  ).11(دارند
هاي قدرتي براي كاهش مقدار فعاليت  تمرين  

عضلاني جهت باركاري داده شده موثر است؛ بنابراين 
وليد نيرو نياز توان گفت به متابوليك كمتري براي ت مي

دهد كه وقتي  همچنين اين مطالب نشان مي. است
تر شوند، واحدهاي حركتي كمتري  واحدهاي حركتي قوي

براي توليد  نيروي معين و يا سرعت خاص مورد استفاده 
گيرند درنتيجه ذخيره واحد حركتي در دسترسي  قرار مي

ها و  يافته). 19(شود براي كارهاي اضافي ايجاد مي
هاي گوناگون در زمينه قدرت عضلاني باعث  پيشرفت

هاي مختلف ورزشي  هاي تمريني در رشته تكميل برنامه
آزمايشات و مشاهدات مختلفي پيشرفت و . شده است

هاي   اي را در اضافه كردن تمرين موفقيت قابل ملاحظه
بدمينتون، فوتبال و (قدرتي در پيشرفت عملكرد ورزشي

اكثر ). 23و  12، 10، 5( نشان داده است) دوچرخه سواري
دانشمندان علوم ورزشي و مربيان شنا توافق دارند كه 
افزايش قدرت و توان عضلاني از عوامل عمده در تمرين 

از طريق اين عوامل موفقيت در شنا قابل . شنا مي باشند
  ).27(بيني است پيش

متر بيشتر  1500و  800، 400جدا از رشته هاي   
دو دقيقه پايان مي يابد و اين  مسابقات شنا در كمتر از

زمان گوياي آن است كه بخش بزرگي از انرژي مورد نياز 
اين رشته ها از راه بي هوازي فراهم مي شود و پيروزي در 

اما تمرين بايد از . آنها به قدرت و توان بالا وابسته است
ممكن . تقويت تامين انرژي و قدرت شناگران فراتر رود

تكنيك شنا مهمترين عامل تعيين است استدلال شود كه 
شناگران بسياري با قدرت و استقامت . كننده پيروزي است

استثنايي وجود دارند كه از رسيدن به سطح بالاي 
قهرماني باز مي مانند، زيرا فاقد مهارت لازم براي به كار 

از اين رو توافق . گرفتن تواناييهاي بالقوه خويشتنند 
  :شنا بايد عمومي بر اين است كه تمرين

سيستم انرژي هوازي و بي هوازي شناگران را به  .1
  .حداكثر برساند

  .قدرت و توان شناگر را افزايش دهد .2
  .تكنيك شنا را تقويت كند .3

هاي  طور كلي، شناهاي سرعتي به قابليت به   
حركتي متفاوتي و همچنين اجراي كرال سينه سرعتي به 

مسئله مهم  ).13(قدرت پايه و توانايي حركتي بستگي دارد
. هاي قدرتي براي شنا افزايش قدرت و توان است در تمرين

هاي سنتي  از اين رو تحقيقات علمي نشان داده كه برنامه
تمرين با وزنه ممكن است قدرت عضلاني را ) قديمي (

بدون اينكه تاثير واقعي در انجام شنا داشته باشد افزايش 
در  1استيتدر اين زمينه دانشمندان دانشگاه بال . دهد

نفر از  10تحقيقي را بر روي ) 2001(ايالات متحده

                                                           
1 ‐Ball state 
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دانشجويان شناگر انجام دادند و به اين نتيجه دست يافتند 
استفاده كردند  pull up-deep1هاي  گروهي كه از تمرين

هاي  قدرتي  وضعيت بهتري نسبت به گروهي كه از تمرين
فته از طرفي ديگر يا). 16(سنتي استفاده كردند، داشتند

هاي   هاي برخي مطالعات بيانگر آن است كه تمرين
قدرتي سبب افزايش توان و قدرت شناگران گرديده اما 
اين افزايش ارتباطي با افزايش سرعت نداشته و عملكرد 

 7(بهبود نبخشيده است 100- 50شناگر را در مسافتهاي 
به اين نتيجه رسيدند ) 1993(تاناكا و همكارانش ). 28و 

هاي مقاومتي در خشكي علي رغم اينكه مقاومت كه تمرين
درصد افزايش  35درصد به  25را در طي تمرين قدرتي از 

). 28(داده اما اجراي شناگران را بهبود نبخشيده است
ارتباط بين قدرت  1999در سال  2كراوه و همكارانش

عضلاني و توان خارج از آب، قدرت عضلاني و توان شنا و 
متر كرال  100متر و  50د شناي قدرت عضلاني و عملكر

در زنان و مردان بررسي كردند نتايج نشان داد قدرت 
عضلاني با توان شناگران در خارج از آب ارتباط داشت اما 

از سوي ديگر،  ).7(با عملكرد شنا رابطه ديده نشد
هاي متفاوت به كار گرفته شده در اين مطالعات  شيوه

هاي قدرتي بر  ر تمرينباعث شده است كه در رابطه با تاثي
روي عملكرد شنا اتفاق نظري وجود نداشته باشد و نتايج 

  ).21، 9،20، 8، 2(مثبتي نيز گزارش شده است
براي طراحي  1990در سال  3توساينت و ورورن  
. استفاده كردند MAD4هاي جديد از سيستم  تمرين

ناميده  POP 5هايي كه تاثيرات اين طرح روي تمرين
تمرين شيوه مناسب براي افزايش حداكثر  طراحي( شد مي

به وسيله مقايسه افزايش ) بازده تواني در طي شنا است

                                                           
  گروهي از تمرينات جهت تقويت عضلات بالاتنه بويژه دست ها - 1

2 ‐Crowe et al.  

3 ‐Toussaint HM ; Vervoorn K. 

4 ‐System  to measure active drag 

5 ‐ Push Off Point 

گروه . عملكرد گروه تمرين و گروه كنترل تعيين شد
و  100-50تمرين در زمان مسابقه در مسافت هاي 

در تحقيق ). 29(متر بهبود معناداري را نشان داد200
انجام شد ) 1997(ديگري كه هسو و همكارانش در سال

هاي  قدرتي مي  به اين نتيجه دست يافتند  كه تمرين
و  6گيرولد). 15(تواند سرعت شناگران را افزايش دهد 

مقاومتي -هاي سرعتي ،  اثرات تمرين) 2006(همكارانش 
حمايتي در  -هاي سرعتي در افزايش قدرت و تمرين

افزايش سرعت را در شناگران مورد سنجش و ارزيابي قرار 
ادند به اين نتيجه مهم دست يافتند كه هر دو گروه د

كارايي بيشتري نسبت به برنامه تمريني سنتي نشان داده 
،  اثر دو برنامه 2007همين محقق در سال . )8(است 

ورزشكار شناگر  21تمريني قدرتي در خشكي را برروي 
گروه تمرينات قدرتي،  3شناگران در قالب . سنجيد

مقاومتي و گروه كنترل كه -رعتيتمرينات مقاومتي و س
فقط از تمرينات ويژه شنا استفاده ميكرد، دسته بندي 

در پايان دوره تمريني، سرعت شنا و قدرت عضلات . شدند
فلكسور و اكستنسور بازو در هر دو گروه كه از تمرينات 
بيرون از آب استفاده كرده بودند، نسبت به گروه كنترل 

و همكاران  7زامپاگني). 9(دافزايش معناداري را نشان دا
اثر متغيرهاي آنتروپومتريك و قدرت را بر اجراي ) 2008(

. مدت شناي آزاد در شناگران نخبه مورد بررسي قرار دادند
نتايج اين تحقيق نشان داد كه سن، قد و قدرت دست 
بيشترين تاثير را در رويدادهاي كوتاه مدت شنا دارد و 

ا در برنامه تمرينات قدرتي مربيان بايد دقت نظر بيشتري ر
در ). 33(به منظور مدت زمان اجراي بهينه در نظر گيرند

و همكارانش در پژوهش  8مقابل، مك كالوگ
، هيچ گونه ارتباط معناداري بين ويژگي )2009(ديگري

هاي آنتروپومتريك ويا توان با سرعت پازدن و شنا كردن، 

                                                           
6 - Girold 
7- Zampagni et al. 
8 - McCullough et al. 
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تورهاي ، فاك)2010(2و بهمه 1ويتر). 18(گزارش نكردند
 12آنتروپومتريكي، فيزيولوژيكي و تكنيكي را در شناگران 

گيري كردند و گزارش كردند كه  سال اندازه 14تا 
فاكتورهاي فيزيولوژيكي و تكنيكي عامل برتر در شناي 

) 2009(و همكاران  3بيشاپ). 30(متر آزاد مي باشد 100
اثر تمرينات پلايو متريك را بر روي اجراي استارت و 

هفته برنامه  8در انتهاي . شت شناگران مطالعه كردندبرگ
تمريني، نتايج نشان داد كه گروهي كه از تمرينات 
پلايومتريك استفاده كردند نسبت به گروهي كه تمرينات 
روزمره شنا را انجام مي دادند، افزايش معناداري را در 

در تحقيق ). 2(طول پرش و سرعت پرواز نشان دادند
رينات پلايومتريك به همراه تمرينات هفته تم6ديگري 

تحقيقات ). 20(شنا در عملكرد شنا آثار مثبتي را نشان داد
اهميت قدرت و توان  2011و همكارانش در سال  4وست

متر  50پايين تنه را در اجراي استارت شناگران سرعتي 
با توجه به تحقيقات انجام شده در خارج ).  32(نشان داد

و اثر آن بر سرعت شناگران و نتايج از كشور بر روي قدرت 
متفاوت آن، سئوال اين پژوهش اين است كه با توجه به 
عدم جابجايي ركورد هاي شناگران دختر ايران و فاصله 
ركورد آنها با شناگران آسيا،  آيا مي توان جهت بهبود 
ركورد شنا و افزايش توان جسمي شناگران از تمرينات 

  قدرتي استفاده نمود؟
  قيقروش تح

تجربي است  هاي نيمه اين پژوهش در زمره پژوهش  
نفر از دختران  دانشجوي  42و جامعه آماري اين تحقيق 

 18تربيت بدني گرايش مربيگري شنا بوده است كه تعداد 
نام كردند  نفر از آنها  به صورت داوطلبانه براي تحقيق ثبت

                                                           
1 - Vitor 
2 - Bohme 
3 -Bishop et al. 
4 - West et al. 

و بصورت تصادفي به دو گروه مساوي  تجربي وكنترل 
  .شدندتقسيم 
از شناگران بعد از گرم كردن اختصاصي كه شامل   

هايي با  متر اينتروال 100متر شنا با شدت پايين و  300
متر كرال سينه به  100هاي كوتاه بود، ركورد  مسافت

متر ركورد شناگران  25و در هر ) پيش آزمون(عمل آمد
 100و  75، 50، 25براي كنترل بهتر ركوردهاي . ثبت شد

ناگران خواسته شده بود كه از برگشت ساده متر از ش
علاوه بر ركورد شنا از گروه تجربي تست . استفاده نمايند

ها به  آزمون بعد از اتمام پيش. حداكثر قدرت به عمل آمد
 16به مدت هشت هفته ) كنترل و تجربي(هر دو گروه

هاي شنا كه براي بهبود عملكرد شناگران  اي تمرين جلسه
علاوه بر آن گروه . ر مؤثر بود داده شدمت 100در مسافت 

هاي منتخب قدرتي كه در  تجربي در يك دوره تمرين
نشان داده شده است، به مدت هشت هفته  1جدول

پس از اجراي برنامه تمريني، ركورد شنا و . شركت نمودند
  .حداكثر قدرت هر دو گروه اندازه گيري شد

  برنامه تمرين مقاومتي منتخب
جلسـه در   2هفتـه و   8بـه مـدت    تمرينات قدرتي  

اين تمرينـات شـامل سـه    ). 1جدول شماره(هفته اجرا شد
گروه حركات با توجه به عضـلات درگيـر در شـناي كـرال     
سينه و جهت افزايش نيروي جلو رونده در آّ در نظر گرفته 

براي افزايش نيرو و قدرت كشش دست در داخـل آب  . شد
ه ماشـين بـا   چهار حركت كشش بازو به پـايين بـه وسـيل   

قرقره بالا، پرتاب توپ مديسن بال با يـك دسـت از بـالاي    
سر،كشش بدن با توپ سـوئدي و جهـت تقويـت عضـلات     
مخالف حركت از ماشين با قرقره پايين استفاده شد؛ بـراي  
افزايش قدرت ضربه پـا، حركـت  بـاز كـردن و تـا كـردن       
مفصل ران به وسيله ماشين قرقـره بـا دسـتگيره پـايين و     

جهت وصل شدن به پا در نظر گرفتـه شـد  و بـراي    ركاب 
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  .حركت اسكات پرشي استفاده شدقــدرت انفجــاري شــناگر در زمــان اســتارت و برگشــت  از 
  برنامه تمرين مقاومتي  - 1جدول 

ها تعدادست تعداد تكرارها تعدادجلسات مراحل تمرين استراحت بين  درصدفشار كار 
 تكرارها

جلسه4 سازگاري ساختاري تكرار15-12  ست 3  قدرت بيشينه% 40-60%  دقيقه 2تا  1   

جلسه6قدرت بيشينه قدرت بيشينه% 85-%100ست3تكرار8-3  دقيقه 5تا  3   

جلسه4 توان قدرت بيشينه%  50- %80ست4تكرار10-4  دقيقه 5تا  4   

جلسه6استقامت عضلاني قدرت بيشينه% 50-%70ست4الي2تكرار30-15  دقيقه 2تا  1   

  
  آماريوش ر

به منظور بررسي  طبيعي بودن داده ها  از آزمون 
اسميرينوف و براي مقايسه اجراي شنا در  -كولموگروف

گروه تجربي با گروه كنترل  از آزمون تي مستقل و 
وابسته براي مقايسه زمان اجراي  tبه علاوه، از .استفاده شد

ها در مرحله پيش آزمون و پس آزمون براي  آزمودني
  .گروهي استفاده شد هاي درون تفاوت مقايسه

  نتايج و يافته هاي تحقيق
نتايج حاصل از ايـن تحقيـق بـه صـورت نمـودار و        

 1شـماره  شـكل  : 2جـدول شـماره  .جدول بيان شده اسـت 
ميانگين قدرت اسكات پا ،فلكشن دست ، كشـش مخـالف   
دست، فلكشن ران و اكتنشن ران شناگران در مرحله پس 

مون را نشان مي دهد كه به طـور  آزمون نسبت به پيش آز
  .معناداري افزايش يافته است

  
شاخص هاي آماري متغيرهاي قدرت بيشينه درگروه تجربي - 2جدول   

 شاخص آماري
  متغير

)KG(  
 حداقل  حداكثر انحراف معيار  ميانگين

  اسكات پا
 21 38  7/4 77/30 پيش آزمون

  34  62  2/11  16/47  پس آزمون

  فلكشن دست
 8 13  4/1 16/11 پيش آزمون

  8  17  6/2  13/ 8  پس آزمون

  اگتنشن دست
  10  16  7/2 6/12 پيش آزمون
  13  20  9/1  5/17  پس آزمون

  فلكشن ران
  23  38  5 6/29 پيش آزمون
  29  40  5/3  1/35  پس آزمون

  22  33  9/3  4/26  پيش آزمون  اگتنشن ران
  34  56  7 12/45 پس آزمون
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  ين قدرت اندام ها در مرحله پس آزمون نسبت به پيش آزمونميانگ -1شكل 
  

وابسته نشا ن دادكه اختلاف معناداري بين  -آزمون تي
) پيش آزمون با پس آزمـون (هاي  ميانگين اجراي آزمودني

هـاي قـدرتي بـا     در مقايسه با شركت در يك دوره تمـرين 
متــر وجــود  100و   75، 50، 25وزنــه در مســافت هــاي 

ــر 25  (داشـــت  ــي:متـ ــروه تجربـ ــروه  و) P= 03/0(گـ گـ
ــرل ــر P  (50= 08/0(كنت ــروه  :مت ــيتگ  ،)P=003/0(جرب

= 008/0(گروه كنتـرل  و)  P= 008/0(گروه تجربي:متر75

P ( گـروه تجربـي  : متر100و)03/0 =P ( گـروه كنتـرل    و
)003/0 =P  (  ــرل ودر ــروه كنت ــر  50، درحاليكــه درگ مت
)98/0=P( ديداختلاف معني داري مشاهده نگر)3جدول . (

دهـد كـه    مقايسه ميانگين ها درپـس آزمـون  نشـان مـي    
طور متوسط زمـان اجـرا در    هاي مقاومتي گرچه  به تمرين

گروه تجربي را كاهش مي دهد ولي اين كـاهش از لحـاظ   
  ).4جدول (باشد آماري معنادار نمي

  
  وه هاي كنترل و تجربيمتر بين گر 100و 75-50- 25مقايسه درون گروهي ميانگين ركورد شناي  - 3جدول
 df t pانحراف معيارميانگينآزمون گروه  مسافت

متر 25  
56/2468/2پيش آزمون تجربي  15 56/2  03/0* 8/21پس آزمون 
8/2578/1پيش آزمون كنترل  14 5/3  008/0* 10/24پس آزمون 

 
متر 50  

8/5222/7پيش آزمون تجربي  15 3/5  003/0* 58/45زمونپس آ 
8/5201/0پيش آزمون كنترل  14 015/0  98/0 9/52پس آزمون 

متر 75  
63/8433/7پيش آزمون تجربي  15 67/3  008/0* 3/77پس آزمون 
8/8975/4پيش آزمون كنترل  14 10/6  001/0* 05/85پس آزمون 

متر 100  
27/12227/14پيش آزمون تجربي  15 67/2  03/0* 9/107پس آزمون 
64/12334/5پيش آزمون كنترل  14 11/4  003/0* 30/118پس آزمون 

  
α =0/05                 = *Significant 
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  )پس آزمون(مقايسه ميانگين هاي ركوردشنا دردوگروه تجربي وكنترل   - 4جدول 
 

  
  
  
  
  
  
  
  

 بحث و نتيجه گيري

هـاي    هاي اين تحقيق از نقطه نظـر تـاثير تمـرين    افتهي
) 22، 4، 3(قدرتي بر افزايش قدرت عضـلاني بـا تحقيقـات   

هـاي قـدرتي سـبب     تمـرين . گزارش شده، همخـواني دارد 
افزايش قدرت عضلاني در بخشي از اندام فوقاني و تحتاني 

از طرف ديگر پيدايش چنـين افـزايش در قـدرت    . شود مي
عضلاني سـبب بهبـود سـرعت شـناي دانشـجويان دختـر       
شناگر شركت كننده در مقايسه با شناگران مشـابه كـه از   

چنـين  . اند، نشده اسـت  اده نكردههيچ تمرين قدرتي استف
كــه )  25، 24، 15(هــاي تحقيقــات  هــائي بــا يافتــه يافتــه

هــاي  معهــذا بــا يافتــه. گــزارش گرديــد، همخــواني نــدارد
) 1999(تحقيقات ديگري كه توسـط كـراوه و همكـارانش    

روي ارتباط بين قدرت عضلاني و توان خارج از آب، قدرت 
عملكـرد شـناي    عضلاني و توان شـنا و قـدرت عضـلاني و   

  ). 7(رقابتي مورد آزمايش انجام گرفت، همخواني دارد
انجـام  ) 1993(در تحقيقي كه توسط تاناكا و همكاران 

هاي  قدرتي در طول هشت هفته تمـرين   شد، تاثير تمرين
به صورت سـه جلسـه در هفتـه بـر ركـورد شـناي كـرال        

در ايـن تحقيـق كـه از    . شناگران مورد ارزيابي قرار گرفـت 
هاي مقاومتي استفاده شده بـود، تفـاوت معنـاداري     ينتمر

هـاي مقـاومتي    بين اجراي شناي گروهـي كـه در تمـرين   
هاي شـركت   شركت نموده بود و گروهي كه در اين تمرين

هـاي   ها نيز مشابه يافتـه  اين يافته. نموده بود مشاهده نشد
  ). 28(باشند به دست آمده توسط محقق مي
ت در رابطه با عـدم تـاثير   يكي از دلايلي كه ممكن اس

هاي قدرتي بر ركورد شناي دختران دانشجو  معنادار تمرين
هاي قدرتي   در اين طرح پيشنهاد نمود اين است كه تمرين

هـاي   ممكن است سبب افـزايش قـدرت در عضـلات انـدام    
فوقاني و تحتاني شده باشند، اما اين عضلات به طور ويـژه  

اي نداشـته   كننـده  در شناي دختران دانشجو نقش تعيـين 
باشند و يا مكانيسم عمل آنها در حين شنا به نحوي باشد 

هـاي  قـدرتي    كه رابطه چنداني با شركت آنهـا در تمـرين  
به عبارت ديگر اختصاصـي بـودن تمـرين در    . نداشته باشد

نتـايج  . هاي قدرتي مورد تاكيد قـرار نگرفتـه باشـد    تمرين
ديـد كـه   مشابهي توسط كاستيل و همكارانش گـزارش گر 

علت عدم تاثير تمرينات قدرتي بر عملكرد شناگران را غير 
مشابه بودن حركات اجرا شده توسط بازو در مقايسه با اين 

از طـرف ديگـر   ). 6(حركات در هنگام شنا گزارش نمودنـد 
ممكن است افزايش قدرت ايجاد شده عضـلات در شـرايط   

نقش چنداني بـه عهـده نداشـته     100تا  25اجراي شناي 
همچنين نبايد اين نكته را از نظر دور داشت كـه در  . شدبا

متر علاوه بر قدرت عوامل بسيار زيادي ماننـد   100شناي 
ظرفيت هـوازي، بـي هـوازي، انعطـاف پـذيري، تكنيـك و       

  ).   13(آمادگي رواني دخيل هستند

T گروه كنترل گروه تجربي فاصله اجرا مقدار   طح معناداريس     

متر 25  46/22  10/24  8/0  42/0  

متر 50  6/47  93/52  06/1  3/0  

متر 75  35/77  07/85  05/1  31/0  

متر 100  9/107  3/118  01/1  32/0  
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دليل ديگري كه ممكن اسـت سـبب بـي تـاثير بـودن      
ي در مقايسـه بـا   هاي  قدرت اختلاف ركورد در گروه تمرين

هاي معمولي شناگران شود سطح آمادگي شـناگران   تمرين
هـا از   باشد، با توجـه بـه اينكـه هـر دو گـروه آزمـودني       مي

باشند و از لحاظ عملكرد  دانشجويان رشته تربيت بدني مي
شـود كـه    شنا در سطح بالايي نيستند، اين امر سـبب مـي  

 ـ     تمرين ه هاي مختص داخـل آب تـاثير بيشـتري نسـبت ب
بايد توجه داشت اكثر . هاي خارج از آب داشته باشد تمرين

تحقيقــاتي كــه اثــر قــدرت و تــوان را بــر شــناي ســرعتي 
سنجيده اند و ارتباط معنادار بين اين عوامل را نشان داده 
اند آزمودني هاي خـود را از شـناگران نخبـه و ملـي ايـن      

ــد  ــژوهش ). 33، 32، 18، 17(رشــته  انتخــاب نمــوده ان پ
، تكنيــك شــنا را ويژگــي )2010(و همكــارانش 1ســيفرت

مهمي در اجراي شـنا در مقايسـه بـين شـناگران نخبـه و      
  ).  23(شناگران محلي بيان مي كند

هاي تحقيقاتي كه به شكل مذكور  در هر صورت، يافته
شود، ميـانگين يـك گـروه از شـناگران را مـورد       انجام مي

اما بايـد بـراي ارزيـابي تـاثيرات ايـن      . دهد ارزيابي قرار مي
هاي سني و سـطح آمـادگي    ها روي افرادي كه گروه تمرين

  .متفاوت دارند، دقت و توجه خاص مبذول شود
هـاي قـدرتي     ي تـاثير بـدون تمـرين   دليل ديگر براي ب

به عبارت . شايد از نقطه نظر بيومكانيكي قابل توجيه باشد
ديگر، با استناد به دلايل بيومكـانيكي، شـايد بتـوان عـدم     

تر در شناگراني كـه   اختلاف با وجود پيدايش قدرت اضافي
در . انـد را توضـيح داد   هاي قدرتي شركت نمـوده  در تمرين

انچه افـزايش قـدرت در ورزشـكاران    هاي قدرتي چن تمرين
ــورت     ــه ص ــد ب ــدرت باي ــزايش ق ــن اف ــود، اي ــاهده ش مش

). 1(هـا روي دهـد   هايپرتروفي عضـلات درگيـر در تمـرين   
هايپرتروفي عضلات همراه با ازدياد حجـم عضـلات سـبب    

هاي فوقـاني    ها به خصوص اندام افزايش سطح بدن در اندام

                                                           
1 - Seifert et al. 

يشروي شـناگر  شود و در نتيجه مقاومت آب در مقابل پ مي
چنين افزايشـي اگـر چـه سـبب افـزايش      . را به دنبال دارد

شود، اما از طرف ديگر نيروي مورد نياز براي بـه   قدرت مي
شـايد  . دهـد  پيش راندن شناگر در آب را نيز افـزايش مـي  

كننـده   بروز چنين وضعيتي سبب شود كه شناگران شركت
هاي قـدرتي بـا وجـود اكتسـاب قـدرت بيشـتر،        در تمرين

تري كه از لحاظ آماري معنـادار نيـز    نتوانند ركورد متفاوت
  .شود را از خود به نمايش بگذارند محسوب مي

تمرينات قدرتي شامل استفاده از وزنه، كار با دسـتگاه،  
تمرينات ايزوكينتيك، پلويومتريك و تمرينات جانبي مانند 

مي باشد؛ كه مي تواند نقـش  ... دويدن، دوچرخه سواري و 
ر استارت، بازگشت، سـرعت و هـواگيري عملكـرد    مهمي د

در تحقيـق حاضـر بـا توجـه بـه عـدم       ). 31(شنا ايفا كنـد 
دسترسي به امكانات جديد و كمبود امكانات از ساده ترين 
شكل تمرينات قدرتي كه بـراي محقـق در دسـترس بـود     

در اكثر تحقيقات انجام شده كه آثـار مثبـت   . استفاده شد
رد شنا بدست آمد، محققـان از  تمرينات قدرتي روي عملك

، 2(اند تر و تمرينات متفاوتي استفاده نموده وسايل پيشرفته
شايد يكي از عوامـل مهـم در نـاهمخواني  ايـن     ). 32، 29

تحقيقات با پـژوهش حاضـر، تفـاوت در اسـتفاده در نـوع      
تمرينات قدرتي و امكانات و وسايل در دسـترس محققـان   

  .بوده باشد
بي تاثيرات از لحـاظ آمـاري بـا در    در هر صورت، ارزيا 

نظر گرفتن عدم معناداري و با استناد به اجراي گـروه هـا،   
  . گيري شود ممكن است منجر به گمراهي در نتيجه

بـه آن اشـاره شـد، ركـورد      2همانطور كـه در جـدول  
اي بهبـود    متر پاياني بطور قابـل ملاحظـه   25شناگران در 

بايد گاه . ار نبوده استنشان داده، اما از لحاظ آماري معناد
از  اختلاف آمـاري معنـادار صـرف نظـر نمـوده و اهميـت       

در ايـن  . تاثيرات را از لحـاظ عملـي مـورد توجـه قـرار داد     
هاي  مشاهده مي شود، تمرين 2تحقيق چنانچه در جدول 
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قدرتي به طور چشمگيري سبب كـاهش ركـورد شـناگران    
اوت از هاي قدرتي شده است، امـا ايـن تف ـ   در گروه تمرين

بايد به ايـن نكتـه توجـه    . لحاظ آماري معنادار نبوده است
داشت كه بيشتر اوقـات در ميـادين و مسـابقات ورزشـي،     

بخصوص در ورزش هاي سرعتي، اختلافات ناچيز از لحاظ 
هــاي شــناگران را تعيــين  آمــاري سرنوشــت توزيــع مــدال
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