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  دانش ی هواز یبر توان ب  یدر آب و خشک   کیومتر ی لاپ ناتیتمر یاثربخش سه یمقا

 آموزان پسر شناگر 

  1قادر احمدزاده 

 مدرس دانشگاه  -1

 چکیده  

  یاندامها  یهواز  یبر توان ب  یو خشک  یآب  ی ها  طیدر مح  کیومتریل پ  ناتیهفته تمر  8  ریتأث   یمطالعه، بررس   ن یهدف از ا

  نی انگی آموز پسر شناگر با م  دانش   30  ،یمطالعه تجرب  ن یآموزان پسر بود. در ا  دانش   یو بهبود رکورد شنا  یو فوقان  یتحتان

  8شدند. هر دو گروه به مدت   می تقس   یدر خشک  ن یآب و تمر در  ن یبه دو گروه تمر یسال به صورت تصادف  15تا12 ی سن 

ب  کیومتریل پ  ناتیهفته، سه جلسه در هفته، تمر انجام دادند. توان  استاندارد قبل و    یها  با استفاده از تست  یهواز  ی را 

از دوره تمر نتا  ی ابیارز  ی ن یپس  قابل توجه   جیشد.  بهبود  داد که هر دو گروه  ب  ی نشان  توان  شنا    رکورد و    ی هواز  ی در 

  ها   افتهی  ن ی (. اp < 0.05در رکورد شنا نشان داد )   یشتریدر آب بهبود ب  ن یحال، گروه تمر  نی(. با اp < 0.05داشتند )

بهبود عملکرد شناگران جوان در نظر   یروش مؤثر برا  کیبه عنوان    تواندی در آب م  کیومترلیپ  ناتیکه تمر  دهدی نشان م

)متوالی(،پرش   12.تمرین ها شامل  گرفته شود. پا  با یک  بالا جمع ،پرش اسکوات ،پرش جانبی  پرش زانو  نوح حرکت 

عمقی ،پرش موشکی ،پرش طول جفت پا )متوالی(،پرش جفت پا به بالا با توپ مدیسین بال ،تاب عمودی با دمبل ، تاب  

دست راست و چپ با دمبل ، پا تو سینه با توپ مدیسن بال ، تاب دادن دست به جلو و عقب با دمبل ،لیلی کردن با پرتاب 

انجام   بود. این تمرینات در طول مدت مشخص شده توسط دو گروه آب و خشکی در سالن  توپ از بالای سر خواهد 

دقیقه خواهد بود. لازم به ذکر است که تمرینات در آب و خشکی از نظر   60خواهد گرفت و مدت زمان هر جلسه تمرین 

 میزان و زمان انجام، برابر خواهند بود.

عملکردکلمات کلیدی:   شنا  ،یقدرت عضلن  -چرخه کشش  ،کیومترلیپ  ناتیتمر  ،بهبود  هوازی،  بی  دانش    توان 

 آموزان
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 مقدمه 

بخش   عنوان  به  نیز  جسمانی  آمادگی  و  بوده  گیر  بسیار چشم  اخیر  های  درسال  ورزشی  علوم  افزون  روز  های  پیشرفت 

مهمی از این علم از تنوع، تغییر و توسعه به دور نبوده است. بازیکنان فوتبال به قدرت و توان، شناگران به قدرت، سرعت  

 .[1]متر به سرعت و بسیاری از ورزشکاران به انعطاف پذیری، تعادل و چابکی نیاز دارند  100و استقامت، قهرمانان دوی 

ثانیه در نور دیده   در عصری زندگی می کنیم که مرزهای قهرمانی در رشته های مختلف ورزشی در کسری از صدم 

پیشرفت و بهبود رکوردها، مهارت ها، تکنیک ها و تاکتیک ها ورزشی در سال   شده و مورد ارزیابی قرار می گیرند. 

( دانش  100های گذشته  و  علمی  بنای  زیر  الگو  این  است.  نمایش گذاشته  به  را  ای  و گسترده  نشانه خوب  پیش(  سال 

محققین و مربیان ورزش بوده است و البته عوامل وراثتی که سهم تعیین کننده ای در عملکرد ورزشی دارند و عامل مهم  

دیگری که در این پیشرفت بسیار موثر می باشد، برنامه و روش تمرینات است. خوشبختانه، اکنون تجربه مربیان به همراه 

بهبود آمادگی عضلنی   نتیجه،  برنامه های نظام دار و در  تحقیقات و مشاهدات آزمایشگاهی و میدانی موجب طراحی 

شده است. آمادگی عضلنی شامل قدرت و استقامت عضلنی، توان ،سرعت، انعطاف پذیری، تعادل و چابکی است. در  

 .[2] ورزش شنا قدرت، سرعت و ترکیب موثر این دو عامل )توان( از اهمیت ویژه ای برخوردار است 

برای افزایش سرعت و قدرت عضلنی، عضلت باید در برابر مقاومت بیشتری منقبض شوند. با افزایش قدرت عضله باید 

کلی   بطور  و  استقامت عضلت  و  قدرت  بهبود  برای  ورزشی  تمرینات  انواع  شود.  افزوده  نیز  اعمالی  مقاومت  میزان  بر 

 افزایش آمادگی جسمانی وجود دارند که در ادامه به تمرینات پلیومتریک اشاره می کنیم. 

روش تمرینی پلیومتریک در بسیاری از مهارت های ورزشی برای بهبود توان موثر است، تمرینات پلیومتریک است.  

مرحله   پلیومتریک در طی  باشد. در حرکات  می  ناگهانی عضله  و کشش  فشار«  »پیش  از  استفاده  تمرینات  این  اهمیت 

اکسنتریک یا مرحله فشار یعنی وقتی که عضله به سرعت کشیده می شود، اعضای کشسان عضله نیز کشیده می شوند و  

بخشی از نیروی فشار را به شکل انرژی کشسان ذخیره می کند و در حین مرحله کانسنتریک یا غلبه عضله که با تحریک  

بازتاب میوتاتیک روی می دهد انرژی کشسان ذخیره شده آزاد می شود. این تمرینات موجب آمادگی دستگاه عصبی و 

عضلنی می شود و در نتیجه به ورزشکار اجازه می دهد که در فعالیت هایی که همراه با تغییر جهت می باشند، به نحو  

 . [3]قدرتمند و سریعی اجرای وظیفه نماید 

 

 

 روش تحقیق  

و    یهواز  ی بر توان ب  یدر آب و خشک  کیومترلیپ  ناتیهفته تمر  8  ری تأث   یاست که به بررس  ی مطالعه از نوع تجرب  ن یا

سال است که    15تا    12  نیآموزان پسر شناگر در سن   شامل دانش   ی . جامعه آمارپردازدی آموزان پسر م  دانش   یرکورد شنا
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ت ]  یشنا  یمهای در  شهر  نشامدارس  فعاللشت  نم  تی [  تصادف   یری گ  ونهدارند.  تعداد    یبه صورت  و  شده  انجام   30ساده 

 .یدر خشک  ن یتمر یگری در آب و د ن یگروه تمر کیاند:  شده مینفره تقس 15کننده به دو گروه  شرکت

  یافته ها

  یهواز  یبر توان ب  یمثبت  ر ی تأث   یهم در آب و هم در خشک   کیومترلیپ  ناتیمطالعه نشان داد که تمر  ن یحاصل از ا  جینتا

قابل توجه  ن،یهفته تمر  8ند. پس از  ا  آموزان پسر شناگر داشته   دانش  بهبود  و    یپرش عمود  یدر تستها  ی هر دو گروه 

  ش ی داشتند )افزا  یپرش عمود  ی در تستها  یشتری آب بهبود ب   ر د  ن ینشان دادند. به طور خاص، گروه تمر  یسرعت   یتستها

 (.p < 0.05( )38/1 ن یانگ ی م ش ی)افزا  یدر خشک  ن یبا گروه تمر سهی( در مقامتری سانت 30/1 ن یانگی م

 

در آب    نیکاهش زمان در گروه تمر  ن یانگ ی را نشان دادند. م  یشتری بهبود ب  زی در آب ن   ن یرکورد شنا، گروه تمر  نهی زم   در

  ج ینتا  نی(. اp < 0.05)  افتندیبهبود    هی ثان27/ 40  ±  19/7  ی در خشک  ن یکه گروه تمر  یبود، در حال ثانیه    28/ 20  ±  62/4

 بهبود عملکرد شناگران جوان مؤثرتر باشد. یدر آب ممکن است برا کیمترلیوپ  ناتیآن است که تمر انگری ب

 

  نمودارها  و ها شکلجداول، 

 . ویژگی های توصیفی و آنتروپومتریکی آزمودنی ها.1-1جدول 

 انحراف استاندارد  ±میانگین  

گروه          

 متغیر 

  BMI وزن )کیلوگرم( قد )سانتیمتر(  سن )سال( 
)کیلوگرم/ 

مجذور قد به  

 متر(

WHR  
 )سانتیمتر( 

پلایومتریک 

  15در آب ) 

 نفر(

93/2 ± 90/12 37/10 ± 

56/158 

90/11 ± 10 /55 70/3 ± 92/20 017 /0 ± 84 /0 

پلایومتریک 

)  خشکیدر 

 نفر(  15

65/2 ± 34/12 43/9 ± 64/166 40/8 ± 63/50 80/2 ± 84/22 015 /0 ± 83 /0 
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 نرمال بودن توزیع داده ها با استفاده از آزمون شاپیروویلک 1-2جدول 

 P N متغیرها 

 30 0/ 301 سن

 30 0/ 788 قد

 30 0/ 539 وزن 

BMI 695 /0 30 

WHR 501 /0 30 

 30 0/ 405 رکورد پرش

توان بی هوازی  

 پایین تنه 

656 /0 30 

توان بی هوازی بالا 

 تنه

584 /0 30 

 

 متر. 33همبسته در متغیر رکورد شنای  tنتایج مربوط به آزمون 3-1جدول 

 زمان  گروه ها  متغیر 
انحراف  ±میانگین 

 استاندارد 
P 

رکورد شنای 

متر سرعت   33

 )ثانیه( 

 پلیومتریک در آب 
 20/28 ± 62/4 پیش آزمون 

*000/0 
 85/26 ± 01/5 پس آزمون 

پلیومتریک در  

 خشکی 

 40/27 ± 19/7 پیش آزمون 
*016/0 

 34/26 ± 54/6 پس آزمون 

 . همبسته در شاخص های مربوط به توان بی هوازی بالا تنه tنتایج مربوط به آزمون 

انحراف  ±میانگین  زمان  گروه ها  متغیرها 

 استاندارد 

اوج توان )وات/ 

 کیلوگرم(

 39/6 ± 43/1 پیش آزمون  پلیومتریک در آب 

 56/7 ± 75/1 پس آزمون 
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 14/6 ± 01/1 پیش آزمون  پلیومتریک در خشکی 

 55/7 ± 14/1 پس آزمون 

میانگین توان )وات/ 

 کیلوگرم(

 82/5 ± 98/0 پیش آزمون  پلیومتریک در آب 

 75/6 ± 87/0 پس آزمون 

 

 تنه.  پایین  یهواز یمربوط به توان ب  یهمبسته در شاخص ها tمربوط به آزمون  جینتا

 زمان  گروه ها  متغیرها  

 ±میانگین 

انحراف 

 استاندارد 
P 

توان  

بی 

هوازی 

  پایین 

 تنه

اوج توان )وات/  

 کیلوگرم(

 پلیومتریک در آب 
 10/9  ± 56/1 پیش آزمون 

*002/0 
 66/10 ± 44/1 پس آزمون 

پلیومتریک در  

 خشکی 

 95/8 ± 38/1 پیش آزمون 
*034/0 

 84/9 ± 84/1 پس آزمون 

میانگین توان  

 )وات/ کیلوگرم(

 پلیومتریک در آب 
 82/6 ± 82/1 پیش آزمون 

*039/0 
 75/7 ± 95/0 پس آزمون 

پلیومتریک در  

 خشکی 

 13/7 ± 68/0 پیش آزمون 
*004/0 

 20/8 ± 91/0 پس آزمون 

 شاخص خستگی 

 )وات/ ثانیه( 

 پلیومتریک در آب 
 3/8 ± 21/1 پیش آزمون 

031 /0* 

 6/7 ± 58/1 پس آزمون 

پلیومتریک در  

 خشکی 

 36/1 6/8 ± پیش آزمون 
045 /0* 

 3/7 ± 68/1 پس آزمون 
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 گیری بحث و نتیجه

  یو رکورد شنا  یهواز  یتوان ب   یبه طور مؤثر  توانندی در آب م  کیومترلیپ  ناتیمطالعه نشان دادند که تمر  ن یا  یها  افتهی

ا  دانش  ببخشند.  بهبود  را  پسر  تحق  جینتا  ن یآموزان  رو  ن ی ش ی پ  قاتی با  بر  عملکرد   کیومترپلی  ناتیتمر  ری تأث  یکه  بر 

  یع ی مقاومت طب  ل ی در آب ممکن است به دل  ن یتوجه در گروه تمر  ل دارد. بهبود قاب  یاند، همخوان  تمرکز داشته   ی ورزش

تأث و  افزا  ری آب  بر  استقامت عضلن  ش یآن  و  محدود  ن یا  با  باشد.  یقدرت  ا  زی ن   ییتهایحال،  دارد.    قی تحق  ن یدر  وجود 

دانش شامل  تنها  و  بود  کوچک  نسبتاً  نمونه  در    اندازه  پسر  جغراف  ک یآموزان  بنابرا  یی ای منطقه  بود.    میتعم  ن،ی محدود 

  جام تر ان  بزرگتر و متنوع  یبا نمونهها  دیبا  یآت  قاتیممکن است محدود باشد. تحق   گرید  یها  تی به جمع  ها   افتهی  یریپذ

و ورزشکاران    انی که مرب  شودی م  شنهادی به دست آمده، پ  جیتوجه به نتا  با  .ابدی  ش یافزا  جینتا  یریپذ  می شود تا اعتبار و تعم

به    توانندی م  نات یتمر  ن ی. ارند ی شناگران جوان در نظر بگ  ینیاز برنامه تمر  یدر آب را به عنوان بخش   کیومترلیپ  ناتیتمر

 .رندی گ  ارمورد استفاده قر ی هواز  یتوان ب   ش یبهبود عملکرد شنا و افزا یبرا دی ابزار مف  کیعنوان 
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