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 چکیده
البرز با  استان اميدتيم  شناگر پسر 02نوجوانان پسر بود.  عملکرد شناي قورباغهرين مقاومتي ويژه و معمول شنا بر تماثر تركيب  تعيين حاضر پژوهش هدف

ها پس از آزمودني .داشتند مشاركتدر اين پژوهش .مترسانتي 8/161±11/4كيلوگرم و قد  56/62±20/1.وزن ،11±1.سني انحراف استاندارد ميانگين و

رت صوكننده ستون فقرات(، به)قدرت عضلات راست )تعداد استروک( و قدرتي نيکيمتر قورباغه(، تک 62)ركورد  متغيرهاي عملکردي درگيري اوليه آزمون

نظور سازگاري مهفته تمرين آشناسازي بهرل )تمرين معمول( تقسيم شدند. يکتصادفي به دو گروه تجربي )تركيب تمرين مقاومتي ويژه و معمول( و گروه كنت

كردن دقيقه گرم 16تمرين شامل شد.  هفته اجرامدت ششروزدرهفته و بهروتکل تمريني به صورت سهاستفاده از جليقه براي تمرين مقاومتي انجام شد و سپس پ

 روه كنترلگ قه تمريني( وياستفاده از جلدر دو گروه تمريني )با  دقيقه بين تکرارها،اي قورباغه با فواصل استراحتي يکمتري شن 62و هشت تکرار مسافت 

( جهت 𝑲𝑺اسميرنوف ) –آزمون به عمل آمد. از آزمون كلموگروفپيشآزمون، متناسب با ، دوره تمريني پس)بدون استفاده از جليقه تمريني( بود. در پايان

 وهي در دو گروهگرو از تحليل كوواريانس براي مقايسه تفاوت بين گروهيتي همبسته جهت تعيين تغييرات درونها، از آزمون بودن توزيع دادهتعيين طبيعي

شنا، تعداد استروک و قدرت  (، تفاوت معناداري در ركورد≥p 26/2است) گروه بهبود معناداري داشتههردو هرچند عملکرد شنا در استفاده شد. نتايج نشان داد

 بودن شدت تمرين مقاومتي استناد كرد.ها يا پاييننبودن آزمودنيايدر توجيه آن شايد بتوان به حرفه (.≤p 26/2) بين دو گروه وجود نداشت عضلات

..كننده ستون فقراترباغه، تعداد استروک، عضلات راستتمرين مقاومتي ويژه، عملکرد شناي قو :واژگان کلیدی
 

 

The Effect of Combination  Resistance and Ordinary Swimming Training on 
Breaststroke Swimming Performance 
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 مقدمه
زمان ممکن است. براي  كمترينمعين در .يهاي ورزشي همچون شنا هدف پيمودن مسافتدر برخي رشته

 ،تيشناختي، بيومکانيکي، وراثتي و جنسياي، روانعلاوه بر عوامل فيزيولوژيکي، تغذيه ،يابي به اين مهمدست

ر تکنيکي ورزش را جوابگو باشد، بسيا هاي آمادگي جسماني و، كه نيازمندياستفاده از بهترين روش تمريني

 ميان عوامل آمادگي جسماني،، ازبه ويژه شناي سرعتي ،ن داده اند در رشته شناتحقيقات نشا .(1) مهم است

ه از تواتر و طول ضرب ميان عوامل تکنيکي،از تنه و اندام فوقاني و ويژه درقدرت، توان و استقامت در توان به

 هايشناگران از تمرين حال، از گذشته تا بهاساس(. برهمين0)كننده موفقيت هستندتعيين ترين عواملمهم

ت به ممکن اس ،شوندباعث بهبود قدرت عضلاني مي هااند. هرچند اين تمرينكردهمي مقاومتي با وزنه استفاده

عملکرد اصل ويژگي تمرين نظر تکنيکي و چه از.نظرنداشتن به الگوي حركت در مسابقه چه از شباهتدليل 

 ايگونهها بايد بهتمرين ،كه با توجه به اصل ويژگي تمرينصورتي(. در5،6،4،1ورزشکار را بهبود نبخشند)

راگبي،  هاي ورزشي مختلف ماننددر رشته هاپژوهش(. 7) باشند مرتبط كه با نوع رشته ورزشي.طراحي شوند

 برتري هاي مقاومتي سنتيميداني و... گوياي اين مطلب هستند كه تمرين مقاومتي ويژه بر تمرينودو ،فوتبال

شود و ورزشکار با بستن سورتمه سعي در (.  مثلاً در دووميداني از سورتمه استفاده مي11،12،1،8،7دارند )

جي هريسون و همکاران  0221دهد. در سال تمرين مقاومتي ويژه انجام مي.افزايش مقاومت دارد و به بيان ديگر

د( و گروه بستنخود ميورت يدک به صبه  جسمي رابه دو گروه تمرين مقاومتي ويژه )بازيکن راگبي را  پانزده

در  (.12)شد گروه آزمايشي ديده سرعت دويدن هفته ششم افزايش معناداري در. در پايان كنترل تقسيم كردند

افزايش مقاومت  رايبديواره استخر  هاي الاستيکي به خود ويا بستن كش شنا نيز شناگران با بستن تخته به خود

هاي تمرين اثر 0225در سال  ن(. گيرولد و همکارا4،1) كوشندميخود .ركورد.و نتيجه توانو بهبود قدرت و در

شناگران  در افزايش سرعت را 0(...) سرعتيفراهاي و تمرين را در افزايش قدرت 1(...)مقاومتي فرا

تصل مسوي ديگر به ديواره استخر و ازسو به كمر شناگر هر دوگروه نواري لاستيکي ازيک در .كردندارزيابي 

ه نتيج؛ دركرد با تمام سرعت خلاف جهت ديواره شنا كندسعي مي شناگر .... با اين تفاوت كه در گروه. بود

 كرد وشناگر به سمت ديواره شنا مي ...ولي در گروه  ،شدقلمداد ميمقاومتي -تمرين از نوع سرعتي

مايتي ح-ه آن تمرين سرعتيب از اين روشد؛ سبب كمک به افزايش سرعت شناگر ميخاصيت ارتجاعي نوار 

كارايي بيشتري بهبود عملکرد،  در ...و  ...گروه كه هردو آن بود مبيننتايج اين تحقيق  شد.گفته مي

 ومتي ويژه باتركيب تمرين مقا مهرعليان به مقايسه اثر 1181سال (. در 4) شتندت به برنامه تمرين سنتي دانسب

متر  122و  06عملکرد  بر روزتمرين در هفته 1هفته با  4به مدت نا تخته و تمرين معمول با تمرين معمول  ش

باعث  ،شنا در گروه تجربي معمول با تمرين تركيب تمرين مقاومتي ويژه نشان دادپرداخت. نتايج كرال سينه 

در شناي قورباغه وضعيت متفاوت  ،همهاين(. با1متر نسبت به گروه كنترل شد)122افزايش عملکرد در مسافت 

 ،ها وجود دارد. در شناي قورباغهاست و احتمال تداخل تخته يا كش با بدن شناگر در هنگام شنا و برگشت

.................................................
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درت در اهميت ق بنابراين نقش و .بسيار مهم و تأثيرگذار است ح آب نيزروي، شناوري بر سطبر پيشعلاوه

ستفاده ا محقق را بر آن داشت كه با ،سوي ديگرل ويژگي تمرين ازضرورت رعايت اص سو ويکاز بهبود ركورد

اي شن بر رعايت اصل ويژگي تمرين )شناوري دركردن وزن، علاوهاي با قابليت كم يا زياد از جليقه ويژه

با اجراي يک دوره تمريني در دو گروه  و كندجهت تمرين قدرتي ويژه اعمال  قورباغه( مقاومت لازم را نيز

ن بر تعيين اثر تمريگروه كنترل )تمرين معمول(، علاوه)تركيب تمرين مقاومتي ويژه و معمول( و تجربي 

پردازد. هدف بتمرين با تمرينات معمول شنا  به مقايسه اثر اين نوع ،شناگران قورباغه مقاومتي ويژه بر عملکرد

 شناي قورباغه بود. متر 62عملکرد تحقيق حاضر تعيين اثر تركيب تمرين مقاومتي ويژه و معمول شنا بر 
 

 شناسیروش

كيلوگرم و  56/62±20/1.وزن ،11±1.سني انحراف استاندارد با ميانگين وشناگر پسر تيم اميد استان البرز  02

خ به پاس در ،داشتند را استاني هاي شناي سرعتيدر رقابت مشاركتقه ، كه سابمترسانتي 8/161±11/4قد 

راي ب ،نامه سابقه پزشکي ورزشيپرسشفراخوان همکاري، داوطلبانه اعلام آمادگي كردند و پس از پركردن 

و  )ترازوي ديجيتاليوزن و قد سنجش  هاي خاص وبه بيمارينبودن از ميزان سابقه ورزشي و ابتلا  بررسي

پس از  حاضر شدند و خوارزميگاه آزمون در استخر دانشسکا ساخت آلمان( براي اجراي پيشسنج مدل قد

ساخت كشور  .&.سنج متر قورباغه با استفاده از زمان 62)ركورد  گيري اوليه از متغيرهاي عملکرديآزمون

ساخت  نكانو برداريستروک با استفاده از دوربين فيلمثانيه(، تکنيکي )تعداد ا 21/2گيري چين با دقت اندازه

، به طور تصادفي به دو 1عضله پشت سنجنيرودستگاه  )قدرت عضله مربع كمري با استفاده از  ژاپن( و قدرتي

علاوه حجم به.و معمول( و گروه كنترل )تمرين معمولتجربي )تركيب تمرين مقاومتي  نفره: گروه 12 گروه

ستفاده سازگاري اسپس يک هفته تمرين آشناسازي براي  ( تقسيم شدند.تمرين مقاومتي بدون اعمال مقاومت

وزن بدن  درصد 6)جليقه با قابليت كم وزيادشدن وزنه با وزني به اندازه  .براي گروه تجربي انجام شد از جليقه

 روز درهفتهبه صورت سهپس از آن پروتکل تمريني  .طراحي شده بود(.0مطالعه راهنمااساس بر كه هر شخص،

اي قورباغه با متري شن 62تکرار مسافت  8كردن و ه گرمدقيق 16شد. تمرين شامل  هفته اجرامدت ششو به

)بدون  وه كنترلگر از جليقه تمريني( و استفاده تمريني )با گروهدر دو دقيقه بين تکرارها،فواصل استراحتي يک

پايان در  (.1شد)يکسان انجام مي دو گروه كاملاً هايمرحله، تمرين اين استفاده از جليقه تمريني( بود. پس از

.به عمل آمد. آزمونبا پيش مشابه در موقعيتمتغيرهاي وابسته  آزمون مجدد از ،دوره تمريني

ي براي بررسي طبيعاسميرنوف -از آزمون كلوموگروفبراي توصيف اطلاعات و  انحراف معيار ن وميانگياز 

 يتگروهي با استفاده از آزمون تغييرات درون براياستنباطي آمار ر بخش د شد. ها استفادهبودن توزيع داده

گروهي در دو گروه تجربي و كنترل از تحليل كوواريانس براي مقايسه تفاوت بين وهمبسته محاسبه 

...... .( استفاده شد. .
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 نتایج
سبت ن گروه تجربي و كنترل،آزمون، در هردومه متغيرهاي آزمايشي در مرحله پسنتايج نشان داد كه ميانگين ه

 است. آمده 1آزمون بهبود پيدا كرده است. اطلاعات توصيفي متغيرهاي آزمايشي در جدول به پيش
 

 آزمونپس آزمون وتاندارد متغيرهاي آزمایشي در پيشميانگين وانحراف اس .3جدول
 

 آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر

 )ثانيه( متر شناي قورباغه 62ركورد
 1/60±11/5 2/64±11/5 تجربي

 1/61±16/5 1/66±24/5 كنترل

 )تکرار( استروک دست تعداد
 45±7 48±8 تجربي

 41±4 44±5 كنترل

 (كيلوگرم) مربع كمري عضله قدرت
 1/104±14/01 4/117±72/05 تجربي

 1/111±62/18 8/128±41/15 كنترل
 

 (0)جدول  شرح به دست آمداين به  نيز يک از متغيرهاي آزمايشينتايج آمار استنباطي در هر

ن و آزمواوت معناداري را بين ميانگين پيشتف تي همبستههاي آزمون يافته ،متر شنای قورباغه 05رکورد در  

..241/2) ( و كنترل..  201/2) دوگروه تجربيمتر شناي قورباغه در هر 62ركورد آزمون پس نشان داد؛ ..

 (.≤26/2P) تجربي نشان نداد ركورد دو گروه كنترل ونتايج آزمون كواريانس تفاوت معناداري را در ميانگين .اما

وک آزمون تعداد استرآزمون و پستي همبسته بين ميانگين پيشهاي آزمون يافته ،تعداد استروک دستدر مورد 

  425/2) تفاوت معنادار و در گروه كنترل تفاوت غيرمعناداري( ...216/2) گروه تجربي دست قورباغه در

جربي ت غيرمعناداري را در ميانگين ركورد دو گروه كنترل وتفاوت  نتايج آزمون كواريانس هم.( را نشان داد...

 (.≤26/2P) نشان داد

زمون و آاوت معناداري را بين ميانگين پيشتف تي همبستههاي آزمون يافته ،قدرت عضله مربع کمریدر مورد متغییر 

نتايج .( نشان نداد...081/2و گروه كنترل )( ..108/2) گروه تجربي آزمون قدرت عضله مربع كمري درپس

 (.≤26/2P) تجربي نشان داد آزمون كواريانس هم تفاوت  غيرمعناداري را در ميانگين ركورد دو گروه كنترل و
 

 آزمون کواریانس در متغيرهاي آزمایشي و همبستهتي آزمون  نتایج .3جدول

 

.p میزان.df میزان.f میزان.p میزان.df میزان.میزان تي گروه متغیر

متر شناي .62ركورد

 قورباغه )ثانيه(

 50.176 201/2 1 711/0 تجربي

 
1 111/2 

 241/2 1 186/0 كنترل

تعداد استروک دست 

 )تکرار(

 216/2 1 5/0 تجربي
07/14 1 128/2 

 425/2 1 881/2 كنترل

مربع كمري عضله  قدرت

 )نيوتن(

 108/2 1 708/1 تجربي
44/115 1 110/2 

 081/2 1 150/1 كنترل
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  گیریو نتیجه بحث
كنترل بهبود معناداري پيدا  دوگروه تجربي ومتر قورباغه در هر 62د كه ركورد حاضر نشان دا پژوهشنتايج  

گي  هاي تحقيقها با يافتهاما بين دو گروه تفاوت معناداري در اين زمينه وجود نداشت. اين يافته كرده است.

آب انجام شد  هفته در 1مدت جلسه در هفته و به 1ني با تواتر هاي تمريوسيله كش( كه به4) همکارانرولد و 

تاسينت و  پژوهشهاي ( و همچنين با يافته11نشان داد )متر كرال سينه را  122 و افزايش معنادار در عملکرد

جلسه در هفته و به مدت  1را روي شناگران با تواتر  ...وسيله دستگاه كه تمرين مقاومتي ويژه بههمکاران 

خواني ( هم14) ندمتر كرال سينه نشان داد 122هفته بررسي كردند و افزايش معنادار را در عملکرد شناي  11

 122مسافت شناي  گوياي اين است كه احتمالاً مزبورحاضر و مطالعات  پژوهشدر سويي همنااين  .نداشت

اسين  ژوهشپهاي اين نتايج با يافته ،. ازسوي ديگراستعلت اين تفاوت  هاپژوهششناگران بودن يا نخبهمتر 

علاوه بر تمرينات  هاي استقامتي در آب راآسپنز و همکاران  كه تمرينات مقاومتي )در خشکي( و اينتروال

كرال سينه مشاهده متر  62هفته هيچ تغيير معناداري را در عملکرد شناي 11معمول اعمال كردند و بعد از 

عنادار مدليلي براي  ،پژوهشدو مقاومتي در هرنبودن شدت تمرينات كافي احتمالاً .(16) خواني داشتهم.نکردند

نه تفسير گوتوان اينگروه تجربي را مي عملکرد درمعنادار هرچند غيرافزايش حال بااين .بوده استنتايج  نبودن

خصوص ههاي انرژي )بطريق افزايش كارايي سيستممعمول ازب تمرين مقاومتي ويژه و كرد كه تركي

هاي بافرينگ و تغييرات عصبي موجب افزايش استقامت عضلاني و استقامت در توان شده گليکوليتيک(، فرايند

هاي دو شباهت ميانگين ،طرفياز .(10)متر قورباغه هستند 62است كه نيازهاي زيست حركتي براي عملکرد 

 و ت دادنبودن شناگران نسبايتوان به حرفهمي احتمالاً جربي و معنادارنبودن تفاوت بين آنها رات گروه كنترل و

 باعث بهبود تکنيک و درنتيجه بهبودتاحدي هفته  5قورباغه در مدت  خود تمرينات شنايخاطرنشان كرد  كه 

سازگاري نابودن مدت تمرين و عوامل متعددي ازجمله كوتاهرسد گروه شده است. به نظر ميركورد در هردو

بررسي  ند. درادر اين زمينه تأثيرگذار بوده ن شدت تمرينات تخصصي مقاومتيبوديا كمگروه تجربي با جليقه 

كه خود شاخصي از بهبود  حاضر كاهش تعداد استروک را پژوهشآزمون ميزان استروک، اگرچه نتايج پس

 .ار بودمعنادغير و كنترل معنادار گروه تجربي و ترتيب دربه اين كاهش ،دوگروه نشان داد، در هرتکنيک است

را در  طول استروک افزايش  تعداد و ترتيب كاهش وسو بود كه بههم بارباسا و همکاران پژوهشاين نتايج با 

به شايد بتوان  حاضر پژوهشدر  توجيه كاهش تعداد استروکدر  (.15اثر تمرين مقاومتي نشان دادند )

كاهش عملکرد  و  1افزايش عملکرد عضلات همکار هاي عصبي همچون بهبود پتانسيل رفلکسي،سازگاري

ن افزايش ميزا اشاره كرد كه خود ازطريق كاهش تعداد وفراخواني بيشتر واحدهاي حركتي  و 0عضلات مخالف

ن حاضر نشا پژوهشاين  وجود با.( 15) بهبود عملکرد شده است طول استروک سبب بهبود اقتصاد حركت و

نهايي تازآنجاكه اجراي شناي قورباغه به احتمالاً معنادار نبود.  تفاوت دو گروه در داد كه بين نتايج تعداد استروک

ين ا تاحدي در كاهش ميزان استروک سهيم است،خوردن بهتر و سر )انجام كچ قوي( طريق بهبود تکنيکنيز از

.................................................

. .. . . . . . ... .. . ... . . . . .. . .. . . . ... .. . . . .. . .
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بع كمري( )مر كننده ستون فقراتفزايش قدرت عضلات راستآزمون ااگرچه نتايج پس شده است. حاصل نتيجه

تفاوت  مجموع نيزاين افزايش معنادار نبود و در ،آزمون نشان دادگروه تجربي و كنترل  نسبت به پيشدو در را 

كوتاهي مدت تمرين و كمي شدت  را در نتيجهشايد بتوان علت اين  معناداري بين دو گروه وجود نداشت.

 كرد. جووتمرين جست
.

 گیرینتیجه
 اگرچه نتايج حاصل از متغيرهاي ميزان استروک و ،حاضر پژوهشتوان گفت كه در بندي كلي ميجمعدر 

 ميزان نظر آماري معنادار نبودند وشوند، ازقلمداد ميقدرت عضلاني  كه در تعيين عملکرد شنا از عوامل مهم 

از  نظركه صرفكرد اين نکته توجه  به حال بايدهربهنبود،  نيز بين دو گروه معنادار متر 62تفاوت ركورد 

شمند تواند بسيار ارزگروه تجربي نسبت به گروه كنترل هم مي نتايج ، افزايش غيرمعنادار درمعناداري آماري

باتوجه  . بنابراينكندهاي شناگران را تعيين صدم ثانيه سرنوشت توزيع مدال؛ زيرا گاهي اختلاف در چندباشد

دست همول ببا تمرينات مع اثر تركيب تمرينات مقاومتي ويژه برحاضر و افزايش عملکردي كه  پژوهشبه نتايج 

ا پيشنهاد به مربيان شنتوان يم شوند وقلمداد ميكه اين تمرينات روشي بهينه  گرفتتوان نتيجه ، ميآمده است

ا اين ب هاي شنا استفاده كنند.هاي تمرين از جليقهدر برخي قسمتكه براي افزايش عملکرد شناگران خود  كرد

 ايها حرفهيکي از دلايل مهم معنادارنشدن تفاوت نتايج بين گروه احتمالاً حاضر پژوهشكه در ازآنجا ،همه

.يرند. گ كاراي را بههاي حرفهمطالعۀ خود آزمودنيبعدي در  پژوهشگرانشود يها بود، پيشنهاد منبودن آزمودني
.

 منابع
د، دانشگاه ش(، اثر تركيب تمرين مقاومتي ويژه و معمول شنا بر پارامترهاي تکنيکي و عملکرد شناي كرال سينه نوجوانان پسر، پايان نامه كارشناسي ار1181مهر عليان، حسن ) ..۱

 خوارزمي )تربيت معلم(.

نامه كارشناسي .متر دختران دانشجوي تربيت بدني دانشگاه تهران، پايان122، 76، 62، 06منتخب بر ركورد شقناي  (، تاثير يک دوره تمرين قدرتي 1187ناز)امير شققاقي، فرح  .0

 ارشد، دانشگاه تهران.
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