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 چکیده

ر بدر آب و خشکی  پلایومتریکمقایسه اثر دو شیوه تمرین پژوهش حاضر با هدف  جایگاهی ویژه دارد، شروعکه در کسب رکورد بهتر در شنا مهارت ازآنجا

تقسیم شدند.  و خشکی شناگر نخبه در دو گروه تمرین پلیومتریک در آب 02 انجام شد.پسر  شناگران نخبۀ پروانه دو تکنیک استارت )گرب و تراك( شناي

از نقطه شروع مسافت پرتاب  ،با آب و زمان ادامه حرکت در آب رزمان تماس س ،متر 02رکورد ، پاو هوازي دست توان بی متغیرهاي عملکردي شناگران شامل

بدون استارت و  پروانهمتر شناي  31تعداد دست و پا در ، استارتتکنیک  هر دو با از ورود به آبپسادامه حرکت  مسافت واستارت تا نقطه تماس سر با آب 

 .انجام شد MANOVA. تحلیل اطلاعات با آزمون بودخوردن سر

دیده شد. همچنین تفاوت  وع تکنیک استارت گرب و تراكداري در میانگین زمان تماس سر شناگران با آب در هر دو ندر گروه تمرین در آب تفاوت معنی

در هر دو گروه  پلایومتریکاز یک دوره تمرین متر شنا پس 31در  پروانهتعداد دست و پاي شناگران در شناي کامل ، میانگین تعداد دست، تعداد پامعناداري در 

ثر شده مؤريیگفزایش و بهبود پارامترهاي اندازهدو گروه آب و خشکی در اهر متریک درپلایو هاينتایج تحقیق حاضر، تمرینبا توجه به  مشاهده شد.تمرینی 

 .شودمیبراي بهبود استارت شنا توصیه  هااستفاده از این تمرینو  است

 .پروانهشناي  استارت در خشکی، پلایومتریکدر آب، تمرین  پلایومتریکتمرین  :هاهکلیدواژ
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Abstract .
Introduction and Purpose: The swimming start is very important for achieving better results in 
competitions. The Purpose of this study was to compare the effects of two plyometric training techniques 
both in aquatic and on land in two start techniques (grab and track) of butterfly swimming in Elite male 
adolescent Swimmers.Methodology: 20 elite male swimmers divided into two groups of plyometric 
exercises in water and land-based. Swimming performance variables including; anaerobic power of hands 
and legs, 25 meter swimming record, The time of contact of head with water and the time of keeping 
movement in water, Flying distance from the starting point to the end point of contact with water and the 
distance of continuing movement after entering the water using both start techniques, the number of 
movements of hands and legs in 13 meters butterfly swimming without start and glide. Data analysis was 
performed with MANOVA test. Results: Significant difference was seen in the mean time of contact of head 
with water in both start techniques (grab and track) of Butterfly swimming; in addition, there is significant 
difference in mean number of hand movement and leg movement in butterfly swimming and the number of 
hand and leg movement in full 13 meter butterfly swimming after polymeric exercise in two 
groups.Discussion and conclusion: According to the findings of this study, using plyometric training 
program led to an increase and improvement in the measured parameters, and use these exercises to 
improve start swimming recommended. 
Keyword: Aquatic Plyometric, Land Plyometric, Start Butterfly Swimming..
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 مقدمه
زمان براي پیمودن  کمترینهاي ورزشی رقابتی است که در آن کسب رکورد )رسیدن به شنا ازجمله رشته

خصوص شناي سرعتی، اجراي هکه در شناي رقابتی بزیادي برخوردار است. ازآنجامسافتی معین( از اهمیت 

د یابی به رکور، شناگران براي دستکندمییابی به رکورد خوب را فراهم روي و دستاستارت، پیشخوب 

مرینی برنامه ت رسیدن به این هدف هايشیوهد. یکی از نخوب باید میزان آمادگی و توان بدنی خود را بالا ببر

ربیان و نظر ممدّست که بر اجرا گذاراثرشناختی ولوژیکی و روانیمناسب و توجه به عوامل بیومکانیکی، فیز

نبال دنی است که با انقباض اکسنتریک بهحالتی از تمرین بد پلایومتریک تمرین .گیردمیورزشکاران قرار 

(. 3، 0)ود شمیتولید  ياین عمل با حرکت انفجاري قدرتمند وانقباض سریع کانسنتریک توصیف شده است 

ث بهبود باع هااست که این تمریننشان داده  اندمتمرکز شده متریکپلایو هايبر تمرینهایی که نتایج پژوهش

 (. 7-9) ( و اجراي بهتر پرش عمودي شده است3، 7) ( و افزایش توان اندام فوقانی1-6) توان در اندام تحتانی

ر در زیر آب براي کاهش شروع و حفظ کارآیی شناگ زیادبراي ورود سریع در آب در زمان استارت، سرعت 

ت خوب ( سه عامل را براي اجراي استار0232)و همکاران  گریکوري(. 3مهم و ضروري است) سرعت افقی

 دو پارامتر پایین در طول سرخوردن در زیر آب، که العمل، توان پرش بالا و مقاومتند؛ زمان عکسدانلازم می

عضلات پا و بهبود توانایی پرش  زیاد(. ضمن اینکه داشتن توان 32بهبود بخشید) توانمیآخر را با تمرین 

موازي  کنار و(. استارت گرب )پاها در32ممکن است در کاهش زمان استارت و زمان کل مسابقه مهم باشد)

(. 33-31شنا هستند ) هايي معمول در مسابقههاتکنیک)یک پا به جلو و یک پا به عقب(  هم(، استارت تراك

بیشترین توان انفجاري قدرت پرش از سکو است  در استارت که هستند( مدعی 0232) و همکاران گریکوري

صحیح و  هاياز تمرین که استفادهازآنجا (.32شود)که باعث کاهش زمان استارت و افزایش مسافت افقی می

رسیدن  سوي دیگرو از(، 3هاي هر ورزشکاري کمک کند)د به بهبود و افزایش توانایی و قابلیتتوانمیهدفمند 

 هايتمرین ،(3، 0، 33دارد )بستگی خصوص مهارت استارت به اجراي خوب مهارت بهبه بهترین رکورد در شنا 

یرا مستند ز د شیوه مناسبی جهت تقویت توان پاي شناگران و پارامترهاي استارت باشد.توانمی پلایومتریک

رد را د بهترین و بالاترین عملکتوانمیتی قدر هايدر ترکیب با تمرین پلایومتریک هاياست که تمرینشده 

 پلایومتریک هاي( دریافتند تمرین0229) شاپ و همکارانبینمونه  براي (.31، 31براي ورزشکاران فراهم سازد)

 (0227(. میلر و همکاران)32متر شناي کرال سینه و زمان تماس سر با آب شده است) 2/2باعث کاهش زمان 

 در آب و خشکی باعث افزایش نیرو و پلایومتریک هاينتیجه گرفتند که اجراي تمریني خود هایافتهاز مرور 

یید أتافزایش توان عضلانی  يرا برا هاپژوهشی مشابه اثر این نوع تمریننتایج  (.36) شودمیتوان عضلانی 

پلیومتریک در آب و  هايدیگر نیز در زمینه شنا و تمرین هايوهشژتر، پطور تخصصی به (.37)است  کرده

ده ش رکورد شناي کرال سینه و پشت و توان عضلانی، بهبود اجراي استارت شناخشکی نشان داده که باعث 

کدام روش در آب و  و ،شودمیاینکه بدانیم کدام نوع تمرین باعث بهبود توان انفجاري (. 3، 0، 32، 31است )

 پلایومتریک ايهمطالعات گذشته، تحقیقی که تأثیر تمرینبر برانگیز است. با مروري مسئله خشکی بهتر است
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گیري این کارهو ب کنددر شناگران پسر بررسی  پروانهپارامترهاي بیومکانیکی استارت و رکورد شناي  را بر

 ايهدرکنار تمرین پلایومتریک هايبتوان از تمرین رسدمیدر آب نشان دهد مشاهده نشد. به نظر  ها راتمرین

 هايرو با فرض تاثیر تمریندر مهارت استارت استفاده کرد. ازاینهت تقویت عملکرد شناگران تخصصی ج

یر یک دوره ثتحقیق بررسی تأاین ، هدف پروانهپارامترهاي بیومکانیکی استارت و رکورد شناي  بر پلایومتریک

 ود.شناگران نخبه ب پروانهر برخی پارامترهاي بیومکانیکی شناي بدر آب و خشکی  پلایومتریکتمرین 
 

 شناسیروش
با ران تهاستان  ۀشناگران نخب را تحقیقجامعه  قبل و بعد بود. اي و ازنوعتجربی حاضر مداخلهمطالعۀ نیمه

 که قابلیت اجراي این دو شنا را دارند، ،شنادر رشته فعالیت  سالاز سهه بیشسابقبا  32تا  34میانگین سنی 

نفر  32آزمودنی به صورت تصادفی انتخاب و به همین روش نیز در دو گروه  02میان آنها تشکیل دادند. از

 ،لامتیتاریخچه سو تکمیل فرم نامه از کسب رضایتشدند. پس آب و خشکی تقسیمتمرین پلایومتریک در 

 ابتدا .ارزیابی شد (0درصد چربی بدن 3،شاخص توده بدنی)سن، قد، وزن،  هاآزمودنیي عمومی هاویژگی

جکسون و زیر کتف( )سینه، سه سر،  اينقطه 1با فرمولچربی زیر جلدي  گیرياندازهطریق گالی بدن ازچ

 :(39)شد انگلیس( به شرح ذیل محاسبه  Harpendenوسیله کالیپر )بهپولاك 

)2(X 2220112/2 –0)1(X 22222222/2  +)1(X 2231302/2 – 3302202/3 چگالی بدن= 

ی بدن، لبعد از محاسبه چگا است. سن= 2X، هاي سینه، سه سر و زیر کتف= مجموع چربی 1Xدر این معادله 

جرم به  از نسبتشاخص توده بدنی براي محاسبه با استفاده از معادله سیري، درصد چربی بدن محاسبه شد. 

 استفاده شد.توان دوم قد 

 02کورد رپارامترهاي منتخب بیومکانیکی شناي پروانه عبارت بودند از توان انفجاري پا، توان دست شناگران، 

از ورود به آن، مسافت پرتاب و مسافت ادامه ا آب و زمان ادامه حرکت در آب پسمتر، زمان تماس سر ب

عمودي و  پرش نآزمواز  پافجاري انتوان  گیرياندازهبراي  حرکت در آب، تعداد دست و پاي شناي پروانه.

بار پرش سارجنت را انجام داد و بالاترین ارتفاع پرش شد. در این آزمون هر ورزشکار سه لوئیز استفادهفرمول 

P ( توان بی هوازي) آمده در فرمول:دستهب ۀثبت شد و سپس انداز = √4.9 × 𝑊√𝐷  شدجایگزین 

 گفتهپیشمانند توان پا از فرمول دست شناگران هم  وانت (.02)گردید و میزان توان پاي هر ورزشکار محاسبه 

پرتاب توپ ه مرتبترتیب که هر ورزشکار سهاینبه شد. گیرياندازهبا محاسبه مسافت پرتاب توپ مدیسین بال 

نجش سعنوان رکورد توان دست ورزشکار ثبت شد. همدیسین بال را انجام داد و بیشترین مسافت پرتاب ب

متري  02صورت بود که شناگران با اجراي هر تکنیک استارت یک طول به این پروانهمتر شناي  02رکورد 

ت شد. رکورد شناگر ثب عنوانبهشده زمان ثبت ،و در پایان طول استخر نداستخر را با حداکثر سرعت شنا کرد

 . برايشدو بهترین زمان براي او منظور  دست آمدهب پروانه متر شناي 02ترتیب براي هر شناگر دو رکورد اینبه

هم از دو کرنومتر استفاده شد، به به آب از ورود ناگر و زمان ادامه حرکت در آب پستعیین زمان تماس سر ش

                                                           
1- Body Mass Index (BMI) 2- Body Fat Percent 
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 کرد. اختلاف بینز آب را ثبت میا رشکلی که یک کرنومتر زمان ورود به آب و یک کرنومتر زمان خروج س

زمان ادامه حرکت شناگر در زیر آب محاسبه شد. در این  مثابۀبهآب از زمان ورود به آب و زمان خروج شناگر 

بار زمان ورود به آب و براي هر کردمیبار استارت را تکرار اگر با اجراي هر تکنیک استارت دوآزمون هر شن

براي هر شناگر دو زمان تماس سر با آب و دو زمان ادامه  در پایان آزمونشد. ثبت میو زمان ادامه حرکت 

ماس سر زمان ت منزلۀبهو سپس بهترین زمان  حرکت با توجه به هر استارتی که اجرا کرد، ثبت و محاسبه شد

براي تعیین مسافت پرتاب و مسافت ادامه حرکت در  .شناگر با آب و زمان ادامه حرکت در آب قرار داده شد

رار و براي هر تک ندکنیک استارت را دو بار تکرار کردهر ت هاآزمودنی، یملبه استخر نصب کردآب، متري را 

عنوان هب پروانهاستارت تا محل تماس سر در استارت  يیک اندازه ثبت شد. به این صورت که فاصله سکو

د به آب مسافت ورون و اختلاف بی شدشد ثبت شناگر از آب خارج می راي که سو نقطه مسافت پرتاب شناگر

براي تعیین تعداد دست و پاي  عنوان مسافت ادامه حرکت در آب محاسبه شد.هب رشدن سو مسافت خارج

بار فقط دست یک ،زدند پروانهمتر را در استخر فقط پاي  31بار فاصله ، هریک از شناگران یکپروانهشناي 

بار تعداد پا، تعداد دست و در شناي کامل تعداد در هر .رفتند پروانهبار این فاصله را شناي کامل و یک پروانه

 شمارش شدند. پروانهم براي شناي دست و پا با ه

ها در یک دوره تمرینی شرکت کردند و بعد از اتمام این دوره تمرینی پارامترهاي منتخب، آن گیرياندازهبعد از 

دقیقه بدن  32-32شناگران به مدت جلسه تمرین هرشروع از قبل شد. گیرياندازهپارامترهاي مورد نظر  دوباره

ها( ف)کت هاچرخشی شانه هايمل حرکات کششی تخصصی شنا، تمرینکردن شاکردند که گرمخود را گرم می

شاپ بیطبق جدول برنامه تمرینی هفته جلسه به مدت شش 31مه تمرین شامل برنا جهشی بود. هايتمرین و

نوع  30شامل  هاتمرین (.32)انجام شدبا اندکی تغییرات در میزان شدت و حجم تمرین  (0229) و همکاران

حرکت پرش زانو بالا جمع، پرش اسکوات، پرش جانبی با یک پا )متوالی(، پرش عمقی، پرش موشکی، پرش 

طول جفت پا )متوالی(، پرش جفت پا به بالا با توپ مدیسین بال، تاب عمودي با دمبل، تاب دست به راست 

ردن با کلیو لیه جلو و عقب با دمبل، دادن دست بتو سینه با توپ مدیسین بال، تاب و چپ با دمبل، پاس

جلسه توسط دو گروه آب در داخل استخر و گروه اي سهها هفتهتوپ از بالاي سر بود. این تمرینپرتاب 

با شدت و حجم  ها. تمریندقیقه بود 62تا  12جلسه تمرین ر سالن انجام گرفت و مدت زمان هرخشکی د

 کرد.ها افزایش پیدا میبار شدت و حجم تمرینی شروع شد و هردو هفته یکتمرینی مشخص
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  اي پلایومتریکهفته 6تمریني پروتکل  .4جدول 

 هفته دوم هفته سوم هفته چهارم هفته پنجم هفته ششم
 هفته اول

 ريكاوري/تكرار/ست

 هفته  

 تمرينات              

 زانو بالاجمع پرش 1/0(62) 1/0(62) 1/ 6(62) 1/ 6(62) 1/ 1(62) 1/ 1(62)

 پرش اسكوات 6/0(62) 6/0(62) 0/ 1(92) 0/ 1(92) 6/1 (92) 6/1( 92)

 (متوالی) پرش جانبی با یک پا 6/0(62) 6/0(62) 1/0(62) 1/0(62) 32/0(62) 32/0(62)

 پرش عمقی 6/3(62) 6/3(62) 0/ 1(92) 0/ 1(92) 6/0(92) 6/0(92)

 پرش موشكی 6/0(62) 6/0(62) 6/1(62) 6/1(62) 6/1(62) 6/1(62)

 (متوالی)پرش طول جفت پا  1/1(62) 1/ 1(62) 1/ 32(92) 1/ 32(92) 1/ 30(92) 1/ 30(92)

 پرش جفت پا به بالا با توپ مدیسین بال 6/0(62) 6/0(62) 1/0(92) 1/0(92) 6/1(92) 6/1 (92)

 با دمبلتاب عمودی  6/0(62) 6/0(62) 0/ 1(62) 0/ 1(62) 6/1(62) 6/1(62)

 تاب دست به راست و چپ با دمبل 0/ 1(62) 0/ 1(62) 0/ 32(62) 0/ 32(62) 1/ 1(62) 1/ 1(62)

 پاس تو سینه با توپ مدیسین بال 1/ 32(62) 32/1( 62) 1/ 30(92) 30/1( 92) 32/1(92) 32/1(92)

 جلو و عقب با دمبلتاب دادن دست به  0/ 1(62) 0/ 1(62) 0/ 32(62) 0/ 32(62) 1/ 1(62) 1/1(62)

 لی لی کردن با پرتاب توپ از بالای سر 3/1(62) 3/1(62) 3/1(62) 3/1(62) 3/2(62) 3/2(62)
 

اسمیرنوف براي بررسی -از آزمون کولموگروف براي توصیف متغیرها از میانگین و انحراف استاندارد و 

 در سطح آلفاي MANOVAز آزمون ابا استفاده  گروهیمیزان اختلاف بینو استفاده شد ها بودن دادهنرمال

22/2p≤ تعیین شد. 
 

 هایافته

مربوط به مقایسه بین  نتایج. است آمده 0 در جدول تمرین در آب و خشکیهاي دو هاي فردي آزمودنیویژگی

تیجه نفقدان تفاوت درآزمون حاکی از در پیش فیزیکی و آنتروپومتریکی دو گروه هايویژگینظر دو گروه از

 همگنی دو گروه است. 
 

 هاهاي فردي آزمودنيمیانگین و انحراف استاندارد ویژگي. 5جدول

 

 
 
 

ي گروه خشکی بیشتر از هاآزمودنیو درصد چربی بدن نمایه توده بدن  1با توجه به اطلاعات جدول 

دهد که عملکرد شناگران گروه آب بعد از یک یانگین توان پاي شناگران نشان میم. ي گروه آب بودهاآزمودنی

ي دو گروه هاآزمودنیبین  کیلوگرم از گروه خشکی بهتر بوده است. اما 3.1حدود  پلایومتریکدوره تمرین 

اما در توان دست، شناگران گروه خشکی بعد از یک دوره تمرین . (p=2.999) تفاوت معناداري مشاهده نشد

 يهازمودنیآکیلوگرم عملکرد بهتري نشان دادند، اما بین نتایج  3.11نسبت به گروه آب به اندازه  پلایومتریک

 (.p=2.913فاوت معناداري مشاهده نشد )دو گروه ت

 وزن)کیلوگرم( قد)سانتیمتر( سن)سال( تعداد متغیر

 70.21±11.02 172.21±1.99 17.21±1.41 32 گروه آب

 71.01±1.90 191.11±7.00 10.71±1.11 32 گروه خشكی



  ...تأثیر یک دوره تمرین پلایومتریک در آب و خشکي بر

 

31 

 

 
 تریکپلایوم از تمرینهوازي پا پیش و پسصد چربي بدن، توان دست و توان بيمیانگین و انحراف استاندارد شاخص توده بدني، در .9جدول 

 داري نسبت به پیش آزمون و نسبت به گروه کنترل*شاخص معني 
 

میانگین  ه شده است.ارائ 1در جدول  پروانهمتغیرهاي عملکردي شناگران در استارت گرب و تراك شناي 

شناگران دو گروه آب و خشکی در استارت گرب بعد از یک دوره تمرین  پروانهمتر شناي  02رکورد 

 پروانهمتر شناي  02اما تفاوت معناداري در رکورد  ،کمتر شد درصد 1.02 و 6.37ترتیب حدود به پلایومتریک

 6.39ترتیب حدود خشکی به در استارت تراك در دو گروه آب و .( p=2.131ر استارت گرب مشاهده نشد )د

نتایج تفاوت معناداري در میانگین  .(p=2.219وت معناداري مشاهده نشد )اما تفا کمتر شد، درصد 31.36و 

در گروه تمرین در  پروانهزمان تماس سر شناگران با آب در هر دو نوع تکنیک استارت گرب و تراك شناي 

که میانگین زمان تماس سر شناگران با آب در دو نوع تکنیک طوري هب ،(p=2.223و  p=2.229) نشان دادآب 

ب حدود ترتیدر گروه تمرینی آب به پلایومتریکبعد از یک دوره تمرین  پروانهاستارت گرب و تراك شناي 

کمتر شده است. اما تفاوت معناداري در میانگین زمان تماس سر شناگران با آب در هر  درصد 32.92و31.60

کی در خش پلایومتریکقبل و بعد از یک دوره تمرین  پروانهدو نوع تکنیک استارت گرب و تراك شناي 

میانگین زمان ادامه حرکت شناگران در آب بعد از ورود به آب در هر  .(p=2.331و  p=290/2شد )مشاهده ن

. نداشت( تفاوت معناداري p=2.921( و در استارت تراك )p=2.961آب و خشکی در استارت گرب ) دو گروه

رب در استارت گخشکی  ه آب ومسافت پرتاب از نقطه استارت تا نقطه تماس سر با آب شناگران در دو گرو

(2.926=p( و در استارت تراك )2.921=p )نشان نداد.  معناداريافزایش رکورد مسافت پرتاب تفاوت  باوجود

 در میانگین مسافت ادامه حرکت در آب بعد از ورود به آب شناگران گروه آب و خشکی در معناداريتفاوت 

 پلایومتریکبعد از یک دوره تمرین  پروانهي ( شناp=2.976( و تراك )p=2.922دو نوع تکنیک استارت گرب )

 در آب و خشکی مشاهده نشد.
 
 
 

 

 

 
 
 
 

 گروه                       

 پارامتر             

 خشكی  آب

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

 *77.07±0.47 77.01±0.47 71.77±0.90 71.71±0.27 (برمترمربع شاخص توده بدنی )کیلوگرم

 *19.72±4.09 19.14±29/3 17.19±0.91 17.91±0.74 درصد چربی بدن

 *01.29±0.21 02.74±0.77 02.17±7.91 07.11±7.10 توان دست )کیلوگرم(

 *11.41±1.11 1.11±1.17 1.11±1.19 1.71±1.11 (متر در ثانیه -هوازی پا )کیلوگرمتوان بی
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 و تراک شناي پروانه پیش و پس از تمرینات پلایومتریکمتغیرهاي عملکردي شناگران در استارت گرب  میانگین و انحراف معیار .1ل جدو

 گروه                   

 پارامتر       

 خشكی آب 

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون نوع استارت

 متر )ثانیه(77رکورد 
 11.72±7.12 71.20±0.22 11.44±0.77 71.21±0.91 گرب

 11.74±9.77 71.77±0.00 11.97±0.90 71.11±0.21 تراک

 زمان تماس سر با آب )ثانیه(
 *1.27±1.12 1.11±1.19 1.70±1.16 1.17±1.12 گرب

 *1.19±1.21 1.17±1.17 1.79±1.19 1.11±1.11 تراک

زمان ادامه حرکت در آب بعد از 

 ورود به آب )ثانیه(

 *7.14±1.02 0.16±1.01 7.24±1.71 7.11±1.71 گرب

 *7.92±1.01 7.10±1.00 7.71±1.47 7.22±1.71 تراک

مسافت پرتاب از نقطه شروع 

استارت تا نقطه تماس سر با آب 

 )متر(

 7.12±1.00 7.20±1.71 7.21±1.72 7.97±1.70 بگر

 7.77±1.04 7.97±1.79 7.21±1.74 7.92±1.70 تراک

مسافت ادامه حرکت در آب بعد 

 از ورود به آب )متر(

 4.41± 1.90 4.06±1.61 4.11±1.01 4.20±1.01 بگر

 4.47± 1.91 4.77±1.91 4.17±1.13 4.61±1.13 تراک
 

نتایج تفاوت معناداري در میانگین تعداد دست، تعداد پا و تعداد دست و پاي شناگران در شناي  2جدول  در

ده ارائه شدر دو گروه تمرینی آب و خشکی  پلایومتریکمتر شنا بعد از یک دوره تمرین  31در  پروانهکامل 

ز اعمال دوره تمرین کمتر میانگین همه متغیرها در دو گروه آب و خشکی بعد ا بینیم،میگونه که همان است.

 شده است.
  

 پلایومتریک هايپیش و پس از تمرین متر اول شنا 49در  شناگرانشناي پروانه تعداد دست و پاي  میانگین و انحراف معیار .2لجدو

 

 متغیر

 خشكی                                                  آب                 

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

انه
رو

ی پ
شنا

 

    2±1.17  9.71±1.10  4.11±1.11  9.41±1.11 تعداد دست

 9.11±1.77 9±7.01 7.02±1.14 1.71±1.27 تعداد پا

 1.72±1.17  7.11±3.21 1.22±2.73  7.41±2.72  در شنای کامل تعداد دست

 2±3.11  1.71±7.41 7±1.19  1.11±1.47 در شنای کامل تعداد پا
 
 

 بحث 
در آب و خشکی بر برخی پارامترهاي  پلایومتریکثیر یک دوره تمرین بررسی تأهدف تحقیق حاضر 

دو گروه ي هرهاآزمودنیي تحقیق آشکار شد که هایافتهاساس در شناگران نخبه بود. بر پروانهبیومکانیکی شناي 

در  عناداريمافزایش در توان پا، تفاوت  که باوجوددهد از نظر بهبود توان پا افزایش داشتند. اما نتایج نشان می

در دو گروه آب و خشکی وجود ندارد. این نتیجه با  پلایومتریکپاي شناگران بعد از تمرین  هوازيبیتوان 

یق حاضر تفاوت معناداري را در چه نتایج تحق. اگر(3، 6، 9، 36، 31همسو است )دیگر محققان ي هایافته
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به سن بلوغ، سطح مهارت  هاآزمودنید به دلیل نرسیدن توانمی نکرد، که این نتیجهآزمون گزارش پس

 هايمرینداد که ت نشانمقایسه این تحقیق با نتایج تحقیقات گذشته  ، جنس یا بار تمرینی باشد،هاآزمودنی

صیه را براي افزایش توان پا تو هااین تمرین توانمیو  است گذاراثرپا  هوازيبیبر بهبود توان  پلایومتریک

ي دو هاآزمودنیولی افزایش عملکرد  داشت،دو گروه آب و خشکی بهبود ي هرهاآزمودنیتوانِ دستِ کرد. 

ان دهد که بهبود تونبود. از نظر عددي افزایش ایجادشده در توان نشان می آزمون معنادارگروه نسبت به پیش

و  بینسونارو (، 3119ي رنجبر )هایافتهي گروه خشکی بیشتر از گروه آب است. این نتیجه با هاآزمودنیدست 

. این (3، 30)که عملکرد گروه خشکی را بهتر از گروه آب گزارش کردند، خوانی دارد هم( 0221)همکاران 

و ذشته یج مطالعات گ. با توجه به نتااستبودن نتایج این تحقیق با نتایج مطالعات قبلی دهندۀ همسونشان 

توصیه  ،کارآیی زیادي داردکه در شنا  ،براي افزایش توان دست پلایومتریک تحقیق حاضر، استفاده از تمرین

نظر عددي کاهش پیدا کرد و این شناگران هردو گروه آب و خشکی از پروانهمتر شناي  02رکورد  .شودمی

ي گروه خشکی در استارت گرب و تراك بارزتر از گروه آب بود. این کاهش رکورد هاآزمودنیبهبود رکورد در 

در گروه خشکی در استارت تراك بیشتر از شناگران در استارت گرب بود. اما نتایج  پروانهدر شناگران شناي 

ر گروه آب د پلایومتریکشناگران بعد از تمرین  پروانهمتر شناي  02در رکورد  معنادارينشان داد که تفاوت 

 رنجبر يهایافتهطور کلی وجود ندارد. این نتیجه با هو خشکی در هر دو نوع تکنیک استارت گرب و تراك ب

نبودن اطلاعات و معنادار (3، 32، ،31) است( همسو 0229) شاپ و همکارانبی (،3112قوجه لی) (،3119)

 یا بار تمرینی یا دقت هاآزمودنیبه سن بلوغ، سطح مهارت  هاآزمودنینرسیدن  دلیلاحتمالاً به این تحقیق 

نوان عتمرین را به توانمیدر کاهش رکورد شناگران  هانثیر این تمریاست. با توجه به تأ گیرياندازهروش 

تاب ي تحقیق آشکار شد که مسافت پرهایافتهاساس بر .کردشنا به ورزشکاران توصیه  هايمکمل درکنار تمرین

دو گروه آب و خشکی در استارت گرب و در هربا آب شناگران پروانه از نقطه استارت تا نقطه تماس سر 

چنین هم .تراك بهبود یافته است که این افزایش بیشتر در گروه خشکی و در استارت گرب مشهودتر است

بر استارت گرب و تراك بعد از یک دوره تمرین  دو گروه آب و خشکیمسافت ادامه حرکت نیز در هر

افزایش یافت و گروه آب نسبت به گروه خشکی بهتر بود و بهبود مسافت ادامه حرکت بیشتر در  پلایومتریک

افزایش رکورد مسافت پرتاب و ادامه حرکت بعد از یک دوره تمرین تفاوت  باوجوداستارت گرب مشهود بود. 

ز نقطه استارت تا نقطه تماس سر با آب و مسافت ادامه حرکت در آب بعد از در مسافت پرتاب ا معناداري

رین دو شیوه تمبعد از هر پروانهیک از انواع تکنیک استارت گرب و تراك شناي در هیچبه آب  شناگران ورود

ي هایافتهآمده در این تحقیق با دستهطور کلی وجود نداشت. اطلاعات بهدر آب و خشکی ب پلایومتریک

که افزایش نیروي اکسنتریک و . چرا(3، 32است ) ( همسو بوده0229) شاپ و همکارانبی(، 3119رنجبر )

آمده نشان دستهاطلاعات ب ث افزایش مسافت پرتاب شناگر شود.د باعتوانمینیروي پرش پاي شناگر از سکو 

نوع تکنیک استارت گرب و تراك  دومان تماس سر شناگران با آب در هردر میانگین ز معناداريداد که تفاوت 

دو نوع تکنیک مان تماس سر شناگران با آب در هردر میانگین ز معنادارياما تفاوت  ،در گروه آب مشاهده شد
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در گروه خشکی و زمان ادامه حرکت در آب بعد از ورود به  پلایومتریکاستارت گرب و تراك بعد از تمرین 

، که تا مرز این کاهش باوجود .آب و خشکی مشاهده نشد آب در هر دو نوع تکنیک استارت در گروه

 در میانگین زمان تماس سر و ادامه حرکت در هر دو گروه آب و خشکی که این ،بودن نیز پیش رفتمعنادار

این دو گروه مشاهده شد. همچنین در میانگین زمان ادامه حرکت نیز کاهش بیشتر در استارت گرب در هر

جه گرفت نتی توانمیطور کلی استارت گرب و تراك مشاهده شد. بهدو تکنیک در هر کاهش بیشتر در گروه آب

در دو گروه آب و خشکی بر زمان ادامه حرکت شناگران در آب بعد از ورود به آب  پلایومتریککه تمرین 

ر دسر شناگران با آب دو نوع تکنیک استارت گرب و تراك، بر زمان تماس در هر پروانهشناگران در شناي 

 ناداريمعثیر س سر شناگران با آب در گروه آب تأاما بر زمان تما ،نداشته است معناداريثیر گروه خشکی تأ

خوانی هم (3119) ي تحقیق رنجبرهایافتهموجب کاهش این زمان شده است. نتایج تحقیق حاضر با و داشته 

بهبود و  (0229)شاپ و همکاران بی. (3، 32) همسو است( 0229) شاپ و همکارانبیولی با تحقیق  ،ندارد

در  .(32) ندگزارش کرد هادامه حرکت شناگران بعد از تمرینرا در زمان تماس سر با آب و ا معناداريکاهش 

شناي  عملکرد شناگران در بر در آب و خشکی  پلایومتریکثیر دو روش تمرین جهت بررسی تأتحقیق حاضر 

 شد.  ريگیاندازهبه طور جداگانه  پروانهت و پاي شناگران در شناي کامل تعداد دست، تعداد پا، تعداد دس پروانه
 

  گیرینتیجه
 روانهپدر میانگین تعداد دست، تعداد پا، تعداد دست و پا در شناي کامل  معنادارينتایج نشان داد که تفاوت 

خوانی هم( 3119) ي اسديهایافتهولی با  ،(3) همخوانی دارد( 3119)ي رنجبر هایافتهوجود داشت. این نتایج با 

 هايمرینت توانمیمورد استفاده باشد. با توجه به نتایج حاضر  هايدلیل نوع تمرینهد بتوانمیکه  (03) ندارد

توان ل میدر کپیشنهاد کرد.  پروانهیک برنامه تمرینی جهت کاهش تعداد دست و پاي  منزلۀرا به پلایومتریک

شده گیرياندازهافزایش و بهبود در پارامترهاي  باوجودهفته اي برنامه تمرینی ششاستفاده از نتیجه گرفت 

استفاده از  وانتمیبا توجه به نتایج  .بین دو شیوه تمرینی آب و خشکی گزارش کند معنادارينتوانست تفاوت 

  را براي بهبود عملکرد استارت شناگران توصیه کرد. پلایومتریک هايتمرین
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