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ABSTRACT 

The purpose of this study was determine the effect of upper body plyometric 

training on anaerobic power and record of 25 meters front crawl 

performance in 10 years old swimmer boys. 16 swimmer boys chosen 

voluntarily (The mean age was 9.9 ± 0.7 years ، weight 45.9 ±9 kg , Height 

149.8 ± 5 cm ، BMI  is 19.20 ± 3 Kg / m 2  ) And Subjects divided into two 

groups of training (n=8) and control(n=8).Before and after the 

implementation of the protocol investigate test 25 meters front crawl 

performance  at the distance 10, 20 and 25  metrs  and the number of hand 

strocke to check the performance of the swimming also anaerobic hand 

wingiting test function was evaluated. To analyze data, used the covariance 

test.The results showed six weeks upper body plyometric training 

Performance Indicators an hands Front crawl Including Peak power 

increased Significantly (18%) but the average power increase (7%) was not 

significant (p>0.05). Also, Swimming performance at of 10 meters) 8% (,10 

to 20)6%( and 25 meters distance( 3/80%) growth in compare to control 

group that was significant(p <0.05) As well as in the number of hand strocke, 

Plyometric training group although had growth in swim 10 meters (11%), 10-

20 meters (7.5%) and in 25 meters distance (5.33%) but the isnt significance 

(p>0.05). results indicate that six week upper body plyometric traning to an 

increase and improvement in the measured parameters, and can be used as 

a complementary training method in young swimmers. 
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تاثیر شش هفته تمرین پلایومتریک  بالاتنه بر توان بی هوازی  بالاتنه و مراحل مختلف عملکرد  

 ساله 10ینه  شناگران پسر س متر کرال 25شنای  
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 اطلاعات مقاله:

 : مقاله پژوهشینوع مقاله

 

 1397خرداد تاریخ دریافت: 

 1398مهر تاریخ ویرایش: 

 1398بان آتاریخ پذیرش: 

 

 های کلیدی:واژه

 توان اوج پلایومتریک، تمرین

 هوازی، بی توان میانگین هوازی،بی

 نوجوان  شنا، رکورد

 شش تاثیر .ی، رجبی و ناظمصادقارجاع: 

 توان بر بالاتنه  پلایومتریک تمرین هفته

 مختلف مراحل و بالاتنه  هوازی بی

  سینه کرال متر 25  شنای عملکرد

پژوهش در طب  .ساله 10 پسر شناگران

 15-۲9(:۲5)140۲،13ورزشی و فناوری.

 

 

 چکیده
 مختلف مراحل و بالاتنه هوازیبی توان بر بالاتنه پلایومتریک تمرین تاثیر تعیین حاضر پژوهش از هدف

 میانگین) شناگر از نفر 16 منظور بدین. بود ساله 10 پسر شناگران سینه کرال ترم ۲5 شنای عملکرد

 بر کیلوگرم 19/۲0±3 بدن توده شاخص متر،سانتی8/149± 5 قد کیلوگرم، 9/45±9 وزن سال، 9/9±7/0سن

 8) رلکنت و( نفر 8) پلایومتریک تمرین گروه یک به هاآزمودنی. شدند انتخاب داوطلبانه صورت به( مترمربع

 و ۲0 ،10های مسافت در سینه کرال شنا متر ۲5 رکورد آزمون پروتکل، اجرای از پس و پیش. شدند تقسیم(نفر

 توان عملکرد بررسی جهت دست وینگیت تست و شنا عملکرد بررسی جهت دست ضربات تعداد و متر ۲5

 تمرین هفته شش داد، نشان. پذیرفت صورت کوواریانس تحلیل طریق از ها،داده بررسی. شد انجام هوازی بی

 18 میزان به توان اوج جمله از عملکردی هایشاخص سینه کرال شناگران دست روی بالاتنه پلایومتریک

 اما داشت پیشرفت درصد 7 اینکه با توان میانگین اما داشت داریمعنی پیشرفت کنترل گروه به نسبت درصد

 و( درصد 6) متر ۲0 الی 10 ،(درصد 8) متر10های مسافت رد شنا عملکرد همچنین(. p>05/0)نبود دار معنا

 مسافت همه در داری معنی که داشت وجود کنترل گروه به نسبت پیشرفت( درصد 80/3) متر ۲5 مسافت در

 در اینکه با پلایومتریک تمرین گروه شنا دست ضربات تعداد در همچنین( p <05/0) شد مشاهده ها

 33/5) متر ۲5 مسافت در و( درصد 5/7) متر ۲0 الی 10 مسافت در ،(صددر 11) شنا متر 10 هایمسافت

 تمرین هفته شش داد نشان نتایج(.  p>05/0. )نبود دار معنی تغییرات این ولی اند داشته پیشرفت( درصد

 شرو یک عنوان به تواند می و موثراست شده گیری اندازه پارامترهای بهبود و افزایش در بالاتنه پلایومتریک

 .گیرد قرار استفاده مورد جوان شناگران در مکمل تمرینی
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 مقدمه
نند و عواملی مانند توان و کهوازی تأمین میبیشتر انرژی خود را از طریق سیستم بی  شنا سرعتیِ ورزش   رشته های

تمرینی  های. برنامه(1)کند سرعت نقش کلیدی را در اجرای عملکردِ موفقِ ورزشکاران این رشته ورزشی فراهم می

تواند مورد توجه قرار گیرد، در چنین شرایطی تمرین یعنی توان و سرعت می ،هابرای افزایش این قابلیت  خاصی

باشد که در تقویت قدرت انفجاری با تلفیق مناسب سرعت و قدرت عضلانی میینی های تمریکی از روش پلایومتریک

که این تمرینات با درگیر کردن تعداد بیشتر تارهای  اندها نشان داده. پژوهش(۲)تواند مورد استفاده قرار گیرد می

 ، ازجمله عصب(3)آورد های عملکردی مختلفی را به وجود میهای عضلانی سازگاریعضلانی در اثر فعال شدن دوک

های حرکتی تارهای عضلانی مرتبط، افزایش میزان برانگیختگی نرون کارگیری بیشترین واحدهایدهی بیشتر و بهتر، به 

 bΙΙتروفی در تارهای عضلانی نوع افزایش قدرت و هایپر (،5، 4)حرکتی، تغییر و تبدیل قدرت عضله به توان انفجاری

و نسبت  دنشومطرح می و اصلی یبرنده واقع عنوان جلو بهمشخص است که حرکت دست در شنای کرال سینه  . (5)

هستند که حرکات  یهایشناگران آن نیبهتر درصد( و 60) کندبه عضلات پا نیروی پیش برندگی بیشتری را اعمال می

 یک طول نیب  یرابطه یک نهیکرال س یشنا دانیم درو همان طور که می (6)است عیشنا سر انیدستشان از آغاز تا پا

مسابقه محسوب  کیر د تیکسب موفق یبرا مهمیعامل  ،گرید نقطهبه نقطه  کی و زمان صرف شده از ضربه دست

 خوبی توان از مهارت هایشان در خود مناسب عملکرد اجرای به همین دلیل ضروری است که شناگران برای (7)شودمی

 34 یرو ۲008در سال  و همکاران زویم شی ،یمثال در پژوهش یبرا (8)خود، برخوردار باشند هایدست عضلات در

ها در دست کرد که حفظ توان مطرح ،کردندرقابت می ۲004 کیالمپ یورود یبرا یشناگر مرد که در مسابقات قهرمان

، در پی ۲009. همچنین لی بلانس و همکاران در سال (10) ویژه است توجه ازمندین  متر شنا ۲00مسابقه  کیطول 

و پا در شناگران قورباغه دریافتند که حرکات تمرینی روی دست شناگران موجب  تمرین مقاومتی برای هماهنگی دست

های ذکر شده در مورد تمرین یک از آنان با توجه به برتریحال هیچ  . با این(11)شود ها میبهبود در سرعت آن

در پژوهشی دیگر  های ورزشکاران و شناگران استفاده نکرده بودند.پلایومتریک، از تمرین برای بالاتنه بخصوص دست

حس  و یعملکرد عضلانرا بر هفته تمرین پلایومتریک با حجم متوسط  6،  نیز اثر ۲00۲ در سال و همکاران یا نیکاتل

 تیفعالشناگر نوجوان مورد بررسی  قرار دادند و نشان دادند که این پروتکل تمرینی، موثرترین  ۲4 شانه عضلات یعمق

. اما  (1۲)است در شناگران  یعضلان یعصبی هماهنگ شیو افزا شتریب یعضلان یروین یریارگه کارتقاء و ب منظور به

ک بالاتنه هیچ اثری در بهبود عملکرد حرکتی و زمانی ،  در  یک تحقیق نشان داد که تمرین پلایومتری۲014بیرد در سال 

 اند افرادی که تمرین پلایومتریک روی  اندامشده نشان دادهدر مجموع مطالعات انجام  .(13)شناگران نخواهد گذاشت 

 بهره بیشتری عملکردی فواید  دهند ازپردازند نسبت به افرادی که تمرینات عادی خود را انجام میتحتانی و فوقانی می

و نوجوانان ممکن است  توسط کودکان . با این حال برخی محققان معتقد هستند که انجام این تمرینات (1۲)اندبرده

دلیل کامل نشدن رشد  و یا اینکه اثر بخشی آن به (13)ارد کندهای بلند وبه صفحات رشد در انتهای اندام  هایی راآسیب

به   پردازند، صحیحبازی میو خیز و طناب لی کردن، پریدن، جست کم است ، اما این ادعا در مورد کودکانی که به لی
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بایست و در این رابطه شناگران می (14)ها در اصل چیزی جزء تمرینات پلایومتریک نیستندرسد زیرا این بازینظر نمی

های جسمانی در هایشان را هنگام افزایش سریع ظرفیتآموزش ها و تمرینات خود را از کودکی شروع کنند وتوانایی

برای هر دو جنس آغاز  10-1۲ن بلوغ به حداکثر برسانند و این دوره قبل از فوران رشد نوجوانی تقریباً در سنین دورا

کند. تا  بتواند به تدریج بدن و ذهن خود را برای رسیدن می سالگی ادامه پیدا  14-16شود و تا پس از بلوغ تا تقریباً می

دارند تمرین پلایومتریک تمریناتی ایمن، و اکثر تحقیقات اظهار می (15)ندبه موفقیت و قهرمانی در دراز مدت اماده ک

 8، ۲009در پژوهشی بیشاپ و همکاران در سال رای مثال . ب(16، 15)مؤثر و مناسب برای کودکان و نوجوانان هست

شرکت منظم در یک برنامه ساله شناگر مورد بررسی قرار دادند و بیان داشتند  1۲هفته تمرین پلایومتریک را بر کودکان 

. در ادامه (17) آموزشی تمرینات پلایومتریک به تقویت استخوان و تسهیل و هماهنگی عصبی و عضلانی می انجامد

 توان عضلانیبر  خشکی در تمرین پلایومتریک اندام تحتانی دوره یک با بررسی تأثیر( ۲016محمدی و همکاران )

و  شود،ها میآن هوازیسال نشان دادند که تمرین پلایومتریک روی پاها منجر به افزایش توان بی 14تا  10گران شنا

رسد تمرین پلایومتریک روی بالاتنه بنابراین در مجموع  به  نظر  می .(18)عملکرد حرکتی آن ها را بهبود می بخشد 

بر روی عضلات پا شده و در  هوازی و عملکرد ورزشی نسبت به انجام همین تمرینموجب  بهبود بیشتری در توان بی

ومتریک را روی اندام ها، پلایکه تمام پژوهشلذا ازآنجایی .(19)نتیجه کارایی این پروتکل تمرینی افزایش خواهد یافت

های شناگران در پژوهش خود خصوص دستها از اندام فوقانی به یک از آن و هیچ اندهتنهایی انجام داد تنه بهپایین

های بیشتر مورد بررسی قرار نداده بودند، پژوهشگران بر آن شدند تا هدف خود را بررسی اثر برای مطالعه سازگاری

عنوان یک مکمل، در نشان دادن اثر بخشی این نوع از تمرین های شناگران کودک )نابالغ(، بهتتمرینِ پلایومتریک بر دس

 ها قرار دهد. هوازی و رکورد آنبر عملکرد بی

  شناسیروش
آزمون دریک گروه تجربی و یک گروه آزمون، پسصورت  طرح پژوهشی پیش مطالعه حاضر به روش نیمه تجربی و به

ضور در ابقه حگران پسر رشته کرال سینه استان همدان که سجامعه آماری پژوهش حاضر را شنا .کنترل اجرا گردید

 6داقل دادند که در قالب کلاس های تمرینی در طول هفته حمسابقات قهرمانی کشور و استان را داشتند تشکیل می

متر  ۲5گیری با استفاده از رکورد ت داوطلبانهصورها به نفر از آن ۲5 پرداختند. در ابتداساعت به فعالیت ورزشی شنا می

و  مه از خودیت ناشنای کرال سینه در استخر مورد ارزیابی قرار گرفتند. بعد از مشخص شدن نتایج آزمون، و کسب رضا

افی کها انتخاب شدند، که این تعداد با توجه به ادبیات  موجود نفر از آن 16ها و تکمیل فرم تاریخچه سلامتی والدین آن

گروه به  ۲در طور مناسب و رکورد شنا به  وزن، درصد چربی قد، از لحاظ سن،همچنین افراد  .(19)به نظر می رسید

او  گیری چربی زیر جلدی با  کالیپر )فتجهت تعیین درصد چربی، اندازه(. 1 جدولند )شدطور مساوی و همتا تقسیم 

. با توجه (۲0)ای و تحت کتفی( اسلاتر محاسبه گردیدسه سر بازو، سینه)ای نقطهگیری و با فرمول سهاندازه) فنلاند متر

 ایی اد آمد غذی شنامههوازی و برای کنترل این موضوع یک پرسی نوع و میزان تغذیه بر عملکرد هوازی و بیرگذاریتأثبه 
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گونه مکمل غذایی یا دارویی و خواسته شد هیچ ها استفاده شد. و از آزمودنیسه روز در هفته بعلاوه جمعه آخر هفته 

دو روز قبل از آغاز تمرینات و همچنین  .ی پژوهش انجام ندهندهای معمول خود در حین دورهفعالیتی غیر از فعالیت

 هوازیگیری عملکرد بیاندازهجهت  وینگیت دستها یک آزمون ورزشی آزمودنی دو روز پس از شش هفته تمرین،

 8 فاصله بارا متر(  ۲5متر و  ۲0متر،  10متر کرال سینه ) در مسافتهای  ۲5رکورد شنا  و همچنین آزمون عملکردیدست 

 و آزمونپیش در هاریگیاندازه تمامی که است ذکر به لازمحذف مداخله خستگی اجرا کردند.  جهت هماز  ساعت

 10عملکرد بی هوازی شناگران پسر  ی تعیین شاخص نحوه رسید. انجام به ساعت مشخص و مشابهی در آزمونپس

استفاده  دست تیگنیوفیزیولوژی ورزش از آزمون  شگاهیآزماهوازی در محیط طبیعی گیری عملکرد بیبرای اندازهساله: 

مونارک  مدل ) سنجرکا چرخبا حداکثر توانایی کل فرد روی  هادستزدن مداوم  ثانیه رکاب 30شامل شد. این آزمون 

E939 )این مطالعه متغیرهای توان  در .(۲1)،(۲۲)وزن بدن آزمودنی است درصد  4 که معادل انجام گرفت ساخت سوئد

روش اجرای آزمون به این صورت بود که ابتدا آزمودنی با  .دمآی حداکثر و متوسط به دست هاتوانی شامل هوازیب

ها سنج با دستکاردقیقه در مرحله گرم کردن روی چرخ  5تا  3 ( به مدتRPM ۲0) پایین و سرعت پدال زنی سرعت

دقیقه استراحت کرده و در ادامه با دستور پژوهشگر، آزمودنی دوباره، سرعت رکاب  3تا  ۲ زد، سپس به مدترکاب می

داد. با برسد و در این سطح، آزمودنی تعداد پدال زنی را تداوم می RPM 100تا  80داد تا به زدن خود را افزایش می

با آگاه کردن آزمودنی، اندازه مقاومت یا به بالا، در همان لحظه  RPM 100افزایش یافتن اندازه سرعت رکاب زدن از 

شده بود  افزار آزمون وینگیت تعیین وسیله اپراتور نرم های وارد بر چرخ  لنگر ارگومتر که قبلاً  توسط پژوهشگر بهوزنه

ه اصلی آزمون ثانی 30از این زمان به بعد، مدت ) دادها ادامه میثانیه مداوم با حداکثر توانایی دست 30زنی را برای  پدال

شده بر حسب  وزن با مقاومت تعیین  زنی متناسب پدال (۲3)شد(. جز مراحل گرم و سرد کردن شروع میارگومتری به 

 صورت کلامی به هرگرفت. دستیار دوم حین اجرای آزمون، به ها انجام میهر آزمودنی، با حداکثر توانایی دست

افزار متصل به ارگومتر داد. بعد از پایان آزمون که توسط نرم آزمودنی برای به کار بردن حداکثر توان ایجاد انگیزه می

سرد کردن  عنوان مرحله به RPM۲0 سنج با سرعت رکاب زنی کار دقیقه روی چرخ 5 شد، فرد به مدتآشکار می

آنگاه آزمودنی با هدایت دستیار روی  دقیقه برسد.ضربه در  90داد تا ضربان قلب فرد به زیر رکاب زدن را ادامه می

و  20تا  10متر،  25تعیین رکورد شنا  ینحوهگرفت.دقیقه به حالت آرامش قرار می 7تا  5 صندلی راحتی برای مدت

جهت تعیین رکورد  شنا کرال سینه، شناگران با اجرای فن استارت از داخل ساله :  10متر کرال سینه  شناگران پسر  10

دو  استخر، رکوردشناگران توسط طول شنا کردند و درمسیر و انتهای سرعت حداکثر با را متری استخر ۲5 طول آب یک

گذاری متر که در خارج آب علامت ۲5و  ۲0تا  10متر،  10 های تعین شدهشد در مسافتثبت و اندازه گیری  گرآزمون

 r+=94به اندازه  ضریب همبستگی پیرسون یک توسط آزمونگرها شده )جهت برآورد دقیق رکوردهای گرفته شده بود.

دقیقه مورد  ۲0ین نحو آزمودنی با فاصله استراحت جهت اطمینان از حداکثر عملکرد، بار دیگر به همدست آمد (  به

ثبت شد ) ضریب  عنوان عملکرد رکورد شناها به شده از دو آزمون برای آن بهترین زمان ثبتاند  و آزمون قرار گرفت
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( همچنین همزمان تعداد ضربه دست )استروک( هر شناگر توسط  r+=96همبستگی پیرسون بین دو مرتبه عملکرد شنا 

 گیریاندازه از بعددوره تمرین :شده قرار داشت بررسی و ثبت شد. های تعییندوربین ورزشی که بر روی خطیک 

جلسه با فاصله  3هفته که هر هفته شامل  6ای به مدت جلسه 18تمرینی  دوره یک منتخب، شناگران در پارامترهای

 تمرینی دوباره دوره این اتمام از بعد و کردندشرکت  (۲4) ( بود۲006ساعت بر اساس پژوهش مایکل ) 48استراحت 

جلسه در محیط بیرون از آب و در روز جدا گانه  3ای گیری شد. . تمرین پلایومتریک  هفتهاندازه مورد نظر پارامترهای

 دقیقه عضلات خود را 15-10مدت  به شناگران تمرین، هر جلسه شروع قبل از ای از تمرینات شنا  صورت پذیرفت.

زمان هر کتف  بود. مدت  چرخشی هاینرمش شنا و تخصصی کششی حرکات شامل که گرم میکردند گرتوسط آزمون

تمرینات عادی  انجامید.دقیقه ) بدون احتساب گرم کردن و سرد کردن ( به طول  35تا  16جلسه تمرین پلایومتریک 

 1800متر شنای کامل کرال سینه، جمعاً  300ست  3، متر پای کرال سینه 300ست  3شنای هر دو گروه کرال سینه شامل 

تمرین  متر شنای سرعتی کرال سینه بود. 150ست  ۲ دقیقه و 16متر شنای بدون وقفه کرال سینه در  800ست  1متر و 

 حجم حرکات دشوارتر و رفتهبار، رفته مشخصی شروع و جهت رعایت اصل اضافه  حجم و شدت با پلایومتریک  

صورت  ها بهکرد. جهت رعایت ملاحظات شدت تمرین برای پیشگیری از آسیب، استراحت بین ستا میپید افزایش

تر شده در ابتدای دوره تمرینی آسان و در انتهای آن حرکات پیچیده و دشوارکیفی و کامل و همچنین حرکات انتخاب 

  لحاظ گردید.

 (M±SDها )مشخصات فردی آزمودنی -1 جدول

 گروه کنترل جربیگروه ت متغییر

 8 8 تعداد

 وزن

 )کیلوگرم(
86/8±80/45 5۲/4±05/46 

 سن

 )سال(
53/0±57/9 88/0±81/9 

 قد

 )سانتیمتر(
16/6±75/150 7۲/3±87/148 

 درصد چربی

 )درصد(
03/5±3۲/17 66/5±84/16 

 سابقه تمرین

 )سال(
58/0±1۲/3 46/0±50/3 
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 پلایومتریک تمرین هفته ای 6 برنامه -2 جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هفته تمرین
مدت تمرین 

 دقیقه 
 ست×تکرار نوع تمرین پلایومتریک

 

 اول

 

16 

 ۲×1۲ (ها روی زمینزانوبا حداکثر توان دست ) شنا سوئدی جهشی

با شیب مثبت  روی سکو با حداکثر توان دست شنا سوئدی جهشی

 (ها روی زمینزانو)
1۲×۲ 

 5×4 ایستاده رو دیوار با حداکثر توان دست شنا سوئدی جهشی

 

 دوم

 

 

۲1 

 

 5×6 (ها روی زمینزانوبا حداکثر توان دست)شنا سوئدی جهشی 

ها روی زانو)دست مورب  با حداکثر توان  شنا سوئدی جهشی

 (زمین
1۲×۲ 

 5×4 با توپ هندبال خوابیده دست پاس تو سینه جفت

 5××4 با توپ هندبال ایستاده دست پاس تو سینه جفت

 

 

 سوم

 

 

 

۲4 

 ۲×10 (روی زمین پاک)یشنا سوئدی جهشی 

 4×6 با توپ هندبال بالاپرتاب توپ تک دست از 

 ۲×10 با توپ بسکتبال خوابیدهدست پاس تو سینه جفت 

 3×8 کیلوگرمی 1با توپ مدیسن بال  پرتاب توپ جفت دست از بالای سر

 ۲×8 با توپ بسکتبال ایستادهدست پاس تو سینه جفت 

 

 

 چهارم

 

 

 

۲9 

 

 

 4×8 (ینها روی زمزانوتناوبی ) و جلو شنا سوئدی پرش به پهلو

 4×6 (ها روی زمینزانو) شنا سوئدی پرش به بالا درجا

 ۲×9 (ها روی زمینزانو)شنا سوئدی جهشی 

 4×7 یلوگرمیک 1با توپ مدیسن بال  پرتاب توپ تک دست مورب

 4×4 کیلوگرمی 1مدیسن بال  با توپ پرتاب توپ تو سینه

 

 

 پنجم

 

 

 

 

3۲ 

 

 

 4×8 (ها روی زمینزانو) شنا سوئدی پرش به بالا درجا

 ۲×5 (روی زمین پاک)یشنا سوئدی جهشی 

 4×4 کیلوگرمی 1با توپ مدیسن بال  پرتاب توپ تک دست از پهلو ایستاده

 4×5 یلوگرمیک ۲با توپ مدیسن بال  پرتاب توپ تو سینه جفت دست ایستاده

 4×7 کیلوگرمی 1با توپ مدیسن بال  پرتاب توپ به بالا ایستاده

 4×5 با توپ بسکتبال پرتاب توپ بالای سر اوتی ایستاده
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 روش آماری
ستنباطی استفاده گردید. از آمار توصیفی اهای آماری توصیفی و روش های این پژوهش ازداده و تحلیل یهجهت تجز

توزیع است. شده  ادههم استف ها باو از آمار استنباطی برای مقایسه گروه هابرای محاسبه میانگین و انحراف استاندارد داده

ررسی ببرای شد.  یدسمیرنوف و آزمون لوین تائا-به ترتیب با آزمون کلموگروف هاواریانس ها و همگنیطبیعی داده

ها و و تحلیل دادهجهت تجزیه  و( >05/0p) ی( در سطح معنادارaconova) یانساز آزمون کووار یگروه ینتغییرات ب

 ه شد.استفاد SPSS ۲4افزار ها از  نرمرسم شکل

  هایافته
یانگین مها نشان داد بین مقادیر آزمون کوواریانس در سازگاری شناگران به تمرین پلایومتریک بالاتنه روی دست

غییرات تکه درصد ( =000/0Pآزمون وجود دارد )پیشرفت اوج توان اختلاف معناداری بین گروه تمرین و کنترل در پس

(. همچنین درصد 1شکل)بود  درصد( 6۲/1نترل )کدرصد( و در گروه  10/18)گروهی اوج توان در گروه تمرین  درون

ا اختلاف این درصد بود ام 75/7درصد و در گروه کنترل 15تغییرات میانگین توان با وجود اینکه در گروه تمرین 

ن پلایومتریک گروه تمری کورد شناردر . (=0p/ 443) آزمون معنادار نبودتغییرات بین گروه تمرین و کنترل در پس

 ۲5درصد( و در مسافت  6) رمت ۲0الی  10 درصد(، در مسافت 8) متر شنا 10های پیشرفت معناداری در همه مسافت

ینکه در اهمچنین در تعداد ضربه دست شنا گروه تمرین پلایومتریک با  .(3جدول)درصد( مشاهده شد 80/3) متر

درصد(  33/5)متر  ۲5و در مسافت  (رصدد 5/7متر ) ۲0ی ال 10 مسافت ) درصد(، در11متر شنا  10های مسافت

 (p>/05)داری در هر دو گروه تمرین و پلایومتریک مشاهده نشد  اند ولی معنیپیشرفت داشته 

 

 

 

 ششم

 

 

 

 

35 

 

 

 

 ۲×7 (زانوها روی زمین) سانتیمتر 5شنا سوئدی پرش به سکو با ارتفاع 

با دست  شدهبیترک با حداکثر توان دست شنا سوئدی جهشی

 (زانوها روی زمین)صورت مورب به
10×۲ 

 ۲×10 زانوها روی زمین(با حداکثر توان دست)پرش به پهلو  یشنا سوئد

 4×6 شنا سوئدی جهشی درجا به سمت بالا

با  صورت مورب ایستادهپرتاب توپ تک دست از بالای سر به

 یلوگرمیک ۲توپ 
4×4 

 1با توپ مدیسن بال  نشسته نهیترکیب پرتاب توپ اوتی، تو س

 یلوگرمیک
6×4 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

61
18

6/
js

m
t.2

1.
25

.1
5 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
25

20
70

8.
13

98
.0

.0
.3

.8
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
ys

te
m

.k
hu

.a
c.

ir
 o

n 
20

24
-0

4-
10

 ]
 

                             8 / 15

http://dx.doi.org/10.61186/jsmt.21.25.15
https://dorl.net/dor/20.1001.1.22520708.1398.0.0.3.8
https://system.khu.ac.ir/jsmt/article-1-244-en.html


 

 
https://jsmt.khu.ac.ir/ 

 23 
 

1402،  25پژوهش در طب ورزشی و فناوری، دوره سیزدهم، شماره   

 

 

 25( و عملکرد میانگین توان برحسب وزن خالص بدن هوازی وات بر ثانیه )اوج وهای مربوط به توان بی. شاخص3 جدول

 (M±SD) متر شنا

 گروه متغیر

 

 آزمونپیش

 

 آزمونپس

 

P 

 Δ % 

 

اوج 

 توان

تمرین

*Ѱ 

93/

0±70/3 

97/

0±37/4 
000/0 10/18 

 کنترل
74/

1±69/3 

69/

1±75/3 
NS 6۲/1 

 ن توانیمیانگ

تمرین

* 

91/

0±40/3 

93/

0±91/3 
NS 00/ 15 

 

 کنترل

63/

1±48/3 

69/

1±75/3 
NS 75/ 7 

رکورد 

متر  25

 شنا

تمرین

*Ѱ 

1۲/4±

9۲/18 

80/3 ± 

۲0/18 
000/0 80/ 3 

 

 کنترل

40/

4±86/

18 

38/4 ± 

80/18 
NS 31/0 

رکورد

10 

 20تا

متر 

 شنا

تمرین

*Ѱ 

56/

1±74/6 

41/1 ± 

17/6 
000/0 00/ 6 

 

 کنترل

45/

1±60/6 

43/

1±54/6 
NS 90/0 

رکورد

متر  10

 شنا

تمرین

*Ѱ 

43/

3±49/

14 

0۲/

3±45/

13 

000/0 00/ 8 

 

کنترل

* 

43/

۲±9۲/

13 

94/

۲±74/

13 
NS 30/ 1 

تعداد 

ضربه 

دست 

 25در 

متر 

تمرین

* 

۲۲/

1±18/

15 

09/

1±37/

14 
NS 33/ 5 

 کنترل
90/

1±14 

90/

1±14 
NS 00/0 
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 شنا

تعداد 

ضربه 

دست 

 10در 

 20تا

متر 

 شنا

تمرین

* 

84/

0±68/6 

65/

0±18/6 
NS 50/ 7 

 کنترل
75/

0±۲5/6 

9۲/

0±18/6 
NS 10/ 1 

تعداد 

ضربه 

دست 

 10در 

متر 

 شنا

تمرین

* 

53/

0±68/5 

41/

0±06/5 
NS 00  /11 

 

 کنترل

13/1± 

00/ 5 

99/

0±81/4 
NS 80/ 3 

 

 
  (.P >05/0) گروهی آزمون داخلآزمون و پسشاخص تفاوت معناداری بین پیش *

 ؛ NS. (P >05/0) *شاخص تفاوت معناداری بین گروهی

 

 

 غیرمعنادار.

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 (lbmن وینگیت)از آزموهوازی پس . تغییرات اوج توان بی1شکل

 (P >05/0) شاخص تفاوت معناداری بین گروهی ۩ (P<0/05داری درون گروهی )شاخص تفاوت معنی*

 

 بحث 
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 های شناگران موجب افزایشپلایومتریک بالاتنه روی دست تمرین انجام که بود این حاضر پژوهش یافتة ترینمهم

ین ات هنگام تمرکه این اثروان نسبت به گروه کنترل شد. متر کرال سینه و اوج ت ۲5 مختلفمعناداری در عملکردهای 

ی هارشتهی ورزشکاران تمرینات پلایومتریک رو نهیزم درتحقیقات متعددی . شودمی تربرجسته  دهی در دوران کودکی

حقیقات تروی کودکان  هم آنورزشی شنا بخصوص کرال سینه ماده سرعت  رشتهاما در ؛ است شده انجاممختلف 

یشینه درصد مشاهده شد که با پ 18در پژوهش حاضر افزایش عملکرد توان بی هوازی  کی صورت گرفته استاند

قاومتی باکش، بر ( با هدف بررسی تمرین م۲000) کوجیما و همکارانبرای مثال . (۲5) (5)(۲4) (۲6) موجود همسو بود

کثر توان  بهبود ه حداکهفته انجام دادند. نتایج نشان داد  10ساله را به مدت  14تا  10میزان قدرت و پیشروی شناگران 

ا ماما نتیجه تحقیق  ود.ب. که همسو با یافته ما در مورد اوج توان  (۲7) معناداری در گروه تمرین پلایومتریک داشته است

 9وسیله تمرین پلایومتریک به مدت  ههوازی را ب( که عملکرد استارت و توان بی۲003با  تحقیق  ریبرید و همکاران )

جنت  هوازی از پرش ساربی منظور ارزیابی عملکرد توانساله مورد بررسی قراردادند. و به  19هفته بر روی زنان شناگر 

مسو ه (۲8)ارد جود ندها در پیش ازمون و پس آزمون در اوج توان واستفاده کرداند. و اعلام کرداند، تفاوتی بین گروه

یر آزمون باشد که با ابزار غگیری توان این پژوهشگر در پسرسد در ارتباط با نوع اندازهاین تفاوت به نظر مینبود. 

. شدپژوهش باو توان بیشینه بین د یین تع تواند در نحوهمی دیگر تفاوت علتگیری کرده بود. آزمایشگاهی توان را اندازه

ثانیه  30کند که در مدت زمانی است که آزمودنی با شدت حداکثر تلاش میمدت  افزایش حداکثر توان بی هوازی 

کمتر حل آزمون و مدت در مرا  شده غلبه کند بنا بر این هر چه این  شدتآزمون وینگیت بر مقدار نیرو و مقاومت انجام

 شود. رسد، که این موضوع در این  پژوهش  مشاهده نمیآزمودنی کمتر به اوج توان می باشد

باشد بنابراین این (  می۲003ی افزایش بیشتری نسبت به ریبرید و همکاران)هوازی ما گویاکه نتایج توان بیازآنجایی

 گردد به هماهنگی عصبی عضلانی،وج توان بر میا افزایشتوان گفت این در واقع میرسد. مغایرت منطقی به نظر می

ها در تر و مقدار مشارکت آنهای عضلانی بزرگشده، میزان مشارکت گروهپاسخ بیومکانیکی طبیعی به بار تحمیل

این سازگاری به افراد  در نتیجههای عضلات و توانایی فرد و متعاقب آن حالت تمرین دهی عضله، نسبت داد انقباض

 (۲9) و با کاهش شدت نسبی عملکرد بهتری از خود نشان دهند داشته نگهدهد تا توان خروجی خود را بالاتر اجازه می

ها پلایومتریک بر روی دستناشی از تمرین  هوازیبی توانافزایش و تواند دلیلی برای برتری بهبود که این عوامل می

در خصوص تأثیر تمرین پلایومتریک بر میانگین توان که در پژوهش ما علارغم از طرف دیگر  .تحقیق حاضر باشد در

درصد( تفاوت آشکاری بین قبل و بعد از پروتکل تمرینی  75/7درصدی گروه تمرین نسبت به گروه کنترل ) 15افزایش 

(،  که تاثیر ۲005ی و همکاران )و مارکپلایومتریک بالاتنه وجود نداشت. نتایج این پژوهش در زمینه مذکور با نتایج  

 4گیت به  مدت های فیزیولوژیکی و مورفولوژیکی مردان جوان با استفاده از آزمون  وینتمرین پلایومتریک را بر ویژگی

هفته  مورد بررسی  قرار دادند، و به این نتیجه رسیدند که تمرین از نوع انفجاری، توانایی محدودی برای ایجاد تغییرات 

همسو بود. که این مسئله  (30)تواند باعث پیشرفت درون گروهی شود. کند، هر چند که میدر میانگین توان اعمال می

اما با نتایج  پژوهش تحقیق ویملچ  و همکاران  (31)( نیز تایید کردند ۲009را در مورد میانگین توان کوین و همکاران )
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عضلات پا  ( در خصوص تأثیر تمرین پلایومتریک بر توان انفجاری۲008ویملچ و همکاران )  (3۲)( همسو نبود ۲008)

ساله والیبالیست تحقیقی را انجام دادند و با استفاده از آزمودن  16فرد  46پا بر روی پا و جفت صورت تک  و پرش به

معناداری در میانگین توان در بین گروها وجود دارد وینگیت، افراد را مورد آزمون قرار دادند. و نتیجه گرفتند که تفاوت  

(  نیز تصدیق کرد ۲016) که همین موضوع را فرانکو (3۲)پا و دو پا وجود ندارد اما تفاوت آشکاری بین پرش با یک 

و پا در به رسد در درگیر ی نوع عضلات و حجم عضلات دست علت اختلاف ما با این تحقیقات به نظر می . (33)

و پا  شده که اختلاف زیادی بین توان دستهای گذشته گفته چند طبق پژوهش دست آوردن میانگین توان باشد هر

تواند خود اما قدرت و حجم عضلانی اندام پایینی بدن نسبت به بالاتنه بیشتر است که این موضوع می (34)وجود ندارد 

های  این  تواند در به وجود آمدن اختلاف تأثیر گذاشته باشد سن آزمودنیمبنای اختلاف باشد. دلیل دیگری که می

 از مرحله 4و 3ها نابالغ و در مرحله ا در پژوهش ما آزمودنیپژوهش است که افرادی  بالغ و به بلوغ رسیده بودند ام

توان در مورد این اختلاف اظهار داشت، این است که آزمون وینگیت در از دلایلی دیگری که می بندی تانر قرار داشتند.

خون در  ینهمچون: چالش ب توجهی قابل یراتتأثزمان آزمون  یش مدتافزاشود و در واقع ثانیه اجرا می 30طی 

،  هوازیبیبه آستانه  زودهنگام یدن، رس وازیهبی یتاختلال در عملکرد و ظرف، (34)و اندام فعالدسترس عضلات 

را بر بدن اعمال  (35) ، و تجمع لاکتاتهوازیبی یکولیزگل یشو به دنبال آن افزا یاسترس هایهورمونتجمع  و یکتحر

برخی از این عوامل در پژوهش ما  رچنده. دشویورزشکار محسوب م یهوازیمخرب بر عملکرد ب یکرده که عوامل

تارهای تند انقباض و گفت که عوامل مداخله دیگری چون انتقال تارهای عضلانی به سمت  توانیمبررسی نشد اما 

  .(35)ی تقویت شوند مؤثر طوربهاند هوازی هستند، نتوانستهسیستم انرژی گلیکولیز که از عوامل تعیین کننده توان بی

بی از ترین سرعت در شنا برای هر مسافت معین مسابقه توسط استفاده از ترکیب مطلوسریع همان طور که می دانیم 

بار در عنوان یک اضافه  خصوص تأثیر تمرین پلایومتریک به و در (36)د. دست میای تواتر ضربه و مسافت ضربه به

در رکورد د درص 6متر،  10در  بهبود زمانیدرصد  8در پژوهش ما ،  بهبود زمانی در رشته شنا جهت کسب سرعت و

 (37)خوانی داشت نه ذکر شده در این مورد همشنا مشاهده شد  که با پیشی متر ۲5درصد در  80/3، همچنین ۲0ی ال 10

 8ساله پسر را با  ۲1شناگر  ۲۲، عملکرد استارت ۲009در سال  برای  مثال در پژوهشی  بیشاپ و همکاران (18)،(13)

صدم ثانیه بهبود یافت  59متر شنا،  5.5ها نشان دادند زمان استارت هفته تمرین پلایومتریک مورد بررسی قرار دادند. آن

ش رکورد شنا این تفاوت در کاه .(17)زمان کل شنا شد درصدی از  15که در نهایت تمرین پلایومتریک باعث کاهش 

گیری در این پژوهش و علت شود به میزان مسافت  مورد  اندازه( مربوط می۲009بین تحقیق ما و پژوهش بیشاپ )

از سوی دیگر درست ار تمرینی باشد. ها و جنس یا بگیری، سطح  مهارت آزمودنیگیری و ابزار اندازهدیگر نحوه اندازه

ای تست افت هتعداد ضربه دست در شنا بهبود معنا داری در گروه تمرین در هیچ یک از مس است که در زمینه کاهش

 برای   یافت نشد تحقیقی مخالف با نتایج ما و  (17) (13)شده مشاهده نشد و با تحقیقات در همین زمینه همسو بود 

 

و  50،100شناگر را در مسافت های  نوجوان پسر  30( ۲014مثال بیرد )
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منظور مطالعه تأثیر پلایومتریک به همراه وزن بدن و توپ را قبل و بعد از تمرین بر زمان و عملکردِ تعداد متر، به  ۲00

ر داد و نتیجه گرفت تمرین پلایومتریک قبل از تمرین، حین و بعد از تمرین متر اولیه را مورد بررسی قرا 50 دست در

( نیز تایید ۲015که همین مسئله را محمدی و همکاران ) (13)اثری بر عملکرد تعداد ضربه دست شناگران ندارد 

دانیم بیشتر شدن قدرت حاصل عملکرد سه عامل است: هماهنگی بین عضلانی، هماهنگی درون امروز می .(18)کرداند

های پلایومتریک با فعال کردن دوک عضلانی های عصبی و تمرینعضلانی و نیروی واکنشی عضله در برابر تحریک

یروهای ناخواسته و موجب موجب افزایش در قدرت عضلات  و با فعال کردن اندام وتری گلژی موجب تعدیل ن

رسد و پروتکل تمرینی ما )پلایومتریک ( به نظر می (34)شود هماهنگ کردن عضلات و نیروهای داخلی عضلانی می

که توانسته باشد عصب دهی عضله را بیشتر و بهتر کند، افزایش برانگیختگی نرون های حرکتی و افزایش توانایی عضله 

 (38) شودهای سریع را موجب شده باشد، و موجب هماهنگ کردن عضلات و نیروهای داخلی عضلانی برای انقباض

این مکانیزم به ورزشکار اجازه می دهد توان خروجی خود را بالا نگه داشته و با کاهش شدت نسبی عملکرد زمانی 

 ۲0متر،  10بهتری  از خود نشان دهد.که این عوامل می تواند دلیلی برای برتری بهبود مدت زمان شنا در مسافت های 

حاضر باشد. همان طور که ک بر روی دستهای شناگران در تحقیق متر ناشی از تمرین پلایومتری ۲5متر و تا حدودی نیز 

مشاهده می شود نحوه اثر گذاری تمرین در مسافت های کوتا بیشتر است و هر اندازه مسافت مورد  3بر اساس جدول 

مرین کند که تنظر افزوده می شود از شدت تاثیر گذاری کم می شود. این تغییرات در عملکرد این مسله را بازگو می

مدت ( و تا حدودی هم  سیستم کوتاه ATPو   Pcrپلایومتریک یک تمرین توانی است و بیشتر از دستگاه فسفاژن  )

پس نمی تواند در مسافتهای طولانی که نیاز به افزایش استقامت در توان است  مطرح  (39))گلیکولیز( بهره می گیرد 

  شود اما میتواند در مرحله استارت و مرحله شتاب گیری در شناهای سرعتی مورد استفاده قرار گیرد.

  نتیجه گیری
 ۲5شنا  عملکرد لفمراحل مخت و  ی بالاتنههوازیبتحقیق حاضر نشان داد شش هفته تمرین پلایومتریک بالاتنه، توان  

مختلف  یش میزان و مقدار مشارکت گروهای عضلانیعضلانی وافزا-کرال سینه را به دلیل بهبود هماهنگی عصبی متر

ین بنابرا ؛شودتر میبرجسته در فرایند انقباض های عضلانی تسهیل می کند که این اثرات هنگام تمرین در دوران کودکی

ی را ترعیسرهای تواند فشار فیزیولوژیکی تمرین را افزایش دهد و سازگاریبرنامه تمرینی می گونهنیااضافه کردن 

ی هوازیبیک بالاتنه بر عملکرد تمرین پلایومتر ریتأث نهیزم درطبق مطالعات ما  که ییآنجا از حال هر بهشود. موجب می

هوازی وان بیتمرین پلایومتریک بر روی ت ریتأثخصوص  و رکورد شنا در کودکان مطالعات کمی یافت شد، قضاوت در

 بالاتنه و رکورد شنا نیاز به مطالعه بیشتری دارد. 
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