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ی، میزان لاكتات و  ركورد  هواز یبتأثیر تمرینات قدرت انفجاری بر روی توان  

 متر آزاد شناگران نوجوان  100و   50شناهای سرعت 

 
 ه ابراهیم عزیزی، علیرضا علمی

 

 چکیده

  50هوازی، غلظت لاکتات خون و رکورد شنای هفته تمرینات قدرت انفجاری روی توان بی 8هدف از پژوهش حاضر، تعیین اثر  

سال بر اساس حد نصاب رکورد شنا وارد پژوهش شده و    16-18شناگر    20متر شناگران نوجوان بود. به این منظور،    100و  

جلسه در    3های گروه تجربی علاوه بر تمرینات معمول شنا،  یآزمودنگرفتند.  تصادفی در گروه تجربی و کنترل قرار    صورتبه

ای انجام شد. شدت  ثانیه  10-12ست    2حرکت بود که در    6هفته به انجام تمرینات قدرت انفجاری پرداختند. تمرینات شامل  

قیقه پس از اولین )پیش از  د   5بود. غلظت لاکتات خون    1RMاز    %60هفته دوم،    4و در    %50هفته نخست،    4تمرین در  

پژوهش( رکوردگیری،   از  توان بیگاندازهدوره( و آخرین )پس  آزمون پرش  یری شد. همچنین،  از  استفاده  با  هوازی شناگران 

داری بالاتر بود  هوازی گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل، پس از دوره پژوهش به شکل معنیسارجنت تعیین شد. توان بی

(024/0=P.)    50رکورد شنای  ( 006/0متر نسبت به گروه کنترل بهبود یافت=P  اما از نظر رکورد شنای ،)متر اختلاف   100

داری (. در ارتباط با غلظت لاکتات خون پس از رکوردهای شنا، اختلاف معنیP=308/0داری بین دو گروه وجود نداشت )معنی

این پژوهش نشان داد که    100و    50یب برای شنای  ، به ترتP=578/0و    P=085/0بین دو گروه مشاهده نشد ) متر(. نتایج 

تواند اثرات یمانجام تمرینات قدرت انفجاری در کنار تمرینات معمول شنا، در صورتی که با شدت و حجم مناسب انجام شود  

 متر شناگران نوجوان داشته باشد. 50هوازی و رکورد شنای مطلوبی بر توان بی

 

 هوازی، شناگر، لاکتاتقدرت انفجاری، توان بی :هاكلیدواژه
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 مقدمه 

  طور بههای متعددی که انجام پذیرفته و یا در حال انجام است،  ی بررسدامنه و گستره علم ورزش در جهان امروز با تحقیقات و  

ی بیشتر  هاپژوهششود که لازمه آن  یابد مسائلی مطرح مییمغیر قابل وصفی رو به گسترش است. هر چه این دایره وسعت  

که امتیازها و عملکرد ورزشی در ورزشکاران خود را با   اندبودهاست. در همین راستا، کارشناسان و مربیان همواره به دنبال این  

رو، محققان و مربیان علوم ورزشی همواره فکر و نیروی خود را صرف  ینازاف توسعه دهند.  ی تمرینی مختلهاروشبه کارگیری  

های ورزشی و همچنین، یمتی متنوع تمرینی جهت ارتقاء سطح کیفی آمادگی جسمانی و عملکرد هاروشکشف و به کارگیری 

ی ورزشکاران سازآمادهنفجاری بوده که در جریان  ی تمرینی، تمرینات قدرت اهاروشی از این  انمونه.  اندکردهورزشکاران خود  

 (.  1371قرار گرفته است )طباطبایی،  مورداستفادهسطح بالا و نخبه 

و   1هاف )ی ورزشی مختلف است  هارشته کننده موفقیت ورزشکار در  یینتعتوانایی تولید برون ده توان بالا، اغلب یکی از عوامل  

ی عملکرد ورزشی،  هامؤلفه ین  ترمهم. در حقیقت، اعتقاد بر این است که توانایی ورزشکار در تولید توان، جزء  (2001همکاران،  

وردهای بالایی از گسترش نیرو در توان ورزشکاران مرد . رک(1999و همکاران،    2برید مک)باشد  یمی سرعتی  هارشتهیژه در  وبه

بودند. نشان داده   استفاده کرده  تمرینی خود  برنامه  بارهای مختلف در  با  انفجاری  از تمرینات قدرت  پیشنهاد شده است که 

دهند   گسترش  را  نیرو  بالای  مقادیر  تولید  در  ورزشکار  توانایی  تا  دارند  تمایل  تمرینات  این  که  همکاران،    3هاکینن) شده  و 

توانایی آسیب برسانند. تحقیقات یدرحال(؛  1997؛  هاف و همکاران،  1990 این  به  تا  با سرعت کم تمایل دارند  که تمرینات 

تمرینات م از  نوع  این  آن است که  از  انفجاری حاکی  تمرینات قدرت  زمینه  به  یمقاومتی  انجام شده در  در    بهبودتواند  اجرا 

انجام   برای    9ورزشکاران منجر شود. در یک مطالعه گزارش شد که  انفجاری  به  بالاتنههفته تمرین مقاومتی  ، زمان رسیدن 

%    2-5که این افزایش در دامنه    ( 1999و همکاران،    4هوف) دهد  یم واماندگی را در اسکی استقامت شبیه سازی شده افزایش  

بهبود   یک  دویدن    5بود. همچنین،  زمان  در  اختصاصی    5درصدی  تمرینات  دوره  یک  دنبال  به  استقامت  دوندگان  کیلومتر 

 . (1991و همکاران،  5پاوولینن )قدرت انفجاری گزارش شده است 

چون   متعددی  عوامل  سرعت،  شنای  رشته  توجه  پذانعطافدر  مورد  سرعت  و  قدرت  همچنین،  یمیری،  که  یانبباشند.  شده 

توان بی کارآیی سیستم فسفاژن میتقویت  و  افزایش ظرفیت  باعث  انفجاری  یا  و همکاران،  )شود  هوازی  ال  و    (1375دیوید 

لذا ضروری   بهبود دهد،  را  باید رکورد خود  نظرچون شناگر سرعت  انفجاری  یم  به  انجام تمرینات قدرت  آیا  بدانیم  رسد که 

شود. با توجه به رکوردهای ثبت  هوازی و بالاخره، بهبود رکورد شنا میارآیی سیستم فسفاژن و تقویت توان بیباعث افزایش ک 

یژه گلیکولیز در تولید انرژی مورد نیاز فعالیت از اهمیت وبههوازی و  متر مردان، سیستم بی  100و    50شده برای شنای آزاد  

شنای سرعتی مانند شنای    به دنبالکتات در خون و عضله شناگران نخبه سرعت،  ی بالایی از لا هاغلظتبالایی برخوردار است.  

 .(1979و همکاران،  6سایوکا )متر آزاد مشاهده شده است  100

حوزه   در  متنوعی  تحقیقات  انجام  شاهد  حاضر  عصر  این یت تربدر  از  برخی  هستیم.  جهان  سراسر  در  ورزشی  علوم  و  بدنی 

های انسان اختصاص یافته است. هدف از انجام چنین مطالعاتی  یتقابلی تمرینی مختلف بر  ها برنامهتحقیقات به بررسی تأثیر  

دیگر،    به عبارتدهد.  یمهای ورزشکار را افزایش یا کاهش  یتقابلآن است که روشن شود یک برنامه تمرینی ویژه، کدام یک از  
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اثرش متفاوت است. نتایج حاصل از   اگر بر یک قابلیت تأثیر معینی دارد؛ آیا بر دیگری نیز همان تأثیر را خواهد داشت یا اینکه

دهد و بر  یمی مختلف ورزشی را ترقی  هارشته شود و روز به روز رکوردهای  موجب بهبود عملکرد ورزشکاران می  هاپژوهشاین  

ید یژه در حیطه آمادگی جسمانی ورزشکاران شاوبهیری از تمرینات نوین،  گبهرهیابی و  دستافزاید.  یمدانش بشر در این زمینه  

ین دستاوردهایی باشد که در چند دهه اخیر، پیشرفت چشمگیر ورزشکاران را در عرصه ورزش قهرمانی به همراه ترمهمیکی از  

شوند، اما اگر بخواهیم این توانایی به  یم. تمرینات ورزشی اصولاً موجب بهبود توانایی حرکتی انسان  (1382بومپا،  )  داشته است

 بالاترین حد خود برسد و نیز مستمر باشد چه باید کرد؟  

های اصولی که متناسب با نیازهای حرکتی و فیزیولوژیک ورزش مورد نظر است، اصل  ینتمردر این مورد اهمیت علم تمرین و  

در حیطه آمادگی عضلانی همیشه بیش از بقیه مورد توجه قرار  ها  ینتمری تمرینی نوین،  هاروشآید. در بین  یممهمی بشمار  

ی بدن، در عملکرد ورزشی بر  هادستگاهگرفته و این یقیناً به دلیل اهمیت نقشی است که دستگاه عضلانی در مقایسه با دیگر  

ی بارز تمرینات قدرت انفجاری است و این در حالی است که هامشخصه . انجام تمرینات با سرعت بالا، یکی از  ( 6)عهده دارد  

نش در  یم ان  مطالعات  مقاومتی  تمرینات  انجام  در  هاسرعتدهد  مشابه  تمرینات  انجام  به  نسبت  بالا  پایین،  هاسرعتی  ی 

. همچنین، در  (2014و همکاران،    7پیازا)تواند موجب بهبود ظرفیت عملکردی و عملکرد عضلانی، حتی در افراد مسن شود  یم

و همکاران نشان دادند که انجام هشت هفته تمرینات قدرت انفجاری در   8به انجام رسید، فرناندز   2015پژوهشی که در سال  

.  (2015فرناندز و همکاران،  )د  بازان نوجوان شویستنتواند موجب بهبود عملکردهای جسمانی  یمترکیب با تمرینات سرعتی  

 رد شنای سرعت در شناگران، اطلاعات کافی در دسترس نیست.اما در خصوص تأثیر تمرینات قدرت انفجاری بر عملک

ده توانی را برای غلبه بر یک مقاومت یا کشش آب، به روشی کارآمد و  ترین شناگر کسی است که بتواند بالاترین برونیع سر

ی  هاسالماهرانه در زمان یا مسافت مسابقه حفظ کند. رکوردهای ثبت شده شناگران سرعت در دهه اخیر، نسبت به شناگران  

دهد که شناگران امروزی نسبت به همتایان خود  یمدر مسابقات رسمی نشان  پیشین بهتر است. بررسی رکوردهای کسب شده  

برخوردارند  هادههدر   بالاتری  سرعت  از  گذشته،  از (2006،  9اندرسون )ی  گذشته  آمادگی،  از  چنین حدی  به  رسیدن  البته   .

یابند.  یژگیو دست  توانایی  و  آمادگی  حداکثر  به  بتوانند  آن  طریق  از  که  است  اصولی  تمرینات  اجرای  نیازمند  وراثتی  های 

چنین   از  حاصل  فیزیولوژیکی  بیوشیمهابرنامهتغییرات  و  فیزیولوژیکی  مطلوب  سازگاری  یک  به  مجموعاً  تمرینی،  یایی  ی 

منجر   ورزشکار  جدید  وضعیت  با  این  یممتناسب  دهند یمها  یسازگارشوند.  ارتقاء  را  شناگران  رکورد  و  اجرا  کیفیت  توانند 

و همکاران،  ) پژوهش  (2001هاف  در  )رمضان.  سایرین  و  تأثیر  (1394پور  و خشکی،    6،  آب  در  پلایومتریک  تمرینات  هفته 

توان  به بر  عملکردی،  مقاومتی  تمرینات  از  نوعی  تمرینات بیعنوان  که  داد  نشان  نتایج  شد.  بررسی  غریق  ناجیان  هوازی 

دار رکورد شنای کرال سینه سربالا، طول شیرجه و توان حداقل، متوسط و  پلایومتریک در آب و خشکی موجب بهبود معنی

آزمون   عملکرد شناگران میمی  RASTحداکثر در  روی  عملکردی  تمرینات قدرتی  اثرات  بررسی  بنابراین،  فواید  شود.  تواند 

ی تمرینی، تمرینات قدرت انفجاری است که در  هابرنامهی از این  انمونه  احتمالی ناشی از این قبیل تمرینات را آشکار نماید.

دارند،  هاورزش  نیاز  سرعت  و  قدرت  به  که  از    عنوانبهیی  منظور  هاروشیکی  به  جهان  کشورهای  اکثر  در  علمی  تمرینی  ی 

 گیرد. یمد استفاده قرار توسعه توان انفجاری مور

در    که  ی آنجائاز   لاکتات  عضلانی  هاسلولتجمع  از    عنوانبهی  گلیکولیز  هافرآوردهیکی  اثرات  یم ی  بر  ابازدارندهتواند  ی 

تواند بر  یمنوعی از تمرین که  عنوانبهشود که تمرینات قدرت انفجاری مطرح می سؤالهای گلیکولتیک داشته باشد، این یمآنز
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بی بنابراین،  توان  داشت؟  خواهد  سرعتی  شناگران  خون  لاکتات  بر  تأثیری  چه  باشد،  داشته  مثبتی  اثرات  ورزشکاران  هوازی 

هوازی،  تغییرات توان بیمحقق بر آن شد تا تأثیر یک دوره تمرینات منتخب قدرت انفجاری را در کنار تمرینات معمول شنا بر  

متر شناگران جوان مورد بررسی قرار دهد. با توجه به اینکه در ایران،   100و    50لاکتات و رکوردهای شنای آزاد سرعت    میزان

ناکافی   شنا  رشته  در  موجود  عملی  و  علمی  نظراطلاعات  قدرت یم  به  تمرینی  برنامه  طراحی  هدف  با  تحقیق  این  لذا  رسد، 

رک بهبود  و  انفجاری  توان  افزایش  جهت  بهانفجاری  گرفت.  انجام  جوان  شناگران  در  سرعت  شنای  مطالعات  ورد  نتایج  علاوه، 

تواند از یک سو برای مربیان مفید باشد و از سوی دیگر باعث شود تا شناگران با  یم پیشین و اطلاعات حاصل از این پژوهش  

یی خود دریافت نموده و انگیزه لازم را آکار  های عملکردی خویش بازخوردهای لازم را برای بهبود  یتظرفها و  ییتواناآگاهی از  

 آورند.   به دستبرای تداوم تمرینات تا کسب موفقیت نهایی  

 

 شناسی پژوهشروش

 طرح پژوهش: 

نیمه نوع  از  حاضر  بود.  پژوهش  شنای  یریگاندازهتجربی  و  انفجاری  قدرت  تمرینات  همچنین،  و  پژوهش  به  مربوط  های 

  فرهنگی ورزشی ملوان جوان نیروی دریایی شهرستان رشت به انجام رسید.ها، در مجموعه آزمودنی

 

   جامعه و نمونه آماری پژوهش: 

  1394ی سنی قهرمانی کشور در سال  هاردهدر مسابقات شنای    کننده شرکت شناگر نوجوان    70آماری پژوهش حاضر،    جامعه

نمونه در دسترس، بر اساس معیارهای پژوهش   صورتبهند که شناگر نوجوان و سالم بود 20بودند. نمونه آماری پژوهش حاضر، 

ی شنا، کسب حد نصاب شنای سرعت )کمتر از هارقابتسال سابقه شرکت در    8سال، حداقل    18تا    16از قبیل دامنه سنی  

برای شنای    32 از    50ثانیه  کمتر  و  برای شنای    65متر  نداشتن مصدوم  100ثانیه  و  و ورزشی  پزشکی  یا  متر(، سوابق  یت 

-کدام از آزمودنی یچهنفر(، انتخاب شدند.    70بیماری، از بین شناگرانی که برای شرکت در پژوهش اعلام آمادگی کرده بودند )

های مورد مطالعه، سابقه هیچ نوع بیماری و عارضه قلبی عروقی را در خود و خانواده خود نداشتند. همه شناگران و خانواده 

فواید شرآن  و  از خطرات  که  ها  نکاتی  و  اجرا  نحوه  در خصوص  اطلاعات لازم  و  آگاه شدند  پژوهش  در  برای   ستیبایمکت 

نامه مربوط به یترضاشرکت در این پژوهش رعایت شود، به صورت کتبی و شفاهی در اختیار آنان قرار گرفت. در نهایت، فرم  

صورت تصادفی به  ها بهاستفاده از آزمودنی انسانی، توسط خانواده و خود شناگران تکمیل شد. پس از طی این مراحل، آزمودنی

ترل که تمرینات معمول شنای خود را دنبال کردند و گروه تجربی که علاوه بر تمرینات معمول دو گروه تقسیم شدند: گروه کن

 شنا، تمرینات قدرت انفجاری را نیز انجام دادند. 

 

 اطلاعات  ی گردآور  نحوه

 

 شناگران:   1RMگیری  اندازه

جا شود. به منظور بهگونه تمرین با وزنه جاتواند در یک تکرار کامل از اجرای هر  ای است که مییک تکرار بیشینه حداکثر وزنه 

کردند و چنانچه تعداد تکرارها در ی مها هر حرکت را با مقدار وزنه تخمینی اجرا  گیری حداکثر قدرت عضلانی، آزمودنیاندازه

یافت. این روند تا  یم دقیقه( افزایش    5شد، مقدار وزنه برای ست بعدی )با فاصله استراحتی  یمتکرار بیشتر    8آن حرکت از  
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از معادله زیر، حداکثر قدرت عضلانی    8جائی که تعداد تکرارها کمتر و یا مساوی با   پیدا کرد. سپس با استفاده  شود، ادامه 

 . (1995، 10بریزسکی) ها در هر حرکت محاسبه گردید آزمودنی

 ( یک تکرار بیشینه 1RM= )جا شده )کیلوگرم(  جابه وزنه( /  0278/1 -× تعداد تکرار تا خستگی (  0/ 0278))

 

   گیری لاكتات خون:اندازه

خون  محل  کردن  ضدعفونی  از  رویپس  به   گیری  شناگران  راست  دست  اشاره  انگشت  پنبه  نوک  الکل، وسیله  به   آغشته 

گیری غلظت لاکتات خون از دستگاه لاکتومتر دست آمد. برای اندازه ی خون مویرگی با استفاده از سوزن مخصوص به هانمونه 

Scout-Sens    قرار گرفتن خون روی آن، مقدار از  استفاده شد. دستگاه کیت مخصوصی دارد که پس  آلمان  ساخت کشور 

 دهد. یل کرده و عدد آنرا روی صفحه نمایشگر نشان میوتحللاکتات تجمع یافته را تجریه 

 

   هوازی:توان بی  گیری اندازه  

ها به پهلو در کنار دیواری که یک هوازی شناگران، از آزمون پرش سارجنت استفاده شد. آزمودنیگیری توان بیبه منظور اندازه

شد.  یم آوردند که این میزان ثبت  یم گرفتند و دست برتر خود را تا جای ممکن بالا  یم متر نواری روی آن تعبیه شده بود قرار  

رساند  یمداد و نوک انگشتان خود را به بالاترین نقطه ممکن روی متر  یمداکثر توان خود انجام  سپس، آزمودنی پرشی را با ح

 شد.  یممتر، به عنوان رکورد هر فرد در نظر گرفته که تفاضل این دو مقدار به سانتی

 

   ها:آزمودنی قد  گیری اندازه  

وزن بدن به  .  ستادند یایم،  بگیرد  قرار  راستا  یک  در  سرشانپشت    و   کتف  باسن،   ،ها پاشنه  که  طوریه  ب  کفش   بدون  هاآزمودنی

  سانتیمتر   برحسب  هاآزمودنی  قد لت  حا  این   در  سپسموازی سطح افق بود،    هاچشمطور مساوی روی دو پا تقسیم شده، دید  

 .شد گیریاندازه سانتیمتر 1/0 دقت  با متر نواری از استفاده با  ها آزمودنی قد  . شد ثبت و گیریاندازه

آزمودنیاندازه  وزن  ترازوی    ها یآزمودنها:  گیری  روی  حرکت  بدون  و  ثانیه  چند  برای  لباس  حداقل  داشتن  تن  بر   با 

Beurer مدلPS05  کیلوگرم ثبت شد.1/0ها با دقت ساخت کشور آلمان ایستاده و وزن آن 

 

  ها:درصد چربی آزمودنی

ی جکسون و  انقطه   3ساخت کشور آمریکا و روش    01127Aمدل     Lafayetteکالیپردرصد چربی زیر پوستی با استفاده از  

 : (59)گیری و با استفاده از فرمول زیر محاسبه شد در نواحی سینه، شکم و ران در سمت راست بدن اندازه (44) 11پولاک

نقطه(  3× مجموع ضخامت  0008267/0) -× مجذور مجموع ضخامت ها(  0000016/0) -× سن( 0002574/0)

 = چگالی بدن 1093800/1

 درصد چربی بدن( = 495)چگالی بدن /  - 450

 

 
10 Brzycki 
11 Jackson & Pollock 
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 روش انجام پژوهش: 

انتخاب آزمودنی از  استرس، آزمودنیهای دارای شرایط  پس  ابزارموردنظر، برای کاهش  با  اندازهها  گیری و مراحل اجرای های 

انجام    17-18زمانی ساعت    فاصلهها در هر نوبت یکسان بود و در  آزمودنی  همه آزمون آشنا شدند. ساعت اجرای آزمون برای  

. قد، وزن و درصد چربی بدن شناگران قبل از شد، تا از تأثیر زمان اجرای آزمون بر متغیرهای پژوهش جلوگیری به عمل آید 

هوازی )با استفاده از پرش گیری و ثبت شد. در ادامه همان جلسه، توان بیشروع دوره تمرینی و طی یک جلسه مجزا اندازه 

بیشینه ) انفجاری )1RMسارجنت( و مقدار یک تکرار  اندازه  6( شناگران در حرکات تمرین قدرت  گیری قرار  حرکت( مورد 

ساعت قبل و بعد از دوره تمرینی و به صورت انفرادی از هر   24گرفت. نخستین و آخرین رکوردگیری شنای سرعت، به ترتیب، 

دقیقه استراحت برای هر شناگر در نظر گرفته    30متر، حداقل    100و    50کدام از شناگران انجام شد. بین رکوردگیری شنای  

پس از نخستین )پیش از شروع دوره تمرینی( و آخرین   (1373عرب،  )دقیقه    5یری خون مویرگی،  گنمونه.  (1373عرب،  ) شد  

 یری )پس از شروع دوره تمرینی( به منظور بررسی تغییرات لاکتات خون شناگران انجام گرفت.  رکوردگ

 

   :تمرین قدرت انفجاری

جلسه در هفته انجام شد. حرکات    3ی مقاومتی و وزنه آزاد بود که  هادستگاههفته تمرین مقاومتی با    6دوره تمرینی شامل  

تنه در نظر گرفته شد که عبارت بودند از: زیر  یینپاحرکت برای عضلات    2و    بالاتنهحرکت برای عضلات    4  صورتبهمقاومتی  

هالتر و جلو ران که در دو  کش دست جمع ایستاده، اسکات با  یمسکش، پرس سینه، نشر از جانب نشسته با دمبل،  یمسبغل با  

  60هفته دوم با    4و در    1RMدرصد از    50هفته اول با    4ای انجام شد. شدت انجام تمرینات در  ثانیه  10-12ست با تکرار  

 .(2014، 12مرفلک و کرائ) انجام شد  1RMدرصد از 

 برنامه تمرین مقاومتی  -1جدول  

 تواتر  شدت  هفته

 ای ثانیه  10ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  50 اول

 ای ثانیه  10ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  50 دوم 

 ای ثانیه  10ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  50 سوم 

 ای ثانیه  10ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  50 چهارم 

 ای ثانیه  12ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  60 پنجم

 ای ثانیه  12ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  60 ششم

 ای ثانیه  12ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  60 هفتم

 ای ثانیه  12ست    2 درصد از یک تکرار بیشینه  60 هشتم

 

ها، بخشی از حرکت را که در خلاف جهت نیروی  روش اجرای حرکات تمرین قدرت انفجاری به این صورت بود که آزمودنی

انجام   سرعت  حداکثر  با  بود  حرکات  یمجاذبه  دوم  بخش  انجام  سرعت  اما  جلسه یینپا دادند،  که  است  ذکر  به  لازم  بود.  تر 

 قدرت انفجاری شناگران در روزهای مجزا انجام شد. تمرینات معمول شنا و تمرینات 

 
12 Fleck  and Kraemer 
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 روش تجزیه و تحلیل اطلاعات:  

به منظور مقایسه نتایج در قبل و بعد  تعیین شد.  (  K-Sاسمیرنف )-کلموگرافها با استفاده از آزمون  توزیع طبیعی بودن داده 

با یکدیگر، از آزمون  ها گروههمچنین، برای مقایسه نتایج وابسته استفاده شد.    t، از آزمون ها گروهاز دوره تمرینی در هر کدام از  

t  .05/0نتایج پژوهش در سطح مستقل استفاده گردید>P افزار بررسی و از نرمSPSS ها  ( جهت تجزیه تحلیل داده20 ه)نسخ

 شد. برای رسم نمودارها و جداول استفاده  Excelافزار و از نرم

 

 هایافته

ها، همچنین میانگین و انحراف استاندارد میزان لاکتات خون، رکورد  فیزیکی و فیزیولوژیکی آزمودنیهای  ( ویژگی2در جدول )

 متر و همچنین پرش عمودی ارائه شده است. 100و  50شنا در دو ماده 

 ها های توصیفی آزمودنیویژگی  -2جدول  

 متغیر 
 انحراف معیار  ±میانگین 

 ( =10nگروه كنترل ) (=10nگروه تجربی )

 8/16  ±  78/0 17  ±  81/0 سن )سال( 

 9/69  ±  08/6 2/67  ±  8/5 وزن )كیلوگرم( 

 3/177  ±  4 8/174  ±  22/5 متر( یسانتقد )

 2/22  ±  3/1 98/21  ±  53/1 ( مترمربعشاخص توده بدن )كیلوگرم بر 

 9/12  ±  38/1 13/12  ±  98/1 چربی بدن )درصد( 

 7/50  ±  25/5 8/48  ±  11/5 پیش از فعالیت  متر( پرش عمودی )سانتی 

 8/50  ±  97/5 9/49  ±  27/5 پس از فعالیت  

 پس از تمرین  پیش از تمرین  پس از تمرین  پیش از تمرین  های لاكتات خون آزمودن زان یم

 73/5  ±  49/1 7/5  ±  73/1 37/5  ±  1/1 57/5  ±  27/1 متر )میلی مول بر لیتر(  50شنای 

 21/7  ±  02/2 29/7  ±  01/2 92/6  ±  2/2 11/7  ±  31/2 لیتر( متر )میلی مول بر  100شنای 

 پس از تمرین  پیش از تمرین  پس از تمرین  پیش از تمرین  های آزمودن ركورد شنای

 67/30  ±  39/0 54/30  ±  4/0 51/30  ±  67/0 68/30  ±  74/0 متر )ثانیه(  50شنای 

 62  ±  99/0 02/62  ±  05/1 08/62  ±  93/0 24/62  ±  16/1 متر )ثانیه(  100شنای 

 

ها استفاده شد. براساس این آزمون، نشان داده شد که  اسمیرنف به منظور تعیین طبیعی بودن توزیع داده  -از آزمون کلموگراف

توزیع طبیعی می  به دستهای  داده دارای  آزمونآمده  از  استفاده  امکان  و  آزمودن فرضیهباشند  منظور  به  پارامتریک  ها  های 

 دارد.وجود 
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 (:0Hفرضیه اول )

 داری ندارد. تأثیر معنی  هوازی شناگران جوانتوان بی یرو یقدرت انفجار اتنیتمرهفته   6  

؛  مستقل استفاده گردید  tهمبسته و برای مقایسه بین گروهی از آزمون    tبرای فرضیه اول در مقایسه درون گروهی از آزمون  

 ( قابل مشاهده است.1نتایج آن در نمودار ) که

 
 مقایسه بین گروهی و درون گروهی شاخص پرش عمودی پیش و پس از تمرین   -1نمودار  

 

 دار با گروه کنترل.معنی  ( تفاوت)

 دار با پیش از تمرین.معنی  ( تفاوت†)

نتایج   به  توجه  )  شدهارائهبا  نمودار  مقدار  1در   )t    سطح در  تجربی  گروه  در  عمودی  پرش  شاخص  دار یمعن  ≥05/0Pبرای 

بنابراین فرض صفر پژوهش  ؛  دار نیستدار نیست و اختلاف بین گروه تجربی و کنترل معنییمعنباشد، اما در گروه کنترل  می

 ود. شیید میتأ هوازی شناگران جوان هفته تمرینات قدرت انفجاری روی توان بی 6یر تأثمبنی بر عدم 

 

 (:0Hفرضیه دوم )

 داری ندارد. تأثیر معنی جوانشناگران  متر آزاد 50ی سرعت شنا رکورد یرو یقدرت انفجار اتنیتمرهفته   6  

 ( قابل مشاهده است.2برای فرضیه دوم نتایج آن در نمودار )

 
 تمرین.متر آزاد پیش و پس از    50مقایسه بین گروهی و درون گروهی شاخص شنای   -2نمودار  
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 دار با گروه کنترل.معنی  ( تفاوت)

 دار با پیش از تمرین.معنی  ( تفاوت†)

 ≥05/0Pمتر آزاد در گروه تجربی در سطح    50برای شاخص رکورد شنای    t( مقدار  2با توجه به نتایج ارائه شده در نمودار )

شود که اختلاف بین گروه تجربی و کنترل از نظر دار نیست. همچنین مشاهده میباشد، اما در گروه کنترل معنییمدار  معنی

معنی عدم  آماری  بر  مبنی  پژوهش  صفر  فرض  بنابراین  است،  شنای   6یر  تأثدار  رکورد  روی  انفجاری  قدرت  تمرینات  هفته 

 شود. متر آزاد رد می 50سرعت 

 

 (:0Hفرضیه سوم )

 داری ندارد. تأثیر معنی جوانشناگران  متر آزاد 100ی سرعت شنا رکورد یرو یقدرت انفجار اتنیتمرهفته   6  

 ( قابل مشاهده است. 3برای فرضیه سوم نتایج آن در نمودار )

 
 متر آزاد پیش و پس از تمرین.  100ی شاخص شنای  گروهدرونمقایسه بین گروهی و    -3نمودار  

 

( نمودار  در  شده  ارائه  نتایج  به  توجه  مقدار  3با   )t    سطح در  کنترل  و  تجربی  گروه  دو  هر  در  عمودی  پرش  شاخص  برای 

05/0P≤  دار نیست، بنابراین فرض صفر  باشد. همچنین، اختلاف بین گروه تجربی و کنترل از نظر آماری معنیینمدار  معنی

عدم   بر  مبنی  ا  6یر  تأثپژوهش  قدرت  تمرین  سرعت  هفته  شنای  رکورد  روی  جوان    100نفجاری  شناگران  آزاد  یید تأ متر 

 شود. می

 

 (:0Hفرضیه چهارم )

 داری ندارد. تأثیر معنیشناگران جوان  میزان لاکتات  یرو یقدرت انفجار اتنیتمر  هفته  6  

 داری ندارد. متر آزاد تأثیر معنی 50هفته تمرینات قدرت انفجاری روی میزان لاکتات شناگران جوان شنای  6  زیر فرض اول:

 ( قابل مشاهده است. 4برای زیر فرض اول فرضیه چهارم نتایج آن در نمودار )
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پیش و پس از   متر   50مقایسه بین گروهی و درون گروهی شاخص میزان لاكتات خون شناگران شنای    -4نمودار  

 تمرین. 

 دار با گروه کنترل.معنی  ( تفاوت)

 دار با پیش از تمرین.معنی  ( تفاوت†)

( نمودار  در  ارائه شده  نتایج  به  توجه  مقدار  4با   )t    تجربی در سطح میزان لاکتات در گروه  دار معنی  ≥05/0Pبرای شاخص 

 دار نیست.گروه تجربی و کنترل از نظر آماری معنیدار نیست. همچنین اختلاف بین باشد اما در گروه کنترل معنیمی

 زیر فرض دوم: 

 داری ندارد.متر آزاد تأثیر معنی 100هفته تمرینات قدرت انفجاری روی میزان لاکتات شناگران جوان شنای   6 

 ( قابل مشاهده است.5برای زیر فرض دوم فرضیه چهارم در نتایج آن در نمودار )

 
پیش و پس از    متر  100مقایسه بین گروهی و درون گروهی شاخص میزان لاكتات خون شناگران شنای   -5نمودار  

 تمرین. 

 

( نمودار  در  شده  ارائه  نتایج  به  توجه  مقدار  5با   )t   سطح در  کنترل  و  تجربی  گروه  دو  هر  در  لاکتات  میزان  شاخص  برای 

05/0P≤   از نظر آماری معنیینمدار  معنی به باشد. همچنین اختلاف بین گروه تجربی و کنترل  با توجه  بنابراین  دار نیست، 

یید  تأ هفته تمرین قدرت انفجاری روی میزان لاکتات شناگران جوان     6یر  تأثنتایج ارائه شده فرض صفر پژوهش مبنی بر عدم  

 شود. می

†
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 گیری یجهنتبحث و  

بدنی و علوم ورزشی در سراسر جهان هستیم. برخی از این تحقیقات به  یتتربتنوعی در رشته  امروزه شاهد انجام تحقیقات م

های آدمی اختصاص یافته است. هدف از انجام چنین تحقیقاتی آن است که یتقابلی تمرینی مختلف بر  هابرنامه  تأثیربررسی  

دهد، به عبارت دیگر، اگر بر یک  یمافزایش یا کاهش  های ورزشکار را  یتقابلروشن شود یک برنامه تمرینی ویژه کدام یک از  

بر دیگری نیز همان    تأثیرقابلیت   از این    تأثیرمعینی دارد، آیا  نتایج حاصل  موجب   هاپژوهشرا دارد یا اثرش متفاوت است. 

ورزشکاران   عملکرد  و  یمبهبود  ترقی  هارشته رکوردهای    روزروزبه شود  را  ورزشی  مختلف  دانیمی  بر  و  این دهد  در  بشر  ش 

ی تخصصی است که اصول علمی بر تمامی ابعاد آن حاکم شده است. دیگر بر همگان  ارشته افزاید. امروز ورزش شنا  یمزمینه  

که   است  فنی  و  علمی  گسترده  تلاش  یک  نتیجه  قهرمانی  به  رسیدن  که  است  بروز    العاده فوق های  ییتوانا  صورت  بهروشن 

های علمی  یبررسنا موجب شده است که یکی از ارکان آن یعنی علم تمرین مورد توجه و  کند. دیدگاه علمی به ورزش شمی

 ای برخوردارند.یژهوها و قهرمانان جهان از جایگاه یمتمتخصصان علم تمرین در رهبری  اکنونهمفراوان قرار گیرد و 

ی آمادگی  هاروش  بهبارها مشاهده شده است که اکثر مربیان شنا برای افزایش قدرت و نیروی انفجاری نوآموزان خود متوسل  

دهند و بخش کمی از آن را در جهت نیروی انفجاری و یمنیروی شناگر را هدر    هاآن شوند که در بیشتر  یم جسمانی مختلفی  

، مربی  13های پلایومتریک و قدرت انفجاری توسط یوری وروشانسکیین تمرر مورد  ی اولیه دها استدلالدهند.  یمقدرت سوق  

به منظور افزایش   1967داد توضیح داده شد. وی در سال  یمها را با ورزشکاران رشته پرش انجام  ینتمرگونه  ین اروسی که  

ی پلایومتریک آزمایش کرد. یک  هافنی را به عنوان  اضربه های پرش عمقی و روش  ینتمرورزشکارانش،    العمل عکستوانایی  

از تصورات وروشانسکی نسبت به   به بافت عضلانی کمک    صرفاًهای پلایومتریک این است که این تمرینات  ین تمرجنبه مهم 

 . (1995و همکاران،  14رادکلیف)انجامد یم عضلانی -کند بلکه به توسعه کل سیستم عصبی ینم

شود و  یم»بازتاب کششی« نامیده    اصطلاحاًهای قدرت انفجاری  ینتمریرارادی درگیر در  غ اساس فرآیندهای حرکتی ارادی و  

نیز خوانده   بازتاب کششی  یا  بازتاب دوک عضلانی  بازتیمگاهی تحت عنوان  این دستگاه دوکی و  از  شود.  اب کششی هر دو 

مهم سیستم   کنترل  یعصبعناصر  که  دارند.  هاحرکت   جانبههمه اند  عهده  به  را  بدن  منظور  ینتمری  به  انفجاری  قدرت  های 

تر و نیرومندتر به تغییرات سریع  یعسری عضلانی در پاسخ  ها گروهعضلانی و بالابردن توانایی  -ییرات در سیستم عصبیتغایجاد  

عضلا طراحی  ولی خفیف طول  و  اندیشیده  آمادگی سیستم اند شدهت  انفجاری  قدرت  تمرینات  مهم  وجوه  از  یکی  ظاهر  به   .

 .(1995و همکاران،  فیرادکل )ی سریع و پر قدرت عضلات است هاجهت عضلانی برای اجازه دادن به تغییر -عصبی

تمرینات پلایومتریک به تنهایی و یا در مقایسه با    تأثیره در فصل دوم ملاحظه گردید، تحقیقات زیادی در زمینه  ک  طورهمان

نتایج مثبتی    ها آنی مختلف ورزشی صورت گرفته است که اکثر قریب به اتفاق  هارشته تمرینات دیگر روی عملکرد ورزشکاران  

از   انفجاری    اندکردهن گزارش  این تمرینات روی عملکرد ورزشکارا  تأثیررا  ی کمتری هاپژوهشاما در زمینه تمرینات قدرت 

توان انتظار داشت که اگر این  یمانجام شده است. با توجه به اینکه ماهیت تمرینات قدرت انفجاری افزایش توان انفجاری است؛ 

مثبتی روی عملکرد ورزشکاران   تأثیر  طور حتمشرایط پیشنهادی از سوی محققین اجرا شود به  تمرینات با توجه به اصول و 

از جمله ورزش هارشته  نیز  توانی خواهد داشت. شنا  از حرکات  ی  برخی  توان در  است که  استارت، سالتو،   آنهایی  از جمله 

بینی کرد که اجرای این تمرینات  یشپ توان  یمدر شنای سرعت و پای قورباغه نقش بسزایی دارد. لذا    پا   و  دستضربات پرتوان  

 روی عملکرد شناگران نیز تأثیر مثبت خواهد داشت که در این زمینه تحقیقاتی صورت گرفته و نتایج مثبت گزارش شده است 

 
13 Verochansky 
14 Radcliffe 
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ن است این سؤال مطرح شود که انجام چنین تحقیقی مشابه از این رو ممک(.  1378؛ کرباسی،  1373؛ عرب،  1382)اسماعیلی،  

تنه یینپادر این تحقیق اجرای تمرینات روی هر دو بخش بالا و    توجهقابلمورد است. در صورتی که نکته  تحقیقات قبلی بی

رسد که  یمنظر    باشد و بهمتر آزاد که سیستم انرژی غالب آن هوازی می  100و    50است و همچنین، استفاده از مواد شنای  

 آیی لازم را ندارند. کارهوازی دارند برای این دو ماده شنا  تمرینات قدرت انفجاری که ماهیتی بی

درصد آن    30و    هادستدرصد نیروهای پیش برنده در کرال سینه توسط    70،  15توسط کار بوویچ   شده انجامبر اساس تحقیقات  

اما آلن و گزلی بر ایمین  تأمتوسط پاها   درصد    15یله پاها  وسبهدرصد و    85  ها دستیله  وسبهین باورند که این سهم  شود. 

تنها منبع پیش برنده شناگر هستند. ثابت    هادستپا را فراتر از یان گذاشته و عقیده دارد که در کرال سینه،    16است. کانلمن 

یی که ماهیت تمرینات  آنجااست. لذا از    تنه بالایی بدن یکی از عوامل اصلی موفقیت در شنای سرعتیمنشده است که قدرت  

روی   تمرینات  این  تمرکز  است،  توان  افزایش  انفجاری  بهبود   بالاتنهقدرت  نتیجه،  در  و  توان  افزایش  زیاد موجب  احتمال  به 

 (.1378؛ کرابسی، 1383اسماعیلی، )نمایند یمیید تأ رکورد خواهد شد که تحقیقات اخیر این مسئله را 

شود این است که تمرینات قدرت انفجاری که یمای که از این پژوهش در راستای اهداف کلی و ویژه حاصل  یجه نتین  ترمهم

بهبود رکورد شنای   به  انجام شد، منجر  اما  50توسط گروه تجربی  پای شناگران گردید.  توان  افزایش  در گروه کنترل   متر و 

  100افزایش رکورد مشاهده شد و رکورد شنای    متر آزاد  50چنین تغییراتی مشاهده نشد. در گروه کنترل در رکورد شنای  

متر بهبود پیدا کرد اما از نظر آماری معنادار نبود که شاید به دلیل سیستم انرژی درگیر در آن باشد. در اینجا شاید بتوان علت 

ید منجر به درآی را به عوامل زیر نسبت داد: اول، ماهیت این تمرینات است که اگر با تلاش حداکثر به اجرا  موفقیت گروه تجرب

  آور نشاطشود. دوم، تمرکز این تمرینات روی کل بدن بود. سوم، متنوع بودن، جدید بودن و  یمتوسعه و افزایش توان عضلات  

انگیزه   ایجاد  شناگران  برای  که  بود  تمرینات  اعمال بودن  تمرینات  اجرای  جهت  در  را  تلاششان  تمام  شناگران  و  بود  کرده 

چهارم،  یم بنابراین،  هاآزمون کردند.  شناگران.  روی  تمرینات  این  تأثیر  بررسی  منظور  به  که یمی صحیح  داشت  انتظار  توان 

ی در عملکرد ورزشکاران توجهقابلجلسه در هفته سبب پیشرفت    3هفته و با توالی    6انجام تمرینات قدرت انفجاری به مدت  

 شود. یم

انفجاری   تمرینی قدرت  برنامه  اجرای  زمان  و مدت  نوع، شیوه  به  توجه  از  یمبا  رسید چنانچه  نتیجه  این  به  ی  هابرنامهتوان 

شود   استفاده  شنا  آن  حرکتی  الگوهای  با  مطابق  و  شناها  دیگر  انواع  روی  انفجاری  نحو یمقدرت  به  را  عضلات  توان  توان 

از   بهبود بخشید. تحقیقات زیادی حاکی  انقباض    آنچشمگیری  انتهای  این تمرینات کوتاه کردن زمان بین  است که ویژگی 

توان از یم د. بنابراین، در هر نوع ورزشی که به توان انفجاری نیاز داشته باشد  باشطویل شونده و ابتدای مرحله کوتاه شونده می

استفاده کرد انفجاری  تواند منشا عصبی داشته باشد که مربوط به سازگاری    .تمرینات قدرت  بهبود رکورد شنا می  همچنین 

های عملکردی مشاهده شده در  یزگارساهای عصبی است. همانطور که کاوه ای و همکاران در تحقیق خود نتیجه گرفتند که  

عصبی   شلیک  و  بیشتر  حرکتی  واحدهای  فراخوانی  به  است  ممکن  و  داشته  عصبی  منشأ  پلایومتریک،  تمرینات  تر یعسراثر 

نتایج تحقیق حاضر بیانگر این موضوع ها نقش داشته باشد.  یسازگاررسد رفلکس حرکتی در این  ینم مربوط باشد، اما به نظر  

متر آزاد شد به عبارتی انجام این تمرینات   50ام تمرینات قدرت انفجاری توسط شناگران موجب بهبود رکورد شنای بود که انج

ها شد. در زمینه تأثیر تمرینات قدرت انفجاری بر تغییر سرعت تحقیقات اندکی انجام شده است.  باعث افزایش سرعت آزمودنی

تغییر بر  را  تمرینات  این  اثر  تحقیقات  از  گزارش    برخی  مؤثر  دو (.  1373عرب،  )  اندکردهسرعت  تغییر سرعت  که  آنجایی  از 
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با هم به همراه دارد، افزایش و تقویت این دو مرحله و کاهش فاصله زمانی بین مرحله   توأممرحله اکسنتریک و کانسنتریک را  

نشان   تحقیقات  نتایج  شد.  خواهد  سرعت  بهبود  و  افزایش  موجب  کانسنتریک  و  نیروی یماکسنتریک  با  که  اجراهایی  دهد، 

 شود. یمن پلایومتریک موجب افزایش سرعت کشش قبل از انقباض همراه باشد، نظیر تمری

شود. نتیجه این یمدهد و موجب افزایش قدرت انفجاری استارت و استارت انفجاری  یم تمرین پلایومتریک سرعت را افزایش  

یافته با  ورخوشانسکیتحقیق  کاوه1973)  17های  رادکلیف(،  و  همکاران  و  دارد  1995)  18ای  همکاران،  کاوه)( همخوانی  و  ای 

1391.) 

دار داشت اما در مقایسه با گروه کنترل این تغییرات  متر آزاد در گروه تجربی کاهش معنی  50تغییرات میزان لاکتات در شنای  

  50دار نبود. بهبود میزان لاکتات به تغییر سیستم انرژی و استفاده از سوبسترا بستگی دارد. از آنجایی که ماهیت شنای  معنی

یک دوره تمرین قدرت انفجاری باعث بهبود ظرفیت بی هوازی و افزایش آستانه لاکتات می شود که    متر آزاد بی هوازی است،

متر توجیه می کند، هر چند که آستانه لاکتات در این تحقیق اندازه گیری نشد. و در    50کاهش معنی دار لاکتات را در شنای  

دار نبود. عدم بهبود میزان لاکتات  غییرات میزان لاکتات معنیی تجربی و کنترل ت هاگروهمتر آزاد در هیچ کدام از    100شنای  

 نسبت داد. توان به ماهیت دو ماده شنا از نظر سیستم انرژی و اصل ویژگی یمرا 

هوازی پا و  هفته تمرینات قدرت انفجاری باعث بهبود توان بی  6توان اظهار داشت نتایج این پژوهش نشان داد که  در آخر می

متر دیده نشد. همچنین، نتایج پژوهش حاضر    100متر در شناگران جوان شد. اما بهبودی در رکورد شنای    50رکورد شنای  

دار یافت اما این کاهش  متر آزاد در گروه تجربی کاهش معنی  50نشان داد که میزان لاکتات خون شناگران جوان در شنای  

کنترل معنی به گروه  میزاننسبت  تغییرات  نبود. همچنین،  کاهش    100لاکتات خون شناگران شنای    دار  با وجود  آزاد  متر 

جهت   ها آندر رشته ورزشی شنا ضربات متوالی دست و پا و هماهنگی بین    که  یی آنجادار نبود. از  اندک اما از نظر آماری معنی

ی شنا استارت، سالتو و ضربات پرتوان دست و پا نقش  هارقابتاز اهمیت زیادی برخوردار است و از طرفی در    آبپیشروی در  

بسزایی در افزایش سرعت و در نتیجه کاهش رکورد دارد، به لحاظ اهمیت این حرکات در شنا، تمرینات پلایومتریک به طور 

افزایش   را  حرکات  این  درگیر  عضلات  انفجاری  قدرت  و  سرعت  مییمخاص  بنابراین  تمرینات  دهد.  نوع  این  از  جهت توان 

 افزایش توان، سرعت و اجرای بهتر مهارت استفاده کرد.  

می پیشنهاد  آمده  بدست  نتایج  اساس  میینتمرشود  بر  انفجاری  قدرت  عنوان  های  به  تمرینی  یوه شتواند  در    مؤثرهای 

رکورد شنا در تحقیق   ی ورزشکاران که نیاز به توان انفجاری و سرعت دارند نقش مهمی ایفا نمایند و با توجه به بهبودسازآماده

شود مشابه این تحقیق حاضر به مربیان و ورزشکاران می توان توصیه کرد که از این شیوه تمرینی استفاده کرد و پیشنهاد می

پیشنهاد می انجام شود.  استقامتی  با وزنه روی  روی شناگران  انفجاری و کار  منظور مقایسه تمرینات قدرت  به  شود تحقیقی 

 حاضر انجام شود. فاکتورهای تحقیق

 

  

 
17 Verkhoshanski 
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