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د 

  :تشکر و قدردانی

ھ دانم تا از ھمھ عزیزاني کحال کھ کلیھ مراحل انجام این پایان نامھ بھ اتمام رسیده است، برخود لازم می
:اند، تشکر و قدردانی نمایمبنده را در انجام این مھم و در رسیدن بھ اھدافم یاری نموده

کنم، چرا کھ اند، تشکر و قدردانی میاز پدر و مادر مھربان و خواھر عزیزم کھ ھمیشھ یار و یاور من بوده
  .دریغ آنان بوده استھا و حمایتھای بیھر چھ دارم در سایھ محبت

ي دانم تا از راھنمائي ھاي ارزنده و دلسوزانھ استاد دانشمندم، جناب آقاي دكترحیدر صادقی وظیفھ خود م
كھ بي شك شاگردي این بزرگوار افتخاري بود كھ در این سالھا نصیب این حقیر گردید،  نھایت سپاس و 

علمي و  قدرداني را داشتھ باشم و از خداوند متعال آرزوي موفقیت روز افزون ایشان در عرصھ ھاي
  .پژوھشي را دارم

از استاد ارجمند، آقای محمد حسین اقبالی کھ با راھنماییھای دلسوزانھ خود باعث ھرچھ پربارتر شدن این 
  .  پژوھش شدند تشکر نمایم

از تمامي عزیزاني كھ بھ عنوان آزمودني در این كار پژوھشي بنده را یاري نمودند، صمیمانھ سپاسگزارم 
بي شك بدون كمك و ھمكاري این عزیزان رسیدن بھ این مھم . شادابي برایشان دارمو آرزوي سلامتي و 
  .ھرگز امكان پذیر نبود

  
  



ه 

:تقدیم بھ 
  

  پدر و مادر عزیزم

آنانکھ در راه بھ ثمر رساندن من زحمات بسیار متحمل شده اند و الفبای چگونھ زیستن و گام نھادن در  
.عرفت را بھ من آموختندطریق علم و م
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  چکیده
از آنجایی کھ در شنای رقابتی رسیدن بھ حداقل زمان ممکن براي پیمودن مسافتي ھدف است، برنامھ ھای 
. تمرینی با ھدف دستیابی بھ رکورد مناسب، در دستور کار مربیان و ورزشکاران این رشتھ قرار دارد

تأثیر یک دوره برنامھ تمرین ترکیبی در آب برروی برخی پارامترھای  ھدف از انجام این تحقیق
بھ دو گروه نفر شناگر نخبھ نوجوان بھ طور تصادفی ٢۴. بیومکانیکی شناگران دختر نخبھ نوجوان بود

) مترسانتی ٣٣/١۶۵±٢٠/٢(، قد )سال ١۵±٧٨/٠(نفره تجربی با میانگین و انحراف استاندارد سنی  ١٢
، قد )سال ۶١/١۵±٢/١(کنترل با میانگین و انحراف استاندارد سنی ) کیلوگرم ٠١/۵٨±٣٨/٣(و وزن 

ی برنامھ. در این تحقیق شرکت کردند) کیلوگرم ٢١/۵٧±٩٠/٢(و وزن ) مترسانتی ٣١/٣±۴٢/١۶٣(
ای در ھفتھ بود کھ بھ گروه دقیقھ ٩٠ی تمرینی شامل ھشت ھفتھ تمرین ترکیبی شنا بھ صورت سھ جلسھ

در دو شنای پروانھ و قورباغھ و  ٢و تواتر استروک ١قبل و بعد از تمرین مسافت استروک. داده شد تجربی
تفاوت . توان انفجاری پاھا توسط تست پرش ارتفاع اندازه گیری شد. توان انفجاری پاھا اندازه گیري شد

ستفاده از نرم افزار و با ا) P≥ 0/05(بین پیش آزمون و پس آزمون با بکارگیري روش آماري تي وابستھ 
spss-16 داری بھبود یافت اما مسافت استروک در شنای قورباغھ و توان انفجاری بھ طور معنا. تحلیل شد

ھمچنین زمان استروک در شنای . پروانھ با تکنیک و بدون تکنیک پس از تمرینات بدون تغییر باقي ماند
با توجھ بھ نتایج تحقیق، . ات بدون تغییر باقی ماندقورباغھ و پروانھ با تکنیک و بدون تکنیک پس از تمرین

تمرین ترکیبي شنا را براي بھبود توان انفجاری پاھا و رکورد در شناگران نخبھ نوجوان مي توان توصیھ 
  . کرد

  
  

  تمرین ترکیبی، بیومکانیک، نوجوان نخبھ، شنا: ھای کلیدیواژه

                                                
1- Distance per stroke

2- Stroke rate
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مقدمھ ١-1

ھدف ورزشکاران و مربیان شنا رسیدن بھ حداقل . زمان در شنای رقابتی مسئلھ ای حائز اھمیت می باشد
یکی از راھھای رسیدن بھ این ھدف برنامھ تمرینی مناسب . زمان  ممکن برای پیمودن مسافتی معین است

اثرگذار بر اجرا است کھ مورد نظر قرار  و توجھ بھ عوامل بیومکانیکی، فیزیولوژیکی و روانشناختی
در این تحقیق بررسی تأثیر یک دوره برنامھ تمرین ترکیبی بر پارامترھای بیومکانیکی شناگران . دارد

در فصل اول این پژوھش بھ تشریح ابعاد مسئلھ، . نخبھ دختر نوجوان مورد بررسی قرار گرفتھ است
 اھداف، فرضیھ ھا، پیش فرض ھا و محدوده ھای تحقیق اھمیت و ضرورت انجام این مطالعھ و ھمچنین

  . پرداختھ شده است

  
  

  



٤

  بیان مسئلھ  ٢-١
). ٤٨(امروزه علم ورزش اطلاعات مھمی را فراھم می کند کھ می تواند بھ عملکردھای بھتری منجر شود

ھ اصول فیزیکی و زیست شناختی آدمی را در بیومکانیک یکی از علوم چند منظوره است کھ با پرداختن ب
درک چگونگی حرکت موجودات زنده یاری می رساند و ھدف آن شناسایی اجزاء اصلی تشکیل دھنده 
مھارتھا و بکارگیری قوانین فیزیکی است کھ می تواند در بھبود کیفیت حرکات و توانا کردن شخص در 

  ).١٠(برتر در ھر رشتھ ورزشی موثر باشد اجرای فنون حرکت و در نتیجھ نائل شدن بھ نتایج
. یکی از رشتھ ھای ورزشی کھ عوامل بیومکانیکی در آن نقش مھمی را دارا می باشد رشتھ شنا می باشد

درصد کل مقالات ارائھ شده علوم مختلف از جملھ  ٢٠اھمیت بیومکانیک در شنا تا حدی است کھ 
در ). ١٦(درباره شنا، بھ بیومکانیک مربوط است...  فیزیولوژی، پزشکی، ھیدروداینامیک و بیوشیمی و

ھدف . شنا ھدف ورزشكار دستیابي بھ كوتاه ترین زمان ممكن براي پیمودن مسافتي معین است
ورزشكاران و مربیان آن است كھ با برنامھ ھاي تمریني مناسب و توجھ بھ عوامل فیزیولوژیكي، تغذیھ 

رعایت اصول علمي، مي ). ٦(بر اجرا بھ این ھدف مھم دست یابند اي، روانشناختي و بیومكانیكي اثر گذار
ھمانطور ).٩(تواند ما را بھ سمت تدوین برنامھ ھاي تمریني موفق و دستیابي بھ ھدف قھرماني رھنمون كند

برنامھ تمرینی کھ . کھ گفتھ شد توجھ بھ عوامل بیومکانیکی یکی از عوامل اثرگذار بر کیفیت تمرین است
استقامت یا قدرت را در بر داشتھ باشد کارآمدی برنامھ تمرین ترکیبی را نخواھد داشت و  فقط سرعت،

از جملھ عوامل بیومکانیکی ). ٢١(برنامھ تمرین ترکیبی از عوامل موثر در اجرای شنای رقابتی است
ن تمری .)٢١(است... ،  توان انفجاری پاھا و ٢، زمان استروک١موثر بر اجرای شنا مسافت استروک

تمرینی رایج در شنای رقابتی و از عناصر ضروری برای افزایش ) قدرت، سرعت و استقامت(ترکیبی 
  ).٢١(اجرای شنای رقابتی است

یک ضربھ دست و پا در ھر یک از چھار شنا یک استروک یا یک سیکل ضربھ نامیده می شود کھ در 
کشیده می شوند اما در شنای کرال سینھ شنای قورباغھ و پروانھ در یک استروک ھر دوبازو ھمزمان باھم 
افزایش بازده و مھارت شناگر زمانی  .و پشت در یک استروک دو بازو بھ طور مستقل کشیده می شوند

این مھارت برای ھمھ . رخ خواھد داد کھ بھ ازای ھر استروک، شناگر مسافت بیشتری را پیموده باشد
بھبود شرایط و تمرین ممکن است مسافت ). ٣٨(ورزشکاران در ھر سطح و مسافتی باشند مفید است

استروک را تغییر دھد، بعد از افزایش مسافت استروک برای بھبود زمان استروک باید اقدام بھ ثابت نگھ 
این عامل باعث کارآمدی شناگر می . داشتن مسافت استروک نمائیم و زمان استروک را کاھش می دھیم

  ).٣٨(شود
این . توان، سرعت بھ کار بردن این نیرو است). ١٣(تلاش بیشینھ است قدرت، مقدار نیرو برای یک

شناگران علاوه . سرعت یک جنبھ ضروری جلوه قدرت در بیشتر ورزشھاست و شنا از آنھا مستثنی نیست
بر بھ کار بردن نیرو با حرکات دست و پا باید سرعت انتقال مناسبی در مسابقات کھ در آن بھ رقابت می 

وقتی شنای سریع مورد نظر است نیروھای اعمال شده و سرعت اعمال نیرو در . تھ باشندپردازند داش
در پژوھش حاضر بھ دنبال تعیین اثر یك دوره برنامھ تركیبي تمرین در آب بر ). ١٣(موفقیت اھمیت دارند

  پارامترھاي بیومكانیكي شناگران نوجوان بودیم و تلاش شد تا بھ این سؤال پاسخ داده شود کھ
توان انفجاری (اعمال یک دوره برنامھ تركیبي تمرین در آب بر برخی پارامترھاي بیومكانیكي-

پاھا، مسافت طي شده ھر استروک در شناي قورباغھ و پروانھ با و بدون تكنیك در طول 

چھ تأثیري دارد؟) متر، زمان استروک ٢٥استخر

                                                
1. Distance Per Stroke(DPS)

2. Stroke Rate(SR)



٥

  اھمیت و ضرورت تحقیق  ٣- ١
و ھمکارانش انجام شد  ١توسط آسپنس ٢٠٠٩در شناگران رقابتی در سال تمرین ترکیبی قدرت و استقامت 

اما تحقیقی در ارتباط با اثر تمرین ترکیبی قدرت، استقامت و سرعت بر شناگران رقابتی صورت نگرفتھ 
ھر چند تحقیقات انجام شده در زمینھ تأثیر و اھمیت تمرین ترکیبی بر پارامترھاي بیومكانیكي ). ٢١(است

توسط محققان و متخصصان این امر در سطح جھان صورت پذیرفتھ است اما مطالعات محدودی  شناگران
بنابراین کمبود مطالعات برروی اثر تمرینات ترکیبی و اھمیت . روي ورزشكاران ایراني انجام شده است

ق حاضر قدرت و استقامت و سرعت در شنا و تاثیر عوامل بیومکانیکی در شنا ما را بر آن داشت تا تحقی
.را انجام دھیم

اینکھ کدام . برای بھبود رکورد، تمرین و آماده سازی جایگاه پیدا می کند. اساساً در شنا، رکورد مھم است
از آنجایی کھ . روش ھای مختلفی مطرح است. روش تمرینی بھتر است موضوعی چالش برانگیز است

با بھبود رکورد شنا سرو کار دارد، لذا بھبود توان بی ھوازی یا انفجاری، مسافت و تواتر استروک 
ھم چنین تأثیر . ضروری بھ نظر می رسد کھ بدانیم چھ نوع تمریناتی با عث تقویت توان انفجاری می شود

تمرینات ترکیبی سرعتی، استقامتی و قدرتی بر رکورد شنا، مسافت و تواتر استروک چگونھ است؟
مھارت مفید بوده و انجام این تمرینات از شروع ورزش شنا  استفاده از این تمرینات در ارتقای سطح کیفی

در تحقیق حاضر سعي شده تا بھ بررسي تأثیر یك دوره برنامھ تركیبي . مورد توجھ قرار گرفتھ است
با امید آنكھ نتایج حاصلھ . تمرین در آب بر پارامترھاي بیومكانیكي شناگران نخبھ نوجوان پرداختھ شود

مربیان و متخصصان قرار گیرد و شناگران با آگاھی از توانایی ھا و ظرفیت ھای  بتواند مورد استفاده
عملکردی خویش بازخوردھای لازم را برای بھبود کارایی دریافتھ و انگیزه قوی را برای تداوم تمرینات 

  .تا کسب موفقیت نھایی بدست آورند
  اھداف تحقیق ٤-١
  ھدف کلی ١- ٤-١

در آب بر برخی پارامترھای بیومکانیکی  )قدرتی، سرعتی و استقامتی(تاثیر یک دوره تمرین تركیبي 
  دختر نخبھ نوجوانشناگران

  اھداف اختصاصی ٢- ٤-١
تاثیر یک دوره برنامھ تمرین تركیبي در آب بر مسافت ھر استروک در شنای قورباغھ شناگران -١

  دختر نخبھ نوجوان با و بدون استفاده از تکنیک

رین تركیبي در آب بر زمان ھر استروک در شنای قورباغھ شناگران تاثیر یک دوره برنامھ تم-٢

دختر نخبھ نوجوان با و بدون استفاده از تکنیک

تاثیر یک دوره برنامھ تمرین تركیبي در آب بر مسافت ھر استروک در شنای پروانھ شناگران -٣

دختر نخبھ نوجوان با و بدون استفاده از تکنیک

تركیبي در آب بر زمان ھر استروک در شنای پروانھ شناگران دختر تاثیر یک دوره برنامھ تمرین -٤

نخبھ نوجوان با و بدون استفاده از تکنیک

تاثیر یک دوره برنامھ تمرین تركیبي در آب بر توان شناگران دختر نخبھ نوجوان -٥

  

                                                
1. Aspenes



٦

  فرضیھ ھای تحقیق ٥-١
  فرضیھ کلی پژوھش ١- ٥-١

  .ھای بیومکانیکی شناگران دختر نخبھ نوجوان تأثیر داردبرنامھ تمرین تركیبي در آب بر برخی پارامتر
فرضیھ ھای اختصاصی پژوھش٢- ۵-١

برنامھ تمرین تركیبي در آب بر مسافت ھر استروک در شنای پروانھ با و بدون استفاده از تکنیک -١

. شناگران دختر نخبھ نوجوان تاثیر دارد

انھ با و بدون استفاده از تکنیک برنامھ تمرین تركیبي در آب بر زمان ھر استروک در شنای پرو-٢

.شناگران دختر نخبھ نوجوان تاثیر دارد

برنامھ تمرین تركیبي در آب بر مسافت ھر استروک در شنای قورباغھ با و بدون استفاده از -٣

. تکنیک شناگران دختر نخبھ نوجوان تاثیر دارد

و بدون استفاده از تکنیک  برنامھ تمرین تركیبي در آب بر زمان ھر استروک در شنای قورباغھ با-۴

.شناگران دختر نخبھ نوجوان تاثیر دارد

.برنامھ تمرین ترکیبی در آب بر توان شناگران دختر نخبھ نوجوان تاثیر دارد-۵

  پیش فرض ھای تحقیق ٦-١
  .آزمودنی ھا نھایت تلاش خود را  در طول مدت تمرینات انجام می دھند -١
  

  محدودیت ھای تحقیق ٧-١
  وده ھای قابل کنترلمحد ١- ٧-١

سال ١٣-١۴دامنھ سنی آزمودنی ھا  -١
تغذیھ شناگران -٢
.این تحقیق فقط شنای قورباغھ و پروانھ را مورد بررسی قرار داد -٣
  .این تحقیق فقط روی شناگران دختر نوجوان انجام شده است -۴

  
  محدودیت ھای غیر قابل کنترل ٢- ٧-١

ھای فردی و الگوھای رفتاری آزمودنی ھاسطح انگیزش، حالات روانی، تفاوت -١
عوامل وراثتی  -٢
  سطح آمادگی جسمانی آزمودنی ھا -٣
  



٧

  تعریف واژه ھا و اصطلاحات ٨-١
    ١تمرین تركیبي

كھ مربیان با توجھ بھ نیاز ) استقامتي  -سرعتي -قدرتي( تلفیقي از تمرین ھاي رایج : تعریف مفھومی
  ).١٦(آنھا طراحي نموده و اجرا مي كنند رشتھ و ورزشكاران و سطح مھارتي

در این تحقیق تمرین ترکیبی، برنامھ تمرینی کھ تلفیقی از تمرینات قدرت، سرعت و : تعریف عملیاتی
  .استقامت می باشد

  
   ٢بیومكانیك

از علوم چند منظوره است كھ با پرداختن بھ اصول فیزیولوژیكي و زیست شناختي، : تعریف مفھومی
بھ عبارت دیگر بیومكانیك دانشي . رك چگونگي حركت موجودات زنده یاري مي رساندآدمي را در د

است كھ براي برقراري ارتباط بین حیات و اصول و قوانین فیزیكي حاكم بر جسم، وضعیت پویا و 
علمي ). ١٦(را بررسي مي كند) انسان(ایستا و نیروھاي داخلي و خارجي مؤثر بر بدن موجود زنده 

ھاي داخلي و خارجي كھ بر روي بدن انسان اثر گذار است مورد آزمایش و مطالعھ  است كھ نیرو
  ).١٩(قرار داده، اثرات حاصلھ را بررسي مي كند

در این تحقیق بیومكانیك، شامل پارامترھایي ھمچون توان انفجاری پاھا، مسافت طي : تعریف عملیاتی
پروانھ با و بدون در نظر گرفتن تكنیك شده با ھر استروک و زمان استروک در شناي قورباغھ و 

.علمی اجرای مھارت در شنای قورباغھ و پروانھ مي شود
  

  ٣نوجوان نخبھ
سالگي و در پسران رده سني  ١٨تا  ١٠یا  ٨نوجواني در دختران رده سني : تعریف مفھومي نوجوان

  ).٢٠(سالگي است ٢٠تا  ١٢یا  ١٠
ان نوجوان حاضر در اردوی تیم ملی ایران در دامنھ در این تحقیق، منظور شناگر: تعریف عملیاتي

  . سال بود ١٤تا  ١٣سنی بین 
  

   ٤شنا
شنا كردن عبارتست از اجراي كلیھ حركات معین ومنظم دستھا و پاھا و بطور كلي : تعریف مفھومی

مسابقات آن بھ چھار الگوي متفاوت . بدن، كھ امكان پیشروي در آب را براي انسان ممكن مي سازد
  ).١٨(اد، كرال پشت، قورباغھ و پروانھ برگزار مي گرددآز

.بوددر این تحقیق، منظور دو شناي قورباقھ و پروانھ : تعریف عملیاتي 

                                                
1. Combined training

2. Biomechanics 

1. Elite adult

2. Swim



٨

  :فصل دوم

نظري و پیشینه تحقیق مبانی



٩

  مقدمھ ١-2

بھ سوابق تاریخی  یکی از مسایل اساسی در پژوھش، بررسی نظری موضوع مورد تحقیق و نگاھی جامع

در این فصل و در بخش مبانی نظری . و پژوھشی موجود در زمینھ مرتبط با موضوع مورد مطالعھ است

بھ بررسی تفصیلی و توصیفی مفاھیم کلیدی و کاربردی تحقیق خواھیم پرداخت و پس از آن در بخش 

.واھیم کردپیشینھ تحقیق بھ مطالعات و تحقیقات انجام شده در زمینھ پژوھش اشاره خ

  

  مبانی نظری تحقیق ٢- ٢

  تاریخچھ شنا در جھان  ١-٢- ٢

ورزش شنا در جھان از گذشتھ ھای خیلی دور تا کنون گسترش زیادی داشتھ و از پیشرفت بسیار خوبی 

ورزش شنا ھمیشھ و ھم وقت در زندگی روزمره بیشتر نقش مھم و حیاتی داشتھ . برخوردار بوده است

م جھان در کنار سواحل دریاھا، رودخانھ ھا، دریاچھ ھا زندگی می کنند، بنابراین حدود نیمی از مرد. است

قدیمی ترین و . با آب سر و کار داشتھ و از دریاھا و رودخانھ ھا و دریاچھ ھا امرار معاش می کنند

مشھورترین نمایش شنا در جھان تصویر سنگی است کھ از سواحل لیبی بھ دست آمده و مربوط بھ چھار 

  ). ٣٦(ار سال پیش می باشدھز

  تاریخچھ شنا در ایران  ٢-٢- ٢

در طول تاریخ تمدن ایران، شنا کردن و آب بازی علاوه بر اھمیت نظامی آن یکی از بھترین روش ھای 

با وجود این کھ مردم ایران علاقھ زیادی . سرگرمی برای مردان و زنان و در کنار آن بھترین ورزش بود

ھیچ استخری در کشور وجود نداشت و علاقھ مندان در دریاھا و  ١٣١٥ما تا سال بھ این ورزش داشتند ا

ھمچنین ھیچ روش اصول و سازمان دھی شده ای برای آموزش شنا وجود . رودخانھ ھا شنا می کردند

با ارائھ سبک ھای فنی و عملی در  ١یک مربی ورزش آمریکائی بھ نام گیبسن ١٣٢٠قبل از سال . نداشت

از آن سال بھ بعد مسئولین کشور شروع . در جھت آموزش اصولی شنا در ایران بھ وجود آوردشنا تحولی 

  ). ١١(بھ ساختن استخرھای متعدد کردند

در ھمین زمان پژوھشگران و دانشمندان جھان در پی آن بودند کھ روش ھای اصولی تدوین شده در شنا را 

پژوھشگران در پی . ھترین اجراھا را بھ نمایش بگذارندبا علوم ورزشی تلفیق کنند تا ورزشکاران بتوانند ب

                                                
1.Gibson 



١٠

سال ھا مطالعھ و پژوھش بھ این نتیجھ دست یافتند کھ بیومکانیک می تواند یکی از عوامل تأثیر گذار بر 

  ).٣٦(اجرای بھتر مھارت ھای ورزشی باشد

  تمرین ورزشی  ٣-٢- ٢

گفتھ می شود کھ ھدف آن بھبود عملکرد  تمرین ورزشی بھ فعالیت با ھدف، منظم و برنامھ ریزی شده ای

تمرینات ورزشی از برنامھ ای بلند مدت پیروی می کنند کھ با تکرار فعالیت ھای  ).١٢(ورزشکار است

در یک برنامھ . مختلف آمادگی جسمانی، کیفیت اجرای ورزشکار را در یک رشتھ ورزشی بھتر می کنند

تمرین باید بھ توسعھ ھمھ سویھ : تھ می شوند از جملھ تمرین ورزشی مفید و بلند مدت، اھدافی پی گرف

بینجامد؛ یعنی استقامت، قدرت، سرعت، انعطاف و ھماھنگی را بھتر کرده، بدن ورزشکار را از یک 

توسعھ موزون برخوردار کند؛ این ویژگی بھ عنوان سنگ بنای اجرای بھتر ھمھ ورزشکاران در رشتھ 

  ).١٢(مھ بایستھ استھای گوناگون تلقی می شود و برای ھ

در قدیم ارزش تمرین در بھ چالش کشیدن . در دو دھھ گذشتھ، قضاوت در مورد تمرین تغییر کرده است

بدن ورزشکار بود در حالی کھ امروزه ارزش تمرین بھ تأثیر آن در بر مکانیزم ھای فیزیولوژیکی بدن 

برنامھ . بھ ورزشکار وارد سازد زمانی تمرین طوری طراحی می شد کھ حداکثر فشار را. انسان است

ھای تمرین، ورزشکاران را بھ سمت نھایت تحمل درد سوق داده و آنھا را تشویق می نمودند کھ از این 

، طولانی تر و یا با استراحت سریع تربرنامھ ھای تمرین شناگران را وا می داشتند کھ . حدود فراتر روند

امروزه در بسیاری از ). ١٥(ان تا آن زمان انجام داده باشندھای کمتری شنا کنند کھ خودشان یا رقبای ش

موارد گرایش ھای مذکور در طراحی تمرین جای خود را بھ اھداف ویژه در مراحل اصلی متابولیسم 

چنین برنامھ ھایی مستلزم ھدف قراردادن مراحل اصلی متابولیسم انرژی و دیگر جنبھ . انرژی داده است

ند توان و انعطاف پذیری ھستند کھ با رویکردی ویژه برای توسعھ ھر کدام از ھای آماده سازی بدن مان

بھ نظر من، چنین رویکردی در طراحی تمرین ھوشمندانھ تر . اجزاء بھ پتانسیل مطلوب طراحی می شوند

ورزشکاران باید برای بھ حداکثر ). ١٥(بوده و ھر فردی باید اثر بخش ترین رویکرد را انتخاب نماید

  :گروه تمرین استفاده کنند ٦ن پتانسیل سیستم ھای فیزیولوژیکی مختلف از رساند

  تمرین استقامت-١

  تمرین سرعت-٢

  تمرین سرعت مسابقھ ای-٣

  تمرین ریکاوری-٤

  تمرین قدرتی و توانی-٥



١١

  تمرین انعطاف پذیری-٦

  ).  ١٥(ھر کدام از این گروه ھای تمرین نقشی مھم و تا حدودی متفاوت را در فرآیند تمرین بھ عھده دارند

آشنایی با مفھوم سازگاری تمرین  ٤-٢- ٢

سازگاری با تمرین، مجموع تغییراتی است کھ بھ وسیلھ تکرارمنظم تمرینات ایجاد می شود؛ این تغییرات 

ساختاری و فیزیولوژیکی، نتیجھ نیازھای ویژه ای ھستند کھ ورزشکاران با تمرین در بدن خود ایجاد می 

تمرین بدنی تا ھنگامی موثر است کھ بدن را برای . ر تمرین وابستھ اندکنند و بھ حجم، شدت و توات

سازگاری با فشار خود، زیر فشار بگذارد؛ اگر این فشار کافی نباشد، سازگاری ایجاد نخواھد شد و اگر 

  ).١٢(فشار بیش از حد تحمل باشد موجب صدمھ یا بیش تمرینی خواھد شد

ی مھارت یا فعالیت جسمانی وابستھ است، پچیدگی و دشواری مدت زمان سازگاری بھ پیچیدگی و دشوار

  ).١٢(عضلانی و عملکردی نیازمند است –بیشتر مھارت، مدت زمان بیشتری را برای سازگاری عصبی 

تمرین قدرتی ٥-٢-٢

اگر کسی سعی دارد عملکرد ورزشکاران را بھبود . بھ عبارت ساده، قدرت توانایی بھ کار بردن نیروست 

ورزشکارانی کھ برای رقابت در مسابقھ ھای ). ٤٤(اید بیش از ھر چیز بھ توسعھ قدرت بپردازدبخشد، ب

المپیک باستان آماده می شوند، از روشھای اولیھ توسعھ قدرت استفاده می کردند، اما ھنوز بسیاری از 

با بکارگیری فقط  استفاده از روشھای متعدد توسعھ قدرت در مقایسھ. مربیان از مزایای آن بھره نمی برند

  ).٤(برابر پیشرفت را سریع تر می کند ١٢تا  ٨مھارت ھای موجود در رشتھ ورزشی خاص، حدود 

  سن وتمرینات قدرتی 

افزایش قدرت در افراد پیر و جوان تقریباً  .می دھندتمرینات قدرتی در ھر سنین بھ طور مشابھ، پاسخ 

  ).٣(ھ حداکثر قدرت عضلانی خود دست می یابندسسالگی ب ٣٠تا  ٢٠افراد معمولی در . یکسان است

سالگی بھبود  ٣٥تا  ٢٠بطور کلی، تمرینات ورزشی، حداکثر قدرت مردان و زنان را در فاصلھ سنسی 

  ).٣(می دھد و از آن بھ بعد با کاھش مواجھ خواھد شد

نتیجھ از قدرت بطور طبیعی و بھ مرور زمان، توده عضلانی بھ واسطھ عدم فعالیت کاھش می یابد و در 

ھر چند . تمرینات بدنی تا حد زیادی از کاھش قدرت در دوران پیری جلوگیری می کند. آنھا کاستھ می شود

افراد در سنین بالا می توانند ھمچون جوانان بھ بھبود کیفیت جسمانی خود امیدوار باشند، ولی باید از 

  ).٣(تمرینات ناگھانی شدید و سنگین اجتناب نمایند

  

  



١٢

  ھ سن با قدرت در زنان رابط

سالگی میزان  ١٠پس از رسیدن بھ . سالگی ھمانند پسران است ١٠میزان افزایش قدرت دختران تا سن 

قدرت دختران پس از بلوغ ھم ھنوز افزایش می یابد، اما با . افزایش قدرت بطور یکنواخت کاھش می یابد

قدرت بیشینھ می رسند و پس از آن مانند سالگی بھ  ٢٠سرعت بسیار آھستھ، معمولاًًً دختران در سن 

  ).٣(مردان رو بھ کاھش می گذارند

  تمرین استقامتی  ٦-٢-٢

ثانیھ ای یا بالاتر نقش مھم و اساسی در عملکرد نھایی  ٦٠استقامت برای ھر فعالیت ورزشی بی وقفھ 

ھوازی ھستند  عاملھای مؤثر بر استقامت شامل نیروی اراده، حفظ سرعت و ظرفیت ھوازی و بی. دارد

).٤(کھ باید مطالعھ شوند، بنابراین تمرین باید بھ طور کامل ورزشکار را برای فشارھای مسابقھ آماده کند

  تمرین سرعتی، سرعت مسابقھ ای ٧-٢-٢

سالھاست کھ مربیان و دانشمندان بھ تمرینات استقامت توجھ می کنند و البتھ این موضوع نیز بی دلیل 

متر یا طولانی تر در بھبود /یارد ١٠٠مشارکت استقامت ھوازی در تمام رویدادھای احتمالاً نقش . نیست

اما باید این نکتھ را نیز بیان . عملکرد شنای ورزشکار از دیگر سازگاری ھای فیزیولوژیکی بیشتر است

سازگاری ھایی کھ بر اثر این ).١٥(کنم کھ در این مدت توجھ کمی بھ تمرین سرعت و توانی شده است

مرینات بھ وجود می آیند در بھبود عملکرد تمام رویدادھا، نھ تنھا رویدادھای سرعت بلکھ مسابقات نیمھ ت

بھبود سرعت و توان برای شناگران سرعت و نیمھ استقامت فراھم . استقامت و استقامت نیز مؤثر ھستند

سرثع تر مسابقھ دادن با  این واژه بھ معنی توانایی. می گوییم ١آورنده چیزی است کھ بھ آن سرعت آسان

بھبود در سرعت و توان، شناگران نیمھ استقامت و استقامت را بھ چیزی مجھز می کند . تلاش کمتر است

معروف است، بدین معنی کھ شناگر می تواند در بخش انتھایی مسابقھ بھ  ٢کھ بھ سرعت گیری نھایی

  ).١٥(سرعت شنای خود بیافزاید

گری از برنامھ ھای تمرین است کھ گاھی اوقات از سوی شناگران و شنای سرعت مسابقھ ای بخش دی

شنا با سرعت مسابقھ ای بھتر از ھر نوع دیگر تمرین سبب تحریک . مربیان مورد غفلت قرار می گیرد

از طریق انجام تمرین سرعت مسابقھ ای، ورزشکاران فرآیندھای . بدن در سطح مسابقھ ای می شود

ازی را برای تعامل در اقتصادی ترین و مؤثرترین روش برای ھر مسافت متابولیکی ھوازی و بی ھو

                                                
1.Easy speed

2.Finishing Kick


