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  مقدمه. 1-1

ی جسمانی نیز ی جسمانی نیز هاي اخیر بسیار چشمگیر بوده و آمادگهاي اخیر بسیار چشمگیر بوده و آمادگ  هاي روز افزون علوم ورزشی در سالهاي روز افزون علوم ورزشی در سال  پیشرفتپیشرفت      

در ارتباط با هر نوع ورزش و    در ارتباط با هر نوع ورزش و    . . تغییر و توسعه به دور نبوده است      تغییر و توسعه به دور نبوده است        ،،تنوعتنوعبه عنوان بخش مهمی از این علم از         به عنوان بخش مهمی از این علم از         

          هـایی خـاص ضـرورت پیـدا     هـایی خـاص ضـرورت پیـدا       همچنین سلامت عمومی و براي رسیدن به آمادگی مطلـوب انجـام تمـرین           همچنین سلامت عمومی و براي رسیدن به آمادگی مطلـوب انجـام تمـرین           

  اشـند بـه طبـع نتـایج بهتـري عایـد            اشـند بـه طبـع نتـایج بهتـري عایـد            ها بر پایه تحقیقات علمی و عملی استوار ب        ها بر پایه تحقیقات علمی و عملی استوار ب           اگر این تمرین    اگر این تمرین   ..می کند می کند 

ها و  در بیشتر آنها مهارت ،تر مورد بررسی قرار دهیم طور دقیقاگر ورزش هاي مختلف را به . . خواهد شدخواهد شد

  ).5( دارندقدرت و توان انفجاري  حرکاتی را مشاهده خواهیم کرد که نیاز مبرمی به آمادگی بدنی،

رزشی با توجه به ماهیت رشته ورزشی خود داراي نیازها          قهرمانان رشته هاي مختلف و     ورزشکاران و       

 هـاي ورزشـی   بعـضی از رشـته   .و اولویت هاي ویژه اي از نظر عوامل مختلف آمادگی جسمانی می باشند 

که بـا توجـه بـه نـوع رشـته            ،انعطاف پذیري و سرعت می باشند      ، توان ، بعضی استقامت   و نیازمند قدرت 

  ).6(  استفاده قرار می گیرندورزشی هر کدام از این عوامل مورد

 ـ     .برخوردار است خاصی  از اهمیت   هر رشته ورزشی           قدرت در  وسـیله  ه هنگامی که تارهاي عضلانی ب

ایـن واکـنش    از خود واکنش نشان می دهند و       وند،تمرین مقاومتی یا تمرین با وزنه به اجبار فعال می ش          

که به گونه ي بهتري به دستگاه عـصبی مرکـزي            زدآنها را قادر می سا      کارایی بیشتر عضلات شده،    باعث

  ).12( پاسخ دهند

عملکرد ورزشی ورزشکاران   عملکرد ورزشی ورزشکاران     ،،قدرت عضلانی قدرت عضلانی افزایش  افزایش    تمرین قدرتی و در اثر    تمرین قدرتی و در اثر    هنگام اجراي   هنگام اجراي   ممکن است   ممکن است               

کـه از  کـه از    یی آزاد و تمرین آزاد و تمرینه هاي ه هاي ، وزن ، وزن نهنه دستگاه وز   دستگاه وز  شاملشامل   ورزشکاران  ورزشکاران  در  در انواع تمرینات قدرتی  انواع تمرینات قدرتی  . . بهبود یابد بهبود یابد جوان  جوان  

 در   در   یـک برنامـه رایـج       یـک برنامـه رایـج      قدرتی با ورزشکاران جوان   قدرتی با ورزشکاران جوان     تمریناتتمرینات. . ددنن می شو   می شو   می گردد،   می گردد،  استفادهاستفاده  خصخصوزن بدن ش  وزن بدن ش  

  ).).4646 ( (ددنن می باش می باش است، است،مهممهمآن اندازه و قدرت آن اندازه و قدرت    که در که درهندبال و ورزش هاي تیمیهندبال و ورزش هاي تیمی، ، شناشناورزش هایی مثل ورزش هایی مثل 

زش ها  ورشنا و دیگر بسکتبال، والیبال،شکاران رشته هایی از جمله به ورز 11پلایومتریکتمرین هاي       

که براي هر مهارت ورزشی که نیاز به توان که ترکیبی از قدرت و طوريه ب. کمک شایان توجهی می کند

1. Plyometric
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 ، ورزشـکاران از طریـق جـستن       .ن از تمرینات پلایومتریک سود جـست      می توا  داشته باشد،  سرعت است، 

   ).5(  توان خود را افزایش می دهندطبیحرکات پرتابی با توپ و حرکات تابی  حرکات چرخشی، پریدن،

اصـل ویژگـی     .داردتاثیرات تمرینات مقاومتی در اجراي حرکتی بستگی به طراحی برنامـه تمرینـی                    

ن بـه الگـوي   سـازگاري تمـرین در بچـه هـا و نوجوانـا     . تمرین باید در طراحی تمرین در نظر گرفته شود      

    بنـابراین صـرف نظـر از سـن، اگـر     . نقباض و نیـروي انقبـاض بـستگی دارد      نوع ا حرکتی، سرعت حرکت،    

 بیشترین نوع فعالیت عضله، و برنامه هاي تمرین مقاومتی شامل تمرینات مخصوص به رشته ورزشی باشد

  . )28( ما بیشترین بهبود را در اجراي مهارت هاي حرکتی داریم را با اجراي ورزشی داشته باشد، شباهت

بایـد در   بایـد در    ن  ن کودکـان و نوجوانـان    کودکـان و نوجوانـان      ،،این اسـت کـه    این اسـت کـه     دهه گذشته مورد بحث بوده        دهه گذشته مورد بحث بوده        که براي چند    که براي چند   ییموضوعموضوع            

 عضلانی براي موفقیت در ورزش هـاي مختلـف           عضلانی براي موفقیت در ورزش هـاي مختلـف          از آنجا که قدرت   از آنجا که قدرت   . .  شرکت کنند   شرکت کنند  یی قدرت  قدرت تمرینتمرینبرنامه هاي   برنامه هاي   

 ایمنی و    ایمنی و   ،،بیشتر مطالعات بیشتر مطالعات   ..بهتر عمل می کنند   بهتر عمل می کنند   ،  ،  قويقويورزشکاران  ورزشکاران    ،،امروز ما باید قبول کنیم    امروز ما باید قبول کنیم    ،  ،  استاستمورد نیاز   مورد نیاز   

  انجـام انجـام ) ) 20102010((  11میـر میـر در بررسی که توسط فـایگن بـوم و          در بررسی که توسط فـایگن بـوم و            ).).4646((  ندندخشی این برنامه ها را گزارش کرد      خشی این برنامه ها را گزارش کرد      اثر ب اثر ب 

 نفـر دچـار      نفـر دچـار     33 نفـر تنهـا       نفـر تنهـا      502502 تمرینات مقاومتی در دوره کـودکی از          تمرینات مقاومتی در دوره کـودکی از          مطالعه مربوط به    مطالعه مربوط به   1919گرفت، در بین    گرفت، در بین    

  قدرت ناشی از رشد و تمرینات مقاومتی هر دو         کسب،22بلوغدر سال هاي پیش از       ).).3232((  ندندشدشد  مصدومیتمصدومیت

 ،دن ـبیـشتر مطالعـات نـشان مـی ده      و هورمون هاي آنابولیکی رخ می دهد    تستوسترون و سایر   در غیاب 

   اهمیـت  و ایـن مـسئله،      شـده اسـت    یجـاد  بدون افـزایش در انـدازه عـضله ا         این دوران  افزایش قدرت در  

       عضلانی و سـایر سـازگاري هـا را در گـسترش قـدرت در دوران کـودکی نـشان                     - سازگاري هاي عصبی  

  ).7( می دهد

   بیان مسئله.1-2

. ر را بهبود دهـد    کند اجراي ورزشکا     باشد که تلاش می    مربی ي هر   ي قدرت باید نگرانی عمده      توسعه      

ي  ي توسـعه  هاي اولیه هاي المپیک باستان از شکل اگرچه در آماده سازي ورزشکاران براي رقابت در بازي      

 .برنـد  سـود نمـی  ي قـدرت    عواید توسعهکه از وجود دارند  هنوز مربیان زیادي    اما شد،   می  قدرت استفاده 

1. Faigenbaum and Myer                                                    
2. Prepubescent
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 برابـر بیـشتر از   12 تـا  8ي قدرت، منجر به رشد سـریعتر بـه مقـدار       هاي مختلف توسعه    استفاده از روش  

  ).3( گردد وجود در یک ورزش معین میهاي م  ي صرف از مهارت استفاده

، انتقال مثبت،  می شود  و پلایومتریک  شی ناشی از تمرینات قدرتی          آنچه که باعث افزایش اجراي ورز     

 انقباضـات داراي   در این زمینه، توجه به الگوي حرکتی و نوع       .و توان در اجراي ورزش ها می باشد       قدرت  

ایجاد سازگاري عصبی ناشی از تمرینات مقاومتی، نشان از هماهنگی درون عضلانی بـه              . می باشد  اهمیت

  ).71( مثبت در مهارت هاي ورزشی می باشدعنوان جزء مهمی در انتقال 

و ) در خشکی(دف مطالعه تاثیر تمرینات مقاومتی پژوهشی را با ه) 2007( و همکاران 1گیرولد      

، ، ))در خـشکی  در خـشکی  (( هفتـه تمـرین مقـاومتی         هفتـه تمـرین مقـاومتی        1212در طـی    در طـی    . . ندند بر اجراي شناي سرعتی انجام داد       بر اجراي شناي سرعتی انجام داد      ))در آب در آب ((  سرعتیسرعتی

  .. درصـد افـزایش داشـت       درصـد افـزایش داشـت      22//88 درصد افزایش یافت، این در حالی بود که اجـراي شـنا               درصد افزایش یافت، این در حالی بود که اجـراي شـنا              4545قدرت شناگران   قدرت شناگران   

    ). ). 4343((  افزایش اجرا ناشی از افزایش قدرت، نشان از انتقال مثبت قدرت در اجراي ورزش ها می باشدافزایش اجرا ناشی از افزایش قدرت، نشان از انتقال مثبت قدرت در اجراي ورزش ها می باشد

 2آنها کمتر از       توانایی براي تولید مقادیر زیاد توان و نیروي رانش براي شناگرانی که فعالیت شناي 

 ، کاربردن نیرو با حرکات دست و پاشناگران علاوه بر به). 16( اهمیت زیادي دارد ،دقیقه طول می کشد

 وقتی شناي سریع .داشته باشند  پردازند،باید سرعت انتقال مناسبی در مسابقات که در آن به رقابت می

  .)15( نیروهاي اعمال شده و سرعت اعمال نیرو هر دو در موفقیت اهمیت دارند ،مورد نظر است

.  قدرت نیم تنه بالایی بدن یکی از عوامل اصلی موفقیت در شناي سرعتی استتحقیق شده است،      

 دسته ب نزدیکی  و عملکرد در شناي سرعتی ارتباطاندام فوقانی بین قدرت در شناگران،که  طوريه ب

93/0r( استآمده   86 تا سرعت  متر25 کارایی یک شناگر در شناي  است،همچنین مشخص شده .)=

از این رو بین قدرت یک شناگر و توانایی گسترش توان او یک رابطه مثبت  به توان او بستگی دارد، درصد

 با این .سهم قدرت در شنا کاهش می یابد ،یاد می شودمسابقه زهر چند وقتی مسافت  .قوي وجود دارد

  .)15( ، قدرتمندترین آنها هستندنید که موفق ترین شناگران رقابتی، تعجب نکحال

اجراي شناي سرعتی را در قدرت، توان وارتباط بین متغیرهاي میزان ) 2010( و همکاران 2      گاریدو

1.. Girold                                                                             
2. Garrido
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متغیرهاي قدرت، توان و اجراي شنا، حرکت باز شدن در این تحقیق . نددست آورده شناگران رقابتی ب

       ارتباط .  متر کرال سینه بود50 و25زانو، پرس سینه، پرش عمودي، پرتاب توپ طبی و شناي 

  ).  39(  گزارش شد سینه متر کرال50 و25با اجراي شناي  معنی داري بین متغیرهاي قدرت و توان

بالاترین سطح کارایی شناگران را  .در بهبود عملکرد شناگران دارد      افزایش کارایی نقش بسیار مهمی 

برنده و در همان حال به کاهش نیروي جلو در تولید نیروي آنهامی توان به طور مستقیم به توانایی 

در نتیجه براي بهبود اجراي شنا و افزایش کارایی تمرینات قدرتی  .مقاومت آب براي جلو رفتن نسبت داد

  ).15( همی را ایفا می کندنقش بسیار م

مورد بررسی  مورد بررسی  را در شناگران رقابتی     را در شناگران رقابتی       تداخل تمرینات قدرتی و استقامتی    تداخل تمرینات قدرتی و استقامتی    ) ) 20092009 ( (و همکاران و همکاران   11اسپنساسپنس      

 ـ جلوبرنده جلوبرندهنیروينیروي  وو، قدرت در خشکی  ، قدرت در خشکی   هفته تمرین   هفته تمرین  1111در طی   در طی     ..قرار دادند قرار دادند   ـ ب و و % % 2020//33  ترتیـب بـه میـزان   ترتیـب بـه میـزان   ه ه  ب

  .)22(  افزایش معنی داري داشتافزایش معنی داري داشت% % 66//99

رتی در دوران کودکی از طریق سازگاري هاي عصبی مثل تغییرات در هماهنگی واحد       تمرینات قد

در این . چنین تواتر برانگیخته شدن باعث افزایش قدرت می شودرکتی، فراخوان واحدهاي حرکتی، همح

آزمودنی هاي بالغ  .تروفی می باشداز تمرینات قدرتی مستقل از هایپردوران افزایش قدرت عضلانی ناشی 

اما زمانی که افزایش قدرت به عنوان درصد  ر چه پیشرفت هاي بیشتري در قدرت مطلق نشان دادند،اگ

در  ، در مقایسه با آزمودنی هاي بالغاین افزایش تغییر در ارزش هاي پیش از تمرین بیان می شود،

  ).7(  معمولا بیشتر استنابالغآزمودنی هاي 

 هفته تمرین 8  در کودکان در طی میزان افزایش قدرت)1993(  فایگن بوم و همکاراندر مطالعه      

 کیلوگرم بوده است، 31/8ایش قدرت باز شدن زانو اگر چه افز ، درصد افزایش یافته است0/87 تا 1/64

 در طی تمرینات )2003(  و همکاران2هاکینن اما در مطالعه ).35( اما درصد افزایش بسیار بالا بود

، قدرت  هفته تمرین21 سال، در طی 38±5  مرد با میانگین سنی32 در همزمان قدرتی و استقامتی،

  ).45(  درصد افزایش داشت22کانسنتریک بازکننده هاي زانو تنها 

  

1. Aspenes                        
2. Hakkinen
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 کشسان عـضله نیـز کـشیده مـی شـوند و             ، اجزاي 11اکسنتریک طی مرحله    ،      در حرکات پلایومتریک  

  انـرژي  22کانـسنتریک و در حین مرحله      دنبخشی از نیروي فشار را به شکل انرژي کشسان ذخیره می کن           

 سبب تغییراتی در سطح عـصبی و عـضلانی           تمرین هاي پلایومتریک   .دکشسان ذخیره شده آزاد می شو     

    تغییـر سـرعت در مرحلـه انقبـاض بـرون گـرا و       سـبب  ، در چرخه کشش انقباض به طوري که  ،می شود 

یع و  سبب تسهیل و بهبود اجراي مهارت ها و حرکت هاي سر این تمرینات، در نتیجه.می شود گرا درون

  ). 70 ،5( قدرتی می شود

 تاثیر برنامه تمرینی منتخب پلایومتریک بر توان بی هوازي و رکورد شناي سرعت) 1383 (د     متجد  

 متر کرال سینه و 50 هفته تمرین پلایومتریک، رکورد شناي 6در طی . تیم جوانان مشهد را بررسی نمود

  ).18( داري داشت کرال پشت کاهش معنی

 در  در  و با توجه به اینکه نقش آن در اجراي ورزشی نقش آن در اجراي ورزشی پلایومتریک و  پلایومتریک و ووبا توجه به اهمیت تمرینات قدرتی       با توجه به اهمیت تمرینات قدرتی             

   و وی صـورت گرفتـه   بـسیار کم ـ  بـسیار کم ـ  تحقیقـات  در کشور ما    در کشور ما    و اجراي شنا    پلایومتریک  پلایومتریک وو   تمرینات قدرتی  زمینهزمینه

   تـاثیر   ،بـه همـین منظـور محقـق قـصد دارد          ..بخصوص در شناگران نابالغ تحقیقی صورت نگرفتـه اسـت         بخصوص در شناگران نابالغ تحقیقی صورت نگرفتـه اسـت         

نابالغ مورد بررسـی و مطالعـه         در خشکی را بر اجراي شناگران پسر       یومتریکیومتریک پلا  پلا وو   قدرتی ترکیبی تمرین

ا بـه ایـن گونـه از    و شناگران پیشنهاد نماید بخشی از تمرینات خـود ر    قرار دهد تا براساس آن به مربیان      

  . دهندتمرینات اختصاص

   ضرورت و اهمیت تحقیق.1-3

  که قبلا عملکردهایی. مگیري پیشرفت نموده استطور چش  در چند سال اخیر عملکرد ورزشکاران به      

شدند و شمار ورزشکارانی که قادرند به نتایج درخشان دست  اکنون پیش پا افتادهقابل تصو ر بودند،  غیر

  ). 3( در حال افزایش است یابند

 راناز متخصـصان و پژوهـشگ        مطالعه عوامل موثر در افزایش اجراي شنا همواره مورد توجه بـسیاري    

 تمـرین در خـشکی و تمـرین   ي افزایش عملکرد در ورزش شنا از طریـق     شیوه ها  پی بردن به  . بوده است 

  

  

1. Eccentric 
2. Concentric
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مربیان علوم  این رو محققان و از. کارشناسان ورزشی است  ورزشکاران وعلاقه در آب مورد توجه و

راستاي کشف راه حل هایی براي ارتقاء سطح کیفی  نیروي خود را در جهت و ورزشی همواره فکر و

  .)67 ،66 ،42( همچنین ورزشکاران خود کرده اند هاي ورزشی و عملکرد تیم آمادگی جسمانی و

با توجه به اینکه  .      یکی از عواملی که باعث افزایش اجراي ورزشی می شود تمرینات قدرتی می باشد

 دانشگاهی و تفریحی افزایش پیدا کرده و ، حرفه اي،تمرینات قدرتی در بین کلیه ورزشکاران آماتورانجام 

تحقیقات می تواند راه گشایی  ،مفید باشدبدون در نظر گرفتن اینکه آیا این تمرینات براي آنها می تواند 

   .)12( ها باشد براي جواب به این سؤال

  ورکوردهاي جدیدي به دست آورند ،زشکاران رکوردهاي پیشین را شکسته که ورانتظار می رود      

ز نتایجی بهتر ا ،مداوم خود در همه رشته هاي ورزشیمردان و زنان ورزشکار در سراسر دنیا با تلاش هاي 

روانی و  ،دلیل بالارفتن سطح آمادگی جسمانیبهبود نتایج به گونه معمول به . گذشته به دست آورند

  ).12( تکنیکی ورزشکاران است

حـدودي توانـایی هـاي خـود را        حـدودي توانـایی هـاي خـود را                شناگرانی که مدت زمان زیادي را صرف یادگیري مهارت کرده و تا                 شناگرانی که مدت زمان زیادي را صرف یادگیري مهارت کرده و تا           

د رکوردهـاي بهتـري را      د رکوردهـاي بهتـري را      ن ـن ـاز برنامه هـاي تمرینـی بتوان      از برنامه هـاي تمرینـی بتوان       که با استفاده      که با استفاده     می باشند می باشند ، نیازمند   ، نیازمند    اند  اند افزایش داده افزایش داده 

دنبال شیوه هاي تمرینـی باشـیم       دنبال شیوه هاي تمرینـی باشـیم       ه  ه  ما باید ب  ما باید ب    ،، توان و اجراي شنا     توان و اجراي شنا    ،،با توجه به رابطه بین قدرت     با توجه به رابطه بین قدرت     . . ددنن کن  کن کسبکسب

یکی یکی . . د عوامل مورد نیاز براي رسیدن به حد بالاي آمادگی را در این نوع ورزشکاران مهیا سازند                د عوامل مورد نیاز براي رسیدن به حد بالاي آمادگی را در این نوع ورزشکاران مهیا سازند                ننکه بتوان که بتوان 

            ادگی عمـومی شـناگران عـلاوه بـر تمرینـات مهـارتی و تخصـصی در داخـل آب،              ادگی عمـومی شـناگران عـلاوه بـر تمرینـات مهـارتی و تخصـصی در داخـل آب،              از جنبه هاي مهـم آم ـ     از جنبه هاي مهـم آم ـ     

   ).).1155((   در خشکی می باشد در خشکی می باشد و پلایومتریک و پلایومتریک قدرتی قدرتی هاي هايتمرینتمرین

  ،، و پلایومتریـک    و پلایومتریـک    اسـتفاده از تمرینـات قـدرتی        اسـتفاده از تمرینـات قـدرتی        بـا  کـه کـه    هاي جالب زیادي در مورد شـناگرانی        هاي جالب زیادي در مورد شـناگرانی       گزارشگزارش            

         از تحقیقات نـشان     از تحقیقات نـشان    برخیبرخی همچنین    همچنین   ).).4343،  ،  4242،  ،  1818،  ،  1414،  ،  44،  ،  22((  ددننوجود دار وجود دار  است،    است،   یافتهیافته  عملکردشان افزایش عملکردشان افزایش 

 در ضـمن برخـی تحقیقـات     در ضـمن برخـی تحقیقـات    ..))4040  ،،2222((   اجراي شناگران تاثیر نداشـته اسـت   اجراي شناگران تاثیر نداشـته اسـت   بر براین تمریناتاین تمریناتد که  د که  ننمی ده می ده 

  دادند، تمرینات قدرتی در آب نسبت به تمرینات قدرتی در خشکی تاثیر بیـشتري بـر اجـراي شـنا         دادند، تمرینات قدرتی در آب نسبت به تمرینات قدرتی در خشکی تاثیر بیـشتري بـر اجـراي شـنا         نشان  نشان  
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 و اجـراي شـنا هنـوز         و اجـراي شـنا هنـوز        ه هاي مطالعات قبلی در ارتباط با این نوع تمرینـات          ه هاي مطالعات قبلی در ارتباط با این نوع تمرینـات          بر اساس یافت  بر اساس یافت  ). ). 6767  ،،4242((دارند  دارند    

هـاي انجـام ایـن پـژوهش     هـاي انجـام ایـن پـژوهش     اي رفع آن از ضـرورت  اي رفع آن از ضـرورت  مات و تلاش بر مات و تلاش بر ابهاماتی وجود دارد که وجود همین ابها      ابهاماتی وجود دارد که وجود همین ابها      

..محسوب می شودمحسوب می شود

 و   تمرینـات قـدرتی     در زمینـه    در زمینـه   و با توجـه بـه اینکـه         توان و اجراي شنا     توان و اجراي شنا    ،،با توجه به رابطه بین قدرت     با توجه به رابطه بین قدرت                 

 مـی کنـد در       مـی کنـد در      ضـرورت ایجـاب   ضـرورت ایجـاب     ،،شناگران نابالغ تحقیقی صورت نگرفته است     شناگران نابالغ تحقیقی صورت نگرفته است     در  در     و اجراي شنا   پلایومتریک

یـا   آ  آ و نـشان داده شـود کـه       صـورت گیـرد     صـورت گیـرد     تحقیقـی    بر اجراي شناگران جوان       بر اجراي شناگران جوان      اتاتاین نوع تمرین  این نوع تمرین    مورد اثر 

 اجراي  اجراي و توان  توان ،، قدرت قدرت افزایشباعث به همراه یک دوره تمرین شنا می تواند  به همراه یک دوره تمرین شنا می تواند  و پلایومتریکتمرینات قدرتی

امید است این تحقیق بتواند به افزایش دانـش مربیـان و پیـشرفت برنامـه هـاي تمرینـی                 .شود یا نه  شنا  شنا  

  . و نهایتا بهبود کارایی و رکورد آنان منجر شودشناگران
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1. Bench Press
2. Leg Extension
3. Vertical Jump
4. Medicine Ball


