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  چکیده

هدف از این تحقیق تعیین اثر ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول شنا بـر عملکـرد و   . تمرین مقاومتی ویژه کارایی بیشتري دارد :هدف و مقدمه

  .اي شناي کرال سینه نوجوانان پسر بود عوامل ضربه

به دو گروه ) سال 34/2 ±44/0سال، سابقۀ تمرین؛  15/13 ± 77/2ن؛ س(کننده در سطح استان و کشور  شناگر برتر پسر رقابت 17 :شناسی روش

متر کرال  100،25پیش آزمون و پس آزمون شامل رکورد  .تقسیم شدند) =9n(گروه تمرینات معمول  و) =8n(ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول  

هر جلسه بعد از گرم کردن، گروه ترکیب . رت عضلات پنجه دست بود، حداکثر نیروي پیشران و قد)طول ضربه و تواتر ضربه(اي  سینه، عوامل ضربه

کرد و گروه تمرینات معمول همین کار را بدون یدك انجام  متري را با حداکثر سرعت شنا می 25تکرار  8شناور  تمرین مقاومتی ویژه و معمول  با یدك

از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیري بـراي  . هفته بود 4طول دوره تمرین . شد پس از این مرحله، تمرینات دو گروه کاملاً یکسان انجام می. داد می

   .گروهی استفاده شد هاي بین بررسی تفاوت

تا  5هاي  متر، تواتر ضربه در فاصله 100داري در عملکرد  ها نشان داد که در گروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول افزایش معنی یافته :هاتهیاف

اما تفاوت ). ≥ p 05/0(متر نسبت به گروه تمرینات معمول مشاهده گردید  95تا  80داري در طول ضربه در فاصله  متر وکاهش معنی 95تا  80متر و  20

  . )≤ p 05/0(داري در سایر موارد دیده نشد  معنا

هـاي   طراحی شده باعث افزایش عملکرد در مسافتها نشان داد که ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول با وسیله  این یافته :گیرينتیجه و بحث

    .شنا همراه است شود و این افزایش با تغییراتی از جمله افزایش تواتر ضربه و کاهش طول ضربه در فواصل پایانی تر می طولانی

   .اي کرال سینه، یدك شناور، نیروي پیشران تمرین مقاومتی ویژه، عوامل ضربه :کلیدي هايواژه

  

  مقدمه

طبق اصل ویژگی تمرین، تمرینی که براي ورزشکار به ویژه  بر

شود باید داراي الگـوي حرکتـی و    در فصل آمادگی طراحی می

بر همین اساس در نتیجه  ).1،2(هاي رشته ورزشی باشد ویژگی

هاي مختلف ورزشـی و   تجزیه و تحلیل الگوهاي حرکتی رشته

رشـته   هاي ویـژه هـر   نتایج تحقیقات مختلف، تمرین چنین هم

هـا بـه مربیـان کمـک      این یافتـه ). 1(ورزشی توسعه یافته است

هـاي تمرینـی خـود را براسـاس واقعیـات و       کند تـا برنامـه   می

در حقیقت عقیده بر این  .)1(ریزي نمایند هاي علمی طرح یافته

است که تمرین بر اسـاس الگـوي حرکتـی ورزش مـورد نظـر      

مین مبنا توصیه شده بالاتري داشته باشد و بر ه کارایی تواند می

است که حتـی تمرینـات جـانبی ماننـد تمرینـات قـدرتی نیـز        

از سویی ). 1(متناسب با الگوي ورزشی مورد نظر طراحی شود
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هاي یک ورزش معـین، در تمـرین قـدرتی     دیگر انجام مهارت

ساده نیست، اما باید تا حد امکـان پویـایی سـاختار مهـارت و     

بدن نسبت به محیط در  یابی فضایی یا وضعیت جهت چنین هم

بررسی مطالعـات   ).1(طراحی این تمرینات در نظر گرفته شود

هاي جسمانی در شناي  ترین تواناي دهد که مهم گذشته نشان می

 ـ  ویـژه در انـدام    هکرال سینه قدرت، توان و استقامت در تـوان ب

شـناهاي مسـافت کوتـاه ایـن موضـوع       باشـد و در  فوقانی مـی 

تـواتر ضـربه و   (اي  نقش عوامل ضـربه  البته ).1(مشهودتر است

کننـده عملکـرد شـنا در     نیز به عنوان عوامل تعیـین ) طول ضربه

یید شده است که از لحـاظ اهمیـت، بعـد از    أتحقیقات علمی ت

تـواتر ضـربه بـه تعـداد     ). 3،4(قدرت اندام فوقانی قـرار دارنـد  

شود و طـول ضـربه مسـافتی     حرکت دست در دقیقه اطلاق می

شـناگر در یـک حرکـت دسـت در آب طـی       است که توسـط 

رسد که تمرینات معمـول   به هر حال به نظر می). 3-5(شود می

تواند به طور کامل باعث افزایش قـدرت، تـوان و    در آب، نمی

) 6(استقامت در توان عضلات دست و کمربند شانه شناگر شود

و بر همین اساس لزوم تمرینات مقاومتی براي شناگران آشکار 

ایـن موضـوع باعـث شـده اسـت کـه بعضــی از       . )3(شـود  مـی 

آن از تمرینــات  عوامـل  ورزشـکاران بـراي افـزایش قــدرت و   

هرچند این تمرینات باعث ). 3،5(مقاومتی با وزنه استفاده کنند

شود اما ممکن اسـت بـه دلیـل عـدم      بهبود قدرت عضلانی می

شناسـی   شباهت به الگوي حرکت در مسابقه چه از نظر حرکت

شناختی روي عملکرد ورزشکار اثر چندانی  عصبچه از نظر  و

بر همین اساس نگرش تمـرین مقـاومتی   ). 7،3-9(نداشته باشد

ویژه شنا با توجه به تمرینات مقاومتی ویژه مانند تمـرین روي  

نیمکت شنا یا تمریناتی که در دو و میدانی براي ایجاد مقاومت 

مرینات در ت .شود، مطرح شده است در برابر حرکت استفاده می

 هاي مختلف از جمله بسـتن چتـر،   ها از راه دو و میدانی، دونده

کشیدن آن، مقاومت ایجـاد شـده    لاستیک یا سورتمه به خود و

کننـد کـه بـه نـوعی تمـرین       در برابر حرکت خود را زیـاد مـی  

در شناهاي  ).11،10(دهند مقاومتی ویژه دو سرعتی را انجام می

ان براي تقویـت عضـلات   نیز به طور مشابهی ورزشکار سرعتی

دست و بهبود عملکرد خود با بسـتن کـش بـه خـود مقاومـت      

تحقیقـات  . کننـد  ایجاد شده در برابر حرکت خـود را زیـاد مـی   

انجام شده در این خصوص نیز پیشرفت در عملکرد و عوامـل  

کننده عملکرد شـنا اسـت را نشـان     اي که از عوامل تعیین ضربه

هاي راگبی،  گري نیز در رشتهتحقیقات مشابه دی). 4(داده است

هاي مختلف نیز گویاي این مطلب  فوتبال و ورزشکاران از رشته

هـاي   تواند نسبت بـه تمـرین   است که تمرین مقاومتی ویژه می

به هـر حـال   ). 12،10-14(مقاومتی سنتی ارجحیت داشته باشد

تحقیقاتی که تأثیر مثبت تمرینات مقـاومتی ویـژه بـر عملکـرد     

انـد همگـی بـا اسـتفاده از      ینه را تاییـد کـرده  شناگران کرال س ـ

هایی براي استفاده  هاي الاستیکی بوده است که محدودیت طناب

به دلیـل افـزایش    چنین هموبرگشت است و  در مسیرهاي رفت

رسد  ها در طول مسیر، به نظر می گونه کش فزاینده مقاومت این

 باعث به هم خوردن تکنیک شنا شود و قابلیـت ویژگـی آن بـا   

 به توجه با رسد می نظر به دیگر سوي از) 15(تردید همراه باشد

 تمرینـات  نـوع  دادن تغییر با توان می مقاومتی تمرین تنوع اصل

 زیـاد  تمـرین  براي را ورزشکاران مندي علاقه و انگیزه مقاومتی

 از دیگري نوع طراحی صدد در محقق اساس همین بر). 1(کرد

 که آمده بر شنا ویژه قاومتیم تمرین وسیله و مقاومتی تمرینات

 شـده  ایجاد مقاومت خود به شناور یدك بستن با شناگر آن در

 مسـیر  در آن از اسـتفاده  امکـان  و کرده زیاد را حرکت برابر در

 مسـیر  طـول  در چنـین  هـم  و باشد داشته وجود وبرگشت رفت

 خـوردن  هـم  به موجب که نکند تغییر شناگر برابر در مقاومت

 کامل طور به قدرتی تمرین ویژگی اصل تا شود شناگر تکنیک

 این به خواهد می تحقیق این در محقق حقیقت در. شود رعایت

شناور که  یدك با شنا( تمرین نوع این آیا که دهد پاسخ سئوال

شود و مقاومـت آن کنتـرل    یک نوع تمرین جدید محسوب می

 تمرینـات  کنـار  در) ثابـت اسـت  تقریبـا  شده و در طول مسیر 

 شناگران اي ضربه عوامل و قدرت عملکرد، تواند می اشن معمول

   .بهبود ببخشد؟ سینه کرال در را نوجوان

   شناسی روش

  ها آزمودنی

سال  15/13 ± 77/2میانگین سن  ( شناگر تمرین کرده پسر 17

شهرسـتان تاکسـتان کـه در    ) سـال  2 34 ± 1/2سابقه تمرین 

ــت شــرکت هــاي ســرعتی در ســطح اســتانی و کشــوري   رقاب

بعـد  . هاي این تحقیق انتخاب شدند به عنوان آزمودنی کردند می

 100ها با توجه بـه رکـورد آزمـون     آزمون، کل آزمودنی از پیش

متر کرال سـینه بـه صـورت همتاسـازي بـه دو گـروه ترکیـب        

و گـروه تمرینـات   ) نفـر  8( تمرین مقـاومتی ویـژه و معمـول   

  .تقسیم شدند) نفر 9(معمول 

متـر کـرال سـینه     25رکـورد   :نهمتر کرال سـی  25رکورد 

دقیقه گرم کـردن بـه    10متري بعد از  25ها در استخر  آزمودنی

 :متر کرال سـینه  100رکورد  .گیري شد سنج اندازه وسیله زمان
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متري بعـد   25ها در استخر  متر کرال سینه آزمودنی 100رکورد 

. گیـري شـد   سـنج انـدازه   دقیقه گرم کردن به وسیله زمـان  10از

یـک بـه    شـناگران هـر   در این آزمـون  :نیروي پیشرانحداکثر 

شدند و یک کمربند به دورکمـر شـناگر    ترتیب وارد استخر می

ده بود انتهـاي دیگـر   شد طنابی به این کمربند متصل ش بسته می

متر بالاي سطح آب به میله  سانتی 10که به  سنجیطناب به نیرو

یـه  هـاي اول  در بررسـی ) 16(ثابت متصل شده بـود وصـل بـود   

توانند با بستن کمربنـد متصـل بـه     مشخص شد که شناگران می

ثانیـه بـه    20نیروسنج بدون بـه هـم خـوردن تعـادل بیشـتر از      

تـا   5صورت درجا شنا شدید کنند و بیشینه نیرو در بازه زمانی 

به همین صـورت از شـناگران آزمـون    . آید دست می هثانیه ب 20

اگر دوبار این آزمون از هر شن. حداکثر نیروي پیشران گرفته شد

تر دو تکرار  اي گرفته شد عدد بزرگ دقیقه 10با یک استراحت 

نظـر گرفتـه    به عنوان حـداکثر نیـروي پیشـران کـرال سـینه در     

  ).17،16(شد

  قدرت پنجه

ــا اســتفاده از نیــرو ســنج مکــانیکی   قــدرت عضــلات پنجــه ب

ها این آزمـون گرفتـه    از هر دو دست آزمودنی. گیري شد اندازه

میانگین دو عدد به عنوان قـدرت پنجـه دسـت در نظـر      شد و

  ).17(گرفته شد

متر  95تا  80و  70تا  55، 20تا  5هاي تواترضربه در فاصله

  مترِ کرال سینه 100در آزمون 

متـر  100گیري تواتر ضربه در این فواصل ازآزمـون   اندازه براي

 بـرداري بـدین   فـیلم ). 18،3(برداري به عمل آمد کرال سینه فیلم

بردار در کنـاره اسـتخر در فاصـله     صورت انجام گرفت که فیلم

در فاصله یک متري درست (پنج متري از نقطه استارت ایستاده 

و ) 1شـکل  ) (در امتداد خط فرضی دو میلـه عمـودي کنـارهم   

گرفت و زمانی که شناگر شـروع   دوربین را به طرف شناگر می

وقتـی کـه   ) 19،3(شـد  برداري می کرد از او فیلم به شنا کردن می

در این لحظه یک (گذشت  ها می روي میله هشناگر از روب يمایو

تر از دوربین در دوربین بود و میله دوم که دورمیله قابل رویت 

) بــود در پشــت میلــه نزدیــک بــه دوربــین قابــل رویــت نبــود

کرد خـود را بـه    برداري می بردار، همزمان که از شناگر فیلم فیلم

همـان مکـان    رساند و در و میله دوم میخط فرضی در امتداد د

روي دو میله بگذرد و تا زمـانی   هماند تا شناگر از روب منتظر می

داد که پس از چرخش دوباره از محل دو میله دوم بگذرد در امت

و زمـانی کـه شـناگر از     کـرد  خط فرضی دو میلـه توقـف مـی   

جـا   گذشـت در آن  روي خط فرضی در امتداد دو میله مـی  هروب

متري وسط طول اسـتخر حرکـت    15بردار در  فیلم( بودساکن 

متر کـرال سـینه    100و به همین صورت از کل اجراي ) کرد می

هـاي   گیري زمـان  فیلم براي اندازه). 16(برداري به عمل آمد فیلم

هـاي دسـت شـناگر در     شمارش ضربه چنین همدست آمده و  هب

ت و فواصل یادشده به رایانه منتقل شد و تعـداد ضـربات دس ـ  

هاي صرف شده در این فواصل استخراج شد و با استفاده  زمان

 ).20،19(دست آمد هاز فرمول زیر تواتر ضربه در این فواصل ب

)] 60     زمان صرف شده براي فاصـله معـین بـه ثانیـه/  تعـداد

  تعداد ضربه دست در دقیقه=  ضربه دست در فاصله معین

 

ارزیابی تواتر وطول هاي عمودي براي  نحوه نصب میله -1 شکل

 ضربه در کنار استخر

 80متر و  70تا  55 متر، 20الی  5هاي  طول ضربه در فاصله

  متر کرال سینه 100متر در آزمون  95تا 

 20متر تا  5هاي  پس از شمارش تعداد ضربات دست در فاصله

متر از رابطه زیـر طـول ضـربه      95متر تا  80متر،  70تا 55متر، 

  ).18(دست آمد هب

 (SL)=مسافت معین/  (STK) تعداد ضربه در فاصله معین

  یدك شناور مسافت طی شده با هر ضربه

متـر کـرال    25ها در آزمون بر اساس رکورد هر یک از آزمودنی

هـا   سینه یدك شناوري براي کاهش سرعت هریک از آزمـودنی 

 :شناور از چهار بخش تشکیل شده بـود این یدك  .طراحی شد

کـرد و   بر حرکت شناگر مقاومت ایجاد میبخشی که در برا -1

کـه روي آب   بخشی دیگر -2، از تخته چوب ساخته شده بود

شناور بود و براي جلوگیري از به هـم خـوردن تعـادل بخـش     

اول هنگام حرکت در آب تعبیه شده بـود ایـن قسـمت نیـز از     

طنـابی کـه بخـش دوم را بـه      -3 ،تخته چوب ساخته شده بود

کمربندي کـه شـناگر بـه دور کمـر      -4و کرد  کمربند متصل می

پس از یک هفته آشناسازي و تنظـیم  ). 2شکل (بست  خود می

 ـ  (و مطالعه مقدماتی  دسـت آوردن انـدازه بخـش     هبـه منظـور ب

براي هر شناگر جهـت ایجـاد    ایجادکننده مقاومت یدك شناور

متـر کـرال    25درصـد بـه زمـان     30الی  20مقاومتی که بتواند 

مقاومـت تمـرین بـر اسـاس افـزایش      (افزاید سینه هر شناگر بی
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شـناگران وارد دوره  ) شد مترکرال سینه کنترل می 25رکورد در 

نکته قابل توجه اینکه زمانی که مقاومـت از ایـن   . تحقیق شدند

شـد   شد تکنیک شناکردن از حالت طبیعی خـارج مـی   بیشتر می

ــق    ــی محقَ ــر اســاس اصــل ویژگ ــت ب درنتیجــه ایجــاد مقاوم

  ).23(شد نمی

  
  شناور یدك -2شکل    

  برنامۀ تمرینی 

سازي با یدك شـناور   آزمون و یک هفته آشنا پس از انجام پیش

گروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه به مدت چهـار هفتـه و هـر    

گرفـت کـه    جلسه تحت تمرین مقاومتی ویژه قرار مـی  3هفته 

شامل هشت تکرار شناي کرال سینه با حداکثر سـرعت ممکـن   

یـدك  . متري با استفاده از یدك شناور بـود  25خر در طول است

درصد بـه رکـورد شـناگر از طریـق افـزایش       30الی  20شناور 

رکوردي که در پیش آزمون (مقاومت در برابر حرکت می افزود 

گروه . استراحت بین هر تکرار یک دقیقه بود). دست آمده بود هب

. داد تمرینات معمول همین کار را بدون یدك شناور انجـام مـی  

گـروه   دقیقه گرم کـردن یکسـان بـین دو    15این تمرین بعد از 

گرفت و بعد از انجام این تمرین، تمرینات دو گروه بر  انجام می

   ).20،3(شد یکسان انجام می طبق برنامه تمرینی کاملاً

  هاي تحقیق تجزیه و تحلیل داده

هاي آماري مورد استفاده در دو بخش آمار توصیفی شامل  روش

هـا بـا    طبیعی بودن توزیع داده. دارد بودگین و انحراف استانمیان

سپس براي مقایسه  .ویلک تعیین شد -استفاده از آزمون شاپیرو

 کوواریانس چندمتغیري گروهی از آزمون تحلیل هاي بین تفاوت

)MANCOVA (است میـزان خطـا در   لازم به ذکر. استفاده شد 

افـزار   از نـرم . شـد  گرفته درنظر) >05/0P( درصد 5تمام موارد 

SPSS16 ها استفاده شد نیز براي تجزیه و تحلیل داده.  

  ها یافته

 ـ داده وسـیله میـانگین و    ههاي این پژوهش در بخش توصـیفی ب

ــ انحــراف وســیله تحلیــل  هاســتاندارد و در بخــش اســتنباطی ب

کواریانس چند متغیري مورد تحلیل قرار گرفت که نتایج آن در 

  .گزارش شده است 1جدول 

قبــل از اســتفاده از آزمــون پارامتریــک تحلیــل کواریــانس 

ــرض   هــاي هــاي آن، از آزمــونچنــدمتغیري جهــت رعایــت ف

در نتـایج آزمـون   . باکس و لوین استفاده شـد ویلک، ام ـشاپیرو

ویلک سطح معنـاداري بـه دسـت آمـده بـراي تمـامی        ـشاپیرو

ته براي بنابراین شرط نرمالی ؛به دست آمد 05/0متغیرها بالاتر از 

بـاکس  ، بر اسـاس آزمـون ام  چنین هم. همه متغیرها رعایت شد

)113/0 =p ،261/1 =F (دار یک از متغیرها معنـی  که براي هیچ

کواریانس به درستی / هاي واریانسنبود، شرط همگنی ماتریس

ارائه شده  2نتایج آزمون لوین نیز در جدول . است رعایت شده

کواریانس چندمتغیري مجـاز  است و بر اساس آن انجام تحلیل 

  .است

هاي تحلیل کواریانس فرض، به عنوان یکی از پیشچنین هم

دوگروهــی، معنــاداري ضــریب   ) MANOVA( چنــدمتغیري

نتایج نشان داد که با معنـادار شـدن   . بررسی شد لامبداي ویلکز

لامبداي   =P ،087/2 =F ،653/0>05/0(ضریب لامبداي ویلکز 

 باشدیل کواریانس چندمتغیري مجاز می، استفاده از تحل)ویلکز

  .)3جدول (

گـردد در تحلیـل    مشـاهده مـی   3طور که در جـدول  همان

آزمـون  آزمون، نتایج پـس کواریانس با در نظر گرفته شدن پیش

میزان تواتر ضربه در متر،  100بین دو گروه در متغیرهاي میزان 

متر،  95ا ت 80متر، میزان تواتر ضربه در  فاصله   20تا  5فاصله 

تفاوت معناداري را  متر 95تا  80و میزان طول ضربه در  فاصله 

اما، در سایر متغیرها تفاوت معناداري ). P ≥ 01/0(نشان دادند 

  .میان دوگروه مشاهده نشد
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  آزمون در دو گروهآزمون و پسمیانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي پیش. 1جدول 

  متغیرها

گروه ترکیب تمرین مقاومتی   گروه تمرینات معمول

  ویژه و معمول 

انحراف   میانگین

  استاندارد

انحراف   میانگین

  استاندارد

  47/1  16/16  21/2  07/16 پیش آزمون متر 25میزان 

  23/1  61/15  23/2  57/15 آزمونپس

  16/6  13/78  92/7  82/77 پیش آزمون متر 100میزان 

  50/5  07/76  69/7  09/77 آزمونپس

  متر20تا  5ن تواتر ضربه در فاصله میزا

 )ضربه در دقیقه(

  45/7  04/105  89/16  15/105 پیش آزمون

  56/6  95/109  78/15  40/104 آزمونپس

 70تا  55میزان تواتر ضربه در فاصله 

 )ضربه در دقیقه(متر

  61/6  59/95  13/12  30/96 پیش آزمون

  13/6  83/99  67/9  18/97 آزمونپس

 95تا  80به در  فاصله  میزان تواتر ضر

 )ضربه در دقیقه(متر

  06/8  59/91  92/11  75/83 پیش آزمون

  71/4  51/98  42/10  54/94 آزمونپس

 20الی  5میزان طول ضربه در فواصل 

 )متر(متر

  05/0  796/0  12/0  812/0 پیش آزمون

  047/0  785/0  11/0  798/0 آزمونپس

 70تا  55میزان طول ضربه در  فاصله 

 )متر(متر

  036/0  771/0  11/0  762/0 پیش آزمون

  06/0  765/0  09/0  757/0 آزمونپس

 95تا  80میزان طول ضربه در  فاصله  

 )متر(متر

  04/0  765/0  11/0  742/0 پیش آزمون

  05/0  732/0  12/0  750/0 آزمونپس

  میزان قدرت پنجه دست راست

 )کیلوگرم(

  56/5  25/35  39/4  38/33 پیش آزمون

  15/5  75/35  97/4  05/34 زمونآپس

  میزان قدرت پنجه دست چپ

 )کیلوگرم(

  04/4  87/30  16/6  16/30 پیش آزمون

  92/3  06/31  38/6  72/30 آزمونپس

  میزان نیروي پیشران

 )نیوتن(

  09/6  37/136  39/10  11/132 پیش آزمون

  23/6  50/137  87/8  131//44 آزمونپس

  

  

  هاي متغیرها دو گروهفرض برابري واریانسمورد پیشنتایج آزمون لوین در . 2جدول 

سطح   F df 1  df 2  هاي متغیرهامؤلفه

  معناداري

  711/0  15  1  143/0 متر 25میزان 

  668/0  15  1  192/0 متر 100میزان 

  150/0  15  1  307/2 متر20تا  5میزان تواتر ضربه در فاصله 

  261/0  15  1  364/1 متر 70تا  55میزان تواتر ضربه در فاصله 

  234/0  15  1  359/1 متر 95تا  80میزان تواتر ضربه در  فاصله  

  404/0  15  1  738/0 متر 20الی  5میزان طول ضربه در فواصل 

  686/0  15  1  170/0 متر 70تا  55میزان طول ضربه در  فاصله 

  576/0  15  1  326/0 متر 95تا  80میزان طول ضربه در  فاصله  

  841/0  15  1  042/0 ت راستمیزان قدرت پنجه دس

  931/0  15  1  008/0 میزان قدرت پنجه دست چپ

  725/0  15  1  128/0 میزان نیروي پیشران
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  متغیرهاي پژوهش در دو گروه) مانکوا(نتایج آزمون تحلیل کواریانس چند متغیري. 3جدول 

میانگین   df  مجموع مجذورات مؤلفه هاي متغیرها

  مجذورات

F  سطح معناداري  

 92/0  477/0  257/0 1  257/0 متر 25ن میزا

 034/0 52/5 506/0 1 506/0 متر 100میزان 

  042/0 029/5 406/5 1 406/5 متر20تا  5میزان تواتر ضربه در فاصله 

 19/0 861/0 272/12 1 272/12 متر 70تا  55میزان تواتر ضربه در فاصله 

 024/0 391/6 785/23 1 785/23 متر 95تا  80میزان تواتر ضربه در  فاصله  

 95/0 371/0 000/0 1 000/0 متر 20الی  5میزان طول ضربه در فواصل 

 99/0 412/0 001/0 1 001/0 متر 70تا  55میزان طول ضربه در  فاصله 

 020/0 907/9 004/0 1 004/0 متر 95تا  80میزان طول ضربه در  فاصله  

 92/0 433/0 770/1 1 770/1 میزان قدرت پنجه دست راست

 56/0 113/0 346/0 1 346/0 میزان قدرت پنجه دست چپ

 23/0 098/1 307/59 1 307/59 میزان نیروي پیشران

  )>P 05/0(تفاوت معنادار *
  

  گیري نتیجه و بحث

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که گروه ترکیب تمرین مقـاومتی  

 ـ   ات ویژه و معمول افزایش معناداري را نسبت بـه گـروه تمرین

متر کرال سینه داشته است، این افزایش  100معمول در عملکرد 

متر کرال سینه در گروه ترکیب تمـرین مقـاومتی    100عملکرد 

گونه تفسیر کرد که ترکیب تمرین  توان این ویژه و معمول را می

هـاي   مقاومتی ویژه و معمول از طریق افزایش کـارایی سیسـتم  

هــاي تــامپونی و  دینــآ، فر)خصــوص گلیکولیتیــکه بــ( انــرژي

موجب افزایش اسـتقامت عضـلانی و    )21،20(تغییرات عصبی

استقامت در توان شده است که نیازهاي زیست حرکتـی بـراي   

تـوان   از منظر دیگـر مـی  ). 1(متر کرال سینه هستند 100رکورد 

، زاویـه  )1(اذعان نمود که ایـن تمـرین داراي الگـوي حرکتـی    

مشـابه   کـاملاً ) 20(قباضمفاصل حین انقباض و الگوي تواتر ان

متر کرال سینه داشته و موجـب بهبـود نیازهـاي     100با آزمون 

جـایی کـه    از آن. لازم براي بهبود عملکرد این شنا شـده اسـت  

افزایش عملکرد در گروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول  

 95تـا   80، و 20تـا   5همراه با افزایش تواتر ضربه در فواصل 

افزایش کارایی سیستم  توان اذعان نمود عموماً میمتر همراه بود 

هـوازي موجـب افـزایش تـواتر ضـربه و در نهایـت بهبـود         بی

متر  95تا  80از طرفی دیگر در فواصل). 20(عملکرد شده است

طول ضربه گروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول کاهش 

 یافته و این کاهش طول ضربه همراه با افزایش تواتر ضـربه در 

ید ؤمتر بوده که همین موضوع نیز م 95تا  80و  20تا  5فواصل 

افــزایش ). 20(باشــد هــوازي مــی ی سیســتم بــیافــزایش کــارای

عملکردي که در گروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمـول   

نسبت به گروه تمرینات معمول صورت گرفته است بدون هیچ 

رسـد اگـر    به نظر می .تمرین مقاومتی پایه صورت گرفته است

شد  قبل از ورود به دوره تحقیق تمرینات مقاومتی پایه انجام می

به هـر حـال ایـن    ). 21،20(بود میزان افزایش عملکرد بیشتر می

.  موضوع بایـد در مطالعـات آینـده مـورد بررسـی قـرار بگیـرد       

حداکثر نیروي پیشران کرال سینه، قدرت عضلات پنجه دسـت  

متـر کـرال سـینه     25رکـود   و) که هر دو آزمون بیشینه هستند(

درگروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمول  نسبت به گروه 

یید نمود أتوان ت تمرینات معمول تغییر معناداري نکرده است می

که ترکیب تمرین مقاومتی با تمرینـات معمـول موجـب بهبـود     

متر کـرال سـینه شـده و از ایـن      100بخش استقامتی در شناي 

 ــ ــود رک ــب بهب ــق موج ــده   100ورد طری ــینه ش ــرال س ــر ک مت

همکـاران   گـی رولـد و   هاي ها با یافته این یافته. )21،7،3(است

سـه جلسـه در    هاي تمرینی با تـواتر  که به وسیله کش) 2006(

هفته درآب انجام شد و افـزایش معنـادار تـواتر     3هفته و براي 

متـر کـرال    100متر کرال و عملکـرد  100متر دوم  50ضربه در

هـاي تاسـینت و    بـا یافتـه   چنـین  هـم و ) 3(کردندسینه مشاهده 

هم که تمرین مقاومتی ویژه به وسیله دستگاه ) 1990(همکاران 

MAD      را روي شناگران با تواتر سـه جلسـه در هفتـه و بـراي

هفته بررسی کردند و افزایش معنـادار را در عملکـرد    11مدت 

 خوانی داشـته  هم) 22(متر کرال سینه مشاهده کردند 100شناي 

سویی در تحقیق حاضر و مطالعات فوق گویاي ایـن   و این هم

متـر کـرال سـینه داراي ویژگـی      100است که این تمرین براي 

از سـویی دیگـر ایـن    . بوده و موجب بهبود عملکرد شده است

کـه  ) 2009(هـاي تحقیـق آسـپتیز و همکـاران      ها با یافتـه  یافته



 و همکاران مهرعلیان
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اسـتقامتی در  هاي  را با اینتروال) در خشکی(تمرینات مقاومتی 

هفتـه   11آب علاوه بر تمرینات معمول اعمال کردند و بعد از 

 کرال سینه مشاهده نکردند 100هیچ تغییر معناداري را در شناي

شـده در   ید ویژگی تمرینـات انجـام  ؤاین نیز م. خوانی ندارد هم

کـه  ) 20(این تحقیق است که موجب بهبود عملکرد شده است

هاي  و کاهش طول ضربه در فاصله همراه با افزایش تواتر ضربه

  . انتهایی بوده است

دهـد کـه اخـتلاف معنـاداري بـین       نتایج تحقیق نشـان مـی  

ایـن  . شـود  متر کرال سینه مشاهده نمـی  25ها در  میانگین گروه

عدم پیشرفت در گروه ترکیب تمرین مقاومتی ویژه و معمـول   

هـاي گونـاگون    نسبت بـه گـروه تمرینـات معمـول را از جنبـه     

دارد که  اظهار می) 1992(آرلانو . توان مورد بررسی قرار داد یم

افزایش نیروي پیشران کرال سینه با افزایش توان عضلانی رابطه 

بالایی دارد با مشاهده عدم پیشرفت در حداکثر نیروي پیشـران  

کرال سینه در گروه ترکیـب تمـرین مقـاومتی ویـژه و معمـول       

گونه تفسیر کرد که  وان اینت نسبت به گروه تمرینات معمول می

این تمرین تأثیر چندانی بر توان عضلانی اندام فوقـانی و تـوان   

متر کرال سـینه تـأثیر    25در سرعت نداشته است تا بر عملکرد 

متر کرال سینه یک  25از نقطه نظر دیگر شناي  ).23،16(بگذارد

رسد تغییرات عملکرد در این  به نظر می. مسافت کوتاهی است

اي بزرگ نبوده کـه   ا توجه به تعداد کم آزمودنی به اندازهدوره ب

نقطه نظر دیگر این مقدار شدت  از .از لحاظ آماري معنادار شود

در شـناي   گذار عملکرد،م تمرین نتوانسته بر عوامل تأثیرو حج

نیـز  ) 1390(شقاقی  ثر باشد که توسط امیرؤمتر کرال سینه م 25

شــقاقی افــزایش  یــردر حقیقــت ام. همـین نتیجــه حاصــل شــد 

متر کـرال سـینه بـه دنبـال تمرینـات       25معناداري در عملکرد 

توان به این نتیجـه   بنابراین می. قدرتی زیر بیشینه گزارش نکرد

 25تواند بـر عملکـرد    رسید که این تمرینات با این شدت نمی

در تایید این موضوع در تحقیقی ). 24(ثر باشدؤمتر کرال سینه م

انجام شد تمرینـات قـدرتی شـدید    ) 1988(که توسط استراس 

). 25(بگذارد متر کرال سینه تأثیر 25توانست بر عملکرد شناي 

داري را در  افزایش معنـی ) 2010(گاریدو و همکاران  چنین هم

متر کرال سینه بدنبال ترکیب تمرینـات هـوازي بـا     25عملکرد 

 بنابراین به نظـر  .)27،26(تمرینات قدرتی بیشینه گزارش کردند

 25رسد شدت این تمرین براي افـزایش نیازهـاي عملکـرد     می

متر کرال  25متر کرال سینه کافی نبوده و براي افزایش عملکرد 

  .)20(سینه باید شدت تمرین بیشتر باشد

تحقیق حاضر نشان داد که ترکیب تمرین مقاومتی ویـژه و  

هاي اخیـر   معمول شنا به عنوان شیوه جدید تمرینی که در سال

بعضی از محققین ورزشـی را بـه خـود معطـوف داشـته      توجه 

است، از کارایی بهتري برخوردار بوده و به عنوان روش تمرینی 

بلنـد   هاي نسبتاً ثر و کارآمد در بهبود عملکرد شنا در مسافتؤم

رسد که ترکیب تمرین مقاومتی  به نظر می. سرعتی مطرح است

عمال شده در معمول شنا با وسیله ابداع شده با شدت ا ویژه و

حداکثر نیروي پیشران (این تحقیق، بر حداکثر قدرت ویژه شنا 

و قــدرت عضــلات پنجــه دســت کــه از عوامــل ) کــرال ســینه

ؤثر متر کـرال سـینه اسـت م ـ    25عملکرد در شناي  کننده تعیین

بلکه موجب بهبود عملکرد از طریق افزایش تواتر ضربه  نیست،

یانی از طریق بهبـود  کاهش طول ضربه در فواصل پا چنین همو 

 .)28،20(متر کرال سینه شده است 100بخش استقامتی 
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Abstract 

Introduction: Specific resistance training is more efficient. The 
purpose of this study was to investigate the effect of the 
combination of specific resistance training and common training 
on front crawl swimming performance and stroke parameters in 
adolescent male swimmers. 

Methods: Seventeen adolescent male swimmers at regional and 

na�onal level (age 13/15  2/77 years, training background 234 

0/44years) were divided into two groups of combina�on of 
specific resistance plus common training (n=٨) and common 
training (n=٩). Pre-test and post-test consisted of crawl swim 
record of 25&100 m distance, stroke parameters (stroke rate 
and stroke length) in 100m tes�ng, the maximum propulsive 
force and hand grip strength test. After warm up, the 
combination of specific resistance plus common training group 
performed 8×25m front crawl swimming with sled towing at the 
maximum speed but the control group performed the task 
without sled towing. After this phase, the training of the two 
groups was the same. The training protocol lasted four weeks. 
Multivariate analysis of covariance was used to analyze the 
between- group differences.  

Results: The findings showed significant increase in 100 m 
performance, stroke rate in 5-20 m and 80-95 m, and significant 
decrease in stroke length 80-95 m in the experimental group 
compared to the control group (p ≤ 0.05) . No significant 
difference was observed for the other factors (p ≥ 0.05).  

Conclusion: The combination of specific resistance training plus 
common training can enhance performance during long 
distances and the enhancement is accompanied by variables 
such as increase stroke rate and decrease stroke length in the 
final distances. 

Key Words: specific resistance training, Crawl stroke parameter, 
sled towing, propulsive force. 
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