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  هوازي ناجیان غریقتأثیر تمرینات پلایومتریک در آب و خشکی بر توان بی

  3نژاد، احسان حسن2، دکتر سید رضا عطارزاده حسینی1رمضانپوررضا محمددکتر 

  چکیده

از این پژوهش هدف. استبخوبی شناخته نشده هوازي توان بیتاثیر تمرینات پلایومتریک بربهبود :هدفو  سابقه

  هوازي ناجیان غریق بود. مقایسۀ تأثیر تمرینات پلایومتریک در آب و خشکی بر توان بی

بـه طـور   بودنـد کـه   سـال   21-31داوطلب با دامنه سنی  ناجی 22آزمودنی هاي این پژوهش :هامواد و روش 

نفـر) تقسـیم شـدند. نخسـت از      8نفر) و کنتـرل(  7نفر)، تمرین در خشکی( 7تصادفی به سه گروه تمرین در آب (

ن متوسط، حداقل و متر سربالا، طول شیرجه، توان بی هوازي و توا 33د شناي ورآزمون هاي رست، رکها آزمودنی

جلسه)  18اي (آب و خشکی به مدت شش هفته سه جلسهدر سپس هر یک از دو گروه تمرین  .گرفته شدحداکثر 

گروه کنترل هیچ تمرینی انجام ندادند. پس از پایـان دورة  طی این مدت  ؛به انجام تمرینات پلایومتریک پرداختند

آزمون به عمل آمد و بـا اسـتفاده از تحلیـل واریـانس     پس مشابه،ي هر سه گروه در شرایط هاتمرینی، از آزمودنی

مـورد آزمـایش قـرار     P>05/0در سطح معناداري نتایج و  شد هاي بین سه گروه مقایسهتفاوت میانگین طرفه،یک

  گرفت.

متـر   33تمرینات پلایومتریک در آب و خشکی موجب بهبـود معنـادار رکـورد    نوع نتایج نشان دادهر دو :هایافته

  ).  P>05/0( شوندشیرجه، توان حداقل، حداکثر و متوسط آزمون رست میطول شناي کرال سینه سربالا، 

کاهش نیز نیازي تمرینات در آب به وسایل خاص و و بی به آب ناجیان غریق سیبا توجه به دستر :نتیجه گیري

تمرینـات  هـاي عملکـردي ناجیـان غریـق     بـراي بهبـود قابلیـت    ،احتمال بروز گرفتگی عضلانی و آسیب مفصلی

  شود. پیشنهاد میپلایومتریکی در آب 

  

  هوازي، ناجی غریق.پلایومتریک، توان بی هاي کلیدي:واژه
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  مقدمه

هاي مختلف ورزشی هر رشتۀ ورزشی داراي ویژگی است. ورزشکاران رشتهدر نیازهاي آمادگی جسمانی و حرکتی 

ه ورزشی به عوامل خاصی از آمادگی جسمانی و حرکتی نیازمندند. بـه عبـارت دیگـر،    با توجه به نوع و ماهیت رشت

ها در هـر رشـتۀ ورزشـی    استفاده از عواملی چون: قدرت، استقامت، توان، انعطاف پذیري، سرعت و یا تلفیقی از آن

-قدرت احسـاس مـی  رغم نیازي که به عامل ). چنان که در رشتۀ ورزشی شنا و نجات غریق علی1( متفاوت است

تـرین  العمل بالا از مهـم هوازي و سرعت عکس). برخورداري از توان بی2( اردشود سرعت در اولویت بعدي قرار د

هوازي علاوه بر کسب قدرت، با ایجاد غیر است. تمرینات و توانی هاي سرعتیعوامل موفقیت ورزشکاران در رشته

و تامپونی، باعث بهبود مهارت شده و در رویـدادهاي ورزشـی کـه    تغییراتی در کارایی حرکت، ظرفیت انرژي زایی 

هاي افزایش توان امروزه یکی از بهترین شیوه ).3(اندازد می ، خستگی را به تعویقغالب است هوازيبیمتابولیسم 

ز دو پلایومتریـک ا  .)7،6،5،4( اسـت 1هاي سرعتی، تمرینات نسبتاًًً جدیدي به نام پلایومتریـک هوازي در رشتهبی

). بـه طـور کلـی تمرینـات     8( گرفتـه شـده اسـت    "فزایندگی قابل ارزیـابی "به معناي  "متریک"و  "پلایو"واژة 

انفجاري، قدرت و دامنه  -پلایومتریک، تمرینات و یا حرکاتی هستند که براي دستیابی به نوعی از حرکت واکنشی

غلب به عنوان تمرینات پرشی و پرش هـاي عمقـی   دهند. از تمرینات پلایومتریک احرکتی را با یکدیگر پیوند می

شود در حالی که هر تمرین یا حرکتی که از بازتاب کششی براي تولید واکنش انفجاري استفاده کند، نـوعی  یاد می

است. هماهنگی عضلانی  -آمادگی دستگاه عصبی پلیومتریک بهبود ). مزیت تمرینات9( تمرین پلایومتریک است

هایی کـه همـراه بـا تغییـر     دهد تا در فعالیتبه ورزشکار اجازه می توأم با افزایش قدرت عضلانی -دستگاه عصبی

هایی مثل: بسکتبال، والیبال، دوهاي سرعت، جهت هستند، به شکل نیرومند و سریعی عمل کند. ورزشکاران رشته

 برنـد. بسیار سود مـی  اتوع تمرینهایی که به توان بالایی نیاز دارند، از این نپرش ارتفاع، اسکی، شنا و سایر ورزش

 پلیومتریـک  نـات ). از طریـق تمری 10( دیگر آموزش و یادگیري تمرینات پلایومتریکبسـیار آسـان اسـت   از طرف 

رو، با توجه به این که تري را پس از انقباض برون گرا اعمال کند. از اینقوي يگراانقباض درون تواندمیورزشکار 

سـرعتی  -هـاي قـدرتی  شود، نقش این شـیوة تمرینـی در مهـارت   به افزایش توان میتمرینات پلایومتریک منجر 

 )1382مقـدم( در تائید این یافته  ).2( است تعمقکند؛ قابل همانند شنا که عامل توان در آنها نقش اصلی را ایفا می

کـه برنامـه مخـتلط    رفت نتیجه گپلایومتریک بر بهبود توان پا و رکورد شناي کرال سینه  اتتمرینبا مطالعۀ تاثیر 

شود، بلکه بـر رکـورد شـناي کـرال     پلایومتریک نه تنها باعث بهبود توان پاي شناگران می تتمرین شنا و تمرینا

هفته تمرین پلایومتریـک بـر    با مطالعۀ تاثیرشش) 1383( متجدد). 4( سینه و پاي کرال سینهتاثیر معناداري دارد

 2کاسور). 11( دست یافت اي مشابهشناگر نخبه به نتیجهشناي جوانان چهار متر سرعت50توان بی هوازي و رکورد

به این برگشت آزاد متر کرال سینه وتکنیک  50رکورد  پلایومتریک بر اتتاثیر تمرینبا مطالعۀ  )1999( و همکاران

کوردها نتیجه دست یافت که تمرینات پلیومتریک در خشکی همانند تمرینات در آب به طور یکسان سبب بهبود ر

برنامه تمرین پلایـومتریکی در خشـکی و آب    تاثیرمقایسه  هدر پژوهشی ب) 2002و همکاران( 3میلر). 21( شوندمی

 در نشـان داد تـوان عضـلانی گـروه تمـرین     .نتایج بر متغیرهاي اجرا، گرفتگی عضلانی و دامنه حرکتی پرداختنـد 

ثري بـراي بهبـود   ؤتوانـد روش م ـ تمرین پلایومتریک در آب مـی  در این صورت. است داري داشتهاآبافزایش معن

  

1. Plyometric 

2. Cossor 

3. Miller 
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خشکی را بـر  و آب  در تاثیرات تمرین پلایومتریک) 2004( 2،مریک1رابینسون). در همین راستا 13( دعملکرد باش

 به طور تصـادفی  ي دختر رانفر دانشجو 32 بدین منظور توان، گشتاور، سرعت و گرفتگی عضلانی زنان سنجیدند.

 آب و برنامه تمرینی پلایومتریـک یکسـان در محـیط خشـکی    در هشت هفته گروه تقسیم و آنها رابه مدت به دو 

شدند. گرفتگی عضلانیو حساسـیت بـه    مقایسه در پیش، میانو پس آزمون عملکرديهاي شاخص مشارکت دادند.

هر زمـان کـه شـدت    اما  در هر دو گروه افزایش یافت. هاي عملکرديشاخصپس از تمرین،  .درد نیز ارزیابی شد

آب بیشـتر   در چشمگیري در گروه خشکی نسبت به گروه تمـرین  ورطه گرفتگی عضلانی ب ،تمرین افزایش یافت

با کاهش چشمگیري در گرفتگی عضلانی افـزایش کـارایی مشـابهی را     در آبپلایومتریک  اتتمرینگزارش شد. 

 مقایسه اثرات تمرین پلایومتریـک  ) با2005(5مارتل و4لوگان ،3.پارکر)6پلایومتریک خشکی فراهم کرد( نسبت به

آب و خشک بر پرش عمودیو قدرت عضلانی زنان والیبالیسـت بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه ترکیـب تمـرین          در

بـا کـاهش    . لـذا شـود هاي بیشتري در پرش عمودي مـی والیبال منجر به پیشرفت اتپلایومتریک در آب و تمرین

رسد تمرین پلایومتریک در آب نظر میه خشکی، ب نسبتبه رین پلایومتریک در آبتم دراحتمال گرفتگی عضلانی 

پلایومتریـک   ناتمقایسه اثر تمری ) با2007(7جاکوبسن ،6استیم در نهایت ).5( اي باشدتمرینی امیدوار کننده ۀگزین

آب و گـروه  که عملکرد پرش عمـودي  گـروه   به این نتیجه دست یافت در آب و خشکی بر پرش عمودي مردان 

تفاوت چشمگیري در اجراي پرش عمودي دو گـروه آب   لیخشکی به طور چشمگیري بالاتر از گروه کنترل بود و

لذا بـا تائیـد نتـایج سـایر     ؛ مشابه استخشکی و آب  نات درتمریاثر که نشان داد و خشکی دیده نشد. این مطالعه 

، تمرینـات در آب از  خشکی نسبتبه تریک در آبتمرین پلایوم محققان مبنی بر کاهش خطر گرفتگی عضلانی در

از آن جا که در رشتۀ نجات غریق، هدف ناجیان غریق، رساندن رکورد بـه پـائین    ).7مزیت بهتري برخوردار است(

ترین حد ممکن است، در نتیجه ناجی باید از توان و آمادگی بی هوازي بالایی برخوردار باشد تا بتوانـد بـا حـداکثر    

ضمن اجـراي  ) و خود را به غریق برساند. براي رسیدن به این مقصود ناجی غریقباید قادر باشد 14سرعت شنا کند(

سرعت و شدت کافی از طریق  انیروي زیادي را بتکنیک صحیح شنا و به حداقل رساندن نیروي مقاوم سیال آب، 

چرخـۀ   براي پیشروي در آب به قـدرت و سـرعت   ،به بیان دیگرگیرد؛ ها و پاها براي پیشروي در آب به کار دست

). 15( توان از طریق تمرینات پلایومتریـک افـزایش داد  نیاز است که هر دو عامل را می عضلانی انقباض -کشش

 ).2( به توان وي بستگی دارددرصد  90متر، تا  50مشخص شده است که کارایی یک ناجی غریق در طی مسافت 

است که نیـاز مبـرم بـه    ورزشی ت غریق به خصوص در استخرها از جمله رشته هاي حرفه نجابا توجه به این که 

در مسیرهاي کوتاه دارد و ناجی غریـق بایـد پیوسـته داراي سـطح      کردن شنا و سرعت بالا بودن توان بی هوازي

موفق بـه کسـب    سالانه هاي آمادگیآمادگی بدنی بالایی باشد تا بتواند در انجام وظیفه خود موفق بوده و در دوره

تمرینـات  و با عنایت بـه نتـایج مطالعـات پژوهشـگران کـه       )14( شود و مجوز لازم براي کار رکوردهاي موردنظر

مختلـف یکسـان   تمرینـی  در شـرایط  این تاثیر ) اما 5،6،16( هوازي افراد تأثیر مثبت داردپلایومتریک بر توان بی

شـود کـه آیـا    به وسایل خاص، این سؤال مطرح میتمرینات این و بی نیازي  ، سادگیا به بازدهی سریعننیست. ب
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هـا  آن هوازي ناجیان غریق و ارتقاي رکورددر خشکی، موجب بهبود توان بی وانجام تمرینات پلایومتریک در آب 

توانـد در بهبـود   در آب و خشکی می تمرینات پلایومتریکدر صورت پاسخ مثبت، استفاده از کدام نوع از  شود؟می

  دي ناجیان غریق مؤثرتر باشد.عملکر

  روش شناسی پژوهش

سـال تشـکیل    21-31نفر از ناجیان غریق فعال با دامنـه سـنی   22نمونۀ آماري این پژوهش را : هاآزمودنی -الف

ناجی شرکت کننده در کلاس آمـادگی ناجیـان    126از بین پس از فراخوانی و دعوت به همکاري . این افراد دادند

در همـان ابتـدا نمونـۀ    . ه بودنـد هاي این پژوهش شدداوطلب حاضر به شرکت در تمرینات و آزمونطور به غریق 

  نفر) تقسیم شدند.  8نفر) و کنترل( 7نفر)، تمرین در خشکی( 7طور تصادفی به سه گروه تمرین در آب (به آماري 

 بـه ترتیبیـک بـار    هاز آزمودنیاز اجراي تمرینات از هر یک ا و پس در مرحلۀ پیش: هاجمع آوري داده روش -ب

یـک   بـا شـیرجه   آزمون طـول بار  ، دودقیقه استراحت 5 و پس ازمتر شناي کرال سینۀ سر بالا  33آزمون سرعت 

(توان حداقل، حداکثر و متوسط) بـه عمـل آمـد و بهتـرین      1یک بار آزمون رست ؛بین هر کوشش استراحت دقیقه

 10روز در ساعت  یکطی  از تمرین پیش و پس مرحلۀ در آزمونهاام تم این کهها ثبت شد. لازم به ذکر حدنصاب

  انجام شد. ظهر پیش از 12تا 

  اجراي آزمون ها روش -پ

بـا   مستقر شده وآزمودنی روي سکوي استارت  ،پس از گرم کردن:متر شناي کرال سینۀ سر بالا 33آزمون سرعت 

متري استخر  33طول  سر بالا (شناي مخصوص ناجیان غریق) ۀکرال سینو شناي شیرجه با اجراي صداي سوت 

به ثانیـه و دهـم ثانیـه    به وسیله کرنومتر کرد. رکورد از لحظۀ صداي سوت تا لحظۀ لمس دیوارة استخر را طی می

  .شد ثبت

 ـ   ،شیرجهگیري طول براي اندازه :شیرجه آزمون طول  یآلومینیـوم  ۀدر کنار استخر و به موازات مسـیر شـیرجه میل

هـا  و در مقابل زاویۀ دید منطقۀ ورود دست دوربین فیلمبرداري که روي سه پایهمدرج قرار داده شد و با استفاده از 

، فـیلم ضـبط شـده بـه     ۀ صحیحپس از اجراي شیرجدر آب قرار داده شده بود از شیرجۀ آزمودنی فیلمبرداري شد. 

ثبـت   محل ورود دستها در آب) به واحد سـانتیمتر  ه (حد فاصل دیوارة سکو وشیرج طولصورت آهسته بازبینی و 

  .شد

و بـا سـرعت حـداکثر دویـد     متر را با ده ثانیه استراحت بین تکرارها  35مسافت  شش مرتبه آزمودنیآزمون رست:

متـر بـه    35هـر  توان به ثانیه و دهم ثانیه ثبت و در پایان با استفاده از فرمول زیر  متر 35هر  زمان دویدن سپس

متر به ترتیب به عنوان تـوان حـداکثر و تـوان     35مد. کمترین و بیشترین زمان دویدن در هر دست آه بت واحد وا

محاسبه شـد. بـراي بـه دسـت       6آمد. توان متوسط از طریق تقسیم مجموع شش توان به عدد حداقل به حساب 

یم و به واحد وات بـه  آوردن شاخص خستگی اختلاف توان حداکثر و حداقل به کل زمان شش مرحله دویدن تقس

 ثانیه نشان داده شد.
  وزن (کیلوگرم) = توان(وات)× (مسافت)2(زمان)/3

 )جلسه18(ايهر یک از دو گروه تمرین آب و خشکی، طی مدت شش هفته سه جلسه: روش اجراي تمرینات -پ

دقیقه گرم کردن، تمرین اصلی به مـدت   10به انجام تمرینات منتخب پلایومتریک پرداختند. در هر جلسه پس از 

  

1. Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
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درصد حداکثر ضربان قلب ذخیـره انجـام شـد. بـراي کنتـرل شـدت تمـرین و         90تا  80دقیقه با شدت  60تا  45

) تعیین و 220 -ها (سن از آزمودنییک  یکسان سازي فشار تمرین در آب و خشکی حداکثر تعداد ضربان قلب هر

وسـیلۀ ضـربان    درصد حداکثر ضربان قلب مشخص و به 90تا 80ها در محدودة تعداد ضربان قلب تمرین آزمودنی

 5شد. در پایان هر جلسـه تمـرین بـه مـدت     طور دقیق کنترل سنج پلار که به مچ دست افراد بسته شده بود، به 

الت اولیه انجام پذیرفت. در تمام مدت دورة تمـرین گـروه کنتـرل فعالیتورزشـی     دقیقه فعالیت هاي بازگشت به ح

  .بر متغیرها کنترل نمودرا گذشت زمان اثر تا بتوان  انجام ندادندمنظمی 

نتایج مورد تجزیه و  SPSSگیري از نرم افزار آماري ها با بهرهآوري دادهپس از ثبت و جمع: هاي آماريروش -ت

اسـمیرنوف و   -هـا بـه وسـیلۀ آزمـون کلمـوگروف     ر گرفت. پس از تائید فرض نرمال بـودن داده تحلیل آماري قرا

هاي پارامتریک استفاده شد. بـه طـوري کـه    ها توسط آزمون لون از آزموناطمینان یافتن از همگن بودن واریانس

فه و در صورت معنـادار  ها از تحلیل واریانس یک طرپس از تعیین تفاوت پیش و پس آزمون براي مقایسه میانگین

مورد آزمایش قـرار   P>05/0ها در سطح معناداري بودن نتایج ازآزمون تعقیبی توکی استفاده شد و تفاوت میانگین

  گرفت.

  :هایافته

آزمون سه هاي میانگین پیش و پسدهد که تفاوت تفاضل) نشان مییکآزمون تحلیل واریانس یک طرفه(جدول 

 طـول )؛ F=06/11متر شناي کـرال سـینه سـربالا (    33در خشکی و کنترل در رکورد گروه تمرین در آب، تمرین 

) و تـوان متوسـط   F=97/6)؛ توان حداکثر آزمون رست (F=17/14)؛ توان حداقل آزمون رست (F=67/12شیرجه (

 بی توکی(جدولبا استفاده از آزمون تعقی F) معنادار بود. لذا با توجه به معنادار بودن مقادیر F=69/21آزمون رست (

ها تعیین شـد؛ بـه طـوري کـه تفـاوت تفاضـل       آزمون بین گروههاي میانگین پیش و پس) منشاء تفاوت تفاضلدو

متر شناي کرال سینه سر بالا در دو گروه تمرین در خشکی و تمرین در آب  33آزمون رکورد میانگین پیش و پس

متر شناي کرال سینه سربالا در دو  33آزمون رکورد پسمعنادار نبود.در صورتی که تفاوت تفاضل میانگین پیش و 

). به عبارت دیگر، هر دو تمرینـات  P=001/0گروه تمرین در خشکی و کنترل؛ تمرین در آب و کنترل معنادار بود (

شـد.  متر شناي کرال سینه سربالاي ناجیـان غریـق    33پلایومتریک در خشکی و آب موجب بهبود معنادار رکورد 

شیرجه در دو گروه تمـرین در خشـکی و تمـرین در آب     طولآزمون اوت تفاضل میانگین پیش و پسهم چنین تف

شیرجه در دو گروه تمـرین در خشـکی و    طولآزمون تفاوت تفاضل میانگین پیش و پسدر حالی که بود. نمعنادار 

بـا اسـتفاده از تمرینـات    تـوان گفـت   ). به عبارت دیگر، مـی P=001/0کنترل؛ تمرین در آب و کنترل معنادار بود (

  شیرجه ناجیان ایجاد کرد. طولتوان بهبود معناداري در افزایش پلایومتریک در خشکی و آب می

  

  

  

  

  

  

  



76 1394نامۀ فیزیولوژي ورزشی کاربردي/ سال یازدهم/ شماره بیست و یکم/ بهار و تابستان پژوهش 

  در گروه هاي مورد مطالعه میانگین و تحلیل آماري داده ها)1جدول

  هاگروه  متغیر

  میانگین

پیش  Pمقدار  Fمارةآ

  آزمون

پس 

  آزمون

  متر(ثانیه) 33رکورد شناي 

  01/22  29/24  آب

  47/23  69/25  خشکی  001/0  06/11

  25/28  14/28  کنترل

  شیرجه(متر) طول 

  57/3  36/3  آب

  31/3  18/3  خشکی  001/0  67/12

  16/3  16/3  کنترل

توان  -آزمون رست

  حداقل(وات)

  84/278  20/213  آب

  73/244  45/192  خشکی  001/0  17/14

  06/154  55/169  کنترل

توان  -آزمون رست

  حداکثر(وات)

  22/396  12/307  آب

  60/406  03/323  خشکی  005/0  97/6

  82/306  28/303  کنترل

توان  -آزمون رست

  متوسط(وات)

  28/335  52/260  آب

  02/322  44/249  خشکی  001/0  69/21

  07/229  80/234  کنترل

شاخص  -آزمون رست

  )/ثانیه(واتخستگی 

  93/2  17/2  آب

  82/3  04/3  خشکی  763/0  274/0

  42/3  08/3  کنترل

05/0 P ≤ به عنوان سطح معنادار در نظر گرفته شده است  

  

  مورد مطالعه، تفاوت متغیرها در گروه هاي نتایج آزمون تعقیبی توکی )2جدول

)1گروه(  متغیر )2گروه(   
تفاوت 

هامیانگین  

خطاي 

یمعیارمیانگ

 ن

 Pمقدار 

  متر(ثانیه) 33رکورد شناي    
 خشکی

057/0 آب  60/0  995/0  

 کنترل
33/2-  59/0  002/0  

-39/2 آب  89/0  002/0  

-076/0 آب خشکی  شیرجه(متر) طول  33/04  213/0  
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)1گروه(  متغیر )2گروه(   
تفاوت 

هامیانگین  

خطاي 

یمعیارمیانگ

 ن

 Pمقدار 

 کنترل
13/0  19/04  014/0  

21/0 آب  19/04  001/0 

ــت    ــون رسـ ــوان  -آزمـ تـ

  حداقل(وات)

 خشکی
-36/13 آب  05/17  718/0  

 کنترل
77/67  51/16  002/0  

13/81 آب  51/16  001/0 

ــت    ــون رسـ ــوان  -آزمـ تـ

  حداکثر(وات)

 خشکی
-54/5 آب  78/26  977/0  

 کنترل
03/80  93/25  016/0  

57/85 آب  93/25  010/0  

ــت    ــون رسـ ــوان  -آزمـ تـ

  متوسط(وات)

 خشکی
-18/2 آب  54/14  988/0  

 کنترل
31/78  08/14  001/0 

49/80 آب  08/14  001/0 

05/0 P ≤ به عنوان سطح معنادار در نظر گرفته شده است  

 
آزمون توان حداقل، حداکثر و متوسط (آزمون رست) در دو گروه تمرین در تفاوت تفاضل میانگین پیش و پس

آزمون توان حداقل، حداکثر ر صورتی که تفاوت تفاضل میانگین پیش و پس؛ دخشکی و تمرین در آب معنادار نبود

). به P=001/0متوسط(آزمون رست) در دو گروه تمرین در خشکی و کنترل؛ تمرین در آب و کنترل معنادار بود (و 

عبارت دیگر، هر دو تمرینات پلایومتریک در خشکی و آب سبب بهبود توان حداقل، حداکثر و متوسط ناجیان 

هاي گروه آزمونپیش و پس هاينتفاوت تفاضل میانگی . در آخر این کهغریق در اجراي بهتر آزمون رست شد

  )P=763/0آزمون رست معنادار نبود( تجربی و کنترل درشاخص خستگی

  :بحث

هـوازي ناجیـان غریـق بـود.     هدف از این پژوهش مقایسۀ تأثیر تمرینات پلایومتریک در آب و خشکی بر توان بی

هـاي  و یا در مقایسه با تمـرین  )19و  18، 7هاي پلایومتریک به تنهایی(هاي زیادي در زمینۀ تأثیر تمرینپژوهش

هاي مختلف صورت گرفته اما پژوهش در مـورد مقایسـۀ تـأثیر    روي عملکرد ورزشکاران رشته) 20و  17، 6دیگر(

). نتایج این پـژوهش  22-17است(انجام شده هوازي بسیار کم این تمرینات در دو محیط آب و خشکی بر توان بی

متر(مجموع زمان استارت و شـنا   33در هر دو گروه آب و خشکی بر رکورد شناي نشان داد تمرینات پلایومتریک 

)، بـا مطالعـه   1999( و همکـاران  تـر کاسـور  شود. پیشکردن) ناجیان تأثیر معناداري دارد و سبب بهبود رکورد می

هفته سـه   20دقیقه شنا) و گروه تجربی( 90اي هر جلسههفته سه جلسه 20شناگر در دو گروه کنترل( 38عملکرد 

دقیقه تمرین پلایومتریک) به این نتیجه دسـت یافتنـد کـه هـر دو روش      15دقیقه شنا و  75اي هر جلسه جلسه

) و 1381). در همـین راسـتا، مقـدم(   12متـر شـناي کـرال سـینه دارد(     50تمرین تاثیر یکسانی بـر بهبـود رکـورد   

ت پلایومتریک را بر بهبود رکورد شـناي کـرال   ) در تحقیقات خود به ترتیب اثر مطلوب انجام تمرینا1383متجدد(
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) بـا  1375). هم چنین، سلیمانی(4،11( اندمتر سرعت چهار شناي تیم جوانان مورد تایید قرار داده 50سینه و رکورد

متر کرال سینه شناگران پسر بـه ایـن    100مطالعه اثر دو روش تمرینات بدنسازي با وزنه و پلایومتریک بر رکورد 

اي بـر ترقـی رکـورد    یافت که هر دو روش تمرینی به ویژه تمرینات پلایومتریک تاثیر قابل ملاحظهنتیجه دست 

انفجـاري بـه ویـژه تمرینـات پلایومتریـک       -). به طور کلی تمرینات قدرتی23( متر کرال سینه داشته است 100

و بـا توسـعه همـاهنگی    شامل حرکاتی هستند که براي تولید واکنش انفجاري از بازتاب کششـی اسـتفاده کـرده    

شـوند.  هـا مـی  انفجاري انـدام  -عضلانی سبب تقویت قدرت عضلانی و حرکت واکنشی -سازوکار دستگاه عصبی

) این مطلب را در بررسی اثر تمرینات پلایومتریـک بـر تـوان انفجـاري و تغییـر شـتاب       1378چنان که شهدادي(

، نیروي خارجی اعمال شده ناشـی از ویژگـی مقاومـت آب،    ). علاوه بر این16( بازیکنان مورد تایید قرار داده است

کوتاه شدن را فعال ساخته و در نتیجه انقباضات کانسـنتریک را توانمنـدتر    -وزن بدن و شتاب ثقل، چرخۀ کشش

  سازد.  می

ها را نیز نشان داد. در ایـن  در خشکی و آب بر طول شیرجۀ آزمودنی نتایج پژوهش اثر بخشی هر دو روش تمرین

ژوهش طول شیرجه شامل: مجموع زمان سکو (فاصلۀ زمانی بین وقوع محرك و لحظۀ جدا شدن از سکو)، زمان پ

پرواز (فاصلۀ زمانی بین لحظۀ جدا شدن از سکو و اولین تماس با آب) و زمان سـر خـوردن  (فاصـلۀ زمـانی بـین      

افزایش طول شیرجه بیشتر نتیجـۀ بهبـود   رسد ). به نظر می24( اولین تماس با آب تا اجراي اولین حرکت شنا) بود

زمان سکو و در پی آن زمان پرواز باشد. معمولاً افزایش توان خروجی تمرینـات پلیومتریـک از دو طریـق صـورت     

-گیرد. کشش سریع عضله که سبب فعال شدن رفلکس کششی و متعاقب آن افزایش تنش تولیدي عضله میمی

افزایـد. تمرینـات   زاي الاستیک عضله که بـر انقبـاض کانسـنتریک مـی    شود و آزاد شدن انرژي ذخیره شده در اج

پلیومتریک با کوتاه کردن فاز استهلاك و کاهش زمان الکترومکانیکال بین دو فاز اکسـنتریک و کانسـنتریک بـا    

سـازد.  سکو را کاهش داده و موجبات افزایش طول شـیرجه را فـراهم مـی   توقف بر روي افزایش تولید نیرو، زمان 

)، اسـتیمو  2005ابراین، با توجه به تائید تاثیر مطلوب تمرینات پلیومتریک بر رکورد پرش عمودي توسط مارتـل ( بن

توان احتمالاً به تمرینات پرشی در آب و خشـکی و  پیشرفت معنادار در طول شیرجه را می). 5،7)(2007جاکوبسن (

  ها نسبت داد.بهبود رکورد پرش

هـوازي،  رینات پلایومتریک در هر دو گروه آب و خشکی بر توان، شامل: توان بـی نتایج این پژوهش نشان داد تم

و  1هـاي ماسـاموتو  هـا بـا نتـایج پـژوهش    توان حداقل، توان حداکثر و توان متوسط تاثیر مطلوب دارد. این یافتـه 

رابینسـونو  . پیشـتر  )25و 5،16( همسـو بودنـد   )1388(علی زاده و نورشـاهی و  )1378شهدادي( و )2003همکاران(

)، تاثیر مطلوب تمرینات پلایومتریک در آب و خشـکی را بـر تـوان، گشـتاور و سـرعت گـزارش       2004همکاران (

)، اثر تمرینات پلایومتریک را بر بهبود تـوان پـا مـورد بررسـی قـرار داد؛      1382). در همین راستا مقدم(6( اندنموده

بهبـود تـوان پـاي     سـبب شـنا و تمرینـات پلایومتریـک     نتایج پژوهش حاکی از این بود که برنامه مختلط تمرین

). از آنجا که توان عبارت است از سرعت تولید نیرو؛ اگر تـوان را ترکیبـی از قـدرت و سـرعت     4( شودشناگران می

کند و سـپس کـاهش مـدت    بدانیم، براي افزایش آن دو راه وجود دارد: نخست افزایش نیرویی که عضله تولید می

شـود در  تولید نیرو. عموماًً براي افزایش نیروي عضله به تنهایی از تمرینات مقاومتی اسـتفاده مـی  زمان لازم براي 

قـدرتی یـا    -صورتی که براي افزایش همزمان نیروي عضلانی و به ویژه کاهش زمان تولیـد، تمرینـات سـرعتی   

آب در مقابـل تمـرین   گـردد.همچنین در مـورد مقایسـۀ اثـرات تمـرین پلایومتریـک در       پلیومتریک پیشنهاد می
  

1. Masamoto 
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رغم پیشرفت در هر دو گروه، تفاوت معناداري بین میانگین پیشرفت متغیرها در آب و  پلایومتریک در خشکی، علی

)، اسـتیم و  2005)، مارتـل و همکـاران(  2004رابینسـون و همکـاران(   هاي پـژوهش خشکی دیده نشد که با یافته

رغم پیشرفت در میانگین هر دو گروه تمرینی عمل آمده، علی هاي بهباشد. در بررسی) همسو می2007جاکوبسن (

  ).  5،6،7( آب و خشکی، بین میانگین دو گروه تفاوت معناداري وجود نداشت

تمرینـات پلایومتریـک بـراي بهبـود تـوان و سـرعت        پژوهش ها نشان می دهد کـه به طور کلی نتیجه گیري:

کند. لذا با توجه به این که انجام تمرینـات  ورزشکاران مفید هستند. نتایج این پژوهش نیز این موضوع را تأیید می

پلایومتریک در آب و خشکی، در این پژوهش فواید یکسانی را در پی داشته اسـت؛ در دسـترس بـودن آب بـراي     

هـاي  نیازي به وسایل خاص جهـت انجـام تمرینـات در آب و کـاهش احتمـال بـروز گرفتگـی       یناجیان غریق و ب

  دهد.عضلانی و آسیب مفصلی، تمرینات پلایومتریکی را در مقام ممتازي قرار می

تمامی افرادي که در ایـن پـژوهش   مراتب تشکر و قدردانی خود را از  ،: بدینوسیله نویسندگان مقالهسپاسگزاري

  و کلیۀ عزیزانی که در چاپ مقاله متحمل زحمت شده اند اعلام می دارند. اند بویژه ناجیان غریقشرکت داشته 
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