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  شناگرانهوازي  بيشناي كرال پشت برظرفيت هوازي و  تأثير تمرين با كفي شنا در
  

  3، نيما عظيمي 2، خسرو ابراهيم1حجت االله نيك بخت
  

  17/10/1390 :مقاله تاريخ پذيرش    27/04/1390 :مقاله تاريخ دريافت

  چكيده
 شناگرانهوازي  بيو هوازي  ظرفيتهدف اين پژوهش تعيين ميزان تأثير تمرين با كفي شنا بر 

نفر از شـناگران پسـر رده    20 دستيابي به اين هدف براي .بودپشت در شناي كرال  رده سني
با استفاده از روش  .ندانتخاب شد رهاي تهران و كرج به صورت هدفمندشه سال)17تا 9( سني

، سـال 56/13 ± 45/2با ميانگين سن تمرين با كفي شنا)( به دو گروه تجربي طبقه ايتصادفي 
تمرين ( وكنترلكيلوگرم  48/53 ±02/10ميانگين وزن و متر سانتي44/160 ±07/16ميانگين قد

و  سانتي متـر 44/159 ±37/13سال ميانگين قد44/13 ±29/2با ميانگين سن بدون كفي شنا)
هركدام از اين گروهها يك دوره تمريني  تقسيم شدند.كيلوگرم  93/53 ± 17/9ميانگين وزن

شناگران گروه تجربي در بخشي از تمرين از كفي شـنا  ( ا پشت سر گذاشتندهشت هفته اي ر
توان هوازي بـه روش مسـتقيم و بـا يـك     ، تمرين ةقبل و بعد از اين دور). كردند استفاده مي

 آزمون فزاينده با دو چرخه كارسنج دست و ظرفيت هوازي با استفاده از تعيين سرعت شنايي
هوازي اندام فوقاني با استفاده از آزمون وينگيت نه ثانيـه و   يهمچنين توان ب. گيري شد اندازه

 گيـري  اندازه متر شناي كرال پشت 100لاكتات بيشينه بعد از  گيري اندازههوازي با  ظرفيت بي
=  05/0با تعيـين  ا مستقل براي بررسي تفاوت بين گروهه t آزمون با استفاده از نتايج زير شد.
α :متـر كـرال    100باعث افزايش سرعت متوسط شناگران در  شنا تمرين با كفي به دست آمد

هـوازي و   تـوان بـي  ، V4، اما تمرين با كفي شنا تأثيري بر تـوان هـوازي  ). P≥05/0( شد پشت
بنـابراين   .P( < 05/0( شناگران نداشـت  متركرال سينه 400و سرعت متوسط  لاكتات بيشينه

 ـ تـوان  ، V4، بـر تـوان هـوازي   ل تـوجهي  استفاده از كفي در بخشي از حجم تمرين تأثير قاب
 . شناگران كرال پشت ندارد لاكتات بيشينهو عملكرد استقامتي هوازي  بي

  

  .لاكتات بيشينه، توان هوازي، كفي شنا :كليديواژگان 

                                                                                                                   
 . دانشيار دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقيقات تهران 1

 . استاد دانشگاه شهيد بهشتي 2

  . دانشجوي كارشناسي ارشد دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم تحقيقات (نويسندة مسئول) 3
Email: gn17na@yahoo.com 
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  مقدمه
اسـتفاده از شـيوه هـاي تمرينـي     ، افزايش عملكـرد رقـابتي   براي يكي از مؤثرترين و متداولترين روشها

در مـورد  اغلـب كارشناسـان   ، با وجود اختلاف نظرها در مورد روشهاي تمريني شناگران متفاوت است.
جـدا  انـد و ايـن تمرينـات را جـز      از جمله تمرينات مقاومتي هم عقيده اهميت روشهاي تمريني خاص

موضوع بسـيار   براي شناگران تمرينهاي مقاومتي). 4، 15( دانند ي قهرمانان شنا ميبرنامه تمرين نشدني
بحث ديگري كه شايد در شنا اهميت بيشتري نسبت به ساير رشته هاي ورزشـي  ). 4( اي است چيدهپي

از  بهتر است هر نـوع تمـرين  بنابراين شناگران ). 16( مسابقه و آزمون است، داشته باشد ويژگي تمرين
). 4( هنـد د انجام را جمله تمرينات مقاومتي در آب و با حركات مشابه تكنيك مورد استفاده در مسابقه

 تمـرين بـا  ، يكي از روشهاي تمرين مقاومتي متداول بين شناگران در رده هاي سني و سطوح مختلـف 
بـا هـدف افـزايش    ، به منظـور تمـرين مقـاومتي در آب    وسيلهاز اين  است. شناگران معمولاً 1كفي شنا

سـتفاده  در هنگـام شـنا ا   _ افزايش سطح مقطـع دسـت  به دليل  _ مقاومت آب در برابر حركت دست
برخي ، دهد ماده يا پديده اي است كه عملكرد را افزايش مي2يك كمك نيرو افزا). 5، 12، 18( كنند مي

 تواننـد موجـب تضـعيف عملكـرد شـوند      مـي ، هايي كه به عنوان نيروزا معرفي مي شـوند  مواد يا پديده
بـه   كـه  . كفي شـنا بودها از هم محك پژوهشهاي علمي خواهد  اين پديده تشخيص)؛ تنها راه 3كاه نيرو(

انجـام تمرينـات مقـاومتي در آب معرفـي      بـراي هاي نيرو افزاي مكانيكي و وسيله تمريني  كمكعنوان 
سؤالي ). 17( توسط پژوهشهاي علمي مورد تأييد قرار گيرد آن اثر گذاريتا  شوندبايد بررسي  ،شود مي

ان رده سـني بـا روشـهاي متـداول     كه مطرح است اين است كه آيا استفاده از كفي در تمرينات شناگر
  داشته باشد؟   اين شناگرانداري بر عملكرد و شاخصهاي فيزيولوژيكي  تواند تأثيرات معني فعلي مي

آمـادگي  ( آمـادگي جسـماني  ، عملكرد رقابتي) به تكنيـك ( در مسابقه شناگرانعملكرد ورزشي 
از ديـدگاه  ). 4( بستگي دارد آمادگي روانيو  پذيري و قدرت) انعطاف، آمادگي بي هوازي، هوازي

بدون در نظر گرفتن تكنيك و قامت جسماني) شنا كردن با بهترين زمـان  ( نيز سوخت و سازي
 دسـتگاه ). 9، 10( انـرژي متناسـب اسـت    دستگاه سه ةن با كل انرژي فراهم شده به وسيلممك

وليـه سـريع و   بازگشـت بـه حالـت ا   ، متر 50هوازي براي اجراي رقابتي در رويدادهاي بيشتر از 
داشـتن ظرفيـت   ( اسـتقامت ، در شـنا ). 1، 2، 4( اسـت حائز اهميت  افزايش تجديد قواي كامل

اين ، تأثير بسيار زيادي بر نتايج مسابقه دارد. براي شناگران استقامتي )VO2max وهوازي قوي 
ين اصل . استثنا براي ااستمشهود است. اين اصل براي شناگران سرعتي نيز معتبر  مسأله كاملاً

                                                                                                                   
1. Swim paddles (Or Hand paddles ) 
2. Ergogenic aids 
3. Ergolytic 
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در صورتي ممكن است كه شناگري بتواند كمبود اسـتقامت خـود را بـه وسـيله سـطوح بـالاتر       
شـناگران سـرعتي هنگـام    ). 4( لاكتات جبران كند. به هر حال اين جبران كردن محدود اسـت 

كنند . اين شناگران بايـد   هوازي استفاده مي مسابقه از دستگاههاي انرژي بي اسيد لاكتيك و بي
سيسـتم توليـد   ). 6، 7( ضربات سريع و توانمند بزنند تا با كارآيي در آب حركـت كننـد   بتوانند
براي فعاليتهاي انفجاري مانند سرعتيهاي كوتاه يا استارت ها  هوازي بي اسيد لاكتيك بي انرژي

اجراهـاي   به طور كلـي ). 1، 2، 4( بسيار مناسب است، كه نيازمند توليد انرژي انفجاري هستند
ح بالا تنها در صورتي ممكن است كه شناگر هر دو شرط زير را داشته باشد: ظرفيت ورزشي سط

بـالا) و    VO2maxتوانايي شناي سريع با لاكتات كم و دسـتيابي بـه   ( استقامتي) عالي( هوازي
 در نسـبتهاي كـاملاً  هـوازي   بياست ظرفيتهاي هوازي و  لازم). 4( هوازي بسيار قوي ظرفيت بي

). 2، 3، 16( شـود تـا بهتـرين اجـراي ورزشـي بـه هنگـام مسـابقه حاصـل          صحيح توسعه يابند
مطالعات اوليه نشان داده اند تمرين كودكان پيش از بلوغ تأثيري بر حـداكثر اكسـيژن مصـرفي    

عملكـرد دويـدن   ، اكسـيژن مصـرفي   دار در بيشـينة  ي بـدون افـزايش معنـي   آن ها ندارد اما حت
تحقيقات جديد  ند به طور قابل توجهي افزايش يافته بود.كودكاني كه مورد مطالعه قرار گرفته ا

اما تغييرات ديـده شـده   ، تر افزايش در ظرفيت هوازي كودكان بر اثر تمرين را گزارش كرده اند
تغييرات قابل توجه  احتمالاًكمتر از مقادير مورد انتظار در مورد جوانان و بزرگسالان بوده است. 

رسـد كوچـك بـودن     افتد. به نظر مـي  ر هنگام بلوغ اتفاق ميتري در حداكثر اكسيژن مصرفي د
هـوازي   بيتمرين  .استحجم ضربه اي محدوديت اصلي براي عملكرد هوازي در اين گروه سني 

گونـه تمرينـات افـزايش ميـزان      دهـد. بـه دنبـال ايـن     كودكان را افزايش مـي هوازي  بيظرفيت 
ميـزان بيشـنه    و ليت فسفو فروكتو كينـاز گليكوژن و افزايش فعا، ATP، استراحتي فسفوكراتين

هويه به عنـوان شاخصـي بـراي    ت ه است. همچنين گزارش شده آستانةلاكتات خون گزارش شد
  ). 17( يابد ساله افزايش مي 14تا  10با تمرين استقامتي در پسران ، لاكتات آستانة

ه برعملكـرد شـناگران و   اثر فعاليت با اين وسيل به يا، كفي شنا در موردپژوهشهاي انجام گرفته 
يـا اثـر تمـرين بـا ايـن وسـيله و       و  )21، 22، 23( اسـت  كـرده  توجهآنان  متابوليكيپاسخهاي 

ي يـا عملكـرد شـناگران در    تغييرات ايجاد شده در اثر استفاده از اين وسايل در ساختار جسـمان 
  ). 5، 19، 20( اند تمريني را مورد بررسي قرار داده يك دورة

عدم ، افزايش تعداد ضربه دست، پاسخ به فعاليت با كفي)( ر اثر فعاليت با كفي شنااغلب تحقيقات د
افزايش كار انجام شده در هر سيكل دست و كاهش كار انجام شده در يـك  ، طول ضربه دست تغيير

عـدم تغييـر در توليـد انـرژي و     ، )5، 21، 22، 23( افزايش سـرعت شـنا  ، )5، 20( مسافت مشخص
و زمان دستيابي به اكسيژن مصرفي  حداكثر در عدم تغيير، )22(هوازي  بيازي و زادسازي انرژي هوآ

  اند. را گزارش نموده )21، 23( غلظت لاكتات عدم تغيير، )21( حين شناحداكثر ضربان قلب  و آن
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استفاده از كفي را در  )1985( مگليسكو و همكاراندر مورد سازگاري در اثر تمرين با كفي شنا 
گيري كردند كه در اثر تمـرين   از تحقيق خود چنين نتيجه و ينات مقاومتي قلمدادء تمرشنا جز

داري پيـدا   افـزايش معنـي   و سرعت شـنا  ولي تعداد ضربات كند  ير نمييبا كفي طول ضربات تغ
در مقاله اي تحت عنوان توان پيشروي در آب اعـلام  ) 1998( كريس هاپ گراوف). 19( كند مي

به بررسـي   )1386( سرحد آقايي). 5( بهبود قدرت شنا گران موثر است كرد استفاده از كفي در
طـول و زمـان   تعـداد،  ، متر شناي كرال سـينه  100و  50، 25تأثير تمرين با كفي شنا بر زمان 

كينماتيكي اخير را با زمانهـاي   عاملو رابطه بين سه  است ضربه دست در اين مسافتها پرداخته
. بنابر نتايج اين تحقيق تمرين با كفي شنا بر دادورد بررسي قرار به دست آمده در آن مسافتها م

؛ يعني باعث بهبود سرعت شناگران در ايـن  استمتر كرال سينه مؤثر  100و  50زمان شناهاي 
افـزايش تـواتر   ). 5( نـدارد متر كـرال سـينه    25مسافتها خواهد شد ولي تأثيري بر زمان شناي 

بهبود عملكرد به ( افزايش سرعت شنا، افزايش قدرت، تضربه دسعدم تغيير طول ، ضربه دست
خصوص عملكرد سرعتي) در اثر تمرين با كفي شنا نتايجي هستند كه در اغلب پژوهشهايي كه 

  ). 19، 5( استپيرامون اين موضوع انجام شده مورد تأييد قرار گرفته 
يـت بـاكفي شـنا معطـوف     پژوهشگران مختلف اغلب توجه خود را به تأثير فعالبا توجه به اينكه 

و سـازگاريهاي   و كمتر تأثير استفاده بلند مدت يعني تمرين با اين وسـايل  )21، 22، 23( كرده
معدود تحقيقاتي هم كه تأثير تمرين با كفي را مورد  .را مورد توجه قرار داده اند احتمالي حاصل

شناگران توجه كرده و دلايل  بررسي قرار داده اند بيشتر به تأثير اين تمرينات بر عملكرد رقابتي
سرعت شنا) را بيشتر در بين عوامل كينماتيكي مثل تـواتر  ( تغييرات ايجاد شده در اين عملكرد

هـاي فيزيولـوژيكي تـأثير گـذار احتمـالي      عامـل  و كمتر بـه  كرده جستجو  ضربه دستو طول 
امكان تأثير تمرين با و  )4( مؤثر بر عملكرد رقابتي يمواردبا توجه به  .)5، 19، 20( اند پرداخته

امكان اثر گذاري تمـرين بـا كفـي بـه عنـوان       )،21( كفي شنا بر انرژي مصرفي در طول تمرين
استقبال ورزشكاران و مربيـان آنهـا از ايـن     و )3، 5، 18، 19(هوازي  بيتمرين مقاومتي بر توان 

از جملـه شـناگران   امكان استفاده از كفي شنا براي شناگران رشته هـاي مختلـف    )،18( وسيله
بررسي تـأثير يكـي از انـواع روشـهاي     ، در اين زمينهفقدان پژوهشهاي لازم  و) 18( كرال پشت

تمرين مقاومتي رايج در بين شناگران بـر عملكـرد رقـابتي و فاكتورهـاي فيزيولـوژيكي مربـوط       
اي هـر  برهوازي  بياهميت نسبي آمادگي هوازي و  با توجه به ضروري به نظر مي رسد. از طرفي

لزوم دستيابي شناگران به نسبت صحيحي از اين  ،)4، 9( شناگران سرعتي و استقامتي دو دستة
بررسي تأثير تمرينات مخـتلط و همچنـين اثـر متقابـل      اهميت ويژة ،)3، 9، 10، 16( فاكتورها

 ) پژوهش حاضر ميزان تأثير تمرين با كفـي 4، 16، 17( بر يكديگرهوازي  بيويژگيهاي هوازي و 
، شناگران كرال پشـت  هوازي بيظرفيت و توان هوازي و  وعملكرد سرعتي و استقامتي نا را برش
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بـه ويـژه    _با توجه به افزايش احتمال آسـيب ديـدگي در شـناگران   . داده استمورد بررسي قرار
لزوم استفاده از ايـن وسـايل    _)18( شناگران نوجوان در صورت تمرين بيش از حد با كفي شنا

  مورد بررسي قرار گيرد.   ، به شيوه اي كه در جامعه آماري مورد نظر كاربرد داردكمك تمريني 

  پژوهشروش 
پس آزمـون بـا گـروه     –طرح تحقيق پيش آزمون  .استاين پژوهش از نوع تحقيقات نيمه تجربي 

براي اجراي اين طرح از بين پسران شـناگر   .به عنوان طرح تحقيق اين پژوهش انتخاب شد1كنترل
آزمـودني هـاي در   نفر به صورت هدفمنـد بـه عنـوان     20، سال) تهران و كرج 17تا  9( يرده سن

، ملاك انتخاب اين آزمودنيها برخورداري از سلامت كامـل  .انتخاب شدند پژوهش ةنموندسترس و 
والـدين  ، و موافقت شناگران داشتن حداقل يك سال سابقه تمرين مستمر)( توانايي انجام تمرينات

بعـد از تأييـد سـلامت شـناگران انتخـاب شـده        ها با شركت در اين طرح پژوهشي بود.و مربيان آن
بـا  ؛ بـه دليـل بـالا بـودن دامنـه تغييـرات سـن        شانتوسط پزشك و كسب رضايت كتبي از والدين

تمـرين بـدون   ( تمرين با كفي شنا) و كنترل( به دو گروه تجربي اي طبقهاستفاده از روش تصادفي 
  .ارائه شده است 1. مشخصات آزمودنيها در جدولكفي شنا) تقسيم شدند
  شركت كننده در پژوهش. مشخصات توصيفي آزمودنيهاي 1جدول 

تعداد  ♂ه ها گرو
 نمونه

 شاخص        
  انحراف   ميانگين  حداكثر  حد اقل ويژگي

  استاندارد

  گروه تجربي
گروه تمرين (  

  ) با كفي شنا
  نفر 10

 سن
  455/2  56/13  17  9 (سال)
 قد

  071/16  44/160  178  135 )سانتي متر(
 وزن

  021/10  48/53  2/65  8/36 )كيلوگرم(
 ضربان قلب استراحت

 77/9 33/81 98 70 (تعداد در دقيقه)

  224/2  70/20  73/25 09/18 شاخص توده بدن

  گروه كنترل
گروه تمرين ( 

بدون كفي 
  )شنا

  نفر 10

 سن
  297/2  44/13  16  9 (سال)
 قد

  371/13  44/159  175  133 )سانتي متر(
 وزن

  173/9  93/53  66  9/35 )كيلوگرم(
 ضربان قلب استراحت

  79/7  44/80 93 72 (تعداد در دقيقه)
  118/1  07/21  25/22 61/18 شاخص توده بدن

                                                                                                                   
1. Pretest – Posttest Control Group Design 
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تمرين هشـت هفتـه اي    ةيك دوربراي آزمودنيهاي هر دو گروه  براي دستيابي به هدف پژوهش
تمرينـي ايـن دو گـروه در اعمـال      ةطي اين دوره تنها تفـاوت برنام ـ  نظر گرفته شد. درشنا در 

دستكاري تجربي در تمرينات شـنا بـا    دستكاري تجربي توسط محقق در مورد گروه تجربي بود.
به اين ترتيب كـه آزمودنيهـاي گـروه تجربـي در بخشـي از       .استفاده از كفي شنا صورت گرفت

  شنا كردند.، فيبرنامه تمريني خود با ك
  تمرين ةبرنام

 دورةايـن   .براي آزمودنيهاي دو گـروه در نظـر گرفتـه شـد    چهار هفته اي) ( دو برنامه يك ماهه
روز در هفتـه تمـرين    3شـناگران   .ن رسـيد ااواخر مرداد ماه شروع و اواخر مهرماه به پاي تمرين
را پشـت سـر    ه تمـرين جلس ـ 24تمرين آزمودنيهـا   دورةبنابراين در طول هشت هفته  .ندداشت

در طراحي برنامه تمرين براي تعيين حجـم اوليـه و ميـزان شـدت تمـرين از مقـادير       . گذاشتند
هـم از نظـر حجـم     ،براي اعمال اضافه بار .تمرين استفاده شد دورةتمريني آزمودنيها در قبل از 

دت بـراي مشـخص كـردن ش ـ   ). 6، 7( اسـتفاده شـد   1تمرين و هم از نظر شدت از روش پلكاني
 نظـام طبقـه بنـدي تمـرين در انسـتيتو ورزش اسـتراليا      سرعت شنا در هر اينتروال) از ( تمرين

درصـد ضـربان قلـب     95تـا   65شـدت تمـرين بـين    ). 3( روش شش طبقه اي) استفاده شـد (
با سرعت مسابقه) نيز در برنامه گنجانـده شـده   ( اينتروالهاي سرعتي، علاوه بر آن .اي بود ذخيره

ينان از فعاليت آزمودنيها در شدت مناسب و مطابق برنامه تمرين از روش تعيـين  براي اطم بود.
در طـول  ). 13( استفاده شد ضربان قلب ذخيره)( 2ضربان قلب هدف با استفاده از روش كارونن

ميانگين درصد شنا با كفي در ، متر 3/2191تمرين ميانگين مسافت شنا در هر جلسه  دورةاين 
ميانگين درصد شـناي  ، متر 415نگين مسافت شنا با كفي در هر جلسه ميا، %75/18هر جلسه 

متر و كـل مسـافت    50400 كل مسافت تمرين در طول دوره، %5/67 در هر جلسه پشتكرال 
مسافتهاي مربوط به بخش تمرين با كفي 90بيش از %متر بود.  9545شنا با كفي در طول دوره 

شـناگران گـروه   ). متـر  8920( كردنـد  اسـتفاده  پشـت كرال  از شناي، ي گروه تجربيآزمودنيها
) شـنا  از نظـر شـدت  ( مشابه گروه تجربـي  مرين با كفي را بدون كفي و كاملاًكنترل بخشهاي ت

دقيقـه   10، آزمودنيهاي دو گروه تجربي و كنترل قبـل از شـروع برنامـه تمرينـي اصـلي      كردند.
از تمرينـات ويـژه شـنا    . شـتند در دستور كار خود دارا  برنامه گرم كردن شامل حركات كششي

 و تمرينات ضربه پا نيز در برنامه تمريني آزمودنيها گنجانده شده بود.3شناي ساده شدهتمرينات 

                                                                                                                   
1. Step or undulatory approach 
2. karvonen 
3. Drill 
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 3و  2در جـداول   برنامه تمريني مورد اسـتفاده در طبقـه تمرينـات مخـتلط جـاي مـي گيـرد.       
  .استقابل مشاهده ا برنامه هاي چهار هفته اي ويژگيهاي مرتبط ب

  
  هفته اول 4ژگيهاي برنامه تمريني برخي از وي .2جدول 

هفته ها
  

  
ويژگيها  

  
  روزهاي
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فت

سا
ن م

تري
كم

)
m(  

ت (
پش

ال 
 كر

اي
شن

ت 
ساف

م
m(  شت
ل پ

كرا
ي 
نا ش

ت 
ساف

د م
رص

د
  

شت
ل پ

كرا
ي 
شنا
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 )
m(  

هفته اول
  200  65  975  25  50  25 100 10 150 15 225 1500  شنبه1  

  225  65  1075  25  50  25 100 10 165 15 250 1650  شنبه3
  240  65  1175  25  50  25 100 10 180 15 270 1800  شنبه5

  665  65  3225  25  50  25 100 10 500 15 745 4950  كل

هفته دوم
  325  65  1175  25  75  25 100 10 180 20 360 1800  شنبه1  

  350  65  1270  25  75  25 100 10 195 20 390 1950  شنبه3
  375  65  1365  25  75  25 100 10 210 20 420 2100  شنبه5

  1050  65  3800  25  75  25 100 10 585 20 1170 5850  كل

هفته 
سوم

  375  65  1365  15  75  15 200 10 210 20 420 2100  شنبه1  
  400  65  1460  15  75  15 200 10 225 20 450 2250  شنبه3
  435  65  1560  15  75  15 200 10 240 20 480 2400  شنبه5

  1210  65  4390  15  75  15 200 10 675 20 1350 6750  كل

هفته چهارم
  375  65  1365  15  100  15 200 10 210 20 420 2100  شنبه1  

  350  65  1270  15  100  15 200 10 195 20 390 1950  شنبه3
  325  65  1175  15  100  15 200 10 180 20 360 1800  شنبه5

  1050  65  3800  15  100  15 200 10 585 20 1170 5850  كل
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  هفته دوم 4ژگيهاي برنامه تمريني از وي برخي .3جدول 

هفته ها
ويژگيها           
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م
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 )
m(  

هفته 
پنجم

  250  70  1260  25  75  25 100 10 180 15 270 1800  شنبه1  
  275  70  1365  25  75  25 100 10 195 15 295 1950  شنبه3
  295  70  1470  25  75  25 100 10 210 15 315 2100  بهشن5

  820  70  4100  25  75  25 100 10 585 15 880 5850  كل

هفته 
ششم

  400  70  1575  25  100  15 200 10 225 20 450 2250  شنبه1  
  425  70  1680  25  100  15 200 10 240 20 480 2400  شنبه3
  450  70  1785  25  100  15 200 10 255 20 510 2550  شنبه5

  1275  70  5040  25  100  15 200 10 720 20 1440 7200  كل

هفته 
هفتم

  475  70  1890  15  200  15 200 10 270 20 540 2700  شنبه1  
  500  70  1995  15  200  15 200 10 285 20 570 2850  شنبه3
  525  70  2100  15  200  15 200 10 300 20 600 3000  شنبه5

  1500  70  5985  15  200  15 200 10 855 20 1710 8550  كل

هفته 
هشتم

  475  70  1890  15  200  15 200 10 270 20 540 2700  شنبه1  
  450  70  1785  15  200  15 200 10 255 20 510 2550  شنبه3
  425  70  1680  15  200  15 200 10 240 20 480 2400  شنبه5

  1350  70  5355  15  200  15 200 10 765 20 1530 7650  كل
  

فعاليتها و تمرينات روزهاي آزمون و روز قبل آزمونها كنترل شد و محقق ، ش تغذيهدر اين پژوه
  تمرين كنترلي بر ساير متغيرهاي اثرگذار نداشته است.  دورة لدر طو

براي اعمال دستكاري تجربي از كفي شنا با مارك تجاري پيشكوه ساخت ايران استفاده شد. اين 
سانتي متري در  65/181مساحت و  54اندازه با محيط  نوع كفي در طبقه بندي كفي ها از نظر

اي شـكل و يـك بخـش     گيـرد. ايـن كفـي از دو بخـش ذوزنقـه      كفي هاي متوسط قرار مـي  ةرد
طول آن در بلندترين بخـش  . تشكيل شده است داردمستطيل شكل كه بين اين دو بخش قرار 

هاي بـدون   از نوع كفي و سانتي متر است 12ترين بخش  سانتي متر و عرض آن در عريض5/17
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 در و كه براي شـناگران رده سـني قابـل اسـتفاده     اي اين نوع كفي با توجه به اندازه .است روزنه
  انتخاب شد.، باشد دسترس براي جامعه آماري

  گيري اندازهروشهاي 
ترازوي ديجيتالي ساخت كشور تايوان با مارك تمرين با استفاده از  دورةجرم بدن قبل و بعد از 

 100حداقل دقت اين تـرازو  . و با واحد كيلوگرم بيان شد گيري اندازه Electronic Scaleري تجا
عملكـرد  ( متـر  400و  100ها بـراي تعيـين سـرعت متوسـط شـناهاي       ركوردگيري .استگرم 

و با تقسيم مسافت شنا بـر زمـان    متر انجام شد 25سرعتي و استقامتي) در يك استخر با طول 
   ) محاسبه شد.m/s( ه) سرعت متوسط شنا با واحد متر برثانيهبه ثاني( دست آمدهب

وش مسـتقيم و بـا   ) بـا ر VO2 maxحد اكثر اكسيژن مصـرفي يـا   ( توان هوازي پژوهشدر اين 
بـا مـارك تجـاري    ( 2گازهـاي تنفسـي   ةو دسـتگاه تجزي ـ  1كارسـنج دسـت   ةاستفاده از دوچرخ

Cosmed  و مدلQuark b2  شـد.  گيـري  انـدازه آزمـون فزاينـده   با اجـراي يـك    ) ايتالياساخت 
پنج دقيقه ركـاب زدن  پنج دقيقه گرم كردن عمومي و  :وكل آزمون اجرايي به شرح زير بودپروت

دوچرخـه كارسـنج   ( با دوچرخه دست سپس براي شروع آزمون مقاومـت چـرخ روي سـطح دو   
كـه در ايـن    سـاخت كشـور ايتاليـا    TOP – XTمـدل   TECHNOGYMدست با مارك تجاري 

بـه   و از آزمودني خواسـته شـد   شده) قرار داده است 3سطح تلاش 20ون استفاده شد داراي آزم
 ،دور در دقيقه ركاب بزند بعد از اتمام سه دقيقه  سـطح تـلاش   30مدت سه دقيقه و با سرعت 

 35يعنـي  ( شددقيقه اضافه  يعني سطح چهارم) و سرعت هم پنج دور در( دو سطح بالاتر رفته
يك دقيقه با اين سرعت و شـدت بـه ركـاب زدن ادامـه      شداز آزمودني خواسته  .دور در دقيقه)

دور در دقيقه به سرعت ركاب زدن اضـافه   5در پايان هر دقيقه دو سطح به سطح تلاش و  .دهد
مرحله از شروع آزمون با به حـداكثر رسـيدن سـطح تـلاش از آن پـس       10بعد از گذشت  .شد

و آزمودني با همان سرعت و شدت بـه ركـاب زدن ادامـه     هشدت و سرعت ركاب زدن ثابت ماند
د. در هر مرحله از آزمون بالا با مشاهده يكي از موارد زير آزمون قطع شده و مقـدار اكسـيژن   اد

اكسيژن مصـرفي بـا   ( مصرفي آزمودني در آن لحظه به عنوان حداكثر اكسيژن مصرفي ثبت شد
بالا رفتن ضربان قلب آزمـودني و رسـيدن   : )شودواحد ميلي ليتر بر كيلوگرم در دقيقه بيان مي 

عدم مشاهده پيشرفت و  عدم توانايي آزمودني در حفظ سرعت مورد نياز، به مرز ضربان حداكثر

                                                                                                                   
1. Arm Ergometer 
2. Gas Analyser 
3. Effort level 
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لازم به ذكر است اين آزمون محقق ساخته بوده و بـه روش   در مقدار اكسيژن مصرفي آزمودني.
همچنين اندازه چرخ كارسنج با توجـه بـه   در اين آزمون اندازه ماسك و  يابي شد.  صوري اعتبار

اه با توجه به نيـروي فـرد تنظـيم    . سطح تلاش يا مقاومت دستگبودقامت آزمودني قابل تنظيم 
و هر آزمودني با توجه به شرايط جسماني و  شتد و در مرحله آخر محدوديت زماني وجود نداش

  آزمون را ادامه دهد. ستانگيزشي خود مي توان
 .)8، 11( اندام فوقاني از آزمون وينگيت نه ثانيـه اسـتفاده شـد   هوازي  بيتوان  ريگي اندازهبراي 

 BieRaceمـدل  TECHNOGYM با مارك تجـاري  براي اجراي اين آزمون از دوچرخه كارسنج

(HC1600) را بـا واحـد    در زمان آزمـون هوازي  بيتوان اوج بعد از اتمام آزمون  كه استفاده شد
طور خودكار  آزمون مقاومت چرخ با توجه به وزن و قدرت آزمودني به در اين د.اوات نشان مي د

مسـافت  ( شد و با استفاده از اين نيروي وارده و با توجه به كار انجام شده توسط دستگاه تنظيم
  د.يتوان فرد محاسبه گرد، طي شده) در نه ثانيه

V4 _  بـا   _ليتـر اسـت  سرعت شنايي كه در آن سرعت ميزان لاكتات خون چهار ميلي مـول در
ظرفيت هوازي شناگر  ةكه نشان دهند ،استفاده از آزمون اصلاح شده جان آلبرخت محاسبه شد

 20( متـر شـناي زيـر بيشـينه     400سرعت متوسط  گيري اندازهدر اين آزمون با ). 4، 14( است
ين بيشـتر  گيـري  اندازهمتر شنا با حداكثر سرعت و  100و سرعت متوسط  ثانيه بالاتر از ركورد)

هر يك دقيقه بعد از فعاليت هوازي و هر سه ( خون كامل بعد از اتمام فعاليتها لاكتات درمقدار 
 –و رسم نمودار لاكتات شد)  گيري اندازهتا كاهش ميزان لاكتات هوازي  بيدقيقه بعد از فعاليت 

ذكر است  و با واحد متر برثانيه بيان شد. لازم به براي هر آزمودني تعيين شد V4سرعت مقدار 
فاصـله   .كرال پشت شـنا شـد   متر بيشينه 100شناي  كرال سينه و متر 400شناي زير بيشينه 

 5( دقيقه اسـتراحت فعـال   15آزمودنيها يكسان و شامل ي اين دو مرحله آزمون براي همة زمان
منظـور از لاكتـات   . بـود ) ضـربان قلـب ذخيـره   %  50دقيقه شنا با شدت  10دقيقه راه رفتن و 

متر  100شده لاكتات خون پس از  گيري اندازه) در اين تحقيق حداكثر مقدار LAmax( بيشينه
مقادير لاكتات ). 4، 14( استشناگر هوازي  بيظرفيت ة كه نشان دهند استشنا با تمام سرعت 

 گيـري  انـدازه هـاي متـوالي بـا اسـتفاده از دسـتگاه       گيري اندازهبا  بند انگشت)( از خون مويرگي
و با  گيري اندازه 77ساخت آلمان و كيت كد  lactate squatبا مارك تجاري  1حمللاكتات قابل 

  . شدواحد ميلي مول در ليتر بيان 
   

                                                                                                                   
1. lactometer 
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  روشهاي آماري
 ميانگين) و شاخصهاي پراكندگي( براي توصيف متغيرها از آمار توصيفي و شاخصهاي تمايل مركزي

نظور آزمون فرضيه هاي پژوهش بعد از بررسي دامنه تغييرات و انحراف استاندارد) استفاده شد. به م(
براي گروههاي مسـتقل    tجهت بررسي تفاوت بين دو گروه كنترل و تجربي از آزمون ، پيش شرطها

جفـت شـده بـراي گروههـاي      tآزمون  از، و براي بررسي تفاوت درون گروهي در هر كدام از گروهها
 SPSS (version 11.0)نرم افزار آمـاري  ، نيزط . براي انجام محاسبات آماري مربواستفاده شدوابسته 

  تعيين شده است. α= 05/0 داري در اين تحقيق . سطح معنيمورد استفاده قرار گرفت
  ها يافته

تمـرين بـراي هـر دو گـروه      دورةنتايج به دست آمده از آزمونهـا در قبـل و بعـد از     4در جدول 
  تمرين بدون كفي ارائه شده است. و تمرين با كفي
  . ارزشهاي متغيرها در پيش آزمون و پس آزمون در دو گروه تجربي و كنترل.4ل جدو

   شاخص
  انحراف استاندارد  ميانگين  حد اكثر  حداقل 

  
  متغير

  
  مرحله

          
  آزمون
 گروهها

پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پيش 
  آزمون

پس 
  آزمون

پيش 
  آزمون

پس 
  زمونآ

 جرم بدن
 )kg( 

  48/10  02/10  64/53  48/53  65 20/65 9/35 8/36 تجربي
  89/9  17/9  06/54  93/53  60/65 66 8/34 9/35 كنترل

سرعت متوسط
متر كرال 100

 m/s پشت

  15/0  14/0  01/1  80/0  21/1 96/0 78/0 57/0 تجربي
  121/0  125/0  88/0  82/0  01/1  93/0  69/0  60/0  كنترل

 طسرعت متوس
متر كرال 400

 m/s سينه

  133/0  132/0  77/0  71/0  91/0 85/0 58/0 55/0 تجربي
  10/0  11/0  73/0  66/0  90/0  85/0  57/0  52/0  كنترل

 توان هوازي
 )VO2max)  
 )ml/kg.min)

  

  67/3  85/3  66/31  11/29  37 35 26 23 تجربي
  42/3  16/3  02/31  03/29  36  34  25  24  كنترل

V4 
  (ظرفيت هوازي) 

 )m/s) 
  115/0  116/0  789/0  720/0  92/0 83/0 60/0 54/0 تجربي
  104/0  102/0  716/0  665/0  870/0  825/0  58/0  54/0  كنترل

 توان بي هوازي
 )w) 

  94/54  58/49  6/144  8/121  240 214 70 56 تجربي
  39/49  89/47  5/128  6/121  212 205 64 59 كنترل

LAmax 
  هوازي) (ظرفيت بي 

mmol / lit

  91/0  96/0  18/9  13/8  30/10 30/9 70/7 80/6 تجربي
  92/0  96/0  55/8  17/8  70/9 40/9 30/7 80/6 كنترل
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شـده در   گيـري  انـدازه تمرين نسبت به مقادير  دورةآزمودنيهاي گروه تجربي و كنترل بعد از  جرم بدني
  ). P < 05/0( نشده پيش آزمون تغيير معني داري نداشت و اختلاف معني داري بين دو گروه مشاهد

پيش آزمون و پس آزمـون در  به دست آمده در  يها ميانگينوابسته براي مقايسه  tنتايج آزمون 
متـر كـرال پشـت     100بين ميانگين سرعت متوسط شـناي   دو گروه تجربي و كنترل نشان داد

 د داردداري وجـو  تمرين در هر دو گروه تفاوت معنـي  دورةقبل و بعد از ، متر كرال سينه 400و
)05/0 ≤P .(هاي بين گروهي براي بررسي تفاوت موجود بين ميانگين پيش آزمونهـا   در مقايسه

متر دو گروه  100و پس آزمونهاي دو گروه تجربي و كنترل بين ميانگين سرعت متوسط شناي 
) ولي بين ميـانگين  P < 05/0( داري مشاهده نشد تجربي و كنترل در پيش آزمون تفاوت معني

داري وجود  متر دو گروه تجربي و كنترل در پس آزمون تفاوت معني 100توسط شناي سرعت م
متر كرال سينه تفاوتي بين  400در مورد سرعت متوسط شناي شناگران در ). P ≥ 05/0( دارد

توان هوازي هر دو گروه ). P < 05/0( دو گروه در پيش آزمونها و پس آزمونها مشاهده نمي شود
) ولـي تفـاوتي بـين دو گـروه     P≥ 05/0( داري افزايش داشت معني به طور تمرين دورةدر طول 

  .)P < 05/0( تجربي و كنترل چه در پيش آزمون و چه پس آزمون مشاهده نشد
 V4 )  تمـرين نسـبت بـه     دورةهـاي گـروه تجربـي و كنتـرل بعـد از       ظرفيت هـوازي) آزمـودني

 ـ  )≥P 05/0( داري نشـان داد  آزمون افزايش معنـي  پيش داري  ين دو گـروه تفـاوت معنـي   ولـي ب
سرعت شناگران در پـيش آزمـون و پـس    نمودار لاكتات  1در شكل ). P < 05/0( مشاهده نشد

دراين شكل انتقال نمودار به سمت راست حاكي از افـزايش ظرفيـت    است.آزمون قابل مشاهده 
  ). 4( است) در آزمودنيهاي هر دو گروه V4( هوازي

  
  گروه تجربي            آزمون : پيش                   

   : پس آزمون              گروه كنترل                         

  در پيش آزمون و پس آزمون سرعت شناگران دو گروه تجربي  و كنترل –نمودار لاكتات  .1شكل 
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  قل تفاوت معني داري مشاهده نشد.) مست tوابسته (در آزمون  t* و ** تفاوت معني دار بين دو ميانگين در آزمون 

) ) جVO2max( ) ب) ميانگينهاي توان هوازيV4: الف ) ميانگينهاي ظرفيت هوازي ( 2شكل 
 )LAmax( هوازي (لاكتات بيشينه) هوازي اندام فوقاني د) ميانگينهاي ظرفيت بي ميانگينهاي توان بي

  قبل و بعد از دورة تمرين. بدون كفي)(تمرين  و كنترل )PADتمرين با كفي (آزمودنيهاي دو گروه 

 الف

 ب

 ج

 د
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دار در طول دورة تمرين در هـر دو گـروه    ها پيشرفت معني هوازي اندام فوقاني آزمودني توان بي
آزمون مشـاهده نشـد    آزمون و چه پس ولي تفاوتي بين دو گروه چه در پيش. )≥P 05/0داشت (

)05/0> Pهوازي ( ). ظرفيت بيLAmax كنترل در طـول دورة تمـرين   ) شناگران گروه تجربي و
داري در  ولـي بـين دو گـروه تفـاوت معنـي      .)≥P 05/0داشـت (  و افـزايش  دار معنـي  نيز تغييـر 

هاي مربوط بـه تـوان و    ميانگين 2). در شكل P < 05/0آزمون وجود نداشت ( آزمون و پس پيش
  .استآزمون قابل مشاهده  آزمون و پس هوازي دو گروه در پيش ظرفيت هوازي و بي

  بحث 
با توجه به كمبود اطلاعات در مورد تأثير تمرين با كفي بـر فاكتورهـاي فيزيولـوژيكي و عوامـل     

پژوهش حاضر با هدف بررسي تأثير اين تمرينات بر عملكرد رقابتي شـناگران  ، آمادگي جسماني
بـه انجـام رسـيد و نتـايج زيـر      ، و دلايل فيزيولوژيكي تأثيرات احتمالي در شناگران كرال پشـت 

  اصل شد.ح
جرم بدن شناگران هر دو گروه تمرين با كفي و تمـرين   يافته هاي تحقيق حاضر نشان مي دهد

داري نداشته و در پيش آزمون و پس آزمون يكسان  تمرين تغيير معني دورةبدون كفي در طول 
بوط عضله مر ةبدون چربي و انداز ةبدن به ويژه تود ةبيشينه به اندازهوازي  بياجراي  .بوده است

هـاي موجـود در    بيشـينه بـا تفـاوت   هوازي  بيهاي موجود در اجراي  مي شود. برخي از تفاوت
با توجه به عدم تغيير جرم بدن احتمال تغيير  .)2، 16( عضلاني رابطه مستقيم دارد ةميزان تود

محاسبه درصد چربي آزمودنيها در دو مرحله آزمون يـا  ( توده عضلاني بايد با تعيين تركيب بدن
مستقيم توده عضلاني) بررسي شود تا بتوان در مورد تأثير تغيير تـوده عضـلاني بـر     گيري ندازها

  .  اين كار در اين پژوهش ميسر نيست .عوامل فيزيولوژيكي مرتبط اظهار نظر كرد
كـه در ايـن پـژوهش     _متر شناي كرال پشـت  100نتايج اين تحقيق نشان داد سرعت متوسط 

 دورةدر هر دو گروه تجربي و كنترل بعد از  _ملكرد بي هوازي) استع( نماينده عملكرد سرعتي
%  10% و در گـروه كنتـرل   25/26در گروه تمرين با كفـي ايـن پيشـرفت     فت.تمرين افزايش يا

به دليل طرح تحقيق انتخاب شده براي اين پژوهش نمي تـوان ايـن تغييـرات را حاصـل      است.
دار موجود بين دو گروه تجربي و كنترل در مقادير  يولي تفاوت معن .تمرينات انجام شده دانست

اسـتفاده از كفـي در بخشـي از برنامـه     ( نشان از تأثير دستكاري تجربـي  ،حاصل در پس آزمون
متر شناي كرال پشت شناگران گروه تجربـي دارد   100تمريني گروه تجربي) بر سرعت متوسط 

مگليسكو  ست. اين يافته با نتايج تحقيقهاي دو گروه شده ا كه باعث ايجاد اختلاف در ميانگين
  ). 5( ) همخواني دارد1386( آقايي ) و1985( و همكاران
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كـه در ايـن پـژوهش نماينـده عملكـرد      _متر شناي كـرال سـينه    400افزايش سرعت متوسط 
تمرين مشـاهده   دورةدر هر دو گروه تجربي و كنترل بعد از  _هوازي شناگران) است( استقامتي
ه دليل مشابه اين تغييرات را نيز نمي توان حاصـل از انجـام تمرينـات در هـر دو     كه ب ،مي شود

آزمـون   آزمون در پـس  گروه دانست. در اين مورد يعني عملكرد استقامتي شناگران همانند پيش
تـوان چنـين    مـي  بنـابراين  داري بين دو گروه تجربي و كنتـرل مشـاهده نشـد.    هم تفاوت معني

تحقيـق   باكفي شنا تـأثيري برعملكـرد اسـتقامتي شـناگران نـدارد.      تمرين گيري كرد كه نتيجه
  موافق يا مخالفي در اين زمينه يافت نشد.

 تمـرين بـه طـور    دورة) آزمودنيهاي هر دو گروه در طول هشـت هفتـه   VO2max( توان هوازي
آزمـون تفـاوت    آزمون و پـس  بين دو گروه تجربي و كنترل در پيش اما .داري افزايش يافت معني

تـوان چنـين    بنابراين مي .داري از نظر ميزان حداكثر اكسيژن مصرفي مشاهده نشده است عنيم
) V4( ظرفيـت هـوازي   گيري كرد كه تمـرين بـا كفـي تـأثيري بـر تـوان هـوازي نـدارد.         نتيجه

% افزايش داشـت كـه هـر    6/7% و گروه كنترل5/9تمرين  دورةهاي گروه تجربي بعد از  آزمودني
دار  ولي اين افزايش باعث ايجـاد اخـتلاف معنـي    .دار بود نظر آماري نيز معنيدوي اين مقادير از 

رسد استفاده از كفي نتوانسته محـرك كـافي بـراي     به نظر مي بين دو گروه در پس آزمون نشد.
داري بـر   يعني تمرين با كفـي اثـر معنـي    .ايجاد تغييرات در ظرفيت هوازي شناگران اعمال كند

اگران نداشت كه با نتيجه به دست آمده در مـورد عملكـرد اسـتقامتي    توان و ظرفيت هوازي شن
حداكثر ، در منابع مختلف آمده است تمرين هوازي در افراد نوجوان شناگران نيز همخواني دارد.

 احتمـالاً  .دهد تغيير نمي، رود اكسيژن مصرفي را به آن اندازه كه از محركهاي تمريني انتظار مي
قلب دارد. اما تحقيقات مختلـف   ةر اكسيژن مصرفي بستگي به اندازكثبه اين علت است كه حدا

بـا توجـه بـه نتـايج ايـن      ). 17( يابد نشان داده اند عملكرد استقامتي با تمرين هوازي بهبود مي
رسد استفاده از كفي تأثيري بر ميـزان   پژوهش در مورد توان هوازي و ظرفيت هوازي به نظر مي

از طريق سيستم هوازي نداشـته و بـا ايـن اوصـاف طبـق نتـايج        و الگوي مصرف انرژي توليدي
اسـتفاده از كفـي    ) احتمـالاً 1999( و فتوشي اوگيتا و همكاران )1993( تحقيقات اوگيتا و تاباتا

 و اسـت  نداشته و ميزان انرژي مصرفي در جلسات تمرين تأثيري بر ميزان و الگوي توليد انرژي
  ). 21، 22( شود فقط باعث افزايش كارآيي مي

گونـه   ورزشـكار ايـن  كودكـان  هـوازي   بـي تحقيقات مختلف در مورد تأثير تمرينات بر ويژگيهاي 
دهـد و بـه    كودكـان را افـزايش مـي   هوازي  بيظرفيت هوازي  بياند كه تمرين  گيري كرده نتيجه

ي آورنـد : افـزايش ميـزان اسـتراحت     آنان قابليتهاي زير را به دست مي، دنبال اين گونه تمرينات
افزايش فعاليت فسفو فروكتوكينـاز و افـزايش ميـزان حـداكثر     ، و گليكوژن ATP، فسفو كراتين
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، تهويه به عنوان شاخصي براي آستانه لاكتـات  ةآستانلاكتات خون. همچنين گزارش شده است 
 هاي اين پـژوهش  طبق يافته). 17( يابد ساله افزايش مي 14تا 10با تمرين استقامتي در پسران 

هـوازي   بيدر توان درصدي را  67/5درصدي و گروه كنترل افزايش  71/18 ربي افزايشگروه تج
. با وجود پيشـرفت بيشـتر گـروه تمـرين بـا      استدار  تجربه كرده اند كه از نظر آماري نيز معني

آزمون هم تفـاوت معنـي داري بـين دو گـروه تجربـي و كنتـرل        آزمون در پس مثل پيش، كفي
 ـهـوازي   بـي داري بـر تـوان    تمرين با كفـي تـأثيرمعني  يعني  .مشاهده نشده است ام فوقـاني  دان

بـا توجـه بـه ايـن     ). 13( داردو قدرت رابطه مستقيم وجـود  هوازي  بيبين توان  .شناگران ندارد
مبنـي بـر تـأثير     )1998( هاي پژوهش حاضر با نتايج تحقيق كريس هـاپ گـراوف   مطلب يافته

تواننـد بـا    كودكـان نابـالغ مـي   ). 5( اسـت در تنـاقض  استفاده از كفي در بهبود قدرت شناگران 
استفاده از تمرين مقاومتي قدرت خود را افزايش دهند. اين كسب قدرت تا حد زيادي در رابطه 

نتايج ايـن تحقيـق   ). 17( عضلاني و يا تغيير كم آن است بدون تغيير در اندازة، با عوامل عصبي
اسـت   % افزايش داشـته 65/4% و گروه كنترل 91/12نشان داد كه لاكتات بيشينه گروه تجربي 

ولي بين دو گـروه تفـاوتي كـه از نظـر آمـاري       است.دار  اين تغييرات از نظر آماري نيز معني كه
به نظر مي رسد استفاده از  دار باشد چه در پيش آزمون و چه در پس آزمون مشاهده نشد. معني

براي افـزايش تـوان و ظرفيـت    را لازم  كفي در بخشي از تمرينات گروه تجربي نتوانسته تحريك
دار شـود. تحقيقـات    شناگران گروه تجربي ايجاد كند تا اختلاف بـين دو گـروه معنـي   هوازي  بي

شـناگران مـورد   هـوازي   بـي ديگري كه به طور مستقيم اثر تمرين با كفي را بر توان يا ظرفيـت  
   بررسي قرار داده باشند يافت نشد.

فاده از كفي در تمرينات بر عملكـرد سـرعتي شـناگران و همچنينـي     با توجه به تأثير مثبت است
هـاي   معلول علـت  ي احتمالاًپيشرفت عملكرد سرعت، عدم تأثير آن بر توان و ظرفيت بي هوازي
رسـد شناسـايي ايـن     خواهد بود. به نظـر مـي  هوازي  بيديگري به غير از افزايش توان و ظرفيت 

     .  استدلايل نيازمند تحقيقات بيشتري 
آيد كـه اسـتفاده از كفـي شـنا در بخشـي از برنامـه تمرينـي         هاي پژوهش چنين بر مي از يافته

ولي بـه نظـر    .متر كرال پشت خواهد شد 100شناگران كرال پشت باعث افزايش سرعت شناي 
مي رسد استفاده از كفي در طول تمرينات با روشي مشابه روش استفاده شده در ايـن پـژوهش   

اندام فوقاني و ظرفيت هوازي  بيتوان ، )V4( ظرفيت هوازي، )VO2max( هوازي تأثيري بر توان
  ) شناگران نخواهد داشت.LAmax(هوازي  بي
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