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Abstract 
 
Background: Optimum functioning of the competitive swimmers depends on the 
adaptations in power and strength of superficial, upper and lower limbs and interaction with 
core stabilizing muscles of the body. The aim of this study was to compare the effect of   
short periods of detraining on exercise performance of elite competitive children and 
adolescents swimmers. 
Materials and Methods: In this prospective cohort study, 48 female participants with a 
history of more than 2 years (Damash Team) of professional exercise at Alborz province 
were selected based on available sampling and were assigned into 2 equal groups of children 
and adolescents based on their age. During the two periods, dependent variables, endurance 
of the trunk flexors, lateralis and flexors of the trunk, strength of the trunk muscles, dynamic 
balance and the performance of the swimmers (50 and 100 m) were evaluated.  
Results: Comparison of the results for swimming speed (50 m) showed a significant 
difference between the adolescent and children groups (P=0.001). In addition, total 
endurance of trunk muscles, power of trunk muscles and the dynamic balance in adolescents 
showed a significant difference (P=0.01), but the dynamic balance and swimming speed (50 
and 100 m) were significant only in the children group (P=0.001). 
Conclusion: A 25-day detraining period results in a considerable alteration in the trunk 
muscle function, balance, and exercise performance of the competitive swimmers, especially 
among the children. 
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  مقدمه
هـاي تمرينـي اثـرات متفـاوتي بـر سـازگاري در برنامه

تحقق اهداف راستاي فاكتورهاي آمادگي جسماني ورزشكاران در 
-ههـاي بـزشي داشته، و در اين ميان حفظ سازگاريهاي وررشته

محققين و تداوم بهينه اين سازگاري دغدغه  اتدست آمده از تمرين
 دهنـدمي نشان مطالعات از تعدادي باشد.ورزشي مي و متخصصين
 از بعـد حتـي تواندمي مورفولوژي و عملكردي هايكه سازگاري

ستاي پيشگيري هرچـه در را .]1[ يابد كاهش تمرينيبي كوتاه هدور
بيشتر از آسيب ديدگي، اعتقاد بر اين است بهبود و حفظ عملكـرد 

كه گروهـي است  در حالي . اينكندورزشي نقش مهمي را ايفا مي
هرچه بيشتر، عملكرد بهتري  ه تمرينك از ورزشكاران بر اين باورند
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صل مسـابقات پايان فبا  ي از ورزشكارانديگر گروه ،در عين حال
وجود استخر براي ويژه شناگران كه نياز به به، به استراحت پرداخته

طور ناگهاني كاهش بهبراي آنها دارند، انجام تمرينات  ورزش انجام
 معتقدند دچار افت عملكرد نشـده ون ايشايافته و اي قابل ملاحظه

در . دارنـدبه هنگام آغاز فصل مسابقات در شـرايط خـوبي قـرار 
-اي بـيدوره بـه اجبـارنيـز ورزشكاران آسيب ديده  ،ن راستاهمي

محققـين و  سـوالو  ننـدكمـيرا تجربـه تمرينـي تحركي يا بـي
هـاي سـت كـه آيـا تمـامي سـازگاريا متخصصين ورزشي ايـن

(اختياري  در اثر توقف ناگهاني تمرين دگي جسمانيفاكتورهاي آما
مـوثر عملكـرد بـا توجـه بـه نقـش و  رود؟مييا اجباري) از بين 

تمرينـي هاي تمريني، بيدر سازگاريعضلات ثبات دهنده مركزي 
برخـي مطالعـات نتايج  در مقابل آن خواهد داشت؟ چه تأثيري بر

ض خطر ابتلا به دهد پس از قطع تمرين، ورزشكار در معرنشان مي
-بـه ؛گيـردو درنتيجه عملكردي قـرار مـي كاختلالات فيزيولوژي

 هدهد و همچنين پس از دورتمريني را نشان ميكه علائم بيطوري
-بي هپيش از دور كهاي فيزيولوژييابي به قابليتتمريني، دستبي

تمريني با تمرين مجدد يا بهبود آن نيازمنـد تمرينـات شـديدتري 
) كه بـه بررسـي 2007( و همكاران Ravasiر مطالعه . د]2[ است
هوازي و عملكرد هاي هوازي، بيتمريني بر ظرفيتروز بي 12تاثير 

اگرچه افت عملكرد وجود داشت،  ،شناگران پسر نخبه پرداخته شد

  خلاصه:
قـاني و تحتـاني و تعامـل بـا هاي فوهاي ايجاد شده در قدرت و توان اندامعملكرد مطلوب شناگران رقابتي به سازگاري هدف:سابقه و 

 عملكـرد بـرمـدت هـاي كوتـاهتمرينيبي به اين سؤال كه آيا تحقيق حاضرعضلات ثبات دهنده ناحيه مركزي بدن بستگي دارد. بنابراين 
 پردازد. اثر دارد، مي نوجوان و كودك نخبه رقابتي شناگر دختران ورزشي

با بيش از  دختر شناگر رقابتي 48شامل انتخاب شده و  طور در دسترسها بهنگر آزمودنيرت آيندهوكوهاين براي انجام  :هامواد و روش
اسـتقامت  شـدند. كودك و نوجوان تقسيم بر اساس سن در دو گروهكه  دودنب تهران داماش در تيمحاضر اي دو سال سابقه ورزش حرفه

ايـن  متـر) 100و  50(شـناي سـرعتي  و عملكـرد ورزشـيل پويـا د، تعاعضلات خم كننده، باز كننده و جانبي تنه، قدرت عضلات تنه
 . قرار گرفت در دو مرحله مورد ارزيابي ورزشكاران

 . همچنـين،)=001/0Pمتـر مشـاهده شـد ( 50داري در سرعت شناي يو نوجوان تفاوت معن مقايسه نتايج بين دو گروه كودكبا  :نتـايج
در گـروه  و )=01/0P( نشـان دادداري يقدرت عضلات تنه و تعادل پويا در گروه نوجـوان تفـاوت معنـ ،مجموع استقامت عضلات تنه

  .)=001/0Pداري داشت (يمتر تفاوت معن 100و  50كودك تعادل پويا و سرعت شناي 
ويژه تمريني تغييرات قابل توجهي در عملكرد عضلات تنه، تعادل و اجراي ورزشي شناگران رقابتي بهروزه بي 25يك دوره  گيري:نتيجه

  آورد. وجود ميرده سني كودك به
  ، نخبه، ورزشكارانعضلاني تمريني، قدرتاستقامت، بي كليدي:واژگان
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داري بـر متغيرهـاي وابسـته يتـأثير معنـ يتمرينـروز بي 12ولي 
 معـرض در همـواره اگرانشـنكه ييازآنجا .]3[ شناگران نشان نداد

 نيروهـاي اعمالو  هستند پشت و شانه نواحي بر هاي واردهآسيب
 ايـن احتمـالي دلايـل از آب مقاوم نيروي بر غلبه براي غيرطبيعي

 و توسـعه دهدمي نشان مطالعات نتايج ،استشده  شناخته هاآسيب
 هايآسيب از پيشگيري در بدن مركزي ناحيهعضلات  قدرت حفظ
 بر وارده فشار ناحيهعضلات اين  و تقويت بوده مؤثر گرانشنا شانه
در اين  .]4[ دهدمي كاهش دست ضربات هنگام به را فوقاني اندام

 ثبـات افـزايش با نداهنشان دادنيز ) 2005( و همكاران Figرابطه 
 بـه وارده هايآسيب شانه، مفصل ثبات آن متعاقب و مركزي ناحيه
 دهنـده ناحيـه ثبـات ابد و عضلاتيمي كاهش زيادي حد تا شانه

 تحتـاني و فوقـاني هـاياندام بين حركتي زنجيره عنوانبه مركزي
. ]5،6[ هسـتند ضـروري سراسـر بـدن در مؤثر نيروي انتقال براي

 و پيش برنـده نيروي رسيدن به حداكثر با انشناگر بنابراين كارايي
 وه براين،علا .]7،8[ يابدمي افزايش مقاوم نيروي رسيدن حداقل به

كنترل  بدني مطلوب، وضعيت حفظ مركزي بدن براي ناحيه قدرت
 بـدون چراكـه ضـروري بـوده؛ آب داخل در بدن توازن و تعادل
 آب در مقاوم نيروهاي و بوده ناكارآمد شنا ضربه اين شرايط وجود
رسد تقويت بخش مركزي در نظر ميبنابراين به .]9[ يابدمي افزايش

ويـژه اهش آسيب، باعث بهبود عملكرد شنا بـهشناگران علاوه بر ك
گزارش ) Scibek )2001ديگر  از طرف در شناگران سرعتي شود.

 رغـممركـزي علـي دهنـده ثبـات تمرينات هفته 6 كه ه استكرد
 عملكـرد داريمعن بهبود باعث بدن، مركزي عضلات ثبات افزايش
فـرد ورزش منحصر به  كيشنا كه ازآنجائي .]8[ دوشمين شناگران

ايجـاد  يبـرا قيـهـا آمـوزش دقبه مـاه ازيكه ن شودمحسوب مي
كـه  يسـفانه زمـانأمت ،پيامدهاي مطلوب در عملكرد ورزشي دارد

صـورت يا ديگر تعطيلاتي كـه بـهرسد يم انيبه پامسابقات فصل 
تمريني يك دوره بي ،افتداجباري براي ورزشكاران رقابتي اتفاق مي

-دست ي كه در طول فصل مسابقات بهمزاياي فيزيولوژيكتواند مي

 ياندك در مطالعاتد. براز بين ب ليطور جزئي يا كبهمده است را آ
پرداخته رقابتي شناگران ويژه ورزشكاران و بهتمريني در ر بييثتأبه 

عضلات ثبـات دهنـده عملكرد شده و از طرفي با توجه به اهميت 
نظر مي رزشي، بهمركزي در پيشگيري از آسيب و نتايج اين رشته و

 بپـردازدطور همزمان به اين دو موضوع اي كه بهرسد انجام مطالعه
يـك دوره  ريثتأ بررسي به حاضر پژوهش ،. بنابراينضرورت دارد

دهنـده مركـزي و  عضلات ثبـات قدرت و استقامت تمريني بربي
رقابتي دختر و مقايسه آن در كودكـان و  شناگرانعملكرد ورزشي 

  پردازد.مينوجوانان 
  

  هامواد و روش
. باشـدمي نگررت آيندهوكوه تحقيقات نوع از حاضر مطالعه

سـابقه ورزش ميـانگين رقابتي بـا نخبه  دختر شناگران كليه بين از
-سالدر  تهرانسال در استان  45/7±47/1 تا 18/3±54/1 ايحرفه

بـا بـيش از دو سـال ساله  16تا  7 دختر 48 تعداد 1395-96 هاي
(يكي از سه تـيم شـنا  اي در تيم داماش تهرانزش حرفهسابقه ور

و خـروج  ورود شرايط رعايتبا بودند كه تهران در سطح رقابتي) 
دسـترس انتخـاب  در گيـرينمونه و داوطلبانه صورتبه مطالعهاز 

بر اسـاس  و والدينتوسط  كتبي نامهرضايت تكميل فرم و باشده 
قـرار دك و نوجـوان كـو هنفر 24سني  گروهدو  درمحدوده سني 

و سـال  7-11 محدوده سنيبا كودكان اول  مايشآزگروه گرفتند. 
بودنـد.  سـال 12-16 محدوده سـنيبا آزمايش دوم كودكان گروه 

-تمريني شامل عدم شركت در برنامهبرقراري دوره بيكه ازآنجائي

هـوازي بـراي هاي تمريني منظم در هرگونه ورزش هوازي و بـي
مـدت تعطيلات نوروز بـهدر اين ورزشكاران  ،دباشها ميآزمودني

منظمي اعم از هوازي و غيرهوازي گونه برنامه تمريني هيچروز  25
در دو مرحله قبـل و بعـد از دوره  آزمودني هاي دو گروهنداشتند. 

استقامت عضلات خم كننده، باز  روزه مورد ارزيابي 25تمريني بي
و آزمـون ل پويـا داتعـ كننده و جانبي تنه، قدرت عضـلات تنـه،

قرار  متر) 100 و 5 0 سرعت شناي (زمان عملكرد ورزشي شناگران
دقيقه گرم كردن انجام  10شناگران پس از  عملكرد ارزيابي گرفتند.

 هميشـگي كردن گرم هبرنام هاآزمودني تمامي آزمون روز (در شده
 هـايآزمـون نتـايج، بر خستگي اثر حذفو براي  دادند) انجام را

 روزهاي جداگانـه انجـام در عملكردي هايآزمون و ركزيم ثبات
 غذايي وعده آخرين بين ساعت دو حداقل فاصله . همچنين،گرديد

تمامي شناگران داراي سلامت  شد. رعايت هاآزمون اجراي زمان و
عضويت در تيم شنا و شركت مـنظم در تمرينـات تـيم، جسماني، 

سـال بودنـد.  16ا ت 7مهارت كامل چهارگانه شنا و محدوده سني 
سابقه : عبارت بودند از هاتحقيق براي آزمودني خروج ازمعيارهاي 

تمايل بـه و  ماه گذشته 6در و مشكلات ارتوپديك آسيب ديدگي 
بـراي هـاي تحقيـق آزمـون .انجام تمرين منظم در طول تعطيلات

اسـتقامت  -1 :بـودشـامل مـوارد زيـر ارزيابي متغيرهاي وابسـته 
 استقامت ايسـتاي عضـلات شـكم :ون فقراتعضلات فلكسور ست

كـه درجـه  60داري بدن در زاويه بيماران با استفاده از آزمون نگه
ييد شده است، ارزيـابي أروايي و پايايي آن در تحقيقات بسياري ت

خوابيد صورت كه فرد به پشت روي تخت مورد نظر ميبدين ؛شد
كـف  تـا دكـردرجه به كمك گونيامتر خم مي 90و زانوهايش را 

گرفت. پاهاي فـرد مـورد آزمـايش از پاهايش روي تخت قرار مي
شد. تنه فرد توسط آزمونگر ناحيه روي پا با بست به تخت بسته مي
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شـد. بالا آورده مي غيرفعالدرجه از سطح تخت به صورت  60تا 
 يصـورت ضـربدرهايش را روي سينه بهدر اين حالت فرد دست

 ،داشـتد آمادگي خـود را اعـلام مـيكه فرداد و هنگاميقرار مي
 كرونومتركرد و در همين زمان آزمونگر حمايت خود را حذف مي

كرد و آزمونگر اول مراقب بود كار ميتوسط آزمونگر دوم شروع به
درجه منحرف نشود. اگر انحراف كـم بـود تـذكر  60تا تنه فرد از 

ني كـه شد و زماشد و به كمك گونيامتر زاويه تصحيح ميداده مي
درجـه نداشـت  60داري تنـه را در زاويـه فرد ديگر توانايي نگـه

دسـت نگه داشته شده و استقامت ايستاي شكم به ثانيه به كرونومتر
 مطالعات و است برخوردار بالايي روايي از تست اين ].10[ آمدمي

استقامت -2 ؛]11[ اندكرده گزارش درصد 98 را آن پاياييمختلف 
 تسـت سورنسـن منظـور ازدينب :تون فقراتس عضلات اكستنسور

)Sorensen Test( بـه شـكم آزمودني تست اين در .شد استفاده 
 قـلاب سر در پشت را هادست كهدرحالي و ديخوابمي تخت روي
 حـين در تـا شدمي بسته تخت به تسمه توسط او پاهاي ،بود كرده
 توسـط شروع زمان ملااع با سپس. نشود جدا تخت از تست انجام
 حدودي تا و سينه آزمودني كرنومتر، زمان انداختن راه به و محقق
 نگـاه امكـان حـد تا حالت همان در و كرده جدا تخت از را شكم
 را خـود سـينه آزمـودني كههنگامي و زمان طي از پس. شتدامي

 نگهـداري زمـان مدت و شده متوقف زمان شتگذامي تخت روي
 ميزان گرنشان زمان اين. گرديدمي ثبت آزمودني توسط بدن حالت

 در تسـت ايـن اعتبـار و روايي .بود كمر پشت تلاعض استقامت
 آن پايـايي و شده تاييد تنه كننده راست تلاعض استقامت سنجش

 -3 ؛]11[ اسـت شـده گزارش درصد 88 كمردرد به لامبت افراد در
 ارزيـابي براي مقياسي آزمون اين: چپ و راست پهلوي از زدن پل

 در آزمـودني. اسـت بـدن مركـزي بخـش جانبي تعضلا قدرت
 ر بـالايي پاي كهطوريبه گرفت،مي قرار درازكش جانبي وضعيت
. نداشـت نيسيوفلك گونههيچ ران مفاصل و بود پاييني پاي جلوي

 در بـدن. كنـد بلند زمين از را هاران تا شدمي خواسته آزمودني از
 پـل در و راسـت آرنج و پاها توسط تنها راست پهلوي از زدن پل
. شـدمـي حمايت چپ آرنج و پاها توسط تنها چپ پهلوي از زدن
 توسـط بـود، هاوضعيت اين حفظ به قادر آزمودني كهزمانيمدت
 هـايآزمـون -4؛ ]12-14[ شـدمـي ثبـت ثانيه برحسب سنجزمان

قدرت ناحيه مركزي بدن  عملكردارزيابي آزمون  :شناگران عملكرد
 آزاد شناي ركورد شامل ورزشي عملكردي ارزياب هايآزمونتوسط 

آزمون ارزيـابي قـدرت تنـه: در هـر  -5؛ ]15[ بود متر 100 و 50
 1 بـالپرتـاب مديسـن آزمودني با احتسـاب مسـافت طـي شـده

بـه سـمت كيلوگرمي براي نوجوانان  2كيلوگرمي براي كودكان و 
ارزيـابي  -6؛ ]16[ نشست صورت گرفت جلو در وضعيت دراز و

توانـد تعادل پويا ميبراي ارزيابي علاوه : آزمون ستاره ياتعادل پو
در هـر  .]16[ دوعملكرد ناحيه مركـزي اسـتفاده شـبراي ارزيابي 

جهت ستاره  8آزمودني مسافت طي شده پاي حركت كننده در هر 
 طـول ،نتايج سازيهمسانقبل از اجراي آزمون براي  .محاسبه شد

 Anterior( فوقـاني اي قـداميخـار خاصـرهپا، فاصـله  واقعي

Superior Iliac Spine; ASIS (گيـري انـدازه ،داخلي قوزك تا
، بـراي آزمـون اجراي نحوهي مورد در لازم از توضيحات پس .شد

اگـر پـاي راسـت  .هر آزمودني پاي برتر آزمودني مشخص گرديد
 چپ پاي اگر وهاي ساعت اندام برتر بود تست خلاف جهت عقربه

 تمـام .گرفـت انجـام سـاعت هـايعقربه تجه در تست بود، برتر
هـر  بـراي ركورد بهترين و هشد تكرار بار 2 هاي عملكرديآزمون

 10 هـاآزمون انجام از قبل كنندگان شركت همه. شد ثبت آزمودني
 مورد تمرينات و كردن گرم روش. كردن داشتند گرم فرصت دقيقه

ه از آمـار بـا اسـتفاد هـاداده. بـود يكسان همه افراد براي استفاده
تحليل  21 يرايشو SPSSافزار وسيله نرمبهو توصيفي و استنباطي 

 هابين گروه ي وابستهميانگين متغيرهانتايج مقايسه براي  آماري شد.
و براي ارزيابي ارتباط متغيرها  چندمتغيره آزمون تحليل واريانساز 

   .استفاده شد 05/0داري يدر سطح معناز آزمون همبستگي پيرسون 
  

 نتايج

 فوكلمـوگر آزمـون توسـط هـاداده توزيع بودن طبيعي
 مـوردهاي متغيرها بـا آزمـون لـون و همگني واريانس فاسميرنو

جــدول يــك شــامل مشخصــات . قــرار گرفــتو تأييــد بررســي 
 از نظـر گـروهدو  هردموگرافيك آزمودني هاي دو گروه مي باشد. 

، ننـدهاستقامت عضلات خـم ك بدني، توده شاخص وزن، قد، سن،
باز كننده و جانبي تنه، قدرت عضلات تنه، آزمون عملكرد ناحيـه 

(شناي سرعت  هاي عملكرد ورزشي شناگرانمركزي بدن و آزمون
در جـدول دو نتـايج  داراي توزيع نرمـال بودنـد. متر) 100و  50

-بعد از يك دوره بـيكه  مي دهدتحليل واريانس چندمتغيره نشان 

فقـط در سـرعت  ن كودك و نوجـوانتمريني بين دو گروه شناگرا
در گـروه  ).>05/0Pدار وجـود دارد (متر تفاوت معنـي 50شناي 

متغيرهاي استقامت فلكسورهاي تنه، تعادل پويا، و سـرعت كودك 
-تمريني تفـاوت معنـيمتر قبل و بعد از دوره بي 100و  50شناي 

). همچنين در گروه نوجوان تحت تاثير >05/0Pداري نشان دادند (
تمريني در متغيرهاي استقامت فلكسور و جانبي راست دوره بي يك

دار مشاهده شد تنه، قدرت ناحيه مركزي و تعادل پويا تفاوت معني
)05/0P< .(قـدرت و  راتييـتغ نيبـ جدول سه نتايج همبسـتگي

با عملكرد  ايتنه، تعادل پو يمركز هيمجموع استقامت عضلات ناح
ــ ــوان يورزش ــودك و نوج ــناگران ك ــد.را  ش ــي ده ــان م نش
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   ) n=24(و نوجوان )n=24(كودك هايگروهشناگران در  مشخصات فردي -1شماره  جدول

 متغير وابسته
  كودكگروه 

  )انحراف معيار ±ميانگين(
  گروه نوجوان

  )انحراف معيار ±ميانگين(
)مترقد (سانتي  45/132 ± 45/6   08/160 ± 32/4  

كيلوگرم)وزن (  58/33  ± 99/4  00/55 ± 65/5  
(كيلوگرم بر مترمربع)وده بدنيشاخص ت  70/18 ± 09/2  12/21 ± 56/1  

(سال)سن   16/9  ± 55/1  04/14 ± 16/1  
(سال) سابقه ورزشي  18/3  ± 54/1  45/7 ± 47/1  

  
  

   كودك و نوجوان هايگروهبين  متغيرهاي وابستهارزيابي  نتايج مقايسه -2 شماره جدول

  متغير وابسته
  گروه كودك 

  )انحراف معيار ±ميانگين(
  ه نوجوانگرو

 F P  )انحراف معيار ±ميانگين(

 استقامت اكستنسور
  (ثانيه)

98/82 مرحله اول ارزيابي ± 13/19  62/111 ± 67/10  
112/0  739/0 92/82 مرحله دوم ارزيابي  ± 75/15  07/109 ± 04/11  

P 976/0  331/0  

  (ثانيه) استقامت فلكسور
26/68 مرحله اول ارزيابي ± 74/13  50/102 ± 74/11  

605/1  213/0 13/66 مرحله دوم ارزيابي  ± 82/14  34/100 ± 25/11  
P036/0*  045/0*  

جانبي استقامت عضلات 
  (ثانيه) راست تنه

79/83 مرحله اول ارزيابي ± 65/16  43/121  ± 94/8  
936/0  339/0 06/84 مرحله دوم ارزيابي   ± 80/16  38/20 ± 05/7  

P581/0  214/0  

جانبي استقامت عضلات 
  (ثانيه) هچپ تن

79/74 مرحله اول ارزيابي ± 31/16  76/102 ± 25/13  
782/2  104/0   35/73 مرحله دوم ارزيابي ± 30/16  54/96 ± 78/15  

P 063/0  023/0*  

مجموع استقامت 
عضلات ثبات دهنده 

 (ثانيه) مركزي

83/309 مرحله اول ارزيابي ± 65/58  32/438 ± 27/30  

802/0  376/0   47/063 مرحله دوم ارزيابي  ± 78/55  35/426 ± 92/35  

P 162/0  010/0*  

   قدرت ناحيه مركزي
 متر)(سانتي

44/229 مرحله اول ارزيابي ± 81/44  50/283 ± 56/34  
810/2  102/0   04/226 مرحله دوم ارزيابي  ± 59/47  01/275 ± 95/31  

P316/0  006/0*  

 تعادل پويا

89/79 مرحله اول ارزيابي ± 91/3  51/78 ± 88/2  
253/1  270/0   23/80 مرحله دوم ارزيابي ± 84/3  85/78 ± 91/2  

P 009/0*  008/0*  

 متر 50سرعت شناي 
 (ثانيه)

32/37 مرحله اول ارزيابي  ± 95/1  00/30 ± 61/4  
61/54  *100/0   48/37 مرحله دوم ارزيابي  ± 92/1  10/31 ± 58/1  

P002/0*  196/0  

 متر 100سرعت شناي 
 (ثانيه)

ابيمرحله اول ارزي  10/77 ± 04/3  55/71 ± 91/2  
684/0  413/0   27/77 مرحله دوم ارزيابي ± 03/3  19/71 ± 15/3  

P01/0*  414/0  
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شناگران  عملكرد ورزشي بانتايج همبستگي بين تغييرات قدرت و مجموع استقامت عضلات ناحيه مركزي تنه، تعادل پويا  -3 شماره جدول
 كودك و نوجوان

  تعادل پويا عضلات تنه استقامتمجموع  عضلات تنه تقدر  متغير  هاگروه
r P r P R P 

  كودك
  17/0 - 28/0  *001/0 - 62/0  053/0 - 31/0  متر 50شناي 
  069/0 - 37/0  *011/0 - 47/0  269/0 - 23/0  متر 100شناي 

  نوجوان
  657/0 - 095/0 *038/0 - 54/0  356/0 - 19/0  متر 50شناي 
  392/0 - 12/0 356/0 - 19/0  265/0 - 237/0  متر 100شناي 

  
  ثبح

تنه، تعادل استقامت فلكسورهاي متغيرهاي  ميانگينمقايسه 
مربـوط بـه مرحلـه اول و دوم متـر  100و  50پويا، سرعت شناي 

دهنـده مجموع استقامت عضلات ثباتو ارزيابي در گروه كودكان 
، قـدرت )متغيرهاي استقامت فلكسور و جانبي راست تنه( مركزي
دار يتفاوت معنـدر گروه نوجوان كزي بدن و تعادل پويا ناحيه مر

مقايسه ميانگين بين مرحله اول و دوم ارزيـابي  ،همچنين نشان داد.
 تمريني در دو گروه شناگران كودك و نوجوانبعد از يك دوره بي

هاي كودك و نوجوان فقط در سرعت شناي نشان داد كه بين گروه
شـناگران اگرچـه در گـروه د. وجـود دار داريمتر تفاوت معنـ 50

و قـدرت ناحيـه قدامي و جانبي هاي نوجوان استقامت در فلكسور
ولـي  ،داري نشـان داديكاهش معنتمريني مركزي در اثر دوره بي

تفـاوت تمرينـي پس از دوره بـينان عملكرد تخصصي ورزشي آ
داري را نشان نداد. باتوجه به رابطه ضـعيفي كـه بـين نتـايج يمعن

لات ناحيه مركـزي بـا عملكـرد تخصصـي ورزشـي عملكرد عض
كارگيري هب ،تواند در اثر تجربه بيشتراين نتايج مي ،شودمشاهده مي

گـروه  هـاي ايجـاد شـده درو ثبـات سـازگاري هاي بهترتكنيك
رغم كاهش عملكرد ناحيه مركـزي كه عليطوريهب ؛نوجوانان باشد

يرات اندكي حفظ توانند ركورد مدت زمان سرعت شنا را با تغيمي
هـاي دهند هرچقـدر ثبـات سـازگاريمطالعات نيز نشان ميكنند. 

 افتـدسختي اتفاق مياز دست رفتن آنها نيز به ،تمريني بيشتر باشد
در  هاي تنـهاستقامت فلكسوردر فقط گروه شناگران كودك . ]17[

كـاهش تمرينـي پس از دوره بـي هر دو آزمون تخصصي ورزشي
تـر در ارتباط با رابطه قويتواند ند. اين نتايج ميدار نشان داديمعن

عملكـرد عضـلات ناحيـه  كودكان بـاعملكرد تخصصي ورزشي 
 كلـي نگاه با .ويژه استقامت عضلات اين ناحيه باشدبدن بهمركزي 

 علمـي هـاييافته اكثر نتايج دريافت كه توانمي پژوهشي متون به
 هدور از پـس ديعملكـر و كفيزيولوژيـ كاهش متغيرهاي بر مبني
 ) نيـز2003( همكاران و Häkkinenكه طوريهب ؛است تمرينيبي

 در دوره المپيك بردارانوزنه در اسكوات انجام توانايي دادند نشان
 درصـد 10 تقريبـا بـا وزنـه هايتمرين توقف از بعد ايچهارهفته

-هنشان دادنيز ) 2006( و همكاران Volaklis .]18[ يابدمي كاهش
 هدرصدي در قدرت بالاتنـ 12تمريني كاهش از سه ماه بي ند بعدا

شود. در اين مطالعه نشان داده شد كه بخش ها مشاهده ميآزمودني
تمرينـي از هاي ايجاد شده در طـول بـيقابل توجهي از سازگاري

 .]19[ دهـدرود و عملكرد افت قابل تـوجهي نشـان مـيدست مي
Carvalho ند در اهيگري نشان داد) در تحقيق د2008( و همكاران

طـور بدنسـازي بـه هتمريني، ورزشكاران رشتبي هماه دور 3طول 
دهند كـه ايـن كيلوگرم از وزن بدن خود را از دست مي 3ميانگين 

همچنـين،  .]20[اسـت كاهش وزن با كاهش عملكرد نيـز همـراه 
Sung تمرينـي در هفتـه بـي 8نـد اه) نشان داد2017( و همكاران

سـبب كـاهش در تـوده نخبـه دانشـگاهي كلمبيـا  تكواندوكاران
 .]21[ شودداري مييطور معنعضلاني و افزايش توده چربي بدن به

) حـاكي از 2005( و همكـاران Godfreyهاي در اين راستا، يافته
 هكه دور باشدمي شديدقدري تمريني بههاي بيآن است نتايج دوره
-بـي هتـر از دورولانياي ططور قابل ملاحظهتمرين مجدد بايد به

-بي هتمريني باشد تا ورزشكار بتواند به سطح عملكرد قبل از دور

بـر حتي بيان شده است كه همين ترتيب، به .]2[ تمريني دست يابد
تغييـرات ايـي در ورزشكاران حرفهتمريني كوتاهي از بي هاثر دور

آيـد و وجود ميهو عملكردي ب كداري در ظرفيت فيزيولوژييمعن
 هتري از تمرين مجدد لازم است تا سـازگاري دوبـارطولاني هورد

) 2017( و همكـاران Tranو تحقيـق  ]22[ دست آورندخود را به
-ورزشكاران حرفهتمريني در هفته بي 4كه در اثر  ه استنشان داد

اي اسكي روي آب قدرت ايزومتريك و عملكـرد پـرش طـول و 
ين راسـتا همـدر  .]23[ دهـدداري نشـان مـييارتفاع كاهش معن

Somer ينيتمردوره بي كياثرات  يبررس هب) 2016( و همكاران 
 يو تنفس يعروق-يقلب يهاستميس روي )مسابقات (خارج از فصل

بـه دنبـال يـك  نتايج نشان داد وپرداختند دانشگاهي در شناگران 
ظرفيت حياتي ضروري، حداكثر حجـم تمريني چهارماهه دوره بي

داري افت معنـيتنفسي اجباري در يك ثانيه  حجمجاري تنفسي و 
ه بـود آن از حـاكييك مطالعـه  نتايج ديگر طرف از .]24[ يابدمي

ايراني  نخبه شناگران عملكرد و هوازيبي هوازي، ظرفيت كه است
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 همـين بـه .]3[ ديابـنمـي كاهش تمرينيبي روز 12اعمال  از پس
 تمرينيبي هفته 4 نداهداد ) نشان2008( همكاران و Terzis ترتيب،

پا  پرس و سينه پرس اسكوات، هايحركت در بيشينه را تكرار يك
 و Liuكـه درحـالي .]25[ دهـدنمـي قرار تأثير تحت منفي طوربه

 عملكـرد شـناگران بـررا  تمرينـيبي مثبت آثار )2009( همكاران
نـد، در اهگزارش كرده روز 7 تمرينيبي دورة به دنبال يك نوجوان
-يمعنـ طـوربه شناگران هوازي ظرفيت عه مشاهده شد كهاين مطال

حاضـر اين تحقيقات با نتايج پـژوهش  .]26[ بديامي افزايشي دار
بخش نتايج شناگران در راستا و در بخش نتايج شناگران نوجوان هم

يكي از دلايل اين نتايج متناقض بر اساس  باشد.كودك متناقض مي
هرچـه  تثبيـت توانـدمي )2015( و همكاران Olbrechtهاي يافته

باشد  ها تحت تأثير مدت زمان شركت در تمريناتبيشتر سازگاري
بـر اسـاس نظـر  .]17[ گرددمي ترمشكل نيز آنها رفتن دست از كه

Lovell مـدت كوتاه هشدت تغييرات طي دور )2010( و همكاران
 جسـماني آمـادگي هتمريني ممكن است با توجه به سطح اوليـبي

اشد. ميزان از دست رفتن قدرت ممكن اسـت بـه سـبب متفاوت ب
هاي بي تمرينـي، سـن و جـنس اختلافات فردي در پاسخ به دوره

نـوع آزمـون  هاي عضلاني خاص تحت آزمون وها، گروهآزمودني
. ]27[ گيري قدرت بسـتگي داشـته باشـدمورد استفاده براي اندازه

 كـاهش در درگيـر احتمـالي كفيزيولوژيـ سازوكارهايمطالعات 
 هكـاهش تـودناشـي از  را تمرينيبي هدور پس از عضلاني قدرت

 ]28[ آن در موجود و آب پروتئيني محتواي و عضلاني(ساركوپني)
 برخي تارهاي عضلاني و فراخواني عصبي فركانس امواج كاهش و
نيـز تحقيقـات بررسي نتايج برخـي از  در عين حال. دانندمي ]29[

 عملكـردي و عضلاني عصبي ورهايفاكت داريمعن كاهش حاكي از
 باشـدميتمريني هاي بيهاي ورزشي بعد از دورهدرگير در مهارت

توان به تعداد محدود هاي اين تحقيق مياز محدوديت .]27،30،31[
هـاي هاي رقابتي نام برد كه تعداد نمونهشركت كنندگان در ورزش

گـروه  سازي و وجـودكند و تصادفيا نيز محدود ميراين تحقيق 
از قبيل  دليل عوارضيبههمچنين، سازد. كنترل را نيز غيرممكن مي
-تمريني ايجـاد مـيهاي بيدنبال دورهافت عملكرد ورزشي كه به

شود، ناگريز اين گونه تحقيقات در سطوح رقابتي فقط در افـرادي 
كنند و مربيـان قابل اجراست كه با اختيار اين روش را انتخاب مي

-هاي خارج از فصل تمرينات ارائه نميبراي دوره برنامه خاصي را

گردد در دوران تعطـيلات و ديگـر شـرايط، پيشنهاد مي لذا دهند.
د بـراي ورزشـكاران باي ،رغم عدم دسترسي به اماكن ورزشيعلي

هاي تمريني قابل انجـام و برنامه هاي ورزشيرقابتي برخي از رشته
  گردد. بيني يشطراحي و پهاي ورزشي خاص مبتني بر مهارت

  
  يگيرنتيجه

 يبرا تمرينيحتي مدت كوتاهي بيرسد كه ينظر مبه
در آنها آمادگي جسماني باعث كاهش سطح دختران شناگر رقابتي 

كسب و در  ديو ورزشكاران با يانمرب. شوديممسابقات  فصل
تمركز  مسابقات در فصلهاي جسماني يآمادگهر چه بيشتر حفظ 

به حداكثر عملكرد شنا را  يابيدستتا شانس  بيشتري داشته باشند
 ،رقابتي هويژه در مورد شناگران نخببه رو،اين از د.نبهبود بخش

- هاي بيكاهش دوره بهد باي ورزشي علوم متخصصان و مربيان

 ايويژه توجه نوروز عيد تعطيلات مانند خاص ايام تمريني در
  .باشند داشته

  
  تشكر و قدرداني

مربيـان و از نامه دانشجويي بوده و اياناين مقاله حاصل پ
 كننده در اين تحقيق و از تمامي كساني كه بـهشركت ورزشكاران

، تشـكر و نداهنموددر اجرا و تدوين اين مطالعه شركت  ينحو هر
   .شودميقدرداني 
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