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It seems that aerobic exercise in water is more effective in promoting motor 

fitness factors due to its greater resistance force compared to the dry 

environment. Accordingly, the aim of this study was to compare the effect of 

aerobic exercise in water and land on the physical fitness of inactive girls. 

Thirty non-athletic girls were randomly divided into two groups water and Land 

(n=15), and performed aerobic activity for six weeks (3 sessions/week) with 60-

70% of maximum heart rate. Before and after aerobic activity, was calculated 

their explosive power using the vertical jump (Sargent), agility (4×9test), 

reaction (reaction time test), and the balance (static balance test). For compare 

pre- and post-test, and to compare post-test results in water and land, One-

way ANOVA (p≤0.05). 

After aerobic activity (water and land) compared to before, significant 

improvement was found in the values of explosive power (p=0.001), agility 

(p=0.001) and static balance (p=0.003), while the comparison of training in 

water and land did not show a significant difference (p>0.05).  

It seems that aerobic activity (water and land) can affect explosive power, 

agility and static balance, but no effect on reaction, also there is no difference 

between the two environments. 
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 چکیده
رسد که تمرینات هوازی در آب به دلیل نیروی مقاومتی بیشتر در مقایسه با محیط می به نظر

باشد، بر همین اساس هدف از این مطالعه مقایسه  مؤثرترخشکی، بر ارتقا عوامل آمادگی حرکتی 

 اثر تمرین هوازی در آب و خشکی بر آمادگی حرکتی دختران غیرفعال است. 

نفری آب و خشکی تقسیم شدند، و  11ادفی به دو گروه طور تصنفر دختر غیرورزشکار به 31

درصد حداکثر ضربان قلب به فعالیت هوازی 01-01جلسه در هفته( با 3به مدت شش هفته )

پرداختند. پیش و پس از اجرای فعالیت، توان انفجاری )پرش عمودی سارجنت(، چابکی )تست 

 Staticل ایستا )دستگاه (، و تعادReaction timeالعمل )دستگاه (، سرعت عکس0×1

balanceآزمون آب و ی پیش و پس آزمون، و مقایسۀ پس( محاسبه گردید. جهت مقایسه

 (.p≤11/1سویه استفاده شد )خشکی از آنالیز واریانس یک

(، p=111/1) پس از فعالیت هوازی )آب و خشکی( در مقایسه با پیش، مقادیر توان انفجاری

یسۀ تمرین در آب مقاداری یافت، با (، بهبود معنیp=113/1) ستا( و تعادل ایp=111/1) چابکی

 (.<11/1pو خشکی، تفاوت معناداری مشاهده نشد )

رسد که شش هفته فعالیت هوازی در آب و خشکی بر توان انفجاری، چابکی و تعادل می به نظر

 وجود ندارد.العمل مؤثر نباشد، و بین این دو محیط تفاوتی ایستا مؤثر، اما بر سرعت عکس

 

 .رانیدانشگاه دامغان، دامغان، ا ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه علوم ورزش اریاستاد .1

 .رانیواحد کرج، کرج، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه علوم ورزش اریدانش .2

 .رانیهمدان، ا نا،یس یدانشگاه بوعل ،یورزش، دانشکده علوم ورزش یولوژیزیف یدکترا .3

4.  
5.  
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Extended Abstract 

According to the two general goals of physical fitness, physical fitness factors are 

classified into two categories: health-related factors and skill-related factors, and after 

that, skill-related physical fitness is divided into six categories (agility, balance, 

coordination, power, speed, and reaction time). These factors are capabilities that help 

a person in the optimal implementation of sports activities (1). In line with the above 

physical fitness factors, explosive power and speed along with high agility are 

considered key and important factors in sports activities, and compared to other 

physical fitness factors, they have more effects in improving the performance of speed 

and strength athletes (2). Among the other most important factors of physical fitness 

related to sports performances is agility, which causes better performance in 

performing sports skills and less injury in athletes (1). Agility skill is more influenced 

by strength, reaction, maintaining balance and coordination (6), and usually athletes 

who have good speed, power, and strength have more agility ability (2). The ability to 

maintain the stability or balance of the body in a fixed position is called static balance. 

It has been proven that the force of buoyancy in water works against gravity, and it 

can act as an auxiliary, resistance or support force (12). Reaction time or reaction time 

is the time interval from the moment a stimulus enters or the signal arrives in an 

unexpected and sudden way, until the time the response to that stimulus starts, in fact, 

this data is a very sensitive and objective parameter and represents motor and 

cognitive performance, and having a short reaction time is very important and 

increases sports skills (7). The final goal of most different sports exercises is to expand 

the strength of athletes, or in other words, to increase the speed of force production, 

which requires increasing the amount of force produced by the muscles and also 

reducing the amount of time required to produce force (14). Due to the fact that the 

resistance force of water is greater than that of air and most movements are performed 

in water with greater resistance, it may have a greater effect on increasing muscle 

power (9). In a study, it was stated that due to the higher viscosity of water than air, 

most of the movements in water take place with greater resistance (16). Also, more 

specifically, other researches in the field of swimming and plyometric exercises in 

water and on land have shown that the implementation of sports exercises in water 

improves the start of swimming, swimming record of breaststroke and backstroke, and 

the muscular strength of swimmers (15). Considering that the improvement of 
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anaerobic or explosive power is directly related to the improvement of strength and 

speed (15), therefore, knowing what training environment improves explosive power 

and other skill-related factors is essential, and whether it is better to perform exercises 

in water or on land, is a challenging issue. 

Methodology 

Thirty non-athletic girls (18-25 years old) were randomly divided into two groups of 15 

people: water and land. The subjects performed aerobic activity for six weeks, 3 

sessions per week, and 45 to 60 minutes per session with 60 to 70% of maximum 

heart rate. On even days of the land group and odd days of the water group, the 

subjects did aerobic activity at 19:00. In each training session, the subjects ran calmly 

for 5 minutes, then 5 minutes of stretching, the next 35 to 40 minutes, aerobic activity 

(aerobic movements) with 60 to 70% of the maximum heart rate, and the last 5 

minutes. Back to the initial state was implemented. 

Before and after aerobic activity, their explosive power using the vertical jump 

(Sargent), agility by 4×9 test, reaction by reaction time test, and the balance by static 

balance test was calculated. For compare pre- and post-test, and to compare post-

test results in water and land, One-way ANOVA with p<0.05 was used. Statistical 

testing was performed by SPSS version 20, and the graph were drawn by Excel 2013. 

Findings 

When comparing the results of the explosive power test, by the statistical method of 

one-way analysis of variance, it was found that the subjects of the present study in 

both water and land training groups, compared to before the implementation of six 

weeks of aerobic training, had a significant increase in the maximum had their 

explosive power (p=0.001). While the comparison of training groups in water and on 

land did not show a significant difference in maximum explosive power (p=0.23) 

(Table1) (Fig2). The results before and after performing six weeks of aerobic activity 

in both water and land environments, a significant difference were observed in agility 

values (p=0.001), and static balance (p=0.001), but when compared, was no 

significant difference between the training groups in water and land (Table1) (Fig 2&3). 

After comparing the training groups with six weeks of aerobic activity, and also 

comparing between the water and land environments, no significant difference was 

observed in the reaction speed values (p=0.06) (Table1) (Fig2). 
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Discussion 

The results of the present study showed that the explosive power values of non-

athletic girls increased significantly after performing six weeks of aerobic activity in 

both water and land training groups, while not observed a difference between exercise 

activities in both water and land environments. The results of the research stated that 

due to the greater stickiness of water compared to air, the performance of movements 

(introverted and extroverted) is performed with greater resistance, although it is 

possible that due to buoyancy and reduced pressure on the joints, resistance Water 

should also be adjusted (16). According to these findings, it seems that the increase 

in the explosive power values of inactive girls in the water environment is due to the 

higher hydrostatic pressure of the water, and in the land environment due to the 

increase in the pressure of gravity on the muscles and joints. After six weeks of aerobic 

training in both water and land environments, a significant improvement was observed 

in the girls' agility record, and there was a greater numerical improvement in the land 

training group, which was not statistically significant.  In fact, explosive power and 

speed along with high agility are considered key factors in exercise activities (2), and 

it seems that the greater resistance of the aquatic environment, and the increase in 

coordination and integration of movement units, the improvement of this component 

has been effective (16). The results of the studies stated that water, due to its physical 

advantages, is one of the suitable alternative methods for improving balance control, 

and also the auxiliary factors of hydrostatic pressure and buoyancy in water, allow 

training in the water environment compared to The land environment is more effective. 

Researchers stated that exercises that increase the strength of lower limb muscles 

can be more effective on static or dynamic balance. Researchers stated that exercises 

that increase the strength of lower limb muscles can be more effective on static or 

dynamic balance. Increasing the coordination and integration of movement units, as 

well as increasing the inhibition of opposing muscles, which ultimately improves 

neuromuscular responses, and in this way can improve the level of balance (9). Due 

to the fact that there is no static resting position in the water, therefore the muscles 

are constantly active to stabilize the body positions, so it is possible that this problem 

of stabilizing the positions allows the person exercising in the water to gain strength, 

flexibility- Acceptability and most importantly improve the balance. Also, due to its 

higher viscosity, water has more resistance than air, so it increases the sensory 
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feedback and increases the sense of physical awareness. Exercising in water may 

provide conditions to challenge the balance system by stimulating the senses involved 

in balance and thus be effective in improving people's balance (18). Appropriate and 

quick reaction to the auditory stimulus is very important, especially in sports 

competitions, and it has been stated that this component is affected by physical 

fitness, as well as people who have a stronger neuro-muscular system, photo speed 

They have a higher function (4). Therefore, in any type of sport and activity where a 

person needs a quick and correct reaction to make a decision and execute a suitable 

movement, improving prediction skills and reaction time can help in improving 

movement control. In general, it seems that the implementation of aerobic activity in 

the water environment is capable of improving the components of explosive power, 

agility and static balance, while it does not have a significant effect on the reaction 

speed. 

Keywords: Motor fitness, Water, Land 
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 مقدمه
 یزفراوان، و ن یو با انرژ یبدون خستگ یاری،روزانه با قدرت، هوش یهایتانجام فعال ییشامل توانا یجسمان یآمادگ

 یآمادگ عوامل ی،جسمان یآمادگ ی  به دو هدف کلّنشده است باتوجه ینیبیشپ یروشدن با موارد اضطرارروبه ییتوانا

 یشده است، و پس از آن، آمادگ یبندعوامل وابسته به مهارت طبقه، و یبه دوطبقه عوامل وابسته به تندرست یجسمان

یم یلالعمل( تشکتوان، سرعت، و زمان عکس ی،تعادل، هماهنگ ی،وابسته به مهارت را شش بخش )چابک یجسمان

 یراستا(. در 1کنند )یکمک م یورزش یهایتفعال ینهبه یهستند که فرد را در اجرا ییهایتعوامل قابل یندهد. ا

در  یو مهم یدیبالا، از عوامل کل یچابک ییو سرعت همراه با توانا یفوق، توان انفجار یجسمان یعوامل آمادگ

بهبود  در جهت یشتریرات بیتأث یجسمان یآمادگ یگر فاکتورهایشوند، و نسبت به دیمحسوب م یورزش یهاتیفعال

 (. 2دارند ) یو توان یعملکرد ورزشکاران سرعت

 زنان روی خشکی را بر و آب در تمرینات پلایومتریک تاثیر (، که2110( و جاکوبسن )2111مارتل )در تحقیقات 

 افزایش به مطالعات، این نتایج شد. توان استفاده گیریاندازه ابزارهای از یکی عنوان به عمودی از پرش دادند، انجام

در پژوهش دیگری پس  .(0, 3)داشتند  پلایومتریک اشاره تمرینی برنامه هفته 2 از پس عضلانی توان داری درمعنی

از بررسی اثر هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر توان انفجاری دختران شناگر، تفاوت معناداری در هر سه گروه 

 . (1))تمرین در خشکی، در آب، و در خشکی و آب( در مقایسه با گروه کنترل مشاهده گردید 

رای اج در بهتر عملکرد باعث که است ورزشی، چابکی اجراهای به جسمانی وابسته آمادگی عوامل ترینمهم از دیگر

 العمل،. مهارت چابکی بیشتر تحت تأثیر قدرت، عکس(1)شود می ورزشکاران در کمتر آسیب و ورزرشی هایمهارت

 از باشند داشته یخوب نیروی و توان، سرعت، که ورزشکارانی معمول طور، و به(0)حفظ تعادل و هماهنگی است 

 به منجر ورزشی تمرینات هفته هشت که است شده . گزارش(2)بیشتری برخوردار هستند  چابکی توانایی و قابلیت

های مطالعه ماتیسن و پیترسن . یافته(0)گردد میساله( فوتبالیست  13دختران ) و ساله(11) پسران بهبود چابکی

گردد ساله( می 11( نیز، نشان داد که هشت هفته تمرینات با شدت بالا منجر به بهبود چابکی پسران فوتبالیست )2111)

 در چابکی فجاری،ان توان بر خشکی و در آب پلایومتریک تمرینات تأثیر شش هفته بررسی به دیگر . یک مطالعه(2)

چنین، . هم(1)نشد  مشاهده دو محیط بین چابکی و توان انفجاری در داریپرداخت، که اختلاف معنی دانشجو پسران

طور  به خشکی، و آب در پلایومتریک تمرین شش هفته داشت که اشاره این ( به2110جاکوبسن ) مطالعات نتایج

 افزایش  ورزشکار غیر مردان در را انفجاری و چابکی توان داریمعنی

. نتایج مطالعه دیگری عنوان (0)نداشت  وجود و خشکی آب در کرده تمرین گروه دو اجرای در تفاوتی اما دهد،می

انفجاری  داری در توانداشت که پس از اجرای تمرینات پلایومتریک بین سه گروه )کنترل، آب و خشکی( تفاوت معنی

( عنوان داشت که اجرای هشت هفته تمرینات 1313های مطالعه قاسمی و همکارانش )و چابکی مشاهده نشد. یافته

جلسه در هفته( توسط پسران نوجوان تکواندوکار، تأثیر معنادری در رکورد پرش عمودی  3دقیقه و01پلایومتریک )

سازی در دختران جوان تکواندوکار، منجر به . اجرای هشت هفته تمرینات آماده(11)و زمان تست چابکی داشت 

ت، داری نداشالعمل تغییر معنیدار پرش عمودی گردید، اما رکوردهای مربوط به چابکی و سرعت عکسبهبود معنی

 .(11)ها باشد که ممکن است به دلیل آمادگی جسمانی بالای آزمودنی
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شناوری در  نیروی گویند. ثابت شده است کهتوانایی حفظ پایداری یا توازن بدن، در وضعیت ثابت را تعادل ایستا می

 فشار چنینکند. هم عمل حمایتی یا مقاومتی کمکی، نیروی یک عنوان به تواندو می کند،می عمل مخالف جاذبه آب،

 رواین از کند،می اعمال فعال عضلانی هایگروه تمام بر مقاومت برابری آب، در وریغوطه زمان در هیدرواستاتیک

کند. مطالعات زیادی تأثیر می تأمین را ثبات از قوی همچنین حس و کند،می ایجاد مقاومتی تمرینی شرایط نوعی

( تفاوت معناداری در 2113دوریس ) اند.محیط آب را بر تعادل ایستا )خصوصاً سالمندان( بیان داشتهتمرینات در 

( اعلام داشت که 1322که جواهری )، درحالی(12)تعادل سالمندان پس از تمرینات هوازی در آب مشاهده نکردند 

 .(13)اجرای هشت هفته تمرین هوازی در آب، بر تعادل ایستا و پویای زنان سالمند مؤثر است 

غیر  صورت به سیگنال رسیدن یا محرك یک آمدن وارد زمانی از لحظه فاصله العمل،عکس زمان یا واکنش زمان

 و حساس بسیار داده، پارامتری این واقع باشد، درمی محرك آن به پاسخ شروع زمان تا ناگهانی، و شده بینیپیش

 بوده اهمیت حائز بسیار کوتاه العملعکس باشد، و داشتن زمانمی و شناختی حرکتی عملکرد گرنمایان و است، عینی

 فرد، هر حرکتی و ذهنی سلامت ارزیابی مهم در معیارهای از یکی گردد. بنابراینافزایش مهارت ورزشی می باعث و

نتایج یک مطالعه  .(0)است  بیرونی عوامل محرك به نسبت او بینیپیش مهارت، و العملعکس صحیح سرعت تخمین

 دختران در چابکی دارمعنی بهبود با دقیقه و سه جلسه در هفته( 01ورزشی منتخب ) تمرینات هفته شش که نشان داد

 .(1)نداشت  آموز ابتداییدانش دختران العملعکس و توان بهبود بر داریمعنی اثر اما همراه بود ابتدایی آموز دانش

 تولید در سرعت افزایش دیگر عبارت به یا ورزشکاران، توان گسترش تمرینات مختلف ورزشی،اکثر  نهایی هدف

 نیرو تولید برای لازم زمان کاهش مقدار نیز و عضلات سوی از تولیدی نیروی مقدار افزایش آن لازمه است، که نیرو

ا بیشتر است، و عمده حرکات در آب با مقاومت بیشتری اجرا که نیروی مقاومت آب از هو. به دلیل این(10)است 

 هوازیبی توان بهبود اینکه به توجه با. (1)گردد، ممکن است بر افزایش توان عضلانی تأثیر بیشتری داشته باشد می

 باعث یتمرین چه محیط کهدانستن این موضوع  ذا، ل(11) دارد مستقیم ارتباط ارتقاء قدرت و سرعت با انفجاری یا

 در اجرای تمرینات اینکه و رسد،نظر می، ضروری بهشودمی و دیگر عوامل وابسته به مهارت انفجاری توان بهبود

مطالعات زیادی که به بررسی اثرات تمرینات ورزشی در  .است برانگیز چالش موضوعی است، بهتر خشکی یا آب

 مقاومت با آب در حرکات اکثر هوا، از آب چسبندگی )ویسکوزیته( بیشتر به توجه آب پرداختند، عنوان داشتند که با

 هایتمرین و شنا زمینه در نیز دیگر هایپژوهش تر،تخصصی طور چنین، به. هم(10)گیرد صورت می بیشتری

 شنا، استارت اجرای بهبود باعث داده است که اجرای تمرینات ورزشی در آب، نشان و خشکی آب در پلیومتریک

 تمرین محیط . بر همین اساس، انتخاب نوع(11)شده است  عضلانی شناگران توان و پشت، و سینه کرال شنای رکورد

 تمرینی روش باشد، و بررسی اینکه کدام داشته افراد شناختیروان و عوامل فیزیولوژیکی بر متفاوتی تأثیرات تواندمی

ای برای اجرای پژوهش گردید. بنابراین، هدف از این باشد، انگیزه داشته تواندمی جسمانی آمادگی بر تریاثر برجسته

مطالعه، مقایسه اثر شش هفته فعالیت هوازی در محیط آب و خشکی، بر عوامل آمادگی حرکتی دختران جوان غیر 

 فعال بود.
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 شناسیروش

 روش پژوهش

 صورت مطالعه طولی اجرا گردید.زمانی، بهپژوهش حاضر از نوع کاربردی بالینی بود، و از نظر اجرا در مقطع 

 هاآزمودنی

نفر از دانشجویان دختر غیر ورزشکار دانشگاه علوم پایه دامغان در محدوده  31نمونه آماری پژوهش حاضر، شامل 

طور ها بهگونه فعالیت منظم ورزشی نداشتند. آزمودنیسال گذشته هیچ 2سال بودند که حداقل طی  21تا  12سنی 

 نفری جهت اجرای فعالیت ورزشی در آب و خشکی تقسیم شدند.  11فی به دو گروه تصاد

 برنامه تمرین

، آزمونپستا یک روز قبل از اجرای  آزمونبرنامه تمرینی در هر دو گروه آزمودنی، یک روز بعد از اجرای تست پیش

دقیقه اجرا  01 -01جلسه(، و هرجلسه به مدت  12هفته و هر هفته سه جلسه ) 0مرتب و بدون تعطیلی طی  به طور

پرداختند. به فعالیت هوازی می11گردید، به طوری که روزهای زوج گروه خشکی و روزهای فرد گروه آب، در ساعت 

دقیقه  01تا  31دقیقه انجام حرکات کششی،  1 دویدند، سپسدقیقه آرام می 1ها به مدت در هر جلسه تمرین، آزمودنی

دقیقه آخر نیز برگشت به حالت  1درصد حداکثر ضربان قلب، و  01تا  01بعدی، فعالیت هوازی )حرکات ایروبیک( با 

 شد. در جلسه تمرین از موسیقی جهت انگیزه بیشتر در تمرینات استفاده گردید.اولیه اجرا می

 هاآزمون

)ساخت شرکت ساتراپ( استفاده گردید. بدین   Vertical Gumpدستگاه برای سنجش قدرت انفجاری پاها از 

گری که بر روی دیوار نصب شده است، ابتدا پس از شنیدن صدای ها پس از ایستادن در کنار حسصورت که آزمودنی

اندازه و ارتفاع قد آزمودنی ثبت می دهند، وگر قرار میبوق اول دستگاه، بدون پرش دست خود را بر روی حس

گر گردد. آزمودنی پس از شنیدن صدای بوق دوم پرش به سمت بالا )پرش عمودی( را انجام داده و با دست به حس

درپی تکرار شده، و از سه پرش، پرشی که بیشتر باشد یپگردد این کار سه بار زند، و ارتفاع پرش ثبت میضربه می

 گردد.متر ثبت مییی بر حسب سانتیعنوان رکورد نهابه

که در دو طرف  استاستفاده گردید. این دستگاه دارای دو سنسور  Agility منظور سنجش تست چابکی از دستگاهبه

. این دستگاه مجهز به یک چشم الکترونیکی است که در ابتدای خط شروع قرار دارد که قرار داردی مترنهبه فاصله 

 ، رکورد توسط صفحه مانیتور دستگاه ثبت استزمان شروع و پایان حرکت  دادننشانوظیفه آن 

در پشت خط شروع قرار گرفته و پس از شنیدن صدای بوق دستگاه،  قرارگرفتنترتیب آزمودنی پس از ینابهگردد. می

 کرده مجدداً  گردد و سنسور دوم را نیز لمسمقابل حرکت کرده و سنسور انتهای خط را لمس کرده و بر می طرفبه

 گردد.کند و رکورد توسط دستگاه ثبت میبه سمت سنسور اول رفته و در برگشت از خط عبور می

استفاده گردید. این دستگاه دارای یک تشک  Reaction time testالعمل، از دستگاه جهت سنجش سرعت عکس

یز یک صفحه مانیتور که اعداد را برای روی آن مندرج شده است، و ن 1تا  1که از عدد  استشکل سنسور دار یمربع

گیردد، و با صدای بوق دستگاه و با یمنماید. آزمودنی بر روی وسط تشک دارای سنسور قرارآزمودنی مشخص می
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کند، سپس با اتمام برنامه، زمان واکنش آزمودنی نگاه کردن به صفحه مانیتور شروع به پریدن روی اعداد مورد نظر می

 گردد.ص ثبت میتوسط دستگاه مشخ

گردید. این دستگاه مجهز به یک صفحه متحرك است  استفاده Static balance برای سنجش تعادل ایستا از دستگاه 

 گیرد. در ابتدا آزمودنی برای مستقر شدن بر روی صفحه دستگیره تعبیه شده را که آزمودنی بر روی آن قرار می

کند، و از همین زمان دستگاه تعداد خطاها و انحراف به چراغ دستگاه، آن را رها می سبزشدنچسبد، اما پس از می

 گردد.گیرد و بهترین رکورد ثبت میکند. این تست دو بار انجام میسمت راست و چپ آزمودنی را ثبت می
 

 روش آماری

دادن و برای نشان، ل و نمودارهاجداو جهت استاندارد(انحراف  و میانگینیفی )های آمار توصدر این تحقیق از روش

ها از آزمون ویلکاکسون برای بررسی شد. در صورت ناپارامتریک بودن داده استفاده داری از آمار استنباطیاثر معنی

استفاده گردید. جهت بررسی  آزمونپسآزمون و یشپدر  موردنظرهای تمرینی بر متغیرهای یر هر یک از روشتأث

بات با استفاده تمامی محاس. شد سویه بکار گرفتهتحلیل واریانس یک گروهیینبوپس آزمون، و تغییرات یشپتغییرات 

بررسی گردید، و نمودارها با استفاده  11/1، و در سطح آلفای کمتر یا مساوی 21نسخه   SPSSافزار کامپیوتری از نرم

 رسم گردیدند.  Excel 2023از نرم افزار 

 هایافته
سویه، مشخص شد که آزمودنیمقایسۀ نتایج آزمون توان انفجاری، توسط روش آماری تحلیل واریانس یکهنگام 

های پژوهش حاضر در هر دو گروه تمرین در آب و خشکی، در مقایسه با پیش از اجرای شش هفته تمرین هوازی، 

ی گروهکه مقایسه(. در حالی1شکل( )1 ( )جدولp=111/1افزایش معناداری در حداکثر توان انفجاری خود داشتند )

 (.2( )شکل1( )جدولp=23/1های تمرینی در آب و خشکی، تفاوت معناداری را در حداکثر توان انفجاری، نشان نداد )

داری در مقادیر وپس از اجرای شش هفته فعالیت هوازی در هر دو محیط آب و خشکی، تفاوت معنینتایج پیش

های تمرینی در آب و خشکی، ( مشاهده گردید، اما هنگام مقایسۀ گروهp=111/1ستا )(، و تعادل ایp=111/1) چابکی

 (.3و2( )شکل1 تفاوت معناداری وجود نداشت )جدول

های تمرینی با پیش از اجرای شش هفته فعالیت هوازی، و نیز مقایسه بین دو محیط آب و خشکی، پس از مقایسه گروه

 (.2( )شکل1 ( )جدولp=10/1العمل، مشاهده نگردید )عکسداری در مقادیر سرعت تفاوت معنی
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. مقایسه مقادیر آمادگی جسمانی )میانگین + انحراف معیار( پیش و پس از شش هفته فعالیت هوازی در آب و خشکی، *: 1 جدول شماره

 دار پیش و پس آزمونتفاوت معنی

درصد تغییر و معنی آزمونپس آزمونپیش مکان آزمون

 داری

داری مقایسه معنی

 آب و خشکی

 23/1 %0/2و 111/1* 230 ± 31/13 0/222±  01/13 آب توان انفجاری

  %20/1و 111/1*  20/220±  10/2 222±  22/1 خشکی متر()سانتی

 03/1 %13/1و 111/1* 10/11 ± 020/1 11/11 ± 121/1 آب چابکی

  %12/1و111/1* 22/11 ± 020/1 11/11 ± 130/1 خشکی )ثانیه(

 02/1 %00/1و  10/1 12/1 ± 22/2 20/1 ± 31/2 آب العملسرعت عکس

  %1/1و  10/1 02/1 ± 00/1 02/11 ± 3/1 خشکی )ثانیه(

 11/1 %11و 113/1* 33/10±  12/0 33/20 ± 10/10 آب تعادل ایستا

  %00/0و 113/1* 20/10±  23/0 2/20 ± 11/22 خشکی )ثانیه(

 

 

 

 

 متر(. مقایسه توان انفجاری )میانگین + انحراف معیار( پیش و پس از شش هفته فعالیت هوازی در آب و خشکی )سانتی1 شکل شماره

 :*000/0=p 

 

 

*

*

۱۹۵

۲۱۵

۲3۵

۲۵۵

پیش پس پیش پس

آب خشکی

توان انفجاری
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خشکی العمل )میانگین + انحراف معیار( پیش و پس از شش هفته فعالیت هوازی در آب و . مقایسه چابکی و سرعت عکس2 شکل شماره

 )ثانیه(

 :*000/0=p 

 

 
 . مقایسه تعادل ایستا )میانگین + انحراف معیار( پیش و پس از شش هفته فعالیت هوازی در آب و خشکی )ثانیه(3 شکل شماره

 :*000/0=p 

 

 بحث 

شش هفته فعالیت هوازی، در هر  نتایج پژوهش حاضر نشان داد که مقادیر توان انفجاری دختران غیرورزشکار، پس از اجرای

که بین فعالیت ورزشی در دو محیط آب و خشکی، داری داشته است، در حالیدو گروه تمرینی آب و خشکی افزایش معنی

تفاوتی مشاهده نشد. یکی از اصول مهم و ضروری آمادگی جسمانی، داشتن سرعت زیاد، توان و قدرت انفجاری مناسب 

های متعددی های انفرادی و گروهی که نیازمند جهش و پرشنیز در بسیاری از ورزش. داشتن توان انفجاری بالا (10)است 

. نتایج تحقیقات، بیان داشتند که به دلیل چسبندگی بیشتر آب در مقایسه با هوا، (10)هستند، بسیار مؤثر و سودمند خواهد بود 

گیرد، هر چند ممکن است به دلیل شناوری و کاهش فشار گرا(، با مقاومت بیشتری انجام میگرا و بروناجرای حرکات )درون

رسد که افزایش مقادیر توان انفجاری دختران نظر میها، به. با توجه به این یافته(10)به مفاصل، مقاومت آب نیز تعدیل گردد 
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غیرفعال، در محیط آب، در نتیجه فشار هیدرواستاتیک بیشتر آب، و در محیط خشکی به دلیل افزایش فشار جاذبه بر عضلات 

، پس از شش هفته فعالیت هوازی در محیط آب، در و مفاصل باشد. قابل ذکر است که هر چند میزان توان انفجاری دختران

دار نبود. در همین راستا شافر متر افزایش داشت، اما این مقدار از لحاظ آماری معنیسانتی 13/1مقایسه با خشکی، به میزان 

انفجاری (، هنگام مقایسه محیط آب و خشکی، تفاوت معناداری را در توان 2110( و رابینسون )2110(، جاکوبسن )2110)

های . در مقابل با یافته(10, 1, 0)مشاهده نکردند، اما در هر دو گروه تمرینی در مقایسه با گروه کنترل، افزایش وجود داشت 

( حاکی از افزایش معنادار توان انفجاری زنان ورزشکار در محیط 2110( و رابینسون )2111پژوهش حاضر، نتایج مارتل )

ر آب در دنبال آن، مقاومت بیشتممکن است به دلیل شدت بیشتر تمرینات و بهآب، در مقایسه با تمرین در خشکی بود، که 

 . (10, 3)مقایسه با خشکی باشد 

بهبود معناداری در رکورد چابکی دختران مشاهده شد، و پس از شش هفته تمرینات هوازی در هر دو محیط آب و خشکی، 

العه دار نبود. همسو با این نتایج، مطنیز بهبود عددی بیشتری در گروه تمرین در خشکی وجود داشت، که به لحاظ آماری معنی

های تمرین گروه ( بیان داشتند که پس از اجرای شش هفته تمرینات پلایومتریک، مقادیر چابکی بین2110شافر و جاکوبسن )

( بهبود معناداری در میزان چابکی گروه 2110. در مطالعه جوزف )(1, 0)داری وجود ندارد در آب و خشکی تفاوت معنی

( و ناصرپور 1313چنین قاسمی ). هم(1)های کنترل و تمرین در آب ملاحظه نمود ر خشکی، در مقایسه با گروهتمرین د

, 11)گردد (، عنوان کردند که اجرای هشت هفته فعالیت هوازی در پسران جوان، منجر به بهبود رکورد چابکی آنان می1310)

 شوندمی محسوب ورزشی هایفعالیت در کلیدی بالا از عوامل چابکی توانایی با همراه سرعت و انفجاری قع، توان. در وا(11

رچگی واحدهای حرکتی، بر ارتقا این مولفه رسد که مقاومت بیشتر محیط آبی، و افزایش هماهنگی و یکپانظر می، و به(2)

 . (10)مؤثر واقع شده باشند 

پس از بررسی نتایج مشاهده شد که هر دو گروه تمرین در آب و خشکی، افزایش معناداری در زمان تعادل ایستا داشتند. که 

، البته که هردوی این مطالعات، نتایج هشت (13, 12)( موافق بود 1322( مخالف، و با نتایج جواهری )2113با نتایج دوریس )

ار ددر گروه تمرین در آب بیشتر بود اما از نظر آماری معنی چنین این مؤلفه،هفته فعالیت هوازی برروی افراد سالمند بودند. هم

داری در تعادل چشم بسته بین گروه خشکی ( بود که بیان داشت که تفاوت معنی1313های محمدزاده )نبود، که بر خلاف یافته

های جایگزین مناسب تایج مطالعات عنوان داشتند که آب، به دلیل مزایای فیزیکی، یکی از روش. ن(12)و آب وجود دارد 

 در تمرین تا دهدمی اجازه شناوری در آب، و هیدرواستاتیک فشار کنندهکمک باشد، و نیز عواملبرای بهبود کنترل تعادل می

داشتند که تمریناتی که منجر به افزایش قدرت عضلات گران بیان پژوهش .باشد موثرتر خشکی محیط به نسبت آبی محیط

حرکتی،  یکپارچگی واحدهای و هماهنگی افزایشتواند بر تعادل ایستا یا پویا، بیشتر مؤثر واقع شود. اندام تحتانی گردد، می

 طریق این از و شده، عضلانی- عصبی هایپاسخ بهبود باعث نهایت در که باشدمخالف می عضلات بازدارندگی افزایش و نیز

بنابراین  ندارد، وجود ایستایی استراحتی وضعیت هیچ در آب که این به توجه . با(1)بخشد  را بهبود تعادل میزان تواندمی

 فرد به هاوضعیت تثبیت مسئله این است ممکن هستند، لذا فعال مداوم صورت به بدن هایوضعیت تثبیت برای عضلات

 به آب نسبت به هوا بدهد. همچنین را تعادل بهبود ترمهم همه از و پذیریانعطاف قدرت، کسب اجازه آب در تمرین کننده

 رفتن بالا باعث و داده افزایش را حسی بازخورد رو این است، از بیشتری مقاومت دارای بیشتر خاصیت ویسکوزیته علت
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چالش  به براى شرایطى تعادل، در درگیر حواس با تحریک است ممکن آب در تمرین. گرددمی بدنی آگاهی حس بیشتر

 .(12)باشد  مؤثر افراد بهبود تعادل در طریق این از و آورده فراهم تعادل دستگاه کشیدن

داری در میزان سرعت های تمرین در آب و خشکی، تفاوت معنیپس از اجرای شش هفته تمرینات هوازی، بین گروه

حسینی اعلام داشت که اجرای شش هفته فعالیت هوازی، منجر به بهبود العمل وجود نداشت. برخلاف با این نتایج، عکس

. واکنش مناسب و سریع به محرك شنیداری، خصوصا در مسابقات (10)گردد العمل دختران میدار سرعت عکسمعنی

فرادی ز اگیرد، و نیباشد، و عنوان شده است که این مؤلفه تحت تاثیر آمادگی جسمانی قرار میورزشی، بسیار حائز اهمیت می

 فعالیتی و نوع ورزش هر در لذا. (0)العمل بالاتری دارند تری هستند، سرعت عکسعضلانی قوی_که دارای سیستم عصبی

 ارتقاء  باشد، مناسب حرکت یک اجرای و گیریتصمیم صحیح جهت و سریع العملعکس نیازمند فرد که

 نظر بر همین اساس بهباشند.  کنندهکمک حرکتی بهبود کنترل در تواندمی العملعکس زمان و بینیپیش هایمهارت

عضلانی مؤثر نیست، و در -رسد که شدت تمرینات هوازی در هر دو محیط آب و خشکی، در ارتقای هماهنگی عصبیمی

 العمل نیز مؤثر نبوده است.مقادیر معناداری آماری، بر کاهش سرعت عکس
 

 گیرینتیجه

های توان انفجاری، چابکی و تعادل رسد که اجرای فعالیت هوازی در محیط آب، قادر به بهبود مؤلفهدر مجموع به نظر می

شود که نتایج مقادیر مربوط به توان العمل تأثیر معناداری ندارد. در پایان، پیشنهاد میکه بر سرعت عکسایستا است، درحالی

العمل و تعادل ایستا، در دختران جوان با مقادیر پسران جوان نیز مقایسه گردد، تا مشخص نفجاری، چابکی، سرعت عکسا

.تأثیر جنسیت نیز قرار دارند یا خیرشود که آیا این مقادیر علاوه بر محیط آب و خشکی، تحت
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