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 دهیچک

کودکان  (ستایو ا ایشنا بر تعادل )پو ناتیدوره تمر کی ریتأث یهدف: مطالعه حاضر به منظور بررس

با  یدانیم -یشیو از نوع آزما یتجرب مهین قیتحق کیمطالعه  نی: ایرسسال انجام شد. روش بر 10-9

که در آن  دومختلف ب تیو جنسنفر( در د 28کنترل) و گروه نفر( و د 27)ینیتمر یدو گروه مداخله ا

شدند.  میقسو دو گروه کنترل ت یبه دو گروه تجرب یسال به صورت تصادف 10تا  9دختران و پسران 

را  ینیمرتگونه  چیوده و گروه کنترل هشنا) سباح( شرکت نم هفته در طرح 12به مدت  یگروه تجرب

 ترایی. تغهندد نجامروزانه خود را ا یمعمول یها تیط فعالشد فق هینکردند و به آن ها توص افتیدر

عادل بوط به تمر یاه-تمیآ لهیبه وس ن،یها، قبل و بعد از دوره تمر یآزمودن یایو پو ستایدر تعادل ا

 یآمار یاون هبا استفاده از آزم ،یآمار لیو تحل هیشد. تجز یریاندازه گ یسکاوزرت نکلنیآزمون ل

مربوطه  یرآما یو آزمون ها spss16و با استفاده از نرم افزار  01/0p یردا یمعنمناسب در سطح 

 عث بهبودند باتوا ی) طرح سباح( م ینشان داد که اعمال برنامه  قیتحق جیها: نتا افتهیانجام شد. 

 یاده هاد نیب یدار یتفاوت معن نیدر هر دو گروه دختران و پسران شود. همچن ایو پو تاسیتعادل ا

 و ستایآزمون تعادل ا شیشد. در پ دهید راندختران و پس نیو کنترل و همچن یتجرب یهاوه گر

 شرفتیان پپسر ینیتمر یجلسه  12پس از اتمام  یگروه دختران بهتر از گروه پسران بود ول یایپو

 د.الاتر بوان بنمرات آن ها از گروه دختر نیانگینشان دادند و م ایو پو ستایرا در تعادل ا یبهتر

 

 کلید واژه

 اعتماد به نفس کودکان ،یارتباطات اجتماع، ورزش شنا، هماهنگی حرکتی
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 مقدمه

ی و فعاط روان شناسان بر این باورند که بازی فضای مناسبی را برای کسب گرایشهای مثبت فردی

گی دی زنمی آید به سایر جنبه هارفتاری سنجیده فراهم می آورد و آنچه که از این راه بدست 

رتباط ان است. بازی سبب می شود تا کودک یاد بگیرد که چگونه با دیگرکودک نیز قابل انتقال ا

 . وزدآم می را اجتماعی –برقرار کند واز این طریق انواع مختلف و متنوع مهارتهای عاطفی 

ایی جنبه هر دکه  بسیاری از والدین و مربیان به اهمیت این امر آشنایی ندارند و لذا هر روزکودکانی

مربوط ی یادزامل از رشد عاطفی دچار کمبود هستند افزایش می یابند. این خلاء عاطفی به علل و عو

 .ی استماعاجت می شود که یکی از این عوامل بازی به عنوان ابزار پذیری و روح جمعی و گروهی و

 (1395)پیمانی، 

ازد، سمی  استعدادهایش را شکوفا کودک از طریق بازی احساسات و رویاهای خود را بروز می دهد،

 ریزی می امهنت را می آموزد، ترسهایش را ظاهر می کند، برای زندگی برکنترل بموقع اعمال و حرکا

ش را می های ، پاسخ کنجکاوی ها و پرسشکند و چیزهای تازه ای می آموزد، بر تجربیاتش می افزاید

ی ذخیره انرژ و مشکلاتش را بارز می سازد، ودنیای درون و اسرار  یابد، حواسش را تقویت می کند،

عی، رشد اجتما از سویی،(. 1371شده اش را در جهت مطلوب به مصرف می رساند)شفیع آبادی، 

ز اروی اهنگی با گروه اجتماعی و پیتکامل روابط اجتماعی فرد است. رشد اجتماعی مستلزم هم

 روابط وحدت با گروه اجتماعی، درکسنتهای آن است.احساس هنجارها)موازین سلوک اجتماعی( و 

یدن به ی رسمتقابل میان اعضای آن و همکاری با دیگران از دیگر ملزومات رشد اجتماعی است. برا

فتار را ید رگرگون کرده، شیوه های جداین مرحله از رشد اجتماعی کودک می بایست علایق خود را د

معی جمور ماعی کودک از طریق شرکت در اگزیند. میزان رشد اجتفرا گیرد و دوستان جدیدی را بر

 (1395ی، مالنی ج)اسدی و ب .به الگوی رفتار اجتماعی که پدر و مادر به او داده اند بستگی دارد

او صورت می پذیرد. در حقیقت، توانایی های تکامل اجتماعی کودک، هماهنگ با سایر مظاهر تکامل 

نتیجه تماس و ارتباط، جهان کودک گسترش می ودک، قلمرو فعالیتش را می افزاید و در مختلف ک

ی های فرد قرار می یابد ومتناسب با آن، الگوهای رفتاری و اجتماعی جدیدی در قلمرو و یادگیر

 که خود همسالان گروه در چگونه که آموزد می خود اجتماعی –تکامل روانی(. 1368گیرد)فرهپور،

 اول، مرحله در و میان این در. بیابد خود برای اهیجایگ و شده ظاهر دارند، ای پیچیده متقابل روابط

کودک بر عهده دارد.این قابلیت، به  اجتماعی رفتار یادگیری و قابلیت در را مهمی بسیار نقش خانواده

 .او در خانواده از آن برخوردار است، قرار داردموازات شخصیت کودک و موقعیتی که 

برقراری وقات زیادی در کنار دوستان و هم بازیها، کودک، مظاهر اجتماعی شدن خود را با صرف ا
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مختلف و شرکت در بازیهای  روابط با دیگران، شرکت در فعالیت های خانه، ساختن اسباب بازیهای

 (1395سعیدی و الهی، ) .گروهی نشان می دهد

 می زاییبازی مانند محرکی است که بر رشد شناختی، عاطفی، اجتماعی و فیزیکی کودک تاثیر بس

 ی قراروران طنهد. تعدادی از این کودکان در محیط هایی کاملا ایزوله زندگی کردند حتی تخت هایش

 ی کنندازگر بند. یعنی نه تنها نمی توانستند با یکدیداشت که بچه های هم اتاقی شان را نمی دید

های دو  بچه زی هم محروم بودند. بچه های دو ساله مانندبلکه حتی از داشتن ساده ترین اسباب با

یچ شدند، ه نمی ماهه رفتار می کردند، قادر به راه رفتن و حرف زدن نبودند وحتی مانند آنها تغذیه

گریه  فتندان می رآموزش ندیده بودند.آنها وقتی بزرگترها نزدیکشم یک در مورد دستشوئی رفتن ه

ک یقط فهشت ساله  بیماری های کودکان بودند.برای همه بچه های می کردند و نیز مستعد انواع

باشد.  اشتهمراقب وجود داشت، او به قدری گرفتار بود که نمی توانست توجه لازم را به هر یک د

، با ردندبازی می که اسباب بازی علاقه نشان می دادند و با آنها ب برعکس، بچه های مهد کودک

 می ن بودند لذتتند؛ از بودن در کنار کسانی که در مجاورتشابزرگترها ارتباط نزدیک داش

دند، ذا می داد، غبردند.مادرانشان هر روز با کودکان خود بازی می کردند، آنها را در آغوش می گرفتن

بت د، صحتند راه برونندارد که این کودکان در سن دو سالگی می توانسی حمام می کردند، تعجب

ه ها با زمین شدند، در همهورند. بچه هایی که در مهد کودک نگهداری می کنند و به تنهایی غذا بخ

ار راه پرسته همببچه هایی که در خانواده رشد کرده اند، برابری داشتند. در این پژوهش اهمیت بازی 

 ی ، بازیزندگ زمانی جز سالهای اولیهشد، چه او مادر باشد یا مربی مهد کودک. هیچ  ارمهربان آشک

 .ددار ی وتاثیر بازی، ضرورت بسیارید را نشان نمی دهد. پس توجه به سالهای کودکتاثیر خو

 (1396)حرآبادی، 

گونه چت و کودک هنگام بازی می تواند کشف کند چه کسی است و چه توانایی هایی دارد، دنیا چیس

بازی  دهد، اعتماد به نفساستی بازی می تواند به کودک ید با محیط هماهنگ کند. به رخود را با

دک ه کویری شخصیتی سالم و مفید. در نتیجه برای این ککردن بچه ها راهی است به سوی شکل گ

 (1396نی، ما)کر .ضروری استدر آینده زندگی خوب و بالنده ای داشته باشد، فرایند بازی بسیار 

ورزش  نیقادر به انجام ا زیکم ن اریبس نیطفال از سنستند که ااعتقاد ه نیاز پژوهشگران بر ا یاریبس

از کودکان  یاری. بسرندیآن بهره بگ دیخود از فوا یزندگ هیاول یهاسالاز همان  توانندیهستند و م

 هیحجم ر شیو افزا هاچهیماه تیث تقوشنا کنند. شنا باع توانندیاز آنکه قادر باشند راه بروند م شیپ

که  یزیچ نی. اولشودیمنظم م اریبس کنند،یشنا مکه  یخواب شبانه کودکان یالگو علاوه. به شودیم

است  یاعتماد به نفس و احساس استقلال د،یدر کودک خود مشاهده کن دیتوانیشنا م یاز مدتبعد 

و  شنا کنند قهیدق 5آب به مدت  ریدر ز د، قادر هستنماهه 10تا  6 یها. بچهاستافتهیکه در او رشد 
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 یزندگ نینخست یهاکه آموزش شنا را از ماه ینشان داده اطفال قاتید را نگاهدارند. تحقنفس خو

به دست آمده نشان  جیهستند. نتا گرینسبت به کودکان د یتر یبدن قو یاند، داراخود شروع کرده

 یتعادل بدن ییااند، توانو آن را ادامه داده انددهشنا شرکت کر ناتیکه در تمر یکه نوزادان دهدیم

 شتریگرفتن توپ در هوا ب ای ستادنیپا ا کی یها روآن ییمثال توانا ی. براکندیم دایپ شیها افزاآن

ها تعادل آن شینوزادان نه تنها باعث افزا یکودکان است. دانشمندان اعلام کردند شنا ریاز سا

 یهانیگفت تمر توانیم گریان دو به زب کندیم میتنظ زیها را نآن یجسم یهماهنگبلکه  گردد،یم

 رینظ یگریاست، بلکه اثرات مثبت د دیبدن و حفظ تعادل کودکان مف یهااندام یشنا نه تنها برا

 (1395)اسدی،  .خواهد داشت یدر پ زیو اعتماد به نفس را ن یمناسب بدن طیشرا

 

 یشینه پژوهشپ

 کودکان رآموزش شنا و حرمت خود دبررسی رابطه "در تحقیقی با عنوان  1398معروضی و همکاران 

در  هدی بدونساله مش 19تا  9 آموزانش اندنشان دادند که در  "ساله مشهد 19تا  9آموزان  و دانش

 .ستا نظر گرفتن رده سنی و مقطع تحصیلی، مهارت شنا سبب افزایش سطح حرمت خود آنان شده

ر دشخصی  ایت شخصی و اهدافاثر خودکارآمدی، رض"در تحقیقی با عنوان  (1995) ستئود اکی

ایت شخصی رض -کارآمدی، خود، نشان داد که بهبود در سطح عملکرد شناگران به خود"عملکرد شنا

 .و تعیین هدف، بستگی دارد

ات در احساس و ای تاثیر خودکارآمدی بر عملکرد، رفتارهای مقابله"در تحقیقی با عنوان ( 2014) هاد

داوطلبانه  (لسا 18تا  11)نفر  177ی به این امر پرداخته است. در مسابقات قهرمان "شناگران جوان

ثبت میان م بطةاند. نتایج نشان داده که را پس از مسابقه اقدام کرده برای تکمیل پرسشنامه قبل و

وه بر لاع ارد.وجود د فقیتخودکارآمدی و عملکرد و خودکارآمدی و تمرکز و مقابله برای رسیدن به مو

 .د استپیشبین مناسبی از عملکراین، خودکارآمدی 

 دانش ردآموزش شنا  یادگیری در های آموزش و استراتژی"در تحقیق خود با عنوان ( 2007) بیرو

 زهو حونشان داد که موفقیت در آموزش شنای پایه در مدارس ابتدایی، در د "آموزان ابتدایی

 زان بستگیآمو نشنهایت به اهداف داهای آموزشی مربیان در  ی به کاربرد استراتژیغیررقابتی و رقابت

 .دارد
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 دانش ردرد شنا ه عوامل تاثیرگذار بر عملکمطالع"در تحقیقی با عنوان ( 2010) بروکوف و هیل

 دارد و اتگی رآمدی با عملکرد شناگران قویترین همبس نتیجه گرفتند که خودکار "آموزان دبیرستانی

 .ودکارآمدی شنا وجود داردمبستگی منفی متوسط میان ترس از غرق شدن و خه

ن دخترا زشیسمانی و برنامه ورشناسایی ارتباط خودکارآمدی ج"در تحقیقی با عنوان ( 2005) دامز

آن  ابیزه به موانعی اشاره دارد که دختران نوجوان در مشارکت ورزشی مانند نداشتن انگ "جوان

تا  8نین نفری از دختران س 11ی همچنین خودکارآمدی فیزیکی را در یک نمونه روبهرو هستند. و

 برنامه ردنها کی و میزان مشارکت آارزیابی کرده است که ارتباطی معنادار در خودکارآمدی فیزی 19

 .های ورزشی وجود داشت

 بتنی بری متاثیرات مداخله فعالیت تربیت بدن"در تحقیقی با عنوان ( 2004) دیشمن و همکاران

را  زمونآدختر در گروه  1049انی در گروه شاهد و دبیرستدختر  1038، "مدرسه بر اصل لذتجویی

 الیتفع رای افزایشه به تغییر در آموزش در محیط مدرسه ببررسی کردند. مداخله مدرسه با توج

سمی جای ه تبدنی در دختران نوجوان طراحی شده بود. نتایج نشان داد که اثرات مثبت روی فعالی

 شود وزیکی میهای فی افزایش لذت بردن از فعالیتت بدنی، سبب مندی از تربی عوامل مؤثر بر بهره و

 .فیزیکی تاثیر دارد خودکارآمدی در افزایش فعالیت

ی ا مداخله خودکارآمدی نوجوانان پس از شرکت جستن در برنامه"در تحقیقی با عنوان ( 2009بکر )

گرفت که  جهمتوسطه نتیآموز دوره  دانش 93با آزمودن  "مبتنی بر تغذیه سالم و فعالیت جسمانی

بردن  لاابتمایل  انجامدم می حور به افزایش رفتارهای شیوه زندگی سالم -متی مدرسهلااین برنامه س

 .استوثر نوجوانان به انتخاب شیوه زندگی سالم برای جلوگیری از چاقی م

ت تربی و یا اثر آموزش بر خودکارآمدی، رفتارهای تغذیه"در تحقیقی با عنوان  (1399)پوررحیمی 

 تغذیه رهایتارف نتیجه گرفت که در زمینه ارتقای خودکارآمدی و "بدنی مدارس راهنمایی شهرکرمان

ود. وی ه میشدید ف آماری معنادار میان دو گروه تجربی و شاهدلانبال آموزش، اختد ای و ورزشی به

بر پایه  2005سال  رو همکاران که د این تحقیق را با الهام و تبعیت از برنامه آزمایشی ساکسویگ

ه نجام دادد، ابودن را کردهبرنامه پیشگیری از چاقی و دیابت در آموزش به کودکان مدارس کانادا اج

ی و ا غذیهترفتارهای  محور را موثرترین اصل در راه نیل به خودکارآمدی های مدرسه است و آموزش

 .تربیت بدنی دانسته است
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    کاندر کود یحرکت یهماهنگ شنا بر ریتاث

دند بو نیجن که یبدن انسان دارد. نوزادان از زمان یبرا یادیز اریبس یایکامل است و مزا یشنا ورزش

است.  یحرکت یهانیمرها و تانواع و اقسام ورزش انیدر م یعال یشنا روش درون آب قرار داشتند.

 یناشست. ا ودنلم بفعال بودن و سا یب برامناسب و مطلو یو سن، روش هاییتوانا یورزش فرا نیا

م و ع دونو ابتید ،یامراض قلب ریمزمن نظ یهایماریمستمر و منظم باعث کاهش خطر ابتلا به ب

 نیخواص شنا بدون کمتر .گرددیم هیروح شیباعث افزا نیورزش همچن نی. اگرددیسکته م

 .شودیبدن انسان م دیعا یشیو فرسا یکیزیف یهاتماس

ه با کاست  یکسان یبرا یباور هستند که شنا انتخاب کارآمد نیبر ا هاستیولوژیزیف یبرخ

که  یصاشخا یشنا برا ندیگویها مجه هستند. آنموا خاص یو بدن یکیزیف یهاتیمحدود

است  یزشاست. شنا ور نهیگز نیه درد است، بهترکننده و همراخسته شانیشنا، برا از ریغ یهانیتمر

 یارهانجام کا یبرا یافزون تر یکه فرد انرژ شودیا باعث منش .داردیتحرک وام به را دنکه همه ب

 .کندیم رتریپذبدن انسان را انعطاف یورزش نیتمر نیا روزانه خود به دست آورد.

 نیا …عضلات و  ها،هیشنا تمام اعضا بدن در حالت ورزش کردن هستند؛ قلب، ر نیتمر در

 سلامت ی. شنا براگرددیوارد م یکم اریبساست که به مفاصل فشار  یدر حالت یبدن یهاتیفعال

وزن  کاهش یبرا نیتمر نیکه ا حیتوض نیااست، با  یخوب اریبس نیو تناسب اندام تمر یعموم

 .دیآیروش به حساب نم نیبهتر

 یخو وکمک در بهتر شدن خلق  ،یعزت نفس و خودباور شیبردن استرس، افزا نیوزن، از ب کاهش

 نیر حد یبهبود خواب، کاهش فشار مفصل ها،چهین عضلات و ماههتر، توانمند کردساس بو اح

 یریوگدستگاه گردش خون، جل تیاز تعرق، تقو یو دورز ورزش حاصل ا یورزش، عدم احساس گرما

 .تمر استمس یشنا جینوع دوم و کاهش فشار خون و کلسترول خون از نتا ابتید یماریب هاز ابتلاء ب

 ژنیساک به منظور هاهیهستند، قلب و ر تیفعال ثر عضلات بدن دردر شنا کردن اک کهنیا لیدل به

 یبرا یلعا اریسب نیبدان معنا است که شنا تمر نیا افتندیم دیشد تیلبه فعا هاچهیبه ماه یرسان

 .گرددیباعث تعادل در فشار خون م نیها و عروق( است. شنا همچندستگاه گردش خون )قلب تیتقو

 یو تنگ کندیاست که تمام بدن را به تحرک وادار م یهواز یورزش یهانیتمر نیاز بهتر یکی شنا

 .بردیسال را بالا منجاه از پ شینفس افراد ب

منظم شنا  یهاتیبر سلامت روان زنان باردار و مادران دارد. فعال یمثبت ریاست که شنا تأثشده ثابت

در آب اساس کار خوب  تی. فعالکندیم کامل کمک ید بهبودمواراز  یاریو در بس یسلامت یابیبه باز
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که نه  ستگردش کامل خون در عروق ا ،داریبدن، فشار خون پا زیغدد درون ر ستمیعضله قلب، س

گونه عوارض  چیبدون ه یاثر شفابخش قو کیبلکه  کند،یم یریاز مشکلات جلوگ یاریتنها از بس

 .است یجانب

 متفاوت یها چهار نوع است با مسافت یدر حال حاضر دارا شنا

 ، قورباغه ، پروانه ، پشت نهیس کرال

 

 اندام و وزن مطلوب تناسب

 و دهیب رسبه وزن مطلو تواندیهر شخص با شنا م .شودیتناسب اندام استفاده م یهانامهشنا در بر از

 یبه شکله چند روزه در هفت ای کی یاقهیدق 30 کیاروب نیتمر کیآن را حفظ و کنترل کند. با 

مطلوب  شده هیکاهش وزن توص ینیبه آن برنامه تمر توانیدر استخر شنا، م دیاً شدو نسبت پرتوان

است.  ودمندسکه اضافه وزن دارند و قصد دارند به وزن مناسب برسند،  یکسان یشنا برا .افتیت دس

وزن افه منجر به اض تواندیکه م یاضاف یهایبودن در سوختن کالر یهواز لیورزش به دل نیچرا که ا

ه کاهش ب توانیاست که از جمله آن م یخواص یآب دارا یشناور ماندن رو .دارد یمطلوب ریشود تأث

 تیالزش، فعور نیا جهیهش وزن است؛ درنتکا یبرا دیمف یهاورزش شنا جزء ورزش وزن اشاره کرد.

 .لاغر شدن است عیسر یمناسب و مؤثر برا

وند. ر برکه به استخ دکننیم هیوصه وزن هستند تکه دچار اضاف یاز متخصصان به کودکان یاریبس

ها آن اهش وزنکدر آب باعث  یبدن یهاتیانجام فعال دستنیکه قادر به شنا کردن ن یاطفال نیهمچن

 .شودیم

 سوزاندیدر ساعت است، م یکالر 650تا  500را که حدود  یادیز یشخص با شنا کردن، کالر هر

هر چه  یشناور باشد به عبارت زانیشنا کند و چه م یتیفیه کبا چکه  نیدارد به ا یبستگ نیالبته ا

بر  هیاول. پژوهش دیدار ازین یکمتر یشنا کالر یو برا دیمانیشناور م رشتیباشد، ب شتریتان ب یچرب

سوزانده  یکالر ٪89است که شنا، بدون توجه به ضربه، حدود نشان داده یشنا و مصرف کالر یرو

مشابه را  یدوره زمان کیدر  یدوچرخه سوار یسوزانده در ط یکالر ٪97و  دنیدو یشده در ط

 یارسو دوچرخه از کمتر ٪3اما تنها  دنیدو از کمتر ٪11شنا حدود  ،گرید انی. به بسوزاندیم

 یبه شدت ورزش وابستگ یاست که سوزاندن کالر نیاطلاعات ا نیدر ا تینکته با اهم کی. سوزاندیم

که با  یورتدر ص دیرا بسوزان یشتریب یهایمشابه کالر یوجود دارد که در زمان دارد و امکان آن کاملاً 

سوخت  شیسوزاندن و افزا یکالر ی( براورزش )بدون فشار بر مفاصل نیبهتر .دیکن ناش شتریشدت ب

 .و ساز بدن شنا کردن است
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هر ساعت ر د یکالر 500انسان است. در شنا حدود  یها براورزش نیاز بهتر یکیبدون شک  شنا

خر نفر آ که ین شناگرمسابقه دهند، آمسافت شنا را  کید شناگر با وزن ثابت، اگر چن .سوزدیم

 یرا در بازه زمان خود یشنا نیاگر تمر گرید یاست به عبارتسوزانده یشتریب یکالر شودیم

 دیسوزانیم یشتریب یکالر د،یانجام ده یتریولانط

 از یانرژ یاچهیماه یهابافت اءیو اح میترم ،یابیه منظور بازب و نیتمر انیپس از پا یشنا حت در

 .گرددیم یمنجر به سوزاندن کالر یانرژ نیو ا شودین صرف مرف بدط

باعث  ،یاقهیدق 60تا  30 یشنا نیجلسه تمر 6تا  4 کا؛یپژوهش توسط انجمن قلب آمر کی یط

مه در برنا نی. البته اگرددیم یقلب یاهیماریب گریو د ابتید ،یکاهش وزن، کاهش خطر سکته قلب

 .بخش است جهیمتعادل و سالم، نت ییغذا میرژ کیکنار 

م از مرد یاریاست. بس یآب ناتیاشتها پس از تمر شیگرفت، افزا دهیناد دیشنا که نبا بیاز معا یکی

اند وزاندهستخر اس را که در ییهایو کالر شودیم ادیبه غذا ز شانیاشتها هیرویب یشکلپس از شنا، به 

ر د شتریه بخنک و سرد ک یهااشتها با شنا کردن در آب شیافزا نیا کنندیدوباره در بدنشان انبار م

 .کندیم دایپ شیروباز وجود دارد، افزا یاستخرها

 

 یآب کیاروب

ر کاهش به منظو (Water aerobics) یآب کیاروب یهاکلاس زارکنندهشنا برگ یاز استخرها یبرخ

 یآب کیاروب حال کم برخورد هستند. نیو در ع دیشد یتیفعال یآب کیاروب یهانیتند. تمروزن هس

 .مناسب است اریکاهش وزن بس یبرا

 

 بافت میترم

 یاستخوان یصدمات بافت میورزش در ترم نیا .شودیها استفاده مبافت میترم یهاشنا در برنامه از

که در  یکسان خواص شنا است. گریاز د دهید بیآس یهاتوانمند کردن استخوان .کندیکمک م

برداشتن  ترکو  یشکستگ ایعضلات  یکوفتگ یدارا ادیز یکیزیف یهاتیفعال ای یورزش یهانیتمر

 یاران از آب برازشکور خود بکاهند. بیرک در آب از شدت آسبا تح توانندیاند، ماستخوان شده

پس از  یو خستگ یرفع کوفتگ یشنا برا نی. همچنکنندیاستفاده م یو بهبود صدمات ورزش میترم

 یهایناتوان گریا دیآرتروز  یماریکه از ب یاز کسان یاریمناسب است. بس اریبس یورزش ناتیتمر
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 امیالت نیو همچن یحرکت یهایو درمان ناتوان یسلامت یابیباز یاز شنا کردن برا برند،یرنج م یمفصل

 .کنندیم استفاده یحرکت یهادرد و انعطاف در اندام

 

 

 ایو مزا آب

توسط  ردیگیر مبدن داخل آب قرا یاندازه آب است. وقت باًیبدن انسان تقر تهیدانس ای یچگال متوسط

رگاه مکه سطح آب تا ک یهنگام .شودیانسان در آب غوطه ور م یبه عبارت شودیآب محافظت م

تا  25 نهیسطح آب تا س یعدد برا نیا کند،یدرصد وزن خود را تحمل م 50ص فقط است، بدن شخ

 شودیتر مبدن سبک د،یوشیکه در آب غوطه ور م یهنگام درصد است. 10گردن  یدرصد و برا 35

 .ستمشابه تجربه جاذبه صفر ا باًیتقر دنیدر آب غلت حرکت کرد. توانیتر مو راحت

بت به سا نشن یایاز مزا یکی. کندیمت گرما و تعرق را در ورزش از شما دور ممزاحآب  یخنک

ها و راحتجاست که شخص در آب شناور شده و از  نیا شودیانجام م نیزم یکه در رو ییهاورزش

از هوا  رشتیدرصد ب 14تا  12شنا  نیمقاومت آب در ح نیزا به دور است. همچن بیآس یهااستم

رد فده و ش یورزش عیحرکات سر یریباعث جلوگ نیو ا کندیم نیتمر نیتر از زمر کندشناگ لذااست 

 .داردیرا محفوظ نگاه م

 

 آسم

طوب مر گرم و یاطراف استخر مکان طیمح رایمطلوب است ز یآسم مارانیب یبرا نیکردن همچن شنا

 یملات آسمآسم مبتلا هستند به علت ح یماریکه به ب یکودکان .شودیآنان محسوب م یبرا

ورزش  زاحملات  نیها از ترس ااز آن یروزمره را به سهولت انجام دهند و بعض یهاورزش توانندینم

 یدن مشکله آسم هنگام شنا کرکودکان مبتلا ب یکه برا دهدیعات نشان ماند، اما مطالفاصله گرفته

 .دهدیرخ نم

در  ست.ورزش ا نیا یهاتیمز گریاز د یسلامت دستگاه تنفس .گرددیتنفس م میباعث تنظ شنا

نا انجام ش نیهفته تمر 12که به مدت  یبدن تیفعالبدون سال  انیم زنان و مردان یبر رو یپژوهش

 .کرد دایپ دبوبه ٪10حداکثر،  ژنیدادند، مصرف اکس
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د ائما بایر دفاده از کلالبته مشروط به آن که استانداردهای محیطی استخر، تهویه مناسب و دز است

 ار گیرد.مورد بررسی قر

 

 مفاصل

 هیحدر نا شما را به خصوص یدناست، قدرت ب آبقابل در م یورزش مقاومت کیکه  نیا لیبه دل شنا

ش است. ثمربخ برند،یکه از کمردرد مزمن رنج م یاشخاص یشنا برا .دهدیم شیافزا ییتنه بالا مین

 چیه هنگام شنا .دهدیم شیرا افزا هاچهیمفاصل شده، کارکرد ماه یدردها نیورزش موجب تسک نیا

ه دور ب یدگیمفاصل از فشار و کش گرددیباعث م نیکه اوجود ندارد  نیزم یاز سو ینوع فشار

 نی، بهترکننده و همراه درد استخسته شانیاز شنا، برا ریغ یهانیکه تمر یاشخاص یبراشنا  باشند.

ه از ک یسانک یبرا نیتمر نوع نی. اداردیاست که همه بدن را به تحرک وام یاست. شنا ورزش نهیگز

 ی، ورزشمواجه هستند یوزن ای یاسکلت یعضلان ستمیس یهاتیحدودبا م ای برندیآرتروز رنج م

 .کندیصل را نرم ممناسب، مفا یآب در دما .شودیکم محسوب م اریبس یریبرخورد با درگکم

 

 خواب

 شودیم یگکه باعث چرت و خواب آلود یجسمان یشنا خستگ مطلوب دارد. ریدر خواب بهتر تأث شنا،

 واب شبانگاهی تاثیر بسزایی دارد.خ م و ریتمو در نظ .کندیرا برطرف م

 

 کلسترول

 .دهدیرا کاهش م کلسترول خون زانیم یورزش نیمرت نیا

 

 غذا هضم

 .کندیهضم غذا را بهتر م یورزش نیتمر نیا

 

 عضلات
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حرک تدار به شنا تمام عضلات بدن را وا ورزش شنا است. یهاتیمز گریکردن عضلات بدن از د یقو

برابر  12وا، نسبت ه بزرگ. حرکت در آب به ینیشانه، کمر، شکم، پا، ران، سر رینظ یعضلات کند،یم

عضلات  شنا در در توانمند کردن بدن انسان هستند. ی. شنا و آب عوامل مهمطلبدیم یشتریب یروین

و  کردن یقو ی( براورزش )بدون فشار بر مفاصل نیبهتر .کنندیت آب کار مفقط در مقابل مقاوم

 وانمند وو مفاصل را ت هاچهیشنا ماه و شنا کردن است. یو تحرکات آب ناتیتمر ها،چهیم ماهاستحکا

 .سازدیو نرم م ریپذانعطاف مستحکم کرده و بدن را

 یگو خست دیایبه بدن فشار ب ادیزکه  نیداشت، بدون ا یعضلان دیشد یهاتیدر آب فعال توانیم

ر به رزش عضلات کمو نیه است. در اکنندکمتر خسته گرید یهانسبت به ورزش نیشود؛ بنابرا جادیا

 .شودیمصل حا یمطلوب جیو نتا کنندیشدت کار م

عبارتند  شودیها استفاده مشنا از آن یهاشناگر در حرکت کیکه در مرحله راندن  یاصل یهاچهیماه

 :از

 رد بزرگ وگ چهیماهبزرگ  یانهیس چهیبزرگ، ماه یپشت چهیبرنده دست: ماه نیپائ یهاچهیماه

ب در داخل آشش دست ک تیباعث تقو هاچهیماه نیسر بازو هستند. اسه چهیماه ل،یسرطو

 .شوندیم

و  رگگرد بز هچیماه ،یپهن پشت چهیبزرگ، ماه یانهیس چهیدست: ماه یگرداننده داخل یهاچهیماه

 نیشدن ا ی. قونندخارچیدست را به طرف داخل م ییقسمت بالا هاچهیماه نیا یتحت کتف چهیماه

 است، دینا مفشدر هر چهار از نظر نگه داشتن آرنج در بالا که در مرحله اول کشش دست  هاچهیماه

 .ضرورت دارد

 

 گردش خون دستگاه

منظم قلب و  تمیر عثشنا با .استورزش شنا  یهاتیمز گریدستگاه گردش خون از د سلامت

ن، کاهش فشار خو تیشنا باعث تثب نی. همچنشودیفرد م یهاتیفعال گریمناسب با د یسازگار

درازکش، به  تیشنا در وضع نی. علاوه بر اگرددیم هاتیتحمل در انجام فعال شیو افزا یفرکانس قلب

لازم  گرین حالت دی. در اسازدیبه سمت قلب کمک کرده و آن را آسان م یدیبازگشت خون ور

بازده قلب،  شیغلبه شود. افزا نیزم ٔ  جاذبه یرویبه قلب بر ن اهرگیبرگشت خون از س یبرا ستین

شده، مقدار  رهیذخ ژنیاکس یشتریر حمل مقدار بخون از نظ تیفیک شیکاهش ضربان قلب، افزا

 گریاز د یاچهیماه یدر تارها هایتوکندریتعداد م شیو افزا هاچهیدر جگر و ماه کوژنیگل یشتریب

شنا کردن کودکان باعث از آن است که  یاکشده ح انجام یهاپژوهش .باشدیشنا کردن م یایمزا
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قلب  یهاچهیباعث قدرت ماه نیشنا همچن .شودیم یبزرگسال نیها در سنسلامت شش و قلب آن

 .شودیم

 آرتروز

 یردن برااز شنا ک برند،یرنج م یمفصل یهایتواننا گرید ایآرتروز  یماریکه از ب یاز کسان یاریبس

 یحرکت یهاامدرد و انعطاف در اند امیالت نیو همچن یحرکت یهایاتوانو درمان ن یسلامت یابیباز

 ستمیس یهاتیبا محدود ای برندیکه از آرتروز رنج م یکسان یبرا نینوع تمر نیا کنندیاستفاده م

 .شودیکم محسوب م اریبس یریبرخورد با درگکم یمواجه هستند، ورزش یوزن ای یاسکلت یعضلان

 

 یروح آرامش

که  است یشنا ورزش مؤثر است. ریپذ کیو تحر یافراد عصب نیاً بخصوص شود،یاعث آرامش مب شنا

ب تمدد اعصا وآرامش  جادیباعث ا ،یدهندگماساژ تیآب با خاص .کندیرا کم م جانیطراب و هاض

ثار اهش آکشنا باعث  است. فسبه دست آوردن اعتماد به ن یمناسب و مؤثر برا یشنا روش .گرددیم

 .شودیاسترس م بارانیز

 

 شنا نوع

ان و رضلات ع تیقورباغه در تقو یشناعضلات بازو و شانه،  تیدر تقوو کرال پشت  نهیکرال س یشنا

ر دنا شنوع  رییتغ و عضله راست شکم مؤثر هستند. نهیعضلات س تیپروانه در تقو یو شنا نهیس

 .دیافزایزش مور نیبه صورت مرحله به مرحله، به علاقه شما به ا نیتمر نیح

 

 هاانیز

رع، صکنترل نشده،  ابتیمثل د یخاص یماری به باست که مبتلا یاشخاص یشنا فقط برا مضرات

لق و گوش و ح دیشد یهایماری. عفونت گوش، بباشدیتشنج عضلات، مشکلات تپش قلب هستند، م

 یست از شناکن امم یپوست یهایماریب یو برخ ها،هیو ر ینا هایماریب یبرخ ت،ینوزیس ،ینیب

 .گردد یناش یربهداشتیغ
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 درد گوش

 :عبارتند از شودیز شنا حاصل مکه معمولاً پس ا یگوش درد یهاانهنش

 گوش یمسدود شدن مجرا ای خارش

 گوش یاز مجرا ترشحات

 درد

 تب

 گوش هیو انقباض در ناح یغدد لنفاو تورم

 

 شناگران یبهداشت یهاهیتوص

در  ی. اگر مدت طولانکرد یخوددار دیدار باو آب ادیز ییخوردن مواد غذاساعت بعد از  3شنا تا  از

از  یریجلوگ هیتوص نیا لیدل د،یزیبه آب سرد بپره یاز داخل شدن ناگهان د،یاهتابش آفتاب ماند

 سیا خر نهیس در آغاز گردتان، بعد شکم و قفسه ای دیداخل استخر شو جاًی. تدرباشدیم ییشوک دما

 نیبخوش گردند،یکه از آب رود دور م ییهاانیو به جر دیاز حد خسته شو شیب دیر. نگذادیینما

زدن،  لیز زگا یریجلوگ ی. برادیکن یدور شدن از ساحل خوددار ژهیاز تنها شنا کردن، به و. دینباش

 است. یرورشنا ض نکیها، عمحافظت از چشم یبرا .دیبپوش ییاستخر دمپا رامونیدوش و پ ریز

 یغ. دماشودیم هیو محافظت از موها، کلاه مخصوص شنا توص یاصول بهداشت تیرعا یبرا نیهمچن

 یکوزجتخر و از ورود به اس شیپ شما نرود. ینیآب استخر داخل ب گرددیباعث م زیدماغ ن رهیگ ای

لر کوضچه را در داخل ح ودخ یو پا دیمناسب شستشو ده ندهیشو کیآب داغ و سرد بدن خود را با 

ب، شستن آردن کو از تف کردن، مزمزه  دیکن هیاز ورود به استخر مثانه خود را تخل شی. پدیقرار ده

ارد وستخر خود را به آب ا ی. هنگام شنا کردن خلط گلودیکن یخوددار ینیترشحات بخارج کردن  و

از  یتپوس یماریب . اگردیبه شنا نپرداز ،یتوأم با خلط عفون یماریهنگام ابتلاء به ب حاً ی. ترجدینکن

س از پ. دیمراجعه نکن یعنوان به استخر عموم چیبه ه دیدار تیقابل سرا یقارچ یهایماریب لیقب

 .دییبشو زیکامل و با آب تم یبدن خود را به شکل زیاستخر ن
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تناب از اج وشنا کردن  ،ییاستخر، شنا کردن در عمق متناسب با توانا رامونیدر پ دنیاز دو زیپره

و  یخستگ که دچار یکند. هنگام نیافراد را تأم ینسب یمنیا تواندیاک مخطرن یهایو شوخ یباز

 ایر درد. از شنا کردن دیکن یخوددار قیعم یهااز شنا کردن در قسمت دیشد یعضلان یگرفتگ

 .دیکن زیوجود دارد پره یطوفان طیکه شرا یهنگام

 لیباز ق ییهایضیعامل مراست که  ییزایماریب ینیانتقال و رشد جانوران ذره ب یبرا یطیمح آب

. باشدیم رهیچشم و زرد زخم و غ تبخال، ورم ملتحمه ت،یهپات ،یلیو باس یبیاسهال آم دییفویتب ت

 :ممکن است وجود داشته باشد فیکث یدر استخرها لیذ یهاعوامل عفونت

 .ت استپوس یقارچ یماریب کیشناگران که  یمثل عارضه خارش پا ،یو قارچ یروسیو یهاعفونت

 تنفس یبخش فوقان یهاعفونت

 ینیچشم، گوش، گلو و ب عفونت

 یاروده یهاعفونت

از از در شودیم هیلذا توص شودیسرشانه م هیدر ناح ژهیپوست به و یباعث سوختگ دیخورش اشعه

 .دینک زیپره اهایدر اطراف استخرها و در یآفتاب در خلال زمان برهنگ ریدر ز ادیز دنیکش

 

 استخرها نیمسئول

ممکن  زانیم نیکمتر از ا ریدر آب باشد مقاد گرمیلیم 5/1تا  2استخر حداقل  ماندهیآزاد باق کلر

آب آن  و دیدار گاهن زیاستخر را تم طینبرد. مرتباً مح نیرا از ب ومیدیپتوسپوریکر لیاز قب یاست عوامل

فرم و  یکل یاهی. آب استخر را جهت وجود باکتردینمائ هیو تخل ضیتعو یرا به دفعات کاف

 ییکارا نزایجهت سنجش م یمناسب یهاشاخص توانندیدو م نیا د،یپسودوموناس کنترل کن

 و بهداشت آب باشند. کنندهیضدعفون یهاستمیس

 

 در کودکان یشنا بر ارتباطات اجتماع ریتاث

 سبب نهاآ رشد و پرورش امکان ساختن فراهم و یجسم یتواناییهاباورند که  نیمحققان بر ا اکثر

و  اطفیع رشد اساس حرکتی گوناگون یها تیفعال. دشو می ذهنی یتواناییها ترمیم حتی و تتقوی

 .کند یکمک م یبه رشد ذهن ها جنبه این تعامل و ارتباطاست و  اجتماعی



18 
 

 – حرکتی یالیتهافع بنابراین ؛است حرکاتش و بدناز  کودک خودآگاهی و خودشناسی نخستین

 و عاطفی عاملاتت و افراد و اشیا با روابط یبرقرار ،پیرامون یدنیا کشف یبرا یا وسیله کودک ادراکی

 سبب کهد هستن اجتماعی تعاملات لهجم از تجربه و آموزش که گفت توان می ،واقع در. است هیجانی

 ایرس با همراه دفمنده یبازیها و حرکتی یها برنامه. شوند می کودک جانبة همه رشد تسریع

 شناختی و ذهنی مفاهیم از برخی تکرار و تمرین یبرا مناسب یبستر پرورشی و تربیتی یفعالیتها

 .است

 را ییفضا ، وزن، زمان و مکان و در مجموع ادراک یابی جهت ،شکلاست که با آن  یا وسیله حرکت

 نندهک خسته کودکان یبرا ینظر کیفیت و کمیت،  آموزش زیرا ،داد آموزش کودکان بهتوان  یم

 .نندیب یبهتر آموزش م یبدن تیو با فعال است

 شیافزا بدن از جمله مغز یقسمت ها یخون را در تمام انیمثل ورزش کردن جر یبدن یها تیفعال

تفکر و  شود که تمرکز، سرعت، یدر مغز سبب م ژنیخون تازه و سرشار از اکس شیدهد و افزا یم

صورت  سال گذشته 50 یکه ط ییحاصل از پژوهش ها یها افتهی.  ابدیبهبود  دهییچیاستدلال پ

 .ستهتر ابشان  یلیدارند عملکرد تحص یبدن تیکه عادت به فعال یکودکاندهد  ینشان م اندگرفته 

 

 نتیجه گیری

 از یکیسالم است.  یسبک زندگ تیاهم تیتثب یبرا یعال یآشنا کردن فرزندانتان با شنا راه

گرم سر وماجراجو  یعیدهد به طور طب یاست که به کودکان اجازه م نیشنا ا یها تیمز نیبزرگتر

 ریه سابت بنس یتر یمدت طولان یمان شنا برادارند در ز لیبچه ها و هم بزرگسالان تماد. هم شون

باعث  نیا درصد شناور است و 90در آب تا گردن باشد  یورزش کنند. بدن انسان وقت ،ورزش نواعا

ه رابط نیشود. در ا لیکودکان تبد یبرا یحال پر انرژ نیو در ع سبک نیتمر کیشنا به  شودیم

 .شود یم شنهادیالعه مقاله شنا کردن نوزاد پمط

 ن،یبر ا دارد. علاوه یبدن فشار کمتر یبر رو یگرید نیتمر ایبا هر ورزش  سهیدر مقا نیهمچن

از  یکیتر است. بخشها آرامشورزش ریآن بر بدن انسان نسبت به سا ریآب و تأث یعیطب یشناور

ه بوف ها، معر نیشود. اندورف یم نیاندورف است که باعث ترشح نیشنا ا یاصل یکیزیف یایمزا

را  کنند و ما یم تیما را تقو هی، روح"احساس خوب ییایمیمواد ش" ای "یشاد یها ورمونه"

 .شکل موثر از ورزش ذهن و بدن است کیکنند. ثابت شده است که شنا  یسرحال م

نسبت به  یشتریبدرصد تحرک  30تا  20حدود  مفاصل است که یابر یعال یورزش میرژ کی نیا

دهد  یارائه م زیچالش برانگ ینیحال، تمر نیدهد. در ع یارائه م یباز نیزم یاز ورزش ها یاریبس
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 شیرا افزا یعروق یقلب تی. شنا ظرفستیسخت ن یلیهمبند بدن خ یمفاصل و بافت ها یکه برا

پرتحرک  یهاتیلفعا یبرا یخوب نیگزیو جا دبالا می بررا  یحال قدرت عضلان نیدر ع و دهدیم

 است. یرداربو وزنه دنیمانند بسکتبال، دو

 1ان کودک انیدر م بیآساز  یعلت مرگ ناش نیغرق شدن همچنان مهمتر قاتیتحق یبر اساس برخ

غرق از  یریشگیکه پ یساله است. و در حال 14تا  5کودکان  ریعلت مرگ و م نیساله و دوم 4تا 

 88ا ا تدن راما ثابت شده است که آموزش شنا خطر غرق ش دارد، یمحافظت یهاهیبه لا ازیشدن ن

 !دهدیکاهش م ددرص

 یفکر م نیالداز و یاریدارند. بس ازیآب ن یمنیکه به آموزش در مورد ا ستندین یتنها کسان کودکان

تند. در هس یاکها تصورات غلط خطرن نی. ا"باشد زیخانواده من ن یتواند برا یاتفاق نم نیا"کنند، 

ز ا شیافتد. و ب یاتفاق م یخصوص یاز غرق شدن در استخرها یناش ریه چهارم مرگ و مواقع س

 ن فاصله دارند.با بزرگسالان در هنگام غرق شد اردی 25شوند کمتر از  یکه غرق م ییاز بچه ها یمین

ودک ه ککند ک یم نیتن نحوه شنا تضممهم است. دانس اریآموزش شنا به کودکان در اسرع وقت بس

س از پت که مهارت نجات بخش اس کی نیا نیدر آب را دارد. همچن یمقابله با سقوط تصادف ییتوانا

 رنا دسه شجل کیدانند که  یکودکان بدغذا م نیتوان آن را فراموش کرد. والد یآموختن، هرگز نم

ر د یاقچاز  یریشگیکاهش وزن به پ یبراشنا  گر،ید یسوشود. از  یاشتها م شیاستخر باعث افزا

 .کند یست، کمک ما یسلامت شیرو به افزا ینگران کیکه  یران کودکدو

ا ند.شنقند خون  نوجوانان کمک ک ای ابتیو کنترل د یریشگیتواند به پ یبه نوبه خود م نیا

کودک  که ینکند. زما یم تیسالم را تقو یرقابت هیدهد و روح یهدفمند ارائه م یکردیرو نیهمچن

 رد ندیرآف نیود. اش یخود م یخود و بهبود زمان بند یاهداف برا نییشود، مشتاق تع یدر آب رها م

 .خواهد کرد یادیو عملکرد بالا کمک ز زهیبا انگ یبزرگسالان جادیا

 ند،یرآف نیااست. در  شدن و فعال ماندن ریخنک ماندن، درگ یبرا یراه عال کیشنا  ن،یبر ا علاوه

مکن م یتحکند و  یکند، ضربات خود را کامل م یم جادیشما اعتماد به نفس خود را در آب اکودک 

دارد  دووج زین یآب یها یاز تسلط بر ضربات مختلف در شنا، باز یشود. جدا یرقابت گیست وارد لا

 یم لیدتب ناتیو تمر یگروه یها تیفعال یبرا یعال یو استخر را به مکان دیافزا یم حیکه به تفر

 آموزش شنا در کودکان آورده شده است. شروع یمحکم برا لیدل 3 نجایکند. در ا

 ییبالا تیدر هنگام شنا از اهم یمنیاز ا نانیاطم یمرکز عموم کیو چه  یتخر خصوصاس کیچه 

 ند،یافزا یها به زمان استخر ملوازم شنا نه تن ریآب، لباس شنا و سا نکیبرخوردار است. کلاه شنا، ع
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با  ماش وندیپ یبرا یراه عال کیشنا  ت،ینها کنند. و در یکمک م زیکودک شما ن یمنیه ابلکه ب

 .زندتان استفر

هم م تیولمسئ کیبلکه  ست،یآور و الهام بخش ن یشنا نه تنها شاد یریادگیبه فرزندتان در  کمک

 لیتبد ه نفسبا اعتماد ب یشما را به فرد یتواند کودک خجالت یشنا م یریادگیاست.  نیوالد یبرا

در  یزبا و حیفرت یبرا یتیفیو زمان باک دیاستفاده را ببر تیه خود نهاآخر هفت لاتیکند. پس از تعط

 .دیمتعدد شنا لذت ببر یایو از مزا دیده هیآب به فرزندان و خود هد
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ای علم، رشته هروش تدریس تربیت بدنی در مدارس ابتدایی ویژه مراکز دانشسراهای تربیت م -8

 .1392، سال 1032آموزش ابتدایی وتربیت بدنی، دفتر تحقیقات برنامه ریزی درسی، کد 

دا، ضا دهخرنی، محمد ژی آمادگی جسمانی، ترجمه، بهروز ژاله دوست ثافیزیولو براین،-شارکی -9

 .1392انتشارات اداره کل تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش، پائیز 
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ت داره کل تربیامجموعه مقالات اولین کنگره علمی ورزشی مدارس کشور، معاونت مطالعات  -10

 .1395رت آموزش و پرورش، پائیز بدنی، وزا

ش رت آموزکان، مجموعه مقالات وزامجید، مجتهدی، حسین، اثرات فعالیت بدنی برکود-کاشف -11

 .1399و پرورش اداره کل تربیت بدنی، زمستان 

فتر ریزی آموزشی، د ابوالحسن، خلاصه مقالات برگزیده، سازمان پژوهش و برنامه -شهسواری -13

 .1397ردیبهشت آموزش ابتدایی، ا

 رت آموزش ووزا در مسیر تاریخ، انتشارات اداره کل تربیت بدنی لی، ورزشرجبع -مظلومی -14

 .1398پرورش نشریه پژوهشی و تحقیقی نیرو نشاط، دفتر هشتم، بهار، 

 .1388ل مرتضی، اصول وروشهای آماری انتشارات دانشگاه تهران، چاپ نهم، سا -نصفت -15

لوم و تدوین کتب ع زمان مطالعهمومی، سادی، سلحشور، بهمن، تربیت بدنی عمه -نمازی زاده -16

 .1399ا با همکاری موسسه انتشارات امیر کبیر، سال انسانی دانشگاهه

ی در ی جسمانی و بهره هوشمحمد، مطالعه رابطه میان آمادگ -بادیانیو  حسن -انبائی فریمانی -17

 .1391یلیدانش آموزان کلاس پنجم ابتدایی، سال تحص

پسر عضو ش آموزان سید اصغر زاده بررسی وضعیت تحصیلی دان -زارگلو  برزفری -رمضانی -18

سید  ، ناظر طرح74-75تیمهای ورزشی منتخب وغیرعضو در مقطع متوسط استان خراسان، سال 

 .1387هار برضا عطارزاده، حسینی، اداره کل آموزش و پرورش استان خراسان، کارشناسی تحقیقات، 

 ،مااستاد راهن صیلی دانش آموزان ورزشکار و غیر ورزشکار،عیت تحمحمد، مقایسه وض -علائی -19

 .1391جناب آقای غفاری، سال تحصیلی 

 ورزش مربیان و نمعلما ذهنی آمادگی  عباسعلی، ارتباط بین آمادگی های حرکتی -گائینی -20

 .1388 سال تهران، دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت دانشکده

فس نعزت  ا یادگیری ورابطه فعالیتهای بدنی و آمادگی جسمانی ب ررسیصفدر، ب -مختار زاده -21

 .1389ان دانش آموزان دبیرستان شورای تحقیقات اداره کل آموزش و پرورش استان خراسان، زمست

م دوکلاسهای  محسن، مقایسه آمادگی عمومی بدنی دانش آموزان تیز هوش و معمولی -یادگار -22

مشاور:  تادساتاد راهنما: جناب آقای دکتر سید امیر احمد مظفری، دبیرستان در استان لرستان، اس

 .1392جناب آقای دکتر محمد کاظم واعظ موسوی، بهمن 

 


