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 چکیده

و فراهم ساختن امکان پرورش و رشد آنها سبب تقویت و حتی ی جسمی تواناییهاکثر محققان بر این باورند که ا

ارتباط و است و اجتماعی و گوناگون حرکتی اساس رشد عاطفی فعالیت های ذهنی می شود. ی ترمیم تواناییها

بدن و حرکاتش از اهی کودک نخستین خودشناسی و خودآگبه رشد ذهنی کمک می کند.تعامل این جنبه ها 

 و اشیا با روابط یبرقرار ،پیرامون یدنیا کشف یبرا یا وسیله کودک ادراکی –حرکتی ی بنابراین فعالیتها؛ است

 اجتماعی تعاملات لهجم از تجربه و آموزش که گفت توان می ،واقع در. است هیجانی و عاطفی تعاملات و افراد

هدفمند همراه با سایر ی حرکتی و بازیهای رشد همه جانبۀ کودک می شوند. برنامه ها تسریع سبب که هستند

 تمرین و تکرار برخی از مفاهیم ذهنی و شناختی است.ی مناسب برای تربیتی و پرورشی بستری فعالیتها

به توان  میرا ، وزن، زمان و مکان و در مجموع ادراک فضایی جهت یابی ، شکلی است که با آن حرکت وسیله ا

و با فعالیت بدنی کودکان خسته کننده است ی برای کمیت و کیفیت نظر، زیرا آموزش ، کودکان آموزش داد

 بهتر آموزش می بینند.

فعالیت های بدنی مثل ورزش کردن جریان خون را در تمامی قسمت های بدن از جمله مغز افزایش می دهد و 

سبب می شود که تمرکز، سرعت، تفکر و استدلال پیچییده بهبود  افزایش خون تازه و سرشار از اکسیژن در مغز

سال گذشته صورت گرفته اند نشان می دهد کودکانی که  50یابد . یافته های حاصل از پژوهش هایی که طی 

 عادت به فعالیت بدنی دارند عملکرد تحصیلی شان بهتر است.

های جدیدی از رفتار حرکتی را می تواند سر راه  تجربه ی بسیار متفاوت تر و چالشحال آنکه ورزش های آبی 

 کودک قرار دهد.

در مبحث شنا کودک به ضمام اینکه شنا ورزشی انفردایست نیاز دارد در خود قوه ی اعتماد کردن را بالا ببرد ، 

 فرقی نمیکند ، ناجی خود باشد یا کسی از همراهان او در محیط آب ، 

شنا توصیفی از چالش های زندگی برای هر کودک است گاهی برای حل   نتیجه ی مطالعات انجام شده میگوید

آن بابد دست کسی را گرفت و گاهی با روشنفکری به راه حل رسید ، مرکزیت هر توانایی در خود کودک است 

 اگر میتواند  راه برود ، اگر میتواند  بنشیند و تمام اینها 

ای بلوغ رسیدن این توانایی ها، در مبحث ارتباطات با اجتماع و گاها فقط محرک هایی مانند ورزش نیاز است بر

 .که فرد را نیازمند جامعه میکند یادگیری حرکتی استاین نقش  ،و اعتماد به نفس

 



 پژوهش نهیشیپ

ورزش شنا همیشه و همه وقت در زندگی روزمره انسان و تندرستی و صحت مزاج نقش مهمی را ایفا کرده است  

. در ارتباط با آب و شنا می توان مبادرت به ورزشهای دیگری کرد، این ورزشها عبارتند از : شیرجه ، شنای 

به فعالیتهای فوق الذکر غیر ممکن  دامهنری ، نجات غریق و غواصی . بدون اینکه به ورزش شنا مسلط باشیم اق

است. در دوران گذشته اکثر مردم در کنار رودخانه ها ، دریاچه ها و دریاها زندگی می کردند. پس آموختن شنا 

برای آنان از ضروریات بوده ، زیرا تسلط بر شنا با محیط و وضع اقتصادی مردم ارتباط مستقیم داشته و به همین 

یافته است. در گذشته های دور اکثر شناگران ساکنین سواحل دریاها و یا حوالی  تکاملدلیل شنا به تدریج 

رودخانه بودند. قدیمترین و مشهورترین نمایش شنا در جهان تصاویر سنگی از سواحل لیبی است که در چهار 

شبیه  ناهزار سال پیش بدست آمده است. از تصاویر سنگی می توان چنین نتیجه گرفت که حرکات پا در ش

حرکات پای کرال سینه امروزی بوده و قدیمی ترین و مشهورترین نوع شنا در تاریخ شنای کرال می باشد. 

تمرینات شنا در جامعه برده داران و بردگانی که برای آماده شدن جهت جدال و جنگ استخدام می شدند 

پیدا کرده بود ، بطوریکه در تمام  یتوسعه داشت ، بر همین اساس ورزش شنا در یونان پیشرفت قابل ملاحضه ا

مجموعه های ورزشی استخر شنا وجود داشت ، از طرف دیگر ضرب المثل یونان باستان نشانه اهمیت شنا در آن 

جامعه بوده ست ، این ضرب المثل می گوید: )) او نه می تواند شنا کند و نه بخواند (( . یونانیان به پرورش جسم 

دلیل بردگانی که برای خدمات جنگی اجیر می شدند برای دفاع از جان اربابان  همینتوجه خاصی داشتند و به 

خود باید جسم خود را پرورش می دادند و یکی از روش هایی که در نزد رومیها یکی از قسمتهای اصلی پرورش 

گرم وجود  مهایبدنی و تعلیم و تربیت در ارتش بوده است . برای افراد طبقه اول و برای اربابان بردگان حما

داشت . شواهدی وجود دارد که نژاد ژرمن و قهرمانان آنها مهارت بسیاری در شنا و غواصی داشته اند ، بعضی از 

شناگران قادر بودند که در هنگام شنا اسلحه نیز با خود حمل کنند . آنها می توانستند از رودخانه های بزرگ و 

عبور کنند. در اواخر قرون وسطی بود که اولین کتاب  یجریانهای سهمگین آب با اسب و تجهیزات جنگ

بود. )) شناگر با هنر  (( Wynmannراهنمایی شنا در جهان به چاپ رسید. مولفش فردی به نام )) وین من 

در  1538شنا(( عنوانی بود که )) وین من (( برای کتاب خود انتخاب کرده بود. این کتاب در حدود سال 

. کتاب شامل تمرینات با ارزش در ارتباط ورزش شنا بود. )) وین من (( کتاب خود را با اگزبورگ به چاپ رسید

شنای کرال سینه شروع کرد و به عقیده او شنای کرال سینه تنها نوع صحیح شنا می باشد. او قواعد شنا و 

. البته در قرون دتکنیک های شنا ی کرال سینه را با تو.جه به پیشرفتهای آن زمان در کتاب خود بیان می کن

وسطی ورزش شنا از اهمیت فوق العاده ای برخوردار نبود. در قرن هیجدهم دوباره به مفهوم واقعی شنا پی برده 

شد و تعداد بیشماری از استادان و مربیان علوم تربیتی و پزشکان در آثارشان برای توسعه و تکامل این ورزش 

معدن پدر هنر شنای امروزی شناخته شد. و در آن زمان ) قرن  کارگر (( Hallorenاقدام کردند. )) هالورن 



هجدهم ( اولین مکان شنا و استحمام در آلمان تاسیس گردید. شنا در برنامه مدارس گنجانده شد و اولین 

چنین اقدامی کرد و به تدریج سایر مدارس نیز از این  ( pfortaبه نام مدرسه )) فورتا  1810مدرسه در سال 

در مورد توسعه ورزش شنا در مدارس نقش اساسی  (( Gotsmothsکردند. )) گوتس موتس  ستقبالبرنامه ا

فعالیت نمود. در آثار  ( ( Schnephentalداشت. بیش از پنجاه سال در اداره آموزش و پرورش )) اشنفنتال 

اصلی تعلیم و  متچنین آمده است : )) ورزش شنا باید قس 1798خود به نام )) آموزش هنر شنا (( در سال 

تربیت باشد. (( او به کمک طناب ، کمربند ، قلاب ، مبتدیان را در آب تعلیم می داد . )) گوتس موتس (( 

مبتدیان را به تدریج با آب آشنا کرده و شنا را به آنان می آموخت ، و همراه شنای کرال سینه . شنای کرال 

به تهیه و تدوین قوانینی برای برگزاری مسابقه شنا  امپشت را نیز تعلیم می داد . )) گوتی موتس (( اقد

از توسعه ورزش شنا در  Ernest van pfuelنمود.یکی از سر لشگرهای ارتش آلمان به نام )) ارنست فون فول 

در برلین تاسیس کرد. روش  1817اولین مدرسه شنا ی ارتش را در پراگ و  1810ارتش حمایت کرد. در سال 

بیست باقی ماند. یک جهش تکاملی در حوزه روش آموزش شنا به وسیله )) کورت ویپنر  آموختن او تا قرن

Kurt Wiepner ) )  از لایپزیک که در وین به عنوان مربی شنا شاغل بود بوجود آمد. بدین ترتیب که او تمام

والدین شناگران )  وسایل کمکی مانند : طناب ، قلاب ، کیسه شنا، کمربند چوب پنبه ای را رد کرد و در مقابل

محصلین شنا ( عادت کردن ، و آشنا شدن مبتدیان را به آب از طریق بازی و تفریح گذاشت که بسیار موفقیت 

 آمیز بود . به این جهت او راه بهتری برای آموزش شنا پیدا کرد.

 

 کودکانهماهنگی حرکتی  بر شنا ریتاث

به کودکان  یبدن تیکه فعال دیدانستیم ایندارد، اما آ حیتوض به یازیورزش ن یجسمان دیفوا

 یهامهارت توانندیبا ورزش کردن کودکان م دهد؟یانتقال م زیرا ن یو احساس یاجتماع یهامهارت

 و اضطراب خود را کاهش دهند. شیماد به نفس خود را افزابه دست آورند، اعت یاجتماع

 

 انش بهبود اعتماد به نفس کودکان با

 یبدن یها تیخورده است. فعال وندیها پ با بهبود اعتماد به نفس بچه یبدن یها تیمشارکت در فعال

 یجتماعا وندیخاص از مهارت ها، پ یابه آن ها، تسلط بر مجموعه یابیاهداف و دست نییفرصت تع

 یهنگام سنف بهاعتماد  شیدهد. افزا یاعتماد به نفس را به کودکان م یریادگیبا همسالان خود، و 



ها  یهم گروه تیتواند با حما یآموزد، م یها را م ییو اعتماد به توانا دیجد یکه کودک مهارت ها

 .شود تیتقو انیو مرب

 

 یاجتماع یمهارت ها بهبود

 یبهبود بخشند. ورزش ها یبدن یها تیخود را با فعال یاجتماع یتوانند مهارت ها یم کودکان

در  یروزیپ ای فهیوظ کیانجام  یبرا یبه کودکان نحوه همکار افتهین سازما یها تیفعال ای یگروه

 «من در گروه وجود ندارد»که  رندیگ یم ادیکودکان  یگروه یآموزند. در ورزش ها یرا م یباز کی

به  یابیدست یروش برا نیو کارآمد تر نیتواند بهتر یبا هم م یکارآموزند که هم یم نیو همچن

 .اهداف باشد

که چگونه  اموزدیتواند به کودکان ب یبال در پارک هم م کیک یباز کیاد مانند آز یها یباز یحت

 .کنند تیرا حما گریکدیو چگونه در شکست ها  رندیجشن بگ میت کیخود را در  یها یروزیپ

مانند  یگروه یرا فراهم کرده است تا کودکان در ورزش ها یطیمح ن،یکان اسپکود یورزش باشگاه

را  یاجتماع یمهارت ها ،یرقص باله شرکت کرده و علاوه بر بهبود سلامت جسمان ایو  کیمناستیژ

 یادر کنار روانشناس کودک به آموزش مهارت ه یحرفه ا انیمرب نی. در مجموعه اسپرندیبگ ادی زین

 .پردازند یبه کودکان م یروهو کار گ یورزش

 

 کودک یعملکرد آموزش تیتقو

 یخورده است. پژوهش ها وندیپ یبا بهبود عملکرد آموزش ،یودکک نیدر سن ژهیبه و ،یبدن تیفعال

 یها تیمشارکت کودکان در فعال انیم ینشان داده اند که ارتباط مثبت CDC انجام شده توسط

 .شود، وجود دارد یانجام م GPA مدرسه و یعاد یز روزهاخارج از برنامه مدرسه که خارج ا یبدن

 

 

 



 به رفع استرس و اضطراب کمک

ورزش استرس در کودکان چهارساله را همانند بزرگسالان  قهیدق 30داده شده است که تنها  نشان

است،  شیدر حال افزااسترس و اضطراب در کودکان همواره  زانیدهد. از آنجا که م یکاهش م

شده  یگریاز هر زمان د شیاسترس ب تیریمد یسلامت کودکان برا یآموزش راه ها تیامروزه اهم

تواند به کم  یچند حلقه را پرتاب کنند م ایکنند، بدوند،  یرو ادهیپ نکهیودکان به اک میلاست. تع

 .مک کندآن ها ک ندهیآ یو در زندگ یزندگ ریمس یکردن اضطراب آن ها در ابتدا

 کنند؟ دایتا اعتماد به نفس پ میبه بچه ها کمک کن چگونه

 یکه از انجام آن لذت م یینجام ورزش هاامختلف، آن ها را به  یها تیقرار دادن آن ها در فعال با

 .دیکن قیبرند تشو

مناسب سن آن ها مانند  یبه مهارت ها یابیدست یرا صرف کمک به کودکان برا یشتریب تمرکز

 .دیکن دنیدو

 .خود بگنجانند یرا در سبک زندگ یشتریتناسب اندام ب یها تیا فعالت دیکن قیها را تشو خانواده

 .دیکن جادیا یبدن یها تیاز فعال یمثبت رین مثبت، تصوداستفاده از زبان ب با

 ذهن کودکان یبرا کیمناستیژ یایمزا

 کند یکودک کمک م یبه توسعه اجتماع کیمناستیژ

 یبرا زین یشتریب یها تیرو شود، موقعرو به  یشتریب اتیو تجرب طیشما هر چه با مح کودک

 ازیمهارت است که ن کیشدن  یاجتماع د،ینکن ای دیخواهد داشت. چراکه، باور کن یتوسعه اجتماع

در  یو چه رفتار رندیآموخت که چگونه با همسالان خود ارتباط بگ دارد. آن ها خواهند نیبه تمر

 .داشته باشند یگروه ورزش کی لبغا

توانند  یآن ها م نیدهد. همچن یرا م یمرب کیبه آن ها شانس آموختن از  کیمناستیژ یها کلاس

تواند فرصت کمک به  ی. به علاوه فرزند شما ماموزندیاز همسالان خود ب یدنارزشم یدرس ها

 .خود را داشته باشد یها یآموزش به هم باشگاه

 



 

 عزت نفس و اعتماد به نفس تیتقو

 ییها مهارت ها نیمهم است. ا اریکودک بس یکل یشادکام یراعزت نفس و اعتماد به نفس ب جادیا

 .دهند یرا شکل م اآن ه یبزرگسال یهستند که زندگ

است که  نیجنبه ا کیتواند به توسعه عزت نفس کودک کمک کند.  یاز چند جنبه م کیمناستیژ

 .ابدیتسلط  دیمهارت جد ایحرکت  کیکودک بر 

اعتماد به نفس کمک کند انجام  جادید به کودک شما در اتوان یکه م کیمناستیاز ژ یگرید جنبه

 یکند و حت تیتواند اعتماد به نفس آنها را تقو یاجرا م کیمخاطب است.  یبرا نیروت یرکت هاح

 .شود گرانید یبدون استرس جلو یاجرا کیتواند منتج به انجام  یم

 

 یتمرکز و هماهنگ شیافزا

که تازه دارد راه  یدست و پا چلفت یگوساله  کی»مانند  یهفرزند کوچک شما هنوز هم هر از گا ایآ

 جادیا یآن ها برا یفرصت برا کی کیمناستیرود؟ ژ یود راه مخ یپاها یرو «ردیگ یم ادیرفتن 

 یبرارا  یادیتلاش ز ک،یمناستیدر ژ ییاز حرکات اجرا یاریو انجام کامل بس یریادگیتعادل است. 

 .طلبد یم یتمرکز و هماهنگ جادیا

. یناست نه ذه یآن ها جسم ایدن شتریب رایتواند به فرزند شما کمک کند، ز یم یهماهنگ بهبود

 شود. یم انیآن ها نما یدر عملکرد آموزش زین افتهی شیتمرکز افزا

 

 نآموزش شنا و میزان توجه به آن در آموزش کشور و تاثیرات آ

 صفر ٔ  جاذبه ٔ  اق تقریباً مشابه تجربهدارد. این اتفشنا، فشار را از روی ستون فقراتتان برمی .1

 .داردمی نگاه سالم را مفاصلتان و است خوب شما هایاستخوان برای کردن شنا بنابراین است؛



بیش از اندازد، اما شما به ندرت احساس فشار شنا، اکثر عضلات بدن شما را به حرکت می .2

های مختلف شنا استفاده نیکتوانید هر دوره، از تککنید. شما میحد یا کشیدگی عضلات می

 .استراحت دهید کنید تا انواع عضلات بدنتان را پرورش داده و به عضلات دیگر

ست. قلبتان را آموزش و راه صحیح تنفس را به شما یاد خواهد شنا یک تمرین کاردیوی عالی .3

 .افزایدمت بدن و قلبتان میداد و به استقا

های تر چربیکیب شود تا به شما کمک کند راحتتواند با ایروبیک در آب نیز ترشنا می .4

 .اطراف باسن و ران خود را بسوزانید

کند تا به خوبی به بدن خود شکل دهید. پوست و عضلات شما را ماساژ ه شما کمک میشنا ب .5

 .کندخواسته جلوگیری میهای نادهد و از به وجود آمدن چربیمی

هاست و نسبت به بدنسازی یا ورزش پذیری یکی از کم خطرترینشنا، از نظر آسیب .6

شما محافظت کرده تا کمتر دچار تر است. این ورزش از مفاصل های قدرتی خیلی امنورزش

 .صدمات مفصلی بشوید

شنا کردن، نتایج سلامتی بسیار خوبی برایتان دارد، در حالی که ورزشی با فشار کم است.  .7

 را سنگین و مؤثر صورت به ورزش توانایی که کسانی حتی کنند، شنا توانندمی هاآدم ٔ  همه

 این با. است ایمن و عالی ورزش یک هستند اربارد که هاییخانم برای مثال، عنوان به. ندارند

یاج دارند تا پیش از اینکه در استخر شیرجه بزنند با پزشک خود در اینباره مشورت احت حال

 .نمایند

 .رس را از جسمتان دور خواهد کرددهد و استشنا، انرژی مثبت شما را افزایش می .8

تواند قلب شما را سالم نگاه می کند تا فشار خونتان را کنترل کنید.شنا همچنین کمک می .9

 .دارد

تان نیز سالم بماند. اگر در آب و هوای خشک و خنک اهد شد تا دستگاه تنفسیشنا باعث خو .10

کنید. وای خشک تنفس میکنید، در اکثر مواقع در خانه یا در محل کار تان هزندگی می

تنفسی شما را سالم  تواند دستگاهتنفس هوای تازه و مرطوب در محیط استخر یا دریا می

 .نگاه دارد



 

 

 

  یریگ جهینت

باشد  یدوران کودک یتجربه ها نیاز فوق العاده تر یکی تواندیشنا م یریادگیشنا کودکان و  آموزش

ارزشمند به  هیهد کیمراسم فوق العاده و مانند  کی ایو  یماندن ادیجشن به  کی ی، همانند برگزار

 شدهآب احاطه  لهینه ماه درون رحم به وس یکودک است . پس از آن که شناگر کوچک شما برا

 خواهد کرد. جادیاو ا یبرا یخوب اریدوباره کودکان به آب احساس بس یبوده ، معرف

،  هی، تغذ ی، سلامت یمذهب فاتیدرمان، آداب و تشر ،یآرامش، باز یاز آب برا اینقاط مختلف دن در

است  ما در آب  یانسان راثیاز م ریناپذ ییبخش جدا کی. آب  کنندیاستفاده م نیو تمر تیتقو

و  وندش یعیعنصر طب نیبدون استرس و درد وارد ا توانندی. کودکان م میآزاد و رها هست وزن،یب

 گرانش با مبارزه در و برود راه بتواند که آن از قبل هاجاذبه کم آن را تجربه کنند . کودک شما ماه 

راحتتر خودش را به  اریشنا کند و بس تواندیو به سمت شما راه برود ، م دهیخود را بالا کش نیزم

 کند . کیشما نزد

هستندکه بتواند هم جسم و هم  قیعم یلذن ازمندین یما کودکان ما به خاطر کم تحرک یایدن در

در  نهارایتمام ا تواندیجسمشان ، ورزش شنا م یذهنشان و در ساعت یروح آنهارا ارضا کند ، ساعت

 ،  ردیبربگ

از پردازنده  یاست چرا که همه در صف رهبر ریدر کودکان ما با با شنا امکان پذ یحرکت هماهنگ

 هستند . یمغز یها
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