
 أ 
 

  

  

 



 ب 
 

  

  

 دا���
ه آزاد ا���� 

 وا�� ���ان ����ی

� ���� و� $#"م ورز�� دا����ه ���

 

� در'& �
ر�%
�� ار�� (

ن �
�& ��ای در()
*)M.A (  

  : ,�ا(+ 

�- ورز���
��"��  

  :$%"ان


ر�1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� ��5�� (- دوره ��4(3 در آب و �2
� 

  


  :ا�/
د راھ4%

��ر 8
د�7 د�/�� 

  

  :ا�/
د ��
ور

�)
 د�/� �.3 �/�3 ھ4

  

  :*9وھ���

  و��� ا8:�ی


ن /.�
�١٣٩٠  

  

  
  
 

 



 ج 
 

 
 
 
 

 
ISLAMIC AZAD UNIVERSITY  

Central Tehran Branch  
 

Faculty of Physical Education and Sport Science  
 

 (M.A)Thesis 
On Biomechainc of Sport  

  
  

Subject:  
 

The Effect of a Period Water and Land Training on Static and Dynamic 
Balance in Adolescent Athletes Boys  

  
  

Advisor:  
 

Dr. Heydar Sadeghi  
 
 

Consulting Advisor:  
 

Dr.Hasan Matin Homaee 
 
By:  
 

Vahid Asghari 
 

Summer ٢٠١١  



 د 
 


��AاریB�:  

س را �2ايB� E)"��� &F رد ��ا"� GHI م و�F ه
 J.F راه �/"ا�E در �
 داده �7ار 2"د �)��1 در,

E#$ دا�+ و K��7 ��L

 ��دارم �� ��
� &F ار�,�M� +ھ
4
ل. �
�E در,F و �M�� ن
 �& را 2"د ا�/%

�NO� د
 و �"ده �3 و ��"ق راھ4%
 ھ4"اره *�و)."ر ���ر 8
دF �7& آ7
ي '%
ب ار'4%� ا�/

�R و �4"ده $�Q& ھ./%�("� &L ھ� �/����2� در را ا(�
ن � &� E#$ +ه از آن ا$/�ي و و دا�
 در,

R#H� وارم و آرزو�%�م��
ي ��� آ(%�ه در F& ا���S
 �LاL KU"ن ا(�
ن ,�ا��Tر ارز�4%� و راھ4%

3 .�
�� راھE رو�%�� )�وزان�%V4ت از ھ
�.3  دF/� آ7
ي '%
ب �O/�م ا�/
د ��
ور �
K� &XS ز�4

�)
�3 ھ4/� &F &�
TY�� �
را2 در را 2"(+ و7�
�J �7ار /Z%)داد�� ا &�
4�48 �M�� و K�7ردا� 

E)
4%��. 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ه 
 

&� E)�T� :  
»3)�/�� &� E)�T �E �  »ھ
ی ز��,

  ...*�ر $�(�م "

در $�(�م     �...  

  و                   
  ..."�& آ��
(� �& دو�/�
ن دارم                   

  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 و 
 

I
H� ����(J  
  

  OY8&                       $%"ان

ت ط�ح: )\] اول �#�  

 &��T� 

ن �._#& ١-١��  .................................................................................................  ٢  
٢-١ R�TO� ورت�Q و ��  ٤  ...............................................................................  اھ4
٣-١  R�TO� ی
�& ھQ�(  ......................................................................................  ٦  
   ٦  ...........................................................................................  )�ض �#�  ١-٣-١  
  ٢-٣-١  �8

ت ا2/\�Q�(  ..............................................................................  ٦  
٤-١  R�TO� ی
  ٧  ............................................................................................  ھ�)�
  ٧  ............................................................................................  ھ�ف �#�  ١-٤-١  
  ٢-٤-١  �8
  ٧  .................................................................................  اھ�اف ا2/\
٥-١  R�TO� ی
  ٧  ...................................................................................  ��Oود(� ھ
٦-١ R�TO� ی
��ھ:/�  ..........................................................................................  ٨  
  ٩  ................................................................................  �G)�1 واژه ھ
ی �#��ی  ٧-١

1
ت ��hی :)\] دوم I
H�  
&��T�  

  ١١  .......................................................................  ��Y"م �1
دل و ا��ازه ,��ی آن  ١-٢

ھ�E و(9ه در 2\"ص �%/�ل �1
دل  ٢-٢Y�  .............................................................  ١٨  
  ٢١  ...................................................................................  *�و��] آب و ��4(3  ٣-٢
�� آب  ١-٣-٢   )��  ٢٢  ......................................................................  ��j\& ھ
ی )

وری  ٢-٣-٢   %�  ............................................................................................  ٢٢  
   ٣-٣-٢ �� ��' 
) ��٢٤  ................................................................  �� در آب �"17  
  ٢٥  ...........................................................................................  R4$ آب  ٤-٣-٢   
��ات �%
وری  ٥-٣-٢   �Z�  ................................................................................  ٢٦  
   ٦-٣-٢  -��
٢٦  ..............................................................................  )�
ر ھ��رو�/  
   ٧-٣-٢  �,�%X.L  ..........................................................................................  ٢٧  
  ٢٧  .................................................................  ا�5ات �%
وری �� �4O] وزن  ٨-٣-٢   
٢٨  .....................................................................................���� در آب  ٩-٣-٢     
٤-٢  R�TO� &%���*  ............................................................................................  ٣٢  

ت دا2] ��"ر  ١-٤-٢  T�TO�  ..............................................................................  ٣٢  

ت 2
رج ��"ر  ٢-٤-٢  T�TO�  .............................................................................  ٣٤  



 ز 
 

  ٣٧  ................................................................................................  'k4 �%�ی  ٥-٢
�R : )\] �"م TO� �S
�
  )  �/�وI"ژی(روش �%

&��T�  
١-٣  R�TO� ٣٨  .............................................................................................  روش  
٢-٣  R�TO� &1�
'  ............................................................................................  ٣٨  
  ٣٩  ...........................................................................  �4"�& و روش �4"�& ,��ی  ٣-٣
٤-٣  R�TO� ه در�%%� �
رھ
ی *A(�ش ا)�اد ����1�  ...................................................  ٣٩  
٥-٣  R�TO� ف ا)�اد ازA� ی

رھ�1�  ......................................................................  ٣٩  
٦-٣ 
  ٣٩  .........................................................  ت ا��ار ا��ازه ,��ی و 'k4 آوری اط�$
  ٤٠  ............................................................................  �O"ه 'k4 آوری اط�$
ت  ٧-٣
�] اط�$
ت ٨-٣#O� و &)�Z� ٤٢  .......................................................................  روش  

ت ا�7�2  ٩-٣h���  ......................................................................................  ٤٣  


رم �L [\( :   R�TO� ی

)/& ھ) [�#Oو� &)�Z�  
&��T�  

١-٤  �Y�  ٤٤  ............................................................................................آ�
ر �"8
  ١-١-٤  
�� آز�"د�� ھ)��
ت )\j��  .................................................................  ٤٤  
�+ آز�"ن و *m آز�"ن �& ,�وه ٢-١-٤  * �Y�٤٥  ........  ) �2�� و �%/�ل آب،(آ�
ره ھ
ی �"8  

ط�  ٢-٤X%/ر ا�
  ٤٧  ...........................................................................................آ�
  ١-٢-٤  
  ٤٧  ....................................................................  ��ر�� ���
ل �"دن ,�وھ�
�3 �& ,�وه  ٢-٢-٤  � 

د(� �1
دل ا(./T� ل �"دن
  ٤٨  .......................................  ��ر�� ���
�3 �& ,�وه  ٣-٢-٤  � 

د(� �1
دل *"(T� ل �"دن
  ٤٨  ........................................  ��ر�� ���
�& ھ
ی *9وھ+  ٣-٤Q�( ٥٠  ..........................................................................  آز�"ن  
�& اول  ١-٣-٤  Q�( ٥٠  ................................................................................آز�"ن  
�& دوم  ٢-٣-٤  Q�( ٥١  ................................................................................  آز�"ن  
�& �"م  ٣-٣-٤  Q�( ٥٢  ...............................................................................  آز�"ن  

رم  ٤-٣-٤  �L &�Q�( ٥٣  ............................................................................  آز�"ن  
  ٥-٣-٤ EZ%* &�Q�( ٥٤  ................................................................................  آز�"ن  
  ٦-٣-٤  E�� &�Q�( ٥٥  ..............................................................................  آز�"ن  

 EZ%* [\( :    دات
�%����ی و*, &Z�/�  
&��T�  

١-٥  R�TO� &8�2  ..........................................................................................  ٥٧  
��ی  ٢-٥, &Z�  ٥٩  ....................................................................................  �oO و �/



 ح 
 

��ی  �#�  ٣-٥, &Z�/�  .......................................................................................  ٦٨  
٤-٥  R�TO� ی

دھ�%��*  ......................................................................................  ٦٩  
   ١-٤-٥  R�TO� از &/�

دھ
ی ��2�%��*  .................................................................  ٦٩  

ت آ(%�ه  ٢-٤-٥   T�TO� د ��ای
�%��*  .....................................................................  ٦٩   

 A2p� و k�
%�  ...................................................................................................  ٧١  
�.���ه ا��#�L  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ط 
 


� '�ول ھ���(  

                                                                                                                                            $%"ان   

&OY8  

١٣  ....................................................................................  �./�
ی �1
دل '�ول ٢-١  

 در �& ,�وه ١-٤��  ٤٤  ..........................................  '�ول اط�$
ت �3، �7 و وزن آز�"د�
�+ آز�"ن و *m آز�"ن ,�وه آب، �2�� و �%/�ل ٢-٤* �Y�  ٤٥  ............  '�ول آ�
ره ھ
ی �"8
��ر�� ���
ل �"دن داده ھ
 در ���#& *�+ آز�"نا�4���"ف ��ای -'�ول �/
(4I"�  q",�وف ٣-٤
  ...................................................................................................................  ٤٧  

�3 �& ,�وه ٤-٤� 

د(� �1
دل ا(./T� ل �"دن
�� وار(
�m ���"ط �& ���I
  ٤٨  .........  '�ول �/
(q آ�
�3 �& ,�وه ٥-٤� 

د(� �1
دل *"(T� ل �"دن
�� وار(
�m ���"ط �& ���I
  ٤٩  ..........  '�ول �/
(q آ�
٦-٤  q)

 در ,�وه آبھX4./& ���"ط �& �1
دل ا(. t'�ول �//  ........................................  ٥٠  
٧-٤  q)
  ٥١  ....................................  ھX4./& ���"ط �& �1
دل ا(./
 در ,�وه �2�� t'�ول �/
٨-٤  q)
  ٥٢  ..........  ھX4./& ���"ط �& *m آز�"ن �1
دل ا(./
 در دو ,�وه آب و �2�� t'�ول �/
٩-٤  q)
  ٥٣  ...................................................  ���"ط �& �1
دل *"(
 در ,�وه آب t'�ول �/
١٠-٤ q)
  ٥٤  ....................................  وه �2��ھX4./& ���"ط �& �1
دل *"(
 در ,� t'�ول �/
١١-٤  q)
  ٥٥  ...............  ھX4./& ���"ط �& *m آز�"ن �1
دل در دو ,�وه آب و �2�� t'�ول �/
١٢-٤  q)
  ٥٦  ....................................................................  ��ای ,�وه �%/�ل t'�ول �/
  

  

  

  

  

  

  



 ي 
 


� �4"دارھ���(  
  
  

  OY8&                          $%"ان
�3 و ا��Oاف ا�/
��ارد �1
دل ا(./
 در �& ,�وه آب، �2�� و  ٤ -١��
��4"دار �

  ٤٦................................................................�%/�ل
�3 و ا��Oاف ا�/
��ارد �1
دل *"(
 در �& ,�وه آب، �2�� و  ٤-٢��
��4"دار �

  ٤٧...................................................................�%/�ل
 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ك 
 

 
�] ھ� ����(  
  
  

  &OY8                       $%"ان
1
دل ٢-١/�
� E.' -) دل و
1/� E.' -) ی $4] �%%�ه روی
٢٥....................�\"(� ���وھ  
 ٤٢.......................................................................�\"(� ا(./
دن روی *
ی ���� ٣-١
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



1 
 

��ه �L:  


5�� ا4$

ن �._#& �TTO� &'"� از $"ا�] �"رد�ھ�ف . ل ���
�& ھ
ی �X�� �� �%)�4"د �1
دل �"ده ا�

1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان � �� ��5�� (- دوره ��4(3 در آب و �2
� �Q
� R�TO� از

�
ر ا��� ھ
ی ورز�� ��� ,���، . ورز�_�
ن �"'"ا�
ن *.� $N" ھ���Y  ��٤٥(h%� 3"ر از �

�١٥
 ��Oوده �%�   

ب و �& ط"ر �\
د)� �& �& �& ط"ر �\
د)� �& $%" �١٧j/4"�& ا�� EZ� ان

�E ���� ١٥,�وه .T� و �%/�ل ��ھY/& ای (آز�"د�� ھ
 *�و��] ��4(%� �+ ھY/& ای. ��Yی آب، �2


م داد��) د7�T& ای �٧٥& '#.& و ھ� '#.& Zه (را ا�
��
,�وه آب در ا�/�j، ,�وه �2�� در �


م ��اد��). ورز��Zوه �%/�ل ��4(3 را ا��, .O� m* آز�"ن و +�
ده از ط�ح *Y/ا� 
� �Q
� R�T

�R. آز�"ن ا'�ا ��TO� ی

د(� �/:��ھT� �%)�4� [�� رو��Xگ (X7] و ��1 از *�و�.� 
� 
1
دل ا(./�

 �.� 
� 
� ��)SEBTو �1
دل *"(X5 . ری

ده از روش آ�Y/ا� 
�] داده ھ
ی آ�
ری �#O�ANOVA 


ن داد . ھX4./& 8"رت ,�)� tو �� 
�3 �& ,�وه آب، �2�� و �%/�ل در �.� ھ
ی (
)/& ھ� &�

1
دل ا(./
 و *"(
 در *�+ آز�"ن ا2/�ف �1%� داری و'"د ��ارد، ا�
 در *m آز�"ن ,�وه آب و �

1
دل� ��2�� در ھ� دو �.)
� �& ,�وه �%/�ل از 2"د ��
ن داد��) ا(./
 و *"(X.� د ��/�ی��#4$ .

3 �1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان ��2�� *m از (- دوره �3)�4 � 

ر ,�وه آب ��ورز�

  .ا2/�ف �1%� داری و'"د ��ارد

4#
ت �#��ی� :
1
دل *"(� ،
  ��4(3 در آب، �1
دل ا(./

  

  



2 
 

 

ت ط�ح �#�  
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 &��T�  

4
�K، و ���� در ورزش .' K,د

ت و �1
دل آ�X5 ،ت
�
Z��، ���K �\"(� ھXt� ��و ر K$
 ا'/4

3��u� ز
��، دو�/K، ھ
ي ��
� �"'&، '#J ر7�� ا�%)"T� و &�5�� ,�وھK ي رو�u� دارد.  ��T("�


ر,��ي M� ن در

ن و راھ4%
(K آ����� K��Z� و K4#$ &ا�"/�* &Hا�"� 
�
ران �G#/j در د�M�ورز

�
ي '�(� ا��M�%M� . vH� در ��ر ا'�ای ورز"h%� &� �%)�4� ی
از ط�ف د(�� ا�"اع رو��


ده Y/ا� [�
7 �I

ل آن ھ./%� ��X"د �. ھ./%�$Xن ��4(3 �& د�
���� �tا� &Vآ� �
رت،��(�� ا�� 

��

�� �& )�ا(%�ھ
ی �"�5 ��4(3 را . ا'�ای آن و '#",��ی از آ��J و �� �H2 �"دن آ���AIا ���


ز و �����
ران 2"د ا�/����ه ,��ي . دار�� ی��/� �/"'& �"�� ��ون �- در ا�� ��4(3 �� ورز�

/(

ران ��("ن ز�4
ت ��ون وY7& از ا(3 (M�ر ورز
M/�* ن و
�& ھ
ي K4#$ $�وه �� ��ش ���

�� ���K و د(�� ر�/& ھ
ي وا�./& �& آن ا���4(3، ���
�& . دا��4%�ان ���� K,9)ا8] و RXط

&� �)
� K%)�4� اي�� &F KM)ژ"I")��� دار�� د�/�
ھ�
ي )��%& اھ4�� K�د ورز�M#4$ �%F ر وارد
�( ،


 �/"ان ��(
) �
ز,
ر(�
ي و(9ه ��4(3 د�� &�.  �از رو��
ی ��Hح ��ه '�� ��X"د �1
دل �& $#

� �H2 EF آب، �� �"ان �& ��4(%
ت ورزش در آب ا�
ره �4"د�
ھ� . -) ��5
� ��� &1I
H� 3)در ا


ر �"رد ��ر�� �7ار �1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� ��دوره ��4(3 در آب و �2

�(�,.  


ن �._#&  ١-١��  


م '�� $�M#4$ K��Nد Zا� ��I

ران �"(9ه روز��ه، ھ
ي )1M�از در ورز �� ��ا(K �& اھ4


م �
$o �� �"ا�� $�Nت �M#4$د ���%&. ا�� ��2"ردارZا� ��I
 �H"ح �
K/F�� ��x ھ
ي )1


ھ+ �
 ھ�4اهF vH� ا��ژي K(�\� ه ��ت �8ف و
�"F ن

ري . ,�دد �� ز����اي ھ� ورز�


(� ھ4& �/:��ھ
ي �K%)�4 در �� ���%& اي �7ار �& � ،�%� K� [4$ ،+�)
در ��/�(3 ��ا(y �"ا�
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�%�

ري از ��
ر��
ي آ�
د,� '.4
��  $%"ان (�� از )
�/"رھ
ی�1
دل �&  ].١[دا�/& ��در �.


لX/�.� ،-�/�

�%� ژ(%4� ،K�ل  ،ورز
X�I�1ادي از  ...و وا� 

K� &/2 �"د، �& G1Q آن �%�

X�
 در آ�* z� د

 و زا�"، ا�/_"آر��(� زا�" و ا��B(3 ھ
ي �* z� درد 

(�اري (*
� �%�
� ،
�

�
ط ا�Xود ]. ٢[ار��O� ن ��4(3 را

 �K �"ا�� ز��X�
ر ا(3 آ���& ��اي (- ورز��)
Zاز آ�


ن  ،]٣[��ده و �& �
ھ+ #4$��د �%�Z �"دTTO� &'"� دل �"رد
5��,Aار �� �1u� [ا�"$ K)
�
%�

  ].٧-٤[,�)/& ا�� �7ار

 �� G���ی از �T"ط �"8���
��V ��ن را در ** �)
)"* &� ���ه ا�V�1
دل (- ��
رت ���/� *�

�%�]٨ .[K'ر
�3 $"ا�] �"�5 در ا2/�ل F%/�ل �1
دل را �& دو د�/& $"ا�] 2TTO�) &� K)

�/"رھ(

�"��و*�- و 2"اب آ)

�] �\�ف داروھ
ي �� ،�%�
� K� KH�O� y)ا��از  K�
� y)ا��ور، 


��O/� ،Jک %�
� +YF ده از
Y/ح، ا�"H� ھ4"اري
�L KH"ن رو�%
(O� E� K] ھ
ي ��دد، �O�


ب و و�
(] دXو �� 2"ردن، ا� 
��� در �.�� ر)� و آ���"دن �vH ا�, 
) �� و *K#2(و دا [�
�

8]، �
ھ+ �"ا�
(K ذھ%K و 
Y� K/F�� &%ھ+ دا�
F ،دل

ھ+ �1� ،K�
/O� ت ا��ام�N$ G1Q

�K/��� ي

ھ+ اط�$
ت �.K و �%� ��ن *
�{ ھ (�%%F K� E�.T�]ھ+ در ]. ٩
� 
ا)/
دن ھ�4اه �

 �� �%�� +��3 و *�1� �/�

ت 7�
�"� 
�"ن و (� �I
� ~Y� �)
�#& �"ا��"� &� �1
دل ا(./
 ا��

1
ل ���� )�
ر]. ١٠[�"د( ����& $%"ان ���� 
) �1
دل *"(COPء(
� در ��Oوده �vH ا�

(BOS) 
) [4$ 3�
ت آن در �X5 و 
�#4$��دی ��ون در,�� ��ن ���j از �vH ا� G�#�
م (- �Zا�


�� �G)�1 �� �"د� ].١١[د�/

1
دل � &�

ي ورز�K، ا�"اع �& ,�/�I

)در 1()"* ،
)"* &4�� ،
در ورز��
ي . ��
ھ�ه �K �"د) ا(./


ل، ا�KM و X/M.� ،ل
X�Iن وا"L G#/j� ... ي
�#41Iا m�
ز �& $�� &F -) دل
1� ~Y� ،دار�� k)��

�%� K� Eرا )�اھ J�
�] آ�T� در Kذا� �h(
O�]و زا�" �& ]. ١٢،١٣ 
* z� ي
�X��"ع آ�� &� &'"� 
�

K��� و K��* ت
F�� [�Iو(، ]١٤[د K�
ل، ا�X/�
ل، �.X�Iوا �%�
� K)
و �T+ ...) در ورز��

1
د� ��1Qن �& و�� K/#�� ا��1Qن و��

�K در ر�/O� ت ا��ام�N$ K%)�4� &�
��� Kل، ط�ا�

�� و(9ه اي ��2"ردار ا��5��,Aار ��اي ��X"د �1
دل، از اھ4
�]١٥.[  

5�� ا4$
ل ���
�& ھ
ي �X�� �� K%)�4"د �1
دل �" 

ن �._#& �TTO� &'"� از $"ا�] �"رد K�ده (

�5�� آن *�دا2/& ا��. ا�

ن �& �TTO� &� K%)�4� ي
�"�/�(-، :رو��#* �4(3� ،K�4(3 �7ر�� 
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K/$�� 3)�4� ا���4(3 �1
دKI و ا2� ،K/�
T/ا� 
(KM از رو��
ي ]. ١٦[ا�� ��4(3 ھ"ازي (

)��(F KM& در yا(�� [�Iد &� &F ���H�  yح ��ه '�� ��X"د �1
دل، ورزش در آب ا�O� آن

 �� Eا)�اد )�اھ ��I
�3 درد ��ای )1��3 ��4(3 و �.� J�)�اھK� E �"د، '#",��ی از آ�

�%�]١٩-١٧ .[Y/داردا� &'"� JI

ر(Vj& ای ط"��x و '� ،
4
ر(��از . 
ده از آب ��ای در�
ن �


ده ��ه Y/3 درد ا���
وری �& $%"ان و��#& ای ��ای آرا�+ روا��، �.%� ��8
2 [�Iآب �& د

�� . ا���� [�
ھ+ وزن �
�� از �%
وری و آزادی ���� در آب ��ای ��N1 ا)�اد �& ���


)k رو��، )"ا(� '.�4 ز(
دی ��� �"'"د �� آوردروی ز��3 دار��، $�وه �� �%]١٨[ . &�

� و  (١٩٩٧)$%"ان �4"�& رو����� �$�� ���
و�� آب در ��ا�� ���� ��ای �%/�ل �:T� از

�
ده �4"ده ا�Y/ت ا��N$ زآ�"زی

و�� آب 7
در . �T� &� ���A� R"ر ا$�م ��ه ا�TO� در



 از���
ت �
2"ا�/& و ��(�N$ kت در �.� �
8] ا�Y� و درد �X\$ تx�/2ا &� ��

�)
   ].٢٠[دار�� '#",��ی �4

  E� �4 و'
�� ��U ،د�/�س [�
7 ،�4�
ده از ��4(3 �& $%"ان (- و��#& ارزان 7Y/ا� &L�,ا

 &� 3)�4� G#/j� ا(� ا�"اع"( 
�H2 در �Y~ ���/� و ��Oک ا��ی *A(�)/& ��ه ا��، ا�

(- �G#/j �"(9ه ��./E ھ
ی در,�� در 2\"ص ورزش در آب روی ��./E ھ
ی )��("I"ژ

�5�� دوره ]. ٩[�1
دل ھ%"ز �"رد �"ال ا�
� &F KT�TO� ،&/(�, م
Zت ا�
1I
H� �� وري�� 
�

�� را �� �1
دل�4�2(3 در آب و �)
)"* ،

(.& �7ار دھ�، ��
ھ�ه ���) ا(./T� در ا(3 . �"رد


RTO� ،&1I دH�3)ا &� 
آ(
 (- دوره ��4(3 در آب و  �3"ال *
�{ دھ� �& ا( ر ��ش �"د �

1
دل ا(./
 و *"(
ی � �� ��5�� ,Aار ا��؟�2

ر ��  *.�ان �"'"ان ورز�

٢-١ R�TO� ورت�Q و ��  اھ4

  �/��� 
�X�
ن در آ�)
* ��

ر K�/.2 ز�
ن و7"ع در و ورز�K ھ
ي ر7M�ق ورز
Yا� &� ،�%/(
�� 

J#Uا 

$o �"ع �& �"'& �� J�
ر دوري آ�M�از ورز �/�

ير7 K�و ورز � ھ
ي ھ�(%& *�دا2

K(ا�, �
�K از . �
ز�"ا�K� K �"د و �
ز�
زي '�� K��N$ K�/.2 ،

ن ا�"اع 2./�� ھ�در �

�� در 4.7� ھ
ي �G#/j �%/�ل $\K��N$ KX از '#4& ��./KX\$ E ����ي، )��( ��I
1(


را(�KX\$- &#N$$ K%/�ل � �T� ر��د و

ق �K ا)/� �& �
ھ+ �Yا� &#N$ ت و و 2"د�N


 و . ا)�ا(+ ا�/4
ل آ��m* J از و7"ع 2./�� را �"'J �� �"د* z� ي
�X�در�8 �
K)x از آ�
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ق �K ا)/%� �& در آ��
 *�ش، )�ود و ���
ت ���K و'"د داردYا� K)

 ]. ٢١،١٣[زا�"، در ورز���

K� �4
ل �"د، 34Q ا(%�& ا�/ �"'& �& �"ع و ��ت آ��J، ھ�(%& ھ
ي ز(
دي '�� در�
ن *�دا2

��
) K4� +ھ
1
دل در ]. ٢٢[ا�/� �& آ���Z� Jد، �/K ��1 از ��X"د �� +T� و ��
 �"'& �& اھ4�


ل، ھ%��
ل و X�"( ،ل
X/M.� ،ل
X�Iن وا"L K�ي ورز

 در ر�/& ھ* z� ي

ز ... ��"ع آ��J ھ�� &F


(�اري ا(./
 و *"(
، )�ود �K -�& *�ش* �� ��
/O� ی ا��ام
�X�5�� آ�

�� و �� J�� و �T+ ا(3 آ��اھ4

J�
 �"'& �& در�8 �
xي ��"ع آ�� J�
ھ+ �H2 آ�F آن kX� &� ران و
M�در ورز 

 و ھ
ي �zھ*

  . ,�دد�� �Kھ
ي �G#/j، رو�3زا�" در ورزش

  3)��x

ران 2"د را �& �M�ورز K%)�4� ي

ب ��/�(3 ��"ه ھj/ا� 
� 

ل ا(3 ھ./%� �Xن �& د�
����

.F و K,د

�%��vH آ���� ��T("� J]ت ]. ٢٣

ز�%� ا'�اي ��4(%�� K/5ي ورا
��,A�/& از و(9,

��ات �
8] از . اKI"8 ا�� F& از ط�(R آن �/"ا�%� �& ��ا�tF آ�
د,K و�"ا�
(x Kزم ���%��:�

 y)ا�� 
� J�
%/� K)
�4��"�
ز,
ري �H#"ب )��("I"ژ(KM و �� �) &� 
$"4Z� K%)�4� ي

�& ھ���

"� K� �Z%� �)�'د ]. ٢٤[د"X�� را ��ت ورز
� ا'�اي ����Y�F ا��"� K� 
ا(3 �
ز,
ر(�

��j�]ده ]. ٢٣
Y/دل ا�
1� ��

ت ز(
دی ��ای �"ا���jX و �
ز(T�TO� ا��وزه از ورزش در آب در


ده از آب و ورزش. �"د��Y/3 ا�)�/��ھ
ی آ�� روی �
4I%�ان و �
ز�"ا�� *m از '�ا�
ت �
�%"ن �

�  .�"ده ا�

 &'"� 
5��,Aار  �

�K، �& $%"ان (KM از $"ا�] �/O� ا��ام G#/j� ت�N$ ن �7رت
\T� +T� &�

 �2
�y ھ
ی �G#/j �� �"ا�� �%O� ی ��4(%� در

�K، ا4$
ل رو��/O� ا��ام J�در ��وز آ�

��ي، �
ز�
زي و �"�"ا��Q Kوري ���* G#/j� ي
$"ا�] د2�] در ��وز آ��J را از '%X& ھ

1
دل در �RTO ز��%&رو �
 �"'از ا(3. �%�� &#_.� ��ھ
 و '#",��ی از آ��J ھ
ی ا��ام & �& اھ4

��
/O� د �(
1
ت �I
H� ی ��4(%� در و $�م

(.& ا4$
ل رو��T� در �h� 9وھ��� در* ،y�O� و


ر �5�� (- دوره ��4(3 در آب و �2�� را ���1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�u� دارد

�%� &1I
H� ا(3. را 
�  KX�
%� K%)�4� &�
�R �/"ان ���TO� 3)ي ا

 ���ه ,��ي از (
)/& ھ� &� ��ا�


�K، اراS& ��د/O� ي ا��ام
�X�1
دل و '#",��ي از آ�� �)"T� اي��.  

٣-١  R�TO� ي
�& ھQ�(  

  :)�ض �#� ١- ٣-١
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 -  ��5

ر ��1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز���� ��(- دوره ��4(3 در آب و �2

�  .,Aار ا�

٢- ٣-١ �8

ت ا2/\�Q�(:  


ر (- دوره ��4(3 در آب �� �1
دل ا(./
ی *.�ان     -�5�� ,Aار ا���"'"ان ورز�
�.  

1
دل ا(./
ی *.    -� �� ��
ر (- دوره ��4(3 در �2�5�� ,Aار ا���ان �"'"ان ورز�
�.  

 -  

وت دا�1
دل ا(./
ی آز�"د�� ھY� ���2 
 .رد*m از ���� در (- دوره ��4(3 در آب �

 - �5�� ,Aار ا�

ر �� .(- دوره ��4(3 در آب �� �1
دل *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�

 - �5�� ,Aار ا�

ر ��1
دل *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� �� .(- دوره ��4(3 در �2


وت دارد - Y� ���2 
1
دل *"(
ی آز�"د�� ھ
 *m از ���� در (- دوره ��4(3 در آب ��.  

٤-١  R�TO� ي
  ھ�)�

  : #�ھ�ف � ١- ٤-١


ر - �1
دل ا(./
 و *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� ��5�� (- دوره ��4(3 در آب و �2
� 

٢- ٤-١ �8
  :اھ�اف ا2/\

 - ��5

ر  �� (- دوره ��4(3 در آب �� �1
دل ا(./
ی *.�ان �"'"ان ورز�

 - ��5
� 
1� �� ��
ر (- دوره ��4(3 در �2� دل ا(./
ی *.�ان �"'"ان ورز�


(.& ا�5 (- دوره ��4( - T� ر
�1
دل ا(./
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� ���2 
 3 در آب �

 - ��5

ر �� (- دوره ��4(3 در آب �� �1
دل *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�

 - ��5

ر ��1
دل *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� �� (- دوره ��4(3 در �2


ر - �1
دل *"(
ی *.�ان �"'"ان ورز�� �� ���2 

(.& ا�5 (- دوره ��4(3 در آب �T� 

٥-١  R�TO� ی
  ��Oود(� ھ

� �%/�ل  ��OودهO�RTO�  

�] داد��آز�"د�� ھ
 *.�ان �"'"ان  - �
ر���  .ورز�

 -  
 .�"د�
ل  ١٧ - ١٥دا�%& �%� آز�"د�� ھ
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ت ��4(%� ��1 از ظ�� ��,�ار  - .#'�� . 


ه ورز��در ا�/، '#.
ت ��4(%�  - ��
 . ��,�ار �� ))"�.
ل(�j و در �


م ��4(%
ت ورز�� و - Zب از ا�
� ھ
ی '�(� در  ا'/%�I
�R ط"ل ��ت)1TO� در ����. 

  ��RTO%/�ل  2
رج از ��Oود(� ھ
ی

 - 
���� آز�"د���"�

و��
ی ورا5/� و آ�Y� و'"د 

 -  
��
و��
ی �vH ا����ش آز�"د�Y� 

� �%%�ه  - ��� &)A:� و �
ن �X"دن �O"ه ا�/�ا�.�) 

 - 
��4
ر(�
ی ,�ارش ���ه از �"ی آز�"د��  .$�م آ,
ھ� از و'"د �

٦-١ /� R�TO� ی
��ھ:  

[T/.� ��:/� :��  �+ ھY/& ��4(3 در آب و �2

�� وا�./&:/� : 
1
دل ا(./
 و *"(�  

 �G)�1 واژه ھ
ی �#��ی ٧-١

  ��4(3 در آب

 ��"�Y� G)�1� : ص
�"ه ای از �Y, 3)�4/& �� �"د �& در آن ���
ت و �����
ی 2� &�

�، ھ4
ھ%�� ���/� در ���
ت، ا�1)"T� د
Z)ر ا"h%� &� در آب �/#�

ف *A(�ی ��/� و �H

 3��1� +�
�� درون آب �
 ھ�)�
ی از */O� و ��

ت ا��ا��
ی )"7��� 

8] و (Y� ،ت�N$


م �� �"دZا� ��
� ,�وه ھ
ی $G#/j� ���N و ��� آ�
د,� '.4)"T� �  ].٢٥[��ه '�

�h%� R"ر از ��4(3 در آب، دوره �K%)�4 ورزش در آب �& : ��M#4$ G)�1دي TO� 3)در ا

�&/Y+ ھ�و ھ� '#.& (�ت  &/Y��٧٥ت �& '#.& در ھ &T�
 ھ�ف ��X"د �1
دل �� �
��) د7� .

 K� دل
1� ~Y� ي
� $�Nت و ا��ام ھ)"T� ��' K�
%)�4� [�
*�و�K%)�4� [M در آب �

��
�.   

 
1
دل ا(./�  

  G)�1���"�Y� : در ���� �� ES
7 �I

 در (- ���"ا�
(� �T5 ���� ~Y] در داvH� [2 ا�

  ].٨[ا(./
دن (
 ��./3 ط�
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#4$��دی  G)�1� : دل در
1� ~Y� ن در
�h%� R"ر از �1
دل ا(./
 �"ا�
(� �"'"ا�TO� 3)در ا


ده از روش Y/ا� 
� &� ،��

ی ورز�� �� ��/�I

م )1Z3 و ط� ا�/.�� 
� ا(./
، ا(./
دن (I
�

� رو��Xگ ا��ازه ,��ی 2"اھ� ��.� 
1
دل �� ��
    .ارز(

 
1
دل *"(�  

 � G)�1��"�Y� :
�1
ل  (BOS)�"ا�
(� �T5 ���� ~Y] ��ن در ��Oوده �vH ا�( ���� 
)

)���� )�
رCOPم آن  (
Zدر ا� 
�
م (- ��
رت، ز�
�� �& 4.7/� از �vH ا�O3 ا��در �

��
X� ��٨[��
رت در,[.  

 G)�1� دي�M#4$ : دل در
1� ~Y� ن در
�h%� R"ر از �1
دل *"(
 �"ا�
(� �"'"ا�TO� 3)ط� در ا

 ��

ده از روش ارز(Y/ا� 
� &� ،��

ی ورز�� �� ��/�I

م )1Zی روز��ه و ط� ا�
� ھ�I
1(


ره/� �.� 
1
دل ��)SEBT (�� ی 2"اھ���  .ا��ازه ,


ر�  �"'"ان ورز�

  G)�1���"�Y� : �4)"T� 3� ١٤*.�ا�� �& دارای  
�١٧  &/Yل �"ده و در ھ
٧٥'#.&  �٣  &T�د7


م دھ%�Zا� Eh%� ای ورزش.  

 G)�1دي��M#4$ : [�
ر )�دی ا�� �& �/"ا�� *�و���h%� R"ر از �"'"ان ورز�TO� 3)در ا

&/Y+ ھ�س 2./�� در 
�& '#.& در ھY/&، ھ� '#.& �& ��ت (��4(%� �"رد ��h را ��ون ا�.

٧٥ &T�
م دھ�) د7Zا� [�
� �)
Qر 
�.  

 

  

  

  

  


