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 من لم يشكر المخلوق لم يشكر الخالق
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 مقدمه.1-1

تربيتي و اهداف آن بهبود بخشيدن به اجرا و رشد  -تربيت بدني فرايندي است آموزشي

انسان از طريق فعاليت هاي جسماني است. تعريف فوق برداشتي است كلي از تعليم و تربيت كه 

 دگيري و تكامل كلي در دوران زندگي است. نشان دهنده فرايند مستمر يا

تربيت بدني شامل كسب و پردازش مهارت هاي حركتي، توسعه و نگهداري آمادگي جسماني براي 

تندرستي و سلامت، توسعه تصور و ذهنيت مثبت از فعاليت هاي جسماني به عنوان وسيله اي براي 

حياتي تربيت بدني و ورزش و جايگاه بهبود اجرا و عملكرد انسان است عصر جديد اهميت و نقش 

ويژه اي كه در ميان ملت ها و دستگاه هاي تربيتي و آموزشي كشورها دارد نشان مي دهد هرچه 

 .شورها به سوي تكنولوژي پيش بروندك

پيشرفت تكنولوژي و جايگزيني ماشين به جاي كار فيزيكي انسان را از پويايي و  زفقر حركتي ناشي ا

يات اوست باز مي دارد كه از عوارض مهم آن چاقي و افزايش انواع بيماري و حركت كه لازمه ح

عدم آمادگي جسماني است. از طرف ديگر افزايش بيماري هاي روحي و رواني و افسردگي هاي 

خاص جامعه صنعتي در افراد برنامه ريزي هاي دقيقي جهت مبارزه با اين بيماري ها را طلب مي 

كرده است معلول نياز او به ادامه زندگي و  شفكر خود را معطوف به ورزكند. اينكه امروزه بشر 

نجات خود از ورطه سقوط روحي و ارگانيكي و بالابردن مقاومت زيستي خود مي باشد لذا امروزه 

مانند راه رفتن، دويدن، تنيس، شنا و دوچرخه  كاتيمردم به نقش و اهميت فعاليتي بدني و انجام حر

  (1)شتر پي برده اند و آن ها را در برنامه روزمره زندگي خود لحاظ كرده اند.سواري و . . . بي
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در بين انواع ورزش ها، شنا يكي از بهترين و سالم ترين و از نظر بيولوژيكي جزء مفيدترين ورزش 

باز در  رهاي موجود مي باشد در حقيقت حيات انسان بسته به آب است و خويشاوندي اين دو از دي

نقدر واضح است كه آهنگ ها و فلسفه حك گرديده است. وابستگي حياتي انسان به آب خاطر فر

نيست  نيازي به توضيح ندارد. اما اين وابستگي تنها به خاطر مسائل فيزيكي و فيزيولوژيكي انسان 

روح انسان در حاشيه آب به آرامش مي نشيند و تن خسته، خارج از دغدغه هاي فلسفي بلكه 

در فرهنگ عامه .ه آب سپرده مي شود شكستگي روح و ذهن و جسم را به دنبال دارد هنگامي كه ب،

روحي و  نيازاست كه تماشاي آب روان سوي چشم را زياد مي كند پس مي توان شناوري را  هآمد

 باز وي را به آموختن فن شناوري ترغيب كرده است.  ركه از دي دانستجسمي بشر 

 

كم السباحه و الرياحه. به فرزندان خود شنا و تيراندازي ئبنا اد: علموا پيامبر گرامي اسلام مي فرماي

بياموزيد.  اهميت يادگيري شنا به اندازه اي است كه امروزه در كشورهاي پيشرفته اين ورزش حتي 

 (0)به صورت اجباري و الزامي آموزش داده مي شود. 

 

ي انسان ها بسيار ضروري به نظر تاثير شنا بر آمادگي جسماني و روان دانستندر اين مورد 

مي رسد. يكي از زمينه هايي كه ذهن انسان را به خود مشغول كرده است يافتن تاثير آموزش شنا بر 

ن ياد مي شود آاز  سباح آمادگي جسماني و رواني دانش آموزان دوره ابتدايي است كه به عنوان طرح

سال  ندوره ابتدايي اجباري كرده و درهمابراي دانش آموزان  54و وزارت آموزش و پرورش در سال

گي جسماني و رواني مي تواند تحت تاثير عوامل محيطي چون فعاليت دالبته آما.نيز به اجرا در آمد 

. تحقيقات انجام شده گواه بر اين مدعاست كه آمادگي ندتغذيه و عادات بهداشتي نيز قرار گير ،بدني

اي فعاليت هاي بدني و حركتي دارند لذا توجه به ساختار جسماني و رواني ارتباط تنگاتنگي با اجر

آناتوميكي و فيزيولوژيكي افراد در رشته هاي مختلف ورزشي كه اثر گذار در كسب موفقيت آن ها به 
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موزشي و تمرينات مناسب آو مي تواند راهگشاي خوبي براي انتخاب بهينه روش  آيد شمار مي

 جهت يادگيري شنا باشد. 

به هاي آمادگي جسماني و رواني افراد نه تنها وضعيت افراد را براي مربيان بازگو مي كند آگاهي از جن

عوامل ديگري  تيمبلكه اين مهم را يادآوري مي كند كه در انتخاب و گزينش بازيكنان به عنوان افراد

ات آنها چون وراثت را در نظر بگيرند و توجه مربيان را به اين نكته جلب مي كند كه چنانچه تمرين

منتج به پيشبرد و ترقي جنبه ها و آمادگي هاي بدني و متناسب با عوامل رواني نباشد كارشان بي 

 فايده خواهد بود تحقيق حاضر تلاشي است كوچك در جهت اين شناخت. 
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 بیان مسئله. 1-2

ست كه توجه عوامل موثري بر كارايي انسان در فعاليت هاي مختلف بدني از جمله عواملي ا

محققان مختلف به ويژه محققين تربيت بدني و علوم ورزشي را به خود معطوف نموده است بررسي 

و شناخت دقيق اين عوامل به مربيان و ورزشكاران امكان مي دهد تا برنامه هاي خود را بر اساس 

مطلوب واقعيات و يافته هاي علمي طرح ريزي نمايند و شيوه هاي جديد تمرين با تاثيرات 

 فيزيولوژيك را استفاده نمايند. 

 

يكي از زمينه هايي كه امروزه متخصصين ورزشي را مشغول به پژوهش هاي دقيق كرده يافتن ارتباط 

بين خصوصيات و مهارت هاي جسماني و دستيابي به اهداف ورزشي مي باشد و با توجه به اينكه 

در راستاي دستيابي به حيات طيبه است  هدف اساسي تعليم و تربيت تكوين و تعالي هويت افراد

دستيابي به اين هدف نيازمند آن است كه در تمامي ساحت هاي تربيتي از جمله ساحت تربيت 

پرورشي سياست گذاري هاي لازم انجام گيرد و در همين راستا تربيت بدني و علوم  –زيستي 

 دانش آموزانسمي و رواني ورزشي مي تواند به چنين هدف كمك نمايد و باعث ارتقاي سلامت ج

 گردد. 

 

با توجه به اينكه دانش آموزان روزانه چند ساعت در كلاس هاي دروس روي نيمكت مي نشينند 

حتي اگر نوع نشستن آن ها مناسب باشد و نيمكت نيز استاندارد باشد در آن ها احساس خستگي 

يمكت مطابق استاندارد نباشد در يد و چنانچه نوع نشستن مناسب نباشد و يا نآفيزيكي به وجود مي 

مانند در مهره ها، از  Cو ايجاد شكل  1اسكوليوزدراز مدت موجب اختلالات ساختاري مي شود كه 

دانش آموزان پسر غالباً اين شكل را با بازي كردن عمدتاً بازي فوتبال در كوچه و  .آن جمله است

انش آموز به دليل اعتقادات و فرهنگ جامعه خيابان و يا ورزشگاه ها حل مي كنند ولي براي دختران د

و اين امر باعث مي شود كه  ه ورزش و تحرك فيزيكي وجود داردامكانات كمتري جهت پرداختن ب

                                                   
1
 Scoliosis 
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دارد در آينده نيز عوارض ناشي از عدم پرداختن به آن  اعلاوه بر تاثير منفي كه در سلامت مادران فرد

بنابراين لازم است در مدارس ساعت هايي  واهد بودپزشكي هم قابل جبران نخحتي با درمان هاي 

 براي تمرين هاي بدني و ورزشي بچه ها به ويژه دختران منظور شود.

 

با اين وصف با توجه به اجراي طرح آموزش شنا )سباح( در مدارس دوره ابتدايي با هدف ارتقاي  

ال يافتن پاسخي مناسب به اين ميزان توانايي هاي جسماني و رواني دانش آموزان تحقيق حاضر به دنب

موزان دختر آو رواني دانش  كيپرسش است كه آيا شاخص آمادگي جسماني و توانايي فيزيولوژي

 دوره ابتدايي تحت تاثير اجراي برنامه هاي آموزش شنا در مدارس به شكل مطلوبي تغيير مي يابد. 

شنا در مدارس يكي از عمده از سوي ديگر شناسايي موانع و چالش هاي پيش روي اجراي آموزش 

موارد قابل طرح در اين تحقيق بوده و در مجموع ميزان تاثيرات اجراي طرح بر سطح كمي و كيفي 

موزان دختر بر اساس تجزيه و تحليل هاي آماري و شيوه هاي آآمادگي جسماني و رواني دانش 

 پژوهش علمي مورد بررسي و پژوهش واقع شد. 

 

 شاهمیت و ضرورت پژوه.1-3

امروزه متخصصين تربيت بدني و علوم ورزشي به وسيله تحقيقات علمي به دنبال يافتن موقعيت هاي 

مي باشند تا عوامل مربوط را بيابند اين عوامل عبارتند از: داشتن آمادگي جسماني، برنامه  يورزش

تيك هاي تمريني صحيح، رعايت اصول بهداشتي، تغذيه صحيح، آموزش صحيح تكنيك، پيشرفت تاك

تيپ و ريخت بدني متناسب با نيازهاي ، و . . . ولي عواملي كه مطرح مي شود داشتن شكل، قامت 

رشته هاي ورزشي مي باشد زيرا خيلي از مربيان اين مسئله را اولين اصل موفقيت مي دانند و نتايج 

 تحقيقات در درجه اول معيار انتخاب روش آموزش را به مربي مي دهد. 

 

با شناخت ويژگي هاي ساختار بدني مي توانند افراد را در جهت انتخاب صحيح  مربيان ورزشي

صحيح تر سازمان  ورشته ورزشي كمك نمايند و به دنبال آن فنون و مهارت هاي ورزشي را بهتر
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به طور كلي تحقيقات در اين زمينه معلمين تربيت بدني را در چگونگي برنامه ريزي و  .دهي نمايند

يت هاي آموزشي جهت افراد مختلف با ويژگي هاي فردي متفاوت ياري مي دهد سازماندهي فعال

البته به طور حتم محدوديت هاي ناخواسته وجود خواهد داشت كه پژوهشگري در طي پژوهش با آن 

 رو خواهد شد اميد است با رفع برخي از اين موانع بتوان اطلاعات جامعي ارائه داد.  بهها رو

 

نقش و اهميتي كه ورزش شنا هم بر اساس يافته هاي علمي تربيت بدني و هم به هر حال به لحاظ 

در  آنطبق آموزه هاي ديني در بالابودن ميزان كمي و كيفي آمادگي جسماني انسان و تاثير همه جانبه 

تامين سلامت جسمي و روحي، ايجاد نشاط و شادابي، پيشگيري از ناهنجاري هاي جسماني مانند 

رات و كاهش آسيب ها و خطرات احتمالي ناشي از عدم آشنايي با فن شنا، ترويج و ناي ستون فقنحا

 ور با رويكرد تربيت بدني با تاكيد بر مباني اعتقادي دانش آموزان دارد. حتوسعه برنامه هاي سلامت م

 

ضرورت تحقيق انجام پژوهش هاي علمي و آماري جهت استخراج و تثبيت شيوه هاي نوين طرح 

همچنين شناسايي موانع و مشكلات پيش روي اين رشته )سباح( در دوره ابتدايي  آموزش شنا

ورزشي ، دستيابي به تجارب ارزنده محققين داخلي و خارجي و الگوبرداري صحيح از يافته هاي 

علمي تثبيت شده آنان ، تبيين اهميت و اولويتي كه رشته ورزشي شنا در تامين سلامت و آمادگي 

هم اينك در برنامه هاي كه با توجه به نوپا بودن اين طرح دانش آموزان دارد جسماني و رواني 

 آموزشي مدارس ابتدايي گنجانده شده بيشتر از پيش احساس مي گردد. 

 

نقش  يجسمان يآمادگ يفاكتورها ايازعوامل  كيكدام مشخص شود ومهم است كه  يضرور اريبس

 :ديرس رخواهديمطلوب ز جيبه نتا قيطر نيا از رايز كندي م فايا ياساس

مناسب به حداقل ممكن  كيزيازف يبه نقطه عطف ومطلوب دربرخوردار دنيزمان رس-1    

 ( عيسر شرفتي)پرسديم

 كنديم يريجلوگ ييبالا اسيمورد تا مق يب يدگيد بيازآس-0    
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 دينما يم يريبدن جلوگ يودستگاهها رعضلاتيمورد برسا يازفشارآوردن ب-0    

 تيبه فعال توانديم يشتريب ي.)درسالهاگرددي تر م يطولان يمطلوب حركات ورزش ياجرا زمان-9    

 موردعلاقه خود بپردازد( يورزش

حتما مدنظر  زيعوامل ن ريسا نكهيشده خواهد بود )به شرط ا نيتضم باياودرورزش تقر تيموفق-8    

 و...( ورزشيانتخاب درست رشته  – يوعلم حآموزش صحي –گرفته شوندمانند وراثت 

 شودي كاسته م يريمورد بصورت چشمگ يب يها نهيازصرف هز-1    

 افتيدست خواهد جينتا نيامكانات به بهتر نيباكمتر بايتقر-7    

آنها همان  نيازمهمتر يكيدرنظر داشت كه  ديرابا يادينكات ز يعلم نيتمر كي يطراح يبرا

 خاص همان ورزش است.  يجسمان يآمادگ يفاكتورها

از آنها  زانيفاكتورها وبه چه م نيازا كي كداماي دستيابي به نتايج مطلوب ابتدا بايد روشن شود كه بر

 .  ميبرس يورزش ياجرا ي.. به سطوح بالامطلوب تر و. -كم خطر تر – عترياست تا سر ازين

ابكي سرعت ، چ توان هوازي ،توان بي هوازي ،ميانگين توان بي هوازي، انتخاب فاكتورهايي همچون

، انعطاف پذيري و استقامت عضلات شكم در بين ديگر فاكتورهاي اثرگذار و تعيين كننده شاخص 

آمادگي جسماني از اهميت بيشتري برخوردار بوده براي تعيين ميزان آمادگي جسماني دانش آموزان 

در نيل به  كنندهبا ضريب اطمينان بيشتر استفاده از اين فاكتورها در مقايسه با ساير فاكتورهاي تعيين 

از  اهداف تحقيق و تعيين ميزان آمادگي جسماني دانش آموزان بعد از اجراي يك دوره آموزش شنا ،

 نقش و اهميت موثرتري برخوردار مي باشد . 

 

 

 اهداف تحقیق. 1-4

 هدف کلی تحقیق . 0-4-0

زان بررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر شاخص هاي آمادگي جسماني و رواني دانش آمو

 ابتدايي .  سوم دختر دوره
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 هدف جزئی. 0-4-2

 سوم آمادگي جسماني دانش آموزان دختر دوره ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر .1-9-0-1

 ابتدايي.

 سوم دانش آموزان دختر دوره توان هوازي ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر .  1-9-0-0

 .ابتدايي

 دانش آموزان دختر دوره بي هوازي ميزان اوج توانرنامه آموزش شنا بر بررسي تاثير ب. 1-9-0-0

 .ابتدايي سوم

دانش آموزان دختر دوره  بي هوازي ميانگين توانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-9

 .ابتدايي

 مسودانش آموزان دختر دوره  انعطاف پذيري ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  8.-1-9-0

 .ابتدايي

 .ابتدايي سومدانش آموزان دختر دوره  چابكي ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-1

 دانش آموزان دختر دوره استقامت عضلات شكم ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-7

 .ابتدايي سوم

 .ابتدايي سوم آموزان دختر دورهدانش  سرعت ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-5

 .ابتدايي سوم دانش آموزان دختر دوره تنش ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-4

 .ابتدايي سوم دانش آموزان دختر دوره افسردگي ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-10

 .ابتدايي سوم دانش آموزان دختر دوره شمخ ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-11

 سوم دانش آموزان دختر دوره سرزندگي ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-14

 .ابتدايي

 .ابتدايي سوم دانش آموزان دختر دوره خستگي ميزانبررسي تاثير برنامه آموزش شنا بر  .1-9-0-10

 سوم دانش آموزان دختر دوره سردرگمي ميزانبر  بررسي تاثير برنامه آموزش شنا .1-9-0-19

 .ابتدايي


