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 چابک

 نشریه علمی ورزشی دانشگاه الزهرا
 شماره سوم

 
 استرس  در ورزش 

 همه چیز درباره والیبال 

 ورزش در بارداری 

 شنای موزون 

 معرفی کتاب 
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 فائزه صفری ل :مدیر مسئو

 فائزه محقق ویراستار و صفحه ارا :

 فائزه محقق طراح جلد :

 فائزه صفری، ملیکا ابیاری، زهرا ذولفقار، کوثر عبدالهی، سارا دادگر ت تحریریه :هیئ

 3شماره نشریه : 

 

 

 << .مسئولیت صحت مطالب بر عهده نویسندگان است>> 
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 6 ..............….…………………..………………………استرس در ورزش

 

 11 ....................................................................................... .والیبال
 

 18 ............................................................................ ورزش در بارداری

 

  25 .................................................................................شنای موزون 

 

  28 ................................................................................. معرفی کتاب
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 سخن سردبیر

 الرحمن الرحیم.... الله بسم

ایان را داشاته باشام تاا باار دی ار در خادمت شاما خداوند را شااکر  کاه توانساتم توفیاق 
 عزیزان باشم.

در این سری از نشاریه تاالک کاردیم تاا مطاالبی مفیاد و ارزشامند در اختیاار شاما عزیازان 
 قرار دهیم.

امیدوار  کاه باا خوانادن ایان مطالاب ان یازه و شاوه شاما باه ورزش و در نتی اه گساترش 
و روح در کشاور افازایک یاباد. چارا کاه باا فرهنگ ورزشی و سالمت و بهبود عملکارد جسام 

 داشتن روح و جسمی سالم جامعه ای سالم خواهیم داشت. 

 به امید داشتن جامعه ای زیباتر......

 یا حق  

 آتوسا سروآزاد 

 ۹۸بهار  

  

PDF Compressor Free Version 



[Type here] 

 

 

6 

 

 

 

 

 استرس در ورزش
زه سناییئفا ریحانه رامشینی، سارا دادگر، تهیه کننده:  

 

 چکیده

زای مقدیریتی و سقازمانی در بقیر مربیقان و دبیقران تربیق  هدف تحقیق  اارقر، بررسقی عوامقت اسقترس
زای بققدنی قبقق  نتققایت ایققر تحقیقق  راببققو رققعیا م بقق  و معنققاداری بققیر هققر یقق  از عوامققت اسققترس

تر اسق   همننقیر شقکلقی میقزان شقیوو عوامقت سقازمانی بیسازمانی و مقدیریتی ووقود دارد، و بقه ققور 
دهقد کقه در ایقر میقان حقیق  میقزان بقا یی از اسقترس را در بقیر دبیقران تربیق  بقدنی نشقان میایر ت
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دهقد کقه باشقد  بررسقی نتقایت نشقان میمیزان استرس دبیران تربی  بقدنی زن بیشقتر از دبیقران مقرد می
 تفاوت معناداری از نظر میزان استرس در بیر بعضی از مناق  استان قرار دارد 

 

 زای شغلی، فشار زمان، فشار کیفی  کار، اجم کار کلیدی: مربیان ورزشی، عوامت استرسواژگان 

 
 مقدمه

شققود، ووققود عققواملی همنققون توسققعو در عصققر اارققر کققه بققه عنققوان عصققر ارتباقققات شققنا ته می
شهرنشققینی، افققزایع ومعیقق ، یینیققدگی تونولققوژی و ارتباقققات باعقق  بققه ووققود  مققدن فشققارهای 

اند  فشقار عصقبی یقا همقان اسقترس در واقق  امقرا  رواقی و مشقورت رفتقاری شقده عصبی و در نتیجه
دهققد و از دو هققای ناسققازگار بیرونققی از  ققود نشققان میالعملققی اسقق  کققه ان ققان در برابققر محر عوس

 ونبه تقارای فردی و محیبی قابت بررسی اس  

ها دارد؛ زیققرا اعمققال و رفتققار هققای ب ققیاری بققر عملوققرد مققدیران و کارکنققان سققازماناسققترس شققغلی زیان
گققردد   ن هققا را م ققتقیما تحقق  تققا یر قققرار داده و در نتیجققه باعقق  متزلققزل شققدن اهققداف سققازمانی می

همننققیر بققه دلیققت اینوققه اسققترس بهداشقق ، سققرم ، تعققادل روانققی و عملوققرد کارکنققان را تحقق  تققا یر 
د  عامققت ایجققاد اسققترس شققغلی، گققردهای درمققانی و سققازمانی میدهققد باعقق  افققزایع هزینققهقققرار می
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ا ترف بیر نیازها و انتظقارات فقردی بقا شقرایم و محقیم واقعقی شقغلی اسق   تحقیق  در زمینقه عوامقت 
باشققد  در بررسققی اسققترس های ورزشققی دا ققت کشققور ب ققیار محققدود میزای شققغلی در سققازماناسققترس

زا، فراینققد رویققارویی بققا رسانققد از؛ عوامققت اسققتشققغلی سققه وریققان کققامر مققرتبم ووققود دارد کققه عبارت
استرس و نتایت سقازمانی کقه بایقد از یوقدیگر تفویق  شقوند  در کقورتی کقه فقرد ققادر نباشقد سقازگاری 

گقردد و در نتیجقه سقازمان دچقار کقاهع عملوقرد و مؤ ری با اسقترس داشقته باشقد دچقار فرسقودگی می
 شود ف کارمندان میررای  شغلی، غیب  و وابه وایی و یاییر  مدن کیفی   دمات از قر

 توان  ن ها را اینگونه قبقه بندی کرد:اند که میزا موروو تحقی  را تشویت دادهعوامت استرس

 درون سازمانی-زای برون سازمانیعوامت استرس-1

 گروهی -زای فردیعوامت استرس-2

 مدیریتی-زای سازمانیعوامت استرس-3

 بیان مسئله

زای شققغلی در بققیر کارکنققان ادارات و مققدارس تربیقق  بققدنی مورققوو تحقیقق ، بررسققی عوامققت اسققترس
کوشققیم بققه بررسققی باشققد  روش تحقیقق ، کتاب انققه ای و مققرورری اسقق  و مققا در ایققر تحقیقق  میمی

 چگونگی رف  ایر مشوت بپردازیم

 ضرورت و اهمیت تحقیق

هقا یقاری دهقد  زا و نحقو  رویقارویی و کنتقرل  نتوانقد مقا را در شقنا   عوامقت اسقترسایر تحقیق  می
گقردد  که ایر امقر مووقا افقزایع ررقای  شقغلی و کقاهع اسقترس مربیقان و دبیقران تربیق  بقدنی می

همنینققیر بققا تووققه بققه اینوققه شققنا   اسققترس و تققرش در وهقق  رفقق   ن بققه سققرم  مربیققان کمقق  
روابققم دهققد و برقققراری ریزی را کققاهع میگیری و برنامققهکنققد، کققدمات و   ققارات وارده بققر تصققمیممی

 توان به اهمی  ایر تحقی  یی برد کند، میبا دیگران را ت هیت می

 یقتحق های یافته
 شقغلی ی سقابقه ترتیقا بقه %9/37 و %9/43 ، %2/18 داد نشقان دبیقران شقغلی ورقعی  بررسقی

از  %1/84و  یق  سقال بقه بقا  دارنقد دبیقران سقال و بی ق  و یق  سقال از دوازده-یقازده سقال ده زیقر
 زای اسقترس هقای عامقت شقیوو میقزان ی مقای قه کقه دارنقد بقدنی تربیق  تحصقیلی مقدر  دبیقران 

 هقای عامقت شقیوو از دبیقران میقزان %2/74داد نشقان بقدنی تربیق  در سقازمانی مقدیریتی دبیقران

 ققور بقه .گرفتنقد نظقر در زیقاد  یلقی و زیقاد اقد در بقیر دبیقران در مدیریتی و سازمانی زای استرس
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 ب قیار زیقاد و زیقاد اقد در را شقغلی زای اسقترس هقای عامقت کقت شقیوو ز دبیقرانا %72کلقی

 (1) میدانند
 
 
 

 
 
 

 بررسقی مقورد دبیقران %70 اسق  کقه گونقه بقدیر اسقتان بقدنی تربیق  دبیقران شقغلی اسقترس میزان

مقی  73/2و 27/107و انحقراف معیقار دبیقران برابقر بقا  میقانگیر .ه قتند بقا یی شقغلی استرس دارای
 معنقی  مقاری لحقا  بقه( 100) ی نامقه یرسقع نقورم بقا شقغلی اسقترس  میقانگیر همننقیر و باشقد

 شقغلی بقا یی اسقترس دارای اسقتان راهنمقایی دبیقران کقه گرفق  نتیجقه میتقوان بنقابرایر اسق  دار

 مقرد دبیقران ن قب  بقه زن دبیقران شقغلی اسقترس میقانگیر ون قی  تفویق  بقه ب قته و ه قتند

 ی سقابقه بقه تووقه بقا  نهقا اسقترس شقغلی و میبرنقد رنقت بیشقتری اسقترس از ها  ن لذا اس  بزرگتر
 (2نیز نمی باشد) کاری ی سابقه به ب تگی و می باشد زیاد نیز با 

 شقغلی زای عوامقت اسقترس ویژگقی بقا ایقر ارتبقا  تعیقیر وهق  مربیقان فقردی هقای ویژگقی بررسی

 عوامقت نمقرات ورقعی   ه قتند بقدنی تربیق  مربیقان دارای تحصقیرت از %53 کقه دهقد مقی نشقان

 نققع، ابهقام زایقی اسقترس ققدرت کقه دهقد نشقان مقی  مربیقان دربقیر شقغلی زای اسقترس م تلقا
 بقه زیقاد کقم از ترتیقا بقه شقغلی ییشقرف  و شقغت تونولقوژی م قوولی  دیگقران، یذیرش نقع، تضاد

 (3اس  ) شده شناسایی زن مربیان بیر در زا استرس عامت تریر اکلی وق  کمبود  اس 
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 گیری: نتی ه و بحث  

 ای ارفقه یقا مشقاغت کقنعتی در فققم شقغلی، زای اسقترس عوامقت دهقد مقی نشان تحقی  های یافته

 بقه رو عوامقت ایقر بقا نیقز بقدنی تربیق  از معلمقان زیقادی درکقد بلوقه نی ق  شای  یزشوی به واب ته

 اسق  در متوسقم اقد از بقا تر زا اسقترس عوامقت شقیوو تحقیققات نتقایت سقایر به تووه با و روه تند

 میقانگیر کقه اسق  ایقر اارقر بیقانگر تحقیق  نتقایت زن و مقرد دبیقران شقغلی استرس مقای ه ارتبا 

 اس  بیشتر مرد دبیران از داری معنا به قور بدنی تربی  زن مربیان دربیر شغلی استرس

 اس   متوسماد  از با تر بدنی تربی  دبیران بیر در شغلی زای استرس عوامت شیوو
 کقه دهقد مقی نشقان م قوولی  دیگقران یقذیرش عامقت در ویقژه بقه شقغلی زای اسقترس عوامت بررسی

 ه قتند بقه تقر یقاییر تحصقیلی مقدر  دارای از مربیقان تقر کقم بقا تر تحصقیلی مقدر  دارای مربیان

 در داد نشقان عوامقت سقازمانی ویقژه بقه دبیقران بقیر در شقغلی زای اسقترس عوامقت شقیوو کلقی ققور

  مقوزش در  نقان سقازمانی وایگقاه و ویقژه شقرایم شقغلی بقه بایقد بقدنی تربیق  دبیران ورعی  بررسی

 شود  ودی تووه یرورش و
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 انرژی در جهانششمین انف ار 
 رشته تربی  بدنی( ملیوا  بیاری )دانشجوی کارشناسی

بقا تووقه بقه سقر و کحب  از رشته ورزشی ای اس  که بقرای شقما، شقرایبی را ایجقاد مقی کنقد کقه 

ون ققی  و شققرایم و ققمانی  ققود بتوانیققد در  ن شققرک  و اققیر فعالیقق  از  ن لققذت ببققرد  ورزشققی کققه 

هققر تماشققاچی ای را اتققی بققرای یقق  بققار امتحققان کققردن  ن ترغیققا مققی کنققد  بققر قبقق  اعققرم رسققمی 

میلیققون  900سققای  اسققپورتولوژی در رده بنققدی برتققریر ورزش هققای وهققان، راشققته والیبققال بققا داشققتر 

هوادار در سراسر وهان، ششقمیر ورزش محبقوب دنیقا شقنا ته شقده اسق  کقه بقا برسقی مقواردی چقون 

میزان قرفقداران و تماشقاچیان در وهقان، بیننقدگان تلوزیقونی، محبوبیق  در اینترنق ، تعقداد لیق  هقای 

وهققان  ارفققه ای در وهققان، برابققری ون ققیتی، دسترسققی بققرای عمققوم مققردم، تهققداد بازیونققان  مققاتور در

 و    نتیجه گیری شده اس  

 گذری در تاریخ والیبال
فققردی بققه نققام ویلیققام  وققی  مورگققان  1895در سققال 

در ایالقق  ماساچوسقق   مریوققا بققا ترکیققا رشققته هققایی شققامت 
ب ققوتبال، تنققیس، هنققدبال و بققدمینتون رشققته ای بققه نققام 
مینتون  را ابداو کرد کقه بعقد هقا توسقم دوسق  و هموقار او 

هال ققتید، نققام والیبققال را بققر روی ایققر رشققته   لفققرد  تققی 
گذاش   در  غقاز بقرای والیبقال ققوانیر  اکقی تقدویر نشقده 
بود اما رفته رفته با همه گیقر شقدن  ن نیقاز بقه ورق  ققوانیر 
و مقرراتی بود کقه انجقام بقازی را بقرای همگقان یق  دسق  و 

هجققری شم ققی میرمهققدی  1299 سققان کنققد  اوا ققر سققال 
 رگ ورزش، والیبال را به ایران  ورد ورزنده استاد بز

 والیبال چیست؟

والیبال، ورزشی که توسقم دو تقیم و در زمینقی کقه بقه وسقیله ی تقور بقه دو ق قم  م قاوی تق قیم 
شده، بازی می شود  در ایر ورزش بازیونان با یا هقا وقا بقه وقا شقده، بقا دسق  هقا بقه تقو  رقربه زده و 
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 رشته ی ورزشی را می توان اینگونه برشمرد؛ویژگی های ایر  با فور بازی می کنند 

  مقررات بازی در آن با توجه به سان، جنسایت و حتای نااتوانی جسامی، باه شاما ایان
 قابلیت را می دهد که با کمترین امکانات و در هر مکانی به فعالیت و بازی بپردازید.

 به موجب تحرک زیاد و تمریناات متفااوت سارعت، قادرت، تعاادل و عکال العما  را 
 در شما تقویت می کند.

  اگر به برخاورد فیزیکای عهقاه ای نداریادیبرایتان ف اایی مناساب و هی اان ان یاز و
 به دور از تنک و برخورد فیزیکی ای اد می کند.

  تعداد بازیکنان با توجه به مساحت زماین زیااد محساوب مای شاود، اماا تاهش بارای
 وادار می کند. ن ه داشتن توپ در جریان بازی شما را به تحرک زیاد

  و همبست ی را در شما بالا می بردتیمی بودن این رشته است که روحیه همکاری 
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 انواع والیبال

زمقیر هقای سقالنی بقا ابعقاد متفقاوت بقرای  ت وبقه بقازی در سقاا تواناز انواو روش های بازی والیبال می

 سنیر م تلا اشاره کرد 
  والیبال سالنی:

  بازی می شود  6به  6به کورت                
  زمققیر بققازی بققه شققوت م ققتبیت بققه

متقر اسق  کقه اقداقت بقه انقدازه  9در 18ابعاد 
متققر از هققر قققرف بققه وسققیله منبقققه  زاد  3

 اااقه می شود 

   ققم مرکققزی، زمققیر را بققه دو ق ققم 
متققر در هققر قققرف تق ققیم مققی  9در  9م ققاوی 

 کند 

   در هققر زمققیر یقق   ققم املققه ) یقق
مرکققزی ووققود  متققر از ققم   3سققوم( بققا فاکققله 

 دارد 

 اد تقققا سققققا بایقققد ارتفقققاو فضقققای  ز
کققه از سققبی زمققیر بققازی متققر باشققد  7اققداقت 

 اندازه گیری می شود 

سققبی زمققیر بایققد افقققی و کققاف باشققد و بققرای 
بازیونققان  بققر مصققدومی  بققه همققراه نداشققته 

 باشد 

  تققور بققه کققورت عمققودی در بققا ی  ققم
تقا ه بقا ی  ن مرکزی قرار دارد که بقه ارتفقاو لبق

 متر 2/43سبی زمیر 
متققر بققرای بققانوان تنظققیم  2/24بققرای مققردان و 

 می شود 

 مینی والیبال

  سال  12الی  9برای  گروه سنی
 .مناسب است

  معمولا به صورت سه به سه
 .بازی می شود

  ۵متر و یا  ۶متر در ۶ابعاد زمین 
 .متر می باشد ۵متر در 

  شود و هر میست برگزار  ۳در
ست را پیروز شود  2تیمی که 

 برنده بازی خواهد بود.

 

 میدی والیبال
  الی  13برای گروه سنی

 .سال مناسب است 15

  معمولا به صورت چهار به
 چهار بازی می شود.

  متر  ۷متر در  ۷ابعاد زمین
 .شدمی با

  شود و ست برگزار می ۳در
ست را  2هر تیمی که 

 پیروز شود برنده بازی
 .خواهد بود

 والیبال ساحلی

  مهم ترین ویژگی آن برگزاری در
 ف ای باز و بازی در ماسه است.

 هر تیم شام  دو بازیکن می باشد. 

  در هن ا  مسابقه تیم ها نمی توانند
 .استفاده کنند از مربی

  شود و هر تیمی ست برگزار می ۳در
ست را پیروز شود برنده بازی  2که 

 خواهد بود.
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  هققر تققیم مققی توانققد در زمققیر  ققود
تقو  اداک ر سقه بقار بقا تقو  )غیقر از بر قورد 

باشقد و هقدف  در دفاو روی تقور( تمقاس داشقته
اکلی فرود  وردن تقو  در زمقیر مقابقت بقوده و 
تققیم مقابققت نیققز مققی  واهققد از فققرود تققو  در 

 ند  ود ولوگیری کزمیر 
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 تکنیک های پایه در والیبال
 
 

 
 پن ه -1

دریافقق  سققرویس و تققو  گیققری تققو  هققای بققا ارسققال بققا ینجققه معمققو ا بققرای یققاس دادن و 
رود بیشقتریر کققاربرد ارسقال بقا ینجققه در ارسقال یقاس مققی باشقد کققه سقرع  یقاییر   کققار مقی

بققرای تغییققر وهقق  ارسققال اول و هققدای  تققو  بققه منبقققه کققه بققرای 
  بشار زدن مناسا باشد به کار می رود 

 ساعد -2
و تقو  گیقری دفقاو دا قت زمقیر ارسال با سقاعد بقه منظقور کنتقرل تقو  در دریافق  سقرویس 

ب یار کاربردی اس   ارسال با ینجقه و ارسقال بقا سقاعد از یایقه هقای والیبقال ه قتند کقه کقاربرد 
 با یی در دریاف  سرویس، ارسال یاس و تو  گیری دارند 

 آبشار -3

 بشار مهقیت تقریر ق قم  بقازی والیبقال مقی باشقد کقه در  ن تقو  بقا سقرع  از بقا ی تقور 
مققیر اریققا مققی شققود  بشققار قدرتمنققدتریر رققربه در والیبققال و مققو ر تققریر راه بققرای روانققه ز

  ییروزی در رالی اس  

 سرویل  -4

شقود  بقازیور بایقد ققوری بقا دسق  بقه تقو  رقربه بزنقد کقه تقو  از روی هر رالی با سرویس  غقاز می
تورعبققور کققرده و در دا ققت زمققیر اریققا فققرود بیایققد بازیونققان بایققد بققا تووققه بققه سققبحی کققه در  ن 

 اضور دارند از سرویس های متفاوتی استفاده می کنند 

 دفاع -5

باشققد هققدف اول در دفققاو روی تققور والیبققال می دفققاو روی تققور اولققیر  ققم دفققاعی در
ولققوگیری از ورود تققو   بشققار زده شققده بققه زمققیر  ققود مققی باشققد  هققدف دوم وهقق  

 دادن تو   بشار زده شده به سم  تو  گیری های تیم  ودی اس  
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 چرخک ساده والیبال 

یق   زمیر والیبال شقامت شقع منبققه تق قیم بنقدی شقده کقه در هقر کقدام از ایقر منقاق 
بازیور ققرار دارد کقه ترتیقا شقماره گقذاری ایقر منقاق  بقر  قرف وهق  عقربقه هقای سقاع  و 

در ایقر تق قیم بنقدی سقه بقازیور در  چر ع در زمیر در وهق  عقربقه هقای سقاع  مقی باشقد 
منبقه ولوی زمقیر و سقه بقازیور در منبققه عققا زمقیر ققرار دارنقد کقه بقا تووقه بقه چقر ع 

 مناق  ولویی و عقبی وا به وا می شوند فوق همه بازیونان در همه 

 

 قوانین لاز  برای شروع یک بازی والیبال

    بققازی بایققد بققا سققرویس و از یشقق
 ققم عررققی زمققیر کققه منبقققه سققرویس نققام 

 دارد، شروو شود 

   هر بازیور در هقر چقر ع، فققم یق
بققار فرکقق  دارد کققه اقققدام بققه زدن سققرویس 

امتیقاز کند اگر سقرویس بقه تقور بر قورد کنقد 
 یابد  به نف  تیم مقابت  ب  می شود ولی اگر وارد زمیر اریا شود رالی ادامه می

 تواننقد در املقه و دفقاو روی تقور شقرک  کننقد و سقه بقازیور عققا فققم از فقم سقه بقازیور ولقو می
 یش   م ی  سوم اوازه یریدن و امله را دارند 

  زمققیر ق ققمتی از تققو  زمققیر یققا  بققو  تققو  دا ققت اسقق  چناننققه در هققر لحظققه ای از تمققاس بققا
 محدود کننده زمیر را لمس کند 

  تو  اوت اس  زمانی که کامر  قار  از  بقو  محقدود کننقده زمقیر بقه زمقیر بر قورد کنقد، بقه شقی
  اروی، سقا یا ش صی که  ار  از بازی اس  بر ورد کند 

 ی گردد چناننه بیع از سه رربه به تو  زده شود تیم مرتوا  بای چهار ررب م 

  ی  بازیور نمیتواند دو مرتبه ییایی به تو  رربه بزند 

  در کققورتی کققه ترتیققا وابققه وققایی افققراد در زمققیر و زدن رققربه سققرویس رعایقق  نشققود،  بققای
 چر ع اتفاق می افتد 

  تماس بازیور با تور، در وریان بازی با تو   با می باشد 
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 وی  م امله بپرند و  بشار بزنند بازیونان سه منبقه عقا زمیر نمی توانند ولو یا ر 

  ایمنی نکات
 عضققرت دیققدگی،  سققیا از ولققوگیری منظققور بققه 

  کنید رمگ  وب را ود  مفاکت و

 کنید  ولوگیری بدن شدن  ب بی از 

 کققه کنیققد انت ققاب بققازی بققرای را زمققانی و موققان 
 باشید ن مردم و اه هم ایه مزاام

 کقامر  قود هقای همبقازی بقا کقه شقوید مبمور 

 ب ققیار م بقق  و مناسققا ازتبققا  داشققتر داریققد تفققاهم
 اس   مهم

 ارققافی او ققام از را  ن اقققراف و بققازی زمققیر 
 کنید  یا  غیره و سن  فلزی، وسایت شیشه، مانند

 یققا  را تققو  روی هققای  لققودگی بققازی از قبققت 
 کنید 

 بپوشانید  را  ود بدن استراا  زمان در 

و در   ر ترش شما عزیزان بقا ایقر هقدف باشقد کقه بقا روایقه ای رقابق  قلقا یقا بقه ایقر رشقته ورزشقی گذاشقته، بقا 
ات ققایجقاد محیبقی شقاد و یقر انقرژی، او افظ ووانمردی و ارزش های ا رقی ییقروز هقر میقدان باشقید  امیقد اسق  کقه بقا

 همراهانتان ب ازید فراغتی ماندگار برای  ود و دیگر 
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 ورزش در دوران بارداری

 زهرا ذوالفقاری

 کارشناس تربیت بدنی دانش اه الزهرا )س( تهران

 

 

 مقدمه

س  که هر زنی در قول زندگی به ااتمال زیاد  ن را تجربه  واهد کرد  دوران بارداری یوی از  شیر ا بارداری یدیده ای زیبا و دلن
س  چون در ایر دوران وظیفه با اهمی  تریر  دوره سی مادر توامت میها برای هر زن ا رو معمو ا زندگی ان ان  یابد از ایرشنا

رو مادر باید برای سرم  و کیفی  زندگی  ود و ونینع ترش کند  زیرا رشد متعادل و تأ یر دوران بارداری اس ، از همیرتح 
سرم  و م و روان او وانبه کود  همهمه س  از ایر ای  برای چنیر  در  ینده واب ته به دوران ییع از بارداری و بارداری ا
ی بهتری برای فرزند  ود رقم بزنیم نیاز اس  که به ایر دوران تووه کنیم، چون بارداری ی  تجربه ناشنا ته که بتوانیم  یندهایر

 شود اس  که نداشتر  گاهی مووا ترس ونگرانی از ایر دوران می
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کت، کمردرد،  در دوران س  مووا درد مفا کی را تجربه می کند  ایر تغییرات ممور ا شته تغییرات  ا بارداری بدن مادر ی  ر
شود  اگر بدن زن  شوم و     ضرت  شدن ع شت  شی از  شی، ا تر ت تنف ی و عوار  نا شورت گردش  ون، گوار ش  درد، م ی

شورت را شود، می تواند ایر م شی  باردار با تغییرات هماهن   شته فعالی  های ورز ساند  ایر انبباق از قری  ی  ر به اداقت بر
مانند اکقر  ورقعی  ها، تمریر های کشقشقی، اکقر  تنفس، تر  رامی به همراه تج قم، تمرکز ، ماسقاژ و   اموان یذیر اسق   

 ان یس از  ن را سپری کند  همننیر ایر روش ها به وی کم  می کند تا بتواند با  مادگی بیشتری مراات م تلا زایمان و دور

تحقیقات م تلفی در مورد تا یرات ورزش در دوران بارداری کققورت گرفته اسقق   قب  تحقیقات کققورت گرفته مشقق   گردیده 
شتی در دوران بارداری نه تنها برای مادران مفید کول بهدا س  که ورزش دوران بارداری و رعای  ا سرم  ونیر  ا بوده بلوه در 

ضرت کا نیز ا رات ارز شدت و تناوب درد کمر، تقوی  ع شامت: کاهع  ش   فواید ورزش برای مادران  شمندی در بر  واهد دا
سان، ر  امت   شی، لگر، و شورت گوار ضم غذا و م شتر برای فعالی  های روزانه، بهبود ه سریعتر وزن یس از  انرژی بی کاهع 

ر  امت قبیعی، زایمان، ربراب و اف ردگی، و سترس، ا سا در دوران بارداری،  رامع بنیاد ک کاهع ا نترل افزایع وزن منا
 انواده در ایر دوران، کم  به ایجاد  مادگی برای بدن، تحمت فشار زایمان، بهبود ورعی  تعادل، کم  به بدن در امت مو ر بار 

م ها ،   تگی و کوفتگی ارافی در دوران بارداری، بهبود گردش  ون،کاهع فشار  ون و استراا  رربان قلا، کاهع تورم اندا
ر  امت کوتاهتر  ساق یا و یا تنگی تنفس، کم  به بهبود  واب مادر باردار، افزایع اعتماد به نفس مادر و زمان و بدن، گرفتگی 
و مراظات یزشققوی کمتر به دنبال دارد  همننیر انجام ورزش های مناسققا در ایر دوران فوایدی مانند: رشققد بهتر مغز ونیر، 

بهره هوشققی با تر ن ققب  به  وزن مناسققا در زمان تولد و  ینده کود ، بهتریر اقدام مو ر برای تقوی  قلا کود ،ن  ققتیر و 
 و تولد نوزادانی  رام را برای ونیر دارد   کودکان هم سر و سال

کیه شی برای مادر باردار تو سی  مادر و نوزاد در دوران بارداری انجام هر نوو ورز کو  با تووه به ا ا شود  چه ب ا انجام  ا نمی 
س  که  شان داده ا شود   تحقیقات ن سیا هایی به مادر یا نوزاد  ستانداردهای ممور باع    س   و یا بدون رعای  ا ورزش های 
سواری کوه تان برای زنان  سواری، دوچر ه  سا  شیروه، ا کی،  سوی و غوا ورزش های یربر وردی مانند ورزش های رزمی، ا

زش های کششی نظیریوگا، بادی با نس، ییرتس همننیر ورزش های یویا نظیر ایروبی  )کار با تو ، کار با باردار مضر بوده و ور
کع، کار با دمبت   ( و ورزش های  رام نظیر شققنا، ییاده روی برای زنان باردار مفید می باشققد  در ادامه ورزش های تمرینی نرم و 

 ن بارداری را دارند ذکر می شوند:مریم و بی  بری که بیشتریر استفاده در دورا

 تمرین های کششی .1

شوند  ایر تمرینات عروه بر فواید و مانی، مووا کاهع  ساده و مریم ه تند و باید به  رامی انجام  ششی،  تمریر های ک
وتمایرت ترس و هیجان، از بیر بردن اربراب، افزایع اعتماد به نفس، کبوری و  بات اا اسات )بر ورداری از رفتار کحیی 
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سم  م ب ( می رافی، ایر تمریر ها تو کحیی و هماهن  تمریر ها و ولوگیری از ارکات ا س  برای انجام  شود  البته بهترا
مربی و در کرس به زن باردار  موزش داده شود  باید به ایر نوته تووه شود که  زم اس  قبت از شروو به تمریر م انه  الی 

ه شود، از زیور  ت استفاده نشود، ملحفه وبالع به همراه داشته باشد، با معده  الی یا  یلی شود، لباس وشلوار راا  یوشید
شی  ش شود، ارکات ک شود، از زور زدن در هنگام انجام ارکات  ودداری  شود، در ایر تمریر ها ، نفس ابس ن یر تمریر ن

شود، تمریر ها در محیم  رام انجام کحیی ودر هر دو قرف بدن انجام  شود، در محت  یلی گرم و لوده به گرد و  ا   ببور 
تمریر نشققود، ارکات  رام انجام شققود و در کققورت اا ققاس درد، تپع وتنگی نفس،  یس شققدن ناگهانی ، لوه بینی یا 
 ونریزی، سققرگیجه و  ققتگی در ایر انجام ارکات از ادامه تمریر ها  ودداری نموده و در کققورت نیاز با ماما یا یزشقق  

 تمرینات کششی انواو م تلفی دارد که در زیر ذکر می شوند: مشورت شود 

 تمرین با وضعیت نشسته چهار زانو   لف:ا

  فقرات ع هت بازو و سینه وستون حرکت سو :             حرکت دو : تقویت ع هت شانه                        حرکت اول: کشک ناحیه گردن

 

 

 

 

 

 

 ها   حرکت پن م: کشک در پهلو                                                                 ها ها و مشتحرکت چهار : گر  کردن دست 
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 ب: تمرین در وضعیت درازکک

 پهلو حرکت دو : دراز کک بهحرکت اول: دراز کک به پشت                                                              

 

 

 

 

 د: کشک در ناحیه کشاله ران                                ج: تمرین در وضعیت چهار دست وپا                          

   

 

 

 

 

 . تمرین اصهح ال وی تنفل2
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بنقد نقاف زایمقان نیقاز دارد  بقا تقنفس زن بقاردار، اک قیژن از راه  نقیر در دوران بقارداری ووک یژن اولیر چیقزی اسق  کقه ا
بققه ونققیر مققی رسققد نحققوه تققنفس از شققروو بققارداری تغییققر مققی کنققد و سققری  و کوتققاه مققی شققود  تققنفس بایققد در دوران 
بارداری اکر  شود  تقنفس مقنظم و کقحیی یوقی از  سقان تقریر روش هقای رسقیدن بقه شقلی عضقرت اسق  ، قبقت از هقر 

رد و رام و رااق  نفقس کشقید  دم بایقد بقا انب قا  چیز باید در ورعی  مناسا قرار گرفق   سقپس بقه تقنفس  قود فوقر کق
شوم و از قری  بینی و بازدم بایقد فعا نقه و از قریق  دهقان بقه کقورت  ه، زمزمقه یقا بقا کقدا و بقا انقبقا  م تصقر شقوم و 

 یرینه باشد 

س تند و سققری  نشققانه اغلا در هنگام انقبارققات زایمانی نا ود گاه تنفس سققری  می شققود که باید از ایر امر ولوگیری کرد  تنف
واش  و اربراب اس   در هنگام دردهای زایمان نباید نفس  ود را ابس کرد  زیرا ایر امر شت شدن عضرت و اک یژن رسانی 
شود  زن باردار می تواند به نحو بهتری مراات  به ونیر را م تت می کند تمریر های تنف ی مووا ت هیت در روند زایمان می 

شود که ذهر زن باردار زایمانی را هدای   س  الگوی تنفس در ایر مراات باع  می  سعی در انجام در کند  تمرکز بر روی تنفس 
از دردهای زایمان منحرف شققده وکمتر درد را اا ققاس کند  روش های کققحیی تنفس در هنگام زایمان در کرس های  مادگی 

شومی را باید درایر تمریر ها، ییاده روی یا قدم زدن تورار  ییع از زایمان  موزش داده  واهد شد  اکر  تنفس و انجام تنفس
و تمریر نمود  همننیر بهتر اسققق  که الگوهای م تلا تنفس وه  کنترل مراات زایمان در کرس به مادر باردار  موزش داده 

 شود 

 ( relaxation. تمرین تن آرامی )3

 
ن عضرت اس   ایر تونی  شامت ی  سری تعلیمات و ارکاتی اس  که ساده تریر راه برای برداشتر فشار از روی بدن، شت کرد

ضرت  ود را  سازی( در دوران بارداری به زن باردار کم  می کند تا ع سب   صبی را کاهع می دهد  تر  رامی ) شع های ع ک
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صبی و   تگی را کاهع دهد  همننیر بیر ذهر و بدن هماهنگی ایجا د نموده و راببه شت و تح  کنترل قرارداده، دردهای ع
 عمی  تری با ونیر  ود برقرار نماید 

تر  رامی در هنگام زایمان، گرفتگی عضقققرت را کاهع داده واز هدر 
شتری  رات رام تأ یر بی رفتر انرژی ولوگیری می کند در نتیجه انقبا
ش   با تر  رامی زمان زایمان کوتاهتر و ترس از  ن کمتر می   واهد دا

سازی کامت بدن به زمان نیاز دارد البته  با تووه  شود  سب   به اینوه 
تمریر مداوم در قول بارداری توکقققیه می شقققود  همننیر درهنگام 
تمریر، لباس راا ،  زاد و سقققب  یوشقققیده ودر محیبی  رام تمریر 

 شود 

 

 . ماساژ4

گیرد که ق م  کدمه دیده را ماساژ از قدیمی تریر روش های بهبود سرمتی و کاهع درد اس ، از غریزه ان ان سرچشمه می 
ماساژ می دهد  ماساژ می تواند ایجاد ت ویر و  رامع نموده، وریان  ون را تحری  کند، سموم بدن را سری  تر دف  کند و دفاو 
بدن را افزایع دهد  ببور کلی اا ققاس  وب بودن در فرد را ایجاد نماید  ماسققاژ می تواند همزمان با تر  رامی بدن باشققد  بهتر 

 اس  ایر کار توسم همراه انجام شود تا زن باردار بتواند انرژی  ودرا برای زایمان افظ کند 

از ومله عوارری که با انجام ماساژ می تواند ت ویر یابد عبارتنداز:سردرد، درد شانه ها، درد شوم، درد کمر، عضرت یرینه 
 )میاندوراه(  

 بارداری باید رعایت شوند ذکر می شوند: در ادامه نکات مهمی که در مورد ورزش در دوران

 سه ماهه اول بارداری ب یار ا اس می باشند  بنابرایر از انجام  ودسرانه ورزش در ایر دوران اوتناب شود  •

 .ی  برنامه ورزشی ودید را برای اولیر بار در دوران بارداری نباید تجربه شود •

 .مربی( برای ورزش انت اب شودا ورزشی و مربی کار زموده )ماما سمحیم منا •

 .کفع مناسا ورزشی استفاده شود لباس و • 

 .در هنگام ورزش  صوکا در سه ماهه   ر بهتر اس  از شوم بند مناسا دوران بارداری در قی فعالی  استفاده شود • 

 .به میزان کافی  ب نوشیده شود • 

 .در دوران بارداری از کاهع وزن یرهیز شود •
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 .  ن ب  به روند و تغییرات فیزیوی  ود داشته باشدنگرش م ب • 

 .تغدیه مناسا در کنار فعالی  مناسا بارداری  رام وسرم  کود  را به همراه  واهد داش  •

 .ادود ی  ساع  قبت از تمرینات برای اوتناب از اف  قند  ون غذای سب ،کم چرب و م تصر میت نماید •

 ای بهتریر و مناسا تریر اال  ورزش دوران بارداری اس  دقیقه  60الی  30سه ول ه تمریر  •

 عهئم هشدار دهنده

اگر زن باردار هنگام ورزش کردن یوی از عرئم زیر را در  ود مشاهده نماید، برفاکله فعالی   ود را قب  نموده، به مربی اقرو 
 :نماید   مراوعهیزش داده و به

 م صوکاا در کمر و ناایه لگراا اس درد در هر وایی از بدنتان 

تگی مفر    

سرگیجه یا اا اس رعا 

تنگی نفس 

ریزی واژنی  ون 

دشواری در راه رفتر 

انقبارات رامی 

ترشی مای  از واژن 

 کاهع ارک  ونیر 

 افزایع رربان قلا 
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 "سینکرونایز" شناهَنگ یا هماهنگ شنای موزون، شنای

 : مقدمه

 گیقرد مقی وقای کنقارش در  ُ◌    مقوزون ُ◌   وقتقی امقا میزنقد، را اول اقرف  ن در سقرع  کقه اسق  رققابتی ورزشی شنا،

 بقه را کروباتیق    یقا هنقری  ارکقات ، شقیروه ، یلقو واتقر ، ژیمناسقتی  ، اشقن کقه کنقد مقی ای رشقته به تبدیت را  ن

 و اسق  بقا ئی ب قیار ظرافق  اقال عقیر در و ققدرت نیازمنقد اسق  بقانوان م قت  فققم که ورزش ایر. ورد می در اورا
 .بود  واهد زیباتر و تروذاب شود همراه دیگر مشوت ب یار هایمهارت با که زمانی تنها

 واقعقی ژیمناسقتی  بقه  بقی ژیمناسقتی  اروحیق  شقود اققرق  بقی ژیمناسقتی  ورزش ایقر بقه گقاهی کقه اس  ممور

  کرد  واهد افظ را تو  ب بدهی دس  از را تعادل  ارکات، انجام ایر در اگر ورزش ایر در که اس  ایر

 

 

 :موزون شناى ٔ  تاری نه

 بیشقترى عمومیق  ۱۹۴۰ سقال در و شقد برگقزار دانشقگاهی سقبی در ورزش یق  عنقوانبقه 1939 سقال در ورزش ایقر

 نفقره دو رقابتهقاى مقورد در المللق  بقیر ققوانیر ۱۹۴۵ سقال در  یافق  راه دانشقگاهها ٔ  محقدوده از  قار  بقه و کرد ییدا

(Duet)  تیمق  و (Team) انفقرادى رقابتهقاى در ۱۹۸۴ سقال در و گرفق  شقوت فینقا توسقم (Sold) دونفقره و      
(Duet) شد ک ا فراوان  مدلهاى. 
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 یقذیرى انعبقاف بنقدی،زمقان ،(بقا نس) تعقادل شقامت تونیوق  نظقر از داورى براسقاس مقوزون شقناى در داورى و قضاوت

 کقه بقدن از وزنق  مانقدن،  ب زیقر زمقان مقدت ارکق ، دشقواری میقزان ٔ  یایقه بقر نیز هنرى نظر از داورى.اس  کنترل و

 اسقتوار ارکقات بقودن ظریقا و بقودن وزیقر میقزان و الگوهقا یینیقدگ  میقزان شقود،مق  داشقته نگقه  ب سقبی بقا ى

 بقه شقبیه ب قیار ورزش ایقر در امتیازبنقدى   اسق  شقده تشقویت مجقرب و مت صق  داور10  از داوران هیوق  .اسق 

 شقنای م تلقا انقواو.باشقد امتیقاز کقدم یق  توانقدمق  دوم و اول ٔ  رتبقه بقیر ا قترف میقزان و اسق  اسقوی  ارکقات

 یقا SOLD شقود انجقام روش ۴ بقه توانقدمقی Routine ب قع  :اسق  شقده تشقویت ب قع دو از ورزش ایقر  :موزون

 ب قع .باشقد نفقره۸ یقا ۴ توانقدمقی کقه تیمقی یقا TEAM نفقره،سقه یقا و TRIO دونفقره یقا DUET انفقرادی،

Routine،ب قع در .دارد هنقری اسقتعداد کمقی و یویقائی سقرع ، ققدرت، تنف قی Figures کنتقرل بقه نیقاز کقه 

 بقا نبایقد فقرد مقوزون شقنای ٔ  زمینقه در هقائیواقعیق  .بگقذارد نمقایع بقه را کقحیحی فقرم و شوت باید فرد .دارد  وبی

 انجقام عقدم کقورت در و بقوده ممنقوو اسقت ر کقا بقه دادن فشقار و ای قتادن رفقتر، راه  .دباشق داشته تماس است ر کا

 بایقد کقار ایقر بقرای و کنقد افقظ  ب از بیقرون را  قود هقایشقانه بتوانقد بایقد شقناگر  .شقودمی وریمه امتیاز ۲ فرد  ن

  ب زیقر در شقناگر هقایچشقم  .دهقد ارکق  زنهقم یقا Eggbeater روش نقام بقه م صوکقی روش بقه را  ود یاهای

 ارکقات تقا سقازد گقامهقم بقیقه را  قود و ببینقد را  قود گروهقیهقم ارکقات توانقدمقی فرد اب زیر از مشاهده با اس  باز

 را موزیق  کقدای شقده نصقا  ب زیقر در کقه بلنقدگوهائی قریق  از تواننقدمقی افقراد .گیقرد شقوت م صوکقی و مقوزون
 بقه  ب ورود از  ن کقارگیریبقه بقا فقرد و اسق  مهمتقر همقه از بنقدسقینوس موردنیقاز، تجهیقزات ٔ  همقه بقیر از .بشقنود

 بقدون دقیققه یق  مقدت بقه اسق  مموقر فقرد یق  ای،دقیققهیقنت Routine ب قع در  نمایقدمقی ولوگیری  ود بینی

 داشقتر نگقه معلق  بقرای یاهقا و هقادسق  ارکقات از زمقانهقم ققوربقه مدت ایر در و بماند  ب زیر کند گیرینفس اینوه

 سقاع  ۸ مقدت بقه روز هقر و هفتقه در روز ۶ معمقو ا مقوزون شقنای ایارفقه شقناگران .نمایقد اسقتفاده  ب روی  قود

 و بدن قازی تمرینقات بقه ا تصقا  زمقان بقیقه و اسق   ب دا قت در تمقریر زمقان اعظقم ق قم  .کننقدمقی تمقریر
 کقورت هقادسق  ارکق  کمق  بقه کقرد افقظ و داشقته نگقه  ب از بیقرون را یاهقا  ن با توانمی که روشی .دارد سرعتی

 انجقام در را  زم ققدرت و مهقارت توان ق  فقرد اینوقه از یقس امقا اسق  مشقوت و سق   ب قیار اگرچقه کقار ایر گیردمی

 .گیردمی قرار استفاده مورد ارکات همه در موزون شنای یایه عنوانبه ارک  ایر که یابددرمی کند ک ا  ن
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 سی تم تعبیه برای هم ایویژه تجهیزات باید اینوه رمر  باشد کمتر 8/1 تا 2از نباید سینورونایز م صو  است رهای عم 

  کنند دنبال را ورزش ایر ترراا  گروهی ارکات در بتوانند شناگران تا باشد داشته ووود  ب در نور انتظار و مناسا روشنایی

 

 

 در که مردانی معدود وهانی، فدراسیون قوانیر قب  که اس   اقر همیر به و دنیاس  ورزشی رشته تریر د ترانه چنیر هم

شی های برنامه شته .ندارند وایی المپی  و وهانی م ابقات در شوند، می همراه زنان های تیم با نمای  فراوان ظراف  با یی ر

 با ورزشواران که ریتمی  ژیمناستی  از بیشتر اتی اش هنری بعد و گذارد می نمایع به را ورزش و هنر از کامت تلفیقی که

   ید می چشم به گذارند، می نمایع به را شان های توانایی القه و نوار تو ، از  استفاده
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 معرفی کتاب       
 ییع به سوی علم

 الزهرا فائزه کفری کارشناس تربی  بدنی دانشگاه
 با معرفی دوکتاب کاربردی ورزشی در  دمتتون ه تم 

 کتاب اصول تمرینات کششی
درایر کتاب بقه امقوزش ارکقات کششقی یویقا وای قتا یردا تقه وبقا تورقیحی وقام  بقه بررسقی ارکق  یردا تقه 

میدهققد ایر کتققاب کققاربردی دارای اسقق  تمام ارکققات دارای عو ققی کامققال وارققی بققوده کققه ارکقق  را نمققایع 
 کفحه واز انتشارات اتمی می باشد 411

 مبالعه ایر کتاب را به تمامی ورزشواران و مربیان رشته ها هوازی توکیه میونم 
 

          
 کتاب پیش یری و درمان چاقی

درایققر کتققاب بققه معرفققی عوامققت ایجققاد کننققده چققاقی یردا تققه وراهوارهققای ییشققگیری ورفقق  ان را بیققان 
 ارزش غذایی مواد م تلا میباشدمیوند همننیر دارای ودول 
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