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شـــــــــــــــــــــــــــــــنا؛ 
ورزش، تفریح، سلامتی

فرحناز قاسمیان 
کارشناس ارشد تربیت بدنی 

دبیر آموزش و پرورش استان مازندران

مقدمه
یکی از عرصه هایی که زندگی روزمره را بازنمایی می کند 
و قدرت و مقاومت را در زندگی انسان ها به نمایش می گذارد، 
عرصـة فراغت اسـت. فراغت عرصه ای اسـت کـه اختیار و 
آزادی انسـان ها در آن بیشـتر قابل اعمال است. در نتیجه، 
برخـلاف کار که انضباط بیشـتری را ایجـاب می کند، فضای 
مناسـبی برای مقاومت در برابر رویه های فرهنگی جا افتاده 
و پدیدآوردن روال ها و کردارهای جدید اسـت. از این روست 
که گفته اند فراغت می تواند فرهنگ ایجاد کند و هویت افراد 

را آشکار سازد. 
برخی از پژوهشـگران بر این باورند که پدیدة فراغت در 
سرتاسر تاریخ زندگی بشـر وجود داشته است و خاص زمان 
مشخصی نیست، اما برخی دیگر فراغت را پدیده ای می دانند 
که با تمدن صنعتی پیوند دارد و معتقدند که دارای دو ویژگی 

و شرایط خاص است که عبارت اند از: 

é تحـت تأثیـر مراسـم اجبـاری و الزامـات فرهنگی و 
اجتماعی نیسـت، بلکه با اراده و اختیار فرد سـپری می شود 

)براون، 1996: 92(.
é از سـایر فعالیت هـای ضـروری زندگی روزمـره نظیر 

خوردن متفاوت است )دومازیه، 1372: 56(.
 چنانچه این دو شـرط ملاک باشـند، اوقـات فراغت در 
جوامـع پیـش صنعتی وجود نداشـته اسـت. زیرا افـراد در 
گذرانـدن اوقات فراغت خود نظیر تفریحات و سـرگرمی، به 

نوعی تابع الزامات فرهنگی- اجتماعی بوده اند. 
واقعیت این اسـت که وجود و اهمیـت اوقات فراغت، هم 
نتیجة رشد صنعت و هم نتیجة  جامعة مصرفی است. فعالیت های 
اوقـات فراغت امروزه از چنان اهمیتی برخوردارند که حتی از 
آن ها به مثابه آینة  فرهنگ جامعه یاد می کنند. به این معنی که 
چگونگی گذران اوقات فراغت افراد جامعه تا حد زیادی معرف 
ویژگی های فرهنگ آن جامعه اسـت. از این نظرگاه، کوشـش 
برای شناسـایی چگونگی گذران اوقات فراغت در یک جامعه 
یا یک گروه اجتماعی حائز اهمیت ویژه ای است. امروزه تعداد 
زیادی از کودکان دوست دارند در فعالیت های ورزشی و رقابتی 
شرکت کنند. کودکان از انجام دادن فعالیت های ورزشی لذت 
می برند و بیشتر علاقه دارند تفریح داشته باشند و بازی کنند 

تا اینکه پیروزی به دست آورند. 
انگیزه هـای ورزش  کـردن عبارت اند از: شـادی و بازی، 
حرفه ای شـدن، تشـویق خانواده و همراهی با دوسـتان. در 

آموزشی
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ایـن میان، عواملی هـم باعث دلزدگی کودک از شـرکت در 
فعالیت های ورزشی می شود که این عوامل عبارت اند از: 

é شکست یا ترس از شکست در مسابقه؛ 
é بازخواست و شرمندگی کودک؛

é احساس اجبار و نظم ارتشی در ورزش؛
é خستگی ناشی از تمرین شدید یا قوانین سخت بازی.

کلیدواژه ها: شنا، ورزش، اوقات فراغت

ضرورت 
فعالیت های فوق برنامه، اعم از آموزشی و غیر آموزشی که 
معمولاً در برنامة جوانان قرار می گیرند، چه تأثیری بر گذراندن 
اوق��ات فراغت آنان دارند؟ چگونه این فعالیت ها به موفقیت یا 
عدم موفقیت در گذراندن اوقاتی خوش و سالم منجر می شوند؟  
با توجه به اینکه رویکرد آموزش س��نتی معمولاً به گونه ای بود 
ک��ه فعالیت های فوق برنامه را مح��دود می کرد و اصولاً زمانی 
برای آن قائل نمی ش��د و تنها در س��ال های اخیر توجه به این 
فعالیت ها در برنامه های آموزش��ی بیش��تر شده است، بررسی 
اصولی این فعالیت ها و تأثیر آن ها بر تحصیل راه گشا می نماید. 
ع��ده ای معتقدند، زمانی که معمولاً ب��ه این فعالیت های 
فوق برنامه اختصاص داده می ش��ود، گاه س��بب کم کاری در 
برنامه های آموزش��ی اصلی می شود. بنابراین به این فعالیت ها 

معمولاً به صورت مکمل می نگرند. 
شنا یکی از عالی ترین فعالیت های ورزشی به شمار می آید. 
نه تنها برای س��لامت روحی و جسمی بس��یار سودمند است، 
بلکه به دنبال بس��یاری از بیماری ها و در دورة  بازتوانی توصیه 
می شود. شنا فعالیتی هوازی است، چون به دلیل تحرک مداوم 
بدن، ماهیچه ها به طور پیوس��ته و ثابت به اکسیژن نیاز دارند. 
البته وقتی شناگر مشغول انجام شنای سرعت در مسافت کوتاه 
است، ماهیچه ها طبیعتاً به شکل بی هوازی عمل می کنند. شنا 
ه��م مانند دیگر ورزش های هوازی باع��ث کاهش آثار زیان بار 

استرس می شود. 
ای��ن ورزش نه تنه��ا برای عم��وم و برای حفظ س��لامت 
عمومی بدن توصیه می شود، بلکه در بیماری های خاصی مانند 
هموفیلی که بیمار نمی تواند فعالیت های پرخطر را انجام دهد، 
موهبتی به شمار می رود. ش��نا یکی از  مناسب ترین ورزش ها 
برای کاهش کمردرد نیز هس��ت و باعث تقویت عضلات کمر 
می شود. شنا را نمی ش��ود تنها یک فعالیت ورزشی به حساب 
آورد. در واقع بیش��تر جنبة تفریحی دارد و یکی از مفرح ترین 

س��رگرمی ها به حس��اب می آید. ش��نا می تواند جنبة کاری و 
حرفه ای نیز داش��ته باش��د. صیادان مروارید و صدف، غواصان 
آم��وزش دیدة نظامی، ناجی��ان غری��ق و فیلم بردارانی که در 

زمینه های آموزشی کار می کنند، از این دسته اند. 

تاریخچه
الف: در جهان

ش��واهد باستان شناسی نش��ان می دهند که قدمت شنا و 
ش��نا کردن به 2500 سال قبل از میلاد در تمدن مصر و بعد 
از آن در تمدن های آش��ور، یونان و روم باس��تان باز می گردد. 
آنچه از گذش��تة آموزش ش��نا می دانیم براس��اس یافته هایی 
اس��ت که از حروف تصویری »هیروگلیف« مصریان به دس��ت 
آورده ایم. یونانی های باستان و رومی ها شنا را جزو برنامه های 
مهم آموزش نظامی خود قرار داده بودند و مانند الفبا، یکی از 
مواد درسی در آموزش مردان بوده است. شنا در شرق به قرن 
اول قبل از میلاد باز می گردد. ژاپن جایی اس��ت که شواهد و 
مدارکی از مس��ابقات ش��نا در آن وجود دارد. در قرن هفدهم 
به دستور رس��می حکومتی شنا به صورت اجباری در مدارس 

تدریس می شد. 
مسابقات سازمان یافتة ش��نا در قرن 19 میلادی قبل از 
ورود ژاپن به دنیای غرب ش��کل گرف��ت. از قرار معلوم، مردم 
ساحل نش��ین اقیان��وس آرام ب��ه کودکان هنگامی ک��ه به راه 

می افتادند یا حتی پیش تر شنا می آموختند. 
نش��انه هایی از مس��ابقات گاه و  بی گاه می��ان مردم یونان 
باستان وجود دارد. همچنین یکی از مشت زنان معروف یونان 
ش��نا را به عنوان تمرین در برنامة ورزش��ی خود گنجانده بود. 
رومی ها اولین استخرهای شنا را بنا کردند و گفته می شود که 
در س��دة یکم پیش از میلاد، گایوس ماسناس، رایزن سیاسی 

سزار آگوست رومی، نخستین استخر آب گرم را ساخت.  
برخی تمایل نداش��تن اروپاییان را به ش��نا در سده های 
میانه ترس از گسترش و سرایت عفونت و بیماری های مسری 
می دانن��د. از ط��رف دیگر، ش��واهدی وجود دارند که نش��ان 
می دهند، در سواحل بریتانیا در اواخر قرن 17 میلادی از شنا 
در آب به عنوان وس��یله ای برای درمان استفاده می شده است. 
البته تا پیش از قرن نوزدهم ش��نا به عنوان تفریح و ورزش در 
میان مردم جایگاهی نداشت. زمانی که نخستین سازمان شنا 
در س��ال 1837 تأسیس شد، در پایتخت بریتانیا یعنی لندن، 
ش��ش استخر سرپوش��یده وجود داش��ت که به تختة شیرجه 
مجهز بودند. در س��ال 1846 اولین مس��ابقة  شنا در مسافت 
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440 یارد )حدود 400 متر( در اس��ترالیا برپا ش��د که بعد از 
آن هر س��اله نیز به  اجرا درآمد. باشگاه شنای »متروپولیتین« 
لندن در سال 1869 تأسیس شد که بعدها به »انجمن شنای 
غیرحرف��ه ای« تغییر نام پیدا کرد که در واقع هیئت رئیس��ة 
ش��نای غیرحرفه ای بریتانیا بود. فدراس��یون های ملی شنا در 
چند کشور اروپایی از سال 1882 تا سال 1889 شکل گرفتند. 

ب: در ایران
تاریخچة ش��نا به عنوان یک ورزش در ایران بس��یار کوتاه 
است. به طور کلی این رشته از ورزش به نسبت دیگر رشته ها در 
کشور ایران چندان پیشرفتی حاصل نکرده است. در حالی که 
به دلیل موقعیت جغرافیایی ایران که در شمال و جنوب کشور 
به دریا متصل است و هم به دلیل تأکیدات مذهبی، می باید این 

ورزش را مورد توجه قرار می دادند. 
در قدیم مکان هایی ش��بیه استخر سرپوشیده در حمام ها 
می ساختند، به  نام چال حوض. این چال حوض ها، که حداکثر 
از 10 مت��ر تج��اوز نمی کرد، برای ش��نا کردن و آب بازی بود. 
در اطراف چال حوض ها، س��کوهایی به ارتفاع 2تا 3متر وجود 
داشت که از بالای آن به درون آب می پریدند و عملیاتی مانند 
پش��تک وارو انجام می دادند. روشنایی چال حوض ها از سوراخ 
کوچکی که در سقف بود، تأمین می شد. در این گونه آبگیرهای 
غیر بهداش��تی، هیچ گونه مقرراتی وجود نداش��ت و هر کس 
می توانست قبل از استحمام یا پس از آن وارد چال حوض شود 
و به آب بازی و شنا بپردازد که به معنای واقعی هم شنا نبود. 

تا س��ال 1314 در سراسر ایران حتی یک استخر شنا هم 
نبود. فقط در اردوگاه نظامی اقدس��یة  تهران یک استخر برای 
آموزش شنا به دانشجویان دانشکدة افسری ساخته بودند. در 
سال 1314، استخر دیگری در »باغ فردوس« شمیران احداث 
ش��د که به وزارت فرهنگ تعلق داشت. نخستین استخری که 
برای اس��تفادة  ورزش��کاران و تعلیم اصول جدید شنا به  آن ها 
به وجود آمد، در س��ال 1314 در منظری��ة تهران بود که یک 
مربی ورزش خارجی به نام گیبس��ون ب��ر آن نظارت می کرد. 
پایه های ورزش ش��نای نوین در ایران از همان استخر منظریه 

گذاشته شد. 

ورزش شنا
ش��نا مهارت یا ورزش ش��ناور ماندن و حرکت درون آب 

اس��ت. شنا کردن به  معنی حرکت انس��ان یا حیوان بدون هر 
گونه کمک خارجی درون آب اس��ت. آموختن ش��نا علاوه بر 
تقویت جس��م در مواقع اضطراری و افتادن ناگهانی درون آب، 
زندگی انس��ان را نجات خواهد داد. بسیاری از حیوانات هنگام 
تولد و به طور غریزی، قادر به شنا کردن هستند، اما انسان باید 

شنا کردن را بیاموزد. 
یادگیرندگان شنا تمرین های خود را غالباً در استخرهای 
کم عمق و کنار دریاها شروع می کنند. آن ها ابتدا شناور ماندن 
روی آب و س��پس حرکت های پا را می آموزن��د. در پایان نیز 
حرکت های دس��ت را یاد می گیرند. برای ش��نا کردن آسان و 
روان، شناگران در مفاصل اصلی شان به انعطاف پذیری مطلوبی 
نیاز دارند. شنا در نوزادان موجب افزایش هوش، تمرکز حواس، 
هوشیاری و پیشرفت در روابط اجتماعی آیندة آن ها می شود. 
شنا تأثیر مثبتی بر روح و روان نوزادان می گذارد. نوزادانی که 
در ماه های اولیة زندگی، یعنی حدود ش��ش تا ده ماهگی، شنا 
می کنند، احس��اس امنیت، آس��ایش و آرامش بیشتری دارند. 
بچه ها به علت کم بودن جاذبة آب، در آن آزادی عمل بیشتری 
به دست می آورند. آموزش ش��نا به کودکان باید تحت نظارت 

مربی های مخصوص صورت بگیرد. 
 بس��یاری از بچه ها قبل از آنکه بتوانن��د راه بروند، قادر به 
شنا کردن هستند. شنا باعث تقویت ماهیچه ها و افزایش حجم 
ریه می ش��ود. به علاوه، الگوی خواب ش��بانة  کودکانی که شنا 
می کنند، بس��یار منظم می شود. اولین چیزی که بعد از مدتی 
ش��نا می توانید در کودک خود مشاهده کنید، اعتماد به نفس و 
احس��اس استقلالی است که در او رشد می یابد. کودکان شش 
تا ده ماهه قادر هستند در زیر آب به مدت پنج دقیقه شنا کنند 

و نفس خود را نگه دارند. 
همیش��ه این س��ؤال از ط��رف والدینی ک��ه علاقه مندند 
فرزندش��ان ش��نا یاد بگیرند، عنوان می ش��ود که:  »چه موقع 
باید آموزش شنا را ش��روع کرد؟« زمان مناسب برای آموزش 
ش��نا، سن هفت یا هشت سالگي اس��ت. علمای تربیت بدنی و 
متخصصان آموزش شنا، شش سالگی را برای آموزش انتخاب 
کرده اند. وضع مطلوب این   اس��ت که کودک از س��نین پایین 
آموزش را ش��روع کند، ولی در س��نین پایین شنا را به صورت 
فنی یاد نمی گیرد؛ زیرا قدرت درک بعضی از حرکات را ندارد 
و هماهنگی لازم برای انجام یک مهارت )هماهنگی دس��ت  و 
 پای کرال سینه( به سختی انجام می پذیرد. شنا برای کودکان 
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در همة  رشته های شنا، مسابقات در هر دو قسمت مردان 
و زنان به این ش��رح زیر است: در مسابقات شنای آزاد قورباغه 
و پروانه، مس��ابقات با شیرجة شناگر شروع می شود، لیکن در 
مسابقات شنای کرال پشت شناگر ابتدا باید در داخل آب قرار 
گیرد و س��پس با شنیدن صدای استارت، با فشار پاها به دیوار 

استخر، مسابقه را آغاز نماید.
استخرهای شنا براس��اس فعالیت هایی که در آن ها انجام 
می گیرد، باید دارای مشخصات و اندازه ها و ابعاد خاصی باشند. 

انواع استخرها از این قرارند: 

1. استخر آموزشی
این استخرها حداکثر 90 س��انتی متر عمق، 7متر عرض 
و بین 16/6ت��ا 20متر طول دارند. برای ورود به این اس��تخر 
پیش بینی پله با عرض حداقل هفت متر برای کودکان مبتدی 
توصیه می ش��ود. ایجاد دو خط ش��نا در طول استخر با علائم 
راهنما کمک مؤثری به پیش��رفت روند آموزشی خواهد کرد. 
همچنین، پیش بینی حاش��یه ای به عرض دو متر با کف سازی 
مناس��ب و غیرلغزنده در دور اس��تخر، امکان نرمش و آمادگی 
جس��مانی شناگران خردسال و نیز آموزش های نظری را برای 
آن ها فراهم خواهد س��اخت. ضمناً این حاش��یه امکان کنترل 
و نظارت مربیان را بر ش��نای خردس��الان در داخل آب آسان 

خواهد کرد.  

2. استخر تفریحی
اس��تخر تفریحی ضابطه و معیاری به جز میزان عمق آب 
ندارد. از این رو استخرهای تفریحی را در شکل های متفاوت و با 
تجهیزات و وسایل تفریحی متنوع طراحی و احداث می کنند. 
در چنین استخرهایی، بخش بزرگی از سطح آب تا 80 درصد 
کمتر از 1/7 متر عمق دارد. ناحیة عمیق در این نوع استخرها 
مناسب نصب تخته های شیرجة کوتاه )حداکثر تا یک متر( و 
نصب وس��ایل بازی مانند انواع سرس��ره، نصب موج افکن های 
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زیر س��ه س��ال فقط به صورت به  اصطلاح ش��نای سگی است 
که کودک س��ر را بی��رون از آب نگه می دارد و ش��نا می کند. 
رهنمودهای زیادی در مورد زمان و چگونگی شروع ورزش شنا 
وج��ود دارد. این رهنمودها بر اس��اس بهبود عملکرد و عوامل 

خطرزا طراحی شده اند. 

6-2 سالگی
در این دوره لازم اس��ت کودکان بیش��تر در فعالیت های 
ش��ادی آور و فرح بخش ش��رکت کنند. در این سنین کودکان 
توانایی ش��رکت در ورزش های س��ازمان یافته مثل فوتبال را 
ندارن��د. همچنی��ن توانایی حرکتی و تعادل��ی کودکان کامل 
نیست و محدودة توجهشان محدود است. با این حال می توان 
مهارت هایي مثل دویدن، پریدن و ش��نا را به کودک آموزش 
داد. در این س��نین ورزش باید با حداقل آموزش همراه باشد 
و باید از ایجاد رقابت و مس��ابقه بین کودکان جلوگیری کرد. 

هدف اصلی باید لذت بردن از ورزش باشد. 

10-6سالگی
در ای��ن دوره بهبود تعادل و حرکت به دس��ت آمده، ولی 
هنوز هماهنگی لازم بین دست و چشم به وجود نیامده است. 
لذا کودک می تواند به طور محدود در ورزش های سازمان یافته 
شرکت کند. ورزش هایی مثل ژیمناستیک، شنا، تنیس برای 
کودک 10-6 س��اله مناسب هس��تند. در این سنین تأکید بر 
آموزش تکنیک اس��ت و باید به رقابت و مسابقه کمتر اهمیت 

داده شود. 

انواع شنا
ش��نا از جمل��ه ورزش های م��ورد توجه همگان اس��ت و 
ماهیت آن به نحوی اس��ت که موجب ایجاد حالت اس��تراحت 
در عضلات و مغز می شود. آموزش شنا برای همة  افراد در هر 
سنی واجب به نظر می رسد؛ زیرا به کمک آن انسان می تواند در 
مواقع ضروری خود را از غرق ش��دن در آب نجات دهد. هدف 
اصلی شنا طی مسافتی در داخل آب است که به وسیلة حرکت 
منظم دس��ت و پا و بدن انجام می ش��ود و عمدتاً در اس��تخرها 

یا دریاچه ها صورت می گیرد. از ش��ناهای تخصصی 
می توان کرال س��ینه، کرال پشت، شنای قورباغه و 

پروانه را نام برد. 
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مکانیکی و ورزش��ی غواصی است. کف اس��تخرهای تفریحی 
باید دارای ش��یب ملایم باشد و ش��یب از هفت درصد تجاوز 
نکند. پیش بینی س��کویی به عرض حداقل دو متر در حاشیة 
استخر های سرپوشیده و چهار متر در حاشیة استخرهای روباز 

برای استراحت شناگران و نظارت ناجیان ضروری است. 

3. استخر  حرفه ای
مقررات و ضوابط حاکم بر اس��تخرهایی ک��ه برای انجام 
مسابقات در نظر گرفته می شوند، به گونه ای است که استفاده 
از این گونه اس��تخرها برای س��ایر ورزش های آبی امکان پذیر 
نیست. با توجه به فواصل استاندارد و رسمی در مسابقات شنا، 
طول استخر باید مضربی از 100 باشد که طول 50 متر برای 
برگزاری مسابقات ترجیح داده می شود. استخرهای مورد نیاز 
برای مقاصد تمرینی یا مسابقات غیر رسمی ممکن است طولی 

برابر با 33/33، 25، 20، 16 و حتی 2/3 متر داشته باشند. 
عرض استخرهای مس��ابقه با توجه به تعداد خطوط شنا 
تعیین می ش��ود. عرض خطوط شنا برای مسابقات داخلی دو 
متر و برای مسابقات بین المللی تا 2/5 متر پیش بینی می شود. 
معم��ولاً خطوط ش��نای کناری نیم متر از لبة اس��تخر فاصله 
دارند. به گونه ای که برای یک استخر 6خطی 13متر مورد نیاز 
است. اس��تخرهای کمتر از 6 خط برای مقاصد تمرینی به کار 

می روند. 

4. استخر چند منظوره
ب��ا در نظر گرفت��ن تمهیدات��ی در مقاطع اس��تخرهای 
مس��ابقه ای و تمرین��ی، ام��کان برگزاری س��ایر ورزش های 
آبی تا ح��دود زیادی فراهم می ش��ود . به گونه ای که رعایت 
عمق و ش��یب مجاز در کف استخرها و بهره گیری از تقسیم 
کننده های شناور، قابلیت بسیار خوبی برای افزایش کارایی و 
تبدیل آن به استخرهای چند منظوره به وجود خواهد آورد. 

5. شنای گروهی و نمایشی
ش��نای گروهی که به صورت نمایش��ی برگزار می ش��ود، 
یکی از رش��ته های نوین و موفق در ورزش های آبی است که 
طرف داران زیادی بین جوانان دارد. این ورزش دسته  جمعی 
ب��ه 2/7 متر عمق و س��طح آبی مع��ادل 8×10متر نیاز دارد 
که به تناس��ب افزایش تعداد شناگران، به مساحت بیشتری 
نیاز خواهد بود. در بازی های المپیک، این رش��تة ورزشی در 
اس��تخرهای 50 متری برگزار می ش��ود. بهترین محل برای 
تماشای مسابقات آبی طرفین اس��تخر است. در استخر های 
روباز محل قرارگیری تماشاچیان باید دارای سایه بان باشد یا 
در جهت مناسبی نسبت به نور خورشید ساخته شده باشد. 

فواید شنا
 دلایل بس��یاری وجود دارد که شما را به استخر نزدیک 
کن��د. اول اینکه ش��نا ورزش��ی اس��ت که برای قلب بس��یار 
س��ودمند است و اگر در حین انجام آن شدت حرکاتتان زیاد 
باش��د، کاملًا می توانید آن را با دویدن در یک سطح مقایسه 
کنی��د. از آنجا که در این حرکات، هم قس��مت های بالاتنه و 
هم قس��مت های پایینی بدن در آب حرکت می کند، می توان 
گف��ت که ماهیچه ها و عضلات حتی بیش��تر از دویدن فعال 

هستند. بنابراین شما کالری بیشتری خواهید سوزاند. 
از س��وی دیگر، ش��نا ق��درت بدنی را افزای��ش می دهد. 
ممک��ن اس��ت پس از اولین روز ش��نا در گ��ردن و بعضی از 
عضلات بدنی فرد، احس��اس کوفتگی ایجاد ش��ود. دلیل این 
موضوع آن   است که تا به حال چنین فشاری به عضلات وارد 
نش��ده اس��ت. به همین دلیل تکرار چندین دوره شنا، باعث 
قوی تر شدن شانه ها و همین طور ماهیچه های پشت می شود. 
محققان و متخصصان دریافته اند، ش��نا ورزشی است که 
اس��ترس و فش��ارهای عصبی را کاهش می دهد و در درمان 
بیماری ه��ای روحی نیز مؤثر اس��ت. به علاوه، حرکات ورزش 
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ش��نا ش��دت کمی دارد؛ بنابراین برای بیمارانی که مشکلات 
مفصل��ی دارند، به ویژه کس��انی که دارای بیماری دیس��ک، 
س��یاتیک یا پوکی استخوان هستند، بس��یار مفید است. اگر 
ش��ما ورزش هایی می کنید که روی عضلات و مفصل هایتان 
فش��ار زیادی وارد می ش��ود، مانند تنیس، دو و کشتی، شنا 
می تواند برای بدنتان بسیار مفید باشد و فشار وارد بر عضلات 

را کاهش دهد. 

نتیجه گیری
فراغت سه کار عمده دارد: آرمیدن از خستگی، رشد آزاد 
به منظور جبران محدودیت های بدنی و ذهنی زندگی مدرن، 
و تفری��ح که از ملال زندگ��ی بکاهد )مک دانال��د، 1960(. 
فراغت شامل فعالیت هایی جدا از اجبارهای شغلی، خانوادگی 
و اجتماعی است و در آن فرد فقط به میل خود عمل می کند 
)دو سازیه، 1967(. فراغت پدیده ای ذهنی و روانی و حالتی 

برای روح است که الزاماً به وقت اضافی ارتباط ندارد. 
ورزش و تفریحات س��الم، کمبودهای جسمانی و روانی 
را رف��ع و درمان می کنند. تربیت بدنی و ورزش، گذش��ته از 
جبران ضعف ها و حفظ تندرستی افراد، آنان را برای زندگی، 
تلاش و تحقق اهداف مش��ترک آماده می س��ازد. استفاده از 
ب��ازی در اوقات فراغ��ت فرصتی برای پیش��رفت فرد فراهم 
می آورد. دانش��مندان و متفکران ام��روزی اعلام کرده اند که 
تفریح و چگونگی گذراندن اوقات فراغت وسیلة مؤثری برای 
پرورش قوای فکری، جسمی و اخلاقی، رشد شخصیت، بروز 
خلاقیت اف��راد و عامل مهمی برای جلوگی��ری از رفتارهای 

ناپسند اجتماعی به حساب می آید. 
بنابرای��ن این اوقات را باید پایه و اس��اس و قدمی مؤثر 

برای داشتن یک اجتماع سالم، پاک و تندرست دانست. 
 رس��ول اک��رم)ص( فرمودند: »بهترین س��رگرمی مؤمن 
شنا کردن اس��ت.« پس برای مسلمان، شنا بهترین تفریحی 

است که در اوقات فراغت می تواند به آن بپردازد. ورزش هایی 
که دارای ویژگی ش��دت بالا و مدت طولانی هستند )دویدن 
طولانی(، ورزش هایی که زیر اش��عة خورشید انجام می شوند 
)ورزش های خارج س��النی(، ورزش های��ی که در محیط های 
بس��ته بدون تهویة مناس��ب و تجهیزات خنک کننده انجام 
می ش��وند و ورزش های��ی که به عل��ت پر برخورد ب��ودن، به 
تجهی��زات محافظتی نیاز دارند )بوکس و فوتبال آمریکایی(، 
در فصل گرما مناسب نیستند. لذا به جای دویدن طولانی مدت 
یا ورزش های مشابه آن، مانند دوچرخه سواری یا راه پیمایی 
در یک دورة  طولانی در ساعات گرم روز، همین فعالیت ها را 
می توان در چند دورة کوتاه مدت و با فاصلة زمانی مش��خص 
در روز انجام داد. در ضمن، به کسانی که مستعد گرمازدگی 
هستند، مانند افراد چاق یا تمرین  نکرده ها یا بیماران خاص، 
توصیه می ش��ود ترجیحاً شنا در سالن سرپوشیده را انتخاب 
کنند و ورزش های کوتاه مدت را )چه با شدت بالا یا با شدت 

پایین( برگزینند. 
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