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 ) ) ص(پيامبر اكرم . ( است بهترين سرگرمي مؤمن شنا كردن 

 

 ) )  پيامبر اكرم . ( به فرزندان خود شناكردن و تيراندازي بياموزيد

 
با توجه به قرار داشتن در فصل تابستان و ضرورت و اهميت ياددگيري شنا و سفارش آن در دين مبين اسـلام                      

 نكات مهم مربوط بـه ايـن ورزش         از اين پس قصد داريم تا در روزهاي زوج آموزش شنا را به همراه تصاوير و               
توضيح اينكه در اين مجموعه آموزشي تاريخچه و مقدمات آموزش شنا و انواع             . مفرح را تقديم حضورتان كنيم    

اميد است با مطالعه و بكارگيري آنهـا قـدمي در فراگيـري ايـن               . آن به همراه ساير نكات لازمه ارائه مي گردد        
  . ورزش براي شما عزيزان برداشته باشيم

 

  تاريخچه 

 
 سال قبل از ميلاد در تمدن مصر و         2500شواهد باستان شناسي نشان مي دهند كه قدمت شنا و شنا كردن به              

آنچه از گذشته  آموزش شـنا مـي دانـيم بـر     . بعد از آن در تمدن هاي آشور و يونان و روم باستان باز مي گردد      
يوناني هاي باستان   . يف مصريان به دست آورده ايم     هيروگل» حروف تصويري   « اساس يافته هايي است كه از       

و رومي ها شنا را جزو برنامه هاي مهم آموزش نظامي خود قرار داده بودند ، و مانند الفبا يكي از مواد درسي در 
ژاپن جايي اسـت كـه شـواهد و    . شنا در شرق به قرن اول قبل از ميلاد باز مي گردد       . آموزش مردان بوده است   

در قرن هفدهم به دستور رسمي حكومتي شنا به صورت اجبـاري در             . سابقات شنا در آن وجود دارد     مداركي از م  
 .                            مدارس تدريس مي شد 

 
از قـرار معلـوم     .  ميلادي قبل از ورود ژاپن به دنياي غرب شكل گرفـت           19مسابقات سازمان يافته شنا در قرن       

. ، به كودكان هنگامي كه به راه مي افتادند يا حتي پيش تر شـنا مـي آموختنـد    مردم ساحل نشين اقيانوس آرام    
نشانه هايي از مسابقات گاه و بي گاه ميان مردم يونان باسـتان وجـود دارد و همچنـين يكـي از بوكسـورهاي                        

نا را بنا   رومي ها اولين استخرهاي ش    . معروف يونان شنا را به عنوان تمرين در برنامه ورزشي خود گنجانيده بود            

 Gaiusmaecenas» گي يس مي سي يـنس       « كردند و گفته مي شود كه در قرن اول پيش از ميلاد             
 . اولين استخر آب گرم را ساخت

 
برخي عدم تمايل اروپائيان به شنا را در قرون وسطي ترس از گسترش و سرايت عفونت و بيماري هاي مسري                    

 مـيلادي   17مي دهد در سواحل بريتانياي كبير در اواخر قرن          مي دانند از طرفي شواهدي وجود دارد كه نشان          
البته تا پيش از قرن نـوزدهم شـنا بـه عنـوان             . از شنا در آب به عنوان وسيله اي براي درمان استفاده مي شود            

 تأسـيس شـد   1837زماني كه نخستين سازمان شنا در سال . تفريح و ورزش در ميان مردم جايگاهي پيدا نكرد 
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در سـال   .  استخر سر پوشيده وجود داشت كه مجهز به تختـه شـيرجه بودنـد              6ريتانيا يعني لندن ،     در پايتخت ب  
.  يارد در استراليا بر پا شد كه بعد از آن هر ساله نيز بـه اجـرا در آمـد                    440 اولين مسابقه  شنا در مسافت        1846

 بعـدها بـه انجمـن        تأسيس شـد كـه     1869 لندن در سال     Metropolitan» متروپوليتين  « باشگاه شناي   
فدراسيون هاي  . شناي غير حرفه اي تغيير نام پيدا كردكه در واقع هيئت رئيسه شناي غير حرفه اي بريتانيا بود                 

 .  شكل گرفتند1889 تا 1882ملي شنا در چندين كشور اروپايي در سال 
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 اصول نظري شنا: بخش اول 

 

 شناي مسافت : شنا 

 

swimming : distance swimming 
 

 
 

 آموزش و تمرين

 
براي نخستين بار برنامه هاي آموزشي شنا در قرن نوزدهم در بريتانياي كبير هـم بـه منظـور ورزش و هـم در          

در ديگر نقاط اروپا نيز به تدريج از اين برنامـه اسـتفاده       . ورد استفاده قرار گرفتند   جهت گسترش نجات غريقي م    
 در كشور ايالات متحده آموزش شنا براي حرفه نجات غريقي تحت حمايت سازمان صليب               1916در سال   . شد

ول و تمريناتي كه توسط شاخه هاي مختلف نيروهاي مسلح در طي جنـگ هـاي ا              . سرخ آمريكا به اجرا در آمد     
برپايي دوره هاي آموزش شنا كـه تـا         . دوم جهاني انجام گرفت ، در پيشرفت ورزش شنا تأثير به سزايي داشت            

تمرينـات  . حد آموزش به كودكان و خردسالان گسترش مي يافت توسط سازمان هاي اجتماعي،مدارس باز شد              
اي خود را به تمرينـات بـا فاصـله و           ابتدايي و ساده كه صرفاً در آن به شنا كردن تا حد ممكن تأكيد مي شد ج                

تمريني با فاصله متشكل از يك سري حركات شنا در مسافت هاي مساوي با وقت هاي استراحت                 . مكرر دادند 
در تمرينات با فاصله آرام كه به منظور بـالابردن ميـزان اسـتقامت شـناگران اسـت، زمـان                    . برنامه ريزي شده    

رينات با فاصله سريع كه براي بالابردن سرعت شـناگر مـورد اسـتفاده              در تم . استراحت بيشتر از زمان شنا است     
قرار مي گيرند به شناگر اجازه مي دهند كه بعد از شنا در زمان استراحت به وضـعيت عـادي تـنفس و ضـربان                     

 . قلب خود باز گردد
 

 ديگر امكانـاتي    . متري شد  50پافشاري زياد بر برگزاري مسابقات بين المللي منجر به ساخته شدن استخرهاي             
كه باعث پيشرفت شنا هم در تمرين و هم در عرصه نمايش گرديدند شـامل آب روهـاي مـوج گيـر ، خطـوط                         

از ديگر امكانات دوربين هاي     . نشان دهنده است كه  براي جلوگيري از بي نظمي در جريان مسابقه فراهم شد              
ه براي شناگران قابل مشـاهده بودنـد و         جديد براي مطالعه و بررسي حركات در زير آب ، ساعت هاي بزرگ ك             
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 تمام ركوردها تا صدم ثانيـه ثبـت گرديـده    1972بدين ترتيب از سال . بالاخره ابزار الكتريكي زمان بندي است  
 .  اند
 

 شناي رقابتي: شنا 

swimming : competitive swimming 
 

 
 

مسـابقات  .  در عرصه بين المللي داراي اهميت و موجوديت شـد   1896شناي رقابتي با ورود به المپيك در سال         
 مسابقات زنان نيز در اين رقابت ها جـاي          1912المپيك ابتدا تنها به مردان اختصاص داشت اما بعدها در سال            

بـراي  . بازي هاي المپيك ، شامل تعدادي از مسابقات غير متداول بودند      ) FINA( قبل از تأسيس فينا   . گرفت

  در فرانسه برگزار مـي شـد رقابـت           Seine»  سن« زماني كه مسابقات شنا در رودخانه        1900مثال در سال    
 . كنندگان بايد از تيرهاي چوبي خاصي بالا مي رفتند و زير صفي از قايق ها در آب شنا مي كردند

 
تحت مقررات فينا هم در بازي هاي       . ينكه فينا تأسيس شد برخي از اين مسابقات عجيب برچيده شدند          پس از ا  

 1969و در سال    . المپيك و هم در ديگر مسابقات ، طول مسابقات به تدريج با سيستم متر اندازه گيري مي شد                 
 . سيستم اندازه گيري يارد براي ركوردها منسوخ شد

 
 . ناي آزاد ، كرال سينه، كرال پشت ، قورباغه ، پروانه دسته بندي شدندانواع حركت هاي شنا به ش

 
 .تمام اين حركات در مسابقات انفرادي چندگانه به اجرا در آمدند

 

 تاريخچه شنا در ايران

 
تاريخچه شنا به عنوان يك ورزش ، در ايران ، بسيار كوتاه است و به طور كلي هـم ايـن رشـته از ورزش بـه                           

در حالي كه به جهت موقعيت جغرافيايي       . شته ها در كشور ما چندان پيشرفتي حاصل نكرده است         نسبت ديگر ر  
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ايران كه در شمال و جنوب كشور به دريا متصل است و هم به جهت تأكيدات مذهبي، مي بايستي اين ورزش                     
 . را مورد توجه قرار مي دادند

 
 . مي ساختند ، به نام چال حوضدر قديم ، مكان هايي شبيه استخر سرپوشيده در حمام ها 

 
 .  متر تجاوز نمي كرد، براي شنا كردن و آب بازي بود10اين چال حوض ها ، كه حداكثر از 

 
 متر وجود داشت كه از بالاي آن به درون آب مي پريدنـد              3 يا   2در اطراف چال حوض ها، سكوهايي به ارتفاع         
 . و عملياتي مانند پشتك و وارو انجام مي دادند

 
در ايـن گونـه آبگيرهـاي غيـر     . وشنايي چال حوض ها از سوراخ كوچكي كه در سقف بـود، تـأمين مـي شـد                 ر

بهداشتي ، هيچ گونه مقرراتي وجود نداشت و هر كس مي توانست قبل از اسـتحمام يـا پـس از آن وارد چـال                         
 در سراسـر ايـران      1314تـا سـال     . بپردازد) كه به معناي واقعي هم شنا نبود      ( حوض شود و به آب بازي و شنا         

حتي يك استخر شنا هم نبود و فقط در اردوگاه  نظامي اقدسيه تهـران يـك اسـتخر بـراي آمـوزش شـنا بـه                           
 . دانشجويان دانشكده افسري ساخته بودند

 
نخستين .  ، استخر ديگري در باغ فردوس شميران احداث شد كه به وزارت فرهنگ تعلق  داشت1314در سال 

در منظريـه  1314فاده ورزشكاران و تعليم اصول جديد شنا به آنها به وجود آمد، در سـال     استخري كه براي است   
پايـه هـاي ورزش شـناي       . بر آن نظارت مي كـرد     » گيبسون  « تهران بود كه يك مربي ورزش خارجي به نام          

 . نوين در ايران از همان استخر منظريه گذاشته شد
 

ولتي بسياري در تهـران و شـهرهاي مختلـف ايـران هسـت و                در حال حاضر ، استخرهاي خصوصي ، آزاد يا د         
 .نوجوانان و جوانان ، به ويژه در فصل تابستان ، استقبال زيادي از ورزش شنا مي كنند

 

 مشخصات استخر

 
ولـي ،   . استخر، محل خصوصي است براي شنا ، شيرجه ، و واترپولو كه در اندازه هاي مختلف ساخته مي شود                  

اين مشخصات از   . ها مسابقات رسمي را برگزار مي كنند بايد داراي مشخصاتي معين باشد           استخرهايي كه در آن   

 : مي خوانند به شرح زير تعيين شده است ) FINA( طرف فدراسيون بين المللي شناي آماتور ، كه آن را فينا 
 

  متر 21حداقل :  متر ؛ عرض50: طول 
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  متر 1/ 80حداقل : عمق 
 

 )  متر2/ 5رض هر خط ع(  خط 8: تعداد خطوط 
 

 . درجه سانتي گراد باشد24 تا 22در استخرهايي كه ركوردگيري مي كنند، دماي آب بايد 
 

 لباس شنا

 
لباس مخصوص شنا يك شلوار كوتاه و چسبيده به بدن است كه بايد وزن آن بسيار كم باشد و آب را در خـود                        

 مسابقات بين المللي و ركوردگيري ، بايد از پارچه اي به       طبق مقررات بين المللي ، شلوار شنا هنگام       . نگاه ندارد 
 . رنگ تيره و به صورت يك تكه باشد

 
 . در حال حاضر لباس شناگران را از پوست كوسه ها درست مي كنند كه كل بدن را مي پوشاند

 

 انواع شنا

 

 
 

 : بعضي از انواع شناها عبارتند از . ورزش شنا را به صورت هاي گوناگون انجام مي دهند
 

.  پيمودن مسافت هاي طولاني در آب به كمك انواع شناها را، شناي استقامت مي گوينـد                :شناي استقامت   

، در استخر هم مـي تـوان شـناي اسـتقامت            اما  . اين نوع شنا به طور معمول در آب هاي آزاد صورت مي گيرد            
 .كرد

 

 از انواع شناهاست كه به منظور نجات غريق و يا يافتن چيزي در زير آب مورد استفاده قرار                   :شناي زير آبي    

 . در شناي زير آبي به طور معمول از شناي قورباغه يا شناي پهلو استفاده مي كنند. مي گيرد
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 .  اي كرال ، شناي قورباغه ، شناي پروانه  شن:مهمترين نوع شناها عبارتند از

 

 شيرجه 

 
به طور كلي ، شيرجه يا از سكو انجام مـي شـود يـا از تختـه                  . شيرجه از رشته هاي مهم و زيباي ورزش است        

 . فنري
 

 واترپولو 

 
كوشـش  بازيكنان هر تيم بايـد      . واترپولو از انواع بازي هاي آبي است كه در استخر بين دو تيم برگزار مي شود               

 . كنند، توپي را با شنا و پاس دادن به يكديگر پيش ببرند و آن را وارد دروازه حريف كنند
 

 نجات غريق 

 
يك سلسله كارهايي را كه بايد به شيوه اي فني و علمي انجام شود تا غريق از مرگ نجات يابد، نجات غريـق                       

صوصي شركت كرد تا نشان ويـژه آن را         براي يادگرفتن اصول نجات غريق بايد در كلاس هاي مخ         . مي گويند 
گـرفتن غريـق از آب ، اجـراي تـنفس       : عمليات نجات غريق ، شامل مراحل مختلفي همچـون          . به دست آورد  

 . است ... مصنوعي 
 

 طريقه تنفس صحيح 

 
امـا  . بر حسب طاقت بدني ، تمرين ، و حجم قفسه سينه تان ، شما مدت كم يا زيادي در زير آب خواهيد مانـد                       

لب مهم اين است كه اگر شما با يك نفس عميق به زير آب برويد، و زمان نفس گيري شما را اندازه گيري                       مط
كنند، مدت آن خيلي كمتر از موقعي خواهد بود كه در حدود يك دقيقه و يا بيشتر در خارج از آب به طور مرتب 

كنيم ، براي اينكه بتوانيد مـدتي       پس توصيه مي    . چند نفس عميق و طولاني بكشيد، و سپس به زير آب برويد           
نفس عميق بكشيد، و بالاخره بعد از يـك         ) پي در پي    ( را زير آب بمانيد، در خارج از آب چند بار پشت سر هم              

 . تنفس عميق و طولاني به زير آب برويد
 

اراحـت  شايد شما قبل از رفتن به زير آب ، در اثر نفس هاي پي در پي احساس گيجـي بكنيـد، از ايـن بابـت ن                     
نشويد، زيرا علت اين امر ازدياد اكسيژن در خون شماست ، كه به طور طبيعي بعد از چند ثانيـه مانـدن در زيـر                       
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 ثانيه در زير آب بمانيد، ولي دراثر تمرينات         30شما قطعاً در اولين تمرين نمي توانيد بيش از          . آب رفع مي گردد   
 .واهد رسيد دقيقه خ2 الي 1متوالي ، حداكثر نفس گيري شما به 

 

 علاقه مندي به شنا و دشواري ها

 
درفصل تابستان ، مراجعه به استخرها به اوج خود مي رسد و گروه هاي مختلف مردم به لحاظ سني ، شغلي و                      

ورزشـي  . تحصيلي ، علاقه مندند در ايام فراغت خاص اين فصل وهمچنين براي فرار از گرما ، به شنا رو آورند             

اما دغدغه غيـر بهداشـتي بـودن آب         . جسمي آنان نقش بسيار مثبتي ايفا كند       –روحي  كه مي تواند درسلامت     
. شـوند ... استخرها واينكه ممكن است دچار بيماري هاي گوناگون آلرژيك و يا حساسيت هاي حـاد پوسـتي و    

 .آنان را منصرف مي كند
 

ايـن طريـق ، مبـتلا مـي شـوند           براي آگاهي از كم وكيف وضعيت آب استخرها و بيماري هايي كه به آنها از                
وهمچنين چگونگي نظارت براستخرها ، با آقايان دكتر محمد قره گزلو ، فوق تخصص آلـرژي وايمونولـوژي ،                   

ومهنـدس ناصـر    ) اعضاي هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي تهـران       ( دكتر علي رضا فيروز، متخصص پوست       
 .وزارت بهداشت به گفت وگو پرداخته ايم فلاحي ، رئيس اداره بهداشت مواد غذايي و اماكن عمومي 

 
آب استخرها به چه دليل موجب آلرژي يا تشديد بيماري آسم مي شود؟ دكتر محمد  قرگزلو متخصص آلرژي ،    

 در واقع ، موادي كه براي تصفيه و ميكروب زدايـي آب اسـتخرها اسـتفاده مـي شـود،                     ": دراين باره مي گويد   
نكته اينجاست كه ميزان مصرف كلـر از نظـر بهداشـتي ،             . رژي ها مي شود   مشخصاً كلر، باعث ايجاد برخي آل     

اما مصرف كم آن باعث ازدياد ميكرب ها وقارچ ها مي شود و از سوي ديگر، مصـرف     . استاندارد مشخصي دارد  
 .زياد آن آلرژي زا و تشديد كننده بيماري است

 
  و تحريك و سـوزش چشـم ويـا علائـم             اين آلرژيها، علائم چشمي به صورت قرمزي ، خارش ، ريزش اشك           
دربيماران مبتلا به آسم نيز علائمي چون       . بيني مثل عطسه ، آبريزش ، خارش و گرفتگي بيني ايجاد مي كنند            

 .سرفه ، خس خس وتنگي نفس ديده مي شود
 

وز كند  وي معتقد است اين علائم ، زماني كه فرد درآب است ياحتي ساعت ها بعد ازتماس با آب ، مي تواند بر                     
 .يا تشديد شود

 
دكتر قرگزلو درپاسخ به اين موضوع كه اخيرا شنيده شده بعضي استخرها به دليل عدم نظارت درست، از مـواد                    

 بله ، من نيز اين مطلـب را شـنيده ام ، امـا از درسـتي آن        ": ديگري مثل وايتكس استفاده مي كنند، مي گويد       
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به هر حـال ، ايـن مسـاله         . ي و اندازه گيري شده دراين باره نداريم         يعني واقعاً تجربه علم   . اطلاع دقيقي ندارم    

 ".زيرا عوارض آن فوق العاده شديد تر از كلر اضافي است . بايد پيگيري شود
 

اما اين هم نكته اي است كه بيشتر بيماراني كه آلرژي دارند، بدون داشتن مشكل مي توانند ازورزش شنا بهره                    
 درصدي از افراد هستند كه نسبت به آب استخر حساس بوده وعلائمـي پيـدا مـي                  ولي به هر حال     . مند شوند 

اينجا اين سوال مطرح مي شود كه اين عده ، براي اين كه شنا كنند ولي دچار مشـكلات نشـوند ،  چـه                         . كنند

ب  اگر شدت حساسـيت افـراد نسـبت بـه آ           ": مواردي را بايد رعايت كنند؟ دكتر قره گزلو دراين باره مي گويد           
اما . استخر كم باشد ، به طوري كه به سرعت نيز برطرف شود وبيمار را خيلي آزار ندهد ، موضوع مهمي نيست                    

بـراي مثـال، قبـل از       . اگر اين حساسيت زياد باشد ما توصيه مي كنيم افراد داروهاي پيشگيرانه ، مصرف كنند              
دي نيز كه علائم حساسيت خيلـي شـديد         درموار. رفتن به استخر مي توانند از اسپري مخصوص استفاده  كنند          

 .است و به سادگي بر طرف نمي شود، در واقع توصيه مي كنيم كه اصلاً از استخر استفاده نشود
 
 

 بيماري هاي پوستي 

 
دكتر علي رضـا  فيـروز،       . آب آلوده و غير استاندارد استخرها، بيماري ها و ناراحتي هاي پوستي ايجاد مي كند                

 مهمترين بيماري هايي كه آب آلوده ايجاد مي كند، قارچي ، زگيـل و               ": باره مي گويد  متخصص پوست دراين    
اما، از آن سو اگر براي جلوگيري از آلودگي . كچلي  هستند كه جزوهمان بيماريهاي قارچي محسوب مي شوند 

 مقـدار كلـر،     آب ، كلر زيادي مصرف شود، ممكن است كساني كه زمينه آلرژي هاي پوستي دارند در برابر اين                 
 .واكنش نشان دهند و پوست شان خشك شده و خارش و اگزماي پوستي پيدا كنند

 
دكتـر فيـروز آسـيب حـاد        . استخر روباز، مشكل آفتاب را دارد كه مي تواند آسيب جـدي بـه پوسـت وارد كنـد                  

غييـر رنـگ    استخرهاي روباز را آفتاب سوختگي ، تورم و قرمزي مي داند كه در دراز مدت مـي توانـد باعـث ت                     

 .  شده و نهايتاً در صور تكرار زياد ممكن است منجر به سرطان پوست شود" كك ومك"پوست و ايجاد 
 

 آفتاب به مقدار خيلي كم،      ": وي دراين مورد كه آفتاب مي تواند درچه حدي براي پوست مفيد باشد، مي گويد              
بنابر اين ، توصيه ما اين اسـت كـه          .  است براي چند دقيقه به اندازه اي كه منجر به قرمزي پوست نشود، مفيد            

 .چون درطول روز به اندازه كافي از آفتاب برخور داريم. خودتان را از آفتاب دور نگه داريد
 
 
 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 11

 تغيير رنگ وشكنندگي مو 

 
به جز مورد كلر كه دراين زمينه تاثير گـذار          . تغييررنگ و شكنندگي مو نيز مي تواند از عوارض آب استخر باشد           

آب اگر مس هم داشته باشد و در واقع ، لوله ها مس آزاد كنند، اين مس مي تواند روي مو رسوب كرده نيست، 
دكتر فيروز درادامه صحبت هايش توصيه مي كند به همـين دليـل، بايـد    . و تا اندازه اي  رنگ آن را تغيير دهد 

ر نهايت ، براي جلوگيري از بـروز ايـن آثـار    اما د. افراد حتماً از كلاه استفاده كنند و بعد از شنا نيز دوش بگيرند       
 نامطلوب پوستي چه راه حلي وجود دارد؟

 
از نظر دكتر فيروز، بهترين راه اين است كه اگر در استخر هاي عمومي امكان به كارگيري اين روش نيسـت ،                      

شـك متخصـص    حداقل در استخرها يي كه با ثبت نام عضو مي گيرند ، ابتدا افراد علاقه مند ، توسط يـك پز                    
درمـورد مسـاله نحـوه      . معاينه شوند كه اگر سابقه بيماري قارچي يا زگيل دارند بعد از درمان ، پذيرفتـه شـوند                 

نظارت برتصفيه آب وميزان استفاده از كلر نيز اگر براساس استاندارد خـود، مـورد توجـه صـاحبان اسـتخرها و                      
 . مشكلات پيش نخواهد آمدبازرسين وزارت بهداشت قرارگيرد، به تبع آن ، بسياري از

 

 چگونگي نظارت بر استخرها

 
نظارت بر استخرها با توجه به گستردگي آنها ، برنامه ريزي و سازماندهي خاص خود را مي طلبد تا بتواند جـدا                      

 .از پرداختن به كليات، گرهي ازمشكلات بگشايد وسلامت علاقه مندان به ورزش شنا را تضمين كند
 

  رئيس اداره بهداشت مواد غذايي وامـاكن عمـومي درمـورد چگـونگي  نظـارت وزارت                   مهندس ناصر فلاحي ،   

 استخر ها جزو اماكن عمومي به حساب مي آينـد واز نظـر اهميـت موضـوع ،          ": بهداشت براستخرها مي گويد   
خر از  به دليل اينكه شايد امكان انتقال بيماري از طريـق اسـت           . اهميت آنها از تمام اماكن عمومي ، بيشتر است        

نظارت بر استخرها از سوي بازرسين ما در مراكز بهداشـتي           . اماكن عمومي و مراكز تفريحي ديگر، بيشتر باشد         

 .درماني و مراكز بهداشت وزارت بهداشت انجام مي شود –
 

از حتي ما   .  روز يكبار ، از استخرها  باز ديد دارند         15بازرسين درفصل زمستان ، ماهي يك بار ودرتابستان ، هر           
 .بازرسين خواسته ايم براي اجراي گسترده تراين نظارت ، بعدازظهر نيز به بازديد از استخرها ادامه دهند

 

 مـا  ": وي درمورد اينكه شنيده شده  در برخي از استخرها به جاي كلراز وايتكس استفاده مي شود، مـي گويـد                  
 اين موضوع را آزمـايش كـرده و وايـتكس را            هم اين مسئله را از مردم شنيده ايم واين گونه نبوده كه خودمان            

ولي از نظر ما ، تنها بايد بـراي ميكـروب           . ولي به هر حال واقعيت اين است كه متخلف وجود دارد          . ديده باشيم 
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زدايي آب استخر ها از كلر استفاده شود و بازرسين ما، درهنگام بازديد از استخرها ، دقيقاً كلر آب را اندازه مـي                       
.  استخر نيز بايد هر روز كلر مازاد آب استخر خود را اندازه گيري كرده و در دفترش ثبـت كنـد                     گيرند و مسئول  

  ".اين دفتر نيز از سوي بازرسين مورد بررسي قرار مي گيرد
 

رئيس اداره بهداشت مواد غذايي واماكن عمومي ، در مورد نحوه برخورد با متخلفين در اين زمينه ، با اشاره بـه                      
ذايي ، آشاميدني ، آرايشي ، بهداشتي واماكن عمومي ، مي گويد كه دفعه اول ، متخلف به دادگـاه              قانون مواد غ  

فرستاده مي شود و در صورت اثبات جرم ، بايد جريمه بپردازد ودرصورت تكرار تخلف ، استخر متخلـف بسـته                     
 .مي شود

 

 ناراحتي هاي زير آب

 
 

 
 
 

در اولين تمرين هاي شناي زير آبي ، مبتدي فشار آب را روي بدن خود به خوبي احسـاس مـي كنـد، امـا بـه                           
 متر و پايين تر از آن در واقع 10ولي غواصي در عمق . تدريج و در اثر عادت اين ناراحتي قابل تحمل مي گردد     

 . ، زيرا در اين عمق ها فشار آب به راستي محسوس خواهد بودمشكل است
 

پـس  .  شناگر صداي سوت در گوش هاي خود  و در پرده گوش درد تقريباً غير قابل تحملي احساس مي كنـد                    
 : توصيه مي كنيم 

 
 . وقتي به اعماق آب مي رويد ، نفس را فقط از سوراخ هاي بيني خارج سازيد

 
آبي عادت كرديد، و در آن تمرين كافي داشتيد، مي توانيـد بـه سـرگرمي هـاي لـذت                    وقتي شما به شناي زير      

 . بخشي كه امكان آنها در زير آب است بپردازيد
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 سن شروع آموزش شنا 

 
هميشه  اين سوال از طرف والديني كه علاقه مند هستند فرزندشان شنا ياد بگيردعنوان مـي شـود ، كـه چـه                        

 .  كرد موقع بايد آموزش شنا را شروع
 

علماي تربيت بدني و متخصصين آموزش شـنا ،         .  سالگي مي باشد   8 يا   7زمان مناسب براي آموزش شنا ، سن        
 . سن شش سالگي را براي آموزش انتخاب كرده اند

 
وضع مطلوب اينست كه از سنين پايين بچه آموزش را شروع نمايد ولي در سنين پايين شنا را به صـورت فنـي     

( ا قدرت درك بعضي از حركات را نـدارد و همـاهنگي لازم جهـت يـك مهـارت بـه سـختي                        زير. ياد نميگيرد 
شنا براي كودكان زير سه سال فقط به صورت شناي بـه            . انجام مي پذيرد  ) هماهنگي دست و پاي كرال سينه       

 . اصطلاح سگي است كه كودك سر را بيرون از آب نگه داشته و شنا مي كند
 

 شناي بچه ها 

 
ادان موجب افزايش هوش ، تمركز حواس، هوشياري و پيشرفت در روابط اجتماعي آينـده آنهـا مـي                   شنا در نوز  

 . شنا هم از نظر حسي و هم از نظر فيزيكي تأثير مثبت بر روح و روان نوزادان مي گذارد. شود
 

 آسـايش و     ماهگي شنا مي كنند ، احسـاس امنيـت و          10 تا   6نوزاداني كه در ماه هاي اوليه زندگي يعني حدود          
بـراي  . بچه ها به علت كم بودن جاذبه  آب ، آزادي عمل بيشـتري بدسـت مـي آورنـد                   . آرامش بيشتري دارند  

بـه يـاد داشـته باشـيد        . آموزش شنا ، والدين نيز مي توانند در كنار آنها شنا كرده و لذت آموزش را درك كننـد                  
 . دآموزش شناي كودكان بايد تحت نظارت مربي هاي مخصوص صورت بگير

 
! در ابتدا كودك خود را با زور و اجبار داخل آب نكنيد، بلكه به او فرصت دهيد ، با آب آشنايي بيشتري پيدا كند                       

شـنا باعـث تقويـت ماهيچـه هـا و           . بسياري از بچه ها قبل از آنكه بتوانند راه بروند قادر به شنا كردن هسـتند               
 . افزايش حجم ريه مي شود 

 
 . نه كودكاني كه شنا مي كنند ، بسيار منظم مي شودبه علاوه الگوي خواب شبا

 
اولين چيزي كه بعد از مدتي شنا مي توانيد در كودك خود مشاهده كنيد، اعتماد به نفس و احساس اسـتقلالي                     

 . است كه در او رشد يافته است
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 . گاهدارند دقيقه شنا كنند و نفس خود را ن5 ماهه ، قادر هستند در زير آب به مدت 10 تا 6بچه هاي 
 

 روش تدريس شنا 

 

 سازمان يك درس شنا 

 
. براي اينكه هنگام تدريس شنا موقعيت خوبي داشته باشيد، ضروري است به مراحل سني توجه داشـته باشـيم                  

براي رسيدن به اين اهداف رعايت . مربي بايد تلاش نمايد در صورت امكان كلاس را به وضع ايده آل در آورد 
 :  ست موارد زير ضروري ا

 

 توجه به تعداد شاگردان كلاس شنا : الف

 
با در نظر گرفتن اين ويژگي است كه        .  نفر بيشتر باشد   10 -15بر طبق اصول ايمني نبايد تعداد افراد كلاس از          

 . مربي مي تواند با يكايك شاگردان كار و تمرين نمايد و اشتباهات فردي را اصلاح و ترميم نمايد
 

 محل تمرينات : ب

 
عمق آب در مورد مبتدي ها      . جه به سرپوشيده بودن يا نبودن استخر از نكاتي است كه بايد به آن توجه شود               تو

 . نبايد از حدود سينه تجاوز نمايد
 

براي آموزش شنا بهتر است كه قسمت عرضي انتهاي استخر مجهز به پله باشد و در صورت نبودن پله از پلـه                      
اين عمل مي توانيم محل ورود وخروج به استخر را براي مبتديان آسـان              هاي متحرك آهني استفاده شود و با        

 . نماييم
 

 درجه حرارت آب وهوا

 
برنامه ي  آموزشي هنگامي  مي تواند . مدت توقف در آب وابسته به مقدار درجه حرارت آب و هوا بستگي دارد 

 سرد بودن آب باعث لرزش كـارآموزان        مثلاً. موفقيت آميز  باشد كه كارآموزان در آب احساس  آرامش  نمايند              
در ضمن كودكان و نوجوانان . شناگر شده و اين امر به نوبه ي خود  در بازده ي كلاس اثر منفي خواهد داشت   

درجه ي حـرارت آب      . از نظر تطبيق و هماهنگي گردش خون نسبت به بزرگسالان با اشكالاتي مواجه هستند               
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بنابراين تعليم شنا براي مبتـديان در       .  درجه باشد    28-30و براي كودكان     درجه   25 -27براي بزرگسالان بايد    
استخر سرپوشيده مناسب تر از استخر رو باز است ، براي توفيق بيشتر در مراحل آموزشي لازم است به محض                    
اينكه  مبتديان  احساس سرما و لرزش و عدم علاقه مندي از خود نشان دادند بـه سـرعت كـلاس را تعطيـل                         

 .د كنن
 

  غوطه وري-1

 

 
 

كار آموز شناگر بايد بياموزد كه خود را مطمئن و متناسب در آب متعـادل كـرده و بـا اراده خـود را بـه زيـر آب              
 . كشيده و جهات مختلف را تشخيص دهد 

 
در ابتدا كار آموز به محض اينكه سرش را . و  بايد زماني كه در آب غوطه ور است چشم هايش را باز نگهدارد          ا

بـا صـبر و     . از آب بيرون آورد چشم هايش را تند تند دست مي كشد اين عمل نشان دهنده ترس زيـاد اسـت                      
كارآموز بايد ياد بگيرد كه چشم هاي       در نتيجه     . حوصله و تحمل زياد مي توان اين ترس را از كار آموز گرفت              

بـدين  . خود را در مدت طولاتي تري در آب باز نگاهدارد و يا بهتر خود را در آب به حالت غوطـه وري در آورد             
 . ترتيب كار آموز شناگر تجربه هاي لازم  را براي پيشرفت در مراحل بعدي پيدا خواهد كرد 

 

 . سر  بايد به تدريج زير آب فرو رود   در هنگام فرو رفتن ساده در آب :نكته  

 
 . در زير آب صورت گيرد ) نفس را خالي كردن ( صورت بايد روي آب قرار گيرد و عمل بازدم 

 

  پرش در آب-2

 

براي كسب اطمينان بيشتر ، پرش در آب نقش مهمي را ايفاء مي نمايد به خصوص اگر ايـن پـرش بـا غوطـه                  
با غوطه وري همراه باشد ، جسارت كارآموز شناگر را زياد مي كند  و بـه او           پرش در آب اگر     . وري همراه باشد    
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بعد با حالت زانو    . كارآموز شناگر روي لبه ي استخر مي نشيند و داخل آب مي پرد              . اعتماد به نفس خواهد داد      
 توانـد  جمع به داخل آب مي پرد  بايد به كار آموز شناگر آموزش داد كه پس از يك پـرش در آب چگونـه مـي        

 .بدن خود را به حالت غوطه وري در آب در آورد 
 

  تنفس-3

 
تنفس و يا به طور كلـي عمـل دم و           . در شنا تنفس يكنواخت و ارادي از اهميت فوق العاده اي برخوردار است              

بازدم با ريتم حركات شنا بايد هماهنگ باشد ، زيرا در غير اين صورت مانعي در اجراي حركات شنا به وجودمي                
 . پس كارآموز شناگر بايد بياموزد كه چطور در آب به طور  صحيح تنفس نمايد . آيد 

 
بـه  . با توجه به اينكه  ورزش شنا احتياج به استقامت زياد دارد ، بنابراين بايد خوب  بـه ايـن امـر توجـه شـود                   

شكم جمع كند و پاهـا را       كارآموز بايد گفت كه اگر نفس  را در سينه حبس كند و خيلي آرام زانوها را به طرف                    
يعني به محض اينكـه بـه زيـر آب     . آرام از كف استخر جدا سازد  ، در اين صورت حالت شناوري پيدا مي كند                 

برود بلافاصله كم كم  به سطح آب مي آيد و حالت شناور بودن خود را احساس مي كند و از اين كار لذت مي                         
 . را قبل از كار  آموز انجام مي دهد ناگفته نماندكه مربي چند بار اين حركت . برد 

 

  سرخوردن-4

 
پس از اينكه كار    . يكي ديگر از اصولي كه به عنوان اصل اساسي شنا مي توان محسوب كرد  سرخوردن است                  

آموز شناگر قادر شد خود را بدون استفاده از دست و پا در آب غوطه ور نمايـد مـي تـوان سـرخوردن  را بـه او                             
 اجراي حركات مناسب در آب قبل از هر چيز كارآموز شناگر بايد بياموزد كه چگونـه  بـدن                    پس از . آموزش داد   

با كسـب تجربـه     . خود را به حالت افقي روي آب حفظ نمايد تا بدين  وسيله بدنش را در آب متعادل نگاه دارد                     
  و مناسـب در آب  كافي ، كارآموز  شناگر مي آموزد كه پس از  يك دم عميق  بدن خود را بـه حالـت متعـادل           

و از اين حالت با گذاشتن  پا به ديوار استخر و وارد آوردن فشار توسط پنجه هاي پا به ديوار ، كار                       . حفظ نمايد   
 . آموز شناگر در مسير شنا سر مي خورد  
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 :سرخوردن بر روي آب مي تواند به چند روش انجام شود 
 

بهترين روش در ابتداي آموزش اينست كه  مربي دست هاي شاگرد را در حالت شناوري گرفته و بكشد و بعـد                      
 . از كشش بلافاصله دست هاي شاگرد را رها كند تا اينكه شاگرد از سرخوردن لذت ببرد 

 

 
 

حالت ديگر اين است كه وقتي كارآموز شناگر به حالت شناور بر روي آب است ، مربي از كارآموز مي خواهد كه 
لو هل مي   سر بخورد ، به محض سرخوردن ، مربي دستش  را در كف پاهاي شاگرد  گذاشته واو را به طرف ج                     

 . كار آموز از اين حركت خوشش مي آيد و مي بيندكه به راحتي بر روي آب پيش روي مي نمايد .  دهد 
 

 
 

 .ناگر قرار داده واو را به طرف جلو مي برد حالت ديگر اينست كه مربي دست هايش را زير شكم كارآموز ش
 

 
 

 سرخوردن  بر روي آب  با فشار يك پا به ديواره استخر

 
بيده بر روي  شكم  را حس نمايـد ، لازم            براي اينكه شاگرد عمل شناوري توام با پيشروي در آب به حالت خوا            

است كه با كمك گرفتن از ديواره استخر  و فشار پا به ديواره اينكار را انجام دهد ، مطابق شـكل زيـر شـاگرد                          
كنار استخر مي ايستد و در حالي كه دستهايش بالاي  سرش است  ، آرنجها كشيده و بازوانش به گوشـهايش                       
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مايوي شناگر به ديواره چسبيده است بـدن را بـه طـرف               . يواره استخر مي گذارد     چسبيده اند يك پايش را به د      
 )  بدون  اينكه سرش از دستانش  خارج شود  ( جلو خم مي نمايد 

 

 
 

با فشار به ديواره استخر توسط يك پا به طرف  سطح آب  سر مي خورد و در اين                    با گرفتن يك نفس عميق و       
 . حالت دستها ، رانها و به طور كلي بدن كشيده است و سر هنوز در بين دستان  قراردارد

 

 
 
بـه طـور معمـول بيشـتر     . پس از تمام شدن هواي درون ششها و يا فرو افتادن پاها از حالت افقي مي ايسـتد    

شناگران موقع بلند شدن و ايستادن از حالت سرخوردن به علت اينكه سرو بالاتنـه را بـالا مياورنـد در حاليكـه                       
ه آنان گفته شود مـوقعي كـه مـي خواهـد            هنوز پاهايشان زير بدنشان قرار نگرفته است تلوتلو مي خورند بايد ب           

بايستد وعمل سرخوردن شما تمام شده است قبل از خارج كردن سر و بالا تنه از آب اول پاها را به زيـر شـكم                   
جمع نموده و به كف استخر و پس از اطمينان از اينكه پاهايتان روي زمين است سر را بلند كنيد اين حركت را                       

 .چند بار تكرار كنيد 
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 سرخوردن با استفاده از فشار دو پا بر ديوار استخر

  

 
 

يك پا به ديواره استخر تكيه دارد و . رحله  كنار ديواره استخر ايستاده ، دستها بالاي سر قرار مي گيرد در اين م
به ديواره استخر چسبيده است قسمت بالاتنه يعني سر ، دستها و سينه را              )  ناحيه مايوي شناگر    ( قسمت پشت   

در حالكيه سر و دسـتها كشـيده و بـه               با گرفتن يك نفس عميق    . به قدري خم نموده و در آب قرار مي دهيم           
سمت جلو است پاي ديگر را بلند كرده و با گذاشتن كنار پائي كه به ديواره ي استخر تكيه دارد ، به ديـواره ي                          

 . استخر فشار وارد آورده و بدن را صاف مي نمائيم و به طرف جلو سر مي خوريم 
 

قرارمي گيرد، شنا گر  با سرعت بيشتري به جلو مي رود و در در اين مرحله  چون نيروي هر دو پا مورد استفاده 
 . عين حال مسافت بيشتري را به حالت شناور طي مي نمايد 

 

 سرخوردن از ميان حلقه 

 

 
 

ستخر بچسبانيد ، دستها را به اندازه ي عرض شانه باز و رو به جلو نگهداريد ، سـر در                 كف پاها را به ديواره ي ا      
 5/2فاصله ديواره ي استخر تا حلقـه بايـد   . ميان دو دست قراردارد يا اينكه گوشها به بازوان چسبانده مي شود      

 .  متر باشد 5/1متر باشد و ارتفاع  حلقه از سطح آب 
 

استخر فشار داده و سر بخوريد ، براي اينكه بهتر زير آب را ببينيـد ، مـي توانيـد از                     پاها را محكم به ديواره ي       
 . عينك استفاده كنيد 
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دستها تا لحظه ي آخـر      . عمل سرخوردن از ميان حلقه  را چندين بار انجام دهيد تا اينكه براي شما آسان شود                  
را ) سـر و سـينه     ( ي خود بايستيد و  بعد بالاتنـه         سر خوردن درجلو قرار دارد  و هنگام ايستادن  ابتدا روي پاها            

 .بالا بياوريد ،  تا تلوتلو نخوريد 
 

 : نكاتي كه بايد در تمام مدت سرخوردن مورد توجه مربي قرار گيرد عبارتست از 
 

 . كارآموز نبايد هنگام سرخوردن خودش را روي آب بيندازد 
 .آرنج هاي دست خم نشود 

 . ن نبايد به طور كامل منقبض شود در حين شناوري عضلات  بد
 . در هنگام سرخوردن ، دستها بيشتر از عرض شانه باز نشود 

 . بدن از ديواره ي استخر قبل از اقدام به فشار آوردن به ديواره ي استخر توسط پاها جدا نشود 
 . در تمام طول  مدت سرخوردن و شناوري سر از بين دستها خارج نشود 

لا تنه تا كمر و گذاردن آن در داخل آب موقعي كه با هر دو پا مي خواهيد به ديـواره فشـار                       خم نمودن كامل با   
 . وارد كنيم 

 
لذا بايداز يك   . هر قدر طول مدت نگه داري نفس بيشتر شود در نتيجه مسافت بيشتري را مي توان  طي نمود                    

 نفس بـراي مـدت طـولاني نبايـد بـه        بايد توجه داشت كه در زمينه ي نگه داري        ( نفس عميق استفاده نماييد     
 ) شاگرد فشار وارد آورد 

 
 .در هنگام سرخوردن نبايستي بدن  به زير آب برود ، زيرا مقصود اينست كه بدن در سطح آب حركت كند 

 

 بخش دوم كرال سينه
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  )Front Crawl(شناي كرال سينه 

 

زيرا انسـان بـه وسـيله ي    .   مشتق شده كه به معني خزيدن است To Crawlكلمه كرال از فعل انگليسي 
 . اين  شنا در آب مي خزد و پيش مي رود

 
 قوانين نشـان    كسي به درستي نمي داند كه اولين بار اين شنا در كدام كشور معمول شده است ، ولي شواهد  و                    

 . مي دهد كه به احتمال زياد اين شنا در مصر ابداع شده است 
 

 در استراليا اين شنا به وسيله ي الك ويكمن معمول شـد ، و سـپس  بـه                    1700اما مسلم اين است كه در سال      
د ، و بـراي     آمريكا  و اروپا راه يافت ، و بالاخره يكي از مهمترين بازي ها در مسابقه هاي المپيك را تشكيل دا                    

 در رشته ي شناي بازي هاي المپيك شـركت كـرد و   1908اولين بار يك آمريكايي به نام چارلز دانيلز به سال      
 .  ثانيه و سه پنجم  طي كرد و برنده شد 60 متر را در 100با شناي كرال مسافت 

 
ولي متاسفانه  به    . ايي دارند   شناي كرال امروزه بيش از هر شناي ديگر طرفدار دارد و بيشتر شناگرها با آن آشن               

با كمي اراده ،  اگر بتوانيد اين شـنا را بـه             . غير از  تعداد كمي آن را به طريقه ي كاملاٌ صحيح فرا نمي گيرند                
كرال معمولا در دو قسمت كرال سينه و      . طور  كاملاٌ  صحيح فرا گيريد ، بسيار مفرح و لذت بخش خواهد شد                

 . كه ابتدا به شرح كرال سينه  مي پردازيم . ود كرال پشت  تعليم داده مي ش
 

 
 

 آموزش شناي كرال سينه

 
خـارج و   كرال سينه  شنايي است كه در آن ضربات منظم پاها  به همراه حركت دست  ها كه به تناوب از آب                        

وارد شده و آب را به عقب ميكشند و سر ، نيم دايره اي  را حول محور طولي بدن مي زند تا از سمت راست يا                           
 . از طريق دهان هواگيري نمايد انجام مي شود ) كه معمولاٌ يك طرف است ( چپ 

 
 :بنابراين سه مرحله اصلي در شناي كرال سينه عبارتند از 

 

   Leg Action عملكرد پاها -1
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 Arm Action عملكرد دست ها -2

 Breathing نفس گيري -3
 

 
 

جهت آموزش  شناي كرال سينه لازم است كه هر مرحله  به تنهائي و به مقدار كـافي آمـوزش و تمـرين داده                
س از آموزش و تمرين كافي اولين مرحله ، نوبت به مرحله دوم مي رسـد كـه ضـروري اسـت پـس از                         پ. شود  

آموزش و تمرين به مرحله ي اول متصل شده و هر دو با هم تمرين شود تا شـناگر همـاهنگي لازم را جهـت                         
قـدماتي و   و پس از تمرينـات م     . انجام هر دو مرحله كسب نمايد و سپس مرحله ي سوم آموزش داده مي شود                

تمرين  ادامه مي يابد تـا همـاهنگي مجـددي صـورت گيـرد و                . كافي به مرحله ي اول و دوم اضافه مي شود           
 . شناگر قادر به انجام هر سه مرحله با هم در يك زمان گردد

 

 
 

متاسفانه مشاهده  شده است كه مربيان هنوز  يك مرحله را به طور كامل آموزش نداده ، وارد مرحله بعدي مي 
اگر چه بعضي از مربيان با آموزش مرحله  به مرحله  چندان موافق نيستند ولي تجربه نشان داده اسـت                     . شوند  

لاس هاي گروهي ، آموزش  مرحلـه بـه          براي به دست آوردن نتيجه ي بهتر  و پيشرفت در امر آموزش  در ك               
 . مرحله به مراتب مفيدتر است 

 
اين موضوع را بايد به خاطر داشته باشيد كه قبل از شروع اولين قسمت آموزش كرال سينه  كـه حركـت پاهـا                         

 . است ، لازم است شاگرد دو مرحله مقدماتي مهم را خوب فرا گرفته باشد 
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  Leg Actionعملكرد پا 

 
مطلب مهم اين كه بر خلاف تصور ما حركـات شـديد و             . در شناي كرال ، حركت پا  بسيار حايز اهميت است            

ارزشي نـدارد ، بلكـه حركـات        كند پاها توام  با سرو صداي زياد كه غالبا در مبتديان ديده مي شود كوچكترين                 
 . كوتاه و سريع پاها  لازمه  اين كار است 

 
زانوهم  حركت مي كنـد  ،        . حركات پاها از مفصل شروع مي شود كه ران را به لگن  خاصره مربوط مي سازد                  

اما حركت آن كمتر از مفصل قبلي است و فقط تا آن حد صورت مي گيرد كه پاهاي شناگر از آب  خارج شـده                         
 .  درجه تجاوز نمي كند 30بلافاصله به آب ضربه بزند و روي اين اصل زاويه بين ساقها هيچ وقت از و 
 

 
 

يشه به هم ماليده مي شوند هنگـام زدن         همچنين ساقها ، رانها و پاها هرگز ار هم فاصله نمي گيرند ، بلكه هم              
پاها بايد توجه كنيد كه پاشنه پاها ازهم فاصله نگيرند ، كه معمولا كارآموز شناگر پاشنه پاهـا را از هـم فاصـله                        

زانوها نبايد زياد بشكند ، اين عمل باعث مي شود كه پيشرفت خوبي نداشته باشيد انگشتان پاها بايد                  . مي دهد   
 . كشيده شوند 

 
كي از مهمترين مواردي كه بايد در پاي كرال سينه  درنظر گرفت ، اين است كـه در موقـع زدن پـاي كـرال                           ي

 : به شكل زير توجه كنيد . انگشتان پا نبايد عمود بر كف استخر  باشند و شكستگي نيز نبايد بيش از حد شود 
 

ي صرفه جويي در وقـت ، مـي تـوان در            مثلي است معروف كه شنا را در آب ياد مي گيرند ، ولي به راستي برا               
 . خانه نيز مقدمات آن را فرا گرفت 

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 24

روي اين اصل توصيه مي شود در خانه و يا كنار استخر ، بي آنكه بدن خود را خيس كنيد روي كاناپه و يا ميز                         
 داريد ، بسـيار     دراز بكشيد  و روي سينه قرار بگيريد و سر را بين بازوها گرفته و پاهايتان را قريب در خارج نگه                    

 . سريع و همان طور كه قبلاٌ گفته شد به حركت پاها بپردازيد 
 

 
 

زوهـا فكـر كنيـد     پس از چند جلسه تمرين ، اين بار كناره  استخر را بگيريد و توي آب بي آن كه به حركـت با               
سرتان را بين بازو ها قرار داده  و تقريباٌ سرتان را در آب فرو ببريد و حركت  پاها را تمرين كنيـد و بعـدها بـه                             

بايـد توجـه داشـته      . فكر پيشروي در آب باشيد حتي مي توانيد حركت پاها را با كمك دوستانتان تمرين كنيد                 
 .چون اين عمل باعث مي شودكه پاها به پايين بروند . لا باشد باشيد كه در موقع تمرين پا سرتان نبايد با

 

 تمرين هاي آموزشي پاي كرال سينه

 
 نشستن روي لبه استخر و پا داخل آب همانطوري كه در شكل زير  نشان داده شده  است نوآموز شناگر در                       -1

خل آب قرار داشته و پاهـا بطـور   لبه  استخر مي نشيند و دستها را به عقب تكيه مي دهد و دو پاي شناگر در دا    
بايد توجه داشت كه در اين مرحله حركت پا بطـور صـحيح صـورت گيـرد و                  . متناوب در آب حركت مي نمايد       

 .  پنجه ها  متمايل به داخل باشد و آب توسط سينه  پا به اطراف پراكنده شود 
 
يادآور مي شويم كه پس از چند .  مي كند  در حالي كه كارآموز شناگر لبه استخر را گرفته مبادرت به زدن پا-2

حركت ، پا كارآموز شناگر صورت خود را از آب بيرون آورده و نفس مي كشد و مجدداٌ تمرين خود را تكرار مي                       
 .كند 

 
 در شكل زير يكي از كارآموزان شناگر دستهاي كارآموز ديگري را گرفته و نفـر دوم همـان طـوري كـه در                        -3

 .وع به زدن پاي كرال سينه مي نمايد سطح آب قرار گرفته شر
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 دومين مرحله ي آموزشي ، حركت دست كرال سينه 

 
تعويض منظم  حركت دستها در شناي كرال سينه موجب پيشـروي  در آب مـي شـود                   : مراحل حركات دست    

ب هنگامي كه يكدست حركت كشش را در داخل آب انجام مي دهد ، در همان زمان  دست ديگر درخارج از آ                     .
لازم اسـت بـه     . تا يك دست ، دست ديگر را لمس نكرد نبايد، از آب خارج شـود                . آماده ورود در آب مي شود       

يك موضوع خوب توجه شود و آن اينست كه  چه در داخل و چه در خارج از آب هميشـه آرنـج بـالاتر از مـچ                            
بـه  . دست وجود  ندارد ، داد       دست قرار دارد، ولي  اين تكنيك جاي خودرا با روش كنوني كه مكثي در كشش                 

كشش ، منتظر ورود دست ديگر به آب . طوري كه دستها پشت سر هم عمل كشش زير آب را انجام مي دهند 
 . نمي شود و نتيجه ي بهتري را در پيشروي حاصل مي نمايد 

 

 
 

بهترين ميزان ورود دست به آب موقعي است  كه دست زير آب نيمي از كشش زيـر آب را انجـام داده اسـت ،              
 . زيرا در اين حالت در هيچ لحظه دست توقف نداشته و حركتي دائمي درحال كشش خواهد داشت 

 
مربي بايد كنترل نمايد كه .  درجه است 100 تا 90مناسبت ترين ميزان زاويه آرنج در موقع كشش زير آب بين 

شاگرد شكستگي دست در داخل آب را انجام دهد، بدين ترتيب كه دست در آب وارد شده ، تقريباٌ كشيده  مي                      
 . شود 

 

 
 

و شروع  به باز )  درجه در خميده ترين محل 100حداكثر ( در همين حال خميده  ميگردد كشش شروع شده و 
بايد دقت شود در موقـع  . شدن نموده تا موقعي كه دوباره تقريباٌ صاف گرديده و قصد خروج از آب را مي نمايد                 

و همچنـين در    ورود دست در آب نبايد جلوي صورت وارد آب شود ، چون كشش كمتري در پيشروي آب دارد                   
 . موقع ورود دست در آب آرنج و بازوي دست بايد به گوشها نزديك باشد 
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و اين كار لازمه ي كـرال       . ابتدا شست وارد آب مي شود ، اين عمل باعث مي گردد كه آرنج در بالا قرار گيرد                   
 . ج گرددبالا آمدن  آرنج ادامه مي يابد  تا موقعي كه انگشتان  دست نيز از آب خار. صحيح است 

 

 
 

وضعيت دستها طوري است كه انگار جسمي مانند تخم مرغ را گرفته است يا اينكه دستها دور يك بشكه مـي                     
 .چرخد ، سعي كنيد بازو را به سر و گوشها نزديك سازيد 

 

 
 

نكته ي ديگر كه هنگام حركت دست بايد به آن توجه داشت اين است كه كف دست را هنگام خارج شـدن از                       
 . اشتن آرنج مي شود اين عمل باعث تسهيل در بالا نگاهد. آب بايد به خارج چرخانيده شود 

 
 . در اين جا نيز مي توان در خشكي به تمرين حركت دستها پرداخت و سپس در آب  آن را كامل كرد 

 
 

 
 

 
اينسـت كـه مفصـل شـانه آنهـا داراي      )  به خصوص بزرگسالان     (علت بالا نيامدن  آرنجها در بيشتر شاگردان         

بعضي ديگر از كارآموزان براي بالا آوردن و نگه داشتن آرنجهـا            . كافي نيست   ) Flexibility(جنبش پذيري   
در اين جا نيز مي تـوان در خشـكي بـه           . قسمتي از شانه را هم از آب خارج مي سازند كه روش درستي نيست               

 . پرداخت  و سپس در آب آن را كامل كردتمرين حركت دستها 
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اول مرحله ي كشش ، دوم مرحله فشـار،          : لازم به يادآوري است كه دست كرال در سه مرحله انجام مي گيرد              
 .سوم مرحله ي خارج از آب يعني حركت دست از هنگام خروج آب تا آوردن آن به جلو در امتداد دو شانه 

 

 
 

 . خوابيده انگليسي نشان داد Sمي توان مرحله ي كشش و فشار را به صورت 
 

 تمرينات آموزشي دست كرال سينه 

 
تها به طـور    حركت دس .  راه رفتن و خم نمودن بالا تنه به جلو به طوري كه صورت در داخل آب قرار گيرد                    -1

 . اين عمل در قسمت كم عمق استخر صورت مي گيرد . متناوب و بدون تنفس است 
 

 
 

قرار گرفته ، كمك كننده مچ      در حالي كه كارآموز شناگر به روي سينه در سطح آب            : تمرينات تركيبي دو نفره     
در اين حالت كارآموز شناگر همزمان حركت دست كـرال را بـه طـور متنـاوب                 . پاي او را با دو دست مي گيرد         

 .  انجام مي دهد 
 

كارآموز شناگر در تمام مـدت تمـرين بـا          . كارآموز شناگر و كمك كننده بايد با جديت اين عمل را انجام دهند              
با تمرين مداوم حركت    . الي كه صورت داخل آب است ،  اين عمل را انجام مي دهد               گرفتن نفس عميق ودر ح    

 .و هماهنگي دو دست به صورت خودكار در مي آيد 
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 ت دست وپاها  بدون تنفسسومين مرحله آموزش ، اجراي كليه ي حركا

 GRAWL STROKE – NON- BREATHING SIDE) هماهنگي دست و پا  ( 

 
در حالت كلي به ازاي يك دايره ي كامـل كـه            . در كرال هماهنگي بين حركات دست و پا اهميت  بسيار دارد             

و در ايـن مرحلـه      . د   ضربه به آب مي زنند و قاعدتاٌ اين ريتم  بايد مراعـات شـو               6دو دست مي پيمايند ، پاها         
تنظيم حركات دست و پا به صورت زير انجام مـي      . حركات  دست و پاها  با هم تنظيم  و هماهنگي پيدا كنند               

 . گيرد 

 
 

.  به مقتضيات فردي ريتم حركات پا دو الي شش ضربه خواهد داشت موقعي كه كشش دست انجام گرفت ، بنا
حركت پا و يا ضربه ي پا در آب ثبات و تكيه بدن . كشش دست در آب منجر به پيشروي بدن در آب مي شود 

علاوه بر آن حركت پا از فرورفتن و منحرف شـدن پـايين تنـه در آ ب                  . را از نظر حفظ تعادل فراهم مي نمايد         
هر بار كه يك دست از آب خارج شد  پاي  همان طرف عمـل ضـربه زدن بـه پـايين را                        .  مي نمايد    جلوگيري

 .انجام مي دهد 
 

چـرخش بـدن بـه      . چرخش در محور طولي بدن باعث آساني به جلو راندن بدن وبالا گرفتن آرنج خواهد شـد                  
 ر مفيد است انعطاف پذيري كافي ندارد بسيا. خصوص براي شناگرانيكه مفصل شانه آنها  
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يعنـي بـدانيم    . از نكات مهمي كه در مورد ورود دست به آب بايد به خاطر داشت لحظه ي ورود به آب اسـت                      
 دست در حال كشش است، دست ديگر در چه          موقعيت دستها نسبت به يكديگر چگونه است يا موقعي كه يك          

مرحله اي قرار دارد ؟  بهترين ميزان ورود دست به آب موقعي است كه دست زير آب نيمي از كشش زيـر آب                        
زيرا در اين حالت در هيچ لحظه دست توقف نداشته و حركت دائمي در حال كشش خواهد      . را انجام داده است     

 داشت 
  

 
 
 

 BREATHING مرحله چهارم نفس گيري در كرال سينه 

 
يكي از قسمت هاي مهم شناي كرال سينه ، هواگيري است و اين مرحله همان تخليه ي هواي ذخيره شده ي  

اگر چه  . بايد در همان  مراحل اول به خوبي آموزش داده شود            كار خالي كردن هوا در آب       . ششها در آب است     
در ابتدا اينكار كمي مشكل است ، ولي پس از كمي تمرين شاگرد كم كم به طريقـه ي تخليـه ي هـوا در آب                    

 . آشنا شده و عادت مي كند 
 

ا بايـد  بـه كـارآموز        از همان ابتـد   . خالي كردن هوا در آب مي تواند هم از طريق بيني و هم از راه دهان باشد                  
شناگر گفته شود كه پس از پر كردن هوا در ششها  سرش را به زير آب فرو ببرد و به طور پيوسته هوا را تخليه                     
نمايد ، به طوري كه وقتي احساس كرد  كم كم هواي داخل ششهايش در حال اتمام است ، در همـان  حـال                         

  و خيلي سريع هواگيري كرده و دوبـاره در آب مشـغول              دميدن هوا به داخل آب سرش را از آب بيرون  بياورد           
نفس گيري كنـد ، بلكـه   )  راست يا چپ ( مهم نيست كه كارآموز از كدام سمت يا جهت . تخليه ي هوا گردد     

مهم اين است كه عمل هواگيري يك طرفه صورت گيرد عمل دم خيلي سريع انجـام مـي شـود و اگـر عمـل            
 .الي نخواهد داشت بازدم  كمي طولاني تر باشد اشك

 

 تمرينات آموزشي هواگيري كرال سينه 

 
 در مر احل اولين تمرين كافيست كارآموز شناگر در قسمت  كم عمق استخر در حالي كه از ناحيه كمر خم                      -1

نكته مهم اين تمرين در اين ست كه . شده است ، سر را داخل آب قرار داده و هواي داخل ريه ها را خالي كند        
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 مي خواهد سر را براي گرفتن هوا از آب خارج كند بايد اين كار را توسط گردن انجـام دهـد و موقـع                         زماني كه 
هواگيري نصف صورت داخل آب  ونصف ديگر  در بيرون آب باشد سعي كنيد شـانه را بـالا نياوريـد  و از آب                          

 . با موفقيت انجام مي شود اين عمل در ابتدا مشكل است  ، ولي به مرور زمان به طور خودكار . خارج نسازيد 
 

 
 
 روش ديگر تمرين  بدين شكل است كه كارآموز  شناگر  در قسمت كم عمق استخر با دستهايش كـه بـه                        -2

 را مي گيرد  وبدن را در موقعيت شناور رو به كف اسـتخر قـرار                 اندازه ي  عرض شانه باز است ، لبه ي استخر          
براي شناور شدن بهتر بدن ، تخته شنا يا چوب پنبه اي را در ميان دو ران قرارميدهد و كاملاٌ شناور                     . مي دهد   
در اين لحظه سر را به يك سمت مي چرخاند و عمل دم را انجام مي دهد اين عمـل خيلـي سـريع                        . مي شود   

 .ي گيرد انجام م
 

 
 

در حالي كه هنـوز     ( شناگر در آخرين لحظه ي تمام شدن هواي داخل ششهايش سر را از آب خارج  مي سازد                   
 .مل را چندين بار تكرار كنيد اين ع.و يكباره هوا را مي بلعد )  در حال دميدن هوا است 

 

 
 

 هماهنگي حركات دست و تنفس : مرحله پنجم 

 
بي بايد كليـه    در اين مرحله كه شاگرد يا كارآموز شناگر در حال انجام حركت دستها  و هواگيري توام است، مر                  

چگونگي  كشش دست در زيـر آب ،   -: ي  مراحل را  زير نظر  داشته و حركت دست را به خوبي كنترل نمايد               
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 موقعيت مناسب چرخش  سر به خارج نسبت به دستها و نكته مهمي كه بايد  بـدان                    -  ورود دست به آب  ،         -
كشش دست در زير آب را به خوبي انجـام دهـد و             توجه شود اين است كه شاگرد شانه ها را بالا نياورد ، عمل              

چرخش سر به خارج كمي بيش از حد معمول باشد  هوا را بايد در داخل آب تخليه نمايـد و مجـدداٌ هـواگيري                         
نمايد شكل زير نشان مي دهد كه شناگر از سمت راست ميل به هواگيري دارد و به محض بيرون آمدن دست                     

 . مي دهد راست زير آ ب اين كار را انجام 
 

 
در قمست كم عمق استخر عمل راه رفتن و خم نمودن بالاتنه جلو به طوري است كـه صـورت در داخـل آب                        

 . ت مي گيرد قرار مي گيرد  و حركت دستها به طور متناوب همراه با تنفس صور
 

عمل دم هنگامي صورت مي گيرد كه سر به پهلو چرخيده و عمل بازدم در داخل  آب انجـام مـي شـود توجـه        
 .داشته باشيد كه سر به دو طرف نمي چرخد 

 

 
 

 انجام اين كار در داخل آب لازم است اين حركت در خشكي انجام شود بدين طريق كه شناگر خم                    البته قبل از  
اگر كارآموز سمت راست راحت تر نفس مي گيرد  به محض خارج شدن دست . شده سر را به پهلو مي چرخاند 

مايد و مجددا سـر را      راست از آب هوا را مي بلعد  و سپس صورت را رو به زمين چرخانيده و هوا را تخليه مي ن                     
جهت هواگيري به پهلو مي چرخاند وقتي سر به طرف پهلو مي چرخد در مراحل اوليه بايد كارآموز شناگر سعي                    
كند چرخش را كمي بيش از حد معمول انجام دهد به طوري كه بتواند بالا را ببيند و دهان بعدها كـاملاٌ از آب                        

 . خارج گردد 
 

اينكه هواگيري از چـپ  . دن  بيشتر باشد و تا حدي كه دهان از آب خارج شود گردش بايد در ناحيه ي سر وگر     
يا از راست  صورت گيرد اهميت  ندارد آنچه براي يك كارآموز شناگر لازم است تاكيد شود اين است كه فقـط                       

 .   از يك طرف به ميل خويش هواگيري نمايد و هميشه از همان طرف بدن را چرخش بدهد
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شكل صفحه قبل نشان مي دهد كه شناگر از طرف چپ ميل به هواگيري دارد و به محض بيرون آمدن دست                     
 . چپ اين كار را انجام مي دهد 

 

 هماهنگي حركات دست و پا وتنفس : مرحله ي ششم 

 
حركت هواگيري در خشكي و درآب بايستي آنقدر تكرار شود كه شاگرد به راحتي اينكار را انجام دهد در           تمرين  

غير اين صورت در مرحله ي بعدي كه مي خواهد حركات  دست و پا را كه قبلا فرا گرفته بـا هـواگيري تـوام                          
ا مستلزم تمرين زيـاد درهـر       ايجادهماهنگي بين هواگيري و حركات دست و پ       . نمايد با اشكال مواجه مي شود       

 . يك از قسمت هاي گفته شده است 
 

 
 

در حالت  كلـي بـه ازاي يـك دايـره ي             . دركرال هماهنگي بين حركات دست ، پا و تنفس اهميت بسيار دارد             
 .  ضربه به آب مي زند و بايد اين ريتم مراعات شود 6 دو دست مي پيمايند پاها كامل كه

 

 
 كنيد صورت   در ضمن دست راستتان  را به عقب بياوريد و به محض آن كه  دست راستتان را از آب خارج مي                     

اما هرگز سرتان را زياد از آب خـارج نسـازيد و   .خود را به راست چرخانده و به سرعت از راه دهان نفس بكشيد         
 . حتما در اين وضعيت بايد  گوش چپ در آب قرار گيرد 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 33

در مرحله ي بالا يا گفته شده مربي بايد توجه داشته باشد كه حين هواگيري تكنيك حركت دست كرال سـينه                     
ار اشتباه  نگردد واگر در اين مرحله حركات دست و هواگيري خوب هماهنگ شود اضافه نمودن حركات پـا                     دچ

اگر چه معمولا كار آموز شناگر آنقدر متوجه هواگيري مي شود كه حركت پاها              . به آنها كار مشكلي نخواهد بود       
مرتب ادامـه ي حركـات پـا را بـه           در اين حالت است كه مربي لازم است         . يا قطع شده يا ضعيف زده مي شد         

كارآموز گوشزد نمايد و به طور دقيق  تكنيك هواگيري را زير نظر داشته و تك تك آنها را به كارآموز هشـدار                       
اما در ضمن اين حركات اخير مرتبا هوا را از راه بيني به آب رها كنيد به طورمسلم حركت تهـاجمي شـما      .دهد  

ت شما كمي در آب پايين رفته و عمل بازدم بهتر انجام يابد اما قسمت               در آب باعث خواهد شد كه جلوي صور       
اعظم  هواي شش هاي شما وقتي خارج خواهد شد كه نوبت تنفس بعدي فرا رسد  كه در آن موقع ابتدا بقيـه                        

لازم بـه   . هوا را با سرعت تمام به وسيله ي دهان از ريه خارج كرده و سـپس بـه سـرعت نفـس مـي كشـيد                           
ت كه هر قدر دست و يا صورت شما خارج از آب واقع شود ويا اينكه پا ضعيف زده شود از رانـدمان                       يادآوري اس 

 . شنا مي كاهد و بايد با تمرينات زياد آنها را به حداقل رساند
  

 
 

ن در مرحله ي آخر از كارآموز شناگر مي خواهيم كه ابتدا روي آب سـر بخـورد و بعـد پـا بزنـد ، سـپس                بنابراي
بـه خودتـان    . حركت دست را به حركت پاها اضافه نمايد و درهمان حال با دقت زياد اقدام به هواگيري  نمايد                    

ي شوند  ، اين كـار را آنقـدر تكـرار            و به ياد داشته باشيد  كه گروه عجله كنندگان زود متوقف م            . اميدوارباشيد  
 كنيد و ادامه دهيد تا اينكه بتواند شناي كرال سينه را به طوركامل انجام دهيد 

 

 اشتباهات معمول در پاي كرال سينه و روش اصلاح آن 

 

 .   زانو بيش از اندازه خم باشد و حركت از ساق پا صورت گيرد :اشتباه 

 .  قرار گرفته  و حركت از ناحيه ي بالاي ران شروع  شود  پاها  مستقيما در آب:روش اصلاح 

 

  درهنگام زدن پاي كرال پاشنه ها را دور از يكديگر نگه دارند  :اشتباه 

 .  براي زدن پاي كرال پاشنه ها از هم دور نباشند و پنجه به هم نزديك نباشند :روش اصلاح 
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  بالا نگاهداشتن سر و صورت از سطح آب :اشتباه 

  قرار دادن صورت در آب :ش اصلاح رو

 

 .  پنجه  پا كشيده شود و مچ پا حركتي انجام ندهد :اشتباه 

  با فشار شست پا ، آب را به پايين راندن و ضمنا  نوك پا  را به داخل كشيدن :روش اصلاح 

 

 . نزديك بودن بيش از اندازه پاها به يكديگر :اشتباه 

 . سانتي متر از يكديگر فاصله داشته باشند 45 تا 25 پاها به اندازه ي  :روش اصلاح 

 
 

 ) برگشت كرال سينه ( برگشت سالتو 

 

1 

 
 

2 
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3 

 
 
4 

 
 
5 

 
 

سـالتو در   . شناگران پيشرفته حتما بايد در مسابقه ها و هنگام تمرين با اين نوع برگشت به مسابقه ادامه بدهند                   
 وقتي تمرينات كافي و پي در پي مهارت كسب مي شود و             ابتدا كمي پيچيده و مشكل  به نظر مي رسد ،  ولي            
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كارآموز شناگر حتمـا بايـد قبـل از انجـام حركـت ، چرخشـي كـه بـه آن در                      . اين كار بسيار راحت خواهد بود       
كارآموز قبل از كسب مهـارت بعـد از         . ژيمناستيك چرخش غلط جلو پا جمع گفته مي شود را خوب ياد بگيريد              

گيج مي رود و يا اينكه در هنگام چرخش مقداري آب به داخل بيني اش مـي رود                  چرخش فكر مي كند سرش      
و او را آزار مي دهد  بنابر اين ممكن است با اين مشكلات از فرا گرفتن سالتو منصـرف شـود ، ولـي كـارآموز                           

 كه شناگر   شناگر بايد  بداند كه كار نيكو كردن از پر كردن است آنچه سالتو را به نظر مشكل مي سازد  اينست                     
يكي چرخش داخلي  كه به طور كامل و ديگري چرخش پهلوئي كه نيم چرخش از                :  چرخش داشته باشد   2بايد  

پهلو زده مي شودكه موقعيت بدن به حالت شنا برگردد و تركيب اين دو چرخش و فشـاري كـه توامـا بايـد در                         
 منظور  لازم است مربي مرحله به مرحله  بدين. لحظه تماس پا به ديواره وارد شود كار را كمي دشوار مي سازد  

قسمت هاي مختلف را تمرين و تركيب نمايد  تا هماهنمگي لازم جهت اجراي  كليه ي قسمت هـا  در يـك                        
لحظه كسب گردد و حتي چندين  بار مربي بايد اين حركت را  براي كارآموز اجرا  كند، چون ديدن در يادگيري 

 . بسيار مهم است 
 

 ) برگشت كرال سينه ( التو مراحل مختلف س

 

 
بسته به اندازه ي  بدن و قدرت دست هـاي           (  سانتيمتري سر از ديواره ي استخر        200 تا   100 در فاصله ي     -1

دست راست در حال شروع كشـش ، آخـر خـود            ) در شكل زير    .( آخرين كشش دست انجام مي شود       )  شناگر  
 .است 

 

 
 
 .   شناگر به ديواره ي استخر نگاه ميكند كه آيا بايد اينجا سالتو را شروع كند يا پس از كششي ديگر -2
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 در حالي كه تصميم به سالتو گرفته شد ، دست چپ نبايد از آب خارج شود،  بلكه كنار بدن باقي مي ماند و                         -3
پاها به سمت بالا حركت مي كند تا در مرحله بعد به طرف پـايين ضـربه              . دست راست كارش را ادامه مي دهد      

 . كمك مي نمايدبزند در اين حال حركت دست به بدن متصل شده و به گردش بدن 
 

 
 
 سر به سمت داخل بدن از ناحيه ي گردن خم مي شود ، كف هر دو دست طوري مي چرخد كه رو به كف                         -4

 .  ميده مي باشند استخر مي شود پاها به هم چسبيده و از ناحيه ي زانو خ
 

 
 
 بدن از حالت افقي به روي آب خارج شده زيرا از گردن و كمر خميدگي افزايش يافته هر دو دسـت حالـت                        -5

 . ورد پاها به قسمت پايين زده مي شود تا باسن بالا بيايد قبل  را دارا است و به پايين  فشار وارد ميا
 

 
 
 بدن از ناحيه ران خميدگي بيشتري مي يابد در اين حالت بدن متمايل به توقف در حركتش مي شـود زيـرا            -6

( ومت ناشي از خم شدن بدن در آب باعث آن مي گردد  اگر سرعت حركت شناگر به اندازه ي كافي باشـد                        مقا
در شكل مقابـل    . همين سرعت و خم شدن سر و كمر  خود باعث چرخش شناگر خواهد شد                ) در سرعت روها    

 .دست چپ از آرنج خميده مي شود و آب را به سمت سر مي كشد
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 در حالي كه لگن از خط سر عبور مي كند دست چپ هنوز  آب را به سمت سر مي كشد كه اين حركت به                          -7
چرخش بدن شناگر كمك مي نمايد كف دست راست به سمت داخل متمايل شده  و باعث چرخش بدن حـول         

 .    ر طولي خود مي گردد پاها دقيقا به طور مستقيم از بالاي سر آورده نمي شوندمحو
 

 
 
ره ي  اسـتخر پرتـاب    در حالي كه پاها به طور كامل از آب خارج هستند به طرف بالا و عقب به سمت ديوا           -8

شناگر در اين حالـت     . مي شوند و اين موقعي است كه كشش دست به سمت سر نيز كارش پايان  يافته است                   
 . بايد بدون اينكه تاخيري در كل حركت ايجاد كند به سمت پهلو بچرخد 

 

 
 
 چرخش عمومي شناگر كامل شده و شناگر  بايد خودش  را در موقعيتي  قرار دهـد كـه بتوانـد بـه ديـواره                            -9

دست ها دوباره  در حال لمس كردن يكديگرند وبه سمت جلو درحركتند و چرخش به                . استخر فشار وارد سازد     
 . سمت پهلو ادامه دارد 

 
 

پاها در حال فشار به ديواره ي استخر هستند و اين كار با باز شدن مفاصل زانو صـورت مـي گيـرد ، در                          – 10
 . عين حال مفاصل آرنج ها با باز شدنشان دست ها را به سمت جلوي بدن مي كشند 
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 در آخرين مرحله ي فشار پا به ديواره ي استخر كه با باز شدن مفصل مچ پا همـراه اسـت، شـانه هـا در                           -11
نها قـرار گرفتـه  و بـدن در    آخرين مرحله چرخش حول محور طولي بدن هستند ، بازوها كشيده و سر در بين آ             

 . حالت كاملا كشيده بر روي آب سر مي خورد 
 

 
 

. يـرد    شناگر بايد بدنش را نسبت به عمق آب تنظيم نمايد و اين كار توسط هدايت دست ها صورت مي گ                    -12
. بدين روش كه با گرفتن دست و سر به سمت بالا ، بدن در عين سر خوردن  به سطح آب نزديك مـي شـود                           

چنانچه زياده از حد در عمق آب باشد با يك يا دو ضربه پا بدن را به سطح آب نزديك مي سازد و اگر در عمق    
 .صحيح قرار داشته باشد شروع به ضربات پا و كشش مي نمايد 

 

 

 

 شناي قورباغه      

 

 BREAST STROKE 
 

شناي قورباغه يكي ازچهارنوع شناي اصلي است كه مسابقات آن رسما برگزار مي شود و در عين حال اين شنا                    
يـادگيريش  .  احتياج كمتري به صرف انرژي نسبت به شـناي كـرال سـينه دارد   علاقه مندان بسياري دارد، زيرا  

اين شنا براي مسافت هاي طولاني مناسب است، علاوه بر اين ، شناي قورباغـه هـم جهـت شـنا                     . آسان است 
 .كندترين نوع شنا بين چهارنوع شناي اصلي است. كردن در دريا وهم در موقع نجات غريق مفيد است 

 
همـان تكنيكـي كـه امـروز     .  سعي مي شود تكنيك صحيح و فني شناي قورباغـه عنـوان شـود    در اين قسمت  

اين شنا در واقع به اين شكل انجام مي شـود كـه بـدن    . قهرمانان برجسته و خوب جهان به اجراء در مي آورند       
ف عقـب و    درحالتي افقي برروي آب قرار گرفته دستها هر دو آب را از جلو گرفته و توسط كف و ساعد به طـر                     
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و مجددا عمل كشش آب توسط  دستها     . زير شكم مي كشند و از همان زير آب ، به جلو آمده كشيده مي شوند               
بدين روش  . پاها نيز توسط فشار و ضربه اي كه به آب وارد مي آورند آب را به عقب مي رانند                  . انجام مي گردد  

اين نـوع  .  و فشار لازم به آب وارد مي شودكه هر ضربه توسط كف پا زده مي شود و براي اينكار مفصل ضربه  

 . نام گذاشته اند" قورباغه  تجارتي"شنا را بعضي از مربيان 
 

 اولين بخش آموزش ، حركت پا در شناي قورباغه

 

 
 

  توصيف حركت پا

 
در ناحيـه تهيگـاهي     . ساق پا ابتدا به جهت باسـن خـم مـي شـود            . بدن به حالت شناور روي آب قرار مي گيرد        

 .خميدگي ملايمي نيز ايجاد مي شود
 

 سانتي متر در هنگام خم شدن زانو ها از يكديگر فاصله مي گيرند، اندك زماني قبل ازآنكه                  15زانوها به اندازه      
، پنجه  پاها به طرف نازك ني و زانو كشيده مي شوند و پاشنه ي پاها به داخـل                    پاشنه ي پاها به باسن برسند       

 .نزديك مي شوند  
 

اكنون ساق پا همزمان از طرفين حركت كرده و دايره اي را در جهت عقب ترسيم مي كند و كف پاهـا نيـز بـا           
 . فشار خود آب را به عقب مي رانند

 

 
 

به محض اينكه مرحله فشار تمام شد ، پاها به طور كشيده و مستقيم در مجاورت يكديگر در داخل آب قرارمي                     
 .گيرد 
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ضربه هاي پاي شناي قورباغه بايد توسط تخته شنا به منظـور بـه دسـت آوردن تكنيـك و مكانيـك صـحيح                        
به وسيله ي تخته شنا، شناگر و مربي بهتر متوجه مي شوند كه ضـربه هـاي وارده و يـا          .  آن انجام شود   حركت

حركت هاي انجام شده توسط پاها به چه ميزان تاثير داشته و چقدر باعث جلو رفتن شناگر مي شود و در عـين                  
گام استفاده از تخته شنا و پـا        اما بايد توجه داشت كه در هن      . حال حالت و شرايط پاها كاملا  مشخص مي شود         

زدن با آن ، دست ها كشيده شود و تخته را به جلو متمايل سازد و درعين حـال شـانه هـا را كـاملا بـه پـائين          
 .وداخل آب فرو ببرد

 

 
 

اشته باشيد كه پاشنه هاي پا از سطح آب خارج نگردد واگر چنين موردي را در موقـع آوردن پـا بـه                       بايد توجه د  
ايـن  . جلو مشاهده كرديد، بايد زانوها را كمي بيشتر به زير لگن خاصره و باسن برده و به شكم نزديـك سـازيد        

 وقتي پاشنه هاي پا در زير سطح        و. عمل باعث مي شود كه پاشنه  پاها به پائين برود، يعني جائي كه بايد باشد               
در شناي قورباغه حركت هـاي پـا        . آب باشد نشان مي دهد كه نيروي وارده توسط كف پا كاملا  اثر مي نمايد               

 در صد پيشروي بدن در آب مرهون ضربه هاي پا به خصوص از ناحيه كف پـا مـي                    50زيرا  . بسيار مهم است    
 .باشد

 

 
 

درعين حال بايد در نظر داشت كه در بين شنا گران قورباغه رو، بعضي ها حركت دستشان قوي است و باعـث                      
ضربه پاها بايد حتي المقدور با كف پا باشـد  و            . پيش روي بيشترشان مي شود و بعضي ديگر حركت پاهايشان         

براي اينكه مشخص شـود     . مچ پاها به طور كامل داراي انعطاف پذيري باشند        . دين علت است كه لازم است       ب
بـدين  . كه مفصل مچ پاي شناگر به اندازه كافي داراي جنبش پذيري است  يا نه ، آزمايش ساده اي وجود دارد              

 دست هايش را پشـت سـرنگه        طريق كه شناگر مستقيم مي ايستد ، در حاليكه پاهايش نزديك به هم است  و               
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اگر نتواند چنين كنـد     . و باسن او به پاهايش بچسبد       ) عكس زير   ( داشته سعي مي كند در همان حالت بنشيند         
و پاشنه ها از زمين جدا شود يا به عقب بيفتد، نشانه ي  اين است كه مفصل مچ به انداره  كافي جنـبش پـذير    

 تا ندون  آشيل و يا كشيده نبودن عضلات ساق قادر نيستند ايـن    البته در بعضي ها به علت سفت بودن       . نيست
 .جهت جنبش پذيري مفاصل ، شناگر بايد در خشكي خوب تمرين كند. آزمايش را به خوبي انجام دهند

 

 تمرينات آموزشي

 
 كارآموز شناگر همانند شكل زير روي لبه  استخربه قراري كه هر دو دست به عقـب تكيـه داده شـده مـي                         -1

زانو ها بـه انـدازه عـرض شـانه هـا از             . در اين حالت ساق هر دو پا آويزان در داخل آب  قرار مي گيرند              . يندنش
يكديگر فاصله دارند و درحالي كه پنجه هردو پا به طرف ساق پاها و خارج متمايل مي باشند ، كارآموز شنا گـر       

جراي اين حركت، آب توسط كف پاي كارآموز        در هنگام ا  . با هردو پاي خود دايره اي را درآب ترسيم مي نمايد          
در انتهاي حركت ، پنجه ي پاها ، مجددا كشيده شده و هر دو پا مستقيم در مجاورت يكديگر                   . فشرده مي شود  

 .قرارمي گيرند تا حركت بعدي را شروع نمايند
 

 
 
.  همانند شكل زير با گرفتن موج گير روي سطح صورت را بين دو دست بر روي سطح آب قرار مي دهـيم                        -2

زانوها نبايد به هنگام زدن ضربه ازيكديگر فاصله داشته         . در اين حالت مبادرت به انجام پاي قورباغه مي نماييم         
حتما مربي بايسـتي ايـن حركـت را قبـل از اينكـه              .  را فراموش نكند   كارآموز بايد حالت جمع ، باز بسته      . باشند

 .كارآموز انجام دهد، خود به او نشان دهد
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 داده شود، كار آموز روي آب به شكم دراز مـي            براي اينكه حركت پا بهتر وموثرتر آموزش      :  تمرين تركيبي    -3
. براي تعادل بهتر با يك دست موج گير و با دست ديگر كمي پايين تر ازموج گير را كار آموز مـي گيـرد                       . كشد

نفر دوم با گرفتن كف پاي نفري كه دراز كشيده، عمل مقاومت آب را درمقابل فشار كف و ساق پـا بـه عقـب                         
 .انجام مي دهد

 

 
 
 همانند شكل زير با گرفتن تخته شنا توسط دو دست، مسافت هاي كوتاه بدون تنفس همراه با پاي قورباغه -4

 .طي شود 
 

 
 
دست ها كاملا كشيده و صورت در بين دست ها قرار مي   .  بدون استفاده از تخته شنا     4 انجام تمرين شماره     -5

 .گيرد
 
 كارآموز شناگر در حالي كه بر روي شكم در سطح آب دراز كشيده است مبادرت به انجام پاي قورباغه مـي                      -6

 .درهمين حالت نفر دوم دست هاي نفر اول را گرفته و آهسته به عقب گام بر مي داردضمنا . نمايد
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 اشتباهات رايج و روش صحيح آن

 

 .باز شوند  زانوها بيش از حد معمول از يكديگر جدا و :اشتباه 

 . زانوها نبايد بيش از عرض شانه از يكديگر جدا شوند:اصلاح 

 

 . كشيدگي پنجه  پاها در هنگام وارد كردن فشار توسط كف پا به آب :اشتباه 

 . كف پا به طرف خارج چرخانيده شود و پنجه پاها به طرف انگشت كوچك پا رانده شود:اصلاح

 

  كشيدن زانو به زير شكم :اشتباه 

 . كف پاها درابتداي مرحله  فشاربايد به سطح آب متمايل باشد:ح اصلا

 

 دومين بخش آموزش، حركت يا كشش دستها درشناي قورباغه

 

 توصيف حركت دست

 
 سانتي متر در زير آب با آرنج هاي كشيده ، آب را به طرفين  و انتهـاي                   15-20دست ها با فاصله اي درحدود       

 . ه طور مورب به طرف خارج از بدن قرارخواهند داشتضمنا كف دست ها ب. بدن مي كشند 
 

 
  

 

 
 
 سانتي متر از يكديگر جدا شدند، مفصل آرنـج شـروع بـه خـم     30-40نگامي كه دست ها از طرفين درحدود       ه

 . با خم شدن مفصل آرنج ها بازوها و دست ها مي توانند حول محور طولي خود به حركت درآيند. شدن مينمايد
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توجه داشته باشيد كه جهت آرنج ها به طرف بالا بوده و در تمام مرحله ي حركت بالاتر از ساير قسمت هـاي                       
نگام كشش ، آرنج ها نبايد به هيچ وجه از ارتفاع شانه بـالاتر باشـند، ولـي بايـد                    ه. زير مفصل آرنج خواهد بود    

نسبت به ساعد و كف دست ها در سطح بالاتري قرار داشته باشند تا به اين طريق شناگر بتواند عمـل كشـش                       
 .وفشار را بهتر انجام دهد

 
زير شانه قرار بگيرند ، مرحلـه اي        درطول دامنه كشش هنگامي كه مچ و كف دست ها كمي مانده در امتداد و                

مرحله  فشار هنگامي شروع . است كه به اندازه  كافي از يكديگر فاصله گرفته و دراين زمان فشارآغاز مي گردد        
 . مي شود كه كف دست ها به طرف داخل حركت مي كنند و آرنج ها نيز به طرف بالاتنه آورده مي شود

 

 
 

كف دست ها نيـز بايـد   . پس از اتمام مرحله فشار مچ و دست ها از زير خط ميان بدن بايد به جلو هدايت شوند 
 . نزديك به يكديگر قرار داشته باشند
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پس از اينكه دست ها كاملاً به جلو هدايت شدند، براي مدتي بسيار كوتاه درهمان حالت، بي حركـت خواهنـد                     
اين بي حركتي براي سرخوردن و كشش بدن به جلو صورت مي گيرد و بعد از آن كشش و حركت مجدد                     . ماند

 .دست ها آغاز مي شود
 

 
 
  در حالي كه كار آموز شناگر به روي سينه در آب قرار گرفته ، براي تعادل بهتر با يك دست تختـه شـنا را                        -1

ا را مي گيرد و بـا دسـت چـپ شـروع بـه      گرفته و با دست ديگر تمرين مي كند و بعد با دست راست تخته شن          
 . تمرين مي كند، براي برقراري تعادل،  شيئي شناور را به پاي خود بسته، تا اينكه پاي شما به پايين نرود

 

 
 
سپس با خم نمودن بالا     . ه جلو و پاي ديگر به عقب است در داخل آب قرار مي گيريم              در حالي كه يك پا ب      -2

در هنگام اجراي اين تمرين صورت در داخل آب قـرار           . تنه به جلو ، مبادرت به انجام دست قورباغه مي نماييم          
 . خواهد داشت

 
 

 
 
 
براي متعادل نگه داشتن بدن يـك تختـه         .   پس از سرخوردن در آب اقدام به زدن دست قورباغه مينماييم              -3

 . شنا بين دو ران قرار مي دهيم
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 كار آموز شناگر به روي شكم  در سطح آب قرار مي گيرد ، در حالي كه يك نفر هـردو پـاي او را از پشـت           -4

ضمناً در همين حالت كار آموز شناگر اقدام به انجـام دسـت قورباغـه مـي                 . گرفته و او را به طرف جلو مي راند        
 . نمايد

 

 
 
 

 اشتباهات رايج و روش صحيح آن

 

 

 .   آرنج ها بالاتر از شانه كشيده شوند:اشتباه 

 هنگامي كه مرحله كشش در مقابل شانه ها به اتمام رسيد، آرنج ها بايد پايين تـر از شـانه هـا قـرار                         :صحيح

 . داشته باشند
 

 . فتادن آرنج ها در هنگام كشش پايين ا:اشتباه

 .  بالاتر كشيدن آرنج ها از ساعد و دست:صحيح

 

 .  خم نمودن مفصل مچ دست و به حركت در آوردن كف دست ها در مقابل مقاومت آب:اشتباه

 .  مستقيم و راست نگاه داشتن مفصل مچ دست و به حركت در نياوردن دست در مقابل آب:صحيح

 

 .دست ها پشت سرهم زدن :اشتباه

 .  زدن دست ها با مكث و فكر:صحيح
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 سومين قسمت آموزش، اجراي حركت دست و پا بدون تنفس

 

 توصيف حركت

 
پس از سرخوردن در آب . اكنون به شرح هماهنگي حركت دست و پاي قورباغه بدون عمل تنفس مي پردازيم              

سر بـين دو سـر قـرار    . يده هستنددستها قبل از شروع حركت به طور كامل كش.  حركت دستها شروع مي شود 
در مرحله اي كه كشش دست ها به اتمام رسيده و مرحله فشار شروع مي شود، حركت پـا آغـاز                     . خواهد داشت 

 . مي شود
 

 كار آموز شناگر بايد سه چيز را خود ياد بگيرد، كشش دست، ضربه پا و سر
 

لحظـه اي قبـل از      .  پا به آب آغاز مي گردد      در زماني كه هدايت دست ها به طرف جلو رو به اتمام است، فشار             
شروع مجدد حركت دست ها و پاها مرحله اي است كه بدن به طرف جلو پيش روي مي كند و در ايـن زمـان                         

توجه داشته باشيد كـه آمـوزش ايـن بـي           . كوتاه است كه هم حركت دست و هم حركت پا متوقف خواهند بود            
 .  قورباغه مي باشدحركتي كوتاه از نكات اساسي در آموزش شناي

 

 تمرين هاي آموزشي

 
در حال سر خوردن بدن و دست هـا بايـد كـاملاً كشـيده     .  با فشار پا به ديوار استخر در آب سر مي خوريم             -1

قبل از اتمام سرخوردن يك دست قورباغه زده مي شود و متعاقب آن دو حركت پاي قورباغـه و پـس از                      . باشند
لازم به اشاره است كه در هنگام اجـراي ايـن تمـرين             .  دست انجام مي گيرد      اتمام دو حركت پا مجدداً حركت     

 . صورت در داخل آب قرار خواهد داشت
 
بـدين  .  اجراي تمرين شماره يك با اين تفاوت كه به جاي دو پاي قورباغه يك پاي قورباغه زده مـي شـود          -2

  .معني كه پس از يك دست قورباغه تنها يك پاي قورباغه زده مي شود
 

 اشتباهات رايج و روش صحيح آن

 
عدم هماهنگي در كشش دست ها و حركت پا و يا دست زدن پي در پي و يا بي حركت كردن دست ها : اشتباه

 . در جلوي بدن بعد از اتمام حركت آن
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. ( دقت شود كه قبل از شروع مجدد حركت، دست ها براي چند ثانيه در جلوي بدن بي حركت باشـند                   : صحيح
 )، ضربه پا، سركشش دست

 
 

 چهارمين بخش آموزش، حركت دست ها با تنفس 

BREAST STROKE ARMPULL 
 

  توصيف حركت

 
با شروع مرحله كشش ، سر به تدريج از آب بالا مي آيد، به طوري كه در آغاز مرحله فشـار، سـر آنقـدر از آب                           

 .  داردخارج شده كه دهان براي عمل دم آزاد است و انگشت ها به طرف پايين قرار
 

 
 

بد نيست اشاره شود كه بالاتنه در مرحله فشار نبايد به طرف بالا يا پايين حركت نمايد، زيـرا بـا ايـن عمـل از                          
.  نيروي مقاومت آب و مصرف انـرژي افـزوده مـي شـود             حركت مستقيم بدن به جلو جلوگيري شده و ضمناً به         

 . البته به محض اينكه دهان آزاد شد عمل دم از طريق آن صورت مي گيرد
عمل بازدم در هنگام هدايت دست ها به جلو و روبروي صورت و نيز در هنگام كشـش توسـط دهـان و بينـي                         

 . انجام مي گيرد
 
 

 
 
 

بد نيست اشاره شود كه صورت در هنگام هدايت دست ها به جلو در داخل آب قرار دارد و بـدن بـه طوركامـل                       
 . كشيده است
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 تمرين هاي آموزشي

 
  در حالي كه زانوها خم و آب تا حدود شانه است، در آب گام بر مي داريم، در همين حال اقـدام بـه انجـام                            -1

 . دست قورباغه با عمل تنفس مي نماييم
 
  پس از سرخوردن در آب با هر كشش و فشار يك بار عمل دم را انجام مي دهـيم، ضـمناً بـراي برقـراري                         -2

 .توجه داشته باشيد كه عمل بازدم در داخل آب صورت  گيرد. تعادل يك تخته شنا بين دو ران قرار مي دهيم
 

 
 
، فرد ديگري از عقب پاي او را با هـر دو دسـت                در حاليكه كار آموز شناگر به روي سينه در آب قرار گرفته             -3

در اين حالت كارآموز شناگر بعد ازهر كشش و فشار يك بارعمل دم را . نگاه داشته و او را به طرف جلو مي راند
 . در خارج از آب و عمل بازدم را در داخل آب انجام مي دهد

 

 اشتباه هاي رايج و روش صحيح آن

 

 .  سر، دير از آب بيرون آيد و عمل دم به تأخير افتد:اشتباه

 با شروع كشش دست ها ، سر به تدريج از آب بيرون مي آيد به طوري كه دهـان بـا شـروع مرحلـه                          :صحيح

 . فشار آزاد شده تا عمل دم به آساني انجام گيرد
 

 .   در هنگام دم بدن از آب تا سينه خارج شود:اشتباه 
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فقط تا حد گردن ازآب بيرون مي آيد و كف دست ها آب ، را تنها به طـرف انتهـاي                      درمرحله دم سر   :صحيح  

 .بدن به حركت درمي آورند
 

 پنجمين بخش آموزش

 

 اجراي كليه حركات و هماهنگي دست و پا و عمل تنفس توصيف حركت

 
 : به طور كلي شناي قورباغه مرحله به مرحله توضيح داده مي شود

 
سـرش داخـل آب اسـت و        % 80حدود  . ردن با بدن كشيده و افقي بر روي آب است          شناگر در حالت سر خو     -1

دست ها در جلوي سر قرار دارد و كف دست ها متمايـل بـه خـارج    . صورتش كمي رو به جلو و روبرو مي باشد     
 . است

 

 
 
 سانتي متر از سطح آب قرار گرفته و باز شدن دست ها آغاز گرديده و به طـرفين ادامـه                     20 دست در حدود     -2

 . عمل بازدم شروع گرديده است و حباب هاي هوا از دهان و بيني شروع به خارج نمودن كرده است. دارد
 

 
 
 .  بدون مشاهده هيچ خميدگي كشش در جهت طرفين ادامه دارد و عمل بازدم افزايش يافته است-3
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يدگي نموده و قسمت  بازو چرخش دارد و اين موقعي است كـه سـر بـه آرامـي از      مفصل بازو شروع به خم    -4
 . ناحيه گردن به طرف بالا مي آيد

 

 
 
مفصل آرنج طوري خم شده كه زاويه بين ساعد و  دست ها به حداكثر فاصله خودشان از يكديگر رسيده اند -5

بالا بردن آرنج ها در اين مرحله به خوبي مشخص است و درست چنين مرحله               .  درجه مي باشد   110بازو حدود   
 . ائي در حركت دست شناگران پروانه نيز وجود دارد

 

 
 
 بالا آمدن سر با خم شدن گردن ادامه دارد و مي رود كه دهـان از سـطح آب بيـرون آمـده و ايـن آخـرين             -6

فشار يا كشش آب با ساعد و كف . مچ دست نبايد بشكند يا اينكه خم شود. قسمت خروج هوا از دهان مي باشد
حال جمع شدن هستند و آخرين مراحل كشـش خـود را طـي       دست ها به طرف داخل در     . دست انجام مي شود   

 . نموده اند
 

 
 
علي رغم ميل شناگران آرنج ها نبايسـتي        .   عمل دم انجام شده ودست ها مي روند كه به طرف جلو بيايند              -7

 . مفصل زانوها شروع به شكستگي نموده و مي روند كه جمع شوند. به طرف دنده ها كشيده شوند
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روند و پاهـا هنـوز در حـال          عمل دم پايان يافته و دهان بسته مي شود و دست رو به صورت و به جلو مي                    -8
 . جمع شدن هستند

 

 
 
  سر از ناحيه گردن خم شده و به داخل آب فرود مي رود، پاها جمع شده و نزديك به باسن گرديده و دست -9

 . دن به جلو هستندها در حال كشيدن ش
 

 
 

پاها از ناحيه مچ به سمت بيرون متمايل مي شود و .  سر هنوز در حال پايين رفتن و خم شدن در آب است-10
 . ز در حال سرخوردن به طرف جلو مي باشندشروع به ضربه زدن نموده است و دست ها هنو

 

 
 

  پاها ضربه زدن به سمت عقب را ادامه داده و به هم نزديك مي شوند زماني كه پـا در حـال ضـربه زدن       -11
شناگر نفس را نگه داشته و عمـل بـازدم تـا زمـان كشـش                . ستراحت به جلو مي روند    است دست ها در حالت ا     

 . دست ها انجام نمي شود دست ها در حال كشيده شدن هستند
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شده و كمي پايين تر از سطح شانه قرار دارند پاها در آخرين مرحله ضربه                 دست ها به طور كامل كشيده         -12
 . بايد دقت شود كه زانوها نبايستي بيش از حد از هم فاصله داشته باشند. زدن خود هستند

 

 
 

 . حركت پا پايان يافته و شناگر حواسش به موقعيت بدن است كه كشيده و افقي بر روي آب باشد -13
 

شناگراني كه ضربه پاي قوي دارند براي چند ثانيه بهمين حالت باقي مانده و سر مي خورد و وقتي كه احساس                
 . شودكرد سرعتش در حال كاهش است كشش دست را شروع مي نمايد و حركت دوباره تكرار مي

 

 

 كرال پشت 

 

 شناي كرال پشت

 
1 
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2 

 
 
3 

 
 
4 
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5 

 
 
6 

 
 

 
چون سرهميشه خارج از آب قرار دارد، دم و بازدم به آساني انجام . كرال پشت را به سادگي مي توان ياد گرفت 

:  توسط شخصي به نام برناردي چنين تعريف شـد         1794ابتدايي ترين نوع شناي كرال پشت درسال        . پذيراست
ب قرار مي گيرد و سرتا گوش ها داخل آب است و پاها به حالت               بدن به شكل افقي به پشت به موازات سطح آ         

 .ضربدر به آب ضربدر مي زند
 

 حركت پا –اولين بخش آموزش 

 توصيف حركت پا

 
فرق مهم اين دو نـوع شـنا، ايـن          . حركت پا در شناي كرال پشت ،  شبيه حركت پا درشناي كرال سينه است                

هنگـام انجـام پـاي    . د ، ولي شناي كرال سينه بر روي سينهاست كه شناي كرال پشت به پشت انجام مي گير  
 .كرال پشت ، بدن بايد به حالت كشيده درآب قرار گيرد تاحركت پاي كرال پشت موثر انجام گيرد
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ايد بيش از اندازه درآب فرو رود، بلكه بايد در سطح آب قرار گيرد،حركت پا در كرال پشـت                   و در ضمن باسن نب    
 .بيشتر همان نگهداري افقي بدن بر روي آب را به عهده دارد

 
حركات پا دركرال پشت نيز از سه مفصل مچ پا، زانو، و ران زده مي شـود و از نقطـه نظرحركتـي و مكـانيكي                          

 .نه مي باشدمشابه حركت پا در كرال سي
 

 تمرين هاي آموزشي 

 
دراين حالت با فشـار يـك پـا بـه ديـوار             .  در داخل آب بايد زانوها جمع وصورت به طرف ديوار استخر باشد            -1

دراين موقعيت دست ها تقريبا كشـيده و        . استخر بدن را به حالت كشيده و مستقيم در سطح آب قرار مي دهيم             
.( ي دهند و با هر دو پا اقدام به حركت پاي كـرال پشـت مـي نمـايم                    در طرفين باسن حركت پاندولي انجام م      

 )شكل زير
 

 
 
 )شكل زير(  پاي كرال پشت با نگاه داشتن تخته شنا به زيرسر -2
 

در ضمن بايد مواظب باشيم كه باسن به سـطح آب نزديـك             . ق انجام مي شود   اين حركت  درآب هاي كم عم      
 .زانوها نبايد از آب بيرون بزند. باشد و ضربه پا مثل حركت قدم زدن باشد
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. ، ولي با اين تفاوت كه اين بار با دست هاي كشيده تخته شنا را نگاه مي داريم                   2ه ي    اجراي تمرين شمار   -3
. پس از آنكه سر را روي تخته ي شنا گذاشته ، وبا دودست آن را نگه داشتيد ، روي آب به پشـت دراز بكشـيد                         

 .ريدابتدا سر بخوريد، وآنگاه پاها را همان طور كه در خشكي تمرين كرده ايد، به حركت درآو
 

 
 

 "ضمنا.  كارآموز شناگر با فشار پا، به ديوار استخر، پس از سرخوردن شروع به زدن پاي كرال پشت مي كند               -4
ه در بالاي سر قرار داشته باشند و انگشت يك شسـت     توجه داشته باشيد همانند شكل زير آرنج ها كاملا كشيد         

 .در دست ديگر قرار بگيرد
 

در حالت پايين آوردن ، زانو كمي خميده است ، اما در موقع بالا آوردن كشـيده                . آنگاه پاها را به حركت درآوريد     
ين امـر  علت اصلي جلو رفتن دركرال پشت مربوط به راست كردن پـا در ضـربه ي بالاسـت ، و هم ـ         . مي شود 

باعث مي شود آب را با پشت به عقب بزنيد وخود به جلو برويد و به همين دليل بايد با نيروي هرچه بيشتر اين                        
 .كاررا انجام دهيد 

 

 
 
 

  آبتمرين پاي كرال پشت خارج از

 
دراينجا مانند انواع ديگر شنا بهتر است قبل از شروع  كرال پشت، ابتدا به تمرين بـدني خـارج از آب بپردازيـد                        

 .وآمادگي لازم را براي اجراي كرال پشت در خود به وجود آوريد
 

 .براي اين كار كنار استخر به پشت دراز بكشيد، به طوري كه باسن شما در لبه ي آن قرار گيرد 
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ساق ها و ران ها را كشيده نگه داشته ، و زانوهـا را              . دها را روي ميز قرار داده وسرتان را كمي بالا بگيريد          ساع
 .كمي خم كنيد وبه طور مرتب ساق ها را در خلاف جهت هم ، به بالا و پايين حركت دهيد

 
نتي متـر باشـد، و ايـن         سـا  40 تا 30به طوري كه حداكثر فاصله اي كه پاهاي شما با هم ايجاد مي كنند، بين                

 .حركت را تا آنجا كه خسته نشده ايد انجام دهيد
 

از نكات مهمي كه در هنگام پا زدن بايد بدان توجه داشت ، اين است كه حركت پا بايد طـوري بـه آب ضـربه                  
يعني حالتي ماننـد جوشـش آب       . بزند كه در موقع بالا آمدن، سطح آب را لمس نمايد ، ولي از آب خارج نگردد                

سـرهم  . اگر پاها در خارج ازآب ديده شود نشانگر اين است كه پاها بيش از حد بـالا آمـده اسـت                    . بوجود بياورد 
اگر آب و حباب هاي ناشي ازپا زدن جوششي نداشته باشد ، بيانگر اين است كه پاهـا                  . نبايستي زياد پايين باشد   

 سـانتي متـر     45ه پا زدن حـداكثر نبايـد از       فاصله بين دو پنج   . در سطح پائيني از حد لازم در حال حركت است         
 .تجاوز نمايد ، نكته مهم اينكه سر زانوها نبايد از آب خارج گردد

 

 
 
 

 اشتباه هاي رايج و روش صحيح آن

 

 .از اندازه ي باسن در داخل آب فرو رفتن بيش :اشتباه 

 " باز كردن مفصل لگن خاصره، ولي توجه داشته باشيد كه شكم بايد در سطح آب قرار گيرد ومضافا                  :صحيح  

 .اينكه سرتا حدود گوش درآب فرو رود
 

 
 

 . حركت پيستوني پا و فشار آوردن به آب توسط كف پا :اشتباه
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 مفصل لگن خاصره را باز كنيد وحركت را ازاين مفصل شروع نماييد وهر دو پا كمي به طرف محور                    :صحيح  

 ) .چرخش به داخل كف پا( طولي بدن متمايل شود 
 

 زدن خم مي نمايند كه ايـن كـار پيشـروي             بعضي كارآموزها نيز بيش از حد مفصل زانو را در موقع پا            :اشتباه

 .آنها را با اشكال روبرو مي سازد

 در حركت پاي كرال پشت مانند كرال سينه ، پا كاملا كشيده و پنجه به سمت داخـل متمايـل مـي                       :صحيح  

 ).به خصوص در موقعي كه پا از پائين به طرف سطح آب ضربه وارد مي كند(گردد 
 

و در پايين ترين نقطه اي كه پا از سطح آب قرار دارد اين زاويه ، شكستگي زانو                  مفصل زانو بايد  شكسته شود       
 . درجه برسد95به 
 

 

 دومين بخش آموزش ، كشش دست ها

 توصيف حركت

 
هنگامي كه يك دسـت     . ا به طور متناوت در داخل و خارج آب حركت مي نمايند           درشناي كرال پشت، دست ه    

 .ازآب خارج مي شود پنجه ي دست ديگر به داخل آب فرو مي رود
 

حركت در داخل : به طور كلي حركت دركرال پشت به دو مرحله تقسيم مي شود كه عبارتند از  –حركت دست 
 .آب وحركت در خارج از آب

 
 در زيرآب حركت مي نمايد خود به دو مرحله ي كوچكتر تقسيم مي شـود ايـن دو مرحلـه                     مرحله اي كه دست   

 .مرحله ي كشش و مرحله ي فشار: عبارتنداز
 

مرحله اي كه دست درخارج از آب حركت مي نمايد ، هنگامي شروع مي شود كه دست مسـتقيم از آب خـارج                       
ورود دسـت در آب     .  نقطه ي فرود در آب مي رسـد        شده و از بالاي بدن مسيري را طي كرده تا به بالاي سربه            

به قراري است كه كف دست متمايل به طرف خارج بوده و انگشت كوچك ابتدا با آب تماس حاصل مي نمايد                     
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درهنگـام  .  سانتي متر دست به داخل آب فرو رفته و بعد از آن كشش شـروع مـي شـود                   15-20سپس حدود   . 
. اي كه در راستاي شانه قرار مي گيرد داراي بيشترين زاويه مي شود            كشش آرنج به تدريج خم شده ودر مرحله         

كشش . پس ازاين كه زاويه ي آرنج به بيشترين درجه ي خود رسيد،  دراين زمان است كه فشار آغاز مي گردد                    

 . انگليسي است Sشبيه حرف 
 
 

 
 

 
درپايـان ايـن    . با شروع فشار، تدريجا زاويه ي آرنج كاسته شده و كف دست را به طرف باسن هدايت مي كنـد                   

مرحله كف دست آب به طرف پايين و كف استخر متمايل شده و در اين هنگام قدري ساعد حول محور طولي                     
يادآوري مي شـود    . روج با مقاومت كمتري از آب روبرو شود       خود كمي به چرخش در آمده  تا دست درهنگام خ          

به علاوه  اينكه اگر شـانه از آب         . كه با چرخش بدن حول محور طولي آن، حركت دست آسانتر انجام مي گيرد             
خارج شود حركت دست در خارج از آب بهتر صورت مي گيرد و با اين عمل نيـروي مقاومـت آب را دراطـراف                        

نكته ي مهمي كه در مرحله ي كشش و فشار بايد مراعات شود اينست كه دست ، آب                  . شانه كاهش مي دهيم   
در شـكل زيـر   . راطوري به حركت درآورد تاحتي الامكان موازي با سطح آب ويا آب به حركـت در آورده شـود              

هنگام خارج شـدن دسـت از       . مرحله ي كشش وفشار و نحوه ي خارج شدن دست از آب نشان داده شده است               
 .شت شصت بالا مي باشدآب انگ
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 تمرين هاي آموزشي

 
 .  حركت متناوب دست كرال پشت درخشكي -1
 
رهمين حال اقـدام بـه       د "كارآموز شنا گر در قسمت كم عمق استخرآهسته به عقب گام بر مي دارد وضمنا               -2

خروج دست از آب درقسمت جلوي بدن و عمل ورود دست در آب درقسمت              . انجام دست كرال پشت مي نمايد     
 .پشت بدن صورت گيرد

 
 با خم كردن زانو در حالي كه در آب فرو رفته ايم به طرف عقب گام بر مي داريم و همزمان با ايـن عمـل                           -3

 .مي دهيمدست كرال پشت رابطور متناوت انجام 
 

شانه ها تكيه گاه مهمي هستند و از آنجايي كه ظريف وحساس هستند قبل از تمرين حركت دست كرال : تذكر
 .پشت سعي كنيد كه كمربند شانه اي را خوب گرم وآماده كنيد

 
 ـ    . با فشار پا به ديوار استخر پس ازسرخوردن اقدام به انجام كرال پشت مي كنيم                 -4 د دست در خارج از آب باي

درضمن چرخش ملايم حـول     . راست و كشيده باشد و در زير آب آرنج براي گرفتن بازدهي بيشتر خم مي شود               
 .محور طولي بدن پس از هر حركت دست لازم است 

 

 
 

  روش صحيح آن اشتباه هاي رايج و

 

 . قرار گرفتن شانه ها در زير سطح آب :اشتباه

 فقط شانه ي همان دستي كه در مرحله ي حركت در داخل آب است در اثـر چـرخش حـول محـور                 :صحيح  

 .طولي بدن بايد قدري به داخل آب فرو رود
 

 . بالا گرفتن سراز آب وفروبردن باسن درداخل آب:اشتباه 

 . گردن بايد روي آب قرار گيرد و باسن در سطح آب باشد)پشت( قسمت حلفي :صحيح 
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 . دست مستقيم در داخل آب حركت كند و آرنج خم نشود:اشتباه 

 . خم نمودن آرنج در مرحله ي كشش و فشار در زير آب و چرخش ملايم حول محور طولي بدن:صحيح 

 

 
 

بعضي از شناگران دستشان را از ناحيه ي مچ خم مي نمايند و دست را از آب بيرون مي كشند و بعضي ديگر با                  
بـه نظـر    . چرخش بازوكف دست را متمايل به ران نموده وتقريبا مماس با ران دست را از آب بيرون مي آورنـد                   

بتواند دستش را به طرز صحيح از آب بيرون بياورد اولين قسمت از دست كه از آب بعضي ها براي اينكه شناگر 
خارج مي شود شصت دست است ولي بعضي ديگر از شناگران اصولا با مچ خميده دسـت را از آب خـارج مـي                        

 به هر حال دست در طول مدتي كه در هوا و خارج از آب قرار دارد به صورت كشيده بوده و سرعتش د                      . نمايند
بدين ترتيب كه هميشه    . رحين طي كردن اين مسير بايد متناسب با سرعت كشش دست ديگر در زير آب باشد               

پس به علت قرينه بودن، دسـت خـارج از آب نبايـد مسـيرش               . در كرال پشت دو دست باهم حالتي قرينه دارد        
و اگـر چنـين شـود       . راخيلي سريع تر از دستي كه داخل آب است وعمل كشش را انجام مي دهد تمـام نمايـد                  

 .ميزان مقاومت نيز افزايش پيدا خواهد كرد
 

 
 

. محل ورود دست با آب در راستاي خط شانه است، البته نبايد دسـت بـيش از حـد از خـط شـانه خـارج گـردد               
 . ضربه پا هر دو دست هر كدام يك بار دورمي زنند6 كرال پشت به ازاي هر درشناي

 

 سومين بخش آموزش، اجراي كليه ي حركات دست وپاي كرال پشت با هم

 توصيف حركت

 
اجراي حركات دراين مرحله مانند دو قسمت گذشته كه توضيح داده شد ، است ولي موضوع اصلي هماهنگي و                   

توجه داشته باشيد كه با دو حركت دسـت چـپ و راسـت           .  پاها با يكديگر است    همكاري منظم حركات دست و    
 .يعني هر دودست هركدام يكبار يك دور مي زنند، پاها حداكثر شش بار حركت مي نمايند
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ش وفشار دست ها عامل بسيار مهم و موثري درپيش روي شناگر مي باشند و درمقابل حركـت  حركت و يا كش  
هنگامي كـه درپايـان مرحلـه ي فشـار          . پاها، اصولا در حفظ تعادل وثبات شناگر نقش مهمي را ايفا مي نمايند            

، بـه   دست در زير آب به طرف پايين است و آماده ي خارج شدن از آب مي باشـد،حركت پـاي همـان سـمت                         
چـرخش  . اين عمل باعث مي شود كه از بالا و پايين رفتن كمـر جلـوگيري شـود                . طرف بالا و سطح آب است     

ملايم بدن حول محور طولي آن، باعث مي شود كه حركت دست در خارج از آب  و خم شدن آرنج درزيـر آب                        
 .آسانتر صورت گيرد

 

 
 

 موقعيت بدن درشناي كرال پشت 

 
وبـدين منظـور    . بدن شناگر در كرال پشت بايد به مانند ديگر شناها درحالت افقي و موازي با سطح آب باشـد                    

ا ، پنجه بيـرون  بايستي از فروافتادن پاها جلوگيري نمود وهمچنين بايد در نظر داشت كه در موقع ضربه هاي پ        
ويا زانوها از آب خارج نگردند، سرحالتي به مانند خوابيدن معمولي دارد منتهي خوابيدن بـدون اسـتفاده از                   . نزند

بالش، كساني كه داراي قدرت شناوري خوب بوده ويا ضربه هاي پاي قوي دارند مي تواننـد سـر را كمـي بـه                        
درهمه حال بايد متوجه بود كه لگن پايين نيفتد و حالتي . دسمت سينه خم نموده وچانه را به سينه نزديك نماين

 .خميده به بدن شناگر ندهد
 

مطالعات مشاهده ايي از روي فيلم هاي تهيه شده از شناي كرال پشت اين نكته را كاملا روشن سـاخته اسـت             
ت چـپ    درجه ي آن به سم     45 درجه است كه     90كه بدن شناگر يك گردش حول محور طولي دارد كه حدود            

شناگر نبايد از اين گردش جلوگيري نموده ويا اينكه خودش سـعي            .  درجه ي آن به سمت راست مي باشد        45و
نمايد بدنش را بچرخاند، بردن دست به بالاي سر و فرو بردن دست درآب كشش زير آب خودش اين چـرخش                     

 .را به وجود خواهد آورد

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 65

 اشتباه هاي رايج و روش صحيح آن

 
 

 . زانو ها هنگام حركت پا از آب خارج شوند پاها و:اشتباه 

 باسن درسطح آب و بدون زاويه در ناحيه ي مفصل لگن خاصره از خم شدن بيش از انـدازه ي زانـو          :صحيح  

 .جلوگيري شود، ضمنا حركت پا از ناحيه ي لگن خاصره شروع شود
 

  كشش مستقيم دست درزير آب :اشتباه 

 .ش وفشار درزير آب و چرخش ملايم بدن حول محور طولي  خم نمودن آرنج درمرحله ي كش:صحيح 

 

 . بالاگرفتن سراز آب و فرو رفتن باسن در داخل آب:اشتباه 

 . و مفصل لگن نيز باز باشد. روي آب قرار گيرد) پشت گردن ( قسمت خلفي گردن :صحيح 

 
 

 چهارمين بخش آموزش حركت دست باتنفس 

 

 "توصيف حركت"

 

كامل ، يك بارعمل دم ويك بارعمـل بـاز دم انجـام مـي                ) Stork( با يك ستروك    همراه با دودست كامل     
زماني كه يك دست در خارج از آب است عمل دم ودر مرحله . ريتم و آهنگ تنفس به شرح زير مي باشد   . گيرد

 . اي كه دست ديگر ازآب خارج مي شود عمل بازدم صورت مي گيرد
 
 

 اشتباه هاي رايج وروش صحيح آن

 
 

 . به يك ستروك كامل عمل دم وبازدم چندين بار انجام گيرد:باه اشت

 زماني كه يك دست خارج از آب است عمل دم وزماني كه دسـت ديگردرخـارج از آب اسـت عمـل                       :صحيح  

 .بازدم انجام ميگيرد
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 حركت دست با تنفس

 پنجمين بخش آموزش ، عمل تنفس با اجراي تمام مراحل حركت دست وپا

 توصيف حركت 

 
نفس در كرال پشت راحت تر از ديگر شنا هاست ، به اين علت كه سر درتمام مدت درخارج از آب قرار دارد و                        ت

ولي آنچه كه بايستي بدان توجه داشت اينست كه شناگر نبايسـتي            . مشكلي جدي براي شناگر بوجود نمي آورد      
و بـراي اينكـه     . و طولاني باشد  خيلي تند تند تفس گيري نمايد و درعين حال نبايستي عمل هواگيري كشيده              

با خارج شدن يك دست از آب عمل دم را انجام           : شاگرد بتواند بهترين حالت را بدست آورد بايستي به او گفت            
 .بده و با خارج شدن دست ديگرعمل بازدم را 

 
فرمـول  . اين شيوه وروش براي كساني كه مي خواهند هواگيري را بطـور مـنظم دركـرال پشـت يـاد بگيرنـد                     

 .بسيارمناسبي است
 

 تمرين هاي آموزشي 

 
 .شناي كرال پشت درمسافت هاي كوتاه با تاكيد بر تنظيم ريتم عمل دم وبازدم  -1
 
) منظور حركت دست ، و عمل تنفس اسـت        ( تحكيم درهماهنگ كردن كليه ي حركات شناي كرال پشت           -2

 .ماني مناسب براي استراحت منظور شودسعي كنيد بين هر دو تمرين ز.  متر درآب 20-15توسط  پيمودن بين
 

 برگشت در كرال پشت

 
1 
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2 

 
 
3 

 
 
4 
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5 

 
 
6 

 
 

اولين نكته اي كه در هنگام برگشت كرال پشت بايد به آن توجه شود ، تشخيص صحيح  و دقيـق  شـناگر از                         
ندين بـار چـرخش     شناگران كم تجربه و جوان درهنگام برگشت سالتوي كرال پشت ، اغلب چ            . ديوار مي باشد    

كرده و به عقب نگاه ميكند تا فاصله خود را از ديوار تشخيص دهند اين عمل نه تنها باعث كاهش سرعت مي                      
 . گردد  بلكه اتلاف دقت بيشتري را نيز به دنبال دارد 

 
براي اينكه برگشت  سالتوي كرال پشت خوب و صحيح انجام شود ، شناگر بايد بياموزد كه كه چگونه سـرعت                    

ود را به مسير مخالف انتقال دهد اگر در زمان برگشت شناگر از سرعت خود بكاهد و سپس  عمل برگشت را                      خ
 . انجام دهد بايد براي رسيدن به سرعت دلخواه نيروئي اضافه مصرف كند 

 
برگشت سالتوي  كرال پشت به روشهاي  مختلف انجام مي شود و چنين به نظر مي رسد كه هر شناگر روشي                      

تخاب ميكندكه با شرايط فيزيكي او  تناسب بيشتري داشته باشد پس اگـر يـك روش خاصـي از برگشـت                      را ان 
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سالتوي كرال پشت براي يك شناگر مطلوب باشد دال بر اين نيست كه  براي ساير شناگران هم مطلوب است                    
 . وص باشد پس بايد نوعي از برگشت انتخاب شودكه به بهترين وجه متناسب با شرايط يك شناگر بخص. 
 

 تدارك براي برگشت 

 
براي اينكه برگشت سالتو خوب و سريع انجام شود شناگر بايد فاصـله ي بـين خـود و ديـوار اسـتخر را دقيـق                          

يك شناگر پشت رو خوب و با تجربه موقعيت اشـيايي           .  تشخيص دهد لذا اطراف  استخر را بايد خوب بشناسد         
داند ، براي مثال  او واقف است كه سكوي نـاجي پـرچم برگشـت                را كه در اطراف استخر  قراردارند خوب مي          

كرال پشت و يا علائم سقف در چه موقعيتي هستند واز اين علائم استفاده كرده و موقعيت خـود را در اسـتخر                       
 . تشخيص  مي دهد 

 

 
 

 :لمس كردن ديوار 

 
اگر شناگري استخر را خوب بشناسد و بداند كه چه زمان به ديوار نزديك مي شود ، در زمـان  مناسـبتري مـي      

دست و  ( ... )  بدين ترتيب شناگر همزمان با آخرين ستروك        . تواند آخرين ستروك را به برگشت منتقل نمايد         
 . به ديوار حمله مي كند )  كمر به بالا ( همراه با بالا تنه بازوي خود را از آب بيرون كشيده و 

 
اين عمل باعث مي شود تا نيروئي  در مسير شنا توليد شود ضمن اينكه در هنگام برگشـت نيـروي حاصـل از                        

 . سرعت شناگر نيز يك  عامل كمك كننده  و سرعت دهنده بر گشت خواهد بود 
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ر صحيح شناگر در هنگام برگشت ، اگر چند سانتي متـر از ديـوار فاصـله                 نا گفته نماند كه به دليل  محاسبه غي        
جبـران كننـده محاسـبه غيـر     )  حمله به ديوار  و انتقال سرعت شنا به مسـير جديـد            ( داشته باشد اعمال فوق     

 . صحيح خواهد بود 
 

 
 

در هنگام برگشت دستي كه در خارج از آب حركت  مي نمايد وقتي به حـدود  چشـم  ، يـورش بـه  ديـوار را                              
متوقف مي كند ضمن اينكه سر نيز  به طرف عقب و پايين ، به زير سطح آب كشيده مي شـود در حـالي كـه                           

 . ير سطح آب را لمس كنيد  سانتي متر ز40 تا 30آرنج به طور كامل باز است سعي كنيد 
 

دست و بازوي شناگر در هنگام لمس كردن ديوار بهتر است به طرف پايين و اريـب در جهـت مسـير برگشـت             
دسـتي كـه ديـوار را       ( ضمن اينكه به حركت پاي خود ادامه ميدهد اجازه دهيد كه آرنـج              . ديوار را لمس نمايد     

 .خم شود ) لمس كرده 
 

 
 

 . اين عمل باعث  مي شود كه بدن بيشتر به ديوار نزديك شود
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 . ك مي شود تا چرخش بهتر انجام شودبه علاوه توسط باز كردن مفصل آرنج همراه با فشار آوردن به ديوار كم
 
 

  درجه چرخش180

 

 
 

بعد از لمس كردن ديوار آرنج خود را خم كنيد بدين ترتيب عمل چرخش به پشت و قرارگرفتن  در مسير جديد                      
ارنـد سـپس زانوهـا را بـه     شنا بهتر صورت مي گيرد در اين حالت سر وقسمت پايين بدن زير سطح آب قـرار د        

 180ضمن خارج كردن ساق ها از آب ، زانو و لگـن خـم شـده را    .  يكديگر چسبانيده و به لگن نزديك نمائيد    
 . درجه در جهت دستي كه ديوار را لمس كرده به حركت درآوريد 

 
 و اگر ديـوار را       توجه داشته باشيد ، كه اگر  ديوار را با دست راست لمس مي كنيد عمل برگشت از طرف راست                   

 . با دست چپ لمس مي نمائيد ، عمل برگشت از سمت چپ صورت بگيرد 
 

در هنگام برگشت وقرار دادن  پا به ديواره ،  دستي كه ديوار را لمس كرده بود از آن ديوار جدا شده ودر امتـداد              
خميـده  و از كنـار بـدن    بدن قرار خواهد گرفت عمل قرار دادن دست در يك راستا با بدن بهتر است بـا آرنـج    

 . صورت گيرد ضمن اينكه در انتها آرنج به طور كامل باز خواهد شد 
 

)  سـانتي متـر      40 تـا    30( پاها  درست همان جايي قرار خواهند گرفت كه دست قبلا  ديوار را لمس كرده بود                  
 زير سطح آ ب

 

 جدا شدن از ديوار با فشار 

 
ط پاها و جدا شدن از آن ، بهتر است كه دو دست به طور كامل بـالاي                  در هنگام فشار وارد كردن به ديوار توس       

عمل فشار آوردن به ديوار توسط بـاز كـردن  زانوهـا             . سر كشيده شده باشند و بدن آماده براي جداشدن باشد           
 . صورت مي گيرد بلافاصله بعد از اصابت پاها  به ديوار فشار واردكردن به آن انجام مي گيرد 
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يادآوري مي شود محلي . به دنبال فشار وارد كردن به ديوار با باز كردن كامل مچ پا اين مرحله به پايان ميرسد 
 . ر سطح آب است  سانتي متر زي40 تا 30كه پاها با ديوار تماس حاصل مي نمايند حدود 

 

 قرار گرفتن  قسمت هاي مختلف بدن در يك امتداد و در مسير شنا 

 

 
 

در يـك امتـداد     بعد از جدا شدن از ديوار بهتر است كه قسمت هاي مختلـف بـدن ماننـد سـر، تنـه  و  پاهـا                             
اين عمل باعث مي شود تا شناگر سريعتر  در آب حركت نمايد  علاوه بر آن از تلاطم بيهوده . قرارداشته باشند 

همچنين بهتر است بر حركات پا افزوده شود تا بـدين  ترتيـب هـم بـر سـرعت      .ي آب نيز جلوگيري مي شود       
 علاوه عمل مزبور باعث مـي شـود تـا بـدن بـا               شناگر افزوده شود و هم طول مسير سر خوردن بيشتر شود به           

 . حالتي يكنواخت به سطح  آب برسد 
 

حركات پاي خود را بـه همـان ترتيـب قبـل ادامـه داده و اولـين                  . همانطور كه به سطح آب نزديك مي شويد         
 . را شروع نمائيد ... ستروك 

اشند توجه داشته باشـيد كـه در ايـن          اولين ستروك هاي بعد ز برگشت از اهميت فوق العاده اي برخوردار مي ب             
مرحله شناگر نبايد حتي يك ستروك را ازدست  بدهد اولين ستروك ها بعد از برگشت منجر به اين مي شـوند                      
كه نيروي محركه اي كه در محل برگشت و جدا شدن ديوار بوجود آمده است ادامه داشته و در سراسـر طـول                       

 . مسير حفظ شود 
 

 مشكلات 

 
بعضـي از   .  برگشت از دست به گونه اي استفاده نماييد كـه عمـل برگشـت بهتـر انجـام گيـرد                      در هنگام    -1

 باز با همان دستي كه ديوار لمس كرده به ديوار فشار وارد مي              "شناگرها بعد از لمس كردن ديوار با آرنج كاملا        
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ي رفع  اشـكال فـوق بهتـر    برا. نمايند  چنين عملي باعث مي شود كه به فاصله ي شناگر از ديوار افزوده شود        
است پس از لمس كردن ديوار، اجازه دهيد  همراه با پيش  روي و نزديك شدن بـه ديـوار آرنـج خـم شـده و                            

 .سپس  عمل چرخش به پشت را انجام دهيد 
 

 
 
اين شـناگرها در هنگـام برگشـت از    . ضي از شناگرها برگشت را تنها  از يك طرف  ميتوانند انجام دهند               بع -2

يك ستروك كوتاه استفاده  مي كنند تا بتوانند از طرف دلخواه عمل برگشت را انجـام دهنـد اقـدام بـه چنـين                    
 .عملي باعث مي شودكه وقت با ارزشي از دست داده شود 

 در مسابقه هاي نهايي حتي از دست دادن يـك صـدم ثانيـه ممكـن اسـت شـناگر را از                       توجه داشته باشيد كه   
لذا شناگر  بايد بياموزد كه عمل برگشت را با مهارت كامل از هر دو . رسيدن به نتيجه ي مطلوب محروم نمايد 

 طرف انجام دهد 
 

 استارت كرال پشت

 
در اين هنگام قسمتي از بالا      . داخل آب مي ايستد     در زمان استارت كرال پشت شناگر ،  پشت به مسير شنا در              

تنه ي او از آب خارج خواهد بود سپس شناگر با دو دست ميله اي را كه در زير سكوي استارت به ايـن منظـور                
در ايـن هنگـام     ) براي تمرين استارت كرال پشت ميتوان از موج گير  اسـتفاده كـرد               ( بسته شده است ميگيرد     

 سانتي متر زيـر سـطح آب بـه    30 را به طرف بالاتنه كشيده و كف هر دو پا را در حدود        شناگر هر دو پاي خود    
 .ديوار استخر تكيه  مي دهد 

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 74

ري قرار گرفته شـودكه هـر يـك از آنهـا از ديگـري                در اينحالت حتي مي تواند پاها  تقريبا در كناريكديگر طو          
بالاتر است و شناگر بايستي مراقب  باشد كه در موقع استارت پاها  ليز نخورد،  زيرا بيشترين نيروي پرتاب بدن 

 . به فاصله ي دورتر توسط فشار وارده توسط پاها به ديواره ي استخر صورت مي گيرد 
 

توجه داشـته باشـيد كـه       . گر سر را به طرف بالاو عقب پرتاب مي نمايد           به محض شنيدن  فرمان استارت  شنا       
 .بدن در هنگام استارت داراي قوس كمي خواهد بود 

 

 
 

 عقب كشيده شده ودر زمانيكه به داخل آب هدايت مـي             در ضمن سر در مرحله ي اوج بدن در خارج از آب به            
در ايـن   .شود به طرف سينه كشيده مي شود تااز به عمق  كشيدن بيشتر از حد بـدن در آب جلـوگيري نمايـد                        

حالت دست ها فشاري مخالف به دستگيره  آورده و به پايين و داخل نيرو وارد مي سازند در اين حالت عمل دم 
 . انجام مي گيرد 

 
 

 اينكار بايستي با انقباض  عضلات شكم انجام شود 
 

در مرحله ي بعد پاهاي شناگر از ديواره  جدا شده و در حالي كه آخرين فشار  وارده توسط باز شدن مفصل مچ                        
 . مي آيد دست ها به طرف سر در حركت است پا به ديواره 
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درهمانحال  كه دستها  به طرف بالاي سر مي رود بدن  شناگر در حال سقوط در آب  مي باشد شناگر در ايـن                  
 . از غوطه ور شدن در آب است حالت در فكر سرخوردن پس 

 
چنانچه شناگر پس از استارت بيش از اندازه ي مطلوب در آب فرو رود ابتدابا زدن چند پاي  كرال پشت سـعي                       
به سطح آب كشيدن بدن كرده تا شرايط مناسب بدن نسبت به آب ايجاد شود و سپس شروع به زدن دسـت و                       

 . پاي كرال پشت مي نمايد 
 
 

 
 
 

 تمرين هاي آموزشي استارت كرال پشت 

 
 دست ها ميله ي سكوي استارت و يا موج گير را گرفته و تمرين استارت كـرال  بـه روشـي كـه شـرح آن         -1

ماتي شناي كرال پشت  ابتدا بايد با يك  سر خوردن طولاني  البته آموزش مقد.   گفته شد انجام مي شود "قبلا
 . در آب  و بدون  حركت دست و پا انجام گيرد 

 
 . تكرار تمرين شماره ي  يك ، با اين تفاوت كه بعد از سر خوردن بلافاصله  حركت دست و پا شروع شود -2
 
 

 شناي پهلو: بخش پنجم  

 
 حالي كه به پهلو بر روي آب شناور است شنا مي نمايد در اين شنا                همان طوري كه از نامش پيداست شناگر در       

خستگي كمي به شناگر دست مي دهد و به همين علت است كه ناجيان غريق براي حمـل غريـق هـايي كـه                        
مسافت آنها با خشكي زياداست از اين نوع شنا استفاده مي نمايند و اين شنا هميشه  جزء مورد امتحان ناجيـان   

 سال قبل  اين شنا داراي مسابقاتي بود ولي از آن به بعد  از مسابقات رسـمي حـذف                     80شد حدود   غريق مي با  
 .گرديد اين شنا يكي از آسانترين شناها بوده و شناگران به راحتي مي توانند بدين طريق شنا نمايند 
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 موقعيت بدن 

 
هلو در آب خوابيده است كـه دهـان از          بدن  به حالت پهلو خوابيده و بر روي آب شناور مي باشد سر طوري از پ                

خارج از آب نگه مي دارد و در تمام مدت شنا دهان از آب خارج خواهد بود و به مانند ديگـر شـناها بـدن بايـد                            
 . حالت افقي خويش را بر روي آب حفظ نمايد 

 

 حركت پاها 

 
فته  در حاليكه پاي ديگر بـه جلـو          پاها  در اين شنا به حالت قيچي ضربه ميزند  در ابتدا يكي از پاها به عقب ر                  

 . برده مي شود ودر عين حال بدن از پهلو بر روي آب دراز كش  مي باشد 
 

سپس پاها با يكديگر نزديك شوند قبل از توضيح مرحله به مرحله حركت پاها و دست ها بايستي اشاره كنـيم                     
. مطابق شكل زير اقدام به تمرين نمائيد        كه قبل از اينكه اين شنا  را در آب  انجام دهيد بهتر است در خشكي                  

سپس در آب با استفاده از گرفتن لبه ي استخر مطابق شكل زير حركت پا را تمـرين كـرده و بـالاخره شـناي                         
 . كامل را در آب انجام دهيد 

 

 كشـيده و در زيـر سـر    " به پهلو به حالت كاملا كشيده دراز مي كشيم دستي كه زير بدن است  نيز كـاملا                  -1
 . ري قرار دارد كه كف آن به طرف زمين است طو
 

 
 
 پاشنه ها را به طرف  باسن جمع مي كنيم و دستي كه كنار بدن بود را به طرف سينه بالا مي بريم و دست             -2

 .طرف سينه جمع مي نمائيم بالاي سر را به 
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  در حالي كه هنوز دستي كه به موازات بدن بود در حال بالا آمدن بدن است پاها از يكديگر جدا مي شـوند         -3
 . ارداشت  به پايين آمده و از دست ديگر عبور مي كند و دستي كه كشيده در بالاي سر قر

 

 
 
 پاها به صورت قيچي به طرف هم جمع مي شوند  دست بالاتر شروع به كشش آب  به طرف پايين و  بـه                          -4

 . ينمايد  ودست پاييني به صورت كشيده به طرف بالا حركت مي نمايد موازات بدن م
 

 
 

ركت شناگر براي مدت كوتاهي بايستي به همين وضع سر بخورد حركت پا در اين شنا همانطور كه اشاره شد ح
 .قيچي ناميده مي شود 

 

 تمرين هاي آموزش شناي پهلو 

 
 سانتي متـر از سـطح آب   30 به پهلو به حالت كاملا  كشيده دراز  مي كشيم براي تعادل بهتر يك دست تا     -1

 . فاصله داشته باشد و با دست ديگر لبه ي استخر را بگيريد 
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 سپس در آب با استفاده از گرفتن لبه ي استخر مطابق  شكل زير حركت پا را تمرين كرده و بالاخره شناي          -2
 .كامل را در آب انجام دهيد 

 

 

 

 شناي پروانه

 
1 

 
 
2 
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3 

 
 
4 

 
 
5 

 
 

 از  1930اين شـنا درسـال هـاي        . شناي پروانه دومين شنا از نظر سرعت دربين چهارنوع شناي اصلي مي باشد            
اولـين  . اين شنا به طور رسمي وارد مسابقات المپيك شد1956در سال  . تحول شناي قورباغه سنتي بوجود آمد       
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تحول شناي قورباغه  ابداع مرحله  خروج دست از آب بود كه بطـور چشـمگيري سـرعت شـناگر را از                       مرحله    
بلافاصـله پـس از آن ، شـيوه     . طريق كاهش نيروهاي مقاوم ،  بدون نقص قوانين شناي آن زمان، افزايش داد      

ر صـفحه افقـي   پا زدن دلفين كه ماهي با هوش درياهاست ابداع شد، كه درآن هـر دو پـا بـه جـاي حركـت د       
درشناي قورباغه در صفحه عمودي و به طور همزمان حركت مي كردند كه اين روش ، خود سـهم زيـادي در                      

 .كسب سرعت بيشتر نسبت به شناي قورباغه داشت
 

 
 

  B0dy position:  وضعيت بدن

 
وضعيت بدن درشناي پروانه از بعضي لحاظ  به كرال سينه شباهت دارد با اين تفاوت كه حركـت دسـت هـا و                        

شنا گـر بـه   . پاها تك تك انجام نمي شوند بلكه هر دو دست با هم و هر دو پا با هم حركت را انجام مي دهند        
با پايين گرفتن سر، بالا بردن نسبي پاها ، كاهش          شكم روي آب قرارمي گيرد و سعي مي كند نيروي مقاوم را             

حركت هاي بدن به سمت بالا و پايين عمل كشش و خروج از آب را انجام مي دهنـد و كنتـرل حركـت بـدن                       
درحين اجراي هر دو مرحله يا هر يك از آنها كار مشكلي است ، لذا شـناگر بايـد سـعي كنـد همـواره درطـي                           

حركت همزمان دو دست در اين شـنا بـراي شـناگر            . دن خود را حفظ  كند     يكدوره كامل حركت ، حالت افقي ب      
يك مزيت نيز به همراه دارد و آن اينست كه ديگر وي نگران حالت عدم تعادل يا چـرخش پـاي مخـالف بـه                         

 .خاطر حركت دست مخالف نمي باشد و درنتيجه نيروي مقاوم از اين نظر افزايش پيدا نمي كند
 

 ) Leg Action: ( كر پا اولين بخش آموزش ، عمل

 
پا زدن دراين شنا درعمل شبيه پا زدن دركرال سينه است ،  با اين تفاوت كه دراين جا هر دو پا همزمان با هم                         
حركت مي كنند، بنابر اين تعداد ضربه هاي پا درطي يكدور شناي پروانه به طور عمومي از كرال سـينه كمتـر                      

درايـن حالـت   . آب قرار دارد، با سن قدري خارج از آب قرار مي گيرددرحالي كه بدن كشيده درسطح     . مي باشد 
هنگام به حركت درآوردن ساق پا، باسن قدري به داخـل           .  سانتي متر در زير آب است      30پاها بسته و در حدود      
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آب كشيده مي شود، درهمين حال به دليل خم شدن مفصل لگن خاصره ،  ران نيز كمي به داخل آب كشـيده                       

 در قسـمت پشـت زانـو،    "راين موقعيت كف پا به طرف سطح آب به حركت در مي آيـد كـه نهايتـا   د. مي شود 
 درجه ايجاد مي شود، درچنين حالتي جلوي ساق پا و روي پا به طرف پايين و عقـب ،          90درمفصل زانو، زاويه      

شكل زيـر   . شودفشار بر آب وارد مي كنيم كه درنتيجه منجر به پيشروي و شناورشدن شناگر در سطح آب مي                   
نسبت به كرال سينه را جهت هاي حركـت تنـه ، ميـزان خـم                ) پروانه  ( اختلاف بسيارجزيي پاي شناي دلفين      

 .شدن مفصل ها ي ران ، زانو و مچ ها د رضربه به سمت پايين را نشان مي دهد
 

 عملكرد پا در شناي پروانه

 
 . عملكرد پا در شناي كرال سينه مي باشدبسيار شبيه به ) شكل پاييني ( عملكرد پا در شناي پروانه 

 

 -حداكثر عملكـرد زانـو    ( ضربه الف    –اثر دو نوع ضربه دلفين را مورد بررسي قرار داد            ) kersten( كرستن  
 يارد بـا  10را در مسافت ) حداقل عملكرد مفصل زانو –حداكثر عملكرد ران ( و ضربه  ب   ) حداقل مفصل ران    

 . بود ) ب(  اين نتيجه رسيد كه اجراي كامل حركت با ضربه وي به. يكديگر مقايسه كرد 
 

 نتيجه  بهتر =  زانو حداقل مفصل ران >حداكثر حركت مفصل 
 

 .  شناگران نبايد پاها را صاف نگاه داشته و با باسن و كمر ضربه بزنند:توجه 

 
 گيرند ، ولي باسن در سطح  سانتي متري عمق آب قرار مي60 پاها درپايين ترين مرحله  ضربه خود حدود -1 

 . آب باقي مي ماند 
 
اين حركت بسيار مفيدي اسـت كـه   .  پاها به طرف بالا آمده بدون اينكه شكستگي در ناحيه زانو ديده شود              -2

 . ه اي از پيشروي وجود نخواهد داشتدرشناگران با پاهاي قوي مشاهده مي شود البته در اين حركت هيچ نشان
 
 . ال كشيده بودن به طرف بالا ادامه دارد و اين عمل باعث پايين رفتن باسن مي شود  حركت پاها در ح-3
 
شروع به ضربه زدن به طرف پايين مي نمايد و قسمت پاييني رفتـنش را بـه                ) ران ها   (  قسمت بالائي پاها     -4

 . آيد طرف بالا ادامه مي دهد چنين حركتي تركيبي به علت وجود شكستگي در مفصل زانو بوجود مي 
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بيشتر شده و با افزايش شكستگي مفصل زانوها ، پنجـه ،  ) ران ها (  سرعت پايين رفتن قسمت بالائي پاها      -5
باسن در اين حالت در پايين ترين سطح خود نسبت به سـطح آب             . مچ و كف پا تا حدود سطح آب بالا مي آيد            

 . قرار دارد 
 
در اينجاست كه پنجه كشيده شده و آماده  ضربه و حركت به              درجه مي باشد و      90 زانو در اين حالت حدود       -6

 . طرف پايين است
 

 

ر حدود دو سرعت حركت ضربه به پايين د.  در اين زمان با زدن ضربه نيروي پيش برنده پاها توليد مي شود-7
اين در حالي است كه مفصل مچ پا كشيده شده و سرپنجه ها به طرف داخل                . برابر سرعت بالا آوردن پا است       

متمايز گشته است و در اين حالت است كه اهميت مچ پاهاي كشيده شده و مفصل قابل ارتجاع و انعطاف مـچ             
 . پا معلوم مي شود 
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 تمرين هاي آموزشي

 
در ابتدا مشكل مي باشد امـا       .  كار آموز شناگر با در دست داشتن تخته شنا اقدام به زدن پاي دلفين مي كند                -1

 . با تكرار و تمرين كار آموز پيشرفت خود را مشاهده مي كند
 

 
 
 در آبي كه عمق آن تا حدود كمر است در حالي كه زانوها خم و بدن به طرف جلو متمايل است قـرار مـي                          -2

پس سـاعد و    در همين حال به طرف جلو و بالا در آب جهش مي كنيم به طوري كه ابتدا دست ها و س                    . گيريم
 . به همين ترتيب ساير قسمت هاي بدن در آب داخل مي شود

 

 
 
 توجـه .  تكرار تمرين شماره دو با اين تفاوت كه اين بار در داخل آب از روي يك مـانع پـرش مـي نمـاييم                        -3

پس از جهش از روي مانع و فـرود آمـدن در            . داشته باشيد كه مانع با ارتفاع زياد از سطح آب قرار نداشته باشد            
مـانع مـي    . داخل آب با گرفتن سر به عقب قوسي در بدن ايجاد مي كنيم تا بدن را به سطح آب هدايت كنـيم                     

 . نتي متر بالاتر از سطح آب قرار دارد سا10تواند دست كشيده نفر دوم و يا چوبي باشد كه با ارتفاع حدود 
 

 
 
 .  پرش از روي مانع و عبور از بين پاي فردي كه به فاصله يك متر از مانع قرار دارد-4
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و ضربه دوم پاي دلفين قوسـي در   ) اول( خوردن و با زدن ضربه كوچك      كارآموز شناگر با فرمان مربي با سر       -5
 . بدن ايجاد مي كند وبعد روي خود مي ايستد

 
. طـي كنـد   ) پروانه(  بعد از كمي پيشرفت كارآموز شناگر سعي مي كند عرض استخر را با ضربه پاي دلفين                  -6

 . تخر را طي مي كنددر ابتدا پيشروي ندارد ولي با اراده و همت و تلاش راحت عرض اس
 

 اشتباه هاي رايج و روش صحيح آن

 

 .  چنانچه پا و ساق پا بيش از اندازه از آب خارج شوند:اشتباه 

 باسن و زانو بايد در داخل آب باشند تا بدين وسيله خميدگي كمي در ناحيه مفصـل تهيگـاهي ايجـاد         :صحيح

 . شود
 

ه طرف پايين و بالا حركت كند و نشيمنگاه بيش از حد از آب            چنانچه باسن با زانوهاي كاملاً كشيده ب       :اشتباه

 . خارج شود

 زماني كه باسن در زير آب است زانو بايد در عمق بيشتري از آب قـرار داشـته باشـد در هنگـام وارد                         :صحيح

 .كردن ضربه توسط ساق و روي پا بر آب باسن قدري متمايل به طرف سطح آب خواهد بود
 
 

  دستدومين بخش ، عملكرد

 

 
تا اندازه زيادي به حركت دسـت در شـناي          ) همانند وضعيت بدن و عملكرد پا     ( حرت دست ها در شناي پروانه       

حركـت دسـت در     ( چون در اين شنا، مرحله كشش و مرحله بازگشت به حالـت اوليـه             . كرال سينه شباهت دارد   
ز حركت هاي اساسـي دسـت ضـرورتاً         با هر دو دست و بطور همزمان انجام مي گيرد، لذا پاره اي ا             ) خارج آب   

 . تغيير پيدا مي كند
 
 

جلـوتر از حـد شـانه و        ) كف دست به پايين و كمي به سمت خارج        (  در اين مرحله، دست ها     -مرحله كشش 

و كف دست ها دو علامـت سـئوال را در           . كمي دورتر از محور طولي بدن نسبت به شانه ها وارد آب مي شوند             
 . زير آب ترسيم مي كنند
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ترسيم علامت سئوال در زير آب به اين طريق است كه ابتدا دست ها از محور مياني بدن فاصله مـي گيرنـد و             

ف داخل كشيده مي شوند و در اين هنگام         پس از اينكه به اندازه كافي به خارج بدن كشيده شدند بازوها به طر             
توجه داشته باشيد كه همانند بازوها ، مچ و دست پس از اينكه به اندازه كافي                . است كه آرنج ها خم مي شوند        

به خارج كشيده شدند به طرف يكديگر نزديك مي شوند، بطوري كه هر دو دست در حاليكه در جهت عقـب و                     
ده مي شوند از زير خط شانه ها عبور كرده و سرانجام به سـمت خـارج و         داخل و به سمت خط مياني بدن كشي       

 . بالا رفته تا حركت را در حدود ران ها به پايان برسانند
 

نيروهاي پيش برنده توليد شده در زماني كه دست ها به طرف خط مياني بدن حركت مي كننـد، معمـولاً كـم                       
در حركت دست ها به سـمت عقـب معمـولاً           .  حركت است  است و در اين مرحله نيروي بالا برنده عامل اصلي         

 . نيروي كشش بوجود مي آيد
 

 در پايان مرحله كشش، دست به صورت مستقيم و كـف دسـت هـا بـه سـمت      -مرحله بازگشت به حالت اوليه  
پس از اين وضعيت شناگر دست هاي خود را به سمت خارج مي چرخانـد و سـپس آنهـا را از                      . داخل مي باشند  

 سمت جلو پرتاب مي كند به طوري كه همواره سعي دارد دست ها در نزديكي سطح آب عمل كنند،                    طرفين به 
 . و در همين حال آنها را به سمت نقطه ورود به آب هدايت مي كند

 
بايد توجه داشت كه ، وضعيت خميده آرنج و عمل بالا آوردن آرنج در مرحله بازگشت به حالت اوليه در شـناي                      

 : به دو دليل در شناي پروانه رعايت نمي شودكرال سينه حداقل
 
 . از نقطه نظر ساختار آناتوميكي چرخش مفصل شانه بدون همراهي چرخش بدن غير ممكن است -1
 
 حفظ تعادل دست ها به وسيله يكديگر در حركت همزمان آنها به سـمت جلـو نيـاز بـه چنـين حركتـي را                          -2

 . برطرف مي سازد
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 تمرين هاي آموزشي 

 
و در ايـن هنگـام همزمـان بـا          . ر آبي كه عمق آن تا كمر مي باشد جهش دلفين مانندي انجام مي دهيم               د -1

 ).زانوها خم و شروع حركت پا از كمر( كشش دست ها ضربه پاي پروانه نيز زده مي شود
 

 
 
 تكرار تمرين شماره يك با اين تفاوت كه به محض اينكه شانه ها و سر، از آب خارج شدند بلافاصله دست                      -2

 . ها به جلو، در داخل آب فرو مي روند و در اين زمان نيز صورت مجدداً در روي آب قرار مي گيرد
 .  دست پروانه را انجام مي دهد كارآموز شناگر در حالي كه عمق آب تا كمر باشد، خم شده و حركت-3
 . تمرين دست شناي پروانه همراه با پاي كرال سينه-4
 

 " كوتاه اما با اهميت"

 

 انداختن دست به جلو فقط در يك لحظه كوتاه است كه نيروي وارده دست ها را به سمت جلـو پرتـاب             :توجه

ييم پـس از شـروع پرتـاب بايسـتي دسـت            مي نمايد، براي اينكه شناگر چنين عملي را انجام دهد به او مي گو             
اگر دقت كرده باشيد متوجه مي شويد كه كف دست در ابتـداي             . هايت در موقع ورود به آب شل و راحت باشد         

نقش جنبش پذيربودن مفصل شانه در . خروج متمايل به بالا برده در طول طي مسير متمايل به خارج مي گردد
بخصـوص مفصـل    ( ه همين دليل است كه مسئله جنـبش پـذيري           چنين حركتي به خوبي نمايان مي شود و ب        

حركت دست ها كه يك دايره يا سيكلي را طي مي كند بايستي             . و كشش عضلات بسيار با اهميت است      ) شانه
به طور  . بطور پيوسته و آهنگ صحيح باشد و در هيچ جا قطع نشود و حتي بعضي مواقع آهنگش متغيير ننمايد                  

ت به آب اگر حركت دست توسط شناگر كند شود وقفه ايي در كل حركت بوجـود آيـد                   در موقع ورود دس   : مثال
. باعث فروافتادن بدن در آب مي شود و اين يكي از اشتباه هاي متداول شناگرهاي مبتدي پروانه رو مي باشـد                    

 شناگر بـه    يا اينكه وقتي دست ها از خارج به آب برخورد مي نمايند بايد توسط همان آب كنترل شوند نه اينكه                   
 . عضلاتش ورود دست به آب را كنترل نمايد

براي اينكه پاي دلفين خوب زده شود، كار آموز شناگر حتماً بايستي بـراي بوجـود آوردن مـوج ابتـدا از دسـت                        
را فراموش نكند يعني اول دست هـا بعـد سـر، بعـد              ) عمل و عكس العمل   ( هايش كه در جلو مي باشد حركت      

 . ها موج را بوجود مي آورندباسن و در مرحله آخر پا
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 سومين بخش آموزش اجراي كليه حركات دست و پا و تنفس 

 
با وجود اينكه بلند كردن سر از روي آب موجب افزايش نيروي مقاوم ميگردد و در نتيجه بر روي سرعت شناگر 

نفي را به حـداقل     اثر مي گذارد، ليكن يك شناگر خوب مي تواند با تنظيم زمان مناسب  نفس گيري، اين اثر م                  
بدين منظور، نخست شناگر سعي مي كند تعداد نفس گيري هاي خـود را براسـاس نيـاز فيزيولـوژيكي                    . برساند

خود به حداقل برساند، غالباً در شناهاي سرعتي، شناگر در هر دو يا سه دور كامـل حركـت دسـت يـك نفـس               
سـپس وي   . يك بار نفس گيري مي كند     گيري و در شناي استقامتي در هر يك يا دو دور كامل حركت دست               

سعي مي كند با تظمين حركات، سر خود را زماني بالا بياورد كه همزمان با اجـراي موفقيـت آميزعمـل نفـس                       
جهت رسيدن به اين هدف، سر بايد زماني بـالا          . گيري ، در حداقل فاصله ممكن نسبت به سطح آب قرار گيرد           

اشد و شانه ها با اجراي حركت دست ها و همزمان با انجام ضـربه               بيايد كه نيمي از مرحله كشش انجام شده ب        
هر گونه حركت اضافي ناشي از بالا كشيدن سر، موجب . دوم پاها به بالا كشيده شده و دهان از آب خارج گردد
با انجام اين عمل، شناگر هوا را بدرون مجـاري تنفسـي   . فرو رفتن پاها در آب و ايجاد نيروي مقاوم خواهد شد     

ود فرستاده و بي درنگ سر را بين دو دست به درون آب فرو مي برد، در همين زمان است كه دسـت هـا بـا                           خ
از خط مياني شانه ها درهوا گذشته و براي ورود به آب به سـمت جلـو فرسـتاده مـي                     ) پرتاب كردن ( تاب دادن 

 . شوند
 

اولين حركت پا به سمت پـايين       . ي شود به طور كلي با هر حركت دست در شناي پروانه دوبار پاي پروانه زده م              
وعقب موقعي انجام مي شود كه كف دست ها از روي آب به داخل آب فرورفته و آب را به طرفين مي كشد و                        
دومين حركت پا نيز هنگامي صورت مي گيرد كه دست ها در مرحله فشار قـرار داشـته و بـه طـرف يكـديگر                         

مي شود كه مرحله فشار رو به اتمام بوده و كف دست ها از              نزديك مي شوند و در واقع حركت هنگامي شروع          
توجه داشته باشيد پـاي اول در شـناي پروانـه بـراي             . ناحيه كمر به سمت عقب بدن در حال حركت مي باشند          

بـه  . راندن بدن به جلو و پاي دوم صرفاً جهت نگهداري و تكيه بدن روي آب نقش مهمي را ايفـا مـي نماينـد                       
ر آب، عمل بازدم شروع مي شود و هنگامي كه دست ها مجدداً از نزديك باسـن آب را                   محض ورود دست ها د    

 . ترك مي كنند سر به عقب كشيده شده و در اين مرحله كه دم صورت مي گيرد
 

 :نكات قابل توجه در نفس گيري

 
تنها بـه بـاقي     اين امر نه    . سر درست در لحظه اي وارد آب مي گردد كه دست ها در حال پرتاب به جلو باشند                   

ماندن بدن در حالت افقي كمك مي كند، بلكه باعث مي شود كه شناگر بتوانـد دسـت هـاي خـود را بـه بـالا                         
 . كشيده و در حركت پرتاب به جلو راحت تر عمل كنند
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 اين لحظه درست در زماني است كه دست ها در حال وارد آوردن فشار به طرف ران ها                   :لحظه نفس گيري  

 . ون آب قرار دارد و مرحله پاياني آن زمانيست كه دست ها از آرنج به بالا كشيده شده اندبوده و چانه در
 

 استارت پروانه

 
 .استارت پروانه، شبيه به استارت كرال سينه است

 

 برگشت پروانه 

 
ه در برگشت شناي پروانه نيز به مانند شناي قورباغه بايستي هر دو دست در يك زمان و در يك سطح با ديوار                     

توجه داشته باشيد كه هر دو دست همزمان و در يك ديوار استخر را لمس نمايند، در                 . استخر تماس پيدا نمايند   
وقتي كه لمس كردن ديوار توسط هر دو دسـت بـه طـور              . ضمن شانه ها نيز در صفحه افقي قرار داشته باشند         

 .  برگشت خود را انجام دهدصحيح صورت گرفت، مسابقه دهنده به هر روشي كه خواست مي تواند مابقي
 

 تمرين هاي آموزشي 

 
 توجه داشته باشيد كه همراه با هر نيم سـتروك از كـرال              - چهار يا پنج دست كرال سينه با يك پاي پروانه          -1

 . سينه، يك بار دم و يك بار بازدم صورت گيرد
 
دا در مسافت كوتاه به طول مثال        توجه داشته باشيد كه اين تمرين را ابت        - اجراي كليه حركات شناي پروانه     -2
 .  متر انجام دهيد و سپس به تدريج بر بعد مسافت افزوده شود8-5
 
 اجراي كليه حركات شناي پروانه با تاكيد بر عمل تنفس بدين معني كه با هر دست پروانه، يك بـار عمـل                       -3

 .دم و بازدم صورت گيرد
 

 ر شناي پروانهمراحل مختلف كشش دست ها، ضربه هاي پا و هواگيري د
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 شيرجه و استارت

 

 شيرجه هاي مقدماتي

 

 
 

قبل از اينكه استارت آموزش داده شود و از شاگرد كارآموز خواسته شود كه به ماننـد شـناگران مـاهر اسـتارت                       
در حقيقـت   . مسابقات را تمرين كنند لازم است كه ابتدا روش شيرجه رفتن هاي ساده را به او آموزش دهـيم                    

وش بايستي با آب برخورد نمايد ، بيشتر افراد در اولـين تجربـه شـيرجه  خـود              لازم است كه ياد بگيرد به چه ر       
 . كمي وحشت دارند ولي پس از چند بار تمرين به روش صحيح اين دلهره از بين مي رود

 
امروزه مراحل مختلف شيرجه را تقسيم بندي كرده اند و شاگرد از مرحله نشسته در كنار استخر شيرجه رفتن را   

 .  و بالاخره پس از تمرينات لازم با حالت دورخيزوار نيز شيرجه مي رود شروع نموده
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به طور معمولي افرادي كه داراي قابليت هاي جسماني متعادل هستند در يك يا دو جلسه كه بـه اسـتخر مـي                       
 . روند مي توانند شيرجه هاي مقدماتي را فرا بگيرند

 
 . مراحل مختلف آموزش شيرجه را شرح مي دهيم

 

 رجه از حالت زانو زده در كنار استخر شي

 
دست ها طوري قرار مي گيرد كه گوش ها به          .    در اين شيرجه شناگر در لبه استخر با يك پا زانو مي زند                 -1

بازوها مي چسبد ، اين نكته بسيار مهم است زيرا اگر گوش ها به بازوها نچسبد يا سر بالا قـرار بگيـرد باعـث                         
ود وي ا اينكه سر داخل دست ها فرو مي افتد كه باعث مي شود شخص بيشتر به                  برخورد صورت به آب مي ش     

بنابراين اين گفته ها بايد رعايت گردد ، انگشتان شصت دست در يكديگر قلاب شده و دست                 . زير آب فرو رود   
ناگر سـر   پنجه پا، لبه استخر را به طور قلاب وار مي گيرد تا اينك ش ـ             . بطور كامل كشيده رو به جلو مي باشد         

 . نخورد 
 
قصد ورود به آب را مي كند، و بالا تنه را بـه همـان               ) به طرف آب    (    در اين مرحله با كشيده بدن به جلو            -2

( حالت حفظ مي نمايد و با فشار پنجه پا به لبه استخر بدن به فاصله  دورتر پرتاب شـده و بـا زاويـه  مناسـب                             
 .به داخل آب وارد مي شود )  درجه 45حدود 

 
نكته مهم در اين مرحله اينست كه پس از جدا شدن بدن از لبه استخر هر دو پا بـه حالـت كشـيده و بـه هـم                             

پس از اينكه تمام بدن او داخـل        . چسبيده قرار گيرد به طوري كه بدن در هوا به حالت يك چوب كشيده باشد                
ند تغيير مسير داده و به طرف بالا        آب فرو رفت فوري سر و سينه را كه در حالت فرو رفتن به عمق آب مي باش                 

اين كار باعث مي شود كه سرعت اوليه ائي كه بدن را به طرف جلو مي بـرد بـدن و سـرو سـينه را بـه            . بگيرد
 . طرف سطح آب بكشد و سر از آب خارج گردد
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در تمام مسيري كه ذكر شـد بـدن حالـت كشـيده دارد و               . در واقع بدن مسيري قوسي شكل را طي مي نمايد           
نكته مهمي كه بايستي رعايت شود اينست كـه ، زانوهـا در     . عضلات بدن در حالت انقباض عمومي مي باشند         

ه هم چسبيده باشد و فاصله ائي بين آنها         پاها به طور كامل كشيده و ب      . خم نباشد   ) در روي هوا  ( آخرين لحظه   
نباشد ، بسياري از شناگران سر را خيلي زود از بين دست ها بيرون مي كشند كه اين كار صحيح نيست و باعث 

بـه خصـوص    ( قرار داشتن سر داخل دستها تا آخرين لحظه بايستي ادامه يابد            . برخورد صورت به آب مي شود       
 ). در مراحل اوليه آموزش 

 
 . عد از فراگيري شناگر با يان روش شيرجه مرحله ي بعدي شروع مي شودب

 

 
 مسير قوسي شكل بعد از شيرجه جهت كشيدن سر و سينه به طرف سطح آب 

 

 هاي خميدهشيرجه از حالت ايستاده با زانو

 
در اين مرحله شناگر در لبه  استخر طوري مي ايستد كه پنجه پاهايش لبه استخر را مي گيرد ، زانوهـا بـه                         -1

دست ها در كنار بدن و بازوها در يك محـور دايـره اي              . مانند شكل زير خم شده ولي به هم چسبيده مي باشد          
 . مي باشند 
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در لحظه سقوط با فشاري كه به لبه  استخر وارد مي سازد پاها را به بالا پرتاب مي نمايد در اين حالت پاها            -2
مـك  به هم چسبيده و به حالت كشيده مي باشند و فقط كمي از ران خميده است پرتاب پاها به بالا از پشت ك                      

 . مي نمايد كه سر و سينه به طرف آب خم شود
 

 
 
   در اين مرحله بدن به حالت كشيده در يك امتداد قـرار گرفتـه و قصـد ورود بـه آب را دارد البتـه زاويـه                               -3

 .  درجه رعايت گردد45آب براي شيرجه هاي مقدماتي بهتر است همان زاويه  ورودي بدن به 
 

 
 

 تمرين هاي آموزشي 

 
پاها در امتداد بدن و حالت كشـيده        براي اينكه پاي كار آموزش شناگر از هم باز نشود و هنگام ورود به آب                 -1

باشد ، حلقه اي را گرفته در ابتدا از مچ پا شروع مي كنيم و از كارآموز مي خواهيم كه بيشتر قسمت هاي بـدن     
را به سمت جلو بكشد به حدي كه مي خواهد سقوط كند بعد از او مي خواهيم كه شيرجه بزند ، كم كم به دور                         

ناگر سعي مي كند در هنگام ورود تكرار و تمرين حلقه كم كم به دور زانـو بـرده                   زانو برده مي شود ، كارآموز ش      
بنـابراين شـناگر    . مي شود ، كارآموز شناگر سعي مي كند در هنگام ورود به آب پا را به سمت بالا پرتـاب كنـد                     

 . ورود خوبي را در آب خواهد داشت
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 شيرجه ي يك پا   -2

 
ستخر طوري مي ايستد كه يك پا لبه  استخر مي باشـد و پـاي ديگـر در        در اين حالت شناگر مبتدي كنار ا       -1

بدن از كمر خم شده ، سر داخل دست ها طوري قرار مي گيرد كه گـوش هـا بـه بازوهـا مـي                         . عقب قرار دارد  
 . زانوي پاي جلو قفل و بي حركت مي باشد. چسبد

 

 
 
 در لحظه  سقوط با فشاري كه به لبه استخر وارد مي سازد پاي عقب را به بالا پرتاب مي نمايد و به سمت                         -2

 . آب دولا شده و در موقع ورود به آب پاها به هم چسبيده و به حالت كشيده مي باشند 
 
 

 
 
 

  متر از آب 1مراحل مختلف شيرجه ايستاده از جلو از روي تخته ي شيرجه با ارتفاع 
 

Spring board     تمام توضيحات وضعيت بدن در هنگام شيرجه در قسمتهاي گذشـته گفتـه شـد، فقـط  
چون تخته شـنا حالـت ارتجـاعي دارد، لـذا فراگيـري آب              . مهم است روش صحيح روي تخته شنا بازي كردن        

 . بسيار مهم مي باشد
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 استارت 

 
لبه استخر باشد استارت ناميده     شروع و آغاز حركت در شناها را كه مي تواند پرش از سكوي استخر يا از داخل                  

در سه شناي اصلي پروانه ، قورباغه ، كرال سينه استارت از روي سكو در لبه استخر صورت گرفتـه و            . مي شود 
براي شناي كرال پشت ، استارت از داخل آب و با گرفتن لبه استخر يا ميله تعبيه شده براي اينكار انجـام مـي                        

 . شود 
 

. د استفاده  شناگران قرار مي گرفت با استارتي كه امروزه بكار مـي رود تفـاوت دارد                 استارتي كه در گذشته مور    
تكنيك استارت از روي سكو كه در قديم انجام مي شد بسيار ساده تر بود و آن بدين شكل انجام مي شـد كـه      

 را گرفت و بدنش شناگر بر روي سكو مي رفت پاها را به اندازه  عرض شانه باز مي نمود و با پنجه پا لبه  سكو     
را از كمر به جلو خم مي نمود و سر را طوري به بالا نگه مي داشت كه روبرو را نگاه مي كرد ، سپس زانوها را                           
خم كرده و به محض شنيدن صداي شروع با آوردن دست ها به جلو و باز كردن مفاصل زانوها خود را به جلـو                        

 . پرتاب مي نمود 
 

مختلف اندام ها كم كم مربي ها موجه شدند كه روش هاي ديگـر نيـز وجـود                  با مطالعه و بررسي حركت هاي       
 . دارد كه مي تواند در پرتاب كردن شناگر به فاصله  دورتر مؤثر واقع شود
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امروزه استارت از روي سكو به دو صورت انجام مي شود يكي استارتي كه با گردش دست حول محور مفصـل                     
ي استارتي است كه شناگر خم شده و با دست لبه  سكو استارت را مي                و ديگر ) چرخش دست ها    ( شانه بودن   

در آموزش اسـتارت بايسـتي   . هر دو نوع اين استارت ها مورد استفاده  شناگران و قهرمانان قرار مي گيرد  . گيرد
 در شناگر به لبه جلوي سكو آمده و با پنجه  پا لبه  سكو را بگيـرد           ) بجاي خود ( توجه داشت كه پس از شنيدن       

هر دو نوع استارت ذكر شده اين نكته بايستي رعايت شود ، حتي در شيرجه هاي سـاده زيـر ايـن كـار از سـر                           
اين نكته در واقع بايستي در همان ابتداي آموزش پـرش در            . خوردن شيرجه رونده جلوگيري به عمل مي آورد         

 . شناگر بداند پنجه هاي پا حالت گيرندگي دارد. آب آموزش داده شود 
 

 مشخصات سكوي استارت 

 
 . به ازاي هر خط استخر شنا سكوي استارت با مشخصات زير ساخته مي شود 

 
 سـانتي متـر   75 تـا  50بلندي هر سكو از سطح آب بايستي بين ) فدراسيون جهاني شنا ( بر اساس قوانين فيفا  

حداكثر شيب سـطح روي   .  سانتي متر و از مواد غير لغزنده ساخته شود    50×50باشد و سطح روي سكو حداقل       
در هر چهار ضـلع طـرفين سـكو بايسـتي شـماره           .  درجه نسبت به سطح افق تجاوز نمايد         10سكو نبايستي از    

 . سكو نوشته شده قابل رويت باشد 
 

 
 

 ري در استارت به طريقه چرخش دست ها و گرفتن لبه ي استخر نتيجه گي

 
به ايـن نتيجـه رسـيد كـه در          .  هانوئر در تحقيقي كه راجع به مقايسه دو نوع استارت انجام داد              1967در سال   

استارت به روش گرفته لبه استخر ، شناگر زودتر از سكوي استارت كنده شده و رودتر هـم وارد آب مـي شـود                        
رفـرد در سـال   .   طي شده با اندازه  فاصله  طي شده در استارت به روش چرخش دست هـا نيسـت  ولي فاصله 

 مورد زير تحقيقاتي    3 شناگر مرد انتخاب نمود و در        8 براي مقايسه اين دو نوع استارت يك شناگر زن و            1971
 . انجام داد
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 زمان جدا شدن از سكو  -1
 زمان پرواز  -2
 سانتي متري به اين نتيجه رسيد كه هر دو استارت در زمـان پـرواز برابرنـد                  3 /60 زمان طي كردن فاصله      -3

يكي از علل برتري اسـتارت بـه طريقـه          . ولي در دو مورد ديگر نتيجه اي عكس نتيجه ي هانوئر بدست آورد              
 .گرفتن لبه استخر زود جدا شدن از سكو به محض شنيدن صداي گلوله استارت مي باشد

 
 

 يد بداندآنچه يك شناگر با

 اشعه آفتاب و پوست صورت 

 
دهقاناني كه از صبح تا شب جلوي آفتاب زحمت مي كشند گندم            . به طور طبيعي همه شما دهقانان را ديده ايد        

خـواه نـاخواه از اشـعه آفتـاب بـه طـور دايـم        ... مي كارند، مي چينند، و درو مي كنند، محصول برمي دارنـد و     
با اشتها غذا مي خورند، خـوب مـي خوابنـد، و كمتـر              . ازوان قوي را دارا هستند      آنها بدني سالم و ب    . برخوردارند

اما اگر سن آنها را بپرسيد، هرگز باورتان نخواهد شد، كه با صورت چـين و چـروك دار سـن        . مريض مي شوند  
رد، يك دهقان چهل ساله سالم از نظر چين و چروكهايي كه در صورت و دستها دا               ! وسال آنها چقدر كمتر است    

زيرا پوست آنها تحت تاثير مستقيم اشعه       . با يك شخص شصت ساله شهري به سختي تشخيص داده مي شود           

 شـده اسـت، و در نتيجـه علايـم           " شاخي "آفتاب به تدريج نرمي و لطافت خود را از دست داده، و به اصطلاح             
 .پيري زودرس در آنها آشكار گشته است

 
 زيان آور آفتاب روي پوست صورت به بررسيهاي دقيق پرداخته، و بامطالعه             دكترمارشال ايتاليايي، در مورد تاثير    

در پوست صورت افراد مختلف، و با كمك گرفتن از علم آمار نتيجه گيري كرده است كه اگر اشـعه آفتـاب بـه          
طور مستقيم و مداوم به پوست صورت بتابد، به جاي سالم كردن سبب چين و چروك آن شـده، و بـه زيبـايي                        

 . ن لطمه وارد مي كندانسا
 

پروفسور شوسترانگليسي هم به يك آزمايش عجيب و غيرعادي در اين مورد زده، و به نتيجـه جـالبي رسـيده                     
وي موهاي بدن چهارصد موش سفيد را تراشيده ، و مدت چندين هفته آنها را در معرض اشعه مسـتقيم                    : است

 چروكيده شده، و نصف موشـها در ايـن مـدت از بـين            درنتيجه پوست بدن آنها به زودي     . آفتاب قرار داده است   
 . رفته اند

 
پروفسور شوستر انگليسي و دكتر مارشال ايتاليايي پس از تجربه هاي متعدد و ممتد خود بر عليـه برنـزه شـدن     

 . اعلام جنگ داده، و آن را وسيله اي براي پيري زودرس پوست داشته اند
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 برنزه شدن

 
وقتي تابستان فرا مي رسـد، عـده اي از مـردم،            . نها تامين سلامت جسم نيست    درعصرما هدف از برنزه شدن ت     

مخصوصاً جوانان هوس مي كنند، به موازات تغييراتي كه در لباس و آرايش خود مي دهند، پوست خـود را نيـز                      
حل دريـا و  برنزه كنند، و آن را به رخ مردم و دوستان بكشند، و به آشنا و بيگانه ثابت كنند كه آنها مدتي در سا               

روي اين اصل آنها مدتي در ساحل دريا و يا استخر رو باز پا مي گذارند، وظيفـه                  ! يا استخر روباز به سر برده اند      
بخصوص هنگامي كه فقط يـك روز يـا چنـد           . خود مي دانند كه خود را بي دريغ به دست اشعه آفتاب بسپارند            

ي كنند قسمت اعظم اين مدت را به روي دريـا و يـا   ساعت به دريا و يا استخرهاي چند ساعته دسترسي پيدا م         
شـايد اگـر ايـن      . روي تخت هاي كنار استخر دراز مي كشند، تا با پوستي برنزه به شهر و يا به منزل بازگردند                    

اشخاص از تاثير اشعه خورشيد بر روي پوست، و تغييراتي كه در آن مي دهد، با اطـلاع بودنـد، در روش خـود                        
من باچشمان خودم سوختگي پا و سرشـانه را بارهـا ديـدم و              .  با اين آتش بازي نمي كردند      تجديد نظر نموده و   

 . علت آن هم، نداشتن استفاده صحيح از تاثير اشعه خورشيد مي باشد
 

در اين قسمت ، كه بايد از شنا صحبت شود، ما به طور خيلي خلاصه از منافع و مضار آفتاب نيز صـحبت مـي                         
ر كنار دريا و يا استخرهاي روباز، سلامت ما را تامين مي كند يا آن را به خطر مي انـدازد                     كنيم، و از آنچه كه د     

 .با شما گفتگو مي نماييم
 

 طريقه علمي برنزه شدن

 
تا اينجا به نظر مي رسد كه آفتاب فقط دشمن پوست است، و مابايد تا آنجا كه مي توانيم خود را دور از آن نگه 

همچنـين همـه    .  ميكروب كش اشعه ماوراي بنفش خورشيد بر كسي پوشيده نيسـت           در صورتي كه آثار   . داريم
پزشكان تاييد مي كنند كه اشعه خورشيد در تسريع جريان خون تاثير زيادي دارد اما مساله مهم اين است كـه                     
 تنها وسيله برنزه شدن، عليرغم عقيده عده زيادي از مردم خوابيدن در جلـوي اشـعه سـوزان آفتـاب نيسـت، و                      

برعكس پياده روي و گردش، توپ بازي و تفريحات دسته جمعي مختلف، آن هم نه در وسط روز، بلكـه ابتـدا                      
 ظهر به بعد، مي تواند ضمن تامين سـلامت روحـي و   3صبح و عصر، و سپس در نزديكيهاي ظهر يا از ساعت         

 . جسمي، پوست بدن شما را برنزه كند
 

 خوابيدن در زير اشعه خورشيد پوست بدن خود را قهوه اي كند، بايستي اما اگر قرار است يك نفر تنها به وسيله
آن هـم نـه در وسـط        ( به اين ترتيب كه روز اول فقط چند دقيقه        . به كار بپردازد  ) زيادي( طي روزهاي مديدي    

 كه  همچنين فراموش نشود،  . و روزهاي بعد، هر بار يك دقيقه به مدت قبلي اضافه نمايد           . در آفتاب بخواند  ) روز
 . پوست صورت انسان به مناسبت حساسيت خاصي كه دارد ، بايد حتي الامكان در نيم سايه قرار گيرد
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 چه مدت بايد آفتاب به ما بتابد؟

 
البته اين امر حتي الامكـان      .  ساعت تعيين كرده اند    50 الي   20براي اشخاص مختلف مدت آفتاب گرفتن را از         

 سال بدن را به دسـت       50و هرگز نبايد در عرض يك سال بيش از          . ذيرد روز انجام پ   25نبايد در مدت كمتر از      
 .زيرا زياده روي در اين كار، علاوه بر ايجاد چين و چروك، پوست را خشك مي سازد. اشعه سوزان آفتاب سپرد

 

 اما چرا نبايد حمام آفتاب گرفتن به طور مداوم انجام يابد؟

 
يكي ماده رنگي پوست كـه در       :  شيد دو نوع واكنش نشان مي دهد      به اين دليل كه پوست ما در مقابل نور خور         

مقابل آفتاب رو به ازدياد ميگذارد و ديگري واكنش دفاعي اتوماتيكي ياخته هاست كه خود به خود ضـخيم تـر        
 . مي گردند، و يك طبقه بسيار نازك شاخي روي پوست تشكيل مي دهند

 
روي اين اصل حمام آفتاب گـرفتن نمـي توانـد بـا             . زم است  روز وقت لا   10اما براي تشكيل اين طبقه حداقل       

 .عجله و شتابزدگي توام باشد
 
 

 ايمني و بهداشت شناگران

  

 
 

 ديدني و سرسبز اغلـب بـا شـنا كـردن در دريـا و                مسافرت تابستاني به شهرهاي شمالي كشور و ديگر مناطق        
بخشي از مردم نيز استخرهاي شنا را جهت تفـريح و سـپري نمـودن اوقـات فراغـت                   . رودخانه ها همراه است   

اين در حاليست كه عمدتاً ايمني و بهداشت را هنگام شنا كردن به عنوان دو نكته اساسي در                  . انتخاب مي كنند  
بد نيست بدانيم شنا كردن در دريا خطـرات و مشـكلاتي را همـه               . ه قرار مي دهند   بيشتر مواقع كمتر مورد توج    

خطرغرق شدن در آب دريا صرفاً مخصوص كسـاني كـه آشـنايي             . ساله جهت مسافران دريا به وجود مي آورد       
در . كمتري با فنون شنا كردن دارند نمي باشد و ممكن است هر انسان بي احتياط و كم توجهي را تهديد كنـد                     
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زيرسطح زيبا و ديدني استخر نيز، موادشيميايي و بيولوژيكي فراواني وجود دارد كه ممكن است با اندكي غفلت                  
عوامل محيطـي، قـارچ و      . متصديان و شناگران معضلات بهداشتي زيادي براي استفاده كنندگان به وجود آورد           

ط استخر، دفعات تخليـه، كيفيـت       جلبك، گازهاي شيميايي تشكيل شده در آب، ميزان درجه حرارت آب و محي            

در اين شماره بـه بررسـي       .  و كلر آزاد آب همگي از عوامل موثر بر بهداشت استخر است            PHاوليه آب، ميزان    
 . جنبه هاي مختلف شنا كردن مي پردازيم

 

 فوايد شنا

 
ورزش و  آنچه ورزش شنا در سراسر دنيا زيرپوشش قرار مي دهد، طيف وسـيعي از اقشـار مـردم علاقمنـد بـه                       

تحرك جسماني مي باشد عده اي از مردم به ورزش علاقمندند اما وقتي به يـاد كـوفتگي عضـلاني ناشـي از                       
ورزش مي افتند، از انجام آن منصرف مي شوند و اصولاً علاقه اي به جنبش توأم بـا تعـرق زيـاد و كـوفتگي                         

را كه به دور از تعرق زياد مي توانند  است چ" ورزش در آب"آنچه به اين افراد توصيه مي شود. عضلاني ندارند
 .نشاط و شادي ناشي از تحرك جسماني را به دست آورند

 
ورزش در آب را مي توان به ورزشكاران و كساني كه در سطح بالايي از آمادگي جسماني هسـتند نيـز توصـيه                       

فظ مي كننـد و يـا   همچنين براي كساني كه در فصل خارج از مسابقه، آمادگي خود را در سطح مطلوب ح       . كرد
اينكه بخواهند تمرينات اختصاصي براي افزايش قدرت و استقامت عضلاني خود بسته به رشته ورزشي كه بـه                  

 .آن مي پردازند انجام دهند
 

شنا را مي توان به كساني توصيه كرد كه پس از بهبودي نسبي از آسيب هاي فيزيكي ممكن است تا مدتها از                      
شده چرا كه از اين طريق مي توانند دوره درمان را سريع تر پيش برده و بهبـودي                  انجام ديگر تمرينات محروم     

 . حاصل نمايند
 

زنان باردار از جمله افرادي هستند كه همواره در جستجوي ورزشي ملايم و مطلوب براي گذران اين دوران مي 
تخصصين معرفي شده است، هر چند كه بسياري از نرمشها و ورزشهاي سبك ويژه اين دوران از سوي م. باشند

. اما آنچه به اين افراد در سراسر دنيا توصيه مي شود، ورزش در آب و انجام حركـات ملايـم در آن مـي باشـد                         
ورزش در آب علاوه بر آن كه شادي و نشاط بودن در آب را با خود دارد، سستي و كسلي ناشي از وزن زياد در                         

ود وضعيت جسماني در اين قبيل افراد شود يك آمادگي جسـماني            اين دوران را به در كرده، مي تواند سبب بهب         
خوب، مادر را در تحمل وزن رو به رشد جنين ياري داده، مي تواند با تقويت عضلات كمر و شكم، يك زايمان                      

همچنين در دوران پس از زايمان، در برگشت عضلات به وضـع اوليـه قبـل از                 . خوب و سالم را به ارمغان آورد      
 . ار موثر خواهد بودزايمان بسي
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شنا براي كساني كه اضافه وزن دارند، ورزش فوق العاده مفيدي است چرا كه اين ورزش به دليل هوازي بودن                    
ايـن ورزش مـي توانـد    . در سوختن كالريهاي اضافي كه مي تواند منجر به اضافه وزن شود تأثير مطلـوبي دارد  

صيت ماساژ دهندگي آب آرامش خاطر و تمدد اعصاب را به           خا. تأثيري عمده در كم كردن استرسها داشته باشد       
اين ورزش به همه كساني كه علاقه مند به بهبود وضعيت روحي و جسمي خـود هسـتند،                  . انسان برمي گرداند  

آنچه در اين مورد به افرادي كه       . صرفنظر از سن، سابقه آمادگي جسماني و يا بيماري كه دارند توصيه مي شود             
شكي عمده اي دارند، توصيه مي شود مشورت با پزشك و رعايت برخي توصيه ها پيرامـون                به نوعي مشكل پز   

 . عدم انجام حركات خطرناك در مورد هر بيماري است
 

ماهيچه هاي كوچك بازوها در اثر ورزش شنا نسبت         . اين ورزش بيشتر قسمت بالاتنه را درگير فعاليت مي كند         
 . ت گرفته مي شوندبه ماهيچه هاي بزرگتر پا بيشتر به حرك

 
تقويت عضلات و بهبود ظرفيت تنفسي، همچنين بالارفتن قدرت خون رساني قلب از ديگر فوايدي اسـت كـه                   

 . مي توان براي ورزش شنا ذكر كرد
 
 

 بهداشت شنا كردن

 

 

 
 

 
بسيار روشن است كه آب محيط عالي براي انتقال و رشد موجودات ذره بيني بيمـاري زايـي اسـت كـه عامـل                        
بيماريهايي از قبيل تب تيفوئيدآ اسهال آميبي و باسيلي، هپاتيت، تبخال، ورم ملتحمه چشم و زرد زخم و غيـره                    

 . مي باشد
 

 . ب همراه با غذاي كافي را ترجيح مي دهنداين قبيل موجودات ميكروسكوپي، محيطهاي گرم و مرطو

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 101

 . عوامل عفونت هاي ذيل در استخري با مراقبت ضعيف ممكن است وجود داشته باشد

 
 .  عفونت هاي ويروسي و قارچي، مثل عارضه خارش پاي شناگران كه يك بيماري قارچي پوست است-
  عفونت چشم، گوش، گلو و بيني-
  عفونت هاي بخش فوقاني تنفس-
  عفونت هاي روده اي -
 

 آنچه شناگران در استخر بايد به آن توجه كنند

 
 .  قبل از ورود به استخر بدن خود را با يك شوينده مناسب شستشو دهيد-
 .  قبل از ورود به استخر پاي خود را در داخل حوضچه كلر قرار دهيد-
 . ه استخر مثانه خود را تخليه كنند به همه كساني كه به استخر مي روند توصيه مي شود پيش از ورود ب-
 . خودداري كنيد...  از تف كردن، مضمضه كردن آب، شستن و خارج كردن ترشحات بيني و-
ترجيحاً هنگام ابتلاء به بيماري توأم بـا خلـط          .  هنگام شنا كردن خلط گلوي خود را به آب استخر وارد نكنيد            -

 . عفوني، به شنا نپردازيد
از قبيل بيماريهاي قارچي قابل سرايت داريد به هيچ عنوان بـه اسـتخر عمـومي مراجعـه              اگر بيماري پوستي     -

 . نكنيد
 .  بعد از استخر نيز بدن خود را شستو دهيد-
 

 آنچه متصديان استخر بايد توجه كنند 

 
عواملي  ميلي گرم در آب باشد مقادير كمتر از اين ميزان ممكن است 5/1-2 كلر آزاد باقيمانده استخر حداقل -

 . از قبيل كريپتوسپوريديوم را از بين نبرد
 .  مرتباً محيط استخر را تميز كنيد و آب آن را به دفعات كافي تخليه و تعويض نمائيد-
 آب استخر را جهت وجود باكتريهاي كلي فرم و پسودوموناس كنترل كنيد، ايـن دو مـي تواننـد شاخصـهاي                      -

 . اي ضدعفوني كننده و بهداشت آب باشندمناسبي جهت سنجش ميزان كارايي سيستم ه
 

 ايمني شناگران 

خـودداري از   . نكات ايمني بايد در سالن استخر با نصب هشدارها و پيامهاي نوشته شده به اطلاع عمومي برسد                
دويدن در محيط استخر، شنا كردن در عمق متناسب با توانايي شنا كردن و اجتنـاب از بـازي و شـوخي هـاي                        
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استفاده از وسايل مـورد نيـاز جهـت شـنا از قبيـل عينـك،                . د ايمني نسبي افراد را تأمين كند      خطرناك مي توان  
 . گوشي و دماغي را فراموش نكنيد

 
 . چنانچه دچار خستگي و گرفتگي عضلاني شديد از شنا كردن در قسمتهاي عميق خودداري كنيد

 
 . كنيداز شنا كردن در دريا هنگامي كه شرايط طوفاني وجود دارد پرهيز 

 

 
 

 ايمني شنا در دريا آنچه مسئولين بايد توجه كنند

 
  با مطالعه و بررسي جغرافيايي فضاهايي را براي شنا در نظر بگيرند كه حداقل پستي و بلندي و كمترين حفره-

 . آبي را داشته باشند
 در كنار سواحلي كه مكان هاي مناسبي براي شنا هستند درمانگاههايي داير شود تا چنانچه فـردي در حـين                     -

 . شنا دچار عارضه شد، در همان مكان با كمترين امكانات درمان شود
اديـو و تلويزيـون نكـات       خانواده ها را نسبت به بهره گيري مناسب از دريا آموزش دهند و در شبكه استاني ر                 -

 . ايمني را به دفعات به مسافران دريا بازگو كنند
 براي فضاهاي خصوصي كه در اختيار مسافران دريا قرار مي گيرند، تعرفه اي را مشخص كنند و نظـارت بـر       -

 .امنيت مسافران در اين خصوص را جدي بگيرند
 

 فوايد ورزش شنا
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فردي كه شنا مي كنـد، نـه تنهـا از    . ورزش شنا يكي از محبوب ترين ورزشها در بين اقشار مختلف مردم است   
اين طريق احساس راحتي و نشاط مي كند بلكه در اثر شنا كردن قابليتهاي جسماني خود را از قبيل اسـتقامت                     

ورزش . تگاه گردش خون و تنفس، قدرت، سرعت و انعطاف پذيري مفاصل شانه و مچ پا افزايش مي دهـد                  دس
شنا ورزشي است كه از سن نوزادي تا سن كهنسالي ميتوان آنرا انجام داد و به طـور كلـي ورزشـي اسـت كـه                          

 ـ                    ذير مـي سـازد و      هيجان و اضطراب را كاهش داده، عضلات را قوي و محكم كرده و بدن را نرم و انعطـاف پ
 . باعث مي شود كه فرد انرژيي بيشتري براي انجام كارهاي روزانه خود كسب كند

 

 .تغييرات فيزيولوژيكي كه در اثر تمرينات استقامتي شنا در بدن بوجود مي آيد

 
 1400 متـر،  800 متر، 600 متر،   400تمرينات استقامتي به معني شناي مداوم در مسافتهاي طولاني مثل شناي            

يكي از امتيازهاي اين نوع تمرين اين اسـت كـه احتيـاج بـدن را بـه                  . ر و يا حتي مسافتهاي بيشتر مي باشد       مت
 . دستگاه انتقال اكسيژن افزايش مي دهد و در نتيجه سبب تغييرات زير در بدن مي شود

يره شـده   افزايش بازده قلب، كاهش ضربان قلب، افزايش كيفيت خون از نظر حمل مقدار بيشتري اكسيژن ذخ               
 .مقدار بيشتري گليكوژن در جگر و ماهيچه ها و افزايش تعداد ميتوكندريها در تارهاي ماهيچه اي

 

 .ماهيچه هايي كه در شنا بكار گرفته مي شوند

 
در زير اسامي بعضي از ماهيچه هاي اصلي كه در مرحله جلو بردن يك شناگر در حركتهاي شنا از آنها استفاده                     

 :مي شود ذكر شده است
ماهيچه پشتي بـزرگ، ماهيچـه سـينه اي بـزرگ ماهيچـه گـرد بـزرگ و                  : ماهيچه هاي پائين برنده دست    . 1

 . اين ماهيچه ها باعث تقويت كشش دست در داخل آب مي شوند. سرطويل، ماهيچه سه سربازويي
رگ و  ماهيچه سينه اي بزرگ، ماهيچه پهن پشـتي، ماهيچـه گـرد بـز             : ماهيچه هاي گرداننده داخلي دست    . 2

قوي شدن اين ماهيچه    . ماهيچه تحت كتفي اين ماهيچه ها قسمت بالايي دست را به طرف داخل ميچرخانند             
 .ها از نظر نگه داشتن آرنج در بالا كه در مرحله اول كشش دست در هر چهار شنا مفيد است، ضرورت دارد
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 :تمرينات سرعتي شنا و تغييرات فيزيولوژيكي حاصل از آن

 
 بار و هـر     10تمرينهايي با حداكثر سرعت و فعاليت در مسافتهاي كوتاه را تمرينهاي سرعتي گويند براي مثال                

 . متر شنا با حداكثر سرعت50 متر و يا 25بار 
 

به جهت افزايش همـاهنگي ميـان دسـتگاه عصـبي يـا             ( ش قدرت انقباض ماهيچه   اين نوع تمرينها سبب افزاي    

در ) آدنوزين تـري فسـفات و فسـفات كـرآتين          ( ATP-PCو همچنين افزايش قدرت و مقدار       ) ماهيچه اي 
 .ماهيچه مي شود كه خود سبب مي شود كه قدرت شناگر براي انجام تمرينهاي سرعتي افزايش يابد

 
 
 

 پايان

 

    تبيانتبيانتبيانتبيان: : : : منبعمنبعمنبعمنبع
 

    I®PDF.com: : : : تنظيم بصورت كتابتنظيم بصورت كتابتنظيم بصورت كتابتنظيم بصورت كتاب

    

    كتابها و مقالات رايگانكتابها و مقالات رايگانكتابها و مقالات رايگانكتابها و مقالات رايگان

    

    

    

    

 . مراجعه كنيدسايت زير مراجعه كنيدبراي اطلاع از كتابهاي جديد به 
www. IrPDF.com 
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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