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ٓ
 ۲و ۱اصول اموزش شنا

 دكـتر عباسعلي گائيني:مؤلف

 حمزه دانشمندي:تهيه كننده
ٔ

ت علمي مركز گلپايگان
ٔ
عضو هيا



 اول فصل
شناي

ٓ
سوابقا يخبا نحوهتا و شنا شنا و نحوهتاريخيبا سوابقاشنايــي

ش ت نگ
ٓ
ا  انگسترش



بيــا جــانور بــر روييــا جــانور بــر رويانســانانســانحركــتحركــتمعنــيمعنــيشــنا بــهشــنا بــه
ٓ
با
ٓ
رويننررييبب    ا ر ب ور ج رويي ر ب ور ج ببي

يبب    بــا نظــر بــهبــا نظــر بــه. . دســتها و پاهــا اســتدســتها و پاهــا اســت  حركــتحركــتوســيلهوســيلهبــهبــه يو پررو و په و به ر بب ر ب

پيپيووييرر    شـنا بـا پيـدايششـنا بـا پيـدايشفـنفـنكـهكـهگـفـتگـفـت  تـوانتـوانميميتعريفتعريفايناين

ــــدن  و ســــكنيو ســــكني ــــدنگزي ــــر روي    گزي ــــر رويبشــــر ب غــــاز شــــده    زمــــينزمــــين  بشــــر ب
ٓ
غــــاز شــــدها
ٓ
يييي    ا

  ..استاست



ً    كــــهكــــهقــــديمقــــديممصــــريانمصــــريان
اساســــا
ً
مممرر    كوشــــا و فعــــاليكوشــــا و فعــــاليمــــردممــــردماساســــا مر ير يو و

يييي    بـــــــــدنيبـــــــــدني    گونـــــــــاگونگونـــــــــاگون  فعاليتهـــــــــايفعاليتهـــــــــاي  انـــــــــد و بـــــــــهانـــــــــد و بـــــــــه  بـــــــــودهبـــــــــوده

بســـــيار بســـــيار     ورزشـــــهايورزشـــــهاي  پرداختنـــــد، شـــــنا از جملـــــهپرداختنـــــد، شـــــنا از جملـــــه  مـــــيمـــــي يي

نـــان    متـــداولمتـــداول
ٓ
نـــاننـــزد ا
ٓ
    علاقـــهعلاقـــه    بـــدانبـــدان    و مـــرد و زن و مـــرد و زن     بـــودهبـــوده    نـــزد ا

..اشتنداشتنددد  فراوانيفراواني



    همپايـههمپايـه    كهن، اهميتيكهن، اهميتي  در تاريخدر تاريخ  كهكه  النهرينالنهريندر بيندر بين
ــــه ــــهمصــــر دارد، شــــنا ب     تلقــــيتلقــــي    جنگــــيجنگــــي  هنــــريهنــــري  عنــــوانعنــــوان    مصــــر دارد، شــــنا ب

    پوسـتهايپوسـتهاي    بـهبـهنظـامينظـامياز شـناگراناز شـناگرانگرديـد و برخـيگرديـد و برخـيميمي
بشــــدند تــــا جريــــانشــــدند تــــا جريــــان  پــــر از بــــاد مجهــــز مــــيپــــر از بــــاد مجهــــز مــــي

ٓ
با
ٓ
را بهتــــر را بهتــــر     ا

  ..كنندكنندتحملتحمل



    كودكـانكودكـان  شـنا بـهشـنا بـهتعليمتعليمباستانباستاندر نزد ايرانياندر نزد ايرانيان
    بـــودهبـــوده    ورزشـــيورزشـــي  هـــايهـــايبرنامـــهبرنامـــه    تـــرينتـــريناز بـــا اهميـــتاز بـــا اهميـــت

مــوزش. . اســتاســت
ٓ
مــوزشا
ٓ
  ا

ً
شــنا عمومــا
ً
    در نهــر و رودخانــهدر نهــر و رودخانــه  شــنا عمومــا

نيــز داشــتهنيــز داشــتهنظــامينظــاميو هــدفو هــدفشــدهشــدهمــيمــيانجــامانجــام يييي

..استاست  



ك ا ا كا ا ا كا كا اا اا اا اا اا ال اف ال ف ـــــهژيمناســـــتيكژيمناســـــتيكاســـــپارتها كـــــهاســـــپارتها كـــــه ـــــهرا پاي     فعاليتهـــــايفعاليتهـــــاي    و اســـــاسو اســـــاسرا پاي
انزشزش دك انك دك زشممك م

ٓ
ا از تند زشدان م
ٓ
ا از تند شنادان شناد د .... .... دو و شــنا ودو و شــنا ودانســتند، از امــوزشدانســتند، از امــوزشمــيمــيكودكــانكودكــانورزشــيورزشــي

غافـــل غافـــلنيـــز نخســـتين..انـــدانـــدنبـــودهنبـــودهنيـــز را نخســـتيناســـپارتها را ـــهاســـپارتها ـــهپاي گـــذارانگـــذارانپاي ـــهاســـپارتها را نخســـتيناســـپارتها را نخســـتين. . انـــدانـــدنبـــودهنبـــودهنيـــز غافـــلنيـــز غافـــل ـــهپاي     گـــذارانگـــذاران  پاي
موزشـــــيدر نظـــــامدر نظـــــامبـــــدنيبـــــدنيتربيـــــتتربيـــــتهـــــايهـــــايشـــــيوهشـــــيوه

ٓ
موزشـــــيا
ٓ
شـــــمار شـــــمار     بـــــهبـــــه    ا يممييررييوو يو و

ورنــد و ديگــر كشــورهاي  مــيمــي
ٓ
ورنــد و ديگــر كشــورهايا
ٓ
مــذكور را از مــذكور را از     هــايهــاي  شــيوهشــيوه    گيتــيگيتــي    ا

نان
ٓ
نانا
ٓ
..انداندكردهكرده  تقليد و اقتباستقليد و اقتباس  ا



ســـــــواري، ســـــــواري،     را اســـــــبرا اســـــــب    قـــــــديمقـــــــديم    روميـــــــانروميـــــــان    ورزشـــــــيورزشـــــــي    تمرينهـــــــايتمرينهـــــــاي

تنــــد و تنــــد و     هــــايهــــاي  و شــــنا در رودخانــــهو شــــنا در رودخانــــه  نيــــزهنيــــزه  تيرانــــدازي، پرتــــابتيرانــــدازي، پرتــــاب

دو، شــــنا ، دو، شــــنا ،   همچنــــينهمچنــــين..اســــتاســــتدادهداده  مــــيمــــيتشــــكيلتشــــكيلســــيلابيســــيلابي

ت كا تش كا انش ق ا ق گ ا انا ق ا ق گ ا اا اش ش     ورزشــــهايورزشــــهاي    بــــازي، مــــاهيگيري، و قــــايقرانيبــــازي، مــــاهيگيري، و قــــايقرانيشــــكار، تــــوپشــــكار، تــــوپ
علاقه علاقهمورد بودهرومروممردممردممورد بودهجديد استاستجديد ..استاستجديد بودهجديد بوده  رومروممردممردممورد علاقهمورد علاقه



شــروع شــروعبــا كمــينــوزدهمنــوزدهمقــرنقــرنبــا كمــيرشــد كيفــيرشــد كيفــيو شــناشــناو شــنا شــنا   و كيفــيو كيفــيرشــد كمــيرشــد كمــينــوزدهمنــوزدهمقــرنقــرنبــا شــروعبــا شــروع

م مگير مچش مگير ودچش ودش الش س الدر س رد((١٨١٠١٨١٠در ردل ل ـــــرد ((  ١٨١٠١٨١٠در ســـــالدر ســـــال..شـــــودشـــــودچشـــــمگير مـــــيچشـــــمگير مـــــي ـــــرد ل ل

ون اي ونب اي ه))ب تنگ ا يتاني ب دا نام اع هش تنگ ا يتاني ب دا نام اع ش     شــــــــــاعر نامــــــــــدار بريتانيــــــــــا تنگــــــــــهشــــــــــاعر نامــــــــــدار بريتانيــــــــــا تنگــــــــــه))بــــــــــايرونبــــــــــايرون
دانل(( دانلدا شنا))دا ا شناا ا دا دا ا ..پيمايدپيمايدرا با شنا ميرا با شنا مي))داردانلداردانل((



ســـالكـــهكـــهايايمدرســـهمدرســـهاولـــيناولـــين ســـالدر را١٨١٠١٨١٠در راشـــنا شـــنا شـــنا را شـــنا را     ١٨١١٨١در ســـالدر ســـالكـــهكـــه    ايايمدرســـهمدرســـهاولـــيناولـــين

ه برنام هدر برنام هدر مدرس د، هخودگنجان مدرس د، ا((خودگنجان افورت دردر))فورت در در ))فورتـــافورتـــا((خودگنجانـــد، مدرســـهخودگنجانـــد، مدرســـهدر برنامـــهدر برنامـــه

لمان
ٓ
لمانا
ٓ
بهاستاستبودهبودها بهو يجو يجتد ستد مدا سساي مدا ازازساي از از ساير مدارسساير مدارستدريجتدريجو بهو به    استاستبودهبودهالمانالمان

ن نا ها هنا النا تق الا تق دها دهك انداندك ..انداندكردهكردهاستقبالاستقبالبرنامهبرنامهايناين



شــــــنا در شــــــنا در     ورزشورزش  در موردتوســــــعهدر موردتوســــــعه  ))  مــــــوتسمــــــوتس  گــــــوتسگــــــوتس((    
    از اوســتاز اوســت    نقــلنقــلو ايــنو ايــنداشــتهداشــته  اساســياساســينقــشنقــشمــدارسمــدارس

قشش((كك ا ا قش ا ا لش لا ا     اصـــــلياصـــــلي    شـــــنا بايـــــد قســـــمتشـــــنا بايـــــد قســـــمتورزشورزش((                كـــــهكـــــه
تتعلتعل ب ت تو ب ت دو دباش هويوي))باش هب كب كك ابك ابطن طن ـــــهويوي..))باشـــــدباشـــــدو تربيـــــتو تربيـــــتتعلـــــيمتعلـــــيم ـــــهب طنـــــاب، طنـــــاب،     كمـــــككمـــــكب

مبتديان قلاب، و مبتديانكمربند قلاب، و بكمربند
ٓ
ا در برا
ٓ
ا در ..داددادميميتعليمتعليمرا   ..دادداد  ميمي    تعليمتعليمرا در ابرا در ابكمربند و قلاب، مبتديانكمربند و قلاب، مبتديان



ال الس ناگر١٨٧٥١٨٧٥س ناگرش ايش ايامريك اتيووب((امريك اتيووبم ))م   ))مـــــاتيووبمـــــاتيووب((امريكـــــايــيامريكـــــايــيشـــــناگرشـــــناگر١٨٧٥١٨٧٥ســـــالســـــال  

ياي يايد بهمانشمانشد ها ب لها لهوس ددقورباغهقورباغهشنايشنايوس در در قورباغــهقورباغــهشــنايشــنايوســيلهوســيله  را بــهرا بــهمــانشمــانشدريــايدريــاي

اططاعتاعت٢٢٢٢دتدت اهكا ش د اك اهكا ش د ك كــــــرد و شــــــاهكار او كــــــرد و شــــــاهكار او طــــــيطــــــيســــــاعتســــــاعت  ٢٢٢٢مــــــدتمــــــدت

كا كاان اشاشگگان ..داشتداشتبزرگيبزرگيانعكاسانعكاس



ا١٨٧٨١٨٧٨الال اش ا))تت((ش اا ا ــــروجن ((شــــنايشــــناي  ١٨٧٨١٨٧٨در ســــالدر ســــال   ــــروجن ت ــــداع  ))ت ــــداعاب     اب
ـــــامشـــــد كـــــهشـــــد كـــــه ـــــامن     دهنـــــدهدهنـــــده    نمـــــايشنمـــــايشنخســـــتيننخســـــتينن

ن
ٓ
نا
ٓ
ن  بـــــــــــــر رويبـــــــــــــر روي  ))جيمزتـــــــــــــروججيمزتـــــــــــــروج((  ا

ٓ
نا
ٓ
    نهـــــــــــــادهنهـــــــــــــاده  ا

..استاستشدهشده



جنــوبي، جنــوبي،     امريكــايامريكــايبوميــانبوميــان    بــا مشــاهدهبــا مشــاهدهتــروجنتــروجن  

در در   طـور متنـاوبطـور متنـاوبرا بـهرا بـه  هر دو دستهر دو دست  استراحتاستراحت

ب  خارجخارج
ٓ
باز ا
ٓ
    ايناين  دورهدوره    در هميندر همين  ويوي. . قرار دادقرار داد  از ا
ــــككــــرالكــــرالشــــنايشــــناي ــــا ي ــــا يــــكرا ب ــــايضــــربهضــــربهرا ب ــــايپ     قورباغــــهقورباغــــه    پ
..كردكرد  تركيبتركيب



دور دور   پـــا در يـــكپـــا در يـــك  دو ضـــربهدو ضـــربه  بعـــدي، اجـــرايبعـــدي، اجـــراي  پيشـــرفتپيشـــرفت    
    كـــهكـــهدســـتدســـت  پـــا در هـــر حركـــتپـــا در هـــر حركـــت    ضـــربهضـــربهدودوبـــود يعنـــيبـــود يعنـــي

ا اك اك اك ك     دســـتدســـت    حركـــاتحركـــاتكوتـــاهتر و ســـريعتر شـــدنكوتـــاهتر و ســـريعتر شـــدنموجـــبموجـــب
هشدشد ض خ

ٓ
ا هد ض خ
ٓ
ا نايايايد نايش هش اغ هق اغ هق ض ها ض ا     بــا ضــربهبــا ضــربه    قورباغــهقورباغــهشــنايشــنايپــايپــاي    در اخــر ضــربهدر اخــر ضــربه..شــدشــد
شنايجايگزينجايگزينعموديعمودي شنايو شدسينهسينهكرالكرالو شدمتولد متولد ..متولد شدمتولد شدسينهسينهكرالكرالو شنايو شنايجايگزينجايگزينعموديعمودي



ع          شناگرشناگر  سبكسبكايناينكنندهكنندهابداعابداع   عب ررببينينب

ستانهدردر))ريچاردكاويلريچاردكاويل((استرالياياسترالياي
ٓ
ستانها
ٓ
ا     استانهاستانه  دردر))ريچاردكاويلريچاردكاويل((استراليايــياستراليايــي

ن نق تتتق تا ا   ..استاست    بودهبودهبيستمبيستمقرنقرن



يربرب    كـرالكـرال    ضـربهضـربه((بـهبـهكاويلكاويل  پا در شنايپا در شنايضربهضربه   ر يپ ر رلرلربرب((ببويلويلپ

نمعروفمعروف))استرالياياسترالياي
ٓ
ا نو
ٓ
ا ارتو ارتعب ازعب د ازان د ٤٤ان     ٤٤انــد ازانــد از  عبــارتعبــارتو انو انمعــروفمعــروف))اســتراليايــياســتراليايــي

ه هض كتض ه د كتا ه د تا تد شدشدد ..شدشد  ميميدستدستپا در هر حركتپا در هر حركتضربهضربه



  ))هــاليهــالي    سيســيلسيســيل((اواووطــنوطــن  هــمهــم١٩٠٦١٩٠٦در ســالدر ســال  

    زمـــانزمـــان    در همـــيندر همـــين. . اروپـــا بـــرداروپـــا بـــرد    را بـــهرا بـــه  حركـــتحركـــت  ايـــنايـــن
    كــرد و بــالاخرهكــرد و بــالاخره  در امريكــا نيــز پيشــرفتدر امريكــا نيــز پيشــرفت  كــرالكــرال
ححيي    را فـــتحرا فـــتح    پـــا، جهـــانپـــا، جهـــانضـــربهضـــربه  ٦٦  امريكـــايــيامريكـــايــيشـــيوهشـــيوه

..كردكرد



ا اا للا للال ااال ـــــــــــينرقابتهـــــــــــايرقابتهـــــــــــاينخســـــــــــتيننخســـــــــــتين ـــــــــــينب ـــــــــــه  المللـــــــــــيالمللـــــــــــيب ـــــــــــهب ـــــــــــام    ب ـــــــــــامن     ن
ا(( اق ا١١ق اا ١٨الال))ا ٨١٨ ٨ در در ١٨٥٨١٨٥٨در ســالدر ســال))يــارد جهــانيــارد جهــان١٠٠١٠٠قهرمــانيقهرمــاني((

ا گ ا ال اا گ ا ال ا
ٓ
ا ا
ٓ
ا اططا اگ گ     برگــــــزاري برگــــــزاري     طــــــرح طــــــرح از اناز انبعــــــدبعــــــد..اســــــتراليا برگــــــزار شــــــداســــــتراليا برگــــــزار شــــــد

قا قاا اا كش اشنا كش لفشنا لفخ افافتتخ     يافـتيافـت    توسـعهتوسـعهمختلـفمختلـفشنا در كشورهايشنا در كشورهايمسابقاتمسابقات
ه هن هققن ز هن ز قاتاان قاتا ششا     شــروعشــروع    مســابقاتمســابقاتايــنايــننــوزدهمنــوزدهم    قــرن قــرن دومدومو در نيمــهو در نيمــه

تشدهشده تا ..استاستشدهشدها



انگلستانانگلستان    قهرمانيقهرماني    شنايشناي    مسابقاتمسابقات    دورهدوره    اوليناولين  ١٨٦٩١٨٦٩    سالسال      
امريكاامريكاقهرمانيقهرمانيشنايشنايمسابقاتمسابقات  دورهدورهاوليناولين١٨٧٧١٨٧٧سالسال  

ل١٨٩٩١٨٩٩الال لا قاا قاا اااا اق اق اف ف فرانسهفرانسهقهرمانيقهرمانيشنايشنايمسابقاتمسابقاتدورهدورهاوليناولين١٨٩٩١٨٩٩سالسال      
ن١٨٩٦١٨٩٦سالسال ناول ابقاتدورهدورهاول ابقاتم بازيهايم د بازيهايشنا د كشنا كالم دوراندوران((الم دوراندوران((  المپيــكالمپيــك  شــنا در بازيهــايشــنا در بازيهــايمســابقاتمســابقات    دورهدورهاولــيناولــين١٨٩٦١٨٩٦ســالســال    

))جديدجديد



    شـــاملشـــامل    در المپيـــكدر المپيـــك  مـــردانمـــردان  شـــنايشـــناي  مســـابقاتمســـابقات  برنامـــهبرنامـــه    
    و قورباغـــــهو قورباغـــــه  پشـــــتپشـــــتســـــينه، كـــــرالســـــينه، كـــــرالكـــــرالكـــــرالرقابتهـــــايرقابتهـــــاي

ًً
شـد كـهشـد كـهميمي

ً
تقريبـا
ً
اسـتاندارد اسـتاندارد     جنبـهجنبـه١٩٠٨١٩٠٨در سـالدر سـالتقريبـا

    تغييـــــر بـــــاقيتغييـــــر بـــــاقيبـــــدونبـــــدون  ١٩٥٢١٩٥٢پيـــــدا كـــــرد و تـــــا ســـــالپيـــــدا كـــــرد و تـــــا ســـــال
اا ..ماندماندميمي



اي ايب نب ناول كاول الم د ا كب الم د ا دن١٩٠٨١٩٠٨ب دنلن لن     لنـــدنلنـــدن  ١٩٠٨١٩٠٨  بـــار در المپيـــكبـــار در المپيـــكاولـــيناولـــينبـــرايبـــراي  
ق قا اااا خ ا ا اش خ ا ا اش اان ان     انجـــامانجـــام    شـــنا در اســـتخرهايــيشـــنا در اســـتخرهايــيهـــايهـــايمســـابقهمســـابقه

گگ
ٓٓ

نطــــــولطــــــولكــــــهكــــــهگرفــــــتگرفــــــت
ٓ
نا
ٓ
    متــــــر بــــــودهمتــــــر بــــــوده١٠٠١٠٠ا

  ..استاست



    مشــــــــكلمشــــــــكل    ملبــــــــورن ملبــــــــورن   ١٩٥٦١٩٥٦  المپيــــــــكالمپيــــــــك  در مســــــــابقاتدر مســــــــابقات    
ماســـــارو ماســـــارو ( (     مســـــابقاتمســـــابقات  در ايـــــندر ايـــــن. . بـــــروز كـــــردبـــــروز كـــــرد  جديـــــديجديـــــدي

تعــــــداد تعــــــداد     و همچنــــــينو همچنــــــين  المپيــــــكالمپيــــــك    قهرمــــــانقهرمــــــان  ) )   يوروكــــــاوايوروكــــــاوا

بيشـــتر مســـير خـــود را در زيـــر بيشـــتر مســـير خـــود را در زيـــر     از شـــناگراناز شـــناگران  ديگـــريديگـــري

ب
ٓ
با
ٓ
..كردندكردندطيطيا



    از ســوياز ســوي    جديــديجديــدي  شــد تــا قــانونشــد تــا قــانون  باعــثباعــث  لــهلــه  مســامســا  ايــنايــن  
بــــي    شــــود و شــــنايشــــود و شــــناي    فينــــا وضــــعفينــــا وضــــع    كنگــــرهكنگــــره

ٓ
بــــيزيــــر ا
ٓ
    حــــذفحــــذف    زيــــر ا

و يـــــا و يـــــا   از شـــــيرجهاز شـــــيرجه  پـــــسپـــــس  كـــــهكـــــه  ترتيـــــبترتيـــــب  گرديـــــد، بـــــدينگرديـــــد، بـــــدين

ب  پا سر شناگر بايد سطحپا سر شناگر بايد سطح  ، با هر ضربه، با هر ضربه  برگشتبرگشت
ٓ
با
ٓ
    ا

  ..را بشكافدرا بشكافد



زايش زايشاف ثاف ثبح دلبح ج دلو ج وانينو ق ورد م وانيندر ق ورد م در     در مــــورد قــــوانيندر مــــورد قــــوانينو جــــدلو جــــدلبحــــثبحــــثافــــزايشافــــزايش  
ه نا هش نا نايخخش نايش هش اغ هق اغ ق     ســـببســـبب    قورباغـــهقورباغـــهشـــنايشـــنايخصـــوصخصـــوصشـــنا بـــهشـــنا بـــه
ٓ
ا
ٓ
اففككا ف اا ف ا شـــنا در فينـــا در شـــنا در فينـــا در فنـــيفنـــيكميتـــهكميتـــهامـــدنامـــدنپديـــدپديـــد

..شدشد١٩٥٤١٩٥٤سالسال



و و الكـترونيكــــيالكـترونيكــــيســــنجشســــنجشزمــــانزمــــان  از وســــايلاز وســــايلاســــتفادهاســــتفاده    

و نيـــز و نيـــز   شـــناشـــنا  بـــهبـــهمربـــوطمربـــوطاطلاعـــاتاطلاعـــاتكـــردنكـــردنكـــامپيوتريكـــامپيوتري

ا اا اا گا اا گا االلا     مـــــدار بســـــتهمـــــدار بســـــتهتلويزيـــــونيتلويزيـــــونياز دســـــتگاههاياز دســـــتگاههاياســـــتفادهاســـــتفاده
ااا ااگ ااگ اا الا ا ا الا ا ا ا   شـــناها از ســـالشـــناها از ســـالدر پايـــاندر پايـــانشـــناگرانشـــناگرانبنـــديبنـــديردهردهبـــرايبـــراي

ا١٩٦٤١٩٦٤ ا اا ا كا كال اال غ
ٓ
ا ك ات غ
ٓ
ا ك ت     توكيـــــو اغـــــاز شـــــدهتوكيـــــو اغـــــاز شـــــدهالمپيـــــكالمپيـــــك  و از بازيهـــــايو از بازيهـــــاي  ١٩٦٤١٩٦٤

..استاستاا



    كــهكــه    اســتاســت    گـفتنــيگـفتنــي    و برگشــتو برگشــت    اســتارتاســتارت    پيشــينهپيشــينه    در خصــوصدر خصــوص    
ب  اســتارتاســتارت

ٓ
بدر ابتــدا در ا
ٓ
    كــهكــه  صــورتصــورت  شــد، بــدينشــد، بــدينمــيمــي  انجــامانجــام    در ابتــدا در ا

گگ
ٓٓ

بشناگرانشناگران
ٓ
بدر ا
ٓ
    كشـيدند، ايـنكشـيدند، ايـنايسـتادند و يـا دراز مـيايسـتادند و يـا دراز مـيمـيمـيدر ا

اشش اتا ااخاختا اك ششككك
ٓ
ا
ٓ
ا     ابابدروندرون    بـهبـهشيرجهشيرجهكهكهسكوهايــيسكوهايــي  ساختساختتا زمانتا زمانشيوهشيوه

ممكن ممكنرا ادامهرا ادامهگردانيد، استاستيافتهيافتهگردانيد، ..استاستيافتهيافته  گردانيد، ادامهگردانيد، ادامهرا ممكنرا ممكن



ااااگاگا شناشناتاريختاريخنخبگاننخبگان

ين يناول ردياول م ناگر رديش م ناگر هش هك نايك نايش رال١٠٠١٠٠ش ك ر رالمت ك ر مت     متــــر كــــرالمتــــر كــــرال    ١٠٠١٠٠شــــنايشــــنايكــــهكــــه  شــــناگر مــــرديشــــناگر مــــردياولــــيناولــــين  
يــكســينهســينه زيــر يــكرا زيــر جــانيدقيقــهدقيقــهرا كــرد، جــانيشــنا كــرد، ويســمولرويســمولرشــنا ويســمولر ويســمولر     شــنا كــرد، جــانيشــنا كــرد، جــانيدقيقــهدقيقــهرا زيــر يــكرا زيــر يــكســينهســينه

ي    ٦٦ووثانيهثانيه    ٥٨٥٨را دررا درمسافتمسافتايناين    ويوي..بودبودامريكايــيامريكايــي ي يري ي رتتينينويوي..بوبوري رر وويير

..شنا كردشنا كرد  ١٩٢٢١٩٢٢  در سالدر سالثانيهثانيهدهمدهم لييمم لر ررر



ن ناول هزنزناول هك نك ناي افتاي افتم كم ي زي كا ي زي ها ق هدق ق دق     دقيقــهدقيقــه    را زيــر يــكرا زيــر يــكمســافتمســافت    ايــنايــنكــهكــهزنــيزنــياولــيناولــين  
ك نا كش نا زرداونداونددش ي زرف ي تف تاس الاس س د الاو س د او   او در ســـــــالاو در ســـــــال..اســـــــتاســـــــتفريـــــــزرفريـــــــزر    داونداونددشـــــــنا كـــــــر شـــــــنا كـــــــر 
رال١٠٠١٠٠،،١٩٦٢١٩٦٢ ك ر رالمت ك ر ينهمت ينهس درس دررا ٥٩٥٩را     ٥٩٥٩را دررا در    ســــــــينهســــــــينهمتــــــــر كــــــــرالمتــــــــر كــــــــرال  ١٠٠١٠٠،،  ١٩٦٢١٩٦٢
..پيمودپيمودثانيهثانيهدهمدهم٩٩ووثانيهثانيه ..پيمودپيمودثانيهثانيهدهمدهم  ٩٩ووثانيهثانيه



ييپپ    مـــاركمـــارك((ادوار شـــنا ادوار شـــنا تمـــاميتمـــاميمـــرد المپيـــكمـــرد المپيـــكقهرمـــانقهرمـــانمـــوفقترينمـــوفقترين    

    ١٩٧٢١٩٧٢  شـناگر در المپيـكشـناگر در المپيـك    ايـنايـن. . اسـتاسـت    امريكـايــيامريكـايــي  ))  اسپيتزاسپيتز

ن    تــايتــاي    ٤٤  طــلا شــد كــهطــلا شــد كــه  مــدالمــدال        ٧٧  صــاحبصــاحب  مــونيخمــونيخ
ٓ
نا
ٓ
را در را در     ا

    تيمــيتيمــي    ديگــر را در مســابقاتديگــر را در مســابقاتتــايتــاي    ٣٣ووانفــراديانفــراديمســابقاتمســابقات
كككك ..كردكردكسبكسب



ــا كســب  ))  اتــواتــو  كريســتينكريســتين((  زنــانزنــان  در ميــاندر ميــان     ــا كســبب     مــدالمــدال    ٦٦    ب
طـــلا در طـــلا در     مـــدالمـــدال  ٤٤ســـئول،ســـئول،  ١٩٨٨١٩٨٨طـــلا درالمپيـــكطـــلا درالمپيـــك

    طـــلا در مســـابقاتطـــلا در مســـابقاتمـــدالمـــدال٢٢وو    انفـــراديانفـــراديهـــايهـــايرشـــتهرشـــته
گگ ..باشدباشدشناگر ميشناگر ميزنزن    تيمي، پرافتخارترينتيمي، پرافتخارترين



) ) FINAFINA((شناشنا  الملليالمللي  بينبين    فدراسيونفدراسيون  تاريختاريخ ييخخ

ا اف للف للال الال ا الش ا ١٩ش ٨١٩ نن٨     نـهنـه١٩٠٨١٩٠٨شـنا در سـالشـنا در سـالالمللـيالمللـيبينبينفدراسيونفدراسيون  
ك كاث ثاث ثا ققاالكلكا     قصــد و نيــتقصــد و نيــتاز روياز رويبلكــهبلكــه    حادثــهحادثــهبــر اثــر يــكبــر اثــر يــك

..شدشدنهادهنهادهبنيانبنيان



ن(( ه ندبل ه ندبدب))دبل ناي اي     ايــــنايــــن  ســــسســــس  دبيــــر مــــودبيــــر مــــو))دبليــــو هــــرندبليــــو هــــرنجــــورججــــورج ( (
ن اي اد ايج ون اس نفد اي اد ايج ون اس نفد ب اد ننه ب اد للنه للال هال ج نت ها ج نت ا     را نتيجــهرا نتيجــه    المللــيالمللــينهــاد بــيننهــاد بــينفدراســيون، ايجــاد ايــنفدراســيون، ايجــاد ايــن

زايش زايشاف يناف ب هاي ينتماس ب هاي ورزشالمللالمللتماس ورزشدر وودر و و در ورزشدر ورزشالمللــــــــــــيالمللــــــــــــيتماســــــــــــهاي بــــــــــــينتماســــــــــــهاي بــــــــــــينافــــــــــــزايشافــــــــــــزايش
ً
مخصوصا
ً
بازيهايسستاتابهبهمخصوصا بازيهاياز نالمپيكالمپيكاز

ٓ
نا
ٓ
ذكرا ذكرروز روز روز ذكـر روز ذكـر     انانالمپيـكالمپيـكاز بازيهـاياز بازيهـاي  سيسيتاتابهبهمخصوصامخصوصا

..كندكندميمي ..كندكندميمي



ا گ ز اط گ ز قاط قاا ثا ثا فا گ فالا گ الا ــــــــالا گــــــــرفتنباعــــــــثباعــــــــثمســــــــابقاتمســــــــابقاتطــــــــرز برگــــــــزاريطــــــــرز برگــــــــزاري ــــــــالا گــــــــرفتنب     ب
ا اخالفت هخالفت ك هش ك هش هنت نت

ٓ
ا
ٓ
يا زا يگ زا انگ انكنف كنف     كنفـــرانسكنفـــرانس    برگـــزاري برگـــزاري اناننتيجـــهنتيجـــه    شـــد كـــهشـــد كـــهمخالفتهـــايــيمخالفتهـــايــي

للنن للال خلندنلندنال ا ت خد تا ١٩لايلاي١٩١٩د ٨١٩ ٨   ١٩٠٨١٩٠٨    جــولايجــولاي١٩١٩در تــاريخدر تــاريخلنــدنلنــدنالمللــيالمللــيبــينبــين

هاستاست هث وهث م وهو م انايناينو انكنف اكنف ات ناسست اف ن ف فينــا فينــا   ســيسســيستــاتــاكنفــرانسكنفــرانسايــنايــن  و ميــوهو ميــوهثمــرهثمــره..اســتاســت

..بودبودبودبود



شـــروع شـــروعبـــا ادامـــهجهـــانيجهـــانيجنـــگجنـــگبـــا ادامـــهاول، ســـازمانســـازمانپيشـــرفتپيشـــرفتاول،     ســـازمانســـازمان    پيشـــرفتپيشـــرفتاول، ادامـــهاول، ادامـــهجهـــانيجهـــانيجنـــگجنـــگبـــا شـــروعبـــا شـــروع
ن    شــد و حتــيشــد و حتــي    متوقــفمتوقــفســالســال  ٤٤مــدتمــدت    بــهبــهفينــا حــداقلفينــا حــداقلجــوانجــوان نو لو لي يووللببي يو و

    كشــــورها و روابــــطكشــــورها و روابــــط    بــــينبــــين    ســــرديســــردي    علــــتعلــــت    بــــهبــــه    از جنــــگاز جنــــگ    پــــسپــــس
  ورزشـــيورزشـــي

ً
عمـــلا
ً
ـــا     كـــار فينـــا ميســـر نشـــد و ايـــنكـــار فينـــا ميســـر نشـــد و ايـــن  ادامـــهادامـــه  عمـــلا ـــا امـــر ت امـــر ت

..درازا كشيددرازا كشيدبهبه  ١٩٢٥١٩٢٥سالسال



ووررپپ    مــدت، فدراســيونمــدت، فدراســيونايــنايــنشــدنشــدن    سرگذاشــتهسرگذاشــتهبــا پشــتبــا پشــت
ً
مجــددا
ً
يي    اجرايــــياجرايــــي    هيئــتهيئــت  كــهكــه  ترتيــبترتيــب  بــدينبــدين..شــدشــد  فعــالفعــال  مجــددا

شـــد تـــا بتواننـــد در شـــد تـــا بتواننـــد در   عضـــو تشـــكيلعضـــو تشـــكيل  ٥٥ازاز  فينـــا مركـــبفينـــا مركـــب

ينـد و نيـز دفتـر     گـرد هـمگـرد هـم    راحتـيراحتـي    بـهبـه    نزديكنزديك    فواصلفواصل
ٓ
ينـد و نيـز دفتـر ا
ٓ
ا

  ..فينا برقرار گرديدفينا برقرار گرديد



    مــــديرهمــــديره    هيئــــتهيئــــت  ١٩٢٨١٩٢٨در ســــالدر ســــال
كميتهالملليالملليبينبين و كميتهواترپلو و الملليالملليبينبينواترپلو     الملليالمللي  بينبينواترپلو و كميتهواترپلو و كميتهالملليالملليبينبين

فتن گ ا ز ن فتنشنا گ ا ز ن ..شنا نيز پا گرفتندشنا نيز پا گرفتندشنا



كنگره كنگرهدر كهدر كهفينا همانفينا هماندر شد،سالسالدر شد،برگزار ((برگزار   ((برگزار شد،برگزار شد،سالسالدر هماندر همان  فينا كهفينا كهدر كنگرهدر كنگره
ورج ورجج رنج ه و رندبلي ه و و))دبلي م ر ودبي م ر سدبي سس ازس ا ازفين ا فين فينــــا از فينــــا از     ســــسســــسدبيــــر مــــودبيــــر مــــو))دبليــــو هــــرندبليــــو هــــرنجــــورججــــورج

هسمتسمت كنا هخود كنا يخود يگي بهگي و د بهك و د اوليناولينعنوانعنوانك     اوليناولين    عنوانعنوانكرد و بهكرد و بهگيريگيري  خود كنارهخود كنارهسمتسمت
يئئ يافتخا دهافتخا گز نا دهف گز نا شدشدف ..شدشدفينا برگزيدهفينا برگزيدهافتخاريافتخاريرئيسرئيس



شروع شروعبا پيشـرفتپيشـرفتناگـاهناگـاهبـهبـهدومدومجهـانيجهـانيجنـگجنـگبا     پيشـرفتپيشـرفت    ناگـاهناگـاهبـهبـهدومدومجهـانيجهـانيجنـگجنـگبا شروعبا شروع
ً
ددا مج تمر مس
ً
ددا مج تمر فمس فمتوق دمتوق دش الهاي((ش الهايس ١٩٤٠١٩٤٠س   ١٩٤٠١٩٤٠  ســـالهايســـالهاي((شـــدشـــدمتوقـــفمتوقـــفمســـتمر مجـــددامســـتمر مجـــددا

ا ات گ))١٩٤٥١٩٤٥ت جن ا زي گ، جن ا زي انع، انعم هايم تماس هاياز تماس از     از تماســـــهاياز تماســـــهايمـــــانعمـــــانع، زيـــــرا جنـــــگ، زيـــــرا جنـــــگ))١٩٤٥١٩٤٥تـــــاتـــــا
للنن للال زشال زشد دد د دگ د گ ..گرديدگرديددر ورزشدر ورزشالملليالملليبينبين



دوم، دوم،     پـــر مشـــقتپـــر مشـــقتجنـــگجنـــگ    يـــافتنيـــافتنبـــا پايـــانبـــا پايـــان ن ي پ نب ي پ نب ني رججي رپ ومومپ

يك از يكبيشتر از هيئتطولطولسالسالبيشتر تا هيئتكشيد تا كشيد     كشـيد تـا هيئـتكشـيد تـا هيئـتطـولطـولسـالسـالبيشتر از يـكبيشتر از يـك
ا اا دا تند ان ت ا ن دف تند ان ت ا ن ئ١٤١٤ف ئژ ژ ـــي ـــياجرايــ ژوئـــنژوئـــن  ١٤١٤فينـــا توانســـتند درفينـــا توانســـتند دراجرايــ

گگلل١٩٤٦١٩٤٦ ..شوندشوندجمعجمعهمهمگردگرد    در لندندر لندن  ١٩٤٦١٩٤٦



ااگگطط در در دومدوم    جهـــــانيجهـــــانيجنـــــگجنـــــگبـــــهبـــــهمربـــــوطمربـــــوطدورهدوره

و تماســــــها و و تماســــــها و يافــــــتيافــــــتخاتمــــــهخاتمــــــه١٩٥٠١٩٥٠ســــــالســــــال

روز بيشتر گشتروز بيشتر گشتروزبهروزبهورزشيورزشيارتباطهايارتباطهاي يييي

..



سـالگرد خـود سـالگرد خـود ، فينـا پنجـاهمين، فينـا پنجـاهمين١٩٥٨١٩٥٨سـالسـالدردر ينللرر ج پ يني ج پ وي ور ر

فينـا بـهفينـا بـه    تعـداد اعضـايتعـداد اعضـايسـالسـال    در ايندر اين..را برگزار كردرا برگزار كرد ر زر بر رر زر بر ينر ينر بييللر بي ي

حاضـر حاضـر     حـالحـالدردر..بـودبـودرسـيدهرسـيده    ملـيملـيفدراسـيونفدراسـيون٧٥٧٥ يو يور ييير ير رررروور

يي    فدراســـيونفدراســـيون  ١٣٧١٣٧  فينـــا بـــهفينـــا بـــه  اعضـــاياعضـــاي  ))١٩٩٢١٩٩٢  ســـالســـال((

..استاست  يافتهيافتهاءاءارتقارتق  مليملي يي



دوم  فصلل

موزش  اساسينكات
ٓ
وزشي شناگراندرا رنر

ننوجوان و و



اينكهكهموضوعاتموضوعات ايندر بحثدربارهدربارهفصلفصلدر نها
ٓ
بحثا نها
ٓ
شدا شدخواهد خواهد خواهد شد خواهد شد     انها بحثانها بحثدربارهدربارهفصلفصل  در ايندر اينكهكهموضوعاتيموضوعاتي

::اند ازاند ازعبارتعبارت ر رب ززب

گ** گا ا يادگيرييادگيري**

ل** تكا لش تكا ش رشد و تكاملرشد و تكامل**

طاف** ان نات
ٓ
طافا ان نات
ٓ
يا يذ تذ تقد قد و قدرتو قدرتپذيريپذيري  اناتومي، انعطافاناتومي، انعطاف

تغذيهتغذيهتغذيهتغذيه**

انرژيانرژيهايهايسيستمسيستم**   انرژي انرژي هايهايسيستمسيستم



يادگيرييادگيري

خككششاا ناگ خش ناگ ش شــــــــــناگر خــــــــــوب، شــــــــــناگر خــــــــــوب، يــــــــــكيــــــــــك  پــــــــــرورشپــــــــــرورشدر راهدر راه  

گ گا گگا     بســــتگيبســــتگي    يــــادگيري يــــادگيري موضــــوعموضــــوعچيــــز بــــهچيــــز بــــههمــــههمــــه
..دارددارد



ن اي ندر اي برخدر ا، برخج ا، اتج اتاطلاع هاطلاع هپاي دردرپاي ـــــــن   ـــــــندر اي ـــــــه  اطلاعـــــــاتاطلاعـــــــاتجـــــــا، برخـــــــيجـــــــا، برخـــــــيدر اي ـــــــهپاي در در پاي

يططخخ يادگ ژژههادگ ويـــــــژه، ويـــــــژه،     بـــــــهبـــــــهيـــــــادگيرييـــــــادگيريمحـــــــيطمحـــــــيطخصـــــــوصخصـــــــوص

ل لا اگا اگگ گككگ گا اا
ٓ
ا اا
ٓ
ا ا     را اســــانرا اســــان  يــــادگيرييــــادگيريكــــهكــــهگونــــاگونيگونــــاگونيعوامــــلعوامــــل

..شودشودميميسازند ارائهسازند ارائهميمي



يطط يادگ ادگ يادگيرييادگيريمحيطمحيط

توانـد توانـد مـيمـي    شـود كـهشـود كـهمـيمـي  گـفتـهگـفتـه  اصـلياصـلي  يا شـرايطيا شـرايط  عواملعوامل  بهبه  يادگيري يادگيري   محيطمحيط    

كان كانا يا يادگ دادگ گذا ث دتا گذا ث نتا نا لا ا لع ا تع ا تع ا ازع ازاند ::اند ::اند ازاند ازعبارتعبارتعواملعواملايناين..تاءثير گذاردتاءثير گذارديادگيرييادگيريبر امكانبر امكان

O  O  كندكندميميدريافتدريافتيادگيرندهيادگيرندهكهكهبازخورديبازخوردينوعنوع OOورديوعوع ز ورديب ز يردهب د يردهي د تي تدري ددييدري

O  O  مادگي
ٓ
مادگيا
ٓ
يي  يادگيرندهيادگيرنده  ا

O  O    موزشي    شيوهشيوه
ٓ
موزشيا
ٓ
  مورد استفادهمورد استفاده    ا



بازخوردبازخورد

مـــوثر بـــر اجـــرا و يـــادگيري، بـــاز مـــوثر بـــر اجـــرا و يـــادگيري، بـــاز   عامـــلعامـــل    ثرتـــرينثرتـــرين  و مـــوو مـــو  تـــرينتـــرين  قـــويقـــوي يييي

    كوششـهايكوششـهاي    اثربخشـياثربخشـي    دربـارهدربـاره    بازخورد، اطلاعـاتيبازخورد، اطلاعـاتي. . خورد استخورد است
ورد  مـــيمـــيارمغـــانارمغـــانبـــهبـــهيادگيرنـــدهيادگيرنـــده

ٓ
وردا
ٓ
    را تقويـــترا تقويـــت    مطلـــوبمطلـــوبفعاليتهـــايفعاليتهـــايا

اكنكن ت ال ف ان ات ت ال ف ان طلت ا طلن ا لن كنت لا كنت فا ق ت فا ق ت ا     يـــا متوقـــفيـــا متوقـــف    را كنتـــرلرا كنتـــرلنـــامطلوبنـــامطلوبتوانـــد فعاليتهـــايتوانـــد فعاليتهـــايكنـــد، مـــيكنـــد، مـــيمـــيمـــي
..دهددهدميميانگيزهانگيزهيادگيرندهيادگيرندهسازد، و بهسازد، و به ب و بز و يرز يري يييزيزي



::وجود داردوجود دارد    بازخورد اساسيبازخورد اساسيدونوعدونوع

و تقويتي و تقويتي ) ) ذاتيذاتي((  بازخورد درونيبازخورد دروني

  در اثـــر نتيجـــهدر اثـــر نتيجـــه  كـــهكـــه  اســـتاســـت  درونـــي، بـــازخورديدرونـــي، بـــازخورديبـــازخوردبـــازخورد

  احســاساحســاسمثــال،مثــال،بــرايبــراي..شــودشــودمــيمــياجــرا دريافــتاجــرا دريافــتطبيعــيطبيعــي

اااكككك اا كا كا شناشناا وجــود وجــود   شــنا بــهشــنا بــههراســتروكهراســتروكاجــراياجــرايهمــراههمــراهبــهبــهكــهكــهحركـتــيحركـتــي

خواندهمم حركت بازخورد يد،
ٓ
خواندها حركت بازخورد يد،
ٓ
شودشودمما ..شودشودميميايد، بازخورد حركـتي خواندهايد، بازخورد حركـتي خواندهميمي



ا ا تق اا ا تق ااا ــــازخورد تقــــويتي، از منــــابع ــــازخورد تقــــويتي، از منــــابعب     يعنــــييعنــــي    خــــارجيخــــارجيب
    نـوار ويـدٸويــينـوار ويـدٸويــيتيميهـا، تماشـايتيميهـا، تماشـايمربيان، هممربيان، هم

يدميميدستدستبهبه  خود و غيرهخود و غيرهشنايشناي
ٓ
يدا
ٓ
..ا



گ ا
ٓ
گا ا
ٓ
امادگيامادگيا

ــــادگيري      ــــادگيري ي مــــادگ  بــــهبــــه  ي
ٓ
مــــادگا
ٓ
    عمــــلعمــــل    بــــرايبــــراي  يادگيرنــــدهيادگيرنــــده) ) اشــــتياقاشــــتياق((  ييا
گگ مادگينوعنوع  ايناين..داردداردبستگيبستگيكردنكردن

ٓ
مادگيا
ٓ
    حالـتحالـت    يـكيـك    درواقـعدرواقـعا

گاا))انان((ذذ گا اا ا اا ا اا
ٓ
اا
ٓ
اخاخا     ســاختنســاختن    امــادهامــادهرا از راهرا از راهو يــادگيريو يــادگيري    اســتاســت))روانــيروانــي((ذهنــيذهنــي

اي ب د ايف ب د يف ييادگ تهاييادگ تهايمها سانمها
ٓ
ا سانجديد
ٓ
ا سازدسازدممجديد ..سازدسازد  ميميجديد، اسانجديد، اسانمهارتهايمهارتهاييادگيرييادگيريفرد برايفرد براي



ٓ
ا
ٓ
ا اموزشاموزششيوهشيوه

موزشي  روشروش    
ٓ
موزشيا
ٓ
    شـود كـهشـود كـه  ميمي  گـفتهگـفته  گوناگونيگوناگوني  اعمالاعمال  تمامتمام  بهبه  ا

يـاد دهيـد، يـاد دهيـد،     شـناگرانشـناگرانرا بـهرا بـهخواهيـد چيـزيخواهيـد چيـزيمـيمـيشما وقتيشما وقتي

ا اان اللان اا ا
ٓ
ا
ٓ
ااككا شــــما شــــما   كــــهكــــه    اموزشــــياموزشــــيراهبردهــــايراهبردهــــايمثــــلمثــــل::دهيــــددهيــــدمــــيمــــيانجــــامانجــــام

تفاده تفادهاس ايلمماس س د ايلكن س د ككن كك زشك م
ٓ
زشا م
ٓ
ها هك هك هب اب اك ك كـــار كـــار بـــهبـــه    كـــهكـــه    اموزشـــياموزشـــيكمـــككمـــككنيـــد، وســـايلكنيـــد، وســـايلمـــيمـــياســـتفادهاســـتفاده

اينميمي از و اينگيريد از و ..قبيلقبيلگيريد ..قبيلقبيلگيريد و از اينگيريد و از اينميمي



ـــا مـــيمـــيشـــما اســـتفادهشـــما اســـتفادهكـــهكـــهروشـــيروشـــي   ـــا كنيـــد بايـــد ب كنيـــد بايـــد ب

    يــادگيري يــادگيري     شــناگر و ســبكشــناگر و ســبك    رشــديرشــديويژگيهــايويژگيهــاي
..باشدباشدداشتهداشتهپسند او تناسبپسند او تناسبموردمورد بوو و بپ و ببپ



ش شه زشه
ٓ
زشا
ٓ
تفادهكهكها ا ا تفادهش ا ا دش دكن كن كنيـد، كنيـد،   مـيمـيشـما اسـتفادهشـما اسـتفادهكـهكـه  اموزشـياموزشـيهر روشهر روش  

لككتت ا ا لت ا ا ت     تــــــــــر و از وســــــــــايلتــــــــــر و از وســــــــــايلمتنــــــــــوعمتنــــــــــوع    كــــــــــهكــــــــــهدر صــــــــــورتيدر صــــــــــورتي
كككك

ٓ
ا
ٓ
اگا اگگ گگگ گيــــرد، بهتــــر گيــــرد، بهتــــر بهــــرهبهــــرهگونــــاگونگونــــاگوناموزشــــياموزشــــيمــــكمــــككك

..استاست



موزشـي  همچنين، هر روشهمچنين، هر روش    
ٓ
موزشـيا
ٓ
كنيـد، كنيـد،   مـيمـي    اسـتفادهاسـتفاده  كـهكـه  ا

 تـوتـو  يادگيرنـدگانيادگيرنـدگان  ذهنـيذهنـي  بايد با تصويرسازي بايد با تصويرسازي 
ٔ
 ا
ٔ
. . شـودشـود    مما

    افـــزايشافـــزايش    شـــود تـــا يـــادگيري شـــود تـــا يـــادگيري مـــيمـــي    باعـــثباعـــث  موضـــوعموضـــوع  ايـــنايـــن
ــــه ــــد و ب ــــهياب ــــد و ب ــــا مهارتهــــا را مــــيمــــي  كمــــككمــــك    شــــناگرانشــــناگران  ياب ــــا مهارتهــــا را كنــــد ت كنــــد ت

..  نكنندنكنند  فراموشفراموش



موزشــــهايتانســــرانجام، تــــلاشســــرانجام، تــــلاش    
ٓ
موزشــــهايتانكنيــــد تــــا ا
ٓ
را در را در     كنيــــد تــــا ا مم

مــــــوزش((الگــــــويالگــــــوييــــــكيــــــكقالــــــبقالــــــب
ٓ
مــــــوزشا
ٓ
يوزشوزشويويبب    انجــــــامانجــــــام    كيفــــــيكيفــــــي))ا يي ممي

كمتــــر كمتــــر     صــــورت، يــــادگيري صــــورت، يــــادگيري     دهيــــد، در غيــــرايندهيــــد، در غيــــراين رين ي ر ريني ي ر يريي ي يريور ي رور رم م

..شودشودميميمحققمحقق ..ووييقق



ضـــــمنضـــــمن  
ً
ا
ً
ـــــا ـــــقوي قوي

ً
ا
ً
ـــــا زمـــــانمـــــيمـــــي    توصـــــيهتوصـــــيها ـــــا زمـــــانشـــــود ت يي    تمـــــرينتمـــــرين    شـــــود ت

مــوزش((
ٓ
مــوزشا
ٓ
موزشــهايبيــانبيــانبــهبــه..شــودشــودتوزيــعتوزيــع))ا

ٓ
موزشــهايديگــر ا
ٓ
    ديگــر ا

موزشـهاي  ترجيحترجيح  اما روزانهاما روزانه  مدتمدت  كوتاهكوتاه
ٓ
موزشـهايدارنـد بـر ا
ٓ
    دارنـد بـر ا

. .   بسيار زياد از يكديگربسيار زياد از يكديگر  و فاصلهو فاصله  مدتمدت  طولانيطولاني



ل لكا رشد و تكاملرشد و تكاملكا

مــوزش    
ٓ
مــوزشدر ا
ٓ
    ســالهســاله  ١٢١٢  تــاتــا  ٦٦            شــنا، محــور كــار، شــناگرانشــنا، محــور كــار، شــناگران  در ا

دارنـــد، دارنـــد،     جـــايجـــايســـنيســـنيگـــروهگـــروهدر ايـــندر ايـــن  كـــهكـــهكودكـــانيكودكـــاني..اســـتاســـت

ا ا ان ا انن انن نن نا ا . . دارنـــددارنـــد    معينـــيمعينـــيبـــدني، هوشـــي، و هيجـــانيبـــدني، هوشـــي، و هيجـــانينيازمنـــديهاينيازمنـــديهاي

اي ايب مب گ س ا نه
ٓ
ا ال ممث گ س ا نه
ٓ
ا ال ايمث ته ايفعال ته مفمففعال و و مفــــــــرحمفــــــــرح    و فعاليتهــــــــايو فعاليتهــــــــايمثــــــــال، انهــــــــا ســــــــرگرميمثــــــــال، انهــــــــا ســــــــرگرميبــــــــرايبــــــــراي

دوستبخشبخششاديشادي دوسترا ..دارنددارندرا ..دارنددارند    را دوسترا دوستبخشبخششاديشادي



زمختيزمختيحركـتيحركـتي  الگوهايالگوهايگگ

برانگيـــــز برانگيـــــز   چـــــالشچـــــالش  گذارنـــــد، در فعاليـــــتگذارنـــــد، در فعاليـــــتمـــــيمـــــي  نمـــــايشنمـــــايش  بـــــهبـــــه      

از خــــــــــود از خــــــــــود     مثبــــــــــتمثبــــــــــتكننــــــــــد، و مفهــــــــــوميكننــــــــــد، و مفهــــــــــوميمــــــــــيمــــــــــيشــــــــــركتشــــــــــركت
ٔٔ

گگگگ تتبرايبرايبنابراينبنابراين..دارنددارند
ٔ
ا
ٔ
  گـروهگـروه    ايـنايـن    شـناگرانشـناگراننيازهاينيازهايمينمينا

ك ا ا كش ا ا اناناش اش للاً◌لاً◌كاكاش لا ااا را را متعــادلمتعــادل  لا◌لا◌كــامكــامشــنايشــنايبرنامــهبرنامــهســني، شــما بايــد يــكســني، شــما بايــد يــك

اح احط دط دكن كن ..كنيدكنيدطراحيطراحي



  سالهساله    ١٢١٢    تاتا      ٦٦    كودكانكودكان    تكامليتكاملي    وو      رشديرشدي      ويژگيهايويژگيهاي

OOل لتكا ))نن((تكا OO  بدنيبدني((  جسميجسميتكاملتكامل((

OOOOشناختيشناختيتكاملتكامل  
OO  احساسياحساسي((    هيجانيهيجاني  تكاملتكامل((



رشد،رشد،::شودشودميميفرايندگـفتهفرايندگـفتهسهسهبهبه))جسمانيجسماني((بدنيبدنيتكاملتكامل رشد، رشد، : : شودشود  ميميفرايندگـفتهفرايندگـفتهسهسهبهبه) ) جسمانيجسماني((بدنيبدنيتكاملتكامل  

..، و بلوغ، و بلوغ))توسعهتوسعه((تكاملتكامل وغوولل وغو و

ب    بــهبــهچــهچــه    از بــدناز بــدنيــا هــر بخشــييــا هــر بخشــيكــلكــل    انــدازهانــدازهافــزايشافــزايشرشــد بــهرشــد بــه--     بر شر شز يللززز ب ير ب نر ب نز ب ببچچز

تولــد تولــد     رشــد از لحظــهرشــد از لحظــه  ..شــودشــود  مــيمــي    ابعــاد يــا بافتهــا گـفتــهابعــاد يــا بافتهــا گـفتــه    لحــاظلحــاظ

..  يابديابدميمي  ادامهادامه  شود و تا بزرگساليشود و تا بزرگساليميمي  شروعشروع



ـــــه  تكامـــــلتكامـــــل--   ـــــهب ـــــرات  ب ـــــراتتغيي ـــــده    تغيي ـــــدهپيچي ـــــه  اياي  پيچي ـــــهگـفت يييي    شـــــود كـــــهشـــــود كـــــه  مـــــيمـــــي  گـفت
ـــدني  عملكردهـــايعملكردهـــاي ـــدنيب ـــينبـــين  و جنســـيو جنســـي  ب ـــا  ب ـــد ت ـــاتول ـــد ت را را   بزرگســـاليبزرگســـالي  تول

ل لشا شششا ..شودشودميميشاملشامل

وغ-- وغبل هبل هب دايشب دايشپي يدنپي رس يدنو رس هو هب لب لتكام وبتكام وبمطل مطل ــــهبلــــوغبلــــوغ ــــهب ــــهبــــهو رســــيدنو رســــيدن  پيــــدايشپيــــدايشب     مطلــــوبمطلــــوب    تكامــــلتكامــــلب
رفتـــاري، و رفتـــاري، و جنســـي،جنســـي،  بـــدن، ويژگيهـــايبـــدن، ويژگيهـــاي  ســـاختارهايســـاختارهاي يي

..شودشودميمي  گـفتهگـفتههوشيهوشيظرفيتظرفيت



ل لتكام ناختتكام ناختش هش هب كلب كلش يش يگ وغگ بل وغو بل ايو ته ايمها ته مها     مهارتهـــــايمهارتهـــــاي    و بلـــــوغو بلـــــوغگيـــــريگيـــــريشـــــكلشـــــكل    بـــــهبـــــهشـــــناختيشـــــناختيتكامـــــلتكامـــــل  
لادراكادراك لمث وممث وممفه ازيمفه ازيس هس هگفت ودممگفت ودش ه..ش هب انب انبي بي     بيــــانبيــــان  بــــهبــــه. . شــــودشــــودمــــيمــــيگـفتــــهگـفتــــهســــازيســــازي  مفهــــوممفهــــوممثــــلمثــــلادراكــــيادراكــــي

ل    از تكامــــــلاز تكامــــــل    اســــــتاســــــتعبــــــارتعبــــــارتشــــــناختيشــــــناختيديگــــــر، تكامــــــلديگــــــر، تكامــــــل ر لي ر رييي رب لب لز ز

..  اطلاعاتاطلاعاتو پردازشو پردازش    تفسير كردنتفسير كردنتوانايــيتوانايــي ي يو نو ر نير ر زشير پر زشو پر و



    خـــود و تـــيمخـــود و تـــيممفـــاهيممفـــاهيمشـــروعشـــروع    بـــهبـــههيجـــانيهيجـــانيتكامـــلتكامـــل  
    راهبردهــــايراهبردهــــايمثــــلمثــــلمهارتهــــايــيمهارتهــــايــي  و تكامــــلو تكامــــل))گــــروهگــــروه((

مدن
ٓ
رميدگي، تمركز و كنار ا

ٓ
مدنا

ٓ
رميدگي، تمركز و كنار ا

ٓ
..شودشود  ميمي  گـفتهگـفته  ا



طاف ان نا
ٓ
طافا ان نا
ٓ
ققذذا   و قدرتو قدرت    پذيري پذيري اناتومي، انعطافاناتومي، انعطاف

نـــــاتومي،     موضـــــوعموضـــــوعســـــهســـــهدربـــــارهدربـــــاره    اطلاعـــــاتياطلاعـــــاتيبخـــــشبخـــــشايـــــنايـــــن  
ٓ
نـــــاتومي، ا
ٓ
ا شنن شب رييب ررب وعرب وعو يو يو و

    از ايـــناز ايـــن    هـــر يـــكهـــر يـــك. . كنـــدكنـــد  مـــيمـــي    ارائـــهارائـــه    و قـــدرتو قـــدرت    پـــذيري پـــذيري   انعطـــافانعطـــاف
بايـــد بايـــد     بـــدنبـــدن    انـــد كـــهانـــد كـــهمتمركـــز شـــدهمتمركـــز شـــده    نكـتـــهنكـتـــه  بـــر ايـــنبـــر ايـــن  مباحـــثمباحـــث

..نكندنكندحركتحركتكند و چگونهكند و چگونهحركتحركتچگونهچگونه



استخوانهااستخوانها

نهـامـيمـيرا معينرا معينبدنبدن    كليكلياستخوانها شكلاستخوانها شكل  
ٓ
نهـاكننـد، ا
ٓ
كننـد، ا ل ه لو ه نييو نب ينب ينر ههيير

ندروندرون  و از انـــــدامهايو از انـــــدامهايرا حمايـــــترا حمايـــــتبـــــدنبـــــدنضـــــمناضـــــمنا
ٓ
نا
ٓ
ا ن نب يب ير ير ه ز يو ه ز ننرونرونو

سـينه، ازسـينه، ازمثـال، قفسـهمثـال، قفسـهبـرايبـراي. . كننـدكننـدميميمحافظتمحافظت زللبريبرييي زي ي

..كندكندميميها محافظتها محافظتو ريهو ريهقلبقلب يي



ن نا اا خ اا خ ااا وجود داردوجود دارداستخواناستخوانچهارنوعچهارنوع

..موجود در دستها و پاهاموجود در دستها و پاها    استخوانهاياستخوانهاي    دراز مثلدراز مثل    استخوانهاياستخوانهاي  --

پاپاو مچو مچ    دستدستموجود در مچموجود در مچاستخوانهاياستخوانهايمثلمثلكوتاهكوتاهاستخوانهاياستخوانهاي--
..

و و     ســـــينهســـــينه    هـــــا، جنـــــاغهـــــا، جنـــــاغ  دنـــــدهدنـــــده    اســـــتخوانهاياســـــتخوانهاي    مثـــــلمثـــــل    پهـــــنپهـــــن    اســـــتخوانهاياســـــتخوانهاي  --
..جمجمهجمجمههه

ييييمميي    ايايمهــرهمهــره    موجــود در ســتونموجــود در ســتوناســتخوانهاياســتخوانهاي    مثــلمثــلنــامنظمنــامنظماســتخوانهاياســتخوانهاي--
..))هاهامهرهمهره((



) ) انعطـافانعطـاف    قابـلقابـل((                    الاستيكالاستيك    استخوانها از هر دو نوعاستخوانها از هر دو نوع

نهـــا ) ) پـــذيري پـــذيري انعطـــافانعطـــاف((  الاستيســـيتهالاستيســـيته. . باشـــندباشـــندمـــيمـــي  و ســـختو ســـخت
ٓ
نهـــا ا
ٓ
ا

لاااا
ٓ
ل
ٓ

ا))((
ٓ

ا
ٓ

    موجــود در انهاســت، و ايــنموجــود در انهاســت، و ايــن))پــروتئينپــروتئين((الــيالــيازمــادهازمــادهناشــيناشــي
تالال تا ها هك ختختك

ٓ
ا
ٓ
تها تها لااهها

ٓ
ا لغ
ٓ
ا غ ـــهبـــهوابســـتهوابســـتهانانســـختيســـختيكـــهكـــهاســـتاســـتدر حـــاليدر حـــالي ـــيغيرالـــي    مـــادهمـــادهب     غيرال

لاح(( لاحام دنام دنمع لمع لمث يممث يمكلس فركلس فس فرو فس در))و ود درموج ود موج موجـــــــود در موجـــــــود در ) ) و فســـــــفرو فســـــــفركلســـــــيمكلســـــــيم  مثـــــــلمثـــــــلمعـــــــدنيمعـــــــدنيامـــــــلاحامـــــــلاح((

نهاست
ٓ
نهاستا
ٓ
..ا هه



ت تا لا
ٓ
ا لا
ٓ
ا لا

ٓ
ا لغ
ٓ
ا غ     و غيــــر الــــيو غيــــر الــــيســــن، درصــــد مــــواد الــــيســــن، درصــــد مــــواد الــــيبــــهبــــهبــــا توجــــهبــــا توجــــه

ق ف ا ان خ قا ف ا ان خ شكنكنا ا اف شا ا اف ا ــــا افــــزايش..كنــــدكنــــدمــــيمــــيموجــــود در اســــتخوانها فــــرقموجــــود در اســــتخوانها فــــرق ــــا افــــزايشب     ب
ل
ٓ
ا غ اد د لد
ٓ
ا غ اد د شد زا شاف زا داف دا ا يابــــــد، يابــــــد،   مــــــيمــــــيافــــــزايشافــــــزايشســــــن، درصــــــد مــــــواد غيرالــــــيســــــن، درصــــــد مــــــواد غيرالــــــي

اف افانعط يانعط ذي يپ ذي اهشپ ك انها تخ اهشاس ك انها تخ دمماس دياب ياب ـــــذيريانعطـــــافانعطـــــاف ـــــذيريپ ـــــد، و   مـــــيمـــــياســـــتخوانها كـــــاهشاســـــتخوانها كـــــاهشپ ـــــد، و ياب ياب

شكنندگ شكنندگاستعداد ماستخواناستخواناستعداد مزياد شودشودزياد ..شودشودزياد ميزياد مياستخواناستخوان    استعداد شكنندگياستعداد شكنندگي



ل لفا ندينديافتافتفا پيونديپيونديو بافتو بافت    مفاصلمفاصل

دو يـــا دو يـــا     شـــوند كـــهشـــوند كـــهمـــيمـــي  تشـــكيلتشـــكيل  زمـــانيزمـــاني  مفاصـــلمفاصـــل
. . شــــوندشــــوند    يكــــديگر متصــــليكــــديگر متصــــلبــــهبــــهچنــــد اســــتخوانچنــــد اســــتخوان

    نزديكــينزديكــي    رابطــهرابطــهبــا كــارشبــا كــارشمفصــلمفصــلســاختار يــكســاختار يــك
..دارددارد



::زيرندزيرند  شرحشرح  بهبه  موجود در بدنموجود در بدن    پيونديپيوندي  بافتهايبافتهاي حح

ليگامنتهاليگامنتهاليگامنتهاليگامنتها--

ا ن اتان ن تان تاندونهاتاندونها--

غضروفغضروف--



تجات دس ا، تجاتليگامنته دس ا، تليگامنته تباف روزيباف روزيفيب هاستاستفيب هك تخوانهايك تخوانهاياس اس     اســـتخوانهاياســـتخوانهايكـــهكـــهاســـتاســـتفيبـــروزيفيبـــروزيبافـــتبافـــتليگامنتهـــا، دســـتجاتليگامنتهـــا، دســـتجات
ـــهرا بـــه    در مفاصـــلدر مفاصـــل  كننـــدهكننـــده  شـــركتشـــركت كـــار كـــار ..كنـــدكنـــد  مـــيمـــي  يكـــديگر وصـــليكـــديگر وصـــل  را ب يي

نهـا . .     اسـتاسـت    مفاصـلمفاصـل    از پايـدار سـاختناز پايـدار سـاختن    ليگامنتها عبـارتليگامنتها عبـارت    اصلياصلي
ٓ
نهـا ا
ٓ
ا

شـوند و شـوند و   مـيمـي) ) بـاربـارزيـانزيـان((نـامطلوبنـامطلوبسـطحسـطحدر يـكدر يـكاز حركـتاز حركـتمانعمانع

نه نها تا تگ طلكاتكاتگ طلنا ازنازناانا ..سازندسازندرا محدود ميرا محدود مينامطلوبنامطلوبحركاتحركاتو گسترهو گسترهدامنهدامنه



    هســـــتند كـــــههســـــتند كـــــه  فيبـــــروزيفيبـــــروزي  ســـــختســـــخت    تانـــــدونها، دســـــتجاتتانـــــدونها، دســـــتجات
هرچنـــد كـــار هرچنـــد كـــار . . چســـبانندچســـبانند  اســـتخوانها مـــياســـتخوانها مـــي    را بـــهرا بـــه    عضـــلاتعضـــلات

بــا يكــديگر دارنــد و بــا يكــديگر دارنــد و   نزديكــينزديكــي  و تانــدونها رابطــهو تانــدونها رابطــه  عضــلاتعضــلات

شوند، اما تاندونها شوند، اما تاندونها ميمي  عضلاتعضلات    كششكشش  تاندونها باعثتاندونها باعث

..شوندشوندنمينميمنقبضمنقبض



    كــهكــه  اســتاســت    محكمــيمحكمــي  اســتخواناســتخوان  شــبهشــبه  مــادهمــاده  غضــروف، يــكغضــروف، يــك
كننـــد و از كننـــد و از   مـــيمـــيمحافظـــتمحافظـــتمفصـــلمفصـــل    از اســـتخوانها در يـــكاز اســـتخوانها در يـــك

گاااا گگ گ . . كنـدكنـدمـيمـي    يكـديگر جلـوگيري يكـديگر جلـوگيري اسـتخوانها بـر روياسـتخوانها بـر رويساييدنساييدن

اخخ ان ا ف اغض ان ا ف اغض ا ان خ اا ا ان خ انا انش ش پوشـــانند، پوشـــانند،   اســـتخوانها را مـــياســـتخوانها را مـــيغضـــروفها، انتهـــايغضـــروفها، انتهـــايبرخـــيبرخـــي

انواع انواعساي مفاصلساي اكز م د وفها مفاصلغض اكز م د وفها ندغض ندوجوددا وجوددا ..وجوددارندوجوددارندغضروفها در مراكز مفاصلغضروفها در مراكز مفاصلساير انواعساير انواع



عضلاتعضلاتلالا

    اســــكلتياســــكلتي    عضــــلاتعضــــلات  دليــــلدليــــل  ايــــنايــــن  بــــهبــــه  بــــدنبــــدن  عضــــلاتعضــــلات
. .   پوشـــــانندپوشـــــانند  را مـــــيرا مـــــي  اســـــكلتاســـــكلت  انـــــد كـــــهانـــــد كـــــهشـــــدهشـــــده  ناميـــــدهناميـــــده

تقريبتقريب
ً
ا
ً
    نزديـكنزديـك    وجـود دارد كـهوجـود دارد كـه  در بـدندر بـدن  عضـلهعضـله  ٧٠٠٧٠٠ا

..دهنددهندميميرا تشكيلرا تشكيلبدنبدندرصد وزندرصد وزن٤٠٤٠بهبه



::كردكردبنديبنديزيردستهزيردسته    شرح شرح بهبهتوانتوانرا ميرا ميعضلاتعضلات ي ير نر نو يزيرزيررحرحببو يب ررب

كنند كنند ميمي))خمخم((را تا را تا مفصلمفصليكيكهستند كههستند كهعضلاتيعضلاتي::هاهاتاكنندهتاكننده11)) ييمميي))

..

    مفصــلمفصــل  را در يــكرا در يــك  انــدامانــدام  يــكيــك  هســتند كــههســتند كــه    عضــلاتيعضــلاتي  ::هــا هــا   بازكننــدهبازكننــده  22))
  ..كنندكنندميمي))صافصاف((راستراست



    يا بخشـييا بخشـي    انداماندام  يكيك  هستند كههستند كه  عضلاتيعضلاتي  ::  هاهادور كنندهدور كننده  33))
..كنندكننددور ميدور ميبدنبدنميانيمياني  را از خطرا از خطديگر از بدنديگر از بدن

يـــا يـــا انـــدامانـــدام    يـــكيـــكهســـتند كـــههســـتند كـــهعضـــلاتيعضـــلاتي: : هـــاهـــاكننـــدهكننـــدهنزديـــكنزديـــك44))44))

گگ     حركـتحركـت    بـدنبـدن    ميـانيميـانيخـطخـطسويسويرا بهرا به  ديگر از بدنديگر از بدنبخشيبخشي
ك((نن كن ))كننكننن ..))كنندكنند  ميمينزديكنزديك((دهنددهندميمي



پذيريپذيريانعطافانعطاف

مفصــــــل، مفصــــــل،   يــــــكيــــــك  پيرامــــــونپيرامــــــون  حركـتــــــيحركـتــــــي  دامنــــــهدامنــــــه  بــــــهبــــــه يي

ري  شــــنا كــــردنشــــنا كــــردنبــــرايبــــراي..گوينــــدگوينــــد  مــــيمــــيپــــذيريپــــذيريانعطــــافانعطــــاف ريپ ررريريووييپ

ســــــــــــــــان
ٓ
ســــــــــــــــانا
ٓ
رننن  در مفاصــــــــــــــــلدر مفاصــــــــــــــــلو روان، شــــــــــــــــناگرانو روان، شــــــــــــــــناگرانا ن رو رنو ن رو لو لر ر

نيـــاز نيـــاز     مطلـــوبيمطلـــوبيپـــذيريپـــذيريانعطـــافانعطـــافاصليشـــان، بـــهاصليشـــان، بـــه ب ن بي ن يريي يريپ زوبيوبيپ زي ي

..دارنددارند درد ر



پذيري پذيري انعطافانعطاف    انواعانواع

ــــــــوع ــــــــد ن ــــــــوعچن ــــــــد ن ــــــــذيري  انعطــــــــافانعطــــــــافچن ــــــــذيريپ : : وجــــــــود داردوجــــــــود دارداساســــــــياساســــــــيپ وع د وعچ د ذيريففچ ذيريپ رييپ و روج و ::وج

ري    بــرايبــراي..غيرفعــالغيرفعــالپــذيريپــذيريو انعطــافو انعطــاف    فعــالفعــالپــذيريپــذيريانعطــافانعطــاف ريپ ريپ ريپ ريريررپ

    مفصــــلمفصــــل    در يــــكدر يــــك    مطلــــوبمطلــــوب    پــــذيري پــــذيري   انعطــــافانعطــــاف    بــــهبــــه    دســــتيابيدســــتيابي
و و   فعـالفعـال    پـذيري پـذيري انعطـافانعطـاف  از حركاتاز حركات  تلفيقيتلفيقي  معين، اغلبمعين، اغلب

..شوندشوندميمياستفادهاستفادهغيرفعالغيرفعال



در در   شود كهشود كهميمي  گـفتهگـفته  شرايطيشرايطي  بهبه    فعالفعال  پذيري پذيري انعطافانعطاف

ن، عضلات
ٓ
ن، عضلاتا
ٓ
شـوند و شـوند و   مـيمـي  منقبضمنقبض  مفصلمفصل  يكيك    پيرامونپيرامون  ا

ورنـــددرمـــيدرمـــيحركـــتحركـــتعضـــو را بـــهعضـــو را بـــهيـــكيـــك
ٓ
ورنـــدا
ٓ
    پـــذيري پـــذيري   انعطـــافانعطـــاف..ا

كااالال كا اا))اا((ا ــــهمــــيمــــيفعــــالفعــــال ــــد ب ــــهتوان ــــد ب ــــا((    ديناميــــكديناميــــكدو صــــورتدو صــــورت  توان ــــاپوي ــــا ))پوي ــــا ي ي

ك ات كا ات ا((ا اا اشاش))ا ..باشدباشد))ايستاايستا((استاتيكاستاتيك



يريرر    پويـا، باعـثپويـا، باعـثاز نـوعاز نـوعفعالفعالپذيريپذيريانعطافانعطافحركاتحركات يريپ وعللپ وعز بز بپوي پوي

ض    شـــود انجــــامشـــود انجــــاممــــيمــــيو قـــويو قـــويســــريعســــريععضـــلانيعضـــلانيانقبـــاضانقبـــاض ضب ويريعريعييب ويو مييو ج مو ج و

ين    پــذيري پــذيري   انعطــافانعطــاف..شــودشــودنمــينمــيتوصــيهتوصــيهحركــاتيحركــاتيچنــينچنــين ينچ يچ ير ير يو يريووييو يريپ پ

هســته    مــداوممــداومايســتا، انقباضــهايايســتا، انقباضــهاياز نــوعاز نــوعفعــالفعــال
ٓ
هســتهو ا
ٓ
وعلل    و ا وعز يز ه يب ه ووومومب

..شودشودميميرا موجبرا موجب ب و بر و وويير



    شـود كـهشـود كـه  مـيمـي  گـفتـهگـفتـه  شـرايطيشـرايطي  بهبه  غيرفعالغيرفعال  پذيري پذيري انعطافانعطاف
ن، يـــك

ٓ
ن، يـــكدر ا
ٓ
    حركـــتحركـــت    را بـــهرا بـــهانـــدامانـــدامخـــارجي، يـــكخـــارجي، يـــكنيـــروينيـــرويدر ا

ا
ٓ

ا
ٓ

ااطط . . خـــــود برســـــدخـــــود برســـــدحركـــــتحركـــــتنهـــــايــينهـــــايــينقطـــــهنقطـــــهاورد تـــــا بـــــهاورد تـــــا بـــــهدرمـــــيدرمـــــي

ا ان كن كخا لااااخا ان لت ان ككت كننــد كننــد     تواننــد عمــلتواننــد عمــلمــيمــيراهراهدر ايــندر ايــن  خــارجي كــهخــارجي كــهنيروهــاينيروهــاي

ت ا تع ا ازع ازاند وي::اند وين يجاذبهجاذبهن كا ه يو كا ه ياياو ..ياريارو همكاريو همكاريجاذبهجاذبهنيروينيروي::اند ازاند ازعبارتعبارت



  پذيري پذيري انعطافانعطاف  محدود كنندهمحدود كننده  عواملعوامل

..شناگرشناگر    ساختار استخوانيساختار استخواني-- ي و ير و ررر

..مفصلمفصلپيرامونپيرامونعضلاتعضلاتاندازهاندازه-- ..مفصلمفصلپيرامونپيرامونعضلاتعضلاتاندازهاندازه

مفاصلپيونديپيونديبافتبافت-- در مفاصلموجود در موجود ..موجود در مفاصلموجود در مفاصلپيونديپيونديبافتبافت

ت-- د تق د ايعضلاتعضلاتق بافته ايو بافته ديو ون ديپ ون هپ هاحاط دهاحاط دهكنن كنن     كننـــدهكننـــده    احاطـــهاحاطـــهپيونـــديپيونـــديو بافتهـــايو بافتهـــايعضـــلاتعضـــلاتقـــدرتقـــدرت
..مفصلمفصل..مفصلمفصل



تغذيهتغذيه

    خـوردنخـوردن    دربـارهدربـاره  اساسـياساسـي  اطلاعـاتاطلاعـات  در اينجا برخـيدر اينجا برخـي    
شـــــود و تاكيـــــد شـــــود و تاكيـــــد مـــــيمـــــي  ارائـــــهارائـــــه  مســـــابقاتمســـــابقات  در جريـــــاندر جريـــــان

    ايــنايــن  بــهبــه    را نســبترا نســبت  شــما شــناگرانتانشــما شــناگرانتان  شــود كــهشــود كــهمــيمــي
گاه  مسائلمسائل
ٓ
گاها
ٓ
..  سازيدسازيد  ا



ه-- ههموا استكمكمخيلخيلغذايغذايهموا استبهت غذايبهت غذاياز خيلخيلاز     خيليخيلي  از غذاياز غذايبهتر استبهتر استكمكم    خيليخيليغذايغذايهموارههمواره
..زيادزياد ..زيادزياد

له-- فاص لهدر فاص اندر انزم ه٤٥٤٥زم هدقيق دهدقيق دهمان همان هب كب كي ي     يــــكيــــكبــــهبــــه    مانــــدهمانــــدهدقيقــــهدقيقــــه٤٥٤٥زمــــانزمــــاندر فاصــــلهدر فاصــــله
بمســـابقه، چيـــزيمســـابقه، چيـــزي

ٓ
بنخوريـــد امـــا ا
ٓ
ب    يـــا يـــكيـــا يـــكنخوريـــد امـــا ا

ٓ
با
ٓ
ا زي چي زيب چي بب بوري يوري يي ببي

..استاست  بلامانعبلامانعكوچككوچكميوهميوه ععوووو



    مــوز، ماســت، بيســكويتمــوز، ماســت، بيســكويت  روز، خــوردنروز، خــوردن  هنگــامهنگــام  بــهبــه  --
از از   پـيشپـيش    دقيقـهدقيقـه  ٩٠٩٠است، امـا هرگـزاست، امـا هرگـز  بلامانعبلامانع  و ميوهو ميوه

نها را نخوريديكيك
ٓ
نها را نخوريدمسابقه، ا
ٓ
..مسابقه، ا

بــيشــما دچــار كــمشــما دچــار كــم  نگذاريــد بــدننگذاريــد بــدن  --
ٓ
بــيا
ٓ
ب  ا

ٓ
ــذا ا بشــود، ل
ٓ
ــذا ا و و   شــود، ل

ٓٓ
ب
ٓ
با
ٓ
..بنوشيدبنوشيدميوهميوها



خشـــــــــــكبار، گوشـــــــــــت، خشـــــــــــكبار، گوشـــــــــــت،   در روز مســـــــــــابقه، از خـــــــــــوردندر روز مســـــــــــابقه، از خـــــــــــوردن  --

..ورزيدورزيدخودداريخوددارينپختهنپخته    و غذاهايو غذاهاي٢٤٢٤دوناتدونات

    در فينــالدر فينــال    بايــد شــببايــد شــبنيســتيد كــهنيســتيد كــهاگــر شــما جــزو شــناگرانياگــر شــما جــزو شــناگراني--
ككك كك ااااك     بخوريـــــد و از خـــــوردنبخوريـــــد و از خـــــوردنخـــــوبخـــــوبشـــــامشـــــام    كنيـــــد، يـــــككنيـــــد، يـــــكشـــــركتشـــــركت

شت شتگ غذاهايگ غذاهايو بو چ ببا چ دبا كن ز ه پ دزياد كن ز ه پ زياد ..زياد پرهيز كنيدزياد پرهيز كنيدبا چربيبا چربيو غذاهايو غذاهايگوشتگوشت



پيوستار انرژيپيوستار انرژي

، ،   شـودشـود  مـيمـي    شـروعشـروع    ورزشـيورزشـي    فعاليـتفعاليـت    كـهكـه    از زمـانياز زمـاني    درسـتدرسـت    

. . كننـدكننـدمـيمـي    مشـاركتمشـاركتATPATP  در بازسـازي در بازسـازي   انـرژي انـرژي   سيسـتمسيسـتم  سـهسـه

گگ موجـود موجـود ATPATPكنـد، بيشـتركنـد، بيشـترمـيمـياسـتراحتاسـتراحتشـناگرشـناگركـهكـهزمـانيزمـاني

عضله عضلهد اهاسكلتاسكلتد اهاز تاز تس ژيس ژيان بازسازيبازسازيهوازيهوازيان بازسـازيبازسـازي    هـوازي هـوازي انـرژيانـرژيسيسـتمسيسـتماز راهاز راهاسـكلتياسـكلتيدر عضـلهدر عضـله

..شودشودميمي وويي



    است، نيـاز بـهاست، نيـاز بـه  دادندادن  مسابقهمسابقه  شناگر در حالشناگر در حال  كهكه  زمانيزماني
در ابتـدا در ابتـدا     انرژي انرژي ايناينيابد كهيابد كهميميافزايشافزايشسرعتسرعتبهبهانرژيانرژي

ك كلا لا از از و ســپسو ســپس  لاكـتيــكلاكـتيــكبــيبــيهــوازيهــوازيبــيبــي  انــرژيانــرژيسيســتمسيســتماز راهاز راه

ق قط ژط ژان كااان كالاك الاك     و سيســـتمو سيســـتم    بالاكـتيـــكبالاكـتيـــكهـــوازيهـــوازيبـــيبـــي    انـــرژي انـــرژي سيســـتمسيســـتمطريـــقطريـــق
ژي ژيان تتهوازيهوازيان

ٔ
ا
ٔ
نا نم شودشودممم ..شودشود  ميميمينمينااتتهوازيهوازيانرژيانرژي



هاي هايت شت شها ژيها ژيان ان انرژيانرژيرهايشرهايشسيستمهايسيستمهاي

  رهـــايشرهـــايش    از سيســـتمهاياز سيســـتمهاي  از هـــر يـــكاز هـــر يـــك  توليـــديتوليـــدي    ATPATPورزش، ســـهمورزش، ســـهم  هنگـــامهنگـــام  بـــهبـــه      
بستگيعواملعواملبهبهانرژيانرژي بستگيزير ::داردداردزير ::داردداردزير بستگيزير بستگيعواملعواملبهبهانرژيانرژي

ن    عضلهعضله) ) ورزشيورزشي    فعاليتفعاليت    و مدتو مدت    شدتشدت((    انرژي انرژي     نيازمنديهاينيازمنديهاي  --
ٓ
ندر ا
ٓ
..زمانزمان    در ا

  در دسترسدر دسترس    سوختسوخت  --
يــي--

ٓ
يــيكارا
ٓ
هوازيهوازيسيستمسيستمكارا



  لاكـتيكلاكـتيك  بيبي    هوازي هوازي   بيبي    انرژي انرژي     سيستمسيستم

مينين    كـار انـداختنكـار انـداختنبـهبـهبـرايبـراياولاولدرجـهدرجـهدردرانـرژيانـرژيسيسـتمسيسـتمايـنايـن مي نبببريبريولولرجرجرررژيرژيي د نر د ر
يييييييي    فعاليتهــــــايفعاليتهــــــاي    شـــــود و بيشــــــتر انــــــرژي شـــــود و بيشــــــتر انــــــرژي   مــــــيمــــــي  اســــــتفادهاســــــتفاده  انـــــرژيانـــــرژي

يـا كمتـر يـا كمتـر     ثانيـهثانيـه  ١٠١٠  را كـهرا كـه    مقاومـتمقاومـت    يـا كـميـا كـم    سـريعسـريع    العادهالعاده  فوقفوق

..كندكندميمي  انجامند، تامينانجامند، تامينميمي  طولطول  بهبه



يي  با لاكـتيكبا لاكـتيك  هوازيهوازي  بيبي  انرژي انرژي   سيستمسيستم

تم تمسيس رژيسيس رژيان وازيببان وازيه رژيه ان تر بيش ك، لاكتي ا رژيب ان تر بيش ك، لاكتي ا ب     بــــا لاكـتيــــك، بيشــــتر انــــرژي بــــا لاكـتيــــك، بيشــــتر انــــرژي هــــوازيهــــوازيبــــيبــــيانــــرژيانــــرژيسيســــتمسيســــتم
١٠١٠بيشـتر ازبيشـتر ازكـهكـهتا زيـاد راتا زيـاد رامتوسطمتوسطبا شدتبا شدتفعاليتهايفعاليتهاي ي ه يي ه رووببي رزي ززي ر زبي ر بي

تـتـيابنـد،يابنـد،  مـيمـي  ادامـهادامـه  دقيقـهدقيقـه٢٢حـداكـثرتاحـداكـثرتاوو  ثانيـهثانيـه
ٔ
ا
ٔ
يي    مينمينا

..كندكند  ميمي



ان انز هز هك اك ز ا اق ز ا كق لاكت كا لاكت ا در در اســـــيد لاكـتيـــــكاســـــيد لاكـتيـــــكمقـــــادير زيـــــاديمقـــــادير زيـــــاديكـــــهكـــــهزمـــــانيزمـــــاني  

ا ل ال ل گتتللل خ گاف خ اف     يافــــــت، خســــــتگييافــــــت، خســــــتگيتجمــــــعتجمــــــع    عضــــــلهعضــــــلهســــــلولهايســــــلولهاي
ككلالا

ٓ
ا ا
ٓ
ا اا اك ك     كـــــــاهشكـــــــاهش  پيامـــــــد انپيامـــــــد اندهدكـــــــهدهدكـــــــه  مـــــــيمـــــــيرخرخعضـــــــلانيعضـــــــلاني

..استاست  و سرعتو سرعتهماهنگيهماهنگيگگ



    شــود كــهشــود كــه  مــيمــي  اســتفادهاســتفاده  زمــانيزمــاني  سيســتمسيســتم  در شــنا، ايــندر شــنا، ايــن    
ـــهبـــه  نزديـــكنزديـــك  ســـرعتهايســـرعتهاي ـــرايبـــراي  بيشـــينهبيشـــينه    ب ـــا  ب ـــاحـــداكـثر ت   ٢٢  حـــداكـثر ت

ديگــــــر، ديگــــــر،     عبــــــارتعبــــــارت  بــــــهبــــــه. . باشــــــندباشــــــند    داشــــــتهداشــــــته  دوامدوام  دقيقــــــهدقيقــــــه

    طـــولانيطـــولاني    ســـرعتهايســـرعتهاي  بـــرايبـــراي  سيســـتمسيســـتم  از ايـــناز ايـــن  شـــناگرانشـــناگران
..كنندكنندميمياستفادهاستفاده



هوازيهوازيانرژيانرژيسيستمسيستم

م    فعاليتهــــايفعاليتهــــايهــــوازي، بيشــــتر انــــرژيهــــوازي، بيشــــتر انــــرژيانــــرژيانــــرژيسيســــتمسيســــتم   مي رژيرژيرژيي ر بي زي رژيو ر بي زي يو ه يي ه ي

ــــــداومي ــــــداوميت ــــــا فعاليتهــــــايمــــــدتمــــــدتطــــــولانيطــــــولانيت ــــــا فعاليتهــــــايي ي    متنــــــاوبمتنــــــاوب    ي يو يو يو يو ه ي يي ه ي وبوبي

ي    كوتــاهيكوتــاهي  اســتراحتياســتراحتيهــايهــايفاصــلهفاصــله    را كــهرا كــهمــدتمــدتطــولانيطــولاني يو يييررو ير ير يو و

نها قرار دارد، تامينبينبين
ٓ
نها قرار دارد، تامينا
ٓ
..كندكندميميا ينينين ر ينرر ر ييرر



زيربهبهورزشهايــيورزشهايــيچنينچنين زيركار دارنـدبيشينهبيشينهكار دارنـدنيـاز نيـاز نيـاز دارنـد نيـاز دارنـد بيشينهبيشينهكار زيركار زير  بهبهورزشهايــيورزشهايــيچنينچنين  

امل ش املو ش هو ههم ابقههم ابقهمس ايمس نوبته ا ي ا ايه نوبته ا ي ا تمرينتمرينه     تمرينـــيتمرينـــي    هـــا يـــا نوبتهـــايهـــا يـــا نوبتهـــايمســـابقهمســـابقههمـــههمـــهو شـــاملو شـــامل
كهمم كهشود ازشود ازبيشت كشدكشدممطولطولدقيقهدقيقه٢٢بيشت كشـد كشـد   مـيمـي    طـولطـولدقيقـهدقيقـه٢٢بيشـتر ازبيشـتر ازشـود كـهشـود كـهميمي

ه هتا اتا اات ندندات ..برسندبرسنداتماماتمامتا بهتا به



دو دو بـهبـه    انرژي انرژي رهايشرهايشسيستمسيستم    ايناينسوختيسوختيمنبعمنبع يبعبع يو مينينو مي يشي يشر ووببرژيرژير

::داردداردوابستگيوابستگياصلياصليعاملعامل يييلل ب يو ب ::ررو

ژ ك ژگل ك زشزشششضلهضلهگل ..ورزشورزشو شدتو شدتعضلهعضله    گليكوژن گليكوژن موجوديموجودي



ييهوازيهوازيفعاليتفعاليت    كنترلكنترل

اااااالال اا ا     راههـــــــــايراههـــــــــاي    توانـــــــــد بـــــــــهتوانـــــــــد بـــــــــهمـــــــــيمـــــــــي  هـــــــــوازي هـــــــــوازي فعاليـــــــــتفعاليـــــــــت  
    و عمليتـــرينو عمليتـــرينتـــرينتـــرينســـادهســـاده..شـــودشـــودكنتـــرلكنتـــرلزيـــاديزيـــادي

..    استاستتواتر قلبيتواتر قلبياز شمارشاز شمارشعبارتعبارتراهراه



قل ات ت ل فص از غ
ٓ
ا قلد ات ت ل فص از غ
ٓ
ا هد ب د هباي ب د هباي ان هك ان نك اي نپ اي پ     پــــايينيپــــاييني    كرانــــهكرانــــهبايــــد بــــهبايــــد بــــهدر اغــــاز فصــــل، تــــواتر قلبــــيدر اغــــاز فصــــل، تــــواتر قلبــــي    

كهكههمچنانهمچنانباشدباشدنزديكنزديكهوازيهوازيتمرينهايتمرينهايمنطقهمنطقه     كــهكــههمچنــانهمچنــان..باشــدباشــدنزديــكنزديــكهــوازيهــوازيتمرينهــايتمرينهــايمنطقــهمنطقــه
مـــاده

ٓ
ا مـــادهشـــناگر
ٓ
ا مـــيشـــناگر مـــيتـــر قلبـــيتـــر تـــواتر قلبـــيشـــود، تـــواتر بـــهمـــيمـــيشـــود، بـــهتوانـــد توانـــد     توانـــد بـــهتوانـــد بـــه  مـــيمـــيشـــود، تـــواتر قلبـــيشـــود، تـــواتر قلبـــيتـــر مـــيتـــر مـــيشـــناگر امـــادهشـــناگر امـــاده

..برسدبرسدمنطقهمنطقهبالايــيبالايــي))محدودهمحدوده((كرانهكرانه ي))وو((رر ي يب ي بربرب





..كندكند  ميمي    و كمتر را ارائهو كمتر را ارائه    سالسال    ١٢١٢افرادافراد    سادهساده    شنايشناي    نوبتهاينوبتهاي    زير برخيزير برخي    جدولجدول



ومفصل سوم ل

شناورينيروي ي ير و



اا شناوريشناورينيروينيروي

    شـما بـدنتانشـما بـدنتان    كـهكـه    هنگـاميهنگـامي    وري وري   غوطـهغوطـه    عنـوانعنـوان    تواند بهتواند به  شنا ميشنا مي
ب
ٓ
برا در ا
ٓ
دهيــــد، دهيــــد، مــــيمــــي    ديگــــر حركــــتديگــــر حركــــتنقطــــهنقطــــه  بــــهبــــه    نقطــــهنقطــــه  از يــــكاز يــــك  را در ا

    كـــهكـــهاســـتاســـت    حقيقـــتحقيقـــتشـــناها ايـــنشـــناها ايـــنتمـــامتمـــام    اســـاساســـاس..شـــودشـــودتعريـــفتعريـــف
ٓ
ا ا ا ش
ٓ
ا ا ا اش اك طننك طغ غ ور ور   غوطــــــــهغوطــــــــه    و در نتيجــــــــهو در نتيجــــــــهســــــــبكـتر اســــــــتســــــــبكـتر اســــــــتشــــــــما ازابشــــــــما ازاببــــــــدنبــــــــدن

..شويدشويدميميشويدشويدمم



::دارددارد    بستگيبستگي    عاملعامل    ٤٤  بهبه    شناوري شناوري     نيروينيروي    كنترلكنترل

  تنفستنفس    كنترلكنترل    از راهاز راه    شناوري شناوري     مقدار نيرويمقدار نيروي    كنترلكنترل  --
  تعادلتعادل    از راهاز راه    بدنبدن    وضعيتوضعيت    كنترلكنترل  --
زاد بودن  شلشل  --

ٓ
زاد بودنو ا
ٓ
بدنبدن  و ا

ايستادنايستادنوضعيتوضعيتبهبهبازگشتبازگشت--



شناوريشناوريمختلفمختلفمراحلمراحل شناوريشناوريمختلفمختلف    مراحلمراحل

مادگي  مرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
  ا

۱۱--  
ً
كاملا
ً
  كنيدكنيد  جلو نگاهجلو نگاه  بهبه  كاملا

  استخراستخر  لبهلبه  رويروي  انگشتانانگشتان  --۲۲

  شكمشكم  --۳۳
ً
كاملا
ً
  استخراستخر  ديوارهديواره    بهبه  چسبيدهچسبيده  كاملا

    زانوها خمزانوها خم  --۴۴



اجرااجرامرحلهمرحله

بكشيدبكشيدعميقعميقنفنف--۱۱   بكشيدبكشيدعميقيعميقينفسنفس--۱۱

حنفنف۲۲ حا دا دكن كن   كنيدكنيدرا حبسرا حبسنفسنفس--۲۲

تگبهبه۳۳ ه
ٓ
تگا ه
ٓ
نا نپاي ويدپاي ويدب ب برويدبرويد    پايينپاييناهستگياهستگيبهبه--۳۳

ه۴۴ ا ا ت هد ا ا ت د
ٓ
ا ز
ٓ
ا ددز ببريدببريد    زير ابزير ابدستها را بهدستها را به--۴۴



الل اا ا پايانپايانمرحلهمرحله

    دستها را كشيدهدستها را كشيده    --۱۱
استخر را بگيريداستخر را بگيريد  لبهلبه--۲۲

..بايستيدبايستيد--۳۳ ي ي يب ي ب



روش اصلاحروش اصلاحخطاخطا

..كاملاً به جلو نگاه كنيد كاملاً به جلو نگاه كنيد --١١بردن سر به عقببردن سر به عقب--١١
ده نگه   --٢٢دور شدن از دوياردور شدن از دويار  --٢٢ ه صورت خمي ده نگه آرنجھا را كاملاً ب ه صورت خمي آرنجھا را كاملاً ب

..داريد داريد 

..بدن خود را به آزامي پايين ببريد بدن خود را به آزامي پايين ببريد   --٣٣رفتن سر به زير آبرفتن سر به زير آب  --٣٣

ي   --۴۴..رفتن سر به زير آب ادامه يابد رفتن سر به زير آب ادامه يابد   --۴۴ ه م ا ك ا آنج يد و ت ي بكش س عميق ي نف ه م ا ك ا آنج يد و ت ي بكش س عميق نف
..توانيد تمام ھوا را در سينه حبس كنيد توانيد تمام ھوا را در سينه حبس كنيد 

ت،   --۵۵ تفاده صحيح اس ك مورداس ت، تكني تفاده صحيح اس ك مورداس تكني
. . ولي بدن ھنوز به زير آب مي رودولي بدن ھنوز به زير آب مي رود

ن   --۵۵ ال در س رد بزرگس ك ف ن ي ال در س رد بزرگس ك ف الگي   ٢٠٢٠ي الگي س س
د ،  ه ور بمان دون حركت غوط د ب د ، نمي توان ه ور بمان دون حركت غوط د ب نمي توان ي يي ييي
..لذاموقتاً از يك كمربند شناوري استفاده كنيدلذاموقتاً از يك كمربند شناوري استفاده كنيد



 چهارم  فصل

پشتبهوريغوطه ي



غوطه وري به پشتغوطه وري به پشتطط

مادگيمرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
ا ييرر

ببب  ..ببريدببريدعقبعقباستخر را بگيريد، سر را بهاستخر را بگيريد، سر را بهلبهلبه--۱۱ ر ر يري ب ر بر ر ر يري ب ر ببريببريببر

مزانوها خمزانوها خم--۲۲ و مز و ز

زدستها بازدستها باز--۳۳ ب زه ب ه



الل اا ا اجرااجرامرحلهمرحله

  ..بكشيدبكشيد    عميقعميق    نفسنفس    --۱۱

  ..بدهيدبدهيد    قوسقوس    پشتپشت    بهبه  --۲۲

  ..استخر را رها كنيداستخر را رها كنيد  ديوارهديواره  --۳۳

..كنيدكنيدتنفستنفس--۴۴

ا۵۵ اا ككخاخاا ..دهيددهيد    حركتحركتخارجخارجدستها را بهدستها را به--۵۵



الل اا ا   پايانيپاياني    مرحلهمرحله
  ..ببريدببريد    پشتپشت    دستها را بهدستها را به  --۱۱

  ..كنيدكنيد    زانوها را جمعزانوها را جمع  --۲۲

وريد  دستها رو بهدستها رو به  كـفكـف  كهكه  در حاليدر حالي    --۳۳
ٓ
نها را بالا ا

ٓ
وريدجلوست، ا

ٓ
نها را بالا ا

ٓ
  ..جلوست، ا

  ..بگيريدبگيريدعموديعموديحالتحالت--۴۴

اا۵۵ ..بايستيدبايستيد--۵۵



جمل پنجم  فصل پ

 دست) پارويــي(  اي پروانه  حركت



دستدستايايپروانهپروانه    حركتحركت

بدســـتدســـت  از حركـــاتاز حركـــاتنـــوعينـــوعييـــا پـــارويــييـــا پـــارويــيايايپروانـــهپروانـــهحركـــتحركـــت  
ٓ
بدر ا
ٓ
يييپرپررر    در ا ر يپ ر يپ يو رو رز بز بر ر

    جابجـايــيجابجـايــي    باعـثباعـث    پشـتپشـت    بـهبـه    وري وري   غوطـهغوطـه  در وضـعيتدر وضـعيت    كـهكـه    استاست
شما درشما در
ٓ
ا
ٓ
ب  ميميهمچنينهمچنينحركتحركتايناين..شودشودميميببا

ٓ
بتوانـدا
ٓ
    را بـهرا بـهتوانـدا

طاا د ا ش تا دهد طفشا د ا ش تا دهد فشا
ٓ
ا
ٓ
داقاقا دان ان   ..بمانيدبمانيدباقيباقيابابفشار دهد تا شما در سطحفشار دهد تا شما در سطحپايينپايين



  دستدستايايپروانهپروانهحركتحركت    اجراياجراينحوهنحوه

مادگي    مرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
    ا

  ..ور شويدور شويد  غوطهغوطه    پشتپشت    بهبه  --۱۱

  ..قرار گيرندقرار گيرند    دستها در كنار بدندستها در كنار بدن  --۲۲

..كنيدكنيد  خمخم  عقبعقب  بهبه  مچمچ    دستها را از ناحيهدستها را از ناحيه--۳۳



اجرااجرا  مرحلهمرحله

..بچرخانيدبچرخانيدخارجخارجدستها را بهدستها را بهپاشنهپاشنه--۱۱ يججررپپ ير ر

  ..دهيددهيد    حركتحركت    خارجخارج    سمتسمت    دستها را بهدستها را به  --۲۲

  ..بچرخانيدبچرخانيد  داخلداخل  دستها را بهدستها را به  پاشنهپاشنه  --۳۳

..دهيددهيدحركتحركتداخلداخلسمتسمتدستها را بهدستها را به--۴۴



الل اا ا پايانيپايانيمرحلهمرحله

اكك۱۱ ا اا ا ا ..دهيددهيدرا ادامهرا ادامهحركتحركت--۱۱



..انداند  شدهشده  زير فهرستزير فهرست  در جدولدر جدول  دستدست  اياي  پروانهپروانه    حركتحركت  اشتباهاتاشتباهات  متداولترينمتداولترين

اصلاحخطاخطا اصلاحروش روش روش اصلاحروش اصلاحخطاخطا

ب    بهبه    --۱۱
ٓ
بزير ا
ٓ
  ..رويدرويد  ميمي    زير ا

ه۲۲ ز هن ز ن
ٓ
ا
ٓ
ا

  ..كنيدكنيد    حبسحبس    ثانيهثانيه    ٥٥  را برايرا براي    بكشيد و هر نفسبكشيد و هر نفس    تري تري   عميقعميق    نفسنفس  --١١

ه٢٢ نا ا ها نا ا خا ت خك ت انگشتاانگشتاكنكنك
ً
لا كا ا
ً
لا كا هها ..رويدرويدميميزير ابزير ابهنوز بههنوز به--۲۲

  ..گيرندگيرند  قرار ميقرار مي    پاها در پايينپاها در پايين  --۳۳

خ۴۴ خا خخا

    هـمهـم    بـهبـهرا كـاملارا كـاملاانگشـتانانگشـتان. . كنيـدكنيـدكمتـر خـمكمتـر خـممـچمـچرا از ناحيهرا از ناحيهدستدست--٢٢
     پايينپايين    فشار بهفشار به. . بچسبانيدبچسبانيد

ً
 را دايما
ً
    رفـتنرفـتن  كنيد و از بـالا و پـايينكنيد و از بـالا و پـايين    حفظحفظ  را دايما

..كنيدكنيدجلوگيريجلوگيريدستدست
..هستندهستندو سختو سختدستها خستهدستها خسته--۴۴

..شودشود  نمينمي    جلو انجامجلو انجام    سمتسمت    بهبه    حركتحركت  --۵۵

يري و يريج و ييج

  ..دهيددهيد    جلو را سريعتر انجامجلو را سريعتر انجام    بهبه    دستدست    اياي  پروانهپروانه    حركتحركت  --٣٣

رنجها را شل--۴۴
ٓ
رنجها را شلمچها و ا
ٓ
زاد نگهمچها و ا

ٓ
زاد نگهو ا
ٓ
ل  ..داريدداريدو ا ر رجه و لچه ر رجه و زچه زو ريريو

..دستها را بيشتر بچرخانيددستها را بيشتر بچرخانيد. . كنيدكنيد  بيشتر خمبيشتر خم    مچمچ    دستها را ازناحيهدستها را ازناحيه  --٥٥



مل ششم  فصل

سينهشكمبه  وري غوطه



  سينهسينه  بهبه  وريوريغوطهغوطه    اجراياجراي  نحوهنحوه
مادگيمرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
ييا

ب  كهكه  در حاليدر حالي--
ٓ
با
ٓ
..است، بايستيداست، بايستيد  درحد سينهدرحد سينه  ا يي

رامش    در حالتدر حالت  --
ٓ
رامشا
ٓ
زاد    شلشل((    ا

ٓ
زادو ا
ٓ
  ..باشيدباشيد) ) و ا

  ..شويدشويد    جلو خمجلو خم    رانها بهرانها به    مفصلمفصل    از ناحيهاز ناحيه  --

..رانها قرار دهيدرانها قرار دهيد    دستها را رويدستها را روي  --



الهله اا ا اجرااجرامرحلهمرحله

  ..بكشيدبكشيد    عميقيعميقي    نفسنفس  --

اا
ٓ
ا
ٓ
گاككااا گاا ككا ..كنيدكنيداستخر نگاهاستخر نگاهكـفكـف    قرار دهيد و بهقرار دهيد و بهابابرا رويرا رويصورتصورت--

..پاها سر دهيدپاها سر دهيدساقساقطرفطرفو بهو بهپايينپايينطرفطرفدستها را بهدستها را به-- ب ر به ر يينرره يينپ بپ بو يققررو ر يپ ر پ

  ..استخر بلند شونداستخر بلند شوند    از كـفاز كـف    تا پاهايتانتا پاهايتان  --

زاد مثل    شلشل  --
ٓ
زاد مثلو ا
ٓ
ويزان    دريايــيدريايــي    ستارهستاره    يكيك    وضعيتوضعيت    و ا

ٓ
ويزانا
ٓ
  ..شويدشويد    ا

ا ا اا ا اا اا كا ا كل ا ل ..جلو باز كنيدجلو باز كنيد  و دستها را بهو دستها را بهپشتپشتپاها را بهپاها را به--



پايانپايانمرحلهمرحله پايانيپايانيمرحلهمرحله

رامي    بهبه  --
ٓ
راميا
ٓ
زانوها زانوها     پشتپشت    شويد و دستها را بهشويد و دستها را به    خمخم    سينهسينه    طرفطرف    بهبه    ا

..بياوريدبياوريد

ا اا االاالاططا اا ا ..رانها سر دهيدرانها سر دهيدبالايبالايطرفطرفدستهارابهدستهارابه--

ان
ٓ
انا
ٓ
اا

ٓ
اا
ٓ
ااا ..بايستيدبايستيدو اراميو ارامياسانياسانيبهبه--



زير هستندزير هستند    رح رح شش    بهبه    سينهسينه    بهبه    وري وري   غوطهغوطه    در انجامدر انجام    اشتباهاتاشتباهات    متداولترينمتداولترين

اصلاحاصلاح    روشروشخطا خطا 

ب    بينيبيني  --١١
ٓ
باز ا
ٓ
  ..شودشود  پر ميپر مي    از ا

٢٢
ٓ
ا
ٓ
فففا ك ا فا ك ا ا

رامــي    را بــهرا بــه    چانــهچانــه--١١
ٓ
رامــيا
ٓ
    بينــيبينــي  را از راهرا از راه    كوچــككوچــك    حبــابحبــاب    بلنــد كنيــد، و يــكبلنــد كنيــد، و يــك    ا

كنيدكنيدخارجخارج رود، پاهـــا در كــــفرود، پاهـــا در كــــففـــرو مـــيفـــرو مـــيدر ابدر اببـــدنبـــدن  --٢٢

  ..مانند مانند   ميمي    استخر باقياستخر باقي

انگانگا٣٣ اا شكلا شكلا ا

..كنيدكنيدخارجخارج

    كــهكــه  كســانيكســاني((كنيــد كنيــد     خــودداري خــودداري     بكشــيد و از بــازدمبكشــيد و از بــازدم    تــري تــري   عميــقعميــق    نفــسنفــس  --٢٢
شناوريبهبهپشتپشتبهبهوريوريغوطهغوطهبرايبراي شناوريكمربند اينجامحتاجمحتاجكمربند اينجابودند،در بودند،در روروروبـهروبـهمجدد با مشكلمجدد با مشكلايستادنايستادنهنگامهنگام--٣٣

  ..ميشويد ميشويد 

ا٤٤ هنگ اد هنگ تد تض دض داز ككههاز

بودند،در اينجا بودند،در اينجا     محتاجمحتاج    كمربند شناوري كمربند شناوري بهبهپشتپشتبهبهوريوريغوطهغوطهبرايبراي

ن    نيز بهنيز به
ٓ
نا
ٓ
  .).)نياز پيدا خواهند كردنياز پيدا خواهند كرد    ا

حـــــــاليدريـــــــايــيدريـــــــايــيســـــــتارهســـــــتارهحالـــــــتحالـــــــت--٣٣ در حـــــــاليرا در رويكـــــــهكـــــــهرا رويدســـــــتها زانوهـــــــازانوهـــــــادســـــــتها يـــكيـــك، بـــه، بـــهبـــاز بـــدنبـــاز بـــدنوضـــعيتوضـــعيتدر هنگـــامدر هنگـــام--٤٤

..  ددطرف مي چرخيطرف مي چرخي

زانوهـــــــا زانوهـــــــا دســـــــتها رويدســـــــتها روي    كـــــــهكـــــــهرا در حـــــــاليرا در حـــــــاليدريـــــــايــيدريـــــــايــيســـــــتارهســـــــتارهحالـــــــتحالـــــــت  ٣٣

  ..بايستيدبايستيد    داريد، سپسداريد، سپس    شويدقرار دارند، نگهشويدقرار دارند، نگه  ميمي

يوسوسپپبب    طــــرفطــــرفاز هــــماز هــــم    ندهيــــد، دســــتها و پاهــــا را انــــدكيندهيــــد، دســــتها و پاهــــا را انــــدكيقــــوسقــــوسپشــــتپشــــتبــــهبــــه  --٤٤ ر پ و ه يي ر پ و ه مي مز ررز

..جدا كنيدجدا كنيد..چرخيدچرخيد  ميمي



هفتمفصل  هفتم  فصل
بحركت

ٓ
در ا



مفاهيممفاهيماا

شناشــدن
ٓ
شناشــدنا
ٓ
ب  مــرتبطمــرتبط  بــا چهــار مفهــومبــا چهــار مفهــوم  مربيــانمربيــان  ا

ٓ
ببــا ا
ٓ
اســت، اســت،     بســيار مهــمبســيار مهــم  بــا ا

فاا فا تا تا ازا ازان ان ::اند ازاند ازعبارتعبارتچهار مفهومچهار مفهومايناين

ايايلايهلايهجريانجريان-- ايايلايهلايهجريانجريان

بدنبدنكشيدگيكشيدگي-- يي

  مقاوممقاوم    نيروينيروي  --
))يا پيشرانيا پيشران    پيشبرندهپيشبرنده((    جلو برندهجلو برنده    نيروينيروي  --



ايايلايهلايه  جريانجريان

ااككاااالالاافافاااالالااا از از كـــهكـــهمـــايعيمـــايعي  هـــايهـــايلايـــهلايـــهصـــافصـــافجريـــانجريـــانبـــهبـــهايايلايـــهلايـــهجريـــانجريـــان

كرويروي كي مي ء مش ء هش گفت ذرد، هگ گفت ذرد، ودممگ ودش انش جري اندر جري در     در جريـــــاندر جريـــــان. . شـــــودشـــــودمـــــيمـــــيگـــــذرد، گـفتـــــهگـــــذرد، گـفتـــــهشـــــيء مـــــيشـــــيء مـــــييـــــكيـــــكرويروي
نيي    مختلـــفمختلـــف    در ســـرعتهايدر ســـرعتهايگونـــاگونگونـــاگونهـــايهـــايلايـــهلايـــهاي، ايـــناي، ايـــنلايـــهلايـــه ي ني ي ونييييي ونو يو ه ر ير ه ر ر

..كنندكنند  ميمي  حركتحركت يي



بدنبدنكشيدگيكشيدگي ي يي ني نب ب

    از كليـهاز كليـه    شناگر عبارتشناگر عبارت  يكيك) ) بدنبدن  بهبه  لايهلايه  نزديكـتريننزديكـترين((  مرزيمرزي  لايهلايه
االالا

ٓ
ا
ٓ
لاااككا تا اگ لاش تا اگ ش

ٓ
ا
ٓ
اااككا ان ن     نهـايــينهـايــيبـا سـرعتبـا سـرعتكـهكـهابـيابـيشناگر تا لايهشناگر تا لايه    از بدناز بدنكهكهابيابيهايهايلايهلايه

اسـتميميحركتحركت اسـتكنـد، بـدن..كنـد، چقـدر بـدنهـر چقـدر باشـد،شناگركشـيدهشناگركشـيدههـر باشـد،تـر تـر تـر باشـد، تـر باشـد،   شناگركشـيدهشناگركشـيدههـر چقـدر بـدنهـر چقـدر بـدن. . كنـد، اسـتكنـد، اسـتميميحركتحركت

..باشدباشد  كمتر ميكمتر مي  اياي  لايهلايه  جريانجريان  تلاطمتلاطم يي



مقاوممقاومنيروينيروي مميي

نهه كل نط كل اط اق تههق ا تق ا هق هك كك كا ا     در برابـــر حركـــتدر برابـــر حركـــتكـــهكـــهمقـــاومتيمقـــاومتيبـــهبـــهمقـــاوممقـــاومطـــور كلـــي، نيـــرويطـــور كلـــي، نيـــرويبـــهبـــه
ي    بـهبـهمقـاوممقـاوم    در مـورد شـنا، نيـرويدر مـورد شـنا، نيـروي..شـودشـود  ميميشود، گـفتهشود، گـفتهايجاد ميايجاد مي ييج يرويووييوويج ور يروير ور ببومومر

شــناگر شــناگر     كــهكــه    وقتــيوقتــي    ســرعتســرعت    ثــر در كــاهشثــر در كــاهش  مــومــو    گونــاگونگونــاگون    نيروهــاينيروهــاي

ب
ٓ
بدرا
ٓ
..گرددگرددميمي  كند، اطلاقكند، اطلاقميمي  حركتحركت  درا



نوع چهار شنا نوعدر چهار شنا كهمقاوممقاومنيروينيرويدر دارد كهوجود دارد ازعبارتعبارتوجود ازاند ::اند

گگاا

::اند ازاند ازعبارتعبارتوجود دارد كهوجود دارد كهمقاوممقاوم  نيروينيرويدر شنا چهار نوعدر شنا چهار نوع

گردابيگردابيمقاوممقاومنيروينيروي--

اقاقانن اف ف       فشاري فشاري مقاوممقاومنيروينيروي--

طكاكقاقانن طكاكا ا اصطكاكياصطكاكيمقاوممقاومنيروينيروي--

وي وين جمقاوممقاومن جم م موجيموجيمقاوممقاومنيروينيروي--



يـكيـككـهكـه    مـايع، زمـانيمـايع، زمـانيچـرخشچـرخشبهبه    گردابيگردابيمقاوممقاومنيروينيروي    
    اطــرافاطــراف    و مســتقيمو مســتقيمطورصــافطورصــافتوانــد بــهتوانــد بــهنمــينمــيمــرزيمــرزيلايــهلايــه
اطلاااكك اطلاا ا شودشودميمييابد، اطلاقيابد، اطلاقشيء جريانشيء جريانيكيك



كـــهكـــه  فشـــاريفشـــاريمقـــاوممقـــاومنيـــروينيـــروي
ً
ضـــمنا
ً
نيـــز نيـــز شـــكليشـــكلي    مقـــاوممقـــاومنيـــروينيـــرويبـــهبـــهضـــمنا روي رويي رويببممريريومومي رويي زييومومي زي ي

    شـكلشـكل    وسـيلهوسـيله    بـهبـه    ايجاد شـدهايجاد شـده    مقاوممقاوم    نيروينيروي  شود، بهشود، به  ميمي    خواندهخوانده
ب  بــدنبــدن

ٓ
بشــناگر در ا
ٓ
    جلــويجلــوي    ســطحســطح  هــر چقــدرهــر چقــدر. . گــرددگــرددمــيمــي  اطــلاقاطــلاق  شــناگر در ا

ا گ ااگ گ للاااگ توليـــــد توليـــــد بيشـــــتريبيشـــــتريمقـــــاوممقـــــاومشـــــناگر بزرگـتـــــر باشـــــد، نيـــــرويشـــــناگر بزرگـتـــــر باشـــــد، نيـــــرويبـــــدنبـــــدن

..شودشودميميشودشودمم



وي وين اومن اوممق طكاكمق طكاكاص قاص ي ط قاز ي ط طكاكاز طكاكاص هاص هك ك ـــــــقاصـــــــطكاكياصـــــــطكاكيمقـــــــاوممقـــــــاومنيـــــــروينيـــــــروي ـــــــقاز طري     كـــــــهكـــــــهاصـــــــطكاكياصـــــــطكاكياز طري
ب
ٓ
بدربرخـــورد ا
ٓ
ـــا بـــدندربرخـــورد ا ـــا بـــدنب يـــد، ايجـــاد   مـــيمـــيوجـــودوجـــودشـــناگر بـــهشـــناگر بـــه  ب

ٓ
يـــد، ايجـــاد ا
ٓ
ا ـــا بـــدندربرخـــورد ابدربرخـــورد اب ـــا بـــدنب ايـــد، ايجـــاد ايـــد، ايجـــاد   مـــيمـــيوجـــودوجـــودشـــناگر بـــهشـــناگر بـــه  ب

ــــن..شــــودشــــودمــــيمــــي ــــناي اي
ً
نيــــرو ضــــمنا
ً
نيــــز نيــــز ســــطحيســــطحي  مقــــاوممقــــاومنيــــروينيــــروينيــــرو ضــــمنا ييمميييي

..  شود شود   ميمي    خواندهخوانده



وي ويني اومني اوممق وجمق وجم هم هب ويب ويني هني هك واجتوسطتوسطك واجام دام دتولي تولي ــيبــهبــه    مــوجيمــوجيمقــاوممقــاومنيــروينيــروي ــينيرويــ توليــد توليــد امــواجامــواج  توســطتوســطكــهكــهنيرويــ

ـــدگاهمقـــاوممقـــاومنيـــروينيـــروي..شـــودشـــود  مـــيمـــيشـــوند، گـفتـــهشـــوند، گـفتـــهمـــيمـــي ـــدگاهاز دو دي رويووييوويي    از دو دي رويي يومومي و يز و ز

    وســيلهوســيله  بــهبــه    توليــد شــدهتوليــد شــده  انــرژيانــرژي  هزينــههزينــه: : اســتاســت  حــائز اهميــتحــائز اهميــت
. .   امواجامواج    از مياناز ميان    شناگرانشناگران    انرژي انرژي     و هزينهو هزينه    امواجامواج



))پيشرانپيشران((جلو برندهجلو برندهنيروينيروي

ب  جلــو برنــدهجلــو برنــده  نيــروينيــروي  
ٓ
بدر ا
ٓ
مميي    حجــمحجــم  يــكيــك    كــاربرد نيــرو عليــهكــاربرد نيــرو عليــه  بــهبــه  در ا

ب
ٓ
با
ٓ
ً    ا

نســـــبتا
ً
    در نتيجـــــهدر نتيجـــــه    حركـــــتحركـــــت  ..شـــــودشـــــود  مـــــيمـــــي    اطـــــلاقاطـــــلاق    ســـــاكنســـــاكن  نســـــبتا

توليـــد توليـــد   مقـــدار حركـــتمقـــدار حركـــت. . افتـــدافتـــدمـــيمـــي  اتفـــاقاتفـــاق  جلـــو برنـــدهجلـــو برنـــده  نيـــروينيـــروي

    و ميــزانو ميــزان    جلــو برنــدهجلــو برنــدهمقــدار نيــرويمقــدار نيــروي  بــهبــه  جلــوجلــوســمتســمتبــهبــهشــدهشــده
گ گكش ااگگكش ..دارددارد    بستگيبستگيبدنبدنكشيدگيكشيدگي



مربيــانمربيــان    وجــود دارد كــهوجــود دارد كــه  عمــدهعمــده  جلــو برنــدهجلــو برنــده  نيــروينيــروي  دو نــوعدو نــوع    
ٓ ٓٓ ٓٓٓ

شـنا شـوند
ٓ
نهـا ا

ٓ
شـنا شـوندبايد با ا

ٓ
نهـا ا

ٓ
نشـكلشـكليـكيـك..بايد با ا

ٓ
ناز ا
ٓ
    نيروهـاينيروهـاي    توسـطتوسـطاز ا

اللگگشكلشكلقاقا ان نن نالا االا اا ا   ايجـادايجـادبـالا برنـدهبـالا برنـدهنيروهـاينيروهـايوسـيلهوسـيله  ديگـر بـهديگـر بـهو شكلو شكلمقاوممقاوم

..شودشودميميشودشودمم



هشتم فصل مل

سينه كرال  شناي



تكنيكتكنيك
::شودشود  ميمي    و تحليلو تحليل    موارد زير تجزيهموارد زير تجزيه    بهبه    با توجهبا توجه    سينهسينه    كرالكرال    شنايشناي    تكنيكتكنيك

OOضض OOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

OO  پا پا     حركتحركت

OO  دست دست     حركتحركت

OOگگ OOگيريگيرينفسنفس

OOندي نديزمان شناشنازمان OOشناشنازمانبنديزمانبندي



بدنبدن  وضعيتوضعيت

شنايبدنبدن شنايد الد الك نهك نهس تس ضع تد ضع داساساساسد ددا دد::دا در در ::دارددارد    اساسـياساسـيدو وضـعيتدو وضـعيتسينهسينه  كرالكرالدر شنايدر شنايبدنبدن

راســـــتراســـــتطـــــرفطـــــرفوبـــــهوبـــــهاســـــتاســـــتكشـــــيدهكشـــــيدهبـــــدنبـــــدناولاولوضـــــعيتوضـــــعيت     راســـــتراســـــت    طـــــرفطـــــرفوبـــــهوبـــــهاســـــتاســـــتكشـــــيدهكشـــــيده    بـــــدنبـــــدن  اولاولوضـــــعيتوضـــــعيت
زررييوو    كشــيدهكشــيده    ديگــر نيــز بــدنديگــر نيــز بــدنچرخــد و در وضــعيتچرخــد و در وضــعيتمــيمــيخــودشخــودش زر ر

..چرخد چرخد   ميمي    چپچپ    طرفطرف    و بهو به    ستستاا



ا اال ااكلكلااااال تا حـد تا حـد     شكليشكليمقاوممقاومياد شده، نيرويياد شده، نيرويدر حالتهايدر حالتهاي

ا اا للگگنفنفكاكاا     و مرحلـهو مرحلـه    گيري گيري شود، نفسشود، نفسميمي    كاستهكاستهبسيار زياديبسيار زيادي
گش گشا اا ان ان

ٓ
اا ان ان
ٓ
افا ن افش ن ش     شــوند و مســافتشــوند و مســافتمــيمــياســانتر انجــاماســانتر انجــامدســتدســتبازگشــتبازگشــت
ت ه تشنا ه اكثاكثههشنا ..رسدرسدحداكـثر ميحداكـثر مي    بهبهشنا در هر دستشنا در هر دست



ت تض سرسروضعيتوضعيتض

OOOO  استخر نگـاهاستخر نگـاه    در كـفدر كـف  اياينقطهنقطه  متر يا دو متر جلوتر و بهمتر يا دو متر جلوتر و به  چشمها يكچشمها يك    
..كنندكنندميميكنندكنند

OOبخطخط
ٓ
ببرخورد ا
ٓ
بOO    سـر در بـالايسـر در بـالاي    مـويمـويرويـشرويـشخـطخـطبـهبـهبا سر، نزديكبا سر، نزديكبرخورد ا ور ببر ور يكبر ز ر يكب ز ر يويويرويشرويشببب ب ر ير ب ر ر

..  استاست    پيشانيپيشاني

OO  جـز جـز     گيـرد، بـهگيـرد، بـه  قرار مـيقرار مـي    مركزي مركزي     وضعيتوضعيت    و در يكو در يك    ثابتثابت    سر تا حديسر تا حدي

گگااككاا ..چرخدچرخدميمي    گيري گيري نفسنفسبرايبرايكهكهزمانيزماني



پاپاحركتحركت

ناي ش نايدر ش رالدر رالك ينهك ينهس س
ً
دتا عم
ً
دتا نعم ناي لاي لعم لاقعم لاقش ووش و و     شـــلاقيشـــلاقي    عمـــلعمـــلايـــنايـــنعمـــدتاعمـــدتاســـينهســـينهكـــرالكـــرالدر شـــنايدر شـــناي

ـــي ـــيپـ ـــيپـ ـــيدرپـ ي    وضـــعيتوضـــعيت    تثبيـــتتثبيـــتمنجـــر بـــهمنجـــر بـــهكـــهكـــه    پاهاســـتپاهاســـتدرپـ يپ يپ يرپ ترپ تپ بپ ر بج ر تج تبي يتبي يتو و

نيي    شـــنا فـــراهمشـــنا فـــراهم    را بـــرايرا بـــرايلازملازمو تعـــادلو تعـــادلشـــدهشـــدهبـــدنبـــدنخطـــيخطـــي نب لب لو ريزمزمو ب رير ب مر مر ر

وردميمي
ٓ
وردا
ٓ
..كند كند ميميرا موزونرا موزونكرالكرالو شنايو شناي..ا يوويي يو وزونرلرلو وزونر يير



يلل    چنـدينچنـدين    بهبهسينهسينهكرالكرالپا در شنايپا در شنايعملعمل ر يپ ر نببييرلرلپ نچ چ

هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
استفادهميمي))ضربضرب((ا استفادهتواند ..شودشودتواند ..شودشود    تواند استفادهتواند استفادهميمي) ) ضربضرب((اهنگاهنگ



هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
ايايضربهضربهشششش    ا

هنـــــگكـــــرالكـــــرالاســـــتاندارد در شـــــناياســـــتاندارد در شـــــنايپـــــايپـــــايعمـــــلعمـــــل
ٓ
هنـــــگســـــينه، ا
ٓ
يلل    ســـــينه، ا يپ يپ ر ير ر ييرلرلر

ً    شــناگرانشــناگران. . اســتاســت    اياي  ضــربهضــربه  شــششــش
معمــولا
ً
هنــگ    ايــنايــن  معمــولا

ٓ
هنــگا
ٓ
را در را در     ا

    سـرعتسـرعت    حفـظحفـظ  كننـد، زيـرا بـهكننـد، زيـرا بـهميمي  استفادهاستفاده  سرعتيسرعتي  شناهايشناهاي
    بــهبــهشــدنشــدن    نزديــكنزديــكســرعتســرعتاســتارتهاو برگشــتها و نيــز حفــظاســتارتهاو برگشــتها و نيــز حفــظ

اطط اا كا كك ككك ..كندكندميميكمككمكپايانپايانخطخط



هنگتكنيكتكنيك
ٓ
هنگا
ٓ
استايايضربهضربهششششا زير استبشرح زير ::بشرح ::بشرح زير است بشرح زير است ايايضربهضربهششششاهنگاهنگتكنيكتكنيك

الل ا اا ا ااا ..شودشودميميشروعشروع  باسنباسنپا از ناحيهپا از ناحيهعملعمل--

گگلالا
ٓٓ و و     و ازاد اسـتو ازاد اسـتشـناگر در سرتاسـر شـنا شـلشـناگر در سرتاسـر شـنا شـلپـايپـايعضلاتعضلات--

ل خ ز ن لزان خ ز ن ششتاتاككزان ..شودشودتا ميتا ميكمكمزانو نيز خيليزانو نيز خيلي



گ--
ٓ
گا
ٓ
شا شش ااااللككااضضش و و     اســـتاســـت    و مـــداومو مـــداومپيوســـتهپيوســـتهعمـــلعمـــليـــكيـــك    ايايضـــربهضـــربهشـــششـــشاهنـــگاهنـــگ--

كــلپاشــنهپاشــنه در كــلپــا در زيرســطحپــا در زيرســطحشــنا در بشــنا
ٓ
با
ٓ
ســطحا در يــا ســطحو در يــا بو

ٓ
با
ٓ
بــاقيبــاقيا     بــاقيبــاقياباب    و يــا در ســطحو يــا در ســطحابابشــنا در زيرســطحشــنا در زيرســطحپــا در كــلپــا در كــلپاشــنهپاشــنه

..ماندماند  ميمي يي

زاد و شــل    حالــتحالــت    اينكــهاينكــه    بــرايبــراي  --
ٓ
زاد و شــلا
ٓ
    بمانــد، حركــتبمانــد، حركــت    پــا محفــوظپــا محفــوظ    مــچمــچ    ا

..استاست  ضروري ضروري ) ) پايينپايين    بهبه    مچمچ((پا پا   طبيعيطبيعي  تا شدنتا شدن



هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
ايايدو ضربهدو ضربه  ا رب ربو ييو

هنــگ  ايــنايــن  اغلــباغلــب  شــناگرانشــناگران
ٓ
هنــگا
ٓ
    تعــادلتعــادل    حفــظحفــظ  را بــرايرا بــراي  ا

    و اســـــــتقامتيو اســـــــتقامتي  اســـــــتقامتياســـــــتقامتي  نيمـــــــهنيمـــــــه    درشـــــــناهايدرشـــــــناهاي  بـــــــدنبـــــــدن
. . كنندكنندميمي  استفادهاستفاده



هنگ    ايناين    تكنيكتكنيك
ٓ
هنگا
ٓ
::قرار زير استقرار زير است    بهبه    ا

ا-- اا اااا اض ككققااننض     كــهكــه  مــوقعيمــوقعي    پــايينپــاييننيرومنــد بــهنيرومنــد بــهضــرباتضــرباتجــز بــرايجــز بــرايپاهــا بــهپاهــا بــه--
بمخالفمخالفدستدست

ٓ
ا بوارد
ٓ
ا شود،شود،مموارد شود،شود،ميميوارد ابوارد ابمخالفمخالفدستدست

سطح سطحد بد
ٓ
با
ٓ
كتا كتح كنندكنندممح ..كنندكنند  ميميحركتحركتابابدر سطحدر سطح

به-- ض بهه ض بهه بهپا ا نپ نپاي ايپاي ايب لب ه لت ه خشت خشچ تنظتنظبدنبدنچ     تنظــيمتنظــيمبــدنبــدن    چــرخشچــرخشتســهيلتســهيلبــرايبــراي  پــايينپــايينپــا بــهپــا بــههــر ضــربههــر ضــربه
..شودشودميمي ..ودوديي



هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
ععيي      متقاطعمتقاطع  اياي  چهار ضربهچهار ضربه  ا

ك كك گااك
ٓ
گا
ٓ
گااا

ٓ
گا
ٓ
ااااا اســتاســتاياي  ضــربهضــربهشــششــشاهنــگاهنــگمشــابهمشــابهاهنــگاهنــگايــنايــنتكنيــكتكنيــك    

ن ا نا ا تا تتفا نكهكهتفا ا ند ا هد ض هنگ
ٓ
ها ض هنگ
ٓ
نانا ه نانا ه ا     پـا همچنـانپـا همچنـان    سـومسـوماهنگ، ضـربهاهنگ، ضـربهدر ايندر اينكهكهتفاوتتفاوتبا اينبا اين

مـي))پاهاپاهامچمچ((قوزكهاقوزكهاكهكه يكـديگر كنار مـياز يكـديگر كنار همـديگراز همـديگرگذرنـد، گذرنـد، گذرنـد، همـديگر گذرنـد، همـديگر از كنار يكـديگر مـياز كنار يكـديگر مـي) ) پاهاپاهامچمچ((قوزكهاقوزكهاكهكه

..كنندكنندميميرا قطعرا قطع ع عر يير



  دستدست    حركتحركت
::اند ازاند از  عبارتعبارت  كهكه  استاست  مرحلهمرحله  از سهاز سه  متشكلمتشكل  دستدست  عملعمل

ب    ورود بهورود به    مرحلهمرحله--
ٓ
با
ٓ
  ا

  بردنبردن  جلوجلو    مرحلهمرحله--

. . اولاول    حالحال    بهبه    بازگشتبازگشت    مرحلهمرحله--



ب  ورود بهورود به  مرحلهمرحله
ٓ
با
ٓ
  ا

تلهله-- د ه تد د ه ههد
ٓ
ا
ٓ
يا ل د

ً
ا يتق ل د
ً
ا تق     مسـتقيما در جلـويمسـتقيما در جلـوياباببهبهورود هر دستورود هر دستمرحلهمرحله--

انه انهش طش ب طم ب هم هب دشب دشخ اخ اانج دممانج دش ش شــــــود و شــــــود و   مــــــيمــــــيانجــــــامانجــــــامخــــــودشخــــــودش    بــــــهبــــــهمربــــــوطمربــــــوطشــــــانهشــــــانه

له لهبلافاص هبلافاص هب لب كام ور لط كام ور انهط ش داد امت د انهو ش داد امت د ازوو ازوب ب بـــازو بـــازو   و در امتـــداد شـــانهو در امتـــداد شـــانهطـــور كامـــلطـــور كامـــلبـــهبـــهبلافاصـــلهبلافاصـــله

شودشودممكشيدهكشيده ..شودشودميميكشيدهكشيده



بو انگشـــتانو انگشـــتانشســـتشســـت--
ٓ
بابتـــدا وارد ا
ٓ
نشـــوند و پـــسشـــوند و پـــسمـــيمـــيابتـــدا وارد ا

ٓ
ناز ا
ٓ
    از ا

ٓ
ا ا
ٓ
ا ..مچ، ساعد و ارنجمچ، ساعد و ارنجا

ااككالال))اا((     پــــايينپــــايينروبــــهروبــــه    شســــتشســــتكــــهكــــهدر حــــاليدر حــــالي) ) پــــايينپــــايينبــــهبــــهمــــچمــــچ((دســــتدســــت--
ه هزا ه٤٥٤٥زا هد هتد تغ د هتدا تغ د دهددهددا ..دهددهدميميدارد، تغيير جهتدارد، تغيير جهتدرجهدرجه  ٤٥٤٥زاويهزاويه



  جلو بردنجلو بردن  بهبه  مرحلهمرحله
الگــويــيالگــويــي) ) پــايينپــايينبــهبــهمــچمــچ((دســتدســتss  يپپچچ  ..كنــد كنــد مــيمــي    ماننــد را ترســيمماننــد را ترســيم يو مو مر يير

    علامــتعلامــت    يــا يــكيــا يــك  انگليســيانگليســي s sيــكيــك    از پهلــو مثــلاز پهلــو مثــل  كــهكــه  الگــويــيالگــويــي
دديدهديده))؟؟((الال دش ش ..شودشودميميديدهديده))؟؟((الالسوسو

جريـــان جريـــاندر بـــهدســـتدســـتپـــارويــيپـــارويــيحركـــتحركـــتمرحلـــهمرحلـــهايـــنايـــندر بـــهابتـــدا ابتـــدا     ابتـــدا بـــهابتـــدا بـــه    دســـتدســـتپـــارويــيپـــارويــيحركـــتحركـــتمرحلـــهمرحلـــهايـــنايـــندر جريـــاندر جريـــان
     سـمتسـمت    خارج، بعـد بـهخارج، بعـد بـه    سمتسمت

ً
 داخـل و مجـددا
ً
    سـمتسـمت    بـهبـه  داخـل و مجـددا

..باشدباشدميميخارجخارج



  بازگشتبازگشت    مرحلهمرحله
ب    دستدست  اينكهاينكه  محضمحض  بهبه--

ٓ
باز ا
ٓ
جج    شروعشروع  بازگشتبازگشت  شد، مرحلهشد، مرحله  خارجخارج  از ا

..شودشودميمي

رنج  شلشل  مچمچ  كهكه  در حاليدر حالي  --
ٓ
زاد است، ا

ٓ
رنجو ا

ٓ
زاد است، ا

ٓ
يدبالا ميبالا مي  و ا

ٓ
يدا
ٓ
  ..ا

گگ
ٓٓ غاز ميدستدستبازگشت، هدايتبازگشت، هدايتمرحلهمرحلهدر ميانهدر ميانه--
ٓ
غاز ميا
ٓ
..شودشود  ا



ب، ناحيـه    بـهبـه    ورود دستورود دست    مرحلهمرحله    برايبراي  --
ٓ
ب، ناحيـها
ٓ
رنـج((    دسـتدسـت    بـالايــيبـالايــي    ا

ٓ
رنـجاز ا
ٓ
    از ا

رنج) ) بالابالا  بهبه
ٓ
رنجا
ٓ
    كـهكـه  اسـتاسـت    در حـاليدر حـالي  دهـد و ايـندهـد و ايـنمـيمـي  جلـو تـابجلـو تـاب  را بـهرا بـه  ا
گگلللالا ..هستندهستندگونهگونه    دلتوئيد محاذيدلتوئيد محاذيعضلاتعضلات

ا اگ ن((ااگ
ٓ
نا
ٓ
ا))ا اانگ نقطنقطانگ     نقطـــهنقطـــهســـمتســـمت    بـــهبـــه، انگشـــتان، انگشـــتان))ارنـــجارنـــج((  دســـتدســـتبـــاز شـــدنبـــاز شـــدنهنگـــامهنگـــام--

به بهورود بورود
ٓ
با
ٓ
..روندروندممنشانهنشانها ..روندروندميمينشانهنشانهابابورود بهورود به



گيري گيري نفسنفس

))(( در در ))هـاهـا  بالا تنه، شانهبالا تنه، شانه((بدنبدنبالايــيبالايــيناحيهناحيهكهكهزمانيزماني--

ااااااااالال     هـــا بـــههـــا بـــه  شـــانهشـــانه  همـــراههمـــراهاســـت، ســـر بـــهاســـت، ســـر بـــهچرخيـــدنچرخيـــدنحـــالحـــال
ا
ٓ
اا
ٓ
فككا فط ككككط ..كندكندميميحركتحركت    طرفطرفيكيكبهبهاراميارامي



ا اان ااان
ٓ
ا گ ا ت خ
ٓ
ا گ ا ت ااخ     پيرامــونپيرامــون    چرخــد تــا ديگــر ابــيچرخــد تــا ديگــر ابــي  مــيمــيايايانــدازهانــدازهســر بــهســر بــه

ا اه خلاه از شناگ اش خلان از شناگ اش شططن ا شا ا ا     ايجــاد شــدهايجــاد شــدهطبيعــيطبيعــينباشــد و شــناگر از خــلانباشــد و شــناگر از خــلادهــاندهــان
ط طت انت انك تهشكلشكلك تهد ازد نت ازا نت ا و پـايينتر از و پـايينتر از سـود جسـتهسـود جسـتهشـكلشـكلكمـانيكمـانيمـوجمـوجتوسطتوسط

ولسطحسطح ولمع بمع
ٓ
با
ٓ
ينفنفا يگ كندكندممگ ..كندكندميميگيريگيرينفسنفسابابمعموليمعموليسطحسطح



دستدستحركتحركتزمانبنديزمانبندي

ي    كــرالكــرالدر شــنايدر شــنايمهــممهــماز مســائلاز مســائلدســتدســتحركــتحركــتزمانبنــديزمانبنــدي ب يز ب لررز لز يهمهمز ير رلرلر

در در     مـــورد اســـتفادهمـــورد اســـتفاده    متـــداولمتـــداول    اســـت، زيـــرا دو شـــكلاســـت، زيـــرا دو شـــكل    ســـينهســـينه

    دسـتدسـت    حركـتحركـت: : اند ازاند ازعبارتعبارت  وجود دارد كهوجود دارد كه  دستدست  حركتحركت
    دســــــــتدســــــــت    و حركــــــــتو حركــــــــت))دســــــــتدســــــــتســــــــريعســــــــريعزمانبنــــــــديزمانبنــــــــدي((ســــــــريعســــــــريع
))اا(( ..))دستدست    سنتيسنتيزمانبنديزمانبندي((سنتيسنتي



سريعسريعزمانبنديزمانبندي ععيي

ااكككلكلااككككالال از از --حركـــتحركـــت    ســـيكلســـيكلســـه چهـــارمســـه چهـــارمدســـتدســـتيـــكيـــككـــهكـــهدر حـــاليدر حـــالي

ه هن تن تك هك دد د ا هت دد د ا ت
ٓ
ا
ٓ
تا ش تا ش ا ــــــهحركــــــتحركــــــتنيمــــــهنيمــــــه ــــــا ورود مجــــــدد ب ــــــهت ــــــا ورود مجــــــدد ب ســــــر ســــــر را پشــــــترا پشــــــت--ابابت

دســـت دســـتگذاشـــته، نقطـــهگذاشـــته، از نقطـــهديگـــر از ببـــهبـــهورودشورودشديگـــر
ٓ
با
ٓ
نيمـــها نيمـــهتـــا تـــا     تـــا نيمـــهتـــا نيمـــه    اباب    بـــهبـــهورودشورودشديگـــر از نقطـــهديگـــر از نقطـــهگذاشـــته، دســـتگذاشـــته، دســـت

..دهددهدرا انجامرا انجامجلوبرندهجلوبرندهمرحلهمرحله موبروبررر مر ر



))قديميقديمي((  سنتيسنتي    زمانبنديزمانبندي

ااككالال
ٓ
ا
ٓ
اا اا ااكاكاا زمـانزمـانكـافيكـافي    اندازهاندازهبهبهاباببهبهوارد شدهوارد شدهدستدستكهكهدر حاليدر حالي    

ل ع ا ت د لدا ع ا ت د فتندا فتنگ هگ ها تا تدق ادق اان تان د د تده د د ده ــــا عمــــل ــــا عمــــلدارد ت     دهــــد، دســــتدهــــد، دســــتانجــــامانجــــامدقــــتدقــــترا بــــهرا بــــه    گــــرفتنگــــرفتندارد ت
حالمخالفمخالف حالد دنپايانپايانبهبهد دنب حلهب حلهم دنم ب دنجلو ب استاستجلو   ..استاست    جلو بردنجلو بردنمرحلهمرحلهبردنبردنپايانپايانبهبهدر حالدر حالمخالفمخالف



نهم  فصل همل

پشت كرال شناي



ك كك تكنيكتكنيكك
::شودشودميمي  و تحليلو تحليل  موارد زير تجزيهموارد زير تجزيه  بهبه  با توجهبا توجه  پشتپشت  شنايشناي  تكنيكتكنيك

OOبدنبدنوضعيتوضعيت OOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسر  وضعيتوضعيت

OO  پاپا    حركتحركت
OOOO  دستدست  حركتحركت  

OOينفنف يگ گ OOگيريگيرينفسنفس

OOشناشنازمانبنديزمانبندي ي ب يز ب ز



بدنبدن  وضعيتوضعيت

گگ شــــنا هماننــــد قــــرار شــــنا هماننــــد قــــرار شــــناگر در ايــــنشــــناگر در ايــــنبــــدنبــــدنوضــــعيتوضــــعيت

گگ
ٓٓ

بسطحسطحرويرويسرعتيسرعتيقايققايقيكيكگرفتنگرفتن
ٓ
با
ٓ
..استاست  ا



سرسر  وضعيتوضعيت

ا ا ا ااگ ا ا ااالالككاگ قــرار قــرار بــالشبــالش    رويرويكــهكــهســر شــناگر بايــد هماننــد زمــانيســر شــناگر بايــد هماننــد زمــاني--

ثا ف ثاگ ف ل))كك((گ لا ا ـــدونبـــدون((گرفتـــه، ثابـــتگرفتـــه، ثابـــت ـــهبـــه  و متمايـــلو متمايـــل))حركـــتحركـــتب     ب
ششاشاشالانگالانگ ..شودشودداشتهداشتهبالانگهبالانگه



شــــنا بايــــد هماننــــد شــــنا بايــــد هماننــــد   مســــير ديــــد شــــناگر در هنگــــاممســــير ديــــد شــــناگر در هنگــــام--

و و   دراز كشـــــيدهدراز كشـــــيده  او در رختخـــــواباو در رختخـــــواب  باشـــــد كـــــهباشـــــد كـــــه  زمـــــانيزمـــــاني

..كندكند  نگاهنگاه    اطرافاطراف  خواهد بهخواهد بهميمي



ا ا ااگ ا اگ
ٓ
ا ا
ٓ
ا اا اا ااا بــدانبــدان  باشــد وايــنباشــد وايــنازابازابشــناگربايد عــاريشــناگربايد عــاريصــورتصــورت--

تنن تا كهكها
ٓ
ا
ٓ
اشدتتييا ن اشدشناگ ن شناگ   ..شناگرنباشدشناگرنباشدصورتصورترويرويابيابيكهكهاستاستمعنيمعني

شاالاللال-- شگ طگ ا طشناگ ا شناگ
ٓ
ا
ٓ
لا لا نا ا نن ا ن ..نمايندنمايند    را لمسرا لمسابابشناگر بايد سطحشناگر بايد سطحگوشگوشهايهايلالهلاله--



پاپا  حركتحركت

همانـا همانـا     پشتپشتكرالكرالشنايشنايصحيحصحيحاجراياجرايلازمهلازمه

. . پا استپا استو مداومو مداومقوي، پيوستهقوي، پيوستهحركتحركت



گگ و و   پــايين، صــافپــايين، صــافســمتســمتبــهبــهحركــتحركــت    پاهــا در ابتــدا و هنگــامپاهــا در ابتــدا و هنگــام--

هكك هنگ تهنگ تهاش گششاش خ گا خ ختختا مختصـــر مختصـــر     بـــا خميـــدگيبـــا خميـــدگيو ســـپسو ســـپسشـــدهشـــده  داشـــتهداشـــتهنگـــهنگـــهمحكـــممحكـــم

ه ك ا هزانوه ك ا ازهزانوه ازهاج قوسمماج ير مس در ا پ ا ت د قوسده ير مس در ا پ ا ت د كلده كلش ش     شـــكلشـــكل  دهـــد تـــا پـــا در مســـير قوســـيدهـــد تـــا پـــا در مســـير قوســـي  مـــيمـــياجـــازهاجـــازهزانوهـــا كـــهزانوهـــا كـــه
يد، بهحركتحركتبهبهبزرگـتريبزرگـتري

ٓ
يد، بهدرا
ٓ
..رسندرسندميميپايانپاياندرا ري ريبزر برربببزر ي بر ي نر ي نپ ي ررييپ



دستدستحركتحركتكك

تشــكيلتشــكيل    مرحلــهمرحلــه    از ســهاز ســه    دســتدســت    هــر حركــتهــر حركــت    پشــتپشــت    در كــرالدر كــرال    
ب، مرحلـــــه  ورود بـــــهورود بـــــه  مرحلـــــهمرحلـــــه: : انـــــد ازانـــــد ازعبـــــارتعبـــــارت  كـــــهكـــــه  شـــــدهشـــــده

ٓ
ب، مرحلـــــها
ٓ
    ا

..))بازگشتبازگشت((برگشتبرگشتو مرحلهو مرحله) ) جلو برندهجلو برنده((پيشرانپيشران



حله حلهم بهم ود بهو ود بو
ٓ
با
ٓ
ا ابابورود بهورود به  مرحلهمرحله

ب    ورود دستها بهورود دستها به  حالتحالت--
ٓ
با
ٓ
ً  شانهشانه  در جلويدر جلوي  ا

ها تقريبـا
ً
يي    شـبيهشـبيهها تقريبـا

ــــه    قــــرار گــــرفتنقــــرار گــــرفتن    وضــــعيتوضــــعيت ــــهدو عقرب     در رويدر روي    ســــاعتســــاعت  دو عقرب
..هستندهستند    ١١وو    ١١١١عددهايعددهاي



ط طا ا
ٓ
ا
ٓ
ا عبــــــور عبــــــور     اباب    از ســــــطحاز ســــــطحتــــــوقفيتــــــوقفيهــــــيچهــــــيچبــــــدونبــــــدوندســــــتدســــــت--

انگكك ا انگا ا كا كك اا((ك از از ((ســتســتدد    و ســپسو ســپسكوچــككوچــكابتــدا انگشــتابتــدا انگشــت..كنــدكنــدمــيمــي

))اا
ٓ
ا ا
ٓ
ا اا ن اش ن للش     مرحلــــهمرحلــــه    شــــوند و بــــرايشــــوند و بــــرايمــــيمــــيوارد ابوارد اب))پــــايينپــــايينبــــهبــــهمــــچمــــچ

ا اش اش
ٓ
اا
ٓ
نا نش ش ..شوندشوندميميامادهامادهپيشرانپيشران



پيشرانپيشرانمرحلهمرحله

در در كـهكـهدسـتيدسـتي    سـمتسـمتشـناگر بـهشـناگر بـهبـالا تنـهبـالا تنـه    بـا چـرخشبـا چـرخشمرحلـهمرحلـهايناين-- شررينين چر شب چر بببب بر رريير

ب    ورود بــهورود بــه    حــالحــال
ٓ
با
ٓ
غــاز مــي    ا

ٓ
غــاز مــياســت، ا
ٓ
شــناگر، شــناگر،     بــا چــرخشبــا چــرخش. . گــرددگــردد  اســت، ا

وردن  هنگـــامهنگـــام  بـــهبـــه  دســـتدســـت
ٓ
وردنوارد ا
ٓ
ب  فشـــار بـــهفشـــار بـــه  وارد ا

ٓ
با
ٓ
و و     دســـتدســـت    از ناحيـــهاز ناحيـــه  ا

اا
ٓ
ا
ٓ
ااقطقطااففا     عنــوانعنــوان  بــهبــه    نقطــهنقطــهايــنايــن..شــوندشــوندمــيمــيو خــمو خــم    رفتــهرفتــهزيــر ابزيــر ابســاعد بــهســاعد بــه

بگرفتنگرفتننقطهنقطه
ٓ
با
ٓ
شودشودممشناختهشناختها ..شودشودميمي  شناختهشناختهابابگرفتنگرفتننقطهنقطه



كككالال-- كن ان اانگش خانگش ا ا خك ا ا ك كنــــار اســــتخر كنــــار اســــتخر رو بــــهرو بــــهانگشــــتانانگشــــتان    نــــوكنــــوككــــهكــــهدر حــــاليدر حــــالي--
نجبودهبوده

ٓ
ا نجو
ٓ
ا بهو بهو كفكفكفو با شناگ د دا كفاستخ با شناگ د دا استخ     استخر دارد، شـناگربا كــفاستخر دارد، شـناگربا كــفكـفكـفرو بهرو بهو ارنجو ارنجبودهبوده
سطحدستدست سطحو وروديورودي))دسـتدسـتكـلكـل((دستدستداخليداخليو     وروديورودي) ) دسـتدسـتكـلكـل((دستدستداخليداخليو سطحو سطحدستدست

ب، بهبهبه
ٓ
ب، بها
ٓ
با

ٓ
با
ٓ
..كندكندفشار وارد ميفشار وارد ميا ببب بب يببب ر و ير ر و ر



اكك))اا(( اا اا ا اا ا ا     خـود را ادامـهخـود را ادامـهشـتابانشـتابانحركتحركت) ) پايينپايينبهبهمچمچ((دستدست--
كه كهه ته ن ت تق ن ت زتتكتكتخشخشق زن ن نيـز نيـز دسـتدسـت    حركـتـيحركـتـيبخـشبخـشقدرتمنـدترينقدرتمنـدتريندهد كـهدهد كـهميمي

بدينهستهست بدينو بدستدستترتيبترتيبو
ٓ
با
ٓ
زياديا زياديبسيار بهبسيار بهرا را     را بـهرا بـهبسيار زياديبسيار زياديابابدستدست  ترتيبترتيبو بدينو بدينهستهست

..دهددهدپا فشار ميپا فشار ميسمتسمت يمم ر يپ ر پ



خـود خـود   حركـتحركـت  و رانو ران  از كنار باسناز كنار باسن  با گذشتنبا گذشتن  دستدست  --

    مرحلهمرحله    سويسويبهبهطور عاديطور عاديو بهو به    رساندهرساندهپايانپايانرا بهرا به
..كندكند  ميميحركتحركتبرگشتبرگشت



برگشتبرگشتمرحلهمرحله برگشتبرگشتمرحلهمرحله

ـــا چـــرخش    بازگشـــتبازگشـــتمرحلـــهمرحلـــه ـــا چـــرخشب زرر    كـــهكـــهبـــدنبـــدن    عـــاديعـــاديب زب شب ر چ شب ر چ نييب نب ب

بيينن    جلـــــو فـــــراهمجلـــــو فـــــراهمهـــــا را بـــــههـــــا را بـــــهشـــــانهشـــــانه  هـــــدايتهـــــدايتامكـــــانامكـــــان بر مر ر و مج ر و ج

ميميمي غاز
ٓ
ورد،ا

ٓ
ميا غاز

ٓ
ورد،ا

ٓ
..گرددگرددا ..گرددگردد  اورد،اغاز مياورد،اغاز ميميمي



گگ ـــنمـــيمـــييكـــديگر حركـــتيكـــديگر حركـــتهـــا مخـــالفهـــا مخـــالفشـــانهشـــانه ـــنكنـــد و اي     بـــدانبـــدانكنـــد و اي
تنن تا يالاالاككقتقتكهكها گ

ٓ
يا گ
ٓ
اخلاخلهها     داخـلداخـل  بـهبـه    ايـد، ديگـري ايـد، ديگـري بـالا مـيبـالا مـييكـييكـي  وقتـيوقتـيكـهكـهاستاستمعنيمعني

ب
ٓ
با
ٓ
يكرودرودمما يكهر دستهاهر دستهااز حالت))دستدستكلكل((از حالتبا ووشلشلبا و و   شلشلبا حالتيبا حالتي))دستدستكلكل((از دستهااز دستهاهر يكهر يك..رودرودميمياباب

زاد از ناحيه
ٓ
زاد از ناحيها
ٓ
بمچمچا

ٓ
باز ا
ٓ
يندميميبيرونبيرون  از ا

ٓ
يندا
ٓ
ي  ..ا ز يز ز بچچز بز ييييبيرونبيرونز



ييععيي    دســتدســت    شــود كــهشــود كــه  مــيمــي  شــروعشــروع  زمــانيزمــاني  بازگشــتبازگشــت  مرحلــهمرحلــه--

ب))پايينپايين  بهبه  از مچاز مچ((
ٓ
ببر ا
ٓ
..كندكند  ميميفشار واردفشار وارد  بر ا يي

دســتدســت--
ً
دقيقــا
ً
ييي    و هنگــامو هنگــام    عبــور كــردهعبــور كــردهشــانهشــانهاز بــالاياز بــالايدقيقــا ب يز ب رز ور رب ور مب مو و

بورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
..شودشودميميسائيدهسائيدهگونهگونهبهبه  اندكياندكيا ب و بو و ووييييووببييببو



ينفنف يگي   گيري گيري   نفسنفسگي
    بــازدمبــازدم. . دهنــددهنــد  مــيمــي    انجــامانجــام    و دهــانو دهــان    بينــيبينــي    را از راهرا از راه    بــازدمبــازدم    شــناگرانشــناگران  --

بـيمـيمـي    باعـثباعـثتا حـديتا حـدياز بينياز بيني
ٓ
بـيشـود تـا ا
ٓ
    سـوراخهايسـوراخهاي    داخـلداخـلبـهبـهشـود تـا ا

دنن نش د دا نش د ا ..وارد نشودوارد نشودبينيبيني

راهتنفستنفسهنگامهنگام-- راهاز فكاز فكدهان، شلدهان، را شلخود را نگهخود زاد
ٓ
ا نگهو زاد
ٓ
ا داريدداريدو داريدداريد    و ازاد نگهو ازاد نگهخود را شلخود را شلدهان، فكدهان، فكاز راهاز راهتنفستنفسهنگامهنگام

..



دستهادستها    حركتحركتزمانبنديزمانبندي ي ب يز ب ههررز

ضـروري ضـروري     هميشـگيهميشـگي  توليـد نيـرويتوليـد نيـروي    بـرايبـراي  صـحيحصـحيح  زمانبنديزمانبندي    
    اتمـاماتمـام    كـار خـود را بـهكـار خـود را بـهدسـتدسـتيـكيـك    اينكـهاينكـهمحضمحضبهبه..استاست

اانان
ٓ
ا اگ
ٓ
ا لگ تا لش تا اش اش ش     پيشرانپيشران    شود تا مرحلهشود تا مرحلهميميديگر امادهديگر امادهرساند، دسترساند، دستميمي

غازبعديبعدي
ٓ
ا غازا
ٓ
ا كندكندا ..كندكندرا اغازرا اغازبعديبعدي



دهم فصل مل

قورباغهشناي



تكنيكتكنيك

::شودشود  ميمي    و تحليلو تحليل    موارد زير تجزيهموارد زير تجزيه    بهبه    ، با توجه، با توجه    قورباغهقورباغه    دو شنايدو شنايهرهر  تكنيكتكنيك

OOOOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسروضعيتوضعيت OOسرسروضعيتوضعيت

OO  پاپا    حركتحركت
OO  دستدست  حركتحركت

OOينفنف يگ گ OOگيريگيرينفسنفس

OOشناشنا  زمانبنديزمانبندي



بدنبدن  وضعيتوضعيت

تغييـــر تغييـــر     دايمـــا در حـــالدايمـــا در حـــالقورباغـــهقورباغـــهدر شـــنايدر شـــنايبـــدنبـــدنوضـــعيتوضـــعيت ي يو نو نب يب ير لوربوربر ر لي ر ري ريي يي

   شــانهشــانهقورباغــه،قورباغــه،    شــنايشــناي    ســنتيســنتي    در نــوعدر نــوع. . اســتاســت
ً
 هــا معمــولا
ً
    هــا معمــولا

ب  سـطحسـطح  بـالايبـالاي  دست، كمـيدست، كمـي  برگشتبرگشت  هنگامهنگام
ٓ
با
ٓ
    قـرار گرفتـهقـرار گرفتـه    ا

  ..رودرود  ميميپايينپايينرود و يا اندكيرود و يا اندكي  نمينميكمر پايينكمر پايينو قوسو قوس



عخلافخلاف عن عن ن د عنت ن د انت اا نايا نايش هش اغ هق اغ ق ــــوعبــــرخلافبــــرخلاف ــــوعن ــــوعن ــــوعســــنتي، در ن ــــايــيســــنتي، در ن ــــايــياروپ قورباغــــه، قورباغــــه،     شــــنايشــــناياروپ

قـــوسپشـــتپشـــت قـــوسشـــناگر نتيجـــهبرداشـــتهبرداشـــتهبيشـــتريبيشـــتريشـــناگر در نتيجـــهو در ايـــنايـــنو     ايـــنايـــنو در نتيجـــهو در نتيجـــهبرداشـــتهبرداشـــتهبيشـــتريبيشـــتري    شـــناگر قـــوسشـــناگر قـــوسپشـــتپشـــت
بدر سرتاسر حركـتدر سرتاسر حركـتبدنبدنتمامتمامقوسقوس

ٓ
بخـود در ا
ٓ
نمموسوس    ، حالـت، حالـت    خـود در ا نب رب ر ر رر ر ر بر ر بو ر و

  ..كندكند  پيدا ميپيدا مي  --    دلفينيدلفيني    شنايشناي  --    شكلشكل    موجيموجي



سرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

هـا هماننـد هـا هماننـد   شـانهشـانهسر در رويسر در رويقورباغهقورباغهشنايشنايسنتيسنتيدر نوعدر نوع

اكككك االا ططككالا     طبيعيطبيعي    سر حركتسر حركت..رودرودميميبالا و پايينبالا و پايينمتحركمتحركجسمجسميكيك
شانهشانه

ً
فا ص ا ها
ً
فا ص ا ايها ايب فتنب فتنگ النفنفگ الدن كندكندممدن   ..كندكندميميدنبالدنبالنفسنفسگرفتنگرفتنبرايبرايها را صرفاها را صرفاشانهشانه



ااكك پاپاحركتحركت

OO  نداردندارد    و مداومو مداوم  پيوستهپيوسته  حركتحركت    يكيك  شنا، پازدنشنا، پازدن  در ايندر اين..

OO  پــازدنپــازدن  كــهكــه    اســتاســت  معنــيمعنــي  بــدانبــدان  و ايــنو ايــن  اســتاســت  بعــديبعــدي  ســهســه  پــازدنپــازدن    
ففككفقطفقط ..دهددهدنمينمي    رخرخصفحهصفحهدر يكدر يكفقطفقط

OOلكك شا لا شا لللااللا لگش گش OOبرگشـت، مرحلـهبرگشـت، مرحلـهمرحلـهمرحلـه::اسـتاسـتمرحلـهمرحلـه  سـهسـهپا شاملپا شاملحركتحركت    
بگرفتنگرفتن
ٓ
با
ٓ
..پيشرانپيشرانو مرحلهو مرحلها ن نر رببر رو رنو رنپي ..پي



يرريي  و سنتيو سنتياروپايــياروپايــيقورباغهقورباغهشنايشناي    پايپايحركتحركتمقايسهمقايسه يپ يوربوربييپ ي يروپ ي يروپ يو و

انن اا لشناشناا اغ لق اغ اق اش ضضش عريضـتر عريضـتر     پيشـرانپيشـرانقورباغه، مرحلهقورباغه، مرحله    شنايشناياروپايــياروپايــيدر نوعدر نوع--    
ً
احتمالا و
ً
احتمالا استو استعميقتر عميقتر ..  عميقتر استعميقتر استو احتمالاو احتمالا

نوع-- نوعد وپايد وپايا ا
ً
معمولا
ً
گشتمعمولا گشتب تهب ه

ٓ
ا تهپاها ه
ٓ
ا نوعپاها از نوعت از ت     تـر از نـوعتـر از نـوع  پاهـا اهسـتهپاهـا اهسـتهبرگشـتبرگشـتمعمـولامعمـولااروپـايــياروپـايــيدر نوعدر نوع--

..گيردگيردميميانجامانجامسنتيسنتي ميي مج يريرييج



دستدستحركتحركت رر

ــــهاز ســــهاز ســــهدســــتدســــتحركــــتحركــــت ــــهمرحل     شــــدهشــــده    تشــــكيلتشــــكيلمرحل
بگـرفتنگـرفتن::انـد ازانـد ازعبـارتعبـارتكـهكـهاسـتاسـت

ٓ
با
ٓ
    مرحلـهمرحلـه،،ا

..برگشتبرگشت  و مرحلهو مرحله  پيشرانپيشران



ب  گرفتنگرفتن
ٓ
با
ٓ
ا

گكك گا ا
ٓ
ا
ٓ
اا

ٓ
اا
ٓ
گگا

ٓ
ا
ٓ
ا     ابابشــود و گــرفتنشــود و گــرفتناغــاز مــياغــاز مــياباببــا گــرفتنبــا گــرفتندســتدســتحركــتحركــت

تهالهلههه تهاد تهاكفكف((د تهاد خاخاتتههاندكاندكد     خــارجخــارجســمتســمت  بــهبــهانــدكيانــدكيدســتهادســتهاكـــفكـــف((دســتهايــيدســتهايــيوســيلهوســيلهبــهبــه
جهــت جهــتتغييـر بكــهكــه))انــدانــددادهدادهتغييـر

ٓ
با
ٓ
بــها بــهرا گســتراند،گســتراند،مــيمــياطــرافاطــرافرا گســتراند، گســتراند،   مــيمــياطــرافاطــرافرا بــهرا بــهابابكــهكــه) ) انــدانــددادهدادهتغييـر جهــتتغييـر جهــت

..شودشودميميشروعشروع ووييروعروع



دســـتها دســـتها     خـــارجخـــارج  و رو بـــهو رو بـــه))اياي  پروانـــهپروانـــه((  پـــارويــيپـــارويــي  حركـــتحركـــت ججيييي

ب  گـــرفتنگـــرفتن  هنگـــامهنگـــام
ٓ
با
ٓ
جلـــو جلـــو ((    پيشـــرانپيشـــران  نيـــروينيـــروي  مقـــداريمقـــداري    ا

    در ايــندر ايــن    دســتها و بــدندســتها و بــدن  شــكلشــكل. . كنــدكنــدتوليــد مــيتوليــد مــي) ) برنــدهبرنــده
..استاست  انگليسيانگليسي  Y  Yحرفحرفمثلمثل  حركتحركت



االل پيشرانپيشرانمرحلهمرحله

غاز مي    ببآآ    از گرفتناز گرفتن    پسپس    بلافاصلهبلافاصله    پيشرانپيشران    مرحلهمرحله--
ٓ
غاز ميا
ٓ
شودشود    ا

 

..
    بــهبــهتمــامتمــام    ســاعدها بــا نيرومنــديســاعدها بــا نيرومنــديكــهكــه    در حــاليدر حــالينقطــهنقطــهدر ايــندر ايــن--

ف فط اخلط اخلا اااققا ان اا((ن     از مـچاز مـچ((زنند، دسـتها زنند، دسـتها ييممپاروپاروو عقبو عقب  پايين، داخلپايين، داخلطرفطرف
مي))پايينپايينبهبه مسير ميتغيير مسير كجتغيير شستها و كجدهند شستها و ..شوندشوندميميدهند ..شوندشوند  ميمي    دهند و شستها كجدهند و شستها كجتغيير مسير ميتغيير مسير مي))پايينپايينبهبه



ت تد ند ه ند ه اند انز وعشانهشانهز ش وعها ش شدنههها شدنلند لند     بلند شـدنبلند شـدن    بهبهها شروعها شروعشانهشانهزمانزماندر هميندر هميندرستدرست
اينمم و اينكنند و لكنند لع ممادامهادامهع

ً
ا ي تق تا يابد
ً
ا ي تق تا نصفنصفيابد     نصـفنصـف  يابـد تـا تقريبـا يابـد تـا تقريبـا مـيمـيادامـهادامـه    عمـلعمـلكنند و اينكنند و اينميمي

عاري عاريبازو ببازو
ٓ
ا باز
ٓ
ا شانه،شانه،مرتفعمرتفعوضعيتوضعيتايناينشودشوداز شـانه، شـانه،     مرتفـعمرتفـعوضـعيتوضـعيتايـنايـن..شـودشـوداز اباز اببازو عـاريبازو عـاري

نيروي نيروياز كاهدكاهدممشكلشكلمقاوممقاوماز ..كاهدكاهدميميشكليشكليمقاوممقاوماز نيروياز نيروي



نبــوده، بــا جلــو رفــتنبــوده، بــا جلــو رفــتنبايــد مــداومبايــد مــداومدســتدســتحركــتحركــت--
ٓ
نا
ٓ
    ا

حــداكـثر حــداكـثر     كــهكــهو هنگــاميو هنگــاميپيــدا كــردهپيــدا كــردهبيشــتريبيشــتريســرعتســرعت
ٓٓ

ورد، اندكي    دستدسترا بهرا بهبازشدنبازشدن
ٓ
ورد، اندكيا
ٓ
..كندكند  ميمي  مكثمكثا



برگشتبرگشت  مرحلهمرحله

))((     پـــارويــيپـــارويــي    حركـــتحركـــت))پـــايينپـــايينبـــهبـــهمـــچمـــچ((ســـاعدها و دســـتها ســـاعدها و دســـتها --
ا اا للكك١٣١٣ا     جلــويجلــوي  بــهبــه    رويرويقــويقــويحركــتحركــت  ١٣١٣  خــود را در جريــانخــود را در جريــان

ا اا ا ..دهنددهندميميادامهادامهدستدست



ل((ااككقق-- لك ل))ك لخ خ در در ســــريعســــريع    خيلــــيخيلــــي))دســــتدســــتكــــلكــــل((دســــتها دســــتها كــــهكــــهوقتــــيوقتــــي--

كطط نز كا نز ططا
ٓ
ا
ٓ
تاهها ال ت ل     جلــو پرتــابجلــو پرتــاب  رو بــهرو بــهابابســطحســطحو يــا در نزديكــيو يــا در نزديكــيســطحســطح

ده ت دهگ ت شانهگ ند شانهش ند نش ا نها ا ندها
ٓ
ندا
ٓ
ا ..ايندايندميميها پايينها پايينشوند، شانهشوند، شانهميميو گستردهو گسترده



جلــو، جلــو،     دســتها بــهدســتها بــهو پرتــابو پرتــابحركــتحركــتايــنايــندر جريــاندر جريــان--

ــــــــــــر از عــــــــــــرضفاصــــــــــــلهفاصــــــــــــلهدر حــــــــــــاليدر حــــــــــــالي رنجهــــــــــــا كمت
ٓ
ــــــــــــر از عــــــــــــرضا رنجهــــــــــــا كمت
ٓ
    ا

    دســــــتها را دنبــــــالدســــــتها را دنبــــــالهاســــــت، مســــــير حركــــــتهاســــــت، مســــــير حركــــــتشــــــانهشــــــانه
..كنندكنندميمي



تاكفكف-- شت د تها تاد شت د تها ههد
ً
لا ل
ً
لا ل     جلـو معمـولا جلـو معمـولا بـهبـهدستها در بيشـتر مسـير پرتـابدستها در بيشـتر مسـير پرتـابكـفكـف

به بهو ندسويسويو دا نديكديگ دا ت((يكديگ تش ايلش ايلمت ))بالابالابهبهمت ))بالابالا  بهبه    متمايلمتمايلشستشست((يكديگر دارنديكديگر دارندسويسويرو بهرو به

..



از از ((بـاز شـدند، دسـتهابـاز شـدند، دسـتهاطور كامـلطور كامـلبهبه))دستدستكلكل((دستهادستهاوقتيوقتي--

اشش((خنخن))اا اا ل٤٥٤٥ا لا ا     بـهبـهمتمايلمتمايل    درجهدرجه  ٤٥٤٥با زاويهبا زاويهشستشست((چرخندچرخندميمي))پايينپايينبهبهمچمچ
مادهحركتحركتدور بعديدور بعديو برايو براي))هستندهستندپايينپايين

ٓ
مادها
ٓ
..شوندشوند  ميميا يين يينپ بري))ددپ بريو ديو ب ديدور ب تدور تر دييدهدهر دو ..و



ه هقا اغهشناشناننتتكتكتقا اغهق اق اا نتنتا ::و سنتيو سنتي    اروپايــياروپايــيقورباغهقورباغهشنايشنايدر دو نوعدر دو نوعدستدستحركتحركتمقايسهمقايسه
  

::اروپايــياروپايــيدر نوعدر نوع

كت-- كتح ويح ويپا حلهدستدستپا م حلهد م اند ش انپ ش استپ مشخصت و يضت استع مشخصت و يضت ع عريضتر و مشخصتر استعريضتر و مشخصتر استپيشرانپيشراندر مرحلهدر مرحلهدستدستپارويــيپارويــيحركتحركت

..

هسته    دستدست    برگشتبرگشت  --
ٓ
هستها
ٓ
..گيردگيرد  ميمي    تر صورتتر صورت  ا

..شودشودميمي  انجامانجام  تري تري   درمسير طولانيدرمسير طولاني  دستدست  بازشدنبازشدن  --



گيري گيري نفسنفس

. . كنـدكنـدمـيمـي    بار تنفسبار تنفس  يكيك  دستدست  هر حركتهر حركت  شناگر در جريانشناگر در جريان  --

))(( دســتها دســتها ))رانشــيرانشــي((پــارويــيپــارويــيحركــتحركــتكــهكــه    را زمــانيرا زمــانيعمــلعمــلاو ايــناو ايــن

الاشانهشانهاخلاخلهه الاا اا ان ن
ٓ
اا ان ن
ٓ
ا ..  دهددهد  ميميايند، انجامايند، انجامها بالا ميها بالا ميو شانهو شانهداخلداخلرو بهرو به



ان ز انشناگ ز تتكهكهشناگ
ٓ
ا ز ا د خ
ٓ
ا ز ا د نظخ نظد د و و   بـرد، مـنظمبـرد، مـنظممـيمـيخود را زير ابخود را زير ابصورتصورتكهكهشناگر زمانيشناگر زماني--

رام
ٓ
راما
ٓ
طريقا طريقاز دهانبينيبينياز دهانو انجامبازدمبازدمعملعملو انجامرا ..دهددهدميميرا ..دهددهدميمي    را انجامرا انجامبازدمبازدمعملعملو دهانو دهانبينيبينياز طريقاز طريقارامارام

ده-- عم ناگر دهش عم ناگر راهش از را وا راهه از را وا انه انده دنده ب دنوارد ب دمموارد دكن كن . . كنـــدكنـــد  مـــيمـــي    وارد بـــدنوارد بـــدندهـــاندهـــانهـــوا را از راههـــوا را از راهشـــناگر عمـــدهشـــناگر عمـــده

))دمدمعملعمل(( ))مملل((



شناشنازمانبنديزمانبندي يي

ل لعام ازه((عام ازهس م))س ممه ديمه زمانبن ديدر زمانبن حيحدر حيحص بص تناس ا بهمان تناس ا امهمان انتظ امو انتظ و ـــــديمهـــــممهـــــم))ســـــازهســـــازه((عامـــــلعامـــــل ـــــديدر زمانبن ـــــا تناســـــبصـــــحيحصـــــحيحدر زمانبن ـــــا تناســـــبهمان     و انتظـــــامو انتظـــــام    همان
..حركـتهاستحركـتهاست

..استاست    هماهنگهماهنگ    دستدست    سر با حركتسر با حركت    حركتحركت  --

..استاست  پا هماهنگپا هماهنگ  با حركتبا حركت  دستدست  حركتحركت  --

گگ ..استاستو پا هماهنگو پا هماهنگ  دستدستبا حركتبا حركتبدنبدنحركتحركت--



يازدهمفصل

پروانهشناي  پروانهشناي



تكنيكتكنيك
 با توجه  پروانهپروانه    شنايشناي    تكنيكتكنيك

ً
 با توجهمعمولا
ً
::شودشود  ميمي    و تحليلو تحليل    موارد زير تجزيهموارد زير تجزيه    بهبه    معمولا

OOضض OOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

OO  گيري گيري   نفسنفس  
OOOOپاپاحركتحركت

OOدستدستحركتحركت OOدستدستحركتحركت

OO  گيري گيري   و پا و نفسو پا و نفس    دستدست    حركاتحركات((شنا شنا     زمانبنديزمانبندي((



ت تض دندنض بدنبدنوضعيتوضعيت

بــيشــنايشــناي    اساســا يــكاساســا يــكپروانــهپروانــهشــنايشــناي--
ٓ
بــيزيرا
ٓ
و شــناگر تنهــا در و شــناگر تنهــا در اســتاســتزيرا

ع عموق ينفنفموق يگ هگ حل م هو حل م احتو ت احتاس ت تاس تدس ت((دس گش تب گش ب     برگشــــــتبرگشــــــت((    دســــــتدســــــتاســــــتراحتاســــــتراحتو مرحلــــــهو مرحلــــــهگيــــــريگيــــــرينفــــــسنفــــــسموقــــــعموقــــــع
ب  ، سطح، سطح))دستدست

ٓ
با
ٓ
..شكافدشكافد  را ميرا مي  ا ييحح

دلفـين، دلفـين،     يـكيـك    مثـلمثـل    از سـر تـا پـا درسـتاز سـر تـا پـا درسـت    بـدنبـدن    شـنا، تمـامشـنا، تمـام    هنگامهنگام  --
  ..داردداردموجيموجيحركتحركت



سرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

ا اك اااككككك
ٓ
ا اا
ٓ
ا ا و و     شـــود بايـــد ارامشـــود بايـــد اراممـــيمـــيرا موجـــبرا موجـــببـــدنبـــدنمـــوجيمـــوجيحركـــتحركـــتســـر كـــهســـر كـــهحركـــاتحركـــات--

..باشدباشدبطئيبطئي ي يب ببب

يي    بـهبـه  سر متمايـلسر متمايـل    كهكه  و زمانيو زماني  دستدست  پيشرانپيشران    مرحلهمرحله  از اتماماز اتمام  شناگر قبلشناگر قبل--

ب  در ســطحدر ســطح  شــود و چانــهشــود و چانــهبــالا مــيبــالا مــي
ٓ
با
ٓ
    كنــد، عمــلكنــد، عمــل  مــيمــي    جلــو حركــتجلــو حركــتروبــهروبــه  ا

اگگنفنف ان اا ان ا ..دهددهدميميرا انجامرا انجامگيريگيرينفسنفس



ان-- ن انه ن هه هك تهاك تهاد دد دن دگ دن ه((گ هل ل     مرحلــــهمرحلــــه((گردنــــد گردنــــد دســــتها برمــــيدســــتها برمــــي    كــــهكــــههمچنــــانهمچنــــان--
حركت))استراحتاستراحت سر حركت، سر به، بهرو راشروعپايينپايينرو راشروعخود خود     خـود راشـروعخـود راشـروعپـايينپـايينرو بـهرو بـه، سر حركـت، سر حركـت))استراحتاستراحت

ب  بـــــا ورود دســـــتها بـــــهبـــــا ورود دســـــتها بـــــه  كنـــــد و حركـــــتكنـــــد و حركـــــتمـــــيمـــــي
ٓ
با
ٓ
ريي    كامـــــلكامـــــل    ا رو بو ه ورو بب ه ورو للببب

) ) خطــيخطــي((    كشــيدهكشــيده  حالــتحالــت  بــهبــه  بــدنبــدن  شــود تــا اينكــهشــود تــا اينكــه  مــيمــي يييي
يد
ٓ
يددرا
ٓ
  ..درا



گيري گيري نفسنفس

كاگاگ كا اااللا اات لات لان ان     رسـاند، عمـلرسـاند، عمـلاتمـاماتمـامرا بهرا بهدمدمعملعمل    اينكهاينكهمحضمحضشناگر بهشناگر به--
ازدم ازدمب وعب وعش ازدمشودشودممش ازدمب انب ي ج اند ي ج هد حل هم حل انم ش انپ ش ووپ و و   پيشــرانپيشــران    مرحلــهمرحلــهدرجريــاندرجريــانبــازدمبــازدم. . شــودشــودمــيمــيشــروعشــروعبــازدمبــازدم

..شودشود  ميمي    انجامانجامو بينيو بينيدهاندهاناز طريقاز طريقطور تدريجيطور تدريجيبهبه دريجيبب دريجيور ريقور ريقز يننز بي يو بي مو مج ووييج



پاپاحركتحركت پپرر

    پروانـهپروانـه    شـنايشـنايبرايبرايكهكهصحيحصحيحزدنزدنپاپاتكنيكتكنيك
::زير استزير است  شرح شرح     است، بهاست، به  ضروري ضروري 



تكت-- ل((ااك لك اي))ااك ايا نا ندلف تدلف ك تاز ك از     از حركـــتاز حركـــت    دلفينـــيدلفينـــييـــا پـــاييـــا پـــاي))پـــاپـــا  كـــلكـــل((پـــاپـــاحركـــتحركـــت--
تنهموجيموجي تنهبالا ..گيردگيردميميسرچشمهسرچشمهبالا ..گيردگيردميميسرچشمهسرچشمهبالا تنهبالا تنهموجيموجي

به-- ض بهه ض ايه ايپ نپ ندلف كدلف كم كم ي كاز ي از     از يـــــكاز يـــــك    مركـــــبمركـــــبدلفينـــــيدلفينـــــيپـــــايپـــــايهـــــر ضـــــربههـــــر ضـــــربه
يكپايينپايينبهبهضربهضربه يكو بالاستبالاستبهبهضربهضربهو ..بالاستبالاستبهبهضربهضربهو يكو يك    پايينپايينبهبهضربهضربه



ــــين-- ــــيناول ــــا بــــهضــــربهضــــربهاول ــــا بــــهپ ــــايينپ ــــايينپ از ورود از ورود     پــــسپــــسدرســــتدرســــتپ

))((
ٓٓ

شــــــود، شــــــود،   مــــــيمــــــي  زدهزدهاباببــــــهبــــــه))پــــــايينپــــــايين  بــــــهبــــــهمــــــچمــــــچ((دســــــتهادســــــتها

اااككالال اا للا     مرحلــهمرحلــه    در انتهـايدر انتهـايپـايينپـايينبــهبــهدومدوم  ضـربهضـربهكـهكـهدرحـاليدرحـالي
ااا اان ان ..شودشودميميانجامانجامپيشرانپيشران



ـــان-- ـــاندر جري ـــهضـــربهضـــربهدر جري ـــا ب ـــهپ ـــا ب ـــالا، پاهـــا    پ ـــالا، پاهـــاب ـــاكـــلكـــل((ب ـــاپ  ))پ
ً
 كـــاملا
ً
ـــه    كـــاملا ـــهب ن    حالـــتحالـــت  ب جري نر جري بربربر بپ پپ پب بب))پپلل((ب

نها در  ميمي    باقيباقي    كشيدهكشيده
ٓ
نها درمانند تا ا
ٓ
يند    باسنباسنامتدادامتدادمانند تا ا

ٓ
ينددرا
ٓ
..درا

ب  پاهـا سـطحپاهـا سـطح  شـوند تـا پاشـنهشـوند تـا پاشـنهمـيمـي    نقطه، زانوهـا خـمنقطه، زانوهـا خـم  در ايندر اين  --
ٓ
با
ٓ
را را   ا

..بشكافدبشكافدشكافشكاف

حركت-- سرتاسر حركتدر سرتاسر مچدر مچپا، شلپا، شلها هستندها زاد
ٓ
ا هستندو زاد
ٓ
ا ..و   ..و ازاد هستندو ازاد هستندها شلها شلپا، مچپا، مچدر سرتاسر حركتدر سرتاسر حركت



  دستدست    حركتحركتكك
يي  : : اند ازاند از  عبارتعبارت  دارد كهدارد كه  اصلياصلي    مرحلهمرحله  سهسه  دستدست  حركتحركت

ب    ورود بهورود به    مرحلهمرحله--
ٓ
با
ٓ
  ا

  ) ) پيشرانپيشران((    جلو برندهجلو برنده    مرحلهمرحله--

))برگشتبرگشت((    استراحتاستراحت    مرحلهمرحله  --



لل
ٓ
ا
ٓ
ا   ابابورود بهورود بهمرحلهمرحله

ب  بـهبـه))دسـتدسـت    كلكل((ورود دستهاورود دستها  هنگامهنگام--
ٓ
با
ٓ
مم    بـهبـه  بـدنبـدن    كـهكـه    و همچنـانو همچنـان  ا

    امـا قابـلامـا قابـل    كوتـاهكوتـاه    بايـد مكـثبايـد مكـثدسـتهادسـتهاخـورد،خـورد،  جلو سر مـيجلو سر مـي    سمتسمت
    شـدهشـدهجلـو كشـيدهجلـو كشـيدهسـمتسـمتباشد تا دستها بهباشد تا دستها بهداشتهداشتهايايملاحظهملاحظه

فتششااااههازاز فتگ گ
ٓ
ا
ٓ
اا

ٓ
اا
ٓ
نا نش ش ..شوندشوندامادهامادهابابگرفتنگرفتنشروعشروع  برايبرايپايينپايينبهبهو از مچو از مچ



ب  ورود بــهورود بــهموقــعموقــع))دســتدســتكــلكــل((دســتهادســتهافاصــلهفاصــله--
ٓ
با
ٓ
    بــهبــهتقريبــاتقريبــا    ا

ا اا ااااا ..هاستهاستشانهشانهعرضعرضاندازهاندازه

لاا))كلكل((اا لا اا
ٓ
اا
ٓ
ا و ازاد و ازاد بازشــدن، شــلبازشــدن، شــلبايــد در موقــعبايــد در موقــع) ) دســتدســتكــلكــل((دســتهادســتها--

دي تا ها ن
ٓ
ا دياشند تا ها ن
ٓ
ا دهالاالاههاشند دهخ اشنداشندخ ..باشندباشندخميدهخميدهبالابالارو بهرو به  باشند و ارنجها تا حديباشند و ارنجها تا حدي



ـــهمـــچمـــچ((دســـتهادســـتها-- ـــهب ـــايينب ـــايينپ ـــه))پ ـــهب ،مـــيمـــيداخـــلداخـــلســـمتســـمتب ،چرخنـــد چرخنـــد ـــهمـــچمـــچ((دســـتهادســـتها ـــهب ـــايينب ـــايينپ ـــه))پ ـــهب چرخنـــد ، چرخنـــد ،   مـــيمـــيداخـــلداخـــلســـمتســـمتب
    رو بـهرو بـه    اريـباريـب    صـورتصـورت    دسـتها بـهدسـتها بـه    و كــفو كــف    پـايينپـايين    شستها رو بهشستها رو به

ب  ورود دستها بـهورود دستها بـه. . دارنددارند  خارجخارج  سمتسمت
ٓ
با
ٓ
    باسـنباسـن    كـهكـه    مـوقعيمـوقعي  ا

ط طا ا
ٓ
ا
ٓ
الاالاا

ٓ
ا
ٓ
ا

ٓ
ا
ٓ
ففا رود، رود، فــرو مــيفــرو مــي  ابابدروندرونايــد و ســر بــهايــد و ســر بــه  بــالا مــيبــالا مــيابابتــا ســطحتــا ســطح

پذيردپذيردممصورتصورت ..پذيردپذيردميميصورتصورت



نخشانهشانه-- نخا هها
ٓ
ا ز
ٓ
ا ننز     رونــد، ســپسرونــد، ســپسمــيمــيزيــر ابزيــر اببــهبــه    هــا نخســتهــا نخســتشــانهشــانه--

ا))اا((اا اان اان ن
ٓ
اا ن
ٓ
ا   ارنجهــــا وارنجهــــا و    و ســــرانجامو ســــرانجام))پــــايينپــــايين  بــــهبــــهمــــچمــــچ((دســــتهادســــتها

ا اا ..ساعدهاساعدهاا



الهله اش ش   پيشرانپيشران    مرحلهمرحله
    مــوقعيمــوقعي    شــود بلكــهشــود بلكــه  نمــينمــي    شــروعشــروع    بلافاصــلهبلافاصــله    پيشــرانپيشــران    مرحلــهمرحلــه

ب  سمتسمت  شناگر بهشناگر به  كهكه
ٓ
بجلو در ا
ٓ
وجـود وجـود     رود، مكـثيرود، مكـثيفروميفرومي  جلو در ا

گگ جلــو را ميســر جلــو را ميســر شــناگر بــهشــناگر بــهحركــتحركــتامكــانامكــانمكــثمكــثايــنايــن..دارددارد

ازاختهاخته ازا فتا گ ا فتتا گ ا تا
ٓ
ا
ٓ
لا لا اا ان ن . . نمايدنمايد    را لمسرا لمسابابدهد تا او گرفتندهد تا او گرفتنميميو اجازهو اجازهساختهساخته



ل لاگ كاااگ ا كا ا ااككا رو رو پــارويــيپــارويــي    حركــتحركــترا بــا يــكرا بــا يــكپيشــرانپيشــرانشــناگر مرحلــهشــناگر مرحلــه--

ققااانانككخاخا     شــروعشــروع    موقــعموقــعهــا درهــا درشــانهشــانه..كنــدكنــد  مــيمــيشــروعشــروعخــارجخــارجبــهبــه
ا اك طااك ان طا ان ا

ٓ
ا
ٓ
ا     اباببايد چند سانتيمتر زير سطحبايد چند سانتيمتر زير سطحپارويــيپارويــيحركـتهايحركـتهاي

..باشندباشنداشناشن



رنجهـــا در بـــالا و زاويـــه••
ٓ
رنجهـــا در بـــالا و زاويـــها
ٓ
قـــرار قـــرار پـــايينپـــايين  ســـاعدها رو بـــهســـاعدها رو بـــها ررپپ

نكـه  قبلقبل  پارويــيپارويــي  دارند و حركتدارند و حركت
ٓ
نكـهاز ا
ٓ
يي    عقـبعقـب  فشـار بـهفشـار بـه  از ا

ـــه  عمـــالعمـــال  ااِِ  و خـــارجو خـــارج ـــهگـــردد، رو ب و در و در   داخـــلداخـــل  ســـمتســـمت  گـــردد، رو ب جج

..شودشود  ميمي    انجامانجام    زير بدنزير بدن



يان-- ج ياند ج كتاولاولبخشبخشد كتح بهح بهو نجهاو
ٓ
ا نجهاداخل،
ٓ
ا داخل، داخـل، ارنجهـا داخـل، ارنجهـا رو بـهرو بـهحركـتحركـتاولاولبخشبخشدر جرياندر جريان

نگه الا نگهب الا هممداشتهداشتهب ب و هشوند ب و استخرطرفطرفشوند ار استخركن ار كن كنــار اســتخر كنــار اســتخر طــرفطــرفشــوند و بــهشــوند و بــه  مــيمــيداشــتهداشــتهبــالا نگــهبــالا نگــه

هممنشانهنشانه ب د هرون ب د هكهطوريطوريرون دستهاك از وتر جل ا نه
ٓ
دستهاا از وتر جل ا نه
ٓ
ا انهــا جلــوتر از دســتها انهــا جلــوتر از دســتها كــهكــهطــوريطــوري  رونــد بــهرونــد بــهمــيمــينشــانهنشــانه

نمي نميقرار ..گيرندگيرندقرار ..گيرندگيرندقرار نميقرار نمي



((ااككاااخلاخلككاا••     بــهبــهمــچمــچ((دســتها دســتها كــهكــههمچنــانهمچنــانداخــلداخــل    بــهبــهحركــتحركــتدر جريــاندر جريــان••
ن نپاي مبهبه))پاي نزديكت ميكديگ نزديكت بهيكديگ نجها

ٓ
ا بهشوند نجها
ٓ
ا حداكثحداكثشوند حـداكـثر حـداكـثر     شـوند، ارنجهـا بـهشـوند، ارنجهـا بـهيكديگر نزديكـتر مييكديگر نزديكـتر ميبهبه))پايينپايين

رنجهــا در هــر مقــدار خميــدگيمقــدار خميــدگيايــنايــن    رســند كــهرســند كــهمــيمــيخميــدگيخميــدگي
ٓ
رنجهــا در هــر ا
ٓ
ا ي يمي يينينررييمي مي ير مي رر ر ررجه ر رجه

..كندكند  ميمي  فرقفرق  شناگريشناگري يييي



))(( را را   عقـبعقـب    فشـار بـهفشـار بـه))پـايينپـايينبهبهمچمچ((وضعيت، دستهاوضعيت، دستهااز ايناز اين--
ً
ا ت
ً
ا تغت تغا ههككخاخاهها     بــهبــهو حركــتو حركــت    خــارجخــارجســمتســمتبــهبــهو بــا تغييــر جهــتو بــا تغييــر جهــتتــدريجاتــدريجا
راف رافاط هاط هادام دممادام ددهن ايدهن نه ار ايفش نه ار بفش موج تها بدس موج تها دس     دســــتها موجــــبدســــتها موجــــبفشــــار نهــــايــيفشــــار نهــــايــي..دهنــــددهنــــدمــــيمــــيادامــــهادامــــهاطــــرافاطــــراف

ب اطرافميمي
ٓ
ب اطرافشود تا ا
ٓ
ً    شود تا ا

رانها كاملا
ً
..جا شودجا شودجابهجابهرانها كاملا ريي ب رو ب هو هر بر بج وج وج ج



بـــاز بـــاز     موجـــبموجـــب    ولـــيولـــي    هـــر چنـــد بســـيار شـــديد و قـــويهـــر چنـــد بســـيار شـــديد و قـــوي    فشـــار نهـــايــيفشـــار نهـــايــي  --

..شودشودنمينمي) ) دستدست    كلكل((دستها دستها   كاملكامل  شدنشدن

--  
ً
فشار تقريبا
ً
..يابديابدميمي    مايو پايانمايو پايان  انتهايانتهاي  شستها بهشستها به    با رسيدنبا رسيدن  فشار تقريبا

..استاستمهممهمپيشرانپيشراندر سرتاسر مرحلهدر سرتاسر مرحلهدستدستشتابشتاب--



))گگ(( ))برگشتبرگشت((    استراحتاستراحتمرحلهمرحله

ـــــــهنهـــــــايــينهـــــــايــيبخـــــــشبخـــــــش-- ـــــــهمرحل ـــــــهپيشـــــــرانپيشـــــــرانمرحل ـــــــهب رامـــــــي  ب
ٓ
رامـــــــيا
ٓ
وارد وارد ا ش شب يب ي يه ي رنرره رنپي يببپي ير رر رو و

..باشدباشد  و روانو روانبايد شلبايد شلشود كهشود كهميمياستراحتاستراحت لووييرر لب نب ر نو ر ببو



نخ-- ا ن
ٓ
نخا ا ن
ٓ
نللخاخاا نش االلش دســتها دســتها وســيلهوســيله  شــوند و بــهشــوند و بــهبلنــد مــيبلنــد مــيخــارجخــارجرو بــهرو بــهارنجهــا نخســتارنجهــا نخســت--

كـلكـل((دسـتهادسـتهااينكـهاينكـهمحـضمحـضبـهبـه..شوندشوندميميتعقيبتعقيب))پايينپايينبهبهمچمچ((     كـلكـل((دسـتهادسـتها    اينكـهاينكـهمحـضمحـضبـهبـه..شوندشوندميمي  تعقيبتعقيب))پايينپايينبهبهمچمچ((
ب    عــــاري عــــاري ) ) دســــتدســــت

ٓ
باز ا
ٓ
ب((    از ا

ٓ
باز ا
ٓ
نهــــا بــــا هــــدايت) ) خــــارجخــــارج    از ا

ٓ
نهــــا بــــا هــــدايتشــــدند، ا
ٓ
    شــــدند، ا

..خورندخورندميمي    جلو تابجلو تاب  سمتسمت  ها بهها بهمچمچ



و و   شـــلشـــل))پـــايينپـــايينبـــهبـــهمـــچمـــچ((در بيشـــتر مســـير حركـــت، دســـتهادر بيشـــتر مســـير حركـــت، دســـتها-- ه ر ير ر بي هر ر ير ر بي ينببچچر ينپ ووللپ
زادنـــد، بـــدون

ٓ
زادنـــد، بـــدونا
ٓ
    دســـتها بـــهدســـتها بـــه      كــــفكــــف    خـــاصخـــاص    تـــلاشتـــلاش    گونـــهگونـــه  هـــيچهـــيچ    ا

..دهنددهند  ميميتغيير شكلتغيير شكلپايينپايين    سمتسمتبالا يا بهبالا يا بهسمتسمت



شناشنا  زمانبنديزمانبندي

ناي نايش نايش ش ه وان نايپ ش ه وان ختپ ختس كلس كلمش تمش تن اگاگن اگـــــر اگـــــر ..نيســـــتنيســـــتو مشـــــكليو مشـــــكليســـــختســـــختپروانـــــه، شـــــنايپروانـــــه، شـــــنايشـــــنايشـــــناي

صـــحيحزمانبنـــديزمانبنـــدي صـــحيحشـــنا ناجـــراياجـــراي..باشـــدباشـــدشـــنا
ٓ
نا
ٓ
ســـانســـهلســـهلا

ٓ
ا ســـانو
ٓ
ا و     و اســـانو اســـان    ســـهلســـهلاناناجـــراياجـــراي..باشـــدباشـــدشـــنا صـــحيحشـــنا صـــحيحزمانبنـــديزمانبنـــدي

رريي    بخـشبخـشمهمتـرينمهمتـرينهمـاهنگيهمـاهنگيدليل، بخشدليل، بخشهمينهمينبهبه..استاست

..استاست    پروانهپروانه    شنايشناي



طاا طا كنكنكا كا اا ا اش ا ش شما بايـد شما بايـد     وجود دارد كهوجود دارد كهويژهويژهدو نكـتهدو نكـته  رابطهرابطهدر ايندر اينهمچنينهمچنين

كنترل را نها
ٓ
كنترلا را نها
ٓ
كها كهكنيد ازعبارتعبارتكنيد ازاند ::اند ::اند ازاند ازعبارتعبارتكنيد كهكنيد كهانها را كنترلانها را كنترل

..باشدباشددستدستبا عملبا عمل    سر بايد هماهنگسر بايد هماهنگحركتحركت-- يرر ب ير ب لر لب ببب

..پا باشدپا باشدبا عملبا عملبايد هماهنگبايد هماهنگدستدستعملعمل-- پپلللل



گاا گا ظگگنفنفالگالگا ظا ا بايـد مـنظمبايـد مـنظم    گيـري گيـري نفـسنفـسسـر و دسـت، الگـويسـر و دسـت، الگـويهماهنگيهماهنگيبرايبراي
دسـتهادسـتها    شود كهشود كهبلند ميبلند ميسر موقعيسر موقعي  كهكهترتيبترتيب، بدين، بدينباشدباشد ينبب ينب يريبريبب و ير و ير يب ههووب

از از   هسـتند و قبـلهسـتند و قبـل    پيشـرانپيشـران    مرحلهمرحله    انجامانجام    در حالدر حال) ) دستدست    كلكل((
ً ًٓ ٓٓٓ

ورود دستها بهورود دستها به
ً
ب، مجددا

ٓ
ا

ً
ب، مجددا

ٓ
با

ٓ
بوارد ا
ٓ
..شودشودميميوارد ا



گگگگ     پـــايپـــايو پـــا، شـــناگر بايـــد دو ضـــربهو پـــا، شـــناگر بايـــد دو ضـــربه  دســـتدســـتهمـــاهنگيهمـــاهنگيبـــرايبـــراي
هككزنزنقق هض ازازااههض از ورود از ورود     پــــسپــــس  درســــتدرســــتپــــايينپــــايينبــــهبــــهضــــربهضــــربهيــــكيــــك..بزنــــدبزنــــدقــــويقــــوي

ه ب تها هدس ب تها بدس
ٓ
با
ٓ
ريممزدهزدها ديگ و ود ريش ديگ و ود انش انزم هزم هك هك همرحل مرحل ـــه ـــهدســـتها ب     مرحلـــهمرحلـــه    كـــهكـــه    زمـــانيزمـــانيشـــود و ديگـــريشـــود و ديگـــري  مـــيمـــيزدهزدهابابدســـتها ب

..رسدرسدانتها ميانتها ميبهبهپيشرانپيشران رن رنپي يببپي يه رره



 دوازدهمفصل

ا ا استارتهاا



نها  و قوانينو قوانين  اياي  شيرجهشيرجه    استارتهاياستارتهاي
ٓ
نهاا
ٓ
ا

نوع نوعدو تدو تاستا جهاستا جهشي دعمدهعمدهايايشي دا دوجود دا وجود وجـود دارد وجـود دارد عمـدهعمـدهايايشيرجهشيرجهاستارتاستارتدو نوعدو نوع

ه هك تك ا تع ا ازع د ازان د ت::ان تا تا تا فتن((نگنگا فتنگ ))گ و و ))گرفتنــيگرفتنــي((چنگــيچنگــياســتارتاســتارت: : انــد ازانــد ازعبــارتعبــارتكــهكــه

تا تاا ضا ضت ت ..تعويضي تعويضي استارتاستارت



گگ چنگيچنگياستارتاستارت

ييتكنيكتكنيك

ه توج ا هب توج ا هب هب كب تكني ر زي وارد كم تكني ر زي وارد امم امتم تارتهايتم تارتهاياس اس     اســــتارتهاياســــتارتهاي    تمــــامتمــــاممــــوارد زيــــر تكنيــــكمــــوارد زيــــر تكنيــــكبــــهبــــهبــــا توجــــهبــــا توجــــه
تجزيهچنگچنگ تجزيهبهتر تحليلبهتر تحليلو ::شوندشوندممو ::شوندشوندميميو تحليلو تحليل  بهتر تجزيهبهتر تجزيهچنگيچنگي



OO  ماده    وضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
))حاضرحاضر((    ا

OOOOخودخودبجايبجاي

OOك))كك((اا كا ا OOاز سكواز سكو  شدنشدن))كندهكنده((جداجدا

OOواز وازپ پ OOپروازپرواز

OOبورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
ا ب بورو ببورو

OO  انتقالانتقال



ت توضع مادهوضع
ٓ
مادها
ٓ
ا امادهامادهوضعيتوضعيت

    انگشـــتانانگشـــتان    كـــهكـــهفينـــا، شـــناگر در حـــاليفينـــا، شـــناگر در حـــالي  در اســـتارتهايدر اســـتارتهاي--
ا اا للا     قــرار دارد، رويقــرار دارد، رويســكوســكوجلــويــيجلــويــيتــر از لبــهتــر از لبــهعقــبعقــبپاهــايشپاهــايش
تكك تا تا تا تا تا ا ..ايستدايستدميمياستارتاستارتسكويسكوي



قانون-- قانوند تد تاستا حالاستا د شناگ ، حالكاناداي د شناگ ، كهكهكاناداي     كـهكـهكانادايــي، شناگر در حـاليكانادايــي، شناگر در حـالي    استارتاستارتدر قانوندر قانون
يشنن    زدهزدهســـكو راچنـــگســـكو راچنـــگجلـــويــيجلـــويــيلبـــهلبـــهپاهـــايشپاهـــايشانگشـــتانانگشـــتان يشپ يببپ وي يج وي رچج رچو ززو

    اســــــــتارتاســــــــتارت    ســــــــكويســــــــكوي  اســــــــت، در جلــــــــوياســــــــت، در جلــــــــوي) ) گرفتــــــــهگرفتــــــــه((
..ايستدايستدميمي



خودخودبجايبجاي

فرمــان-- فرمــانبــا بــدونبــا شــناگر بــدوناســتارتر، شــناگر جلــويمعطلــيمعطلــياســتارتر، جلــويدر در     در جلــويدر جلــوي    معطلــيمعطلــياســتارتر، شــناگر بــدوناســتارتر، شــناگر بــدونبــا فرمــانبــا فرمــان
..گيردگيردقرار ميقرار مياستارتاستارتسكويسكوي يررويوي يرر يريررر

پاهاي-- پاهايشناگر شناگر
ً
تقريبا را خود
ً
تقريبا را هاهاشانهشانهعرضعرضاندازهاندازهبهبهخود هـا هـا شـانهشـانه    عـرضعـرضانـدازهانـدازهبهبهخود را تقريباخود را تقريباشناگر پاهايشناگر پاهاي

..كندكندباز ميباز مي ي ز يب ز ددب



شـــدند، شـــناگر شـــدند، شـــناگر خـــود محكـــمخـــود محكـــمپاهـــا در جـــايپاهـــا در جـــاياينكـــهاينكـــهمحـــضمحـــضبـــهبـــه-- يييضضبب ج ر يپ ج ر مپ مو ررو
    جلـويجلـوي    دسـتدسـت    شـود و بـا انگشـتانشـود و بـا انگشـتان  جلـو خـم مـيجلـو خـم مـي    بهبه    سريعسريع    خيليخيلي

گگ . . گيـــردگيـــردپاهـــا مـــيپاهـــا مـــيپاهـــا و يـــا در خـــارجپاهـــا و يـــا در خـــارجرا در بـــينرا در بـــيناســـتارتاســـتارتســـكويســـكوي
بدنايناين بدنوضعيت، رويوضعيت، رويرا متعادلسينهسينهرا متعادلپاها ..سازدسازدميميپاها ..سازدسازد  ميميپاها متعادلپاها متعادلسينهسينهرا رويرا رويوضعيت، بدنوضعيت، بدنايناين



هـا و هـا و   را گرفتـه، شـانهرا گرفتـه، شـانه    اسـتارتاسـتارت    سكويسكوي    كهكه    شناگر در حاليشناگر در حالي--

ورد، زاويـهزانوها نزديكـتـر مـيزانوها نزديكـتـر مـي  سر را بهسر را به
ٓ
ورد، زاويـها
ٓ
  ا

ً
زانوهـا نسـبتا
ً
بـاز بـاز   زانوهـا نسـبتا

..گيردگيرددر بالا قرار ميدر بالا قرار مياست، و باسناست، و باسن



از سكواز سكوجدا شدنجدا شدن ن نج وج وز ز

لا-- لاا تاا تاا هاا((ا ان هط ان قط قا كل))ا كلشناگ شناگ     بدنبدن، شناگر كل، شناگر كل))يا بوقيا بوقطپانچهطپانچهصدايصداي((استارتاستارتبا علامتبا علامت--
بــــــه بــــــا بــــــهرا بــــــا وردنحركــــــتحركــــــترا

ٓ
ا وردندر
ٓ
ا پرتــــــابدر و پرتــــــابســــــر و حركــــــتســــــر حركــــــتدســــــتها، دســــــتها،     دســــــتها، حركــــــتدســــــتها، حركــــــتســــــر و پرتــــــابســــــر و پرتــــــابدر اوردندر اوردنحركــــــتحركــــــترا بــــــا بــــــهرا بــــــا بــــــه

جلـــو جلـــو   طـــرفطـــرف    بـــهبـــه  شـــود تـــا بـــدنشـــود تـــا بـــدن  مـــيمـــي  باعـــثباعـــث  عمـــلعمـــل  ايـــنايـــن..دهـــددهـــد  مـــيمـــي يييي

يد    حركتحركت  بهبه
ٓ
يددرا
ٓ
..درا



زپروازپرواز زپرو پرو

ااا-- ت ااز ت ل))تتكلكل((از ا لت ا ت     متمايــلمتمايــل) ) دســتدســتكــلكــل((مســير پــرواز، دســتهامســير پــرواز، دســتهادر اوجدر اوج--
نبهبه نپاي مبهبهاندكاندكپاي مل نقطهل ند نقطهش ند بهش بهد د     ورود بـهورود بـه    شـوند ونقطـهشـوند ونقطـهجلو مـيجلو مـي    بهبهو اندكيو اندكيپايينپايينبهبه
ب
ٓ
با
ٓ
نشانها نشانها وندوندمما ..روندروندميميرا نشانهرا نشانهاباب



بـين-- را خـود سـر بـينشناگر را خـود سـر بـهشناگر بـهدسـتها بـهمـيمـيپـايينپـاييندسـتها بـهبـرد، باعـثباعـثكـهكـهطـوريطـوريبـرد،     باعـثباعـثكـهكـه    طـوري طـوري بـرد، بـهبـرد، بـهمـيمـيپـايينپـاييندسـتها بـهدسـتها بـهشناگر سـر خـود را بـينشناگر سـر خـود را بـين
يد    اياي  نيزهنيزه    حالتحالت    بهبه    شود تا بدنشود تا بدن  ميمي

ٓ
يددر ا
ٓ
..در ا

ب    اينكهاينكه    محضمحض    بهبه--
ٓ
بدستها وارد ا
ٓ
نهـا صـاف    شدند، بـدنشدند، بـدن    دستها وارد ا

ٓ
نهـا صـافدر امتـداد ا
ٓ
و و     در امتـداد ا

ااگاگكك اا لا لا ا
ٓ
ا
ٓ
ا ..شودشود  ميميابابداخلداخلماهرانهماهرانهصورتيصورتي  و شناگر بهو شناگر بهشدهشدهكشيدهكشيده



هه
ٓ
ا
ٓ
ا اباببهبهورودورود

ب    ورود بهورود به    شناگر در لحظهشناگر در لحظه  --
ٓ
با
ٓ
و و     خود شكلخود شكل    بدنبدن    بهبه    طوري طوري     ا

    در سطحدر سطح    كهكه    سوراخيسوراخي  از هماناز همان  بدنبدن    دهد تا تمامدهد تا تمامميمي  قوسقوس
ٓٓٓ ٓٓ ٓ

ب
ٓ
با
ٓ
ببهبها

ٓ
مده، وارد ا

ٓ
بوجود ا

ٓ
مده، وارد ا

ٓ
..شودشودوجود ا



للانتقالانتقال

ع عن الن الانتق هانتق هك همماستفادهاستفادهك ب د هش ب د عش عن ن     نــوعنــوعشــود بــهشــود بــهمــيمــياســتفادهاســتفاده    كــهكــهانتقــاليانتقــالينــوعنــوع  
ااگگاا ..  داردداردبستگيبستگيشناشنا



يي  تعويضيتعويضي  استارتاستارت

اا
ٓٓ

    كـــهكـــهاســـتاســـت    از ورود اباز ورود ابشـــكليشـــكليتعويضـــيتعويضـــياســـتارتاســـتارت    
گگ در در و چهـــــــــارمو چهـــــــــارمدوم، ســـــــــومدوم، ســـــــــوم  شـــــــــناگرانشـــــــــناگرانتوســـــــــطتوســـــــــط

..شودشودميمياستفادهاستفادهتيميتيميشناهايشناهاي



ك كتكن تكنيكتكنيكتكن

::شودشود  ميمي    و تحليلو تحليلموارد زير بهتر تجزيهموارد زير بهتر تجزيهبهبه    با توجهبا توجهتعويضيتعويضياستارتاستارتتكنيكتكنيك

OOمادهوضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
ا OOامادهامادهوضعيتوضعيت

OO  از سكواز سكو    جدا شدنجدا شدن    زمانبنديزمانبندي

OO  از سكواز سكو  جدا شدنجدا شدن

OOازاز OOپروازپرواز

OOب  ورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
  ا

OO  انتقالانتقال  



مادهوضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
ا امادهامادهوضعيتوضعيت

ااااگاگ اا ا خميـده، خميـده،     بـا زانوهـايبـا زانوهـاي..ايسـتدايسـتدمـيمـياستارتاستارت    سكويسكويشناگر در جلويشناگر در جلوي--

تنه تنهبالا بهبالا بهرا خمرا خمجلو دستهاممجلو و دستهاكند و زاويه))دستدستكلكل((كند با زاويهرا با ايايرا     اياي  را بـا زاويـهرا بـا زاويـه) ) دسـتدسـتكلكل((كند و دستهاكند و دستها  ميميجلو خمجلو خمرا بهرا بهبالا تنهبالا تنه
ً
تقريبا
ً
..كندكندجلو باز ميجلو باز ميبهبهدرجهدرجه  ٤٥٤٥تقريبا ب بر يررر ز يو ز و



شدنزمانبنديزمانبندي شدنجدا سكوجدا سكواز از از سكواز سكوجدا شدنجدا شدن    زمانبنديزمانبندي

ان ا انق ا شق شا اا ك اا ك ا
ً
ا تق ا
ً
ا تق ا     از تقريبـا بـهاز تقريبـا بـه    از سكو عبـارتاز سكو عبـارتجدا شدنجدا شدنمقصود از زمانبنديمقصود از زمانبندي

ن    پــــرواز شــــدنپــــرواز شــــدن  ووارد مرحلــــهووارد مرحلــــهتعويضــــيتعويضــــياســــتارتاســــتارتبــــردنبــــردنپايــــانپايــــان ي نپ ي نپ ر نب ر يررب يوي روي ر روو ر نوو ز رو نپ ز رو پ
    سـكويسـكوي    بـهبـه    پا هنـوز در تمـاسپا هنـوز در تمـاس  انگشتانانگشتان  حالحال  در ايندر اين. .   استاست
ا اا ااا   ..استاستاستارتاستارت



از سكواز سكو  جدا شدنجدا شدن

حال-- در حالشناگر در بهبهبهشدنشدنخمخمشناگر را دستها بهجلو، را دستها چرخشـيچرخشـيحالـتحالـتيـكيـكجلو،     چرخشـيچرخشـي    حالـتحالـت  يـكيـكجلو، دستها را بهجلو، دستها را به  بهبه    شدنشدنخمخمشناگر در حالشناگر در حال
..دهددهد  ميمي    و بالا تابو بالا تاب    عقبعقب    بهبه

رامي    بهبه) ) پاپا    كلكل((پاها پاها   --
ٓ
راميا
ٓ
..دهنددهند  ميمي    را ادامهرا ادامه    شدنشدن    خمخم    ا

يـــد، شـــناگر بـــه  مـــيمـــي    پـــايينپـــايين    زيـــر باســـنزيـــر باســـن    دســـتها بـــهدســـتها بـــه    همچنانكـــههمچنانكـــه  --
ٓ
يـــد، شـــناگر بـــها
ٓ
    حركـــتحركـــت    ا

ٓٓ
مدن

ٓ
مدندرا
ٓ
..كندكندميميپا را شروعپا را شروعدرا



از زانوها عبـور از زانوها عبـور ))پايينپايينبهبهاز مچاز مچ((دستهادستهاشناگر همچنانكهشناگر همچنانكه-- وپپچچرر وو و

    ادامــــهادامــــه    اســــتارتاســــتارت    طبيعــــيطبيعــــي    را بــــا تــــواليرا بــــا تــــوالي    كننــــد، حركــــتكننــــد، حركــــت  مــــيمــــي
..دهددهدميمي

    حركـتــيحركـتــي    نيــروينيــروي  بــهبــه  كــهكــه  دستهاســتدستهاســت    دادندادن  تــابتــاب  نيــروينيــروي  ايــنايــن--
..كندكندميمياز سكو اضافهاز سكو اضافهجدا شدنجدا شدن



پروازپرواز

ك كتكن اتكن د ااز د تاز تا تا تا لا ث ز لن ث ز ن     نيـــــز مثـــــلنيـــــز مثـــــل  اســـــتارتاســـــتارتپـــــرواز در ايـــــنپـــــرواز در ايـــــنتكنيـــــكتكنيـــــك
ك كك اك ا اا ا ااگگا ..استاستچنگيچنگيپرواز استارتپرواز استارتتكنيكتكنيك



بورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
ا ب بورو ببورو

بورود بـــــــهورود بـــــــهتكنيـــــــكتكنيـــــــك
ٓ
با
ٓ
    بـــــــهبـــــــهنيـــــــز شـــــــبيهنيـــــــز شـــــــبيها

ـــــهتكنيـــــكتكنيـــــك ـــــهورود ب بورود ب
ٓ
با
ٓ
بيي    چنگـــــيچنگـــــي    اســـــتارتاســـــتارتا بورو يررببورو يچ چ

..استاستاستاست



للانتقالانتقال

بــهمــيمــياســتفادهاســتفادهكــهكــهانتقــاليانتقــالينــوعنــوع بــهشــود نــوعنــوعشــود     نــوعنــوع  شــود بــهشــود بــهمــيمــياســتفادهاســتفاده    كــهكــهانتقــاليانتقــالينــوعنــوع
تگ ب تگشنا ب دشنا ددا دا ..داردداردشنا بستگيشنا بستگي



انتقالانتقال

ك كا لا ا لاگ ا ااككاگ از از پــــسپــــس    دســــتدســــتحركــــتحركــــتشــــناگر اولــــينشــــناگر اولــــيناينكــــهاينكــــه

گگ     نــوعنــوع    كنــد، بــهكنــد، بــهبايــد شــروعبايــد شــروع    را چگونــهرا چگونــهاســتارتاســتارت
..داردداردبستگيبستگياز استارتاز استارتپسپسشنايشناي



ـــدن    ســـر خـــوردنســـر خـــوردن    از زمـــاناز زمـــان   ـــا ب ـــدنب ـــا ب ـــا انجـــام    كشـــيدهكشـــيده    ب ـــا انجـــامت شـــنا در شـــنا در     ت

ب  سطحسطح
ٓ
با
ٓ
::اند ازاند از  عبارتعبارت  وجود دارد كهوجود دارد كه  انتقالانتقال  نوعنوع  سهسه  ا

سينهسينه    كرالكرال  شنايشناي  بهبه  انتقالانتقال  --

قورباغهقورباغه  شنايشناي  بهبه  انتقالانتقال  --

  پروانهپروانه  شنايشناي  بهبه  انتقالانتقال  --



  سينهسينه  كرالكرال  شنايشناي    بهبه  انتقالانتقال

گگ     كشــيدهكشــيده    صــورتصــورتبــهبــهســرخوردنســرخوردنشــناگر حالــتشــناگر حالــت--
    ســــرعتســــرعت    دهــــد تــــا او بــــهدهــــد تــــا او بــــهمــــيمــــي    را ادامــــهرا ادامــــه))خطــــيخطــــي((

..برسدبرسد    شنا كردنشنا كردن  مطلوبمطلوب



    پاهـــا را شـــروعپاهـــا را شـــروع  شـــلاقيشـــلاقي  ضـــرباتضـــربات  ســـري ســـري   شـــناگر يـــكشـــناگر يـــك--
    نگهنگهكشيدهكشيدهدر حالتدر حالترا همچنانرا همچنانكند، اما بدنكند، اما بدنميمي
بـالا، بـالا،   طـرفطـرفبـهبـهبـدنبـدندادندادنبـا زاويـهبـا زاويـهدارد و فقـطدارد و فقـطمـيمـي

بسطحسطحسويسويرا بهرا بهبدنبدن
ٓ
با
ٓ
..كندكندميميهدايتهدايتا



نزديك نزديكد نسطحسطحد ت نخ شناگ ب
ٓ
نا ت نخ شناگ ب
ٓ
حلها حلهم انم ش انپ ش ااپ را را پيشـرانپيشـران    مرحلهمرحلهاب، شناگر نخستيناب، شناگر نخستينسطحسطحدر نزديكيدر نزديكي

بايــــد بــــا بايــــد بــــا     پيشــــرانپيشــــرانمرحلــــهمرحلــــهنخســــتيننخســــتين    ايــــنايــــن..دهــــددهــــدمــــيمــــيانجــــامانجــــام بايــــد بــــا بايــــد بــــا     پيشــــرانپيشــــرانمرحلــــهمرحلــــهنخســــتيننخســــتين    ايــــنايــــن..دهــــددهــــدمــــيمــــيانجــــامانجــــام

وردن
ٓ
وردنا
ٓ
راما

ٓ
راما
ٓ
بسـطحسـطحبهبهبدنبدنا

ٓ
با
ٓ
ييححمم    شـدهشـدهو زمانبنـديو زمانبنـديهماهنـگهماهنـگا

     ايـــنايـــن    بـــهبـــه    رســـيدنرســـيدن    بـــرايبـــراي. . باشـــدباشـــد
ً
 زمانبنـــدي، شـــناگر تـــدريجا
ً
  زمانبنـــدي، شـــناگر تـــدريجا

ب  را تا خطرا تا خط  پيشانيپيشاني
ٓ
با
ٓ
وردبالا ميبالا مي  ا

ٓ
وردا
ٓ
..ا



قورباغهقورباغهشنايشنايبهبه  انتقالانتقال

ل لق اق ا ااز ا هاز هل ال اش ددش     دومـــــيندومـــــين    پيشـــــرانپيشـــــرانمرحلـــــهمرحلـــــهاز پايـــــاناز پايـــــانســـــر قبـــــلســـــر قبـــــل--
ططكك

ٓ
ا
ٓ
شكافشكافااا ..شكافدشكافدرا ميرا ميابابدست، سطحدست، سطححركتحركت



هســـته    انـــدازهانـــدازهشـــناگر بـــهشـــناگر بـــه--
ٓ
هســـتها
ٓ
    رقـــمرقـــم  ٢٢  شـــمردنشـــمردنا

ًً(( ))
ً
مــــثلا
ً
    بــــهبــــهســــر خــــوردنســــر خــــوردن))١٠٠٢١٠٠٢وو  ١٠٠١١٠٠١  مــــثلا
..دهددهدميميرا ادامهرا ادامهكشيدهكشيدهحالتحالت



ك كا اللا اش لانش لانط اط ان اا ان ا دهنـد و دهنـد و   مـيمـي    را انجـامرا انجـامطـولانيطـولانيپيشـرانپيشـرانمرحلـهمرحلـهدستها يـكدستها يـك--
و شستها مجـاور و شستها مجـاور صافصاف))دستدستكلكل((دستهادستهاكهكهدر حاليدر حالي ي ير ور))لل((ههر ج ه ورو ج ه و

..رسدرسد  ميمي    پايانپايان    بهبه    رانها هستند، حركترانها هستند، حركت

ســـر ســـر   اياي  يكـــي، دو ثانيـــهيكـــي، دو ثانيـــه  و بـــرايو بـــراي  عمـــقعمـــق  شـــناگر در همـــانشـــناگر در همـــان  --
..خوردخوردميميخخ



حالسينهسينهبهبهنزديكنزديك))دستدستكلكل((دستهادستها-- در حالو در دستهادستهاكفكفكهكهو دسـتها دسـتها   كــفكــف    كهكهو در حاليو در حاليسينهسينهبهبهنزديكنزديك))دستدستكلكل((دستهادستها
ينــد و در كنــار يكــديگر بــه  جلــو مــيجلــو مــي  هســتند بــههســتند بــه  بــا بــدنبــا بــدن  مــوازيمــوازي

ٓ
ينــد و در كنــار يكــديگر بــها
ٓ
يي    ا

..شوندشوند  جلو باز ميجلو باز مي

جلــو جلــو   دســتها بــهدســتها بــه  بــاز شــدنبــاز شــدن  نهــايــينهــايــي  هــا را در مراحــلهــا را در مراحــلشــناگر پاشــنهشــناگر پاشــنه  --

..دهددهدميميانجامانجامپاي قورباغهپاي قورباغهگرداند و يكگرداند و يكبرميبرميگگ



پروانهپروانهشنايشنايبهبهانتقالانتقال پروانهپروانهشنايشنايبهبه    انتقالانتقال

    كشــيدهكشــيده    حالــتحالــت  بــهبــه  اياييكــي، دو ثانيــهيكــي، دو ثانيــه  شــناگر بــرايشــناگر بــراي  --
..خوردخوردسر ميسر مي) ) خطيخطي((

زندزند  ميمي    دلفينيدلفيني  پايپاي  ضربهضربه  دو تا سهدو تا سه  شناگر سپسشناگر سپس-- يييي

..



كــهگــرفتنگــرفتنحركــتحركــتنخســتيننخســتين-- ب،
ٓ
كــها ب،
ٓ
هنگــاميا هنگــاميبايــد شــناگرشــناگركــهكــهبايــد شــناگر شــناگر     كــهكــه    بايــد هنگــاميبايــد هنگــامياب، كــهاب، كــه    گــرفتنگــرفتنحركــتحركــتنخســتيننخســتين

ب
ٓ
بهنــــوز در زيــــر ا
ٓ
    پــــا بــــهپــــا بــــه  ضــــربهضــــربه  يــــكيــــك  و همچنانكــــهو همچنانكــــه  اســــتاســــت  هنــــوز در زيــــر ا

ـــايين ـــايينپ ـــه  پ ـــهرا ب ـــان  را ب ـــانپاي ـــرد شـــروع  مـــيمـــي  پاي ـــرد شـــروعب     زمـــانيزمـــاني    شـــود، درســـتشـــود، درســـت  ب
اااا

ٓٓ
    بـهبـهتبـديلتبـديل    ارامياراميبهبهحركتحركتروانروانجريانجريانشود كهشود كهميميانجامانجام
كت كتح گشتح گشتب شودشودممب ..شودشودميميبرگشتبرگشتحركتحركت



ا اا اا اش ششش پشتپشتشنايشناياستارتاستارت

  تكنيكتكنيك
توجهپشتپشتاستارتاستارتتكنيكتكنيك توجهبا تجزيهبهبهبا بهتر زير تجزيهموارد بهتر زير تحليلموارد تحليلو ::شودشودممو ::شودشودميميو تحليلو تحليلموارد زير بهتر تجزيهموارد زير بهتر تجزيهبهبهبا توجهبا توجهپشتپشتاستارتاستارتتكنيكتكنيك

OO  ماده    وضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
  ا

OOاا OOخودخودبجايبجاي

OO  از سكواز سكو    جدا شدنجدا شدن

OOOO  پروازپرواز

OOبورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
ا

OO  انتقالانتقال  



ت توضع مادهوضع
ٓ
مادها
ٓ
ا امادهامادهوضعيتوضعيت

OOOO  گيردگيردخود ميخود مي  همانند شكل زير بههمانند شكل زير به  شناگر وضعيتيشناگر وضعيتي..  



شل-- شلشناگ اشناگ ق زا
ٓ
اا ق زا
ٓ
قهططگگا قها كزا كزت ششت شـودشـودمتمركز ميمتمركز ميمسابقهمسابقهطرحطرحگيرد و رويگيرد و روي  و ازاد قرار ميو ازاد قرار ميشناگر شلشناگر شل--

..

    ســــكويســــكوي    هــــايهــــاي  دســــتگيرهدســــتگيره    چگونــــهچگونــــه) ) پــــايينپــــايين    بــــهبــــه    از مــــچاز مــــچ((دســــتها دســــتها     اينكــــهاينكــــه--
اكـثـر اكـثـر . . كنـدكنـد  مـيمـي    شـناگر تـا شـناگر ديگـر فـرق شـناگر تـا شـناگر ديگـر فـرق     را بگيرند، از يـكرا بگيرند، از يـك  استارتاستارت

ا اشناگ تگشناگ تگد هد ا هها ا ندهاهاشانهشانهنايناياندازاندازها ندگ گ ..گيرندگيرندها ميها ميشانهشانهپهنايپهناياندازهاندازه    ها را بهها را بهدستگيرهدستگيرهشناگرانشناگران



گرفتنهمچنينهمچنين-- قرار گرفتنطرز قرار رويطرز بر رويپاها بر يكپاها از يكديوار از ديوار     ديـوار از يـكديـوار از يـكپاها بر رويپاها بر رويطرز قرار گرفتنطرز قرار گرفتنهمچنينهمچنين
بـا وجـود ايـن، بـا وجـود ايـن، ..كنـدكنـدميميشناگر تا شناگر ديگر فرقشناگر تا شناگر ديگر فرق رق ر ي ر رقر ر ي ر ينيير وجو ينب وجو ب

بــالاتر از بــالاتر از     پــا را چنــد ســانتيمتري پــا را چنــد ســانتيمتري     يــكيــكاكـثــر شــناگراناكـثــر شــناگران ر رر رير ريپ ررپ
..دهنددهندديگر قرار ميديگر قرار مي  پايپاي



خودخود  بجايبجاي

الات الاتاگ ااااگ
ٓ
اا
ٓ
كككالاتالاتا ن كا ن ا دســتها نزديكـتــر دســتها نزديكـتــر كشــد و بــهكشــد و بــهبــالاتر مــيبــالاتر مــي  ارامــيارامــيرا بــهرا بــهشــناگر بالاتنــهشــناگر بالاتنــه--

شلكندكندمم شلسر ثابتسر و زاد
ٓ
ا ثابتو و زاد
ٓ
ا شودشودممداشتهداشتهنگهنگهو ..شودشودميميداشتهداشتهنگهنگهو ازاد و ثابتو ازاد و ثابتسر شلسر شل..كندكندميمي

تشكيل-- ا ب ا كيلپاه تش ا ب ا كپاه كي هي هزاوي ائمزاوي ائمق ه٩٠٩٠((ق هدرج ه))درج هب رامب
ٓ
راما
ٓ
ازا ازب ب بـــاز بـــاز ارامـــيارامـــي    بـــهبـــه) ) درجـــهدرجـــه٩٠٩٠((قـــائمقـــائمزاويـــهزاويـــه  يـــكيـــكپاهـــا بـــا تشـــكيلپاهـــا بـــا تشـــكيل

..شوندشوندميمي وويي



از ديوارهاز ديواره  جدا شدنجدا شدن

تانه--
ٓ
تانها
ٓ
لاا لاا تا تا تا تا هاا((ا ان هط ان قط قا ي))ا ت انت ن يشناگ ت انت ن شناگ     ، شناگر چنـد سـانتيمتري ، شناگر چنـد سـانتيمتري ))يا بوقيا بوقطپانچهطپانچهصدايصداي((استارتاستارتاعلاماعلامدر استانهدر استانه--

ورد  خود رابالاتر ميخود رابالاتر مي
ٓ
وردا
ٓ
..ا يي

  ..  كندكند  دستها را رها ميدستها را رها مي    قويقوي    حركتحركت    طپانچه، با يكطپانچه، با يك    با شليكبا شليك  --

ب  رويروي  بهبه    از طرفيناز طرفين) ) دستدست  كلكل((دستها دستها   --  
ٓ
با
ٓ
..  شوندشوندميمي  پرتابپرتاب  ا



كنـد، كنـد، ديـوار فشـار وارد مـيديـوار فشـار وارد مـيزيـاد بـهزيـاد بـهو بـا قـدرتو بـا قـدرت))پـاپـاكـلكـل((شناگر با پاهـاشناگر با پاهـا-- پ ب پر ب ر))پپلل((ر ب رو ب بو بزي يزي ر و ر ر ييو ر و ر ر يو

يــد و ســر را نيــز در بــين  در مــيدر مــي    حركــتحركــت  بــهبــه    ببآآ    بــالا و بــر رويبــالا و بــر روي    طــرفطــرف    بــهبــه
ٓ
يــد و ســر را نيــز در بــينا
ٓ
    ا

..كندكند  ميميپرتابپرتابعقبعقبدستها بهدستها به

فانكانك))كلكل((اا ط فا ط اا اا ططا
ٓ
ا
ٓ
ا     بـهبـهابابسـطحسـطح    مـوازاتمـوازاتو بهو بهاز طرفيناز طرفينهمچنانكههمچنانكه))دستدستكلكل((دستهادستها--

مدهحركتحركت
ٓ
مدهدرا
ٓ
رنجاند، در ناحيهاند، در ناحيهدرا

ٓ
رنجا
ٓ
..شوندشوندميميخميدهخميدهاندكياندكيا يرررر ير ووييييييرجرجر



زپروازپرواز زپرو پرو

ا-- اشناگ هشناگ ها لا كا لط كا كشكشط كشــد، ســر كشــد، ســر   مــيمــيطــور كامــلطــور كامــلرا بــهرا بــه    شــناگر در هــوا بــدنشــناگر در هــوا بــدن--
همتمايلمتمايل هب هاستاستعقبعقبب هب انتهايكهكهطوريطوريب انتهايچشمها چشمها     چشــمها انتهــايچشــمها انتهــايكــهكــهطــوريطــوريبــهبــهاســتاســتعقــبعقــببــهبــهمتمايــلمتمايــل

..توانند ببينندتوانند ببينندديگر استخر را ميديگر استخر را مي ي ر ر ر يي ر ر ر ببيي ببيو و



طلطلققاااانقطنقط--     مطلــــوبيمطلــــوبي    قــــوسقــــوسمســــير پــــرواز، بــــدنمســــير پــــرواز، بــــدناوجاوجدر نقطــــهدر نقطــــه--
هالالاا هك اك ات ل((ت لك ك     كـــــلكـــــل((دســـــتهادســـــتهاســـــر بـــــينســـــر بـــــينكـــــهكـــــهدر حـــــاليدر حـــــالي..داردداردبرمـــــيبرمـــــي
ت تد تها))د د د ن دا ا تهاق د د ن دا ا نههازاز((ق نا ))ا ـــد، دســـتها))دســـتدســـت ـــد، دســـتهاقـــرار دارن ـــهاز مـــچاز مـــچ((قـــرار دارن ـــهب ـــايين    ب ـــايينپ و و ) ) پ

شان شانپ بپ
ٓ
ا د بوا
ٓ
ا د شوندشوندمموا ..شوندشوند  ميميوارد ابوارد ابپيشانيپيشاني



به بهورود بورود
ٓ
با
ٓ
ا ابابورود بهورود به

ا ا
ٓ
اا ا
ٓ
شش))اااا((ا     بـــهبـــه  شـــروعشـــروع) ) پـــايينپـــايينبـــهبـــهاز مـــچاز مـــچ((اب، پاهـــااب، پاهـــا    بـــهبـــهورود بـــدنورود بـــدنمحـــضمحـــضبـــهبـــه--

دسـتها..كنندكنندميميزدنزدنضربهضربه دسـتهاهمزمـان، شـناگر))دسـتدسـتكـلكـل((همزمـان، سـر شـناگرو سـر و و سـر شـناگر و سـر شـناگر ) ) دسـتدسـتكـلكـل((همزمـان، دسـتهاهمزمـان، دسـتها..كنندكنندميميزدنزدنضربهضربه

ـــا در يـــك  مـــيمـــي  را هـــدايترا هـــدايت ـــا در يـــككننـــد ت ب    كشـــيدهكشـــيده  وضـــعيتوضـــعيت  كننـــد ت
ٓ
بدرزيـــر ا
ٓ
ســـر ســـر   درزيـــر ا يي

..بخوردبخورد



ل-- ق شناگ لاگ ق شناگ انتقالاگ انتقالاز حالتاز حالتاز تاز تاستا چندچندكاملكاملشنايشنايبهبهاستا چند چند كاملكامل    شنايشنايبهبهاستارتاستارتاز حالتاز حالت    از انتقالاز انتقالاگر شناگر قبلاگر شناگر قبل

يربرب    ايناين..دارددارد  در هوا برميدر هوا برميبيشتريبيشتريبزند،او قوسبزند،او قوسدلفينيدلفينيپايپايضربهضربه يپ يپ يي وسي و وسبز و ريبز ريبي يبي بر و ير بر و ننررر

   را ميســـر مـــيرا ميســـر مـــي    تـــري تـــري   عميـــقعميـــق    زدنزدن  امـــر شـــيرجهامـــر شـــيرجه
ً
 ســـازد ودســـتها كـــاملا
ً
    ســـازد ودســـتها كـــاملا

ينددر ميدر ميكشيدهكشيدهصورتصورتيكديگر و بهيكديگر و بهبهبهنزديكنزديك
ٓ
يندا
ٓ
..ا



  انتقالانتقال
ل-- لق شدنككُُازازق شدنند كتعتعتند شناگ كتكت شناگ تقكت ا تقا ا ا

ً
ا
ً
هشتا هشتا ا     بـا هشـتبـا هشـتا ا پـا را تقريبـپـا را تقريبـحركت،شناگر حركـتحركت،شناگر حركـتسرعتسرعتند شدنند شدنك ك از از قبلقبل

..كندكندميميشروعشروعضربهضربه ييروعروعربرب

..بالاستبالاست    طرفطرف    پا بهپا به    انگشتانانگشتان    حركتحركت    جهتجهت--

    بـهبـه    شـناگر نزديـكشـناگر نزديـك    شـود كـهشـود كـه  مـيمـي    انجـامانجـام    زمـانيزمـاني    پيشـرانپيشـران    مرحلهمرحله    نخستيننخستين--
ب  سطحسطح
ٓ
با
ٓ
..يابديابدميمي    ادامهادامه  طبيعيطبيعي  برگشتبرگشت  بهبه  رسد و تا رسيدنرسد و تا رسيدنميمي  ا



سيزدهمفصل  سيزدهمفصل

ا برگشتهاگ



ان انشناگ شنايگوناگونگوناگونشكلهايشكلهايشناگ چها د ا گشتها ب شناياز چها د ا گشتها ب وواصلاصلاز و و اصـلياصـلي    از برگشـتها را در چهـار شـناياز برگشـتها را در چهـار شـناي    گونـاگونيگونـاگونيشـكلهايشـكلهايشناگرانشناگران
بـــــــــــاوجوداين، بـــــــــــاوجوداين، . . كننـــــــــــدكننـــــــــــد  مـــــــــــيمـــــــــــي    اســـــــــــتفادهاســـــــــــتفاده  تيمـــــــــــيتيمـــــــــــي    مخـــــــــــتلطمخـــــــــــتلط    شـــــــــــنايشـــــــــــناي

اااطط كل ا اگ كل ا اااگ
ٓ
اا
ٓ
ا     انهـــــــا در ســـــــهانهـــــــا در ســـــــهمتفـــــــاوتمتفـــــــاوتبرگشـــــــتها و شـــــــكلهايبرگشـــــــتها و شـــــــكلهايتمـــــــامتمـــــــامبنـــــــديبنـــــــديطبقـــــــهطبقـــــــه

::امكانپذير استامكانپذير است  گروهگروه

باز  باز      برگشتهايبرگشتهاي  --

گگ   پيچشيپيچشيبرگشتهايبرگشتهاي--

سالتوسالتوبرگشتهايبرگشتهاي-- سالتوسالتوبرگشتهايبرگشتهاي



متمـــايز متمـــايز     از ســـايريناز ســـايرين    ويـــژهويـــژه    حركـــتحركـــت    يـــكيـــك    وســـيلهوســـيله    بـــهبـــه    برگشـــتبرگشـــت    گـــروهگـــروه    ســـهســـه    از ايـــناز ايـــن    هـــر يـــكهـــر يـــك

::اند ازاند ازعبارتعبارت  شود كهشود كهميمي

اي ايگشت هگشت هاز خخللخشخشككلهلهاز محور خودمحور خودحولحولچرخشچرخش    يكيكوسيلهوسيلهباز بهباز بهبرگشتهايبرگشتهاي--

( ( pivot turning action)pivot turning action)(( p g )p g )
پيچشپيچش    حركتحركت    با يكبا يك    پيچشيپيچشي    برگشتهايبرگشتهاي  --

((spin turning action)spin turning action)
گشتهاي-- گشتهايب بهب بهسالتو كتيكيكوسيلهوسيلهسالتو كتح پشتكپشتكح پشتكپشتكحركتحركت    يكيكوسيلهوسيلهسالتو بهسالتو بهبرگشتهايبرگشتهاي

((flip turning action)flip turning action)  



بازبازبرگشتهايبرگشتهاي ي يبر زبر زب ب

ا اگ اگ اا ااگگللككا را را   چرخشــــيچرخشــــي    برگشــــتبرگشــــتعمــــلعمــــليــــكيــــكبــــاز ســــيمايبــــاز ســــيمايبرگشــــتهايبرگشــــتهاي

د ن ددا ن ل::دا لع خشع خشچ شانهباسنباسنچ شانهو لهااينهااينو لع خشع خشچ چ     چــرخشچــرخش    عمــلعمــلهــااينهــااينو شــانهو شــانهباســنباســن    چــرخشچــرخشعمــلعمــل::دارنــددارنــد
زبب    گيــري گيــري نفــسنفــس    برگشــتبرگشــتدهــد تــا هنگــامدهــد تــا هنگــام  مــيمــيشــناگر اجــازهشــناگر اجــازهبــهبــه ج زر ج ميير مد تد تبر ريسسبر ريي ي

..نمايدنمايد



يي    و دو دســتو دو دســت    دســتدســت  بــا يــكبــا يــك  ديــوارهديــواره  لمــسلمــس  بــاز شــاملبــاز شــامل  برگشــتهايبرگشــتهاي

كننــد، كننــد،   مــيمــي    را لمــسرا لمــس    ديــوارهديــواره    دســتدســت    يــكيــك    كــهكــه    برگشــتهايــيبرگشــتهايــي. . شــودشــود  مــيمــي

::اند ازاند ازعبارتعبارت

گگ   سينهسينهباز كرالباز كرالبرگشتبرگشت--
الگگ ك الا ك ا پشتپشتباز كرالباز كرالبرگشتبرگشت--

اگشگش اش الش الك اششك اش اغش اغق ق قورباغهقورباغهشنايشنايبهبهپشتپشت  كرالكرالشنايشنايبرگشتبرگشت--



گشتهاي گشتهايب دستكهكهب دستدو لمديوارهديوارهدو لمرا عبارتممرا عبارتكند، ازكند، ازاند ::اند ::اند ازاند از  كند، عبارتكند، عبارتميميرا لمسرا لمسديوارهديواره  دو دستدو دستكهكهبرگشتهايــيبرگشتهايــي

وربوربييبربر    قورباغهقورباغهشنايشنايبرگشتبرگشت--

    پروانهپروانه    برگشتبرگشت  --
    پشتپشت    كرالكرال    شنايشناي    بهبه    پروانهپروانه    شنايشناي    برگشتبرگشت  --
  سينهسينه  كرالكرال    بهبه  قورباغهقورباغه  شنايشناي  برگشتبرگشت  --



پيچشيپيچشيبرگشتهايبرگشتهاي ي ه يبر ه يبر يپيچ پيچ

ا اگشت كششگشت كا اگشگشككا ات ااات اان ان     انجــامانجــام    بــا پــيچبــا پــيچتــواءمتــواءمبرگشــتبرگشــتحركــتحركــت    بــا يــكبــا يــكپيچشــيپيچشــيبرگشــتهايبرگشــتهاي
هــا هــا يــا شــانهيــا شــانه    پشــتپشــترويرويبرگشــت، بــدنبرگشــت، بــدننــوعنــوعدر ايــندر ايــن..شــوندشــوندمــيمــي نوويي ي نر ي نوعوعر ب نبر ب ييپپرويرويبر

    گيــري گيــري   بــار نفــسبــار نفــس    يــكيــك    اســتاســت    ممكــنممكــن    برگشــتبرگشــت    عمــلعمــل    ايــنايــن. . پيچــدپيچــد  مــيمــي
. . دهددهد  را اجازهرا اجازه  برگشتبرگشت  عملعمل  در جرياندر جريان



::موارد زيرندموارد زيرند    شاملشامل    پيچشيپيچشي    برگشتهايبرگشتهاي

تهششگشگش تهنش ال))((نش الك ششك پشتپشتكرالكرال))جمعجمع((  نشستهنشستهپيچشيپيچشيبرگشتبرگشت--

گشت-- گشتب چشب چشپ جهپ جهش الايايش الك پشتپشتك پشتپشتكرالكرالاياي  شيرجهشيرجهپيچشيپيچشيبرگشتبرگشت--

قورباغهقورباغهبهبهپشتپشتكرالكرالنشستهنشستهپيچشپيچشبرگشتبرگشت--     قورباغهقورباغهبهبهپشتپشتكرالكرال  نشستهنشستهپيچشيپيچشيبرگشتبرگشت



سالتوبرگشتهاي سالتو  برگشتهاي

  تـواءم  برگشـت حركـت يـك وسـيله  سـالتو بـه برگشتهاي
  بـــهبرگشـــتنـــوعايـــن:شـــوندمـــي  مشـــخصبـــا پشـــتك

ا ا اگ انش گ ا الگشت ســــالتو،   برگشــــتدهــــد تــــا هنگــــام نمــــيشــــناگر اجــــازه

ينف كندگ .كندگيرينفس



عبارتبرگشتهاي ازسالتو :اند :اند از سالتو عبارتبرگشتهاي

 سينهكرال  سالتويبرگشت-

پشتكرالسالتويبرگشت- پروير



مل چهاردهمفصل ر چه

شنا  و مقرراتقوانين ين ررو و



شـنا، شـنا،     هـايهـاي  در رشتهدر رشته  كهكهFINA(FINA)((  فينافينا  مسابقاتمسابقات

شــود، شــود،   برگزارمــيبرگزارمــي  مــوزونمــوزون  شــيرجه، واترپلــو و شــنايشــيرجه، واترپلــو و شــناي

    قـوانينقـوانين    دارد كـهدارد كـه  اساسـياساسـي  قواعد و مقرراتقواعد و مقررات  رشتهرشته  يكيك
شودشودميمي    ناميدهناميده     General Rules General Rulesعموميعمومي

..



ل لد قاتد ا قاتاد ا انشنايشناياد انقه خشهانهانقه د خشد د داندانزنانزناند و مردانو مردانزنانزناندر دو بخشدر دو بخشجهانجهانقهرمانيقهرمانيشنايشناي  مواد مسابقاتمواد مسابقاتجدولجدول

زنانزنانمردانمردان ن نر نر نز ز

زاد
ٓ
زادا
ٓ
  مترمتر    ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠  ا

٤٤١٥١٥

  مترمتر    ۴۰۰۴۰۰، ،   ٢٠٠٢٠٠  ،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

۸۸

  پشتپشت

متر  متر    ١٥٠٠١٥٠٠،،  ٤٠٠٤٠٠

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

متر  متر    ۸۰۰۸۰۰

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

  قورباغهقورباغه

پروانهپروانه

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

مترمتر٢٠٠٢٠٠،،١٠٠١٠٠،،٥٠٥٠

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

پروپرو  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،١٠٠١٠٠،،٥٠٥٠

  مختلط انفراديمختلط انفرادي

ا ا ا
ٓ
اا ا ا
ٓ
))تت((ا

رر

  مترمتر  ٤٠٠٤٠٠،،  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠

١١٤٤

رر

  مترمتر  ٤٠٠٤٠٠،،  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠

١١٤٤ ))تيميتيمي((ازاد امداديازاد امدادي

  

مترمتر  ٤٤××١٠٠١٠٠

  مترمتر  ٤٤××٢٠٠٢٠٠

مترمتر٤٤××١٠٠١٠٠

  مترمتر  ٤٤××٢٠٠٢٠٠

مترمتر  ٤٤××١٠٠١٠٠مترمتر  ٤٤××١٠٠١٠٠))تيمي تيمي ( ( مختلط امدادي مختلط امدادي 



ل لد قاتد ا قاتاد ا انشنايشناياد انقه خشهانهانقه د خشد د داندانزنانزناند

زنانزنانمردانمردان

و مردانو مردانزنانزناندر دو بخشدر دو بخشجهانجهانقهرمانيقهرمانيشنايشناي  مواد مسابقاتمواد مسابقاتجدولجدول

زنانزنانمردانمردان

زاد
ٓ
زادا
ٓ
  ۴۰۰۴۰۰، ،   ٢٠٠٢٠٠  ،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠  ۴۰۰۴۰۰، ،   ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠  ا

  پشتپشت

متر  متر    ١٥٠٠١٥٠٠،،  ۸۸٠٠٠٠

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

  متر   متر     ۱۵۰۰۱۵۰۰،،  ۸۰۰۸۰۰

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

  قورباغهقورباغه

پروانهپروانه

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

مترمتر٢٠٠٢٠٠،،١٠٠١٠٠،،٥٠٥٠

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،  ١٠٠١٠٠،،  ٥٠٥٠

مترمتر٢٠٠٢٠٠،،١٠٠١٠٠،،٥٠٥٠ پروانهپروانه

  مختلط انفراديمختلط انفرادي
ٓٓ

مترمتر٢٠٠٢٠٠،،١٠٠١٠٠،،٥٠٥٠

  مترمتر  ۴۰۰۴۰۰××۲۰۰۲۰۰

  مترمتر  ٢٠٠٢٠٠،،١٠٠١٠٠،،٥٠٥٠

  مترمتر  ٤٠٠٤٠٠  ××  ۲۰۰۲۰۰

زاد امدادي
ٓ
زاد امداديا
ٓ
))تيميتيمي((ا

  

مترمتر  ٤٤××١٠٠١٠٠

  مترمتر  ٤٤××٢٠٠٢٠٠

مترمتر٤٤××١٠٠١٠٠

  مترمتر  ٤٤××٢٠٠٢٠٠

مترمتر  ٤٤××١٠٠١٠٠مترمتر  ٤٤××١٠٠١٠٠تيميتيميمختلط مختلط 



رسميرسميمقامهايمقامهاي ي يه ميه مير ر

سرداورسرداوراا

تمـــــام ـــــر ب تمـــــامســـــرداور ـــــر ب كننـــــدهعوامـــــلعوامـــــلســـــرداور كننـــــدهبرگـــــزار تســـــلطنظـــــارتنظـــــارتبرگـــــزار تســـــلطو اواو..داردداردو ـــــر تمـــــام ـــــر تمـــــامســـــرداور ب او او . . دارددارد  و تســـــلطو تســـــلطنظـــــارتنظـــــارتبرگـــــزار كننـــــدهبرگـــــزار كننـــــده    عوامـــــلعوامـــــلســـــرداور ب

نهـا را تاييـد كنـد و بـا در نظـر گـرفتن    هـايهـاي  نوشـتهنوشـتههـا وهـا و  تواند گـفتهتواند گـفته  ميمي
ٓ
نهـا را تاييـد كنـد و بـا در نظـر گـرفتنا
ٓ
    ا

نها را هدايت    قوانينقوانين  و كليهو كليه  موارد ويژهموارد ويژه
ٓ
نها را هدايتو مقررات،ا
ٓ
كنـدكنـد  و راهنمايــيو راهنمايــي  و مقررات،ا

..



ا ا ا ق ا ا غ
ٓ
اا ا ا ق ا ا غ
ٓ
ننا چنــــد چنــــد     در اغــــاز هــــر مســــابقه، ســــرداور بايــــد بــــا زدندر اغــــاز هــــر مســــابقه، ســــرداور بايــــد بــــا زدن

تاتت تاك اههك اشناگ لاشناگ لاا كها كهكن اههكن ل از ل ز     جز لبـاسجز لبـاس  بهبهكند كهكند كهاعلاماعلامشناگرانشناگرانبهبهكوتاهكوتاهسوتسوت
هخخ كل هشنا كل هايشنا ا هايل ا تنل از ا د تنخ از ا د خاخاخ     خـارجخـارج    خـود را از تـنخـود را از تـنلباسـهايلباسـهاي    شـنا كليـهشـنا كليـهمخصوصمخصوص

..سازندسازندسازندسازند



ٓ
ا ا
ٓ
ا ككككااا     ممتــد و كشــيدهممتــد و كشــيدهســوتســوتيــكيــك  بــا زدنبــا زدناز اناز انپــسپــس

ا اگ اا اگ اا اك ك     كنــــــد تــــــا در پشــــــتكنــــــد تــــــا در پشــــــتمــــــيمــــــيدعــــــوتدعــــــوتاز شــــــناگراناز شــــــناگران
گگ ..خود قرار گيرندخود قرار گيرنداستارتاستارتسكويسكوي



اككگاگا ااگ كاگ ا گ ككا ا گ غاااكا
ٓ
غاا
ٓ
ا اغـاز اغـاز   بـرايبـراي    و كـادر برگـزار كننـدهو كـادر برگـزار كننـده    شـناگرانشـناگرانكـهكـههنگاميهنگامي

ق قا اا
ٓ
اا
ٓ
الاا ا ا ا ن الاش ا ا ا ن ش     دسـتدسـت    شوند، سرداور بايد با بالا بردنشوند، سرداور بايد با بالا بردنامادهامادهمسابقهمسابقه
ه ب د هخ ب د هتتخ ب ده هكش ب ده هكش ا اش ت تا هاس ا اش ت تا هاس ك د هكن ك د كن     كنـــد كـــهكنـــد كـــه  اســـتارتر اشـــارهاســـتارتر اشـــارهكشـــيده، بـــهكشـــيده، بـــهصـــورتصـــورتخـــود بـــهخـــود بـــه
هستندنظارتنظارتتحتتحتشناگرانشناگران هستنداو او ..او هستنداو هستند    نظارتنظارتتحتتحتشناگرانشناگران



ت ا تا ا استارتراستارترا

را از را از     شــــــناگرانشــــــناگران  كامــــــلكامــــــل  اســــــتارتر بايــــــد كنتــــــرلاســــــتارتر بايــــــد كنتــــــرل

ـــــــنكـــــــهكـــــــهزمـــــــانيزمـــــــاني ـــــــنســـــــرداور اي ـــــــه    وظيفـــــــهوظيفـــــــهســـــــرداور اي ـــــــهرا ب او او را ب يي

غـــاز مســـابقهســـپارد، تـــا هنگـــامســـپارد، تـــا هنگـــاممـــيمـــي
ٓ
غـــاز مســـابقها
ٓ
مميي    عهـــدهعهـــده  بـــهبـــه    ا

..بگيردبگيرد ير يرب ب



اگ ش ا ت ا اگا ش ا ت ا كا كا اككتكتكا خطا اا خطا ششا     زيـر شـدهزيـر شـده    از خطاهـاياز خطاهـاييكـييكـيمرتكـبمرتكـب  را كـهرا كـهاستارتر بايد شناگرياستارتر بايد شناگري
معرفيبهبه معرفيسرداور ::كندكندسرداور ::كندكندسرداور معرفيسرداور معرفيبهبه

..باشدباشدكردهكردهخودداريخودداريزدنزدناز استارتاز استارت-- ر رز نز نز ريز ريو ببررو

از قوانيناز قوانين--
ً
عمدا
ً
..باشدباشدنكردهنكرده    اطاعتاطاعتعمدا ين و ينز و ررز

..باشدباشد  شدهشده  ديگريديگري  خلافخلاف  مرتكبمرتكب  استارتاستارت  در هنگامدر هنگام--



كنندهكنندههماهنگهماهنگ

گ گا اااككا اگ قا ا ا غ
ٓ
ا اا اگ قا ا ا غ
ٓ
ا گا گا ا     را گـــرد هـــمرا گـــرد هـــم    از اغـــاز مســـابقات، شـــناگراناز اغـــاز مســـابقات، شـــناگران    بايـــد پـــيشبايـــد پـــيشكننـــدهكننـــدههماهنـــگهماهنـــگ__

..كندكندجمعجمع ع عج ج

    قـــــوانينقـــــوانين((    ذكـــــر شـــــدهذكـــــر شـــــده    قـــــوانينقـــــوانين    نقـــــضنقـــــض    بايـــــد هرگونـــــهبايـــــد هرگونـــــه    كننـــــدهكننـــــده    هماهنـــــگهماهنـــــگ  --
    شــــناگر در هنگــــامشــــناگر در هنگــــام  يــــكيــــك  و نيــــز غيبــــتو نيــــز غيبــــت  باتبليغــــاتباتبليغــــات  در رابطــــهدر رابطــــه) ) عمــــوميعمــــومي

لا لاا اا اا اا اگ اش اگ اطلاااش اطلاا ا ..دهددهدسرداور اطلاعسرداور اطلاع    را بهرا بهشناگرانشناگراناسامياسامياعلاماعلام



برگشتبرگشت  داورانداوران  سرپرستسرپرست

ي    برگشــتبرگشــت    داورانداوراندهــد، سرپرســتدهــد، سرپرســترخرخاگــر خطــايــياگــر خطــايــي ي ير ي بربرورنورنرپررپررخرخر

نبايــد گــزارشبايــد گــزارش
ٓ
نا
ٓ
كنــد كنــد   دريافــتدريافــتبرگشــتبرگشــترا از داورانرا از داورانا زرش زرشب نننب و ز نر و ز رربربرر

..دهددهد  سرداور اطلاعسرداور اطلاع  بهبه  درنگدرنگ  و بيو بي ععيي



برگشتبرگشتداورانداوران ن نو بربرو

در هـر انتهـا در هـر انتهـا ((    درنظـر گرفـتدرنظـر گرفـتبايد دو داور برگشـتبايد دو داور برگشـتهر خطهر خطبرايبراي--

))ااكك ).).داورداوريكيك

ان اندا تدا تگش اقگش د اقا د ها ك ند هاش ك ند اناش ناگ ش ا
ٓ
انا ناگ ش ا
ٓ
نا ان نق ان ق     قـــوانينقـــوانين    ايـــا شـــناگرانايـــا شـــناگرانباشـــند كـــهباشـــند كـــهبايـــد مراقـــببايـــد مراقـــببرگشـــتبرگشـــتداورانداوران--

خير؟خير؟كنند ياكنند ياميميرا رعايترا رعايتبرگشتبرگشت يبربر ر ير ر يريريييير



استيلاستيلداورانداوران يليلورنورن

    اســتخر و بــهاســتخر و بــهبايــد در دو طــرفبايــد در دو طــرفاســتيلاســتيلداورانداوران
..قرار گيرندقرار گيرند  طوليطوليخطخطموازاتموازات



مراقباستيلاستيلداورانداوران مراقببايد مربوطمربوطقوانينقوانينرعايترعايتبايد     مربــوطمربــوط    قــوانينقــوانينرعايــترعايــتبايــد مراقــببايــد مراقــباســتيلاســتيلداورانداوران
كـهاسـتيلاسـتيلبـهبـه كـهشـنا نبـرايبـرايشـنا

ٓ
نا
ٓ
شـدهشـدهتعيـينتعيـينمسـابقهمسـابقها شـدهشـده    تعيـينتعيـينمسـابقهمسـابقهانانبـرايبـراي  شـنا كـهشـنا كـهاسـتيلاسـتيلبـهبـه

برگشــــت، برگشــــت،     داورانداورانبــــهبــــهكمــــككمــــكو بــــرايو بــــراياســــت، بــــودهاســــت، بــــوده و وب ريب ب ريو ب بربرورنورنببممو

..باشندباشندبرگشتها را زير نظر داشتهبرگشتها را زير نظر داشته ر زير ر ه ربر زير ر ه بببر



  نگهداراننگهداران  وقتوقت  سرپرستسرپرست

ا ا اگ ا گااظظگ گا ثثااا     ثبـتثبـتهـايهـاي  تـا برگـهتـا برگـهاستاستموظفموظفنگهداراننگهدارانوقتوقتسرپرستسرپرست
ا از تز ق از تا ق از اا دا انگ دا لنگ لت تت د د تگ د د گ     بگيــــرد و در صــــورتبگيــــرد و در صــــورتتحويــــلتحويــــلنگهــــداراننگهــــدارانرا از وقــــترا از وقــــتزمــــانزمــــان
بررسيسنجهايسنجهايزمانزمانلزوملزوم مورد را نها

ٓ
بررسيا مورد را نها
ٓ
دهدا دهدقرار ..قرار ..قرار دهدقرار دهدانها را مورد بررسيانها را مورد بررسيسنجهايسنجهايزمانزمانلزوملزوم



  نگهداراننگهداران  وقتوقت

گگ     خـود را بـا علامـتخـود را بـا علامـتسنجسنجنگهدار بايد زماننگهدار بايد زمانهر وقتهر وقت
ا اا اا ا ا ا ا ا اك ا ا ا ا ا طك اگ طكا اگ كا     كارشـــناگر خـــطكارشـــناگر خـــطكـــار انـــدازد و بـــا پايـــانكـــار انـــدازد و بـــا پايـــانبـــهبـــهاســـتارتاســـتارت

ٓ
ا
ٓ
قفا قفا ااا ..سازدسازد    را متوقفرا متوقفخود، انخود، ان



بنديبنديردهرده  سرپرستسرپرست

س سپ انپ پاي اناز پاي تاز سرپرس ابقه، تمس سرپرس ابقه، ديردهردهمس ديبن دبن دباي باي بايـــد بايـــد   بنـــديبنـــديردهردهمســـابقه، سرپرســـتمســـابقه، سرپرســـتاز پايـــاناز پايـــانپـــسپـــس

شـدههـايهـايبرگـهبرگـهتمـامتمـام شـدهامضـاء كـهبنـديبنـديردهردهداورانداورانامضـاء كـهرا را     را كـهرا كـه    بنـديبنـديردهردهداورانداورانامضـاء شـدهامضـاء شـدههـايهـايبرگـهبرگـهتمـامتمـام
ســرداور ســرداور     و مقامهاســت، مســتقيما بــهو مقامهاســت، مســتقيما بــهنتيجــهنتيجــهشــاملشــامل بيجيجلل يم ت ه بو يم ت ه ورو ورر ر

..دهددهدتحويلتحويل ويلويل



بنديبنديردهردهداورانداوران

بلنـد بلنـد   يـا سـكوييـا سـكويمحـلمحـلبايد در يـكبايد در يـكبنديبنديردهردهداورانداوران ديررورنورن ديب يكب ر يد يكب ر يد ويللب ويي دي دب ب

باشـد قـرار باشـد قـرار راسـتاراسـتادر يـكدر يـكمسـابقهمسـابقهپايـانپايـانبـا خـطبـا خـطكـهكـه نبب ي نپ ي يببپ ير ررررر ررب ب

از از تصــــوير روشــــنيتصــــوير روشــــنيهمــــوارههمــــوارهكــــهكــــه  شــــكليشــــكليگيرنــــد، بــــهگيرنــــد، بــــه ب بير رييير رو يو رو يوير رو ززوير

..باشندباشندداشتهداشته    پايانپايانو خطو خطمسابقهمسابقه نووبب نپ ببپ



))نظارتنظارت((  ميز منشيميز منشي

    بدســتبدســت    نتــايجنتــايجتــا در هــر مســابقهتــا در هــر مســابقهاســتاســتموظــفموظــفكــلكــلمنشــيمنشــي
ٓ
ا
ٓ
اا ا ت ا ك اا ا ت ا ك اااا قا ا اا قا ا ااككا از از كــهكــهرا بــا مقامهــايــيرا بــا مقامهــايــيســنجهاســنجهااز كــامپيوتر يــا زمــاناز كــامپيوتر يــا زمــانامــدهامــده

يافت د داور يافتس د داور هس مقاي ده، هك مقاي ده، پك و پكند و ،كند ن ازب ب ،از ن ازب ب از از بــازبيني، از بــازبيني،     كنــد و پــسكنــد و پــسكــرده، مقايســهكــرده، مقايســهســرداور دريافــتســرداور دريافــت

..كندكندسرداور را گواهيسرداور را گواهيامضايامضاي ييي و ر ور ير و ر ور ر



  استارتاستارتاستارتاستارت
زاد، قورباغه  شنايشناي  مسابقاتمسابقات--

ٓ
زاد، قورباغها
ٓ
    شـيرجهشـيرجه    بايـد بـا يـكبايـد بـا يـك  و پروانهو پروانه  ا

ٓٓٓٓ
باز بيروناز بيرون((

ٓ
با
ٓ
غاز شوند))ا

ٓ
غاز شوندا
ٓ
..ا

    در داخـلدر داخـل    تيمـيتيمـيو مخـتلطو مخـتلطپشـتپشـتشـنايشـنايمسـابقاتمسـابقاتاستارتاستارت--
ٓ
ا
ٓ
اا اان دان دش ش   ..شودشودميميانجامانجاماباب



زادشنايشناي
ٓ
زادا
ٓ
ا

زاد ايــن  منظــور از شــنايمنظــور از شــناي
ٓ
زاد ايــنا
ٓ
شــنا، شــنا،     ايــنايــن    در مســابقاتدر مســابقات  كــهكــه  اســتاســت  ا يي

خواهــد شــنا كنــد، خواهــد شــنا كنــد،   مــيمــي    كــهكــه    توانــد بــا هراســتيليتوانــد بــا هراســتيلي  شــناگر مــيشــناگر مــي    يــكيــك

    كــــهكــــهتيمــــيتيمــــي    يــــا مخــــتلطيــــا مخــــتلطانفــــراديانفــــراديمخــــتلطمخــــتلطمگــــر در مســــابقاتمگــــر در مســــابقات
نا ش از نانظ ش از لنظ ت ا ه زا

ٓ
لا ت ا ه زا
ٓ
تا تا شتهها از شتغ از غ غيــر از پشــت، غيــر از پشــت، بــهبــهاســتاســتازاد، هــر اســتيليازاد، هــر اســتيليمنظــور از شــنايمنظــور از شــناي

..يا پروانهيا پروانهقورباغهقورباغه پرووربورب پروي ي



ان ا اند ا لد ط له ط دد))گشتگشتهنگاهنگا((ه و در و در ))برگشتبرگشتهنگامهنگام((هر طولهر طولدر پاياندر پايان
ا اا تا ق قه تا ق قه ناگااا ناگش ش شــــناگر شــــناگر     از بــــدناز بــــدنمســــابقه، قســــمتيمســــابقه، قســــمتيپايــــانپايــــان

ا اا اااا ات كت كا ا ..پيدا كندپيدا كندتماستماسديوارهديوارهبايد بابايد با



پشتپشتشنايشناي پشتپشتشنايشناي

از برگشت، شـناگر از برگشت، شـناگر   و پسو پس  استارتاستارت  علامتعلامت  هنگامهنگام  بهبه

    شـود و در طـولشـود و در طـولاسـتخر دوراسـتخر دوربايـد بـا فشـار از ديـوارهبايـد بـا فشـار از ديـواره
..قرار دارد شنا كندقرار دارد شنا كندپشتپشتبهبه    كهكهدر حاليدر حاليمسابقهمسابقه



قــرار قــرار بــر پشــتبــر پشــتاو بايــد همــوارهاو بايــد همــوارهبرگشــت،برگشــت،جــز هنگــامجــز هنگــامبــهبــه مبب مجز ربربرجز و ي ب رو و ي ب پو ر پب ر ررررب

يي    پشـــتپشـــت    در شـــنايدر شـــناي  پشـــتپشـــت  طبيعـــيطبيعـــي  وضـــعيتوضـــعيت..باشـــدباشـــد  داشـــتهداشـــته

    باشــد بشــرطباشــد بشــرط    بــدنبــدن    چرخشــيچرخشــي    حركــتحركــت    يــكيــك    توانــد شــاملتوانــد شــامل  مــيمــي
يــا يــا   درجـهدرجـه    ٩٠٩٠افقـي،افقـي،  ســطحســطح  بـهبـه  نسـبتنسـبت  چــرخشچــرخش  ايـنايـن  اينكـهاينكـه

  ..بيشتر نشودبيشتر نشود



ا ت اد ت لد لط تابقهابقهط تق بدنق بدناز بايداز بايدشناگ شناگ شـناگر بايـد شـناگر بايـد از بـدناز بـدنقسـمتيقسـمتيمسـابقهمسـابقهطـولطـولدر تمامدر تمام

بسطحسطح
ٓ
با
ٓ
بشكافدا بشكافدا تيعنيعن((ا ق تبايد ق بدنشبايد بدنشاز از     از بـدنشاز بـدنش    بايـد قسـمتيبايـد قسـمتييعنـييعنـي((را بشـكافد را بشـكافد ابابسطحسطح
رون رونبي ببي

ٓ
ا باز
ٓ
ا ردناز ب و د ردنباش ب و د امباش امتم دنتم دنب هب هب بب

ٓ
ا ر بزي
ٓ
ا ر زي     زيـــر ابزيـــر اب    بـــهبـــهبـــدنبـــدنتمـــامتمـــامباشـــد و بـــردنباشـــد و بـــردناز اباز اببيـــرونبيـــرون

نيست نيستمجاز ..))مجاز ..))مجاز نيستمجاز نيست



يي    تمــــامتمــــام  شــــناگر مجــــاز اســــتشــــناگر مجــــاز اســــت  كــــهكــــه  برگشــــتبرگشــــت  زمــــانزمــــان  باســــتثنايباســــتثناي

ب    را بــهرا بــه    بــدنشبــدنش
ٓ
بزيــر ا
ٓ
    و هــر برگشــتو هــر برگشــت    ازاســتارتازاســتارت    ببــرد و پــسببــرد و پــس    زيــر ا

    اينكـــــهاينكـــــه    دهـــــد بشـــــرطدهـــــد بشـــــرط  را انجـــــامرا انجـــــام  عمـــــلعمـــــل  توانـــــد ايـــــنتوانـــــد ايـــــننيـــــز مـــــينيـــــز مـــــي
ٓٓ

برا كـهرا كـهمسـافتيمسـافتي
ٓ
بدر زيـر ا
ٓ
متـر متـر   ١٥١٥ازازكنـد بـيشكنـد بـيشمـيمـيطـيطـيدر زيـر ا

اش اشن ..نباشدنباشدن



قورباغهقورباغه  شنايشناي

ن ت نخ از غ
ٓ
ا ناز ت نخ از غ
ٓ
ا هدستدستاز هك تپپك استا تاز استا هاز هو و و هــر و هــر     از اســتارتاز اســتارتپــسپــسكــهكــهدســتيدســتياز اغــاز نخســتيناز اغــاز نخســتين

دنممزدهزدهبرگشتبرگشت ب ود، دنش ب ود، رويش ر ب د باي ناگر رويش ر ب د باي ناگر ش     شـــناگر بايـــد بـــر رويشـــناگر بايـــد بـــر رويشـــود، بـــدنشـــود، بـــدنمـــيمـــيزدهزدهبرگشـــتبرگشـــت
شانهسينهسينه و گيرد شانهقرار و گيرد سطحهايهايقرار با سطحاو با ووطبيعطبيعاو و و طبيعــيطبيعــي    او بــا ســطحاو بــا ســطحهــايهــايقــرار گيــرد و شــانهقــرار گيــرد و شــانهســينهســينه

بمعموليمعمولي
ٓ
با
ٓ
يكا يكدر ..باشندباشندراستاراستادر ..باشندباشندراستاراستا    در يكدر يكابابمعموليمعمولي



نررمم    افقــيافقــيصــفحهصــفحه  و در يــكو در يــكبايــد همزمــانبايــد همزمــان  بــازوانبــازوانحركــاتحركــاتتمــامتمــام-- زو نب زو نب ز ي نب ز ي يب ر يو ر ييو

    نداشــــتهنداشــــته) ) در ميــــاندر ميــــان  يـــكيـــك((  متنــــاوبمتنــــاوب  شــــوند و حركـــتشــــوند و حركـــت  انجـــامانجـــام
..باشندباشند

    افقـــيافقـــي    صـــفحهصـــفحه    و در يـــكو در يـــك    پاهـــا بايـــد همزمـــانپاهـــا بايـــد همزمـــان    حركـــاتحركـــات    تمـــامتمـــام--
..باشندباشند  داشتهداشتهنن  متناوبمتناوب    شوند و حركتشوند و حركت  انجامانجام



كاالل كا كا كا ااا و و پيشــــرويپيشــــرويباعــــثباعــــثپــــا كــــهپــــا كــــهاز حركــــتاز حركــــتايايدر مرحلــــهدر مرحلــــه
ت ف تل ف ل

ٓ
ا ناگ ش
ٓ
ا ناگ اش ا اه اش ا اه ش شـــــود، پاهـــــا بايـــــد شـــــود، پاهـــــا بايـــــد مـــــيمـــــيشـــــناگر در ابشـــــناگر در ابجلـــــو رفـــــتنجلـــــو رفـــــتن

ارجچرخشچرخش ارجخ تهخ تهداش ايداش پ د، ايباش پ د، ايباش پ ، ايقيچ پ ، قيچ     قيچـــي، پـــايقيچـــي، پـــايباشـــد، پـــايباشـــد، پـــايداشـــتهداشـــتهخـــارجيخـــارجيچـــرخشچـــرخش
..مجاز نيستمجاز نيستروندهروندهپايينپاييندلفيندلفينو پايو پايكرالكرال يرلرل پ يو پ يينينينو يينپ يروروپ ز يج ز ج



بايـد بـا بايـد بـا     ديـوارهديـوارهمسابقه، لمـسمسابقه، لمـسبرگشتها و پايانبرگشتها و پاياندر هنگامدر هنگام م مر نر ي پ و ه نبر ي پ و ه مسبر مسب رب ريو بيو ي بب ي ب
ـــنشـــود، ايـــن    انجـــامانجـــام  و بطـــور همزمـــانو بطـــور همزمـــان    هـــردو دســـتهـــردو دســـت     تمـــاستمـــاس    شـــود، اي

ب  توانــد در ســطحتوانــد در ســطحمــيمــي
ٓ
با
ٓ
ب    ا

ٓ
بو يــا در بــالا و يــا در زيــر ا
ٓ
. . باشــدباشــد    و يــا در بــالا و يــا در زيــر ا

ان انتا اككتا اا لا لا شاننكنكا شانان اان اا ا هـا بايـد هـا بايـد   انـد شـانهانـد شـانهنكـردهنكـردهرا لمسرا لمسدستها ديوارهدستها ديوارهكهكهتا زمانيتا زماني
صفحه صفحهدر ..بمانندبمانندباقيباقيافقيافقيدر ..بمانندبمانندباقيباقيافقيافقيدر صفحهدر صفحه



اهه اهنگ لهههنگ لكا ااككتتكككا     پـــايپـــاي  و يـــكو يـــكدســـتدســـتيـــكيـــككامـــلكامـــل    هـــر دورههـــر دورههنگـــامهنگـــامبـــهبـــه
ت ق باغه تق ق باغه طق بايد شناگ طاز بايد شناگ باز

ٓ
با
ٓ
ااا را را اباب  از سـر شـناگر بايـد سـطحاز سـر شـناگر بايـد سـطحقورباغـه، قسـمتيقورباغـه، قسـمتي

تيعنيعن((بشكافدبشكافد تق بق
ٓ
ا از س باز
ٓ
ا از س جاز جخا ))شودشودخا . . ))شودشود    خارجخارجاز سر از اباز سر از ابقسمتيقسمتييعنييعني((بشكافدبشكافد



پروانهپروانهشنايشناي پرپريي

تمام تمامدر هنگامبهبه((مسابقهمسابقهطولطولدر در هنگامجز در بدنبدن))برگشتبرگشتجز     بــدنبــدن))برگشــتبرگشــتجــز در هنگـامجــز در هنگـامبــهبــه((    مسـابقهمسـابقهطــولطــولدر تمـامدر تمـام
غــــاز قــــرار داشــــتهقــــرار داشــــتهســــينهســــينهشــــناگر بايــــد بــــر رويشــــناگر بايــــد بــــر روي

ٓ
غــــاز باشــــد و از ا
ٓ
باشــــد و از ا روي ر ب ي ب روير ر ب ي ب زرررريير ز و زب ز و ب

يي    و برگشــــــتها زدهو برگشــــــتها زده  از اســــــتارتاز اســــــتارت  پــــــسپــــــس    كــــــهكــــــه  دســــــتيدســــــتي  نخســــــتيننخســــــتين

ب    ها با سطحها با سطحشود شانهشود شانهميمي
ٓ
با
ٓ
..راستا باشند راستا باشند   در يكدر يك  ا



ب    و در بالايو در بالاي  طور همزمانطور همزمان  را بايد بهرا بايد به  هر دو دستهر دو دست  --
ٓ
با
ٓ
بهبه  ا

وردعقبعقب    طرفطرفنيز بهنيز بهطور همزمانطور همزمانجلو برد و بهجلو برد و بهطرفطرف
ٓ
وردا
ٓ
ا

..

ا ات ات اك اك ا اا ا اااا اك ااك     همزمـــانهمزمـــان    حركـــاتحركـــات..باشـــندباشـــندپـــا بايـــد همزمـــانپـــا بايـــد همزمـــانحركـــاتحركـــاتتمـــامتمـــام--
كفساقساق كفو كهو كهپا صفحهپا صفحهد ديد ديع بهع بهو فو فط نط نپاي پاي     پـايينپـايينطـرفطـرف  و بـهو بـهعمـوديعمـوديدر صـفحهدر صـفحهپـا كـهپـا كـهو كـفو كـفساقساق

..شوند، مجاز استشوند، مجاز استو بالا انجامو بالا انجام ..شوند، مجاز استشوند، مجاز استو بالا انجامو بالا انجام



گگگگ     مســابقه، هــر دو دســتمســابقه، هــر دو دســتبرگشــتها و پايــانبرگشــتها و پايــاندر هنگــامدر هنگــام
لل     ايـــنايـــن..كننـــدكننـــد  را لمـــسرا لمـــسديـــوارهديـــوارهطـــور همزمـــانطـــور همزمـــانبايـــد بـــهبايـــد بـــه

طاا طا ا
ٓ
ا
ٓ
ااا در در باشـــد و هـــمباشـــد و هـــمابابتوانـــد در ســـطحتوانـــد در ســـطحمـــيمـــيهـــمهـــمتمـــاستمـــاس

الا الاا ا
ٓ
ا
ٓ
ا ..ابابزير يا بالايزير يا بالاي



مختلطمختلطشنايشناي

زير زير   انفرادي، شناگر بايد چهار تكنيكانفرادي، شناگر بايد چهار تكنيك    مختلطمختلط  در مسابقاتدر مسابقات
  ::شنا كندشنا كند  ترتيبترتيبرا بهرا به

پروانهپروانه--۱۱

شش۲۲ پشتپشت--۲۲

قورباغهقورباغه--۳۳ قورباغهقورباغه۳۳

زاد--۴۴
ٓ
زادا
ٓ
ززا



    بايد چهار تكنيكبايد چهار تكنيك    تيمي، شناگرانتيمي، شناگران    مختلطمختلط    در مسابقاتدر مسابقات
  ::شنا كنندشنا كنند  ترتيبترتيبزير را بهزير را به

  پشتپشت    --۱۱

  قورباغهقورباغه  --۲۲

  پروانهپروانه  --۳۳

زاد  --۴۴
ٓ
زادا
ٓ
ا



مسابقهمسابقه

يك-- د يكاگ د ابقهاگ ابقهم يكم يكتنها كتتنها ش كتشناگ ش بايدداشتهداشتهشناگ بايدباشد، باشد، باشد، بايدباشد، بايد  داشتهداشتهشناگر شركتشناگر شركتتنها يكتنها يكمسابقهمسابقهاگر در يكاگر در يك--

..شودشود    شناختهشناختهمقرر را شناكند تا واجد شرايطمقرر را شناكند تا واجد شرايطمسافتمسافتتمامتمام رمم و ر رر و ر وور

يي  استارتاستارت    كهكه    خطيخطي  خود را در همانخود را در همان    شناگر بايد مسابقهشناگر بايد مسابقه  يكيك--

..برساندبرساند    پايانپايان    است، بهاست، به    زدهزده



زاد يـــــــا بخـــــــش  شـــــــنايشـــــــناي  در مســـــــابقاتدر مســـــــابقات
ٓ
زاد يـــــــا بخـــــــشا
ٓ
زاد   شـــــــنايشـــــــناي  ا

ٓ
زاد ا
ٓ
ا

اسـتخر اسـتخر   كــفكــفرويرويبـهبـهمختلط، ايسـتادنمختلط، ايسـتادنمسابقاتمسابقات

    شــــود امـــــا بايــــد توجـــــهشــــود امـــــا بايــــد توجـــــهشــــناگر نمـــــيشــــناگر نمـــــياخـــــراجاخـــــراجباعــــثباعــــث
گگ ..نداردنداردرفتنرفتنراهراهشناگر حقشناگر حقكهكهداشتداشت



ط طا ا((ا اط ططاا))ط     خــــطخــــط  شـــنا و ورود بـــهشـــنا و ورود بـــه))طنــــابطنــــاب((عبـــور از خـــطعبـــور از خـــط
گگگگ باشـد و شـناگر خـاطيباشـد و شـناگر خـاطيديگر مجـاز نمـيديگر مجـاز نمـيشنايشناي

..شودشودميمياخراجاخراج



ــــدارد     اجــــازهاجــــازه  شــــناگري شــــناگري   مســــابقه، هــــيچمســــابقه، هــــيچ  در هنگــــامدر هنگــــام ــــدارد ن ن

    كنــد كــهكنــد كــه    اســتفادهاســتفاده  كنــد يــا از وســايليكنــد يــا از وســايلي  تــنتــن  بــهبــه  اشــيايــياشــيايــي
    و يــا اســتقامتو يــا اســتقامت  وريوريســرعت، غوطــهســرعت، غوطــه  افــزايشافــزايش  باعــثباعــث
    از عينـكاز عينـك    استفادهاستفاده...)...)هاوهاومانند فينمانند فين((شوند،شوند،او مياو مي

..نداردنداردشنا مانعيشنا مانعي



اتت اا نككاگاگ٤٤ا نا ا ..دارنددارندشركتشركتشناگرشناگر٤٤امدادي،امدادي،در هر تيمدر هر تيم--

قا قاا اگا ا اگا ا اا اا لككا ا لاگ ا اگ     شناگر داخـلشناگر داخـلكهكهاز ايناز اينامدادي، اگر پيشامدادي، اگر پيشدر مسابقاتدر مسابقات--
ه ا دي ب

ٓ
ها ا دي ب
ٓ
لا ا تخ لاس ا تخ داس دكن اسكن است ايت ايپ ناگپ ناگش ش شــــناگر شــــناگر     پــــايپــــاي    تمــــاستمــــاسكنــــد،كنــــد،اســــتخر را لمــــساســــتخر را لمــــساب، ديــــوارهاب، ديــــواره

سكويبعديبعدي سكويبا محسوبشدهشدهقطعقطعاستارتاستارتبا خطا محسوبباشد، خطا باشد،     باشد، خطا محسوبباشد، خطا محسوبشدهشدهقطعقطعاستارتاستارتبا سكويبا سكويبعديبعدي
..شودشودميمي وويي



 

 
  

 

  

  

  

  

سایت مرجع دانشجوی پیام نور

 نمونه سوالات پیام نور : بیش از 110 هزار نمونه سوال همراه با پاسخنامه

تستی و تشریحی

 کتاب ، جزوه و خلاصه دروس

 برنامه امتحانات

 منابع و لیست دروس هر ترم

 دانلود کاملا رایگان بیش از 140 هزار فایل مختص دانشجویان پیام نور
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