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  درباره اين اثر
 را پيدا و دانلود اثر فعلينسخه انگليسي براي يافتن حركات صحيح شنا، در هنگام جستجو در اينترنت 

آموز زبان اصلي كلمات تخصصي بسياري داشت كه ترجمه آن در هنگام مطالعه را سخت خود. نمودم
لذا تصميم گرفتم تا اين اثر را به . شدم تا به دفعات به ديكشنري مراجعه كنمنمود و مجبور ميمي

  .  استآنفارسي ترجمه كنم كه اثر حاضر نتيجه 
  . باشدترس مينسخه اصلي به زبان انگليسي از طريق لينك ذيل در دس

www.teachpe.com/GCSE%20files/Swimming.pdf 
  (;ي بعدي نتوانستم آنرا دانلود كنم كه در تلاشها

شده اثر اصلي شامل دو قسمت است كه در قسمت اول شنا و در قسمت دوم نجات غريق آموزش داده  
 تنها نحوه صحيح  كه در آنباشد برگردان فارسي تنها شامل قسمت اول يعني آموزش شنا مي.ستا

  . نمايش داده شده استو شيرجه و چرخش شناهاي چهارگانه 
اي شدن در امر شنا بايد پردازد و براي حرفه صورت قدم به قدم به آموزش شنا نمياين خودآموز بهلذا 

  . از كمك مربيان بهره جست
برخي تكنيكها و مهارتهاي .  تكيه نكنيدمتنآموزش شنا تنها به اين براي  كنمن هم پيشنهاد ميم

  .  انجام حركتهاي دست و پا به صورت متوازن تنها بايد توسط مربيان آموزش داده شود بهمربوط
  . همچنين مهارتهاي شنا بر اساس اين متن را در قسمت كم عمق استخر تمرين نماييد

است از زحمات دوستان عزيزم جناب آقاي مهندس محمد تقي سميعي، مهندس امير  لازم در اينجا
احمد معيني، مهندس احسان يزدان پناه و آقاي محمود رضا حائري كه نسخه ترجمه شده را مطالعه و 

  .اشكالات آنرا برطرف نمودند تشكر نمايم
  .ي شنا باشداميدوارم كه اين اثر گام كوچكي در زمينه افزايش دانش عموم

  .  برطرف گردداثر ذيل ارسال نماييد تا كمبودهاي اين emailنظرات و پيشنهادات خود را از طريق لطفا 
m_monhi@yahoo.com  
 

  مهدي منهي
4/1/87  
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   مقدمه
   : در دو قسمت خلاصه مي گردد كه عبارتند از (ASA1)  شناي آماتورانجمنهدف 
 و واتر پلو و ايجاد انگيزه عمومي براي تهيه 2متوازنترويج آموزش و تمرين شنا، دايو ، شناي  •

   .وسايل و امكانات آن
  آماتورتهيه و تنظيم قوانين عمومي براي شناي  •

 تهيه شده است تا به آنها دوره 3دبيرستانمستند اصلي كه به زبان انگليسي است براي دانش آموزان 
اي تر مستندات ديگري نيز به همراه اين اثر و براي كاربردهاي حرفه. ات غريق را بياموزددقيق شنا و نج
   .تهيه شده است

  :  بايد با موارد ذيل آشنا شده باشند هنرجويان متن،پس از خواندن اين 
كه در  ) 7 و پروانه6، قورباغه5، كرال پشت4كرال سينه(  چهار شناي اساسي حركاتآشنايي با  •

  مطرح است و همچنين نحوه شروع و چرخشها در استخرمسابقات
 انجام شنا به طور صحيح  اين مهارتها براي افزايش بازدهي و انجام •
  آزادآبهاي هنگام شنا در آشنايي و انجام مهارتهاي لازم براي نجات خود در  •

  .گردددر مجموع آموزش شنا در سه مرحله مطرح مي
 مرحله ابتدايي - 1

در اجراي در اين مرحله . گرددنرجو با حركات صحيح تمامي شناها آشنا ميدر مرحله مقدماتي ه
 . كه بايد شناسايي و برطرف گرددحركات ممكن است اشكالاتي وجود داشته باشد 

 مرحله مياني - 2
، تنفس و عضلاتحركت متعادل . گردددر مرحله مياني مهارتها با دقت و ثبات بيشتري دنبال مي

 . گيرده و مهارتها در فاصله بيشتر يا زمان كمتر مورد آزمون قرار ميوضعيت بدن پيشرفت نمود
 مرحله پيشرفته - 3

براي كند تا توانايي لازم در اين مرحله هنرجو با تكنيكها و ظرافتهاي بيشتري حركات را تمرين مي
   .را بدست آوردرقابت 

  . اين مستند براي مرحله ابتدايي تهيه شده است

                                                 
1 Amateur Swimming Association 
2 Synchronous swim 
3 Second Class 
4 Front Crawl 
5 Back Crawl 
6 Breaststroke 
7 Butterfly Stroke 



   00/1نسخه     آموزش شنا 
 

 2

   شنا و نجات غريق آشنايي با–فصل اول 
اعضاي  توسطكه  مجموعه حركاتيبه در اينصورت . بسياري از مردم توانايي شناور شدن در آب را دارند

 و در افراد پير و لذت بخش بودهعمل شنا . گوييم شنا ميشودانجام ميبراي جابجايي در آب بدن 
  . بايد شنا را ياد گرفت موارد،اينولي براي . شود آماتور، قوي و ضعيف ديده ميو ايحرفهجوان، 

  بقا
 هاي عميق پر از آبحتي چالهها، سدها و ها، درياچه مثل درياها، رودخانهآزادخطرات بسياري در آبهاي 

لذا . دهند جان خود را از دست ميآزادهر سال چندين نفر به خاطر غرق شدن در آبهاي . وجود دارد
د جان خود و ديگران را در شرايط بحراني و ن تا بتوانشندبا آشنا به فن شنا هر فرديلازم است كه 

 قايقراني، موج سواري و اسكي همچون امكان انجام كارهاي ديگري آزاددر آبهاي . خطرناك نجات دهد
  . به فن شناستتسلطروي آب هست كه پيش نياز آن 

  تفريح 
  .استورزشي مفرح  موارد ذيل دليلشنا به . يكي از بهترين تفريح ها شناست

 .ياستهفرصتهاي تفريح بسيار خوبي در استخرها هميشه م •
توان شنا  ميو يك بليطبا داشتن يك دست لباس شنا و يك حوله . شنا نسبتا كم خرج است •

 . نمود
 .توان لذت برد ميي جمعصورتبه از شنا به صورت شخصي يا  •
 .تواند شنا كنديك كودك به همراه والدين خود مي. در اين ورزش سن و سال مطرح نيست •

 . توانند به همراه جوانان از انجام اين ورزش لذت ببرندحتي سالمندان نيز مي
  .گرددادامه ورزش شنا به آموختن هنر نجات غريق منجر مي •

  درمان
  : دارد به عنوان مثال  زيادي خواص درماني و حركت در آبشنا 
اين . ا بدون كشيدگي عضله انجام دادگردد تا بتوان حركات آرام رماهيت پشتيبان آب باعث مي •

 بهبود هستند مفيد فازدر ويژگي آب براي افرادي كه پس از بيماري و آسيب و صدمه فيزيكي 
 . است

و به خاطر بدن  وزن تحملتوانند از اين ورزش استفاده كنند چرا كه بدون افراد معلول مي •
 چنين شخصي . انجام دادزياد توان حركتهاي بسياري را بدون نياز به قدرتخاصيت آب مي

 .  امكان پذير نيستآبتواند حركات بسياري را در آب انجام دهد كه خارج از يم
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گردد شنا در اين افراد باعث مي.  مفيد است نيزورزش شنا براي افراد چاق كه اضافه وزن دارند •
براي عضلات همچنين در آب امكان ايجاد حركت . تا عضلات قلب و رگهاي آنان قوي تر گردد

تواند چنين حركاتي در خشكي براي افراد چاق مي. و مفاصل نسبت به خشكي بيشتر است
 . خطرناك باشد

اين . باشد ميوضعيت جسمانيمتناسب نگه داشتن  براي  و لذت بخشيشنا ورزش مناسب •
ايجاد حس ورزش باعث تقويت بنيه حياتي و تحريك دستگاه گردش خون و دستگاه تنفس و 

  . گرددتي ميتندرس

  رقابت
كنند ولي برخي ديگر به خاطر خيلي از مردم بنا به دلايلي كه قبلا ذكر شد اقدام به شنا مي

توانايي و براي كساني كه داراي  .نمايند ميشنا مسابقات شركت درچالشهاي شخصي و براي 
فه اي براي مسابقه و هاي بسياري براي ادامه شنا به عنوان ورزشي حراي هستند گزينهاستعداد ويژه

مربيگري، تمرين و رويدادهاي مربوط به شنا در اصول براي چنين افرادي . رقابت وجود دارد
  . يا شده استهبسياري از كلوبهاي مربوط به ورزش شنا م
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   ايمني–فصل دوم 
 

 آن قوانين عمومي و اساسي  و آن در هر جا لازم و ضروري استابمرتبط آشنايي با آب و خطرهاي 
  . بايد مد نظر قرار گيرد

  . كنند بايد با عمق آب در هر قسمت آشنا باشندكساني كه در استخرها شنا مي - 1
در اطراف استخرها زمين لغزنده بوده و زمين خوردن ناشي از . در اطراف استخرها نبايد دويد - 2

 .تواند منجر به صدمه شودآن مي
. د دارند مورد استفاده قرار گيردكلاههاي مخصوص شنا بايد براي كساني كه موهاي بلن - 3

توان موهاي بلند را به نحوي بست كه در هنگام شنا جلو صورت و مخصوصا دهان همچنين مي
 . را نگيرد

 . نمودمصرفشكلات و آدامس نبايد در هنگام شنا  - 4
مخصوصا زماني كه فرد شناگر در ارتباط . در هنگام شنا نبايد زيورآلات به همراه داشته باشيد - 5

 . خطرناك استمورديك با اشخاص ديگر است اين نزد
 . بعد از خوردن غذا حداقل يكساعت و نيم وقت بايد صرف هضم آن شود - 6
همچنين اين . بايد به راحتي بر روي چشمها قرار گيردكنيد  استفاده مي1اگر از عينك شنا - 7

 . شد باBS 5883-1996وسيله بايد از جنس مناسب ساخته شده و مطابق با استاندارد 
بايد پيوسته با دقت زياد مورد  2به ويژه قايقهاي باديقايقها و ديگر وسايل شناور بر روي آب  - 8

عمق كم اند بايد در آبهاي كساني كه به تازگي كار با اين ادوات را آغاز نموده. بازبيني قرار گيرد
 . از آن استفاده كنند

در مسير شيرجه ديگري اجسام شناور در هنگام شيرجه زدن بايد دقت كافي نمود تا شناگر يا  - 9
 . عمق آب براي شيرجه زدن كافي باشدهمچنين . نباشد

اي از استخر باشد كه آب در آن منطقه عمق كافي داشته دايو شيرجه بايد در منطقه -10
 نسبت به سطح آب بوده و آب زير آن ديد )كم(مناسب بايد داراي ارتفاع ها اين گونه دايو. باشد

پس از تمرين كافي و .  متر باشد8/1براي افراد مبتدي حداقل عمق آب بايد . دكافي داشته باش
به هر حال عمق آب در منطقه . توان از مناطق با عمق كمتر شيرجه زداي شدن ميحرفه

 .  متر باشد5/1شيرجه نبايد كمتر از 
و  در هنگام بروز خطر روتينباشند بايد اعمال منطقي و كساني كه مسئول استخر مي -11

 . را آموزش ديده باشندشرايط استثنايي در استخر 

                                                 
1 goggles 
2 Inflatable 
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  آزادشنا در آبهاي 
 آزاد در مناطق ي آبتفريحاتمانند استخر انجام نشده و بسياري از شده شنا عموما در مناطق حفاظت 

  . ت استگيرد كه در اين شرايط آشنايي با فن شنا يك ضرورصورت مي
 .د ذيل را بايد مد نظر قرار دهندكنند مواركساني كه در آبهاي آزاد شنا مي

 . دن وجود ندارد شنا نكنمناسبدر جايي كه شرايط كمكي  •
در مناطقي كه پرچمهاي قرمز يا ساير علائم هشدار دهنده نصب شده است شنا و استحمام   •

 . دننكن
آب در اين مناطق داراي . دنها را نخورها، كانالها و اسكلهها، درياچهفريب حواشي رودخانه •

 . باشدجريان زياد بوده و خطرناك مي
 . دنهاي يخ زده با احتياط عمل نموده و به عمق يخ توجه نمايدر اطراف درياچه •
در اين مناطق اي نيز جريان آب براي شناگران حرفه. دنبا قايقهاي بادي به عمق دريا پيش نرو •

 . باشدخطرناك مي
در اين شرايط حتما كسي را از . دنا نرو به عمق دري1با قايقهاي كوچك و بدون جليقه نجات •

 . دنماينمحل و زمان بازگشت خود مطلع 
 

  يعني . قوانين مربوط به ايمني شنا را در نظر داشته باشيددر مجموع همواره 
o خطرها را مشخص كنيد. 
o نكات ايمني را بپذيريد 
o تنها نرويد. 
o بياموزيد كه چگونه كمك كنيد . 

 كنار سواحل كفش مناسب به پا داشته باشيد تا آسيبي به شما نرسد و همواره درعلاوه بر موارد فوق 
همواره   وكلاه شناي رنگي به سر بگذاريد تا به سادگي ديده شويد. تنها در هنگام شنا آنرا در بياوريد

  . جعبه كمكهاي اوليه در اختيار داشته باشيد

                                                 
1 Life jacket 
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   انواع شناها–فصل سوم 

  1كرال پشت
كه در هر دو حالت حركت پاها يكسان شد صورت انجام ميدو كرال پشت به در آغاز قرن بيستم شناي 

  .بودو با فاصله بيشتر  2هقورباغشناي پاها در  مانند معكوس حركت آنهاحركت و  هبود
هر چند اين عمل . شديدر شناي كرال پشت مبتدي تنها از حركت دستها به صورت همزمان استفاده م

  . ي لحظاتي به زير آب برود كه شناگر براگرديدميباعث 
حركت دستها به صورت متناوب انجام شود و بعدها با اضافه تلاش براي كسب سرعت بهتر باعث شد تا 

منظور از حركت متناوب دستها . شدن حركت متناوب پاها منجر به شناي كرال پشت امروزي گرديد
ايد دست ديگر عمل پارو نمودن نماين است كه زماني كه يك دست شروع به عمل پارو نمودن آب مي

همين مفهوم براي حركت متناوب . باشد و در حال بازگشت به وضعيت ابتدايي ميبه پايان رساندهرا 
كند، پاي ديگر آن عمل را انجام داده و  دارد يعني وقتي كه يك پا شروع به انجام عمل مينيز وجودپاها 

  . استدر حال بازگشت به وضعيت اوليه 
يعني حركت يك دست با يك . است 3مدرن كرال پشت، حركت دستها با ضربات پاها متوازندر شناي 

حركت  اين در حالي است كه .رسندپا و حركت دست ديگر با پاي ديگر با هم شروع شده و به انتها مي
. رفت و برگشتي بدن نيز تاثير زيادي در نحوه شنا به خصوص در نواحي مربوط به رانها و پاها دارد

اده از تكنيكهاي ساده بستگي ميزان حركت بدن به آمادگي جسماني فرد شناگر و قابليت وي در استف
  . دارد

  وضعيت بدن در شناي كرال پشت
وضعيت بدن در اين شنا تا حد ممكن افقي است و اين در حالي است كه حركات هر دو پا در زير آب 

منطقه نشيمنگاه نيروي رو به  سر در آب است پشتدر حاليكه . شودانجام ميولي نزديك به سطح آن 
هاي پا تنها در زمان حركت رو به بالا به گيرند و پنجه زانوها در زير آب قرار مي.شودميبه بالا وارد 

  . نمايش داده شده است) 1(اين وضعيت در شكل . شوندنزديك ميبسيار سطح آب 

                                                 
1 Back Crawl 
2 Breaststroke 
3 Balanced 
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   وضعيت بدن در شناي كرال پشت-1شكل 

  
در آنصورت .) يعني به سمت پاها نگاه كنيم( اگر سر را بلند كنيم كهبسيار مهم است چراوضعيت سر 

شود تا وضعيتي مشابه وضعيت  بالا مشكل شده و باعث ميبه سمتنگه داشتن منطقه نشيمنگاه 
در و به خصوص ساق پاها و پنجه بدن لازمه اين شنا اين است كه . ايجاد شودنشستن روي صندلي 

ها را در توانند ساق پاها و پنجهشناگراني كه قوزك پايشان سفت است نمي. ده قرار گيردوضعيت كشي
ت اين شنا قرار دهند در حاليكه كساني كه به صورت طبيعي بدن منعطفي دارند به سادگي در يوضع

  . گيرندوضعيت اين شنا قرار مي
اي و كمربند شانهگيرند تا مق را مي يك  بشقاب كم عحالتاي در هنگام انجام اين شنا شناگران حرفه

 يدست و پاهااز  بتوانند شود تااين وضعيت باعث مي. مناسبتري قرار گيردنشيمنگاه آنها در وضعيت 
  .دنبهتر استفاده كنخود 

  حركت پاها
معمولا اين حركت به صورت حركت عمودي و . كيفيت شناي كرال پشت به حركت پاها وابسته است

 حركت پاها مقداري متمايل به چپ، مقداري ،حركت دستهابا اضافه شدن . شودمييف متناوب پاها توص
-به عنوان مثال وقتي كه دست راست وارد آب مي. استبه صورت عمودي و مقداري متمايل به راست 
در اين حالت حركت پاها نيز كمي به سمت راست . كندشود بدن كمي شيب به سمت راست پيدا مي

  . دكنشيب پيدا مي
اين كار همراه با كشش نشيمنگاه و حركت  .شكندمنطقه زانو مياز پا ساق  به سمت بالا، 1قبل از ضربه

  )2مطابق شكل .  (ها همراه استپاها به عقب نسبت به ستون مهره
  

                                                 
1 Kick 
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  ) در وضعيت شكستهراستپاي ( نماي وضعيت پا در شناي كرال پشت -2شكل 

  
باشد، حركت رو به بالاي آن با استفاده از  در وضعيت شكسته ميپا در پايين ترين منطقه وزمانيكه 

با گردد كه پا را سپس ادامه حركت با استفاده از عضلات ساق انجام مي .شودعضلات رانها  شروع مي
  )3مطابق شكل ( .آوردكشيده و صاف در مياز وضعيت شكسته به وضعيت شتاب 

  

  
  ) در وضعيت ممتدراستپاي (جام عمل ضربه  نماي پا در شناي كرال پس از ان-3شكل 

  
در اين حالت زانوي پا كاملا صاف شده و . گيردحركت پنجه پا در اين مرحله بسيار با انعطاف صورت مي

اگر سرعت شناگر پايين باشد پاي او در هنگام  .رسدعمل پا زدن با حركت شلاق گونه آن به اتمام مي
آب را لمس نمايد ولي در مسابقات شنا و به علت سرعت زياد نزديك شدن به سطح آب فقط بايد سطح 

در هنگام بازگشت پا به . خورد كه تماس پا و حتي خارج شدن آن از آب به چشم ميشودمشاهده مي
رود در حالي كه كف پا به آب نيرو سمت پايين در بيشتر مسير پا به صورت ممتد و كشيده پايين مي

  . ناشي از پاها به اندازه پاها، حركت قوزكها و كشيدگي پاها بستگي داردنيروي محركه . آوردوارد مي

  حركت دستها
  . تواند باشددر شناي كرال پشت حركت دست ها به دو صورت مي
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  S1حركت خميده دست يا كشش  •
  دستكشيدهحركت  •

 به  كه در نهايت منجرشدهحركت سريعتر منجر به  چرا كه .استحركت خميده دست حركت موثرتري 
  . گرددمي ترنيروي قوي

پيمايد كه مركز آن باشد و يك مسير شبه دايروي را مي دست دقيقا صاف نمي،در روش حركت مستقيم
 . باشد وضعيت دست كاملا صاف و كشيده مي، عمل پاروهنگام انجام در لي و.استدر شانه شناگر 

  )4مطابق شكل (
  

  
  رال پشت نمايش حركت مستقيم دست در شناي ك-4شكل 

  
ولي همانطور كه . كندبراي ايجاد نيروي رانش به سمت جلو، دست به صورت پارو به آب نيرو وارد مي

دانيم كه طبق قانون سوم نيوتن نيز مي. كند اهرم كوتاه خيلي سريعتر از اهرم بلند حركت ميمدانيمي
سط دستي كه عمل پارو نمودن در ولذا  .هر عملي عكس العملي به همان اندازه و در جهت مخالف دارد

مشاهدات نشان داده است كه استفاده از دست به . دهد اثر نيروي مخالف رخ خواهد دادآب را انجام مي
ها و پشت شده و اثر كمتري در صورت مستقيم و صاف مانع به كار بردن عضلات قفسه سينه و شانه

   ) 5مطابق شكل (. سرعت شنا دارد
  

                                                 
1 S Pull 
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  مستقيم دست و ميزان اثر آن در آب نمايش حركت -5شكل 

  
  . لذا به سه دليل ذيل استفاده از حركت خميده نسبت به حركت مستقيم ارجحيت دارد

كند كه براي حركت آن به نيروي  در حركت مستقيم، دست به صورت يك اهرم بلند عمل مي- الف
  .شود داشته و در نتيجه سرعت كم مينيازبيشتري 

  .كندست نيروي عكس العمل كمي از جانب آب دريافت مي از لحاظ مكانيكي د–ب 
  . گذاردمي  از لحاظ آناتومي بدن نيز دست اثر كمي بر روي آب -ج

   1ورود
بهتر آن است كه انگشت كوچك . شودانجام ميدر هر دو تكنيك، ورود دست به آب به صورت يكسان 

اگر عضلات شانه انعطاف . را بچرخانيمدست در ابتدا وارد آب شود و براي اين منظور بايد مچ دست 
پشت دست در ابتدا وارد آب شده و براي ادامه شنا بايد آنرا در آب كافي نداشته باشد در آن صورت 

عموما محل ورود دست در آب در . طوري بچرخانيم كه كف دست در مسير پارو نمودن آب قرار گيرد
ولي شناگران حرفه اي )  به سمت سركمي فاصله از آنو يا با (گذرد ها ميامتداد خطي است كه از شانه

 نحوه ورود صحيح )6(در شكل تمايل دارند كه دست را نزديك به خط تقارن بدن در آب وارد نمايند 
  . شودتوجه نماييد كه ابتدا انگشت كوچك وارد آب مي .كنيددست به آب را مشاهده مي

  
  شت  نحوه ورود دست به آب در شناي كرال پ-6شكل 

                                                 
1 Entry 
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   1نيروي پيشران

  حركت خميده دست
   رانشفاز آماده سازي، فاز كشيدن ، فاز : حركت دست خميده شامل سه فاز مي گردد كه عبارتند از 

   2 آماده سازي–فاز اول 
-شناگران حرفه. گيردميلازم براي پارو نمودن دست چرخيده و در زير آب ساختار پس از ورود به آب، 
مطابق ( . مي برند سانتي متر نيز بيشتر به سمت پايين 15ن اثر دست در آب آنرا اي براي بالاتر برد

   )7شكل 

  
   حركت دست راست در فاز آماده سازي -7شكل 

  

  3ش  كش-فاز دوم 

كند  دست شروع به خم شدن ميآرنجكند،  به محض اينكه دست شروع به حركت ميشدر مرحله كش
  .دست از آرنج عقب نماندچرخد كه بازوي دست به نحوي مي ،و در ادامه

اين زاويه متغير است و ممكن است در دست چپ و راست با هم . شود درجه خم مي90آرنج تقريبا 
  . فرق كند

گيرد در حالي كه شانه در سمت دست و رو به بالا قرار مي بدن در هنگام حركت دستها، سر در امتداد
- 8تصاوير . آيد وجودتا بهترين حالت براي فشار و كشش به گردد فشار دهنده آب به پايين متمايل مي

  . دهندرا نمايش مي اين حركت 3-8 و 2-8 و 1

                                                 
1 Propulsion 
2 Catch 
3 Pull 
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  كشش   وضعيت دست راست در هنگام انجام حركت-1-8شكل 

  
  كشش  وضعيت دست راست در هنگام انجام حركت -2-8شكل 

  
  كشش  وضعيت دست راست در هنگام انجام حركت -3-8شكل 
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  1رانش فاز - فاز سوم 
دست حركت . فرا رسيده استرانش  عمل انجامهنگاميكه شانه، دست و آرنج با هم تراز شدند زمان 

 تا زمانيكه دست كاملا  دهدآورد ادامه ميخود را به سمت پاها در شرايطي كه كف آن به آب فشار مي
  . باز شود

 با نيروي كمي در كل رانشردد تا عمل گباعث ميكار عدم توانايي كافي در بسياري از شناگران تازه 
 به صورت كامل انجام شده باشد در آنصورت رانشاگر عمل . انجام شودمسير يا در قسمتي از آن 

در اين حالت كف دست بايد . رسد در حالت كاملا كشيده و در زير نشيمنگاه به انتها ميدستحركت 
  . باشند ميرانشركت  حنمايش 3-9 و 2- 9 و 1-9تصاوير .  باشدپايينرو به 

  
   وضعيت دست راست در هنگام انجام عمل فشار -1-9شكل 

  
   وضعيت دست راست در هنگام انجام عمل فشار-2-9شكل 

                                                 
1 Push 
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   وضعيت دست راست در هنگام انجام عمل فشار-3-9شكل 

كرال پشت  دست در هنگام انجام عمل شنا دردهد كه نشان مياز كنار حركت دست نمايش كامل 
  . پيمايد گونه را ميS يرمسي

  
  پشت گونه دست در هنگام انجام شناي كرال S نمايش مسير – 10شكل 

  حركت مستقيم دست 
 ، بيشتر عمل 1بعد از انجام عمل آماده سازي. نمايد دست مسير نسبتا دايروي را طي مي،در اين حركت

 شانه باگردد تا هنگامي كه ي در حالي كه عمق دست در آب زياد مشودانجام ميكشش به سمت خارج 
از آنجا كه آرنج .  بيشترين تاثير را داردنيروي پيشراندر اين منطقه است كه . در يك تراز قرار گيرد

گردد به سمت داخل بوده و دستها به سمت  مي2رانشخميدگي كمي دارد مابقي عمل كه شامل 
 هيچگاه عمق دست ،اين مدل حركتدر .  باشدكنند كه انتهاي حركت دست مينشيمنگاه حركت مي

  . 3نبايد بيشتر از عمق بدن در آب باشد

                                                 
1 Catch 
2 Push 

  م. / گونه انجام دهيدS سعي كنيد حركت دست را به صورت  3
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  1بازگشت
در اين مرحله از شنا، دست به صورت صاف و عمودي از آب خارج شده و به صورت مستقيم به سمت 

  )11مطابق شكل . (كندمنطقه ورود به آب حركت مي

  

  

  

  
   حركت دست در هنگام انجام عمل بازگشت-11شكل 

                                                 
1 Recovery 
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كوچك اي انجام شود كه انگشت ر هنگام انجام عمل بازگشت بايد دقت شود كه چرخش دست به گونهد

هرچند كل عمل بايد به گونه اي انجام گردد كه حركتي روان و آرام بين مرحله . در ابتدا وارد آب شود
   .شود و ورود مجدد به آب انجام يپيشران

  .دست راحت تر از آب خارج  شود كه كندانجام عمل بازگشت كمك ميدر  شانه چرخش
  . باشد ميرانش عمل اتمامورود يك دست به آب همزمان با باز شدن كامل دست ديگر در هنگام 

  1تنفس
. نيستمشكل  در تمام زمان انجام شناي كرال پشت بيرون از آب است تنفس دهانبا توجه به اينكه 

گردد اين  صورت گيرد روشي كه معمولا پيشنهاد ميولي با توجه به اينكه بايد تنفس در زمانهاي خاصي
 هنگام ورود دست ديگر عمل بازدم شود نفس گرفته و در است كه زماني كه يك دست وارد آب مي

  . شودانجام 

   2هماهنگي
 چرخهمعمولا شش ضربه پا در هنگام انجام يك . آيدهماهنگي بين دست و پا به مرور به دست مي

  . شودكت هر دو دست است انجام ميكه شامل حركامل دست 
همانند عمل اين عمل . پاي مخالف در هنگام شروع عمل كشش دست بايد به سمت پايين حركت كند

  . گردددست و پا در هنگام راه رفتن و دويدن باعث ايجاد توازن مي

  نكات مهم 
دست و فقط با استفاده از در ابتدا بدون استفاده از .  شنا را با حركت پاها شروع كنيدآموزش اين - 1

اين كار .  سعي كنيد در آب حركت رو به جلو داشته باشيد مطابق روش آموزش داده شده،حركت پاها
 پاها قدرت كافي به ، زيادي احتياج دارد ولي با انجام آن به صورت پيوسته و در جلسات متواليتوانبه 

  . آورنددست مي
ئه شده در اين متن و پس از كسب مهارت در حركت پاها حركت دستها را دقيقا مطابق روش ارا - 2

  . شروع كنيد
اين آب خوردن .  در هنگام تمرين حركت دستها و به علت آماتور بودن آب زيادي خواهيد خورد- 3

ممكن است به علت فرو رفتن سر به زير آب و يا پاشيدن آب ناشي از حركت عضلات بدن به داخل 
لذا اين شنا را در منطقه كم عمق استخر . اي شديد به همراه خواهد داشتهدهان و بيني باشد كه سرفه

                                                 
1 Breathing 
2 Co-ordination 
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 ولي پس از تسلط حتما دماغ بهتر است كه در هنگام تمرين از دماغ گير استفاده كنيد. تمرين نماييد
  . گير را كنار بگذاريد

ده شانه ها در  پس از تسلط روي حركت دستها و پاها تمركز خود را بر روي حركت بالا و پايين رون- 4
همچنين جهت حركت پاها كه به صورت متمايل به طرفين و بالا مي . هنگام انجام عمل دستها بگذاريد

  . روي اين نكته نيز تمركز كنيد. باشد نيز بايد با حركت دستها همساز شود
اين نكته روي . كندنگاه  را  و متمايل به پاهاها همواره بايد سقف استخر سر مستقل از حركت شانه- 5

  .تمركز كنيد
 تمرينات را به صورت دو نفره انجام دهيد و از همراه خود بخواهيد تا نحوه عملكرد شما را با مطالب - 6

توجه نماييد كه اصلاح حركات در .  كندمشخص مقايسه نمايد و اشكالات را  در اين متننوشته شده
  . دن تغيير آن بسيار سخت خواهد شد ولي پس از جا افتادن در بمرحله ابتدايي آموزش ساده است

 پس از آنكه بر روي حركتي تسلط پيدا كرديد يكبار آنرا براي يكي از منجيان غريق در يك عرض - 7
استفاده از دانش فني منجيان . استخر انجام دهيد و از آنها بخواهيد تا اشكال كار شما را به شما بگويند

  . شود ولي سعي كنيد تا وقت زيادي از آنان نگيريدها ميغريق در آموزش منجر به رفع سريعتر اشكال
 به عنوان يك قاعده كلي در هنگام آموزش هر كدام از شناها تلاش كنيد تا يك حركت را تمرين - 9

در مرحله بعد سعي كنيد تا حركت . بگذاريدحركت آن انجام صحيح كنيد و تمام تمركز خود را بر روي 
را با حركتهاي قبلي تلفيق نماييد تا حركت جديد با بقيه حركتها هماهنگ جديدي را كه ياد گرفته ايد 

  . شود
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  1شناي قورباغه
به خاطر دلايل بسياري اين . شودانجام ميآنرا ترين شناي رقابتي است كه همه شناگران اين شنا قديمي

اين عمل  .شودمي انجام ها و پاها زير آبدليل اول آنكه عمل بازگشت دست. باشدشنا كندترين شنا مي
 در اين شنا نسبت به شناهاي ديگر مانند كرال پشت و 2نيروي پيشران دوم آنكه .گيردسرعت شنا را مي

گردد تا وضعيت بدن از   باعث مي3سينه كمتر است و سوم آنكه موقعيت سر در هنگام نفس گيري
  . يابدكاهش سرعت حالت كاملا افقي خارج شده و 

  .گردد زيادي از حركت پاها ايجاد مينيروي پيشرانبرخلاف شناهاي رقابتي ديگر، در شناي قورباغه 

  وضعيت بدن 
هرچند به .  افقي باشدابراي حركت پيوسته در اين شنا بهتر آن است كه وضعيت بدن در حالت نسبت
در نتيجه شناگران . كندخاطر انجام حركت پا در اين شنا در زير آب اين وضعيت بايد مقداري تغيير 

مطابق . ( كمي شيب داشته باشدپااز سر تا به بدن گيرند كه ماهر و چيره دست در وضعيتي قرار مي
  )12شكل 

  
   وضعيت بدن در شناي قورباغه-12شكل 

  
مطابق با شكل شود، پا  دستها انجام مي5وقتي عمل كشش 4 و مستقيمبراي حفظ حركت ساده و موثر

   .گيرديده قرار ميدر وضعيت كش 13
  

                                                 
1 Breaststroke 
2 Propultion 
3 inhaling 
4 Streamlined 
5 Pull 
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   وضعيت پاها در هنگام كشش دست در شناي قورباغه-13شكل 

  
 ممتدكاملا مقابل صورت راند دستها بايد به طور مشابه وقتي حركت قدرتمند پاها بدن را به جلو مي

  )14مطابق شكل . (پايين باشدرو به باشند و سر در وضعيت ثابت و ساكن و 

  
   سر در هنگام ضربه پا در آب وضعيت دستها و-14شكل 

  1عمل پاها
  .وجود دارد پا در اين شنا حركتدو گونه 
 داشته باشد كه اين عمل توسط 3با فاصله كم و 2 حركتي شلاق گونههاعمل بهتر آن است كه پا •

 . دهندشود و برخي شناگران مبتدي نيز آنرا انجام مياي انجام مياكثر شناگران حرفه
-ل دارند تا عمل پا را بسيار عريض انجام دهند كه اين عمل توصيه نميشناگران مبتدي تماي •

 . گردد

                                                 
1 Leg action 
2 Whip-like 
3 narrow 



   00/1نسخه     آموزش شنا 
 

 20

 1ايعمل پاي تازيانه

  2بازگشت

ها به سمت نشيمنگاه بالا كشيده شده و به پاشنهدر اين هنگام . قرار دارند وضعيت كشيده درپاها ابتدا 
روند كه املا چسبيده به وضعيتي ميزانوها نيز از وضعيت ك. شونداندازه عرض نشيمنگاه از هم دور مي
نگريم  وقتي از بغل به آن ميرانها و بالاتنهدر اينحالت زاويه بين . فاصله آنها به اندازه عرض بدن باشد

در اين .  اثر كمي خواهد داشتنيروي پيشراناگر زاويه بيشتر از اين باشد .  درجه است140 تا 110بين 
 همچنين .باشد 3 و جهت آن به سمت خارجبوده رانهاد نسبت به  پاها بايد در وضعيت عموساقحالت 

   )16 و 15مطابق با شكلهاي  ( .استكف پاها به سمت بالا و در زير سطح آب 
  

  
  )ديد از كنار( وضعيت پاها در هنگام عمل بازگشت در شناي قورباغه -15شكل 

  
  )يد از پشتد ( وضعيت پاها در هنگام عمل بازگشت در شناي قورباغه-16شكل 

                                                 
1 The Whip kick 
2 Recovery 
3 Outward 
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  1نيروي پيشران
. شوندبه سمت عقب بوده و مسيري منحني گونه را پيموده و در انتها به يكديگر نزديك ميحركت پاها 

اين .) منظور از حرت منحني گونه اين است كه ابتدا پاها از هم دور شده و سپس به هم نزديك ميشوند(
حركت با قسمت داخلي و پاييني ابتدا . گيرد صورت ميارقدرتمند و شتابد، حركت به صورت يكنواخت

 سپس كف .كندنيرو وارد مي) و به سمت بيرون(به آب  اي و محكمپاها صورت گرفته و به صورت تازيانه
 ،و كشيده شدن آن به سمت عقبزانو پاها از ناحيه با باز شدن پاها به صورت پدالي ثابت باقي مانده و 

   )2-17 و 1- 17مطابق با تصاوير (. نمايدميبدن به سمت جلو حركت 

  
   در شناي قورباغه نيروي پيشران نمايش حركت پاها در هنگام عمل  -1-17شكل 

  
   در شناي قورباغهنيروي پيشران نمايش حركت پاها در هنگام عمل  -2-17شكل 

  

 2حركت دستها

ولي . گردد مشاهده نميدر شناي قورباغه طبيعي حركات كاملا پيوسته بوده و هيچ مكث و توقفي در آن
شناگر سريع براي افزايش .  ايجاد گردد عملكرد آن بهتر خواهد شد3سرخوردناي اگر در اين شنا لحظه

                                                 
1 Propulsion 
2 Arm Action 
3 Glide 
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براي مدتي هرچند كوتاه رساند ولي لازم است كه دستها  را به حداقل ميسرخوردن زمان اين ،سرعت
  . در وضعيت سر خوردن قرار گيرد

در اين حركت دستها در . قرار گرفتن بدن در وضعيت كاملا كشيده است منظور از وضعيت سر خوردن (
  ) .م /.در وضعيت كشيده در روي آب قرار دارندمقابل صورت باز شده و 

  : استحركت دستها دو نوع 
كشش با دست خميده كه در آن آرنجا به سمت بالا هستند كه اين نوع حركت دست اكثرا  •

 ) 18مطابق شكل  . (گيردتوسط شناگران حرفه اي انجام مي

  
 قورباغه نماي حركت دست خميده در شناي – 18شكل 

مطابق شكل  (.دهندصاف حركت به صورت  خود رادهند تا دستان  ميحشناگران ابتدايي ترجي •
19( 

  
   در شناي قورباغه به صورت صاف نماي حركت دست -19شكل 
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  1تنفس
. اي داردارد ولي در همه آنها موقعيت سر اهميت ويژهدر اين شنا تكنيكهاي زيادي براي تنفس وجود د

دارند كه عمل تنفس براي آنان برخي از شناگران سر خود را در تمام پروسه شنا در روي آب نگاه مي
شود تا بدن در وضعيت اريب قرار گيرد و سرعت هر چند كه اين عمل باعث مي. بسيار راحت خواهد بود

  . شناگر كم شود
 آن است كه سر در سطح آب نگاه داشته شود در حاليكه سطح آب بين بيني و محل موقعيت بهتر

در اين صورت سر بايد براي تنفس بالا بيايد و اگر اين عمل به همراه حركت رو . رويش موهاي سر باشد
كاهش پيوندد كه منجر به به وقوع ميبه حالت اريب به پايين دستها باشد تغيير ناخواسته وضعيت بدن 

  . گرددرعت شنا ميس
بهترين تلفيق براي تنفس در شناي قورباغه آن است كه سر در هنگام تنفس مقدار كمي از آب بلند 

براي اين . قرار گيردكف استخر شود و براي خالي نمودن نفس پيش از شروع حركت پاها سر رو به 
. ان از سطح آب خارج گردددهيم تا دهبمنظور كافيست تا در هنگام نفس گرفتن چانه را به سمت جلو 

 . فرو رود از طريق دهان و بيني صورت گرفته و زماني انجام شود كه سر در آب هوابهتر است كه تخليه 
  : براي شناي قورباغه وجود دارد كه عبارتند از تنفس سه نوع زمانبندي 

 از آب پس از آنكه دستها مرحله بازگشت را به اتمام رسانند سر:    2نفس گيري زودهنگام •
 و عمل استنشاق در زمان شروع حركت رو به جلو يا زمان آغاز حركت كشش آمدهبيرون 
كند را قطع ميدر آب  بدن ممتدمشكل اين روش اين است كه حركت . شود شروع مي3دستها
 . كاهدشنا ميو سرعت بخشي  و از اثر

. شود از آب خارج مي5در اين روش سر در ميانه راه كشش دستها:     4نفس گيري ميانه راه •
 . گيردهر چند كه اين روش بهترين روش نيست اما اكثرا توسط شناگران مبتدي صورت مي

در . گيرداي مورد استفاده قرار مياين روش توسط شناگران حرفه:    6نفس گيري دير هنگام •
- و ابتداي عمل بازگشت صورت مييپيشراناين روش عمل استنشاق در هنگام اتمام عمل 

شناي قورباغه را مختل يكنواختي بسيار مهم است كه هر عملي مربوط به تنفس كه . يردگ
 . كند در حداقل زمان ممكن صورت گيردمي

                                                 
1 Breathing 
2 Early Breathing 
3 Arm Pull 
4 Mid-way Breathing 
5 Arm Pull 
6 Late Breathing 
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  1هماهنگي 
 به اين صورت است كه اين دو عمل مكمل هم هستند يعني ها و پاها دستيپيشرانهماهنگي بين عمل 

 4به صورت ساده شناي قورباغه شامل . شوديرسد ديگري شروع مبه محض اينكه يكي به اتمام مي
  . 2كشش، تنفس، ضربه پا، سر خوردن: مرحله است كه عبارتند از 

كنند پاها در زماني كه دستها عمل كشش را شروع مي.  است3شناي سرعت كمينهزمان سر خوردن در 
اها عمل بازگشت در وضعيت كاملا كشيده هستند ولي قبل از آنكه عمل كشش دستها به اتمام برسد پ

دهند پاها همچنان در حال انجام به محض اينكه دستها عمل بازگشت را انجام مي. كنندرا شروع مي
  . عمل بازگشت هستند و به محض شروع حركت دست به وضعيت كاملا كشيده ضربه پا بايد آغاز گردد

  روشهاي مختلف شناي قورباغه 
طول اين روشها به توانايي شخصي، تحرك و . ه استروشهاي مختلفي در شناي قورباغه مشاهده شد

تر و برخي ديگر داراي به عنوان مثال برخي شناگران داراي دستان قوي. اعضاي بدن شناگر بستگي دارد
. سازدپاهاي قويتري هستند كه درجه تحرك دستها و پاها در شناي قورباغه را در اين افراد متفاوت مي

اي در مسابقات شناي شناگران حرفه.  قورباغه نيز مشاهده شده استروشهاي مختلفي در ريتم شناي
اين عمل با همزمان . دهند كه در آن حركت دستها و پاها بسيار هماهنگ استيكنواختي را انجام مي

همزمان سازي عمل بازگشت پاها در زماني كه دستها سازي آغاز كشش دستها با تكميل ضربه پاها و با 
  . باشدرساند ميه اتمام مي را بيپيشرانفاز 

  . كنيد نماي يك فاز كامل از شناي قورباغه را مشاهده مي20در شكل 

                                                 
1 Co-Ordination 
2 Glide 
3 Minimum 
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   نماي يك فاز كامل از شناي قورباغه – 20شكل 

  نكات مهم
دستها در اين شنا فقط تا امتداد .  به حركت دستها دقت نماييد d وc و در فاز 20در شكل  - 1

عقب بردن دستها سرعت اين . رونددهند و از آن عقب تر نميم ميها حركت كشش را انجاشانه
 بر روي اين نكته در اين متن تاكيد نشده است ولي به عنوان .دهدشنا را به شدت كاهش مي

در همچنين . گويم كه اين مساله در سرعت شنا بسيار تاثير گذار استيك تجربه شخصي مي
. هم نزديك شده و سپس به سمت جلو حركت كنندبه بايد مچها  حركت رو به جلوي دستها،

در هنگام حركت دستها به سمت جلو، بهتر است كف دستها . روي اين مطلب نيز تمركز نماييد
  .رو به سطح آب باشد تا باز شدن آنها از ناحيه آرنج با قدرت كمتري انجام شود

شيده به هم نزديك مي پس از حركت پيشران پاها و در انتهاي حركت، پاها در حالت كاملا ك - 2
  )g فاز – 20مطابق شكل (. شوند

شوند و حركت درست نيز به زانوها مطابق اين متن در هنگام انجام عمل پيشراني از هم جدا مي - 3
دهند كه در آن زانوها در اي آموزش ميبرخي مربيان حركت پاها را به گونه. همين صورت است

 . ن كار درست نيستكل حركت پاها به هم چسبيده باشند كه اي
توان آنرا اين شنا يك شناي استقامتي است و براي مسافتهاي طولاني و بدون خستگي مي - 4

 . لذا اين شنا را حتما ياد بگيريد. انجام داد
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  شناي پروانه
شناي پروانه در ميان شناهاي رقابتي از همه جديدتر است و به ميزان زيادي آمادگي جسماني و تحرك 

  . اين شنا از لحاظ سرعت پس از شناي كرال سينه در مكان دوم قرار دارد. آب نياز داردو كار با 

  وضعيت بدن 
وضعيت سر نيز بايد در وضعيت عادي باشد و مقداري در آب . وضعيت بدن بايد تا حد ممكن افقي باشد

   )21مطابق شكل . (داخل شده باشد كه سطح آب با فرق سر در تماس باشد

  
  عيت بدن در شناي پروانه وض-21شكل 

  
 و پيوسته باشد نوسان ناشي از 1از آنجاكه لازم است تا وضعيت بدن در هنگام انجام شنا يكنواخت

آيد ميزان بالا لذا زمانيكه سر براي تنفس بالا مي.  گردد2حركت پاها و دستها در اين شنا بايد كمينه
  . ن بيايداي باشد كه دهان از آب بيروآمدن آن بايد به اندازه

  حركت پاها 
هدف از حركت پاها در شناي . باشدحركت هر دو پا با هم بوده و جهت آن به سمت پايين و بالا مي

در هنگام پايين رفتن پاها، نشيمنگاه پايين . پروانه ايجاد تعادل در مقابل حركت دستها و بالاتنه است
  )22 مطابق شكل. (كند هدايت مي به سمت پايينرفته و پاها را

  
   در ابتداي حركت رو به پايين پروانه وضعيت پاها و نشيمنگاه در شناي -22شكل 

                                                 
1 Streamline 
2 Minumum 
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شود تا اين كار باعث مي.  درجه را بسازند90اي تقريبا شوند تا زاويهسپس زانوها به نحوي خم مي

. قرار دارددر اين حالت قوزك پا در وضعيت كاملا كشيده .  به سمت بالا بيايدهاپايين پازانو به قسمت 
- ميرانهاروي كند كه نيروي خود را از عضلات اي با فشار به سمت پايين وارد مي پا ضربهساقسپس 
در پايان . گرددآب نزديك ميسطح پاها در عمق آب، منطقه نشيمنگاه به سمت با فرو رفتن . گيرد

  ).23ابق شكل مط( سانتي متري سطح آب قرار دارد 60 تا 50حركت پايين سو پاها در فاصله 

  
   وضعيت بدن در هنگام كامل شدن حركت پايين سوي پاها-23شكل 

  
گردد و پاها بدون اينكه از ناحيه زانو صاف بالاي پاها با استفاده از عضلات پشت پا آغاز مي به حركت رو

ارد ي را ويدر هنگام انجام اين حركت كف پاها به آب نيرو. كنندشوند به سمت رو به بالا حركت مي
  )24مطابق شكل (. باشدكند كه مقداري به سمت بالا و مقداري به سمت پشت ميمي

  
   وضعيت بدن در هنگام حركت بالاسوي پاها-24شكل 

 حركت دستها 

هاي باشند و براي عملكرد موثر، شناگر بايد داراي شانهعامل اصلي حركت ميدستها در شناي پروانه 
- ا در اين شنا به صورت پيوسته بوده و هر دو دست با هم حركت ميحركت دسته. باشدو توانمند قوي 
  . كنند
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   1 به آب دستهاورودنحوه 
دستها در هنگام ورود به  محل دقيق. دستها در هنگام ورود به آب به اندازه شانه ها از هم فاصله دارند

در . مي با هم فرق داردآب به انعطاف عضلات شانه شناگر وابسته بوده و در نتيجه در شناگران مختلف ك
  . كنيد نحوه ورود دست به آب را مشاهده مي25ل كش
  

  
   در شناي پروانه ها نحوه ورود دست-25شكل 

  
دستها به صورت كاملا كشيده هستند در حالي كه آرنج دستها كاملا صاف و كف دستها رو به پايين 

شست دو دست در ابتدا وارد  كه ندچرخميهمچنين دستها در هنگام ورود به آب به نحوي . باشدمي
  . آب شده و جهت دستها رو به پايين و بيرون باشد

  2نيروي پيشران

   3آماده سازي
در اين حالت كف دستها رو به عقب . گيردآماده سازي بلافاصله پس از ورود دستها به آب صورت مي

 بالاتنه و سر به بالا حركت بوده ولي حركت دستها در ابتدا به سمت پايين است تا با كمك آن منطقه
  )26مطابق شكل (. گيرددر اينحالت آرنج بالاتر از دستها قرار مي. كند

  
   وضعيت دستها در فاز آماده سازي-26شكل 

                                                 
1 Entry 
2 Propulsion 
3 Catch 
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 1رانش - فاز كشش

بعد از فاز آماده سازي، دستها به .  در شناي پروانه هستندتكشش و به دنبال آن رانش عامل اصلي حرك
مطابق شكل . ( سانتي زير آب برسند45 تا 30 و عقب نيرو وارد نموده تا به عمق سمت پايين، طرفين

27 ( .  

  
   انجام عمل كشش در شناي پروانه-27شكل 

  
ها در اين حالت لازم است كه آرنج. استها  دستها در امتداد شانهبالايدر آرنج در اين حالت قسمت 

ها و آرنج در يك راستا بوده و آماده انجام عمل رانش شانهدستها نيز با . دستها باشدساعد و بالاي دقيقا 
  . استتنه  دستها به سمت پايين كفدر اين وضعيت . باشندمي

شوند كه قسمت آرنجهاي دست به نحوي خم مي. رويمبلافاصله از وضعيت كشش به وضعيت رانش مي
از جاييكه دستها به هم . ايندآرنج به پايين دستها به سمت همديگر و همچنين به سمت پاها حركت نم

در اين حالت با چرخش دستها مچها تغيير جهت . گيردنيرو و شتاب بيشتري مي شوندبسيار نزديك مي
  )28مطابق شكل  (.رانش قوي را فراهم نمايندو داده 

  
   نماي وضعيت دستها در هنگام شروع عمل رانش در شناي پروانه-28شكل 

  
كنند تا پس از گذر كاملا كشيده هستند و به سمت بيرون از آب حركت ميدر انتهاي فاز رانش دستها 

 30 و 29كه تصاوير مربوط به آن را در شكلهاي .  آماده شوند2از منطقه نشيمنگاه براي حركت بازگشت
  . كنيدمشاهده مي

  
                                                 
1 Pull-Push 
2 Recovery 
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   وضعيت دستها در هنگام انجام عمل رانش در شناي پروانه-29شكل 

  

  
  ستها در هنگام انجام عمل رانش در شناي پروانه وضعيت د-30شكل 

  
  .  نمايش داده شده است31 رانش در شكل –دستها در هنگام انجام عمل كششو مسير حركت وضعيت 

  
  رانش در شناي پروانه- مسير حركت دستها از ابتدا تا انتهاي عمل كشش-31شكل 
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دهند انجام ميشكل  Vها را به صورت  ندارد حركت دستمنطعفاي شناگراني كه عضلات كمربند شانه

ها بيشتر است و در ادامه حركت در اينحالت در هنگام ورود دستها به آب عرض دستها از سر شانه
  .)32مطابق شكل (گيرد  انجام ميVدستها به صورت 

  
  . مسير حركت دستها در آب در شناگراني كه عضلات شانه آنها انعطاف ندارد-32شكل 

  

  بازگشت
رانش از آب جدا شده و كف آنها رو به بالا است حركتي به -حاليكه دستها پس از اتمام عمل كششدر 

  . گيرندسمت جلو و طرفين را در پيش مي
عمل بازگشت بايد به . شوندبرخي مواقع براي كمك نمودن به خروج دستها از آب آرنج ها خم مي

ها عبور نمود  اينكه دستها از ناحيه سر شانهبه محض.  شونده صورت گيردبصورت آرام و راحت و پرتا
دهند تا براي ورود به آب آماده گردد اما برخي برخي شناگران كف دستها را رو به سمت آب قرار مي

دهند تا در نهايت دست آنها به صورت ديگر همچنان دستها را در وضعيت كف دست رو به بالا قرار مي
  .  وارد آب شود)كه قبلا توضيح داده شد(زاويه دار 



   00/1نسخه     آموزش شنا 
 

 33

  تنفس 
گيري و تخليه نفس به صورت گردد كه شامل نفسدر شناي پروانه معمولا از تنفس انفجاري استفاده مي

باشد كه در اين حالت لازم است از عضلات تنفسي به صورت بسيار موثري استفاده بسيار سريع مي
  . گردد

 شانه ها به سمت بالا به آرامي حركت كرده گيرند سر وبه محض اينكه دستها در وضعيت رانش قرار مي
  )34 و 33مطابق شكل . (گيردو تخليه تنفسي در زير آب انجام مي

  

  
   در شناي پروانهنفس گيري -33شكل 

  
  در شناي پروانهپس از نفسگيري  بازگشت سريع سر به وضعيت اوليه -34شكل 

  
در . گيرد تا زمان خروج دهان از آب صورت ميها و سرولي عمده تخليه از زمان حركت رو به بالاي شانه

در اين هنگام نفس گيري شديدي صورت گرفته و نفس . گيرداينحالت چانه رو به سمت جلو قرار مي
وضعيت  در 1 اتمام حركت بازگشتقبل ازرود تا بدن شود و سر بسيار سريع به زير آب مينگه داشته مي

  .مستقيم قرار گيرد
  .  نمايش داده شده استf و e و در قسمتهاي 35وضعيت تنفس در شكل 

   2هماهنگي
  )35مطابق شكل (. انجام شودازاي يك حركت دست دو حركت پا شناي پروانه به در 

                                                 
1 Recovery 
2 Co-ordination 
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 دستها در ،بازگشتعمل  در هنگام .شوند كه دستها وارد آب مياستاولين ضربه پايين سوي پا زماني 
گردد تا لذا اين ضربه پا باعث مياه به داخل آب فرو رود شود تا نشيمنگهوا هستند و اين عمل باعث مي

  . توازن بدن را حفظ نموده و مانع از فرو رفتن بيشتر نشيمنگاه در آب شود
در طول اين حركت پاها در . افتددومين ضربه در هنگام حركت سريع و شتابدار رانش دستها اتفاق مي

ن تقابل متناسب با قدرت و مدت زمان عمل رانش اي. دهندمقابل حركت دستها عكس العمل نشان مي
باشد و شناگراني كه عمل رانش را ضعيف انجام دهند واكنش پاي ضعيفي را نيز در قبال آن بايد مي

  . انجام دهند
 1فرعي-لذا به تلفيق اين دو ضربه ضربات اصلي. اولين ضربه محكمتر است و دومين ضربه آرامترمعمولا 

به دوم نيز بايد تواني مطابق ضربه اول را داشته باشد كه در آنصورت به آن ضربان ضرولي . شودگفته مي
  . شود گفته مي2مساوي

دستها در حركت رو به جلو هستند و ضربه دوم در  كه شودانجام مي ضربه اول زماني ،در هر دو صورت 
  . شود كه دستها در هنگام عقب رفتن و انجام عمل رانش هستندهنگامي شروع مي

  

                                                 
1 Major-Minor 
2 Equal beat 
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   مراحل انجام يك چرخه از شناي پروانه -35شكل 

  نكات مهم
عامل . باشدسنگين ترين قسمت شناي پروانه، پرتاب دستها به جلو پس از اتمام عمل رانش مي - 1

اگر به .  نمايش داده شده استd فاز -35كند در شكل بسيار مهمي كه اين عمل را ساده مي
 به بعد به روي آب آمده و dبينيد كه سر از فاز  نماييد مياين تصوير و تصويرهاي بعدي توجه

باشد كه منجر مي به نظر من اين بزرگترين راز شناي پروانه مي. دهدعمل تنفس را انجام مي
 .   رانش به سادگي صورت بگيرد- شود پرتاب دستها به جلو پس از اتمام عمل كشش

. آن بايد توسط مربيان آموزش داده شود حركت صحيح كهدر اين شنا، كمر نقش اساسي دارد  - 2
 . لذا اين شنا را فقط از طريق مربيان ياد بگيريد
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لذا مجددا . گرددانجام حركت دستها به صورت اشتباه منجر به آسيب ديدن شديد شانه ها مي - 3
  . نمايم كه اين شنا را به صورت خود آموز نمي توان فرا گرفتتاكيد مي
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 1شناي كرال سينه

در اين شنا وضعيت بدن همواره به نحوي است كه . باشدل از لحاظ مكانيكي موثرين شناها ميشناي كرا
علت اين قضيه اين است كه دست . گرددنيرو به صورت پيوسته و قدرتمند به سمت عقب وارد مي

 در اين. قرار گيردبدن همواره در راستاي مستقيم كنند كه موافق با پاي مخالفت به نحوي حركت مي
  . رودها در بهترين وضعيت براي اعمال نيرو به كار مي و شانه2شنا عضلات قفسه سينه

امروزه منظور از شناي كه گيرد به نحوي قرار مي مورد استفاده 3اين شنا معمولا در مسابقات سبك آزاد
ين شود اشنايي كه آموزش داده ميدر بسياري جاها اولين . باشدآزاد همان شناي كرال سينه مي

  . كندمعمولا براي مبتديان مشكلاتي را فراهم ميشناست كه 
درست اين شنا، سر بايد در بيشتر مواقع زير آب باشد لذا تنفس به نحوي آميخته با انجام در صورت 

  . گيرد كه توازن بدن به هم نخورده و بدن از وضعيت ساده و موثر خود خارج نشودشنا صورت مي
  .  انجام شود ياد گرفتن اين شنا كار چندان مشكلي هم نيستيبه صورت خوببه هر حال اگر تمرينات 

كه شامل وضعيت بدن، حركت پا، . نحوه آموزش اين شنا بايد به صورت مرحله به مرحله انجام گردد
  . گرددحركت دست، تنفس و زمانبندي مي

  . رت گيردهر مرحله بايد به صورت كارا و بسته به مهارت شناگر و در زمان موثر صو

  وضعيت بدن
بدون اينكه بالا (سر نيز كاملا در امتداد بدن . گيردبدن به صورت كاملا افقي بر روي سطح آب قرار مي

- نگاه مي4 در طول عمل شنا چشمها به طور متناوب رو به جلو و پايين.گيردقرار مي) يا پايين باشد
  . باشد مي5ييدن موهاهنگام سطح آب بين منطقه چشمها و محل رو در اين .كنند

اگر سر بلند شود در آنصورت منطقه نشيمنگاه و پاها پايين . در اين شنا وضعيت سر بسيار مهم است
) چشمها مطلقا پايين را بنگرند(اگر سر پايين نگه داشته شود . روند و اثر حركت رو به جلو كم شود

  . منطقه نشيمنگاه بالا آمده و ضربات پا موثر نخواهد بود
در افراد ضعيف بهتر است كه ابتدا ضربه . ضعيت فيزيك افراد در وضعيت شناي كرال سينه موثر استو

  . شود تا وضعيت بدني پايداري حاصل گرددپا به نحوي آموزش داده شود كه باعث 
بهترين وضعيت حركت سر نيز به اين ترتيب است كه حركت آن به نحوي محدود شود كه تنها عمل 

اين حركت نيز در حد ممكن بايد با كمترين دخالت در وضعيت بدن صورت . نجام دهداستنشاق را ا
  . گيرد

                                                 
1 Front Crawl 
2 Chest 
3 Free style race 
4 Forward-Downward 
5 Hairline 



   00/1نسخه     آموزش شنا 
 

 39

شود تا عضلات قوي قفسه  باعث ميآنحركت چرخشي و غير قابل اجتناب بدن در راستاي محور طولي 
  . ها به بهترين نحو ممكن عمل نمايندسينه و شانه

   پاهاحركت
حركت آن در راستاي عمودي باشد كه ربات پايين و بالا ميدر صورت ساده، حركت پاها به صورت ض

  . گيردصورت مينسبت به كمر 
 در اينصورت حركت پاها ابتدا در يك .چرخندميكند نشيمنگاه و پاها نيز هنگامي كه بدن چرخش مي

   )36مطابق شكل (. انجام خواهد شدجهت سپس به صورت عمودي و در انتها در جهت ديگر 

  
  نمايش حركت پاها در شناي كرال سينه -36شكل 

  
. شوداين عمل به صورت مبالغه آميزي در شناگراني كه چرخش آنها بيش از حد زياد است ديده مي

  )37مطابق شكل . (باشدمشكل تنفس آنها ميعلت اين قضيه عدم توانايي حركت شانه و 
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  شناي كرال سينه  نمايش چرخش بيش از اندازه در-37شكل 
  

رسد كه شود كه پا هم عمق نشيمنگاه بوده و زماني به اتمام ميمي  پا زماني آغاز1 پايين سويحركت
  .  است2ايدر اين حالت حركت پا به صورت تازيانه.  سانتي متر زير آب باشد45 تا 30عمق آن 

در پا كه اكنون . نيرو وارد كنند آب هبروي پا و قسمت خارجي آن شود كه پا به نحوي كشيده مي
كند كه كف و پشت پا به آب نيروي رو به وضعيت كاملا كشيده است به سمت بالا به نحوي حركت مي

ابد تا پاشنه پا به سطح آب برسد و بلافاصله بعد از يحركت رو به بالا تا حدي ادامه مي. بالا وارد كنند
  . گرددآن حركت پايين سو آغاز مي

به محض اينكه يك . حركت كنندو به صورت كاملا پيوسته هم پاها در هنگام حركت بايد بسيار نزديك 
با انجام حركت پا . پا حركت رو به بالا را به اتمام رساند پاي ديگر بايد در انتهاي حركت پايين سو باشد

 (. گيردكم شده و بدن به سهولت در وضعيت افقي قرار ميو پايين تنه در آب در هنگام شنا عمق پاها 
  ) م /.شوده پا در حركت رو به بالا كمي از ناحيه زانو خم ميتوجه نماييد ك

  

  حركت دستها
حركت كامل به صورت متناوب و پيوسته . باشنددستها در شناي كرال سينه عامل اصلي حركت مي

شود در اين وضعيت كمي از ناحيه آرنج خم مي. شوددست در امتداد شانه وارد آب مي. گيردصورت مي
سر انگشتان در ابتدا و به دنبال آن مچ تا آرنج وارد آب شده . حيه آرنج تا مچ ايجاد گرددتا شيبي از نا

                                                 
1 downward 
2 Whip-like 
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به دنبال آن  سانتي متر زير آب است كه 15 اين منطقه حدودا . فرا رسد1 حركتتا منطقه شروع
  .)b - 38مطابق شكل (شود عمليات دست در زير آب آغاز مي

مطابق . (در اين حالت آرنج بالا است. كند به پايين حركت مي و رو2در ادامه دست به صورت رو به عقب
حركت از كشش به رانش ) d-36شكل  (شدندزمانيكه دست و بازو هم تراز با شانه  ). c-38شكل 

دهد و اين رانش تا منطقه رانها ادامه در اين حالت دست حركت رانش خود را ادامه مي. گرددتبديل مي
   ). f -38 و e - 38مطابق شكل (يابد مي

ابتدا دست و به دنبال آن . عمل بازگشت دست از روي آب بايد به صورت پيوسته و روان انجام پذيرد
 آرنج صاف بوده و دست به صورت راحت و بر روي مسيري  ).e - 38شكل (شود آرنج از آب جدا مي

   . )a-38مطابق شكل  ( كندحركت ميتا منطقه ورود مستقيم به سمت جلو ) تقريبا(

  

  
  

  
                                                 
1 catch 
2 Back ward 
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   نمايش حركت در شناي كرال سينه-38شكل 

  تنفس
حركت بايد . چرخد كه دهان از آب خارج گرددسر به نحوي به يكي از طرفين مي ،تنفسدر هنگام 

با وجود اينكه .  تا توازن بدن به هم نريزدباشدكم همچنين چرخش سر بايد . بسيار آرام انجام شود
. كنندتنفس استفاده نمايند ولي فقط يك طرف را انتخاب ميوانند براي تشناگران از هر دو طرف مي

يك دست در هنگام آغاز گردد كه  بسيار مهم است و به صورت معمول زماني آغاز مي1زمان هواگيري
  )39شكل (. باشدحركت بوده و دست ديگر در حال شروع مرحله بازگشت مي

  
  ل سينه نمايش نحوه هواگيري در شناي كرا-39شكل 

  
بعد از يك هواگيري سريع و .  نام دارد2شود تنفس چكيدهتنفسي كه توسط اكثر شناگران انجام مي

رو ( در هنگام بازگشت سر به وضعيت طبيعي عميق از طريق دهان، نفس مدت كوتاهي حبس شده و 
مطابق شكل (. ددگر از طريق دهان و بيني در زير آب خالي مي و با حجم زيادبه صورت آرام) به پايين 

40(  
  .  انجام گردد4 و يا دوجهته3تواند به صورت يك جهتهتنفس مي

  
  خالي نمودن نفس در شناي كرال سينهنحوه  نمايش -40شكل 

                                                 
1 inbreathe 
2 Trickle breathing 
3 Unilateral 
4 bilateral 
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  هماهنگي
در صورت عمومي شناي كرال سينه به . گيردزمانبندي حركت دستها و پاها به صورت نرمال صورت مي

گيرد كه سه تاي آن مربوط به يك پا و سه تاي ت پا صورت مي حرك6ازاي هر دوره حركت هر دست  
  .  باشدديگر مربوط به پاي ديگر مي

  . كندپاي مخالف ضربه رو به پايين را آغاز ميكند حركت كشش را آغاز ميبه محض اينكه يك دست 

  نكات مهم
  . اده نماييددر هنگام تنفس براي نفس گيري از دهان و براي خالي نمودن نفس از بيني استف - 1
كنند و نقش آنها پاها بسيار آرام در زير آب حركت مي. حركت پا بايد در زير آب صورت گيرد - 2

لذا در هنگام انجام تمرينات توجه نماييد كه پاها در . در نگهداشتن بدن در حالت افقي است
 . هنگام حركت اصلا نبايد صدا ايجاد نمايند

 . داين شنا را با حركت پاها آغاز نمايي - 3
ها در چرخش شانه. انجام حركت دستها به نحوه حركت شانه ها نيز توجه نماييددر هنگام  - 4

مطابق با شكل، دستها بايد تا ناحيه نشيمنگاه به . هنگام حركت دستها بايد وجود داشته باشد
  .  و بعد از آن از آب خارج شوندسمت عقب حركت نمايند

ا انگشتان دست در زير دست بايد به هم چسبيده لذ. باشددست در زير آب مانند پارو مي - 5
  . باشند
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  2 و چرخشها1 استارتها-فصل چهارم
با توجه به اينكه اين .  درباره نحوي استارت و چرخش تدوين شده استASAاين فصل بر مبناي قوانين 

 ASAشي قوانين ممكن است تغيير نمايد لذا نسخه آخر نحوه انجام اين حركات بر مبناي قوانين ورز
  . گرددارائه مي

  به جلو استارتهاي رو
ملاحظه  3وقتي كه داور. گرددشناي كرال سينه، قورباغه و پروانه معمولا با يك حركت دايو آغاز مي

قرار گرفتن شناگران در زند كه معني آن  مي ممتدينمود كه تمامي شناگران آماده هستند سوت بلند
  . دهد فرمان شروع مسابقه را ميانبلند نمودن دست خود به شناگر داور با . استپشت دايو يا خط شنا 

  4وضعيت
 6در اين وضعيت انگشتان پاها.  را بايد گرفت41وضعيت شكل  داور توسط "5به جاي خود"بعد از فرمان 

   .در لبه سكوي شروع خم شودبايد 

  
  به جاي خود شكل پاها در هنگام صدور فرمان -41شكل 

                                                 
1 Starts 
2 Turns 
3 Referee 
4 Stance 
5 Take your marks 
6 Toe 
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در  .باشد مي2اي و شروع لبه1كه نام آنها شروع سبقتين عمل شروع را انجام داد توابه دو صورت مي
اي شناگر در شروع لبه. ) 42مطابق شكل  (گيردشروع سبقتي شناگر لبه سكوي شروع را با دست مي

  ).43مطابق شكل (گيرد وضعيتي مشابه شروع دو سرعت به خود مي

  
   وضعيت شروع سبقتي– 42شكل 

  
  اي وضعيت شروع لبه-43شكل 

 3پرتاب
در مسابقات .  تاثير مستقيمي روي پرواز و عمق ورود دارد كه در شناهاي مختلف فرق داردپرتابزاويه 

در شناي . كرال سينه، پرواز مسطح، ورود كم عمق و سر خوردن كم عمق در زير آب مد نظر است
شناي پروانه زاويه لازم چيزي بين زاويه ورود قورباغه، زاويه ورود عميقتر از شناي كرال سينه بوده و در 

                                                 
1 Grab Start 
2 Track Start 
3 Take Off 
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آونگي دستها و  شناگر با استفاده از حركت ،در هنگام شروع. باشدشناي كرال و شناي قورباغه مي
  )44مطابق شكل (. كند پرتاب مي2 و جلو1خود را به سمت بيرونعضلات قدرتمند پاها 

  
   نمايش عمل پرتاب-44شكل 

  4 و ورود3پرواز
  .)b و a-45مطابق شكل (نمايد الت كاملا كشيده سكوي پرتاب را ترك ميبدن در ح

 
   نمايش پرواز و جدا شدن از سكو-45شكل 

                                                 
1 Outward 
2 Forward 
3 Flight 
4 Entry 
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 فرو رفتن در آب  كههدف اين است). 46شكل (باشد و بسته به نوع شنا زاويه ورود به آب متفاوت مي
 ورود به آب با 47در شكل . د به خوبي انجام شو1به آرامي صورت گيرد و قبل از شنا عمل سر خوردن

  . گيردزاويه بيشتري را مي بينيد كه در شناي قورباغه مورد استفاده قرار مي

  
   نمايش ورود به آب با زاويه معمول براي شناي كرال سينه -46شكل 

  
   نمايش ورود به آب با زاويه معمول براي شناي قورباغه-47شكل 

   2اعمال زير آب

  شناي كرال سينه
-حض اينكه سرعت سر خوردن كاهش پيدا كرد تا به حد سرعت معمول شنا رسيد، شنا شروع ميبه م
گيرد تا شناگر به سطح آب آمده و در ابتدا عمل پاها و به همراه آن عمل كشش دست صورت مي. گردد

  . شنا آغاز گردد

  شناي قورباغه 
كند تا در حالي ين به شناگر كمك ميزاويه ورود در اين شنا نسبت به شناي كرال سينه بيشتر است و ا

 a-48مطابق شكل ( كه زير آب است يك حركت دست كامل و به دنبال آن يك ضربه پا را انجام دهد 
 بيرون از گويد كه قسمتي از سر شناگر قبل از شروع عمل دست دوم بايد اين قانون همچنين مي )fتا 

  . آب باشد

                                                 
1 Glide 
2 Underwater Action 
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  چرخه اول شناي قورباغه اعمال زير آب به ازاي -48شكل 

  

  پروانهشناي 
گويد  در اين باره چنين ميASA قوانين. باشدشيرجه رفتن در اين شنا به عميقي شناي قورباغه نمي

يك يا در يك زمان بايد صورت گيرد و همچنين در هنگام شروع و در هنگام چرخش كه عمل پاها 
بايد يك عمل دست قبل از رسيدن به سطح آب ولي تنها . باشدتعداد بيشتر حركت پا قابل قبول مي

  .انجام شود
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  شروع شناي كرال پشت
در اين هنگام شناگر مقابل نقطه شروع و دستها بر روي ريل شروع قرار . آب است درنقطه شروع اين شنا

 شناگر وضعيت شروع گرفته و قبل  1به جاي خودبا فرمان . باشدگرفته و پاها به طور كامل زير آب مي
بعد از اعلام فرمان حركت و در هنگام چرخش شناگر بايد با فشار به . كندفرمان شروع حركتي نمياز 

لمس نمودن لبه استخر در پايان هر دور توسط هر . لبه حركت را آغاز نموده و به دنبال آن شنا نمايد
قابل استفاده  نيز 2قسمت از بدن صحيح است و اخيرا استفاده از تكنيك چرخش به رو براي معلق زدن

  .  نمايش داده شده استc تا a - 49در شكلهاي  4پرواز و 3 وضعيت اوليه و جدا شدن.باشدمي

  

 
 

                                                 
1 Take your mark 
2 somersault 
3 Take off 
4 Flight 



   00/1نسخه     آموزش شنا 
 

 50

 
   نمايش شروع در شناي كرال پشت– 49شكل 

  ورود 
ورود به صورت ساده كنند كه در حاليكه بدن كاملا كشيده است انگشتان دستها را به نحوي هدايت مي

   2. عمق ورود بايد بسيار كم باشد d-49طابق شكل م. صورت گيرد 1و موثر

  سرخوردن
گردد بالاتر از سرعت شنا بوده و ديگر، سرعتي كه به خاطر جداشدن از لبه حاصل ميمشابه شناهاي 

عمق . قرار گيرد e-49و كشيده مشابه شكل براي استفاده بيشتر از آن، بدن بايد در وضعيت كاملا صاف 
 و هنگامي كه سرعت سرخوردن به حد سرعت گرددايين بردن سر كنترل ميسرخوردن توسط بالا و پ

 شناگر بايد با استفاده از ،براي رسيدن به سطح. گرددآغاز مي f-49مطابق شكل حركت پا شنا رسيد، 
اين در حالي است كه دست ديگر در وضعيت كشيده . حركت به سطح آب را انجام دهديك دست خود 

پس از رسيدن صورت شناگر به سطح آب شناگر حركت شنا را با دست كشيده . ردسر قرار داي در بالا
  . كندخود آغاز مي

  3چرخشها

  4چرخش آزاد

سريعترين و . تواند با هر قسمت از بدن خود انتهاي استخر را لمس نمايد شناگر ميASAطبق قوانين 
خش شناگر با سرعت به انتهاي براي اين چر. باشد مي5يمعمولترين روش براي اين منظور چرخش غلت

در هنگامي كه به اندازه نصف بدن از لبه استخر فاصله داشت سر ). a-50مطابق تصوير (رسد استخر مي
                                                 
1 Streamline 
2 Shallow entry 
3 Turns 
4 Freestyle 
5 Tumble 
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 به نحوي كه يك دست در مقابل سر در حال ورود  دهد قرار مي1مشابه نيزه يوضعيت بدن را در حالت
دست . ماندانش قرار گرفته و همانجا باقي ميدست ديگر مطابق شكل در ابتداي عمل ر. باشدبه آب مي

و سپس از ) b-50 شكلمطابق . (كند تا به موازات دست ديگر قرار گيردجلويي به چرخش كمك مي
  . كندانجام عمل پارو به چرخش كمك در آرنج خم شده تا 

ها به و در همان هنگام شانه) d و c-50مطابق شكل ( از آب خارج شده جلوييدر جهت دست پاها 
 عملالبته حركت پارويي دستها به اين . پهلو قرار گيردمتمايل به چرخند كه بدن در وضعيت نحوي مي
دهد تا پاها در حالي كه از بدن در هنگام چرخش به حركت رو به جلوي خود ادامه مي. كندكمك مي

  .) f و e-50مطابق شكل ( اند در فاصله كمي روي ديواره استخر قرار گيرند زانو خم شده
شود تا  دستها در وضعيت كشيده بوده و بدون درنگ نيروي پرتابي پاها به لبه استخر باعث ميتحال

پس از آن حركت مشابه ورود دايو است ) h وg-50مطابق شكل . (بدن در وضعيت سر خوردن قرار گيرد
  . كه قبلا گفته شد

  

  
  

                                                 
1 Piked position 
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   نماي مراحل چرخش غلتي-50شكل 

  كرال پشت
روشي كه هم . ند سال گذشته قواعد مربوط به چرخش در شناي كرال پشت تغيير نموده استدر چ

  . باشدگردد جديد ترين و سريع ترين روش مياكنون ارائه مي
شناگر دست در حال ) a-51شكل  (ه استخرپس از انجام آخرين سيكل شنا و قبل از رسيدن به ديوار

در همين . در راستاي شانه مخالف باشد كند كه رد آب مي در حالت كشيده و به نحوي وابازگشت را
 بدن از ناحيه كمر خم شده و با كمك حركات  ).c و b-51شكل (چرخد به سمت رو ميشناگر حال 

در اين حالت پاها به صورت محكم  ). fوeوd -51شكل . (گيرددست، عمل معلق زدن در آب صورت مي
در اين حالت زانوها به اندازه . گيردبر روي ديواره قرار ميبوده در حالي كه انگشتان پا به سمت بالا 

دست راهنما در جلوي صورت قرار گرفته و دست ديگر نيز ). g-51شكل . (اند درجه خم شده90تقريبا 
آورند در پاها با فشار شديدي كه به ديواره آب مي. به نحوي حركت ميكند كه در كنار آن قرار گيرد

كند كه بدنش در وضعيت كاملا شناگر به نحوي ديواره استخر را ترك مي. گيرندر مي قراممتدوضعيت 
حالت شناگران حرفه اي از ضربات پاي مشابه حركت دلفينها  در اين). h-51شكل (كشيده قرار دارد 

  . كنندبراي رسيدن به سطح آب استفاده مي
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   نماي چرخش در شناي كرال پشت-51شكل 

  اغه و شناي پروانه شناي قورب
. باشدباشد و تنها تفاوت آن مربوط به اعمال زير آب ميروش چرخش در اين دو شنا مشابه هم مي

 لازم است كه هر دو دست به صورت همزمان ديواره استخر را لمس نمايند ASAمطابق قوانين فعلي 
در اين . ا در زير آن باشندهرچند لازم نيست كه دو دست در يك سطح بوده و يا اينكه بر روي آب ي

  .افقي باشندوضعيت در ها بدن و به ويژه شانهحال لازم است كه 
نزديك شدن به ديواره با سرعت بالا انجام شده و ديواره استخر در حالي لمس ) a-52(مطابق شكل 

ج ها خم شود آرنبه محض اينكه ديواره لمس مي. گردد كه دستها در وضعيت كاملا كشيده قرار دارندمي
   ).c وb-52مطابق شكل (شوند ها از سطح آب بالا آمده و زانوها خم ميشده و سر و شانه

به دست ديگر بوسيله فشار به ديواره استخر يك دست در وضعيت راهنما در جلوي بدن قرار گرفته و 
ا  به محض اينكه دست فشار دهنده به سمت دست آزاد ملحق شود زانوه.كندچرخش بدن كمك مي

  . )d-52شكل (گيرندخم شده و پاها به صورت محكم بر روي ديواره قرار مي
در هنگام كشيده شدن دستها به سمت جلو و فشار پاها به ديواره، سر به زير آب رفته تا بدن در 

  . به خوبي انجام شود2 تا سرخوردن قرار گيرد1وضعيت ساده و موثر و مستقيم
باشد ولي در هر دو شنا در هنگام فشار  تر  از شناي قورباغه ميعمق چرخش در شناي پروانه كم عمق

تعداد حركت پاها و دستها پس از هر . پاها به ديواره بدن بايد در وضعيت كاملا كشيده قرار گيرد
  . باشدچرخش دقيقا برابر حركت دست ها و پاها در عمل استارت مربوط به آن شنا مي

  

                                                 
1 Streamline 
2 Glide 
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  ي قورباغه و پروانه نماي چرخش در شنا-52شكل 



   00/1نسخه     آموزش شنا 
 

 56

  نكات مهم
اگر فاصله نزديك باشد ممكن . در هنگام چرخش در آب به فاصله تا لبه استخر توجه نماييد - 1

  . است به پاي خود آسيب برسانيد
 كه براي جلوگيري از آن بايد رخ دهدسرگيجه ممكن است همچنين در هنگام چرخش در آب  - 2

  . ر اين هنگام دهان كاملا بسته استد. هوا را به شدت از مجاري بيني بيرون داد




