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  آموزش گام به گام شنا

  اثرات ورزش بر اندامهاي بدن

شناسـيم. پروفسـور    شـوند، مـي   امروزه عواملي را كـه سـبب سـكتة قلبـي مـي     

تومــاس اســتيمو متخصــص بيماريهــاي قلبــي ايــن عوامــل را بــه شــرح زيــر   

شمارد: فشار خون، افزايش كلسترول خون، اعتياد به دخانيات، بيماري قند،  مي

تواند در پيش گيـري از آثـار    سم، خوشبختانه ورزش ميچاقي و عدم تحرك ج

اين عوامل نقش مؤثري داشته باشد. فعاليت ورزشـي سـبب تحـرك و انبسـاط     

توانـد در بازگشـت قلـب     شود و حتي بعد از يك سكتة قلبي مي عضلات قلب مي

به كار عادي خويش سهم داشته باشد، البته در اين مورد به خصـوص ورزش  

نظارت دقيق پزشك انجام گيرد ورزش علاوه بر تأثير بـر روي  بايد حتماً تحت 

تواند در سخت شدن رگ ها و يا از بين رفتن فعاليت  شبكة پيوندي عضلات مي

و خاصيت انعطاف نيز جلوگيري كند كه اين ويژگي بيشتر در اشـخاص مسـن   

دهد كه مرگ و ميـر ناشـي از كليـه، قلـب، در نـزد       كند، آمار نشان مي بروز مي

كنند و تحـرك جسـماني    زشكاران خيلي كمتر از كساني است كه ورزش نميور

يابـد و ورزش هـم    ندارند بنابراين با ورزش كردن خطر تـا نصـف كـاهش مـي    
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كند و انسان ورزشـكار در   چنين از ميزان افزايش كلسترول خون جلوگيري مي

  تمام سختيهاي زندگي همواره استوار و پايدار است.

  

  ن مسابقات شناتاريخ انجام اولي

انگليسيها در اوائل قرن چهـاردهم اولـين مسـابقات شـنا را بـه صـورت خيلـي        

المللـي تنهـا در يـك رشـته      ابتدائي در لندن برگزار نمودند، اولين مسابقات بـين 

شناي پهلو بـا پـاي قيچـي     در استراليا انجام گرديد،  1858يارد در سال » 100«

شـد كـه امـروزه بيشـتر مـورد       مـي  چندين سال متوالي بهترين سـبك شـناخته  

  باشد. استفاده نجات غريقان براي حمل غريق مي

المللي جنبه رسمي پيـدا كـرده    از اواخر قرن نوزدهم اين رشته در مسابقات بين

  و مسابقات در كشورهاي نامبرده زير به صورت قهرماني انجام گرديد.

  1869اولين مسابقات قهرماني انگلستان در سال 

  1877بقات قهرماني آمريكا در سال اولين مسا

  1899اولين مسابقات قهرماني فرانسه در سال 

  در آتن برگزار شد. 1896اولين مسابقات شنا در المپيك دوران جديد در سال 
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  تاريخچه شنا

ورزش شنا هميشه و همه جا در زندگي روزمرة انسان و تندرسـتي و صـحت   

ر ورزش بـراي خـود تاريخچـه و    مزاج نقش مهمي را ايفا كرده است. شـايد ه ـ 

اصل و نسبي از زمان معيني داشته باشد اما براي شنا از روز اول تاريخچـه و  

سوابقي موجود بوده است زيرا از هنگـامي كـه انسـان خـود را شـناخت آب و      

سبزه و كوه و جنگل را به چشم ديده اسـت. در نتيجـه زنـدگي خـود را بـا آن      

  اًخت نمود.

كم كم شـكلي بـه خـود گرفـت و چنـين شـد كـه اكنـون         دست و پا زدن در آب 

كننـد.   انسانها چون قايق هـاي موتـوري طـول و عـرض اسـتخرها را طـي مـي       

توان چنين انديشيد كـه نيازمنـدي مبـرم انسـان اوليـه در جهـت تسـلط بـر          مي

دشواري ها بوده است كه حس كنجكاوي او را بر آن داشت تـا بعضـي موانـع    

سر بگذارد و به پـيش رود، بـه طـور مثـال هنگـام       زندگي را تا حد امكان پشت

اي نداشـت و خطـري او را تهديـد     عبور از رودخانـه چـون هـيچ گونـه وسـيله     

زد و بـا   خواست جان سالم به در ببرد به ناچار خود را به آب مي كرد و مي مي

  شد. امواج آب هم آغوش مي

پروايي ها را از  ن بيآيد اين است كه انسان اوليه اي اي كه اين جا پيش مي مسئله

كـرد كـه    كجا و از چه موجودي آموخته است وقتي انسـان اوليـه مشـاهده مـي    
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طلبد و آنهـا بـه    كند و نزديكان خود را به ياري مي انسان ديگري در آب تقلا مي

انـد بـه نتيجـه     اي بـراي نجـات نداشـته    خاطر عدم آشنايي با فن شنا يـا وسـيله  

كه انسان اوليه شنا را از حيوانـات آموختـه   شود  رسيدند. چنين تصوير مي نمي

  اند. است و براي زيستن آن را گسترش داده

  

  مقدمه

  بنا به دلايل زير، هر كسي بايد شنا كردن را به خوبي بداند:

نفر در ايـالات متحـده    7000براي حفظ جان در مواقع خطر: سالانه بيش از  -1

تـوان از بسـياري از    ميشوند كه با كمي صرف وقت در آموزش شنا،  غرق مي

  اين مرگ و ميرها جلوگيري نمود.

براي حفظ اندام و سـلامتي: متخصصـين معتقدنـد كـه شـنا كـردن يكـي از         -2

  بهترين ورزشها براي حفظ سلامتي است.

  براي تفريح. -3

  براي شركت در مسابقات ورزشي. -4
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  شناي كرال سينه

باشـد.   ر رقابتهاي شنا مـي شناي كرال سينه، سريعترين و مؤثرترين نوع شنا د

تواند هر نـوع روشـي را انتخـاب نمايـد.      در مسابقات استيل آزاد كه شناگر مي

كننـد. در مسـافتهاي    تقريباً در تمام موارد، شناگران از ايـن روش اسـتفاده مـي   

شود زيـرا خسـتگي كمتـري ايجـاد      طولاني هم از شناي كرال سينه استفاده مي

وانيد خود را يك شناگر بدانيد مگر اينكـه ايـن نـوع    ت شود. بنابراين شما نمي مي

  شنا را ياد بگيريد.

  

  وضعيت قرارگيري بدن در كرال سينه

بدن بايد در يك وضعيت صاف قرار گيرد. اگر سرتان را خيلي بالا نگهداريد يـا  

اينكه نحوه پا زدنتان مؤثر نباشد قادر نخواهيد بود كه در يـك خـط مسـتقيم و    

نا كنيد. باسن شما بايد به قدري بالا قرار گرفته باشد كـه  به صورت مستقيم ش

  تر بماند. درست از سطح آب كمي پائين

  وضعيت خوب بدن

بدن كشيده و افقي قرار گرفته است. با چرخاندن سر به يك طرف، تنفس انجام 

شود  شود. با استفاده از بالا نگهداشت باسن، پا زدن به طور مؤثر انجام مي مي
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نبايد عمل تنفس را با بالا آوردن سر انجام داد زيرا ايـن كـار باعـث    و هيچ گاه 

  شود كه باسن به سمت پايين بيايد. مي

اگر شما هم با چنين موردي روبرو هستيد، كنتـرل كنيـد كـه پايتـان را چگونـه      

شـود   ايد. با استفاده از يك تمرين كه باعث كشـيده شـدن مـچ پـا مـي      قرار داده

  مفصل مچ پايتان شويد.افزايش قابليت ارتجاع 

  

  خم شدن زانو

دومين اشتباهي كه ممكن است در هنگام پا زدن لرزشي انجام دهيد خم كـردن  

توانيـد بايـد    زياد زانوها است. زانوها بايد فقط كمي خم شوند و تا آنجاييكه مي

  در تمريناتتان عادت كنيد كه زانوهايتان خم نشوند و راست بمانند.

  اند. حاليكه انگشتان كشيده و مستقيم قرار گرفتهوضعيت خوب پاها: در 

  

  مراحل پا زدن لرزشي

پاي چپ به پايين ترين قسـمت و پـاي راسـت بـه بـالاترين قسـمت رسـيده         -1

  است.

كنـد.   در حاليكه زانو صاف نگهداشته شده، پاي چپ شروع به بالا رفتن مـي  -2

  كند. كت ميپاي راست در حاليكه زانو كمي خميده است به سمت پايين حر
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  رود. پاي چپ در حاليكه زانوي آن صاف است به بالا مي -3

  

  (Flutter kick)پا زدن لرزشي 

باشـد. در ايـن روش زانـو تقريبـاً      مؤثرترين روش پا زدن، روش لرزشـي مـي  

انـد. پاهـا بـه     راست بوده و در حاليكه انگشتان پا مستقيم و كشيده قرار گرفتـه 

فاصله پاها از يكديگر بايـد حـدود سـي سـانتيمتر      شوند. بالا و پائين آورده مي

  باشد. وظيفه اصلي پاها، قرار دادن بدن در يك وضعيت مستقيم است.

باشـد.   مـي  (kick board)بهترين روش براي تمرين پا زدن، استفاده از تخته شـنا  

اند، وسيله خـوبي بـراي شـناگران     اين تخته ها كه از پلاستيك فوم ساخته شده

باشـد. شـناگران    ينطور براي شناگران پيشرفته و حتي قهرماني ميمبتدي و هم

كنند يعنـي بـه وسـيله     دقيقه از تخته شنا استفاده مي 20اي معمولاً روزي  حرفه

كنند. اين نوع تمرين براي تقويت ماهيچه  آن حدود يك كيلومتر در روز شنا مي

  ست.هاي پاها و نيز درست قرارگيري آنها بسيار سودمند و مفيد ا

گيريد، هيچگاه آنرا به پـايين فشـار ندهيـد     وقتي تخته شنا را در جلوي خود مي

هايتـان را در زيـر    بلكه آنرا به جلو هل دهيد. بدنتان را افقي نگهداشـته و شـانه  

ســطح آب قــرار دهيــد. در هنگــام پــا زدن، هيچگــاه پاهايتــان را از آب بيــرون  

تان تا سطح آب بيايند. نه تنها افراد نياوريد بلكه اجازه دهيد كه پاشنه و كف پاي



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٨

آيـد كـه ايـن     مبتدي بلكه بعضي از شناگران ماهر نيز پاهايشان از آب بـالا مـي  

  شود. عمل باعث عدم كارايي صحيح پا زدن آنها مي

  

  وضعيت پاها

كنيـد، انگشـتان پايتـان بايـد كشـيده و       وقتي كه از پا زدن لرزشي استفاده مـي 

پا زدن با استفاده از تخته شـنا بـه خـوبي بـه جلـو      راست باشد. اگر در هنگام 

رويد، احتمالاً يا به علت عدم كشيده و راست بودن پاها و انگشتان است يـا   نمي

به  علت خم كردن زياد زانوها من شناگراني را ديـده ام كـه بـا وجـود پـا زدن      

  اند. اند و به جلو نرفته فراوان، در يكجا مانده

  رود. ي زانو خميده شده به پايين ميپاي راست در حاليكه كم -

رود ايـن   كف پاي چپ به سمت بالا رفته و زانوي راست به سمت پايين مـي  -5

  گردد. عمل با خم شدن زانوي چپ و راست شدن زانوي راست تكميل مي

پاي چپ به بالاترين قسمت حركت آمده و زانوي آن كمي خـم شـده اسـت.     -6

ت قرار گرفتـه و زانـوي آن صـاف شـده     ترين قسمت حرك پاي راست در پايين

  است.
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  حركت دستها:

توان به حركت پدال دوچرخـه تشـبيه    حركت دستها را در شناي كرال سينه مي

آيـد پـدال ديگـر بـه بـالا       كرد يعني همانند دوچرخه وقتي يك پدال به پايين مـي 

رود  رود. در كرال سينه هم وقتي يك دسـت بـه زيـر بـدن و داخـل آب مـي       مي

  يگر بر روي آب قرار گرفته و آماده پايين رفتن است.دست د

  

  نحوه ورود دست به داخل آب

اگر دست به صورت افقي و با كف دسـت بـه داخـل آب وارد شـود، حبابهـاي      

هوايي ايجاد خواهـد كـرد كـه ايـن حبابهـا باعـث كـاهش تـأثير حركـت دسـت           

شـت شسـت   درجه در حاليكه ابتدا انگ 45شود. دست بايد به صورت زاويه  مي

شـود قـرار گيـرد. در اينصـورت هيچگونـه حبـاب هـوايي سـاخته          وارد آب مي

  شود. نمي

بعد از اينكه دست داخل آب شد، با چرخش آرنـج، كـف دسـت بايـد بـه سـمت       

پايين قرار گيرد. حركت دست در تمام شـناگران مـاهر از يـك الگـوي زيگـزاك      

د تقريبـاً بـه صـورت    رود، بـازو باي ـ  كند. وقتي دست به داخل آب مي پيروي مي

رود، آرنـج   مستقيم در بالاي شانه قرار بگيرد. هنگاميكه بازو به داخـل آب مـي  

  درجه بسازد. 90بيشتر خميده شده و در نيمه راه حركت بايد زاويه 
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  نحوه صحيح ورود دست به داخل آب

درجه در حاليكـه ابتـدا انگشـت شسـت قـرار دارد، وارد آب       45دست با زاويه 

  شود. ا اين كار حباب هوا در زير كف دست ساخته نميشود. ب مي

  

  

  حركت دست

  گيرد. در حاليكه آرنج تقريباً مستقيم قرار گرفته دست در بالا قرار مي -1

  كند. با پايين آمدن دست، آرنج شروع به خم شدن مي -2

درجـه   90وقتي دست به نيمه راه حركت خود رسيد زاويه آرنج بايد حدود  -3

  باشد.

  كند. در بقيه حركت، آرنج دوباره شروع به راست شدن مي -4
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  حركت دست بر روي آب

  آيد كمي خميده است. آرنج در حاليكه دست از آب بيرون مي -1

  شود. با بالا آمدن بيشتر دست، خميدگي آرنج بيشتر مي -2

  آرنج به بالاترين حد خود رسيده است. -3

  كند. شروع به صاف شدن ميشود، آرنج  وقتي دست به جلو كشيده مي -4

در هنگام ورود مجدد دست به داخل آب آرنج تقريباً به طـور كامـل صـاف     -5

  شده است.

  

  وضعيت قرارگيري سر

سر شما بايد طوري قرار گيرد كه نيمي از آن در خارج آب بماند. شما بايـد بـه   

در بـالا  درجه به پايين نگاه كنيد. سرتان را آنق ـ 45جلو و به طور مايل با زاويه 

نياوريد كه ابروهايتان در خارج از آب قـرار گيـرد. همچنـين سـرتان را آنقـدر      

  پايين نياوريد كه تمام قسمت سر در زير آب بماند.
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  تنفس

اشتباه است كه فكر كنيم اگر راست دست هستيم بايـد از سـمت راسـت و اگـر     

ر دو چپ دست هستيم بايد از سمت چپ تنفس كنيم. انجام عمل تـنفس را از ه ـ 

  تر هستيد تنفس كنيد. سمت تمرين نماييد و از آن سمتي كه راحت

خواهـد   با چرخاندن سر خود، تنفس را انجام دهيد. هنگاميكـه دسـت از آب مـي   

بيرون بيايد، تنفس بايد انجام شود. براي خارج كردن هوا از ريه ها، وقتـي كـه   

دهـان و بينـي خـارج    سر در زير آب قرار گرفته، با يك ريتم ثابت، بايد هـوا از  

شود به خاطر داشته باشيد كه عمل دم را فقط از دهان و عمل بـازدم را هـم از   

  دهان و هم از بيني انجام دهيد.
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  روش صحيح تنفس

  شروع مسابقه

دهد كه شناگران در جاهاي خود قرار گيرند شـناگران   وقتي داور فرمان مي -1

زننـد. فاصـلة    سكوي پرش حلقه مـي  به جلو آمده و انگشتان پاي خود را به لبة

  سانتيمتر خواهد بود. 15بين دو پا حدوداً 

شناگران به جلو خم شـده و دسـتهاي خـود را بـه سـمت      » آماده«با فرمان  -2

كنند. زانوها كمي خميده هستند. وزن بدن به سمت جلو و  جلو و پايين دراز مي

  شود. بر روي انگشتان پاها انداخته مي

ك تير داور، شناگر وزن خود را به جلو انداخته و پرش آغـاز  با صداي شلي -3

  شود. مي

دهند و بدن به سـمت جلـو انداختـه     اي خود را ادامه مي دستها حركت دايره -4

  شود. مي

  نمايند. اكنون بدن آنقدر به جلو آمده كه زانوها شروع به صاف شدن مي -5

  شود. يده ميرود و بدن به سمت جلو كش سر كمي به سمت بالا مي -6

وقتي پاها از سكوي پرش جدا شدند حركت دستها متوقف و به سمت جلـو   -7

  روند. و پايين نشانه مي
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شوند و سپس به دنبـال آن   در هنگام ورود به آب، ابتدا دستها وارد آب مي -8

  شود. كل بدن با زاويه كمي داخل آب مي

  

  برگشت از انتهاي استخر در كرال سينه

بـه ديـواره انتهـايي اسـتخر رسـيد خـود را آمـاده برگشـت          همينكه شناگر -1

كند. هيچگاه نبايد سرعت خود را كم كنيد بلكـه بـا همـان سـرعت اقـدام بـه        مي

  برگشت نماييد.

شود. شناگر دستهاي خـود را   وقتي فاصلة سر با ديواره حدوداً يك متر مي -2

  دهد. به پايين برده و پا زدن دلفيني را انجام مي

شود. كف هر دو دسـت بـه    ام چرخش، باسن شناگر از آب خارج ميدر هنگ -3

  كند. گيرد و شروع به هل دادن آب به سمت پايين مي سمت پايين قرار مي

  چرخد. همينكه پاها در خارج آب قرار گرفت بدن به يك سمت مي -4

گذارد دسـتهاي وي بـه سـمت جلـو      شناگر پاهايش را به ديواره استخر مي -5

  د.شون كشيده مي

در حاليكه چرخش بدن ادامه دارد با فشـار پاهـا بـر روي ديـواره اسـتخر،       -6

  شود. بدن شناگر به جلو پرتاب مي
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وقتي سرعت شناگر كم شد، شـروع بـه پـا زدن و حركـت دسـت بـه طـور         -7

  كند. همزمان مي

  

  شناي پروانه

  گردد. بعد از شناي كرال، شناي پروانه سريعترين نوع شنا محسوب مي

  

  وضعيت بدن

بعنوان يك شناگر پروانه، شما بايد اصول مستقيم قرار دادن بـدنتان را رعايـت   

نماييد. شما نبايد سرتان را خيلي بالاتر از سطح آب بياوريد، يـا اينكـه پـا زدن    

  ضعيفي انجام دهيد به طوريكه باسنتان نزديك سطح آب قرار گيرد.

  

  (Dolphin kick)پا زدن دلفيني 

شـود، سـريعترين    ي يا دم ماهي كه در شناي پروانـه اسـتفاده مـي   پا زدن دلفين

باشد. اين نوع پا زدن به صورتي است كـه هـر دو پـا بـه طـور       نوع پا زدن مي

  روند. همزمان به پايين و بالا مي

  هيچگونه خميدگي در زانوها وجود ندارد. -1

  كنند. ميروند زانوها شروع به خم شدن  همانطور كه پاها به سمت بالا مي -2
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  شود. خميدگي زانوها بيشتر مي -3

  كنند. زانوها و ران شروع به حركت به سمت پايين مي -4

  كنند. زانوها شروع به صاف شدن مي -5

  گردند. در مرحله آخر، زانوها صاف مي -6

  

  حركت دستها در شناي پروانه

در هنگام ورود به آب فاصله دسـتها كمـي از فاصـله عـرض شـانه بيشـتر        -1

  ت. آرنجها صاف بوده و كف دستها به سمت خارج چرخيده است.اس

كنند آرنجها شروع به خميده  دستها به سمت خارج، پايين و عقب حركت مي -2

  كنند. شدن مي

سانتيمتر) شـروع بـه    90وقتي فاصله دستها به حداكثر خود رسيده (حدود  -3

  .گردد كنند و خميدگي آرنجها بيشتر مي حركت به سمت داخل مي

حركت دستها در به داخل ادامه يافته و آرنجهـا بـه حـداكثر خميـدگي خـود       -4

  سازند. درجه را مي 90رسيده و زاويه 

كف دستها در حاليكه به سمت عقب قرار دارد آب را در يك خط مستقيم به  -5

  دهد. عقب هل مي



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٧

با چرخش به خارج دستها در وضعيتي كه در زير مفصل ران قـرار گرفتـه    -6

  رسد. حركت به پايان مي  است،

  

  تنفس

دهيد يك بـار   متر، شما بايد در هر سه بار حركتي كه انجام مي 50در مسابقات 

متـر، بـه ازاي هـر دو حركـت يـك بـار نفـس         100نفس بكشيد و در مسـابقات  

  بكشيد.

  

  وضعيت سر

كشيد، سرتان بايد در زير آب و تقريباً به طور مسـتقيم در   وقتي شما نفس نمي

د بدنتان قرار گرفته باشد. نگاه شما نبايد مسـتقيماً بـه پـايين باشـد، بلكـه      امتدا

كمي به سمت جلو بايـد نگـاه شـود. وقتـي سـرتان را بـراي انجـام تـنفس بـالا          

آوريد. اين كار را بايد با صاف كردن گردنتان انجام دهيد و نه با بلند كردن  مي

ن صـورت شـما بايـد بـه     هايتان و خم كردن پشتتان در هنگام نفس كشيد شانه

  صورت عمودي قرار گرفته و نگاه شما به طور مستقيم به آخر استخر باشد.
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  وضعيت قرارگيري سر

              وضعيت قرارگيري سر در هنگامي -1

  شود. كه عمل تنفس انجام نمي  

  

  

  

  وضعيت قرارگيري سر در هنگام تنفس -2

  

  

  برگشت از انتهاي استخر در شناي پروانه

  شود. با هر دو دست، ديواره استخر لمس مي -1

گيرد. زانوها خم شده و پاهـا از زيـر بـدن     يك پا بر روي پاي ديگر قرار مي -2

  روند. به طرف ديگر مي

  رود. پاها به سمت ديواره استخر رفته و تنه به سمت مقابل مي -3

ن گيرنـد بـد   در حاليكه دستها به صورت كشيده و مستقيم در جلو قرار مـي  -4

  ماند. به طور مستقيم مي
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  شناي كرال پشت

شناي كرال پشت بعد از شـناي كـرال سـينه و شـناي پروانـه، از نظـر سـرعت        

  گردد. سومين نوع شنا محسوب مي

  

  وضعيت بدن

در هنگام كرال پشت، بدن بايد در وضعيت مسـتقيم قـرار گرفتـه باشـد. باسـن      

د اگـر باسـن خيلـي نزديـك     سانتيمتر در زير آب قرار گرفته باش 20تا  15بايد 

سطح آب قرار داشته باشد. پاها خيلي بالا آمده و اكثر پـا زدنهـا در خـارج آب    

اي بسـتگي بـه نحـوه     شـود. وضـعيت قرارگيـري باسـن بطـور عمـده       انجام مي

قرارگيري سر شناگر دارد. اگر سر خيلي به عقب خم شده باشد، باسـن خيلـي   

نه آورده شود، باسـن بـه سـمت پـايين     به بالا خواهد رفت. اگر چانه نزديك سي

  خواهد رفت.

يك تمرين خوب براي يادگيري وضعيت مناسب به اين طريق اسـت كـه هـر دو    

دهـيم، سـر را بـه عقـب بـرده بـه        دست را باز كرده و در بالاي سـر قـرار مـي   

  طوريكه گوشها در داخل آب قرار بگيرند و سينه تا نزديكي سطح آب بالا بيايد.
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  در كرال پشتنحوه پا زدن 

باشد.  پاي چپ (بالايي) در بالاترين نقطه قرار گرفته و آماده پايين آمدن مي -1

ماند. پاي راست در پايين ترين نقطـه   در هنگام پايين آمدن زانو صاف باقي مي

  قرار دارد و آماده است كه با زانوي خميده به سمت بالا حركت كند.

آيـد و پـاي راسـت بـا      ست پايين مـي پاي چپ در حاليكه مستقيم و كشيده ا -2

  رود. زانوي خميده بالا مي

با نزديك شدن به پايين ترين نقطه، پاي چپ شروع بـه خـم شـدن از محـل      -3

كند. پاي راست به بالا رفتن در حاليكه انگشـتان پـا مسـتقيم و كشـيده      زانو مي

  دهد. هستند و زانو خميده است، ادامه مي

رسـد. در   صاف شده است به بالاترين نقطه مـي پاي راست در حاليكه زانو  -4

دهد، زانـوي چـپ شـروع بـه بـالا       حاليكه پاي چپ به پايين رفتن خود ادامه مي

  كند. رفتن مي

اكنون پاي چپ در حاليكه مچ پا كاملاً صاف شده و قسـمت روي پـا آمـاده     -5

عقب زدن آب است به پايين ترين حد خود رسيده است. پاي راست در حاليكـه  

  آيد. نو كاملاً صاف شده به پايين ميزا

  آيد. رود و پاي راست به پايين مي پاي چپ با قدرت زياد به سمت بالا مي -6
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  حركت دستها

كند. دست بطوريكه  پيروي مي» S«حركت دستها در شناي كرال پشت از الگوي 

گيرد.  كف آن به سمت خارج بوده و انگشت كوچك ابتدا وارد آب شود قرار مي

سانتيمتر بـه داخـل آب    25تا  15شود كه دست به اندازه  ي بازو سبب مينيرو

حركت دسـت  » S«وارد شود. پس از ورود دست به داخل آب، به صورت شكل 

  شود. انجام مي

  

  نحوه حركت دست در شناي پروانه

شـود و در   دست راست با حالت تقريباً مستقيم از بـالاي سـر وارد آب مـي    -1

رود. هيچگونه خميدگي آرنج در هر دو  ه سمت بالا ميهمين زمان، دست چپ ب

  دست وجود ندارد.  

سـانتيمتر بـه داخـل آب فـرو رفتـه ولـي هنـوز         30دست راست بـه انـدازه    -2

  شود. هيچگونه خميدگي در آرنج ديده نمي

  كند. رود، آرنج شروع به خم شدن مي همچنان كه دست به پايين و عقب مي -3

  گردد. فتن دست بيشتر ميخميدگي آرنج با عقب ر -4

در حيني كه دست به نيمه راه عقب رفتن خود رسـيده اسـت. آرنـج هـم بـه       -5

  رسد. درجه) مي 90حداكثر خميديگ (



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٢٢

  كند. بعد از اين مرحله آرنج شروع به صاف شدن مي -6

  گردد. با رسيدن به مراحل پاياني، آرنج كاملاً صاف مي -7

شست در بالا قرار گرفته، آمـاده رفـتن   در حاليكه كف دست رو به داخل و  -8

  به خارج آب است.

  

  وضعيت تنفس در كرال پشت

رسد كه براي تنفس در شناي كـرال پشـت هيچگونـه مشـكل واقعـي       به نظر مي

توانيد هر وقت كه خواستيد نفس بكشيد. فقط  وجود نداشته باشد، زيرا شما مي

تعـداد زيـاد انجـام     يك نكته را بخاطر داشته باشيد كـه نفسـهاي سـطحي و بـا    

  ندهيد.

  

  وضعيت قرارگيري سر در كرال پشت

نحوه قرارگيري سر در شناي كرال پشت بايد تقريباً مستقيم و در امتـداد بـدن   

انـد و هيچگونـه    قرار گرفته باشد يعني مثل زماني كـه بـر روي تخـت خوابيـده    

يـا  بالشي زير سرتان وجود ندارد. اگر بـه خـوبي بـر روي آب شـناور بمانيـد      

اينكه خيلي خوب پا بزنيد، سر شما كمي به سمت جلو خـم خواهـد شـد و مثـل     
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ايـد و بـالش كـوچكي هـم زيـر سـرتان        اين اسـت كـه بـر روي تخـت خوابيـده     

  ايد. گذاشته

  

  بندي دستها و پاها در كرال پشت زمان

زمان بندي دستها و پاها در شناي كرال پشت به صورتي است كه به ازاي هـر  

بنـدي بـا    شـود. ايـن زمـان    ، شش بار عمل پا زدن انجام مـي دوره حركت دست

توانيـد بـه آن فكـر كنيـد      شـود كـه شـما واقعـاً نمـي      چنان سـرعتي انجـام مـي   

خوشبختانه شما مجبور نيستيد كه به آن فكـر كنيـد، زيـرا وقتيكـه شـما روش      

گيريد، خود بخـود همـاهنگي ميـان دسـتها و پاهـا       صحيح شنا كردن را ياد مي

  يند.آ پديد مي

  

  نحوه شروع مسابقات كرال پشت

  گيرد. شناگر وضعيت مناسب به خود مي» آماده داور«با فرمان  -1

  كند. با صداي شليك تير داور، شناگر دست خود را رها مي -2

  كند. شناگر با قدرت تمام خود را به سمت بالا و عقب پرتاب مي -3

اگر به صورت مستقيم بلافاصله قبل از داخل شدن به آب، بدن دستهاي شن -4

  گيرند. و كشيده قرار مي
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  نحوه برگشت از انتهاي استخر در كرال پشت

خـورد، دسـت چـپ بـه      در حاليكه دست راست شناگر به ديواره استخر مي -1

  دهد. حركت خود ادامه مي

شود. زانوها بـه خـارج از آب پرتـاب شـده و كـف       آرنج راست كمي خم مي -2

  رود. طرف سر ميدست چپ به سمت بالا و به 

رود. ايـن   پاها به خارج آب رفته و دست چـپ همچنـان بـه طـرف سـر مـي       -3

  كند. حركت دست به چرخش بدن كمك مي

  در طي عمل چرخش، هيچگاه پشت شناگر به سمت بالا نخواهد رفت. -4

گيرند پاها به ديواره استخر  دستها به صورت كشيده در بالاي سر قرار مي -5

  كنند. تكيه مي

با فشار به ديواره استخر و صاف شدن زانوها شناگر در وضعيت مستقيم  -6

  گيرد. قرار مي
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  شناي قورباغه

تـوان از   باشد، اما مـي  گرچه شناي قورباغه يكي از انواع شناها در مسابقات مي

آن در مسافتهاي طولاني و با سرعت كم استفاده نمود. همچنين ايـن نـوع شـنا    

  شود. از بـين انـواع شـناها، شـناي قورباغـه،      فاده ميدر موارد غريق نجات است

  شود. كندترين نوع محسوب مي

  

  وضعيت بدن

در اين نوع شنا، بسياري از شناگران قـوانين خـوب كـم كـردن مقاومـت آب را      

كننـد. همـانطور كـه در     نقض كرده و در يك وضعيت صاف و مستقيم شنا نمي

زاويه بدي كرده است. وضـعيت  شود، بدن شناگر در آب ايجاد  ديده مي bشكل 

بد بدن در اين مورد، به علت بالا آوردن بيش از حد سر در مـواقعي كـه تـنفس    

  دهد، پديد آمده است. انجام نمي

اند و وضعيت مناسبي ايجاد  ، باسن و پاهاي شناگر بالاتر قرار گرفتهaدر شكل 

  شده است.
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  وضعيت بدن در شناي قورباغه

                                                                

a- وضعيت خوب بدن  

  

  

b- وضعيت بد بدن  

  

  

  نحوه پا زدن در شناي قورباغه

پا زدن شناي قورباغه در طي چند سال گذشته دستخوش تغييراتي شده است. 

شدند امـروزه جـاي خـود را     كه قبلاً توصيه مي (wide)پازدنهاي عريض و پهن 

نسـبي بـوده   » باريك«و » پهن«اند. اصطلاحات  داده (narrow)يك به پازدنهاي بار

گيـري شـوند.    و معني خاصي ندارند مگر اينكه با چيز ديگري مقايسه يا انـدازه 

سـانتيمتر   100سانتيمتر و گاهي اوقات  90حداقل » پهن«فاصله پاها در پا زدن 

شـده، نشـان   شود. فيلمهايي كه از قهرمانان شنا در زيـر آب گرفتـه    توصيه مي

  باشد. سانتيمتر مي 45دهد كه فاصله پاهاي آنها  مي
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اي بهتر است كه از يك تخته شنا استفاده شـود تـا    براي تمرين پا زدن قورباغه

باعث تقويت بهتر حركات پا شويم. شما بايد تخته شنا را در جلوي خـود قـرار   

  داده و سعي نماييد كه شانه هايتان را در زير آب نگه داريد.

واظب باشيد كه پاشنه هـاي پاهايتـان از سـطح آب بـالاتر نيايـد، در صـورت       م

اي بايـد زانوهايتـان را بيشـتر بـالا آوريـد ايـن كـار باعـث          بروز چنـين مسـئله  

  هايتان در زير سطح آب باقي بمانند. شود كه پاشنه مي

  

  نحوه پا زدن در شناي قورباغه

كشـيده بـوده و باسـن و پاهـا از     در ابتدا، پاها و دستها بايد كاملاً صاف و  -1

  نزديكي سطح آب قرار داشته باشند.

  شوند. با خم كردن مفصل ران و زانو، پاشنه ها به سمت بالا آورده مي -2

گيرنـد امـا كـف پاهـا      در هنگام بالا بردن پاها، زانوها از يكديگر فاصـله مـي   -3

  مانند. نزديك هم باقي مي

كف پا براي پـس زدن آب بـه عقـب در    شوند تا سطح  مفاصل مچ پا خم مي -4

  وضعيت مناسبي قرار گيرد.

اند، پس زدن قوي رانهـا بـه    در حاليكه پاها يك حالت نيم دايره درست كرده -5

  شود. عقب انجام مي
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  گردند. شوند، زانوها صاف مي در حاليكه رانها به يكديگر نزديك مي -6

  شوند. به يكديگر نزديك ميدر انتهاي كار، زانوها كاملاً صاف شده و پاها  -7

  

  حركت دست در شناي قورباغه

  گيرند. دستها به طور مستقيم و كشيده در بالاي سر قرار مي -1

  شوند. دستها شروع به پائين آمدن از طرفين كرده و آرنجها كمي خم مي -2

  شوند. دستها به پائين آمدن ادامه داده و آرنجها بيشتر خم مي -3

آيند. آرنجها بيشتر خم شده اما بـه سـمت    ه ها پايين ميدستها تا سطح شان -4

  شود. شوند. براي انجام عمل تنفس، سر به بالا آورده مي دنده ها كشيده نمي

  رسد. با آمدن دستها به جلو يك دوره حركت دستها به پايان مي -5

  

  وضعيت قرارگيري سر و تنفس در شناي قورباغه

س (دم) نشان داده شده اسـت. قسـمت   وضعيت قرارگيري سر در هنگام تنف -1

  پايين چانه در داخل آب قرار دارد. 

تنفس (دم) تقريباً انجام شـده اسـت. گـردن بـه سـمت پـايين خـم شـده بـه           -2

طوريكه صورت كمي در زير آب قرار گرفته است. هنگاميكه شـما عمـل (دم) را   

  يد.دهيد. نيازي نداريد كه صورتتان را از آب بيرون بياور انجام نمي
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  زمان بندي دستها، پاها و تنفس

حركت دستها شروع شده و سر هنوز در داخل آب قرار دارد، اما به سـمت   -1

دهـد. پاهـا در وضـعيت     بالا حركت كـرده و شـناگر عمـل بـازدم را انجـام مـي      

  مستقيم و كشيده قرار دارند.

ل تـنفس  اند. سر كاملاً از آب بيرون آمـده و عم ـ  دستها به زير شانه ها آمده -2

  شود. (دم) انجام مي

شوند، عمـل   كنند و مفصل ران و زانوها خميده مي دستها به جلو حركت مي -3

  رود. تنفس (دم) پايان يافته و صورت به زير آب مي

قبل از اينكه دستها در جلو كاملاً به صورت مستقيم و كشيده درآينـد، پاهـا    -4

  گيرد. آب قرار ميرسند صورت كاملاً در زير  به نزديك سطح آب مي
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  منابع :

 mowww.varzesh.cسايت اينترنت 

  .. مولف دكتر علي فرهودي  آموزش گام به گام شنا كتاب 
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