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  شنا ورزشي براي همه

اكثريت مردم اگر گرايشي به فوتبال يا بسكتبال نداشته باشند، بـراي ورزش كـردن بـه    

 از آنجا كه اين دستگاه ها معمولاً در هر باشگاه. دستگاه هاي پياده روي مي روند سمت

ورزشي وجود دارد، براي آنها كه مي خواهند ورزش كنند راحت ترين راه بـه نظـر مـي    

 ما، اگر يك سري به استخر محلتان بزنيد، در آنجا با ورزشي كاملاً متفاوت با سايرا .آايد

  .ورزش ها آشنا خواهيد شد

عالي است، اما وقت براي يـادگيري آن   حتماً تا به حال شنيده ايد كه شنا ورزشي بسيار

ارتان مـي  رابطه با اين ورزش را در اختي در اينجا ما اطلاعات لازم اوليه در. نگذاشته ايد

   .گذاريم

ــواع ــات انــــــــــــــــــــــــ  حركــــــــــــــــــــــــ

ـــ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

كرال سينه، پروانه و كرال پشت مي باشد كـه   انواع اصلي حركات شنا شامل شناي آزاد،

ــمار   ــه شــ ــات بــ ــن حركــ ــوارترين ايــ ــه دشــ ــناي پروانــ ــد شــ ــي آيــ  .مــ
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از اسـمش   شناي آزاد كه كرال جلو يا كرال اسـتراليايي هـم ناميـده مـي شـود، كـاملاً      

 .در اين حركت هيچ محدوديتي براي چگونگي حركت دست و پا وجود ندارد. پيداست

 متـر اول و  15به اسـتثناي  (شما فقط بايد بتوانيد نيمي از بدن را بالاي آب نگاه داريد 

اين حركت احتمالاً بهترين حركت براي آنهاست كه تـازه شـروع كـرده    ). بعد از هر دور

 كالري در ساعت مـي  700تا  500پوند مايل حدوداً  180تا  150شناي آزاد براي  .اند

 .ســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزاند

 

هـا بايـد بـا     شانه. كرال سينه از طرف ديگر، حركاتي كاملاً تعريف شده و مشخص دارد

يك عمل  آب در يك خط قرار بگيرند، و حركات دست ها و پاها بايد با هم انجام شود و

به جـاي   بدن مي گردد و بعد دوباره دست ها از سينه دور شده و به دور. را انجام دهند

حركت يك  اگر با اين). پاها نيز دقيقاً همين عمل را انجام مي دهند(اوليه باز مي گردد 

 .كـــــالري خواهيـــــد ســـــوزاند   750ســـــاعت شـــــنا كنيـــــد، حـــــدود    

 

دست از عقب به سمت هم حركت مي كننـد، از بـالاي آب رد    در طي حركت پروانه دو

در اين حركت پاها حركت . دوباره به زير آب مي روند بعد شده و به جلوي سر رسيده و
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حركت ماهيچه هاي شـانه كـاملاً درگيـر مـي شـوند و       در اين. دلفيني انجام مي دهند

پيشنهاد مي شود كساني كـه در شـنا تجربـه     به همين دليل. حركتي كاملاً دشوار است

ترين حركـت شـنا بـه    آنجـا كـه دشـوار    دارند ســراغ يــادگيري اين حركت بروند و از

كـالري در سـاعت    800 حساب مي آيد، بيشترين انرژي را مـي گيـرد و شـما حـدوداً    

ــوزاند ــد ســــــــــــــــــــــــــــــــــ  .خواهيــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

. شود كه پشت شـما روي آب قـرار دارد   در آخر حركت كرال پشت در حالتي انجام مي

كـالري   500حركت داد و حـداقل   دست ها و پاها را مي توان به همان شيوه شناي آزاد

موقعيـت بـدنتان داخـل اسـتخر      در اين حركت بايد كاملاً از. خواهيد سوزاند در ساعت

 .خـود را ببينيـد   مطلع شويد چـون وقتـي از پشـت خوابيـده ايـد نمـي توانيـد جلـوي        

 

حالـت حركـت پروانـه     فرض كنيد كه قادر به انجام كليه اين حركـات هسـتيد، در ايـن   

ايـن حركـت    ن داشـته باشـيد،  بهترين حركت براي شما خواهد بود اگر قصد كاهش وز

سـاعت   به اين دليل كه شما بيشترين حجم كالري را در يـك . عضله سازي نيز مي كند

ــد      ــاهش يابـ ــدن كـ ــه وزن بـ ــد كـ ــي كنـ ــك مـ ــن كمـ ــوزاند و ايـ ــد سـ  .خواهيـ
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از شنا كردن عضله سازي است، بايد ايـن ورزش را تـا آخـرين درجـه      اما اگر هدف شما

در اين حالت شما كالري هاي زيادي نخواهيـد  . تاه ترزماني كو شدت انجام دهيد، اما در

 .ماهيچـــــه كمـــــك خواهيـــــد كـــــرد ســـــوزاند، امـــــا بـــــه ســـــاختن

 

ــم  ــات مهــــــــــــــــــــــــ   :نكــــــــــــــــــــــــ

 

. مي شود، نكات و توجهاتي را بايد مد نظر قرار دهيد از آنجا كه اين ورزش در آب انجام

. يـد كردن اين است كه بتوانيـد تنفسـتان را مـنظم كن    يكي از مهمترين جنبه هاي شنا

آب مي آيد، بايد تنفستان را با هـر حركـت    چون سرتان فقط زمانهايي مشخص به روي

كـه ايـن كـار را قبـل از شـروع ورزش       حتي براي بعضي افراد الزامي است. تنظيم كنيد

كنيد، بسيار برايتان ايجاد مشكل  اگر نتوانيد ريتم تنفستان را تنظيم. كمي تمرين كنند

ورزش ببريـد، چـون در ايـن ورزش     يد فوايد چنداني از اينخواهد شد و ديگر نمي توان

 .تــــــنفس و ماهيچــــــه هــــــا بــــــا هــــــم كــــــار مــــــي كننــــــد       

 

بهتر است قبل از انجام اين حركات براي يك دور كامل، خوب بـه آن حركـت    همچنين
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اگر . اين حركات را درست انجام ندهيد، خيلي زود خسته خواهيد شد اگر. مسلط شويد

م هماهنگ انجام شوند، شما قادر خواهيد بود كه خـود را روي  نظ حركات بدنتان با يك

ــز  ــان متمركـ ــربان قلبتـ ــد  ضـ ــالاتر ببريـ ــدت ورزش را بـ ــابراين شـ ــرده و بنـ  .كـ

 

ــردن  ــنا كــــــــــــــــ ــد شــــــــــــــــ   :فوايــــــــــــــــ

 

اول اينكـه ايـن ورزشـي    . بسياري وجود دارد كه شما را به سمت استخر بكشـاند  دلايل

اگر شدت حركاتتان زياد باشد كاملاً ميتوانيـد  . قلب بسيار مفيد مي باشد است كه براي

اما از آنجا كه در اين حركـات هـم قسـمت هـاي     . در يك تراز تصور كنيد آنرا با دويدن

هاي پاييني بدنتان در آب حركت مي كننـد، مـي تـوان گفـت كـه       بالايي و هم قسمت

 .سـوزاند دويدن كار مي كنند و شما كالري بيشتري خواهيـد   ماهيچه ها حتي بيشتر از

 

ممكن است فرداي اولـين روز شـنا   . بدني شما را هم بالا خواهد برد به علاوه شنا قدرت

به ايـن دليـل كـه از ماهيچـه هايتـان      . بدنتان احساس كوفتگي كنيد گردنتان كمي در

كه تـا بـه حال كار نكشيده ايد و به همين دليل باعث قوي تـر  طوري كار كشـيـده ايد
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 ــ  ــا و همـ ــانه هـ ــردن شـ ــود    ينكـ ــي شـ ــتتان مـ ــاي پشـ ــه هـ ــور ماهيچـ  .طـ

 

هايي تلقي مي كنند كه استرس و فشارهاي  در آخر، افراد بسياري شنا را يكي از ورزش

كردن نه تنها فوايد جسمي عايدتان مـي   به همين دليل با شنا. عصبي را پايين مي آورد

ــي   ــز مـــــ ــي نيـــــ ــد روحـــــ ــه فوايـــــ ــود، بلكـــــ ــد شـــــ  .بريـــــ

 

ــزات   :تجهيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

كم خرج است و اسباب و لـوازم   ا شنا اين است كه ورزشي كاملاًمسئله ديگر در رابطه ب

دست مـايو احتيـاج خواهيـد     براي اين ورزش شما به يك. آن تقريباً دير از بين مي رود

بتوانيد زير آب را بـه   ممكن است بخواهيد يك عينك شنا هم خريداري كنيد تا. داشت

بايد يك گوش گير هـم   ن مي كند،و اگر آب رفتن توي گوشهايتان اذيتتا. خوبي ببينيد

ــيد  ــته باشـــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .داشـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

كردنشان بالاتر رود، كلاه شنا كمك زيادي خواهد  براي آنها كه مي خواهند سرعت شنا
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ــرد ــه   . ك ــد ك ــي كن ــك م ــما كم ــه ش ــون ب ــد  چ ــت كني ــل آب حرك ــريعتر داخ  .س

 

ــد     ــافه كنيــــ ــتان اضــــ ــه ورزشــــ ــه برنامــــ ــم بــــ ــنا را هــــ   :شــــ

 

بـه   اه هاي مختلفي وجـود دارد تـا شـنا را هـم    بنا بر هدفي كه از ورزش كردن داريد، ر

 45 تا 30اگر فقط براي سلامتي شنا مي كنيد، مي توانيد . برنامه ورزشتان اضافه كنيد

 .دهيـد  دقيقـه بـا شـدتي متوسـط سـه يـا چهـار مرتبـه در هفتـه ايـن كـار را انجـام            

 

خيلـي خـوب    .ببريـد  براي بالا تر بردن سلامتي مي توانيد شدت اين ورزش را نيز بالاتر

ميان شنا كنيـد و   مثلاً يك روز در. است اگر همراه با شنا ورزش ديگري نيز انجام دهيد

 .روزهــــــــاي ميــــــــان آنــــــــرا ورزش ديگــــــــري انجــــــــام دهيــــــــد

 

باشيد كه اصلاً نيازي نيست كه هميشه به طور يكنواخت يك حركت شـنا   به ياد داشته

لزدگي همه ايـن حركـات را در   توانيد براي جلوگيري از خستگي و د مي. را انجام دهيد

 .بــا ايــن كــار ورزش كــاربردي تــري خواهيــد داشــت. دهيــد شــرايط مختلــف انجــام
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  :محــــــــــــــــــل هــــــــــــــــــاي شــــــــــــــــــنا  

 

. افرادي كه در شهرها زندگي مي كنند، استخر تقريباً تنها انتخاب مي توانـد باشـد   براي

 وقتتان را سعي كنيد استخري را انتخاب كنيد كه به اندازه كافي بزرگ باشد تا همه اما

ــيد  ــغول دور زدن نباشـــــــــــــــــــ   .مشـــــــــــــــــــ

 

كنيـد، تمرينتـان بهتـر خواهـد شـد       اگر برايتان مقدور است كه در رودخانه يا دريا شنا

مزيت ديگري كه شـنا در  . برود چون موج ها باعث خواهند شد كه مقاومت بدنتان بالاتر

كـرده و بعـد    زمانتـان را شـنا   رودخانه و دريا دارد اين است كه شما مي توانيد نيمي از

هاي ساحل شدت بيشتري  دويدن روي شن. باقي آن را به دويدن كنار ساحل بگذرانيد

  .نســـــــــــبت بـــــــــــه دويـــــــــــدن روي تردميـــــــــــل دارد 

 

 

ــان  ــراي درمـــــــ ــنا بـــــــ ــا  شـــــــ ــاري هـــــــ   :بيمـــــــ

 

. كمـي دارد  مزيت ديگري كه شنا نسبت به ساير ورزش ها دارد ايـن اسـت كـه شـدت    
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نيـز مفيـد    يا دچار پوكي استخوان هستند بنابراين براي آنها كه مشكلات مفصلي دارند

 .اســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت

 

هايتان شدت زيادي  در آخر بايد بگويم كه اگر شما ورزشهايي مي كنيد كه روي مفصل

عمـل كنـد و ايـن     وارد مي آيد مثل تنيس يا دو، شنا مي تواند براي بدنتان مثل مرهم

ــد   ــاهش دهــــــــ ــان را كــــــــ ــل هايتــــــــ ــار روي مفصــــــــ  .فشــــــــ

 

ــر     ــل تــــ ــوش هيكــــ ــا خــــ ــد تــــ ــنا كنيــــ ــوي شــــ   :دشــــ

 

شـنا را   اگر تا به حال براي خوش تركيب ماندن روي تردميل مـي دويديـد، يكبـار هـم    

نتـايج آنـرا    شنا ورزشي است كه بايد براي يادگيري آن زمان بگذاريد، اما. امتحان كنيد

 .بـود  خيلي خوب مشاهده خواهيد كرد و بعـد از ايـن اقـدامتان كـاملاً راضـي خواهيـد      

 

  :http://www.mardoman.com/sport/swiming.aspxنقل از


