
  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  --
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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--
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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
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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
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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
ٓ
W..گرددگرددميمي  كند، اطلاقكند، اطلاقميمي  حركتحركت  درا
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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
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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
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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
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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
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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
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