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

OOبدنبدنوضعيتوضعيت OOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسر  وضعيتوضعيت

OO  پاپا    حركتحركت
OOOO  دستدست  حركتحركت  

OOينفنف يگ گ OOگيريگيرينفسنفس

OOشناشنازمانبنديزمانبندي ي ب يز ب ز



بدنبدن  وضعيتوضعيت

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

گگ
ٓٓ

بسطحسطحرويرويسرعتيسرعتيقايققايقيكيكگرفتنگرفتن
ٓ
با
ٓ
..استاست  ا
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سرسر  وضعيتوضعيت

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

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



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

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

..كندكند  نگاهنگاه    اطرافاطراف  خواهد بهخواهد بهميمي
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ا ا ااگ ا اگ
ٓ
ا ا
ٓ
ا اا اا ااا بــدانبــدان  باشــد وايــنباشــد وايــنازابازابشــناگربايد عــاريشــناگربايد عــاريصــورتصــورت--

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

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



پاپا  حركتحركت

همانـا همانـا     پشتپشتكرالكرالشنايشنايصحيحصحيحاجراياجرايلازمهلازمه

. . پا استپا استو مداومو مداومقوي، پيوستهقوي، پيوستهحركتحركت
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گگ و و   پــايين، صــافپــايين، صــافســمتســمتبــهبــهحركــتحركــت    پاهــا در ابتــدا و هنگــامپاهــا در ابتــدا و هنگــام--

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

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

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



دستدستحركتحركتكك

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

ٓ
ب، مرحلـــــها
ٓ
    ا

W..))بازگشتبازگشت((برگشتبرگشتو مرحلهو مرحله) ) جلو برندهجلو برنده((پيشرانپيشران
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حله حلهم بهم ود بهو ود بو
ٓ
با
ٓ
ا ابابورود بهورود به  مرحلهمرحله

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

ها تقريبـا
ً
يي    شـبيهشـبيهها تقريبـا

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



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

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

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

ا اش اش
ٓ
اا
ٓ
نا نش ش W..شوندشوندميميامادهامادهپيشرانپيشران
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پيشرانپيشرانمرحلهمرحله

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

ب    ورود بــهورود بــه    حــالحــال
ٓ
با
ٓ
غــاز مــي    ا

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

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

ٓ
با
ٓ
و و     دســـتدســـت    از ناحيـــهاز ناحيـــه  ا

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

بگرفتنگرفتننقطهنقطه
ٓ
با
ٓ
شودشودممشناختهشناختها ..شودشودميمي  شناختهشناختهابابگرفتنگرفتننقطهنقطه



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

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

ب، بهبهبه
ٓ
ب، بها
ٓ
با

ٓ
با
ٓ
..كندكندفشار وارد ميفشار وارد ميا ببب بب يببب ر و ير ر و ر
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اكك))اا(( اا اا ا اا ا ا     خـود را ادامـهخـود را ادامـهشـتابانشـتابانحركتحركت) ) پايينپايينبهبهمچمچ((دستدست--
كه كهه ته ن ت تق ن ت زتتكتكتخشخشق زن ن نيـز نيـز دسـتدسـت    حركـتـيحركـتـيبخـشبخـشقدرتمنـدترينقدرتمنـدتريندهد كـهدهد كـهميمي

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

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



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

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

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

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

ميميمي غاز
ٓ
ورد،ا

ٓ
ميا غاز

ٓ
ورد،ا

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



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

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

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

زاد از ناحيه
ٓ
زاد از ناحيها
ٓ
بمچمچا

ٓ
باز ا
ٓ
يندميميبيرونبيرون  از ا

ٓ
يندا
ٓ
ي  ..ا ز يز ز بچچز بز ييييبيرونبيرونز
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ييععيي    دســتدســت    شــود كــهشــود كــه  مــيمــي  شــروعشــروع  زمــانيزمــاني  بازگشــتبازگشــت  مرحلــهمرحلــه--

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

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

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



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

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

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

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

..
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دستهادستها    حركتحركتزمانبنديزمانبندي ي ب يز ب ههررز

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

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

غازبعديبعدي
ٓ
ا غازا
ٓ
ا كندكندا ..كندكندرا اغازرا اغازبعديبعدي



دهم فصل مل

قورباغهشناي
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تكنيكتكنيك

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

OOOOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسروضعيتوضعيت OOسرسروضعيتوضعيت

OO  پاپا    حركتحركت
OO  دستدست  حركتحركت

OOينفنف يگ گ OOگيريگيرينفسنفس

OOشناشنا  زمانبنديزمانبندي



بدنبدن  وضعيتوضعيت

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

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

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

W  ..رودرود  ميميپايينپايينرود و يا اندكيرود و يا اندكي  نمينميكمر پايينكمر پايينو قوسو قوس
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عخلافخلاف عن عن ن د عنت ن د انت اا نايا نايش هش اغ هق اغ ق ــــوعبــــرخلافبــــرخلاف ــــوعن ــــوعن ــــوعســــنتي، در ن ــــايــيســــنتي، در ن ــــايــياروپ قورباغــــه، قورباغــــه،     شــــنايشــــناياروپ

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

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

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



سرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

هـا هماننـد هـا هماننـد   شـانهشـانهسر در رويسر در رويقورباغهقورباغهشنايشنايسنتيسنتيدر نوعدر نوع

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

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

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ااكك پاپاحركتحركت

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

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

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



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

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

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

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

..گيردگيردميميانجامانجامسنتيسنتي ميي مج يريرييج
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دستدستحركتحركت رر

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

ٓ
با
ٓ
    مرحلـهمرحلـه،،ا

..برگشتبرگشت  و مرحلهو مرحله  پيشرانپيشران



ب  گرفتنگرفتن
ٓ
با
ٓ
ا

گكك گا ا
ٓ
ا
ٓ
اا

ٓ
اا
ٓ
گگا

ٓ
ا
ٓ
ا     ابابشــود و گــرفتنشــود و گــرفتناغــاز مــياغــاز مــياباببــا گــرفتنبــا گــرفتندســتدســتحركــتحركــت

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

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

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

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

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



االل پيشرانپيشرانمرحلهمرحله

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

 

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

ف فط اخلط اخلا اااققا ان اا((ن     از مـچاز مـچ((زنند، دسـتها زنند، دسـتها ييممپاروپاروو عقبو عقب  پايين، داخلپايين، داخلطرفطرف
مي))پايينپايينبهبه مسير ميتغيير مسير كجتغيير شستها و كجدهند شستها و ..شوندشوندميميدهند ..شوندشوند  ميمي    دهند و شستها كجدهند و شستها كجتغيير مسير ميتغيير مسير مي))پايينپايينبهبه
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ت تد ند ه ند ه اند انز وعشانهشانهز ش وعها ش شدنههها شدنلند لند     بلند شـدنبلند شـدن    بهبهها شروعها شروعشانهشانهزمانزماندر هميندر هميندرستدرست
اينمم و اينكنند و لكنند لع ممادامهادامهع

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

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

نيروي نيروياز كاهدكاهدممشكلشكلمقاوممقاوماز ..كاهدكاهدميميشكليشكليمقاوممقاوماز نيروياز نيروي



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

حــداكـثر حــداكـثر     كــهكــهو هنگــاميو هنگــاميپيــدا كــردهپيــدا كــردهبيشــتريبيشــتريســرعتســرعت
ٓٓ

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

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

ا اا ا ..دهنددهندميميادامهادامهدستدست



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

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

ده ت دهگ ت شانهگ ند شانهش ند نش ا نها ا ندها
ٓ
ندا
ٓ
ا ..ايندايندميميها پايينها پايينشوند، شانهشوند، شانهميميو گستردهو گسترده
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جلــو، جلــو،     دســتها بــهدســتها بــهو پرتــابو پرتــابحركــتحركــتايــنايــندر جريــاندر جريــان--

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

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



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

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

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

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

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



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

::اروپايــياروپايــيدر نوعدر نوع

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

..

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

W..شودشودميمي  انجامانجام  تري تري   درمسير طولانيدرمسير طولاني  دستدست  بازشدنبازشدن  --
W
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گيري گيري نفسنفس

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

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

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



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

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

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

))دمدمعملعمل(( ))مملل((
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شناشنازمانبنديزمانبندي يي

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

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

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

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



يازدهمفصل

پروانهشناي  پروانهشناي
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تكنيكتكنيك
 با توجه  پروانهپروانه    شنايشناي    تكنيكتكنيك

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

OOضض OOبدنبدنوضعيتوضعيت

OOسرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

OO  گيري گيري   نفسنفس  
OOOOپاپاحركتحركت

OOدستدستحركتحركت OOدستدستحركتحركت

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



ت تض دندنض بدنبدنوضعيتوضعيت

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

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

ٓ
با
ٓ
..شكافدشكافد  را ميرا مي  ا ييحح

دلفـين، دلفـين،     يـكيـك    مثـلمثـل    از سـر تـا پـا درسـتاز سـر تـا پـا درسـت    بـدنبـدن    شـنا، تمـامشـنا، تمـام    هنگامهنگام  --
W  ..داردداردموجيموجيحركتحركت
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سرسروضعيتوضعيت ي يو ررو

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

..باشدباشدبطئيبطئي ي يب ببب

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

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

اگگنفنف ان اا ان ا ..دهددهدميميرا انجامرا انجامگيريگيرينفسنفس



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

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

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

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

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



پاپاحركتحركت پپرر

    پروانـهپروانـه    شـنايشـنايبرايبرايكهكهصحيحصحيحزدنزدنپاپاتكنيكتكنيك
::زير استزير است  شرح شرح     است، بهاست، به  ضروري ضروري 
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تكت-- ل((ااك لك اي))ااك ايا نا ندلف تدلف ك تاز ك از     از حركـــتاز حركـــت    دلفينـــيدلفينـــييـــا پـــاييـــا پـــاي))پـــاپـــا  كـــلكـــل((پـــاپـــاحركـــتحركـــت--
تنهموجيموجي تنهبالا ..گيردگيردميميسرچشمهسرچشمهبالا ..گيردگيردميميسرچشمهسرچشمهبالا تنهبالا تنهموجيموجي

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



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

))((
ٓٓ

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

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

W
W

.P
N

U
N

A
.C

O
M

http://pnuna.com


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

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

ٓ
ينددرا
ٓ
..درا

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

..بشكافدبشكافدشكافشكاف

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


