
  دستدست    حركتحركتكك
يي  : : اند ازاند از  عبارتعبارت  دارد كهدارد كه  اصلياصلي    مرحلهمرحله  سهسه  دستدست  حركتحركت

ب    ورود بهورود به    مرحلهمرحله--
ٓ
با
ٓ
  ا

  ) ) پيشرانپيشران((    جلو برندهجلو برنده    مرحلهمرحله--

W))برگشتبرگشت((    استراحتاستراحت    مرحلهمرحله  --
W
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لل
ٓ
ا
ٓ
ا   ابابورود بهورود بهمرحلهمرحله

ب  بـهبـه))دسـتدسـت    كلكل((ورود دستهاورود دستها  هنگامهنگام--
ٓ
با
ٓ
مم    بـهبـه  بـدنبـدن    كـهكـه    و همچنـانو همچنـان  ا

    امـا قابـلامـا قابـل    كوتـاهكوتـاه    بايـد مكـثبايـد مكـثدسـتهادسـتهاخـورد،خـورد،  جلو سر مـيجلو سر مـي    سمتسمت
    شـدهشـدهجلـو كشـيدهجلـو كشـيدهسـمتسـمتباشد تا دستها بهباشد تا دستها بهداشتهداشتهايايملاحظهملاحظه

فتششااااههازاز فتگ گ
ٓ
ا
ٓ
اا

ٓ
اا
ٓ
نا نش ش ..شوندشوندامادهامادهابابگرفتنگرفتنشروعشروع  برايبرايپايينپايينبهبهو از مچو از مچ



ب  ورود بــهورود بــهموقــعموقــع))دســتدســتكــلكــل((دســتهادســتهافاصــلهفاصــله--
ٓ
با
ٓ
    بــهبــهتقريبــاتقريبــا    ا

ا اا ااااا ..هاستهاستشانهشانهعرضعرضاندازهاندازه

لاا))كلكل((اا لا اا
ٓ
اا
ٓ
ا و ازاد و ازاد بازشــدن، شــلبازشــدن، شــلبايــد در موقــعبايــد در موقــع) ) دســتدســتكــلكــل((دســتهادســتها--

دي تا ها ن
ٓ
ا دياشند تا ها ن
ٓ
ا دهالاالاههاشند دهخ اشنداشندخ ..باشندباشندخميدهخميدهبالابالارو بهرو به  باشند و ارنجها تا حديباشند و ارنجها تا حدي
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ـــهمـــچمـــچ((دســـتهادســـتها-- ـــهب ـــايينب ـــايينپ ـــه))پ ـــهب ،مـــيمـــيداخـــلداخـــلســـمتســـمتب ،چرخنـــد چرخنـــد ـــهمـــچمـــچ((دســـتهادســـتها ـــهب ـــايينب ـــايينپ ـــه))پ ـــهب چرخنـــد ، چرخنـــد ،   مـــيمـــيداخـــلداخـــلســـمتســـمتب
    رو بـهرو بـه    اريـباريـب    صـورتصـورت    دسـتها بـهدسـتها بـه    و كــفو كــف    پـايينپـايين    شستها رو بهشستها رو به

ب  ورود دستها بـهورود دستها بـه. . دارنددارند  خارجخارج  سمتسمت
ٓ
با
ٓ
    باسـنباسـن    كـهكـه    مـوقعيمـوقعي  ا

ط طا ا
ٓ
ا
ٓ
الاالاا

ٓ
ا
ٓ
ا

ٓ
ا
ٓ
ففا رود، رود، فــرو مــيفــرو مــي  ابابدروندرونايــد و ســر بــهايــد و ســر بــه  بــالا مــيبــالا مــيابابتــا ســطحتــا ســطح

پذيردپذيردممصورتصورت ..پذيردپذيردميميصورتصورت



نخشانهشانه-- نخا هها
ٓ
ا ز
ٓ
ا ننز     رونــد، ســپسرونــد، ســپسمــيمــيزيــر ابزيــر اببــهبــه    هــا نخســتهــا نخســتشــانهشــانه--

ا))اا((اا اان اان ن
ٓ
اا ن
ٓ
ا   ارنجهــــا وارنجهــــا و    و ســــرانجامو ســــرانجام))پــــايينپــــايين  بــــهبــــهمــــچمــــچ((دســــتهادســــتها

ا اا ..ساعدهاساعدهاا
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الهله اش ش   پيشرانپيشران    مرحلهمرحله
    مــوقعيمــوقعي    شــود بلكــهشــود بلكــه  نمــينمــي    شــروعشــروع    بلافاصــلهبلافاصــله    پيشــرانپيشــران    مرحلــهمرحلــه

ب  سمتسمت  شناگر بهشناگر به  كهكه
ٓ
بجلو در ا
ٓ
وجـود وجـود     رود، مكـثيرود، مكـثيفروميفرومي  جلو در ا

گگ جلــو را ميســر جلــو را ميســر شــناگر بــهشــناگر بــهحركــتحركــتامكــانامكــانمكــثمكــثايــنايــن..دارددارد

ازاختهاخته ازا فتا گ ا فتتا گ ا تا
ٓ
ا
ٓ
لا لا اا ان ن . . نمايدنمايد    را لمسرا لمسابابدهد تا او گرفتندهد تا او گرفتنميميو اجازهو اجازهساختهساخته



ل لاگ كاااگ ا كا ا ااككا رو رو پــارويــيپــارويــي    حركــتحركــترا بــا يــكرا بــا يــكپيشــرانپيشــرانشــناگر مرحلــهشــناگر مرحلــه--

ققااانانككخاخا     شــروعشــروع    موقــعموقــعهــا درهــا درشــانهشــانه..كنــدكنــد  مــيمــيشــروعشــروعخــارجخــارجبــهبــه
ا اك طااك ان طا ان ا

ٓ
ا
ٓ
ا     اباببايد چند سانتيمتر زير سطحبايد چند سانتيمتر زير سطحپارويــيپارويــيحركـتهايحركـتهاي

W..باشندباشنداشناشن
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رنجهـــا در بـــالا و زاويـــه••
ٓ
رنجهـــا در بـــالا و زاويـــها
ٓ
قـــرار قـــرار پـــايينپـــايين  ســـاعدها رو بـــهســـاعدها رو بـــها ررپپ

نكـه  قبلقبل  پارويــيپارويــي  دارند و حركتدارند و حركت
ٓ
نكـهاز ا
ٓ
يي    عقـبعقـب  فشـار بـهفشـار بـه  از ا

ـــه  عمـــالعمـــال  ااِِ  و خـــارجو خـــارج ـــهگـــردد، رو ب و در و در   داخـــلداخـــل  ســـمتســـمت  گـــردد، رو ب جج

..شودشود  ميمي    انجامانجام    زير بدنزير بدن



يان-- ج ياند ج كتاولاولبخشبخشد كتح بهح بهو نجهاو
ٓ
ا نجهاداخل،
ٓ
ا داخل، داخـل، ارنجهـا داخـل، ارنجهـا رو بـهرو بـهحركـتحركـتاولاولبخشبخشدر جرياندر جريان

نگه الا نگهب الا هممداشتهداشتهب ب و هشوند ب و استخرطرفطرفشوند ار استخركن ار كن كنــار اســتخر كنــار اســتخر طــرفطــرفشــوند و بــهشــوند و بــه  مــيمــيداشــتهداشــتهبــالا نگــهبــالا نگــه

هممنشانهنشانه ب د هرون ب د هكهطوريطوريرون دستهاك از وتر جل ا نه
ٓ
دستهاا از وتر جل ا نه
ٓ
ا انهــا جلــوتر از دســتها انهــا جلــوتر از دســتها كــهكــهطــوريطــوري  رونــد بــهرونــد بــهمــيمــينشــانهنشــانه

نمي نميقرار ..گيرندگيرندقرار ..گيرندگيرندقرار نميقرار نمي
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((ااككاااخلاخلككاا••     بــهبــهمــچمــچ((دســتها دســتها كــهكــههمچنــانهمچنــانداخــلداخــل    بــهبــهحركــتحركــتدر جريــاندر جريــان••
ن نپاي مبهبه))پاي نزديكت ميكديگ نزديكت بهيكديگ نجها

ٓ
ا بهشوند نجها
ٓ
ا حداكثحداكثشوند حـداكـثر حـداكـثر     شـوند، ارنجهـا بـهشـوند، ارنجهـا بـهيكديگر نزديكـتر مييكديگر نزديكـتر ميبهبه))پايينپايين

رنجهــا در هــر مقــدار خميــدگيمقــدار خميــدگيايــنايــن    رســند كــهرســند كــهمــيمــيخميــدگيخميــدگي
ٓ
رنجهــا در هــر ا
ٓ
ا ي يمي يينينررييمي مي ير مي رر ر ررجه ر رجه

..كندكند  ميمي  فرقفرق  شناگريشناگري يييي



))(( را را   عقـبعقـب    فشـار بـهفشـار بـه))پـايينپـايينبهبهمچمچ((وضعيت، دستهاوضعيت، دستهااز ايناز اين--
ً
ا ت
ً
ا تغت تغا ههككخاخاهها     بــهبــهو حركــتو حركــت    خــارجخــارجســمتســمتبــهبــهو بــا تغييــر جهــتو بــا تغييــر جهــتتــدريجاتــدريجا
راف رافاط هاط هادام دممادام ددهن ايدهن نه ار ايفش نه ار بفش موج تها بدس موج تها دس     دســــتها موجــــبدســــتها موجــــبفشــــار نهــــايــيفشــــار نهــــايــي..دهنــــددهنــــدمــــيمــــيادامــــهادامــــهاطــــرافاطــــراف

ب اطرافميمي
ٓ
ب اطرافشود تا ا
ٓ
ً    شود تا ا

رانها كاملا
ً
..جا شودجا شودجابهجابهرانها كاملا ريي ب رو ب هو هر بر بج وج وج ج
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بـــاز بـــاز     موجـــبموجـــب    ولـــيولـــي    هـــر چنـــد بســـيار شـــديد و قـــويهـــر چنـــد بســـيار شـــديد و قـــوي    فشـــار نهـــايــيفشـــار نهـــايــي  --

..شودشودنمينمي) ) دستدست    كلكل((دستها دستها   كاملكامل  شدنشدن

--  
ً
فشار تقريبا
ً
..يابديابدميمي    مايو پايانمايو پايان  انتهايانتهاي  شستها بهشستها به    با رسيدنبا رسيدن  فشار تقريبا

..استاستمهممهمپيشرانپيشراندر سرتاسر مرحلهدر سرتاسر مرحلهدستدستشتابشتاب--



))گگ(( ))برگشتبرگشت((    استراحتاستراحتمرحلهمرحله

ـــــــهنهـــــــايــينهـــــــايــيبخـــــــشبخـــــــش-- ـــــــهمرحل ـــــــهپيشـــــــرانپيشـــــــرانمرحل ـــــــهب رامـــــــي  ب
ٓ
رامـــــــيا
ٓ
وارد وارد ا ش شب يب ي يه ي رنرره رنپي يببپي ير رر رو و

..باشدباشد  و روانو روانبايد شلبايد شلشود كهشود كهميمياستراحتاستراحت لووييرر لب نب ر نو ر ببو
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نخ-- ا ن
ٓ
نخا ا ن
ٓ
نللخاخاا نش االلش دســتها دســتها وســيلهوســيله  شــوند و بــهشــوند و بــهبلنــد مــيبلنــد مــيخــارجخــارجرو بــهرو بــهارنجهــا نخســتارنجهــا نخســت--

كـلكـل((دسـتهادسـتهااينكـهاينكـهمحـضمحـضبـهبـه..شوندشوندميميتعقيبتعقيب))پايينپايينبهبهمچمچ((     كـلكـل((دسـتهادسـتها    اينكـهاينكـهمحـضمحـضبـهبـه..شوندشوندميمي  تعقيبتعقيب))پايينپايينبهبهمچمچ((
ب    عــــاري عــــاري ) ) دســــتدســــت

ٓ
باز ا
ٓ
ب((    از ا

ٓ
باز ا
ٓ
نهــــا بــــا هــــدايت) ) خــــارجخــــارج    از ا

ٓ
نهــــا بــــا هــــدايتشــــدند، ا
ٓ
    شــــدند، ا

..خورندخورندميمي    جلو تابجلو تاب  سمتسمت  ها بهها بهمچمچ



و و   شـــلشـــل))پـــايينپـــايينبـــهبـــهمـــچمـــچ((در بيشـــتر مســـير حركـــت، دســـتهادر بيشـــتر مســـير حركـــت، دســـتها-- ه ر ير ر بي هر ر ير ر بي ينببچچر ينپ ووللپ
زادنـــد، بـــدون

ٓ
زادنـــد، بـــدونا
ٓ
    دســـتها بـــهدســـتها بـــه      كــــفكــــف    خـــاصخـــاص    تـــلاشتـــلاش    گونـــهگونـــه  هـــيچهـــيچ    ا

..دهنددهند  ميميتغيير شكلتغيير شكلپايينپايين    سمتسمتبالا يا بهبالا يا بهسمتسمت
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شناشنا  زمانبنديزمانبندي

ناي نايش نايش ش ه وان نايپ ش ه وان ختپ ختس كلس كلمش تمش تن اگاگن اگـــــر اگـــــر ..نيســـــتنيســـــتو مشـــــكليو مشـــــكليســـــختســـــختپروانـــــه، شـــــنايپروانـــــه، شـــــنايشـــــنايشـــــناي

صـــحيحزمانبنـــديزمانبنـــدي صـــحيحشـــنا ناجـــراياجـــراي..باشـــدباشـــدشـــنا
ٓ
نا
ٓ
ســـانســـهلســـهلا

ٓ
ا ســـانو
ٓ
ا و     و اســـانو اســـان    ســـهلســـهلاناناجـــراياجـــراي..باشـــدباشـــدشـــنا صـــحيحشـــنا صـــحيحزمانبنـــديزمانبنـــدي

رريي    بخـشبخـشمهمتـرينمهمتـرينهمـاهنگيهمـاهنگيدليل، بخشدليل، بخشهمينهمينبهبه..استاست

..استاست    پروانهپروانه    شنايشناي



طاا طا كنكنكا كا اا ا اش ا ش شما بايـد شما بايـد     وجود دارد كهوجود دارد كهويژهويژهدو نكـتهدو نكـته  رابطهرابطهدر ايندر اينهمچنينهمچنين

كنترل را نها
ٓ
كنترلا را نها
ٓ
كها كهكنيد ازعبارتعبارتكنيد ازاند ::اند ::اند ازاند ازعبارتعبارتكنيد كهكنيد كهانها را كنترلانها را كنترل

..باشدباشددستدستبا عملبا عمل    سر بايد هماهنگسر بايد هماهنگحركتحركت-- يرر ب ير ب لر لب ببب

..پا باشدپا باشدبا عملبا عملبايد هماهنگبايد هماهنگدستدستعملعمل-- پپلللل
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گاا گا ظگگنفنفالگالگا ظا ا بايـد مـنظمبايـد مـنظم    گيـري گيـري نفـسنفـسسـر و دسـت، الگـويسـر و دسـت، الگـويهماهنگيهماهنگيبرايبراي
دسـتهادسـتها    شود كهشود كهبلند ميبلند ميسر موقعيسر موقعي  كهكهترتيبترتيب، بدين، بدينباشدباشد ينبب ينب يريبريبب و ير و ير يب ههووب

از از   هسـتند و قبـلهسـتند و قبـل    پيشـرانپيشـران    مرحلهمرحله    انجامانجام    در حالدر حال) ) دستدست    كلكل((
ً ًٓ ٓٓٓ

ورود دستها بهورود دستها به
ً
ب، مجددا

ٓ
ا

ً
ب، مجددا

ٓ
با

ٓ
بوارد ا
ٓ
..شودشودميميوارد ا



گگگگ     پـــايپـــايو پـــا، شـــناگر بايـــد دو ضـــربهو پـــا، شـــناگر بايـــد دو ضـــربه  دســـتدســـتهمـــاهنگيهمـــاهنگيبـــرايبـــراي
هككزنزنقق هض ازازااههض از ورود از ورود     پــــسپــــس  درســــتدرســــتپــــايينپــــايينبــــهبــــهضــــربهضــــربهيــــكيــــك..بزنــــدبزنــــدقــــويقــــوي

ه ب تها هدس ب تها بدس
ٓ
با
ٓ
ريممزدهزدها ديگ و ود ريش ديگ و ود انش انزم هزم هك هك همرحل مرحل ـــه ـــهدســـتها ب     مرحلـــهمرحلـــه    كـــهكـــه    زمـــانيزمـــانيشـــود و ديگـــريشـــود و ديگـــري  مـــيمـــيزدهزدهابابدســـتها ب

..رسدرسدانتها ميانتها ميبهبهپيشرانپيشران رن رنپي يببپي يه رره

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


 دوازدهمفصل

ا ا استارتهاا



نها  و قوانينو قوانين  اياي  شيرجهشيرجه    استارتهاياستارتهاي
ٓ
نهاا
ٓ
ا

نوع نوعدو تدو تاستا جهاستا جهشي دعمدهعمدهايايشي دا دوجود دا وجود وجـود دارد وجـود دارد عمـدهعمـدهايايشيرجهشيرجهاستارتاستارتدو نوعدو نوع

ه هك تك ا تع ا ازع د ازان د ت::ان تا تا تا فتن((نگنگا فتنگ ))گ و و ))گرفتنــيگرفتنــي((چنگــيچنگــياســتارتاســتارت: : انــد ازانــد ازعبــارتعبــارتكــهكــه

تا تاا ضا ضت ت W..تعويضي تعويضي استارتاستارت
W
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گگ چنگيچنگياستارتاستارت

ييتكنيكتكنيك

ه توج ا هب توج ا هب هب كب تكني ر زي وارد كم تكني ر زي وارد امم امتم تارتهايتم تارتهاياس اس     اســــتارتهاياســــتارتهاي    تمــــامتمــــاممــــوارد زيــــر تكنيــــكمــــوارد زيــــر تكنيــــكبــــهبــــهبــــا توجــــهبــــا توجــــه
تجزيهچنگچنگ تجزيهبهتر تحليلبهتر تحليلو ::شوندشوندممو ::شوندشوندميميو تحليلو تحليل  بهتر تجزيهبهتر تجزيهچنگيچنگي



OO  ماده    وضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
))حاضرحاضر((    ا

OOOOخودخودبجايبجاي

OOك))كك((اا كا ا OOاز سكواز سكو  شدنشدن))كندهكنده((جداجدا

OOواز وازپ پ OOپروازپرواز

OOبورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
ا ب بورو ببورو

OO  انتقالانتقال
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ت توضع مادهوضع
ٓ
مادها
ٓ
ا امادهامادهوضعيتوضعيت

    انگشـــتانانگشـــتان    كـــهكـــهفينـــا، شـــناگر در حـــاليفينـــا، شـــناگر در حـــالي  در اســـتارتهايدر اســـتارتهاي--
ا اا للا     قــرار دارد، رويقــرار دارد، رويســكوســكوجلــويــيجلــويــيتــر از لبــهتــر از لبــهعقــبعقــبپاهــايشپاهــايش
تكك تا تا تا تا تا ا ..ايستدايستدميمياستارتاستارتسكويسكوي



قانون-- قانوند تد تاستا حالاستا د شناگ ، حالكاناداي د شناگ ، كهكهكاناداي     كـهكـهكانادايــي، شناگر در حـاليكانادايــي، شناگر در حـالي    استارتاستارتدر قانوندر قانون
يشنن    زدهزدهســـكو راچنـــگســـكو راچنـــگجلـــويــيجلـــويــيلبـــهلبـــهپاهـــايشپاهـــايشانگشـــتانانگشـــتان يشپ يببپ وي يج وي رچج رچو ززو

    اســــــــتارتاســــــــتارت    ســــــــكويســــــــكوي  اســــــــت، در جلــــــــوياســــــــت، در جلــــــــوي) ) گرفتــــــــهگرفتــــــــه((
W..ايستدايستدميمي
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خودخودبجايبجاي

فرمــان-- فرمــانبــا بــدونبــا شــناگر بــدوناســتارتر، شــناگر جلــويمعطلــيمعطلــياســتارتر، جلــويدر در     در جلــويدر جلــوي    معطلــيمعطلــياســتارتر، شــناگر بــدوناســتارتر، شــناگر بــدونبــا فرمــانبــا فرمــان
..گيردگيردقرار ميقرار مياستارتاستارتسكويسكوي يررويوي يرر يريررر

پاهاي-- پاهايشناگر شناگر
ً
تقريبا را خود
ً
تقريبا را هاهاشانهشانهعرضعرضاندازهاندازهبهبهخود هـا هـا شـانهشـانه    عـرضعـرضانـدازهانـدازهبهبهخود را تقريباخود را تقريباشناگر پاهايشناگر پاهاي

..كندكندباز ميباز مي ي ز يب ز ددب



شـــدند، شـــناگر شـــدند، شـــناگر خـــود محكـــمخـــود محكـــمپاهـــا در جـــايپاهـــا در جـــاياينكـــهاينكـــهمحـــضمحـــضبـــهبـــه-- يييضضبب ج ر يپ ج ر مپ مو ررو
    جلـويجلـوي    دسـتدسـت    شـود و بـا انگشـتانشـود و بـا انگشـتان  جلـو خـم مـيجلـو خـم مـي    بهبه    سريعسريع    خيليخيلي

گگ . . گيـــردگيـــردپاهـــا مـــيپاهـــا مـــيپاهـــا و يـــا در خـــارجپاهـــا و يـــا در خـــارجرا در بـــينرا در بـــيناســـتارتاســـتارتســـكويســـكوي
بدنايناين بدنوضعيت، رويوضعيت، رويرا متعادلسينهسينهرا متعادلپاها ..سازدسازدميميپاها ..سازدسازد  ميميپاها متعادلپاها متعادلسينهسينهرا رويرا رويوضعيت، بدنوضعيت، بدنايناين
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هـا و هـا و   را گرفتـه، شـانهرا گرفتـه، شـانه    اسـتارتاسـتارت    سكويسكوي    كهكه    شناگر در حاليشناگر در حالي--

ورد، زاويـهزانوها نزديكـتـر مـيزانوها نزديكـتـر مـي  سر را بهسر را به
ٓ
ورد، زاويـها
ٓ
  ا

ً
زانوهـا نسـبتا
ً
بـاز بـاز   زانوهـا نسـبتا

..گيردگيرددر بالا قرار ميدر بالا قرار مياست، و باسناست، و باسن



از سكواز سكوجدا شدنجدا شدن ن نج وج وز ز

لا-- لاا تاا تاا هاا((ا ان هط ان قط قا كل))ا كلشناگ شناگ     بدنبدن، شناگر كل، شناگر كل))يا بوقيا بوقطپانچهطپانچهصدايصداي((استارتاستارتبا علامتبا علامت--
بــــــه بــــــا بــــــهرا بــــــا وردنحركــــــتحركــــــترا

ٓ
ا وردندر
ٓ
ا پرتــــــابدر و پرتــــــابســــــر و حركــــــتســــــر حركــــــتدســــــتها، دســــــتها،     دســــــتها، حركــــــتدســــــتها، حركــــــتســــــر و پرتــــــابســــــر و پرتــــــابدر اوردندر اوردنحركــــــتحركــــــترا بــــــا بــــــهرا بــــــا بــــــه

جلـــو جلـــو   طـــرفطـــرف    بـــهبـــه  شـــود تـــا بـــدنشـــود تـــا بـــدن  مـــيمـــي  باعـــثباعـــث  عمـــلعمـــل  ايـــنايـــن..دهـــددهـــد  مـــيمـــي يييي

يد    حركتحركت  بهبه
ٓ
يددرا
ٓ
W..درا
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زپروازپرواز زپرو پرو

ااا-- ت ااز ت ل))تتكلكل((از ا لت ا ت     متمايــلمتمايــل) ) دســتدســتكــلكــل((مســير پــرواز، دســتهامســير پــرواز، دســتهادر اوجدر اوج--
نبهبه نپاي مبهبهاندكاندكپاي مل نقطهل ند نقطهش ند بهش بهد د     ورود بـهورود بـه    شـوند ونقطـهشـوند ونقطـهجلو مـيجلو مـي    بهبهو اندكيو اندكيپايينپايينبهبه
ب
ٓ
با
ٓ
نشانها نشانها وندوندمما ..روندروندميميرا نشانهرا نشانهاباب



بـين-- را خـود سـر بـينشناگر را خـود سـر بـهشناگر بـهدسـتها بـهمـيمـيپـايينپـاييندسـتها بـهبـرد، باعـثباعـثكـهكـهطـوريطـوريبـرد،     باعـثباعـثكـهكـه    طـوري طـوري بـرد، بـهبـرد، بـهمـيمـيپـايينپـاييندسـتها بـهدسـتها بـهشناگر سـر خـود را بـينشناگر سـر خـود را بـين
يد    اياي  نيزهنيزه    حالتحالت    بهبه    شود تا بدنشود تا بدن  ميمي

ٓ
يددر ا
ٓ
..در ا

ب    اينكهاينكه    محضمحض    بهبه--
ٓ
بدستها وارد ا
ٓ
نهـا صـاف    شدند، بـدنشدند، بـدن    دستها وارد ا

ٓ
نهـا صـافدر امتـداد ا
ٓ
و و     در امتـداد ا

ااگاگكك اا لا لا ا
ٓ
ا
ٓ
ا ..شودشود  ميميابابداخلداخلماهرانهماهرانهصورتيصورتي  و شناگر بهو شناگر بهشدهشدهكشيدهكشيده
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هه
ٓ
ا
ٓ
ا اباببهبهورودورود

ب    ورود بهورود به    شناگر در لحظهشناگر در لحظه  --
ٓ
با
ٓ
و و     خود شكلخود شكل    بدنبدن    بهبه    طوري طوري     ا

    در سطحدر سطح    كهكه    سوراخيسوراخي  از هماناز همان  بدنبدن    دهد تا تمامدهد تا تمامميمي  قوسقوس
ٓٓٓ ٓٓ ٓ

ب
ٓ
با
ٓ
ببهبها

ٓ
مده، وارد ا

ٓ
بوجود ا

ٓ
مده، وارد ا

ٓ
..شودشودوجود ا



للانتقالانتقال

ع عن الن الانتق هانتق هك همماستفادهاستفادهك ب د هش ب د عش عن ن     نــوعنــوعشــود بــهشــود بــهمــيمــياســتفادهاســتفاده    كــهكــهانتقــاليانتقــالينــوعنــوع  
ااگگاا ..  داردداردبستگيبستگيشناشنا
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يي  تعويضيتعويضي  استارتاستارت

اا
ٓٓ

    كـــهكـــهاســـتاســـت    از ورود اباز ورود ابشـــكليشـــكليتعويضـــيتعويضـــياســـتارتاســـتارت    
گگ در در و چهـــــــــارمو چهـــــــــارمدوم، ســـــــــومدوم، ســـــــــوم  شـــــــــناگرانشـــــــــناگرانتوســـــــــطتوســـــــــط

..شودشودميمياستفادهاستفادهتيميتيميشناهايشناهاي



ك كتكن تكنيكتكنيكتكن

::شودشود  ميمي    و تحليلو تحليلموارد زير بهتر تجزيهموارد زير بهتر تجزيهبهبه    با توجهبا توجهتعويضيتعويضياستارتاستارتتكنيكتكنيك

OOمادهوضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
ا OOامادهامادهوضعيتوضعيت

OO  از سكواز سكو    جدا شدنجدا شدن    زمانبنديزمانبندي

OO  از سكواز سكو  جدا شدنجدا شدن

OOازاز OOپروازپرواز

OOب  ورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
  ا

OO  انتقالانتقال  
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مادهوضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
ا امادهامادهوضعيتوضعيت

ااااگاگ اا ا خميـده، خميـده،     بـا زانوهـايبـا زانوهـاي..ايسـتدايسـتدمـيمـياستارتاستارت    سكويسكويشناگر در جلويشناگر در جلوي--

تنه تنهبالا بهبالا بهرا خمرا خمجلو دستهاممجلو و دستهاكند و زاويه))دستدستكلكل((كند با زاويهرا با ايايرا     اياي  را بـا زاويـهرا بـا زاويـه) ) دسـتدسـتكلكل((كند و دستهاكند و دستها  ميميجلو خمجلو خمرا بهرا بهبالا تنهبالا تنه
ً
تقريبا
ً
..كندكندجلو باز ميجلو باز ميبهبهدرجهدرجه  ٤٥٤٥تقريبا ب بر يررر ز يو ز و



شدنزمانبنديزمانبندي شدنجدا سكوجدا سكواز از از سكواز سكوجدا شدنجدا شدن    زمانبنديزمانبندي

ان ا انق ا شق شا اا ك اا ك ا
ً
ا تق ا
ً
ا تق ا     از تقريبـا بـهاز تقريبـا بـه    از سكو عبـارتاز سكو عبـارتجدا شدنجدا شدنمقصود از زمانبنديمقصود از زمانبندي

ن    پــــرواز شــــدنپــــرواز شــــدن  ووارد مرحلــــهووارد مرحلــــهتعويضــــيتعويضــــياســــتارتاســــتارتبــــردنبــــردنپايــــانپايــــان ي نپ ي نپ ر نب ر يررب يوي روي ر روو ر نوو ز رو نپ ز رو پ
    سـكويسـكوي    بـهبـه    پا هنـوز در تمـاسپا هنـوز در تمـاس  انگشتانانگشتان  حالحال  در ايندر اين. .   استاست
ا اا ااا W  ..استاستاستارتاستارت
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از سكواز سكو  جدا شدنجدا شدن

حال-- در حالشناگر در بهبهبهشدنشدنخمخمشناگر را دستها بهجلو، را دستها چرخشـيچرخشـيحالـتحالـتيـكيـكجلو،     چرخشـيچرخشـي    حالـتحالـت  يـكيـكجلو، دستها را بهجلو، دستها را به  بهبه    شدنشدنخمخمشناگر در حالشناگر در حال
..دهددهد  ميمي    و بالا تابو بالا تاب    عقبعقب    بهبه

رامي    بهبه) ) پاپا    كلكل((پاها پاها   --
ٓ
راميا
ٓ
..دهنددهند  ميمي    را ادامهرا ادامه    شدنشدن    خمخم    ا

يـــد، شـــناگر بـــه  مـــيمـــي    پـــايينپـــايين    زيـــر باســـنزيـــر باســـن    دســـتها بـــهدســـتها بـــه    همچنانكـــههمچنانكـــه  --
ٓ
يـــد، شـــناگر بـــها
ٓ
    حركـــتحركـــت    ا

ٓٓ
مدن

ٓ
مدندرا
ٓ
..كندكندميميپا را شروعپا را شروعدرا



از زانوها عبـور از زانوها عبـور ))پايينپايينبهبهاز مچاز مچ((دستهادستهاشناگر همچنانكهشناگر همچنانكه-- وپپچچرر وو و

    ادامــــهادامــــه    اســــتارتاســــتارت    طبيعــــيطبيعــــي    را بــــا تــــواليرا بــــا تــــوالي    كننــــد، حركــــتكننــــد، حركــــت  مــــيمــــي
..دهددهدميمي

    حركـتــيحركـتــي    نيــروينيــروي  بــهبــه  كــهكــه  دستهاســتدستهاســت    دادندادن  تــابتــاب  نيــروينيــروي  ايــنايــن--
W..كندكندميمياز سكو اضافهاز سكو اضافهجدا شدنجدا شدن
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پروازپرواز

ك كتكن اتكن د ااز د تاز تا تا تا لا ث ز لن ث ز ن     نيـــــز مثـــــلنيـــــز مثـــــل  اســـــتارتاســـــتارتپـــــرواز در ايـــــنپـــــرواز در ايـــــنتكنيـــــكتكنيـــــك
ك كك اك ا اا ا ااگگا ..استاستچنگيچنگيپرواز استارتپرواز استارتتكنيكتكنيك



بورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
ا ب بورو ببورو

بورود بـــــــهورود بـــــــهتكنيـــــــكتكنيـــــــك
ٓ
با
ٓ
    بـــــــهبـــــــهنيـــــــز شـــــــبيهنيـــــــز شـــــــبيها

ـــــهتكنيـــــكتكنيـــــك ـــــهورود ب بورود ب
ٓ
با
ٓ
بيي    چنگـــــيچنگـــــي    اســـــتارتاســـــتارتا بورو يررببورو يچ چ

..استاستاستاست
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للانتقالانتقال

بــهمــيمــياســتفادهاســتفادهكــهكــهانتقــاليانتقــالينــوعنــوع بــهشــود نــوعنــوعشــود     نــوعنــوع  شــود بــهشــود بــهمــيمــياســتفادهاســتفاده    كــهكــهانتقــاليانتقــالينــوعنــوع
تگ ب تگشنا ب دشنا ددا دا ..داردداردشنا بستگيشنا بستگي



انتقالانتقال

ك كا لا ا لاگ ا ااككاگ از از پــــسپــــس    دســــتدســــتحركــــتحركــــتشــــناگر اولــــينشــــناگر اولــــيناينكــــهاينكــــه

گگ     نــوعنــوع    كنــد، بــهكنــد، بــهبايــد شــروعبايــد شــروع    را چگونــهرا چگونــهاســتارتاســتارت
W..داردداردبستگيبستگياز استارتاز استارتپسپسشنايشناي

W
W

.P
N

U
N

A
.C

O
M

http://pnuna.com

