
قورباغهقورباغه  شنايشناي

ن ت نخ از غ
ٓ
ا ناز ت نخ از غ
ٓ
ا هدستدستاز هك تپپك استا تاز استا هاز هو و و هــر و هــر     از اســتارتاز اســتارتپــسپــسكــهكــهدســتيدســتياز اغــاز نخســتيناز اغــاز نخســتين

دنممزدهزدهبرگشتبرگشت ب ود، دنش ب ود، رويش ر ب د باي ناگر رويش ر ب د باي ناگر ش     شـــناگر بايـــد بـــر رويشـــناگر بايـــد بـــر رويشـــود، بـــدنشـــود، بـــدنمـــيمـــيزدهزدهبرگشـــتبرگشـــت
شانهسينهسينه و گيرد شانهقرار و گيرد سطحهايهايقرار با سطحاو با ووطبيعطبيعاو و و طبيعــيطبيعــي    او بــا ســطحاو بــا ســطحهــايهــايقــرار گيــرد و شــانهقــرار گيــرد و شــانهســينهســينه

بمعموليمعمولي
ٓ
با
ٓ
يكا يكدر ..باشندباشندراستاراستادر ..باشندباشندراستاراستا    در يكدر يكابابمعموليمعمولي
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نررمم    افقــيافقــيصــفحهصــفحه  و در يــكو در يــكبايــد همزمــانبايــد همزمــان  بــازوانبــازوانحركــاتحركــاتتمــامتمــام-- زو نب زو نب ز ي نب ز ي يب ر يو ر ييو

    نداشــــتهنداشــــته) ) در ميــــاندر ميــــان  يـــكيـــك((  متنــــاوبمتنــــاوب  شــــوند و حركـــتشــــوند و حركـــت  انجـــامانجـــام
..باشندباشند

    افقـــيافقـــي    صـــفحهصـــفحه    و در يـــكو در يـــك    پاهـــا بايـــد همزمـــانپاهـــا بايـــد همزمـــان    حركـــاتحركـــات    تمـــامتمـــام--
..باشندباشند  داشتهداشتهنن  متناوبمتناوب    شوند و حركتشوند و حركت  انجامانجام



كاالل كا كا كا ااا و و پيشــــرويپيشــــرويباعــــثباعــــثپــــا كــــهپــــا كــــهاز حركــــتاز حركــــتايايدر مرحلــــهدر مرحلــــه
ت ف تل ف ل

ٓ
ا ناگ ش
ٓ
ا ناگ اش ا اه اش ا اه ش شـــــود، پاهـــــا بايـــــد شـــــود، پاهـــــا بايـــــد مـــــيمـــــيشـــــناگر در ابشـــــناگر در ابجلـــــو رفـــــتنجلـــــو رفـــــتن

ارجچرخشچرخش ارجخ تهخ تهداش ايداش پ د، ايباش پ د، ايباش پ ، ايقيچ پ ، قيچ     قيچـــي، پـــايقيچـــي، پـــايباشـــد، پـــايباشـــد، پـــايداشـــتهداشـــتهخـــارجيخـــارجيچـــرخشچـــرخش
..مجاز نيستمجاز نيستروندهروندهپايينپاييندلفيندلفينو پايو پايكرالكرال يرلرل پ يو پ يينينينو يينپ يروروپ ز يج ز ج
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بايـد بـا بايـد بـا     ديـوارهديـوارهمسابقه، لمـسمسابقه، لمـسبرگشتها و پايانبرگشتها و پاياندر هنگامدر هنگام م مر نر ي پ و ه نبر ي پ و ه مسبر مسب رب ريو بيو ي بب ي ب
ـــنشـــود، ايـــن    انجـــامانجـــام  و بطـــور همزمـــانو بطـــور همزمـــان    هـــردو دســـتهـــردو دســـت     تمـــاستمـــاس    شـــود، اي

ب  توانــد در ســطحتوانــد در ســطحمــيمــي
ٓ
با
ٓ
ب    ا

ٓ
بو يــا در بــالا و يــا در زيــر ا
ٓ
. . باشــدباشــد    و يــا در بــالا و يــا در زيــر ا

ان انتا اككتا اا لا لا شاننكنكا شانان اان اا ا هـا بايـد هـا بايـد   انـد شـانهانـد شـانهنكـردهنكـردهرا لمسرا لمسدستها ديوارهدستها ديوارهكهكهتا زمانيتا زماني
صفحه صفحهدر ..بمانندبمانندباقيباقيافقيافقيدر ..بمانندبمانندباقيباقيافقيافقيدر صفحهدر صفحه



اهه اهنگ لهههنگ لكا ااككتتكككا     پـــايپـــاي  و يـــكو يـــكدســـتدســـتيـــكيـــككامـــلكامـــل    هـــر دورههـــر دورههنگـــامهنگـــامبـــهبـــه
ت ق باغه تق ق باغه طق بايد شناگ طاز بايد شناگ باز

ٓ
با
ٓ
ااا را را اباب  از سـر شـناگر بايـد سـطحاز سـر شـناگر بايـد سـطحقورباغـه، قسـمتيقورباغـه، قسـمتي

تيعنيعن((بشكافدبشكافد تق بق
ٓ
ا از س باز
ٓ
ا از س جاز جخا ))شودشودخا . . ))شودشود    خارجخارجاز سر از اباز سر از ابقسمتيقسمتييعنييعني((بشكافدبشكافد
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پروانهپروانهشنايشناي پرپريي

تمام تمامدر هنگامبهبه((مسابقهمسابقهطولطولدر در هنگامجز در بدنبدن))برگشتبرگشتجز     بــدنبــدن))برگشــتبرگشــتجــز در هنگـامجــز در هنگـامبــهبــه((    مسـابقهمسـابقهطــولطــولدر تمـامدر تمـام
غــــاز قــــرار داشــــتهقــــرار داشــــتهســــينهســــينهشــــناگر بايــــد بــــر رويشــــناگر بايــــد بــــر روي

ٓ
غــــاز باشــــد و از ا
ٓ
باشــــد و از ا روي ر ب ي ب روير ر ب ي ب زرررريير ز و زب ز و ب

يي    و برگشــــــتها زدهو برگشــــــتها زده  از اســــــتارتاز اســــــتارت  پــــــسپــــــس    كــــــهكــــــه  دســــــتيدســــــتي  نخســــــتيننخســــــتين

ب    ها با سطحها با سطحشود شانهشود شانهميمي
ٓ
با
ٓ
..راستا باشند راستا باشند   در يكدر يك  ا



ب    و در بالايو در بالاي  طور همزمانطور همزمان  را بايد بهرا بايد به  هر دو دستهر دو دست  --
ٓ
با
ٓ
بهبه  ا

وردعقبعقب    طرفطرفنيز بهنيز بهطور همزمانطور همزمانجلو برد و بهجلو برد و بهطرفطرف
ٓ
وردا
ٓ
ا

..

ا ات ات اك اك ا اا ا اااا اك ااك     همزمـــانهمزمـــان    حركـــاتحركـــات..باشـــندباشـــندپـــا بايـــد همزمـــانپـــا بايـــد همزمـــانحركـــاتحركـــاتتمـــامتمـــام--
كفساقساق كفو كهو كهپا صفحهپا صفحهد ديد ديع بهع بهو فو فط نط نپاي پاي     پـايينپـايينطـرفطـرف  و بـهو بـهعمـوديعمـوديدر صـفحهدر صـفحهپـا كـهپـا كـهو كـفو كـفساقساق

..شوند، مجاز استشوند، مجاز استو بالا انجامو بالا انجام ..شوند، مجاز استشوند، مجاز استو بالا انجامو بالا انجام
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گگگگ     مســابقه، هــر دو دســتمســابقه، هــر دو دســتبرگشــتها و پايــانبرگشــتها و پايــاندر هنگــامدر هنگــام
لل     ايـــنايـــن..كننـــدكننـــد  را لمـــسرا لمـــسديـــوارهديـــوارهطـــور همزمـــانطـــور همزمـــانبايـــد بـــهبايـــد بـــه

طاا طا ا
ٓ
ا
ٓ
ااا در در باشـــد و هـــمباشـــد و هـــمابابتوانـــد در ســـطحتوانـــد در ســـطحمـــيمـــيهـــمهـــمتمـــاستمـــاس

الا الاا ا
ٓ
ا
ٓ
ا ..ابابزير يا بالايزير يا بالاي



مختلطمختلطشنايشناي

زير زير   انفرادي، شناگر بايد چهار تكنيكانفرادي، شناگر بايد چهار تكنيك    مختلطمختلط  در مسابقاتدر مسابقات
  ::شنا كندشنا كند  ترتيبترتيبرا بهرا به

پروانهپروانه--۱۱

شش۲۲ پشتپشت--۲۲

قورباغهقورباغه--۳۳ قورباغهقورباغه۳۳

زاد--۴۴
ٓ
زادا
ٓ
ززا
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    بايد چهار تكنيكبايد چهار تكنيك    تيمي، شناگرانتيمي، شناگران    مختلطمختلط    در مسابقاتدر مسابقات
  ::شنا كنندشنا كنند  ترتيبترتيبزير را بهزير را به

  پشتپشت    --۱۱

  قورباغهقورباغه  --۲۲

  پروانهپروانه  --۳۳

زاد  --۴۴
ٓ
زادا
ٓ
ا



مسابقهمسابقه

يك-- د يكاگ د ابقهاگ ابقهم يكم يكتنها كتتنها ش كتشناگ ش بايدداشتهداشتهشناگ بايدباشد، باشد، باشد، بايدباشد، بايد  داشتهداشتهشناگر شركتشناگر شركتتنها يكتنها يكمسابقهمسابقهاگر در يكاگر در يك--

..شودشود    شناختهشناختهمقرر را شناكند تا واجد شرايطمقرر را شناكند تا واجد شرايطمسافتمسافتتمامتمام رمم و ر رر و ر وور

يي  استارتاستارت    كهكه    خطيخطي  خود را در همانخود را در همان    شناگر بايد مسابقهشناگر بايد مسابقه  يكيك--

W..برساندبرساند    پايانپايان    است، بهاست، به    زدهزده
W
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زاد يـــــــا بخـــــــش  شـــــــنايشـــــــناي  در مســـــــابقاتدر مســـــــابقات
ٓ
زاد يـــــــا بخـــــــشا
ٓ
زاد   شـــــــنايشـــــــناي  ا

ٓ
زاد ا
ٓ
ا

اسـتخر اسـتخر   كــفكــفرويرويبـهبـهمختلط، ايسـتادنمختلط، ايسـتادنمسابقاتمسابقات

    شــــود امـــــا بايــــد توجـــــهشــــود امـــــا بايــــد توجـــــهشــــناگر نمـــــيشــــناگر نمـــــياخـــــراجاخـــــراجباعــــثباعــــث
گگ ..نداردنداردرفتنرفتنراهراهشناگر حقشناگر حقكهكهداشتداشت



ط طا ا((ا اط ططاا))ط     خــــطخــــط  شـــنا و ورود بـــهشـــنا و ورود بـــه))طنــــابطنــــاب((عبـــور از خـــطعبـــور از خـــط
گگگگ باشـد و شـناگر خـاطيباشـد و شـناگر خـاطيديگر مجـاز نمـيديگر مجـاز نمـيشنايشناي

..شودشودميمياخراجاخراج
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ــــدارد     اجــــازهاجــــازه  شــــناگري شــــناگري   مســــابقه، هــــيچمســــابقه، هــــيچ  در هنگــــامدر هنگــــام ــــدارد ن ن

    كنــد كــهكنــد كــه    اســتفادهاســتفاده  كنــد يــا از وســايليكنــد يــا از وســايلي  تــنتــن  بــهبــه  اشــيايــياشــيايــي
    و يــا اســتقامتو يــا اســتقامت  وريوريســرعت، غوطــهســرعت، غوطــه  افــزايشافــزايش  باعــثباعــث
    از عينـكاز عينـك    استفادهاستفاده...)...)هاوهاومانند فينمانند فين((شوند،شوند،او مياو مي

..نداردنداردشنا مانعيشنا مانعي



اتت اا نككاگاگ٤٤ا نا ا ..دارنددارندشركتشركتشناگرشناگر٤٤امدادي،امدادي،در هر تيمدر هر تيم--

قا قاا اگا ا اگا ا اا اا لككا ا لاگ ا اگ     شناگر داخـلشناگر داخـلكهكهاز ايناز اينامدادي، اگر پيشامدادي، اگر پيشدر مسابقاتدر مسابقات--
ه ا دي ب

ٓ
ها ا دي ب
ٓ
لا ا تخ لاس ا تخ داس دكن اسكن است ايت ايپ ناگپ ناگش ش شــــناگر شــــناگر     پــــايپــــاي    تمــــاستمــــاسكنــــد،كنــــد،اســــتخر را لمــــساســــتخر را لمــــساب، ديــــوارهاب، ديــــواره

سكويبعديبعدي سكويبا محسوبشدهشدهقطعقطعاستارتاستارتبا خطا محسوبباشد، خطا باشد،     باشد، خطا محسوبباشد، خطا محسوبشدهشدهقطعقطعاستارتاستارتبا سكويبا سكويبعديبعدي
..شودشودميمي وويي
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