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 ن��سند�ان مقدمه

 ه	جا#"  و  اجتما7، عقلا#"  ت2امل:  اول فصل

 کود>ان  ه	جا#"  و  اجتما7، عقلا#"  ت2امل

 جوانان و  نوجوانان ه	جا#"  و  اجتما7، عقلا#"  ت2امل

 : اول فصل خودآزما#< 

 م�
	گری اصول:  دوم فصل

  و  ک	ف	ت
C

Dک هایو�ژ)  G#ارآمد  مر< 

 مر#G  (ک هاینقش

 م�
	گری اهداف و  دلا(ل

 م�
	گری اهداف

 دوم فصل خودآزما#< 

 م�
	گری هایشیوە انواع:  سوم فصل

 G#د(کتاتور مر 

 G#مطیع مر 

 G#جومشارکت مر 

 سوم فصل خودآزما#< 

 ورزش2اران ن	از  اساس بر  م�
	گری:  چهارم فصل

 مر#G  ین	ازها

 T ازها تغی	ن 

 VWخ
 مر#G  (ک اث�

 چهارم فصل خودآزما#< 

 :  پنجم فصل
C

Dک شخ\ هایو�ژ)  G#مر 

 
C

Dشخ\ هایو�ژ  G#مر 

 دهند` _س^ت مر#G  [ه د(گران که  را  ها#< ک	ف	ت

 پنجم فصل خودآزما#< 

ی، ارت�اط:  ششم فصل T ش، (ادگ " T انگ 

 پ	ام در�افت و  ارسال

>لا` و  >لا`  ارت�اط T غ 

 ارت�اط در  مهم ن2ات

ی بر  موثر  عوامل T ادگ) 

ی بر  موثر  عوامل T ادگ) 

ە افزاfش " T ورزش2اران انگ 

"  ارت�اط Tgە [ا  اهداف تعی " T انگ 

 ششم فصل خودآزما#< 

 والدین:  هفتم فصل

 موفق	ت مثلث

دن o گری >ار   س	
 مر#G  [ه م�

"  خطای �gرکورد شکس 

 تم��ن مناسب مقدار 
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 تغذ(ه

 تغذ(ه sازل قطعات

" ([ازسازی و  ترم	م Tgپروتئ( 

 کنندە  اح	اء غذا#<  مواد 

 آبرسا#" 

 هفتم فصل خودآزما#< 

 تم��ن علم:  هشتم فصل

 تم��ن تع��ف

 [اراضافه

 تم��}"  بzش

 است مقدار  چه [ار اضافه مطلوب مقدار 

 ساز�اری

فت تداوم اصل V}zپ 

 )sذیری برگشت( تم��}" #G  اصل

ا#"  اصل G فراج 

 [ازدە >اهش  اصل

  اصل
C

Dن و�ژ��تم 

 فردی هایتفاوت اصل

 تن�ع اصل

فت V}zپ  G~تدر� 

  تمام ت2امل و  رشد 
C

Dجسما#"  هایو�ژ 

 شنا تکن	ک بهبود 

 ایمسا[قه هایمهارت بهبود 

 ورزش2اری روح	ه و  اخلاق آموزش

�ولوژی اندازە [ه شنا  تکن	ک " T است مهم شنا  ف 

 >م	ت  برابر  در  ک	ف	ت

 است بر  زمان عمل�رد  اوج [ه رس	دن

 هدفمند تم��ن برابر  در  سخت تم��ن

"  تم��ن فقط آ(ا  Tgت کنندە  تعی	؟است موفق 

 هشتم فصل خودآزما#< 

 تم��ن طرا�: نهم فصل

 تم��ن ر�زیبرنامه

"  [ه و  سال ۱۴ شنا�ران تم��}"  اهداف Tgایs 

 ورز�V  اجرای بر  شنا�ران [ل�غ اثر 

 رشد حساس دوران


ه حجم( هوازی ظرف	ت  )قل}G  دە برون و  ای �"

ن بzش�نه( هوازی#G  و  هوازی ترک	ب V T آستانه و  م'�"  ا�س  G#هوازی( 

ن [د�( هوازی#G  ظرف	ت V T حمل، لا�تات اوج، ا�س  )لا�تات ت

 توان و  قدرت، �عت

 sذیریانعطاف

  بندیدورە
C

Dزند  Vشنا�ر ورز� 
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  ۱۰ تا  ۸(  مقدما#�  سازیآمادە دورە
C

 )سال�

  ۱۲ تا  s )۱۰ا(ه تم��نات مرحله
C

 )سال�

  ۱۴ تا  ۱۲( شدن اختصا� [ه انتقال مرحله
C

 )سال�

 شدن اختصا� مرحله

 عمل�رد اوج مرحله

 عمل�رد اوج حفظ مرحله

 س}" ردە شنا�ران تم��ن بندیدورە

 سال ۸ ز�ر  شنا�ران تم��ن ر�زیبرنامه

 سال ۱۰ تا  ۸ شنا�ران تم��ن ر�زیبرنامه

  جدول
C

 هفت�

 بن��س	د را  شدە انجام نتم��

 سال ۱۲ و  ۱۱ شنا�ران تم��ن ر�زیبرنامه

 سال ۱۴-۱۳ شنا�ران تم��ن ر�زیبرنامه

 نهم فصل خودآزما#< 

 تم��ن بندیدورە:  دهم فصل

 نمای	د مشخص را  فصل انتهای و  ابتدا : اول �ام

" : دوم �ام Tg2ل اهداف تعی	ما�روس 

" : سوم �ام Tg2ل اهداف تعی	مزوس 

" : چهارم �ام Tg2ل اهداف تعی	کروس	م 

" : پنجم �ام Tgات تعی	2ل جزئ	کروس	م 

 تم��ن  جلسه: ششم �ام

 معکوس بندیدورە

 تم��ن بندیدورە برای ملاحظا#� 

 دهم فصل خودآزما#< 

های:  (ازدهم فصل T ن متغ��تم 

 T شنا ن�ع: اول متغ 

 T ن: دوم متغ��ک تم	ایمسا[قه هایمهارت و  تکن 

 T ن: سوم متغ��ا  تداو` تم)  G#تناو 

 T ن هدف تغی��های دست2اری [ا  تم T ن متغ��تم  G#تناو 

 T ن شدت و  حجم: چهارم متغ��تم 

 T ن انواع : پنجم متغ��تم 

 مقاوم}�  و  >م�  تم��نات

"  [ا  زدن sا  Tgف 

 آپدا[ل ست

 �عت [ا  [ازی (ا  فارتل¡ ست

 �ع}�  افزاfش هایست

 USRPT(( کوتاە  فوق ایمسا[قه �عت تم��ن

 (ازدهم فصل خودآزما#< 

 تم��}"  مناطق و  انرژی هایستمسz:  دوازدهم فصل

 [دن در  انرژی

های T انرژی [ازسازی مس 



 

4 

"   سzستم Tgفسفات کرات 

 ی$	��ل	کول-هوازی#G  سzستم

 هوازی سzستم

 تم��}"  مناطق

 تم��ن ایمنطقه هفت سzستم

 تم��ن ایمنطقه پنج سzستم

 تم��ن ایمنطقه سه سzستم

 عضلا#"  تارهای اساس بر  م¤لسکو  تم��}"  مناطق

 دوازدهم فصل خودآزما#< 

دهم فصل " T استقامت:  س 

 استقامت در  �عت

 استقامت بهبود 

 حجم افزاfش ط��ق از  استقامت بهبود 

 �عت افزاfش ط��ق از  استقامت بهبود 

احت >اهش  ط��ق  از  استقامت بهبود   اس �

 عضلا#"  تارهای اساس بر  استقام}�  تم��نات مناطق

 عضلا#"  تارهای اساس بر  ۱-استقامت

 عضلا#"  تارهای اساس بر  ۲-استقامت

 عضلا#"  تارهای اساس بر  ۳-استقامت

دهم فصل خودآزما#<  " T س 

 �عت:  چهاردهم فصل

 ۳-�عت

 ۲-�عت

 ۱-�عت

 �عت و  استقامت هایست طرا� برای >¦  رهنمودهای

 م¤لسکو دک �  د(د�اە از  �عت تم��ن

 چهاردهم فصل خودآزما#< 

 هاآزمون:  sانزدهم فصل

یاندازە T استقامت گ 

ا تداو` آزمون  ژیم �

 زما#"  تداو` آزمون

اژی تناو#G  آزمون  م �

 م �  ۲۰۰ تا  ۷ آزمون

 م �  ۰۰۲ تا  ۵ آزمون

 مساف}�  دو  آزمون

 هوازی#G  و  هوازی ترکی}G  هایآزمون

 م �  ۱۰۰ تا  ۸ و  ۱۰۰ تا  ۱۰ آزمون

 م �  ۵۰ تا  ۱۰ هوازی#G  ظرف	ت آزمون

 م �  ۱۰۰ تا  ۳ تا  ۳ هوازی#G  توان آزمون

 ایمسا[قه �عت آزمون

وک >ارا#<   آزمون  م �  ۵۰ تا  ۸ اس �
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وک تعداد  >ارا#<   آزمون  انفرادی مختلط م �  ۲۰۰ و  ۱۰۰ برای اس �

 استارت آزمون

 م �  ۱۰ تا  برگشت آزمون

 چرخش �عت آزمون

 فینzش آزمون

 sا آزمون

�م و  خوردن ُ�  آزمون  لایناس �

 توان و  قدرت

 sانزدهم فصل خودآزما#< 

 خش� در  تم��ن:  شانزدهم فصل

 خش� در  تم��ن فوا(د 

 سال ۸ تا  ۶ شنا�ران برای عمو` هایتوص	ه

 سال ۹ و  ۸ رانشنا� برای عمو` هایتوص	ه

 سال ۱۲ تا  ۹ شنا�ران برای عمو` هایتوص	ه

 سال ۱۸ تا  ۱۳ شنا�ران برای عمو` هایتوص	ه

 قدرت

 عمو` قدرت توسعه

 ­شتکرال  و  س�نهکرال  تخص\ تم��نات

 قور
اغه و  پروانه شنای تخص\ تم��نات

 مرکزی عضلات ث�ات برای تم��ن

 توان

�ک  sلایوم �

 
C

 هماهن�

 sذیریانعطاف و ) م�
	لی}� ( sذیریحرکت

 شانزدهم فصل خودآزما#< 

 ضمائم

حاس�ه س شاخص م  اس �

 کردن  �د 

 مسا[قه در  �عت

 منابع

 

 مقدمه ن��سند�ان

فت از (ک مرحله [ه مرحله [عد [ه صور#� که این مراحل [ا (کد(گر در برنامه V}zن (ع}" روند پ��ر�زی تم

زش2اران بتوانند [ه [الات��ن پتا_س	ل عمل�رد خود دست (ابند. امروزە علاقه م�
	ان و ارت�اط [اشند، تا ور 
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د.  T والدین [ه کسب نتایج زودهن¤ام س^ب شدە تا مراحل توسعه [لند مدت ورزش2ار مورد غفلت قرار گ

� [ه اطلاعات س^ب شدە تا برنامه قرار گرفته  س}" های تم��ن شنا�ران المپ	� در اخت	ار م�
	ان ردەدس �

بندی ساله قهرمان جهان را مدل دورە ۲۵بندی تم��ن شنا�ر و در بر�" موارد مشاهدە شدە که م�
	ان، دورە

 سال ت	م خود قرار دادە اند.  ۱۰تا  ۸شنا�ران 

" مشاهدە ` T ه عنوان معلم، مشوق، حما(ت�ا� ن] G#ان از نقش (ک مر	
کنندە و ال°وی شود که بر�" م�

ب�نند. نان فاصله گرفته و موفق	ت خود در امر م�
	گری را فقط در تول	د شنا�ران قهرمان `شخصی}� جوا

مدت در ورزش شود ±س	اری از شنا�ران دلزدە شدە و [ه جای این که برای [لند این روش م�
	گری س^ب `

 شنا [ا�� [مانند، ورزش شنا را زود رها سازند. 

ده	د (ا این مشخص کنند. آ(ا همه شنا�ران را برای قهرما#" تم��ن `م�
	ان [ا(د فلسفه م�
	گری خود را 

ند و ا�ر هم قهرمان _شدند، ایرادی ندارد. واقع	ت  G که اعتقاد دار�د همه شنا�ران [ا(د از ورزش شنا لذت ب

گرا#< مر#G س^ب شوند. قرار هم نzست همه قهرمان شوند. �ا� اوقات >مالاین است که همه قهرمان ن²

های من³" کسب کنند و در نها(ت �خوردە و دلزدە شوند. نونهالان، شود تا تعداد ز�ادی از شنا�ران تج�
ه`

کت `نوجوانان در فعال	ت V� Vی و آموز� ، ه " Vانو و و�ولن `های مختلف ورز�	روند. در کنند. >لاس پ

کت `سایر ورزش V� ت	حصل هس$ند. ا�ر تمام ه `کنند. مدرسها مانند ±سکت�ال، فوت�ال و اسک روند و م

�ن فس$یوال های معلمان و م�
	ان تصور کنند که [ا(د کودک را برای المی´ک و المپ	ادهای جها#" و بزرگ �

ی آمادە کنند، کود>ان و نوجوانان دلزدە ` ح	ط ه " شوند. هدف ما [ه عنوان مر#G این است که (ک م

ند، [ا (کد(گر ارت�اطات اجتما7 برقرار مف�ح آموز�V ورز�V ا(جاد کن	م تا شنا�ر  G ان از ورزش شنا لذت ب

های جسما#" خود را افزاfش دهند. بر�" ورزش2اران [ه اوج عمل�رد ورز�V خود دست کنند و قا[ل	ت

، درصد اوج عمل�رد خود ` ۷۰درصد (ا  ۹۰(ابند و بر�" [ه ` رسند. آ(ا کود>ان و نوجوانان در موس	³�

" [ه صد در صد عمل�رد دست `درس و سایر مو  T ن 
C

Dابند؟ ارد زند) 

" کنندە موفق	ت در بزرگسا¶ نzست.  Tgتضم Vورز� 
C

Dت در مراحل ابتدا#< زند	از سوی د(گر کسب موفق

ح�ت خواهد شد که موفق	ت  نا�V از در این کتاب [ه تفص	ل در خصوص این موض�ع ص
¸
های اول	ه عمدتا

های کوتاە س}" هس$	د، [ه دن�ال موفق	ت. بنابراین ا�ر مر#G شنا�ران ردە[ل�غ (ا تم��نات بzش از حد هس$ند 

 مدت ن�اش	د. 
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ح�ت در خصوص برنامه " علت پzش از ص Tgم که شنا�ران ما در چه [ه هم� T ن [ا(د در نظر [گ��ر�زی تم

 ورز�V شنا�ر [ه صمرحله از [ل�غ و [ا چه سا[قه تم��}" هس$ند. در این کتاب دورە
C

Dورت سادە های زند

ساله در جهان  ۱۰ها تق��}G هس$ند و [دیº است که تمام شنا�ران توضیح دادە شدە است. البته این دورە

 دارای (ک سطح از [ل�غ بیولوژ�� و سا[قه تم��}" نzس$ند. 

ح�ت خواهد شد. سن در این کتاب در خصوص [ل�غ و تاث T آن در توسعه قا[ل	ت های جسما#" ورزش2ار ص

" اثر آغاز [ل�  T « ن	ح گذار غ، �عت [ل�غ، طول دورە [ل�غ در کود>ان متفاوت است. ژن$	ک و عوامل م

" هس$ند. بنابراین وق}� عنوان ` Tg۱۲تا  ۱۰شود که شنا�ران ب  
C

Dدارای و�ژ 
C

های معی}" هس$ند، این سال�

 در (ک سن [ه (ک
¸
رسند. هموارە قا[ل	ت ن² >ار برای ارائه (ک زمان تق��}G انجام شدە و تمام شنا�ران دق	قا

" مد نظر قرار ده	د. (ک شنا�ر  T }" (ک شنا�ر را ن��ن  ۳ساله ممکن است  ۱۲سا[قه تم��سال سا[قه تم

 تم��ن را آغاز کردە [اشد.   ۱۲داشته [اشد در صور#� که شنا�ر 
C

Dساله د(گری [ه تاز 

ت. این کتاب برای �م�
	ان ای است که هر [خش آن (ک کتاب اسطرا� تم��ن موض�ع ±س	ار پ	چ	دە

 تازە
C

Dد	چ	پ T ان درگ	
های فراوان طرا� >ار ته	ه شدە است. موضوعات [ه رو�V سادە ب	ان شدە تا م�

ی م�احث sا(ه، م�
	ان ` T س از (ادگ ی بzش � [ه کتب متعددی در تم��ن _شوند. ­ T توانند برای (ادگ

�ولوژی ورزش، بیوش	² تم��ن، دور زمینه " T ن، ەهای ف��ل تم ، کن � بندی، علم تم��ن، رشد و ت2امل حرک}�

ە مراجعه نمایند.  T ک، روا_شنا�، تغذ(ه و غ	ر�2اوری، بیوم2ان ،
C

 خست�

های شما ع¾�زان است های رفع آن راهنما#< [دیº است که این نوشتار عاری از اش$�اە نبودە و (� از راە

 که ام	دوارم در�ــــغ نفرمای	د. 

 ن��سند�ان

 ۱۴۰۰آ[ان                     

 

 

 



 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، اجتما7 و ه	جا#"   فصل اول : ت2امل عقلا#"

، اجتما7 و ه	جا#" کود>ان  ت2امل عقلا#"

، اجتما7 و ه	جا#" رشد `در فرآیند کودD [ه بزرگسا¶، جن�ه  رشد های عقلا#"
C

کند. [ا شناخت از چگون�

حیح هدا(ت نما(د. کود>ان میÁ	اتور تواند کود>ان و نوجوانان ها مر#G `در این جن�ه را در مس T مث�ت و ص

ها را نگرند و واقع	تبزرگسالان (ع}" "بزرگسالانِ کوچک" نzس$ند. کود>ان [ه روش خاص خود [ه دن	ا `

 کنند. تع��ف `
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ح' [ه خانه، والدین و خود است. ظرف	ت توجه در آنان >م است.  ۷(ا  ۶تا    کود>ان من
C

Dزند ،
C

سال�

های حرک}� سادە اما [دون ظرافت ل ه	جانات در این سن مش2ل است. کود>ان قادر [ه اجرای مهارتکن � 

[دن ز�اد - [اشند ز�را سzستم عص}G مرکزی هنوز ت2امل ن	افته است. قدرت [ه _س^ت اندازەو سل	قه `

 دست و چشم و وا�Áش
C

" [ه خو#G توسعه ن	افته است. نzست. [ه علاوە، هماهن� T ها ن 

ون از خانه افزاfش  ۸(ا  ۷ر د T ط ب	ح  کود>ان ماجراجو و اجتما7 شدە و علاقه آنان [ه >اوش در م
C

سال�

" علاقمندند که همراە [ا هم سن و سالان خود در ورزش` Tgکت نمایند. در (ا[د. کود>ان در این سن V� ها

ند. دوستاین هن¤ام است که کود>ان مع}" هم2اری را (اد ` T و ار گ G#زش(ا " Tgگذاری [ه دوست در این سن

کنند. کود>ان در تلاش ها را[طه دوستانه نزد(� پ	دا `آغاز شدە و احتماÅً کود>ان [ا چند نفر از هم ت	²

وع [ه ا(جاد ارت�اط و sذیرش دوستان و بزرگسالان غ���ه  V� ، "هستم؟ D اسخ [ه این سوال که "منs ه]

ون از خانه، برای کود>ان فوقنمایند. ملاقات [ا افراد جد(د ` T ا(ط جد(د ب V� ه نمودن
العادە اهم	ت و تج�

" [ه (ک ت	م ورز�V از خود تما(ل _شان `` �gزمان است که کود>ان برای پیوس " Tgدهند. کود>ان (ا[د. در هم

ه و برند. استقلال کود>ان افزاfش (افتاز [ه چالش کش	دە شدن، سخ}� تم��نات و ه	جان مسا[قه لذت `

کت در جلسات تم��ن، جا#< که ` V� برند. از توانند [ا کود>ان د(گر بودە و دور از والدین [اشند، لذت `از

 ها _س^ت [ه خود آÇاە شدە و در خصوص نقش و اهم	ت خود در ت	م ±س	ار حساس هس$ند. نگرش هم ت	²

" [ه (ک ت	م ورز�V س^ب ا(جاد (ک خود مفهو` در کود>ان ` �gل شود پیوس	م این پتا_س	عض��ت در ت .

را دارد که (ک خود مفهو` مث�ت (ا من³" را در کودک ا(جاد نما(د. این خود مفهو` هن¤ا` مث�ت خواهد 

اثرگذاری این کودک هس$ند در خصوص این موض�ع حساس و مراقب - بود که بزرگسالا#" که در دایرە

هد شد. برای توسعه (ک خود مفهو` مث�ت پzش [اشند، در غ T این صورت خود مفهو` من³" ا(جاد خوا

ط V� منظور از  .
C

، احساس sذیرفته شدن تعلقها#< لازم است که ع�ارت اند از تعلق، کفا(ت و شاfست�

، احساس >ارآمدی کودک در [ه انجام رساندن >اری است کفا(تتوسط دوستان در ت	م است. منظور از  

حول شدە است.   که [ه او م
C

گذارند ز احساس کودک و بر اساس ارز�V که د(گران [ه وی `خارج اشاfست�

د. ش2ل ` T گ 

ی بودە و دارای حافظه T ار کنج2او و مشتاق (ادگ	س± " Tgار قوی `- کود>ان در این سن	س± 
C

[اشند. هماهن�

های ورز�V دست و چشم و زمان وا�Áش آنها بهبود (افته و [دین ترتzب حر>ات زمخت [ه تدر�ــــج [ه مهارت
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های حرک}� علاقمند شدە و برای انجام این >ار وقت و انرژی شوند. کود>ان [ه بهبود مهارتظ��ف ت�د(ل `

" این دوران را سال�ف ` Tgی هر ها `های طلا#< برای توسعه مهارتنمایند. بر�" متخصص T نامند. (ادگ

ی ا T خواهد ماند. (ادگ �در این سن تا آخر عمر برای فرد [ا� �صورت `مهار# " T د ن	ق تقل��ذیرد. ز طs

د. در بنابراین در فرآیند آموزش، _شان دادن مهارت توسط ورزش2اران ماهر ±س	ار مورد استفادە قرار ` T گ

حیح آن اجرا شود. این سن کود>ان علاقه  [ه روش ص
¸
ای [ه درک این مطلب ندارند که چرا تکن	ک [ا(د دق	قا

" تما(ل کود>ان انتقاد از سوی کود>ان مورد sذیرش قرار `های مر#G [دون ها و آموزشگفته Tgد. همچن T گ

 های مر#G است. های مر#G بzش از توانا#< آنان در اجرای خواسته[ه اصلاح تکن	ک و اجرای گفته

شود ±س	ار حساس هس$ند. بنابراین م�
	ان [ا(د کود>ان [ه انتقادها#< که از سوی بزرگسالان [ه آنان `

حدود(ت حیح مهارتم ها ها (ا تغی T در تکن	کهای کود>ان را درک کنند و هن¤ا` که آنان قادر [ه اجرای ص

نzس$ند و (ا زمان ز�ادی [ا(د �ف گردد تا اصلاح انجام شود، عص�ا#" _شدە و آنان را مورد انتقاد قرار 

رسد آموزشÈتم��ن ه [ه نظر `ندهند. م�
	ان ن�ا(د از کود>ان دقت انتظار ز�اد داشته [اشند. ح}� هن¤ا` ک

مهارت [ه کودک ناموفق است، مر#G ن�ا(د دست از تلاش کش	دە و آموزشÈتم��ن را متوقف سازد. م�
	ان 

[ا(د [ه دفعات کود>ان را Éش��ق نمایند، در آموزشÈتم��ن صبور [اشند و از [ازخورد مث�ت استفادە کنند. 

ح�ت ف قرار دهد [ل�ه [ا(د در خصوص عمل�رد و اجرای های مر#G هرگز ن�ا(د شخصzت کودک را هدص

 مهارت او [اشد. 

و#" است. کود>ان آنقدر فهم	دە نzس$ند که بتوانند  T وا±سته [ه عوامل ب 
¸
�V کود>ان عمدتا " T ساختار انگ

" شدە Tgکود>ان دارای اهداف تعی " Tgه اهداف را درک نمایند. همچن] G#ا	ن و دس$��ان تم	مشخ\ - ارت�اط م

ەآنان از ط��ق Éش��ق و ن�ع برخورد والدین، مر#G و هم ت	² نzس$ند.  " T اداش مند `-ها انگs " Tgشوند. همچن

 ، ح	« و نه درو#" ش کود>ان دارد. [دین ترتzب کود>ان در sاسخ [ه عوامل م " T و جایزە نقش مه² در انگ

 شوند. مشتاق `

حیح" و "غلط" [ه دست ` ورند و در خصوص مسائ¦ مانند عدالت، آکود>ان [ه تدر�ــــج درک شفا�" از "ص

ها و اخلاق	ات [ا شتاب ز�ادی توسعه کنند. خصوص	ا#� مانند وجدان، ارزشانصاف و جوانمردی دقت `

آموزند. در این خصوص، آموزش دقیق کنند. کود>ان از پ	امد اعمال خود و د(گران درس `پ	دا `

حدودە "sذ " از سوی مر#G که م Tgت و قوان	ذیرش" رفتارها را مشخص `مسئولs ار یرش" و "عدم	نما(د، ±س
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ح2ام آنان در  حوە رفتار آنان [ا کود>ان و انصاف و است حائز اهم	ت است. م�
	ان [ا(د توجه نمایند که ن

 " T ن �ان [ا مسائل اخلا�	
، اثرات قا[ل توجº بر رفتار کود>ان دارد. روش برخورد م� " Tgارت�اط [ا اجرای قوان

اثرات مث�ت و من³" بر رفتار کود>ان داشته [اشد. م�
	ان چه [خواهند و چه نخواهند، مدل رفتاری تواند `

، نمونهبرای شنا�ران هس$ند و آنان تصور ` G#ای از رفتار بزرگسالان در جامعه است. کنند که رفتار مر 

حسوب `  ورز�V م
C

Dحرا#" در زند  لذت تج�
ه شود. کود>ان [ا(د از دوران کودD (ک دوران [
C

Dهای زند

ند اما این لذت [ا(د [ا ن	ازمندی G در خصوص آن جن�هب " Tgدە متخصص	ن پیوند [خورد. عق��ها#< های تم

ح را دوست از تم��ن و عض��ت در ت	م که س^ب لذت در کود>ان `  کود>ان تف��ــــ
¸
شود، متفاوت است. (قینا

ح در (ک ت	م ورز�V چzست؟ آ(ا تف ح [ه مع}" [ازی (ا تم��ن سادە است؟ (ا منظور دارند اما مع}" تف��ــــ ��ــــ

وزی و موفق	ت ارزش قائل  T ت است؟ البته کود>ان برای پ	وزی و موفق T دن [ه پ	ح، تلاش برای رس از تف��ــــ

برند. فهرس}� که در ادامه آمدە نتایج نظر خوا� از اند و از تلاش و کوشش برای دست (ا#G [ه آن لذت `

۴۸ s ن شنا لذت [خش است؟". شش تا از رایجشنا�ر نوجوان در��ن اسخ [ه این سوال است که "چرا تم��ت

ها [ا کسب موفق	ت در ارت�اط هس$ند. پنج مورد د(گر [ا احساس خرسندی از sذیرفته شدن [ه عنوان sاسخ

 [اشد. عضوی از (ک ت	م در ارت�اط `

 [ا دوستان بودن -۱

۲-  G#ش��ق مرÉ ف و��تع 

 عنوان (ک شنا�ر خوبشناخته شدن [ه  -۳

وزی در مسا[قات -۴ T پ 

 [د#"   -۵
C

Dکسب آماد 

 اجرای تم��نات متن�ع -۶

کت در مسا[قات ت	² -۷ V� 

 احساس رضایتمندی از تم��نات -۸
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 هاÉش��ق و هورا کش	دن برای هم ت	² -۹

 های شناتلاش برای بهبود زمان -۱۰

 عضو ت	م بودن -۱۱

بردند در ادامه فهرست شدە است. سه تا از این چهار ان از آن لذت ن²ای که شنا�ر در مقاfسه، چهار جن�ه

" علت تق��ت من³" از سوی مر#G است.  Tgت شنا�ر همراە هس$ند. چهارم	مورد [ا عدم موفق 

 آورم. تری از آن چه مورد نظر بودە است [ه دست `های آهستهوق}� در مسا[قه زمان -۱

 شوم. خسته ` وق}� پzش از اتمام مسا[قه ±س	ار  -۲

 عقب ماندن از سایر شنا�ران در مسا[قه -۳

 کند. وق}� مر#G ف��اد ` زند و من را تهد(د ` -۴

رسند دارای مقام [الاتری در شوند. کود>ا#" که زود [ه مرحله [ل�غ `کود>ان در (ک سن خاص [ل�غ ن²

حسوب ` ی م " علت ت	م هس$ند، ز�را ورزش2اران به � Tgورزش2ارا#" که دیر شوند. [ه هم Åًاست که احتما

فت در عمل�رد ورزش2ار شوند و عمل�رد ضع	ف[ل�غ ` V}zند. پ T ش��ق قرار گÉ مورد �ش zتری دارند [ا(د ب

ند. این موض�ع [ه و�ژە در مورد ورزش2ارا#" که [ه  T ش��ق قرار گÉ ت در مسا[قات مورد	از موفق �ش zا(د ب]

حاظ [د#" از رق�اfشان ضع	ف وزی در تل T ت پ	ان [ا(د اهم	
ر هس$ند، ±س	ار حائز اهم	ت است. م�

فت در مهارت V}zرا پررنگ جلوە دهند. مشارکت مسا[قات را >مرنگ و [ه جای آن بهبود و پ Vهای ورز�

د و مر#G [ا(د اطمینان حاصل کند که تمام کود>ان خود را عضوی از  T م [ا(د مورد توجه قرار گ	هر فرد در ت

فراموش شدە از سوی مر#G و سایر ورزش2اران بÌندارند. م�
	ان ن�ا(د [ه بر�" از ورزش2اران [ه دل	ل ت	م و نه 

وزی (ا عدم  T ی _شان دهند. کود>ان [ا(د احساس کنند که در صورت پ برتری آنان در مسا[قات توجه بzش �

ام و sذیرش مر#G و ورزش2اران [ا�� خواهند ماند.  وزی مورد اح � T پ 

 [ازگو نمای	م. تمام اعضای ت	م [ا(د احساس اجازە ده	
¸
د که ن2ات اسا� این چند sارا�راف گذشته را مجددا

ها مورد sذیرش و sذیرش و ارزش کنند. البته هیچ تضمی}" وجود ندارد که هر ورزش2ار از سوی هم ت	²
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" تا�	د  Tgد. همچن T قرار گ G#ذیرش مرs د اما هر ورزش2ار [ا(د مورد T ارزش قرار گ 
C

Dبر بر�" و�ژ G#های مر

 
C

Dبر این و�ژ " T م ن	ح' [ه فرد هر ورزش2ار س^ب خواهد شد که سایر ورزش2اران ت های خاص ارزشمند و من

 T حق " شود. ت Tgم تا حدودی تضم	ذیرش بودن توسط سایر اعضای تs ب موردzحه [گذارد و [دین ترت ص

گز ن�ا(د انجام شود. کود>ان در خصوص نمودن و کوچک شمردن ورزش2ار در م	ان جمع >اری است که هر 

شود [ه صورت انتقاد ±س	ار حساس هس$ند و هموارە _س^ت [ه برداش}� که از تع��ف بزرگسالان [ه آنان `

دهند. [ازخورد همzشه دهم" sاسخ `موضوعا#� مانند "من چه کW هستم" و "من چه >ارها#< انجام `

ە در خصوص مهارت و رفتار و نه در خصوص شخصzت کود>ان [ا(د سازندە [اشد. [ازخورد [ا(د هموار 

" [ازخورد ن�ا(د طوری [اشد که کودک تصور کند ا_سان [دی است.  Tgاشد. همچن] 

، اجتما7 و ه	جا#" نوجوانان و جوانان  ت2امل عقلا#"

 " Tgاحساس ۱۹تا  ۱۳نوجوانان و جوانان ب " T م ساله ن	ذیرفته شدن در تs در خصوص ºدارند. های مشاب

" [اشد. توجه این ورزش2اران [ه توسعه فرد(ت ح}� ممکن است این احساس در ورزش2اران بزرگ T ن �ش zتر ب

 بzش � است. احساس متفاوت بودن از د(گران برای این ورزش2اران ح}� مهم
C

تر از احساس شÏ	ه و (¤ان�

کنند اما بودن [ه د(گران تلاش `بودن [ه د(گران است. ا�رچه این ورزش2اران برای استقلال و #G ن	از 

" در همچنان در وجود خود [ه دن�ال sذیرش از سوی د(گران ` Tgاشند. ممکن است ورزش2اران در این سن]

خصوص قدرت و اخت	ارات بزرگسالان قد علم کنند اما >ماÐان در جستجوی sذیرش از سوی آنان هس$ند. 

" غ T معمول نzست و  Tgدر این سن �س نوسانات خُل³ " احسا� ارز�V است که از سای��ن ح T علت آن ن

 کنند. `

شود. آنان خود را بر خود مفهو` در نوجوانان و جوانان [ا افزاfش سن دچار تعد(ل و سازماند� مجدد `

دهند. را[طه آل که در آیندە [ه آن ت�د(ل خواهند شد مورد ارزش	ا#G قرار `-اساس (ک فرد بزرگسال ا(دە

ستان خود و کفا(ت آنها [ه عنوان (ک ورزش2ار، دو عام¦ است که در تعد(ل و سازماند� مجدد آنان [ا دو 

 خود مفهو` آنان موثر است. 

 عمل�رد شناخ}� افزاfش ` ۱۹تا  ۱۳در اواخر کودD و Ñ دوران نوجوا#" و جوا#" (ع}" حدود 
C

(ا[د. سال�

ا( V� ی آن در T شوند. در این سن، درک در حال رشدی ط مختلف `ورزش2اران قادر [ه درک اصول و [2ارگ
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ها در (ابند که بهبود اجرای مهارتآ(د. ورزش2اران [ه این درک دست `از علت و اثر ارت�اطات [ه وجود `

 را ن²تم��ن س^ب کسب نتایج به � در مسا[قه `
C

پرسند که شود. [ه تدر�ــــج ورزش2اران آن سئوال همzش�

 [ه همان رو�V که مر#G `"چرا (ک تکن	ک [ا(د 
¸
گ��د، اجرا شود؟". درعوض آنان [ه تم��ن و >ار دق	قا

و#" برای سخت [ه عنوان رو�V برای رس	دن [ه موفق	ت، ارزش ` T ش ب " T گذارند. در حا¶ که منابع انگ

، والدین، sاداش و Éش��ق ` G#[کود>ان شامل مر �نوجوانان و جوانان حال} V� " T اط}" و [اشد، ساختار انگ

وری برای دس$	ا#G [ه اهداف درو#" ` (ا[د. ورزش2اران نوجوان و جوان [ه تم��ن [ه عنوان (ک وس	له �"

ام و بها قائلند و از آن لذت `ن¤اە ` " علت برای تم��ن اح � Tgبرند. کنند و [ه هم 

ن اش$�اە ب	فتند ورزش2اران نوجوان و جوان اهم	ت ز�ادی برای مسا[قات قائل هس$ند و ممکن است [ه ای

که بر اساس عمل�رد خود و د(گران در مسا[قه در مورد ارزش خود و د(گران قضاوت کنند. در این زمان، 

تعدادی از ورزش2اران [ا این تصور که برای ورزش مناسب نzس$ند (ا [ه قدر >ا�" رقاب}� نzس$ند، تصم	م [ه 

ند. ترک ورزش ` T گ 

کنند. این ورزش2اران ها پ	دا `}� انتقادی [ا بزرگسالان و هم ت	²بر�" ورزش2اران نوجوان و جوان حال

کت نمایند و [ه جای آن که >اری را که [ه آنان گفته  V� که در خصوص آنان است Ó{تما(ل دارند در م�اح

حث [ا مر#G [ه ن$	جه` ای که خود ما(ل هس$ند رس	دە و آن طور که ما(لند شود انجام دهند، از ط��ق [

ورد خود قضاوت کنند. [ا افزاfش این حالت انتقادی و نکوهVW که بر�" از ورزش2اران نوجوان و جوان در م

ات خل³� در آنان غ T معمول نzست. بر�" ناث�ا#� - در مورد خود و د(گران دارند، مشاهدە T ها و تغی 

. در این هن¤ام ممکن (ا[د در دوران نوجوا#" و جوا#" دوس}� [ا سای��ن [ه صورت قا[ل توجº افزاfش `

ک، [ا (کد(گر های ورز�V (ا د(د�اەاست گرو� از ورزش2اران ت	م [ه دل	ل ش�اهت در توانا#<  های مش �

دوس}� صم	² ا(جاد کردە و Éشک	ل (ک گروە را [دهند. این [دان علت است که نوجوانان و جوانان در 

 خود هس$ند و در این راە در جستجوی
C

[اشند که مانند آنها شخص (ا اشخا� ` تلاش برای درک (¤ان�

ح' [ه تعداد خا� از ورزش2اران بودە و ممکن کنند. Éشک	ل گروە (ا دستهفکر ` های کوچک در ت	م، من

مانند، ±س	ار مخرب [اشد. ا�ر Éشک	ل (ک گروە س^ب شود که است برای آنها#< که خارج از گروە [ا�� `

>ارهای جاری ت	م دور [مانند، Éشک	ل گروە [ا(د از سوی مر#G منع گردد. ها و  ها از فعال	تسایر هم ت	²
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 ورزش2اران [ا(د Éش��ق شوند که هم ت	²
C

Dل و�ژ	های فردی و (¤انه آنان ب´ذیرند و ن�ا(د از آنان ها را [ه دل

 هاfشان دوری نمایند. [ه دل	ل تفاوت

 خودآزما#< فصل اول: 

حیح است؟ ۷(ا  ۶کدام گ¾�نه در مورد کود>ان   -۱  سال ص

 ظرف	ت توجه در آنان >م است.  -الف

 سzستم عص}G مرکزی ت2امل ن	افته است.  -ب

 های سادە اما [دون ظرافت هس$ند. این کود>ان قادر [ه اجرای مهارت -ج

حیح ` -د  [اشد. تمام موارد ص

" [ه (ک ت	م ورز�V هموارە س^ب ا(جاد (ک خود مفهو` مث�ت ` -۲ �gشود. پیوس 

حیح است. جم -الف  له [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 چzست؟ -۳
C

 منظور از احساس شاfست�

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 منظور از احساس کفا(ت چzست؟ -۴

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

حیح است؟  -۵  کدام جمله در مورد آموزش [ه کود>ان ص

ها را داشته [اشند و ا�ر مهارت [ه درس}� اجرا _شد، م�
	ان [ا(د از کود>ان انتظار اجرای دقیق مهارت -الف

 کود>ان را مورد انتقاد قرار دهند. 

 هن¤ا` که آموزش مهارت [ا موفق	ت همراە نبود، مر#G [ا(د تلاش برای آموزش را متوقف سازد.  -ب

 م�
	ان [ا(د [ه دفعات کود>ان را Éش��ق نمایند، در آموزش صبور [اشند.  -ج

حیح است؟  -۶ �V کود>ان ص " T کدام جمله در مورد ساختار انگ 

 وا±سته [ه عوامل -الف
¸
�V کود>ان عمدتا " T است.  ساختار انگ (و والدین G#مر) "#و T ب 

" هدف) است.  -ب Tgکود>ان وا±سته [ه عوامل درو#" (تعی V� " T ساختار انگ 

حیح است؟  -۷  کدام جمله در مورد زمان رس	دن [ه [ل�غ ص

 تمام کود>ان در (ک سن [ه [ل�غ ` رسند.  -الف
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 زمان رس	دن [ه سن [ل�غ در م	ان کود>ان متفاوت است.  -ب

حیح است؟کدام جمله ز�ر د  -۸  ر مورد نقش [ل�غ در عمل�رد ورز�V ص

 تر هس$ند. تر و ��ــــعکود>ا#" که هنوز [ه [ل�غ نرس	دە اند از کود>ا#" که [ه [ل�غ رس	دە اند قوی  -الف

ند. شوند و عمل�رد ضع	فاحتماÅً ورزش2ارا#" که دیر [ل�غ ` -ب T ش��ق قرار گÉ مورد �ش zتری دارند [ا(د ب 

فت در مهارتم�
	ان [ا(د اه -۹ V}zوزی در مسا[قات را >مرنگ و [ه جای آن بهبود و پ T ت پ	م Vهای ورز�

 را پررنگ جلوە دهند. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

تر از احساس شÏ	ه بودن [ه د(گران برای چه گروە س}" احساس متفاوت بودن از د(گران ح}� مهم -۱۰

 است؟

 سال ۷و  ۶کود>ان   -الف

 سال ۱۹تا  ۱۳نوجوانان و جوانان  -ب

وری برای  -۱۱  درو#" است و [ه تم��ن [ه عنوان (ک وس	له �"
¸
�V نوجوانان و جوانان عمدتا " T ساختار انگ

 کنند. دس$	ا#G [ه اهداف ن¤اە `

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 هورزش2اران [ا(د Éش��ق شوند که هم ت	² -۱۲
C

Dل و�ژ	های فردی و (¤انه آنان ب´ذیرند و ن�ا(د از ا را [ه دل

 هاfشان دوری نمایند. آنان [ه دل	ل تفاوت

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص
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 فصل دوم : اصول م�
	گری

±سکت�ال را آموزش  س�نه (ا پرتاب توپم�
	گری چzست؟ آ(ا هر فردی که بتواند [ه فرد د(گر شنای کرال

دهد، مر#G است؟ آ(ا تمام م�
	گری، آموزش (ک (ا چند مهارت از فردی [ه فرد د(گر است (ا م�
	گری 

وز ` T مش در مسا[قات پ	است که ت Wخوب ک G#فراتر از آموزش (ک مهارت است؟ آ(ا مر ̀ شود؟ مفهو

" آ �g[ه ناد(دە گرف �وزی خلاصه شود ح} T ا(د در پ] " T گری این آ(ا همه چ	
 (ک ورزش2ار؟ آ(ا م�
C

Dب د(دzس

است که کود>ان را [ه حال خود رها ساز�م و نظم و انض�اط را در ت	م د(کته نکن	م تا ورزش2اران ما را دوست 

 داشته [اشند؟

تواند sاس~" [ه این پرسش [اشد. فلسفه ما از در ±س	اری از موارد فلسفه شما از م�
	گری است که `

ل `م�
	گری عقا(د   م�
	گری چzست؟ در ن¤اە اول و اصو¶ است که اعمال و رفتار ما را کن �
¸
کند. اما واقعا

برند که (ک مر#G انجام رسد. عموم افراد در sاسخ، >ارها#< را نام `sاسخ این پرسش، سادە [ه نظر `

کند. اما طرا� `دهد. برای مثال مر#G کW است که مسئول ت	م و نظم ورزش2اران است و تم��ن را `

 برای آن که sاس~" دقیق تر [ه این پرسش دادە شود لازم است موارد ز�ر را مط�ح کن	م: 

۱-  
C

Dارآمد دارای چه و�ژ< G#ت(ک مر	ف	ک) ) است؟ها#<  ها#<

 ها#< است؟(ک مر#G خوب دارای چه نقش -۲

 دلا(ل م�
	گری هر مر#G چzست؟ -۳

 اهداف (ک مر#G کدامند؟ -۴
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 ک	ف	ت و و�
C

Dارآمدژ< G#های (ک مر 

کنند. بر�" د(گر مشوق بر�" م�
	ان، معلم خو#G هس$ند (ع}" اطلاعات را [ه خو#G [ه شا�ردان منتقل `

` G#هس$ند در حا¶ که بر�" مسائل ف}" را [ه خو G#ار خو	ت دارای ±س	ف	در (ک (ا چند ک G#دانند. هر مر

 است که همه وی را [ه آن ک	ف	ت
C

شناسند. [ه طور >¦ سه ک	ف	ت وجود دارد که >ارآمدی ها `برجست�

` " Tgرا تعی G#ست؟ `مرzگری چ	
توان	م [گ��	م که هر مر#G کند. بنابراین در sاسخ [ه این پرسش که م�

 [ا(د حداقل این سه ک	ف	ت (ابزار) را داشته [اشد: 

 دا_ش -۱

�ولوژی، اصول تم��ن، روان ) هر مر#G [ا(د از ۱دا_ش مر#G [ا(د در دو ح	طه [اشد:  " T مانند ف Vعلوم ورز�

ە اطلاع >ا�" داشته [اشد و  T ک و غ	ا(د در خصوص مسائل ف}" رشته ۲شنا�، تغذ(ه، بیوم2ان] G#هر مر (

 ورز�V خود اطلاعات >ا�" داشته [اشد. 

" را ` T احساس کند که همه چ G#دە اهن¤ا` که (ک مر	گری وی فرا رس	
ست. بنابراین داند، زمان مرگ م�

هر مر#G [ا(د [ه طور مداوم خود را ارز�ا#G نما(د و در #o کسب دا_ش از ط��ق مطالعه کتب، مقالات و 

ح�ت [ا متخصصان و سایر م�
	ان [اشد. ط�ح پرسش  تواند در خود ارز�ا#G م�
	ان مف	د [اشد: های ز�ر `ص

ش را قراری ارت�اط را `های اصلاح مهارت آÇاە هستم؟ آ(ا اصول بر آ(ا از آخ��ن روش " T دانم؟ آ(ا اصول انگ

دانم؟ آ(ا [ا آخ��ن شناسم؟ آ(ا اصول تم��ن را `های تول	د انرژی را [ه خو#G `دانم؟ آ(ا سzستم`

 ها آشنا هستم؟ و ... تکن	ک

 مدی��ت -۲

` Vط ورز�	ح " [ار وارد م Tgشود تا هن¤ا` که [ه اوجاز هن¤ا` که (ک کودک برای نخست  Vعمل�رد ورز�

دار ر�ز و هدفبَر است. برنامه(ا[د سال	ان سال زمان ن	از است. بنابراین ورزش قهرما#" ±س	ار زماندست `

وی کردن از اصول آموزش و تم��ن ن	از [ه (ک مر#G دارد تا [ا ص G و حوصله و [ا  T و پ " �gبودن، نظم داش

ی ورز�V سوق دهد. هدا(ت (ک ت	م بzست نفرە، هامدی��ت خوب، شا�ردا_ش را [ه [الات��ن پتا_س	ل

ح�ت [ا والدین،  " ورزش2اران، ص �gە نگه داش " T نات، [ا انگ��ب ورزش2اران برای حضور همه روزە در تم	ترغ
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هدا(ت ت	م در مسا[قات و ±س	اری از موارد د(گر ن	ازمند (ک مر#G است که مدی��ت [الا#< داشته [اشد. 

وند و مر#G [ا(د [ه این نکته توجه نما(د که از هر ورزش2اری [ه اندازە البته قرار نzست همه قهرمان ش

 پتا_س	ل خودش انتظار داشته [اشد. 

 همد¶ - ۳

مر#G [ا(د [ا ورزش2ارا_ش همدل [اشد. همد¶ [ه مع}" درک احساس د(گران و sاسخ مناسب [ه این احساس 

فت شدە، شادی کند و در همان است. همد¶ [ه این مع}" است که مر#G [ا ورزش2اری که موفق  V}zه پ]

�ک شود.  V� ،ورزش2ار د(گرش که ناموفق بودە �حال در ناراح} 

 های (ک مر#G نقش

ای که دار�د، [ه عنوان (ک مر#G شما معلم و راهنمای ورزش2اران هس$	د. شما [ا استفادە از دا_ش و تج�
ه

 
C

Dت2امل [د#" و زند T د که راە را در مس	اند،  شخ\ ورزش2اران که هرگز این راە را نرفتهمانند فانو� هس$

های آموز�د که تا�نون [لد نبودند و آنها را [ا ارزشهای ف}" را `ساز�د. شما [ه ورزش2اران مهارتروشن `

کن	د که تا�نون ن² دا_س$ند. در هر صورت ا�ر ورزش2اران (ا والدین آنها دارای اطلاعات اجتما7 آشنا `

، روشکن	ک>ا�" از ت Vعلوم ورز� ، Vهای برنامههای ورز� G#ازی [ه مر	ن و مسا[قه بودند، د(گر ن��ر�زی تم

" مر#G و ورزش2ار بر این اساس است که ورزش2اران  Tgقت ارت�اط ب	ازها#< نداش$ند. در حق	دارند که  ن

 >ار م�
	گری [ن²
C

Dد افتد که مر#G ارها اتفاق `توانند [دون >مک مر#G [ه آنها sاسخ دهند. [ا توجه [ه گس �

 ورزش2ارا_ش برعهدە `نقش
C

Dدر نقش دوست ورزش2ار قرار های مختل³" را در زند G#د. �ا� اوقات مر T گ

های مختلف (ک مر#G را نام توان	د نقشخواهد گرفت و �ا� اوقات نقش معل² خواهد داشت. آ(ا `

�د؟ G ب  

 دلا(ل و اهداف م�
	گری

اص خود را برای م�
	گری دارد. ا�رچه ممکن است ±س	اری از این دلا(ل در م	ان م�
	ان هر مر#G دلا(ل خ

(کسان [اشد اما احتماÅً اهم	ت این دلا(ل نزد م�
	ان مختلف متفاوت است. بر�" م�
	ان ق�Õً ورزش2ار 

�" در دوران بودند و ما(ل هس$ند که تج�
	ات مث�ت خود را [ه ورزش2اران انتقال دهند. از سوی د(گر بر 
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[اشند. بر�" د(گر دوران ورز�V خود دارای تج�
	ات من³" بودند و ما(ل [ه اصلاح آنها برای _سل [عد `

ورزش2اری را [ه sا(ان رساندند و ما(لند از ط��ق م�
	گری در دن	ای ورزش [ا�� [مانند. بهرحال دلا(ل متعددی 

 تواند برای م�
	گری وجود داشته [اشد. `


حال [ه این موض�ع فکر کردەدلا(ل م� ت��ن دلا(ل م�
	گری در ا(د؟ بر�" از رایج	گری شما چzست؟ آ(ا تا[

 ادامه آمدە است: 

در دوران ورزش2ار�م تج�
	ات من³" داشتم و ا�نون ما(ل [ه ا(جاد تج�
	ات مث�ت برای نوجوانان  -

 هستم. 

 دهد که [ا د(گران رقا[ت کنم. م�
	گری [ه من این ام2ان را ` -

 ن ورزش را دوست دارم. م -

" ما(لم که [ه دن	ای ورزش وارد شوم. های من ورزش2ار شدە[چه - T اند و من ن 

 مانم. از ط��ق م�
	گری در دن	ای ورزش [ا�� ` -

 آموزش را دوست دارم.  -

" [ا [چه - �gها را دوست دارم. �و>ار داش 

 و سایر موارد...  -

ها [اشد راە درس}� را انتخاب ش و آموزش [ه [چهت��ن دلا(ل شما برای م�
	گری، علاقه [ه ورز ا�ر مهم

" خود است از این شغل ا(د و¶ ا�ر مهمکردە �gح ساخ�گری، رقا[ت [ا د(گران و مط	
ت��ن دلا(ل شما برای م�

 لذت نخواه	د برد. 

 اهداف م�
	گری

" از این که شغل ورزش2اران ت	م دارای ن	ازها#< هس$ند که [ا(د از سوی مر#G [ه آنها sاسخ دادە شود. شما  T ن

ا(د دارای ن	ازها#< هس$	د که [ا(د [ه آنها sاسخ دادە شود. بنابراین ن	ازهای م�
	گری را انتخاب نمودە

حت تاث T قرار ` دهد. [ه طور >¦ اهداف م�
	ان در سه ح	طه جمع بندی ورزش2اران و شما، اهدافتان را ت

 شود: `
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ح	« برای ت2امل مهارت -۱  های ا(جاد م
C

Dشخ\ و اجتما7 زند 

ح	ط خانوادە، مر#G مهم  کود>ان و نوجوانان است. ت��ن و اثر احتماÅً خارج از م
C

Dن شخص در زند��گذارت

ها مانند اردوها و کن	د. بر�" از این موقع	تشما [ه عنوان مر#G زمان ز�ادی را [ا ورزش2اران �ف `

" موقع	تای است که ح}� والدین مسا[قات [ه گونه Tgها#< را ندارند. شما ورزش2اران فرصت حضور در چن

ی شخصzت آنان نقش  T د. بنابراین در ش2ل گ	خواسته و ناخواسته مدل رفتاری کود>ان و نوجوانان هس$

م � شنا کنند و آنها حرف شما را  ۱۰۰۰گ��	د مه² را برعهدە دار�د. همان طور که شما [ه ورزش2اران `

ح�تمر#G هس$	د و [ه شما اعتماد دارند، `[ه خاطر این که  ها#< ها و رفتار شما در انتقال ارزشsذیرند، ص

" از سوی ورزش2اران sذیرفته ` T ام [ه د(گران و مسائل د(گر ن ، اح � " ترتzب مانند راستگو#< Tgشود. [ه هم

" ال Tgن دیر حا�" ش��د هم��د و (ا در جلسات تم	وی رفتاری را [ه ا�ر شما در مورد د(گران غی�ت کن°

 که [ا(د از سوی مر#G [ه ت��ن مهارتورزش2اران انتقال خواه	د داد. مهم
C

Dهای شخ\ و اجتما7 زند

 ورزش2اران انتقال دادە شود شامل این موارد است: 

: ارت�اط موثر [ا د(گران، درک مفاه	م، حل مسئله و توجهمهارت -  های روا#"

، هم2مهارت - G#²های اجتما7: دوست (ا	اری، حما(ت از هم ت " Tgوی از قوان T ها، پ 

ا(ط مختلف، مهارت - V� و حوصله و تفکر در G ش [ا صÁوا� ، " Tgحس : sاسخ [ه انتقاد و ت های ه	جا#"

وزی و شکست T ش مناسب هن¤ام پÁوا� 

های فوق را [ه توان	د مهارتهای ز�ادی پzش خواهند آمد که شما `در جلسات تم��ن و مسا[قه موقع	ت

 ش2اران آموزش ده	د. رفتارهای مناسب را Éش��ق و رفتارهای نامناسب را اصلاح نمای	د. ورز 

ح نمودە و روش خود را توضیح ده	د. ر های ز�ر موقعی}� : برای هر کدام از مهارتتم��ن �ــــ V}É ا 

   ارت�اط موثر [ا د(گران

   درک مفاه	م
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   هم2اری [ا د(گران

   sاسخ [ه انتقاد

 د. خواهم که او را Éش��ق کنندهد از سای��ن `مثال: وق}� (ک شنا�ر مسا[قه ` هات	²حما(ت از هم 

 

ح	« مف�ح و لذت [خش -۲  ا(جاد م

حق	قات مشخص شدە که (� از علل اص¦ حضور ورزش2اران در تم��ن، لذت بردن و شاد بودن  بر اساس ت

، شو�" [ا دوستان و [ازیاست. ا�رچه در ابتدا لذت بردن از حضور در جلسات تم��ن  G#های [ا دوست (ا

(ا[د اما [ه تدر�ــــج، آن احساس رضایتمندی که ن$	جه >ار و تلاش سخت است خود را نما(ان ت	² مع}" `

نمودە و برای ورزش2اران مع}" خواهد (افت. هن¤ا` که ورزش2ار [ه حدی رس	د که از تلاش و کوشش خود 

(ا[د که حا�" است برای آن تلاش خود را مضاعف نما(د. هن¤ا` `لذت برد، [ه آن مع}" از لذت دست 

شود (ک تم��ن سخت را خوب انجام دهد، از تلاش خود لذت خواهد برد. م�
	ان [ا(د که ورزش2ار قادر `

های روزمرە که البته مورد توجه ورزش2اران را [ه این ن2ات جلب نمایند تا آنان علاوە بر لذت بردن از �گر̀

s .ن را درک نمایند��تم Öذیرش و مطلوب هم هس$ند، [ه تدر�ــــج لذت واق 

 

 

ح ده	د. : روشتم��ن V� های خود را در خصوص مسائل ز�ر 

برای افزاfش _شاط و شادی در 

ت	م خود چه >ارها#< انجام 

 ده	د؟`

 کنم. رای تم��نات �عت از مسا[قات ت	² استفادە `ب -۱

۲- 

۳- 
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ورزش2اران از >ار برای آن که 

ند چه >ارها#<  G سخت لذت ب

 ده	د؟انجام `

۱-  

۲- 

  

 هدا(ت ورزش2اران جوان [ه ورزش رقاب}� سالم -۳

کت ` V� ل، مدرسه و دوستان مورد توجه هن¤ا` که (ک ورزش2ار در مسا[قه	کند از سوی افراد خانه، فام

د. ا�رچه این توجه لذت [خش است اما فشار قرار ` T خواهد داشت. ورزش2ار [ه گ o# در " T مضاع³" را ن

 " Tgنزد(2ان قرار خواهد گرفت و هم G#ا	س^ب رکورد، مقام و رفتاری که در مسا[قه خواهد داشت مورد ارزش

کت در موض�ع س^ب ` V� قت	کت در مسا[قه (ک فشار روا#" [ه همراە داشته [اشد. در حق V� شود که

ک (ا نوجوان که در مرحله ه��ت شنا� و درک مفهوم از "خود" مسا[قه [ه این مع}" است که (ک کود 

د. این موض�ع [ه صورت و�ژە در ورزش T ن قرار گ��های انفرادی صدق است، در معرض قضاوت سای

، ورزش`  کند. ا�رچه تم��نات شنا، ژ�مناس$	ک و دووم	دا#"
×
های ت	² هس$ند اما مسا[قات آنها عمدتا

zب [ه هیچ عنوان ن²انفرادی است. [دین ترت Øت را بر گردن اشخاص د(گر انداخت	توان عدم موفق 

آن [اشد. برد و [اخت در مسا[قه [ه عوامل - شود که تا�	د مر#G بر فرآیند مسا[قه و نه بر ن$	جهتوص	ه `

اتژی مسا[قه  [د#" رق�ا، اس �
C

Dگونا�و#" مانند سطح [ل�غ رق�ا، آماد 
C

دارد. ای و عوامل متعدد د(گر ±ست�

های تواند مسئول [ل�غ بیولوژ�� رق�اfش [اشد. وی فقط مسئول توانا#< [دیº است که ورزش2ار شما ن²

د. بهرحال هر مسا[قه  T قرار گ G#ن مورد ارز�ا��ست و ن�ا(د در خصوص عمل�رد سایzخودش است و قرار ن

وز ` فقط (ک مقام اول دارد. بنابراین مسا[قه [ه این مع}" نzست که (ک نفر  T ورزش2اران پ �شود و ما[³

تواند های خودش قلمداد شود، هر مسا[قه `خورندØ ا�ر هر ورزش2ار فقط مسئول توانا#< شکست `

حیح  وز داشته [اشد. ورزش2ارا#" هم که موفق [ه بهبود رکوردهای شخ\ (ا اجرای ص T تعداد ز�ادی پ

گ��د که "تج�
ه معرو�" `- اند. ا�رچه جملهب کردەمسا[قه _شدند، [ازندە نzس$ند [ل�ه تج�
ه جد(دی کس

رسد که [2ار بردن آن برای کن	مØ" و¶ [ه نظر `ها(مان انتخاب `ها برای شکستنا` است که ما ا_سان

حیح ن�اشد.   کود>ان و نوجوانان ص
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ان تلاش و سایر مسائ¦ را که ور  " T د که فرآیند مسا[قه و م	زش2ار مسئول آن است بنابراین [ه (اد داشته [اش

 تر از سایر مسائل جلوە نده	د. مورد برر� قرار ده	د و مقام وی در مسا[قه را پررنگ

 خودآزما#< فصل دوم

حیح است؟  -۱  کدام جمله در مورد مر#G ص

 هر شخ\ که بتواند (ک مهارت را خوب اجرا کند مر#G است.  -الف

" داشته [اشد. م�
	گری فقط اجرای (ک مهارت نzست [ل�ه مر#G [ -ب T ت و همد¶ ن��ا(د دا_ش، مدی 

حیح است؟  -۲  کدام جمله در مورد دا_ش م�
	گری ص

هر مر#G [ا(د [ه طور مداوم خود را ارز�ا#G نما(د و در #o کسب دا_ش از ط��ق مطالعه کتب، مقالات  -الف

ح�ت [ا متخصصان و سایر م�
	ان [اشد.   و ص

"  -ب T گری همه چ	
س از در�افت >ارت م� ح�ت [ا سایر را ` ­ دانم و د(گر ن	ازی [ه مطالعه کتاب و ص

 م�
	ان ندارم. 

 (ک مر#G است؟ -۳
C

Dاسخ مناسب [ه این احساس کدام و�ژs درک احساس د(گران و 

 مدی��ت -الف

 همد¶ -ب

گذاری برای ت	م م�
وط [ه کدام (ک ارت�اط [ا والدین، ا(جاد نظم و انض�اط در تم��نات روزانه و هدف -۴

 
C

Dاست؟از و�ژ G#های مر 

 همد¶ -الف

 دا_ش -ب

 مدی��ت -ج

�د. نقش -۵  G را نام ب G#های مختلف (ک مر 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ح	ط خانوادە، مر#G مهم -۶  کود>ان و نوجوانان ت��ن و اثر احتماÅً خارج از م
C

Dن شخص در زند��گذارت

 است. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص
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حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

ح�ت -۷ ام [ه د(گران و مسائل د(گر از سوی ها و رفتار مر#G در انتقال ارزشص ، اح � ها#< مانند راستگو#<

 شود. ورزش2اران sذیرفته `

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست. جمله [الا  -ب  ص

�د. ت��ن مهارتمهم -۸ G ه ورزش2اران انتقال دادە شود را نام ب] G#های روا#" که [ا(د از سوی مر 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.  های اجتما7 که [ا(د از سویت��ن مهارتمهم -۹ G ه ورزش2اران انتقال دادە شود را نام ب] G#مر 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د. ت��ن مهارتمهم -۱۰ G ه ورزش2اران انتقال دادە شود را نام ب] G#جا#" که [ا(د از سوی مر	های ه 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 تا�	د م�
	ان [ا(د بر ن$	جه مسا[قه و نه فرایند مسا[قه دادن [اشد.  -۱۱

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص
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	گریهای مفصل سوم : انواع شیوە� 

، روش م�
	گری شما را ` G#گری همه فلسفه، [ا درک دلا(ل و اهداف شما [ه عنوان (ک مر	
سازد. شیوە م�

 
C

Dست ز�را هر شخ\ رفتارهای مخصوص [ه خود را دارد. علاوە بر و�ژzان (کسان ن	
های فردی، عوامل م�

" بر رفتارهای مر#G اثر گذار است. در ادامه [ه انواع شی T « ن	ح  های رایج م�
	گری اشارە خواه	م نمود. وەم

 مر#G د(کتاتور

�ن نقش را در در این شیوە م�
	گری، تمام تصم	مات توسط مر#G گرفته ` شود. هم2اران و ورزش2اران >م �

یتصم	م T اسخ [ه خواستهگs ان اغلب ها دارند. نقش اص¦ ورزش2اران	
های مر#G است. این گونه م�

" را `کنند که تصور ` T ههمه چ
ام دانند و [ه دل	ل دا_ش و تج� ای که دارند همه [ا(د [ه فرمان آنان اح �

 [ه ورزش2اران [گ��د که انجام 
¸
ا(ط طوری است که مر#G [ا(د د(کتاتور [اشد و دق	قا V� گذارند. �ا� اوقات]

قا[ل sذیرش است. البته این گونه رفتار د(کتا T ذیرش و (ا غs ست. برای چه >ارها#< موردzمن³" ن 
¸
توری الزاما

` G#تواند ضمن همدل و مث�ت بودن، روی مثال هن¤ا` که سلامت و ا(م}" ورزش2اران در خطر است، مر

" sافشاری نمودە و در برابر هر حرک}� که برای ا(م}" ورزش2اران خطر آف��ن است [ا جد(ت برخورد  Tgقوان

 نما(د. 

 مر#G مطیع

د و خ	¦ >م آموزش `این مر#G ±س	ار >م تصم	م ` T دهد مگر آن که مجبور [اشد. در رشتهگ o#های تو

̀ _ش�ند. دهد و خود فقط نظارەمعروف است که این مر#G توپ را [ه شا�ردان ` گر وقت تلف کردن آنان 

ا�رچه ممکن است کود>ان و نوجوانان از این رفتار مر#G ±س	ار را�" [اشند و وی را دوست داشته [اشند 

 اما این شیوە م�
	گری اصÕً مورد تای	د نzست. 

 جومر#G مشارکت

ی از شا�ردا_ش نظر `این مر#G در تصم	م T خواهد اما نقش خود را [ه عنوان راهنما حفظ `گ Åًکند. معمو

 Ó مات را خودش اتخاذ نما(د و ا�	تصم Ó ا کود>ان و نوجوانان �و>ار دارد [ا(د ا�] G#هن¤ا` که مر
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" خود انجام دهد. اما م�
	ا#" که [ا ورزش2اران جوان >ار `	تمسئول T کنند [ه تدر�ــــج آنان را در ها را ن

یتصم	م T ل `گ	تها دخ	ه آنها وا�ذار `نمایند و بر�" مسئول] " T جو#< کنند. [ه طور >¦ مشارکتها را ن

و آزادی ورزش2اران چقدر است. [ه  شود اما ن�ا(د فراموش شود که درجه مشارکتای قلمداد `>ار ­سندە

" طور >¦ م�
	ا#" که دارای دا_ش و تج�
ه ز�ادی [اشند بzش � مشارکت T س این موض�ع ن جو هس$ند. برعک

در مورد م�
	ان د(کتاتور صادق است. این ن�ع م�
	ان معموÅً [ه دل	ل دا_ش و تج�
ه >م، د(کتاتوری عمل 

 کنند. `

شوند. این سه جو ط�قه بندی ن²های د(کتاتور، مطیع و مشارکتر گروە[دیº است که تمام م�
	ان د

 ها#< از شیوەگروە فقط مثال
C

Dگری هس$ند. و�ژ	
ا(« را های متعدد م� V� ،»	ح های فردی و عوامل م

ا(ط مختلف شیوە V� مجبور شود در G#گری را انتخاب نما(د. ا(جاب خواهد نمود تا مر	
های مختل³" از م�

مثال �ا� اوقات لازم است هن¤ام >ار [ا ورزش2اران حرفه ای، مر#G خ	¦ فعال [ا مسائل برخورد نکند. برای 

بر�" از ورزش2اران حرفه ای (ا بزرگسال [ه (ک مر#G ن	از دارند که فقط �ا� اوقات آنها را راهنما#< کند و 

�ن  دهند خودشان [ا استفادە از تج�
ه و شناخ}� که از [د_شانترجیح ` دارند تم��ن را طرا� نمایند. به �

�ن رفتار را انتخاب نما(د.  ا(ط به � V� ه فراوان و [ا توجه [ه
 شیوە م�
	گری آن است که مر#G [ا دا_ش و تج�

 خودآزما#< فصل سوم

�ن در شیوە م�
	گری د(کتاتور تمام تصم	مات توسط مر#G گرفته ` -۱ شود و هم2اران و ورزش2اران >م �

یر تصم	منقش را د T ها دارند. گ 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 های م�
	گری را دوست دارند؟کود>ان و نوجوانان کدام (ک از روش  -۲

 مر#G مطیع -الف

 مر#G د(کتاتور -ب

 جومر#G مشارکت -ج

ی از شا�ردا_ش نظر `جو در تصم	ممر#G مشارکت -۳ T ه عنوان راهنما حفظ  خواهد اما نقش خود را گ]

 کند. `
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حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

شوند و م�
	ان بر جو ط�قه بندی ن²های م�
	گری فقط در سه دسته د(کتاتور، مطیع و مشارکتشیوە -۴

ا(ط شیوە V� گری را انتخاب `حسب	
 کنند. های مختل³" از م�

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

  

  

 

 

 

  

  

   

 فصل چهارم : م�
	گری بر اساس ن	از ورزش2اران

ل ` کند ا�رچه هر مر#G فلسفه، اهداف، دلا(ل و شیوە خا� برای م�
	گری دارد که اعمال و رفتارش را کن �

" دارای ن	ازها#< هس$ند که [ا(د [ه  T وری است که ورزش2اران ن آنها sاسخ دادە شود. اما توجه [ه این نکته �"

ح	« برای ت2امل مهارت ، تا�نون [ه بر�" از ن	ازهای ورزش2اران مانند ا(جاد م
C

Dهای شخ\ و اجتما7 زند

ح	« لذت ی تکن	کا(جاد م T ح، (ادگ�ە اشارە شدە است. بر�" د(گر از مهم[خش و مف T ن ها و غ��ت
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، ن	از [ه کسب ن	ازهای ورزش2اران شامل این موارد است: ارزشمند بودن " �gذیرش د(گران قرار گرفs مورد ،

ە.  T دن، لذت بردن، تن�ع و غ	ت، سوال پرس	ی، احساس امن T دستاورد و تجارب مث�ت، (ادگ 

؟  T از ورزش2اران است (ا خ	اسخگوی نs گری ما	
س	م این است که آ(ا شیوە م� o سوا¶ که [ا(د از خود ب

ش��م برد. برای مثال وق}� موفق [ه حل >امل جدول روزنامه `هر ا_سا#" از [ه اتمام رساندن >ار لذت `

" از اجرای خوب تم��نات لذت `(ک احساس رضایتمندی در ما حاصل ` T برند. حال شود. ورزش2اران ن

ا�ر تم��ن را برای ورزش2اران خوب ت	م طرا� کن	م طوری که ورزش2اران ضع	ف موفق [ه اتمام تم��ن 

دە_شوند آ(ا این احس G ن " Tgف از ب	ا(م؟اس رضایتمندی را در ورزش2اران ضع 

 ن استفادە ` نمای	د. ها#< برای sاسخ [ه ن	ازهای ورزش2ارااز چه روش تم��ن: 

 ارزشمند بودن
 د -۱

C
های شخصی}� هر ورزش2ار اشارە ر حضور جمع [ه برجست�

 کنم`

۲-  

 " �gذیرش د(گران قرار گرفs مورد   

   شادی و �گر̀

   تجارب مث�ت 

 تن�ع
 کنمز وسا(ل >مک تم��}" استفادە `ا -۱

۲-  

   لذت بردن از >ار سخت
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 G#ازهای مر	ن 

حت تاث T ن	از ورزش2اران قرار ` " [ه عنوان مهمهمان طور که شیوە م�
	گری شما ت T د، شما ن T ن عن' گ��ت

مثال هن¤ا` که در (ک مسا[قه ه	جا#"  ت	م دارای ن	ازها#< هس$ند که [ا(د [ه آن sاسخ دادە شود. برای

" ش��د و ورزش2اران خود را هدا(ت `` T ازهای خود ن	اسخ [ه نs قت در حال	وز شوند در حق T د تا پ	کن

هس$	د. در این هن¤ام ن	ازهای شما [ا ن	ازهای ورزش2اران منطبق شدە و در (ک راستا قرار دارد. اما �ا� 

 مش2ل [ه [الاتر از ن	ازهای ورزش2اران قرار `اوقات م�
	ان ن	ازهای خود را 
¸
" مواقÖ قطعا Tgدهند. در چن

وجود خواهد آمد. م�
	ان هموارە [ا(د ن	ازهای ورزش2اران را [ه خو#G ±شناسند و بر اساس آن م�
	گری 

نمایند. برای مثال ا�ر هدف اص¦ (ک مر#G رقا[ت [ا د(گران و مط�ح نمودن خودش است ن�ا(د م�
	گری 

" خواسته( Tgحقق چن ند. این ک ت	م نوجوانان را قبول نما(د. ورزش2اران نوجوان ن�ا(د وس	له ت T ها#< قرار گ

شان [ه هدف ای بزرگسالان مشغول [ه >ار شوند که هدفهای حرفهگونه م�
	ان فقط و فقط [ا(د در ت	م

 مر#G نزد(ک است. 

 تغی T ن	ازها

کند. برای مثال (ک ادی ثا[ت [ا�� نماندە و [ه تدر�ــــج تغی T `ها متمن	ازهای مر#G و ورزش2اران Ñ سال

ی (ک مهارت سادە ورز�V شاد ` T وزی در (ک مسا[قه ورزش2ار مبتدی [ا (ادگ T شود. اما چند سال [عد، پ

" ترتzب و [ا افزاfش سن و توانا#< م¦ این ورزش2ار را شاد ` Tgاز ورزش2ار متفاوت کند. [ه هم	ن Vهای ورز�

ام، استقلال در رفتار و توجه [ه اف2ارشان حساس خواهند خوا هد شد. برای مثال ورزش2اران جوان [ه اح �

 کنند. شد این در حا¶ است که ورزش2اران نوجوان [ه این مسائل ح}� فکر هم ن²

ح نمای	د.  �ــــ V}É را Vورز� 
C

Dاز ورزش2اران در مراحل مختلف زند	ن T ن: تغی��تم 

 ورزش2ار مبتدی
ی مهارت -۱ T ادگ) 

 ورد sذیرش افراد ت	م بودنم -۲

۳-  
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۴- 

 ورزش2ار جوان
ی مهارت( -۱ T فتهادگ V}zهای پ 

 حبوب بودن م	ان تمام ورزش2اران [اش¤اەم -۲

۳- 

۴- 

  G#ک مر) VWخ
 اث�

 [ا(د همه >اری انجام ده	د. ح}� ممکن است از خود سوال کن	د که "من [ه 
¸
شما [ه عنوان (ک مر#G تق���ا

کن	د ده	د، [ا ورزش2اران و والدین ارت�اط برقرار `دهم؟". شما آموزش `عنوان مر#G چه >ارها#< انجام ن²

" [اش	د. برای روشنو شا(د بزرگ T ن مشوق ورزش2اران ن��}" که در ادامه آمدە ت��تر شدن این مطلب، تم

 است را انجام ده	د. 

، ارت�اÑتم��ن: در خصوص فعال	ت Vچه >ارها#< انجام ` های آموز� V� " T د؟و انگ	ده 

 Vآموز� 
 دهممهارت را آموزش ` -۱

۲- 

۳- 

۴-  

Ñارت�ا 
 کنمات برگزار `[ا والدین جلس -۱

۲- 

۳- 

۴- 
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 V� " T انگ 
 کنما >مک والدین برای ورزش2اران هد(ه ته	ه `[ -۱

۲- 

۳- 

۴- 

حوە آموزش، شیوە   [ه ن
C

برقراری ارت�اط و روش شما برای افزاfش اث�
خVW شما [ه عنوان (ک مر#G ±ست�

ە ورزش2اران دارد. همان طور که ن	ازهای ورزش2اران در Ñ سال " T انگ` T کند، روش آموزش، برقراری ها تغی

" [ا(د تغی T نما(د. ارت�اط و شیوە T شما ن V� " T های انگ 

 خودآزما#< فصل چهارم 

د که ورزش2اران ضع	ف موفق [ه اتمام تم��ن _شدە شو طرا� تم��ن برای ورزش2اران خوب ت	م س^ب ` -۱

` " Tgف از ب	ست؟رود. راەو احساس رضایتمندی در ورزش2اران ضعzار شما برای این مش2ل چ< 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

جو#< [ا سایر م�
	ان را بر ن	ازهای شنا�ران ت	م مقدم مر#G [ا(د ن	ازهای شخ\ خود مانند رقا[ت -۲

 ±شمارد. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

فتجو#< هس$	د، به � است [ا شنا�ران ردەمر#G رقا[تدر صور#� که  -۳ V}zد که [ا [ل�غ [ه پ	های س}" >ار کن

(ابند تا شنا�ران بزرگسال که هدفشان رقا[ت [ا سایر شنا�ران است قا[ل توجº در رکوردهای شنا دست `

 ها زحمت [کشند. ای در رکورد سالو [ا(د برای بهبود چند صدم ثان	ه

حیح است. جمله  -الف  [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

�د.  -۴ G ازهای ورزش2اران مبتدی را نام ب	سه مورد از ن 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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�د.  -۵ G ازهای ورزش2اران جوان را نام ب	سه مورد از ن 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 
C

Dفصل پنجم : و�ژ G#های شخ\ (ک مر 

) ۲ها#< که در حال حا�" در وی وجود دارند و ) ک	ف	ت۱هر فردی دارای دو ن�ع ک	ف	ت و خص	صه است 

" کنندە رفتار ما هس$ند. دهند. ک	ف	تکه د(گران [ه وی _س^ت `ها#<  ک	ف	ت Tgم تعی	ها#< را که دارا هس$

حوە رفتار سای��ن [ا ما است. ها#< که [ه ما _س^ت `ک	ف	ت " کنندە ن Tgدهند تعی 
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C

Dو�ژ G#های شخ\ مر 

اش را [خو#G تخص\ک	فی}� ±س	ار مهم در م�
	گری است. هر مر#G [ا(د علوم ورز�V و ورزش   دا_ش -۱

 ±شناسد. 

ی [ا مشاهدە صورت `برای _شان دادن مهارت توانا#< [د#"  -۲ T د؛ استقامت، ها. از آنجا#< که (ادگ T گ

 شود. های مطلوب تل³� s`ذیری و [ه طور >¦ توانا#< مر#G (� از ک	ف	تقدرت، انعطاف

تج�
ه وجود دارد: تج�
ه ورز�V برای مثال، دهد. دو ن�ع آن ک	فی}� است که [ه مر#G بیÁش ` تج�
ه -۳

 های ورز�V را داشته [اش	د. ا�ر مر#G شنا هس$	د ق�Õً شنا�ر بودە [اش	د و تج�
ه م�
	گری ت	م

  صبور بودن.  -۴
C

Dگری [ه و�ژە در >ار [ا کود>ان و نوجوانان است. (� از و�ژ	
 های ±س	ار ارزشمند م�

ح�ت کردن -۵ ح�ت و اژە. استفادە از و توانا#< ص های مناسب برای انتقال مفاه	م [ه ورزش2اران، ر�تم ص

س) ح}� تونالیته Áاست. (رنگ و ج G#فردی هر مر 
C

Dصدا از و�ژ 

" نظم (� از ک	ف	تنظم و انض�اط -۶ �gاست. . داش G#ار ارزشمند مر	های ±س 

" مسائل خود [ا مر#G احساس راح}�   همد¶.  -۷ �gان گذاش	کنند. گوش دادن [ه ورزش2اران [ا(د برای درم

س خوب در ورزش2ار ` ح�ت وی س^ب ا(جاد (ک ح  شود. ورزش2ار [دون قطع کردن ص

 
C

Dاز [ه زمان داشته ممکن است شما دارای بر�" از و�ژ	د و برای >امل نمودن بر�" د(گر ن	های [الا [اش

 های شخ\ تلاش نمایند. [اش	د. درهرحال م�
	ان [ا(د برای بهبود ک	ف	ت

 های شخ\ خود را ارز�ا#G نمای	د. 	ف	تتم��ن: ک

 ±س	ار خوب خوب متوسط ضع	ف ±س	ار ضع	ف  

 Vدا_ش علوم ورز�                                                                       
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           دا_ش ورزش تخص\

 Vه ورز�
           تج�

           تج�
ه ت	م داری

           صبوری

ل ه	جانات            کن �

ح�ت کردن            توانا#< ص

           نظم و انض�اط

           همد¶

 دهندها#< را که د(گران [ه مر#G _س^ت `ک	ف	ت

ام از ک	ف	ت رسد هر دهند. [ه نظر `ها#< هس$ند که د(گران آنها را [ه ما _س^ت `اعت�ار، اطمینان و اح �

ام وی های قدر ک	ف	ت ، همد¶ و نظم مر#G بzش � [اشد اعت�ار و اح � شخ\ مانند: دا_ش، تج�
ه، شکی�ا#<

" افزاfش خواهد (افت.  T ن 

 های م�
	گریتم��ن: افزاfش ک	ف	ت

، اعت�ار خود را نزد ورزش2ار افزاfش [ا چه روش ها#<

 ده	د؟`

۱- 

۲- 

، اطمینان ورزش2ار را [ه خود افزاfش [ا چه روش ها#<

 ده	د؟`

۱-  

۲-  
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، اعت�ار خود را نزد والدین افزاfش [ا چه روش ها#<

 ده	د؟`

۱-  

۲-  

حوەچگونه ` ارت�اط، اعت�ار خود را - توان	د از ط��ق ن

 نزد سایر م�
	ان افزاfش ده	د؟

۱-  

۲-  

حوە آموزش، اعت�ار خود را چگونه ` توان	د از ط��ق ن

 نزد ورزش2اران افزاfش ده	د؟

۱-  

۲-  

 خودآزما#< فصل پنجم 

�د.  -۱ G را نام ب G#شخ\ (ک مر 
C

Dپنج و�ژ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 را که د(گران [ه مر#G _س^ت ` -۲
C

Dد. سه و�ژ� G دهند را نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

  

  

  

ش " T ی، انگ T فصل ششم : ارت�اط، (ادگ 

ها برای انتقال اف2ار، عقا(د و ارت�اط وس	له انتقال اطلاعات و (ک فرآیند رمزی و نمادی است. ما ا_سان

ها، حر>ات دست، سوت کن	م. [ه غ T از واژەهای [د#" مختل³" استفادە `ها و حالتود از واژەاحساسات خ

 روش
C

، هم� های برقراری ارت�اط هس$ند. م�
	ان زدن، اخم کردن و (ا ±س	اری حالات مختلف د(گر [د#"

 آشنا [اشند. تمام های برقراری ارت�اط [ه خو#G [ا(د برای برقراری (ک ارت�اط >ارآمد [ا اجزاء و تکن	ک
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ی ت	م ن	ازمند توانا#< های م�
	گری مانند آموزش مهارتجن�ه G ت و راه��ها، همد¶ [ا ورزش2اران و مدی

 برقراری ارت�اط است. 

 ارسال و در�افت پ	ام

شود. متاسفانه بر�" م�
	ان ارت�اط را فقط (ک ارت�اط فرآیندی دو طرفه است که در آن پ	ام منتقل `

ح�ت و اظهار نظر ن²نظر `طرفه در  ند و هیچ �اە [ه ورزش2ار اجازە ص T دهند. البته �ا� اوقات استفادە گ

کند از ارت�اط (ک طرفه مف	د است. برای مثال هن¤ا` که خطری، سلامت و ا(م}" ورزش2اران را تهد(د `

ا برای برقراری (ک ارت�اط کند. اممر#G [ه صورت (ک طرفه ورزش2اران را از اجرای >ار پرمخاطرە منع `

خوب لازم است ارت�اط دوطرفه [اشد. [دین ترتzب ام2ان ت�ادل اطلاعات فراهم خواهد شد و قدرت م2المه 

 [ه دست (ک نفر نخواهد بود. 

 مشخص نما(د که منظورش کدام 
¸
" مشخص [اشند. مر#G [ا(د دق	قا Tgام [ا(د طرف	در ارسال و در�افت پ

دهند که ای مخاطب را مورد خطاب قرار `ت. �ا� اوقات م�
	ان [ه گونهورزش2ار (ا ورزش2اران اس

 شود منظور مر#G [ا وی بودە است. ورزش2ار متوجه ن²

" [ا(د [ه صورت شفاف انتقال (ا[د. استفادە از >لمات و جملات سادە و قا[ل فهم به � از استفادە از  T ام ن	پ

ند.  >لمات و جملات مبهم است. م�
	ان [ا(د سن و  T در نظر [گ " T را ن " Tgسطح دا_ش مخاطب 

هموارە [ه این نکته مهم توجه داشته [اش	د که مهم این نzست که شما چه پ	ا` ` فرس$	د [ل�ه مهم آن 

` T ام شما را چطور تفس	ام خود را [ه طرف مقا[ل تزر�ق است که د(گران پ	ان [ا(د پ	
کنند. بنابراین م�

ح�تنمایند و اطمینان حاصل کن  ها نداشته [اشند. ند که ورزش2اران، والدین و مدیران برداشت غل« از ص

 ساله ب	ان نمای	د.  ۱۰ها و >ارهای ز�ر را [ا استفادە از >لمات و جملات سادە برای کود>ان تم��ن: مهارت

�م    لایناس �

   کشش شتا[دار دست در ز�ر آب
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�}" داری و [ا(د در هر طول استخر (�  تکه ۴تصور کن که  مثال:  تقس	م �عت در مسا[قه T ش

 "{� T ها رو [خوری. از ش 

   حرکت مو�G در شنای پروانه

>لا` T ارت�اط >لا` و غ 

>لا` حالات [دن است. افراد مع}" حالات مختلف منظور از ارت�اط >لا` استفادە از واژە T ها و ارت�اط غ

ند و از آن [ه عنوان وس	له[دن را (اد ` T استفادە ` گ Ñان ارت�ا	کنند. �ا� اوقات ورزش2اران برای ب

های مناسب استفادە نمایند. این وظ	فه مر#G است که احساس در توانند از واژەاحساس واقÖ خود ن²

حق	قات  س هر واژە را [ا استفادە از تفس T حالات [د#" متوجه شدە و sاسخ مناسب را ارائه دهد. البته ت ­َ

د که ورزش2اران به � از م�
	ان قادر [ه درک حالات ه	جا#" و احسا� مر#G هس$ند تا م�
	ان ده_شان `

 قادر [ه درک ه	جان و احساس ورزش2اران. 

 ن2ات مهم در ارت�اط

کند [ل�ه مهم آن است که د(گران [ا پ	ام ما چه >اری انجام مهم نzست که پ	ام ما [ا د(گران چه ` -۱

حتوای پ	ام است. دهند. تفس T د(گرا`  ن از پ	ام ما ±س	ار مهم تر از م

۲- ` T ا(ط خودشان تفس V� ه و
کنند. ا�ر در انتقال پ	ام پرخاشگر معموÅً افراد پ	ام را بر اساس دا_ش، تج�

" در دفاع از خود برخاسته و ارت�اط خو#G ش2ل ن² T د، طرف مقا[ل ن	د. [اش T گ 

ا(ط خودشان [اشد، بzش � گوش ` ها#< از پ	ام شما کهافراد [ه [خش  -۳ V� وط [ه
 دهند. م�

ح�ت-۴ ح�تا�ر [ه ص " [ه ص T م، آنها ن	کنند. های ما [ه دقت گوش `های د(گران [ا دقت گوش کن 

شود؟ شود؟ [ه چه حال}� گفته `در تفس T پ	ام این ن2ات مهم هس$ند: این پ	ام توسط چه کW گفته ` -۵

 شود؟چه موقÖ گفته `

 اش$�اە خود را ب´ذی��د.  -۶

�د.  -۷ T م [گ	د و ��ــــع و دقیق تصم	ح�ت کن  [ا اطمینان ص
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ی  T عوامل موثر بر (ادگ 

ی است. معلم درس `سادە T س و (ادگ آموز (اد دهد و دا_شت��ن تع��ف فرآیند آموزش شامل دو واژە تدر�

د. معلم شخ\ است که اطلاعا#� دارد که `` T آموز انتقال دهد و دا_ش_شتواند آن را [ه داگ " T آموز ن

ی دارد و مطالب را (اد ` T ادگ) 
C

Dس و شخ\ است که آماد د. اما فرآیند آموزش ±س	ار فراتر از تدر� T گ

ی است.  T ادگ) 

" ، "نماfش" و "توضیح" ` ی [لند مدت است. در مرحله ابتدا#< مر#G مهارت را "معر�" T دهد. فرآیند (ادگ

آورد. ا�ر مهارت [ه درس}� زش2ار [ا انجام تم��ن، مهارت لازم را برای اجرا [دست `در مراحل [عدی ور 

س تم��ن شود ورزش2ار آن را (اد گرفته و ` Ûانجام دهد. آموزش دادە و س �تواند [دون فکر آن را [ه درس} 

 ±س	ار اث�
خش است، روش >ل 
¸
ی از م�
	ان >ل است. ±س	ار   -جزء  –(ک روش سن}� برای آموزش که اتفاقا

س تمام مهارت عق	دە دارند که مهارت هن¤ا` خوب (اد گرفته ` Ûشود که نوآموز آن را مشاهدە نمودە و س

س آن مهارت [ه [خش Ûن نما(د. س��م شدە و هر [خش [ه طور >امل آموزش دادە های کوچکرا تم	تر تقس

 >ل مهارت تم��ن ``
¸
چه مقدار از >ل مهارت _شان دادە شود  شود. این موض�ع کهشود. در نها(ت مجددا

 مهارت، سطح (ا >ل مهارت چه مقدار [ه [خش
C

Dد	چ	سطح پ ، G#ه نظر مر] 
C

های جز#Ý تقس	م شود ±ست�

ی، دا_ش و تج�
ه نوآموزان دارد.  T ادگ) 

ی T عوامل موثر بر (ادگ 

ی نوآموزان اثرگذار است.  T و (ادگ G#س مر حوە تدر� ح	« بر ن م�
	ان [ا(د این عوامل را عوامل فردی و م

ح	ط، تصم	مات لازم را برای آموزش به � اتخاذ نمایند.  ا(ط م V� شناخته و ±سته [ه 

ی T عوامل فردی اثرگذار بر (ادگ 

ی، توجه، دا_ش، [ل�غ، تج�
ه، مهارت T ل [ه (ادگ	وط م
ی از جمله عوامل فردی م� T های [د#" و شیوە (ادگ

ح�ت، استفادە از واژە[ه نوآموز هس$ند. از سوی د(گر ت های مناسب، دا_ش، اش$	اق، شیوە وانا#< ص

ح مسائل از جمله عوامل اثرگذار از سوی معلم تل³� ` �ــــ V}É ف و	س، توانا#< توص  شوند. تدر�
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ح�ت ح�ت کن	د که ورزش2اران بتوانند ص های شما را دن�ال نمایند. ��ــــع، [ه عنوان مر#G [ا �ع}� ص

ح�ت ح�ت کردن [ا ورزش2اران تماس چش² داشته و [ه آنها ن¤اە  آهسته، آرام (ا [لند ص نکن	د. هن¤ام ص

ح توجه ورزش2اران را [ه موض�ع جلب نمای	د. ا�ر ورزش2اران کن	د. [ا استفادە از مثال �ــــ V}É ف و	ها، توص

ح�ت ی [ه خو#G اتفاق نخواهد افتاد. [ه (اد اش$	اق و توجه >ا�" [ه ص T داشته های شما نداشته [اشند، (ادگ

ح�ت نکن	د. واژە ها [اش	د که دامنه توجه ورزش2اران کودک و نوجوان ±س	ار اندک است بنابراین طولا#" ص

 کن	د [ا(د در دامنه لغات و دا_ش ورزش2اران [اشد. ها#< که استفادە `و مثال

ی T « اثرگذار بر (ادگ	ح  عوامل م

` T ی تاث T « بر (ادگ	ح " تگذارند. م�
	ان `عوامل م T ل نمایند اما بر�" ن وانند بر�" از این عوامل را کن �

در اخت	ار مر#G نzس$ند. مدت زمان جلسات تم��ن، صبح (ا ع' بودن تم��ن، تعداد ورزش2اران، سطح 

ح	« هس$ند  ح	ط، تماشا�ران، نور و دما از جمله عوامل م ورزش2اران، وسا(ل تم��ن، شلو7" و صدای م

ی اثر دارند.  T که بر (ادگ 

ح نمای	د.  �ــــ V}É »	ح  تم��ن: تج�
	ات خود را در خصوص عوامل م

ح	« در تم��ن شما  چه عوامل م

ل  وجود دارند و چطور آنها را کن �

 کن	د؟`

  

ح	« در تم��ن شما  چه عوامل م

ل  وجود دارند که شما قادر [ه کن �

 .نzس$	دآن 
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ە ورزش2اران " T ش انگfافزا 

ی که  " T ش `در روا_شنا� [ه هر چ " T ە دارای جهت و شدت (ک فرد را [ه انجام >اری وا دارد انگ " T گ��ند. انگ

ش افراد را ` " T قات _شان `است. انگ	حق ش توان از ط��ق رفتار و اعمال آنان مشاهدە نمود. ت " T دهند که انگ

 افراد برای sاسخگو#< [ه ن	ازها#< است که در ادامه فهرست شدە است: - اول	ه

 مانند غذا و امن	ت ن	ازهای جسما#"  -

-  " �gذیرفته شدن و تعلق داشs ازهای اجتما7 برای	ن 

 ذه}"  -
C

 ن	ازهای روا#" برای برانگ	خت�

ح و لذت بردن -  ن	ازهای ه	جا#" برای تف��ــــ

 های [الاترن	ازهای رو� برای اطمینان، عق	دە و ارزش -

ش " T ازها و انگ	ن 

 [ه دل	ل sاسخ [ه
¸
ە ورزش2اران جوان ت	م شما عمدتا " T انگ  ، ح، موفق	ت، برتری جو#< ن	ازها#< مانند تف��ــــ

، sذیرفته شدن و احساس ارزشمند و مهم بودن توسط د(گران است. حضور در ت	م
C

های احساس شاfست�

 ورزش2اران کودک و نوجوان است که آنها را مورد ارز�ا#G سای��ن قرار 
C

Dجا#< در زند " Tgاول Åًمعمو Vورز�

" و sذیرفته شدن توسط د(گران در این مرحله ±س	ار مهم است و دهد. ن	از [ه مورد توجه قر ` �gار گرف

 م�
	ان [ا(د برای ورزش2اران جوان، تج�
	ات مث�ت ا(جاد نمایند. 

ە را ` " T ق اعمال و رفتار مشاهدە نمود، شدت اعمال و رفتار _شان دهندە از آن جا#< که انگ��توان از ط

ە ورزش2اران است. واژە  " T ان انگ " T برام 
C

ش، اطلاق ` نگ	خت� " T ه شدت انگ]` 
C

تواند از (ک شود. برانگ	خت�

ە بzش � [اشد، اش$	اق و  " T ار ز�اد هن¤ام مسا[قه [اشد. هر قدر که انگ	جا#" ±س	خواب عمیق تا حالت ه

ش و  " T سطح انگ " Tgخواهد بود. ارت�اط ب �ش zولوژ�� و روا#" ب� " T حاظ ف " [ه ل T ورزش2اران ن 
C

برانگ	خت�

حت تاث T دو عامل:   عمل�رد   ) Éش��ق و تÁب	ه قرار دارد. ۲) ن$	جه مسا[قه   ۱ورز�V ت

 شود؟ن$	جه مسا[قه چه ` -۱



 

42 

` Wش توجه و دلوا­fافزا ، G{ستم عصzت س	ش فعالfس^ب افزا 
C

، برانگ	خت� حاظ روا#" شود. [ه ل

) اجتناب از ۲سای��ن  ) موفق	ت در مسا[قه و در ن$	جه ارز�ا#G مث�ت وی از سوی ۱ن	از ورزش2ار [ه 

 " Tgورزش2ار را تعی Wن، عوام¦ هس$ند که سطح دلوا­��من³" توسط سای G#ی از ارز�ا T شکست و جلوگ

س ` Ûان و والدین [ا(د [ه این موض�ع توجه نمایند که در درجه اول تلاش ورزش2ار و س	
نمایند. م�

لاش ورزش2ار ارزش قائل شود، ممکن است نتایج وی را مورد ارز�ا#G قرار دهند. ا�ر مر#G فقط برای ت

" صادق  T س این موض�ع ن نتایج مسا[قات [ه تدر�ــــج در ذهن ورزش2ار >م اهم	ت جلوە نما(د. برعک

دهد. دهد، تلاش ورزش2ار اهم	ت خود را از دست `است. هن¤ا` که مر#G فقط [ه نتایج، sاداش `

ئل [اشند و این موض�ع را در ذهن وی جا ب	اندازند م�
	ان و والدین [ا(د برای تلاش ورزش2ار، ارزش قا

" علت، پzش از مسا[قه ورزش2ار [ا(د [ه فکر تلاش  Tgکه تلاش س^ب کسب نتایج خواهد شد. [ه هم

" نمودە و از ن$	جه مسا[قه هرا� نداشته [اشد.  Tgبرای وی تعی G#ه هد�" [اشد که مر] G#ا	جهت دس$

م � پروانه را در مدت زمان خو#G شنا کند، [ا(د تمام  ۲۰۰ارد که برای مثال، ا�ر شنا�ری این توان را د

 تلاش خود را �ف کسب آن زمان و نه ترس از ن$	جه مسا[قه (ا [اخت [ه ح��فان نما(د. 

 Éش��ق (ا تÁب	ه -۲

ە  " T و تق��ت من³" س^ب >اهش انگ Vە برای اجرای ورز� " T ش انگfش��ق مث�ت س^ب افزاÉ تق��ت و

ا(د توجه داشته [اشند که ملاÉ Þش��ق فقط کسب مدال در مسا[قه  نzست و شود. م�
	ان [`

 
C

Dمدال در زند " Tgا دوم) " Tgند. ممکن است کسب اول T اداش در نظر [گs " T ا(د [ه تلاش ورزش2ار ن]

" مدال هم تلاش  Tgار مهم [اشد و س^ب شود که وی برای کسب سوم	ک نوجوان ±س) Vورز�

های ورزش2ار [ه بzست رس	د، شان دهد. اما هن¤ا` که تعداد مدالمضاع³" را در تم��ن از خود _

" مدال، همچون گذشته س^ب Éش��ق ورزش2ار نخواهد شد و وی مانند  Tgست و (2مzد(گر کسب ب

�ن تق��ت رفتاری برای ورزش2اران هن¤ا`  ق�ل تلاش خود را در تم��ن، مضاعف نخواهد نمود. به �

ش درو#" درخ ` " T ند. دهد که [ه انگ G ست (ابند و از تلاش مضاعف خود لذت ب 
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ە " T اهداف [ا انگ " Tgارت�اط تعی 

" اهداف ورزش2اران و ت	م، [خش مه² از وظ	فه مر#G است. اهداف:  Tgورزش2ار را [ه چالش ۱تعی (

فت ۳دهد و هاfش جهت `) [ه ورزش2ار برای بهبود مهارت۲کشند ` V}zپ G#له ای برای ارز�ا	وس (

 آورد. م `ورزش2ار فراه

" شود و [گونه ای [اشد که ورزش2ار بتواند در هر فصل   Tgاهداف ورزش2اران [ا(د مرحله [ه مرحله تعی

" اهداف ±س	ار بزرگ که خارج از توانا#< ورزش2ار [اشد، س^ب ا(جاد  Tgن [ه آنها دست (ا[د. تعی��از تم

ە در وی نخواهد شد. ا�رچه هر مر#G در ذهن خود، برای ورزش2ا " T ران  دارای اهدا�" [لند مدت دارند انگ

" نمایند.  Tgبرای ورزش2اران تعی " T س ن  اما پzش از دس$	ا#G [ه آن هدف بزرگ، [ا(د اهدا�" قا[ل دس �

 خودآزما#< فصل ششم 

 [ه غ T از واژە -۱
C

، هم� ها، حر>ات دست، سوت زدن، اخم کردن و (ا ±س	اری حالات مختلف د(گر [د#"

 هس$ند.  های برقراری ارت�اطروش

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

ی ت	م ن	ازمند های م�
	گری مانند آموزش مهارتتمام جن�ه -۲ G ت و راه��ها، همد¶ [ا ورزش2اران و مدی

 توانا#< برقراری ارت�اط است. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 است. …….. (ک ارت�اط خوب  -۳

 (ک طرفه (از سمت مر#G [ه شنا�ر) است.  -الف

 دو طرفه است.  -ب

ند. م�
	ان [ا(د در انتخاب واژە -۴ T در نظر [گ " T را ن " Tgها سن و سطح دا_ش مخاطب 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص
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شما را چطور تفس T  مهم این نzست که شما چه پ	ا` ` فرس$	د [ل�ه مهم آن است که د(گران پ	ام -۵

 کنند. `

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

ا(ط خودشان [اشد، بzش � گوش `افراد [ه [خش -۶ V� وط [ه
 دهند. ها#< از پ	ام شما که م�

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

ی  -۷ T است. …………. فرایند (ادگ 

 کوتاە مدت  -الف

 [لند مدت -ب

 برای آنکه مهارت [ه درس}� (اد گرفته شود آن مهارت [ا(د [ه درس}� آموزش دادە شدە و تم��ن شود.  -۸

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

�د.  -۹ G ی را نام ب T عوامل فردی موثر بر (ادگ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.  -۱۰ G ی را نام ب T « اثر گذار بر (ادگ	ح  عوامل م

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ش را تع��ف کن	د.  -۱۱ " T انگ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ش افراد را ` -۱۲ " T ق رفتار و اعمال آنان مشاهدە نمود. انگ��توان از ط 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  جمله [الا  -ب  ص

�د. پنج تا از مهم -۱۳ G ورزش2اران جوان را نام ب V� " T ن عوامل انگ��ت 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 چzست؟ -۱۴
C

 منظور از واژە برانگ	خت�

ە -الف " T شدت انگ 

 هدف ورزش2ار -ب

 س^ب کدام موارد ز�ر ` -۱۵
C

 شود؟برانگ	خت�

 افزاfش فعال	ت سzستم عص}G  -الف

 افزاfش توجه -ب

 دلوا­W -ج

 تمام موارد [الا -د

 شود؟کدام موارد س^ب دلوا­W ورزش2ار در مسا[قات `  -۱۶

 اجتناب از شکست -الف

ی از ارز�ا#G من³" توسط والدین و مر#G  -ب T جلوگ 

 هر دو مورد [الا -ج

حیح است؟  -۱۷  کدام مورد ز�ر درخصوص برر� نتایج مسا[قه شنا�ران جوان ص

س نتایج وی را مورد ارز�ا#G قرار دهند.   -الف Ûان و والدین [ا(د در درجه اول تلاش ورزش2ار و س	
 م�

س تلاش ورزش2ار را مورد ارز�ا#G قرار دهند.  -ب  Ûان و والدین [ا(د در درجه اول نتایج مسا[قه و س	
 م�

م�
	ان و والدین [ا(د تلاش نمایند تا این ذهن	ت را برای شنا�ران [ه وجود آورند که "تلاش س^ب کسب  -۱۸

 ن$	جه خواهد شد". 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

�ن تق��ت رفتاری برای ورزش2اران هن¤ا` رخ ` -۱۹ ش درو#" دست (ابند و از تلاشبه � " T دهد که [ه انگ 

ند.  G مضاعف خود لذت ب 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

ش را توضیح ده	د.  -۲۰ " T ارت�اط اهداف [ا انگ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 فصل هفتم : والدین

ای توانند حا` (ا مانع شما [اشند. بر�" والدین دارای تج�
ه ورز�V هس$ند اما بر�" هیچ تج�
ه` والدین

در زمینه ورزش ندارند. بر�" انتظارات [الا#< از فرزندان و مر#G ت	م دارند و بر�" هیچ اهمی}� [ه ت	م شنا 

 دهند. ن²

ند. این وظ	فه مر#G است که والدین را [ا فلسفه تصور نکن	د که والدین _س^ت [ه اهداف ت	م شما آÇا� دار  

د اهداف ت	م و شنا�ران استفادە نما(د. مطال}G که و اهداف ت	م آشنا سازد تا از حما(ت G شzهای آنها برای پ

 کند تا والدین را آموزش دادە و آنها را حا` ت	م خود ساز�د. در ادامه آمدە است [ه شما >مک `
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 مثلث موفق	ت

توان	د تج�
ه ورز�V فرزندتان را [ه حدا� Ó برسان	د، استفادە از ¶ برای درک این که چگونه `(ک راە عا

مثلث موفق	ت است. کود>ان از تمرکز متعادل روی هر سه ضلع مثلث که شامل تج�
ه، توسعه و اجرای 

�ن سود را خواهند برد.   ورز�V (عمل�رد (ا ن$	جه) است بzش �

 

شنا�ر در مسا[قه" [ه راح}� قا[ل درک است. همه دوست دارند برندە شوند،  اهم	ت و توجه [ه "ن$	جه

اما ما ` دان	م که فقط (ک نفر دست خود را زودتر از سای��ن [ه دیوارە استخر ` رساند. اما آ(ا [ق	ه 

 شنا�ران [ازندە مسا[قه هس$ند؟ 

توان	م در د، منظور این نzست که ما ن²شود که بر نتایج مسا[قه تا�	د نکننهن¤ا` که [ه والدین توص	ه `

�ن زمان شخ\ را� عا¶ برای تمرکز بر بهبود عمل�رد  ح�ت کن	م. غل�ه بر به � مورد ن$	جه مسا[قات ص

دهد. [ا این حال، بهبود های شخ\ [ه شنا�ران رضا(ت و موفق	ت ز�ادی `فردی است. بهبود زمان

دهند. بنابراین [ه جای توجه بر "ن$	جه مسا[قه" مرە رخ ن²های شخ\ برای شنا�ران [ه صورت روز زمان

حوە شنا در مسا[قه  " در مورد ن T م. منظور از فرآیند مسا[قه، همه چ	است بر "فرآیند مسا[قه" تمرکز کن �به 

س العمل، استارت، فشار قوی sاها [ه دیوارە برای برگشت، حفظ تکن	ک است. [ه عنوان مثال، زمان عک

 و سایر موارد. مناسب در هن
C

 ¤ام خست�

ل است. شنا�ر ` داند که [ا تا�	د بر "فرآیند مسا[قه" برای "عمل�رد" ±س	ار مهم است ز�را >امÕً قا[ل کن �

�ن زمان شخ\ خواهد داشت.  س را برای دس$	ا#G [ه به � �ن شا_ حیح جزئ	ات مسا[قه، به � اجرای ص
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" هن¤ا` که فرآیند [دون توجه [ه ن$	جه مس Tgهمچن " Tgحس ا[قه(مقام (ا رکورد) حاصل شود، شنا�ر مورد ت

د. مر#G و والدین قرار ` T گ 

ح�ت کردن در مورد نتایج مسا[قه [ا فرزندتان اش2ا¶ ندارد ز�را این فرص}� را [ه شما ` " ص Tgدهد که همچن

د در خصوص ، اخلاق ورز�V را آموزش ده	د. والدین هرگز ن�ا([دون توجه [ه جا(¤ا� که [ه دست آوردە

توانند در مورد تلاش، روح	ه عمل�رد فرزند خود در مسا[قه از خود ناام	دی _شان دهند. والدین همzشه `

" در مورد آنچه مر#G گفته است، سوال نمایند.  Tgح�ت کنند و همچن  ورز�V و فرایند مسا[قه ص

[ازخورد ما را [ه نقطه دوم مثلث  دهند. اینم�
	ان معموÅً [ه شنا�ران [ازخورد >ار
ردی درمورد مسا[قه `

اتژی مسا[قه برای "توسعه" عمل�رد ±س	ار مهم است.  (ع}" "توسعه" ` رساند. بهبود تکن	ک شنا و اس �

ی >ار  " T سند که روی چه چ o والدین [ا(د در این حوزە از خود علاقه _شان دهند. آنها [ا(د از فرزند خود ب

فت کردە است. [ه عنوان مثال، (ک مر#G ممکن است در حال >ار بر کند، (ا چه [ازخوردی از مر#G در�ا`

وک   اس �
¸
وک [اشد. شنا�ر ممکن است [ا زمان آهسته مسا[قه دهد، اما واقعا روی افزاfش مسافت اس �

د. خود را طولا#"  T تر کردە [اشد. بنابراین این دستاورد [ا(د مورد توجه و علاقه والدین قرار گ 

دهد تا تخصص خود را در زمینه ورزش شنا [ه والدین _شان ثلث [ه شنا�ر فرص}� `نقطه "توسعه" در م 

های ف}" شنا را توانند دا_ش ±س	اری از جن�هدهد. ا�ر والدین، خود را علاقه مند _شان دهند، فرزندان `

 [اعث `
¸
س خو#G ها در مورد آن احساشود [چهبرای والدین توضیح دهند. متخصص بودن در ورزش واقعا

" نقطه در مثلث است: "تج�
ه". ورزش شنا [ا(د  Tgاز سوم 
C

Dداشته [اشند و "احساس خوب" [خش بزر

فت  V}zو والدین فقط روی عمل�رد و پ G#[مانند. ا�ر مر �گرم کنندە [اشد تا شنا�ران در این ورزش [ا��

" علاقه و شود. بنابراین اطمیکشد که شنا [ه ">ار" ت�د(ل `تمرکز کنند، طو¶ ن² Tgد که ب	نان حاصل کن

های خندە " T د: [ا چه کسا#" دوست شدند، چه چ	داری رخ داد و چقدر �گرم سوالات خود تعادل برقرار کن

ی طولا#" و شادی [خش [ا ورزش شنا خواهند  T ح²2 برای درگ کنندە بود. [ا این سه منطقه، شنا�ران sا(ه م

 داشت. 

 سوالات خو#G برای پرس	دن: 

ی >ار کرد(د؟امرو  -۱ " T ز روی چه چ 

 [ه شما خوش گذشت؟ -۲

 آ(ا خوب تلاش کردی؟ -۳
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 تم��ن چطور بود؟ -۴

 مر#G چه گفت؟ -۵

 G#گری [ه مر	
دن >ار م� o س 

فت در ورزش شنا، اعتماد [ه مر#G است. برای اینکه (ک شنا�ر بتواند [ه اهداف خود   V}zاز فرایند پ VWخ]

زند خود را رها ساخته و پرورش شنای او را [ه مر#G ±س´ارند. �ا� انجام دست (ا[د، والدین [ا(د بتوانند فر 

 های را(~G که والدین ممکن است داشته [اشند ع�ارتند از: این >ار سخت است. نگرا#" 

 مر#G ممکن است زمان >ا�" برای توجه >امل [ه رشد فرزندم نداشته [اشد.  -

 ند. مر#G ممکن است فرزند من و ن	ازهای او را درک نک -

ی را که من ` - " T چ G#توانم برطرف کنم از قلم انداخته است. مر 

دهند که آنها مسئول پرورش همه جان�ه (ک فرد و نه فقط مسائل ف}" او هس$ند. همه م�
	ان Éشخ	ص `

ند. ا�ر والدین سÖ کنند در رشد دانند که کود>ان از ط��ق حل مسئله و تکرار و تم��ن (اد `م�
	ان ` T گ

کنندە این تج�
ه را از دست [دهد. فرزند خود عجله کنند، ممکن است شنا�ر لذت بردن از جن�ه �گرم ف}" 

برای شنا�ر آش2ار خواهد شد که مثلث نامتعادل است و تمرکز اص¦ شما روی عمل�رد است. ا�ر والدین 

 مر#G مط�ح کنند.  های خود را [ا در مورد رشد فرزند خود نگرا#" دارند، در وهله اول [ا(د نگرا#" 

" رکورد �gخطای شکس 

ح�ت کنند، [ه فرزند خود  ±س	اری از والدین [ا خ	ال راحت بر این [اورند که ا�ر فقط در مورد رکورد شنا ص

حم	ل ن² کنند. اما ا�ر در مورد رکورد شنا فکر کن	م در خواه	م (افت که این رکورد >اری است فشار روا#" ت

"  که شنا�ر ق�Õً انجام ندادە �gم، انتظار شکس	سه نکنfا�ر شنا�ر را [ا سایر رق�ا مقا �است. بنابراین ح}

س همzشه از آنها انتظار رکورد شخ\ هنوز هم ` تواند فشار روا#" قا[ل توجº را [ه شنا�ر وارد آورد. ­

 های شنای خود را بهبود [خشند. نداشته [اش	د که زمان

�ن زمان  ̀ و توسعه مهارت متعادل های شخ\ هن¤[ا این حال، به � ا` که [ه طور مساوی [ا تمرکز بر �گر

" رکورد [ه این علت لذت [خش است که هر روز اتفاق العادەشوند، اهداف فوق �gای خواهند شد. شکس

 افتد. ن²
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ح	ط حمای}� و �گرم  [ه طور خلاصه، [ه والدین آموزش ده	د که کود>ان، از [ه چالش کش	دن در (ک م

ی که شنا [ه آنها ارائه `ت `کنندە لذ " T ند، برند. والدین [ا(د مثلث را متعادل نگه دارند و از چ G دهد لذت ب

 کند. مهم � از همه، لذ#� است که فرزند آنها از این ورزش تج�
ه `

 مقدار مناسب تم��ن

دو عن' مهم تم��ن پرسند: "­{ (ا دخ � من چقدر [ا(د تم��ن کند؟" این سوال اص¦ [ا والدین اغلب `

س >¦ که بر فرد وارد ` " `مرت�ط است. اوÅً ن�ع تم��ن، ز�را اس � Tgمدت زمان هر شود را تعی ،
×
کند. ثان	ا

" جلسه، تعداد جلسات تم��ن در هفته و هفته Tgن را تعی��های فعال در سال، ز�را این مقدار >ل حجم تم

 کند. `

حدی وجود ندارد، دو قانون >¦ که والدین، شنا�ران و م�
	ان در حا¶ که هیچ sاسخ درست (ا غلط وا 

 توانند اعمال کنند تا از مقدار مناسب تم��ن اطمینان حاصل نمایند ع�ارتند از: `

سخ}� تم��ن طوری [اشد که شنا�ر از عهدە آن بر آ(د و برای جلسه [عدی [ه حالت اول	ه [ازگشته [اشد  -۱

ا  حت >ا�" داشته [اشد). ((ع}" برای تم��ن موثر اس �

 سخ}� تم��ن طوری [اشد که [ه شنا�ر اجازە دهد از تلاش و موفق	ت خود احساس لذت کند.  -۲

های [ا ک	ف	ت ای در دوران ق�ل از [ل�غ [ا(د القای عشق [ه ورزش، آموزش تکن	کهدف اص¦ هر برنامه 

 جسما#" [اشد. برنامه
C

Dو توسعه آماد G#ا(د [ه خو] Vدە شدە و دارای اهدا�" [اشد که های آموز�	شfاند

 جسما#" [اشد. 
C

Dد >ا�" بر آماد	تا� " Tgشامل توسعه مهارت و همچن 

` Dن (ا تعداد مسا[قات در دوران کود��وط [ه حجم و شدت تم
شود مسائل سوالات والدین که م�

ها ممکن پ	چ	دە T ش از حد در معرض این متغz(ا  ب �م < " �gل ای هس$ند. قرار گرف	ه پتا_س] G#ا	است از دس$

ای برای رس	دن [ه هدف((ع}" س}" [ا(د [ه عنوان وس	له>امل فرد [2اهد. تم��ن و رقا[ت در شنا�ران ردە

ە " T ازها و انگ	شود، نه (ک هدف. [ا(د [ه ن �کت طولا#" مدت در ورزش) تل³ V� " Tgهای فردی و همچن

 
C

Dو�ژ` T تأث Vدقیق شود. گذارد توجه ها#< که بر رشد ورز� 

ی خود بر تم��ن مکرر  T دشوار است ز�را فرآیند (ادگ Dف آن در دوران کود��ن، اصطلا� است که تع��تم

دە عمل�ردی  است:   شامل این اهداف گس �
¸
 مت� است. [ا این حال، تم��ن عموما

انه >ارآمدتر در آب را فراهم `بهبود قا[ل	ت - V}zکه ام2ان پ �	کند. های تکن 
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 کند. های جسما#" که ام2ان شنای sا(دار را فراهم `ف	تبهبود ظر  -

ها که مخصوص رقا[ت است و برای ها و برگشتهای پ	چ	دە مانند استارتکسب مهارت -

 های ا(م}" (ا تف��~ لازم نzست. فعال	ت

، ��ع � و ماهرانه  دس$	ا#G [ه این اهداف [ه مع}" آن است که شنا�ر قادر [ه حرکت بzش �
¸
ر [اشد. تطب	عتا

 [ا(د [ه اندازە >ا�" کوتاە مدت [اشد که شنا�ران بتوانند 
C

 شود، اما این خست�
C

تم��ن [ا(د [اعث ا(جاد خست�

 لازم را نداشته [اشد، 
C

Dکه شنا�ر آماد �حاظ جس² و رو� برای جلسه [عدی آمادە شوند. در صور# [ه ل

حل د. همه مدل[ا(د ن�ع، مدت و تعداد جلسات تم��}" او مورد تج¾�ه و ت T ل قرار گ	ا(د ] Vهای توسعه ورز�

ند. درک این مطلب مهم است که ظرف	ت T را در بر گ Dولوژ�� [ه اصول رشد و ت2امل دوران کود� " T های ف

` T و نوجوا#" بر مراحل [عدی پرورش شنا�ران تاث Dگذارد. [ه عنوان مثال، دست آمدە در دوران کود

ت [ه طور طب	Ö در دوران کودD تا زما#" که کودک فعال [ا�� [ماند، بهبود استقامت عضلا#" و توسعه قدر 

 دهد. مستمر _شان `

تم��ن شنا�ران [ا(د [ه رو�V منط³� (ک افزاfش تدر�~G را بر اساس ن	ازهای دوران کودD و نوجوا#" _شان 

برای کود>ان هشت ساله و دوازدە های شنا ن�ا(د تعداد و ن�ع جلسات تم��}" (کسا#" را دهد. بنابراین، برنامه

 متفاوت است و این [ا(د در برنامه
¸
های ارائه شدە ساله ارائه دهد. الزامات تم��}" در این دورە س}" اساسا

س شود.   منعک

، هر کودD [ا �ع}� متفاوت [ه [ل�غ `  " Tgوط [ه رشد کودک [ه ما `همچن
حق	قات م� گ��د که رسد. ت

سال از  ۵ل(از نظر سن تق��²) ممکن است حداقل (ک تا دو سال و حدا� Ó تا هر دو شنا�ر هم سن و سا

 نظر [ل�غ بیولوژ�� [ا (کد(گر فاصله داشته [اشند. 

" _شان `  Tgقات همچن	حق ح	« و بیولوژ�� [ه طور ت دهد که تم��نات [د#" [ه دل	ل ±س	اری از عوامل م

" افراد همzشه [ا(د در نظر شود. بنابراین والدین [ا(د آموز متفاو#� جذب ` Tgش دادە شوند که تفاوت ب

های تم��ن آنها [ا فرد د(گری در گرفته شود و ن�ا(د تعداد دفعات تم��ن (ک کودک [ا کودک د(گر (ا حجم

 همان سن مقاfسه شود. 
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)تغذ(ه  " Tgازل(جورچs 

ای (ک شنا�ر، تغی T آل بر (� از متداول ت��ن سوالات والدین در خصوص تغذ(ه است. رژ�م غذا#< ا(دە

" را برای موفق	ت مه	ا  T ست که همه چzب چند مادە غذا#< (ا (ک قرص جادو#< ن	ک مادە غذا#< (ا ترک)

 کند. 

، ک�
وه	درات، ما(عات، ر�ز مغذی  G#چر ، " Tgم متعادل و پروتئ	نقش خود را دارند. تنظ 
C

ها و فی G هم�

های (ک sازل است. Éش��ق شنا�ران قرار دادن قطعه مناسب این مواد غذا#< در زمان مناسب مانند کنار هم

تر و تمرکز نکردن �ف بر روی (ک قطعه خاص از sازل ای خود [ه طور >¦[ه فکر کردن [ه ن	ازهای تغذ(ه

` " Tgازهای متن�ع خود را برآوردە `تضم	ات کند که آنها ن��شنا�ران، [2ار بردن این نظ Ó کنند. برای ا�

تواند ها#< از مواد مغذی تمرکز دارد که `sازل تغذ(ه شنا روی مواد مغذی >ل	دی و گروە ±س	ار مش2ل است. 

�� را افزاfش دهد.  " T }" شنا�ر و رشد ف��عمل�رد تم 

 قطعات sازل تغذ(ه

( " Tgم و [ازسازی(پروتئ	ترم 

" مواد غذا#< در ترم	م و [ازسازی عضلات در حال رشد را ب  Tgازل ارزش پروتئs کند. رجسته `این قطعه از

، فقط مورد تا�	د ورزش2اران  " Tgپروتئ �است. [ه طور سن} " Tgدن دائما در حال رشد و تج¾�ه و ساخت پروتئ]

، [ل�ه برای توسعه سایر اجزای  قدر#� و توا#" بودە است. شنا�ران نه تنها [ا(د برای رشد [افت عضلا#"

" توجه کنند. توانند عمل�رد تم��ن را افزاfش دهنسلو¶ و ا(م}" که ` Tgت پروتئ	د [ه اهم 

" وجود دارد، اما (ک پ	ام >ل	دی که اغلب ناد(دە گرفته شدە   Tgا�رچه اطلاعات ز�ادی در مورد مزا(ای پروتئ

" برای [ه حدا� Ó رساندن اثر آن بر ترم	م و [ازسازی [افت عضلا#" است.  Tgاست، مقدار و زمان م'ف پروتئ

" [ه مقدار >ا�" م'ف  Tgم و [ازسازی [ه مقدار >ا�" انجام ن²ا�ر پروتئ	شود و ا�ر م'ف _شود >ار ترم

" بzش از اندازە [اشد، هدر ` Tgد. ا�ر لیوان را پروتئ	رود. [ه عنوان مثال [ه پر کردن (ک لیوان [ا آب فکر کن

کن	د، در   تا ن	مه پر کن	د، برای رشد و ترم	م بهینه [افت عضلا#" >ا�" نzست و ا�ر لیوان را بzش از حد پر 

 " Tgهدف شنا�ران [ا(د بر م'ف مقادیر >ا�" پروتئ ، " Tgد. همچن	اشد. در طول روز حال هدر دادن آب هس$]
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" تمرکز کنند تا مزا(ای م'ف وعدەهای غذا#< و م	انشنا�ران [ا(د در تمام وعدە Tgها بر م'ف متوسط پروتئ

" را [ه حدا� Ó برسانند.  Tgپروتئ 

 G#ی}" [دون چرâغ، ما�(ما� تن (ا ما� سالمون)  منابع پروت�م ، G#ت [الا مانند گوشت [دون چر	ف	ا ک]

" تخم Tgا (ا توفو را [ه مقدار >ا�" برای تام	
، آج	ل، ل� حصولات لب}" " [ا ک	ف	ت   ۳۰تا  ۱۵م�غ، م Tgگرم پروتئ

 های شنا�ران [گنجان	د. های غذا#< و م	ان وعدە[الا در وعدە

 مواد غذا#< اح	اء کنندە

  " Tgدانو�تام	ا�س �آن} ،  برای ر�2اوری و ها، مواد مغذی گ	ا� و چر#G ها، مواد معد#"
C

های خوب هم�

" تمرکز  Tgو پروتئ G#درات، چر	وه
وری هس$ند. شنا�ران اغلب بر مواد مغذی اص¦ مانند: ک� عمل�رد �"

، بهبود ر�کنند و از م'ف مواد مغذی اح	ا�نندە که `` 2اوری سلو¶ و ا(جاد توانند [ه حفظ ا(م}"

شوند. شنا�ران معموÅً [ا افزاfش شدت و مدت تم��ن مک کنند، غافل `های تم��}" مطلوب، >ساز�اری

" م'�" اضافه ` Tgدرات و پروتئ	وه
ان ک� " T از [ه مواد بر م	کنند. [ا این حال، آنها در طول این زمان که ن

�جات خوب نzس$ند.  میوەمغذی افزاfش (افته است، متاسفانه در م'ف بzش �  " G ها و س 

 نقش مه² در عمل�رد ورز�V دارند. [دون  
C

�م و پتاس	م هم� " T م، روی، من	مواد معد#" مانند آهن، >لس

 " Tgب گردد. و�تامz}" دچار آس��ها#< مانند م'ف >ا�" این مواد مغذی، ممکن است عمل�رد تمB، C، E: 

A  وK سم انرژی و حما(ت از عzوری هس$ند. ممکن است برای متابول مل�رد روزانه [دن و سzستم ا(م}" �"

 های تم��}" [ا عدم م'ف >ا�" این مواد مغذی آسzب بÏیند. ساز�اری

  G#د هورمونسازی عمل�رد سلو¶ >مک `های خوب [ه بهینهچر	ها [ه و�ژە در دوران [ل�غ کنند و در تول

وری هس$ند. شنا�را#" که م'ف چر#G را در طول  حدود `سال�" کنند، ممکن است های رشد خود م

 عمل�رد موثر هورمو#" خود را [ه خطر ب�ندازند. 

 علاقه ز�ادی در زمینه م'ف مواد مغذی گ	ا� [ه وجود آمدە است. این مواد مغذی در میوە
¸
ا T ها و اخ

، گ	اهان و ادو�ه
C

�جات رن� " G نات ساز�ار شدە کنند تا [شوند و [ه [دن >مک `ها [ه وفور (افت `س��ا تم

و سzستم ا(م}" را تق��ت کنند. بنابراین [ه والدین توص	ه کن	د که شنا�ران جوان را [ا این مفهوم آشنا کنند 

�جات، گ	اهان و ادو�ه را که تا آنجا که ممکن است غذاهای طب	Ö رن¤ارنگ مختلف شامل: میوە " G ها، س

 در (ک روز تم��}" م'ف کنند. 
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 آبرسا#"  

ها در خش�، متفاوت است. در استخر، [دن ا� Ó گرما را از ط��ق انتقال [ه #G در شنا [ا سایر فعال	ت>م آ  

برابر بzش � از هوا >ارآمدتر است). این [دان معناست که هن¤ام  ۲۵دهد(آب در انتقال گرما آب از دست `

	ل >م آ#G ممکن است [ه اندازە (ا[د و >اهش عمل�رد [ه دلشنا از دست دادن آب از ط��ق تع��ق >اهش `

های خش� ن�اشد. [ا این حال شنا�ران برای حفظ عمل�رد ورز�V ن	ازمند م'ف آب هس$ند. ورزش

" شنا�ران [ا(د توجه داشته [اشند که [ا نزد(ک شدن دمای آب [ه دمای [دن، راندمان آب برای  Tgهمچن

 ۲۹کن	د و دمای استخر [ه که سخت تم��ن `(ا[د. [ه این مع}" که در روزهای گرم  خنک شدن، >اهش `

وری هس$ند. درجه سان}� گراد `  رسد، ما(عات خنک برای حفظ عمل�رد �"

ی شنا�ران جوان م2انzسم  توسعه (افته خو#G ندارند و ممکن است [ه ما(عات بzش �
C

Dهای خنک کنند

ه خصوص در اوج تا±ستان در _س^ت [ه شنا�ران بزرگسال ن	از داشته [اشند تا [ه [دن اجازە دهند [

استخرهای رو
از خنک [مانند. [ه والدین توص	ه کن	د که فرزندان خود را Éش��ق کنند که در طول روز آب 

 های خود را در تم��ن [ه همراە داشته [اشند. بنوشند و قمقه

  جا(گ¾�}" �ل	کوژن 

ە ` T کوژن ذخ	وع >ار سخت [ه کننعضلات مانند [اتری هس$ند و انرژی را [ه ش2ل �ل V� د تا در هن¤ام

ند. هن¤ا` که [اتری خا¶ است، شنا�ر [ا(د [ا خوردن غذاهای حاوی  T عت مورد استفادە قرار گ�

های تم��}" ک�
وه	درات، آنچه را که عضله استفادە کردە است را جا(گ¾�ن کند. [دیº است که برنامه

ان ک�
وه	درات مورد ن	از در رژ�م غذا " T ت، مدت، شدت و دفعات فردی بر مzسÁبر اساس سن شنا�ر، ج >#

` T ن تاث��دراتتم	وه
ها [ا(د [ه عنوان غذاهای غ}" از مواد مغذی و نه [ه عنوان گذارد. علاوە بر این، ک�

های تصف	ه شدە که پرانرژی و فاقد سایر مواد مغذی هس$ند) غذاهای غ}" از انرژی(مانند ک�
وه	درات

 م'ف شوند. 

های دهند، ممکن است ن	از [ه م'ف _س^تشنا�ران که حجم ز�ادی از تم��نات را انجام ` بر�" از 

ی از این م	ان وعدە  انرژی مورد ن	از خود را برآوردە بzش �
C

Dم داشته [اشند تا [ه سادÐا های ک�
وه	درات م �

 T ازل تغذ(ه را دست >م [گs ازهای [الای کنند. اما این ورزش2اران ن�ا(د مزا(ای سایر قطعات	ند.  ن

 ک	ف	ت نzست. ای برای م'ف غذاهای #G ک�
وه	درات، بهانه
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، [ه والدین توص	ه کن	د که منابع ک�
وه	درات مغذی: مانند نان سبوس دار [ا فی G [الا و غلات مانند ماÐارو#"

�جات را در وعدە " G ان وعدەبرنج، جو، میوە و س	}" سخت ها [ه خصوص در جلسات های غذا#< و م��تم

 اضافه کنند. 

های غذا#< [ا(د تمام قطعات sازل را در خود داشته [اشند. اصول >¦ sازل تغذ(ه شنا سادە است. همه وعدە

دهد. والدین [ا(د از دست دادن (ک قطعه [ه این مع}" است که شنا�ر [خVW از ر�2اوری را از دست `

ل کنند که قطعات sازل را برای فرزند خود درست [دانند که هر شنا�ری متفاوت است و اطمینان حاص

ح�ت کنند. کنند، بنابراین ``  توانند [ا (ک متخصص تغذ(ه ورز�V ص

 دە نکته برای والدین  

۱-  G{د. جاە طل	ل نکن	حم  های خود را [ه فرزندتان ت

فت  V}zت فرزند آنهاست. پ	برای ها [ا �عتوالدین [ا(د [ه (اد داشته [اشند که شنا، فعال �های متفاو#

فت فرزند خود را بر اساس عمل�رد سایر ورزش2اران قضاوت کنند و هر فرد اتفاق ` V}zافتد. والدین ن�ا(د پ

حت فشار قرار دهند. نکته خوب در مورد شنا این آنها را بر اساس آنچه فکر ` کنند [ا(د انجام دهد، ت

�ن >ار است که هر فردی `  مند شود. خود را انجام دهد و از روند شنای رقاب}� بهرەتواند تلاش کند تا به �

ا(« حما(ت کن	د.  -۲ V� حت هر  فرزند خود را ت

سند   o ن (ا مسا[قه از فرزند خود ب��س از تم "آ(ا خوش  -تنها (ک سوال وجود دارد که والدین [ا(د ­

کت در ورزش و تم��ن گذشت؟"  ا�ر جلسات و تم��نات �گرم کنندە نzس$ند، ن�ا(د فرزند مجبور [ه  V�

 شود. 

 والدین ن�ا(د فرزند خود را م�
	گری کنند.  -۳

والدین ن�ا(د مر#G را [ا تلاش برای م�
	گری فرزند خود تضع	ف کنند. وظ	فه والدین ارائه عشق و حما(ت 

ند. مر#G [خش ف}" >ار را  T ا(« دوست داشته و در آغوش [گ V� بر است. والدین [ا(د فرزند خود را در هر

اتژی مسا[قه (ا هر زمینه د(گری که م�
وط [ه آنها نzست،  عهدە دارد. والدین ن�ا(د در مورد تکن	ک (ا اس �

مشاورە ارائه دهند. مهم � از همه، هرگز [ه فرزند خود برای (ک عمل�رد خوب ورز�V پول پرداخت نکنند. 

 	ف پیوند شنا�رÈمر#G خواهد شد. این فقط [اعث �در�² کودک در مورد دلا(ل تلاش برای برتری و تضع

" داشته [اش	د.  -۴ �gبرای گف �های مثب} " T در مسا[قات شنا فقط [ا(د چ 
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ا�ر قرار است والدین در (ک مسا[قه شنا حا�" شوند، [ا(د Éش��ق کنند و هرگز از فرزند (ا مر#G انتقاد  

[ه خاطر داشته [اشند که "ف��اد دانند چه اش$�اها#� رخ دادە است. والدین [ا(د ها `نکنند. هر دوی آن

 زدن" [ا "Éش��ق" (� نzست. 

 های فرزند را ب´ذیرند. والدین [ا(د ترس -۵

س  " مسا[قه شنای کودک، (ک موقع	ت اس � Tgسد.  والدین اول زا است. این >امÕً عادی است که کودک ب �

حق T کنند، فقط [ه فرزند خود اطمینان دهند که ا   رقا[ت در آن رو�داد ن�ا(د ف��اد [کشند (ا ت
C

Dر او آماد�

کرد. [ه (اد داشته [اش	د که وظ	فه والدین این است که فرزند را نداشت، مر#G این رو�داد را پzشنهاد ن²

 خود را در تمام تج�
ه شنا، دوست داشته [اشند و از او حما(ت کنند. 

 والدین ن�ا(د از داوران انتقاد کنند.  -۶

[ه داوطلب شدن [ه عنوان (ک داور را ندارند، ن�ا(د از کسا#" که وقت گذاشته و  ا�ر sدر (ا مادرها تما(ل 

 کشند انتقاد نمایند. زحمت `

ام [گذارند.  -۷  والدین [ا(د [ه مر#G اح �

" مر#G و شنا�ر (ک پیوند خاص است و [ه موفق	ت و _شاط کود>ان و نوجوانان >مک `  Tgکند.  پیوند ب

 رسانند. ند خود از مر#G انتقاد کنند، ز�را فقط [ه شنا کردن فرزند خود آسzب `والدین ن�ا(د در حضور فرز 

 کود>ان و نوجوانان [ا(د اهدا�" غ T از برندە شدن داشته [اشد.   -۸

اند بر فرآیند و نه بر ن$	جه تمرکز کنند. تلاش صادقانه بzش � شنا�ران موفق افرادی هس$ند که (اد گرفته 

" گفته است که: "هدف 	ار مهم�ف نظر از ن$	جه، ±س Tgچن �	تر از برندە شدن است. (� از شنا�ران المپ

من ث^ت رکورد جها#" بود. خوب، من این >ار را کردم، اما شخص د(گری هم این >ار را انجام داد، فقط >² 

، در واقع سازد؟ نهتر از من. من [ه هدفم رس	دم و شکست خوردم. آ(ا این از من (ک فرد [ازندە `��ــــع

. العادەکنم." چه چشم انداز فوقمن [ه آن شنا ±س	ار افتخار `
C

Dای برای ادامه زند 

 والدین ن�ا(د توقع داشته [اشند که فرزندشان المپ	� شود.  -۹

، فقط  ۱۰شنا�ر برتر گروە س}"  ۱۰۰بر اساس مطالعات شنای آم��2ا، از م	ان    " Tgایs شنا�ر  ۲سال و [ه

ند. هر چهار سال فقط سال قرار ` ۱۸-۱۷ا�ر برتر گروە س}" شن ۱۰۰در م	ان  T م  ۵۳گ	جا(¤اە برای ت

س (ک شنا�ر برای المپ	� شدن حدود  س است و بنابراین شا_  درصد است.  ۰٫۰۰۰۲المپ	ک در دس �
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س	د که چرا م�
	گری ` o ان شنا ب	
ز�اد  کنند. [ه احتمالاما ورزش شنا خ	¦ بzش � از المپ	ک است. از م�

خواس$ند عشق [ه این ورزش را [ه د(گران آنها المپ	� نبودند، اما [ا این وجود آنقدر از شنا سود بردند که `

 منتقل کنند. شنا نظم و انض�اط شخ\ و روح	ه ورز�V را `
C

Dس و آماد آموزد. [اعث ا(جاد عزت نف

های د(گر را شود. دوس}� جسما#" ` " T ¦ چ	فراهم ` های مادام العمر و خ�	المپ Ó ها [ه شما کند. ا�

خواهند گفت که ارزش این موارد ناملموس ±س	ار بzش � از مدا¶ است که ممکن است کسب کردە [اشند. 

ی است که والدین شنا از کود>ان و نوجوانان (ک فرد منظم، پرتلاش، هدفمند و [ا _شاط ` " T سازد و این چ

حال [اشند که فرزند آنها `برای فرزندا_شان آرزو دارند و وال کت دین [ا(د خوش V� خواهد در این ورزش

 کند. 

 والدین [ا(د در
ارە ورزش شنا علاقه _شان دهند.  -۱۰

  
C

Dسند. ورزش شنا [خش مه² از زند o ن سوال ب��کت کنند و در مورد تم V� والدین [ا(د در مسا[قات

کت کنند و تلاش او را مورد دهد. والدین [ا(د در کود>ان و نوجوانان را Éشک	ل ` V� مسا[قات فرزند خود

حما(ت قرار دهند. شنا�ران [ا(د [داند که �ف نظر از ن$	جه مسا[قه، توسط والدین دوست داشته و 

 شوند. حما(ت `

 خودآزما#< فصل هفتم

 مر#G [ا(د تصور نما(د که والدین [ا اهداف ت	م آشنا هس$ند.  -۱

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 های ت	م هس$ند. تمام والدین حا` برنامه -۲

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

�د.  -۳ G ت را نام ب	سه ضلع مثلث موفق 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 من³" نzست ز�را بهبود زمان -۴
¸
ح�ت در مورد ن$	جه مسا[قه الزاما های شخ\ (ک روش عا¶ برای ص

 بهبود عمل�رد شخ\ است. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص
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حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

در  شود که والدین بر تلاش شنا�ر و فرایند مسا[قه و نه فقط بر ن$	جه مسا[قه تا�	د کنند و توص	ه ` -۵

 همه حال حا` فرزندان خود [اشند و هرگز در مورد ن$	جه مسا[قه از خود ناام	دی _شان ندهند. 

حیح است.  -الف  توص	ه [الا ص

حیح نzست.  -ب  توص	ه [الا ص

اتژی مسا[قهوالدین [ا(د در خصوص مهارت -۶ شوند اهم	ت ای که س^ب "توسعه" ورزش2ار `ها و اس �

 مسا[قه ن¤اە نکنند.  قائل [اشند و فقط [ه ن$	جه

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

ح	ط  -۷  برند. لذت ` ------و  ------[ه والدین آموزش ده	د که کود>ان از [ه چالش کش	دن در (ک م

 جسما#" [اشد.  -----،  -----ای در دوران ق�ل از [ل�غ [ا(د هدف اص¦ هر برنامه -۸
C

Dو توسعه آماد 

حق	قات _شان ` -۹ ح	« و بیولوژ�� [ه طور متفاو#� ت دهد که تم��نات [ه دلا(ل ±س	اری از جمله عوامل م

 شود. در افراد مختلف جذب `

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 والدین [ا(د تلاش کنند تا هر وعدە غذا#< شنا�ر حاوی تمام قطعات sازل تغذ(ه [اشد.  -۱۰

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 های دارو#< و غذا#< نمایند. م�
	ان [ا(د شنا�ران و والدین را Éش��ق [ه استفادە از م2مل -۱۱

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص
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 فصل هشتم : علم تم��ن

 تع��ف تم��ن

حاظ عل² اینگونه تع��ف ` مند عضلات [ا هدف بهبود عمل�رد ورز�V از شود: فعال	ت نظامتم��ن [ه ل

مند [اشد. اجرای (ک جلسه شنا در توان متوجه شد که تم��ن [ا(د نظامط��ق ساز�اری. از این جمله `

جلسه در هفته (بر  ۱۲تا  ۶،  ۳شود. جلسات تم��ن [ا(د [ه صورت نظام مند (ع}" هفته تم��ن تل³� ن²

، [ل�غ، و سا[قه تم��ن ورزش2ار) و برای مدت زمان مشخ\ که معمولا (ک فصل اساس سطح توانا >#

ها متمادی تم��ن منظم است. تم��ن است اجرا شوند. برای رس	دن [ه اوج عمل�رد ورز�V ن	از [ه سال

" از این تع��ف مشخص است که تم��ن هدفمند است و هدف آن ا(جاد تغی T در (ک ک	ف	ت است.  Tgهمچن

ند و انتظار `های تم��ن، (ک (ا چند ک	ف	ت را در نظر `ن برنامهبنابرای T تگ	ف	در این ک �س از مد# ها رود ­

 تغی T ا(جاد شود. 

 [اراضافه

تواند قهرمان شنای جهان شود؟ آ(ا این شنا�ر [ا این م � شنا کند، ` ۱۰۰[ه نظر شما ا�ر شنا�ری روزانه 

های د(گر [دن خود را بهبود قامت، �عت، توان و ±س	اری از ک	ف	تتواند استحجم (مسافت) از تم��ن `

ح��ک هیچ (ک از  " نzست. صد م � شنا آنقدر کوتاە است که احتماÅً س^ب ت Tgاین چن 
¸
[خشد. مسلما

ی ا(جاد شود دست¤اە T ان د(گر برای آن که تغی	ولوژ�ک [دن برای ا(جاد ساز�اری نخواهد شد. [ه ب� " T های ف

حت فشار قرار ده	م. برای آن که استقامت افزاfش  لازم است تا  [دن را در سط~ فراتر از >ارهای روزمرە ت

(ا[د لازم است [دن شنا�ر [ا تم��نات استقام}� مناسب [ه چالش کش	دە شود. ا�ر منظورمان بهبود 

	م. در حق	قت ها#< فراتر از آن چه را که انجام آن برای ما آسان است انجام دهاستقامت است [ا(د مسافت
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حت اضافه د. ا�ر هدف، بهبود قدرت است [ا(د [ا وزن [دن (ا وزنه[دن [ا(د ت T م [ار قرار گ	ن کن��ها#< تم

ە)  T ت(استقامت، �عت، قدرت، توان و غ	ف	س هن¤ا` در (ک ک که تا حدودی برای ما سخت [اشند. ­

لش [کش	م. ما م�
	ان [ا دست2اری موارد ذ(ل شود که ما آن ک	ف	ت را [ا اجرای تم��ن [ه چابهبودی ا(جاد `

 کن	م. تم��ن را سخت (ا آسان `

 شدت : �عت شنا

 حجم : مسافت شنا

 مدت : زمان هر جلسه تم��ن

" تکرارها (ا دورە ها(سِت Tgاحت : مقدار زمان ب  ها)اس �

 تواتر : تعداد جلسات تم��ن در هفته

کند و ما(ل است که استقامت (ا م � شنا ` ۲۰۰۰لسه جلسه و هر ج ۳برای مثال: ا�ر شنا�ری هفته ای 

 های ز�ر را انتخاب نما(د: تواند (� از روشظرف	ت هوازی خود را بهبود [خشد، `

تری شنا کند. برای مثال ا�ر تر (ع}" در مدت زمان کوتاەم � را ��ــــع ۲۰۰۰: این افزاfش �عت -

ا(د تلاش نما(د تا بر �عت متوسط تم��ن خود کند، [دق	قه شنا ` ۵۰م � را در  ۲۰۰۰شنا�ری 

 دق	قه [ه اتمام برساند.  ۴۰افزودە تا قادر شود این مسافت را در 

اژ هر جلسه تم��ن را از افزاfش حجم -  م � افزاfش دهد.  ۲۶۰۰[ه  ۲۰۰۰: [ه عنوان مثال م �

احت - " تکرارها را کوتاە>اهش اس � Tgاحت ب تر نما(د. برای : [دون >اهش (ا افزاfش �عت شنا، اس �

" هر تکرار  ۲۰م � را [ا  ۱۰۰تا  ۲۰مثال ا�ر  Tgاحت ب کردە است، [ا(د این م � شنا ` ۱۰۰ثان	ه اس �

احت شنا نما(د.  ۱۵تکرارها را [ا   ثان	ه اس �

 جلسه در هفته افزاfش دهد.  ۴[ه  ۳: تعداد جلسات تم��ن را از  تواتر  -

موثرتر است، موضو7 است که در ادامه [ه آن اشارە خواهد [ارها این که استفادە از کدام (ک از اضافه

" ن�ع اضافه Tgدارد. برای شد. اما [ه طور خلاصه [ا(د اشارە شود که تعی G#ه هدف و روش مر] 
C

[ار ±ست�

" همراە خواهد شد؛ (ک  T ش مدت نfن که [ا افزا��ش حجم تمfمثال: ا�ر هدف فردی >اهش وزن است، افزا
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گردد. روش ها در تول	د انرژی بzش � `[ا افزاfش حجم و مدت تم��ن سهم چر#G روش موثر است، ز�را 

شود د(گر استفادە از ترک	ب تم��ن قدر#� و هوازی است. تم��ن قدر#� س^ب افزاfش مقدار عضلات [دن `

دهد و در کنار تم��ن هوازی (ک روش موثر برای >اهش وزن است. که سوخت و ساز sا(ه را افزاfش `

س مر#G رو  ش د(گر ممکن است استفادە از تم��ن تناو#G شد(د [اشد. بنابراین ابزارهای متعددی در دس �

د.  T قرار دارد که او [ا(د بر اساس هدف ورزش2ار از آنها بهرە گ 

 بzش تم��}" 

 شود اما مقدار آن[ار س^ب تغی T `شود. ا�رچه اضافهتم��}" `[ار بzش از حد، س^ب عارضه بzشاضافه

س روزانه م � شنا ` ۱۰۰۰[ا(د مناسب [اشد. برای مثال: ا�ر [ه کودD که روزانه  م �  ۵۰۰۰کند، از این ­

[ار نادرست تم��}" خواهد شد. اضافهتم��ن ده	م، این >ار س^ب آسzب [ه وی و در نها(ت عارضه بzش

حاظ شدت(�عت)، حجم(مسافت) و تواتر(تعداد جلسات تم��ن) ` د س^ب شکست در توانچه [ه ل

ح��� برای تغی T [ه وجود نخواهد روند تم��ن شود. از سوی د(گر ا�ر مقدار اضافه [ار >ا�" ن�اشد، اصوÅً ت

 آمد. 

س از وق�ع آن، قا[ل رو�ت هس$ند، بنابراین م�
	ان [ا(د توجه و�ژە [ه علا(م _شانه های بzش تم��}" اغلب ­

 شامل این موارد هس$ند:  های اول	هتم��}" داشته [اشند. _شانهبzش

-  Vافت در عمل�رد ورز� 

 تغی T در اشتها -

 >اهش وزن [دن -


ان قلب -  افزاfش �"

 اختلال در خواب -

 و �لو درد [ه دل	ل افت سzستم ا(م}"  -
C

Dماخورد� 

ح��ک sذیری و اضطراب  -  ت

ە - " T اهش علاقه و انگ< 
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�� و روا#" تم��}" مشخص است، این عارضه جن�ه همان طور که از علائم عارضه بzش " T ولوژ��، ف� " T ف

حت تاث T قرار ` " ت T ستم ا(م}" را نzس �}" س^ب >اهش داشته و ح}��[ار تم �منط³ T ش غfدهد. افزا

های خو#" سzستم ا(م}" در شنا�ران ` تم��}" ±س	ار فردی است و علائم آن از فردی [ه شود. بzشsارام �

در صورت مشاهدە علائم بzش تم��}" ±س	ار هوشمندانه عمل فرد د(گر متفاوت است. بنابراین م�
	ان [ا(د 

حیح دورەبندی (ا زمان بندی تم��ن (� از روشکنند. دورە های آسان و سخت ها#< است که [ا چ	دمان ص

ی از ابتلا [ه بzش T شگzن، س^ب پ��}" `تم��ن تم��شنهاد عمو`، (ک (ا دو روز تمzشود. [ه عنوان (ک پ

، (ک تا سه هفته تم��ن شد(د [ا(د [ا (ک سخت [ا(د [ا (ک  " Tgن سادە دن�ال شود. همچن��ا دو روز تم)

ی از عارضه بzش T شگzی شود. البته برای پ T گ	ن سادە پ��تنها شدت، حجم و مدت هفته تم T تغی ، تم��}"

" مورد توجه قرار دهد.  T ست و ورزش2ار [ا(د خواب >ا�" و رژ�م غذا#< مطلوب را نzن >ا�" ن��تم 

توجه [ه این نکته مهم است که ممکن است تم��ن شما [ه عنوان مر#G مناسب [اشد اما مسائل خارج از 

حانات، تغذ(ه نامناسب، خواب ناÐا�" س^ب شوند که در مجم�ع،  س مدرسه و امت ح	ط تم��ن مانند: اس � م

 شنا�ر دچار بzش
C

D}" شود. بنابراین هموارە [ا(د ورزش2ار را در قالب >ل زند��روزمرە اش در نظر گرفت.  تم 

 در شنا�ران بزرگسا¶ مشاهدە `نکته نها#< این که بzش
¸
جلسه  ۹شود که در هفته حدود تم��}" عمدتا

تم��}" برای شنا�ران کودک دهند و موض�ع بzشجلسه تم��نات قدر#� و [د_سازی انجام ` ۳تم��ن شنا و 

کنند و [ا توجه [ه ن شنا�ران فقط (ک [ار در روز تم��ن `افتد ز�را ا� Ó ایو نوجوان [ه ندرت اتفاق `

 (ا[د.   تم��}" ±س	ار >اهش `ماه	ت استقام}� و اهم	ت تکن	ک در تم��نات، احتمال بzش

 [ار چه مقدار استمقدار مطلوب اضافه

" مقدار اضافه Tgه شخ\ اقدام [ه تعی
موارد دستورالعمل  کنند و در بر�" [ار `معموÅً م�
	ان [ا دا_ش و تج�

" جهت مر#G [ا(د بر اساس ±س	ار دق	³� وجود ندارد. وا�Áش افراد [ه اضافه Tgمتفاوت است و [ه هم " T ار ن]

، " مقدار اضافه سطح توانا#< Tgن ورزش2ار اقدام [ه تعی��ار نما(د. برای مثال: ا�ر فردی [ل�غ و سا[قه تم]

 G# Õًن است، (ک اضافه>ام��واند س^ب بهبودی در عمل�ردش شود. در حا¶ که هر چه ت[ار کوچک `تم

فت ن	از خواهد داشت. برای مثال: در خصوص شود، [ه اضافهتر `ورزش2ار ورز�دە V}zی جهت پ [ار بzش �

، (ک توص	ه منط³� [ه نظر ` ۳۰حجم تم��ن، افزودن حدا� Ó تا 
C

رسد. [دین درصد [ه حجم تم��ن هفت�
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م � شنا  ۳۹۰۰کند، برای هفته آیندە به � است بzش � از م � شنا ` ۳۰۰۰ی ترتzب ا�ر شنا�ری هفته ا

کند اما در ±س	اری از موارد این حد نکند. ا�رچه این مثال حد و مرز افزاfش حجم تم��ن شنا را مشخص `

" _شدە و م�
	ان [ا تک	ه بر دا_ش و تج�
ه خود اقدام [ه طرا� تم��ن ` Tgثال: در کنند. برای مو مرز تعی

[ار نمایند که شنا�ر قادر شود �عت شود م�
	ان هن¤ا` اقدام [ه اضافهخصوص شدت تم��ن پzشنهاد `


ان قلب  جد(د تم��ن را [ا همان سطح از تلاش ق�ل اجرا نما(د. برای مثال: ا�ر شنا�ری قادر است [ا �"


ه در دق	قه،  ۱۴۰تا  ۱۳۰حدود  احت حدود ثان	ه اس ۱۰م � را [ا  ۵۰تا  �۲۰" ثان	ه شنا کند، زما#"  ۴۰ �


ان قلب >م � از  
ه در  ۱۳۰اقدام [ه افزاfش �عت شنا نمای	د که شنا�ر قادر شود همان تم��ن را [ا �" "�

 دق	قه انجام دهد. 

 ساز�اری

êولوژ�ê< و روا#" است تا ورزشéار بتواند هدف برنامه " T ، ف�	، متابول�	ات تکن T جاد تغيìن اê�های تم

ا#� اطلاق `هن¤ T ش گذارد. واژە ساز�اری [ه تغیíی را [ه نما شود كه در sاسخ [ه ام مسا[قه عملîرد به �

دهند. [ه ب	ان د(گر ساز�اری همان عادت است. هن¤ا` که ورزش2ار [ا (ک تم��ن سخت که تم�êن رخ `

̀ شدە، ساز�ار شود (ع}" [ه آن تم��ن عادت کردە ابرای او اضافه حسوب  ست. هن¤ا` که [دن مجبور [ار م

ی از حد معمول گردد، ورزشéار احساس ناتوا#" ` و و انرژی بzش � T ن " Tgه تام] ، " ناتوا#" Tgل همðكند. [ه دل

" شود. [دن [ا اين [ار جد(د، ساز�ار خواهد شد تا نðاز  Tgهای اين سطح از فشار تام 

احت و تغذ(ه است  برای ساز�اری ن	از [ه اس �

ند، در �ام [عدی لازم است تا [ه سلولا�رچه لازم است  T حت فشار قرار گ حقق ساز�اری ت های [دن برای ت

س از فرآیند  " دادە شود تا [دن بتواند ­ T احت >ا�" و تغذ(ه مناسب ن ) >اتابولzس²های تخ��}G (ورزش2ار اس �

وارد  [دن ورزش2ار آسzب) شود. [ه ب	ان د(گر م�
	ان از ط��ق تم��ن [ه آنابول	�های [ازسازی(وارد فرآیند 

احت آمادە` س از تم��ن، [دن ورزش2ار [ا کسب مواد مغذی و اس �  تر شود. کنند تا ­

ت��ن مسائ¦ است که [ا(د [ه طور مکرر از سوی مر#G [ه ورزش2اران تذکر دادە شود. خواب شب (� از مهم

احت " از اهم	ت و�ژە ای برخوردارند. داس � T ن ن��جلسات تم " Tgجلسات های ب Ñ قت شنا�ران در	ر حق

وری است. کنند که �ف انرژی ز�اد در فعال	تتم��ن آن قدر انرژی م'ف ` "� T های د(گر برای آنان غ 
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ها#< که حاوی مقادیر ز�ادی ک�
وه	درات و �ف سه وعدە غذای اص¦ [ه همراە چند ن�
ت م	ان وعدە

وری [اشد  " و اس	دهای چرب �" Tgپروتئ G#جات برای شنا�ران الزا` است. م'ف آب، میوە مقدار مطلو

 " Tgو�تام " Tgبرای تام " T جات ن� " G ت و�ژەو س	ای برخوردار است. ها و مواد معد#" از اهم 

 چه مدت زمان برای ساز�اری ن	از است

[ار ساز�اری (ا[د؟ آ(ا انجام فقط (ک جلسه چه مدت زمان لازم است تا [دن ورزش2ار [ا (ک سطح از اضافه

، �ن `تم�   برای تòب	ت ساز�اری [ا (ک [ار تم��}"
¸
تواند س^ب شود که ما [ه آن تم��ن عادت کن	م؟ قطعا

س از  هفته [ا (ک [ار تم��}" جد(د ساز�اری پ	دا `  ۸(ا  ۶بzش � از (ک روز زمان لازم است. معموÅً [دن ­

حركکند. [دن در هفته شود. در چند هفته [عد توان های جدìد ساز�ار `های اول و دوم [ه �عت [ا م

وندە V}ôك همان ساز�اری [ه صورت پê�ح حرك برای ت س از ای >اهش `همان م "  ۸تا  ì۶ا[د و ­ Tgهفته از ب

دورە تòب	ت های سوم تا ششم (ا هشتم و [ه هفتهدورە ��ــــع ساز�اری رود. م�
	ان [ه هفته اول و دوم، `

" علت است که در ` ساز�اری Tgن [ه دورەبرنامه گ��ند. [ه هم��نات شنا، هر فصل تم��۶،  ۴های ر�زی تم 

 نام	م. ` مزوس	2لشود که هر کدام از آنها را هفته ای تقس	م ` ۸(ا 

 ها#< [اشندم�
	ان [ا(د [ه دن�ال چه ساز�اری

 های مورد نظر برای شنا�ران شامل موارد ز�ر است: ساز�اری

س س : بهبود عمل�رد دست¤اە قلب، عروق و تنف (ک روش خوب برای بهبود عمل�رد قلب و عروق و تنف

اجرای حر>ا#� است که عضلات بزرگ [دن را برای مدت طولا#" و [ا شدت >م تا متوسط درگ T کند. برای 

توان از شنا، دوچرخه سواری، دو�دن و اجرای حر>ات اfست¤ا� در خش� نام برد. مدت این این منظور `

 برابر [ا  ۲۰تم��نات [ا(د بzش از 
¸

ه در دق	قه برای ا� Ó شنا�ران >م �  ۱۸۰تا  ۱۲۰دق	قه و [ا شد#� تق���ا "�

 سال [اشد.  ۳۰از 

 : ی قدرت) عضلا#� `بهبود استقامت و قدرت عضلا#" شود که شنا س^ب بهبود استقامت(و [ه اندازە >م �

آ(د. اجرای حر>ات دست ` تر [هبرای شنا مهم هس$ند اما بهبود قدرت از ط��ق تم��ن در خش� سادە

مختلف ژ�مناس$	ک، مقاوم}� و قدر#� در خش� [ه افزاfش استقامت و قدرت عضلات شنا�ران >مک 

 جسما#" در خش� را از ط��ق اجرای تم��نات [ا وزن [دن [ه 
C

Dخواهد نمود. شنا�ران مبتدی [ا(د ابتدا آماد
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س از آن که شنا�ران چند سال سا[قه تم�� حاظ [ل�غ [ه مرحله دست آورند. ­ ن [ه دست آوردند و [ه ل

 توانند تم��ن [ا وزنه را آغاز نمایند. مناس}G رس	دند `

حمل وزن ها و [افت پیوندی: ها، ر
اطها، تاندونبهبود قدرت استخوان اجرای تم��ن در خش� [ه دل	ل ت

" س^ب ` شود. اجرایها `ها و ر
اطها، تاندون[دن س^ب بهبود قدرت در استخوان T نات شنا ن��شود تم

ها های مختلف کش	دە و س^ب تق��ت آنها را در سمتکه عضلات اس2ل}� [ه طور مداوم، استخوان

 شوند. 

های ت��ن ساز�اریافزاfش دامنه حرک}� حول مفاصل [دن [ه و�ژە شانه و مچ sا از مهمsذیری: بهبود انعطاف

حرکرک}� مفاصل `مورد نظر م�
	ان است. برای بهبود دامنه ح sذیری)، توان از اجرای حر>ات م�
	لی}� (ت

 کشVW و فوم رولر بهرە برد. 

های ابتدا#< تم��نات شنا فرصت مناس}G برای م�
	ان است تا سالای: های مسا[قهبهبود تکن	ک و مهارت

تا چهار شنای رقاب}�  س}" [ا(د قادر [اشند های چهار شنای رقاب}� را بهبود [خشند. تمام شنا�ران ردەتکن	ک

 ها را [ه درس}� اجرا نمایند. ای مرت�ط [ا آنهای مسا[قهو مهارت

فت  V}zاصل تداوم پ 

حسوب `(ک تم��ن جد(د تا مادا` برای [دن ورزش2ار اضافه شود که [ا آن ساز�ار _شدە [اشد. [ار م

س از وق�ع ساز�اری [اìد شدت(�عت)، حجم(مسافت) (ا تواتر(تعداد جلس ات) تم�êن افزاíش ìا[د تا ­

مند افزاíش [ار تم�êن در مهای [عدی و در ن$	جه بهبود در عملîرد [ه وق�ع بÌیوندد. فرآیند نظا ساز�اری

فت معروف است. های مختلف آمادەطول دورە V}ôسازی [ه عنوان اصل تداوم پ 

کنند و انتظار داشته [اشند که توانند هفته [ه هفته [ا �عت، حجم و تواتر ثاب}� تم�êن  شنا�ران ن²

 ۶عمل�ردشان بهبود (ا[د. برای مثال: ا�ر هدف شنا�ری افزاfش استقامت است و او قادر است هفته ای 

اژ تم��ن خود را در ج��ان ک	لوم � شنا کند `  برای افزاfش   ۹هفته [ه  ۸تواند م �
¸
ک	لوم � رساندە و مجددا

دازد. [دین ترتzب شنا�ران [اìد در   ۱۰٫۵اژ مثÕً هفته د(گر [ا م �  ۸مستمر در استقامت  o ن ب��[ه تم �لوم 	ک

وندە و فزايندە را  ج�êان فصل [ه تدرêــــج شدت، حجم و تواتر تم�êن را افزاíش دهند تا (ک اضافه V}ôار پ]

فت V}ôك پê�ح  های آيندە فراهم آورند. برای ت

 ��نمثا¶ از افزاfش استقامت از ط��ق افزاfش حجم تم ۱جدول 
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 هفته سوم ۸ هفته دوم ۸ هفته اول ۸ 

 ۳ ۳ ۳ تعداد جلسات تم��نÈهفته

اژ تم��ن در هر جلسه  م �  ۳۵۰۰ م �  ۳۰۰۰ م �  ۲۰۰۰ م �

اژ تم��ن È هفته  م �  ۱۰۵۰۰ م �  ۹۰۰۰ م �  ۶۰۰۰ م �

 

فت، آن است كه از شنا�ر خواسته شود تا �êــــع V}ôكرد معمول در اصل تداوم پêتر(شد(دتر)، رو

اÐمتر)، پرتعداد تر(حج	مطولا#"  ) شنا کند. فرض اين تر(تواتر بzش � در هفته) ìا م � احت >م � تر([ا اس �

êن عملîرد تم��}" گذشته فت روêكرد آن است كه ا�ر ورزشéار [ه طور مستمر [ا به � V}ôاش چالش نما(د، پ

" `خواهد كرد. البته اضافه T ش از حد نzار ب] 
C

Dب د(دzورزش2ار شود. تواند س^ب آس  

 G# اصل(ذیریs برگشت)  تم��}"

ا(« ساز�ار ` V� ن ساز�ار `[دن ا_سان [ا هر��ازهای تم	م [دن ما [ا ن	ن کن��شود و شود. ا�ر هر روز تم

احت عادت ` احت [گذران	م، [دن [ه اس � تم��}" آن است که کند. منظور از اصل #G ا�ر هر روز را [ه اس �

ها#< را که [دست آوردە بود از دست خواهد داد. دل	¦ تم��ن را متوقف سازد، ساز�اریا�ر ورزش2ار [ه هر 

 متوجه شدە
¸
س از چند هفته تم��ن مستمر مجبور [اش	د تم��ن را برای مدت چند مطمئنا ا(د که وق}� ­

دست دادن شود. این امر [ه دل	ل از هفته رها ساز�د، اجرای مجدد تم��نات ق�ل چه قدر برایتان مش2ل `

ت��ن وظا(ف م�
	ان، اطمینان از حضور [دون وقفه تم��}" است. بنابراین (� از مهمها [ه علت #G ساز�اری

 شنا�ران در تم��نات است. 

ان از دست دادن ساز�اری  " T ه مدت زما#" دارد که �ف [دست آمدن آنها شدە است. هر م] 
C

ها ±ست�

ی [اشد، تاث G# T اندازە ورزش2ار دارای سا[قه تم��}" بzش تواند [ا تم��}" >م � خواهد بود. افت عمل�رد ` �

 G# }" قا[ل مشاهدە [اشد. البته از دست دادن بر�" ساز�اریحدود دو هفته��دهد. برای ها ��ــــع رخ `تم

های ورز�V دچار #G تر از قدرت و (ا مهارتsذیری ±س	ار ��ــــعمثال: عوام¦ مانند استقامت و انعطاف

شود مهار#� که (اد گرفته شدە، از (اد نخواهد رفت، [ه و�ژە ا�ر مهار#� [ه خو#G ��}" ` شوند. گفته `تم
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ها حفظ های حرک}� مانند دوچرخه سواری و شنا [ه خو#G برای سال(اد گرفته شدە [اشد. بر�" مهارت

فته شدە و گرد و غ�ارش شوند. در حق	قت ال°وی مهارت در ذهن وجود دارد و فقط لازم است [2ار گر `

 sاÞ شود. 

ا#"  G اصل فراج 

" ساز�اری �gن س^ب از دست رف��س از دورە ای از ها `ا�رچه قطع >امل تم شود، اما >اهش تم��ن آن هم ­

ا#"  G دن [ه فراج] 
C

Dن فراتر رود. این و�ژ��ش از تمzن سخت، س^ب خواهد شد که سطح [دن از سطح پ��تم

ا#" [ه ط��ق ز�ر استفادە ` معروف است. م�
	ان از اصل G کنند: فراج 

س از [ا اجرای تم��نات سخت ورزش2ار را خسته ` -۱ هفته ±س	ار خسته شدە  ۸(ا  ۶،  ۴کنند طوری که ­

 شود. و عمل�ردش ضع	ف `

 کنند. هفته تم��نات س�ک طرا� ` ۴تا  ۲، ۱ق�ل، برای این ورزش2ار  ±سته [ه سخ}� تم��ن دورە -۲

احت، علاوە بر [ازگشت [ه سطح ق�ل از آغاز تم��نات، [ه سط~ [دن  -۳ س از این دورە اس � ورزش2ار ­

 (ا[د. [الاتر ارتقاء `

 

ا#" [ه صورت و�ژە در  G اصل فراج o ان در زمانمورد استفادە قرار ` دورە تی	
د. م� T تا گ �های گذشته ح}

� ` کردند اما سالهاست که مشخص شدە روز ق�ل از مسا[قه برای ورزش2اران تم��نات سخت طرا

هفته ماندە  ۴تا  ۲، ۱ورزش2اران [ا(د دورە تم��نات سخت را چند هفته ق�ل از مسا[قه [ه sا(ان برسانند و 

ا#" نمایند تا ورزش2اری که مانند ف " در دورە تم��ن  G ه مسا[قه را �ف تجد(د قوا و استفادە از اصل فراج]

س از به دە شدە ­ V}رەسخت ف �ە استفادە نما(د. در صور# T احت، از این انرژی ذخ مندی از (ک دورە اس �
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ا#" [ه وق�ع  نخواهد پیوست و  ارائه اضافه G ار [عدی فقط س^ب که ر�2اوری ورزش2ار >ا�" ن�اشد، فراج]

 ورزش2ار خواهد شد. 
C

Dدتر شدن آماد] 

 

ا#" `ر�2اوری ناقص و آغاز زودهن¤ام تم��ن [عدی س^ب عدم وق�ع ف G شودراج 

" [ا(د در نظر گرفته شود. [دیº است که هر تم��}" س^ب  T ن ن��ا#" در خصوص هر ن�ع تم G اصل فراج

س و فشار بر [دن ورزش2ار ` توانند همه روزە [ه اجرای تم��نات سخت شود. ورزش2اران ن²ا(جاد اس �

" تم��نات سخت آن قدر فاصله [اشد تا [دن و  Tgدازند و [ا(د ب o ن سخت [عدی ب��ذیرش تمs رزش2ار قادر [ه

ا#" [دن [ا توجه [ه انواع مختلف تم��ن را _شان  G از برای فراج	اشد. ش2¦ که در ادامه آمدە زمان مورد ن]

دهد. همان طور که مشخص است برای تم��ن استقامت طولا#" شامل تم��نات تکن	ک و دورە `

احت فعال(ر�2اوری) ن	از  ۱۲تا  ۸د هس$ند [ه های) استقام}� که دارای مسافت ز�اهای(سِت ساعت اس �

س از اجرای تم��نات  ۳۰تا  ۲۴است. برای ر�2اوری از تم��نات استقامت شد(د [ه  ساعت زمان ن	از است. ­

هوازی طولا#" مانند آنها#< که برای بهبود ظرف	ت ساعت زمان ن	از است. تم��نات #G  ۴۰تا  �۳۰ع}� [ه 

 G#` ۴۸تا  ۳۶روند [ه هوازی [2ار  G# نات��از دارند. تم	هوازی شد(د مانند ساعت زمان برای ر�2اوری ن

" تم��نات قدر#� طولا#" [ه های توان هوازی و #G سِت Tgساعت و ر�2اوری از  ۶۰تا  ۴۰هوازی و همچن

 ساعت زمان ن	از دارد.  ۷۲تا  ۴۸مسا[قات و تم��نات قدر#� شد(د [ه 
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ا#" زمان ([ه ساعت) مورد  G ن جهت فراج��از برای انواع مختلف تم	ن 

 اصل >اهش [ازدە

 شنا�ران نوجوان را مشاهدە کردە
¸
م � آزاد خود را  ۱۰۰ثان	ه (ا بzش � رکورد  ۵ماە تم��ن،  ۳ا(د که [ا مطمئنا

ثان	ه  ۵ماە [از هم  ۳ماە د(گر تم��ن کنند، [ه ازای هر  ۳تا  ۱۰بهبود ` [خشند. و¶ آ(ا ا�ر این شنا�ران، 

فت  V}zش (ا[د، برای پfد#" افزا] 
C

Dاسخ این سوال من³" است. هر قدر که آمادs رکوردشک}" خواهند کرد؟

 " �gد#" [ه طور خ« [ا [الا رف] 
C

Dفت در آماد V}zان پ " T قت م	لازم است. در حق " T ن �ش zنات ب��تم ، بzش �

ها در درک کنند که ±س	اری از رکورد شک}" (ا[د. بنابراین م�
	ان [ا(د صبور بودە و [ار تم��ن افزاfش ن²

 [د#" کود>ان در آغاز تم��نات و البته فرآیند 
C

Dل سطح >م آماد	شنا�ران [ه دل Vورز� 
C

Dدوران ابتدا#< زند

 T س از گذشت چند سال (ع}" هن¤ا` که ورزش2ار از (ک شنا�ر غ ورز�دە [ه (ک [ل�غ [ه وق�ع ` پیوندد. ­

ی `ششنا�ر ورز�دە ت�د(ل ` o س " T ان رکوردشک}" ود و دوران [ل�غ را ن " T ها >استه شدە و در نها(ت سازد، از م

فت تدر�~G برای بهبود (ک دهم ثان	ه در رکورد، ن	از [ه ماە V}zان ن�ا(د از پ	
ها تم��ن خواهد بود. بنابراین م�

س از چند سال تم��ن ناام	د شوند و احساس نمایند شنا�ری که مانند   فت ن²شنا�ران ­ V}zکند، گذشته پ

 مستعد ورزش شنا نzست. 

 تم��ن
C

Dاصل و�ژ 

 آن است که ساز�اری
C

Dستممنظور از اصل و�ژzهای انرژی، اختصا� ها _س^ت [ه ن�ع ورزش، عضلات و س

حت تم��ن قرار گرفتهها#< رخ `ها و [افتهس$ند و فقط در سلول بنابراین برنامه تم��}"  اند. دهند که ت
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 برداری موثر نzست. شود و برای بهبود قدرت در ورزش وزنهتقامت س^ب بهبود ظرف	ت هوازی `دوندە اس

" [ا(د در رشته شنا انجام شود.  T ن شما ن��اختصا� شما شنا است، [خش عمدە تم Vبرای  ا�ر رشته ورز�

دازند. افزاfش استقامت عضلات [الاتنه لازم است شنا�ران [ه اجرای تم��نات شنا و نه دوچرخه س o واری ب


ان قلب �ا� این سوال برای م�
	ان مط�ح ` شود که دو�دن (ا دوچرخه سواری که س^ب افزاfش �"

؟ البته دو�دن و دوچرخه سواری س^ب شود، `` T د (ا خ T ن شنا مورد استفادە قرار گ��تواند [ه جای تم

س شدە و برای بهبود عمل�رد قلب و عروق 
ان قلب و تنف س ±س	ار مف	د ` افزاfش �" [اشد. �ا� و تنف

کنند. �ا� اوقات که شنا�ری آسzب ورزش2اران از این تم��نات [ه عنوان م2مل تم��نات شنا استفادە `

کت در سایر فعال	ت V� ،ن شنا وجود ندارد��¦ ام2ان تم	شانه دارد و (ا [ه هر دل` Vهای ورز� 
C

Dتواند آماد

حاظ تکن	ک، ال°وی حرک}� و عضلات درگ T ا این حال سایر ورزششنا�ر را تا حدودی حفظ کند. [ ها [ه ل

توانند [ه عنوان جا(گ¾�ن برای تم��ن شنا در نظر گرفته شوند. اما آ(ا قهرمان [ا شنا متفاوت هس$ند و ن²

" شود؟ sاسخ این سوال من³" است. قهرمان  ۱۵۰۰تواند قهرمان شنای دوی ماراتن جهان ` T جهان ن �م 

ی ماراتن جهان نه [ه دل	ل استقامت قل}G عرو�� تنفW >م، [ل�ه [ه دل	ل استقامت عضلا#" >م در دو 

وزی در رقا[ت T ک شنا) قادر [ه پ	وزی عضلات [الاتنه(و البته عدم مهارت در تکن T ست. برای پzهای شنا ن

" م � شنا، علاوە بر استقامت قل}G عرو�� و تنفW، استقامت عضلا  ۱۵۰۰در رو�داد  T ت [الاتنه [دن ن

±س	ار مهم است که این موض�ع فقط از ط��ق شنا و نه دو�دن (ا دوچرخه سواری حاصل خواهد شد. 

توانند از دو�دن و دوچرخه سواری [ه عنوان م2م¦ برای بهبود استقامت قل}G بنابراین ا�رچه شنا�ران `

نند، اما ن�ا(د برای بهبود استقامت های مفصل شانه استفادە کعرو�� و تنفW [ه و�ژە هن¤ام آسzب

 عضلات [الاتنه از دو�دن و دوچرخه سواری استفادە کنند. 

، عضلات مورد استفادە در تم��نات قدر#�    تم��ن را در خصوص ال°وی حرک}�
C

Dان لازم است اصل و�ژ	
م�

ند. ا�رچه (ک شنا�ر `و سzستم T در نظر [گ " T اری حر>ات های انرژی ن	انفجاری تواند از ±س ، ، توا#" قدر#�

، توا#" و انفجاری (ک شنا�ر [ا (ک وزنه د اما در نها(ت، حر>ات قدر#� G ە در سالن [د_سازی بهرە ب T بردار و غ

 (ا فوت�الzست متفاوت است. 
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 های فردیاصل تفاوت

حت نظر (ک مر#G و در (ک استخر تم��ن ` ه تم��ن کنند، اما وا�Áش آنها _س^ت [ا�رچه شنا�ران (ک ت	م ت

 های متفاوت موارد ز�ر است: [ا (کد(گر متفاوت است. علت بروز این وا�Áش

حاظ ژن$	� مستعد وراثت:  تر از سای��ن هس$ند. برای مثال: استقامت بر�" شنا�ران بzش بر�" شنا�ران [ه ل

 از سای��ن است. 

ست سن تق��² [ا سن تمام شنا�ران همسن در (ک سطح از [ل�غ نzس$ند. [ه ب	ان د(گر ممکن ا[ل�غ: 

ساله وجود داشته [اشد، این ام2ان ۱۴شنا�ر ۱۰بیولوژ�ک تا حدودی متفاوت [اشد. بنابراین ا�ر در (ک ت	م 

حاظ سن بیولوژ��  ساله [اشند. [دیº است شنا�را#"  ۱۶ساله و بر�" د(گر ۱۲وجود دارد که بر�" [ه ل

" که دارای [ل�غ زودهن¤ام هس$ند، از سایر شنا�ران [لن Tgحاظ [د#" قوید قدتر، سنگ  تر خواهند بود. تر و [ه ل

احت و خواب:  احت و خواب در افراد مختلف متفاوت است، اما برای ا(جاد  اس � ا�رچه ن	از [ه اس �

 مشا[ه ساز�اری
C

Dاحت کردە [اشند. تمام شنا�ران دارای زند های تم��}" لازم است شنا�ران [ه خو#G اس �

ح	ط استخر ن ها بر درس، عدم رعا(ت ساعات منظم zس$ند. بر�" مسائل مانند: تا�	د خانوادەدر خارج از م

خواب ش�انه، عدم رعا(ت تغذ(ه سالم و ±س	اری عوامل د(گر بر ک	ف	ت تم��ن شنا�ران اثرگذار است که 

 این موض�ع [ا(د مورد توجه م�
	ان قرار داشته [اشد. 

ە:  " T ش شنا�ران س^ب تلاش انگ " T ش سطح انگfن `افزا��آنها در تم �ش zشود. ب 

 اصل تن�ع

فت، تم��ن را متن�ع  V}zاطمینان از استمرار پ " Tgن و همچن��ورزش2ار _س^ت [ه تم 
C

Dبرای اجتناب از دلزد

ح	ط تم��ن و  کن	د. این تن�ع [ا(د هم در خصوص شدت تم��ن و هم در خصوص عوامل د(گر مانند م

 ح��ف تم��}" [اشد. 

 بر�" ملاحظات تم��}" 

وری است اما مر#G [ا(د اصول  ا�رچه >ار
رد اصول کوتاە مدت تم��ن در هر فصل، هفته و روز تم��ن �"

" در ذهن داشته [اشد تا روند پرورش شنا�ر از کودD تا بزرگسا¶ Ñ شود. در  T ن را ن��طولا#" مدت تم

 رە ` شود. شوند، اشاادامه [ه بر�" از ملاحظات تم��}" که س^ب بهبود ک	ف	ت تم��نات `
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 G~فت تدر� V}zپ 

ورزش شنا ±س	ار ها تم��ن است. بنابراین، برای آن که ورزش2اری [ه اوج عمل�ردش دست (ا[د ن	ازمند سال 

 ۴۷م � آزاد را  ۱۰۰سال بتواند  ۲(ا  ۱بَر است. ا�ر این ام2ان وجود داشت که ورزش2اری در مدت زمان

" `ر�زی از ثان	ه شنا کند، د(گر اهم	ت برنامه Tgن، آن ب��از استعداد ورزش2ار، خانوادە و تم T رفت. [ه غ

فت شنا�ران است، برنامه V}zکنندە مقدار پ " Tgاین موض�ع چه تعی " �gهای چند ساله آنان و در نظر گرف

، جوا#" و بزرگسا¶ اهداف و�ژە  تم��}"  است که [ا(د برای شنا�ران در هر مرحله از دوران کودD، نوجوا#"

فت تدر�~G حاصل شدە و شنا�ر موفق [ه کسب اوج عمل�رد در بزرگسا¶ شود. در نظر گ V}zرفته شود تا پ 

فت تدر�~G را `  V}zان [ا(د حجم و (ک مثال از پ	
توان در خصوص حجم و شدت تم��ن ب	ان نمود. م�

 تم��نات شنا�ران را [ه تدر�ــــج و در Ñ چند سال [ه حدا� Ó برسانند. متاسفانه �
C

ا� اوقات شدت هفت�

های ز�اد تم��ن سوء شود که م�
	ان برای کسب نتایج زودهن¤ام در مسا[قات، از حجم و شدتمشاهدە `

فت نها#< شنا�ر در بزرگسا¶ ترجیح ` V}zدهند. استفادە نمودە و کسب نتایج زودهن¤ام را [ه پ 

 
C

Dهای جسما#" رشد و ت2امل تمام و�ژ 

های متعدد در خش� [ه صورت مستق	م بر مهارت شنا تاث T ` تدهند که کسب مهار مطالعات _شان ` 

، ن	از [ه استفادە از مهارت " هد�" Tgه چن] G#ا	ان گذارد. برای دس$	
های حرک}� متعدد ` [اش	م. ن�ا(د م�

" صور#� شنا�ران قادر [ه استفادە از تمام پتا_س	ل  Tgند ز�را در چن T ن را فقط مختص شنا در نظر [گ��شنا تم

ها#< مانند قدرت و استقامت عضلا#" و [ه و�ژە قدرت و استقامت عضلات د نخواهند بود. مهارتخو 

ل حرکت، �عت،   چشم و دست، تعادل، کن �
C

[الاتنه و عضلات تنه(عضلات مرکزی، ش2م و >مر)، هماهن�

 استقامت و چا[� اثر مستق	م بر عمل�رد شنای ورزش2ار دارند. 

 بهبود تکن	ک شنا

ند و خ	¦ زود در (ک رو�داد س}" [ا(د تکن	کردەشنا�ران   T اد [گ) G#را [ه خو �های چهار شنای رقاب}

تر است، بر�" م�
	ان س�نه _س^ت [ه سایر شناها سادەتخص\ _شوند. از آن جا#< که اجرای شنای کرال

در رو�دادهای آزاد  س�نه اختصاص (ا[د و در نها(تدهند که ا� Ó تم��ن [ه شنای کرالو شنا�ران ترجیح `
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دازند. [ا این حال حائز اهم	ت است که شنا�ران ردە o را [ه رقا[ت ب �قادر [اشند تا چهار شنای رقاب} ، س}"

 [ه خو#G شنا کنند. 

بَر بودە و مستلزم های شنا ±س	ار زماناز سوی د(گر م�
	ان [ا(د [ه این نکته توجه نمایند که بهبود تکن	ک 

توانند ساله هر دو ` ۲۰ساله و (ک شنا�ر  ۸و انرژی است. ا�رچه (ک شنا�ر �ف چندین سال تلاش 

حاظ تکن	ک، ±س	ار ز�اد است. بهبود تکن	ک [ا(د در تمام کرال س�نه شنا کنند اما تفاوت شنای این دو [ه ل

حدودی برای د. شنا�ری که تکن	ک مناس}G ندارد، دارای پتا_س	ل م T د قرار گ	ن مورد تا���جلسات تم 

فت خواهد بود.  V}zپ 

 ایهای مسا[قهبهبود مهارت

" >م، مهارت  Tgهای مسا[قهشنا�ران [ا(د از سن " Tgات دلف
 حیح، �" ند. استارت ص T (اد [گ �ای را [ه درس}

ی، برگشت T م بندی �عت، ر�تم هوا�	حیح و ز�ر آب، انتقال مناسب از ز�ر آب [ه سطح، تقس های ص

" sا(ه [ه درس}� آموزش دادە شوند. ±س	اری موارد د(گر [ا(د از سن Tg 

 آموزش اخلاق و روح	ه ورزش2اری

ت��ن موض�ع ورزش است و مسائل م�
	ان [ا(د در نظر داشته [اشند که اخلاق و روح	ه ورزش2اری مهم

وزی [ا متانت" و "شکست [ا وقار" را [ه  T ان [ا(د "پ	
د. م� T هرگز ن�ا(د ز�ر سا(ه سایر مسائل قرار گ �اخلا�

 ا�ران آموزش دهند. شن

ح�ت  وز شدە [اشد که عمل�رد خوب وی برای هم¤ان روشن است و ن	ازی [ه ص T ا�ر شنا�ر در مسا[قه پ

دە و [ه آنها خسته  V}فان را ف��وز [ا(د دست ح T ست. ورزش2ار پzفان ن��وزی بر ح T دن این پ	و [ه رخ کش

وز [ا(د رفتاری [ا ن�اش	د [گ��د، چون [ه ناچار روزی در جا(¤اە آنها قرار خو  T اهد گرفت. بنابراین ورزش2ار پ

 متانت و سنج	دە داشته [اشد. 

ا(ط ورزش2اری که در مسا[قه شکست ` V� در 
¸
خورد [ا(د رفتاری [ا وقار از خود _شان دهد. مخصوصا

مسا[قه شکست، ورزش2ار [ا(د sذیرش ناام	دی را داشته [اشد اما [ا(د این ناام	دی را فقط در ارت�اط [ا آن 

حدود کند و اجازە ندهد تا این ناام	دی [ه سایر [خش ، رقی�ان (ا دوستان �ا(ت م G#ها مانند: رفتار [ا مر

 نما(د. 
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�ولوژی شنا مهم است " T ک شنا [ه اندازە ف	تکن 

�ن حیوان در خش� (ع}" چیتا(یوز÷لنگ) که  " و دو�دن مجهزتر از شنا است. ا�ر ��ع � �gا_سان برای راە رف

�ن ا_سان   �۱۲۰عت [ا  " بولت که [ا  -ک	لوم � در  ساعت ` دود را [ا ��ع � Tgدر ساعت   ۴۵یوس �لوم 	ک

ار رسد. در حا¶ که ��ــــعدرصد �عت چیتا ` ۳۸مقاfسه کن	م، بولت [ه  -` دود  ت��ن شنا�ر (ع}" �"

 ۱۱۰[ا �عت  ١ل فzشسِ  -ت��ن حیوان آ#G درصد ��ــــع ۸ک	لوم � در ساعت فقط [ه   ۸٫۶س	لو [ا �عت 

 رسد. ` -ک	لوم � در ساعت 

وی مقاومت(دِرگ) است. حرکت در آب  T ی از حرکت  ۷۸۰موض�ع اص¦ در شنا >اهش ن برابر دِرگ بzش �

" و م�
	ان هموارە [ه دن�ال روش Tgحقق " علت است که م Tgوی دِرگ در هوا دارد. [ه هم T ها#< برای >اهش ن

تر شنا کنند. بهبود تکن	ک شنا (ا استفادە از >لاە (ا مایوهای [ا فناوری [الا ��ــــعاند تا شنا�ران بتوانند بودە

 (ا تراش	دن موهای [دن برای >اهش مقاومت آب در برابر حرکت است.   

�ولوژی ورزش در سال " T ان شنا را [ه سطح توسعه علم ف	
، طوری بودە که توجه ±س	اری از م� T های اخ

 عص}G عضلا#" و ر�2اوری بردە است. [ا این ی انرژی، دورەهاسلول، ز�رسلول، سzستم
C

بندی تم��ن، خست�

حت تاث T تکن	ک و اقتصادی شنا کردن است. بنابراین دقت کن	م  حال عمل�رد شنا�ر [ه صورت مع}"  داری ت

 س^ب _شود که از تکن	ک که توجه ما [ه برنامه
C

ر�زی تم��نات استقام}� و �ع}� و حجم تم��نات هفت�

 شنا غافل ش��م. 

 ک	ف	ت در برابر >م	ت

 بندی و دورەتوجه [ه زمان
C

اژ هفت� بندی تم��ن در طول چند دهه گذشته آنقدر ز�اد بودە است که م �

اژ و شدت سِت های استقامت [ه دغدغه اص¦ بر�" م�
	ان شنا ت�د(ل شدە است. بر�" م�
	ان تم��ن، م �

، ماه	انه و سال	ر�زی تم��ن شنا را فقط در >ل م � برنامه
C

های انه، شدت و مسافت سِتاژ تم��ن هفت�

 ب�نند. بنابراین شنا�ران مجبور `�عت و استقامت `
C

ها تم��ن را [ا تکن	ک غلط و [ا خست� شوند ک	لوم �

 [ه خطر ن	فتد. 
C

اژ >ل هفت�  ±س	ار ز�اد شنا کنند تا م �

                                                
1 Sailfish 
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ر برنامه قرار ده	د اما ما[³� تم��ن [ا تکن	ک م � تم��ن تکن	ک د ۵۰۰تا  ۳۰۰ا�ر شما در هر جلسه   

اژ تم��ن استقامت را هن¤ا` افزاfش  نامناسب شنا شود، خ	¦ >مک کنندە و موثر نخواهد بود. بنابراین م �

" دل	ل  Tgحفظ کند. [ه هم " T ت شنا خود را ن	ف	وک و ک وک، مسافت اس � ده	د که شنا�ر بتواند تواتر اس �

 در ابتدای جلسه طرا� `است که تم��ن تکن	ک عمد
¸
شود تا شنا�ران بتوانند بر تکن	ک شنای خود تا

س آن را در [خش Ûن موثر تمرکز کنند و س��ن، اجرا و تکرار نمایند. هن¤ا` (ک جلسه تم��های د(گر تم

" خواهد بود که توجه مر#G فقط بر توسعه جن�ه T ت شنا ن	ف	ک و ک	ولوژ�� شنا�ر نبودە و تکن� " T های ف

 حاظ گردد. ل

 رس	دن [ه اوج عمل�رد زمان بَر است 

ی فن شنا که چند سال [ه طول `موفق	ت در ورزش شنا ±س	ار زمان T س از (ادگ انجامد، شنا�ران بَر است. ­

 وارد ت	م
C

س از (ک (ا دو دهه تم��ن (ع}" در حدود بzست های تم��}" `از حدود شش تا دە سال� شوند تا ­

 [ه اوج عمل�
C

" سن شنا�ران زن و مردی که موفق شدند سال� Tgانگ	خود دست (ابند. ا�ر [ه م Vرد ورز�

�ن دە اجرای تار�ــــخ شنای  " س}" آنان م � آزاد را داشته [اشند، ن¤اە کن	م متوجه ` ۵۰به � Tgانگ	ش��م که م

 وارد ورزش شنا شدە [ا ۲۵٫۵حدود 
C

س از سال است. بنابراین ا�ر (� از این شنا�ران در هشت سال� شد ­

 خود دست (افته است. البته زمان رس	دن [ه اوج عمل�رد در 
C

Dزند Vن عمل�رد ورز�� هفدە سال [ه به �

" [ه نظر ` Tgو رسد که شنا�ران در رشتهشنا�ران متفاوت است. همچن �_س^ت [ه �ع} �های استقام}

` Vزنان _س^ت [ه مردان زودتر [ه اوج عمل�رد ورز� " Tgرسند. همچن 

 سخت در برابر تم��ن هدفمندتم��ن 

�ن ن$	جه است. در  " کنندە کسب به � Tgاین زمان طولا#" تضم Ñ ار سخت	نات ±س��اما آ(ا اجرای تم

" نzست. >ل	د موفق	ت، اجرای تم��نات سخت نzست [ل�ه در اجرای تم��نات هدفمند  Tgقت این چن	حق

�ن های لازم  برای قهرما#" را مندی است که تمام جن�هو نظام فراهم سازند تا هر شنا�ری بتواند [ه به �

 عمل�رد ورز�V خود دست (ا[د. 

حسوب `ا�رچه سخت  شود اما تمام هدف تم��ن ن�ا(د بر اساس فلسفه "هرچه کو�V و تلاش، فض	لت م

" [اشد. م�
	ان [ا(د در طرا� برنامه ، به � ن های تم��ن هوشمندانه عمل کنند و [ه جای تا�	د بر "تم��بzش �
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سخت" [ه "تم��ن هدفمند" توجه کنند [ه طوری که هر سِت تم��ن [ا هد�" مشخص و [ا شدت و حجم 

 مناسب در برنامه گنجاندە شدە [اشد. 

" کنندە موفق	ت است؟ Tgن، تعی��آ(ا فقط تم 

" وا±سته است. برای مثال؛   T ط ن	ح اجرای ورز�V فقط [ه وراثت و تم��ن وا±سته نzست. اجرای ورز�V [ه م

�ت ورزش2ارا#" که [ه سط�ح م¦ و ین که ورزش2ار چه مقدار از طرف خانوادە و مر#G حما(ت `ا Ó شود. ا�

" المل¦ ` Tgها#< دارند که [ا ورزش2ار همراە هس$ند. عوامل د(گری مانند توانا#< اقتصادی رسند، خانوادەب

" ±س	ار مهم هس$ند تا ورزش2ار بتواند آر  T س بودن استخر ن زوهای خود را دن�ال کند. قصد ما در و در دس �

، اقتصاد، ام2انات، مسا[قات، [اش¤اەاینجا درصد  G#ن، مر��ها عامل اثرگذار ها و دەبندی نقش وراثت، تم

د(گر در موفق	ت ورزش2ار نzست. تلاش ما آن است که م�
	ان تمام موض�ع را در علم تم��ن نÏیÁند و بر 

 Vتوجه نمایند.  سایر عوامل اثرگذار بر اجرای ورز� " T ن  

 خودآزما#< فصل هشتم

 تم��ن را تع��ف کن	د.  -۱

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 اصل اضافه [ار را توضیح ده	د.  -۲

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 شود؟تم��}" `کدام (ک از عوامل ز�ر س^ب >اهش احتمال عارضه بzش  -۳

" شدت و حجم مناسب تم��ن -الف Tgتعی 

 تغذ(ه مناسب -ب

 خواب >ا�"  -ج

حیح است.  -د  همه موارد [الا ص

۴-  G# ذیری منظور از اصلs }" (ا برگشت��ست؟تمzچ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 ورز�V شنا�ران [ه دل	ل سطح >م ±س	اری از رکورد شک}"  -۵
C

Dکود>ان در   --------ها در دوران ابتدا#< زند

 است.  --------آغاز تم��نات و 

۶-  
C

Dد. اصل و�ژ	ن را توضیح ده��تم 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

وزی [ا  -۷ T ان [ا(د پ	
 را [ه ورزش2اران ب	اموزند.  -----و شکست [ا  -----م�

اژ م��ن >ا�" است و شنا�ر `م � تم��ن تکن	ک در ابتدای جلسه ت ۵۰۰تا  ۳۰۰اجرای  -۸ تواند ما[³� م �

 تم��ن را [ا تکن	ک غلط شنا کند. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 تم��ن سخت در برابر تم��ن هدفمند را توضیح ده	د.  -۹

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 

 

 فصل نهم: طرا� تم��ن

 ر�زی تم��نبرنامه

فت از (ک مرحله [ه مرحله [عد [ه صور#� که این مراحل [ه (کد(گر متصل برنامه V}zن (ع}" روند پ��ر�زی تم

[ه سzستم [اشند. ت2م	ل هر مرحله [ه شنا�ر >مک نما(د تا در مرحله [عدی [ه سطح [الاتری دست (ا[د. ا�ر 

های مختل³" عبور کنند. هر آموزش و پرورش ن¤اە کن	م، کود>ان برای در�افت مدرک دی´لم [ا(د از >لاس

ستان [ه دا_ش  T از دا_ش آموزان طرا� شدە است. بنابراین دروس >لاس دوم دب	لاس بر اساس سن و ن<
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س ن² " [ا(د در نظر [گآموز اول د±ستان تدر� T نات شنا ن��م که شنا�ران ما در کدام مرحله از شود. در تم� T 

 ورز�V خود قرار دارند. آ(ا شنا�ران ما 
C

Dح توسعه [لند  ۱۸(ا   ۸زند�ساله هس$ند. در بر�" کشورها ط

 (ک فرد ) برای ورزش2اران وجود دارد که این ط�حLTADمدت(
C

Dها مقوله ورزش را در تمام طول دوران زند

ند و بر اساس این کهدر نظر ` T گری ` گ	
کن	د، >ل	ات اهداف تم��}" شما را شما در چه مقطÖ م�

 مشخص ` کنند. 

 تا[Ö از فرآیند رشد و ت2امل و سا[قه تم��}" آنان است. [ه >ل	ات اهداف تم��ن در شنا�ران ردە  
¸
س}" عمدتا

 
C

Dعلت، در ابتدای این فصل [ه موض�ع مهم رشد و ت2امل و و�ژ " Tgدوران  س}" های شنا�ران ردەهم Ñ در

 [ل�غ اشارە خواهد شد. 

 برای شنا�ران متاسفانه �ا� اوقات مشاهدە ` 
¸
شود که م�
	ان، تم��نات شنا�ران [الغ و بزرگسال را دق	قا

ح�ت در خصوص دورەس}" اجرا `ردە " جهت، ق�ل از ص Tgن، [ه شنا�ران ردەکنند. [ه هم��س}" بندی تم

بندی تم��ن و در نها(ت تم��نات استقامت و ¤ا` که [ه [خش دورەخواه	م پرداخت. [ه این ترتzب، هن

 
C

Dان و�ژ	
 س}" را در طرا� تم��ن در نظر خواهند داشت. های شنا�ران ردە�عت رس	د(م، م�

"  ۱۴اهداف تم��}" شنا�ران  Tgایs سال و [ه 

تر ن	د. آیندە ورزش2ار مهمر�زی کسال هس$	د، برای شنا�ر و نه مسا[قه، برنامه ۱۴ا�ر مر#G شنا�ران ز�ر 

سال  ۱۰ر�زی تم��ن برای شنا�ران ز�ر از کسب نتایج زود هن¤ام در مسا[قات است. معموÅً هدف برنامه

حوە تم��ن کردن را  ۱۲و   ۱۱های sا(ه همراە [ا لذت بردن از ورزش است. شنا�ران توسعه مهارت سال ن

ند. شنا�ران (اد ` T ن ` ۱۴و  ۱۳گ��سال [ه [الا  ۱۵ند که مسا[قه [دهند و در نها(ت شنا�ران کنسال تم

وز شدن در مسا[قه تم��ن ` T کنند. برای پ 

" اهداف تا�	د  �gد. این که [ه نوش	بن��س " T م و شنا�ران را ن	د. اهداف ت	اهداف خود را روی >اغذ بن��س

ا مادا` که این اهداف نوشته شود [ه این دل	ل است که بر�" م�
	ان اهداف خود را در ذهن دارند و ت`

م خواه	م کرد. اهداف [ا(د مشخص، _شوند (ا فراموش `
�
شوند و (ا ما [ه عنوان مر#G هدف شنا�ر را �

ی، دستقا[ل اندازە T و همراە [ا زمانگ Öواق ، بندی [اشند. این اهداف [ا(د برای شنا�ر جذاب و در (افت}"

 مس T توسعه [لند مدت وی [اشند. 
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" والدین شنا�ران �ا� ا T انتظار کسب نتایج درخشان دارند. والدین  ۱۴وقات ن G#از مر " Tgایs سال و [ه

شود تصور دوست دارند که موفق	ت فرزندان خود را در مسا[قه بÏیÁند. وق}� فرزند آنها در مسا[قه اول ن²

توانند [ه س}" `نا�ران ردەکنند که �ا� شکنند که مش2ل از مر#G است. والدین [ه این مسئله دقت ن²`

حاظ بیولوژ�� تا پنج سال [ا (کد(گر متفاوت [اشند. والدی}" که (ک (ا دو [چه دارند و تج�
ه آنان فقط  ل

در مورد کود>ان خودشان است، [ه (ک مر#G که صدها شنا�ر را تم��ن دادە و نتایج شنا�ران مختلف را در 

که کودکشان [ا(د بتواند مانند شنا�ری [اشد که در مسا[قه اول کنند  طول سالها مشاهدە کردە، ا�ار `

" تصور نما(د که شا(د پتا_س	ل و استعداد اینشدە است. فشار و ا�ار والدین س^ب ` T شود که شنا�ر ن 

رشته ورز�V را ندارد و َ�خوردە شود. بنابراین م�
	ان [ا(د در خصوص sد(دە رشد و ت2امل و [ل�غ شنا�ران 

ند و والدین را ر�زی تم��ن شنا�ران ردەت >ا�" داشته [اشند تا از این اطلاعات در برنامهاطلاعا G س}" بهرە ب

 
C

Dا این و�ژ] " T ها آشنا سازند. ن 

 شود؟آ(ا عمل�رد ورز�V ±س	ار خوب در دوران کودD [ه عمل�رد خوب در دوران بزرگسا¶ ت�د(ل `

�ن صد اجرای تمام دور  ، ۱۰های س}" ز�ر ان شنا�ران دخ � و ­{ آم��2ا در گروەدر (ک مطالعه، به �

و  ۱۰۰س�نه، کرال  (ما(ل) ۵۰۰،  ۲۰۰،  ۱۰۰سال در رو�دادهای  ۱۸ -۱۷،  ۱۶ -۱۵،  ۱۳-۱۴،  ۱۱-۱۲

 مختلط انفرادی برر� شد.  ­۲۰۰شت، قور
اغه، پروانه، و کرال  ۲۰۰

ی که موفق شدند در سن  " ص ۱۸و  ۱۷شنا�ران دخ � Tgب 
C

د زمان برتر سال�
ند T 2ا قرار گ��تمام دوران شنای آم 

 درصد ۱۰٫۳ سال ۱۰ز�ر 

 درصد ۲۰٫۳ سال ۱۲ -۱۱

 درصد ۳۶٫۹ سال ۱۴ -۱۳

 درصد ۴۹٫۷ سال ۱۶ -۱۵

ی که در ز�ر  ۱۰٫۳نتایج این مطالعه _شان داد که فقط   در م	ان صد زمان  ۱۰درصد از شنا�ران دخ �
C

سال�

" جزو صد زمان برتر [اشند. این مقدار برای شنا�ران  ۱۸و  ۱۷ برتر بودند توا_س$ند در سن T ن 
C

 ۱۲-۱۱سال�

درصد رس	د. بنابراین این مطالعه  ۴۹٫۷سال [ه  ۱۶-۱۵درصد و  ۳۶٫۹سال [ه  ۱۴-۱۳درصد،  ۲۰سال [ه 
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"  ۱۰درصد از شنا�ران ز�ر  ۹۰دهد که حدود _شان ` Tgن شنا�ران بودند نتوا_س$ند در سن�  سال که جزو به �

�ن شنا�ران [اشند.     ۱۸ -۱۷  در م	ان به �
C

 سال�

" صد زمان برتر  ۱۸و  ۱۷شنا�ران ­{ی که موفق شدند در سن  Tgب 
C

سال�
ند T 2ا قرار گ��تمام دوران شنای آم 

 درصد ۱۳٫۲ سال ۱۰ز�ر 

 درصد ۱۲٫۶ سال ۱۲ -۱۱

 درصد ۳۱٫۳ سال ۱۳-۱۴

 درصد ۵۳٫۵ سال ۱۶- ۱۵

" نتایج ±س	ار مشا[هدر مورد شنا�ران ­{  T [ه دست آمد. تنها ن �ن  ۱۳٫۲ای [ا شنا�ران دخ � درصد از به �

�ن زمان ۱۰شنا�ران ز�ر   برسند. نکته قا[ل توجه در مطالعه این  ۱۸-۱۷ها در سال توا_س$ند [ه به �
C

سال�

" صد زمان  برتر  Tg² از شنا�را#" که رکوردشان در ب	2ا قر  ۱۸-۱۷است که ن��ار گرفتند، سال شنای آم

شنا�ران جد(دی بودند که هرگز در گذشته در م	ان شنا�ران برتر قرار نگرفته بودند. نتایج این مطالعه _شان 

" در م	ان شنا�ران برتر د(دە  ۱۶-۱۵ساله ح}� تا  ۱۸-۱۷دهد که حدود ن	² از شنا�ران نخ�ه ` T ن 
C

سال�

 شوند. ن²

درصد از شنا�ران دخ � در رو�دادی موفق شدند که در  ۵۱٫۶در ادامه این مطالعه _شان دادە شد که  

 در آن رشته جزو شنا�ران برتر نبودند. این مقدار [ا افزاfش سن شنا�ران [ه  ۱۰ز�ر 
C

درصد،  ۳۷٫۹سال�

"  ۲۴٫۹درصد و  ۲۶٫۶ Tgشنا�ران  ۱۶-۱۵سال و  ۱۴-۱۳سال،  ۱۲-۱۱درصد در سن Ó د. بنابراین ا�	سال رس

 " Tgدر سن �رو�داد تخص\ خود را (افتند. سا ۱۴-۱۳دخ  
C

 ل�

 جزء  ۱۰درصد این شنا�ران در مادە متفاو#� از رو�دادی که در ز�ر  ۶۹٫۶در مورد شنا�ران ­{، 
C

سال�

ان [ا افزاfش سن از  " T دە بودند، تخصص (افتند. این م	۲۶٫۷درصد و  ۴۰٫۸درصد [ه  ۵۵٫۶شنا�ران برتر رس 

 " Tg۱۵سال >اهش (افت. بنابراین شنا�ران نخ�ه ­{ در  ۱۶و  ۱۵، و  ۱۴و  ۱۳،  ۱۲و  ۱۱درصد در سن-

ان) در (ک رو�داد تخص\ ` ۱۶  ((ع}" دو سال دیرتر از دخ �
C

 شوند. سال�

 ۱۰درصد شنا�را#" که اجرای ورز�V آنان در ز�ر  ۱۰دهد که فقط نتایج این مطالعه [ه روش}" _شان `

 در م	ان صد زمان برتر قرار گرفته، در 
C

" ` ۱۸-۱۷سال� T ن 
C

توانند در م	ان صد زمان برتر [اشند. سال�
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، ن	² از شنا�ران نخ�ه ­{ و دخ � تا  " Tgان زمان ۱۶-۱۵همچن	در م 
C

شوند و این های برتر د(دە ن²سال�

ند، سال T وز کردەتر از د(گران شنا `های متمادی آهستهشنا�ران تا زما#" که مورد توجه قرار گ T اند و پ

 ات نبودند. مسا[ق

" نتایج این مطالعه _شان `  Tgحقق این همچن " کودD تخص\ شوند. م Tgدهد که شنا�ران ن�ا(د در سن

، احتماÅً [ه دل	ل [ل�غ زودتر (ا تم��نات پرفشار و  " Tgایs " Tgدر سن �ی کردە که عمل�رد به  T جه گ	طور ن$

 پرحجم بودە است. 

 Vاثر [ل�غ شنا�ران بر اجرای ورز� 

" `دوران کودD ±س	ار ��ــــع است. اما در دوران [ل�غ، �عت این رشد ��ــــعرشد در   T شود. همه تر ن

فت آن در افراد مختلف کود>ان در (ک سن، [ل�غ را آغاز ن² V}zکنند. زمان [ل�غ بیولوژ�� و �عت پ

" مختلف آغاز ` Tgای مختلف هکنند و [ا �عتمتفاوت است. ورزش2اران مراحل مختلف [ل�غ را در سن

فت ` V}zسال بیولوژ�� [ا  ۵کند. دو شنا�ر [ا سن تق��² مشا[ه، ممکن است تا [ه سمت [ل�غ >امل پ

حاظ بیولوژ��  ۱۱(کد(گر متفاوت [اشند. دو شنا�ر  �د. (ک شنا�ر ممکن است [ه ل T ۹ساله را در نظر [گ 

 ساله [اشد.  ۱۴ساله و شنا�ر د(گر 

" جهت این شنا�ران _س^ت [ه هم سن و سالان خود قد [لندتر و وزن [ل�غ بر�" زودتر است و [ه هم   Tg

" _س^ت [ه هم سن و سالان خود بزرگ T ی دارند. حجم ر�ه و عضلات این ورزش2اران ن تر است. بzش �

حاظ قد، وزن، حجم عضلات، حجم ر�ه، بنابراین [دیº است ورزش2ارا#" که زود [ه [ل�غ ` رسند و [ه ل

ن م' V T ان ا�س " T م 
C

Dترشح هورمو#" و و�ژ ،  عصب و عضلا#"
C

، هماهن� �ولوژ�� �" " T و ف �� " T های د(گر ف

تر هس$ند. رسند، ��ــــعها#< _س^ت [ه شنا�ران د(گر دارند و از سایر شنا�را#" که دیرتر [ه [ل�غ `برتری

سند، موفق	ت T ل  آورند کههای زودهن¤ا` را [دست `بنابراین شنا�را#" که زود [ه [ل�غ م	ه دل] 
¸
الزاما

�ولوژ�� است. مهارت " T و ف �� " T ل م¾�ت رشد ف	ست [ل�ه [ه دلzهای آنان ن 

 را تج�
ه خواهند کرد، ز�را تصور از سوی د(گر شنا�را#" که دیر [ه [ل�غ `
C

Dرسند، شکست و َ�خورد

حاظ استعداد (ا قا[ل	ت` $ند. �ا� اوقات های ورز�V از هم سن و سالان خود ضع	ف تر هسکنند که [ه ل

" مایوس ` T م رشد و والدین این شنا�ران ن	است که شنا�ران و والدین آنان را [ا مفاه G#فه مر	شوند. وظ

وز ن² T فرا ت2امل آشنا سازد و شنا�را#" را که در مسا[قه پ " T ە نگه دارد  تا دوران [ل�غ آنان ن " T شوند را پُرانگ
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سن T تبرسد. شنا�را#" که دیر [ه [ل�غ م	الاتر [ه قا[ل] " Tgرسند های شنا�ران د(گر `د در اغلب اوقات در سن

ی پ	دا ` Ñ که این شنا�ران در ورزش شنا [ا�� [ماند و زود و (ا ح}� عمل�رد ورز�V به � V� کنند. البته [ه

 ناام	د _شوند. 

، درک فرایند [ل�غ [ه مر#G >مک ` " Tgحاظ کند و برای کند تا سن بیولوژ�� ورزش2ار را در تمهمچن ��نات ل

 G# ستمzدر س G#ت خو	حاظ سن بیولوژ�� هنوز [ه ظرف هوازی لا�ت	� نرس	دە مثال، [ه شنا�ری که [ه ل

حمل لا�تات ندهد.   است، تم��ن تول	د و ت

ان تق���ا  ان  ۲از آنجائ	که که [ل�غ بیولوژ�� دخ � سال زودتر از ­{ان است، اوج عمل�رد ورز�V در دخ �

" تر از ­{ان رخ `>² زود Tgان ب  و ­{ان در  ۱۴تا  ۱۰دهد. معمولا دخ �
C

 رشد  ۱۶تا  ۱۲سال�
C

سال�

وندە V}zه `پ
کنند. افزاfش حجم عضلات [ا افزاfش قدرت و ای را در افزاfش حجم عضلات و قدرت تج�

 توان همراە است. 

 دوران حساس رشد

ت��ن ن�خ رشد را دارد. برای مثال در خصوص ، ��ــــعشود که (ک ک	ف	تدوران حساس رشد [ه زما#" گفته `

" های انرژی، ظرف	ت هوازی ��ــــعسzستم Tgخ رشد را ب�ن ن��ان و  ۱۳-۱۱ت  در دخ �
C

 در  ۱۴-۱۲سال�
C

سال�

" س^ب شود تا این سzستم [ه ­{ان دارد. این طور [ه نظر ` Tgت هوازی در این سن	د بر ظرف	رسد که تا�

رای رشد برسد. البته این [ه این مع}" نzست که ظرف	ت هوازی ق�ل و [عد از این [الات��ن پتا_س	ل خود ب

، رشد ن² " Tgحاظ رشد و ت2امل سن " همان طور که ق�لا عنوان شد، همه شنا�ران هم سن، [ه ل Tgکند. همچن

" این موض�ع س^ب ` �gس$ند. [ا این حال دا_سzاز دوران در (ک مرحله ن G{��ه صورت تق] G#شود که مر

د.  G }" لازم را [2ار ب��دات تم	اە [اشد و تا�Çحساس رشد آ 

ان حدود     و در ­{ان حدود  ۱۳-۱۱[ه طور >¦ دوران حساس رشد برای دخ �
C

است. البته  ۱۵-۱۳سال�

، متفاوت هس$ند.. دوران حساس رشد در سzستم ا(ط هر منطقه جغراف	ا#< V� و بنا [ه G{��تق " Tgهای این سن

 
C

Dح ز�ر است: انرژی و بر�" و�ژ V� ها#< که در شنا مهم هس$ند [ه 
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( G{ه ای و برون دە قل
  ظرف	ت هوازی (حجم �"

ان حدود    و در ­{ان  ۱۲-۱۱دوران حساس رشد برای ظرف	ت هوازی در دخ �
C

 است.  ۱۳-۱۲سال�
C

سال�

احت کوتاە ها#< [ا شدت >م تا متوسط [ا مسافتبنابراین استفادە از سِت مانند تکن	ک، های طولا#" و اس �

 سازند. sازدن، تم��ن مهار#� و تم��نات استقامت sا(ه (ک شنا�ر را `

 G# ب هوازی و	ترک G# ن م'�" و آستانه V T ش�نه ا�سzهوازی)هوازی (ب 

  G# ان در حدود دوران حساس رشد منطقه هوازی و   ۱۴-۱۳و برای ­{ان  ۱۳-۱۲هوازی برای دخ �
C

سال�

های تم��ن استقامت متوسط تا شد(د برای تا�	د بر این منطقه مف	د هس$ند. تدهد. استفادە از سِ رخ `

 G# ب هوازی و	ت هوازی [علاوە ترک	م، بنابراین ا�ر استقامت شنا�ر را مجمو7 از ظرف� T هوازی در نظر [گ

 " Tgان و  ۱۳-۱۱سن �ن زمان ۱۴-۱۲برای دخ � نابراین ها برای بهبود استقامت است. ببرای ­{ان (� از به �

(در�ل) و sازدن، sا(هتما` سِت سازند. های استقامت را `های تم��}" >م شدت، تکن	ک، تم��ن مهار#�

س تم��نات استقام}� شد(دتر سطح [عدی استقامت را ` Ûقت استقامت را توسعه س	سازند و در حق

 دهند. `

 G# ت	حمل لا�تات)ظرف ن، اوج لا�تات، ت V T هوازی ([د� ا�س 

ان حساس رشد برای ظرف	ت #G  دوران   است. این شنا�ران  ۱۵-۱۴و برای ­{ان  ۱۴-۱۳هوازی دخ �
C

سال�

" سا[قه تم��}" مناسب ` �gند. اما برای شنا�را#" که در صورت داش G نات بهرە ب��توانند از اجرای این تم

>لاس	ک (ا   ۱-�عتهای طولا#" مانند هوازی در مسافتاند، اجرای تم��نات #G هنوز [ه [ل�غ نرس	دە

حق	قات _شان دادە>لاس	ک پzشنهاد ن²  ۲-های ز�اد �عتحجم هوازی های ز�اد >ار #G اند که حجمشود. ت

فت طولا#" مدت در ورزش2اران ن² V}zش از [ل�غ منجر [ه پzپ " Tgشود. ممکن است رکورد شنای در سن

خواهد داشت. در صور#� که اجرای ورزش2ار برای کوتاە مدت بهبود (ا[د اما فا(دە طولا#" مدت ن

دەفعال	ت های شنا برای طولا#" مدت در رو�دادهای تری داشته و س^ب بهبود زمانهای هوازی اثرات گس �

 شود. �عت و استقامت `
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 �عت، قدرت و توان

ان و  ۱۵-۱۴دوران حساس رشد برای �عت، قدرت و توان حدود    برای دخ �
C

 در  ۱۶-۱۵سال�
C

سال�

مف	د هس$ند. در خصوص تم��ن �عت  ۳-های حدا� Ó �عت مانند �عتاست. استفادە از سِت­{ان 

 تا�	د `
¸
توانند از آنها در قالب برند و `های کوتاە لذت `س}" از �عتشود که شنا�ران ردەکوتاە مجددا

های ا(د [ا هدف ا(جاد ساز�اریتم��ن استفادە کنند. اما تم��نات قدر#� و توا#" و �ع}� برای این شنا�ران ن�

ی (ا مرت�ط طرا� شوند. برای مثال شناهای �عت کوتاە [ا هدف تم��ن استارت، برگشت، شتاب T گ

 شوند. س}" توص	ه `مسا[قات درون ت	² [ا هدف ا(جاد _شاط برای شنا�ران ردە

فت  V}zدر خصوص قدرت، پ T و عضلا#" و نه تغی G{عص 
C

 در اندازە عضلات [دست های ابتدا#< از هماهن�

ون، افزاfش در اندازە عضلات `  ­{ان  -آ(د. [ا [ل�غ و ترشح هورمون Éستوس �
¸
آ(د. [ا [ه وجود ` -عمدتا

" افزاfش ` T ش اندازە عضله، قدرت نfش اندازە عضله در افزاfون علاوە بر افزا ان Éستوس � " T ش مfا[د. افزا)

ان تواند س^ب >اهش درصد چر#G ­{ان ` وژن در دخ � " شود. در همان حال افزاfش هورمون اس � T دن ن]

 تواند س^ب افزاfش درصد چر#G [دن شود.  `

 sذیریانعطاف

" دوران رشد انعطاف Tgذیری، بs۶-۱۲  ان و  برای دخ �
C

 برای ­{ان است. م�
	ان [ا(د  ۱۳-۷سال�
C

سال�

sذیری  طب	Ö مفصل توسعه ندهند. انعطافsذیری را خارج از دامنه حرک}� دقت داشته [اشند تا انعطاف

 ها ±س	ار حائز اهم	ت هس$ند. در مچ sا، ران، >مر و شانه

 ورز�V شنا�ردورە
C

Dبندی زند 

ها ورزش و فعال	ت [د#" های توسعه [لند مدت متعددی در کشورهای مختلف وجود دارد. این ط�حمدل

 فرد در نظر `
C

Dند و مراحرا در تمام طول زند T ادی همراە [ا لذت گ	Áل مختل³" مانند آغاز فعال، حر>ات ب

وزی، و فعال  T ن برای پ��ن برای رقا[ت، تم��ن کردن، تم��ن کردن برای تم��ن کردن، تم��ی تم T بردن، (ادگ

 را شامل `
C

Dحبودن برای زند�توسط کشورها، فدراسیونشوند. ط 
¸
های های توسعه [لند مدت عموما

س عموم قرار `ورز�V (ا مرا�ز مع ند. ت G عل² ته	ه و در دس � T گ 
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در ادامه مطلب [ه [خVW از (ک ط�ح توسعه [لند مدت اشارە خواهد شد که فقط برای دوران ورزش  

س از آن را پوشش ن² دهد. این ط�ح سادە سازی شدە و قهرما#" است. بنابراین دوران کودD، م	ا_سا¶ و ­

های مختل³" های مختلف از نامها و کتابها، [اش¤اەکشورها، فدراسیون  برای استفادە در ورزش شنا است. 

" تق��}G است و م�
	ان [ا(د بر اساس سن اند. مدت این دورەها استفادە کردەبرای هر (ک از دورە T ها ن

" ممکن است بیولوژ�� شنا�ران و سا[قه تم��ن آنها _س^ت [ه برنامه Tgن اقدام نمایند. همچن��ر�زی تم

تر از سایر شنا�ران Ñ کند. بنابراین از اطلاعا#� که در ادامه مطلب تر (ا آهستهشنا�ری (ک دورە را ��ــــع

 استفادە کن	د. راهنما و نه دستورالعمل آمدە است [ه عنوان 

( دورە آمادە ) ۱۰تا  ۸سازی مقدما#�
C

 سال�

  " Tgب 
¸
 رخ ` ۱۰تا  ۸این مرحله تق���ا

C
 ۶۰تا  ۴۰جلسه تم��ن در هفته [ه مدت  ۴تا  ۲دهد. حدود سال�

جلسه تم��ن در خش� [ه مدت  ۲تا  ۱توانند رسد. این شنا�ران `دق	قه برای این گروە س}" >ا�" [ه نظر `

" داشته [اشند.  ۲۵تا  ۱۵ T قه ن	دق  Åًن در تمام طول سال ندارند و احتما��ازی [ه تم	تا  ۲۴این شنا�ران ن

 ای این گروە >ا�" است. هفته تم��ن در سال بر  ۳۰

کت در فعال	ت  V� ق طرا���ان [ا(د از ط	
های ورز�V برای کود>ان [ا(د مف�ح و لذت [خش [اشد و م�

ند.  G ش بz}" را پ��ح، اهداف تم�نات مف��ک (� از اهداف اص¦ دورە آمادە تم	توسعه تکن ، سازی مقدما#�


ات  ی تمرکز `چهار شنا است. شنا�ران بر ال°وی حرکت دست، �" T وک و هوا�  اس �
C

کنند. sا، هماهن�

ند. بر�" از شنا�را#" که ها را (اد `ها و برگشتای مانند استارتهای مسا[قهشنا�ران مقدمات مهارت T گ

" در >لاس ۸ق�ل از  T ن 
C

کت ` کردەسال� V� را `اند، مهارتهای شنا �دانند و بنابراین در این های مقدما#

های خود را توسعه دهند. اجرای تم��نات اس2الینگ ±س	ار مطلوب هس$ند ز�را احساس هارتمرحله [ا(د م

 دهند. [ه آب شنا�ر را افزاfش `

دهند و انتظار دارند سال قرار ` ۱۰-�۸ا� اوقات م�
	ان تکن	ک شنای قهرمانان المپ	ک را ال°وی شنا�ر   

ای را در تم��ن اجرا کنند. اجرای بر�" های مشا[هکهای مهار#� (ا تکن	که این شنا�ران بتوانندتم��ن

، قدرت خوب م	ان تنه، احساس [ه آب خوب و تم��ن ، درک فضا#<
C

فته مستلزم هماهن� V}zپ �های مهار#

±س	اری عوامل د(گر است که هنوز در شنا�ران این سن [ه خو#G توسعه ن	افته است. اما این که شنا�ر 
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اصلاح کند ±س	ار خوب است. ز�را مهم است که شنا�ر بتواند (ک [خش از  بتواند [خVW از تکن	ک خود را 

 >ل شنا را تفک	ک کردە و بر آن تمرکز نما(د. 

" مهم است. بنابراین ±س	ار مطلوب های طولا#" و �عتحفظ تکن	ک خوب در هن¤ام شنا  T های کوتاە ن

 .مع}" شنا [ا تکن	ک غلط نzست��ــــع شنا کردن [ه است که م�
	ان [ه شنا�ران توص	ه کنند که 

کت کنند و از این ط��ق قا[ل	تتوانند در ورزشاین شنا�ران `  V� " T استقامت، های د(گر ن ، های جسما#"

 و انعطاف
C

کت در فعال	تتعادل، هماهن� V� .ذیری خود را توسعه دهندs` مختلف س^ب Vشود های ورز�

 های جسما#" توسعه (ا[د. >¦ قا[ل	ت  تا قدرت عضلات مرکزی، >م�
ند شانه و [ه طور 

برای سهولت در تم��نات، شنا�ران این سن ن	ازی [ه سطح بندی تم��ن استقامت ندارند. این شنا�ران (ک 

کت در ورزش V� ق��ت هوازی است که از ط	ا(ه (ا ظرفs های سطح استقامت دارند که همان استقامت

ن	ک، sازدن، کشش و تم��ن مهار#� (در�ل) توسعه های تکمختلف و جلسات تم��ن شنا و اجرای سِت

 (ا[د. این شنا�ران فقط (ک �عت دارند و آن هم �عت کوتاە است. `

کت در مسا[قه ن�ا(د برای رقا[ت [ا د(گران   V� ند و این G کت در مسا[قه لذت ب V� شنا�ران این سن [ا(د از

ند و این مسئله حضور در مسا[قه را برای شنا�ران شو [اشد. متاسفانه �ا� والدین و مر#G ±س	ار رقاب}� `

 سازد. آور `این سن ±س	ار دلهرە

) ۱۲تا  ۱۰مرحله تم��نات sا(ه(
C

 سال�

  " Tgب 
¸
ان و  ۱۲تا  ۱۰این مرحله عموما  برای دخ �

C
 برای ­{ان رخ `۱۳تا  ۱۰سال�

C
دهد. این ورزش2اران سال�

دق	قه است.  ۷۵تا  ۶۰[اشند که مدت این جلسات حدود جلسه تم��ن در هفته داشته  ۵تا  ۳توانند `

های تم��ن در سال دق	قه [اشد. >ل هفته ۳۰تا  ۲۰تواند دو جلسه در هفته و [ه مدت تم��ن در خش� `

 " Tgکت ن²  ۳۶تا  ۳۰ب V� نات��کنند. هفته خواهد بود. بنابراین شنا�ران تمام طول سال را در تم 

کت در   V� ک، مهارتشنا�ران [ا(د از	ند. توجه بر بهبود تکن G نات شنا و خش� لذت ب��و تم �های رقاب}

فته V}zک چهار شنا در این مرحله پ	ان ادامه دارد. توسعه تکنÐت هوازی >ما	تر از مرحله ق�ل بهبود ظرف

ها و برگشت در شناهای مختلط، ها، برگشتای sا(ه مانند استارتهای مسا[قهاست. کود>ان مهارت


 " ز�ر آب و شتاب�" Tgه ` کنند. ات دلف
ی برای مرحله نها#< مسا[قه را تج� T گ 
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ه ای قلب، برون دە قل}G و ظرف	ت ح	ا#� در حدود  ان و  ۱۱-۱۲افزاfش در حجم �"  برای دخ �
C

-۱۲سال�

 برای ­{ان مشاهدە `۱۳
C

" افزاfشسال� Tgت هوازی دارند. شود. چن	ار مه² در بهبود ظرف	نقش ±س ، ها#<

" توانند حجمدر Ñ این دوران است که شنا�ران ` Tgحمل کنند. [ه هم های [الاتری از تم��نات >م شدت را ت

 نرس	دە ۱۲-۱۱شود شنا�را#" که هنوز [ه علت است که توص	ه `
C

های تم��ن اند، از اجرای سِتسال�

تم��}" مختلف [اشند. اجرای  هوازی شد(د، دوری کنند. م�
	ان این شنا�ران ن�ا(د نگران تم��ن در مناطق

(در�ل)  شناهای >م شد#� که در مناطق ر�2اوری و استقامت sا(ه و در قالب تکن	ک، کشش، تم��ن مهار#�

 کنند. و sا زدن [اشند، برای بهبود ظرف	ت هوازی در این سن کفا(ت `

هوازی، استقامت خود را هوازی و #G توانند [ه تدر�ــــج [ا شنا در منطقه ترکی}G در این مرحله شنا�ران `

کت در �عت V� ان ازÐش دهند. شنا�ران >ما برند. بنابراین برای شنا�ران تر لذت `م � و کوتاە ۵۰های گس �

 هوازی و �عت کوتاە.  هوازی و #G توان سه منطقه تم��ن را در نظر گرفت: استقامت sا(ه، ترکی}G این سن `

کت در  توسعه قدرت sا(ه  V� ق��ت از ط	و حر>ات [ا وزن [دن ادامه `فعال Vابند، اما های مختلف ورز�)

" ادامه `شوند. تم��نات انعطافتر `در این دورە _س^ت [ه دورە ق�ل پررنگ T ذیری نs .ابند)  

کت در مسا[قه ن�ا(د [ا دلهرە و   V� اشارە شد Õًار مهم است و همان طور که ق�	لذت بردن از مسا[قه ±س

مراە [اشد. شنا�ران [ا(د _س^ت [ه ت	م خود احساس تعلق پ	دا کنند. م�
	ان [ا(د بر بهبود دلوا­W ه

مستق	م مر#G برای عادت T د تا شنا�ران [ه تدر�ــــج بتوانند [ا نظارت غ	د نمای	های مث�ت در شنا�ران تا�

ند. شنا�ران [ه تدر�ــــج (اد ` T حیح [گ ند که [ا شنا�راتم��ن و مسا[قه تصم	مات ص T ن د(گر رقا[ت کنند. گ

 G#ارز�ا Þو والدین [ه شنا�ر آموزش دهند که رکورد مسا[قه [ه تنها#< ملا G#ت است که مر	ار حائز اهم	س±

د.  T قرار گ G#ش [ا(د مورد ارز�اzست [ل�ه >ل مسا[قه از استارت تا فینzن 

) ۱۴تا  ۱۲مرحله انتقال [ه اختصا� شدن (
C

 سال�

 و ­{ ±سته [ه زمان و �عت [ل�غ خود [ه سمت مرحله اختصا� تم��ن ساله دخ �  ۱۴تا  ۱۲شنا�ران  

" پzش ` Tgن شنا در هفته ب��قه است. تعداد  ۹۰جلسه و [ه مدت حدود  ۶تا  ۴روند. تعداد جلسات تم	دق

"  ۴۵تا  ۳۰جلسه در هفته و [ه مدت  ۳تا  ۲جلسات تم��ن در خش�  Tgقه است. شنا�ران ب	۴۴تا  ۳۶دق 

کنند. ±سته [ه سطح [ل�غ و سا[قه تم��ن احتمال دارد که بر�" شنا�ران این سن [ه سال تم��ن ` هفته در 
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های [الاتر رس	دە و قادر [اشند [ا شنا�ران بزرگسال تم��ن کنند. بنابراین طول مدت این دورە ممکن سطح

 سال [ه طول انجامد.  ۲است برای بر�" (ک سال و بر�" د(گر 

ای توسعه دهند. های مسا[قههای چهار شنای رقاب}� را در تمام مسافتله [ا(د تکن	کشنا�ران در این مرح

، وق}� شنا�ر ` " Tgآزاد شنا کند [ا(د بتواند اجزای (ک شنای  ۴۰۰خواهد در همچن �انجام  ۴۰۰م  " T را ن �م 

وک خ ۴۰۰م � تداو` sا بزند،  ۴۰۰دهد. (ع}"  های ود را در سِتم � کشش اجرا کند و مسافت و تواتر اس �

 م � حفظ نما(د.  ۴۰۰تناو#G (ا تداو` برای مسافت 

کت نمایند. بنابراین [ه عنوان شنا�ران [ا(د تلاش کنند در مسا[قا#� [ا مسافت  V� ها و شناهای مختلف

های مختلف ث^ت نام کن	د تا در رو�دادهای مختلف مر#G تلاش نمای	د تا در مسا[قات، شنا�ران را در رشته

ح  ک [خورند. م

شنا�ران >ماÐان بر بهبود ظرف	ت هوازی تا�	د دارند و¶ [ه تدر�ــــج تم��نات استقام}� شد(دتر در برنامه  

 تا�	د `تم��}" آنها گنجاندە `
¸
شود که سطح [ل�غ شنا�ر و سا[قه تم��}" وی دو عامل ±س	ار شود. مجددا

" مدت و شدت تم��ن هس$ند. احتماÅً شنا�ران Tgدر  مهم در تعی �قادر هس$ند در سط�ح  ۱۴-۱۳دخ  
C

سال�

 G# ت	ظرف �نات استقامت، شنا کنند و ح}��از تم � " بهبود [خشند. بنابراین، شنا�را#" [الا#< T هوازی خود را ن

حاظ [ل�غ و سا[قه تم��}" [ه سطح مناس}G رس	دە اند، ` ، که [ه ل توانند در تمام سط�ح تم��نات استقام}�

کت کنند.  V� 

های جسما#" خود را بهبود [خشند، تم��نات در خش� مهم هس$ند. شنا�ران ینکه شنا�ران قا[ل	تبرای ا 

ند. [ه طور مع}"  T داری _س^ت [ه دو ردە س}" ق�ل، قدرت [الاتری دارند و [ا(د این قدرت را در شنا [2ار گ

وک [ه تدر�ــــج اهم	ت فزایندە وک و تواتر اس �  (ابند. ای `مسافت اس �

" تم��نات شنا،  لذت بردن Tgم و مسا[قه در اول��ت است. شنا�ران [ا(د بتوانند تعاد¶ را ب	از شنا، [اش¤اە، ت

های اجتما7 [ه وجود آورند. بنابراین، شنا�ران [ا(د نظم و انض�اط فردی داشته [اشند مدرسه و فعال	ت

حانات مدارس و سایر >لاس " تم��نات شنا، امت Tgه تعادل برقرار نمایند. شنا�ران های فوق برنامتا بتوانند ب

فت خود را [ا زمان V}z}" `[ه تدر�ــــج پ��سنجند. های شخ\ و اهداف تم 
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 مرحله اختصا� شدن

 " Tgب Åًان و  ۱۷تا  ۱۳این مرحله معمو  برای دخ �
C

 برای ­{ان اتفاق ` ۱۷تا  ۱۴سال�
C

افتد. تعداد سال�

 " Tgن شنا در هفته ب��قه طول ` ۱۲۰تا  ۹۰ت که [ه مدت جلسه اس ۱۰تا  ۶جلسات تم	کشد. تعداد دق

انجامد. >ل تعداد دق	قه [ه طول ` ۶۰تا  ۴۵جلسات تم��ن در خش� دو تا سه جلسه است که [ه مدت 

 در سال است.  ۴۶تا  ۴۰های تم��ن هفته

ند که تکنتکن	ک شنا�ران در این مرحله [ه صورت فردی اصلاح ` T ک خوب را شود. شنا�ران [ا(د (اد [گ	

" حفظ کنند. تکن	ک خوب [ا(د در سِت T حفظ شود. بنابراین در هن¤ام شنای ��ــــع ن " T های استقامت ن

وک در تم��نات مهم است. ±س	ار مشاهدە ` وک و تواتر اس � شود که م�
	ان [ه اجرای توجه [ه تعداد اس �

 و [ا تکن	ک کنند و از شنا�ر انتظار دارند که هر طتم��نات استقام}� تا�	د `
C

Dو واماند 
C

وری شدە [ا خست�

آپ اشارە ها#< مانند دا[لهای [عدی کتاب [ه سِتهای سخت استقامت را شنا نما(د. در [خشاش$�اە، سِت

" سِت خواهد شد که این ام2ان را [ه شنا�ر ` Tgوک خود را ح غم افزاfش مسافت، تعداد اس � T دهد تا عل

 تم��ن ثا[ت ن¤اە دارد. 

های ذه}" و های د(گر مانند: تغذ(ه، ر�2اوری، مهارتمرحله شنا�ران اطلاعات ت2م	¦ از مهارت در این 

) را (اد ` ([ه اوج رسا#" o ی [ه تغذ(ه خود خواهند داشت و _س^ت تی ند. بنابراین شنا�ران توجه بzش � T گ

س از تم��ن (ا اهم	ت م'ف آب، آÇاە `  ند. شو [ه اهم	ت [ازسازی ذخایر �ل	کوژن ­

�ن ر�زش در لذت بردن از ورزش شنا [ا(د >ماÐان ادامه (ا[د. دوران نوجوا#" (� از دورە ها#< است که بzش �

کت در تم��ن و مسا[قات شنا شور و شوق داش$ند شنا�ران مشاهدە ` V� برای Õًشود. ورزش2ارا#" که ق�

ە " T کنند. (� از دلا(ل مهم این است که `دهند و ورزش شنا را رها های خود را از دست `[ه تدر�ــــج انگ

شود. شنا�ر [ا(د از رقا[ت [ا شنا�ران د(گر و تلاش برای کسب تم��ن و مسا[قه در این دوران جدی `

د. [ا [ل�غ زودهن¤ام بر�" شنا�ران و کسب موفق	ت آنان در مسا[قه، سایر شنا�را#" که  G ت لذت ب	موفق

م	د شدە و تصور کنند، استعداد شنا ندارند. بنابراین وظ	فه مر#G و هن¤ام دارند، ممکن است ناا[ل�غ دیر 

ە نگه دارند.  " T والدین است که این شنا�ران را [ا انگ 

 " Tgسن " Tgان و ۱۵-۱۴ماب  برای دخ �
C

 برای ­{ان است که ` ۱۶-۱۵سال�
C

توان قدرت و توان و�ژە را سال�

شوند تا ساز�اری ثان	ه) انجام ` ۲۰ان کوتاە(حدود تم��ن داد. این تم��نات [ا حدا� Ó �عت برای مدت زم



 

90 

" فسفات ا(جاد کنند. این تم��نات مطابق [ا تم��ن �عت Tgستم آدنوز�ن تری فسفات و کراتz۳-در س 

و  ۱۵های تر >ارهای �ع}� کوتاە مانند �عت>لاس	ک هس$ند. البته منظور این نzست که شنا�ران جوان

 های قدر#� و توا#" نzست. ور این است که تمرکز برای ا(جاد ساز�اریدهند. منظم � انجام ن² ۲۵

بندی تم��نات شنا و توانند از دورە(ا[د. بنابراین م�
	ان `در این مرحله حجم و شدت تم��ن افزاfش `

نا�ران کنند. شهای تم��ن تناو#G و >ارهای �ع}� در این دوران بzش � مع}" پ	دا `قدر#� استفادە کنند. سِت

کند که [ا(د [ه >ارآ#< داری پ	دا `روند. قدرت افزاfش مع}" [ه تدر�ــــج [ه سمت اختصا� شدن پzش `

 شنا�ر در آب ت�د(ل شود. 

 از این دوران است که استفادە از روش
¸
شود. های ±س	ار متعدد و متن�ع تم��}" در م	ان م�
	ان د(دە `تق���ا

بهبود ظرف	ت هوازی در ابتدای  -بندی >لاس	ک های تم��ن مانند دورەبندیم�
	ان از انواع متعددی از دورە

س بهبود �عت Ûس استقامت -بندی معکوس ، دورە - فصل و س Ûش �عت در ابتدای فصل و سfو انواع  - افزا

 برند. بندی بهرە `د(گر دورە

م�
	ان >ماÐان از هفت منطقه موض�ع مشابº در خصوص تم��نات استقامت و �عت وجود دارد. بر�"  

، و ۲-، �عت۱-، �عت۳-، استقامت ۲ -، استقامت۱-ر�2اوری، استقامت ->لاس	ک فدراسیون شنای آم��2ا 

برند. بر�" م�
	ان کنند و بر�" د(گر از پنج منطقه جد(د تم��ن این فدراسیون بهرە `استفادە ` - ۳-�عت

ند. [ه عنوان ها را متفاوت در نظر `ند اما روش اجرای سِتکناز نام هفت (ا پنج منطقه استفادە ` T گ

های تکرار [لند انجام ن² دهند [ل�ه در را [ه صورت >لاس	ک در مسافت ۳-مثال تم��ن استقامت

ن م'�" انجام ` دهند. بر�" مانند مر#G معروف های کوتاە و [ا �عتمسافت V T ش�نه ا�سzهای فراتر از ب

" م�
	ان د(گری را دن�ال ها برای مناطق تم��}" استفادە `اِر
انچِک از نام رنگآم��2ا#< آقای  T کنند و بر�" ن

ە ۳-، آ۲-، آ۱-آ -کنند که از نام ` T روش های د(گر استفادە `بندیو ط�قه - و غ " T ان ن	
کنند. بر�" از م�

از (ازدە منطقه تم��}" استفادە  خاص خود را دارند. [ه عنوان مثال جاش وا(ت مر#G دا_ش¤اە مzش	¤ان

 کند. `

مر#G معروف قدرت و >اندfشÁینگ آم��2ا آقای ما(2ل ب��ل توص	ه خو#G برای م�
	ان دارد. وی م�
	گری  

ی مقاfسه ` " o د از کند. او `را [ا آش	د و [خواه	د (ک غذا درست کن	تا دستورالعمل  ۳گ��د ا�ر شما [خواه

کند که ستفادە کن	د، احتمالا غذای خو#G درست نخواه	د کرد. او توص	ه `مختلف برای ته	ه آن غذا ا
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حیح ا�ر مر#G تازە " هس$	د که >ل	ات موض�ع ص Ýgد، حداقل مطم	د، (ک دستورالعمل را دن�ال کن	ار هس$<

¶ کنند در حا>ار از چندین کتاب و مرجع برای برنامه ن��W تم��ن استفادە `است. اما �ا� م�
	ان تازە

 ر�زی احتماÅً موفق نخواهد شد. که هنوز تج�
ه >ا�" برای ترک	ب کردن اجزای تم��ن را ندارند. این برنامه

اند، این کتاب تا�	د خا� [ه های تم��}" برای شنا�را#" که [ه این مرحله رس	دە[ا توجه [ه تعدد مدل

�د که از چه ها ندارد. شما [گذاریاستفادە از هیچ (ک از این مناطق و نام T م [گ	ا(د تصم] ، G#ه عنوان مر

	د. کنهای انرژی استفادە `ها#< از تم��ن استقامت و [ا چه رو�V و از چه سzستمبندی و از چه سطحدورە

 ºروش مشاب 
¸
±س	اری از م�
	ان در مفاه	م [ا (کد(گر هم نظر هستد اما هیچ دو مر#G وجود ندارند که دق	قا

ر�زی تم��ن بندی و برنامههای آیندە در خصوص >ل	ات دورەن داشته [اشند. در [خشر�زی تم��در برنامه

ح�ت خواهد شد.   ص

 مرحله اوج عمل�رد

 رخ ` ۲۰تا  ۱۷این مرحله معموÅً در  
C

س از سال�  [ه  ۲۰دهد. شنا�ران �عت مرد ممکن است ­
C

سال�

" زنان استقام}� ممکن است پzش از  Tgه اوج عمل�رد دست (ابند.  ۲۰اوج عمل�رد برسند. همچن] 
C

سال�

ای مانند استارت و برگشت، توسعه های مسا[قهاهداف این مرحله [ه عا¶ رساندن تکن	ک، مهارت

استقامت، قدرت، �عت، توان و [ه مع}" واقÖ [ه اوج رساندن تما` فا�تورهای تم��ن برای رو�داد 

، شنا�ران خود را از ابتدا در ه بر�" م�
	ان ردەشود کتخص\ شنا�ر است. متاسفانه �ا� مشاهدە ` س}"

ح�ت در خصوص برنامهاین مرحله تصور ` " علت است که پzش از ص Tgن، لازم کنند. [ه هم��ر�زی تم

 ورز�V خود قرار دارد. است [دان	م شنا�ر ما در چه مرحله
C

Dای از زند 

 مرحله حفظ اوج عمل�رد

س از  ­ Åً۲۰این مرحله معمو  
C

دهد. هدف این دوران حفظ اوج عمل�ردی است که در دورە ق�ل رخ `سال�

 
¸
ا T ار مشا[ه [ا دورە ق�ل است. [ا این حال اخ	ن، عمل�رد شنا�ر ±س��دست آمدە است. در این دوران تم]

س از   [ه اوج عمل�رد ` ۲۰تعداد شنا�را#" که ­
C

داری (افته است و این موض�ع را رسند افزاfش مع}" سال�

" ت` Tgبر�" شنا�ران مرد نخست 
×
ا T اخ �مشاهدە نمود. ح} 

C
Dک (ا قهرما#" جهان [ه ساد	وان در مسا[قات المپ

س از  ۱۰۰ثان	ه برای  ۵۰تج�
ه ز�ر   [ه دست ` ۳۰م � آزاد را ­
C

 آورند.  سال�
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 س}" بندی تم��ن شنا�ران ردەدورە

شوند. این ورزش2اران [ا(د در مراحل ` ها مانند ژ�مناس$	ک ±س	ار زود تخص\ورزش2اران بر�" رشته 

های ورز�V ای دست پ	دا کنند. در حا¶ که تخص\ شدن در بر�" رشتههای و�ژەابتدا#< تم��ن [ه مهارت

افتد. بنابراین رو�کرد مراحل ابتدا#< تم��ن در این های را�}� و رز̀ دیر اتفاق `د(گر مانند شنا و ورزش

 ها عمو` است. ورزش

بندی تم��ن برای شنا�ران نخ�ه و بزرگسال، ±س	ار تخص\ و برای [ه اوج رساندن عمل�رد حا¶ که دورەدر  

س}" س}" اهداف عمو` دارد. م�
	ا#" که [ا شنا�ران ردەبندی تم��ن برای شنا�ران ردەورز�V است، دورە

سا[قه تم��ن شنا�ر [ه  کنند [ا(د بر اساس ط�ح توسعه [لند مدت ورزش2ار، سن بیولوژ�� و >ار `

ر�زی تم��ن اقدام نمایند. همان طور که (ک قهرمان شنای جهان از اجرای تم��ن شنای (ک کودک برنامه

" ن² ۱۱ساله برای شنا�ر  ۲۵برد، اجرای تم��ن قهرمان ساله سودی ن² ۱۱ T ~ ساله ن	ح تواند >ار ص

 [اشد. 

سازد. توجه ر�زی تم��ن آشنا `ن را �ام [ه �ام [ا روش برنامهمطال}G که در ادامه ارائه ` گردد شما م�
	ا 

وری است که این مطالب [ه عنوان  بودە و م�
	ان [ا(د بر حسب  راهنما و نه دستورالعمل[ه این نکته �"

ا(ط ت	م خود از این اطلاعات استفادە نمایند.  V� 

 سال ۸ر�زی تم��ن شنا�ران ز�ر برنامه

سال، لذت بردن و آموزش تکن	ک شنا است. هدف این است که  ۸ز�ر  هدف اص¦ تم��ن شنا�ران

" حال مهارت Tgک قا[ل قبول شنا کنند و در ع	را [ا تکن �های سادە مانند شنا�ران بتوانند چهار شنای رقاب}

ند. این شنا�ران [ه طور قطع در ورزش T اد [گ) " T کت `استارت و برگشت را ن V� " T کنند و از اینهای د(گر ن 

بندی خا� دهند. برای این گروە س}" دورەجسما#" و ظرف	ت هوازی خود را توسعه `های ط��ق قا[ل	ت

 دارای (ک ط�ح درس برای آموزش تکن	ک
¸
های شنا هس$ند. مطال}G که در ادامه وجود ندارد و م�
	ان عمدتا

 سال است.  ۸ر�زی تم��ن برای شنا�ران ز�ر آمدە است، مثا¶ از برنامه

جه نزدن در قسمت >م عمق ه اولهفت T ح�ت در مورد ن2ات ا(م}" مانند ش  خوشامد گو#< و ص

�م " [ا حالت اس � �gلاین ((ک [ار دور استخر)راە رف 

 آموزش شنا از سمت راست خط و [ازگشت از سمت راست خط
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وع سِتبرو بر  -آموزش فرمان آمادە  V� نای��های تم 

 س�نه [ا تختهsای کرال

�م­شت [ا دستکرال  sای هفته دوم  لاین و [دون تختههای [ه صورت اس �
 تم��ن استارت
ی کرال T س�نههوا� 

 ثان	ه از شنا�ر جلو#<  ۵آموزش حرکت از دیوارە استخر [ه فاصله 
 آموزش جمع آوری وسا(ل تم��ن در انتهای تم��ن

�م هفته سوم  لاین ُ� خوردن اس �
 استخرتا�	د بر فینzش و اتمام شنا تا دیوارە 

 sای قور
اغه
 درجا اfستادن در قسمت عمیق استخر از ط��ق اس2الینگ 

�م هفته چهارم " اس � �gلاینراە رف 
 " Tgای دلفs 

ون آمدن از آب از ط��ق دیوارە استخر برای تق��ت عضلات [الاتنه T ب 
 س�نه sای کرال

 چرخش در آب و مقدمات سالتو

 sای کرال دست قور
اغه هفته پنجم
ی T س ۳ هوا�  دست (ک نف

 ­شتشنای کرال

 دو sا (ک دست قور
اغه هفته ششم
 sای قور
اغه [ه ­شت

 ­شت­شت همراە [ا کِشش همزمان دو دست کرالsای کرال
 س�نهشنای کرال

 ­شتاستارت کرال هفته هفتم
 کشش فشار قور
اغه

 " Tgه دلف
 "� 
 دست کرال

C
 س�نههماهن�

 دارای اهداف تکن	� و مهار#�  ۸تم��ن شنا�ران ز�ر همانطور که در جدول فوق مشخص است، 
¸
سال عمدتا

" علت تلاش کن	د که  تکرار و تم��ناست. آنچه برای آموزش تکن	ک و مهارت مهم است،  Tgاست. [ه هم

[ه مقدار لازم بر (ک نکته تکن	� تا�	د کن	د و [ه صورت مداوم آن را [ه شنا�ران (ادآوری نمای	د. مقدار 

 ºن در این گروە س}" َ�ف توضیح دادن مهارتقا[ل توج��ح�ت [ا شنا�ران `از زمان تم شود، ها و ص

احت  ها ن�اش	د. بنابراین نگران زمان شنا و اس �
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(در�ل)، (ک  توان	د ر�زی تم��ن `برای برنامه از این مدل استفادە کن	د که برای هر روز (ک تم��ن مهار#�

ر�زی کن	د. [ه مثا¶ از ای را برنامه(ک تا�	د تم��}" و (ک تا�	د مسا[قهسِت sا، (ک (ادآوری از هفته ق�ل، 

 این مدل دقت فرمای	د. 

: شش sا (ک دست کرال هفته اول  س�نهتم��ن مهار#�
 ­شت [دون تختهسِت sا: sای کرال

 (ادآوری هفته ق�ل: هفته ق�ل تم��ن انجام _شدە
: اتمام شنا در هر طول استخر [ا ل س دیوارە استخرتا�	د تم��}"  م

ی _شودای: از پرچم تا دیوارە استا�	د مسا[قه T تخر هوا� 

: دو sا (ک دست قور
اغه هفته دوم  تم��ن مهار#�
 س�نه [ا تختهسِت sا: sای کرال

 س�نه(ادآوری هفته ق�ل: شش sا (ک دست کرال
: از سمت راست خط حرکت کن	د  تا�	د تم��}"

�متا�	د مسا[قه سای: اس �  داز هر برگشت رعا(ت شو  لاین ­

: کرال هفته سوم  ­شت [ا ورود انگشت کوچک [ه آبتم��ن مهار#�
 سِت sا: sای قور
اغه [ا تخته شنا

 (ادآوری هفته ق�ل: دو sا (ک دست قور
اغه
: [ا فاصله پنج ثان	ه از شنا�ر جلو#< حرکت کن	د  تا�	د تم��}"

 از پرچم­شت [ا شمارش دست تا�	د مسا[قه  ای: فینzش کرال

: (ک راست (ک چپ پروانه هفته چهارم  تم��ن مهار#�
 سِت sا: sای پروانه

 بآ­شت [ا ورود انگشت کوچک [ه (ادآوری هفته ق�ل: کرال
: تا جا#< که ممکن است از برگشت سادە استفادە نکن	د و سالتو بزن	د  تا�	د تم��}"

 ای: فینzش قور
اغه [ا دو دستتا�	د مسا[قه

سال وجود  ۸ر�زی برای شنا�ران ز�ر های مختل³" از برنامهکن	د مدلهمانطور که مشاهدە ` بنابراین    

وی شود. در هر صورت برنامه م�
	ان دارد که این [ه سل	قه مر#G م�
وط ` T شود که از چه مدل برنامه، پ

وی کند. [ا(د از برنامه T اش¤اە پ] G#ر�زی �مر 

 سال ۱۰ا ت ۸ر�زی تم��ن شنا�ران برنامه

ها و ظرف	ت هوازی ها، مهارتاهداف اص¦ تم��ن در این گروە س}" لذت بردن از ورزش، توسعه تکن	ک

" �ام ن	از [ه تق��² دار�د که زمان بندی >¦  Tgن، در اول��است. برای قرار دادن این اهداف در برنامه تم
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" مانند جدو¶ که نوشته و هفته های سال را فصل تم��ن را [ه شما _شان دهد. برای این منظور ماە T ها را ن

کت در آنها را دار�د، مشخص نمای	د.  V� را که قصد �س مسا[قا# Ûد. س	در ادامه آمدە است، مشخص کن 

" اهداف جز#< س^ب شلو7" در مرحله [عد، اهداف اص¦ هفته �gد. نوش	ن را در جدول بن��س��های تم

گردد. در این مثال، >امÕً شخ\ است و [ه سل	قه مر#G بر `  شود. [ا این حال تنظ	م این تق��متق��م `

تمرکز مر#G در هفته اول بر بهبود موقع	ت [دن در شناهای مختلف است. [ا این حال تم��نات د(گری 

" اجرا ` T ە ن T شود.  مانند: هوازی، �عت، استارت و غ 

 ملاحظات تا�	دات تم��ن هفته ماە

�مموقع	ت [دن و  ۱ فروردین   لایناس �

  sا زدن ۲

وک ۳  اس �
C

ی و هماهن� T هوا�  

 مسا[قه درون ت	² هوازی + شنای مختلط ۴

" آب ۵ اردیبهشت �gال°وی دست، گرف  

 مسا[قه مدارس sا زدن ۶

  هوازی ۷

  �عت ۸

 جشنوارە شنا استارت و برگشت ۹ خرداد

ی ۱۰ T هوا�  

  sا زدن ۱۱

 شناجشنوارە  �عت ۱۲
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�م	د سِتتواندر هفته اول فروردین ` لاین طرا� کن	د. برای مثال تم��ن اجرای ها#< و�ژە برای تم��ن اس �

حرکت اس2ات در خش� در حا¶ که [ازوان در [الای � کش	دە و صاف هس$ند (ا ُ� خوردن از دیوارە 

�ماستخر در عمق " `های مختلف [ا حالت اس � Tgد لاین. همچن	م توان� لاین را در تم��نات sا تا�	د اس �

�م[گنجان	د. برای مثال، sای کرال لاین. روش د(گر این است که در ج��ان ­شت [دون تخته [ا حالت اس �

�مبرگشت م � تداو`  ۳۰۰لاین تا�	د کن	د (ع}" [ه شنا�ران [گ��	د که های (ک سِت هوازی بر حالت اس �

گذاری توان	د [ا نامصاف و کش	دە [دن توجه شود. بنابراین شما `شنا کنند و در هر برگشت [ه حالت 

�م " تم��نات مختلف هفته [ه عنوان هفته اس � Tgد و در ح	لاین، توجه کود>ان را [ه این موض�ع جلب نمای

 بر آن تا�	د نمای	د. 

های زدن را در قالب های sا توان	د انوا7 از سِتدر هفته دوم فروردین که هدف اص¦ تم��ن sا زدن است ` 

ە طرا� کن	د:  T ب [ا شنای >امل و غ	عت، هوازی در ترک� 

احت م � sای کرال ۲۵تا  ۶مثال:   ثان	ه ۱۰س�نه [دون تخته و [ا اس �

احت ۱۵س�نه [ه صورت sای ز�اد و دست >م [ا م � کرال ۵۰تا  ۴مثال:   ثان	ه اس �

 ­شت م � sای کرال ۲۰۰مثال: 

 sا و شنا ۳-۳، و ۲-۲،  ۱-۱شنای قور
اغه [ه صورت م �  ۳۰۰مثال: 

 م � sای پروانه �عت ۲۵تا  ۶مثال: 

" صورت پzش `سایر هفته Tgه هم] " T ن ن��د اص¦ دارد و¶ شنا�ران های تم	روند. (ع}" هر هفته (ک تا�

" انجام ` T نات د(گر را ن��دهند. تم 

 
C

 جدول هفت�

 تم��ن 
C

 را در آن بن��س	د. برخلاف تق��م در مرحله [عد [ا(د جدول هفت�
C

را ته	ه کن	د تا >ل	ات تم��ن هفت�

  -کند اما در صورت ن	از در Ñ فصل تغی T ` -شود که معموÅً پzش از آغاز فصل ته	ه `
C

جدول هفت�

 >ار
رددر ابتدای هر هفته و [ا توجه [ه ن	از شنا�ران برای آن هفته نوشته `
C

تر یشود. بنابراین جدول هفت�

 برای هفته سوم دقت فرمای	د که برای 
C

روز در هفته نوشته  ۵از تق��م است. در ادامه [ه جدول هفت�

فته تر  V}zسال است.  ۱۲-۱۱شدە است که مناسب تر برای شنا�ران پ 
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 هفته سوم فروردین

وک  اس �
C

ی و هماهن� T هدف اص¦: هوا� 

 پنج ش�Áه چهارش�Áه سه ش�Áه دوش�Áه (ک ش�Áه ش�Áه

 ت اص¦: هوازی سِ 
 
 

سِت فرs :7ای  
 س�نهکرال

 
 

دست  ۵و  ۳تا�	د: 
س  (ک نف

 
 س�نهشنا: کرال

سِت اص¦: �عت  
 کوتاە

 
سِت فرs :7ای 

 قور
اغه
 
 

 
C

تا�	د: هماهن�
وک قور
اغه   اس �

 
 شنا: قور
اغه

سِت اص¦: �عت  
 کوتاە و هوازی

 
سِت فر7: تم��ن 

مهار#� (در�ل)  
 ­شتکرال

 
�متا�	د:   لایناس �

 
 

 ­شتشنا: کرال

 سِت اص¦: 
 " Tgهوازی [ا ف 

 
سِت فرs :7ای 

 " Tgدلف 
 
 

 
C

تا�	د: هماهن�
وک پروانه  اس �

 
 شنا: پروانه

 سِت اص¦: 
 مسا[قه امدادی 

 
سِت فر7: هوازی 

 مختلط
 
 

تا�	د: استارت و 
 برگشت

 
 شنا: مختلط

سِت اص¦: تم��ن 
مهار#� (در�ل) 
 کرال

C
 س�نههماهن�

 
 فر7: هوازی sاسِت 

 
 

تا�	د: شمارش 
وک  اس �

 
 س�نهشنا: کرال

س برای هر روز (ک سِت اص¦ و (ک سِت فر7 در نظر  Ûروزهای هفته را نوشته و س 
C

در جدول هفت�

�د. برای مثال سِت اص¦ در روز ش�Áه (ک شنای هوازی کرال T ای کرال[گs 7س�نه است. س�نه و سِت فر

­شت، روز س�نه، روز دوم قور
اغه، روز سوم کرالانتخاب شدە است. روز اول کرالبرای هر روز (ک شنا 

" مشخص شدە است. برای مثال  T ن �د مهار#	چهارم پروانه و روز پنجم شنای مختلط. برای هر روز (ک تا�

ی [ه صورت  T ه [ه هوا��Áد روز ش	س در شنای کرال ۵و  ۳تا� س�نه است. بنابراین هن¤ام دست (ک نف

س  ۵(ا  ۳توان	د از شنا�ران [خواه	د که مقداری از مسافت را [ه صورت ت اص¦ تم��ن `سِ  دست (ک نف

 شنا کنند. 

اژ سِت  اژ >¦ هفته و (ا ح}� م �  قرار `بر�" م�
	ان م �
C

" در جدول هفت� T دهند. بر�" ممکن است ها را ن

" فقط (ک سِت اص¦ در روز طرا� کنند. تمام این مسائل سل	قه �gای هس$ند. اما آنچه که مهم است، داش

 تم��ن است. 
C

" ته	ه برنامه هفت� T ن در قالب (ک تق��م و ن��ک دورنمای >¦ از فصل تم) 

 تم��ن انجام شدە را بن��س	د 

" اهداف تم��ن `همان طور که تا�	د [ه برنامه �gا(د ر�زی و نوش] " T }" که اجرا شدە است ن��شود، برنامه تم

. این موض�ع ±س	ار مهم است. بنابراین ا�ر شک کرد(د که آ(ا در ماە گذشته تم��ن کشش فشار نوشته شود 

" ا(د (ا نه `قور
اغه انجام دادە �gنوش " Tgد. همچن	دا کن	اسخ را پs ن خود مراجعه کردە و��تم �د [ه دف 	توان

 س^ب `
C

اژ تم��ن روزانه (ا هفت� خواه	د تم��ن بن��س	د [ه د `شود که وق}� فصل آیندە (ا سال [ع>ل م �

" مهم است و  T اب شنا�ران ن	د. ث^ت حضور و غ	ش دهfاژ >ل را افزا دف � تم��ن مراجعه کردە و بتوان	د م �
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کت منظم بر�" شنا�ران در جلسات  V� ل این >ار عدم	د(د ممکن است دل	}" نرس��ا�ر [ه بر�" از اهداف تم

" >امÕً سل	ق T ن [اشد. این موض�ع ن��ند که ما(ل هتم T م [گ	م خود تصم	ان [ا(د بر اساس ت	
ای است و م�

 [ه ث^ت چه ن2ا#� در دف � تم��ن هس$ند. 

 سال ۱۲و  ۱۱ر�زی تم��ن شنا�ران برنامه

  ۱۲-۱۱های اص¦ در تم��نات شنا�ران ها >ماÐان (� از اول��تتوسعه تکن	ک و مهارت 
¸
سال است. لطفا

ی  ۳۰۰(ا  ۲۰۰هارت ن	از [ه تمرکز، توجه و تکرار دارد. طرا� (ک سِت دقت کن	د که توسعه تکن	ک و م م �

های رز̀ دقت کن	د، شود. ا�ر [ه موس	³� (ا ورزشتم��ن تکن	ک در هر جلسه س^ب بهبود تکن	ک ن²

های لازم شود تا مهارتش��د که برای توسعه تکن	ک مقدار ز�ادی "تم��ن هدفمند" انجام `متوجه `

. متاسفانه توجه ±س	ار ز�اد [ه حجم تم��ن در رشته ورز�V شنا س^ب شدە تا شنا�ران روزانه کسب شود 

 اجرا نمایند. 
C

ها را [ا تکن	ک ضع	ف و خست� س ک	لوم � Ûک خوب شنا کنند و س	ی را [ا تکن  چند صد م �


ات  " ز�ر آب [ا(د برای آموزش (ک مهارت ن	از [ه تکرار، تکرار و تکرار است. بنابراین برای بهبود �" Tgدلف

" ز�ر آب برای شنا�ر  Tgات دلف
 این مهارت را [ه دفعات در تم��ن مورد تا�	د قرار ده	د. تعداد مشخ\ �"

" زدە و [ه سطح آب برسد. وق}� شنا�ر قادر [ه  ۳انتخاب کن	د و از وی [خواه	د برای مثال  Tgه دلف
 "�

ا ۴اجرای این >ار شد، تعداد را [ه  V� س در Ûد. س	ط سخت برای مثال رقا[ت امدادی (ا وسط (ک برسان)

حیح (ک مهارت [ه صورت  ۴سِت استقام}� از شنا�ران [خواه	د که این  " را اجرا کند. اجرای ص Tgه دلف
 "�

" تکرار شود.  T ا(ط مسا[قه ن V� ست که درzکنندە این ن " Tgایزوله سادە است اما تضم 

" کودD و نوجوا#" آموخت Tgک و مهارت در سن	ای ن¤اە ه شود از (اد نخواهد رفت. [ه شنا�ران نخ�ها�ر تکن

 [ه شنا [ازگش$ند و توا_س$ند در [الات��ن سطح رقا[ت 
¸
 از ورزش مجددا

C
س از چند سال [از_شست� کن	د که ­

 از ورزش قهرما#" >اهش `
C

 [د#" تا حد ز�ادی [ا [از_شست�
C

Dرود. (ا[د اما مهارت از (اد ن²کنند. البته آماد 

تر و شد(دتر از دورە ق�ل، پzش های طولا#" سال [ه تدر�ــــج [ه سمت تم��نا#� [ا مسافت ۱۲-۱۱ن شنا�را

روند. بر�" از این شنا�ران که [ل�غ زودهن¤ام داشته [اشند در دورە [عدی قادر خواهند بود تم��نات قا[ل `

ان  -توجº را انجام دهند و ح}� بر�" از آنها   دخ �
¸
دورە [عدی [ا شنا�ران ممکن است در  -مخصوصا

حیح همراە بزرگ تر از خود تم��ن کنند. بنابراین توجه کن	د که افزاfش حجم و شدت تم��ن [ا تکن	ک ص

وک شنا�ر در ابتدا و انتهای (ک سِت  وک کن	د. ا�ر تعداد اس � [اشد. شنا�ران را Éش��ق [ه شمارش اس �
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وک را از دست دادە و فقط دهد [ه این مع}" است کاستقامت افزاfش ز�ادی _شان ` ه شنا�ر >ارآ#< اس �

 در حال دست و sا زدن است. 

�د. شنا�ر اول  ۱۱دو شنا�ر  T جلسه در هفته و هر جلسه  ۵ساله [ا سن بیولوژ�� (کسان را در نظر [گ

 شنا ` ۴۰۰۰
C

م � [ا تکن	ک  ۳۰۰۰جلسه در هفته و هر جلسه  ۴کند و شنا�ر دوم فقط م � [ا خست�

وز `کند. [ه احتمال قوی شنا�ر اول که بzش � تم��ن `` خوب شنا  T شود. شنا�ر اول کند در مسا[قات پ

س از دو (ا سه سال مجبور است تا تعداد جلسات را [ه دە جلسه در هفته برساند و مسافت تم��ن را  ­

 فراوان تم��ن کند. در حا¶ که شنا�ر دوم >ماÐان [ا تعداد 
C

جلسات >م � در هفته و بzش � کند و [ا خست�

وز مسا[قات است. های >م � و تکن	ک به � تم��ن `حجم T ه تدر�ــــج که سن  کند. اما شنا�ر اول همچنان پ]

" جوا#" برسند، احتماÅً شنا�ر اول از تم��نات خسته شدە و جای ز�ادی این دو شنا�ر [الاتر ` Tgرود تا [ه سن

فت ندارد در حا¶ که شنا�ر  V}zبرای پ " T ن  �سالهای گذشته >م  Ñ ی دارد و هم در دوم که هم تکن	ک به �

فت ز�ادی خواهد داشت. بنابراین برای افزاfش تم��ن عجله نکن	د. گرچه  V}zن کردە است، جای پ��تم

" [ه صورت فزایندە Tgک را فراموش ای توانا#< شنا�ران در این سن	کنند اما تکن ̀ ی برای تم��ن پ	دا  های بzش �

 نکن	د. 

فت است از آن اضافه[ار [ه شنا�ر `از سوی د(گر وق}� (ک اضافه  V}zکه شنا�ر در حال پ ̀ [ار ده	د تا مادا

 G# ش فزایندە وfد. افزا� G حدود(ت در توسعه [لند  رو�ه حجم و شدتسود ب تم��ن در این دوران س^ب م

" مدت ورزش2ار ` Tgتوانا#< نا�ها#" د ۱۴تا  ۱۱شود. شنا�ران ب 
C

کنند که این ر sذیرش تم��نات پ	دا `سال�

 G# شfا افزا] 
¸
sذیری شنا�ران کنند که تم��نشود. م�
	ان مشاهدە `رو�ه تم��ن sاسخ دادە `موض�ع عمدتا

 دهند. افزاfش (افته است و تا جا#< که ام2ان دارد [ه این ورزش2اران تم��ن `

استقامت بندی تم��ن [ه روش دقیق عل² ندارند. هبندی و منطقسال هنوز ن	ازی [ه سطح ۱۲-۱۱شنا�ران 

 G# ب هوازی و	ا(ه، ترکsشنهاد هوازی و �عت کوتاە، سه منطقهzای است که برای شنا�ران این سن پ

کن	د که ای در حال توسعه است و �ا� مشاهدە `های این شنا�ران [ه صورت فزایندە. توانا#< شود `

س از دو ماە پنج ثان	ه بهبود  ۱۰۰تا  ۱۰تم��}" متوسط �عت شنا�ر در (ک سِت  [ه صورت نا�ها#" ­

` G# آستانه �ت هوازی و ح}	در ظرف T س$ند. (ا[د. بهبودهای چشمگzمعمول ن T غ " Tgهوازی در این سن
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جا کنند و �ا� رکوردهای شخ\ خود را در تم��ن جا[هاین شنا�ران معموÅً در تم��ن خ	¦ ��ــــع شنا `

 د. کنن`

کنند ها تا�	د `های تم��}" مورد علاقه دارند که در Ñ (ک فصل بر اجرای این سِت±س	اری از م�
	ان سِت

" سِت Tgفت شنا�ران را `و �ا� از هم V}zسنجند. برای مثال، استقامت طولا#" (� از ها استفادە کردە و پ

، شنا#< اسسِت ت که برای شنا�ران شما طولا#" [اشد. های معروف است. منظور از سِت استقامت طولا#"

 [ه این سِت
C

حاظ مسافت طولا#" هس$ند اما شدت آنها متوسط است. مسافت این سِت ±ست� ها [ه ل

،  ۶۰۰توانا#< شنا�ر شما دارد. ممکن است  �د. بر�" شنا�ران  ۱۵۰۰م � (ا  ۱۰۰۰م � T را در نظر [گ �م 

ها را در برنامه قرار ده	د و زمان شنا�ران را [ا ته این سِتهای طولا#" را دوست دارند. ا�ر هر دو هفسِت

فت ظرف	ت هوازی شنا�ران مطلع ش��د. تکرارهای ق�¦ مقاfسه کن	د، ` V}zد از پ	توان 

سال هنوز تخص\ نzس$ند و م�
	ان [ا(د آنها را [ه رو�V تم��ن دهند که گ��ا تخصص  ۱۲-۱۱شنا�ران 

البته [ه دل	ل سنگی}" شنای پروانه و قور
اغه ام2ان تم��ن دادن مستق	م است.  مختلط انفرادیآنها شنای 

شود که برای افزاfش مشارکت این دو شنا [دون آسzب زدن [ه شنا�ران، ±س	ار مش2ل است. پzشنهاد `

س [ه مرور زمان مسافتشنای پروانه و قور
اغه در >ل تم��ن از سِت Ûد و س	استفادە کن G{های های ترکی

 پروانه و قور
اغه را افزاfش ده	د، تا شنا�ران آسzب نÏیÁند. شنای 

 پروانه ­۲۵شت، کرال  ۲۵(ک راست (ک چپ،  ۲۵پروانه،  ۲۵م � [ه صورت  ۱۰۰تا  ۴مثال: 

وک پروانه ۲۵تا  ۸مثال:    م � [ه صورت دو راست دو چپ (ک اس �

 س�نهم � کرال ۷۵قور
اغه،  ۲۵م � [ه صورت  ۱۰۰تا  ۴مثال: 

حاظ زمان [ل�غ [ا (کد(گر متفاوت است و همه ور که ق�Õً اشارە شد توانا#< شنا�ران ردەهمان ط س}" [ه ل

وز ن² T از دارند که در مسا[قات پ	تشوند. [ا این حال شنا�ران نوجوان ن	ه کنند. این شنا�ران  موفق
را تج�

 انجام `
C

Dان و دهند تا از علاقه آنها [ه ور [ا(د احساس کنند که >ار بزر	
زش شنا >استه _شود. بنابراین م�

" والدین [ا(د [ه صورت مداوم این شنا�ران را Éش��ق کنند و موفق	ت T وزی در مسا[قه را ن T از پ T ها#< غ

" که شنا�ری ` Tgت است. مورد توجه قرار دهند. هم	تواند (ک سِت استقامت طولا#" را شنا کند (ک موفق

تا در انتهای تم��ن این احساس [ه شنا�ر انتقال (ا[د که >ار مه² انجام دادە مر#G [ا(د شنا�ر را Éش��ق کند 

ای است که [ارها در این کتاب [ه آن اشارە شدە است. م�
	ان و است. این مطلب در راستای همان نکته
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س}" ەوالدین ن�ا(د خ	¦ زود رقاب}� شوند و تص��ر اش$�ا� از ورزش شنا و موفق	ت را در ذهن شنا�ران رد

قرار دهند. شنا�ران نوجوان ±س	اری وجود دارند که از ورزش شنا، تم��ن شنا و از بودن در کنار دوستان 

بردند، اما والدین و مر#G [ا ا(جاد (ک تصور غلط در ذهن آنها و مهم جلوە دادن رکورد خود در ت	م لذت `

 آنان از ورزش شنا شدند 
C

Dزدن و اول شدن در مسا[قه، س^ب دلزد . 

ر�زی تم��ن نوشته ر�زی تم��ن نzست. مطالب ±س	اری در تق��م و برنامهم�
	گری فقط ته	ه تق��م و برنامه 

در انتهای تم��ن مثل: [ازی  مف�حشوند اما ±س	ار مهم هس$ند. برای مثال، �ا� اوقات اجرای (ک >ار ن²

جه را در برنامه قرار ده	د.  T جه زدن از تخته ش T ÷لو (ا ش�د که شنا�ران این >ارها را دوست وات	اش] " Ýgمطم

�ن برنامه روی >اغذ و سطح " به � �gگری، نوش	
بندی تم��ن استقامت نzست. در نها(ت، دارند. تمام فن م�

آیند. شنا�ران جوان [ه استخر ` لذت بردن از ورزش و نه قهرمان شدنا� Ó کود>ان و نوجوانان برای 

س خواه	د گرفت. بهرحال پرانرژی هس$ند و هر قدر [ه آنه ی از آنها ­ ا انرژی و _شاط [ده	د، انرژی بzش �

ند و در نها(ت [ه  G ن لذت ب��ست قهرمان شنا شوند. هدف ما این است که شنا�ران از تمzهمه هم قرار ن

" برسند. اما ا�ر [ه اوج عمل�رد و نقطه  T خود ن Vدند و [ه  ۱۰۰اوج عمل�رد ورز�	درصد  ۸۰درصدی نرس

�ن زمان هم رس ثان	ه بود و [ه عنوان مثال هرگز موفق  ۲۴٫۲م � آزاد شنا�ری  ۵۰	دند ایرادی ندارد. ا�ر به �

های ثان	ه برای قهرمانان ثان	ه شنا کند و از ورزش شنا [از_شسته شد، آن قدر ح	ا#� نzست. صدم ۲۳٫۹_شد 

آیند س}" که [ه ورزش شنا `ردە درصد از شنا�ران ۹۰جهان و المپ	ک ±س	ار مهم هس$ند و¶ برای بzش از 

 رسند اهم	ت چندا#" ندارند.  و در نها(ت هم [ه سطح قهرما#" ن²

 سال ۱۴-۱۳ر�زی تم��ن شنا�ران برنامه

سال)  ۱۷-۱۵توانند [ا جوانان (شنا�ران سال ±سته [ه [ل�غ و سا[قه تم��ن ` ۱۴-۱۳بر�" از شنا�ران  

تر از خود قرار های تم��ن شنا�ران بزرگست که این شنا�ران را در خطتم��ن کنند. ح}� �ا� اوقات مف	د ا

تر تقل	د داد تا (ک سِت تم��ن (ا (ک روز تم��ن را [ا آنان اجرا کنند. شنا�ران نوجوان از شنا�ران بزرگ

 کنند و احتماÅً ن2ات تم��}" خو#G را از آنان (اد خواهند گرفت.  `

 از این سن است که بر 
¸
شود. بر�" م�
	ان ر�زی تم��}" ±س	ار شÏ	ه [ه شنا�ران جوان و بزرگسال `نامهتق���ا

ند. م�
	ان در بر�" از این شنا�ران های چهار (ا هشت ساله در نظر `برای این شنا�ران برنامه T گ
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آن [ه ب�نند که ام	دوار هس$ند این شنا�ران برای المپ	ک [عدی (ا ح}� المپ	ک [عد از ها#< را `ک	ف	ت

 موفق	ت دست (ابند. 

اند که بتوانند سال ­{ [ه حدی رس	دە ۱۴-۱۳سال دخ � و ا� Ó شنا�ران  ۱۴-۱۳[ا توجه [ه این که شنا�ران 

های مختلف استفادە نمایند، در فصل بندیاز انواع مختل³" از تم��نات(اعم از استقامت و �عت) و دورە

بندی تم��نات این شنا�ران و شنا�ران جوان مورد استفادە قرار رەتواند در دو [عد [ه >ل	ات مفاه	² که `

د، اشارە خواهد شد.  T گ 

 خودآزما#< فصل نهم

 تا[Ö از   -۱
¸
 آنان است.  -------و  ------->ل	ات اهداف تم��}" شنا�ران ردە س}" عمدتا

" هس$	د، برای  ۱۴ا�ر مر#G شنا�ران  -۲ Tgایs د. برنامه -------و نه  -------سال [ه	ر�زی کن 

 است.  -------همراە [ا  -------سال  ۱۰ر�زی تم��ن برای شنا�ران ز�ر هدف برنامه -۳

حوە تم��ن کردن را (اد ` ۱۲ -۱۱شنا�ران  -۴ ند. شنا�ران سال ن T ن ` ۱۴-۱۳گ��کنند که سال تم-------

 کنند. تم��ن ` ---------------سال [ه [الا برای  ۱۵و در نها(ت شنا�ران  --------

�د.  -۵ G اهداف را نام ب 
C

Dپنج و�ژ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

" صد زمان برتر نتایج (ک مطالعه _شان ` -۶ Tg۱۸-۱۷دهد که چه درصدی از شنا�را#" که رکوردشان در ب 

 ل قرار گرفت، شنا�ران جد(دی بودند که هرگز در گذشته در م	ان شنا�ران برتر قرار نگرفته بودند. سا

 ٪۵۰ -الف

 ٪۲۵ -ب

 ٪۷۵ -ج

 کنند؟ا� Ó شنا�ران دخ � در چه س}" رو�دادهای تخص\ خود را پ	دا ` -۷

 سال ۱۲-۱۱ -الف

 سال ۱۴-۱۳ -ب

 سال ۱۷-۱۵ -ج

 کنند؟دادهای تخص\ خود را پ	دا `ا� Ó شنا�ران ­{ در چه س}" رو� -۸

 سال ۱۲-۱۱ -الف
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 سال ۱۴-۱۳ -ب

 سال ۱۶-۱۵ -ج

 در م	ان صد زمان برتر قرار ` ۱۰چند درصد شنا�را#" که اجرای ورز�V آنان در ز�ر  -۹
C

د، در سال� T ۱۷گ-

" در م	ان صد زمان برتر هس$ند.  ۱۸ T ن 
C

 سال�

 ٪۷۵ -الف

 ٪۵۰ -ب

 ٪۱۰ -ج

ان حدود  دوران حساس رشد   -۱۰  و در ­{ان  -------برای ظرف	ت هوازی در دخ �
C

  -------سال�
C

سال�

 است. 

۱۱-  " Tgب Åًان و  -------مرحه اختصا� شدن معمو  برای دخ �
C

 برای ­{ان اتفاق ` -------سال�
C

 افتد. سال�

  ۸هدف اص¦ تم��ن شنا در ز�ر  -۱۲
C

 شنا است.  -------و  -------سال�

و و  -------، -------سال، لذت بردن از ورزش، توسعه  ۱۰تا  ۸ تم��ن در این گروە س}" اهداف اص¦ -۱۳

 است.  -------ظرف	ت 

سال هنوز تخص\ نzس$ند و م�
	ان [ا(د آنها را [ه رو�V تم��ن دهند که گ��ا تخصص  ۱۲-۱۱شنا�ران  -۱۴

 است.  --------------آنها شنای 

 

 بندی تم��نفصل دهم : دورە

 بندی >لاس	کدورە

کند. افزاfش حجم و سال [از `۱۴-۱۳بندی تم��ن [ه تدر�ــــج جای خود را در برنامه تم��ن شنا�ران دورە

شود. �ا� بندی در تم��نات شنا `های ر�2اوری س^ب افزاfش نقش دورەشدت تم��ن و ن	از [ه دورە

س افهها اضهای خا� ن	از دارند هفتهورزش2اران برای ا(جاد ساز�اری Ûل نمایند و س	حم [ار را بر [دن خود ت

ا#" [ه دورە G از خواهند داشت. برای وق�ع فراج	ها#< از ر�2اوری ن 

بندی تم��ن است. در این روش م�
	ان در ابتدای فصل های دورەت��ن روشبندی >لاس	ک (� از رایجدورە

" از  [خشند. ظرف	ت هوازی را از ط��ق افزاfش مسافت تم��ن بهبود ` �gا >اس) " �gس [ا ثا[ت نگه داش Ûس
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س ورزش2ار برای رس	دن [ه اوج عمل�رد وارد دورەحجم تم��ن، بر کسب �عت متمرکز ` Ûای از شوند. س

کت `>اهش تم��ن ` V� وجود بندیکند. دورەشود و در نها(ت در مسا[قه اص¦ خود " T ن ºهای مشاب

س وارد فص¦ از مسا[قات مت را در ابتدای فصل `دارند که برای مثال شنا�ر ز��
نای استقا Ûسازد و س

حب�
zت دورەای را در خارج از فصل `شود و در نها(ت دورە` بندی >لاس	ک و این که گذراند. [ه دل	ل م

ی آن ` T ان تازە(ادگ	
بندی >لاس	ک تم��ن بzش � >ار مف	د [اشد، در ادامه [ه روش دورەتواند برای �م�

بندی و ن¤اە م�
	ان [ه فصل تم��ن پرورش (افت، م�
	ان [ا(د بر اساس خواهد شد. وق}� اصول دورە اشارە

 بندی فصل تم��ن اقدام نمایند. صلاحد(د خود _س^ت [ه روش دورە

 �ام اول: ابتدا و انتهای فصل را مشخص نمای	د

�ن ت	م استخر (ا  در �ام نخست [ا(د ابتدا و انتهای فصل تم��ن مشخص شود. ممکن است ت	م  شما به �

�ن ت	م شهر [اشد، [ا این حال [ا(د ابتدا و انتهای فصل تم��ن مشخص شود. مر#G و شنا�ران [ا(د  ح}� به �

ها مورد ارز�ا#G [دانند که از چه تار�~" تم��نات آغاز خواهد شد و در چه تار�ــــخ و مسا[قا#� [ا(د ن$	جه تلاش

د. ا�رچه برای ا� Ó شنا�را T برای بهبود رکوردهای شخ\ است قرار گ �ا(ان فصل، فرص}s ن جوان، مسا[قه

حیح مهارت ای های مسا[قهاما برای ±س	اری از شنا�ران مبتدی مسا[قه sا(ان فصل فرص}� برای اجرای ص

 است و ن�ا(د این شنا�ران را _س^ت [ه بهبود رکوردها، خ	¦ حساس نمود. 

س هفتهو ماە برای این >ار جدو¶ برای خود ته	ه کن	د  Ûد. در های سال و س	ها را در آن مشخص نمای

س مسا[قه (ا مسا[قات تدار>ا#� را مشخص نمای	د.  Ûسطر [عدی مسا[قه اص¦ و س 

 

گ��ند. بنابراین ما�روس	2ل از (ک مسا[قه مهم تا ` ما�روس	2لدر واژە علم تم��ن [ه (ک فصل تم��ن، 

�ام اول، م�
	ان [ا(د ما�روس	2ل تم��ن را مشخص نمایند.   مسا[قه مهم [عدی ادامه خواهد داشت. در 

کنند. البته این [دین مع}" نzست که شنا�ر ما�روس	2ل تقس	م ` ۴تا  ۲معموÅً م�
	ان هر سال تم��ن را [ه 
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کت ن² V� ی مسا[قه در سال،  ۴تا  ۲کند [ل�ه [دین مع}" است که در Ñ سال در مسا[قات بzش �

ی برخوردارند. در این مثال، (ک مسا[قه ` مسا[قات اص¦ تل³�  شوند و ما[³� مسا[قات از اهم	ت >م �

" در هفته  T د(گری ن �ست و دوم فصل در نظر گرفته شدە است. مسا[قه تدار>ا#zمهم برای شنا�ر در هفته ب

 بzستم پzش بی}" شدە است. 

" اهداف ما�روس	2ل Tgام دوم: تعی� 

فصل حائز اهم	ت است اما تمام هدف مر#G ن�ا(د بر کسب ن$	جه  ا�رچه عمل�رد شنا�ر در مسا[قه آخر 

مدت کنند، [ا(د هموارە اهداف [لند س}" >ار `در مسا[قه انتهای فصل [اشد. م�
	ا#" که [ا شنا�ران ردە

شنا�ر را مد نظر داشته [اشند و در Ñ فصل تم��ن روی آن اهداف، تمرکز کنند. [ه طور >¦ برای شنا�ران 

ند و مقداری از تم��نات بزرگسا T را برای خود در نظر [گ �ت است که اهداف طولا#" مد#	حائز اهم " T ل ن

حاظ کنند. بنابراین م�
	ان [ا(د بر اساس ط�ح هر فصل را [ه عنوان �ما(ه گذاری طولا#" مدت برای خود ل

که ا�ر چه در جدول )، اهدا�" را برای ت	م خود در نظر داشته [اشند  LTADتوسعه [لند مدت ورزش2ار(

 کند. شود اما مس T >¦ راە را مشخص `ما�روس	2ل گنجاندە ن²

س از آن که ابتدا و انتهای فصل تم��ن مشخص شد، در این مرحله مر#G انتظارات >¦ خود را از ت	م   ­

ست در جدو¶ مانند آنچه در ادامه آمدە، ` ن��سد. این جدول [ه صورت فر�" ن¤اشته شدە و [دیº ا

کند، اقدام که هر مر#G [ا(د بر اساس شناخت و تج�
ه خود و بر اساس مدل توسعه [لند مد#� که دن�ال `

د تا در  T ی}" قرار گ
" شدە [ا(د [ه صورت مکرر مورد [از Tgمش نما(د. البته اهداف تعی	اهداف ت " Tgه تعی]

 صورت ن	از تعد(ل شود. 

 ۱۳۹۹ فروردین ۱تار�ــــخ آغاز فصل:  نام ت	م: کوسه
 ۱۳۹۹شه��ور  ۳۱تار�ــــخ sا(ان فصل: 

" جشنوارە شنا Tgانزدهمs :¦مسا[قه اص 

احت  ۲۰۰تا  ۳ اهداف تم��}" در آب  دق	قه ۴م � مختلط [ا شنا و اس �

احت م � کرال ۱۰۰تا  ۱۲  ۱:۵۰س�نه [ا شنا و اس �

احت  ۱۰۰تا  ۸  ۲:۳۰م � sا [ا sا و اس �

اح ۱۰۰تا  ۸  ۲:۱۵ت م � قور
اغه [ا شنا و اس �

احت  ۵۰تا  ۴  ۱:۳۰م � پروانه [ا شنا و اس �
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احت م � کرال ۱۰۰تا  ۶  دق	قه ­۲شت [ا شنا و اس �

س ۶اجرای  اهداف تم��ن در خش�  حرکت [ارف	ک
 ثان	ه ۶۰اجرای حرکت sلانک برای 

 تا شنا سوئدی ۱۰اجرای 

 م � پروانه شنا کنند ۱۰۰شنا�ر قادر [اشند  ۱۰ سایر اهداف
 ک	لوم � را در (ک ساعت شنا کند۲٫۵قادر [اشد شنا�ر  ۱۰

 م � مختلط انفرادی [اشد  ۴۰۰شنا�ر قادر [ه شنای  ۸

" اهداف مزوس	2ل Tgام سوم: تعی� 

" اهداف >¦ فصل، ما�روس	2ل را [ه [خش  Tgس از تعی کن	م تا بتوان فصل تم��ن تر تقس	م `های کوچک­

ل ک هس$ند، (ک تری پzش برد. بنابر را در مراحل قا[ل کن � این هر چند هفته را که دارای اهداف تم��}" مش �

ند و آن را هفته تم��ن را (ک [خش کوچک در نظر ` ۸تا  ۳نام	م. بر�" م�
	ان هر `مزوس	2ل  T گ

س مزوس	2ل را [ه هفته` مزوس	2ل Ûم نمودە و هر هفته را نامند. س	ن تقس��2لهای تم	کروس	نامند. ` م

 ای Éشک	ل شدە است. م	کروس	2ل است که [ا اهداف و�ژە ۸تا  ۳زوس	2ل، بنابراین هر م

شود، تا اینجای >ار جدو¶ دار�م که در آن ابتدا و انتهای همان طور که در جدول ز�ر مشاهدە ` 

های تم��ن (ع}" اند و در سطرهای ز�ر آن دورەما�روس	2ل، مسا[قه اص¦ و مسا[قه تدارD مشخص شدە

، دورە تی o و انتقال نوشته شدە است. سازی اختصا�، آمادەعمو`، آمادە سازیآمادە  سازی رقاب}�
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سازی سازی عمو`، آمادەا�نون زمان آن فرا رس	دە که مشخص کن	م اهدافمان در هر دورە تم��ن (آمادە

، تی o و انتقال) چzست و چند هفته از >ل فصل تم��ن را اختصا�، آمادە ها [ه این دورەسازی رقاب}�

 اختصاص ` ده	م. 

وع `فصل تم��ن [ا دورە آمادە سازی عمو`: آمادە V� ̀ شود. ا�ر ورزش2ار از فصل ق�¦ تم��ن، سازی عمو

 آغاز سازی خود را تا حدی حفظ کردە [اشد، `آمادە
C

Dتواند این فصل جد(د را [ا سطح [الاتری از آماد

س دو هفته دورە انتقال خود نما(د. برای مثال، ا�ر شنا�ر، فصل  Ûا(ان رساندە [اشد و سs ه] G#ق�ل را [ه خو

 G# ¦	خ " T الا#< برای آغاز فصل را [ه فصل جد(د ن] 
C

Dا(د از سطح آماد] Åًی نکردە [اشد، احتما o حرک س ت

سازی عمو` شامل: بهبود تکن	ک، استقامت، جد(د برخوردار [اشد. بر�" اهداف اص¦ در دورە آمادە

سازی عمو` زمان خو#G است که sذیری و مدی��ت زمان هس$ند. دورە آمادەت، قدرت و انعطاف�ع

های خود را بهبود [خشد. بهبود ظرف	ت شنا�ر بر اش2الات تکن	� خود تمرکز کند و تلاش کند تکن	ک شنا 

" در این دوران ±س	ار حائز اهم	ت است تا ورزش2ار قادر شود در دورە T ن [ه سطح های [عدهوازی ن��ی تم

سازی عمو` برای اغلب شنا�ران sذیری برسد. حدود شش تا هشت هفته دورە آمادە[الاتری از تم��ن

" ادامه (ا[د که این  T (±سته [ه طول فصل) مناسب [ه نظر ` رسد اما ممکن است این دورە تا دوازدە هفته ن

 [ه هدف مر#G دارد. دورە
C

ته بzش از اندازە طولا#" خواهند بود و در نظر تر از دوازدە هفهای طولا#" ±ست�
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" حدا� Ó سه ماە برای آمادە �gدورەسازی عمو`، >ا�" [ه نظر `گرف " �gب، در نظر گرفzترت " Tgهای رسد. [ه هم

شود. �ا� سازی عمو` >م � از سه (ا چهار هفته ±س	ار کوتاە خواهد بود و معموÅْ توص	ه ن²آمادە

شود بر ای دارند که پzشنهاد `هفته ۱۰های دهند، فصلفصل تا±ستان مسا[قه `شنا�را#" که فقط در 

 ورزش2ار سه (ا چهار هفته [ه آمادە
C

Dسازی عمو` اختصاص دادە شود. اساس سطح آماد 

س از دورە آمادەسازی اختصا�: دورە آمادە سازی عمو` است. در این دوران، این دورە [لافاصله ­

های شود. برای مثال، شنا�را#" که ما(لند در رشتهاجرای تخص\ خود برای مسا[قه متمرکز `ورزش2ار بر 

استقامت مسا[قه دهند، تم��نات خود را [ه سمت استقامت و شنا�ران �ع}� [ه سمت �عت، سوق 

که در   [ار در این دورە تم��ن است در حا¶های متداول اضافهدهند. افزاfش شدت تم��ن (� از روش`

سازی عمو`، افزاfش حجم تم��ن (ک روش متداول بود. از اهداف اص¦ تم��ن در این دورە دورە آمادە

` G# ت	ت هوازی، ظرف	توان [ه بهبود ظرف G# ب هوازی و	هوازی، �عت، قدرت و توان اشارە هوازی، ترک

کند تا هفته زمان کفا(ت ` ۸تا  ۶ (ا[د، معموÅْ کرد. از آن جا#< که شدت تم��ن در این دورە افزاfش `

" از عارضه بzش T که هشت هفته آمادەورزش2ار ن �}" در امان [ماند. در صور#��سازی اختصا� برای تم

ای تقس	م کن	د هفته ۴شود این مدت را [ه دو تا مزوس	2ل ورزش2ار در نظر گرفته شدە [اشد، پzشنهاد `

احت همراە  های چهارم را برای ر�2اوری در و هفته �د. بنابراین، سه هفته >ار شد(د [ا (ک هفته اس � T نظر [گ

ی `` T گ	احت پ  سه هفته >ار شد(د [ا (ک هفته اس �
¸
سازی رقاب}� شود تا [ه دورە آمادەشود و مجددا

سازی اختصا� در هفته را برای آمادە ۴(ا  ۳توان	د هفته ای است، ` ۱۲برس	د. ا�ر فصل تم��ن شما 

�د.  نظر  T گ] 

: دورە آمادە در بر�" کشورها تعداد ز�ادی مسا[قات شنا در فصل رقاب}� وجود دارد و ورزش2اران  سازی رقاب}�

کت در این مسا[قات، خود را برای مسا[قه اص¦ آمادە ` V� ن در این دوران، [ا��سازند. از اهداف اص¦ تم

اتژی مهای مسا[قهنزد(ک شدن [ه �عت ای است. در همان حال شنا�ران >ماÐان سا[قهای و تم��ن اس �

 G# ت و توان هوازی و	ن `ظرف��دهند.   هوازی خود را بر اساس مسا[قات تم 

 ۱۳۹۹ت T  ۳۱ –فروردین  ۱ ما�روس	2ل

 ۴مزوس	2ل  ۳مزوس	2ل  ۲مزوس	2ل  ۱مزوس	2ل  مزوس	2ل

 ۱۲ ۱۱ ۱۰ ۹ ۸ ۷ ۶ ۵ ۴ ۳ ۲ ۱ هفته
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سازی آمادە هدف >¦

 عمو`

سازی آمادە

 اختصا�
 انتقال تی o و مسا[قه سازی رقاب}� آمادە

اهداف 

 Ý#جز 

بهبود ظرف	ت 

 هوازی

 بهبود تکن	ک

بهبود 

 sذیریانعطاف

بهبود ظرف	ت 

 هوازی

 بهبود تکن	ک

 بهبود �عت

 حفظ ظرف	ت هوازی

های بهبود مهارت

 ایمسا[قه

 بهبود �عت مسا[قه

 [ه اوج رسا#" 

حفظ 

ظرف	ت 

هوازی و 

احت  اس �

مثال [الا برای (ک شنا�ر رقاب}� جوان است. همان طور که در جدول فوق مشخص است، فصل تم��ن از 

هفته است.  ۱۲ماە (ا  ۳رسد بنابراین ما�روس	2ل اول فروردین آغاز شدە و در انتهای ت T [ه sا(ان `

سازی ششم [ه عنوان آمادەهای چهارم تا سازی عمو`، هفتههای اول تا سوم [ه عنوان آمادەهفته

های دهم تا دوازدهم [ه عنوان سازی رقاب}� و هفتههای هفتم تا نهم [ه عنوان آمادەاختصا�، هفته

)، مسا[قه و در نها(ت دورە انتقال در نظر گرفته شدە است. اهداف  ([ه اوج رسا#" o 2ل چهارم برای تی	مزوس

 " T ف 
¸
" دل	ل از واژەما�روس	2ل و مزوس	2ل شنا�ران جوان عمدتا Tgت �ولوژ�� است و [ه هم	ها#< مانند ظرف

 G# است در خصوص هوازی استفادە `هوازی و �}" شنا�ران نوجوان، به ��شود. در حا¶ که اهداف تم

 تر [اشد. ای پررنگهای مسا[قهمسائل تکن	� و مهارت

" اهداف م	کروس	2ل Tgام چهارم: تعی� 

" اهداف >¦ دورە Tgس از تعی " نمود. بنابراین ا�ر در جدول اص¦  های­ Tgن [ا(د اهداف هر هفته را تعی��تم

 `برای دورە آمادە
C

توان	م سازی عمو` بهبود هوازی و تکن	ک را در نظر داش$	م، در جدول برنامه هفت�

ی بن��س	م. مثا¶ از اهداف >¦ درهر هفته برای (ک فصل تم��ن هفدە هفته ی ااهداف را [ا جزئ	ات بzش �

 در جدول ز�ر _شان دادە شدە است. 

�ولوژ�� دورە تم��ن هفته رد(ف " T ن اهداف ف��حجم تم 

Èهفته  ک	لوم �

 مسا[قه و آزمون 

  فروردین ۱ ۱

 

 

 سازی عمو̀آمادە

   ۱۵ استقامت

 استقامت فروردین ۸ ۲

 افزاfش حجم

 آزمون آ ۱۸

 استقامت فروردین ۱۵ ۳

 شنای مختلط

 درون ت	²  ۲۰
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 استقامت  فروردین ۲۲ ۴

 افزاfش حجم

 جشنوارە  ۲۳

   ۲۱ ر�2اوری  فروردین ۲۹ ۵

  اردیبهشت ۵ ۶

 

 

 سازی اختصا�آمادە

 آزمون  ۲۴ �عت -استقامت 

   ۲۲ هوازیهوازی و #G ترکی}G  اردیبهشت ۱۲ ۷

 استقامت اردیبهشت ۱۹ ۸

 G{ترکی G# هوازیهوازی 

۲۴   

 درون استخری  ۲۳ �عتاستقامت و  اردیبهشت ۲۶ ۹

   ۲۱ ر�2اوری خرداد ۲ ۱۰

 آزمون آ ۲۰ ش�ه مسا[قه سازی رقاب}� آمادە خرداد ۹ ۱۱

 نصف هفته: ش�ه مسا[قه خرداد ۱۶ ۱۲

 نصف هفته: ر�2اوری

۱۸   

 نصف هفته: ر�2اوری  ۱۳

 نصف هفته : ش�ه مسا[قه

۱۶   

۱۴   o آزمون  ۱۶ �عت مسا[قه تی 

   ۱۶ مسا[قه�عت   ۱۵

 مسا[قه اص¦  ۱۲ مسا[قه  ۱۶

   ۵ ر�2اوری انتقال  ۱۷

مثال [الا م�
وط [ه (ک شنا�ر جوان است. در این جدول هفدە هفته تم��ن مشخص شدە است. شنا�ر 

کند. برای بهبود ظرف	ت هوازی از افزاfش حجم تم��ن پنج هفته ابتدا#< را �ف بهبود ظرف	ت هوازی `

(ا[د. ا�رچه افزاfش حجم تم��ن (� ک	لوم � افزاfش `  ۲۳[ه  ۱۵است [ه طوری که تم��ن از  استفادە شدە

های بهبود ظرف	ت هوازی است اما م�
	ان ن�ا(د از تراÐم تم��ن غافل شوند. منظور از ت��ن روشاز رایج

در همان مدت زمان تراÐم تم��ن این است که شنا�ر �عت متوسط تم��ن خود را افزاfش دهد تا قادر شود 

ی را شنا کند. وق}� تراÐم تم��ن بهبود (افت و شنا�ر قادر  دق	قه) ۶۰تم��ن ([ه عنوان مثال  مسافت بzش �

 شود. تری شنا کند، زمان برای افزاfش حجم تم��ن [از `شد همان مسافت را در مدت زمان کوتاە

ف	ت هوازی، تم��نات د(گری مانند: �عت، سازی عمو` علاوە بر تا�	د بر ظر شنا�ران در دورە آمادە 

ە را انجام `تکن	ک، انعطاف T ذیری، قدرت و غsن اهداف دهند.  تلاش شدە تا در این مثال فوق مهم��ت

در جدول نوشته شود. در صور#� که ما(ل هس$	د اهداف خود را [ه صورت جز#Ý بن��س	د، این [ه شیوە 

 ا¶ هم ندارد. شود و هیچ اش2م�
	گری شما م�
وط `

 [ه این موض�ع  
¸
" از حجم تم��ن >استه شدە است. لطفا T هفته پنجم [ه ر�2اوری اختصاص (افته و مقداری ن

" کنندە سخ}� تم��ن نzست. برای مثال ا�ر مقدار ز�ادی از  Tgشنا [ه تنها#< تعی 
C

اژ هفت� دقت کن	د که م �
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 [ه مع}" سخت بودن  های ر�2اوری (ا استقامت >م شدت شنا شدەمسافت [ا �عت
¸
اژ ز�اد الزاما [اشد، م �

تم��ن آن هفته نzست. بنابراین ا�ر مشاهدە کرد(د که در هفته ر�2اوری، مسافت >ل تم��ن >اهش ز�ادی 

 G# از مسافت شناهای G#هوازی >استه و بر مسافت شناهای ر�2اوری افزودە است. نداشته است، شا(د مر

س از  سازی ازی مناس}G پ	دا کرد، وارد دورە [عدی تم��ن (ع}" آمادەهفته که شنا�ر ظرف	ت هو  ­۵

هوازی افزودە شدە و بنابراین شدت هوازی و #G شود. در این مثال [ه مقدار تم��نات ترکی}G اختصا� `

ان شدت ز�اد `تم��ن افزاfش ` G ¦ >استه _شدە و برای ج	ن خ��اژ تم توان از (ا[د. در این دورە از م �

 ی ر�2اوری و >م شدت استفادە نمود و¶ حجم تم��ن را خ	¦ >اهش نداد. شناها

 تا�	د `
¸
کن	م که تما` این موارد فقط مثال هس$ند و مر#G [ا(د بر اساس شنا�ران ت	م خود مجددا

" کنندە جزئ	ات تم��ن است، شنا�ر رو
روی شما است و نه برنامه Tgر�زی نما(د. در نها(ت آنچه که تعی

 تم��}" که ق�ل از آغاز فصل روی >اغذ نوشته شدە است. برنامه 

س از دورە آمادە شود. در این مثال (ک و ن	م سازی رقاب}� `سازی اختصا� شنا�ر وارد سه هفته آمادە­

س (ک هفته ر�2اوری و در ادامه آن نصف هفته >ار شد(د پzش بی}" شدە تا شنا�ر  Ûهفته >ار شد(د و س

~G تم��ن شود. در نها(ت شنا�ر وارد مرحله [ه اوج رسا#" (ا تی o شدە و در انتهای وارد مرحله >اهش تدر�

کت ` V� س از مسا[قه اص¦، (ک دورە انتقال [ه مدت (ک هفته این دورە در مسا[قه اص¦ خود کند. ­

ال ای انتقشود که شنا�ران از این فرصت (ک (ا دو هفتهدر نظر گرفته شدە است. معموÅً پzشنهاد `

کت در فعال	ت V� د#" خود را حفظ کنند. [ا این حال در این استفادە کردە و [ا] 
C

Dد(گر، آماد Vهای ورز�

 مثال (ک (ا دو جلسه تم��ن شنا در آن هفته در نظر گرفته شدە است. 

 های چهار شنای[ه مثا¶ د(گر در مورد شنا�ران نوجوان دقت کن	د. در پنج هفته ابتدا#< شنا�ران تکن	ک

ها کنند. هر هفته [ه (ک تکن	ک اختصاص (افته اما این [دان مع}" نzست که سایر تکن	کرقاب}� را تم��ن `

در این هفته اصÕً تم��ن نخواهند شد. هفته ششم [ه ر�2اوری اختصاص (افته تا شنا�ران از اجرای تم��نات 

شود. البته در تر `[ه تدر�ــــج پرحجم مداوم رها شدە و آمادە اجرای سه هفته تم��نات استقام}� شوند که

" حجم تم��ن اضافه شدە و¶ مقدار این افزاfش >م بودە است. هدف هفته T های هفتم، پنج هفته ابتدا#< ن

حقق این هدف از افزاfش حجم تم��ن استفادە  هشتم و نهم بهبود ظرف	ت هوازی شنا�ران است. برای ت

اژ تم��ن از  " منظور م � Tgشدە است. [ه هم �لوم 	ست و دو کzس ب Û[ه نوزدە و س �لوم 	هفته ای، شانزدە ک
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های ر�2اوری شود. هفته(ا[د. هفته دهم [ار د(گر �ف [ازسازی جسما#" و روا#" ورزش2اران `افزاfش `

فرصت مناس}G برای اجرای تم��نات استارت و برگشت هس$ند ز�را [ا >اهش حجم تم��ن، زمان برای اجرای 

" تل³� ن²گشت فراهم `استارت و بر  T ن " Tgنات سنگ��های (ازدهم، شوند. هفتهشود و از سوی د(گر این تم

دهم [ه اجرای تم��نات مختلط، اختصاص دارند. در این هفته " T کنند ها شنا�ران تلاش `دوازدهم و س

ادهای مختلط های ز�ادی را [ا شنای مختلط انجام دهند و [ه صورت و�ژە تقس	م بندی �عت در رو�دسِت

ند. در نها(ت شنا�ران در هفته چهاردهم وارد مسا[قه نها#< فصل ` T شوند. را (اد [گ 

 دقت نمای	د که این جداول، پzش بی}" مر#G از فصل تم��ن است. در Ñ فصل تم��ن، اتفاقات  
¸
مجددا

حت تاث T قرار `متعددی رخ ` مکن است شنا�ر (ک (ا دهند. برای مثال، مدهند که [خVW از برنامه را ت

حانات  دو هفته دچار درد شانه شود و قادر [ه اجرای >امل تم��ن ن�اشد. ممکن است تعهدات مدرسه و امت

س^ب شود تا شنا�ر چند جلسه تم��ن را از دست [دهد. ممکن است این برنامه برای تعدادی از شنا�ران 

" افزاfش Tgم خوب [اشد و¶ تعدادی د(گر قادر ن�اشند چن	ت  G#حمل کنند. بنابراین مر مساف}� در تم��ن را ت

 [ا(د برنامه تم��ن خود را [ا زمان حال شنا�ر تغی T دهد. 

 

حجم تم��ن [ه     اهداف هفته اسم هفته هفته رد(ف

 ک	لوم � 

 مسا[قه رو�داد خاص

   ۱۲ س�نهکرال تکن	ک  فروردین ۱ ۱

   ۱۳ ­شتکرال تکن	ک فروردین ۸ ۲

   ۱۴ قور
اغه تکن	ک فروردین ۱۴ ۴

   ۱۵ پروانه تکن	ک فروردین ۲۲ ۵

   ۱۶ مختلط تکن	ک فروردین ۲۹ ۵

  آزمون ۱۰ استارت و برگشت ر�2اوری اردیبهشت ۵ ۶

  آزمون استقامت طولا#"  ۱۶ ظرف	ت هوازی استقامت اردیبهشت ۱۲ ۷

   ۱۹ ظرف	ت هوازی استقامت اردیبهشت ۱۹ ۸

 درون استخری  ۲۲ ظرف	ت هوازی استقامت اردیبهشت ۲۶ ۹

  آزمون ۱۷ استارت و برگشت ر�2اوری خرداد ۲ ۱۰

  آزمون استقامت طولا#"  ۱۷ هاتقس	م �عت  برگشت تکن	ک مختلط  خرداد ۹ ۱۱

 درون ت	²  ۱۴ هاتقس	م �عت برگشت تکن	ک مختلط  خرداد ۱۷ ۱۲
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   ۱۴ هاتقس	م �عت برگشت تکن	ک مختلط خرداد ۲۳ ۱۳

 جشنوارە شنا ۱۰ ۱۰  مسا[قه خرداد ۳۰ ۱۴

" جزئ	ات م	کروس	2ل Tgام پنجم: تعی� 

[دیº است که جزئ	ات م	کروس	2ل [ا(د در راستای اهداف مزوس	2ل و ما�روس	2ل [اشد. در این �ام 

س بر اساس اول��ت، آنها را در برنامه  Ûن را مشخص نمایند و س��ان [ا(د اهداف دقیق هر هفته تم	
م�

ای، های مسا[قهشود م�
	ان در هر جلسه تم��ن [ه ن2ات تکن	�، مهارتروزانه قرار دهند. پzشنهاد `

ند.  T ن در نظر [گ��ت هوازی) و روا#" توجه نمایند و برای هر (ک مقداری تم	ولوژ��([ه و�ژە بهبود ظرف� " T ف 

م��نات (ک فصل است. اهداف جدو¶ که در ذ(ل آمدە، مثا¶ از اهداف تم��}" برای هفته سوم از ت

�ولوژ�� و مسا[قه " T ، ف�	س بر اساس اول��ت و در قالب [خشای مشخص شدەتکن Ûهای اند و س

ای قرار گرفتند. م�
	ان [ا(د از زمان هر جلسه تم��ن [ه خو#G استفادە نمایند تا موفق [ه اجرای دق	قه۱۵

دق	قه [ه طول  ۹۰تا  ۳۰هر جلسه تم��ن از های خود شوند. بنا [ه سطح شنا�ران ممکن است برنامه

ای تقس	م دق	قه۱۵های زما#" شود که هر جلسه تم��ن را [ه [خشانجامد. [ه م�
	ان مبتدی توص	ه `

س برای هر دق	قه۱۵[خش  ۶توان [ه دق	قه را ` ۹۰نمایند. [دین ترتzب (ک جلسه تم��ن  Ûم و س	ای تقس

ای انجام دق	قه۹۰جلسه تم��ن شنای  ۶ثال، ا�ر ت	م شما در هفته ر�زی نمود. برای مدق	قه برنامه ۱۵

ر�زی نمای	د. اما ای در هفته در اخت	ار دار�د که [ا(د برای آن برنامهدق	قه ۱۵[خش  ۳۶دهد بنابراین شما `

اژ تم��ن و نه زمان را ملاÞ تقس	م بندی قرار دهند. در هر صورت ا� Ó م�
	ان شنا ترجیح ` این دهند م �

 [ه سل	قه مر#G دارد. 
C

 موض�ع ±ست�

 فروردین) ۲۱-۱۵هفته سوم (

 ۳۶ای = دق	قه۱۵های تعداد [خش ایدق	قه۹۰جلسه  ۶تم��نÈهفته = 

 اهداف تم��}" 

 تکن	�

وک -  قور
اغه:کشش فشار، کشش، مسافت اس �

م � [ه صورت دو دست (ک  ۵۰پروانه: اجرای  -

س  نف

�ولوژ�� " T ف 

 بهبود ظرف	ت هوازی -

 ایمسا[قه

حیحبرگشت -  های ص
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" � کرال - �gشت: ثا[ت نگه داش­ Ñ شنا 

ی از دو طر کرال - T س گ  فس�نه: نف

 ایÈ هفتهدق	قه۱۵های [خش

 [خش ۱۲قور
اغه: 

 [خش ۱۲س�نه: کرال

 [خش ­۲شت: کرال

 [خش ۳پروانه:  

 ۶گرم کردن و �د کردن: 

 ۱ای : های مسا[قهمهارت

 [خش ۳۶جمع: 

 تم��ن�ام ششم: جلسه  

س از آن که ط�ح >¦ تم��ن [دست آمد، شما ` د برنامه روزانه را طرا� نمای	د. هر جلسه تم��ن توان	­

های متمادی اجرای حر>ات کشVW که مفصل شانه شود. برای سالمعموÅً [ا گرم کردن در خش� آغاز `

رایج بودە است. [ا این حال [ه نظر را فراتر از دامنه حرک}� نرمال مورد کشش قرار دهد در م	ان شنا�ران 

ند های اfستای مفصل شانه، مانند ل	¤امنترسد که تòب	ت کنندە` T ش از حد قرار گzها ن�ا(د مورد کشش ب

sذیری شانه که مفصل را فراتر از دامنه حرک}� شود که شنا�ران از اجرای حر>ات انعطافو بنابراین توص	ه `

 قرار `
C

Dد	های پ��ا برای گرم کردن استفادە توانند از کِششدهند، اجتناب کنند. شنا�ران `نرمال مورد کش

 نمایند. 

دق	قه جهت اجرای چهار شنا برای گرم کردن عضلات  ۵دق	قه شنای آهسته،  ۵گرم کردن معموÅً شامل   

 دست¤اە قلب و عروق و تن ۵مختلف [دن و 
C

س دق	قه افزاfش �عت گرم کردن است که س^ب هماهن� ف

س مر#G (ک (ا دو هدف اص¦ برای این جلسه تم��ن در نظر `` Ûد. بشود. س T رای مثال، ممکن است گ

مر#G تصم	م داشته [اشد که در روز اول هفته، (ع}" ش�Áه، (ک تم��ن استقامت طولا#" برای شنا�ران در 

س از گرم کردن سِت اص¦ را انجام ` د. بنابراین شنا�ران ­ T که سِت  دهند. نظر [گ �ع\" اوقات در صور#]

 
C

Dش سِت" طرا� نما(د تا شنا�ران [ا آمادzدر ادامه گرم کردن (ک "پ G#اص¦ شد(د [اشد ممکن است مر

 وارد سِت اص¦ شوند. 
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ر�زی تم��ن روزانه ممکن است این گونه [اشد که تم��ن فقط (ک سِت اص¦ داشته [اشد (ک روش برنامه

س از اجرای سِت اص¦  شنا�ر وارد مرحله �د کردن شود. [دین ترتzب ط�ح این جلسه تم��ن این گونه و ­

 خواهد بود: 

 ش�Áه ((ک هدف اص¦)

 گرم کردن

س  ۲۰۰ Ûاری س	شنای اخت �احت ۳۰م   ثان	ه اس �

احت ۲۰م � شنای مختلط [ا  ۱۰۰تا  ۲  ثان	ه اس �

احتثا ۱۵س�نه، افزاfش �عت [ا م � کرال ۵۰تا  ۴  ن	ه اس �

 استقامت طولا#" سِت 

احت ۲م � [ا  ۸۰۰تا  ۴  دق	قه اس �


ان م � اول: کرال ۸۰۰  ۱۳۰س�نه، �"


ان ۵۰در  ۴م � دوم: شنای مختلط [ه صورت  ۸۰۰  ۱۴۰م � ، �"


ان م � کشش کرال ­۱۰۰شت È م �  کشش کرال ۱۰۰م � سوم:  ۸۰۰  ۱۵۰س�نه، �"


ان م � پروان ۲۵م � قور
اغه متوسط +  ۷۵م � چهارم:  ۸۰۰  ۱۶۰ه �عت، �"


ان >م � از  ۲۰م � [ا  ۵۰تا  ۸ �د کردن احت و �"  ۱۲۰ثان	ه اس �

د. روش د(گر برنامه T ن در نظر [گ��دو هدف را برای (ک جلسه تم G#ن روزانه این است که مر��ر�زی تم

" حالس�نه و (ک سِت استقام}� sای کرالهای مهار#� کرالبرای مثال، تم��ن Tgس�نه. در چن " Tgب Åًمعمو �{

شود. [دین ترتzب ط�ح تم��ن این گونه خواهد هدف اص¦ اول و دوم، (ک شنای سادە در نظر گرفته `

 شد: 

 (کش�Áه (دو هدف اص¦)

 گرم کردن
 پروانه ۵۰
اغه + قور  ­۱۰۰شت + کرال  ۱۵۰س�نه + کرال  ۲۰۰

احت   [ه صورت تداو` و [دون اس �

سِت اص¦ اول: تم��ن مهار#�  

 س�نهکرال

اح ۲۰س�نه [ا کرال  ۵۰تا  ۲۰  ت: ثان	ه اس �

�مsای کرال ۴-۱  لاینس�نه [ا اسنور>ل، اس �

 س�نه (ک دست جلو (ک دست عقبشنای کرال ۸-۵



 

116 

 نصف �
الا، نصف شنای آهسته ۱۲-۹

 sای ز�اد دست >م ۱۶-۱۳

�ن تعداد دستشن ۲۰-۱۷  ا [ا >م �


ان >م � از م � sا و کشش آهسته،  ۳۰۰ شنای ر�2اوری "�۱۲۰ 


ان  s۱۵ا [ا  ۱۰۰تا  ۱۰ سِت اص¦ دوم: sای استقامت احت، �"  ۱۵۰ثان	ه اس �


ان >م � از  ­۱۵شت [ا کرال  ۵۰تا  ۶ �دکردن احت، �"  ۱۲۰ثان	ه اس �

مثال اول (گرم کردن، سِت اص¦، �د کردن) و مثال دوم(گرم کردن، سِت اص¦، شنای ر�2اوری، سِت 

>ار توص	ه کن	د کردن) فقط دو نمونه ±س	ار سادە از (ک جلسه تم��ن هس$ند. [ه م�
	ان تازەفر7، و �د  

که (ک (ا دو هدف اص¦ را در برنامه قرار دهند. �ا� م�
	ان اهداف ±س	ار متعددی را در (ک جلسه تم��ن، 

" ر�زی `برنامه �gد در (ک زمان [ه دن�ال گرف	د.  کنند و این مانند آن است که [خواه	دو خرگوش [اش 

های �ا� اوقات ممکن است هدف >¦ (ک جلسه تم��ن، شنای ر�2اوری [اشد و شنا�ران [ا استفادە از سِت  

حقق [خشند. [ه عنوان مثال، شنا�ر بزرگسال (ا  >م شدت تکن	ک، کشش (ا sا زدن هدف >¦ تم��ن را ت

سه [عد را فقط [ه شنای ر�2اوری جوا#" که (ک جلسه تم��ن ±س	ار سخت داشته است، ممکن است جل

 اختصاص دهد. 

حقق اهداف تم��ن ` �د. این شما هس$	د که [ا(د ابزار مناسب را توان	د از روشبرای ت G های مختل³" بهرە ب

" اهداف، مشخص نمای	د. برای ا(جاد (ک سوراخ در دیوار ` �gحقق ساخ توان از میخ و چکش (ا از برای م

های مختل³" برای اجرای (ک >ار وجود دارد. ابزار م�
	گری خاب ابزار [ا شماست. راەدر�ل استفادە نمود. انت

های مختلف عل² و تجر#G آشنا شامل: دا_ش، تج�
ه، روح	ات و شخصzت شما است. ا�ر شما [ا روش

ی را در اخت	ار خواه	د داشت که ` استفادە توان	د از ابزارهای آن در مواقع خاص [اش	د، جع�ه ابزار بزرگ �

ح�ت [ا م�
	ان خوب و [اتج�
ه توسعه ده	د.  س جع�ه ابزار خود را [ا مطالعه و ص  کن	د. ­

بندی >لاس	ک تم��ن آشنا شد(د، اجازە ده	د که دو
ارە این جمله را تکرار کن	م که حال که [ا >ل	ات دورە

بندی معکوس توجه نام دورە". بنابراین [ه رو�V د(گر [ه های مختل³" برای انجام (ک >ار وجود داردروش"

 فرمای	د. 
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 بندی معکوس دورە

>لمه معکوس (ع}" [ه جای این که فصل تم��ن را [ا افزاfش حجم برای بهبود ظرف	ت هوازی آغاز کن	د و 

[ه تدر�ــــج �عت را در Ñ فصل [دست آور�د، این فرایند را معکوس کردە و در ابتدای فصل، �عت را 

بندی رایج تم��ن ل آن �عت ±ساز�د. همان طور که [ه خاطر دار�د، دورەکسب کردە و استقامت را حو 

س افزاfش تدر�~G شدت مبت}" بر توسعه تم��نات [ا حجم [الا و شدت >م در دورە آمادە Ûسازی عمو` و س

 های اختصا� و رقاب}� بود. تم��ن و >اهش همزمان حجم تم��ن در دورە

توانند فصل تم��ن خود را [ا تم��نات شد(د و >م حجم آغاز ن `بندی معکوس، ورزش2اراطبق مدل دورە

س [ه تدر�ــــج از شدت تم��ن >استه و حجم را افزاfش دهند (ا شدت و حجم را در دورە Ûهای [عدی کنند و س

حاظ زمان است (ع}" تم��ن حفظ کنند. (ک عامل اص¦ در خصوص دورە بندی معکوس >ارآمدی آن [ه ل

ی _س^ت [ه دورەز�اریتر، سادرمدت کوتاە شود. بندی >لاس	ک در شنا�ران ا(جاد `های (کسان (ا بزرگ �

" دورەهای سِتجدول ز�ر مثا¶ از تفاوت Tg}" ب��ک [ا دورەهای تم	بندی معکوس را _شان بندی >لاس

 دهد. `

 تی o  رقاب}�  اختصا� عمو` های تم��ندورە

 ۱۴-۱۲هفته  ۱۲-۹هفته  ۸-۴هفته  ۴-۱هفته  هاهفته

 ۲۰۰تا  ۱۰ >م شدت  ۴۰۰تا  ۶ بندی >لاس	کدورە
 G{هوازی و ترکی

 G#هوازی 
 
 

 Vo2max ۱۰۰تا  ۶
 
 �عت ۲۵تا  ۵

�عت  ۵۰تا  ۶
 مسا[قه

 
 

اژ  ک	لوم �   ۱۵ ک	لوم �   ۲۸ ک	لوم �   ۳۰ ک	لوم �   ۳۶ م �

 Vo2max ۱۰۰تا  USRPT ۶ ۲۵تا  ۱۰ �عت ۲۵تا  ۱۵ بندی معکوسدورە
 
 �عت ۲۵تا  ۵

آستانه  ۱۰۰تا  ۶
 G#هوازی 
 
 �عت ۲۵تا  ۵

اژ  ک	لوم �   ۱۰ ک	لوم �   ۲۰ ک	لوم �   ۲۵ ک	لوم �   ۲۰ م �
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 بندی تم��نملاحظا#� برای دورە

 تم��ن و انتخاب ن�ع تم��ن استقامت و �عت 
C

" حجم و شدت هفت� Tgتعی T ان آنقدر درگ	
�ا� اوقات م�

ای را های تکن	� و مسا[قهر�2اوری، تغذ(ه، مسائل روا#" و مهارتهای تم��ن مانند شوند که سایر جن�ه`

دهند. همانطور که پzش � توضیح دادە شد، برای ا(جاد ساز�اری مطلوب ن	از [ه مورد غفلت قرار `

احت، خواب و تغذ(ه مناسب است. در صور#� که [ا شنا�ران ردە کن	د، سال >ار `۱۴-۱۳س}" >م � از اس �

بندی استفادە کن	د. ر�زی [ه جای دورەما ±س	ار >¦ خواهد بود و ح}� به � است از واژە برنامهبندی شدورە

ان دورە " T ل�غ بیولوژ��، م] ، بندی دقیق م�
وط [ه آن دسته از شنا�را#" است که [ا توجه [ا سا[قه تم��}"

این پzش از این که شنا�ر [ه تعهد [ه تم��نات شنا و عوامل متعدد د(گر [ه سطح لازم رس	دە [اشند. بنابر 

حمل لا�تات، شنا کند [ا(د استارت و  سن و سط~ از قا[ل	ت [د#" برسد که لازم داشته [اشد تم��نات ت

" ز�ر آب را [ه درس}� اجرا کنند و مفهوم  Tgات دلف
 حیح را آموخته [اشد. شنا�ران [ا(د بتوانند �" برگشت ص

�م وک خود را [ا افزاfش حجم و شدت تم��ن  لاین را [دانند. شنا�ر [ا(د بتواند اس � مسافت و تواتر اس �

 حفظ کند.  

 دهد. های س}" را _شان `جدو¶ که در ادامه آمدە است >ل	ات تا�	دات تم��ن برای شنا�ران ردە

 شنا�ران رقاب}� 

 تعهد تم��ن مهارت گروە سطح

۱ - Vورز� 
C

Dآ ماد 
 سال ۸ز�ر 

 لذت بردن-  های شناآموزش تکن	ک -
 توسعه هوازی-

جلسه در هفته [ه مدت  ۳تا  ۲-
 دق	قه ۳۰حدود 

سازی آمادە- ۲
 مقدما#� 

 سال ۱۰تا  ۸

 تکن	ک -
 در آبتعادل و هم -

C
 اهن�

" تمام شناها و د - �gا_س
 رو�دادهای شنا

های ل	تتوسعه قا[ -
 Vورز� 

 توسعه هوازی -
 دنتا�	د بر sا ز  -
 های تم��ن مهارت-
" مهارت استقلا- �gل داش 
 خود مهارت مدی��ت -

 هجلسه در هفت ۴تا  ۳ -
 دق	قه ۶۰تا  ۴۰حدود 

 هاکت در سایر ورزش�É Vش��ق [ه  -
- V� م (ا	کت در مسا[قات داخل ت

س   مسا[قات >م اس �

 هتم��نات sا( - ۳
 سال ۱۲تا  ۱۰

 

وی در تمام چهار sا(ه ق -
 شنا

 نا�رتخص\ نبودن ش -
م��ن [ا وزن [دن، حر>ات  ت -

 حر>ات سوئدیکشVW و 
های ل	تتوسعه قا[ -

 Vورز� 

 استقامت هوازی -
فظ تکن	ک خوب در ح -

وال  های >م شدتاین �
مختلط  ۲۰۰مرکز بر ت -

 آزاد ۴۰۰و  ۲۰۰و 
 تا�	د بر sا زدن-
" ر  - �gقا[ت کردن(ادگرف 

 ۶۰جلسه در هفته [ه مدت  ۵تا  ۳ -
 دق	قه ۷۵تا 
کت  - Vن حدود د���هفته  ۳۶ر تم

 در سال
کت در سایر ورزش Éش��ق - V� ها [ه

و فعال	ت در حا¶ که تم��نات شنا را 
 از دست ندهد
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ال [ه انتق - ۴
 تخص\ شدن

 سال ۱۴تا  ۱۲

 تکن	ک حفظ و sالاfش -
ت مرکزی تق��ت عضلا  -

 [دن
فزودن تم��ن [ا ا -

 های آزاد[ال، وزنهمدfسن
 

مرکز بر تم��ن [ه جای ت -
 های sا(همهارت

اژ  -  ازیهو افزاfش م �
مختلط  ۴۰۰مرکز بر ت -

و رو�دادهای ن	مه 
 استقامت

جلسه تم��ن در هفته حدود  ۶تا  ۴ -
 دق	قه ۹۰

 ه تم��ن سالانه هفت ۴۴حدود  -
" تعهد [ه و  - �gرزش شناداش 
های کوتاە در برنامه سالانه تا قفهو  -

 sا(ه هوازی افت نکند

 تم��ن اختصا� ۵
 سال [ه [الا ۱۴

 توجه [ه جزئ	ات -
 >ارا#<   -
 دقت تکن	� -
 تم��ن قدر#�  -

م��ن در تمام ت -
 های انرژیسzستم

غاز تم��ن و�ژە برای آ -
شنای تخص\ و رو�داد 

تخص\ اما >ماÐان در 
رو�دادهای مختلف شنا 

 کند `

جلسه در هفته [ه مدت  ۱۰تا  ۸ -
 دق	قه ۱۲۰تا  ۹۰

 تم��ن سالانه -
" تعهد ز - �gاد [ه ورزش شناداش� 

کوتاە در برنامه سالانه تا   هایوقفه
 دهای هوازی افت نکنsا(ه

 

 خودآزما#< فصل دهم

" �ام در دورە -۱ Tgست؟اولzن چ��بندی تم 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 گ��ند. ` -------، در علم تم��ن [ه (ک فصل تم��ن -۲

 ر�زی تم��ن را توضیح ده	د. �ام دوم در برنامه  -۳

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ر�زی تم��ن چzست؟منظور از مزوس	2ل در برنامه -۴

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د. اهداف اص¦ در دورە آمادە -۵ G سازی عمو` را نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د. ر دورە آمادەاهداف اص¦ د -۶ G سازی اختصا� را نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 بندی معکوس را توضیح ده	د. دورە -۷

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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های تم��ن T فصل (ازدهم : متغ 

حقق اهداف تم��ن شامل دست2اری ن�ع شنا، تم��ن ، شدت، حجم، ابزار مر#G برای ت های مهار#�

احت، تواتر و بر�" عوامل د(گر است که در ادامه [ه بر�" از مهم  ت��ن آنها اشارە خواهد شد. اس �

 امتغ T اول: ن�ع شن

های تم��ن استفادە از شناهای کرال T اغه و پروانه است. ا�رچه اجرای ، کرالس�نه(� از متغ
­شت، قور

 شنای کرال
¸
س�نه سادە است اما م�
	ان ن�ا(د تمام حجم تم��ن را فقط [ه این شنا اختصاص دهند. مخصوصا

 آورند. های لازم را [ه دست س}" [ا(د در هر چهار شنا مهارتشنا�ران ردە

 دهند. [ه عنوان مثال سِت اص¦س}" در هر روز (ک (ا دو شنا را مورد تا�	د قرار `بر�" م�
	ان ردە

شود. ­شت انجام `س�نه و سِت فر7 تم��ن [ا استفادە از شنای کرالتم��ن [ا استفادە از شنای کرال

 شنا�ران ` شود و از ملامت و استفادە از شناهای مختلف س^ب تن�ع در تم��ن `
C

Dدلزد " Tgاهد. همچن<

 `استفادە از شناهای مختلف در تم��ن، س^ب >اهش احتمال آسzب
C

Dشود ز�را از حر>ات تکراری برای د(د

 در عضلات ورزش2اران `
C

 شود. (ک مفصل >استه و [ا استفادە از عضلات مختلف س^ب هماهن�

 ایهای مسا[قهمتغ T دوم: تم��ن تکن	ک و مهارت

تواند [ه های متعدد تکن	� و مهار#� (در�ل) وجود دارد که `برای هر (ک از چهار شنای رقاب}� تم��ن

های مهار#� مختلف علاوە بر بهبود صورت sا، کِشش (ا ترکی}G از آنها اجرا شوند. استفادە از تم��ن

" `مهارت T ن ن��شنا�ران، س^ب تن�ع در تم �شود. های حرک} 

ند و اجرای این مهارت تم��ن و تکرار ن	از [ه های شنا مهارت T اد [گ) G#ها دارند تا شنا�ران بتوانند آنها را [ه خو

[ه صورت خود>ار انجام شود. بنابراین شنا�ران [ا(د مهارت را آنقدر تم��ن کنند تا اجرای آنها در مسا[قه 

های) متعدد های مهار#� (در�ل�نس}" [ا استفادە از تم� [ه صورت خود>ار انجام شود. بر�" م�
	ان ردە

ند. توص	ه `ام2ان تکرار و تم��ن (ک مهارت را از شنا�ران ` T گ �ن مهار#��شود که برای هر شنا چند تم

>ل	دی را انتخاب نمودە و آنها را [ه طور مرتب در تم��ن تکرار نمایند تا شنا�ران مهارت لازم را در اجرای 
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س از آنکه های شنا�ر مهارت لازم را در اجرای آنها [ه دست آورد، _س^ت [ه معر�" تم��ن آنها کسب نمایند. ­

 مهار#� جد(د اقدام نمای	د تا مجموعه مهارت حرک}� شنا�ران توسعه (ا[د. 

" مهارت Tgحت همچن ا(ط سختهای شنا [ا(د ت V�  ند. شنا�ر ممکن است قادر [اشد T ن قرار گ��مورد تم " T ن

م کند. اجرای مسا[قات درون مهار#� را در حالت عادی ان
�
س دست و sای خود را � جام دهد اما در زمان اس �

کت در ت	² روش خو#G است که وق}� ه	جان شنا�ران [الا است، مهارت V� " Tgن کنند. همچن��ها را تم

 ها در مسا[قه افزاfش (ا[د. شود تا تج�
ه شنا�ران برای اجرای مهارتمسا[قات متعدد س^ب `

 تم��ن تداو` (ا تناو#G متغ T سوم: 

احت شنا کند. تم��ن  تم��ن تداو`منظور از  آن است که شنا�ر تمام مسافت ست را (ک جا و [دون اس �

س ` ̀ `شود. از فعال	تتداو` س^ب بهبود استقامت قلب و عروق و تنف توان [ه دوچرخه های رایج تداو

وان مثال ا�ر هدف شما در برنامه تم��ن امروز آن [اشد های طولا#" اشارە نمود. [ه عنسواری، دو�دن و شنا 

احت شنا کن	د. [دین ترتzب شما م � شنا کن	د ` ۱۰۰۰که برای ست اص¦  توان	د این مسافت را [دون اس �

 ا(د. م � را تداو` شنا کردە ۱۰۰۰این 

 G#ن تناوê�س از  تم احت ­ هر شنا است. [ه  شامل اجرای تعداد معي}" شنا ìا تكرار [ا ìك دورە اس �

شود. چهار متغ T در ساخت ìك سِت تم��ن تناو#G از تكرارها گفته ` سِتمجموعه از اين تكرارها، ìك 

 دخðل هس$ند: 

 تعداد تكرارها در سِت  -۱

 مسافت هر تكرار -۲

" تكرارها  -۳ Tgاحت ب  اس �

 �عت هر تكرار  -۴

تلف طرا� کن	د که در ادامه [ه بر�" از آنها اشارە م � را [ه انواع مخ ۱۰۰۰توان	د در مثال ق�ل، شما `

 شدە است: 


ان قلب  ۱۵م � [ا  ۱۰۰تا  ۱۰مثال اول:  احت و �" 
ه در دق	قه ۱۳۸ثان	ه اس � "� 
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ان  ۳۰م � [ا  ۲۰۰تا  ۵مثال دوم:  احت و �" 
ه در دق	قه ۱۳۸ثان	ه اس � "� 


ان  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۲۰مثال سوم:  احت و �" 
ه در دق	قه ۱۳۸ثان	ه اس � "� 

احت `در مثال س از هر تکرار، اندD اس � س تکرار [عدی را انجام `های [الا شنا�ر ­ Ûدهد. این کند و س


ان قلب در  
ه (ا [ه ب	ان د(گر  ۲۳ثان	ه  ۱۰تکرارها [ا(د طوری شنا شوند که �" 
ه در دق	قه  �۱۳۸" "�


ان قلب برای اغلب شنا�ران جوان د  ر دامنه (ک فعال	ت استقام}� است. [اشد. این مقدار �"

س از هر تکرار(برای مثال  ­ " Tgاحت مع  �۱۵ا� اوقات ممکن است مر#G [ه جای استفادە از (ک دورە اس �

احتثان	ه) از واژە  احت  ۵۰تا  ۲۰استفادە کند. برای مثال  شنا و اس � 
ان  ۱م � [ا شنا و اس � دق	قه و �"


ه در دق	قه. برای ورزشéا ۱۳۸قلب  < كه اين تكرارها را [ا زمان�"
كنند، اين ثان	ه شنا ` ۵۵تا  ۴۵های را#"

احت ( س از هر تكرار است. معموÅً م�
ðا#" كه  ۵تا  ۱۵دق	قه) فراهم آورندە  ۱شنا و اس � احت ­ ثانðه اس �

ìك وط  شنا رو
رو هس$ند برای راح}� در اجرای تم�êن [ه جای استفادە از [ا تعداد زêادی شنا�ر در خط

احت استفادە ` كنند. [دین ترتzب، مر#G شنا�ران  س از هر تكرار از روش شنا و اس � ­ " Tgاحت مع دورە اس �

احت خط اول را  " ` ۵۰خوب را در خط اول قرار دادە و شنا و اس � Tgه تعی	کند. شنا�ران متوسط را در ثان

احت آنها را  تر را در خط سوم قرار شنا�ران ضع	فثان	ه و در نها(ت  ۵۵خط دوم قرار دادە و شنا و اس �

احت آنها را  " ` ۱دادە و شنا و اس � Tgقه تعی	کند. ا�رچه این ام2ان وجود دارد که بر�" شنا�ران در هر دق

ل فرد شنا�ر را تم��ن ` ۳۰خط از سای��ن جلو زدە و (ا عقب [مانند اما برای (ک مر#G که  دهد، ام2ان کن �

ای از شنا�ران هم سطح را [ا (کد(گر کند که مجموعهد و بنابراین مر#G تلاش `[ه فرد شنا�ران وجود ندار 

 تم��ن دهد. 

 G#ن تناو��های تم T ن [ا دست2اری متغ��هدف تم T تغی 

" تکرارها هدف تم��ن را تغی T م�
	ان ` Tgاحت ب توانند از ط��ق دست2اری تعداد، مسافت، �عت و اس �

 دهند. 

شود. از آن جا#< که استقامت تعداد تکرارها افزاfش (ا[د، تم��ن استقام}� (ا هوازی `: هر قدر تعداد تکرار 

تر شدن [ه مع}" توانا#< تکرار ز�اد (ک فعال	ت است، [دیº است که افزاfش تعداد تکرارها س^ب استقام}� 

 شود. تم��ن `
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احت  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۴ -  ثان	ه اس �

احت ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۱۰ -  ثان	ه اس �

احت ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۲۰ -  ثان	ه اس �

احت ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۳۰ -  ثان	ه اس �

م � را نزد(ک [ه �عت مسا[قه، شنا کنند. اما هر چه بر تعداد  ۵۰تا  ۴در مثال [الا، شنا�ران قادر هس$ند 

احت کوتا�(تکرارها افزودە ` " اس � Tgه)  ۱۰شود، شنا�ران [ا(د از �عت خود [2اهند تا بتوانند [ا چن	ثان

ثان	ه  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۳۰سِت را [ه اتمام برسانند. بنابراین، [ا افزاfش تعداد تکرارها ([ه عنوان مثال 

احت) شنا�ران [ا(د �عت ن م'�" را انتخاب نمایند اس � V T ش�نه ا�سzحدودە آستانه هوازی تا ب ها#< در م

منطقه تم��نات استقام}� هس$ند. بنابراین [ه طور  ها در تا بتوانند >ل سِت را [ه اتمام برسانند. این �عت

 رود. >¦ [ا افزاfش تعداد تکرار، تم��ن [ه سمت هوازی پzش `

های تر است. در مسافتیهر قدر مسافت تکرار بzش � [اشد، تم��ن استقام}� (ا هواز  مسافت تکرار: 

ی تارهای عضلات قل}G و اس2ل}� کند  T مدت زمان درگ ، تر شدە و اث�
خVW تم��ن ض طولا#" انق�اطولا#"

حاظ مسافت تکرار [ه  ۱۰۰۰تواند (ک سِت شنای شود. برای مثال مر#G `استقام}� به � ` ی را [ه ل م �

 های مختلف طرا� نمایند: روش

o ۲۰  [ا  ۵۰تا �ان  ۱۰م 
 احت و [ا �" 
ه در دق	قه ۱۳۰ثان	ه اس � "� 

o ۱۰  [ا  ۱۰۰تا �احت و [ا �"  ۲۰م  
ه در دق	قه ۱۳۰
ان ثان	ه اس � "� 

o ۵  [ا  ۲۰۰تا �ان  ۳۰م 
 احت و [ا �" 
ه در دق	قه ۱۳۰ثان	ه اس � "� 

o ۲  [ا  ۵۰۰تا �ان  ۱م 
 احت و [ا �" 
ه در دق	قه ۱۳۰دق	قه اس � "� 

o ۱۰۰۰  ان
 
ه در دق	قه ۱۳۰م � شنای تداو` [ا �" "� 

شوند، تم��ن هوازی (ا تر `طولا#" های تکرار همان طور که از این مثال مشخص است، هر قدر مسافت

ثان	ه  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۲۰م � شنای تداو`، استقام}� تر از اجرای  ۱۰۰۰شود. بنابراین اجرای تر `استقام}� 

احت است.   اس �
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انق�اض و نه فقط تارهای [ا این حال �ا� هدف مر#G بهبود ظرف	ت هوازی در تارهای عضلا#" تند  

ا(« [ه �عتانق�اض [اشد، دکند  V� " Tgت هوازی تارهای تند ر چن	از است تا ظرف	انق�اض های [الاتری ن

 های [الاتر ن	ازمند >اهش مسافت تکرار است. تق��ت شود. اجرای �عت

شود. [ا افزاfش �عت شنا تر `هوازی (ا �ع}� هر قدر �عت شنا افزاfش (ا[د، تم��ن #G  �عت تکرار: 

" [ا افزاfش �عت، شنا�ران قادر سهم �لوکز و �ل	کوژن د Tgخواهد شد. همچن G#از چر �ش zانرژی ب " Tgر تام

شوند که این موض�ع از اثر های طولا#" نبودە و مجبور [ه >اهش مسافت تم��ن `[ه اجرای مسافت

 >اهد. استقام}� تم��ن `

احت:  احت >اهش (ا[د، تم��ن هوازی اس � " تکرارها، شنا�ران شود. [ا >اهش اس � تر `هر قدر اس � Tgاحت ب

" تکرارها  Tgاحت ب از �عت شنا ` >اهند تا بتوانند تمام سِت را اجرا نمایند. از سوی د(گر هر قدر اس �

 شود. هوازی تر `تر فراهم شدە و تم��ن #G افزاfش (ا[د، ام2ان شنای ��ــــع

o ۶  [ا  ۱۰۰تا �احت ۱م   دق	قه اس �

o ۶  [ا  ۱۰۰تا �احت ۳۰م   ثان	ه اس �

o ۶  [ا  ۱۰۰تا �احت ۱۵م   ثان	ه اس �

o ۶  [ا  ۱۰۰تا �احت ۵م   ثان	ه اس �

احت انجام `از م	ان سِت �ن اس � شود شنا�ران را [ه این سمت سوق های [الا، آخ��ن سِت که [ا >م �

تری _س^ت [ه سِت اول شنا کنند که تم��ن را [ه سمت هوازی ترسوق های آهستهدهد که [ا �عت`

 دهد. `

 متغ T چهارم: حجم و شدت تم��ن

س از انتخاب ن�ع بر اساس هدف مر#G تم��ن را ` توان [ه صورت انوا7 از استقامت و �عت انجام داد. ­

` G#ن�ع تداو` (ا تناو ، های مختلف انجام داد. توان این تم��ن را [ا حجم و شدتشنا، ن�ع تم��ن مهار#�

حث قرار گرفتههای مختلف تم��ن در فصل [عد مو شدت  اند. رد [
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 انواع تم��ن متغ T پنجم: 

 تم��نات >م� و مقاوم}� 

و تم��نات >م� [ا [اندهای کVWِ [ه توسعه قدرت و توان  ٢تم��نات مقاوم}� [ا [اندهای کVWِ (ا sاور رک

ای و های مسا[قهتج�
ه �عت کنند. تم��نات >م� [ه صورت و�ژە س^ب بهبود �عت،شنا�ر >مک `

 کنند.   های فراتر از مسا[قه شدە و سzستم عص}G عضلا#" را فعال `�عت

 " Tgا زدن [ا فs 

" [ه توسعه قدرت و توان در عضلات sاها >مک `  Tgا زدن [ا فs` ل [ه این هدف	۱۵توان از کند. برای ن 

احت در این تم��ن  ۳۰تا  است. [دین ترتzب  ۱:۳(ا  ۱:۲ثان	ه sا زدن ��ــــع استفادە کرد. _س^ت >ار [ه اس �

س از  احت ` ۴۵تا  ۳۰ثان	ه sا زدن حدود  ۱۵شنا�ر ­  کند. ثان	ه اس �

 ٣آپسِت دا[ل

وک و �عت شنا در مسافتهدف سِت دا[ل های طولا#" است. مثا¶ از (ک سِت آپ، حفظ مسافت اس �

" است: دا[ل Tgآپ این چن 

وک ۱۵م � [ا  ۲۵  اس �

وک در هر  ۱۵م � [ا حفظ  ۵۰  م �  ۲۵اس �

وک در هر  ۱۵م � [ا حفظ  ۱۰۰  م �  ۲۵اس �

وک در هر  ۱۵م � [ا حفظ  ۲۰۰  م �  ۲۵اس �

وک ثا[ت در هر  ( ۲۵در مثال [الا، شنا�ر [ا(د تلاش نما(د تا ضمن حفظ تعداد اس � وک) زمان ۱۵م � اس �

" ثا[ت نگه دارد. بنابراین ا�ر تکرار T [ا زمان  ۲۵شنا را ن �ه شنا شدە [اشد،  ۲۰م 	ا(د ثان
 ۴۰را  م �  ۵۰شنا��

 شنا کند.  ۲:۴۰م � را  ۲۰۰و  ۱:۲۰م � را   ۱۰۰ثان	ه، 

                                                
2 Power Rack 
3 Double Up 
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 سِت فارتل¡ (ا [ازی [ا �عت

های انفجاری �عت شنا سِت فارتل¡ تم��}" است که در آن شنا�ر (ک مسافت طولا#" را همراە [ا [خش

` " Tgشنای تداو` در هر  ۱۰۰۰کند. [ه عنوان مثال، شنا�ر در ح �۲۰۰ م   �را [ا تمام �عت  ۲۵م  �م 

کند. شنای فارتل¡ علاوە بر (ک تم��ن هوازی و �عت، برای آموزش تغی T نا�ها#" �عت ±س	ار شنا `

 تواند در مسا[قات >مک کنندە [اشد. مف	د است و این `

 های افزاfش �ع}� سِت

شود که شنا�ران در مناطق ین س^ب `دهند و ادر این سِت شنا�ران �عت خود را در طول سِت افزاfش `

تا  ۳م � را این گونه شنا کند که در هر  ۱۰۰تا  ۹تواند تم��}" مختلف شنا کنند. [ه عنوان مثال، شنا�ر `

های بزرگ است که م � �عت خود را افزاfش دهد. این (ک روش مف	د برای اجرای تم��ن در ت	م ۱۰۰

" شدت Tgن برای هر ام2ان تعی��های تم G#ب، مرzک از شنا�ران [ه صورت انفرادی وجود ندارد. [دین ترت)

حت پوشش قرار `اطمینان حاصل `  دهند. کند که شنا�ران مناطق تم��}" متعدد را در (ک سِت ت

 )USRPTای فوق کوتاە (تم��ن �عت مسا[قه

) و [ا  ۲۵اە(های فوق کوتاین تم��ن مستلزم آن است که شنا�ر �عت مسا[قه خود را در مسافت م �

احت کوتاە حفظ نما(د. [ه عنوان مثال، شنا�ری که ما(ل است  دق	قه شنا  ۱م � آزاد را در مدت  ۱۰۰اس �

م �  ۲۵تا  ۱۲م � حفظ نما(د. (ک سِت تم��ن برای این شنا�ران شامل  ۲۵ثان	ه را در  ۱۵کند، [ا(د �عت 

احت  تا  ۲۳ثان	ه شنا شود. شنا�ران ن�ا(د بzش از  ۱۵ م �  ۲۵ثان	ه [ه صور#� است که هر  ۳۰[ا شنا و اس �

احت کنند. در صور#� که شنا�ر قادر [ه حفظ �عت مسا[قه ن�اشد، دو  ۲۵ س از هر تکرار اس � ثان	ه ­

 [ه سِت [از `
¸
احت کردە و مجددا های تکرار گردد. جدو¶ که در ز�ر آمدە است مسافتتکرار را اس �

 دهد. _شان `پzشنهادی برای هر مسا[قه را 

 مسافت مسا[قه 

 ۴۰۰ ۲۰۰ ۱۰۰ ۵۰ مسافت تکرارها

۱۵ x    
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۲۵ x x   

۵۰  x x x 

۷۵   x x 

۱۰۰     

 

های تم��}" در هدف این روش تم��ن آن است که �عت مسا[قه را در تم��ن شÏ	ه سازی کند تا ساز�اری

ا� Ó شنا�ران دن	ا است. [ا این حال  ای ا(جاد شوند. این روش بر خلاف روش تم��}" های مسا[قه�عت

 (و نه اجرای >ل تم��نات بر اساس این متد) در م	ان شنا�ران رایج است.    USRPTهای اجرای سِت

 خودآزما#< فصل (ازدهم

 کن	د؟چگونه از انواع شناها [ه عنوان (ک متغ T تم��ن استفادە ` -۱

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 منظور از تم��ن تناو#G و تداو` چzست؟ -۲

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.  -۳ G را نام ب G#ن تناو��تم T چهار متغ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ی  -۴ T ش تعداد تکرارها س^ب چه تغیf[ماند، افزا �کسان [ا�) G#ن تناو��های تم T ا فرض این که تمام متغ]

 شود؟م��ن `در ت

 شود. هوازی `تم��ن #G  -الف

 شود. تم��ن هوازی ` -ب

 شود. ` ---------های تکرار، تم��ن معموÅً [ا افزاfش مسافت -۵

 هوازی#G  -الف

 هوازی -ب

 آپ طرا� کن	د. (ک سِت دا[ل -۶

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 های انرژی و مناطق تم��}" فصل دوازدهم : سzستم

 انرژی در [دن

(ک ) تنها منبع انرژی ش	م	ا#< [القوە در [دن است. آدنوز�ن تری فسفات از ATPآدنوز�ن تری فسفات(

(آدنوز�ن) و سه مول�ول فسفات Éشک	ل شدە است. سلولهای عضلا#" حاوی  " Tgمول�ول پروتئATP  آزاد

کند.  تج¾�ه (آدنوز�ن دی فسفات) ت�د(ل گردند و انرژی را در چند ثان	ه اول >ار، آزاد `ADPهس$ند که [ه 

ATP  ه]ADP ` س سایر ش2ل[اعث آزاد شدن انرژی درعضلات Ûشود. س T ە انرژی برای [از�افت های ذخ

ADP  ه]ATP ` های مختلف استفادە T ق مس��شود. از ط 

 های ز�ر هس$ند: های انرژی در [دن [ه صورتش2ل

 آدنوز�ن تری فسفات -

" فسفات - Tgکرات 

 �ل	کوژن (�لوکز) -

-  G#چر 

-  " Tgپروتئ 

ان [ازسازی  " T [ه م �ش zت >ار در ورزش2اران ب	ظرفATP و G#کوژن، چر	فسفات، �ل " Tgاز کرات)  
C

) ±ست� " Tgپروتئ

ان  " T دارد تا مATP` شfی افزا T ن [ه طرز چشمگ��ت >ار(�عت شنا) [ا تم	ا[د و این [دان مع}" . ظرف)

 را ��ع � و >ارآمدتر [ازسازی کنند.  ATPتوانند است که عضلات `

های [ازسازی انرژی  T مس 

" فسفات، س  Tgستم کراتzبرای [ازسازی انرژی وجود دارد. س T سه مس G# ک	کولی$	ستم �لz ستمzهوازی و س

" آنها وجود ندارد. های انرژی در [دن ا_سان [ا (کد(گر >ار `هوازی. این سzستم Tgکنند و مرز مشخ\ ب

سازد، [ه انق�اض را درگ T `هوازی است (ا تارهای عضلا#" تند شود (ک تم��ن، #G بنابراین وق}� عنوان `

 ای انرژی (ا تارهای عضلا#" درگ T نzس$ند. هاین مع}" نzست که سایر سzستم
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" فسفات  Tgستم کراتzس 

" فسفات برای فعال	ت  Tgستم کراتz۱۵تا  ۱۰ها و شناهای ها، برگشتهای شد(د و کوتاە مانند استارتس 

د. این سzستم انرژی ز�ادی تول	د `ثان	ه مورد استفادە قرار ` T کند اما عمر کوتا� دارد ز�را مقدار گATP 

س از آزاد در سلول " ثان	ه فعال	ت شد(د، تخل	ه ` ۳-۲های عضلا#" ±س	ار اندک است و ­ Tgشود. کرات

" فسفات  ATPفسفات موجود در عضلات [ا(د برای [ازسازی  Tgد، اما مقدار کرات T مورد استفادە قرار [گ

" فسفات دارای توان ±س	ار [ا Tgستم کراتzار اندک است. بنابراین س	س± " T ت >م و >ارآ#< عضلات ن	لا اما ظرف

" است.  Tgایs 

" فسفات شامل موارد ز�ر است: نمونه Tgسم کراتzنات شنا برای توسعه متابول��ها#< از تم 

 استارت و برگشت -

احت طولا#"  ۲۵-۱۰های کوتاە مسافت -  م � [ا حدا� Ó �عت و اس �

 G# ستمz-هوازیس�	کولی$	ل� 

  G# ستمzکنندە س " Tgک تام	کولی$	کوژ#"  ۳های تا حدود اص¦ انرژی برای �عتهوازی �ل	قه است. �ل	دق

ە شدە است، سوخت فعال	ت T ستم های طولا#" که در عضلات ذخzستم از سzتر �عت است. این س

" فسفات آهسته Tgان ام2ان شنای ��ــــع را برای ورزش2ار فراهم `کراتÐتر است اما >ما G# ستمzهوازی کند. س

 در ورزش2ار ` �ل	کولی$	� س^ب ا(جاد 
C

شود، موادی در سلول [ه شود. ز�را وق}� �لوکز تج¾�ه `خست�

 در ورزش2ار `جای `
C

 شوند. مانند که س^ب ا(جاد خست�

 G# سمzت متوسط متابول	است. نمونههوازی دارای قدرت [الا، ظرف " Tgایs >#های شنا برای ها#< از سِتو >ارا

 G# ستمzمواس �	کولی$	رد ز�ر است: هوازی �ل 

 م �  ۳۰۰تا  ۵۰های مسافت -

احت کوتاە مانند: سِت -  های شنا [ا شدت [الا و اس �

احت ۳۰تا  ۲۰م � [ا  ۲۵تا  ۶-۱۶ -  ثان	ه اس �

احت ۳۰تا  ۲۰م � [ا  ۵۰تا  ۴-۸ -  ثان	ه اس �

احت ۳۰تا  ۲۰م � [ا  ۱۰۰تا  ۲-۴ -  ثان	ه اس �
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 سzستم هوازی

" کنندە اص¦ انرژی در  Tgستم هوازی تامzتس	کوژن، فعال	ستم از �لوکز، �لzهای طولا#" مدت است. این س

ی زمان G استفادە ` T در مس " Tgپروتئ �و ح} G#تچر	از برای فعال	های طولا#" مدت را کند تا انرژی مورد ن

شود. فراهم کند. هر قدر که مدت فعال	ت بzش � [اشد، سهم سzستم هوازی در تول	د انرژی بzش � `

 �}" برای سzستم هوازی شامل موارد ز�ر هس$ند: های تم� مثال

 م � شنای تداو` ۲۰۰۰

احت ۳۰م � [ا  ۲۰۰تا  ۱۲  ثان	ه اس �

احت ۱۰م � [ا  ۱۰۰تا  ۲۵  ثان	ه اس �

 مناطق تم��}" 

حاظ شدت >مک ` های مختلف تقس	م کنند. کتابمناطق تم��}" [ه سازماند� تم��نات شنا [ه ل

ت استقام}� و �ع}� دارند. در بر�" کشورها منطقه بندی توسط فدراسیون (ا های متفاو#� از تم��نابندی

شود تا گفتگو م	ان م�
	ان راحت تر انجام شود. در این های م�
	گری معت G آن رشته پzشنهاد `انجمن

 های منطقه بندی تم��نات اشارە خواه	م نمود. ت��ن روشکتاب [ه بر�" از رایج

 اهم	ت مناطق تم��}" 

های اهم	ت مناطق تم��}" در شنا بر اساس وجود چندین مس T مختلف برای [ازسازی انرژی در سلول  

 G# سمzهای اص¦ [ازسازی انرژی شامل متابول T ورزش است. مس " Tgفسفات)، عضلا#" در ح " Tgهوازی(کرات

 G# ک	کولی$	سم �لzسم هوازی است. متابولzهوازی و متابول 

ە  T سم، فرآیند ذخzە `متابول T های و آزادسازی انرژی است. انرژی در [دن [ه اش2ال مختلف ذخ T شود. مس

های انرژی در  T مس " Tgآن وجود دارد. هیچ مرزی ب " �gس قرار گرف مختل³" برای آزاد سازی انرژی و در دس �

س T [دن وجود ندارد. در هر زمان ممکن است چندین مس T در تول	د انرژی فعال [اشند، اما اینکه کدام م

 [ه مدت و شدت تم��ن دارد. 
C

 در تول	د انرژی، غالب [اشد، ±ست�
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" (ا "منطقه انرژی" تقس	م نمود.  `  توان تم��نات را بر اساس مدت و شدت در چندین "منطقه تم��}"

دهد تا مس T مشخ\ از [ازسازی انرژی را توسعه دادە و بندی [ه شنا�ران و م�
	ان اجازە `منطقه

ی و برنامه هایساز�اری T گ	از برای رو�داد خاص خود را >²، پ	ولوژ�� مورد ن� " T ر�زی کنند. ف 

دن چند نکته در خصوص مناطق تم��}" (ا مناطق انرژی حائز اهم	ت است:  o ه خاطر س] 

" `انرژی مورد ن	از برای سِت -۱ Tgهای شنا [ا مسافت و شدت متفاوت از منابع مختلف تام " Tgشوند. در ح

شود. این (ک روش ��ــــع و هوازی [ازسازی `کوتاە مدت شد(د، اغلب انرژی از ط��ق مس G# T های  شنا 

شدت، [ا استفادە از غ T ا�س	داتیو برای [ازسازی انرژی است. انرژی لازم برای شناهای طولا#" مدت و >م

ن و از مس T هوازی تول	د ` V T ا�س G# هوازی آهسته اما >ارآمدتر از روش T هوازی است. شود. مس 

های مختلف انرژی دارد. وق}� شنا�ران استقام}� تم��ن  -۲ T ن دادن مس��از [ه تم	رو�دادهای مختلف شنا ن

 منابع انرژی هوازی را توسعه ``
¸
دهند. در حا¶ که شنا [ا شدت [الا س^ب توسعه منابع کنند، عمدتا

 G# شود. هوازی `انرژی 

 ۱۰۰تا  ۱۰توانند اطق مختلف انرژی شنا کرد. [ه عنوان مثال، شنا�ران `توان در من(ک سِت شنا را ` -۳

" شنا�ران ` Tgشنا کنند. همچن �(ا >م  �ش zرا [ا شدت ب �احتم  های کوتاە (ا طولا#" توانند این سِت را [ا اس �

های مختلف تول	د انرژی مورد استفادە  را تا حدودی T هر (ک از عوامل، مس T شنا کنند. تغی ` T دهد. تغی 

سازی شنا�ران رقاب}� مستلزم ارز�ا#G شدت شنای فردی در هر منطقه تم��}" است. در مراحل آمادە -۴

س از ب	ماری (ا در اوج عمل�رد)، �عت شنا�ر در این  مختلف فصل ([ه عنوان مثال، در ابتدای فصل، ­

` T }" تغی��های ، �عت متوسط شنا�ر در سِتکند. [ه عنوان مثال،  [ا بهبود استقامتمناطق تم

(ا[د. بنابراین شنا�ران ن�ا(د هموارە [ا �عت (کسان شنا کنند و ارز�ا#G شنا�ران در استقام}� افزاfش `

 طول (ک فصل و انتخاب شدت مناسب تم��ن در مناطق مختلف انرژی مهم است. 

ح��ک ا(جاد ساز�اری ت��ن �عت(که تقهای تم��ن (ک پیوستار هس$ند که از آهستهشدت -۵  س^ب ت
¸
���ا

وع شدە و تا ��ــــعدر [دن ن² V� (ک شنا�ر `شود) که �ن �ع}��ابند. تواند شنا کند، ادامه `ت) 

۶- ) "Wzن [ه ان¤ل��علت انتخاب >لمه "منطقه" (ا "زون تمZone "{اییs این است که هر منطقه (ک مرز (

 و [الا#< دارد. 

 هوازی،آستانه #G  های آستانه هوازی،ای منطقه بندی این است که از �عتهت��ن روش(� از رایج -۷

" این دو مرز را (ک منطقه بنام	م.   Tgس فاصله ب Ûن م'�" [ه عنوان مرز استفادە شود و س V T ش�نه ا�سzو ب 
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ان قلب در دق	قه برای ط�قه بندی تم��ن استفادە `ب -۸ م�
	ان تعداد کنند. این ر�" م�
	ان از تعداد �"

" مرزها شنا شود را (ک منطقه  Tg}" که ب��نمودە و هر تم " Tgان قلب را [ه عنوان مرزها تعی
 مشخ\ از �"


ان  ۱-منطقه استقامت نامند([ه عنوان مثال،` 
ه دردق	قه).  ۱۵۰تا  ۱۳۰از �" "� 

ان لا�تات خون برای ط�قه بندی تم��ن استفادە `ب -۹ " T ان از م	
" کنند. ر�" م� �gه عنوان مثال در نظر گرف]

 . ۱-م	¦ مول در لی � [ه عنوان استقامت ۴تا  ۲لا�تات خون 

کنند. [ه عنوان مثال، تقس	م بندی تم��ن استفادە `از �عت مسا[قه شنا�ر برای ط�قه بر�" م�
	ان -۱۰

 تم��ن هوازی.  ثان	ه [ه آن برای [ه دست آوردن زمان  ۲۰-۱۵و افزودن  ۲م � بر عدد  ۲۰۰رکورد شنای 

شود تا م�
	ا#" که [ا تعداد ناطق تم��ن" [ه جای تم��ن در (ک "�عت مشخص" س^ب `تم��ن در "م -۱۱

" دقیق �عتز�ادی از شنا�ران >ار ` Tgن را در  کنند نگران تعی��ن ن�اشند و این >ار اجرای تم��های تم

 کند. های بزرگ را Éسه	ل `گروە


ان قلب، لا�تات خون، رکورد مسا[قه (ا ن�ع تارهای عضلا#" فارغ از این که منا -۱۲ طق تم��ن بر اساس �"

" شدە [اشند، تعداد ط�قات تم��}" مورد استفادە در م	ان م�
	ان متفاوت است. [ه عنوان مثال بر�"  Tgتعی

). بر�" م�
	ان منطقه تم��ن دارند(شنا�ران ردە ۳م�
	ان برای خود  منطقه  ۷(ا  منطقه (شنای آم��2ا) ۵س}"

منطقه (جاش وا(ت مر#G دا_ش¤اە مzش	¤ان) دارند. بر�"  ۱۱(اِر
انچِک و سzستم قد(م آم��2ا)  و (ا ح}� 

شود و تم��ن دهند ز�را در [الا (ا ز�ر آستانه، شنا ن²مانند ار_ست مَ�لِسکو �عت را در ط�قه قرار ن²

ند. بر�" م�عت را (ک دسته تم��}" جدا در نظر ` T روشالگ �اندرو ٤انند دک  �ستم  ٥و پی zاز سUSRPT 

 کنند. کنند و هموارە [ا �عت مسا[قه تم��ن `استفادە `

 ای تم��نسzستم هفت منطقه

کرد که هنوز مورد استفادە ±س	اری از منطقه تم��}" استفادە ` ۷فدراسیون شنای آم��2ا در گذشته از 

 ز�ر هس$ند: منطقه شامل موارد  ۷م�
	ان است. این 

 ر�2اوری (شنای آهسته و �د کردن) -

، sا (گرم کردن، تکن	ک، تم��ن ۱استقامت  -  های استقامت >م شدت) زدن، سِت های مهار#�

                                                
4 Dr. Rushall 
5 Peter Andrew 



 

133 

 هوازی)(حدود �عت آستانه #G  ۲استقامت  -

، ۳استقامت  - ن م'�" V T ش�نه ا�سzکه برای تمام سِت حفظ `��ــــع (حدود ب �ن �ع}��شود)ت 

)(�عت  �۱عت  - احت طولا#"  مسا[قه برای مسافت مسا[قه [ا اس �

) ۵۰و  ۲۵ت��ن شنا برای تکرار (��ــــع �۲عت  - احت طولا#"  م � [ا اس �

) ۲۵و  ۱۵های کوتاە (�عت �۳عت  - احت طولا#"  [ا اس �


ان قلب، مسافت و های انرژی مورد استفادە، سِتمنطقه [ه همراە سzستم ۷این  های پzشنهادی، �"

 اند. جدول ز�ر خلاصه بندی شدە مدت سِت در 

 منطقه ای  ۷سzستم 

 سzستم انرژی  مناطق تم��ن
 

 مدت سِت مسافت سِت
 دق	قه


ان قلب احتاس->ار �" �  
 ثان	ه

 مثال

 هوازی ر�2اوری 
 

 T متغ  T متغ  T شنای آهسته ۴۰۰ - متغ 

احتثان	ه  ۲۰[ا  ۴۰۰تا  ۵ ۳۰ - ۱۰ < ۱۴۰ دق	قه < ۱۵ ۴۰۰۰ - ۱۵۰۰ ۱-استقامت  اس �

هوازی و ترکی}G  ۲-استقامت
 G#هوازی 

۸۰۰ - ۲۰۰۰ ۱۰ - ۴۰ ۱۴۰ - ۱۶۰ 
 

ثان	ه  ۲۰م � [ا  ۳۰۰تا  ۵ ثان	ه ۳۰ - ۱۵
احت  اس �

احت ۳۰[ا  ۱۰۰تا  ۶ ۶۰ - ۳۰ ۱۸۰ - ۱۶۰ ۳۰ - ۸ ۱۶۰۰ - ۶۰۰ ۳-استقامت  ثان	ه اس �

 ۲۰[ا تمپو مسا[قه و  ۵۰تا  ۶ ۲:۱ - ۱:۱ و بzش�نه ۱۸۰ ۱۵ - ۲ ۶۰۰ - ۲۰۰ هوازی#G  ۱-�عت
احت   ثان	ه اس �

 �۲عت مسا[قه [ا  ۵۰تا  ۴ ۱:۴ - ۱:۲ بzش�نه ۱۲ - ۴ ۶۰۰ - ۲۰۰ ۲-�عت
احت  دق	قه اس �

" فسفات ۳-�عت Tgش�نه ۲ - ۱ ۱۰۰ - ۲۵ کراتzو ۱۵تا  ۶ ۱:۴ - ۱:۳ ب Ó ۱[ا �عت حدا� 
احت  دق	قه اس �

 

 برای شنا�ران) از سzستم مر#G معروف دا_ش¤اە مzش	¤ان آقای جان اِ 
¸
ر
انچِک برای سهولت >ار(مخصوصا

د گذاری این مناطق [ا رنگ
�
بندی در م	ان م�
	ان و های مختلف استفادە کرد که این سzستم رنگک

 ورزش2اران شنای آم��2ا ±س	ار شناخته شدە است. 
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" دک � ار  ۷این  _ست مَ�لسکو که توسط منطقه مشا[ه [ا مناطق تم��}" است که در کتاب "شنای رقاب}�

در  ۲۰۱۲و  ۲۰۱۱فدراسیون شنای ایران [ه چاپ رس	دە، مط�ح شدە است. البته دک � مِ¤لسکو در سال 

ا#� را برای ط�قه بندی تم��نات پzشنهاد نمودە که در ادامه  T س در کتاب جد(دش، تغی Ûچندین مقاله و س

 کتاب [ه آنها اشارە خواهد شد. 

 نای تم��سzستم پنج منطقه

تر فدراسیون شنای آم��2ا [عدها [ه منظور سهولت استفادە از مناطق انرژی در تم��نات و ارت�اط راحت 

منطقه که بر اساس منابع  ۵منطقه خلاصه نمود. در ادامه [ه این  ۵منطقه ای را [ه  ۷م�
	ان، سzستم 

" مشخص شدە س ۷اند، اشارە شدە و را[طه آنها [ا سzستم [ازسازی انرژی ط�قه بندی شدە طح داخل پران �

 است. 

 هوازی (ر�2اوری) : ۱منطقه 

 : توسعه هوازی (استقامت (ک)۲منطقه 

 هوازی (استقامت دو و استقامت سه)هوازی و #G : ترکی}G ۳منطقه 

 )۲و �عت  ۱هوازی (�عت #G  : ۴منطقه 

" فسفات (�عت ۵منطقه  Tg۳: کرات( 

منطقه جد(د و 
 (قد(م)


ان قلب  م	¦ مول لا�تات مسافت [ه م �  مدت زمان سzستم انرژی "� 

ه در دق	قه "� 

 ۱منطقه 

 (ر�2اوری)
 ۱۲۰>م � از  ۲ - ۰ و بzش �  ۳۰۰۰ متغ T  هوازی

 ۲منطقه 

 )۱(استقامت 
دق	قه و  ۱۲ هوازی

 بzش � 
۱۵۰۰ - ۳۰۰۰ ۲ - ۴ ۱۲۰ - ۱۴۵ 

 ۳منطقه 

 )۳و  ۲(استقامت 
 G{هوازی و ترکی
 G#هوازی 

 ۱۷۵ - ۱۴۵ ۸ - ۴ ۱۲۰۰ - ۴۰۰ دق	قه ۱۲تا  ۳

 و بzش �  ۱۷۵ [الا - ۸ ۲۰۰ - ۱۰۰ ۳ثان	ه تا  ۱۰ هوازی#G  ۴منطقه 



 

135 

 دق	قه )۲و  ۱(�عت 

 ۵منطقه 

 )۳(�عت 
 G# هوازی

 " Tgکرات)
 فسفات)

 - - ۵۰ - ۱۵ ثان	ه ۱۵تا  ۰

 

 ای تم��نسzستم سه منطقه

" انرژی از سzستم  ۲و  ۱ا�ر مناطق   Tgم و مناطق هوازی استفادە `را که برای تام	ب کن	کنند [ا (کد(گر ترک

کنند [ا (کد(گر ترک	ب کن	م، برای راح}� >ار فقط سه ن�ع منطقه هوازی استفادە `را که از سzستم #G  ۵و  ۴

ل تم��ن خواه	م داشت. در تم��نات شنا�ران ردە س}" که شدت تم��ن [ه صورت دقیق و انفرادی کن �

"   شود و معموÅً ن² Tgب G#ن ` ۳۰تا  ۲۰(ک مر��}" شنا�ر را در (ک زمان تم��دهد، استفادە از ط�قات تم

حسوب ` منطقه  ۳س}" فقط از شود. بنابراین بر�" م�
	ان ردە>م � برای سهولت اجرای تم��ن (ک م¾�ت م

 کنند: تم��ن استفادە `

 : استقامت۱منطقه 

 هوازیهوازی و #G : ترکی}G ۲منطقه 

 �عت : ۳منطقه 

 `بنابراین ا�ر مر#G ت	م شنا�ران ردە 
C

Dد، [ه ساد	د س}" هس$	}" استفادە کن��د فقط از سه منطقه تم	توان

وی از سzستم  T د. ط�قه ۷(ا   ۵و ملزم [ه پ	س$z}" ن��ای تم 

 مناطق تم��}" مَ�لسکو بر اساس تارهای عضلا#" 

ار مشا[ه [ا منطقه بندی شنای آم��2ا بود. اما وی ±س	 )۲۰۰۳منطقه بندی دک � مَ�لسکو در گذشته (سال  

ا#� برای منطقه ۲۰۱۶و در کتاب خود در سال  ۲۰۱۲و  ۲۰۱۱های در تعدادی از مقالات در سال T بندی تغی

ی تارهای عضلا#" است. خلاصه T شنهاد نمودە که بر اساس [2ارگzن پ��ن ن2ات ط�قه بندی ای از مهمتم��ت

 ت: وی شامل موارد ز�ر اس
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�ن >ار را در �عتتارهای عضلا#" کند  - هوازی انجام تر از آستانه #G های آهستهانق�اض بzش �

 دهند. `

برای >مک [ه تارهای  FTaهوازی، تارهای عضلا#" های آستانه #G [ا نزد(ک شدن [ه �عت -

 شوند. انق�اض [ه >ار گرفته `کند 

([ا نزد(ک شدن [ه �عت - ن م'�" V T ش�نه ا�سzهای بVO2max بر فراخوا#" تارهای ،(FTa  افزودە

" تارهای ` Tgشود و همچنFTx ` شوند. برای >مک فراخواندە 

" �عت از  - �gا فراتر رف]V02max "#تارهای عضلا ،FTx  ی برای >مک [ه تارهای  ST[ا تعداد بzش �

 شوند. [ه >ار گرفته ` FTaو 

-  G# ک	ت متابول	تظرف	ان دفع لا�تات و ظرف " T ش ` هوازی، مfا[د که �عت [افری هن¤ا` افزا)

 G# ن از آستانه��هوازی و تمVO2max ` رود. فراتر 

، مناطق تم��ن استقامت را  دک � مَ�لسکو برای بهبود ظرف	ت هوازی در هر (ک از سه ن�ع تارهای عضلا#"

ح ز�ر نام V� گذاری نمودە است: [ه 

 ثان��ه) ۱-ل	ه و استقامتاو  ۱-انق�اض (استقامتمنطقه تم��نات تارهای کند  -

 )۲-(استقامت FTaمنطقه تم��نات تارهای عضلا#"  -

 )۳-(استقامت FTxمنطقه تم��نات تارهای عضلا#"  -
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) ۱-انق�اض (استقامتتر از آستانه هوازی است. منطقه تم��نات تارهای کند های آهستهمنطقه تم��ن ر�2اوری در �عت

" آستانه هوازی و در دامنه �عت Tgهای ب  G# نات تارهای آستانه��هوازی قرار دارد. منطقه تمFTa در دامنه  )۲-(استقامت

 G# آستانه " Tgنات تارهای ب��ن م'�" است. منطقه تم V T ش�نه ا�سzهوازی و بFTx ش�نه ) در �عت۳-(استقامتzهای ب

ن م'�" و فراتر از آن است. تم��نات �عت در [الای ش2ل قرار دادە شدە است ز� V T ست که ا�سzن" ن��را (ک "منطقه تم

" دو �عت مشخص (ا غلظت Tgایs های لا�تات خو#" خا� [اشد. در [الا و 

 در �عت آستانه 
×
نکته >ار
ردی در استفادە از روش مَ�لسکو این است که لازم نzست شنا�ران دق	قا

 G# هوازی (اVO2max  ش خوfاز [ه استفادە از آزما	ه خود، ن
" آن تم��ن کنند که [ه ن� Tgن برای تخم


ان قلب ورزش2ار در کند. بنابراین م�
	ان `ها را برطرف `�عت توانند [ا برآورد تلاش درک شدە و �"

ی تری برای هر (ک از سه منطقه استقام}� تم��ن کنند. این امر [اعث `دامنه وسیع شود که تعداد بzش �

ات " T ان، [ه و�ژە آنها#< که تجه	
، تخصص (ا زمان آزماfش خون را ندارند، بتوانند [ه طور از ورزش2اران و م�

 موثر از رو�کرد مناطق تم��}" استفادە کنند. 

بندی جان اِر
انچِک و سzستم ای، سzستم رنگهای تم��}" هفت، پنج و سه منطقه[ه غ T از سzستم

" وجود دارد. این کتاب قصد ارائه تممَ�لسکو روش T ن ن��ها را ندارد و ام این روشهای د(گر ط�قه بندی تم

 توانند برای کسب اطلاعات بzش � [ه منابع م�
وطه مراجعه نمایند. م�
	ان ع¾�ز `
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کنند که بر اساس زمان کن	د دو جدول ز�ر [ه شما >مک `در صور#� که از سه منطقه تم��}" استفادە ` 

س از هر تکرار، برای شنا�ران خود سِت تم��}" ±ساز�د.  احت ­ ثان	ه  ۲۰تا  ۱۵جدول اول م�
وط [ه  اس �

احت و جدول دوم م�
وط [ه  س از هر تکرار است. برای استفادە از این  ۴۰تا  ۳۰اس � احت ­ ثان	ه اس �

�د که آ(ا ` T م [گ	جداول، در �ام اول [ا(د تصم G# ب هوازی و	د هوازی، ترک	هوازی (ا �عت، شنا خواه

س از آن مسافت تکرار را مشخص  " گردد.  کن	د. ­ Tgد تا تعداد تکرارها تعی	نمای 

هوازی [ا هوازی و #G خواه	د تم��ن ترکی}G توان	د سِت تم��ن طرا� کن	د. برای مثال ا�ر `[ا استفادە از این جدول `
" م � طرا� کن	د ` ۱۰۰استفادە از تکرارهای  Tgد ب	احت  ۱۰۰[ار  ۱۲تا  ۴توان  کن	د. ثان	ه شنا   ۲۰تا  ۱۵م � را [ا اس �

احت س از هر تکرار است. ثان	ه ۲۰تا  ۱۵های این جدول فقط برای اس �  ای ­

 �عت هوازیترک	ب هوازی و #G  هوازی مسافت تکرار

 ۱۶تا  ۴ ۶۰تا  ۱۸ (ا بzش �  ۶۲ ۲۵

 ۷تا  ۲ ۲۶تا  ۸ (ا بzش �  ۲۷ ۵۰

 ۴تا  ۱ ۱۶تا  ۵ (ا بzش �  ۱۷ ۷۵

 ۳تا  ۱ ۱۲تا  ۴ (ا بzش �  ۱۳ ۱۰۰

 ۲تا  ۱  ۸تا  ۳ (ا بzش �  ۹ ۱۵۰

 ۱ ۶تا  ۲ (ا بzش �  ۷ ۲۰۰

 - ۳تا  ۱ (ا بzش �  ۴ ۴۰۰
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خواه	د تم��ن هوازی [ا استفادە از تکرارهای توان	د سِت تم��ن طرا� کن	د. برای مثال ا�ر `[ا استفادە از این جدول `
ی طرا� کن	د، ` ۲۰۰ " م � Tgد ب	را [ا  ۲۰۰تا  ۸توان �احت م   ه شنا کن	د. ثان	 ۴۰تا  ۳۰اس �

احت س از هر تکرار است. ثان	ه  ۴۰تا  ۳۰های این جدول فقط برای اس �  ای ­

 �عت هوازیترک	ب هوازی و #G  هوازی 

 ۲۰تا  ۶ ۷۰تا  ۲۲ (ا بzش �  ۷۲ ۲۵

 ۹تا  ۲ ۳۲تا  ۱۰ (ا بzش �  ۳۳ ۵۰

 ۶تا  ۱ ۲۱تا  ۸ (ا بzش �  ۲۲ ۷۵

 ۴تا  ۱ ۱۵ تا  ۵ (ا بzش �  ۱۶ ۱۰۰

 ۳تا  ۱ ۱۰تا  ۴ (ا بzش �  ۱۱ ۱۵۰

 ۲تا  ۱ ۷تا  ۳ (ا بzش �  ۸ ۲۰۰

 - ۴تا  ۱ (ا بzش �  ۵ ۴۰۰

 

بندی  کن	د مرز کنند و آن طور که در جداول مشاهدە `های انرژی در [دن ما [ا (کد(گر >ار `سzستم

ها#< کدام سzستم تول	د انرژی فعال	تبندی تم��ن این است که _شان دهد در چه ندارند. هدف از منطقه

غالب است. بنابراین ا�ر در جدول نوشته شدە که سzستم انرژی هوازی است [ه این مع}" است که سzستم 

"غالب" تول	د انرژی در آن منطقه هوازی است. در حق	قت شدت و مدت تم��ن بر این که چه سzستم 

" کنندە اص¦ انرژی [اشد اثر گذار ا Tgست. انرژی تام 

های تم��}" ±س	ار شد(د و کوتاە از برای فهم راحت مناطق انرژی در تم��ن این طور تصور کن	د که سِت

 G# ستمzانرژی استفادە `س " Tg}" شنا�ران را >م شدت و طولا#" کنند. ا�ر سِتهوازی برای تام��های تم

` " Tgستم هوازی تامzد، انرژی از س	ستم  شود. بنابراین ا�ر مدت طرا� کنzد، منطقه استفادە ` ۵از س	کن

 ۱-توان ±س	ار آرام و [ه صورت ر�2اوری شنا کرد و نام آن را منطقهم � را ` ۵۰تا  ۱۰(ک سِت تم��ن 

" سِت را ` Tgگذاشت. [ا   ۲-تر و [ه صورت هوازی شنا کرد و نام آن را منطقهتوان >² ��ــــعگذاشت. هم

س زدن  ب	فتد، `افزاfش �عت شنا در این تم��ن [ه صو  س نف که   ۳-توان در منطقهر#� که ورزش2ار [ه نف

 G# از هوازی و G{سِت ترکی " Tgرا ` ۵۰تا  ۱۰هوازی است شنا کرد. هم �احتم  های طولا#" در توان [ا اس �
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را [ا تمام شدت شنا کند و [ق	ه  ۵۰م � اول هر  ۱۵توان از شنا�ر خواست تا شنا کرد. مجددا ` ۴-منطقه

" تم��ن در منطقهمس Tgشنا شود.  ۵-افت را تا انتهای استخر آرام شنا کند تا هم 

 خودآزما#< فصل دوازدهم

�د. ش2ل -۱ G های مختلف انرژی در [دن را نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

کنند و این طور نzست که (ک سzستم متوقف شود های انرژی در [دن ا_سان [ا (کد(گر >ار `سzستم -۲

 تا سzستم د(گر انرژی تول	د کند. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

" فسفات برای چه فعال	ت -۳ Tgستم کراتzد؟`ها#< مورد استفادە قرار س T گ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 [ه  -۴
C

 تم��ن دارد.  -------و  -------اینکه کدام مس T در تول	د انرژی، غالب [اشد، ±ست�

�د.  -۵ G شنهادی برای شنا�ران ردە س}" را نام بz}" پ��سه منطقه تم 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.  -۶ G 2ا را نام ب��}" شنای آم��پنج منطقه تم 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.   هفت منطقه -۷ G 2ا را نام ب��ک شنای آم	لاس< 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.  -۸ G مَ�لسکو را نام ب �}" دک ��مناطق تم 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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دهم : استقامت " T فصل س 

Wتنف �عرو� G{ن و مواد مغذی و دفع  استقامت قل V T ح��ل ا�س س در ت [ه مع}" توانا#< قلب، عروق و تنف

های [دن است. عوامل متعددی در استقامت قل}G عرو�� تنفW دی ا�س	د ک�
ن و مواد زائد از سلول

 س$ند: سه	م ه

ن و دی ا�س	د ک�
ن (رêه - V T س� ها)ت�ادل ا

" و حجم خون) - Tg
ن در خون (همو�ل� V T س� حمل ا

- ( G{ان قلب = برون دە قل
 
ه ای و �"  sمپ خون (حجم �"

- ( " Tg
ن (م��رگ، میو�ل� V T س� توانا#< عضله جهت درêافت ا

ن (میتوکندری و آن¾�م - V T س�< استفادە از ا  های هوازی)توانا#<

 شامل اسðد لا�تðك و دی ا�سðد ك�
ن ([افرها)دفع مواد زائد  -

[ه مع}" توانا#< (ک (ا گرو� از عضلات برای تکرار (ا حفظ (ک انق�اض است. برای  استقامت عضلا#" 

" (ک سِت استقامت طولا#" حفظ  Tgوک شنای خود را ح مثال، این که (ک شنا�ر بتواند تعداد و تواتر اس �

" است T وا±سته است. کند، [ه استقامت عضلا#" و ن �و عرو� G{قامت قل 

 �عت در استقامت

همان طور که ق�Õً ب	ان شد استقامت [ه مع}" توانا#< تکرار (ک فعال	ت است. برای مثال، دو شنا�ر را در 

�د، شنا�ر اول ` T تداو` شنا کنند. روشن است که ا�ر �عت  ۵۰۰۰و شنا�ر دوم  ۲۰۰۰تواند نظر [گ �م 

[اشد، استقامت شنا�ر دوم بzش � از شنا�ر اول است. بنابراین در صور#� که �عت شنای این دو (کسان 

شنای دو شنا�ر ثا[ت در نظر گرفته شود، استقامت شنا�ری بzش � است که بتواند >ار مشا[ه را برای مدت 

 تر انجام دهد. طولا#" 
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مثال، در دوی ماراتن (ا اما در مسا[قات جها#" رو�کرد د(گری در خصوص استقامت مد نظر است. برای 

وز و دارای استقامت  ۱۵۰۰شنای  T مسافت مسا[قه مشخص است و شخ\ [ه عنوان ورزش2ار پ ، م �

بzش � معر�" خواهد شد که این مسافت را در مدت زمان >م � Ñ کند. در حق	قت استقامت ورزش2اری 

ی در این مسافت طولا#" داشته [اشد  �عتبzش � خواهد بود که  . البته این موض�ع هن¤ا` صادق بzش �

است که مسافت مسا[قه آنقدر طولا#" [اشد که این رو�داد استقام}� تل³� شود. بنابراین استقامت همzشه 

 است. تر در (ک مسافت طولا#" ��ــــعنzست و �ا� اوقات [ه مع}"  تر �عت ثا[ت اما طولا#" [ه مع}" 

 بهبود استقامت

" نوجوا#" (ک اصل در تم��نات بهبود استقامت برای تمام شنا� Tgران مهم است. بهبود استقامت در سن

حسوب ` م �  ۵۰شود. ا�رچه ممکن است برای شنا�ران بزرگسا¶ که ما(لند فقط در رو�داد شنا�ران م

" نوجوا#" و جوا#" [ا(د [ه اجرای  Tgت استقامت >استه شود و¶ تمام شنا�ران در سن	مسا[قه دهند، از اهم

دازند تا ظرف	ت هوازی و تم��ن sذیری آنها [ه تدر�ــــج بهبود (ا[د. استقامت تم��نات من o ب �اسب استقام}

 ±س	ار پُررنگ ` ۱۰(ا[د و¶ اهم	ت آن از حدود در هر س}" بهبود `
C

شود. شنا�ران [ا(د از حدود سال�

 [ه صورت و�ژە بر بهبود استقامت تا�	د کنند. تمام شنا�ران بزرگس ۱۸تا  ۱۰
C

سال) و  ۲۵ال([الاتر سال�

" [ا(د مقدار مناس}G از  T س خود هس$ند ن تمام افرادی که ما(ل [ه حفظ سلامت دست¤اە قلب و عروق و تنف

 [گنجانند. 
C

 تم��نات استقامت را در برنامه هفت�

 بهبود استقامت از ط��ق افزاfش حجم

" علت است ک Tgن است. [ه هم��ش حجم تمfه بر�" از ورزش2اران در (ک روش برای بهبود استقامت افزا

سازی دورە آمادەکنند که [ه مزوس	2ل اول (ا دوم ابتدای هر فصل تم��ن [ه افزاfش حجم تم��ن اقدام `

بندی معروف است. البته ا�ر [ه خاطر داشته [اش	د، ورزش2اران جوان و بزرگسال ممکن است دورە عمو`

 ز ط��ق افزاfش حجم تم��ن در (ک سِت توجه نمای	د: معکوس داشته [اشند. [ه مثا¶ از بهبود استقامت ا


ان  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۱۰هفته اول:  احت و �"  ۱۵۰ثان	ه اس �


ان  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۱۲هفته دوم:  احت و �"  ۱۵۰ثان	ه اس �
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ان  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۱۴هفته سوم:  احت و �"  ۱۵۰ثان	ه اس �

احت ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۱۶هفته چهارم:  
ان  ثان	ه اس �  ۱۵۰و �"


ان  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۱۸هفته پنجم:  احت و �"  ۱۵۰ثان	ه اس �


ان  ۱۰م � [ا  ۵۰تا  ۲۰هفته ششم:  احت و �"  ۱۵۰ثان	ه اس �

 هفته هفتم: ر�2اوری

م � را  ۵۰تا  ۱۰شود. شنا�ر، هفته اول این (ک نمونه سِت تم��ن است که در هفته، (ک جلسه انجام ` 

احت  
ان قل^ش حدود طوری شنا ` ثان	ه ۱۰[ا اس � 
ان ۱۵۰کند که �" "� Åًقه [اشد. معمو	ه در دق
 "� 

 " Tgن  ۱۷۰تا  ۱۲۰قلب ب��ن استقامت مناسب هس$ند. [ا این حال برای تم��قه برای انجام تم	ه در دق
 "�


ان قلب را تا استقامت شد(دتر ` س ش ۱۸۰توان �" Ûش داد. سfافزا " T ش�نه نzقه (ا ب	ه در دق
 نا�ر هر �"

س از م � [ه تم��ن اضافه ` ۵۰تا  ۲هفته،  احت و  ۵۰تا  ۲۰هفته تم��ن خود را [ه  ۶کند تا ­ م � [ا اس �


ان قلب مشا[ه برساند. روشن است که افزاfش حجم تم��ن از  م � س^ب افزاfش  ۱۰۰۰[ه  �۵۰۰"

حسوب `م � در هر هفته فقط  ۵۰تکرار  ۲استقامت شنا�ر خواهد شد. البته افزاfش  شود. (ک مثال م

های ز�ادتری را [ه برنامه تم��Áش اضافه نما(د. [ا ممکن است ورزش2اری قادر [اشد در هر هفته مسافت

 
C

 ۲۰رسد و برای ا� Ó شنا�ران افزاfش بzش از درصد >ا�" [ه نظر ` ۱۵تا  ۱۰این حال معموÅً افزاfش هفت�

م � تم��ن کند،  ۱۰۰۰رتzب شنا�ری که قادر است روزانه شود. [دین تدرصد حجم تم��ن توص	ه ن² ۳۰تا 

 م � افزاfش ندهد.  ۱۳۰۰به � است تم��ن خود را [ه بzش از 

های شنا�ران برای بهبود استقامت در (ک (ا دو مزوس	2ل ابتدا#< هر فصل افزاfش حجم تم��ن (� از روش

اژ تم��ن را حدود  هفته ۸(ا  ۶تواند در تم��ن خواهد بود. [دین ترتzب شنا�ر ` درصد و  ۱۰ابتدا#< م �

 Ó ۳۰حدا�  
¸
س از (ک هفته >اهش تم��ن، مجددا هفته د(گر  ۸(ا  ۶درصد برای هر هفته اضافه نما(د و ­

درصد حجم تم��ن >ار سادە ای  ۳۰شود که افزاfش [ه افزاfش حجم تم��ن ادامه دهد. [ازهم تا�	د `

 حجم تم��ن توص	ه `نzست و این بzش�نه مقداری است که برا
C

شود. [دیº است شنا�ران ی افزاfش هفت�

ی برای حجم تم��ن استفادە نمایند. مبتدی [ا(د از اضافه  [ارهای >م �
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مثا¶ که در [الا عنوان شد فقط (ک نمونه تم��ن است و ممکن است (ک ورزش2ار ورز�دە تم��ن خود را 

احت (ا  ۱۵م � [ا  ۱۰۰تا  ۱۰از  احت (ا ح}�  ۳۰م � [ا  ۲۰۰ا ت ۱۰ثان	ه اس �  ۱م � [ا  ۴۰۰تا  ۱۰ثان	ه اس �

ح��� در [دن شنا�ر شود  احت آغاز نما(د. این تم��ن نه [ا(د آنقدر سادە [اشد که س^ب هیچ ت دق	قه اس �

و نه [ا(د آنقدر سخت [اشد که [ه شنا�ر آسzب رساند. این موض�ع در حق	قت همان اصل اول تم��ن 

 [ار است(ع}" اضافه
C

Dآماد " Tgن، [ل�غ و همچن��شنا�ر، سا[قه تم 
C

Dه سطح آماد] 
C

. مقدار اول	ه تم��ن ±ست�

 [د#" داشته [اشد، `
C

Dن شنا�ر از فصل ق�¦ دارد. شنا�ری که سطح [الا#< از آماد��تواند فصل جد(د تم

ها و شناخت ، آزمونرا [ا سطح [الاتری آغاز نما(د. در نها(ت این مر#G است که [ا(د بر اساس دا_ش، تج�
ه

ی نما(د.  T م گ	ن، تصم��سطح تم " Tgخود از شنا�را_ش _س^ت [ه تعی 

" ترجیح ` T ان ن	
اژ را اضافه کردە و  ۸تا  ۳دهند بر�" م� س م � Ûی نمایند و س o اژ (کسا#" س هفته را [ا م �

 
¸
اژ جد(د را حفظ نمایند. این روش شÏ	ه [ه توص	ه ۸تا  ۳مجددا ه در ابتدای کتاب در ها#< است کهفته م �

 (ک ت	م، خصوص اضافه
C

اژ هفت� ک	لوم � است،   ۱۰[ار و تòب	ت ساز�اری عنوان شد. برای مثال، ا�ر م �

` G#اژ را [ه مر   ۸تا  ۶ک	لوم � در هفته افزاfش دهد و آن را برای   ۱۲٫۵تواند م �
¸
هفته حفظ نما(د و مجددا

اژ را [ه   چند هفته برای تòب	ت ساز�اری ص G نما(د.  ک	لوم � افزاfش دادە و   ۱۶(ا  ۱۵م �
¸
 مجددا

 بهبود استقامت از ط��ق افزاfش �عت

، معموÅً روش >لاس	ک دورە ی شدن (ک (ا دو مزوس	2ل ابتدا#< o س از س " است که ­ Tgن این چن��بندی تم

بندی ��ن در دورەکنند. این مرحله از تمشنا�ران از ط��ق افزاfش �عت تم��ن، اقدام [ه بهبود استقامت `

معروف است. [ه مثا¶ از بهبود استقامت از ط��ق افزاfش �عت  سازی اختصا�دورە آمادە>لاس	ک [ه 

 تم��ن در (ک سِت توجه نمای	د. 

احت ۱۰ثان	ه و [ا  ۵۰م � [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰هفته اول:   ثان	ه اس �

 احتثان	ه اس �  ۱۰ثان	ه و [ا  ۴۹م � [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰هفته دوم: 

احت ۱۰ثان	ه و [ا  ۴۸م � [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰هفته سوم:   ثان	ه اس �

احت ۱۰ثان	ه و [ا  ۴۷م � [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰هفته چهارم:   ثان	ه اس �
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احت ۱۰ثان	ه و [ا  ۴۶م � [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰هفته پنجم:   ثان	ه اس �

احت ۱۰ثان	ه و [ا  ۴۵م � [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰هفته ششم:   ثان	ه اس �

 هفته هفتم: ر�2اوری

در ادامه همان سِت  شود. در این سِت کهاین (ک نمونه سِت تم��ن است که هفته ای (ک جلسه انجام `

س از  ۵۰م � را [ا �عت  ۵۰تا  ۲۰ق�¦ است، شنا�ر  احت، تکرار [عدی را انجام  ۱۰ثان	ه شنا و ­ ثان	ه اس �

س از ثان	ه ��ــــع ۱ر هفته، شود که هدهد. در این روش از شنا�ر خواسته ``  ۶تر شنا کند. بنابراین ­

 ۱۰۰۰تر انجام دهد. از آن جا#< که >ل حجم سِت های ��ــــعتواند همان سِت را [ا �عتهفته شنا�ر `

 م � [ه مع}" بهبود استقامت است.  ۱۰۰۰تر در مسافت م � است، شنای ��ــــع

س از شنا�ر `  [ار، (هفته اضافه ۸(ا  ۶تواند ­
¸
ک هفته را [ه انجام تم��نات ر�2اوری اختصاص دادە و مجددا

 تا�	د ` ۸(ا  ۶[ه مدت 
¸
شود که بهبود هفته [ه بهبود استقامت از ط��ق افزاfش �عت اقدام نما(د. مجددا

ل شدت تم��ن،  ۱ ثان	ه �عت در هفته فقط (ک مثال است و در مورد تمام شنا�ران >ار
رد ندارد. برای کن �

` G#انمر
 قلب استفادە نمایند. [ه عنوان مثال، شنا�ر هن¤ا` [ه افزاfش �عت اقدام نما(د  تواند از �"


ان قلب >م � انجام دهد.   که بتواند همان تم��ن را [ا �"

احت  بهبود استقامت از  ط��ق >اهش اس �

دهند تا [ه �عت ادامه `بندی >لاس	ک، معموÅً شنا�ران تا مادا` [ه افزاfش استقامت از ط��ق در دورە

احت �عت س بهبود استقامت از ط��ق >اهش اس � Ûا(ان فصل، برسند، سs های مورد نظر خود در مسا[قه

سازی دورە آمادەبندی >لاس	ک [ه شود. این مرحله از فصل تم��ن در دورەهدف اص¦ م�
	ان و شنا�ران `

 معروف است.  رقاب}� 

چzست؟ برای مثال،  ایهای مسا[قه�عتنظر در مسا[قه sا(ا#" (ا همان های مورد اما منظور از �عت

دق	قه شنا کند، [ا(د در  ۳م � آزاد را در مسا[قه sا(ان فصل در مدت زمان  ۲۰۰ا�ر ورزش2اری قصد دارد 

ای معروف است. ثان	ه برای این شنا�ر [ه �عت مسا[قه ۴۵ثان	ه برسد. �عت  ۴۵م � [ه �عت  ۵۰هر 

حاس�ه  ۲۵کنند ممکن است �عت مسا[قه را در استخر م � استفادە ` ۲۵م�
	ا#" که از استخر  البته م � م
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م � را  ۵۰شود. [دین ترتzب هن¤ا` که شنا�ر موفق شد تعداد ز�ادی ثان	ه ` ۲۲٫۵نمایند که در این مثال 

احت احت ثان	ه شنا کند، زمان آن رس	دە است که [ه تدر�ــــ ۴۵های ز�اد، [ا اس � ج از تعداد تکرارها و اس �

" آنها >استه شود تا شنا�ر بتواند در روز مسا[قه  Tgاحت و [ا �عت  ۵۰تا  ۴ب ثان	ه شنا  ۴۵م � را [دون اس �

" تکرارها، �عت  ۱۰کند. البته معموÅً ±س	ار مش2ل است که شنا�ر بتواند فقط [ا  Tgاحت ب ثان	ه اس �

ار حفظ نما(د. بنابراین م�
	ان هن¤ام افزاfش استقامت از ط��ق ای خود را در تعداد ز�ادی تکر مسا[قه

احت  اس �
¸
ای خود دارند و برای آن که ورزش2ار بتواند �عت مسا[قهها را ثا[ت نگه ن²افزاfش �عت الزاما

" تکرارها را >² ز�ادتر در نظر ` Tgاحت ب ند. را در تکرارهای ز�اد حفظ نما(د، اس � T گ 

احت در (ک سِت توجه نمای	د: [ه مثا¶ از به   بود استقامت از ط��ق >اهش اس �

احت  ۲۵تا  ۲۰  ثان	ه ۲۲٫۵ثان	ه و [ا �عت  ۵۰م � [ا شنا و اس �

احت  ۲۵تا  ۱۶  ثان	ه ۲۲٫۵ثان	ه و [ا �عت  ۴۵م � [ا شنا و اس �

احت  ۲۵تا  ۱۲  ثان	ه ۲۲٫۵ثان	ه و [ا �عت  ۴۰م � [ا شنا و اس �

احت  م � [ا شنا و  ۲۵تا  ۸  ثان	ه ۲۲٫۵ثان	ه و [ا �عت  ۳۵اس �

) دست (افت، [ه تدر�ــــج از زمان ۲۵ثان	ه در هر  ۲۲٫۵هن¤ا` که شنا�ر [ه �عت مورد نظر( های م �

احت >استه ` " >استه `اس � T شود، شود تا شنا�ر بتواند در مدت چند هفته و در حا¶ که از تعداد تکرارها ن

آن است که شنا�ر  سِت شکستهن فصل خود را اجرا نما(د. منظور از (ک سِت شکسته از مسا[قه sا(ا

کند [ا م � تقس	م کردە و تلاش ` ۱۰۰(ا  ۵۰،  ۲۵های کوچک ای خود را [ه [خشمسافت مسا[قه

احت تا  ۸ای) و [ا �عت مسا[قه آنها را اجرا نما(د. در مثال [الا اجرای ثان	ه ۱۵تا  ۵های ±س	ار کوتاە (اس �

احت و [ا �عت  ۱۲[ا حدود  م �  ۲۵ ی  ۲۰۰ثان	ه که �عت مورد هدف شنا�ر برای  ۲۲٫۵ثان	ه اس � م �

حسوب ` ۳است که   شود. دق	قه شنا شود، (ک تم��ن شکسته م


ان وری است که �" " �عتتوجه [ه این نکته �" Tgاحتهای قلب در چن ها#< ±س	ار [الا هس$ند. ها و اس �

م � جا انداخته  ۱۰۰م � (ا  ۲۰۰شود که استقامت شنا�ر در (ک ت تلاش `در حق	قت در این ن�ع تم��نا
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 " Tgان ن�ا(د دراین مورد نگران شدە و تلاش نمایند شنا�ران را از شنای ��ــــع در چن	
شود. بنابراین م�

 ها#< منع نمایند. سِت

�نات ن¤اە م�
	ان [ه تم� رسد که روش تم��}" که در [الا توضیح دادە شد، (ک روش >لاس	ک است. [ه نظر `

رود. در های تم��}" `بندی معکوس (ا استفادە از [لوکبندی >لاس	ک [ه سمت دورەشنا [ه تدر�ــــج از دورە

ای مورد نظر را های مسا[قهشود که شنا�ر از همان ابتدای فصل قادر شود تا �عتها، تلاش `این روش

فت فصل تم��ن، استقامت را در اطراف آن �عت در تکرارهای کوتاە [ه دست آورد و [ه تدر�ــــج  V}zا پ]

 ای توسعه دهد. مسا[قه

 مناطق تم��نات استقام}� بر اساس تارهای عضلا#" 

ان  ۸۰از حدود دهه  " T در مسا[قات شنا و [ا استفادە از سنجش م �� V� ت شنا�ران آلمان	لادی [ا موفق	م

س بندی تم��نات استقام}� ±اس	د لا�ت	ک خون، منطقه zرایج است. آل�� " T ان نÐار متداول شدە و >ما	س

�� بود عق	دە داشت که تم��ن در شدت آستانه #G   ٦مَدِر V� نات شنای آلمان��هوازی (ا آستانه که معمار تم

 برابر `
¸
�ن �عت برای بهبود استقامت لا�تات (ع}" جا#< که تول	د و دفع اس	د لا�ت	ک تق���ا شود، به �

ی حدا� Ó سوخت و ساز بر این بود که تم��ن در �عت آستانه #G  است. عق	دە عمو` T هوازی [اعث [2ارگ

 G# ن در هوازی `هوازی [دون مداخله سوخت و ساز��این نظر وجود داشت که تم " Tgشود. همچن

کند س^ب تداخل (ا ح}�  >اهش سوخت و ساز هوازی هوازی را فعال `ها#< که سوخت و ساز #G شدت

 شود. `

ح}" لا�تاتم هوازی و �عت �عت شنا(�عت آستانه هوازی، �عت آستانه #G  ۳ا ت�عت س^ب شد -ن

ن م'�" (ا  V T ش�نه ا�سzبVo2Max }"  ۶) و��زدە شوند. مناطق تم " Tg}" برای ورزش2اران تخم��منطقه تم

 این گونه ط�قه بندی شدند: 

 منطقه ر�2اوری -۱

 منطقه تم��ن هوازی -۲

                                                
6 Alois Mader 
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۳-  G# هوازی�عت آستانه 

۴-  G{منطقه ترکی G# هوازیهوازی و 

ن م'�" (ا  -۵ V T ش�نه ا�سzعت ب�Vo2Max 

۶-  G# ن��هوازیمنطقه تم 

عضلات ا_سان از تارهای عضلا#" Éشک	ل شدە است. [ه طور >¦ دو دسته تار عضلا#" وجود دارد. تارهای 

ای استقام}� مانند دوی ماراتن، شناهای هانق�اض در فعال	تانق�اض. تارهای کند انق�اض و تارهای تند کند 

، دوچرخه سواری جادە ای [2ار گرفته ` وی >² تول	د `طولا#" T ار دیر شوند. این تارها، ن	کنند و¶ ±س

ها#< در فعال	ت FTxانق�اض شوند. تارهای تند انق�اض [ه دو ن�ع تقس	م `شوند. تارهای تند خسته `

، چا[� و قدر#� فعال `همانند وزنه برداری، فعال	ت وی ±س	ار ز�ادی تول	د ای �ع}� T شوند. این تارهای ن

"  FTaانق�اض شوند. ن�ع د(گر تارهای تند کنند اما ±س	ار زود خسته `` Tgب ،
C

Dحاظ و�ژ هس$ند که [ه ل

 شوند. انق�اض ط�قه بندی `انق�اض و تند تارهای کند 

مَ�لسکو تم��نات استقامت را بر اساس ی تارهای عضلا#" [ه استقامت (ک، دو و سه  دک � T 2ارگ]

انق�اض ، بهبود متابولzسم هوازی در تارهای عضلا#" کند  ۱-بندی کردە است. هدف تم��ن استقامتمنطقه

 G# آستانه هوازی و آستانه " Tgن ب��ن استقامتهوازی انجام `است و این تم��بهبود  ۲-شود. هدف تم

" آستانه #FTa  Gانق�اض ن�ع تند  متابولzسم هوازی در تارهای Tgن ب��ن است و این تم V T ش�نه ا�سzهوازی تا ب

است  FTxانق�اض سه بهبود متابولzسم هوازی در تارهای تند -شود. هدف تم��ن استقامتم'�" انجام `

ن م'�" شنا `و این تم��ن [ا �عت V T ش�نه ا�سzشود. ها#< فراتر از ب 

امت [ا(د در دامنه وس	Ö از تم��نات استقام}� فعال	ت کنند تا ظرف	ت هوازی شنا�ران برای بهبود استق 

" منظور ط�قه بندی تم��نات استقام}� ` Tgتارهای عضلا#" آنها بهبود (ا[د. [ه هم ̀ تواند [ه ما >مک در تما

ح�ت ` منطقه  کن	م، بتوان	م مشخص کن	م که منظورمان کدامنما(د تا هن¤ا` که از تم��ن استقام}� ص

است چون [ه واقع استقامت، نقطه (ا �ع}� مشخص نzست که بتوان روی آن دست گذاشت و گفت 

 این �عت شنا، استقامت است. دامنه
¸
توان [ه عنوان استقامت در های شنا را `ای از �عتکه دق	قا

 نظر گرفت. 
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 بر اساس تارهای عضلا#"  ۱-استقامت

شود تا تارهای انق�اض انجام `و ساز هوازی در تارهای عضلا#" کند  برای بهبود سوخت ۱-تم��ن استقامت 

" تند  Tgنات استقامت (ک در دامنه ب��کوژ#" داشته [اشند. تم	انق�اض فرصت ر�2اوری و جا(گ¾�}" منابع �ل

شود) تا �عت آستانه لا�تات (�ع}� �عت آستانه هوازی(حداقل �ع}� که س^ب ا(جاد اثر تم��}" `

 " T برابر است) اجرا `که م 
¸
 شوند. ان تول	د و دفع لا�تات تق���ا

) و استقامت ۱-وجود دارد: استقامت ۱-دو ن�ع تم��ن استقامت تر). ثان��ه(آهسته ۱-اول	ه(��ع �

تر م � و طولا#"  ۲۰۰های تکرار تواند [ا هر مسافت تکراری، شنا شود اما مسافتثان��ه ` ۱-استقامت


انشوند بzش � توص	ه ` "� .  " Tgن استقامت ۱۵۰تا  ۱۳۰قلب ب��قه هس$ند. مدت تم	ه در دق
 "�-۱ 

احت ۲(ا  ۱دق	قه تا ح}�  ۲۰تواند از ثان��ه ` ای برای تکرارهای ثان	ه ۳۰تا  ۱۰های ساعت [اشد. اس �

احت ۲۰۰شنای  وند. شم � توص	ه ` ۲۰۰تر از ای برای تکرارهای طولا#" ثان	ه ۳۰تا  ۲۰های م � و اس �

احت و شدت [ا(د طوری تنظ	م شود تا شنا�ر مقداری ��ع � از �عت آستانه هوازی شنا کند.   اس �

شود. ثان��ه است و نزد(ک [ه �عت آستانه لا�تات، شنا ` ۱-اول	ه ��ع � از استقامت ۱-تم��ن استقامت

 مسافاول	ه ` ۱-استقامت
¸
تر م � و طولا#"  ۲۰۰های تکرار تتواند [ا هر مسافت تکراری، شنا شود اما مجددا


ان قلب در این تم��نات در حدود بzش � توص	ه ` 
ه در دق	قه است. مدت  ۱۷۰تا  ۱۶۰شوند. �" "�

احت در حدود  احت [ا(د طوری دق	قه است. زمان ۴۰تا  ۳۰زمان این تم��ن [ه همراە زمان اس � های اس �

احت ات را فراهم سازند. بنابراین زمان[اشند که ام2ان شنا در نزد(ک �عت آستانه لا�ت تا  ۲۰های اس �

تر های تکرار طولا#" ثان	ه برای مسافت ۴۵تا  ۳۰تر و م � و کوتاە ۲۰۰های تکرار ثان	ه برای مسافت ۳۰

اول	ه برای شنا�ران مش2ل است. ز�را ح}� ورزش2اران خوب  ۱-های استقامتشود. اجرای سِتتوص	ه `

 دق	قه قادر [ه حفظ �عت خود در آستانه لا�تات هس$ند.  ۴۰تا  ۲۰فقط در حدود 

" دقیق �عتبرای ا� Ó م�
	ان شنا که [ا تعداد ز�ادی شنا�ر >ار ` Tg}" برای (2ا(ک کنند ام2ان تعی��های تم

 ۴۰تا  ۲۰ارائه شد:  ۱-شنا�ران ام2ان sذیر نzست. بنابراین استفادە از چهارچو#G که برای تم��ن استقامت

"  ۲۰۰ه، تکرارهای دق	ق Tgان قلب ب
 " تکرارها، �" Tgاحت >م، ب و درک تلاش  ۱۷۰تا  ۱۵۰م � [ه [الا، اس �

" کنندە این است که تم��ن در دامنه [الای استقامت -درصد  ۹۰تا  ۷۰ Tgدر حال  ۱-[ه احتمال ز�اد تضم

 انجام است. 



 

150 

ست لازم نzست که هر [ار ، حفظ استقامت ورزش2ار ا۱-حال ا�ر هدف شما از اجرای تم��ن استقامت

" در دامنه [الای استقامت T ۱-شنا کند. برای حفظ استقامت ۱-زمان ز�ادی �ف نمودە و ورزش2ار ن 


ان ۲۰تا  ۱۰توان	د از ` "  دق	قه تم��ن و �" Tgب G{درصد استفادە  ۸۰تا  ۷۰(ا درک تلاش  ۱۵۰تا  ۱۳۰قل

بود �عت [اشد اما شما ما(ل [اش	د مقداری کن	د. برای مثال ممکن است سِت اص¦ تم��ن امروز به

" هد�" ` Tgد. برای چن	هم در برنامه [گنجان �ن مهار#��ا (ا کِشش (ا تمs نات��د تم	د از شنا�ران [خواه	توان

 ثان��ه) انجام دهند.  ۱-(استقامت ۱-که این تم��نات را در دامنه sایی}" استقامت

 بر اساس تارهای عضلا#"  ۲-استقامت

برای  FTaانق�اض شود و تارهای عضلا#" تند انجام ` ۱-استقامت دو [ا شد#� [الاتر از استقامتتم��ن 

های در شدت FTaشوند. البته توجه کن	د که تارهای عضلا#" انق�اض فراخواندە `>مک [ه تارهای کند 

" فعال شدە بودند اما مقدار مشارکت آنها >م بود. در حق	قت فراخوا#"  ۱-استقامت T تارهای عضلا#"  ن

و، دست از >ار [کشند اینگونه نzست که تارهای کند  T از [ه ن	ش نfس [ا افزا Ûانق�اض فراخواندە شوند و س

س از و توسط تارهای تند  و در اجرای (ک فعال	ت، تارها (� ­ T از [ه ن	ش نfانق�اض جا(گ¾�ن شوند. [ا افزا

 شوند. و جا(گ¾�ن ن² آیند شوند و [ه >مک (کد(گر `د(گری فراخواندە `

" آستانه #G  ۲-شدت استقامت Tgان قلب [ه حدود ب
 ن م'�" است. �" V T ش�نه ا�سz۱۸۰تا  ۱۶۰هوازی و ب 


ه در دق	قه ` ان درک تلاش �" " T در حدود  ۲-درصد است. مطلوب است که استقامت ۹۰تا  ۸۰رسد و م

های تکرار توان از مسافتم � ` ۲۰۰و  ۱۰۰ای شنا شود. بنابراین برای رو�دادهای های مسا[قه�عت

توان م � ` ۴۰۰م � که [ا �ع}� در حدود �عت مسا[قه شنا شوند، استفادە نمود. برای رو�داد  ۵۰و  ۲۵

م � استفادە  ۱۰۰های تکرار م � از مسافت ۱۵۰۰و  ۸۰۰و برای رو�داد  ۱۰۰و  ۵۰های تکرار از مسافت

 نمود. 

احت ۲-برای طرا� تم��ن استقامت " زمان >ل سِت(همراە [ا اس � Tgد  ۲۰تا  ۱۵ها) را ب� T قه در نظر [گ	دق

های طولا#" انق�اض، ورزش2ار خسته خواهد شد و ام2ان شنا در سِتز�را [ا فراخوا#" تارهای عضلا#" تند 

احت برای مسافتمz{ نzست. زمان ثان	ه  ۶۰تا  ۳۰م � و کوتاە تر [ا(د در حدود  ۵۰های تکرار های اس �

احت م � زمان ۴۰۰تا  ۱۰۰های تکرار [اشد. برای مسافت شود. البته دق	قه پzشنهاد ` ۳تا  ۱های اس �
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 دارد. [ه عنوان مثال ا�ر از تعداد تکرار >م استفادە `
C

" ±ست� T احت [ه تعداد تکرارها ن ان اس � " T د، م	کن

�د:  T احت را کوتاە در نظر [گ  اس �

احت ۱۵تا  ۱۰ [ا ) م � ۵۰تا  ۴تا ( ۳ مثال:   ثان	ه اس �

احت ۲۰تا  ۱۰) م � [ا ۲۵تا  ۸تا (  ۲ مثال:   ثان	ه اس �

احت در دو مثال [الا، " کوتاە است. بنابراین اس � T کوتاە تعداد تکرارها اندک هس$ند و مسافت تکرارها ن " T ها ن

" سِتدر نظر گرفته شدە Tgاند. اما شنا�ر [ا(د در ب " Tgقه ر�2 ۵تا  ۳ها ب	اوری فعال داشته [اشند. دق 

" افزاfش ده	د. [ه عنوان در صور#� که از تعداد تکرارهای ز�اد استفادە ` T احت را ن کن	د، [ا(د زمان اس �

احت ۱۰۰تا  ۱۰(ا  ۵۰تا  ۲۰مثال  ثان	ه ن	از دارند تا ورزش2ار بتواند در منطقه  ۶۰تا  ۳۰های م � [ه اس �

 [ا�� [ماند.   ۲-استقامت

 بر اساس تارهای عضلا#"  ۳-استقامت

سازد. �عت این تم��ن [ا(د فراتر از بzش�نه را فعال ` FTxانق�اض تارهای عضلا#" تند  ۳-تم��ن استقامت

ن م'�" [اشد. مسافت V T [ا  ۲۵تا  ۱۰های تکرار ا�س �احت مناسب هس$ند. مسافت تکرار  ۳۰تا  ۲۰م  اس �

" برای این تم��ن مناسب است و¶ زما ۵۰ T ن �م  " Tgاحت [ا(د ب ثان	ه [اشد تا شنا�ر بتواند  ۶۰تا  ۳۰ن اس �

ن م'�" شنا کند. زمان >ل این سِت([ه همراە زمان ٪۱۰۰فراتر از  V T ش�نه ا�سzاحت)ب احتماÅً  های اس �

 دق	قه نخواهد بود.  ۱۵تا  ۱۰بzش � از 

دهم " T خودآزما#< فصل س 

 استقامت قل}G عرو�� تنفW را تع��ف کن	د.  -۱

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 استقامت عضلا#" را تع��ف کن	د.  -۲

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

حیح است؟ کدام  -۳  جمله ز�ر ص

حسوب `توسعه استقامت برای شنا�ران ردە -الف  شود. س}" (ک اصل م
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ن	ازی [ه توسعه استقامت  کنند،م � �عت شنا ` ۵۰های س}" در مادەدر صور#� که شنا�ران ردە -ب

 ندارند. 

�د.  سه روش -۴ G توسعه استقامت را نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ای [ا �عت چzست؟تفاوت �عت مسا[قه -۵

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 سِت شکسته را [ا ذکر مثا¶ توضیح ده	د.  -۶

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

احت،مسافت -۷ 
ان قلب، مدت و شدت تم��ن استقامت های تکرار، زمان اس � بر اساس تارهای  ۱-�"

ح  V� د. عضلا#" را	ده 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

احت،مسافت -۸ 
ان قلب، مدت و شدت تم��ن استقامت های تکرار، زمان اس � بر اساس تارهای  ۲-�"

ح ده	د.  V� عضلا#" را 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

احت،مسافت - -۹ 
ان قلب، مدت و شدت تم��ن استقامت های تکرار، زمان اس � بر اساس تارهای  ۳-�"

ح ده	د.  V� عضلا#" را 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 فصل چهاردهم : �عت

 �۹۰عت [ه مع}" توانا#< اجرای ��ــــع (ک فعال	ت است. منظور از اجرای ��ــــع آن است که >ار در حد 

" جهت است که شنای ��ــــع در  ۱۰۰تا  Tgعت در نظر گرفته  ۱۵۰۰درصد �عت رخ دهد. [ه هم� ، م �

 �عت فاصله ز�ادی دارد. شود ز�را [ا شنای ن²
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 ۳-و �عت ۲-، �عت ۱-ای تم��ن، سه ن�ع �عت وجود دارد که [ه آنها �عتدر سzستم هفت منطقه

" معتقد هس$ند های بzش�نه در نظر `شود. اما بر�" م�
	ان �عت را فقط �عتگفته ` T ند. بر�" ن T گ

، فقط �عت مسا[قه حاظ تم��}" " م�
	ان [ا ای از اهم	ت لاز که [ه ل �gم برخوردار است. برای آشنا ساخ

س [ه تم��ن ۷مفاه	م �عت از تع��ف �عت در سzستم  Ûهای �عت منطقه ای آغاز نمودە و س

 خواه	م پرداخت.  USRPTای مانند مسا[قه

  ۳-�عت

 ۳-�عتم � است. این �عت [ه  ۲۵(ا ح}�  ۲۰تا  ۱۰های (ا �عت کوتاە، مسافت ۳-منظور از �عت

 G# " T کول	و �ل " Tgستم فسفوکراتzعتمعروف است. س� " Tgانرژی برای چن " Tgها#< هس$ند. هوازی مسئول تام

" در ابتدای این مسافت Tgستم فسفوکراتzالبته سهم س " T کول	ستم �لzها ز�اد است اما [ه تدر�ــــج سهم س

 G#` شfس از (ک شنای هوازی افزا " علت است که شنا�ر ­ Tg۱۵(ا[د. [ه هم  � �م  
C

عت، احساس خست�

ی شود(لا�تات _شانه تج¾�ه �لوکز و �ل	کوژن است)، مقدار خون شنا�ر اندازە کند و ا�ر لا�تاتز�اد ن² T گ

م �  ۱۵دهد که انرژی مورد ن	از برای مسافت ز�ادی لا�تات در خون (افت نخواهد شد. این _شان `

" شدە است. ا Tgفسفات تام " Tgستم کراتzاز س 
¸
ا Ó را ��ــــع شنا  ۲۵ما هن¤ا` که شنا�ر مسافت �عت، ا� �م 

" در (ا[د که این امر _شان دهندە نقش پُررنگکند، مقدار لا�تات خون >² افزاfش `` T کول	ستم �لzتر س

 تر �عت است. های طولا#" مسافت

" تکرارها [ا( Tgاحت ب د آنقدر [ا توجه [ه این که در تم��نات �عت، شدت ±س	ار حائز اهم	ت است، اس �

س تم��نات استقامت  طولا#" [اشد که شنا�ر بتواند هر تکرار را [ا �عت بzش�نه انجام دهد. بنابراین برعک

احت کوتاە در نظر گرفته ` احت طولا#" حائز اهم	ت است. در که اس � شود، در تم��ن �عت، اس �

 " Tgاحت ب رفته شود، [دیº است که از ثان	ه در نظر گ ۵م � شنای �عت فقط  ۱۵تا  ۱۰صور#� که اس �

حقق ن² شود. �عت شنا�ر در تکرارهای نها#< >استه خواهد شد و نظر مر#G در خصوص تم��ن �عت، م

" �عت Tgاحت ب های کوتاە [ا(د طوری در نظر گرفته شود که شنا�ر بتواند هر تکرار را [ا تمام شدت اس �

، احتماÅً  ۱۵اجرا نما(د. در خصوص شنای �عت  احت >ا�" است.  ۱ثان	ه تا  ۳۰م �  دق	قه اس �
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" #G  ۲۵(ا  ۲۰در شناهای �عت  T کول	ستم �لzنقش س ، " انرژی افزاfش `م � Tgا[د. بنابراین هوازی در تام)

احت ی خواهد داشت. در صور#� طب	Ö است که شنا�ر برای اجرای شد(د هر تکرار، ن	از [ه اس � های بzش �

احتم � [ا  ۲۵که شناهای �عت  های کوتاە و متوا¶ انجام شوند، لا�تات ز�ادی در عضلات و خون اس �

 " Tgحقق نخواهد نمود. برای چن شنا�ر تجمع خواهد (افت و هدف مر#G را که بهبود �عت بzش�نه است م

احتمسافت ، اس �  شود. دق	قه پzشنهاد ` ۲تا  ۱های ها#<

 (ک جلسه تم��ن اجرا شود شامل این موارد است:  تواند در های �عت کوتاە که `ها#< از سِتنمونه

احت ۱م � �عت [ا  ۱۵تا  ۵  دق	قه اس �

احت ۱:۳۰م � �عت [ا  ۲۰تا  ۵  دق	قه اس �

 " �gان قلب در هن¤ام نوش
 
ان قلب ±س	ار ز�اد است، ن	ازی [ه ب	ان �" از آن جا#< که در تم��ن �عت، �"


ان قلب در  "� ، " تم��نا#� Tgست. در چنzن ن��ش�نه خواهد بود. تمzحد ب 

کند که همان �عت کوتاە است و [ا(د [ا حدا� Ó �عت اجرا دک � مَ�لسکو فقط (ک �عت را معر�" `

 شود. 

  ۲-�عت

" مسافت Tgدر شنا [ه �عت متوسط (ا  ۵۰تا  ۲۵های ب �معروف هس$ند. از آن جا#< که شنا  ۲-�عتم 

 " Tgحدود  ۵۰تا  ۲۵در مسافت ب �ه [ه طول ` ۴۰تا  ۱۰م 	ثان " T کول	ستم �لzانجامد، روشن است که س

 G# مقدار لا�تات در عضله و ، " �ع}� Tgس از چن " انرژی دارد. از آن جا#< که ­ Tgهوازی نقش اص¦ در تام

معروف شدە است. �عت شنای ورزش2ار  تول	د لا�تات(ا[د، این تم��ن [ه تم��ن خون [ه شدت افزاfش `

" تکرارها#< [ Tgه آهسته ۳تا  ۱ا(د حدود در چن	ثان �ب در صور#zن زمان شخ\ [اشد. [دین ترت� تر از به �

�ن زمان  ثان	ه  ۳۱تا  ۲۹ثان	ه [اشد، تکرارهای تول	د لا�تات وی حدود  ۲۸م � پروانه شنا�ری  ۵۰که به �

احت ±س	ار طولا#"  " شنای شد(دی ن	ازمند اس � Tgاست که اجرای چن ºن �عت تر از تمخواهد بود. [دی��

احت  ها#< از رسد. نمونهبرای این تم��نات مناسب [ه نظر ` ۴[ه  ۱و  ۲[ه  ۱کوتاە است. زمان >ار [ه اس �

 تواند در (ک جلسه تم��ن اجرا شود شامل این موارد است: که `  ۲-های �عتسِت
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احت  ۲۵تا  ۶  دق	قه ۱:۳۰م � پروانه �عت [ا شنا و اس �

احت س�نه � م � کرال ۵۰تا  ۴  دق	قه ۲عت [ا شنا و اس �

 م � شنای نرم ۳۰۰م � قور
اغه �عت [ا  ۵۰تا  ۴

" تکرارهای �عت ±س	ار طولا#" همان طور که از مثال Tgاحت ب تر از تم��نات ها مشخص است، اس �

احت طولا#" استقامت و �عت سازد تا لا�تات تول	د شدە تر این فرصت را فراهم `های کوتاە است. اس �

 >م � و شدت ز�اد اجرا نما(د. �ا� اوقات  در 
C

ج��ان شنا دفع شود و شنا�ر بتواند تکرار [عدی را [ا خست�

فعالم�
	ان [ه جای استفادە از  T احت غ احت استفادە ` اس � " تکرارها [ه عنوان اس � Tgکنند از شنای نرم ب

احت فعالکه [ه   معروف است.  اس �

فعال آن است T احت غ س از شنای �عت، فعالی}� انجام ندهد و تا آغاز تکرار   منظور از اس � که شنا�ر ­

احت فعال شنا�ر [ا(د  احت نما(د. اما در Ñ اس � فعال اس � T عدی داخل آب (ا خارج آب [ه صورت غ]

مساف}� را شنا نما(د. اجرای شنای >م شدت س^ب افزاfش ج��ان خون شدە و دفع اس	د لا�ت	ک از عضلات 

ها تواند �عتگردد و `کند. [دین ترتzب شنا�ر زودتر [ه حالت اول [از `ن را É{�ــــع `و لا�تات از خو 

م � شنای نرم و برای  ۷۵تا  ۲۵م � �عت،  ۲۵را به � و (ا پرتعدادتر انجام دهد. معموÅً برای تکرارهای 

ز تکرار [عدی فقط شود. [ا این حال آغام � شنای نرم توص	ه ` ۳۰۰تا  ۵۰م � �عت،  ۵۰تکرارهای 

 ��ــــع شنا کند. 
¸
احت کردە [اشد که بتواند تکرار �عت را واقعا هن¤ا` مz{ است که شنا�ر آن قدر اس �

احت شود.   تلاش و شدت در تم��ن �عت ن�ا(د ق�
ا#" اس �

 ۱-�عت

"  ۱-م � در شنا [ه �عت طولا#" (ا �عت ۲۰۰تا  ۷۵های مسافت Tgمعروف هس$ند. اجرای چن

" دق	قه(±سته [ه سطح شنا�ر) [ه طول ` ۳ثان	ه تا  ۳۵ها#< حدود مسافت T کول	ستم �لzانجامد. س

 G#مسافت " Tgانرژی چن " Tgها#< است. بنابراین مقدار لا�تات در عضله و هوازی دارای نقش اص¦ در تام

ح	ط تری در معرض آثار ز�ان [ا(ا[د و تارهای عضلا#" برای مدت طولا#" خون [ه شدت افزاfش ` ر م

" تم��نا#� برای شنا�ران مبتدی و [ه و�ژە  Tgجهت است که اجرای چن " Tgدی قرار خواهند گرفت. [ه هم	اس
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" اس	دوزی قرار نوجوان توص	ه ن² Tgشود. این شنا�ران فقط هن¤ام مسا[قات [ا(د خود را در معرض چن

 ندارند.  ۱-دهند و در Ñ تم��نات ن	ازی [ه اجرای شنای �عت

احت ۲-شنای �عت در صور#� که " [ا اس � T ا[د های کوتاە اجرا شوند، لا�تات در عضله و خون تجمع `ن)

ح	ط و ا(جاد اس	دوز ` PHو [ا >اهش  شود. لذا م�
	ان [ا(د در طرا� تم��نات س^ب اس	دی شدن م

احت " هوش	ار [اشند تا [ه دل	ل اس � T نات [ه �عت�عت کوتاە و متوسط ن��های های کوتاە، این تم

 طولا#" ت�د(ل _شوند. 

، شنای شکسته است که ق�Õً توضیح دادە شد. برای مثال، شنا�ر [ه ای از تم��نات �عت طولا#" نمونه

،  ۲۰۰جای  احت ۵۰تا  ۴م � کند. اجرای این تم��ن ثان	ه و [ا تمام تلاش شنا ` ۱۰تا  ۵های م � را [ا اس �

" جهت اجرای بzش از ت و خون `±س	ار سخت بودە و س^ب تجمع لا�تات در عضلا  Tg۲(ا  ۱شود. [ه هم 

" تم��}" توص	ه ن² Tgشود. تکرار از چن 

احت  ۱-روش د(گر اجرای شنای �عت است. [ه عنوان  ۱[ه  ۱و  ۱[ه  ۲استفادە از _س^ت >ار [ه اس �

احت.  ۳۰م � [ا  ۵۰تا  ۶مثال   ثان	ه اس �

 عتهای استقامت و � رهنمودهای >¦ برای طرا� سِت

جدو¶ که در ادامه آمدە حاوی اطلاعات ارزشمندی در خصوص شنای ر�2اوری و انواع تم��ن استقامت 

" تکرارها، >ل مدت سِت، و �عت است. هدف هر تم��ن، مسافت پzشنهادی، تناوب Tgب �اح} های اس �


ان 
ان قلب بzش�نه، �عت �" 
ه در دق	قه و درصدی از �" م��ن بر اساس های هر ن�ع تقلب بر اساس �"

توانند بر اساس اند. م�
	ان `ها#< از انواع تم��نات در این جدول ارائه شدەدرصدی از �عت آستانه و مثال

این اطلاعات [ه طرا� تم��ن اقدام نمایند. [دیº است که این اطلاعات >¦ بودە و هر مر#G [ا(د بر اساس 

 تج�
ه خود اقدام [ه طرا� تم��ن نما(د. 

 

 

 های تم��نمودها#< برای طرا� سِترهن
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منطقه 

 تم��ن

احت مسافت هدف  اس �

(ثان	ه (ا >ار و 

احت)  اس �

 مدت ست

 (دق	قه)


ان قلب  "�


ه در  "�)

 دق	قه)

 شدت

 G# هوازی٪ آستانه 

 مثال

 گرم کردن ر�2اوری

 �د کردن

 تم��ن مهار#� 

م � تا (ک  ۱۵از 

 جلسه تم��ن

 ۱۲۰تا  - -

 


ان >م �  م �  ۴۰۰  ٪۸۰>م � از  شنای آرام [ا �"

  ۱۲۰از 

استقامت 

۱ 

احت ۱۵[ا  ۲۰۰تا  ۱۲ ٪ ۸۰-۹۵ ۱۲۰-۱۵۰ ۱۵-۶۰ ان	هث ۱۰-۳۰ ۳۰۰-۴۰۰۰ ظرف	ت هوازی  ثان	ه اس �

استقامت 

۲ 

احت ۳۰[ا  ۴۰۰تا  ۸  ٪ ۹۵-۱۰۳ ۱۴۰-۱۷۰ ۱۵-۴۰ ان	هث ۱۰-۳۰ ۱۰۰-۲۰۰۰ بهبود آستانه  ثان	ه اس �

استقامت 

۳ 

 ان	هث ۳۰-۶۰ ۱۰۰-۱۰۰۰ بهبود توان هوازی

 ۱[ه  ۱

احت ۶۰[ا  ۲۰۰تا  ۶ ٪ ۱۰۷-۱۰۳ ۱۸۰-۱۶۰ ۲۰-۸  ثان	ه اس �

حمل لا�تات �۱عت   ۱[ه  ۱ ۵۰-۲۰۰ بهبود ت

 ۲[ه  ۱

٪ زمان  ۹۵-۹۰ ٪ ۱۰۰ ۱۲-۳

 م �  ۱۰۰

احت ۳۰[ا  ۵۰تا  ۸  ثان	ه اس �

 ۲[ه  ۱ ۵۰-۱۰۰ بهبود تول	د لا�تات �۲عت 

 ۸[ه  ۱

۶-۲ ۱۰۰ ٪ ۱۰۴-۹۵ ٪ 

 م �  ۱۰۰زمان 

احت ۲[ا  ۵۰تا  ۶  دق	قه اس �

٪  ۱۰۵[الاتر از  ٪ ۱۰۰ ۱-۲ (ا بzش �  ۸[ه  ۱ ۱۰-۲۵ بهبود �عت و توان �۳عت 

 ۱۰۰زمان 

دق	قه  ۱م � [ا  ۱۲تا  ۱۰

احت  اس �

 ها#< که در ادامه آمدە تم��ن تناو#G طرا� نمایند. توانند [ا استفادە از جدول [الا و راهنما#< م�
	ان `

 مرحله اول

 س�نهکرال  ۱-انتخاب ن�ع تم��ن و ن�ع شنا: استقامت -

 مرحله دوم

اژ ست:  -  م �  ۲۰۰۰انتخاب م �

 مرحله سوم

 م �  ۱۰۰های تکرار: مسافت -

 مرحله چهارم

حاس�ه تعداد تکرارها:  -  م �  ۱۰۰تا  ۲۰م
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 مرحله پنجم

احت:  - س از هر تکرار ۱۰اس �  ثان	ه ­

 مرحله ششم

احت -  شنا خواهد کرد ۱:۳۰م � را  ۱۰۰[ا فرض این که شنا�ر هر  ۱:۴۰: ت�د(ل [ه شنا و اس �

 مرحله هفتم

" شدت تم��ن: آهسته - Tgتعی G# تر از �عت آستانه G# هوازی هوازی [ه عنوان مثال ا�ر �عت آستانه

 کند. م � شنا ` ۱۰۰در هر  ۱:۳۰[اشد شنا�ر این سِت را در حدود  ۱:۲۶

 مرحله هشتم

احت  � کرالم ۱۰۰تا  ۲۰تم��ن:  -  شنا شود.  ۱:۳۰م �  ۱۰۰طوری که هر  ۱:۴۰س�نه [ا شنا و اس �

 تم��ن �عت از د(د�اە دک � مَ�لسکو

دک � مَ�لسکو "تم��ن �عت" را [ه عنوان منطقه تم��ن معر�" نکردە و آن را [ه عنوان (ک "گروە (ا دسته  

های ت" در [الا و ز�ر �عت آستانهتم��ن" معر�" نمودە است. دل	ل این امر آن است که "تم��ن �ع

 شود. خاص (ا غلظت لا�تات خون مشخ\ شنا ن²

کند تمام انواع تارهای عضلا#" فراخواندە در تم��ن �عت که شنا�ر نزد(ک [ه حدا� Ó �عت خود، شنا `

" مواردی، عضلات آنقدر ��ــــع خسته `` Tgاد اثرات شوند که ممکن است زمان >ا�" برای ا(جشوند. در چن

 G# ن��ارت�اط چندا#" [ا قا[ل توجه تم Åًن در این دسته احتما��جه، تم	هوازی وجود نداشته [اشد. در ن$

 G# ه بهبود انق�اض و تند هوازی در تارهای عضلا#" کند بهبود استقامت هوازی (ا] ، " Tgانق�اض ندارد. همچن

" م�
وط ن² T ان حذف لا�تات ن " T ت [افری و م	شود. ظرف 

ان آزاد شدن انرژی از سzستم هد " T وک و م و  ATP-CPف اص¦ "تم��ن �عت" افزاfش حدا� Ó توان اس �

هوازی این تارهای عضلا#" است تا ورزش2اران بتوانند [ا حدا� Ó �عت [الاتری های متابول	� #G سzستم

 شنا کنند. 
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م � [ا _س^ت  ۵۰تا  ۱۰ی تکرار هاهای �عت از مسافتکند که برای طرا� سِتدک � مَ�لسکو توص	ه `

احت  احت [ا(د در حدود استفادە کن	د. >ل زمان سِت [ه همراە زمان ۸[ه  ۱(ا  ۶[ه  ۱>ار [ه اس � های اس �

 ها#< از تم��نات �عت شامل موارد ز�ر هس$ند: دق	قه [اشد. مثال ۱۵تا  ۱۰

 م �  ۵۰تا  ۶-۳

 م �  ۲۵تا  ۱۰-۶ 

 م �  ۱۰تا  ۱۵-۱۰

 چهاردهمخودآزما#< فصل 

احت،مسافت -۱ 
ان قلب، مدت و شدت تم��ن �عت (�عت های تکرار، زمان اس � را  >لاس	ک)  ۳-�"

ح ده	د.  V� 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

احت،مسافت -۲ 
ان  های تکرار، زمان اس � ح ده	د.   ۲-قلب، مدت و شدت تم��ن �عت�" V� ک را	لاس< 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

فعال را توضیح ده	د.  -۳ T احت غ احت فعال و اس �  اس �

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

احت،مسافت -۴ 
ان قلب، مدت و شدت تم��ن �عت های تکرار، زمان اس � ح ده	د.   ۱-�" V� ک را	لاس< 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 تم��ن �عت از د(د�اە تارهای عضلا#" دک � م¤لسکو را توضیح ده	د.  -۵

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 هافصل sانزدهم : آزمون

ی (ک شنا�ر خوب نقش دارند که اهم	ت هر (ک از آنها [ه مسافت مسا[قه های ز�ادی در ش2لفهمول T گ

 دارد. آزمون
C

س کنندە ط	ف وس	Ö از و ن�ع شنا ±ست� " [ا(د منعک T شنا�ر ن G#های مورد استفادە برای ارز�ا
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" [ا(د _س^ت [ه اهم T نتایج آزمون ن T [اشد. تفس �اجزای مهم در عمل�رد رقاب} 
C

Dت هر (ک از این و�ژ	ها 

 [اشد. 

ی استقامت اندازە T گ 

ظرف	ت هوازی شنا�ران برای حفظ �عت [الا در طول مسا[قه، [ه و�ژە مسا[قات استقام}� مهم است.  

ن م'�" از ط��ق دو�دن روی تردم	ل برای آزمون V T ش�نه ا�سzهای استقامت در خش� مانند سنجش ب

" برای سنجش استقامت وجود دارد که بر�" های روششنا اختصا� نzس$ند.  T عل² تخص\ شنا ن

وهای  T ل �ازهای د` و [ازد`) و ن	حل ن	ازمند دست¤اە(مانند سنجش اس	د لا�ت	ک خون (ا تج¾�ه و ت

" [اشد. اما در اغلب اوقات ت	ممتخصص ` Tgوی متخصص برای اجرای چن T از ام2انات و ن Vهای ورز�

های م	دا#" استفادە شوند که م�
	ان از آزمون$ند. بنابراین اغلب مشاهدە `ها#< برخوردار نzسآزمون

 کنند. `

" که  Tgاست. هم 
C

" استقامت ورزش2اران جوان، استفادە از حجم تم��ن هفت� Tgک روش سادە برای تخم)

ی را در هفته شنا کنند، _شان از بهبود ظرف	ت هو توانند مسافتشنا�ران [ه تدر�ــــج ` ازی آنان های بzش �

ها تکرار دارد. روش سادە د(گر، استفادە از (ک سِت استقامت طولا#" است که [ه صورت مکرر در برنامه

احت (ا  ۲۰م � [ا  ۲۰۰تا  ۱۰شود. [ه عنوان مثال  احت که هر چند  ۳۰م � [ا  ۴۰۰تا  ۵ثان	ه اس � ثان	ه اس �

" خو#G برای ظرف	ت  Tgذیری هفته (ک [ار در برنامه تکرار شود، تخمs ن��ت تم	هوازی و استقامت (ا ظرف

 ورزش2ار است. 

اژی  آزمون تداو` م �

اژی ها برای سنجش استقامت و >² کردن آن استفادە از آزمونت��ن روش(� از سادە  های تداو` م �

` " Tgه توانا#< شنا�ر دارد. ماست. در این آزمون ابتدا مسافت آزمون تعی] 
C

عموÅً گردد. مسافت آزمون ±ست�

، آزمون ۳۰۰۰برای شنا�ران سطح م¦  (م � و برای سایر شنا�ران ±سته [ه توانا#<  ۲۰۰۰ها#< [ا مسافت >م �

) در نظر گرفته ` ۸۰۰(ا ح}�   ۱۰۰۰،  س از شنا�ر خواسته `م � Ûشود که این مسافت را [ا شود. س

�ن تلاش شنا کند. البته تلاش شنا�ر در Ñ تمام آزمون [ا(د  (کسان بودە و شنا�ر ابتدا (ا انتهای آزمون بzش �

س از آن که شنا�ر، مسافت را [ه اتمام رساند، زمان وی ث^ت و [ه ثان	ه ت�د(ل  را ��ــــع (ا آهسته شنا نکند. ­

س �عت متوسط شنا�ر در هر ` Û۱۰۰شود. س ` " Tgتعی �۱۰۰۰شود. برای مثال ا�ر شنا�ری مسافت م  
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ثان	ه  ۹۰م � را در  ۱۰۰ن	ه) شنا کند، [ه این مع}" است که [ه طور متوسط هر ثا ۹۰۰دق	قه ( ۱۵م � را در 

" مقدار (ع}" �عت متوسط  Tgان مقدار استقامت شنا�ران از هم	ان شنا برای ب	
شنا کردە است. بر�" م�

 �عتکنند و این �عت را های استقامت [دست آمدە استفادە `م � که بر اساس آزمون ۱۰۰آنان در هر 

 نامند. ` آستانه

 آزمون تداو` زما#" 

اژی است فقط [ا این تفاوت که در آن [ه جای مسافت از  اصول این ن�ع آزمون مانند آزمون تداو` م �

و برای سایر شنا�ران [ا  دق	قه ۳۰آزمون شود. معموÅً برای شنا�ران سطح م¦ از زمان استفادە `

دق	قه  ۱۵شود. برای مثال ا�ر شنا�ری در دق	قه شنای تداو` استفادە ` ۱۰(ا ح}�  ۲۰های >م � از توانا#< 

ثان	ه شنا کردە است. بنابراین �عت آستانه این  ۹۰م � را  ۱۰۰م � شنا کند، مشا[ه [ا مثال [الا هر  ۱۰۰۰

 م � خواهد بود.  ۱۰۰در هر  ۱:۳۰شنا�ر 

اژی  آزمون تناو#G م �

اژی استفادە ` برای بر�" مش2ل است، `های تداو از آن جا#< که اجرای آزمون توان از آزمون تناو#G م �

اژی استفادە ` شود، بر�" ورزش2اران [ه دل	ل استقامت عضلا#" >م، نمود. هن¤ا` که از آزمون تداو` م �

س این ن² حت فشار قرار دهند. برعک  ت
¸
س را واقعا توانند خود را [ه سط~ برسانند که قلب و عروق و تنف

" صادق است. بر�" ورزش2اران [ه دل	ل استقامت قل}G عرو�� تنفW >م، در ابتدای آزمون دچار مو  T ض�ع ن

س `  نف
C


ان قلب و تن� " شوند و ن²افزاfش �" Tgزد. [ه هم " Tgتخم �توان استقامت عضلا#" آنان را [ه درس}

تواند مسافت ان مثال، شنا�ر `توان مسافت آزمون را [ه جای تداو`، تناو#G اجرا نمود. [ه عنو منظور `

" تکرارها [ا(د  ۱۰م � [ا  ۱۰۰تا  ۱۰م � را [ه صورت  ۱۰۰۰ Tgاحت ب احت اجرا کند. مقدار اس � ثان	ه اس �

حاس�ه استقامت  ۱۰تا  ۵±س	ار کوتاە ( ثان	ه) در نظر گرفته شود تا ماه	ت استقام}� آزمون حفظ گردد. م

" [ه صورت مشا[ه است (ع}" در صور#�   T ان این آزمون انجام دادە ن��که شنا�ر تمام تلاش خود را در ج

م � را [ه عنوان تخمی}" از استقامت شنا�ر برای آن مسافت در نظر  ۱۰۰توان متوسط زمان هر [اشد، `

 گرفت. 
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" �عت آستانه شنا�ر استفادە کرد(د، [ه این نکته توجه کن	د ن$	جه  ۱۰۰۰ا�ر از آزمون  Tgبرای تعی �م 

م � صادق است. ا�ر از همان شنا�ر خواسته شود  ۱۰۰۰ع}" "�عت آستانه" فقط برای مسافت آزمون (

 از �عت شنا >استه خواهد شد.  ۲۰۰۰تا در آزمون 
¸
 م � شنا کند، قاعدتا

 م �  ۲۰۰تا  ۷آزمون 

های مرحله ای که شنا�ر مسافت مشخ\ را مرحله [ه مرحله [ا افزاfش �عت شنا [ه طور >¦ آزمون

احت  ۲۰۰تا  ۷ها کند ±س	ار رایج هس$ند. (� از این آزمون` دق	قه است. مراحل اجرای  ۵م � [ا شنا و اس �

ح ز�ر است.  V� آزمون [ه 

 شنا�ران ­{ شنا�ران دخ �  م �  ۲۰۰تکرار 

 ثان	ه ۲۴م � +  ۲۰۰رکورد  ثان	ه ۲۰م � + ۲۰۰رکورد  ۱

 ثان	ه ۲۰+  م �  ۲۰۰رکورد  ثان	ه ۱۶م � + ۲۰۰رکورد  ۲

 ثان	ه ۱۶م � + ۲۰۰رکورد  ثان	ه ۱۲م � +  ۲۰۰رکورد  ۳

 ثان	ه ۱۲م � +  ۲۰۰رکورد  ثان	ه ۸م � +  ۲۰۰رکورد  ۴

 ثان	ه ۸ م � + ۲۰۰رکورد  ثان	ه ۴م � +  ۲۰۰رکورد  ۵

احت  ۱۰۰تا  ۲ ۶  رای سایر شناها)بدق	قه  ۲س�نه و کرال  ۱:۴۰شکسته (شنا و اس �

احت  ۵۰تا  ۴ ۷  ثان	ه برای سایر شناها) ۶۰س�نه و ثان	ه برای کرال ۵۰شکسته (شنا و اس �

 

کنند. [ه عنوان مثال، بر�" از افزاfش های مرحله ای را اجرا `های متفاو#� آزمونم�
	ان مختلف [ه روش


ان قلب ([ه  کنند. بر�" [ه جای استفادە از رکورد شنا از ثان	ه استفادە ` ۴ای �عت [ه جای ثان	ه ۵ "�

های مرحله ای و سنجش کنند. بر�" م�
	ان [ا استفادە از آزمونو�ژە برای شنا�ران بزرگسال) استفادە `

" آستانه Tgاغه و پروانه از های شنا�ر اقدام `لا�تات خون [ه تعی
تکرار [ه  ۵کنند. بر�" برای شنا�ران قور

" تکرار استفادە ` ۷جای  T ان ن	
کنند. م � استفادە ` ۲۰۰[ه جای  ۳۰۰های تکرار از مسافت کنند. بر�" م�

ا(ط آزمون (کسان [اشد، ام2ان مقاfسه نتایج [ا (کد(گر فراهم است. نکته V� ای که در در هر صورت ا�ر
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د ث^ت نه فقط زمان T وک انجام آزمون [ا(د مورد توجه قرار گ 
ان قلب و تواتر اس � های شنا، [ل�ه ث^ت �"

 است. 

 م �  ۲۰۰تا  ۵آزمون 

م � است اما تعداد تکرارهای این آزمون >م � است. بر�"  ۲۰۰تا  ۷مراحل اجرای این آزمون مشا[ه [ا آزمون 

م � اطلاعات ز�ادی را در اخت	ار  ۲۰۰تا  ۷م�
	ان [ه این ن$	جه رس	دە اند که تکرارهای اول و دوم آزمون 

 کنند. م � استفادە ` ۲۰۰تا  ۵#< در زمان از آزمون دهد و برای سهولت اجرا و �فه جوم�
	ان قرار ن²

 آزمون دو مساف}� 

) را شنا ` ۲۰۰تا  ۲تا سِت ( ۳شود که شنا�ر آزمون دو مساف}� [ه این ترتzب اجرا ` س (ک م � Ûکند و س

 دو برابر زمان  ۴۰۰کند که زمان کند اما تلاش `م � را شنا ` ۴۰۰
¸
ها [اشد. [ه ۲۰۰م � دق	قا مثا¶ از  م �

 این آزمون دقت فرمای	د: 

س  ۲:۳۰م � [ا هدف  ۲۰۰تا  ۲ سِت اول:  Û[ا هدف  ۴۰۰و س �قه ۵م 	دق 

س  ۲:۲۵م � [ا هدف  ۲۰۰تا  ۲سِت دوم:  Û[ا هدف  ۴۰۰و س �۴:۵۰م    

س ۲:۲۰م � [ا هدف  ۲۰۰تا  ۲سِت سوم:  Û[ا هدف  ۴۰۰و س �۴:۴۰م  

احت را ط حیح >ل آزمون [اشد. برای انجام این آزمون زمان اس � " کن	د که شنا�ر قادر [ه اجرای ص Tgوری تعی

احت [2اه	د. زمان س [ه تدر�ــــج از زمان اس � Ûد و [ا س	ان قلب را ث^ت کن
 وک و �" های شنا، تعداد اس �

وک شنا�ران [ه دست آزمون های ق�¦ مقاfسه نمای	د تا اطلاعات خو#G از ظرف	ت هوازی و >ارا#< اس �

 آور�د. 
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 هوازیهوازی و #G  ای ترکی}G هآزمون

 م �  ۱۰۰تا  ۸و  ۱۰۰تا  ۱۰آزمون 

دهد. هوازی شنا�ران ارائه `هوازی و #G  های ترکی}G سنجش خو#G از ظرف	ت ۱۰۰تا  ۸و  ۱۰۰تا  ۱۰آزمون 

 روش اجرای این آزمون [ه این صورت ز�ر است: 

احت [ا تلاش برای حفظ [الات��ن ۱۰م � [ا  ۱۰۰تا  ۱۰  �عت متوسط ثان	ه اس �

احت  ۲۰۰  دق	قه ۴م � شنای نرم [ا شنا و اس �

احت و تلاش برای حفظ [الات��ن �عت متوسط ۲۰م � [ا  ۱۰۰تا  ۸  ثان	ه اس �

وک را ث^ت کن	د. زمان  های شنا، تعداد و تواتر اس �

 G# ت	۵۰تا  ۱۰هوازی آزمون ظرف  �م  

احت  ۵۰تا  ۱۰شنا�ر  کند. شنا�ر [ا(د تلاش نما(د تا [الات��ن �عت اجرا ` ۲:۳۰م � را [ا شنا و اس �

م � (ک هدف خوب برای  ۱۰۰م � دوم شنای  ۵۰متوسط را در طول این آزمون حفظ کند. حفظ زمان 

�ن زمان شنای  م � اول  ۵۰ثان	ه است و شنا�ر  ۶۰م � آزاد  ۱۰۰این آزمون است. [ه عنوان مثال، ا�ر به �

تواند تلاش نما(د تا در این آزمون کند، `ثان	ه شنا ` ۳۱م � دوم را [ا زمان  ۵۰ثان	ه و  ۲۹مسا[قه را [ا زمان 

" `ثان	ه را حفظ کند. این آزمون س^ب توسعه ظرف	ت #G  ۳۱زمان  T شود. هوازی ن 

 G# ۱۰۰تا  ۳تا  ۳هوازی آزمون توان  �م  

م �  ۲۰۰راین ا�ر زمان م � است. بناب ۲۰۰م � دوم مسا[قه  ۱۰۰هدف شنا�ر در این آزمون حفظ زمان 

کند [ا(د تلاش نما(د شنا ` ۱:۰۸و  ۱:۰۲م � اول و دوم را [ه ترتzب  ۱۰۰است و شنا�ر  ۲:۱۰آزاد شنا�ری 

ح ز�ر است:  ۱:۰۸تا زمان  V� را در این آزمون حفظ کند. روش اجرای آزمون [ه 

احت  ۱۰۰تا  ۳ سِت اول:   دق	قه  ۳م � [ا شنا و اس �
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احت ( ۲  م � شنای نرم) ۱۰۰دق	قه اس �

احت  ۱۰۰تا  ۳ سِت دوم:   دق	قه ۳م � [ا شنا و اس �

احت ( ۲  م � شنای نرم) ۱۰۰دق	قه اس �

احت  ۱۰۰تا  ۳ سِت سوم:   دق	قه ۳م � [ا شنا و اس �

 ایآزمون �عت مسا[قه 

این آزمون م � تا�	د دارند، هدف  ۲۰۰و  ۱۰۰ها که بر �عت ن	مه دوم مسا[قه بر خلاف ±س	اری از آزمون

احت  ۲۵تا  ۸م � اول است. شنا�ر  ۵۰سنجش �عت مسا[قه در  کند و شنا ` ۱:۳۰م � را [ا شنا و اس �

�ن  ۱۰۰م � اول شنای  ۵۰ای کند تا �عت مسا[قهتلاش ` م � را حفظ نما(د. [ه عنوان مثال، ا�ر به �

تقس	م  ۴ثان	ه) و آن را بر عدد  ۵۵ه (>است  ۶۰ثان	ه از عدد  ۵ثان	ه است، شنا�ر  ۶۰م �  ۱۰۰زمان شنای 

( ۲۵کند تا �عت هر ` ح ز�ر انجام ` ۱۳٫۷۵م � V� ه) [ه دست آ(د. بنابراین آزمون [ه	شود: ثان 

احت  ۲۵تا  ۸  م �  ۲۵ثان	ه در هر  ۱۳٫۷۵[ا تلاش برای حفظ زمان  ۱:۳۰م � [ا شنا و اس �

وک   م �  ۵۰تا  ۸آزمون >ارا#< اس �

احت  ۵۰تا  ۸ا�ران در این آزمون شن کند تا [ا ثا[ت نگه کند و تلاش `شنا ` ۲:۳۰م � را [ا شنا و اس �

وک، �عت خود را  " تعداد اس � �gن تکرار بتواند نزد(ک [ه  ۲داش��ش دهد تا در آخfه در هر تکرار افزا	ثان

�ن رکورد  دیوارە استخر آغاز شود. م � شنا کند. هر تکرار [ا(د از داخل آب و [ا فشار قوی sاها [ه  ۵۰به �

وک ث^ت ` وک شنا�ر >اهش `رکورد شنا و تعداد اس �  (ا[د. شود تا مشخص گردد در چه �ع}� >ارا#< اس �

وک برای   م � مختلط انفرادی ۲۰۰و  ۱۰۰آزمون >ارا#< تعداد اس �

وک  وک پروانه ۸م � مختلط انفرادی ­{ان  ۱۰۰های مناسب برای شنای تعداد اس � وک  ۱۲ ،اس � اس �

وک قور
اغه و  ­۸شت، کرال وک کرال ۱۲اس � ان [ا(د اس � وک [ه این مقادیر اضافه  ۲س�نه است. دخ � اس �
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وک وک م � مختلط انفرادی دو برابر ` ۲۰۰ها برای کنند. تعداد اس � " ترتzب، مسافت اس � Tgشود. [ه هم

" [ا(د _س^ت [ه  ۴۰۰برای  T مختلط انفرادی ن �مخ ۲۰۰م  �تلط انفرادی دو برابر شود. م  

 آزمون استارت

م � [ا گذر َ� شنا�ر ث^ت  ۱۵کند. زمان م � را [ا استارت از سکو و [ا تمام �عت اجرا ` ۲۰تا  ۶شنا�ر 

�ن و آهسته` م � [ه دست آ(د. از شنا�ر  ۱۵ت��ن زمان را حذف کن	د تا متوسط زمان شنا تا شود. ��ع �

 م � را [ا حدا� Ó �عت شنا کند.  ۲۰م � >اهش ندهد و تا  ۱۵در  [خواه	د تا �عت خود را 

 م �  ۱۰آزمون برگشت تا 

س از دیوارە استخر ث^ت کن	د.  ۱۰م � [ه دیوارە تا  ۵زمان شنا را از   م � ­

 آزمون �عت چرخش

­شت، زمان برخورد آخ��ن دست [ه آب تا زمان س�نه و کرالبرای سنجش �عت چرخش در شنای کرال

حظه تماس دستل س sاها [ه دیوارە استخر را ث^ت کن	د. برای شنای قور
اغه و پروانه از ل ها [ا دیوارە تا م

حظه تماس sاها [ا دیوارە استخر استفادە کن	د.   ل

 آزمون فینzش

م � [ه دیوارە استخر شنا کردە و زمان گذر َ� شنا�ر از پرچم تا دیوارە استخر را ث^ت  ۲۰شنا�ر از فاصله 

 د. کن	

 آزمون sا

ها را بر اساس توانا#< شنا�ر خود تعد(ل توان	د از سِت ز�ر استفادە نمودە و زمانبرای آزمون استقامت sا `

 ها حائز اهم	ت است. نمای	د. حفظ متوسط �عت sا در طول این سِت

احت  ۴۰۰  دق	قه ۸م � sا [ا sا و اس �
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احت  ۳۰۰  دق	قه ۶م � sا [ا sا و اس �

احت م � sا [ ۲۰۰  دق	قه ۴ا sا و اس �

احت  ۱۰۰  دق	قه ۲م � sا [ا sا و اس �

�م  لاینآزمون ُ� خوردن و اس �

�ممرت�ه و [ا فشار قوی sاها [ه دیوارە ُ� ` ۳شنا�ر  کند تا [ه لاین حفظ `خورد و [دن را [ه حالت اس �

�مطولا#"   ن را برر� نمای	د. لایت��ن مسافت ممکن دست (ا[د. مسافت ُ� خوردن و ک	ف	ت اس �

ند شامل های د(گر که `تعدادی از آزمون T توانند برای شنا�ران �عت و استقامت مورد استفادە قرار گ

 موارد ز�ر هس$ند: 

احت  ۵۰تا  ۲۰ م �  ۱۰۰مسا[قات   دق	قه ۱[ا شنا و اس �
احت  ۱۰۰تا  ۴  دق	قه ۵م � [ا شنا و اس �

احت [ا شنا و  ۱۰۰تا  ۸ م �  ۲۰۰مسا[قات   دق	قه ۲اس �

احت  ۱۰۰تا  ۱۲ م �  ۴۰۰مسا[قات   ۱:۳۰[ا شنا و اس �
احت  ۲۰۰تا  ۶  دق	قه ۳[ا شنا و اس �

احت  ۱۰۰تا  ۱۵ م �  ۱۵۰۰مسا[قه   ۱:۳۰[ا شنا و اس �
احت  ۲۰۰تا  ۷  دق	قه ۳[ا شنا و اس �
احت  ۴۰۰تا  ۳  دق	قه ۶[ا شنا و اس �

 قدرت و توان

وع V� های ��ــــع و قدرتمند مهم هس$ند. انفجاری از سکوی استارت و برای برگشت قدرت و توان برای

ی قدرت انفجاری sاها مناسب است. برای اندازە Éست پرش عمودی T گ 

 خودآزما#< فصل sانزدهم

ح ده	د.  -۱ V� اژی را  آزمون تداو` م �
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------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 (ک آزمون تداو` زما#" برای سنجش استقامت را توضیح ده	د.  -۲

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ح ده	د.  ۲۰۰تا  ۷آزمون  -۳ V� را �م  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

۴-  G# هوازی و G{د. (ک آزمون برای سنجش منطقه ترکی� G هوازی نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

۵-  G# ت	د. (ک آزمون برای سنجش ظرف� G هوازی نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

۶-  G# د. (ک آزمون برای سنجش توان� G هوازی نام ب 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

�د.  -۷ G وک شنا�ر نام ب  (ک آزمون برای سنجش >ارا#< اس �

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 تم��ن در خش�فصل شانزدهم : 

مر#G مختلف را برر�  ۱۰عقا(د مختل³" در مورد تم��ن در خش� وجود دارد. ا�ر برنامه تم��ن در خش�  

کنند و ها [ا (کد(گر تفاوت دارد. بر�" تم��نات را عل² طرا� `کن	د، مشاهدە خواه	د نمود که برنامه

نت و ش�که کنند. بر�" [دون توجه [ه این که ایÁستا�رام ک}o `های اجتما7 مانند بر�" حر>ات را از این �

تم��نات فانکشنال [ا(د برای شنا�ران >ار
رد داشته [اشد و نه فقط ش2ل اجرای حرکت، [ه طرا� ن$	جه 

اندام را ال°وی تم��نات شنا�ران کنند. بر�" تم��نات ورزش2اران پرورشتم��نا#� عج	ب و غ��ب اقدام `

 دهند. قرار `
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 ه [ا تم��نات شنا، شما [ه عنوان مر#G مسئول طرا� برنامهمشا[
×
های تم��ن در خش� هس$	د. مخصوصا

�ن  ا�ر مر#G شنا�ران ردە س}" هس$	د، طرا� تم��نات بر عهدە شماست. ح}� در کشور آم��2ا که بzش �

برای شنا�ران کند، طرا� تم��نات در خش� تعداد مدال شنا در المپ	ک را در م	ان کشورها کسب `

های دا_ش¤ا� دارای مر#G قدر#� و [د_سازی هس$ند. س}" و جوانان بر عهدە م�
	ان شنا است و فقط ت	مردە

کت در >لیÁ	ک V� ق مطالعه و��نات در خش� از ط��های خوب بنابراین اطلاعات خود را در زمینه تم

 توسعه ده	د. 

ح�ت در مورد تم��ن در خش�، [ه مهم  ��ن ن2ا#� که [ا(د در طرا� این تم��نات مد نظر قرار تپzش از ص

 ده	د توجه کن	د: 

 آسzب نزن	د.  -۱

 شنا�ران را در اول��ت قرار ده	د.  ا(م}"  -۲

 های شما بzشمار است. هزاران حرکت مختلف وجود دارد و انتخاب -۳

 شد. شنا�ران مناسب [اسا[قه و  سطح توانا#<  ،سنحر>ا#� را انتخاب کن	د که برای  -۴

 طرا� کن	د. هدفمند های برنامه -۵

 افزاfش ده	د. [ه تدر�ــــج حر>ات و درجه سخ}� را  -۶

حیحاجرای  -۷  حر>ات را آموزش ده	د.  ص

 برنامه تم��نات قدر#� و [د_سازی شنا�ران بزرگسال را [ه کود>ان نده	د.  -۸

برای کسب ن$	جه وجود های تم��}" مختلف [ه (ک روش تم��}" فقط وا±سته ن�اش	د. هموارە روش -۹

 دارد. 

کت در فعال	ت  -۱۰ V� د. کود>ان را [ه	ش��ق کنÉ مختلف Vهای ورز� 

۱۱- ،
C

ل موقع	ت [دن را در تم��نات کود>ان مورد اول��ت قرار  تعادل، هماهن� آÇا� از [دن و توانا#< کن �

 ده	د. 

 رد. توسعه قدرت عضلات مرکزی بر توسعه قدرت [ازوها و sاها اول��ت دا -۱۲

۱۳-  " �gنات در خش� [ا(د [ا در نظر گرف��فراوان است و تم 
C

Dستا#" دارای پرا�ند T سن بیولوژ�� شنا�ران دب

وع تم��نات [ا وزنه نzس$ند.  V� سطح [ل�غ طرا� شود. همه شنا�ران آمادە 



 

170 

 فوا(د تم��ن در خش�

 ت��ن فوا(د تم��ن در خش� شامل موارد ز�ر است: بر�" از مهم

ح²2 در آب داشته موقع	ت [د#" قدرتمند:  ا(جاد  -۱ شنا�ر [ا(د توانا#< داشته [اشد تا موقع	ت [د#" م

[اشد. قدرت م	ان تنه [ا(د ق�ل از قدرت [ازوان و sاها توسعه (ا[د. [ه عنوان مثال، شنا�ر [ا(د قادر [اشد تا 

�م 
ه sا در شنای قور
اغه، حالت اس � س از �" وک­ حفظ کند تا از �عت شنا  لاین [دن را در جلوی اس �

ح2م نگه س�نه و کرال>استه _شود (ا در شنای �عت کرال ­شت [دن را مانند (ک قایق >ا(اÞ صاف و م

و توسط دست T ن در خش� [ا توسعه قدرت عضلات مرکزی [دن دارد تا اعمال ن��برسد. تم Ó ها [ه حدا�

 کند. [ه این هدف >مک `

، تعادل، آÇا� از [دن، انعطافتم��ن در خش�بهبود تکن	ک:  -۲
C

sذیری، sاسچر  از ط��ق بهبود هماهن�

تواند س^ب بهبود تکن	ک شنا�ر شود. [ه عنوان مثال، برای چرخش شانه در و موقع	ت [دن در آب `

­شت ن	از [ه عضلات قوی م	ان تنه است که این >ار از ط��ق تم��نات مناسب در خش� ام2ان شنای کرال

 sذیر است. 

۳-   :
C

Dب د(دzها ورزش شنا مستلزم استفادە مفرط از عضلات و مفاصل [ه و�ژە شانه >اهش احتمال آس

 شانهس�نه انجام `ها تم��نات کرالاست. شنا�را#" که سال
C

Dشت و دهند، مستعد جلو آمد­ 
C

Dد	ها، خم

ند از احتمال آسzب تواکوتا� عضلات قدا` شانه و س�نه هس$ند. اجرای تم��نات مناسب در خش� `

ی نما(د.  T شنا�ران جلوگ 
C

Dد(د 

۴-  :  جسما#"
C

Dکت  توسعه آماد V� ل عدم	جسما#" کود>ان و نوجوان [ه دل 
C

Dمتاسفانه امروزە سطح آماد

های >امپیوتری >اهش (افته است. تعداد ز�ادی از کود>ان های [د#" و �ف زمان ز�اد برای [ازیدر فعال	ت

، تعادل، آÇا� از [دن، قدرت عضلات مرکزی و ح}� >اهش ن	ازمند توسعه قدرت، ا
C

ستقامت، هماهن�

 وزن هس$ند که این >ار از ط��ق تم��نات در خش� [ه خو#G قا[ل دس$	ا#G است.  

" اتفا�� ن² Tgن در خش� [ا(د شنا�ران را در آب موثرتر و #ارآمدتر سازد و ا�ر چن��در نها(ت، تم Åًافتد احتما

 تم��نات خود را تعد(ل  نمای	د. [ا(د برنامه 

 سال ۸تا  ۶های عمو` برای شنا�ران توص	ه

ان معموÅً به � از ­{ان است. کود>ان در این سن ±س	ار   دخ �
C

 را در اول��ت قرار ده	د. هماهن�
C

هماهن�

" فرصت خو#G برای توسعه فعال هس$ند اما ن	ازمند دورە Tgهس$ند. این سن " T کوتاە ن �اح} ر�تم در های اس �
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 G# ت	وک مورد  استفادە قرار خواهد گرفت. ظرف  برای تواتر اس �
¸
هوازی در این سن کود>ان است که [عدا

حدود است و بنابراین [ه دن�ال طرا� تم��نات انفجاری ن�اش	د. مهم ت��ن نکته در این دوران طرا� ±س	ار م

 تم��نات مف�ح و متن�ع است. 

 سال ۹و  ۸های عمو` برای شنا�ران توص	ه

̀ را تم��ن ده	د. از تم��نات [ا وزن [دن مانند پرش، طناب مهارت  و قدرت عمو
C

های حرک}� بزرگ، هماهن�

 های حرک}� sا(ه مانند در�افت و پرتاب استفادە کن	د. زدن، اس2ات، sلانک، شنای سوئدی، مهارت

 سال ۱۲تا  ۹های عمو` برای شنا�ران توص	ه

" فرصت خو#G بر  Tgحیح حر>ات ای توسعه مهارتاین سن ، ر�تم و تمپو دارند. اجرای ص
C

، هماهن� های حرک}�

توان	د در را آموزش ده	د. ظرف	ت هوازی شنا�ران در این سن در حال توسعه است و این موض�ع را `

حاظ نمای	د. ظرف	ت #G تم��نات خش�(مانند افزودن دو�دن و افزاfش مدت تم��نات دایرە هوازی ای) ل

Ðد. بر توسعه قدرت در عضلات مرکزی >ما T د قرار گ	نات خش� مورد تا���حدود است و ن�ا(د در تم ان م

[ال س�ک و و توانا#< حفظ موقع	ت [دن (مانند انواع حر>ات sلانک) تمرکز کن	د. استفادە از مدfسن

 توان معر�" نمود. های [د_سازی را [ه تدر�ــــج `کِش

 سال ۱۸تا  ۱۳های عمو` برای شنا�ران توص	ه

هوازی [ه تدر�ــــج در حال توسعه شود. سzستم #s Gذیر است و توص	ه `اجرای تم��نات هوازی شد(د ام2ان

فت توانند [ه تدر�ــــج [ه اجرای تم��نات #G است و شنا�ران ` V}zهوازی و انفجاری اقدام نمایند. روند پ

 از احتمال آسzب >اهش (ا[د.  مرحله [ه مرحله و تدر�~G تم��نات را مد نظر داشته [اش	د تا 

تر استفادە کن	د. مسافت دو�دن را افزاfش ده	د و از حر>ات سال از جلسات طولا#"  ۱۵تا  ۱۳برای شنا�ران 

فته [ا وزن [دن و مدfسن V}zد. استفادە از پ	حدود نگه دار�د. [ال استفادە کن  هال � و دست¤اە را م

،سال و [الاتر(±سته [ه سط ۱۶برای شنا�ران  های آزاد توان	د از وزنه[ل�غ و سا[قه تم��ن) ` ح توانا#<

" آغاز `استفادە کن	د. استفادە از دورە Tg[ه تدر�ــــج در این سن �توا#" و �ع} ،  شود.   بندی تم��نات قدر#�

 قدرت 

از شنا�ران [ا(د ق�ل از تمرکز بر تم��نات قدر#� تخص\ شنا، قدرت عمو` خود را توسعه دهند. منظور 

های عضلا#" اص¦ در �ا� [دن، تق��ت قدرت و قدرت عمو` توسعه قدرت و استقامت در گروە
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ی از آسzب است. بنابراین هدف از توسعه  T شگzحال تمرکز بر پ " Tgاستقامت در عضلات مرکزی و در ع

 توان	د قوی ش��د. قدرت عمو` این نzست که تا آنجا که `

توص	ف قدرت مورد ن	از برای چهار شنای رقاب}� است.هر (ک از چهار قدرت تخص\ شنا اصطلا� برای 

 های مختلف استفادە نما(د. های خا� دارند که ورزش2ار [ا(د از عضلات مختلف [ه روششنا خواسته

�د. sا(ه هرم را قدرت عمو`  T را [ه صورت (ک هرم در نظر [گ �نات قدر#��د است که تم	بنابراین مف

ده	د. قدرت عمو` شما توان و قدرت تخص\ شنا را بر روی قدرت عمو` توسعه `دهد و Éشک	ل `

حض [ه ندرت معادل شنای ��ــــع است. در واقع این >ارا#< شنا و توانا#< انتقال قدرت در برابر آب است  م

�ن شنا�ران است.   که مشخصه به �

 توسعه قدرت عمو`

فته در ابتدای فصل، دو (ا سه [ار در هفته را �ف خواه	د چهار تا هشت ه[ه طور معمول، شما ` 

توسعه قدرت عمو` خود کن	د. البته این موض�ع [ه سن، سطح توانا#< و سا[قه تم��}" شنا�ر م�
وط 

کت نکردە` V� �#نات قدر��شود. ا�ر هرگز در تم �س از مد# گرد(د، [ا(د دوری دو
ارە [ه آن [از ` ا(د (ا ­

 طولا#" 
¸
 ری را برای تق��ت قدرت عمو` خود �ف کن	د. تزمان _سÏتا

 [ه طور خلاصه، اهداف این ن�ع تم��ن سه مورد است: 

 ای از قدرت و استقامت عضلا#" در �ا� [دنا(جاد sا(ه -۱

۲-  
C

Dب د(دzی از آس T شگzبرای پ �اجرای حر>ا# 

 تق��ت قدرت و ث�ات عضلات مرکزی -۳

 اشارە دارد. استقامت عضلا#" [ه توانا#< عضله   
C

 [الا [ه طور مکرر و [دون خست�
¸
وی _سÏتا T برای ا(جاد ن

م � آزاد، مساف}� که معموÅً [ه عنوان �عت در شنا  ۱۰۰این در هر مسا[قه شنا مهم است، ز�را ح}� در 

وک را [ا هر [ازو انجام ` ۵۰تا  ۴۰شود، شنا�ر متوسط در نظر گرفته `  دهد. انجام این >ار [دوناس �

̀ بر ا(جاد سط~ از استقامت   ن	از [ه سط~ از استقامت عضلا#" دارد. (� از تا�	دات قدر#� عمو
C

خست�

حقق شد، `    توان قدرت تخص\ شنا را ا(جاد کرد. عضلا#" است. هن¤ا` که این امر م

ت، استفادە مقاوم(ک برنامه قدر#� که بر استقامت عضلا#" تا�	د دارد [ا(د از سط�ح س�ک تا متوسط  

احت  ۲۵تا  ۱۵کند و اجرای چندین سِت از (ک تم��ن لازم است. هر سِت [ا(د شامل  ان اس � " T تکرار [اشد. م
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" سِت Tgبرای ا(جاد ها [ا(د حداقل [اشد. در ز�ر بر�" از راهنما#< ب �نات قدر#��های >¦ هن¤ام استفادە از تم

 استقامت عضلا#" آمدە است: 

دهند. [ا مت احتماÅْ [خش عمدە ای از اوا(ل فصل شما را Éشک	ل `تم��نات مبت}" بر استقا -

، [ه استفادە از این تم��ننزد(ک ی ادامه ده	د. تر شدن [ه فصل رقاب}� ان >م � " T ها هرچند [ه م 

 س�ک تا متوسط استفادە کن	د. ورزش2ار برای توسعه استقامت عضلا#" از وزنه -
¸
ها (ا مقاومت _سÏتا

حیح خود را حفظ نما(د.  ۲۵تا  ۱۵را [ا(د بتواند وزنه  " حال فرم ص Tgار [لند کند و در ع] 

 سÖ کن	د دو (ا سه سِت از هر تم��ن را انجام ده	د.  -

ای راە ±س	ار خو#G برای تا�	د بر استقامت عضلا#" [ه همراە استقامت قل}G عرو�� و تم��ن دایرە -

" قا[ل  T نات در کنار استخر ن��است. انجام این تم Wنات تنف��اجرا است.  (ک روش اجرای تم

" تکرار([ه عنوان مثال  Tgتا  ۲۰تکرار) استفادە از زمان ( ۱۵دایرە ای [ه جای استفادە از تعداد مع

احت است.  ۳۰  ثان	ه) >ار ق�ل از اس �

" سِت - Tgاز ب �م < Åًاحت کوتا� معمو احت [ا(د  ۳۰ها اس � ثان	ه داشته [اش	د. _س^ت >ار [ه اس �

ند.  (ا >م ۱:۱ T ن قرار گ��مورد تم Wتنف G{ستم قلzس " Tgستم عضلا#" و همچنzاشد تا س] �  

توان	د از آنها برای تن�ع را در تم��ن خود [گنجان	د. [ه عنوان مثال، حر>ات ز�ادی وجود دارد که ` -

 ورزش2ا
C

Dد تا برنامه شما دچار دلزد	د. آنها را [ا هم مخلوط کن	اها استفادە کنs ران تق��ت قدرت

  _شود. 

حتا#" نمونه  ها#< از تم��نات قدرت عمو` برای اندام ت

. `اس2ات:  حتا#" توان	د از وزن [دن، وزنه (ا کِش استفادە توسعه قدرت در عضلات ��}" و عضلات اندام ت

 کن	د. 
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حتا#" و ث�ات عضلات مرکزیلانج:   توسعه قدرت اندام ت

 

 ت جان}G رانتوسعه قدرت و ث�ات در عضلا قدم [ه پهلو: 

 

 توسعه قدرت و ث�ات مچ sاها و عضلات قدا` ساق sاهادور� فل�شن مچ sا: 

 


ات sا، استارت[لند کردن sاشنه:   هاها و برگشتتوسعه قدرت عضلات ساق sا برای بهبود �"

 

�نگ،ددل	فت رومان	ا#< تک sا:   ��}" و عضلات مرکزی توسعه قدرت در عضلات همس �
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 توسعه قدرت و ث�ات در عضلات ران، زانو و مچ sااس$پ آپ: 

 

 توسعه قدرت و ث�ات در عضلات ران، زانو و مچ sاتم��ن مهار#� ستارە: 

 

 توسعه قدرت و ث�ات عضلات sاها و عضلات مرکزیاس2ات تک sا: 

 

: نمونه  ها#< از تم��نات قدرت عمو` برای اندام فوقا#"

س:   های [ازو که در عمل کِشش مهم هس$ند. زرگ و نزد(ک کنندەتوسعه قدرت عضلات ­ش}� ب[ارف	ک



 

176 

 

 توسعه قدرت عضلات ­ش}� بزرگ و [خش خل³" [الاتنهحرکت لت پول داون: 

 

 توسعه قدرت عضلات س�نه و عضلات مرکزیپرس س�نه: 

 

 توسعه قدرت در عضلات خل³" [الاتنه و خل³" شانهفلای معکوس: 

 

 عضلات ذوزنقه  [الا توسعه عضلات خل³" آپرا(ت رو: 
¸
 تنه و مخصوصا
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 های شانههای شانه و چرخانندەتوسعه قدرت عضلات >مر، تòب	ت کنندەس�÷رمن پروانه: 

 

: سه 
ازو#< برای اتمام عمل کشش ز�ر آبتوسعه قدرت عضلات سه�
ازو#<� 

 

 توسعه قدرت عضلات مرکزی sلانک: 

 



 

178 

 ­شتس�نه و کرالتم��نات تخص\ کرال

س�نه های [دن شنا�ر داخل آب [ه طور مداوم در حال تغی T است. [ه عنوان مثال در شنای کرالموقع	ت

حظه دست در ز�ر آب و کرال ­شت شنا�ران [ه طور مداوم از (ک پهلو [ه پهلوی د(گر ` چرخند. در (ک ل

حظه د(گر در حال ر�2اوری در خارج آب است. بنابراین،  توسعه قدرت در در حال کشش است و در ل

 های [د#" مختلف در شنا ±س	ار حائز اهم	ت است. موقع	ت

 و چرخش در عضلات مرکزیلانج راە رفت}" [ا چرخش: 
C

 توسعه قدرت در sاها همزمان [ا هماهن�

 

�م  توسعه قدرت در عضلات sاها و عضلات مرکزی لاین [ه ­شت: sا زدن اس �

 

حور طو¶ [دن  توسعه قدرت عضلات ا�ستÁشن >مر [ا چرخش:   >مر و مرکزی حول م

 

 توسعه توان چرخVW از عضلات مرکزی[ال: sاس دادن ­شت [ه ­شت مدfسن
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 : " Tgایs اها، عضلات مرکزی و [ازوانچاپ از [الا [هs �{ە حرک T ق زنج��توسعه قدرت از ط 

 

ل مستقل توسعه قدرت عضلات >مر و [ه صورت همزمان توسعه ک س�÷رمن [ا حرکت متناوب [ازوان:  ن �

 [ازوان و sاها

 

 چرخش تنه و  چرخش رو�: 
C

" بهبود هماهن� Tgبهبود چرخش تنه، تعادل، ث�ات عضلات مرکزی و همچن

 [ازوان
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توسعه قدرت در عضلات [ازکنندە شانه، ­ش}� بزرگ و عضلات مرکزی که برای کشش [ا [ازوان صاف: 

 کشش مهم است. 

 

: پرتاب مدfسن " Tgایs قدرت و توان در اندام فوقا#" و عضلات مرکزی مشا[ه [ا انتهای کِشش توسعه  [ال [ه

 ­شتکرال

 

 توسعه قدرت عضلات مرکزی [ال: آپ [ا مدfسنش2م وی

 

 تم��نات تخص\ شنای پروانه و قور
اغه

 های ران و ث�ات عضلات مرکزیکنندەتوسعه قدرت خم[ال [ا sاها: [لند کردن مدfسن
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 : T نگ توسعه  صبح [خ�  قدرت عضلات >مر، ��}" و همس �

 

ل حرکت کتف بÁت اور روئ�نگ:   توسعه قدرت عضلات خل³" [الاتنه و کن �

 

 هاتوسعه قدرت [خش خل³" شانه بÁت اور [لند کردن [ازوان: 

 

: پرتاب مدfسن " Tgت انفجاری در مرحله نها#< کِشش [ال [ه زم	توسعه توان و قا[ل 
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 توسعه قدرت در عضلات س�نه برای س��پ [ه داخل کشش قور
اغه حرکت پروانه برای س�نه: 

 

 تم��ن برای ث�ات عضلات مرکزی 

ل کند   تعادل و حفظ وضع	ت [د#" منظم در شنا ±س	ار مهم است. اینکه شنا�ر بتواند [دن خود را کن �

.  [ا این حال، برای دهد [ا حداقل مقاومت در آب شنا کند [خشد و [ه شنا�ر ام2ان `>ارا#< را بهبود `

ل عضلات را از ط��ق قسمت مرکزی [دن  ناح	ه ای که [ه  -رس	دن [ه این موقع	ت، [ا(د قدرت و کن �

تواند منجر [ه تکن	ک ضع	ف و شود، داشته [اشد. عضلات مرکزی ضع	ف `" شناخته `Coreعنوان "

 ح}� افزاfش خطر آسzب شود. 

قدرت [ازوان و sاها اول��ت ده	د. شنا�ری که دارای عضلات  توسعه قدرت عضلات مرکزی را بر توسعه 

 و اتصال م	ان انداممرکزی قوی [اشد `
C

های [دن برقرار نما(د. این شنا�ر قادر خواهد تواند (ک پیوست�

و قرار دهد. بود تا [دن خود را در موقع	ت T های مناسب برای اعمال ن 



 

183 

 
 موقع	ت [د#" ناÐارآمد سمت چپ: موقع	ت [د#" >ارآمد. سمت راست: 

ها ([ازوان علاوە بر توسعه قدرت برای موقع	ت [دن و عضلات مرکزی، م�
	ان [ا(د بر توسعه قدرت اندام 

" تا�	د کنند. [ا این حال، توسعه قدرت در اندام T ن (اهاs دە و)ها [دون توسعه قدرت در عضلات مرکزی فا

 چندا#" برای شنا�ر نخواهد داشت. 

شود، ا(جاد ث�ات مرکزی برای افزاfش های مختل³" که توسط عضلات مرکزی انجام `عمل�رد [ه دل	ل 

ی بzش � از انجام دادن حرکت ش2م است.  تق��ت و ث�ات عضلات مرکزی  " T عمل�رد شنا [ه معنای چ

"  کن	د [ا(د تعادل و چرخشت��ن نکته ای است که [ا(د روی آن تمرکز کرد و حر>ا#� که انتخاب `مهم T را ن

د.  T در بر [گ 

تلاش کن	د که [ه جای تمرکز بر افزاfش قدرت عضلات مرکزی، بر ا(جاد ث�ات در عضلات مرکزی در هن¤ام 

" قدرت و  Tgد. در ظاهر ممکن است تفاوت ز�ادی ب	تمرکز کن VWاها (ا هن¤ام حر>ات چرخs حرکت [ازوان و

" نzست.  Tgل ث�ات وجود نداشته [اشد، اما در واقع این چن ث�ات عضلات مرکزی شامل قدرت عضلا#" و کن �

" ا�ر در زمان نامناسب (ا عضلا#" است. عضلات مرکزی قوی مهم هس$ند، اما ح}� قوی T ن عضلات ن��ت

" دل	ل، حر>ات تخص\ شنا [ا(د شنا�ر را [ه چالش  Tgفا(دە هس$ند. [ه هم G# ،ب اش$�اە فعال شوندzه ترت]

ل عضلات را  " توسعه دهد. در ادامه حر>ا#� معر�"  [کشد تا تعادل و کن � T حال قدرت را ن " Tgحفظ کند و در ع

 کشد. خواهند شد که عضلات مرکزی را [ه چالش `

ل عضلات مرکزی همراە [ا کِشش دست : TRXز�ر [غل دست صاف [ا   توسعه کن �
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ل عضلات مرکزی : sTRXلانک [ا   توسعه کن �

 

ل عضلات مرکزی: TRXکشش [ا   [ه همراە تق��ت عضلات [الاتنه برای کشش توسعه کن �

 

ل عضلات مرکزی برای حفظ [دن در (ک خطsلانک [ا دست روی توپ:   توسعه کن �

 

ل عضلات مرکزی همراە [ا حرکت sا sلانک [ا [لند کردن متناوب sا:   توسعه کن �

 

ل عضلات مرکزی همراە [ا چرخش [دنsلانک و چرخش:   توسعه کن �
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�ملد: هالو هُ  حرکت ل عضلات مرکزی [ه همراە حفظ اس �  لاینتوسعه کن �

 

 :Þل عضلات مرکزی برای برگشت حرکت هالو تا  هاتوسعه قدرت و کن �

 


ات sاس�نه روی توپ: sای کرال ل عضلات مرکزی همراە [ا �"  توسعه کن �

 

ل عضلات مرکزیsل:   توسعه کن �
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ل عضلات مرکزی و حفظ [دن در   sل تک sا:   (ک خط کن �

 

ل عضلات مرکزیsل [ا sاها روی توپ:    کن �

 

 توسعه قدرت در عضلات مرکزی sلانک پهلو: 

 

ە مردە:  V}اهاحs ل در عضلات مرکزی همراە [ا حرکت [ازوان و  توسعه قدرت و کن �

 

ل عضلات مرکزی و [ه و�ژە >مر همراە [ا حرکت [ازوان و sاها سگ پرندە:   توسعه قدرت و کن �
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ل عضلات مرکزیپرندە روی توپ: سگ   توسعه قدرت و کن �

 

ل و قدرت عضلات مرکزی در حرکت چرخVW [ال: پرتاب چرخVW مدfسن  توسعه کن �

 

ل و قدرت عضلات مرکزی همراە [ا حرکت sاها زانو داخل س�نه روی توپ:   توسعه کن �

 

 توسعه قدرت در عضلات [از کنندە >مرا�ستÁشن >مر: 

 

ل در عضلات مرکزی همراە [ا چرخش توپ:  حرکت ش2م روی  توسعه کن �
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 توان

" توجه  T قدرت و توان [ه توانا#< [دن برای غل�ه بر مقاومت اشارە دارند. اما توان [ه �عت حرکت [ار ن

کند. بنابراین در حا¶ که [لند کردن (ک وزنه ((ا حرکت دادن وزن [دن) مبت}" بر قدرت است، وق}� وزنه `

 ت حرکت ` ده	د، بzش � (ک فعال	ت مبت}" بر توان است. را [ه �ع

ها#< از حر>ات قدر#� را در سه ل	فت اص¦ اس2ات، ن	مکت، و ددل	فت مشاهدە کن	د. توان	د نمونهشما `

 " Tgد. [ه هم	د و فقط >ا�" است حرکت را [ه اتمام برسان	ست که حرکت را چقدر ��ــــع انجام ` دهzمهم ن

برای سنجش قدرت در  -توان (ک [ار [لند کرد ای که `[الات��ن وزنه -ر بzش�نه علت آزمون (ک تکرا

د.  ورزش2اران بزرگسال مورد استفادە قرار ` T گ 

بنابراین ا�رچه قدرت و توان همپوشا#" دارند، اما در واقع برای توسعه [ه انواع مختلف تم��ن ن	از دارند و  

" اینکه آ(ا ` �gد برای قدا_س	د برای طرا� برنامهخواه	ن کن��دن [ه درت (ا توان تم	ای که [ه شما در رس

 کند ±س	ار مهم است. اهدافتان >مک `

شدت اجرا شوند. بنابراین [دن [ا(د دارای قدرت عمو`  ٪۱۰۰شوند [ا(د [ا حر>ا#� که [اعث توسعه توان `

" در طرا� حر>ا#� که س^ب خو#G [اشد تا بتواند حر>ات شد(د و کوتاە مدت توا#" را انجام  Tgدهد. همچن

را مد نظر قرار داد. برای طرا� تم��نات  -هر دو-شوند [ا(د مقدار وزنه و �عت حرکت توسعه توان `

 توا#" [ه ن2ات ز�ر توجه کن	د: 

 مقداری تم��نات قدر#� [ا مقاومت ز�اد طرا� کن	د.  -۱

و طرا� -۲ T ان ن " T ک برای توسعه م�  کن	د.   حر>ات sلایوم �

کنند طرا� کن	د که برای اجرای حر>ات در تمام �ع}� که از مقاومت >م استفادە `-حر>ات قدر#�  -۳

 دامنه حرک}� و حدا� Ó �عت تا�	د داشته [اشند. 

س از گرم کردن) طرا� کن	د تا عضلات خسته ن�اشند.  -۴  حر>ات توا#" را در ابتدا جلسه (­
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 برای  -۵
¸
اند، شوند. شنا�را#" که هنوز [ه [ل�غ نرس	دەشنا�ران [الغ بزرگسال طرا� `حر>ات توا#" عمدتا

�ک س�ک مانند طناب` ها استفادە کنند اما استفادە از حر>ات توا#" زدن و پرشتوانند از حر>ات sلایوم �

س از [ل�غ [ه تع��ق ب	فتد.   متوسط تا شد(د [ا(د تا ­

ا حدا� Ó �عت اجرا شوند تا سzستم عص}G عضلا#" را تم��ن شدت و [ ٪۱۰۰حر>ات توا#" [ا(د [ا  -۶

 دهند. 

 سِت استفادە کن	د.  ۵تا  ۳تکرار برای  ۱۰تا  ۳توان	د از برای تم��ن توا#" ` -۷

تواند برای (ک درصد حدا� Ó [اری که ورزش2ار ` ۶۰تا  ۳۰توان	د از برای [ه حدا� Ó رساندن توان ` -۸

های ، استفادە نمای	د. توجه کن	د که �عت در تم��نات توا#" مهم است و ا�ر وزنهتکرار بzش�نه جا[جا کند 

" انتخاب کن	د، ورزش2اران قادر [ه جا[جا#< ��ــــع وزنه Tgس$ند. سنگzن " Tgهای سنگ 

فت فصل بر مقدار این تم��نات ب	افزای	د.  -۹ V}zد و [ا پ	نات توا#" را در ابتدای فصل معر�" کن��تم 

 جلسه تم��ن توا#" در هفته برای ا� Ó شنا�ران [الغ بزرگسال مناسب است. دو تا سه  -۱۰

�ک  sلایوم �

 برای ا(جاد توان انفجاری طرا� `
×
�ک عمدتا گرا [ا شوند. در این حر>ات (ک انق�اض برونحر>ات sلایوم �

�ک در �عتگرا درعضله دن�ال `(ک انق�اض درون آنها است.  شود. >ل	د اجرای موفق حر>ات sلایوم �

و ` T د ��ــــع ن	عضلا#" برای تول G{ستم عصzن س��س^ب تم " Tgشود.  اجرای ��ــــع این حر>ات همچن

حت فشار ز�ادی قرار ` �ک مفاصل [دن را ت دهند و مانند انواع د(گر تم��ن [ا(د از شدت تم��نات sلایوم �

وع شدە و [ه تدر�ــــج شد(دتر شوند. اجرای  V� شنا�ران مناسب  ۳تا  ۲تکرار برای  ۱۰تا  ۶>م Ó سِت برای ا�

 است. 

 (ک حرکت >م شدت برای توسعه قا[ل	ت انفجاری تک sا جهش (پرش): 

 

حتا#" و عضلات مرکزی پرش از روی خط:   توسعه قدرت و توان در اندام ت
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 های شناها و برگشتتوسعه قدرت و توان انفجاری در sاها برای استارتپرش [ه جلو: 

  

 توسعه توان چرخVW در عضلات مرکزی  [ا [ازوان صاف: چرخش رو�  

 

 ها و عضلات س�نه برای عمل کِشش در شناتوسعه توان در شانهپرتاب مدfسن [از از حالت خواب	دە: 

 

�ک:   توسعه قدرت عضلات ش²2 و [الاتنه و ث�ات عضلات مرکزی حرکت ش2م sلایوم �
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�� sاها:   در عضلات sایی}" ش2م توسعه توان [لند کردن sلایوم �

 

 توسعه توان در عضلات س�نه [ال [ه دیوار: پرتاب مدfسن

 

: پرتاب مدfسن " Tgس�نهتوسعه توان در عضلات [الاتنه مشا[ه [ا کشش کرال [ال [ه زم 

  

 توسعه توان چرخVW عضلات تنه [ال [ه پهلو: پرتاب مدfسن
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 هاها و برگشتsاها برای استارتتوسعه توان انفجاری  [ال: پرش اس2ات [ا مدfسن

 

 توسعه توان انفجاری [الاتنه و عضلات س�نه [ال: sاس س�نه خواب	دە [ا مدfسن

 

 
C

 هماهن�

 خوب مستلزم آن است  
C

 [ه ب	ان سادە، توانا#< [دن برای انجام حر>ات نرم و >ارآمد است. هماهن�
C

هماهن�

 `که ورزش2ار چندین حرکت را در (ک حرکت واحد ترک	
¸
توان ب کند تا این حرکت روان انجام شود. تق���ا

، >ارا#< حرکت است. هر چه شنا�ر هماهنگ
C

تر [اشد، حرکت او در آب >ارآمدتر است. گفت که هماهن�
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 ام2ان عمل�رد به � را فراهم `
C

جو#< در انرژی است کند. شنا�ر هماهنگ قادر [ه �فهبنابراین، هماهن�

 تر (ک [ار >اری را انجام دهد. ک شنا�ر ناÐارآمد برای مدت زمان طولا#" تواند _س^ت [ه (و `

 در زمان
C

وک در تمام شناها [ه و�ژە قور
اغه و پروانه اهم	ت دارد. اجرای >ارآمد استارتهماهن� ها بندی اس �

" توجه [ه این نکته و برگشت Tgت [دن وا±سته است. همچن	ا� از موقعÇو آ 
C

" [ه هماهن� T وری ها ن "�

ی ها آهستهاست که اجرای حر>ات در ورزش شنا _س^ت [ه سایر ورزش  بzش �
C

ل و هماهن� تر و ن	ازمند کن �

 است. 

ل دقیق حرکت ا�ر ما(ل [اش	د تا ن¤اە عمیق حیح حر>ات، کن �  داشته [اش	د [ا(د اجرای ص
C

تری [ه هماهن�

" مد ن T و و توا¶ حر>ات را ن T م مقدار ن	د. در جهت مناسب، تنظ	ظر قرار ده  

) و انعطافحرکت  sذیریsذیری(م�
	لی}�

sذیری سالم [افت نرم (عضله، تاندون و فاش	ا) است.  م�
	لی}� ترکی}G از دامنه حرکت مفصل و انعطاف

sذیری توانا#< (ک مفصل برای حرکت [دون ا�ر ما(ل [اش	د از زاو�ه د(گر [ه این موض�ع ن¤اە کن	د، انعطاف

>امل حرکت است. [ه عنوان مثال، شنا�ر [ا(د قادر [اشد  [ازوی خود را [دون هیچ مانÖ مانع در دامنه  

درجه حول مفصل شانه [ه [الای � (فل�شن) حرکت دهد. انعطاف sذیری توانا#< [افت عضلا#"  ۱۸۰

ل ح حدود(ت است. م�
	لی}� ترکی}G از این دو است و [ه توانا#< کن � رکت برای [لند و کوتاە شدن [دون م

 در دامنه >امل حرکت در (ک مفصل اشارە دارد. 

تواند کوتاە شدە و توانا#< کشسا#" ا�ر عضله برای مدت طولا#" در وضع	ت (کسان نگه داشته شود، `

تواند موقع	ت و حرکت مفص¦ را که عضله ای سفت شود، `خود را تا حدودی از دست [دهد. ا�ر عضله

" کند (ا [ه آن متاز آن عبور ` �gشنا�ران ساعات طولا#" در روز را �ف _شس �دهد. وق} T صل است را تغی

ها)، شدن [ه جلو(گِرد شدن شانهکنند، تما(ل طب	Ö [ه خم­شت صند¶ مدرسه (ا استفادە از >امپیوتر `

، کوتاە شدن عضلات قدا` ران، شانه و س�نه [ه وجود `  آ(د.   قوز ­ش}�

حدود کند. این ای کوچک و بزرگ `کوتا� و سف}� عضلات س�نه تواند حر>ات >امل [ازو [ه [الای � را م

حدود(ت علاوە بر اینکه ` " تاث T م T حیح ن تواند علت آسzب شود، بر توانا#< شنا�ر در اجرای تکن	ک ص

 گذارد. `
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خم	دە که های ­ش}� برای حر>ات بهینه ن	از [ه م�
	لی}� و وضع	ت صاف دارد. همان حالت ستون مهرە

" `طول عضلات س�نه Tgت ستون فقرات را [ه گونهای را کوتاە کردە است، همچن	دهد تواند موقع T ای تغی

س توانا#< چرخش و ا�ستÁشن طب	Ö مهرەکه خم	د  Ûرا در هن¤ام حر>ات [ازوها در تر شود که س �های ­ش}

حدود ` ای ­ش}� برای شنا�ران([ه و�ژە شنا�را#" هکند. بنابراین اجرای حر>ات م�
	لی}� ستون مهرەشنا م

وری است. س�نه شنا `که ±س	ار ز�اد کرال  کنند) �"

" طولا#" مدت سفت و کوتاە `عضلات خم �gشوند و کنندە ران که در [خش قدا` ران قرار دارند، [ا _شس

حدود ` حدود(تحرکت مفصل ران ([ه و�ژە ا�ستÁشن) را م 
ات  کنند. این موض�ع س^ب ا(جاد م برای �"

حدود(ت در ا�ستÁشن شود. ا�ر عضلات خمموثر sا در شنا ` کنندە ران بzش از حد کوتاە و سفت شوند، م

ان شود که `ران [ا(د از ط��ق ا�ستÁشن بzش از حد مهرە G ب طولا#" مدت [ه های >مر جzتواند علت آس

ای عضلات و مفصل ران شنا�ران حائز sذیری و م�
	لی}� بر >مر [اشد. بنابراین، اجرای حر>ات انعطاف

 اهم	ت است. 

 >² دارند و `
×
استفادە کرد.  توان از آنها [ه عنوان گرم کردن ق�ل از تم��ن شنا حر>ات م�
	لی}� شدت _سÏتا

 [ه صورت روزانه انجام داد تا از طول عضلا#" و حرکت بهینه مفصل اطمینان این حر>ات را `
¸
توان تق���ا

 حاصل شود. 

" استفادە از فوم رول `همچ Tgا مانند پردەن	ای تواند [ه آزاد سازی [افت همبندی عضلا#" >مک نما(د. فاش

های [دن توسط فاش	ا بهم پوشاند. تمام [خشهای [دن را `ها و سایر [خشاست که عضلات، تاندون

د و اجرای حر>ات متصل هس$ند. فاش	ا ممکن است [ه دلا(ل مختلف انعطاف sذیری خود را از دست [ده

حدود نما(د. استفادە از فوم رولر [ه آزادسازی فاش	ا >مک `  کند. را م

  ۳۰تا  ۲۰حر>ات کِشVW اfستا که شامل حفظ (ک موقع	ت کشش برای 
¸
سِت هس$ند  ۳ثان	ه و برای تق���ا

توانند تول	د ا `دهند که اجرای حر>ات کِشVW اfسترا در انتهای تم��ن انجام ده	د. بر�" مطالعات _شان `

و و توان را برای چند دق	قه تا (ک ساعت >اهش دهند.  T اوج ن 

: چرخش مهرە  های ­ش}� توسعه چرخش در مهرە های ­ش}�
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 : G{برای چندین مفصل [ه طور همزمان کشش ترکی �لی}	
 (ک حرکت کشVW و م�

 

 کنندە رانsذیری خمتوسعه انعطاف کنندە ران: کشش عضله خم

 

توسعه قدرت عضلات خل³" [الا تنه برای حفظ قامت و کشش عضلات دادن دست [ه [الا روی دیوار: ُ� 

 س�نه

 

 : ، ران و >مر کشش عضله ��}"  توسعه عضلات ��}"
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 : " Tgایs مفاصل شانه، ستون مهرە حرکت سگ � [الا و �لی}	
 ها و رانتوسعه م�

 

توانند [ه ر کدام از حر>ات ارائه شدە در این فصل `در sا(ان لازم است بر این نکته تا�	د شود که ه

، روش ، [د_سازی، م�
	لی}� های گونا�ون و [ا درجات سخ}� مختلف اجرا شوند. تعداد و تن�ع حر>ات قدر#�

، [ل�غ و سا[قه تم��}" انعطاف
C

Dا(د [ا توجه [ه سن، سطح آماد] G#شمار هس$ند و مرzب 
C

sذیری و هماهن�

ی نما(د. حرکت و درجه سخ}� آن تصم	م شنا�ر _س^ت [ه ن�ع T گ 

 >مک [ه آزادسازی [افت همبندی عضلا#"   فوم رولر: 

 

 

 خودآزما#< فصل شانزدهم

 ا(م}" شنا�ران در هن¤ام تم��نات خش� [ا(د در اول��ت قرار داشته [اشد.  -۱
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حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 کن	د که برای سن، سطح توانا#< و سا[قه شنا�ران مناسب [اشد. حر>ا#� را انتخاب   -۲

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 ده	د؟درجه سخ}� حر>ات را چگونه افزاfش ` -۳

 [ه تدر�ــــج -الف

 نا�ها#"  -ب

 ده	م. برنامه تم��نات قدر#� و [د_سازی شنا�ران بزرگسال را [ه کود>ان ` -۴

حیح است.  جمله -الف  [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

کت در فعال	ت  -۵ V� تکود>ان را [ه	د تا قا[ل	ش��ق کنÉ مختلف Vهای جسما#" آنها توسعه های ورز�

 (ا[د. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 توسعه قدرت عضلات مرکزی بر توسعه قدرت [ازوها و sاها اول��ت دارد.  -۶

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 سال چzست؟ ۸تا  ۶ت��ن نکته در طرا� تم��نات خش� برای شنا�ران مهم -۷

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

تواند م2مل ای `ال در حال توسعه است و تم��نات خش� دایرەس ۱۲تا  ۹ظرف	ت هوازی شنا�ران  -۸

 تم��نات هوازی داخل آب برای توسعه ظرف	ت هوازی آنها [اشد. 

حیح است.  -الف  جمله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 شنا�ران [ا(د ق�ل از تمرکز بر تم��نات قدر#� تخص\ شنا، قدرت عمو` خود را توسعه دهند.  -۹
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حیح است. ج -الف  مله [الا ص

حیح نzست.  -ب  جمله [الا ص

 

 

 

 ضمائم

س حاس�ه شاخص اس �  م

س ` �ولوژ�ک و روا#" برای [دن است. از ط��ق شاخص اس � " T }" دارای (ک [ار ف��توان اجرای هر ن�ع تم

ان  " T سه نمود. مfن مقا��حاس�ه و [ا انواع د(گر تم سفشار واردە بر [دن بر اثر اجرای (ک تم��ن را م زا اس �

، تجمع بودن تم��ن از ط��ق برر� افزاfش هورمون ول، آسzب [اف}� " T مانند هورمون کورت � های اس �

س روا#" [دست آمدە است.  ، تخل	ه �ل	کوژن و اس � " Tgک، تج¾�ه پروتئ	د لا�ت	اس 

س ن�ع فعال	ت تم��ن  شاخص اس �

 ۰ شنای س�ک ر�2اوری

استقامت 

 (ک

، استقامت استقامت sا(ه، ظرف	ت هوازی

 هوازی

۱ 

 ۲ هوازیحدود آستانه #G  استقامت دو

ن م'�" بzش�نه استقامت سه V T ۶ حدود ا�س 

حمل لا�تاتفعال	ت �عت (ک  ۸ های ت

 ۱۰ های تول	د لا�تاتفعال	ت �عت دو

 ۴ �عت، توان، انفجاری �عت سه

ح ز�ر است:  V� س [ه حاس�ه شاخص اس �  م
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احت و [ا شدت استقامت ۳۰س�نه [ا م � کرال ۲۰۰تا  ۱۰مثال اول:   ۲-ثان	ه اس �

حاس�ه نمای	د:  -۱ اژ تم��ن را م  م � است ۲۰۰۰م � برابر [ا  ۲۰۰تا  ۱۰م �

اژ را بر عدد   -۲  ۲۰شود ` ۱۰۰م � تقس	م بر  ۲۰۰۰کن	م: تقس	م ` ۱۰۰>ل م �

ب ` -۳ س �" 
در  ۲۰کن	م: عدد [دست آمدە را در شاخص اس �   ۴۰ شود: ` �۲"

س این تم��ن از مثال [الا مشخص `  است.  ۴۰شود که شاخص اس �

احت م � کرال ۵۰تا  ۸مثال دوم:    ۲-دق	قه و [ا شدت �عت ۳س�نه [ا شنا و اس �

اژ:   -۱  م �  ۴۰۰>ل م �

اژ تقس	م بر   -۲  ۴=  ۱۰۰>ل م �

ب ` -۳ �ب تم��ن تول	د لا�تات �" 
در  ۴کن	م: عدد [دست آمدە را در �"  ۴۰شود: ` �۱۰"

 " T ن ن��س این تم  است.  ۴۰شاخص اس �

برابر [ا اجرای  ۲-س�نه [ا شدت استقامتم � شنای کرال ۲۰۰تا  ۱۰۰از دو مثال [الا روشن است که اجرای

س استفادە نمودە (ا همان تول	د لا�تات است. م�
	ان ` ۲-م � تم��ن �عت ۵۰تا  ۸ توانند از شاخص اس �

س زا بودن ت ان اس � " T نات خود را [ا (کد(گر ±سنجند. و م��م 

 گرم کردن

êولوژì ،�êك گرم كردن خوب سôستم گردش  " T حاظ ف êولوژêك و روا#" است. [ه ل " T د فìگرم كردن دارای فوا

 >̀ ن آمادە  V T س�ن بôش � [ه عضلات و عضلات را جهت استفادە ��ــــع از ا V T س�ح�êل ا سازد. خون جهت ت

̀< افزاíش حرکت گرم كردن [اعث كشش مفاصل و عضلات و  شود، [دين ترتôب ورزشéار قادر sذیری 

های شنا را [ا مهارت بôش � و #ارآمدتر اجرا كند. گرم كردن [اعث افزاíش �عت انق�اض خواهد بود تكنðك

شود [لافاصله [ا آغاز مسا[قه، حر#ات پرتوان انجام دهد و شود، [دين ترتôب ورزشéار قادر `عضلات `

 #اهد. مفاصل و عضلات `از آسôب sذيری 

حðطسازد و `گرم كردن [دن و ذهن را برای مسا[قه در پôش رو آمادە ` های تواند در تطبيق ورزشéار [ا م

حاظ [د#" شنا�ران `مختلف مسا[قه ها، ها، استارتتواند [ا مرور تكنðكای #مك كنندە [اشد. [ه ل
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اتژی مسا[قهها، تم�êنبرگشت را [ه صورت دقيق و موثر برای مسا[قه در پôش آمادە ای خود های اس �

 سازند. 

حاظ روا#" ` " شنا�ران [ه ل Tgان گرم كردن مرور كنند. شنا�ر `همچنê�تواند در طول توانند مسا[قه را در ج

< ط�ح مسا[قه
های مختلف عملîرد رقاب}� كه س^ب موفقðت خواهد ای و جن�هگرم كردن، [ه مرور ذه}"

 شد بðاندíشد. 

اìط در ج�êان گرم كردن شنا�ران ` V� ط اطراف آشنا شوند. هر استخری دارای احساس وðح توانند [ا م

های استارت و دìگر مواردی است كه شنا�ر در ج�êان مسا[قه های برگشت، سكو خاص خود در مورد پرچم

حðط استخر است[ا آنها رو
رو ` فادە كنند تا بتوانند شود. شنا�ران [اìد از گرم كردن جهت آشنا#< [ا م

 های دق	³� در ج�êان مسا[قه داشته [اشند. ها و برگشتاستارت

س از گرم کردن [ه مع}" آمادە سازی برای فعال	ت در پzش است. ا�ر بر اساس برنامه تم��ن قرار است ­

س گرم کردن [ا(د طوری طرا� شود که [دن را برای اجرای فعا ل	ت گرم کردن، شنای �عت تم��ن شود ­

س از گرم کردن، مرور تکن	ک ها در نظر گرفته شدە است، شا(د �عت آمادە سازد. اما در صور#� که ­

 لزو` ن�اشد که گرم کردن [ا شدت ز�اد اجرا شود. 

های پ��ا و حر>ات م�
	لی}� آغاز دق	قه حر>ات در خش� شامل کِشش ۱۰تا  ۵معموÅً گرم کردن [ا 

دهند تا عضلات و مفاصل [ه آب مقداری حر>ات س�ک در خش� انجام ` شود. شنا�ران پzش از ورود `

 بر عضلات بزرگ [دن است. 
¸
ی شود. تمرکز حر>ات عمدتا T ب جلوگzگرم شوند و از بروز آس 

س از حر>ات در خش�، [خش اول گرم کردن، (ک شنای   ای س�ک است. منظور از س�ک آن دق	قه ­۵

حاظ  " [اشد. بر�" از شنا�ران `است که این شنا ن�ا(د [ه ل Tgولوژ�ک سنگ� " T توانند در این مدت عضلا#" و ف

دق	قه فقط  ۵م � شنا کنند. ن�ع شنای ورزش2ار اهم	ت خا� ندارد و این  ۳۰۰م � و بر�" د(گر تا  ۱۰۰

[ه دل	ل آشنا#< [ا آب و اجرای مقداری شنای س�ک است تا [دن برای >ارهای شد(دتر [عدی آمادە شود. 

س  س�نه، های کرالرسد. شنا�ر [ا اجرای شنا دق	قه شنای مختلط ` ۵دق	قه شنای س�ک، ن�
ت [ه  ۵از ­

کند. های مهار#� عضلات مختلف [دن را گرم `­شت، قور
اغه و پروانه و ح}� اجرای بر�" تم��نکرال

در این مدت زمان م � شنای مختلط  ۳۰۰تا  ۱۰۰های مختلف قادر [ه اجرای شنا�ران بر اساس توانا#< 
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شود. در این (ا[د که [ه تدر�ــــج ��ــــع `دق	قه شنا#< اختصاص ` ۵خواهند بود. [خش نها#< گرم کردن [ه 

س و گردش خون [ه تدر�ــــج افزاfش ` 
ان قلب، تنف (ا[د تا شنا�ر برای تم��ن اص¦ که [لافاصله [خش، �"

س از گرم کردن خواهد بود آمادە شود.  ­ 

دق	قه در نظر گرفته شدە است و¶ [دیº است که این امر  ۵ش از گرم کردن مدت ا�رچه برای هر [خ

 تر نمایند. توانند بر اساس صلاحد(د، هر [خش را کوتاە (ا طولا#" قطÖ نبودە و م�
	ان `

 �د کردن

س از تم�êن و مسا[قه ، �د كردن است. �ì< از مهم ت�êن و در اغلب اوقات فراموش شدە ت�êن [خش ­

س از تم��ن و مسا[قه �د كنند. انجام اين #ار س^ب É{�ــــع رéêاوری  ۱۰ورزشéاران [اìد حدود  دقðقه ­

س از ìك شنای سادە، دو برابر زما#" ورزشéار ` شود. چندين مطالعه _شان دادند كه  رéêاوری ورزشéار ­

احت غ T فعال دارد.   است كه ورزشéار اس �

̀< دهد كه ر   نمودار ش2ل ز�ر _شان 
¸
احت فعال تق��êا احت  éê۲اوری ورزشéار [ا استفادە از اس � برابر اس �

س از ìك فعالðت شدìد [ه غ T فعال است. همان طور كه در نمودار مشاهدە ` شود هن¤ا` كه ورزشéار ­

س از  اح}� [ازگشته است. هن¤ا` كه  ۳۰انجام شنای سادە پرداخته، لا�تات خون ­ دقðقه [ه سط�ح اس �

احت غ T فعال داشته، برای دفع لا�تات مشا[ه  ورزشéار   دقðقه زمان لازم بودە است.  ۶۰فقط اس �
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 اثر ر�2اوری فعال و غ T فعال بر دفع لا�تات خون

احت فعال از آن جهت [اعث ê}Éــــع رéêاوری ` ` [ه اس � " T ق م2انê�ك از طðت�ان دفع اسðد لا " T شود كه م

 بر سðاهرگنام sمپ عضلا#" افزاíش ` ìا[د. انق
C

Dد V}ك اثر فì ها است كه س^ب �اض عضلات دارای

" علت اسðد لا�تðك از خون [ه قلب، ك�د، و اندام` Tgهای شود خون [ا شتاب [ه قلب [از گردد. [ه هم

ی از عضلات خارج `دìگر رفته و م'ف `  شود. شود. [دين ترتôب اسðد لا�تðك بzش �


" [اعث ê}Éــــع ن از عضلات و انتقال �êــــعشنای س�ك از ط�êق دفع دی ا�سðد ك� T ن [ه آنها ن V T س�تر ا

احت غ T فعال [اعث `رéêاوری ` احت فعال _س^ت [ه اس � شود خون شود. ج�êان بôش � خون Ñ اس �

ی در هر دقðقه از رêه ن افزاíش ` ìا[د. بzش � V T س�ها عبور كند و [دين ترتôب ت�ادل دی ا�سðد ك�
ن و ا

ن [ه V T س ا�س Ûد عضلات انتقال ` سðك [ه �لوكز س^ب دفع اسðت�ìا[د و [ا #مك [ه متابولôسم اسðد لا

 شود. لا�تðك `

< انجام 
اح}� احت فعال نðاز است اما همان  ۳۰ا�رچه برای [ازگشت اسðد لا�تðك [ه سطح اس � دقðقه اس �

س از مسا[قه دفع دقðقه اب ۲۰تا  ۱۰شود ا� Ó اسðد لا�تðك در ج�êان طور كه در شéل مشاهدە ` تدا#< ­

` Åًجه احتماð$شود. در نPH ` آن �ìا نزدì ان اين مدت [ه سطح عادیê�عضله در ج " Tgرسد. [ه هم

 شود. دقðقه پôشنهاد ` ۲۰تا  ۱۰علت  مدت شنای رéêاوری حدود 

س از مسا[قات مشéل است زêرا ورزشéاران ماìل [ه تماشای  احت فعال ­ مسا[قه Éش�êق شنا�ران [ه اس �

كت در مراسم اهدای جوايز هس$ند. [ا اين حال اجرای شنای رéêاوری ±سðار حائز اهمðت ت²ðهم V� اì ها و

حت تاث T قرار دهد. نتايج ìك مطالعه _شان `است و ` دهد تواند موفقðت ورزشéار در ساير روêدادها را ت

ôش از تéمðل رéêاوری ماìل [ه قطع شنا شود آنان پهن¤ا` كه �د كردن [ه عهدە شنا�ران گذاشته `

[اشند مگر آن كه از آنان خواسته شود كه بôش � شنا كنند. بنابراين م�
ðان [اìد اهمðت تéمðل �د كردن `

د كنند.  " Vار خود گو�éرا [ه ورزش 

ðاد [ه عضلات اما [دون نêان خون زê�د [ه اندازە >ا�" برای حفظ جìان �د كردن [اê�از [ه �عت شنا در ج

` Åًدە احتماêاران ورزéك [اشد. ورزشðت�درصد �عت  ۵۰تا  ۳۰توانند [ا م'ف �لðكوژن و تولðد اسðد لا

كردن را اجرا دار از ذخاير �لðكوژ#" �د بôش%نه خود [دون تولðد اسðد لا�تðك اضا�" و [دون استفادە مع}" 
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" �عت شنای �د  Tgست. مطالعات _شان دادە كه ا�ر �د كردن نكنند. [ا اين حال لزو` برای تعيô كردن

 كنند. های #ا�" برای اين #ار را انتخاب `بر عهدە ورزشéاران گذاشته شود، خودشان �عت

 �عت در مسا[قه

حوە تقس	م انرژی خود از مر#G سئوال ` معموÅً شنا�ران پzش از آغاز هر مسا[قه کنند. در خصوص ن

حاس�ه که در انتهای جدول آمدە sاستوانند [ا استفادە م�
	ان ` حوە م خگوی سوالات از جدول ز�ر و ن

 شنا�ران خود [اشند. 

 ٧تقس	م �عت در رو�دادهای مختلف

 م � آراد ۱۰۰
 ۰/۴۷۸۳   م � اول ۵۰

 ۰/۵۲۱۵ م � دوم ۵۰

 م � آزاد ۲۰۰

 ۰/۲۳۳۵ م � اول ۵۰

 ۰/۲۵۴۳ م � دوم ۵۰

 ۰/۲۵۶۲ م � سوم ۵۰

 ۰/۲۵۵۶ م � چهارم ۵۰

 م � آزاد ۴۰۰

 ۰/۲۳۳۰ م � اول ۱۰۰

 ۰/۲۵۵۰ م � دوم ۱۰۰

 ۰/۲۵۵۸ م � سوم ۱۰۰

 ۰/۲۵۶۲ م � چهارم ۱۰۰

 ­شتم � کرال ۱۰۰
 ۰/۴۷۴۶ م � اول ۵۰

 ۰/۵۲۵۲ م � دوم ۵۰

 ­شتم � کرال ۲۰۰

 ۰/۲۳۲۳ م � اول ۵۰

 ۰/۲۵۲۹ م � دوم ۵۰

 ۰/۲۵۳۹ م � سوم ۵۰

 ۰/۲۶۰۶ م � چهارم ۵۰

 ۰/۴۶۹۲ م � اول ۵۰ م � پروانه ۱۰۰

                                                
ای شناگران مرد فيناليست جهان و ارائه توانيد به طرح پژوهشی با عنوان "بررسی و تجزيه و تحليل اطلاعات مسابقهبرای اطلاعات بيشتر می - ٧

 ای برای هر رويداد" اثر بهزاد مهدی خبازيان که با همکاری کميته ملی المپيک انجام شده مراجعه نماييد. مسابقهالگوی 
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 ۰/۵۳۰۷ م � دوم ۵۰

 م � پروانه ۲۰۰

 ۰/۲۲۷۸ م � اول ۵۰

 ۰/۲۵۶۲ م � دوم ۵۰

 ۰/۲۵۶۱ م � سوم ۵۰

 ۰/۲۵۹۹ م � چهارم ۵۰

 م � قور
اغه ۱۰۰
 ۰/۴۶۹۷ م � اول ۵۰

 ۰/۵۳۰۱ م � دوم ۵۰

 م � قور
اغه ۲۰۰

 ۰/۲۳۰۴ م � اول ۵۰

 ۰/۲۵۶۷ دومم �  ۵۰

 ۰/۲۵۶۷ م � سوم ۵۰

 ۰/۲۵۷۸ م � چهارم ۵۰

 م � مختلط انفرادی ۲۰۰

 ۰/۲۲۵۸ م � اول ۵۰

 ۰/۲۵۶۱ م � دوم ۵۰

 ۰/۲۸۹۵ م � سوم ۵۰

 ۰/۲۲۸۷ م � چهارم ۵۰

 م � مختلط انفرادی ۴۰۰

 ۰/۲۲۸۲ م � اول ۱۰۰

 ۰/۲۵۶۱ م � دوم ۱۰۰

 ۰/۲۸۷۰ م � سوم ۱۰۰

 ۰/۲۲۸۶ م � چهارم ۱۰۰

حاس�ه  روش م

صدم ثان	ه شنا کند، این  ۸۷ثان	ه و  ۸دق	قه و  ­۲شت را [ا زمان م � کرال ۲۰۰برای مثال ا�ر ما(ل هس$	د شنا�ر شما 

 ثان	ه ۱۲۸٫۷۸زمان را [ه ثان	ه ت�د(ل کن	د: 

�ب هر (ک از  س این عدد را در �" Ûد تا رکورد  ۵۰س	ب کن ها که در جدول آمدە �" ها  ۵۰م �  [دست آ(د. م �

  ۲۹٫۹۳م � اول =  ۵۰

  ۳۲٫۵۹م � دوم =  ۵۰

 ۳۲٫۷۲م � سوم =  ۵۰

  ۳۳٫۵۸م � چهارم =  ۵۰
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