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 ن��سند�ان مقدمه

 م
	�گری م�ا"!  - اول فصل
 هستم علاقمند  م
	�گری :ه چرا 

 ؟چDست مر"C  عنوان :ه من هایمسئول�ت
 F"خودآزما 

 م
	�گری ابزارهای - دوم فصل
 ؟دارم ن�از  م
	�گری برای ابزارها"F  چه :ه

 داIش
 انداز چشم

 مه
	ا"! 
 شخصDت

 ط�L ش�خ
 F"خودآزما 

  :ا  آشنا"F  - سوم فصل
N

Oامل هایو�ژQعقلا"!  ت ،Tو ، اجتما Uران بیولوژ�Xشنا 
 ه�جا"!  و  اجتماT، عقلا"!  تQامل
 تQامل و  رشد 
 هن[ام دیر  و  زود  :ل�غ

 F"خودآزما 

 ارت�اط - چهارم فصل
 ؟کنم  برقرار  ارت�اط شناXرانم :ا  چگونه
 ؟کرد   ارسال موثرتری هایپ�ام توان ` چگونه

 cلا`  هایپ�ام
cلا` هایپ�ام deغ 

 ؟:خشم بهبود  را  خود  در�افh%  هایمهارت توانم` چگونه
 آموزjk  :ازخوردهای

 والدین :ا  ارت�اط
 داوران :ا  ارت�اط
 م
	�ان سایر  :ا  ارت�اط

 F"خودآزما 
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 شنا هایمهارت و  ها تکن�ک آموزش - پنجم فصل
 ؟دهم آموزش را  شنا  هایمهارت چگونه
 کن�د  معرn!  را  مهارت
 ده�د نماpش را  مهارت
 کن�د  توص�ف را  مهارت
 کن�د  تم
�ن را  مهارت

 F"خودآزما 

 شناXران سلامت و  ا)مh!  - ششم فصل
  آسDب از  توانم` چگونه

N
Oران د)دXی شنا de؟کنم  جلوگ 

 ؟دهم انجام :ا)د  cاری  چه بuیند  آسDب من شناXر  اXر 
 جز"v  صدمات

  و  ها خراش
N

Oد�
 هاب
 

N
Oپیچ و  کش�د  

N
Oخورد 

 جدی صدمات
 F"خودآزما 

 نتم
� ر�زیبرنامه - هفتم فصل
 فصل از  پDش ر�زیبرنامه
 فصل درون ر�زیبرنامه
 ! dyهدف تعی 

 سازماند}
 ؟کنم  دن�ال تم
�ن جلسه )ک در  را  هدف چند 

 F"خودآزما 

 رقابh%  شنای - هشتم فصل
 شنا استخرهای

ات ! deشنا تجه 
 شنا ل�اس از  مراق�ت نحوە

 تم
�ن جلسات
 ؟دهم انجام cارها"F   چه تم
�ن جلسه هر  در 

 شنا مسا:قات
	ان ! de؟است نهادی چه مسا:قات مجری و  م 

 شنا مسا:قات اهداف
 مسا:قات برگزاری روند 

 داوران و  م
	�ان
 مسا:قه از  پDش اقدامات
 مسا:قه روز  اقدامات
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 شناXران :ه دادن مسا:قه آموزش
 F"خودآزما 

 مهار"%  هایتم
�ن و  ها تکن�ک -نهم فصل
 شنا چهار  آموزjk  نQات
 س�نهکرال

 س�نهکرال  شنای مهار"%  تم
�نات
 �شتکرال  شنای

 �شتکرال  شنای مهار"%  تم
�نات
 قور	اغه شنای

 قور	اغه شنای مهار"%  تم
�نات
 پروانه شنای

 پروانه شنای مهار"%  تم
�نات
	ه( پنجم شنای !�  ! dyدلف( 

 F"خودآزما 

 هابرگشت و  ها استارت - دهم فصل
 هااستارت آموزش
 جلو :ه استارت
 �شتکرال  استارت
 امدادی استارت
 هابرگشت
 س�نهکرال  برگشت
 �شتکرال  برگشت
 قور	اغه برگشت
 پروانه برگشت
 انفرادی مختلط شنای در  �شتکرال  :ه پروانه برگشت
 انفرادی مختلط در  قور	اغه :ه �شتکرال  برگشت
 س�نهکرال  :ه قور	اغه برگشت

 F"خودآزما 

 شنا ت�م - )ازدهم فصل
 ده�د توسعه را  شناها  تمام

 ده�د توسعه و  شناخته را  فردی استعدادهای
 کن�د  ا)جاد  ت�م در  مث�ت روح�ه

 ساز�د مف
ح را  تم
�نات
 در�اب�د را  جد)د  شناXران
 ده�د پرورش �ذیر  مسئول�ت و  متعهد  شناXران
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 کن�د  جفت را  کمشe%  اهداف :ا  شناXران
 ب�انداز�د جا  ت�م در  را  کوjk سخت روح�ه

 ت�� جلسات
ی را  ت�م Ceکن�د  ره 

اتژی %eاس F"خوب ت�م )ک ا)جاد  برای ها 
 خوب ت�م )ک ا)جاد  در  والدین نقش

 F"خودآزما 

 هاآزمون و  تم
�ن اصول - دوازدهم فصل
 تم
�ن تع
�ف
 :ار اضافه

 تم
�h! بDش
 است مقدار  چه :ار  اضافه مطلوب مقدار 

 ساز�اری
احت :ه ن�از  ساز�اری برای %eاست تغذ)ه و  اس 
 است ن�از  ساز�اری برای زمان مدت چه

 :اشند ها"F ساز�اری چه دن�ال :ه :ا)د  م
	�ان
فت تداوم اصل j�Dار اضافه ارائه تداوم( پ:( 
 )�ذیری برگشت( تم
�C"  !h  اصل
ا"!  اصل Ceفراج 
 :ازدە cاهش  اصل
  اصل

N
Oن و�ژ�
 تم

 فردی هایتفاوت اصل
 تن�ع اصل

 هاآزمون
اژی تداو` آزمون %eم 
 زما"!  تداو` آزمون
اژی تناو"C  آزمون %eم 
	ان  قلب �!

 F"خودآزما 

دهم فصل ! deح - س
 مبتدی شناXران برای ایهفته ۸ درس ط
 واژ�ان
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 مقدمه ن��سند�ان

! است،  deران جوان �س�ار ه�جان انگXگری شنا�	
! م
	�گری شنا خوش آمد)د. م deه دن�ای ز��ا و ه�جان انگ:

کنند، لذت :خش است، اما cار سادە ای نDست. مشاهدە شناXران جوا"! که در مسا:قه، ��ــــع و ز��ا شنا `

! است. این شامل؛ آمادە سازی آنها از نظر جس� و ذهh! برای اما آمادە سازی این  deران، چالش برانگXشنا

! حال شQل دادن شخصDت این ورزشQاران جوان :ا ارائه ال�وی رفتاری  dyرقا:ت موثر، عادلانه و ا)من و در ع

 مناسب برای آنان است. 

�
ن �ذیری شناXران نوجوان و جوان این کتاب :ه عنوان )ک منبع cار	ردی شنا در ح�طه تم
�ن د} و تم

های �س�اری از طرف شناXران رو	رو خواه�د شد. در این کتاب :ا طرا/ شدە که در مسde اجرا، :ا چالش

های اساk شنا :ه شناXران جوان آشنا نحوە استفادە از اصول م
	�گری و آموزش مهارت ها و تکن�ک

 خواه�د شد. 

وزی در مسا:قه تا��د ت که بر تمام جن�ههدف این کتاب بر ت
	Dت م
	�ا"! اس deگری و نه فقط پ�	
های م

وزی، و نه  deق تلاش برای پ�
دارند. م
	�ا"! که :ه ورزشQاران آموزش�تم
�ن ` دهند که لذت ورزش از ط

وزی، تج
	ه ` deاران :ه جوانا"! خود پQار محور برای پرورش ورزشQا"! که از رو�کرد ورزش�	
شود. م

م تا��د دارند. مسئول�ت  %eذیر، منظم و مح� 

cار پوشش ` دهد. این کتاب :ه این کتاب اصول م
	�گری و شنا را :ه ز	ان سادە و خلاصه برای م
	�ان تازە

های برنامه ر�زی های تدر�س، روشکند تا فلسفه م
	�گری، تق��ت مث�ت کودcان، مهارتشما cمک `

ی و مراق�ت از صدمات و مس deشگDن، پ�
 های مر"C را �شناس�د. ئول�تتم
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م فدراسیون شنا امQان �ذیر نبود. بر خود لازم ` دان�م  %eت مح�
ته�ه و j�I این کتاب :دون حما)ت مدی

م فدراسیون شنا آقای محسن رضوا"! و همQاران اpشان در فدراسیون  %eکه صم�مانه از حما)ت ر�است مح

 شنا cمال ¡شکر را داشته :اش�م. 

های آ"% ن�ازمند :ازنگری و شنا در سال ۲های عم£ درجه این کتاب :ه عنوان مرجع cلاس:دی¢ است که 

 بروزرسا"! خواهد داشت. خواهشمند)م که ما را :ا ارائه نظرات ارزشمند خود در این امر )اری رسان�د. 

 

 ۱۴۰۰آ:ان  -گروە ن��سند�ان -:ا ¡شکر

 

 م�ا"! م
	�گری -فصل اول 

ی deاهداف )ادگ 

 خوان�م: فصل ` در این
 چند دل�ل برای لزوم م
	�گری -
 های من :ه عنوان مر"C مسئول�ت -
 اهم�ت ا)جاد تج
	ه ورزjk ا)من برای کودcان و نوجوانان -
 اهم�ت ا)جاد تج
	ه ورزjk لذت :خش برای کودcان و نوجوانان -
 های :لند مدت شناXران ردە سh! تهای �ا)ه برای موفق�اهم�ت آموزش مهارت -
 عات م
	�گری ام را بهبود نما)مچگونه اطلا  -

 چرا :ه م
	�گری علاقمند هستم؟

! cارت م
	�گری درجه دو شما که این کتاب را مطالعه ` %yجوا"! هس#�د که در فکر گرف C"مر ْ̈ کن�د احتما

! در مورد م
	�گری داشته deن Oآموزش رس� اند ً̈ اما ا)د. هس#�د و مانند �س�اری از م
	�ان تازە cار، احتما

ً̈ :خjª از گذشته ورزjk شما بودە است. ممکن است در دوران کودO )ا نوجوا"! شناXر  ورزش شنا احتما

رقابh% بود)د )ا فقط در کودO، آموزش شنا را گذراندە :اش�د و» هرگز :ه عنوان شناXر رقابh% آن را ادامه 

آموزش�تم
�ن شنا :ه کودcان را دوست نداد)د و شا)د هم من¬C غ
�ق :اش�د، و» ا�نون :ه دل�ل این که 

خواه�د :ه صحنه شنا برگرد)د؛ حh% ممکن است، علاقه مند :اش�د تا حرفه م
	�گری را :ه صورت دار�د، `

 جدی دن�ال نمای�د. 
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ی ن� ! deگری چ�	
 دانممن از شیوە م

! تج
	ه م
	�گری شما اندO دشوار خواهد بود ز�را مانند �س�اری از   dyاول ْ̈ م
	�ان تازە cار ممکن است  احتما

) !hان ردە سcار :ا کودc سال) اطلاعات ز�ادی نداشته :اش�د. این کتاب :ه شما  ۱۴تا  ۶در مورد شنا )ا نحوە

�د. در صفحات آیندە �اسخ سوالات متداو» cمک ` deردی )اد :گ	ارc گری شنا را :ه طور�	
کند تا م�ا"! م

 مانند موارد ز�ر را خواه�د )افت: 

 های من :ه عنوان مر"C کدامند؟سئول�تم -

 برای این که مر"C خو"C :اشم :ه چه ابزارهای ن�ازمندم؟ -

�ن روش :ا شناXرانم ارت�اط برقرار نما)م؟چگونه ` - %eتوانم :ه به 

 در صورت صدمه د)دن شناXری، چه اقداما"% را :ا)د انجام دهم؟ -

 توانم انجام دهم؟برای ارتقاء ا)مh! چه cاری ` -

 نه شناXران را برای مسا:قه آمادە کنم؟چگو  -

 های شنا را آموزش�تم
�ن دهم؟ها و مهارتچگونه تکن�ک -

 چگونه فرهنگ و روح�ه ت�� خو"C ا)جاد کنم؟ -

 های من :ه عنوان مر"C چDست؟مسئول�ت 

، مسئول�ت انجام هر cاری را :ه عهدە `  C"ان و )ک مرcد تا اطمینان حاصل نما)د که کود deنوجوانا"! که گ

ند، از )ک تج
	ه ورزjk های ورزjk را )اد `در ت�م هس#ند در حا» که مهارت deلذت :خش  و ا)من گ ! deن 

د. اXر در مورد روش م
	�گری  deان قرار گ�	
برخوردار خواهند شد. ورزش ا)من هموارە :ا)د در اول��ت اول م

تر از همه مهم "مح�³ ا)من"" و حرcات ب�²ادی" ، "لذت بردنخود ترد)د دار�د، :ه خود )ادآوری کن�د که "

 هس#ند. 

 ای لذت :خش فراهم کن�دتج
	ه 

شنا :ا)د �گرم کنندە :اشد. حh% اXر هیچ cار د)گری در ت�م انجام Iشد، اطمینان حاصل کن�د که شناXران  

ند آن را ترک خواهند نمود. کو شما از شنا لذت ` Ceان از شنا لذت نcر کودXان :ه دلا)ل متعدد، برند. اcد

ی مهارتشوند که مهموارد ورزش شنا ` deان د)گر و )ادگcن آنها شامل: ملاقات و :ازی :ا کود�
های جد)د ت

ح است، اما هدف اص£ آنها  ی تف
�ــــ deارگQ: است. :ا Lمک کن�د تن�ع و ش�خ ط�c انcارهایتان :ه کودc در
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ە شناXر  ! deان را :ا تا این هدف را برآوردە کنند. انگ ! deنات جد)د و چالش برانگ�
تق��ت نمای�د و طرا/ تم

های) متن�ع، تم
�h! مف
ح و Iشاط آوری را تج
	ه نمایند. های(سِتاجازە ده�د که آنها :ا غل�ه بر اجرای دورە

ای ا)من و لذت :خش برای شناXران خود رقم شنا را :ه صورت جشنوارە برگزار کن�د تا تج
	همسا:قات 

! رو�کردی س¶ب افزاpش م�ل آنها :ه ماندن در ورزش شنا خواهد شد. بزن�د  dyچن . 

 ` ! deطرا/ )ک دورە (سِت) جد)د و چالش برانگ  !h�
�تم jkتواند علاوە بر �گر̀ در راستای فرایند آموز

 :اشد. 

 های ا)جاد تن�ع در تم
�ن شامل موارد ذ)ل است: بر/! از روش

ی از سَمت ضع�ف در شنای   - deXس�نهکرالهوا 

وک - %eها در هر طول استخرشمارش تعداد اس 

احت ها صحیح  - %eکه تمام شنا و اس !h�
استفادە از کرنومe% دیواری و اجرای )ک دورە (سِت) تم

 اجرا شدە :اشند

-  C"در �عت شنا )ا �ا زدن :ا ش�²دن صدای سوت مر deتغی 

ت )ا جورابشنا :ا )ک "%  - j� 

�د که مهار"% را :ه شناXران جوان Iشان دهند )ا )ک دورە از )ک )ا دو شناXر بزرگسال :خواه -

 (سِت) کوتاە را :ا آنها شنا کنند. 

 استارت زدن داخل )ک حلقه -

 �ا زدن :ا نودل شنا -

اسکوات )ا شنا سوئدی �س از هر طول  ۵ترک�ب تم
�ن در خشU :ا شنا (:ه عنوان مثال اجرای  -

 شنا)

 ای ا)من فراهم کن�دتج
	ه

های ورزjk هس#�د. :ا)د اطمینان حاصل نمای�د تا این ر�زی و آموزش�تم
�ن فعال�تبرنامهشما مسئول  

�ن خطرات را :ه همراە داشته :اشند. :ه عنوان مثال: اXر cمک مر"C )ک ت�م بزرگسال هس#�د فعال�ت %eمc ها

رخطر اقدام نکن�د. و در مورد تم
�نات در خشU آ�ا} cاn! ندار�د، :ه تج��ز(و اجرای) تم
�نات خشU پ

ای :ه خصوص های خاص تغذ)هشما :ه عنوان مر"C شنا، متخصص تغذ)ه نDس#�د، بنابراین از توص�ه

! :ا)د اطمینان حاصل کن�د که محل تم
�ن مQمل dyان خودداری نمای�د. همچنcها و داروهای و�ژە برای کود
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ات مورد استفادە اعضای ت�م شما، خطر آف
�ن نDس#ند. شم ! deامً½ و تجهc ران راXا :ا)د تمام اقدامات شنا

 :ا شناXران و افراد بزرگسال 
¾
تحت نظارت داشته :اش�د و کودcان را در رختکن )ا مح�ط استخر مخصوصا

رک استخر، ن�از :ه نظارت ای که وارد استخر `:ه حال خودشان رها Iساز�د. کودcان از لحظه
َ
شوند تا زمان ت

 شما دارند. 

 شنا را آموزش ده�د های �ا)همهارت 

های لازم برای موفق�ت در م
	�گری، شما نقش آموزش�تم
�ن دهندە را بر عهدە دار�د. شما :ا)د مهارت 

در شنا را :ه ورزشQاران جوان ب�اموز�د. شنا، ورزjk است که ن�ازمند تم
�نات چندین ساله است و هر 

 ! dyمرحله ن�ازهای خاص خود را دارد. هن[ا` که برای نخست ` C"ران ردەش:ار مرXا شنا: ْ̈ سh! ��د، احتما

! �س�ار حائز اهم�ت است تا ز�
	نای cار خواه�د کرد. آموزش�تم
�ن مهارت dyهای �ا)ه شنا در این سن

فته j�Dنات پ�
س�نه های �ا)ه در شنای کرالتر در سالهای آ"% فراهم شود. بر/! مهارتشناXران برای تم

 شامل موارد ز�ر هس#ند: 

ی � خود را :الا ن�اورد.  - deXر برای هواXی صحیح از دو سمت انجام شود و شنا deXهوا 

! نداشته :اشد.  - dyا :الا و �ای( Chجان ، !nات اضاcر در )ک راستا :اشد و حرXدن شنا: 

 مناسب برای حرکت دست -
N

Uی و �ا زدن وجود داشته :اشد. هماهن deXها، هوا 

ب استفادە   -  کند. شناXر از �ای شش �!

ی و تم
�ن مهارت deان ن�ازمند )ادگcدن، پرتاب و در�افت، البته کود�
های �ا)ه ورزjk شامل: دو�دن، پ

! هس#ند. چرخاندن چ
خ(برای کودcا"! که از و�لچde استفادە ` deه زدن :ا �اها ن	 کنند)، چرخش :دن و �!

! علت است که توص�ه ` dyان در فعال�ت:ه همcمختشود کود jkکت کنند تا مجموعههای ورز j� ،ای لف

های ورزjk را ` توان از ط
�ق ورزش شنا )ا های جسما"! را بهبود :خشند. :ا این حال مهارتاز قا:ل�ت

! بهبود  deە طرا/ شدە اند ن deعت و غ� ،
N

Uتعادل، هماهن ،U:که برای توسعه چا Uنات در خش�
تم

 :خش�د. 

م؟از کجا `  deمک :گc توانم 

های ها :اpسh% در ابتدا آنها را :دان�د. مطالعه این کتاب و کتب د)گر )U از روشود این مهارتبرای بهب 

ی است. روش د)گر :ا مشاهدە سایر م
	�ان شنا :ه دست ` deر حرفه)ادگXر در گذشته شناXا %hای آ)د. ح

! شنا س¶ب ن�بودە ا)د، آ)ا ` %yسIگری کن�د؟ دا�	
 مر"C خو"C :اش�د. شود  دان�د چگونه آن را م
¾
که حتما
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ها را :ه روش موثری آموزش�تم
�ن ده�د. اXر جلسه تم
�نات روزانه را از شما :ا)د :دان�د که چگونه مهارت

های شنا را بهe% آموزش�تم
�ن ده�د. در ادامه کتاب در ها و تکن�کر�زی کن�د ` توان�د مهارتق�ل برنامه

 صح�ت خواه�م نمود.  ها های آموزش�تم
�ن مهارتخصوص روش

م
	�ان :اسا:قه در :اش[اە )ا شهر شما )ا حh% سایر مناطق کشور، منبع خو"C برای اطلاعات و cمک هس#ند.  

اند. بنابراین از پرس�دن ها"F را که :ا آنها رو	رو هس#�د را تج
	ه کردەاین م
	�ان همان احساسات و نگرا"! 

�د. سوال و درخواست cمک از آنها در�ــــغ نکردە  deمک :گc هس#ند C"ه خو	
و از م
	�ا"! که دارای علم و تج

کت در cلی�²کمشاورە و :ازخورد آنها ` j� ق�
های مختلف، مطالعه تواند �س�ار ارزشمند :اشد. از ط

! ` توان�د اطلاعات ارزشمندی کسب نمای�د. مقالات و کتب شنا، )ا مشاهدە ف�لم deن jkهای آموز 

 ورزش شنا، اقدامات ز�ر را انجام ده�د:  جهت بهبود درک خود از 

 این کتاب و سایر کتابها در زمینه م
	�گری شنا را مطالعه نمای�د.  -

کت کن�د. :ا :خش آموزش فدراسیون شنا در تماس :اش�د و در cلی�²ک - j� گری�	
 های م

 :ا م
	�ان شنای :اتج
	ه صح�ت کن�د.  -

ای را در کنار رزی دهند تا چند روز )ا چند هفتهتج
	ه :خواه�د که :ه شما فرصت cارو از م
	�ان :ا  -

 آنها cارورزی کن�د. 

 های عل� معتCe شنا استفادە کن�د. از سا)ت -

 F"خودآزما 

�د؟ -۱ Ceگری  را نام ب�	
 سه دل�ل  :ه جهت فعال�ت شما در امر م

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

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

شما :ه عنوان مر"C است. دو مسئول�ت د)گر شما :ه عنوان  ا)جاد مح�³ ا)من، :الات
�ن مسئول�ت -۲

 مر"C کدامند؟

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ح است. :ه نظر شما کودcان :ه چه دلا)ل  -۳ کت در تم
�نات شنا تف
�ــــ j� ان برایcاز اهداف اص£ کود U(

 شوند؟د)گری در تم
�نات شنا حا�! `

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

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

جه استفادە از وسا)£ مانند تخته شنا، نودل شنا، حلقه -۴ deران از داخل آن شXای(هولاهوپ) که شنا

Xح برای شنا
ە س¶ب ا)جاد مح�³ مف deح در شود. روشران `بزنند و غ
های شما برای ا)جاد مح�³ مف

 تم
�نات چDست؟

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

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

 های تم
�h! :ه خطر ` اندازد؟:ه نظر شما چه مواردی ا)مh! شناXران را در مح�ط -۵

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

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

------ده�د؟ ها، و شنای قور	اغه آموزش�تم
�ن `ها، برگشتهای �ا)ه ای را برای استارتچه مهارت -۶

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

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

 ده�د؟های عمو` ورزjk تم
�ن `ای را برای بهبود قا:ل�تهای �ا)هچه مهارت -۷

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

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

 های �ا)ه در موفق�ت :لند مدت ورزشQاران چDست؟:ه نظر شما نقش آموزش�تم
�ن مهارت -۸

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 ابزارهای م
	�گری -فصل دوم 

 

ی deاهداف )ادگ 

 در این فصل در خصوص موارد ز�ر مطالCh را فرا خواه�د گرفت: 
 ابزارهای م
	�گری کدامند؟  -
! تکن�ک - %yسIشنااهم�ت دا ! dyها و قوان 
 �گری من چDست؟های م
	�گری من کدامند و فلسفه م
	اول��ت -
وزی است - deاز پ %eار مهمQورزش 
 آ)ا مر"C مه
	ا"! هستم؟ -
 ن و نوجوانان هستم؟آ)ا ال�وی رفتاری مناسCh برای کودcا -
 ش�خ ط�L (:ا هم خند)دن )ا بهم خند)دن؟) -

 :ه چه ابزارها"F برای م
	�گری ن�از دارم؟

، مداد و cاغذ برای تم
�ن لازم هس#ند اما برای اینکه مر"C موفÃ% :اش�د  %eمانند کرنوم F"ابزارها ! %yرچه داشXا

کوjk :ه این ابزارها فقط از ط
�ق تج
	ه و سخت:ه پنج ابزار د)گر ن�از دار�د که قا:ل خ
�داری نDس#ند. 

ش�خ و  شخصDت ،مه
	ا"!  ،چشم انداز  ،داIشدست خواهند آمد. در ادامه :ه این پنج ابزار که ع�ارتند از 

Lاشارە شدە است.  ط� 
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 داIش

شته :دی¢ است که شناXران و والدین از شما :ه عنوان مر"C انتظار دارند که داIش خو"C در زمینه شنا دا 

! شنا و ها تکن�ک:اش�د. بنابراین درک  dyمنظور مقداری از مطالب این کتاب  قوان ! dyوری هس#ند و :ه هم !�

�د که چگونه داIش خود را در :ه توص�ف تکن�ک deشما :ا)د )اد :گ ! dyشنا اختصاص دارد. همچن ! dyها و قوان

�د.  deار :گc ت�م :ه 

! شنا، شما :اعلاوە بر درک تکن�ک dyب ها و قوانDران فراهم ساز�د تا احتمال آسXرا برای شنا !hد مح�ط اِ)م(

! فردی هس#�د که در صحنه حضور  dyشما نخست ً̈ ، معمو
N

Oب د)دDاهش )ا:د. ز�را در صورت آسc 
N

Oد)د

! :دان�د. های اول�ه cمکدار�د و بنابراین :ا)د مقداری   deن 

 چشم انداز

شود: آنچه شما :ه عنوان مر"C :ه دن�ال آن هس#�د. این ابزار م
	�گری :ه نگرش و اهداف شما م
	وط `

های جس�، ذهh! و اجتماT رایج ت
�ن اهداف م
	�گری، لذت بردن از cمک :ه شناXران در توسعه مهارت

! کردە، اول��تچشم انداز خود و برندە شدن در مسا:قات است. بنابراین؛  dyاست که شما تعی F"ا)د و ها

، :ا)د اول��تط
ح و تصور شما برای آی jkان در )ک مح�ط ورزcا کود: ! deار موفق�ت آمc های ندە است. برای

وزی را رت�ه بندی ` deتوسعه و پ ، کن�د؟ برای شناخت بDشe% خود را :دان�د. :ه چه ترتDب اهم�تِ �گر̀

 خود، :ه سوالات ز�ر �اسخ ده�د: 

 کن�د؟:ه کدام وضع�ت ز�ر بDشe% افتخار `

فت کردە :ا د)دن اینکه -۱ j�Dران پXاند. همه شنا 

! اینکه هر )ک از شناXران از این ورزش لذت ` -۲ %yسIبرند. دا 

وزی در تمام مسا:قات شنا -۳ deپ 

�ن وجه ب�انگر افQار شما در مورد ورزش است؟ %eکدام ع�ارت :ه به 

 دهم. اXر �گرم کنندە نDست، آن را انجام ن� -۱

ی )اد  -۲ ! deند. همه :ا)د هر روز چ deگ: 

وز Iشوم، ورزش برا)م لذت :خش و �گرم کنندە نDست.  -۳ deر پXا 

 دوست دار�د شناXرانتان چگونه شما را :ه )اد آورند؟



15 

 داد. های ب�²ادی را :ه خو"C آموزش `:ه عنوان )ک مر"C که مهارت -۱

 مر"C که شنا کردن :ا او لذت :خش و �گرم کنندە بود.  -۲

وز ` شود. :ه عنوان )ک مر"C که  -۳ deهموارە در مسا:قات پ 

 دوست دار�د والدین در مورد ت�م شما چه :گ��ند؟ 

 فرزندم امسال اوقات خو"C در شنا داشت.  -۱

 فرزندم امسال چند درس مهم در شنا آموخت.  -۲

 کند. کند که هموارە مقام اول را کسب `فرزندم در ت�� شنا ` -۳

 ات فصل تم
�ن شماست؟ کدام )ک از موارد ز�ر ز��ات
�ن لحظ

 آن لحظا"% که شناXران دوست ندارند تم
�ن :ه اتمام برسد.  -۱

 مشاهدە اینکه �انجام شناXران بر تکن�ک شنای پروانه ¡سلط )افتند.  -۲

 قهرما"! در ل�گ -۳

�ن ا)د، برای شما لذت بردن مهم" را انتخاب کردە۱های خود ن[اە کن�د. اXر بDشe% اوقات �اسخ ":ه �اسخ  %e

ی است که شما را :ه سمت م
	�گری " Iشان `۲های "است. ا�Åe �اسخ ! deدهد که توسعه مهارت همان چ

�ن �اسخ شما :اشد، برندە شدن در اول��ت م
	�گری شما قرار دارد. ۳کند. اXر گ�Æنه "جذب ` %eشDب "

فت را در اول��ت خود قرار ` j�Dان �گر̀ و پ�	
 دهند. اغلب م

کت کنند. هر کودک :ا)د فرصh%  برای م
	�ان j� ان در مسا:قاتcس�ار مهم است که اجازە دهند همه کود�

وزی برای مهارت آموزی و �گر̀ داشته :اشد. :ه )اد داشته :اش�د که  deق تلاش برای پ�
لذت ورزش از ط

وزی  deه `و نه خود پ	
کند، ¡ش��ق `شود. آن مر"C که همه ورزشQاران را :ه رقا:ت و توسعه مهارت تج

 در �ا)ان برتری خواهد )افت. 

های ت�م حفظ کند د)د�اە خود را :ه نفع :چهبرنامه تم
�نÇ ورزش آم
�Qا شعاری دارد که :ه شما cمک ` 

! اول��تکن�د. این شعار چهار cلمه dyاست که شما :ا)د هن[ام تعی Chگری :ه خاطر ای تمام مطل�	
های م

وزیاول ورزشQاران، د�سÉار�د:  deوم پ 

وزی )ک قسمت مهم، حh% ح�ا"% از ورزش است. اما :ا تا��د ب�ان ` دارد که این شعار اشارە `  deکند که پ

وزی ن�ا)د :ه ق�مت از دست دادن Iشاط و پرورش :لند مدت ورزشÊاران  deدر تلاش برای پ jªهیچ کوش
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�ن م
	�ان از رو�کردی  %eار محور انجام شود. بهQاران :ه جوانا"! استفادە `ورزشQکنند که بر پرورش ورزش

مو  منظم ،مسئول�ت �ذیر  %eتا��د دارد.  مح 

های شما تع
�ف شدە و مشخص :اشد، آیندە شناXران بر بُرد و :اخت ت�م شما مُقدم خواهد اXر اول��ت 

 شود. های شما نه فقط در حرف، :لÌه در تصم�مات و رفتار شما منعکس `بود. اول��ت

های ورزjk چشم انداز خود را ` ن��سند و در :اش[اە )ا وب سا)ت که قا:ل رو�ت هم[ان :اشد اغلب ت�م

! :اشد: قرار ` dyدهند. :ه عنوان مثال ممکن است چشم انداز :اش[ا} این چن 

�ن فرصت ممکن را برای  مثال اول:  %eری بهXار و تلاش کن�م تا هر شناc چشم انداز ما این است که سخت

�ن هدف خود در اخت�ار داشته :اشد. رس�دن :ه ب %eه 

چشم انداز ما این است که :ا تلاش مداوم، ¡ش��ق و حما)ت از )کد)گر و انجام هر کوشjª که مثال دوم: 

�ن ت�م شنای کشور ش��م.  %eدر توان دار�م به 

! نمودە و )ا اXر در :اش[ا}  dyا)د چشم انداز ت�م خود را تعی: C"گری `در نها)ت، شما :ه عنوان مر�	
کن�د، م

 چشم انداز آن :اش[اە را دن�ال نمای�د. 

چشم انداز تص��ری واضح از آیندە است. اما این اهداف هس#ند که مرحله :ه مرحله شما را :ه سمت چشم 

 ارت�اط آنها :ا اهداف انداز سوق `
N

Uو چگون C"فت :ه عنوان مر j�Dدهند. برای درک اهداف خود برای پ

�د. توسعه :لند مدت و  deمک :گc ار از جدول ز�رQرزش 

(آنچه ورزشQار :ا)د :دست  ورزشQار 
 آورد؟)

 C"اری :ا)د انجام  مرc اران چهQفت ورزش j�Dمک :ه پc گری و�	
(برای بهبود توانا"F م
 دهم؟)

 لسفه و س�ک م
	�گری خود را تع
�ف کردە و آن را توسعه دادە و اصلاح نما)م. ف -۱ ت�گر̀ و لذ -۱

ل�وی شخصیh% :اش�د. آن را آموزش ده�د و انتظار رفتارهای مناسب داشته ا -۲ شخصDتتوسعه  -۲
 :اش�د. 

 دل ارت�اط موثر :اش�د. ارت�اطات صادقانه را آموزش دادە و انتظار داشته :اش�د. م -۳ ارت�اط موثر -۳

ها و رفتارهای رزشQاران را :ه سمت افزاpش اعتماد :ه نفس سوق دادە و نگرشو  -۴ فسناعتماد :ه  -۴
ا)³ را ا)جاد کن�د که در آن ورزشQاران موفق�ت   j� خود:اوری را آموزش ده�د و

 کسب کنند. 

ی ورز  -۵ deآن را :ه طور موثر آموزش ده�د. و  -۵ ش)ادگ ! dyرزش شنا و قوان 

 های صحیح و ا)من را آموزش�تم
�ن ده�د. کن�کت -۶ ها جرای صحیح تکن�کا -۶



17 

ی مهارت)ا -۷ deی  هایدگ deتصم�م گ
 در ورزش 

 هارتهای درک، توجه و تمرکز در ورزش شنا را :ه طور موثر آموزش ده�د. م -۷

! م�Æت رقابh% :ه ورزشQارا -۸ های مسا:قه ایجرای تا�ت�کا -۸ dyا)ط مسا:قه را برای تام j� ن ب�اموز�د که چگونه
 پردازش کنند. 

فت در تم
�ن و ت -۹ j�Dلاش برای پ
 مسا:قه

! و موثر طرا/ کن�د. ر جلسه تم
�ن، برنامهبرای ه -۹ deهای چالش برانگ 

 جسما"! آبرای بهبود  -۱۰
N

Oماد
 اهم�ت قائل :اشد. 

 جسما -۱۰
N

Oش ده�د. تغذ)ه مناسب را آموزش دادە و آمادpاران را افزاQورزش !"
 انتظار ورزش :دون دارو را داشته :اش�د. 

دیران، پرسنل پزشU، متعاملات مث�ت :ا م
	�ان، ورزشQاران، والدین، ال�وی  -۱۱ دی
�ت صحیح روا:ط اIسا"! م -۱۱
 داوران و رسانه ها :اش�د. آنها را آموزش دادە و انتظار تعامل متقا:ل داشته :اش�د. 

های تحص�£ حما)ت کن�د. انتظار تعهد :ه مدرسه و داIش[اە داشته از موفق�ت -۱۲ �ت در تحص�لموفق -۱۲
 �ل را :ه جوانان آموزش ده�د. :اش�د و ارزش تحص

 مه
	ا"! 

، )ک ابزار ح�ا"% د)گر است که شما :ا)د در جع�ه ابزار م
	�گری خود داشته :اش�د. منظور از   مه
	ا"!

کن�د. مه
	ا"! شامل عشق :ه کودcان و مه
	ا"! )ک نگرا"! واقL برای جوانا"! است که آنها را م
	�گری `

اÏ گذاری عشق  %eاست که اش#�اق :ه اش Oو در Ceا"! :ه معنای ص	
و داIش خود در مورد ورزش است. مه

کت در این ورزش رشد کند. دهد هر کودO که :ا شما شنا `:ه شما اجازە ` j� کند :ا 

 نگران سلامت و سعادت ورزشQاران خود هس#ند. آنها :ه این نکته اهم�ت `
¾
دهند که م
	�ان موفق واقعا

 
فت هر کودک در ت�م، تج j�Dان برای پcار :ا کودc ه: Lداشته :اشد. آنها تما)ل واق %Ãه لذت :خش و موف	

ی deار :ا کسا"! را دارند که )ادگc ر آنها را دارند. آنها حوصلهXی دارند. ا %eمc اجرای F"شان کندتر است )ا توانا

 
N

Oو�ژ ! dyدار�د )ا ما)ل�د برای پرورش آنها سخت تلاش کن�د، �س برای مچن F"اران جوان، هاQگری ورزش�	


های ز�ادی برای Iشان دادن مه
	ا"! و صبوری وجود دارد که از آن جمله ` توان مه
	ا"! لازم را دار�د. روش

 :ه موارد ز�ر اشارە نمود: 

! هر )ک از شناXران ت�م خود تلاش کن�د.  - %yبرای شناخ 

 ر قالب ت�م نuی�²د. :ا هر )ک از شناXران :ه صورت فردی رفتار کن�د و آنها را فقط د -

ی مهارت - deرا"! که برای )ادگXکنند همد» کن�د. های جد)د و دشوار تلاش `:ا شنا 

ا)ط مشا:ه :ا شما رفتار شود.  - j� اران همانطور رفتار کن�د که دوست دار�د درQا ورزش: 
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ل نمای�د.  - %eاحساسات خود را کن 

 اش#�اق خود را برای م
	�گری ت�م Iشان ده�د.  -

 ارت�اطات خود لحh! دوستانه و مث�ت داشته :اش�د. در تمام  -

 شخصDت 

وزی در مسا:قه فقط )ک موفق�ت )ک مر"C اغلب :ا رکورد آخر فصل سنج�دە `  deشود، :ا این وجود پ

تر از برد و :اخت است. م
	�ان قسمت جز"v از موفق�ت است. ماه�ت م
	�گری و ورزش �س�ار عمیق

 ورزشQاران `آنها :ه لا)هال�وهای جوانان هس#ند و نقش 
N

Oرسد. های درو"! زند 

 شان را ال�وی خود قرار دادە و از آنها `
N

Oشما :ه احتمال جوانان افراد مهم زند ، C"آموزند. :ه عنوان )ک مر

 شناXران خود هس#�د. گفتار، رفتار و روا:ط شما ال�وی ورزشQاران جوان 
N

Oت مهم در زندDز�اد )ک شخص

 ال�وی خو"C برای آنها هس#�د؟است. آ)ا شما 

 جوانان :اش�د. این موض�ع فراتر از گفته
N

Oهای شماست. شما :ا)د ال�وی رفتاری مناسب برای ورزش و زند

! فلسفهگ���د و آنچه انجام `آنچه ` dyگری چن�	
ای ندار�م که ده�د :ا)د مطا:قت داشته :اشد. در م

ل رفتار و گفتار خود را که انجام `"آنچه که ` گ��م را انجام :دە، نه آنچه  %eا)د کن: C"دهم". :ه عنوان مر

! و :عد از -را در تمام لحظات  dyار  -ق�ل، در حc ن و مسا:قه در اخت�ار داشته :اش�د. ال�و بودن، )ک�
تم

! :ا)د بر اساس استانداردهای :الا :اشد. شناXران، والدین،  ۲۴ deشما ن Ðشخ 
N

Oزند %hساعته است. ح

مانه شما :ا داوران مسا:قه داور  %eت�م :ه گفتار و رفتار شما در مسا:قات توجه دارند. رفتار مح ! dyان، و مسئول

تواند ال�وی شناXران و والدین در رفتار :ا داوران :اشد. اXر cار اش#�ا} انجام داد)د، آن را بÉذی
�د. هیچ `

 کس cامل نDست. 

 F"ان :ا)د رفتارهای شما :ا)د حول صداقت و مث�ت گرا�	
 :اشد. :ا)د همدل و :ا درک(فه�م) :اش�د. م

ام :گذراند. م
	�ان :ا)د از ط
�ق ¡ش��ق :ه  %eذیرند و :ه آنها احÉافراد اطراف خود را ب ! dyاران و همچنQورزش

ە دادن :ه ورزشQاران امتناع کنند.  ! deم از انگ j� ە کنند و :ا ترس، ارعاب )ا ! deاران را :ا انگQار سخت، ورزشc

 کند. کند که احساس ارزشمندی آنها را خدشه دار ن�مر"C انتقادات را طوری :ه شناXران ارائه ` )ک
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Lش�خ ط� 

خند)دند و اوقات �س�ار خوjk را همه ما جلسات تم
�h! را :ه خاطر دار�م که همه شناXران از ته دل `

ی ` Ñeی بو س ! deی بود که اینقدر خندە دار بود؟ آ)ا چ ! deد که شما گفت�د )ا انجام داد)د؟ آ)ا کردند. چه چ

ح و ش�خ ط�L شما بود؟ تحق�قات Iشان ` دهد که )U از دلا)ل اص£ علاقه جوانان :ه ورزش، تف
�ــــ

! :ه �گر̀ است. مر"C در تدو�ن برنامه deن C"مر Lدارد. اما ش�خ ط� F"ا های مف
ح و �گرم کنندە نقش ��!

ان قا:ل توج¢ در روح�ه ت�م اثر   ! deگذار است. م 

 ناد)دە گرفته ` 
¾
نجا ش�خ ط�L :ه معنای شود. در ایش�خ ط�L :ه عنوان )U از ابزارهای م
	�گری عمدتا

خند)دن :ا شناXران (و نه :ه شناXران) در ج
�ان تم
�ن و مسا:قات است. شاد بودن و خند)دن مُ�ی است 

کند. )ک لط�فه که توهیh! شما :ا ت�م cمک `و اXر در لحظه مناسب استفادە شود :ه ا)جاد را:طه صم�� 

! :ه تعادل لحن )ک را متوجه فردی )ا قو` Iسازد ` deاهش دهد. هیچ چc سا"! راIتواند ت²ش م�ان روا:ط ا

تواند افراد را متحد کردە و کند. شو/! و خند)دن `جلسه جدی شنا مانند )ک )ا دو خندە cمک ن�

! آنها ا dyی ب %eشDاحساس تعلق ب` Lس، ت²ش و فشار )جاد کند. ش�خ ط� %eاس ! dyتواند :ه و�ژە برای ¡سک

ی که ورزشQاران نخ�ه :ا)د برای رس�دن :ه عملÌرد مطلوب بر آنها غل�ه کنند -رو/ مف�د :اشد ! deسه چ- . 

شوند که حس ش�خ ط�L مر"C ممکن است از لحن جدی این �ا} شناXران جوان اش#�اها"% را مرتکب `  

ت :Qاهد. بنابراین از هر اش#�اە ناراحت Iش��د و �اسخ منÃ! :ه ورزشQار خطاÒار نده�د. ش�خ ط�L اش#�اها

 :ه شناXران و شما اجازە `
N

Óحوصل C" د و گرفتار لحظات سقوط در� Ceدهد که از لحظات، اوج لذت را ب

 Iش��د. 

 F"خودآزما 

 نDس#ند، کدامند؟پنج تا از مهم ت
�ن ابزارهای م
	�گری که قا:ل خ
�داری  -۱

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

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

 ها"F :ا)د صاحب داIش :اش�د؟در چه زمینه:ه عنوان مر"C شنا  -۲

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 های شما برای م
	�گری شناXران ردە سh! کدامند؟ اول��ت -۳

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

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

وزی از دارو استفادە کنند؟ -۴ deاران جوان شما برای پQآ)ا حا�! هس#�د ورزش 

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

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

م چDست؟ -۵ %eارهای شما برای پرورش جوانان مسئول�ت �ذیر، منظم و محQراه 

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

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

 راهQارهای شما برای اینکه مر"C مه
	ا"! :اش�د چDست؟ -۶

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

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

 شود؟ابزار مهم برای م
	�گری تلÃ% `:ه نظر شما :ه چه دل�£ مه
	ا"! )ک  -۷

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

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

 :ه چه دل�ل گفتار و رفتار مر"C :ا)د تطابق داشته :اشد؟ -۸

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

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

ل گفتار و رفتار خود :ه عنوان مر"C در مسا:قات شنا را بن��س�د.  -۹ %eسه دل�ل برای اهم�ت کن 

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

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

:ه نظر شما ش�خ ط�L، خند)دن :ه )کد)گر است؟ شما چگونه از ش�خ ط�L در تم
�نات و مسا:قه  -۱۰

 کن�د؟استفادە `

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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۱۱-  
N

Oاز صداچه و�ژ deه غ: %hران های شخصیXق ال�و بودن برای شنا�
ام و مث�ت گرا"F را از ط %eقت، اح

 ده�د؟جوان :ه آنها آموزش `

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

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

 مثال ز�ر را :ه دقت مطالعه نمودە و �اسخ خود را بن��س�د:  -۱۲

شما در مسا:قات قهرما"! استان هس#�د و :ا ت�م د)گری برای عنوان قهرما"! رقا:ت �س�ار نزد)U دار�د. 

�ن شناXر شما که شاIس کسب دو مدال طلا در روز �ا)ا %eمسا:قات را دارد از درد شد)د شانه :ه شما به !"

احت توص�ه `شQا)ت ` %eر اسXکند. کند. پزشک مسا:قات برای این شنا 

وزی در مسا:قات آ)ا شما شناXر خود را در دو مادە :ه آب ` deس پIفرس#�د تا ع£ رغم درد شانه، ت�م شما شا

 را داشته :اشد؟ 

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

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

ش خود در )ک cلی�²ک سال هس#�د و در نظر دار�د برای افزاpش داI ۱۰تا  ۸شما مر"C ت�م شنای  -۱۳

کت کن�د. در شهر شما امQان حضور در دو cلی�²ک فراهم است. cلی�²ک اول در خصوص  j� گری�	
م

ها است. در کدام )ک از این های آموزش�تم
�ن مهارتهای ورزjk و cلی�²ک دوم در خصوص روشمQمل

کت `cلی�²ک j� کن�د و چرا؟ها 

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

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

��د که قصد ترک ورزش آ)د و ` گسال هس#�د. )U از شناXران نزد شما ` ۱۴و  ۱۳شما مر"C ت�م  -۱۴

نفر سوم شهر است و هرگز برای مسا:قات قهرما"!  ۱۰۰و  ۵۰شنا را دارد ز�را هموارە در شنای �عت 

ده�د. اXر �اسخ د)گری در نظر دار�د آن را های ز�ر را `شود. شما کدام )ک از �اسخکشور انتخاب ن�

 بن��س�د. 

تواند این ورزش را د روز صCe کند و اXر هنوز نا ام�د بود `گ���د که الان ناراحت است. چن:ه او ` -الف

 ترک کند. 
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کنند و او :ا)د گ���د که شنا )ک ورزش رقابh% است. از هر شهر فقط دو نفر در هر مادە شنا `:ه او ` -ب

�ن نDست.  %eقبول کند که به 

مضاعف و cار کردن بر روی نقاط  تواند :ا تلاشده�د که نقش مه� در ت�م دارد و `:ه او توضیح ` -ج

ی دست )ا:د.  %eد"! :ه نتایج به: 
N

Oضعف تکن�ک و آماد 

 �اسخ شما :  -د 

 

ا�نون که در مورد پنج ابزار م
	�گری صح�ت کرد)م، برای ارز�ا"C این که در کجا اpستادە ا)د از فرم ز�ر 

 استفادە کن�د. 

 :£ تا حدودی خde  داIش

! مسا:قات شنا  -۱ dyتوانم آن را :ه والدین توضیح دهم` دانم و `ا ر قوان    

     دانم چگونه جلسات تم
�h! ا)مh! را برگزار نما)م` -۲

    ای صدمات جز"v ارائه دهمهای اول�ه را بر  دانم چگونه cمک` -۳

    چشم انداز 

وزی دار�د؟ )ا وقh% کودcان را م
	�گری `آ -۱ deاز پ Chکن�د، د)د�اە مناس    

    کن�د؟ر�زی `)ا برای جلسات تم
�ن و مسا:قات آیندە برنامهآ -۲

! شدە دار�د؟آ -۳ dyش تعیDران در انتهای فصل د)د�ا} از پXا برای شنا(    

    مه
	ا"! 

    )ا از م
	�گری کودcان و نوجوانان لذت ` ب
�د؟آ -۱

    ب�اموزند؟های جد)د را )ا صبور هس#�د تا کودcان مهارتآ -۲

    ده�د؟)ا ` توان�د :ه شناXران Iشان ده�د که :ه آنها اهم�ت `آ -۳
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    شخصDت

    مل شما )کسان است؟آ)ا حرف و ع -۱

    )ا مدل رفتاری مناسCh برای ورزشQاران کودک و نوجوان هس#�د؟آ -۲

ل دار�د؟آ -۳ %eن و مسا:قه تحت کن�
    )ا احساسات منÃ! خود را در تم

Lش�خ ط�    

ً̈ ل�خند :ه لب دار�د؟آ)ا معم -۱     و

    )ا جلسات تم
�ن شما �گرم کنندە هس#ند؟آ -۲

�د؟د)گران را :ه تمسخر ` )ا :ا شو/! و لط�فهآ -۳ deگ    
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  -فصل سوم 
N

Oا و�ژ: F"آشنا Uو بیولوژ� Tاجتما ، های تQامل عقلا"!

 شناXران

یاهداف  deادگ( 

 در این فصل در مورد موارد ز�ر مطالCh را فرا خواه�د گرفت: 
-  

N
Oامل عقلا"! و�ژQهای ت 

-  
N

Oو�ژTامل اجتماQهای ت 
-  

N
Oام£ ه�جا"! و�ژQهای ت 

 :ل�غ و را:طه آن :ا عملÌرد شنا -

 

ی از ورزشQارا"! که قرار است، آنان را پرورش ده�م، دست ` )اب�م؛  %eشDموفق�ت ما هر قدر :ه شناخت ب

 ،Tاجتما ، در امر م
	�گری، بDشe% خواهد شد. آنچه در ادامه خواه�د خواند، خلاصه ای از تQامل عقلا"!

 ه�جا"! و بیولوژ�U کودcان و نوجوانان است. 

، اجتماT و ه�جا"!   تQامل عقلا"!

، همچون ُ:عدر فرآیند مسde کودO :ه بزرگسا»؛ جن�ه ، اجتماT و ه�جا"! ، رشد های عقلا"! د جسما"!

 رشد دراین جن�ه`
N

Uکنند. :ا شناخت از چگون` C"مث�ت و صحیح هدا)ت ها، مر deان را در مسcتواند کود

نما)د. کودcان، شQل می�²اتوری بزرگسالان :ه معh! بزرگسالانِ کوچک نDس#ند. کودcان :ه روش خاص خود 

 کودcان، منح&	ه خانه، والدین  ۷)ا  ۶تا کنند. نگرند و واقع�ت را تع
�ف و تفسde `:ه دن�ا `
N

Oزند ،
N

Óسال

، مشQل است. کودcان قادر  ! dyل ه�جانات در این سن %eم است. کنc و خودشان است. ظرف�ت توجه در آنان

:اشند، ز�را سDستم عصب مرکزی، هنوز های حرکh% سادە اما :دون ظرافت و سل�قه `:ه اجرای مهارت
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 دست و چشم ه، قدرت :ه Iس¶ت اندازەتQامل ن�افته است. درن#�ج
N

Uست. :ه علاوە، هماهنDی :دن، ز�اد ن

! :ه خو"C توسعه ن�افتهو وا�²ش deاند. ها ن 

ون از خانه افزاpش  ۸)ا  ۷کودcان در deاوش در مح�ط بc شدە و علاقه آنان :ه Tماجراجو و اجتما ،
N

Óسال

! علاقه مند `` dyان در این سنcها ها و ورزشراە :ا هم سن وسالان خود در :ازیشوند که هم)ا:د. کود

کت نمایند. در این زمان است که کودcان معh! همQاری را )اد ` jند و :ه تدر�ــــج :ه نقش� deهای خود :ه گ

` Ñ" %eبرند. دوستعنوان )ک �� )ا دخ ً̈ ! آغاز شدە واحتما dyو ارزش گذاری :ه دوست در این سن C"ا(

کنند. کودcان در تلاش :ه �اسخ :ه این سوال ها را:طه دوستانه نزد)U پ�دا `هم ت�� کودcان :ا چند نفر از 

وع :ه ا)جاد ارت�اط :ا دوستان و �ذیرش بزرگسالان غ
��ه ` j� "هستم؟ O نمایند. ملاقات :ا افراد که "من

ون از خانه، برای کودcان فوق العادە اهم�ت ` deا)ط جد)د ب j� ه نمودن	
! زمان جد)د و تج dyا:د. در هم(

! :ه )ک ت�م ورزjk از خود تما)ل Iشان ` %yان برای پیوسcان از :ه است که کودcچالش کش�دە دهند. کود

، استقلال کودcان افزاpش )افته و از لذت `ه�جان مسا:قه، و  سخh% تم
�نات ،شدن ! dyبرند. در این سن

کت در جلسات تم
�ن، جا"F که ` j� انcد)گر و دور از والدین :اشند، لذت `توانند :ا کود ! dyبرند. همچن

ها Iس¶ت :ه خود آ�اە شدە و در خصوص نقش و اهم�ت خود در ت�م، �س�ار حساس ت��از نگرش هم

 هس#ند. 

، س¶ب ا)جاد )ک خود مفهو` در کودcان ` شود. عض��ت در ت�م، این پتاIس�ل را  jkه ت�م ورز: ! %yپیوس

مث�ت )ا منÃ! را در کودک ا)جاد نما)د. این خود مفهو`، هن[ا` مث�ت خواهد دارد که )ک خود مفهو` 

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

، ا)جاد خواهد شد. برای توسعه )ک خود مفهو` مث�ت،  !Ãاین صورت، خود مفهو` من deاشند؛ در غ:

 F"ط ها j� شDمنظور از پ  .
N

Uستpاحساس �ذیرفته شدن تعلق لازم است که ع�ارتند از: تعلق، کفا)ت و شا :

: احساس cارآمدی کودک در :ه انجام رساندن cاری است کفا)تتوسط دوستان در ت�م است. منظور از  

 که :ه او محول شدە است. 
N

Uستpکه د)گران :ه وی ` گذ شا jkارند، خارج از احساس کودک و براساس ارز

د.  deل ` گQش 

ی بودە و دارای حافظه deاو و مشتاق )ادگQس�ار کنج� ! dyان در این سنcای �س�ار قوی `کود 
N

Uاشند. هماهن:

های ورزjk دست و چشم و زمان وا�²ش آنها بهبود )افته و :دین ترتDب حرcات زمخت :ه تدر�ــــج :ه مهارت

رکh% علاقه مند شدە و برای انجام این cار وقت و های حشوند. کودcان :ه بهبود مهارتظ
�ف ت�د)ل `
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! این دوران را سالهای طلا"F برای توسعه مهارت dyها ` نامند. انرژی َ�ف ` نمایند. بر/! متخصص

! صورت  deق تقل�د ن�
ی از ط deخواهد ماند. )ادگ %nتا آخر عمر برای فرد :ا ! dyی هر مهار"% در این سن deادگ(

فرآیند آموزش�تم
�ن، Iشان دادن تکن�ک توسط ورزشQاران ماهر �س�ار مورد استفادە  ` �ذیرد. بنابراین در 

! کودcان علاقهقرار ` dyد. در این سن deه روش گ: 
¾
ای :ه درک این مطلب ندارند که چرا تکن�ک :ا)د دق�قا

د. ر `های مر"C :دون انتقاد از سوی کودcان مورد �ذیرش قراها و آموزشصحیح آن اجرا شود. گفته deگ

! تما)ل کودcان :ه اصلاح تکن�ک و اجرای گفته dyآنان در اجرای خواستههمچن F"ش از تواناDب C"های های مر

 مر"C است. 

شود �س�ار حساس هس#ند. در اواسط و اواخر دوران کودO، :ه انتقادها"F که از سوی بزرگسالان :ه آنان `

ها ا درک کنند و هن[ا` که آنان قادر :ه اجرای صحیح مهارتهای کودcان ر بنابراین م
	�ان :ا)د محدود)ت

ها نDس#ند و ن�از :ه زمان ز�ادی جهت اصلاح دارند، عص�ا"! Iشدە و آنان را مورد انتقاد )ا تغیde در تکن�ک

رسد قرار ندهند. م
	�ان ن�ا)د دقت ز�ادی را از کودcان انتظار داشته :اشند. حh% هن[ا` که :ه نظر `

ش مهارت :ه کودک ناموفق است، مر"C ن�ا)د از تلاش دست کش�دە و آموزش را متوقف سازد. م
	�ان آموز 

و طوری از کودcان انتقاد نمایند که این  در آموزش صبور :اشند  :ا)د :ه دفعات کودcان را ¡ش��ق نمایند،

فقط :ا)د در خصوص انتقاد سازندە :اشد. انتقاد شما ه�چ[اە ن�ا)د شخصDت کودک را هدف قرار دهد و 

 اجرای مهارت :اشد. 

و"! است. کودcان آنقدر فهم�دە نDس#ند که بتوانند  deوا�سته :ه عوامل ب 
¾
jk کودcان عمدتا ! deساختار انگ

 Ðشدە مشخ ! dyان دارای اهداف تعیcکود ! dyه اهداف را درک نمایند. همچن: C"ن و دس#�ا�
ارت�اط م�ان تم

ش ` نDس#ند. آنان از ط
�ق ¡ش��ق و ن�ع ! deو هم ت�� ها دارای انگ C"برخورد والدین، مر ! dyشوند. همچن

ش کودcان دارد. :دین ترتDب کودcان در �اسخ :ه عوامل مح�³ و نه  ! deاداش و جایزە نقش مه� در انگ�

ە مند ` ! deشوند. درو"! انگ 

 مانند عدالت، آورند و در خصوص مسائ£کودcان :ه تدر�ــــج درک شفاn! از "صحیح" و "غلط" :ه دست `

کنند. خصوص�ا"% مانند وجدان، ارزش ها و اخلاق�ات :ا شتاب ز�ادی توسعه انصاف و جوانمردی دقت `

آموزند. در این خصوص، آموزش دقیق کنند. کودcان از پ�امد اعمال خود و د)گران درس `پ�دا `

! از سوی مر"C که محدودە "�ذیرش" و "عدم �ذیرش" ر  dyفتارها را مشخص ` نما)د �س�ار مسئول�ت و قوان

حائز اهم�ت است. م
	�ان :ا)د توجه نمایند که نحوە رفتار آنان :ا کودcان و انصاف و استحQام آنان در 
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! اثرات قا:ل توج¢ بر رفتار کودcان خواهد داشت. روش برخورد م
	�ان :ا مسائل  dyارت�اط :ا اجرای قوان

` ! deن %nاخلا !Ãان چه :خواهند و چه نخواهند، تواند اثرات مث�ت و من�	
 بر رفتار کودcان داشته :اشد. م

، نمونهمدل رفتاری برای کودcان هس#ند و آنان تصور ` C"ای از رفتار بزرگسالان در جامعه کنند که رفتار مر

 است. 

 ورزjk محسوب `
N

Oک دوران :حرا"! در زند( Oهدوران کود	
 شود. کودcان :ا)د از تج
N

Oلذت های زند

! در خصوص آن جن�ه dyن هم، پیوند :خورد. عق�دە متخصص�
ا)ط تم j� ند اما این لذت :ا)د :ا Ceاز ب F"ها

ح را دوست تم
�ن و عض��ت در ت�م که س¶ب لذت در کودcان `  کودcان تف
�ــــ
¾
شود، متفاوت است. )قینا

ح :ه معh! :ازی )ا  ح در )ک ت�م ورزjk چDست؟ آ)ا تف
�ــــ تم
�ن سادە است؟ )ا منظور دارند اما معh! تف
�ــــ

وزی و موفق�ت ارزش قائل  deان برای پcوزی و موفق�ت است؟ البته کود deح، تلاش برای رس�دن :ه پ از تف
�ــــ

برند. فهرسh% که در ادامه آمدە نتایج نظر خوا} هس#ند و از تلاش و کوشش برای دست )ا"C :ه آن لذت `

ل است که "چرا تم
�ن شنا لذت :خش است؟". شش مورد از تعدادی شناXر نوجوان در �اسخ :ه این سوا

ت
�ن �اسخ ها :ا کسب موفق�ت در ارت�اط هس#ند. پنج مورد د)گر :ا احساس خرسندی از �ذیرفته از رایج

 :اشد. شدن :ه عنوان عضوی از )ک ت�م در ارت�اط `

 )ازدە دل�ل برای لذت :خش بودن ورزش شنا از د)د�اە شناXران: 

 ن بودن:ا دوستا -۱

۲-  C"ف و ¡ش��ق مر�
 تع

 شناخته شدن :ه عنوان )ک شناXر خوب -۳

وزی در مسا:قات -۴ deپ 

 :د"!   -۵
N

Oکسب آماد 

 اجرای تم
�نات متن�ع -۶

کت در مسا:قات ت�� -۷ j� 

 احساس رضایتمندی از اجرای تم
�ن -۸

 ¡ش��ق و هورا کش�دن برای هم ت�� ها -۹

 های شناتلاش برای بهبود زمان -۱۰

 عضو ت�م بودن -۱۱
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بردند در ادامه فهرست شدە است. سه علت از این ای که شناXران از آن لذت `در مقاpسه، چهار جن�ه

! علت، تق��ت منÃ! از سوی مر"C است.  dyر همراە بود. چهارمXچهار مورد :ا عدم موفق�ت شنا 

 چهارعلت اص£ شناXران ردە سh! برای آن که شنا لذت :خش نDست: 

 آورم. تری از آن چه مورد نظر بودە است، :ه دست `های آهستهوقh% در مسا:قه ای زمان -۱

 وقh% پDش از اتمام مسا:قه، �س�ار خسته ` شوم.  -۲

 عقب ماندن از شناXران د)گر در مسا:قه -۳

 کند. وقh% مر"C ف
�اد ` زند و من را تهد)د ` -۴

شوند دارای مقام و شان :الاتری در ودcا"! که زود :ل�غ `رسند. ککودcان در )ک سن خاص :ه :ل�غ ن�  

ی محسوب ` %eاران بهQارا"! که دیر ت�م هس#ند ز�را ورزشQورزش ً̈ ! علت است که احتما dyشوند. :ه هم

فت در عملÌرد :ا)د بDشe% :ل�غ ` j�Dند. پ deمورد ¡ش��ق قرار گ %eشDرد ضع�ف تری دارند :ا)د بÌشوند و عمل

د. این موض�ع :ه و�ژە در مورد ورزشQارا"! که :ه لحاظ :د"! از از موفق�ت  deدر مسا:قه مورد ¡ش��ق قرار گ

وزی در مسا:قات را cمرنگ  deان :ا)د اهم�ت پ�	
رق�اpشان ضع�ف تر هس#ند، �س�ار حائز اهم�ت است. م

فت در مهارت j�Dرا پررنگ جلوە دتر در نظر گرفته و :ه جای آن بهبود و پ jkهند. مشارکت هر های ورز

د و مر"C :ا)د اطمینان حاصل کند که تمام کودcان خود را عضوی از ت�م  deفرد در ت�م :ا)د مورد توجه قرار گ

و نه فراموش شدە از سوی مر"C و سایر ورزشQاران ب×ندارند. م
	�ان ن�ا)د :ه بر/! از ورزشQاران :ه دل�ل 

ی Iشان دهند.   %eشDوزی )ا عدم برتری آنان در مسا:قات توجه ب deان :ا)د احساس کنند که در صورت پcکود

ام و �ذیرش مر"C و ورزشQاران :اn% خواهند ماند.  %eوزی مورد اح deپ 

 :ازگو نمای�م. تمام اعضای ت�م :ا)د احساس 
¾
اجازە ده�د نQات اساk این چند �اراXراف گذشته را مجددا

ها مورد �ذیرش و ر ورزشQاری از سوی هم ت���ذیرش و ارزش کنند. البته هیچ تضمیh! وجود ندارد که ه

 
N

Oبر بر/! و�ژ C"تا��د مر ! dyاشد. همچن: C"ار :ا)د مورد �ذیرش مرQد اما هر ورزش deهای ارزشمند ارزش قرار گ

 
N

Oبر این و�ژ ! deاران ت�م نQار، س¶ب خواهد شد که سایر ورزشQهای خاص، صحه و منح& :ه فرد هر ورزش

! شود. تحقde نمودن و :گذارد و :دین ترتDب م dyورد �ذیرش بودن توسط سایر اعضای ت�م تا حدودی تضم

کوچک شمردن کودک در م�ان جمع، cاری است که هرگز ن�ا)د انجام شود. کودcان در مقا:ل انتقاد �س�ار 

شود :ه صورت موضوعا"% حساس هس#ند و هموارە Iس¶ت :ه برداشh% که از تع
�ف بزرگسالان :ه آنان `

دهند. انتقاد همDشه :ا)د سازندە دهم" �اسخ `"من چه کª هستم" و "من چه cارها"F انجام ` مانند 
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! انتقاد ن�ا)د  dyان :اشد. همچنcت کودDاشد. انتقاد :ا)د هموارە در خصوص مهارت و رفتار و نه شخص:

 طوری :اشد که کودک تصور کند اIسان :دی است. 

 ! dyاحساسسال  ۱۹تا  ۱۳نوجوانان و جوانان ب ! deن  %hمشاب¢ در خصوص �ذیرفته شدن در ت�م دارند. ح

! :اشد. توجه این ورزشQاران :ه توسعه احساس  deن %eشDاران بزرگ تر بQممکن است این احساس در ورزش

 بDشe% است. احساس متفاوت بودن از د)گران برای این ورزشQاران حh% مهم تر از احساس 
N

Uفرد)ت و )[ان

کنند اما ن�ازی :ه د)گران تلاش `ان است. اXرچه این ورزشQاران برای استقلال و "C ش�uه بودن :ه د)گر 

! در همچنان در وجود خود :ه دن�ال �ذیرش از سوی د)گران ` dyاران در این سنQاشند. ممکن است ورزش:

ند. خصوص قدرت و اخت�ارات بزرگسالان قد علم کنند اما cماÒان در جستجوی �ذیرش از سوی آنان هس#

! احساk ارزjk است که از سای
�ن :ازخورد  deست و علت آن نDمعمول ن deغ ! dyدر این سن %Ãنوسانات خل

ند. ` deگ 

شود. آنان خود را بر خود مفهو` در نوجوانان و جوانان :ا افزاpش سن دچار تعد)ل و سازماند} مجدد `

دهند. را:طه اهند شد مورد ارزش�ا"C قرار `اساس )ک فرد بزرگسال ا)دە آ» که در آیندە :ه آن ت�د)ل خو 

آنان :ا دوستان خود و کفا)ت شان :ه عنوان )ک ورزشQار دو عام£ است که در تعد)ل و سازماند} مجدد 

 آنان موثر است. 

 عملÌرد شناخh% افزاpش ` ۱۹تا  ۱۳در اواخر کودO و Ù دوران نوجوا"! و جوا"! )عh! حدود 
N

Óا:د. سال(

ا)ط مختلف ` ورزشQاران j� ی آن در deارگQ: شوند. در این سن، )ک آ�ا} از علت و قادر :ه درک اصول و

ها در تم
�ن )ابند که بهبود اجرای مهارتآ)د. ورزشQاران :ه این شناخت دست `اثر ارت�اطات :ه وجود `

 س¶ب کسب نتایج بهe% در مسا:قه `
N

UشDاران  آن  سوال همQپرسند که "چرا را ن�شود. :ه تدر�ــــج ورزش

 :ه همان روjk که مر"C ` گ��د، اجرا شود؟". درعوض آنان :ه تم
�ن و cار سخت 
¾
)ک تکن�ک :ا)د دق�قا

و"! برای کودcان :ه عنوان روjk برای رس�دن :ه موفق�ت ارزش ` deش ب ! deگذارند. در حا» که منابع انگ

، والدین، �اداش و ¡ش��ق ` C"و درو"!  :اشد، ساختار شامل مر !hاط: %hنوجوانان و جوانان حال jk ! deانگ

وری برای دس#�ا"C :ه اهداف ن[اە ` )ا:د. ورزشQاران نوجوان و جوان :ه تم
�ن :ه عنوان )ک وس�له �!

ام و ارزش قائلند و از آن لذت `` %eن اح�
! علت برای تم dyبرند. کنند و :ه هم 
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مسا:قات قائلند و ممکن است :ه این اش#�اە ب�افتند که بر ورزشQاران نوجوان و جوان اهم�ت ز�ادی برای 

 خود و د)گران قضاوت کنند. در این زمان، 
N

Uستpرد خود و د)گران در مسا:قه :ا)د در مورد شاÌاساس عمل

تعدادی از ورزشQاران :ا این تصور که برای ورزش مناسب نDس#ند )ا :ه قدر cاn! رقابh% نDس#ند، تصم�م :ه 

ند. ترک ورزش ` deگ 

کنند. این ورزشQاران ها پ�دا `بر/! ورزشQاران نوجوان و جوان حالh% انتقادی :ا بزرگسالان و هم ت��

کت نمایند و :ه جای آن که cاری که :ه آنان گفته شدە  j� ،وط :ه آنان است	
تما)ل دارند در م�احÅh که م

اند، دست )ابند. :ا افزاpش ز ق�ل در ذهن داشتهای که ااست را انجام دهند، از ط
�ق :حث :ا مر"C :ه ن#�جه

این حالت انتقادی و نکوهjª که بر/! از ورزشQاران نوجوان و جوان در مورد خود و د)گران دارند، مشاهدە 

ات خُلÃ% در آنان غde معمول نDست. - deی بر/! ناث�ا"% ها و تغی 

)ا:د. در این دوران ممکن توج¢ افزاpش `های نوجوا"! و جوا"! دوسh% :ا سای
�ن :ه صورت قا:ل Ù سال

 F"اران ت�م :ه دل�ل ش�اهت در تواناQا د)د�اەاست گرو} از ورزش( jkک، :ا )کد)گر های ورز %eهای مش

دوسh% صم�� ا)جاد کردە و ¡شک�ل )ک گروە را :دهند. این :دان علت است که نوجوانان و جوانان در 

 خود هس#ند و 
N

Uتلاش برای درک )[ان` Üها :اشند که مانند آندر این راە در جستجوی شخص )ا اشخا

های کوچک در ت�م، منح& :ه تعداد خاÜ از ورزشQاران بودە و ممکن فکر کنند. ¡شک�ل گروە )ا گروە

` %nر ¡شک�ل )ک گروە س¶ب شود که است برای آنا"! که خارج از گروە :اXمانند، �س�ار مُخرب :اشد. ا

ها و cارهای جاری ت�م دور :مانند، ¡شک�ل گروە :ا)د از سوی مر"C منع گردد. ها از فعال�تسایر هم ت�� 

 
N

Oاران :ا)د ¡ش��ق شوند که هم ت�� ها را :ه دل�ل و�ژQذیرند و ن�ا)د از - های فردی و )[انهورزشÉی آنان ب

 هاpشان دوری نمایند. آنان :ه دل�ل تفاوت

 رشد و تQامل

ان رشد ��ــــعهارشد کودcان Ù سال ! deدوران :ل�غ، م Ù ش از :ل�غ ��ــــع است اماDی پ` ! deگردد. تر ن

 ! dyان ب %eدخ ً̈ !  ۱۳تا  ۱۱معمو dyو ��ان ب 
N

Óه ` نمایند.  ۱۵تا  ۱۳سال	
 جهش ناXها"! رشد را تج
N

Óسال

ان زودتر از ��ان و در  %eرسند در حا» که ممکن است :ل�  ۱۹تا  ۱۵دخ ̀  :ه :ل�غ cامل 
N

Óامل ��ان سالc غ

 رخ دهد.  ۲۲تا  ۱۶در 
N

Óسال 
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 دیر هن[ام )ا :ل�غ زود  

ً̈ Iس¶ت زمان :ل�غ در کودcان متفاوت است )عh! بر/! زودتر از سای
�ن :ه :ل�غ ` رسند. این کودcان معمو

! تر هس#ند. ظرف�ت dyو :ه هم سن و سالان خود، قد :لند و :ه لحاظ وزن، سنگ %eشDهای ر�وی آنها ب

ا"! که زود :ل�غ `عضلات ب %eدارند. دخ ! deها"! را در زرگ تری نXه  ۸شوند ممکن است رشد نا	
 تج
N

Óسال

ا"! که دیر :ل�غ ` ۱۶نمودە و در  %eامل دست )ابند در حا» که دخc ه :ل�غ: 
N

Óشوند ممکن است رشد سال

 تج
	ه نمودە و در  ۱۳)ا  ۱۲ناXها"! را از 
N

Óامل دست ) ۱۹سالc ه :ل�غ: 
N

Óابند. ��ا"! که زود :ل�غ سال

 تج
	ه نمودە و در  ۱۰شوند ممکن است :ل�غ را از `
N

Óامل دست )ابند در حا» که  ۱۸سالc ه :ل�غ: 
N

Óسال

 تج
	ه نمودە و تا  ۱۶)ا  ۱۵شوند، ممکن است رشد ناXها"! :ل�غ را از ��ا"! که دیر :ل�غ `
N

Ó۲۲سال  
N

Óسال

! :ه :ل�غ cامل دست ن�ابند.  deن 

شوند )ک م�Æت در عملÌرد ورزI jkس¶ت :ه کودcا"! محسوب رشد در کودcا"! که زود :ل�غ ` شتاب

` ! dyن، قد :لندتر و وزن سنگ�
شود که :ل�غ دیر هن[ام دارند. کودcا"! که :ل�غ زود هن[ام دارند Iس¶ت :ه سای

ی :ه آب اعمال کنند و استقامت عض %eشDوی ب deران قادرند نXخواهند تری دارند. این شنا ! deلا"! :الاتری ن

! نوجوا"! و جوا"! )ک م�Æت محسوب `داشت. اXرچه :ل�غ زود هن[ام برای رقا:ت dyشود های شنا در سن

ی شدن دوران :ل�غ، هن[ا` که سایر شناXرا"! که دیر :ل�غ هس#ند و :ه :ل�غ ` Ñeت �س از س�Æرسند اما این م

ر محسوب  شود. در حق�قت ممکن است:ه تدر�ــــج نا�د)د ` :ل�غ زود هن[ام برای شناXران �� )ک �!

ً̈ قد کوتاە ا"! که زود :ل�غ `شود ز�را این شناXران معمو %eشا)د تر و عضلا"! تر خواهند شد. دخ ! deشوند ن

 تر :اشند. تنه کوچکتر و دارای عضلات :الا قد کوتاە

 مهم در کودcا"! که دیر :
N

Oی شدن دوران :ل�غ چند و�ژ Ñeا"! که :ل�غ ل�غ شدە�س از سcس¶ت :ه کودI اند

 C" ظرف�ت ، هوازی زود هن[ام داش#ند، بDشe% خواهد بود. هن[ا` که �س از اتمام دورە :ل�غ، توان عضلا"!

و استقامت هوازی مورد ارز�ا"C قرار گرفت، امت�از شناXران دیر :ل�غ بDشe% از شناXران زود :ل�غ بود. بنابراین 

توانند بر رق�ای خود که دارای :ل�غ های سh! ن�یند شناXرا"! را که در مسا:قات ردەم
	�ان :ا)د تلاش نما

ە نگه دارند تا :ا فرا رس�دن دوران :ل�غ، این شناXران زودهن[ام بودە ! deاند برتری )ابند، همچنان آنها را :ا انگ

 F"های وجودی خود آ�ا} )ابند. بتوانند بر توانا 
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 F"خودآزما 

 ساله صحیح است؟ ۷و  ۶در مورد توجه در کودcان کدام گ�Æنه   -۱

 ظرف�ت توجه آنها ز�اد است.  -الف

 ظرف�ت توجه آنها cم است.  -ب

 ساله صحیح است؟ ۷و  ۶کدام گ�Æنه در مورد اجرای مهارت در کودcان   -۲

 کنند. ها را :ا ظرافت اجرا `این کودcان مهارت -الف

 دهند. انجام ` ها را :ه طور زُمختاین کودcان مهارت -ب

 کودcان  -۳
N

Oساله را بن��س�د.  ۸و  ۷سه و�ژ 

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

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

 در ت�م چDست؟ -۴
N

Uستpمنظور از تعلق، کفا)ت و شا 

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

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

 د شناXران صحیح است؟کدام گ�Æنه در مورد انتقاد :ه عملÌر   -۵

 انتقاد :ا)د شخصDت کودک را مورد هدف قرار دهد.  -الف

 انتقاد :ا)د سازندە :اشد و فقط در مورد اجرای مهارت :اشد.  -ب

jk کودcان صحیح است؟  -۶ ! deنه در مورد ساختار انگ�Æکدام گ 

ە مند `  -الف ! deو والدین انگ C"ق ¡ش��ق مر�
 شوند. کودcان از ط

ەکودcان `   -ب ! deه آنها را درک کنند و انگ: C"اهداف و دس#�ا ! dyکت در توانند ارت�اط ب j� های درو"! برای

 ورزش دارند. 

ام و �ذیرش شناXران توسط مر"C صحیح است؟  -۷ %eنه در مورد اح�Æکدام گ 

ام و �ذیرش مر"C هس#ند.  -الف %eوزی در مسا:قه مورد اح deاران فقط در صورت پQورزش 

ام و �ذیرش مر"C :اشند.  ورزشQاران :ا)د  -ب %eوزی در مسا:قه هموارە مورد اح deوزی )ا عدم پ deدر صورت پ 

 کدام گ�Æنه در مورد :ل�غ شناXران صحیح است؟  -۸
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ً̈ Iس¶ت :ه هم سن و سالان خود :ه لحاظ قد، وزن و قدرت شناXرا"! که زود :ه :ل�غ ` -الف رسند معمو

وز `های اول�ه و دارای برتری هس#ند و در سال deشوند. رزش در مسا:قات موفق و پ 

های ابتدا"F ورزjk خود موفق ن�اشند اما :ا فرا شوند، ممکن است در سالشناXرا"! که دیر :ل�غ ` -ب

 رسند. رس�دن :ل�غ :ه سایر شناXران `

 هر دو مورد :الا صحیح است.  -ج
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 ارت�اط -فصل چهارم 

ی deاهداف )ادگ 

 این فصل در مورد موارد ز�ر مطالCh را فرا خواه�د گرفت: در 
 آشنا"F :ا عنا� ارت�اط -
 صدای رفتار، :لندتر از صدای گفتار است -
 های دقیق، قا:ل فهم و واضحنحوە ارسال پ�ام -
 های cلا` و غc deلا`آشنا"F :ا پ�ام -
 آشنا"F :ا ز	ان :دن -
 آشنا"F :ا انواع :ازخوردها -
 شناXران، والدین، داوران و سایر م
	�اننحوە ارت�اط :ا  -
ی :اشم؟ - %eچگونه شنوندە به 

 چگونه :ا شناXرانم ارت�اط برقرار کنم؟

، شخصDت و ش�خ ط�L را شناخته ا)د. این  ا�نون شما ابزارهای م
	�گری )عh! داIش، چشم انداز، مه
	ا"!

شQل خواهد بود. اما اXر شما نحوە ابزارها برای م
	�گری موفق مهم هس#ند و :دون آنها cار م
	�گری م

است.  ارت�اط موثر استفادە از آنها را ندان�د، هیچ )ک از این ابزارها cارساز نخواهند بود. این امر مستلزم 

 Chن ارت�اط مناس�
این فصل در مورد این که ارت�اط چDست و چگونه ` توان�د :ه عنوان )ک مر"C :ا سای

 دهد. برقرار نمای�د، توضیح `

 چه مواردی در )ک ارت�اط، مهم هس#ند؟

کنند که ارت�اط :ه معh! این است که :ه ورزشQاران :گ��ند چه cاری را انجام دهند. اغلب م
	�ان تصور `

های cلا` فقط :خش کوچU از فرآیند ارت�اط هس#ند. بDش از ن�� از آنچه در )ک پ�ام اما دستورالعمل

̀ است. انتقال ` cلا deلمات بنابراین :ه )اد داشته :اش�د )ا:د، غc صدای رفتار شما :لندتر از ، C"ه عنوان مر:

ندە. ارت�اط در سادە ت
�ن شQل شامل دو نفر است: شما هس#ند  deتواند پ�ا` را از . فرس#ندە `فرس#ندە و گ

` Lندە س deان :دن منتقل کند. �س از ارسال پ�ام، گ	ق ب�ان چهرە و ز�
! کند.  کند معh! آن را ط dyتعی

ندە deرا از دست خواهد داد. گ (ر نه همه پ�امXا) از پ�ام jªای که ما)ل :ه گوش دادن ن�اشد، :خ 
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 های موثرتری ارسال کرد؟چگونه ` توان پ�ام

! و مهارت  dyدرک چندا"! از قوان ً̈ ی ورزشQاران جوان معمو %eمc اعتماد :ه نفس ً̈ های شنا ندارند و احتما

! در مسا:قات deو  قا:ل فهم ،دقیقهای دارند. بنابراین آنها :ه پ�ام ن %hدل�ل پ�ام حمای ! dyهای ن�از دارند. :ه هم

cلا` شما �س�ار مهم هس#ند.  deلا` و غc 

 های cلا`پ�ام

ها cلمات، قدرت �س�ار ز�ادی دارند و ` توانند آثار مف�د )ا مخر"C از خود :ه جای گذارند. cلمات و پ�ام  

، آثار �س�ار ز�ادی وجود دارد ز�را کودcان و نوجوانان توانند م` C"لمات مرc اند�ار :اشند. :ه طور خاص، در

های مر"C قائل هس#ند. بنابراین، در هر :خش از م
	�گری، چه در حال آموزش اهم�ت ز�ادی :ه گفته

 ده�د: استارت )ا اصلاح )ک تکن�ک )ا )ک رفتار اش#�اە هس#�د، موارد ز�ر را مد نظر قرار 

 مث�ت، اما صادق :اش�د.  -

 پ�ام را واضح و سادە ب�ان کن�د.  -

 پ�ام را :ا صدای :لند :گ���د تا شناXران آن را �شنوند.  -

 رفتار )کنواخت داشته :اش�د.  -

 مث�ت، اما صادق :اش�د 

ار ن�  ! deمردم را مانند ش�²دن صدای فردی که هموارە نق ` زند، ب ! deهیچ چ ! deاران جوان نQاز کند. ورزش

های ت�م شما ن�از :ه ¡ش��ق دارند. �س�اری از آنها در شوند. :چه)ک مر"C که هموارە نق ` زند دل�د `

توانا"F خود برای رقا:ت، ترد)د دارند. بنابراین در جستجوی cارهای مث�ت و خو"C :اش�د که شناXران انجام 

 دادە اند و آنها را :ه شناXران )ادآوری کن�د. 

̀ دانند  از طرف د)گر، اقدامات ضع�ف )ا نادرست را :ا cلمات ستاpش گونه نپوشان�د. :چه ها خ�£ خوب 

تواند خطاهای آنها را اند و هیچ cلا` که :ا خوشحا» ب�ان شدە :اشد، ن�که چه اش#�ا} مرتکب شدە

 ه�د بود. برطرف کند و اXر از کنار اش#�اهات شناXران :ه راحh% :گذر�د قادر :ه اصلاح آنها نخوا

 پ�ام را واضح و سادە ب�ان کن�د

 :ه آنها گفته شود. پ�ام
¾
های مث�ت و صادق خوب هس#ند و» :ا)د برای ورزشQار قا:ل فهم بودە و مستق�ما

! از موض�ع و ارسال پ�ام در لفافه، موثر و cارا نخواهد بود. اXر "C هدف صح�ت کن�د،  %yه حاش�ه رف:
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 %hران نکته پ�ام شما و حXح موارد علاقه خود را از دست `شنا دهند. در اینجا چند نکته برای ب�ان ��ــــ

 ذکر شدە است: 

 ق�ل از صح�ت افQار خود را مرتب کن�د.  -

! را :ه طور cامل توضیح ده�د، اما شنوند�ان را :ا صح�ت - deهای طولا"! خسته نکن�د. همه چ 

 شوند استفادە کن�د. از ز	ا"! که شناXران آن را متوجه ` -

 �ک ساندو�ــــچتکن

ا)³ که شما تکن�ک نادرسh% را شناسا"F کردە j� ل %eا)د و :ا)د آن را اصلاح کن�د )ک روش خوب برای کن

 ¡ش��ق) :ه شناXر ارائه ده�د. -انتقاد-این است که موض�ع را :ه صورت ساندو�ــــچ (¡ش��ق

 :ه آنچه شناXر درست انجام دادە اشارە کن�د.  -۱

! ب�ان نمای�د. :ه شناXر :گ���د که چه cا -۲ deری را نادرست انجام دادە و روش اصلاح آن را ن 

 شناXر را :ا تا��د بر cارها"F که خوب انجام دادە، ¡ش��ق کن�د.  -۳

 پ�ام خود را :ا صدای :لند :گ���د :لÌه دو :ار :گ���د

توانند "F که همه `تواند ارت�اط را دشوار کند. بنابراین :ا صدا)ک استخر شنا که مملو از شناXران است، ` 

�شنوند :ا ت�م صح�ت کن�د. :ا این حال اشQا» ندارد که هن[ام گفتگو :ا )ک شناXر :ه صورت جدا�انه در 

های شما برای گرو} از شناXران مورد )ک مشQل شخÐ، صدای خود را نرم کن�د. اما بDشe% اوقات پ�ام

! ش��د که آنها ` توانند صدای ش vyلند صح�ت است، بنابراین مطم: ! deما را �شنوند. :ا این حال آنقدر ن

 کنند. ها"F ش��د که در خطوط مجاور شما شنا `نکن�د که مزاحم ت�م

! :ار توسط تمام شناXران �ا} اوقات آنچه `   dyر :ا صدای :لند و واضح ب�ان شود، در اولXا %hگ���د، ح

کند )ا شناXر د)گری آب در گوش خود داشته شود. ممکن است شناXری از cلاە شنا استفادە  ش�²دە ن�

! کودcان و نوجوانان اغلب توجه صددرصد :ه  dyاشد و قادر :ه ش�²دن واضح صدای شما ن�اشند. همچن:

مر"C ندارند. بنابراین تکرار آنچه گفت�د )ا تکرار مجدد آن :ا cلمات د)گر ممکن است مف�د :اشد. برای مثال، 

�م  گ���د دفعه اول :ه شناXران ` %e۴لاین گرفته و که �س از جدا شدن از دیوارە استخر :دن را :ه حالت اس 

! ز�ر آب بزنند. سÞس گفته خود را اینگونه تکرار ` dyه �ای دلف	 کن�د که �س از فشار �ا :ه دیوارە استخر �!

! ق�ل از آمدن روی سطح آب بزن�د.  ۴:دن را صاف و کش�دە نگه داشته و  dyه �ای دلف	 !� 
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وقات ` توان از شناXران درخواست نمود که گفته شما را تکرار نمایند تا اطمینان حاصل نمای�د که �ا} ا

ً̈ قادر :ه اجرای آن نخواهد متوجه پ�ام شما شدە اند. اXر شناXر نتواند تکن�ک )ا مهار"% را ب�ان کند،احتما

 بود. 

 رفتار )کنواخت داشته :اش�د

کنند که پ�ام متفاو"% را در بر داشته :اشد. :ه عنوان مثال، مطلب ان `ای ب�مردم اغلب مطالب را :ه گونه

وری است که از ارسال اینگونه پ�امخود را در قالب کنا)ه )ا شو/! مط
ح ` های ناهمسان کنند. �!

ی خودداری کن�د. لحن صدای خود را همراە :ا cلما"% که استفادە ` ! deکن�د ساز�ار نگه دار�د و )ک روز چ

 ���د که روز د)گر :ا آن تناقض داشته :اشد. شناXران شما �در�م خواهند شد. نگ

cلا`پ�ام  deهای غ 

های cلا` و کن�د ث�ات داشته :اش�د، :ا)د پ�امهمانطور که :ا)د در لحن صدا و ن�ع cلما"% که استفادە ` 

! :ا )کد)گر هماهنگ :اشند. )ک مثال از عدم انجام این   deلا` شما نc deار هن[ا` است که � خود را :ه غc

! حرکت ` dyشانه تای�د :ه :الا و �ایI ران کدام )ک، ق�افه شماXن". شنا�
ده�د اما :ا تاسف  ` گ���د  "آف

cلا` هس#ند )ا سخن شما را :اور کنند؟ چهرە و ز	ان :دن شما تنها دو مورد از اشQال :ارز س�گنال deهای غ

 :ه شما cمک کند.  تواند در زمان م
	�گریکه `

 چهرە

�ن �نخ از آنچه او فکر )ا احساس `  %eران :ا ن[اە :ه صورت فرد ��عXکند را :دست خواه�د آورد. شنا

ی بDش از ها"F `کنند و :ه دن�ال Iشانهدانند، بنابراین آنها چهرە شما را بررk `شما این را ` ! deروند که چ

! بر چهرە، گول بزن�د وگرنه سخنان شما :ه آنها :گ��د. سL نکن dyد آنها را :ا قرار دادن "ماسکِ" شاد )ا غمگ�

 اعت�ار خود را از دست خواه�د داد. 

! هیچ cمU ن�  deا"! که :ه دن�ال :ازخورد از شما هس#ند نcکند. آنها چهرە جدی و خشک شما برای کود

س�د. ل�خند مر"C `علاقه هس#�د. بنابراین از لکنند شما ناراÜ! )ا "C فقط تصور ` %eتواند �خند زدن ن

اعتماد :ه نفس )ک ورزشQار جوان را افزاpش دهد. :ه علاوە، )ک ل�خند :ه :از�کنان شما ` فهماند که از 

م
	�گری آنها خوشحال هس#�د. اما در این cار ز�ادە روی نکن�د وگرنه شناXران شما قادر :ه ¡شخ�ص این 
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 از cاری  
¾
اند راÜ! هس#�د )ا هن[ا` که فقط )ک چهرە خندان دار�د، که آنها انجام دادەنDس#ند که شما واقعا

 رضا)ت دار�د. 

 ز	ان :دن 

! و شانه  dyر :خواه�د :ا :دن خم�دە و � :ه �ایXران شما اXن حا�! ش��د، شنا�
های افتادە در جلسات تم

های خود را :ه cمر زدە، دندان هایتصور خواهند کرد که خسته و ناراÜ! هس#�د. اXر هن[ام مسا:قات دست

دە و صورت برافروخته داشته :اش�د، تصور ` jکنند که از آنها )ا والدین عص�ا"! هس#�د. :ه خود را بهم ف�

 %hدل�ل است که شما :ا)د خود را :ه حال ! dyذیر همÉدل،  ! vyنه تنها  قاطعو  مطم %hحال ! dyشان ده�د. چنI

تان خواه�د بود که د، :لÌه نمونه خو"C برای ورزشQاران جوانشود مر"C خوشحال و موفÃ% :اش�س¶ب `

 ممکن است از رفتار شما تقل�د کنند. 

تواند )U از cار	ردهای مهم ز	ان :دن :اشد. دست دادن، دست را روی شانه ورزشQار تماس :د"! هم ` 

! ورزشQار از راە %yدر آغوش گرف %hقرار دادن، ح ، مح�ت و شادی :ه شناXران های موثر برای تای�د نگرا"!

�U از جانب شما :ا)د است. جوانان :ه و�ژە :ه این ن�ع پ�ام ! deشک، تماس های ف C" .لا` ن�از دارندc deهای غ

�U شناXران خود در�ــــغ نکن�د ز�را پ�ا` را در محدودە ! deو قانو"! :اشد، اما از تماس ف %nهای واضح اخلا

 شود. ن `ارسال ` کن�د که فقط :ه آن ط
�ق ب�ا

 های در�افh% خود را بهبود :خشم؟توانم مهارتچگونه `

پرداز�م. اغلب افراد پ�ام را :ه خو"C حال :ه بررk ن�مه د)گر )ک فرایند ارت�اط موثر، )عh! در�افت کنندە ` 

Dشe% های خود برسد آنها از ش�²دن صح�تهای خو"C نDس#ند. :ه نظر `کنند اما در�افت کنندەارسال `

Ç ورزشQاران جوان، پ�امبرند از گوش دادن :ه د)گران لذت ` C"وری است که :ه عنوان مر های cلا` و . �!

cلا` آنها را :ه طور موثر در�افت کن�د. اXر نQات cل�دی در�افت پ�ام را که در ادامه :ه آنها اشارە شدە،  deغ

ه�د شد که چه مقدار پ�ام را :ه دل�ل در�افت مطالعه نمودە و سÞس از آنها استفادە نمای�د، متعجب خوا

 ا)د. ضع�ف از دست دادە

 توجه  

، شما :ا)د توجه کن�د؛  :ا)د تما)ل داشته :اش�د آنچه د)گران برای برقراری ارت�اط :ا شما دارند را بuی�²د   ً̈ او

کنند، ا:ت `و �شن��د. وقh% که مشغول م
	�گری هس#�د و �س�اری از شناXران برای جلب توجه شما رق
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 بر روی 
¾
این cار سادە نخواهد بود. اما در جلسات )ک :ه )ک )ا ت�� :ا کودcان و نوجوانان، شما :ا)د واقعا

! توجه متمرکزی نه تنها :ه شما cمک آنچه آنها :ه شما ` dyلا` تمرکز کن�د. چنc deلا` و چه غc گ��ند، چه

! درک خواه�د  گ��ند متوجهای را که آنها `کند هر cلمه` deه حالات رو/ و جس� آنها را نÌش��د، :ل

! ا)دە خواه�د گرفت.  deس¶ت :ه سایر اعضای ت�م نI نمود و از احساسات آنها 

 :ا دقت و دلوا�ª گوش کن�د 

دهد که ما برای فرس#ندە و نحوە گوش دادن ما :ه پ�ام، شا)د بDش از هر cاری که انجام ده�م، Iشان ` 

گ��ند، اهم�ت ده�م. اXر :ه شناXران خود )ا :ه آنچه آنها `:ه ما :گ��د، چقدر اهم�ت `آنچه که :ا)د 

` Oده�د، این موض�ع در نحوە گوش دادن :ه صح�ت آنها �د)دار خواهد شد. اند 

ی فکر ذهن خود را مرور کن�د تا متوجه ش��د در هن[ا` که ورزشQار :ا شما صح�ت `  ! deکند :ه چه چ

خواه�د تم
�ن چه cاری ` کند، :ه این فکر هس#�د که :عد از آ)ا وقh% ورزشQاری :ا شما صح�ت `کن�د. `

؟". در این صورت، شما :ا)د بر روی  %hس�د "چه گف Ñeران خود بXا)د از شنا: 
¾
انجام ده�د؟ آ)ا مرت�ا

 های در�افت، حضور و گوش دادن cار کن�د. تکن�ک

! ارت�ا dyمداوم نقش ها در ح deطتغی 

ندە تا�نون در مورد ارسال و در�افت پ�ام :ه طور جدا�انه :حث کرد)م. اما همه ما `  deدان�م که فرس#ندە و گ

` deتعامل چندین :ار نقش خود را تغی Ù دهند. )ک فرد ابتدا پ�ا` را :ه شخص د)گری ارسال پ�ام در

ندە :ه طور مداوم در شود تا ارت�اط برقرار گردد نمودە و سÞس در�افت کنندە پ�ام ` deبنابراین فرس#ندە و گ .

cلا` ` deلا` و غc نقش و در�افت :ازخوردهای deه دن�ال :ازخوردهای حال تغی: 
¾
:اشد. شناXران شما دائما

خواهند :دانند که شما چه فکری در مورد عملÌرد آنها دار�د و نظر شما در	ارە شما هس#ند. آنها `

ا چDست؟ :ازخوردهای شما تاثde عم�Ã% بر شناXران خواهد داشت. اجازە ده�د که هاpشان و تلاش آنها)دە

 در ادامه مطلب در مورد انواع :ازخورد و بررk آثار احتما» آنها صح�ت کن�م. 

 jkازخوردهای آموز: 

  
N

Uه سوالات آنها در مورد چگون: F"ران جوان شامل �اسخگوXار :ا شناc ن :ازخوردهای شما هن[ام� %eشDب 

cلا` :اشد. موارد ز�ر بهبود تکن�ک شنا است. �اسخ deلا` و غc شما :ا)د شامل :ازخورد jkهای آموز

 پDشنهادها"F برای ارائه :ازخورد آموزjk است: 
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 جمع بندی کن�د. دستورالعمل -
N

Oلا` را :ا سادc های 

 از نماpش و Iشان دادن حرcات :ه عنوان :ازخورد غc deلا` استفادە کن�د.  -

مراحل مختلف )ک تکن�ک را �ام :ه �ام نماpش دادە و حh% از حرcات آهسته برای  نماpش تکن�ک  -

 استفادە کن�د. 

 :ازخورد برای تصحیح خطا

هن[ا` که ورزشQاران شما عملÌرد نادرسh% دارند، برای رفع خطا :ا)د :ازخورد آموزندە ارائه ده�د. برای  

 �سÉار�د: از انتقادات منÃ! :ه ندرت استفادە کن�د و آرام :اش�د.  اصلاح اش#�اهات، این دو اصل را :خاطر 

 :ه ندرت از انتقاد منÃ! استفادە کن�د

اXرچه ممکن است لازم :اشد کودcان را :ه دل�ل )ک :ازی )ا فعال�ت خطرناÏ :ه طور موقت از اجرای آن 

عملÌرد ورزjk خودداری کن�د. هشدار فعال�ت حذف کن�د اما از مواخذە شناXران برای اش#�اهات تکن�U و 

! بر ` دارند. مداوم :ه شناXران برای اش#�اهات تکن�U، آنها را آنقدر نگران ` deدست از تلاش ن %hکند که ح

! لذت )ک کودک از ورزش را بDشe% از )ک مر"C که هر اش#�ا} را :ه رُخ شناXر ` deآورد، خراب هیچ چ

د را :ا استفادە از رو�کرد مث�ت اصلاح کن�د. آنها از شنا و شما از م
	�گری در عوض، ورزشQاران خو  کند. ن�

ی خواه�د برد.  %eشDلذت ب 

 آرام :اش�د 

ل خود را از دست نده�د. :ه )اد داشته :اش�د که شما در حال م
	�گری وقh% شناXران اش#�اە `  %eکنند کن

ها بDش از آن که در تم
�نات شاهد اجرای تکن�ک شما ورزشQاران کودک و نوجوان "C تج
	ه هس#�د. بنابراین 

ای است که :ا و این نکتهها و رفتارهای نادرست خواه�د بود و رفتارهای صحیح :اش�د، شاهد تکن�ک

:اشد. اXر :خواه�د که :ا هر اش#�اە شناXران از کورە در رفته و از آن، م
	�گری شناXران ردە سh! همراە `

�وی مناسCh برای شناXران جوان نخواه�د بود. اجازە ده�د که شناXران ت�م :دانند موض�ع مه� �ساز�د، ال

 که هر اش#�ا}، آخر دن�ا نDست. 

 :ازخورد مث�ت

تع
�ف و تمج�د از شناXران هن[ا` که عملÌرد )ا رفتار خو"C داشته :اشند روjk موثر برای ترغ�ب آنها :ه 

، ارا ! dyر انجام `تکرار این رفتار در آیندە است. همچنXکه )ک شنا jkئه :ازخورد مث�ت برای تلا jkدهد رو

ش شناXر برای تلاش مضاعف است. بنابراین تلاش کن�د که :جای ف
�اد زدن و  ! deش انگpموثر برای افزا
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:ازخورد منÃ! :ه شناXری که مرتکب اش#�اە شدە است، از تکن�ک ساندو�ــــچ استفادە کن�د که ق�ً½ توضیح 

 دادە شد. 

تواند )ک :ازخورد منÃ! را :ه مث�ت تغیde دهند. برای مثال :ه جای وقات نحوە استفادە از cلمات `�ا} ا

های :از از دیوارە استخرُ� نخور" ` توان�د :ه شناXر :گ���د ":عد از ُ� این که :ه شناXر :گ���د ":ا دست

". :ه جای آن که :ه deم لاین :گ� %eدن را اس	
شناXر :گ���د "دست خود را اش#�اە  خوردن از دیوارە استخ

" ` توان�د :ه شناXر :گ���د "اول انگشتان دست را داخل آب قرار :دە". وارد آب ` !hک 

:ازخورد مث�ت را ` توان :ه صورت cلا` )ا غc deلا` ارائه داد. :ه طور خاص، هن[ا` که از )ک شناXر در 

! ترتDب، دست کن�د، س¶ب بهبود اعتماحضور cل ت�م تع
�ف ` dyر خواه�د شد. :ه همXد :ه نفس آن شنا

تواند س¶ب افزاpش اعتماد :ه نفس در دادن :ا )ک شناXر )ا قرار دادن دست خود روی شانه )ک شناXر `

 وی گردد. 

 :ا چه افراد د)گری :ا)د ارت�اط برقرار کنم؟

:ه شناXران است، :لÌه شامل تعامل م
	�گری نه تنها شامل ارسال و در�افت پ�ام و ارائه :ازخورد مناسب  

! `:ا والدین،  deان ن�	
:اشد. از پDشنهادا"% که در ادامه آمدە است برای برقراری ارت�اط :ا داوران و سایر م

 توان استفادە نمای�د. هر گروە `

 ارت�اط :ا والدین

  C"ر :ا)د اطمینان داشته :اشند که فرزند آنها ز�ر نظر مرXشود که هم در زمینه ای ادارە `والدین )ک شنا

مند و دلسوز است. شما ` توان�د ق�ل از آغاز شنا آ�ا} دارد و هم در مورد خde و صلاح کودک، علاقه

فصل تم
�ن :ا برگزاری )ک جلسه :ا والدین در خصوص سا:قه cاری و رو�کرد خود در زمینه م
	�گری 

ری در طول فصل :ا نگرا"! :ا شما تماس گرفتند، صح�ت آنها های آنها را cاهش ده�د. اXر �در و مادنگرا"! 

 Tه ن�از داش#�د تا :ا والدین موضوXکن�د :ا رو�کرد مث�ت �اسخ آنها را :ده�د. ا Lرا :ه دقت گوش ده�د و س

 شوند، ها"F که از ط
�ق کودcان ارسال `را در م�ان گذار�د، از تلفن )ا ا)م�ل )ا نامه استفادە کن�د. پ�ام
à
غال�ا

 شوند. فراموش شدە )ا :ه درسh% تفسde ن�
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 ارت�اط :ا داوران

! کنندە نحوە ارت�اط شناXران شما :ا داوران است. بنابراین   dyنحوە ارت�اط شما :ا داوران تا حد ز�ادی تعی

! برگزاری  dyداوران و مسئول %eشDشما :ا)د )ک ال�وی مث�ت برای آنها :اش�د. :خاطر داشته :اش�د که ب

کنند. بنابراین ها و مسا:قات شنای کودcان و نوجوانان داوطلب هس#ند و )ا :ا دستمزد اندک cار `جشنوارە

ا` نکن�د. شناXران و والدین ` ب�نند که  %eاح C" ان :دنتان :ه آنها	اد )ا ز�
:ا سخنان تند و زنندە، داد و ف

، کنند کده�د و این طور تصور `شما این cار را انجام ` ! dyرایج و مناسب هس#ند. همچن F"رفتارها ! dyه چن

! برگزار در صور"% که بر/! از والدین ت�م شما تصور ` dyاض کنند که ` توانند :ه داوران و مسئول %eی اع

! نامهنمایند، :ه آنها آموزش ده�د که روش dyاض در آی %eهای ا:لاغ اع ً̈ های مسا:قات مشخص است و معمو

اضات :ا)د :ه %eرست ت�م و در محدودە زما"! مشخص شدە در  این اعá� ا( C"از سوی �مر Chصورت کت

! نامه مسا:قات :ه �داور ارائه شود.  dyآی 

 ارت�اط :ا سایر م
	�ان

! دو )ا چند ت�م مح£ برگزار `  dyر مسا:قه شنا بXوع مسا:قه جلسها j� ش ازDان داشته و شود، پ�	
ای :ا م

 ! dyیuمسا:قه را ت £c ! dyنمای�د تا در روز مسا:قه اختلاف نظری وجود نداشته :اشد. در این جلسات :ه  قوان

دن�ال اختلافات شخÐ :ا م
	�ان ن�اش�د. :ه )اد داشته :اش�د، این :چه ها و نه م
	�ان هس#ند که :ا)د :ا 

این موض�ع  شود و )کد)گر رقا:ت کنند. �ا} اوقات رقا:ت م�ان م
	�ان )ا والدین :ا )کد)گر موض�ع اص£ `

سازد. م
	�ان و والدین شناXران ردە سh! :ا)د :ه این نکته فشار روا"! �س�اری را :ه شناXران جوان وارد `

 F"ا"! رقا:ت جو	
های توجه کنند که لذت بردن از ورزش مهم ت
�ن موض�ع است و هرگز شناXران جوان را ق

 شخÐ خود قرار ندهند. 
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 �اسخ ده�د: برای مرور مطالب :ه سوالات ز�ر 

 های cلا` شما برای شناXران مث�ت و صادقانه است؟آ)ا پ�ام -۱

 شوند؟کن�د که ورزشQاران متوجه `آ)ا شما :ا صدای :لند، واضح و :ه ز	ا"! صح�ت ` -۲

! :ار صدای شما را Iش�²دە ماند که دستورالعملآ)ا )ادتان ` -۳ dyرا"! که اولXهای خود را تکرار کن�د تا شنا

 د )ا درک نکردە اند، متوجه منظور شما شوند؟ان

cلا` شما )ا )کد)گر هماهنگ هس#ند؟آ)ا پ�ام -۴ deلا` و غc های 

 دهد؟آ)ا حالات چهرە و ز	ان :دن شما ابراز علاقه، اطمینان و خوشحا» را Iشان ` -۵

cلا` کوچک آنها های  کنند :ه آنها توجه دار�د؟ آ)ا Iشانهآ)ا هن[ا` که شناXران صح�ت ` -۶ deلا` و غc

 ش��د؟ را متوجه `

 :ه آنچه ورزشQاران تان :ه شما ` -۷
¾
 ده�د؟گ��ند اهم�ت `آ)ا شما واقعا

کن�د )ا روش اجرای صحیح های انتقادی استفادە `آ)ا برای اصلاح تکن�ک )ا رفتار شناXران خود از پ�ام -۸

 ده�د؟تکن�ک )ا رفتار را :ه آنها آموزش `

ً̈ رو�کرد مثبh% :ه آنچه ورزشQاران :ه شما ` -۹  ده�د؟گ��ند از خود Iشان `آ)ا معمو

مانهآ)ا تلاش ` -۱۰ %eان ارت�اط سازندە و مح�	
 ای داشته :اش�د؟کن�د :ا والدین، داوران و سایر م

در کتاب مراجعه  در صور"% که :ه هر )ک از سوالات :الا �اسخ منÃ! داد)د، بهe% است که :ه :خش م
	وطه

 مطالعه نمای�د. 
¾
 نمودە و آن را مجددا

 F"خودآزما 

 پ�ام -۱
N

Oاشند. آن و�ژ: 
N

Oران جوان :ا)د دارای سه و�ژXها کدامند؟های شما برای شنا 

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

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

�م لاین ندارد. شما چگونه این موض�ع را :ا او مط
ح های کرالشناXر شما �س از برگشت -۲ %eس�نه حالت اس

 ` ساز�د: 

. ها را خراب `همDشه برگشت -الف !hک 

ی. من ص -ب deد :ار بهت گفتم که :ا)د �س از برگشت :دنت را صاف و کش�دە :گ 
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 های من گوش نم�دی و اینجوری در مسا:قه نفر آخر مjªD اصً½ :ه صح�ت -ج

فشار �اها :ه دیوارە استخر خوب بود اما اXر :دنت رو صاف و کش�دە نگه داری خ�£ ��عe% خوا}  -د

 بود. 

 …………………………………………�اسخ شما:  -ه

آ)د و �در )ا مادر شناXری که موفق :ه بهبود رکورد شنای خود در مسا:قه Iشدە، �اس�مه نزد شما ` -۳

خواهند. دلا)ل متعددی را برای عدم بهبود رکورد فرزند خود ب�ان نمودە و از شما در همان لحظه �اسخ `

ان ت�م هس#�د و هنوز :ه بررk سازی )ا مشاهدە رقا:ت سایر شناXر اما شما :ه عنوان مر"C مشغول آمادە

! اقدام نکرد)د. نمونه deح ز�ر :اشد. ای از )ک �اسخ مستق�م، واضح و سادە :ه والدین `نتایج ن j� تواند :ه

 �اسخ خود را بن��س�د. 

اجازە ده�د عجولانه در مورد صحیح )ا غلط بودن cارها قضاوت نکن�م و فردا �س از بررk نتایج :ا  -الف

 داشته :اش�م.  ایهم جلسه

 …………………………………………………………….. �اسخ شما:  -ب

آ)د تا :ازخوردی در�افت کند. او در Ù مسا:قه مدام شناXر �س از اتمام مسا:قه :ه سمت شما ` -۴

د  ! jش بودە و متوجه شنای خود نبودە است. چطور این نکته را :ه او گو�pحواسش :ه ن[اە کردن :ه رق�ا

 کن�د؟`

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

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

و تم
�ن ` ب�نند، ما)ل هس#�د که چه برداشh% از ز	ان هن[ا` که شناXران و والدین، شما را در مسا:قات  -۵

 :دن شما داشته :اشند: 

! و قاطع  -الف vyذیر، مطمÉدل 

!  -ب vyو نامطم !Üنگران، نارا 

 ………………………………………………………. �اسخ شما:  -ج

 �در )ا مادر شناXری که خودش ق�ً½ شناXر بودە است :ه طور مداوم از نتایج مسا:قات ت�م شما ایراد  -۶

! مط
ح `` deد و این موض�ع را :ا والدین د)گر ن deن داخل گ�
سازد. :دین ترتDب، وقh% شناXران در حال تم

ون استخر در حال برگزاری است و عملÌرد مسا:قات شناXران شما توسط آب هس#ند، جلسه deدر ب ! deای ن
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! آرااین �در )ا مادر مورد نقد قرار ` %yار س¶ب بر هم ر�خc د. این deاز گ U( .مش روا"! شما و ت�م شدە است

راە حل ها این است که در �ا)ان هر مسا:قه، نتایج را تفسde کن�د تا والدین تطابق نتایج کسب شدە :ا 

ها را بuی²ند و نقد را از ز	ان شما �شنوند، تا این که )U از والدین که مر"C نDست نتایج را برای سایر برنامه

 های شما برای حل این موض�ع چDست؟ە حلوالدین تحل�ل نما)د. را

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

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

نت :ه دست آوردە است، والدین  -۷ %eاران از اینQدر مورد تغذ)ه ورزش v"ری که اطلاعا"% جزXدر )ا مادر شنا�

های غذا"F استفادە کنند. راهQارهای کند که شناXران برای موفق�ت :ا)د از دارو و مQملد)گر را ¡ش��ق `

! مشQ£ در ت�م چDست؟ dyشما برای حل چن 

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

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

است. �در )ا مادر این شناXر که شناXر شما در مسا:قه :ه دل�ل خطای برگشت از مسا:قه حذف شدە  -۸

اض دارد. شما چه روjk را اتخاذ `�س�ار ناراحت است، نزد شما ` %eکن�د: آ)د و :ه رای داوران اع 

اض گ���د که حق :ا او است و وی را ¡ش��ق `:ه �در )ا مادر ` -الف %eداوران رفته و اع ! deکن�د که :ه م

 کند. 

! ¡ش��ق ` -ب deکن�د تا بر عل�ه ت�م داوری شعار دهند. سایر والدین را ن 

! نامه مسا:قات و از ط
�ق :ه �در )ا مادر شناXر ` -ج dyگ���د که آرامش خود را حفظ نمودە و بر اساس آی

مانه آن را :ه �داور مسا:قات  %eرست ت�م ` :اشد، محá� ا( C"که توسط مر Chدرخواست تجد)د نظر کت

 ده�د. ارائه `

 ………………………………………�اسخ شما:  -د

کت در مسا:قه منع  -۹ j� کت در مسا:قات را :ه همراە داشته :اشد از j� ارتc ر شما که فراموش کردەXشنا

 شود. شما که از این موض�ع �س�ار ناراحت هس#�د، چه cاری را انجام خواه�د داد: `

کن�د و از آنها خواهش ` �اس�مه :ه سمت �داور و استارتر ` رو�د، مسا:قات را متوقف ` ساز�د  -الف

ند.  deتا قانون را ناد)دە :گ 
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 دعوا ` -ب
N

Uر هما"! است :ا داور هماهنXخورد)د که این شنا ̀ کن�د که شما شناXر را ` شناس�د و قسم 

کت کند.  j� که :ا)د در مسا:قه 

که این تج
	ه خو"C   گ���د این موض�ع را ` �ذی
�د که شناXر شما cارت خود را فراموش کردە و :ه او ` -ج

! این اتفاق رُخ های آیندە در مسا:قات سطح :الاتر مانند :ازیاست ز�را اXر سال deا المپ�ک ن( F"های آس�ا

! تصم�م را خواهند گرفت.  dyدهد، داوران هم 

 ………………………………………………….. �اسخ شما:  -د

 کدام )ک از موارد ز�ر در مورد ارت�اط موثر صحیح است؟  -۱۰

cلا` است.  ارت�اط :ه صورت پ�امبDشe%  -الف deهای غ 

  -ب
N

Oهای صدا و رفتارهای لمس کنندە استفادە کردە و آنها را :خوان�د. از وضع�ت :دن، و�ژ 

 گ���د روی ورزشQاران تأثde ` گذارد. ده�د بDشe% از آنچه `آنچه شما انجام `-ج

 :ازخوردهای مث�ت و منطبق بر انتظارات ارائه ده�د.  -د

 تمام موارد :الا -ه

 کدام )ک از موارد ز�ر در :ازخورد آموزjk )ک مهارت cار	رد موثر دارند؟  -۱۱

 ها"F استفادە کن�د که ورزشQاران آن را درک کنند. از واژە -الف

 واژ�ان خود را سادە و )کسان نگه دار�د.  -ب

 تمام موارد :الا -ج

 

 

 

 

 

 

 

 

 



47 

 شنا های ها و مهارتآموزش تکن�ک -فصل پنجم 

 
 

ی deاهداف )ادگ 

 در این فصل در مورد موارد ز�ر مطالCh را فرا خواه�د گرفت: 
 های شناها و مهارتنحوە آموزش تکن�ک -
، نماpش و توص�ف مهارت - !nا نحوە معر: F"هاآشنا 

 

! شنا را :دان�د. در فصلها، مهارتبرای این که مر"C شنا :اش�د، :ا)د تکن�ک  dyاین کتاب های آیندە ها و قوان

! مف�د نخواهد بود مگر اینکه  deش دن�ا نIدر خصوص این موارد :ه تفص�ل صح�ت خواه�م نمود. اما تمام دا

! دل�ل این فصل از کتاب دارای اهم�ت و�ژە dyاران خود ارائه ده�د. :ه همQای آن را :ه طور موثر :ه ورزش

 است.  

 های شنا را آموزش دهم؟چگونه مهارت

! سا:قه ورزjk در آن رشته است. اXرچه بر/! از افراد مع %yگری داش�	
تقدند که تنها صلاح�ت لازم برای م

وری  ! لازم و �! deصلاح�ت در موارد د)گر ن ! %yگری، داش�	
! سا:قه ورزjk مهم است اما در امر م %yداش

! )ا م
	�ا"!  dyدان�د. همه ما معلم: ! deرا :ه )اد دار�م  است. :ه عنوان مثال شما :ا)د روشهای انتقال آموزش را ن

�ن نحوە ممکن :ه ما آموزش ` %eدادند. که )ک موض�ع را :ه به 

 برای آموزش مهارت شنا از چهار مرحله ز�ر استفادە کن�د: 

 مهارت را معرn! کن�د.  -۱

 مهارت را نماpش ده�د.  -۲

 مهارت را توص�ف کن�د.  -۳

 اجازە ده�د شناXران مهارت را تم
�ن کنند.  -۴
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 !nکن�د  مهارت را معر 

ند و چرا. برای اینکه شناXران متوجه منظور شناXران جوان و cم تج
	ه :ا)د :دانند که چه مهار"% را )اد ` deگ

 مرحله ز�ر استفادە نمای�د.  ۳شما شوند از 

شود. شناXران کودک و نوجوان :ه راحh% حواسشان پرت ` توجه همه شناXران را :ه خود جلب کن�د.  -۱

برای جلب توجه آنها استفادە نمای�د. بر/! م
	�ان از )ک خCe )ا داستان جالب استفادە از روjk موثر 

کنند. بر/! م
	�ان از چنان شور و اش#�اn% برای معرn! مهارت استفادە کنند. د)گران از شو/! استفادە ``

کن�د، �c دە `شوند. از هر روjk که استفاهای آنها `کنند که ورزشQاران، مشتاق ش�²دن صح�ت`

:لندتر از حالت عادی صح�ت کن�د و :ا شناXران، تماس چش� برقرار کن�د. شناXران را در دو )ا سه رد)ف 

های شما گوش نمایند. رو :ه روی خود قرار ده�د تا حواسشان :ه جای د)گری پرت Iشود و بهe% :ه صح�ت

وع ، اطمینان حاصل نمای�د که همه شناXران ` ت j� ی²ند و �شنوند. ق�ل ازuوانند شما را ب 

های گوناXون شناخته شدە :اشد، تصم�م اXرچه ممکن است )ک مهارت :ه نام گذاری کن�د. مهارت را نام -۲

�د که از کدام )ک از این نام ها استفادە ` deمک `:گc ند :اش�د. این :ه شماuکند تا از کن�د و :ه آن �ای

ی کردە و :اعث  deران `�در�� جلوگXشود. :ه عنوان مثال "شش �ا )ک دست تق��ت ارت�اط :ا شنا

ە. کرال deاغه" )ا "دو راست دو چپ پروانه" و غ	س�نه" )ا "دو �ا )ک دست قور 

اXرچه اهم�ت )ک مهارت برای شما مشهود است، اما ممکن است  اهم�ت مهارت را توضیح ده�د.  -۳

ی شوند را و اینکه چگونه :ه آنها cمک `ورزشQاران قادر ن�اشند تا اهم�ت این مهارت  %eران بهXکند تا شنا

ی مهارت deاز مهارت متوجه شوند. برای )ادگ U( س�نه های کرالدل�ل ب�اور�د. :ه عنوان مثال، برای آموزش

�ن تعداد مسا:قات را در س�نه در �ا)ان رو�دادهای مختلط استفادە `را توضیح ده�د که کرال %eشDشود و ب

س�نه حائز اهم�ت است. م
	�ان :ا)د توجه داشته :اشند که ان چهار شنا دارد بنابراین بهبود شنای کرالم�

 آموزند که برای کودک و نه فقط مر"C معنا دارد. ها"F را :ه خو"C `کودcان مهارت

 مهارت را نماpش ده�د

�ن قسمت آموزش تکن�ک  %eش دادن )ک مهارت شا)د مهمpاران جوا"! است كه شا)د های شنا :ه ور نماÊزش

! تکن�ک dyلمات احت�اج دارند. آنها هرگز چنc و نه فقط :ه !hرا اجرا نکردە اند. آنها :ه )ک تص��ر ذه F"ها

ی :ا)د بuی²ند که مهارت چگونه انجام ` deادگ( Åeار ارزش ز�ادی دارد. ا�: ! dyشود و ارائه تص��ر صحیح در اول
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دهد. اXر خودتان ن� توان�د مهارت را :ه درسh% انجام ده�د، از رخ ` های :د"! از ط
�ق مشاهدەمهارت

 ! deران بزرگسال نXد)گری که در اجرای آن مهارت ت�حر دارد، استفادە کن�د. استفادە از شنا C"ر )ا مرXشنا

ً̈ "قهرمانان استخر" و ال�وی شناXران cم سن تواند �س�ار موثر :اشد ز�را :چه` و سال های بزرگe% معمو

های حرکh% شما موثرتر کند تا اجرای نماpشهس#ند. نQا"% که در ادامه :ه آنها اشارە شدە :ه شما cمک `

 :اشد: 

 از فرم صحیح استفادە کن�د.  -

 مهارت را چندین :ار Iشان ده�د.  -

های اجرا :ه خو"C مشاهدە شود مهارت توسط چندین شناXر اجرا شود تا حس وتفاوتتوص�ه ` -

 گردد. 

 صورت امQان، مهارت را آهسته اجرا کن�د تا شناXران بتوانند هر حرکh% را مشاهدە کنند.  در  -

 مهارت را در زوا)ای مختلف انجام ده�د تا شناXران بتوانند د)د cام£ از آن داشته :اشند.  -

` ! deش دهند نpنما %hرا"! که قادرند آن مهارت را :ه درسXدە :اشد. تواند مف�د فا)استفادە از و�دیوی شنا 

 مهارت را توص�ف کن�د

ند که :ه آنها توضیح مخت&ی همراە :ا نماpش دادە `شناXران وقh% مهار"% را بهe% )اد ` deشود. برای گ

های ق�£ آم�خته توص�ف مهارت از اصطلاحات سادە استفادە کن�د و در صورت امQان آن را :ا مهارت

ا"!  !eران تاکن�د. سخXکن�د کوتاە صح�ت کن�د اما مهارت را های طولا"! برای شنا Lار سخت است. سc زە

. اXر کª �در�م :ه نظر :ارها نماpش ده�د. از شناXران سوال کن�د که آ)ا مهارت را متوجه شدە deاند؟ )ا خ

های کوچکe% های پ�چ�دە وقh% :ه قسمترسد، از او :خواه�د مهارت را برای شما :ازگو کند. مهارت`

توان�د از بندی �ا زدن در شنای پروانه، `شوند. :ه عنوان مثال برای زمانشوند، بهe% درک ` توضیح دادە

 مراحل ز�ر استفادە کن�د: 

	ه اول �ا :ا ورود دست :ه آب زدە ` -  شود. �!

	ه دوم �ا وقh% دست :ه ز�ر س�نه رس�د، زدە ` -  شود. �!
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 مهارت را تم
�ن کن�د

، نماpش و توص�ف آن cار ا)اXر مهار"% که انتخاب کردە  !nاران شما بودە و در معرQورزش F"د در حد توانا

ا)د، شناXران شما :ا)د آمادە امتحان آن مهارت :اشند. بر/! از شناXران ممکن است در موثری انجام دادە

! تلاش dyاول Ù مک عم£ برای اجرای صحیح حرکت داشتهc %hو )ا ح %eشDهای خود، ن�از :ه توض�حات ب

تا اعتماد :ه نفس لازم را در انجام مهارت کند شند. راهنما"F ورزشQاران :ه صورت عم£ :ه آنها cمک `:ا

کسب نمایند. توسعه مهارت :ه گذشت زمان ن�از دارد. :دین ترتDب، وظ�فه تدر�س شما جهت آموزش 

:خش قا:ل توج¢  شود. در واقع،)ک مهارت برای ورزشQاران فقط :ه توص�ف و نماpش مهارت، تمام ن�

از آموزش شما شامل مشاهدە اجرای آن مهارت توسط شناXران و ارائه :ازخوردهای مناسب برای بهبود 

 اجرای آن است. 

کن�د، تکن�ک شناXران را :ا ارائه :ازخوردهای مث�ت اصلاح کن�د. ها را مشاهدە `در حا» که اجرای مهارت

ند، این cار را مورد توجه قرار دادە و :ه آن اشارە کن�د. :ه خاطر کاXر شناXری مهارت را :ه درسh% اجرا `

ە شناXران جوان برای بهبود مهارت ! deبرانگ 
N

Oبزر deار�د که :ازخورد مث�ت شما تاثÉشان خواهد داشت. �سpها 

! :ه خاطر داشته :اش�د که بر/! شناXران ن�ازمند آموزش انفرادی هس#ند. بنابراین �ا} اوقات در  dyهمچن 

! )ا �س از تم
�ن برای آنها وقت اضاn! در نظر داشته :اش�د.  dyش، حDپ 

 چک لDست آموزش مهارت 

 آ)ا در هن[ام آموزش )ک مهارت در مح£ قرار دار�د که همه شناXران شما را بuی²ند و �شنوند؟ -۱

۲- ` !nکن�د؟آ)ا مهارت را :ه طور واضح معر 

 ده�د؟آ)ا مهارت را :ه شناXران نماpش ` -۳

 ده�د؟آ)ا مهارت را برای شناXران توضیح ` -۴

 ده�د؟کن�د و :ازخوردهای اصلا/ مث�ت ارائه `آ)ا بر اجرای مهارت شناXران نظارت ` -۵

 F"خودآزما 

 :ه نظر شما آ)ا نحوە آموزش مهارت -۱
¾
، خودش ق�لا شناXر بودە، حتما C"ر مرXها اهم�ت دارد )ا این که ا

 خو"C آموزش خواهد داد؟ ها را :ه مهارت
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

 ها استفادە کن�م؟های )کسان برای مهارتارد که هموارە از نامچه اهمیh% د -۲

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

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

ون آب مهارت را نماpش ندهد و شناXران اهم�ت نماpش دادن مهارت -۳ deاز ب C"ست؟ چرا مرDها در آب چ

 آن را اجرا کنند؟

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

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

ده�د، همه شناXران بتوانند شما را بuی²ند و صدای شما را چه اهمیh% دارد که وقh% مهار"% را آموزش ` -۴

 �شنوند؟

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

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

ی در کرالکدام )ک از مثال  -۵ deXی برای توص�ف هوا %eس�نه است؟های ز�ر روش به 

وع کن�د و �س از :ا )ک خاطرە ا -الف j� ی را توص�ف کن�د.  ۱۰ز دوران جوا"! خود deXدق�قه هوا 

ی :لند کنند این cار مقاومت شQ£(دِرçَ شQ£) را در  -ب deXر � خود را هن[ام هواXران :گ���د که اXه شنا:

ی تول�د کنند.  %eشDانه ب j�Dوهای پ deش دادە و در ن#�جه برای حرکت :ه جلو :ا)د نpجلوی :دن افزا 

ی )ک سمت صورت را در آب نگه دارند.  -ج deXران :گ���د که هن[ام هواXه شنا: 

 …………………………………………………………….. نظر شما:  -د
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 ا)مh! و سلامت شناXران  -فصل ششم 

ی deاهداف )ادگ 

 در این فصل در مورد موارد ز�ر مطالCh را فرا خواه�د گرفت: 
 نمای�م؟چگونه مح�ط امh! برای ورزشQاران ا)جاد  -
 اهم�ت نظارت بر شناXران  -
 های جز"v های اول�ه در آسDبcمک -

 

 ورزشQاران است. اما خوش�ختانه اقدامات )U از ناخوشایندت
�ن تج
	ه 
N

Oب د)دDگری، آس�	
های م

، :Qار برد. اما ع£ رغم 
N

Oب د)دDی از احتمال آس deانه متعددی وجود دارد که ` توان برای جلوگ deشگDپ

 )ک واقع�ت در فعال�تتمام ا
N

Oب د)دDانه، آس deشگDاست.  قدامات پ jkهای ورز 

ی کنم؟چگونه ` deران جلوگXشنا 
N

Oب د)دDتوانم از آس 

ح شد،   �ــــ j�¡ ½ًانه ضع�ف رخ دهد. همان طور که ق� deشگDب ها ممکن است :ه دل�ل اقدامات پDبر/! آس

�ن شاIس ممكن را برای مشاركت ر�زی شما :ا)د شامل مراح£ :اشد كه ::خjª از برنامه %eران بهXه شنا

 :دون آسDب :دهد. این مراحل شامل موارد ز�ر است: 

شناXران را Iس¶ت :ه خطرات احتما» در مح�ط استخر آ�اە ساز�د. :ه عنوان مثال: دو�دن در آ�اە سازی. 

جه زدن در قسمت cم عمق  deخوردن همراە است. ش ! dyاطراف استخر :ا خطر لغزش و زم 
N

Uا خطر شکست:

 �، گردن و ستون فقرات همراە است. 

  .U� ! deگوا}  معاینه ف jkن ورز�
كت در تم j� ری که دارای عارضه شناخته شدە است :ا)د ق�ل ازXهر شنا

 سلامت از پزشك را :دست آورد. 

-  .  جسما"!
N

Oاط ها که :ه فعال�ت :د"! شد)د و طولا"! مدت عادت  آماد	ندارند، عضلات، تاندون ها و ر

کنند ممکن مستعد آسDب هس#ند. :ه عنوان مثال: شناXران فص£ که فقط در تا�ستان در ت�م ها شنا `

 :د"! مشا:ه :ا شناXرا"! که در Ù سال تم
�ن `
N

Oکنند، برخوردار ن�اشند. بنابراین مهم است است از آماد

سازی شامل تم
�نات در خشU و آب، آمادە که ورزشQاران خود را برای شنای رقابh% آمادە کن�د. )ک برنامه

 تواند cمک کنندە :اشد. `
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ات و امQانات.  - ! deتجه kات از نظر  :ازر ! deابزار و تجه kران شامل :ازرXب شناDی از آس deروش د)گر جلوگ

کنند. :ه عنوان مثال: اXر شناXران شما از ساpش و سایر خطرات ا)مh! است که شناXران استفادە `

 و برخورد :ا سازی استفادە `ی :دنهاکِش
N

Oکنند، آنها را :ه لحاظ پوس�دە و فرسودە شدن و احتمال �ار

:دن )ا چشم شناXران بررk نمای�د. هموارە مح�ط تم
�ن در خشU را :ه لحاظ ا)مh! بررk کن�د. :ه عنوان 

! `مثال: تکه سنگ dyشه شکسته روی زمDو )ا ش ! deب شود های تDتواند س¶ب آس jkاc . های استخر که لب

کنند را ق�ل پ
�دە :اشند :ه راحh% س¶ب آسDب خواهند شد. هموارە استخری که شناXران در آن تم
�ن `

 ! dyاشد. اول: ! deو هن[ام ترک :ا)د تم Ïشه �اDن، استخر :ا)د هم�
وع تم j� کن�د. هن[ام kن برر�
و :عد از تم

 وظ�فه شما حفظ ا)مh! شناXران است. 

شناXرا"! که دارای سن تق��� )کسا"! هس#ند  دادن شناXران :ا توانا"F جسما"! مشا:ه در )ک گروە.  قرار  -

! سا:قه تم
�h! شناXران :ا  ۵ممکن است از لحاظ :ل�غ :ا )کد)گر تا  dyسال تفاوت داشته :اشند. همچن

در حا» که شناXر سال سا:قه تم
�ن :اشد  ۲ساله ممکن است دارای  ۱۰)کد)گر متفاوت است. )ک شناXر 

 تم
�نات شنا را آغاز نمودە :اشد. قرار دادن شناXرا"! که :ه لحاظ  ۱۰
N

Oساله د)گری ممکن است :ه تاز

! دل�ل است که بر/! جسما"! :ا )کد)گر تطبیق دارند ` dyی نما)د. :ه هم deشگDآنها پ 
N

Oب د)دDتواند از آس

فته در )ک   j�Dر عادی و پXهس#ند. :ه عنوان مثال: گروە ت�م ها دارای دو گروە شنا !hسال  ۱۲-۱۱گروە س

فته.  j�Dعادی و پ 

کن�د، �ف حضور شما در استخر cاn! نDست. شما وقh% :ا کودcان و نوجوانان cار ` نظارت مناسب.  -

ر�زی و هدا)ت کن�د و مشارکت شناXران را از نزد)ک مشاهدە، های ت�م را :ه طور فعال برنامه:ا)د فعال�ت

ای از کودcان غافل و ارز�ا"C کن�د. :ه )اد داشته :اش�د، شما مسئول ا)مh! آنها هس#�د. اXر لحظه نظارت

! :ا )کد)گر،  %yگرف %hران روی کول )کد)گر سوار شدە و در حال کشXش��د، مشاهدە خواه�د کرد که شنا

جه زدن در قسمت cم عمق )ا فرو بردن )کد)گر در ز�ر آب هس# deند. بنابراین نظارت دو�دن دور استخر، ش

! توجه داشته :اش�د اXر در استخر رو	از تم
�ن  dyان و نوجوانان وظ�فه شما است. همچنcمداوم بر کود

ا)ط آب و هوا"F ا)من تم
�ن کن�د. :ه محض احتمال رعد و برق، شناXران :ا)د از آب ` j� کن�د، فقط در

، مح�ط را برای شخارج شوند. این فعال�ت ! تر `های خاص نظار"% vyران شما مطمXکند. نا 

-  . !nاc !"ن در آب است، آبرسا�
ممکن است از این موض�ع آ�اە ن�اش�د که )ک ورزشQار که مشغول تم

ی از cمبود آب :دن :ا)د آب بنوشند. اغلب شناXران گرما تول�د کردە و عرق ` deران برای جلوگXکند. شنا
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احت و نوش�دن مقداری آب :ه )ا %eخود جوان برای اس 
N

Uدآوری شما احت�اج دارند ز�را تا زما"! که از ¡شن

ً̈ :دIشان cم آب شدە است. بنابراین از شناXران خود :خواه�د که از :طری های آ�اە شدە :اشند، احتما

های �لاس#�U )ک�ار م&ف که دارای مواد نرم کنندە �لاس#�ک هس#ند) استفادە آب ورزjk (ونه :طری

! دورەند ثان�هنمودە و هر �اە که چ dyاحت دارند، آب بنوشند. ها (سِتای در ب %eها) اس 

کردن شود. گرمکردن توص�ه `دق�قه گرم ۱۰تا  ۵ق�ل از هر تم
�ن شنا، حدود  کردن. کردن و �د گرم -

	ان قلب را در بر گرفته و های عضلا"! مختلف گروە:ا)د     دمای عضلاتو �!
¾
را افزاpش دهد. عموما

کردن را :ا مقداری حرcات فعال در خارج از آب آغاز کردە و آن را :ا شناهای سادە که :ه رمشناXران، گ

در حا» که ورزشQار در طول دامنه کشش فعال (پ��ا) دهند.  شود ادامه `تدر�ــــج بر �عت آن افزودە `

ً̈ :ه عنوان :خjª کند س¶ب بهبود تحرک �ذیری `حرکc %hار ` کردن از برنامه گرمشود. این کِشش معمو

 برای فعال�ت
N

Oش دمای عضلات، :دن و کسب آمادpمک :ه افزاc ران برایXهای شد)دتر استفادە شنا

ً̈ در دامنه انتها"F حرکh% عضله انجام ` کِشش اpستا شود.  ` شود. این کِشش :دون حرکت است و معمو

ً̈ :ه عنوان :خjª از برنامه �د  :ه حفظ و توسعه انعطاف �ذیری و دامنه کردن شناXر برای cمک معمو

د. در قد)م شایع بود که حرکh% شناXر در انتهای تم
�ن )ا زما"! خارج از تم
�ن شنا مورد استفادە قرار ` deگ

های اpستا فراتر از دامنه حرکh% عادی ها از کِشششناXران ق�ل از تم
�ن برای بهبود انعطاف �ذیری شانه

ً̈ دارای شانهطولا"! استفادە `شانه و برای مدت زمان  �ذیر  های �س�ار انعطافکردند. اما شناXران معمو

خواه�د تا مفصل شانه آنها را فراتر از دامنه حرکh% عادی مورد کشش قرار ده�د. بنابراین هس#ند و شما ن�

"! استفادە شود برای مدت زمان طولاهای اpستا که در شQل ز�ر مشاهدە `شود که از کِششتوص�ه `

 ننمای�د. 
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کردن برای تم
�نات شنا است. :ا این حال شناXران :ه جای کردن برای تم
�ن در خشU مشا:ه :ا گرمگرم  

	ان استفادە از شنا ` توانند از دو�دن و )ا سایر فعال�ت ها"F که س¶ب افزاpش دمای :دن و عضلات، �!

 شود استفادە نمایند. قلب و گردش خون `

�د که در ادامه کتاب :ه آنها اشارە خواهد گرم  برای Ceات متن�ع بهرە بcشُمار حر C" کردن فعال ` توان�د از

 شد. 

در حالت اpستادە و در حا» که آرنج ها کنار :دن قرار دارند، شانه را :ه سمت خارج . ۱کردن فعال گرم

وع :از گرد)د. این حرکت را  j� س :ه وضع�تÞکرار نمای�د. :ار ت ۱۵چرخاندە و س 
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مشا:ه شQل ز�ر )ک �ا را در جلو و �ای د)گر را در عقب قرار ده�د. در حا» که دست  . ۲کردن فعال گرم

! قرار دارد، دست چپ را از م�ان �ای چپ و دست راست عبور ده�د و �س از چرخاندن  dyراست روی زم

وع :از گرد)د. این حرکت را  j� ه موقع�ت: 
¾
 رار نمای�د. :ار تک ۱۵تنه مجددا

 

! قرار گرفته، دست . ۳کردن فعال گرم dyک زان��تان روی زم( %hکه ح %hستادە )ا :ه حالpهای خود :ه حالت ا

�م %eد. این حرکت را را از کنار :دن تا حالت اس� Ceار تکرار کن�د.  ۱۵لاین :الای � ب: 

 

اpس#�د. همزمان دست را در :الای � :ه ها در کنار :دن قرار دارند، :در حا» که دست . ۴کردن فعال گرم

 :ار تکرار کن�د.  ۱۵)کد)گر رساندە و �اها را :ه اندازە عرض شانه از هم :از کن�د. این حرکت را 
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کردن عضلات قدا` س�نه ا)د، برای گرمها را مانند تص��ر ز�ر قرار دادەدر حال�که دست . ۵کردن فعال گرم

وع :از گرد)د. این حرکت را ها، دست را :ه سمت و شانه j� س :ه موقع�تÞ۱۵)کد)گر نزد)ک کن�د و س 

 :ار تکرار کن�د. 

 

 

کردن عضلات چرخانندە ا)د، برای گرمها را مانند تص��ر ز�ر قرار دادەدر حال�که دست . ۶کردن فعال گرم

! :چرخان�د. این حرکت را شانه dyار انجام ده�د.  ۱۵ها، دست را :ه :الا و �ای: 

 

 اXر شناXر من آسDب بuیند چه cاری :ا)د انجام دهم؟


�ز است. هن[ا` که  Xنا 
N

Oب د)دDانه شما چقدر خوب و دقیق :اشد، آس deشگDست که برنامه پDمهم ن

! فردی هس#�د که از آن مطلع ` dyشما نخست ً̈  رخ دهد، احتما
N

Oب د)دDب آسDش��د. شدت و ماه�ت آس

` ! dyب جدی کند که شما تا چه اندتعیDر آسXازە در درمان آن نقش دار�د. اما �ف نظر از اینکه )ک شنا

 چه cارها"F را :ا)د انجام 
N

Oب د)دDاین مسئول�ت شماست که :دان�د که هن[ام وق�ع آس ، deد)دە است )ا خ

! ده�د. اول از همه :دان�د که استخر شما چه برنامه dyر چنXا)ط اضطراری دارد و ا j� ای در خصوص

ا)ط اضطراری مانند هن[ا` که برنامه j� ای وجود نداشته :اشد، مدیر استخر ن�از :ه تدو�ن برنامه دارد. در

جه در قسمت cم عمق :ه کف استخر برخورد ` deر :ه دل�ل شXچه � شنا ªاینکه چه ک ! %yسIکند، دا
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وع cار م
	�گری ش j� خواهد شد. ق�ل از 
N

Oاری انجام خواهد داد، :اعث نجات )ک زندc` شود نا، توص�ه

 های اول�ه :ه �ا)ان برسان�د. ای را برای اح�ای قلCh ر�وی و cمککه دورە

های اضطراری را برای در محدودە این کتاب، ما ن[ا} خواه�م انداخت که چگونه ` توان�د مراق�ت

c کت در j� ن�Æب د)دە انجام ده�د. :دی¢ است که این اطلاعات ن�ا)د جا)گDاران آسQهای ذکر لاسورزش

 شدە :اشد. 

  v"صدمات جز 

ای برای شخÐ که آن را تج
	ه کردە "C اهم�ت نDست، اما بDشe% آسDب رسد هیچ صدمهاXرچه :ه نظر ` 

 ! dyچن %hنات شنا را محدود کنند. اما وق�
کت در تم j� هس#ند و نه آنقدر شد)د که 
N

Oها نه تهد)د کنندە زند

 درمان اول�ه آنها نقش فعا» داشته :اش�د.  دهد، ` توان�د در جراحا"% رخ `

 خراش 
N

Oد�
 هاها و ب

! cاری که :ا)د انجام ده�د این است که از )ک جفت دستکش   dyر دچار زخم :از شد، اولXهن[ا` که )ک شنا

 جرا/ )ک�ار م&ف )ا )ک مانع خو"! موثر د)گر استفادە کن�د. سÞس این سه مرحله را دن�ال کن�د: 

! آن عضو متوقف کن�د. اXر �اIسمان خون
�زی  -۱ %yرا :ا فشار مستق�م بر روی محل زخم و :الا نگه داش

! اضاn! را در :الای �اIسمان ق�£ قرار  deسمان تمIآغشته :ه خون شد، آن را جدا نکن�د. در عوض، )ک �ا

 ر را حفظ کن�د. ده�د. در صورت ادامه خون
�زی، ناح�ه آسDب د)دە را :الاتر از سطح قلب قرار ده�د و فشا

! کردن زخم :ا صابون  -۲ deان آب و تم�
! کن�د. شس#شوی خوب :ا ج deامً½ تمc زی، زخم را�
ل خون %eس از کن�

ی از عفونت cمک ` deکند. :ه جلوگ 

�ل )ا چسب زخم از آن محافظت کن�د.  -۳ %eا قرار دادن �از اس: 

دە :اشد، از ورزشQار :خواه�د که Iشسته و برای خون
�زی از بیh! که :ا آسDب جدی :ه صورت همراە نبو  

های بیh! ورزشQار را :ا انگشت شست و اشارە �سته نگه دار�د تا �c :ه جلو خم شود. سÞس سوراخ

 خون
�زی متوقف شود. 
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N

Oو پیچ خورد 
N

Oکش�د 

) آسDب د)د، :لافاصله از 
N

Oاط (پیچ خورد	ا از ر( (
N

Oری از ناح�ه عضله )ا تاندون (کش�دXر شناXروش ا

PRICE  :استفادە کن�د. این روش شامل مراحل ز�ر است 

تواند آسDب را ¡شد)د از ورزشQار و عضو آسDب د)دە محافظت کن�د و از انجام هرگونه فعالیh% که ` -۱

! کن�د.  deکند پره 

احت قرار ده�د.  -۲ %eب د)دە را تحت اسDاحت دادە و عضو آس %eر فرصت اسXه شنا: 

! ده�د. :ا قرار دادن یخ رو  -۳ dyب د)دە تورم و درد را ¡سکDی عضو آس 

عضو آسDب د)دە را :ا :اند کjª تحت فشار قرار ده�د. فشاری که منجر :ه اIسداد عروق Iشود :لÌه  -۴

 کند. :ه cاهش عوارض آسDب cمک `

ی شود.  -۵ deب د)دە را :الاتر از سطح قلب نگه دار�د تا از تجمع خون و تورم در عضو جلوگDعضو آس 

 صدمات جدی

  
N

Uبصدمات � و ستون فقرات، شکستDکه :اعث `ها و آس F"ران هوش�اری خود را از هاXشوند شنا

ر�زی ها"F است که ن�ا)د سL کن�د خودتان آن را درمان کن�د. اما :ا)د برنامهدست :دهند از جمله آسDب

! صدما"% چه اقدا` خواه�د کرد. برنامه  dyهای ز�ر شما :ا)د شامل دستورالعملکن�د که در صورت بروز چن

 :اشد. 

های جدی قرار است :ه کجا تلفن بزن�د و شمارە تلفن ها را در جا"F از ق�ل :دان�د که هن[ام آسDب -

ە کردە :اش�د.  deذخ 

د. ورزشQار آسDب دادە را رها نکن�د و از شخÐ :خواه�د که :ا فور�ت - deتماس :گ Uهای پزش 

 نده�د.  ورزشQار آسDب د)دە را حرکت -

 ورزشQار آسDب د)دە را آرام کردە و د)گران را تا حد امQان از او دور نگه دار�د.  -

 های پزشU کنار ورزشQار خود :اn% :مان�د. تا لحظه رس�دن cادر فور�ت -

 این 
à
:دین ترتDب شما :ه عنوان مر"C وظا)Ã! دار�د که :ا)د در ق�ال ا)مh! شناXران انجام ده�د. مجددا

 مرور کن�م. وظا)ف را 

 مح�ط ا)مh! را فراهم کن�د.  -۱
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 ر�زی کن�د. ها را برنامهفعال�ت -۲

! استفادە کن�د.  -۳ vyاز وسا)ل مناسب و مطم 

 ورزشQاران هم سطح را در )ک گروە قرار ده�د.  -۴

 های احتما» آ�اە ساز�د. ورزشQاران را در خصوص خطر آسDب -۵

 ها نظارت داشته :اش�د. بر فعال�ت -۶

 های اول�ه :اش�د. ان�د که در مواقع اضطراری چه cارها"F :ا)د انجام ده�د و قادر :ه ارائه cمک:د -۷

 F"خودآزما 

شناXر جوان شما هن[ام شنای قور	اغه :ه طور مداوم از cمر درد شQا)ت دارد. برای این مشQل کدام  -۱ 

 کن�د؟گ�Æنه را انتخاب `

 کنم تا cمر دردش خوب شود. مقدار تم
�نات قور	اغه را بDشe% ` -الف

:اشد؟ و در صورت �اسخ مث�ت آنها کنم آ)ا شناXر دارای سا:قه cمر درد `از والدین شناXر سوال ` -ب

 کنم. برای درمان او تم
�نا"% را تج��ز `

کنم که فرزند خود را از آن جا"F که درمان در ح�طه تخصص من نDست، :ه والدین شناXر توص�ه ` -ج

ند. نزد پ Ceزشک ب 

 �اسخ شما:..................................................................  -د

ای پنج جلسه ع&ها تم
�ن دارد. در فصل تا�ستان امQان تم
�نات صبح و ع& برای ت�م ت�م شما هفته -۲

گ�Æنه را انتخاب   شما فراهم است. برای افزودن تم
�نات صبح :دون احتمال آسDب :ه شناXران، کدام

 کن�د؟`

 کن�م. جلسه تم
�ن صبح :ه تم
�نات ع& اضافه ` ۵از همان هفته اول  -الف

 کنم. جلسه صبح را :ه تم
�نات ع& اضاف ` ۵جلسه صبح و هفته دوم تمام  ۴هفته اول  -ب

�ــــج جلسات کنم و :ه تدر جلسه صبح :ه تم
�ن اضافه ` ۳جلسه صبح، هفته دوم و سوم  ۲هفته اول  -ج

 دهم. ص�ح[ا} را افزاpش `

 �اسخ شما:...................................................................  -د
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ش��د که بر/! از آنها پوس�دە هس#ند و ممکن است :ه زودی های :دIسازی متوجه `�س از بررk کِش -۳

 کن�د؟�ارە شوند. کدام گ�Æنه ز�ر را انتخاب `

 کن�م تا �ارە شوند. ها cار `آنقدر :ا کِش -الف

کن�م تا )U از آنها �ارە شدە و :ه چشم )U از شناXران آسDب بزند. سÞس، ما:Ã% ها cار `آنقدر :ا کِش -ب

 را دور ` ر��Æم. 

 کن�م. های :دIسازی جد)د `های پوس�دە را دور ر�خته و اقدام :ه ته�ه کِشکِش  -ج

های نو را ندار�م. �س ر�سک آسDب :ه :دIسازی پوس�دە را دور ب
��Æم امQان خ
�د کِشهای اXر کِش -د

 ده�م. �ذی
�م و :ه استفادە از آنها ادامه `سلامت شناXران را `

 �اسخ شما:..........................................................................  -ه

کنند. کدام گ�Æنه ه :الا هس#�د. شناXران شما از تم
�نات :ا وزنه استفادە `سال : ۱۸شما cمک مر"C ت�م  -۴

 ز�ر برای حضور در تم
�نات قدرت و :دIسازی مناسب است: 

چون شناXران �س از :دIسازی تم
�ن شنا دارند، ` توانند :ا مایو و �ای برهنه تم
�نات :دIسازی را  -الف

 انجام دهند. 

کنم مواظب تردم�ل و وزنه زدن :ا دمÉا"F ایرادی ندارد. فقط :ه شناXران توص�ه `دو�دن :ا دمÉا"F روی  -ب

 :اشند تا وزنه ها روی �ای آنها ن�فتد. 

ت و شلوار(شلوارک) و کفش ورزjk اقدام :ه تم
�نات قدر"% و :دIسازی نمایند. شناXران :ا)د :ا "%  -ج j� 

 ....................................... �اسخ شما:....................................  -د

۵-  !hت�م ردە س C"نات شنا  ۱۲و  ۱۱شما مر�
دق�قه  ۱۰سال هس#�د. شناXران ما)ل هس#ند ق�ل از تم

 cاjk :دوند. اما `
N

Oدور استخر لغزندە است و :ه لحاظ لغزند ! dyزە ا)من دان�د که زم�
ها و وجود سنگ

 کن�د: `نDست. کدام گ�Æنه ز�ر را انتخاب 

! لغزندە است اما ر�سک آسDب را `اXرچه ` -الف dyخواهم دور استخر :دوند. �ذیرم و از آنها `دانم زم 

ون از استخر �ارک )ا زمیh! مناسب دو�دن پ�دا ` -ب deران `در بXدق�قه ق�ل  ۱۰خواهم که کنم و از شنا

 از تم
�ن :ا ل�اس مناسب ورزjk در آنجا حضور )ابند. 

 �اسخ شما:..........................................................................  -ج
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 ۶-  F"را"! که دارای تواناXهای جسما"! مشا:ه هس#ند در )ک گروە قرار :ه نظر شما :ه چه دل�ل :ا)د شنا

ند؟ چرا شناXر  deر  ۸گXساله قرار نداشته :اشد؟ ۱۲ساله در گروە شنا 

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

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

شود  شما در سالن :دIسازی :اش[اە انجام `سال هس#�د. تم
�نات در خشU ۱۲و  ۱۱شما مر"C ت�م  -۷

تری های آزاد است. کدام مورد در خصوص نظارت بر شناXران گ�Æنه مناسبکه دارای دم�ل، هالe% و وزنه

 است؟

دق�قه ق�ل از تم
�ن و :دون حضور مر"C در سالن :دIسازی حا�!  ۱۵ده�م که :ه شناXران اجازە ` -الف

وع شود. شوند و خود را :ا وسا)ل  j� ن�
 :دIسازی �گرم کنند تا تم

 در وسط تم
�ن در خشU برای �اسخگو"F :ه )ک تلفن �انزدە دق�قه شناXران را در سالن رها ` سازم.  -ب

کنم که تا ورود من کª وارد سالن :دIسازی Iشود و هموارە بر فعال�ت آنها :ه شناXران توص�ه ` -ج

 نظارت دارم. 

 ...................................................................................... �اسخ شما:........  -د

! تم
�نات شنا حائز اهم�ت است. کدام گ�Æنه در مورد نوش�دن آب هن[ام تم
�ن  -۸ dyنوش�دن آب در ح

 صحیح است؟

 کنم که ق�ل از تم
�ن )ک لیe% آب بنوشند. :ه شناXران توص�ه ` -الف

 های )ک :ار م&ف آب همراە خود ب�اورند. کنم که در :طریشناXران توص�ه `:ه  -ب

ها) ها (سِتای در م�ان دورەهای ورزjk آب ر�خته و چند جرعهکنم که در قمقمه:ه شناXران توص�ه ` -ج

 آب بنوشند. 

 ده�د؟در هن[ام خون
�زی از بیh! چه cارها"F انجام ` -۹

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

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

ح ده�د؟ -۱۰ j� را 
N

Oد�
 سه مرحله مراق�ت در هن[ام مواجهه :ا ب

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 و کش� -۱۱
N

Oرا برای پیچ خورد F"ارهاc انجام `چه v"جز 
N

Oده�د؟د 

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

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

ل آسDببرای   -۱۲ %eده�د؟های جدی چه اقداما"% انجام `کن 

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

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

ح، ورزش پرورش اندام انجام ` -۱۳ خواهد که cار تم
�ن در دهد از شما `)U از والدین که برای تف
�ــــ

 تر است؟خشU شناXران را :ه او �سÉار�د. کدام گ�Æنه ز�ر مناسب

 در مورد تم
�ن در خشU کودcان اطلاع دارد  -الف
¾
و چون �در ورزشQار دارای :د"! ورز�دە است �س حتما

 از وجود او استفادە خواهم کرد. 

کند :ا)د دارای گواهینامه رس� از فدراسیون م
	وطه :اشد و من :ه هر فردی که :ا ورزشQاران cار ` -ب

وهای غde متخصص استفادە کنم.  deلحاظ قانو"! اجازە ندارم از ن 

 ........... �اسخ شما:..........................................................  -ج

�ا} اوقات برای تن�ع در تم
�ن )ا :ه چالش کش�دە شناXران نوجوان آنها را :ا شناXران بزرگسال در )ک   -۱۴

ده�م تا )ک دورە (سِت) �ا زدن )ا شنا را :ا )کد)گر انجام دهند. برای تم
�نات در خشU چطور؟ خط قرار `

ک در خشU برای شناXران  %eنات مش�
 کن�د؟ ساله طرا/ ` ۱۸و  ۱۲آ)ا تم

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 ر�زی تم
�نبرنامه -فصل هفتم 

 

 

 

ی deاهداف )ادگ 

 در این فصل در مورد موارد ز�ر مطالCh را فرا خواه�د گرفت: 
 ر�زی برای فصل تم
�نبرنامه -
 هدف گذاری -
 سازمان د} -
 عنا� )ک جلسه تم
�ن -

 

حا�!  ای در جلسات تم
�ندهند که :دون هیچ برنامهcار این اش#�اە را انجام `�ا} اوقات م
	�ان تازە

` C" رد آنهاÌان :ه تدر�ــــج متوجه خواهند شد که عمل�	
شان ناام�د، نظم بودە و شناXرانشوند. این م

 C"` ن آنها از نظر ک�ف�ت، ضع�ف�
ر�زی برای موفق�ت در آموزش و :اشد. برنامهتوجه و جلسات تم

وری است، اما برنامه  در راە ر�زی :ا)د از ق�ل اتفاق ب�افتد و نه هم
	�گری �!
N

Oدر حال رانند C"ن[ا` که مر

رس�دن :ه استخر است. :ه جلسات تم
�ن ن�ا)د :ه صورت جلسات منفرد و جدا�انه :لÌه :ا)د :ه صورت 

کن�د، قادر )ک پیوستار ن[اە کرد تا منجر :ه ن#�جه شوند. بنابراین هن[ا` که تم
�ن را از ق�ل طرا/ `

 وسیع تری از فقط )ک جلسه تم
�ن بuی�²د.  خواه�د بود تا ورزشQار را در مق�اس
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 ر�زی پDش از فصلبرنامه 

وع فصل برنامه  j� ان موفق ق�ل از�	
وع `م j� ش فص£ که :اعث ر�زی راDکنند. از جمله اقدامات پ

تر موفق�ت ،تر :خشلذتشود فصل تم
�ن برای شما و شناXران ` ! deاشد، موارد ز�ر است:  تر ا)منو  آم: 

را :ا مدرسه شنا، :اش[اە )ا ت�� که قرار است cار کن�د، آشنا ساز�د و فلسفه و هدف آنها را در مورد خود  -

 ورزش کودcان و نوجوان :دان�د. 

-  ، jkمک آموزc وسا)ل ،Uن در خش�
ات برای تم ! deانات و تجهQن شنا، ام�
س بودن ساعات تم %eدر دس

 م
�ن و مسا:قات را بررk کن�د. تم
�h! و سایر اقلام مورد ن�از برای جلسات ت

حاول��ت - ! کن�د. ، رشد مهارتهای م
	�گری خود را در را:طه :ا تف
�ــــ dyوزی تعی deران و پXهای شنا 

اطمینان حاصل نمای�د که تمام شناXران در مدرسه شنا، :اش[اە )ا ت�م ث¶ت نام نمودە و دارای cارت ب�مه  -

 ورزjk دارای اعت�ار :اشند. 

را :ا والدین شناXران ترتDب ده�د تا در مورد معرn! فلسفه م
	�گری، اهداف و رو�کردهای ای جلسه -

، تم
�h! و رفتاری ت�م خود صح�ت کن�د.  jkآموز 

 ر�زی درون فصلبرنامه 

ها و تم
�نا"% را انتخاب کن�د که :ه ورزشQاران شما در پرورش ر�زی درون فصل، فعال�تدر برنامه 

! مسا:قه و تق��ت روح�ه ت�� cمک `های جس�، ذهمهارت dyشناخت قوان ، !h کنند و البته عشق :ه

! افزاpش ` deرچه تمام این فعال�تورزش شنا را نXنات، اهداف مه� هس#ند که :ا)د مورد دهند. ا�
ها و تم

ند، اما سایر فعالیتهای مورد ن�از در امر م
	�گری را هم :ا)د درنظر داشبرنامه deت. در این کتاب ر�زی قرار گ
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تر های کوچکش��م که :ه شما ا)دە دهد تا چگونه اهداف خود را :ه :خشهای شنا متمرکز `بر تکن�ک

 تقس�م نمای�د. 

! هدف dyتعی 

شناXران  سا:قه تم
�h! و  سطح مهارت ،:ل�غcاری که قصد دار�د در طول فصل انجام ده�د :ا)د منطبق :ا   

ها، شما :ا)د :ه شناXران جوان اصول را ب�اموز�د و فقط �س از ¡سلط بر ها و تکن�ک:اشد. از نظر مهارت

وع فصل ممکن است اهداف آموزjk های پ�چ�دەها :ه �اغ اجرای فعال�تاین تکن�ک j� تر برو�د. برای

! کن�د:  dyز�ر را تعی 

 شناXران قادر شوند استارت )ک �ا جلو )ک �ا عقب را از روی سکوی استارت اجرا کنند.  -

 اXران قادر شوند :ه طور قانو"! چهار شنای رقابh% را شنا کنند. شن -

 های قانو"! چهار شنا و مختلط انفرادی را اجرا کنند. شناXران بتوانند تمام برگشت -

فته تر هس#ند در  ۱۰۰شناXران بتوانند در  - j�Dر پXمختلط (و ا %eمختلط انفرادی) :ه  ۴۰۰)ا  ۲۰۰م

دازند.  Ñeرقا:ت ب 

 های خود :اشند. ه برقراری ارت�اط :ا هم ت��شناXران قادر : -

ام قائل شوند.  - %eار ت�� احc ران برایXشنا 

ند.  - Ceن کنند و از این تلاش لذت ب�
 شناXران سخت و پرتلاش تم

-  F"ران در تواناXهای خود اعتماد :ه نفس پ�دا کنند. شنا 

ام :گذارند.  - %eران احXان و سایر شنا�	
 شناXران :ه داوران، م

ند که چگونه :ا  شناXران - deاشند. )اد :گ: C"وقار برندە شوند و چگونه :ازندە خو 

 شناXران در هر زمان روح�ه ورزjk خو"I Cشان دهند.  -

! شنا اطلاعات cامل و جامL را ازخود Iشان دهند.  - dyران در مورد قوانXشنا 

 سازماند} 

ند، تع
�ف کرد)د، ` ها"F را که ما)ل�د شناXران در طولها و تکن�ک:عد از اینکه مهارت  deتوان�د فصل )اد :گ

ی )ک نحوە آموزش آنها را در تم
�ن، برنامه deران شما در )ادگXر شناXا êر�زی کن�د. اما انعطاف �ذیر :اش�د
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مهارت )ا تکن�ک مشQل دارند، �c بDشe% وقت :گذار�د تا آن مهارت را کسب کنند حh% اXر لازم :اشد تا از 

ند، قادر :ه اجرای در هر صورت اXر شناXران مهارتبرنامه عقب :مان�د.  deسادە را )اد نگ F"های ابتدا

فتهمهارت j�Dتر نخواهند بود. های پ 

دهد که چگونه ` توان�د تم
�نات و ای که در انتهای کتاب آمدە است، Iشان `برنامه تم
�ن هشت هفته

فت، برنامهها را در )ک مسde سازمان )افته و رو :ه آموزش مهارت j�Dه پ	
! تج dyر این اولXر�زی کن�د. ا

م
	�گری شماست، ممکن است :خواه�د این ط
ح را همانطور که هست دن�ال کن�د. اXر تج
	ه ق�£ دار�د، 

 ممکن است :خواه�د برنامه را متناسب :ا ن�ازهای ت�م خود تغیde ده�د. 

ند و :ه اجرای برنامهنها قرار دارند، ناد)دە `�ا} اوقات م
	�ان، شناXران ت�م خود را که در برابر آ   deای گ

ها جلو ن� روند. برای مثال: ها بر اساس پDش فرضورزند. �ا} اوقات برنامهاند ا�ار `که از پDش نوشته

 )ا امتحانات مدارس `
N

Oن شدە و ما را از برنامه)ک �ماخورد�
ها عقب ب�اندازد. تواند س¶ب وقفه در تم

ا)ط روز شناXران راین، م
	�ان :ا)د توجه داشته :اشند که در خصوص برنامهبناب j� ها انعطاف �ذیر بودە و

 و ت�م را در نظر داشته :اشند. 

 چند هدف را در )ک جلسه تم
�ن دن�ال کنم؟

ی تر اجرا خواهد شد. در ابتداوقh% برای )ک جلسه تم
�ن، برنامه داشته :اش�د، جلسه تم
�ن �س�ار راحت 

های �ا)ه قرار ده�د و مراقب :اش�د که شناXران ق�ل از اینکه :ه فصل تم
�ن، تمرکز خود را بر روی مهارت

فتهمهارت j�Dدازند، مهارتهای پ Ñeرا کسب کردە :اشند. برای مثال، فشار قوی �ا :ه دیوارە تر ب kهای اسا

�م %eی فصل بر آن تا��د شود تا اجرای آن لاین )ک مهارت �ا)ه است که :ا)د در ابتدااستخر و حفظ اس

 برای شناXران :ه صورت خودcار و عادت در آ)د. 

تلاش نکن�د در )ک جلسه تم
�ن :ه چندین هدف دست )اب�د. برای مثال؛ بهبود استقامت، بهبود �عت،  

! )ک )ا دو هدف برای هر جلسه س�نه و برگشت�ا زدن، تکن�ک شنای کرال dyهای مختلط انفرادی. تعی

های متنوT را در را:طه :ا آن هدف در برنامه :گنجان�د. این تن�ع تم
�ن cاn! است، اما سL کن�د فعال�ت

تواند از )کنواخh% و خسته کنندە شدن تم
�ن :Qاهد. :ه عنوان مثال، اXرچه هدف اص£ شما ممکن است `

(دبهبود برگشت کرال ر�ل) مختلف برای تق��ت این مهارت س�نه :اشد، اما شما :ا)د از چندین تم
�ن مهار"%

 استفادە کن�د. 
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برای تم
�نات شناXران مبتدی و ردە سh! ن�ازی نDست خ�£ تخصÐ عمل کن�د. :ه عنوان مثال در تم
�نات 

ای تکن�ک :ه نQات عمو` توجه کن�د و شناXران را درگde مسائل جز"F مانند این که دست :ا)د :ا چه زاو�ه

! ن�ازی :ه تقس�م بندی تم
�نات استقامh% :ه مناطق  وارد آب شود، نکن�د.  deنات استقامت ن�
در مورد تم

شود که هر )ک از جلسات تم
�ن مختلف ندار�د. :ه طور c£، اXر مر"C شناXران مبتدی هس#�د توص�ه `

 شما شامل مراحل ز�ر :اشد: 

 کردنگرم  -۱

 هامرور مهارت -۲

 های جد)دآموزش و تم
�ن مهارت -۳

 کردن�د  -۴

۵-  C"ارز�ا 

فته j�Dران شما پXرا برای بهبود قا:ل�تدر صور"% که شنا jªهای جسما"! مانند، استقامت تر هس#ند، :خ

 در برنامه :گنجان�د. :دین ترتDب، ممکن است هر )ک از جلسات تم
�ن شما شامل مراحل ز�ر :اشد: 

 کردنگرم  -۱

 جد)دهای های ق�£ � آموزش مهارتمرور مهارت -۲

(استقامت) -۳  جسما"!
N

Oک دورە(سِت) برای بهبود آماد( 

 کردن�د  -۴

` ! de(در�ل) ن  :ه این نکته توجه داشته :اش�د که اجرای تم
�نات تکن�ک و تم
�ن مهار"%
¾
تواند س¶ب لطفا

! ترتDب، درج
�ان دورە dyر شود. :ه همXن �ذیری شنا�
! های(سِتبهبود استقامت و تم deن %hهای) استقام

های مختلف تم
�ن :ا )کد)گرهم پوشا"! ها تا��د شود. بنابراین، :خشتوان و :ا)د بر اجرای صحیح تکن�ک`

دارند و در نها)ت :ه بهبود اجرای ورزjk شناXر منجر خواهند شد. در ادامه :ه توص�ف مخت&ی از مراحل 

 تم
�ن دقت فرمای�د. 

 کردنگرم

) شامل شناهای cامل، �ا زدن، کشش )ا تم
�ن مهار"% دق�قه شنا :ا �عت سادە(� ۱۰تا  ۵حدود  ! dyعت �ای

 کردن cاn! :اشد. :ا)د برای گرم

 هامرور مهارت
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ها"F را که ق�ً½ آموخته شدە را تم
�ن کن�د. :خjª از هر جلسه تم
�ن را :ه این cار اختصاص ده�د مهارت

کنند. اما :ه )اد داشته :اش�د که کودcان تن�ع   های اساk که ق�ً½ )اد گرفته اند، cار که شناXران روی مهارت

مند :اn% :مانند. وقh% در اجرای را دوست دارند. بنابراین تم
�ن ها را طوری طرا/ کن�د تا شناXران علاقه

فت مشاهدە ` j�Dری پXمک دارند مهارت شناc و ¡ش��ق کن�د و :ه کسا"! که ن�از :ه ! dyکن�د، او را تحس

 د. cمک فردی ارائه ده�

  های جد)د را آموزش دادە و تم
�ن کن�د. مهارت

های شنای آنها افزاpش نما)د. اXر :ه های جد)د را آموزش دادە تا تعداد مهارت:ه تدر�ــــج :ه شناXران مهارت

، نماpش، خاطر داشته :اش�د در فصل !nهای گذشته در خصوص نحوە آموزش )ک مهارت جد)د(معر

 توص�ف و تم
�ن) صح�ت کرد)م. 

 جسما"! (استقامت)سِ 
N

Oت آماد 

! که طول dyران مبتدی همXو مهار"% شنا `شنا Uنات تکن��
های کنند، توانا"F های استخر را برای انجام تم

:خشند. اما �س از مد"% ممکن است که اجرای تم
�نات تکن�ک و :د"! خود را مانند استقامت بهبود `

احت %e(دِر�ل) :ا اس  برای بهبود استقامت cاn! ن�اشد. :دین ترتDب، ` توان�د برای های طولا"! تم
�ن مهار"%

های) استقامh% نمای�د. از های (سِتشناXرا"! که :ه مقدار cاn! سا:قه تم
�ن دارند، اقدام :ه طرا/ دورە

اژ این تم
�نات را افزاpش ده�د.  ۱۰مدت زمان cم :ه عنوان مثال  %eدق�قه آغاز کردە و :ه تدر�ــــج مدت و م

احتا %eران :ه طور مداوم در حال شنا :اشند. سXتکرارهای )ک دورە (سِت) :ا)د کوتاە :اشد تا شنا ! dyهای ب

احت ` ۱۰مe% :ا  ۵۰تا  ۱۰:ه عنوان مثال  %eثان�ه اس %Ãار تلc ران تازەXبرای شنا %hن استقام�
تواند )ک تم

 شود. 

 کردن�د 

 سادە :ه �ا)ان برسد. دق�قه شنای  ۱۰تا  ۵هر جلسه تم
�ن :ا)د :ا 

 C"ارز�ا 

ای را :ه مرور تم
�نات انجام شدە اختصاص ده�د. حh% اXر ارز�ا"C در انتهای هر جلسه تم
�ن، چند دق�قه

شما از جلسه تم
�ن منÃ! است، Iس¶ت :ه جلسات تم
�ن :عدی مث�ت :اش�د و شناXران را :ا روح�ه خوب 

 :ه خانه :فرس#�د. 

 رای شناXرا"! که تازە :ه سطح تم
�h! رس�دە اند در جدول ز�ر آوردە شدە است. مثا» از )ک جلسه تم
�ن ب
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 اهداف تم
�ن: 
 سطح آب حرکت دهند.  و س�نه دست را نزد)ک :دن ناXران در هن[ام ر�Qاوری کرالش -۱
احتناXران )ک دورە (سِت) استقامت کرالش -۲ %eهای کوتاە شنا کنند. س�نه :ا اس 

 شنا چهار  دق�قه ۵ کردنگرم

س�نه :ا مe% تم
�ن مهار"% (در�ل) ر�Qاوری کرال ۲۵تا  ۸ دق�قه ۱۰ آموزش
 ح آبها نزد)ک :دن و سطتا��د بر حرکت دست

کرال ۵۰تا  ۴ دق�قه ۱۰ های ق�£تم
�ن مهارت %eس�نه :ا فشار قوی �ا :ه دیوارە و م
�م %eلایناس 

 %hسِت استقام 
فته) j�Dران پXبرای شنا) 

کرال ۱۰۰تا  ۳ دق�قه ۱۵تا  ۱۰ %eاحتثان� ۱۵س�نه :ا م %eه اس 
کرال ۵۰تا  ۸ %eاحت ثان�ه ۱۰س�نه :ا م %eاس 

کرال ۲۵تا  ۶ دق�قه ۵ کردن�د  %eاغهس�نه � کرالم	شت � قور� 

  

 ر�زی: خودآزما"F برنامه

 کن�د: ر�زی نQات ز�ر را رعا)ت `آ)ا در هن[ام برنامه

وع فعال�ت -۱ j� ش ازDصح�ت های پ ، jkران، ب�مه ورزXفصل مانند برگزاری جلسه :ا والدین، ث¶ت نام شنا

 :ا �مر"C )ا سایر مسئولان ت�م؟

، روح�ه ورزjk و لذت بردن از ورزش را اهداف فصل تم
�ن مانند بهبود مهارت -۲ های جسما"! و روا"!

 ده�د؟مورد توجه قرار `

کردن و های جد)د، �د های قد)�، آموزش مهارتمهارتکردن، مرور آ)ا در هر جلسه تم
�ن از گرم -۳

 کن�د؟ارز�ا"C استفادە `

 F"خودآزما 

 ر�زی کرد؟چرا :ا)د جلسات مختلف تم
�ن را بهم پیوسته در نظر گرفت و برای آنها از ق�ل برنامه -۱

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

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

 ر�زی پDش از فصل کدامند؟سه دل�ل برای برنامه -۲
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

 کن�د؟زی `ر�در پDش از فصل چه نQا"% را برنامه -۳

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

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

اژ تم
�ن هفت -۴ %eران را در برنامهآ)ا فقط مXشنا 
N

U` های د)گر ده�د )ا جن�هر�زی خود مورد نظر قرار

! در برنامه deاران و ت�م را نQا"% را در برنامهر�زی مورد توجه قرار `ورزشQر�زی خود مورد نظر ده�د؟ چه ن

 ده�د؟قرار `

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

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

های همراە خواه�د که تلفنآ)ا در روز مسا:قه برای تق��ت فرهنگ و روح�ه ت�� از شناXران ت�م ` -۵

های د)گری برای تق��ت چه برنامه های خود شوند؟ش کردە و مشغول ¡ش��ق هم ت��خود را خامو 

 ده�د؟فرهنگ و روح�ه ت�م خود انجام `

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

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

شناXران  ---------و  ---------------، --------cاری که قصد دار�د در طول فصل انجام ده�د :ا)د از نظر   -۶

 منطÃ% :اشد. 

 ساله چDست؟ ۱۰تا  ۸چهار هدف تکن�U و مهار"% شما برای شناXران  -۷

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

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

! و :از کردن خطوط استخر، پرچم ک  -۸ %yمک، در �سcاز رال Uن در خش�
�شت )ا جمع کردن وسا)ل تم

! شناXران ` dyار ت�� بc است که س¶ب بهبود F"ارهاcار ت�� در شود. شما از چه روشc برای بهبود F"ها

 کن�د؟ت�م خود استفادە `

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

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

۹-  ، ! %yن ن�نداخ�
! �س از ناÒا` در )ک مسا:قه، تقصde را گردن سای deانتقاد نکردن از همه کس و همه چ

jk )ا های ورز تواند :ه کودcان آموزش دهد که :ا ناÒا`ن[اە کردن :ه )ک ناÒا` :ه عنوان )ک تج
	ه `

 چگونه برخورد کنند. شما برای آموزش این موض�ع :ه شناXران خود از چه روش
N

Oاستفادە زند F"ها

 کن�د؟`

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

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

 )ک جلسه تم
�ن شناXران مبتدی شامل چه مراح£ است؟ -۱۰

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

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

 )ک جلسه تم
�ن شناXرا"! که قادرند تم
�نات استقامh% انجام ده�د شامل چه مراح£ است؟ -۱۱

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

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

! تم
�نات  -۱۲ dyنات تکن�ک است )ا در ح�
آ)ا توجه :ه اجرای صحیح تکن�ک شنا فقط در ج
�ان تم

! :ا)د بر اجرای صحیح تکن�ک تا�� deد شود؟استقامت ن 

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 شنای رقابh%  -فصل هشتم 

ی deاهداف )ادگ 

 خوان�م: در این فصل `
 مسا:قات جها"! شنا در استخرهای مسافت :لند و مسافت کوتاە -
ات شنا - ! deتجه 
 در هر جلسه تم
�ن چه cارها"F انجام دهم؟ -
 اهداف مسا:قات شنا کدامند؟ -
 روند برگزاری مسا:قات شنا چگونه است؟ -
 نقش داوران و م
	�ان در مسا:قات شنا -
 مسا:قه و اقدامات روز مسا:قه کدامند؟اقدامات پDش از  -
 نحوە مسا:قه دادن (استارت، برگشت و تقس�م �عت) -

 

در این فصل اجزای مختلف شنای رقابh% را بررk خواه�م کرد. موفق�ت شما :ه عنوان مر"C نه تنها وا�سته 

 F"ه توانا:` ! deه در مسا:قات نÌنات :ل�
ی ت�م در تم Ceمسا:قات شنا بر طبق  :اشد. اغلبهای شما در ره

! فدراسیون جها"! شنا برگزار ` dyتر ممکن است ها )ا سایر مسا:قات کوچکشوند. :ا این حال جشنوارەقوان

! نامه آن را :ه دقت  dyکت در هر مسا:قه ای، آی j� ش ازDخاص خود را داشته :اشند. بنابراین پ ! dyقوان

 مطالعه کن�د. 

! cامل شنا از حوصله این  dyخارج است، اما بر/! از مهم ب�ان قوان ! %yار :ا)د مc ان تازە�	
ت
�ن قوانیh! که م

 :ا آنها آشنا :اشند در ادامه آمدە است. 

 استخرهای شنا

ً̈ :ه عنوان استخرهای مسافت :لند (مسا:قات شنا در دو ن�ع استخر انجام ` ) و  ۵۰شود که معمو %eم

) شناخته شدە هس#ند. مسا:قا ۲۵مسافت کوتاە ( %eبرگزار ` ۵۰ت شنای المپ�ک در استخر م %eشود. م

فدراسیون جها"! شنا(فینا) مسا:قات قهرما"! جهان در استخر مسافت کوتاە و مسافت :لند را :ه صورت 

 کند. جدا�انه برگزار `
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ات شنا ! deتجه 

�د، شامل موارد   Ceرد ت�م خود از آنها بهرە بÌز�ر هس#ند:  انواع وسا)ل شنا که ممکن است برای بهبود عمل 

 کند. دهد و د)د بهe% در ز�ر آب را فراهم `تح
�ک چشم ناjk از مواد ش�م�ا"F آب را cاهش ` عینک شنا: 

های �س�اری است مانند بوی cلر :دن شناXران همDشه همراە آنان بودە )ک وس�له cمU که دهه تخته شنا: 

! بر/! از تختهدهد برای تق��ت عضلات �اها ااست و :ه شناXران اجازە ` dyهای ز آن استفادە کنند. همچن

̀ توان :ه عنوان  برای تم
�نات کِشش استفادە نمود. �ا زدن :ا تخته س¶ب ا)جاد تن�ع در تم
�ن  دوقلو شنا را 

ها شدە و )ک روش خوب برای آموزش �ای شناهای مختلف است. ع£ رغم این که �ا زدن :ا تخته :ه شانه

احت ` %eقرار `دهد، اما اس 
N

Oافتاد deه لحاظ گ: Chدهد. بنابراین برای مفصل شانه را در وضع�ت نامناس

! دست %yرفXشانه هس#ند، :الا 
N

Oافتاد deران که دچار گXها در :الای � برای مدت طولا"! ممکن است شنا

! چندان خوشایند نDست ز�را دور مناسب ن�اشد. �ا زدن :ا تخته برای مهرە deە ها و عضلات گرد"! ن

! چرخش ل�ن هن[ام �ا زدن های) طولا"! �ا زدن � را در وضع�ت نامناسCh قرار `های(سِت dyدهد. همچن

 :ا تخته �س�ار محدودتر از هن[ام شنا است. 

 : %hدس %eدیواری و کرنوم %eکرنوم  Chمطال ! dyاز نخست U( .ران هس#ندXنات شنا�
جز"v جدا"F نا�ذیر از تم

شود، استفادە از کرنومe% دیواری است تا آنها شناXران تازە cار آموزش دادە ` که در سطح تم
�ن �ذیری :ه

! آزاد کردە و :ه او بتوانند زمان deرا ن C"ار زمان مرc احت خود را بر اساس آن تنظ�م کنند. این %eهای شنا و اس

دازد. اجازە ` Ñeن ب�
 دهد که :ه cارهای د)گر تم

  : jªِا سکوی از )ک انتها و ا :اندهای ک( C"ر و از طرف د)گر در دست مرXمر شناc ند :ه دور	
ز ط
�ق cم

ند. شناXرا"! که دارای سا:قه تم
�ن چند ساله هس#ند `استارت قرار ` deدر گ) %hتواند :ه صورت مقاوم

 جهت مخالف) )ا cمU (در جهت کِش) شنا کنند. 

شود و :اعث افزاpش سطح کِشش، اXر متصل `وجود دارند که :ه دست شن های شنا کÃ! انواع مختلÃ! از   

شوند. )U از مشQلات رایج شناXران cاهش سطح کِشش(آنh% �دل) و )ا تغیde زاو�ه اعمال کِشش دست `

` !Ãآب :ا آرنج :الا است. استفادە از ک ! %yمک در گرفc آب :ا آرنج :الا ! %yران در گرفXی شنا deتواند :ه )ادگ

 %hبر  کند. :دی¢ است که وق !Ãی را برای حرکت دادن ک %eشDوی ب deر :ا)د نXبزرگ :اشد، شنا !Ãسطح ک

وک ` %eش مسافت اسpه شانهآب اعمال کند که :اعث افزا: ! deی ن %eشDران شود که البته فشار بXهای شنا
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! جهت استفادە از کÃ! برای شناXران مبتدی که دارای سا:قه تم
�h! نDس#ند، توص�وارد ` dyه سازد. :ه هم

 شود. ن�

 

  ! dy	ی و آموزش هس#ند. خوش�ختانه امروزە اغلب  های ف�لم برداری(تلفن همراە)دور deابزاری مهم برای )ادگ

برداری داشته و ضد آب هس#ند و ن�ازی نDست که م
	�ان ه�Æنه اضاn! برای های همراە قا:ل�ت ف�لمتلفن

! ف�لم dy	از ته�ه دور 
N

Oدازند. :ه ساد Ñeران خود از ز�ر )ا :الای آب ف�لم گرفته و نقاط قوت و برداری بXشنا

 ضعف آنها را در ف�لم Iشان ده�د. 

کند. بر/! شناXران تما)ل دارند که � خود را هن[ام شنا :الا نگه :ه موقع�ت � در شنا cمک ` اِسنورcل: 

امری گ
�ز نا�ذیر است. استفادە دارند که البته �ا} این موض�ع :ه دل�ل وجود تعداد ز�اد شناXران در آب `

! شود که شناXر � خود را در راساز اِسنورcل س¶ب ` deن � ! dyات طرفcاز حر ! dyتای تنه قرار دهد و همچن

ی را  deXل ن�از :ه چرخاندن � و :دن برای هواcل اجتناب کنند. استفادە از اِسنورcه دل�ل پوش�دن اِسنور:

! بردە و :ه شناXر اجازە ` dyبر تعادل، ر�تم نفساز ب !nات اضاcی و تکن�ک شنای دهد تا :دون این حر deگ

 خود متمرکز شود. 

 ! dyان شنای ��ــــع های شنا: فQر وارد شود فراهم `تر را :دون این که فشار ز�ادی :ه شانهامXسازند. های شنا

 ! dyف ! dyن ف�
! های شنا :ا ل�ه کوتاە و :لند دو ن�ع از رایج ت dyها هس#ند. ف F"که دارای ل�ه :لند (نه خ�£ :لند   ها

 ! dyهس#ند، منعطفمانند ف (Üی از آب را جا:ه جا `های غوا %eشDکنند و استفادە از تر بودە و سطح ب

! آنها برای شناXران مبتدی سادە dyتر است. ف %hاز انگشتان �ا :لندتر های ل�ه کوتاە که فقط چند سان %eم

! هس#ند، قا:ل�ت انعطاف چندا"! ندارن dyان �ذیر د. این فQان �ا زدن :ا ر�تم :الا را امQها :ه دل�ل کوتا} ام

! حال قدرت عضلات �اها را ` dyر بتواند :ا ر�ت� مشا:ه :ا �عت مسا:قه شنا کردە و در عXسازند تا شنا

 ! dyبهبود :خشد. ف ! deن: ! dyا )کد)گر های ل�ه کوتاە دارای انواع متعددی هس#ند که بر اساس برش و زاو�ه ل�ه ف

 ! dyان، ف�	
دهند ز�را ال�وی �ا زدن :ا آنها ش�uه شنا های شنای ل�ه کوتاە را ترجیح `تفاوت دارند. اغلب م

 ! dyاست. است. :ا این حال �ا زدن :ا این ف !h�
 های ل�ه کوتاە ن�ازمند مقداری سا:قه تم
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! ل�ه کوتاە و :لند dyف 

 نحوە مراق�ت از ل�اس شنا

ز نظر وسا)ل مورد ن�از خ�£ گران ق�مت نDست، اما :ا)د مراقب فرساpش مایوهای شنای اXرچه ورزش شنا ا

توانند برای مایوهای شنا �س�ار مخرب :اشد. برای بهبود عمر مایوهای خود :اش�د ز�را cلر و نور خورش�د `

شود که �د. توص�ه `شنا و برای اینکه مایو از cلر �اÏ شود، �س از هر :ار استفادە آن را در آب �د �ش��

این cار را :لافاصله �س از در آوردن مایو شنا انجام ده�د، حh% اXر وقت آن را ندار�د که مایو شنای خود را 

! :ا صابون �ش���د. از مایع رخ#شو"F استفادە نکن�د ز�را مواد ش�م�ا"F س¶ب فرساpش مایو ` dyشوند. همچن

 :ا آب
¾
! رخ#شو"F مخصوصا dyمایو `  استفادە از ماش ! %yرف ! dyلر گرم س¶ب از بc شود. جداسازی آب نمک و

 کند. از مایو :ا آب �د :ه افزاpش طول عمر، رنگ و خاصDت کِشسا"! مایو cمک `

دار قرار ده�د تا خشک شود. از شناXران :خواه�د که از �س از شس#شوی مایو آن را داخل کDسه سوراخ

 شود. ری کنند ز�را این cار س¶ب تول�د قارچ `نگهداری مایوی خDس در کوله �شh% خوددا

 جلسات تم
�ن 

. )U از دلا)ل این ها، تا��د ورزش شنا بDشe% بر فرصتدر مقاpسه :ا سایر ورزش %hاست تا رقاب !h�
های تم

کت در های لازم برای خوب مسا:قه دادن �س�ار زمانرو�کرد آن است که کسب مهارت j� .بَر است

ها نرس�دە :اش�د ممکن ای از توانا"F ر�زی شدە و دقیق :ه درجهمادا` که :ا تم
�نات برنامهمسا:قات شنا تا 

است تج
	ه لذت :خjª ن�اشد. بنابراین شما :ه عنوان مر"C :ا)د برای شناXران خود در جلسات تم
�ن 

 تج
	ه دلÉذیری را ا)جاد نمای�د. 

فت کند. برای هر کودک این فرصت را فراهم ساز�د که :ا �عت  - j�Dخودش پ 
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 شود ارائه کن�د. :ازخوردهای مث�ت که :اعث بهبود تص��ر ذهh! از خود ` -

-  F"شان دهد. برای هر کودک این فرصت را فراهم ساز�د که بتواند تواناI های خودش را 

 برای هر کودک این امQان را فراهم ساز�د تا �ا} در تم
�نات �گروە :اشد.   -

 ا"F انجام دهم؟در هر جلسه تم
�ن چه cاره

ی برای تم
�ن کردن" رس�دە اXر شناXران مبتدی را م
	�گری ` deن �ذیری )ا ")ادگ�
کن�د که تازە :ه سطح تم

! که شناXران این اند، ا�Åe زمان شما �ف آموزش�تم
�ن مهارت dyهای شنا خواهد شد. :ا این حال، هم

! بهبها را تم
�ن `مهارت deد"! آنها ن: 
N

Oران `ود `کنند، آمادXاز شنا %hخواه�د )ا:د. :ه عنوان مثال، وق

مe% تکرار نمایند، این تکرارهای  ۲۵تا  ۸س�نه را :ا آرنج خم تم
�ن کنند و این مهارت را که ر�Qاوری دست کرال

 :د"! شناXران مبتدی `
N

Oتوان همزمان بهبو شنا س¶ب بهبود آماد ̀  :د"! را 
N

Oد شود. بنابراین مهارت و آماد

 ها"F را که شما :ا)د :ه شناXران مبتدی آموزش ده�د شامل موارد ز�ر است: :خش�د. مهارت

 �شت، قور	اغه و پروانهس�نه، کرالکرال  شناها:  -

 تعدادی تم
�ن مهار"% برای هر )ک از شناها ها): های مهار"% (در�لتم
�ن -

 امدادی�شت، استارت استارت از :الای سکو، استارت کرال ها: استارت -

های �شت، برگشت قور	اغه و پروانه، برگشتس�نه، برگشت کرالبرگشت چرخjª کرال ها: برگشت -

 س�نه). �شت :ه قور	اغه و قور	اغه :ه کرال�شت، کرالشناهای مختلط(پروانه :ه کرال

-  ! dyهاها و برگشتز�ر آب برای استارت�ای دلف 

 برگشت از سمت راست خطشنا از سمت راست و  های شنا: شنای چرخjª در خط -

�م لاینآغاز شنا :ا ُ� خوردن و  - %eوع تمام تکرارهای شنا حالت اس j� برای 

 از شناXران جلو"F ثان�ه  ۱۰و  ۵آغاز شنا :ا فواصل  -

احت - %eی شنا و اس deدیواری )ادگ %eا استفادە از کرنوم: 

 فینDش صحیحاتمام تمام شناها :ا  -

! `ده�د تبDشe% مواردی که شما آموزش `  dyران تعیXت�موسط سطح اول�ه شنا Åeار های تازەشود. ا�c

های �س�ار خوب تا شناXرا"! :دون شناXرا"! :ا ط�ف وس�L از توانا"F ها را دارند، از شناXرا"! :ا مهارت

 شنا را آموزش د)دە اند و :ه ت�م شما پیوسته
N

Oران بر مهارت که :ه تازXاند. )ک راە سادە گروە بندی شنا
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های خود را متناسب :ا آن گروە، تنظ�م کن�د. این )ک چالش اس سن و توانا"F هاست تا بتوان�د آموزشاس

 های شغل م
	�گری است. عا» و )U از لذت :خش ت
�ن قسمت

 مسا:قات شنا 

! مسا:قه مQا"! است که در آن م
	�گری شما   dyشنا است. همچن jkه ورز	
مسا:قات، :خش مه� از تج

د که شما را استخدام کردەوالدین و مسئولیh! قرار `مورد توجه  deرد شما در مسا:قات (نه گÌل عملc .اند

تنها رکورد شناXران :لÌه عملÌرد شما در ال�و بودن، هدا)ت، نظم، سازماند} و م
	�گری شناXران جوان) 

 توسط والدین، همQاران و cارفرما)ان مورد توجه قرار خواهد گرفت. 

	ان و مج  ! deری مسا:قات چه نهادی است؟م 

! چند استخر برگزار `cار در جشنوارەبDشe% شناXران تازە  dyصورت درون استخری )ا ب: ً̈ گردد، ها که معمو

کت ` j�` ا"! )ک استخر برگزار	 ! deهمان استخر کنند. این مسا:قات :ا م ! deمجری مسا:قات ن ْ̈ شود و معمو

ْ̈ از خواهد بود. جشنوارە وهای داوطلب ادارە نهادی بودجه در�افت ن�ها معمو deان و ن�	
کنند و توسط م

وهای شوند. بنابراین را:طه خوب شما :ه عنوان مر"C :ا همQاران و والدین `` deتواند س¶ب جذب ن

داوطلب برای برگزاری موفق )ک جشنوارە شود. حh% ` توان�د از شناXران بزرگسال درخواست کن�د که :ه 

اوطلب برای سازماند} و کرنومe% زدن در جشنوارە :ه شما cمک کنند. حh% شناXران پDشکسوت عنوان د

ها :ه شما cمک کنند. شما فقط :ا)د از آنها درخواست اغلب :ا علاقه �س�ار حا�! هس#ند در جشنوارە

و حh% شهرهای کن�د :ا م
	�ان استخرهای د)گر در شهر خود کن�د. بنابراین در هر استخری که م
	�گری `

اطراف ارت�اط برقرار نمای�د. :ا مدیران استخر صح�ت کردە و چند ساعh% را برای برگزاری )ک جشنوارە در 

�د. ن�ازی نDست که تمام مادە de۵۰)ا  ۲۵های شنا را در جشنوارە برگزار کن�د. چند رو�داد سادە نظر :گ 

ی را انتخاب نمودە و مسا:قه را سادە برگزار نمای�د  %eنامه جشنوارە را �س�ار خلاصه نوشته و مادە م ! dyآی .

ها، زمان اجرا، و نQات مهم را از ق�ل مشخص نمای�د. مسا:قات جشنوارە :ا)د سادە و �گرم کنندە :اشند. 

 اجازە ده�د که شناXران جوان این فرصت را پ�دا کنند که :درخشند و تج
	ه لذت :خjª را :دست آورند. 
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! داوری در این رو�دادها :ا این حال بر/! مس  dyو مقررات و همچن ! dyا:قات از سطح :الاتری برخوردارند و قوان

ی اعمال ` %eشDنامه را :ه دقت مطالعه نمای�د. :ا ظرافت �س�ار ب ! dyکت در آن مسا:قات، آی j� شود. برای

! مسا:قه برای موفق�ت شما ح�ا"% است.  dyش شما از قوانIدا 

 اهداف مسا:قات شنا 

�ن زمان بر رق�ای خود غل�ه مسا:قات شنا، رقا:ت است. شناXران تلاش ` هدف اول %eکنند تا :ا کسب به

! تلاش ` deران آموزش ده�م که رق�ای آنها نXکنند و هر قدر که رق�ای کنند. �س�ار مهم است که :ه شنا

ی نمایند. نگرش سالم Iس¶ت س¶ب ` آنها بهe% :اشند، %eشDتلاش ب ! deفت شود که آنها ن j�Dه مسا:قه برای پ:

شوند اما ورزjk ح�ا"% است. اغلب اوقات شناXران جوان موض�ع رقا:ت سالم را �س�ار خوب متوجه `

 بر/! والدین و )ا حh% م
	�ان از درک این موض�ع عاجز هس#ند. 

̀ توانند تکن ̀ خورند و  ها، �کهدف دوم برای مسا:قات شنا این است که شناXران در این مسا:قات محک 

 ها"F را که در جلسات تم
�ن )اد گرفته اند را مورد آزماpش قرار دهند. ها و برگشتاستارت

هدف سوم مسا:قات شنا فرصh% برای ورزشQاران جوان است تا هن[ام بُرد :ا وقار و هن[ام :اخت، متانت 

ند و deرا :ا رفتار خوب داشته  را )اد :گ C¬(اشند. این موض�ع در خصوص :ا این د)د�اە �ذیرش همه ن�ع نتا:

! صادق است.  deان ن�	
 والدین و م

 ه�جان مسا:قات محک خو"C برای نحوە برخورد :ا احساسات و ه�جانات شناXر، والدین و مر"C است. 

! داری را تم
�ن کن�م.  %yا"! است که همه ما از احساسات خود آ�اە ش��م و خ��شQکت در مسا:قات م j�

ند  deران :ا)د )اد :گXه و تحل�ل نمایند و از درس  شنا�Æهای آموخته شدە در این که نتایج تلاش خود را تج

فت در مسا:قه :عدی استفادە نمایند.  j�Dمسا:قه برای پ 

های اجتماT برای د)دار :ا دوستان و هدف چهارم مسا:قات، �گر̀ و لذت است. مسا:قات موقع�ت

! فرصh% برای رقا:ت :ا سایر شناXران و ه�ج dyشاط جوا"! است. مسا:قه این فرصت را همچنI ان و شور و

های خود را ¡ش��ق کنند و از مشاهدە سازد که شناXران خود را عضوی از ت�م داIسته، هم ت��فراهم `

! حضور داشته :اشند.  deفت )کد)گر ذوق کنند و در )ک فضای ه�جان انگ j�Dپ 

الدین و مسئولان :ا)د همDشه :خاطر داشته �انجام، مسا:قات شنا مخصوص شناXران است. م
	�ان، و  

وزی )ا این که )ک  deا"! برای کسب پQم 
¾
:اشند که شناXران در مرکز توجه قرار داشته :اشند. مسا:قات الزاما
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مسا:قه برای این است که هر مر"C :خواهد :ه همه Iشان دهد که چقدر مر"C خو"C است، نخواهد بود. 

ی ب�اموزد. کودک :ا چالjª رو	رو شود و از  ! deآن چ !hران مبتدی و ردە سXاین موض�ع :ه و�ژە در مورد شنا

حائز اهم�ت است. متاسفانه �ا} اوقات م
	�ان از وظا)ف م
	�گری خود غافل شدە و خود را در مرکز 

! مورد در خصوص والدین  dyاران :ا)د در مرکز مسا:قات :اشند. همQمسا:قات ` ب�نند. در صور"% که ورزش

! صدق ` deران نXهشنا	
ای سازندە برای شناXر :اشد :ه )ک کنند. :دین ترتDب، )ک مسا:قه شنا که :ا)د تج

�م که رو�داد دلهرە و اضطراب آور ت�د)ل ` deار محور" شود. ما :ا)د )اد :گQمحور" "ورزش C"اش�م، نه "مر:

ی :ه غde از ورزشQار برای ما اهم�ت  ! deوزی محور" )ا هر چ deان و والدین :ا)د :دانند )ا "پ�	
داشته :اشد. م

که کودcان را ق
	ا"! رقا:ت جو"F خود :ا م
	�ان )ا والدین د)گر نکنند. تمام م
	�ان، مسئولان و والدین :ا)د 

ی deگفتار، اعمال و تصم�م گ deتاث 
N

Uاران جوان حساس :اشند. :طور مداوم :ه چگونQشان روی ورزشpها 

 روند برگزاری مسا:قات 

، �س�ار مهم است که شما :دان�د چگونه )ک مسا:قه برگزار `  C"از مسئول�ت:ه عنوان مر U( .های شود

شما این است که شناXران شما :ه موقع در � خط مسا:قه حا�! شوند. سÞس شنای آنها را مشاهدە کن�د 

 و �س از هر مسا:قه در مورد نتایج صح�ت کوتا} :ا آنها انجام ده�د. 

 ا :ه عنوان مر"C مسئول برگزاری مسا:قه هس#�د :ه نQات ز�ر دقت کن�د: اXر شم

ْ̈ مدیر و cارکنان استخر مسئول آمادە سازی استخر و وسا)ل مورد ن�از. آمادە سازی مح�ط و ¡سه�لات معمو

برای برگزاری مسا:قات هس#ند. نصب اعلام�ه در محل ورود استخر که هر ت�م را :ه جا)[اە مخصوص خود 

الدین را :ه مQا"! برای مشاهدە مسا:قه هدا)ت نما)د از شلوT! استخر ` cاهد. اXر برای هر ت�م مQان و و 

وع مسا:قه :ا)د پرچمخاÜ را در نظر گرفته :اش�د، :ه نظم مسا:قات cمک شا)ا"! ` j� های کند. ق�ل از

وع کن�د �شت و خطوط شنا آمادە :اشند. اXر استخر cم عمق است، همه مسا:قات کرال j� را از داخل آب

! بررk کن�د که سDستم صو"% :ه درسc %hار ` dyب � و گردن را از م�ان بردار�د. همچنDکند تا احتمال آس

! مسا:قات فراهم :اشد.  dyان برقراری ارت�اط در حQتا ام 

	ان مسا:قه، شما :ا)د اطلاعات مسا:قه را فارائه اطلاعات مسا:قه :ه ت�م ها.  ! deراهم کن�د. همه :ه عنوان م

های دعوت شدە ما)لند که این موارد را :دانند: مQان برگزاری مسا:قه کجاست؟ تار�ــــخ برگزاری مسا:قه ت�م

وع `چه زما"! است؟ گرم j� !"شود؟ چند ت�م :ا هم شود؟ مسا:قه از چه زما"! آغاز `کردن از چه زما
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شود؟ چند شناXر از هر ونه زمان شناها ث¶ت `ها چگونه است؟ چگکنند؟ سDستم امت�ازد} ت�مرقا:ت `

کت کنند؟ کدام مادە j� ران بر ت�م مجاز است که در هر مادەXشنا !hهای شنا برگزار خواهند شد؟ ردە س

تر چه اساس است؟ اXر ت�م ها �اسخ این سوالات را ق�ل از ورود :ه استخر داشته :اشند، مسا:قه روان

 برگزار خواهد شد. 

رنج شناXران وجود دارد.  های شناXران. رکورد ورودی و مادەارائه  
ì
:ه طور c£ دو ن�ع مسا:قه شنا بر اساس ا

:اpست مسا:قا"% که رکورد ورودی شناXران :ا)د از ق�ل اعلام شود و مسا:قا"% که در لحظه مسا:قه `

 ارائه گردد. در مسا:قا"% که رکورد ورودی و 
N

Uر :ه :خش هماهنXاز ق�ل توسط هر شنا %hسpران :اXمادە شنا

	ان مسا:قه شناXران را بر اساس توانا"F آنها دسته بندی کردە و استارت لDست ق�ل از  ! deاعلام شود، م

مسا:قه در اخت�ار م
	�ان قرار خواهد گرفت. در مسا:قا"% که ن�از ندارد رکورد ورودی از ق�ل اعلام شود، 

 شناXران شناXران فقط :اpسh% :ا cارت مسا:قه خود :
N

Uس داور هماهنÞمراجعه نمایند. س 
N

Uه داور هماهن

  را دسته بندی خواهد کرد. 

 ` %eشDکت کنندە در )ک مادە از تعداد خطوط استخر ب j� رانXتعداد شنا %hران :ا)د در وقXشود، شنا

! ردە بنچندین دسته :ا )کد)گر رقا:ت کنند. سÞس زمان dyوط :ه همه دسته ها برای تعی	
دی مقاpسه های م

 شود. `

! نامه مسا:قه، متفاوت است. در بر/! دسته بندی شناXران روش dyهای متفاو"% دارد که �سته :ه ن�ع آی

دهند تا :ا هم رقا:ت کنند. :ا این حال در بر/! مسا:قات مسا:قات شناXران ��ــــع را در دسته نها"F قرار `

کنند. :ه عنوان مثال، هر دسته ها �خش `در تمام دستهکنند و شناXران ��ــــع را از روش هر̀ استفادە `

! ش��د که در مسا:قه از چه روjk برای دسته  vyر ��ــــع خواهد داشت. در هر صورت، از ق�ل مطمXسه شنا

های م
	�ان هن[ام cار :ا شناXران مبتدی این است که آنها را شود. )U از چالشبندی شناXران استفادە `

کت در مسا:قه جا نمانند. � موقع :ه قسمت  j� ران ازXبرسانند تا شنا 
N

Uهماهن 

وع و نظارت بر مسا:قه.  j� ران دسته بندی شدند، مسا:قه آغاز `نحوەXشود. مسا:قات �س از آن که شنا

ْ̈ :ا صدای سوت )ا بوق آغاز ` م استارت چگونه است تا معمو ! deانQران شما :ا)د :دانند که مXشود. شنا

شود آمادە :اشند. ث¶ت زمان و گردآوری نتایج در مسا:قات جشنوارە اغلب :ا دست انجام ` برای آن صدا 

کنند. استفادە از شناXران جوان و بزرگسال(:ه عنوان مثال و داوطل�ان از کرنومe% برای ث¶ت زمان استفادە `
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قضاوت در مسا:قات را سال :ه :الا) و )ا پDشکسوتا"! که برای cارهای داوطل�انه علاقمند هس#ند،  ۱۵

! شنا و نحوە استفادە از کرنومe% آشنا هس#ند. �س�ار سادە ` dyا قوان: ً̈  سازد. ز�را این افراد معمو

داور هر خط زمان ث¶ت شدە شناXر را بر روی cاغذ ث¶ت رکورد ` ن��سد و )ک تدو�ن نتایج هر مسا:قه. 

! مjª² تح�� deاغذها را جمع آوری کردە و :ه مc دهد تا داوران خط برای برگزاری مادە :عدی ل `داوطلب

�ن زمان آمادە شوند. هن[ا` که مjª² مسا:قات برگه %eهای ث¶ت رکورد را در�افت نمود آنها را بر اساس ��ع

 شود تا همه نتایج را مشاهدە کنند. کند. سÞس نتایج مسا:قه در تا:لوی اعلانات نصب `رت�ه بندی `

! نامه مسا:قات امت�از ت�م ها شمارش `ها.  شمارش امت�ازات ت�م dyر بر اساس آیXتوسط ا ! deار نc شود، این

! اعلام ` deت�م ها ن £c مسا:قات انجام شدە و نتایج jª²شود. م 

 م
	�ان و داوران

ل ت�م  %eان مسئول رفتار و کن�	
هاpشان و داوران مسئول برگزاری مسا:قات عادلانه هس#ند. م
	�ان و م

:ا)د در مسا:قات :ا )کد)گر نزد)ک و هماهنگ cار کنند تا )ک تج
	ه مث�ت برای ورزشQاران و  داوران

 کنند. های �س�ار مه� را ا)فا `تماشاXران ا)جاد شود. هر دو گروە در مسا:قات نقش

! داوران و م
	�ان وجود دارد. هر دو در هن[ام مسا:قات ش  dyام ب %eنها)ت اح ً̈  در مسا:قات شنا معمو
¾
نا �اها

د. کنند که طرف مقا:ل آن را )ک خطای اIسا"! در نظر `اش#�اە ` deام و اعتماد گ %eای است که دو نکتهاح

رود؛ در ورزش شنا، برخورد همراە :ا عص�انDت :ا )ک مر"C )ا داور نقض جدی از م
	�ان و داوران انتظار `

 آداب و رسوم مسا:قات است. 

کند، کند، :ه عنوان مثال؛ شناXری را :ه دل�ل خطای تکن�ک حذف `خاذ `هن[ا` که داور تصم�� ات 

` C"ست که :ا مرDقا:ل قبول ن C"تواند از �داور سوال کند تا دل�ل حذف را متوجه شود. اما برای مر

ند و م
	�ان فقط ` توانند در مورد اینک�داور :حث کند. داوران بر اساس داIش و تج
	ه تصم�م ` deه گ

ً̈ درخواست  این تصم�مات بر چه اساk اتخاذ شدند، سوال کند. در بر/! مسا:قات سطح :الاتر، معمو

تجد)د نظر :ا)د از سوی مر"C )ا �áرست ت�م و آن هم :ه صورت کتCh و در :ازە زما"! مشخÐ :ه �داور 

! نامه مسا:قات را مطالعه نمودە و بر  dyمنظور هموارە آی ! dyاعلام شود. :ه هم  ! dyاساس آنچه در مقررات تعی

شدە عمل نمای�د. در هر صورت، :حث و مشاجرە :ا داوران و اختلال در نظم مسا:قه :ه هیچ عنوان توص�ه 

 شود و ال�وی رفتاری مناسCh برای شناXران و والدین نخواهد بود. ن�
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! مسا:قات م
	�گری کنند )ا اش#�اق قا:ل توج¢  dyهرگز ن�ا)د در ح ! deفرزند داوران ن %hری، حXس¶ت :ه شناI

شوند. وظ�فه داوران این است که )ک مسا:قه عادلانه را خود Iشان دهند. این دو نقش :ا هم تجمیع ن�

 برگزار کنند که ممکن است ن�ازمند حذف شناXری از مسا:قه :اشد. 

 اقدامات پDش از مسا:قه 

، مسئول�ت  C"در )ک مسا:قه شنا دار�د :ه عنوان مر Üابتدا :ا)د اطمینان حاصل کن�د که اسا` های خا .

	ان اعلام شدە شناXران، رکوردهای ورودی و مادە ! deه م: %hکت کنند :ه درس j� که قرار است در مسا:قه F"ها

رسند و» در صورت بروز اش#�اە نارضایh% ز�ادی :ه دن�ال خواهد :اشد. این cارهای اداری آسان :ه نظر `

  kکه شما `داشت. چندین :ار برر F"ران در رو�دادهاXکت کن�د که اسا` تمام شنا j� خواه�د در آن

کن�د، این cار :ه درسh% داشته :اشند در سDستم وارد شدە :اشد و )ا اXر اسا` را از ط
�ق نامه اعلام `

! نامه را مطالعه نمای�د و از نحوە ث¶ت نام شناXران برای مسا dyقه آ�اە انجام شدە :اشد. هموارە :ا)د آی:

:اش�د. آ)ا نامه :ا)د از ط
�ق مدرسه شنا )ا ه�ات شنا ارسال شود؟ آ)ا فرمت خاÜ برای اعلام نام شناXران، 

 C"ران تا چه تار�¬! است؟ )ک مرXسال تولد، رو�دادها و رکوردهای ورودی وجود دارد؟ مهلت ث¶ت نام شنا

! :ه درسh% انجام دهد.  deارهای اداری ت�م را نc کت خوب :ا)د j� £المل ! dyر :خواه�د در )ک مسا:قه بXا %hح

! نامه مسا:قات و در فرصت زما"! مشخص :ه  dyران را مطابق آیXارهای ث¶ت نام شناc کن�د، :ا)د هموارە

 انجام برسان�د. 

! :ا)د از نحوە رفت و آمد شناXران :ه محل مسا:قه اطمینان حاصل کن�د. برای مسا:قات دور از  dyهمچن

 :ا والدین جهت رفت و آمد شناXران داشته :اش�د. خانه، ممکن اس
N

Uوس )ا هماهن	ت ن�از :ه اجارە ات�

کت j� ر هموارە ازXران را :ه خطر ن�نداز�د. اXشنا !hاقدام :ه اجارە وس�له نقل�ه کن�د تا ا)م Ceهای معت

 :ه محل مسا:قات را متق�ل `
N

Oران :ا)د از این شوند، والدین سایر شتعدادی از والدین مسئول�ت رانندXنا

 امر اطلاع داشته و رضا)ت نامه کتCh خود را :ه مدرسه شنا )ا ه�ات شنا ارائه دهند. 

 اقدامات روز مسا:قه

  ً̈ در محل استخر مسا:قه :ا)د ت�م را سازماند} کردە و آنها را برای رو�داد شنای خود آمادە کن�د. معمو

کردن ای وجود ندارد اما ق�ل از آغاز مسا:قه فرصh% را :ه گرمکردن جدا�انهدر مسا:قات مح£ استخر گرم
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ام :گذار�د و شناXران خود را فقط دهند. :ه زمان گرماختصاص ` %eشدە اح ! dyان تعی	 ! deکردن که توسط م

کردن ن�از دارند دق�قه زمان برای گرم ۱۵تا  ۱۰در زمان مشخص وارد آب کن�د. اغلب شناXران تازە cار :ه 

ام های خود را مرور کردە و برای مسا:قه آمادە شوند. هن[ام گردن کردن :ه ت�متتا مهار  %eهای د)گر اح

! اجازە ده�د تا از خطوط شنا و سکوی استارت استفادە کنند. :ه شناXران خود از ق�ل  deگذار�د و :ه آنها ن:

سکوی استارت  آموزش ده�د که در روز مسا:قه خطوط شنا شل�غ هس#ند و هرگز در خطوط شل�غ از 

استفادە نکنند. اغلب، خطوط انتها"F استخر را برای شناهای �عت و استفادە از سکوی استارت در نظر 

ند تا شناXران بتوانند :ا خ�ا» آسودە استارت و تم
�نات �عت مسا:قه` deای انجام دهند. در مسا:قات گ

روان مسا:قه cمک کن�د مگر اینکه از آن دسته  :ا داوران و مسئولان برگزاری همQاری نمودە و :ه برگزاری

دار�د، در جا)[اە اختصاص کردن همچنان در آب نگه `م
	�ا"! :اش�د که شناXران را �س از �ا)ان زمان گرم

 مسا:قه حا�! ن�کن�د، شناXران)افته ت�م را مستقر ن�
N

Uشوند و مدام در تان :ه موقع در محل هماهن

 هس#�د.  حال مشاجرە :ا داوران

 مراجعه 
N

Uان هماهنQران :ه موقع :ه مXوع مسا:قه فرا رس�د، :ا)د اطمینان حاصل کن�د که شنا j� زمان %hوق

نمایند. )ک روش خوب این است که هر شناXر مبتدی را :ا )ک شناXر :ا تج
	ه جفت کن�د تا شناXر :ا 

وع مسا:قه برای تج
	ه راهنمای شناXر تازە cار در روز مسا:قه :اشد. اطمینان حاص j� ل کن�د که ق�ل از

! اطمینان حاصل کن�د که مسا:قه هر  dyر صح�ت کن�د. همچنXا هر شنا: Uات تکن�Qش��ق و )ادآوری ن¡

)ک از شناXران ت�م را :ه دقت مشاهدە کردە و نQات cل�دی را روی cاغذی برای خود )ادداشت نمای�د. انجام 

کنندە است، اما شخص د)گری :ا)د آن را سازماند} کند تا شما های ت�� ق�ل از هر شنا، �گرم  ¡ش��ق

 بتوان�د روی شناXران تمرکز کن�د. 

هر شناXری :ا)د �س از مسا:قه و برای در�افت :ازخوردی کوتاە نزد شما ب�ا)د. استفادە از روش ساندو�ــــچ  

Þتوص�ه و س �c سÞف و تمج�د، س�
س :ا ستاpش ورزشQار که ق�ً½ توضیح دادە شد مف�د است: �c تع

 خ�£ خوب استارت زدی. شا)د دفعه 
¾
 خوب شنا كردی؛ مخصوصا

¾
�ا)ان ده�د. :ه عنوان مثال، "تو واقعا

 %hهم داش C"ش خوDز�ر آب �اهای خود را در كنار هم قرار د}. فین ! dyد)گه )ادت :اشه كه هن[ام �ای دلف

ت ماندە بود. حالا برو که :ا)د برای شنای :عدی ها همزمان دیوارە رو لمس کردند. خوشحالم كه )ادو دست

 آمادە شوی." 



85 

توجه شما :ا)د تا آنجا که ممکن است روی ورزشQاران متمرکز :اشد. :ه )اد داشته :اش�د که در طول  

ل ت�م خود را در دست داشته :اش�د. در غde این صورت ممکن است کودcان و نوجوانان از  %eمسا:قات کن

 ! dyفواصل طولا"! ب  deاری �گرم کنندە برای انجام پ�دا کنند که در ت�م شما تاثc مسا:قات خسته شوند و

 منÃ! :گذارد. 

	انان ¡شکر کن�د. اطمینان   ! deد، و از داوران و م� deدر �ا)ان مسا:قه، حضور خود را :ا ¡ش��ق ت�م جشن :گ

 حاصل کن�د که هر )ک از اعضای ت�م را} امن برای رس�دن :ه خانه دارند. 

 آموزش مسا:قه دادن :ه شناXران

کت در مسا:قات �گرم کنندە است اما م
	�ان و شناXران :ا)د اهداف خاÜ را در مسا:قات   j� رچهXا

دن�ال کنند. :دی¢ است رکورد نها"F شناXر در مسا:قه )U از عوامل مهم و مورد توجه شناXران و والدین 

! نDست. استارت deش، تکن�ک و تقس�م، برگشتها است اما رکورد شنا همه چDبندی �عت و رفتار ها، فین

! مهم هس#ند.  deر در مسا:قات نXشنا 

 استارت مسا:قه

 در رو�دادهای �عت مانند 
¾
شناXران ردە سh! :ا)د زمان ز�ادی را �ف تم
�ن استارت نمایند. مخصوصا

!  تواند شناXر را در ابتدای رقا:تمe% )ک استارت خوب ` ۱۰۰و   ۵۰،  ۲۵ dyاز رق�ا جلو ب�اندازد. همچن

! هس#ند. برای شناXران مبتدی cل فرایند تم
�نات استارت، :ه و�ژە استارت deهای امدادی �گرم کنندە ن

! (در آوردن ل�اس گرمکن)، مرحله  %yن کن�د. مراحل استارت شامل مرحله ق�ل از روی سکو رف�
استارت را تم

! سکو :الای سکو تا ق�ل از فرمان :ه جای خود  %y(قرار دادن �اها در جلو و عقب)، مرحله :ه جای خود (گرف

) و مرحله :ه سطح آب رس�دن  ! dyموقع�ت :دن برای استارت)، مرحله پرش، مرحله ز�ر آب (�ای دلف deو تغی

 است. 

 های مسا:قهبرگشت

صاÜ طرا/ زنند اما برای تمرکز بر بهبود برگشت ها تم
�نات اختاXرچه شناXران در تم
�ن برگشت `

دهند، زمان ز�ادی کن�د. اغلب شناXران مبتدی �عت خود را در مرحله رس�دن :ه دیوارە استخر cاهش `

ی ` کنند و مرحله جدا  Ñeاجرا ن� کنند.  را در مرحله برخورد :ا دیوارە س C"ه خو: ! deشدن از دیوارە را ن

! :دن شناXران :ا)د پDش از نزد)ک شدن :ه دیوارە استخر �عت خو  %yد را حفظ نمای�د. :ا جمع نگه داش
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��ــــع :چرخند. زمان تماس �اها :ه دیوارە استخر را :ه حداقل برسانند و ق�ل از جدا شدن cامل از دیوار 

�م %eلاین را :ه دست آوردە :اشند. حالت اس 

 تقس�م �عت

مe% است ` توان�د :ه  ۱۰۰رو�داد برای شناXران مبتدی مسا:قه را :ه دو ن�مه تقس�م کن�د. برای مثال، اXر 

�h! داری، deر دو تا شXر :گ���د که اXرا در  شنا !h� deرا در  ۵۰)ک ش !h� deاول و )ک ش %eدوم :ا)د  ۵۰م %eم

ی :خوری. برای شناXرا"! که دارای تج
	ه مسا:قا"% :الاتری :اشند ` توان مسا:قه را :ه :خش %eشDهای ب

 تقس�م نمود. 

 رد ن�از شناXران برای مسا:قهچک لDست وسا)ل مو 

خواه�د که شناXر :دون عینک )ا مایوی شنا در محل روز مسا:قه :ه اندازە cاn! شل�غ است و شما ن� 

کند تا وسا)ل مورد ن�از شناXران در روز مسا:قه را :ه مسا:قه حا�! شود. چک لDست ز�ر :ه شما cمک `

 آنها )ادآوری کن�د. 

 مایو شنا -۱

 cلاە شنا  -۲

 دو تا عینک شنا -۳

 حوله -۴

 قمقمه آب -۵

 )ک م�ان وعدە غذای سادە -۶

 ک آفتا"C در صور"% که مسا:قه در استخر رو	از است. کرم ضد آفتاب، cلاە، عین  -۷

 ل�اس گرم -۸

۹- jkورز Ïسا 

، cارت داIش آموزش و  -مدرک شناسا"F (شناسنامه -۱۰ jkارت ب�مه ورزc ،£ارت مc(… 

 کتCh والدینرضا)ت نامه   -۱۱

کت در مسا:قه انجام دادە j� ر تمام اقدامات این فصل را برایXه ا	
ا)د، از ه�جان مسا:قه لذت بردە و تج

 مثبh% برای شناXران و والدین آنها ا)جاد کن�د. 

 چک لDست ث¶ت نام شناXران در مسا:قه
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 خde  :£ فهرست اقدامات ث¶ت نام شناXران در مسا:قه

! نامه را :ه  -۱ dyدقت مطالعه کردم؟آی   

   ام شناXران، سال تولد، رکوردهای ورودی را نوشتم؟ن -۲

! نامه :اشد؟د -۳ dyکردە ام که تمام اطلاعات مورد ن�از صحیح و بر اساس آی kارە برر	و   

   ام؟امه را در �	رگ مدرسه )ا ه�ات و :ا معرn! نام م
	�ان و :ا امضای مسئول ت�م آمادە کردەن -۴

	ان اطمینان حاصل کردە -۵ ! deام؟�س از ارسال نامه، از در�افت آن توسط م   

   ک کÑh از فرم ث¶ت را برای خود پ
�²ت گرفته ام که در مسا:قه همراە داشته :اشم؟) -۶

 

	ان هس#�د ! deنامه مسا:قه در صور"% که شما م ! dyست آیDچک ل 

:ا)د تمام جزئ�ات را از ق�ل برنامه ر�زی کن�د تا مسا:قه در صور"% که ت�م شما قصد برگزاری مسا:قه را دارد  

! :ا آرامش و منظم برگزار شود. چک لDست ز�ر ` dyبرای ته�ه آی £c نامه مسا:قات :اشد. تواند راهنمای 

 خde  :£ فهرست اقدامات برای برگزاری مسا:قه

   ا)د؟ استخر در�افت کردە ای�د)ه در اخت�ار بودن استخر و ساعت برگزاری مسا:قه را از مدیر ت -۱

 کردە: -۲
N

Uا دار�د؟ا)د و مجوزهای لازم ر ا مقامات مسئول (مدرسه شنا )ا ه�ات شنا) هماهن   

   ا)د؟ ار�ــــخ برگزاری (عدم تقارن :ا تعط�لات و امتحانات) را چک کردەت -۳

کت در مسا:قه را کسب کردەم -۴  j� ا)د؟وافقت شفا} سایر ت�م ها برای   

! لحاظ نمای�د؟ا)د تا نظرات آرنامه مسا:قات را :ا م
	�ان سایر ت�م ها مرور کردەب -۵ deنها را ن   

وی اIسا"! برای برگزاری مسا:قات در اخت�ار دار�د؟ت -۶ deم داوری و ن�   

   ا)د؟نابع ما» لازم برای برگزاری مسا:قه را ته�ه کردەم -۷

   ، cاغذ و پ
�نe% در اخت�ار خواه�د داشت؟قلموسا)ل اداری مانند cامپیوتر،  -۹
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۸-  ! dyمهلت  جزئ�ات آی ،
N

Uان، تار�ــــخ، آدرس، نام و تلفن مسئول هماهنQنامه از قب�ل نام مسا:قه، م

)، مساف-ث¶ت، ردە سh! مسا:قه، س�ک مسا:قه (نها"F )ا مقدما"%  F"ت استخر (مسافت :لند )ا  نها

کت کند، روش امت�ازد}، حد نصاب ورودی، ن�	ت `ها"F که هر شناXر کوتاە)، تعداد مادە j� تواند

! کردە dyهر رو�داد را تعی !hا)د؟صبح )ا ع& و زمان تخمی 

  

 F"خودآزما 

ات احتما» در "Ñ دارد؟ -۱  �ا زدن طولا"! مدت :ا تخته شنا چه م&!

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

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

 مشا:ه -۲
¾
 :ا ال�وی �ا زدن هن[ام شنا است؟  آ)ا �ا زدن :ا تخته شنا دق�قا

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

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

رای ا)جاد مح�ط تم
�h! لذت :خش ` توان از ارائه :ازخوردهای مث�ت و )ا ا)جاد فرصت برای ب -۳

درخش�دن شناXر در ت�م )ا �گروە کردن شناXر استفادە کرد. راهQارهای شما برای ا)جاد مح�ط تم
�h! لذت 

 :خش برای هر شناXر چDست؟

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

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

 :ه نظر شما چگونه ` توان مفهوم رقا:ت سالم را :ه نوجوانان و جوانان آموزش داد؟ -۴

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

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

 تخ
�ب رقا:ت سالم چDست؟:ه نظر شما نقش والدین و م
	�ان در ا)جاد )ا  -۵

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

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

وزی )ا :اخت همراە :ا وقار و متانت چDست؟:ه نظر شما  -۶ deمنظور از پ 
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

۷-  C"رد خوÌر شما در مسا:قه عملXشنا %hده�د؟ندارد شما چه برخوردی انجام `وق 

 ک�	�د؟در مقا:ل د)د شناXران و والدین :ا دو دست بر � خود ` -الف

! ` ک�	�د؟  -ب deاغذهای خود را روی مc 

 ……………………………………………………………………. �اسخ شما:  -ج

 ناسCh است؟وقh% شناXر شما ن#�جه خو"C در مسا:قه :ه دست ن�اوردە است کدام گ�Æنه رفتار م -۸

 شناXر :ا)د مشت خود را محQم بر روی آب :ک�	د.  -الف

 شناXر :ا)د cلاە و عینک شنا را از � خود برداشته و آن را :ه سمh% پرتاب نما)د.  -ب

 �س از خروج از آب :ه Iشانه ناراحh% :ه سمت ت�م و مر"C خود نرود.  -ج

 برود. شناXر :ا آرامش از آب خارج شدە و :ه سمت مر"C خود  -د

 �اسخ شما:........................................................................  -ه

۹-  C"ه است )ا این که مر	
ی از این تج deان و )ادگcاز اهداف مسا:قات :ه چالش کش�دە شدن کود U( آ)ا

 و والدین :ا)د در مرکز توجه :اشند و برای درخش�دن خود تلاش کنند؟ 

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

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

�د: ام مسا:قات شنا انتظار `ای که از م
	�ان و داوران در هن[دو نکته -۱۰ Ceرود را نام ب 

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

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

 شود. کدام گ�Æنه �اسخ مناسCh است؟شناXر شما توسط داور حذف ` -۱۱

اض شد)د خودم را :ا عص�انDت و صدای :لند :ه �داور اعلام کنم.  -الف %eاع 

م.  -ب deان برگزاری مسا:قه را متوقف کنم تا ن#�جه :گ�
 :ا � داور مسا:قه وارد :حث شدە و cل ج

! مjª² درخواست تجد)د نظر را :ه ص -ج deرست ت�م :ه مá� ا( C"ق �مر�
ورت کتCh نوشته و آن را از ط

 دهم. )ا �داور `

 �اسخ شما:...............................................................  -د
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! نامه مسا:قات را :ه خو"C مطالعه نکردە و شناXران را در مادە -۱۲ dyکه آی C"ش از تعداد )ک مرDب F"ها

کت دادە است، در روز مسا:قه متوجه `مج j� ست ازDش در تعداد ز�ادی از استارت لIراXشود که نام شنا

تر ها نDس#ند و این موض�ع :اعث نارضایh% شناXران و والدین شدە است. چه وا�jª² در این زمینه مناسب

 است؟

! و داوران مسا:قه مشاجرە نما)د تا بتواند  -الف dyا مسئول: C"ران را بر خلاف قانون وارد مادەمرXهای شنا

 مورد نظر کند. 

! نامه را نÉذیرد.  -ب dyو داوران مسا:قه را :ه حق خوری متهم کردە و مسئول�ت عدم مطالعه آی ! dyمسئول 

 مسئول�ت این اش#�اە را بÉذیرد و از شناXران و والدین عذرخوا} کند.  -ج

 ................................. �اسخ شما:..............................  -د

کت در مسا:قه مطالعه کن�د و چه مشQلات احتما»  -۱۳ j� نامه مسا:قات را ق�ل از ! dyه چه دلا)£ :ا)د آی:

! مسا:قه متوجه شما و شناXران شود؟ بر/! از این مشQلات  dyس¶ت :ه قوانI !nاc {ممکن است از عدم آ�ا

�د.  Ceرا نام ب 

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

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

کت د و مر"C ت�� :خواهد مادەاXر شما مسئول برگزاری مسا:قه :اش� -۱۴ j� رشXکه قرار است شنا F"ها

! اجازە انجام این cار را :ه او ن� dyدهد که قوان deچه خواهد بود؟کند را تغی C"دهد، �اسخ شما :ه مر 

اXرچه قانون مسا:قات برای همه )کسان است و :ا)د عدالت برای تمام شناXران و م
	�ان رعا)ت شود  -الف

 "F که شما آن مر"C را ` شناس�د، تغیde مادە ها :دون این که سای
�ن مطلع شوند اشQا» ندارد. اما از آنجا

حق سایر  کن�د،از آن جا"F که شما اIسان مه
	ا"! و دلسوزی هس#�د و مشQلات این مر"C را درک ` -ب

ات مورد نظرش را شناXران را تض�یع کردە و :ه این مر"C اجازە ` deاِعمال کند. ده�د که تغی 

ات را شما :ه عنوان مسئول )ا داور مسا:قات :ا)د رقا:ت عادلانه -ج deای را برگزار نمای�د و اجازە این تغی

 ده�د چون برخلاف مقررات است. ن�

 �اسخ شما:...........................................................................  -د

�د. برای رفت و آمد :ه محل  قرار است که ت�م خود  -۱۵  Ceکت در مسا:قه :ه شهر د)گری ب j� را برای

 مسا:قه کدام گ�Æنه مناسب است؟
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کت حمل و نقل معتCe استفادە ` -الف j� والدین ت�م را :ه مسا:قه از )ک Chکنم و :ا رضا)ت نامه کت

 کنم. اعزام `

 کنم. ا کردە و ت�م را :ا او :ه مسا:قه اعزام `بوس ناشناس را از خ�ا:ان پ�د)ک رانندە ات�	وس )ا میh!  -ب

 �اسخ شما:.........................................................................  -ج

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 های مهار"% ها و تم
�نتکن�ک -فصل نهم

 

ی deاهداف )ادگ 

 خوان�م: در این فصل `
 س�نهنQات آموزjk شنای کرال -
-  jkات آموزQشتشنای کرالن� 
 نQات آموزjk شنای قور	اغه -
 نQات آموزjk شنای پروانه -

  

 اساk در شنای رقابh% است که :اعث ` 
N

Oران بتوانند در حا» که تکن�ک عا» )ک و�ژXشود شنا

انه مناسCh برای حرکت مداوم :دن در آب تول�د نمایند. بنابراین مقاومت(دِرگ) را cاهش ` j�Dدهند، پ

 ن[ام cار روی تکن�ک شناXران دو موض�ع را مد نظر داشته :اش�د: هموارە ه
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انه را افزاpش ده�م؟ -۱  j�Dچگونه پ 

 چگونه مقاومت در برابر حرکت را cاهش ده�م؟ -۲ 

های ب�²ادی را خوب در مسا:قات شنا :ه راحh% ` توان متوجه شد که کدام )ک از م
	�ان شنا مهارت 

�
�م لاین شناXر و برگشت ها،استارت ق تکن�ک شنا،آموزش دادە است و این از ط %eها و حفظ حالت اس

ً̈ از سای
�ن جلوتر هس#ند. این فصل  سایر موارد فh! قا:ل مشاهدە است. ز�را شناXران آنها در مسا:قه معمو

ا حh% های شنا :ا )ک هفته )کند. دس#�ا"C :ه مهارتهای اساk شنا آشنا `ها و تکن�کشما را :ا مهارت

های شنا مانند )ک پ�از لا)ه لا)ه هس#ند و همDشه )ک لا)ه د)گر آ)د. مهارت)ک سال تم
�ن :ه دست ن�

 های شنا ح�ا"% است.  وجود دارد. بنابراین صCe و حوصله مر"C و شناXر در کسب مهارت

! نام�دە `چهار شنای رقابh% وجود دارد: س�ک آزاد(که کرال deاغه و پروانه. شود)، کرالس�نه ن	شت، قور�

! دو مهارت استارت و برگشت وجود دارند که شناXران :ا)د برای تم
�ن و مسا:قه آنها را :دانند. در  dyهمچن

 های مهار"% �ا)ه صح�ت خواه�م نمود. این فصل در خصوص تم
�ن

 نQات آموزjk چهار شنا 

، :خواه�د که آن مهارت را چندین دفعه کند برای بهبود تکن�ک از ورزشQاری که مهارت را خوب اجرا ` 

` %eس مقداری ��عÞران اجرا کند. مشاهدە تکن�ک :ه آرا` و سXی برای شنا deه )ادگ: 
N

Oمک بزرc تواند

شناXران مبتدی نما)د. از ورزشQاران :خواه�د شنا را از زوا)ای مختلف از جمله :الای آب و ز�ر آب مشاهدە 

زرگ در ذه²شان cمک کن�د. سÞس، گروە را :ه سه )ا چهار رد)ف مرتب کن�د کنند تا :ه ا)جاد )ک تص��ر ب

ی )ا ر�Qاوری )ا کشش ز�ر  deXاز شنا دستورالعم£ ارائه ده�د(:ه عنوان مثال، هوا Üو در مورد قسمت خا

 آب) و سÞس از ورزشQاران :خواه�د که عرض )ا طول استخر را :ا تا��د بر دستورالعمل شما شنا کنند. برای

های )کسان استفادە کن�د. :ه عنوان مثال "شش �ا )ک بهبود برقراری ارت�اط :ا شناXران، همDشه از واژە

ە.  deی از دو سمت" و غ deXدست"، "آرنج :الا"، هوا 

ها) را} برای سادە کردن حرcات سخت و تمرکز بر اصلاح آنها هس#ند. �سته :ه های مهار"% (در�لتم
�ن 

ن، زمان فصل و شدت خطا، :ا)د تعداد و طول تم
�نات مورد استفادە خود را تغیde سطح مهارت ورزشQارا

کند تا فقط ده�د. :ه عنوان مثال "شش �ا )ک دست" )ک تم
�ن مهار"% است که :ه ورزشQاران cمک `

آوری بر حرکت )ک دست تمرکز کند. تم
�نات مهار"% را :ا "شنای cامل" :ه �ا)ان برسان�د تا :ه شناXران )اد 
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کن�د که هدف از تم
�ن چDست. شنای cامل �س از تم
�ن مهار"% فرصh% برای کنار هم قرار دادن cل تم
�ن 

 نما)د. در قالب شنا فراهم `

 س�نهکرال

�ن تعداد رو�دادهای شنا در مسا:قات را دارد. شناXرا"! که شنای  %eشDن شنا است و ب� %eکرال س�نه ��ع

وع خو"C برای کسب مهارت در سایر شناها را خواهد داشتکرال س�نه را :ه خو"C )اد  j� ،ند deگ `. 

 س�نه در )ک ن[اەشنای کرال 

کنند و در حا» ها :ه صورت متناوب حرکت `س�نه، صورت شناXر داخل آب است. دستدر شنای کرال  

از روی آب  رسد تا آب را از ز�ر :دن :ه سمت عقب :کشد، دست د)گر که )ک دست :ه جلوی شانه `

کند تا :ه جلوی شانه برسد. این چرخه :ا)د نرم و روان :اشد تا حرکت شناXر در آب از cارا"F مناسCh عبور `

وی،  j�Dه زدن :ه آب هس#ند و علاوە بر ا)جاد پ	 برخوردار :اشد. �اها :ه صورت )کنواخت و دائم در حال �!

�مس¶ب تعادل برای :دن و :ازوها ` %eشود تا :دن برای حرکت در آب :ار�ک لاین س¶ب ` شوند. حالت اس

ی برای حرکت :ه سمت جلو ا)جاد شود.  %eمc شود و مقاومت 

 س�نهنQات cل�دی شنای کرال 

از شناXران :خواه�د تا دست را مقا:ل شانه در آب قرار دادە و  ورود دست (ورود دست مقا:ل شانه):  -۱

 سÞس آن را :ه سمت جلو دراز کنند. 

! آب :ا آرنج :الا): گر   -۲ %yآب (گرف ! %yر آرنج را مقداری :ه  فXس از حرکت دادن دست :ه سمت جلو، شنا�

! آب آمادە کند. سمت دیوارە کناری استخر خم ` %yکند تا :ه اصطلاح دست و ساعد را برای گرف 

سمت عقب  در حا» که آرنج خم است، دست از ز�ر :دن آب را تا انتها :هکِشش (کِشش :ا آرنج خم):   -۳

 شود. دهد. بنابراین کشش از ز�ر :دن :ا آرنج خم انجام `هل `

کند تا انگشت شست :ه کنار دست آنقدر :ه سمت عقب حرکت ` مرحله خروج (کِشش cامل تا ران):  -۴

 شود. ران برسد. سÞس، دست :ا انگشت کوچک از آب خارج `

شود که دست در نزد)ک ران از آب از زما"! آغاز ` مرحله ر�Qاوریر�Qاوری (دست نزد)ک آب و :دن):  -۵

 ها نزد)ک سطح آب و کنار :دن حرکت کنند. شود. در ر�Qاوری :ا)د آرنج خم و دستخارج `
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ب :اشد. :ه این معh! که در هر چرخه �ا زدن "�ای ��ــــع و )کنواخت":  -۶ �ا زدن :ا)د )کنواخت و شش �!

	ه   های �ا :ا)د کش�دە و نرم :اشد. �ا زدە شود. پنجهدست (راست و چپ) در مجم�ع شش �!

ی کن�د":  -۷ deXهوا !Ãی "مخ deXی :ا)د � را در سطح آب نگه داشته و از چرخاندن هوا deXر برای هواXشنا

ی  deXکه هوا F"ی کند. از آن جا deXر :ا)د قادر :اشد از هر دو سمت هواXی استفادە نما)د. شنا deXبرای هوا �

 همان سمت همراە است، شناXر ن�ازی :ه چرخش بDش از حد � نخواهد داشت.  :ا چرخش :دن :ه

 س�نهتم
�نات مهار"% شنای کرال

: شش �ا )ک دست  نام تم
�ن مهار"%

cمک :ه شناXر برای �ا زدن )کنواخت در هن[ام کِشش دست. این تم
�ن مهار"% :ا محدود کردن هدف:  

ی عمل کِشش دست در  deکِشش )ک دست س¶ب )ادگ ` ! deشود. ز�ر آب ن 

شناXر دو دست را در جلوی :دن نگه داشته و �ا ` زند. سÞس در حا» که دست راست را در نحواە اجرا: 

دهد. جلوی :دن نگه داشته است و :ه طور مداوم در حال �ا زدن است، عمل کِشش دست چپ را انجام `

هد دتواند از سمh% که عمل کِشش را انجام ``کند. شناXر سÞس شناXر این عمل را :ا دست د)گر تکرار `

! انجام دهد. شناXران مبتدی برای اجرای این تم
�ن مهار"% ` deی را ن deXتوانند از تخته شنا استفادە هوا

کنند اما شناXرا"! که مهارت :الاتری دارند ن�ازی :ه استفادە از تخته شنا نخواهد داشت. آنها :ا)د :ا عمل 

 دست د)گر را :ه سمت جلو فشار دهند. کِشش )ک دست، 

 :  �ا زدن :ه پهلو نام تم
�ن مهار"%

 تق��ت عمل �ا زدنهدف: 

این تم
�ن مهار"% را ` توان :ا استفادە از تخته شنا )ا :دون آن اجرا کرد. شناXر :ا)د این تم
�ن نحوە اجرا: 

 :ه پهلو قرار دارد (مانند شنای کر 
¾
 :ه پهلو هس#�م) اجرا نما)د. المهار"% را در حا» که تق
��ا

¾
س�نه که عمدتا

تا��د این تم
�ن مهار"% بر �ا زدن ��ــــع و )کنواخت است. شناXر در حا» که )ک دست روی تخته و دست 

کند. اطمینان حاصل نمای�د ها عوض `شمردە و سÞس جای دست ۶تا  ۱د)گر در کنار :دن است از شمارە 

	ه بزند. که شناXر :ه صورت "C وقفه و   :ا �اهای منعطف و شُل �!

 :  ز�پ  نام تم
�ن مهار"%

! دست :ه :دن و ر�Qاوری آرنج :الاهدف:  %yآموزش نزد)ک نگه داش 
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س�نه، انگشت شست شناXر از ران تا ز�ر :غل در تماس :ا :دن در ج
�ان ر�Qاوری شنای کرالنحوە اجرا: 

` %nکه ز�پ آن :ا kز�پ ل�ا ! %yمک `ماند (مشا:ه :ا �سc %"ن مهار�
کند در پهلو قرار داشته :اشد). این تم

د.  deاوری :الا قرار :گQر� Ù تا آرنج در 

: حرکت نوک انگشتان روی سطح آب  نام تم
�ن مهار"%

! دست در سطح آب هن[ام ر�Qاوری هدف:  %yآموزش نزد)ک نگه داش 

توانند :دون تماس شست شدند، `�س از آن که شناXران قادر :ه اجرای تم
�ن مهار"% ز�پ نحوە اجرا: 

 دست :ا :دن، فقط دست را در ج
�ان ر�Qاوری نزد)ک :ه سطح آب حرکت دهند. 

: شش �ا )ک دست :ا چرخش :دن   نام تم
�ن مهار"%

 آموزش چرخش :دن از )ک سمت :ه سمت د)گر هدف: 

ادە شد. اما در این تم
�ن این تم
�ن مهار"% مشا:ه :ا "شش �ا )ک دست" است که ق�ً½ توضیح دنحوە اجرا: 

دهد و �س از هر مهار"% شناXر :ا �c چرخش :دن، )ک دست را :الا و دست د)گر را در کنار :دن قرار `

	ه �ا دست  :ه پهلو :اشند. ها را تع��ض `شش �!
¾
	ات �ا :ا)د تق
��ا !� ! dyران در حXکند. دقت کن�د شنا

! برای اجرای سادە dyن مهار"% از ف�
  شنا استفادە کن�د. تر این تم

: اِسQالینگ  نام تم
�ن مهار"%

! شناXر )اد هدف:  dyق احساس فشار آب بر کف دست و ساعد. همچن�
! آب از ط %yبهبود احساس گرف

د تا دست، ساعد و :ازو را در موقع�ت صحیح قرار دهد. ` deگ 

انواع گوناXو"! مانند حرcات تواند :ه اِسQالینگ :ه معh! حرکت دادن دست و ساعد است که ` نحوە اجرا: 

! انجام شود. برای اجرای اِسQالینگ کرالجانCh دست dyات :الا و �ایcر در حا» که ها )ا حرXس�نه، شنا

کند تا :ا کند. شناXر تلاش `های را جلوی :دن قرار دادە و از آرنج خم `صور¡ش داخل آب است، دست

ون و داخل دست و ساعد و فقط :ا  deازدن :ه سمت جلو حرکت نما)د.  حرکت :ه ب� Oاند 
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 �شتشنای کرال

ب ندار�م و ت
�ن شناها است. در شنای کرال�شت )U از قد)�شنای کرال  ب )ا چهار �! �شت �ای دو �!

! چرخش :دن در کرال dyب استفادە کنند. همچن �شت برای ¡سه�ل ورود دست شناXران :ا)د از �ای شش �!

 . :ه آب �س�ار ح�ا"% است

 �شت در )ک ن[اەشنای کرال

ها و ل�ن از سمh% :ه سمت د)گر چرخش دارند اما � :ا)د ثا:ت :اn% شناXر :ا)د � را ثا:ت نگه دارد. شانه 

شود دست ها :ا)د :ه صورت تناو"C :اشد، :ه این ترتDب که وقh% )ک دست وارد آب `:ماند. حرکت دست

 د)گر در حال خروج از آب :اشد. 

 c اتQشتل�دی شنای کرالن� 

�د، ورود دست ورود دست:  -۱ deر را ساعت دوازدە در نظر :گXر � شناXها :ه آب :ا)د در حدود ساعت ا

شود که ورود دست :ه آب :ا انگشت کوچک انجام شود تا شناXران جوان آرنج :اشد. توص�ه ` ۱۱و  ۱۳

 خود را خم کنند. 

! آب:   -۲ %yران :ا)د :ا انگشت کوچک حرکت دست در هن[ام برخورد  گرفXه آب ن�ا)د متوقف شود و شنا:

ند. سÞس شناXر :ا مقداری خم کردن آرنج و تغیde جهت  Ceخود آب را برش دادە و مقداری :ه عمق فرو ب

د. حرکت دست آب را ` deگ 

! آب، عمل کِشش آب تا کنار ران ادامه کِشش:   -۳ %yه عمق مطلوب و خم شدن آرنج و گرف: ! %yس از رف�

 کند. �دا `پ

شود. اXر شناXر آرنج خود را دست از کنار ران :ا انگشت شست )ا �شت دست از آب خارج ` خروج:  -۴

 کند از او :خواه�د که عمل خروج دست را :ا �شت دست انجام دهد. خم `

هن[ام هن[ام ر�Qاوری اندام فوقا"! :ا)د صاف :اشد، بنابراین آرنج ن�ا)د خم شود. دست در  ر�Qاوری:  -۵

 عبور از روی شانه ` چرخد تا انگشت کوچک آمادە ورود :ه آب شود. 

ب �س�ار حائز اهم�ت است. �ا زدن :ا)د قوی و )کنواخت در شنای کرال�ا زدن:  -۶ �شت �ای شش �!

 های �ا :ا)د صاف و کش�دە :اشد. :اشد. پنجه
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ز سمh% :ه سمت د)گر چرخش داشته � :ا)د در راستای تنه :اشد. شانه و ل�ن :ا)د اوضع�ت :دن:  -۷

	ات �ای   ل�ن و زانو زدن در �!
N

Oران ` توان :ه حرکت دادن �، افتادXاشند. از اش#�اهات رایج شنا:

 �شت اشارە کرد. کرال

 �شتتم
�نات مهار"% شنای کرال

 : �م لاین نام تم
�ن مهار"% %eا زدن :ه حالت اس� 

 صحیح � و ل�ن آموزش تکن�ک صحیح �ا زدن و موقع�تهدف: 

�م نحوە اجرا:  %eامً½ کش�دە :ه حالت اسc ر در :الای � قرار گرفته اند و :دنXدر حا» که دو دست شنا

کند. دقت کن�د که �، تنه، ل�ن و �شت طول استخر را Ù `لاین است، شناXر :ا استفادە از �ای کرال

 �اها در )ک راستا قرار داشته :اشند. 

�م لاینکِشش )ک دست کرال  : نام تم
�ن مهار"%  %eشت :ه حالت اس� 

 اصلاح تکن�ک تک دستهدف: 

�م لاین را حفظ کردە است، :ه �شت نحوە اجرا:  %eر در حا» که حالت اسXن مهار"% ق�ل، شنا�
مشا:ه :ا تم

 دست را :ه
¾
	ه �ا، عمل کشش ز�ر آب را :ا )ک دست انجام دادە و مجددا  �ا ` زند. شناXر �س از شش �!

	ه �ا، این حرکت را برای دست د)گر تکرار `  کند. :الای � ` رساند. �س از شش �!

 :  �شت (دست د)گر کنار :دن)کِشش )ک دست کرال  نام تم
�ن مهار"%

 اصلاح تکن�ک تک دست و تمرکز بر چرخش شانه و ل�نهدف: 

` دارد. :دن شناXر :ا)د اندO :ه شناXر )ک دست را در :الای � و دست د)گر را کنار :دن نگه نحوە اجرا: 

	ه �ا، موقع�ت دست ها را تع��ض سمت آن دسh% که :الای � است :چرخد. شناXر �س از شش �!

 کند. دقت کن�د که دست شناXر ق�ل از عمل کشش آب در عمق مطلوب قرار گرفته :اشد. `

 :  �شت :ا لیوا"! روی پDشا"! شنای کرال نام تم
�ن مهار"%

! � در شنای کرالآموز هدف:  %yشتش ثا:ت نگه داش� 

�شت شناXر )ک لیوان �لاس#�U را روی پDشا"! خود قرار دادە و طول استخر را :ا شنای کرالنحوە اجرا: 

` Ù` ر تلاشXاز افتادن لیوان اجتناب نما)د. اطمینان حاصل کند. شنا � ! %yکند که :ا ثا:ت نگه داش

وک عادی خود استفادە `کن�د که شناXر در این تم
�ن م %eکند. هار"% از ال�وی اس 
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 :  �ا زدن :ا تخته شنا روی زانوها نام تم
�ن مهار"%

 �شتاصلاح خم کردن بDش از حد زانو در �ای کرالهدف: 

دهد و طول استخر را از شناXر )ک تخته شنا را در دست گرفته و آن را روی زانوان خود قرار `نحوە اجرا: 

 کند که در این تم
�ن مهار"% :ا زانوی خود :ه تخته نزدند. کند. شناXر تلاش `:ه �شت Ù `ط
�ق �ا زدن 

 شنای قور	اغه

ت
�ن شنای رقابh% است. نوسان �عت در این شنا �س�ار ز�اد است. :ه این معh! که شنای قور	اغه آهسته 

	ه �ا شتاب ` اشناXران :ا �! j�Dه :عدی �ا پ	 ند و سÞس تا �! deر �عت خود شای تول�د ن�نهگXود و شنا

	ات �ا :ه صفر `را از دست ` !� ! dyران مبتدی در بXرسد. تن�ع �س�ار ز�ادی در دهد. �عت بر/! از شنا

	ات �اها و زمان بندی شنا در تکن�ک شنای قور	اغه در م�ان شناXران وجود دارد. نحوە کِشش دست، �!

 ابراین در مورد تکن�ک شنای قور	اغه :ا شناXران منعطف :اش�د. م�ان شناXران �س�ار متن�ع است. بن

 شنای قور	اغه در )ک ن[اە 

شود و سÞس ها و �اها در شنای قور	اغه متناوب است. شنای قور	اغه :ا کِشش دست آغاز `حرکت دست 

	ه �ا زدە ` 	ه �ا، شود. برای استفادە هر چه بهe% ادر هن[ام مرحله پرتاب دست :ه سمت جلو، �! ز �!

�م لاین داشته :اشند تا :دن :ه سمت جلو ُ� :خورد. دست %eها :ا)د حالت اس 

 نQات cل�دی شنای قور	اغه

�م لاین آغاز شود. شناXر ابتدا دستکِشش دست:   -۱ %eوع کِشش دست :ا)د از حالت اس j� ها را آن قدر

د. سÞس، دست:از ` deها را :ا )ک حرکت ��ــــع :ه سمت )کد)گر  ها و آرنجکند تا خارج از آرنج ها قرار گ

کند. )U از اش#�اهات رایج شناXران مبتدی عقب بردن بDش از حد آرنج ها است. (و مقداری عقب) جمع `

 :ه طوری که اXر از پهلو :ه شناXر ن[اە کن�د مشاهدە خواه�د کرد که آرنج از شانه عقب تر است. 

	ه �ا:  -۲ 	ه، �اها و پنجه�! �اها :ا)د cامً½ صاف و کش�دە :اشند. سÞس، در حا» که �اشنه :ه  ق�ل از �!

کند، پنجه �ا :ه سمت خارج ` چرخد. �س از آن که �ا :ه وضع�ت مناسب رس�د سمت ل�ن حرکت `

	ه ��ــــع :ه سمت عقب (و اندO خارج) ` زند و  (ن�ازی نDست که �اشنه :ه ل�ن برسد)، شناXر )ک �!

کند. از اش#�اهات رایج شناXران ` توان :ه خم کردن را :ه حالت کش�دە صاف ` های �ا :لافاصله پنجه

	ه اشارە کرد.  ! cامل �اها در اتمام �! %yم :ه جای نزد)ک کردن �اشنه :ه ل�ن و عدم �سQزانوها داخل ش 
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:ه، شناXران :ا)د در هن[ام کِشش دست، �اها را صاف و کش�دە نگه دارند. :ه صورت مشابندی: زمان -۳

	ه �ا زدە ` !� %hند. �سته :ه �عت ها :ا)د در جلوی :دن :ه حالشود، دستوق deم لاین قرار گ� %eت اس

! وجود دارد که دست deر در حال ُ� شنا، لحظه کوتا} نXامً½ صاف و کش�دە هس#ند و شناc ها و �اها

	ه � ا، ُ� خوردن) را :ه خوردن :ه سمت جلو است. شناXران مبتدی این سه مرحله (کِشش دست، �!

ی پ�دا `صورت مجزا انجام ` %eشDب !h�
کنند، این سه مرحله دهند. :ا این حال وقh% شناXران تج
	ه تم

ی پ�دا خواهد کرد.  %eشDب 
N

Uپیوست 

ی:  -۴ deXر :ا)د در ابتدای مرحله کِشش که دستهواXی کند. شنا deXوک هوا %eر :ا)د در هر اسXها از شنا

! نگه دارد. سÞس، در هن[ام تغیde مسde دست)کد)گر :از ` ش dyان � را �ایÒماc را :لند کردە و ها، � ود

ی را انجام دهد. شناXر :ا)د � را همراە :ا پرتاب دست ها :ه سمت جلو طوری وا deXرد آب نما)د که از هوا

	ه �ا استفادە کند.  انه �! j�Dپ 

 تم
�نات مهار"% شنای قور	اغه

 :  �ای قور	اغه :ه �شت نام تم
�ن مهار"%

 تق��ت �ای قور	اغه و آموزش عدم خم کردن زانوهدف: 

دهد و �ای قور	اغه ها را در �شت ل�ن )ا روی ران ها قرار `شناXر :ه �شت قرار گرفته و دستنحوە اجرا: 

وش �ا کند. شناXران مبتدی ` توانند از تخته شنا در جلوی :دن استفادە کنند. این ر :ه �شت را اجرا `

دهد که زانوها را خ�£ خم نکنند. دقت کن�د که شناXر زانوها را خم زدن قور	اغه :ه �شت :ه شناXر )اد `

	ه �ا تا انتها ادامه )ا:د تا �اها :ه )کد)گر برسند.   نکند و عمل �!

 :  دو �ا )ک دست قور	اغه نام تم
�ن مهار"%

 بندی شنای قور	اغهبهبود زمانهدف: 

همان طور که از نام این تم
�ن مهار"% مشخص است، شناXر )ک کِشش دست را انجام دادە و نحوە اجرا: 

	ه �ای قور	اغه اجرا ` 	ات �ا cامً½ صاف و کش�دە کند. شناXر :ا)د دستسÞس دو �! ها و :دن را در �!

! ` توان این تم
�ن مهار"% را :ه صورت سه �ا )ک دست قور	اغه اجرا ن dyمود. در هن[ام حفظ نما)د. همچن

	ه �ا تا��د کن�د. سÞس، :ه تدر�ــــج :ه شناXر  اجرای این تم
�ن مهار"% بر مجزا بودن عمل کِشش دست و �!

	ه �ا را کوتاە تر کند. اجازە ده�د تا زمان ! حرکت دست و �! dyبندی ب 
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 :  کِشش دست   نام تم
�ن مهار"%

 تق��ت کشش قور	اغههدف: 

ن �اها قرار دادە و عمل کِشش دست قور	اغه را همراە :ا حرکت مو/C شناXر )ک دوقلو را م�انحوە اجرا: 

! برای این تکن�ک استفادە کنند. اXرچه تواند از �ای کرالدهد. شناXران `:دن انجام ` deشنا ن ! dyس�نه :ا ف

! شنا استفادە شود، از سخc %hار برای دست dyاز ف %hاسته خواهد شد. وقc ها 

 :  دن قور	اغه عمودی�ا ز  نام تم
�ن مهار"%

 آموزش خم کردن زانو از �شتهدف: 

	ات �ای نحوە اجرا:  شناXر در حا» که رو	روی دیوارە استخر :ه حالت عمودی قرار دارد اقدام :ه اجرای �!

کند. در صور"% که شناXر زانوی خود را :ه داخل شQم ب�اورد، زانو :ا دیوارە استخر برخورد خواهد قور	اغه `

	ات �ا استفادە کند. کرد. بنابر   این، شناXر :ا)د بر نزد)ک کردن �اشنه :ه ل�ن برای اجرای �!

 :  س�نهکشش دست قور	اغه �ای کرال  نام تم
�ن مهار"%

 آموزش افزاpش �عت پرتاب دست :ه جلوهدف : 

! و �ای کرالنحوە اجرا:  dyر :ا استفادە از فXشناXاغه را اجرا ` کند. شنا	ر تلاش س�نه، حرکت دست قور

ها را :ا شدت و �عت :ه کند تا :ا قوس دادن :ه cمر از آب :الا آمدە و در هن[ام فرود تنه :ه آب دست`

 سمت جلو پرتاب نما)د. 

 

 :  شنا قور	اغه تک دست نام تم
�ن مهار"%

 تمرکز بر روی مسde حرکت دستهدف : 

ی شنای قور	اغه ر  ٢٥)ا  ١٥های شناXر در مسافتنحوە اجرا:  %eا :ا )ک دست و دست د)گر ثا:ت در جلو م

 کند و :عد از Ù مسافت مورد نظر دست را عوض کند. اجرا `
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 شنای پروانه

ت
�ن شنا س�نه ��ــــعشنای پروانه از م�ان چهار شنای رقابh% از همه جد)دتر است. شنای پروانه �س از کرال

 این شنا را :ا زمان است. شناXران مبتدی شنای پروانه را سخت ت
�ن شنا ` دانند 
¾
بندی صحیح ز�را غال�ا

 کنند. اجرا ن�

 شنای پروانه در )ک ن[اە

ها همزمان آب ها و �اها :ا)د :ا )کد)گر cار کنند. دستشنای پروانه )ک شنای دارای ر�تم است که دست

	ه ` زنند.  ! و :الا �! dyرا از ز�ر :دن ` کشند و �اها :ه سمت �ای 

 وانهنQات cل�دی شنای پر 

ها و �اها وا�سته :اشد، :ه حرکت :دن شنای پروانه بDشe% از این که :ه حرکت دستموقع�ت :دن:  -۱

" :ه حالت "ل�ن  ! dyشنای پروانه :ه طور مداوم از حالت "ل�ن :الا و س�نه �ای Ù وا�سته است. :دن در

` deو س�نه :الا" تغی ! dyحرکت ل�ن را دن�ال `�ای ! deل�ن در کنند. کند. �اها ن ! dyبنابراین حرکت :الا و �ای

! از ل�ن و ران آغاز ` deات �ا ن	 شوند. )U از مشQلات رایج در شنای شنای پروانه �س�ار مهم است. ز�را �!

 عمودی از آب :الا `
¾
ی :ه حالت Iسuتا deXر برای هواXآیند که س¶ب ا)جاد درگ پروانه این است که شنا

 شود. ز�ادی در مقا:ل :دن `

	ات �ا :ا)د دو طرفه زدە شوند. پنجه�ا زدن:  -۲ 	ه رو :ه �! های �ا :ا)د صاف و کش�دە :اشند. هن[ام �!

! زانوها مقداری خم ` dyه رو :ه �ای	 	ه :ا قدرت اجرا :الا زانوها صاف هس#ند. سÞس، برای �! شوند تا �!

! ل�ن ` %yس¶ب :الا رف ! dyه رو :ه �ای	  شود. شود. �!

ً̈ ابتدا شست وارد آب تر از شانه وارد آب `ها مقداری ع
�ضدست کِشش دست:   -۳  شوند. معمو

ها آب را گرفته و :ه سمت داخل و عقب حرکت شود. �س از مقداری حرکت (س��پ) :ه خارج، دست`

 دهند. `

 ند. کنها نزد)ک :ه سطح آب حرکت `اندام فوقا"! در هن[ام ر�Qاوری :ا)د صاف :اشد. دستر�Qاوری:  -۴

! �ا، :اسن :الا `همزمان :ا ورود دستبندی: زمان -۵ dyه رو :ه �ای	  رود. ها :ه آب و �!

ی:  -۶ deXی :ه جلو `هوا deXر در انتهای کِشش دست در ز�ر آب � را برای هواXکشد. شنا 
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 تم
�نات مهار"% شنای پروانه

 :  )ک راست )ک چپ پروانه  نام تم
�ن مهار"%

 بندی صحیح و تمرکز بر کِشش )ک دستآموزش زمانهدف: 

وک پروانه را اجرا `نحوە اجرا:  %eر )ک دست خود را در مقا:ل گرفته و :ا دست د)گر )ک اسXکند. شنا

دهد. شناXر :ا)د بر این نکته تمرکز کند که :ا ورود )ک دست :ه سÞس این حرکت را :ا دست د)گر انجام `

های مختلÃ! برای اجرای این تم
�ن مهار"% وجود دارد. :ه عنوان آب :اسن :ه سمت :الا حرکت کند. روش

! شناXران ` مثال شناXر ` dyن مهار"% را :ه صورت "دو راست دو چپ" اجرا کند. همچن�
تواند همان تم

 توانند )ک طول استخر را :ا تمرکز بر دست راست و طول :عدی را :ا دست چپ اجرا کنند. 

 : وک)ک را نام تم
�ن مهار"% %eست )ک چپ )ک اس 

 بDش از حدتا��د بر زمانهدف: 
N

Uبندی شنای پروانه :دون خست 

نحوە اجرای این تم
�ن مهار"% مشا:ه :ا تم
�ن ق�£ است :ا این تفاوت که شناXر �س از )ک نحوە اجرا: 

وک cامل پروانه را اجرا ` %eان `راست و )ک چپ، )ک اسQر امXب، شناDبندی زمان )ا:د کهکند. :دین ترت

! تم
�ن کند :دون این که :ا اجرای شنای پروانه خسته شود.  deامل نc را در شنای 

 : ! :ه �شت نام تم
�ن مهار"% dyای دلف� 

	ات دو طرفه �اهدف:   تا��د بر �!

�مشناXر دستنحوە اجرا:  %eه �شت را اجرا ها را :ه حالت اس: ! dyلاین در :الای � نگه داشته و �ای دلف

	ه بزنند. جرای این تم
�ن مهار"% cمک `کند. ا`  کند تا شناXران :ه دو سمت �!

 :  چکش و میخ نام تم
�ن مهار"%

 تمرکز بر حرکت � و تنههدف: 

ها آ)د تصور نمودە و در حا» که دستشناXر � خود را مانند چکjª که بر )ک میخ فرود `نحوە اجرا: 

دهد که � برای مدت کند تا :ا حرکت مو/C جلو رود، اجازە ن�در کنار :دن قرار دارند و شناXر تلاش `

آورد. دقت کن�د که شناXر � را :ا تنه در )ک راستا طولا"! :الا ماندە و :ا شتاب � و تنه را بر آب فرود `

 قرار دهد. 

! :ه س�نه و پهلو  dyای دلف� :  نام تم
�ن مهار"%

! هدف:  dyتق��ت �ای دلف 
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�م لاین دارد، مسافت  شناXر در نحوە اجرا:  %e۲۰تا  ۱۰حا» که حالت اس  ` ! dyرا در ز�ر آب �ای دلف %eم

! شناXر ` dyه پهلو را :ا قرار دادن )ک دست در :الای � و )ک دست در کنار زند. همچن: ! dyتواند �ای دلف

 :دن انجام دهد. 

( ! dyه دلف	  شنای پنجم (�!

! ز�ر آب )ک تکن�ک ��ــــع و قدرتمند   dyه دلف	 ها و برگشت است. این مهارت نقjª اساk در استارت�!

! ز�ر آب :ه نام "شنای پنجم" )اد   س�نه دارد. �س�اری از م
	�ان �شت و کرالپروانه، کرال dyه دلف	 از �!

! ز�ر آب خود را تم
�ن و توسعه ` dyه دلف	 کنند. �س�اری از شناXران برتر جهان :ه طور منظم تکن�ک �!

` ! dyه دلف	 ! �س�ار ح�ا"% است. دهند. �! deز�ر آب در شنای مختلط انفرادی ن  

 ! dyند. استفادە از ف deرا :ه �شت )اد :گ ! dyران مبتدی ممکن است سادە تر :اشد که ابتدا �ای دلفXبرای شنا

! در توسعه این مهارت :ه شناXران cمک فراوا"! ` deکند. شنا ن 

! ز�ر آب ع�ارتن dyه موثر دلف	  د از: اجزای اص£ برای )ک �!

�م لاین داشته و عضلات مرکزی :دن را درگde کند.  - %eر :ا)د حالت اسXشنا 

 �اها بهم جفت :اشند و پنجه �اها کش�دە و صاف :اشند.  -

 شناXران :ا)د قادر :اشد نفس خود را برای مد"% ح¶س نمایند.  -

	ه استفادە نما)د و دست و � را ثا:ت  - ند. شناXران :ا)د از س�نه، ل�ن و �اها برای �! deگ: 

 

! ز�ر آب ` dyه دلف	 ! :ه حالت عمودی برای بهبود �! dyه دلف	 تواند از تم
�نات مهار"% متنوT بهرە برد. �!

	ه جلو و عقب را تق��ت نما)د. برای اجرای این )U از تم
�نا"% است که س¶ب ` شود شناXر هر دو �!

ها روی س�نه گرفته و در حا» که دستتم
�ن شناXر :ا)د در قسمت عمیق استخر :ه حالت عمودی قرار  

! نما)د. برای سخت تر کردن این تم
�ن ` توان :ه ترتDب شانه dyات دلف	 ها، قرار دارند اقدام :ه اجرای �!

 آرنج ها، و حc %hل اندام فوقا"! را از آب خارج نمود. 
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 F"خودآزما 

 ل�ن شناXر هن[ام شنای کرال -۱
¾
کند. :ه نظر ه سمت د)گر حرکت `س�نه از )ک سمت ::دن و مخصوصا

 تواند :اشد؟شما علت این موض�ع چه مواردی `

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

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

وک (حرکت دست -۲ %eندارد. :ه نظر شما علت این موض�ع تعداد اس C"وی خو j�Dر ز�اد است اما پXها) شنا

 چDست؟

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

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

--------------س�نه :ا)د توسط شناXر رعا)ت شود؟ چه نQا"% در تم
�ن مهار"% شش �ا )ک دست کرال -۳

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

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

د. :ا چه تم
�ن مهار"% این اش#�اە را اصلاح `س�نه � را �س�ار :الا `شناXر هن[ام شنای کرال -۴ deکن�د؟گ 

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

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

-  

کند. چگونه این اش#�اە :ه سمت د)گر حرکت ` �شت از )ک سمت:دن و ل�ن شناXر هن[ام شنای کرال -۵

 کن�د؟را رفع `
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

 کن�د؟کند. چگونه این اش#�اە را اصلاح `�شت چرخش ن�های شناXر هن[ام کرالشانه -۶

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

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

 دارد، چگونه این اش#�اە را اصلاح `ل�ن شناXر هن[ام شنای کرال -۷
N

Oکن�د؟�شت افتاد 

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

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

	ه �ای قور	اغه ` زند :دIش مقداری :ه عقب حرکت ` -۸ کند. :ه نظر شما علت هن[ا` که شناXر �!

 این موض�ع چDست؟

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

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

	ه �ای قور	اغه را انجام ` -۹ دهد. از چه تم
�ن شناXر مبتدی :ه صورت همزمان عمل کِشش دست و �!

 کن�د؟مهار"% برای اصلاح این حرکت استفادە `

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

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

	ه �ای قور	اغه پنجه �اها را :ه سمت خارج ن� چرخاند تا آب را :ه عقب فشار دهد.  -۱۰ شناXر هن[ام �!

 کن�د؟چگونه این اش#�اە را اصلاح `

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

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

	ات �ا در شنای پروانه Iشان ن�شناXر زمان -۱۱ ! کِشش دست و �! dyرا ب Chن بندی مناس�
دهد. از چه تم

 کن�د؟ستفادە `بندی در شنای پروانه امهار"% برای آموزش زمان

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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	ات �ا استفادە `شناXر مبتدی در شن -۱۲ کند. برای ای پروانه :ه جای استفادە از حرکت مو/C :دن از �!

 کن�د؟ استفادە بDشe% از حرکت مو/C :دن از چه تم
�نات مهار"% استفادە `

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

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

 

 

 

 

 ها ها و برگشتاستارت -فصل دهم 

 

ی deاهداف )ادگ 

 خوان�م: در این فصل `
 س�نه، قور	اغه، پروانهاستارت کرال -
 �شتاستارت کرال -
 استارت امدادی -
 چهار شنا و مختلط انفرادیهای برگشت -

 هاآموزش استارت

استارت :خش مه� از مسا:قات شنا است. هن[ام آموزش استارت :ه شناXران مبتدی دقت کن�د که استخر 

از عمق cاn! برخوردار :اشد و هرگز در قسمت cم عمق اقدام :ه آموزش استارت نکن�د. :خصوص اXر 

اطمینان حاصل کن�د که عمق استخر مناسب :اشد. برخورد � ده�د استارت از :الای سکو را آموزش `

تواند س¶ب آسDب جدی و حh% قطع نخاع و فلج شود. اXر مسا:قات در استخری )ا گردن :ه کف استخر `

های شنا :ا)د از داخل آب اجرا شود. ا)مh! حرف شود که برای استارت عمق cاn! ندارد، تمام مادەبرگزار `

 êاول را ` زند  
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 استارت :ه جلو

ون از آب استارت :ه جلو استارت :ه جلو برای شناهای کرال deرد دارد. قسمت ب	ارc اغه	س�نه، پروانه و قور

شود، برای شنای قور	اغه :ا)د عمل کشش برای این شناها )کسان است، اما هن[ا` که شناXر وارد آب `

ز استفادە از سکوها، استارت :ه جلو را در مراحل شود شناXران ق�ل او فشار را انجام دهد. پDشنهاد `

 اpستادە آموزش بuیند و فقط هن[ا` که موفق شدند 
¾
Iشسته، )ک زانو، حالت ن�مه خم�دە و حالت Iسuتا

! دست %yفت کنند. در هر کدام از این مراحل :ا گرف j�Dها در :الای � وارد آب شوند :ه مرحله :عدی پ 

 Iشسته -استارت :ه جلو 

 گde )ا در کنار استخر قرار ده�د. ل�ه استخر Iشسته و �اها را ل�ه م�ج -۱

 ها را در :الای � خود صاف کن�د. دست -۲

 :ا زاو�ه روی هدn! متمرکز ش��د که :ه شما امQان ` -۳
¾
 درجه :ه آب وارد ش��د.  ۴۵دهد تق
��ا

 . :ه جلو خم ش��د، سL کن�د آب را لمس کن�د و :ا �اها فشار ده�د  -۴

 :دن خود را صاف کردە و :ا ورود :ه آب هر دو �ا را صاف کن�د.  -۵

 های خود را :ه سمت سطح آب متما)ل کن�د تا :ه سمت :الا هدا)ت ش��د. دست -۶

 

 

 )ک زانو -استارت :ه جلو 

ل�ه استخر در حا» که ل�ه استخر را گرفته ا)د، :ا )ک �ا در کنار استخر زانو بزن�د. انگشتان �ای جلو را :ه  -۱

 حلقه کن�د. 

 ها را در :الای � خود صاف کن�د. دست -۲

 :ا زاو�ه  -۳
¾
 درجه در آب را :دهد.  ۴۵روی نقطه ای در سطح آب تمرکز کن�د که :ه شما امQان ورود تق
��ا
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 :ه جلو خم ش��د، سL کن�د آب را لمس کن�د و :ا �اها :ه جلو پرش کن�د.  -۴

 رود :ه آب هر دو �ا را صاف کن�د. :دن خود را صاف کردە و :ا و  -۵

 های خود را :ه سمت سطح آب متما)ل کن�د. دست -۶

 

 حالت ن�مه خم�دە -استارت :ه جلو 

! :لند شود اما هر دو زانو  -۱ dyوع کن�د، :ه طرف :الا برو�د تا زانو از زم j� ! dyاز حالت )ک زانو روی زم

 مقداری خم :اشند. 

ند. `انگشتان �ای جلو ل�ه استخر را  deگ 

 ها را در :الای � خود صاف کن�د. دست -۲

 زاو�ه  -۳
¾
 درجه در آب را :دهد ۴۵روی هدn! تمرکز کن�د که :ه شما امQان ورود تق
��ا

 ان[ار که سL دار�د سطح آب را لمس کن�د، :ه جلو خم ش��د و :ا فشار �اها :ه سمت جلو پرش کن�د.  -۴

 ه آب هر دو �ا را صاف کن�د. :دن خود را صاف کردە و :ا ورود : -۵

 های خود را :ه سمت سطح آب متما)ل کن�د. دست -۶

 

 اpستادە -استارت :ه جلو 
¾
 حالت Iسuتا
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�د.  -۱ deستادە، )ک �ا را جلو و )ک �ا را عقب قرار ده�د. :ا انگشتان �ای جلو ل�ه استخر را :گpدر حالت ا 

 ها را در :الای � خود صاف کن�د. دست -۲

 روی  -۳
¾
 درجه در آب را :دهد.  ۴۵هدn! تمرکز کن�د که :ه شما امQان ورود تق
��ا

! خم هس#�د، �اهای خود را فقط �c خم کن�د.  -۴ dyمر :ه سمت �ایc در حا» که از ناح�ه 

۵-  F"د. �ای جلو را تا جا deای عقب خود را :لند کن�د تا زما"! که :ا :ق�ه :دن در )ک خط مستق�م قرار گ�

 صاف نگه دار�د و :ه سمت جلو پرش کن�د.  امQان دارد 

 در هن[ام فرود :ه آب �اها را جفت کن�د.  -۶

 های خود را :ه سمت سطح آب متما)ل کن�د. دست -۷

 

 سکو -استارت :ه جلو 

 هن[ا` که شناXر :الای سکو قرار گرفت :ا)د cارهای ز�ر را انجام دهد: 

 انگشتان �ا دور ل�ه جلو"F حلقه بزنند.  )ک �ا را در جلوی سکو قرار دهد :ه طوری که -۱

 �ای د)گر را �c عقب تر از �ای جلو قرار دهد.  -۲

۳-  F"ای جلو و عقب تنظ�م نمودە و :ا دو دست ل�ه جلو� ! dyا ش�²دن فرمان ":ه جای خود" وزن :دن را ب:

د.  deسکو را :گ 

کش�دە و :ا فشار �اها :ه سمت شناXر :ا ش�²دن صدای بوق استارت، سکو را :ا دو دست :ه سمت عقب   -۴

 کند. جلو پرش `

�م لاین وارد آب شود. �عت شناXر ها در :الای � شناXر قرار `:ازوها و دست -۵ %eند تا :ا حالت اس deگ

�م لاین س¶ب cاهش مقاومت در برابر حرکت :ه  %eهن[ام ورود :ه آب �س�ار ز�اد است و حفظ حالت اس

 شود. جلوی شناXر `
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جه بزند. شنا  -۶ deر :ا)د زاو�ه ورود را طوری تنظ�م نما)د که :ه سمت جلو و نه عمق آب شX 

! اجرا کردە و سÞس :ا اجرای �ای در استارت کرال dyه �ای دلف	 س�نه، شناXر �س از ورود :ه آب چند �!

نه، رسد. در استارت پرواس�نه و کِشش دست قوی که در ز�ر دست ضع�ف قرار دارد :ه سطح آب `کرال

! اجرا کردە و هن[ا` که :ه اندازە cاn! :ه سطح آب نزد)ک  dyه �ای دلف	 شناXر �س از ورود :ه آب چند �!

! :ازوان نگه ها `شد اقدام :ه کِشش دست dyر �س از ورود :ه آب َ� را بXاغه، شنا	کند. در استارت قور

کشد. اغلب شناXران مبتدی ها را تا روی ران ها :ه عقب `داشته و سÞس :ا )ک کِشش ع
�ض، دست

تنظ�م خو"C برای کِشش و فشار قور	اغه ندارند. بنابراین شا)د مف�د :اشد که :ه آنها گفته شود که �س از 

را انجام دهند و سÞس عمل کِشش را انجام دهند. سÞس شناXر :ا شمارش  ۳و  ۲،  ۱ورود :ه آب شمارش 

ها را cامً½ نزد)ک :ه :دن :ه صور"% که آرنج ها کنار دستدهد و ها را انجام `عمل ر�Qاوری دست ۲و  ۱

	ه �ا :ه سطح آب ها :ه سمت :الا :اشند :ه :الای �  `:دن و کف دست برد. سÞس شناXر :ا )ک �!

 کند.  رسد. هن[ا` که شناXر :ه سطح آب رس�د، شنای قور	اغه را آغاز ``

 �شتاستارت کرال 

جه :ه سمت عقب است که شناXر :ا)د :ه :دن قوس دهد تا از  �شت :هاستارت شنای کرال  deواقع )ک ش

روی سطح آب عبور کردە و :ا زاو�ه مناسب وارد آب شود. شناXران مبتدی در ابتدا برای اجرای این استارت 

استخر  شود که شناXران مبتدی این استارت را در ابتدا از ل�همقداری ترس و نگرا"! دارند. بنابراین توص�ه `

! سکوی استارت برای :الا کش�دن :دن استفادە  %yرفت، از گرف ! dyآغاز نمودە و �س از آن که نگرا"! آنها از ب

 کنند. 

 �شت شناXر :ا)د مراحل ز�ر را انجام دهد: برای اجرای استارت کرال

د و �اها را :ا های سکو را `گde استخر )ا م�لهشناXر :ا دو دست، کنارە )ا م�ج -۱ deاز )کد)گر  گ Oفاصله اند

های شناXر :ا)د صاف :اشند، �اها در جا"F که شناXر دهد. دستدر مقا:ل دیوارە و نزد)ک سطح آب قرار `

! در راستای تنه قرار داشته :اشد.  deراحت است بر روی دیوارە قرار داشته :اشند و � ن 

کشد :دن را طوری :ه سمت :الا و سکو `شناXر :ا فرمان ":ه جای خود" و از ط
�ق خم کردن آرنج ها  -۲

د. این که شناXر چه مقدار :دن را :ه دیوارە استخر نزد)ک کند )ا :دن  deدر سطح آب قرار گ 
¾
که :اسن تق
��ا

ً̈ آنقدر قدرت ندارند که بتوانند   :ه قدرت شناXر و راحh% او دارد. شناXران مبتدی معمو
N

Uرا :الا :کشد، �ست
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:الا :کشند. :ا این حال شناXران بزرگسال ` توانند ل�ن را تا سطح آب )ا حh% :الاتر از خود را خ�£ از آب 

د تا در  deسطح آب :لند کنند. زاو�ه �شت خود را طوری تنظ�م کن�د که :دن در موقع�ت ا)دە آل قرار :گ

! ن� خورد از دیوارە استخر :ه سمت عقب و :الا پرش کن�د. شناXرا"! که خود  deرا خ�£ :ه سمت  حا» که ل

! ِ:خورد. این که :اسن  deشان در هن[ام استارت از روی دیوارە لpدیوارە استخر ` کشند، احتمال دارد که �اها

ای است که نزد)ک )ا دور از دیوارە و تنه متما)ل :ه دیوارە، عمودی و )ا حh% متما)ل :ه عقب :اشد نکته

 از شناXران :ه ن#�جه برس�د.  :ا)د در تم
�ن و :ا آزمون و خطا در خصوص هر )ک

ها را :ه سمت عقب پرتاب کردە و �اها :ا فشار محQم :ه دیوارە شناXر :ا ش�²دن صدای بوق، َ� و دست -۳

 دهند. استخر :دن شناXر را :ه :الا و عقب حرکت `

د تا در هن[ام فرو  -۴ deم لاین :گ� %eر :ا)د ق�ل از ورود :ه آب دست ها را :ه حالت اسXد، مقاومت ز�ادی شنا

جه بزند و تمام :دن :ا)د از آن حلقه   deر :ا)د تصور کند که ` خواهد درون حلقه ای شXشود. شناI ا)جاد

 وارد آب شود و» شناXر ن�ا)د :ه عمق آب برود. 

! را آغاز ` -۵ dyم لاین را حفظ نمودە و اجرای �ای دلف� %eر �س از ورود :ه آب حالت اسXس از شناÞکند. س

ً̈ در ز�ر قرار دارد و �ای کرال  رسد. �شت :ه سطح آب `ط
�ق کِشش دست قوی که معمو

 استارت امدادی

در مسا:قات امدادی شناXر داخلِ آب، :ا)د ق�ل از این که �ای شناXر خارج از آب، از سکوی استارت جدا  

بود استارت های امدادی توجه شود، دیوارە استخر را لمس کردە :اشد. در ادامه :ه چند پDشنهاد برای به

 کن�د: 

ی انجام ندهد.  -۱ deXحفظ نمودە و هوا F"وک نها %eر داخل آب :ا)د ر�تم شنای خود را در چند اسXشنا 

شناXر داخل آب دست فینDش خود را cامً½ :ه سمت جلو کش�دە و :ا نوک انگشتان و :ازوی صاف  -۲

 دیوارە را لمس ` کند. 

 دن دست خود :ه دیوارە استخر :ا)د �ای قوی بزند. شناXر داخل آب تا رس� -۳

اXر دست شناXر :ه دیوارە استخر ن� رسد :ه جای )ک دستِ اضافه زدن، همان دست را :ه سمت  -۴

 جلو دراز کند. 



112 

! ل�ه جلوی سکو ` تواند دست های خود را در جلوی :دن نگه دارد تا  -۵ %yر روی سکو :ه جای گرفXشنا

وی محرکه پرش استفادە نما)د. از چرخش :ازوها برا deش نpی افزا 

وع مرحله ر�Qاوری آخ
�ن  -۶ j� ا: 
¾
شناXر روی سکو :ا)د ن[اە خود را :ه شناXر داخل آب داشته :اشد و تق
��ا

! هر دو شناXر  dyر داخل آب، حرکت خود را آغاز نما)د. :دی¢ است که تنظ�م زمان پرش بXوک شنا %eاس

کت در مسا:قه، زمانمتفاوت است و شناXران :ا)د  j� ش ازDن پ�
بندی استارت امدادی را :ا )کد)گر تم

 کنند.  

 هابرگشت

ل :دن در هن[ام اجرای برگشت)U از چالش  %eران مبتدی کنXهای ها است. :ه و�ژە در چرخشهای شنا

دە و �اهای �شت، شناXر :ا)د بتواند عمل چرخش را انجام داس�نه و کرال:از(سالتو) مانند برگشت کرال

 ز�ادی را ` طل�د 
N

Uان مناسب بر روی دیوارە استخر قرار دهد. این امر هماهنQخود را در ا�ع وقت و در م

 که اغلب شناXران مبتدی این توانا"F را :ه طور طب�L ندارند و :ا)د این مهارت را ب�اموزند.  

 س�نهبرگشت کرال 

شود و مسا:قه است. شناXر :ه دیوارە استخر نزد)ک `های س�نه )U از مهم ت
�ن :خشبرگشت کرال 

�م لاین سÞس :ا چرخش و جمع کردن :دن، �اها را :ه دیوارە استخر ` رساند. دست %eها :ا)د حالت اس

�ن مقاومت در برابر حرکت را داشته :اشد. شناXر  %eمc ر در لحظه فشار �ا :ه دیوارە استخرXند تا شنا deگ:

! و :ازگشت :ه روی س�نه `�س از اندO ُ� خور  dyوع :ه اجرای �ای دلف j� کند. دن 

شناXر :ا)د برای چرخش ��ــــع :دن، خود را جمع کند. �اها :ا)د محQم بر روی دیوارە استخر فرود آیند و  

درجه خم :اشند تا :دن شناXر خ�£ نزد)ک )ا دور از دیوارە استخر ن�اشد. در صور"% که  ۹۰زانوها حدود 

ها و دور از دیوارە استخر :اشد، فشار �اها :ه دیوارە قدرت ز�ادی را تول�د نخواهد نمود. دست:دن شناXر 

�م لاین داشته :اشد و شناXر موازی :ا کف استخر ُ�  %eش از فشار �اها :ه دیوارە حالت اسDر :ا)د پXتنه شنا

نمودە و �س از اندO ُ�  :خورد. شناXر :ا)د �عت :ه دست آمدە از فشار �ا :ه دیوارە استخر را حفظ

! ز�ر آب را آغاز نما)د.  dyخوردن، �ای دلف 
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س�نه استفادە از کرنومe% است. از شناXران :خواه�د های کرال)ک تم
�ن مهار"% برای بهبود زمان برگشت

ی :ه سمت دیوارە استخر شنا کردە و برگشت کرال %eس�نه را اجرا نمودە و :ه نقطه که از فاصله �انزدە م

 j� .ران :خواه�د که زمان خود را بهبود :خشندXی کردە و از شنا deوع :ازگردند. این مسافت را زمان گ 

 �شتبرگشت کرال

وک کرالشناXران برای اجرای برگشت کرال %eن اس�
�شت :ه روی س�نه چرخ�دە �شت اجازە دارند که در آخ

(سالتو) در و حرکت دستِ آخر را رو :ه س�نه :ه اتمام برسانند. سÞس شناXر  jªمشا:ه :ا برگشت چرخ

شود. شناXران ن�ا)د س�نه عمل چرخش را انجام دادە و این :ار :ه �شت خود از دیوارە استخر جدا `کرال

�عت شنای خود را هن[ام رس�دن :ه دیوارە استخر cاهش دهند. چرخش از �شت :ه س�نه :ا)د :ا �عت 

 %eران :ا)د ب�اموزند تا اسXشت �شمارند تا ن�ازی :ه ن[اە کردن �های خود را از پرچم کرالوکانجام شود. شنا

وک و جمع کردن :دن است.  %eن اس�
:ه دیوارە نداشته :اشند. چرخش ��ــــع ن�ازمند کِشش قدرتمند آخ

 ۹۰س�نه �اها :ا)د محQم بر روی دیوارە استخر فرود آیند :ه طوری که زانوها حدود مشا:ه :ا برگشت کرال

ە و بتوانند :ا قدرت :ه دیوارە استخر فشار وارد سازند. اغلب شناXران متوجه این موض�ع درجه خم بود

! در ز�ر آب ��ــــع dyشت است و :ه تدر�ــــج و :ا انجام تر از شنای کرالخواهند شد که �عت �ای دلف�

! مسافت dyنات �ای دلف�
ران اجازە �شت ز�ر آب خواهند ماند. شناXهای کرالهای ز�ادتری را در برگشتتم

 �شت مسافت �انزدە مe% را در ز�ر آب Ù کنند. دارند که �س از هر برگشت کرال

وک  %eران سه اسXن مهار"% خوب برای آموزش چرخش از �شت :ه س�نه و برعکس این است که شنا�
)ک تم

Þس شناXر دهد :ه روی س�نه برگردند. س�شت شنا کنند و سÞس :ا دسh% که عمل ر�Qاوری را انجام `کرال

وک کرال %eه �شت بر `س�نه شنا `سه اس: 
¾
 گردد. کند و مجددا

�شت در وسط استخر �شت، استفادە از برگشت کرال)ک تم
�ن مهار"% د)گر برای بهبود برگشت کرال

وک کرال %eران :خواه�د که پنج اسXس :ا �عت :ه روی س�نه برگشته و است. از شناÞشت شنا کنند و س�

وک کرال)ک چرخش cا %eپنج اس 
¾
�شت شنا کنند و این عمل را تا انتهای مل را انجام دهند. سÞس مجددا

 استخر تکرار نمای�د. 
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در )ک تم
�ن مهار"% د)گر از شناXران :خواه�د که در فاصله دە مe% از دیوارە استخر قرار گرفته و برای 

�شت اقدام :ه :ا)د از پرچم کرال�شت :ه سمت دیوارە استخر شنا کنند. شناXران اجرای برگشت کرال

وک %eوع :ازگردند. شمارش تعداد اس j� امل را اجرا کردە و :ه نقطهc های خود نمودە، برگشت 

 برگشت قور	اغه

! :ه دیوارە استخر برای بر/! شناXران مبتدی برگشت  %yبرای چنگ انداخ %hاغه )ا پروانه را فرص	های قور

احت ` دانند. :ه و�ژە هن[ا` %eران :ه جای لمس کوتاە   اسXکسان :اشد، شنا( deکه سطح آب :ا م�ج گ

دهند. از شناXران مبتدی :خواه�د که مدت دیوارە استخر :ه آن آو�زان شدە و زمان ز�ادی را از دست `

 دیوارە استخر را مانند )ک صفحه داغ تصور نمایند که :ا)د تماس دست :ا دیوارە را :ه حداقل برسانند. 

های شناXر :ا)د همزمان دیوارە استخر را لمس کنند. شناXر :ا)د تلاش کند تا قور	اغه دست در برگشت 

	ه �ا، خود را :ه دیوارە استخر هن[ا` که دست هاpش در جلوی :دن صاف و کش�دە هس#ند :ا آخ
�ن �!

کند و `برساند. �س از لمس دیوارە استخر، )ک دست از :الای آب(کنارÇگوش) و )ک دست از ز�ر حرکت 

̀ چرخد.  در حا» که شناXر �اها را :ه س�نه جمع نمودە و َ� خود را نزد)ک :ه سطح آب نگه داشته است، 

تر از :د"! شناXران :ا)د تا جا"F که امQان دارد :دن را جمع کنند ز�را :د"! که مانند )ک توپ گِرد است ��ــــع

 �س از ل
¾
مس دیوارە استخر � خود را بDش از حد از آب که :از است، ` چرخد. شناXران مبتدی عموما

! :ه مقدار cاn! داخل شQم جمع ن�خارج ` deران :ا)د تلاش کنند تا کنند و �اها را نXکنند، در حا» که شنا

! �، چرخش خود را در سطح افÃ% اجرا نما)د. دست %yنگه داش ! dyم و �ایQهای :ا جمع کردن �اها در ش

�م لاین :اشند. سÞس، شناXر عمل کِشش و شناXر در لحظه فشار �ا : %eه دیوارە استخر :ا)د :ه حالت اس

 کند. فشار را مطابق آنچه ق�ْ½ در استارت شنای قور	اغه توضیح دادە شد اجرا `

! اندام فوقا"! و تحتا"! س¶ب بهبود اجرای برگشت dyهای عضلات م�ان تنه قوی :ا ا)جاد ارت�اط موثر ب

تر داخل :دن جمع کردە و شوند. :دین ترتDب شناXر قادر خواهد بود تا �اها را ��ــــعقور	اغه و پروانه `

شوند، برگشت را اجرا نما)د. بنابراین در تم
�نات خشU از حرcا"% که س¶ب تق��ت عضلات م�ان تنه `

و»  تواند این گونه اجرا شود که شناXر در خشU حالت شنای سوئدی گرفتهغافل Iش��د. )ک تم
�ن `

دهد. سÞس شناXر �اها را :ه سمت داخل شQم جمع کردە و :ه موقع�ت �اها را بر روی توپ سوئªD قرار `

وع :از ` j� .گردد 
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 برگشت پروانه

های شناXران :ا)د همزمان دیوارە برگشت شنای پروانه �س�ار ش�uه :ه برگشت شنای قور	اغه است. دست 

ا را :ه �عت :ه سمت شQم جمع کردە و در حا» که )ک دست از ز�ر استخر را لمس کنند. شناXر :ا)د �اه

�م آب و دست د)گر از کنارÇ گوش ` گذرد، پDش از فشار �ا :ه دیوارە استخر دست %eها و تنه را :ه حالت اس

 :ه پهلو قرار دارد از ط
�ق فشار �ا از دیوارە استخر 
¾
د. شناXر �س از چرخش و در حا» که Iسuتا deلاین :گ 

! را آغاز `جدا ` dyخوردن اجرای �ای دلف �ُ Oران مبتدی بر اساس شود و :لافاصله �س از اندXکند. شنا

 ! dyب F"اجرا کردە و :ا کِشش دست :ه سطح آب ` ۶تا  ۲توانا ! dyرسند. �ای دلف 

 �شت در شنای مختلط انفرادیبرگشت پروانه :ه کرال

ها"F که در جلوی :دن کش�دە هس#ند :ه دیوارە ها :ا دستسایر برگشتشناXر :ا)د تلاش نما)د که مشا:ه :ا  

وک اضاn! برای رس�دن :ه دیوارە استخر اجتناب نما)د. شناXران :ا)د تلاش  %eاستخر برسد و از اجرای اس

وک ماندە :ه دیوارە استخر فاصله خود را طوری تنظ�م نمایند که :ا دست ۵نمایند تا از حدود  %eهای اس

:ه دیوارە استخر برسند. شناXر :ا)د :ا دو دست دیوارە استخر را لمس کردە و :لافاصله :ا جمع  کش�دە

وع کردن :دن و فشار دادن دیوارە استخر :ا دست j� م لاین جهت� %eها، خود را برای رس�دن :ه حالت اس

ک دست از کنارÇ گوش �شت آمادە سازد. مانند برگشت قور	اغه و پروانه )ک دست از ز�رÇ آب و )شنای کرال

 :ه :الای � خواهند رس�د. 

وک نها"F است :ه طوری که شناXر :ه  %eران مبتدی ُ� خوردن طولا"! مدت در اسXاز ایرادات رایج شنا U(

احت دادە و �عت خود را تا دیوارە استخر حفظ ن� نما)د. مشا:ه :ا سایر برگشت %eها، :دن خود اس

ها )ا �اها :ه دیوارە استخر حفظ نمودە و )ا حh% افزاpش ود را تا تماس دستشناXران :ا)د هموارە �عت خ

 دهند. 

 �شت :ه قور	اغه در مختلط انفرادیبرگشت کرال

ها برای شناXران �شت :ه قور	اغه وجود دارد. )U از سادە ت
�ن روشهای گوناXو"! برای برگشت کرالروش 

وک ک %eن اس�
�شت دیوارە استخر را لمس کرد، �اها را جمع کند تا کف رالمبتدی این است که وقh% در آخ

وع :خش قور	اغه خواهد شد.  j� ر آمادەXس شناÞد و س deاها بر روی دیوارە استخر قرار گ� 
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 س�نهبرگشت قور	اغه :ه کرال

های شناXر :ه صورت همزمان دیوارە استخر را لمس کردند، شناXر :ا )ک ن�م چرخش �س از آن که دست 

ها پهلو شدە و تکن�ک )ک دست از ز�ر آب و )ک دست از کنارÇ گوش را اجرا نمودە و در حا» که دست:ه 

�م لاین قرار دارند �ای خود را :ه دیوارە استخر فشار ` %eدهد. در حالت اس 

"F های استارت و برگشت ن�ازمند تکرار و تم
�ن هس#ند. از شناXران مبتدی و ردە سh! انتظارات :الامهارت

�م لاین را :ه خو"C انجام دهند �س�ار بهe% از این  %eران چند مهارت �ا)ه مانند اسXر این شناXنداشته :اش�د. ا

 های ز�ادی را :لد :اشند اما قادر :ه اجرای صحیح آنها ن�اشند. است که مهارت

 های ز�ر توجه کن�د: ها از )ک شنا :ه شنای د)گر :ه مثالبرای بهبود برگشت

 های مختلطتم
�ن برای بهبود برگشت : ۱مثال 

احت :ه صورت:  ۱۰مe% :ا  ۵۰تا  ۸ %eثان�ه اس 

 �شتمe% کرال ۲۵مe% پروانه +  ۲۵

 مe% قور	اغه �۲۵شت + مe% کرال ۲۵

 س�نهمe% کرال ۲۵مe% قور	اغه +  ۲۵

 مe% پروانه ۲۵س�نه + مe% کرال ۲۵

 های مختلط : تم
�ن برای بهبود برگشت۲مثال 

احت :ه صورت:  ۱۵مe% :ا  ۷۵تا  ۴ %eثان�ه اس 

 مe% قور	اغه �۲۵شت + مe% کرال ۲۵مe% پروانه +  ۲۵: ۱

 س�نهمe% کرال۲۵مe% قور	اغه + �۲۵شت + مe% کرال ۲۵: ۲

 مe% پروانه ۲۵س�نه + مe% کرال ۲۵مe% قور	اغه +  ۲۵: ۳

 �شتمe% کرال ۲۵مe% پروانه +  ۲۵س�نه + مe% کرال ۲۵ : ۴

 F"خودآزما 

 کن�د؟ها از قسمت عمیق استخر استفادە `:ه چه علت برای آموزش استارت -۱

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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--------------------س�نه انجام دهد؟ :الای سکو در استارت کرال شناXر چه اقداما"% را :ا)د در مرحله -۲

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

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

�شت را ق�ل از سکو از دیوارە کنار استخر آموزش :ه چه دل�ل بهe% است شناXران مبتدی استارت کرال -۳

 بuی²ند؟

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

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

د د :ه آب در تمام استارتاهم�ت این که شناXر :ا)د پDش از ورو  -۴ deم لاین :گ� %eها :دن خود را :ه حالت اس

 چDست؟

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

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

 کن�د؟های امدادی پDشنهاد `کدام موارد ز�ر را برای استارت  -۵

ی انجام ندهد.  -الف deXحفظ نمودە و هوا F"وک نها %eر داخل آب :ا)د ر�تم شنای خود را در چند اسXشنا 

شتان و :ازوی صاف شناXر داخل آب دست فینDش خود را cامً½ :ه سمت جلو کش�دە و :ا نوک انگ -ب

 دیوارە را لمس ` کند. 

 شناXر داخل آب تا رس�دن دست خود :ه دیوارە استخر �ای قوی بزند.  -ج

رسد :ه جای )ک دست اضافه زدن، همان دست را :ه سمت جلو اXر دست شناXر :ه دیوارە استخر ن� -د

 دراز کند. 

 تمام موارد :الا -ه

 ر صحیح است؟ها کدام گ�Æنه ز�در هن[ام برگشت -۶

د. شناXر :ا)د پDش از فشار �اها :ه دیوارە استخر دست -الف deم لاین :گ� %eها و تنه را :ه حالت اس 

د.  -ب deم لاین :گ� %eر :ا)د �اها را :ه دیوارە استخر فشار دهد و در هن[ام ُ� خوردن :دن را اسXشنا 

 �شت صحیح است؟کدام گ�Æنه در مورد برگشت کرال  -۷ 

 :ا)د هن[ام نزد)ک شدن :ه دیوارە استخر از �عت شنای خود :Qاهد.  شناXر  -الف

 شناXر :ا)د �س�ار آرام از حالت �شت :ه س�نه :چرخد.  -ب 
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شناXر ن�ا)د �عت شنای خود را هن[ام نزد)ک شدن :ه دیوارە استخر cاهش دهد و :ا �عت از �شت  -ج

 :ه س�نه :چرخد. 

 صحیح است؟ �شتکدام گ�Æنه در مورد برگشت کرال  -۸

 شناXر :ا)د :ا چرخاندن � :ه دیوارە استخر ن[اە کند تا فاصله خود را :ا دیوارە استخر تنظ�م نما)د.  -الف

وک -ب %eران :ا)د ب�اموزند تا تعداد اسXشت شمردە و :دون ن[اە کردن :ه های خود را از پرچم کرالشنا�

 دیوارە استخر برگشت را اجرا نمایند. 

 �شت طرا/ نمای�د: ی بهبود برگشت کرال)ک تم
�ن برا -۹

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

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

های قور	اغه و پروانه ضع�Ã! دارند و �س از لمس ش��د که تعدادی از شناXران برگشتشما متوجه ` -۱۰

کنند. )ک تم
�ن در خشU برای بهبود جمع ها :ه دیوارە استخر �اها را ��ــــع :ه داخل شQم جمع ن�دست

 های قور	اغه و پروانه طرا/ نمای�د. کردن �اها :ه داخل شQم برای برگشت

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

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

 

 

 

  

 

 ت�م شنا -فصل )ازدهم 

 

یاهداف  deادگ( 

 خوان�م: در این فصل `
-  %hتوسعه چهار شنای رقاب 
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 شناخت استعدادهای فردی -
 ا)جاد روح�ه مث�ت در ت�م -
-  ! deح و چالش برانگ
 ا)جاد مح�ط تم
�h! مف
 آموزش مسئول�ت �ذیری  -
 کوjk ا)جاد روح�ه سخت -
ی ت�م شنا - Ceنحوە ره 
 نقش والدین در )ک ت�م شنا  -

  

فت   j�Dاست و پ %hن حاصل ن�شنا ورزش سخ�
شود. م
	�ان شنا در آن :دون �ذیرش سخh% ها در تم

! اندO بهبود خواهند تا �c بDشe% در تم
�نات فشار ب�اورند و تکن�کهر روز از شناXران ` deهای خود را ن

:خشند اما این های فردی خود را بهبود `:خشند. ماه�ت ورزش شنا این گونه است که شناXران قا:ل�ت

ە در شناXران `ا در قالب ت�م انجام `cار ر  ! deن در قالب ت�م س¶ب ا)جاد انگ�
 شود. دهند. تم

از سوی د)گر ورزش شنا :دون cار ت�� امQان �ذیر نDست. حh% والدین شناXران :ا)د در ا)جاد )ک ت�م شنا  

وان مثال، �س�اری از مشارکت نمایند و cارها"F را انجام دهند که ممکن است براpشان خشنود ن�اشد. :ه عن

وهای داوطلب در برگزاری مسا:قات و حh% داوری جشنوارە deکنند. ها، مشارکت `والدین :ه عنوان ن

فت شناXران ح�ا"% است.  j�Dبنابراین ا)جاد )ک ت�م شنا برای پ 

 های صح�¬ را :هها و نگرشهن[ا` ت�م خو"C خواه�د داشت که :ه همه شناXران توجه کن�د و مهارت

وری هس#ند در ادامه ب�ان  کودcان و نوجوانان آموزش ده�د. بر/! از نQا"% که برای ا)جاد )ک ت�م خوب �!

 شدە است. 

 همه شناها را توسعه ده�د 

! cم از خود توانا"F خاÜ در )ک شنا Iشان `:ه تمام شناXران ردە  dyکه در سن F"آنها %hح !hدهند :ا)د س

! تا�� deکت در مسا:قه ا)جاد `بر توسعه سایر شناها ن j� ن و�
شود. بنابراین د کنند. این ¡سلط از ط
�ق تم

�د که :ه تمام شناXران فرصت تم
�ن و تج
	ه رقابh% در برنامه deن خود این نکته را در نظر :گ�
ر�زی فصل تم

ند :ا)د فرصت :خشدر چهار شنا را :ده�د. وقh% شناXران تکن�ک و توانا"F :د"! خود را در )ک شنا بهبود `

! داشته :اشند. بنابراین شناXران ردە سh! را در مادە deکت رقا:ت در آن را ن j� های مختلف در مسا:قات

 ده�د. 
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س�نه سادە تر است و همه شناXران ت�م آن را :لد هس#ند، تمام تم
�ن را :ه فقط :ه این دل�ل که شنای کرال

های) مسافت کوتاە، شناهای های(سِتطرا/ دورەس�نه اختصاص نده�د. تلاش کن�د تا :ا شنای کرال

! بهبود :خش�د و شناهای مسافت طولا"! را برای کرالپروانه و کرال قور	اغه، deس�نه نگه دار�د. �شت را ن

! جوا"! (تا��د بر چهار شنا س¶ب ` dyران :ه سنXشنا %hسال و :ه  ۱۸سال) و بزرگسا» ( ۱۷-۱۵شود که وق

ند. اما اXر مهارت:الا) رس�دند، بتوان deشوند، تصم�م :گ Ðهای آنها ند برای این که در چه رو�دادی تخص

ی برای در شناهای کرال %eمc سIاغه و پروانه رشد نکردە :اشد در جوا"! و بزرگسا» از شا	شت، قور�

 موفق�ت برخوردار خواهند بود. 

ە دارند که شناXران ردە سh! را :ا)د شناXران فلسفه تم
�ن چهار شنا آنقدر اهم�ت دارد که بر/! م
	�ان عق�د 

سال را  ۱۲و  ۱۱مختلط،  ۱۰۰سال را برای  ۱۰تا  ۸مختلط رو در نظر گرفت. :دین ترتDب آنها شناXران 

دهند. تم
�ن چهار شنا س¶ب مختلط انفرادی تم
�ن ` ۴۰۰سال را برای  ۱۴و  ۱۳مختلط و  ۲۰۰برای 

 cاهش )ا:د، تن�ع تم
�ن های عضلا"! مختلف شود تا گروە`
N

Oب د)دDند، احتمال آس deن قرار گ�
تحت تم

ی برای بهبود رکوردهای خود در شناهای مختلف :ه دست آورند. بDشe% شود و شناXران فرصت %eشDهای ب 

! هر شنا را :ه اجزای آن تقس�م کردە و �ا زدن، کشش و شنای cامل را تم
�ن ده�د. برای شناXران  dyهمچن

س�نه :لÌه در �ا زدن و کِشش های خود را نه تنها در �ا و کِشش کرالئز اهم�ت است که توانا"F ردە سh! حا

! بهبود :خشند.  deسایر شناها ن 

 :د"! دارد، دقت کن�د: 
N

Oو آماد jkن که تا��د آموز�
 در ادامه :ه مثا» از )ک جلسه تم

 )ک جلسه تم
�ن

 کردنگرم

احت :ه ۱۵مe% :ا  ۲۵تا  ۱۰ %eدر م�ان، �ا و شنای کرال ثان�ه اس U( س�نهصورت 
 jkدورە(سِت) آموز 

احت ( �۲۰شت :ا مe% کرال ۵۰تا  ۵ %eن مهار"% و  ۲۵ثان�ه اس�
 مe% دوم شنای cامل) ۲۵مe% تم
احت ( ۲۰مe% قور	اغه :ا  ۵۰تا  ۵ %eن مهار"% و  ۲۵ثان�ه اس�
 مe% دوم شنای cامل) ۲۵مe% اول تم

 :د"! 
N

Oدورە(سِت) آماد 

احت �س از هر  ۲۰مe% :ا  ۷۵تا  ۸ %e۷۵ثان�ه اس ) %eس�نه)کرال  ۵۰پروانه و  ۲۵م 
 کردن�د 

 �شت)مe% کرال ۲۵س�نه و کرال  ۲۵مe% شنای آهسته ( ۱۰۰
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 استعدادهای فردی را شناخته و توسعه ده�د

  
N

Oری و�ژXقا:ل�تهای خاص خودش را :ه لحاظ سن :ل�غ، اندازەهر شنا ، �های :د"! ! deهای ف ،Uولوژ�

ە دارد. شناخت این تفاوتمهارت deو غ Uتکن� ، های فردی توسط مر"C �س�ار حائز اهم�ت است. های روا"!

ها های مختلف در م�ان شناXران بروز خواهند کرد. :ه عنوان مثال، اXرچه شما تکن�کها :ه روشاین تفاوت

مه :ا تکن�ک )کسان شنا نخواهند کرد. بر/! ده�د اما ههای مشاب¢ را :ه شناXران ت�م آموزش `و مهارت

	ات �ای قویدر شنای قور	اغه از حرکت مو/C :دن بهe% از سایر شناXران استفادە ` تری کنند. بر/! �!

ها و ل�ن را بDشe% ` چرخانند. هe! مر"C این است که س�نه، شانه�شت دارند. بر/! در شنای کرالدر کرال

Xمتوجه شود آ)ا تکن�ک شنا 
N

Oتکن�ک است )ا این که و�ژ kه اصول اسا: F"اعتنا C" ر رXهای فردی شنا

` Uتکن� ! dyران مقداری انعطاف س¶ب چنXو مهار"% شنا Uشود. بنابراین شما :ا)د در مورد مسائل تکن�

 
N

Oران بتوانند بر اساس و�ژXهای فردی تکن�ک شنای خود را :ه دست آورند. �ذیر :اش�د تا شنا 

 تفاوت مه
N

Oران :ا )کد)گر در و�ژXم د)گر شنا 
N

Oران دارای و�ژXاست. بر/! شنا Uولوژ�� ! deهای برجسته های ف

 
N

Oهس#ند. در حا» که بر/! و�ژ %hران استقامXمانند توان انفجاری دارند. :دی¢ است که شنا %hهای �ع

 
N

Oه دل�ل و�ژ: %eشDعلاقه ب %hا �ع( %hخود :ه رو�دادهای استقام %hشان دهند. این تفاوتهای وراثI ها ی

` ! dyبر اساس تارهای عضلا"! تند انق�اض و کند انق�اض تعی 
¾
شود. ورزشQارا"! که دارای تارهای عمدتا

! ترتDب ورزشQارا"! که  dyدارند. :ه هم %hش :ه رو�دادهای �عpی هس#ند گرا %eشDعضلا"! تند انق�اض ب

ی هس#ند، %eشDدارند. :ا این حال اغلب   دارای تارهای عضلا"! کند انق�اض ب %hش :ه رو�دادهای استقامpگرا

ورزشQاران دارای ترکیCh از تارهای عضلا"! تند انق�اض و کند انق�اض هس#ند و :ه خو"C :ه تم
�نات مختلف 

 شما �اسخ خواهند داد. 

 روح�ه مث�ت در ت�م ا)جاد کن�د

 انفرادی هس#ند اما تم
�نات شنا 
¾
شوند. هر شناXری برای در قالب ت�م برگزار `اXرچه مسا:قات شنا عمدتا

های خود وا�سته هس#ند تا در تم
�نات عامل موفق�ت ن�از :ه مر"C و هم ت�� دارد. شناXران :ه هم ت��

 محرک آنها :اشند. 
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های های خود را برای اجرای دورەروح�ه و ادب�ات ت�م :ا)د مث�ت :اشد. شناXران :ا)د ب�اموزند که هم ت��

های) خوب ¡ش��ق کنند. شما :ه عنوان مر"C :ا)د در جستجوی رفتارهای خوب :اش�د و این رفتارها سِت(

 را :ه رسم�ت شناخته و از آنها تع
�ف و تمج�د نمای�د تا این روح�ه در ت�م جا ب�فتد. 

! روjk موثر برای ا)جاد روح�ه مث�ت در ت�م است. در مسا:ق deات از ¡ش��ق هم ت�� ها در مسا:قات ن

های خود را ¡ش��ق کنند. وقh% شناXران اجرای شناXران :خواه�د تا م�	ا)ل ها را کنار گذاشته و هم ت��

! این عملÌرد و تمج�د از آن خو"C در مسا:قه دارند و :ه عنوان مثال رکورد خود را بهبود ` %yخشند، شناخ:

 . توسط هم ت�� ها و مر"C برای شناXران �س�ار حائز اهم�ت است

ە ` deت، مایو، حوله )ا غ j�Dلاە شنا، تc :تواند س¶ب استفادە از وسا)£ که نام و سم�ل ت�م را دارند مانند

! هن[ا` که شناXران بزرگسال :ه شناXران جوان تر ت�م  dyران شوند. همچنXا)جاد تق��ت و روح�ه ت�� شنا

 شود. کنند، احساس اتحاد در ت�م تق��ت `cمک `

 C"ران :ه عنوان مرXل داشته :اش�د تا اطمینان حاصل نمای�د تا تمام شنا %eشنا شما :ا)د روح�ه ت�م را تحت کن 

کت در تم
�نات و مسا:قات شنا داشته  j� از %hه مثب	
ت�م و نه فقط تعداد محدودی از شناXران برتر ت�م تج

 :اشند.  

 تم
�نات را مف
ح ساز�د

قط :ه دستورالعمل های نوشته شدە بر روی cاغذ :ه لحاظ زمان تم
�نات را برای شناXران طرا/ کن�د و ف 

احت، استقامت )ا �عت فکر نکن�د. تم
�نات را طوری طرا/ کن�د که شناXران :ه چالش  %eهای شنا و اس

ند. بنابراین شناXران :ا)د برای حضور در تم
�نات اش#�اق داشته  Ceکش�دە شوند و از اجرای آنها لذت ب

ند. :اشند و از :ه  Ceچالش کش�دن خود لذت ب 

اتژی های ز�ر استفادە نمای�د:  %eح از اس
! و مف deنات چالش برانگ�
 برای طرا/ تم

 برای هر جلسه تم
�ن هدف اص£ و هدف ثان��ه داشته :اش�د.  -

ل تم
�ن داشته :اش�د.  - %eبرای کن jkرو 

! :اش�د.  - deهر روز خلاق و چالش برانگ 

! درگde سازد. تم
�نا"% طرا/ کن�د که ذهن شناXر  - deان را ن 

 مح�³ ا)جاد کن�د که نظم و انض�اط در آن اجتناب نا�ذیر :اشد.  -
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احت  ۱۰۰تا  ۳تا  ۳مثال:  %eا شنا و اس: %e۱:۴۵م 

وک دست ۵۰ - %eاول :ا شمارش اس %eهام 

 دست )ک نفس ۳مe% دوم  ۵۰ -

 مe% نها"F  ۱۰افزاpش �عت شنا در  -

 آب است اجرای فینDش در حا» که صورت شناXر داخل -

! :ه توجه ترغ�ب `مثال :الا نمونه deر را نXل شدە است که شنا %eن کن�
 ۱۰۰کند. شناXران :ا)د ای از )ک تم

احت  %eها را :ا شنا و اس %eوک ۵۰تکرار نمایند. :ا این حال :ا)د در  ۱:۴۵م %eاول تعداد اس %eها را شمردە و م

 %eش دهند. در تلاش نمایند تا مسافت شنای خود در را در هر اسpدوم  ۵۰وک افزا %eدست )ک نفس  ۳م

وک در شنا ` %eش تواتر اسpر :ا افزاXی را اجرا نمایند. شنا deXبر  ۱۰کنند تا از هر دو سمت هوا F"نها %eم

کند. :دین ترتDب �عت شنا ` افزا)د و در حا» که صور¡ش داخل آب است، دیوارە استخر را لمس `

! تمرکز `شناXران در Ù این دورە  deن Uات تکن�Qبر ن %hکنند و :ه اصطلاح :ا فکر شنا (سِت) استقام

 کنند. `

 شناXران جد)د را در�اب�د

�ن تاثde را بر او خواهد گذاشت.   %eشDر جد)دی :ه ت�م شما ` پیوندد، لحن و نگرش ت�م بXهن[ا` که شنا

! برداشت  dyس را دار�د که اولIاین شا C"ر ا)جاد نمودە و اما شما :ه عنوان مرXعا» را برای آن شنا

` %hران جد)د :ه ت�م :ه شما فرصXنمای�د. ورود شنا ! dyدهد تا :ه خود استانداردهای مورد انتظار را تعی

 )ادآوری کن�د که چه ن�ع انتظارا"% از ت�م و شناXران خود دار�د. 

 شناXران متعهد و مسئول�ت �ذیر پرورش ده�د

! و :از  ا)جاد حس مسئول�ت �ذیری %yران :ا)د در �سXران مبتدی آغاز شود. شناXدر ق�ال ت�م :ا)د از شنا

کردن خطوط شنا، جمع کردن وسا)ل تم
�ن در خشU )ا آب، مشارکت نمایند تا از همان ابتدا حس همQاری 

! کردن و مسئول�ت �ذیری در ق�ال ت�م خود را داشته :اشند. بر/! ت�م deبزرگ مسئول�ت تم jkهای ورز

! کردن تکن ت�م �س از مسا:قات را خود :ه عهدە `رخ deبرای تم Uمc وهای deند. بر/! مسا:قات دارای ن deگ

رختکن ها نDس#ند و ورزشQاران :ا)د خودشان نظافت محل تم
�ن و مسا:قه را تق�ل نمایند. مراق�ت و 
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نگ و مح�ط تم
�ن و دهد که شما برای فرهنظافت محل تم
�ن و مسا:قه، cار سخh% نDست. این Iشان `

 مسا:قه خود اهم�ت قائل هس#�د و برای آن زمان ` گذار�د. 

! :الاتر رس�دند :ه تدر�ــــج )اد خواهند گرفت که برای ت�د)ل شدن :ه )ک شناXر موفق   dyران :ه سنXشنا %hوق

! بÉذیر  deە را ن deوزی، شکست و غ deی مانند تغذ)ه، خواب، تلاش، پ %eشDند. :ا)د مسئول�ت موارد مهم ب 

ک را جفت کن�د %eران :ا اهداف مشXشنا 

شناXران برای رس�دن :ه موفق�ت ن�از :ه مشوق و حا` دارند. همان طور که والدین مراقب تغذ)ه، خواب  

کوjk در تم
�نات هس#ند. و آساpش شناXران هس#ند، م
	�ان هم در استخر مشوق شناXران برای سخت

ک :ا ش %eک دوست که هدف مش( ! %yر داشته :اشد، س¶ب `اما داشXس¶ت :ه هم ت�� ناI رXشود تا شنا

ک تلاش نمایند. بنابراین، قرار دادن شناXران  %eاحساس مسئول�ت نمودە و برای رس�دن :ه هدف مش ! deخود ن

تواند برای شناXرا"! ها"F برای جفت شدن آنها :ا )کد)گر `هم سن و هم توان در )ک خط و ا)جاد فرصت

 تم
�h! چند ساله هس#ند، مف�د :اشد.  که دارای سا:قه

 کوjk را در ت�م جا ب�انداز�دروح�ه سخت

، سخت 
N

Oن فضا)ل زند� %eاز بزرگ U(ن� ! dyاست. برندە شدن را تضم jkت را `کوDسازد. کند اما شخص

وزی جا ب�انداز�د. برای این cار :ه جای تمرکز بر رکور در ت�م خود فرهنگ سخت deرا :ه جای پ jkد و کو

! شدە رق�ب بر حضور مستمر در تم
�نات و سخت dyنات تا��د نمای�د. این )ک روش تضم�
کوjk در تم

 برای دس#�ا"C :ه موفق�ت و احساس رضایتمندی �ا)دار است. 

 جلسات ت��

ی از شناXران مبتدی دن�ال `برای ت�م  %eشDنات را :ا جد)ت ب�
کنند، برگزاری جلسات های ردە سh! که تم

 
N

Uفصل نما)د. �س�اری از مسائل کوچک که ` توانند  ت�� `هفت Ù مک شا)ا"! :ه هدا)ت ت�م درc تواند

 ا)جاد نمایند را ` توان در این جلسات مدی
�ت نمود. 
N

Oلات بزرQدر آیندە مش 
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ی کن�د Ceت�م را ره 

ی ت�م :ه معh! ترس�م  Ceە ارزشمندی ` یچشم انداز ره ! deکه آن را دن�ال کنند. این دهد  است که :ه افراد انگ

انداز وظ�فه مر"C است که این چشم انداز را برای والدین و شناXران ترس�م نما)د. �س از ترس�م چشم

 ! dyس¶ت :ه تعیI jªار را که ها دستورالعملو ها خط مc ما)ه deس خمÞتاقدام نمای�د. سDصداقت ،شخص، 

ام %eن قط اخلاق شغ£و  اح�
ل )ک ت�م خوب هس#ند مشخص نمای�د. آخ Çعا» است. گرچه  نتایجعه �از

 کنند. شوند و سایر قطعات �ازل را فراموش `گرا `اغلب م
	�ان و والدین ن#�جه

 

اتژی %eبرای ا)جاد )ک ت�م خوباس F"ها 

اتژی های مورد استفادە برای ا)جاد )ک ت�م خوب در ادامه آوردە شدە است:   %eبر/! از اس 

 ش�د. همه افراد، جدا از موفق�ت و آیندە ورزjk :خjª از ت�م هس#ند. برای همه ارزش قائل :ا -

ام :گذار�د.  - %eار را حما)ت و :ه اندازە ستارە های ت�م ارزش و احc ران تازەXشنا 

 ل�اس و ظاهر ت�� )ک افتخار است و :ا)د اج�اری :اشد.  -

 هر روز :ا هر شناXر ارت�اط برقرار کن�د.  -

وز شدن مرت� - deرا :ه پ ! deز�ادی :ه ما ن� آموزد و از �س�اری همه چ ! deط نکن�د. برندە شدن در واقع چ

ل است. عا» بودن اهم�ت دارد و )ک cار  %eقا:ل کن deجهات ` تواند، مخرب :اشد. برندە شدن غ

 ت�� است. 

 اطمینان حاصل کن�د که سDستم جوایز و �اداش شما ت�� :اشد.  -

-  F"گرا !Ãدر )ک ت�م غرور و من ñاست. آنها را زود �شناس�د و وارد عمل ش��د.  دو معضل مهل 

 ورزشQار را :ه جای فصل تم
�ن، محور برنامه ر�زی تم
�نات  قرار ده�د.  -

 تلاش کن�د که ورزشQاران و ت�م را هر روز :ه چالش :کش�د.  -

رفتار شما در تما` موقع�ت ها اعم از: تم
�ن، ¡ش��ق، رقا:ت، حما)ت و مقا:له :ا ناام�دی :ا)د  -

 :اشد.  عا»

کت کنند. در غde این صورت این فعال�ت ت��  - j� انتظار داشته :اش�د همه در فعالیتهای ت��

 نخواهد بود. 
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 نقش والدین در ا)جاد )ک ت�م خوب

والدین ` توانند حا` )ا مانع شما :اشند. برای این که والدین حا` شما :اشند :ا)د از چشم انداز شما آ�اە  

برسند که هیچ جا"F برای فرزنداIشان بهe% از ت�م شما نDست. برای این منظور :ا)د از  :اشند و :ه این :اور 

کت کودcان و نوجوانان در ورزش شنا صح�ت کن�د. والدین :ا)د :ه این ن#�جه برسند که فرزند آنها  j� فوا)د

، روا"! و اجتماT رشد ` !hذه ،  کنند. در ت�م شما :ه لحاظ جسما"!

اتژی ها"F که %eبرنامه اس ̀  های خود ساز�د. در ادامه آمدە است :ه شما cمک ` کند تا والدین را همراە و حا

 آیند از آنها استق�ال کن�د. وقh% والدین :ه استخر ` -

 والدین را آموزش ده�د.  -

 از آنها درخواست حما)ت نمای�د.  -

ام نداشته :اش�د.  - %eام آنها را :ا)د کسب کن�د، انتظاراح %eاعتماد و اح 

 ای حفظ کن�د. :طه خود را :ا آنها دوستانه، اما حرفهرا -

 نقش شناXران، والدین و م
	�ان را مشخص کن�د.  -

 آنها را در ج
�ان روند اجرای cار قرار ده�د و» مجری cارهای م
	�گری نکن�د.  -

 هر )ک از والدین را �شناس�د، چرا آنها آنجا هس#ند و در	ارە شما چه نظری دارند.  -

 ای گفتگو :ا والدین استفادە کن�د. از هر فرصh% بر  -

ها را که :ا ت�م شما آشنا است، :ه عنوان را:ط والدین انتخاب کن�د. والدین )U از �در )ا مادر  -

اند، ها در کنار ت�م شما بودەتوانند �س�اری از سوالات خود را از والدیh! که سالcار `شناXران تازە

سند.  Ñeب 

 احتما» پDش قدم :اش�د.  در برخورد :ا مشQلات و موانع -

:دان�د نظر والدین Iس¶ت :ه شما چDست: جوا"! که :ه دن�ال کسب درآمد است )ا )ک جوان  -

 ای که قصد دارد تفاوت ا)جاد کند؟حرفه

! ختم `  deن C"وع و :ه مر j� C"و نه در نها)ت، ا)جاد )ک فرهنگ ت�� از مر C"شود. این اعمال و رفتار مر

! کنندە فرهنگ و روح�ه ت�� است. ب�ان مطالب برای ا)جاد فرهنگ ت�� cاn! فقط گفتار او است ک dyه تعی

های خوب را :ه رسم�ت شناخته و آنها را در ت�م ¡ش��ق نDست و مر"C :ا)د :ه صورت مکرر رفتارها و تلاش

 و ترغ�ب نما)د. 
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 F"خودآزما 

مe% آزاد :اشد اما سایر شناها را  ۵۰دار ساله ام رکورد  ۱۰هن[ا` مر"C خو"C هستم که )U از شناXران  -۱

! نگرjk چه  dyس#ند، اهم�ت ندهم. :ه نظر شما چنDران ت�م که رکورد دار نXخوب شنا نکند و :ه سایر شنا

 اثری بر آن شناXر رکورد دار و سایر شناXران ت�م دارد؟

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

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

کت کند، �س فقط او را در مسا:قات کرالس�نه را خوب شنا `ساله من کرال ۱۰چون شناXر  -۲ j� س�نه

د. این طرز فکر چه مشQلا"% را ممکن است برای آیندە ورزjk این شناXر  دهم تا هموارە` deگ: C"نتایج خو

 ا)جاد کند؟

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

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

 شناXران را افزاpش  -۳
N

Oب د)دDاحتمال آس %hشناهای مسافت طولا"! پروانه �س�ار سخت هس#ند و ح

 کن�د؟های) تم
�h! استفادە `های (سِتدهند. برای تم
�ن دادن شنای پروانه از چه ن�ع دورە`

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

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

ارد که بر/! م
	�ان عق�دە دارند که شناXران ردە سh! را :ا)د فلسفه تم
�ن چهار شنا آنقدر اهم�ت د -۴

 ۱۲و  ۱۱مختلط،  ۱۰۰سال را برای  ۱۰تا  ۸شناXران مختلط رو در نظر گرفت. :دین ترتDب آنها شناXران 

دهند. نظر شما در مختلط انفرادی تم
�ن ` ۴۰۰سال را برای  ۱۴و  ۱۳مختلط و  ۲۰۰سال را برای 

Dه چ�
 ست؟خصوص این نظ

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

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

و شما این موض�ع  کنند ە (سِت) تم
�ن استقامت را :ه خو"C اجرا `هن[ا` که چند شناXر شما )ک دور  -۵

کن�د و از آن شناXران نام ` ب
�د، :ا این cار تلاش خوب را در �ا)ان دورە (سِت) و در جمع شناXران مط
ح `

! تلاش خوب ذکر نمای�د؟را :ه رسم�ت ` شناس�د. آ)ا ` %yتوان�د مثال د)گری از :ه رسم�ت شناخ 
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

پوش�دن ل�اس ورزjk )ا cلاە شنا :ا آرم مدرسه شنا )ا :اش[اە  های ا)جاد روح�ه ت�� ` توان :هاز روش -۶

! ¡ش��ق نمودن هم ت�� dyسجام ها اشارە نمود. شما از چه روشو همچنIهای د)گری برای ا)جاد روح�ه و ا

 کن�د؟ ت�� استفادە `

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

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

 خاÜ که ت�م شما را از سایر ت�م ها متمایز ` -۷
N

Oد. سه و�ژ� Ceسازد را نام ب 

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

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

 ما)ل�د که م
	�ان و والدین ت�م شما را چگونه توص�ف نمایند؟ -۸

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

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

 وقh% سایر ت�م ها را مشاهدە ` -۹
N

Oنظر کن�د، چه و�ژ F"ه خود جلب `ها: %eشDکند؟ ل�اس و شما را ب

 ای؟ روش تم
�h! آنها؟ظاهر ت�م؟ روح�ه؟ شخصDت ورزشQاران؟ نظم؟ تمرکز؟ اخلاق حرفه

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

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

 

 

 

 هااصول تم
�ن و آزمون -فصل دوازدهم 

ی deاهداف )ادگ 

 خوان�م: در این فصل `
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 تع
�ف تم
�ن -
 اصل اضافه :ار -
 اصل ساز�اری -
فت - j�Dاصل تداوم پ 
 های فردیتفاوت اصل -
 تم
�ن -

N
Oاصل و�ژ 

 تداو` و تناو"C برای سنجش استقامت  هایآزمون -

 تع
�ف تم
�ن

شود: فعال�ت نظام مند عضلات :ا هدف بهبود عملÌرد ورزjk از تم
�ن :ه لحاظ عل� اینگونه تع
�ف `

ط
�ق ساز�اری. از این جمله ` توان متوجه شد که تم
�ن :ا)د نظام مند :اشد. اجرای )ک جلسه شنا در 

جلسه در هفته و برای  ۹)ا  ۶،  ۳ود. جلسات تم
�ن :ا)د :ه صورت نظام مند )عh! شهفته، تم
�ن تلÃ% ن�

! از این تع
�ف مشخص است که تم
�ن ها و سالماە dyا:د. همچن( !hن مع�
های متمادی تکرار شوند تا تم

�ت های تم
�ن، )ک )ا چند ک�فهدفمند است و هدف آن ا)جاد تغیde در )ک ک�ف�ت است. بنابراین برنامه

ند و انتظار `را در نظر ` deا)جاد شودگ deرود �س از مد"% در این ک�ف�ت ها تغی 

 اضافه :ار

های خود دست )ا:د؟ آ)ا این تواند :ه اوج پتاIس�لمe% شنا کند، ` ۱۰۰:ه نظر شما اXر شناXری روزانه 

های د)گر :دن ورزشQار را تواند استقامت، �عت، توان و �س�اری از ک�ف�تحجم (مسافت) از تم
�ن `

! نDست.  dyاین چن 
¾
ً̈  ۱۰۰بهبود :خشد. مسلما س¶ب تح
�ک هیچ )ک  مe% شنا آنقدر کوتاە است که احتما

�ولوژ�ک :دن برای ا)جاد ساز�اری نخواهد شد و در ن#�جه هیچ بهبودی در عملÌرد اIسان از دست[اە ! deهای ف

، لازم است تا :دن را در سط¬ فراتر از cارهای هم :ه دن�ال نخواهد داشت. :ه ب�ان د)گر برای ا) deجاد تغی

روزمرە تحت فشار قرار ده�م. برای آن که استقامت توسعه )ا:د لازم است شناXر :دن خود را :ا تم
�نات 

 هدف توسعه استقامت است :ا)د مسافت
¾
ها"F فراتر از آن استقامh% مناسب :ه چالش :کشد. اXر واقعا

د. �س چه را که انجامش بر  deای ما آسان است، انجام ده�م. در حق�قت :دن :ا)د تحت اضافه :ار قرار گ

̀ در )ک ک�ف�ت(استقامت، �عت، قدرت، توان و ...) بهبود ا)جاد ` شود که ما آن را :ا اجرای تم
�ن هن[ا

 کن�م. :ه چالش :کش�م. ما م
	�ان :ا دستQاری موارد ز�ر تم
�ن را سخت )ا آسان `
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مe% ق�£  ۱۰۰مe% را طوری شنا کنند که هر تکرار از  ۱۰۰تا  ۴خواه�د ا` که از شناXران `: هن[شدت

های افزاpش تر شنا کردن )U از روشده�د. بنابراین ��ــــعتر شود، در حق�قت شدت شنا را افزاpش `��ــــع

 شدت تم
�ن است. 

ده�د، در حق�قت حجم تم
�ن را pش `مe% افزا ۲۰۰۰مe% :ه  ۱۵۰۰: هن[ا` که مسافت تم
�ن را از حجم

 ا)د. افزاpش دادە

: منظور از مدت تم
�ن، مقدار زمان هر جلسه تم
�ن است. بنابراین وقh% که زمان )ک جلسه تم
�ن مدت

 ا)د. ده�د، مدت تم
�ن را افزاpش دادەدق�قه افزاpش ` ۶۰دق�قه :ه  ۴۵را از 

! چه مسافh% را شنا `: منظور از تراÒم تم
�ن این است که تراÒم dyران در )ک :ازە زما"! معXکنند. :ه شنا

مe% را شنا کنند اما ا�نون قادر هس#ند  ۲۰۰۰دق�قه مسافت  ۶۰عنوان مثال، اXر شناXران قادر بودند در 

مe% را شنا کنند، تراÒم تم
�ن افزاpش )افته است. افزاpش تراÒم تم
�ن )ک روش عا» برای  ۲۵۰۰مسافت 


�ن �ذیری و توسعه استقامت در شناXران جوان است. بهبود تم 

احت:  %eتکرارها )ا سِت اس ! dyران مقدار زمان مابXرا :ا  ۲۵تا  ۱۰ها است. :ه عنوان مثال، هن[ا` که شنا %eم

! هر  ۱۰ dyاحت ب %eشنا ` ۲۵ثان�ه اس %eاحت آنها م %eران  ۱۰کنند، مقدار اسXثان�ه است. هن[ا` که شنا

احت اضاn! بر �عت شنای  ۳۰را :ا  مe%  ۲۵تا  ۱۰ %eاحت شنا کنند، قادر خواهند بود :ه دل�ل اس %eثان�ه اس

! تکرارها )ا دورە dyاحت ب %eاری اسQاهداف های (سِتخود اضافه کنند. بنابراین دست deبرای تغی jkها) رو

 تم
�h! است. 

 وارد سطح منظور از تواتر تم
�ن تعداد جلسات تم
�ن در هفته است. شناXتواتر: 
N

Oران مبتدی که :ه تاز

ً̈ :ا تم
�ن �ذیری ` کنند. :ه تدر�ــــج که شناXر سا:قه جلسه تم
�ن در هفته cار را آغاز ` ۳شوند احتما

ی Iس¶ت :ه ورزش شنا پ�دا ` %eشDن و تعهد ب�
 افزاpش خواهد )افت.  کند تعداد جلسات تم
�ن در هفتهتم

های :الا چطور  `برای آشنا"F بDشe% :ا این موض�ع   deاری متغQدهد :ه که دست deن را تغی�
تواند اهداف تم

مe% شنا کند و ما)ل  ۲۰۰۰جلسه و هر جلسه  ۳ای مثا» توجه فرمای�د. :ه عنوان مثال، اXر شناXری هفته

 های ز�ر را انتخاب نما)د: تواند )U از روش:اشد که استقامت )ا ظرف�ت هوازی خود را بهبود :خشد `
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مe% را ��عe% )عh! در مدت زمان کوتاە تری شنا کند. برای  ۲۰۰۰افزاpش �عت(تراÒم تم
�ن): این  -

دق�قه شنا ` کردە است تلاش نما)د تا بر �عت متوسط تم
�ن خود  ۵۰مe% را در  ۲۰۰۰مثال اXر 

 دق�قه :ه اتمام برساند.  ۴۰افزودە تا این مسافت را در 

اژ هر جلسه  - %eش حجم: مpن را از افزا�
مe% افزاpش دهد. این مقدار افزاpش  ۲۶۰۰:ه  ۲۰۰۰تم

 های بهبود استقامت است. درصد است. افزاpش حجم تم
�ن )U از روش ۳۰حدود 

! تکرارها را کوتاە تر نما)د. برای    - dyاحت ب %eش �عت شنا، اسpاهش )ا افزاc احت: :دون %eاهش اسc

! هر تکرار ثان�ه ا ۲۰مe% را :ا  ۱۰۰تا  ۲۰مثال، اXر  dyاحت ب %eشنا ` کردە است، تلاش  ۱۰۰س %eم

احت شنا نما)د.  ۱۵نما)د تا تکرارها را :ا  %eثان�ه اس 

 جلسه در هفته افزاpش دهد.  ۴:ه  ۳تواتر: تعداد جلسات تم
�ن را از  -

د این که استفادە از کدام )ک از اضافه :ارها موثرتر است، موضوT است که در ادامه :ه آن اشارە خواه

 :ه هدف و روش مر"C دارد. 
N

Uن�ع اضافه :ار �ست ! dyشد. اما :ه طور خلاصه :ا)د اشارە شود که تعی 

 تم
�h! بDش

شود اما مقدار آن شود. اXرچه اضافه :ار س¶ب تغیde `تم
�h! `اضافه :ار بDش از حد س¶ب عارضه بDش

کند، :گ���م که :ا)د از این �س شنا ` مe%  ۱۰۰۰:ا)د مناسب :اشد. برای مثال اXر :ه کودO که روزانه 

 این cار س¶ب آسDب :ه وی و در نها)ت عارضه بDش ۵۰۰۰روزانه 
¾
تم
�h! خواهد شد. مe% شنا کند قطعا

تواند س¶ب شکست در روند تم
�ن شود. اضافه :ار نادرست چه :ه لحاظ شدت، حجم و تواتر تم
�ن، `

ً̈ تح
�U برای تغیde :ه وجود نخواهد آمد. از سوی د)گر اXر مقدار اضافه :ار cاn! ن   �اشد، اصو

! "C تم
�h! قا:ل رو�ت هس#ند بنابراین م
	�ان :ا)د توجه های بDشIشانه %yاغلب �س از :ه وق�ع پیوس !h�
تم

 تم
�h! شامل این موارد هس#ند: های اول�ه بDشتم
�h! داشته :اشند. Iشانهو�ژە :ه علا)م بDش

-  jkرد ورزÌافت در عمل 

 تغیde در اشتها -

 cاهش وزن :دن -

	ان قلب -  افزاpش �!
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 اختلال در خواب -

-  !hستم ا)مDو �لو درد :ه دل�ل افت س 
N

Oماخورد� 

 تح
�ک �ذیری، اضطراب  -

ە - ! deاهش علاقه و انگc 

�U و روا"! همان طور که از علائم عارضه بDش ! deف ،Uولوژ�� ! deمشخص است، این عارضه جن�ه ف !h�
تم

! تحت تاثde قرار ` داشته و حh% سDستم deرا ن !hشا)مDفردی است و علائم آن از دهد. ب 
¾
، شد)دا !h�
تم

تم
�h! �س�ار فردی :ه فرد د)گر متفاوت است. بنابراین م
	�ان :ا)د در صورت مشاهدە علائم بDش

های رەها"F است که :ا چ�دمان صحیح دو بندی تم
�ن )U از روشهوش�ارانه عمل کنند. دورە بندی )ا زمان

ی از ابتلا :ه بDش deشگDن س¶ب پ�
شود. :ه عنوان )ک پDشنهاد عمو`، :عد از تم
�h! `سخت و آسان تم

، )ک )ا دو هفته تم
�ن  ! dyن سادە طرا/ شود. همچن�
)ک )ا دو روز تم
�ن سخت :ا)د )ک )ا دو روز تم

ی شود. البته برای پDش deن سادە پ�گ�
ی از عارضه بDششد)د :ا)د :ا )ک )ا دو هفته تم deگ deتنها تغی ، !h�
تم

! مورد توجه  deمطلوب را ن F"و رژ�م غذا !nاc ار :ا)د خوابQست و ورزشDن !nاc ن�
شدت، حجم و مدت تم

 قرار دهد. 

در نها)ت، ممکن است تم
�ن شما :ه عنوان مر"C صحیح :اشد اما مسائل خارج از مح�ط تم
�ن مانند 

س مدرسه و امتحانات، تغذ)ه %eس¶ب شوند که در مجم�ع  اس 
N

Oلات خانوادQو مش !nاÒنامناسب، خواب نا

 شناXر دچار بDش
N

Oل زندc ار را در غالبQشوند. بنابراین هموارە :ا)د ورزش !h�
اش در نظر گرفت. :ا این تم

! شناXرا"! که فقط )ک جلسه در روز تم
�ن `حال بDش dyدر ب !h�
 کنند و از خواب cاn! و تغذ)ه مناسبتم

 برای شناXران جوان )ا بزرگسا» مط
ح است که برخوردارند، �س�ار نادر است. عارضه بDش
¾
 ۹تم
�h! عمدتا

دهند و :دین ترتDب فاصله نزد)ک جلسات جلسه تم
�نات در خشU انجام ` ۳جلسه تم
�نات شنا و 

 دهد. تم
�h! اجازە :ازگشت :ه حالت اول�ه �س از هر تم
�ن را :ه آنها ن�

 دار مطلوب اضافه :ار چه مقدار استمق

! مقدار اضافه :ار ` dyاقدام :ه تعی Ðه شخ	
ً̈ م
	�ان :ا داIش و تج کنند و در بر/! موارد معمو

 C"جهت مر ! dyمتفاوت است و :ه هم ! deوجود ندارد. وا�²ش افراد :ه اضافه :ار ن %Ãدستورالعمل �س�ار دق�
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ا)ط ورزشQار اقدام :ه تع j� ا)د بر اساس: C" املاc ر فردیXمقدار اضافه :ار نما)د. برای مثال، ا ! dyن ی�
تم

تواند س¶ب بهبودی در عملÌردش شود. در حا» که هر چه ورزشQار است،  )ک اضافه :ار کوچک `

فت ن�از خواهد داشت. برای مثال، در خصوص حجم تر `ورز�دە j�Dی جهت پ %eشود، :ه اضافه :ار بزرگ

 Åeن، افزودن حدا��
 )ک توص�ه منطÃ% برای شناXرا"! که دارای سا:قه  ۳۰ تا تم
N

Uن هفت�
درصد :ه حجم تم

کند، برای هفته مe% شنا ` ۳۰۰۰ای تم
�h! مناسCh :اشند، خواهد بود. :دین ترتDب اXر شناXری هفته

ً̈  ۳۰مe% شنا نکند. البته  ۳۹۰۰آیندە بهe% است بDشe% از  صد منطÃ% در  ۱۰درصد �س�ار ز�اد است و معمو

شود م
	�ان فقط هن[ا` اقدام :ه اضافه :ار نمایند رسد. در خصوص شدت تم
�ن پDشنهاد `تر :ه نظر `

 ! dyان قلب مشا:ه )ا �ای	 تر) اجرا که شناXر قادر شود �عت جد)د تم
�ن را :ا همان سطح از تلاش ق�ل (�!

	ان قلب حدود  	ه در دق�قه،  ۱۴۰تا  ۱۳۰نما)د. برای مثال، اXر شناXری قادر است :ا �! مe%  ۵۰تا  �۲۰!

احت حدود  ۱۰را :ا  %eش �عت شنا است که قادر شود  ۴۰ثان�ه اسpثان�ه شنا کند، فقط زما"! مجاز :ه افزا

	ان قلب cمe% از  	ه در دق�قه انجام دهد.  ۱۳۰همان تم
�ن را :ا �! !� 

 ساز�اری

ات تکن�U،هدف برنامه deجاد تغيóن اô
، ذهh! و روا"! است تا ورزشÊار متابول های تم FUôولوژô ! deف ،U�

F اطلاق `
ا"% deش گذارد. واژە ساز�اري :ه تغيöی را :ه نما %eشود كه در �اسخ بتواند هن[ام مسا:قه عمل÷رد به

دهند. :ه ب�ان د)گر ساز�اری همان عادت است. هن[ا` که ورزشQار :ا )ک تم
�ن سخت که :ه تم
ôن رخ `

محسوب ` شدە ساز�ار شود )عh! :ه آن تم
�ن عادت کردە است. هن[ا` که :دن مجبور  براpش اضافه :ار 

و و انرژی بøشe% از حد معمول گردد، ورزشÊار احساس ناتوا"! ` deن ! dyه تام: ، ! ناتوا"! dyل همùكند. :ه دل

! شود. برای مث dyازهای اين سطح از فشار تامùر فردی که :دن :ا اين :ار جد)د ساز�ار خواهد شد تا نXال، ا

دق�قه شنا کند، �س از چند هفته :ه این سطح از تم
�ن عادت  ۳۰:ار :ه مدت  ۳ای "C تم
�ن است، هفته

 شود. کند )ا :ه ب�ان د)گر :ا این سطح از تم
�ن ساز�ار ``

احت و تغذ)ه است %eبرای ساز�اری ن�از :ه اس 

ند، در �ام :عد لازم است تا :ه های :دن تاXرچه لازم است برای تحقق ساز�اری، سلول deحت فشار قرار گ

! دادە شود تا :دن بتواند �س از فرآیند  deو تغذ)ه مناسب ن !nاc احت %eار اسQورزش) Ch�
) cاتابولDس�های تخ
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) شود. :ه ب�ان د)گر ما م
	�ان از ط
�ق تم
�ن :ه :دن ورزشQار فشار وارد آنابول�Uهای :ازسازی(وارد فرآیند 

احت آمادەکن�م ` %eار :ا کسب مواد مغذی و اسQن، :دن ورزش�
 تر شود. تا �س از تم

خواب شب )U از مهم ت
�ن مسائ£ است که :ا)د :ه طور مکرر از سوی مر"C :ه ورزشQاران تذکر دادە 

احت %eشود. اس Ù ران درXاز اهم�ت و�ژە ای برخوردارند. در حق�قت شنا ! deن ن�
! جلسات تم dyهای ب

های د)گر برای آنان غde کنند که �ف انرژی ز�اد در فعال�ت
�ن آن قدر انرژی م&ف `جلسات تم

وری است.  !� 

ها"F که حاوی مقادیر ز�ادی ک
	وه�درات و �ف سه وعدە غذای اص£ :ه همراە چند ن�	ت م�ان وعدە

وری :اشد برای شناXران الزا` است. م&ف ! و اس�دهای چرب �! dyپروتئ C"آب، میوە و  مقدار مطلو

! ها و مواد معد"! از اهم�ت و�ژە dyو�تام ! dyبرای تام ! deجات ن� ! Ceای برخوردار است. س 

 چه مدت زمان برای ساز�اری ن�از است

اما چه مدت زمان لازم است تا :دن ورزشQار :ا )ک سطح از اضافه :ار ساز�اری نما)د. آ)ا انجام فقط )ک 

 برایتواند س¶ب شود که ما :ه جلسه تم
�ن `
¾
تûب�ت ساز�اری :ا )ک :ار  آن تم
�ن عادت کن�م؟ قطعا

ً̈ :دن �س از  ، بDشe% از )ک روز زمان لازم است. معمو !h�
هفته :ا )ک :ار تم
�h! جد)د ساز�اری  ۸تا  ۶تم

شود. در چند هفته :عد توان های جدóد ساز�ار `)ا:د. :دن در هفته هاي اول و دوم :ه �عت :ا محرك`

هفته از  ۸تا  ó۶ا:د و �س از ای ýاهش `حرك برای تح
ôك همان ساز�اری :ه صورت پøش روندەهمان م

F̀ رود. م
	�ان :ه هفته اول و دوم،   ! dyدورە های سوم تا ششم )ا هشتم و :ه هفتهدورە ��ــــع ساز�اری ب

! علت است که در برنامه` تûب�ت ساز�اری dyنات شنا، هر فصلگ��ند. :ه هم�
های تم
�ن :ه دورە ر�زی تم

 ` نام�م.  مزوس�Qلها را شود که هر کدام ازآنای تقس�م `هفته ۸)ا  ۶،  ۴

 ها"F :اشند؟م
	�ان :ا)د :ه دن�ال چه ساز�اری

 های مورد نظر برای شناXران شامل این موارد است: ساز�اری

و عروق و تنفس،  )ک روش برای بهبود عملÌرد قلب بهبود عملÌرد دست[اە قلب، عروق و تنفس:  -

اجرای حرcا"% است که عضلات بزرگ :دن را برای مدت طولا"! و :ا شدت cم تا متوسط درگde کند. 

برای این منظور ` توان از شنا، دوچرخه سواری، دو�دن و اجرای حرcات اpست[ا} در خشU نام 
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 برابر  ۲۰برد. مدت این تم
�نات :ا)د بDش از 
¾
	ا"! تق
��ا 	ه در  ۱۵۰تا  ۱۲۰:ا  دق�قه و شدت �! !�

 دق�قه برای ا�Åe شناXران داشته :اشد. 

-   : ی قدرت عضلا"% ` بهبود استقامت و قدرت عضلا"! %eمc شود شنا س¶ب بهبود استقامت و تا حد

! امQان �ذیر است. اجرای  deن Uن در خش�
که برای شنا مهم هس#ند. اما بهبود قدرت از ط
�ق تم

خشU :ه افزاpش استقامت و قدرت عضلات شناXران cمک خواهد  حرcات مختلف :ا وزن :دن در 

 نمود. 

اجرای تم
�ن در خشU :ه دل�ل  بهبود قدرت استخوان ها، تاندون ها، ر	اط ها و :افت پیوندی:  -

شود. اجرای تم
�نات تحمل وزن :دن س¶ب بهبود قدرت در استخوان ها، تاندون ها و ر	اط ها `

! س¶ب ` deه طور مداوم استخوان ها را در جهتشود که عضشنا ن: %hلQهای مختلف لات اس

 ها شوند. کش�دە و س¶ب تق��ت آن

ت
�ن افزاpش دامنه حرکh% حول مفاصل :دن :ه و�ژە شانه، مچ �ا و cمر از مهم بهبود انعطاف �ذیری:  -

 ز است. های مورد نظر م
	�ان است. برای بهبود انعطاف �ذیری اجرای تم
�نات کِشjª ن�اساز�اری

های ابتدا"F تم
�نات شنا فرصت مناسCh برای م
	�ان سال ای: های مسا:قهبهبود تکن�ک و مهارت -

های چهار شنای رقابh% را بهبود :خشند. تمام شناXران ردە سh! :ا)د قادر :اشند تا است تا تکن�ک

 ایند. ای مرت�ط :ا آنها را :ه درسh% اجرا نمهای مسا:قهچهار شنای رقابh% و مهارت

فت (تداوم ارائه اضافه :ار) j�Dاصل تداوم پ 

شود که :ا آن ساز�ار Iشدە :اشد. )ک تم
�ن جد)د تا مادا` برای :دن ورزشQار اضافه :ار محسوب `

�س از وق�ع ساز�اری :اóد شدت(�عت )ا تراÒم)، حجم(مسافت) )ا تواتر(تعداد جلسات) تم
ôن افزاöش 

مند افزاöش :ار تم
ôن ر ن#�جه بهبود در عمل÷رد :ه وق�ع ب×یوندد. فرآیند نظامهای :عدی و دóا:د تا ساز�اری

فت معروف است.  j�øه عنوان اصل تداوم پ: 

شناXران ن� توانند هفته :ه هفته :ا �عت، حجم و تواتر ثابh% تم
ôن کنند و انتظار داشته :اشند که 

øكرد معمول در اصل تداوم پôردشان بهبود )ا:د. روÌــــع عملô� ر خواسته شود تاXفت آن است كه از شنا j�

تر(افزاpش تراÒم تم
�ن)، طولا"! تر(افزاpش حجم تم
�ن)، پرتعداد تر(افزاpش تواتر تم
�ن) óا پیوسته تر(:ا 



136 

 !hô
ôن عمل÷رد تم %eار :ه طور مستمر :ا بهÊر ورزشXكرد آن است كه اôشنا کند. فرض اين رو ( %eمc احت %eاس

فت خواهد كرد. اش چالش كنگذشته j�øد، پ 

 اصل "C تم
�h! (برگشت �ذیری)

ا)³ ساز�ار ` j� سان :ا هرIن ساز�ار `:دن ا�
شود و شود. اXر هر روز تم
�ن کن�م :دن ما :ا ن�ازهای تم

احت عادت ` %eاحت :گذران�م :دن :ه اس %eر هر روز را :ه اسXآن است که ا !h�
کند. منظور از اصل "C تم

 ها"F را که :دست آوردە از دست `:ه هر دل�£ تم
�ن را متوقف سازد،ساز�اری اXر ورزشQار 
¾
دهد. مطمئنا

متوجه شدە ا)د که وقh% �س از چند هفته تم
�ن مستمر مجبور :اش�د تم
�ن را برای مدت چند هفته رها 

ها ست دادن ساز�اریشود. این امر :ه دل�ل از دساز�د، اجرای مجدد تم
�نات ق�ل چه قدر برایتان مشQل `

:ه علت "C تم
�h! است. بنابراین )U از مهم ت
�ن وظا)ف م
	�ان، اطمینان از حضور :دون وقفه شناXران 

 در تم
�نات است. 

ان از دست دادن ساز�اری ! deه مدت زما"! دارد که �ف :دست آمدن آنم: 
N

Uها شدە است. هر قدر ها �ست

ی  %eشDب !h�
تم
�c !hمe% خواهد بود. افت عملÌرد ` تواند :ا حدود :اشد، تاثC" de ورزشQار دارای سا:قه تم

دهد. برای مثال، ها ��ــــع تر رخ `دو هفته "C تم
�h! قا:ل مشاهدە :اشد. البته از دست دادن بر/! ساز�اری

ورزjk  تر از قدرت و )ا مهارتهایها"F مانند: استقامت و انعطاف �ذیری �س�ار ��ــــعافت عملÌرد در ک�ف�ت

دهد. گفته ` شود مهار"% که )اد گرفته شدە، از )اد نخواهد رفت، :ه و�ژە اXر آن مهارت :ه خو"C رخ `

ها حفظ های حرکh% مانند دوچرخه سواری و شنا :ه خو"C برای سال)اد گرفته شدە :اشد. بر/! مهارت

راخواندە شدە  و گرد و غ�ارش شوند. در حق�قت ال�وی مهارت در ذهن وجود دارد و فقط لازم است ف`

 �اÏ شود. 

ا"!  Ceاصل فراج 

! ساز�اری %yن س¶ب از دست رف�
ای از شود، اما cاهش تم
�ن آن هم �س از دورەها `اXرچه قطع cامل تم

ا"!  Ceدن :ه فراج: 
N

Oن فراتر رود. این و�ژ�
تم
�ن سخت، س¶ب خواهد شد که سطح :دن از سطح پDش از تم

ا"! :ه این ط
�ق استفادە `معروف است. م
	�ان  Ceکنند: از اصل فراج 
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هفته خسته  ۸)ا  ۶،  ۴کنند :ه طوری که �س از :ا اجرای تم
�نات سخت ورزشQار را خسته ` -

 شود. شدە و عملÌردش ضع�ف `

هفته تم
�نات س�ک طرا/  ۴تا  ۲، ۱های ق�ل، برای این ورزشQار �سته :ه سخh% تم
�ن دورە -

 کنند. `

احت، علاوە بر :ازگشت :ه سطح ق�ل از آغاز تم
�نات، :ه :دن  - %eار �س از این دورە اسQورزش

 )ا:د. سط¬ :الاتر ارتقاء `

 

ا"! :ه صورت و�ژە در دورە پDش از مسا:قه نها"F هر فصل که  Ceاصل فراج Ñeنام دارد مورد استفادە  دورە تی

د. م
	�ان در زمانقرار ` deتا روز گ %hنات سخت طرا/ های گذشته ح�
ق�ل از مسا:قه برای ورزشQاران تم

کردند اما مشخص شدە ورزشQاران :ا)د دورە تم
�نات سخت را مد"% ق�ل از مسا:قه :ه �ا)ان برسانند و `

ا"! نمایند تا ورزشQاری که مانند فe! در دورە تم
�ن  Ceاین مدت را �ف تجد)د قوا و استفادە از اصل فراج

دە شدە �س jە استفادە نما)د. :ا این حال  سخت ف� deاحت، از این انرژی ذخ %eاز بهرە مندی از )ک دورە اس

شناXران مبتدی و ردە سh! :ه تیÑe طولا"! مدت ن�از ندارند. مقدار تم
�نات این شناXران آن قدر ز�اد نDست 

احت طولا"! داشته :اشند. ا�Åe شناXران ردە سh! ` توانند :ا چند ر  %eن خود را که ن�از :ه اس�
وز cاهش تم

 برای مسا:قه نها"F آمادە سازند. 

 اصل cاهش :ازدە

 شناXران مبتدی را مشاهدە کردە
¾
مe% آزاد خود را  ۱۰۰ثان�ه )ا بDشe% رکورد  ۵ماە تم
�ن،  ۳ا)د که :ا مطمئنا

فت ��L ادامه دار خواهد بود؟ �اسخ این سوال منÃ! است. هر بهبود ` j�Dپ ! dyقدر که :خشند. آ)ا چن

فت در  j�Dان پ ! deلازم است. در حق�قت م ! deن %eشDنات ب�
، تم %eشDش )ا:د، برای بهبود بpد"! افزا: 
N

Oآماد

! :ار تم
�ن، افزاpش ن� %yد"! :ه طور خ³ :ا :الا رف: 
N

Oان :ا)د صبور بودە و درک آماد�	
)ا:د. بنابراین م
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 :د"! کنند که �س�اری از رکورد شکh! ها در دوران ابتدا"F زند 
N

Oم آمادc ران :ه دل�ل سطحXشنا jkورز 
N

O

کودcان در آغاز تم
�نات و البته :ل�غ خواهد بود. �س از گذشت چند سال )عh! هن[ا` که ورزشQار از )ک 

ی `شناXر غde ورز�دە :ه )ک شناXر ورز�دە ت�د)ل ` Ñeس ! deشود و دوران :ل�غ را ن !hان رکوردشک ! deسازد، از م

در نها)ت موض�ع :ه جا"F خواهد رس�د که برای بهبود )ک دهم ثان�ه در رکورد ن�از :ه ها cاسته شدە و 

فت تدر�¬C شناXران �س از چند سال تم
�ن ناام�د ماە j�Dان ن�ا)د از پ�	
ها تم
�ن خواهد بود. بنابراین م

فت ن� j�Dری که مانند گذشته پXست. شوند و تصور کنند شناDکند مستعد ورزش شنا ن 

 تم
�ناصل و 
N

Oژ� 

 آن است که ساز�اری
N

Oستممنظور از اصل و�ژDس¶ت :ه ن�ع ورزش، عضلات و سI ها Üهای انرژی اختصا

اند. بنابراین برنامه تم
�h! دهند که تحت تم
�ن قرار گرفتهها"F رخ `هس#ند و فقط در سلول ها و :افت

ب در وزنه برد اری نخواهد بود. اXر رشته ورزjk )ک دوندە استقامت برای بهبود قدرت، حرکت )ک �!

! :ا)د در رشته شنا انجام شود. برای افزاpش استقامت  deن شما ن�
اختصاÜ شما، شنا است، :خش عمدە تم

دازند. �ا} این سوال  Ñeنات شنا و نه دوچرخه سواری ب�
عضلات :الاتنه لازم است شناXران :ه اجرای تم

	ان قلب `شود که دو�دن )ا دو برای م
	�ان مط
ح ` تواند :ه شود `چرخه سواری که س¶ب افزاpش �!

	ان قلب  ؟ البته دو�دن و دوچرخه سواری س¶ب افزاpش �! deد )ا خ deن شنا مورد استفادە قرار گ�
جای تم

:اشد. �ا} ورزشQاران از این تم
�نات :ه و تنفس شدە و برای بهبود قلب و عروق و تنفس �س�ار مف�د `

 
 شانه دارد و )ا :ه هر �نات شنا استفادە `عنوان مQمل تم
N

Oب د)دDری آسXشنا %hکنند. �ا} اوقات وق

کت در سایر فعال�ت j� ،ن شنا وجود ندارد�
 شناXر را تا حدودی های ورزjk `دل�£ امQان تم
N

Oتواند آماد

 deو غ deعضلات درگ ، %hە :ا شنا متفاوت حفظ کند. :ا این حال سایر ورزش ها :ه لحاظ تکن�ک، ال�وی حرک

 هس#ند و ن� توانند :ه عنوان جا)گ�Æن برای تم
�ن شنا در نظر گرفته شوند. 

 های فردیاصل تفاوت

ها Iس¶ت :ه کنند، اما وا�²ش آناXرچه شناXران )ک ت�م تحت نظر )ک مر"C و در )ک استخر تم
�ن `

 وارد ز�ر است: های متفاوت، متم
�ن :ا )کد)گر متفاوت است. علت بروز این وا�²ش
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تر از سای
�ن هس#ند. برای مثال، وراثت: بر/! شناXران :ه لحاظ ژن#�U در بر/! ک�ف�ت ها مستعد  -

 استقامت بر/! شناXران بDش از سای
�ن است. 

:ل�غ: تمام شناXران در )ک سطح از :ل�غ نDس#ند. :ه ب�ان د)گر ممکن است سن تق��� :ا سن  -

ساله حضور داشته  ۱۴شناXر  ۱۰. بنابراین اXر در )ک ت�م بیولوژ�ک تا حدودی متفاوت :اشد 

 Uان وجود دارد که بر/! :ه لحاظ سن بیولوژ�Qساله :اشند.  ۱۶ساله و بر/! د)گر  ۱۲:اشند، این ام

 ! dyران قد :لندتر، سنگXرا"! که دارای :ل�غ زودهن[ام هس#ند، از سایر شناXتر و :ه :دی¢ است شنا

 د بود. تر خواهنلحاظ :د"! قوی

احت و خواب در افراد مختلف متفاوت است اما برای  - %eرچه ن�از :ه اسXاحت و خواب: ا %eاس

احت کردە :اشند. تمام شناXران دارای ا)جادساز�اری %eاس C"ران :ه خوXلازم است شنا !h�
های تم

 مشا:ه در خارج از مح�ط استخر نDس#ند. بر/! مسائل مانند تا��د خانوادە
N

Oدرس، عدم ها بر زند

رعا)ت ساعات منظم خواب ش�انه، عدم رعا)ت تغذ)ه سالم و مناسب و �س�اری عوامل د)گر بر 

 ک�ف�ت تم
�ن شناXران اثرگذار است که این موض�ع :ا)د مورد توجه م
	�ان قرار داشته :اشد. 

ش شناXران س¶ب تلاش بDشe% آنها در تم
�ن ` - ! deش سطح انگpە: افزا ! deه شود. :دی¢ است کانگ

ش نDس#ند.  ! deران در سطح )کسا"! از انگXتمام شنا 

 اصل تن�ع

فت، تم
�ن را متن�ع  j�Dاطمینان از استمرار پ ! dyن و همچن�
 ورزشQار Iس¶ت :ه تم
N

Oبرای اجتناب از دلزد

کن�د. این تن�ع :ا)د هم در خصوص شدت تم
�ن و هم در خصوص عوامل د)گر مانند: مح�ط تم
�ن و 

د. ح
�ف تم
�h! مورد نظ deر قرار گ  

 هاآزمون

اژی %eآزمون تداو` م 

اژی ها برای سنجش استقامت و �c کردن آن استفادە از آزمون)U از سادە ت
�ن روش  %eهای تداو` م

` ! dyاست. در این آزمون ابتدا مسافت آزمون تعی ً̈  :ه توانا"F شناXر دارد. معمو
N

Uگردد. مسافت آزمون �ست
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، آزمون ۳۰۰۰ برای شناXران سطح م£ F"ران �سته :ه تواناXو برای سایر شنا %eم %eمc ا مسافت: F"ها

)۲۰۰۰ ،۱۰۰۰  %hدر نظر گرفته ` ۸۰۰)ا ح ( %eر خواسته `مXس از شناÞشود که این مسافت را شود. س

�ن تلاش شنا کند. البته تلاش شناXر در Ù تمام آزمون :ا)د )کسان بودە و شناXر ابتدا )ا  %eشDانتهای :ا ب

آزمون را ��ــــع )ا آهسته شنا نکند. �س از آن که شناXر مسافت را :ه اتمام رساند، زمان وی ث¶ت و :ه ثان�ه 

! ` ۱۰۰شود. سÞس �عت متوسط شناXر در هر ت�د)ل ` dyتعی %eری مسافت مXر شناXشود. برای مثال، ا

 ۹۰مe% را :ه طور متوسط در  ۱۰۰ه هر ثان�ه) شنا کند :ه این معh! است ک ۹۰۰دق�قه( ۱۵مe% را در ۱۰۰۰

! مقدار )عh! �عت متوسط  dyران از همXان شنا برای ب�ان مقدار استقامت شنا�	
ثان�ه شنا کردە است. ما م

کن�م و این �عت را های استقامت :دست آمدە استفادە `مe% که بر اساس آزمون ۱۰۰شناXر در هر 

 ` نام�م.  �عت آستانه

 ما"! آزمون تداو` ز 

اژی است فقط :ا این تفاوت که در آن :ه جای مسافت از   %eاصول این ن�ع آزمون مانند آزمون تداو` م

ً̈ برای شناXران سطح م£ از زمان استفادە ` و برای سایر شناXران :ا  دق�قه ۳۰آزمون شود. معمو

 F"از توانا %eمc ۲۰های  %hری در شود. بدق�قه شنای تداو` استفادە ` ۱۰)ا حXر شناX۱۵رای مثال، ا 

ثان�ه شنا کردە است. بنابراین �عت آستانه  ۹۰مe% را  ۱۰۰مe% شنا کند مانند مثال :الا هر  ۱۰۰۰دق�قه، 

 مe% خواهد بود.  ۱۰۰در هر  ۱:۳۰این شناXر 

اژی %eم C"آزمون تناو 

اژی استفادە های تداو` برای بر/! مشQل است، ` توان از آز از آن جا"F که اجرای آزمون  %eم C"مون تناو

اژی استفادە ` %eم، نمود. هن[ا` که از آزمون تداو` مc !"اران :ه دل�ل استقامت عضلاQشود، بر/! ورزش

 ! dyتحت فشار قرار دهند. :ه هم 
¾
ن� توانند خود را :ه سط¬ برسانند که قلب و عروق و تنفس را واقعا

تواند مسافت `، تناو"C اجرا نمود. برای مثال، شناXر `منظور ` توان مسافت آزمون را :ه جای تداو 

! تکرارها :ا)د  ۱۰مe% :ا  ۱۰۰تا  ۱۰مe% را :ه صورت  ۱۰۰۰ dyاحت ب %eاحت اجرا کند. مقدار اس %eثان�ه اس

ثان�ه) در نظر گرفته شود تا ماه�ت استقامh% آزمون حفظ گردد. محاس�ه استقامت  ۱۰تا  �۵س�ار کوتاە(

! :ه صورت مش deان این دورە (سِت) انجام ن�
ا:ه است )عh! در صور"% که شناXر تمام تلاش خود را در ج
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مe% را :ه عنوان تخمیh! از استقامت شناXر برای این مسافت در  ۱۰۰دادە :اشد، ` توان متوسط زمان هر 

 نظر گرفت. 

	ان قلب !� 

! شدت فعال�ت dyن روش برای تعی�
ً̈ متداول ت 	ان قلب احتما ازی است. دل�ل این موض�ع را:طه های هو �!

 ! dyاست، :ه و�ژە هن[ا` که شدت فعال�ت ب !n&ن م j deان قلب و ا�س	 !� ! dyدرصد  ۹۰تا  ۵۰نزد)ک ب

ە است.  deان قلب ذخ	 ە �! deان قلب ذخ	 احت است. �! %eان قلب اس	 	ان قلب بDش�نه و �! !� ! dyتفاوت ب

 ! dyش�نه  )ک روش سادە برای تخمDان قلب ب	 	ان  ۲۲۰از عدد  cم کردن سن�! است. :ه عنوان مثال، �!

	ه در دق�قه است. وار�اIس و انحراف استاندارد در این  ۲۰۰ساله حدود  ۲۰قلب بDش�نه )ک ورزشQار  !�

	ان قلب واقL این ورزشQار در محدودە  ۱۲تا  ۱۰برآورد حدود  	ه در دق�قه است. بنابراین بDش�نه �! !�

	ه در دق�قه است. بر  ۲۱۲تا  ۱۸۸ !� ! dyاحتای تعی %eان قلب اس	 	ان قلب خود را در  ،�! ورزشQار :ا)د �!

صبح و هن[ام ب�دار شدن از خواب در )ک دق�قه �شمارد. نکته قا:ل توجه این است که استفادە از درصدی 

ە که بر اساس فرمول deش�نه )ا ذخDان قلب بی	 محاس�ه  ۲۲۰ای مانند cم کردن سن از عدد های سادەاز �!

 شود، `
N

Oس#ند. عوام£ مانند سن، ن�ع ورزش و سطح آمادDردی هس#ند اما خ�£ دقیق ن	ارc رچهXا

	ان قلب موثر هس#ند که :ا)د در نظر گرفته شوند.   جسما"! در �!

 F"خودآزما 

 اصول اضافه :ار و ساز�اری در تم
�ن را توضیح ده�د.  -۱

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

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

 است؟منظور از حجم تم
�ن کدام گ�Æنه ز�ر  -۲

 شدت تم
�ن -الف

 مسافت تم
�ن -ب

 تعداد جلسات تم
�ن در هفته -ج

 ها"F که مشا:ه :ا رشته ورزشQار :اشد ب�انگر کدام اصل تم
�ن است؟تا��د تم
�ن بر فعال�ت -۳
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  -الف
N

Oو�ژ 

 های فردیتفاوت-ب

 اضافه :ار -ج

ده�د ب�انگر کدام اصل ز دست `های :دست آمدە را اهن[ا` که تم
�ن را متوقف ` ساز�د وساز�اری -۴

 تم
�ن است؟

 "C تم
�h!  -الف

فت -ب j�Dتداوم پ 

 های فردیتفاوت-ج

تواند متفاوت :اشد، منظور شود �اسخ ورزشQاران Iس¶ت :ه )ک محرک تم
�ن `هن[ا` که عنوان ` -۵

 کن�م؟کدام اصل تم
�ن را اشارە `

  -الف
N

Oو�ژ 

 های فردیتفاوت-ب

 ساز�اری -ج

کت در فعال�ت ورزjk ب�انگر  -۶ j� و استمرار لذت بردن از 
N

Óحوصل C" ی از deن برای جلوگ�
تغیde در تم

 کدام اصل تم
�ن است؟

 تن�ع -الف

 ساز�اری -ب

فت -ج j�Dتداوم پ 

 هر جلسه تم
�ن :ا)د :ا چه عام£ دن�ال شود؟ -۷

 )ک جلسه تم
�ن شد)دتر -الف

احت مناسب -ب %eتغذ)ه و اس 

 ای سنجش استقامت شناXران را توضیح ده�د. )ک روش بر  -۸

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

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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دهم  ! deح درس  -فصل س
 ای برای شناXران مبتدیهفته ۸ط

 

 هفته اول

 ش�²ه -

! و مسئول�تصح�ت در مورد برنامه - dyن، وسا)ل، قوان�
ەها، ساعات تم deها و غ 

 توضیح در مورد نحوە cار :ا کرنومe% دیواری -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰کرنومe% دیواری (مe% :ا استفادە از   ۲۵تا  ۱۰اجرای )ک دورە (سِت) سادە  -

 دق�قه) ۱۰مسا:قه امدادی �ا :ا تخته شنا( -

 )ک ش�²ه -

! )U از شناها - dyصح�ت در مورد قوان 

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۵س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) ۱۵س�نه (های کرالنماpش برگشت -

 دق�قه) ۱۰مسا:قه امدادی از داخل آب ( -

 دوش�²ه -

! استارت - dyصح�ت در مورد قوان 

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۵نماpش استارت ( -

 دق�قه) ۱۵تم
�ن استارت در :خش عمیق استخر ( -

 دق�قه) ۱۵س�نه (سِت کوتاە غde از کرال -
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 دق�قه) ۱۰س�نه (سِت تکن�ک کرال -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) ۵نماpش استارت )ک �ا جلو )ک �ا عقب از کنار استخر ( -

 دق�قه) ۱۰تم
�ن استارت )ک �ا جلو )ک �ا عقب در قسمت عمیق استخر ( -

 دق�قه) �۱۰شت (تکن�ک کرال -

 دق�قه) ۱۰مسا:قه ت�� �ا ( -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰تکن�ک قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰سِت شنای قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰تم
�ن استارت از روی سکو ( -

 دق�قه) ۱۵س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) �۵شت (سِت کوتاە �عت کرال -

 دق�قه) ۵کردن (�د  -

 پنج ش�²ه -

 مسا:قه -

 هفته دوم

 ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰سِت قور	اغه ( -

 دق�قه) �۱۰شت (سِت کرال -

 دق�قه) ۱۰س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) �۱۵شت (تم
�ن برگشت کرال -
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 دق�قه) ۱۰س�نه از روی سکو (امدادی کرال -

 ش�²ه)ک  -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰تکن�ک پروانه ( -

 دق�قه) ۱۰س�نه (�شت و کرالهای کرالتم
�ن برگشت -

 دق�قه) ۵سِت پروانه ( -

 دق�قه) ۳۰تم
�ن استارت ( -

 دوش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵س�نه (سِت کرال -

 صح�ت در مورد فینDش -

 دق�قه) ۱۰تم
�ن فینDش ( -

 )دق�قه �۱۵شت (سِت کرال -

 دق�قه) ۱۰امدادی مختلط ( -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰های مختلط (صح�ت در مورد برگشت -

 دق�قه) ۱۰های مختلط (تم
�ن برگشت -

 دق�قه) ۱۵س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) ۵سِت پروانه ( -

 دق�قه) ۱۵مسا:قه �ا زدن ( -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰س�نه (استارت کرال -

 دق�قه) ۱۰س�نه (امدادی کرال -



146 

 دق�قه) �۱۰شت (استارت کرال -

 دق�قه) �۱۰شت (تکن�ک کرال -

 دق�قه) �۱۰شت (سِت کرال -

 دق�قه) ۵کردن (�د  -

 پنج ش�²ه -

 مسا:قه -

 هفته سوم

 ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰تکن�ک قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰سِت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۵آموزش استارت قور	اغه ( -

- �
 دق�قه) ۵ن استارت قور	اغه (تم

 دق�قه) ۵آموزش برگشت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۵تم
�ن برگشت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰امدادی قور	اغه ( -

 )ک ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰تکن�ک پروانه ( -

 دق�قه) ۱۰سِت پروانه ( -

 دق�قه) ۵آموزش استارت پروانه ( -

 دق�قه) ۵تم
�ن استارت پروانه ( -

 دق�قه) ۵برگشت پروانه (آموزش  -

 دق�قه) ۵تم
�ن برگشت پروانه ( -

 دق�قه) ۱۵امدادی پروانه ( -
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 دوش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) �۱۰شت (تکن�ک کرال -

 دق�قه) �۱۰شت (سِت کرال -

 دق�قه) �۵شت (آموزش استارت کرال -

 دق�قه) �۵شت (تم
�ن استارت کرال -

 دق�قه) �۵شت (آموزش برگشت کرال -

 دق�قه) �۵شت (گشت کرالتم
�ن بر  -

 دق�قه)  �۱۵شت (امدادی کرال -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰س�نه (تکن�ک کرال -

 دق�قه) ۱۰س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) ۵س�نه (آموزش استارت کرال -

 دق�قه) ۵س�نه (تم
�ن استارت کرال -

 دق�قه) ۵س�نه (آموزش برگشت کرال -

 دق�قه) ۵س�نه (تم
�ن برگشت کرال -

 دق�قه) ۱۵س�نه (امدادی کرال -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰سِت مختلط انفرادی ( -

 دق�قه) ۲۰های مختلط انفرادی (تم
�ن برگشت -

 دق�قه) ۱۵امدادی مختلط ( -

 دق�قه) ۱۰کردن (�د  -

 پنج ش�²ه -
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 مسا:قه -

 هفته چهارم

 ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵سِت مختلط ( -

 دق�قه) ۵س�نه (استارت کرالآموزش  -

 دق�قه) ۵س�نه (تم
�ن استارت کرال -

 دق�قه) ۱۵س�نه همراە :ا استارت (سِت کرال -

 دق�قه) ۵س�نه (امدادی کرال -

 )ک ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵سِت مختلط ( -

 دق�قه) �۱۰شت (تم
�ن برگشت کرال -

 دق�قه) ۱۰تم
�ن برگشت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۵تکرارهای مسافت طولا"! (س�نه :ا سِت کرال -

 دق�قه) ۵کردن (�د  -

 دوش�²ه -

 ها و برگشتنماpش و�دیو"F شناها، استارت -

! مسا:قات :ا نماpش ف�لم - dyصح�ت در خصوص قوان 

 هم صحبh% و خوردن تنقلات  -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم   -

- ) %hدق�قه) ۱۵شنای استقام 

 )دق�قه۱۵های مختلط انفرادی (تم
�ن برگشت -

 دق�قه) ۱۰س�نه (�عت کرال -
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 دق�قه) ۱۵ای و روز مسا:قات (صح�ت در خصوص نQات مسا:قه -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۱۵س�نه (تم
�نات مهار"% کرال -

 دق�قه) �۱۵شت (تم
�نات مهار"% کرال -

 دق�قه) ۱۵تم
�نات مهار"% قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۵تم
�نات مهار"% پروانه ( -

 دق�قه) ۵کردن (�د  -

 پنج ش�²ه -

 مسا:قه -

 هفته پنجم

 ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰سِت پروانه ( -

 دق�قه) �۱۰شت (تم
�ن برگشت کرال -

 دق�قه) ۱۰سِت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰س�نه (تم
�ن استارت کرال -

 دق�قه) ۱۰س�نه (امدادی کرال -

 )ک ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۳۰امدادی شناهای مختلف ( -

 دق�قه) ۱۰( امدادی �ا زدن -

 دوش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) �۱۵شت (سِت کرال -

 دق�قه) ۱۰برگشت قور	اغه ( -
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 دق�قه) ۱۰سِت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰س�نه (�عت کرال -

 دق�قه) ۵امدای �ا زدن ( -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵س�نه (تم
�ن مهار"% کرال -

 دق�قه) ۲۰س�نه (شنای طولا"! کرال -

 دق�قه) �۱۰عت کوتاە پروانه ( -

 دق�قه) ۱۰تم
�نات مهار"% پروانه ( -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵های مختلط انفرادی (تم
�نات مهار"% برگشت -

 دق�قه) ۱۰های ت�� (آموزش استارت -

 دق�قه) ۱۵های ت�� (تم
�ن استارت -

 دق�قه) ۱۰های کوتاە (�عت -

 دق�قه) ۵کردن (�د  -

 ش�²هپنج  -

 مسا:قه -

 هفته ششم

 ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵شنای مسافت طولا"! ( -

 دق�قه) �۵شت (تم
�ن استارت کرال -

 دق�قه) ۱۰س�نه (تم
�ن فینDش کرال -

 دق�قه) �۱۰عت قور	اغه ( -
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 دق�قه) ۱۰امدادی پروانه ( -

 )ک ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰تکن�ک قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰( سِت قور	اغه -

 دق�قه) ۱۰تم
�ن برگشت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۲۰امدادی مختلط ( -

 دوش�²ه -

 دق�قه) ۱۵صح�ت در مورد مسا:قات آخر فصل ( -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) �۱۰ا زدن �عت برای تمام شناها ( -

 دق�قه) �۱۰شت (تکن�ک کرال -

 دق�قه) ۱۵س�نه (استقامت کرال -

 دق�قه) ۱۰س�نه (امدادی کرال -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۲۰ها (ها و برگشتمرور استارت -

 دق�قه) ۱۵استقامت مختلط ( -

 دق�قه) �۱۵ا زدن چهار شنا ( -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۱۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰س�نه کوتاە (سِت کرال -

 دق�قه) �۱۰شت (سِت تکن�ک کرال -

 دق�قه) ۱۰سِت تکن�ک قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰سِت تکن�ک پروانه ( -
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 صح�ت در مورد روز مسا:قه آخر فصل و ¡ش��ق هم ت�� ها و روند مسا:قه -

 پنج ش�²ه -

 مسا:قه -

 هفته هفتم

 ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰های مختلط انفرادی (مرور برگشت -

 دق�قه) ۲۰سِت مختلط انفرادی ( -

 دق�قه) ۱۰س�نه (های کرالمرور برگشت -

 دق�قه) ۵س�نه (�عت کرال -

 دق�قه) ۵امدادی �ا زدن ( -

 )ک ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰های چهار شنا (مرور فینDش -

 دق�قه) ۱۰سِت مختلط انفرادی ( -

 دق�قه) �۱۰شت (های کرالمرور برگشت -

 دق�قه) �۱۵شت (سِت استقامت کرال -

 دق�قه) ۱۰مختلط ت�� ( -

 دوش�²ه -

، برگشت -  هاا، استارتهنماpش و�دیو از شناها، تم
�نات مهار"%

 صح�ت در مورد مسا:قه -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۵س�نه (استقامت کرال -

 دق�قه) ۱۰های قور	اغه و پروانه (مرور برگشت -
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 دق�قه) ۱۰س�نه (�عت کرال -

 دق�قه) ۱۵مختلط ت�� ( -

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) �۱۰شت (سِت کرال -

 دق�قه) ۱۰سِت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۵سِت کوتاە �عت پروانه ( -

 دق�قه) ۲۰س�نه (امدادی کرال -

 پرسش و �اسخ در مورد مسا:قه  -

 پنج ش�²ه -

 مسا:قه -

 هفته هشتم

 ش�²ه -

 مروری بر مسا:قه �ا)ان هفته -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰س�نه (سِت کرال -

 دق�قه) ۱۵س�نه (استارت کرال -

 دق�قه) �۱۵شت (سِت کرال -

 دق�قه) ۵شت (�استارت کرال -

 )ک ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰سِت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰استارت قور	اغه ( -

 دق�قه) ۱۰سِت پروانه ( -

 دق�قه) ۱۰استارت پروانه ( -
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 دق�قه) ۱۵های ت�� (مرور استارت -

 دوش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰های کوتاە برای چهار شنا (�عت -

 دق�قه) ۲۰( های چهار شنا برگشت -

 دق�قه) ۱۰های چهار شنا (فینDش -

 مروری بر نQات cل�دی مسا:قه آخر هفته -

 سه ش�²ه -

 دق�قه) ۵کردن (گرم -

 تم
�ن ¡ش��ق هم ت�� ها -

 دق�قه) ۱۵های کوتاە چهار شنا (�عت -

 دق�قه) ۱۵س�نه (استقامت کرال -

فت - j�Dران در طول فصل (صح�ت در مورد پXدق�قه) ۱۵های هر )ک از شنا 

 چهارش�²ه -

 دق�قه) ۱۰کردن (گرم -

 دق�قه) ۱۰های چهار شنا (تم
�ن فینDش -

 دق�قه) ۱۰های ت�� (تم
�ن استارت -

 مرور نQات مهم برای مسا:قه آخر فصل -

 پنج ش�²ه -

 مسا:قه �ا)ان فصل -
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 واژ�ان

دسته و خ³ که ای که تمام شناXرا"! را که در )ک رو�داد ث¶ت نام نمودە را همراە :ا برگهاستارت لDست: 

 دهد. در آن قرار دارند، Iشان `

کت `امدادی:  j� ر :ه عنوان )ک ت�مXکنند و هر )ک از اعضای ت�م )ک رو�داد شنا که در آن چهار شنا

 مسافت )کسا"! را شنا خواهد کرد. دو ن�ع رو�داد امدادی وجود دارد: مختلط و آزاد ت��. 

اند و های استخر بر روی آب کش�دە شدەمe% از دیوارە ۵فاصله های کوچU که :ه پرچم�شت: پرچم کرال

! `�شت شنا `شناXرا"! که کرال dyزنند. کنند :ا مشاهدە آنها فاصله خود از دیوارە استخر را تخم 

انه:  j�Dر ا)جاد شدە و او را :ه سمت جلو حرکت پXات دست و �ای شناcاست که در اثر حر F"و deانه ن j�Dپ

وی در آب وجود دارد. :ه عنوان مثال، �ا زدن در شناهای کدهد. تکن�` j�Dهای متعددی برای بهبود پ

انه ` j�Dمختلف تول�د پ F"برخوردار :اشند، توانا C"کند و در صور"% که مچ �اها از انعطاف �ذیری خو

وی بDشe% از اندام تحتا"! بهبود ` deر برای اعمال نXات  های شانه و ل�ن :ه)ا:د. چرخششناcعنوان حر

وی بDشe% :ه آب را فراهم `س�نه و کرالمتصل در شناهای کرال deر برای اعمال نXشنا F"سازد. �شت توانا 

! آب :ا آرنج :الا مقدار آ"C را که شناXر ` %yرا گرف %eشDوی ب j�Dان پQش دادە و امpتواند جا:جا نما)د را افزا

وکفراهم ` %eاهش آن س¶ب `ها در هسازد. شمارش تعداد اسc ر ر طول استخر و تلاش برایXشود تا شنا

ی را Ù نما)د %eشDوک مسافت ب %eدر هر اس 

)U از مهم ت
�ن قسمت ها در تم
�ن و مسا:قه تا:لوی اعلانات است ز�را شناXران، والدین تا:لوی اعلانات: 

 و م
	�ان ` توانند �اسخ سوالات خود را در تا:لوی اعلانات پ�دا کنند. 

وک:  %eر برای شنا در )ک طول از استخر لازم دارد. تعداد تعداد اسXاست که )ک شنا %hات دس	 تعداد �!

وک تا حد ز�ادی تحت تأثde تکن�ک شناXر است. هرچه شناXر از نظر تکن�c Uارآمدتر :اشد، :ه تعداد  %eاس

وک %eی برای اجرای )ک طول استخر ن�از دارند. مهم است که شمارشاس %eمc وک از همان  های %eتعداد اس

وک  %eر :ا)د :ه طور منظم شمارش اسXشود. )ک شنا !nران معرXه شنا: !h�
دوران ابتدا"F ورود :ه سطح تم

 Ù وک را ` توان در %eن و توسعه دهد. شمارش تعداد اس�
را :ه عنوان :خjª از برنامه تم
�h! خود تم

دن و استفادە از شناهای مختلف انجام داد. کر های مختلف، از جمله گرمتم
�نات مختلف، :ا شدت
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وک :اعث ` %eر روی تکن�ک شنا خود شمارش تعداد اسXر تمرکز  شود شناXوک شنا %eکند. شمارش تعداد اس

ان  را قادر ` ! deسازد تا م F"اراc` ر را قادرXوک شنا %eل کند. شمارش تعداد اس %eسازد تا تکن�ک شنا را کن

وکرا ا)جاد  �ا)داریو )کسان  %eر :داند که :ا تعداد اسXهای مطلوب خود در حال نما)د. هن[ا` که )ک شنا

 ز�ادتری :ه شناXر :دهد. حس اطمینان و اعتماد :ه نفس تواند شنا است، `

 : C"ن تناو�
احت وجود دارد. :ه عنوان مثال، شناXر :ه جای این که تم %eتکرارهای شنا اس ! dyکه ب !h�
 ۵۰۰تم

احت �س از هر تکرار  ۱۵مe% و  ۵۰تا  ۱۰د، این مسافت را :ه صورت مe% تداو` شنا کن %e۵۰ثان�ه اس  %eم

 کند. شنا `

 :Uن در خش�
، تعادل، حرcات و فعال�ت تم
N

Uران برای بهبود قدرت، هماهنXهای مختلف :د"! که شنا

ە در خارج از آب انجام ` deو غ þچالا ،U:دهند. چا 

ن برای تول�د انرژی استفادە `تم
�h! که از ا تم
�ن هوازی:  j deش �سpکند. بنابراین اس�د لا�ت�ک آن قدر افزا

 ا)جاد کند. شناهای مسافت طولا"! مثا» از )ک تم
�ن هوازی هس#ند. ن�
N

Oا:د تا واماند( 

وک:  %eوک  تواتر اس %eر در هر دق�قه است. تواتر اسXان �عت چرخش دست شنا ! deوک م %eمنظور از تواتر اس

	ه:ا  ی تعداد �! deی `اندازە گ deر در هر دق�قه اندازە گXری که های دست شناXشود. :ه عنوان مثال، شنا

:ار دست چپ) دارای تواتر  ۳۰:ار دست راست و  ۳۰های خود را ` چرخاند(:ار در هر دق�قه دست ۶۰

وک  %eد"! :الاتری داشته :اشد،  ۶۰اس: F"ر تواناXه در دق�قه است. هرچه شنا	 ی �! %eشDو :ا قدرت ب %eع��

وک خود را افزاpش تواند دست` %eر بتواند �عت تواتر اسXر )ک شناXهای خود را در آب حرکت دهد. ا

انه خود را بهبود ` :خشد.  j�Dوک را کوتاە کند، :ه طور حتم پ %eدهد، :دون اینکه طول اس 

! مسا:قه را حذف شدن از مسا:قه:  dyاز قوان U( رXرعا)ت نکند، توسط �داور از مسا:قه  هن[ا` که شنا

شود. برای مثال، اXر شناXری زودتر از :ه صدا در آمدن بوق استارت حرکت کند، از مسا:قه حذف حذف `

 خواهد شد. 

فضا"F که برای شنا کردن در مسا:قه )ا تم
�ن مشخص شدە است مانند خط )ک )ا خط دو.  خط شنا: 

 شوند. دارند و از سمت راست شمارە گذاری `خطوط استخر از سمh% که سکوها قرار 

 کند. هن[ا` که شناXر ق�ل از صدای بوق استارت روی سکو حرکت ` خطای استارت: 

 :çَم تر از هوا است. منظور از درگ، مقاومت ا)جاد شدە توسط �، :دن، و  ۸۰۰آب حدود  دِرÒا %eبرابر م

تواند �عت شناXر را cاهش رگ وجود دارد که `حرکت اندام شناXر هن[ام حرکت در آب است. سه ن�ع د
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که درگ فشاری  شود. که در اثر حرکت آب در برابر و روی پوست شناXر ا)جاد `درگ اصطQاþ  دهد. 

ً̈ بر اثر حرکت شناXر در اطراف � و شانه هن[ا` اتفاق ` افتد که  درگ مو/C شود. ها ا)جاد `معمو

کند. چند روش مهم برای cاهش درگ وجود دارد. :ه عنوان طم ا)جاد `شناXر هن[ام شQاف آب، م�ج و تلا 

شود و شناXران :ا)د تلاش کنند تا :دن را در )ک راستا نگه دارند. :الا مثال، تراز :دن س¶ب cاهش درگ `

! � در کرال %yافتادن ل�ن و �اها و ا)جاد درگ `س�نه و کرالنگه داش ! dyشود. بنابراین �شت س¶ب �ای

شود تا ل�ن و �اها نزد)ک سطح آب قرار داشته �شت س¶ب `س�نه و کرالموقع�ت مناسب � در کرال

انه را تول�د ` j�Dن پ� %eشDات �ا که ب	 کند، :الاتنه :اشند تا دِرگ cاهش )ا:د. در شنای قور	اغه هن[ام �!

�م %eر :ا)د اسXی شود. انعشنا deجلوگ !nهای �ا و طاف �ذیری خوب در مچلاین :اشد تا از ا)جاد دِرگ اضا

! پنجه %yاهش درگ `کش�دە و صاف گرفc وی و j�Dشود. های �ا در تمام شناها س¶ب بهبود پ 

 :
N

Uست، رد)ف کردە و داور هماهنDطبق شمارە خط در استارت ل 
N

Uران را در اتاق هماهنXداوری که شنا

سا:قات هدا)ت ` کند. اXر استارت لDست از ق�ل از اتمام مادە شنای ق�ل، آنها را :ا رژە :ه سمت محل م

 استارت لDست را دن�ال خواهد کرد. اXر استارت لDست وجود نداشته 
N

Uق�ل مشخص :اشد، داور هماهن

 شناXران را خط بندی `
N

Uدورتر از استخر قرار دارد و :اشد، داور هماهن �c ً̈  معمو
N

Uکند. محل هماهن

احت و س�د ل�اس شناXران وجود دارد.  :ه ازای هر خط شنا )ک صند» برای %eاس 

 ۱۰۰شود. :ه عنوان مثال، های رقابh% در مسافت معیh! انجام `رقابh% که :ا )ک شنا )ا شنا  رو�داد )ا مادە: 

 مe% پروانه. 

ون�U: زمان %eÌکه در آب قرار دارند.  سنج ال ªران :ا استفادە از حسگرهای لمXستم ث¶ت زمان شناDس

ون�U :ه cامپیوتری متصل است که `  سDستم زمان %eÌی ال deشان گI تواند نتایج را در تا:لوی اعلام نتایج

 دهد. 

شناXر :ا استفادە از تخته شنا )ا حh% :دون آن فقط از ط
�ق �ا زدن :ه سمت جلو دورە (سِت) �ا زدن : 

 کند. حرکت `

! �اها فقط از ط
�ق عمل کِشش دست شناXر :ا قرار دادن دوقلو )ا تخته شنا در دورە (سِت) کِشش:  dyها ب

 کند. شنا `

 شناXری که دارای سا:قه تم
�h! نDست. شناXر مبتدی )ا تازە cار: 

 : !hران ردە سXران شناXه شنا: ْ̈  شود. سال اطلاق ` ۱۴-۱۳، و  ۱۲-۱۱،  ۱۰-۸معمو
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�نشنای آزاد:  %eشDاست. شنای کرال س�نه (آزاد) ب %hاز چهار شنای رقاب U(  تعداد مادە را در مسا:قات شنا

! سه  dyکه هیچ گونه قوان F"شنا در مادە مختلط ت�� و مختلط انفرادی است(شنا ! dyدارد. شنای آزاد چهارم

تب ن�اشد). شنای آزاد در مسا:قات قهرما"! جهان در مسافت %e۲۰۰،  ۱۰۰،  ۵۰های شنای د)گر بر آن م 

! چهار شنای رقابh% است. ر حال حا�! ��ــــعشود. دمe% برگزار ` ۱۵۰۰و  ۸۰۰،  ۴۰۰،  dyن شنا در ب�
ت

! استفادە کرد.  ۲۵در مسا:قات شناXران مبتدی ` توان از مسافت  deن %eم 

! شنا شنای پروانه:  dyشنا در مادە مختلط ت�� و اول ! dyاست. شنای پروانه سوم %hاز چهار شنای رقاب U(

 ۲۰۰و  ۱۰۰،  ۵۰های مسا:قات قهرما"! جهان در مسافت در مادە مختلط انفرادی است. شنای پروانه در 

! استفادە کرد.  ۲۵شود. در مسا:قات شناXران مبتدی ` توان از مسافت مe% برگزار ` deن %eم 

 : jªران در )ک خط حضور دارند، ` توانند از )ک سمت خط شنای چرخXهن[ا` که تعداد ز�ادی از شنا

 مخالف بر گردند. (سمت راست) حرکت کردە و از سمت 

! شنای قور	اغه:  dyشنا در مادە مختلط ت�� و سوم ! dyاغه دوم	است. شنای قور %hاز چهار شنای رقاب U(

 ۲۰۰و  ۱۰۰،  ۵۰های شنا در مختلط انفرادی است. شنای قور	اغه در مسا:قات قهرما"! جهان در مسافت

! چهار شنایمe% برگزار ` dyن شنا ب�
! است. در مسا:قات شناXران مبتدی  شود. در حال حا�! کندت deن %hرقاب

! استفادە کرد.  ۲۵` توان از مسافت  deن %eم 

! )U از چهار شنای رقابh% است. شنای کرال�شت: شنای کرال dyشنا در مادە مختلط ت�� و دوم ! dyشت اول�

،  ۵۰های �شت در مسا:قات قهرما"! جهان در مسافتشنا در مادە مختلط انفرادی است. شنای کرال

! استفادە کرد.  ۲۵شود. در مسا:قات شناXران مبتدی ` توان از مسافت مe% برگزار ` ۲۰۰و  ۱۰۰ deن %eم 

! حاÒم بر ورزش شنا را وضع ` فینا:  dyالمل£ شنا که قوان ! dyکند. فدراسیون ب 

 : C"م آc   عضله و احساس ب�مارگونه و 
N

Uما)عات :دن است. علت شایع گرفت Lطب� deاهش غc ! deاران نQرزش

 هست. 

های شنای ث¶ت محل رس� برگزاری cلاسهای آموزjk و تم
�h! در استخر و اما�ن آ"C و ت�م مدرسه شنا: 

 شدە در فدراسیون شنا ` :اشد. 

 :( F"ن مسا:قهمسا:قه فینال (نها� %eع�� ! dyن زمان ۸ای که ب� %eری که بهXهای شنا را در مسا:قه مقدما"% شنا

 شود. جام `اند، انکسب کردە
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 : کت در مسا:قه اص£ �ا)ان فصل ن�از :ه  مسا:قه قهرما"! j� برای ْ̈ مسا:قه اص£ �ا)ان فصل شنا. معمو

وزی در مسا:قات انتخا"C است.  deکسب حد نصاب )ا پ 

دهند. این �شت، قور	اغه و آزاد را انجام `شناXران :ه ترتDب شنای پروانه، کرالمسا:قه مختلط انفرادی: 

مe% و در استخر مسافت کوتاە در مسافت  ۴۰۰و  ۲۰۰های ه در استخر مسافت :لند در مسافتمسا:ق

! برگزار ` ۱۰۰ deن %eشود. م 

وک:  %eه دست :ه جلو `مسافت اس	 رود. :ه عنوان مثال، اXر شناXری مسافh% است که شناXر :ا هر �!

وک(تک دست) استفادە ` ۵۰مe% از  ۵۰برای Ù مسافت  %eه کند :اس	 ه این معh! است که :ه ازای هر �!

 رود. دست )ک مe% جلو `
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