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 مقدمه ن��سند�ان

ی دو طرفه را در دست کرال چه زما%$ آموزش ده�م؟ چرخش سBنه را در چه زما%$ آموزش ده�م؟ هوا>";

Lشت را در چه زما%$ آموزش ده�م؟ Kاسخ سوالات Dالا و Iس�اری از سوالات مشاDه این است Dدن در کرال

 Dه این دارد که نوآموزان شما چند ساله هس&ند و چه مقدار Dا 
N

OستI $  دارد". در واقع همه چ";
N

OستI" :که

سBنه را در چه زما%$ آموزش ده�م؟ گرد*م: دست کرالز Yمح�ط آب آشنا%U دارند. حال Dه سوال اول Dا

سBنه ندار�د، اما کودک ن�ازی Dه آموزش دست کرال کن�د،ساله [ار K۱ Yاسخ این است که ا>ر Dا کودک 

د که Dا حرکت دست ساله [ار  ۵ها در ز�ر آب Y تواند در آب حرکت کند. اما ا>ر Dا کود[ان Y تواند *اد Dگ";

Y کن�د 
N

Oآنها هماهن bًی [ل�ات دست کرال، احتما سBنه را دارند اما ن�ا*د آنها را درگ"; های لازم برای *ادگ";

 جزئ�ات تکن�ک کن�د. 

سBنه را Dا چه روij آموزش سوالات مشابh در مورد روش آموزش وجود دارد. Dه عنوان مثال، دست کرال

ون از آب؟  Dه این دارد که شنا>ران رو	روی آینه داخل آب؟  ده�م؟ در ب";
N

OستI اسخ این سوالاتK 
l
؟ مجددا

 حرکo! دارند. واقع�ت این است که *ک روش *کسان برای آموزش 
N

pشما چند ساله هس&ند و چه مقدار آماد

�ن روش  ا*ط [لاس و سطح نوآموزان به"! iu هD ا توجهD ک مهارت وجود ندارد. این ه"$ معلم است که*

 خاب نما*د. آموزش *ک مهارت را انت

ی این کتاب بر خلاف روش  *ادگ";
N

pدانند که آماد Y $%که آموزش شنا را فقط مختص کود[ا !oهای سن

دە د. این کتاب سه برنامه تری از کود[ان در نظر Yچهار شنا را دارند، آموزش شنا را برای ط�ف گس"! گ";

Y ا آب و آموزش شنا ارائهD U%کند. برای آشنا 

سال است.  ۳ماە تا  ۶عنوان شنا Dا والدین شامل آشنا%D Uا آب و ا*مo$ در آب برای کود[ان  برنامه اول Dه

Y ه سه سطح ط�قه بندیD در این برنامه $oا مح�ط آب و ا*مD کود[ان $ شود. هدف این برنامه آشنا ساخ{!

د را نجات آب است تا در صور%! که این کود[ان در آب سقوط کردند، وحشت نکردە و قادر Dاشند خو 

 دهند. 

، آموزش شنا  U%در آب و در مراحل نها $oا آب، ا*مD U%ستا%$ شامل آشناIا عنوان شنای پ�ش دD برنامه دوم

 است. این برنامه در چهار سطح ط�قه بندی شدە است. 
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برنامه سال Dه Dالا طرا0 شدە است. این  ۵برنامه سوم Dا عنوان آموزش شنا است که برای کود[ان و افراد 

کت در [لاس iu قهDا آب آشنا شامل هفت سطح است که نوآموز را در صورت عدم ساD های شنا، ابتدا

ساخته و س�س چهار شنای رقابo! را آموزش دادە و فرد را تا مرحله ای که بتواند از شنا Dه عنوان *ک ورزش 

 سازد.  های شنا شود آمادە Yبرای سلامo! استفادە نمودە و *ا حo! وارد ت�م

د.   توجه داشته Dاش�د که این کتاب Dا*د Dه عنوان *ک راهنما و نه دستورالعمل مورد استفادە قرار گ";
�
لطفا

 توص�ههای معر�$ آن مهارتهای ارائه شدە در هر سطح و روشها، مهارتها، سطحبرنامه
N

Oهای ها هم

ان آما $ ا*ط [لاس و سایر عوامل عموY هس&ند. معلمان شنا Dا*د بر اساس سطح نوآموز، م"; iu ،ه	
، تج
N

pد

 �س�ت Dه تدو�ن ط
ح درس اقدام نما*د. 

 Y بر خود لازم i�� ت مساعدت و حما*ت از فرآیند ته�ه وDاD م فدراسیون شنا دان�م که از ر�است مح"!

ارائه  این کتاب �شکر و قدردا%$ نمای�م. Dدیh است که این کتاب عاری از اش�ال نبودە و تنها راە رفع آن

 پ�شنهادات شما معلمان و م
	�ان ع��ز است که ام�دوار�م در�ــــغ نفرمای�د. 

ام       Dا اح"!

 گروە ن��سند�ان  
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 معلم اثرگذار  -فصل اول 

 و�ژگیهای *ک معلم خوب

 
N

pقرن*ک معلم خوب چه و�ژ jه این سوال اساD اسخK دارد؟ U%حثهاD بودە ها موض�ع ijهای آموز

 [ار ت
	�ت معلمان Iس�ار سادە Yاست. ا>ر 
�
شد. Dا این حال، بر0$ از Kاسخ واضح و روشن بود، مطمئنا

ندە ها در این Dخش مورد بررj و Dحث قرار و�ژگیهای [� در مورد معلمان و نحوە ارت�اط آنها Dا *ادگ";

Y .د  گ";

دارای ذهD $oاز و دا��i [امل شوند. *ک معلم موفق Dا*د معلمان خوب فقط Dا سالها تج
	ه سنج�دە ن� 

 ، دە مطالعه نمودە و برای کسب دا�ش و تج
	ه ب�ش"! در موض�ع تدر�س خود Dاشد و Dا*د Dه طور گس"!

ی را متوقف ن� کنند و هموارە Dه آمادە گوش دادن Dه د*گران Dاشد. در واقع، معلمان خوب هرگز *ادگ";

 کند. *ک چ"! نجات است، وقD !oاز است به"! [ار Y ها و اطلاعات جد*د هس&ند. ذهن مانند دن�ال ا*دە

Y دهدمعلم خوب لذت بردن از آب را آموزش 

ی مهارت  ها و احساسات های م
	وط Dه شنا و ا*مo$ در آب Iس�ار مهم است، اما Dا*د Dه نگرشا>رچه *ادگ";

ندە علم خوب لذت بردن از کند، توجه ز�ادی شود. *ک مها ا*جاد Yمثبo! که *ک معلم خوب در *ادگ";

Y ندەآب را آموزش $ معل� ال وی مثبo! برای *ادگ"; ها خواهد بود. معلمان ن�ا*د تأث"; خود را در دهد. چن{;

ند.   ا*جاد خاطرات مادام العمر کود[ا%$ که تحت مراق�ت آنها هس&ند، دست [م Dگ";

 معلم خوب رفتار و ظاهر حرفه ای دارد

Dا اعتماد Dه نفس و شاد Dه نظر برسد. [ارفرما*ان Dه طور [� Dه دن�ال معلما%$ معلم Dا*د مسئول، [ارآمد و 

 
N

pه آنها آموزش هس&ند که این و�ژD دون شک بر افرادی کهD ها را �شان دهند. ظاهر و رفتار معلمان شنا

Y ا*د دارای ل�اس فرم شنای مناسب و رفتار حرD اشند. دهند، تاث"; دارد. معلمان برای آموزش هم�شهD فه ای 

ندە  ها استمعلم خوب دارای رواDط مث�ت Dا *ادگ";

ندە ها را ب�اموزند و س£ کنند Dه طور منظم در طول *ک جلسه Dا هر *ک معلمان Dا*د تلاش کنند نام *ادگ";

Y ه هر فرد �شانD ا این [ار آنها علاقه خود راD .طه خوب، صح�ت کنندDخش عمدە ای از *ک راD .دهند
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ند که Dه معلمان خود اعتماد کنند و معلمان Dا*د این اعتماد را پرورش و  اعتماد  است. کود[ان Dا*د *اد Dگ";

ها%U را که معلمان از کود[ان انتظار دارند، ن�ازمند اعتماد Dه معلمان است. توسعه دهند. Iس�اری از مهارت

جه زدن در آب عمیقDه عنوان مثال، Dاز کردن چشم   ها در ز�ر آب، ش";
N

Oء از ز�ر آب، هم ij از�ا%¥ *کD ا*

ندە و معلم وجود نداشته Dاشد، آموزش مهارت $ *ادگ"; ها ن�ازمند اعتماد Dه معلم هس&ند. ا>ر اعتمادی ب{;

 Iس�ار مش�ل *ا حo! غ"; ممکن خواهد بود. 

 معلم خوب دارای مهارت سازماند§ است

د �شان دهندە این امر Dاشد. برنامه ر�زی درj و معلمان افراد حرفه ای هس&ند و نحوە ارائه [ار آنها Dا*

وع هر جلسه مستقر گردد. Dا این حال،  iu ا*د ق�ل ازD مناسب ijانتخاب و قرار دادن وسا*ل [مک آموز

Y فقط چارچو%¥ را برای [ارکردن فراهم jاش�د که برنامه ر�زی درD ه *اد داشتهD کند.  معلمان مهم است

منتظرە ساز�ار کنند. آنها Dا*د �س�ت Dه پ��ا%U [لاس هوش�ار Dاشند و Dه  Dا*د بتوانند خود را Dا  ا*ط غ"; iu

ا*ط آموزD ijا آنها توجه کنند. این امر در مح�ط iu ا*د در همهD س�ار مهم هس&ند. معلمان شناI ¥%های آ

 آرامش و [ارآ%U عمل کنند و در همه حال هوش�ار و انعطاف Kذیر Dاشند. 

  U%ه نفس دارد معلم خوب تواناD ا*جاد اعتماد 

 U%نوآموزان در مورد حضورشان در آب و تواناY ه نفس ندارند. معلمانD ا استفادە های خود اعتمادD توانند

$ [لاس و ارائه [مک صحیح و [ارآمد، اعتماد Dه نفس را القا کنند. آنها Dا*د Dا  از �ش��ق، مدی
�ت مطم{©

$ ن�ههای مناسب در همه جاستفادە از تکن�ک های مدی
�ت [لاس، روح�ه هم�اری در [لاس و ب{;

ندە  ها ا*جاد کنند. *ادگ";

 Y ل  کندمعلم خوب [لاس را Dه خو%¥ کن"!

ل [لاس، [ار   ل [لاس ممکن است سادە و خود[ار Dه نظر برسد. Dا این حال، کن"! برای معلم %¥ تج
	ه، کن"!

Y های ز�ادی وجود دارند که ل [لاس را Dه چالش Dکشند. تو سادە ای ن�ست. متغ"; انند توانا%U معلم در کن"!

ان u و صدای اطراف، سایر [لاس $ کت کنند�ان، فضای استخر، آب عمیق *ا [م عمق، م"; iu ها و تعداد

Y 
N

Oات محدود، هم $ کت کنند�ان Dاشند. Dا توجه Dه توانا%U تجه"; iu توانند عوامل مُخِل برای معلمان و

ندە ندەها، معلمان D*ادگ";  ها، ج
�ان [لاس را روان حفظ نمایند. ا*د علاوە بر برقراری ارت�اط موثر Dا *ادگ";
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 معلم خوب منظم است 

 Yوری است. هنا ی رضا*ت Dخش، ®$ نظم و انض�اط برای اطمینان از ا*مo$ و ا*جاد *ک مح�ط *ادگ";

ند که Dه معلم ناە کردە و  کت کنند�ان Dا*د *اد Dگ"; iu ،در حا¯ که توض�حات ارائه که در آب هس&�د

Y اشند. ا>ر این مفهوم زودتر ا*جاد شود، مش�لا%! در نظم و انض�اط [لاس ا*جاد نخواهدD شود، سا°ت

کت  iu ه دل�ل کسالتD د که آ*ا این شد. ا>ر حفظ نظم در *ک [لاس دشوار است، معلم Dا*د در نظر Dگ";

ها، Iس�ار دشوار *ا خ�� آسان هس&ند ا این که فعال�تهای Iس�ار طولا%$ است، *کنند�ان برای دستورالعمل

کت کنند�ان توجD hه تذکرات معلم ندارند. از ارائه وعدە iu که ن�که U%ه آنها عمل کرد و هاD توان

کت تهد*دها%U که ن� iu معلم و $ ام ب{; توان آنها را اجرا کرد، Dا*د اجتناب شود، در غ"; اینصورت اح"!

$ خواهد رفت. کنند�ان Dه زودی   از ب{;

نحوە ش�ل د§ [لاس را طوری انتخاب نمای�د که مشارکت را Dه حدا°"± برساند. ا>ر کود[ان منتظر ن�	ت  

 Dاشند تا مهارت را برای معلم اجرا نمایند، [اری برای uگرY خود پ�دا خواهند نمود. 

ر�زد و ن�از Dه توجه ب�ش از حد دارد، های انض�ا² را برای کودp که نظم [لاس را برهم Yا>ر همه راە 

کت در *ک فعال�ت حذف کن�د (اطمینان حاصل  iu امتحان نمود*د، به"! است او را برای مدت کوتا§ از

شود). Lس از س́"ی شدن *ک دورە مناسب، Y توان�د Dار د*گر Dه کن�د که نظارت بر او ناد*دە گرفته ن�

کت در فعال�ت iu ده�د.  های [لاس را او اجازەD 

 معلم خوب ش�خ طبع است 

$ حس ش�خ ط�£ هم�شه *ک م��ت خاص است و در [لاس  $ Iس�ار [ار	رد دارد. داش{! های آموزij ن";

$ د*گران درک کنند. معلمان هرگز ن�ا*د کود[ان را مورد  معلمان Dا*د تفاوت ش�خ ط�£ را Dا Dه تمسخر گرف{!

ند. خند*دن هرگز ن�ا*د Dه ه��نه تمسخر قرار دادە و *ا Dه آنها اجازە دهند تا  *کد*گر را Dه تمسخر Dگ";

 تمسخر فرد د*گری Dاشد. 

 معلم خوب مشتاق است

  Y ی خود لذت  کود[ا%$ که از تج
	ه *ادگ";
�
برند، احتماbً معلمان مشتاق و دل رم کنندە ای دارند.  مطمئنا

$ [لا   مشتاق Dاشد، Dه و�ژە ا>ر این ششم{;
�
 زمان سخت است که معلم دائما

�
س او در *ک روز Dاشد و تق
��ا
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کت کنند�ان، این  iu اش�د که برایD ه *اد داشتهD ا این حال، مهم استD .اشدD ه خانه فرا رس�دەD ازگشتD

تنها [لاس امروز است و آنها مشتاقانه منتظر فرا رس�دن زمان [لاس خود بودە اند و Dا*د Dا معل� uزندە، 

ە، �ش��ق کنندە و  $ مشتاق رو	رو شوند تا آنها را Dا موفق�ت راهنما%U کند. بنابراین مشتاق Dاش�دD ¹ا انگ";

کت کنند�ان شما فقط برای مدت کوتا§ در طول [لاس Dا  iu اش�د اماD ممکن است روز طولا%$ داشته

 شما هس&ند. 

 ها را دارد. معلم خوب توانا%U نماºش مهارت

زش در نظر دارد، خود انجام دهد؟  این سوال سالهاست که مورد آ*ا معلم Dا*د بتواند مهار%! را که برای آمو 

Y ان شنا �شان�	
است. Iس�اری از م
	�ان شنا » خ"; «دهد که Kاسخ این سوال Dحث است.  بررj م

کنند، انجام دهند. [اری که آنها توانند *ک مهارت را در همان سطح *ا توانا%U افرادی که م
	�گری Yن�

Y اD وندە تقس�م کنند توانند iه مراحل منط½! و پ��D موفق�ت انجام دهند این است که مهارت¾فعال�ت را

تا شنا>ران بتوانند در هر سطح، Dه آن �سلط *ابند. Dا این حال ا>ر معلمان بتوانند مهارت را نماºش دهند، 

Y که این ام�ان وجود ندارد، ممکن است -شود این *ک م��ت بزرگ محسوب À*ا iu ک معلم از  در*

�ن شنا>ر خود Dخواهد که مهارت را Dه نماºش گذارد . Dا این وجود، از آنجا که برای معلمان مهم است  -به"!

Y ه ق�� م��ت محسوب	
 شود. Dدانند که از دا�ش آموزان خود چه Y خواهند، تج

 معلم خوب دارای آÁا§ است

ی دارند. آنها Dا*د بتوانند های تخصÂ و هممعلمان خوب ن�از Dه دا�ش در زمینه  $ تئوری فرایند *ادگ"; چن{;

کت کنند�ان را �ش��ق Dه خو%¥ در سطÄ مناسب ارت�اط برقرار کردە و Dا استفادە از روش iu های مختلف

Y ;"ی تاث ی بر *ادگ"; $ گذارد.  بنابراین، کنند. ق�ل از اینکه آموزش صحیح انجام شود، آنها Dا*د Dدانند چه چ";

فتد مهارتمعلم Dا* iا*د آموزش دادە شود، پ��D را که U%ها و علل خطاهای رایج را های متوا¯ مهارتها

 درک کند تا بتواند پ�شنهادا%! را ارائه دهد. 

 معلم خوب هموارە بر [لاس نظارت دارد

 
N

pمعلم موفق حالات، و�ژY ¥%آنجا که آموزش شنا کند.  علاوە بر این، از ها، ن�ازها و پتا�س�ل افراد را ارز�ا

Dه طور Dالقوە خطرناÆ است، معلمان Dا*د برای اطمینان از وجود *ک مح�ط امن در داخل و اطراف آب، 
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 $oرد هر کودک *ادداشت ذهÇدر مورد عمل 
�
هوش�ار Dاشند. آنها Dا*د مراقب خطرات احتما¯ Dاشند و دائما

 داشته Dاشند. 

ر Dخش عمیق استخر مشاهدە و نظارت Dا*د افزاºش *اDد.  ا>ر ها در ز�ر آب *ا ددر صورت انجام فعال�ت

، معلم Dا*د آخ
�ن فردی Dاشد که  $ چهار کودک ز�ر آب رفتند، چهار کودک Dا*د روی آب ب�ایند. همچن{;

Y س از اطمینان از خروج سالم همه کود[ان [لاس را ترکL دونD معلم ن�ا*د کود[ان را À*ا iu کند. در هیچ

 د. مراقب رها کن

 معلم خوب ص"¥ و درک دارد

های آموزD ijا*د *O از عوامل [ل�دی در تدر�س موفق، ص"¥ است. Dه منظور دس&�ا%¥ Dه اهداف [لاس

ی است   در آموزش فقط مان£ برای uعت *ادگ";
N

pفت عجله داشت. شتابزد iصبور بود و ن�ا*د برای پ��

Y ی شنا ��ق شوند تا Dا uعت خود [ار کنند و ط�ف شود. کود[ان Dا*د �شو س�ب [اهش لذت *ادگ";

Y شºی آنها را افزا دهد، Dه دست آورند. کود[ان برای هضم اطلاعات وس�£ از تج
	�ات مث�ت را که *ادگ";

 Dه زمان ن�از دارند و این Dه و�ژە برای مبتد*ان صادق است. 

 معلم خوب دارای ارت�اط موثر Dا نوآموزان است

�ن مهارت ب  کت شا*د مهم"! iu ا*د بر اساس سنD اشد. معلمانD برقراری ارت�اط U%رای معلم شنا، توانا

کت کنند�ان، کنند�ان Dه شیوە iu اD ه اهم�ت ارت�اط موثرD ا توجهD .ا آنها ارت�اط برقرار کنندD های متناسب

 
N

pه و�ژD های *ک ارت�اط موثر اشارە خواهد شد. در ادامه مطلب 

 
N

pهای ارت�اط موثرو�ژ 

 *ک ارت�اط موثر Dا نوآموزان شامل سه  
N

pو  اختصار  ،وض�حو�ژ !oاست.  *کنواخ 

 وض�ح:  

 Y دن(صدا) ارت�اط برقرار�Êق ش�
$ از ط کنند. افراد از ط
�ق د*دن(حالات چهرە و ز	ان Dدن) و همچن{;

در گفتگو های مث�ت مانند ل�خند دوستانه معلم Dا*د از ع�ارات مبهم اجتناب کند و هم�شه از تق��ت کنندە

$ عملÇرد خوب کود[ان استفادە نما*د.   *ا Dه رسم�ت شناخ{!
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 Y ند. مهم است که  از معلمان �ا§ اوقات فراموش کت کنند�ان را در نظر Dگ"; iu کنند که سطح دا�ش

[لمات واضح و سادە برای ارت�اط Dا کود[ان استفادە نمای�د. Dه عنوان مثال ممکن است در آموزش شنا Dه 

بزرگسال از مقاومت آب در برابر حرکت صح�ت کن�د، اما درک واژە مقاومت آب در برابر حرکت *ک فرد 

، مش�ل است. مثال د*گر ممکن است این Dاشد که از کود[ان Dخواه�د Dه جای  برای ا°"± کود[ان دIستا%$

 "Dازدم" ح�اب ا*جاد کنند. 

 U%خلاصه گو : 

Y س�اری از معلمان ب�ش از حد صح�تI ،برای نگران متاسفانه iکنند. این ممکن است در ابتدا پوش�

Y اشد، اماD ه	
های طولا%$ اث
	خش تواند Dه *ک عادت Dد ت�د*ل شود. دستورالعملبودن *ا عدم تج

ن�س&ند. س£ کن�د *ک دستورالعمل مث�ت و مخت) ارائه ده�د، تا uدر�� Dه حداقل برسد. Dه عنوان 

اب درست کن�د" *ک جمله کوتاە و مث�ت است، در حا¯ که "نفس خود مثال، "Dا فوت کردن در آب ح�

را ح�س نکن�د" من½$ است و ممکن است کودک "نه" را �شنود و فکر کند "چه ا*دە خو%¥ است¹  هرگز Dه 

این فکر نکردە بودم¹ و نفس خود را ح�س کنند¹ خ�� به"! است توض�Ä کوتاە ارائه کن�د و Dه کود[ان 

 تری را برای Dازخورد ارائه نمای�د. م
�ن کنند و س�س توض�حات کوتاەاجازە ده�د ت

 : !oکنواخ* 

  ijا*د س£ کنند رفتارهای شد*د ناD اشند. معلمان ا�سان هس&ند اماD ت قدمDا*د در رفتار خود ثاD معلمان

Y ا عص�ان�ت را که* 
N

Oمانند: خست ijه عدم تحمل شود را  از عوامل غ"; آموزD ل کنند. تواند منجر کن"!

این Dدان معنا ن�ست که *ک معلم Dا*د از �شان دادن رفتارهای فردی مانند ابراز تای�د *ا عدم تای�د خودداری 

 کند، DلÇه فقط این است که سطح وا°Êش Dا*د Dازتا%¥ از سطح رفتاری Dاشد که Dاعث ا*جاد آن شدە است. 

$ Dا*د در استفادە از واژە  ها%U استفادە کنند که رفتار نمایند. آنها Dا*د از توص�فها آÁاهانه معلمان همچن{;

Y ط اجتناب�
ز�را اجرای Dعدی که ممکن است Iس�ار به"! Dاشد  -مانند "فوق العادە"  -کنند از افراط و تف

$ واژە ای به"! از فوق العادە مش�ل خواهد بود. این ش�Ìه Dه کسب نمرە   -در ژ�مناس&�ک است  ۱۰و *اف{!

 است چه امت�ازی خواه�د داد؟  ۱۰ی که فراتر از Dه عملÇرد

 سطح صدا: 
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سطح صدا Dا*د Dه اندازە ای Dاشد که بتواند Dه طور واضح و Dدون ا*جاد مزاحمت برای د*گران در استخر  

ان صدا Dا*د  $ کت کنند�ان Dه معلم، م"; iu کت کنند�ان در [لاس برسد. در صورت نزد*ک بودن iu ه همهD

ان صدا افزاºش Y *اDد. از ف
�اد زدن در استخر Dا*د اجتناب شود. [اهش *اDد و در صو  $ رت دور بودن، م";

Y و صدا u ه س�ب ا*جاد *ک مح�ط پرÇلD س�ار مخرب استI اد کش�دن نه تنها�
شود که تمرکز همان ف

Y س [مک  کند. را بر هم Y ر�زد. آهسته و واضح صح�ت کردن Dه محافظت از �لو و [اهش سطح اس"!

 های D)ی: �شانه 

Iس�اری از افراد وقo! در آب هس&ند، در ش�Êدن مش�ل دارند. این ممکن است Dه دل�ل وجود آب در گوش  

Y اشد. توص�هD ه ارت�اط استفادە کن�د. شود در قالب س�گنال*ا استفادە از [لاە شناD برای [مک !oهای دس

Y ا>ر چندین معلم در استخر فعال�تY و صدا [مک کند. کنند، این u ه [اهش سطحD تواند 

$ [مک کنند. Dه عنوان مثال، اشارە Dه گوش در حا¯ های D)ی �Yشانه تواند Dه درک نوآموزان از مهارت ن";

Y ه زانو هنام توضیح کهD ی گوش را داخل آب نگه دار�د، *ا اشارە گ���د هنام چرخش برای هوا>";

$ آنها در ز�ر آ 	ات Kای کرالاهم�ت نگه داش{! ها را ا*جاد کند ای از ا*دەتواند مجموعهLشت Yب هنام ®$

 های D)ی از معلم خواهد بود. که Dه موجب آن نوآموز در نها*ت فقط ن�ازمند در�افت �شانه

 های شفا§: دستورالعمل 

وع شود. Dه عنوان مثال: "ع�، uت را برایدستورالعمل  iu ا نام کودکD ا*دD ه  های فردیD ی هوا>";

ی Dه سمت  -سمت راست Dچرخان".  ا>ر نام کودک در آخر جمله ذکر شدە Dاشد  "uت را برای هوا>";

راست Dچرخان، ع�"، ق�ل از اینکه ع� متوجه ارسال پ�ام Dه سمت خود شود، جمله تمام شدە است. 

، در هر زمان فقط بنابراین هموارە اول نام نوآموز را صدا کن�د و س�س پ�ام خود را انتقال د $ ه�د. همچن{;

 Dا*د *ک *ا دو نکته آموزij انتقال دادە شود. 

$ معلم Dا*د هر از چند �ا§ کود[ان را Dه صورت انفرادی مورد خطاب قرار دهد تا متوجه Dاشند   همچن{;

Y من را ند*دە است¹". که معلم آنها را ناە !oا خود اینگونه فکر نکنند که "ه�چکس حD کند و 

 �اط Dا والدین : ارت 



 
 
 
 
 

16 

وری است که مدی
�ت مدرسه شنا *ا معلمان شنا ارت�اطات رس� و غ"; رس� در همه برنامه  های شنا، ®$

ی فن شنا Iس�ار زمان بر است و شما Dه والدیo$ ن�از دار�د که اهم�ت و  منظم Dا والدین داشته Dاشد. فرا>";

های آموزij ث�ت نام نمایند. ت فرزند خود را در [لاسهای شما را Dدانند تا برای طولا%$ مداهداف برنامه

نامه مدرسه¾Dاشاە و *ا جلسات حضوری س�ب تحک�م  ون�O، خ"¥ !"Çق ارسال نامه ال�
ارت�اط Dا والدین از ط

$ موفق�ت برنامه  های آموزش شنای شما خواهد شد. رواDط آنها Dا مدرسه¾Dاشاە و تضم{;

 ارت�اط Dا [ارفرما*ان:  

شنا Dا انتظارات [ارفرما*ان خود رو	رو هس&ند که همان کسب نتایج مث�ت است. معلمان Dا*د نتایج معلمان  

$ برای اطمینان از برآوردن انتظارات [ارفرما*ان، برقراری  مورد نظر [ارفرما*ان خود را درک کنند. تنها راە مطم{©

رس� است. معلمان Dا*د Dه طور  مداوم از [ارفرما*ان مشاورە، [مک و ارت�اط Dا آنها Dه صورت رس� و غ";

ی کنند. اطلاعات Dخواهند تا از ا*جاد سوء تفاهم  ها جلوگ";

 Y اشاە [ارD¾ه همه کسا%$ که در مدرسهD وفادار بودن $ کنند شامل: [ارفرما و سایر معلمان و همچن{;

وری است.  $ در مورد آنها Iس�ار ®$ آم";  اجتناب از اظهار نظرهای تحق";

 سایر معلمان:  ارت�اط Dا  

ی شاد، هماهنگ و حرفه ای را ا*جاد   ، *ک فضای *ادگ"; !oو مشارک !oدوستانه، حمای ijمح�ط آموز

YY ه آنها مشاورەD ازخورد گرفته وD ق اتخاذ رو�کرد کند. معلمان خوب شنا از هم�اران خود�
دهند. از ط

، معلمان *ک رو� ها%U را برای کنند که فرصتکرد ت�� ا*جاد Yمشارکo! برای برنامه ر�زی، آموزش و ارز�ا%¥

ی و Dه روز رسا%$ دا�ش و ا*دە کند. Dه این ترت�ب، *ک ت�م آموزij مشارکo! و متحد ها فراهم Yادامه *ادگ";

$ زمینه کند که ای فراهم Yدر هنام بروز مش�لات از تک تک اعضاء خود Lش&ی�ا%$ Y نما*د و همچن{;

D ق�
 ازخورد منظم رس� و غ"; رس� هم�اران شناخته و تای�د شود. آموزش خوب از ط
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 روش تدر�س 

 Y است.معلمان ijا*د از روشهای  منظور از روش تدر�س، روش معلم برای ارائه محتوای آموزD توانند و

 U%وجود ندارد که برای همه کود[ان [ار کند و هیچ روش جادو Ïگونا>ون استفادە کنند. هیچ روش خا

 موزش وجود ندارد. برای آ

ا%$ و بر0$ د*گر Dه استفادە از تکرار و تم
�ن ن�از دارد، در   ی Dه استفادە از شیوە سخ"$ ا*ط *ادگ"; iu بر0$ از

ندە Dا مش�لا%! که قرار است  حا¯ که بر0$ د*گر رو�کردی [م"! هدا*ت شدە را ن�از دارند که در آن *ادگ";

Y شود. بر0$ از افراد حل شوند،  مواجهY اسخK !"ن به�
دهند. د*گران وقo! برای حل Dه تکرار و تم

Y ه چالش کش�دەD مش�لاتY ند. روش تدر�س *ک پیوستار است که در *ک سمت آن شوند، به"! *اد گ";

 دستور و در سمت د*گرش کشف است. 

اتژی مهارت [امل  اس"!

د، مهارت Dه Dخشدە قرار Yهای سادە مورد استفادر این روش که معموbً برای آموزش مهارت  های گ";

ندە [ل مهارت را اجرا Yکوچک کند. معلم Lس از بررj نحوە اجرای مهارت، تر تقس�م �شدە و *ادگ";

Y ه عنوان مثال توص�هD .خشدD Y ندە را اصلاح و بهبود شود که Dازخورد ارائه کردە و عملÇرد فرد *ادگ";

ابرای آموزش دست کرال تژی مهارت [امل استفادە کن�د و ذهن کود[ان را درگ"; زاو�ه خم شدن سBنه از اس"!

دە بودن انگشتان *ا سایر مسائل جز%©  نکن�د.  iآرنج و بهم ف� 

وندە :   iاتژی پ��  اس"!

Y ندە ارائه در این روش، معلم قسمتهای مختل½$ از مهارت [امل را انتخاب کند و آنها را Dه تدر�ــــج Dه *ا>";

Yلمان از این روش برای آموزش مهارتدهد. ا°"± معY ه عنوان *ک قاعدە های پ�چ�دە استفادەD .کنند

ندە،  تا زما%$ که مهارت اول�ه را Dه خو%¥ فرا نگرفته است، ن�ا*د از *ک مهارت Dه مهارت  [�، فرد *ادگ";

فت کند. Dا این حال، �ا§ اوقات ن�ا*د ب�ش از حد بر اجرای صحیح *ک مهارت iا®ار نمود و  د*گر پ��

 Dه تم
�ن دو	ارە آن مهارت Dازگرد*د.  انعطاف 
�
عاقلانه است که افراد را Dه مهارت د*گری منتقل کن�د و Dعدا

 Kذیری در آموزش Dه این معo$ است که Dدان�د چه موقع Dا*د پ�ش برو�د و چه موقع Dا*د تکرار کن�د. 

 : ¥oاتژی ترکی  اس"!
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اتژی ق� شود. در این های سادە و پ�چ�دە استفادە �Y است که برای مهارتاین روش، ترکیo¥ از دو اس"!

Y ندە در ابتدا مهارت [امل را اجرا وع فعالیتهای کند و این [ار معلم را قادر Yروش فرد *ادگ"; iu سازد تا نقاط

ی طرا0 شدە است را �شخ�ص دهد.   ́% در́% که برای �سه�ل *ادگ";

 نماºش مهارت: 

توانند Dه وض�ح نماºش *ک مهارت را بÌیند. Dه عنوان مثال، اطمینان حاصل کند که [ل [لاس Yمعلم Dا*د 

Y از آموزش	ه ا>ر در استخر روD ش مهارتºبرای نما $ ده�د، آنها ن�ا*د Dه خورش�د ناە کنند. همچن{;

Y اشد تا زما%$ که معلم در آب مهارت را اجراD ستا%$ ممکن است لازمIکند آنها را از آب کود[ان پ�ش د

$ آÁاە خارج کردە  تا اجرای معلم را مشاهدە کنند. از اثرات �س�م خنک بر Dدن های خ�س خارج از آب ن";

 Dاش�د. 

ندە  کنند  و ها درصد Iس�ار Dالا%U از اطلاعات را از آنچه Y بBنند در�افت DYه *اد داشته Dاش�د که *ادگ";

 Y کردن آنچه را که óه کD ش ممکن را تما*لºن اجرای نما� $ دل�ل مهم است که به"! بBنند، دارند. Dه هم{;

اتژی، معلمان Dا*د اطمینان  ی از این اس"! ان *ادگ"; $ در اخت�ار آنها قرار ده�م. برای دس&�ا%¥ Dه Dالات
�ن م";

 حاصل کنند که کود[ان: 

 اجرای مهارت را Dا دقت مشاهدە کنند.  -

- Y کنند.   شود درکآنچه را از آنها خواسته 

 توانا%U انجام مهارت را داشته Dاشند.  -

ە Dاشند.  - $  Dا انگ";

 بر تعداد [� از ن�ات تمرکز کنند.  -

ی از حواس پر%! Dه خو%¥ سازماند§ شدە Dاشند.  -  برای جلوگ";

 آموزش دستوری: 

ندە Dه انجام وظا*ف Iس�ار خاص است. این روش ممکن است  آموزش دستوری شامل هدا*ت افراد *ادگ";

کت کنند�ان برای اجرای *ک uی تم
�نات انجام شود. وقo! زمان محدود است، Dا فرما iu هD §ن شفا

Y توان انجام داد. این Y اشد کهD !%نا�
 تواند *ک روش Iس�ار [ارآمد برای Dه حدا°"± رساندن تعداد تم
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 حل مسئله و کشف: 

ی و تروش  های لاش برای ا*جاد Kاسخهای حل مسئله و کشف آن س�ب مشارکت نوآموزان در *ادگ";

Y مناسبY ه مهارت *ا هدف، شود. در این روش معلمD ندە را �س�ت تواند Dه تدر�ــــج Kاسخ فرد *ادگ";

 تغی"; *ا ش�ل دهد. 

 ساختار [لاس:  

ند. موقع�ت معلم Dا توجه Dه های شنا معموbً کود[ان Dه چندین ش�ل در مقاDل معلم قرار Yدر [لاس گ";

 تفاوت است اما ا*مo$ نوآموزان Dا*د هموارە در اول��ت Dاشد: عوامل ز�ر م

- Y کت کنند�ان را پرت iu اد *ا خورش�د در عنا® اقل��، مانند عوام� که حواسD :کنند مانند

 شنوا%U *ا بBنا%U [لاس

 مهارت آموزij مورد نظر -

 سن  و مهارت نوآموزان -

 منطقه آموزij موجود (از جمله عمق) -

ی مناسب معلم برای نماºش و *ا تم
�ن *ک مهارت را �شان نمونه ساختارهای ز�ر   ها%U از محل قرارگ";

Y .دهند 

 



 
 
 
 
 

20 

 

 

  

 
 

 : ijن�ات مف�د آموز 

 هم�شه از الزامات ا*مo$ آÁاە Dاش�د.  -

$ آغاز و Dه Kا*ان برسان�د. فقط در این صورت Y توان�د از گروە خود انتظار  - [لاس را در زمان مع{;

 hاش�د. مشابD داشته 

ط
ح درس خود را [امÐً آمادە کن�د. حY !o توان�د ط
ح درس را برای [مک Dه حافظه خود Dه کنار  -

 آب ب�اور�د. 
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کت کنند�ان را ز�ر نظر داشته Dاش�د و همه آنها  - iu قرار ده�د که بتوان�د همه U%خودتان را در جا

 بتوانند شما را بÌیÊند. 

u و صدا در مح�ط ز�اد است، منتظر سکوت Dاش�د و س�س ادامه س£ نکن�د ف
�اد بزن�د و ا>ر  -

 ترکن�د. ده�د. در صورت لزوم، گروە را Dه خود نزد*ک

 واضح و مخت) صح�ت کن�د.  -

 توجه [امل و Kاسخ فوری Dه تذکرات را مطال�ه کن�د.  -

 ق�ل از ارائه توضیح *ا نماºش مهارت، گروە را در *ک م�ان جمع کن�د.  -

 هنام آموزش مها -
N

pه و�ژD های اص� مهارت توجه کن�د. مخت) صح�ت کن�د و رت جد*د، ابتدا

 بر فعال�ت تأ°�د نمای�د. Iس�اری از مردم در Dه خاطر س́"دن جزئ�ات دچار مش�ل هس&ند. 

 های دسo! برای برقراری ارت�اط استفادە کن�د. از س�گنال -

$ حاÑم بر [لاس را Dه طور دقیق اجرا کن�د(احتماbً ه - $ [م"! Dاشد، به"! است). قوان{;  رچه تعداد قوان{;

 Dا تدب"; و منصف Dاش�د. همه شا>ردان را تا آنجا که ممکن است مشغول کن�د.  -

 های طولا%$ مدت در [لاس خودداری کن�د. از ا*جاد زمان مردە *ا وقفه -

 های uگرم کنندە مبتo$ بر مهارت برای تا°�د ن�ات آموزij استفادە کن�د. از Dازی -

شود، های ق�� نه تنها توص�ه Yلسه چندین مهارت جد*د معر�$ نکن�د. تکرار مهارتدر *ک ج -

وری است.   DلÇه برای ا*جاد *ک استاندارد رضا*ت Dخش از عملÇرد، ®$

از عن) رقاDت استفادە کن�د، اما ز�ادە روی نکن�د. س£ کن�د این نگرش را ا*جاد کن�د که رقاDت  -

 به"! از بُردن است. 

 ها لازم است. ع در برنامه، برای Kاسخگو%D Uه همه سل�قها*جاد تن�  -

ات و وسا*ل [مک آموزij مراق�ت کن�د.  - $  از تجه";

ی را در گروە توسعه ده�د.  -  مسئول�ت را وا>ذار کن�د و ره"¥

 درس را زندە کن�د و Dخ�i از آن ش��د.  -

ا*ط Dاش�د.  - iu مسئول 
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 U%خودآزما 

۱-  
N

pشامل*ک معلم خوب شنا دارای و�ژ U%هاY دهد، رفتار و ظاهر حرفه ای : لذت بردن از آب را آموزش

ندە  د*گر *ک معلم خوب را در ذ*ل مرقوم نمای�د. دارد، و دارای رواDط مث�ت Dا *ادگ";
N

pها است. سه و�ژ 

 .......................................................  -الف

 ................ .........................................  -ب

 .........................................................  -ج

۲-  Y ه اوD ندە  *ک معلم شنا، منجر Dه اعتماد و علاقه *ادگ";
N

pاز کردن گردد و مهارتکدام و�ژD های

جه زدن در آب عمیق را ���ــــع Yچشم  دهد؟ها در ز�ر آب *ا ش";

 آموزش لذت بردن از آب -الف

 رفتار و ظاهر حرفه ای معلم  -ب

$ رواDط مث�ت از جمله اعتماد Dه معلم -ج  داش{!

۳-  Y مهارت سازماند§ معلم خوب، بروز پ�دا 
N

pز�ر از و�ژ U%کند؟کدام توانا 

ا*ط غ"; منتظرە -الف iu اD ساز�اری U%توانا 

ندە  -ب  هاتوانا%U حفظ نام *ادگ";

 توانا%U حفظ آرامش و [ارا%U  -ج

ان [لر مازاد در آب وجود دارند که Yمت -۴ $ کت کنند�ان، م"; iu های ز�ادی مانند تعداد تواند توانا%U معلم غ";

ل [لاس را Dه چالش Dکشند. سه مورد د*گر را شما مرقوم نمای�د؟  در کن"!
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 ..................................   -الف

 ...................................   -ب

 ........................... ........   -ج

 ای داشته Dاشد؟ -۵
N

pا*د چه و�ژD ش�خ ط�£ معلم 

 Dه هم خند*دن را منجر گردد -الف

 Dه ه��نه تمسخر فرد د*گری ن�انجامد -ب

 ش�خ ط�£ Dا تمسخر *O شود.   -ج

 برای نماºش مهارت جد*د به"! است معلم شنا Dه چه روij اقدام نما*د؟ -۶

�ن   -الف  شنا>ر خود Dخواهد که مهارت را نماºش دهد. از به"!

 خودش مهارت را نماºش دهد گرچه مد%! است این مهارت را تم
�ن نکردە است.   -ب

ند�ان Dا توضیح مهارت براحo! مهارت جد*د را اجرا Y -ج   کنند. ن�از Dه نماºش ن�ست. *ادگ";

ی  -۷ ی و [اهش لذت *ادگ";  شود، چ�ست؟شنا Yعام� که خود مان£ در uعت *ادگ";

ل و نظارت مستمر  -الف  کن"!

 در آموزش  -ب
N

pشتابزد 

 ش�خ ط�£ معلم  -ج
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۸- Y ستا%$ از این ع�ارت استفادەIه کود[ان پ�ش دD ممعلم در هنام آموزش� لاین کند که: Dدن خود را اس"!

 *ک ارت�اط موثر Dا نوآموز 
N

pگ"; تا مقاومت آب [م"! شود". این جمله کدام و�ژD را ناد*دە گرفته است؟ 

 اختصار -الف

 *کنواخo!  -ب

 وض�ح -ج

برای اینکه نوآموزان دچار uدر�� در آموزش مهارت جد*د �شوند، معلم Dا رعا*ت خلاصه گو%U چه  -۹

د؟  نکته د*گری را Dا*د درنظر Dگ";

 س£ کند *ک دستورالعمل مث�ت ارائه کند.  -الف

 کند. س£ کند *ک دستورالعمل من½$ ارائه   -ب

 س£ کند خود نوآموز تج
	ه کند.  -ج

ها%U استفادە کند که از افراط ها آÁاهانه رفتار نما*د. آنها Dا*د از توص�فمعلم Dا*د در استفادە از واژە -۱۰

Y ط اجتناب کند. کدام مثال ز�ر ب�انگر مفهوم این جمله�
 Dاشد؟و تف

 این مهارت را خوب اجرا کردی.  -الف

 فوق العادە عا¯ اجرا کردی.  این مهارت را  -ب

 این مهارت را به"! اجرا کردی.  -ج

�ن نکتهدر ارت�اطات فردی و ارسال دستورالعمل -۱۱ ها%U که های شفا§ در هنام آموزش، *O از مهم"!

 معلم Dا*د رعا*ت کند، چ�ست؟



 
 
 
 
 

25 

وع شود.  -الف iu ا نام نوآموزD ا*دD جمله 

 رسد. جمله Dا*د Dا نام نوآموز Dه Kا*ان  -ب

 جمله Dا صدای Dلند و ف
�اد گفته شود.  -ج

۱۲- Y نه از این روش تدر�س مهارت استفادە کن�د که ذهن کودک شود برای آموزش دست کرالتوص�هBس

 uدر�م نگردد. 

اتژی مهارت [امل -الف  اس"!

وندە -ب iاتژی پ��  اس"!

اتژی ترکیo¥  -ج  اس"!

ی  -۱۳ ان *ادگ"; $ اتژی نماºش مهارت، معلمان Dا*د اطمینان حاصل کنند برای دس&�ا%¥ Dه Dالات
�ن م"; Dا اس"!

Y ا دقت مشاهدە کنند، آنچه را از آنها خواستهD که کود[ان: اجرای مهارت را U%شود، درک کنند و توانا

 انجام مهارت را داشته Dاشند. سه مورد د*گر را مرقوم نمای�د. 

 .... ..........................................  -الف

 .................................................  -ب

 ..................................................  -ج

 چهار نکته مف�د آموزij در [لاس را مرقوم نمای�د:  -۱۴

 .................................................  -الف

 .................................................  -ب
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 ..................................................  -ج

 ..................................................   -د

  

 

 

 

 

 

 

ی  -فصل دوم   *ادگ";

ی افراد را درک کن�د.  برای اینکه *ک معلم  هدف  این فصل آشنا%U و درک  موثر Dاش�د، Dا*د نحوە *ادگ";

ی مهارت ی *ک فرایند مستمر معلمان شنا از نحوە *ادگ"; های حرکo! است. این مهم است که Dدان�م *ادگ";

 در *ک Iس"! رس�
�
ی لزوما شود.  فعالیتهای غ"; انجام ن� است و در *ک دورە زما%$ ت�امل Y *اDد. *ادگ";

ند تا از دهند. اغلب نوآموزان Dه آسا%$ از *کد*گر *اد �Yل Yها را �شکرس� Dخش عمدە ای از آموخته گ";

ی سازندە  معلم خود. در درجه اول، معلمان Dا*د مح�À تح
�ک کنندە را فراهم آورند که در آن *ادگ";

 انجام شود. 

ی و عملÇرد  *ادگ";

ی و عملÇرد وجود دارد. Dه عنوان مثال، *ک کودک ممک  $ *ادگ"; ن است *ک تکن�ک شنا را تمایز روشo$ ب{;

صحیح اجرا نما*د، اما تا زما%$ که این تکن�ک Dه طور مداوم و Dا اجرای صحیح در *ک دورە زما%$ تکرار 

ها توان گفت که آموخته شدە است. این *ک عامل مهم است که Dا*د در هنام ارز�ا%¥ مهارت�شود، ن�
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Dه عنوان *ک مهارت آموخته شدە در نظر گرفته  در نظر گرفته شود. *ک Dار اجرای صحیح مهارت ن�ا*د 

 شود. 

کند. این اغلب زما%$ های طولا%$ مدت در آموزش داشته Dاشند، عملÇرد آنها افت Yا>ر نوآموزان وقفه 

Y افتد که نوآموزان در هر سال فقط برای مدت کوتا§ در [لاساتفاقY کت iu دین های شناD  .کنند

وع  مهارت ترت�ب، توانا%U انجام iu د. لذا ق�ل ازDا* Y ه آنها �سلط داشته اند، [اهشD Ðًکه ق� U%ها

فته، تم
�ن و تکرار مهارتتکن�ک iوری خواهد بود. های پ��  های ق�� ®$

ی و اجرای مهارت  عوامل موثر در *ادگ";

 *ک مطلب را Dه *ک شیوە *کسان ن�
�
ی ما آموزند. Iس�اری از مسائل بر نهیچ دو نفری دق�قا حوە *ادگ";

Y ;"تاثY دین علت است که  ما متفاوتD آموز�م. گذارند و 

Y ;"ی و اجرای مهارت تاث  گذارند ع�ارتند از: هفت عامل مهم که بر *ادگ";

 سن -

ی  - ان *ادگ"; $  م";

ی  -  برای *ادگ";
N

pآماد 

 ن�از Dه تکرار و تم
�ن  -

 ن�از Dه Dازخورد موثر -

 هاناتوا%$  -

- Àعوامل مح� 

 سن

  اغلب 
N

pدارند. درک و�ژ p تواند Dه م
	�ان [مک های سY $oافراد در سن مشاDه صفات و اهداف مش"!

ی را برای هر نوآموز بر اساس  سن آنها طرا0 کنند. کند تا موقع�ت  های مناسب *ادگ";
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 سال ۸نوآموزان ز�ر 

 ها Dا*د مملو از فعال�ت و ه�جان Dاشد. دارند. درس فعال�تاش&�اق Dه  ●

  سادەها Dا*د دارند. فعال�تتوجه کوتاە  محدودە ●
�
 کنند. تغی";  بودە و مرت�ا

 Dاشند. لذت Dخش ها Dا*د Dاشد. فعال�تuگرم کنندە ها Y خواهند فعال�ت ●

 را در ط
ح درس خود Dگنجان�د.  غ"; رقابo! های برند. Dازیلذت D Yازیاز  ●

 سال ۱۲تا  ۸نوآموزان 

 *د مملو از فعال�ت و ه�جان Dاشد. ها Dادارند. درسفعال�ت اش&�اق Dه  ●

ی و تر توجه طولا%$ در حال توسعه دامنه  ● تر طولا%$ توانند ها Yهس&ند. بنابراین فعال�تدرک ب�ش"!

 Dاشند. تر پ�چ�دەو 

 Dاشند.  لذت Dخشها Dا*د Dاشد. بنابراین فعال�تuگرم کنندە ها Y خواهند فعال�ت ●

توان Dه تدر�ــــج معر�$ نمود. Dا این حال Dه خاطر را Yرقابo! های Dازهایبرند. لذت D Yازیاز  ●

وزی را داشته IسØار�د تا شنا>ران را طوری در Dازی کت ده�د تا همه ام�ان چش�دن طعم پ"; iu ها

 Dاشند. 

 ها%U را طرا0 نمای�د که استقامت را توسعه دهد. هس&ند. فعال�ت استقامتدر حال توسعه  ●

 نوجوانان

دهد ها%U را طرا0 نمای�د که اجازە Yهم سن و سالان خود هس&ند. فعال�تد تای�Dه دن�ال  ●

 ورزش�اران Dا هم [ار کنند و Dا هم راە حل ا*جاد کنند. 

$ در Dازخوردهای مث�ت Dاشند. بنابراین  آÁاەخود ممکن است  ● Dا*د مقدم بر اصلاحات Dاشد. همچن{;

 اە Dاش�د. ها را نماºش دهد آÁانتخاب این که چه فردی مهارت

ی برند. Dا*د از تکن�کلذت Y مسئول�تاز  ● های آموزij استفادە شود تا Dه نوآموز مسئول�ت ب�ش"!

Y ه آنچه و چگونه *ادD د، دادە شود. �س�ت  گ";
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ها و س�ستم Kاداش خود را توضیح شما را Dه چالش Dکشند. روشاخت�ارات و صلاح�ت ممکن است  ●

 ده�د. 

 دارای  ●
N

Oبرای بهبود مهارتخوب هس&ند. فعال�ت استقامتو  هماهن U%ها و توسعه ها، تکن�کها

 استقامت در برنامه گنجاندە شود. 

 جوانان و بزرگسالان

ە ● $  قرار ده�د. [اهش اضطراب Dالا%U دارند. تمرکز خود را در   انگ";

ند�ان  ● �د. مستقل *ادگ"; $ کردە و Dازخورد Dگ";  هس&ند. وظا*ف فردی *ا گرو§ را تعی{;

فت شان طولا%$  توجهظرف�ت  ● iتوان�د در راستای پ�� Y دارند. وظا*ف آنها را U%الاD 0تر طرا

 نمای�د. 

ی در ● ی در اخت�ار خودشان Dاشد. فرد را در تصم�م گ"; زمان آموزش  دوست دارند فرایند *ادگ";

 آزاد Dگذار�د. 

�د. های فردی را در نظمتفاوت هس&ند. ن�ازها و توانا%U های جسما%$ توانا%U در  ●  ر Dگ";

ی  ان *ادگ"; $  م";

ی هر شخص منح) Dه فرد است. �شخ�ص این واقع�ت در [مک Dه نوآموز Iس�ار مهم  uعت *ادگ";

کند. آن مر%¥ که هم�شه خود اطلاعات را جذب Yتج
	�ات گذشته و  ها توانا%U است. هر فرد Dا توجه Dه 

Y د، ممکن است نوآموزا%$ نوآموز را حد متوسط در نظر ند را خسته کردە و را که �uــــع *اد Yگ"; گ";

Y کشد. نوآموزا%$ که کند *ادD ه چالشD ند را ب�ش از حد  گ";

Y ¥%عتمرu اD ی موارد ز�ر ی در نوآموزان، تعامل نما*د. تواند Dا �Dارگ";  های مختلف *ادگ";

 [ل دورە آموزij را Dا دقت طرا0 نما*د.    -۱

 برنامه ر�زی نما*د. هر جلسه آموزش را Dا دقت  -۲

 نوآموزهای هم سن و هم سطح را در *ک [لاس قرار دهد.  -۳
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این نکته را در نظر داشته Dاشد که ممکن است اطلاعات ارائه شدە توسط بر0$ نوآموزان درک �شدە  -۴

 های خود را تکرار نما*د. Dاشد و گفته

دهد تا Dا توانا%U خود ه Dه افراد ام�ان Yها%U را انتخاب نما*د که انتهای Dاز داشته Dاشند کفعال�ت -۵

فت کنند.  iپ�� 

ی  برای *ادگ";
N

pآماد 

ی مهارت   آنها برای *ادگ";
N

pان آماد $ سال  ۵های آ%¥ است. کود[ان ز�ر سن کود[ان *O از مع�ارهای م";

ی چهار شنای اص� ندارند اما قادرند مهارت  ز�ادی برای *ادگ";
N

pا آب و ا*مآمادD U%در آب را های آشنا $o

ند.   فرا Dگ";

ی، ما Dا*د  �م. بنابراین علاقه کود[ان Dه [لاس شنا و لذت Dخش و مف
ح بودن  Dخواه�مبرای *ادگ"; تا *اد Dگ";

ی [مک خواهد نمود.   فضای [لاس Dه افزاºش اش&�اق کود[ان Dه *ادگ";

ی هس&ند. ا>ر ام�ان خطا مجاز نبود، احتما $ رخ ن�اش&�اهات، Dخ�i اساj در *ادگ"; ی ن"; داد. bً *ادگ";

ی مهارت نمایند. موفق�ت ها احساس معلمان Dا*د فضا%U را برای کود[ان ا*جاد نمایند تا آنها در *ادگ";

معلمان Dا*د تلاش کنند تا فضا%U عاری از تهد*د ا*جاد کنند و Dه نوآموزان این آزادی را Dدهند که "Dدون 

وری طرا0 کن�د که موفق�ت *ک عامل درو%$ Dاشد. موفق�ت ها را طمجازات" شکست Dخورند. فعال�ت

 درو%$ را Y توان Dا موارد ز�ر ش�ل داد: 

 برنامه ر�زی دقیق -۱

 هاتر کردن منط½! فعال�تسخت -۲

$ اهداف واقع گرا*انه -۳  تعی{;

 های کوچک و قاDل مدی
�ت برای نوآموزها در Dخشارائه آموزش -۴

 های نوآموزا�س�ل و توانا%U هوش�ار بودن �س�ت Dه پت  -۵
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 ن�از Dه تکرار و تم
�ن

ی شا�� ندارد. نحوە انجام تم
�ن Iس�ار مهم  Dدون فرصت برای تم
Úن مهارت جدÙد، کودک برای *ادگ";

 
N

pه دارای و�ژD ا*دD ن�
 های ز�ر Dاشد: است. تم

 واقع بBنانه -۱

 تا حد ام�ان مشاDه Dا مهار%! Dاشد که Dا*د آموخت.  -۲

 ام� Dاشد. Dه این معo$ که در راستای �سلط بر مهارت [امل Dاشد. ت� -۳

$ حال متن�ع ها را طوری طراY 0*ک معلم [ارآمد، آموزش  کند که روند و uعت مناسo¥ داشته و در ع{;

$ Dاشند. Dه عنوان مثال، ا>ر شنا>ران Dا اجرای تم
�ن ها) خسته شدە Dاشند، ممکن های مهار%! (در�لن";

ی از این وضع�ت، مر%¥ است فر  ی مهار%! را که ن�از Dه تمرکز ذهo$ دارد را دشوار ب�ابند. برای جلوگ"; ا>";

Y !%نات مهار�
تواند مهارت جد*د را در ابتدای جلسه معر�$ نما*د و در مرحله Dعد شنا>ران Dه اجرای تم

 ب́"دازند. 

های جلسه آموزش ®ف تکرار و تم
�ن تکرار و تم
�ن هناY م�� است که کودک زمان ز�ادی را در هر 

ی در فعال�تمهارت کت حدا°"± iu ا*د ام�انD ان�	
ها را برای هر ها نما*د. برای بهبود عملÇرد مهارت، م

ی  کت حدا°"± iu توانم [لاس را برای Y ا*د از خود ب́"سد، "چگونهD ¥%ندە در هر جلسه فراهم کنند. مر *ادگ";

 سازد: هار روش ز�ر ام�ان تحقق این امر را برای شما فراهم Yکود[ان سازماند§ نما*م؟". چ

 برنامه ر�زی کن�د.  -۱

 ها را کوتاە و دقیق حفظ کن�د. دستورالعمل -۲

ندە -۳  ها زمان [ا�$ برای تکرار و تم
�ن Dده�د. Dه *ادگ";

 ی�د. مقداری از زمان  هر جلسه را ®ف تکرار و تم
�ن گرو§ و ارائه اصلاحات گرو§ نما -۴

 ن�از Dه Dازخورد موثر

Y ی انجام  دهد: Dازخورد موثر سه [ار مهم را در *ادگ";

۱- Y فت در اجرای مهارت را هدا*ت کند. مر%¥ را قادر iسازد تا پ�� 
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۲- Y ندە [مک فت را Iسنجد. Dه *ادگ"; iکند تا این پ�� 

۳- Y ه [ار [مکD ه حفظ علاقهD .کند 

 هاناتوا%$ 

های جسما%$ *ا ذهD $oا د*گران تفاوت داشته Dاشند. معلمان Dا*د �س�ت است در زمینهبر0$ کود[ان ممکن 

 های خود را بر اساس آن،  تنظ�م نمایند. Dه این موض�ع آÁاە بودە و برنامه

Àعوامل مح� 

ی Y توان Dه مح�ط استخر(u	از *ا Ûuوش�دە)  صدای مح�ط، عمق  و%$ اثرگذار بر *ادگ"; از عوامل ب";

ە نام برد. اما آب،  *O از عوامل مح�I Àس�ار مهم است. ا>ر  دمای آبتعداد نفرات حا®$ در [لاس و غ";

$ خواهد  ی ن"; ی بر [لاس خواهد داشت و از آن لذت ب�ش"! دمای آب برای کودک مناسب Dاشد، تمرکز ب�ش"!

 ها Dاشد. برد. کود[ان هناY احساس راحo! در آب دارند که دمای آب نزد*ک Dه دمای Dدن آن

Y ما کند بزرگسالان و کود[ان دمای آب را متفاوت حسu دین ترت�ب کودک ممکن است احساسD .کنند

در صور%! که دمای آب برای معلم شنا مناسب Dاشد. سطح Dدن کود[ان �س�ت Dه وزن آنها ز�اد است و 

Y ع"! از بزرگسالان از دست�u ما حرارت راu کود[ان احساس !oدهند. وقY ا*د برایD دن آنهاD ،کنند

ە انرژی محدودی هس&ند و احساس   نوزادان که دارای ذخ";
�
تول�د حرارت انرژی م)ف نمایند. مخصوصا

Y دخل½! آنهاD عت تخل�ه نمودە و س�بu هD ما این ذخایر راu ا دمایD کود[ان bًدرجه  ۳۲شود. معمو

ود[ان، نحوە استفادە و ا*جاد گرما توسط Dدن آنها توز�ــــع سانo! گراد احساس راحo! در آب دارند. Dا رشد ک

 تر، [م"! حساس شوند. شود آنها �س�ت Dه آب خنککند و این Dاعث Yتری پ�دا Y*کنواخت

ها مشاهدە مراقب هرگونه �شانه ای از ناراحo! بر اثر uمای آب Dاش�د. ا>ر لرزش *ا رنگ آ%¥ کبود روی لب

Y ون ب�اور�د و او را در *ک حوله گرم کن�د، زمان گرم شدن احت فرا رس�دە است. کودک را از آب ب"; و اس"!

Y اعثD اشدD دترu اش�د که ا>ر دمای مح�طD ه *اد داشتهD .چ�د�Üدتر شود بu !oشود کودک خ�س ح

 بنابراین مراقب علائم هشدار در این خصوص Dاش�د. 
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ی  فرآیند *ادگ";

ی Iس�ار پ�چ�دە اس ی تئوری *ادگ"; ت. Dا این حال، مهم است که معلمان اصول اساj را که بر فرایند *ادگ";

Y ;"د ع�ارتند از: تاث وری که Dا*د توسط معلمان مورد توجه قرار گ";  گذارد، درک کنند. عنا® مهم و ®$

، عملÇرد، Dازخورد) - ی (ادراÆ، تفس";  حلقه *ادگ";

ی -  مراحل *ادگ";

 س�ستم حافظه -

 ارت�اط موثر -

یحلقه *ادگ ;" 

Æادرا 

کنند. س�س این اطلاعات پردازش و مرتب های ح� خود در�افت Yنوآموزان اطلاعات را از ط
�ق اندام 

Y .ی شود  شوند تا معo$ آنها درک شدە و در مورد هر اقداY که Dا*د انجام شود تصم�م گ";

Y ;"را تفس !oابتدا اطلاعات در�اف Ýه ع�ارت د*گر، م�ان�سم ادراD ،کندY £فهمد که در مورد مغز سD کند

Y £ندە س های ز�ر بر این توانند از راەکنند آن را در چارچو%¥ قرار دهد. معلمان Yچ�ست و فرد *ادگ";

 فرایند اثرگذار Dاشند: 

 ها%U که مناسب و مرت�ط Dا تج
	ه نوآموزان Dاشد. ارائه مثال -

ندە قاDل �شخ�ص Dاشد. استفادە از تصاو�ر *ا [لمات [ل�دی که برای فرد * -  ادگ";

 نماºش دادن مهارت -

(برای مثال حذف حواس پر%! و - ).  اطمینان از توجه انتخا%¥  *ا اجتناب از ارائه اطلاعات اضا�$

 تفس"; 

شوند. این اطلاعات اند Dه خاطر مف�د بودن Dه خاطر س́"دە Yاطلاعا%! که توسط ادراÆ ما جمع آوری شدە

شوند. در این مرحله تصم�م گردد، منتقل Yتفس"; که شامل س�ستم حافظه هم Yابتدا از م�ان�سم ترجمه¾ 

Y $ ندە تعی{; ی، فرد *ادگ"; �ن عوامل گ"; کند که چگونه و از چه روij این [ار را انجام دهد.  *O از مهم"!
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Y ندە درک کند که معلم از او چه ی این است که فرد *ادگ"; توانند در این خواهد. معلمان Yموثر بر *ادگ";

 مرحله Dا موارد ز�ر [مک کنندە Dاشند: 

$ برای توضیح و تفس"; آنچه مورد ن�از است.  -  وقت گذاش{!

 پرسش سوالات مناسب -

ی بر روی تج
	ه - ندەا*جاد *ادگ";  های ق�� فرد *ادگ";

- Y ندە $ مهارت جد*د Dا مهارت مشاDه ای که فرد *ادگ";  داند. مرت�ط ساخ{!

ندە بتواند اجزای *ک مهارت را بهم مرت�ط سازد. نماºش مهارت [امل تا  -  *ادگ";

$ این که چه [اری مد نظر است.  -  ®ف وقت برای توضیح و روشن ساخ{!

 عملÇرد

 Y که تصم�� در مورد اجرای *ک عمل گرفته Yا*د عضلات مورد نظر را برای اجرا هناD ندە شود، *ادگ";

Y £کنند عمل را اجرا فعال کنند. س�س آنها س  Y رد کنند. معلمانÇه مرحله عملD ا اجرای موارد ز�رD توانند

 [مک نمایند: 

 های ز�اد برای تم
�نفراهم آوردن فرصت -

 اطمینان از استمرار و نظم تم
�ن -

 استفادە مناسب از فضا -

$ بودن تم
�ن.  -  اطمینان از واقع ب{;

 Dازخورد

 توسط مع 
�
ی است و عمدتا تواند Dه شود. Dازخورد Yلم ارائه DYازخورد Dخش مه� از فرایند *ادگ";

 های ز�ر Dاشد: روش

 شفا§ -

 D)ی -

-  ¥oکت 

 لم� -
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ی اش&�اە است و  .کود[ان Dا*د Dازخوردهای مث�ت و سازندە در�افت کنند   $ *عD $oه آنها Dگ��ند چه چ";

Y ا چگونه آن را صحیح اجرا کنند، *ا اینکه در مورد آنچه صحیح انجامD ازخوردهای مث�ت دهند آنها راD

تق��ت نمایند. معلمان Dا*د س£ کنند در اuع وقت Lس از اجرا Dازخورد خود را ارائه دهند و از من½$ نگری 

خودداری کن�د. Dازخورد سازندە *ک ابزار ارزشمند در تدر�س موفق است. برای بهبود عملÇرد، ارائه 

Y ازخوردهای سازندە که نوآموزان را قادرDات جد*دی را در�افت کردە و در صورت لزوم نحوە سازد اطلاع

وری است.   اجرای مهارت را اصلاح کنند، Iس�ار ®$

ی  مراحل *ادگ";

 Y فته حرکت iه سمت پ��D ی *ک فرایند مستمر است و همانطور که کودک از مرحله مبتدی کند، *ادگ";

 سه مرحله مجزا وجود دارد. این سه مرحله ع�ارتند از: 

 اخo! [لاY *ا شن  -۱

۲-  !oحرک 

فته *ا خودمختار -۳ iپ�� 

 !oا شناخ* Yمرحله [لا 

Y £ندە س کنند ن�ازهای اجرای مهارت مورد نظر را درک کند. برای معلمان مهم در این مرحله فرد *ادگ";

است که آن ن�ات آموزij را Dه کود[ان ارائه دهند که Dا*د Dه آنها توجه و�ژە ای داشته Dاشند. این ن�ات 

خواهد شنا>ران مهارت آرنج Dالا کند. Dه عنوان مثال، معل� که Yزij تذکرا%!  را برای تم
�ن فراهم Yآمو 

سBنه اجرا نمایند، ممکن است Dگ��د "آرنج را Dالا نگه دار�د و انگشتان خود را در امتداد سطح را در کرال

ندە در مس"; ب Yآب در راستای شانه Dه سمت جلو حرکت ده�د". این ن�ات آموزij س� شود تا فرد *ادگ";

ند. معلم Dا*د بر ا*جاد *ک توا¯ از مهارت ی مهارت قرار گ"; های سادە تمرکز کنند.  معلمان درست *ادگ";

 Dا*د Dه کود[ان [مک کنند تا: 

ی مهارت جد*د استفادە کرد، Iشناسند.  -  ال وهای حرکo! ق�Ðً آموخته شدە را که Y توان در *ادگ";

 حرکo! جد*دی را که برای انجام مهارت جد*د لازم است، ب�اموزند. ال وهای  -
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د.  -  این دو را در توا¯ حرکت ترک�ب کنند تا مهارت جد*د ش�ل گ";

ندە Dه منظور ارتقای مهارت ندە ب�ش از حد *ادگ"; های خود، فقط Dه اطلاعات سادە ن�از دارد. ا>ر *ادگ";

های روشن و مخت) در بود. بنابراین، ارائه دستورالعملاطلاعات داشته Dاشد، Kاسخ صحیح Dع�د خواهد 

وری است. نماºش مهارت Dا*د برای همه واضح Dاشد و Dه درسo! اجرا شود، ز�را  $ تم
�ن ®$ ق�ل و ح{;

Y کود[ان آنچه راY óنند، کBراحت، مانند آب آرام، عمق و دمای مناسب و عدم ب O� $ ا*ط ف"; iu .کنند

وری است. ا*جاد مزاحمت از سوی  ی ®$  اطراف�ان برای دس&�ا%¥ Dه موثرت
�ن *ادگ";

 !oمرحله حرک 

 Y ه تدر�ــــج تعداد خطاها را [اهشD ندە در این مرحله رسد که دهد. �ا§ اوقات، وقD !oه نظر Y*ادگ";

Y ارە آن را از دست	اشند، ز�را در صو مهار%! را فرا گرفته اند، نا>هان دوD ا*د مراقبD رت دهند. معلمان

 Dه عادت
�
گردند. در این مرحله معلمان Dا*د از های قد*� خود Dاز Yاعمال فشار ز�اد، نوآموزان تق
��ا

 های ز�ر  بر حذر Dاشند: خواسته

 انتظارات ز�ادی در زمان کوتاە داشته Dاشند.  -

 کود[ان را وارد مرحله مساDقه و رقاDت نمایند.  -

 شود. اجازە دهند که کودک از اجرای مهارت خسته  -

 کود[ان را %¥ حوصله و دلزدە کنند.  -

Y !"اشد، بهD احت [ا�$ داشته ندە ای که اس"!  آموزد. معلمان Dا*د بر این نکته توجه نمایند که  *ادگ";

Y ا ظهور موارد ز�ر نما*انD فت در اجرای مهارت iشود: پ�� 

 *کنواخo! در اجرا افزاºش خواهد *افت.  -

 . دقت اجرای مهارت افزاºش Y *اDد  -

ی برای اجرای مهارت ن�از است.  -  انرژی [م"!

ندە افزاºش Y *اDد.  -  قاDل�ت پ�ش بیo$ فرد *ادگ";

 اعتماد Dه نفس افزاºش Y *اDد.  -

 افزاºش Y *اDد.  -
N

Oهماهن 
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 *اDد. های حرکo! مانند قدرت، uعت و انعطاف Kذیری افزاºش YقاDل�ت -

فته *ا خودمختار iمرحله پ�� 

ی مورد ها Dه طور فزایندە ای خود[ار Yآن اجرای مهارتاین مرحله ای است که در   شوند. پردازش [م"!

ندە ند. آنها قادر Dه دس&�ا%¥ Dه سطح قاDل قبو¯ ها [م"! تحت تاث"; حواس پر%! قرار Yن�از است و *ادگ"; گ";

 از عملÇرد هس&ند. و�ژگیهای دا�ش آموزان در این مرحله ع�ارتند از: 

 ز مهارت [املاعتماد Dه نفس Dالا ا -

 درک [ام� از مهارت -

 Dدن که Dه طور [امل در حافظه تÞب�ت شدە است -
N

Oهماهن 

 های مهارتتوانا%U تمرکز بر سایر جن�ه -

 توانا%U ارز�ا%¥ عملÇرد خود -

 س�ستم حافظه

 Y ی ا*فا ی را تق��ت *ا مهار Yحافظه نقش مه� در *ادگ";  *ککند. حافظه فرآیندهای *ادگ";
�
 کند. اساسا

Y ق حواس در�افت�
ە سازی شود و Dه حافظه کوتاە مدت منتقل Yس�گنال از ط شود. ظرف�ت ذخ";

 $ شود. Dا این حال، ثان�ه است، بنابراین ا>ر س�گنال تکرار �شود، فراموش Y ۳۰تا  ۱حافظه کوتاە مدت ب{;

Y لند مدت منتقلD ه حافظهD ه احتمال ز�ادD ،ن شود�
از لحاظ نظری ظرف�ت شود که ا>ر دو	ارە تم

 نامحدودی دارد. 

 عوامل موثر بر حافظه

 Y ;"اشند که تعدادی از عوامل بر حافظه تاثD ا*د متوجهD ا*د تمام تلاش خود را معلمانD گذارد، بنابراین

ندە ند که *ادگ"; سازد آن را حفظ کنند. برای مثال، Dدون ها را قادر Yبرای ارائه اطلاعات در را§ �Dار گ";

ندە ها ممکن است حدود هفت مورد(Dه اضافه *ا من½$ دو) را در حافظه کوتاە مدت حفظ تم
�ن، *ادگ";

کنند. Lس از این، اطلاعات فراموش خواهد شد. Dا این حال، اطلاعات را Y توان Dا تکرار و تم
�ن Dه حافظه 

 Dلند مدت منتقل کرد. برای [مک Dه این انتقال، معلمان Dا*د: 
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ی را لذت Dخش و uگرم کنندە ارائه دهند. تج
	ه *ادگ - ;" 

 اطلاعات معنادار ارائه دهند.  -

ندە -  ها مرت�ط Dاشد. اطمینان حاصل کنند که اطلاعات م
	وطه Dا *ادگ";

ندە -  جسما%$ و مهارت *ادگ";
N

pا سطح آمادD ن را مطابق�
 ها تنظ�م نمایند. زمان تم

- Y !%و صدا را که س�ب حواس پر u شوند، [اهش دهند. عوام� مانند 

 از ارائه اطلاعات ز�اد در *ک زمان  محدود، خودداری کنند.  -

 ارائه اطلاعات

ندە  این تصور را دارند که Dا*د اطلاعات را Dا زور در ذهن *ادگ";
�
$ رو�کردی معلمان غال�ا ها قرار دهند. چن{;

Y ه دلا*ل ز�ر رخD bًدهد: معمو 

 زمان Iس�ار [م -

 اطلاعات ز�اد  -

 ع�ف ارائه ض -

ندە ندەها فقط Y*ادگ"; $ *ادگ"; ند. این ظرف�ت ب{; ها متفاوت توانند مقدار مشخÂ از اطلاعات را �Dار گ";

Y ه حدا°"± ظرف�ت خودD ندە ی نخواهد است، اما هناY که *ادگ"; رسد د*گر قادر Dه جذب اطلاعات ب�ش"!

زمان ارائه شود، اطلاعات ز�ادی حفظ  بود. ا>ر اطلاعات خ�� �uــــع ارائه شود *ا موارد ز�ادی در *ک

ندەن� ها منتقل کنند. شود. معلمان Dا*د مراقب Dاشند که اطلاعات را Dا uعo! مناسب برای تک تک *ادگ";

ندە $ Dا*د درک کنند که *ادگ";  ها روی جد*دت
�ن اطلاعات تمرکز خواهند کرد. معلمان همچن{;

 ارت�اط موثر

ی مهارت ندەهناY �سه�ل Yهای جسما%$ *ادگ";  ها �ش��ق شوند تا: شود که *ادگ";

 *کد*گر را مشاهدە کنند.  -

 Dه *کد*گر Dازخورد ارائه کنند.  -

- Y اجرا !oه درسD کند، تقل�د نمایند. مهارت را از فردی که آن را 

- jهای خود سوال ب́"سند. از معلم و هم�لا 
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$ معلم و هم�لا  ی �سه�ل DYه طور [�، در مح�À که ارت�اط موثر ب{;  شود. j ها برقرار Dاشد، *ادگ";

 

 U%خودآزما 

۱- Y رد وجود دارد، منظورچ�ست؟اینکه گفتهÇی و عمل $ *ادگ";  شود تمایز روشo$ ب{;

ی ا*جاد  الف) تا زما%$ که تکن�ک Dه طور مداوم و Dا اجرای صحیح در *ک دورە زما%$ تکرار �شود، *ادگ";

 نخواهد شد. 

ی در اجرای عملÇرد نخواهد داشت. ب) ا>ر نوآموز وقفه  های طولا%$ مدت در آموزش داشت، تاث";

 ج) ا>ر نوآموز *ک Dار اجرای صحیح مهارت داشت، *عo$ مهارت آموخته شدە است. 

٢- Y ;"ی و اجرای مهارت تاث گذارد، در کدام گ��نه ز�ر Dه صورت [امل ق�د هفت عامل مهم که بر *ادگ";

 شدە است؟

ان  $ ندە، ن�از Dه تکرار و تم
�ن، ن�از Dه Dازخورد موثر، ناتوا%$ الف) سن، م";  برای *ادگ";
N

pی، آماد ها، *ادگ";

Àعوامل مح� 

، عوامل مح�À، ابزار  ،  ن�از Dه تکرار و تم
�ن، توانا%U جسما%$ $oذه U%ی، توانا  برای *ادگ";
N

pب) سن، آماد

 ijمک آموز] 

 $oذه U%توانا ، ، توانا%U مشاهدە و تقل�د، ن�از Dه تکرار و تم
�ن، ن�از Dه ج) عوامل مح�À، توانا%U جسما%$

 ijازخورد، ابزار [مک آموزD 

۳-  
N

pسال ن�ست؟ ۸های نوآموزان ز�ر از و�ژ 

 الف) اش&�اق Dه فعال�ت دارند. 

 ب) توجه طولا%$ مدت دارند. 

Y ازی لذتD برند. ج) از 

 نوآموزان نوجوان ن�ست؟ -۴
N

pاز و�ژ 

 تا§ دارند. الف) دامنه توجه کو 

 ب) استقامت خو%¥ دارند. 



 
 
 
 
 

40 

Y برند. ج) از قبول مسئول�ت لذت 

�د، در کدام گ��نه ز�ر موجود است؟ن�ا%! که Dع -۵ ی نوآموزان Dا*د �Dار Dگ";  نوان مر%¥ برای ���ــــع در *ادگ";

 الف) [ل دورە آموزij را Dا دقت طرا0 کن�د. 

 ب) هر جلسه آموزش را Dا دقت برنامه ر�زی کن�د 

 ج) نوآموزهای هم سن و هم سطح را در *ک [لاس قرار ده�د. 

 د) همه موارد

۶-  
N

pن مناسب دارای چه و�ژ�
 ها%U است؟نحوە انجام تم
�ن Iس�ار مهم است، تم

 الف) واقع بBنانه است. 

 ب) تا حد ام�ان مشاDه Dا مهار%! است که Dا*د آموخته شود. 

 ج) ت�ام� است. 

 د) همه موارد

ی ن�ست؟از [ارهای  -۷  مهم Dازخورد موثر در *ادگ";

Y فت در اجرای مهارت را هدا*ت کند. الف) مر%¥ را قادر iسازد تا پ�� 

Y ه [ار [مکD ه حفظ علاقهD (کند. ب 

 ج) از زمان تلف شدە در هر جلسه Y [اهد. 

ی ن�ست؟ -٨  از عنا® فرآیند *ادگ";

ی  الف) حلقه *ادگ";

 ب) س�ستم حافظه

 ج) ارت�اط موثر

ید  ) ابزار *ادگ";

۹- Y ق اندام ح� خود در�افت�
کنند و س�س این اطلاعات پردازش و مرتب نوآموزان اطلاعات را از ط

Yی است؟  شود، جمله فوق مفهوم کدام عن) *ادگ";

 Æالف) ادرا 
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 ب) حافظه

 ج) ارت�اط

 های Dازخورد ن�ست؟از روش -۱۰

 الف) شفا§

 ب) D)ی

 $oج) ذه 

 د) لم�

ندە س£ Yدر  -۱۱ کند ن�ازهای اجرای مهارت مورد نظر را درک کند، این جمله مفهوم این مرحله فرد *ادگ";

ی است؟  کدام مرحله از *ادگ";

 الف) [لاY *ا شفا§

 !oب)حرک 

فته و خود مختار iج) پ�� 

۱۲- Y ه تدر�ــــج تعداد خطاها را [اهشD ،ندە م مرحله از دهد. این جمله مفهوم کدادر این مرحله فرد *ادگ";

ی است؟  *ادگ";

 الف) [لاY *ا شفا§

 !oب)حرک 

فته و خودمختار iج) پ�� 

ندە، در اجرای مهارت-۱۳ د. شود و [م"! تحت تاث"; حواس پر%! قرار Yها توانمند Yدر این مرحله *ادگ"; گ";

ی است؟  این جمله مفهوم کدام مرحله از *ادگ";

 الف) [لاY *ا شفا§

 !oب)حرک 

فته  iو خودمختارج) پ�� 

ی مهارتارت�اط موثر در نوآموزان Dا چه روش -١٤  گردد؟ها Yها%U موجب *ادگ";
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 الف) *کد*گر را مشاهدە کنند. 

Y اجرا !oه درسD کند، تقل�د کنند. ب) مهارت را از فردی که آن را 

jهای خود سوال کنند. ج) از معلم و هم�لا 

 د) همه موارد

 

   

 آب اصول حرکت در  -فصل سوم  

وهای طب�£    تأث"; این ن";
N

Oا درک چگونD وی طب�£ است. معلم شنا حرکت در آب تحت تأث"; چندین ن";

Y دن در آبD برY وها استفادە �ن نحو از این ن"; کند، آموزش دهد و تواند ال وهای حرکo! را که Dه به"!

YÑا§ از اصول حاÁخشد. آD رد شا>ردان را بهبودÇه معلم اجازە تواند ک�ف�ت عملD م بر حرکت در آب

Yه تکن�کD ¥%نات اصلا0 برای دس&�ا�
$ Dا در نظر دهد تا تم های [ارآمد شنا را ارائه دهد. معلم همچن{;

$ اهداف آمادە $ تفاوتهای فردی،  برای تعی{;  تر خواهد بود. گرف{!

 Y ه فرد را برای ا�سان فراهمD (منح Àکند. استفادە از بر0$ آب مح� 
N

pه شما [مک و�ژD های آب

Y 
N

pاش�د، اما بر0$ و�ژD وی خو%¥ داشته iکند که پ��Y وجود دارد که مانع حرکت شما در آب $ شود. ها ن";

Y ه معلم شنا این ام�ان راD دن در آبD تاث"; آب بر درک اصول حرکت و نحوە حرکت 
N

Oدهد که چگون

ندە در  وهای حرکت Dدن را متوجه شود. اقدامات *ادگ"; وهای طب�£ و تعامل آنها Dا ن";  Dه ن";
N

OستI آب

وها و رواDط و نحوە تاث"; آنها بر  مختلف داخ� ا*جاد شدە توسط او دارد. معلمان Dا بیÊش در مورد این ن";

Y دن در آبDه حدا°"± رساندن مهارتتوانند از جن�هD های آ%¥ استفادە کنند. های مث�ت برای 

 کند: ر آب Dه موارد ز�ر [مک Yدرک نحوە وا°Êش Dدن د

 بهبود عملÇرد -

 اصلاح خطاها -

 ها%U برای تغی"; ال وهای حرکo! شناسا%U روش -

وک -  بهبود [ارا%U اس"!
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-  
N

pی از آس�ب د*د  جلوگ";

 بهبود اعتماد Dه نفس -

Y ی پ�دا وی آب، در استفادە از آن Dه نفع خود مهارت ب�ش"! ات ن"; ندە Dا درک ب�ش"! تاث"; رچه کنند. ه*ادگ";

ان [ارآمدی حرکت و  $ ندە از مح�ط به"! استفادە کند، در حرکت در آب [ارآمدتر خواهد بود. م"; *ادگ";

انه و مقاومت.  iدارد: گرا�ش، شناوری، پ�� 
N

OستI و  استفادە شنا>ر از آب Dه نحوە تعامل Dدن او Dا چهار ن";

$ است که بر Dدن اعمال Yگرا�ش  $ زم{; وی رو Dه Kای{;  تغی"; ن�ست.  شود و قاDلن";

وی رو Dه Dالای آب است که Dه Dدن فشار Y شناوری  آورد. ن";

انه  iپ��Y است که حرکت را در جهت مورد نظر فراهم U%و  کند. ن";

وی آب است که مانع حرکت Y مقاومت  شود. ن";

 

 شناوری

 دقیق ن�ست. شوند و این " هموارە Dه جای *کد*گر استفادە ٢Y" و "شناورسازی١اصطلاحات "شناوری
�
غال�ا

�ن مهارت شود. شناور های اول�ه است که Dه نوآموزان آموزش دادە Yشناورسازی(فلوتBنگ) *O از مهم"!

سازی توانا%U حفظ هرچه ب�ش"! Dدن در سطح *ا نزد*ک سطح آب است. شناورشدن(Dایو��) از ط
�ق 

Y دن حاصلD الا برD ه سمتD ه عنوان فشار آبD و وی شناوری شناخته Yشود. این ن"; وی ن"; شود. ن";

Y ه این دل�ل ا*جادD شناوریY جاDدن آب را جاD ه شود کهD وط	
کند تا در آن Dاشد. بنابراین، شناوری م

و است.  وی وارد بر Dدن است و شناورسازی م
	وط Dه توانا%U فرد در استفادە از آن ن";  ن";

                                                
1 Buoyancy 
2 Flotation 
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Y الاD روددقت کن�د که چگونه سطح آب 

وی شناوری  ن";

سال پ�ش مشاهدە کرد که وقo! در حوضچه حمام Y �شBند،  ۲۳۰۰ارشم�دس، دا�شمند یونا%$ در حدود  

Y الاD سطح آبY Oکند. از این مشاهدات اول�ه اصل ارشم�دس متولد شد. اصل رود و احساس س�

Y در آب غوطه ارشم�دس ب�ان (�] ه طور جز%© *اD) ij ک* Yکند که هناY ورY £کند شود، آب س

وهای گرا�ش و وزن جسم مقاDله کند.  وی شناور تما*ل دارد Dا تاث"; ن"; مانع از غرق شدن جسم شود. این ن";

Y وی شناوری وی این امر منجر Dه [اهش وزن جسم، توسط ن"; ان ن"; $ شود که Dه سمت Dالا است. م";

Y ه	
$ Yکند توسط مقدار آب جاDجا شناوری که Dدن تج  شود. شدە تعی{;

وی شناوری    وی شناوری بر آن ب�ش"! است. ن"; هرچه Dدن بزرگ"! Dاشد، مقدار آب جاDجا شدە ب�ش"! و ن";

$ بر کف استخر [م عمق و احساس  را Y توان Dا غوطه ور کردن *ک توپ، Dادکنک *ا تلاش برای �شس{!

 فشار رو Dه Dالای آب تج
	ه نمود. 



 
 
 
 
 

45 

 

 چا¯ (تراÑم)  

$ جرم *ک جسم و حجم آن است.  در شنا، چا¯ آب در درجه اول از نظر تأث"; آن بر  چا¯  راDطه ب{;

Y شناوری مورد توجه قرارY وی شناوری ا*جاد د. آب ن"; $ مقاومت گ"; انه شنا>ر ن"; iکند، اما در برابر پ��

Y کند. ا*جاد 

$ چا¯ *ک جسم و چا¯ آب خا لص اشارە دارد. چا¯ آب خالص اصطلاح "چا¯ خاص" Dه تفاوت ب{;

Y ه عنوان *ک نقطه مرجع استفادەD از Ïدان معناست که هر لی"!  ۱شود و دارای چا¯ خاD است (این

ی که در آب قرار Y  ۱آب خالص دارای  $ د Dا توجه Dه مقدار چا¯ ک�لوگرم جرم است) بنابراین، هر چ"; گ";

Y ا خاص آن، شناور *ا غرق* ij ا چا¯ خاص بزرگ"! از شود. هرD شناور  ۱غرق و کوچک"! از  ۱جس�

Y .شود 

Y ;"دن ا�سان بر اساس موارد ز�ر تغیD ¯کند: چا 

 حجم هوای درون ر�ه ها -

ان چر%¥ Dدن - $  م";

ان تودە عضلا%$ Dدن - $  م";

ان تراÑم استخوا%$  - $  م";
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 چا¯ Dدن ا�سان 

 [� است ا>ر Dدن شنا>ر حاوی مقدار ز�ادی چر%¥ Dاشد که دا 
�
  -رای چا¯ اختصاÏ �سÌتا

�
 ۰٫۹تق
��ا

، Dدون  است. در این صورت احتمال شناور شدن Dدن ب�ش"! است. Dا این حال، *ک Dدن Iس�ار عضلا%$

Y ه این دل�ل رخD در آب فرو خواهد رفت. این امر bًدارد، احتما U%الاD $%م استخواÑد%$ که تراD دهد چر%¥ *ا

شوند ز�را است. Dه طور [�، زنان به"! از مردان شناور Y ۱ها بزرگ"! از و استخوان ها که تراÑم ماه�چه

Y ه طور [� به"! از بزرگسالان شناورD دن آنها ب�ش"! است. کود[انD ¥%الاتنه و ر�هدرصد چرD های شوند ز�را

Y دن آنها را �شک�لD ی از [ل تودە  دهد. آنها درصد ب�ش"!
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Y ن شناور است و این درست است. چا¯ آب   شود اغلب گفته� که ا�سان در آب شور به"! از آب ش";

ی Dه Dدن وارد Y ۱٫۰۳نمک  وی ب�ش"! �ن ن"; های کند.  از آنجا که تفاوتاست و در ن&�جه �س�ت Dه آب ش";

شناوری آÁاە گذارد، معلمان Dا*د �س�ت Dه تاث"; تراÑم Dدن بر سازی افراد تاث"; Yفردی بر توانا%U شناور 

Y ;"دن تاثD ¯ان  تنفس، همه بر چا $  گذارد. Dاشند. ش�ل Dدن، تقارن اندام و م";

 ش�ل Dدن 

ات کوچک در موقع�ت ها و Y uَموقع�ت اندام تواند موقع�ت شناوری Dدن را Dه شدت تغی"; دهد. تغی";

$ تواند شناوری در آب را تغی"; دهد. Dه عنوان مثال، در حالها Yاندام ت فلوتBنگ سBنه، Dالا نگه داش{!

Y اهاK $ $ رف{! ند و جز%© uَ س�ب Kای{; شود. کود[ان Dا*د �ش��ق شوند تا Dه اش�ال مختلف در آب قرار گ";

ی دارد. فلوتBنگ Dه سBنه و Lشت دو ن�ع رایج مهارت  خودشان کشف کنند که کدام روش، شناوری ب�ش"!

Y ك روش د*گر برای اينكه کود[ان بتوانند سایر شناورسازی هس&ند که توسط معلمان تدر�سÙ .شوند

را تم
�ن  X ، Y ، I ، O ، Lهای شناوری را آزماëش كنند اين است كه از آنها Dخواه�د حرو�$ مانند ش�ل

 کنند. 

 تقارن و عدم تقارن  

Y دن شنا>ر را در آب تحت تاث"; قرارD دن متقارن دارای توز�ــــع تقارن و عدم تقارنD .کنواخت جرم دهند*

است و هنام شناور شدن Kا*دارتر خواهد بود. جرم شنا>ر Dا Dدن نامتقارن متناسب نخواهد بود و هنام 

ی  ی برخوردار است. Dه عنوان مثال، *ک تن�س Dاز حرفه ای رشد عضلا%$ ب�ش"! شناور بودن از ث�ات [م"!

دارای چا¯ ب�ش"! است. بنابراین در *ک Dازو �س�ت Dه Dازوی د*گر خواهد داشت و آن قسمت از Dدن 

Y ;"که فرد در آن شناور است، تأث !oدن هر دو بر موقعیD ش�ل و تقارنY $ کند که آ*ا گذارد. چا¯ تعی{;

Y شود. فرد شناور است *ا غرق 
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 تنفس 

$ Dا*د Dه تنفس خود ادامه دهند   . در حا¯ این مهم است که افراد متوجه شوند حo! در زمان شناور بودن ن";

Y و که ح�س هوا در ر�ه ها !oا*د در هنام شناوری احساس راحD ه شناور شدن [مک کند، اما افرادD تواند

$ داشته Dاشند. معلمان Dا*د افراد را �ش��ق كنند كه هنام شنا Dه Lشت Dه طور عادی نفس Dكشند  آرامش ن";

Y كه صورت خود را داخل آب قرار Yون دهند.  دهند، نفس را و هنا  ب";

 مرکز ثقل 

 Y ;"وی گرا�ش بر آن تاث گذارد. این نقطه هر جسم دارای *ک مرکز مطلق است و این جا%U است که ن";

Y ه عنوان مرکز ثقل شناختهD مرکزیY شود. مرکز شود و نقطه ای است که جسم در اطراف آن متعادل

 در وسط  قد اوست، ز�را در Dالا 
�
  و ز�ر این نقطه جرم *کسا%$ وجود دارد. ثقل در ا�سان تق
��ا

 مرکز شناوری 

مرکز شناوری از نظر موقع�ت ش�Ìه Dه مرکز ثقل است اما [� Dه uَ نزد*ک"! است. عوامل متعددی بر 

Y ;"ان چر%¥ در تنه و چا¯ مرکز شناوری تاث $ گذارند که از آن جمله Y توان Dه وجود هوا در ر�ه ها، م";

 ها و عضلات Kاها اشارە نمود. ز�اد استخوان 
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 شناوری اف½!  

هر جس� که در آب غوطه ور شدە است از ط
�ق مرکز شناوری تحت فشار رو Dه Dالا و از ط
�ق مرکز  

Y قرار $ وی متضاد که از ط
�ق نقاط مختلف Dدن عمل ثقل تحت فشار Dه سمت Kای{; د. این دو ن"; گ";

YY تول�د iوی چرخ� وهای چرخ�i منجر Dه چرخش Dدن Yکنند. کنند، ن"; شوند.  برای شناور این ن";

ند.  ، مرکز شناوری و مرکز ثقل Dا*د Dه طورعمودی و در *ک راستا در قسمت م�ا%$ Dدن قرار Dگ";  شدن اف½!

 
 های مختلف Dدنسمت چپ: مرکز ثقل. سمت راست: مرکز شناوری. Dه موقع�ت

 توجه کن�دهای Dدن در آب بر اساس هر *ک از ش�ل 

 

تغی"; مرکز شناوری فرد Iس�ار دشوار است اما Y توان مرکز ثقل را Dه منظور مطاDقت Dا مرکز شناوری  

Y منتقل uَ ه سمتD دن که وزن راD ات در ش�ل کند، منجر Dه حرکت مرکز ثقل Dه دست�اری کرد. تغی";

Y uَ شت شناور شدە است، حرکت دسمتL هD ا خم ادن دستشود. در حا¯ که فرد* uَ الایD هD ها

Y مک] uَ ه سمتD ه حرکت مرکز ثقلD کردن زانوهاY دن [مکD هD ا هماهنگ کند. این حر[اتD کند تا

$ تاث"; ز�ادی  شدن مرکز ثقل و مرکز شناوری Dه حالت شناوری اف½! و Dدون حرکت برسد. موقع�ت u ن";

شود که Kاها Dالا ب�ایند و ر است، عقب بردن u س�ب Yبر شناوری دارد. در حا¯ که فرد Dه Lشت شناو 

 ش�Ìه *ک الاÑلنگ. 
�
 برعکس، دق�قا
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 Y شناور !oه راحD که Âه ک� که در شناور شخD ی �س�ت شود، Dه احتمال ز�اد شنا را Dا سهولت ب�ش"!

Y ه دل�ل ناتو شدن مش�ل دارد، *ادD فت افراد ن�ا*د iا این حال، فرآیند پ��D  .د ا%$ در حفظ شناوری، گ";

 عقب ب�فتد. 

 Y که در طول شناور شدن اتفاق iافتد ن&�جه عدم هم ترازی مرکز شناوری بنابراین هرگونه حرکت *ا چرخ�

و مرکز ثقل خواهد بود. عوام� که ممکن است Dاعث این اتفاق شوند شامل ش�ل و تقارن Dدن (همانطور 

نوآموزان حفظ شناوری اف½! دشوار است و برای Dخش کوچO که در Dالا ذکر شد) هس&ند. برای بر0$ از 

ی �س�ت Dه آب دارند. در حا¯ که چا¯ ا°"± کود[ان و زنان کوچک"!  ممکن است. این افراد چا¯ ب�ش"! غ";

هس&ند و بنابراین داخل آب  ۱است و بنابراین شناور هس&ند، بر0$ از افراد هم دارای چا¯ بزرگ"! از  ۱از 

Y از سادەر فرو O*  .وی محرکه تول�د کند $ فردی برای شناور شدن Dا*د ن"; وی وند. چن{; وها، ن"; ت
�ن ن";

Y توضیح دادە 
�
شود. شنا>ری که هنام شنا دارای شناوری خو%¥ ن�ست، قادر Dه تول�د Dالابر است که Dعدا

$ Dدن در سطح آب ن�ست. این معموbً ن&�ج وی Dالابر [ا�$ برای نگه داش{! 	ات ن"; ه اس�الینگ ضع�ف و ®$

 Kای ضع�ف است. 

 
 تغی"; ش�ل Dدن برای جاDجا%U مرکز ثقل Dدن

 

 

 چرخش عمودی

 Y نه در آب قرارBشت *ا سL هD که فردی Yهنا $ ، Kای{;  Kاها Dه دل�ل چا¯  ب�ش"!
�
د، عموما تر از قسمت گ";

Y الا تنه در آب فروDاها تا آنK $ $ مرکز شناوری روند. این حرکت Dه سمت Kای{; جا ادامه Y *اDد تا تعاد¯ ب{;
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Y ه چرخش عمودی معروف است وD ه صورت حرکت رو و مرکز ثقل ا*جاد شود. این ن�ع چرخشD تواند

 Dه جلو *ا عقب عنوان شود. 

 

  ¥oچرخش جان 

 Y ه پهلو رخD از پهلو ¥oــــع اسدهد(مانند شنای کرالچرخش جان�u دن اغلبD ¥oنه). چرخش جانBت، س

Y  ه دور آنD دنD چرخد ز�را محوری کهY س�ار [� در برابر آب �شانI دهد. این کوتاە است و مقاومت

$ Dاز کن�د،  ل کرد. Dه عنوان مثال ا>ر Dازوهای خود را Dه طرف{; ن�ع چرخش را Y توان Dا تغی"; ش�ل Dدن، کن"!

Y لندترD دن نزد*کمحور چرخشD هD ازوهاD اشند، محور چرخش کوتاە تر و چرخش تر شود. هر قدرD

 �uع"! است. 

 

انه iپ�� 

 Y است که شنا>ر از آن برای حرکت در جهت دلخواە استفادە !oوی مثب انه، ن"; iکند، خواە این جهت پ��

$ Dاشد. در شنا%U مانند کرال وی  ۸۰سBنه، دستها و Dازوها حدود Dه Dالا، جلو، عقب *ا طرف{; درصد از ن";

انه را  iپ��Y $ وی محرکه هس&ند. کنند. برای بر0$ از شنا>ران حرکت دستتأم{;  ها و Dازوها تنها ن";
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 Dدن را در آب Dه پ�ش DYازوها، کف دست
N

Oاها همK اها و کفK ،ازوها و دست هاD .ها مسئول تول�د برند

وی محرکه در شناهای کرال شنای قور	اغه Lشت و پروانه هس&ند. در حا¯ که در سBنه، کرالب�ش"! ن";

ی �س�ت Dه Dازوها و دست وی محرکه ب�ش"! 	ات Kاها ن"; $®Y ان ها تول�د iوهای پ�� کنند. برای درک به"! ن";

$ هوا برای کش�دن  Dدن، Dاºس&�د و در هوا شنا کن�د. چقدر پ�ش رفت�د؟ هیچ،  ز�را دست شما در گرف{!

�د، خواه�د د*د که Dه  Dدنتان Dه جلو مش�ل دارد. حالا انتهای *ک جسم ثاDت مانند  $ *ا ن�مکت را Dگ"; م";

Y ش��د. چرا؟ جلو راندە 

 Y ه جلو حرکتD !%دن شنا>ر تنها در صورD و وارد کند.  ممکن  سا°ن ن";
�
کند که دست *ا Kا Dه سطÄ �سÌتا

Y ه عقب حرکتD اغه	ا در شنای قورK ات	 کند *ا دست ها در شنای است اینطور Dه نظر برسد که ®$

کنند، اما این [امÐً صحت ندارد. این Dدن است که از م�ا%$ که سBنه و پروانه Dه عقب حرکت Yلکرا

Y وهای محرکه تول�د وهای عمل و عکس العمل است. شود جلو و عقب Yن"; رود. این �شان دهندە ن";

و و  $ ن"; ارد کند، Dد�ش حرکت دست شنا>ر را Y توان Dا Kای دوندە مقاºسه کرد. ا>ر دوندە نتواند Dه زم{;

د، Dه جا%U ن�ن� روند. بنابراین، هنام شنا، Dدن در واقع از دست عبور کند. ا>ر شنا>ر نتواند آب را Dگ";

Y دن عبور ن� -کندD دست ازY ،س�ار [ارآمدI دقیق ن�ست. شنا>ران Ðًه طورکند.  البته این [امD توانند 

$ آب موثری آب را گرفته و خود را در آب  Dه جلو Dکشند، در حا¯ که دست *ک مبتدی در تلاش برای گرف{!

Y دن، زما%$ اتفاقD ه جلویD خورد. بنابراین حرکت رو Y $ و%D Uه سطÄ که ثاDت Y [� ل"; افتد که ن";

ماند، وارد شود. هدف شنا>ر این است که Dا دست Dه آب فشار وارد کند، Dدون اینکه اجازە دهد دست از 

و Dا*د Dه اندازە [ا�$ بزرگ Dاشد تا بر مقاومت آب و وزن Dدن در  داخل آن Dه عقب حرکت کند. اندازە ن";

Y و وجود دارد که شنا>ر را قادر  سازد در آب Dه جلو حرکت کند: آب غل�ه کند.  دو ن";

وی Dالابر  -۱ کشاند که کند که شنا>ر را Dه سمY !o  فشار را در Lشت دست ا*جاد Y، که ناح�ه ای [من";

 Lشت دست Dا آن رو	رو است. 

وهای اصط�اÆ آب برای فشار Dه آن استفادە Yاصط�اÆ آب -۲  کند. ، که از ن";
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وی Dالابر  ن";

 Y ه صورت پهلو در آب حرکتD که دست YهناY الابر ا*جادD وی شود. حرکت جانD ¥oاعث کند، ن";

Y ه [اهش مقاومت روی دستD حال که آب $ آراY در سطح دست ج
�ان Y *اDد، Dاعث شود و در ع{;

Y ا*جاد ل�فتY شناخته $ وی Dالابر(که Dه عنوان اصل برنو¯ ن"; شود) اصل پرواز شود. ل�فت همان ن";

 هواپ�ماها است. 

 Y ه کف دست دارد، آ%¥ که روی آن حرکتD ی �س�ت کند از آنجا%U که سطح Lشت دست مساحت ب�ش"!

کند. این س�ب ا*جاد تفاوت در uعت حرکت آب ست ج
�ان دارد، حرکت �uYع"! از آ%¥ که در کف د

Y شت و کف دستL عت س�ب ا*جاد اختلاف فشار آب در اطراف دست درu شود. این تفاوت در

YY شت دست، ناح�ه ای [م فشار ا*جادL ع"! در�u کند و آب کندتر در کف دست ناح�ه ای شود. آب

Y کند پرفشار را ا*جادY و وارد فشار آورد و دست Dه سمت ناح�ه [م. ناح�ه پرفشار Dه ناح�ه [م فشار، ن";

Y شود. راندە 
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 Y الابر ب�ش"! هنام اس�الینگ استفادەD وی شود. اس�الینگ *ک مهارت حرکo! است که Dه فرد òمك ن";

، کشش مداوم Dدن Dه سمت ها Dه طY كند تا شناور ماندە و در آب حركت كند. Dا حرکت مداوم دست $ رف{;

Y شت دست فراهمL ناح�ه [م فشارY ا تغی"; جهت دست، فردD .تواند جهت حرکت خود را تغی"; گردد

هاºش در کنار Dدن قرار دهد. Dه عنوان مثال، شنا>ری که Dه Lشت در سطح آب خواب�دە است و دست

Y ،تواند دارند ) $  Kاها) *ا Dالا (uَ) حرکت کند. Iسته Dه جهت حرکت دست Dه سمت Kای{;

 
 حرکت اس�الینگ

 

ندە را �ش��ق کنند تا "احساس Dه آب" داشته Dاشد. برای  هنام آموزش اس�الینگ، معلمان Dا*د *ادگ";

تق��ت این احساس، فرد Dا*د آب را Dه این سو و آن سو حرکت دهد و فشار آب را بر کف دست و ساعد 

دە نگه داشت. خود احساس نما*د. برای تق�  iه *کد*گر ف�D توان انگشتان دست را Y ت این احساس� 
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 عمل و عکس العمل  -اصط�اÆ آب 

Y ه آب واردD U%و کند که کند، فشار اندp در کف دست خود احساس YهناY که شنا>ر Dا دست ن";

Ýان آب از دست است. مقاومت اصط�ا�
ای  آب Kا*هن&�جه ساºش آب Dه سطح دست در هنام عبور ج

Y برای فشار دست ا*جادY دنD ه جلو حرکت کند.  این کند وD ق اصل عمل و عکس العمل�
تواند از ط

$ فشار دهد، وا°Êش Dدن این است که در آب Dه سمت  Dدان معناست که ا>ر دست آب را Dه سمت Kای{;

شنا>ران مبتدی است. Dه  Dالا حرکت کند. این عمل و عکس العمل علت Iس�اری از اش&�اهات رایج در 

Y حرکت óه صورت ز�گزاD ه طرف د*گرD دن شنا>ران مبتدی اغلب از *ک طرفD ،کند. هر عنوان مثال

Y ه این دل�ل رخD óدن برای ا*جاد تعادل است. این حرکت ز�گزاD در ن&�جه تلاش ¥oدهد که حرکت جان

Y دن عبورD $%ه آب از خط م�اD کند بدست در هنام ورودY £اها سK ان نابراین کنند این حرکت را ج"¥

Y دن متعادل شود. شنا>رD ه آب بر این مش�ل غل�ه کند. کنند تاD ا اصلاح ورود دستD تواند 

 

$ Dدن  حرکت Dالا و Kای{;
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$ Dدن Dه و�ژە در شنای کرال سBنه مش�ل د*گری است که Iس�اری از شنا>ران مبتدی حر[ات اضا�$ Dالا و Kای{;

$ �uع"! دهد که شنا>ر س£ Yرو	رو هس&ند. این امر Dه این دل�ل رخ DYا آن  کند Dا فشار آب Dه سمت Kای{;

Y الا حرکتD ه سمتD دن در آبD ه این صورت است کهD ه این عملD شÊ°کند. حر[ات حرکت کند. وا

Y ه شنا>ر [مکD در اصلاح این مش�ل uَ $ ، اما تغی"; زاو�ه کند آرام و موزون دست و ثاDت نگه داش{!

�ن تاث"; را در اصلاح خواهد داشت.  $ فشار ب�اورد ب�ش"!  دست Dه گونه ای که شنا>ر Dه عقب و نه Dه Kای{;

 
Y دنD $ $ س�ب حرکت Dالا و Kای{; شود. سمت چپ: حرکت دست Dه سمت عقب سمت راست: فشار دست Dه سمت Kای{;

Y دنD $  شود. س�ب اصلاح حر[ات اضا�$ Dالا و Kای{;

 هااهرم

$ اهرم   توان�م ها%U است که Dدون آنها ن�[ار	رد Kارو در قایق نمونه خو%¥ از اهرم است. Dازو و Kای ا�سان ن";

$ بردار�م. در اندام فوقا%$ ا�سان، سه اهرم کوچک وجود دارد: نوک انگشت تا  ی را از زم{; $ راە برو�م *ا چ";

 Y ارو است. مچ، مچ تا آرنج و آرنج تا شانه. و¯ اغلبK توان این طور تصور کرد که اندام فوقا%$ ا�سان *ک

ا>ر اندام فوقا%$ از شانه تا نوک انگشتان Dه عنوان *ک اهرم حرکت کند، نقطه محوری(که Dه آن تک�ه �اە 

Y ه اندازە و گفتهD توان برای [ارکرد اهرم اعمال کرد Y که U%و شود) در نوک انگشتان قرار دارد. مقدار ن";

و%U که Y توان  -شود. این مشاDه Dا Kارو زدن در قایق است درت عضلات مفصل شانه م
	وط Yق ان ن"; $ م";

Y وط	
ان کش�دن¾فشار آوردن شما Dه انتهای Kارو م $  شود. اعمال کرد Dه م";
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 مقاومت

ومت منظور از مقاومت این است که آب تما*ل ندارد شنا>ر از م�ان آن عبور کند. آب Dه سه ط
�ق مقا

Y .  کند: از ط
�ق اصط�اÆ، مقاومت جلو%U (فرونتال) و گردا%¥

 Ýمقاومت اصط�ا 

 Y دن و آب ا*جادD پوست $ شود ز�را آب "جد*د" شود. این ش�ل از مقاومت ا*جاد Yمقاومت اصط�اÝ ب{;

این هیچ هم�شه بر Dدن شنا>ر Y مالد. ا>ر نه پوست و نه آب حرکت کنند، اصط�اÆ وجود ندارد و بنابر 

Y $ ان مقاومت پوست بر اساس موارد ز�ر تعی{; $  شود: مقاومo! وجود نخواهد داشت. م";

uعت حرکت آب �س�ت Dه uعت حرکت Dدن. هر قدر uعت حرکت آب *ا uعت حرکت Dدن  -

$ Dدن شنا>ر و آب ب�ش"! است.   در آب �uع"! Dاشد، اصط�اÆ ب{;

ب Dا Dدن شنا>ر افزاºش *افته و مقاومت هر قدر سطح Dدن شنا>ر ب�ش"! Dاشد، سطح تماس آ -

 اصط�اÝ افزاºش Y *اDد. 

$ دل�ل است که Iس�اری از شنا>ران نخ�ه  - ان اصط�اÆ موثر است، Dه هم{; $ صا�$ سطح Dدن در م";

Y قهDدن خود را ق�ل از مساD اعث صاف شدن پوست و در ن&�جه [اهش مقاومتD تراشند ز�را

Y .شود 

Y ا پوششنا>رانD دن و پوش�دن [لاە شنا، مقاومت �دن ل�استوانندD های تنگ شنا (جَمِر) تراش�دن موهای

ان سطح تماس پوست خود Dا آب دارند.  $ ل Iس�ار [� بر م";  پوست را [اهش دهند. شنا>ران کن"!

 
، و گردا%¥  U%جلو ،Ýسه ن�ع مقاومت اصط�ا 
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  U%مقاومت جلو 

 Y ه جلو حرکتD که شنا>ر در آب Yهنا 
�ان آرام آب توسط ش�ل و موقع�ت آنها در آب مختل کند، ج

Y 
,
کند. مقاومت جلو%U را Y توان این طور تصور ند Yشود. این تلاطم و اختلال در آب حرکت شنا>ر را ک

Y ه "جلوی شنا>ر" فشارD و شانهکرد که آب u)دن را دارد). مقاومت آوردD ن عرض� های شنا>ر بزرگ"!

 Dه عوام�
N

OستI U%ز�ر دارد: جلو  

 : هرچه جلوی شنا>ر در آب بزرگ"! Dاشد، مقاومت ب�ش"! است. اندازە و ش�ل شنا>ر  -

�مموقع�ت Dدن شنا>ر  -  لاین Dاشد، مقاومت آن [م"! است. : هر چه موقع�ت Dدن شنا>ر اس"!

 : هر چه شنا>ر �uع"! در آب حرکت کند، مقاومت جلو%U ب�ش"! خواهد بود. uعت شنا>ر  -

 قدر تکن�ک شنا [ارآمدتر Dاشد، مقاومت جلو%U [م"! است.  : هر تکن�ک شنا>ر  -

مقاومت جلو%D Uه راحD !oا [اهش اندازە جلوی Dدن شنا>ر در آب [اهش Y *اDد. موقع�ت Dدن شنا>ر در  

Y را [اهش U%دن مقاومت جلوD ار�کD س�ار مهم است. *ک موقع�تI U%دهد.  *ک [اهش مقاومت جلو

$ مساDقه ای Dا *ک ات�	وس است. مثال [ار	ردی برای مبتد*ا  ن، مقاºسه *ک ماش{;

$ نقش عمدە ای در افزاºش مقاومت جلو%U دارد. شنا>ران   همانطور که ق�Ðً ذکر شد، تکن�ک ضع�ف ن";

Y تکن�ک ضع�½$ از خود �شان 
�
$ u هنام کرالمبتدی غال�ا Lشت که س�ب دهند، مانند Dالا نگه داش{!

Y U%ش مقاومت جلوºدن شنا>ر و [اهش مقاومت  شود. افزاD ا بهبود وضع�تD توان Y اینگونه خطاها را

 جلو%U برطرف نمود. 

 

 
 U%دن بر مقاومت جلوD اثر ش�ل 
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، شنا>ران Dا*د *ک Dار Dدن را Dه ش�ل حرف " U%برای �شان دادن اثر مقاومت جلوIم� لاین گرفته و از " اس"!

عمل را تکرار کنند، اما این Dار Dدن و Dازوها را Dه ش�ل حرف دیوارە استخر D uُخورند. س�س آنها Dا*د این 

"Tم� ند. شنا>ران احساس خواهند کرد که چقدر وضع�ت Dدن اس"! فت ب�ش"! و �uع"! " Dگ"; iلاین در پ��

ی  Dا تلاش [م"! اهم�ت دارد. این مهم است که اطمینان حاصل شود که نوآموزان در مراحل اول�ه *ادگ";

�مشنا، موقع�ت Dد  لاین را Dه خو%¥ کسب نمایند. %$ اس"!

 ج
�ان اِدی

های از آنجا که Dدن ا�سان دارای ش�� نامنظم است، هنام حرکت در آب Dاعث ا*جاد اختلال در لا*ه 

Y چرخد آب Y دنD شتL شود. آب آشفتهY ه این دل�ل و گردا%¥ از آب در حال چرخش ا*جادD کند. آب

که ق�Ðً توسط شنا>ر پُر شدە بود را پُر کند. این ناح�ه خا¯ منطقه ای Dا فشار [م Y چرخد تا فضا%U را  

$ نزد*ک خود   را Dه سمت خود Y کِشد.  -از جمله آب و Dدن شنا>ر -است که همه چ";

 Dه عوامل ز�ر دارد: 
N

OستI قدرت گرداب 

 است.  : هر قدر اندازە Dدن بزرگ"! Dاشد، مقاومت اِدی ب�ش"! اندازە و ش�ل Dدن -

: در اینجا منظور از صا�$ سطح Dدن، پوست Dدن ن�ست. DلÇه منظور ش�ل Dدن صا�$ سطح Dدن -

 است. Dه عنوان مثال، گرد بودن Dه جای م
	ــع بودن. 

 شود. : هرچه uعت آب ب�ش"! Dاشد، مقاومت گردا%¥ ب�ش"! uYعت ج
�ان آب در اطراف شنا>ر  -

 
 چرخش آب در اطراف Dدن شنا>ر

� نظ� لاین Dدن برای Dه حداقل رساندن اثرات مقاومت در برابر گرداب ها مهم است، ز�را %¥ محالت اس"!

Y دن شنا>ر را [اهشD در فرم !oه عنوان مثال، وقD .د ن�ستD در مورد مقاومت اِدی $ دهد. اما همه چ";
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Y ل معلم شناورDنوآموزی در مقاY ه عقب حرکتD Yه آراD شود و معلم U%معلم و نوآموز کند، فضا $ ب{;

Y ا*جادY اعثD انشود که�
های شود نوآموز Dه سمت معلم کش�دە شود. مثال د*گر استفادە از ج

دار توسط شنا>ران، دوچرخه سواران و رانند�ان Dا تج
	ه است که از گرداب ا*جاد شدە توسط شخص دن�اله

Y کِشد". کنند تا آن*ا جس� که در جلوی آنها قرار دارد استفادەDِ" ها را 

 U%خودآزما 

۱- Y ه معلم این ام�ان راD دن در آبD تاث"; آب بر درک اصول حرکت و نحوە حرکت 
N

Oدهد که چگون

 حرکت Dدن را متوجه شود. 

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

ها%U شناسا%U روش درک نحوە وا°Êش Dدن در آب Dه مواردی چون: بهبود عملÇرد، اصلاح خطاها، و  -۲

Y مک]  !oکند. سایر موارد را مرقوم نمای�د. برای تغی"; ال وهای حرک 

 ...........................................  -الف

 ............................................  -ب

 ............................................  -ج

 .................... ........................  -د

 دارد. این چهار  -۳
N

OستI و ان [ارآمدی حرکت و استفادە شنا>ر از آب Dه نحوە تعامل Dدن او Dا چهار ن"; $ م";

و کدامند؟  ن";

 ...........................................  -الف

 ............................................  -ب

 ............................................  -ج

 ............................................  -د

۴- Y دن فشارD هD الای آب است کهD ه	رو U%و  آورد: ن";
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 شناوری -الف

 جاذDه -ب

 اصط�اÆ -ج

۵- D وط	
وی وارد بر Dدن است و شناورسازی)فلوتBنگ( م ه توانا%U فرد در شناوری(Dایو��) م
	وط Dه ن";

و است.   استفادە از آن ن";

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

وهای واردە بر آن ب�ش"! است. این  -۶ هرچه شنا>ر بزرگ"! Dاشد مقدار آب جاDجا شدە در آب ب�ش"! و ن";

 جمله ب�انگر کدام گ��نه ز�ر است؟

وی شناوری -الف  ن";

 اصل ارشم�دس -ب

 گ��نه Dالاهر دو   -ج

$ چا¯ *ک جسم و چا¯ آب خالص اشارە دارد. هر ij *ا جس� Dا چا¯  -۷ چا¯ خاص Dه تفاوت ب{;

Y ............ ،شود. خاص ب�ش"! از *ک، ...........  و [م"! از *ک 

   غرق –شناور  -الف

 شناور –غرق  -ب

 شناور –غوطه ور  -ج

�د؟ عوامل تاث"; گذار در چا¯ Dدن ا�سان -۸  را نام ب"¥

 ...........................................  -الف

 ............................................  -ب

 ............................................  -ج

 ............................................   -د
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وی گرا�ش بر آن تاث"; Y  هر جسم دارای *ک مرکز مطلق است و این جا%U است -۹ گذارد. این جمله که ن";

 مفهوم کدام گ��نه ز�ر است؟

 مرکز شناوری -الف

 مرکز ثقل -ب

 جاذDه -ج

، مرکز شناوری و مرکز ثقل Dا*د Dه طور عمودی و در *ک راستا در قسمت م�ا%$  -۱۰ برای شناور شدن اف½!

ند.   Dدن قرار گ";

 جمله Dالا صحیح است -الف

 Dالا صحیح ن�ستجمله  -ب

 تر است؟کدام تغی"; توسط شنا>ر در آب راحت  -۱۱

 تغی"; مرکز شناوری -الف

 تغی"; مرکز ثقل -ب

این چرخش Dدن اغلب �uــــع است ز�را محوری که Dدن Dه دور آن Y چرخد کوتاە است و مقاومت  -۱۲

Y س�ار [� در برابر آب �شانI ......... دهد. این چرخش 

 جانo¥ است -الف

 عمودی است -ب

 اف½! است -ج

و شنا>ر را قادر Y سازند در آب Dه جلو حرکت کند؟  -۱۳  کدام دو ن";

 .............................  -الف

 ...............................  -ب

وها در ارت�اط Dا اصل ارشم�دس و قانون برنو¯ هس&ند.  -۱۴  این ن";

وی شناوری  -الف وی Dالابر( –ن";  ل�فت)ن";

وی شناورسازی  -ب وی اصط�اÆ –ن";  ن";
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$ Dدن شنا>ران مبتدی Dه و�ژە در شنای کرال -۱۵  کن�د؟سBنه را چگونه اصلاح Yحر[ات اضا�$ Dالا و Kای{;

 ....... ............ ............ ............ ............ .  -الف

 .... ......................................................  -ب

۱۶- Y ق مقاومت�
 کند. این سه مقاومت کدامند؟آب در مقاDل حرکت Dدن شنا>ر، Dه سه ط

 ...........................................  -الف

 ............................................  -ب

 ............................................  -ج

ب بر Dدن، شنا>ر موهای Dدن خود را Y تراشد. منظور کدام مقاومت برای [اهش این مقاومت آ -۱۷

 است؟

 Kاسخ:  .............................. 

�م -۱۸ لاین شدە و Dار�ک کردن موقع�ت جلو%U برای [اهش این مقاومت آب بر Dدن، [ا�$ است شنا>ر اس"!

 Dدن را داشته Dاشد. منظور کدام مقاومت است؟

 ................... : .......... -Kاسخ

۱۹- Y شنا>ر Yان گردا%¥ در آب، چه اقدا�
 تواند انجام دهد؟برای [اهش ج

 Kاسخ: .............................................................................................. 

 

 

 

 آشنا%D Uا آب، شناوری و حرکت در آب -فصل چهارم 

¾ا*مD $oا آب و آموزش شنا ع�ارتند از: هدف از برنامه U%های آشنا 

 های متن�ع در مح�À امن�ش��ق و توسعه اعتماد کود[ان در آب Dا ارائه فعال�ت -

 ها و فعالیتهای مناسبافزاºش آÁا§ و درک کود[ان �س�ت Dه ا*مo$ در آب Dا آموزش دا�ش، مهارت -
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�Ä و فعال�تهای آ%¥ که اساس شنای تفتوسعه حرکت در آب و مهارت -Y کندهای آ%¥ را 

 های ا*مo$ در آب شخÂتوسعه مهارت -

 معر�$ کود[ان Dه مح�ط آ%¥ 

$ برخورد کودک Dا آب Dا*د *ک تج
	ه فعال، لذت Dخش و uگرم کنندە Dاشد. معلم  های شنا و ا*مo$ اول{;

فت iا*د پ��D ،هدر آب	
هند. مراحل اول�ه را کند، توسعه دهای مث�ت را تق��ت Yهای تدر�Ä¥ که تج

فت کنند. Dا*د Dه آنها توان Dا عجله انجام داد. کود[ان Dا*د بتوانند Dا uعت و توانا%U ن� iهای خود پ��

Y که U%ارها] U%ه تواناD وری فرصت دادە شود تا توانند و *ا قادر ن�س&ند در آب انجام دهند، آÁاە شوند. ®$

ودک را درک کنند. معلمان Dا*د Dه نوآموزان اطمینان خاطر دهند های هر کاست که معلمان ن�ازها و ترس

و مشوق آنها Dاشند و وقo! آنها �س�ت Dه فعال�ت خاÏ نگران هس&ند آن را احساس کنند. ا>ر کودک 

�س�ت Dه تلاش برای مهارت جد*دی سا°ت و محتاط است، معلمان Dا*د این ن�از را �شخ�ص دهند. *ک 

 دو	ارە فعال�ت را از ط
�ق رو�کردی د*گر معر�$ کن�د. قدم Dه عقب بردار�د و 

Y !%کشند. برای معلمان، این مرحله مقدما Y ه چالشD معلمان خود را 
�
تواند *O از لذت نوآموزان دائما

تواند Dا رضا*ت مشاهدە کود[ان ها در آموزش شنا و ا*مo$ در آب Dاشد. تج
	�ات [� Yت
�ن زمانDخش

 Dه افرادی "خوشحال از آب" که مشتاق درس Dعدی خود هس&ند، مقاºسه شود. سا°ت که ت�د*ل 

Y ندارد. زور U%در آب جا $oخش آموزش شنا و ا*مD تواند ترس را القا کند و نتایج من½$ آموزش آمرانه در

�ن روش برای  کت در [لاس هم ن�اشد. Dازخورد مث�ت به"! iu هD ما*ل !oکه کودک ح U%ا*جاد کند، تا جا

ە در کود[ان معجزە Yتق��ت توسعه مهارت $ کند. کود[ان Dا*د ها است. ستاºش [ارهای خوب و ا*جاد انگ";

توان Dا اعتماد Dه نفس ها اطمینان داشته Dاشند. موفق�ت *ک معلم را DYه توانا%U خود برای انجام فعال�ت

ی کرد.   و شادی عموY کود[ان اندازە گ";

، ز�را Dدون اعتماد، ترس ز�اد و لذت [اهش خواهد کرد. Dدون لذت، تم
�ن اعتماد *ک عن) ح�ا%! است 

های مث�ت مورد ن�از کنند و نگرشها را تق��ت ن�[� وجود خواهد داشت و Dدون تم
�ن، کود[ان مهارت

ی را توسعه ن�  دهند. برای *ادگ";
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وری هس&ند. *ادگ"; ها و Dازیفعال�ت  ی ®$ ها، اعم از کودک *ا بزرگسال، از ندەهای uگرم کنندە در *ادگ";

Y ــــح به"! *اد�
ند تا Dا ترس و اضطراب. از ط
�ق Dازیط
�ق لذت و تف های لذت Dخش، ها و فعال�تگ";

توان Dدون این که حo! کود[ان متوجه شوند Dه آنها آموزش داد ز�را توجه آنها ب�ش"! Dه ها را Yمهارت

 .  فعال�ت است تا نگرا%$

 های ب�Êادی که کود[ان Dا*د ق�ل از معر�$ شنا کسب کنند ع�ارتند از: ارتدا�ش و مه

 آشنا%D Uا آب -

 تعادل و ث�ات در آب -

 …)ها (فلوتBنگ Dه سBنه ، Lشت و پهلو شناوری و فلوتBنگ -

 حرکت در آب -

ل و ث�ات در آب - ، کن"! !oاحساس راح 

وع آموزش چهار شنای اص� Iس�ار   iu ی این مراحل ق�ل از $ اعتماد Dه نفس، *ادگ"; مهم است. داش{!

های حرکI !oس�ار حائز اهم�ت هس&ند. این احساس توانا%U در آب، شناوری، تعادل، ث�ات و مهارت

فت در این ها مانند حلقهمهارت iعدی متصل است. پ��D ه حلقهD های *ک زنج"; هس&ند که هر حلقه

$ و درک معلمان همراە Dاشد.   مراحل Dا*د Dا �ش��ق، تحس{;

 Y ،ه نفس کود[ان در آبD ش اعتمادºا افزاDپ�چ�دە !oه توان ال وهای حرکD تری را معر�$ کرد. معلمان

Y ا �ش��ق فراوانD و Yه کود[ان [مک کنند: آراD توانند در موارد ز�ر 

 ا*جاد اطمینان -

 ا*جاد اعتماد Dه نفس -

 کسب اطمینان در آبهای عمیق -

 ن�ازهای کود[ان  

های خوب، قادر Dه برقراری ارت�اط، دوستانه و دارای رفتاری %$ ن�از دارند که دارای مهارتکود[ان Dه معلما  

$ موارد ز�ر برای کود[ان حائز اهم�ت است:   *کنواخت Dاشند. همچن{;
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 دمای مناسب آب  -

-  $  آب شفاف و تم";

، نقاط ورود و های آشنا(Dه عنوان مثال محل Dخش عمیق استخر، uو�سمح�ط - !oهای بهداش

 روج)خ

-  $oدرک مقررات ا*م 

 محدودە [لاس شنا -

 مح�ط دوستانه [لاس -

 های [لاسموفق�ت در مهارت -

- jهم [لا $  های مشاDهها%D Uا توانا%U داش{!

 آموزش در خصوص استفادە صحیح از وسا*ل شناوری(مانند تخته شنا *ا نودل) -

ار داشته Dاشند که کود[ان برای کود[ان، بودن در آب *ک تج
	ه مح�À جد*د است. معلمان ن�ا*د انتظ 

Dا آÁا§ و درک اصول پ�چ�دە حرکت در آب وارد [لاس شوند. کود[ان هنام ورود Dه آب، نحوە تاث"; آب 

Y ه	
 کنند. بر Dدن خود را از نزد*ک تج

 ها%U ن�از دارند که آنها را قادر سازد مح�ط آب را ب�ش"! Iشناسند، Dه عنوان مثال: کود[ان Dه فعال�ت  

ی ن�از دارد. راە  - $ در آب Dه تلاش ب�ش"!  رف{!

$ خوردن مانند افتادن Dا حرکت آهسته است.  -  زم{;

 حفظ مجدد تعادل هنام افتادن در آب دشوارتر است.  -

 تراحساس سنگیo$ در اطراف قفسه سBنه و محدود*ت در تنفس هنام ورود Dه آب عمیق -

- Oه خشD و %¥ وز%$ �س�ت Oه احساس س�	
 .تج

ا Dا*د Dا آب و مح�ط جد*د، DلÇه Dا سایر کود[ان و بزرگسالان که در ابتدا Dا آنها ب�انه هس&ند کود[ان نه تنه

آشنا شوند. آنها ممکن است از ورود Dه آب Iس�ار مضطرب Dاشند، اما Dه همان اندازە نگران ماندن در کنار 

درک کردە و در [مک Dه مبتد*ان ها را معل� هس&ند که برای آنها ناشناخته است. معلمان Dا*د این نگرا%$ 

ند.   برای ساز�اری Dا این مح�ط جد*د، مراق�ت و ص"¥ را Dه [ار گ";



 
 
 
 
 

67 

 آشنا%D Uا آب 

Dا مح�ط آب است. ا>ر مرحله آشنا%D Uا آب  آشنا%U و  آرامش ،راحo! منظور از آشنا%D Uا آب، احساس  

دست نخواهند *افت و حo! کود[ان خ�� �uــــع Dاشد، کود[ان Dه آن راحo! و آرام�i که انتظار دار�د، 

ی نخواهند بود. ا>ر مرحله آشنا%D Uا آب Iس�ار کند Dاشد، کود[ان خسته  نگران و مضطرب قادر Dه *ادگ";

Y ه دست آوردن تعادل مناسب برای معلمان *ک و %¥ علاقهD .ی ن�س&ند  قادر Dه *ادگ";
l
شوند و مجددا

$ جد*دی معر�$ Yچالش است، ز�را آشنا%D Uا آب *ک فرایند مد شود، اتفاق اوم است که هر Dار که چ";

YY س�ار جالبI است که نقش معلم را iهرگز *کسان  -کند افتد. این چال� pهیچ دو روز و هیچ دو کود

وع فرایند آشنا%D Uا آب  iu دن ا�سان در آب وجود دارد که ق�ل ازD 
N

pن�س&ند. چندین جن�ه ح�ا%! از و�ژ

ند.   ن درک و مورد توجه قرار Dا*د توسط معلما  اینها ع�ارتند از:  گ";

 موقع�ت Dدن و چا¯ -

-  ¥oچرخش عمودی و جان 

ل -  تعادل، ث�ات و کن"!

 های Dد%$ خاصموقع�ت -

 موقع�ت و چا¯ Dدن

 Y دن، همه افراد را در درجات مختلف تحت تاث"; قرارD ¯ات در موقع�ت و چا دهد. کود[ان ممکن تغی";

ند. Iس�ار مهم است که معلمان است تحت تاث";  تغی"; وضع�ت *ا چا¯ Dدن *ا ترکیo¥ از هر دو قرار گ";

ل مناسب در   حفظ تعادل و کن"!
N

Oه او در مورد چگونD ندە را مشاهدە کنند تا بتوانند موقع�ت Dدن *ادگ";

 آب توص�ه کنند. 

ل او بر مقدار چرخش و زاو�ه ای که Dدن در   ان کن"! $ $ آن شناور Y موقع�ت Dدن کودک م"; شود را تعی{;

YY ه معلم این ام�ان راD دنD ¯دن  کند. درک موقع�ت و چاD دهد تا توضیح دهد که چه اتفا�! برای

Y ندە افتد و چگونه Y توان Dا چرخش Dدن برای حفظ موقعیK !oا*دار تلاش کرد. وزن، قد و ساختار *ادگ";

$ کنندە وا°Êش Dدن وی در ه  نام غوطه ور شدن در آب خواهد بود. Dدن فرد ،تعی{;
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 موقع�ت Dدن 

 Y دن شنا>ر تحت تاث"; عوامل ز�ر قرارD د: موقع�ت  گ";

 تÊش -

$ چشم -  Iس{!

 ح�س نفس -

-  ¥oحر[ات غ"; ارادی مانند لرز *ا لرزش عص 

 ها مانند وضع�ت uَ موقع�ت *�ا*ک اندام -

  ¥oچرخش عمودی و جان 

گذار بر Dدن ا�سان در آب -جانo¥ عمودی و  -دو ن�ع چرخش در آب وجود دارد   . حرکت uَ *ک عامل تاث";

Y تأث"; ز�ادی ¥oل بر چرخش عمودی و جان ندە در �سلط و کن"! گذارد. Dه است. حرکت uَ بر توانا%U *ادگ";

Y ه عقب حرکتD خود را u که فرد Yشت، هناL هD نگBه سقف *ا عنوان مثال، در فلوتD ا ناەD)دهد

$ Kاهای تر Yی فلوتBنگ سادەآسمان) اجرا $ ترت�ب، Dا حرکت D uَه جلو، فرد متوجه فرو رف{! شود. Dه هم{;

Y خود در آبY ه اینD منجر 
�
ندە نتواند Dه حالت اºستادە خود شود. این اقدامات غال�ا شود که  *ادگ";

 Dازگردد و در ن&�جه وحشت زدە *ا مضطرب شود. 

 چرخش عمودی

Dه جلو و عقب Dدن است که بر توانا%U فرد برای Dازگشت Dه حالت اºستادە از چرخش عمودی، حرکت رو 

Y ;"شت تأثL نه *اBه حالت حالت شناوری سD ستادەºگذارد. چرخش عمودی شامل حرکت از حالت ا

خواب�دە و Dالعکس است. Dازگشت از حالت خواب�دە Dه Lشت Dه حالت اºستادە شامل Dالا آوردن زانوها، 

 ها، فشار دادن D uه جلو و Dازدم است. دستجلو بردن 
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 ¥oچرخش جان 

 Y عت رخu هD ه پهلو در آب است. این چرخشD حرکت پهلو ¥oدن ا�سان مقاومت چرخش جانD دهد، ز�را

ل [� برای این حرکت دارند. چرخش جانo¥ در هنام  $ نوآموزان کن"! [� برای این چرخش دارد. همچن{;

آب ع�ارت از چرخش Dدن Dه چپ و راست است. در حالت خواب�دە، فرد Iس�ار اºستادن و خواب�دە در 

ل کند، ز�را چرخش جانo¥ شایع ت
�ن ناKا*دار است و Dا*د Dه او آموزش دادە شود تا حر[ات غل&�i را کن"!

ل چرخش $ در آب علت ترس و اضطراب در آب است. �سلط بر کن"! های جانo¥ برای ا*جاد تعادل مطم{©

وری اس  ت. ®$

 Y شºرا افزا ¥oمتقارن هس&ند. عدم تقارن، چرخش جان Ðًدن [امD ا تعداد [� از افراد دارای ش�لD دهد و

تغی"; موقع�ت Dدن در آب Y توان Dا آن مقاDله کرد. حرکت دادن *ا تغی"; وضع�ت Dازو، Kا *ا D uه فرد 

Y ل چرخش[مک  های جانo¥ را Dه دست آورد. کند تا کن"!

لتعادل   ، ث�ات و کن"!

د که در صورت  توانا%U حفظ تعادل Dدن در هر موقعیo! در برابر تلاطم آب  وری است. فرد Dا*د *اد Dگ"; $®

های ز�ر تم
�ن از دست دادن تعادل، موقع�ت خود را تÞب�ت کند. افراد Dا*د دس&�ا%¥ Dه تعادل را در موقع�ت

 کنند: 

 اºستادە -

 �شسته -

 *ک زانو �شسته -

 شناوری Dه سBنه و Lشت)دراز کش�دە ( -

 چرخش [امل از شناوری سBنه Dه Lشت -

 سالتو -

 حرکت از *ک موقع�ت Dه موقع�ت د*گر.  -
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�م -های Dد%$ خاص موقع�ت  لایناس"!

�م  لاین *ک وضع�ت خاص Dد%$ Iس�ار [ارآمد است که شنا>ران Dا*د Dه دن�ال آن Dاشند. Dا این حالت اس"!

�محال، برای اطمینان از راحo! و  لاین Dا*د تدر�D ¥Äاشد. اعتماد Dه نفس نوآموزان، آموزش حالت اس"!

Y متوص�ه� ند Dه طوری که Kاها در کنار هم شود که نوآموزان حالت اس"! لاین را در حالت اºستادە فرا Dگ";

ا*D ،Àدن Dار�ک Yو دست iu $ شود. ها در Dالای u و Dازوها در کنار *کد*گر قرار داشته Dاشند. در چن{;

 شود *ا Dه جلو، عقب *ا پهلو ب�فتد. برای 
N

Oدچار آشفت !oه راحD دنD ستادە ممکن استºدر حالت ا !oح

 حفظ تعادل، Dا*د نوآموزان را �ش��ق نمود که در حالت [� خم�دە Dاºس&ند. 

�م  است،  لاین هنام شناور شدن در آب برای مبتد*ان Iس�ار ناKا*دارتر از حالت اºستادەحفظ حالت اس"!

 U%در مراحل ابتدا !oس�ار ز�اد در افراد و حI شÊاعث تD ا*دارKچرخد. این حالت نا Y ه پهلوD دن از پهلوD ز�را

Y ه جای آموزش س�ب ا*جاد وحشت در آنهاD آموزش U%علت است که در مراحل ابتدا $ شود. Dه هم{;

) Dلند استفادە استفادە از تخته شنا برای آموزش Kا زدن، از *ک Dار	ل *ا نودِل( ¥Äا هال"! اسفن* ¥Äم�له اسفن

Yدە  تری را �س�ت Dه تخته شنا، ا*جاد نما*د. شود تا فرد قادر Dاشد تا ش�ل Dد%$ Kا*دارتر و گس"!

 

Y ی روی اندام خود پ�دا ل ب�ش"! کنند، موقع�ت Dد�شان را Y توانند هر قدر که نوآموزان تعادل و کن"!

 تری ا*جاد شود. تر و منظمشوند تا موقع�ت کش�دەها Dه Dدن نزد*ک Yترت�ب، اندامتر کنند Dه این Dار�ک

 هاآموزش لا*ه Dه لا*ه مهارت

فتهمهارت  iه مهارت پ��D ی هر مهارت تر های شنا مانند پوست پ�از، لا*ه لا*ه هس&ند و نوآموز Dا *ادگ";

Yو آب توجه Oدن در خشD ه موقع�تD ه عنوان مثالD .در کن�د. اغلب فعال�ت  رود Oهای ا�سان در خش
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Y ــــع نوآموزان از حالت عمودی انجام�u فت iا این حال برای بر0$ معلمان شنا، وسوسه پ��D .شود

Y انجام " شود. اما ابتدا موقع�ت عمودی Dه اف½! Iس�ار ز�اد است ز�را ورزش شنا فقط در موقع�ت "اف½!

ط نوآموزان حاصل شود. بنابراین، حرکت از حالت عمودی Dه اف½! Dا*د تعادل و ث�ات عمودی در آب توس

 Dا*د تدر�D ¥Äاشد. 

فت iدر آموزش حرکت دست درشنای کرالمثال د*گری از پ�� ¥Äنه است. برای مبتد*ان از های تدر�Bس

Y سBنه Dه آنها ن�ست. حo! حر[ات بزرگ Dازو استفادە کن�د و ن�ازی Dه آموزش جزئ�ات تکن�ک دست کرال

سBنه ن�ازمند سBنه را Dا آموزش اس�الینگ آغاز نمود ز�را آموزش دست کرالتوان، آموزش حرکت دست کرال

Y دنD ¥oا*داری و چرخش جانKشود. برای نوآموزا%$ حرکت خارج از آب(ر��اوری) است که س�ب ا*جاد نا

ی تکن�ک دست کرال  *ادگ";
N

pه عنوان مثالکه هنوز آمادD)نه را ندارندBشا*د  س ( نوآموزان پ�ش دIستا%$

Y آنها 
�
توانند Dا حرکت ب�ش"! Dازو و آموزش حرکت سادە اس�الینگ دست در ز�ر آب سادە تر Dاشد Dعدا

Y ² که آنها !oانه و مساف iفت کند. در مورد این نوآموزان، پ�� iکنند مورد توجه ن�ست. دست، پ��

، تعادل و ث�ات مورد هدف است. Dا افزاºش !oتوان نوآموزان را �ش��ق کرد که  راح Y ،ه نفسD اعتماد

ند و Dه عنوان مثال؛ ر��اوری دست کرال سBنه را �شان دهند. این را Y توان Dه مهارت را *ک سطح Dالاتر ب"¥

صورت ر��اوری تک دست(مانند شش Kا *ک دست) *ا ر��اوری دست مخالف انجام داد. Lس از آن که 

فت کند که حرکت عادی [ا�$ در این مرحله رس�د، Yنوآموز Dه ث�ات و تعادل   iعدی پ��D ه مرحلهD تواند

 سBنه است. دست در شنای کرال

 شناوری و تحرک

 Y ا آب آشناD که کود[ان Yدن) را در شوند و مهارتهنا�
، دو�دن، پ $ های زمیo$ خود(اºستادن، راە رف{!

 *اد Y«مح�ط آ%¥ 
�
ندمجددا شناوری را معر�$ کند. هدف در این مرحله این است که تواند ، معلم Y»گ";

 کود[ان: 

 %¥ وز%$ و شناوری را تج
	ه کنند.  -

 های مختلف اطمینان داشته Dاشند. Dه توانا%U خود در شناور شدن مستقل در موقع�ت -
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ل شناوری و چرخش Dدن را ب�اموزند.  -  کن"!

 زگردند. بتوانند Dا اطمینان و Kا*داری از حالت اف½! Dه اºستادە Dا -

$ حجم ز�اد ماه�چه و استخوان) در دس&�ا%¥    جوانان و بزرگسالان Dه دل�ل داش{!
�
Iس�اری از افراد(مخصوصا

Dه شناوری مش�ل دارند و ممکن است مجبور شوند برای حفظ شناوری از حرکت اس�الینگ استفادە کنند. 

 وری است. Dا اس�الینگ) ®$ )های شناوری و جاDجا%U در این موارد، ترک�ب فعال�ت

کود[ان در این مرحله Dا*د ب�اموزند که چگونه Kاهای خود را از کف استخر Dلند کنند، Dه طور [امل توسط    

ها%U آب حما*ت شوند و س�س Dه حالت اºستادە ا*من و Kا*دار Dازگردند. برای انجام این [ار، آنها Dه فعال�ت

 
N

pه آنها در کشف و درک و�ژD ه کشف و درک های شنان�از دارند کهD ات ز�ر�	
وری در آب [مک کنند. تج

 
N

pاین و�ژY کند : ها [مک 

 شناوری Dه سBنه، Lشت و پهلو در سطح آب -

: چوب، توپ، موزشناوری در ش�ل -  های مختلف Dد%$

$ و Dالا آمدن از ز�ر آب -  ز�ر آب رف{!

$ در کف استخر(در آب [م عمق) و احساس این که آ - $ و �شس{! ب آنها را Dه �uــــع Dه ز�ر آب رف{!

Y دهد. سمت سطح آب فشار 

 ها برای حفظ شناور اف½! استفادە از اندام -

 ها برای حفظ شناور عمودیاستفادە از اندام -

 ها برای حفظ موقع�ت ز�ر آباستفادە از اندام -

ل تنفسفعال�ت -  های کن"!

 فعالیتهای ا*مo$ آب Dا و Dدون انواع وسا*ل شناوری.  -
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 ، شناوری، و تحرک در آبارت�اط آشنا شدن Dا آب

 شناوری Dه سBنه 

معلمان Dا*د شناوری Dه سBنه را Dا شناور شدن در آب [م عمق معر�$ کنند. روشهای مختل½$ را Y توان  

 مورد استفادە قرار داد، مانند: 

 استفادە از دیوارە *ا ل�ه استخر -

 استفادە از نودل -

 استفادە از تخته شنا -

-  ¥Äاستفادە از هال"! اسفن 

د. تنه ک   ودک Dا*د در حا¯ که Kاها در کف استخر قرار دارند، ل�ه استخر *ا وس�له شناوری را در دست Dگ";

Y د. کودک *ک نفس [امل کش�دە و صورت را در آب قرار کش�دە شود تا چانه روی سطح آب قرار گ";

YY تا سه Yه آراD شمارد. برای درک اثر شناوری، فرد دهد، در حا¯ که معلم Y تواند در حا¯ که صور�ش

Y اها قرارK دن رویD ی از د. داخل آب است، آهسته Dازدم کند و در ن&�جه احساس نما*د که وزن ب�ش"! گ";

Y ون آ*د. معلم ی Dدن را س�س D uا*د Dه آراD Yالا ب�ا*د تا دهان از آب ب"; $ تواند از کود[ان ب́"سد چه چ";

Y دارد *ا آ*ا آنها Y الا نگهD .دن و دل�ل آن را احساس کنندD شدن $  توانند Dالا و Kای{;

Y عد کود[انD کشند، آن را [در مرحلهD وع، *ک نفس عمیق iu نگه دارند، توانند از همان موقع�ت Ðًام

Y را در آب فرو بردە *ا در حا¯ که صورت را در آب قرار u شتL دن را دراز کنند و س£ کنندD هD دهند
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شوند شوند که Kاها Dه طور طب�£ Dه سطح آب شناور Yاە کنند. Iس�اری از کود[ان متوجه Yناف خود ن

رود. بر0$ ممکن است ن�از Dه �ش��ق *ا حo! هدا*ت داشته Dاشند تا Kاها Dه سمت Dالا شناور و Dدن فرو ن�

 شوند. 

س&ند. Dاز�ا%¥ Dه حالت بر0$ کود[ان برای Dازگشت Dه حالت اºستادە از حالت شناوری دچار مش�ل ه

Y ه صورت خود[ار انجامD bًستادە معموºه اD ا این حال ا>ر کودک در انجام آن مش�ل دارد، توجهD شود

 . $  این سه مرحله مهم است: جمع کردن هر دو زانو، Dالا آوردن u و فشار دادن Dا دست Dه سمت Kای{;

طور مداوم تم
�ن و تکرار شود تا کود[ان Dه موفق�ت شناوری Dه سBنه و Dازگشت Dه حالت اºستادە Dا*د Dه  

معقو¯ در شناور شدن دست *ابند. در مرحله Dعدی و هناY که Kاها شناور شدند، اجازە ده�د *ک دست 

 Dه آراY ل�ه استخر *ا وس�له شناوری را رها کند. 

 مراحل آموزش شناوری Dه سBنه

له شناوری را گرفته است، نگه Y دارد. این دست هنام *ا *ک وس� *ک دست، مچ دست د*گر را که دیوارە

Y اها آزادK شود. شناور شدن 

 

Y موارد فوق تکرارY ار هر دو دست دیوارە *ا وس�له شناوری را رهاD کنند. شوند، اما این 

 

Y ل *ا کنار د*گری که موقع�ت شناوری راDاج*ک نوآموز در مقا Oستادە است. *ار [مºد، ا دهد ازە ن�گ";

 که فرد  خ�� از دیوارە دور شود. 
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Y نه شناورBه سD ستد و س�سºا Y عدی، فرد *ک قدم دورتر از دیوارەD ه در �امD ا سه شمارشD شود تا

 تواند در حا¯ که فرد Dه تدر�ــــج از دیوارە دورتر Y اºستد، تکرار شود. برسد. این [ار Y دیوارە

 

کند تا در ز�ر آب Dه *ک اس�اب Dازی ناە کند *ا برای کسا%$ چشمان خود را Dاز Yفرد در هنام شناوری 

ی دارند، معلم ممکن است دست خود را ز�ر آب  *ا جلوی شنا>ر قرار دهد تا آنها  که اعتماد Dه نفس [م"!

 Dه سمت او حرکت کنند. 

 

شناور  ابراین شنا>ر Dه سمت دیوارەمعر�$ شود. بن در مرحله Dعد Dا*د اºستادن ق�ل از رس�دن Dه دیوارە

Yه دیوارەD شود اما ق�ل از رس�دن Y لندD را u ،ه زانوها را جمع کردەD شتL ،ستد. س�سºا Y کند و

 شناوری و Dاز�ا%¥ اºستادن از حالت اف½! را تم
�ن Y دیوارە
�
 کند. اºستادە و مجددا
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 تم
�ن در آب [م عمق

ها بر کف استخر قرار دارند، صورت را در آب قرار [م عمق در حا¯ که دستفرد از حالت زانو زدە در آب  

Y ا را صافK دادە، *کY دهد تا شناور شود. کند و اجازە 

 

 Y در حا¯ که چانه در آب قرار دارد، فرد *ک نفس [امل م�کشد، صورت را در آب قرارY دهد دهد و اجازە

کند. در حا¯ که چانه Dه طور متناوب را Dه آراY از دهان خارج K Yاها Dه آراY شناور شوند. س�س هوا 

Y $ رود، آنها مانند *ک تمساح Dا دستان خود Dه سمت جلو حرکت داخل و روی سطح آب Dالا و Kای{;

Y .کنند 

 

Y فرد صورت را داخل آب قرار دادە و در حا¯ که هر دو دست بر کف استخر قرار دارند، اجازەK اها و دهد

س�س *ک دست Dه آراD Yه سمت Dالا شناور شوند. س�س آنها Dا فشار دادن دست، شناور اºستادە، زانوها 

Y الاD را u آورند. را جمع کردە و 
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 تج
	ه و آزماºش شناوری

انواع ابزارهای شناوری را آزماºش کن�د. شناوری Dه Lشت و س�س Dاز�ا%¥ حالت اºستادە Dدن از حالت اف½!  

های مختلف Dدن و Dا انواع وسا*ل شناوری Dه ساز�اری Dدن و ا تم
�ن کن�د. تم
�ن شناوری را در ش�لر 

Y کند. جهت *ا%¥ آن در آب [مک 

 
 سمت راست: شناوری Dا [مک معلم. وسط: شناوری Dا نودل. چپ: شناوری Dا تخته شنا Dه روش پ�انو

 شناوری Dه Lشت

ای اساj در آشنا%D Uا آب و آموزش شنا است. احساس آب در گوش و هشناوری Dه Lشت *O از مهارت 

 "ش�Êدن" صدای آب، هنام شناوری Dه Lشت، اغلب احساس جد*دی است. 

های متعددی آموزش داد. ا>ر استخر شما، آب Iس�ار [م عمق دارد، شناوری Dه Lشت را Y توان Dه روش

های خود را بر کف استخر قرار دهد. در آب �شسته و آرنج Y توان�د از آن جا آغاز کن�د. از فرد Dخواه�د 

Y خود را در آب قرار u شتL Yه آراD س�س، فردY اها اجازەK هD دهد تا شناور شوند. س�س دهد و

 آورد. ها را از کف استخر Dه کنار Dدن Dالا Yدست

 
 آموزش شناوری Dه Lشت در Dخش Iس�ار [م عمق استخر
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ها را Dه آراY ها گرفته و س�س Lشت u و گوشاست که نوآموز ل�ه استخر را Dا دستروش د*گر این  

Y ا احساس و صدای آب در گوشداخل آب قرارD دهد تاY تواند ل�ه استخر را ها آشنا شود. س�س نوآموز

د. بر0$ رها ساخته و در حا¯ که معلم شنا دست خود را در Lشت u شنا>ر قرار دادە Dه Lشت شناور شو 

معلمان ممکن است از Dغل کردن *ک وس�له شناوری مانند: نودل، هال"! اسفنÄ¥ *ا حo! تخته شنا (که 

Y شºرا افزا ¥oدهد) استفادە کنند. البته چرخش جان 

Y الاD را u شت، فردL هD ستادە از شناوریºه حالت اD ازگشتD ه سمت تنه آوردە برایD آورد، زانوها را

 دهد. و Kاها را بر کف استخر قرار Y (حالت �شسته)

 
 U%نگ عروس در�اBنگ ستارە. چپ: فلوتBشت. وسط: فلوتL Æنگ لاBراست: فلوت 

 شناوری Dه پهلو

توانند برای آموزش شناوری Dه اند، Yها%U که برای شناوری Dه سBنه و Lشت ذکر شدەIس�اری از فعال�ت 

$ استفادە شوند   : استفادە از *ک وس�له شناوری *ا استفادە از آب [م عمق. Dه عنوان مثال -پهلو ن";
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 تج
	ه شناوری

 Y ا استفادە از وسا*ل مختلف مانند: تخته شود افراد، شناوری را در موقع�تتوص�هD د%$ وD های مختلف

، هال"! اسفنÄ¥ *ا سایر وسا*ل شناوری تج
	ه کنند. هر کدام از این وسا* ¥Äل دارای شنا، نودل، دم�ل اسفن

ها و وسا*ل مختلف س�ب توسعه تج
	ه نوآموز در درجات مختل½$ از شناوری هس&ند. شناوری Dا موقع�ت

Y ا آب را �سه�لD و اطمینان آنها !oسازد. زمینه شناوری شدە و احساس راح 
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 تغی"; از *ک موقع�ت شناوری Dه موقع�ت د*گر

توسعه اعتماد Dه نفس و بهبود جهت *ا%¥ Dدن در تغی"; *ک موقع�ت شناوری Dه موقع�ت د*گر، س�ب  

Y حرکت کنند، اندامآب Yه آراD ا*د �ش��ق شوند کهD ها را در آب نگه دارند، موقع�تشود. کود[ان U%ها

ها را برای حفظ موقع�ت متعادل و ت
�ن حالت برای حفظ آنها است را احساس کنند و اندامرا که راحت

 شناور حرکت دهند. 

$ تم
�ن کردە و س�س  از شناوری Dه سBنه، Lشت و پهلو، شنا>ران DYه غ";  توانند سایر روشهای شناوری را ن";

ت
�ن انواع شناوری شامل موارد از *ک موقع�ت شناوری Dه موقع�ت د*گر تغی"; وضع�ت دهند. بر0$ از مهم

 ز�ر هس&ند: 

- Æنگ لاBاها)فلوتK در آغوش کش�دن¾ $  Lشت(نگه داش{!

(مشاDه Dا فلوتBنگ لاÆفلوتBنگ عرو  - U%س در�اY اها آو�زانK ازوها وD شت است، اماL(شوند 

- Y ه ش�ل حروفD دن خود راD نگ حروف: شنا>رBدفلوت  گ";

شود. این ها و Kاها را از هم Dاز کردە و مانند ستارە در آب شناور YفلوتBنگ ستارە: شنا>ر دست -

Y نگBشت اجرا شود. فلوتL نه وBه سD تواند 

های مختلف Dه *کد*گر ت�د*ل کنند. Dه عنوان مثال فلوتBنگ ها را در ترک�بنوآموزان Dا*د این فلوتBنگ

Æنگ لاBه فلوتD نه راBه سD شت ت�د*ل کنند. ستارەL 

ل تنفس  کن"!

 Dا تمام فعال�ت  
�
ل تنفس Dا*د دائما ها تم
�ن شود. Dه عنوان مثال، نوآموزان Dا*د قادر شوند که کن"!

تر، ح�س نفس و Dازدم تری حفظ نمایند که مستلزم عمل دم عمیقها را برای مدت زمان طولا%$ فلوتBنگ

 طولا%$ مدت است. 
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 U%جاDحرکت در آب(جا) 

ی، تعادل و شناوری را فرا گرفتند، زمان معر�$ حر[ات و  هناY که نوآموزان Dا آب آشنا شدە و جهت گ";

وی در آب است. در این مرحله معلمان ت iپ��Y کنند تا: لاش 

وی ناij از حر[ات اندام خود در جهات مختلف را کشف   - iدهند که پ��D ه نوآموزان این فرصت راD

 کنند. 

�م - وی درک نمایند. Dه نوآموزان [مک کنند تا اثرات موقع�ت Dدن و Dه و�ژە اس"! iلاین را بر پ�� 

Y انه و بر0$ [اهش مقاومت است. دهند که هدف بر0$ شنا>ران حر[ات مختل½$ را در آب انجام iتول�د پ��

 ت
�ن آنها توجه فرمای�د. در ادامه Dه تع
�ف بر0$ از مهم

  !oحر[ات جف 

Y ه عنوان حر[ات جفت شدە زما%$ انجامD .ه را انجام دهندDا *ک عمل مشاK ازو *ا هر دوD شود که هر دو

�م 	ات Kاها در شنلاین *ا حرکت دستمثال، حالت اس"!  ای قور	اغه *ا پروانه حر[ات جفo! هس&ند. ها و ®$

 حر[ات متناوب

 Y ا انجامK انه در شنا توسط *ک دست و *ا iکه مرحله پ�� Yه هناD)شود، در حا¯ که مرحله ر��اوری

 شود. سBنه) توسط Dازو و *ا Kای د*گر انجام Yعنوان مثال عمل دست کرال

 ر��اوری Dازو 

 Y ازو از آب خارجD که Yاز گردد. هناD ه آبD ه وضع�ف ورودD شود تا 

 حرکت مستقل

Y متفاوت را دن�ال !oحر[ات مستقل *ک مس"; حرک .(ا در شنای پهلوK ه عنوان مثال حرکت دست وD) کنند 
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�م  لاینuُ خوردن Dه حالت اس"!

انه Dا استفادە از حر[ات اندام iا*د ق�ل از افزودن پ��D خوردن تق��ت ها، مهارت خود را دنوآموزان uُ ر

کنند. uُ خوردن را Y توان Dا استفادە از وسا*ل شناوری مانند تخته شنا *ا هال"! اسفنÄ¥ آغاز نمود و س�س 

فت داد تا قادر شود Dه طور مستقل عمل uُ خوردن را انجام دهد.  iنوآموز را پ�� 

 فشار Kاها Dه دیوارە و uُ خوردن

ند. آنها Dا*د چشمان خود را  نوآموزان Dا*د فشار دادن Kاها Dه دیوارە و کف استخر و uُ خوردن را *اد Dگ";

Dاز کنند، ح�اب درست کنند و اجازە دهند Kاها در Lشت Dد�شان شناور شوند. معلمان Dا*د نوآموزان را 

 های مختل½$ فشار دادن Kاها Dه دیوارە استخر و uُ خوردن را تم
�ن کنند: �ش��ق نمایند تا Dه روش

 Kاهای از هم Dاز *ا در کنار هم Dا  -

 Dا و Dدون وسا*ل شناوری -

 در سطح و ز�ر آب -

$ فشار دادن Kاها Dه دیوارە و uُ خوردن، جهت  معلمان Dا*د نوآموزان را �ش��ق کنند تا Dا چرخش در ح{;

ی Dدن و مهارت  های هدا*ت Dدن را تج
	ه کنند. Dه عنوان مثال: گ";

 چپفشار و uُ خوردن: چرخش Dه سمت  -

 فشار و uُ خوردن: چرخش Dه سمت راست -

 فشار و uُ خوردن: چرخش Dه Lشت از سمت راست و چپ  -

 درجه ۳۶۰چرخش [امل  -فشار و uُ خوردن  -

 فشار Kاها Dه دیوارە، uُ خوردن و Kا زدن

	ات Kا  را  Lس از آن که نوآموزان نحوە فشار Kاها Dه دیوارە استخر و uُ خوردن را آموختند، Y توان ®$

 اضافه نمود. نوآموزان Dا*د قادر شوند در سطح و ز�ر آب uُ خوردە و Kا بزنند. 
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 فشار Kاها Dه دیوارە، uُ خوردن و Kا زدن Dه Lشت

 
 فشار Kاها Dه دیوارە، uُ خوردن و Kا زدن Dه سBنه

 فشار Kاها Dه دیوارە، uُ خوردن، Kا زدن و چرخ�دن Dه Lشت

مهارت ق�� است Dا این تفاوت که شنا>ر Lس از uُ خوردن Dه سBنه و در حا¯ که Kا این مهارت مشاDه Dا  

ل و جهت *ا%¥ Dدن در آب است.   Y زند Dه Lشت Y چرخد. این مهارت مستلزم کن"!

 فشار Kاها Dه دیوارە، uُ خوردن، Kا زدن و دست 

رس�دە است که بتوانند حر[ات ابتدا%U  هناY که شنا>ر uُ خوردن و Kا زدن را فرا گرفتند، زمان آن فرا 

Lشت را اضافه نمایند. توجه نمای�د که در این مرحله ن�ازی Dه آموزش جزئ�ات سBنه و کرالدست کرال

ها Dه جلو Lشت ن�ست و نوآموزان فقط Dا*د ش�ل ابتدا%U چرخاندن دستسBنه و کرالتکن�ک دست کرال

ند.   و عقب را فرا Dگ";

 
 Lشتست کرالحرکت ابتدا%U د
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انه Dا اندام فوقا%$  iتول�د پ�� 

، آموزش دست کرالا>رچه متداول انه توسط اندام فوقا%$ iن روش تول�د پ���
Lشت و قور	اغه سBنه، کرالت

انه است، Dا این حال معلمان شنا Dا*د فعال�ت iطرا0 نمایند که شنا>ران تول�د پ�� $ های متن�ع د*گری را ن";

 ها در ادامه آوردە شدە است: ا تج
	ه و تم
�ن کنند. نمونه ای از این فعال�تتوسط اندام فوقا%$ ر 

 جاDجا کردن مقدار ز�اد آب و حرکت دادن  -
N

Oاشند تا چگونØه *کد*گر آب بD خواه�د تاD از نوآموزان

 آب Dا uعت Dالا را تج
	ه کنند. 

 سمت Kاها حرکت کند. های خود را طوری حرکت دهند که Dدن Dه از نوآموزان Dخواه�د تا دست -

$ D uَه سمت جلو از نوآموزان Dخواه�د که Dا حرکت دادن دست - ها در ز�ر آب و Dالا نگه داش{!

 حرکت کنند(مشاDه Dا شنای بر0$ حیوانات مانند سگ). 

از نوآموزان Dخواه�د که هر دو دست را Dا ال وی *کسان حرکت دادە و Dه سمت جلو حرکت کنند  -

 ها *کسان است). اغه که ال وی حرکت دست(مانند عمل دست قور	

های مختلف نکته آموزij این است که زمینه ای را برای نوآموز فراهم نمای�د که بتواند Dا استفادە از روش  

$ از کود[ان سBنه و کرال(نه فقط کرال Lشت) در آب حرکت کند تا احساس Dه آب کودک بهبود *اDد. همچن{;

ها%U برای Dازی Dه فرد خود را برای حرکت در آب اDداع کنند. اختصاص زمانهای منح) Dخواه�د که روش

Y های مختل½$ را برای حرکت در آب امتحان کنند که برای بهبود احساس شود کود[ان روشدر آب س�ب

 Dه آب آنها Iس�ار مف�د است. 

 

 

وی  iا برای پ��K استفادە کنندکود[ان را �ش��ق نمای�د که از ترک�ب حر[ات دست و 
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 های تنف�فعال�ت

های حرکo! خود های تنف� در مرحله آشنا%D Uا آب معر�$ شدند. ا°نون که نوآموزان Dه مهارتفعال�ت 

ی دارند، Y توان فعال�ت فتهاطمینان ب�ش"! iهای تنف� پ��Y توانند: تری را معر�$ نمود. نوآموزان 

- Y انجام دادە و س�س صورت را داخل آب قرار دادە و عمل روند عمل دم را در حا¯ که در آب راە

 Dازدم را انجام دهند. 

هنام اºستادن، u را Dه *ک طرف(*ک گوش در آب) چرخاندە و نفس Dکشند، س�س صورت را  -

 در آب Dچرخانند و از طرف د*گر عمل Dازدم را انجام دهند. 

اند و دە و تنه را روی آب خم کردەهای خود را در Lشت Dدن Dه *کد*گر قلاب کر در حا¯ که دست -

$ از *ک سمت عمل دم را انجام دادە و س�س صورت  صورت داخل آب قرار دارد، در حال راە رف{!

 را داخل آب Dازگرداندە و عمل Dازدم را انجام دهند. 

$ انجام دهند. تم
�ن Dالا را تکرار کردە و حرکت دست کرال -  سBنه را Dا راە رف{!

 Dا استفادە از *ک تخته شنا Kا Y زند، عمل دم و Dازدم را تم
�ن کند. نوآموز در حا¯ که  -

Y یمعلمان تری های ر�تم�ک و منظمتوانند Dه مرور، مدت زمان این تم
�نات را افزاºش دادە و انتظار هوا>";

 را از نوآموزان داشته Dاشند. 

 

 

 چند نکته

 
N

pه  بر0$ از و�ژD لاسهای رایج در م�ان کود[ا%$ که]Y ا آب *ا آموزش شناD U%آیند مواردی است های آشنا

که در ادامه Dه آن اشارە شدە است. توجه معلمان شنا Dه این موارد برای اطمینان از این که افراد Dه صور%! 

وری است.  $ مراحل آشنا%D Uا آب *ا آموزش شنا را ² نمایند ®$  Kا*دار و مطم{©
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$ ن�اشند. توضیح [لاس شنا چ�ست *ا از آنها چه انتظاری Yممکن است کود[ان از این که   ترس:  رود مطم{©

 در مورد [لاس و اختصاص زمان [ا�$ برای رس�دن Dه آرامش ذهo$ مهم است. 

" در آب، س�ب ا*جاد این ترس Y ترس از سقوط:  $ ی "مح�م" برای "گرف{! $ شود. این ترس واق£ فقدان چ";

اف کرد. �سلط بر  ها و توانا%D Uاز�ا%¥ حالت اºستادە از حالت اف½! Dه نوآموزان چرخش است و Dا*د Dه آن اع"!

Y کند تا بر این ترس غل�ه کنند. [مک 

 :Oحرکت در خش !oه راحD ناتوا%$ حرکت در آبY ــــع و راحت اتفاق�u Oش در خشÊ°افتد و حرکت و وا

ی ن�از دارد.  فقط اندp فکر در آن دخ�ل است. Dا این حال، حرکت در آب کندتر است و  Dه تلاش ب�ش"!

Y کود[ان از این حرکت آهسته ناام�د 
�
سند که نتوانند Dه اندازە [ا�$ غال�ا $ ممکن است ب"! شوند و بر0$ ن";

 �uــــع وا°Êش �شان دهند که بتوانند نفس Dکشند. 

 آب Y درک فضا%U و آÁا§ از Dدن: 
N

pد تواند قضاوت در مورد فاصله، تح
�ف موقع�ت Dدن و حرکت و گس"!

$ [ار Dا ال وی های حرکت منجر Dه مش�ل آÁا§ فضا%U شود. [ار در مناطق کوچک و مشخص و همچن{;

Y ه نوآموز [مکD فهمد قسمت*کسانD ه طور موثر کند تاD دن او در آب کجاست و چگونه از آنهاD های

 استفادە کند. 

ل تنفس:  Y دانند، DلÇه Dا*د Dه آنها آموزش دادە  ن�ا*د فرض شود که نوآموزان ال وی تنف� موزون را  کن"!

شود. هر فرد Dا*د بتواند عمل دم را انجام دادە و وقo! که صورت داخل، نزد*ک *ا ز�ر آب است، عمل Dازدم 

 را انجام دهد. 

وی استفادە کرد.  آب وزن دارد:  iه آب فشار داد و از آن برای حرکت و پ��D توان Y ا*د درک کنند کهD افراد

Oدر خش !oه راحD ه هوا فشار وارد کن�د، هوای اطرافتانD ه هوا ن�ستم. ا>رD ه اعمال فشارD ما قادر ،

Y "خشK"Y در هوا حرکت !oه راحD علت ما $ کن�م. Dا این حال، وقo! در آب غوطه ور شود. Dه هم{;

ی ®ف نمای�م.   هس&�م، برای حرکت Dا*د تلاش و انرژی ب�ش"!

 :Oدو تولد مهارتافراد از  حرکت در خشD ،دو�دن ، $ ، خ��دن، راە رف{! $ های ب�شماری مانند: غلت�دن، �شس{!

ە را Yپ
�دن، ¯ کند. اما کود[ان های در خشO، [مک Yآموزند که در نها*ت Dه کسب مهارت¯ کردن و غ";

ی مجدد این مهارتهای در آب بودن را Dه طور طب�£ ن�مهارت " آموزند. *ادگ"; $oدر *ک مح�ط های "زمی
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آ%¥ *ک �ام اساj برای مبتد*ان است. توانا%U حفظ ث�ات، تعادل و اطمینان در آب هنام اºستادن، راە 

وری است. آساºش و ث�ات [امل در  $ و خواب�دن در آب برای شنا>ران نوآموز ®$ ، چرخ�دن، �شس{! $ رف{!

فت Dه حالت اف½! در حالت عمودی Dه دست آ*د. ا* iا*د ق�ل از پ��D جاد تعادل در ط�ف وس�£ از آب

 های Dدن *ک مهارت اساj برای مبتد*ان است. حر[ات و موقع�ت

وی دِرóَ بر Dدن در حال حرکت، Dا*د تج
	ه شود.  احساس در آب:   احساس آب بر روی پوست و اثر ن";

اشند *ا Dه غ"; از حمام در خانه، کود[ان ممکن است تج
	ه اندp از غوطه وری در آب داشته D دمای آب: 

هیچ تج
	ه ای نداشته Dاشند. معلمان Dا*د توجه داشته Dاشند که کود[ان غ"; فعال Iس�ار مستعد احساس 

Y دن و [اهش احساس امن�ت آنهاD ش لرزشºاعث افزاD ما هس&ند. این امرu .شود 

$ معلمانفعال�ت استقلال نوآموز:  Dا*د اطمینان  ها Dا*د Dا افزاºش استقلال نوآموز همراە Dاشند. همچن{;

 U%فت است. حاصل کنند که هر کودک بر اساس توانا iش در حال پ��ºها 

 U%خودآزما 

 در خصوص آموزش شنا و ا*مo$ در آب کدام جمله درست است؟ -ا

�ن روش برای تق��ت توسعه مهارت -الف  ها است. Dازخورد مث�ت به"!

ی کرد.  موفق�ت *ک معلم شنا را Y توان Dا اعتماد Dه نفس و شادی -ب  عموY کود[ان اندازە گ";

 آموزش آمرانه در Dخش آموزش شنا و ا*مo$ در آب جا%U ندارد.  -ج

 د) همه موارد درست است. 

۲- Y ق ................ به"! *اد�
ند تا Dا ............ نوآموزان شنا اعم از کودک *ا بزرگسال، از ط  گ";

 ترس و اضطراب –لذت و تف
�ــــح  -الف

 هاتم
�ن مهارت –ا هDازی -ب
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 های ب�Êادی که کود[ان Dا*د ق�ل از معر�$ چهار شنای اص� کسب کنند ع�ارتند از: دا�ش و مهارت -۳

 آشنا%D Uا آب -الف

 تعادل و ث�ات در آب -ب

 ..............................  -ج

 ...............................  -د

 منظور از آشنا%D Uا آب چ�ست؟ -۴

 Kاسخ: 

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

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

 Dدن ا�سان در جن�ه -۵
N

pا*د توسط معلمان شنا درک و مورد های ح�ا%! و�ژD ا آبD U%آب که ق�ل از آشنا

ند، کدامند؟  توجه قرار گ";

 .........................................  -الف

 ...........................................  -ب

 ...........................................  -ج

 ............... .............................  -د

 Dد%$ او Yمولفه  -۶
N

pکنندە کدام و�ژ $  Dاشد؟های وزن، قد و ساختار Dدن نوآموز تعی{;

 موقع�ت Dدن و چا¯ -الف
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 چرخش عمودی و جانo¥  -ب

۷- Y چشم $  Dاشد. سایر عوامل را مرقوم نمای�د. موقع�ت Dدن شنا>ر تحت تاث"; عوام� چون: تنفس و Iس{!

 .................................. ............  -الف

 ...............................................  -ب

 .................................................  -ج

۸-   ¥oدو ن�ع چرخش در آب وجود دارد: عمودی و جان 

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

۹- D ه حالت شناوری چرخش عمودی حرکت روD ازگشتD فرد برای U%دن است که بر تواناD ه جلو و عقب

Y ;"شت تاثL نه *اBگذارد. س 

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

 اهم�ت آموزش و تم
�ن چرخش جانo¥ برای نوآموزان چ�ست؟ -۱۰

ل [� برای این حرکت دارند.  -الف  نوآموزان کن"!


�ن علت ترس و اضطراب در آب است. ت*O از شایع -ب 

وری است.  -ج $ در آب ®$  برای ا*جاد تعادل مطم{©
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 همه موارد Dالا صحیح است.  -د

وری است Dه و�ژە در موقع�ت -۱۱ ها%U توانا%U حفظ تعادل Dدن در هر موقعیo! در برابر تلاطم آب ®$

 را مرقوم نمای�د.  ها چون: اºستادە، �شسته، *ک زانو �شسته، دراز کش�دە، سایر موقع�ت

 ........................................................  -الف

 .........................................................   -ب

معلمان Dا*د تعادل و ث�ات عمودی در آب را ابتدا در نوآموزان تق��ت کنند و س�س Dه تدر�ــــج حالت  -۱۲

 تغی"; دهند. عمودی را Dه اف½! 

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

 هدف از معر�$ و تم
�نات شناوری برای کود[ان Dعد از آشنا%D Uا آب چ�ست؟ -۱۳

 %¥ وز%$ و شناوری را تج
	ه کنند.  -الف

 ..........................................  -ب

 ... .......................................  -ج

 ............................................  -د

۱۴- Y نهBه سD اشد. از مراحل و روشهای آموزش شناوریD 

*ک دست ، مچ دست د*گر را که دیوارە را گرفته است نگه Y دارد و س�س Dا شناور شدن Kاها، دست  -الف

Y شود. آزاد 
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ه دستها بر کف استخر قرار دارند، صورت را در آب فرد از حالت زانو زدە در آب [م عمق در حا¯ ک -ب

Y ا را صافK قرار دادە، *کY کند و اجازەY اها دهد تا شناور شود و چانه را در آب قرار دادە و اجازەK دهد

 Dه آراY شناور شوند. 

 هر دو گ��نه صحیح است.  -ج

 آموزش مراحل شناوری Dه Lشت را توضیح ده�د:  -۱۵

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

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

Dاشند. سایر لاL Æشت و عروس در�ا%Y Uها شامل: فلوتBنگ ت
�ن انواع شناوریبر0$ از مهم -۱۶

 ها ع�ارتند از: فلوتBنگ

 ......................................  -الف

 .......................................   -ب

ی، تعادل و شناوری را فرا گرفتند، زمان معر�$ حر[ات  -۱۷ هناY که نوآموزان Dا آب آشنا شدە و جهت گ";

وی در  iا*د تلاش کنند تا:  و پ��D آب است. در این مرحله معلمان 

وی ناij از حر[ات اندام خود در جهات مختلف را کشف  -الف iدهند تا پ��D ه نوآموزان این فرصت راD

 کنند. 

وی درک نمایند.  -ب iم لاین را بر پ���  Dه نوآموزان [مک کنند تا اثرات موقع�ت Dدن و Dه و�ژە اس"!

 حیح است. هر دو گ��نه Dالا ص -ج
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۱۸- Y نات، شنا>ران حر[ات مختل½$ در آب انجام�
کنند.  دهند که دو هدف مهم را دن�ال Yدر ا°"± تم

 این دو هدف کدامند؟

انه و [اهش مقاومت آب -الف iتول�د پ�� 

 حفظ تعادل  و حرکت Dه جلو -ب

ە و شناور شدن Kاها روی از روشهای مختلف مراحل uُ خوردن، *ک نمونه فشار دادن Kاها Dه دیوار  -۱۹

Y خوردن شامل: سطح آب uُ اشد. سایر انواعD 

 Dا Kاهای از هم Dاز *ا در کنار هم -الف

 ..........................................  -ب

 ..........................................  -ج

ی uُ خوردن و Kا زدن، زمان آن رس�دە شنا>ر  -۲۰ سBنه و بتواند حر[ات ابتدا%U دست کرالDعد از فرا>";

های Lشت را Dه حر[ات ق�� اضافه کند. در این مرحله ن�ازی Dه آموزش جزئ�ات تکن�O دستکرال

 سBنه و Lشت ن�ست. کرال

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

انه توسط اندام فوقا%$ شنا>ر را  -۲۱ iمرقوم نمای�د.  دو نمونه از فعال�ت تول�د پ�� 

 ..........................................................  -الف

 ...........................................................  -ب
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فته که نوآموزان Y توانند انجام دهند، سه تم
�ن را مرقوم نمای�د. از فعال�ت -۲۲ iهای تنف� پ�� 

 ............................ …................  -الف

 …..............................................  -ب

 ................................................   -ج

فت Dه حالت اف½! در حالت عمودی Dه دست آ*د.  -۲۳  iا*د ق�ل از پ��D ث�ات [امل در آب 

 جمله Dالا صحیح است.  -الف

 �ست. جمله Dالا صحیح ن -ب

 

 برنامه ر�زی جلسات آموزij  -فصل پنجم 

 ط
ح درس

مسئول�ت ته�ه ط
ح درس Dا معلم است. ا>ر معلم شنا ط
ح درس نداشته Dاشد، والدین Dه زودی در	ارە او 

Y دچار ترد*دY ندارد خسته ¥oشوند و توجهشوند *ا کود[ان از جلسه ای که ساختار مناس $ شان از ب{;

YخشD هایرود. همه  $ ی کود[ان تضم{; ، لذت و *ادگ"; $oه طور [امل برنامه ر�زی شوند تا ا*مD ا*دD جلسه

Y آمادە شدن برای شکست استشود که شود. در واقع، گفته ،
N

pعدم آماد.  

وع کند و عمل Yراهنما ط
ح درس Dه عنوان *ک  iu مراحل و نقاط $ مورد ن�از برای رس�دن Dه اهداف تعی{;

Y ه خاطر داشت که هر دا�ش آموز در گروە، فردی است دهشدە را ارائهD ا*دD ح درس
د. هنام تدو�ن ط

 U%ا ن�ازها، تواناDترس bًش و خطا است. �ا§ ها و احتماºهای متفاوت. برنامه ر�زی ن�ازمند تخ�ل ز�اد و آزما

Y ه نظرD ¯ح درس از نظر تئوری عا
لاح *ا تعد*ل داشته رسد، اما در عمل ممکن است ن�از Dه اصاوقات ط
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ا*ط مختلف Dاشد. نه تنها Dا*د درس را Dه طور [امل برنامه ر�زی کرد، DلÇه Dا*د گ��نه iu های جا*گ��ن را برای

ات *ا [لاj که Dه uعت  $ مانند: آب و هوای نامناسب هنام تدر�س، دا�ش آموزان مزاحم، [مبود تجه";

Y د، آمادە کرد. *اد  گ";

 آموخته تواند Kا*ه ای برای ا°"± جلسات Dاشد، ابتدا Dا مرور مهارتY*ک ساختار [� که  
N

pه تازD که U%ها

Y شود. س�س مهارتشدە، آغازY ازی لذت های جد*د آموزش دادەD ا *کD شوند و در نها*ت، جلسه

سه معمو¯ رسد. ساختار *ک جلکنند Dه Kا*ان Yهای جد*د خود را تم
�ن DYخش که همه نوآموزان مهارت

 ممکن است شامل موارد ز�ر Dاشد: 

 مقدمه -

 های ق��(*ا ارز�ا%¥ در جلسه اول)مرور مهارت -

 های اص�تم
�ن مهارت -

 های جد*دآموزش مهارت -

 Dازی -

 جمع بندی -

$ اهداف  تعی{;

  Y سادە برای [لمه "اهداف" در دل بر0$ از معلمان شنا ا*جاد ترس Yکند. در حق�قت، اهداف کوچک �ا

 Dه *ک هدف [� هس&ند. اهداف Dا*د:  رس�دن

 خاص -

ی -  قاDل اندازە گ";

-  $oدست *افت 

 واقع بBنانه -

 بندی Dاشند. و دارای زمان -
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اهداف Dا*د برای هر [لاس و برای هر فرد در آن [لاس تنظ�م شوند. Dه عنوان مثال، Lس از اتمام سطح 

 : های ز�ر را انجام دهند آشنا%D Uا آب، کود[ان Dا*د بتوانند مهارت

 ورود مستقل Dه آب -

ی ۳اجرای  -  تکرار فرو بردن D uه ز�ر آب و Dالا آمدن همراە Dا هوا>";

 Dاز�ا%¥ *ک اس�اب Dازی از ز�ر آب Dا چشمان Dاز -

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه و Lشت Dه مدت  -

 م"!  uُ۲ خوردن Dه سBنه و Lشت حداقل  -

ر شما معلمان شنای ع��ز گذاشته شدە در این کتاب اهداف [� برای هر سطح، طرا0 شدە و در اخت�ا

است. Dا این حال، همان طور که ق�Ðً عنوان شد، این اهداف Dه عنوان راهنما و نه دستورالعمل هس&ند و 

 U%ح درس را تنظ�م نما*د. در نها*ت این وظ�فه معلم شنا است که بر اساس توانا
 های نوآموزان [لاس، ط

وندە�ام  iهای پ�� 

ای از اهداف، مشخص شد، مرحله Dعدی، تدو�ن مراحل لازم برای دس&�ا%¥ Dه آنها مجموعههناY که 

است. Dا استفادە از مثال ق�� ممکن است کسب مهارت شناوری Dه Lشت برای *ک کودک ن�ازمند مراحل 

 ز�ر Dاشد: 

 کودک از بودن در عم½! که تا حد سBنه Dاشد احساس راحo! نما*د. مرحله اول: 

 های خود در آب احساس راحo! نما*د. م: کودک Dا قرار دادن گوشمرحله دو 

 های خود را از Lشت داخل آب قرار دهد. مرحله سوم: کودک ل�ه استخر را گرفته و گوش

های خود در Lشت u و [مر کودک او را �ش��ق و حما*ت نما*د تا مرحله چهارم: معلم Dا قرار دادن دست

 رها کند. های خود را از ل�ه استخر دست

 ثان�ه افزاºش *اDد.  ۵ثان�ه Dه  ۲مرحله پنجم: مدت زمان شناوری Dه Lشت Dا حما*ت معلم از 

ان حما*ت دست خود در Lشت u و [مر کودک Y [اهد تا کودک قادر  $ مرحله ششم: معلم Dه تدر�ــــج از م";

 Dاشد Dه طور مستقل شناوری را حفظ نما*د. 
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فت طب�£ از اج  iاین مراحل *ک پ��Y ه سخت در برنامه ا*جادD کنند. رای حر[ات سادە 

 $oچک ل�ست ا*م 

های ز�ر Dه عنوان راهنما استفادە کنند تا اطمینان حاصل شود که هیچ نکته معلمان Dا*د از چک ل�ست 

 دهند. ح�ا%! را هنام برنامه ر�زی از دست ن�

 جلسه اول 

ە). برقراری ارت�اط Dا والدین(زمان و م�ان جلسات  ●  آموزij و غ";

 محل [لاس را از نظر خطرات احتما¯ بررj کن�د.  ●

$ همه وسا*ل(اس�اب Dازی ● ها، وسا*ل شناوری) را بررj کن�د تا از وضع�ت خوب و ا*من آنها مطم{©

 ش��د. 

 های اول�ه را بررj کن�د. جع�ه [مک ●

 ث�ت نام را بررj کن�د(سطح مناسب).  ●

$ را توضیح ده�د.  ●  قوان{;

ە) را مشخص کن�د.  های مهمجن�ه ●  استخر(عمیق، [م عمق، لغزندە و غ";

 ارز�ا%¥ توانا%U نوآموزان برای اطمینان از اینکه آنها در [لاس مناسo¥ هس&ند.  ●

 نقش منÄ¥ غ
�ق را توضیح ده�د.  ●

د کن�د(Dه عنوان مثال Dا*د در کنار استخر Dمان�د).  ● $ iuرست را گوÛu¾الزامات والدین 

 در هر جلسه

 ز�ر نظر داشته Dاش�د.  [لاس را هموارە ●

ات را ق�ل از درس سازماند§ کن�د.  ● $  تجه";

 حضور و غ�اب نوآموزان را ث�ت کن�د.  ●

ل�اس شنای هر نوآموز را بررj کن�د(موهای Iسته شدە، عدم استفادە از جواهرات، پوشک شنا  ●

ە).   برای [لاس کودک و والدین و غ";
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 در طول جلسه 

● jبرر 
�
 کن�د.   تعداد دا�ش آموزان را مرت�ا

ل کن�د.  ●  ورود و خروج آنها Dه آب را Dا دقت کن"!

 فضای [ا�$ برای هر فرد ا*جاد کن�د.  ●

$ اجرای Kای کرال ●  Lشت Dه *کد*گر و دیوارە برخورد نکند. اطمینان حاصل کن�د که u شنا>ران ح{;

 و�د. های ب�ش"! بر ها را در قسمت [م عمق آموزش دادە و Dه تدر�ــــج Dه عمقبرای نوآموزان فعال�ت ●

تر دارند، نا>هان *ا حo! طولا%$  ۱۰، ۵اطمینان حاصل کن�د که شنا>را%$ که توانا%U ² مسافت  ●

 خود را در قسمت عمیق پ�دا نکنند. 

 کنند، اجتناب کن�د. ها%U که نوآموزان را از محدودە فضای [لاس خارج Yاز فعال�ت ●

 د، اجتناب کن�د. کننها%U که نوآموزان را در uاu استخر Kخش Yاز فعال�ت ●

جه) اجتناب کن�د.  ●  از مناطق Dالقوە خطرناÆ (مانند ز�ر سکوی ش";

های سازماند§ شدە برای uگرY آنها استفادە کن�د Dه جای دادن وقت آزاد Dه نوآموزان از Dازی ●

$ منجر شود. که Dه توسعه مهارت  ها ن";

● Ûu¾ه والدینD ا*ان جلسهK اطمینان حاصل کن�د که نوآموزان درY شوند. رست آنها تح��ل دادە 

 ا>ر در مورد فعال�ت *ا موقعیo! شک دار�د، از آن اجتناب کن�د.  ●

 ارائه آموزش

Y ه معلمان این ام�ان راD ا§ پ�دا کنند، ارائه *ک جلسه ارز�ا%¥ اول�هÁهر کودک آ U%دهد که نه تنها از توانا

 U%ه تواناD ا توجهD ه آنها راÇلDشان در [لاسºها قها U%ه تواناD ا توجهD که نوآموزان Yشان رار دهند. هناºها

 مشاDه خواهد شد ودر [لاس
�
ند، سطح کود[ان در هر [لاس �سÌتا های درj ن�ازی Dه برنامه ها قرار گ";

 ها نخواهند داشت DلÇه متناسب Dا ن�ازهای هر سطح خواهد بود. پوشش دامنه وس�£ از مهارت
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.  

 انعطاف Kذیر Dاش�ددر مورد ط
ح درس 

ا>رچه ط
ح درس مهم است اما معلم شنا Dا*د در اجرای برنامه انعطاف داشته Dاشد. ا>ر کود[ان مشتاق Dه 

ە  $ نظر ن� رسند معلم Dا*د فعال�ت را تغی"; دهد *ا آن را Dه روش د*گری ارائه دهد تا در م�ان کود[ان انگ";

  دهند، Y توان آن�شان Yا*جاد شود. ا>ر کود[ان Dه *ک مهارت علاقه 
l
ش داد. مخصوصا مهارت را گس"!

Y ه *ک فعال�ت علاقه �شانD که کود[ان Yه این دل�ل که این مهارت در هناD دهند ن�ا*د فرصت را فقط

$ ترت�ب، ا>ر کود[ان مهار%! را ب�ش از حد دشوار  برنامه درj گنجاندە �شدە است از دست داد. Dه هم{;

 مرور کردە و س�س مهارت جد*د را Dه شیوە ای متفاوت Dا*د مهارتY دانند، معلم 
�
های ق�� را مجددا

 معر�$ کند. 

 U%های کود[ان متفاوت استتوانا 

 U%ا تواناD $%اشند. این تفاوت�ا§ ممکن است کود[اD ها ممکن های مختلف در *ک [لاس حضور داشته

ی، تواناست در قالب مهارت ان *ادگ"; $ های جسما%$ Dاشد. در این های فکری *ا توانا%U ا%U های شنا، م";

صورت معلم ملزم Dه اعمال مقداری تعد*ل در ط
ح درس اص� خود خواهد بود. معلم Dا*د اطمینان حاصل 

فتهنما*د که کود[ان ضع�ف iە کود[ان پ�� $ $ نرود. Dه تر Dه سطح [لاس برسند و از طر�$ انگ"; $ از ب{; تر ن";

�معنوان مثال ممکن است   ی uُ خوردن Dه حالت اس"! لاین Dاشند. کود[ان در مراحل مختل½$ از *ادگ";

�م لاین و Kازدن احتمال دارد برD $0ه [مک معلم ن�از داشته Dاشند در صور%! که بر0$ قادر Dه حفظ اس"!

�م لف ها%U از نحوە آموزش *ک فعال�ت مشاDه در سط�ح مختلاین، نمونهDاشند. مثال ز�ر در زمینه اس"!

 توانا%U است: 
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 uُ خوردن Dا [مک معلم -

 uُ خوردن Dا Dازوهای صاف در Dالای D uا استفادە از تخته شنا  -

 های Dه هم قفل شدە(Dدون تخته شنا)uُ خوردن Dا Dازوهای صاف در Dالای u و دست -

�م - 	ه Kای کرال ۱۰لاین و اجرای uُ خوردن Dه حالت اس"!  سBنه ®$

های متفاوت دارد، هوش�ار Dاشد، ز�را کود[ا%$ ر این ن�ع [لاس که کود[ا%$ Dا توانا%U معلم Dا*د در نظارت ب

ها%U را Dالاتر از سطح توانا%U خود انجام دهند *ا تر هس&ند ممکن است وسوسه شوند مهارتکه ضع�ف

فته iی مهارتاین که کود[ان پ��  های Dالاتر را پ�دا نکنند. تر، فرصت *ادگ";

 د را Iشناس�دکود[ان [لاس خو 

ها در روز معلم Dا*د خود را معر�$ کردە و نام کود[ان را از آنها ب́"سد. تلاش برای Dه خاطر س́"دن همه نام

Y ه کود[ان �شانD ا این حال، این را§ است کهD .ل تقدیر استDدهد که آنها مهم هس&ند و این اول قا

، اول $ $ �ام در ا*جاد *ک راDطه خوب است. همچن{; $ روز برنامه معموbً برای ارز�ا%¥ است، بنابراین اول{; ;}

$ نام کود[ان Dه جای این که بن��س�د "�L کوچک Dا مایوی آ%¥ Dا*د در [لاس د*گری Dاشد" مهم  دا�س{!

 است. 

 Y ،شدە مستقر نمود*د $ $ م
	وط Dه رفتار و هناY که نوآموزان را در محل از پ�ش تعی{; Dاºست قوان{;

شود درک کنند و معلمان Dا*د Dه *اد ه�د. همه کود[ان Dا*د آنچه را که از آنها خواسته Yا*مo$ را توضیح د

 های خود Kا*دار Dاشند. داشته Dاشند که در خواسته

 Y ازی خوب در روز اول که البته برای معلم *ک "چالش" محسوبD ک*Y £کند شود، این است که س

شود، او Dا*د مهار%! نها را Dا نام صدا کند. هر Dار که نام کودp گفته Yنام همه کود[ان را Dه خاطر IسØارد و آ

را انجام دهد(برای مثال، Dالا ب́"د، داخل آب ح�اب تول�د کند *ا Dا توجه Dه توانا%D Uه طور [امل ز�ر آب 

 برود). 
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 ارزش�ا%¥  

رس�ارزش�ا%¥ Dخ�i جدا%U ناKذیر از هر برنامه ای است و Dا*د   Dاشد. اما این مهم است که  ر مستمو  غ";

ها س�ب �شوند که هدف آموزش فقط در جهت کسب گواهینامه Dاشد و محتوای آموزij بر ارزش�ا%¥ 

ها انجام های رس� که Dه طور مستمر در ج
�ان [لاساساس ن�ازهای کود[ان هدا*ت �شود. ارزش�ا%¥ 

YY ه معلمان این ام�ان راD کنند آ*ا کشود $ . ها را Dه طور [امل فرا Yود[ان مهارتدهد که تعی{; ند *ا خ"; گ";

Y سته انجام دهد، معلمºه طور مداوم و شاD س از اینکه کودک بتواند مهار%! راL تواند این مهارت را

های جد*د اختصاص دهد. Dا این روش، هر "آموخته شدە" Dداند و زمان [لاس را Dه آموزش و تکرار مهارت

فت Yکودک Dا uعت خود پ iفت تحت فشار قرار ن��� iد. در صورت ام�ان، کود[ان کند و برای پ�� گ";

 Dا*د Dه صورت گرو§ ارز�ا%¥ شوند تا انفرادی. 

 رفتارهای ا*من 

ا*ط و رفتارهای خطرناD) Æه عنوان مثال:هل دادن د*گران داخل معلمان Dا*د از ابتدا در مورد م�ان  iu ،ها

جه زدن Dا uَ در Dخش [م عمق، لغزندە بودن مح�ط استخر، ز�ر آب، قسمت عمیق استخر، عدم ش ;"

جه بودن) Dه کود[ان اطلاعات و هشدار Dدهند. معلمان Dا*د کود[ان را �ش��ق کنند تا Dا  سکوی ش";

 U%خود را ب�ش از حد ارز�ا%¥ کنند *ا برای مشارکت در  -های خود آشنا شوند توانا U%آنها ن�ا*د توانا

$ ها%U کفعال�ت ند. کود[ان Dا*د �ش��ق شوند که از قوان{; ه مهارت اجرای آن را ندارند، تحت فشار قرار گ";

وی کنند تا احتمال آس�ب Dه خود و د*گران را Dه حداقل برسانند.   پ";

 نفرات [لاس را uشماری کن�د 

، د  $ ر طول درس و Dه معلم Dا*د در ابتدا و انتهای هر درس نفرات حا®$ در [لاس را uشماری کند. همچن{;

 و�ژە هناY که [لاس شما بزرگ و شل�غ است، تعداد نفرات را شمارش کن�د
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 Oقه پزشDسا 

های شنا و ا*مo$ در آب تاث"; Dگذارد ا>ر کودک ساDقه ب�ماری دارد که ممکن است بر مشارکت او در برنامه 

ە  - سوابق مهم پزشO را Dدانند. بنابراین  معلمان Dا*د این -مانند ب�ماری ®ع، ب�ماری قلo¥ *ا آسم و غ";

ا*ط پزشO فرم iu ا*د ازD اشد. معلمانD کت کنند�ان iu Oاز تار�خچه پزش iخ�D ا*د شاملD ،های ث�ت نام

خاص نوآموزان خود آÁاە Dاشند تا بتوانند دروس را Dه طور مناسب برنامه ر�زی کنند، ا*مo$ را در هر زمان 

D لهDکنند و برای مقا $ ا*ط اضطراری آمادە Dاشند. تضم{; iu ا هرگونه 

 برای مواقع اضطراری  
N

pآماد 

ا*ط اضطراری را Dا*د تم
�ن  iu شºه وجود ن�ا*د، اما رزماD ا*ط اضطراری iu هرچند ام�دوار�م که ه�چاە

ا*ط اضطراری هرگز برای آنها اتفاق نخواهد افتاد. مسئول�ت [لاس  iu کرد. معلمان ن�ا*د تصور کنند که

ر عهدە شما است. در مواقع اضطراری، معلم ن�ا*د [لاس را تنها Dگذارد. در صورت لزوم، معلم درس ب

د، تا شما بتوان�د Dه فرد آس�ب د*دە [مک کن�د.  ل دو [لاس را در دست Dگ";  د*گری Dا*د Dه طور موقت کن"!

کت دارند Dا*د نقش خود را همه کسا%$ که در برنامه  iu ،در آب $oدانند. های شنا و ا*مD در مواقع اضطراری

$ Yاین امر Kاسخ ی Yهای روان و [ارآمد را تضم{; کند. معموbْ کند و از Dلات�ل�½$ و تکرار وظا*ف جلوگ";

$ Dا*د از این برنامه آÁاە  ا*ط اضطراری هس&ند. معلمان شنا ن"; iu مدیران استخر مسئول ته�ه برنامه برای

ا*ط Dدا iu اشند و نقش خود را در اینD هD ا*ط اضطراری iu ه ته�ه *ک چک ل�ست درD نند. سوالات ز�ر

Y کند. شما [مک 

 م�ان نزد*ک ت
�ن تلفن کجاست؟ ●

 ت
�ن اورژا�س و مرکز درما%$ کجا نوشته شدە است؟شمارە تلفن نزد*ک ●

● Y ه مرکز درما%$ استفادەD شود؟از چه وس�له نقل�ه برای انتقال فرد آس�ب د*دە 

 اول�ه کجاست؟های م�ان جع�ه [مک ●

س است؟ آ*ا جع�ه [مک ●  های اول�ه قفل دارد؟ آ*ا در دس"!

 های اول�ه وسا*ل مورد ن�از را دارد؟آ*ا جع�ه [مک ●
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 م�ان وسا*ل نجات مانند حلقه در کجا قرار دارند؟ ●

ی چه فردی در استخر دورە [مک ● های اول�ه را گذراندە است و در این زمینه از سای
�ن تج
	ه ب�ش"!

 دارد؟

ا*ط اضطراری چ�ست؟ سوت ممتد؟ زنگ؟ آژ�ر؟س� ● iu گنال هشدار 

 آ*ا مسئول�ت افراد مشخص شدە است؟ ●

ل کند؟چه فردی مسئول است تا Dه صورت دورە ای، محت��ات جع�ه [مک ●  های اول�ه را کن"!

ا*ط اضطراری Dا موقعیo! رو	رو ش��د که تلفن *ا جع�ه [مک iu دیر های اول�ه در اتاق مشما ن� خواه�د در

$ قفل Dاشد و هیچ فردی نداند که [ل�د اتاق کجاست.  $ در دف"! [ارش ن�اشد و درب دف"! ن";  استخر Dاشد و او ن";

 مرور جلسه

وری است. معلمان Dا*د:    ارز�ا%¥ مستمر برای موفق�ت هر برنامه ®$

 دروس -

فت هر نوآموز - iپ�� 

 برنامه -

 و عملÇرد آموزij خود را ارز�ا%¥ کنند.  -

 کند تا مش�لات موجود در برنامه را شناسا%U کردە و آنها را قادرچهار جن�ه Dه معلمان [مک Yارز�ا%¥ این  

ی در برنامه ا*جاد کنند. معلما%$ که برای موفق�ت  سازد تا رو�کرد جد*دی را امتحان *ا در صورت لزوم تغی";

Y کنند، ارز�ا%¥ را جزء لاینفک برنامه ر�زی خود قرار خواهند داد. تلاش 

U درس  ارزÚا%¥

U درس، عوامل متعددی را DاÙد در نظر گرفت:    هنام ارزÚا%¥

 ها متناسب Dا توانا%U و ن�ازهای [لاس بود؟آ*ا فعال�ت -

 برد؟ها سود Yآ*ا هر نوآموز از فعال�ت -

 آ*ا زمان برای آنچه برنامه ر�زی شدە بود وجود داشت؟ -
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 آ*ا نوآموزان در طول [لاس فعال بودند؟ -

 روان و مناسب پ�ش رفت؟آ*ا درس  -

j بودند؟ - ات Dه راحo! قاDل دس"! $  آ*ا تجه";

 آ*ا اهداف محقق شد؟ -

 ارز�ا%¥ نوآموزان

U مهارت  فت YارزÚا%¥ iعت پ��u هD اشد. آنهاD وندە i�ûد پÙاD ا*د بر اساس کنند و ارز�ا%¥ های نوآموزانD ها

ا*ط کنو%$ آنها Dاشد. مهارت iu س�ار در هم پیوستهI فت های شنا iی *ک مهارت ق�ل از پ�� هس&ند و *ادگ";

وری است. ارزش�ا%¥ Dا*د غ"; رس� Dاشد و اغلب Dدون اطلاع کود[ان به"! انجام Dه سمت مهارت جد*د ®$

Yس ن� $ هدر ن�شود. Dدین ترت�ب، آنها دچار اس"! های رس� و مکرر رود. ارز�ا%¥ شوند و زمان [لاس ن";

Y ن�
ی و تم  [اهد. [لاس Dا*د تا آنجا که ممکن است فعال Dاشد.   از زمان *ادگ";

د ع�ارتند از:   بر0$ سوالا%! که Dا*د مورد توجه قرار گ";

- Y آ*ا همه کود[ان از [اری که انجامY برند؟دهند لذت 

$ را که از آنها خواسته شدە است، درک کردە اند؟ -  آ*ا کود[ان همه چ";

- Y فت iا موفق�ت پ��D کنند؟آ*ا هر *ک 

فت Dه مهارت Dعدی هس&ند؟ آ*ا  - iآنها آمادە پ�� 

 ارز�ا%¥ برنامه

$ شدە ارز�ا%¥ نمود. Dه عنوان مثال، ا>ر ا°"±   Lس از ت�م�ل هر دورە [لاس، Dا*د آن را بر اساس اهداف تعی{;

 U%ه تواناD ا توجهD ه اهداف نرس�دند، آ*ا این اهدافD آنها غ"; واق£ بودە نوآموزان $oهای جس� و ذه

ا>ر از سوی د*گر، همه موفق بودند، آ*ا اهداف Dه راحo! قاDل دس&�ا%¥ بودند؟ این ارز�ا%¥ Dه معلم است؟ 

Y را برای اصلاح *ا حذف این مناطق دهد تا مناطق ضع�فاین ام�ان را !oکند و فرص U%تر برنامه را شناسا

 های آیندە فراهم کند. در برنامه

  ijرد آموزÇارز�ا%¥ عمل 
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چالش  ،لذت Dخشو  آرامملÇرد آموزش Dا*د ارز�ا%¥ شود. *ک معلم خوب فضای [لاس را در نها*ت، ع 

 $  ارز�ا%¥ دا�ش و عملÇرد خود را داشته Dاشند و Dا*د سازماند§ Y دار معo$ و  برانگ";
N

pا*د آمادD کند. معلمان

فت iاشند تا از پ��D در تلاش 
�
 های جد*د مطلع شوند. دائما

$ Dا   *د ارز�ا%¥ شود. Dه عنوان مثال، آ*ا معلم: نحوە ارائه درس ن";

 ز�اد صح�ت Y کرد؟ -

- Y شوند؟شود که نوآموزان متوجه ن�از [لما%! استفادە 

 آ*ا معلم %¥ حوصله و [م ص"¥ است؟  -

 آ*ا تدر�س آنقدر جدی است که حo! نوآموزان اجازە ل�خند زدن هم ندارند؟ -

ی هس&ند    در حال *ادگ";
�
و خود را Dه چالش Y کشند. بر0$ د*گر هرگز تغی"; نکردە  بر0$ معلمان شنا دائما

Y قه تدر�س دارند، اما بر0$ د*گر *ک و هموارە *ک روش را تکرارDکنند. بنابراین بر0$ معلمان پنج سال سا

 سال را پنج سال تکرار کردە اند. 

 اس�الینگ

شود. حر[ات نجام Yاس�الینگ *ک مهارت اساj است که حرکت دست تمام شناها بر اساس آن ا

انه در آب  اس�الینگ ش�Ìه عمل پروانه کِشo! است و شامل تغی"; جهت و زاو�ه دست iن پ���
برای موثرت

*ا برای حفظ موقع�ت Kا*دار Dدن است. مهم است Dه خاطر IسØار�د که Lشت دست Dه سمت جهت 

 حرکت است. 
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 س�الینگ Dه نوآموزان [مک کنند توجه کن�د: توانند در توسعه تکن�ک اها%U که Yدر ز�ر Dه مهارت 

ها را Dا اندp زاو�ه �سب Dه در حا¯ که در آب اºستادە و Dازوها از آب خارج هس&ند، کف دست -

ون) حرکت ده�د. حرکت Dه سمت خارج  سطح آب، Dه سمت خارج و داخل(رفت و برگشت Dه ب";

 شود. DYا انگشت کوچک و حرکت Dه سمت داخل Dا انگشت شست هدا*ت 

 ها را در ز�ر سطح آب حفظ کن�د. حرکت اس�الینگ فوق را تکرار نمودە اما دست -

- Y ستادە قرار گرفته وºاها نوآموزان در آب تا عمق شانه درحالت اK توانند هر دو زانو را خم کردە و

د را حفظ را Dه آراY از کف استخر Dلند کنند و تلاش نمایند تا Dا انجام حرکت اس�الینگ شناوری خو 

 کنند. 

نوآموزان را �ش��ق کن�د تا حر[ات س��پ Dه خارج و س��پ Dه داخل اس�الینگ را Dا فشار مساوی   -

 بر آب اعمال کنند. 

 
 اس�الینگ در Dخش آب عمیق 

 چک ل�ست اس�الینگ

 صاف (دستدست -
�
 ها گِرد ن�اشند)ها �سÌتا

 درجه قرار دارند ۴۵ها در زاو�ه دست -

ون  -  هاو داخل دستحر[ات اف½! ب";

 ثاDت -
�
 Dازوها �سÌتا

 عمل آرام، صاف، مح�م و پیوسته -
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 Y در حالت جمع شدە، از حرکت دستافراد $ ها Dه طور متناوب برای چرخاندن توانند در هنام قرار گرف{!

 Dدن استفادە کنند. 

 اس�الینگ اºستا 

وی Dالابر  $ استفادە Yاز اس�الینگ اºستا برای حفظ موقع�ت ثاDت و تول�د ن"; شود. این امر را Dا نگه داش{!

 نوک انگشتان در سطح مچ دست انجام ده�د. 

 

  uَ ه سمتD اس�الینگ برای ا*جاد حرکت 

 Y دن نگه داشتهD ازوها در کنارD شت خواب�دە وL هD اها فردK ه سمتD ا کف دستD شوند. نوآموز آب را

Y حرکت کفشار (الاD) uَ ه سمتD ند. دهد تا خود 

 

 اس�الینگ برای ا*جاد حرکت Dه سمت Kاها

Y دن نگه داشتهD ازوها در کنارD شت خواب�دە وL هD فرد $ شوند. نوآموز آب را Dا کف دست Dه سمت Kای{;

Y فشار (uَ) الاD اها حرکت کند. وK ه سمتD دنD دهد تا 



 
 
 
 
 

107 

 

 ijوسا*ل [مک آموز 

ی *ک مهارت *اری [لاس Yوس�له [مک آموزij هر ابزاری است که معلم Dه    آورد تا نوآموزان را در *ادگ";

Y ijم"! مهارت دهد. وسا*ل [مک آموز] 
N

Oا خستD س�ار مف�د بودە و نوآموزان را قادر سازند تاI توانند

مورد نظر را تم
�ن کنند. معلمان Dا*د آمادە Dاشند تا در حا¯ که نوآموزان را Dا ص"¥ و حوصله در ط�ف 

فت Yارتوس�£ از مه iند. ها پ�� $ بهرە ب"¥ ات مختلف ن"; $  دهند از تجه";

ت
�ن انواع وسا*ل [مک آموزij هس&ند. وسا*ل وسا*ل شناورسازی مانند تخته شنا و هال"! اسفنÄ¥ از رایج 

Y ه نوآموزان [مکD ه دست آورند. شناورسازیD ل و تعادل [ا�$ را برای حفظ موقع�ت شناوری کنند تا کن"!

کند. استفادە دهند که آب آنها را Dا *ا Dدون وسا*ل شناورسازی حما*ت DYه تدر�ــــج �شخ�ص Yنوآموزان 

 Dه آنها Dا*د Dه طور س�ستمات�ک [اهش *اDد و در 
N

OستIاز وسا*ل مختلف شناورسازی مهم است، اما وا

$ برود.   اuع وقت از ب{;

  ijمزا*ای وسا*ل [مک آموز 

ات آموزij *ا Dا  $ ی را افزاºش دهد و *ا Dاعث تمرکز و دس&�ا%¥ Dه استفادە از تجه"; *د لذت بردن از *ادگ";

Y ازیD ه عنوان مثال، *ک اس�ابD .مک کند] Ïکه برای فرو سطح مهارت خا pتواند برای �ش��ق کود

Y شنا(برای کوتاە مدت) س�ب $ شود بردن uَ خود در ز�ر آب مُردد است، استفادە شود. استفادە از ف{;

د. که کود  	ات Kاهاºش در آب ́% ب"¥  ک Dه اثر ®$

 ijمعا*ب وسا*ل [مک آموز 

 Y زما%$ اتفاق ijاشد و این تصور در او استفادە ب�ش از حد از وسا*ل آموزD ستهIه آنها واD افتد که فرد

ا*جاد شدە Dاشد که مهارت Dدون آن قاDل انجام ن�ست. ا>ر *ک مبتدی هم�شه از وسا*ل شناورسازی 
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$ برداشo! ا*جاد شود. نوآموز ند و مهارتاستفادە ک ها Dدون آن هرگز تم
�ن �شدە Dاشد ممکن است چن{;

Y اورD ه اینD .رسد که فقط وس�له شناورسازی مسئول شناوری است 

ات شناورسازی آÁاە Dاشند.   $ معلمان، والدین، کود[ان و بزرگسالان Dا*د از خطرات احتما¯ بر0$ از تجه";

ورسازی مانند Dازو	ند که از هوا(و نه اسفنج) پر شدە Dاشند، ممکن است سوراخ شدە بر0$ از وسا*ل شنا

$ دل�ل است که استفادە از وسا*ل شناورسازی Dادی  و فرد را نا>هان در وضع�ت خطرناÝ قرار دهد. Dه هم{;

، بر0$ وسا*ل مانند �شک شناور و اس�اب Dازید*گر توص�ه ن� $ ، ممکن های Kلاس&�O بزرگشود. همچن{;

 Ýس�ار خطرناI جا شوند و در ن&�جه موقع�تDه عمیق جاD از م�ان [م عمق !oه راحD ادD ا وزشD است

 ا*جاد کنند. 

 Y $ ات آموزij قد*� و فرسودە ن"; $ های Kلاس&�O تواند خطرناD Æاشند. Dه عنوان مثال تختهبر0$ تجه";

ر بر0$ استخرها وجود داشته Dاشند) ممکن است شوند اما ممکن است هنوز د(که احتماbً د*گر تول�د ن�

، �شت کنند *ا ل�ه
N

Oعلت شکستD ندهای	
$ داشته Dاشند. بر0$ وسا*ل شناورسازی قد*� مانند [م های ت";

 شنا که بندهای معیوب داشته Dاشد، ممکن است فرد را در معرض خطر قرار دهد. 

، وس�له ای برای رس�دن Dه هدف هس&  ijات [مک آموز $ ند. آنها Dه خودی خود، هدف ن�س&ند. ا>ر تجه";

Y ی را تق��ت کنند، اما Dدون استفادە مناسب تأث"; آنها از آنها Dه طور مناسب استفادە شود، فرآیند *ادگ";

من½$ است. Lس از [مک Dه نوآموز، معلم Dا*د راه�ارها%U را برای حذف تدر�Ä¥ آنها تدو�ن کند تا اعتماد 

$ نرود.  نوآموز در این روند از   ب{;

 ijانواع وسا*ل [مک آموز 

 تخته شنا -

-  ¥Äنودل اسفن 

-  ¥Äهال"! اسفن 

 های مختلفتوپ در اندازە -

 های کوچکسطل -
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جهحلقه -  های ش";

 های شناوراس�اب Dازی -

 های غ"; شناوراس�اب Dازی -

- Y که $oمورد از خلاق�ت خود استفادە کردە و از وس�له ا*م ijه عنوان وس�له [مک آموزD تواند

د، �Dار نمای�د.   استفادە گ";

 هاDازی

 Y خش ت�د*لD ه ای لذت	
ی را Dه تج ی مهارتDازی، *ادگ"; کند. ها [مک Yکند و Dه کود[ان در *ادگ";

کت کنند�ان، فضا و  iu هر *ک از اعضای گروە، تعداد U%ا*د سن و تواناD ازی در آب، معلمانD هنام انجام

 $ س بودن تجه"; ا*ط آب و در دس"! iu .ند  ات را در نظر Dگ";

 برای پر کردن زمان ق�ل از Kا*ان [لاس، استفادەن�ا*د از Dازی 
�
کرد. از *ک Dازی برای تق��ت مهارت   ها ®فا

 Dه کود[ان آموخته ا*د، استفادە کن�د؛ آنها Dدون این که خود متوجه شوند، خواهند 
N

pه تازD که Ïخا

 آموخت. 

 های عمیقمقدمه ای بر آب 

 آشنا%D Uا آبنها*ت، زما%$ فرا Yدر  
N

pند که آ*ا نوآموزان آماد های عمیق رسد که معلمان Dا*د تصم�م Dگ";

Y !½آب زما%$ عمیق تل . شود که وقo! افراد Y اºس&ند، دهان آنها در ز�ر آب قرار داشته را دارند *ا خ";

ی در آب عمیق هس&ند، در حا¯ که بر0$ د*گر هر چند که در  Dاشند. بر0$ از کود[ان مشتاق تج
	ه قرارگ";

Y ه آب عمیق، نگران شوند. آب [م عمق احساس اطمینانD کنند، ممکن است از فکر کردن 

بر0$ از معلمان معتقدند که فعال�ت در آب عمیق Dا*د از همان اوا*ل برنامه، معر�$ شود. بر0$ از معلمان  

Y ترجیح $ ند و س�س آب عمیق را تج
	ه کنند. بر0$ از کود[ان دهند تا نوآموزان ابتدا شناوری ر ن"; ا *اد Dگ";

 Y خواهند ق�ل از اینکه آب عمیق را تج
	ه کنند، بتوانند مسافت مشخÂ را پ�ش بروند. 
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 لازم را  
N

pند که [لاس آنها آماد در نها*ت، آن زما%$ مناسب تج
	ه آب عمیق است که معلمان تصم�م Dگ";

ی Yدارد. معلمان Dا*د خصوص�ا $ توانند کنار ب�ایند. Dا ت فردی کود[ان را Iشناسند و Dدانند آنها Dا چه چ";

،این حال،  $oی در آب عمیق است.   ص"¥ و  �ش��ق ا*م  [لمات [ل�دی برای تج
	ه قرارگ";

 های آب عمیقفعال�ت

 های آب عمیق ع�ارتند از: فعال�ت 

 انتهای عمیق حرکت دست Dه دست در امتداد  دیوارە از انتهای [م عمق تا  -

غوطه ور شدن آهسته، در حا¯ که ل�ه استخر را Dا دست نگه داشته، تا زما%$ که Dازوها [امD Ðًاز  -

 شوند. 

-  $oه ز�ر آب و دم�دن ح�اب از بیD uَ بردن $  Dالا و Kای{;

$ ل�ه استخر و آو�زان کردن Kاها، س�س نفس کش�دن و قرار دادن صورت در آب(برای ناە  - گرف{!

 ها)کردن Dه Kا

 غوطه ور شدن در حا¯ که فقط Dا *ک دست ل�ه استخر را نگه داشته ا*د.  -

قرار دادن چانه در آب، نفس کش�دن و س�س رها کردن ل�ه استخر و اجازە دادن Dه Dدن برای  -

 ور شدنغوطه

 عمودی -
�
 تلاش برای شناوری �سÌتا

دادن Kاها برای رس�دن  غوطه ور شدن(در حا¯ که نزد*ک  دیوارە هس&�د) لمس کف استخر و فشار  -

وع کرد که ز�اد عمیق ن�ست.  iu ¥%ا*د در آD ه سطح آب. این فعال�ت راD 

$ از Kله - $ رف{! $ برسد. Lس از مد%! که اعتماد Dه نفس Kای{; های نردDان استخر تا زما%$ که Kاها Dه زم{;

 کودک افزاºش *افت: Dاز�ا%¥ *ک اس�اب Dازی از کف استخر. 

$ نودل از دست معلم(ا>ر معلم Y داند که نوآموز پرش Dه داخل آب، Dالا  - آمدن Dه سطح و گرف{!

Y ه حرکت در آب است، *ک تا دو م"! دورتر قرارD د). قادر  گ";
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پرش Dه داخل آب، Dالا آمدن Dه سطح و حرکت Dه سمت  دیوارە استخر Dدون [مک معلم (نودل  -

 در آب Dاشد تا در صورت ن�از کودک از آن استفادە کند). 

 جل�قه نجات) شناوری Dا *ک وس�له شناورسازی (در صورت وجود:  -

 حفظ شناوری در آب عمیق

Y اشد و معلمان هنام حفظ شناوری در آب عمیقD س�ار خسته کنندەI $%دD ه لحاظD تواند برای نوآموزان

Y ند. افراد ی مختلف شناوری در هاتوانند Dه شیوەآموزش این مهارت، Dا*د تمام ن�ات ا*مo$ را در نظر Dگ";

 آب عمیق را تم
�ن کنند: 

$ ل�ه استخر Dا *ک دست -  نگه داش{!

 استفادە از *ک وس�له شناورسازی -

 پوش�دن جل�قه نجات -

 در نزد*O دیوارە استخر -

 از ط
�ق حرکت دادن اندام فوقا%$  -

	ات Kای کرال - 	ات Kای قور	اغه، Kا زدن ق�Ä́ و ®$  سBنهاز ط
�ق حر[ات مختلف Kاها مانند ®$

$ تج
	ه  ط
ح درس برای اول{;

 خ�س شدن

 Y اشد. کود[انD گرم کنندەu خش وD ه فعال، لذت	
$ تماس کود[ان Dا آب Dا*د *ک تج توانند در ل�ه اول{;

Y اها را داخل آب قرار دهند. س�سK له �شسته و ابتداK اها را حرکت دادە و از حرکت و استخر *اK توانند

ند. Dه تدر  توانند صورت و Dدن خود را Dا آب ها حرکت دادە و �Yــــج آب را Dا دستKاش�دن آب لذت ب"¥

خ�س کنند. ممکن است مر%¥ از *ک اس�اب Dازی مانند آب Kاش *ا لیوان استفادە کردە و Dه تدر�ــــج بر روی 

 Dدن *ا u شنا>ران آب ب
�زد. 
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$ در ل�ه *ا Kله استخر قرار دادن Kاها داخل آب و حرکت  ها در آب و حرکت دادن دست دادن آب. وسط: راست: �شس{!

 خ�س شدن تدر�D ¥Äدن. چپ: استفادە از آبØاش برای خ�س کردن u و صورت

 ورود و خروج Dه آب

Y ا*د درک کنند که چگونه وارد آب شوند و چرا از *ک روش ورود استفادەD ه عنوان مثال؛ کود[انD .شود

ند که Dدون اطلاع ا ز عمق آب Dه آن وارد �شوند. در صور%! که آب شفاف نبود و قادر کود[ان Dا*د *اد Dگ";

 Dه مشاهدە کف آب نبودند(رودخانه *ا در�اچه) وارد آب �شوند. هرگز Dا uَ داخل آب [م عمق ن́"ند. 

 
 ورود Dه آب از عقب Dا استفادە از Kله. 

 

 ورود Dه آب Dا روش چرخ�i از ل�ه استخر
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 حرکت در آب

$ نوآموزان Dا*د   ، Dا موقع�ت و حرکت عمودی در آب آشنا شوند. راە رف{! پ�ش از آشنا شدن Dا حالت اف½!

های مشاDه برای تحقق این امر های کوچک و بزرگ و انواع مختل½$ از فعال�تDه جلو، عقب، پهلو، Dا قدم

 [ار	رد دارند. 

 

$ Dه جلو،  در آب. از سمت راست: حرکت در حالت عمودی و در جهات مختلف پ�ش از معر�$ حالت اف½! Dدن  راە رف{!

 های کوچکعقب، پهلو، Dا قدم

 غوطه وری

ی شنا است. برای آموزش غوطه وری ن�ات ز�ر را مد نظر  وری برای *ادگ"; غوطه ور شدن *O از اجزای ®$

 قرار ده�د: 

$ کرد و *ا او را داخل استخر هُل داد. هر ک - ودک Dا*د بر هرگز ن�ا*د کودک را مجبور Dه ز�ر آب رف{!

 و در زمان خودش، ز�ر آب برود. 
N

pاساس آماد 

های مختل½$ برای غوطه وری Dا*د uگرم کنندە Dاشد و این [ار از ط
�ق Dازی انجام شود. روش -

 غوطه وری وجود دارند و *ک روش ثاDت ممکن است برای همه کود[ان [ار	رد نداشته Dاشد. 

امتحان کند Dا*د اطمینان حاصل شود که کودک Dا وجود ق�ل از این که کودک مهارت غوطه وری را  -

) راحت Dاشد.  $  آب روی صورت(Dه عنوان مثال Dه آراY آب روی uَ و صورت ر�خ{!



 
 
 
 
 

114 

شود که همراە او، ق�ل از این که کودک را ز�ر آب قرار دهد Dه سال، توص�ه Y ۳برای کود[ان ز�ر  -

وزاد *ک نفس �uــــع Y کشد و احتمال ورود آب آراY روی صورت او فوت کند. Dا انجام این [ار ن

 Dه دهان نوزاد در هنام ورود Dه ز�ر آب [اهش Y *اDد. 

    
غوطه وری Dا استفادە از *ک چوب. رد شدن از ز�ر حلقه. Dاز�ا%¥ *ک  های تم
�ن غوطه وری. از سمت راست: بر0$ روش

 آب ها در ز�ر اس�اب Dازی از کف استخر. ناە کردن Dه دست

ل تنفس  کن"!

ی شنا است. روش وری برای *ادگ"; ل تنفس *ک مهارت ®$ ل تنفس Dه کن"! های مختل½$ برای آموزش کن"!

کود[ان وجود دارد. Dه عنوان مثال از کود[ان Dخواه�د تا در آب Dدمند و ح�اب ا*جاد کنند. *ک توپ 

طولا%$ توپ را حرکت دهند. کود[ا%$ که قادرند Kلاس&�O را در آب قرار دادە و از شنا>ران Dخواه�د Dا Dازدم 

Y ،ه ز�ر آب رفته و ح�اب تول�د کنند. در آب غوطه ور شوندD توانند 

 
 راست: دم�دن در سطح آب. چپ: دم�دن Dه *ک توپ

 

 U%خودآزما 

، آمادە شدن برای  -۱
N

pاست.  --------عدم آماد 
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وزی -الف  پ";

 شکست -ب

 شخÂ است؟ وظ�فه ته�ه ط
ح درس Dا چه -۲

 معلم -الف

 کودک  -ب

 والدین -ج

۳-  Y ه نظرD ¯ح درس از نظر تئوری عا
رسد، اما در عمل ممکن است ن�از Dه اصلاح *ا �ا§ اوقات ط

 تعد*ل داشته Dاشد. 

 جمله فوق صحیح است.  -الف

 جمله فوق اش&�اە است.  -ب

طح ق�ل مرور شوند و س�س مهارت های سDه نظر شما Dه چه علD !oا*د در هر جلسه آموزش، مهارت -۴

 جد*د آموزش دادە شود؟

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

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

�د.  -۵  د*گر برای اهداف را نام ب"¥
N

pاشند. سه و�ژD س ی و قاDل دس"!  اهداف Dا*د قاDل اندازە گ";

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

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

سBنه) Dا*د م"! Kای کرال ۲اند(Dه عنوان مثال اهداف آموزij که در این کتاب برای هر سطح ارائه شدە -۶

 اجرا شوند و معلم  ن�ا*د ط
ح درس را Dا توجه Dه توانا%U [لاس خود تعد*ل نما*د در غ"; این 
�
صورت دق�قا

Y ه خطرD افتد. روند آموزش 

 جمله فوق صحیح است.  -الف

ا*ط [لاس خود برنامه را تعد*ل نما*د.  -ب iu ا*د بر اساس سطح وD جمله فوق اش&�اە است و معلم 

 معلمان Dا*د هموارە بر [لاس نظارت داشته Dاشند و [لاس را ترک نکنند. این جمله:  -۷
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 صحیح است.  -الف

 اش&�اە است.  -ب

ود[ان Dا *کد*گر متفاوت هس&ند و معلم Dا*د ط
ح درس را بر اساس سطح نوآموز طرا0 نما*د. کود[ان ک  -۸

 ها%D Uا *کد*گر متفاوت هس&ند؟در چه زمینه

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

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

$ �ام در ا*جاد *ک راDطه خوب است، چه پ�اY را Dه کودک  -۹ $ نام کود[ان علاوە بر این که اول{; دا�س{!

Y کند؟منتقل 

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

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

 شود؟کدام گ��نه پ�شنهاد Y  های کود[اندر مورد ارزش�ا%¥ مهارت -۱۰

رس� -الف  Dاشد تا کودک دچار اضطراب �شود.  ارزش�ا%¥ Dا*د غ";

 Dاشد تا کودک دلهرە گرفته و تلاش کند تا مهارت را خوب اجرا کند.  ارزش�ا%¥ Dا*د رس� -ب

 کدام جمله ز�ر صحیح است؟  -۱۱

فت کند. هر کودک Dا*د Dا uعت و توانا%U  -الف iهای خود پ�� 

د.  -ب فت تحت فشار قرار گ"; iا*د برای پ��D هر کودک 

ا*ط اضطراری پ�شنهاد Y کدام گ��نه (ها)  -۱۲ iu اD U%جهت رو�ارو 
N

pکن�د؟را برای آماد 

  -الف
N

pه آمادD ا*ط اضطراری هرگز برای آنها اتفاق نخواهد افتاد و ن�از iu ا*د تصور کنند کهD معلمان

 ن�ست. 

ا*ط اضطراری رخ  -ب iu ا*ط ا>ر iu اD U%ا معلم ن�ست بنابراین معلم ن�ا*د برای رو�اروD داد، مسئول�ت [لاس

 داشته Dاشد. 
N

pاضطراری آماد 

ا*ط آمادە Dاشد.  -ج iu ا اینD ا*د برای مواجههD ا*ط اضطراری وجود دارد و معلم iu ام�ان وق�ع 

۱۳- Y ه حسابD ه چه علت حرکت اس�الینگ *ک مهارت مهم برای شنا>رانD ؟آ*د 
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

 Dه آنها Dا*د Dه طور س�ستمات�ک استفادە از وسا*ل مختلف شناورساز  -۱۴
N

OستIی مهم است، اما وا----- 

 *اDد. 

 [اهش  -الف

 افزاºش -ب

 خطر استفادە از Dازو	ندها%U که از هوا و نه اسفنج پر شدە است چ�ست؟ -۱۵

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

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

 ها در مورد فوا*د استفادە از Dازی در آموزش شنا صحیح هس&ند؟کدام گ��نه  -۱۶

 ن همراە صح�ت کند. Dازی  برای پر کردن زمان [لاس مناسب است تا مر%¥ بتواند Dا تلف -الف 

ی Dه *ک تج
	ه لذت Dخش و uگرم کنندە Y -ب  شود. Dازی س�ب ت�د*ل *ادگ";

 Y توان از Dازی برای تق��ت *ک مهارت استفادە نمود.  -ج

۱۷- Y استفادە ijا آب عمیق از چه روD کن�د؟برای معر�$ کودک 

 از روش پرتاب نا>ها%$ کودک Dه آب عمیق -الف

 کنم. در نظر گرفته و Dا ص"¥ و �ش��ق کودک را Dا آب عمیق آشنا Y ا*مo$ کودک را  -ب

 ها در مورد غوطه وری صحیح هس&ند؟کدام گ��نه  -۱۸

$ کرد.  -الف  هرگز ن�ا*د کودک را مجبور Dه ز�ر آب رف{!

 هرگز ن�ا*د کودک را داخل استخر هُل داد.  -ب

 و در زمان خودش ز�ر آب ب -ج
N

pا*د بر اساس آمادD رود. هر کودک 

 تمام موارد Dالا صحیح هس&ند.  -د
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 برنامه آشنا%D Uا آب و آموزش شنا -فصل ششم 

شوند. بر0$ والدین کود[ان را از Dدو تولد Dا آب های آموزش شنا ن�همه کود[ان در *ک سن وارد برنامه

Y ۱۰کنند در حا¯ که ممکن است کودک د*گری تا آشنا U%وارد برنامه آشنا $  ن";
N

üاشد.  سالD ا آب �شدەD

ها Dه سه های مختل½$ برای آموزش شنا Dه کود[ان دارند. اصوbْ این برنامهکشورها و مدارس شنا، برنامه

Y خش تقس�مD و آموزش شنا دارد (در آب $oا*م)ا آبD U%سه برنامه مجزا برای آشنا $ شوند. این کتاب ن";

Y ه آنها اشارەD ه این که در ادامهD و  ۵نکته مهم است که برای کود[ان ز�ر شود. توجه U%سال از واژە آشنا

Y ه جای آموزش شنا استفادەD در آب $oآنها  ۵شود. ز�را هدف آموزش برای کود[ان ز�ر ا*م U%سال آشنا

$ عامل مرگ، Lس از  ۴تا  D۱ا مح�ط آب و ا*مo$ در آب است. در آم
��ا غرق شدن کود[ان  ساله دوم{;

 اس
N

pجهت هدف اص� برنامهتصادفات رانند $ ، آموزش ت. Dه هم{; های کودک و والدین و پ�ش دIستا%$

$ جهت شا*د استفادە از واژە آشنا%D Uا آب و ا*مo$ در آب برای این  چهار شنای رقابo! ن�ست. Dه هم{;

$ شود که از کودک و ها مناسببرنامه $ بر این اساس تام{; معلم  تر از آموزش شنا Dاشد تا انتظارات والدین ن";

 او انتظار اجرای چهار شنای رقابo! را نداشته Dاشند. 

$ توص�ه شدە فقط Dه عنوان دستورالعمل   توجه داشته Dاش�د که سن{;
�
$ لطفا های [� هس&ند. هنام تعی{;

�د.  ، تج
	ه و سطح Dل�غ را در نظر Dگ";
N

pان آماد $  سطح دورە ای که کود[ان Dا*د در آن ث�ت نام کنند، م";

سال است. این برنامه Dه صورت  ۳ماە تا  ۶این برنامه مخصوص کود[ان کودک و والدین: برنامه   -۱

) در آب Dا نوآموز الزاY های کودک و والدین برگزار Y[لاس شوند و حضور Kدر(Dا �L) *ا مادر(Dا دخ"!

این برنامه، ها آشنا%U کود[ان Dا آب و آموزش ا*مo$ در آب است. بنابراین هدف است. هدف این [لاس

Y اشد.  ۱۰و حدا°"±  ۵تواند حداقل آموزش چهار شنای اص� ن�ست. تعداد نوآموزان در هر [لاسD نفر

 سطح از برنامه کودک و والدین در نظر گرفته شدە است. برنامه ۳در این کتاب 
�
های کودک و والدین عموما

شعر و آواز  ها Dا*د Dا شور و ه�جان،سشوند. این [لا دق�قه برگزار Y ۳۰هفته ای *ک Dار و Dه مدت 
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ها آن است که ا>ر کودک Dه خواندن، و استفادە از اس�اب Dازی انجام شود. *O از اهداف اص� این [لاس

 بتواند Dه Lشت خواب�دە و Dا Kا زدن خود را Dه ل�ه استخر 
�
طور اتفا�! در آب افتاد، وحشت نکردە و ترج�حا

 رساندە و از آب خارج شود. 

۲-  : $ پ�ش دIستا%$ ساله است. کود[ان در این سن  ۵تا  ۳این برنامه مخصوص کود[ا%$  برنامه شنا در سن{;

کت کنند. هدف اص� این برنامهقادرند Dدون حضور Kدر *ا مادر در [لاس iu ا آب و آموزش هاD U%آشنا $ ها ن";

های Kا*ه کنند تا مهارتها [مک Yها کود[ان را Dا مح�ط آب آشنا و Dه آنا*مo$ در آب است. این [لاس

سBنه، حرکت در آب را کسب کنند. بر0$ کود[ان در انتهای این برنامه قادر Dه اجرای شناهای کرال

Lشت، *ا قور	اغه خواهند بود. در این کتاب چهار سطح شنای پ�ش دIستا%$ در نظر گرفته شدە است. کرال

$ مشاDه Dا [لاساین [لاس شوند. دق�قه برگزار Y ۳۰والدین هفته *ک جلسه و Dه مدت های کودک و ها ن";

$ Dا سطح انرژی Dالا و Dازیاین [لاس کت در های متن�ع و uگرم کنندە اجرا Yها ن"; iu شوند تا کود[ان �شنه

 ها Dاشند.   این برنامه

هفت سطح از سال و Dالاتر است. در این کتاب  ۵این برنامه مخصوص کود[ان برنامه آموزش شنا:  -۳

، تج
	ه، و سطح Dل�غ 
N

pان آماد $ آموزش شنا در نظر گرفته شدە است که همانطور که ق�Ðً اشارە شد Dا*د م";

�د. در صور%! که کودک Dا آب آشنا%U نداشته Dاشد، سطح اول  $ سطح در نظر Dگ"; کود[ان را هنام تعی{;

تواند در از ق�ل Dا آب آشنا بودە Dاشد Yاین برنامه برای او مف�د خواهد بود. اما در صور%! که کودک 

 های Dالاتر ث�ت نام نما*د. سطح

های Dعدی قادر خواهند شد تا هدف سطح اول این برنامه آشنا%D Uا آب است اما نوآموزان در سطح

ان مهارت $ فت کود[ان در این هفت سطح آموزD ijه م"; iان پ�� $ ند. م"; های چهار شنای اص� را فرا Dگ";

ی  $ های آنها بر Yو توانا%U *ادگ"; ی در کود[ان متفاوت است و همه Dا *ک uعت مهارتگردد. م"; ها ان *ادگ";

ند. بنابراین ممکن است بر0$ کود[ان زمان طولا%$ را فرا ن� تری را در *ک سطح س́"ی نمایند در حا¯ گ";

فت �uــــع iه نمایند. این [لاسکه بر0$ د*گر پ��	
فته ای *ک *ا دو جلسه و Dه مدت ها معموbً هتری را تج

 شوند. دق�قه برگزار Y ۴۵تا  ۳۰
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وری است که این برنامه های [� در خصوص سن *ا ها، دستورالعملها و سطحتوجه Dه این نکته ®$

ها هس&ند و مر%¥ Dا*د بر اساس دا�ش و تج
	ه خود و نوآموزا%$ که در مقاDل او قرار دارند، اقدام Dه مهارت

 ا*د. آموزش نم

 U%خودآزما 

 کدام گ��نه ز�ر در مورد سن ورود Dه شنا صحیح است؟  -۱

 شوند. های شنا ن�همه کود[ان در *ک سن وارد برنامه -الف

 کنند. والدین بر0$ کود[ان آنها را از Dدو تولد Dا مح�ط آب آشنا Y -ب

کت نکردە Dاشند. های آموزش شنا *ا آشنا%U بر0$ افراد ممکن است تا بزرگسا¯ در برنامه -ج iu ا آبD  

 همه موارد Dالا صحیح هس&ند.  -د

 های شنای پ�ش دIستا%$ صحیح است؟کدام جمله ز�ر در مورد برنامه  -۲

 های شنای پ�ش دIستا%$ شوند. تمام کود[ان پ�ش دIستا%$ Dا*د از سطح اول وارد برنامه -الف

 و سطح تج
	ه اش Dاشد. شود که مطابق Dهر کودک پ�ش دIستا%$ وارد آن سطY Ä -ب
N

pان آماد $  ا م";

 سه برنامه پ�شنهادی این کتاب کدامند؟ -۳

 سال ۳ماە تا  ۶آشنا%D Uا آب و ا*مo$ در آب: کودک و والدین برای  -الف

 سال ۵تا  ۳پ�ش دIستا%$ برای  آشنا%D Uا آب و ا*مo$ در آب:  -ب

 سال و Dالاتر ۵آموزش شنا:   -ج

 حیح هس&ند. های Dالا صتمام گ��نه -د

 های ز�ر است؟های کودک و والدین شامل کدام گ��نهانتظارات برنامه -۴

 کودک از افتادن در آب وحشت نکند.   -الف

 های Kا*ه برای نجات خود را داشته Dاشد. کودک مهارت  -ب

د.   -ج  کودک Dا مح�ط آب آشنا شود و از آب لذت ب"¥

 انجام دهد. سBنه م"! شنای کرال ۲۵کودک قادر Dاشد   -د
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 های ز�ر هس&ند؟های پ�ش دIستا%$ در کدام گ��نهانتظارات برنامه -۵

 آشنا%D Uا آب -الف

ی ا*مo$ در آب -ب  *ادگ";

ی مهارت -ج  های Kا*ه شنا*ادگ";

کت در مساDقات شنا -د iu 

 کدام گ��نه  -۶
N

pهای کودک و والدین صحیح هس&ند؟های [لاسها در مورد و�ژ 

 شوند. دارای انرژی ز�اد بودە و Dا شور و ه�جان برگزار Yها این [لاس -الف

 ها است. شعر و آواز خواندن *O از عنا® اص� این [لاس -ب

 شود. ها استفادە Yهای uگرم کنندە همراە Dا Dازی در این [لاساز فعال�ت -ج

[لاس خشک و Dدون uگرY دق�قه   ۶۰توانند سال دارای توجه و تمرکز Dالا%U هس&ند و ۳Yکود[ان ز�ر  -د

 را Dه خو%¥ تحمل کنند. 

 های پ�ش دIستا%$ صحیح هس&ند؟های ز�ر برای برنامهکدام گ��نه  -۷

 ها آشنا%D Uا آب و آموزش ا*مo$ در آب است. هدف اص� این برنامه -الف

کت Yساله در این [لاس ۵تا  ۳کود[ان   -ب iu کنند. ها 

ی ا*مo$ در آب، قادرند تا مهارتسال علاوە بر  ۵تا  ۳کود[ان   -ج $ آشنا%D Uا آب و *ادگ"; های Kا*ه  شنا را ن";

ند.   *اد Dگ";

 های Dالا صحیح هس&ند. تمام گ��نه -د

 های این کتاب صحیح است؟کدام گ��نه در مورد برنامه  -۸

ی ا*مo$ در آب تم ۳برنامه کودک و والدین شامل  -الف  رکز دارد. سطح است که بر آشنا%D Uا آب و *ادگ";

ی ا*مo$ در آب، و آموزش  ۴برنامه پ�ش دIستا%$ شامل  -ب سطح است که بر آشنا%D Uا آب، *ادگ";

 های Kا*ه شنا تمرکز دارد. مهارت

ی ا*مo$ در آب، و آموزش چهار  ۷برنامه آموزش شنا شامل  -ج سطح است که بر آشنا%D Uا آب، *ادگ";

 شنای رقابo! تمرکز دارد. 
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 ی Dالا صحیح هس&ند. هاتمام گ��نه -د

 کدام جمله ز�ر صحیح است؟   -۹

ی در کود[ان متفاوت است و همه Dا *ک uعت مهارت -الف ان *ادگ"; $ ند. بنابراین بر0$ ها را فرا ن�م"; گ";

 کنند. های این کتاب را س́"ی Yکود[ان �uع"! از سای
�ن سطح

ی در کود[ان مختلف *کسان است و همه کود[ -ب ان *ادگ"; $ ند و ان Dا uعت *کسان مهارت را فرا Yم"; گ";

 Dا uعo! *کسان سطح
N

OهمY کنند. های این کتاب را س́"ی 

 کدام جمله ز�ر صحیح است؟  -۱۰

کت کنند و مدت هر جلسه Dا*د *ک سال Dا*د هر روز در [لاس ۳کود[ان ز�ر   -الف  iu ا آبD U%های آشنا

 های طولا%$ را دارند. حوصله [لاس ساعت Dاشد ز�را این کود[ان توانا%U و ص"¥ و 

 ۳دق�قه برگزار شوند برای کود[ان ز�ر  ۳۰ها%D Uا مح�ط شاد که هفته ای *ک جلسه Dه مدت [لاس  -ب

 سال [ا�$ است. 

 کدام جمله ز�ر صحیح است؟  -۱۲

Dا*د ها هس&ند و مر%¥ های [� در خصوص سن *ا مهارتهای این کتاب دستورالعملها و سطحبرنامه -الف

 بر اساس دا�ش و تج
	ه خود و نوآموزا%$ که در مقاDل او قرار دارند اقدام Dه آموزش نما*د. 

های این کتاب را صد در صد اجرا م
	�ان Dا*د Dدون توجه Dه سطح توانا%U نوآموزان، تمام دستورالعمل -ب

 کنند. 
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 شنا Dا والدین -فصل هفتم 

های آ%¥ است های Kا*ه در مح�طای آشنا%U کود[ان Dا آب و مهارتشنا Dا والدین *ک برنامه سه سطÄ بر 

Y ا حضور و [مک والدین در آب اجراD برنامه ر�زی سه سال تا شش ماە شود. این برنامه برای کود[ان که

است. *O از والدین Dا*د هم�شه همراە کودک در آب Dاشد. این برنامه برای آشنا%U کود[ان Dا آب،  شدە

ها ن از آن، احساس دوسD !oا آب و ا*مo$ در آب طرا0 شدە است. بنابراین، هدف این [لاسلذت برد

ها انرژی Dالا%U دارند و کود[ان Lشت، پروانه و قور	اغه ن�ست. این [لاسسBنه، کرالآموزش شناهای کرال

ند. ها و ا*مo$ را همراە Dا تعامل Dا والدین و Dا استفادە از اس�اب DازیDا*د مهارت  ها و آواز خواندن فرا Dگ";

 برنامه [لاس کودک و والدین در Dخشهای ز�ر سازماند§ شدە است:  

 ورود و خروج Dه آب -

ل نفس -  غوطه وری و کن"!

 ها ها) و uُ خوردنها (فلوتBنگشناوری -

 هاحرکت در آب، شناها، و مهارت -

 سال  ۳ های ا*مo$ در آب برای کود[ان ز�ر اهم�ت آشنا%D Uا آب و مهارت

های سo$ مختلف، کود[ان ز�ر چهار سال دارای حداقل توانا%U حفظ جان خود در صورت در م�ان گروە 

jس�ار جدی است. بررI $  ناij از غرق شدن در آب در این سن{;
N

Oها افتادن در آب هس&ند. آمار خف

کردند. بر0$ ا>ر فقط ی �Yشان Y دهند، ا°"± این کود[ان هنام غرق شدن تنها بودند و در کنار آب Dاز 

قادر بودند چشمان خود را در آب Dاز نگه دارند شا*د Y توا�س&ند Dه وس�له ای در اطراف چنگ انداخته و 

$ علت است که مهارت Dاز کردن چشم ها در آب، *ک مهارت اساj برای خود را نجات دهند و Dه هم{;

 نجات است. 

، كودòان کنج�او و مشتاق كودòان دو تا چهار ساله Dه طور فزایندە 
N

pای فعال هس&ند. در این مرحله از زند

ش است، استفادە كنند. آنها خطر مح�ط های آ%¥ هس&ند كه از دامنه و uعت فعال�ت خود كه رو Dه گس"!
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کنند، بنابراین مراق�ت از آنها Dه عهدە والدین و مراق�ان است. آنها وقo! در نزد*O آب Dازی Y را درک ن�

 ند در معرض خطر هس&ند. كن

 کود[ان این است: "
N

pاە سازی والدین از خطر غرق شدÁاز شعارهای رایج برای آ O* فاصله ب�ش از *ک

". این شعار Dه این معo$ است که در هر زمان که فرزندتان در آب است، ا>ر از فاصله دست، دور است

ل  فراتر رفته است. حضور *O از والدین *ا *ک دست از شما دورتر Dاشد، از شما دور است و از حد کن"! 

کند که هرگز اجازە نده�د کود[ان در آب های کودک و والدین این پ�ام را تق��ت ÛuYرست Dچه در [لاس

 از فاصله *ک دست شما فراتر بروند. 

 چرا حضور *O از والدین در آب اهم�ت دارد؟

  ۶تا  ۴احساس غ
�o¥ کردن در کودک از حدود 
N

Oه اوج رس�دە و در  ۱۵تا  ۱۲ آغاز شدە، در ماهD 
N

Oماه

 [مرنگ Y ۲حدود 
N

üسالY ا دخ"! در آب س�بD و مادر �L اD درK شود تا کود[ان احساس شود. حضور

کت در [لاس iu ند. امن�ت نمودە و از  های کودک و والدین لذت ب"¥

$ سطح مهارت ن، Iس�ار اندک است. Dه عنوان مثال؛ های حرکo! کود[ان ز�ر سه سال Dه و�ژە نوزادهمچن{;

$ Dا [مک در حدود  $ Dه طور مستقل در حدود  ۶مهارت �شس{!  و �شس{!
N

O۹ماه Y ش�ل 
N

Oه ماهD .د گ";

$ علت است که حضور *O از والدین در این [لاس  ها Iس�ار حائز اهم�ت است. هم{;

 توص�ه شدە 
N

Oا والدین در این کتاب از شش ماهD آن ن�ست که ا>رچه برنامه شنا $oه معD است اما این

کت کنند و از بودن در مح�ط آ%¥ لذت توانند در این [لاسکود[ان و نوزادان [م"! از شش ماە ن� iu ها

Y ند. والدین های آ%¥ آشنا سازند. اما این [ار توانند از هر سo$ که صلاح دا�س&ند، کود[ان را Dا مح�طب"¥

کت فعال *O از  iu اD ا*دD 
�
 والدین انجام شود.   حتما

  

 
N

pبرای کود[ان و�ژ ijسال ۵ماە تا  ۶های آموز 

 
N

pو�ژ ijسال ۲-۵ ماە ۱۲-۲۴ ماە ۶-۱۲ های آموز 

 شوندس�ار فعال DIYه تدر�ــــج  - ت�امل جسما%$ 
-  Yا اK س&ند و چهار دست وº

Yروند 

  مشتاق و Iس�ار فعال،  -
 کنج�او

 استقامت [م -

 اندک برای ه -
N

Oماهن
 های ظ
�فمهارت

 استقامت [م -
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 ا*ت والدین هس&ندن�ازمند حم -
- Y ــــع خسته�uشوند 

 شود D Yدن �uــــع uد  - شودD Yدن �uــــع uد  -

ýه را ت - ت�امل اجتما��
$ افراد آشنا و غ فاوت ب{;
Y شوندمتوجه 

ود وا°Êش �شان خDه نام  -
Yدهند 
- Y نه" را" $oدانندمع  
- Y اش�اء راY نددهند و  گ";

حتماbً خلاف آنچه Dه ا -
آنها گفته شود را انجام 

Yدهند 
ی Dازی  د - ر حال *ادگ";

کردن کنار کود[ان د*گر 
 هس&ند

 کنند� Yاعمال را تق -
$ را دوست -  دارند روت{;
- D ازیD ا کود[ان د*گر تعامل و

Yکنند 
- ºشان سخت استانتظار برا 
 کنندافتخار D Yه موفق�ت -
 تق��ت مث�ت -

های سادە را درک تورالعملدس - ت�امل ز	ان
Yکنند 
 کنندد Yصداها را تقل� -

- Dهای سادە ه دستورالعمل
Y اسخKدهند 

 کوتاە دارند  دامنه توجه -

- Y کنندواضح صح�ت 
- Y کنندسوال 
 آواز Y خوانند -
- Y گ��ندداستان 

 ijی از فعال�ت - ن�ات آموز(D استفادە  های
 کن�د

های D)ی ز فعال�تا -
 استفادە کن�د

های ها و Dازیاز آهنگ
 تکراری استفادە کن�د

های سادە ها و Dازیز آهنگا -
 استفادە کن�د

های تخ�� استفادە  ازیDاز  -
 کن�د

 ورود و خروج از آب

- Y ه	
Dه صورت نا>ها%$ کنند از این نظر خوب است که ا>ر وقo! کود[ان احساس ورود Dه آب را تج

در آب ب�فتند ممکن است Dلافاصله وحشت نکنند. بنابراین ورود Dه آب *ک مهارت خوب برای 

 زندە ماندن در صورت سقوط Dه داخل آب است. 

- Y از والدین O* .دون [مک ن�س&ندD $ تواند از ز�ر Dغل، کودک را نگه بر0$ از کود[ان قادر Dه �شس{!

 دارد. 

- Y !"ه تواکود[ان بزرگD دون [مک والدینD ا [مک *اD ه داخل آب لغ��دە و *اD نند از حالت �شسته

 داخل آب ب́"ند. 

مهارت ورود و خروج از آب را Dه *ک Dازی ت�د*ل کن�د و از کود[ان Dخواه�د ب�ش از *ک Dار وارد و  -

Y ی  شود. خارج آب شوند. تکرار و تم
�ن س�ب *ادگ";

 خروج Dه آب احساس راحo! نمایند Dه آنها [مک کن�د. تا زما%$ که والدین Dا روش ورود و  -
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$ کودک  شیوە اجرا:  - والدین کنار استخر Y �شBنند و در حا¯ که *ک دست خود را برای نگه داش{!

Y در ل�ه استخر استفادەY کند وارد آبY لند کردە و وارد آبD کنند. شوند. س�س والدین کودک را

استفادە شود. س�س  *ا آهنگ) ۳،  ۲،  ۱شانه لفÀ$ (مانند در این هنام ممکن است از *ک �

Y ا روش معکوس از آب خارجD کنند. کودک را 

ها و *ا این که کودک، خود را از کنار خروج از آب از Iس�اری جهات قاDل انجام است، نردDان، Kله -

 استخر Dالا Dکشد. 

 هر استخر معموbً *ک *ا دو راە خروج دارد.  -

ها را امتحان Dخش عمدە ای از دن�ای کودک است.  اجازە ده�د آنها این روشکشف و آزماºش  -

 کنند. 

 آشنا%D Uا آب

 آشنا شدن Dا احساس آب مرحله مه� است که انجام آن برای کودک مد%! طول Y کشد.  

 Dه والدین توص�ه کن�د که صورت کودک را خشک نکند.  -

 مختلف داخل آب حرکت کنند. Dه والدین �شان ده�د که چگونه Dا کودک Dه طرق  -

$ کودک را Dه والدین �شان ده�د تا کودک Dا هر *ک از این روشروش - ها احساس های مختلف گرف{!

 راحo! نما*د. 

 ها را استفادە کن�د. انواع وسا*ل و اس�اب Dازی -

ل تنفس  غوطه وری و کن"!

 والدین، کودک را ز�ر Dغل نگه Y دارند.  -

 کنند. روند و Dا کودک تماس چش� برقرار YY والدین تا سطح شانه در آب فرو  -

- Y ازدم، تول�د ح�اب را �شانD ا عملD والدینY کنند تا آن را تقل�د کند. دهند و کودک را �ش��ق 
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 ها و uُهاشناوری

 های Lش&ی�ا%$ جلو%U موقع�ت

- Y ه والدین �شان ده�د که چگونهD ا رK ا در جلو و *ک توانند تا سطح شانه در آب فرو رفته و *ک

 Kا را در Lشت Dدن قرار دهند. 

- Y غل کودک را حما*تD روی کودک هس&ند، از ز�ر	کنند. والدین در حا¯ که رو 

- Y ه والدین اجازەD شتماس چش�Ê°کردە و از ا*من بودن آنها دهد تا وا jهای کود[ان را برر

 اطمینان حاصل نمایند. 

 کند. حرکت Yوالدین در آب Dه عقب و کودک Dه جلو  -

$ والدین و کودک را Dه تدر�ــــج افزاºش ده�د.  -  فاصله Dد%$ ب{;

 والدین را �ش��ق کن�د تا هر دستاوردی را �شخ�ص و ستاºش کنند.  -

 

 های Lش&ی�ا%$ Lشo! موقع�ت

 ماە) ۱۲ -ماە  ۶موقع�ت گهوارە (

Dدن و *ک Kا Lشت های غوطه ور، *ک Kا جلوتر از Dه والدین �شان ده�د که چگونه در آب Dا شانه -

 Dدن حرکت کنند. 

�O را از ط
�ق ز�ر انجام  - $ در حا¯ که uَ کودک در سBنه والدین قرار دارد، والدین Lش&ی�ا%$ ف";

Y :دهند 
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 قرار دادن *ک دست ز�ر uَ کودک -

 قرار دادن دست د*گر در ز�ر [مر کودک -

 ها از آب خارج Dاشندگوش -

 واند چهرە والدین را بÌیند. بت کودک Dه گونه ای قرار گرفته Dاشد که -

$ ب�اور�د تا گوش کودک در آب Dاشد.  -  Dه آراY وضع�ت Dدن را Kای{;

 

u شت وL ش&ی�ا%$ ازL موقع�ت 

های غوطه ور، *ک Kا جلوتر از Dدن و *ک Kا Lشت Dه والدین �شان ده�د که چگونه در آب Dا شانه -

 Dدن حرکت کنند. 

 کند. ت Yوالدین کودک را Dا دو دست در Lشت حما*  -

- Y نه والدین قرارBکودک روی شانه *ا س u .د  گ";

- Y ه عقب حرکتD کنند. والدین در آب 

فت کودک، او را �ش��ق کن�د که uش را د*گر روی شانه والدین نگذارد.  - iا پ��D 
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 موقع�ت Lش&ی�ا%$ حلقه ای

- Y $%ش&ی�اL غلD کنند. والدین کودک را از ز�ر 

- Yکودک !oاو را نزد*ک خود نگه دارند. تواند برای راح ، 

- Y اها را آزادانه حرکت دهد و آب اطراف خود را احساس کند. تواند دستکودکK ها و 

این موقع�ت برای این که گرو§ از والدین Dه صورت دایرە وار Dچرخند و آهنگ Dخوانند Iس�ار  -

 مناسب است. 

 

 موقع�ت Lش&ی�ا%$ پهلو Dه پهلو

 ، هر دو رو Dه *ک جهت هس&ند. والدین در کنار کودک است -

- Y $%ش&ی�اL ازوهاD شت شانهوالدین، کودک را در ز�رL ه کند و انگشتان شست درD های کودک رو

 Dالا قرار دارند. 

- Y ازی، به"! است ز�را کودکD تواند احساس کند که این موقع�ت برای کود[ان بزرگ"! و دراوقات

Y ند. کند و هنوز و آب در اطراف آنها حرکتBب Y الدین خود را 
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 ح�اب ا*جاد کردن

 دم�دن ح�اب برای کود[ان و والدین uگرم کنندە و مف
ح است.  -

- Y ه کود[ان [مکD ل تنفس دم�دن ح�اب کند تا صورت خود را در آب قرار دهند. این آغاز کن"!

 است. 

 این فعال�ت را Y توان Dصورت دایرە ای انجام داد.  -

 رو در رو نگه Y دارند و از کودک Y خواهند که از او تقل�د نما*د.  والدین، کودک را در حالت -

 

 هااس�اب Dازی

توانند برای هر کودp شادی آور Dاشند و Dه [اهش ترس *ا ناراحo! آنها های شناور Yاس�اب Dازی -

 [مک کنند. 

کن�د تا Dه دن�ال اس�اب ها را Dه اطراف پرتاب کن�د و والدین و کود[ان را �ش��ق  بر0$ از اس�اب Dازی -

 Dازی بروند. 

$ Y توان�د آب را در ز�ر اس�اب Dازی حرکت ده�د تا در آب جاDجا شوند.  -  همچن{;
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 Kا زدن

 از والدین Dخواه�د تا کودک را Dه Lشت، در حالت D uَه شانه حما*ت کند.  -

 Kا زدن را Y توان�د Dه صورت گرو§ در *ک دایرە تم
�ن کن�د.  -

- Y ه کود[ان اجازە دهند که توانوالدینD اهای کود[ان خود را اصلاح کنند *ا اینکهK ند حرکت

 خودشان Kا بزنند. 

 چند توپ *ا اس�اب Dازی شناور در وسط دایرە قرار ده�د تا Kا زدن کود[ان Dاعث حرکت آنها شود.  -

 

 چارچوب  درس

 اهداف [لاس شنا Dا والدین:  

 برای آموزش Dه فرزندا�شان آموزش والدین -

 ا*جاد *ک مح�ط امن در هر لحظه -

 تمرکز بر روی احساس آرامش و راحo! در آب -

 ا*جاد احساس "دوسD !oا آب" در کود[ان  -

 ijبرای *ک جلسه آموز 
N

pآماد 

 های آموزij را آمادە کردە و وسا*ل را زودتر از موعد در کنار آب قرار ده�د. برنامه -
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کت کنند�ان ن�ا*د تا زمان حضور مر%¥ Dه داخل  - iu ا*ان هرK وع و iu آب بروند. این موض�ع را در

کت کنند�ان *ادآوری کن�د.  iu هD لاس] 

$ کن�د و از والدین Dخواه�د که Dا هم و در محدودە [لاس  - محدودە مشخÂ برای فضای [لاس تعی{;

 Dمانند و Dه قسمت د*گری از استخر نروند. 

*ک مهارت گرم کردن، مرور مهارت  ساختار [لاس خود را توضیح ده�د. Dه عنوان مثال در هر جلسه -

 قد*� و معر�$ مهارت جد*د را دار�م و س�س Dا *ک آهنگ *ا Dازی، [لاس را Dه Kا*ان Y ب
�م. 

وظ�فه شما این است که Dه والدین �شان ده�د چگونه Dا فرزندشان Dه روij ا*من و لذت Dخش  -

 کنند. در آب تف
�ــــح 

 ساختار [لاس شنا Dا والدین

 دق�قه (اطمینان حاصل کن�د که ا°"± زمان در آب س́"ی شود) ۳۰زمان [لاس: 

) U%کوتاە مانند نمونه ای که در ادامه آمدە است.  دق�قه):  ۲-۱خوشامدگو U%خوشامد گو 

 است و Dه [لاس شنا Dا والدین خوش آمد*د. …... "سلام، نام من 

شود و Dا آن احساس راحo! نما*د. این [لاس فرصo! برای کودک شما است که همراە Dا شما Dا آب دوست   

�د. ما قرار است هر هفته  وظ�فه من این است که Dه شما �شان دهم چگونه Dه روij ا*من از آب لذت ب"¥

̄ داش&�د، [لاس داشته Dاش�م و روی حر[ات و موقع�ت های مختلف Dدن در آب، [ار خواه�م کرد. ا>ر سوا

 از من ب́"س�د."

کت کنند�ان Y دق�قه):  ۲-۱حضور و غ�اب ( iu توانند در هنام حضور و غ�اب وارد آب شوند. نام والدین

 و فرزندان را Dه خاطر IسØار�د. 

اطمینان حاصل کن�د که همه داخل آب بودە و احساس آرامش کنند. آواز Dخوان�د، دق�قه):  ۲-۱گرم کردن (

 های دروس ق�� استفادە کن�د. Dازی کن�د و از مهارت

  ق�قه): د ۲۰-۱۵آموزش (

 ها را برای گروە توضیح دادە و آن را نماºش ده�د. دستورالعمل مهارت
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 برای توضیح و نماºش، گروە را Dه حالت دایرە، ش�ل ده�د. 

 های سادە آغاز کن�د. Dا مهارت

 تم
�نات و اصلاحات را گرو§ انجام ده�د. 

 تم
�ن و اصلاحات را Dه مقدار ن�از تکرار کن�د. 

 ها، آهنگ Dخوان�د *ا Dازی کن�د. مهارتبرای ترغ�ب اجرای 

 فعال�ت را Dه صورت گرو§ انجام ده�د، اما ام�ان تعاملات فرد Dه فرد را فراهم نمای�د. 

 دق�قه):  D۵ازی (

 زمان Dازی به"! است ساختار *افته و در *ک منطقه خاص Dاشد. 

 گنجان�د. های آموخته شدە را در قالب Dازی Dآهنگ Dخوان�د، Dازی کن�د و مهارت

 *ک Dازی (*ا آهنگ) جمع بندی کن�د.   این Dخش را Dا

 دق�قه):  ۲تا  ۱خروج از آب (

رک آب کن�د. 
َ
وع Dه ت iu ،ا*ان [لاسK حدود *ک تا دو دق�قه ق�ل از 

 اعضای [لاس خود را Dه رختکن هدا*ت کن�د. 

 …Dه *اد داشته Dاش�د 

 ا*مo$ در اول��ت است. 

روند [لاس را Dه طرز مناسo¥ حفظ نمای�د. برای تمام جلسات Dا *ک  شما مر%¥ هس&�د و Dا*د ساختار و 

 ها را تغی"; ده�د. ها و فعال�تساختار ثاDت، [لاس را دن�ال کن�د و فقط مهارت

ی استفادە کن�د.   از تکرار و تم
�ن برای *ادگ";

 ها را تکرار نمودە و *کنواخo! آنها را حفظ نمای�د. ها و مهارتها، Dازیآهنگ

ها%U مانند: دم�دن ح�اب *ا Kا زدن را هنام استحمام کودک در وان حمام الدین را �ش��ق کن�د که مهارتو 

 تم
�ن کنند. 

برای [مک Dه کود[ان خردسال در احساس آرامش در آب، از والدین Dخواه�د که تا سطح شانه در آب فرو 

 روند. 
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 ۱شنا Dا والدین 

 حضور در استخر را ندارند. این [لاس برای کود[ا%$ است که ساDقه  -

ل نفس و فلوتBنگ -  های اساD jا [مک والدین مقدمه ای بر ورود و خروج، غوطه وری و کن"!

 ها: مهارت

 کنار استخر �شسته و Kاها را داخل آب Dگذار�د ●

 ورود و خروج Dه آب Dا والدین ●

 پرش Dه آغوش والدین، D uالای آب و خروج Dا [مک ●

 قرار دادن صورت در آب ●

 م�دن ح�ابد ●

 شناوری در موقع�ت Lش&ی�ا%$ جلو%D Uا والدین ●

 شناوری در موقع�ت Lش&ی�ا%$ LشD !oا والدین ●

 شناوری Dه سBنه Dا [مک ●

 شناوری Dه Lشت Dا [مک ●

 حما*ت سطD Äا *ک وس�له شناوری ●

 ها: آزمون

 کودک احساس آرامش و راحo! در آب داشته Dاشد ●

 کودک Dا [مک والدین Dه سBنه شناور شود ●

 کودک Dا [مک والدین Dه Lشت شناور شود ●

 کودک Dا وجود آب روی صورت راحت Dاشد ●

 کودک بتواند داخل آب Dدمد و ح�اب تول�د کند ●

 کودک Dا [مک والدین ورود و خروج ا*من در آب را نماºش دهد ●

 : $oموارد ا*م 

 آشنا%D Uا مح�ط استخر ●
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 حرکت و شناوری Dا استفادە از *ک وس�له شناوری ●

 دن در آب وحشت زدە ن�اشدکودک از بو  ●

 ۲شنا Dا والدین 

 مقدمه ای برای uُ خوردن Dه سBنه، Lشت و غوطه وری -

 توسعه فلوتBنگ Dه سBنه و فلوتBنگ Dه Lشت  -

 ها: مهارت

 هاقرار دادن صورت در آب و Dاز کردن چشم ●

$ در ز�ر آب و دم�دن ح�اب ●  فرو رف{!

ء از آب Iس�ار [م عمق Dا [مک ● ij آوردن *ک 

● D ه مدت  شناوریD  نهBثان�ه ۳ه س 

 ثان�ه ۳شناوری Dه Lشت Dه مدت   ●

 ثان�ه Dا [مک ۵حما*ت سطD  Äه مدت  ●

 u خوردن Dه سBنه Dا [مک ●

 ها: آزمون

 ها داخل آبDاز کردن چشم ●

ل تنفس برای  ●  ثان�ه ۲توانا%U کن"!

 ثان�ه ۳شناوری Dه سBنه Dا حداقل [مک برای  ●

 ثان�ه ۳شناوری Dه Lشت Dا حداقل [مک برای  ●

 : $oموارد ا*م 

 Kا زدن Dه سBنه و Lشت Dا *ک وس�له شناوری ●

 شناخت مح�ط استخر ●

 ها در ز�ر آب Dاز کردن چشم ●
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 ۳شنا Dا والدین 

 مقدمه ای بر حرکت Dازوها، پرش Dه داخل آب Dا *ک وس�له شناوری(جل�قه نجات)   -

 ها Dدون [مک والدینتوسعه همه مهارت -

 ها: مهارت

 ثان�ه ۳ ا*جاد ح�اب Dه مدت ●

ء از آب Iس�ار [م عمق Dا [مک ● ij آوردن *ک 

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه Dه مدت  ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه  Dه مدت  ●

 ثان�ه Dا [مک ۱۰حما*ت سطD Äه مدت  ●

 ها برای حرکت در آباستفادە از دست ●

 پرش ا*من داخل آب Dه همراە جل�قه نجات ●

 ها: آزمون

 هادیوارە استخر Dا استفادە از حر[ات Kاها و دستم"! حرکت در آب برای رس�دن Dه  ۲ ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه Dه مدت  ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه Lشت Dه مدت  ●

 : $oموارد ا*م 

 م"! شنا و س�س خروج ۲پرش Dه داخل آب Dا جل�قه نجات و  ●

●  U%م"! حرکت داخل آب برای نجات خود و خروج از آب ۲توانا 

 U%خودآزما 

 ین دارای چند سطح و و�ژە چه ردە سo$ است؟برنامه شنا Dا والد -۱

 سال ۳ماە تا  ۶کود[ان   –سه سطح  -الف
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 سال ۳ماە تا  ۶کود[ان   –دو سطح  -ب

 سال ۵تا  ۳کود[ان   –سطح  ۳  -ج

 های [لاس شنا Dا والدین شامل چه مواردی است؟مهارت -۲

 ورود  و خروج از آب -الف

ل تنفس -ب  غوطه وری و کن"!

 ..........................................................  -ج

 ............................................................  -د

سال توسط خودشان در صورت سقوط  ۴های مهم و اساj نجات کود[ان ز�ر *O از مهارت -۳

Y اشد؟در آبD 

 ف
�اد زدن -الف

 دست و Kا زدن �uــــع -ب

$ چشم -ج  هاDاز نگه داش{!

 کود[ان ................................  -۴
N

pاە سازی والدین از خطر غرق شدÁشعار رایج برای آ 

 فاصله ب�ش از *ک دست، دور است.  -الف

 Dا من Dاش، امن�ت داشته Dاش -ب

 Dا چشمان Dاز، مراقب Dاش -ج

۵-   
N

pکود[ان دو مورد از و�ژ ijرا در حوزە ت�امل جسما%$ مرقوم نمای�د:  ماە ۱۲تا  ۶های آموز 
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 ...................................................................................................  -الف

 .....................................................................................................  -ب

 دو م -۶
N

pکود[ان ورد از و�ژ ijمرقوم نمای�د:  ۲۴تا  ۱۲های آموز ýماە را در حوزە ت�امل اجتما 

 ...................................................................................................  -الف

 .................................... .................................................................  -ب

۷-  
N

pکود[ان دو مورد از و�ژ ijان مرقوم نمای�د:  ۵تا  ۲های آموز	سال را در حوزە ت�امل ز 

 ...................................................................................................   -الف 

 ............................................................................. ........................  -ب

 سال را مرقوم نمای�د:  ۵تا  ۲دو مورد از ن�ات آموزij کود[ان  -۸

 ...................................................................................................  -الف 

 .............................................................................................. .......  -ب 

 Dاشد؟های سادە سازی و �سه�ل در ورود  و خروج از آب کود[ان Yاز روش -۹

 مهارت ورود و خروج از آب را Dه *ک Dازی ت�د*ل کن�د -الف

$ و  -ب $ ز�ر Dغل کودک برای �شس{!  ورود Dه آب استفادە کن�د Dا گرف{!

 از کود[ان Dخواه�د ب�ش از *ک Dار وارد و خارج از آب شوند.  -ج

 همه موارد صحیح است -د

 شود؟در مرحله آشنا%D Uا آب، کدام گ��نه ز�ر توص�ه ن�– ۱۰
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 Dه والدین توص�ه کن�د صورت کودک را خشک کنند -الف

 ختلف داخل آب حرکت کنندDه والدین �شان ده�د چگونه Dا کودک Dه طرق م -ب

 توص�ه کن�د از انواع وسا*ل و اس�اب Dازی استفادە کنند -ج

 سه ن�ع موقع�ت Lش&ی�ا%$  از جلوی والدین را مرقوم نمای�د؟ -۱۱

 .............................................................................................................  -الف

 ..............................................................................................................   -ب

 ................................................................................................................   -ج

ح ده�د؟موقع�ت Lش&ی�ا%$ گهوار  -۱۲ iu ە را 

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

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

۱۳- D در این ن�ع موقع�ت: والدین، کودک راY کودک روی شانه *ا ا دو دست حما*ت u .کنند

Y نه والدین قرارBش را روی شانه والدین نگذارد. سu عد از مد%! کودک را �ش��ق کن�د کهD .د  گ";

 موقع�ت Lش&ی�ا%$ از Lشت u -الف

 موقع�ت گهوارە -ب

 موقع�ت حلقه ای -ج

ها و Kاها را آزادانه حرکت دهد دستاز م��ت این موقع�ت Lش&ی�ا%$ والدین، کودک Y تواند  -۱۴

 و آب اطراف خود را احساس کند. 

 موقع�ت حلقه ای -الف
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 موقع�ت گهوارە ای -ب

 موقع�ت پهلو Dه پهلو -ج

از م��ت این موقع�ت Lش&ی�ا%$ والدین، Y توان گفت که هر دو رو Dه *ک جهت هس&ند و  –۱۵

 ی است. *کد*گر را Y بBنند و برای اوقات Dازی، موقع�ت به"! 

 موقع�ت پهلو Dه پهلو -الف

 موقع�ت گهوارە -ب

 موقع�ت حلقه ای -ج

 از اهداف [لاس شنا Dا والدین ن�ست؟ –۱۶

 ا*جاد *ک مح�ط امن در هر لحظه -الف

 تمرکز بر روی احساس آرامش و راحo! در آب -ب

 ا*جاد احساس دوسD !oا آب در کود[ان -ج

 شنا آموزش والدین جهت در�افت [ارت معل� -د

 سه مورد از موارد اجرا%U *ک جلسه آموزij شنا Dا والدین را مرقوم نمای�د؟ –۱۷

 ...........................................................  -الف

 .............................................................  -ب

 .............................................................   -ج

 ساختار [لاس شنا Dا والدین شامل :  -۱۸



 
 
 
 
 

141 

 خوش آمدگو%U  -الف

 حضور و غ�اب -ب

 گرم کردن  -ج

 ...........................................................  -د

 ............... ...........................................  -هـ

 ..........................................................  -و

 Dاشد؟Y  ۱موارد آموزij شنا Dا والدین  -۱۹

 ای بر ورود و خروجمقدمه -الف

ل تنفس -ب  غوطه وری و کن"!

 های اساD jا [مک والدینفلوتBنگ -ج

 همه موارد -د

 را مرقوم نمای�د؟  ۱والدین های شنا Dا سه مورد از آزمون - ۲۰

 ...........................................................  -الف

 ...........................................................  -ب

 ...........................................................  -ج

 را مرقوم نمای�د؟  D۲ا والدین های آموزij شنا چهار مورد از مهارت -۲۱

 هاقرار دادن صورت در آب و Dاز کردن چشم -الف
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 ...........................................................  -ب

 ...........................................................  -ج

 ...... .....................................................  -د

 شود: آموزش دادە Y ۳ها%U که در [لاس شنا Dا والدین از مهارت -۲۲

 ثان�ه ۳ا*جاد ح�اب Dه مدت  -الف

 آوردن *ک ij ء از آب Iس�ار [م عمق Dا [مک -ب

 ...........................................................  -ج

 .............. .............................................  -د

 ...........................................................  -ه

 ن�ست؟ ۳های مرحله شنا Dا والدین از آزمون -۲۳

 دو م"! حرکت در آب برای رس�دن Dه دیوارە استخر -الف

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه Dه مدت  -ب

 ثان�ه ۵شناوری Dه Lشت Dه مدت  -ج

 عمیقپرش داخل آب  -د
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 پ�ش دIستا%$  -فصل هشتم 

$ فرصت برای کود[ان است که Dدون  آموزش شنای پ�ش دIستا%$ *ک برنامه چهار سطÄ است. این اول{;

$ تج
	ه شنای آنها Dاشد. از آن  $ ممکن است این اول{; کت کنند. همچن{; iu ،والدین خود در *ک برنامه شنا

ها آموزش چهار هدف اص� این برنامه ساله است، ۵تا  ۳دIستا%$ برای کود[ان جا%U که برنامه شنای پ�ش 

ورت، آشنا%D Uا آب شنای اص� Dه کودک ن�ست. هدف اص� این برنامه ها همچنان Dه جهت اهم�ت و ®$

  ۵تا  ۴و ا*مo$ در آب است. Dا این حال، کود[ان در حدود 
N

Oهماهن 
N

üهای لازم برای حر[ات خام سال

، سBنه و Lشت را Dه دست Yکرال آورند. بنابراین ممکن است بر0$ کود[ان در انتهای دوران پ�ش دIستا%$

 Lشت Dه انجام برسانند. سBنه و *ا کرالقادر Dاشند مسافo! را Dا شنای کرال



 
 
 
 
 

144 

  ۱شنای پ�ش دIستا%$ 

ل نفس، و شناوری   های اص� Dا [مکآشنا%D Uا ورود و خروج، غوطه وری و کن"!

$ رفتاری ا*من در استخر[م  ک Dه کودک برای آشنا%D Uا آب و داش{!

 ها: مهارت

 خ�س کردن Dدن از ط
�ق حرکت دست و Kا در ل�ه استخر و Dازی ●

 ورود و خروج Dه آب از Kله، نردDان، ل�ه استخر ●

 دم�دن ح�اب بر سطح آب ●

 دم�دن ح�اب از دهان و بیo$ در ز�ر آب ●

 عمودیفلوتBنگ Dه سBنه و Dازگشت Dه حالت  ●

 فلوتBنگ Dه Lشت و Dازگشت Dه حالت عمودی ●

 uُ خوردن Dه سBنه و Lشت Dا [مک ●

$ D uه ز�ر آب و خروج از آن ●  پرش Dه قسمت [م عمق آب و فرو رف{!

 هافرو بردن D uه ز�ر آب و Dاز کردن چشم ●

 حما*ت سطD Äا جل�قه نجات *ا *ک وس�له شناوری ●

 ها: آزمون

 ورود و خروج ا*من Dه آب ●

 آرامش و راحo! در آب احساس ●

$ چشم ●  ها در ز�ر آبDاز نگه داش{!

$ Dه ز�ر آب ۵اجرای  ● $ رف{!  Dار Dالا و Kای{;

 ثان�ه ۲فلوتBنگ Dه سBنه  ●

 ثان�ه ۲فلوتBنگ Dه Lشت  ●

 : $oموارد ا*م 

 رفتار ا*من در استخر ●
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 شناخت منÄ¥ غ
�ق ●

 نحوە درخواست [مک  ●

  ۲شنای پ�ش دIستا%$ 

 ها Dدون [مکح�اب و شناوری ها، دم�دنها، خروجتوسعه ورود 

 uُ خوردن

 آشنا%D Uا Kا زدن

 م"!  ۳حرکت رو Dه سBنه برای مسافت 

 ها: مهارت

 ورود و خروج Dه آب از Kله، نردDان، ل�ه استخر ●

$ Dه ز�ر آب و س�س Dالا آمدن:  ●  تکرار ۵ فرو رف{!

 آوردن *ک اس�اب Dازی از آب [م عمق Dا چشمان Dاز ●

 Bنه فلوتBنگ و uُ خوردن Dه س ●

 فلوتBنگ و uُ خوردن Dه Lشت ●

 چرخش از سBنه Dه Lشت و برعکس ●

 Kا زدن Dه سBنه ●

 Kا زدن Dه Lشت ●

 ها و Kاها برای حرکت در آباستفادە از حرکت دست ●

 پرش Dه قسمت [م عمق آب، فرو بردن u ز�ر آب ●

 پرش Dه قسمت عمیق آب Dا جل�قه و خروج از آب ●

 ثان�ه Dا [مک ۵حما*ت سطD Äه مدت  ●

 ها: آزمون

 م"!  ۲ا زدن Dه سBنه Dا *ک وس�له شناوری Dه مسافت پ ●
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 م"!  K۲ا زدن Dه Lشت Dا *ک وس�له شناوری Dه مسافت  ●

 ها در حالت عمودیاس�الینگ Dا دست ●

 م"!  ۲حرکت Dه سBنه Dه مسافت  ●

 ثان�ه uُ۳ خوردن Dه جلو Dه مدت  ●

 ثان�ه uُ۳ خوردن Dه Lشت  Dه مدت  ●

 : $oموارد ا*م 

 سBنه و Lشت Dا جل�قه نجاتKا زدن Dه  ●

 ۳شنای پ�ش دIستا%$ 

 ها، Kا زدنها، uُ خوردنتوسعه آشنا%D Uا آب، فلوتBنگ 

، اس�الینگ و آب عمیقآشنا%D Uا uُ خوردن ¥oهای جان 

 م"!  ۵حرکت Dه سBنه برای مسافت 

 ها: مهارت

 پرش Dه قسمت عمیق آب و خروج Dا [مک ●

$ Dه ز�ر آب:  ● $ رف{!  رارتک D۱۰الا و Kای{;

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه Dه مدت  ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه Lشت Dه مدت  ●

 ثان�ه  ۱۰حما*ت سطD Äه مدت  ●

 پهلو Dا [مکu خوردن Dه  ●

 م"!  K۳ا زدن Dه جلو Dه مسافت  ●

 م"!  K۳ا زدن Dه Lشت Dه مسافت  ●

 مقدمه Kا زدن Dه پهلو Dا [مک ●

 م"!  ۵حرکت رو Dه سBنه Dه مسافت   ●
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 م"!  ۳مسافت حرکت Dه Lشت Dه  ●

 Kا زدن و چرخش از جلو Dه Lشت و Dالعکس Dا [مک ●

 ها: آزمون

 م"! شنا، خروج از آب ۵پ
�دن داخل آب،   ●

 م"! شنا ۵ ●

 : $oموارد ا*م 

$ *ا والدین *ا منÄ¥ غ
�ق(هرگز تنها شنا نکن�د) ●  ورود Dه آب همراە معلم{;

 ۴شنای پ�ش دIستا%$ 

 ه پهلوLشت و Kا زدن DسBنه، کرالتوسعه شنای کرال

 پرش Dه قسمت آب عمیق

 م"!  ۱۰حرکت در آب برای مسافت 

 ها: مهارت

 پرش Dه قسمت عمیق آب و خروج Dا [مک ●

$ Dه ز�ر آب:  ● $ رف{!  تکرار D۲۰الا و Kای{;

و برگشت روی سطح آب ۳شنای ز�ر آ%¥ Dه مسافت  ●  م"!

 ثان�ه  ۳۰حما*ت سطD Äه مدت  ●

 پهلو Dا [مکuُ خوردن Dه  ●

 م"!  B۵نه Dه مسافت Kا زدن Dه س ●

 م"!  K۵ا زدن Dه Lشت Dه مسافت  ●

 م"!  ۱۰حرکت رو Dه سBنه Dه مسافت  ●

 م"!  ۱۰حرکت Dه Lشت Dه مسافت  ●

 م"!  K۳ا زدن و چرخش از جلو Dه Lشت و برعکس Dه مسافت  ●
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 م"!  K۳ا زدن Dه پهلو Dه مسافت   ●

 ها: آزمون

 آبم"! حرکت Dه سBنه *ا Lشت و خروج از  ۱۰پ
�دن در آب عمیق،  ●

 : $oموارد ا*م 

 های مختلف استخرمعر�$ Dخش ●

 شنا کردن Dه همراە معلم *ا والدین *ا منÄ¥ غ
�ق ●

 آموزش شنا Dه نوآموزان پ�ش دIستا%$ 

Y !"ازی بهD ق�
ها؛ ا*من، uگرم کنندە و جذاب آموزند. اما هناY که درسکود[ان پ�ش دIستا%$ از ط

Y !"اشند، آنها ب�ش"! و بهD .دە ای از فعال�تآموزند های متن�ع را Dه کود[ان بنابراین معلمان Dا*د ط�ف گس"!

 $oی برای این گروە س است. معلمان هم�شه Dا*د در  تقل�د پ�ش دIستا%$ معر�$ کنند. وس�له مهم *ادگ";

 استخر و اطراف استخر، رفتار ا*من از خود �شان دهند. 

 $oنظارت بر ا*م 

ون از رختکن ملاقات کن�د و آنها را Dه صورت تلاش کن�د تا هم�شه کود[ان پ�ش  - دIستا%$ را در ب";

 .( $  گرو§ Dه کنار آب برسان�د(Dه عنوان مثال: Dا دست گرف{!

انتظار نداشته Dاش�د کود[ان پ�ش دIستا%$ انتخاب مطمئo$ داشته Dاشند. نظارت مستق�م و مداوم  -

وری است. اطمینان حاصل کن�د که کود[ان پ�ش دIست ا%$ در فاصله "*ک دست" از بر آنها ®$

 شما Dاشند. 

 ساختار [لاس پ�ش دIستا%$ 

 دق�قه(اطمینان حاصل کن�د که ا°"± زمان در آب س́"ی شود) ۳۰زمان [لاس: 
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$ از محل ملاقات Dه  ورود Dه آب و خ�س شدن:  نوآموزان را ل�ه استخر، کنار هم  بÊشان�د. هنام راە رف{!

 دست *کد*گر را گرفته و مانند قطار حرکت کنند. محل آموزش، از نوآموزان Dخواه�د تا 

 Dدن همه را در آب خ�س و آرام کن�د.  دق�قه):  ۳-۲گرم کردن (

 های دروس ق�� استفادە کن�د. آواز Dخوان�د، Dازی کن�د و از مهارت

 ها را برای گروە توضیح دادە و Dه آنها �شان ده�د. مهارت دق�قه):  ۲۰-۱۵آموزش (

ºه حالت دایرە ش�ل ده�د. برای توضیح و نماD ش، گروە را 

 های سادە آغاز کن�د. Dا مهارت

 تم
�نات و اصلاحات را گرو§ انجام ده�د. 

 تم
�ن و اصلاحات را Dه مقدار ن�از تکرار کن�د. 

 ها، آهنگ Dخوان�د *ا Dازی کن�د. برای ترغ�ب اجرای مهارت

 فرد Dه فرد را فراهم نمای�د. فعال�ت را Dه صورت گرو§ انجام ده�د، اما ام�ان تعاملات 

 دق�قه):  D۵ازی (

 زمان Dازی به"! است ساختار *افته و در *ک منطقه خاص Dاشد. 

 های آموخته شدە را در قالب Dازی Dگنجان�د. آهنگ Dخوان�د، Dازی کن�د و مهارت

 *ک Dازی (*ا آهنگ) جمع بندی کن�د.   این Dخش را Dا

 دق�قه):  ۲تا  ۱خروج از آب (

وع Dه ترک آب کن�د. حدود *ک  iu  ،ا*ان [لاسK تا دو دق�قه ق�ل از 

 اعضای [لاس خود را Dه رختکن هدا*ت کن�د

$ دست *کد*گر مانند *ک قطار حرکت کنند.   نوآموزان را در کنار *کد*گر نگه دار�د و از آنها Dخواه�د Dا گرف{!

 : U%خودآزما 

 است؟ ۱های آموزش مرحله پ�ش دIستا%$  از برنامه -۱

 آموزش شنای پ�ش دIستا%$ *ک برنامه چهار سطÄ است.  -الف
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$ مرحله آموزش کودک Dدون والدین است.  -ب  اول{;

 سال است.  ۵تا  ۳و�ژە کود[ان  -ج

 ها آشنا%U و ا*مo$ در آب است. هدف اص� این برنامه -د

 همه موارد Dالا صحیح است.  -هـ

 را مرقوم نمای�د؟ ۱ های آموزij در مرحله پ�ش دIستا%$ سه مورد از مهارت  -۲

 خ�س کردن Dدن از ط
�ق حرکت دست و Kا در ل�ه استخر -الف

 ...........................................................  -ب

 ...........................................................  -ج

 ن�ست؟ ۱های مرحله پ�ش دIستا%$ از آزمون  -۳

 روج ا*من Dه آبورود و خ -الف

 احساس آرامش و راحo! در آب -ب

$ چشم -ج $ اش�اء از کف استخرDاز نگه داش{!  ها در هنام برداش{!

$ Dه ز�ر آب ۵اجرای  -د $ رف{!  Dار Dالا و Kای{;

 است؟ ۲از اهداف آموزij در شنای پ�ش دIستا%$  -۴

 های Dدون [مک، دم�دن ح�اب و شناوریتوسعه  ورود  و خروج -الف

 خوردنuُ  -ب

 آشنا%D Uا Kا زدن -ج

 م"!  ۳حرکت رو Dه سBنه برای مسافت  -د

 همه موارد Dالا صحیح است -هـ

 را مرقوم نمای�د؟ ۲های آموزij شنای پ�ش دIستا%$ سه مورد از مهارت  -۵

 ورود و خروج Dه آب از Kله، نردDان و ل�ه استخر -الف

 ................ ...........................................  -ب

 ...........................................................  -ج
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 ن�ست؟ ۲های مرحله شنای پ�ش دIستا%$ از آزمون -۶

 م"!  ۲ا زدن Dه سBنه Dا *ک وس�له شناوری Dه مسافت K -الف

 ها در حالت عمودیاس�الینگ Dا دست -ب

 م"!  ۲حرکت Dه سBنه Dه مسافت  -ج

 م"!  ۲خوردن Dه جلو Dه مسافت uُ  -د

 را مرقوم نمای�د:  ۳های آموزij شنای پ�ش دIستا%$ سه مورد از مهارت -۷

 پرش Dه قسمت عمیق آب و خروج Dا [مک -الف

 ...........................................................  -ب

 ... ........................................................  -ج

 ...........................................................  -د

 Dاشد؟ن� ۴از اهداف آموزij شنای پ�ش دIستا%$  -۸

 سBنهتوسعه شنای کرال -الف

 Lشتتوسعه شنای کرال -ب

 پرش Dه آب عمیق -ج

 توسعه شنای قور	اغه -د

 را مرقوم نمای�د:  ۴های آموزij شنای پ�ش دIستا%$ چهار مورد از مهارت  -۹

 پرش Dه قسمت عمیق آب و خروج Dا [مک -الف

 ...........................................................  -ب

 ...........................................................  -ج

 ............................................................  -د

دەم
	�ا -۱۰ های متن�ع را Dه کود[ان پ�ش دIستا%$ معر�$ کنند. وس�له مهم ای از فعال�تن Dا*د ط�ف گس"!

ی این گروە سo$ تقل�د است.   *ادگ";

 جمله Dالا صحیح است -الف
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 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

 و مورد از نظارت بر ا*مo$ کود[ان پ�ش دIستا%$ را مرقوم نمای�د: د  -۱۱

 در فاصله *ک دست از شما Dاشند.  اطمینان حاصل کن�د  -الف

 ...........................................................  -ب

 ...........................................................  -ج

 ساختار [لاس پ�ش دIستا%$ را ت�م�ل کن�د؟ -۱۲

 ورود Dه آب و خ�س شدن  -الف

 ................................. ..........................  -ب

 آموزش  -ج

 ...........................................................  -د 

 ...........................................................  -هـ

 

 

 آموزش شنا -فصل نهم 

  مقدمه: 

در این کتاب مورد نظر شما  قرار گرفته ها%U  که  در هشت فصل ق�ل [ل�ه مس&ندات آموزij و مهارت

است ضمن اینکه Iس�ار حائز اهم�ت و [ار	ری بودە است، همه در راستای ت�م�ل مقدمات آموزش چهار 

ند�ان سBنه، کرالشنای اص� (کرال Lشت، قور	اغه و شنای پروانه) ارائه گرد*دە است. Dدیh است *ادگ";

، ت $oکه براساس ردە س ijا گذشت چند ا>ر سط�ح آموزD ی طرا0 شدە است را ان *ادگ"; $ وانا%U فردی و م";

سال آموزش مقدمات Kا*ه، Dا حوصله و طبق برنامه اعلام شدە ² کردە Dاشند، دورە آموزش شنا را Dه 

$ جامعه شنا مشهور است،  L.T.S (Learn To Swimخو%¥ Y توانند دن�ال نمایند. این دورە که Dه ( در ب{;

 گردد. رس� آموزش شنا در مدارس شنا ز�ر نظر فدراسیون شنا اجرا DYه عنوان دورە 



 
 
 
 
 

153 

 $oبرای گروە س ij٥این دورە دارای هفت سطح آموز  ̄ سال طرا0 شدە است. از آنجا که در Iس�اری  ١١ا

از نقاط کشور و Iس�اری از مدارس شنا Dعلت عدم وجود ز�رساخت مناسب، اعم از استخرهای کود[ان ز�ر 

 (�ژە برنامهسال (و  ٥
N

Oمش�لات اقتصادی و فرهن $ ) و همچن{; Dه  -۱های شنا Dا والدین و پ�ش دIستا%$

ان ا*مo$ استخرها جهت  -۲سال  ۵های کود[ان ز�ر های [لاسجهت گرا%$ شه
�ه $ عدم اعتماد والدین Dه م";

دل�ل موارد ذکر سال فراهم نبودە است. لذا در این فصل Dه  ۵کود[ان خردسال) ام�ان حضور کود[ان ز�ر 

j نداش&ند  شدە،  مبنای [ار را براین اصل گذاش&�م که کود[ان این ردە سD $oه آموزش سط�ح ق�� دس"!

Y ازنگری نمایند. هفت سطح لذاD شنا $  مراحل مقدما%! و پ�ش ن�از فصول گذشته را معلم{;
�
Dاºست مجددا

های مستقل که برای ا*جاد جذاب�ت برای امه) دارای گواهینLTSبرنامه ر�زی شدە در برنامه آموزش شنا (

کت iu هD ا*ان هر مرحلهK نام گذاری شدە و در U%ا موجودات در�اD کود[انY اعطاء $ $ کنند�ان ن"; گردد، تعی{;

گردد این هفت سطح های آموزij که توسط مدارس شنا در uاu ایران برگزار Yگرد*دە است. در [لاس

خت معلمان شنا وجود دارد و توسط ناظر و معلمان شنای DاساDقه و ارشد هر Dه عنوان نظام آموزش *کنوا

$ سطح انجام و گواهینامهمدرسه شنا بر اساس آزمون  گردد. های م
	وطه اعطاء Yهای استاندارد تعی{;

ی شناهای اص� را دارند. البته این Dدان معo$ ن�ست که همه در  ۵کود[ان از حدود   *ادگ";
N

pآماد 
N

üسال

 Dه عوامل متعددی از *
N

OستI رسند ز�را این موض�ع Y ی شناهای اص�  لازم برای *ادگ";
N

pه آمادD ک سن

 تا°�د Yجمله تج
	ه ق�� نوآموزان از [لاس
�
شود که رهنمودهای این کتاب های آشنا%D Uا آب دارد. مجددا

کت کجن�ه عموY دارند و برنامه [لاس iu ا*د بر اساس سطحD ijنند�ان و صلاحد*د معلم شنا های آموز

سال و Dه Dالا در هفت سطح طرا0 شدە است  ۵طرا0 شود. در این کتاب، مراحل آموزش شنا Dه کود[ان 

 که در ادامه Dه آنها اشارە خواهد شد.   

): آشنا%D Uا آب و ا*مo$ در آب  U%سطح *ک(ستارە در�ا 

 pه اند	
�س�ت Dه آب دارند و احتماbً تا کنون در [لاس این سطح برای نوآموزا%$ مناسب است که تج

کت نکردە iu ه کود[ان آموزش شناD اشند. این [لاسD ممکن است این کود[ان ترس از آب داشته !oاند. ح

Y ا آب آشنا سازند. این [لاس مهارت[مکD ه آب کند تا خود راD های اول�ه برای شنا مانند نحوە ورود
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$ داخ $ در مح�ط آب، قرار ،خروج از آب، راە رف{! ل آب، احساس راحD !oا خ�س شدن Dدن و قرار داش{!

ل تنفس و شناوری و uُخوردن Dا [مک معلم *ا *ک وس�له شناوری را آموزش  دادن صورت داخل آب، کن"!

Y ا آب است تا از بودن در آب احساسD آنها $ $ بردن ترس کود[ان و آشنا ساخ{! دهد. هدف این [لاس از ب{;

 احo!  و لذت نمایند. آرامش، ر 

 ها: مهارت

(رَمپ)، نردDان *ا کنار استخر ● ¥oاشیu ا استفادە ازD ه آبD ورود 

(رَمپ)، Kله *ا کنار استخر ● ¥oاشیu ا استفادە ازD خروج از آب 

 احساس راحD !oا خ�س شدن Dدن و صورت ●

$ در آب ۵ ●  م"! راە رف{!

 ثان�ه ۲دم�دن در آب Dه مدت  ●

 قرار دادن صورت داخل آب  ●

 ثان�ه  ۵ناوری Dه Lشت Dا [مک(معلم *ا وس�له شناوری) Dه مدت ش ●

 ثان�ه  ۵شناوری Dه سBنه Dا [مک(معلم *ا وس�له شناوری) Dه مدت  ●

 uُ خوردن Dه سBنه Dا [مک(معلم *ا وس�له شناوری)  ●

 uُ خوردن Dه Lشت Dا [مک(معلم *ا وس�له شناوری) ●

 هاآزمون

 ورود مستقل Dه آب ●

 داخل آب قرار دادن صورت  ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه و Lشت Dا [مک معلم *ا وس�له شناوری  ●

 م"!  uُ۲ خوردن Dه سBنه و Lشت Dا [مک معلم *ا وس�له شناوری  ●

 خروج ا*من از آب ●

 $oموارد ا*م 

 شناسا%U منÄ¥ غ
�ق ●
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جه زدن در قسمت [م عمق ●  عدم ش";

 ندو�دن کنار استخر ●

 اعلام درخواست [مک ●
N

Oچگون 

 

 

 

 ت�م�ل آشنا%D Uا آب و ا*مo$ در آب Dچه لاL Æشت): سطح دوم(

$ داخل  این سطح برای نوآموزا%$ مناسب است که Dا مح�ط آب آشنا%U دارند و از خ�س شدن، قرار گرف{!

Y نه و آب و قرار دادن صورت داخل آب نگرا%$ ندارند وBه سD ،ا [مک معلم *ا *ک وس�له شناوریD توانند

های سطح ق�ل �دا نمایند. ا°نون زمان آن فرا رس�دە است که این کود[ان مهارتLشت ام�ان شناور شدن پ
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ی را از حضور  را ت�م�ل نمودە و قادر شوند Dه طور مستقل شناوری و uُ خوردن را اجرا نمودە و راحo! ب�ش"!

ی داشته Dاشد، آموزش شن اهای در مح�ط آب تج
	ه نمایند. هر قدر که کودک در آب احساس راحo! ب�ش"!

تر خواهد بود. بنابراین اطمینان حاصل نمای�د که کود[ان های Dعدی سادەLشت در سطحسBنه و کرالکرال

Y این فصل س́"ی U%الاتر و آموزش زمان [ا�$ را در دو سطح ابتداD امل وارد سط�ح] $oو ا*م U%ا آشناD کنند تا

 چهار شنای رقابo! شوند. 

 هامهارت

$ Dه ● $ رف{!  Dار ۳ز�ر آب برای  Dالا و Kای{;

 آوردن *ک اس�اب Dازی از ز�ر آب Dا چشمان Dاز ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه Lشت Dه مدت  ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه Dه مدت  ●

 م"!  uُ۲ خوردن Dه سBنه و Dازگشت Dه حالت اºستادە: Dه مسافت  ●

 م"!  uُ۲ خوردن Dه Lشت و Dازگشت Dه حالت اºستادە : Dه مسافت  ●

 ها(اس�الینگ)دن آب توسط دستآشنا%D Uا حرکت دا ●

 Kا زدن Dه Lشت ●

 هاآزمون

ی ۳اجرای  ●  تکرار فرو بردن D uه ز�ر آب و Dالا آمدن همراە Dا هوا>";

 آوردن *ک اس�اب Dازی از ز�ر آب Dا چشمان Dاز ●

 ثان�ه ۵شناوری Dه سBنه و Lشت Dه مدت  ●

 م"!  uُ۲ خوردن Dه سBنه و Lشت Dه مسافت  ●

 $oموارد ا*م 

$ چشمDاز نگه  ●  ها در ز�ر آبداش{!
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 Lشت سBنه و کرالسطح سوم (Dچه قور	اغه): آموزش مقدما%! کرال

ها این سطح برای نوآموزا%$ مناسب است که Dا آب آشنا Dاشند و Dا قرار دادن صورت در آب، Dاز کردن چشم

مایند. در صور%! که ها و u در ز�ر آب و شناوری و uُ خوردن احساس راحo! نداخل آب، فرو بردن گوش

شود که برنامه آشنا%D Uا آب را ادامه دهد. شنا>ران کند، توص�ه Yشنا>ری هنوز در آب احساس راحo! ن�

ی را آموزش Y بBنند و قادر خواهند بود تا مدت زمان طولا%$ در سطح سوم، شناوری تری های ب�ش"!

ل ی تنفس خود را کن"! نمایند و در ز�ر آب Dمانند. شنا>ران در این  شناوری را حفظ نمودە و زمان ب�ش"!

ند. سBنه و کرالمرحله قادر خواهند شد تا مقدمات شنای کرال  Lشت را فرا Dگ";

 ها: مهارت

 پرش Dا Kاها Dه داخل آ%¥ که تا حد شانه Dاشد ●
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 خروج از آب Dا استفادە از نردDان *ا ل�ه استخر ●

$ Dه ز�ر آب و  ●  ثان�ه ح�س نفس  ۵فرو رف{!

ی ز�ر آ ● $ و Dالا آمدن همراە Dا هوا>";  Dار ۵ب رف{!

 آوردن *ک اس�اب Dازی از ز�ر آب Dا چشمان Dاز ●

 ثان�ه ۱۰فلوتBنگ سBنه، لاL Æشت و عروس در�ا%D Uه مدت  ●

 شناوری Dه سBنه و Dازگشت Dه حالت عمودی ●

 شناوری Dه Lشت و Dازگشت Dه حالت عمودی ●

 ثان�ه ۱۰شناوری Dه سBنه  Dه مدت ●

 ثان�ه D۱۰ه مدت  شناوری Dه Lشت ●

 چرخش از Lشت Dه سBنه و برعکس ●

 ثان�ه ۱۰ها و Kاها  Dه مدتحفظ تعادل Dدن و حرکت در سطح آب Dا حرکت دادن دست ●

 Kا زدن Dه سBنه و Lشت ●

 م"!  uُ۳ خوردن Dه سBنه و Lشت همراە Dا Kا زدن Dه مسافت  ●

 Kا زدن Dه سBنه و Lشت Dا *ک وس�له شناوری ●

 هاآزمون

ی در  ●  ۱۰عم½! تا حد سBنه، فشار دادن Kاها Dه کف استخر و اجرای فلوتBنگ سBنه Dه مدت قرارگ";

 ثان�ه

ی در عم½! تا حد سBنه، حفظ تعادل Dدن و حرکت در سطح آب Dا حر[ات دست و Kا ●  قرارگ";

 م"!  L۵شت Dه مسافت سBنه و کرالشنای مقدما%! کرال ●

 ثان�ه فلوتBنگ Dه Lشت و چرخش Dه سBنه ۱۰ ●

 م"!    ۵سBنه و Lشت Dا *ک وس�له شناوری  Dه مسافت  Kا زدن Dه ●

 $oموارد ا*م 

 ناە کردن ق�ل از پ
�دن داخل آب ●
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$ داخل آب ●  پرتاب کردن وس�له شناوری برای [مک Dه جای رف{!

 آفتاب ز�ادی، خوب ن�ست(ا>ر استخر رو	از است) ●

 

 

 LشتسBنه و کرالسطح چهارم (ما§ قرمز کوچولو): ت�م�ل کرال

سBنه و برای نوآموزا%$ مناسب است که قادر هس&ند Lس از شناوری و uُ خوردن، Kای کرال این سطح

$ اجرا نمایند. این سطح علاوە بر ت�م�ل مهارتکرال های سطح ق��، Dه آموزش مهارت دست Lشت را ن";

 Lشت اختصاص دارد. سBنه و کرالکرال

 ها: مهارت

$ Dه  ● $ ل�ه استخرپرش Dه قسمت عمیق استخر، فرو رف{!  ز�ر آب و Dازگشت Dه سطح و گرف{!
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جه از حالت ن�م زانو ●  ش";

$ و Dالا آمدن هنام حرکت ●  ز�ر آب رف{!

 ثان�ه ۳۰شناوری Dه سBنه Dه مدت ●

 دق�قه ۱شناوری Dه Lشت Dه مدت  ●

 دق�قه ۱حفظ Dدن در سطح آب Dه مدت  ●

 تغی"; موقع�ت Dدن از حالت Lشت و سBنه Dه عمودی ●

�ماستخر، uُخوردن و اجرای Kای کرالفشار Kاها Dه دیوارە  ●  ۱۰لاین Dه مسافت Lشت Dه حالت اس"!

 م"! 

 سBنهآموزش دست کرال ●

 Lشتآموزش دست کرال ●

 م"!  ۱۰سBنه  Dه مسافت شنای مقدما%! کرال ●

 م"!  L۱۰شت  Dه مسافت شنای مقدما%! کرال ●

 هاآزمون

$ Dه ز�ر آب و Dازگشت Dه  ● سطح، شناوری *ا روی آب ماندن پرش Dه قسمت عمیق استخر، فرو رف{!

 Lشت Dه سمت ل�ه استخر و خروج از آبسBنه *ا کرالDه مدت *ک دق�قه، شنای کرال

�م ●  Lشت مقدما%! سBنه و کرالم"! شنای کرال ۱۰لاین و uُخوردن از دیوارە استخر Dه حالت اس"!

 $oموارد ا*م 

�ن راە خروج از آب ● $ به"! ی صحیح برای *اف{!  تصم�م گ";

 ردن ق�ل از پ
�دن داخل آبفکر ک ●
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وک): آموزش مقدما%! قور	اغه و پروانه
ُ
 سطح پنجم(Dچه ف

Y نه و کرالشود که مقدمات شناهای کرالاین سطح از [لاس برای نوآموزا%$ پ�شنهادBشت را فرا گرفته سL

قور	اغه و پروانه های سطح ق�ل را انجام دهند. کود[ان در این سطح Dا مقدمات شنای اند و قادرند مهارت

ی کرال  سBنه آشنا خواهند شد. و هوا>";

 ها: مهارت

جه از حالت ن�مه خم  ●  ش";

 شنای ز�ر آ%¥  ●

 م"!  L۱۵شت Dه مسافت شنای کرال ●

 م"!  ۱۵سBنه Dه مسافت شنای کرال ●
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ی کرال ●  سBنهآموزش هوا>";

	ه Kا و دست قور	اغه ●  آموزش ®$

	ه Kا و دست پروانه ●  آموزش ®$

 آموزش Kای دوچرخه ●

 ثان�ه ۹۰حفظ تعادل Dدن در سطح آب Dه مدت  ●

 ها: آزمون

جه Dه قسمت عمیق استخر، شنای کرال ● م"! و  L۲۵شت *ا قور	اغه برای مسافت سBنه، کرالش";

 خروج از آب

 م"! شنای قور	اغه ۱۰ ●

 م"! شنای ز�ر آ%¥  ۵ ●

 ثان�ه Kای دوچرخه ۱۰ ●

 : $oموارد ا*م 

 پرتاب *ک وس�له شناوری برای [مک رساندن ●

 



 
 
 
 
 

163 

 

): ت�م�ل شنای قور	اغه و پروانه $  سطح ششم(Dچه دُلف{;

$ حال تلاش Yکود[ان در این سطح، مهارت کنند  های چهار شنای خود را بهبود D Yخشند و در ع{;

 تری را Dا هر شنا ² نمایند.   های طولا%$ مسافت

 ها: مهارت

جه Dا زاو�ه [م در قسمت عمیق استخر ●  ش";

 قباستارت *ک Kا جلو *ک Kا ع ●

 ثان�ه ۳۰حفظ تعادل Dدن در سطح آب Dا استفادە از اس�الینگ Dه مدت  ●

	ات Kا Dه مدت  ●  دق�قه ۲حفظ تعادل Dدن در سطح آب Dا استفادە از ®$

 م"!  ۲۵سBنه Dه مسافت شنای کرال ●
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 م"!  L۲۵شت Dه مسافت شنای کرال ●

 م"!  ۲۵شنای قور	اغه  Dه مسافت  ●

 م"!  ۱۰شنای پروانه Dه مسافت  ●

 سBنهسادە و چرخ�i کرالبرگشت  ●

 K۱۵ای دوچرخه  Dه مدت  ●

 ها: آزمون

جه Dا زاو�ه [م در Dخش عمیق و  ●  سBنه Dا برگشت سادە *ا چرخ�i م"! شنای کرال ۲۵اجرای ش";

 Lشت م"! شنای کرال ۲۵ ●

 م"! شنای قور	اغه ۲۵ ●

 م"! شنای پروانه ۱۰ ●

 K۱۵ای دوچرخه  Dه مدت  ●

 $oموارد ا*م 

●  $  رعا*ت قوان{;
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 هفتم (Dچه کوسه): شنای مختلط و استقامتسطح 

 از ورزش شنا ت
�ن ورزششنا *O از محبوب
N

pاشند تا در زندD های دن�ا است. برای این که کود[ان قادر

ند، لازم است مهارت ها و استقامت شنای خود را تا سطÄ بهبود Dخشند که بتوانند از این ورزش لذت ب"¥

ند   ۱۵. این سطح برای کود[ا%$ مناسب است که قادرند عرض استخر (حدود برای تف
�ــــح *ا رقاDت لذت ب"¥

) را شنا کنند. این سطح کود[ان را Dه مرحله ای Y رساند که قادر Dاشند Dه ت�م ۲۵تا  های شنا وارد شوند م"!

سطح  و *ا این که مهارت شنا را Dه مقدار لازم Dه عنوان *ک ورزش تف
�Ä انجام دهند. لازم Dذکر است این

 
N

pان در سطح بندی [لاسهنوز و�ژÑقرار دارد.  های *ک ت�م شنا را ندارد و [ما ijهای آموز 

 ها: مهارت

جه در Dخش عمیق و آوردن *ک اس�اب Dازی از عمق  ●  م"!  ۳تا  ۲ش";
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 سBنهم"! کرال ۱۰۰ ●

 Lشتم"! کرال ۱۰۰ ●

 م"! قور	اغه ۵۰ ●

 م"! پروانه ۲۵ ●

 م"! شنا Dه پهلو ۵۰ ●

 های Dاز و چرخ�i برگشت هایبهبود مهارت ●

 ها: آزمون

² که هر *ک سBنه، کرالشنای کرال ۳م"! شنای تداوD Yا استفادە از  ۵۰۰ ● iu هD اغه	شت *ا قورL

 م"! اجرا شدە Dاشد.  ۵۰از شناها 
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 U%خودآزما 

ی شناهای اص� را پ�دا Y ۵کود[ان از حدود   -۱  لازم برای *ادگ";
N

pآماد 
N

üکنند. سال 

 Dالا صحیح استجمله  -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

$ آنها Dا آب، مهارت -۲ $ بردن ترس کود[ان و آشنا ساخ{! های در سطح *ک (آشنا%D Uا آب) Dا هدف از ب{;

 ده�م. را آموزش Y ------------------------------------اول�ه برای شنا مانند 

 قرار دادن صورت داخل آب -الف

 …………………………………………………………… -ب

 ……………………………………………………………  -ج

)Dه کود[ان آموزش Yمهارت -۳ U%را که در سطح *ک (ستارە در�ا U%ده�م شامل موارد ز�ر است: ها 

(رَمپ)، نردDان *ا ل�ه استخر -الف ¥oاشیu ا استفادە ازD ه آبD ورود 

(رَمپ)، نردDا  -ب ¥oاشیu ا استفادە ازD ن *ا ل�ه استخرخروج از آب 

 …………………………………………………………… -ج

 …………………………………………………………...  -د

 های سطح *ک را مرقوم نمای�د: دو مورد از آزمون -۴

 ورود مستقل Dه آب -الف

 …………………………………………………………… -ب

 …………………………………………………………… -ج

شود برنامه سطح *ک (آشنا%Y Uکند، توص�ه در صور%! که نوآموزی هنوز در آب احساس راحo! ن� -۵

 Dا آب) را ادامه دهد و وارد مرحله آموزij سطح دو �شود. 

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب
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ها، uُ خوردن و Kا زدن تBنگLشت شامل فلو سBنه و کرالهای مقدما%! شنای کرالسه مورد از مهارت -۶

 هس&ند. 

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

ی کرال -۷  سBنه آغاز خواهد شد. در سطح چهارم Dا مقدمات شنای قور	اغه و پروانه، هوا>";

 جمله Dالا صحیح است -الف

 جمله Dالا صحیح ن�ست -ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های شناتوسعه تکن�ک -فصل دهم 

 و ا*مo$ ا�سان 
N

pوری برای زند ی شنا *ک مهارت ®$ ی شنا را ادامه Yها است. *ادگ"; دهند افرادی که *ادگ";

 جسما%$ دهند، Yهای خود را توسعه Yو تکن�ک
N

pه عنوان *ک ورزش برای بهبود سطح آمادD توانند از شنا

 خود استفادە نمایند. 
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های شنا مانند های شنا *ک [ار تمام ناشد%$ است. همان طور که ق�Ðً اشارە شد، مهارتتوسعه تکن�ک

$ جهت حo! قهرمانان شنا پوست پ� از لا*ه لا*ه هس&ند و در ز�ر هر لا*ه *ک لا*ه د*گری وجود دارد. Dه هم{;

$ هموارە در حال تلاش برای توسعه تکن�ک  های خود هس&ند. ن";

های چهار شنا در اخت�ار علاقمندان قرار مطالب این فصل اطلاعات جام£ را در مورد توسعه تکن�ک

Y .دهد 

 ه (آزاد)سBنشنای کرال

) *ا سBنه که امروزە Dه نام شنای "آزاد" شناخته Yشنای کرال U%ال�ا (خ��دن اس"! U%ال�ا شود، از واژە کرال اس"!

ی در سBنه(خ��دن Dه جلو) ا*جاد شدە است. در ² سالکرال ها Dا بهبود تکن�ک شناها، بهبود چشمگ";

 [ارا%U و افزاºش uعت این شنا مشاهدە شدە است. 

 Lشتالشنای کر 

Lشت از شناوری Dه Lشت توسعه *افته است، ز�را مردم Dه دن�ال روij بودند که بتوانند Dدون شنای کرال

ی که در شنای کرال $ علت در ن�از Dه مهارت پ�چ�دە هوا>"; سBنه وجود دارد، در آب حرکت کنند. Dه هم{;

$ شنا مورد آموزش قراها شنای کرالبرD $0اشاە د. ر LYشت Dه عنوان اول{;  گ";

 شنای پروانه

شنای پروانه Dه این علت توسعه *افت که ورزش�اران در شنای قور	اغه Dه دن�ال بهبود uعت شنای خود، 

ها از روی آب را برای افزاºش uعت مورد توجه قرار دادند. قانون گذاران شنای پروانه را Dه ر��اوری دست

	
$ م ی از هر گونه ر��اوری عنوان *ک شنای رقابK !oذیرفتند و قوان{; وط Dه شنای قور	اغه برای جلوگ";

 دست از روی آب را �شد*د کردند. 
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 شنای قور	اغه

$ روij بودە است که ا�سان برای حرکت  در آب از آن   *ک Dاور وجود دارد که نوý از شنای قور	اغه اول{;

ای برای همه شناها ه عنوان Kا*هها همچنان شنای قور	اغه Dاستفادە کردە است. امروزە در بر0$ از Dاشاە

Y شود. آموزش دادە 

 شنای پهلو

 برای امداد و نجات  
�
شنای پهلو *ک تکن�ک مف�د برای نجات خود و د*گران است. این تکن�ک مخصوصا

	ات Kا و تنفس مان£ در راە حمل فرد غ
�ق ن�ست.   مناسب است ز�را ®$

 شنای Lشت مقدما%! 

$ برای   ون است و شنای Lشت مقدما%! ن"; نجات خود و غ
�ق موثر است. در این شنا صورت از آب ب";

Y دون وقفه انجامD تنفسY ه صورت وارونه اجراD اغه که	ای قورK ات	 شود، وس�له ای [ارآمد شود. ®$

انه است. Dا این حال، *ک نقطه ضعف در شنای Lشت مقدما%! این است که شنا>ر  iبرای تول�د پ��

 رود. جا Yتواند بÌیند کن�

 سBنهن�ات تکن�O شنای کرال

 u دن  وD موقع�ت 

 Dالا قرار گرفته و Dه ع�ار%! شنا>ر روی آب شنا کند. موقع�ت Dدن و u طوری در 
�
Dدن Dا*د در آب �سÌتا

آب قرار دارد که آب در سطح پ�شا%$ است. Dاسن و Kاها در ادامه Dدن  ودر *ک راستا قرار دارند. Dدن شنا>ر 

چرخد و شنا>ر اغلب Dه پهلو در آب قرار دارد سBنه Dه طور مداوم از *ک سمت Dه سمت د*گر Yالدر کر 

ی و زمان ز�ادی را Dه صورت رو Dه سBنه س́"ی ن� کند. D uا*د ثاDت Dاشد و شنا>ر فقط در هنام هوا>";

 u را Y چرخاند. 
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	ات Kا $® 

$ حرکت Kاها Dا*د آرام و پیوسته Dاشند و حرکت از ر  	ه ساق Kا Dه سمت Kای{; وع شود. زانو در هنام ®$ iu ان

Y خم �]Y الا، [املا صافD ه	 های Kا مهم است.  شود. کش�دە و صاف بودن پنجهشود و س�س در ®$

	ات Kا Dا*د نرم و مداوم Dاشد.  $® 

 حرکت Dازو

اند در ادامه فهرست شدەای از اجزا �شک�ل شدە است. این اجزاء که سBنه از مجموعهحرکت دست کرال 

 Dا*د در *ک پیوستار رخ دهند. 

 :ورود

 ورود دست Dه آب Dا*د نرم Dاشد.  -

 Dالاتر از انگشتان دست قرار داشته Dاشند و  -
�
دست Dا*د طوری وارد آب شود که آرنج و مچ �سÌتا

 دست ابتدا وارد آب شود. 

 در "خط شانه" انجام شود.  -
�
 ورود دست Dا*د تق
��ا

 شوند. شست جلودار حرکت هس&ند و اول وارد آب Y انگشت اشارە و  -

- Y فشار $ دهد. Dا رس�دن آرنج Dه حالت صاف و Lس از ورود، دست Dه جلو و [� Dه سمت Kای{;

Y کند. کش�دە، دست د*گر عمل فشار ز�ر آب خود را در ز�ر ران ت�م�ل 

$ آب  گرف{!

- Y س از ورود دست انجامL آب $  شود. گرف{!

$ آب قسمت ا   -  شود. ول�ه کشش است و مچ دست [� خم Yگرف{!

- Y ه خارج انجامD (س��پ)ا هدا*ت انگشت کوچک *ک حرکت جاروبD دهد. دست 

�ن مراحل در تماY چهار شنای رقابo! است.  - $ آب *O از مهم"!  مرحله گرف{!

 کشش

و  - iu و%$ را $ و ب"; وع Dه خم شدن کردە و دست *ک مس"; رو Dه Kای{; iu آب، آرنج $ ع Lس از گرف{!

YY شود. کند. آرنج در طول حرکت همچنان خم 
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شود و آرنج که شود، س��پ Dه داخل آغاز Yت
�ن نقطه خود نزد*ک YهناY که دست Dه عمیق -

Dه مقدار مناسب خم شدە است، Dه همراە کف دست در زاو�ه مناسب برای فشار دادن آب قرار 

 ز�ر شانه 
�
 قرار دارد. گرفته اند. Dازو در این حالت تق
��ا

 فشار

- Y آغاز Yعمل فشار مرحله فشار هنا $  ز�ر شانه و سBنه شنا>ر است. در ح{;
�
شود که دست تق
��ا

 دست Dه عقب Dدن Y چرخد. 

- Y الا حرکتD ون و انه Dه سمت عقب، ب"; iکند. در این مرحله دست برای تول�د پ�� 

وع Dه خم - iu ه خط مایو رس�د، آرنجD 
�
کند تا دست Dه راحo! از آب شدن Y هناY که دست تق
��ا

 خارج شود. 

- Y انه را در چرخه دست تول�د iان  پ�� $ �ن م";  کند. مرحله "فشار" ب�ش"!

 ر��اوری

 ر��اوری مطلوب شامل حرکت آرنج Dالا Dه همراە چرخش شانه و ل ن است.  -

- Y وع iu الای دستD هD ا*ان حرکت فشار روK شود. ر��اوری در 

 آب خارج شد، Dازو Dه جلو Y چرخد. وقo! دست [امÐً از  -

- Y ون و جلو حرکت کند و کف دست دست در ن�مه اول ر��اوری Dه سمت Dالا، [� Dه سمت ب";

 رو Dه داخل *ا عقب است. 

- Y ه جلو و سطح آب حرکتD ازوD ه درون آب وارد س�سD Yه آراD کند تا انگشت اشارە و شست

$ آب" آمادە  شوند.  شدە و برای عمل Dعدی "گرف{!

Y ه صورت "مهارت [امل" آموزش ده�د. تنها در مواق£ که شنا>ران شود که دست کرالتوص�هD نه راBس

ی دارند، Dا*د مهارت را در Dخشدر مهارت  های جداÁانه آموزش داد. ها مش�ل دارند *ا ن�از Dه توسعه ب�ش"!

ی  هوا>";

ی را �س�ت Dه حرکت دستق�ل از اینکه زمان  وری است که نوآموزان از بندی هوا>"; ها آموزش ده�د، ®$

 *ک ال وی تنف� [ارآمد استفادە کنند. تم
�نات ز�ر ممکن است [مک کنندە Dاشد. 
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انگشت شست در ز�ر و سایر انگشتان  -شنا>ر در حالت اºستادە *ک تخته شنا را Dا هر دو دست  -

ند. شنا>ر Dا*د uَ را Dه ها ز کند تا شانهنگه داشته و زانوها را خم Y -دست در Dالا  �ر آب قرار Dگ";

 Yه آراD را uَ چرخانند و *ک گوش را در آب قرار دهد. شنا>ر عمل دم را انجام دادە و س�سD پهلو

YY خارج $oق دهان و بی�
سازد و س�س چرخاند تا صورت داخل آب قرار گرفته و هوا را از ط

Y ون  د. چرخاندو	ارە uَ را Dه آراD Yه ب";

- Y ا استفادە از تخته شنا، شنا>رD $ تواند کِشش تک دست انجام دهد. Dدین ترت�ب، هر Dار همچن{;

Y ه تختهD ل بر که دستDه طرف مقاD خود را uَ رسد تا جا*گ��ن دست د*گر شود، شنا>ر

Yن مهار%! اجتناب کن�د، ز�را ممکن اس�
ت بر گرداند تا نفس Dِکشد. از تم
�ن ب�ش از حد این تم

وک طب�£ شنا>ر تأث"; Dگذارد و ال وی شنای دست Dه دست را  �ش��ق کند.   ر�تم اس"!

Y ه شنا>ر اجازەD عت شناu ا [اهشD ه دستD ازو تمرکز کند. تکن�ک دستD دهد تا بر روی حرکت *ک

ی از رد شدن دست از خط Dدن در هنام ورو  وک Dلند و جلوگ"; $ این تکن�ک س�ب ا*جاد اس"! د همچن{;

Y ه آبD ه دست س�ب دستD عنوان شد، تا°�د ز�اد بر تکن�ک دست Ðًا این حال همان طور که ق�D .شود

 سBنه خواهد شد. تاث"; من½$ بر ال وی طب�£ شنای کرال

ی شنای کرال ی دوطرفه ممکن است Lس از *ادگ"; سBنه معر�$ شود، ا>رچه بر0$ از معلمان ممکن هوا>";

ی دو طرفه را معر�$ کنند. است Dخواهند از ابتدا   هوا>";

 سBنهارز�ا%¥ شنای کرال

تر از جزئ�ات تکن�ک است. Dه خاطر داشته Dاش�د که موفق�ت افراد بندی و روان بودن [ل شنا مهمزمان  

 دارد: در شنای کرال
N

OستI ه موارد ز�رD نهBس 

انه  - iوی پ��  روان بودن شنا و تول�د مداوم ن";

 لا Dاشد(Dه اصطلاح Dدن روی آب Dاشد)موقع�ت Dدن در آب Dا -

�م لاین Dاشد) -  Dدن در *ک خط قرار داشته Dاشد(اس"!

ە) -  حر[ات Dدن Dا *کد*گر در تعادل Dاشند(Dه لحاظ شدت، قدرت، زاو�ه و غ";
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 موقع�ت خوب uَ و سهولت تنفس در هر دو طرف -

	ات Kا -  استفادە موثر از ®$

ز�ر Dه آنها اشارە شدە است، Dه عنوان عنا® اساj در توسعه سBنه که در مع�ارهای عملÇرد شنای کرال 

 [ارآمد شنا مشخص شدە است. 

 موقع�ت Dدن

- Y ه پهلوD ¯ه صورت طوD دنD کن�د که jالاتر از شانه چرخد در هنام شنا، بررD و *ک شانه

 د*گر است. 

 ها و ل ن Dه همان اندازە Dه هر طرف Dاش�د. Dدن�ال چرخش شانه -

 ها چرخش داشته Dاشند. ن�د که شانهتا°�د ک -

u موقع�ت 

- Y لندD pاند uَ .اشدD شود تا آب در خط پ�شا%$ و مو 

u در وضع�ت راحت و آرام Dا�! Y ماند و ن�ا*د هیچ گونه Dلند شدن *ا حر[ات نا>ها%$ وجود داشته  -

 Dاشد. 

ی  هوا>";

- Y اضافه u هD کند تا°�د کن�د که تنفس تنها چند درجه چرخش . 

ی متناوب از دو سمت Dاش�د.(مثلا :سه دست *ک نفس) -  Dدن�ال هوا>";

- Y خارج Yه آراD شود. تأ°�د کن�د که هوا 

 شنا>ران ن�ا*د نفس خود را ح�س کنند و Dا*د برای Dازدم �ش��ق شوند.  -

بندی دو طرفه Dا*د طوری تنظ�م شود که Dه محض ورود دست چپ Dه آب، شنا>ر از سمت زمان -

ی کند و برعکس. راست   هوا>";

	ات Kا $® 

	ات Kاها مداوم و Dدون ر��اوری است.  - $® 

- Y شاÊا از ل ن مK ات	 د. ®$  گ";
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 عضلات Kاها شُل Dاشند.  -

 پنجه Kاها صاف و کش�دە اما شُل Dاشد.  -

- Y خم �] $ 	ه Kای{; 	ات Dالا صاف هس&ند. Kاها در هنام ®$  شوند اما در ®$

 حرکت Dازو 

  بررj کن�د که انگشتان -
�
دە �شدە Dاشند تا کف دست گِرد شود. ترج�حا iدست ب�ش از حد بهم ف�

انگشتان دست راحت نگه داشته شوند تا *ک Kارو بزرگ"! ا*جاد شود. از شنا>ران Dخواه�د که کف 

دست را بر روی ران خود Dگذارد و Dه آنها اشارە کن�د که هنام شناها کف دست Dا*د Dه این ش�ل 

 خم�دە Dاشد. 

رود دست Dه آب، ابتدا Dا*د انگشتان، س�س مچ، ساعد و در نها*ت آرنج وارد آب شود.  برای و  -

 $ تر از انگشت کوچک قرار داشته دست Dا*د طوری زاو�ه داشته Dاشد که انگشت شست [� Kای{;

 Dاشد. 

وع  - iu Yه آراD ل شانه وارد آب شود. تا°�د کن�د که کِشش دست در ز�ر آبDا*د در مقاD دست

Y شودY عتu ه تدر�ــــجD د. و  گ";

 در وسط کِشش، آرنج Dه سمت دیوارە استخر اشارە دارد.  -

$ کِشش مشاDه Dا حرف " -  " معکوس است.  S" و دست راست "Sحرکت دست چپ در ح{;

رسد و Dا لمس شست Dه ران مرحله توجه کن�د که کِشش ز�ر آب ق�ل از کِشش [امل Dه Kا*ان ن� -

Y شود. ر��اوری آغاز 

 د کن�د که دست ن�ا*د از خط وسط Dدن عبور کند. تا°� -

 ر��اوری

برای ر��اوری، مراقب Dاش�د که ابتدا شانه، س�س Dازو، آرنج، مچ و دست در سطح آب ظاهر  -

 شوند. 

 شُل Dاشد. س�س هناY که زمان ورود Dه آب فرا  -
�
توجه کن�د که آرنج Dالا بردە شدە و ساعد �سÌتا

Yرسد، انگشتان، جلودار حرکY شوند. ت 
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 تأ°�د کن�د که ساعد و دست در ² ر��اوری Dه غ"; از لحظه ورود Dه آب [امÐً راحت و شُل Dاشند.  -

 بندی زمان

$ س�کا>رچه در شنا>ران Dا تج
	ه، زمان - $ کنندە در تعی{; وک، نقش تعی{; های شانه محور، بندی اس"!

�د دارد، اما مهم است که در مرحله معر�$  مهارت Dه نوآموزان ب�ش از حد وارد  ل ن محور و های"¥

 جزئ�ات �شدە و تج��ه و تحل�ل نکن�د. 

، *ک حرکت دایرە - ی حرکت اندام فوقا%$ وع مرحله *ادگ"; iu ا*د درD ند.  نوآموزان وار [� را *اد Dگ";

Dا کسب اعتماد Dه نفس و مهارت، Dه تدر�ــــج Y توان ال وهای حرکo! که از لحاظ تکن�O "صحیح" 

 ا*جاد کرد.  Dاشند را 

(دست کرالآموزش - سBنه) ممکن است ق�ل از ورود نوآموزان Dه آب های اول�ه حرکت اندام فوقا%$

$ حرکت  در خشO انجام شود. Lس از آن که نوآموزان قادر شدند در خشO و در هنام راە رف{!

م
�ن کنند. توانند این حرکت را در آب و س�س در حالت اف½! تسBنه را �شان دهند، Yدست کرال

$ تم
�نات uُ خوردن، استفادە بر0$ معلمان برای آموزش دست کرال سBنه از تخته شنا در ح{;

Y .کنند 

سBنه "صحیح"  آموزش دادە شود. بر0$ معلمان شنا Dاور دارند که Dا*د از ابتدا حرکت دست کرال -

از نظر فI $oس�ار  سBنهDا این حال، ا°"± معلمان بر این Dاورند که حرکت "صحیح" دست کرال

ی این مهارت Dه پ�چ�دە است و نوآموزان ن� توانند آن مهارت را Dه درسo! کسب کنند و *ادگ";

 تر ام�ان Kذیر خواهد شد. های حرکo! کوچکای از Dخشتدر�ــــج و از ط
�ق مجموعه

ون ها عجله Yشنا>ران مبتدی اغلب در انجام حرکت دست - ها آوردن دستکنند، ز�را معموD bًا ب";

ها Dا*د مداوم و آهسته کنند. Dا*د Dه آنها *ادآوری شود که حرکت دستاز آب احساس اطمینان ن�

انجام شود تا از شناوری طب�£ Dدن استفادە شود. این امر Dه و�ژە در شنا>ران مبتدی اغلب Dا*د 

د.   در هر جلسه مورد تا°�د قرار گ";

 نا>ران مبتدی سBنه برای شچک ل�ست ارز�ا%¥ کرال

 صاف در مرحله کِشش و ر��اوری -
�
 Dازوهای �سÌتا
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 حرکت مداوم Dازوها -

 ها شُل Dاشند. دست -

ی در صورت لزوم (تنفس طولا%$ مدت را تق��ت کن�د).  -  هوا>";

ی متناوب دو طرفه �ش��ق شود.  -  Dه تدر�ــــج Dا*د هوا>";

	ات مداوم Kاها - $® 

 سBنهاصول حرکت در آب برای شنای کرال 

 Dدنموقع�ت 

در سطح آب   -Iسته Dه ن�ع ترک�ب Dدن شنا>ر -ه Dا*د تا حد ام�ان اف½! Dاشد سBنموقع�ت Dدن در کرال 

 uَ الا بردنD .د *ا درست در ز�ر آن. عمق uَ در آب Dا*د تنظ�م شود تا Kاشنه Kاها در سطح آب قرار گ";

�مدرصدی دِرY óَ ۳۵تا  D۲۰اعث افزاºش  شود مقاومت فرونتال Dه اعث Yلاین Dشود. موقع�ت اس"!

�م $ Dه [اهش مقاومت گردا%¥ [مک Yحداقل برسد. اس"! کند. مقاومت اصط�اÝ را ن� توان لاین همچن{;

 شود. Dه طور موثر [اهش داد و بنابراین در نظر گرفته ن�

ا حرکت Dازو ا>ر Dدن شنا>ر از Dالا مشاهدە شود، Dا*د در *ک خط مستق�م Dا�! Dماند. Dا چرخش Dدن * 

دە ها از خط م�ا%$ Dدن عبور ن�Dا*د اطمینان حاصل شود که دست $ Dا*د از ر��اوری گس"! کند. همچن{;

 Dازوها Dه پهلو اجتناب شود. 

انه iپ�� 

انه اص� در کرال  iنه توسط کف دستپ��BسY انه ها و ساعدها تول�د iشود. ملاحظات [ل�دی برای پ��

 [ارآمد ع�ارتند از: 

ە وارد آب شود. معموbً ابتدا شست و انگشت اشارە و س�س  دست -۱ $ �ن مقاومت و مانند *ک ن"; Dا [م"!

Y مچ، ساعد و آرنج وارد آبY الاتر از مچ نگه داشتهD ه آب، آرنجD ورود $  شود. شوند. در ح{;

۲- D وع iu ازو صاف شدە و انگشت کوچکD لغزد تا Y $ ه س��پ Lس از ورود Dه آب، دست Dه جلو و Kای{;

Y آب " $ $ در *ک مس"; منحo$ برای "گرف{! شود تا کف کند. آرنج Dه تدر�ــــج خم DYه سمت خارج و Kای{;
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Y است که !oاشد. دست در حال حا®$ در موقعیD ه عقبD دن را دست روD و وارد کردە و تواند Dه آب ن";

 Dه جلو حرکت دهد. 

وک است که تول�د  -۳ $ مرحله اس"! انه Yس��پ Dه داخل اول{; iه صورت ن�مه پ��D کند. دست و ساعد

Y ه عقب کند، دایرە حرکتD ه حرکتD وع iu ه آب سا°ن، فشار دهد. ا>ر آبD کنند تا بتوانند مح�م

ان قاDل توجh [اهش Y *اDد.  $ و Dه م";  اعمال ن";

وک است. این مرحله Dا اتمام س��پ Dه د -۴ انه اس"! iمرحله تول�د پ�� $ وع س��پ Dه خارج دوم{; iu اخل

Y ه خارج، صافD (س��پ)د. آرنج در طول حرکت جاروبDا* Y ه ران ادامهD شود و تا رس�دن دست

YY ه خارج، دست شتاب	ه داخل وD س��پ $ د و جهت آن طوری زاو�ه Yشود. در ح{; د که Dه گ"; گ";

Y آورد. عقب فشار 

انه، دست فشار را از آب آزاد کردە -۵ iا*ان مرحله پ��K در Y شود. و در آن نقطه از آب خارج 

 Kا و پنجه Kا

 Y ب�ت کنندە ای را ارائهÞوی ت انه، ن"; iاها علاوە بر تول�د پ��K انه ا*فا iه پ��D دهند که نقش مه� در [مک

Yم�  اف½! و اس"!
�
	ات Kا Dه Dدن در حفظ حالت تق
��ا 	ا%! Dا عمق ب�ش از لاین [مک Yکنند. ®$  ۳۰کند. ®$

$ ممکن شود، بنابراین uعت را [اهش D Yاعث مقاومت فرونتال Yسان&�م"!  	ه عمیق همچن{; دهد. *ک ®$

 است بر وضع�ت Dدن تاث"; Dگذارد و Dاعث ا*جاد گرداب در Lشت Kا شود. 

$ کش�دە و صاف Dاشد.   	ه رو Dه Kای{; 	ه پنجه Kا Dا*د در انتهای ®$ وندە، ®$ iوی محرکه و پ�� $ ن"; برای تام{;

های اطراف شُل Dاشند، فشار آب مچ Kا را مجبور Dه Kلانتار فلÇشن(کش�دە مچ Kا و ماه�چه ا>ر مفصل

کند. کش�دە بودن پنجه Kا مقاومت فرونتال را Dه حداقل Y رساند و Dه Dدن اجازە های Kا) Yبودن پنجه

Y .ا*دار شودK دهد تا 

	ات Kا از ماه�چه   ند. رانهای بزرگ ران uچشمه Yب�ش"! قدرت ®$ 	ات Kا گ"; $® $ ها و زانوها در ح{;

Y مقداری خمY شºافزا óَا خم شدن ب�ش از حد زانو [اهش و دِرD اK ات	  *اDد. شوند. Dا این حال، قدرت ®$

 Y وی ل�فت ا*جاد 	ه قوی و [ارآمد ن"; دهد تا بر آب "سوار" شود و کند و Dه شنا>ر اجازە Y*ک ®$

 برساند.  مقاومت فرونتال را Dه حداقل
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ی   هوا>";

$ لا*ه  وری است. شنا>ر ماهر Dا حرکت Dدن Dه سمت جلو و ش�اف{! های آب *ک تنفس برای تداوم شنا ®$

Y ا*جاد uَ در جلوی " ی Y"م�ج [ما%$ کند، مناطق کند. م�ج [ما%$ در دو طرف u، جا%U که شنا>ر هوا>";

Y ا*جاد " U%ا°ت هواK" هD معروف Oکند که شنا>ر کوچY در آنجا uَ لند کردنD ا چرخاندن و نهD تواند

Y الای آب شنا>ر را مشاهدەD ی کند. بنابراین برای فردی که از کند که کند این توهم را ا*جاد Yهوا گ";

Y شنا>ر در ز�ر آب نفسY شاقÊه پهلو هوا را استD uَ ا چرخش اندکD کند. کشد. اما در حق�قت شنا>ر

 کند. گرداند و Dه تدر�ــــج Dازدم DYه داخل آب Dاز Y س�س شنا>ر u را 

 Y اعث ا*جاد مقاومت فرونتالD دن خارج شودD از راستای uَ دن، هنام ا>رD شود. چرخش ب�ش از حد

Y عتu اعث [اهشD $ ی ن";  شود. هوا>";

 Lشتشنای کرال 

توان اصول اول�ه دا کردند، YهناY که نوآموزان در uُ خوردن Dه Lشت اعتماد Dه نفس خود را پ� 

 کرال
N

pه بر0$ و�ژD ه آنها آموزش داد. در ادامهD شت راLشت برای شنا>ران مبتدی های مهم شنای کرالL

 اشارە خواهد شد. 

 موقع�ت Dدن 

Y $ ها Dا*د در ز�ر سطح آب قرار داشته Dاشند، شود. گوشموقع�ت Dدن تا حد ز�ادی توسط عمق uَ تعی{;

 درجه Dه Dالا ناە کنند و Dدن صاف و آرام Dاشد.  ۷۰زاو�ه د*د  ها Dا چشم

	ات Kا $® 

ی دست کرال  $ *ادگ"; 	ات Kا  شنا>ران Dا*د در ح{; Lشت Dه طور مداوم Kا بزنند. در حا¯ که زانوها هنام ®$

، ز�را ن Kا Dا*د Dه روی سطح آب برسند. Kاها ن�ا*د خ�� سفت Dاشند در ز�ر آب Dا�! Y مانند، انگشتا 

	ات  انعطاف Kذیری مچ Kا Iس�ار مهم است. پنجه Kاها Dا*د Dه طور طب�£ Dه سمت داخل Dچرخند و ®$

Y الا صافD ات	 $ اندp خم و در ®$ 	ات Kای{;  شوند. کوچک و �uــــع اجرا کنند. زانوها در ®$
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ی از خم شدن ب�ش از حد اجرای Kای کرال  ازانوە Lشت Dا تخته شنا روی زانوها برای جلوگ";

 Lشتحرکت دست کرال

�ن روش برای معر�$ حرکت دست کرال  Lشت Dه نوآموزان روش آموزش "مهارت [امل" است. تنها در به"!

 های جداÁانه آموزش دادە شود. صور%! که نوآموزان Dا مش�ل رو	رو شوند، مهارت Dا*د در Dخش

اشته شود DلÇه Dا*د از *ک طرف Dه Lشت ن�ا*د سفت نگه دDدن شنا>ران مبتدی در هنام شنای کرال 

ها و Dازوها [مک کند. ورود Dه آب توسط Lشت دست *ا طرف د*گر Dچرخد تا Dه ورود و ر��اوری دست

ون) در ساعت  در سمت چپ  ۱۳در سمت راست و ساعت  ۱۱انگشت کوچک(کف دست Dه سمت ب";

Y اشد که حداقل تلاطم ا*جاد شود انجامD ا*د نرمD این مهم است که دست شنا>ران از شود. ورود دست .

�م  لاین حفظ شود. خط م�ا%$ Dدن عبور نکردە تا Dدن در حالت اس"!

  ¥o�
ون تا عمق تق $ و ب"; کند. سان&�م"! در آب حرکت L۴۰ Yس از ورود، Dازو صاف Y ماند و Dه سمت Kای{;

، Dلافاصله Lس از و  $ ان برای هر شنا>ر متفاوت خواهد بود. همچن{; $ رود، دست [� از جهت عمودی این م";

Y $ وع Dه خم شدن Yچرخد Dه سمت Kای{; iu و آرنج $ کند تا فشار Dه کف دست وارد شود.  توانا%U "گرف{!

Y ن جن�ه شنا در نظر گرفته�  شود. آب" Dه عنوان مهم"!

Y ه زاو�ه آرنج همچنان خمD 
�
و ساعد  درجه برسد  ۹۰شود تا زما%$ که در انتهای حرکت کشش تق
��ا

Y الا، عقب وD هD ند. در طول این حرکت رو  نزد*ک Dه سطح آب قرار گ";
�
چرخد تا نوک انگشتان �سÌتا

Y ا دست هم ترازD که شانه Yکند. هنا $ وع Dه شتاب گرف{! iu ا*دD شود، کف دست حرکت داخل دست

Y وع iu را $ انه در حا¯ Dه اتمام Yکند تا زما%$ که ران از دست عبور کند. مرحله پ�رو Dه Kای{; i� رساند که

Y ه کف استخر قرارD کف دست روY لندD د.  س�س شانه شود و در ادامه آن Dازو و س�س دست Dالا گ";

YY شت دست از آب خارجL ه حالت عمودی رود. هنام ر��اوریD ازوی دست ر��اوریD که Yشود. هنا
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YY ون آمادە ورود نرم و Dدون تلاطم Dه آب شود. دست Dا انگشت  چرخد تا رسد، کف دست Dه سمت ب";

Y شود. کوچک وارد آب 

 Lشتارز�ا%¥ شنای کرال

تر از جزئ�ات تکن�ک است. Dه خاطر داشته Dاش�د که موفق�ت افراد بندی و روان بودن [ل شنا مهمزمان   

 دارد: در شنای کرال
N

OستI ه موارد ز�رD شتL 

 Dه دست د*گرانتقال نرم از *ک دست  -

 موقع�ت Dالای Dدن در آب -

 حر[ات متعادل (Dازوی راست آینه سمت چپ است) -

- u تDحفظ *ک موقع�ت راحت اما ثا 

	ات مداوم و *کنواخت Kاها - $® 

 اجرای کشش و فشار ز�ر آب Dا استفادە آرنج خم  -

عنا® اساj در توسعه Lشت که در ز�ر Dه آنها اشارە شدە است، Dه عنوان مع�ارهای عملÇرد شنای کرال 

 [ارآمد شنا مشخص شدە است. 

u دن وD موقع�ت 

-  $ تر از u و Kا قرار دارد. اما Dدن Dه حالت �شسته Dدن [� خم�دە است Dه طوری که Dاسن Kای{;

 ن�ست. 

$ ش��د که سBنه شنا>ران مبتدی در سطح آب قرار داشته Dاشد. وقo! شنا>ر �uــــع شنا  - مطم{©

Yاشد.  کند، تا°�د کن�د کهD الای سطح آبD تنه 

-  u شتL ه جلو *اD اشد تا شنا>رD ه عقب متما*ل �شدەD نه *اBه سD اش�د که چانهD توجه داشته

 خود را ناە کند. 

درجه Dه Dالا و Dدن صاف و آرام  ۷۰ها در زاو�ه ها Dا*د درست ز�ر سطح آب Dاشند، چشمگوش -

 است. 

	ات Kا  $® 
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	ات مداوم و *کنواخ وری است. توجه کن�د ت Kاها Dاش�د که برای شنای خوب کرالDه دن�ال ®$ Lشت ®$

	ات Kا، زانو اندp(حدود  شکند. توجه کن�د که شود اما سطح آب را ن�درجه) خم Y ۳۰که در هنام ®$

Y ه سمت عقب فشارD 
�
	ه، آب را �سÌتا  دهد.  جهت ®$

 عمل Dازو  

 شود. ابتدا انگشت کوچک وارد آب Yبرای ورود دست Dه آب، اطمینان حاصل کن�د که  -

- Y ون  از آب ب";
�
آ*د و روی شانه حرکت برای ر��اوری، تا°�د کن�د که در Kا*ان کِشش، Dازو مستق�ما

YY شانه س�ب $  شود که Dازو حD !oالاتر رود. کند. Dالا رف{!

- Y ازو از سطح عبورD برای کِشش، دست و ¥o�
$ آب فرو سان&�م"! برا ۴۰کنند و تا عمق تق ی گرف{!

YY ه آب فشارD ا خم شدن آرنج، کف دستD .روندY الا(سطح) حرکتD ه سمتD کند. آورد و

درجه  D۹۰ا ادامه کِشش، خم شدن آرنج افزاºش Y *اDد و در م�انه راە کِشش، آرنج در حا¯ که 

Y خمY ه کف استخر اشارەD ،کند. شود 

شود، دست Dه سمت مه دوم عمل کِشش ز�ر آب صاف Yدر نها*ت، وقo! آرنج Dه آراY در ن� -

Y فشار $ $ خاتمه *اDد. Kای{;  آورد. اطمینان حاصل کن�د که فشار Dا *ک حرکت قوی Dه سمت Kای{;

 تنفس

 Dا *ک دست عمل دم و Dا دست د*گر عمل Dازدم  -
�
Dه دن�ال *ک ال وی تنفس منظم Dاش�د، ترج�حا

 انجام شود. 

 بندی زمان

 متقارن ن�اشد. دست ر��اوری در هوا بندی دستشنا ممکن است زمانIسته Dه uعت  -
�
ها الزاما

کند و ممکن است ق�ل از اینکه دست ز�ر آب مرحله کِشش را تر از دست ز�ر آب حرکت �uYــــع

 Dه Kا*ان برساند، وارد آب شود. 

 Lشت برای شنا>ران مبتدی چک ل�ست ارز�ا%¥ کرال

�مD uه عقب، سBنه Dالا، حالت  -  لاین. اس"!

	ات مداوم Kاها و حرکت نرم دست -  ها و Dازوها®$
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 تنفس طب�£(در حالت ا*دە آل عمل دم Dا ر��اوری *ک دست و عمل Dازدم Dا ر��اوری دست د*گر).  -

- Y شت دست از آب آغاز شود. ا>ر کودک آرنج خود را خمL ا خروجD کند، خروج دست ر��اوری

Y ا انگشت کوچکD را اصلاح کند. تواند این مش�ل 

 اندام فوقا%$ در مرحله ر��اوری صاف Dاشد.  -

-  $ $ است. -Dالا-حرکت دست در ز�ر آب Dه صورت Kای{;  Kای{;

- Y ¯دن حول محور طوD چرخدY تDثا u ماند. اما 

 Lشتاصول حرکت در آب برای شنای کرال 

 موقع�ت Dدن: 

، اس"! موقع�ت Dدن در شنای کرال لاین و نزد*ک Dه سطح آب Dاشد.  شنای �مLشت Dا*د تا حد ممکن، اف½!

انه توسط کف دستLشت مانند کرالکرال iه تول�د پ��D نهBا در سK ات	 ها و ساعد متO است. ®$

انه و تÞب�ت کنندە عمل Yکرال iوی پ�� $ Dه عنوان *ک ن"; 	ات Kا Dا*د کنند. مشاDه Dا کرالLشت ن"; سBنه، ®$

$ زدە شو   ند. در هر دو سمت Dالا و Kای{;

	ات  موقع�ت ش�ب دار Dدن Dه دل�ل احتماbً ترس از اینکه نتوان�د جهت حرکت را بÌی�Êد *ا Dه دل�ل ®$

Y اعث ا*جاد مقاومت فرونتال و تلاطم آب در جلوی شنا>رD اهاK ارآمدÑشت موفق شود. شنای کرالناL

، ا  Dه چرخش روان Dدن برای Dه حدا°"± رساندن توان اندام فوقا%$
N

OستI ات	 ستفادە از عضلات مرکزی و ®$

 �uــــع و *کنواخت Kاها برای ا*جاد uعت و تعادل دارد. 

  Y ا*جاد U%اشد، مقاومت جلوD س�ار عمیقI اK ات	 شود. حرکت ع
�ض اندام ا>ر Dدن اف½! ن�اشد و ®$

Y اعث ا*جاد مقاومت و تلاطمD $ $ ن"; قاومت شود. حر[ات اس�الینگ موثر، تلاطم و مفوقا%$ Dه طرف{;

وی Dالابر محصول اس�الینگ است که اجازە حرکت Dه جلو و موقع�ت  فرونتال را Dه حداقل Y رساند. ن";

Y óَالاتر در آب را برای [اهش دِرD دنD .دهد 

انه  iپ�� 

انه در کرال  iن پ���
 Lشت ع�ارتند از: ملاحظات [ل�دی برای [ارآمدت
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وع کِشش فشا -۱ iu ه آب برایD ازو در حالت ساعت ورود صحیح دستD که Yا ۱۱ر مهم است. هنا*

۱۳ Y قرار u الایD درY د، ابتدا انگشت کوچک وارد آب $ کنندە [اهش تلاطم گ"; شود. ورود دقیق تضم{;

شود. Dا این حال ا>ر های هوا در اطراف Dدن ا*جاد Yاست. در صورت برخورد شد*د دست Dا آب، ح�اب

ل وارد شود و آب  رسد. را بُرش دهد، تلاطم آب Dه حداقل Y دست Dا کن"!

$ خوب آب Dاعث  -۲ د. گرف{! $ آب"، مچ Dا*د مح�م Dاشد تا Dه طور موثر آب را Dگ"; وع مرحله "گرف{! iu اD

Y دن در ² عمل کِشش و فشار خواهد شد. شُل بودن مچ دست س�بD انه iل توجه پ��Dش قاºشود افزا

وک u تا شنا>ر در حساس عت خود را از دست Dدهد. دست Dا*د Dه عمق مناسب برسد ت
�ن قسمت اس"!

ی  $ کنندە کِشش و فشار حدا°"± $ آب" در عمق مناسب تضم{; تا مراحل کِشش و فشار آغاز شود. "گرف{!

Y اعثD ه خم شدن است وD ازوD درجه برسد تا توان مطلوب را تول�د کند.  ۹۰شود که 

۳- Y که دست از مرحله کِشش عبور Y۹۰د، آرنج در راستای شانه کنهنا Y شود. در این درجه خم

 کند. ' را ا*جاد VYمرحله، Dازو برای افزاºش قدرت ش�ل '

$ استخر  -۴ $ Dه سمت ران است Dه طوری که کف دست Dه سمت Kای{; "مرحله فشار" *ک را�ش رو Dه Kای{;

وک طو  د. شنا>ران Dا*د تلاش کنند تا Dا Dه دست آوردن *ک اس"! �ن مسافت در هر قرار گ"; ، ب�ش"! لا%$

$ دست در انتهای مرحله  وک را کسب کنند تا [ارآمدی شنای خود را بهبود Dخشند. حرکت رو Dه Kای{; اس"!

Y الابر ا*جادD وی برد.  در "مرحله فشار" کند و Dدن را برای سوار شدن روی سطح آب Dالا Yفشار ن";

Y حرکت $ حرکت  -Dدن Dه جلو و Dالا -دهد کس آن عمل رخ Yکند تا س�س عدست Dه سمت عقب و Kای{;

 کند. 

	ات Kا  $® 

Kاها و پنجه Kاها Dا حما*ت از Dدن هنام چرخش تنه برای Dه دست آوردن قدرت و uعت مطلوب نقش  

	ه رو Dه Dالای Kا در کرالمه� در شنای کرال Lشت Dه دل�ل عضلات قدرتمند ران Lشت دارند. ا>رچه ®$

ا iن پ��� 	ات رو نه را تول�د Yب�ش"! کند و¯ شنا>ران Dا*د �ش��ق شوند که در هر دو جهت Kا بزنند و از ®$

انه استفادە کنند.  iبرای تول�د پ�� $ $ ن";  Dه Kای{;
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	ات Kا موثرتر Dاشند. پنجهها Dاعث Yکش�دە و صاف بودن پنجه   های Kا علاوە بر کش�دە و شود که ®$

 . -حرکo! که Dه اینورژن معروف است -Dدن زاو�ه داشته Dاشند صاف بودن Dا*د Dه سمت خط م�ا%$ 

وک کرال   Lشت [ارآمد، ن�از Dه تم
�نات مهار%! متعدد برای افزاºش �سلط بر تکن�ک و افزاºش تواتر اس"!

ها در مرحله ز�ر آب Iس�ار مهم است، Dه طوری که شنا>ر قادر شود تا حفظ دارد. uعت حرکت دست

وک خود را افزاºش دهد.  حدا°"± مسافت در هر  وک Dا تواتر اس"!  اس"!

و از ماه�چهچرخش روان شانه شود و های بزرگ قسمت Dالای Dدن Yها و ل ن س�ب تول�د حدا°"± ن";

Y اها آن را ت�م�لK ــــع، *کنواخت و مح�م�u ات	  کند. ®$

 شنای پروانه

شود که �سلط بر شود، ز�را تصور YY های آموزش شنا معر�$ شنای پروانه اغلب در مراحل نها%U برنامه

 اینطور ن�ست و ممکن است اجزا%U از مهارت
�
های اول�ه شنای پروانه را بتوان آن دشوار است. اما لزوما

 زودتر از آنچه که معمول است، معر�$ کرد. 

	ات  Kا و س�س  توا¯ معر�$ شنای پروانه مشاDه Dا شناهای د*گر است، Dه این ترت�ب که موقع�ت Dدن، ®$

Y شود. حرکت دست و تنفس آموزش دادە 

 موقع�ت Dدن  

�م 	ات Kا *ک حرکت م�جوضع�ت Dدن *ک موقع�ت اس"! دار برای Dدن فراهم لاین رو Dه سBنه است و ®$

Y .کند 

	ات Kا  $® 

 Y نام�دە $ 	ه دلف{; 	ات Kا در شنای پروانه اغلب Dه عنوان ®$ ب شود و *ک عمل قدرتمند است که اغل®$

Y ه هم نزد*ک هس&ند و همزمان حرکت رضا*ت ز�ادی را برای شنا>ران فراهمD اهاK ،ه	 $® $ کند. در ح{;

YY ه صورت مداوم انجامD الا است کهD ه	 $ و ®$ 	ه Kای{; 	ات Kا شامل ®$ 	ات رو Dه کنند. ®$ شود.  ®$

Y وع iu ا از سطح آبK ا خم شدن زانوها و مچD $ صاف و کش�دە و Dه سمت  شود. پنجه Kاها Dا*د Kای{;

 داخل Dاشند. 
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Y ه شدت کش�دە و صافD اهاK ، $ 	ات Kای{; $® $ 	ات Dالا، شوند و در ن&�جه Dاسن Dالا Yدر ح{; آ*د. در ®$

Y زانوها خمY $ 	ات Kا، حفظ موقع�ت موD ¥0دن برای شنا>ران Iس�ار شوند و Dاسن Kای{; $® $ آ*د. در ح{;

وع iu ا*د از رانD ه	  شود و [ل Dدن را درگ"; کند.  مهم است. ®$

$ که در ز�ر آمدە است برای شنا>ران مف�د است:  	ه دلف{;  تم
�نات ®$

-  Y مشنا>ر در آب فرو� $ را اجرا رود و در حا¯ که Dدن Dه حالت اس"! لاین است در ز�ر آب Kای دلف{;

Y .کند 

- D شت در سطح آب قرار دارد وL هD شت: شنا>ر در حا¯ کهL هD $ 	ه دلف{; دن را Dه حالت ®$

�م $ Dه Lشت را تم
�ن Yاس"! 	ه دلف{;  کند. لاین گرفته است، ®$

$ در حا¯ که دست - 	ه دلف{;  ها در کنار ران قرار دارند. ®$

$ Dا تخته شنا - 	ه دلف{; $® 

 

 حرکت دست

ها Dه صورت رود ز�را ر��اوری دستت
�ن شنای رقابD !oه شمار Yشنای پروانه اغلب Dه عنوان سخت 

دهد. ق�ل از آموزش دست پروانه لازم است که درک درسo! از اصول اساj شنا داشته مان رخ Yهمز 

 Dاش�م که در ادامه Dه آنها اشارە شدە است. 

$ آب  ورود و گرف{!
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ون است تا اجازە حرکت نرم Dه ها در عرض شانه وارد آب Yدست  شوند. کف دست مقداری رو Dه ب";

 رود. Lس از ورود: م"! ز�ر سطح آب Yسانo!  ۲۰ت حدود سمت خارج را فراهم سازد. دس

 دهند تا از عرض شانه فراتر روند. ها س��پ Dه خارج انجام Yدست -

د.  -  کف دست در انتهای س��پ Dه خارج، Dه آراY Y چرخد تا رو Dه عقب قرار گ";

$ آب"، دست  $ مرحله "گرف{! انه تول�د Yها شتاب Yدر ح{; iوی پ�� ند و ن"; $ گ"; کنند. هدف از "گرف{!

انه در مرحله س��پ Dه داخل است. آب" آمادە کردن دست iها برای تول�د پ�� 

 س��پ Dه داخل

$ س��پ Dه داخل:   انه در شنای پروانه است. در ح{; iمرحله از دو مرحله پ�� $  اول{;

- Y الا حرکتD داخل و س�س ، $ ها، ز�ر شانه کنند تا زما%$ کهDازوها در حرکo! ن�مه دایرە Dه سمت Kای{;

ند.   نزد*ک خط وسط Dدن قرار گ";

 ها افزاºش Y *اDد. حرکت جاروب(س��پ)  Dه داخل شتاDدار است و uعت دست -

 س��پ Dه خارج 

انه در شنای پروانه است که Dا نزد*ک شدن دست iمرحله اص� پ�� $ وع دوم{; iu دنD ها در ز�ر خط وسط

Yاین حرکت، جهت دست $ ون و Dالا تغی"; Y ها Dه *کشود. در ح{; کند تا زما%$ که حرکت عقب، ب";

کنند. این حرکت Iس�ار قدرتمند است و شوند و آب را رها Yها Dه سطح نزد*ک Yها در کنار راندست

Y وک تول�د انه را در ² اس"! iن پ���  کند.  ب�ش"!

 ر��اوری دست 

ها Dه سطح آب اتفاق و ق�ل از رس�دن دست ها درست ق�ل از Dاز شدن [امل اندام فوقا%$ آزاد شدن دست

Y .ون و جلو ا*جاد شود $ خروج از آب صاف Dاشند تا ام�ان چرخش Dه Dالا، ب"; افتد. Dازوها Dا*د در ح{;

$ ر��اوری نزد*ک سطح آب Dه سمت جلو حرکت DYازوها و دست  کنند. ها در ح{;

ی  هوا>";

ی Dا*د تا آنجا که ممکن است طب�£ Dاشد،  از عمل دم ب�ش از حد عمیق *ا ح�س نفس برای طولا%$ هوا>";

وک پروانه، شنا>ر در حا¯ که دست $ اس"! ها در ز�ر آب عمل فشار را انجام مدت اجتناب کن�د. در ح{;
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YY ه جلو ناەD ،ه خارج دستدهندD و صورت هنام س��پ u .کشندD ها در مرحله فشار کنند تا نفس

Y شکند و ق�ل سطح آب راY ی انجام ها، D uَه شود. Dا ت�م�ل ر��اوری دستاز مرحله ر��اوری هوا>";

Y ازدم انجامD ازگشته وD ه داخل آبD Yشود. آرا 

 شنای پروانه
N

Oهماهن 

ی است. روش 	ه Kا و *ک هوا>"; وک در شنای پروانه شامل *ک چرخه دست، دو ®$ های *ک چرخه اس"!

K دست و 
N

Oاز این روشمتعددی برای آموزش هماهن O* .ها آن است که در ا در شنای پروانه وجود دارد

$ هر  	ه Kا در هر چرخه دست آموزش دادە شود. Dدین ترت�ب مهم است که شنا>ر مبتدی ب{; ابتدا، *ک ®$

احت Iس�ار جز%© در جلوی  چرخه دست مکث کند تا زمان دست و Kا هماهنگ شود. uُ خوردن *ا اس"!

Y اعثD وک $ خود را ت�م�ل کنند.  شود کهاس"! 	ه رو Dه Kای{; $® $  Kاها دوم{;

 ارز�ا%¥ شنای پروانه

تر است. Dه *اد داشته Dاش�د که اجزای شنای بندی *ا ج
�ان [� شنا از دقت در اجرای جزئ�ات مهمزمان 

 
N

pه دن�ال و�ژD وری هس&ند. در شنای پروانه $® 
N

Oاش�د پروانه بهم آم�خته و همD های ذکر شدە در ز�ر . 

 وضع�ت Dدن  

 دارای حر[ات  م�ج 
�
شوند ها وارد آب Yدار Dاشد. شنا>ران Dا*د س£ کنند هناY که دستDدن Dا*د دائما

$ Yسانo!  ۲۰و تا عمق حدود  ی Dه سمت Kای{; ون ب�اورند. م"!  رود، Dاسن خود را از آب ب";

 حرکت Dازو

وک  - کشش آهسته، فشار �uــــع   -تا°�د کن�د بر تن�ع uعت Dازو و دست در ج
�ان *ک چرخه اس"!

$ آب دە، Dا [� مکث در جلو برای گرف{!   -و ر��اوری گس"!

ها [� خم و برای ورود دست Dه آب توجه داشته Dاش�د که Dازوها Dه طور شُل و Dاز شدە، آرنج -

 درجه وارد آب ۴۵تا  ۳۰ها در هنام ورود طوری قرار داشته Dاشند که شست دست Dا زاو�ه دست

 شود. 



 
 
 
 
 

189 

$ ش��د که کِشش Dازو تا زما%$ ها آغاز Yتا°�د کن�د که کِشش دست Dا خم شدن مچ - شود. مطم{©

	ه Kا Dاسن را Dه سطح راندە و شانه وع سانo!  ۶-۵ها که ®$ iu ،اشندD م"! ز�ر سطح آب قرار گرفته

 شود. ن�

$ ش��د که دست - آغاز کنند. کِشش  تر از عرض شانه، کِشش را ها در نزد*O سطح آب، پهنمطم{©

Y الا، درست در ز�ر سطح آغازD آمدن ساعد و آرنج $  شود. Dه آراD Yا Kای{;

- Y را $oا رس�دن انگشت شست تا°�د کن�د که کِشش ش�ل سوراخ [ل�د *ا ساعت شD ن��سد. فشار

Y ا*انK هD ه خط مایو شنا>رDازوها از شاD ،ا*ان مرحله فشارK دقت کن�د که در $ ها نهرسد. همچن{;

Yچرخانند. چرخند تا کف دستD ه سمت داخلD ها را 

$ عمل کِشش، آرنج - ون Dاشند. تا°�د کن�د که در ح{;  ها Dه سمت ب";

ها Dالا ها و س�س دستها شُل Dاشند. ابتدا آرنجدر مرحله ر��اوری، دقت کن�د که Dازوها و دست -

Y .آیند 

	ات Kا $® 

$ و هم Dه - 	ات Kا Dا*د هم Dه سمت Kای{;  سمت Dالا Dاشند.  ®$

	ه Dا*د سطح آب را Iشکنند. پنجه -  های Kا ق�ل از هر ®$

 های Kا Dا*د کش�دە و Dه سمت داخل متما*ل شدە Dاشند. پنجه -

$ و Dالا ن�ا*د رها شوند و Dا*د صاف و کش�دە Dاشند. پنجه - 	ات رو Dه Kای{;  های Kا Lس از ®$

	ه در هر چرخه تأ°�د کن�د  - 	ه وقu !o  -بر دو ®$ $ Y *ک ®$ ون Kای{; 	ه وقu !o ب"; آ*د و *ک ®$

Yآ*د-   .(ه خارجD س��پ)ا هنام فشار دادن آبK ه	 $ آب و *ک ®$ 	ه Kا هنام گرف{!  *ک ®$

 Dالا [ار کنند و u و شانه -
�
$ دقت کن�د که Dاسن Dالا Dاشد و Kاها در آب �سÌتا ها Dا هر ورود Dه Kای{;

 بروند. 

 Kاها Dاش�د. ها و Dه دن�ال تقارن در حر[ات دست -

 u موقع�ت 

- Y ه سمت جلو کش�دەD ی  شود. حر[ات D uَا*د آرام Dاشد. چانه Dه طور مداوم برای هوا>";
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ها Dالا آوردە شدە و ق�ل از بندی u و دست، توجه داشته Dاش�د که u ق�ل از دستبرای زمان -

د. ها وارد آب شوند، در آب قرار Yاینکه دو	ارە دست  گ";

-  
وع Dه Dلند شدن کند که دستD uا*د تق iu $%زما 
�
ها در حدود *ک چهارم ابتدا%U کشش ز�ر آب ��ا

 هس&ند. 

ی   هوا>";

ی Dا*د در ن�مه آخر مرحله فشار و ن�مه اول ر��اوری انجام شود. شنا>ران Dا*د �ش��ق شوند که هوا   هوا>";

پروانه Dا ر�تم دو دست *ک نفس را *اد  را از دهان و بیo$ خارج کنند. شنا>ران لازم دارند که Dه تدر�ــــج شنای

ند.   Dگ";

 چک ل�ست ارز�ا%¥ پروانه برای شنا>ران مبتدی

�م -  لاینوضع�ت Dدن مناسب و اس"!

	ات Kاحالت م�ج - $® $  دار Dدن در ح{;

- Y وع iu ا از رانK ات	 $®Y ه طور همزمان حرکتD اهاK کنند. شود و 

 های Kا صاف و کش�دە Dاشد. پنجه -

 طور همزمان و مشاDه Dا ال وی سوراخ [ل�د است. حر[ات دست Dه  -

 ها در هنام ر��اوری آرام و شُل هس&ند. دست -

ی در آخ
�ن Dخش مرحله فشار ق�ل از ر��اوری دست -  شود. ها انجام Yهوا>";

 اصول حرکت در آب برای شنای پروانه

 موقع�ت Dدن 

ت، اما کندتر از س�ک آزاد است، ز�را سBنه" اسشنای پروانه تا حدودی مانند "دو دست همزمان کرال 

دە  زانو و س��پ Dه خارج گس"!
N

pتر و عمیقخم�دY اعث ا*جاد مقدار ز�ادی مقاومت فرونتالD شود. تر آن

Y اهاK ازوها وD وی ز�ادی از حر[ات متقارن  �uــــع شود ز�را برای ر��اوری دو Dازو Dه ن";
N

Oاعث خستD تواند

 قسمت Dالای Dدن ن�از است. 
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$ را تم
�ن کنند  دار طب�£ که Dه تول�د uعت *ک حرکت م�ج -شنا>ران Dا*د حرکo! ش�Ìه Dه شنای دلف{;

Y ای  -کندطب�£ [مکK ه [ارآمد	 $ Dاسن و ®$ �ش��ق شنا>ران مبتدی Dه استفادە از حر[ات Dالا و Kای{;

وری است.  انه موثر ®$ iه پ��D ¥%برای دس&�ا $  دلف{;

$ شنا>ران مبتدی ها Dاعث ا*جاد مقاومت فرونتال Yخم شدن ب�ش از حد ران  شود و *ک مش�ل رایج در ب{;

Y شنا $  تواند Dه شنا>ران در رس�دن Dه حرکت مو0¥ مورد ن�از [مک کند. است. استفادە از ف{;

 Y دن عملD ل  شود. کند و هرگونه حرکت ب�ش از حد D uاعث ا*جاد مقاومت D uَYه عنوان نقطه کن"!

ا iنهپ�� 

انه [ارآمد ع�ارتند از:  iملاحظات [ل�دی برای پ�� 

وع س��پ Dه خارج Dه عمق  -۱ iu اD ازوهاD۲۰  !oسانY ی $ و کف م"! روند. انگشتان شست Dه سمت Kای{;

ی صحیح  $ س��پ Dه خارج و داخل، ل�فت لازم برای هوا>"; ون است. اس�الینگ موثر در ح{; دست رو Dه ب";

کند. س��پ Dه خارج در ا*جاد زمینه لازم برای *ک س��پ Dه ر Dدن [مک Yدارا فراهم و Dه حرکت م�ج

Y شºعت کشش دست را افزاu س�ار مهم است. داخل قوی کهI دهد 

$ تول�د  -۲ وی Dالابر) ن"; وی ل�فت(ن"; �ن قدرت دست در س��پ Dه خارج نها%U است. این مرحله ن"; ب�ش"!

YY الا آمدن سطح آب راD هنام uَ .کندY ه ر��اوریD وع iu ازوهاD که Yی شکند و هنا کنند، هوا>";

Y امل رخ]Y ی زما%$ انجام وی Dالابر را تول�د Yدهد. هوا>"; ان ن"; $ �ن م"; کند، بنابراین شود که Dدن ب�ش"!

ی Yج
�ان طب�£ شنای پروانه را مختل ن�  . کند کند. این عمل از تلاطم ب�ش"! و مقاومت فرونتال جلوگ";

 دست -۳
�
درجه وارد آب شوند تا تلاطم  ۴۵ها در انتهای مرحله ر��اوری Dا*د Dه طور مناسب و Dا زاو�ه تق
��ا

Y ه حداقل برسد. برای ر��اوری مناسب توص�هDا این حال برای شنا>ران شود که آرنجD .اشندD خم pها اند

وک Dالا [امÐً طب�£ است که ر��اوری دست صاف انجام دهند و ا>ر ور  ود Dه آب مناسب و تواتر اس"!

 Dاشد، ر��اوری دست صاف Iس�ار موثر خواهد بود. 

$ وار Dدن در شنای پروانه  -۴ $ کنندە حرکت دلف{; 	ات Kا Dا حرکت Dخش Dالا%D Uدن تضم{; $® 
N

Oهماهن

انه قاDل توجh را در هنام ورود دست iوی پ�� $ Kاها ن"; 	ات رو Dه Kای{;  خروج ها Dه آب و مجداست. ®$
�
دا

	ه Kا در هر چرخه دست وجود داشته Dاشد تا شنا شتاب خود را ها از آب فراهم Yدست کنند. Dا*د دو ®$
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	ات Kا Dا*د مانند شنای کرال و، ®$ Lشت از ران زدە شوند. سBنه و کرالحفظ کند. برای تول�د حدا°"± ن";

Y ه حرکت م�جزانوها خمD دشوند تا !oدن [مک کنند. وقD ستدارY اسن از آب خارج ها وارد آبD ،شوند

Y .حفظ شود $  شود تا حرکت ش�ه دلف{;

 عمل Kاها  

 Y ا *کد*گر [ارD ه صورت جفتD اها در شنای پروانهK معروف $ 	ه دلف{; کنند. این نحوە Kا زدن که Dه ®$

سBنه است تا الت
�ن روش حرکت در ز�ر آب است. خم شدن زانو در شنای پروانه ب�ش"! از کر است، �uــــع

ی را هنام خروج و ر��اوری Dازوها ا*جاد کند. خم شدن حرکت م�ج دار Dدن را تق��ت نمودە و ث�ات ب�ش"!

Y اسنD ه روی آب آمدنD ات موثر است. خوب مفصل ران که س�ب	  شود [ل�د ®$

 شنای قور	اغه

 دارد، مهارت 
N

pکه در نجات فرد از غرق شد iه دل�ل نق�D اغه	ه مبتد*ان شنای قورD مه� برای آموزش

 این است که: 
N

pاغه از منظر نجات از غرق شد	است. مزا*ای شنای قور 

 شود. ها در ز�ر آب انجام Yر��اوری دست -

 برای ®فه جو%U در م)ف انرژی Y توان مرحله uُ خوردن را طولا%$ نمود.  -

ون از آب نگه داشت.  - ی ب";  Y توان uَ را برای هوا>";

 د*د [امل Dه جلو وجود دارد.  هنام شنا  -

 وضع�ت Dدن

 Y ا تول�دK ات	 انه از ®$ iن پ��� شود. بنابراین شنای قور	اغه *ک شنای "حرکت و توقف" است. ب�ش"!

�م لاین قرار دهند تا مقاومت فرونتال [اهش *اDد. شنا>ران Dا*د در مرحله uُ خوردن، Dدن را در حالت اس"!

 اند. های Kا کش�دە شدەKاشنه در سطح *ا نزد*ک سطح آب قرار دارند و پنجه در این موقع�ت، شانه، Dاسن و 

	ات Kا $® 

	ات Kای   	ه Kا ن�از Dه حرکت همزمان Kاها در سطح اف½! دارد. نوآموزان Dا*د Dه طور مخت) Dا نحوە ®$ $®

دراز Dکشند. زانوها قور	اغه در خارج از آب آشنا شوند. آنها Dا*د روی ن�مکت *ا ل�ه استخر Dا Kاهای صاف 
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Y ه مقدار مناسب خم شدند، پنچهخمD که زانوها Yاسن حرکت کند. هناD ه سمتD اK اشنهK های شوند تا

Y ه خارجD اK Oنوآموزان این حرکت را در خش !oه سمت عقب شوند. وقD چرخند تا آمادە فشار دادن آب

 ند کرد. Dه طور موثر انجام دادند، آن را داخل آب تم
�ن خواه

 حرکت Dازو و دست

ها Dا*د Dه طور همزمان و متقارن حرکت کنند. عمل دست را Y توان Dه سه قسمت مجزا Dازوها و دست 

 تقس�م کرد: 

$ آب و س��پ Dه خارج -  گرف{!

-  $  س��پ Dه داخل و Kای{;

 پرتاب Dه جلو  -

$ آب و س��پ Dه خارج   گرف{!

Y وع iu صاف Ðًا آرنج [امD ۲۰در کنار *کد*گر و در عمق حدود ها شود، دستحرکت !oی ز�ر سطح سان م"!

تر شوند. ها پهنها از شانهقرار دارند. حرکت اول�ه Dازوها *ک فشار Dه سمت خارج است تا زما%$ که دست

 ها را قفل نگه دارند تا احتمال حر[ات متقارن افزاºش *اDد. شنا>ران Dا*د �ش��ق شوند که در این مرحله آرنج

$  س��پ Dه  داخل و Kای{;

آورند، ها Dالا قرار گرفته اند و Dازوها Dه آب فشار Yساعد و مچ Dه سمت داخل Y چرخند و در حا¯ که آرنج

انه دستجهت کف دست iه داخل مرحله پ��D ا عمل س��پD .اها قرار دارندK ه سمتD هاY شود. ها ت�م�ل

$ این حرکت، دست  د. رونها عقب ن�ها از شانهدر ح{;

 پرتاب Dه جلو 

استفادە از واژە "پرتاب Dه جلو" Dه جای واژە سنo! "ر��اوری" Dه این علت است که شنا>ران Dا*د از پرتاب 

�م احت در شنای قور	اغه دست Dه جلو و رس�دن Dه حالت اس"! لاین استفادە کنند و این *ک مرحله اس"!

 ن�ست. 

وسط Dدن Dه *کد*گر Y رسند. هناY که فشار آب از ها در خط در انتهای مرحله س��پ Dه داخل، دست

Y مشود، دستکف دست آزاد�  Dه عمق لاین Dه جلو پرتاب Yها برای رس�دن Dه حالت اس"!
�
شوند و مجددا
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ی Yسانo!  ۲۰حدود  ی Y رسند. این عمل از افتادن Dاسن جلوگ"; کند و در ن&�جه Dه حفظ حالت م"!

�م رسد که شنا>ران مبتدی در کند. Dه نظر ن�دار شنای قور	اغه [مک �Yجلاین Dدن و حرکت ماس"!

ی حرکت دست توانند Dا کش�دن ال وهای دایرە Dا ها مش�ل ز�ادی داشته Dاشند. شنا>ران مبتدی Y*ادگ";

 ها و Dازوها درک اول�ه از عمل Dازو را Dدست آورند. دست

ی  هوا>";

$ Dا*د دارای *ک ال وی طب�£ Dاشد و مشاDه Dا تنفس در هر شنای د*گری، ت نفس در شنای قور	اغه ن";

ل تنفس شامل اºستادن و قرار دادن  شنا>ران از ح�س طولا%$ مدت نفس اجتناب کنند. تم
�نات اول�ه کن"!

 صورت در آب و اجرای عمل Dازدم از ط
�ق دهان و بیo$ است. 

Y عدی شنا>ر مبتدیD ا استفادە از تخدر مرحلهD ا صورت را داخل آب قرار تواندK ه	 ته شنا، Dا اجرای ®$

ی از آب خارج  دادە و عمل Dازدم را انجام دهد و س�س Dا خم شدن زانوها uَ را برای اجرای عمل هوا>";

	ه Kا در آب Dا�! Dماند.   سازد. صورت Dا*د تا ت�م�ل ®$

وک  اس"!
N

Oهماهن 

شنا متفاوت است و Dا افزاºش uعت شنا زمان مدت زمان uُ خوردن در شنای قور	اغه Iسته Dه uعت  

�ن بندی صحیح شنا هناY رخ uُY خوردن [اهش Y *اDد. زمان 	ات Kاها که ب�ش"! دهد که در لحظه ®$

Y انه را تول�د iازوها و دستپ��D ،مکنند� ند تا مقاومت فرونتال [اهش *اDد. در Kا*ان ها حالت اس"! لاین Dگ";

	ه Kا، [ل Dدن �م(دستهر ®$  لاین داشته Dاشد. ها و Kاها) Dا*د حالت اس"!

 ارز�ا%¥ شنای قور	اغه

بندی و روان بودن [ل شنا مهم"! از جزئ�ات تکن�O است. Dه خاطر داشته Dاش�د که موفق�ت افراد در زمان

 دارد: 
N

OستI ه موارد ز�رD اغه	شنای قور 

 موقع�ت Dدن

 	 �مات Kا در جلوی Dدن(Dازوها و دستشنا>ران Dا*د تلاش کنند که در هنام ®$ لاین داشته ها) حالت اس"!

	ه Kا، [ل Dدن(پنجه �مهای Kاها تا دستDاشند. Lس از اتمام ®$  لاین داشته Dاشند. ها) Dا*د حالت اس"!
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 uَ موقع�ت 

ناب در شنا>ران مبتدی به"! است که uَ در راستای تنه حفظ شود و از حر[ات اضا�$ uَ در هنام شنا اجت

 شود. 

	ات Kا $® 

 توجه داشته Dاش�د که زانوها ب�ش از عرض شانه از هم Dاز �شدە Dاشند.  -

ون و خم شدن آنها Dه سمت ساق Kا در *ک  - 	ه Kا Dا چرخاندن پنجه Kاها Dه ب"; دقت کن�د که ®$

 حرکت �uــــع انجام شود. 

های Kا صاف ، پنجهتوجه داشته Dاش�د که فشار آب Dه عقب تا انتها حفظ شود و در انتهای حرکت -

 و کش�دە Dاشند. 

 حرکت دست

$ و کف دست - ها توجه داشته Dاش�د که در هنام Dاز شدن Dازوها از *کد*گر، شست Dه طرف Kای{;

ون هس&ند.   رو Dه ب";

- Y ابتدا مچ دست خمY از هم جدا Yه آراD ازوهاD شود وY $ آ*د در حا¯ که شوند و ساعد Kای{;

ون حرکت Yقسمت Dالای Dازوها Dا ها کنند تا جا%U که آرنجلا Y مانند. Dازوها آنقدر Dه سمت ب";

Y ند. س�س دستدر خط پ�شا%$ قرار ها Dه uعت حرکت س��پ Dه ها و Dه دن�ال آن آرنجگ";

Y کنند. داخل را اجرا 

(س��پ Dه خارج - U%خش ابتداD دار بودە و ازDاش�د که حرکت دست پیوسته و شتاD تا توجه داشته (

Y !"ع�u (ه داخلD س��پ) U%خش انتهاD .شود 

 تنفس

وک Dا Dالا آمدن Dدن از آب و درست ق�ل از پرتاب دست  ی در هر اس"! شود. ها Dه جلو انجام Yهوا>";

Y خوردن اجرا uُ ازدم در مرحلهD .شود 

 چک ل�ست ارز�ا%¥ قور	اغه برای شنا>ران مبتدی 

�مDدن تا حد ام�ان برای [اهش مقاو  -  لاین داشته Dاشد. مت حالت اس"!
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 ها متقارن Dاشد. حر[ات اندام -

	ات Kا در سطح اف½! اجرا شود.  - $® 

- Y که زانوها از عقب خم Yشوند، پنجههناY اK ه سمت خارج و ساقD اK چرخند. های 

 روند. تر ن�ها عقبها از شانهدست -

�م - 	ات Kا Dدن در حالت اس"!  . لاین D uُخورد در هنام ®$

 اصول حرکت در آب برای شنای قور	اغه

 موقع�ت Dدن

انه ز�ادی تول�د Yشنای قور	اغه آهسته  iا پ��K ات	 	ات ت
�ن شنای رقابo! است. ®$ کنند اما در فواصل ®$

$ علت است که نوسانات uعت در این شنا ز�اد است.   Kا، uعت شنا Dه شدت [اهش Y *اDد. Dه هم{;

کنند Dا ها(Dه جای خم کردن زانوها از عقب) استفادە Y	ات Kا از خم کردن رانشنا>ران مبتدی که برای ®$ 

	ات Kا در قسمت  ا*جاد مقاومت فرونتال، uعت ز�ادی را از دست خواهند داد. شنا>را%$ که Lس از ®$

�م $ ن�جلوی Dدن اس"! 	ات Kا برای جلو راندن Dدن بهرە [ا�$ ب"¥ لاین ن�اشند ن"; ند. Kاها توانند از قدرت ®$

	ه Dه هم نزد*ک شوند و پنجه �مDا*د در انتهای ®$ $ حفظ ها کش�دە Dاشند تا اس"! لاین در انتهای Dدن ن";

 شود. 

کند.  uُ بندی شنا [مک Yتا°�د بر مرحله uُ خوردن در تم
�نات شنا>ران مبتدی مهم است ز�را Dه زمان 

�م $ Dه حفظ حالت اس"! کند. معمول است لاین و [اهش تلاطم [مک Yخوردن در شنا>ران مبتدی همچن{;

Y عدیD ه چرخهD اK ه	 ها و Kاها Dا*د پ�ش از آغاز چرخه روند. دستکه شنا>ران مبتدی Dدون ت�م�ل ®$

وک Dه *کد*گر رس�دە Dاشند.   Dعدی اس"!

انه iپ�� 

 ملاحظات [ل�دی برای حرکت موثر در شنای قور	اغه ع�ارتند از: 

$ آب در حرکت د  -۱ انه از Dازوها و قسمت Dالای Dدن مهم گرف{! iه حدا°"± رساندن پ��D اغه برای	ست قور

$ آب" مچ دست $ Dاشد. دستها Dا*د مح�م و کف دستاست. در لحظه "گرف{! ها ها رو Dه عقب و Kای{;
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دە ون Yتر از شانهدر حرکت اس�الینگ گس"! د، نقطه ات�ا%U را برای روند. وقo! دست آب را Yها ب"; عبور گ";

Y دن ا*جادD .کند 

۲- Y الابر را ا*جادD وی ان ن"; $ �ن م"; دهد قسمت کند و اجازە Yحرکت جاروب(س��پ) Dه داخل دست ب�ش"!

ون DYالای Dدن Dالا ب�ا*د. شانه ی انجام ها از آب ب"; آیند و Dدن ما*ل Dه جلو است. در این مرحله هوا>";

Y .شود 

انه و Dالابر را Dه حدا°"± Yحرکت س��پ Dه داخل Dازوها ش -۳ iوی پ�� رساند.  تاDدار است و این عمل ن";

Y انه شتاب iدر مرحله پ�� $ " ا*جاد شود. حر[ات شتاDدار س�ب Kاها همچن{; 	ه "شلا�! ند تا *ک ®$ گ";

Y $%از انق�اض عضلا ijشوند. تول�د حدا°"± توان نا 

م شدن Kاها(که Dه طور سنo! مرحله ر��اوری در شنا>ران مبتدی مراحل پرتاب Dه جلوی دست و خ -۴

Y ا نام�دەK اها در واقع مقاومت فرونتال را دست وK انه هس&ند. خم شدن iشود) کندتر از مراحل پ��

Y اها ا*جادK ش دادە و گردا%¥ را در اطراف پنجه و ساقºکند. افزا 

$ های Kا Dا عمل دورj فلÇشن(نزد*ک شدن انگشتان Dه سمت ساق Kپنجه ا) در موقع�ت صحیح "گرف{!

Y آب" قرارY ا آب راK اشند. داخل پنجه و ساقD دە�Ìه آب چسD انه iند تا در مرحله پ�� ند و Dه گ"; گ";

Y دهند. سمت عقب فشار 

$ مقداری  کسب مهارت در شنا مستلزم سالها تم
�ن و تکرار است. حo! قهرمانان شنای جهان و المپ�ک ن";

های تکن�O خود اختصاص Y دهند. همان طور که ق�Ðً عنوان شد، بهبود مهارتاز زمان تم
�ن را Dه 

 سطح Dالاتری وجود دارد.  های شنا مانند پوست پ�از لا*ه لا*ه هس&ند و در Lس هر سطÄ از مهارت،مهارت

$ Iس�ار متفاوت است. ممکن است *ک کودک برای قرار دادن صور�ش داخل آب Dه ی افراد ن";  ن
خ *ادگ";

سه جلسه آموزش ن�از داشته Dاشد، در حا¯ که کودک د*گری این مهارت را Dه صورت خودجوش ب�اموزد 

و حo! ن�از Dه آموزش نداشته Dاشد. ممکن است *ک کودک در *ک جلسه آموزش سه مهارت را ب�اموزد و 

د.    کودک د*گری فقط *ک مهارت را فرا Dگ";
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 *ک نوآموز را �شخ�ص دادە و مهار%! را برای آموزش ه"$ معلم شنا این است که سطح مهارت و آ
N

pماد

$ معلم Dا*د این ه"$ را داشته Dاشد تا از  انتخاب نما*د که مناسب آن فرد در آن زمان خاص Dاشد. همچن{;

 های uگرم کنندە برای آموزش مهارت Dه کود[ان استفادە نما*د. های مختلف آموزD ijه فعال�تروش

 U%خودآزما 

های شنا مانند پوست پ�از، لا*ه لا*ه هس&ند های شنا *ک [ار تمام ناشد%$ است. مهارتتکن�کتوسعه  -۱

$ هموارە در حال تلاش برای توسعه  و در ز�ر هر لا*ه *ک لا*ه د*گری وجود دارد. حo! قهرمانان شنا ن";

 های خود هس&ند. تکن�ک

 الف) جمله Dالا صحیح است

 ب) جمله Dالا صحیح ن�ست

 پروانه از بهبود و توسعه کدام *ک از شناها توسعه *افته است؟شنای  -۲

 الف) شنای قور	اغه

 ب) شنای کرال سBنه

 ج) شنای آزاد

$ روij که آدY در آب از آن استفادە  Y کرد، کدام شنا بود؟ -۳  بر اساس Dاورهای موجود اول{;

 الف) شنای پروانه

 ب) شنای کرال سBنه

 ج) شنای قور	اغه
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 پهلود) شنای 

 شنا%U که برای نجات خود و غ
�ق موثر خواهد بود؟ -۴

 الف) شنای پهلو

 ب) شنای قور	اغه

 ج) شنای Lشت مقدما%! 

 د) الف و ج صحیح هس&ند

�ن ن�ات تکن�O شنای کرال سBنه را مرقوم نمای�د:  -۵  مهم"!

u دن وD الف)موقع�ت 

	ات Kاها  ب) ®$

 .... ج) ..................................... 

 د) ........................................ 

 ه) ........................................ 

 دارد:  -۶
N

OستI ه موارد ز�رD نهBموفق�ت در شنای کرال س 

انه iوی پ��  الف) روان بودن شنا و تول�د مدام ن";

 ب) موقع�ت Dدن در آب Dالا Dاشد

 .................................................. ج) .............................. 
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 د) ................................................................................ 

 ه) ................................................................................ 

 سBنه برای شنا>ران مبتدی ن�ست؟از موارد چک ل�ست ارز�ا%¥ کرال  -۷

 صاف  در مرحله کشش و ر��اوری
�
 الف) Dازوها �سÌتا

 ب) حر[ات مداوم Dازوها 

	ات مداوم Kاها  ج) ®$

 ها سفت و منق�ض Dاشندد) دست

 موقع�ت Dدن در شنای کرال سBنه را مرقوم نمای�د:  -۸

 الف) Dدن Dا*د تا حد ام�ان اف½! و درست در سطح آب Dاشد

 Dا*د در *ک خط مستق�م Dا�! Dماند ب) Dدن

 ج) ........................................................................................................... 

 د) ........................................................................................................... 

 ) ......................................................................................................... ه

انه اص� در کرال سBنه توسط دستها  و ساعد  -۹ iپ��Y شود. ها  تول�د 

 الف) جمله Dالا صحیح است

 ب) جمله Dالا صحیح ن�ست

	ات Kا در کرا -۱۰  ل سBنه را مرقوم نمای�د: اثرات و عملÇرد ®$
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Y فراهم $ وی تÞب�ت کنندە را ن"; انه، ن"; iکنندالف) علاوە بر تول�د پ�� 

Y م لاین [مک�  اف½! و اس"!
�
	ات Kا Dه Dدن در حفظ حالت تق
��ا  کند. ب) ®$

 .......................... ج) ........................................................................................... 

 د) ..................................................................................................................... 

۱۱- Y نه چگونه ا*جادBدر شنای کرال س U%ا°ت هواKشود و چه استفادە ای دارد؟ 

...............................................................................................................................

............................................................................................................................... 

 دارد؟در ارزش�ا%¥ شنای کرال Lشت،  -۱۲
N

OستI ه چه مواردیD موفق�ت افراد 

 الف) انتقال نرم از *ک دست Dه دست د*گر

 ب) موقع�ت Dالای Dدن در آب

 ج)حر[ات متعادل

 د) ................................................................................ 

 ) ................................................................................ ه

 و) ................................................................................ 

 مع�ارها و عنا® اساj شنای کرال Lشت شامل:  -۱۳

u دن وD الف) موقع�ت 
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	ات Kا  ب) ®$

 .................................... ج) ....... 

 د) ............................................ 

 ه) ......................................... 

 و) ........................................... 

 چهار مورد از چک ل�ست ارز�ا%¥ کرال Lشت برای شنا>ران مبتدی را مرقوم نمای�د؟ -۱۴

�م لاین  الف) D uه عقب، شBنه Dالا، حالت اس"!

	ات مداوم Kاها و حرکت دستها و Dازوها  ب) ®$

 ج) ................................................................................. 

 د) ................................................................................. 

 ه) ................................................................................ 

 و) .................................................................................. 

 وجه �شاDه شنای کرال سBنه و کرال Lشت در چ�ست؟ -۱۵

�م لاین و اف  ½! بودن Dدن Iس�ار مهم استالف) در هر دو شنا، اس"!

انه در هر دو توسط دستها و ساعد متO است iب) تول�د پ�� 

Y ب�ت کنندە عملÞان و ت iوی پ�� 	ات Kاها در هر دو شنا Dه عنوان ن";  کنندج) ®$
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 د) همه موارد صحیح است

�ن روش برای معر�$ حرکت دست شنای کرال Lشت Dه نوآموزان روش آموزش Dا مهارت   -۱۶ [امل به"!

 است. 

 الف) جمله Dالا صحیح است

 ب) جمله Dالا صحیح ن�ست

در  ١١:٠٠در شنای کرال Lشت، ورود Dه آب توسط Lشت دست *ا انگشت کوچک در ساعت  -۱۷

 شود. در سمت چپ انجام Y ١٣:٠٠سمت راست و ساعت 

 الف) جمله Dالا صحیح است

 ب) جمله Dالا صحیح ن�ست

$ چه  -۱۸ 	ه دلف{;  کن�د؟تم
�نا%! را پ�شنهاد Yبرای حرکت ®$

$ Dا تخته شنا 	ه دلف{;  الف) ®$

 ب) ................................................................................ 

 ج) ................................................................................ 

$ آب در شن -۱۹ $ مرحله گرف{! انه تول�د Yای پروانه، دستها شتاب Yدر ح{; iوی پ�� ند و ن"; کنند. گ";

انه در مرحله س��پ Dه داخل است.  iآب، آمادە کردن دستها برای تول�د پ�� $  هدف از گرف{!

 الف) جمله Dالا صحیح است

 ب) جمله Dالا صحیح ن�ست
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انه پروانه در شنای پروانه است که Dا نزد*ک -۲۰ iمرحله اص� پ�� $ ها در ز�ر خط تر شدن دستدوم{;

Y وع iu دنD انهشود. این حرکت معمولا قویوسط iن و پ���
وک پروانه است. ت  ت
�ن قسمت اس"!

 الف) س��پ Dه داخل

 ب) س��پ Dه خارج

 ج) ر��اوری

$ آب  د) گرف{!

وک شنای پروانه شامل چه مواردی است؟ -۲۱  *ک چرخه [امل اس"!

	ه Kا  ی استالف) شامل *ک چرخه دست، *ک ®$  و *ک هوا>";

ی است 	ه Kا و *ک هوا>";  ب) شامل *ک چرخه دست، دو ®$

ی است 	ه Kا و *ک هوا>";  ج) شامل  دو س��ل دست، دو ®$

	ات Kا در شنای پروانه را مرقوم نمای�د:  -۲۲ $® 
N

pو�ژ 

$ و هم سمت Dالا Dاشند 	ات Kا Dا*د هم Dه سمت Kای{;  الف)®$

	ه Dا*د ب) پنجه  سطح آب را Iشکنندهای Kا ق�ل از هر ®$

 ج) ........................................................................................................ 

 د) ........................................................................................................ 

 .................................................................................... ه) ................... 
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 چهار مورد از موارد چک ل�ست ارز�ا%¥ شنای پروانه برای شنا>ران مبتدی را مرقوم نمای�د:  -۲۳

�م لاین  الف)وضع�ت Dدن مناسب و اس"!

	ات Kا $® $  ب) حالت Dدن م�ج دار در ح{;

 ............................................................. ج) ........... 

 د) ........................................................................ 

 ه) ..................................................................... 

 ) ....................................................................... و

انه [ارآمد در شنای پروانه را مرقوم نمای�د:   -۲۴ iسه مورد از ملاحظات [ل�دی برای پ�� 

وع س��پ Dه خارج Dه عمق  iu اD ازوهاD (ه  ٢٠الفD روند. اس�الینگ موثر در س��پ Y ی سانo! م"!

 کند. ل�فت لازم را فراهم Y خارج و داخل،

 ب) ................................................................................ 

 ج) ................................................................................ 

 ........................ د) ........................................................ 

 شامل:  -۲۵
N

pاغه از منظر نجات از غرق شد	مزا*ای شنای قور 

 شود. ها در ز�ر آب انجام Yالف) ر��اوری دست

 تر نمود. ب) برای ®فه جو%U در م)ف انرژی Y توان مرحله uُخوردن را طولا%$ 
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 ................................................................... ج)........................................................ 

 د) ......................................................................................................................... 

انه توسط ®$  -۲۶ iن پ��� ها تول�د 	ات دستشنای قور	اغه *ک شنای حرکت و توقف است ب�ش"!

Y .شود 

 الف)جمله Dالا صحیح است

 ب) جمله Dالا صحیح ن�ست

 سه قسمت از عمل حرکت دست شنای قور	اغه را مرقوم نمای�د:   -۲۷

 الف) ............................................................. 

 .......... ب) ....................................................... 

 ج) ................................................................. 

 چهار مورد از موارد چک ل�ست ارز�ا%¥ شنای قور	اغه را مرقوم نمای�د:   -۲۸

�م لاین داشته Dاشد  الف) Dدن تا حد ام�ان برای [اهش مقاومت حالت اس"!

 ها متقارن Dاشدب) حر[ات اندام

 .................................................... ج) ....... 

 د) ............................................................ 

 ه) ......................................................... 
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 و) ........................................................... 

 ملاحظات [ل�دی در شنای قور	اغه را مرقوم نمای�د:  سه مورد از  -۲۹

انه از Dازوها و قسمت Dالای Dدن  iه حدا°"± رساندن پ��D اغه برای	آب در حرکت دست قور $ الف)گرف{!

$ Dاشد.  $ آب، مچ دستها Dا*د مح�م و کف دستها رو Dه عقب و Kای{;  مهم است در لحظه گرف{!

 ) ................................................................................ ب

 ج) ................................................................................ 

 د) ................................................................................ 
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