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تاريخچه شنا در ايران
تاریخچه شنا به عنوان یک ورزش، در ایران، بسیار کوتاه است ولی به طور 
ایران چندان  به نسبت دیگر رشته ها در کشور  از ورزش  این رشته  کلی هم 

پیشرفتی حاصل نکرده است.
 در حالی که به جهت موقعیت جغرافیایی ایران که در شمال و جنوب کشور 
به دریا متصل است و هم به جهت تأکیدات مذهبی، می بایستی این ورزش را 

مورد توجه قرار می دادند.
در قدیم، مکان هایی شبیه استخر سرپوشیده در حمام ها می ساختند، به نام 
چال حوض. این چال حوض ها، که حداکثر از ۱۰ متر تجاوز نمی کرد، برای شنا 

کردن و آب بازی بود.
 در اطراف چال حوض ها، سکوهایی به ارتفاع ۲ یا ۳ متر وجود داشت که از 
بالای آن به درون آب می پریدند و عملیاتی مانند پشتک و وارو انجام می دادند. 
روشنایی چال حوض ها از سوراخ کوچکی که در سقف بود، تأمین می شد. در 
این گونه آبگیرهای غیر بهداشتی، هیچ گونه مقرراتی وجود نداشت و هر کس 
می توانست قبل از استحمام یا پس از آن وارد چال حوض شود و به آب بازی و 

شنا که به معنای واقعی هم شنا نبود بپردازد.
فقط  و  نبود  هم  شنا  استخر  یک  حتی  ایران  سراسر  در   ۱۳۱۴ سال  تا   
در اردوگاه نظامی اقدسیه تهران یک استخر برای آموزش شنا به دانشجویان 
دانشکده افسری ساخته بودند. در سال ۱۳۱۴، استخر دیگری در باغ فردوس 

شمیران احداث شد که به وزارت فرهنگ تعلق داشت. 
نخستین استخری که برای استفاده ورزشکاران و تعلیم اصول جدید شنا به 
آن ها به وجود آمد، در سال ۱۳۱۴در منظریه تهران بود که یک مربی ورزش 
خارجی به نام »گیبسون« بر آن نظارت می کرد. پایه های ورزش شنای نوین در 
ایران از همان استخر منظریه گذاشته شد. استانداردهای نوین ورزش شنا در 
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دنیا از اوایل قرن بیستم شکل دیگری یافت و در ایران نیز با ورود مهندسین 
انگلیسی شرکت نفت، اولین استخر استاندارد شنای ایران در مسجد سلیمان 

خوزستان ساخته و مورد بهره برداری قرار گرفت.
از سال ۱۳۱۸ کمیته ای تحت عنوان کمیته شنا تشکیل شد که ریاست آن را 
فتح الله امیر علائی بر عهده داشت و تشکیلات ورزش شنای کشور را سرپرستی 
کرد. این کمیته تا سال ۱۳۲۵ پا بر جا می ماند و سپس فدراسیون شنای کشور 
تاسیس می شود که از همان ابتدا دارای ۳ کمیته تفکیک شده شنا، شیرجه و 

واترپلو بود.



                     آموزش شنا
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نكات اصلي در مورد آموزش شنا

1. درجه حرارت آب و هوا
نکته اولیه در امر آموزش شنا به ویژه در کلاس هاي آموزشي در استخرها، علاوه بر 
سلامت آب استخر که امري کاملا بدیهي است، دماي آب مي باشد. مدت توقف در آب 
معمولا به میزان درجه حرارت آب و هوا بستگی دارد. برنامه آموزشی هنگامی مي تواند 
موفقیت آمیز باشد که کار آموزان در آب احساس آرامش نمایند و دماي مطلوب 
۲۵- ۳۰ درجه سانتي گراد مي تواند این حس آرامش را به شناگران القا نماید. سرد 
بودن آب باعث لرزش نوآموزان شناگر شده و این امر به نوبه خود در بازده کلاس اثر 
منفی خواهد داشت. در ضمن کودکان و نوجوانان از نظر تطبیق و هماهنگی گردش 
خون نسبت به بزرگسالان تفاوت هایي دارند. معمولا درجه حرارت مناسب آب برای 
بزرگسالان ۲7- ۲۵ و براي کودکان ۳۰- ۲۸ درجه سانتي گراد گزارش شده است. 
تعلیم شنا برای مبتدیان در استخر سرپوشیده مناسب تر از استخر رو باز است. برای 
توفیق بیشتر در مراحل آموزشی لازم است به محض اینکه مبتدیان احساس سرما و 

لرزش و عدم علاقمندی از خود نشان دادند به سرعت کلاس تعطیل شود.
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2.1 غوطه وری
نوآموز شناگر باید بیاموزد که خود را مطمئن و متناسب در آب متعادل کرده و با 
اراده خود را به زیر آب کشیده و جهات مختلف را تشخیص دهد. او باید زمانی که در 
آب غوطه ور است چشم هایش را باز نگهدارد. در ابتدا نوآموز به محض اینکه سرش را از 
آب بیرون آورد چشم هایش را تندتند دست مي کشد، این عمل نشان دهنده ترس زیاد 
است. با صبر و حوصله و تحمل زیاد مي توان این ترس را از نوآموز گرفت. در نتیجه 
نوآموز باید یاد بگیرد که چشم های خود را در مدت طولاني تری در آب بازنگهدارد و یا 
بهتر خود را در آب به حالت غوطه وری درآورد. بدین ترتیب کار آموز شناگر تجربه های 

لازم را برای پیشرفت در مراحل بعدی پیدا خواهد کرد.

2.2 پرش در آب
برای کسب اطمینان بیشتر، پرش در آب نقش مهمی را ایفاء مي نماید به خصوص 
اگر این پرش با غوطه وری همراه باشد. پرش در آب اگر با غوطه وری همراه باشد 
جسارت نوآموز شناگر را زیاد مي کند و به او اعتمادبنفس خواهد داد. نوآموز شناگر 
روی لبه استخر مي نشیند و داخل آب مي پرد. بعدا با حالت زانو- جمع به داخل آب 
مي پرد. باید به نوآموز شناگر آموزش داد که پس از یک پرش در آب چگونه مي تواند 

بدن خود را به حالت غوطه وری در آب درآورد.

2.3 تنفس و نفس گيري
در شنا تنفس یکنواخت و ارادی از اهمیت فوق العاده ای برخوردار است. تنفس و یا 
به طور کلی عمل دم و بازدم با ریتم حرکات شنا باید هماهنگ باشد، زیرا در غیر این 
صورت مانعی در اجرای حرکات شنا به وجود مي آید. پس نوآموز شناگر باید بیاموزد 
که چگونه در آب به طور صحیح تنفس نماید. با توجه به اینکه ورزش شنا احتیاج به 
استقامت زیاد دارد، بنابراین باید خوب به این امر توجه شود. به نوآموز باید گفت که 
اگر نفس را در سینه حبس کند و خیلی آرام زانوها را به طرف شکم جمع کند و پاها 
را آرام از کف استخر جدا سازد، در این صورت حالت شناوری پیدا مي کند. یعنی به 
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محض اینکه به زیر آب برود بلافاصله کم کم به سطح آب مي آید و حالت شناور بودن 
خود را احساس مي کند و از این کار لذت مي پرد. ناگفته نماند که مربی باید چند بار 

این حرکت را قبل از نوآموز انجام دهد. 

2.4 سُرخوردن در سطح آب
یکی دیگر از اصولی که مي توان به عنوان اصل اساسی شنا محسوب کرد سرخوردن 
است. پس از اینکه نوآموز شناگر قادر شد خود را بدون استفاده از دست و پا در آب 
غوطه ور نماید مي توان سرخوردن را به او آموزش داد. پس از اجرای حرکات مناسب 
در آب قبل از هر چیز نوآموز شناگر باید بیاموزد که چگونه بدن خود را به حالت افقی 
روی آب حفظ نماید تا بدین وسیله بدنش را در آب متعادل نگه دارد. با کسب تجربه 
کافی، نوآموز شناگر مي آموزد که پس از یک دم عمیق بدن خود را به حالت متعادل 
و مناسب در آب حفظ نماید و از این حالت با گذاشتن پا به دیوار استخر و وارد آوردن 

فشار توسط پنجه های پا به دیوار، نوآموز شناگر در مسیر شنا سر مي خورد. 

2.4.1 سرخوردن بر روی آب مي تواند به چند روش انجام شود:

الف- بهترین روش در ابتدای آموزش این است که مربی دست های شناگرد را در 
حالت شناوري گرفته و بکشد و بعد از کشش بلافاصله دست های شاگرد را رها کند تا 

اینکه شاگرد از سرخوردن لذت ببرد. 
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ب( حالت دیگر این است که وقتی نوآموز شناگر به حالت شناور بر روی آب است، 
مربی از نوآموز مي خواهد که سر بخورد، به محض سرخوردن، مربی دستش را در کف 
پاهای شاگرد گذاشته و او را به طرف جلو هل مي دهد. نوآموز از این حرکت خوشش 

مي آید و مي بیند که به راحتی بر روی آب پیشروی مي نماید. 

ج( حالت دیگر این است که مربی دست هایش را زیر شکم نوآموز شناگر قرار داده 
و او را به طرف جلو هدایت مي کند.

د( سرخوردن بر روی آب با فشار یک پا به دیواره استخر
برای اینکه نوآموز شناگر عمل شناوری توام با پیشروی در آب به حالت خوابیده بر 
روی شکم را حس نماید، لازم است که با کمک گرفتن از دیواره استخر و فشار پا به 
دیواره اینکار را انجام دهد. در این حالت شاگرد کنار استخر مي ایستد و در حالی که 
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دست هایش بالای سرش است، آرنج ها کشیده و بازوانش به گوش هایش چسبیده اند 
یک پایش را به دیواره استخر مي گذارد.  مایوی شناگر به دیواره چسبیده است بدن را 

به طرف جلو خم مي نماید )بدون اینکه سرش از دستانش خارج شود(.

با گرفتن یک نفس عمیق و با فشار به دیواره استخر توسط یک پا به طرف سطح 
آب سر مي خورد و در این حالت دست ها، ران ها و به طور کلی بدن کشیده است و سر 

هنوز در بین دستان قرار دارد. 

پس از تمام شدن هوای درون ریه ها و یا فرو افتادن پاها از حالت افقی، مي ایستد. 
به طور معمول بیشتر شناگران موقع بلند شدن و ایستادن از حالت سرخوردن به علت 
اینکه سر و بالاتنه را بالا مي آورند در حالیکه هنوز پاهایشان زیر بدنشان قرار نگرفته 
است تلوتلو مي خورند باید به آنان گفته شود موقعی که مي خواهند بایستند و عمل 
سرخوردن تمام شده است قبل از خارج کردن سر و بالاتنه از آب اول پاها را به زیر 
شکم جمع نموده و در جهت کف استخر فشار وارد کنند و پس از اطمینان از اینکه 
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پاهایشان روی زمین است سر را بلند نمایند. لازم است این این حرکت چند مرتبه 
تکرار شود. 

ن( سرخوردن با استفاده از فشار دو پا بر دیوار استخر

در این مرحله کنار دیواره استخر ایستاده، دست ها بالای سر قرار مي گیرد. یک 
پا به دیواره استخر تکیه دارد و قسمت پشت )ناحیه مایوی شناگر( به دیواره استخر 
چسبیده است. قسمت بالاتنه یعنی سر، دست ها و سینه را به قدری خم نموده و در 
آب قرار مي دهیم. با گرفتن یک نفس عمیق  در حالکیه سر و دست ها کشیده و به 
سمت جلو است پای دیگر را بلند کرده و با گذاشتن کنار پائی که به دیوار استخر 
تکیه دارد، به دیواره استخر فشار وارد آورده و بدن را صاف مي نمائیم و به طرف جلو 

سر مي خوریم.
 در این مرحله چون نیروی هر دو پا مورد استفاده قرارمي گیرد، شنا گر با سرعت 
بیشتری به جلو مي رود و در عین حال مسافت بیشتری را به حالت شناور طی مي نماید. 
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و( سرخوردن از میان حلقه

در این حالت، باید کف پاها به دیواره استخر چسبانده شود، دست ها به اندازه عرض 
شانه باز و رو به جلو نگه داشته شود، و سر در میان دو دست قرار بگیرد یا اینکه 
گوش ها به بازوها چسبانده بشود. فاصله دیواره استخر تا حلقه باید ۲/۵ متر باشد و 
ارتفاع حلقه از سطح آب ۱/۵ متر باشد. در این حالت نوآموز باید پاهایش را محکم 
به دیواره استخر فشار داده و سُر بخورد. برای اینکه نوآموز شناگر بتواند بهتر زیر آب 
را ببیند، مي تواند از عینک شنا استفاده نماید. عمل سرخوردن از میان حلقه را بید 
چندین بار انجام داد تا اینکه مهارت لازم را کسب نمود. دست ها تا لحظه آخر سر 
خوردن در جلو قرار دارد و نوآموز شناگر باید هنگام ایستادن ابتدا روی پاهای خود 

بایستد و بعدا بالاتنه )سر و سینه( را بالا بیاورد، تا تلوتلو نخورد.

2.4.2 نكاتی كه بايد در تمام مدت سرخوردن مورد توجه مربی قرار گيرد عبارتند از:

الف( نوآموز نباید هنگام سرخوردن خودش را روی آب بیندازد.
ب( آرنج های دست خم نشود. 

ج( در حین شناوری عضلات بدن نباید به طور کامل منقبض شود.
د( در هنگام سرخوردن، دست ها بیشتر از عرض شانه باز نشود.

ن( بدن از دیواره استخر قبل از اقدام به فشار آوردن به دیواره استخر توسط پاها جدا نشود.
و( در تمام طول مدت سرخوردن و شناوری سر از بین دست ها خارج نشود.

ه( خم نمودن کامل بالاتنه تا کمر و گذاشتن آن داخل آب زماني که با هر دو پا 
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قصد وارد کردن فشار به دیواره استخر را داریم.
ي( هر چقدر طول مدت نگهداری نفس بیشتر شود در نتیجه مسافت بیشتری را 
مي توان طي نمود. لذا باید از یک نفس عمیق استفاده نماییم )باید توجه داشت که در 
زمینه نگهداری نفس برای مدت طولانی نباید به نوآموز شناگرد فشار مضاعف وارد آورد(.

س( در هنگام سرخوردن نبایستی بدن به زیر آب برود، زیرا مقصود از تمرین سر 
خوردن این است که بدن در سطح آب حرکت کند نه زیر آب. 

3.2. معرفي و آموزش 3 نوع شناي مهم 

3.2.1. شناي كرال

     کرال در زبان لاتین انگلیسي به معناي خزیدن است. در واقع در این نوع شنا، 
شناگر در آب مي خزد و پیش مي رود. کسی به درستی نمي داند که اولین بار این شنا 
در کدام کشور معمول شده است، ولی شواهد و قوانین نشان مي دهد که به احتمال 
زیاد این شنا در مصر ابداع شده است. اما مسلم این است که در سال ۱7۰۰ در 
استرالیا این شنا به وسیله الک ویکمن معمول شد، و سپس به آمریکا و اروپا راه یافت، 
و بالاخره یکی از مهمترین ورزش هاي آبي در مسابقات جهاني و نیز المپیک را تشکیل 
داد، و برای اولین بار یک آمریکایی به نام چارلز دانیلز به سال ۱9۰۸ در رشته شنای 
بازي های المپیک شرکت کرد و با شنای کرال مسافت ۱۰۰ متر را در 6۰ ثانیه و سه 
پنجم طی کرد و برنده شد. یقینا شنای کرال امروزه بیش از هر شنای دیگر طرفدار 
دارد و بیشتر شناگرها با آن آشنایی دارند ولی متاسفانه، به غیر از تعداد معدودي، آن 
را به طریقه کاملا صحیح فرا نمي گیرند. با کمی اراده، مي توان این شنا را به طور کاملًا 
صحیح فرا گرفت، و از آن لذت برد. کرال معمولا در دو قسمت کرال سینه و کرال 

پشت تعلیم داده مي شود. 

3.2.1.1. شناي كرال سينه 

     کرال سینه شنایی است که از ضربات منظم پاها به همراه حرکت دست ها که 
به تناوب از آب خارج و وارد شده و آب را به عقب مي راند و سر، نیم دایره ای را حول 
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محور طولی بدن مي زند تا از سمت راست یا چپ از طریق دهان هواگیري انجام شود، 
تشکیل مي شود. به عبارت ساده تر این نوع شنا از ۳ مرحله اصلي حرکات پاها، حرکات 

دست ها، و نفس گیري تشکیل شده است.

جهت آموزش شنای کرال سینه لازم است که هر مرحله به تنهائی و به مقدار کافی 
آموزش و تمرین داده شود. پس از آموزش و تمرین کافی اولین مرحله، نوبت به مرحله 
دوم مي رسد که ضروری است پس از آموزش و تمرین به مرحله اول متصل شده و 
هر دو با هم تمرین شوند تا نوآموز شناگر هماهنگی لازم را جهت انجام هر دو مرحله 
کسب نماید و سپس مرحله سوم آموزش داده خواهد شد. مرحله سوم پس از تمرینات 
مقدماتی و کافی به مرحله اول و دوم اضافه مي شود. درنهایت تمرین همزمان و بهم 
پیوسته هر سه مرحله مي بایست تا حصول هماهنگي کافي ادامه یابد تا شناگر مهارت 

ابتدایي لازم جهت انجام این شنا را پیدا کند. 

متاسفانه مشاهده شده است که مربیان هنوز یک مرحله را به طور کامل آموزش 
نداده، وارد مرحله بعدی مي شوند. بعضی از مربیان اعتقاد چنداني به آموزش مرحله 
به مرحله یا گام به گام، ندارند اما تجربه نشان داده است برای به دست آوردن نتیجه 
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بهتر و پیشرفت در امر آموزش در کلاس های گروهی، آموزش مرحله به مرحله به 
مراتب مفیدتر باشد. 

     آموزش این شنا باید از انجام تمرینات مرتبط با پازدن هاي صحیح و هماهنگ 
و موزین شروع گردد. در مبتدیان نابلد حرکات پاها شدید، بلند اما کُند و با ضربات 
ناهماهنگ همراه با سر و صداي فراوان مي باشد اما باید دانست اینگونه حرکات ارزشي 
ندارند بلکه حرکات کوتاه و سریع و موزون لازمه شناي کرال مي باشد. معمولا مبتدیان 
در هنگام زدن ضربات پا، بیشتر از مفصل زانو بهره مي گیرند تا مفصل بین ران و لگن، 
در حالیکه در حالت استاندارد و صحیح، حرکات پاها از مفصل شروع مي شود که ران را 
به لگن خاصره مربوط مي سازد و تنها در حد بیرون آوردن جزئي پاها جهت ضربه زدن 
سریع به آب، از مفصل زانو استفاده مي شود و بر اساس این اصل، زاویه بین ساق ها، از 
۳۰ درجه تجاوز نخواهد کرد. اصولا ساق ها، ران ها، و در یک کلام پاها، از هم فاصله 

نمي گیرند بلکه همیشه به هم مالیده مي شوند. 

همچنین، هنگام ضربه زدن پاها به آب مي بایست دقت شود که پاشنه پاها از 
همدیگر فاصله نگیرند. معمولا مبتدیان نوآموز پاهایشان را از هم فاصله مي دهند. 
مفصل زانو نیز چنانچه گفته شد نباید زیاد درگیر شوند یا اصطلاحا زانوها نباید زیاد 
بشکنند. انگشتان پاها نیز باید کشیده شوند. همین اشکالات جزئي و کوچک مي تواند 
اثر منفي روي یادگیري شنا گذاشته و اصطلاحا سبب کندي پیشرفت کار شود. یکي 
از موارد مهم پا زدن در شناي کرال سینه این است که انگشتان پا نباید عمود بر سطح 
آب )یا همان کف استخر( باشد و شکستگي مفاصل پا به ویژه زانو نیز نباید بیش از حد 
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باشد. اگرچه ضرب المثل معروفي هست که مي گوید: شنا را در آب یاد مي گیرند، اما 
در راستاي صرفه جویي زمان و استفاده بهینه از زمان و مکان، مي توان برخي تمرینات 
مرتبط با شنا را نیز خارج از استخر و آب، و در منزل انجام داد، بدون اینکه متحمل 
خیسي شد. به عنوان مثال روي کاناپه، قالي، یا زمین دراز کشید و سر را بین بازوها 

قرار داد و اقدام به تمرین حرکات پا نمود. 
این تمرین را به تناوب در آب و خارج از آب مي توان انجام داد. باید توجه داشت که 
در هنگام انجام این تمرین به ویبژه در آب حتما باید سر رو به پایین و داخل آب باشد، 
بازوها به ناحیه سر و گوش ها چسبیده و پاها بهم چسبیده و کشیده بدون شکستگي 
بسیار زیاد زانوها بوده و با بهره گیري بیشتر از مفصل مابین ران و لگن اقدام به تمرین 

نمود. انجام این تمرین در لبه استخر نیز امکانپذیر است. 
براي این منظور نوآموز باید لبه استخر بنشیند و دست ها را به عقب تکیه دهد و دو 
پاي خود را داخل آب به طور متناوب و به حالت بالا- پایین کردن، در حالت موزون و 

نزدیک بهم )چسبیده به هم( و ترجیحا کشیده، حرکت دهد. 
باید توجه داشت که در این مرحله حرکت پا بطور صحیح صورت گیرد و پنجه ها 
متمایل به داخل باشد و آب توسط روي پا یا سینه پا ضربه بخورد. در داخل آب، نیز 
نوآموز مي تواند به چندین طریق تمرینات مربوط به مرحله پا، را انجام دهد. به عنوان 
مثال، نوآموز مي تواند لبه استخر را با دو دست گرفته، و در حالیکه روي آب شناور 

هست، اقدام به تمرین ضربات پا نماید. 
با توجه به اینکه در این حالت مي بایست سر و صورت نوآموز به سمت پایین و 
داخل آب باشد، بعد از چند حرکت پا، نوآموز مي تواند سرش را رو به بالا گرفته، چند 

نفس عمیق بکشد و مجددا به تمرین خود ادامه دهد.  
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در روش دیگر، نوآموزان مي توانند دو به دو این تمرین را انجام دهند. به این ترتیب 
که یکی از نوآموزان دستان نوآموز دیگری را گرفته و نوآموز دوم نیز در حالي که روي 

سطح آب شناور مانده، شروع به زدن پای کرال سینه نماید. 

مرحله دوم در آموزش گام به گام، شناي کرال سینه، تمرینات مرتبط با حرکات 
دست ها مي باشد. به طور کلي این مرحله از سه زیرمرحله کشش دست ها، فشار )جهت 
کنار راندن آب(، و خارج کردن دست ها از آب )یعنی حرکت دست از هنگام خروج آب 
تا آوردن آن به جلو در امتداد دو شانه(، تشکیل مي شود. مراحل حرکات دست مبتني 
بر تعویض منظم حرکت دست ها در شنای کرال سینه موجب پیشروی در آب مي شود. 
هنگامی که یک دست حرکت کشش را در داخل آب انجام مي دهد، در همان زمان 
دست دیگر در خارج از آب آماده ورود به آب مي شود و تا زمانیکه دست دوم، دست 
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اول داخل آب را لمس نکرده باشد، نباید، دست اول از آب خارج شود. لازم است به 
یک موضوع با دقت توجه شود و آن این است که چه در داخل و چه در خارج از آب 

همیشه آرنج بالاتر از مچ دست قرار مي گیرد.
 البته این روش و تکنیک، امروزه جاي خود را به روشي داده که مبتني بر لزوم 
تماس دست ها قبل از خروج دست داخل آب نیست و دست ها پشت سرهم عمل 
کشش زیر آب را انجام مي دهند و ظاهرا این روش جدید نتیجه بهتري نیز در پیشروي 
دارد اما توصیه مي شود مبتدیان و نوآموزان در شروع کار، با روش اول تمرینات را آغاز 
کنند و به موازات کسب مهارت بیشتر، مي توانند حرکات را با روش دوم و سریعتر 

پیگیري کنند.
 بهترین حالت ورود دست به آب موقعی است که دست زیر آب، نیمی از کشش زیر 
آب را انجام داده است، زیرا در این حالت در هیچ لحظه دست توقف نداشته و حرکتي 

دائمي درحال کشش خواهد داشت. 
مناسبب ترین میزان زاویه آرنج در موقع کشش زیر آب، بین 9۰ تا ۱۰۰ درجه 
است. مربی باید کنترل نماید که نوآموز به موقع شکستگی لازم مفصل آرنج دست و 
متعاقبا کشیدگي دست در داخل آب را انجام دهد. در واقع حرکت دست ها از زاویه 
9۰- ۱۰۰ درجه آرنج شروع شده و به زاویه ۰ یا ۱۸۰ درجه )حالتي که دست صاف و 

کشیده بوده و مفصل آرنج فاقد خمیدگي یا شکستگي است( ختم مي شود. 

دانستن چند نکته ظریف در این مرحله الزامي است. اول اینکه دست ها نباید دقیقا 
در مسیر روبروي صورت، وارد آب شوند چراکه پتانسیل و کارایي کشش آب و پیشروي 
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کاهش مي یابد. دوم اینکه، آرنج و بازوها باید به گوش ها نزدیک یا چسبیده باشند. نکته 
سوم اینکه، ابتدا انگشت شَست دست وارد آب مي شود بنابراین در این حالت، آرنج 
بالا قرار مي گیرد. البته بالا نگه داشتن آرنج در حین انجام حرکات دست براي برخي 
از نوآموزان به ویژه در سنین بالاتر و بزرگسالي، به دلیل انعطاف پذیري کمتر مفاصل، 

کمي دشوار است.
 چرخش طولي بدن در حین شناي کرال ضمن اینکه پیشروي به جلو را تسهیل 
مي کند، باعث کمک به حرکات مفاصل شانه و آرنج در جهت اجراي آسانتر حرکت 
دست ها مي شود و این حالت مي تواند براي افرادي که مفاصلشان از انعطاف پذیري 

کمتري برخوردار است، بسیار مفید باشد.
 نکته چهارم اینکه، برخي شناگران در حین حرکات دست، و بالا نگه داشتن 
آرنج، اقدام به خارج کردن بخشي از شانه خود از آب مي کنند که این حرکت درستي 
محسوب نمي شود. از نکات مهم دیگري که در مورد ورود دست به آب باید به خاطر 

داشت لحظه ورود به آب است.
یعنی باید بدانیم موقعیت دست ها نسبت به یکدیگر چگونه است یا موقعی که یک 
دست در حال کشش است، دست دیگر در چه مرحله ای قرار دارد؟ در واقع رعایت این 
نکات ظریف، لازمه انجام یک حرکت دست صحیح کرال سینه مي باشد. این مرحله 
از تمرینات را نیز مي توان علاوه بر آب، در بیرون از آب نیز انجام داد تا تصویرسازي 
درستي از انجام حرکت دست ها در ذهن نقش ببندد. مي توان مرحله کشش و فشار را 

به صورت اسِ )S( خوابیده انگلیسی تصور نمود. 
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همچنین مي توان حرکات دست را داخل آب و در قسمت کم عمق آب یا بیرون از 
آب در حالت ایستاده روي دو پا، و خم شدن به حالت رکوع، نیز انجام داد. 

تمرینات دست را مي توان دو نفره نیز انجام داد به طوري که یکي از نوآموزان، 
پاهاي نوآموز دیگر را مي گیرد و نوآموز شروع به تمرین حرکات دست مي کند. 
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مرحله سوم آموزش شناي کرال سینه، شامل حرکات همزمان دست ها و پاها جهت 
ایجاد ریتم یا هارموني در حرکات مي باشد. این مرحله مستلزم تمرین و ممارست 
جدي نوآموزان مي باشد تا زحمات تمرینات مربوط به مراحل یک و دو به بار بنشیند 
و مهارت نسبي کسب شود. در شناي کرال سینه، هماهنگي بین حرکات دست و پا از 

اهمیت بالایي برخوردار مي باشد. 

 در حالت کلی به ازاء یک دایره کامل که دو دست مي پیماید، معمولا پاها، 6 ضربه 
به آب مي زنند و قاعدتاٌ این ریتم باید مراعات شود. موقعی که کشش دست انجام 
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گرفت، بنا به مقتضیات فردی، ریتم حرکات پا ۲- 6 ضربه خواهد داشت. کشش دست 
در آب منجر به پیشروی بدن در آب مي شود. حرکت پا و یا ضربه پا در آب نیز براي 
حفظ تعادل بدن و جلوگیري از فرورفتن در آب ضروري است، هر بار که یک دست از 

آب خارج شد پای همان طرف عمل ضربه زدن به پایین را انجام مي دهد. 
مرحله چهارم در آموزش گام به گام، شناي کرال سینه، هواگیری یا نفس گیري 
است. این مرحله شامل بیرون آوردن سریع صورت از آب و نفس گیري سریع و تخلیه 
هواي بازدم داخل آب مي باشد. کار خالی کردن هوا در آب باید در همان مراحل اول 
به خوبي آموزش داده شود. اگرچه در ابتدا اینکار کمی مشکل است، ولی پس از کمی 
تمرین نوآموز کم کم به طریقه تخلیه هوا در آب آشنا شده و اصطلاحا عادت مي کند. 
خالی کردن هوا در آب مي تواند هم از طریق بینی و هم از راه دهان انجام بگیرد. از 
همان ابتدا مي بایست به نوآموز شناگر گفته شود که پس از پرُ کردن هوا در ریه ها، 
سرش را به زیر آب فرو ببرد و به طور پیوسته هوا را تخلیه نماید، به طوري که وقتی 
احساس کرد کم کم هوای داخل ریه هایش در حال اتمام است، در همان حال دمیدن 
هوا به داخل آب، سرش را از آب بیرون بیاورد و خیلی سریع هواگیری کرده و دوباره 
در آب اقدام به تخلیه هوا کند. مهم نیست که نوآموز از کدام سمت یا جهت )راست 
یا چپ ( نفس گیری کند، بلکه مهم این است که عمل هواگیری از یک سمت صورت 
بگیرد. عمل دم خیلی سریع انجام مي شود و اگر عمل بازدم کمی طولاني تر شد ایرادي 

نخواهد داشت. 
و بالاخره مرحله پایاني، تمرین یک شناي کامل کرال سینه در راستاي کسب 
هماهنگي بیشتر بین مراحل سه گانه حرکات پاها، حرکات دست ها و نفس گیري 
مي باشد. هرچند برخي از مربیان اعتقادي به روش گام به گام ندارند و همه مراحل را 
به موازات همدیگر و یا ترکیبي آموزش مي دهند اما به نظر مي رسد روش گام به گام 

و مرحله به مرحله مي تواند موثرتر و مفیدتر باشد. 
نکته: تقریبا تمام مراحل گام به گام اصلي ارائه شده در این نوع شنا، در مورد سایر 
شناها نیز وجود دارد. یعني تمامي انواع شناها از ۳ مرحله اصلي حرکات دست ها، 
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طبیعتا  جزئیات  برخي  در  هرچندکه  شده اند  تشکیل  نفس گیري  و  پاها  حرکت 
تفاوت هایي بین انواع شناها وجود دارد. 

۳.۲.۱.۲. شناي کرال پشت 
     بر اساس ابتدایی ترین تعریف از شناي کرال پشت منتسب به برناردی در سال 
۱79۴، کرال پشت شنایي است که در آن بدن به شکل افقی رو به پشت به موازات 
سطح آب قرار می گیرد و سر تا لاله گوش ها داخل آب است و پاها به حالت هماهنگ 
به آب ضربه می زنند. شناي کرال پشت را به سادگی می توان یاد گرفت. در این شنا، 
صورت همیشه خارج از آب قرار دارد و دم و بازدم در آن در مقایسه با سایر انواع 
شنا، به سهولت انجام مي شود. همانطورکه در شناي کرال سینه نیز گفته شده است، 
آموزش گام به گام انواع شناها، مبتني بر ۳ مرحله اصلي حرکات دست ها، حرکات 
پاها، و نفس گیري مي باشد. که البته مرحله نفس گیري در کرال رو به پشت، با توجه 
به موقعیت سر و صورت )که رو به بالا است( سهل تر از سایر انواع شناها مي باشد. البته 
شناي کرال رو به پشت براي افرادي که مفاصل شانه اي ضعیف یا آسیب دیده اي دارند 
دشوارتر خواهد بود. به طور کلي کرال رو به پشت استقامتي تر از سایر انواع شناها 
مي باشد و داشتن عضلات بالاتنه قویتر مي تواند در یادگیري و پیشرفت در این نوع شنا 
کمک فراواني نماید. حرکات دست در این نوع شنا در مقایسه با شناي هم خانواده اش 
یعني کرال سینه مي تواند دشوارتر باشد در مقابل حرکات پا و نفس گیري مي تواند 
سهل تر از کرال سینه باشد. در هر صورت باید گفت موقعیت کرال رو به پشت تقریبا 
برعکس کرال سینه مي باشد اما تمام مراحل یادگیري از حرکات دست تا حرکات پا 
و نفس گیري باید به درستي تعلیم داده شود. دانستن نکاتي در مورد مراحل مختلف 

این شنا الزامي خواهد بود. 
     وضعیت بدن شناگر در این شنا همانند قرار گرفتن یک قایق سرعتی روی 
سطح آب است. بدن شناگر در کرال پشت باید به مانند دیگر شناها در حالت افقی و 
موازی با سطح آب باشد. براي این منظور بایستی از فرو افتادن پاها جلوگیری نمود 
و همچنین باید در نظر داشت که در موقع ضربه های پا، پنجه بیرون نزند و یا زانوها 
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از آب خارج نگردند. سر حالتی به مانند خوابیدن معمولی دارد منتهی خوابیدن بدون 
استفاده از بالش. کسانی که دارای قدرت شناوری خوب بوده و یا ضربه های پای قوی 
دارند می توانند سر را کمی به سمت سینه خم نموده و چانه را به سینه نزدیک نمایند. 
مسیر دید شناگر در هنگام شنا باید همانند زمانی باشد که او در رختخواب دراز کشیده 
و می خواهد به بالا و اطراف نگاه کند. صورت  شناگر باید عاری از آب باشد و این بدان 
معني  است  که صورت باید خارج از آب باشد طوریکه لاله های گوش شناگر باید سطح 
آب را لمس نمایند. در همه حال باید متوجه بود که لگن پایین نیفتد و بدن شناور روي 
آب حالتی خمیده پیدا نکند. بررسي فیلم های آموزشي معتبر تهیه شده از شنای کرال 
پشت این نکته را کاملًا روشن ساخته  است که بدن شناگر یک گردش حول محور 
طولی دارد که حدود 9۰ درجه  است که ۴۵ درجه آن به سمت چپ و ۴۵ درجه آن 
به سمت راست می باشد. شناگر نباید از این گردش جلوگیری نموده و یا اینکه خودش 

سعی نماید، بدنش را بچرخاند.
حرکات پا در کرال پشت نیز از ۳ مفصل مچ پا، زانو، و ران زده می شود و از نقطه نظر 
حرکتی و مکانیکی مشابه حرکت پا در کرال سینه می باشد. حرکت پا در شنای کرال 
پشت، شبیه حرکت پا در شناي کرال سینه است. لازمه اجرای صحیح شنای کرال 
پشت همانا حرکت قوی، پیوسته و مداوم پا است. پاها در ابتدا و هنگام حرکت به 
سمت پایین، صاف و محکم نگه داشته شده و سپس با خمیدگی مختصر زانوها که 
اجازه می دهد تا پا در مسیر قوسی شکل بزرگتري به حرکت درآید، به پایان می رسند. 
هنگام انجام حرکت پای کرال پشت، بدن باید به حالت کشیده در آب قرار گیرد تا 
حرکت پای کرال پشت به شکل موثر انجام گیرد. همچنین باسن نباید بیش از اندازه 

در آب فرو رود، بلکه باید در سطح آب قرار گیرد. 
حرکت پا در کرال پشت در نگهداری افقی بدن بر روی آب نقش دارد. تمرینات 
داخل و خارج آبي حرکات پا در این شنا قابل ارائه است. همواره به نوآموزان و مبتدیان 
شناگر توصیه مي شود که تمرینات شناي خارج از آب را نادیده نگیرند چراکه تمرینات 
خارج از آب علاوه بر جنبه هاي تقویت عضلاني و جسماني بدن، در تصویرسازي بهتر 
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از اجراي صحیح حرکات در ذهن نوآموزان نقش مهمي ایفا مي کنند. به عنوان مثال، 
مي توان روي زمین به پشت دراز کشید و شروع به بالا و پایین کردن پاها نمود به 
طوریکه فاصله پاها در این بالا و پایین شدن ها از همدیگر، بیشتر از ۳۰- ۴۰ سانتیمتر 
نباشد. نکته مهم در تمرینات ضربات پا به آب در داخل آب این است که پاها حتي بعد 

از بالا آمدن و ضربه زدن به آب نباید از آب خارج شوند. 
خارج شدن پاها از آب نشانگر این است که پاها بیش از اندازه بالا مي آیند. سر زانوها 
نیز نباید از آب خارج شود. از طرفي پاها نباید بیش از حد زیر آب باشد به طوري بعد 
از ضربه زدن حالت جوششي روي سطح آب ایجاد نشود. وضعیت سر نیز نباید زیاد 
پایین باشد. تمرینات حرکتي پا را مي توان به تنهایي یا با کمک مربي یا نوآموز دیگر 
ادامه داد. تمرینات دو- نفره مي توانند به اجتناب از حرکات اشتباه یا رفع اشتباهات 

احتمالي و معمول در بین شناگران کمک نماید. 
از اشتباهات رایج در این زمینه، مي توان به فرورفتن بیش از اندازه باسن داخل آب، 
حرکت پیستوني )رفت و برگشتي( پا و فشار آوردن به آب توسط کف پا، و )گاها( خم 
کردن بیش از حد مفصل زانو در هنگام پا زدن که منجر به افت پیشروي آنها مي شود، 
اشاره کرد. باید مفصل لگن خاصره را باز و حرکت را از این مفصل شروع نمود و هر دو 
پا نیز اندکي به سمت محور طولي بدن متمایل شوند و به سمت داخل کف پا چرخش 
داشته باشند. در حرکت پاي کرال پشت همانند کرال سینه، پا کاملا کشیده و پنجه، 
به ویژه در هنگام ضربه زدن پا از پایین به سمت آب، به سمت داخل متمایل مي شود. 
مفصل زانو نیز مي بایست شکسته شود و زاویه شکستگي زانو در پایین ترین نقطه اي 

که پا از سطح آب قرار دارد تقریبا 9۰- 9۵ درجه خواهد بود. 
در رابطه با حرکات دست، دست ها به طور متناوت در داخل و خارج آب حرکت 
می نمایند. هنگامی که یک دست از آب خارج می شود کف یا پنجه دست دیگر به 
داخل آب فرو می رود. حرکت دست ها در کرال پشت به دو زیرمرحله کلي تقسیم 
از آب.  و ب( حرکت در خارج  داخل آب  در  الف( حرکت  از  عبارتند  می شود که 
زیرمرحله الف خود به دو زیرمرحله کوچکتر دیگر تقسیم مي شود که عبارتند از: 
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الف- ۱( زیرمرحله کشش، الف- ۲( زیرمرحله فشار. مرحله ای که دست در خارج از 
آب حرکت می نماید، هنگامی شروع می شود که دست مستقیم از آب خارج شده و 
از بالای بدن مسیری را طی کرده تا به بالای سر به نقطه فرود در آب می رسد. ورود 
دست در آب به نحوي است که کف دست متمایل به طرف خارج بوده و انگشت 
کوچک ابتدا با آب تماس حاصل می نماید. سپس حدود ۲۰-۱۵ سانتیمتر دست به 
داخل آب فرو رفته و بعد از آن زیرمرحله کشش شروع می شود. در هنگام کشش آرنج 
به تدریج خم شده و هنگامي که در راستای شانه قرار می گیرد داراي بیشترین زاویه 
می شود. بعد از اینکه زاویه آرنج به بیشترین درجه خود رسید، در این زمان است که 

زیرمرحله فشار آغاز می گردد.
 زیرمرحله کشش مسیري S شکل را طي مي کند. همانند تمرینات مربوط به 
پاها، تمرینات مربوط به دست ها نیز در خارج از ابّ و نیز منطقه کم عمق استخر، قابل 
انجام است. باید بدانیم دست در خارج از آب باید راست و کشیده باشد و در زیر آب 
آرنج برای دریافت بازدهی بیشتر، خم می شود. ضمن اینکه چرخش ملایم حول محور 
طولی بدن پس از هر حرکت دست لازم است. با توجه به اهمیت شانه ها و مفاصل آنها 
در شناي کرال پشت، شناگران قبل از تمرینات، از کمربند شانه اي استفاده مي کنند. 
لازم است قبل از انجام شنا، کمربند شانه اي به خوبي گرم و آماده شده باشد. در مورد 
شانه ها باید گفت، قرار گرفتن آنها زیر آب در حین شنا اشتباه است، و تنها شانه دستي 
که در مرحله حرکت داخل آب است، در اثر چرخش محور طولي بدن باید قدري به 

داخل آب فرو برود. 
به هر حال دست در طول مدتی که در هوا و خارج از آب قرار دارد به صورت کشیده 
بوده و سرعتش در حین طی کردن این مسیر باید متناسب با سرعت کشش دست 
دیگر در زیر آب باشد. بدین ترتیب که همیشه در کرال پشت دو دست حالت قرینه 
نسبت به هم دارند. بنابراین به علت قرینه بودن، دست خارج از آب نباید مسیرش را 
خیلی سریعتر از دستی که داخل آب است و عمل کشش را انجام می دهد تمام نماید 
و اگر چنین شود میزان مقاومت افزایش پیدا خواهد کرد. محل ورود دست با آب در 
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راستای خط شانه  است. البته نباید دست بیش از حد از خط شانه خارج گردد. در 
شنای کرال پشت به ازای هر 6 ضربه پا، هر ۲ دست هر کدام یک مرتبه دور مي زنند. 
فرو رفتن باسن در آب و بالا گرفتن سر از آب حرکت اشتباهي محسوب مي شود. 
قسمت پشت گردن باسن هر دو باید در سطح آب قرار بگیرند. همچنین گاها مشاهده 
مي شود که شناگران از خم کردن آرنج شان در هنگام حرکت دست زیر آب خودداري 
کرده و دست در حالت راست و مستقیم داخل آب حرکت مي کند. خم نمودن آرنج در 
مرحله کشش و فشار در زیر آب و چرخش ملایم حول محور طولي بدن الزامي است. 
بعضی از شناگران دستشان را از ناحیه مچ خم می نمایند و دست را از آب بیرون 
می کشند و بعضی دیگر با چرخش بازو کف دست را متمایل به ران نموده و تقریباً 
مماس با ران دست را از آب بیرون می آورند. به عقیده بعضی ها برای اینکه شناگر بتواند 
دستش را به طرز صحیح از آب بیرون بیاورد اولین قسمت از دست که از آب خارج 
می شود انگشت شَست دست است ولی بعضی دیگر از شناگران اصولاً با مچ خمیده 

دست را از آب خارج می نمایند. 
در مرحله بعدي آموزش، لازم است مراحل اول و دوم یعني حرکات پاها و دست ها، 
به طور همزمان، تمرین شوند. کسب هماهنگي در این مرحله و درنهایت ادغام آن 
با مرحله نفس گیري لازمه یادگیري یک شناي کرال پشت لذتبخش خواهد بود. 
باید توجه داشت که با هر مرتبه حرکت کامل دست هاي چپ و راست )هرکدام یک 

حرکت( پاها حداکثر 6 بار حرکت می نمایند. 
حرکت و یا کشش و فشار دست ها عامل بسیار مهم و موثر در پیشروی شناگر 
می باشند و در مقابل حرکت پاها، اصولاً در حفظ تعادل و ثبات شناگر نقش مهمی را 
ایفا می کنند. هنگامیکه در پایان مرحله فشار دست در زیر آب به طرف پایین است و 
آماده خارج شدن از آب می باشد، حرکت پای همان سمت، به طرف بالا و سطح آب 
است. این عمل باعث می شود که از بالا و پایین رفتن کمر جلوگیری شود. چرخش 
ملایم بدن حول محور طولی آن، باعث می شود که حرکت دست در خارج از آب و خم 

شدن آرنج در زیر آب آسانتر صورت گیرد.
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     مرحله نفس گیري در شناي کرال پشت، با توجه به اینکه راه تنفس شناگر 
اعم از بیني و دهان، زیر آب نیست، و اصولا صورت شناگر رو به آسمان )بالا( است، 
در مقایسه با سایر انواع شنا، راحتتر و سهل تر مي باشد. شناگران بازدم را از راه بینی و 
دهان انجام می دهند. بازدم از طریق بینی تا حدی باعث می شود آبی به داخل منافذ 
بینی وارد نشود. اگرچه تنفس در این نوع شنا آسانتر است اما شناگر باید از تنفس هاي 
تندتند یا با وقفه هاي طولاني بپرهیزد و با آرامش و طبیعي و ریلکس عمل دم و بازدم 
را انجام دهد. براي این منظور لازم است از ریتم خاصي طبعیت شود تا هماهنگي بین 
حرکت دست ها، پاها، و تنفس حاصل شود. در رابطه با نوآموزان مي توان به آنها یاد 
داد که با خارج کردن یک دست از آب عمل دم را انجام دهند و با خارج کردن دست 
دیگر عمل بازدم را. این شیوه و روش مي تواند برای کسانی که می خواهند هواگیری 

و نفس گیري را بطور منظم در کرال پشت یاد بگیرند، فرمول بسیار مناسبی باشد.  
۳- ۲- ۲: شناي قورباغه

   شناي قورباغه یکی از انواع اصلي شناها مي باشد که مسابقات جهاني و المپیکي 
آن رسما برگزار مي شود و در عین حال این شنا علاقمندان بسیاری نیز دارد، زیرا 
احتیاج کمتری به صرف انرژی در مقایسه با سایر انواع شنا دارد. یادگیری این شنا 
آسان بوده و برای مسافتهای طولانی، مناسب است. علاوه بر این، شنای قورباغه هم 
جهت شنا کردن در دریا و هم در موقع نجات غریق مفید است. البته این شنا کندترین 
نوع شنا در بین انواع اصلي شنا نیز محسوب مي شود. این شنا در واقع به این شکل 
انجام مي شود که بدن در حالتی افقي بر روی آب قرار گرفته هر دو دست آب را از 
جلو گرفته و توسط کف و ساعد به طرف عقب و زیر شکم مي کشند و از همان زیر 
آب، به جلو آمده و پیشروي صورت مي گیرد و مجددا عمل کشش آب توسط دست ها 
انجام مي گیرد. پاها نیز توسط فشار و ضربه ای که به آب وارد مي آورند آب را به عقب 
مي رانند. بدین صورت که هر ضربه توسط کف پا زده مي شود و برای اینکار ضربه و 

فشار لازم به آب وارد مي آید. 
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از ۳ مرحله حرکات پاها، حرکات دست ها، و  این شنا نیز همانند سایر شناها 
نفس گیري تشکیل شده است. 

    در رابطه با حرکت پاها، بدن به حالت شناور روی آب قرار مي گیرد. ساق پا ابتدا 
در جهت باسن خم مي شود. در ناحیه تهیگاهی خمیدگی ملایمی نیز ایجاد مي شود. 
اندکي قبل از آنکه پاشنه پاها به باسن برسد، پنجه پاها به طرف نازك نی و زانو کشیده 
مي شوند و پاشنه پاها به داخل نزدیک مي شوند. اکنون ساق پا همزمان از طرفین 
حرکت کرده و دایره ای را در جهت عقب ترسیم مي کند و کف پاها نیز با فشار خود 
آب را به عقب مي رانند. به محض اینکه مرحله فشار تمام شد، پاها به طور کشیده و 

مستقیم در مجاورت یکدیگر در داخل آب قرار مي گیرد
 .

ضربات پا در شناي قورباغه را باید توسط تخته شنا به منظور به دست آوردن 
تکنیک و روش صحیح حرکت آن انجام داد. به وسیله تخته شنا، شناگر و مربی بهتر 
متوجه مي شوند که ضرباتی وارده و یا حرکات انجام شده توسط پاها به چه میزان 
درست و اثرگذار هستند و چقدر باعث جلو رفتن شناگر مي شوند و در عین حال حالت 
و شرایط پاها کاملا مشخص مي شود. اما باید توجه داشت که در هنگام استفاده از 
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تخته شنا و پا زدن با آن، دست ها کشیده شود و تخته را به جلو متمایل ساخته و در 
عین حال شانه ها را کاملا به پایین و داخل آب فرو برُد.

باید توجه داشت که پاشنه های پا از سطح آب خارج نگردد و اگر چنین موردی را در 
هنگام آوردن پا به جلو مشاهده شد، باید زانوها را کمی بیشتر به زیر لگن خاصره و باسن 
برد و به شکم نزدیک ساخت. این عمل باعث مي شود که پاشنه پاها به پایین برود، یعنی 
جایی که باید باشد. وقتی پاشنه ها در زیر سطح آب باشند نشان مي دهد که نیروی وارده 
توسط کف پا کاملا اثر مي نماید. در شناي قورباغه حرکات پا بسیار مهم هستند چراکه 
۵۰ درصد بلکه بیشتر، پیشروی بدن در آب مرهون ضربات پا به خصوص از ناحیه کف پا 

به آب مي باشد.

 در بین شناگران این نوع شنا، معمولا برخي ها به دلیل حرکت دستان قویتر و برخي ها 
به دلیل ضربات سریعتر و قویتر پاهایشان، عملکرد بهتري نسبت به رقبا دارند. ضربات 
صحیح حدالامکان باید به وسیله کف پاها انجام بگیرد و لازمه اینکار نیز داشتن مچ پاهاي 
سالم با انعطاف پذیري مطلوب مي باشد. براي تعیین انعطاف پذیري مفاصل مچ پاها، آزمایش 
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ساده اي نیز وجود دارد. در این آزمایش، فرد در حالت ایستاده دستان خود را پشت سر خود 
مي گذارد و در همان حالت تلاش مي کند بنشیند به طوري که باسنش به پاهایش بچسبد 
بدون اینکه پاشنه هاي پاهایش از زمین جدا شده یا به عقب جابجا شود. طبیعتا افرادي 
که واجد تاندون آشیل سفت یا فاقد عضلات کشیده ساق پا باشند، و مفصل مچ پایشان 
از انعطاف پذیري کافي برخوردار نباشد، نمي توانند این آزمایش ساده اما مهم را به درستي 
انجام دهند. تا اینجاي کار باید به خوبي متوجه شده باشیم که اگر در شناهایي مانند کرال 
و پروانه، قدرت بالاتنه اهمیت زیادي دارد، در شناي قورباغه، قدرت عضلات و مفاصل 
پایین تنه از لگن تا مُچ پاها از اهمیت بالاتري برخوردار مي باشد بنابراین مي توان تمرینات 

خارج از آب مرتبط با تقویت عضلات و مفاصل پاها را به برنامه آموزشي اضافه نمود. 
     نوآموز در رابطه با حرکات پا، تمرینات متعددي را مي تواند انجام دهد. به عنوان 
مثال، نوآموز شناگر مي تواند لبه استخر بنشیند، و دو دست خود را به عقب تکیه دهد 
و ساق پاهایش را در داخل آب آویزان نماید. زانوها مي بایست به اندازه عرض شانه ها از 
یکدیگر فاصله داشته باشند. در این حالت، نوآموز شناگر مي بایست دایره اي را با هر دو پاي 
خود داخل آب ترسیم کند. در حین انجام این حرکت، آب توسط کف پاي نوآموز فشرده 
مي شود. در انتهاي حرکت نیز، پنجه پاها کشیده شده و هر دو پا مستقیم در مجاورت 

یکدیگر قرار مي گیرند تا حرکت بعدي را شروع کنند. 
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در تمرین بعدي نوآموز شناگر با گرفتن موج گیر یا لبه استخر، اقدام به انجام تمرینات 
پاي قورباغه مي نماید. باید دقت شود که در حین انجام ضربات پا به آب، زانوها از همدیگر 
فاصله نگیرند. در انجام حرکات پاي قورباغه، نوآموز مي بایست باز و بسته کردن هماهنگ و 

به موقع و صحیح پاها را یاد بگیرد.

    در تمریني دیگر که مي توان دو نفره انجامش داد، و در راستاي پیشرفت یادگیري 
حرکات پاي قورباغه نیز مفید مي باشد، نوآموز روي آب به شکم دراز مي کشد، با دستانش 
موج گیر را مي گیرد )براي تعادل بهتر، با یک دست قسمت بالاتر و با دست دیگر کمي 
پایین تر(، و مربي یا نوآموز دیگر، با گرفتن کف پاي نوآموزي که دراز کشیده، عمل مقاومت 

آب را در برابر فشار کف و ساق پا به عقب انجام مي دهد. 

در تمرین دیگري نوآموز شناگر تخته شنا را با دو دست گرفته و مسافت هاي کوتاه را 
بدون تمرین تنفسي و نفس گیري، همراه با حرکات پاي قورباغه طي مي کند. همین تمرین 
را مي تواند در ادامه بدون استفاده از تخته و در حالي که دست ها کاملا کشیده و صورت در 
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بین دست ها قرار دارند انجام دهد.  

در تمرین نسبتا مشابه دیگري مربي یا نوآموز دیگري دستان نوآموز را گرفته و نوآموز در 
حالي که روي آب دراز کشیده است مبادرات به انجام حرکات صحیح پا مي کند.  

در تمرینات مرتبط با پاها، عموما در افراد مبتدي و نوآموز مشاهده مي شود که زانوها 
بیش از حد معمول از همدیگر باز و بسته مي شوند. باید بدانیم زانوها نباید بیش از عرض 
شانه از یکدیگر جدا شوند. همچنین، کشیدگي پنجه پاها در هنگام وارد کردن فشار توسط 
کف پا به آب، و نیز کشیدن زانوها به زیر شکم، از اشتباهات رایج دیگر در تمرینات پاي 
قورباغه مي باشد. باید بدانیم، کف پاها باید به طرف خارج چرخانیده شده و پنجه پاها به 
طرف انگشت کوچک پا رانده شود، کف پاها در ابتداي مرحله فشار مي بایست به سطح 

آب متمایل باشند. 
     مرحله بعدي تمرینات، حرکات دست ها مي باشد. دست ها با فاصله اي درحدود 
۲۰- ۱۵ سانتي متر در زیر آب با آرنج های کشیده، آب را به طرفین و انتهای بدن مي کشند. 

ضمنا کف دست ها به طور مورب به طرف خارج از بدن قرار خواهند داشت.
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هنگامی که دست ها از طرفین درحدود ۴۰-۳۰ سانتي متر از یکدیگر جدا شدند، مفصل 
آرنج شروع به خم شدن مي نماید. با خم شدن مفصل آرنج ها، بازوها و دست ها مي توانند 

حول محور طولی خود به حرکت درآیند.
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باید توجه داشت که جهت آرنج ها در تمام طول انجام حرکت دست ها، بالاتر از سایر 
قسمت هاي زیر مفصل آرنج باشد. هنگام کشش، آرنج ها نباید به هیچ وجه از ارتفاع شانه 
بالاتر باشند، ولی باید نسبت به ساعد و کف دست ها در سطح بالاتری قرار داشته باشند تا 
به این طریق شناگر بتواند عمل کشش و فشار را بهتر انجام دهد. در طول دامنه کشش 
هنگامی که مچ و کف دست ها کمی مانده در امتداد و زیر شانه قرار بگیرند، مرحله ای است 
که به اندازه کافی از یکدیگر فاصله گرفته و در این زمان فشار آغاز مي گردد. مرحله فشار 
هنگامی شروع مي شود که کف دست ها به طرف داخل حرکت مي کنند و آرنج ها نیز به 
طرف بالاتنه آورده مي شود. پس از اتمام مرحله فشار مچ و دست ها از زیر خط میان بدن 

باید به جلو هدایت شوند. کف دست ها نیز باید نزدیک به یکدیگر قرار داشته باشند.

     پس از اینکه دست ها کاملاً به جلو هدایت شدند، برای مدتی بسیار کوتاه در همان 
حالت، بي حرکت خواهند ماند. این بي حرکتی برای سرخوردن و کشش بدن به جلو صورت 

مي گیرد و بعد از آن کشش و حرکت بعدي دست ها آغاز مي شود. 
     مرحله سوم یا بعدي تمرینان گام به گام، شناي قورباغه، انجام حرکات همزمان 
دست ها و پاها بدون تمرینات تنفسي، جهت کسب هارموني و هماهنگي لازم بین حرکات 
بالاتنه و پایین تنه مي باشد. پس از سُرخوردن در آب حرکت دست ها شروع می شود. 
دست ها قبل از شروع حرکت به طور کامل کشیده هستند. سر بین دو دست قرار خواهد 
داشت. در مرحله ای که کشش دست ها به اتمام رسیده و مرحله فشار شروع می شود، 
حرکت پا آغاز می شود. در زمانی که هدایت دست ها به سمت جلو رو به اتمام است، فشار 
پا به آب آغاز می گردد. لحظه ای قبل از شروع مجدد حرکت دست ها و پاها مرحله ای است 
که بدن به طرف جلو پیشروی می کند و در این زمان کوتاه است که هم حرکت دست و 
هم حرکت پا متوقف خواهند بود. باید توجه داشت که آموزش این بی حرکتیِ کوتاه از 
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نکات اساسي در آموزش شنای قورباغه می باشد. تمریناتي براي بهبود هماهنگي 
حرکات دست و پا طراحي و ارائه  شده اند. به عنوان مثال، نوآموز مي تواند با فشار 
پا به دیوار استخر در آب سر بخورد. در حال سر خوردن بدن و دست ها باید کاملًا 
کشیده باشند. قبل از اتمام سُرخوردن یک دست قورباغه زده می شود و متعاقب 
آن دو حرکت پای قورباغه و پس از اتمام دو حرکت پا مجدداً حرکت دست انجام 
می گیرد. لازم به ذکر است که در هنگام اجرای این تمرین صورت در داخل آب 
قرار خواهد داشت. البته در تمرین مشابه دیگري نوآموز مي تواند به ازاء هر حرکت 
سلسله  این  از  هدف  واقع  در  دهد.  انجام  قورباغه  پاي  حرکت  یک  تنها  دست، 

تمرینات کسب هارموني و هماهنگي لازم بین حرکات دست ها و پاها مي باشد.
    در مراحل پایاني تمرینات مي توان مرحله نفس گیري را همراه با حرکات 
دست ها و بعدا در هماهنگ با تمام مراحل یعني حرکات دست ها و پاها تمرین 
نمود. با شروع مرحله کشش، سر به تدریج از آب بالا می آید، به طوری که در 
آغاز مرحله فشار، سر آنقدر از آب خارج شده که دهان برای عمل دم آزاد است 
و انگشت ها به طرف پایین قرار دارد. بد نیست اشاره شود که بالاتنه در مرحله 
فشار نباید به طرف بالا یا پایین حرکت نماید، زیرا با این عمل از حرکت مستقیم 
بدن به جلو جلوگیری شده و ضمناً به نیروی مقاومت آب و مصرف انرژی افزوده 
می شود. البته به محض اینکه دهان آزاد شد عمل دم از طریق آن صورت می گیرد. 
عمل بازدم در هنگام هدایت دست ها به جلو و روبروي صورت و نیز در هنگام 

کشش توسط بینی انجام می گیرد. 
به  بدن  و  دارد  قرار  آب  داخل  در  به جلو  هنگام هدایت دست ها  در  صورت 
طورکامل کشیده  است. از اشتباهات رایج مرتبط با مرحله نفس گیري این است 
که سر، دیرتر از حد معمول از آب بیرون آید و عمل دم به تأخیر بیافتد. باید 
بدانیم که با شروع کشش دست ها، سر به تدریج از آب بیرون می آید به طوری که 
دهان با شروع مرحله فشار آزاد شده تا عمل دم به آسانی انجام گیرد. در برخي 
موارد نیز مشاهده مي شود که در هنگام عمل دَم، بدن تا ناحیه سینه از آب بیرون 
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مي آید اما باید بدانیم این نیز یک اشتباه محسوب مي شود و درست تر آن است که 
سر تنها تا ناحیه گردن از آب بیرون آورده شود. 

3- 3- 3: شناي پروانه

     شناي پروانه در واقع، یکي از زیباترین و در عین حال مشکل ترین انواع 
شناهاست که در اکثر مسابقات معتبر نیز جزء پرُبیننده ترین انواع شناها محسوب 
انجام مي شود،  به راحتي  انواع شنا توسط مبتدیان  مي شود. در حالي که دیگر 
شود.  گرفته  یاد  کامل  و  طور صحیح  به  تا  دارد  مناسب  تکنیک  به  نیاز  پروانه 
بسیاري از نوآموزان پروانه را سخت ترین نوع شنا مي دانند. در این نوع شنا حرکت 
پاها مانند حرکت دلفین در آب است و از کمر آغاز مي شود دست ها نیز بطور 
هم زمان و از طرفین به سمت جلو پرتاب مي شود و همزمان با این عمل سر از 
آب بیرون آمده و هواگیري یا نفس گیري انجام مي شود. در واقع استنباط نگارنده 
بر این است که لزوم کسب هماهنگي بین حرکات مختلف اندام هاي بدن در این 
نوع شنا در مقایسه با سایر انواع شنا بیشتر است و شاید همین هارموني زیبا بین 
حرکات دست ها و پاهاست که شناي پروانه را به یکي از زیباترین شناها بدل کرده 
است. این نوع شنا ساختمان بدن را انعطاف پذیر و خوش اندام می سازد. این شنا 

درسال ۱9۳۰ از تحول شناي قورباغه سنتي بوجود آمد. 
در سال ۱9۵6 این شنا به طور رسمي وارد مسابقات المپیک شد. اولین مرحله 
تحول شناي قورباغه ابداع مرحله خروج دست از آب بود که به طور چشمگیري 
سرعت شناگر را از طریق کاهش نیروهاي مقاوم، بدون نقض قوانین شناي آن 
زمان، افزایش داد. بلافاصله پس از آن، شیوه پا زدن دلفین که نوعي جانور آبزي 
باهوش دریایي محسوب مي شود، ابداع شد، که در آن هر دو پا به جاي حرکت 
در صفحه افقي در شناي قورباغه در صفحه عمودي و به طور همزمان حرکت 
مي کردند که این روش، خود سهم زیادي در کسب سرعت بیشتر نسبت به شناي 

قورباغه داشت. 
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     شروع و استارت شناي پروانه و وضعیت بدن در آغاز این شنا، همانند شناي 
کرال سینه است با این تفاوت که حرکت دست ها و پاها به مانند شناي کرال تک تک 
انجام نمي شوند بلکه هر دو دست با هم و هر دو پا با هم حرکت را انجام مي دهند. 
شناگر به شکم روي آب قرار مي گیرد و سعي مي کند نیروي مقاوم را با پایین گرفتن 
سر، بالا بردن نسبي پاها، کاهش حرکت هاي بدن به سمت بالا و پایین عمل کشش و 
خروج از آب را انجام دهد. کنترل حرکت بدن درحین اجراي هر دو مرحله یا هر یک از 
آنها کار مشکلي است، لذا شناگر باید سعي کند همواره در طي یک دوره کامل حرکت، 
حالت افقي بدن خود را حفظ کند. حرکت همزمان دو دست در این شنا براي شناگر 
یک مزیت نیز به همراه دارد و آن این است که دیگر وي نگران حالت عدم تعادل یا 
چرخش پاي مخالف به خاطر حرکت دست مخالف نمي باشد و درنتیجه نیروي مقاوم 

از این نظر افزایش پیدا نمي کند.
     به مانند سایر شناها، آموزش گام به گام شناي پروانه از مراحل اصلي حرکات 
پاها، حرکات دست ها، و نفس گیري تشکیل مي شود که درنهایت با انجام تمرینات 

ترکیبي بین این مراحل، نوآموز موفق به یادگیري کلیات این شنا خواهد شد. 
     البته وضعیت سر در این شنا از ۳ جنبه قابل بررسي است. اول اینکه حرکات 
سر که حرکت موجي بدن را موجب مي شود باید آرام باشد. دوم اینکه شناگر قبل از 
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اتمام مرحله پیشران دست و زماني که سر متمایل به بالا مي شود و چانه در سطح 
اینکه،  انجام مي دهد. و سوم  را  آب روبه جلو حرکت مي کند، عمل نفس گیري 
همچنان که دست ها برمي گردند )مرحله استراحت(، سر حرکت رو به پایین خود 
را شروع مي کند و حرکت با ورود دست ها به آب کامل مي شود تا اینکه بدن به 
حالت کشیده )خطي( درآید. در واقع وضعیت سر را مي توان به صورت ترکیبي در 

ارتباط با مراحل حرکت دست ها و نیز نفس گیري لحاظ نمود.
     در ارتباط با حرکات پاها، دانستن نکاتي الزامي است. پا زدن در این شنا 
عملا شبیه پا زدن در کرال سینه است، با این تفاوت که در شناي پروانه هر دو 
پا درطي یک دور  تعداد ضربه هاي  بنابراین  با هم حرکت مي کنند،  پا همزمان 
شناي پروانه به طور کلي در مقایسه با کرال سینه کمتر مي باشد. درحالي که بدن 

کشیده در سطح آب قرار دارد، باسن قدري خارج از آب قرار مي گیرد. 
پاها بسته و در حدود ۳۰ سانتي متر در زیر آب قرار خواهند  این حالت  در 
کشیده  آب  داخل  به  قدري  باسن  پا،  ساق  درآوردن  حرکت  به  هنگام  داشت. 
مي شود، در همین حال به دلیل خم شدن مفصل لگن خاصره، ران نیز اندکي به 
داخل آب کشیده مي شود. در این موقعیت کف پاها به طرف سطح آب به حرکت 
درمي آید که نهایتاً در قسمت پشت زانو، در مفصل زانو، زاویه 9۰ درجه ایجاد 
مي شود، درچنین حالتي جلوي ساق پا و روي پا به طرف پایین و عقب، بر آب 
فشار وارد مي کند که درنتیجه منجر به پیشروي و شناورشدن شناگر در سطح 

آب مي گردد. 
پاها در شناي  نوع ضربه دلفیني توسط  تاثیر حرکتي دو  بهینه  در تحقیقي 
درگیري  از  ناشي  ضربه  که  شد  داده  نشان  و  گرفت  قرار  بررسي  مورد  پروانه 
درگیري  از  ناشي  ضربه  از  موثرتر  ران،  مفصل  حداقلي  زانو-  مفصل  حداکثري 
سایر  و  نوآموزان  البته  مي باشد.  زانو  مفصل  حداقلي  ران-  مفصل  حداکثري 
شناگران باید بدانند که در این نوع شنا، نباید پاها را کاملا صاف نگه داشته و با 
باسن و کمر ضربه بزنند. مرحله صحیح حرکات پا را مي توان در هفت زیرمرحله 
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زیر خلاصه نمود.
۱( پاها در پایین ترین مرحله ضربه خود حدود 6۰ سانتیمتري عمق آب قرار 

مي گیرند، ولي باسن در سطح آب باقي مي ماند.
۲( پاها به طرف بالا آمده بدون اینکه شکستگي در ناحیه زانو دیده شود. این 
حرکت بسیار مفیدي است که در شناگران واجد پاهاي قوي مشاهده مي شود. 

البته در این حرکت هیچ نشانه اي از پیشروي وجود نخواهد داشت.
۳( حرکت پاها در حال کشیده بودن به طرف بالا ادامه دارد و این عمل باعث 

پایین رفتن باسن مي شود.
۴( قسمت بالائي پاها )ران ها( شروع به ضربه زدن به طرف پایین مي نماید و 
قسمت پاییني رفتنش را به طرف بالا ادامه مي دهد چنین حرکت ترکیبي به علت 

وجود شکستگي در مفصل زانو بوجود مي آید.
افزایش  با  و  بیشتر شده  )ران ها(  پاها  بالائي  رفتن قسمت  پایین  ۵( سرعت 
شکستگي مفصل زانوها، پنجه، مچ و کف پا، تا حدود سطح آب بالا مي آید. باسن 

در این حالت در پایین ترین سطح خود نسبت به سطح آب قرار دارد.
6( زانو در این حالت حدود 9۰ درجه مي باشد و در اینجاست که پنجه کشیده 

شده و آماده ضربه و حرکت به طرف پایین است.
7( در این زمان با زدن ضربه نیروي پیش برنده پاها تولید مي شود. سرعت 
حرکت ضربه به پایین در حدود دو برابر سرعت بالا آوردن پاهاست. این در حالي 
است که مفصل مچ پا کشیده شده و سرپنجه ها به طرف داخل متمایز مي شوند 
و در این حالت است که اهمیت مچ پاهاي کشیده شده و مفصل قابل ارتجاع و 

انعطاف مچ پا معلوم مي شود )اهمیت انعطاف پذیري مفاصل مچ پا(.
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در ارتباط با حرکات پاها مي توان تمریناتي را داخل و حتي خارج از آب ترتیب 
داد. به عنوان مثال، نوآموز مي تواند داخل آب با گرفتن تخته شنا اقدام به انجام 

حرکات پا نماید.
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در تمرین دیگري، در آب کم عمق، نوآموز ایستاده کمي ران ها رو خم و بالا تنه را نیز 
به طرف جلو و پایین خم مي نماید و در حالي که دست ها را در حالت کشیده رو به جلو 
قرار داده، اقدام به جهش به سمت بالا و پایین مي کند. در واقع این تمرین به شناگر کمک 
مي کند تا حرکاتي مانند یک دلفین را داخل آب به اجرا دربیاورد. این تمرین را مي توان با 

اضافه کردن یک مانع یا حلقه نیز تکمیلتر کرد.   

پس از جهش از روي مانع و فرود آمدن در داخل آب با گرفتن سر به عقب قوسي در 
بدن ایجاد مي شود تا بدن به سطح آب هدایت شود. مانع مي تواند دست کشیده نفر کمکي 
و یا توپ، مانع چوبي یا حتي حلقه باشد که با ارتفاع حدود ۱۰ سانتي متر بالاتر از سطح 

آب قرار گرفته است.
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      ممارست در اینگونه تمرینات در نهایت منجر به تمرینات پیشرفته تر همچون 
طي کردن عرض استخر شنا با استفاده از ضربات پاي دلفیني خواهد شد. نوآموزان 
باید به یاد داشته باشند که جدیتشان در انجام این مرحله از آموزش شناي پروانه در 
یادگیري صحیح و پیشرفت مناسب در این شنا کاملا اثرگذار خواهد بود. در این راستا 
لازم است نوآموزان شناگر از برخي اشتباهات رایج و شایع در این زمینه خودداري 
کنند. خارج شدن بیش از اندازه پاها و ساق پاها از آب، خارج شدن بیش از حد 
نشیمنگاه از آب همراه با حرکت بالا و پایین باسن با زانوهاي کاملا کشیده از شایعترین 
اشتباهات در تمرینات این نوع شنا محسوب مي شوند. نوآموز شناگر باید بداند که باسن 
و زانوها باید داخل آب باشند تا خمیدگي کمي در ناحیه مفصل تهیگاهي ایجاد شود. 
ضمن اینکه زماني که باسن زیر آب است، زانوها باید در عمق بیشتري از آب قرار 
داشته باشند و به دنبال ضربه زدن به آب با روي پا و ساق پاها، باسن قدري متمایل 

به سمت سطح آب خواهد بود. 
در مرحله بعد تمرینات مرتبط با بالاتنه و دست ها را خواهیم داشت. حرکت دست ها 
در شناي پروانه )همانند وضعیت بدن و عملکرد پا( تا اندازه زیادي به حرکت دست 
در شناي کرال سینه شباهت دارد اما از آنجایي در این شنا، مرحله کشش و مرحله 
بازگشت به حالت اولیه )حرکت دست در خارج آب( با هر دو دست و بطور همزمان 
انجام مي گیرد، لذا پاره اي از حرکت هاي اساسي دست ضرورتاً تغییر پیدا مي کند. در 
مرحله کشش، دست ها )کف دست به پایین و کمي به سمت خارج( جلوتر از حد شانه 
و کمي دورتر از محور طولي بدن نسبت به شانه ها وارد آب مي شوند و کف دست ها 
دو علامت سؤال را در زیر آب ترسیم مي کنند. ترسیم علامت سؤال در زیر آب به 
این طریق است که ابتدا دست ها از محور میاني بدن فاصله مي گیرند و پس از اینکه 
به اندازه کافي به خارج بدن کشیده شدند بازو ها به طرف داخل کشیده مي شوند و 
در این هنگام است که آرنج ها خم مي شوند. باید توجه داشت که همانند بازوها، مچ 
و دست پس از اینکه به اندازه کافي به خارج کشیده شدند به طرف یکدیگر نزدیک 
مي شوند، بطوري که هر دو دست در حالي که در جهت عقب و داخل و به سمت خط 
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میاني بدن کشیده مي شوند از زیر خط شانه ها عبور کرده و سرانجام به سمت خارج و 
بالا رفته تا حرکت را در حدود ران ها به پایان برسانند. نیروهاي پیش برنده تولیدشده 
در هنگام حرکت دست ها به طرف خط میاني بدن، معمولاً کم است و در این مرحله 
نیروي بالابرنده عامل اصلي حرکت است. در حرکت دست ها به سمت عقب معمولاً 
نیروي کشش بوجود مي آید. در مرحله بازگشت به حالت اولیه، در پایان مرحله کشش، 
دست به صورت مستقیم و کف دست ها به سمت داخل مي باشند. پس از این وضعیت 
شناگر دست هاي خود را به سمت خارج مي چرخاند و سپس آنها را از طرفین به سمت 
جلو پرتاب مي کند به طوري که سعي دارد دست ها در نزدیکي سطح آب عمل کنند، 

و در همین حال آنها را به سمت نقطه ورود به آب هدایت مي کند.
 باید توجه داشت که، وضعیت خمیده آرنج و عمل بالا آوردن آرنج در مرحله 
بازگشت به حالت اولیه در شناي کرال سینه حداقل به دو دلیل در شناي پروانه رعایت 
نمي شود: الف( از نقطه نظر ساختار آناتومیکي چرخش مفصل شانه بدون همراهي 
چرخش بدن غیرممکن است؛ ب( حفظ تعادل دست ها به وسیله یکدیگر در حرکت 

همزمان آنها به سمت جلو نیاز به چنین حرکتي را برطرف مي سازد. 

تمرینات آموزشي این مرحله نیز مي تواند شامل موارد متعددي باشد. به عنوان 
مثال، نوآموز شناگر مي تواند در آبي که عمق آن کم و تقریبا تا کمر است، جهش 
دلفین مانندي انجام دهد و در این هنگام همزمان با کشش دست ها ضربه پاي پروانه 
نیز بزند. همین تمرین را مي تواند کمي تکمیل تر انجام دهد یعني به محض اینکه 
شانه ها و سر، از آب خارج شدند بلافاصله دست ها به جلو، در داخل آب فرو ببرد. در 
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این زمان نیز صورت مجدداً در روي آب قرار مي گیرد. 

نکته ظریف اما مهم در رابطه با انداختن دست ها به جلو این است که انداختن 
دست به جلو فقط در یک لحظه کوتاه است که نیروي وارده دست ها را به سمت جلو 
پرتاب مي نماید. براي اینکه نوآموز شناگر چنین عملي را انجام دهد باید به او گفته 
شود که پس از شروع پرتاپ باید دست هایش موقع ورود به آب شل و ریلکس باشد. 
کف دست در ابتداي خروج متمایل به بالا و در طول مسیر حرکت، متمایل به خارج 
مي گردد. نقش انعطاف پذیري مفصل شانه در چنین حرکتي به خوبي نمایان مي شود 
و به همین دلیل است که موضوع انعطاف پذیري )بخصوص در ارتباط با مفصل شانه( 

و کشش عضلات بسیار با اهمیت هستند. 
حرکت دست ها که یک دایره یا سیکلي را طي مي کند بایستي بطور پیوسته و 
با آهنگ صحیح اجرا شود و در هیچ جا قطع نشود و آهنگ یا ریتمش نیز ترجیحا 

تغییر نکند. 
به عنوان مثال: در موقع ورود دست به آب اگر حرکت دست توسط شناگر کند شود 
و وقفه اي در کل حرکت بوجود آید باعث فروافتادن بدن در آب مي شود و این یکي از 
اشتباهات متداول شناگرهاي مبتدي پروانه رو مي باشد. براي اینکه پاي دلفین خوب 
زده شود، نوآموز شناگر حتماً بایستي براي بوجود آوردن موج ابتدا از دست هایش که 
در جلو مي باشد حرکت را ایجاد کند و فراموش نکند که ترتیب ایجاد موج و پیشروي 
ابتدا از دست ها شروع مي شود و بعد سر، باسن و در مرحله آخر پاها درگیر خواهند شد. 
از مرحله تمرینات جداگانه دست ها و پاها و تمرینات ترکیبي و هماهنگ دست ها 
و پاها که عبور کنیم، به مرحله نفس گیري و درنهایت ادغام هر سه مرحله در راستاي 
حصول یک شناي پروانه کامل با اجراي کامل و صحیح و هماهنگ تمام مراحل 
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خواهیم رسید. با وجود اینکه بلند کردن سر از روي آب موجب افزایش نیروي مقاوم 
اثر منفي مي گذارد، اما یک شناگر  مي گردد و در نتیجه بر روي سرعت شناگر 
حداقل  به  را  منفي  اثر  این  نفس گیري،  مناسب  زمان  تنظیم  با  مي تواند  خوب 
برساند. بدین منظور، نخست شناگر سعي مي کند تعداد نفس گیري هاي خود را 
براساس نیاز فیزیولوژیکي خود به حداقل برساند، غالباً در شناهاي سرعتي، شناگر 
در هر دو یا سه دور کامل حرکت دست یک نفس گیري و در شناي استقامتي در 

هر یک یا دو دور کامل حرکت دست یک بار نفس گیري مي کند.
 سپس وي سعي مي کند با تضمین حرکات، سر خود را زماني بالا بیاورد که 
همزمان با اجراي موفقیت آمیز عمل نفس گیري، در حداقل فاصله ممکن نسبت به 
سطح آب قرار گیرد. جهت رسیدن به این هدف، سر باید زماني بالا بیاید که نیمي 
از مرحله کشش انجام شده باشد و شانه ها با اجراي حرکت دست ها و همزمان با 

انجام ضربه دوم پاها به بالا کشیده شده و دهان از آب خارج گردد.
 هر گونه حرکت اضافي ناشي از بالا کشیدن سر، موجب فرو رفتن پاها در آب 
و ایجاد نیروي مقاوم خواهد شد. با انجام این عمل، شناگر هوا را به داخل مجاري 
تنفسي خود فرستاده و بي درنگ سر را بین دو دست به درون آب فرو مي برد. در 
همین زمان است که دست ها با تاب دادن )پرتاب کردن( از خط میاني شانه ها در 
هوا گذشته و براي ورود به آب به سمت جلو فرستاده مي شوند. به طور کلي با هر 

حرکت دست در شناي پروانه دو مرتبه پاي پروانه زده مي شود.
 اولین حرکت پا به سمت پایین و عقب زماني انجام مي شود که کف دست ها 
از روي آب به داخل آب فرورفته و آب را به طرفین مي کشد و دومین حرکت پا 
نیز هنگامي صورت مي گیرد که دست ها در مرحله فشار قرار داشته و به طرف 
یکدیگر نزدیک مي شوند و در واقع حرکت هنگامي شروع مي شود که مرحله فشار 
رو به اتمام بوده و کف دست ها از ناحیه کمر به سمت عقب بدن در حال حرکت 

مي باشد.
 باید توجه داشت پاي اول در شناي پروانه براي راندن بدن به جلو و پاي دوم 
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صرفاً جهت نگهداري و تکیه بدن روي آب نقش مهمي را ایفا مي نمایند. به محض 
ورود دست ها در آب، عمل بازدم شروع مي شود و هنگامي که دست ها مجدداً از 
نزدیک باسن آب را ترك مي کنند سر به عقب کشیده شده و در این مرحله است 

که عمل دم صورت مي گیرد. 
لحظه درست نفس گیري زماني است که دست ها در حال وارد آوردن فشار به 
طرف ران ها بوده و چانه درون آب قرار دارد و مرحله پایاني آن نیز زماني است که 
دست ها از آرنج به بالا کشیده شده اند. سر درست در لحظه اي وارد آب مي گردد 
که دست ها در حال پرتاب به جلو باشند. این امر نه تنها به باقي ماندن بدن در 
حالت افقي کمک مي کند، بلکه باعث مي شود که شناگر بتواند دست هاي خود را 

به بالا کشیده و در حرکت پرتاب به جلو راحت تر عمل کنند. 
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