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 »مقدمه « 

كه به لحاظ . فعاليت شنا يكي از بهترين و سالمترين و از نظر بيولوژيكي جزو مفيدترين ورزشهاي موجود مي باشد

تشويق و ترغيب قرار داده  داشتن نكات مثبت فراوان دين اسلام ، انسان را جهت آموزش و يادگيري فن شنا مورد

آموختن فن شنا نه تنها يادگيري نوعي ورزش مي باشد بلكه فنون آشنايي با آب و روبرو شدن با مشكلات آن را  .است

امش كامل در مناطقي كه رودخانه و يا درياچه وجود ب مي گردد تا انسان با تسلط و آرنيز به انسان ياد مي دهد و سب

درمواقع لزوم از آب نيز به عنوان مسيري جهت عبور و مرور خود استفاده نمايد علاوه بر اينها دارد، براحتي زيسته و 

فرد آشنا به فن شنا كردن مي تواند زندگي  در مواردي كه جان انساني از حيث غرق شدن در آب در خطر باشد،

شنا را به ديگران بياموزد و سبب  انساني را نيز از خطر مرگ نجات دهد و يا براي جلوگيري از وقوع حوادث ناگوار

ا نيز از اهميت خواص بيولوژيكي شن .توسعه اين فنون بسيار مفيد گرديده و فراگيري افراد بيشتري را فراهم آورد

مي  بخصوص دستگاه اعصاب مفيد و موثر باشد كه در آرامش و تسكين اعضاء و جوارح انسانخاصي برخوردار مي 

ضمن  ،يا در هفته در خلال كارهاي روزمره خود ساعاتي را براي شنا كردن اختصاص بدهد وقتي انسان روزانه و. باشد

. آوردراحتي اعضاي بدن خود را فراهم مي داشتن اعصاب آرام و روحيه اي سالم، خستگي كار را رفع و موجبات 

خود، در موارد زيادي بيماران پزشكان معالج بيماران عصبي و قلبي معمولاً ضمن رعايت نكات ايمني وضعيت بيماران 

همچنين با توجه به تأثير مثبت شنا بر روي  ناراحتي  .را به شنا و استفاده از خواص آن هدايت و راهنمايي مي كنند

عضلات و استخوانها، در بسياري از اين گونه ناراحتيها بيماران را به  –مفاصل  –هاي جسماني مانند دردهاي كمر 

همچنين افرادي  .دنترابي در آب معرفي كرده و با استفاده از اين روش به درمان آنها مي پردازتمرينات شنا و هيدرو

كه مي خواهند به كيفيت تمرينات ورزشي خود در بيرون از آب افزوده و آن را تقويت نمايند، مي توانند با استفاده از 

 .شنا از فوايد آن در تكميل نتيجه كار خود بهرمند شوند

يد اذهان داشت كه شنا تنها فعاليت مناسب براي افرادي است كه داراي مشكلات و ناراحتي هاي قلبي همچنين با

دن هستند مي توانند به راحتي د و آنهايي كه داراي عدم توانايي و يا ضعف در دستگاههاي مختلف بنتنفسي مي باش

 دويدن و يا مانند حركات جهشي، پرشي ، ين بدنيبرخلاف بعضي تمرينات و فعاليتهاي سنگ. اين ورزش بپردازندبه 

تهاي طولاني، شنا كردن ورزشي است كه مي تواند متناسب با سن و همتراز با آمادگيهاي جسماني و قدم زدن در مساف

 .تواناييهاي فرد باشد و به سادگي در اختيار قرار گيرد

ني و تسكين دهنده براي فعاليتهاي جسماني شنا كردن در ضمن آرامي و ملايمت، يكي از بانشاط ترين فعاليتهاي روا

 .است
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  » تاريخچه« 

سال قبل از ميلاد در تمدن مصر و بعد از  2500شواهد باستان شناسي نشان مي دهند كه قدمت شنا و شنا كردن به 

آموزش شنا مي دانيم بر اساس يافته هايي   آنچه از گذشته. يونان و روم باستان باز مي گردد ،آن در تمدن هاي آشور 

يوناني هاي باستان و رومي ها شنا را جزو . هيروگليف مصريان به دست آورده ايم "حروف تصويري  " است كه از

شنا . برنامه هاي مهم آموزش نظامي خود قرار داده بودند ، و مانند الفبا يكي از مواد درسي در آموزش مردان بوده است

ژاپن جايي است كه شواهد و مداركي از مسابقات شنا در آن وجود . قرن اول قبل از ميلاد باز مي گردد در شرق به

  .شنا به صورت اجباري در مدارس تدريس مي شد ،در قرن هفدهم به دستور رسمي حكومتي. دارد

 » اريخچه شنا در ايرانت« 

اين رشته به نسبت ديگر رشته ها در  ،است و به طور كليتاريخچه شنا به عنوان يك ورزش ، در ايران ، بسيار كوتاه 

به  شمال و جنوب ازدر حالي كه به جهت موقعيت جغرافيايي ايران كه . كشور ما چندان پيشرفتي حاصل نكرده است

  .دمورد توجه قرار مي دادنبيشتر ورزش را  دريا متصل است و هم به جهت تأكيدات مذهبي، مي بايستي اين

اين چال حوض ها ، كه  .مكان هايي شبيه استخر سرپوشيده در حمام ها مي ساختند ، به نام چال حوضدر قديم ، 

 3يا  2در اطراف چال حوض ها، سكوهايي به ارتفاع  .متر تجاوز نمي كرد، براي شنا كردن و آب بازي بود 10حداكثر از 

روشنايي چال  .مانند پشتك و وارو انجام مي دادندمتر وجود داشت كه از بالاي آن به درون آب مي پريدند و عملياتي 

در اين گونه آبگيرهاي غير بهداشتي ، هيچ گونه مقرراتي . حوض ها از سوراخ كوچكي كه در سقف بود، تأمين مي شد

كه به (وجود نداشت و هر كس مي توانست قبل از استحمام يا پس از آن وارد چال حوض شود و به آب بازي و شنا 

  در سراسر ايران حتي يك استخر شنا هم نبود و فقط در اردوگاه 1314تا سال . بپردازد) عي هم شنا نبودمعناي واق

،  1314در سال  .نظامي اقدسيه تهران يك استخر براي آموزش شنا به دانشجويان دانشكده افسري ساخته بودند

نخستين استخري كه براي . داشت  استخر ديگري در باغ فردوس شميران احداث شد كه به وزارت فرهنگ تعلق

در منظريه تهران بود كه يك مربي  1314استفاده ورزشكاران و تعليم اصول جديد شنا به آنها به وجود آمد، در سال 

پايه هاي ورزش شناي نوين در ايران از همان استخر منظريه . بر آن نظارت مي كرد» گيبسون « ورزش خارجي به نام 

  ، آزاد يا دولتي بسياري در تهران و شهرهاي مختلف ايران هست وضر، استخرهاي خصوصيدر حال حا .گذاشته شد

 .نوجوانان و جوانان ، به ويژه در فصل تابستان ، استقبال زيادي از ورزش شنا مي كنند
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  :فوائد ورزش شنا

. وردآمي   را به حركت درو تمام عضلات اصلي بدن  رود شنا ورزشي سنگين به شمار مي ،علي رغم سبكي بدن در آب

عضلات ، عضلات دوسر و سه سر ،شكم -پشت تقريبا از تمام عضلات اصلي بدن قورباغه و كرال ،شناي كرال سينه

موجب انعطاف پذيري  ،شنا علاوه بر استفاده از گروه هاي متعدد ماهيچه ها .مي كنند استفاده -چهار سر ران و پشت

 -شنا در دسته ورزشهاي ايروبيك . ميشود شانه و دست و پا ،گردن ،يه لگنو حفظ نرمي مفاصل به خصوص در ناح

 .دقيقه زمان ميبرد و مقدار مصرف اكسيژن عضلات بسيار زياد است  سه قرار دارد زيرا چند دور شنا بيش از -هوازي 

. شود ته قلبي ميشنا ميتوان به كاهش فشار خون اشاره كرد كه به نوبه خود موجب كاهش خطر سك از مزاياي ديگر

همچنين با افزايش جريان خون  اين ورزش توان قلب را بالا برده و ميزان خون پمپ شده به بدن را افزايش ميدهد و

 .ميشود موجب سوخت كالري بيشتر ،در ريه 
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 ،متعددي هستند اجتماعي و روحي ،ورزش هاي آبي داراي مزاياي جسمي  ،گزارش كارشناسان بنابر

 :تعدادي از آنها بدين قرارندكه 

 انعطاف پذيري بدن بهبود يافتن قدرت و -1

به تمرينات  ،حرفه اي در رشته هاي ديگر به همين دليل بسياري از ورزشكاران( استقامت و تعادل عضلاني بهتر -2

 )پردازند آبي هم مي

 هاي بدنيعضلات آسيب ديده و بهبود از تصادفات و آسيب  توان بخشي درماني براي -3

 قدرتمند قلب -4

 تناسب اندام -5

 بهبود جريان خون -6

 كنترل وزن -7

 تنشهاي روحي از بين رفتن اضطراب و -8

 افزايش انرژي -9
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 :استخردر نكات بهداشتي 

از استخر محيط براي رشد ميكروب و عوامل بيماري زا بيشتر  ،در استخرهاي سر پوشيده به دليل سيستم آب گرم

ا علاوه بر وجود دستگاه تصفيه آب كه مداوم در حال فعاليت است و با مكش آب استخر به ذرو باز فراهم است لهاي 

داخل تصفيه خانه و برگشت آن به استخر و وجود دستگاه كلرزني اتو ماتيك آب آن تصفيه و كلر زده مي شود، لازم 

 :است حتماً نكات بهداشتي آن نيز رعايت گردد

 .د به استخر، گرفتن دوش و زدن شامپو به منظور رعايت نظافت آب استخر ضروري استقبل از ورو -1

 

 .پس از خاتمه و خروج از استخر جهت نظافت شخصي زدن صابون و شامپو و گرفتن دوش ضروري است -2

پاها  حد فاصل بين رختكن و استخر و قبل از ورود به آن حوضچه آب كلر قرار دارد كه براي ضد عفوني كردن -3

 .استفاده مي شود

علاوه بر زدن شامپو پيشنهاد مي شود حتماً لاي انگشتان دست و پاها و زير بغل هم با صابون شسته شده تا مانع   -4

 .ب و قارچ شودواز رشد ميكر

براي استفاده صحيح از استخر و رعايت حقوق ديگران توجه به نكات بهداشتي و ايمني كه در تابلوها و علايم  -5

مي شود، همچنين گوش دادن به تذكرات ناجيان غريق استخر، محيطي دلنشين و نشاط م شدار دهنده نصب و اعلاه

 .كساني است كه از استخر وحشت دارندخاطر اطمينان  وجود مي آورد و شناي در آن موجبآور را به 
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 مشخصات استخر

رهايي كه استخ ولي. شود هاي مختلف ساخته مي زهكه در اندا  و واترپلو استخر، محل خصوصي است براي شنا، شيرجه

اين مشخصات از طرف فدراسيون بين . كنند بايد داراي مشخصاتي معين باشد برگزار مي در آنها مسابقات رسمي

  :است خوانند به شرح زير تعيين شده مي (FINA) المللي شناي آماتور ، كه آن را فينا

متر 1/ 80حداقل : عمق..  متر 21 :عرض  ..متر   50: طول  

نيز وجود دارند كه در ) متر 15-10بين : متر ، عرض 25: طول(علاوه بر اندازه هاي فوق استخر هايي به ابعاد كوچكتر {
}.آن مسابقات نيز برگزار مي گردند  

.درجه سانتي گراد باشد 24تا  22كنند، دماي آب بايد  در استخرهايي كه ركوردگيري مي  

  
 

 شنا لباس 

شنا  مايوطبق مقررات بين المللي، . بايد وزن آن بسيار كم باشد و آب را در خود نگاه ندارد )مايو(لباس مخصوص شنا 

در حال حاضر . اي به رنگ تيره و به صورت يك تكه باشد هنگام مسابقات بين المللي و ركوردگيري، بايد از پارچه

 .پوشاند كنند كه كل بدن را مي درست مي  لباس شناگران را از پوست كوسه ها
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 وسايل كمك آموزشي 

 :تخته شنا  -1

و ضخامت  30در   50تقريبي به ابعاد شكل ًمستطيل  تخته شنا وسيله اي تقريبا

سانتي متر مي باشد كه معمولاً از جنس پلاستيك و يا اسفنج فشرده و  4حدود 

اين وسيله به دليل جنس و وزن . ل نفوذ در مقابل آب ساخته مي شودغير قاب

سبك آن فرو نرفته و در روي آب قرار مي گيرد و به شناگران اين امكان را مي 

دهد كه با به دست گرفتن آن تا حدودي سنگيني بالا تنه خود را بروي آب 

 .دنسينه و دستها جلوگيري كن ،انداخته و از فرو رفتن سر 

 دو قلوي شنا  -2

ه ايست كه از دو گلوله اسفنجي فشرده و يا پلاستيكي به شكل وسيلاز اسمش پيداست دوقلو نيز همان گونه كه 

نوع ديگر آن به صورت يك تكه  .، تشكيل شده استاستوانه توپر كه از وسط به وسيله طناب به هم وصل شده اند

و پا و در زمانيكه بدن از اين وسيله در بين د. وسط آن باريك و فرو رفته مي باشدمي باشد كه دو سر آن برجسته و 

به صورت غوطه ور در روي آب قرار مي گيرد استفاده مي كنند و با قرار دادن آن در بين پاها همانند تخته شنا و 

  بدليل سبك بودن، كمك مي كند تا پاهها در سطح آب ثابت بمانند و شناگر بتواند به تمرين و تكرار حركات بالا تنه

 .بپردازد) بخصوص دست زدن(
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  » آشنايي با آب« 

در حالي كه فرد ايستاده است نفس عميقي مي كشد و سپس دستها را  ) :غوطه ور شدن (  سينه فلوتينگ  -1

شل و بي حركت روي آب رها  از پهلو تا حد شانه بالا برده و روي سينه در سطح آب مي خوابد و بدن خود را به حالت

د و با چند بار تمرين و تكرار به آرامي در سطح داخل ريه، بدن نمي تواند فرو رومسلماً به دليل وجود هوا در  .مي كند

 )1شكل .(بهتر است جهت غوطه وري راحت تر پاهها نيز از هم فاصله داشته باشد. يد مي ا آب و به صورت شناور در

 

 

 

 

                                                  

 )1 شكل(               

 تشخيص و رفع اشكالات فلوتينگ سينه ) ج

 :فراگيران معمولاً هنگام اجراي فلوتينگ سينه اشكالات زير را دارند

 مي   خوابيدن در سطح آب بعضي از شناگران پريده و از بالا بدن خود را بر روي آب در موقع شروع فلوتينگ و

 .ين و در سطح آب آورده و سپس در سطح آب بخوابندبايد بدن را پاين كار غلط بوده و اندازند كه اي
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  فلوتينگ فراگيران عضلات بدن خود را منقبض مي كنند كه اين عمل صحيح نبوده و بايد بدن شناگر در هنگام

 .كس باشدشل و ريل

 بچسبانند ران چانه را به سينهبايد توصيه شود شنا گ سر را بالا نگاه مي دارند كه  فراگيران. 

 

در حال ايستاده يك نفس عميق كشيده و به روي آب مي خوابيم و دستها شل در كنار بدن  :فلوتينگ پشت  -2

 )2شكل . (قرار مي گيرند در اين حالت سينه را بالا نگه داشته و به آرامي سنگيني بدن را در سطح آب رها مي كنيم

 

 

 

 

 

 )2شكل (

 تشخيص و رفع اشكالات فلوتينگ پشت ) د

 كال ـدر فلوتينگ پشت بعضي از شناگران مانند فلوتينگ سينه بدن خود را سفت و منقبض مي كنند كه اين اش

 .بايد رفع و از آنها بخواهيم كه عضلات بدن خود را شل نگه دارند

  سر كاملاً بالا نگهداشته بايد بلكه  در اين فلوتينگ بر خلاف فلوتينگ سينه نبايد چانه شناگران به سينه بچسبد

 .كم در سطح آب قرار گيرندششود تا سينه و 
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در قسمت كم عمق مي ايستيم پس از نفس عميق بدن را جمع و زانوها را در سطح آب  :فلوتينگ لاك پشتي  -3

بدن  ممكن است در ابتداي كار. سنگيني بدن خود را بر روي آب رها مي كنيم  و نزديكبه سينه  را چانه ، كردهبغل 

 )3شكل( .با اندكي مكث در اين حالت به سطح آب خواهيم آمد د كه وبر كمي به زير آب 

 

 

 

 

 

 )3شكل(

 لاك پشتي تشخيص و رفع اشكالات فلوتينگ ) ه

  هنگام شروع حركت به طرف بالا پريده و از بالا زانوها، را گرفته و به داخل در اين فلوتينگ بعضي از شناگران

آب فرود مي آيند كه به جاي اين كار بهتر است اول بالا تنه را در سطح آب قرار داده و سپس زانوها را جمع 

 .كنند تا از همان ابتدا در سطح آب بمانند

 و با دستها زانوها را محكم بگيرند در تمام زمان اجراي فلوتينگ چانه به سينه چسبيده. 

 در صورت خم شدن و غلطيدن به چپ و راست زانوها را رها نكنند تا بدنشان به حالت تعادل و ثابت باقي بماند. 
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 سرخوردن بر روي آب با فشار يك پا به ديواره استخر 

عمل شناوري توام با پيشروي در آب به حالت خوابيده بر روي شكم را حس نمايد ، لازم  فراگيربراي اينكه 

است كه با كمك گرفتن از ديواره استخر و فشار پا به ديواره اينكار را انجام دهد ، مطابق شكل زير شاگرد 

 به گوشها كنار استخر مي ايستد و در حالي كه دستهايش بالاي سرش است ، آرنجها كشيده و بازوانش

به ديواره چسبيده است بدن را به  در حالي كه باسن  . ايش را به ديواره استخر مي گذاردچسبيده اند يك پ

با گرفتن يك نفس عميق و با . )دستانش خارج شود ميان اينكه سرش از  بدون( طرف جلو خم مي نمايد 

ر اين حالت دستها ، رانها و به طور د .فشار به ديواره استخر توسط يك پا به طرف سطح آب سر مي خورد

پس از تمام شدن هواي درون ششها و يا فرو . كلي بدن كشيده است و سر هنوز در بين دستان قراردارد

 . مي ايستد ، فراگيرادن پاها از حالت افقيافت
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و بالاتنه را  اينكه سربه طور معمول بيشتر شناگران موقع بلند شدن و ايستادن از حالت سرخوردن به علت 

تلوتلو مي خورند بايد به آنان گفته  )در حاليكه هنوز پاهايشان زير بدنشان قرار نگرفته است(بالا مياورند 

قبل از خارج كردن سر و بالا تنه از آب اول پاها را به زير شكم جمع ، د ند بايستنكه مي خواه زمانيشود 

 . دننان روي زمين است سر را بلند كشپس از اطمينان از اينكه پاهاي باز كنند ،كف استخر  طرف نموده و به

 

 :سر خوردن با استفاده از فشار دو پا به ديواره استخر 

ديواره يواره استخر تكيه دارد و باسن  به يك پا به د. در كنار ديواره استخر ايستاده دستها بالاي سر قرار مي گيرد

با گرفتن . يعني سر، دستها و سينه را به قدري خم نموده كه در آب قرار گيرد قسمت بالا تنه. استخر چسبيده است

يك نفس عميق، در حاليكه سر و دستها كشيده و به سمت جلو است پا ديگر را بلند كرده و با گذاشتن كنار پايي كه 

. مي نماييم و به طرف جلو سر مي خوريم به ديواره استخر تكيه دارد به ديواره استخر فشار وارد آورده و بدن را صاف

گر با سرعت بيشتري به جلو مي رود و در عين مي گيرد شنادر اين مرحله چون نيروي هر دو پا مورد استفاده قرار 

 .حال مسافت بيشتري را به حالت شناور طي مي كند
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   Breast Stroke شناي قورباغه

 
حركت قورباغه دارد به اين نام معروف گرديده است و به لحاظ شرايط خاص شناي قورباغه چون شباهت زيادي به 

 .فيزيكي اين شنا براي مسافتهاي طولاني مناسبتر مي باشد

با كف پاها نيز اجراي كشش و فشار آب توسط دستها،  در شناي قورباغه دستها و پاها از آب خارج نمي گردد و ضمن

 .م مي گرددآب به عقب داده شده و حركات شنا انجا

 

  :حركت پا در شناي قورباغه   -1

 
 وصيف حركت پات 

           يدگي ـخمران ها در ناحيه . باسن خم مي شود سمته ـابتدا ب ساق پا. ردـبدن به حالت شناور روي آب قرار مي گي 

 )4شكل.(دگرد ملايمي نيز ايجاد مي

ي  پاشنه ند، اندك زماني قبل ازآنكهفاصله مي گير يكديگرسانتي متر در هنگام خم شدن از 15 انوها به اندازهسپس ز

 .سمت خارج مي چرخندبه كشيده مي شوند و ساق پا طرف  پاها به  پاها به باسن برسند ، پنجه

مي كند و كف پاها نيز با فشار  ساق پا همزمان از طرفين حركت كرده و دايره اي را در جهت عقب ترسيم در نهايت

  )5شكل(.مي رانندخود آب را به عقب 

 .مجاورت يكديگر در داخل آب قرارمي گيرد به محض اينكه مرحله فشار تمام شد ، پاها به طور كشيده و مستقيم در

 )6شكل(
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 )4شكل(

 

 

 

 

 
  

 )5شكل(

 

 

 

 

 )6شكل(

 

نگردد و اگر چنين موردي در حين انجام پاي قورباغه بايستي توجه داشته باشيد كه پاشنه هاي پا از سطح آب خارج 

 شكم  زير لگن خاصره و باسن برده و به را در موقع آوردن پا به جلو مشاهده كرديد بايستي زانوها را كمي بيشتر به

و وقتي پاشنه هاي پا در زير سطح آب باشد . اين عمل باعث مي شود كه پاشنه ي پاها به پائين برود. نزديك سازيد

در شناي قورباغه حركت هاي پا بسيار مهم مي باشد . وارده توسط كف پا كاملاً  اثر مي نمايدنشان مي دهد كه نيروي 

 .درصد پيشروي بدن در آب مرهون ضربه هاي پا بخصوص از ناحيه ي كف پا مي باشد 50زيرا 
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  :مراحل آموزش دست شناي قورباغه  -2

 توصيف حركت دست 

 خم شدن اصله گرفته سپس مفصل آرنج شروع بهف از هم سانتي متر 15-20دست ها حدود : مرحله كشش) الف

زاويه بين ساعد ( .مي نمايد و دستها به زير بدن كشيده مي شوند تا حدي كه انگشتان عمود بر كف استخر قرار گيرند

 )درجه مي باشد 100و بازو حدود 

ها در  باشند، ولي بايد نسبت به ساعد و كف دستها نبايد به هيچ وجه از ارتفاع شانه بالاتر  ، آرنجهنگام كشش  

 )7شكل(.بهتر انجام دهد فشار را سطح بالاتري قرار داشته باشند تا به اين طريق شناگر بتواند عمل كشش و

 

 
 

 
 )7شكل(
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 :مرحله بازگشت به حالت اوليه )  ب

كف دست ها نيز بايد نزديك به . هدايت شوندجلو  دست ها از زير خط ميان بدن بايد به كشش ،پس از اتمام مرحله 

 )8شكل(.يكديگر قرار داشته باشند

 

  

 
 )8شكل(

 
 

اين . حركت خواهند ماند ينكه دست ها كاملاً به جلو هدايت شدند، براي مدتي بسيار كوتاه درهمان حالت، بيبعد از ا 

آن كشش و حركت مجدد دست ها آغاز از  صورت مي گيرد و بعد، بي حركتي براي سرخوردن و كشش بدن به جلو 

 .فارسي در زير بدن و سينه شناگر ترسيم مي شود 5در نهايت در حركت دست قورباغه شكلي شبيه عدد .مي شود

 )9شكل(

 

 

 
 

 )9شكل(
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 : BREATHING نفس گيري  -3

در  ، ششها  ذخيره شده ياين مرحله همان تخليه ي هواي . ي ، هواگيري است يشنادر هر هاي مهم  يكي از قسمت

ار اگر چه در ابتدا اينك. داده شود  مراحل اول به خوبي آموزش كار خالي كردن هوا در آب بايد در همان. آب است 

 .به طريقه ي تخليه ي هوا در آب آشنا شده و عادت مي كند كم كم شناگر تمرين كمي مشكل است ، ولي پس از 

به كارآموز گفته شود   از همان ابتدا بايد. باشد  از طريق بيني و هم از راه دهانخالي كردن هوا در آب مي تواند هم 

 هـسرش را به زير آب فرو ببرد و به طور پيوسته هوا را تخليه نمايد ، به طوري ك  ششها كه پس از پر كردن هوا در

سرش را از آب ، به داخل آب  هواي داخل ششهايش در حال اتمام است ، در حال دميدن هوا  وقتي احساس كرد

سريع انجام  عمل دم خيلي. مشغول تخليه ي هوا گردد  و خيلي سريع هواگيري كرده و دوباره در آب  بياورد  بيرون

 .خواهد بودكمي طولاني تر   مي شود و عمل بازدم

 نفس گيري در شناي قورباغه

 توصيف حركت

زماني كه دستها عمود بر (پايان مرحله كشش كه در  آيد، به طوريبا شروع مرحله كشش ، سر به تدريج از آب بالا مي 

بلافاصله بعد از گرفتن هوا، در   .باشد، سر آنقدر از آب خارج شده كه دهان براي عمل دم آزاد )كف استخر است

 .مرحله بازگشت به حالت اوليه سر به زير آب فرو مي رود و عمل بازدم آغاز مي گردد
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 پا  ، نفس ودست هماهنگي كامل   -4

 توصيف حركت

حركت دستها  پس از سرخوردن در آب. مي پردازيم  و پاي قورباغه، نفس اكنون به شرح هماهنگي حركت دست 

 ، حركت پابعد از پايان مرحله نفس گيري ، زماني كه حركت دستها به سمت جلو شروع شده است   .شروع مي شود

لحظه اي . در نهايت ابتدا حركت دست پايان يافته و با يك فاصله كوتاه حركت پا خاتمه مي يابد. آغاز مي گردد نيز

طرف جلو پيش روي مي كند و در اين زمان  قبل از شروع مجدد حركت دست ها و پاها مرحله اي است كه بدن به

 كتي كوتاه از نكات اساسي درتوجه داشته باشيد كه اين بي حر. د بودخواه كوتاه است كه حركت دست و پا متوقف

 )10شكل .(شناي قورباغه مي باشد آموزش

 

 آموزش پاي دو چرخه

نامگذاري اين حركت . پاي دو چرخه تكنيكي است كه با اجراي آن بدن در حالت عمودي در سطح آب قرار ميگيرد

بدين جهت صورت گرفته است كه وضعيت بدني شناگر مشابه حالت دوچرخه سواري است كه در حال اجراي تمرين بر 

 از زانو به انجام مي گيرد بدين صورت كه پاها همزمانالبته اين تكنيك به طريقي ديگر نيز . مي باشد روي دوچرخه

 .مي گردند  سمت طرفين باز و بسته 
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 )10شكل (
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 ( Front Crawl) شناي كرال سينه

اين شنا در آب  ءزيرا انسان به وسيله. زيدن است مشتق شده كه به معني خ  To Crawlكلمه كرال از فعل انگليسي 

كسي به درستي نمي داند كه اولين بار اين شنا در كدام كشور معمول شده است ، ولي شواهد . مي خزد و پيش مي رود

در استراليا اين شنا به  1700در سال بعد از آن .اد اين شنا در مصر ابداع شده استنشان مي دهد كه به احتمال زي

 دررا و اروپا راه يافت و بالاخره يكي از مهمترين بازي ها   به آمريكا  معمول شد و سپس "الك ويكمن"وسيله ي 

  .تشكيل داد المپيك اتمسابق

به غير  ولي متاسفانه . با آن آشنايي دارند  انامروزه بيش از هر شناي ديگر طرفدار دارد و بيشتر شناگر ،شناي كرال

فرا    صحيح اگر بتوانيد اين شنا را به طور  با كمي اراده. كاملاٌ صحيح فرا نمي گيرند  ءآن را به طريقه ،تعداد كمي از

 . گيريد ، بسيار مفرح و لذت بخش خواهد شد 

 آموزش شناي كرال سينه

 داخل و   كه به تناوب از آب خارج(ها   به همراه حركت دست  شنايي است كه در آن ضربات منظم پاها  كرال سينه

مي  را حول محور طولي بدن نيم دايره اي  نيز  سر، همچنين  تشكيل شده است) و آب را به عقب ميكشند وندشمي 

 . زند تا از سمت راست يا چپ هواگيري انجام مي شود 

 :بنابراين سه مرحله اصلي در شناي كرال سينه عبارتند از 

   Leg Actionعملكرد پاها  -1

 Arm Actionعملكرد دست ها  -2

 Breathingنفس گيري  -3
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پس . ي و به مقدار كافي آموزش و تمرين داده شود يبه تنها شناي كرال سينه لازم است كه هر مرحله   جهت آموزش

اول  ءتمرين به مرحلهاز از آموزش و تمرين كافي اولين مرحله ، نوبت به مرحله دوم مي رسد كه ضروري است پس 

سپس . جهت انجام هر دو مرحله كسب نمايدد تا شناگر هماهنگي لازم را نمتصل شده و هر دو با هم تمرين شو

        ادامه تمرين .شود ميتي به مرحله ي اول و دوم اضافه پس از تمرينات مقدما و شدهسوم آموزش داده  ءمرحله

 .مرحله با هم در يك زمان گردد صورت گيرد و شناگر قادر به انجام هر سه مي يابد تا هماهنگي

      Leg Action      عملكرد پا

مطلب مهم اين كه بر خلاف تصور ما حركات شديد و كند پاها . حايز اهميت است  بسيار  در شناي كرال ، حركت پا

كوتاه و سريع  و صداي زياد كه غالبا در مبتديان ديده مي شود كوچكترين ارزشي ندارد ، بلكه حركات سر با  توام

 . اين كار است  لازمه  پاها

د ، اما نحركت مي كن  همها  زانو. خاصره مربوط مي سازد   ران را به لگن شروع مي شود كه ياز مفصل حركات پا

بلافاصله به آب ضربه  خارج شده و  كه پاهاي شناگر از آب است يمفصل قبلي است و فقط تا حد حركت آن كمتر از

 . نمي كند درجه تجاوز 30اصل زاويه بين ساقها هيچ وقت از بزند و روي اين 

  
  

 

ا بايد توجه كنيد ـهميشه به هم ماليده مي شوند هنگام زدن پاه هم فاصله نمي گيرند ، بلكه زهمچنين رانها هرگز ا

نبايد زياد  زانوها ).پاشنه پاها را از هم فاصله مي دهد مبتدي ارآموزـمعمولا ك ( رندـفاصله نگي هم كه پاشنه پاها از

 . رفت خوبي نداشته باشيدـبشكند، اين عمل باعث مي شود كه پيش
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انگشتان پا  زدن پاي كرال زمان، اين است كه در گرفت نظر يكي از مهمترين مواردي كه بايد در پاي كرال سينه در

  .، بلكه بايد صاف و كشيده  قرار گيرند باشند  نبايد عمود بر كف استخر

خانه نيز  كه شنا را در آب ياد مي گيرند ، ولي به راستي براي صرفه جويي در وقت ، مي توان در مثلي است معروف

 .مقدمات آن را فرا گرفت

 ،زـا ميـد روي كاناپه و يـبدن خود را خيس كني ، بي آنكه كنار استخر ه مي شود در خانه و ياـروي اين اصل توصي

به حركت پاها  سپس نگه داريد ، از  ميز   در خارجرا را بين بازوها گرفته و پاهايتان  سر  و  كشيدهسينه دراز  روي

 . بپردازيد

 سپسو سرتان را در آب فرو ببريد  ، روي آب خوابيده استخر را بگيريد  ، اين بار كنارهجلسه تمرين پس از چند

بايد توجه داشته باشيد كه . دوستانتان تمرين كنيدبا كمك  حتي مي توانيد حركت پاها را.پاها را تمرين كنيد  حركت

 .كه پاها به پايين روند چون اين عمل باعث مي شود. نبايد بالا باشد سرتان ،در موقع تمرين پا

 

 

 

 

 

 

 

 



٢٣ 
 

 
 
 

 اشتباهات معمول در پاي كرال سينه و روش اصلاح آن
 

 . گيردزانو بيش از اندازه خم باشد و حركت از ساق پا صورت :   اشتباه

 
 . و حركت از ناحيه ي بالاي ران شروع شود  مستقيما در آب قرار گرفته  پاها : روش اصلاح

 
 .دارند درهنگام زدن پاي كرال پاشنه ها را دور از يكديگر نگه:  اشتباه

 
 ).پاها نزديك به هم حركت كنند.(ها به هم نزديك باشندبراي زدن پاي كرال پاشنه :  روش اصلاح

 

 بالا نگاهداشتن سر و صورت از سطح آب:  اشتباه

 
 قرار دادن صورت در آب:  اصلاح روش
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      Arm Action  عملكرد دست ها

هنگامي .در آب مي شود   حركت دستها در شناي كرال سينه موجب پيشروي  تعويض منظم:  مراحل حركات دست

 بهآماده ورود  دست ديگر درخارج از آب  در همان زماندست حركت كشش را در داخل آب انجام مي دهد ،  يك كه

هميشه آرنج بالاتر از  چه در داخل و چه در خارج از آب  لازم است به يك موضوع خوب توجه شود كه. آب مي شود

به طوري كه دستها پشت سر هم عمل  ،ندارد  وجود هامكثي در كشش دست روش كنوني در . مچ دست قرار دارد

پيشروي  كشش ، منتظر ورود دست ديگر به آب نمي شود و نتيجه ي بهتري را در. انجام مي دهند كشش زير آب را

 . حاصل مي نمايد

، زيرا  باشد نيمي از كشش زير آب را انجام داده ديگر كه دست   بهترين ميزان ورود دست به آب موقعي استبنابراين 

 . درحال كشش خواهد داشتو نداشته و حركتي دائمي  ين حالت در هيچ لحظه دست توقفدر ا

 مربي بايد كنترل نمايد كه شاگرد. درجه است  100تا  90كشش زير آب بين  زماندر  مناسبت ترين ميزان زاويه آرنج

 .كشيده مي شود تقريباٌشكستگي دست در داخل آب را انجام دهد، بدين ترتيب كه دست در آب وارد شده ، 

  

 

 

 

 

  شروع سپس) خميده ترين محل  درجه در 100حداكثر ( ميگردد   خميده دست  شده و در همين حال ، آغازكشش 

  . و قصد خروج از آب را نمايد شتهكه دوباره صاف گ زمانيبه باز شدن نموده تا 
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. پيشروي كمتري را بدنبال داردورت وارد آب شود ، چون ص نبايد جلوي ، دستآب بهورود  زمانبايد دقت شود در 

 .دنآرنج و بازو بايد به گوشها نزديك باشلحظه ورود به آب، همچنين در 

كرال صحيح ء و اين كار لازمه. الا قرار گيرد اين عمل باعث مي گردد كه آرنج در ب ابتدا شست وارد آب مي شود ،

     اينكه دستها دور يك بشكه  يا .سمي مانند تخم مرغ را گرفته استوضعيت دستها طوري است كه انگار ج. است

  .دنمي چرخ

ارج شدن از آب بايد به خارج چرخيده ـهنگام خ ، درديگر كه بايد به آن توجه داشت اين است كه كف دست  ءنكته

 .شودنگاهداشتن آرنج مي باعث تسهيل در بالانيز اين عمل . شود

 . آن را كامل كرد پرداخت و سپس در آب خشكي به تمرين حركت دستهادر اين جا نيز مي توان در 

 شــانه آنها داراي جنبـاينست كه مفصل ش) به خصوص بزرگسالان(شاگردان  در بيشتر آرنج الا نيامدنـعلت ب

قسمتي از شانه را   داشتن آرنجها بعضي ديگر از كارآموزان براي بالا آوردن و نگه. كافي نيست   (Flexibility)پذيري

 .هم از آب خارج مي سازند كه روش درستي نيست 

سوم  مرحله فشار،  كشش ، دوم مرحله اول: لازم به يادآوري است كه دست كرال در سه مرحله انجام مي گيرد 

 . ها شانه آب تا آوردن آن به جلو در امتداداز خروج  خارج از آب يعني حركت دست از هنگام مرحله

 .خوابيده انگليسي نشان داد   Sبه صورت كشش و فشار را مرحلهمي توان 
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         هماهنگي دست و پا

كامل كه دو دست  ءحالت كلي به ازاي يك دايره در. بسيار دارد   هماهنگي بين حركات دست و پا اهميت ،در كرال

تنظيم حركات دست و پا به . بايد مراعات شود   زنند و قاعدتاٌ اين ريتم ضربه به آب مي  6  مايند ، پاهاــمي پي

  .صورت زير انجام مي گيرد

حركت پا . بودضربه خواهد  انجام گرفت ، بنا به مقتضيات فردي ريتم حركات پا دو الي ششها كه كشش دست  زماني

رفتن و حركت پا از فرو علاوه بر آن. از نظر حفظ تعادل فراهم مي نمايدثبات و تكيه بدن را  ، ضربه ي پا در آب و يا

همان طرف عمل ضربه  پاي دست از آب خارج شد هر بار كه يك. كندب جلوگيري مي منحرف شدن پايين تنه در آ

 .زدن به پايين را انجام مي دهد

  

 

 

 

 

چرخش بدن به خصوص . گرفتن آرنج خواهد شد بالا به جلو راندن بدن و راحتي درچرخش در محور طولي بدن باعث 

  . تپذيري كافي ندارد بسيار مفيد اس انعطاف، شناگرانيكه مفصل شانه آنهابراي 
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 BREATHING       نفس گيري در كرال سينه

ششها در   ءهواي ذخيره شده ءله همان تخليهاين مرح. هم شناي كرال سينه ، هواگيري استهاي م يكي از قسمت

ار كمي اگر چه در ابتدا اينك. داده شود مراحل اول به خوبي آموزش  كار خالي كردن هوا در آب بايد در همان. آب است

 .هوا در آب آشنا شده و عادت مي كند ءتخليه ءبه طريقه كم كم شناگر تمرين مشكل است ، ولي پس از 

به كارآموز گفته شود كه   از همان ابتدا بايد. باشد خالي كردن هوا در آب مي تواند هم از طريق بيني و هم از راه دهان

وقتي  سرش را به زير آب فرو ببرد و به طور پيوسته هوا را تخليه نمايد ، به طوري كه  ششها پس از پر كردن هوا در

سرش را از آب ، به داخل آب  حال دميدن هواهمان ، در اي داخل ششهايش در حال اتمام استهو احساس كرد

مهم نيست كه كارآموز از . هوا گردد  ءمشغول تخليه ي كرده و دوباره در آبو خيلي سريع هواگير  بياورد  بيرون

 .نفس گيري كند ، بلكه مهم اين است كه عمل هواگيري يك طرفه صورت گيرد )راست يا چپ(كدام سمت يا جهت 

 . بودخواهد تر كمي طولاني   سريع انجام مي شود و عمل بازدم عمل دم خيلي
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 نفس و  دست  هماهنگي حركات 

داشته   مراحل را زير نظر ءمربي بايد كليه  و هواگيري توام است، ت دستاشناگر در حال انجام حرك در اين مرحله كه

 -  ورود دست به آب چگونگي  -زير آب كشش دست در  چگونگي -: حركت دست را به خوبي كنترل نمايدو 

شانه  ناگرتوجه شود اين است كه ش  بدان  نكته مهمي كه بايد .موقعيت مناسب چرخش سر به خارج نسبت به دستها 

) در مراحل اوليه آموزش(كشش دست در زير آب را به خوبي انجام دهد و چرخش سر به خارج  ها را بالا نياورد ، عمل

دهد كه شناگر از سمت راست ميل به هواگيري دارد و به محض  مي شكل زير نشان .باشد بيش از حد معمولكمي 

 .اين كار را انجام مي دهداز آب بيرون آمدن دست راست 

  
 

 

 

 :نحوه اجراي حركت دست و نفس بدين ترتيب است

، از ناحيه آرنج خم شده و با )دست راست در راست دستان(دستي كه حركت كشش را در زير آب آغاز نموده است 

زماني كه دست راست به ناحيه ). آغاز مرحله كشش(انگشتان بسته با كف دست آب را به طرف سينه و شكم مي كشد

ه كشش دست به پايان رسيده و از اين به بعد سينه و   شكم رسيد زاويه آرنج به حداقل خود مي رسد، در اين مرحل

در جلو شانه ) دست چپ(در همين حين دست ديگر ). آغاز مرحله فشار(آب با كف دست به عقب فشار داده مي شود

همزمان با پايان مرحله فشار در دست راست و بالا آمدن آرنج سر . ها و با نوك انگشتان به طور مايل وارد آب مي شود

سپس در زمان ورود انگشتان دست به آب سر نيز چرخيده . گيري مي چرخد و هواگيري انجام مي شود نيز جهت نفس

 .   و در داخل آب قرار مي گيرد
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و ده انبه پهلو چرخرا به محض خارج شدن دست راست از آب سر   راحت تر نفس مي گيرد سمت راستاز اگر كارآموز 

در همان طور كه گفتــه شد،  .دـانيده و هوا را تخليه مي نمايـچرخ كف استخررا رو به  سپس صورت ، هوا را مي بلعد

 الاــرا كمي بيش از حد معمول انجام دهد به طوري كه بتواند بسر چرخش  بايد شناگر سعي كندآموزش مراحل اوليه 

 .آب خارج گردد كاملاٌ از دهان تارا ببيند 

و حركت شود بدين طريق كه شناگر خم شده  اين حركت در خشكي انجام البته قبل از انجام اين كار در آب لازم است

 . دست و نفس را خارج از آب انجام مي دهد

  نفس و  پا ،  هماهنگي حركات دست 

م دهد در غير انجا به راحتي اينكار را شناگرحركت هواگيري در خشكي و درآب بايستي آنقدر تكرار شود كه  تمرين

وام نمايد با اشكال فرا گرفته با هواگيري ت دست و پا را كه قبلا  بعدي كه مي خواهد حركات ءاين صورت در مرحله

گفته  هايهر يك از قسمت و حركات دست و پا مستلزم تمرين زياد در هماهنگي بين هواگيري ايجاد. مواجه مي شود

 .شده است

كلي به  در حالتگفته شد " همان طور كه قبلا. نفس اهميت بسيار دارد  هماهنگي بين حركات دست ، پا و   لدركرا

 .اين ريتم مراعات شود ضربه به آب مي زند و بايد 6ازاي يك دايره ي كامل كه دو دست مي پيمايند پاها 

صورت خود را به راست كرديد را از آب خارج  دست راست  كه به محض آن، ) دست راست(را آغاز كنيد دست حركت 

 تـا در اين وضعيـحتم(ز سرتان را زياد از آب خارج نسازيد ـاما هرگ .اه دهان نفس بكشيدر چرخانده و به سرعت از

داشته باشد كه حين هواگيري تكنيك حركت دست كرال سينه  مربي بايد توجه ). گوش چپ در آب قرار گيرد بايد

به آنها   نمودن حركات پا اين مرحله حركات دست و هواگيري خوب هماهنگ شود اضافه اگر در. نگردد  دچار اشتباه

حركت پاها يا  آنقدر متوجه هواگيري مي شود كهدر ابتداي يادگيري شناگر  اگر چه معمولا . مشكلي نخواهد بود كار

 . د وقطع شده يا ضعيف زده مي ش
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تكنيك   گوشزد نمايد و به طور دقيق شناگربه  حركات پا را ءادامه در اين حالت است كه مربي لازم است مرتب

 .شناگر يادآوري كندنظر داشته و تك تك آنها را به  هواگيري را زير

 ، در حين هواگيريتـلازم به يادآوري اس. كنيدآب رها  در يا دهان  هوا را از راه بيني "مرتبا، در ضمن تكرار حركات 

زياد  كاهد و بايد با تمرينات راندمان شنا مي از آب واقع شود اززمان بيشتري در خارج هر قدر دست و يا صورت شما 

پا بزند ، سپس  سر بخورد و آخر از شناگر مي خواهيم كه ابتدا روي آب ءبنابراين در مرحله. رساند را به حداقل آن

 . نمايد  با دقت زياد اقدام به هواگيري همان حال حركت دست را به حركت پاها اضافه نمايد و در

كه گروه عجله كنندگان زود متوقف مي شوند ، اين كار را آنقدر تكرار كنيد تا اينكه بتواند شناي   باشيد به ياد داشته

 .كرال سينه را به طوركامل انجام دهيد
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 استارت شيرجه و

 شيرجه از حالت زانو زده در كنار استخر 

  دست ها طوري قرار مي گيرد كه گوش ها به بازوها . زند  در اين شيرجه شناگر در لبه استخر با يك پا زانو مي -1

است زيرا اگر گوش ها به بازوها نچسبد يا سر بالا قرار بگيرد باعث برخورد صورت به  مي چسبد ، اين نكته بسيار مهم

 ين همچن .فرو رود ا اينكه سر داخل دست ها فرو مي افتد كه باعث مي شود شخص بيشتر به زير آبي مي شود و آب

پنجه پا، لبه استخر را . ور كامل كشيده رو به جلو مي باشدشده و دست بط در يكديگر قلابنيز انگشتان شصت دست 

 .شناگر سر نخورد هوار مي گيرد تا اينك به طور قلاب

 

 

 

 

 

حالت حفظ  قصد ورود به آب را مي كند، و بالا تنه را به همان) به طرف آب( بدن به جلو ندر اين مرحله با كشيد -2

ه ب) درجه 45حدود ( و با فشار پنجه پا به لبه استخر بدن به فاصله دورتر پرتاب شده و با زاويه مناسب مي نمايد

از جدا شدن بدن از لبه استخر هر دو پا به حالت  نكته مهم در اين مرحله اينست كه پس. داخل آب وارد مي شود

پس از اينكه تمام بدن . بدن در هوا به حالت يك چوب كشيده باشد طوري كه  كشيده و به هم چسبيده قرار گيرد به

و به طرف  فرو رفت فوري سر و سينه را كه در حالت فرو رفتن به عمق آب مي باشند تغيير مسير داده او داخل آب

 .بالا بگيرد
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سينه را به طرف سطح آب و  بدن و سر، مي برد  باعث مي شود كه سرعت اوليه ائي كه بدن را به طرف جلو  اين كار 

 .گردد بكشد و سر از آب خارج

 

  

 

 

ذكر شد بدن حالت كشيده دارد و عضلات  در تمام مسيري كه. در واقع بدن مسيري قوسي شكل را طي مي نمايد 

در ( كه بايستي رعايت شود اينست كه ، زانوها در آخرين لحظه  نكته مهمي. بدن در حالت انقباض عمومي مي باشند 

از  پاها به طور كامل كشيده و به هم چسبيده باشد و فاصله ائي بين آنها نباشد ، بسياري . خم نباشد) روي هوا

باعث برخورد صورت به آب مي  شناگران سر را خيلي زود از بين دست ها بيرون مي كشند كه اين كار صحيح نيست و

 ).به خصوص در مراحل اوليه آموزش(امه يابد اد قرار داشتن سر داخل دستها تا آخرين لحظه بايستي. شود 
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 ايستاده با زانوهاي خميده شيرجه از حالت

، زانوها به مانند شكل نجه پاهايش لبه استخر را مي گيردطوري مي ايستد كه پ در اين مرحله شناگر در لبه استخر -1

 .باشند بازوها در يك محور دايره اي ميدست ها در كنار بدن و . شده ولي به هم چسبيده مي باشد زير خم

 

 

 

 

 

 

به بالا پرتاب مي نمايد در اين حالت پاها به هم  در لحظه سقوط با فشاري كه به لبه استخر وارد مي سازد پاها را -2

فقط كمي از ران خميده است پرتاب پاها به بالا از پشت كمك مي نمايد كه  چسبيده و به حالت كشيده مي باشند و

 .طرف آب خم شود سينه به سر و
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ورود به آب را دارد البته زاويه ورودي بدن به  در اين مرحله بدن به حالت كشيده در يك امتداد قرار گرفته و قصد -3

 .باشددرجه  45همان زاويه  آب براي شيرجه هاي مقدماتي بهتر است

 

 

 

 

 

 

 

 استارت

استارت ناميده  )سكوي استخر يا از داخل لبه استخر باشدروي كه مي تواند پرش از (شروع و آغاز حركت در شناها 

 شنايگرفته و براي  استخر صورتي كرال سينه استارت از روي سكوسه شناي اصلي پروانه ، قورباغه ،  در. مي شود

 .انجام مي شود تعبيه شده كرال پشت ، استارت از داخل آب و با گرفتن لبه استخر يا ميله

تكنيك . شناگران قرار مي گرفت با استارتي كه امروزه بكار مي رود تفاوت دارد استارتي كه در گذشته مورد استفاده 

شناگر بر روي سكو مي  كه بوداز روي سكو كه در قديم انجام مي شد بسيار ساده تر بود و آن بدين شكل  استارت

و  ميكردگرفت و بدنش را از كمر به جلو خم مي سكو را  پنجه پا لبهرفت پاها را به اندازه عرض شانه باز مي نمود و با 

آوردن  ، سپس زانوها را خم كرده و به محض شنيدن صداي شروع با ببيندكه روبرو را  بالا نگه مي داشت سر را طوري

 . دخود را به جلو پرتاب مي نمو نودست ها به جلو و باز كردن مفاصل زا
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روش هاي ديگر نيز وجود دارد كه مي تواند در  كهمشخص شد با مطالعه و بررسي حركت هاي مختلف اندام ها كم كم 

 .واقع شود پرتاب كردن شناگر به فاصله دورتر مؤثر

و با گردش دست حول محور مفصل شانه  امروزه استارت از روي سكو به دو صورت انجام مي شود يكي استارتي كه

. خم شده و با دست لبه سكو استارت را مي گيرد و ديگري استارتي است كه شناگرانجام مي شود چرخش دست ها 

در آموزش استارت بايستي توجه داشت كه . مي باشدشناگران و قهرمانان  هر دو نوع اين استارت ها مورد استفاده

ر نوع استارت ذك در هر دو .ه پا لبه سكو را بگيردشناگر به لبه جلوي سكو آمده و با پنج) بجاي خود( پس از شنيدن

جه رونده جلوگيري به از سر خوردن شير زير اين كار .حتي در شيرجه هاي ساده ،شده اين نكته بايستي رعايت شود

كه بداند بايد شناگر . ابتداي آموزش پرش در آب آموزش داده شود  اين نكته در واقع بايستي در همان. عمل مي آورد

 .دارد پنجه هاي پا حالت گيرندگي

 سكوي استارت مشخصات

  .ساخته مي شود به ازاي هر خط استخر شنا سكوي استارت با مشخصات زير

سانتي متر باشد و  75تا  50سطح آب بايستي بين  بلندي هر سكو از) فدراسيون جهاني شنا ( بر اساس قوانين فيفا 

حداكثر شيب سطح روي سكو نبايستي . از مواد غير لغزنده ساخته شود  سانتي متر و 50×50سطح روي سكو حداقل 

قابل  در هر چهار ضلع طرفين سكو بايستي شماره سكو نوشته شده. سطح افق تجاوز نمايد  درجه نسبت به 10از 

 .رويت باشد
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 : و مقررات رشته ورزشي شناقوانين 

داور نياز دارد  30در هر مسابقه شنا اگر به صورت كشوري و رسمي برگزار شود حداقل  :مقررات برگزاري مسابقه

داوران -استارتر -سرداور: داوران مسابقه شامل.  دادنفر كاهش  10-15كه اين تعداد را در مسابقه داخلي مي توان به 

 -منشي كل  -داوران استيل  -وران برگشت سرپرست دا -داور برگشت  -سرپرست وقت نگهداران  -وقت نگهدار 

 .سرپرست داوران رده بندي - يداور رده بند -گوينده  -هماهنگ كننده 

 :از داوران مسابقات مي پردازيم برخيحال به بررسي وظايف 

كه بر كل مسابقات و داوران و وقت نگهداران نظارت دارد و شروع مسابقه را به استارتر اعلام مي كند و  :سرداور

در آغاز مسابقه سرداور با زدن . همچنين تصميم گيري نهايي در مورد مسايلي كه در مسابقه پيش مي آيد با اوست

ج و آماده شوند، سپس با زدن يك سوت ممتد از چند سوت كوتاه به شناگران علامت داده تا لباسهاي اضافي را خار

در شناي پشت پس از شنيدن سوت ممتد شناگران وارد (شناگران دعوت مي كند تا پشت سكوي استارت قرار گيرند 

به صورت كشيده به استارتر  ،پس از آماده شدن شناگران و داوران وقت نگهدار با بالا بردن دست) آب مي شوند

 .علامت مي دهند

  ير شود به سرداور گزارش كنترل شناگران را به عهده گرفته و هر شناگري كه مرتكب يكي از خطا هاي ز :ارتراست

 . عمداً از قوانين اطاعت نكرده باشد -2. از استارت خود داري نمايد-1:                مي نمايد

متري از سكوي استارت بايستد،تا وقت نگهداران بتوانند  5بايد در كنار استخر و در فاصله  ، استارتردر هنگام استارت

 .بشنوند  علامت استارت را ببينند و هم شناگران علامت استارت را
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كنترل زمان و دقت انجام هر خط به عهده اوست او با صداي سوت استارتر تايمر را به كار انداخته  :داور وقت نگهدار

و تا زماني كه در پايان هر مسابقه يك قسمت بدن شناگر به ديواره پاياني برخورد و يا تماس حاصل نمايد او وقت را 

 .ه به سر داور تحويل مي نمايدمي خواباند و سپس زمان شناگر را روي برگه مخصوص ثبت ركورد نوشت

يا  در طول استخر قرار دارند چنانچه شناگران از استيل مربوط به هر شنا خود داري نموده و دست :داوران استيل

 .پاي شناگر حركتي غير از استيل مربوط انجام دهد علت خطا را نوشته و به داور گزارش ميدهد

دارند مراقب تماس بدن شناگر به خطوط مربوط مي باشند تا تعيين نمايند انتهاي استخر قرار   :داوران رده بندي

 .شناگر كدام خط زودتر از بقيه به خط پايان رسيده است و شناگران بعدي كدامند

نتايج مربوط به شناگران را در برگه مخصوص ثبت نموده و نتايج كل در چند نسخه تهيه و به هيأت و يا  :منشي كل

 .نده تحويل مي نمايدكميته برگزار كن

 مقام –امتياز  4مقام سوم  -امتياز  5مقام دوم  -امتياز  7سكو دارد مقام اول  6در استخرهايي كه  :نحوه امتياز بندي

  .امتياز كسب خواهد كرد 1امتياز و مقام ششم  2مقام پنجم  -امتياز  3چهارم 
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 : مرتبط با شنا عناصر آمادگي جسماني

 : عبارتند از  مرتبط با شناعناصر آمادگي جسماني 

 قدرت  -1

 استقامت -2

 توان -3

 سرعت  -4

 انعطاف پذيري  -5

 قدرت 

ورزش هاي مختلف نيازمند . قدرت حداكثر نيرويي است كه مي توان در مقابل مقاومت معيني براي يكبار اعمال گردد

پروتئين هاي انقباضي شده و آن نيز به نوبه خود تمرين قدرتي موجب افزايش . مقدارهاي متنابهي قدرت مي باشند

وظيفه ي مربي اين است كه تعيين كند چه مقدار قدرت براي فعاليت خاصي مورد نياز بوده .توان عضله را بالا مي برد 

ممكن است پس از ارزيابي متوجه . و بهترين روشي كه موجب توسعه و حفظ قدرت مورد نياز مي شود ، كدام است 

ورزشكار به قدرت بيشتري نياز دارد و به همين خاطر برنامه ي تمرين هاي قدرتي را براي او پيش بيني كنيد  شويد كه

 .و با آگاهي از مشخصات نوع ورزش و ارزيابي توانايي ورزشكار، برنامه ي تمرين هاي قدرتي را منظور نماييد

 استقامت عضلاني 

به مانند بلند كردن وزنه و يا رفت و برگشت يك نوع ( اي يكنواخت استقامت عضلاني توانايي انجام تعدادي حركت ه

اين ويژگي به طور معمول با رفت و برگشت يك نوع شنا در . در زمان نسبتاً طولاني مي باشد) شنا در طول استخر 

بوده و در  بعضي از ورزشها شامل تكرارهايي با فشار زياد .طول استخر با گرفتن زمان مورد ارزيابي قرار مي گيرد

نتيجه نيازمند استقامت كوتاه مدت مي باشند به مانند ، كشتي گيري كه مي بايستي بر وزن بدن حريف غلبه نموده و 

متر و  800ولي يك شنا گر . در مسابقه اي كه چند دقيقه بيشتر طول نمي كشد محتاج استقامت كوتاه مدت است 

 . دنيازمند استقامت دراز مدت مي باشمتر  1500
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تمرين استقامتي ، توانايي راههاي سوخت و سازي را براي توليد انرژي بالا برده و در نتيجه موجب افزايش توانايي 

كم استفاده مي كند ،  دبه جهت اينكه تمرين استقامتي كوتاه مدت از مقاومت سنگين تر با تعدا  .عضله ها ميگردد

موجب افزايش قدرت و آنزيمهاي مورد لزوم براي تمرينهاي شديد و كوتاه مدت مي گردد و در مقابل تمرينهاي 

براي استفاده بيشتر از را توانايي عضلات  ،اصل مقاومت كمتر و تكرار بيشتر پيروي مي كند متي دراز مدت كه از ااستق

ضلاني براي همچنين پس ار مصدوميت، تمرينهاي استقامتي ع. ، افزايش مي دهدتاكسيژن و در نتيجه توسعه استقام

ل از كه قدرت و استقامت آنها به سطح قباص برخوردار است و ورزشكارهها تا زماني توان بخشي از اهميت خ

ميت به ياد داشته باشيد در ورزشكارهاي ضعيف خطر مصدو. مصدوميت نرسيده نبايد در مسابقه ها شركت كنند

 .مجدد به هنگام خستگي بسيار زياد است

 توان 

توان عنصر مهمي در برنامه هاي آمادگي عضلاني است كه نشان دهنده . توان كار انجام شده در واحد زمان مي باشد 

 .تركيب قدرت و سرعت است

 سرعت × قدرت = توان 

مي توان بالا برد، اما امروزه مربيها مي دانند كه رينهاي قدرتي مدر گذشته تصور بر اين بود كه توان را تنها از طريق ت

توان، انجام حركات  هترين تمرينب. سعه توان در ورزشهاي مختلف استتركيب قدرت و سرعت بهترين برنامه براي تو

زياد بوده و براي اين عمل نوعي حركت قدرتي و مقاومت مطلوب كه مشابه با حركات مخصوص با  قدرتي با سرعت

 .مي باشد انتخاب شده و با سرعت زياد انجام مي گيردهمان ورزش 

 سرعت 

ر رابطه داشته و از آنجايي كه كميت تارهاي عضلاني تند عضلاني تند انقباض در بدن ورزشكاسرعت با درصد تارهاي 

ورزشكار بسيار مشكل ولي در عين حال امكان   انقباض بطور عمده از طريق وراثت تعيين مي شود، بهبود  سرعت

 .زمان واكنش و زمان حركت : سرعت حركت از دو بخش تشكيل شده است . پذير است

زمان واكنش نيز مي تواند . عضلاني تعيين مي شود -عصبي  هماهنگيزمان حركت تا حد زيادي توسط تار عضلاني و 

و نخبه از اهميت كارهاي طراز اول بهبود سرعت براي ورزش. با تمرين و كاهش تعداد حركتهاي انتخابي تنزل يابد

 .خاصي برخوردار است و امتياز ورزشكار برتر، سرعت بيشتر است
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 انعطاف پذيري 

انعطاف پذيري دامنه حركتي است كه اعضاء قادر به حركت هستند تعداد تغييرهاي حركت در حول مفصل به وضعيت 

ه هاي بسياري به هنگام اجراي مصد به دليل اينكه. تاندونها، رباطها و بافتهاي همبند و عضله ها بستگي دارد

تمرينهاي مربوط به انعطاف پذيري به . حركتهاي شديد كه بيش از حد دامنه طبيعي انجام مي شود به وجود مي آيد 

بعلاوه عضله هاي . تدريج دامنه حركت مفصل را افزايش داده و مي تواند در كاهش آسيب ديدگي كمك مؤثري  باشد

كتي در يك ورزشكار، مانع از عملكرد مطلوب ورزشكار مي گردد و در مقابل عضله هايي حدوديت دامنه حرمسفت و 

كه كشش خوبي دارند به آساني حول مفصل حركت نموده و به انرژي كمتري نياز دارند و ممكن است اجراي بهتر 

ده وت بوورزشكار متفاتوجه داشته باشيد كه انعطاف پذيري با توجه به نوع ورزش و وضعيت . حركت را تسهيل كنند 

و انعطاف بيش از حد نيز استحكام مفصل را ضعيف و موجب بروز صدمات مي گردد و بغيراز برخي ورزشها مقدار 

هر چند بهبود انعصاف، همچون ديگر اجزاي آمادگي به كندي صورت مي . كافي خواهد بود يمتوسطي از انعطاف پذير

وزانه موجب انعطاف پذيري عضلات، كشيده شدن بافتهاي همبند و بهبود گيرد اما انجام تمرينهاي مربوطه به طور ر

به طور معمول انعطاف پذيري در برنامه گرم كردن قبل از شروع تمرينهاي شديد . دامنه حركتي در مفاصل مي شود

ذت بخش مي گنجانده مي شود تمرينهاي كششي عضله ها را براي كار آماده نموده و با رفع كوفتگي انجام تمرين را ل

سازد و همچنين به هنگام انجام تمرين و حتي پس از اقدام آن نيز تمرينهاي كششي در تمامي دامنه حركتها پيشنهاد 

مي شود كوفتگي و سفتي اغلب نشانه هايي هستند كه بايستي آنها را به عنوان نياز بيشتر بدن به تمرينهاي اجراي 

 .انعطاف پذيري تلقي نمود

بسياري از . يستي در طول سال و تا زماني كه ورزشكار در صحنه هاي ورزشي است انجام گيردانعطاف پذيري با

تمرينهاي انعطاف پذيري كه به صورت نادرست انجام گيرد خطر مصدوميت و ناكامي را در اجراي مهارتها به دنبال 

 .دارد
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 اثر ورزش بر روي دستگاههاي بدن 

 : اثر ورزش بر روي دستگاه عصبي  -1

هنگام ورزش كه عضله هاي بدن در حال فعاليت مي باشند جريان خون سريع شده و روي اين اصل پس از 

كارهاي فكري از قبيل مطاله زياد و حل مسائل رياضي و يا در مواقع عصبانيت اگر اقدام به ورزش به خصوص 

 .ه و مغز آماده فعاليت بيشتري خواهد شدورزشهاي جمعي بشود رفع ناراحتيهاي فكري شد
 

 : اثر ورزش  بر روي ماهيچه ها  -2

فعاليت ماهيچه ها در هنگام ورزش سبب تسريع گردش خون شده و باعث تغذيه كافي ماهيچه ها مي گردد و 

 .مسلم است تغذيه خوب عضله ها را قوي و نيرومند مي سازد
 

 : اثر ورزش بر روي اسكلت  -3

اعث نمو سريع استخوانها مي شود و اگر خميدگيهايي در ستون فقرات بدن موجود باشد در بعضي از ورزشها ب

 . رفع آنها فوق العاده مؤثر مي شود

 

 : اثر ورزش بر روي گردش خون -4

ي عضلاني است و چون در هنگام ورزش عضله ها بيش از مواقع فعاليتهايكي از عوامل مؤثر در گردش خون 

ردش خون سريع، زنش قلب افزايش و مبادله مواد در بدن بهتر انجام مي گيرد و عادي در فعاليت هستند، گ

 .افزايش كار قلب خود ورزشي براي عضله قلب بشمار مي رود

 

 :اثر ورزش بر روي دستگاه گوارش  -5

حركات ورزشي مقدار مصرف مواد غذايي را بالا مي برد و بنابراين فرد اشتها بيشتري پيدا مي كند در عين حال 

 در جذب مواد غذايي نيز كمك شاياني مي نمايد 
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 برخي آسيب هاي شايع در شناگران

 شناگران  درد شانه در -1

آسيب هاي شنا اغلب از نوع آسيب هاي مزمن مي باشند و مكانيسم ايجاد آنها به علت استفاده بيش از حد عضو و 
شايعترين نوع آسيب در شناگران حرفه اي ، درد شانه به علت حركات چرخشي مكرر است كه . استحركات تكراري 

ام شروع و مرحله كشش دست نمود بيشتري در سه شناي كرال سينه، كرال پشت و پروانه وجود داشته و در هنگ
 . استفاده از كفي هاي دست و تخته كمكي شنا در تمرينات باعث افزايش اين درد مي شود. دارد

 علت درد شانه در شناگران چيست ؟ 

اين آسيب در اثر استفاده بيش از حد و برخوردهاي مكرر تاندون هاي عضلات چرخاننده شانه و سر دراز عضله دو 
شناگر به طور متوسط هر روز هزاران بار در  شانه يك. ازويي با زايده آكروميون و رباط كور اكوآكروميال ميباشدسرب

فرود دست در آب و شروع عمل ( و چرخش داخلي مي پردازد  شنفلك،  شنكايك حركت دوراني به انجام حركات ابد
وراكوآكروميال و زايده آكروميون قرار ميگيرد و موجب با انجام عمل فوق سر استخوان بازو و در مقابل رباط ك). كشش

و سر دراز عضله دو سر بازويي مي شود كه اين فرآيند منجر   تحت فشار قرار گرفتن تاندون هاي عضلات فوق خاري
 . به التهاب ، تورم و درد در ناحيه ميگردد

 : پيشگيري از درد شانه در شناگران 

قدرتي درجهت متعادل كردن قدرت عضلاني ، عضلات جلويي  روع تمريناتشگرم كردن و حركات كششي قبل از 
سينه و پشتي، اجتناب از تمرين بيش از حد و تصحيح تكنيك شناگر از جمله اقدامات لازم جهت پيشگيري از درد 

 . شانه ميباشد

 : درمان درد شانه شناگر 

 : وامل ذيل بهره جست درمان بستگي به شدت آسيب ديدگي دارد و بسته به آن بايد از ع

استفاده از يخ بعد از تمرين براي كاهش التهاب و تجويز داروهاي ضد درد و ضد التهاب مثل آسپرين و بروفن و در 
همچنين بايد به شناگر توصيه كرد كه در هنگام شنا كرال سينه و پشت ، . موارد شديدتر معرفي به فيزيوتراپيست 

نج ها كمتر از آب بيرون بيايند و در نتيجه فشار كمتري بر روي تاندون هاي درگير بدن خود را بيشتر بچرخاند تا آر
 . وارد شود

 



٤٣ 
 

 

 : درد زانو در شناگران رشته قورباغه   -2

حركت زانو در يك حالت  ،دندر وضعيت چسبيده به هم و چرخيده به داخل ميباش هادرشناي قورباغه زماني كه ران
چرخش به خارج ، ناگهان از حالت بسته به حالت باز تغيير وضعيت مي دهد و اين حركت زماني كه با چرخش به خارج 

اين مشكل . كشش قابل توجهي بر سطوح داخلي زانو و كشكك وارد مي كند ،و باز شدن كامل هر دو پا توام مي گردد
تكنيك ضعيفشان، بلكه در شناگران حرفه اي نيز به خاطر شدت ضربه شلاقي و  نه تنها در شناگران مبتدي به علت

 . تعداد ضربات زياد در طي تمرينات ديده مي شود

 : پيشگيري از درد زانو در شناگر  

اصول پيشگيري شامل بهبود و اصلاح تكنيك پاي قورباغه ، اصلاح هر گونه ضعف و عدم تعادل عضلاني در نواحي زانو 
و اجراي برنامه هاي كششي براي عضلات اندامهاي تحتاني، به نحوي كه رباطهاي داخلي زانو تحت كشش قرار و ران 

 . گيرند، مي باشد

 : درمان درد زانو  

همچنين استفاده از آسپيرين و ساير داروهاي ضد . پس از آسيب بايد زانوي دردناك را تحت مداواي با يخ قرار دهيم
در بعضي مواقع جلوگيري از زدن پاي قورباغه از ديگر اصول . بايد مدنظر قرار گيرند تراپي نيزالتهاب و روشهاي فيزيو

 . درمان ميباشد

 

 : كمر درد در برخي شناگران  -3

اين شيوع، بيشتر در افرادي كه شنا قورباغه . متاسفانه كمر درد به طور فزاينده اي در شناگران شيوع پيدا كرده است 
بازو مي  شكاناشي از حركت كششي با آرنج بسته و افزايش ابد) افزايش قوس كمر(علت لوردوز  انجام مي دهند و به

سينه نسبت به ناحيه كمري ، فشاري در  باشد كه در طي اين حركت به علت بالا بودن آرنج ها و همچنين قسمت سر و
ستگي هاي تنشي مي كبه ش منجر نواحي انتهايي مهره هاي كمري ايجاد مي شود كه درصورت تكرار و عدم پيشگيري

 دهد كه در صورت عدم پيشگيري منجر به جابجايي مهره شناي پروانه نيز رخ مي مكرر در ايپر اكستنشناين ه. شود
براي پيشگيري بايد اجراي صحيح تكنيك، كشش عضلات پشتي و شكمي و تمرينات قدرتي . هاي كمري ميشود

 . گر آموزش داده شودعضلات اطراف لگن و اندام تحتاني به شنا
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 : در شناگران ) خيمدگي جانبي ستون مهر ها(اسكوليوز 

اين امر ناشي از عدم تعادل عضلاني بين عضلات قدامي و خلفي . شناگران گزارش شده است% 7اين مشكل حدودا در 
مرور زمان در شناگر مي باشد كه ممكن است به  طي شنا و غالب بودن يك دست شناگر، چرخش هاي مكرر بدن در

 . باعث انحراف ستون مهره ها از حالت طبيعي گردد

 

 : گوش شناگر  -4

گوش شناگر يا التهاب كانال گوش خارجي ناشي از عفونت باكتريال يا قارچي ميباشد، كه غالبا بر اثر سهل انگاري 
ون ترشح مراجعه مي شناگران معمولا با درد و خارش گوش با يا بد. شناگر در خشك كردن اين مجرا ايجاد مي شود

علت اين بيماري رطوبت . فشار موضعي بر اطراف مجراي گوش خارجي يا كشيدن لاله گوش باعث درد مي شود. كنند
 )بيشتر به سمت قليايي( PHبيش از حد مجراي گوش مي باشد كه باعث كاهش سرومن موجود در مجرا و افزايش 

 . دگردكه اين امر موجب تضعيف عوامل حفاظتي در مقابل عوامل باكتريال و قارچي مي . ميشود

. از سشوار مي باشد براي پيشگيري، بهترين راه خشك كردن مجرا پس از شنا به وسيله تكان دادن سر يا استفاده
پايين،  PHوي آنتي بيوتيك و داراي براي درمان بايد از قطره هاي گوش حا. بهتر است از گوش پاك كن استفاده نشود

 . استفاده كرد

 .در صورت تشديد، مراجعه به پزشك الزامي است
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 نظر اسلام راجع به فعاليتهاي تربيت بدني

  
نظام تربيتي اسلام از طرفي در تعيين جايگاه تربيت بدني از بخش بندي كه از تربيت انسان مي نمايد ، براي انسان سه 

 :زتربيتي عبارتند اه ناپذيرند كه اين سه جنب جدائيگونه تربيت قائل است كه از نظر اسلام اين جنبه ها در عمل 
 يتربيت اخلاق .1
 يتربيت عقلان .2
  تربيت جسماني .3

 اين تقسيم بندي مورد قبول دانشمندان ديگر تعليم و تربيت اعم از غربي و شرقي كه دراين زمينه صاحب نظرو 
مي باشد، به طور مثال مي توان كانت ، جان لاك و غيره را نام برد اما اختلافي كه در اين ديدگاه با ديدگاههاي  هستند

ه انسان دارند و تقدم داشتن و اصل بودن آن شايد بتوان غير الهي و اسلامي وجود دارد بر حسب نگرشي است كه ب
گفت هدف پرورش جسماني بعنوان يك هدف والا و عالي كه اهداف مهم ديگر تحت الشعاع آن قرار گرفته اند در نظام 

 . دتربيتي غرب و ماركسيست بر اثر جنبه هاي تربيتي ارجحيت دارن
ابن مسكويه از ديد تربيتي به مطلب  تربيتي بررسي گرديده مثلاواقع مي توان گفت اين مسئله از نقطه نظر در 

صاحب فتوت نامه  يا مثلا. نگريسته و بوعلي و امثال او به طور تدريجي و به شكل مرحله اي به قضيه نگريسته اند
 سلطاني در صدد تلفيق بين حركات بدني و فلسفه حركات و چرائي و شباهت آن با فلسفه وجودي انسان به جهت

بدين لحاظ تربيت بدني و حركات بدني را در جهت حفظ تعادل رواني و . شرايط فكري و محيطي اش بر آمده است
در مورد تربيت بدني نظراتي داده اند از جمله اين علماء  پيشينعلماي . بهداشت رواني و جسماني مطرح نموده اند

اوايل تا ( ابوبكربن ربيع بن احمد الاخويني النجاري ، )هجري قمري 247-192(ابوالحسن علي بن سهل بن ابن طبري 
) هـ ق  475-412: ( عنصر المعالي) هـ ق  428-370( ابن سينا ) هـ ق  421-225( ابن مسكويه ) آخر قرن چهارم 

ـ مولانا حسين واعظ كاشفي مي ) انيس الناس ( ابن خلدون شجاع   امام محمد غزالي، خواجه نصيرالدين طوسي،
 .باشد

سخنان امام خميني رهبر بزرگ انقلاب اسلامي در جمع ورزشكاران و  بايد به آن اشاره نمود،خستين نظري كه ن

مملكت ما همينطور كه به علما و دانشمندان احتياج دارد : كارمندان تربيت بدني است كه چنين فرموده اند
با ايمان باشد وقتي كه زورخانه با قرآن اين قدرت وقتي  .هم احتياج دارد) ورزشكاران  (به اين قدرت شما ها 

باشد پشتوانه يك ملت است وقتي قهرمان ها، قهرمان هاي اسلامي باشند پشتوانه يك ملت هستند، بازوي يك ملت 
پيدا كردن و دفاع از مملكت يكي هم پرورش  قدرتيك ورزش جسماني براي : ورزشكاران دو وظيفه دارند. هستند

پيدا شود آن وقت قدرت جسماني اش مضاعف مي شود شما كوشش كنيد كه آن قدرت را  روحاني كه اگر در انسان
 .دهم كه قدرت الهي است پيدا كني
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 تربيت بدني از ديدگاه شهيد استاد مطهري 
اي بر جهان  استاد در كتاب مقدمه، از ديگر مفاخر عالم اسلام شهيد والامقام شيخ مرتضي مطهري را مي توان نام برد

ين جا ه ااسلامي در جلد چهارم تحت عنوان انسان در قرآن بعد از اينكه به بررسي ويژگي انسان پرداخته ببيني 
و  جسمانيرسيده كه انسان داراي استعدادهاي متفاوت و مختلفي است كه در دسته بندي كلي به استعدادهاي 

 .و به تشريح آن پرداخته است روحاني مي تواند تقسيم شود

 
 اي اسلام در مورد تربيت بدني راهنمائيه

به چشم مي خورد كه ) ص(ين رابطه فرموده اند حديثي از رسول اكرم ادر ميان دستوراتي كه دين مبين اسلام در
 :دحكايت از ديني است كه انسان نسبت به بدنش دارد و اين دين در حديث تجلي دارد كه مي فرماي

 .تحقي اسبراي بدن تو، بر تو، : ان لبدنك عليك حقاً 
تيراندازي و سواركاري و ورزشهاي بدني به طور عموم جزئي از : اسلام در مورد تربيت بدني راهنمائيهاي فراواني دارد

در اين باب وارد شده و فقهاي اسلامي بابي از كتاب ) ص( روشهاي تربيت بدني در اسلام است رواياتي از رسول اكرم 
بهره برداري و تمتع از زندگي نيز يكي از هدفهاي تربيت بدني در اسلام . خود را به اين موضوع اختصاص داده اند

به طور كلي اسلام بدن و نيروهاي آنرا پست و . زيرا بدن ناتوان نمي تواند بهره خويش را از زندگاني بدست آورد. است
د بلكه آنرا تنظيم و تعديل ناچيز نشمرده است و به امور بدني احترام مي گذارد ولي بدن را به حال خود رها نمي كن

 .مي نمايد، زيرا اگر امور بدني افسار گسيخته شود در هيچ حدي متوقف نمي گردد

 )ي يارب، يارب، يارب، قو على خدمتك جوارح : () ع(قال الإمام علي 
 : در فرازى از دعاى كميل عرضه مى دارد) ع(حضرت على 

 .داننيرومند گر وجوارح مرا، در راه خدمت به خودت، قوى واعضاء ! پروردگارا ! پروردگارا ! پروردگارا 
  )طوبى لمن اسلم وكان عيشه كفافاً وقواه شدادا(  ):ص(قال رسول االله 

 : فرمود) ص(پيامبر اكرم 
 .تبه قدر معاش خود در آمد دارد وقواى بدنش نيرومند اس خوشبخت كسى است كه اسلام را پذيرفته و

 
يزوجه اذا  ان لا يرزقه الا طيباً وان الولد على والده ان يعلمه الكتابة والسباحة والرماية وحق  ):ص(قال رسول االله 

  بلغ
 : فرمود) ص(رسول اكرم 
روزى او را تنها از  بر عهده پدرش اين است كه به او نوشتن، شنا كردن وتيراندازى را آموزش دهد و) پسر(حق فرزند 
 .پاكيزه تهيه نمايد راه حلال و

 الهوا والعبوا فاني اكره ان يرى في دينكم غلظة): ص(رسول االله قال 
 .تفريح وبازى كنيد زيرا دوست ندارم در دين شما خشونتى ديده شود : دفرمو) ص(رسول خدا 
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