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..كندكند  ميمي    و كمتر را ارائهو كمتر را ارائه    سالسال    ١٢١٢افرادافراد    سادهساده    شنايشناي    نوبتهاينوبتهاي    زير برخيزير برخي    جدولجدول



ومفصل سوم ل

شناورينيروي ي ير و

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


اا شناوريشناورينيروينيروي

    شـما بـدنتانشـما بـدنتان    كـهكـه    هنگـاميهنگـامي    وري وري   غوطـهغوطـه    عنـوانعنـوان    تواند بهتواند به  شنا ميشنا مي
ب
ٓ
برا در ا
ٓ
دهيــــد، دهيــــد، مــــيمــــي    ديگــــر حركــــتديگــــر حركــــتنقطــــهنقطــــه  بــــهبــــه    نقطــــهنقطــــه  از يــــكاز يــــك  را در ا

    كـــهكـــهاســـتاســـت    حقيقـــتحقيقـــتشـــناها ايـــنشـــناها ايـــنتمـــامتمـــام    اســـاساســـاس..شـــودشـــودتعريـــفتعريـــف
ٓ
ا ا ا ش
ٓ
ا ا ا اش اك طننك طغ غ ور ور   غوطــــــــهغوطــــــــه    و در نتيجــــــــهو در نتيجــــــــهســــــــبكـتر اســــــــتســــــــبكـتر اســــــــتشــــــــما ازابشــــــــما ازاببــــــــدنبــــــــدن

..شويدشويدميميشويدشويدمم



::دارددارد    بستگيبستگي    عاملعامل    ٤٤  بهبه    شناوري شناوري     نيروينيروي    كنترلكنترل

  تنفستنفس    كنترلكنترل    از راهاز راه    شناوري شناوري     مقدار نيرويمقدار نيروي    كنترلكنترل  --
  تعادلتعادل    از راهاز راه    بدنبدن    وضعيتوضعيت    كنترلكنترل  --
زاد بودن  شلشل  --

ٓ
زاد بودنو ا
ٓ
بدنبدن  و ا

Wايستادنايستادنوضعيتوضعيتبهبهبازگشتبازگشت--
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شناوريشناوريمختلفمختلفمراحلمراحل شناوريشناوريمختلفمختلف    مراحلمراحل

مادگي  مرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
  ا

۱۱--  
ً
كاملا
ً
  كنيدكنيد  جلو نگاهجلو نگاه  بهبه  كاملا

  استخراستخر  لبهلبه  رويروي  انگشتانانگشتان  --۲۲

  شكمشكم  --۳۳
ً
كاملا
ً
  استخراستخر  ديوارهديواره    بهبه  چسبيدهچسبيده  كاملا

    زانوها خمزانوها خم  --۴۴



اجرااجرامرحلهمرحله

بكشيدبكشيدعميقعميقنفنف--۱۱   بكشيدبكشيدعميقيعميقينفسنفس--۱۱

حنفنف۲۲ حا دا دكن كن   كنيدكنيدرا حبسرا حبسنفسنفس--۲۲

تگبهبه۳۳ ه
ٓ
تگا ه
ٓ
نا نپاي ويدپاي ويدب ب برويدبرويد    پايينپاييناهستگياهستگيبهبه--۳۳

ه۴۴ ا ا ت هد ا ا ت د
ٓ
ا ز
ٓ
ا ددز ببريدببريد    زير ابزير ابدستها را بهدستها را به--۴۴
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الل اا ا پايانپايانمرحلهمرحله

    دستها را كشيدهدستها را كشيده    --۱۱
استخر را بگيريداستخر را بگيريد  لبهلبه--۲۲

..بايستيدبايستيد--۳۳ ي ي يب ي ب



روش اصلاحروش اصلاحخطاخطا

..كاملاً به جلو نگاه كنيد كاملاً به جلو نگاه كنيد --١١بردن سر به عقببردن سر به عقب--١١
ده نگه   --٢٢دور شدن از دوياردور شدن از دويار  --٢٢ ه صورت خمي ده نگه آرنجھا را كاملاً ب ه صورت خمي آرنجھا را كاملاً ب

..داريد داريد 

..بدن خود را به آزامي پايين ببريد بدن خود را به آزامي پايين ببريد   --٣٣رفتن سر به زير آبرفتن سر به زير آب  --٣٣

ي   --۴۴..رفتن سر به زير آب ادامه يابد رفتن سر به زير آب ادامه يابد   --۴۴ ه م ا ك ا آنج يد و ت ي بكش س عميق ي نف ه م ا ك ا آنج يد و ت ي بكش س عميق نف
..توانيد تمام ھوا را در سينه حبس كنيد توانيد تمام ھوا را در سينه حبس كنيد 

ت،   --۵۵ تفاده صحيح اس ك مورداس ت، تكني تفاده صحيح اس ك مورداس تكني
. . ولي بدن ھنوز به زير آب مي رودولي بدن ھنوز به زير آب مي رود

ن   --۵۵ ال در س رد بزرگس ك ف ن ي ال در س رد بزرگس ك ف الگي   ٢٠٢٠ي الگي س س
د ،  ه ور بمان دون حركت غوط د ب د ، نمي توان ه ور بمان دون حركت غوط د ب نمي توان ي يي ييي
..لذاموقتاً از يك كمربند شناوري استفاده كنيدلذاموقتاً از يك كمربند شناوري استفاده كنيد
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 چهارم  فصل

پشتبهوريغوطه ي



غوطه وري به پشتغوطه وري به پشتطط

مادگيمرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
ا ييرر

ببب  ..ببريدببريدعقبعقباستخر را بگيريد، سر را بهاستخر را بگيريد، سر را بهلبهلبه--۱۱ ر ر يري ب ر بر ر ر يري ب ر ببريببريببر

مزانوها خمزانوها خم--۲۲ و مز و ز

زدستها بازدستها باز--۳۳ ب زه ب ه
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الل اا ا اجرااجرامرحلهمرحله

  ..بكشيدبكشيد    عميقعميق    نفسنفس    --۱۱

  ..بدهيدبدهيد    قوسقوس    پشتپشت    بهبه  --۲۲

  ..استخر را رها كنيداستخر را رها كنيد  ديوارهديواره  --۳۳

..كنيدكنيدتنفستنفس--۴۴

ا۵۵ اا ككخاخاا ..دهيددهيد    حركتحركتخارجخارجدستها را بهدستها را به--۵۵



الل اا ا   پايانيپاياني    مرحلهمرحله
  ..ببريدببريد    پشتپشت    دستها را بهدستها را به  --۱۱

  ..كنيدكنيد    زانوها را جمعزانوها را جمع  --۲۲

وريد  دستها رو بهدستها رو به  كـفكـف  كهكه  در حاليدر حالي    --۳۳
ٓ
نها را بالا ا

ٓ
وريدجلوست، ا

ٓ
نها را بالا ا

ٓ
  ..جلوست، ا

  ..بگيريدبگيريدعموديعموديحالتحالت--۴۴

اا۵۵ ..بايستيدبايستيد--۵۵
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جمل پنجم  فصل پ

 دست) پارويــي(  اي پروانه  حركت



دستدستايايپروانهپروانه    حركتحركت

بدســـتدســـت  از حركـــاتاز حركـــاتنـــوعينـــوعييـــا پـــارويــييـــا پـــارويــيايايپروانـــهپروانـــهحركـــتحركـــت  
ٓ
بدر ا
ٓ
يييپرپررر    در ا ر يپ ر يپ يو رو رز بز بر ر

    جابجـايــيجابجـايــي    باعـثباعـث    پشـتپشـت    بـهبـه    وري وري   غوطـهغوطـه  در وضـعيتدر وضـعيت    كـهكـه    استاست
شما درشما در
ٓ
ا
ٓ
ب  ميميهمچنينهمچنينحركتحركتايناين..شودشودميميببا

ٓ
بتوانـدا
ٓ
    را بـهرا بـهتوانـدا

طاا د ا ش تا دهد طفشا د ا ش تا دهد فشا
ٓ
ا
ٓ
داقاقا دان ان   ..بمانيدبمانيدباقيباقيابابفشار دهد تا شما در سطحفشار دهد تا شما در سطحپايينپايين
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  دستدستايايپروانهپروانهحركتحركت    اجراياجراينحوهنحوه

مادگي    مرحلهمرحله
ٓ
مادگيا
ٓ
    ا

  ..ور شويدور شويد  غوطهغوطه    پشتپشت    بهبه  --۱۱

  ..قرار گيرندقرار گيرند    دستها در كنار بدندستها در كنار بدن  --۲۲

..كنيدكنيد  خمخم  عقبعقب  بهبه  مچمچ    دستها را از ناحيهدستها را از ناحيه--۳۳



اجرااجرا  مرحلهمرحله

..بچرخانيدبچرخانيدخارجخارجدستها را بهدستها را بهپاشنهپاشنه--۱۱ يججررپپ ير ر

  ..دهيددهيد    حركتحركت    خارجخارج    سمتسمت    دستها را بهدستها را به  --۲۲

  ..بچرخانيدبچرخانيد  داخلداخل  دستها را بهدستها را به  پاشنهپاشنه  --۳۳

W..دهيددهيدحركتحركتداخلداخلسمتسمتدستها را بهدستها را به--۴۴
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الل اا ا پايانيپايانيمرحلهمرحله

اكك۱۱ ا اا ا ا ..دهيددهيدرا ادامهرا ادامهحركتحركت--۱۱



..انداند  شدهشده  زير فهرستزير فهرست  در جدولدر جدول  دستدست  اياي  پروانهپروانه    حركتحركت  اشتباهاتاشتباهات  متداولترينمتداولترين

اصلاحخطاخطا اصلاحروش روش روش اصلاحروش اصلاحخطاخطا

ب    بهبه    --۱۱
ٓ
بزير ا
ٓ
  ..رويدرويد  ميمي    زير ا

ه۲۲ ز هن ز ن
ٓ
ا
ٓ
ا

  ..كنيدكنيد    حبسحبس    ثانيهثانيه    ٥٥  را برايرا براي    بكشيد و هر نفسبكشيد و هر نفس    تري تري   عميقعميق    نفسنفس  --١١

ه٢٢ نا ا ها نا ا خا ت خك ت انگشتاانگشتاكنكنك
ً
لا كا ا
ً
لا كا هها ..رويدرويدميميزير ابزير ابهنوز بههنوز به--۲۲

  ..گيرندگيرند  قرار ميقرار مي    پاها در پايينپاها در پايين  --۳۳

خ۴۴ خا خخا

    هـمهـم    بـهبـهرا كـاملارا كـاملاانگشـتانانگشـتان. . كنيـدكنيـدكمتـر خـمكمتـر خـممـچمـچرا از ناحيهرا از ناحيهدستدست--٢٢
     پايينپايين    فشار بهفشار به. . بچسبانيدبچسبانيد

ً
 را دايما
ً
    رفـتنرفـتن  كنيد و از بـالا و پـايينكنيد و از بـالا و پـايين    حفظحفظ  را دايما

..كنيدكنيدجلوگيريجلوگيريدستدست
..هستندهستندو سختو سختدستها خستهدستها خسته--۴۴

..شودشود  نمينمي    جلو انجامجلو انجام    سمتسمت    بهبه    حركتحركت  --۵۵

يري و يريج و ييج

  ..دهيددهيد    جلو را سريعتر انجامجلو را سريعتر انجام    بهبه    دستدست    اياي  پروانهپروانه    حركتحركت  --٣٣

رنجها را شل--۴۴
ٓ
رنجها را شلمچها و ا
ٓ
زاد نگهمچها و ا

ٓ
زاد نگهو ا
ٓ
ل  ..داريدداريدو ا ر رجه و لچه ر رجه و زچه زو ريريو

W..دستها را بيشتر بچرخانيددستها را بيشتر بچرخانيد. . كنيدكنيد  بيشتر خمبيشتر خم    مچمچ    دستها را ازناحيهدستها را ازناحيه  --٥٥
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مل ششم  فصل

سينهشكمبه  وري غوطه


