
ا اال ااكلكلااااال تا حـد تا حـد     شكليشكليمقاوممقاومياد شده، نيرويياد شده، نيرويدر حالتهايدر حالتهاي

ا اا للگگنفنفكاكاا     و مرحلـهو مرحلـه    گيري گيري شود، نفسشود، نفسميمي    كاستهكاستهبسيار زياديبسيار زيادي
گش گشا اا ان ان

ٓ
اا ان ان
ٓ
افا ن افش ن ش     شــوند و مســافتشــوند و مســافتمــيمــياســانتر انجــاماســانتر انجــامدســتدســتبازگشــتبازگشــت
ت ه تشنا ه اكثاكثههشنا ..رسدرسدحداكـثر ميحداكـثر مي    بهبهشنا در هر دستشنا در هر دست



ت تض سرسروضعيتوضعيتض

OOOO  استخر نگـاهاستخر نگـاه    در كـفدر كـف  اياينقطهنقطه  متر يا دو متر جلوتر و بهمتر يا دو متر جلوتر و به  چشمها يكچشمها يك    
..كنندكنندميميكنندكنند

OOبخطخط
ٓ
ببرخورد ا
ٓ
بOO    سـر در بـالايسـر در بـالاي    مـويمـويرويـشرويـشخـطخـطبـهبـهبا سر، نزديكبا سر، نزديكبرخورد ا ور ببر ور يكبر ز ر يكب ز ر يويويرويشرويشببب ب ر ير ب ر ر

..  استاست    پيشانيپيشاني

OO  جـز جـز     گيـرد، بـهگيـرد، بـه  قرار مـيقرار مـي    مركزي مركزي     وضعيتوضعيت    و در يكو در يك    ثابتثابت    سر تا حديسر تا حدي

گگااككاا ..چرخدچرخدميمي    گيري گيري نفسنفسبرايبرايكهكهزمانيزماني
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پاپاحركتحركت

ناي ش نايدر ش رالدر رالك ينهك ينهس س
ً
دتا عم
ً
دتا نعم ناي لاي لعم لاقعم لاقش ووش و و     شـــلاقيشـــلاقي    عمـــلعمـــلايـــنايـــنعمـــدتاعمـــدتاســـينهســـينهكـــرالكـــرالدر شـــنايدر شـــناي

ـــي ـــيپـ ـــيپـ ـــيدرپـ ي    وضـــعيتوضـــعيت    تثبيـــتتثبيـــتمنجـــر بـــهمنجـــر بـــهكـــهكـــه    پاهاســـتپاهاســـتدرپـ يپ يپ يرپ ترپ تپ بپ ر بج ر تج تبي يتبي يتو و

نيي    شـــنا فـــراهمشـــنا فـــراهم    را بـــرايرا بـــرايلازملازمو تعـــادلو تعـــادلشـــدهشـــدهبـــدنبـــدنخطـــيخطـــي نب لب لو ريزمزمو ب رير ب مر مر ر

وردميمي
ٓ
وردا
ٓ
..كند كند ميميرا موزونرا موزونكرالكرالو شنايو شناي..ا يوويي يو وزونرلرلو وزونر يير



يلل    چنـدينچنـدين    بهبهسينهسينهكرالكرالپا در شنايپا در شنايعملعمل ر يپ ر نببييرلرلپ نچ چ

هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
استفادهميمي))ضربضرب((ا استفادهتواند ..شودشودتواند ..شودشود    تواند استفادهتواند استفادهميمي) ) ضربضرب((اهنگاهنگ
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هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
ايايضربهضربهشششش    ا

هنـــــگكـــــرالكـــــرالاســـــتاندارد در شـــــناياســـــتاندارد در شـــــنايپـــــايپـــــايعمـــــلعمـــــل
ٓ
هنـــــگســـــينه، ا
ٓ
يلل    ســـــينه، ا يپ يپ ر ير ر ييرلرلر

ً    شــناگرانشــناگران. . اســتاســت    اياي  ضــربهضــربه  شــششــش
معمــولا
ً
هنــگ    ايــنايــن  معمــولا

ٓ
هنــگا
ٓ
را در را در     ا

    سـرعتسـرعت    حفـظحفـظ  كننـد، زيـرا بـهكننـد، زيـرا بـهميمي  استفادهاستفاده  سرعتيسرعتي  شناهايشناهاي
    بــهبــهشــدنشــدن    نزديــكنزديــكســرعتســرعتاســتارتهاو برگشــتها و نيــز حفــظاســتارتهاو برگشــتها و نيــز حفــظ

اطط اا كا كك ككك ..كندكندميميكمككمكپايانپايانخطخط



هنگتكنيكتكنيك
ٓ
هنگا
ٓ
استايايضربهضربهششششا زير استبشرح زير ::بشرح ::بشرح زير است بشرح زير است ايايضربهضربهششششاهنگاهنگتكنيكتكنيك

الل ا اا ا ااا ..شودشودميميشروعشروع  باسنباسنپا از ناحيهپا از ناحيهعملعمل--

گگلالا
ٓٓ و و     و ازاد اسـتو ازاد اسـتشـناگر در سرتاسـر شـنا شـلشـناگر در سرتاسـر شـنا شـلپـايپـايعضلاتعضلات--

ل خ ز ن لزان خ ز ن ششتاتاككزان W..شودشودتا ميتا ميكمكمزانو نيز خيليزانو نيز خيلي
W
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گ--
ٓ
گا
ٓ
شا شش ااااللككااضضش و و     اســـتاســـت    و مـــداومو مـــداومپيوســـتهپيوســـتهعمـــلعمـــليـــكيـــك    ايايضـــربهضـــربهشـــششـــشاهنـــگاهنـــگ--

كــلپاشــنهپاشــنه در كــلپــا در زيرســطحپــا در زيرســطحشــنا در بشــنا
ٓ
با
ٓ
ســطحا در يــا ســطحو در يــا بو

ٓ
با
ٓ
بــاقيبــاقيا     بــاقيبــاقياباب    و يــا در ســطحو يــا در ســطحابابشــنا در زيرســطحشــنا در زيرســطحپــا در كــلپــا در كــلپاشــنهپاشــنه

..ماندماند  ميمي يي

زاد و شــل    حالــتحالــت    اينكــهاينكــه    بــرايبــراي  --
ٓ
زاد و شــلا
ٓ
    بمانــد، حركــتبمانــد، حركــت    پــا محفــوظپــا محفــوظ    مــچمــچ    ا

..استاست  ضروري ضروري ) ) پايينپايين    بهبه    مچمچ((پا پا   طبيعيطبيعي  تا شدنتا شدن



هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
ايايدو ضربهدو ضربه  ا رب ربو ييو

هنــگ  ايــنايــن  اغلــباغلــب  شــناگرانشــناگران
ٓ
هنــگا
ٓ
    تعــادلتعــادل    حفــظحفــظ  را بــرايرا بــراي  ا

    و اســـــــتقامتيو اســـــــتقامتي  اســـــــتقامتياســـــــتقامتي  نيمـــــــهنيمـــــــه    درشـــــــناهايدرشـــــــناهاي  بـــــــدنبـــــــدن
W. . كنندكنندميمي  استفادهاستفاده
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هنگ    ايناين    تكنيكتكنيك
ٓ
هنگا
ٓ
::قرار زير استقرار زير است    بهبه    ا

ا-- اا اااا اض ككققااننض     كــهكــه  مــوقعيمــوقعي    پــايينپــاييننيرومنــد بــهنيرومنــد بــهضــرباتضــرباتجــز بــرايجــز بــرايپاهــا بــهپاهــا بــه--
بمخالفمخالفدستدست

ٓ
ا بوارد
ٓ
ا شود،شود،مموارد شود،شود،ميميوارد ابوارد ابمخالفمخالفدستدست

سطح سطحد بد
ٓ
با
ٓ
كتا كتح كنندكنندممح ..كنندكنند  ميميحركتحركتابابدر سطحدر سطح

به-- ض بهه ض بهه بهپا ا نپ نپاي ايپاي ايب لب ه لت ه خشت خشچ تنظتنظبدنبدنچ     تنظــيمتنظــيمبــدنبــدن    چــرخشچــرخشتســهيلتســهيلبــرايبــراي  پــايينپــايينپــا بــهپــا بــههــر ضــربههــر ضــربه
..شودشودميمي ..ودوديي



هنگ
ٓ
هنگا
ٓ
ععيي      متقاطعمتقاطع  اياي  چهار ضربهچهار ضربه  ا

ك كك گااك
ٓ
گا
ٓ
گااا

ٓ
گا
ٓ
ااااا اســتاســتاياي  ضــربهضــربهشــششــشاهنــگاهنــگمشــابهمشــابهاهنــگاهنــگايــنايــنتكنيــكتكنيــك    

ن ا نا ا تا تتفا نكهكهتفا ا ند ا هد ض هنگ
ٓ
ها ض هنگ
ٓ
نانا ه نانا ه ا     پـا همچنـانپـا همچنـان    سـومسـوماهنگ، ضـربهاهنگ، ضـربهدر ايندر اينكهكهتفاوتتفاوتبا اينبا اين

مـي))پاهاپاهامچمچ((قوزكهاقوزكهاكهكه يكـديگر كنار مـياز يكـديگر كنار همـديگراز همـديگرگذرنـد، گذرنـد، گذرنـد، همـديگر گذرنـد، همـديگر از كنار يكـديگر مـياز كنار يكـديگر مـي) ) پاهاپاهامچمچ((قوزكهاقوزكهاكهكه

..كنندكنندميميرا قطعرا قطع ع عر يير
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  دستدست    حركتحركت
::اند ازاند از  عبارتعبارت  كهكه  استاست  مرحلهمرحله  از سهاز سه  متشكلمتشكل  دستدست  عملعمل

ب    ورود بهورود به    مرحلهمرحله--
ٓ
با
ٓ
  ا

  بردنبردن  جلوجلو    مرحلهمرحله--

. . اولاول    حالحال    بهبه    بازگشتبازگشت    مرحلهمرحله--



ب  ورود بهورود به  مرحلهمرحله
ٓ
با
ٓ
  ا

تلهله-- د ه تد د ه ههد
ٓ
ا
ٓ
يا ل د

ً
ا يتق ل د
ً
ا تق     مسـتقيما در جلـويمسـتقيما در جلـوياباببهبهورود هر دستورود هر دستمرحلهمرحله--

انه انهش طش ب طم ب هم هب دشب دشخ اخ اانج دممانج دش ش شــــــود و شــــــود و   مــــــيمــــــيانجــــــامانجــــــامخــــــودشخــــــودش    بــــــهبــــــهمربــــــوطمربــــــوطشــــــانهشــــــانه

له لهبلافاص هبلافاص هب لب كام ور لط كام ور انهط ش داد امت د انهو ش داد امت د ازوو ازوب ب بـــازو بـــازو   و در امتـــداد شـــانهو در امتـــداد شـــانهطـــور كامـــلطـــور كامـــلبـــهبـــهبلافاصـــلهبلافاصـــله

شودشودممكشيدهكشيده ..شودشودميميكشيدهكشيده

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


بو انگشـــتانو انگشـــتانشســـتشســـت--
ٓ
بابتـــدا وارد ا
ٓ
نشـــوند و پـــسشـــوند و پـــسمـــيمـــيابتـــدا وارد ا

ٓ
ناز ا
ٓ
    از ا

ٓ
ا ا
ٓ
ا ..مچ، ساعد و ارنجمچ، ساعد و ارنجا

ااككالال))اا((     پــــايينپــــايينروبــــهروبــــه    شســــتشســــتكــــهكــــهدر حــــاليدر حــــالي) ) پــــايينپــــايينبــــهبــــهمــــچمــــچ((دســــتدســــت--
ه هزا ه٤٥٤٥زا هد هتد تغ د هتدا تغ د دهددهددا ..دهددهدميميدارد، تغيير جهتدارد، تغيير جهتدرجهدرجه  ٤٥٤٥زاويهزاويه



  جلو بردنجلو بردن  بهبه  مرحلهمرحله
الگــويــيالگــويــي) ) پــايينپــايينبــهبــهمــچمــچ((دســتدســتss  يپپچچ  ..كنــد كنــد مــيمــي    ماننــد را ترســيمماننــد را ترســيم يو مو مر يير

    علامــتعلامــت    يــا يــكيــا يــك  انگليســيانگليســي s sيــكيــك    از پهلــو مثــلاز پهلــو مثــل  كــهكــه  الگــويــيالگــويــي
دديدهديده))؟؟((الال دش ش ..شودشودميميديدهديده))؟؟((الالسوسو

جريـــان جريـــاندر بـــهدســـتدســـتپـــارويــيپـــارويــيحركـــتحركـــتمرحلـــهمرحلـــهايـــنايـــندر بـــهابتـــدا ابتـــدا     ابتـــدا بـــهابتـــدا بـــه    دســـتدســـتپـــارويــيپـــارويــيحركـــتحركـــتمرحلـــهمرحلـــهايـــنايـــندر جريـــاندر جريـــان
     سـمتسـمت    خارج، بعـد بـهخارج، بعـد بـه    سمتسمت

ً
 داخـل و مجـددا
ً
    سـمتسـمت    بـهبـه  داخـل و مجـددا

..باشدباشدميميخارجخارج
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  بازگشتبازگشت    مرحلهمرحله
ب    دستدست  اينكهاينكه  محضمحض  بهبه--

ٓ
باز ا
ٓ
جج    شروعشروع  بازگشتبازگشت  شد، مرحلهشد، مرحله  خارجخارج  از ا

..شودشودميمي

رنج  شلشل  مچمچ  كهكه  در حاليدر حالي  --
ٓ
زاد است، ا

ٓ
رنجو ا

ٓ
زاد است، ا

ٓ
يدبالا ميبالا مي  و ا

ٓ
يدا
ٓ
  ..ا

گگ
ٓٓ غاز ميدستدستبازگشت، هدايتبازگشت، هدايتمرحلهمرحلهدر ميانهدر ميانه--
ٓ
غاز ميا
ٓ
..شودشود  ا



ب، ناحيـه    بـهبـه    ورود دستورود دست    مرحلهمرحله    برايبراي  --
ٓ
ب، ناحيـها
ٓ
رنـج((    دسـتدسـت    بـالايــيبـالايــي    ا

ٓ
رنـجاز ا
ٓ
    از ا

رنج) ) بالابالا  بهبه
ٓ
رنجا
ٓ
    كـهكـه  اسـتاسـت    در حـاليدر حـالي  دهـد و ايـندهـد و ايـنمـيمـي  جلـو تـابجلـو تـاب  را بـهرا بـه  ا
گگلللالا ..هستندهستندگونهگونه    دلتوئيد محاذيدلتوئيد محاذيعضلاتعضلات

ا اگ ن((ااگ
ٓ
نا
ٓ
ا))ا اانگ نقطنقطانگ     نقطـــهنقطـــهســـمتســـمت    بـــهبـــه، انگشـــتان، انگشـــتان))ارنـــجارنـــج((  دســـتدســـتبـــاز شـــدنبـــاز شـــدنهنگـــامهنگـــام--

به بهورود بورود
ٓ
با
ٓ
..روندروندممنشانهنشانها ..روندروندميمينشانهنشانهابابورود بهورود به
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گيري گيري نفسنفس

))(( در در ))هـاهـا  بالا تنه، شانهبالا تنه، شانه((بدنبدنبالايــيبالايــيناحيهناحيهكهكهزمانيزماني--

ااااااااالال     هـــا بـــههـــا بـــه  شـــانهشـــانه  همـــراههمـــراهاســـت، ســـر بـــهاســـت، ســـر بـــهچرخيـــدنچرخيـــدنحـــالحـــال
ا
ٓ
اا
ٓ
فككا فط ككككط ..كندكندميميحركتحركت    طرفطرفيكيكبهبهاراميارامي



ا اان ااان
ٓ
ا گ ا ت خ
ٓ
ا گ ا ت ااخ     پيرامــونپيرامــون    چرخــد تــا ديگــر ابــيچرخــد تــا ديگــر ابــي  مــيمــيايايانــدازهانــدازهســر بــهســر بــه

ا اه خلاه از شناگ اش خلان از شناگ اش شططن ا شا ا ا     ايجــاد شــدهايجــاد شــدهطبيعــيطبيعــينباشــد و شــناگر از خــلانباشــد و شــناگر از خــلادهــاندهــان
ط طت انت انك تهشكلشكلك تهد ازد نت ازا نت ا و پـايينتر از و پـايينتر از سـود جسـتهسـود جسـتهشـكلشـكلكمـانيكمـانيمـوجمـوجتوسطتوسط

ولسطحسطح ولمع بمع
ٓ
با
ٓ
ينفنفا يگ كندكندممگ ..كندكندميميگيريگيرينفسنفسابابمعموليمعموليسطحسطح
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دستدستحركتحركتزمانبنديزمانبندي

ي    كــرالكــرالدر شــنايدر شــنايمهــممهــماز مســائلاز مســائلدســتدســتحركــتحركــتزمانبنــديزمانبنــدي ب يز ب لررز لز يهمهمز ير رلرلر

در در     مـــورد اســـتفادهمـــورد اســـتفاده    متـــداولمتـــداول    اســـت، زيـــرا دو شـــكلاســـت، زيـــرا دو شـــكل    ســـينهســـينه

    دسـتدسـت    حركـتحركـت: : اند ازاند ازعبارتعبارت  وجود دارد كهوجود دارد كه  دستدست  حركتحركت
    دســــــــتدســــــــت    و حركــــــــتو حركــــــــت))دســــــــتدســــــــتســــــــريعســــــــريعزمانبنــــــــديزمانبنــــــــدي((ســــــــريعســــــــريع
))اا(( ..))دستدست    سنتيسنتيزمانبنديزمانبندي((سنتيسنتي



سريعسريعزمانبنديزمانبندي ععيي

ااكككلكلااككككالال از از --حركـــتحركـــت    ســـيكلســـيكلســـه چهـــارمســـه چهـــارمدســـتدســـتيـــكيـــككـــهكـــهدر حـــاليدر حـــالي

ه هن تن تك هك دد د ا هت دد د ا ت
ٓ
ا
ٓ
تا ش تا ش ا ــــــهحركــــــتحركــــــتنيمــــــهنيمــــــه ــــــا ورود مجــــــدد ب ــــــهت ــــــا ورود مجــــــدد ب ســــــر ســــــر را پشــــــترا پشــــــت--ابابت

دســـت دســـتگذاشـــته، نقطـــهگذاشـــته، از نقطـــهديگـــر از ببـــهبـــهورودشورودشديگـــر
ٓ
با
ٓ
نيمـــها نيمـــهتـــا تـــا     تـــا نيمـــهتـــا نيمـــه    اباب    بـــهبـــهورودشورودشديگـــر از نقطـــهديگـــر از نقطـــهگذاشـــته، دســـتگذاشـــته، دســـت

..دهددهدرا انجامرا انجامجلوبرندهجلوبرندهمرحلهمرحله موبروبررر مر ر
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))قديميقديمي((  سنتيسنتي    زمانبنديزمانبندي

ااككالال
ٓ
ا
ٓ
اا اا ااكاكاا زمـانزمـانكـافيكـافي    اندازهاندازهبهبهاباببهبهوارد شدهوارد شدهدستدستكهكهدر حاليدر حالي    

ل ع ا ت د لدا ع ا ت د فتندا فتنگ هگ ها تا تدق ادق اان تان د د تده د د ده ــــا عمــــل ــــا عمــــلدارد ت     دهــــد، دســــتدهــــد، دســــتانجــــامانجــــامدقــــتدقــــترا بــــهرا بــــه    گــــرفتنگــــرفتندارد ت
حالمخالفمخالف حالد دنپايانپايانبهبهد دنب حلهب حلهم دنم ب دنجلو ب استاستجلو   ..استاست    جلو بردنجلو بردنمرحلهمرحلهبردنبردنپايانپايانبهبهدر حالدر حالمخالفمخالف


