
ـــدن    ســـر خـــوردنســـر خـــوردن    از زمـــاناز زمـــان   ـــا ب ـــدنب ـــا ب ـــا انجـــام    كشـــيدهكشـــيده    ب ـــا انجـــامت شـــنا در شـــنا در     ت

ب  سطحسطح
ٓ
با
ٓ
::اند ازاند از  عبارتعبارت  وجود دارد كهوجود دارد كه  انتقالانتقال  نوعنوع  سهسه  ا

سينهسينه    كرالكرال  شنايشناي  بهبه  انتقالانتقال  --

قورباغهقورباغه  شنايشناي  بهبه  انتقالانتقال  --

  پروانهپروانه  شنايشناي  بهبه  انتقالانتقال  --



  سينهسينه  كرالكرال  شنايشناي    بهبه  انتقالانتقال

گگ     كشــيدهكشــيده    صــورتصــورتبــهبــهســرخوردنســرخوردنشــناگر حالــتشــناگر حالــت--
    ســــرعتســــرعت    دهــــد تــــا او بــــهدهــــد تــــا او بــــهمــــيمــــي    را ادامــــهرا ادامــــه))خطــــيخطــــي((

W..برسدبرسد    شنا كردنشنا كردن  مطلوبمطلوب
W
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    پاهـــا را شـــروعپاهـــا را شـــروع  شـــلاقيشـــلاقي  ضـــرباتضـــربات  ســـري ســـري   شـــناگر يـــكشـــناگر يـــك--
    نگهنگهكشيدهكشيدهدر حالتدر حالترا همچنانرا همچنانكند، اما بدنكند، اما بدنميمي
بـالا، بـالا،   طـرفطـرفبـهبـهبـدنبـدندادندادنبـا زاويـهبـا زاويـهدارد و فقـطدارد و فقـطمـيمـي

بسطحسطحسويسويرا بهرا بهبدنبدن
ٓ
با
ٓ
..كندكندميميهدايتهدايتا



نزديك نزديكد نسطحسطحد ت نخ شناگ ب
ٓ
نا ت نخ شناگ ب
ٓ
حلها حلهم انم ش انپ ش ااپ را را پيشـرانپيشـران    مرحلهمرحلهاب، شناگر نخستيناب، شناگر نخستينسطحسطحدر نزديكيدر نزديكي

بايــــد بــــا بايــــد بــــا     پيشــــرانپيشــــرانمرحلــــهمرحلــــهنخســــتيننخســــتين    ايــــنايــــن..دهــــددهــــدمــــيمــــيانجــــامانجــــام بايــــد بــــا بايــــد بــــا     پيشــــرانپيشــــرانمرحلــــهمرحلــــهنخســــتيننخســــتين    ايــــنايــــن..دهــــددهــــدمــــيمــــيانجــــامانجــــام

وردن
ٓ
وردنا
ٓ
راما

ٓ
راما
ٓ
بسـطحسـطحبهبهبدنبدنا

ٓ
با
ٓ
ييححمم    شـدهشـدهو زمانبنـديو زمانبنـديهماهنـگهماهنـگا

     ايـــنايـــن    بـــهبـــه    رســـيدنرســـيدن    بـــرايبـــراي. . باشـــدباشـــد
ً
 زمانبنـــدي، شـــناگر تـــدريجا
ً
  زمانبنـــدي، شـــناگر تـــدريجا

ب  را تا خطرا تا خط  پيشانيپيشاني
ٓ
با
ٓ
وردبالا ميبالا مي  ا

ٓ
وردا
ٓ
W..ا
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قورباغهقورباغهشنايشنايبهبه  انتقالانتقال

ل لق اق ا ااز ا هاز هل ال اش ددش     دومـــــيندومـــــين    پيشـــــرانپيشـــــرانمرحلـــــهمرحلـــــهاز پايـــــاناز پايـــــانســـــر قبـــــلســـــر قبـــــل--
ططكك

ٓ
ا
ٓ
شكافشكافااا ..شكافدشكافدرا ميرا ميابابدست، سطحدست، سطححركتحركت



هســـته    انـــدازهانـــدازهشـــناگر بـــهشـــناگر بـــه--
ٓ
هســـتها
ٓ
    رقـــمرقـــم  ٢٢  شـــمردنشـــمردنا

ًً(( ))
ً
مــــثلا
ً
    بــــهبــــهســــر خــــوردنســــر خــــوردن))١٠٠٢١٠٠٢وو  ١٠٠١١٠٠١  مــــثلا
..دهددهدميميرا ادامهرا ادامهكشيدهكشيدهحالتحالت
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ك كا اللا اش لانش لانط اط ان اا ان ا دهنـد و دهنـد و   مـيمـي    را انجـامرا انجـامطـولانيطـولانيپيشـرانپيشـرانمرحلـهمرحلـهدستها يـكدستها يـك--
و شستها مجـاور و شستها مجـاور صافصاف))دستدستكلكل((دستهادستهاكهكهدر حاليدر حالي ي ير ور))لل((ههر ج ه ورو ج ه و

..رسدرسد  ميمي    پايانپايان    بهبه    رانها هستند، حركترانها هستند، حركت

ســـر ســـر   اياي  يكـــي، دو ثانيـــهيكـــي، دو ثانيـــه  و بـــرايو بـــراي  عمـــقعمـــق  شـــناگر در همـــانشـــناگر در همـــان  --
..خوردخوردميميخخ



حالسينهسينهبهبهنزديكنزديك))دستدستكلكل((دستهادستها-- در حالو در دستهادستهاكفكفكهكهو دسـتها دسـتها   كــفكــف    كهكهو در حاليو در حاليسينهسينهبهبهنزديكنزديك))دستدستكلكل((دستهادستها
ينــد و در كنــار يكــديگر بــه  جلــو مــيجلــو مــي  هســتند بــههســتند بــه  بــا بــدنبــا بــدن  مــوازيمــوازي

ٓ
ينــد و در كنــار يكــديگر بــها
ٓ
يي    ا

..شوندشوند  جلو باز ميجلو باز مي

جلــو جلــو   دســتها بــهدســتها بــه  بــاز شــدنبــاز شــدن  نهــايــينهــايــي  هــا را در مراحــلهــا را در مراحــلشــناگر پاشــنهشــناگر پاشــنه  --

W..دهددهدميميانجامانجامپاي قورباغهپاي قورباغهگرداند و يكگرداند و يكبرميبرميگگ
W
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پروانهپروانهشنايشنايبهبهانتقالانتقال پروانهپروانهشنايشنايبهبه    انتقالانتقال

    كشــيدهكشــيده    حالــتحالــت  بــهبــه  اياييكــي، دو ثانيــهيكــي، دو ثانيــه  شــناگر بــرايشــناگر بــراي  --
..خوردخوردسر ميسر مي) ) خطيخطي((

زندزند  ميمي    دلفينيدلفيني  پايپاي  ضربهضربه  دو تا سهدو تا سه  شناگر سپسشناگر سپس-- يييي

..



كــهگــرفتنگــرفتنحركــتحركــتنخســتيننخســتين-- ب،
ٓ
كــها ب،
ٓ
هنگــاميا هنگــاميبايــد شــناگرشــناگركــهكــهبايــد شــناگر شــناگر     كــهكــه    بايــد هنگــاميبايــد هنگــامياب، كــهاب، كــه    گــرفتنگــرفتنحركــتحركــتنخســتيننخســتين

ب
ٓ
بهنــــوز در زيــــر ا
ٓ
    پــــا بــــهپــــا بــــه  ضــــربهضــــربه  يــــكيــــك  و همچنانكــــهو همچنانكــــه  اســــتاســــت  هنــــوز در زيــــر ا

ـــايين ـــايينپ ـــه  پ ـــهرا ب ـــان  را ب ـــانپاي ـــرد شـــروع  مـــيمـــي  پاي ـــرد شـــروعب     زمـــانيزمـــاني    شـــود، درســـتشـــود، درســـت  ب
اااا

ٓٓ
    بـهبـهتبـديلتبـديل    ارامياراميبهبهحركتحركتروانروانجريانجريانشود كهشود كهميميانجامانجام
كت كتح گشتح گشتب شودشودممب ..شودشودميميبرگشتبرگشتحركتحركت
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ا اا اا اش ششش پشتپشتشنايشناياستارتاستارت

  تكنيكتكنيك
توجهپشتپشتاستارتاستارتتكنيكتكنيك توجهبا تجزيهبهبهبا بهتر زير تجزيهموارد بهتر زير تحليلموارد تحليلو ::شودشودممو ::شودشودميميو تحليلو تحليلموارد زير بهتر تجزيهموارد زير بهتر تجزيهبهبهبا توجهبا توجهپشتپشتاستارتاستارتتكنيكتكنيك

OO  ماده    وضعيتوضعيت
ٓ
مادها
ٓ
  ا

OOاا OOخودخودبجايبجاي

OO  از سكواز سكو    جدا شدنجدا شدن

OOOO  پروازپرواز

OOبورود بهورود به
ٓ
با
ٓ
ا

OO  انتقالانتقال  



ت توضع مادهوضع
ٓ
مادها
ٓ
ا امادهامادهوضعيتوضعيت

OOOO  گيردگيردخود ميخود مي  همانند شكل زير بههمانند شكل زير به  شناگر وضعيتيشناگر وضعيتي..  
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شل-- شلشناگ اشناگ ق زا
ٓ
اا ق زا
ٓ
قهططگگا قها كزا كزت ششت شـودشـودمتمركز ميمتمركز ميمسابقهمسابقهطرحطرحگيرد و رويگيرد و روي  و ازاد قرار ميو ازاد قرار ميشناگر شلشناگر شل--

..

    ســــكويســــكوي    هــــايهــــاي  دســــتگيرهدســــتگيره    چگونــــهچگونــــه) ) پــــايينپــــايين    بــــهبــــه    از مــــچاز مــــچ((دســــتها دســــتها     اينكــــهاينكــــه--
اكـثـر اكـثـر . . كنـدكنـد  مـيمـي    شـناگر تـا شـناگر ديگـر فـرق شـناگر تـا شـناگر ديگـر فـرق     را بگيرند، از يـكرا بگيرند، از يـك  استارتاستارت

ا اشناگ تگشناگ تگد هد ا هها ا ندهاهاشانهشانهنايناياندازاندازها ندگ گ ..گيرندگيرندها ميها ميشانهشانهپهنايپهناياندازهاندازه    ها را بهها را بهدستگيرهدستگيرهشناگرانشناگران



گرفتنهمچنينهمچنين-- قرار گرفتنطرز قرار رويطرز بر رويپاها بر يكپاها از يكديوار از ديوار     ديـوار از يـكديـوار از يـكپاها بر رويپاها بر رويطرز قرار گرفتنطرز قرار گرفتنهمچنينهمچنين
بـا وجـود ايـن، بـا وجـود ايـن، ..كنـدكنـدميميشناگر تا شناگر ديگر فرقشناگر تا شناگر ديگر فرق رق ر ي ر رقر ر ي ر ينيير وجو ينب وجو ب

بــالاتر از بــالاتر از     پــا را چنــد ســانتيمتري پــا را چنــد ســانتيمتري     يــكيــكاكـثــر شــناگراناكـثــر شــناگران ر رر رير ريپ ررپ
..دهنددهندديگر قرار ميديگر قرار مي  پايپاي

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


خودخود  بجايبجاي

الات الاتاگ ااااگ
ٓ
اا
ٓ
كككالاتالاتا ن كا ن ا دســتها نزديكـتــر دســتها نزديكـتــر كشــد و بــهكشــد و بــهبــالاتر مــيبــالاتر مــي  ارامــيارامــيرا بــهرا بــهشــناگر بالاتنــهشــناگر بالاتنــه--

شلكندكندمم شلسر ثابتسر و زاد
ٓ
ا ثابتو و زاد
ٓ
ا شودشودممداشتهداشتهنگهنگهو ..شودشودميميداشتهداشتهنگهنگهو ازاد و ثابتو ازاد و ثابتسر شلسر شل..كندكندميمي

تشكيل-- ا ب ا كيلپاه تش ا ب ا كپاه كي هي هزاوي ائمزاوي ائمق ه٩٠٩٠((ق هدرج ه))درج هب رامب
ٓ
راما
ٓ
ازا ازب ب بـــاز بـــاز ارامـــيارامـــي    بـــهبـــه) ) درجـــهدرجـــه٩٠٩٠((قـــائمقـــائمزاويـــهزاويـــه  يـــكيـــكپاهـــا بـــا تشـــكيلپاهـــا بـــا تشـــكيل

..شوندشوندميمي وويي



از ديوارهاز ديواره  جدا شدنجدا شدن

تانه--
ٓ
تانها
ٓ
لاا لاا تا تا تا تا هاا((ا ان هط ان قط قا ي))ا ت انت ن يشناگ ت انت ن شناگ     ، شناگر چنـد سـانتيمتري ، شناگر چنـد سـانتيمتري ))يا بوقيا بوقطپانچهطپانچهصدايصداي((استارتاستارتاعلاماعلامدر استانهدر استانه--

ورد  خود رابالاتر ميخود رابالاتر مي
ٓ
وردا
ٓ
..ا يي

  ..  كندكند  دستها را رها ميدستها را رها مي    قويقوي    حركتحركت    طپانچه، با يكطپانچه، با يك    با شليكبا شليك  --

ب  رويروي  بهبه    از طرفيناز طرفين) ) دستدست  كلكل((دستها دستها   --  
ٓ
با
ٓ
W..  شوندشوندميمي  پرتابپرتاب  ا
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كنـد، كنـد، ديـوار فشـار وارد مـيديـوار فشـار وارد مـيزيـاد بـهزيـاد بـهو بـا قـدرتو بـا قـدرت))پـاپـاكـلكـل((شناگر با پاهـاشناگر با پاهـا-- پ ب پر ب ر))پپلل((ر ب رو ب بو بزي يزي ر و ر ر ييو ر و ر ر يو

يــد و ســر را نيــز در بــين  در مــيدر مــي    حركــتحركــت  بــهبــه    ببآآ    بــالا و بــر رويبــالا و بــر روي    طــرفطــرف    بــهبــه
ٓ
يــد و ســر را نيــز در بــينا
ٓ
    ا

..كندكند  ميميپرتابپرتابعقبعقبدستها بهدستها به

فانكانك))كلكل((اا ط فا ط اا اا ططا
ٓ
ا
ٓ
ا     بـهبـهابابسـطحسـطح    مـوازاتمـوازاتو بهو بهاز طرفيناز طرفينهمچنانكههمچنانكه))دستدستكلكل((دستهادستها--

مدهحركتحركت
ٓ
مدهدرا
ٓ
رنجاند، در ناحيهاند، در ناحيهدرا

ٓ
رنجا
ٓ
..شوندشوندميميخميدهخميدهاندكياندكيا يرررر ير ووييييييرجرجر



زپروازپرواز زپرو پرو

ا-- اشناگ هشناگ ها لا كا لط كا كشكشط كشــد، ســر كشــد، ســر   مــيمــيطــور كامــلطــور كامــلرا بــهرا بــه    شــناگر در هــوا بــدنشــناگر در هــوا بــدن--
همتمايلمتمايل هب هاستاستعقبعقبب هب انتهايكهكهطوريطوريب انتهايچشمها چشمها     چشــمها انتهــايچشــمها انتهــايكــهكــهطــوريطــوريبــهبــهاســتاســتعقــبعقــببــهبــهمتمايــلمتمايــل

..توانند ببينندتوانند ببينندديگر استخر را ميديگر استخر را مي ي ر ر ر يي ر ر ر ببيي ببيو و
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طلطلققاااانقطنقط--     مطلــــوبيمطلــــوبي    قــــوسقــــوسمســــير پــــرواز، بــــدنمســــير پــــرواز، بــــدناوجاوجدر نقطــــهدر نقطــــه--
هالالاا هك اك ات ل((ت لك ك     كـــــلكـــــل((دســـــتهادســـــتهاســـــر بـــــينســـــر بـــــينكـــــهكـــــهدر حـــــاليدر حـــــالي..داردداردبرمـــــيبرمـــــي
ت تد تها))د د د ن دا ا تهاق د د ن دا ا نههازاز((ق نا ))ا ـــد، دســـتها))دســـتدســـت ـــد، دســـتهاقـــرار دارن ـــهاز مـــچاز مـــچ((قـــرار دارن ـــهب ـــايين    ب ـــايينپ و و ) ) پ

شان شانپ بپ
ٓ
ا د بوا
ٓ
ا د شوندشوندمموا ..شوندشوند  ميميوارد ابوارد ابپيشانيپيشاني



به بهورود بورود
ٓ
با
ٓ
ا ابابورود بهورود به

ا ا
ٓ
اا ا
ٓ
شش))اااا((ا     بـــهبـــه  شـــروعشـــروع) ) پـــايينپـــايينبـــهبـــهاز مـــچاز مـــچ((اب، پاهـــااب، پاهـــا    بـــهبـــهورود بـــدنورود بـــدنمحـــضمحـــضبـــهبـــه--

دسـتها..كنندكنندميميزدنزدنضربهضربه دسـتهاهمزمـان، شـناگر))دسـتدسـتكـلكـل((همزمـان، سـر شـناگرو سـر و و سـر شـناگر و سـر شـناگر ) ) دسـتدسـتكـلكـل((همزمـان، دسـتهاهمزمـان، دسـتها..كنندكنندميميزدنزدنضربهضربه

ـــا در يـــك  مـــيمـــي  را هـــدايترا هـــدايت ـــا در يـــككننـــد ت ب    كشـــيدهكشـــيده  وضـــعيتوضـــعيت  كننـــد ت
ٓ
بدرزيـــر ا
ٓ
ســـر ســـر   درزيـــر ا يي

W..بخوردبخورد
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ل-- ق شناگ لاگ ق شناگ انتقالاگ انتقالاز حالتاز حالتاز تاز تاستا چندچندكاملكاملشنايشنايبهبهاستا چند چند كاملكامل    شنايشنايبهبهاستارتاستارتاز حالتاز حالت    از انتقالاز انتقالاگر شناگر قبلاگر شناگر قبل

يربرب    ايناين..دارددارد  در هوا برميدر هوا برميبيشتريبيشتريبزند،او قوسبزند،او قوسدلفينيدلفينيپايپايضربهضربه يپ يپ يي وسي و وسبز و ريبز ريبي يبي بر و ير بر و ننررر

   را ميســـر مـــيرا ميســـر مـــي    تـــري تـــري   عميـــقعميـــق    زدنزدن  امـــر شـــيرجهامـــر شـــيرجه
ً
 ســـازد ودســـتها كـــاملا
ً
    ســـازد ودســـتها كـــاملا

ينددر ميدر ميكشيدهكشيدهصورتصورتيكديگر و بهيكديگر و بهبهبهنزديكنزديك
ٓ
يندا
ٓ
..ا



  انتقالانتقال
ل-- لق شدنككُُازازق شدنند كتعتعتند شناگ كتكت شناگ تقكت ا تقا ا ا

ً
ا
ً
هشتا هشتا ا     بـا هشـتبـا هشـتا ا پـا را تقريبـپـا را تقريبـحركت،شناگر حركـتحركت،شناگر حركـتسرعتسرعتند شدنند شدنك ك از از قبلقبل

..كندكندميميشروعشروعضربهضربه ييروعروعربرب

..بالاستبالاست    طرفطرف    پا بهپا به    انگشتانانگشتان    حركتحركت    جهتجهت--

    بـهبـه    شـناگر نزديـكشـناگر نزديـك    شـود كـهشـود كـه  مـيمـي    انجـامانجـام    زمـانيزمـاني    پيشـرانپيشـران    مرحلهمرحله    نخستيننخستين--
ب  سطحسطح
ٓ
با
ٓ
..يابديابدميمي    ادامهادامه  طبيعيطبيعي  برگشتبرگشت  بهبه  رسد و تا رسيدنرسد و تا رسيدنميمي  ا
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سيزدهمفصل  سيزدهمفصل

ا برگشتهاگ



ان انشناگ شنايگوناگونگوناگونشكلهايشكلهايشناگ چها د ا گشتها ب شناياز چها د ا گشتها ب وواصلاصلاز و و اصـلياصـلي    از برگشـتها را در چهـار شـناياز برگشـتها را در چهـار شـناي    گونـاگونيگونـاگونيشـكلهايشـكلهايشناگرانشناگران
بـــــــــــاوجوداين، بـــــــــــاوجوداين، . . كننـــــــــــدكننـــــــــــد  مـــــــــــيمـــــــــــي    اســـــــــــتفادهاســـــــــــتفاده  تيمـــــــــــيتيمـــــــــــي    مخـــــــــــتلطمخـــــــــــتلط    شـــــــــــنايشـــــــــــناي

اااطط كل ا اگ كل ا اااگ
ٓ
اا
ٓ
ا     انهـــــــا در ســـــــهانهـــــــا در ســـــــهمتفـــــــاوتمتفـــــــاوتبرگشـــــــتها و شـــــــكلهايبرگشـــــــتها و شـــــــكلهايتمـــــــامتمـــــــامبنـــــــديبنـــــــديطبقـــــــهطبقـــــــه

::امكانپذير استامكانپذير است  گروهگروه

باز  باز      برگشتهايبرگشتهاي  --

گگ   پيچشيپيچشيبرگشتهايبرگشتهاي--

سالتوسالتوبرگشتهايبرگشتهاي-- سالتوسالتوبرگشتهايبرگشتهاي

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


متمـــايز متمـــايز     از ســـايريناز ســـايرين    ويـــژهويـــژه    حركـــتحركـــت    يـــكيـــك    وســـيلهوســـيله    بـــهبـــه    برگشـــتبرگشـــت    گـــروهگـــروه    ســـهســـه    از ايـــناز ايـــن    هـــر يـــكهـــر يـــك

::اند ازاند ازعبارتعبارت  شود كهشود كهميمي

اي ايگشت هگشت هاز خخللخشخشككلهلهاز محور خودمحور خودحولحولچرخشچرخش    يكيكوسيلهوسيلهباز بهباز بهبرگشتهايبرگشتهاي--

( ( pivot turning action)pivot turning action)(( p g )p g )
پيچشپيچش    حركتحركت    با يكبا يك    پيچشيپيچشي    برگشتهايبرگشتهاي  --

((spin turning action)spin turning action)
گشتهاي-- گشتهايب بهب بهسالتو كتيكيكوسيلهوسيلهسالتو كتح پشتكپشتكح پشتكپشتكحركتحركت    يكيكوسيلهوسيلهسالتو بهسالتو بهبرگشتهايبرگشتهاي

((flip turning action)flip turning action)  



بازبازبرگشتهايبرگشتهاي ي يبر زبر زب ب

ا اگ اگ اا ااگگللككا را را   چرخشــــيچرخشــــي    برگشــــتبرگشــــتعمــــلعمــــليــــكيــــكبــــاز ســــيمايبــــاز ســــيمايبرگشــــتهايبرگشــــتهاي

د ن ددا ن ل::دا لع خشع خشچ شانهباسنباسنچ شانهو لهااينهااينو لع خشع خشچ چ     چــرخشچــرخش    عمــلعمــلهــااينهــااينو شــانهو شــانهباســنباســن    چــرخشچــرخشعمــلعمــل::دارنــددارنــد
زبب    گيــري گيــري نفــسنفــس    برگشــتبرگشــتدهــد تــا هنگــامدهــد تــا هنگــام  مــيمــيشــناگر اجــازهشــناگر اجــازهبــهبــه ج زر ج ميير مد تد تبر ريسسبر ريي ي

..نمايدنمايد
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يي    و دو دســتو دو دســت    دســتدســت  بــا يــكبــا يــك  ديــوارهديــواره  لمــسلمــس  بــاز شــاملبــاز شــامل  برگشــتهايبرگشــتهاي

كننــد، كننــد،   مــيمــي    را لمــسرا لمــس    ديــوارهديــواره    دســتدســت    يــكيــك    كــهكــه    برگشــتهايــيبرگشــتهايــي. . شــودشــود  مــيمــي

::اند ازاند ازعبارتعبارت

گگ   سينهسينهباز كرالباز كرالبرگشتبرگشت--
الگگ ك الا ك ا پشتپشتباز كرالباز كرالبرگشتبرگشت--

اگشگش اش الش الك اششك اش اغش اغق ق قورباغهقورباغهشنايشنايبهبهپشتپشت  كرالكرالشنايشنايبرگشتبرگشت--



گشتهاي گشتهايب دستكهكهب دستدو لمديوارهديوارهدو لمرا عبارتممرا عبارتكند، ازكند، ازاند ::اند ::اند ازاند از  كند، عبارتكند، عبارتميميرا لمسرا لمسديوارهديواره  دو دستدو دستكهكهبرگشتهايــيبرگشتهايــي

وربوربييبربر    قورباغهقورباغهشنايشنايبرگشتبرگشت--

    پروانهپروانه    برگشتبرگشت  --
    پشتپشت    كرالكرال    شنايشناي    بهبه    پروانهپروانه    شنايشناي    برگشتبرگشت  --
W  سينهسينه  كرالكرال    بهبه  قورباغهقورباغه  شنايشناي  برگشتبرگشت  --
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پيچشيپيچشيبرگشتهايبرگشتهاي ي ه يبر ه يبر يپيچ پيچ

ا اگشت كششگشت كا اگشگشككا ات ااات اان ان     انجــامانجــام    بــا پــيچبــا پــيچتــواءمتــواءمبرگشــتبرگشــتحركــتحركــت    بــا يــكبــا يــكپيچشــيپيچشــيبرگشــتهايبرگشــتهاي
هــا هــا يــا شــانهيــا شــانه    پشــتپشــترويرويبرگشــت، بــدنبرگشــت، بــدننــوعنــوعدر ايــندر ايــن..شــوندشــوندمــيمــي نوويي ي نر ي نوعوعر ب نبر ب ييپپرويرويبر

    گيــري گيــري   بــار نفــسبــار نفــس    يــكيــك    اســتاســت    ممكــنممكــن    برگشــتبرگشــت    عمــلعمــل    ايــنايــن. . پيچــدپيچــد  مــيمــي
. . دهددهد  را اجازهرا اجازه  برگشتبرگشت  عملعمل  در جرياندر جريان



::موارد زيرندموارد زيرند    شاملشامل    پيچشيپيچشي    برگشتهايبرگشتهاي

تهششگشگش تهنش ال))((نش الك ششك پشتپشتكرالكرال))جمعجمع((  نشستهنشستهپيچشيپيچشيبرگشتبرگشت--

گشت-- گشتب چشب چشپ جهپ جهش الايايش الك پشتپشتك پشتپشتكرالكرالاياي  شيرجهشيرجهپيچشيپيچشيبرگشتبرگشت--

قورباغهقورباغهبهبهپشتپشتكرالكرالنشستهنشستهپيچشپيچشبرگشتبرگشت--     قورباغهقورباغهبهبهپشتپشتكرالكرال  نشستهنشستهپيچشيپيچشيبرگشتبرگشت
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سالتوبرگشتهاي سالتو  برگشتهاي

  تـواءم  برگشـت حركـت يـك وسـيله  سـالتو بـه برگشتهاي
  بـــهبرگشـــتنـــوعايـــن:شـــوندمـــي  مشـــخصبـــا پشـــتك

ا ا اگ انش گ ا الگشت ســــالتو،   برگشــــتدهــــد تــــا هنگــــام نمــــيشــــناگر اجــــازه

ينف كندگ .كندگيرينفس


