
ورزش شنـــا
swimming sport

9812940025--حامد حسین قلیلو



دن اختتلا   کار دستگاه های مختلف بگردد، در چنانچه به هر دلیل حرکت از انسان گرفته شود و یا محدود . سلامتی و حیات انسان ها وابسته به حرکت است

اقبا  لاهوری با تکیه بر همین اصل می گوید. ایجاد می شود

ما زنده به آنیم که آرام نگیریم موجیم که آسودگی ما عدم ماست

. شنا کردن به معنی حرکت انسان، حیوانات بتدون هتر گونته کمتر ختاروی درون آب متی باشتد       . استآبشناور ماندن و حرکت، درونورزششنا، مهارت یا

د و به طور بسیاری از حیوانات، هنگام تول. آموختن شنا، علاوه بر تقویت وسم، در مواقع اضطراری و افتادن ناگهانی درون آب، زندگی انسان را نجات خواهد داد

.غریزی، قادر به شنا کردن هستند؛ اما انسان باید شنا کردن را یاد بگیرد

ا را آنها ابتدا شناور مانتدن روی آب و ست ح حرکتت هتای  ت     . شروع می کننددریاهاکم عمق و کنارهاستخرهاییادگیرندگان شنا، تمرین های خود را اغلب در

بی نیتاز  مطلتو انعطتا  تریری  برای شنا کردن آسان و روان، شناگران در مفاصل اصلیشان، بته . می آموزند و در  ایان حرکت های دست را نیز یاد خواهند گرفت

.دارند

.شناگران، معمولاً یر یا چند شنا می آموزند. شناگران تازه کار باید چگونگی حرکت های هماهنگ دست با نفح کشیدن را تمرین کنند
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 یشترفتی  ، بسیار کوتاه است و به طور کلی هم این رشته از ورزش به نسبت دیگر رشته ها در کشتور ایتران چنتدان   ایرانتاریخچه شنا به عنوان یر ورزش، در

 بایستتی  در حالی که به وهت موقعیت وغرافیایی ایران که در شما  و ونوب کشور به دریا متصل است و هم به وهت تأکیدات مرهبی، می. حاصل نکرده است

.این ورزش را مورد تووه قرار می دادند

متتر تجتاوز نمتی کترد، بترای شتنا       ۱۰این چا  حوض ها، که حداکثر از .چا  حوضدر قدیم، مکان هایی شبیه استخر سر وشیده در حمام ها می ساختند، به نام

متر ووود داشت که از بالای آن به درون آب می  ریدنتد و عملیتاتی ماننتد  شتتر و     ۳یا ۲در اطرا چا  حوض ها، سکوهایی به ارتفاع . کردن و آب بازی بود

ی ووتود  در این گونه آبگیرهای غیر بهداشتی، هیچ گونته مقرراتت  . روشنایی چا  حوض ها از سوراخ کوچکی که در سقف بود، تأمین می شد. وارو انجام می دادند

۱۳۱۴  تتا ستا  . شود و به آب بازی و شنا که به معنای واقعی هم شنا نبود ب ردازدچا  حوضنداشت و هر کح می توانست قبل از استحمام یا  ح از آن وارد

ستاخته  ریدانشتکده افست  در سراسر ایران حتی یر استخر شنا هم نبود و فقط در اردوگاه نظامی اقدسیه تهران یر استخر برای آموزش شتنا بته دانشتجویان   

اران و نخستین استخری کته بترای استتفاده ورزشتک    . تعلق داشتوزارت فرهنگاحداث شد که بهشمیران، استخر دیگری در باغ فردوس۱۳۱۴در سا  . بودند

 ایه هتای . بر آن نظارت می کرد« گیبسون»در منظریه تهران بود که یر مربی ورزش خاروی به نام ۱۳۱۴تعلیم اصو  ودید شنا به آنها به ووود آمد، در سا  

.ورزش شنای نوین در ایران از همان استخر منظریه گراشته شد

تاریخچه شنا در ایران
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وتور  دبلیتو هترن دبیتر موستح ایتن      . نه بر اثر یر حادثه بلکه از روی قصد و نیت بنیان نهاده شد۱۹۰۸سا  در (FINA)شنافدراسیون بین المللی 

طرز برگتزاری  . ندی کر مفدراسیون، ایجاد این نهاد بین المللی را نتیجه افزایش تماسهای بین المللی در ورزش و مخصوصاً به تأسّی از بازیهای الم یر آن روز ذک

ثمره و میوه این کنفرانح تاستیح  . است۱۹۰۸ژوئیه ۱۹در تاریخ لندنمسابقات باعث بالا گرفتن مخالفتهایی شد که نتیجه آن برگزاری کنفرانح بین المللی

.فینا بود

سا  متوقف شد و حتی  ح از ونگ بته علتت ستردی بتین کشتورها و روابتط       ۴حداقل به مدت فینا، ادامه  یشرفت سازمان ووانونگ وهانی او با شروع

ه بتدین ترتیتب کت   . با  شت سرگراشته شدن این مدت، فدراسیون مجدداً فعا  شد. به درازا کشید۱۹۲۵ورزشی عملاً ادامه کار فینا میسر نشد و این امر تا سا 

.عضو تشکیل شد تا بتوانند در فواصل نزدیر به راحتی گرد هم آیند و نیز دفتر فینا برقرار گردید۵هیئت اورایی فینا مرکب از 

بلیو هرن دبیر موسح در کنگره فینا که در همان سا  برگزار شد، وور  د. و کمیته بین المللی شنا نیز  ا گرفتندواتر لوهیئت مدیره بین المللی۱۹۲۸در سا  

جتدداً متوقتف شتد    به ناگاه  یشرفت مستمر مونگ وهانی دومبا شروع. فینا از سمت خود کناره گیری کرد و به عنوان اولین رئیح افتخاری فینا برگزیده شد

ید تا هیئت با  ایان یافتن ونگ  ر مشقت دوم، بیشتر از یر سا  طو  کش. گردیدورزشمانع از تماسهای بین المللی درونگ، زیرا(۱۹۴۵تا ۱۹۴۰سالهای )

خاتمته یافتت و تماستها و    ۱۹۵۰در ستا  ونتگ وهتانی دوم  دوره مربتو  بته  . گترد هتم ومتع شتوند    لنتدن در۱۹۴۶ژوئتن  ۱۴توانستتند در  فینتا اورایی

.روزبه روز بیشتر گشتورزشیارتباطهای

تاریخ فدراسیون بین المللی شنا
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ر استت  یکی از موارد دیگری که در بحث شنا چیست باید به آن تووه کنیتد یتا بهتت   

. است… بگوییم اطلاعات داشته باشید متراژ های این نوع شنا ها یکی کرا   شت و

رشتته  زیرا با دانستن متراژ های این نوع از حرکت های شنا شما بیشتر بر روی ایتن 

انتواع  به همین دلیل ما در ادامه به بررسی متراژ هتای . ورزشی تسلط  یدا می کنید

:حرکت شنا برای شما عزیزان  رداخته ایم 

متر و ۸۰۰متر ، ۴۰۰متر، ۲۰۰متر، ۱۰۰شنا کرا  سینه در مسافت های • 

.متر اورا می شود۱۵۰۰

.متر انجام می شود۲۰۰متر و ۱۰۰شنا قورباغه و  روانه در متراژ های • 

.متر اورا می شود۲۰۰متر و ۱۰۰شنا کرا   شت در • 

.متر انجام می شود۴۰۰متر و ۲۰۰شنا آزاد در متراژ های • 

انواع شنا در چه متراژ هایی انجام می شود؟



بته عبتارتی   . یترد فواید این نوع شنا به دلیل اینکه بر روی شانه، کتف، سینه،  شت کمر و دست ها تمرکز دارد بیشتر اعضای بدن را در بتر متی گ  

را  همچنین سرعت زیتاد کت  . ساده تر در این نوع حرکت مقاومت در برابر فشار آب باعث تقویت ماهیچه های قسمت های نام برده شده می شود

.سینه باعث می شود فرد کالری های بیشتری در حین انجام بسوزاند که نتیجه آن داشتن تناسب اندام می باشد

فواید شنا کرال سینه

.بدن باید حالت کشیده داشته باشد• 

.سر باید در خط رویش مو با آب تماس داشته باشد• 

.طرز قرار گیری سر باید ثابت و در مرکز باشد• 

.ودیکی از دست ها باید با شدت بیشتری به سمت ولو  رتاب ش• 

ر به دستی که در داخل آب است باید به عقب برده شود تا سریع ت• 

.سمت ولو بروید

کرال سینه–حرکت شنا 

ذهنتاندرکمهرچندآنازمفیداطلاعاتیتاکنیمآنبهایاشارهبایدچیستشناموضوعدرکهباشدمیشناحرکاتازیکیسینهکرا 
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مورد آن  یکی دیگر از حرکت شنا کرا   شت می باشد که در ادامه مانند کرا  سینه در

.ر شوداطلاعاتی برای شما قرار داده ایم تا اطلاعاتتان در موضوع شنا چیست تکمیل ت

.قسمت سینه و سر فرد باید بر روی آب باشد• 

.صورت فرد باید به سمت آسمان باشد• 

.دست ها به طور یکی در میان به سمت عقب و بالای سر فرود می آید• 

.دست ها باید کاملا صا از آب خار  شود• 

.مچ های دست در نزدیکی آب باید تغییر زاویه دهند• 

.دوقتی دست های وارد آب می شود باید تغییر زاویه داده شود و آرنج ها بشکنن• 

وان های ایتن  از طرفی چون در این حرکت لگن نیز دخیل هست استخ. این نوع شنا به دلیل تکنیر های خاص خود باعث شیدگی ستون فقرات شما می شود

.ناحیه تقویت می شوند

ن نتوع شتنا   همچنین در ای. می نشینند… در اصل شنا کرا   شت برای افرادی مفید است که در طو  روز ساعت های طولانی بر روی صندلی به دلیل کار و 

.به دلیل تحرک کم فرد کالری کمتری می سوزاند

فواید شنا کرال پشت

کرال پشت–حرکت شنا 



از مهم ترین فواید این نوع از حرکت شنا می تتوان بته ختوش فترم    
ه کردن بدن و منعطف کردن آن اشاره کرد چون شنا  روانته ماهیچت  

نته  به همین دلیتل شتنای  روا  . های زیادی از بدن را درگیر می کند
، سینه، برای بالا بردن استقامت بدن، تقویت کردن عضله های شکم

را کمر، بازو و ران ها بسیار مفید تر از آن چیزی استت کته فکترش   
رد همچنین به دلیل تحرک بتالا در ایتن حرکتت شتنا فت     . می کنید

.کالری بالایی می سوزاند از این رو برای افراد چاق مناسب است

ا در این نوع حرکت شنا چون  اها بیشتر از دستت هت  
ی استفاده می شوند و تحت فشار هستند قوی تتر مت  

ا در به عبارتی ساده تر عضله های ران و ساق  . شوند
. این حرکت به مرور زمان قوی می شوند

همچنین مقاومت کردن در برابر آب به ختودی ختود   
.فشار مضاعفی برای حرکت فرد ایجاد می کند

فواید شنا قورباغهفواید شنا  روانه



.برداشتن فشار از روی ستون فقرات چون شنا برای استخوان ها خوب است و مفاصل را سالم نگه می دارد• 

.حرکت بیشتر عضلات بدن شما و کمتر شدن کشیدگی عضلات• 

.تنفح صحیح را به شما یاد می دهد• 

.استقامت بدن و قلب تان را افزایش می دهد• 

…سوزاندن چربی های شکم،  هلو و • 

فرم گرفتن زیبای بدن• 

تقویت  وست• 

محافظت کردن از مفاصل• 

افزایش انرژی مثبت• 

کاهش و از بین برنده استرس• 

تنظیم و کنتر  فشار خون• 

سالم نگه داشتن قلب• 

بهتر شدن دستگاه تنفسی• 

شنا برای بدنفواید   
ه در ابتدای مطالب اشاره کتوچکی بت  

فواید شنا کردیم اما همان طتور کته   

مشتتاهده کردیتتد متتوارد گفتتته شتتده 

ت فواید این رشته ورزشی برای حرکت 

های مختلف او بود اما در این بختش  

ته می خواهیم شما را با فواید این رش

ان ورزشی به طور کلی برای بدن انست 

واید از این رو مهم ترین ف. آشنا کنیم

:ز کلی شنا برای بدن عبارت است ا



فایده شنا برای دستگاه تنفسی
.ودشنا به خاطر رطوبت محیط به افراد مبتلا به آسم توصیه می ش. نفح نفح زدن هنگام انجام کار به تأخیر می  افتد. باعث تنظیم شدن تنفح می شودشنا 

دستگاه محرک
یین تنه شان مشکل  در نتیجه این ورزش به افرادی که مفاصل اعضای  ا. بدن دیگر تحت فشار نیست و سنگینی آن کاهش می یابد بنابراین راحت تر وزن بدن را تحمل می کند

.کمر می کندآرتروزدارد، خصوصاٌ مبتلایان به

شنا تمام ماهیچه های بدن را به کار می اندازد
ان دچار مشکل شنا به افرادی که ستون فقراتش. اعضای بالا تنه و  ایین تنه، عضلات شکم، و ماهیچه هایی که ستون فقرات را حفظ می کنند، از این دست ماهیچه ها هستند

.است توصیه می شود زیرا این ورزش ماهیچه هایی که آنها را حفظ می کند، تقویت خواهد کرد

آب در دمای مناسب، مفاصل را نرم می کند
ی و تحریر می شود، خصوصاً بین افراد عصبباعث آرامش و ریلکسیشنشنا دربارۀ مسائل روانی، قابل تووه است زیرا. این موضوع برای ورزش های درون آب صدق می کند

.علاوه بر این شنا خستگی وسمانی که باعث چرت و خواب آلودگی می شود را برطر می کند.  ریر اثر گرار خواهد بود

قلبی عروقیفایده شنا برای دستگاه
ام خواب و فعالیت، و تثبیت فشار خون، کاهش فرکانح قلبی هنگ: تمرین طولانی مدت، با ریتم منظم و شدت متوسط باعث سازگاری مناسب با دیگر فعالیت های فرد می شود

.افزایش تحمل در انجام فعالیت ها از دیگر فواید شنا برای سیستم قلبی عروقی به شمار می آیند
به قلب بر  دیگر لازم نیست برای بازگشت خون از سیاهرگ. علاوه بر این شنا در وضعیت درازکش، به بازگشت خون وریدی به سمت قلب کمر کرده و آن را آسان می سازد

.نیروی واذبۀ زمین غلبه شود

قسمت مختلف بدنفایده شنا برای 

https://seemorgh.com/health/diseases-and-prevention/important-disease/33952-33952/


و روحبتر شنا هم از نظر حسی و هم از نظر فیزیکتی تتأثیر مثبتت   . ، تمرکز حواس، هوشیاری و  یشرفت در روابط اوتماعی آینده آنها می شودهوششنا در نوزادان مووب افزایش

بچه ها به علتت کتم بتودن    . ماهگی شنا می کنند، احساس امنیت و آسایش و آرامش بیشتری دارند۱۰تا ۶نوزادانی که در ماه های اولیه زندگی یعنی حدود . روان نوزادان می گرارد

زش شتنای  به یتاد داشتته باشتید آمتو    . برای آموزش شنا، والدین نیز می توانند در کنار آنها شنا کرده و لرت آموزش را درک کنند. واذبه آب، آزادی عمل بیشتری بدست می آورند

.کودکان باید تحت نظارت مربی های مخصوص صورت بگیرد

ند قادر بته شتنا کتردن    بسیاری از بچه ها قبل از آنکه بتوانند راه برو. در ابتدا کودک خود را با زور و اوبار داخل آب نکنید، بلکه به او فرصت دهید، با آب آشنایی بیشتری  یدا کند

د از متدتی شتنا   اولین چیتزی کته بعت   . به علاوه الگوی خواب شبانه کودکانی که شنا می کنند، بسیار منظم می شود. می شودریهو افزایش حجمماهیچه هاشنا باعث تقویت. هستند

دقیقته شتنا   ۵ماهه، قادر هستند در زیر آب بته متدت   ۱۰تا ۶بچه های . خود مشاهده کنید، اعتماد به نفح و احساس استقلالی است که در او رشد یافته استکودکمی توانید در

.کنند و نفح خود را نگاهدارند

۷شنا، سن زمان مناسب برای آموزش. همیشه این سوا  از طر والدینی که علاقه مند هستند فرزندشان شنا یاد بگیردعنوان می شود، که چه موقع باید آموزش شنا را شروع کرد

. و متخصصین آموزش شنا، شش سالگی را برای آموزش انتخاب کرده اندتربیت بدنیعلمای. سالگی می باشد۸یا 

نتدارد و همتاهنگی   زیرا قدرت درک بعضی از حرکات را. وضع مطلوب اینست که از سنین  ایین بچه آموزش را شروع نماید ولی در سنین  ایین شنا را به صورت فنی یاد نمی گیرد

ه کودک ستر را  است کشنای سگیشنا برای کودکان زیر سه سا  فقط به صورت به اصطلاح. انجام می  ریرد( کرا  سینههماهنگی دست و  ای)لازم وهت یر مهارت به سختی 

.بیرون از آب نگه داشته و شنا می کند

بچه هاشنای 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%88%D8%B4
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AD
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%DB%8C%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%DB%8C%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%84_%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C_%D8%B3%DA%AF%DB%8C
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.خاصموارددرمگرنیستندمضربدنبرایشنامانندورزشیهای
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نمی کنید

عوارضدنآمووودبهباعثخودتانبدنیوضعیتازآگاهیعدمیامحیطبلکهنیستمعایبدارایشناورزشخودکهگرفتنتیجهتوانمیروایناز

.شودمیآن

مضرات ورزش شنا چیست؟



:به این منظور باید.تمام توصیه ها در وهت  یشگیری از مهم ترین خطر یعنی غرق شدگی هستند

.از شنا کردن تا سه ساعت بعد از خوردن وعدۀ غرایی زیاد و آبدار خودداری کنید•

شگیری اگر مدت زیادی در آفتاب مانده اید، از وارد شدن ناگهانی به آب سرد خودداری کنید، علت این توصیه  ی•

.از شوک دمایی است

.به تدریج وارد آب شوید یا ابتدا گردتان، بعد شکم و قفسه سینه را خیح کنید•

.نگرارید بیش از حد خسته شوید•

.به وریان هایی که از آب رودخانه دور می شوند، بدبین باشید•

.از تنها شنا کردن، خصوصاً دور شدن از ساحل ب رهیزید•

.محدودیت ها را بشناسید، یاد بگیرید و آنها را مراعات کنید•

(برای جلوگیری از زگیل. )زیر دوش و اطرا استخر دم ایی ب وشید•

شناگرانبرایعملیهایتوصیه



کمیتل  کمی هم در مورد قوانین شنا بدانید تا اطلاعاتی که کسب کترده ایتد تکمیتل ت   

متان خطتی   ابتدایی ترین قوانین شنا این است که شناگر باید مسابقه خود را از ه. شود

. که توسط مربی استارت زده شده شروع کند و به  ایان برساند

ر متی توانتد   یکی دیگر از قوانین شنا که مربو  به شنا آزاد است این می باشد که شناگ

.بر روی کف استخر باایستد اما اگر راه برود اخرا  می شود

از همچنین عبور کردن از خط یا همان طناب شنا و ورود به خط شنای حریف دیگر مج

. نمی باشد و شناگری که این عمل را انجام داده توسط مربی اخرا  خواهد شد

ایلی همچنین در حین مسابقه هیچ شناگری اوازه ندارد اشیایی به تتن کنتد یتا از وست    

ر ایتن  استفاده کند که باعث افزایش سرعت، غوطه وری یا استقامت او می شوند در غیت 

برای صورت مرتکب خطا شده است و توسط مربیان و داوران طبق قوانین شنا مجازاتی

.او در نظر گرفته می شود

قوانین
شنا

برای
علاقه مندان



بته  شنای امدادی نوعی شنا می باشد که در مسابقات شنا چهار نفتر -۱

. نتد صورت گروهی که همانند امداد هستند مسیر مسابقه را طی متی کن 

نی شنای استقامت نوعی مسابقات شنا در مسافت هتای بستیار طتولا   -۲

. است که در آب های آزاد انجام می شود

از چهتار  شنای مختلط نیز یکی دیگر از مسابقات شنا است که در آن-۳

ه نوع شنای مختلف ماننتد کترا  ستینه، کترا   شتت، قورباغته و  روانت       

. استفاده می  شود

رای طتی  شنای آزاد نیز نوعی دیگر از مسابقات شنا است که شناگر ب-۴

. دکردن مسیر مسابقه مجاز است از تمامی شناهای مووود استتفاده کنت  

ن طو  البته برای هر طو  استخر باید یر شنا را انتخاب کند و تا آخر آ

.همان شنا را انجام دهد

بررسی انواع مسابقات شنا



را زیر یر دقیقته شتنا کترد، وتانی     کرا  سینهمتر۱۰۰که شنای مردیشناگراولین 

شتنا  ۱۹۲۲دهم ثانیه در ستا  ۶ثانیه و۵۸وی این مسافت را در. بودآمریکاییویسمولر

.کرد

  او در ستا . که این مسافت را زیر یر دقیقته شتنا کترد داون فریتزر استت     زنیاولین

.دهم ثانیه  یمود۹ثانیه و ۵۹را در کرا  سینهمتر۱۰۰، ۱۹۶۲

ایتن  . استت آمریکتایی (مایکتل فلت ح  )تمامی ادوار شنا الم یرمردموفقترین قهرمان

. مدا  طلا شد۸ کن صاحب ۲۰۰۸الم یرشناگر در

ستتئو ، ۱۹۸۸الم یتترمتتدا  طتتلا در۶بتتا کستتب ( کریستتتین اتتتو)میتتان زنتتان در 

در مستتتابقات تیمتتتی، طتتتلامتتتدا ۲در رشتتتته هتتتای انفتتترادی و طتتتلامتتتدا ۴

.شناگر می باشدزن رافتخارترین

نخبگان تاریخ شنا

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%84_%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D8%B1%DB%8C%DA%A9%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%84_%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%BE%DB%8C%DA%A9
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D9%84_%D9%81%D9%84%D9%BE%D8%B3
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D8%B1%DB%8C%DA%A9%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%BE%DB%8C%DA%A9
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%BE%DB%8C%DA%A9
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%84%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%84&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%84%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%86

