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پيشگفتار  مترجمين
شنا از معدود ورزش‌هايي است كه در آن تمامي مفاصل و عضلات بدن به شيوه اي منحصر به فرد درگير 
هستند. اين ورزش تريكبي از همه عوامل مختلف آمادگي جسماني علاوه بر تكنكي است كه اگر هر كدام از اين 
عوامل مختل شوند فرد مستعد آسيب و نيز عدم كسب نتايج مطلوب مي شود. اما مربيان و ورزشكاران با آگاهي 
از وضعيت عضلات بدن، اسکلت و مفاصل و به طور كلي از وضعيت ساختمان بدن حين انجام تمرينات و 
مهارت‌هاي ورزشي از بروز آسيب هاي احتمالي جلوگيري كرده و هم‌زمان نيل به اهداف خود را محقق سازند.
اگر چه بهترين تمرين براي شناگر، تمرين در آب است اما اهميت تمرينات خشكي در بهبود مهارت شناگران 
بر كسي پوشيده نيست. از همين رو كتاب آناتومي شنا كي راهنمايي تصويري در مورد نقش سيستم اسكلتي-

عضلاني در هر چهار نوع شنا به همراه مجموعه‌اي از تمرينات خشكي و كار با وزنه است كه به شناگران كمك 
ميك‌ند تا عملكرد خود را بهبود بخشيده و براي رقابت‌ها به نحو مطلوبي آماده شوند. علاوه بر اين در اين كتاب 
راهنماي استفاده از عضلات منتخب و اهميت تقويت آنها در هر تمرين به شكل هدفمندي ارائه شده است. در 
فصل اول نمايي كلي از عضلات اصلي درگير در حركات و فازهاي كشش-فشار و ركياوري در شناي كرال 
سينه، پروانه، پشت و قورباغه و برخي از اصول بدن-سازي و چگونگي ارتباط آنها با طراحي برنامه‌هاي تمريني 
خشكي مخصوص شنا اشاره ميك‌ند. فصل‌هاي 2 تا 8 نيز بر اساس بخش‌هاي مهم بدن سازماندهي شده اند كه 

هر كي حاوي تمرينات مرتبط و دستورالعمل و نحوه انجام هر تمرين است. 
اين نكته حائز اهميت است كه مربيان و شناگران هم‌زمان با آموزش، يادگيري و بهبود مهارت‌هاي شنا، بايد از 
فرصت‌هاي به دست آمده براي بالا بردن دانش و اطلاعات كافي از ساختمان بدن و نقش تعيين كننده عضلات 
حين حركت استفاده كنند. اميد مي‌رود ترجمه كتاب آناتومي شنا كه توسط يان مك لئود، كيي از مربيان تيم 
شناي آمركيا در المپكي پكن، تاليف شده است گامي مثبت در جهت اعتلاي دانش مربيان و شناگران كشور 

عزيزمان باشد.  



»آناتومي شنا« علاوه بر اینکه یک راهنماي تصويري در مورد نقش سيستم اسكلتي- عضلاني در چهار شناي مسابقاتی است، 
مجموعه‌ای از تمرينات خشكي و كار با وزنه، با محوريت شنا نیز می باشد. تمرينات اين كتاب به شما كمك می‌کند تا عملكرد خود 
را بهبود بخشيده و براي رقابت‌‌ها آماده شويد. همچنین این کتاب حاوی مثال‌های کاربردی است که بيشترين عضلات فعال در هر 
حرکت شنا1، استارت‌ها و برگشت‌ها را درگیر می‌کند تا از کسب نتایج بهینه تمرین مطمئن شويد. اين تمرينات با تقويت عضلات ثبات 
دهنده اصلي و كاهش عدم تعادل عضلاني در پيشگيري از آسيب‌هاي ورزشي به شما كمك ميك‌نند. براي درک اهمیت عضلات در 
بهبود عملکرد، نقش‌هايي كه عضلات مختلف در حین حرکت شناگر درون‌ آب ايفا ميك‌نند و راهنماي استفاده از عضلات منتخب‌ به 
شکل هدفمندی بيان شده‌اند. اين فصل نمايي كلي، از عضلات اصلي درگير در حرکات و فازهاي كشش- فشار و بازگشت به حالت 
اول یا رکیاوری در شناي کرال سینه، پروانه، پشت و قورباغه فراهم ميك‌ند. اين فصل همچنين به برخي از اصول قدرتي و بدن‌سازي 
و چگونگي ارتباط آنها با طراحي برنامه‌هاي تمرين خشكي مخصوص شنا اشاره ميك‌ند. فصول 2 تا 8 كه بر اساس بخش‌هاي مهم 
بدن سازماندهي‌ شده‌اند، هر كدام حاوي تمريناتي به همراه تصاوير مرتبط و دستورالعمل است. تصاوير آناتوميكي تمرينات با رنگ 

مشخصي كدگذاري شده‌اند كه عضلات اصلي، فرعي و بافت‌هاي هم‌بند در هر تمرين و حركت شنا را نشان مي‌دهند. 

 بافت‌های پیوندی              عضلات فرعی                     عضلات اصلی 

شناگران با چندين چالش منحصربه فردی درگيرند كه ورزشكاران ديگر رشته‌ها با آنها مواجه نيستند. اولين چالش، درگیری همه‌ 
جانبه بدن در هر چهار شناي رقابتي است، كه شامل حركات اندام فوقاتي و تحتاني مي‌باشند. برای حفظ حرکت هر عضو، نیاز به 
تلاش هماهنگ سيستم اسكلتي عضلاني است تا كارايي حركات درون آب بهبود یابد. براي به تصوير كشيدن اين تلاش هماهنگ، 
کل بدن را به مثابه زنجيره‌ای دراز و هر بخش از بدن را به عنوان يك حلقه اين زنجيره در نظر بگيريد. از آنجايي كه همه اجزا با هم 
مرتبط هستند، حركات يك بخش، همه اجزا را تحت تاثير قرار مي‌دهد. به اين نوع ارتباط، زنجيره حركتي اطلاق مي‌شود و اجازه 
مي‌دهد نیروی ايجاد شده در دست‌ها از طريق تنه به پاها منتقل شود. اما اگر يك حلقه از زنجيره ضعيف باشد، انتقال نیرو دچار 

نقصان شده، حركات بدن ناهماهنگ می شود و خطر آسيب‌دیدگی افزايش مي‌يابد. 
ديگر ويژگي منحصر به فرد شنا اين است كه شناگران سطح اتكايي درون آب ندارند، برخلاف ورزش‌هاي ديگر كه سطح ثابتي دارند 
تا به آن فشار وارد آورند، چرا كه بيشتر تمرينات در محيط سيال انجام مي‌شوند. نکته مهم، اتصال حركات اندام تحتاني و فوقاني در 
آب و هم زمان ايجاد سطح اتكايي باثبات، قوي و مستحكم است، بهترين ستوني است كه عضلات پايين تنه و بالا تنه روي آن قرار 

مي‌گيرند. به یاد داشته باشید حتي يك ساختمان قوي، با طراحي خوب نيز غالباً با داشتن ستون‌هاي ضعيف تخريب مي‌شود. 
1- Storke

1فصل
شناگـر در حين حـركت
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بدون شك شنا مؤثرترين راه براي افزایش سرعت و بهبود تکنیک شناگر است، اما برنامه‌های 
تمرینی خارج از آب نقش مهمي در پيشرفت شناگر ايفا ميك‌نند. يكي از آنها برنامه‌ طراحي‌شده 
در خشكي بر اساس ارتباط بين چارچوب عضلاني بدن و مكانيك هر حرکت شنا است. اصولاً 
در شنا عضلات يا نقش حركت‌دهنده و يا ثبات دهندگی يك بخش را به عهده دارند. يك مثال 
از نقش حركت‌دهندگي، عضله پشتي بزرگ است كه باعث حرکت دست در فاز پيشروي هر 
چهار نوع شنا می‌شود. فعاليت نسبتاً ثابت عضلات عمقي شكم مثال برجسته‌اي از نقش ثباتي 
عضلات است. هر دو عملكرد نقش حياتي در مكانيك هر مرحله از شنا و حركت بهينه درون 
آب دارند. الگوي فراخواني عضلات در هر چهار شنا در فازهاي پیشروی، ريكاوري )بازگشت به 

حالت اوليه( و ضربه پا طبقه‌بندي شده است. 
دید که  را خواهید  بعدي يك مجموعه 5 شمايلي  فصول  در  توضيح حركات  در بخش 

نشان‌دهنده انواع ضربات شنا، استارت‌ها و برگشت‌ها می‌باشد. هدف اين شمايل‌ها مشخص نمودن تمرينات مناسب هر ضربه، 
استارت و يا برگشت است. 

شناي آزاد1 )کرال سینه(
همين كه دست وارد آب مي‌شود، مچ دست و آرنج به دنبال آن مي‌روند و درون آب صاف مي‌شوند تا 
فاز پیشروی را آغاز كنند. چرخش بالايي کتف به شناگر اجازه مي‌دهد تا دست درون آب صاف شود. 
از اين موقعيت صاف و كشيده، اولين بخش از فاز پيشروي با گرفتن2 آب آغاز مي‌شود. حركات اوليه 
در ابتدا توسط بخش ترقوه‌اي سينه‌اي بزرگ انجام مي‌شوند. عضله پشتي بزرگ به سرعت وارد عمل 
مي‌شود تا به عضله سينه‌اي بزرگ كمك كند. اين دو عضله بخش عمده‌اي از نيروي فاز كشش در زير 
آب، به ويژه در نيمه دوم كشش، را ايجاد ميك‌نند. عضلات خمك‌ننده مچ دست وارد عمل مي‌شوند 
تا مچ دست را در وضعيت تقريباً خميده در سرتاسر فاز پيشروي نگه دارند. عضلات فلكسور آرنج )در 
سربازويي و بازويي قدامی‌( در ابتداي گرفتن آب با شروع انقباض خود به تدريج آرنج را از وضعیت 
كاملاً صاف، تقريبا 30 درجه خم ميك‌نند. در بخش نهايي فاز پيشروي، عضله سه سربازويي وارد عمل 

مي‌شود تا آرنج را صاف كند، و دست را به سمت عقب و بالا به سطح‌ آب ببرد و فاز پيشروي را به اتمام ‌برساند. كل مقدار اكستنشن 
انجام شده بستگي به مكانیک شناکردن در شروع فاز بازگشت به حالت اول )رکیاوری( دارد. عضلات دلتوئيد و چرخاننده‌های بازو 
)فوق خاري، تحت خاري، گرد كوچك و تحت كتفي‌(، عضلات اصلي فعال در فاز ريكاوري هستند كه بازو و دست را به سمت ران 
و خارج آب و سپس بالاي سر بر می‌گردانند تا‌ آماده ورود به آب شوند. حركات بازو در شناي آزاد داراي ماهيتي دوطرفه هستند، به 

اين معني كه وقتي يك بازو و دست در فاز پيشروي است، دست ديگر در فاز ريكاوري است. 
1 - Freestyle
2 - Catch 
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چندين گروه عضلاني ديگر به عنوان ثبات‌دهنده در هر دو فاز پيشروي و ريكاوري فعاليت ميك‌نند. يكي از گروه‌هاي اصلي تثبیت 
کننده کتف )سينه‌اي كوچك، متوازي‌الاضلاع، بالابرنده كتف، بخش مياني و تحتاني ذوزنقه و دندانه‌اي قدامي( همانطور كه از نامش 
برمي‌آيد همانند یک لنگر نقش تثبيتك‌نندگي تيغه شانه1 )کتف( را به عهده دارد. اهميت عملكرد مناسب اين گروه عضلاني در اين 
است كه همه نيروهاي جلوبرنده ناشي از بازو و دو دست برپایه محکمی مثل کتف استوار است. به علاوه عضلات ثبات‌دهنده کتف با 
دلتوئيد و عضلات چرخاننده بازو همكاري ميك‌نند تا در فاز ريكاوري دست را به وضعيت اوليه برگردانند. عضلات ثبات دهنده هسته 
مرکزی2 بدن )عرضي شكم، راست شكمي، مايل داخلي، مايل خارجي و بازكننده ستون فقرات( جزء جدايي‌ناپذير در ايجاد مكانيك 
حرکت بهينه مي‌باشند، چرا كه حلقه اتصال بين حركات بالاتنه و پايين‌تنه مي‌باشند. اين حلقه مركزی نقش مهمی در هماهنگي 

چرخش‌هاي بدن در شناي آزاد دارد. 
مشابه حركات دست، ضربات پا را نيز مي‌توان در دو فاز پيشروي و بازگشت به حالت اوليه )ريكاوري( طبقه‌بندي نمود. به اين حركات 
ضربات رو به بالا3 و رو به پايين4 اطلاق مي‌شود. فاز پيشروي )ضربات رو به پايين( از مفصل ران و با فعاليت عضلات سوئز خاصره‌اي و 
راست‌راني آغاز مي‌شود. عضلات چهار سر )پهن جانبي، پهن مياني، پهن داخلي( با راست‌راني همكاري ميك‌نند تا به ايجاد اكستنشن 
قوي در زانو كمك كنند. مشابه فاز پيشروي، فاز ريكاوري از مفصل ران با انقباض عضلات سريني )به ويژه سريني بزرگ، و سريني 
مياني( آغاز شده و به سرعت با انقباض عضلات همسترينگ )دو سر راني، نيم و تري و نيم غشايي( ادامه ميی‌ابد. هر دو گروه عضلاني 
نقش بازکنندگي مفصل ران را به عهده دارند. در سرتاسر حركات شلاقي، مچ پا در پلنتار فلكشن نگه داشته مي‌شود كه عامل آن 

فعاليت عضله دو قلو و فشار آب در ضربه رو به پايين مي‌باشد. 

شنای پروانه
تفاوت عمده شناي پروانه و آزاد در اين است كه حركات 
دست شناي پروانه همزمان است ولي در شناي‌ آزاد به 
طور معكوس یا کیی در میان انجام مي‌شود. از آنجايي كه 
الگوي كشش زير آب در هر دو نوع شنا مشابه هستند، 

الگوي فراخواني عضلات نيز تقريباً يكسان است. مشابه شناي آزاد، بازوي شناگر در شناي پروانه هنگام شروع فاز پيشروي در آب در 
حالت صاف و كشيده قرار دارد. عضلات سينه‌اي كوچك و پشتي بزرگ به عنوان حركت‌دهنده‌هاي اصلي و عضلات فلكسور مچ دست 

كه مچ را در وضعيت خنثي و يا كمي خميده قرار مي‌دهند، عضلات فعال در سرتاسر فاز پیش‌روندگی در آب هستند. 
عضلات دو سربازويي و بازويي قدامی همزمان با حركت آرنج از اكستنشن كامل در شروع گرفتن آب تا 40 درجه فلكشن در نيمه 
مرحله كشش فعال مي‌شوند. برخلاف شناي آزاد، يك اكستنشن قوي آرنج كه در بخش پاياني كشش انجام مي‌شود منجر به فشار 
بيشتر بر عضله سه سربازويي مي‌شود. همانند شناي آزاد، عضله دلتوئيد و گروه چرخاننده بازو مسئول حركت دست در فاز ريكاوري 
1 - Shoulder Blade
2 - Core stabilizer
3 - Up beat
4 - Down beat
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هستند، اما مكانيك اين دو تا حدي با هم متفاوت است. شناي پروانه فاقد حركات چرخشی بدن است، این حرکات فاز ريكاوري را 
در شناي آزاد تسهيل ميك‌نند، و به جاي آن در شنای پروانه حركات موجي شکل تنه اتفاق مي‌افتد كه بالاتنه را از آب خارج ساخته 

و به فاز ريكاوري كمك ميك‌نند. 
عضلات تثبيتك‌ننده کتف در اين شنا نيز نقش مهمي دارند، چرا كه عمل آنها ایجاد نقطه اتكاي محكمي است تا نيروي پیش‌برنده 
توسط دست‌ها ايجاد شود و به حركت دست‌‍‌ها در فاز ريكاوري كمك كند. اگرچه شناي پروانه برخلاف شناي آزاد، فاقد حركات 
چرخشی بدن مي‌باشد، عضلات ثبات‌دهنده هنوز نقش مهمي در اتصال حركات اندام فوقاني به اندام تحتاني  و ايجاد حركات موجي 
شکل تنه داشته و به شناگر اجازه مي‌دهند تا بالاتنه و دست‌ها را در فاز ريكاوري از آب بيرون آورند. حركات موجي با انقباض عضلات 
پارااسپاینال شروع مي‌شود كه از انتهاي پايين كمر تا پايه جمجمه كشيده مي‌شوند. در فاز ريكاوري كه دست‌ها در حال حركت 
مي‌باشند، اين انقباض منجر به قوسی شکل شدن پشت مي‌شود. انقباض عضلات شكمي به دنبال آن انجام شده و بالاتنه را طوري 

آماده ميك‌ند تا ورود دست‌ها به آب تسهیل شود و فاز جلوبرندگي را آغاز كنند. 
مانند دست‌ها، عضلات درگير در حركات شلاقي پاها در شناي پروانه مشابه عضلات درگير در حركات شلاقي پا در شناي کرال 
سینه هستند؛ تنها تفاوت در مكانيك ضربه، حركت همزمان دو پا در شنای پروانه مي‌باشد. ضربه رو به پايين و جلوبرنده با انقباض 
عضلات سوئز خاصره‌اي و راست‌راني، به عنوان فلكسورهاي ران آغاز مي‌شود. عضله راست‌راني همچنين باعث اكستنشن زانو مي‌شود 
كه هم زمان با فعاليت دیگر عضلات گروه چهار سر به اكستنشن زانو كمك ميك‌ند. گروه عضلات سريني نيز در فاز ريكاوري وارد 
عمل مي‌شوند. انقباض همزمان عضلات همسترینگ نيز به عمل اكستنشن ران كمك ميك‌ند. پا در حالت پلنتار فلكشن نگه داشته 
مي‌شود كه تركيبي از مقاومت آب و فعالیت عضلات دوقلو و نعلي در ایجاد پلانتار فلکشن موثر است. در ضربات دلفيني پا که در 
استارت مسابقه و پس از برگشت از دیواره استفاده می‌شود، گروه بزرگی از عضلات فراخوانده می‌شوند. در حركت دلفيني ، علاوه بر 

حركات ران و زانو، عضلات ثبات دهنده‌ هسته مرکزی بدن و عضلات پارااسپسانیال باعث ایجاد حركات موجي تنه مي‌شوند. 

شنای كرال پشت
ميان ديگر شناهاي  فردي در  به  داراي شكل منحصر  اگرچه كرال پشت 
مسابقاتی است، اما مي‌توان اين شنا را به دو فاز پيشروي شامل ورود به آب، 
گرفتن آب و بخش پاياني و فاز ريكاوري تقسيم نمود. حركات چرخشي شانه، 
دست را در موقعيتي قرار مي‌دهد تا در ابتدا انگشت كوچك وارد آب شود. 
همراه با اكستنشن آرنج، شناگر در وضعيت كشيده‌اي قرار می‌گیرد تا فاز 
پیشروی را درون آب آغاز كند. تفاوت بين كرال پشت با كرال سينه و يا پروانه 
در مرحله گرفتن آب است كه این عمل به طور عمده توسط عضله پشتي 
بزرگ انجام مي‌شود، ولی عضله سينه‌اي بزرگ، نقش كمتري دارد. علي‌رغم 
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اين تفاوت‌ها عضله پشتي بزرگ و سينه‌اي بزرگ هنوز حركت‌دهنده‌هاي اصلي هستند و تقريباً در سرتاسر فاز پیشروی فعال هستند. 
اگرچه عضلات خمك‌ننده مچ دست جزء جدايي‌ناپذير در فاز پیشروی هستند، مچ دست در وضعیت خنثي و يا كمي اكستنشن قرار 
دارد. تركيبي از نيروي ناشي از فشار آب و عمل عضلات دو سربازويي و بازويي قدامی، باعث فلکشن آرنج تا زاويه 45 درجه در شروع 
مرحله گرفتن آب مي‌شود. در انتهاي مرحله گرفتن آب، آرنج حدود 90 درجه خم مي‌شود. در انتهاي مرحله پیشروی همانند شناي 
پروانه، فشار زيادي به عضله سه‌سر وارد مي‌شود. نقش عضلات ثبات‌دهنده در شناي كرال پشت مشابه كرال سينه است كه به طور 

عمده به علت حركات متقابل بازوها و حركات چرخشی بدن در هر دو شنا است. 
حركات شلاقي پا در كرال پشت تركيبي از حركاتي است كه در مكانيك پازدن كرال سينه و پروانه مشهود است. تفاوت عمده در اين 
است كه در شنای کرال پشت نيروي پیش‌روندگی به وسیله ضربه رو به بالا ايجاد مي‌شود، برخلاف كرال سينه كه حركت رو به پايين 
پا باعث پيشروي مي‌شود. در شنای کرال پشت از حركات دلفيني پا در استارت و برگشت از دیواره استفاده مي‌شود و الگوي فراخواني 

عضلات در هر دو شنا کیسان است و تنها تفاوت به علت موقعيت بدن شناگر در شنای کرال پشت در آب مي‌باشد. 

شناي قورباغه
همانند شناهاي ديگر حركات دست در شناي قورباغه به دو فاز پیشروی و ريكاوري طبقه‌بندي 
مي‌شوند. فاز پیشروی در وضعيتي شروع مي‌شود كه شانه و دست‌هاي شناگر بالاي سر، در 
وضعیت صاف و كشيده قرار دارند. نيمه اول حرکت كشش زير آب مشابه با كرال سينه و پروانه 
است. بخش ترقوه‌اي عضله سينه‌اي بزرگ حركات را آغاز ميك‌ند و عضله پشتي بزرگ به سرعت 
به آن مي‌پيوندد. در حين نيمه دوم مرحله كشش، انقباض قدرتمند سينه‌اي بزرگ و پشتي بزرگ 
بازو و دست‌ها را به سمت خط مياني بدن نزديك و مرحله كشش را به اتمام مي‌رسانند. نيروهاي 
ايجاد شده در فاز نهايي با هدف پيشروي رو به جلوي شناگر در آب و پيشروي رو به بالاي تنه 
به وسيله انقباض عضلات پارااسپانیال انجام مي‌شوند. اين حركت، سر و شانه‌هاي شناگر را از آب 
بيرون مي‌آورد. فلكشن و چرخش آرنج دست‌ها را به خط مياني بدن نزديك كرده و علائم ورود به 
فاز ريكاوري نمايان مي‌شود. براي بازگشت دست‌ها به موقعيت شروع دست‌ها بايد از زير سينه عبور 

کنند. اين حركت با فراخواني عضلات سينه‌اي بزرگ، دلتوئيد قدامي و سر بلند دو سر بازويي انجام مي‌شود كه همگي فلکسورهای 
مفصل شانه هستند. همزمان، انجام اكستنشن آرنج توسط عضله سه سر بازويي منجر به تكميل فاز ريكاوري شده و بازوان به وضعيت 

كشيده و باز برمي‌گردند. 
همانند ديگر ضربات، عضلات تثبيتك‌ننده کتف نقش مهمي در ايجاد يك تكيه‌گاه مستحكم براي حركات و نيروهاي ايجادشده 
توسط دست‌ها دارند. مشابه با شناي پروانه، شناي قورباغه فاقد حركات چرخشی بدن است. با اين حال نقش عضلات ثبات دهنده 

مرکز بدن در ايجاد يك اتصال كارآمد بين الگوهاي حركتي اندام تحتاني و اندام فوقاني مهم است. 
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مشابه حركات دست، مكانيك ضربات پا را مي‌توان به دو فاز پیشروی شامل يك حركت به سمت خارج و حركت به سمت داخل 
و فاز ريكاوري تقسيم نمود. فاز پیشروی در وضعيتي آغاز مي‌شود كه پاها به اندازه عرض لگن از هم جدا و زانوها و ران‌ها در حالت 
خميده قرار دارند. حركت رو به خارج با چرخش خارجي پاها و حركات همزمان در ران، زانو و مچ پا آغاز مي‌شود. پس از چرخش 
پاها به سمت خارج، حركت با اكستنشن ران و زانو ادامه ميی‌ابد. عضلات سريني و همسترينگ مسئوليت اكستنشن ران و عضلات 
راست‌راني و چهار سر مسئولیت اكستنشن زانو را به عهده دارند. در انتقال از حركت رو به خارج به حرکت رو به داخل، زانوها و ران‌ها 
هنوز كاملاً باز نشده‌اند، بنابراين عضلات مسئول ، فعاليت خود را در مرحله حركت رو به داخل ادامه مي‌دهند تا مفصل ران و زانو 
كاملاً باز شوند. در آغاز مرحله حركت رو به داخل، ساق پاها در حالت آبداكشن قرار داشته و با اداكشن سريع در ساق پاها، فرصت 
ايجاد نيرو به وجود مي‌آيد. ساق پاها با انقباض عضلات نزدیک کننده در بخش فوقانی ران به حالت اول برگردانده مي‌شوند. براي به 
حداقل رساندن نيروي دراگ1 در بخش نهايي حركت رو به داخل، عضلات ساق پا وارد عمل مي‌شوند تا پاها و مچ پا را در وضعيتي 
مشخص کنار همدیگر قرار دهند. فاز ريكاوري با فراخواني عضلات راست‌راني و سوئز خاصره‌اي به عنوان فلكسورهاي ران و عضلات 

همسترينگ كه وظيفه فلكشن زانو را به عهده دارند آغاز می شود. 

برنامه‌هاي تمريني خشكي 

اگر چه اين كتاب قصد ندارد تمام جزئيات و اصول یک برنامه تمريني را ارائه كند اما نشان می‌دهد هر تمرين چگونه براي شناگر 
مفيد است و به تصميم‌گيري بهتر براي انتخاب تمرينات مناسب يك برنامه تمريني ويژه به شما كمك ميك‌ند. براي مثال اگر برنامه 
شما باید عضله سه سر را هدف قرار دهد مي‌توانيد انتخاب‌هاي متعددي از فصل 2 داشته باشيد. با اين حال خلاصه ای از اصول كلي 

و ايده‌هايي براي برنامه‌هاي تمريني ارائه مي‌شود. 

هنگام طراحي برنامه تمرين در خشكي بايد نكاتي را در نظر داشته باشيد. ماهيت تكرارشونده حركات در شنا زمينه‌اي را فراهم 
ميك‌ند كه شناگران دچار عدم تعادل عضلاني شوند. عضلاتي نظير پشتي بزرگ و سينه‌اي بزرگ نسبت به عضلات كوچ‌كتر كه 
نقش ثبات‌دهندگي كتف را به عهده دارند )به ويژه بخش مياني و تحتاني ذوزنقه و متوازي‌الاضلاع( بيشتر تقویت مي‌شوند. در اندام 
تحتاني عضلات چهار سر و فلكسورهاي ران اغلب بر عضلات ضعيف‌تر سريني و همسترينگ چيرگي دارند. اين عدم تعادل عضلاني 
نه تنها منجر به عدم تعادل قدرت مي‌شود بلكه منجر به عدم تعادل پوسچرال و انعطاف‌پذيري مي‌گردد و شناگر را مستعد آسيب 
نموده و از عملكرد بهينه باز مي‌دارد. بنابراين هنگام طراحي يك برنامه خشكي بايد انعطاف‌پذيري مورد توجه قرار گيرد. يافته‌هاي 
اخير در حيطه تمرينات انعطاف‌پذيري مربوط به كشش‌هاي پويا مي‌باشند و الگوهاي حركتي راه موثري جهت آمادگي براي يك 
جلسه تمريني است. حركات و كشش‌هاي پويا  در بخش حركات تمام بدن طراحي مي‌شوند و به عنوان يك برنامه سبک در گرم 
كردن مورد استفاده قرار گرفته و تمريني براي انعطاف‌پذيري می‌باشند. در ادامه لازم است گروه عضلات سفت )كوتاه شده(، توسط 

كشش‌هاي ایستا و در انتهاي يك برنامه خشكي مورد توجه قرار گيرد. 
1. Drag
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انتخاب تمرينات مناسب نيز بايد مورد توجه ويژه قرار گيرد. دو مفهوم كه در انتخاب تمرينات مناسب مورد نياز است انتقال و 
جداسازي است. انتقال عبارتست از توانايي يك تمرين براي تقويت يك عضله به گونه‌اي كه يك مهارت يا تكليف مشخصي )در اينجا 
شنا( را مورد تمرين قرار دهد. انتقال به دو شكل مستقيم و غيرمستقيم تقسيم مي‌شود. انتقال مستقيم شامل انتخاب يك تمرين به 
علت ارتباط مستقيم با يك جزء مشخص از يك مرحله شنا مي‌باشد. استفاده از توپ فيزيوبال در وضعیت كشيده  مثال مشخصي از 
اين انتقال مستقيم است. انتقال غيرمستقيم شامل انتخاب يك تمرين به علت درگير بودن عضلات مشابه با عضلات درگير در يك 
بخش از يك مرحله شنا مي‌باشد. به طور مثال تمرین صاف کردن بدن به حالت روی توپ نیز)صفحه 141( که شبیه موقعیت شناگر 
در استارت‌ها و برگشت‌ها است. انتقال غیرمستقیم یعنی انتخاب یک تمرینی که گروه‌های عضلانی درگیر در آن تمرین مطابق با 
گروه‌های عضلانی مورد هدف باشد. ماهیت این تمرینات این است که هنگام کار بر یک گروه عضلانی، گروه عضلانی مقابل در حال 
استراحت و بازگشت به حالت اولیه قرار می‌گیرند لذا انجام کیی پس از دیگری به طور متناوب در برنامه تمرینی خشکی بسیار مفید 
است به طور مثال تمرین در تمرین لت رو به پایین )صفحه 125( به علت درگیر نمودن عضله پشتی بزرگ به عنوان حرکت دهنده 
اصلی در حرکات شنا مثالی از انتقال غیرمستقیم است. جداسازی نیز شامل انتخاب تمرینی است که یک عضله یا گروه عضلانی را با 
هدف تقویت محلی 1. که به علت عدم تعادل عضلانی بیش از حد مورد تمرین قرار گرفته، 2. در پیشگیری از آسیب موثر است، 3. 

به عنوان نقاط ضعف شناگر شناخته شده‌اند. 

موضوع دیگری که در انتخاب مدل برنامه تمرين در خشكي وجود دارد- يك برنامه تمريني سنتي و يك برنامه تمريني ایستگاهی. 
برنامه‌هاي سنتي با وزنه شامل انجام تعداد مشخصي از ست‌ها و تكرارهاي يك يا دو تمرين در يك زمان و سپس انتقال به ست بعدي 

تمرينات مي‌باشد. اين گونه تمرينات براي شناگران جوان و حتي بالغ مناسب‌تر است. 

برعكس، تمرينات ایستگاهی شامل مجموعه‌ای از تمرينات است كه يكي پس از ديگري انجام مي‌شود. پس از انجام يك ست از يك 
تمرين، شخص به سراغ تمرين ديگر مي‌رود. برنامه‌هاي ایستگاهی زماني ايده‌آل هستند كه )1( تمرينات خشكي کنار استخر انجام 
شود )2( گروه بزرگي از شناگران همزمان در يك برنامه تمريني شركت كنند يا )3( گروه جوان‌تري از شناگران در برنامه تمريني 
حضور داشته باشد. مزيت ديگر برنامه‌هاي ایستگاهی اين است كه از نظر زماني كارآمد هستند، چرا كه تعداد زيادي از تمرينات در 

مدت زمان كوتاه انجام مي‌شود. 

براي به حداكثر رساندن نتايج استفاده از برنامه‌هاي تمريني در خشكي به شكل سنتي و يا ایستگاهی به ترتيب دستورالعمل انجام 
تمرينات توجه داشته باشيد. همه‌ برنامه‌ها بايد با 10 دقيقه گرم كردن شامل تمرينات انعطاف‌پذيري پويا و هوازي كم‌شدت شروع 
شوند. در ادامه چندين تمرين براي جلوگيري از آسيب‌ديدگي و تمرينات مخصوص تثبیت کننده مرکز بدن )از فصل 5 انتخاب 
كنيد( گنجانده شود. سپس تمرينات كل بدن كه تركيبي از حركات اندام تحتاني و اندام فوقاني است انجام می‌شوند و به تمريناتی 
که چند مفصل درگیرند و تمرينات ايزوله )مختص یک مفصل( گسترش می‌يابند. به طور مثال هنگام تمرين دادن اندام فوقانی و 
كمربند شانه بايد با تمرين بازو)صفحه 177(  برنامه را شروع نموده و در ادامه پرس نيمكت صاف با هالتر)صفحه 75(، سپس تمرين 
جلو بازو با دمبل را انجام دهيد. هدف از این کار، اجتناب از انجام تمرين جلو بازو با دمبل در ابتدای کار است كه ممکن است باعث 
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خستگي عضله دو سر بازويي شده و مقدار وزنه‌اي كه روي هم رفته مي‌توان يك بار بالا برد، کاهش یابد. براي جلوگيري از خستگي 
پاها مي‌توان قبل از انجام برنامه تمريني اصلي از تمرينات مشابه شنا استفاده نمود. پس از اتمام تمرينات اصلي مي‌توانيد تمرينات 
اضافه‌اي برای تثبیت مرکز بدن، با كشش‌هاي ايستا و انعطاف‌پذيري اختصاص دهيد. برنامه نهايي بايد شامل بيشتر از سه تمرين باشد. 

موضوع ديگري كه بايد آن را لحاظ نمود تمرينات شنای سوئدي و دراز و نشست است. تمرينات انتقال وزن بدن نظير شنای سوئدی و 
پرس نيمكت به طور عمده عضلات سينه‌اي و سه سر را هدف قرار مي‌دهند، برعكس تمرينات بالا کشیدن بدن نظیر بارفکیس و پارو زنی در 
وضعیت نشسته، عضلات پشتي بزرگ و دو سر را تمرين مي‌دهند. از آنجايي كه اين تمرينات در نقطه مقابل هم قرار دارند انجام هر كدام 
به دنبال ديگري در يك برنامه خشكي سودمند است. چرا كه اين كار باعث ريكاوري يك گروه عضله هنگام فعاليت گروه ديگر مي‌شود. 

سوال ديگري كه بايد به آن پاسخ داده شود، مقدار ست‌ها و تكرارهاي هر تمرين است. تعداد تكرارها با توجه به ارتباط معكوس 
بين حجم و شدت تمرين تعيين مي‌شود. حجم تمرين برابر با كل تعداد تكرارهاي انجام شده و شدت نيز مقدار تلاش اعمال شده 

هنگام انجام  يك تمرين است. 

با افزايش تعداد تكرارهاي يك تمرين، كل شدتي كه در آن قادر به انجام آن تمرين هستيد كاهش خواهد يافت. براي مثال ممكن 
است بتوانيد 15 تکرار با 25 پوند )11 كيلوگرم( وزنه انجام دهيد، اما اگر بخواهيد وزنه 40 پوندي )18 كيلوگرمي( را بلند كنيد 
ممكن است قادر به انجام 8 تكرار باشيد. با توجه به هدف دوره تمريني اين ارتباط مهم‌تر مي‌شود. اگر هدف شما افزایش استقامت 
عضلاني باشد بايد وزنه‌اي انتخاب كنيد كه اجازه انجام 15 تا 20 تكرار را به شما بدهد. اگر هدف ارتقاء قدرت باشد، بايد وزنه‌اي 
انتخاب كنيد كه فقط بتوانيد 8-5 تكرار انجام دهيد. به طور كلي با انجام تكرارهاي بيشتر )20-15( بايد دو ست انجام شود، بر 
عكس هنگام انجام تكرارهاي كمتر )8-5 تكرار( 4 تا 5 ست انجام مي‌شود. تركيب ست‌ها و تكرارها احتمالاً زماني مناسب هستند 
كه در يك تمرين، عضلات هدف در 2 يا 3 تكرار انتهايي در ست آخر احساس خستگي كنند. در برنامه‌هاي تمريني ایستگاهی، 
تعداد تكرارها مي‌توانند از پيش تعيين و يا در بازه زمانی مشخص انجام شوند. به طور مثال ممكن است در يك ايستگاه 30 دراز و 

نشست و يا در مدت زمان يك دقيقه دراز و نشست انجام دهيد. 

هدف دوره تمريني با تاكيد بر استقامت و يا قدرت بستگي به اين دارد كه در چه زماني از فصل باشيد. اصل زمان‌بندی1 در اينجا 
نقش مهمي ايفا ميك‌ند. اين اصل شامل تقسيم فصل به فازهاي مختلف است كه هر كدام اهداف متفاوتي دارند. هدف از اين اصل 

جلوگيري از بيش‌تمريني و به حداكثر رساندن عملكرد است.
 

تمرينات خشكي براي شناگران جوان

نكته مهم در طراحي برنامه‌هاي تمريني سن شناگر است. زمان‌هاي نه چندان دور تمرينات قدرتي براي ورزشكاران نوجوان نه تنها 
مناسب پنداشته نمي‌شد بلکه آن را خطرناك مي‌دانستند. تصور مي‌شد كه شركت در برنامه‌هاي تمرين قدرتي باعث افزايش خطر 
1 - Periodization
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آسيب به صفحات رشد مي‌شود كه متعاقباً تاثير منفي بر رشد كودك دارد. اما اطمينان و تاثير تمرين‌هاي قدرتي در نوجوانان به 
خوبي ثابت شده و توسط كالج طب ورزش آمريكا، آكادمي كودكان آمريكا، انجمن ارتوپدي طب ورزشي و انجمن ملي قدرت و 

بدن‌سازي حمايت مي‌شود. 

برنامه تمريني قدرتي به شناگران جوان كمك ميك‌ند تا به چشم‌انداز مثبت و لذت‌بخشي دست يابند و به وسيله بهبود عملكرد 
و كاهش خطر آسيب‌ديدگي شانس موفقيت را افزايش دهند. با توجه به  اصول آمادگي جسماني، وزنه تمريني )تمرين قدرتي( 
ورزشكاران جوان را براي تمرينات داخل آب آماده ميك‌ند. فوايد ويژه‌اي نيز در مورد توان عضلاني، مقاومت عضلاني، قدرت كل 

بدن، ثبات مفصلي، تركيب بدني، چگالي مواد معدني استخوان كه همگي باعث بهبود اجراء می شوند، در بر دارد. 

تحقيقات نشان مي‌دهند که اگر تمرينات قدرتي پيش از بلوغ داراي قدرت و شدت و حجم كافي باشد حصول نتایج مثبت 
امكان‌پذير است. توصيه‌هاي اخير بيانگر اين مسئله است كه شناگران جوان براي كسب قدرت بايد دو تا سه ست با 13 تا 15 تكرار 
براي هر تمرين انجام دهند. جلسات تمرين نيز بايد دو تا سه روز در هفته انجام شوند. توجه داشته باشيد كه معمولا" سازگاریهای 
عصبي عضلاني نظير فعال‌سازي واحد حركتي، فراخواني واحد های حرکتی و هماهنگي بيشتر از افزايش حجم عضله )هايپرتروفي( 
ایجاد مي‌شود. ورزشكاران نوجوان به مقدار كافي هورمون‌هاي عضله‌ساز ندارند، اما پس از بلوغ، نتايج ناشي از تمرين در مردان و زنان 
همراه با افزايش توده عضلاني به علت افزايش تاثير هورمون‌ها مي‌باشد. تمرينات قدرتي منجر به افزايش قد نمي‌شوند. اما شواهدي 

مبني بر كند شدن رشد به دنبال تمرين وجود ندارد. 

قبل از اينكه شناگر نوجوان تمرينات قدرتي را شروع كند بايد از لحاظ احساسي به بلوغ كافي رسيده باشد تا دستورالعمل‌ها را 
بپذيرد. همچنين ورزشكار بايد قادر به درک فوايد و خطرات برنامه‌هاي تمريني و تمرينات خاص باشد. هنگام انتخاب تمرينات به 
خاطر داشته باشيد كه حتی شناگران در يك محدوده سني داراي قدرت و هماهنگي متفاوتي هستند. تمرينات بايد با توجه به 
ویژگی های فردی طراحي و در صورت لزوم تعديل شوند. در سرتاسر اين كتاب دستورالعمل‌هايي حاوي عدم استفاده تمرين براي 

نوجوانان و مثال‌هايي در مورد چگونگی تعدیل تمرينات نسبت به سن، تعبيه شده است. 

هنگام طراحي برنامه تمرين قدرتي براي ورزشكاران نوجوان يك رويكرد تدريجي و پيش رونده بايد لحاظ نمود. اين رويكرد، به شكل 
مناسب تكنيك و كنترل كافي در تمام جلسات تمرينی و پيشرفت تدريجي تمرينات تاکید دارد. كرامر و فلك1 )2005( اهميت 

انتخاب درست با توجه به رده‌های سنی ورزشكاران را  با اهميت مي‌دانند. )جدول 1-1(. 

هنگام بیان اهميت نقش هر عضله در مكانيك چهار شنا، خواهيد ديد كه افزایش قدرت و آمادگي عضلات نقش اساسي در حفظ 
تكنيك مناسب، بهبود عملكرد و كاهش خطر آسيب‌ديدگي دارد. 

هر كدام از فصول آتی شامل تمرینات مخصوص عضلات مختلفي هستند كه ارتباط مستقيم با حركات شنا دارند. 

1 - Kraemer & Fleck
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جدول 1-1 ملاحظات سني تمرينات مقاومتي

ملاحظاتسن

آشنايي كودك با تمرينات پايه بدون وزنه يا با وزنه كم؛ آموزش مفهوم يك جلسه تمريني؛ آموزش 7 سال به پايين
تكني‌كها؛ شروع كار با ورزش‌هاي سبك بدون وسيله؛ تمرينات همراه با كمك، مقاومت سبك؛ 

حجم كم

افزايش تدريجي تعداد تمرين‌ها؛ تمرين تكني‌ك ليفت‌ها )بلندکردن ها(، شروع تدريجي اعمال بار،10-8 سال
سادگي حركات؛ افزايش تدريجي حجم؛ توجه و دقت به میزان تحمل شخص نسبت به استرس‌ 

تمرين

آموزش تكنيك همه تمرينات پايه؛ تداوم اعمال بار تدريجي در هر تمرين؛ تاكيد بر تكنيك؛13-11 سال
معرفي تمرينات پيشرفته‌تر بدون مقاومت يا با اعمال بار كم؛ افزايش حجم

تدوین برنامه‌هاي مقاومتي پيشرفته‌‌تر مختص نوجوانان؛ اضافه نمودن اجزاي مختص به ورزش؛15-14 سال
تاكيد بر تكنيك؛ افزايش حجم

انتقال نوجوانان به يك برنامه مبتدي مختص افراد بالغ پس از اينكه همه دانش زمينه‌اي و سطح 16 سال به بالا
پايه تجربيات تمريني كسب شد.

 .)Kinetic Human( در سال 2005، تمرینات قدرتی برای ورزشکاران جوان . چاپ دوم Fleck J.S  و Kraemer J.W اقتباس از




