
افسانه محمدي

ë مؤلف: پرويز هدايت
ë  انتشارات: آراميس

نظر به اينكه تربيت بدني و ورزش نقش بسيار مهمي در بهداشت 
و  بزرگ  ايفا مي‌نمايد، رسالتي  افراد هر جامعه  رواني  و  جسماني 
مسئوليتي بس خطير بر دوش معلمان تربيت‌بدني و مربيان ورزش 
نهاده شده كه با كوشش بي‌دريغ براي رسيدن به هدف فوق اقدام به 
برنامه‌ريزي‌هاي صحيح در زمينه‌هاي مختلف تربيت‌بدني و ورزش 
كنند و دانش‌هاي جديدتر و نحوه‌هاي اصولي‌تري بر دانسته‌هاي قبلي 
خود بيفزايد. معلمان به اندازة امكانات خود بايد سهم كوچكي در بهبود 
رشد جامعه‌اي سالم داشته باشند و به همان اندازه كه يك باغبان از 
رشد و باروري نهال‌هاي خويش شاد و خوشحال و بهره‌مند مي‌شود 
يك معلم خوب نيز از دست‌پرورده‌هاي خود غرق در غرور و شادي 
خواهد شد. معلمان همگي بر اين امر واقف‌اند كه كودكان، نوجوانان و 
جوانان ما از نقطه‌نظر امكانات ورزشي همچون مربي، معلمان آموزشي، 
تأسيسات، تجهيزات، كتاب‌هاي ورزشي و .... به راستي دچار كمبودند 
و كافي است امكانات موجود را بين نوجوانان و جوانان كشور تقسيم 
كنند تا به عمق قضيه و فقر تربيت‌بدني و ورزش پي ببرند. معلمان 
تربيت‌بدني و مربيان ورزشي بايد به ترتيب گوشه‌اي هر چند ناچيز 
از مسئوليت كار را بر عهده بگيرند تا بلكه گره مشكلات يكي بعد از 

ديگري گشوده شود و اين بار گران به سرمنزل مقصود برسد.
شنا يكي از مفرح‌ترين و مفيد‌ترين رشته‌هاي ورزشي است. آشنايي 
با فن شنا براي هر فردي واجب و ضروري است. اين ورزش نقش 
بسيار مهمي در بهداشت جسماني و رواني افراد هر جامعه ايفا مي‌كند. 
بنابراين، هر فرد از افراد جامعه با حفظ سلامتي و تأمين رشد خود بر 
اصلاح بهداشت عمومي توده‌هاي اجتماع اثري مثبت و بزرگ خواهد 
داشت. حتي مواردي از قبيل سن، قد، وزن و جنسيت نمي‌تواند 
محدوديت و مانعي براي يادگيري شنا به حساب آي‌د. كتاب‌‌ آموزش 
شنا از نوزادي تا قهرماني كه به كوشش پرويز هدايت تأليف شده 
است، در زمينة آموزش شنا مي‌تواند منبع خوبي به ‌شمار آيد. او خود 
يكي از معلمين شنا بوده و پس از ساليان دراز فعاليت و آموزش، 
تجربيات معلمي خود را در اختيار علاقه‌مندان قرار داده است.‌ آنچه 
در اين كتاب مي‌خوانيد حاصل آموخته‌هاي ايشان از پيش‌كسوتان، 
مربيان قديم و جديد، استادان داخلي و خارجي و مطالعة كتاب‌هاي 
گوناگون و ديدن تصاوير و تكنيك‌هاي گوناگون، مسابقات و فيلم‌هاي 
آموزشي و تحقيق و پژوهش است. مؤلف در ابتداي كتاب به تاريخچة 
شنا، آثار و تصاوير قديمي در مورد فنّ شناوري، تاريخ انجام اولين 
مسابقات شنا، شنا تروجن، شناي كرال، راه يافتن شنا براي اولين‌بار 
به بازي‌هاي المپيك، به‌وجود آمدن سبك‌شناسي كرال سينة امروزي، 
ورود شناهاي كرال پشت و پروانه براي اولين‌بار در مسابقات بين‌المللي 
اين كتاب شامل پنج بخش است.  پروانه پرداخته است.  و شناي 
بخش اول كه به ورزش شنا در سنين يك و دوسالگي پرداخته، خود 

فصل  در  كه  است  فصل  چهار  شامل 
اول آمادگي )شناي نوزاد، كودكان در 
معرض خطر، حـــرارت ‌آب، چگونگي 
ورود كودكان به داخل وان حمام، آب 
پاشيدن تدريجي به بدن كودك، آب‌بازي 
با كودك و از بين بردن نشانه‌هاي ترس و 
عدم اطمينان( به‌طور مفصل توضيح داده 
شده است. خصوصيات استخر آموزشي، 
سن، برنامة تمرين، تغذيه، وسايل مورد 
نياز، وظايف والدين، چگونگي ورود به آب 
با كودك، چگونه نگه داشتن كودك روي 
شكم و به پشت، بازي با كودك، چگونگي 
برگرداندن كودك از شكم به پشت، آشنا 
كردن كودك با غوطه‌وري و نحوة انجام 
آن، مدت زمان نگه داشتن كودك در 
آب، رعايت اصول كلي ايمني، چگونگي 

غوطه‌وري كودك به پشت و شناي پشت با عنوان  اولين تعليمات شنا 
فصل دوم را به خود اختصاص داده و مطالب به‌طور كامل تشريح شده 
است. در فصل سوم به وسايل كمكي در آموزش شنا از قبيل »حلقة 
شنا، ابتكار والدين با حلقة شنا، حفظ تعادل، پيشروي و تغيير جهت 
با حلقة‌ شنا، تمرين با نردبان يا ميلة شنا، چگونگي قرار دادن ميلة 
شنا در زير بغل، تمرين براي گرفتن ميلة شنا، اطمينان در گرفتن 
ميله، محاسن و معايب لاستيك بادي دور بازو، تأثيرات مثبت و منفي 
وسايل كمكي شنا« اشاره شده است. قدم‌هاي آموزشي جديد هنگام 
فرورفتن در آب، آوردن كودك به سطح آب، آمدن كودك به سطح 
آ‌ب به تنهايي، از حالت غيرفعال به فعال در‌آمدن، شنا كردن از يك 
سمت به سمت مادر يا به عكس، شنا كردن به سمت هدف‌هاي 
ديگر، شيوه‌هاي مختلف شنا، شنا روي دوش والدين و فرورفتن در 
آب به طرف اشيا، پرش، داخل و خارج شدن از آب، توپ‌بازي در آب، 
برنامه‌هاي آموزشي براي دو سال اول زندگي با عنوان اولين پيشرفت‌ها 
در فصل چهارم جاي گرفته است. بخش دوم كه به پايه‌هاي بنيادي 
آموزش شنا پرداخته، شامل دو فصل است كه در فصل اول چگونگي 
تشكيل كلاس‌هاي آموزشي شنا از لحاظ تعداد شاگردان، محل تمرين 
و ‌آموزش، درجه حرارت آب و هواي محوطة استخر، تعداد جلسات، 
وسايل كمكي، هدف از آموزش بنيادي و آغاز كردن آموزش شنا اشاره 
شده است. در فصل دوم به مراحل ‌آموزش و آشنايي با آب و عادت به 
آن، بازي‌هاي مربوطه به آشنايي با آب، غوطه‌وري ]پشت، روي سينه، 
لاك‌پشت[، سُر خوردن روي آب، تركيب سر خوردن و غوطه‌وري، 
عنوان  با  آموزشي  تمرينات  و  آب  در  بازدم  و  دم  آب،  در  جهش 
غوطه‌وري ]فلوتينگ[ پرداخته است. بخش سوم كتاب كه به آموزش 
مراحل هفت‌گانة علمي تكنيك‌هاي چهار شنا پرداخته شامل چهار 

معرفی کتاب
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فصل است. در فصل اول به كرال سينه )مراحل هفت‌گانة آموزش 
شنا، تعريف كرال سينه، تعريف پاي كرال سينه، مراحل آ‌موزش پاي 
كرال، آموزش دست كرال، تنفس، نحوة آموزش نفس‌گيري، ادغام 
دست و پا و تنفس، اشتباهات، هماهنگي نفس‌گيري با دست كرال، 
برگشت  آموزش  مراحل  و  كرال  برگشت  آموزش  مراحل  استارت 
سالتو( اشاره شده است. فصل دوم كرال پشت )سُر خوردن، مراحل 
‌آموزش پاي كرال پشت، دست كرال پشت، اشتباهات كرال پشت، 
برگشت ساده و نيم سالتو كرال پشت، استارت كرال و اشتباهات 
استارت( را به‌طور مفصل توضيح داده است. شناي قورباغه در فصل 
سوم )تعريف شناي قورباغه، پاي شناي قورباغه، اشتباهات پاي شناي 
قورباغه، دست شناي قورباغه، نفس‌گيري، استارت قورباغه و برگشت 
شناي قورباغه( مورد بحث و بررسي قرار گرفته است. در فصل چهارم 
نيز شناي پروانه )تعريف و علت نام‌گذاري آن با پاي دلفين، مراحل 
آموزش حركت موجي بدن، پاي دلفين، دست شناي پروانه، آموزش 
تنفس، هماهنگي دست و پاي شناي پروانه، استارت شناي پروانه و 
برگشت شناي پروانه( توضيح داده شده است. بخش چهارم شامل 
بيومكانيك چهار شنا و استارت‌ها و برگشت‌هاست و در قالب پنج 
فصل تنظيم شده است. فصل اول با عنوان اصول مشترك در هر چهار 
شنا به حركات صحيح دست در هنگام كشش، قبل از وارد شدن و 
خارج شدن از آب پرداخته و در مورد مقاومت هوا هم مطالبي گفته 
شده است. در فصل دوم به شناي كرال سينه پرداخته و عواملي را 
كه بايد در شنا كردن صحيح به آن‌ها توجه داشت توضيح داده است؛ 
عواملي از قبيل بيرون آوردن دست از آب، اشتباهات متداول، مرحلة 
كشش دست، حالت دست هنگام ورود به آب، داخل شدن دست زير 
آب، كشش در زير آب، شروع مرحلة كشش خميدگي مچ دست 
هنگام شروع كشش، خم شدن آرنج در مرحلة كشش، طرز قرار 
گرفتن سر در آب، تنفس، چرخش بدن، ضربة پا، انواع مختلف ضربة 

پا و وضعيت چشم. كرال پشت موضوع فصل سوم است كه در آن 
به كشش دست، اشتباهات متداول در مرحلة كشش دست در كرال 
پشت، ضربة پا، هماهنگي زماني حركت دست‌ها و پاها، حالت سر 
و تنفس، وضعيت صحيح سر در آب و چرخش بدن پرداخته شده 
است. در فصل چهارم شناي قورباغه از لحاظ حالت سر در شناي 
قورباغه، كشش دست، طرز قرار گرفتن آرنج، اشتباهات متداول 
در كشش دست شناي قورباغه، ضربة پا، مكانيزم‌هاي صحيح پاي 
قورباغه، كشش طولاني دست و پا بعد از استارت و برگشت به‌طور 
مفصل توضيح داده شده است. فصل پنجم به شناي پروانه و در آن 
به مرحلة استراحت دست در شناي پروانه، اشتباهات متداول در 
مرحلة استراحت دست، كشش دست، ضربة پاي دلفين، استارت و 
برگشت، استارت بدون چرخش دست، استارت با چرخش دست‌ها، 
استارت در شناي كرال پشت، برگشت چرخشي، برگشت در شناي 
كرال پشت، برگشت در شناي كرال سينه پرداخته است. روش‌هاي 
)سيستم‌هاي  بدن  روي  آن  فيزيولوژيكي  آثار  و  تمرين  مختلف 
با  اينتروال  تمرينات  فيزيولوژيكي،  تغييرات  بي‌هوازي،  و  هوازي 
مدت استراحت كوتاه در فواصل تمرين، تمرينات تكراري، تمرينات 
سرعتي، تمرينات اينتروال و ساير متدهاي مربوط، تمرين‌هاي بازي 
با سرعت، برنامه‌هاي تمريني مختلط، طبقه‌بندي تارهاي عضلاني، 
تمرين در خشكي، به كار بردن تمرين صحيح و مناسب و تست‌هاي 
انعطاف‌پذيري مچ پا براي شناگران( بخش پنجم اين كتاب را تشكيل 

مي‌دهد.
دسته‌بندي مطالب، منسجم و روان بودن آن، استفاده از جداول، 
اشكال و تصاوير نمونه‌هاي واقعي براي بيان بهتر مطالب و همچنين 
استفاده از كاغذ گلاسه و رنگي بودن صفحات در چاپ كتاب، جذابيت 
كتاب را دوچندان كرده است. مؤلف بر سليس و روان بودن مطالب تأكيد 

بسيار داشته است.
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