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ــي يكي از رضايت بخش ترين  ــتن اين كتاب ابتدا معرف هدف از نوش
ورزش ها يعني شنا مى باشد كه به عنوان عالي ترين فرم تمرين براي بدن 
ــت. اين كتاب داراي برنامه اي تنظيم شده و نتيجه بخش  شناخته شده اس
ــي  ــما كمك مي كند يك روند آموزش ــت كه به ش ــه مدت 30 روز اس ب
ــان را تنظيم مي كند اتخاذ كنيد.  ــتماتيك را كه آموزش سريع و آس سيس
كتابي است غير فني، به سهولت درك مي شود و مي توان آن را به كار برد.

ــاي مختلف ضربه و هماهنگي  ــما تكنيك ه به علاوه، اين كتاب به ش
بين آن ها را مي آموزد. نكاتي درباره  پرش، شيرجه و بازي هاي آبي آن را 

كامل ساخته و خودآموزي عالي (براي مبتديان) است.
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ــناي رقابتي و  ــوزف ديويد، تكنيك هاي متعدد آموزش ش داگلاس ج
تفريحي را در استخر Athabasca در كانادا بررسي كرد. در حال حاضر 
او رييس هيات شناي Avant Garde Swimming Academy در 
دهلي است كه آموزش نوآموزان در سنين مختلف از سه تا 63 سال را به 

عهده داشته است.
ــركت كننده در  ــوان ترين ش ــال 1968 ج ــي ماتور كه در س ميناكش
ــدال طلا، نقره و برنز  ــوده ، داراي 32 م National Aquatic Meet ب
ــتخرهاي شناست كه تكنيك هاي اصلي او  ــت. او مربي مشهور در اس اس

شناي آزاد و پروانه است.
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بهداشت و ايمني استخر

اگر استخر مورد استفاده صحيح قرار نگيرد، مي تواند محل خطرناكي 
باشد. لازم است كه به مقررات ايمني توجه كرد.

1- كاركنان استخر
با كاركنان استخر كه مراقب شما در استخر هستند آشنا باشيد. روابط 
دوستانه با آنها برقرار كنيد، زيرا هرگز نمي دانيد كه چه وقت ممكن است 
به آنها نياز داشته باشيد. يك عضو دلخور مي تواند تنها چند ثانيه ديرتر به 

فرياد كمك شما پاسخ دهد كه اين خطرناك خواهد بود.

2- حركت در اطراف استخر
ــتي قدم زنان باشد. كف استخر  ــتخر بايس كليه حركات در اطراف اس
خيس و لغزنده است و مي تواند عاملي براي حوادث باشد. اگر نمي دانيد 
چطور شنا كنيد، لبه استخر بويژه در قسمت عميق راه نرويد. ممكن است 
تعادل خود را از دست بدهيد يا اگر حواستان پرت شود به درون استخر 
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سقوط خواهيد كرد.
اگر ديد چشم شما ضعيف است و بدون عينك آرامش نداريد، بايستي 
عينك بزنيد، اما آنها را با نوار لاستيكي ببنديد تا ليز نخورد. اين نوارها در 

هر عينك فروشي موجود است و خيلي گران نيست. 
عينك هاي شنا را بايستي فقط براي شنا استفاده كرد و نه براي شيرجه 
ــناگران براي  ــود. اكثر ش ــتفاده ش ــت ليز خورده و بلااس زيرا ممكن اس
خالي كردن آبي كه درون آن ها جمع مي شوند، اين عينك ها را از صورت 
ــت زيرا اگر عينك ها از دست  ــند. اين كار خطرناك اس به خارج مي كش
ــت به صورت اصابت گرده و سبب جراحت  ــما ليز بخورد ممكن اس ش

چشمان شما گردد.

8- دستگاه
لازم است كه چگونگي استفاده از دستگاه هاي غريق را بياموزيم تا در 
ــيد. جدا از كد ايمني اكثر استخرها داراي  صورت بروز بدون كمك نباش
ــتند. از اين كدها بايستي با  ــت شخصي و بهداشت استخر هس كد بهداش
ــياري وجود  ــت تبعيت كرد، بويژه اكنون كه بيماريهاي واگيردار بس جدي

دارد.

9- ميزان شلوغي
سعي كنيد در استخر زياد سر و صدا نكنيد. سر و صدا مي تواند يك 
فرياد حقيقي براي كمك را مبهم كند. غريق  نجات ها همواره بي درنگ 
به صدا بويژه اگر فرياد كمك كسي باشد واكنش نشان مي دهند، اما اگر 
سروصدا بيش از حد باشد ممكن است اين فرياد به گوش آنها نرسد.
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10- ورود و خروج از آب
ــكل پله يا نرده دارد  ــتخر محل هايي براي ورود و خروج به ش هر اس
ــتخر بسيار  ــوند. به هنگام ورود يا خروج از اس كه لغزنده و خيس مي ش

مراقب باشيد.

11- غريق نجات
غريق نجات بخش مهمي از استخر را تشكيل مي دهد. در واقع همواره 
توصيه مي شود كه فقط در حضور غريق نجات شنا كنيد. بايستي هرگز به 
ــتخر شنا نكنيد زيرا در صورت نياز هيچ كس به شما كمك  تنهايي در اس

نخواهد كرد.

12- هل دادن 
ــتخر ظاهراً سرگرمي است اما براي فردي  هل دادن فردو به درون اس
كه شنا بلد نيست يا سرش به كناره يا ته استخر اصابت مي كند، خطرناك 
ــد. موارد متعددي وجود دارد كه فرد به علت سقوط  يا حتي مرگبار باش
ــتخر فلج شده است. حتي اگر كسي به طور سطحي و صاف و در  در اس

حالت ناشيانه سقوط  كند، اين امر مي تواند بسيار دردآور باشد.

13- لباس
بلافاصله قبل از شنا لباس هاي شنا را بپوشيد، اگر به هنگام عصر بعد 
از كار شنا كنيد، صبح مايو بپوشيد زيرا عرق زيادي به خود گرفته ووقتي 

عصر وارد استخر مي شويد عرق بدنتان را با خود به استخر مي بريد.
آب استخر داراي كلرين و ساير مواد شيميايي است. پس از شنا مايو 
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ــده و دوام بيش تري پيدا  ــوييد تا مواد شيميايي آن شسته ش را كاملاً بش
كند.

هم چنين افرادي كه از كلاه هاي لاستيكي استفاده مي كنند بايستي آنها 
ــكي و فاسدشدن آنها جلوگيري  ــته و پودر بزنند تا از خش را خوب شس
ــوييد.  ــتفاده روز بعد پودر آن را بش ــود. فراموش نكنيد كه قبل از اس ش

كلاه هاي شناگرن هستند، پس دوام آن را بيش تر كنيد.
كلاه شناگران را بايستي زنان و مرداني كه موه  هاي بلند دارند استفاده 
ــع از ديد كافي  ــي از موي بلند كه مان ــن كار خطر حوادث ناش ــد. اي كنن
ــتي است زيرا مو  ــئله اي بهداش ــود را كاهش مي دهد. هم چنين مس مي ش

مستقيماً وارد استخر نمي شود.

14- بيماري هاي پوستي
ــكي مي خواهند، اما  ــما گواهي پزش ــتخرها قبل از پذيرش ش اكثر اس
ــتي رنج مي بريد وارد استخر نشويد زيرا بر  اگر از عفونت يا بيماري پوس
ــكل شما افزوده و هم چنين مي تواند ساير افراد را مبتلا كند. اگر شما  مش
ناراحتي پوستي نداشته باشيد معمولاً آب بر شما اثري نخواهد داشت اما 
ــانه و اثري يا واكنشي با پزشك مشورت  در صورت بروز كوچكترين نش

كنيد.

15- زخم هاي باز و بريدگي ها
ــمتي از بدن داراي بريدگي با زخم هستيد وارد استخر  اگر در هر قس

نشود. ممكن است آب موجب بدتر شدن آن شود.
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16- قارچ پا
ــت ميان پنجه ها و كف پا  ــت. پوس ــي از باكتري اس اين بيماري ناش
ــود و پس از خشك شدن با  ــفيد و متورم مي ش ــدن س به هنگام خيس ش
ــود و همچنين بسيار ملتهب و مي خارد. براي  ــاني پوسته پوسته مي ش آس
جلوگيري از قارچ پا پس از شنا پاهايتان را كاملاً شسته و بويژ پنجه ها را 
خشك كنيد. هم چنين مي توايد از پودر پا كه د راكثر داروخانه ها موجود 
ــت استفاده كنيد. كفشهايتان را در هواي باز بگذاريد و جوراب خيس  اس

يا مرطوب نپوشيد.
در صورت ابتلا به قارچ پا از رفتن به استخر خودداري كنيد تا بيماري 
ــك قرار گيريد تا سرعت بهبودي  ــود. تحت معالجه پزش ــما درمان ش ش
ــتفاده كنيد و براي پاهايتان حوله  ــش يابد. همواره از حوله خود اس افزاي

جداگانه داشته باشيد.

17- روغن و آرايش
ــتي آرايش  ــتخر به بدنتان روغن نماليد. زنان بايس قبل از ورود به اس
ــت كه از  ــاك كنند زيرا آرايش آب را آلوده مي كند. ممكن اس ــود را پ خ

استخر استفاده مي كند به آن حساسيت داشته باشد.

18- شستن بيني
ــتي قبل از ورود به استخر، بيني خود را كاملاً بشوييد، بويژه اگر  بايس
ــود كه چنين كار  ــرفه مي كنيد. چون موجب مي ش ــرما خورده ايد و س س

ناخوشايندي را در آب انجام ندهيد.
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19- دوش و حمام سرپايي
قبل از ورود براي شستن چرك و عرق بدن از دوش و حمام سرپايي 
ــتخر ساخته شده است.  ــتفاده كنيد. اين حمام ها معمولاً در اطراف اس اس
ــتفاده كنيد چون راه رفتن از اتاق تعويض لباس تا استخر  حتماً از آنها اس

مي تواند پاهاي شما را كثيف كند.

20- خشك كردن بدن پس از شنا
خشك كردن كامل بدن بويژه بين انگشتان پا، زير بغل وبين پاها بسيار 
ــت، زيرا اينها جاهايي است كه اگر خيس بماند، مي تواند محيط  لازم اس
ــد باكتري باشد. موي سر را نيز بايد خشك كرد در غير اين صورت  رش
ــيم يا باد قرار گيريد  ــر با موي خيس به بيرون برويد و در معرض نس اگ

آماده سرما خوردن خواهيد بود.

21- عادت ماهانه
ــما  ــت و به هيچ وجه ضرري ندارد. ش ــد فيزيولوژي طبيعي اس فراين

مي توايد به فعاليت هاي نرمال شنا ادامه دهيد.
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وسايل كمك آموزشي و غريق نجات

ــايل كمك آموزشي بخش مهمي از هر استخر را تشكيل مي دهد،  وس
ــي بودن، اين وسايل ابزار نجات غريق  زيرا جدا از ماهيت كمك آموزش
نيز به شمار مي رود. بنابراين شما در همه استخرها اين وسايل را مي توانيد 

پيدا كنيد.

1- حلقه
اين وسيله در همه استخرها موجود است. در كليه كشتي ها و قايق ها 
ــنتزي  ــب از چوب يا مواد س ــم مي خورد. يك حلقه نجات مناس به چش
ــت بلكه توپر و بسيار محكم و  ــود كه نه تنها تو خالي نيس ــاخته مي ش س
ــت. هم چنين گونه هاي نامسطحي از جنس پلاستيك يا لاستيك  قوي اس
ــتخر قابل استفاده است. چون به راحتي سوراخ  وجود دارد كه تنها در اس
ــت. يك حلقه خوب بايستي  ــوند، در رودخانه يا دريا نامطمئن اس مي ش

بتواند حداقل وزن 3 فرد بالغ را تحمل كند.
ــما پرتاب مي شود. دو طرف  در صورت بروز حادثه حلقه به طرف ش
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ــپس يك دست را چنان در آن ببريد  ــر بلغزانيد، س آن را بگيرد و روي س
ــت ديگرتان را چنان از آن  ــپس دس كه گويي جليقه اي بتن مي كنيد و س
ــينه شما و زير بازوهايتان قرار گيرد. روي حلقه  رد كنيد كه حلقه دور س
بماليد و با حركت ملايم پا روي دست ها و پا خود را به كناره برسانيد.

ــتفاده كنيد.  ــد در اين حالت براي تمرين پازدن اس ــن مي تواني هم چني
براي فراگيري ايستادن در آب وسيله كمكي مطلوبي است.

2- جليقه نجات
معمولاً دو نوع جليقه نجات وجود دارد: مسطح – نامسطح.

ــويد كه وزن بدن شما را  ــتفاده از جليقه نجات مطمئن ش به هنگام اس
تحمل مي كند. وقتي جليقه نجات را مي پوشيد بايد بتوانيد بالاتنه شما را 
ــطح نگه دارد و با اندكي چرخش براي تعادل و  روي آب يانزديك به س

ثبات بتوانيد سرتان را خارج از آب نگهداريد.
ــتادن در آب يا حركت  ــوان براي يادگيري ايس ــه نجات را مي ت جليق

بازوان استفاده كرد زيرا بالاتنه را نزديك به سطح آب نگه مي دارد.

3- تخته
ــت از تخته مسطحي كه روي آب شناورمي شود و دو نوع  عبارت اس
ــا و بازو به كار  ــتادن در آب، حركت پ ــولاً براي تمرين ايس ــت: معم اس
مي رود. به هنگام استفاده از آن براي تمرين ايستادن در آب يا حركت پا 
مي توانيد آن را به سمت جلو بكشيد. وزن بدنتان را روي آن قرار ندهيد 
ــمت پايين فشار دهيد زيرا ممكن است  ــعي نكنيد آن رادر آب به س و س

سربالا آمده و موجب شود تعادل خود رااز دست دهيد.
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ــن ديوار را رها كرده و  ــدت 15 دقيقه هم چنان راه برويد و هم چني ــه م ب
بازوهايتان را روي سطح آب با حركت دوار بكشيد تا  تعادل ايجاد شود.
دومين تمرين برداشتن اشياء از ته استخر است. يك شي ءنشكن و ضد 
غبار مثل زنجير، كليد، سكه و ... را تا دو فوت دورت بياندازيد. بگذاريد 
ــتخر بيافتد. سر را زير آب برده و سعي كنيد جسم مورد نظر  تا در ته اس
ــت كه به چشم هايتان عادت  را برداريد. هدف اصلي از اين تمرين آن اس
دهيد تا در زير آب باز باشد. محل جسم را حفظ نكنيد و با چشمان بسته 
آن را برداريد. هدف كلي از اين تمرين در غير اين صورت از بين خواهد 

رفت. شما مي توانيد به مدت 15 دقيقه برداشتن جسم را تمرين كنيد.
ــنا در آب بسيار مهم است و لگدزدن واحد  پيش برندگي به هنگام ش

ــوب مي گردد. هم چنين به عنوان واحد ثبات  ــمند پيش برنده محس ارزش
ــه تاكيد زيادي به يادگيري و  ــت ك بدن عمل مي كند و به همين دليل اس
ــت. كنار ديوار را با هر دو  ــده اس اجراي صحيح تكنيك لگدزدن داده ش
ــت بگيريد و تا آن جا كه ممكن است با پاهايتان سر بخوريد. شانه ها  دس
ــطح آب  ــل كنيد، پاها را به س ــكم را ش را در آب فرو بريد، عضلات ش
يعني موازي با كف استخر آورده و شروع به لگد زدن كنيد. لگدزدن پاها 
ــتي بدون خم كردن زانوها و متناوب انجام شود. به هنگام لگدزدن  بايس




