
ـاــــــشـن  
فشدي وِ ؿٌا هي وٌذ، ًِ تٌْا . سصؽ ؿٌا يىي اص هحثَب تشيي ٍسصؿْا دس تيي الـاس هختلف هشدم اػت        ٍ

اص ايي عشيك احؼاع ساحتي ٍ ًـاط هي وٌذ تلىِ دس اثش ؿٌا وشدى لاتليتْاي خؼواًي خَد سا اص لثيل اػتماهت 

ٍسصؽ . دػتگاُ گشدؽ خَى ٍ تٌفغ، لذست، ػشفت ٍ اًقغاف پزيشي هفاصل ؿاًِ ٍ هچ پا افضايؾ هي دّذ

سا اًدام داد ٍ تِ عَس ولي ٍسصؿي اػت وِ  تَاى آىي ؿٌا ٍسصؿي اػت وِ اص ػي ًَصادي تا ػي وٌْؼالي م

ّيداى ٍ اضغشاب سا واّؾ دادُ، فضلات سا لَي ٍ هحىن وشدُ ٍ تذى سا ًشم ٍ اًقغاف پزيش هي ػاصد ٍ 

.تافث هي ؿَد وِ فشد اًشطيي تيـتشي تشاي اًدام واسّاي سٍصاًِ خَد وؼة وٌذ  

هضاياي تؼياس وِ  ٍسصؿي واهل . ٍ الؼام ٍسصؽ ّا ٍ توشيٌات حشوتي اػتؿي فالي دس هياى اًَاؿ ٍسصؿٌا   

 ايي ٍسصؽ فشاي تَاًايي ّا ٍ ػي، سٍؿي ايذُ آل تشاي فقال تَدى ٍ ػالن تَدى .صيادي تشاي تذى اًؼاى داسد

ؿٌاي هؼتوش ٍ هٌؾن تافث واّؾ خغش اتتلا تِ تيواسي ّاي هضهي ًؾيش اهشاض للثي، دياتت ًَؿ دٍم ٍ . هي تاؿذ

ايي ٍسصؽ ّوچٌيي تافث افضايؾ سٍحيِ هي گشدد. ػىتِ هي گشدد  

ِ ّا، فضلات ٍ يدس توشيي ؿٌا توام افضا    ايي فقاليت ّاي … تذى دس حالت ٍسصؽ وشدى ّؼتٌذ؛ للة، سي

ؿٌا تشاي ػلاهت فوَهي ٍ تٌاػة اًذام . تذًي دس حالتي اػت وِ تِ هفاصل فـاس تؼياس ووي ٍاسد هي گشدد

 اها هي تَاًذ توشيي تؼياس خَتي اػت، تا ايي تَضيح وِ ايي توشيي تشاي واّؾ ٍصى تْتشيي سٍؽ ًوي تاؿذ

.تؼياس هفيذ تاؿذ   

واّؾ ٍصى، اص تيي تشدى اػتشع، افضايؾ فضت ًفغ ٍ خَدتاٍسي، ووه دس تْتش ؿذى خلك ٍ خَي ٍ    

ِ ّا، تْثَد خَاب، واّؾ فـاس هفصلي دس حيي ٍسصؽ، فذم  احؼاع تْتش، تَاًوٌذ وشدى فضلات ٍ هاّيچ

احؼاع گشهاي حاصل اص ٍسصؽ ٍ دٍسي اص تقشق، تمَيت دػتگاُ گشدؽ خَى، خلَگيشي اص اتتلاء تِ تيواسي 

. واّؾ فـاس خَى ٍ ولؼتشٍل خَى اص ًتايح ؿٌاي هؼتوش هي تاؿذ ّايي ًؾيش  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4_%D8%B4%D9%86%D8%A7
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ِ ّا تِ هٌؾَس اوؼيظى سػاًي تِ     تِ دليل ايي وِ دس ؿٌا وشدى اوثش فضلات تذى دس فقاليت ّؼتٌذ، للة ٍ سي

ِ ّا تِ فقاليت ؿذيذ هي افتٌذ  تؼياس فالي تشاي تمَيت دػتگاُ گشدؽ ي ايي تذاى هقٌا اػت وِ ؿٌا توشيي ٍهاّيچ

  . ؿٌا يىي اص تْتشيي ٍسصؽ ّاي َّاصي تِ ؿواس هي سٍد.اػت (للة ّا ٍ فشٍق)خَى 

 

  
  

 فوایذ شنا کردندیگر 
  

اٍل ايٌىِ ايي ٍسصؿي اػت وِ تشاي للة . دلايل تؼياسي ٍخَد داسد وِ ؿوا سا تِ ػوت اػتخش تىـاًذ       

ٍ حتي تيـتش اص آى اگش ؿذت حشواتتاى صياد تاؿذ واهلا هي تَاًيذ آًشا تا دٍيذى دس يه تشاص . تؼياس هفيذ اػت

اها اص آًدا وِ دس ايي حشوات ّن لؼوت ّاي تالايي ٍ ّن لؼوت ّاي پاييٌي تذًتاى دس آب . تصَس وٌيذ

حشوت هي وٌٌذ، هي تَاى گفت وِ هاّيچِ ّا حتي تيـتش اص دٍيذى واس هي وٌٌذ ٍ ؿوا والشي تيـتشي خَاّيذ 

. ػَصاًذ

  
سدًتاى ووي دس نهوىي اػت فشداي اٍليي سٍص ؿٌا . تِ فلاٍُ ؿٌا لذست تذًي ؿوا سا ّن تالا خَاّذ تشد    

تِ ايي دليل وِ اص هاّيچِ ّايتاى عَسي واس وـيذُ ايذ وِ تا تِ حال واس ًىـيذُ . تذًتاى احؼاع وَفتگي وٌيذ

. ايذ ٍ تِ ّويي دليل تافث لَي تش وشدى ؿاًِ ّا ٍ ّويي عَس هاّيچِ ّاي پـت تاى هي ؿَد

  
دس آخش، افشاد تؼياسي ؿٌا سا يىي اص ٍسصؽ ّايي تلمي هي وٌٌذ وِ اػتشع ٍ فـاسّاي فصثي سا پاييي هي     

. تِ ّويي دليل تا ؿٌا وشدى ًِ تٌْا فَايذ خؼوي فايذتاى هي ؿَد، تلىِ فَايذ سٍحي ًيض هي تشيذ. آٍسد

 

  

 ؿٌا تشاي دسهاى تيواسي ّا
  

تٌاتشايي تشاي آًْا وِ . هضيت ديگشي وِ ؿٌا ًؼثت تِ ػايش ٍسصؽ ّا داسد ايي اػت وِ ؿذت ووي داسد       

. هـىلات هفصلي داسًذ يا دچاس پَوي اػتخَاى ّؼتٌذ ًيض هفيذ اػت

آيذ هثل  دس آخش تايذ تگَين وِ اگش ؿوا ٍسصؿْايي هي وٌيذ وِ سٍي هفصل ّايتاى ؿذت صيادي ٍاسد هي      

. تٌيغ يا دٍ، ؿٌا هي تَاًذ تشاي تذًتاى هثل هشّن فول وٌذ ٍ ايي فـاس سٍي هفصل ّايتاى سا واّؾ دّذ



پَؿؾ لشاس هي دّذ، عيف ٍػيقي اص الـاس هشدم فلالوٌذ تِ ٍسصؽ ٍ  آًچِ ٍسصؽ ؿٌا دس ػشاػش دًيا صيش     

تحشن خؼواًي هي تاؿذ فذُ اي اص هشدم تِ ٍسصؽ فلالوٌذًذ اها ٍلتي تِ ياد وَفتگي فضلاًي ًاؿي اص 

ٍسصؽ هي افتٌذ، اص اًدام آى هٌصشف هي ؿًَذ ٍ اصَلاً فلالِ اي تِ خٌثؾ تَأم تا تقشق صياد ٍ وَفتگي 

 اػت چشا وِ تِ دٍس اص تقشق صياد هي "ورزش در آب "آًچِ تِ ايي افشاد تَصيِ هي ؿَد. فضلاًي ًذاسًذ

. تَاًٌذ ًـاط ٍ ؿادي ًاؿي اص تحشن خؼواًي سا تِ دػت آٍسًذ

ٍسصؽ دس آب سا هي تَاى تِ ٍسصؿىاساى ٍ وؼاًي وِ دس ػغح تالايي اص آهادگي خؼواًي ّؼتٌذ ًيض تَصيِ     

ّوچٌيي تشاي وؼاًي وِ دس فصل خاسج اص هؼاتمِ، آهادگي خَد سا دس ػغح هغلَب حفؼ هي وٌٌذ ٍ يا . وشد

ايٌىِ تخَاٌّذ توشيٌات اختصاصي تشاي افضايؾ لذست ٍ اػتماهت فضلاًي خَد تؼتِ تِ سؿتِ ٍسصؿي وِ تِ 

. آى هي پشداصًذ اًدام دٌّذ

ؿٌا سا هي تَاى تِ وؼاًي تَصيِ وشد وِ پغ اص تْثَدي ًؼثي اص آػية ّاي فيضيىي هوىي اػت تا هذتْا        

اص اًدام ديگش توشيٌات هحشٍم ؿذُ چشا وِ اص ايي عشيك هي تَاًٌذ دٍسُ دسهاى سا ػشيـ تش پيؾ تشدُ ٍ تْثَدي 

. حاصل ًوايٌذ

صًاى تاسداس اص خولِ افشادي ّؼتٌذ وِ ّوَاسُ دس خؼتدَي ٍسصؿي هلاين ٍ هغلَب تشاي گزساى ايي       

ّش چٌذ وِ تؼياسي اص ًشهـْا ٍ ٍسصؿْاي ػثه ٍيظُ ايي دٍساى اص ػَي هتخصصيي هقشفي . دٍساى هي تاؿٌذ

ؿذُ اػت، اها آًچِ تِ ايي افشاد دس ػشاػش دًيا تَصيِ هي ؿَد، ٍسصؽ دس آب ٍ اًدام حشوات هلاين دس آى هي 

ٍسصؽ دس آب فلاٍُ تش آى وِ ؿادي ٍ ًـاط تَدى دس آب سا تا خَد داسد، ػؼتي ٍ وؼلي ًاؿي اص ٍصى . تاؿذ

صياد دس ايي دٍساى سا تِ دس وشدُ، هي تَاًذ ػثة تْثَد ٍضقيت خؼواًي دس ايي لثيل افشاد ؿَد يه آهادگي 

خؼواًي خَب، هادس سا دس تحول ٍصى سٍ تِ سؿذ خٌيي ياسي دادُ، هي تَاًذ تا تمَيت فضلات ووش ٍ ؿىن، 

ّوچٌيي دس دٍساى پغ اص صايواى، دس تشگـت فضلات تِ ٍضـ . يه صايواى خَب ٍ ػالن سا تِ اسهغاى آٍسد

 (الثتِ لاصم تِ روش اػت ًىات تْذاؿتي تايذ واهلا سفايت ؿَد).اٍليِ لثل اص صايواى تؼياس هَثش خَاّذ تَد

ؿٌا تشاي وؼاًي وِ اضافِ ٍصى داسًذ، ٍسصؽ فَق القادُ هفيذي اػت چشا وِ ايي ٍسصؽ تِ دليل َّاصي     

ايي ٍسصؽ هي تَاًذ . تَدى دس ػَختي والشيْاي اضافي وِ هي تَاًذ هٌدش تِ اضافِ ٍصى ؿَد تأثيش هغلَتي داسد

 آساهؾ خاعش ٍ توذد افصاب سا تِ ،خاصيت هاػاط دٌّذگي آب. تأثيشي فوذُ دس ون وشدى اػتشػْا داؿتِ تاؿذ

ايي ٍسصؽ تِ ّوِ وؼاًي وِ فلالِ هٌذ تِ تْثَد ٍضقيت سٍحي ٍ خؼوي خَد ّؼتٌذ، . اًؼاى تشهي گشداًذ

آًچِ دس ايي هَسد تِ افشادي وِ . صشفٌؾش اص ػي، ػاتمِ آهادگي خؼواًي ٍ يا تيواسي وِ داسًذ تَصيِ هي ؿَد

تِ ًَفي هـىل پضؿىي فوذُ اي داسًذ، تَصيِ هي ؿَد هـَست تا پضؿه ٍ سفايت تشخي تَصيِ ّا پيشاهَى 

. فذم اًدام حشوات خغشًان دس هَسد ّش تيواسي اػت



هاّيچِ ّاي وَچه تاصٍّا دس اثش ٍسصؽ ؿٌا . ايي ٍسصؽ تيـتش لؼوت تالاتٌِ سا دسگيش فقاليت هي وٌذ     

تمَيت فضلات ٍ تْثَد ؽشفيت تٌفؼي، .ًؼثت تِ هاّيچِ ّاي تضسگتش پا تيـتش تِ حشوت گشفتِ هي ؿًَذ

. ّوچٌيي تالاسفتي لذست خَى سػاًي للة اص ديگش فَايذي اػت وِ هي تَاى تشاي ٍسصؽ ؿٌا روش وشد

 

 

.   

 

  اضافه کنيذی خودشنا را هم به برنامه ورزش

  
تٌا تش ّذفي وِ اص ٍسصؽ وشدى داسيذ، ساُ ّاي هختلفي ٍخَد داسد تا ؿٌا سا ّن تِ تشًاهِ ٍسصؽ تاى           

 دليمِ تا ؿذتي هتَػظ ػِ يا چْاس هشتثِ 45 تا 30اگش فمظ تشاي ػلاهتي ؿٌا هي وٌيذ، هي تَاًيذ . اضافِ وٌيذ

خيلي . تشاي تالا تش تشدى ػلاهتي هي تَاًيذ ؿذت ايي ٍسصؽ سا ًيض تالاتش تثشيذ. دس ّفتِ ايي واس سا اًدام دّيذ

هثلا يه سٍص دس هياى ؿٌا وٌيذ ٍ سٍصّاي هياى آًشا . خَب اػت اگش ّوشاُ تا ؿٌا ٍسصؽ ديگشي ًيض اًدام دّيذ

. ٍسصؽ ديگشي اًدام دّيذ

  
. تِ ياد داؿتِ تاؿيذ وِ اصلا ًياصي ًيؼت وِ ّويـِ تِ عَس يىٌَاخت يه حشوت ؿٌا سا اًدام دّيذ          

تا ايي واس . هي تَاًيذ تشاي خلَگيشي اص خؼتگي ٍ دلضدگي ّوِ ايي حشوات سا دس ؿشايظ هختلف اًدام دّيذ

. ٍسصؽ واستشدي تشي خَاّيذ داؿت
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وزن کاهش در شنا تاثير  

ِ ي اًذام، تٌاػة تش ؿٌا       تأثيش ِ واسگيشي ٍ والشي ػَصي اص عَفاًي ًتيد ِ ّاػت ت  ٍ آسام ؿٌاي. هاّيچ

ِ اي ؿٌاي حالي وِ دس هي ػَصاًذ، ػافت دس والشي ۵۰۰ هقوَلي  ۷۰۰ حذٍد هذت ّويي دس لذستي ٍ حشف

 يه ًَفي تِ پا يا دػت حشوت ّش َّاػت، تشاتش ۸۰۰ تمشيثا آب غلؾت چَى. هي وٌذ هصشف اًشطي والشي

ِ ٍيظُ تذى  ول تشاي وَچه هماٍهتي توشيي ِ ّا تاػي، تذى، هشوض ت  ؿٌا تا پغ. هي ؿَد هحؼَب تاصٍّا ٍ ؿاً

ِ ّا خالص حدن هي ػَصاًيذ، والشي ايٌىِ تش فلاٍُ وشدى،  ؿوا تذى هتاتَليؼن وِ هي دّيذ افضايؾ ّن سا هاّيچ

هي ػَصاًيذ تيـتشي والشي ّن آهذيذ تيشٍى اػتخش اص ايٌىِ اص تقذ حتي تٌاتشايي هي دّذ، افضايؾ سا  

 اصل دس آب. ًوي گيشد ػخت تذى تاى تِ هي وٌذ، خَؽ اًذام سا ؿوا ايٌىِ ٍخَد تا ؿٌا وِ ايٌداػت      خالة

 هفصل ّايتاى تِ ٍ هي ؿَيذ تي ٍصى هداصي صَست تِ ّؼتيذ آب صيش ؿوا ٍلتي پغ هي وٌذ خٌثي سا خارتِ

ِ ي هذيش ،«اػتيدش خَئل »دوتش. داسًذ ًياص آى تِ ٍالقا وِ چيضي هي دّيذ، اػتشاحت ؿٌاي فلن هؤػؼ  

councilman اػت وشدُ  ؿٌا تأثيشات تشسػي صشف سا فوشؽ ػال ّا وِ تلَهيٌگتَى، دس ايٌذياًا داًـگاُ دس 

 دس ٍضقيت ايي حالي وِ دس وٌيذ، ؿٌا تذى تاى تِ آػية احتوال تذٍى سٍص ّش تمشيثا هي تَاًيذ ؿوا:» هي گَيذ

  .ًوي وٌذ صذق لذستي توشيٌات يا دٍيذى هاًٌذ ٍسصؽ ّايي هَسد

 چَى اػت تضسگي هضيت ايي ٍ دّيذ اداهِ فوشتاى عَل توام دس سا ؿٌا تتَاًيذ هي ؿَد تافث هَضَؿ     ّويي

 هي دّذ ًـاى ها تحميمات: »هي گَيذ اػتيدش. تواًيذ  خَاى تش هي وٌذ ووه ؿوا تِ ولوِ ٍالقي هقٌاي تِ ؿٌا

.ّؼتٌذ خَاى تش ػال ۲۰ تا ٍالقي ؿاى ػي تِ ًؼثت تيَلَطيىي لحاػ اص هي وٌٌذ ؿٌا هشتة وِ افشادي  

 هيضاى خَى، فـاس وِ هي دّذ ًـاى آهشيىا ٍسصؿي پضؿىي داًـىذُ ي دس وٌفشاًغ يه دس هغشح ؿذُ دادُ ّاي

 آًْا اص خَاى تش تؼياس افشاد تا ؿٌاگشاى دس آگاّاًِ فولىشد ٍ فصثي دػتگاُ سي ّا، ٍ للة فولىشد ولؼتشٍل،

اػت  همايؼِ لاتل  

 

 



 شناهاانواع 

  
هي تاؿذ وِ ؿٌاي ٍ لَستاغِ  وشال پـت ، ، پشٍاًِ(ؿٌاي آصاد)اًَاؿ اصلي حشوات ؿٌا ؿاهل وشال ػيٌِ    

. پشٍاًِ دؿَاستشيي ايي حشوات تِ ؿواس هي آيذ

دس ايي حشوت ّيچ . ؿٌاي آصاد وِ وشال خلَ يا وشال اػتشاليايي ّن ًاهيذُ هي ؿَد، واهلا اص اػوؾ پيذاػت   

ؿوا فمظ تايذ تتَاًيذ ًيوي اص تذى سا تالاي آب ًگاُ . هحذٍديتي تشاي چگًَگي حشوت دػت ٍ پا ٍخَد ًذاسد

ايي حشوت احتوالا تْتشيي حشوت تشاي آًْاػت وِ تاصُ ؿشٍؿ . ( هتش اٍل ٍ تقذ اص ّش دٍس15تِ اػتثٌاي )داسيذ 

.. وشدُ اًذ

  
ؿاًِ ّا تايذ تا آب دس يه خظ لشاس . وشال ػيٌِ اص عشف ديگش، حشواتي واهلا تقشيف ؿذُ ٍ هـخص داسد     

دػت ّا اص ػيٌِ دٍس ؿذُ . تگيشًذ، ٍ حشوات دػت ّا ٍ پاّا تايذ تا ّن اًدام ؿَد ٍ يه فول سا اًدام دٌّذ

. (پاّا ًيض دليما ّويي فول سا اًدام هي دٌّذ)ٍ تِ دٍس تذى هي گشدد ٍ تقذ دٍتاسُ تِ خاي اٍليِ تاص هي گشدد 

.  والشي خَاّيذ ػَصاًذ750اگش تا ايي حشوت يه ػافت ؿٌا وٌيذ، حذٍد 

  
دس عي حشوت پشٍاًِ دٍ دػت اص فمة تِ ػوت ّن حشوت هي وٌٌذ، اص تالاي آب سد ؿذُ ٍ تِ خلَي ػش      

دس ايي حشوت . دس ايي حشوت پاّا حشوت دلفيٌي اًدام هي دٌّذ. سػيذُ ٍ تقذ دٍتاسُ تِ صيش آب هي سًٍذ

تِ ّويي دليل پيـٌْاد هي ؿَد وؼاًي وِ . هاّيچِ ّاي ؿاًِ واهلا دسگيش هي ؿًَذ ٍ حشوتي واهلا دؿَاس اػت

تدشتِ داسًذ ػشاك يادگيشي ايي حشوت تشًٍذ ٍ اص آًدا وِ دؿَاستشيي حشوت ؿٌا تِ حؼاب هي آيذ، ؿٌا  دس

.  والشي دس ػافت خَاّيذ ػَصاًذ800تيـتشيي اًشطي سا هي گيشد ٍ ؿوا حذٍدا 

  
دػت ّا ٍ پاّا سا هي تَاى تِ . حشوت وشال پـت دس حالتي اًدام هي ؿَد وِ پـت ؿوا سٍي آب لشاس داسد   

دس ايي حشوت تايذ واهلا اص .  والشي دس ػافت خَاّيذ ػَصاًذ500ّواى ؿيَُ ؿٌاي آصاد حشوت داد ٍ حذالل 

. هَلقيت تذًتاى داخل اػتخش هغلـ ؿَيذ چَى ٍلتي اص پـت خَاتيذُ ايذ ًوي تَاًيذ خلَي خَد سا تثيٌيذ

  
فشض وٌيذ وِ لادس تِ اًدام وليِ ايي حشوات ّؼتيذ، دس ايي حالت حشوت پشٍاًِ تْتشيي حشوت تشاي ؿوا      

تِ ايي دليل وِ ؿوا . خَاّذ تَد اگش لصذ واّؾ ٍصى داؿتِ تاؿيذ، ايي حشوت فضلِ ػاصي ًيض هي وٌذ

. تيـتشيي حدن والشي سا دس يه ػافت خَاّيذ ػَصاًذ ٍ ايي ووه هي وٌذ وِ ٍصى تذى واّؾ ياتذ

  



اها اگش ّذف ؿوا اص ؿٌا وشدى فضلِ ػاصي اػت، تايذ ايي ٍسصؽ سا تا آخشيي دسخِ ؿذت اًدام دّيذ، اها     

دس ايي حالت ؿوا والشي ّاي صيادي ًخَاّيذ ػَصاًذ، اها تِ ػاختي هاّيچِ ووه خَاّيذ . دس صهاًي وَتاُ تش

. وشد

.تون فـاستشيي ؿٌا تشاي اغلة افشاد اعٍ ًْايتا ؿٌاي لَستاغِ   

. ؿٌاي لَستاغِ هوىي اػت تشاي افشادي وِ دچاس هـىلات صاًَ يا پـت ّؼتٌذ، هـىل تاؿذ  . 

تِ عَس ايذُ آل تذى ؿوا تايذ هؼيشي هاسپيچي تِ ػوت تالا ٍ پاييي سا تپيوايذ، تِ ايي ًحَ وِ ػش ٍ تٌِ ؿوا تالا  

.تيايذ ٍ ًيوِ پاييٌي تذى آى سا دًثال وٌذ  

  
 

 : رقابتی هاینگاهی به ماده* 

 :شنای آزاد

ِ اي اص ؿٌا اػت وِ تَػظ فيٌا      تقشيف ؿذُ ٍ دس  (فذساػيَى خْاًي ؿٌا، ؿيشخِ ٍ ٍاتشپلَ)ؿٌاي آصاد گًَ

 ـتشيي ػثه ّاي ؿٌا هحؼَب هي ؿَد . هؼاتمات هختلف خْاًي ٍ الوپيه اخشا هي ؿَد وِ اص ػشي

 



هٌؾَس اص ؿٌاي آصاد ايي اػت وِ دس هؼاتمات ايي ؿٌا، يه ؿٌاگش هي تَاًذ تا ّش اػتيلي وِ هي خَاّذ ؿٌا    

وٌذ، هگش دس هؼاتمات هختلظ اًفشادي يا هختلظ تيوي وِ هٌؾَس اص ؿٌاي آصاد، ّش اػتيلي اػت تِ غيش اص پـت، 

 .لَستاغِ يا پشٍاًِ

  دس ٍ چْاس۲۰۰ هتش آصاد اًفشادي ٍ چْاس دس ۱۵۰۰ ٍ ۸۰۰ ، ۴۰۰، ۲۰۰، ۱۰۰، ۵۰دس هادُ اي  ؿٌاگشاى هقوَلا 

.  هتش آصاد تيوي ٍسصؿىاساى تا يىذيگش تِ سلاتت هي پشداصًذ۱۰۰

 :شنای کرال پشت* 

وشال پـت ًَفي ؿٌا اػت وِ دس آى تذى تِ ؿىل افمي تِ پـت تِ هَاصات ػغح آب لشاس هي گيشد ٍ ػش      

تا گَؽ ّا داخل آب اػت ٍ پاّا تِ حالت ضشتذسي تِ آب ضشتِ هي صًٌذ 

 

وشال پـت سا تِ ػادگي هي تَاى ياد گشفت، چَى صَست ّويـِ خاسج اص آب لشاس داسد ٍ دم ٍ تاص دم تِ 

 .آػاًي اًدام پزيش اػت

.  هتش وشال پـت هؼاتمات تشگضاس هي ؿَد۲۰۰ ٍ ۱۰۰، ۵۰ؿٌاگشاى دس هادُ ّاي 

 

 



 :شنای قورباغه* 

دليل ايي اهش ايي اػت وِ دس ايي ًَؿ اص ؿٌا، ؿٌاگش . ؿٌاي لَستاغِ، لذيوي تشيي ٍ سايح تشيي گًَِ ؿٌا اػت    

ِ ّايي اص ؿٌا وِ دس آغاص تِ ؿٌاگشاى آهَختِ . لادس تِ تٌفغ ساحت دس حيي ؿٌا ًيض ّؼت دس اػتخشّا گًَ

ايي هادُ وٌذتشيي ًَؿ ؿٌا تيي چْاس ؿٌاي اصلي . هي ؿَد هقوَلا اٍل ؿٌاي وشال ػيٌِ ٍ ؿٌاي لَستاغِ اػت

. اػت

 

 . هتش لَستاغِ ٍسصؿىاساى تِ آب هي صًٌذ۲۰۰ ٍ ۱۰۰، ۵۰دس هؼاتمات سػوي دس هادُ ّاي 

 :شنای پروانه* 

ؿٌاي پشٍاًِ يىي اص صيثاتشيي ٍ هـىل تشيي اًَاؿ ؿٌا اػت وِ دس اوثش هؼاتمات هقتثش خضٍ پش تيٌٌذُ تشيي      

دس حالي وِ ديگش اًَاؿ ؿٌا تَػظ هثتذياى تِ ساحتي اًدام هي ؿَد، پشٍاًِ ًياص تِ تىٌيه هٌاػة . اًَاؿ ؿٌاػت

دس ايي ًَؿ ؿٌا حشوت پاّا . تؼياسي اص ًَآهَصاى پشٍاًِ سا ػخت تشيي ًَؿ ؿٌا هي داًٌذ. داسد تا صَست گيشد

هاًٌذ حشوت دلفيي دس آب اػت ٍ اص ووش آغاص هي ؿَد دػت ّا ًيض تِ عَس ّن صهاى ٍ اص عشفيي تِ ػوت خلَ 

. پشتاب هي ؿَد ٍ ّوضهاى تا ايي فول ػش اص آب تيشٍى آهذُ ٍ َّاگيشي اًدام هي ؿَد



 

 . هتش اًدام هي ؿَد۲۰۰ ٍ ۱۰۰، ۵۰سلاتت پشٍاًِ دس هادُ ّاي 

 :شنای مختلط* 

. وشال پـت، ؿٌاي لَستاغِ ٍ ؿٌاي آصاد اػتؿٌاي ؿٌاي پشٍاًِ، : تشويثي اص چْاس ؿٌاط تِ تشتية ؿٌاي هختل

 ۲۰۰ هتش هختلظ اًفشادي ٍ ۴۰۰ دس چْاس هتش هختلظ اهذادي ٍ ۱۰۰دس هؼاتمات سػوي ٍ تيي الوللي هادُ ّاي 

. هتش هختلظ اًفشادي سلاتت ّا تشگضاس هي ؿَد

 

 

 صادقی. سلامت و ورزشکار باشيذ

 

 




