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  کیده تحقیق چ
  

   تمرین ھایدستگاهمکانیزم ھای بھینھ برای طراحی و ساخت 
  شنای کرال سینھ در خشکی

  
 انجام تمرینات  ھمچنین. کھ وقت گیر و پرھزینھ است است، مستلزم حضور شناگر در استخر شناتمرین شنا در حالت عادی 

کھ بدنسازی مخصوص شنای کرال سینھ  ولی دستگاه ھای ، بدنسازی در خشکی ، بھبود زیادی در کارآیی شناگران ایجاد می نماید

در  .، کامل نبوده و دارای نواقصی ھستندثبت اختراع شده طراحی و  VASAتنھا توسط چند مخترع امریکایی و نیز شرکت تاکنون 

  . نیز تحقیقی در این زمینھ صورت نگرفتھ است اختراعات ایرانیوپایان نامھ ھا ، مقالات 

در خشکی و ساخت یک و ایجاد شرایط کامل شنا  بھینھ نمودن برخی از مکانیزم ھای این دستگاه ھا ھدف از این تحقیق ، تکمیل و

  .می باشدز دستگاه بھینھ نمونھ ا

 ابتدا کلیھ مکانیزم ھای دستگاه ھای تمرین شنای کرال سینھ کھ در خارج از کشور ، ثبت اختراع یا طراحی شده بود، در این تحقیق،

 -١: د ازاز لحاظ مکانیکی و بیومکانیکی بررسی شد و در چھار مکانیزم این دستگاه ھا قابلیت ارتقاء و بھبود ، مشاھده شد کھ عبارتن

 نحوه اتصال -٣ نحوه قرارگیری سینھ و شکم بر روی دستگاه  -٢مکانیزم اعمال نیروی مقاوم بھ پاھا حین بالا و پایین رفتن پاھا 

سپس .  بدنھ و استراکچر دستگاه بگونھ ای کھ سبک ، کم حجم و مقرون بصرفھ باشد -۴مکانیزم اعمال نیروی مقاوم بھ پاھا  

 طرح بھینھ چھار وتوسط نرم افزار اتوکد صورت گرفت   محاسبات مھندسی مکانیک ونر نظر گرفتبا دبھینھ  مکانیزم ھای طراحی

 این دستگاه تشکیل شده از یک قاب از جنس پروفیل  .ساختھ شدشده ،  تھیھ و سپس یک نمونھ از مجموعھ دستگاه بھینھ آنھابرای 

مصنوعی  چرم ازدر انتھای دستگاه  کھ ) ران ھا( نیز دو نگھدارنده پاھا  نگھدارنده ھای سینھ و شکم در وسط دستگاه و،آھنی 

ت شنای کرال سینھ اھمچنین دارای قطعات و مکانیزم ھایی برای اعمال نیروی مقاوم بھ دستھا و پاھا در حین حرک .  است شدهدوختھ

  . می باشد

فتھ و پاھای خود را درون نگھدارنده ھای ران پا قرارمی نحوه کارکرد دستگاه بھ اینصورت است کھ فرد درداخل دستگاه قرار گر

 عدد کش دوحال . را بر روی نگھدارنده سینھ در وسط دستگاه قرار داده و بھ حالت افقی ، معلق می شودخود دھد و نیز سینھ و شکم 

ران ھر یک از پاھا .  دھد ام می انج شبیھ شنا در آب رای کرال سینھنصب شده در جلو را با دستھای خود گرفتھ و سپس حرکات شنا

حین پایین آوردن، تحت نیروی مقاوم اصطکاکی و نیز حین بالا بردن ، تحت نیروی مقاوم الاستیکی قرار می گیرد و تحت این 

  .ھمچنین فرد می تواند ھمانند شنا ، بدن خود را حول محور طولی بدن بچرخاند. نیروھا تقویت می شود

  .است و ثبت اختراع نیز شده راحی و با امکانات داخلی یک نمونھ از آن ساختھ  ماه ط۴این طرح ظرف مدت 

  

  

    واژه ھای کلیدی

   دستگاه شنا، کرال سینھ ،تمرین شنا      
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        فصل اول 

  طرح تحقیق
  مقدمھ  ١-١

 و سبب افزایش اعتماد بھ نفس ی ورزشی کلیھ رشتھ ھا وامروزه ورزش نقش مھمی در کیفیت زندگی و موفقیت انسانھا ایفا می کند

قش زیادی در تقویت عمومی بدن دارد زیرا کلیھ اعضای بدن تحرک  ورزش شنا ن ،از این میان . افزایش قدرت بدنی فرد می گردد

ھای خاص و پیروی از اصول و  در جنبھ رقابتی ، ارتقاء رکورد شنا نیازمند انجام تمرین.  می شود فردداشتھ و سبب تقویت و نشاط

، تکنیک  ھمچنین پایھ ھر نظام ورزشی .پیشرفت در ھر زمینھ ای بر پایھ تحقیق و پژوھش علمی استوار استو  بودهموازین معینی 

  ).١۶(و توانایی کاربرد مناسب آن تحت شرایط مسابقھ ورزشی است

 می توان بھ استفاده  کھ ، و کسب رکوردھای جدید انجام شده استگراندر سال ھای اخیر تلاش ھای زیادی برای بھبود کارآیی شنا

، می  با آن بتوان حرکات شنا را در خشکی انجام دادتگاه ھای مخصوص کھ با استفاده از دس. از دستگاه ھای تمرینی اشاره نمود

 تا دستگاه ھای کردبرای این منظور باید تلاش . در دسترس داشتبرای تمرین روند پیشرفت را سریعتر نمود و زمان بیشتری توان 

ین شنا می توان رکورد شناگران را بھبود و با بکارگیری این دستگاه ھای تمر. بدنسازی این رشتھ را شبیھ سازی و طراحی نمود 

در این خصوص طرح ھایی توسط طراحان آمریکایی بھ اجرا درآمده ولی تکمیل کردن آنھا . قدرت و استقامت آنھا را افزایش داد

  .لازم و ضروری بنظر می رسد

   مسئلھ بیان ٢-١

ز یک دستگاه تمرین و بدنسازی جدید می تواند کارآیی شناگر را در رشتھ شنای کرال سینھ ، دستیابی بھ یک تکنیک برتر یا استفاده ا

 کھ وقت گیر و می باشد تمرین شنا در حالت عادی ، مستلزم حضور شناگر در استخر شنا .افزایش دھد و او را بھ موفقیت برساند

ن با وزنھ توام با شناکردن ، بھبود می دانیم کھ تمریاز طرفی . شوداین محدودیت ھا سبب کاھش زمان تمرین فرد می . پرھزینھ است

در اثر اجرای یک  ، )٢٠١٢سال( و ھمکاران ¹ گیرولد انجام شده توسططی تحقیق  ).٢٩(میکند معناداری در کارآیی شناگر ایجاد

جاد برنامھ تمرینی مقاومتی در خشکی و برنامھ تمرینی با تحریک الکتریکی ، افزایش معناداری در سرعت شنا و پیک گشتاور ای

انجام تمرینات پلایومتریک در آب و  ، مشخص شده کھ)٢٠١۴سال( توسط محمودی و ھمکاران طبق تحقیقی دیگر  ).٧(شده است 

 ھفتھ ای در ١٢ بعد از یک برنامھ تمرینی  ھمچنین.)٢٢ ( ، بھبود و ارتقاء می دھدپارامترھای قدرت ھوازی را در شنادر خشکی ، 

شنای صرفا در بنابراین  .)٨ ( شده استایجادرعت شنا و قدرت خم کننده ھا و بازکننده ھای آرنج خشکی ، افزایش معناداری در س

ھای  دستگاه  تمرین با دستگاه ھای تمرین در خشکی ، کارآ و مفید می باشد ولی ونیستآب ، برای افزایش قدرت بدنی کافی 

در اغلب آنھا مشاھده شده خارجی دستگاه ھایی طراحی شده کھ در اختراعات ثبت .دننمی باشکامل شنا طراحی شده برای بدنسازی 

  در اینصورت میز دستگاه مانع می شود تا دست ھای شناگر . روی میز دستگاه قرار گیردمی شود کھ فرد باید با سینھ و شکم 

1 Girold 

١  



. طی نموده و از کنار ران عبور نمایدھمانند حالت طبیعی شنای کرال سینھ در آب ، مسیر صحیح خود را مماس بر سینھ و شکم ، 

ایراد استفاده از وزنھ اینست کھ وزنھ اینرسی دارد و . در زمینھ مکانیزم اعمال نیرو بھ پا ، اغلب آنھا از وزنھ استفاده نموده اند

   .امکان آسیب رسیدن بھ عضلات و تاندون ھا وجود دارد

نبودن دستگاه کامل شناگران حرفھ ای و نیمھ حرفھ ای و نیز )  استقامت قدرت ، سرعت ، و(مشکل پایین بودن کارآیی در نتیجھ 

 اصلاح ، مشاھده می شود کھ این موضوع ، سبب احساس نیاز بھ)طبق شرح فوق(  بدنسازی مخصوص شنای کرال سینھھای 

یزم ھای دستگاه ھای تمرین  طرح کلی و مکان این است کھ اساسیمسئلھبنابراین . شده استھای موجود این دستگاه مکانیزم ھای 

 و بشودشنای کرال سینھ موجود، کامل نبوده و نیاز بھ طراحی بھینھ دارد تا کارآیی بیشتری داشتھ باشد و ھمچنین مقرون بصرفھ 

   .احتمال آسیب کمتری داشتھ باشد

  

   تحقیق و اھمیتضرورت ٣-١

معضلات   نقش تعیین کننده ای در حل ،تحقیق و پژوھشنین و ھمچامروزه دست یافتن بھ برنامھ ھا و دستگاھھای تمرین مناسب 

درصورت وجود دستگاه ھای تمرینی ، بدون نیاز بھ  حضور شناگر در  .و ارتقاء آن می شودورزش قھرمانی دارد و سبب بھبود 

تمرینی ، ضروری بنابراین وجود چنین دستگاه ھای .  بخشید را بھبودو اختصاصی ویاستخر شنا، می توان مشخصھ ھای ورزشی 

ھیچ گونھ تحقیقی در زمینھ طراحی  در پایان نامھ ھا ، مقالات و اختراعات ایرانی و نیزدر تحقیقات داخل کشور . و مھم می باشد

 . نشدیافت مشابھ دستگاه مورد نظر، دستگاھی،  ، ھمچنین مشاھده نشد دستگاه شبیھ سازی شنای کرال سینھ و بدنسازی کرال سینھ 

کامل نمودن دستگاه تمرین شنای کرال سینھ و رفع نواقص   کامل نیستند ، لذا نیزخصوص  خارجی انجام شده در ایناختراعات

با تجھیزات ورزشی مناسب . یک نمونھ از آن ، اھمیت زیادی داشتھ و مفید و ضروری خواھد بود و ساخت دستگاه ھای خارجی

  . را بھبود داد شنای کرال سینھ می توان رکوردھای شنای کرال سینھ

   

   اھداف تحقیق ۴-١

  . تمرین شنای کرال سینھ می باشد ھای موجوددستگاهو رفع نواقص نمودن بھینھ  ،  کلیھدف

   :  ھدفھای جزئی شامل

                             . تمرین شنای کرال سینھ ھای در دستگاهھابھ پای مقاوم اعمال نیرو ساخت مکانیزم بھینھ جھت سیستم و طراحی -١

   .  تمرین شنا ھایدستگاه بر روی )سینھ و شکم(قرارگیری بالاتنھنحوه  ساخت مکانیزم بھینھ جھت طراحی و -٢

  . بھ پاھا  نحوه اتصال مکانیزم اعمال نیروی مقاوم ساخت مکانیزم بھینھ جھت طراحی و -٣

  .م و مقرون بصرفھ باشدجبگونھ ای کھ سبک ، کم حدستگاه بھینھ جھت  طراحی بدنھ و استراکچر -۴

  .دستگاه تمرین شنا با درنظر گرفتن موارد فوقاز  ساخت یک مجموعھ -۵

٢  



  

  سوالات تحقیق  ۵-١

  ،دستگاه ھای موجود تمرین شنای کرال سینھ در خشکی را از لحاظ مکانیکی و بیومکانیکی ارتقاء دادآیا می توان 

یک  -۵ بدنھ اصلی دستگاه را بھینھ نمود و -۴  پا نگھدارنده سیستم -٣   محل قرارگیری بالاتنھ-٢ھا   پاسیستم اعمال نیرو بھ -١و 

   ساخت؟دستگاه بھینھنمونھ از 

  

  محدودیت ھای تحقیق  ۶ -١

  :  محدودیت ھای قابل کنترل توسط محقق -١

  . ارزان  با قیمتساخت دستگاه در ابعاد و اندازه کوچک و

  :  غیرقابل کنترل توسط محقق  محدودیت ھای-٢

  . نبودن تحقیقی در داخل کشور درخصوص ساخت وسایل تمرینی شنا-

  .جھت الگوبرداری نبودن دستگاه تمرین شنای مخصوص در باشگاه ھا یا فروشگاه ھای ورزشی -

  . جھت بکاربردن در طرح پیشنھادی در بازار نبودن قطعات و اجزاء استاندارد مطلوب-

  

  :ھای عملیاتی واژه  ٧ -١

با .  وارده بر سطح مقطع بدست می آید کششیاز تقسیم نیروی.  نیروی کششی کھ بر واحد سطح جسم وارد می شود:تنش کششی 

  .)٢٧ (واحد نیوتن بر میلیمتر مربع

  وارده بر سطح مقطع بدست فشاری از تقسیم نیروی .  نیروی فشاری کھ بر واحد سطح جسم وارد می شود:تنش فشاری 

  ).٢٧(با واحد نیوتن بر میلیمتر مربع. می آید

  از تقسیم نیروی برشی وارده بر سطح مقطع بدست  .نیروی برشی کھ بر واحد سطح جسم وارد می شود :تنش برشی 

  ).٢٧(با واحد نیوتن بر میلیمتر مربع. می آید

  . نیوتن بر میلیمتر مربع با واحد. حاصل تقسیم گشتاور حدکثر بر مدول سطح مقطع بدست می آید: تنش خمشی

یک نیوتن برابر است با نیرویی کھ بھ جرم یک کیلوگرم ، شتابی برابر یک .  عمل یک جسم روی جسم دیگر با واحد نیوتن :نیرو

  ).٢٧(متر بر مجذور ثانیھ می دھد

  .در میلیمتربا واحد نیوتن ).یک نیرو کھ تمایل دارد جسم را بچرخاند.( حاصلضرب نیرو در شعاع دوران:گشتاور

  ).٢٧( )نیوتن متر بر ثانیھ(با واحد وات .  کار انجام شده در واحد زمان:توان 

  

٣  



 نیرویی کھ در مقابل حرکت اجسام مقاومت می کند و بستگی بھ نیروی عمودی و نیز ضریب اصطکاک سطوح :نیروی اصطکاک 

  ).٢٧( با واحد نیوتن. دارد

  ).٢٧(ت پذیری  خاصیت ارتجاعی و برگش:الاستیک خاصیت 
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  فصل دوم
  
  

مبانی نظری و پیشینھ 
  تحقیق
  
  
  

  

  

  

  

  



  ) پیشینھ تحقیق-٢ مبانی نظری  -١(سابقھ موضوع تحقیق : ل دوم فص

  

  :مقدمھ  ١-٢

شنا ، بھ  .)۴(ی شود  حوزه بازی ، مطالعھ ، و کار مربوط مسھ است کھ بھ حرکتیورزش یکی از محبوب ترین فرم ھای فعالیت 

آب است اساس تمام شناھا این است کھ بدن سبکتر از  و عنوان حرکت انسان بر روی آب بوسیلھ حرکت دستھا و پاھا تعبیر شده است

فینالیست ھای رشتھ شنا در المپیک قد بلندتر و سنگین تر از  . شنا در نمو بدن نقش بسزایی دارد.)٣١ (پس روی آب شناور می شویم

الان خود در رشتھ ھای ورزشی دیگر ھستند و برتری قد در شنا شاید دلیل عدم موفقیت برخی از کشورھای آسیایی و اروپایی ھمس

در در سال ھای اخیر تلاش ھای زیادی برای بھبود کارآیی شنا و کسب رکوردھای جدید انجام شده است ، این تلاش ھا . ) ١٧(باشد

مھارت ، تمرین ھای فیتنس فیزیکی معین ، بھبود تکنیک ھای شنا ، بکار بردن روانشناسی  فاکتورھای تاثیرگذار بر روی جھت

   .Sanders et al. 2001  (19))(می باشدو نیز بکار بردن تجھیزات و وسایل جدید  ورزشی برای تیم ھای شنا ،

  
  مبانی نظری ٢-٢

با وقوع انقلاب صنعتی ، شنا از انگلستان شروع و بھ اروپا و . انواع شنا عبارتند از کرال سینھ ، کرال پشت ، قورباغھ ، پروانھ 

 توسط ١٩٠٨در    فدراسیون بین المللی شنا ھمچنین ،   آلمانی تدوین شد ¹ توسط مین من١۶آمریکا رسید و اولین کتاب شنا در قرن 

  .)٣١ ( تاسیس گردید ²جورج دبلیو ھرن

   نیروھای موجود در شنا

 . کھ یک ویژگی ارثی بدنی است و نیاز بھ یادگیری ندارد ،بھ غوطھ ور شدن یا بالا آمدن از زیر آب استتمایل   :³نیروی شناوری

 سالگی برای غوطھ وری حرکت دست ٢٠فرد در . اساس تمام شناھا این است کھ بدن از آب سبکتر است پس غوطھ ور می شوید

   .)٣١( کمتری نیاز دارد

روی درگ و در اثر تمرین شنا ، میانگین نی. )٣( می باشدliftلفھ ، نیروی درگ و نیروی  مو٢نیروھا در شنای انسان ، شامل 

ھمچنین موفقیت یک شناگر تعیین می شود بوسیلھ توانایی تولید نیروی جلوبرنده در حین اینکھ . )٢٠(ضریب درگ کاھش می یابد 

رای بدست آوردن سرعت بالا در شنا ، تولید نیروی بھ عبارت دیگر ب. ) ١٢ (مقاومت بھ سمت حرکت بھ جلو را کاھش می دھد

  .)٢٣ (بھینھ جلوبرنده و حداقل نمودن مقاومت ، یک ھدف اصلی است

  

  

1 Nikolaus Wynmann 
2 George W. Hern 
3 buoyancy 

  
  
۵  



  
  :تنفس در شنا 

فسی و ظرفیت تنفسی ریھ ھا را در روی وضعیت تنفسی دارد و تنفس در آب ، نیروی عضلات تنبر آب بطور استثنایی تاثیر مفیدی 

  .) ١٣ (مقایسھ با سطح بدن ، افزایش می دھد

در حال چرخیدن است ، سر بھ ھمراه شانھ ھا بھ آرامی بھ یک طرف ) بالاتنھ ، شانھ ھا( کھ ناحیھ بالایی بدن  زمانی:نفس گیری 

  و شناگر از خلا طبیعی ایجاد شده سر بھ اندازه ای می چرخد تا دیگر آبی پیرامون دھان نباشد . حرکت می کند

 ،متداول ترین الگو در شناھای تمرینی  .)٣١ (توسط موج کمانی شکل سود جستھ و پایین تر از سطح معمولی آب نفس گیری می کند

بھ آب ، یک بار از یک طرف نفس گیری می کند و سپس  نفس گیری دو طرفھ است ، بدین صورت کھ شناگر با سھ بار ورود دست

شناگران باید بھ موقع و در زمانی کھ دست دیگر در حداکثر باز شدن است ، تنفس نمایند . ن عمل را از طرف دیگر انجام می دھدای

 شناگران معمولا پس از دومین سیکل کورس شنا ، تنفس می .و بازدم را از راه دھان و بینی و عمل دم را بوسیلھ دھان انجام دھند 

   سیکل کورس شنا کھ بھ آن تمرین شنا با فرکانس کاھش یافتھ ٨ یا ۶ ، ۵ ، ۴فس خود را کاھش دھند بھ ھر کنند ولی باید فرکانس تن

با محدود کردن ھوای تنفس شده ، کاھش اکسیژن در دسترس برای کار عضلانی . )١۴(تنفس یا تمرین ھایپوکسیک گفتھ می شود 

 . )١۴ ((Kedrowski 1979)می کند، شبیھ آنچھ در ارتفاع تجربھ می شود نتیجھ خواھد شد و بنابراین ھایپوکسی عضلھ را  ایجاد 

، کارآیی شنای کرال سینھ جلو، وقتی شناگران از لولھ تنفس در زیر آب ) ٢٠١٠( و ھمکاران ¹توسط باربوساطبق تحقیق انجام شده 

بنابراین تنفس در شنا نقش مھمی در . )١(ت کرال سینھ جلو  بصورت آزاد اساستفاده می کنند ، بطور معناداری بالاتر از شنای 

  .کارآیی شناگر دارد

  :نقش تمرین در شنا 
  

تعداد چرخش دست (در اثر تمرین ، سرعت بحرانی افزایش و نرخ کورس بحرانی . تمرین نقش بسیار مھمی در پیشرفت شناگر دارد

 Vo2م تمرین شنای اینتروال، افزایش معناداری در تحقیق صورت گرفتھ ، با انجایک طبق . )٢١ (کاھش می یابد) در واحد زمان

max شنا و در ماکزیمم زمان شنا و نیز کاھش در ماکزیمم HR  (3.5 beats/min) تمرین شنا  ھمچنین با. )١٨( مشاھده شده است

    ).١٨( بوجود می آید) تفریحی(بصورت اینتروال ، انطباق قلبی عروقی در مردان شناگر

نامھ تمرینی مقاومتی در خشکی و برنامھ تمرینی با تحریک الکتریکی ، افزایش معناداری در سرعت شنا و در اثر اجرای یک بر

توسط انجام شده دیگر طبق تحقیق . (5) است Vo2 maxکارآیی شناگر بطور عمده وابستھ بھ . (7)پیک گشتاور ایجاد شده است 

 ۵٠در شنای . ژی مصرف شده شناگران ، اھمیت زیادی دارد، تکنیک حرکات دست بر روی انر) ١٩٩٢( و ھمکاران ²ھاولی

ھمچنین وابستگی بین توان میانگین .  (10)، وابستگی معنادار زیادی بین سرعت و میانگین توان دستھا وجود دارد ) سرعتی(متر

 ضریب درگ کاھش می در اثر تمرین شنا ، میانگین نیروی درگ و. پاھا و مسافت پوشش داده شده با ھر کورس دست وجود دارد

  پارامترھای قدرت پلایومتریک در آب و در خشکی ،ھمچنین انجام تمرینات . بنابراین سرعت شناگر افزایش می یابد  .(20)یابد 

1 Barbosa 
2 Hawley 

۶  



  

ح ریزی برنامھ استفاده شده برای طر یکی از عمومی ترین پارامترھای .(22)ھوازی را در شنای پروانھ ، بھبود و ارتقاء می دھد 

  ¹بخش بزرگی از تمرین ، قصد دارد تا فیتنس .)٢٨(ھای تمرینی شناگران سطح بالا، سرعت شنا مطابق با آستانھ غیرھوازی است 

 Vo2 maxیک جلسھ تمرین با شدت  ھمچنین ).٣٠(ھوازی کھ در سرعت حدود آستانھ غیر ھوازی تشکیل می شود را بھبود بخشد 

تمرین پلایومتریک در آب و نیز در خشکی ، سبب افزایش قدرت ، .  تاثیر معناداری داردT3ح ھورمون   ، روی میزان ترش%50

سرعت و توان ورزشکاران شده و نیز تمرین پلایومتریک در آب و نیز در خشکی ، سبب کاھش ریسک در ایجاد آسیب بوسیلھ این 

 ھفتھ ای در خشکی ، ١٢ بعد از یک برنامھ تمرینی )٢٠٠٧(اران  و ھمک²گیرولدتوسط  طبق تحقیق انجام شده .ه است تمرینات شد

  ).٨(افزایش معناداری در سرعت شنا و قدرت خم کننده ھا و بازکننده ھای آرنج مشاھده شده است 

  عوامل موفقیت شناگران  

نظام ورزشی ، تکنیک و  پایھ ھر .آنھا می پردازیم موفقیت شناگران بھ عوامل زیادی بستگی دارد کھ در این بخش بھ بررسی

موفقیت یک شناگر تعیین می شود بوسیلھ توانایی تولید نیروی ). ١۶(توانایی کاربرد مناسب آن تحت شرایط مسابقھ ورزشی است 

در سال ھای اخیر تلاش ھای زیادی برای بھبود ). ١٢(جلوبرنده در حین اینکھ مقاومت بھ سمت حرکت بھ جلو را کاھش می دھد 

این تلاش ھا بطرف تعیین فاکتورھایی کھ تاثیر می گذارد بر مھارت ، تمرین . و کسب رکوردھای جدید انجام شده استکارآیی شنا 

 علاوه بر ،ھای فیتنس فیزیکی معین ، بھبود تکنیک ھای شنا ، بکار بردن روانشناسی ورزشی برای تیم ھای شنا ، ھدایت می شود

تمرین برای دستیابی بھ سطح ماکزیمم ) بار(مشکل اساسی در شنا ، تعیین مقدار نیرو ). ٢۶(این بکار بردن تجھیزات و وسایل جدید 

برای بدست آوردن سرعت بالا در شنا ، تولید نیروی بھینھ جلوبرنده و حداقل نمودن ). ۶ ((Kosmol 2000)مھارت فیزیکی است

نادار زیادی بین سرعت و میانگین توان دستھا ، وابستگی مع) سرعتی( متر۵٠در شنای ). ٢٣(مقاومت ، یک ھدف اصلی است 

طبق ). ١٠(ھمچنین وابستگی بین توان میانگین پاھا و مسافت پوشش داده شده با ھر کورس دست وجود دارد). ١٠(وجود دارد 

ر سرعت  ھفتھ ای در خشکی ، افزایش معناداری د١٢بعد از یک برنامھ تمرینی  ، )٢٠٠٨سال(توسط تاناپولوس  انجام شده تحقیق

 با توجھ بھ موارد بالا، تمرین عاملی جھت دستیابی بھ پیروزی ).٨(شنا و قدرت خم کننده ھا و بازکننده ھای آرنج مشاھده شده است 

  .در مسابقھ است

  :نقش تغغیھ و سیستم ھای انرِژی
  

 موجود در عضلھ توسط ATP بیشتر. مشارکت می کنند  ²ATP سیستم انرژی در بازسازی ٣با شروع ورزش ،  : پیوستار انرژی

  با لاکتیک سیستم بی ھوازی انرژی ابتدا توسط سیستم بی ھوازی بی لاکتیک و سپس توسط ،حین مسابقھ  .ھوازی بازسازی می شود

  بر روی سھم سیستم انرژی در تمرین بیشینھ نشان داده کھ) ٢٠٠٨(تحقیقات اخیر .و نھایتا توسط سیستم ھوازی ، تامین می شود 

  تمرین در حوزه سیستملذا نیروی اصطکاک و کش ھا باید بگونھ ای طراحی شود کھ ). ٢۴(الایی در سیستم ھوازی دارد سھم ب

1 Fitness 
2 Girold 
3 Adnosine Triphosphate 
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  .انرژی ھوازی باشد

 ثانیھ و برای بکار ١٠ فوق العاده سریع کمتر از برای فعالیت: ¹ (ATP-PC) )فسفاژن (سیستم انرژی بی ھوازی بی لاکتیک

از این سیستم انرژی راه انداز برای غلبھ بر اینرسی بدن و حرکات استارت زدن، فشار بر دیواره برای  شناگر. انداختن انرژی است 

  .  استفاده می کندبرگشت ، یا چند ثانیھ نخست شنا

 ٢ ثانیھ و حداکثر تا ١٠توسط تا زیاد ، بیشتر از برای فعالیتھای با شدت م:  ²)گلیکولیتیک(سیستم انرژی بی ھوازی با لاکتیک 

  .  و بھ کاھش سرعت و ھماھنگی منجر می شودشده کھ سبب خستگی عضلانی استحاصل آن تولید اسید لاکتیک . دقیقھ

ابقھ بیش از برای فعالیت و مس. مورد استفاده در فعالیت تداومی طولانی با فاصلھ استراحتی کوتاه بین آنھا  : ³سیستم انرژی ھوازی

شناگر باید با یک سرعت زیر بیشینھ در زمان .  متر این سیستم بکار برده می شود١۵٠ تا ١٠٠درشناگر تازه کار در شنا .  دقیقھ ٢

  . نامحدودی شنا کند

 پروتئین برخی از شاخص ھای تخریب عضلانی را کاھش می دھد -مصرف مکمل کربوھیدراتطبق تحقیقی کھ انجام شده ، 

استفاده از  نیز با در سرعت ، چابکی و توان انفجاری ، اختلاف معناداری مشاھده شده است و،  استفاده از کربوھیدرات  بانھمچنی.

بنابراین استفاده از مکمل ھای کربوھیدرات و پروتئین در . آنتی اکسیدان در آزمون سرعت ، اختلاف معناداری مشاھده شده است 

کراتین ، در افزایش متغیرھای تحمل لاکتات و توان بی ھوازی اندام ھای + ترکیبی گلوتامینمصرف . پیشرفت شناگر موثر است

  .فوقانی و تحتانی معنادار بوده است

  تکنیک شنای کرال سینھ

  : تکنیک شنای کرال سینھ با توجھ بھ موارد زیر تجزیھ و تحلیل می شود 

در این .  بدن کشیده است و بطرف چپ می چرخد-٢. چرخد بدن کشیده است و بطرف راست خودش می -١:  وضعیت بدن -١

حالات نیروی مقاوم شکلی کم می شود ، نفس گیری و مرحلھ بازگشت دست آسانتر می شود و مسافت شنا در ھر دست بھ حداکثر 

  .می رسد

 آب با سر، نزدیک بھ خط خط برخورد.  متر جلوتر و بھ نقطھ ای در کف استخر نگاه می کنند٢ متر یا ١چشم ھا :  وضعیت سر -٢

 -٣) کھ می چرخد بجز حین نفس گیری(سر تا حدی ثابت و در وضعیت مرکزی باشد. رویش موی سر در بالای پیشانی است 

سرعت ، پا نقش کمتری در با افزایش . با عمل شلاقی و پی در پی پاھا ، وضعیت خطی بدن و تعادل تثبیت می شود :حرکت پا 

 شش ضربھ بھ ازای ھر دوره کامل -١حرکات پا بھ چند ضرب آھنگ می تواند استفاده شود کھ عبارتند از . نیروی جلوبرنده دارد 

 ضربھ ای متقاطع یا ۴( چھار ضربھ بھ ازای ھر دوره کامل دستھا-٣ دو ضربھ بھ ازای ھر دوره کامل دستھا  -٢دست  

  .)ضربدری

  . مرحلھ جلو بردن ، و مرحلھ بازگشت بھ حالت اولمرحلھ ورود بھ آب ،: شامل سھ مرحلھ است  :حرکت دست 

1 Phosphagen 
2 Glycolitic 
٣ Aerobic 

٨  



حرکت دست مستقیما در جلوی شانھ است و بلافاصلھ بطور کامل و در امتداد شانھ ، بازو کشیده می شود :مرحلھ ورود دست بھ آب 

 درجھ ۴۵کف دست در حالی کھ شست رو بھ پایین زاویھ .  و آرنجشست و انگشتان ابتدا وارد آب می شوند و پس از آن مچ ، ساعد. 

  .دارد ، تغییر جھت می دھد

حرکت پارویی دست ابتدا بھ . را ترسیم می کند) دیده می شودSاز جلو مثل یک ( مانند Sکف دست الگویی : مرحلھ بھ جلو بردن 

 ورود بھ آب ، دست بھ سمت جلو و بھ سمت پایین سر می پس از. سمت خارج ، بعد بھ سمت داخل و مجددا بھ سمت خارج می باشد

در این ). چرخش بدن بھ یک طرف بھ این عمل باز شدن کمک می کند. (خورد تا کل دست تقریبا بھ حالت باز شدن کامل می رسد

انگشتان باید نزدیک  .نقطھ ، شناگر با نوک انگشتان ، کف دست و ساعد بھ آب فشار وارد می کند و آرنج تا اندازه ای خم می شود

ھمچنین کف دست باید پھن و صاف مثل پارو نگھ داشتھ شود و حالت فرورفتگی و . بھ یکدیگر ولی شل و راحت نگھ داشتھ شوند 

  .گودی بھ خود نگیرد

ا اینکھ حرکت دست بھ سمت داخل ادامھ می یابد ت. کف دست بھ شیوه حرکت پارویی بھ سمت خارج فشار زیادی بھ آب وارد می کند

در این نقطھ دست مجددا تغییر جھت می دھد و حرکت نھایی رو بھ سمت . کف دست تقریبا زیر خط میانی بدن از حد شانھ عبور کند

در حالی کھ شانھ و مچ از آب خارج می شوند ، . دست بھ شتاب خود در سرتاسر حرکت ادامھ می دھد. خارج را شروع می کند

  .ورد می کند و بسوی مرحلھ بازگشت حرکت می کندشست تقریبا بھ کنار ران برخ

در حالی کھ مچ شل و آزاد است ، آرنج .  بھ محض اینکھ دست از آب خارج شد ، مرحلھ بازگشت شروع می شود: مرحلھ بازگشت 

از آرنج بھ (ست برای مرحلھ ورود دست بھ آب ، ناحیھ بالایی د.  در میانھ مرحلھ بازگشت، ھدایت دست آغاز می شود. بالا می آید

  .، انگشتان بھ سمت نقطھ ورود بھ آب نشانھ می روند) آرنج(ھنگام باز شدن دست . آرنج را بھ جلو تاب می دھد ) بالا 

در حال چرخیدن است ، سر بھ ھمراه شانھ ھا بھ آرامی بھ یک طرف ) بالاتنھ ، شانھ ھا(زمانی کھ ناحیھ بالایی بدن : نفس گیری 

  سر بھ اندازه ای می چرخد تا دیگر آبی پیرامون دھان نباشد و شناگر از خلا طبیعی ایجاد شده . حرکت می کند

  .ز سطح معمولی آب نفس گیری می کندتوسط موج کمانی شکل سود جستھ و پایین تر ا
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  پیشینھ تحقیق

دستگاھی ) ١٩١۶سال() ٩ (١.١٧۶.٣۶۵ در اختراع شماره  ¹ ھارتنت.دستگاھھایی ساختھ شده استدر اختراعات ثبت شده خارجی 

دستھا و پاھا انجام می  فرد بر روی میز دستگاه قرار گرفتھ و تنھا ھماھنگی و ھمزمانی حرکات کھ)   ٢-١شکل (طراحی نموده 

در زمینھ ھماھنگی حرکات دست و پا دستگاھی طراحی ) ١٩٧۴سال() ١٩ (٣.٧٩١.۶۴۶   در اختراع شماره ²مارچیگنونی. گردد

  ۴.٨٣٠.٣۶٣در اختراع شماره  ³کندی. ، ولی نیروی مقاومی بھ عضلات درگیر در شنا ، وارد نمی شود)٢-٢شکل (نموده است 

 طراحی نموده  کھ در این دستگاه نیز امکان حرکت دست ، مشابھ  ،٢ -٣ شکل طبق نیز دستگاھی مشابھ )  ١۵ (،  ) ١٩٨٩سال(

  ۴ ھسبورگ.شنای کرال سینھ وجود ندارد و ھمچنین پاھا از ناحیھ ساق پا گرفتھ میشود و سیستم اعمال نیرو بھ پاھا مناسب نمی باشد

کھ فرد روی میز آن بھ روی ) ٢-۴شکل (شده دستگاه بسیار بزرگی طراحی  )١١( )١٩٧۴سال (  ٣.٨١٠.۶١۴در اختراع شماره 

ابعاد این دستگاه خیلی بزرگ است و استفاده از .  حرکات شنا را تحت نیروی مقاوم حاصل از وزنھ ، انجام می دھدشکم خوابیده و

، ) ٢۵() ١٩٩٢سال ( ۵.١۵٨.۵١٣ره  در اختراع شما ٥ریوز. وزنھ ، احتمال آسیب رساندن بھ عضلات را ایجاد خواھد نمود

کھ امکان تمرین شنا ، فراھم شده ولی فرد باید سینھ و شکم و پاھایش را روی میز دستگاه )  ٢-۵ شکل( دستگاھی طراحی نموده

قرار دھد و از اینرو امکان حرکت صحیح دست از زیر سینھ و شکم تا کنار ران وجود ندارد و اعمال نیرو حین حرکات پا نیز 

ھمچنین در طرح ھای ساختھ شده  .پاھا فقط ھنگام پایین آمدن، نیروی مقاوم وارد می شود نھ در دو جھت ناسب نیست یعنی بھم

 ، دستگاه دارای میز است و با کشیدن طنابھا توسط دستھا ، بدن با میزی کھ روی آن قرار گرفتھ) ٣٠ (VASAتوسط شرکت 

  .و بیشتر مناسب شنای پروانھ است و نیز مکانیزمی جھت حرکت پاھا وجود نداردبصورت کشویی حرکت کرده و بھ جلو می رود 

  الذکر فوق ھایواقص  طرح تا نبنابراین ھدف تحقیق حاضر ، طراحی دستگاھی برای تمرین شنای کرال سینھ در خشکی می باشد

و نیز بدنھ و استراکچر دستگاه ھ بر روی دستگاه محل قرارگیری بالاتن  ،مکانیزم اعمال نیرو بھ پاھا تا نمایدجبران بگونھ ای را 

  . و یک نمونھ از آن ساختھ شودبھینھ گردد
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