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 آشنايی شناآموزان با موارد ايمنی 

 همه شناآموزان بايد دارای مايو، كلاه و عينک باشند. -

نشان دادن دستشويی و تاكيد بر اين موضوع كه حتما بايد قبل از ورود به آب، دستشويی بروند و همچنين  -

 درصورت احساس نياز به دستشويی بروند.در حين كلاس 

 قبل از ورود و بعد از خروج از استخر دوش بگيرند. نشان دادن دوش ها و تاكيد بر اينکه -

 از شوخی كردن و دويدن در رختکن و محوطه استخر خودداری كنند. -

ثانيه  21مدت نشان دادن  دادن حوضچه كلر قبل از ورود به محوطه استخرو تاكيد بر قرار دادن پاها به  -

 در حوضچه كلر ، و سپس به دليل ليز شدن پاها مکث كوتاهی صورت ميگيرد .

نشان دادن سونا و جکوزی و تاكيد بر اين موضوع كه استفاده از اين مکان ها برای كودكان ممنوع می  -

 باشد.

فر از آنها ميخواهيم های استخر را به آنها نشان داده و از يک نبا فرض مدرسه ای بودن شنا آموزان، هشدار -

 بلند هشدارها را بخواند.

 مشخص كردن قسمت های عميق و نيمه عميق استخر -

 معرفی ناجيان استخر -

 تاكيد بر اينکه بدون حضور مربی وارد استخر نشوند. -

 توجه كنند قبل از شنا كردن شکم پر نباشد. -

 از خوردن آدامس خودداری كنند. -

 :آشنايی با شنا آموزان 

نفری تقسيم كرده و قرار داد  4غياب انجام داده و خود را معرفی می كنيم. بچه ها را به گروه های ابتدا حضور 

 می كنيم  كه هر كدام يک جلسه سرگروه می شوند.
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 :مراحل ورود به آب

 . خيس كردن دست و پاها )نشستن كنار استخر و گذاشتن پاها در آب(2

، مربی نحوه پايين رفتن از پله ها را آموزش داده و سپس شناآموزان .  شناآموزان با صف لبه استخر می ايستند 1

 يکی يکی وارد آب می شوند. 

 

 تمرينات تعادل

همگی ديواره را گرفته و به سمتی كه مربی تعيين می كند، حركت می كنند، سپس جهت حركت را  -2

 معکوس می كنند.

 سپس با يک دست به ديواره راه می روند. -1

 نند)در صورتی كه ارتفاع آب كم باشد(.بعد از آن می نشي -3

 تايی دست همديگر را می گيرند و عقب و جلو می روند. 4سپس  -4

 با همديگر جمع و باز می شوند. -9

 می پرند و دست می زنند، بعد دوتايی و بعد تکی.  3و  1و  2پس از ان شماره گذاری شده و با شماره  -6

 *عرض استخر را با سرعت راه بروند.

 س گيریتمرينات نف

ابتدا بايد توضيح داده شود كه هوا را از دهان وارد ريه ها كرده و در سينه حبس می كنيم و با آرامی از  -2

 بينی خارج می كنيم. چند بار از شناآموزان می خواهيم كه در خشکی اين كار را انجام دهند.

ر از آب كرده هوا را با دهان از شناآموزان می خواهيم وارد آب شوند، به ديواره تکيه داده كف دست را پ -1

 بگيريد و آب كف دست را با بينی فوت كنند) ببينند كه آب كف دست جابجا می شود(.
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سپس می خواهيم نفس بگيرند و سر را تا بينی در آب فرو كنند) هواگيری انجام دهند( و از آن ها می  -3

 شماره هوا را فوت كنند)قل قل كردن آب را ببينند(. 4خواهيم تا 

 شماره فوت كنند . 4خواهيم نفس بگيرند و اين بار سر را كامل در آب فرو كنند و هرا را در  می -4

 در مرحله بعد ميخواهيم در آب بنشينند و آرام آرام مدت زمان بازدم را افزايش دهند. -9

 باز كردن چشم در آب:

با چشمان بسته شنا كردن خطرات زيادی را به همراه خواهد داشت برای همين در هنگام شنا چشمها بايد باز  

باشند. به همين منظور به سبب توانايی شناآموزان و افزايش مهارت آنها بايد تمريناتی در اين زمينه در كلاس 

 شناآموز را تقويت ميکند.ارائه شود كه اغلب اين تمرينات تركيبی بوده و مهارتهای ديگر 

 ريختن تيله، صدف و يا اشيا رنگی كف استخر و جمع كردن آنها توسط شناآموزان. .2

به صورت بازی های دو نفره نفر اول سر را داخل آب كرده و چشم ها را باز كند و نفر دوم از زير آب با  .1

 را ميگويد. دست عدد نشان دهد ،نفر اول از زير آب بالا آمده و عدد نشان داده شده

 شناوری:

 بعد ازتوانايی شناآموزان در حفظ تعادل ،نفس گيری و باز كردن چشم ها مرحله شناوری آموزش داده ميشود.

ابتدا مربی برای شنا آموزان يک بار مراحل را انجام داده و سپس شنا آموزان طبق توضيحات مربی مراحل بعدی 

 را انجام می دهند.

 شناوری به سينه:

دست ها را به ميله يا ديواره گذاشته و آن را بگيرد و عقب برود به صورتی كه آرنج ها صاف و ابتدا  .2

 كشيده باشند.

نفس گرفته و سر و قفسه سينه را داخل آب گذاشته و خم شويد و به آرامی پنجه های پا را از كف  .1

 استخر جدا می كنيم(.
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