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واژ‌ه‌نامه

ابداکشن )abduction(: حرکتی که باعث دورشدن از خط میانی بدن می‌شود. به عنوان مثال بالا آوردن بازو از پهلو، ابداکشن مفصل شانه است.
مقاومت فعال )active drag(: مقاومتی است که دراثر هل دادن آب توسط شناگر، بر بدن اعمال می‌شود.

سازگاری )adaptation(: تغییرات فیزیولوژیکی که در طول زمان و در پاسخ به ورزش بیش از حداکثر شدت آستانه رخ می‌‌دهد.
آداکشن )adduction(: حرکتی که باعث نزدیک شدن به خط میانی بدن می‌شود. به عنوان مثال، پایین آوردن بازو از پهلوی بدن، ادداکشن شانه است. 

آدنوزین‌تری‌فسفات )ATP( )adenosine triphosphate(: ترکیب حاوی سه فسفات که سوخت اصلی انرژی در سلول‌های بدن است. هنگامی‌که یک 
فسفات‌از ATP جدا می‌شود، آندوزین دی فسفات )ADP( تشکیل شده و انرژی آزاد می‌شود.

اسیدهای آمینه )amino acids(: ترکیبات آلی که برای تشکیل پروتئین به یکدیگر می‌پیوندند. آنها زنجیره‌های پلیمری کوتاهی به‌نام پپتیدها یا زنجیره‌های 
بلندتر به‌نام پلی‌پپتیدها یا پروتئین‌ها را تشکیل می‌دهند.

استهلاک )amortization(: فاز کوتاه بین فازهای برون‌گرا و درون‌گرای چرخه کشش-کوتاه‌شدگی عضلات در تمرین پلایومتریک. اگر این فاصله زمانی 
بین انقباض برون‌گرا و درو‌نگرای عضله افزایش یابد، انرژی ذخیره‌شده در فاز اسنتریک ازبین می‌رود و تمرین پلایومتریک بی‌تاثیر خواهد بود.

آنابولیسم )anabolism(: فرآیندهای متابولیکی موجودات زنده که از انرژی برای ساخت مولکول‌های بزرگ و پیچیده، با ترکیب مولکول‌های کوچکتر و 
ساده استفاده می‌کنند.

زاویه‌ حمله )angle of attack(: زاویه بین صفحه‌ی دست و جهت جریان آب نسبت به حرکت در طی اجرای استروک است. نسبت نیروهای بالابرنده 
و مقاومتی روی دست به زاویه‌ی حمله بستگی دارد.

آنتروپومتری )anthropometry(: مطالعه علمی اندازه‌گیری‌ها و نسبت‌های بدن انسان. از دو واژه‌ی یونانی آنتروپوس )انسان( و مترون )اندازه‌گیری( 
تشکیل شده است. 

سد خون و مغز )blood–brain barrier(: غشاء نیمه نفوذ پذیر جداکننده خون در گردش مایعات اطراف مغز و سیستم عصبی مرکزی. این غشاء بسیار 
انتخابی عمل کرده و فقط به مولکول‌های خاصی اجازه عبور می‌دهد. بنابراین سیستم عصبی را در یک محیط ثابت نگه می‌دارد.

چگالی مواد معدنی استخوان )bone mineral density (BMD((: میزان چگالی مواد معدنی مانند کلسیم در استخوان‌ها، که به‌عنوان نشانه‌ای از سلامت 
استخوان‌ها استفاده می‌شود. چگالی پایین استخوان با پوکی و خطر بیشتر شکستگی استخوان مرتبط است.

بیومکانیک )biomechanics(: مطالعه‌ حرکت بخش‌های بدن
لایه‌ مرزی )boundary layer(: لایه‌ای از مایع نزدیک به سطح یک جسم متحرک که در آن اثرات ویسکوزیته قابل‌توجه است. این لایه به طور موثر، به 

سطح می‌چسبد و با همان سرعتی که جسم حرکت می‌کند، حرکت می‌کند.
بافر )buffer(: راه‌حلی که در برابر تغییرات غلظت یون هیدروژن مقاومت می‌کند، برای حفظ شرایط پایدار در سیستم‌های بیولوژیکی مهم است. هنگامی‌که 
یون‌های هیدروژن زیادی وجود دارد، بافر بعضی از آنها را جذب می‌‌کند و و وقتی تعداد بسیار کمی یون هیدروژن وجود دارد، برخی از آنها را رها می‌کند.
شبکه مویرگی )capillarization(: تشکیل یک شبکه مویرگی در بخشی از بدن. شبکه مویرگی در عضلات، در پاسخ به ورزش هوازی منظم افزایش 

می‌یابد و عملکرد هوازی را با افزایش تحویل اکسیژن، بهبود می‌بخشد.



کاتابولیسم )catabolism(: فرایندهای متابولیکی که در موجودات زنده، مولکول‌های پیچیده را تجزیه می‌کنند تا موجودات ساده‌تری ایجاد کنند و این 
امر باعث آزاد شدن انرژی می‌شود.

کاتالیزور )catalyst(: ماده‌ای که یک واکنش شیمیایی را سرعت بخشیده و در فرایند واکنش استفاده نمی‌شود.
مرحله گرفتن آب در هر استروک )catch-up stroke(: الگوی استروک کرال‌سینه که شاخص هماهنگی )IdC( آن منفی است. دست کشش)ورودی(، 

کشیده و بی‌حرکت درجلو بدن است، درحالی که دست مخالف از آب خارج شده و مرحله‌ی ریکاوری را شروع می‌‌کند. 
دینامیک محاسباتی سیالات )CFD( )computational fluid dynamics(: شاخه‌ای از مکانیک سیال که از آنالیز عددی مبتنی بر رایانه استفاده می‌کند تا 
فعل و انفعالات مایعات و گازها را نسبت به سطوح حرکتی آنها شبیه‌سازی کند. این امکان را به ما می‌دهد تا چگونگی جریان یک مایع در اطراف بدن و 

پارامترهای کلیدی از قبیل نیروهای مقاومتی و پیش‌رونده را تجسم کنیم.
انقباض درون‌گرا )concentric contraction(: نوعی از انقباضات فیبرهای عضلانی است که در آن طول عضله در زمان انقباض کوتاه می‌‌شود. به عنوان 

مثال، بالا آوردن ساعد از مفصل آرنج )خم‌کردن آرنج( باعث انقباض درون‌گرا در عضله دوسربازویی می‌شود.
 ATP ذخیره‌ای از فسفات‌های پرانرژی در بافت عضلانی و مغز  است که به سرعت برای بازسازی مجدد  :)CP( )creatine phosphate( کراتین فسفات

از ADP استفاده می‌شود و حداکثر بازده را تا زمانی که تخلیه شود، حفظ می‌کند. همچنین به آن فسفوکراتین نیز گفته می شود.
تمرین آگاهانه )deliberate practice(: تمرین آگاهانه به نوع خاصی از تمرین اشاره دارد که هدفمند و سیستماتیک است و نیاز به توجه متمرکز دارد 

و باعث ارتقاء مهارت می‌شود.
درفت )drafting (slipstreaming((: تکنیکی که شناگر با استفاده از آن در یک منطقه امن و با کاهش مکش و فشار پایین در پشت یک شناگر دیگر در 
یک لاین شنا می‌کند. در این وضعیت نیروی مقاوم درگ و درنتیجه صرف انرژی برای حفظ سرعت کاهش می‌یابد. در نتیجه مصرف انرژی برای شناگر 

کاهش می‌یابد.
ضریب کشش )Cd( )drag coefficient(: یک مقدارکمی کوچک و بدون بعد است که برای تعیین میزان کمی نیروی کشش )درگ( یا مقاومت یک جسم 

متحرک در سیال مورد استفاده قرار می‌گیرد. ضریب کشش پایین نشان دهنده این است که جسم در حین حرکت در سیال، میزان مقاومت کمتری دارد.
انقباض برون‌گرا )eccentric contraction(: نوعی از انقباضات فیبرهای عضلانی است که در آن طول عضله در زمان انقباض افزایش می‌یابد. به عنوان 
مثال، پایین آوردن ساعد از مفصل آرنج )بازکردن آرنج( باعث انقباض برونگرا در عضله دوسربازویی می‌شود. حداکثر تنشن در انقباض برونگرا به نسبت 

انقباض درون‌گرا بیشتر است.
اندازه اثر )effect size(: یک روش کمی ساده برای تعیین  تفاوت بین دو گروه است که در واقع اندازه قدرت یک پدیده را مشخص می‌‌کند. مقادیر بالای 

آن نشان دهنده یک اختلاف یا تاثیر قوی است. 
الکترولیت )electrolyte(: ماده‌ای که ذرات آن دارای بار الکتریکی یا پتانسیل هستند. الکترولیت‌ها شامل پتاسیم، کلسیم، فسفات، بیکربنات و به ویژه سدیم 

هستند و نقش حیاتی در بدن، که بسیاری از آنها با عملکرد مرتبط هستند، بازی می‌کند.
الکترومایوگرافی )electromyography(: یک تکنیک برای اندازه‌گیری و ثبت فعالیت عضلانی است.

ارگوژنیک )ergogenic(: باعث افزایش پتانسل کارایی یا تقویت عملکرد جسمانی، استقامت یا استراحت می‌شود.
اقتصاد تمرین )exercise economy(: انرژی مورد نیاز برای حفظ سرعت حرکت ثابت یا تولید مقدار مشخصی از توان که معمولاً به عنوان میزان مصرف 

اکسیژن در دقیقه اندازه‌گیری می‌شود. یک پیش‌بینی کننده مهم از عملکرد تمرین استقامتی است.
فاشیا )fascia(: یک بافت هم‌بند محکم، نازک و الاستیک است که از اکثر ساختارهای بدن انسان از جمله عضله، حمایت می‌کند. تصور می‌شود که بافت 
فاشیا می‌تواند از طریق استفاده بیش از حد، تروما، عفونت یا عدم تحرک، محدود شده و به‌طور بالقوه باعث ایجاد درد، تنشن عضلانی و کاهش جریان 

خون گردد.
متابولیسم سازگار با چربی )fat-adapted metabolism(: توانایی بدن در اکسیداسیون چربی‌ها با سرعت زیاد در هنگام تمرین، در ارجحیت با سوزاندن 

گلوکز از طریق سیستم انرژی گلیکولیز.
 فیبروز )fibrosis(: بافت پیوندی فیبری بیش از حد در بافتی مانند عضله است که در طی مراحل بهبودی از آسیب‌دیدگی تشکیل می‌شود.

تونل شنا )flume(: یک تونل شنا، معادل تردمیل آبی است. یک شناگر هنگام شنا در برابر جریان، در همان حالت افقی می‌ماند.
نیروی مقاوم )کشش، درگ( اصطحکاکی )friction drag(: نیروی مقاومی است که در اثر اصطحکاک مایع در مقابل سطح حرکتی جسم در داخل آن 
ایجاد می‌شود نیروی مقاوم اصطحکاکی به‌طور مستقیم متناسب با میزان مساحت جسم و مجذور سرعت آن است. همچنین به آن نیروی مقاوم )کشش( 

چسبندگی نیز می‌گویند.
صفحه‌ فرونتال )frontal (coronal) plane(: صفحه‌ای عمودی که بدن را به دو نیمه‌ی جلویی و عقبی تقسیم می‌کند و بر صفحه ساجیتال و افقی عمود 

است.
گلایدینگ )gliding( )سُرخوردن(: حرکت شناگر بدون  نیروی پیشبرنده ناشی از حرکات اندام‌ها یا بدن. به عنوان مثال، موقعیت بدن بلافاصله بعد از 
فشار به دیواره‌ استخر و قبل از شروع استروک در مرحله گلاید قرار دارد. در این مرحله، بدن در وضعیت استریم‌لاین  قرار دارد تا نیروی مقاوم )درگ( 

را به حداقل برساند.
گلیکوژن )glycogen(: کربوهیدرات ذخیره شده در سلول‌های عضلانی و کبدی است که در زمان تقاضای متابولیکی به راحتی به گلوکز تبدیل می‌شود. 

بیشتر انرژی کربوهیدرات ذخیره شده در سلول‌های حیوانی، به صورت گلیکوژن است.
اندام‌های وتری گلژی )Golgi organ(: یک اندام گیرنده‌ی حسی در تاندون عضلات اسکلتی است که نسبت به تغییر تنشن عضله حساس است و  



ایمپالس‌هایی را از طریق نرون‌های حسی به سیستم عصبی مرکزی می‌فرستد. 
نیروی عکس العمل زمین )ground reaction force(: نیرویی به سمت بالا که توسط زمین اعمال می‌شود و معمولاً ناشی از نیروی  روبه پایین وزن بدن 

است که از طریق پاها به زمین اعمال می‌شود.
نیروی دست )hand force(: نیروی محرک‌های است که در اثر حرکت دست در طی استروک ایجاد می‌شود و به طور مستقیم با مجذور سرعت شناگر 

مرتبط است. هرچه نیروی دست بیشتر باشد، سرعت شنا، سریع‌تر خواهد بود. 
زاویه شیب دست )hand pitch angle(: زاویه‌ای که بین کف‌دست و مسیر حرکت دست در آب وجود دارد.

هیپسیدین )hepcidin(: هورمونی است که توسط کبد ساخته شده و ورود آهن به خون را تنظیم می‌کند. وقتی میزان این هورمون زیاد باشد، اهن کمتری 
در روده جذب می‌شود و بیشتر در سلول‌های کبدی به دام می‌افتد. برای مثال، آهن خون کاهش می‌یابد. 

تمرین با شدت بالا )HIT( )high-intensity training(: شیوه ای از تمرین پیش‌رونده است که شامل تمرینات کوتاه مدت و با حداکثر تلاش است و 
بر تعداد کمی از تکرارهای با کیفیت )وزن سنگین(، تا نقطه‌‌ی گسیختگی بافت عضلانی برای استفاده حداکثری از فیبرهای عضلانی، تمرکز دارد.  

آب  سطح  بالای  حرکتِ  حال  در  شناگرِ  جلوی  در  ایجادشده،  موج  که  موجی  طول  در  شناکردن  سرعت   :)hull speed( بدنه  سرعت 
شناکردن  سریع‌تر  جهت  در  شناگر  انرژی  صرف  و  است  اقتصادی  بدنه  سرعت  وضعیت  در  شناکردن  است.  برابر  شناگر  بدن  طول  با  است 
یابد. افزایش  میتواند  سرعت  آن  جای  به  و  می‌یابد  کاهش  معناداری  بهطور  موجی  درگ  مقاوم  نیروی  وضعیت  این  در  چراکه  می‌شود؛  مصرف  او 
هیدرودینامیک )hydrodynamics(:  شاخه‌ای از مکانیک سیالات است که جریان مایعات و همچنین نیروهای وارده بر اجسام جامد غوطه‌‌ور در  مایعات 

یا اجسامی که در مایعات حرکت می‌کنند را مطالعه می‌کند.
هیدروفیل )hydrofoil(: یک شکل جامد هنگامی که نسبت به مایع اطراف، در زاویه حمله مناسب، حرکت می‌کند، نیروی بالابرنده بزرگتری را نسبت 

به نیروی کشش )درگ، مقاوم( تولید می‌کند. 
هایپرتروفی )hypertrophy(: افزایش سایز یک ارگان یا بافت مانند عضله از طریق بزرگ شدن سلول‌ها، )نه از طریق افزایش تعداد سلول‌ها(

شاخص هماهنگی )index of coordination (IdC: روشی برای تعیین مقدار کمی هماهنگ‌‌سازی دست در طی استروک کرال سینه است که سه حالت 
اصلی را بیان می‌‌کند: متقابل )شاخص هماهنگی صفر ، هنگامیکه یک دست شروع به کشش زیر آب می‌کند، دست دیگر مرحله فشار را تمام می‌کند(، 
مرحله گرفتن )شاخص هماهنگی منفی، هنگامی که یک وقفه بین مراحل پیشران دو دست وجود دارد( و هم‌پوشانی )هم‌افزایی( )شاخص هماهنگی مثبت، 

هنگامی که در مراحل پیشران دو دست هم‌پوشانی وجود دارد(
انقباض ایزومتریک )isometric contraction(: نوعی از انقباضات فیبرهای عضلانی است که در آن طول عضله در زمان انقباض ثابت است و حرکتی 

در مفصل ایجاد نمی‌شود. به عنوان مثال، هل دادن دیوار. تنشن اعمال شده در طول تمرین ثابت است و می‌‌تواند به توسعه عضله کمک کند.
کینماتیک )kinematics(: شاخه‌ای از مکانیک است که روی حرکت خالص اشیاء، بدون در نظر گرفتن جرم و نیرو تمرکز می‌کند. بیومکانیک شامل 

مطالعه حرکت قسمت‌های بدن است.
بالابردن )lift(: مولفه نیرویی است که توسط جریان سیال  اطراف جسم و عمود بر جهت جریان جلوبرنده، اعمال می‌شود.)مولفه نیروی کشش یا درگ، 

به موازات جهت جریان عمل می‌کند(.
ریزمغذی )macronutrient(: یک ماده مغذی اساسی که به مقدار نسبتا زیادی برای رشد و نمو طبیعی ضروری است و شامل چربی‌ها، کربوهیدرات‌‌ها 

و پروتئین‌هاست. بعضی اوقات شامل مواد معدنی از قبیل کلسیم، کلرید و سدیم می‌باشد.
معادل کار متابولیک )metabolic equivalent of task (MET((:  مصرف انرژی )کالری مورد نیاز( یک فعالیت بدنی در مقایسه با انرژی مصرفی در 

وضعیت نشسته و استراحت که به عنوان 1 مت درنظر گرفته می‌شود.
میتوکندری )mitochondrion(: ساختارهای گرد یا میله‌ای شکلی که به تعداد زیاد در اکثر سلول‌های گیاهی و حیوانی وجود دارد. میتوکندری‌ها به عنوان 

جایگاه قدرت سلول در نظر گرفته می‌شوند زیرا با تولید آدنوزین تری فسفات )ATP( از طریق تنفس سلولی انرژی تامین می‌کند.
مونوسیت )monocyte(: بزرگترین نوع گلبول سفید است. در یک محل آسیب، مونوسیت‌ها سلول‌های آسیب‌دیده، پاتوژن‌ها و سایربقایا را طی فرایند 

بیگانه‌خواری ازبین می‌برد. آنها در ماکروفاژها که با ترشح مواد شیمیایی باعث بازسازی بافت می‌شوند، بالغ می‌شوند.
نرون حرکتی )motor neuron(: سلول عصبی که بخشی از یک مسیر عصبی را تشکیل می‌دهد و تکانه‌های عصبی را از سیستم عصبی مرکزی به اندام 

هدف مانند عضله منتقل کرده و باعث ایجاد پاسخ حرکتی می‌شود
واحد حرکتی )motor unit(: یک نرون حرکتی به همراه تارهای عضلانی که آنها را عصب‌دهی می‌کند. در حین انقباض عضله، گروه های واحد حرکتی 

به صورت هماهنگ با هم کار می‌کنند.
حساس  عضله  طول  تغییر  به  نسبت  که  است  عضلانی  بافت  در  حسی  گیرنده  اندام   :)muscle spindle( عضلانی  دوک 
می‌شود. نامیده  کششی  گیرنده  عنوان  تحت  همچنین  می‌‌کند.  ارسال  مرکزی  عصبی  سیستم  به  را  تکانه‌‌هایی  و  است 
رهاسازی مایوفاشیال )myofascial release(: یک درمان با استفاده از دست که سعی در از بین بردن بی‌تحرکی و درد عضله از طریق آزاد کردن تنشن 

در فاشیا، شل شدن عضلات منقبض شده، بهبود گردش خون و لنف و تحریک رفلکس کششی در عضله  می‌کند.
نوتروفیل )neutrophil(: فر‌اوان‌ترین نوع گلبول‌های سفید خون است. آنها بخش اساسی سیستم ایمنی را تشکیل می‌دهند و نقش مهمی در بهبود آسیب‌ها 

دارند.
یک تکرار بیشینه )maximum (1RM  one-repetition((: حداکثر نیرویی که یک عضله می‌‌تواند در طی یک انقباض ایجاد کند یا حداکثر وزنی که فرد 

بتواند فقط برای یکبار در تمرین بلند کند.



درگ  )کشش، مقاومت( غیرفعال )passive drag(: درگ )نیروی کشش( یا مقاومتی که در زمان گلایدینگ )سُر خوردن( یعنی زمانی که بدن بدون 
حرکت اندام‌ها در آب به جلو حرکت می‌کند، اعمال می‌شود.

بیگانه‌خواری )phagocytosis(: فرایندی که یک سلول، مانند گلبول سفید، یک ذره جامد مانند بقایای سلولی ناشی از آسیب بافتی را از بین می‌برد.
سیستم فسفاژن )phosphagen system(: سیستم غالب مورد استفاده برای تامین انرژی در فعالیت‌های زیر 10 ثانیه است. سیستم فسفاژن با استفاده از 

کراتین فسفات، ATP را از ADP مجدداً جذب می‌کند. 
تمرین پلایومتریک )plyometric training(: تمریناتی که اغلب شامل جهش می‌باشند در نتیجه عضلات حداکثر نیرو را در فواصل زمانی بسیار کوتاه 

به منظور بهبود توان و قدرت الاستیک، به ویژه پاها انجام می‌دهند. 
تقویت پس از فعال‌سازی )post-activation potentiation(: تئوری که سابقه انقباض عضله بر عملکرد مکانیکی بعدی آن تاثیر می‌گذارد. به عنوان مثال، 

انجام پرش‌های COUNTERMOVEMENT )پرش از وضعیت ایستاده( قبل از شروع استارت، باعث بهبود استارت شنا می‌شود.
درگ فشاری )pressure drag(: درگ ناشی از  اختلاف فشار بین لبه‌های پیشرو و دنباله دار حرکت بدن در یک سیال.  ذرات از فشار بالاتر در جلو به 
سمت فشار پایین‌تر در قسمت عقب حرکت می‌کنند که در آن لایه‌ها از سطح جدا می‌شوند و شروع به چرخش می‌کنند و درگ فشاری را در مقابل جهت 

حرکت تولید می‌کند. همچنین به آن درگ شکل یا پروفیل نیز گفته می‌شود.
یا کاهش دوره  افزایش مقاومت، تکرارها، ست‌های تمرینی  از طریق  افزایش تدریجی فشار تمرین   :)progressive overload( بار پیش‌رونده اضافه 

استراحت، به منظور دستیابی مداوم به اندازه، قدرت و استقامت عضلات.
تکثیر )proliferation(:  مرحله دوم بهبود آسیب، بعد از التهاب که طی آن بدن شروع به ترمیم خود می‌کند. سلول‌های تخصصی بافت‌های جدید، را 

تشکیل می‌دهند و بدن پروتئین کلاژن را برای ترمیم ساختارهای آسیب‌دیده تولید می‌کند.
نیروی محرکه )propulsive force (propulsive drag((: نیروی ناشی از کشش دست به عقب از طریق آب در طی یک استروک که به حرکت رانشی 

و رو به جلو شناگر کمک می‌کند.
میزان توسعه نیرو )rate of force development(: اندازه‌گیری قدرت انفجاری یا تعیین اینکه عضله با چه سرعتی می‌تواند نیرو تولید کند. این به میزان 

درگیری عناصر انقباضی عضله بستگی دارد. میزان توسعه نیرو بیشتر نشان‌دهنده توان بیشتر است. 
رفلکس )reflex(: یک عمل غیرارادی و خودکار در پاسخ به یک محرک می‌باشد که بدون فکر آگاهانه، به واسطه انتقال تکانه‌ها در طول مسیر عصبی که 

قوس رفلکسی نامیده می‌شود و مغز را درگیر نمی‌کند، اتفاق می‌افتد.
بازسازی ))remodeling (maturation(: مرحله آخر بهبودی آسیب، که 2 تا 4 ماه یا حتی بیشتر طول می‌کشد، در طی این مرحله، الیاف کلاژن به روشی 

مطلوب و منظم قرارمی گیرند و قدرت و عملکرد به طور کامل شروع به بازگشت می‌کنند.
نیروی نتیجه )resultant force(: نیرویی واحدی که همان تاثیر کلی را بر بدن دارد و از ترکیب نیروهای فردی که با هم بر بدن اعمال می‌شوند ایجاد 

می‌شود.
صفحه‌ ساجیتال )sagittal plane(: یک صفحه‌ عمودی فرضی است که از جلو و عقب گذشته و بدن را به دو نیمه راست و چپ تقسیم می‌کند و بر 

صفحه‌ فرونتال و صفحه‌ افقی عمود است.
نرون حسی )sensory neuron(: سلول عصبی که بخشی از یک مسیر را تشکیل می‌دهد و تکانه‌ها را از گیرنده‌های حسی مانند دوک عضلانی، به سیستم 

عصبی مرکزی منتقل می‌‌کند.
عضله اسکلتی )skeletal muscle(: نوعی از عضله است که تحت کنترل ارادی است. معمولا توسط بسته‌های الیاف کلاژن به نام تاندون به استخوان‌ها 

متصل می‌شود. )سایر انواع عضلات شامل عضله قلب در بافت قلب و عضله صاف و غیرارادی در روده است(.  
فتق دیسک مهره‌ای )spinal disc herniation(:  یک وضعیت پزشکی است که در آن لایه خارجی دیسک بین مهره‌ای آسیب‌دید و اجازه می‌دهد تا مواد 

نرم داخلی به بیرون تراوش کنند و باعث التهاب و درد شوند. همچنین دیسک سرخورده نیز نامیده می‌شود.
چرخه کشش- کوتاه‌شدگی )stretch-shortening cycle(: یک فعالیت چرخ‌های عضلانی است که شامل انقباض برونگرا، مرحله‌ انتقال کوتاه و انقباض 
درون‌گرا است. به دلیل کشیده شدن عضله در فاز برون‌گرا، انرژی الاستیک در عضله ذخیره شده و دوک‌های عضلانی فعال شده و باعث انقباض غیرارادی 

فیبرهای عضله می‌شود. درنتیجه فاز درونگرا قوی‌تر است و کار بیشتری ر ا انجام می‌دهد.
شاخص استروک )stroke index(: اندازه‌گیری ظرفیت استروک شناگر که از طریق سرعت و طول استروک )مسافتی که بدن در طی هر استروک دست 

جابه جا می‌شود( محاسبه می‌‌شود.
حجم ضربه‌ای )stroke volume(: حجم خون )درلیتر( که با هر ضربه قلب از بطن چپ پمپ می‌شود.

سازگاری بسیار جبران‌کننده )super-compensatory adaptation(: افزایش آمادگی‌جسمانی و بهبود عملکرد نسبت به سطوح پایه‌ی اولیه که پس از 
یک محرک تمرینی )اضافه بار(، خستگی و یک دوره استراحت مناسب، اتفاق می‌افتد که در طی آن بافت تحت فشار، بهبود می‌یابد و بافت عضلانی رشد 

می‌کند.
هم‌پوشانی )superposition(: الگوی استروک کرال سینه که شاخص هماهنگی آن مثبت است، در مرحله‌ی پیشران بین هر دو دست هم‌پوشانی وجود 

دارد.
تیپر )taper(: کاهش فشار تمرین به سمت پایان یک برنامه ‌تمرینی جهت استراحت و ریکاوری قبل از مسابقه اصلی پایان فصل

 )jet vortex (: رانش ناشی از الگوهای جریان پایدار و ناپایدار است و مجموع‌کشش)درگ( محرکه، نیروی بالابر و گردابی )جت ورتکسthrust( رانش
است.



درگ )نیروی کشش( کلی )total drag(: نیروی مقاوم ناشی از سه مولفه: درگ اصطحکاکی، درگ فشاری )همچنین به آن درگ شکل یا پروفیل می‌
گویند( و درگ موجی. درگ کلی به تراکم مایعات، سطح بدن و از همه مهم‌تر سرعت شنا بستگی دارد.

صفحه‌ عرضی )transverse plane(: همچنین صفحه‌ افقی یا محوری نیز نامیده می‌شود. یک صفحه‌ افقی فرضی است که بدن را به دو نیمه بالایی و 
پایینی تقسیم می‌کند و بر صفحه‌ فرونتال و ساجیتال عمود است.

تمرین تکرارهای زیاد مسافت‌های کوتاه با سرعت معین ))ultra-short race-pace training (USRPT(: یک برنامه تمرینی شنا است که بر سرعت 
رقابت تاکید دارد، نه مسافت تمرین

حداکثر اکسیژن مصرفی )VO2max(: حداکثر میزان مصرف اکسیژن در حین ورزش شدید یا حداکثر، )اندازه‌گیری شده در میلی‌متر اکسیژن در دقیقه به 
ازای هرکیلوگرم از وزن بدن( که اغلب به عنوان معیار آمادگی قلبی- تنفسی استفاده می‌شود.

نیروی مقاوم )درگ( موجی )wave-making drag(: نیروی مقاومی که در نتیجه کومه‌شدن یا جمع‌شدن حجم زیاد آب مقابل حرکت بدن ایجاد می‌شود 
و این درحالی است که سوراخ‌هایی در پشت این کومه آب شکل می‌گیرد. نیروی مقاوم موجی باعث هدررفت انرژی در نتیجه هل‌دادن آب فراتر از مسیر 

و حرکت واقعی شناکردن، می‌باشد.



درباره نویسندگان

ویراستار

)Dr G. John Mullen( مولن  جان  جی.  دکتر 
فارغ‌التحصیل دکترای فیزیوتراپی از دانشگاه کالیفرنیای جنوبی است. او در همین دانشگاه به عنوان دستیار تحقیقاتی بر روی پروژه‌هایی درباره فعالیت بدنی 
و نوع 2 دیابت و همچنین سازگاری ریوی در شناگران کار کرد. او همچنین با مجله جهان شنا، مجله شناگر، ژورنال بین‌المللی انجمن مربیان شنا، سایت 
SportRehabExpert.com و مجله STACK همکاری داشته‌است. او همچنین بنیانگذار وبلاگ‌های؛ علم شنا، تحقیقات مروری ماهانه علم شنا و سیستم شانه 

شناگر می‌باشد. او هم‌اکنون رئیس هیئت‌مدیره انجمن بین‌‌المللی مربیان شنا می‌باشد و خیلی از تیم‌‌های ورزشی را درخصوص تمرینات خشکی و فیزیوتراپی با 
روش‌های CEO و COR و همچنین به عنوان تمرین‌دهنده شخصی در سانتا کلارا کالیفرنیا مشاوره می‌‌دهد. او قبلا در سطح دانشگاهی در تیم دانشگاه پوردو 

شنا می‌کرده است و هم‌اکنون رکورد جهانی شنا را در گروه پیشکسوتان )مَستر( دارد. 

نویسندگان هر بخش

دکتر تیاگو ام. باربوسا 
)Dr.Tiago M. Barbosa(

استادیار دانشگاه فنی نانیانگ در سنگاپور و استاد پاره‌وقت انستیتو پلیتکنیک براگانکا در پرتغال می‌باشد. او به عنوان مدیر علم و تکنولوژی در فدراسیون 
شنای پرتغال خدمت می‌کند. اکثر تحقیقات او درخصوص مدل‌سازی عملکرد شنا، بیومکانیک شنا، و فیزیولوژی شنا می‌باشد. او مقالات زیاد چاپ‌شده‌ای 

در مورد شنای مسابقاتی در ژورنال‌های مروری علمی رده بالا دارد. 

دکتر رود هاویرلوک 
)Dr. Rod Havirluk(

رئیس تحقیقات تکنولوژی شنا و متخصص بیومکانیک در تجزیه و تحلیل و آموزش شنا است. آقای هاویرلوک به عنوان مربی شنا همه سنین از گروه سنی 
کودک تا تقسیم‌بندی NCAA بوده‌است. او هم‌اکنون به عنوان رئیس هیئت مدیره مرکز مشاوره علوم شنا کانسیلمن، کمیته آموزشی انجمن بین‌المللی مربیان 
شنا، سردبیر ژورنال پژوهش در شنا و داور تعدادی از ژورنال‌های ورزشی خدمت می‌کند. تحقیقات او در سه حوزه اصلی؛ بهینه‌سازی تکنیک، پیشگیری از 
آسیب‌های شانه و افزایش یادگیری مهارت قرار می‌گیرد. او یافته‌های خود را در خیلی از کنفرانس‌ها ارائه داده و در خیلی از ژورنال‌ها چاپ کرده است و خیلی 
ا‌زکلینیک‌ها در خیلی از کشورها را راهنمایی کرده است. او با هزار شناگر و ورزشکار سه‌گانه رکورددار المپیک و جهان کارکرده‌است. مجله جهان شنا از آقای 

هاویرلوک به عنوان یکی از10 نفر برتر دنیا با بیشترین تاثیر در شنا در سال 2015 یاد کرده‌است. 

کوین ایواسا مادجه 
)Kevin Iwasa-Madge(

لیسانس خود را در رشته تغذیه کاربردی در دانشگاه گوئلف کانادا دریافت کرده‌است و همچنین آموزش خود را در انستیتو ورزش انُتاریو انجام به اتمام 
رسانده ‌است. در زمان مدرسه، کوین برای تیم واریسی دانشگاه گوئلف کانادا کشتی می‌گرفته و عنوان‌های ملی را در این رشته به خود اختصاص داده‌است. 
با ادامه تحصیلاتش در دانشگاه، او در عضویت تیم ملی کشتی کانادا برای سال‌های متمادی بوده و هم اکنون در حال تحصیل مقطع کارشناسی ارشد رشته 
تغذیه در دانشگاه ریرسون می‌باشد. کوین به‌طورحرفه‌ای به عنوان متخصص تغذیه و متخصص تمرینات قدرتی و وضعیت هوازی شناخته شده ‌است. 
او با موسسات ورزش‌های آبی مثل؛ کلوب شنای تورنتو، کلوب سه‌گانه گوئلف، و کلوب واترپلو ماوریکس کار کرده‌است. همچنین در کالج شریدان در 
برنامه راهبردی بنیادی آمادگی جسمانی، دروس تغذیه، آموزش تکنیک، سلامتی و حس‌‌خوب‌داشتن، طراحی تمرین و فعالیت‌بدنی در گروه‌های خاص 

را تدریس کرده‌است. 
)Allan Philips( آلان فیلیپس

او همچنین مدرک  پایک در سن‌آنتونیو تگزاس می‌‌باشد.  دارد و صاحب موسسه ورزشکاران  را  تمرینات قدرتی و وضعیت هوازی  مدرک متخصص 
مربیگری درجه 2 شنا انجمن مربیان آمریکا را دارد و مربی سه‌گانه آمریکا، متخصص تمرینات قدرتی با کتل‌‌بل و متخصص ارزیابی حرکت و عملکرد 
نیز می‌باشد. آلان متخصص کار با ورزشکاران استقامتی در خصوص پیشرفت قدرت و پیشگیری از آسیب می‌باشد. ورزشکارانی که او با آنها کار می‌کند 
شامل، قهرمانان تیم‌های ملی آمریکا در رشته‌‌های دوچرخه‌سواری، دوومیدانی، و سه‌‌گانه هستند که نماینده ایالات متحده آمریکا در چندین دوره مسابقات 
بین‌‌المللی بودند. او همچنین به عنوان مشاور کالج سه‌گانه آمریکا در توسعه برنامه‌‌هایشان خدمت کرده‌است و او این فعالیت‌ها را در کنار کار اصلی خود 
در بخش خصوصی انجام می‌دهد به‌طور مثال در ارتش آمریکا برای بهینه‌سازی عملکرد افراد از طریق تجزیه و تحلیل حرکت، ارتقای ترکیب بدنی و 
آموزش شناوری و داشتن اعتماد به نفس در آب برای افراد انتخاب‌شده در عملیات‌های آبی، خدمت‌رسانی کرده‌است. آلان و موسسه ورزشکاران پایک 
از حامیان و طرفداران جنبش پارالمپیک و ورزشکاران معلول هستند. ورزشکاران پارالمپیکی او در بسیاری از مسابقات سطح ملی ایالات متحده آمریکا، 
برنده شدند و در بسیاری از مسابقات بین‌المللی مثل بازی‌های پارالمپیک لندن به عنوان نماینده آمریکا حضور یافتند. آلان در زمینه تمرینات قدرتی و 
وضعیت هوازی نوشته‌است و درکنار آقای مولن در غلط‌یابی نگارش کتاب علم شنا همکاری کرده‌است.  کار او همچنان به‌طور ویژه با علم شنا، سایت 



SportsRehabExpert.com، کمپانی مربیان قدرتی، سیستم‌های حرکتی عملکردی، مجله شناگر، روزنامه شنا، شبکه فعال و لیوسترانگ ادامه دارد و او 

هم‌اکنون درحال تحصیل در مقطع دکترای فیزیوتراپی در کالج جنوبی است. 

ایندکس

Abductionدور شدن عضو از خط میانی بدنbird dogسگ پرنده )نوعی بازی(

active dragنیروی مقاوم فعالbody massتوده بدن

,adenosine triphosphate (ATP)آدنوزین تری فسفاتbody undulation and propulsioحرکت )نوسانی(  موجی بدن و نیروی محرکه
aerobic trainingتمرینات هوازیbone mineral densityتراکم مواد معدنی استخوان

altitude trainingتمرین در ارتفاعbreaststrokeشنای قورباغه
amino acidsاسید آمینهand body undulationحرکت نوسانی بدن

breath controlکنترل تنفس
بتاآلانین

هیستیدین

see also beta-alanine; histidine

Amortizationاستهلاکdrillدریل )تمرین(
Anabolismسوخت و ساز بافت هاenergy expenditureمصرف انرژی
Andrew, Michaelمایکل اندروhand pitchشیب دست
anthropometryپیکر سنجیknee and hipزانو و لگن

Armsبازوmaintaining constant velocity,نگه داشتن سرعت ثابت
elbow flexionخم شدن آرنجstroke speedسرعت استروک

gliding positionوضعیت سُُرخوردنtechnique limitations andمحدودیت های تکنیک
index of coordinationشاخص هماهنگیbreath controlکنترل تنفس
 )ATP (adenosine triphosphateآدنوزین تری فسفاتbutterflyشنای پروانه

and body undulationحرکت موجی بدن

back painدرد پشتbreath controlکنترل تنفس
and kickboardsتخته شناdrillدریل

low back painکمردرد energy expenditureمصرف انرژی
low back tapingتیِپ کردن کمرhand pitchشتاب

Backstrokeکرال پشتmaintaining constant velocityنگه داشتن سرعت ثابت
Drillsدریل‌هاstroke speedسرعت استروک

energy expenditureمصرف انرژیtechnique limitationsمحدودیت‌های تکنیک

Cشیب دستhand pitch
stroke speedسرعت استروکCaffeineکافیین

technique limitations andمحدودیت تکنیکcalorific requirementsتقاضای گرمازا )کالری(
ballistic trainingتمرینات بالستیک)پرتابی-جهشی(carbohydratesکربوهیدرات ها

beta-alanineبتا آلانینCarnosineکارنوزین
Biedermann, Paulپاول بیدرمنcapillarizationعروقی)مویرگی(

Catabolismسوخت و ساز مواد غذایی در بافت

بیومکانیک)علم تجزیه

Biomechanicsحرکت(

catch-up strokesاستروک گرفتن آبElectrolytesالکترولیت ها
children and resistance trainingتمرینات مقاومتی کودکانElectromyographyدستگاه الکترومیوگرافی

Cielo,Cesarسزار سیلوenergy expenditureمصرف انرژی

Fمسابقات ،بازدهی نیروی محرکهcompetitions, propulsion efficiency in
computational fluid dynamicsمایعات محاسباتی فعالFatچربی

cookware, ironظروف آشپزخانه، آهنfat-adapted metabolismسوخت و ساز سازگارشده چربی
core trainingتمرینات عضلات میانی بدنFibrosisتصلب بافت

Counsilman, Docکانسیلمنfinger positionsحالت انگشتان
counter movement jumpsپرش‌های درجاFinishesپایان‌ها

crampingگرفتگی عضلهFinsفین)وسیله کمکی برای پا زدن(
)creatine phosphate (CPکراتین فسفاتflexibility trainingتمرینات انعطاف پذیری

crunchesکرانچforce analysisتجزیه و تحلیل نیرو
form drag see pressure dragDحالت کشش فعال

dehydrationکم آب شدن بدنfree body diagramنمودار بدن آزاد
deliberate practiceتمرینات سنجیدهFreestyleشنای آزاد

distance, optimal for trainingمسافت، تمرینات بهینهbreath controlکنترل تنفس
dolphin kicksضربه پای دولفینDrillsدرریل‌ها

)drafting (slipstreamingطراحیenergy expenditureمصرف انرژی
drag coefficientضریب نیروی مقاوم )کشش(hand pitchشیب دست

drag forceنیروی مقاومstroke speedسرعت استروک
drillsدریل‌هاtechnique limitationsمحدودیت‌های تکنیک

dryland trainingتمرینات خارج از آبfriction dragنیروی مقاومت اصطکاک

Gمهارت هاdrills
energy expenditureمصرف انرژیGlidingسُُرخوردن

hand pitchشیب دستglute bridgeحرکت پل برروی شانه



stroke speedسرعت استروکgluteus muscle strengtheningتقویت عضلات سرینی
technique limitations andمحدودیت های تکنیکGlycogenگلیکوژن

friction dragنیروی مقاوم اصطکاکglycogen depletionتخلیه گلیکوژن
Golgi organsEاندام گلژی

eccentric contractionانقباض برونگراground reaction forceنیروی واکنش زمین

Hخم شدن آرنجelbow flexion

catch-up strokesسیکل گرفتن آب
hand forceنیروی دستkinematicsعلم حرکت شناسی

hand paddlesکفی دستknee pain درد زانو

Lشیب دستhand pitch
hands, surface areaدست‌ها، مساحت سطحlaminar flowجریان خطی
head, gliding positionوضعیت سر در سرخوردنleverageقدرت نفوذ

hepcidinهپسیدینlift forceنیروی بلند کردن

Mتمرین با شدت بالاtraining high-intensity
training تمریناتManaudou, Laureلوره مانادو

hip painدرد مفصل ران)maturation (remodelingبلوغ
hip rotationچرخش لگنmechanical advantageمزیت مکانیکی
histidineهیستیدینmetabolic acidityاسید متابولیک

hours of practiceساعات تمرین)metabolic equivalent of task (METمتابولیک قبل از تمرین
hull speedسرعت تنهmonocytesمونوسیت ها

hydrationآب درمانیmotor neuronsنورون های حرکتی
hydrofoilsهیدروفیل هاmyofascial releaseرهاسازی مایوفاشیال ها

Nافزایش حجم عضلهhypertrophy
hypoxic trainingتمرینات هیپوکسیکneutrophilsنوتروفیل ها

Newton’s laws of motionIقانون حرکت نیوتن
)index of coordination (IdCشاخص هماهنگیnutritionتغذیه

inertial parametersپارامترهای اینرسیNewton’s laws of motionقانون حرکت نیوتن
inflammationالتهابnutritionتغذیه

injuriesآسیب دیدگیcalorific requirement nutritionتغذیه نیاز های گرم کننده )کالری(
building confidence afterاطمینان سازی بعد ازcarbohydratesکربوهیدرات ها
physiological processes پیشرفت های فیزیولويژیکیduring trainingدر طول تمرین

see also specific areas iron supplementsمکمل های آهنelite-levelسطح نخبه
isometric contractionانقباض ایزومتریکFatچربی

post-trainingJبعد از تمرین
jump training see plyometricsتمرینات پرشی پلیو متریکpre-trainingقبل از تمرین

proteinKپروتئین

kickboardsتخته شناSaltنمک

season plansOبرنامه‌های فصلی

see also supplements one-repetition maximumیک تکرار بیشینهshoulder painدرد شانه

overtrainingبیش تمرینیand kickboardsوتخته شنا

shoulder impingementPگیرافتادگی شانه

paddlesکفی هاside bridgeپلانک به پهلو

passive dragکشش غیر فعالsit-upsدراز و نشست

phagocytosisفاگوسیتوزsleepخواب

Tمایکل فلپسPhelps, Michael

phosphagen systemسیستم فسفاژن taperفاز تیِپر

physiological adaptationsسازگاری های فیزیولوژیکtapingچسب تیپ برای کم کردن دامنه حرکت عضله

plank” (prone bridge endurance test(تمرین پلانکTechnique limitations and محدودیت تکنیکی

plyometric trainingتمرینات پلایومتریکperformanceعملکرد

post-activation potentiationفعالیت های پس از قدرتمند سازیthrustفشار )نیرو(

powders, nutritional پودرها – تغذیه ایand hand surface areaمساحت سطح دست

pressure dragنیروی مقاوم فشاریmechanisms forمکانیسم برای

پلانکthumb positions حالت انگشت شست
profile drag see pressure drag prone bridge 

endurance test (“plank(”

Propulsionانفجاریtorso rotation چرخش تنه

efficiencyبازدهیtotal dragنیروی مقاوم برآیند

and hand pathخط مسیر دستtransverse planeسطح عرضی

and resistanceمقاومتTroy, Greggگرگ تروی

TRX سیستم تمرینیTRX training systemنیروی محرک کشش مقاومpropulsive drag

proteinپروتئینTurbulent flowجریان متلاطم

turnsRبرگشت ها

Uمیزان توسعه نیروrate of force development (RFD(

refractometersدستگاه تست ادرار )انکسارسنج()ultra-short race-pace training (USRPTتمرینات آمادگی رقابتی مسافت کوتاه

remodeling (maturation)عوض کردنunderwater videoویدیو زیر آب



Reynolds numberشماره رینولدزupper trapezius, tapingتیِپ کردن عضله ذوزنقه

Rushall,Brentبرنت راشل“upsweep”بردن دست به بالا

VS

sagittal planeسطح ساجیتالvelocity, maintaining constantثبات نگهداری سرعت

Salo, Daveدیو سالوVideoویدیو

viscous drag see friction dragنیروی مقاوم چسبندگی

visualizationتصویرسازی

VO2 maxحداکثر اکسیژن مصرفی

vorticesحلقه

W

warm-up strategie in waterاستراتژی  گرم کردن در آب

window of adaptationپنجره ای رو به سازگاری

adding nutrientsمواد مغذی اضافی

amount to drinkمیزان نوشیدنی

water flow and displacementجریان آب و جابه‌جایی

 wave-making drag,نیروی مقاوم موجی



جدول مقیاس‌ها

مسافت 

1 اینچ= 4/25 میلی متر =54/2 سانتی متر
1 سانتی متر = 10 میلی متر =394/0 اینچ

1 فوت = 305/0 متر
1 یارد = 914/0 متر

1 مایل = 609/1 کیلو متر
1 کیلو متر= 621/0 مایل

سرعت

1 متر بر ثانیه = 28/3 فوت بر ثانیه= 237/2 مایل بر ساعت = 6/3 کیلومتر بردر ساعت
1 کیلومتر در ساعت = 621/0 مایل بر ساعت = 911/0 فوت بر ثانیه = 278/0 متر بر ثانیه
1 فوت بر ثانیه = 0305/0 متر بر ثانیه = 682/0مایل برساعت = 097/1 کیلومتر بر ساعت

1 مایل بر ساعت = 0609/1 کیلو متر بر ساعت = 467/1 فوت بر ثانیه = 447/0 متر بر ثانیه

شتاب

1 متر بر مجذور ثانیه = 281/3 فوت بر مجذور ثانیه
1 فوت بر مجذور ثانیه = 305/0متر بر مجذور ثانیه

نیرو

1 نیوتن = 225/0 پوند
1 پوند = 448/4 نیوتن

توده بدن

1 گرم = 0375/0 انس
1 انس = 350/28 گرم

1 کیلوگرم = 1000 گرم =205/2 پوند
1 پوند =6/453  گرم = 454/0 کیلوگرم

تبدیل بین حجم و وزن )برروی زمین(

1 کیلوگرم = 205/2 پوند = 807/9 نیوتن
1 نیوتن = 225/0 پوند = 102/0 کیلوگرم

مساحت

1 سانتی متر مربع = 155/0 اینچ مربع
1 اینچ مربع = 452/6  سانتی متر مربع

1 متر مربع = 764/10 فوت نربع
1 فوت مربع = 0929/0 متر مربع

حجم

1 لیتر = 1000 میلی لیتر=. 81/33 انس = 113/2  پینت آمریکا=264/0گالن آمریکا
1 انس = 57/29  میلی لیتر =0296/0 لیتر 

1 پینت آمریکا = 0.473 لیتر
1 گالن آمریکا = 785/3 لیتر

دما

سلسیوس = )فارنهایت – 32( ×9/5



فارنهایت = )سلسیوس  × 5/9( + 32

مخفف

میلی متر )001/0 متر( 	mm
سانتی متر) 01/0متر( 	Cm

متر 	m
کیلومتر )1000 متر( 	Km

اینچ 	In
فوت 	Ft
یارد 	Yd

ms        صدم ثانیه
ثانیه 	S

h          ساعت
N          نیوتن

گرم 	 g
کیلوگرم 	 Kg

انس 	Oz
پوند 	Ib

درجه سلسیوس 	�C
F�	 درجه فارنهایت




