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مغربی - شما از آب و استخر وحشت دارید یا دوست دارید که دائم، تنی به 
آب بزنید؟ شاید برایتان جالب باشد که نایب‌قهرمان خراسانی مسابقات 
دانشــجویی کشــور هم روزی از آب ترس داشته اســت. حسن رضایی، 
جوان بیست‌ساله‌ای است که در منطقه طلاب زندگی می‌کند و در اولین 
حضورش در مسابقات رسمی‌ کشور، برای استان خراسان رضوی مدال 

نقره مسابقات دانشجویی را به ارمغان آورده است.
رضایی که دانشجوی رشته تربیت‌بدنی اســت، درباره نگاه به رشته شنا 
در دانشــگاه خود می‌گوید: رشــته تخصصی من را در دانشگاه، والیبال 
انتخاب کرده‌اند! می‌گویند رشته شــنا به‌حد نصاب نرسیده است. فعلا 
»اسپک ســرعتی« می‌زنم تا ببینم کی دوره تمرین‌های تخصصی »کرال 

سینه« می‌رسد.
او دربــاره علاقه‌اش به شــنا بیان می‌‌کنــد: از کودکی با پدرم به اســتخر 
می‌رفتم. اگر راســتش را بخواهم بگویم، آن زمــان علاقه چندانی به آب 
نداشتم و اصلا از آن می‌ترسیدم. شاید شوق اینکه با پدرم به استخر رفته 
بودیم، این ترس را در مــن از بین برد. یادم می‌آید پدرم در بخش کم‌عمق 
آب می‌ایستاد و من که کودکی بیش نبودم، از کنار استخر به آغوش پدرم 
در داخــل آب می‌پریدم. همین حس‌وحال باعث شــد که ترســم بریزد و 
از آب خوشــم بیاید. ریشــه کســب مدال نقره، در همان آب‌بازی دوران 

کودکی است.
رضایی از مربیان شنایش این‌گونه نام می‌برد: آقایان مجید و امید استاد، 
مربیان من در رشته شنا بودند. در مسابقات اخیر هم استاد حسین‌زاده، 
مربیگری تیم شنای خراسان را به‌عهده داشت که زیر نظر ایشان در اولین 
تجربه‌ام توانستم برای خراســان رضوی در مسابقات دانشجویی، مدال 
نقره کشــوری در ۱۰۰متر آزاد را کســب کنم؛ البته در بخش تیمی‌ هم به 

کاپ قهرمانی دست یافتیم.
وی که دربین رشــته‌های مختلف شنا به کرال ســینه علاقه‌ خاصی دارد 
و خود را شــناگری »کرال‌رو« معرفی می‌کند، درباره افق پیش‌روی خود 
می‌گوید: من خود را در حد ملی‌پوش شدن برای تیم ایران می‌دانم و تلاش 

می‌کنم که به این مهم دست پیدا کنم.
این شناگر جوان مشهدی درباره وضعیت ورزش شنا و رشته‌های مرتبط 
با آن در مشــهد هم این‌گونه توضیــح می‌دهد: وضعیت آموزش رشــته 
غریق‌نجات در مشهد بسیار خوب اســت. مدرک غریق‌نجاتی که هیئت 
شنای استان خراسان رضوی می‌دهد، معتبرترین مدرک کشوری است 
اما شهرمان از نظر استخر واقعا در تنگناست. استخری که استانداردهای 
لازم را در مشهد داشته باشد، شــاید به‌اندازه انگشت‌های یک دست هم 
نرســد. عموم مردم وقتی بخواهند از استخری مناسب استفاده کنند، یا 
باید به استخر آستان قدس بروند یا استخر شهید هاشمی‌نژاد یعنی همان 
سعدآباد. هر دوی این استخرها هم هزینه زیادی دریافت می‌کنند؛ البته 
زیاد بودنش برمی‌گردد به ســطح پایین درآمد عموم مخاطبان که شــاید 

هزینه‌های خودشان را هم با مشکل تأمین کنند.
او با اشــاره به تفــاوت قیمت بلیت در اســتخرهای مختلف مشــهد بیان 
می‌کند: بخشــی از ماجرا به ســطح کیفیت و خدماتی برمی‌گردد که هر 
استخر به مخاطبانش می‌دهد اما بخشــی از ماجرا توجیهی ندارد و باید 

سطح قیمت‌ها را پایین بیاورند.
رضایی درباره کلاس‌های آموزشی شنا در مشهد نیز می‌گوید: در بخش 
آموزش هم کلاس‌های بی‌شماری در طول سال در استخرهای مختلف 

اعم از روباز و سربســته برگزار می‌شــود و اســتادان ماهر به آموزش افراد 
می‌پردازند. شــهریه این کلاس‌ها برای 10جلســه در حــدود 300هزار 
تومان است؛ البته اگر مسئولان بخواهند که اهالی مناطق کم‌برخوردار 
مشهد هم به ورزش شنا ورود پیدا کنند، باید این هزینه‌ها را کاهش دهند.
شــناگر برتر دانشجویی کشور درباره کســانی که از آب و شنا می‌ترسند، 
می‌گوید: بیشتر کسانی که از آب وحشت دارند، اصولا تجربه مشخصی 
از شنا ندارند. ترسی بیجا در وجودشان ریشه کرده است که مبدأ صحیحی 
نمی‌تواند داشته باشد. کافی اســت چند جلسه با استادی کارآزموده به 
استخر بروند تا ببینند شنا ترس ندارد، بلکه لذتی وصف‌ناشدنی هم دارد.
رضایی درباره کارایی رشــته شنا بیان می‌کند: وقتی شنا می‌کنید، همه 
اجزای بدنتان درگیر فرایندی حرکتی‌ورزشی می‌شود. ویژگی رشته شنا 
این است که از سنگینی انسان می‌کاهد. در آب، مفاصل شما تحت‌فشار 
نیست و عضلات اسکلتی فقط در مقابل مقاومت آب انرژی وارد می‌کنند.
او درباره ارتباط شنا با گروه‌های مختلف سنی نیز توضیح می‌دهد: هم، 
زمان و هم شــدت شــنا با وضعیت فرد شــناگر تطبیق‌دادنی است. همه 

افراد با هر ســطح توانایی و باتوجه‌به توانمندی خودشــان می‌توانند 
شنا کنند. از نوزادان تا افراد کهن‌سال می‌توانند متناسب وضعیت 

ســامتی خود از این رشته بهره ببرند. به‌نظرم جوانی که با ورزش 
آبــی ســروکار دارد، دارای روحیه‌ بهتری اســت و از لحاظ بدنی 
استقامت بیشتری نسبت‌به دیگر هم‌سن‌‌وسال‌هایش دارد. در 
کشورهای پیشرفته قبل از شروع دوره دبستان، کودکان باید 
شنا را فرابگیرند. تأکید مشــابهی هم درباره یادگیری همین 

ورزش در دین ما وجود دارد.
این شناگر مشهدی درباره روند پاکیزه کردن آب استخرها 
می‌گوید: برای تصفیه آب اســتخرها چند شــیوه مختلف 
وجود دارد اما خیالتان راحت باشــد؛ فکر نمی‌کنم که آب 
استخری را با وایتکس پاکیزه کنند؛ چون قیمت وایتکس 
در مقایســه با کلر، بســیار گران‌تر اســت و به‌صرفه هیچ 

 . ی نیســت ســتخر ا
ها  ســتخر ا بعضــی 
هــم کــه پیشــرفته‌تر 

قهرمان شنای کشور:

به‌جای کافه رفتن 
و قلیان کشیدن
 به استخر برویم

هســتند، از دســتگاه‌های تصفیه آب که با گاز 
ازن کار می‌کنند، بهره می‌برند.

رضایــی دربــاره آب‌درمانی نیــز دیدگاه‌های 
جالبی دارد. او می‌گوید: آب‌درمانی برای افراد 
مختلف، مؤثر اســت. از فــردی که می‌خواهد 
به آرامش روح و جســم برســد تا ورزشکاری که 
دچار پارگی رباط شــده است یا افراد سالمند، 
می‌تواننــد از آب‌درمانــی اســتفاده کننــد. 
آب‌درمانــی به‌معنای اســتفاده از محیط آبی 
بــرای انجام ورزش اســت. با اســتفاده از آب، 
دما و فشــار بدن نســبت‌به ورزش روی ســطح 
زمین افزایش می‌یابد که این موضوع می‌تواند 
گردش جریان خون و انعطاف‌پذیری را تقویت 
کند. آب‌درمانی راهی مؤثر برای توان‌بخشــی 
بیمارانی است که آسیب‌های ورزشی دیده‌اند.
ایــن دانشــجوی رشــته تربیت‌بدنــی درباره 
تشویق دوســتانش به شنا کردن نیز می‌‌گوید: 
دائم بــا دوســتان و هم‌محله‌ای‌ها به اســتخر 
می‌رویم. وقتی دوستانم پیشنهاد می‌دهند که 
به‌اصطلاح برویم »دوردور«، می‌گویم به‌جای 
کافه رفتن و قلیان کشــیدن بیایید به اســتخر 
برویم. بــا من که باشــید، تخفیف ویــژه هم از 
استخر می‌گیرید. این انگیزه خوبی شده است 
که دوســتانم را به اســتخر ببرم و در فضایی 
سالم و شاد به ورزش و تفریح بپردازیم.

رضایی درباره شــیوه درست استخر 
رفتن نیز می‌‌گوید: اول باید داخل 
جکوزی شــوید و سپس به سونای 
بخار بروید و حدود هشــت دقیقه 
در آنجا بمانید. بعد از آن باید دوش 
آب نیمه‌گرم گرفت و همین مقدار 
زمان به سونای خشک رفت. بعد از 
دوش گرفتن باید اندکی تامل کرد و 
سپس می‌توان تا آخر وقت در آب 

سرد شنا کرد.


