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ٓ
 ۲و ۱اصول اموزش شنا

 دكـتر عباسعلي گائيني:مؤلف

 حمزه دانشمندي:تهيه كننده
ٔ

ت علمي مركز گلپايگان
ٔ
عضو هيا



 اول فصل
شناي

ٓ
سوابقا يخبا نحوهتا و شنا شنا و نحوهتاريخيبا سوابقاشنايــي

ش ت نگ
ٓ
ا W انگسترش
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بيــا جــانور بــر روييــا جــانور بــر رويانســانانســانحركــتحركــتمعنــيمعنــيشــنا بــهشــنا بــه
ٓ
با
ٓ
رويننررييبب    ا ر ب ور ج رويي ر ب ور ج ببي

يبب    بــا نظــر بــهبــا نظــر بــه. . دســتها و پاهــا اســتدســتها و پاهــا اســت  حركــتحركــتوســيلهوســيلهبــهبــه يو پررو و په و به ر بب ر ب

پيپيووييرر    شـنا بـا پيـدايششـنا بـا پيـدايشفـنفـنكـهكـهگـفـتگـفـت  تـوانتـوانميميتعريفتعريفايناين

ــــدن  و ســــكنيو ســــكني ــــدنگزي ــــر روي    گزي ــــر رويبشــــر ب غــــاز شــــده    زمــــينزمــــين  بشــــر ب
ٓ
غــــاز شــــدها
ٓ
يييي    ا

  ..استاست



ً    كــــهكــــهقــــديمقــــديممصــــريانمصــــريان
اساســــا
ً
مممرر    كوشــــا و فعــــاليكوشــــا و فعــــاليمــــردممــــردماساســــا مر ير يو و

يييي    بـــــــــدنيبـــــــــدني    گونـــــــــاگونگونـــــــــاگون  فعاليتهـــــــــايفعاليتهـــــــــاي  انـــــــــد و بـــــــــهانـــــــــد و بـــــــــه  بـــــــــودهبـــــــــوده

بســـــيار بســـــيار     ورزشـــــهايورزشـــــهاي  پرداختنـــــد، شـــــنا از جملـــــهپرداختنـــــد، شـــــنا از جملـــــه  مـــــيمـــــي يي

نـــان    متـــداولمتـــداول
ٓ
نـــاننـــزد ا
ٓ
    علاقـــهعلاقـــه    بـــدانبـــدان    و مـــرد و زن و مـــرد و زن     بـــودهبـــوده    نـــزد ا

W..اشتنداشتنددد  فراوانيفراواني
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


    همپايـههمپايـه    كهن، اهميتيكهن، اهميتي  در تاريخدر تاريخ  كهكه  النهرينالنهريندر بيندر بين
ــــه ــــهمصــــر دارد، شــــنا ب     تلقــــيتلقــــي    جنگــــيجنگــــي  هنــــريهنــــري  عنــــوانعنــــوان    مصــــر دارد، شــــنا ب

    پوسـتهايپوسـتهاي    بـهبـهنظـامينظـامياز شـناگراناز شـناگرانگرديـد و برخـيگرديـد و برخـيميمي
بشــــدند تــــا جريــــانشــــدند تــــا جريــــان  پــــر از بــــاد مجهــــز مــــيپــــر از بــــاد مجهــــز مــــي

ٓ
با
ٓ
را بهتــــر را بهتــــر     ا

  ..كنندكنندتحملتحمل



    كودكـانكودكـان  شـنا بـهشـنا بـهتعليمتعليمباستانباستاندر نزد ايرانياندر نزد ايرانيان
    بـــودهبـــوده    ورزشـــيورزشـــي  هـــايهـــايبرنامـــهبرنامـــه    تـــرينتـــريناز بـــا اهميـــتاز بـــا اهميـــت

مــوزش. . اســتاســت
ٓ
مــوزشا
ٓ
  ا

ً
شــنا عمومــا
ً
    در نهــر و رودخانــهدر نهــر و رودخانــه  شــنا عمومــا

نيــز داشــتهنيــز داشــتهنظــامينظــاميو هــدفو هــدفشــدهشــدهمــيمــيانجــامانجــام يييي

..استاست  
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ك ا ا كا ا ا كا كا اا اا اا اا اا ال اف ال ف ـــــهژيمناســـــتيكژيمناســـــتيكاســـــپارتها كـــــهاســـــپارتها كـــــه ـــــهرا پاي     فعاليتهـــــايفعاليتهـــــاي    و اســـــاسو اســـــاسرا پاي
انزشزش دك انك دك زشممك م

ٓ
ا از تند زشدان م
ٓ
ا از تند شنادان شناد د .... .... دو و شــنا ودو و شــنا ودانســتند، از امــوزشدانســتند، از امــوزشمــيمــيكودكــانكودكــانورزشــيورزشــي

غافـــل غافـــلنيـــز نخســـتين..انـــدانـــدنبـــودهنبـــودهنيـــز را نخســـتيناســـپارتها را ـــهاســـپارتها ـــهپاي گـــذارانگـــذارانپاي ـــهاســـپارتها را نخســـتيناســـپارتها را نخســـتين. . انـــدانـــدنبـــودهنبـــودهنيـــز غافـــلنيـــز غافـــل ـــهپاي     گـــذارانگـــذاران  پاي
موزشـــــيدر نظـــــامدر نظـــــامبـــــدنيبـــــدنيتربيـــــتتربيـــــتهـــــايهـــــايشـــــيوهشـــــيوه

ٓ
موزشـــــيا
ٓ
شـــــمار شـــــمار     بـــــهبـــــه    ا يممييررييوو يو و

ورنــد و ديگــر كشــورهاي  مــيمــي
ٓ
ورنــد و ديگــر كشــورهايا
ٓ
مــذكور را از مــذكور را از     هــايهــاي  شــيوهشــيوه    گيتــيگيتــي    ا

نان
ٓ
نانا
ٓ
..انداندكردهكرده  تقليد و اقتباستقليد و اقتباس  ا



ســـــــواري، ســـــــواري،     را اســـــــبرا اســـــــب    قـــــــديمقـــــــديم    روميـــــــانروميـــــــان    ورزشـــــــيورزشـــــــي    تمرينهـــــــايتمرينهـــــــاي

تنــــد و تنــــد و     هــــايهــــاي  و شــــنا در رودخانــــهو شــــنا در رودخانــــه  نيــــزهنيــــزه  تيرانــــدازي، پرتــــابتيرانــــدازي، پرتــــاب

دو، شــــنا ، دو، شــــنا ،   همچنــــينهمچنــــين..اســــتاســــتدادهداده  مــــيمــــيتشــــكيلتشــــكيلســــيلابيســــيلابي

ت كا تش كا انش ق ا ق گ ا انا ق ا ق گ ا اا اش ش     ورزشــــهايورزشــــهاي    بــــازي، مــــاهيگيري، و قــــايقرانيبــــازي، مــــاهيگيري، و قــــايقرانيشــــكار، تــــوپشــــكار، تــــوپ
علاقه علاقهمورد بودهرومروممردممردممورد بودهجديد استاستجديد ..استاستجديد بودهجديد بوده  رومروممردممردممورد علاقهمورد علاقه

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


شــروع شــروعبــا كمــينــوزدهمنــوزدهمقــرنقــرنبــا كمــيرشــد كيفــيرشــد كيفــيو شــناشــناو شــنا شــنا   و كيفــيو كيفــيرشــد كمــيرشــد كمــينــوزدهمنــوزدهمقــرنقــرنبــا شــروعبــا شــروع

م مگير مچش مگير ودچش ودش الش س الدر س رد((١٨١٠١٨١٠در ردل ل ـــــرد ((  ١٨١٠١٨١٠در ســـــالدر ســـــال..شـــــودشـــــودچشـــــمگير مـــــيچشـــــمگير مـــــي ـــــرد ل ل

ون اي ونب اي ه))ب تنگ ا يتاني ب دا نام اع هش تنگ ا يتاني ب دا نام اع ش     شــــــــــاعر نامــــــــــدار بريتانيــــــــــا تنگــــــــــهشــــــــــاعر نامــــــــــدار بريتانيــــــــــا تنگــــــــــه))بــــــــــايرونبــــــــــايرون
دانل(( دانلدا شنا))دا ا شناا ا دا دا ا ..پيمايدپيمايدرا با شنا ميرا با شنا مي))داردانلداردانل((



ســـالكـــهكـــهايايمدرســـهمدرســـهاولـــيناولـــين ســـالدر را١٨١٠١٨١٠در راشـــنا شـــنا شـــنا را شـــنا را     ١٨١١٨١در ســـالدر ســـالكـــهكـــه    ايايمدرســـهمدرســـهاولـــيناولـــين

ه برنام هدر برنام هدر مدرس د، هخودگنجان مدرس د، ا((خودگنجان افورت دردر))فورت در در ))فورتـــافورتـــا((خودگنجانـــد، مدرســـهخودگنجانـــد، مدرســـهدر برنامـــهدر برنامـــه

لمان
ٓ
لمانا
ٓ
بهاستاستبودهبودها بهو يجو يجتد ستد مدا سساي مدا ازازساي از از ساير مدارسساير مدارستدريجتدريجو بهو به    استاستبودهبودهالمانالمان

ن نا ها هنا النا تق الا تق دها دهك انداندك W..انداندكردهكردهاستقبالاستقبالبرنامهبرنامهايناين
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شــــــنا در شــــــنا در     ورزشورزش  در موردتوســــــعهدر موردتوســــــعه  ))  مــــــوتسمــــــوتس  گــــــوتسگــــــوتس((    
    از اوســتاز اوســت    نقــلنقــلو ايــنو ايــنداشــتهداشــته  اساســياساســينقــشنقــشمــدارسمــدارس

قشش((كك ا ا قش ا ا لش لا ا     اصـــــلياصـــــلي    شـــــنا بايـــــد قســـــمتشـــــنا بايـــــد قســـــمتورزشورزش((                كـــــهكـــــه
تتعلتعل ب ت تو ب ت دو دباش هويوي))باش هب كب كك ابك ابطن طن ـــــهويوي..))باشـــــدباشـــــدو تربيـــــتو تربيـــــتتعلـــــيمتعلـــــيم ـــــهب طنـــــاب، طنـــــاب،     كمـــــككمـــــكب

مبتديان قلاب، و مبتديانكمربند قلاب، و بكمربند
ٓ
ا در برا
ٓ
ا در ..داددادميميتعليمتعليمرا   ..دادداد  ميمي    تعليمتعليمرا در ابرا در ابكمربند و قلاب، مبتديانكمربند و قلاب، مبتديان



ال الس ناگر١٨٧٥١٨٧٥س ناگرش ايش ايامريك اتيووب((امريك اتيووبم ))م   ))مـــــاتيووبمـــــاتيووب((امريكـــــايــيامريكـــــايــيشـــــناگرشـــــناگر١٨٧٥١٨٧٥ســـــالســـــال  

ياي يايد بهمانشمانشد ها ب لها لهوس ددقورباغهقورباغهشنايشنايوس در در قورباغــهقورباغــهشــنايشــنايوســيلهوســيله  را بــهرا بــهمــانشمــانشدريــايدريــاي

اططاعتاعت٢٢٢٢دتدت اهكا ش د اك اهكا ش د ك كــــــرد و شــــــاهكار او كــــــرد و شــــــاهكار او طــــــيطــــــيســــــاعتســــــاعت  ٢٢٢٢مــــــدتمــــــدت

كا كاان اشاشگگان W..داشتداشتبزرگيبزرگيانعكاسانعكاس
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ا١٨٧٨١٨٧٨الال اش ا))تت((ش اا ا ــــروجن ((شــــنايشــــناي  ١٨٧٨١٨٧٨در ســــالدر ســــال   ــــروجن ت ــــداع  ))ت ــــداعاب     اب
ـــــامشـــــد كـــــهشـــــد كـــــه ـــــامن     دهنـــــدهدهنـــــده    نمـــــايشنمـــــايشنخســـــتيننخســـــتينن

ن
ٓ
نا
ٓ
ن  بـــــــــــــر رويبـــــــــــــر روي  ))جيمزتـــــــــــــروججيمزتـــــــــــــروج((  ا

ٓ
نا
ٓ
    نهـــــــــــــادهنهـــــــــــــاده  ا

..استاستشدهشده



جنــوبي، جنــوبي،     امريكــايامريكــايبوميــانبوميــان    بــا مشــاهدهبــا مشــاهدهتــروجنتــروجن  

در در   طـور متنـاوبطـور متنـاوبرا بـهرا بـه  هر دو دستهر دو دست  استراحتاستراحت

ب  خارجخارج
ٓ
باز ا
ٓ
    ايناين  دورهدوره    در هميندر همين  ويوي. . قرار دادقرار داد  از ا
ــــككــــرالكــــرالشــــنايشــــناي ــــا ي ــــا يــــكرا ب ــــايضــــربهضــــربهرا ب ــــايپ     قورباغــــهقورباغــــه    پ
..كردكرد  تركيبتركيب
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دور دور   پـــا در يـــكپـــا در يـــك  دو ضـــربهدو ضـــربه  بعـــدي، اجـــرايبعـــدي، اجـــراي  پيشـــرفتپيشـــرفت    
    كـــهكـــهدســـتدســـت  پـــا در هـــر حركـــتپـــا در هـــر حركـــت    ضـــربهضـــربهدودوبـــود يعنـــيبـــود يعنـــي

ا اك اك اك ك     دســـتدســـت    حركـــاتحركـــاتكوتـــاهتر و ســـريعتر شـــدنكوتـــاهتر و ســـريعتر شـــدنموجـــبموجـــب
هشدشد ض خ

ٓ
ا هد ض خ
ٓ
ا نايايايد نايش هش اغ هق اغ هق ض ها ض ا     بــا ضــربهبــا ضــربه    قورباغــهقورباغــهشــنايشــنايپــايپــاي    در اخــر ضــربهدر اخــر ضــربه..شــدشــد
شنايجايگزينجايگزينعموديعمودي شنايو شدسينهسينهكرالكرالو شدمتولد متولد ..متولد شدمتولد شدسينهسينهكرالكرالو شنايو شنايجايگزينجايگزينعموديعمودي



ع          شناگرشناگر  سبكسبكايناينكنندهكنندهابداعابداع   عب ررببينينب

ستانهدردر))ريچاردكاويلريچاردكاويل((استرالياياسترالياي
ٓ
ستانها
ٓ
ا     استانهاستانه  دردر))ريچاردكاويلريچاردكاويل((استراليايــياستراليايــي

ن نق تتتق تا ا W  ..استاست    بودهبودهبيستمبيستمقرنقرن
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يربرب    كـرالكـرال    ضـربهضـربه((بـهبـهكاويلكاويل  پا در شنايپا در شنايضربهضربه   ر يپ ر رلرلربرب((ببويلويلپ

نمعروفمعروف))استرالياياسترالياي
ٓ
ا نو
ٓ
ا ارتو ارتعب ازعب د ازان د ٤٤ان     ٤٤انــد ازانــد از  عبــارتعبــارتو انو انمعــروفمعــروف))اســتراليايــياســتراليايــي

ه هض كتض ه د كتا ه د تا تد شدشدد ..شدشد  ميميدستدستپا در هر حركتپا در هر حركتضربهضربه



  ))هــاليهــالي    سيســيلسيســيل((اواووطــنوطــن  هــمهــم١٩٠٦١٩٠٦در ســالدر ســال  

    زمـــانزمـــان    در همـــيندر همـــين. . اروپـــا بـــرداروپـــا بـــرد    را بـــهرا بـــه  حركـــتحركـــت  ايـــنايـــن
    كــرد و بــالاخرهكــرد و بــالاخره  در امريكــا نيــز پيشــرفتدر امريكــا نيــز پيشــرفت  كــرالكــرال
ححيي    را فـــتحرا فـــتح    پـــا، جهـــانپـــا، جهـــانضـــربهضـــربه  ٦٦  امريكـــايــيامريكـــايــيشـــيوهشـــيوه

..كردكرد
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ا اا للا للال ااال ـــــــــــينرقابتهـــــــــــايرقابتهـــــــــــاينخســـــــــــتيننخســـــــــــتين ـــــــــــينب ـــــــــــه  المللـــــــــــيالمللـــــــــــيب ـــــــــــهب ـــــــــــام    ب ـــــــــــامن     ن
ا(( اق ا١١ق اا ١٨الال))ا ٨١٨ ٨ در در ١٨٥٨١٨٥٨در ســالدر ســال))يــارد جهــانيــارد جهــان١٠٠١٠٠قهرمــانيقهرمــاني((

ا گ ا ال اا گ ا ال ا
ٓ
ا ا
ٓ
ا اططا اگ گ     برگــــــزاري برگــــــزاري     طــــــرح طــــــرح از اناز انبعــــــدبعــــــد..اســــــتراليا برگــــــزار شــــــداســــــتراليا برگــــــزار شــــــد

قا قاا اا كش اشنا كش لفشنا لفخ افافتتخ     يافـتيافـت    توسـعهتوسـعهمختلـفمختلـفشنا در كشورهايشنا در كشورهايمسابقاتمسابقات
ه هن هققن ز هن ز قاتاان قاتا ششا     شــروعشــروع    مســابقاتمســابقاتايــنايــننــوزدهمنــوزدهم    قــرن قــرن دومدومو در نيمــهو در نيمــه

تشدهشده تا ..استاستشدهشدها
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