
رشتۀ تربىت بدنى
گروه تحصىلى علوم ورزشى

زمىنۀ خدمات

شاخۀ آموزش فنى وحرفه اى

شمارۀ درس 4464

شنا )1( 

تندنوىس، فرىدون
شنا)1( / مؤلف: فرىدون تندنوىس ــ تهران: شرکت چاپ و نشر کتابهاى درسى اىران، 1392 

: مصور )رنگى( ــ )آموزش فنى و حرفه اى؛ شمارهٔ درس 4464( 158ص
متون درسى رشتهٔ تربىت بدنى گروه تحصىلى علوم ورزشى، زمىنهٔ خدمات

برنامه رىزى و نظارت، بررسى و تصوىب محتوا: کمىسىون برنامه رىزى و تألىف کتابهاى درسى 
رشتهٔ تربىت بدنى دفتر بـرنامه رىزى و تألىف آموزشهاى فنى و حرفه اى و کاردانش  وزارت آموزش  و 

پرورش
1 شنا الف شرکت چاپ و نشر کتابهاى درسى اىران ب اىران وزارت آموزش و پرورش 

دفتر برنامه رىزى و تألىف آموزشهاى فنى و حرفه اى و کاردانش ج عنوان د فروست

1392

797
/21

ش  748ت /
1392



وزارت آموزش و پرورش  
سازمان پژوهش وبرنامه رىزى آموزشى

برنامه رىزى محتوا و نظارت بر تألىف: دفتر برنامه رىزى و تألىف آموزشهاى فنى و حرفه اى و کاردانش
نام کتاب: شنا )1(  ـ 358/11
مؤلف: دکترفرىدون تند نوىس

آماده سازى و نظارت بر چاپ و توزىع: ادارۀ کل نظارت بر نشر و توزىع مواد آموزشی
تهران: خىابان اىرانشهر شمالى ـ ساختمان شمارۀ 4 آمـوزش و پـرورش )شهىد موسوى(

 تلفن: 9ـ88831161، دورنگار: 88309266، کدپستى: 1584747359،
www.chap.sch.ir :وب ساىت

صفحه آرا: فائزه محسن شىرازى
طراح جلد: علىرضا رضائى کُر

ناشر:   شرکت چاپ ونشر کتابهاى درسى اىران: تهران ـ کىلومتر 17 جادۀ مخصوص کرج ـ خىابان 61 )داروپخش( 
 ـ 37515          تلفن: 5 ـ 44985161، دورنگار: 44985160، صندوق پستى: 139

چاپخانه: فارسی
سال انتشار و نوبت چاپ : چاپ دوازدهم 1392

حق چاپ محفوظ است.

ISBN   964-05-0933-7 شابک  0933-7 -964-05    

همکاران محترم و دانش آموزان عزىز:
نشانى  به  کتاب  اىن  محتواى  دربارۀ  را  خود  و  نظرات  پىشنهادات 
تهران   ـ صندوق پستى شمارۀ  4874/15 دفتر برنامه رىزى و تألىف آموزشهاى 

فنى و   حرفه اى و کاردانش ، ارسال فرماىند.
info@tvoccd.sch ir پىام  نگار)اىمىل( 
www.tvoccd.sch.ir وب گاه )وب ساىت( 



جسم سالم همراه فکر سالم به انسان اعتماد به نفس مى دهد.

امام خمىنى»ره«         



t�bI�

œËb×� U¹ Ë œuý t²dÖ ÊU��« “« X�dŠ qO�œ d¼ tÐ tâ�UMÇ ÆXÝ« X�dŠ tÐ t²�Ð«Ë UN�U��«  UOŠ Ë v²�öÝ

∫b¹uÖv� q(« sOL¼ dÐ tOJð UÐ È—u¼ô ‰U³2« Æœuýv� œU−¹« ‰ö²š« ÊbÐ nK²7� ÈUN¼U~²Ýœ —U� —œ ¨œœdÖ

r‡¹d‡O~� Â«—¬ t� r‡O�¬ t‡Ð Áb‡�“ U�XÝU� ÂbŽ U� vÖœuÝ¬ t� rOłu� 

K �—u?Þt?Ð Ë U ¼UÄ Ë UN²Ýœ ¨·b¼ UÐ Ë t�U¼UÖ¬ X�dŠ v�bÐ ÈUN²O�UF Ë ‘“—ËÒÈU?MF� tÐ X�dŠ ÆXÝ« ÊbÐ v

d~¹œ tDI� tÐ È«tDI� “« Ë œuýv� U−ÐUł ©U¼UÄ Ë UN²Ýœ® v�U²×ð Ë v�U2u ÈUN�«b�« X�dŠ UÐ ÊU��« ÆXÝ« v¹U−ÐUł

Ád � `?DÝ Â—UNÇ tÝ ÆœdOÖv�  —u( »¬ —œ r¼ Ë vJAš —œ r¼ ÊUJ� dOOGð Ë v¹U−ÐUł ÆbM�v� «bOÄ ÊUJ� dOOGðÏ

—œ d¹eÖU� t� b¹¬v� gOÄ vF2«u� Èœd d¼ vÖb�“ ‰uÞ —œ t� Xd¹cÄ Ê«uðv� s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« t²dÖ «d »¬ «— sO�“

Á«— vÖb�“ ‰Ë« ‰UÝ “« UN�U��« t� t�u~�UL¼ Æb¹UL� —u³Ž Ê¬ “«  —Ëd{  —u( —œ b�«u²Ð v²�¹UÐ Ë œdOÖv� —«d2 »¬

OKÐU2 Ë b�dOÖv� œU¹ «— s²—Ò—u³Ž œ—u� —œ XÝ« Â“ô ̈ bMM�v� V�� «— vJAš —œ v¹U−ÐUł Ë U¼tK(U Êœd� vÞ X

œuš Ë œuL� ÈËdAOÄ Ë X�dŠ »¬ —œ Ê«uðv� t�u~Ç t� b�dO~Ð œU¹ b¹UÐ Æb�—Ë¬ XÝœtÐ «— Â“ô ÈUNO¹U�«uð eO� »¬ “«

¨v�UL�ł ÈUN²OKÐU2 tFÝuð Ë bý— ¨Èœd XOM�« ÊuÇ Èœ—«u� Ê¬ dÐ ÁËöŽ ÆbO�UÝ— d~¹œ È«tDI� tÐ È«tDI� “« «—

uM²� ÈUNý“—Ë tÐ œË—Ë È«dÐ tMO�“ œU−¹«ÒUMý  —UN� œu³NÐ ̈ È—Ëd{ l2«u� —œ  U−� ̈ vÐ¬ ÈUNý“—Ë g7Ð c� Ë Ÿ

v?Ðu?7?Ð U?N?�U��« È«dÐ UMý ÈdOÖœU¹  —Ëd{ t� œœdÖv� Vłu� ¨»¬ j¹«dý Ë jO×� d²AOÐ tÇd¼ XšUMý Ë Êœd�

v�œu� Ê«—Ëœ ÊUL¼ “« Ê¬ ÈdOÖœU¹ Ë X�O� ‘“—Ë p¹ UNMð UMý t� b¹œ rO¼«uš v¼UÖb¹œ sOMÇ UÐ Æœuý ”U�Š«

ÆbýUÐ È—uA� d¼ ‘—ËdÄ Ë ‘“u�¬ —œ Â“ô vÝ—œ œ«u� “« vA7Ð b¹UÐ Ë XÝ« Vł«Ë Èd�«

d?J?� ‰u?Ý— ¨g?OÄ Êd2 Áœ—UNÇÒO?L ¼« —œ X?³?ðd?� vL²š  dCŠ ÂöÝ« ÂÒs?¹d?²?N?Ðò ∫b?�œu�d UMý ‘“—Ë X

t?Ð “Ëd?�« t � v?�U?� � ÂU?9 Æb?M¼œ ‘“u�¬ «— UMý ÊUA�«b�“d tÐ Uð bM²Ý«uš s¹b�«Ë “« Ë åXÝ« UMý s�R� v�dÖdÝ

OL¼«ÒÈUNÝö� “« ‰U³I²Ý« ÆbM²Ýdv� U¼d7²Ý« tÐ UMýs ÈdOÖœU¹ È«dÐ «— ÊUA�«b�“d bM²�¼ n2«Ë rKFð Ë rOKFð X

OHO� t� XÝ« È—bIÐ ̈ ÊU²�ÐUð qB —œ UMý vý“u�¬ÒOL� È«b vý“u�¬ XÒUMý ÈUNÝö� Ê«œdÖUý —ULý g¹«e« Ë X

—œ ÊUA�«b�“d t� b�uý s¾LD� bM¼«ušv� ÷uŽ —œ Ë bMM�v� Xš«œdÄ s¹b�«Ë «— vNłuð qÐU2 ÈU¼tM¹e¼ Æœuýv�

ÆbMýUÐ Ábý tLOÐ vÐ¬ ÈUNDO×� Ë »¬ “« výU�  «dDš qÐUI�

OL¼« Ê«eO� dÐ v¼UÖ¬ Ë rKŽ UÐ eO� ©’®ÂöÝ« v�«dÖ d³�UOÄÒUMý œuš Ê«b�“d tÐò ∫bM¹U�dv� UMý  s²dÖ«d X

tMO�“ —œ Â“ô vý“u�¬ V²� Ë q¹UÝË Ë —«eÐ« œułË t� U−�¬ “« Æåb¹“u�UOÐ È“«b�«dOð ËÏpL� b�«uðv� UMý ‘“u�¬ 

ŁR�Òœ—u� eOÇU� —UO�Ð X�bš s¹« XÝ« bO�« Æb¹œdÖ Â«b2« »U²� s¹« ‘—U~� tÐ ¨býUÐ Â“ô ÈUNð—UN� ÈdOÖœU¹ —œ Èd

dÖ« s¹«dÐUMÐ Æœuý »¬ —œ Ê«e¹eŽ ULý ÊUł ÊœU²«dDštÐ “« ÈdO~AOÄ Vłu� b�«u²Ð ¨t²dÖ —«d2 X¹bŠ« ÁUÖ—œ ‰u³2

�R?� ¨œu?ý dH� p¹ v²Š ÊUł  U−� Vłu� ÁbM¹¬ —œ »U²� s¹« V�UD�ÒÁb?OÝ— »U²� s¹« ‘—U~� “« œuš ·b¼ tÐ n

ÆXÝ«

�R�                                                                                                                                                                     Òn



Ê«—UJL¼ UÐ vM�Ý

Áb?M?M �ÁœU?H?²?Ý« È«d?Ð b?ýUÐ “UÐË— d7²Ý« dÖ« ÆXÝ« qJA� UMý ÈU¼d7²Ý« Áó¹uÐ vÐ¬ ÈUNDO×� —œ Êœd�—U�

t?F?ý« d?¹“ —œ X?Ý« d?¹e?ÖU?� t � v?Ðd?� È«d?Ð v�Ë g7Ð c�Ïb?M � X?¹«b ¼ «— ‘“u?�¬ ÊU?¹d?ł Ë b?²?�?¹U?Ð ôUÐ —œ »U²¬ 

ÊU�“  b� È«dÐ dK� ÈuÐ —UA²�« Ë »uÞd� jO×� bMýUÐ ÁbOýuÄdÝ U¼d7²Ý« dÖ« Ë ¨XÝUÝdX2UÞbM¹Uýuš v�ôuÞ 

7ý«œ dE� —œ UÐ ÆbýUÐ t²ý«œ Á«dL¼ tÐ bM�U�v� U$¬ UN²ŽUÝ t� v�U�� Ë ÊUOÐd� È«dÐ r¼ «— v{—«uŽ U�ÐtÇ ÆX�O�

t?L¼Ït?M?O?�“ —œ t � v?¹U?N?ýö?ð “« X?Ý« Â“ô ¨b?¹«Áb?¹eÖdÐ «— Èd~OÐd� bMLý“—« qGý t� ÊuM�« ¨‚u œ—«u� Ï‘“u�¬ 

L×²� Ê«œdÖUýÒb¹UÐ ‰UŠ tL¼ —œ t� vLN� t²J� ÆœËd� sOÐ “« ULý  ULŠ“ Uð bOM� q(UŠ »uKD� È«t−O²� b¹uýv� q

 t � XÝ« s¹« œdOÖ —«d2 ÊUOÐd� tłuð œ—u�q?�«uŽ t� œ—«œ «— Â“ô v¹«—U� v�U�“ ÊUOÐd� ÈUNAýu� Ë  ULŠ“ t−O²�

� v³�UłÔq7ÒbŠ tÐ U¹ Ë t²— sOÐ “« ‘“u�¬ d�« dÐ —«cÖdŁ« ÒXÝ« Áb¹œdÖ vFÝ »U²� s¹« s¹Ëbð —œ ÆbýUÐ t²U¹ g¼U� q2«

�R?� t²³�« ¨býUÐ «—«œ «— Â“ô vA7ÐdŁ« ¨‘“u�¬ UðÒd?ðq�U� tÐ œUý—« Ë v¹ULM¼«— UÐ Âd²×� Ê«—UJL¼ t� œ—«œ —UE²�« n

∫bM�v� VKł d¹“ œ—«u� tÐ «— Ê«—UJL¼ dE� ¨Y×Ð ŸËdý “« q³2 ¨pM¹« ÆbM�UÝ— È—U¹ »U²� s¹« Êbý

±œ—«Ë U¹ Ë t²d~� ‘Ëœ “uM¼ Ë XÝ« pAš Ê«œdÖUý ÊbÐ t� bO¹U�dHÐ ÊUOÐ vF2u� «— ÈdE� vý“u�¬ V�UD� ‡‡

t� v�«œdÖUý U¹ œdÖUý Æb�uA� t²ý«œ t~� »¬ “« ÊËdOÐ —œ v�ôuÞ  b� È«dÐ XÝ« fOš ÊUA�bÐ dÖ« U¹ Ë b�«ÁbA� »¬

Ë V?ÝUM� j¹«dý t� XÝU� dÐ ÆbM²�¼ sJ²š— tÐ s²— dE²M� tE×� d¼ Ë b�—«b� «— Â“ô ÈdOÖ«d ¨b�“d�v� U�dÝ “«

Ë« —œ «— Â“ô v¹«u¼ Ë »¬ »uKD�Ò‘“u�¬ tÐ Â«b2« fáÝ Ë r¹“UÝ r¼«d Êôu¾�� Ë d7²Ý« X¹d¹b� pL� UÐ Âb2 sO�

ÆrO¹UL�

≤Â“ô  —u( s¹« —œ bO¼œ qOJAð d7²Ý« “« È«týuÖ —œ ÊUJ�«  —u( —œ «— ©vKLŽ ÈUNÝö�® UNÝö� ‡‡

¨Áœd � X?³?×?( ÊU?A?¹«d?Ð Ë b?OMO³Ð «— tL¼ bO�«u²Ð »¬ qš«œ —œ ULý Ë b�dO~Ð —«d2 t¹Ë«“ ·dÞ Ëœ —œ Ê«œdÖUý XÝ«

ÁœUH²Ý« tÐ d¹eÖU� XÝ« œU¹“ d7²Ý« —œ œułu� ÈUNÝö� œ«bFð t�v�U�“ Ë ̈ s¹dLð l2u� —œ t²³�« ÆbO¼œ ÊUA� «— X�dŠ

Æœuýv� t²ý«cÖ ÊUð—UO²š« —œ t� bO²�¼ v¹UC “«

≥g¹UL� Ë »¬ —œ ULý s²— ‡‡v�«Ë«d dOŁQð »¬ qš«œ —œ Ê«œdÖUý  U�dŠ Õö(« Ë ‰d²M� Ë dE� œ—u� X�dŠ 

Æœ—«œ œułË Ê«œdÖUý sOÐ —œ ”dð “ËdÐ Ë œułË ÊUJ�« t� tO�Ë«  U�Kł —œ Áó¹Ë tÐ Xý«œ b¼«uš ÊU�¬ XdAOÄ —œ

tO�Ë« È«dł« UÐ bO¼œ ‘“u�¬ bO¼«ušv� t� «— v¹UNð—UN� vM¼– d¹uBðÏÆbOM� œU−¹« Ê«œdÖUý s¼– —œ œuš 

¥Ë Ê¬ ÈUłtÐ œdÐ—U� Ë  uÝ È«b( v¼Uðu� Ë ÈbMKÐ Æb¼œv� g¹«e« «— v¹«—U� ¨ uÝ “« l2uLÐ ÁœUH²Ý« ‡‡

s¹« ÆXý«œ tłuð Ê«bÐ b¹UÐ t� XÝ« Èœ—«u� tKLł “«  uÝ È«b( Ÿu� tÐ Ê«œdÖUý s²ý«œ XOÝU�Š Ë Êœ«œ  œUŽ

Ë ÁU?ðu � È«b?( “« ÁœU?H?²Ý« UÐ b¹UÐ ULý ÈUN�U�d “« È—UO�Ð ÆbM�v� sO�Qð eO� «— ULý Ád−MŠ ÈU¼—Uð v²�öÝ ¨—U�

t� œuÐ b¼«uš b²L� Ë ÁbOA� Ë bMKÐ  uÝ È«b( ̈ Ê«œdÖUý v�Uł dDš “ËdÐ ÂU~M¼ —œ jI Æœuý ÂöŽ«  uÝ lDIM�

Æœ“UÝ lKD�«— o¹dž ÊUOłU�

µË b?O?M?O?³?Ð «— Ë« U?L?ý Ë b?ýU?Ð t?²?ý«œ Áb?ý Áœ«œ œU?¹  —U?N?� g?¹UL� È«dÐ v²(d b¹UÐ Ê«œdÖUý “« p¹d¼ ‡‡

ôuLF� ÆbO¼œ ÂU−�« «— Â“ô ÈUNO¹ULM¼«—ÎÆb�UL� UNMð Èœd êO¼ Ë bMM� —U� XHł XHł b¹UÐ Ê«œdÖUý 

∂Ë Ê«œd?ÖU?ý œ«b?Fð UÐ b¹UÐ ¨ UM¹dLð Ë  U�dŠ È«dł« È«dÐ UN�¬ tÐ Êœ«œ ‘—ULý U¹ Ë Ê«œdÖUý ÈbMÐt²Ýœ ‡‡

ÆXÝ« v¹«—U� g¹«e« È«dÐ Â“ô Èd�« ¨—U� s¹« ÆbýUÐ t²ý«œ VÝUMð b¹—«œ —UO²š« —œ t� v¹UC

∑ÆbOM� ‰d²M� ”ö� “« bFÐ Ë q³2 «— Ê«œdÖUý œ«bFð ‡‡



∏—œ t?�Q?�?� s?¹d?ðr?N?� ‘“u?�¬  b?� ‰uÞ —œ Ê«œdÖUý v²�öÝ kHŠ Ë vML¹«  «—dI� È«dł« ‡‡

ÆXÝUMý vý“u�¬ ÈUNÝö�

π—œ U?N?¹“U?Ð s?¹« t�uL� ÆbOM� ÁœUH²Ý« ”ö� ÈUN²�« —œ »¬ qš«œ ŸuM²� Ë vý“u�¬ ÈUN¹“UÐ “« ‡‡

ÆXÝ« Áb¹œdÖ ÊUOÐ ÕËdA� —uÞtÐ »U²� tLOL{

±∞ U?ð b?¹—Ë¬ q?LFÐ v�u�“¬ Ê«“u�¬g�«œ “« ¨‘“u�¬ t�Kł sO²�7� —œ ‡‡Þ«Ò� vðUŽöÔÊ«e?O� “« vK

Á—U?Ð—œ t�Kł bMÇ —œ Ë b¹—Ë¬ XÝbÐ ÊU�¬ vK³2 ÈU¼t²dÖœU¹ÏÁbŽU2 ÆbOM� —U� UN�¬ nF{ ◊UI� ÏtÐ t� vK� 

ÈU?N?ý“u?�¬ ¨b?ýU?Ð ÁœdJ� vÞ vÐu7Ð «— »¬ UÐ v¹UMý¬ qŠ«d� œdÖUý Uð t� XÝ« s¹« ¨Ábý XÐUŁ eO� tÐd&

“« d7²Ý« oOLŽ ÈUN²L�2 Ë »¬ “« Ê«œdÖUý ”dð t� Â«œU� sOMâL¼ Ë b�U�v� h2U� XAÄ Ë tMOÝ ÈUMý

ÆXý«œ —UE²�« UN�¬ “« «— »¬ oOLŽ ÈUN²L�2 —œ rEM� Ë Vðd�  UM¹d9 Ê«uðv/ býUÐ t²d� sOÐ

±±b?¹U?Ð Ë XÝ« —«dJð Ë s¹d9 ÂeK²�� ¨vM¼– rO¼UH� ÈdOÖœU¹ bM�U� v²�dŠ ÈUNð—UN� ÈdOÖœU¹ ‡‡

q�U� X¹«b¼ Ë  —UE� UÐ t²³�« ¨“u�¬g�«œ È«dÐ —«dJð Ë s¹d9 X(dÆbýUÐ r¼«d ULý 

±≤U?²¹UN� Ë ‡‡Îd?~?¹œ t?Ð X³�� Èd²AOÐ  «—UE²�« ‘“—Ë ÊUOÐd� “« Ê«œdÖUý t� bO²�¼ n2«Ë tJM¹« 

Ë b�—«œ «— v�«uKNÄ ÈUNAM� Ë XýcÖ ¨t�«œd/«uł Ë »uš œ—ušdÐ ¨v¹Ëdýuš —UE²�« ÊU�¬ ¨b�—«œ ÊULKF�

ÆXdÖ b¼«uš  —u( d²NÐ v²�dŠ ÈUNð—UN� ‘“u�¬ Ë g�«œ Ë  UŽöÞ« ‰UI²�« v¹UC sOMÇ —œ

                                                                                                             bOýUÐo�u�                                     



vK� ·b¼

ÈU¼UMý `O×( È«dł« È«dÐ Â“ô v²�dŠ ÈUNð—UN� V�� Ë »¬ UÐ Ê«“u�¬g�«œ v¹UMý¬

©UNð—U²Ý«®U¼ŸËdý Ë UN²AÖdÐ¨t�«ËdÄ¨tžUÐ—u2¨XAÄ Ë tMOÝ


