رشد شنا از قرن نوزدهم
با شروع‌ قرن‌ نوزدهم‌ رشد كمي‌ و كيفي‌ شنا چشمگير مي‌شود. در سال‌ 1810 لرد بايرون شاعر نامدار بريتانيا تنگه‌ داردانل را با شنا مي‌پيمايد. اولين‌ مدرسه‌اي‌ كه‌ در سال ‌1810 شنا را در برنامه‌ خودگنجاند، مدرسه‌ ( فورتا ) در آلمان‌ بوده‌ است‌ و به‌ تدريج‌ ساير مدارس‌ از اين‌ برنامه‌ استقبال‌ كرده‌اند. (گوتس‌ موتس ) در مورد توسعه‌ ورزش‌ شنا در مدارس‌ نقش‌ اساسي‌ داشته‌ و اين‌ نقل‌ از اوست‌ كه‌ (ورزش‌ شنا بايد قسمت‌ اصلي‌ تعليم‌ و تربيت‌ باشد) وي‌ به‌ كمك‌ طناب، كمربند و قلاب، مبتديان‌ را در آب‌ تعليم‌ مي‌داد.

سال ‌1875 شناگر امريكايي‌ (ماتيووب ) درياي‌ مانش‌ را به‌ وسيله‌ شناي‌ قورباغه‌ در مدت ‌22 ساعت‌ طي‌ كرد و شاهكار او انعكاس‌ بزرگي ‌داشت.

در سال ‌1878 شناي‌ (تروجن ) ابداع‌ شد كه‌ نام‌ نخستين‌ نمايش ‌دهنده‌ آن ‌(جيمزتروج) بر روي‌ آن‌ نهاده‌ شده ‌است. تروجن ‌با مشاهده‌ بوميان‌ امريكاي‌ جنوبي، استراحت‌ هر دو دست‌ را به ‌طور متناوب‌ در خارج‌ از آب‌ قرار داد. وي‌ در همين‌ دوره‌ اين‌ شناي‌ كرال‌ را با يك‌ ضربه‌ پاي‌ قورباغه‌ تركيب‌ كرد. پيشرفت‌ بعدي، اجراي‌ دو ضربه‌ پا در يك‌ دور بود يعني‌ دو ضربه‌ پا در هر حركت‌ دست‌ كه‌ موجب‌ كوتاهتر و سريعتر شدن‌ حركات‌ دست‌ شد. در آخر ضربه‌ پاي‌ شناي‌ قورباغه‌ با ضربه‌ عمودي‌ جايگزين‌ و شناي‌ كرال‌ سينه‌ متولد شد. ابداع‌ كننده‌ اين‌ سبك‌ شناگر استراليايي‌ (ريچارد كاويل) در آستانه‌ قرن‌ بيستم‌ بوده‌ است. ضربه‌ پا در شناي‌ كاويل‌ به‌ (ضربه‌ كرال‌ استراليايي) معروف‌ و آن‌ عبارت‌اند از 4 ضربه‌ پا در هر حركت‌ دست‌ مي‌شد.

در سال‌1906 هم وطن‌ او ( سيسيل‌ هالي ) اين‌ حركت‌ را به‌ اروپا برد. در همين‌ زمان‌ كرال‌ در امريكا نيز پيشرفت‌ كرد و بالاخره‌ شيوه‌ امريكايي ‌6 ضربه‌ پا، جهان‌ را فتح‌ كرد.

نخستين‌ رقابتهاي‌ بين‌المللي‌ به‌ نام‌ (قهرماني‌100 يارد جهان) در سال ‌1858 در استراليا برگزار شد. بعد از آن‌ طرح‌ برگزاري‌ مسابقات‌ شنا در كشورهاي‌ مختلف‌ توسعه‌ يافت‌ و در نيمه‌ دوم‌ قرن‌ نوزدهم‌ اين‌ مسابقات‌ شروع‌ شده ‌است.

· سال ‌1869 اولين‌ دوره‌ مسابقات‌ شناي‌ قهرماني‌ انگلستان‌ 

· سال ‌1877 اولين‌ دوره‌ مسابقات‌ شناي‌ قهرماني‌ امريكا 

· سال‌ 1899اولين‌ دوره‌ مسابقات‌ شناي‌ قهرماني‌ فرانسه‌ 

· سال ‌1896 اولين‌ دوره‌ مسابقات‌ شنا در بازيهاي‌ المپيك‌ (دوران‌ جديد) 

برنامه‌ مسابقات‌ شناي‌ مردان‌ در المپيك‌ شامل‌ رقابتهاي‌ كرال‌ سينه ، كرال‌ پشت‌ و شنای قورباغه‌ مي‌شد كه‌ تقريباً‌ در سال ‌1908 جنبه‌ استاندارد پيدا كرد و تا سال ‌1952 بدون‌ تغيير باقي‌ مي‌ماند. براي‌ اولين‌ بار در المپيك ‌1908 لندن‌ مسابقه‌هاي‌ شنا در استخرهايي‌ انجام‌ گرفت‌ كه‌ طول‌ آن 100 متر بوده‌ است. در مسابقات‌ المپيك ‌1956 ملبورن‌ مشكل‌ جديدي‌ بروز كرد. در اين‌ مسابقات‌ ( ماسارو يوروكاوا ) قهرمان‌ المپيك‌ و همچنين‌ تعداد ديگري‌ از شناگران‌ بيشتر مسير خود را در زير آب‌ طي‌ كردند. اين‌ مسا‌له‌ باعث‌ شد تا قانون‌ جديدي‌ از سوي‌ كنگره‌ فينا وضع‌ شود و شناي‌ زير آبي‌ حذف‌ گرديد، بدين‌ ترتيب‌ كه‌ پس‌ از شيرجه‌ و يا برگشت‌ ، با هر ضربه‌ پا سر شناگر بايد سطح‌ آب‌ را بشكافد.

افزايش‌ بحث ‌و جدل‌ در مورد قوانين‌ شنا به‌ خصوص‌ شناي‌ قورباغه‌ سبب‌ پديد آمدن‌ كميته‌ فني‌ شنا در فينا در سال ‌1954 شد. استفاده‌ از وسايل‌ زمان‌ سنجش‌ الكترونيكي‌ و رایانه ای كردن‌ اطلاعات‌ مربوط‌ به‌ شنا و نيز استفاده‌ از دستگاههاي‌ تلويزيوني‌ مدار بسته‌ براي‌ رده‌بندي‌ شناگران‌ در پايان‌ شناها از سال ‌1964 و از بازيهاي‌ المپيك‌ توكيو آغاز شده‌ است.

در خصوص‌ پيشينه‌ استارت‌ و برگشت‌ گفتني‌ است‌ كه‌ استارت‌ در ابتدا در آب‌ انجام‌ مي‌شد، بدين‌صورت‌ كه‌ شناگران‌ در آب‌ مي‌ايستادند و يا دراز مي‌كشيدند، اين‌ شيوه‌ تا زمان‌ ساخت‌ سكوهايي‌ كه‌ شيرجه‌ به‌ درون‌ آب‌ را ممكن‌ گردانيد، ادامه‌ يافته‌ است.
مشخصات استخر
استخر ، محل خصوصی است برای شنا ، شیرجه ، و واترپولو كه در اندازه های مختلف ساخته می شود. ولی ، استخرهایی كه در آنها مسابقات رسمی را برگزار می كنند باید دارای مشخصاتی معین باشد. این مشخصات از طرف فدراسیون بین المللی شنای آماتور ، كه آن را فینا (FINA ) می خوانند به شرح زیر تعیین شده است:

1. طول : 50 متر ؛ عرض: حداقل 21 متر 

2. عمق : حداقل 80/ 1 متر 

3. تعداد خطوط : 8 خط ( عرض هر خط 5/ 2 متر) 

در استخرهایی كه ركوردگیری می كنند، دمای آب باید 22 تا 24 درجه سانتی گراد باشد.
تجهیزات
لباس شنا
لباس مخصوص شنا یك شلوار كوتاه و چسبیده به بدن است كه باید وزن آن بسیار كم باشد و آب را در خود نگاه ندارد. طبق مقررات بین المللی ، شلوار شنا هنگام مسابقات بین المللی و ركوردگیری ، باید از پارچه ای به رنگ تیره و به صورت یك تكه باشد. در حال حاضر لباس شناگران را از پوست كوسهها درست می كنند كه كل بدن را می پوشاند.

کلاه شنا
عینک شنا
آموزش شنا
برای اینكه هنگام تدریس شنا موقعیت خوبی داشته باشید، ضروری است به مراحل سنی توجه داشته باشیم. مربی باید تلاش نماید در صورت امكان كلاس را به وضع ایده آل در آورد . برای رسیدن به این اهداف باید به تعداد شاگردان كلاس شنا توجه کرد . بر طبق اصول ایمنی نباید تعداد افراد كلاس از 15- 10 نفر بیشتر باشد. با در نظر گرفتن این ویژگی است كه مربی می تواند با یكایك شاگردان كار و تمرین نماید و اشتباهات فردی را اصلاح و ترمیم نماید.

قبل از آموزش انواع چهار گانه شنا (کرال سینه، کرال پشت، قورباغه، پروانه) مقدماتی به شرح زیر نیاز است:

· غوطه وری 

كار آموز شناگر باید بیاموزد كه خود را مطمئن و متناسب در آب متعادل كرده و با اراده خود را به زیر آب كشیده و جهات مختلف را تشخیص دهد . او باید زمانی كه در آب غوطه وراست چشم هایش را باز نگهدارد . در ابتدا كار آموز به محض اینكه سرش را از آب بیرون آورد چشم هایش را تند تند دست می كشد این عمل نشان دهنده ترس زیاداست . با صبر و حوصله و تحمل زیاد می توان این ترس را از كار آموز گرفت . در نتیجه كارآموز باید یاد بگیرد كه چشم های خود را در مدت طولاتی تری در آب باز نگاهدارد و یا بهتر خود را در آب به حالت غوطه وری در آورد . بدین ترتیب كار آموز شناگر تجربه های لازم را برای پیشرفت در مراحل بعدی پیدا خواهد كرد . نكته  : در هنگام فرو رفتن ساده در آب سر باید به تدریج زیر آب فرو رود . صورت باید روی آب قرار گیرد و عمل بازدم ( نفس را خالی كردن ) در زیر آب صورت گیرد .

· پرش در آب 

برای كسب اطمینان بیشتر،پرش در آب نقش مهمی را ایفاء می نماید به خصوص اگر این پرش با غوطه وری همراه باشد . پرش در آب اگر با غوطه وری همراه باشد، جسارت كارآموز شناگر را زیاد می كند و به او اعتماد به نفس خواهد داد . كارآموز شناگر روی لبه ی استخر می نشیند و داخل آب می پرد . بعد با حالت زانو جمع به داخل آب می پرد باید به كار آموز شناگر آموزش داد كه پس از یك پرش در آب چگونه می تواند بدن خود را به حالت غوطه وری در آب در آورد .

· تنفس 

در شنا تنفس یكنواخت و ارادی از اهمیت فوق العاده ای برخوردار است.تنفس و یا به طور كلی عمل دم و بازدم با ریتم حركات شنا باید هماهنگ باشد،زیرا در غیر این صورت مانعی در اجرای حركات شنا به وجودمی آید . پس كارآموز شناگر باید بیاموزد كه چطور در آب به طور صحیح تنفس نماید . با توجه به اینكه ورزش شنا احتیاج به استقامت زیاد دارد ، بنابراین باید خوب به این امر توجه شود . به كارآموز باید گفت كه اگر نفس را در سینه حبس كند و خیلی آرام زانوها را به طرف شكم جمع كند و پاها را آرام از كف استخر جدا سازد ، در این صورت حالت شناوری پیدا می كند . یعنی به محض اینكه به زیر آب برود بلافاصله كم كم به سطح آب می آید و حالت شناور بودن خود را احساس می كند و از این كار لذت می برد . ناگفته نماندكه مربی چند بار این حركت را قبل از كار آموز انجام می دهد .

· سرخوردن 

پس از اینكه كار آموز شناگر قادر شد خود را بدون استفاده از دست و پا در آب غوطه ور نماید می توان سرخوردن را به او آموزش داد . پس از اجرای حركات مناسب در آب قبل از هر چیز كارآموز شناگر باید بیاموزد كه چگونه بدن خود را به حالت افقی روی آب حفظ نماید تا بدین وسیله بدنش را در آب متعادل نگاه دارد . با كسب تجربه كافی ، كارآموز شناگر می آموزد كه پس از یك دم عمیق بدن خود را به حالت متعادل و مناسب در آب حفظ نماید . و از این حالت با گذاشتن پا به دیوار استخر و وارد آوردن فشار توسط پنجه های پا به دیوار ، كار آموز شناگر در مسیر شنا سر می خورد .

پس از تمام شدن هوای درون ششها و یا فرو افتادن پاها از حالت افقی می ایستد . به طور معمول بیشتر شناگران موقع بلند شدن و ایستادن از حالت سرخوردن به علت اینكه سر و بالاتنه را بالا می آورند در حالی كه هنوز پاهایشان زیر بدنشان قرار نگرفته است تلوتلو می خورند بایدبه آنان گفته شود موقعی كه می خواهد بایستد وعمل سرخوردن شما تمام شده است قبل از خارج كردن سر و بالا تنه از آب اول پاها را به زیر شكم جمع نموده و به كف استخر و پس از اطمینان از اینكه پاهایتان روی زمین است سر را بلند كنید این حركت را چند بار تكرار كنید .

نكاتی كه باید در تمام مدت سرخوردن مورد توجه مربی قرار گیرد عبارتست از :

كارآموز نباید هنگام سرخوردن خودش را روی آب بیندازد .

آرنج های دست خم نشود .

در حین شناوری عضلات بدن نباید به طور كامل منقبض شود .

در هنگام سرخوردن،دستها بیشتر از عرض شانه باز نشود .

بدن از دیواره ی استخر قبل از اقدام به فشار آوردن به دیواره ی استخر توسط پاها جدا نشود .

در تمام طول مدت سرخوردن و شناوری سر از بین دستها خارج نشود .

خم نمودن كامل بالاتنه تا كمر و گذاردن آن در داخل آب موقعی كه با هر دو پا می خواهید به دیواره فشار وارد كنیم .

هر قدر طول مدت نگه داری نفس بیشتر شود در نتیجه مسافت بیشتری رامی توان طی نمود . لذا بایداز یك نفس عمیق استفاده نمایید ( باید توجه داشت كه در زمینه ی نگه داری نفس برای مدت طولانی نباید به شاگرد فشار وارد آورد )

در هنگام سرخوردن نبایستی بدن به زیر آب برود،زیرامقصود اینست كه بدن در سطح آب حركت كند .

شنای بچه ها
شنا در نوزادان موجب افزایش هوش ، تمركز حواس، هوشیاری و پیشرفت در روابط اجتماعی آینده آنها می شود. شنا هم از نظر حسی و هم از نظر فیزیكی تأثیر مثبت بر روح و روان نوزادان می گذارد. نوزادانی كه در ماه های اولیه زندگی یعنی حدود 6 تا 10 ماهگی شنا می كنند ، احساس امنیت و آسایش و آرامش بیشتری دارند. بچه ها به علت كم بودن جاذبه آب ، آزادی عمل بیشتری بدست می آورند. برای آموزش شنا ، والدین نیز می توانند در كنار آنها شنا كرده و لذت آموزش را درك كنند. به یاد داشته باشید آموزش شنای كودكان باید تحت نظارت مربی های مخصوص صورت بگیرد.

در ابتدا كودك خود را با زور و اجبار داخل آب نكنید، بلكه به او فرصت دهید ، با آب آشنایی بیشتری پیدا كند. بسیاری از بچه ها قبل از آنكه بتوانند راه بروند قادر به شنا كردن هستند. شنا باعث تقویت ماهیچه ها و افزایش حجم ریه می شود . به علاوه الگوی خواب شبانه كودكانی كه شنا می كنند ، بسیار منظم می شود. اولین چیزی كه بعد از مدتی شنا می توانید در كودك خود مشاهده كنید، اعتماد به نفس و احساس استقلالی است كه در او رشد یافته است. بچه های 6 تا 10 ماهه ، قادر هستند در زیر آب به مدت 5 دقیقه شنا كنند و نفس خود را نگاهدارند.

همیشه این سوال از طرف والدینی كه علاقه مند هستند فرزندشان شنا یاد بگیردعنوان می شود ، كه چه موقع باید آموزش شنا را شروع كرد . زمان مناسب برای آموزش شنا ، سن 7 یا 8 سالگی می باشد. علمای تربیت بدنی و متخصصین آموزش شنا ، شش سالگی را برای آموزش انتخاب كرده اند. وضع مطلوب اینست كه از سنین پایین بچه آموزش را شروع نماید ولی در سنین پایین شنا را به صورت فنی یاد نمیگیرد. زیرا قدرت درك بعضی از حركات را ندارد و هماهنگی لازم جهت یك مهارت به سختی ( هماهنگی دست و پای كرال سینه ) انجام می پذیرد. شنا برای كودكان زیر سه سال فقط به صورت به اصطلاح شنای سگی است كه كودك سر را بیرون از آب نگه داشته و شنا می كند.

انواع شنا
· شنای قورباغه 

· شنای پروانه 

· کرال پشت 

· کرال سینه 

· شنای سگی 

شنای امدادی
نوعی شنا که چهار نفر به صورت گروهی و به طور امدادی طول مسیر مسابقه را طی می کنند.

شنای استقامت
نوعی مسابقه شنا با مسافت های طولانی به وسیله انواع شنا ها که معمولا در آب های آزاد صورت می پذیرد.

شنای مختلط
نوعی مسابقه شنا که در آن از چهار نوع شنای مختلف کرال سینه ، کرال پشت ، قورباغه و پروانه استفاده می گردد.

شنای آزاد
نوعی مسابقه شنا که شناگر برای طی کردن مسیر مسابقه مجاز است از تمامی شنا های موجود استفاده کند.
شناي‌ آزاد
منظور از شناي‌ آزاد اين‌ است‌ كه‌ در مسابقات‌ اين‌ شنا، يك‌ شناگر مي‌تواند با هراستيلي‌ كه‌ مي‌خواهد شنا كند، مگر در مسابقات‌ مختلط‌ انفرادي‌ يا مختلط‌ تيمي‌ كه‌ منظور از شناي‌ آزاد، هر استيلي‌ است‌ به‌ غير از پشت، قورباغه‌ يا پروانه .

شناي‌ پشت‌
به‌ جز هنگام‌ برگشت، شناگر بايد همواره‌ بر پشت‌ قرار داشته‌ باشد. وضعيت‌ طبيعي‌ پشت‌ در شناي‌ پشت‌ مي‌تواند شامل‌ يك‌ حركت‌ چرخشي‌ بدن‌ باشد بشرط‌ اينكه‌ اين‌ چرخش‌ نسبت‌ به‌ سطح‌ افقي،90 درجه‌ يا بيشتر نشود .

در تمام‌ طول‌ مسابقه‌ قسمتي‌ از بدن‌ شناگر بايد سطح‌ آب‌ را بشكافد (يعني‌ بايد قسمتي‌ از بدنش‌ بيرون‌ از آب‌ باشد و بردن‌ تمام‌ بدن‌ به‌ زير آب‌ مجاز نيست).

باستثناي‌ زمان‌ برگشت‌ كه‌ شناگر مجاز است‌ تمام‌ بدنش‌ را به‌ زير آب‌ ببرد و پس‌ ازاستارت‌ و هر برگشت‌ نيز مي‌تواند اين‌ عمل‌ را انجام‌ دهد بشرط‌ اينكه‌ مسافتي‌ را كه‌ در زير آب‌ طي‌ مي‌كند بيش‌ از 15 متر نباشد .

شناي‌ قورباغه‌
از آغاز نخستين‌ دستي‌ كه‌ پس‌ از استارت‌ و هر برگشت‌ زده‌ مي‌شود، بدن‌ شناگر بايد بر روي‌ سينه‌ قرار گيرد و شانه‌هاي‌ او با سطح‌ طبيعي‌ و معمولي‌ آب‌ در يك‌ راستا باشند .

تمام‌ حركات‌ بازوان‌ بايد همزمان‌ و در يك‌ صفحه‌ افقي‌ انجام‌ شوند و حركت‌ متناوب‌(يك‌ در ميان) نداشته‌ باشند

تمام‌ حركات‌ پاها بايد همزمان‌ و در يك‌ صفحه‌ افقي‌ انجام‌ شوند و حركت‌ متناوب‌ نداشته‌ باشند.

در مرحله‌اي‌ از حركت‌ پا كه‌ باعث‌ پيشروي‌ و جلو رفتن‌ شناگر در آب‌ مي‌شود، پاها بايد چرخش‌ خارجي‌ داشته‌ باشد، پاي‌ قيچي، پاي‌ كرال‌ و پاي‌ دلفين‌ پايين‌ رونده‌ مجاز نيست .

در هنگام‌ برگشتها و پايان‌ مسابقه، لمس‌ ديواره‌ بايد با هردو دست‌ و بطور همزمان‌انجام‌ شود، اين‌ تماس‌ مي‌تواند در سطح‌ آب‌ و يا در بالا و يا در زير آب‌ باشد. تا زماني‌ كه‌ دستها ديواره‌ را لمس‌ نكرده‌اند شانه‌ها بايد در صفحه‌ افقي‌ باقي‌ بمانند .

به‌ هنگام‌ هر دوره‌ كامل‌ يك‌ دست‌ و يك‌ پاي‌ قورباغه، قسمتي‌ از سر شناگر بايد سطح‌ آب‌ را بشكافد (يعني‌ قسمتي‌ از سر از آب‌ خارج‌ شود) .

شناي‌ پروانه‌
در تمام‌ طول‌ مسابقه‌ (به‌ جز در هنگام‌ برگشت) بدن‌ شناگر بايد بر روي‌ سينه‌ قرار داشته‌ باشد و از آغاز نخستين‌ دستي‌ كه‌ پس‌ از استارت‌ و برگشتها زده‌ مي‌شود شانه‌ها با سطح‌ آب‌ در يك‌ راستا باشند .

هر دو دست‌ را بايد به‌طور همزمان‌ و در بالاي‌ آب‌ به ‌طرف‌ جلو برد و به‌ طور همزمان‌ نيز به‌طرف‌ عقب‌ آورد

تمام‌ حركات‌ پا بايد همزمان‌ باشند. حركات‌ همزمان‌ ساق‌ و كف‌ پا كه‌ در صفحه ‌عمودي‌ و به ‌طرف‌ پايين‌ و بالا انجام‌ شوند، مجاز است .

در هنگام‌ برگشتها و پايان‌ مسابقه، هر دو دست‌ بايد به‌طور همزمان‌ ديواره‌ را لمس‌ كنند. اين‌ تماس‌ هم‌ مي‌تواند در سطح‌ آب‌ باشد و هم‌ در زير يا بالاي‌ آب .

مسابقه‌
اگر در يك‌ مسابقه‌ تنها يك‌ شناگر شركت‌ داشته‌باشد، بايد تمام‌ مسافت‌ مقرر را شناكند تا واجد شرايط‌ شناخته‌ شود.

يك‌ شناگر بايد مسابقه‌ خود را در همان‌ خطي‌ كه‌ استارت‌ زده‌ است، به‌ پايان‌ برساند.

در مسابقات‌ شناي‌ آزاد يا بخش‌ شناي‌ آزاد مسابقات‌ مختلط، ايستادن‌ به ‌روي‌ كف ‌استخر باعث‌ اخراج‌ شناگر نمي‌شود اما بايد توجه‌ داشت‌ كه‌ شناگر حق‌ راه‌ رفتن‌ ندارد .

عبور از خط‌ (طناب) شنا و ورود به‌ خط‌ شناي‌ ديگر مجاز نمي‌باشد و شناگر خاطي ‌اخراج‌ مي‌شود .

در هنگام‌ مسابقه، هيچ‌ شناگري‌ اجازه‌ ندارد اشيايي‌ به‌ تن‌ كند يا از وسايلي‌ استفاده‌ كند كه‌ باعث‌ افزايش‌ سرعت، غوطه‌وري‌ و يا استقامت‌ او مي‌شوند، (مانند فين‌هاو ...) استفاده‌ از عينك‌ شنا مانعي‌ ندارد .

در هر تيم‌ امدادي، 4 شناگر شركت‌ دارند.

در مسابقات‌ امدادي، اگر پيش‌ از اين‌ كه‌ شناگر داخل‌ آب، ديواره‌ استخر را لمس‌ كند، تماس‌ پاي‌ شناگر بعدي‌ با سكوي‌ استارت‌ قطع‌ شده‌باشد، خطا محسوب‌ مي‌شود 
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