
 
 

 

 فوائد السباحة : -1-1

 جميع المجموعات تشغيل على تعمل فهي الرياضات رياضة هي السباحة رياضة أن على كثيرون اتفق

 الإنسان على تسيطر أصبحت الآلة أن بعد تحريكها إلى الحاجة أمس في نحن التي الجسم في العاملة العضلية

 ويحرك يشغله عما فيها يبتعد لحظات خلق إلى ماسة حاجة في هو كثيرة ،لذا أحيان في تفكيره وحتى وحركاته

 القلب الأمراض، فأمراض من كثيرا الذي خلق العصر هذا في وهمومه مشاغله عن بعيدا وعقله جسمه

 الأعداء هؤلاء على التغلب استطعنا لو هذا الزمن فحبذا تراكمات من نماذج هي النفسية والمتاعب والمفاصل

 وتناسق عضلاته وتنمية الإنسان وصحة سلامة على كبيرة تأثيرات لها مفيدة هادفة جميلة رياضة إلى بالاتجاه

 وتشرك الهضم على وتساعد الدوري الجهاز وتنشيط التنفس عملية تنظم مفاصله، فالسباحة ومرونة جسمه

 انحناء خصوصا الجسم في التشوهات تزيل ما وكثيرا الفقري العمود عضلات وخاصة الجسم كافة عضلات

 التكوين لنمو أخرى تعادلها لا التي الكاملة الرياضة عدت هنا ، ومن"الكساح" الساق عظمة وتقوسالظهر 

 :1كالأتي فوائدها إدراج ويمكن المثالي الجسمي

 

 الفوائد الجسمية :1-4-1- 

موا متزنا فيه تكسب الفرد نمن خلال تأثير التمارين المائية التي التكوين الجسمي العام للسباحة دورها في   

 تناسق و رشاقة.

رد ورشاقة تحمل الفبالإضافة الى زيادة تأثير كبير على نمو العضلات و مرونة العمود الفقري و للسباحة   

ارتخاء  . في تعلم الفرد التحكم في عضلاته و أطرافه و نظرا لأنها تعمل بصورة منتظمة و بشدة وحركاته

 مستمرين.

 د الفسيولوجية:الفوائ2-4-1- 

، الصدر تعمل على توسيع و تقوية العضلاتتؤثر السباحة تأثيرا كبيرا على أجهزة و أعضاء الجسم فهي    

ونة الرئتين ثم للقيام بعملية الزفير مما يؤدي الى زيادة مراتساع الرئتين لاستعاب اكبر كمية من الهواء ثم 

 لصدرية أثناء التنفس المنتظم.الى السعة الحيوية لانقباض و انبساط العضلات ا

بالإضافة الى زيادة قدرة الجهاز الدوري و زيادة حجم عضلة القلب كما أن للسباحة تأثيرا كبيرا على    

   .12الأعضاء الداخلية للبطن مما يؤدي الى تسهيل عملية الهضمتأثيرها على 

 

 الفوائد الترويحية و الاجتماعية : 3-4-1-

السباحين على إيجاد علاقات جيدة مع ، فهي تعمل تعميق الناحية الاجتماعيةمهم في لرياضة السباحة دور    

كما إضفاء روح الألفة والتعاون بينهم مما يعمل على بقية أفراد الأسرة عند الاشتراك بنشاط جميل الآخرين و
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يظهر ذلك عندما يحاول الفرد إنقاذ الآخرين أو يساعدهم في حالة الضرورة مما يوجد علاقات اجتماعية جيدة  

 .سرور و مرح يظهر واضحا على وجوه السباحينفضلا عما تبثه السباحة من 

ء وقت بقضابغرض اللعب و الترفيه والتسلية والتمتع ممارستها تتجلى الفوائد الترويجية للسباحة عند و   

فهي تساهم في حل مشكلة وقت الفراغ للفرد عن طريق ممارسة  ،في نشاط بدني مفيد ومحبب للنفس الفراغ

 3النشاط على ممارسيه.اط بدني يعود بالصحة و الحيوية ونش

 الفوائد الصحية:4-4-1- 

لتوتر زالة الإممارسة السباحة  إذ ينصح في حالات كثيرةإزالة التعب العضلي تعمل رياضة السباحة على 

ة الجيدة مثل التعود على حالات الصحيى كونها تدفع الفرد الى النظام وبالإضافة الوكراحة ايجابية للاعبين 

م اء الجسسائر أعضوبعد النزول الى حوض السباحة والاعتناء بنظافة الأنف والعين والأذن و الاستحمام قبل

 الصحة العامة للفرد.الشمس مما يحسن ناهيك عن أهمية الهواء الطلق و

 الفوائد النفسية والعقلية:5-4-1- 

تنمية الجهاز العصبي من خلال أداء إذ أنها تعمل على اكتساب الفرد الصحة العقلية تعمل السباحة على   

زيل التوترات العصبية سية فهي تبالإضافة الى ما لها تأثير من الناحية النف مهارات توافقية وتحت قوانين ثابتة

بالإضافة الى وتنمي القدرة على القيادة وتزيد من تماسك الجماعة  وتنمي الشجاعة والأقدام وتبعد الخوف

 1الشعور بالثقة بالنفس والقدرة على مساعدة الآخرين والتكيف مع البيئة.

 الفوائد العلاجية: 6-4-1- 

ذلك تحت  ي جزء منه على أن يكونتعد السباحة من الطرق العلاجية المهمة لمن لهم عاهة في الجسم أو ف   

 أحيانا في أحواض خاصة.ئيين في العلاج الطبيعي واراف اخصإش

تقديم مساعدتهم بوضع مناهج خاصة لهم و ضعاف السمع فيمكنأما المكفوفون والمصابون بالشلل و   

 :ويمكن تلخيص فوائد السباحة كالأتي .1المساعدات العلاجية والنفسية اللازمة

 لأمراضا مقاومة على الجسم قدرة رفع ثم الانجازية الإنسان قدرات وتحسين العامة الصحة على الحفاظ -1

 ." الضعيف المؤمن الله من إلى وأحب خير القوي المؤمن" الشريف بالحديث تيمنا

 دراتهمقرفع  في والمساهمة الأمة عماد يشكلون الذين الشباب لجيل وخاصة السليم البدني النمو تحقيق 2-

 خلال فتنمو مطاولة القوة متأخرة، أما مراحل في السرعة ثم والمرونة المطاولة تنمية على تعمل فهي البدنية

 الأثقال.  تمارين خلال ومن التدريب مراحل

 من ك، وذلالشخصية القدرات على التعرف بعد الانجاز قدرات ورفع الرياضة ممارسة في الرغبة إشباع -3

 المستويات.الأعمار و لجميع المحددة والبطولات المسابقات في الآخرين قدرات مع مقارنتها خلال

 .والإرادة والطموح بالنفس الثقة مثل الإنسان لدى الشخصية الصفات تنمية -4
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 .نولكلا الجنسي سن أي في ممارستها يمكن حيث معين جنس أو سن على السباحة ممارسة اقتصار عدم -5

لموانع تأثير ا أضعفت حيث ذلك في السباحة مساهمة تاريخيا ثبت وقد الوطن عن للدفاع الاستعداد رفع 6-

 المائية الحدود يعبر يستطيع أن السباحة يجيد فمن العسكري التأهيل عملية في مهما دورا ، وأخذتالمائية

 بكامل المائية كالبر في طويلة مدة يبقى أن إلى المقاتل يحتاج قد ، كمامنه للتخلص أو العدو لمتابعة والأنهار

 .السباحة يجيد كان لو فيما المواقف مواجهة على اقدر يكون وبذلك وأسلحته العسكرية قيافته

 الصداقة يقتعم وفي والعالمية القارية المحافل في القطر وتمثيل الوطنية السمعة رفع في السباحة تساهم 7-

 مسابقة 29 عددها يبلغ التي الاولمبية السباحة لمسابقات الكبير العدد في المهم دورها ويكمن الشعوب بين

 .المتنافسة الدول بين متقدمة مراكز احتلال في يساهم مما الأوسمة من كبير عدد لإحراز أفضل إمكانية فتوفر

 تجد ولم نفسها إنقاذ تستطع لم ذهبت أرواح من فكم الغير وإنقاذ النفس إنقاذ خلال من الغرق خطر دفع 8-

 .ينقذها من

 غطسال مثل الرياضة أنواع بعض ولممارسة الصيد مثل المهن بعض لممارسة أساسيا شرطا السباحة تعد 9-

 وسائل من وسيلة تستخدم ، كماوالغوص الماء على والتزلج والتجذيف الماء وكرة

 .1الرياضية النشاطات أنواع لمعظم وذلك للتدريب العامة

 

 مجالات السباحة: 5-1- 

 :فهناك، الغرض باختلاف السباحة مجالات تختلف

 السباحة التنافسية:1-5-1- 

 وطريقة قاتالسبا عدد حيث من وذلك للسباحة الدولي الاتحاد قبل من ومعرفة محددة لقواعد وفقا وتمارس    

 نفسيا اداواستعد جهد أقصى بذل التنافسية السباحة ، وتتطلبالأنواع من نوع لكل والدوران والبدء السباحة

 .المقررة للمسافة ممكن زمن أقصى تسهيل لمحاولة وعقليا وبدنيا

 لجهدوا الوقت من كثير بذل منه تتطلب رومستم مقنن تدريبي لبرنامج السباح يخضع أن وجب ذلك ولتحقيق

 أسلوب يف كبير بشكل يؤثر التنافسية السباحة تدريب نظام أسلوب أن بالذكر وجدير .النتائج أفضل لتحقيق

  الخ...الصحية التغذية، النوم الناحية اليومية، الحياة نظام حيث من الممارس الفرد حياة

 الدولي، هي: السباحة اتحاد قانون حسب التنافسية السباحة ومسابقات

 .)م للنساء800للرجال و -م1500-م400-م200-م100-م50 (الحرة السباحة مسابقات  -1

 م.200-م100مسابقات سباحة الظهر   -2

 م.200-م100الصدرمسابقات مساحات   -3

 م.200-م100مسابقات مساحة الفراشة  -4

 م.400-م200مسابقات الفردي المتنوع  -5
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 .)م رجال نساء200×4 ) (ونساء رجال م ×4100(مسابقة التتابع الحرة   -6

 1.)م رجال نساء100×4مسابقات التتابع المتنوع   -7

 السباحة التعليمية:2-5-1-

 المتقدمة المراحل إلى للانتقال عنه غنى لا أساس السباحة ،فهي مجالات أهم من واحدة التعليمية السباحة

 الماء بدءا بمصادقة السباحة مهارات لممارسة الأساس كونها إلى بالإضافة ،العالمي الانجاز إلى للوصول

 الصدر على السباحة مثلالتمهيدية  السباحة ومهارات الماء في والوقوف والانسياب الطفو إلى معه والتكيف

 ، وذلك)الحرة، الظهر ، الصدر الفراشة(الأربعة  التنافسية السباحة طرق الفرد اكتساب إلى وصولا والظهر

 2.والسلامة وتحقيق الأمن الترويح هما مهمين مبدأين تحقيق ضمن

 السباحة العلاجية:3-5-1-

 زمن ذمن فهي تستخدم .وعلاجها التشوهات بعض من لوقاية السباحة لممارسة المهمة الأهداف إحدى وهي   

 من زءاج السباحة أصبح برنامج حتى يوم بعد يوما الاستخدامات هذه تزايدت العلاجية ، وقد للنواحي بعيد

 .والتشوه العوق حالات من لكثير العلاج برامج

 بالأنشطة مقارنة العلاجية قيمتها حيث من الأولى المرتبة تمثل تكاد السباحة رياضة أن على الخبراء يجمع

 لجسما وزن أن اقل حيث اليابسة من اكبر بصورة الماء في الحركة على القدرة للمعوق لان الأخرى، وذلك

 زان ،  كمابالات جهدا اقل للاحتفاظ يبذل فهو المزاح، لذا السائل وزن يساوي وزنه من جزءا يفقد الماء في

 ناحيةال إلى بالإضافة .الماء في كبيرة بدرجة يقل جسمه وزن بسبب الأرض على منه يعني الذي الألم أن

 مما لماءا في تحركه وسهولة لمهارات السباحة تعلمه إمكانية يرى عندما المعوق ثقة من تزيد التي النفسية

 تعرفال فرصة للمريض توفر السباحة أن رياضة ، كماآخرين  ونحو نفسه نحو إيجابية اتجاهات لديه ينمي

 نفسيال والتوافق الاجتماعي التكيف زيادة على يساعد مما للطبيعة اقرب ممارسة ظروف على الآخرين في

 .فيه يعيش الذي المجتمع في

 لتعاملل مميزة ويتطلب وربما خاصة عناية تتطلب التي الأمور من السباحة والمرضى المعوقين تعليم ويعد

 اداتوإرش توجيهات من الاستفادة عادة ويفضل حالتهم لخصائص الواعي التفهم الأفراد من الفئة هذه مع

 دالجه وكمية الشخص تلاؤم التي السباحة طرق تحديد في المعلم وبين بينه والتعاون المختص الطبيب

 .منه المطلوب

 القارئ يدي بين نضع المتعددة مجالاتها من الفائدة وتحقيق السباحة أهمية من الباب هذا في تقدم ما ولاستثمار

 عمليات أن إذ الدوري التنفسي، لجهاز البدنية القابليات تطوير على تعمل التي العلاجية التمارين بعض

 ويمكن .الرئتين إلى الداخل الهواء كمية في التحكم نتيجة الصدر عضلات تقوي المتكررة والزفير الشهيق

 وتنفس كبيرة قوة استخدام مع بطيئة الأولى تكون حركاتها فائدته، فالمجموعة حسب كلا التمارين هذه تصنيف
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الثانية،  المجموعة تمارين أما .الشهيق أثناءعملية الهواء كمية لزيادة الرئتين أنسجة تحفيز عميق ، وفائدتها هنا

 التنفس ، أما عملية لتنظيم كبير جهد إلى نحتاج لا عندئذ خارج الماء الرأس لان أسهل يكون التنفس نإف

 لتقوية ضروري ثلاث أو لدورتين التنفس توقف نإف، الوقوف وضع تؤدي من التي الثالثة المجموعة تمارين

 يزيد  التنفس وقف القلب، لان للمصابين  بأمراض التمارين هذه باستخدام لا ينصح انه إلا الصدر عضلات

  .القلب ضغط من

 تشوهات القوائم لمعالجة التمارين هذه تؤدي أن الوضع  المختلط ، ويمكن من فتؤدي الرابعة المجموعة أما

 1 القوة. لبناء ،  وأخيراللترويح أو التنفسي الدوري الجهاز وأمراض

 السباحة الترويحية:4-5-1-

 عن ةبعيد الفراغ ولأغراض ترويحية وقت وأشغال النفس تهدئة لغرض الفرد يمارسها التي السباحة هي   

 من ملةالمتكا الشخصية في خلق مهما شيئا تعد الفرد قبل من ترويحية هواية ، فممارسةوالعلاج المنافسة

 والاجتماعية. النفسية الناحية

 بعد الحياة على بهيجا لونا تضفي أن تستطيع والتي المهمة الترويحية الأنشطة من السباحة رياضة وتعد   

 تلزم لا ترويحي نشاط ، والسباحةاليومية الحياة رتابة يصاحب الذي والتوتر الضغط من للتحرر العمل عناء

 والطريقة الوقت اختيار حرية للفرد تترك ، وإنماللسباحة معينة طريقة أو محددة قواعد بإتباع الممارس الفرد

 أنها باعتبار ومرح وسعادة ضحك من وما يصاحبها والترفيه واللهو والتسلية اللعب بغرض يمارسها فهو

 2.به ويستمتع إليه يميل طوعي نشاط

 

 :الخلاصة

 لوسط المائيا خلال للتحرك جسمه الفرد فيها يستخدم التي المتعددة المائية الأنشطة إحدى السباحة تعد    

 فالوضع .(الأرض)فيه  التحرك اعتاد الذي الوسط عن كليا يختلف وسطا بصفته عليه ما نوعا غريبا يعد الذي

 والتي حالسبا جسم على ضغط الماء تأثيرات إلى بالإضافة الأرض في عنه كليا مختلف الماء في يتخذه الذي

 الغريب لوسطا هذا في النفسية إلى التأثيرات بالإضافة الداخلية الأجهزة في فسيولوجية تغيرات عنه تحدث قد

 أيضا. لشدةا مختلفة تأثيرات ذات تكون أن يمكن من أفكار الناس يتناقله وما .الانفعالات من لكثير وتعرضه

 النوع هي من، فالجسم أجزاء لجميع بدنية كفاءة تتطلب التي الحركية المهارات من واحدة السباحة أن كما    

 العوامل لم، ثمالتع لقوانين ونظريات تتعرض التي العلمية للمبادئ طبقا تعلم أن ينبغي الذي المتكامل الوظيفي

 .فيه المؤثرة والظروف
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 ، بسببالجسم وزن من التقليل على الماء يساعد ، إذالجسم عضلات لجميع طبيعي مدلك الماء ويعتبر    

 سعة الدموية وزيادة الدورة تنشيط يتم المائية التمارين ، فبواسطةوالماء الإنسان جسم بين الكثافة اختلاف

 من كمية أكبر الرئتان لاستيعاب اتساع خلال من والزفير الشهيق عملية تنشيط في السباحة تساعد ، كماالقلب

 والراحة الحياة هموم أوقات ممتعة، وإزالة قضاء في ترفيهية وسيلة ، وهيالصدر عضلات وتقوية الهواء

 خاص، والتي بشكل الجسمية والخلية عام الإنسان بشكل جسم على يقع خاصا حافزا تمثل أنها كما النفسية.

 بناء إلى تؤدي مؤثرة وبتدريبات ومنتظم دائم بشكل المختلفة، فممارستها الجسم أجهزة في ايجابي بشكل تؤثر

 تطوير إلى يؤدي مما عملها في اقتصادية تكون أن الدموية الدورة الرياضي، الذي يساعد بالقلب يسمى ما

 .الحركي الأداء وبالتالي تحسين البدنية اللياقة

 

 

 د خرشي امير خالد. 

 

     

 


