
 
 

 

 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 الظهر وتقوس 

 : 1كالأتي فوائدها  إدراج ويمكن  المثالي الجسمي

 

 الفوائد الجسمية : 1-4-1- 

تكسب الفرد نموا متزنا فيه  من خلال تأثير التمارين المائية التي التكوين الجسمي العام للسباحة دورها في   

 تناسق و رشاقة. 

تحمل الفرد ورشاقة  بالإضافة الى زيادة تأثير كبير على نمو العضلات و مرونة العمود الفقري و للسباحة    

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

 مستمرين. 

 الفوائد الفسيولوجية: 2-4-1- 

،  تعمل على توسيع و تقوية العضلات الصدرتؤثر السباحة تأثيرا كبيرا على أجهزة و أعضاء الجسم فهي    

للقيام بعملية الزفير مما يؤدي الى زيادة مرونة الرئتين ثم  اتساع الرئتين لاستعاب اكبر كمية من الهواء ثم 

 ة الحيوية لانقباض و انبساط العضلات الصدرية أثناء التنفس المنتظم. الى السع

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 الهضم تأثيرها على 

 

 الترويحية و الاجتماعية : الفوائد  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 السباحين فضلا 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- 

لإزالة التوتر  ممارسة السباحة  إذ ينصح في حالات كثيرة إزالة التعب العضلي تعمل رياضة السباحة على 

التعود على حالات الصحية الجيدة مثل  ى كونها تدفع الفرد الى النظام وبالإضافة الوكراحة ايجابية للاعبين 

م  سائر أعضاء الجسوبعد النزول الى حوض السباحة والاعتناء بنظافة الأنف والعين والأذن و  الاستحمام قبل

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

 الفوائد النفسية والعقلية:5-4-1- 

العصبي من خلال أداء   تنمية الجهاز 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 

 1اعدة الآخرين والتكيف مع البيئة. الشعور بالثقة بالنفس والقدرة على مس

 الفوائد العلاجية:  6-4-1- 

تعد السباحة من الطرق العلاجية المهمة لمن لهم عاهة في الجسم أو في جزء منه على أن يكون ذلك تحت     

 أحيانا في أحواض خاصة. ئيين في العلاج الطبيعي واراف اخصإش

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

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

 الأمراض   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

 رفع قدراتهم 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  ، وذلكالشخصية 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

 

  3 وفيقة مصطفى سالم، مرجع سابق، ص 12        
،  1999وجدي مصطفى الفاتح، طارق صلاح فضلي: دليل رياضة السباحة، الجزء الأول، دار الهدى للنشر والتوزيع،  - 1

  15ص 
 26قاسم حسن حسين، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص  –1 



 
 

 .ولكلا الجنسين  سن  أي  في  ممارستها يمكن  حيث  معين  جنس  أو  سن  على السباحة  ممارسة  اقتصار عدم -5

الموانع  تأثير  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 ، وأخذت المائية

 بكامل المائية  البرك في طويلة  مدة يبقى  أن إلى المقاتل  يحتاج  قد  ، كما منه للتخلص  أو  العدو  لمتابعة والأنهار

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

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

 .ينقذها  من

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

 وسائل  من  وسيلة  تستخدم  ، كما والغوص  الماء على  والتزلج والتجذيف الماء  وكرة

 .1الرياضية  النشاطات  أنواع لمعظم  وذلك للتدريب  العامة
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