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 :تمهيد

 فً ٌحدث أن متوقع هو لما مصؽرا نموذجا خاص بشكل والسباحة عام بشكل الرٌاضة تعتبر

 بالنسبة لممارسٌها وضرورٌة هامة قاعدة تعتبر السباحة أن فٌه لاشك ومما مستقبلب، المجتمع

 .المجتمع وسط فً السوي بالنمو لهم وتسمح

 هذا فً سنحاول ولهذا ومجتمعات، وأمم عصور واكبت بل الظهور ولٌدة لٌست والسباحة

 الحدٌثة المجتمعات ؼاٌة إلى البدابً الإنسان من للسباحة التارٌخً التطور سرد الفصل

 .حالٌا علٌه المتعارؾ بالشكل

 حتى أو الثقافٌة أو الاجتماعٌة أو الاقتصادٌة سواء نواحٌه جمٌع من المجتمع تطور ومع

 علٌه ماهً إلى أصبحت أن إلى الحضاري الركب وساٌرت السباحة تطورت التكنولوجٌة

 وعلم النفسٌة التربوٌة العلوم من كل تداخل وكذا المتداولة، وأنواعها المختلفة بأشكالها الآن

 تحسٌن فً كبٌر تأثٌر لها التً القوانٌن ومجمل للسباحة المهاري بالأداء والحركة المٌكانٌكا

 .السباح وتطوٌر

 خلبل للتحرك جسمه الفرد فٌها ٌستخدم التً المتعددة المابٌة الأنشطة إحدى السباحة تعد

 فً الجسم ٌتخذه الذي الوضع فً الؽرابة تكمن ما، نوعا ؼرٌبا ٌعتبر وسط المابً، الوسط

 النفسٌة التأثٌرات السباح، جسم على الماء ضؽط مثل بها ٌتأثر التً التأثٌرات ومجمل الماء

 عن تنفرد السباحة رٌاضة فإن وعلٌه ،الانفعالات من لكثٌر وتعرضه الؽرٌب الوسط هذا فً

 جمٌلة رٌاضة فالسباحة تحدٌد، بدون الجنسٌن ولكلب الأعمار لجمٌع ممارستها بإمكانٌة قرابنها

فً  تظهر التً والسرعة بالقوة تمارس أن بالضرورة ولٌس السن، لكبار مرٌحة للئناث،

 .الفرد لقابلٌات وفقا تكٌفها ٌمكن وإنما المنافسات

 وكرة الؽطس على تشمل التً المابٌة الرٌاضٌة الممارسات من أساسٌا جزءا السباحة وتعد

 .الخ...التجدٌؾ الإٌقاعٌة، السباحة الماء،
1
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 الدعم لاقت التً النشاطات ضمن وتأتً المجتمع، باهتمام طوٌلة فترة منذ السباحة حظٌت وقد

 لا أساسً فن فهً ٌجٌدها من ٌد فً سلبحا باعتبارها البحار، على المطلة الدول فً الكبٌر

 ٌتأثر لا التً الشمولٌة المهمة الرٌاضات من وتعتبر الرٌاضٌة، الفنون سابر بٌن له نظٌر

 ٌتقنون الذٌن على حكر أنها ٌعتقد الكثٌر ولعل والعضلً والبدنً الزمنً النمو بمراحل تعلمها

الكافٌة الشجاعة ولافتقادهم أو بالنفس الثقة لفقدان علٌها الإقدام من فٌتهٌبون فنها
1

. 

 طبٌعٌا مكانا الماء ٌجعل حتى السباحة حركات ٌتعلم أن الإنسان على الضروري فمن لذا

 الأمر احتاج لو فٌما الآخرٌن وحٌاة صٌانة على والحفاظ والترفٌهٌة الصحٌة بفوابده ٌستمتع

  .ذلك إلى

 ٌؤهل مستوى على أصبح حتى هذا ٌومنا إلى القدم منذ للسباحة الرٌاضً الأداء تطور وقد

 ٌساٌر بما الجسم أوضاع وأنسب أفضل بدراسة وذلك المستوٌات أفضل تحقٌق المتسابق

 بدأت لذا صورها، أفضل فً للئنسان الحركٌة المقدرة توضح التً الحركة مٌكانٌكٌة قوانٌن

 أفضل إلى للبرتقاء بارزا دورا لتؤدي التطور فً السباحة لرٌاضة المنظمة القواعد

  .السباحة رٌاضة لممارسة السباحٌن لدى الإمكانٌات أقصى واستؽلبل الرقمٌة المستوٌات

 المابً الوسط تستخدم والتً المابٌة الرٌاضات أنواع من نوع بكونها السباحة فتعرؾ وعلٌه

 بؽرض والجذع والرجلٌن الذراعٌن حركات طرٌق عن وذلك خلبله، للتحرك كوسٌلة

ونفسٌا وإجتماعٌا وعقلٌا ومهارٌا بدنٌا الإنسان بكفاءة الارتقاء
2
. 
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 :السباحة عن تاريخية نبذة 1-

 أن إلا جمة وتؽٌرات عدة تطورات شهدت بل الٌوم، علٌه المتعارؾ بالشكل السباحة تكن لم

 :التالً بالشكل التؽٌرات هذه سرد وسنحاول علٌه هً ما إلى وصلت

 :القديم العالم في السباحة 1-1-

 الجنسٌن ولكلب الأعمار لجمٌع ممارستها بإمكانٌة تنفرد التً الفعالٌات من السباحة رٌاضة إن

 جسمه وٌنشط ممتعا وقتا ٌقضً أن ٌمكن والشٌخ أمه رحم فً ٌسبح فالجنٌن .تحدٌد وبدون

 مفٌدة فهً للجمٌع رٌاضة وهً جمٌلة رٌاضة فالسباحة للئناث بالنسبة الحال كذلك .بالسباحة

 والخطر الحرب وقت وسلبح السلم وقت والمتعة للتروٌح وسٌلة بصفتها والحرب السلم فً

 وإنما المنافسات فً تظهر التً والسرعة بالقوة تمارس أن للسباحة الضروري  من ولٌس

 .الفرد لقابلٌات  وفقا تكٌفها ٌمكن

 بالخبرات الانتفاع فً منا محاولة واستنتاجات آراء من السباحة عن تقدم بما الإلمام إن

 التارٌخٌة الحقابق من نملك لا أننا وحٌث الماضً، إلى للعودة دفعنا ممكن حد لأقصى السابقة

 كٌؾ إلى خلبلها من نتوصل لكً السباحة نشأة على ٌدلنا ما للخلٌقة الأولى العصور عن

 الإنسان تعلم لضرورة المنطقً الاستنتاج إلى لجأنا لذا السباحة؟ الإنسان تعلم وأٌن ومتى

 الإنسان حٌاة كانت فقد العصر، ذلك فً لحٌاته الأساسٌة الوسابل من وسٌلة لكونها للسباحة

 المحافظة لؽرض وكابناتها الطبٌعة مع صراع المستمر، والقتال الدابم الصراع بطابع تتسم

 من أنواع وممارسة بدنٌة قوة منه تتطلب والتً الحٌاة فً حاجاته تأمٌن ولأجل حٌاته على

.ذلك فً لتساعده الأنشطة
1

 

 إذا حٌاته وإنقاذ ثرواته واستثمار البحار سواحل من التقرب الأول للئنسان السباحة ٌسرت لقد

 أو الطبٌعٌة للكوارث للتصدي أو به المحٌطة الكابنات مع الصراع إلى الصعبة الحٌاة أجبرته

 البدابٌة بطرقه للصٌد الماء إلى لجأ أنه كما والحرابق، والزلازل كالفٌضانات منها الهروب

أحٌانا فٌه الؽوص أو الماء إلى الدخول منه تتطلب التً
2 

. 

 والأمم الحضارات اهتمام مدى ترٌنا التارٌخٌة الأزمنة فً السباحة علٌه كانت ما إلى ونظرة

 من الأهداؾ تباٌنت وإن تعلمها بضرورة مواطنٌها الأمم هذه بعض إلزام حد إلى بها القدٌمة

 النٌل ووادي الرافدٌن وادي حضارة عراقة وأكثرها الحضارات هذه أمم ومن ذلك، وراء

  .ورٌاضٌة ثقافٌة علوم من ٌملكانه وما أصالتها على تدل آثار ترك على حرصتا اللتان

 

 

 
                                                           

1
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 وإن الرافدٌن وادي حضارة فً الرٌاضٌة الحٌاة ماضً عن المصادر ؼٌاب من وبالرؼم

 بأمجاد أشادت أنها إلا وحسادها العربٌة الحضارة منافسو كتبها مؤلفات فهً عنها كتبت

 نعً أن جمٌعا العرب نحن بنا الأحرى فمن والوقابع، الأحداث بحكم مضطرا العرب

 .الإنسانٌة اتهمبوعطا أسلبفنا انجازات نحو مسؤولٌتنا

 ولكنها الأولى، الحضارات معظم حال حالها زراعٌة الرافدٌن وادي فً الحضارة بدأت لقد

 الإعداد وكان والفتوحات، الحرب إلى ٌمٌلون فكانوا ومستحدثاتها مظاهرها فً اختلفت

 البدنٌة بالتربٌة الاهتمام على ساعد مما الشعب لأبناء والتعلٌم التربٌة من الهدؾ هو الحربً

 هو الحربً التدرٌب بان القول ٌمكننا لذا جسمانً، تدرٌب إلى ٌحتاج المحارب فإعداد

 بعض وكان الفقراء، لأبناء بالنسبة القدٌمة البلبد هذه فً رٌاضٌا كان الذي الوحٌد البرنامج

 كان وقد واللهو التروٌح أجل من لا العملٌة قٌمتها أجل من السباحة ٌمارسون الجنود

 لإعداد البدنٌة برامجهم ضمن أدخلوها حٌث السباحة ممارسة فً الكبٌر الدور للآشورٌٌن

 .فٌها المنافسات بإقامة ٌهتموا لم لكنهم ضرورٌا تعلمها وعدوا المحاربٌن

 .المٌلبد قبل 650 و 880 بٌن ما إلى تارٌخها ٌرجع التً الأثرٌة النقوش تلك هو قولنا ودلٌل

 أثناء فً الجنود من مجموعة توضحان الآشورٌٌن عهد من مصورتان وثٌقتان فهناك

 على ٌدل الذي "القربة" بالهواء المنفوخة الحٌوانات بجلود مزودا بعضهم وكان سباحتهم،

 السباحة هما بطرٌقتٌن ٌسبحون كانوا أنهم المعتقد من فإن آنذاك، المستعملة للوسابل معرفتهم

.تعلمه حسب كل الصدر وسباحة الحرة
1

 

 فقد الرومانٌة، الحمامات من انتظاما أكثر عندهم وكانت بالحمامات الآشورٌٌن اشتهر كما

 الاتساع مختلفة القدٌمة، وهً العصور فً العرب بناها فخمة حمامات آثارهم فً وجدت

 من أنه القول وٌمكننا المٌاه، بتعدٌل تسمح طرٌقة وفٌها الثمٌن بالموزابٌك جدرانها ومؽطاة

 كدجلة عظٌمٌن نهرٌن بٌن المحصورة الأرض فً عاشت التً الشعوب تكون أن الطبٌعً

 النفس ولحماٌة والاقتصادٌة العسكرٌة منها متباٌنة لأؼراض السباحة مارست قد والفرات،

 .الخ...النهرٌٌن... هذٌن فٌضانات من

 فتربة وجدت، التً والصور النقوش من الحاضر الوقت فً معلوماتنا استقٌنا إذا ونحن

 تصٌب أن المستقبل فً نأمل تجعلنا الكنوز هذه لإخراج خصبة تزال ولا كانت التً العراق

.الؽنٌة القدٌمة الحضارة من أكثر
2

 

 

  

 

 

                                                           
1
 22-17أسامة كامل راتب، مرجع سابق،ص   
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 نهر على الواقعة القرى فً السباحة القدماء المصرٌون زاول فقد النٌل وادي حضارة عن أما 

 السباحة لرٌاضة المصرٌٌن ممارسة على مناخها وطبٌعة الجؽرافً موقعها ساعد كما النٌل

 قبل سنة آلاؾ 4 إلى تارٌخها ٌرجع التً القدٌمة النقوش دلت وقد والإعداد، للتربٌة وسٌلة

 الرجلٌن حركات كانت وقد ، بالسباحة المصرٌٌن اهتمام إلى ٌشٌر ما أقدم أنها على المٌلبد

 جدران على موجودة أخرى آثار وهناك الحالٌة الحرة السباحة فً الرجلٌن حركة تشبه عندهم

 ٌدها وفً طفو وضع فً فتاة ٌمثل الخشب من تمثال إلى إضافة سنبل وأبً حسن بنً معابد

م.ق 3000إلى تارٌخه ٌرجع الطفو على لٌساعدها "القربة" بالهواء منفوخ حٌوان جلد
1
  

 كانوا التً الإقطاعٌات داخل للسباحة حمامات إقامة إلى البلدان من كثٌر اهتمام بلػ لقد

 كان م.ق 2900 حوالً ففً وقوتها عظمتها بأوج تتمتع كانت الذي العهد فً ذلك ٌمتلكونها،

 للنساء والآخر ، للرجال أحدهما قسمٌن إلى مقسم عظٌم سباحة حوض الفراعنة الملوك لأحد

 فً حجر على عثر مصر فً وهناك أٌضا، السباحة تمارس كانت المرأة أن ٌشٌر إلى مما

 الخدم أحد إسم علٌه نقش "م.ق 2400 " السادسة الأسرة نهاٌة إلى تارٌخه ٌرجع "سٌنو" قبو

 مصر فً مرات عدة التسمٌة هذه تكررت وقد سباحة، بالهٌروؼلٌفٌة نٌب ومعنى "نٌبو"

 ٌشرؾ كان حٌث لأولادهم السباحة بتعلٌم والملوك النبلبء واهتم اختفت، ثم والوسطى القدٌمة

 فً أساسٌا ركنا تحتل كانت السباحة أن وٌذكر متخصصون، مدرسون التعلٌم ذلك على

 رمسٌس" آثار فً وجدت فقد الحروب، فً استخدمت أنها إذ والحربٌة التعلٌمٌة البرامج

 ما حد إلى تشبه بطرٌقة الأنهار أحد وهم ٌعبرون لجنود صور قادش معركة فً "الثانً

 تدل كما الحرة، والسباحة على الجنب والسباحة الظهر على الأولٌة السباحة الآن ٌعرؾ

 بعض أن ٌوضح قسم منها فكان للئنقاذ، الأولى البدابٌة الطرٌقة على المعركة هذه نقوش

 فً فً الإسراع رؼبة للؤسفل ورأسه مقلوبا وحملوه ملكهم قدم مفصل على قبضوا الجنود

 البعض لمساعدة أٌدٌهم ٌمدون الشاطا على واقفون الجنود من آخر وقسم وعٌه، إلى إرجاعه

 .أٌضا الإنقاذ عملٌات عرفوا أنهم ٌعنً وهذا الآخر

 سباحا ؼمارالبحار وخوض المحاربٌن لإعداد بارزة مكانة السباحة احتلت الإؼرٌق وعند

 حوادث فٌها ترد التً الٌونانٌة القصص من كثٌرا لنا تروي كثٌرة وأساطٌر دلابل وهناك

 الدردنٌل مضٌق عرض ٌقطع أندر لً كان حٌث "أندر هٌر" كأسطورة السباحة فً البطولة

 طقوس شكل على الرٌاضة ٌمارسون الٌونانٌون وكان هٌرو إلى للذهاب ونصفا مٌلب البالػ

.والٌنابٌع البحٌرات شواطا قرب المعابد تقام كانت حٌث الحمامات فً دٌنٌة
2
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 ٌفضلون كانوا بالجمنٌزٌوم تعرؾ الرٌاضٌة الألعاب لممارسة خاصة أبنٌة للئؼرٌق وكانت

 فٌها تمارس الأشجار من صؽٌرة ؼابة تحٌطها الأنهار من بالقرب المدٌنة خارج بنابها

 قد أنهم شك ولا وأثٌنا اسبرطة الحال كان وكذلك الدولة، من مسبولٌن بإشراؾ الرٌاضة

 إذ تقرٌبا المٌلبد قبل الخامس القرن فً وذلك "جمنٌزٌوم" الأبنٌة هذه فً السباحة عرفوا

 السباحة حمام فً النسوة من جماعة تمثل اللوفر بمتحؾ محفوظة قدر على رسوم وجدت

 .الماء فً للقفز تستعد والأخرى تسبح إحداهن

 لدى مستخدمة كانت التً الطقوس عن فكرة الأوانً على اكتشفت التً النقوش وتعطٌنا

 على ٌسبح شخص عن شٌبا أفلبطون ذكر فقد والظهر، الحرة السباحة تشبه والتً الإؼرٌق

 الطفو عرفوا ولكنهم أقل بدرجة استخدامها فكان والجانب الصدر على السباحة أما ظهره،

 نشاط جوانب من مهما جانبا واحتلت السرٌعة السباحة عرفوا كما الماء فً والوقوؾ

 Ge cian. Hermin"باسم عرفت والتً الإؼرٌق ٌنظمها كان التً " ، المنافسات

Games فً المنافسات وإن ماهرا سباحا كان اولٌوس أن الإلٌاذة فً هوميروس كتب فقد 

 .الٌونان فً الهومٌري  العصر فً بدأت السباحة

 ٌتلقاه الذي البرنامج مع ٌتفق الحكومة تضعه رٌاضٌا برنامجا تتلقى المرأة كانت اسبرطة وفً

 فً واسعة شهرة وللسباحة النشاطات هذه إحدى السباحة ممارسة تتضمن وكانت الرجل

 جزءا واعتبروها السباحة ٌحبون كانوا الرومان أن تثبت عدٌدة سجلبت وهناك روما نهضة

 فاحتلت حرفة، أسمى أنها على الحرب إلى الرومان نظر حٌث العسكري الإعداد من مهما

 .الشباب لإعداد التربٌة برنامج من مهما جانبا الجٌش فعالٌات

 للؤؼراض السادة قصور فً والمؽاطس العامة الحمامات بإقامة المهتمٌن أوابل من فروما

 فقد أوربا على والدٌن الكنٌسة وسٌطرة المسٌحً الدٌن ظهور عند أما والعلبجٌة، التروٌحٌة

 أماكن من الرومانٌة الحمامات واعتبرت الرٌاضة أنواع سابر أهملت كما السباحة أهملت

 هذه اعتبرت لذا السباحة تحرٌم حد إلى وصل كبٌر حد إلى المسٌحٌة حرمتها التً الكفر

 الأوببة وانتشار الصحة تدهور إلى أدى مما عامة البدنٌة للتربٌة بالنسبة مظلمة مرحلة الفترة

.والأمراض
1

 

 الأنهار وجود لعدم ربما السباحة مارسوا قد كونهم ٌؤٌد ما ٌوجد فلب الحجاز عرب أما

 واشتؽلوا والؽطس السباحة عرفوا فقد والشرق، الجنوب عرب بعكس منهم القرٌبة والبحار

 .الخلٌجٌة السواحل من مدنهم لقرب اللؤلؤ وصٌد والتجارة بالملبحة
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 ظروؾ بسبب عسكرٌة بدنٌة تربٌة أبنابها تربٌة على الإسلبم قبل العربٌة القبابل أكدت لقد

 لخلق والسباحة والقتال الخٌل ركوب على مركزا اهتمامهم كان لذلك بٌنهم، والتناحر التنافس

  .أشداء مقاتلٌن

 فٌها بما البدنٌة بالتربٌة العناٌة ازدادت الإسلبم ظهور وعند مٌلبدي السابع القرن وفً

 على الإسلبم وحث الإسلبمٌة الدعوة ونشر الحروب أثناء فً إلٌها المسلمٌن لحاجة السباحة

 علموا" : وسلم علٌه الله صلى للرسول الشرٌفة الأحادٌث فً جاء وقد وتعلمها مزاولتها

 كل ،"والقراءة والرماٌة السباحة ٌعلمه أن والده على الولد حق" ،"والرماٌة السباحة أبناءكم

 وتأدٌبه القرصٌن بٌن الرجل مشً" :خصال أربعة إلا سهو أو لهو فهو الله ذكر من لٌس شا

 مارسوا العربٌة الجزٌرة فً العرب إن :قٌل ولقد ،"السباحة وتعلٌمه أهله فرسه، وملبعبته

 ٌتعلم كان وسلم علٌه الله صلى النبً وأن والأمطار السٌول من المتجمعة المٌاه فً السباحة

 .الجزٌرة فً ؼٌرها توفر لعدم صؽٌر ببر فً السباحة

 أنواع ٌمارس كان الذي وسلم علٌه الله صلى النبً سٌرة على الأوابل المسلمون واستمر

 الكثرة، ؼزواتهم فً دابما البحر ٌستخدمون فكانوا السباحة، ضمنها ومن الرٌاضً النشاط

 معهم أدخلوا الذٌن المسلمٌن قبل من فتحها بعد عدٌدة أقطار فً البدنٌة الرٌاضة بعثت وقد

 .السباحة وكذلك والقنص الفروسٌة تقالٌد

 لؽرض تمارس كانت التً بالسباحة المسلمٌن العرب اهتمام ٌقل فلم اللبحقة العصور فً أما

 فٌها وتقدم البهرجة على تدل برك على العباسٌٌن الخلفاء قصور بعض احتوت وقد التروٌح،

.السباحة عروض
1

 

 السباحة، الشباب من كثٌر فٌه تعلم سامراء، فً للسباحة حوضا المستكفً الخلٌفة بنً وقد

 العباسً وتخصص الخلٌفة ٌحضرها دجلة نهر فً للسباحة سباقات الوقت ذلك فً تقام وكانت

 .لهم تشجٌعا للفابزٌن جوابز
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 :الحديث العالم في السباحة تاريخ 2-1-1-

 ٌعتن كتاب أول ظهر إذ للسباحة الحدٌث التارٌخ بداٌة مٌلبدي عشر السادس القرن بعد

 كٌؾ ٌبٌن وفٌه ،"وٌنمان نٌكولاس" أعده "السباحة فً محادثة" عنوانه 1538 عام بالسباحة

 لأداء مثالا الضفدعة المعلم اتخذ وقد وتلمٌذ معلم بٌن محادثة طرٌق عن السباحة الفرد ٌتعلم

 أنها ذكر فقد ؼٌرها دون بها واهتمامهم الصدر سباحة انتشار إلى ٌشٌر مما السباحة حركات

 سباحة مراحل من مرحلة فً الصلٌب شكل الجسم ٌتخذ إذ الدٌنٌة النواحً من كناحٌة تمارس

 .الصدر

 حد إلى تشبه بطرٌقة فٌه تكلم "تيفينو" للفرنسي "السباحة فن" بعنوان آخر كتاب ظهر ثم

الصدر سباحة طرٌقة كبٌر
1
. 

 الفردٌة الطرق واستخدمت السوٌد فً العالم فً للسباحة نادي أول تأسس 1796 عام وفً

 بعض الألمان إخترع أن إلى حدة على تدرٌباته ٌمارس فرد كل فكان فٌه السباحة لتعلٌم

 جدا مجهدة الفردٌة الطرٌقة أن إذ السباحٌن تدرٌب على المدرب تساعد 1798 عام الأجهزة

 .الفابدة ومحدودة

 مؤلفات وظهرت خاص بشكل العشرٌن والقرن عشر التاسع القرن فً السباحة إنتشار وازداد

 السباحٌن بعض استعمل عندما والتطور بالتؽٌر الصدر سباحة حركات بدأت ثم كثٌرة،

 1840 عام الصدر سباحة بطرٌقة والرجلٌن الماء سطح تحت المتتابعة الذراعٌن حركات

 أمرٌكا هنود بعض فٌها اشترك قدما 130 طوله حوض فً 1844 عام سباق أول أقٌم

 الحرة السباحة بٌن تخلط بطرٌقة ٌسبح كان الذي "جل فلبٌنج" السباح منهم وبرز الشمالٌة

 كانوا الذٌن الانجلٌز أما خشنة، بطرٌقة ٌسبحون كانوا الهنود بان النقاد بعض وذكر والصدر،

 الحرةوفً السباحة إلى ذلك بعد تطورت التً الخاصة بطرٌقتهم ٌسبحون كانوا فقد ٌنافسونهم

 تؽٌر حٌث الماء خارج للذراعٌٌن الرجوعٌة الحركة لظهور الأولى الخطوة كانت185عام

 .الماء خارج واحدة ذراع ضربات وظهور الجانبٌة السباحة إلى الجسم وضع

 الفردٌة الطرق واستخدمت السوٌد فً العالم فً للسباحة نادي أول تأسس 1796 عام وفً

 بعض الألمان إخترع أن إلى حدة على تدرٌباته ٌمارس فرد كل فكان فٌه السباحة لتعلٌم

 جدا مجهدة الفردٌة الطرٌقة أن إذ السباحٌن تدرٌب على المدرب تساعد 1798عام الأجهزة

 .الفابدة ومحدودة
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 مؤلفات وظهرت خاص بشكل العشرٌن والقرن عشر التاسع القرن فً السباحة انتشار وازداد

 السباحٌن بعض استعمل عندما والتطور بالتؽٌر الصدر سباحة حركات بدأت ثم كثٌرة،

 1840 عام الصدر سباحة بطرٌقة والرجلٌن الماء سطح تحت المتتابعة الذراعٌن حركات

 أمرٌكا هنود بعض فٌها اشترك قدما 130 طوله حوض فً 1844 عام سباق أول أقٌم

 الحرة السباحة بٌن تخلط بطرٌقة ٌسبح كان الذي "جل فلاينج" السباح منهم وبرز الشمالٌة

 كانوا الذٌن الانجلٌز أما خشنة بطرٌقة ٌسبحون كانوا الهنود نأب النقاد بعض وذكر والصدر،

 .الحرة السباحة إلى ذلك بعد تطورت التً الخاصة بطرٌقتهم ٌسبحون كانوا فقد ٌنافسونهم

 حٌث الماء خارج للذراعٌٌن الرجوعٌة الحركة لظهور الأولى الخطوة كانت 1855 عام وفً

 .الماء خارج واحدة ذراع ضربات وظهور الجانبٌة السباحة إلى الجسم وضع تؽٌر

 "لبرٌطانٌا السباحة إتحاد" تأسس إذ إنجلترا فً الحقٌقٌة السباحة بدأت 1869 عام وفً

 بطرٌقة التاٌمز نهر فً مٌل لمسافة مسابقة أول العام نفس فً وأقام نادي 200 فٌه اشترك

 تطور فً أثر 1875 عام المانش "ماثٌودٌب" الكابتن لعبور وكان الجانب، الصدرو السباحة

 مدة الماء سطح على الحٌاة وسٌلة له اكتملت الإنسان أن أثبتت حٌث للؤمام ودفعها السباحة

 حوض فً أقٌم سباق أول أما .صدر سباحة دقٌقة 45 و ساعة21 ب المسافة قطع إذ طوٌلة

 .إنجلترا ف1887ًعام فكان ٌاردة مابة ولمسافة سباحة

 للسباحة الأمرٌكً الإتحاد وتأسس 1883 عام وسباقاتها الحرة السباحة أمرٌكا وعرفت

 .بمدة قبله تأسس فقد للسباحة نادي أول أما ، 1888عام

 الصدر سباحة مرة لأول فٌها أدخلت وقد الثالثة الاولمبٌة الدورة أقٌمت 1904 عام وفً

 الماء خارج والذقن تؤدي وكانت ،" 302.33 " ٌعادل ما ٌاردة 440 الحرة السباحة بجانب

 للخارج تدفع والرجلبن الصدر أسفل تضم ثم للخلؾ كبٌرة بدابرة الماء سطح فوق والذراعان

 وبذلك كبٌرة بدرجة البطن على ٌضمان كانا الرجوعٌة حركتها وفً تضم، ثم ركبٌ اتساع فً

والذراعٌن الرجلٌن حركة اتساع نتٌجة الجسم فً كبٌرة تموجات تحدث
1
. 
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 المسابقات تنظٌم بداولندن  فً "F.I.N.A"للسباحة الدولً الإتحاد تأسس 1908 عام وفً 

 القانون ووفق الماء وكرة والؽطس للسباحة دولٌة قوانٌن وضع أن والأولمبٌة بعد الدولٌة

 دورة من ابتداءا ٌاردة 440 من متر بدلا 200 الصدر سباحة سباق مسافة الجدٌد أصبحت

 نفسه. العام فً الأولمبٌة لندن

 "كورسان جورج" استخدم فقد .الأخرى جوانبها تطور مع السباحة تدرٌب طرق وتطورت

الجماعً  التدرٌب فً مستحدثة طرٌقة للسباحة الأمرٌكٌة المسٌحٌة الشبان جمعٌة مدرب

 على تدرٌبا وضع وأخٌرا الظهر، سباحة طرٌقة تدرٌبه إلى أضاؾ ثم الحرة، السباحة بطرٌقة

 .الصدر سباحة إطلبقا ٌمس لم ولكنه الجانب سباحة

 ."المعكوسة الصدر بسباحة" تسمى وكانت الصدر كسباحة تؤدى الظهر سباحة طرٌقة وكانت

 دورة فً المتبادلة الذراعٌٌن حركة "هٌنر" ٌدعى سباح استخدم أن بعد تطور الأداء أن إلا

 ٌنص كان الذي الوقت فً السباق من إخراجه إلى أدى مما 1912 عام الأولمبٌة استوكهولم

 هذه وفً فقط الظهر على الطفو وضع من الطرٌقة أداء هو واحد شرط على آنذاك القانون

 حرة السباحة ٌاردة 100 لمسافة للنساء السباحة سباقات مرة لأول دخلت الأولمبٌة الدورة

 أولمبٌة فً بطلة أول أصبحت وبذلك "دوراك فانً" الاسترالٌة السباحة فٌها فازت .فقط

 تطور   1920 عام هولندا فً "Antwerpen"الأولمبٌة أنتفربن دورة أقٌمت ثم السباحة

 على ساعد مما والرجلٌن الذراعٌن حركات مدى تقصٌر حٌث من الصدر سباحة أداء فٌها

 .الجسم وضع رفع

 الأمرٌكً السباح ٌد على الحالً الأداء إلى وصلت حتى التطور فً الحرة السباحة وإستمرت

 طرٌقته تمٌزت وقد طوٌلة، لمدة العالم فً الحرة سباحً مقدمة فً ظل الذي "ويملر جوني"

 إلى إضافة الإنبطاح، وضع عن قلٌلب المابل الجسم ووضع للؤمام مرتخٌة ذراعٌن بحركات

.للرجلٌن القوٌة التبادلٌة الحركة أداء
1
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 ٌاردة مابة لمسافة واحد سباق على اقتصرت فقد للنساء الأولمبٌة السباحة لسباقات بالنسبة أما

 م ضمن 200 لمسافة الصدر سباحة أدخلت حٌث 1924 عام لؽاٌة الحرة السباحة بطرٌقة

 .بارٌس أولمبٌاد فً النساء لسباحة سباقات

 بعنوان كتابا فنشر المفضلة رٌاضته خدمة فً ٌبقى أن"ويملر جوني" الأمرٌكً السباح وأراد

 السباحة أداء على تساعد التً الأساسٌة النقاط فٌه شرح "الأمرٌكٌة الطرٌقة على السباحة"

 .1930 عام فً وذلك بسرعة الحرة

 سباحة أداء تؽٌر فقد .للسباحة الأخرى الطرق تطورت الحرة السباحة طرٌقة تطورت وكما

 مباشرة الخلؾ إلى الدفع من أكثر للخارج الدفع على ٌركز الرجلٌن دفع أصبح حتى الصدر

 ٌؤدي كان الذي "راديماخر" الألمانً السباح جاء ثم .القدٌمة الطرٌقة به تتمٌز كانت الذي

 من تضم ثم كبٌر بشكل للجانبٌن تدفع رجلبه وكانت أفضل بطرٌقة الذراعٌن حركات

 طرٌقة وكون السابقة الطرق كل ممٌزات بٌم "بنتش" الألمانً السباح جمع وبعده الركبتٌن

 بطرٌقة البطن أسفل وسحبها الذراعٌن باتساع وتتمٌز الآن حتى تستخدم مازالت جدٌدة

 .معتدلة

 من مشاهدتها إمكانٌة وعدم ظهورها عدم خطر إلى 1950 عام الصدر سباحة وتعرضت

 تحت السباحة بطرٌقة أكبر بسرعة السباحة بإمكانهم أن السباحون لاحظ عندما المتفرجٌن قبل

 .الماء سطح

 أن من بدلا أنه الصدر سباحة سباقات ف1935ً-1952 بٌن الواقعة المدة خلبل لوحظ كما 

 أمامٌة دابرٌة حركة فً أخرجهما فقد الماء، سطح تحت معا بٌدٌه النهاٌة خط السباح ٌلمس

 سباق فً سباحته أثناء فً الطرٌقة هذه "هوينجر" السباح استعمل ثم .الماء سطح فوق من

 إلا آنذاك ٌنص لم القانون أن لولا سباقه إلؽاء إلى بسببها تعرض قد كان الصدر على السباحة

.للذراعٌن تماثلٌة حركة على
1

 

 الرجلٌن حركة فٌها تؽٌرت أن إلى الصدر سباحة طرٌقة من شكلب تمثل الطرٌقة هذه وظلت

 مستقلة طرٌقة بهذا وأصبحت الدولفٌنٌة العمودٌة التموجٌة الرجلٌن حركة إلى الضفدعٌة

 لحركات بالنسبة وذلك الدولفٌنٌة أو الفراشة بسباحة وسمٌت الصدر سباحة عن تماما ومختلفة

.الرجلٌن أو الذراعٌن
2
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 وظهرت1952 عام الصدر سباحة وبٌن بٌنهما وفرق للسباحة الدولً الإتحاد إعتمدها وقد

 الحرة السباحة أرقام من أرقامها ،واقتربت 1946عام الأولمبٌة طوكٌو دورة فً معالمها

 .الحرة السباحة بعد سباحة طرٌقة أسرع ثانً "الدولفٌنٌة" الفراشة سباحة تعد وعلٌه

 القانون تؽٌر الفراشة، وسباحة الصدر سباحة بٌن للسباحة الدولً الإتحاد فصل أن وبعد

 من جزء ٌظهر أن شرط بها مسموحا الماء تحت السباحة وأصبح الصدر بسباحة الخاص

 البدء بعد الماء تحت كاملة حركة بأداء وٌسمح الماء، سطح فوق الأقل على السباح رأس

 .الماء سطح فوق الذراعٌن حركة وٌمنع فقط، والدوران

 :وهً الجدٌدة الطرٌقة معالم وظهرت السابق، الصدر سباحة أداء تؽٌر فقد للقانون ووفقا

 تشكل حتى الذراعٌن حركة استمرار جانب إلى سرعتها، وزٌادة الرجلٌن حركة سعة تقصٌر

 أن كما .تقرٌبا الإنسٌاب فترة وإنعدام القاع، باتجاه تقرٌبا عمودٌا وضعا والكفان الساعدان

 للذراعٌن الرجوعٌة الحركة بدء عند الماء سطح فوق تؤدي الشهٌق عملٌة

 بعد أدابها فً تؽٌرات باسترنسكً ( ) الأمرٌكً السباح الصدروأحدث واستمرتطورسباحة

 تؤدي بالذراعٌن السحب عملٌة أن فً طرٌقته وتتلخص ،1960عام  الأولمبٌة روما دورة

 حركة وتؤدي الماء، خارج الجسم من العلوي القسم خروج إلى ذلك ٌؤدي مما بسرعة

 والرجلٌن الذراعٌن حركات تمٌزت ذلك بعد ، كبٌرة بسرعة وتضم كبٌر باتساع الرجلٌن

 الحصول لؽرض واضحة انسٌاب مدة هناك ٌعد ولم صؽٌر، حركً وبمجال والقوة بالسرعة

 نهاٌة عند الماء السطح فوق ٌتم الشهٌق وأصبح السباق مسافة خلبل ممكنة سرعة أكبر على

الماء سطح تحت والزفٌر الذراعٌن سحب
1

. 
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 الجزائر في السباحة تطور 3-1-

 معظم كان أٌن الفرنسً، الإستعمار عهد إلى الجزابر فً الحدٌثة السباحة ظهور ٌعود

 المدن ٌسكنون كانوا الجزابرٌٌن من قلٌلة فبة وإستطاعت أوربً، أصل من المشاركٌن

 وشمال الجزابر فً المقامة الرٌاضٌة التظاهرات فً وٌشاركوا وجودهم ٌفرضوا أن الكبرى

 .أوربا فً وحتى إفرٌقٌا

 وجد نادي فإن الله سعد رابح الأستاذ طرؾ من المعدة والحاضر( )الماضً مقالات وحسب

 "حموالعرٌبً بن" نجد بٌنهم من كبار سباحٌن أنجب (c.n.r)ؼلٌزان، مدٌن فً السباح

 بالؽرب تقام كانت التً المحلٌة للبطولات المنشطٌن بٌن من كانوا الذٌن ،"بالعروسً

 فً العالمً، للبطل الأول المنافس بمثابة إعتبر الذي "مصطفً بلحاج" فنجد الجزابري،

 400 فً الأوربً القٌاسً الرقم ٌحطم أن بلحاج إستطاعحٌث "Alex janny"الأربعٌنٌات 

 .حرة سباحة م 200 و م 100 فً إفرٌقٌا شمال بطل ٌكون وأن أنواع أربع م

 والسباح  سكٌكدة، منطقة بطل على تحصل الذي "سلٌمان بن" تألق إلى نشٌر وكذالك

 بطل مرات وعدة 1936 لسنة الأشبال صنؾ فً فرنسا بطل كان الذي "شعٌب بن "بسكارة

 .شمال إفرٌقا

  

 جبهة نداء إلى السباحٌن بٌنهم ومن الجزابرٌٌن الرٌاضٌٌن لبا التحرٌرٌة الثورة إندلاع وعند

 تحت الرٌاضٌة المشاركات وقؾ عن المسلمٌن الرٌاضٌٌن ٌدعونه كان الذي الوطنً التحرٌر

 .الجزابرٌة بالثورة والإلتحاق فرنسا، لواء
 

 وأنشبت الجزابر فً للسباحة مؤقت مكتب أول أنشأ ،26 /1962/06فً الإستقلبل، وبعد

 نفس وفً وبعدها .العاصمة الجزابر رابطة هً وكانت ،1962/10/09 فً رابطة أول

 مصطفى" لها ربٌس أول وكان (F.A.N) للسباحة، الجزابرٌة الفٌدرالٌة أنشبت الشهر

(F.I.N.A)للسباحة العالمٌة للئتحادٌة ربٌسا أصبح الذي "العرفاوي
1

 
 

 لسباحة ممارسا 973 وجود على أسفر 1964 سنة الفٌدرالٌة به قامت إحصاء وفً

 موزعٌن سباحا رٌاضٌا 4313 وجود تبٌن 1987 إحصابٌة أما .رٌاضٌة جمعٌة 20 داخل 

 سنوات عشر عن سنهم ٌقل 2701  أي الممارسٌن، أؼلب حٌث وطنٌة، جمعٌة 82 على 

 على ٌحتوي نادي 17 العاصمة مستوى على الرٌاضٌة الجمعٌات عدد فإن2001 عام وفً

 موزعة رابطة 14 بعدد فهً للفٌدرالٌة المنتمٌة الرٌاضٌة الربطات عدد أما رٌاضً، 2065

 .الوطنً المستوى على

 

 

 
                                                           

1  Rabah sààdalah , passé et présent, parus dans le soir d'Alger le 02/10/1999, alger. 
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 " :منهم ونذكر مستوٌات عدة على الجزابر وشرفوا مثلوا الإستقلبل جٌل سباحٌن إن

  و الصدر، على سباحة م 100 فً الإفرٌقً القٌاسً الرقم بحوزته الذي "الرزاق عبد بلة

 حرة سباحة م100فً الإفرٌقً البطل "عدادي مهدي"و ،"فارس عطار"و "سفٌان شكور بن"

 من حالٌا ٌعتبر والذي "إلٌاس سلٌم" .بفرنسا2001/05/10 ثانٌة ف49.56ً قدره وقت فً

 " :الإناث عند هناك كما بها، لابأس عالمة مكانة ذو الإفرٌقٌٌن فً  الباحٌن  أحسن

 على سباحة م 100 فً الوطنً القٌاسً الرقم بحوزتها والتً"سمٌرة قوٌدري" و "مهدٌة بلة"

سنة منذ الظهر
1
 1985. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Rabah sààdalah, opcit , 
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 :السباحة فوائد 2- 
 

 جمٌع تشؽٌل على تعمل فهً الرٌاضات رٌاضة هً السباحة رٌاضة أن على كثٌرون اتفق

 أن بعد تحرٌكها إلى الحاجة أمس فً نحن التً الجسم فً العاملة العضلٌة المجموعات

 حاجة فً هو لذا كثٌرة، أحٌان فً تفكٌره وحتى وحركاته الإنسان على تسٌطر الآلة أصبحت

 وهمومه مشاؼله عن بعٌدا وعقله جسمه وٌحرك ٌشؽله عما فٌها ٌبتعد لحظات خلق إلى ماسة

 النفسٌة والمتاعب والمفاصل القلب فأمراض الأمراض، من كثٌرا خلق الذي العصر هذا فً

 إلى بالاتجاه الأعداء هؤلاء على التؽلب استطعنا لو فحبذا الزمن هذا تراكمات من نماذج هً

 عضلبته وتنمٌة الإنسان وصحة سلبمة على كبٌرة تأثٌرات لها مفٌدة جمٌلة هادفة رٌاضة

 وتساعد الدوري الجهاز وتنشٌط التنفس عملٌة تنظم فالسباحة مفاصله، ومرونة جسمه وتناسق

 تزٌل ما وكثٌرا الفقري العمود عضلبت وخاصة كافة الجسم عضلبت وتشرك الهضم على

 عدت هنا ومن ،"الكساح" الساق عظمة وتقوس الظهر انحناء خصوصا الجسم فً التشوهات

 فوابدها إدراج وٌمكن المثالً الجسمً التكوٌن لنمو أخرى تعادلها لا التً الكاملة الرٌاضة

: كالأتً
1
  

 

 :الجسمية الفوائد 2-1-

 الفرد تكسب التً المابٌة التمارٌن تأثٌر خلبل من العام الجسمً التكوٌن فً دورها للسباحة

 الفقري العمود ومرونة العضلبت نمو على كبٌر تأثٌر وللسباحة.ورشاقة تناسق فٌه متزنا نموا

 وأطرافه عضلبته فً التحكم الفرد تعلم فهً .حركاته ورشاقة الفرد تحمل زٌادة إلى بالإضافة

 .مستمرٌن وارتخاء وبشدة منتظمة بصورة تعمل لأنها ونظرا
 

 :الفسيولوجية الفوائد 2-2-

 وتقوٌة توسٌع على تعمل فهً الجسم وأعضاء أجهزة على كبٌرا تأثٌرا السباحة تؤثر

 مما الزفٌر بعملٌة للقٌام الهواء من كمٌة اكبر عابٌستلإ الربتٌن اتساع ثم الصدر، عضلبت

 الصدرٌة العضلبت وانبساط لانقباض الحٌوٌة السعة إلى ثم الربتٌن مرونة زٌادة إلى ٌؤدي

  .المنتظم التنفس أثناء

 القلب عضلة حجم وزٌادة الدوري الجهاز قدرة زٌادة على كبٌرا تأثٌرا للسباحة أن كما

 .الهضم عملٌة تسهٌل إلى ٌؤدي مما للبطن الداخلٌة الأعضاء على تأثٌراتها إلى بالإضافة
2
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 :الاجتماعيةالترويحيةالفوائد 2-3-

 جٌدة علبقات إٌجاد على تعمل فهً الاجتماعٌة، الناحٌة تعمٌق فً مهم دور السباحة لرٌاضة

 إضفاء على ٌعمل مما جمٌل بنشاط الاشتراك عند الأسرة أفراد وبقٌة الآخرٌن السباحٌن مع

 فً ٌساعدهم أو الآخرٌن إنقاذ الفرد ٌحاول عندما ذلك ٌظهر كما بٌنهم والتعاون الألفة روح

 ومرح سرور من السباحة تبثه عما فضلب جٌدة اجتماعٌة علبقات ٌوجد مما الضرورة حالة

 .السباحٌن وجوه على واضحا ٌظهر

 والتمتع والتسلٌة والترفٌه اللعب بؽرض ممارستها عند للسباحة التروٌحٌة الفوابد وتتجلى

 وقت مشكلة حل فً تساهم فهً للنفس، ومحبب مفٌد بدنً نشاط فً الفراغ وقت بقضاء

ممارسٌه على والنشاط والحٌوٌة بالصحة ٌعود بدنً نشاط ممارسة طرٌق عن للفرد الفراغ
1

. 
 

 :الصحية الفوائد2-4-

 السباحة ممارسة كثٌرة حالات فً ٌنصح إذ العضلً التعب إزالة على السباحة رٌاضة تعمل

 على والتعود النظام إلى الفرد تدفع كونها إلى بالإضافة للبعبٌن اٌجابٌة وكراحة التوتر لإزالة

 بنظافة والاعتناء السباحة حوض إلى النزول وبعد قبل الاستحمام مثل الجٌدة الصحٌة العادات

 مما والشمس الطلق الهواء أهمٌة عن ناهٌك الجسم أعضاء وسابر والأذن والعٌن الأنؾ

 .للفرد العامة الصحة ٌحسن
 

 :والعقلية النفسية الفوائد 2-5-

 من العصبً الجهاز تنمٌة على تعمل أنها إذ العقلٌة الصحة الفرد اكتساب على السباحة تعمل

 الناحٌة على تأثٌر من لها ما إلى بالإضافة ثابتة قوانٌن وتحت توافقٌة مهارات أداء خلبل

 تماسك من وتزٌد الخوؾ وتبعد والأقدام الشجاعة وتنمً العصبٌة التوترات تزٌل فهً النفسٌة

 مساعدة على والقدرة بالنفس بالثقة الشعور إلى بالإضافة القٌادة على القدرة وتنمً الجماعة

البٌبة مع والتكٌؾ الآخرٌن
2

. 
 

 :العلاجية الفوائد 2-6-

 أن على منه جزء فً أو الجسم فً عاهة لهم لمن المهمة العلبجٌة الطرق من السباحة تعد

 أما .خاصة أحواض فً وأحٌانا الطبٌعً العلبج فً أخصابٌٌن إشراؾ تحت ذلك ٌكون

 لهم خاصة مناهج بوضع مساعدتهم فٌمكن السمع وضعاؾ بالشلل والمصابون المكفوفون

.اللبزمة والنفسٌة العلبجٌة المساعدات وتقدٌم
3

 

 

                                                           
 12 ،ص 1997 الإسكندرٌة،سنة المعارؾ، منشاة ،"المائية الرياضات" :سالم مصطفى وفٌقة 1

 1999 سنة والتوزٌع، للنشر الهدى دار الأول، الجزء ،"السباحة رياضة دليل" :فضلً صلبح طارق الفاتح، مصطفى وجدي 2 .
 15 ،ص
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 :بالاتً السباحة فوابد تلخٌص وٌمكن 

 على الجسم قدرة رفع ثم الانجازٌة الإنسان قدرات وتحسٌن العامة الصحة على الحفاظ -2

 المؤمن من الله إلى وأحب خٌر القوي المؤمن" الشرٌؾ بالحدٌث تٌمنا الأمراض مقاومة

 ."الضعٌؾ

 فً والمساهمة الأمة عماد ٌشكلون الذٌن الشباب لجٌل وخاصة السلٌم البدنً النمو تحقٌق -0

 متأخرة، مراحل فً السرعة ثم والمرونة المطاولة تنمٌة على تعمل فهً البدنٌة قدراتهم رفع

 .الأثقال تمارٌن خلبل ومن التدرٌب مراحل خلبل فتنمو القوة مطاولة أما

 القدرات على التعرؾ بعد الانجاز قدرات ورفع الرٌاضة ممارسة فً الرؼبة إشباع -1

 المحددة والبطولات المسابقات فً الآخرٌن قدرات مع مقارنتها خلبل من وذلك الشخصٌة،

 .والمستوٌات الأعمار لجمٌع

 .والإرادة والطموح بالنفس الثقة مثل الإنسان لدى الشخصٌة الصفات تنمٌة -2

 سن أي فً ممارستها ٌمكن حٌث معٌن جنس أو سن على السباحة ممارسة اقتصار عدم -3

 .الجنسٌن ولكلب

 أضعفت حٌث ذلك فً السباحة مساهمة تارٌخٌا ثبت وقد الوطن عن للدفاع الاستعداد رفع -4

 السباحة ٌجٌد فمن العسكري التأهٌل عملٌة فً مهما دورا وأخذت المابٌة، الموانع تأثٌر

 المقاتل ٌحتاج قد كما منه، للتخلص أو العدو لمتابعة والأنهار المابٌة الحدود ٌعبر أن ٌستطٌع

 اقدر ٌكون وبذلك وأسلحته العسكرٌة قٌافته بكامل المابٌة البرك فً طوٌلة مدة ٌبقى أن إلى

 .السباحة ٌجٌد كان لو فٌما المواقؾ مواجهة على

 وفً والعالمٌة القارٌة المحافل فً القطر وتمثٌل الوطنٌة السمعة رفع فً السباحة تساهم -5

 الاولمبٌة السباحة لمسابقات الكبٌر العدد فً المهم دورها وٌكمن الشعوب بٌن الصداقة تعمٌق

 ٌساهم مما الأوسمة من كبٌر عدد لإحراز أفضل إمكانٌة فتوفر مسابقة 29 عددها ٌبلػ التً

 .المتنافسة الدول بٌن متقدمة مراكز احتلبل فً

 إنقاذ تستطع لم ذهبت أرواح من فكم الؽٌر وإنقاذ النفس إنقاذ خلبل من الؽرق خطر دفع -6

ٌنقذها من تجد ولم نفسها
1
. 

تعد السباحة شرطا أساسٌا لممارسة بعض المهن مثل الصٌد ولممارسة بعض أنواع  -7

مثل الؽطس وكرة الماء والتجذٌؾ والتزلج على الماء والؽوص، كما تستخدم وسٌلة  الرٌاضة

 العامة للتدرٌب وذلك لمعظم أنواع النشاطات الرٌاضٌة. من وسابل

 

 

 

 

 
                                                           

 27.-26 سابق،ص مرجع أحمد، افتخار :حسٌن حسن قاسم   1



 السباحة                                                                               الأول الفصل 

 

 

 
33 

 ة : ـلاصـخ

 

لقد تمكنا من خلبل هذا الفصل تبٌن القٌمة الحقٌقٌة لرٌاضة الساحة والدور الفعال الذي تنفرد 

به عن ؼٌرها من الرٌاضات، حٌث أنها تعد من إحدى الأنشطة المابٌة المتعددة التً ٌستخدم 

علٌه بصفته وسطا فٌها الفرد جسمه للتحرك خلبل الوسط المابً، الذي ٌعد ؼرٌبا نوعا ما 

ٌختلؾ كلٌا عن الوسط الذي اعتاد التحرك فٌه )الأرض(، فالوضع الذي ٌتخذه فً الماء 

مختلؾ كلٌا عنه فً الأرض بالإضافة إلى تأثٌرات ضؽط الماء على جسم السباح والتً قد 

 تحدث عنه تؽٌرات فسٌولوجٌة فً الأجهزة الداخلٌة بالإضافة إلى التأثٌرات النفسٌة فً هذا

 الوسط الؽرٌب وتعرضه لكثٌر من الانفعالات.

كما ٌعتبر الماء مدلك طبٌعً لجمٌع عضلبت الجسم، إذ ٌساعد الماء على التقلٌل من وزن 

الجسم، بسبب اختلبؾ الكثافة بٌن جسم الإنسان والماء، فبواسطة التمارٌن المابٌة ٌتم تنشٌط 

حة فً تنشٌط عملٌة الشهٌق والزفٌر من الدورة الدموٌة وزٌادة سعة القلب، كما تساعد السبا

خلبل اتساع الربتان لاستٌعاب اكبر كمٌة من الهواء وتقوٌة عضلبت الصدر، وهً وسٌلة 

ترفٌهٌة فً قضاء أوقات ممتعة، وإزالة هموم الحٌاة والمتاعب الفكرٌة، من خلبل القفز إلى 

 الماء والؽطس والعوم والتعرض للشمس.

ن رٌاضة السباحة تمثل حافزا خاصا ٌقع على جسم الإنسان وأخٌرا ٌمكن أن نستخلص أ

بشكل عام والخلٌة الجسمٌة بشكل خاص، والتً تؤثر بشكل اٌجابً فً أجهزة الجسم 

المختلفة، فممارستها بشكل دابم ومنتظم وبتدرٌبات مؤثرة تؤدي إلى بناء ما ٌسمى بالقلب 

ٌة فً عملها مما ٌؤدي إلى تطوٌر الرٌاضً، الذي ٌساعد الدورة الدموٌة أن تكون اقتصاد

اللٌاقة البدنٌة وبالتالً تحسٌن الأداء الحركً، وهذا ما ٌجعلها رٌاضة ذات انفراد خاص عن 

 .كل الرٌاضات الأخرى

 


