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 مدخل إلى السباحة والرياضات المائية : 10ة محاضرال

i. الرياضات المائيةWater Sports : 

الإنسان لبعض الرٌاضات المائٌة ترجع إلى العصور الأولى سواء كانت هذه الممارسـة مـن أجل  ممارسةإن 

البماء وكسب الرزق أو للتسلٌة والتروٌح. واعتبر تعلم الإنسان لهذه الرٌاضات أمرا طبٌعٌـا نتٌجـة التكٌف مع 

المائٌة بهذا الاسم نسبة إلى اسـتخدام الوسـط وسمٌت الرٌاضات  .البٌئة المحٌطة ومواكبة التطور الطبٌعً للحٌاة

المائً كوسـٌلة للتحـرن فٌـه، سواء كان ذلن بالجسم بشكل مباشر أو من خلبل استخدام بعض الأدوات أو 

الأجهزة، ولد اتخذت الرٌاضات المائٌة مكانـا متمـدما فً مجـال الرٌاضـة التنافـسٌة، وهـً تـسمو عـلى كـل 

ة البدنٌة المختلفة فهً تضمن لدرة الفرد على إنماذ نفسه من الغـرق، وربما تمدٌم المساعدة الرٌاضـات والأنشط

تباٌن واضح بٌن أنـواع هـذه الرٌاضـات مـن حٌث طرق الممارسة والموانٌن التً تحكمها  وهنانللآخرٌن.

 وتنظمها. 

دواتهـا أنواعهـا والمـائً تتمٌـز بأ هً الانشطة البدنٌة التنافسٌة التً تمارس فً الوسـط الرياضات المائية

 جـادة الـسباحة.إ، وٌكون الماسم المشترن فٌها هو المستخدمة

لأن اسـتمرارٌة التدرٌب والممارسة تنمً  العالٌة البدنٌـة دراتوٌتسم اللبعبون بهذه الرٌاضات بالصحة والم

لٌة التحمل لأداء الحركات الفنٌة العضلبت وتكسب الجسم المرونة والمـوة وتعطـً الاشخاص الرشالة ولاب

المختلفة على وفـك نظام رٌاضً توافمً بٌن العضلبت والمفاصل حٌث تعمل بحرٌـة ومرونـة عالٌة من أجل 

 .الارتماء بكفاءة جسم الانسان وتطوٌر مهاراته الحركٌة

ة التً الرها الاتحاد لكل نشاط او فعالٌة رٌاضٌة طرلها وألعابها الخاصة، وتحكمهـا لـوانٌن وضوابط اللعب

(، والتزام الافـراد باتبـاع الطرائك السلٌمة والتمٌد بالارشادات والتعلٌمات عنـد وحـدات FINAالدولً للسباحة )

 .التـدرٌب او التنافس باعتبارها بوصلة الوصول للهدف والفوز

 أنواع الرياضات المائية: 

 ومن أنواع الرٌاضات المائٌة4 

 .السباحة الإٌماعٌة وسباق المواربغوص وكرة الماء والتجـدٌف والانـزلاق عـلى المـاء والسباحة والغطس وال

 :Swimming السباحــة .0

حٌث ٌستخدم الوسـط المائً كوسـٌلة  ومن الرٌاضات الأولمبٌة أٌضا، وهى إحدى أنواع الرٌاضات المائٌة

للتحـرن فٌـه عـن طرٌـك تحرٌن الذراعٌن  والرجلٌن والجـذع والـرأس، وذلـن لرفـع مـستوى كفـاءة الفـرد 

 مـن الناحٌـة البدنٌـة.

 هـً أحـد أنـواع الرٌاضـات التـً تـارس فً الوسـط المـائً )الأحـواض المائٌـة والأنهـر والبحرٌات والبحار

والمحٌطات( التً ٌكون بهـا وضـع الجسـم أفمـً، ومـن أنواعهـا4 السـباحة الحرة ، والظهر، والصدر، 

 .تنفذ هذه الرٌاضة بواسطة حركات توافمٌه للذراعٌن والرجلٌن والجذع . والفراشة و أنواع أخرى 

الاتحاد الدولً للسباحة أربع طرق اعتمد مبٌـة الدولٌـة منـذ بدأٌاتها، وتمت إضافة السباحة إلى الألعـاب الأول

 للمنافسات ه4ً

  (:FreeStyleأولاً : )السباحة الحرة 

وتعنً أن السباح له الحك فً السباحة بأٌة طرٌمه ٌرغب فٌهـا، ما عدا فعالٌات المنوع الفردي والتتابع المنوع، 

 . الصدرالتً تعنً اختٌار أٌة طرٌمة سـباحة مـا عـدا سباحة الظهر أو الفراشة أو 
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  (: Backstrokeثانياً : ) سباحة الظهر

وتعنً أن السـباح ٌجـب أن ٌبمـى عـلى الظهـر خـلبل السـباق بوضع أفمً على سطح الماء و أن ٌبرز جزءاً 

بالكتفٌن أو الجسم إلى الٌمٌن والٌسار على أن لا ٌزٌد  ٌتماٌلمنه خلبل السباق ماعدا البداٌة والدوران ٌمكنه أن 

 درجـة مـن الوضع الأفمً فً أي ولت من السباق ولا ٌنطبك هذا على وضع الرأس. 39°لمٌـل عـن حركـة ا

 (:  Breaststroke ثالثاً: )سباحة الصدر

وتعنً أن السباح ٌجب أن ٌحتفظ بوضع الجسم على الصدر ولا ٌسمح له بلف الجسم على الظهر خلبل السباق 

 ٌن تؤدى معا وفً مستوى أفمً واحد من دون حركات تبادلٌة.وأن تكون جمٌع حركـات الـذراعٌن والـرجل

 (:  Butterfly رابعاً: )سباحة الفراشة

وتعنً أن ٌبمى الجسم على الصدر خـلبل مسـافة السـباق مـا عدا الدوران وأن ٌحافظ على الكتفٌن خلبل حركة 

ٌن وبعد كل دوران، وأن تتحرن الذراعٌن على خط واحد مع سطح المـاء مـن بداٌة السحبة الأولى بالذراع

 الذراعٌن معـا للؤمـام فـوق سـطح الماء ثم تسحب إلى الخلف معا.

وتؤدى حركة المدمٌن والسالٌن إلى الأعلى وإلى الأسفل معا وفً أن واحد ولٌس من الضروري أن تكون فً 

حركة الرجلٌن كما فً  المستوى نفسه أي تكون بحركة متموجة فً الماء ولا ٌسـمح بحركة تبادلٌة و تمنع

 . سباحة الصدر

 وتنقسم السباحة إلى: 

o :سباحة المنافسات  

 .، سباحة الظهر، سباحة الصدر، سباحة الفراشة السباحة الحرةوهً 

ن اهم شًء فً هذا المجال هو حصول السباح على أداء فنً )تكنٌن( عالٍ عن طرٌك التدرٌب المنتظم إ

ً فً عملٌة البداٌة والدوران. وهنا ٌخضع الفرد لبرنامج تدرٌبً منظم، ومن مهام  وتحسٌن الاداء خصوصا

لٌاسٌة متمدمة. لأن مهارة السباح ان ٌواصل الأداء والمجهود البدنً والنفسً الى الصى مدى لتسجٌل ارلام 

 السباحة التنافسٌة وممارستها تحكمها لوانٌن ولواعد محددة ومعروفة ٌنظمها الاتحاد الدولً للسباحة.

 سباحة المسافات الطوٌلة4

وٌشرف علٌها الاتحاد الدولً لـسباحة الهـواة وتجـرى مـسابماتها فً البحـار أو الأنهـار أو المنـوات، حسب ما 

ـاق علٌـه فً نظـام وتعلٌمات البطولـة، وٌـتم تحدٌـد المـسار للسباحٌن المشاركٌن فً المسطح المائً ٌتم الاتف

المستخدم، وٌموم بمتابعة هذا السباق حكام فً لوارب على ممربة من السباحٌن وٌمكن أن ٌتم إمداد السباحٌن 

 .بالماء والعصٌر أثناء السباق

o :التً ٌكتسب من خلبلها الفرد مهارات مختلفة وبأسالٌب متنوعة للتعلم  هً تلن السباحة السباحة التعليمية

وتعتبر المرحلة الاساسٌة للبنتمال الى المستوٌات المتمدمة بعد التدرٌب وتطبٌك المهارات الحركٌة التمهٌدٌة 

وهً مهمة وضرورٌة للممارسٌن من  اللبزمة وصولا الى اكتساب المتعلم طرق السباحة المعروفة

 .لابد منه ساسًأ أمرالصٌد والغوص وطلبب الكلٌات العسكرٌة والرٌاضٌة لذا فان تعلمها  صحابأ

o :السباحة الترويحية 

لا ٌخضع هذا النوع من السباحة إلى لوانٌن أو طرٌمة محددة فً الأداء أو مسافات معٌنة، وتمارس فً 

لمـضاء ولـت الفـراغ مـن لبـل جمٌع  المسطحات المائٌة التً تتوفر فٌها عوامل الأمان والسلبمة وتـستخدم

 .الفئات العمرٌة فً مختلف المراحل السنٌة لكلب الجنسٌن ومن جمٌع طبمات المجتمع

o :السباحة العلاجية 

هذا النوع من السباحة تحت إشراف مختصٌن، وهـً عبـارة عـن مجموعـة مـن التمرٌنـات تهدف إلى  ٌمارس

 .تأهٌل وتموٌة الأجزاء الضعٌفة من الجسم



 -قطب جاسوسث–يحيى جيجل  بن الصديق محمد جاهعة قسن علوم وجقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

 إعداد4 دراع ٌازٌد | 3

 

 Diving :  الغطـس .2

هو أحد أنواع الرٌاضات المائٌة التً تتطلب اسـتعدادات نفـسٌة وصـفات عملٌـة خاصـة وموهبـة حركٌة عالٌة، 

وٌتمٌز بالرشالة والموة والتوازن، حٌث ٌموم ممارسٌها بأداء الحركات الجمبازٌة فً الهـواء ومن ثم الدخول 

( متر، وتؤدى 8.2لا ٌمل عممه عن )إلى الماء بطرق مختلفة ، ٌجب أن تؤدي حركات الغطس فً مسبح 

 مسابمات الغطس بشكلٌن هما4

o :من ارتفاع خمسة أمتار، من ارتفاع عشرة أمتار مسابقات السلم الثابت 

o أمتار 3من ارتفاع  من ارتفاع متر واحد،   :مسابقات السلم المتحرك. 

 وتتكون حركات الغطس من المجموعات الأساسٌة التالٌة4

 :وتبدأ حركاتها بمواجهة الماء والدوران فً نفس الاتجاه. المجموعة الأمامية 

 :وتبدأ حركاتها بالمواجهة الخلفٌة للماء والدوران فً نفس الاتجاه. المجموعة الخلفية 

 :)وتبدأ حركاتها بمواجهة الماء والـدوران فً الاتجـاه الخلفً. المجموعة الأمامية الخلفية )المعكوسة 

وتبدأ حركاتها بالمواجهـة الخلفٌـة للماء والـدوران فً الاتجاه  )داخلية(:المجموعة الخلفية الأمامية 

 .الأمامً

 :وتبدأ حركاتهـا بالمواجهـة الأمامٌـة أو الخلفٌـة مـع أداء اللـف حول  مجموعة الدوران مع اللف

 المحور الطولً للجسم

 :م الثابتوتبدأ بالولوف على الٌدٌن وهً خاصة بالسل مجموعة الوقوف على اليدين. 

 

 : الغــوص .3

ٌعتبر الغوص من رٌاضات التحدي فهً تتطلب سمات خاصـة مـن ممارسٌها كالـشجاعة والمثـابرة وفهم 

  واستٌعاب إشارات الغوص، وتحتاج إلى أدوات ومعدات خاصة مثل4

 :ٌتألف من غرفة مطاطٌة تغطى العٌنٌن والأنف ولا تسمح بتـسرب المـاء إلى الـداخل وتغطى هذه  القنـاع

 الغرفة بنافذة زجاجٌة تسمح بالرؤٌا

 :ٌصنع من المطاط أو البلبستٌن، وٌستخدم للتـنفس أثنـاء الـسباحة إمـا بأن ٌخرج طرفه العلوي  الأنبـوب

سم( أو ٌتصل بمارورة الهواء طوله هنا ٌكون حسب  09 –سم  39من الماء فٌنتمل الهواء الطبٌعً بٌن )

 الجهاز المستعمل.

 :هو الجهاز الذي ٌوصل بٌن لارورة الهواء وفم الغواص الممــدد 

 :ٌرتدٌها الغواص لتساعده على الطفو سترة النجـاة 

 تحمى الجسم من الخدوش والبرد : بدلة الغواص 

 :ٌضم لطعا من الرصاص لإنزال الغواص إلى العمك الحــزام 

 :ٌضعه الغواص فً رجلٌه بهدف تسرٌع السباحة وهو مصنوع من المطاط الخــف 

وٌضاف إلى ما سبك من الأدوات مثل 4 خنجر ومصباح وساعة مٌكانٌكٌة وساعة للضغط وآلـة تـصوٌر مـع 

  .ضرورة وجود لارب مرافك

 أنـواع الغـوص:

 snorkeling لغوص بكتم النفس وٌكون إلى أعامك بسٌطة لرٌبة من سطح الماء ولمدة زمنٌة لصرٌة.4 ا 

 scuba diving  دلٌمـة، ولا ٌجـوز  404 الغوص داخل الأعماق مع لارورة الهواء وهً تكفـى لمـدة

 . مـترا بالعمك ً 09الغـوص لأكـرث مـن 
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 :  Polo Waterكـرة المـاء 

لى شكل فرق، حٌـث تـتم المنافـسة فٌهـا بـنً فـرٌمن، وٌتكون الفرٌك الواحـد عٌة، متـارس عامرٌاضة مائٌة ج

مـن سـبعة لاعبـنً أحـدهم حـارس للمرمـى، كـام ٌـضم الفرٌـك ستة لاعبنً احتٌاط، وٌجب أن ٌكون اللبعبون 

فاع والمراوغـة ممن ٌجٌدون السباحة بمستوى عـال، لمـا تتطلبه هـذه اللعبة من سرعة فائمة فً الهجوم والد

دلٌمة، وتمسم الى  09والخـداع. ولكـرة المـاء لواعد ولواعـد وتعلٌمات خاصة بها لتنظم اللعب، مدة المباراة 

دلائك، وٌموم كل فرٌك بالتصوٌب فً مرمى الفرٌك المنـافس كـام  89شوطٌن، وٌكـون زمـن الـشوط الواحـد 

 .شوط الأول، وٌستبعد أي لاعب لا ٌحترم الموانٌنٌمـوم بتبـدٌل مولعـه فً الملعـب فً نهاٌة ال

 : Rowing التجديــف

، وكانـت أول مـشاركة للسٌدات 8330درجت هذه الرٌاضة ضـمن برنـامج الألعـاب الأولمبٌـة فً برلٌن عـام 

 م، ٌـستوعب أربع فرق0999. وتحتاج هذه الرٌاضة إلى مجرى مائً مستمٌم بطول 8302فً دورة لندن 

م بعد خط الوصول كامتداد لمجرى الـسباق، أمـا طـول المجرى فً 899على الألل. وٌفضل وجود مسافة 

م. وتتطلب هذه الرٌاضة أنواعاً مختلفة من الموارب المصنوعة 8499سباق السٌدات والناشئٌن فٌنخفض إلى 

ع المارب. تحتوي المسابمات بطرٌمة فنٌة مـن ألـواح خـشبٌة ذات أوزان ولٌاسات معٌنة تختلف باختلبف نو

ذات المجدافٌن عـلى المـسابمات الفردٌة والزوجٌة والرباعٌـة، وتحتـاج إلى لـارب خفٌـف الـوزن وٌـستلزم 

 تنسٌك حركً وتوازن  فـأي خلـل فً الضربات ٌخل توازن المارب.

 :Artistic Swimming السباحة الإيقاعية )البالية المائي(

مهـارات الجمبـاز والـسباحة والرلص،  بٌنمائٌة، وهً رٌاضة أولمبٌة تتطلـب الـدمج هً إحدى الرٌاضات ال

فً شكل رلصات على الإٌماع الموسٌمً، وتتطلب المـوة والتحمـل والرشـالة والتوافـك وتعمـل على تطوٌر 

د الدولً للسباحة روح الفرٌك. وتخضع جمٌع البطـولات الدولٌـة للـسباحة الإٌماعٌـة طبمـا لموانٌن الاتحـا

(FINA وتمسم مسابمات السباحة الإٌماعٌـة إلى مـسابمات فردٌـة وزوجٌـة وفرلٌـه وتشكٌل حر. وٌجب أن .)

وتموم . كـانون الأول فً سنة البطولة 38سـنة وذلـن حتـى 84ٌكون عمر لاعبات السباحة الإٌماعٌة ألل من 

تموم  كماتٌـار الحركـات لمرحلـة العمـومً ومرحلـة الناشئات. اللجنة الفنٌة للئتحاد الدولً كل أربع سنوات باخ

باختٌار الحركات الإجبارٌـة وتحدٌـدها فً المـسابمات الفردٌـة والزوجٌـة والفـرق وذلن بعد موافمة الاتحاد 

 .الدولً للسباحة

 كاياك(: - Canoe)كانو والزوارق سباق القوارب 

( 1936أدرجـت ضـمن برنـامج الألعـاب الأولمبٌـة فً دورة برلٌن سـنة )وهً إحدى الرٌاضات المائٌة التـً 

(. 8300سنة ) انٌلد شكل أول إتحاد دولً لكانو كا( فئة السٌدات، و8302فئة للرجال، وفً دورة سنة )

وٌجري سباق الموارب إما فً خط مستمٌم ومٌاه ساكنة بعمك ثلبثة أمتار، أو فً خـط متعـرج فً مجاري 

متر والتعرج فً مجاري  299الأنهار، وهو الذي ٌشتمل على نوعٌن4 الانحدار السرٌع فً الأنهار لمسافة    

 . دون لمسها فً ألل زمن ممكن متر وسباق اجتٌاز المعابر بٌن الصخور 299الأنهار لمسافة 

( باسـتخدام مجـداف C) الأولمبٌة وهذه الرٌاضة خاصة بالرجال، وٌرمز لمارب الكانو بحرف سبالات الكانو

 واحـد ذو صفحة عرٌضة تنمل من الٌمن إلى الٌسار، وه4ً

 500 م فردي وزوجً وتعرف بـ (C,C2) 

 1000متر فردي وزوجً وتعرف بـ (C, C2) 
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 :كاياك الأولمبيةسباقات ال

( وٌتم التجدٌف فٌه من الجهتٌن بالتناوب، وتجـرى سـبالات دولٌـة للسٌدات Kوٌرمز لمارب الكاٌان بحرف ) 

  : والناشئٌن فً الفردي فمط، وهً

 499 ( متر فردي وثنايK1, K2) 

 8999 ( ًمتر فردي وثناي ورباعK1, K2, K4) 

 

 عوامل الأمان والسلامة:

والسلبمة هً لوانٌن وضعت من لبـل اللجـان الدولٌـة للمـسابح بهـدف تطبٌمهـا وتوفرٌهـا إن عوامل الأمان 

مـن لبـل المسؤولٌن فً المـسابح بالـصورة التـً تـضمن عـدم تعـرض الممارسٌن للحـوادث والمخاطر، 

وامـل الأمان وكثٌرا ما تحدث الإصابات أو حالات الغـرق نتٌجـة الإهمال أو التهـور أو عـدم تـوفر ع

 .والسلبمة

عوامل الأمان  عوامل الأمان والسلبمة المرتبطة بالمكان )المسبح(، :تنمسم عوامل الأمان والسلبمة إلى

 .عوامل الأمان والسلبمة المرتبطة بالسلون والسلبمة المرتبطة بالصحة،

 عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالمكان )المسبح(:

 دران ملساء لا تتسرب منها المٌاه وأن تكون متوازٌة ورأسٌة وٌسهل تنظٌفهاٌجب أن ٌكون المسبح ذو ج. 

 المصــارف4 ٌجب أن تغطى مصارف المـسبح بـشبن محكـم الغلـك للحامٌـة 

  سـم، مـواد التعمٌــم، غرف 809ٌجب ان ٌتوفر على الـدرج النزول للحوض، حافـة الراحـة عـلى عمـك

 والحمامـات، أحواض تعمٌم المدم، أدوات الإنماذغٌار الملببـس، دورات المٌـاه 

  أجهزة الكشـف عن حالة المٌاه4 تهدف هذه الأجهزة للبطمئنان عـلى نـسبة مـواد التعمـٌم ودرجـة تلوث

 .المٌاه وأٌضا للكشف عن درجة حرارة المٌاه

 : عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالصحة

  عوامل الأمان والسلبمة المرتبطة بالصحة4ٌجب اتباع التعلٌمات التالٌة لتحمٌك 

 .التأكد من الحالة الصحٌة لجمٌع رواد المسبح وذلن من خلبل شهادة طبٌة 

  عدم السماح بدخول المسبح للؤفراد الذٌن لدٌهم أي نوع من الأمراض المعدٌة )الأمراض الجلدٌـة

 والأمراض الصدرٌة

 دوش أو مصابنً بجروح عمٌمةعدم السماح بدخول المسبح للؤفراد الذٌن لدٌهم خ 

 عدم السماح للؤفراد بالنزول إلى الماء والمعدة ممتلئة بالطعام أو ٌضعون أي شًء فً الفم. 

 عدم السباحة فً حالة الشعور بالتعب والإرهاق 

 .ٌجب السباحة بالملببس الخاصة بالسباحة مع غطاء الرأس 

 لى المسبح.ٌجب أخذ الدوش والذهاب إلى دورة المٌاه لبل النزول إ 

 .ٌجب عمل الإحماء الكافً لبل الدخول إلى الماء لتجنب الإصابات العضلٌة 

 ٌجب تعمٌم الألدام لبل النزول إلى الماء فً حوض تعمٌم الألدام 

  ٌجب تجنب الولوف مدة طوٌلة بدون حركة داخل الماء وخاصة فً المـاء البـارد تجنبـا لهبـوط درجة

 حرارة الجسم لتجنب الإصابة.

 ٌجب تبدٌل الملببس المبللة عمب الانتهاء من السباحة 
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 ٌجب استخدام الماء الفاتر والصابون لبل وبعد النزول إلى المسبح 

 ٌجب تنشٌف الجسم جٌدا بعد السباحة 

 ٌجب تناول شراب دافئ عمب الخروج من المسبح فً حالة الأجواء الباردة. 

 كما ننصح ممارسة السباحة تتطلب اجراء تمارٌن الاحمـاء الا . ً ً وبدنٌا ولٌة لتنشٌط الجسم وتهٌئته نفسٌا

بعدم دخول المـاء بعد الاكل مباشرة بل ٌجب ترن ولت مناسب لاجراء عملٌة الهضم، وٌفضل كذلن سد 

الانف والاذنٌن بأدوات خاصة حتى لا تدخل البكترٌا واشٌاء اخرى فٌها وٌجب التأكٌد على وضع كمٌة 

 .المسابح حتى ٌوفر النظافة والولاٌة من المشاكل الصحٌة مناسبة من مادة الكلور فً

 :عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بالسلوك

 ٌجب اتباع المواعد والتعلٌمات الخاصة باستخدام مرافك المسبح. 

 ٌجب إطاعة أوامر المدرب أو المنمذ. 

 واستمرارٌة التـنفس لحٌن  ٌمكن إنماذ النفس بالاستلماء على الظهر والمحافظة على الهدوء والاسترخاء 

 .وصول المساعدة

 

ii. :رياضة السباحة 

 لمحة تاريخية:

المسابمات الخاصة بالسباحة فمد بدأت فً لندن وكان هنان ستة احواض مختلفة الاحجام للسباحة وفً عام 

ظهرت الجمعٌة الاهلٌة للسباحة فً لندن اٌضا ثم تطورت واتسعت واصبح بعد ذلن اتحاد السباحة  8231

،وهكذا استمر الانتشار والتنظٌم حتى انشا اول اتحاد دولً  8230الهواة فً المملكة المتحدة بحدود عام 

 . 8392عام  FINA للسباحة

، وأهم مشاركة تارٌخٌاوالجدٌر بالذكر ان سبالات المسافات الطوٌلة فً السباحة سبمت السبالات المصٌرة 

سبالات )الطوٌلة( اسالٌبها المختلفة للتدرٌب كذلن لها لانونها كانت تجري لدٌما هً سباق المانش، ولهذه ال

 .وطرلها التحكٌمٌة وسبالاتها تمام فً البحار والانهار الكبٌرة والبحٌرات ولها خط سٌر واضح ومحدد

كما وادرجت رٌاضة  1896منهاج الاولمبٌاد فً دورة اثٌنا بالٌونان عام  فأدخلتاما السباحات المصٌرة 

فً  بدأتلذا فان السباحة بمفهومها الحدٌث  8380لنساء فً دورة استوكهولم فً السوٌد عام السباحة ل

 تمرٌبا.  ) 8299با عام )واور

ً كسباحة الصدر بداٌتها عام ) والٌمت اول مسابمة لها سنة  ) 8209وكانت انواعها المعروفة حالٌا

عندما كانت الدورة تمام فً لندن، (8392مرة عام ) وادخلت فً منهاج الدورات الاولمبٌة لاول( 8200)

 م 099واشتركت بسباق 

 فً دورة اولمبٌاد المكسٌن ( 8302م سباحة صدر فأدخلت لأول مرة عام )(899اما سباق )

وكانت حركاتها تؤدى كحركات سباحة الصدر ومع ( 8380عام ) بدأتوتلٌها سباحة الظهر التً 

. وادخلت فً Crawl ات الٌدٌن مع ضربات الرجلٌن كسباحة الكرولالاستمرارٌة تطورت واصبحت حرك

م سباحة ظهر ثم انمطعت ممارسة هذه 099فً بارٌس بفعالٌة ( 8399مرة عام ) لأولالسبالات الاولمبٌة 

 لبرنامج الاولمبٌاد فً طوكٌو  تٌداعحٌث (  8300الفعالٌة حتى عام )

تدخل فً السبالات ضمن فعالٌة ( 8340لبل عام )وكانت (  8302اما سباحة الفراشة فظهرت عام )

سباحة الصدر، وبعد استمرارٌة اللعبة وتغٌر بعض اللمسات فً حركاتها كونها تتمٌز بتكنٌن خاص عن 
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فً دورة اولمبٌاد ملبورون ( 8340م سباحة فراشة لاول مرة عام )099ادخلت فعالٌة  .السباحات الاخرى

م لاول مرة فً المنهاج الاولمبً واصبح لسباحة 899لت فعالٌة ادخ( 8302وفً دورة المكسٌن عام )

 الفراشة اسلوبها الخاص والمستمل

والسباحة الحرة هً اسرع انواع السباحات الاربعة واكثرها انتشارا وهً سباحة الزحف على البطن 

م 899بأثٌنا بالٌونان وكانت اول مسابمة لمسافة ( 8230) )كرول(، وادخلت فً اول دورة اولمبٌة عام 

م  ، اما مسافة 099حٌث جرى سباق ( 8399بارٌس عام ) لأولمبٌادسباحة حرة  وفً الدورة الثانٌة 

 .فً لندن( 8392م سباحة حرة ادخلت للدورات الاولمبٌة عام )099

 

 تعريف السباحة:

ا بصفة الاستمرار والانسٌاب الدائم الذي ٌظهر فً السباحة هً إحدى الرٌاضات المائٌة، تتمٌز فً ادائه

العمل المستمر المتبادل بٌن حركـات الـذراعٌن والرجلٌن، فهً تؤدى فً وسط ٌتصف بالمماومة المستمرة 

سواء من كثافة الماء أو ضغطه على الجسم أو التموجات الناتجة من الحركات داخل الماء. لذلن ٌجب أن 

حركً ٌتناسـب وطرٌمة السباحة، فكما هو معروف أن كل ضربة أو شدة  تكون الحركات وفك إٌماع

ٌستغرق أداؤها فـترة زمنٌـة معٌنـة، وتكـون هذه الضربات أو الحركات متكررة ومركبة حٌث ٌتبادل العمل 

خلبلها بنً الـذراعٌن والـرجلٌن والـرأس، وٌحدث خلبل هذه الفترات الزمنٌة إنمباض وإنبساط العضلبت 

لتبادل بٌن العمـل والراحـة، كلما كان هذا التبادل انسٌابٌا كلما كانت الموة الناتجة فً اتجاه الحركة، أي ا

وبالتالً ٌحـدث الالتـصاد فً الجهـد وعدم الشعور بالتعب، حٌث تتجمع لوة الدفع فً اللحظة المناسبة 

 .وٌتحمك الهدف المنشود

 

 فوائد السباحة:

البشري الموة وتمنحـه الرشـالة والمرونـة وتساعده على مماومة الامراض اضافة ن السباحة تعطً الجسم إ

الى النظافة الدائمة لتعرضـه للمـاء والشمس. ان الراحة النفسٌة التً ٌعٌشها الفرد وهو ٌمارس السباحة 

مة تكون وتـدفك الدم للعضلبت العاملة ٌكسب الملب والرئتٌن وبمٌة اعـضاء الجـسم كفـاءة وممدرة وسلب

. وٌظهر الفرد بعد النشاط بشكل ـراء النـشاط الحركً داخل الماءبمثابة الولاٌة والمناعة الطبٌعٌة مـن ج

بدنً رشٌك ومرن لان المجال المائً ي جعل حرٌة الحركة لكل عضلبت ومفاصل الجسم تعمل بشكل 

 انسٌابً وبجمٌع الاتجاهات

 زٌادة الكفاءة البدنٌة والحركٌة. 

  كفاءة الأجهزة الوظٌفٌة )الفسٌولوجٌـة(4 دور مكمل فً عملٌة بناء عضلبت الفرد وزٌادة مرونة زٌادة

 .المفاصل وترفع من كفاءة الدورة الدموٌة وسعة عضلة الملب والرئتٌن

  ٌنصح الاطباء مرضاهم بممارسة السباحة خصوصاً لمعالجة بعض تشوهات الظهر المحدب والممعر

 حالات الاعالة والانحناء الجانبً وبعض

 لها فائدة كبٌرة فً خلك اتجاه اٌجابً للحالة النفسٌة  والاجتماعٌة 

  تعمل السباحة على تنشٌط كافة اعضاء الجسم وتعطً المرونة للفمـرات وتؤدي اٌضا الى تسهٌل

 .للئنسانعملٌة الهضم، كذلن ٌنتج من خلبلهـا عملٌـة توافك بٌن الجهازٌن العصبً والعضلً 

 مٌاه البحر كونها غنٌة بالأملبح والفسفور فهمـا ٌـساعدان على تنمٌة بشرة الوجه وٌفٌد السباحة ف ً

العظام و أربطة الجسم، كما وٌجعلها آمنـة مـن التلوث بالمكروبات والفٌروسات والجراثٌم الفطرٌة 

 .التً لا تعٌش فً المٌـاه المالحة


