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 العوامل المؤثرة فً السباح أثناء السباحة:: 20المحاضرة 

 :Drag أو إعاقة السحب  RESISTANCE المقاومة -- -1

أن المماومة تعنً الاعالة أو السحب باتجاه معـاكس ضـد شًء معـٌن، وأحـدى لواعـد المماومة هً أن 

 تكون باتجاه معاكس للحركة. 

 ٌتأثر السباح فً الماء بثلاث مماومات أو عوائك للجسم وتتلخص فٌما ٌلً:

 :Drag Fromالمقاومة أو الإعاقة الأمامٌة  .1

ء ٌتطلب دفع الماء مبسـار جـانبً أو خلفـً، وهـذا ٌنشـئ فجوة فً الماء أن الحركة أو الانتمال فً الما

أن عمٌلة دفع أو سحب الماء تتطلب جهدا ٌعتمد على كمٌة الماء المنتمـل إلى . لغرض انتمال جسم السباح

 خرى.الخلـف أو على كبر حجم الفجوة التً ٌجب إحداثها داخل الماء لانتمال جسـم السـباح مـن نمطـة إلى أ

ولتوضٌح هذا نذكر المثال التالً، إذا جربت الولوف فً حوض السباحة على أن ٌكون الماء بمستوى 

الرلبة وحاولت المشً إلى الأمام فأنن سوف تلالً مماومة أمامٌة أو إعالة تواجها أثناء المشً ألمتمثلـة 

تـن فً المـاء سـوف تنشـئ فجـوة بالمـاء وهـذه المماومة تتناسب طردٌا مع المساحة السطحٌة للجسم وحرك

كبٌرة تناسب حجم جسمن وبعد هذا جرب المشً الجانبً سوف تلالً مماومة الل وسـتكون الفجوة التً 

أحدثتها اصغر وإذا حاولت الدخول بالرأس ثم الجدع ثم الأطراف السفلى سـوف تلالً مماومة الل وتنشئ 

 فجوة اصغر وتبذل جهد الل. 

إلى أن المماومـة أو الإعالة الأمامٌة، تعنً المماومة الأمامٌة لسرعة السـباح التـً تتـأثر مـن هـذا نتوصـل 

 بالمسـاحة السـطحٌة التً تكون مواجهة للماء أو كبر الفجوة التً ٌنشئها السباح.

شكل تتناسب هذه المماومة أو الإعالة طردٌا مع شكل ووضع الجسم داخل الماء فكلما كـان السباح منسابا ب

مستمٌم وأفمً كانت الإعالة الل وبذلن تمـل المماومـة للسـباح، وهـً تختلف مع طرائك السباحة الأربعة 

وتكون أكثرها تأثٌرا مع سباحة الصـدر التـً ٌتطلـب مـن السباح تطبٌك الأداء الفنً لها زٌادة بالمساحة 

 مٌم وغٌر انسٌابً. السطحٌة للجسم داخـل المـاء فجسـم السـباح ٌكون بوضع غٌر مست

أن المقاومـة التـً ٌتعـرض لهـا الجسم فً الماء فمن المعروف أن لانون مربع السرعة الذي ٌنص على " 

"، وبهـذا تـزداد المماومة للسباح كلام  أو أي سائل أو غاز تتناسـب طردٌـا مـع مربـع السرـعة للجسـم

ل مـن المسـاحة هذه المماومـة وبالتملٌـ ةهاكبر لمواجٌتطلب منه بذل طاله ازدادت سرعة فً الماء وهو ما 

 من خلال التركٌز على الأداء الفنً السلٌم. للماء ةهالسـطحٌة المواجـ

  Frictional drag: مقاومة أو إعاقة الاحتكاك .0

الماء، إن مماومة أو إعالة الاحتكان بالماء فً أثنـاء السـباحة تنشـأ عنـد ملامسة حركـة جسـم السباح بسـطح 

التً ٌمل ممدارها عن طرٌك تعرٌض ألل مسـاحة سـطحٌة ممكنـة مـن جسـم السباح فً اتجاه الحركة، وبحلالة 

شعر جسـم السـباح لبـل المنافسـات، إذ وجـد هنـان تبـاٌن وانخفاض فً زمن السباح بعد الحلالة التً لد ٌعود 

 .السبب إلى نواحً نفسٌة أو حركٌة

ل بٌن جسم السباح والماء ٌؤدي إلى انتمال بعض جزٌئات الماء على طول جسم السباح، فأن الاحتكان الحاص

التً تتصادم بعضها ببعض أمام السباح متفرلة باتجاهات عشـوائٌة حتـى تندمج مع التٌارات المائٌة فتزٌد من 

 .الدوامات الصغرٌة التً تزٌد من إعالـة السـباح فً الماء

 : Wave Dragوالدوامات مقاومة أو إعاقة الأمواج  .3

ن الأمواج والدوامات التً تحدث فً المـاء فً أثنـاء السـباحة لا ٌمكن تفادٌهـا بشـكل كلً إلا بالتولف عن إ

الحركة. فهً تنشأ بسبب الحركة فً الماء وتعٌـك السـباح، وتـزداد هـذه الأمواج والدوامات مع الأداء الفنً 
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السٌئ متمثلة بحركة الرأس للأعلى أو الأسـفل أو الجوانـب ووضع الجسم وحركة الـذراعٌن والـرجلٌن 

 والتـنفس للسـباح. 

وتزداد  .على المسار الحركً للأداء الفنً السلٌم خلال مسافة السباحة الحفاظولتملٌـل هـذه المماومـة ٌجـب 

المانعة للموج التً ٌكـون  و لا توجد الحبال )المجالات(الأمواج فً بعض المسابح بسبب التصمٌم الخاطئ أ

تأثرٌهـا فً جمٌـع السـباحٌن فً المسـبح ولا سـٌام سـباحً المجالٌن أو الحارتٌن الأولى والثامنة فً المسابح 

 ذات ثمانٌة مجـالات )حـارات( لأن اصـطدام المـاء بالجـدار ٌولد تٌارات معٌمه للسباح ولهذا ٌجب الاهتمام

 بوضع الحبال المانعة للأمواج بٌن الحارات.

 
 م/ثا 0.5تأثر المماومات بسرعة 

مـتر/الثانٌـة توزٌع المماومة بنسـب  0.5مـتر حـرة بــ  100ٌوضح الرسم البٌانً أن سرعـة السـباح لمسـافة 

   .ت والأمواجلمماومة الدواما % 14% للمماومـة الأمامٌـة و 29% لمماومـة الاحتكـان أو السـطح و 57

 
 م/ثا 1تأثر المماومات بسرعة 

متر/ثانٌة تمل مماومة الاحتكان لتصل  1و مع ازدٌاد معدل السرعة للسباح تختلف أنواع المماومات ففً سرعة 

وتزداد أٌضا مماومة الدوامات  % 33% بٌنما تزداد مماومة الماء الأمامٌة لتصل إلى نسـبة  34إلى نسبة 

 % . 33تصـل إلى نسـبة والأمواج للسباح ل
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 م/ثا 2تأثر المماومات بسرعة 

 

وتمل أٌضا المماومة  % 14متر/ثانٌة تمل مماومة الاحتكان لتصل إلى نسبة  2وعند وصول السباح إلى سرعة 

 %.57% بٌنما تزداد نسبة مماومة الأمواج والدوامات لتصل إلى نسبة  29الأمامٌة لتصل إلى نسبة 

 

 :Buoyancy and Weight for swimmerالجسم السباح الطفو ووزن  -- -0

أن الطفو هو بماء الجسم كلٌـا أو جزئٌـا فـوق سـطح المـاء وٌعتمـد هـذا عـلى كثافـة الجسم والماء. فموة الطفو 

إذا غمـر جـزء مـن الجسم أو كله فً سائل فأن الجسم ٌواجه للجسم ترتبط بماعـدة ارخمٌـدس التـً تـنص "

" فإذا كانت كثافة الجسم المغمور إلى الأعلى مسـاوٌة لـوزن السـائل المـزاح بواسطة الجسم المغمورقوة طفو 

فً الماء ألل من كثافة الماء أو معادلة لكثافة الماء فأن الجسم سٌطفو و إذا كانت اكـبر فأن الجسم سٌنغمر 

 )ٌغرق(.

للجسـم )كالعضـلات وحجـم وكثافة العظام وتوزٌع نسبة فمابلٌة الطوفان للسـباح تعتمـد عـلى الخاصـٌة النوعٌـة 

ناشئً  لانتماءولهذا ٌجب علٌنا الاعتماد على الوسائل العلمٌة  .(الدهن فً الجسم و السعة الرئوٌة ووزن الجسم

منتخبات السباحة من خلال الاعتماد على المواصفات النوعٌة للجسم إذ سـوف تمتصـد لنـا بالجهـد المبـذول 

إن الجسم فً الماء ٌتعرض إلى  ٌم وتدرٌب السباح وكذلن تحمك نتائج أفضل لسباحً المنافسات مستمبلا.لتعلـ

 لوة جذب الأرض باتجاه الأسفل بٌنما تعمل لـوة الطفـو باتجاه الأعلى وعندما تتساوى الموى ٌحدث الطفو.

وٌولد المـاء ضـغطا عـلى جمٌـع جوانـب الجسم المغمور داخل الماء علما أن الضغطٌن الجانبٌن متمابلان 

 بالممـدار لهذا ٌتلاشى تأثٌرهما.  ومتساوٌانبالاتجـاه 

ضغط الماء باتجاه الأعلى وذلن  ٌساويبٌنما نلاحظ بأن الضغط المؤثر باتجاه الأسفل فـوق جسـم السـباح لا 

الماء أسفل السباح هو اكـبر مـن عـلى سـطحه ولهـذا فأنه عندما ٌتساوى تأثٌر لوة الدفع إلى الأعلى لأن عمك 

 مـع لـوة جـذب الأرض لجسـم السـباح سـوف ٌبمـى الجسم معلما عند سطح الماء.

كبر من كثافة أن اختلاف كثافـة مكونـات جسـم الإنسـان لـه أثر فً طفـو السـباح، فكثافـة العظـام والعضلات أ

الماء ولهذا كلام زادت كثافة العضلات والعظام أثرت سلبا فً الطفـو، بٌنما الدهون هً الل كثافة من الماء 

 ولهذا تساعد زٌادة نسبتها على الطفو ولٌس على سرعـة السباحة لأنها لد تعٌك سباحً المسافات المصٌرة. 

( لـه اثـر إٌجابً فً الطفـو Pulmonary Capacityة )وٌرئإن زٌادة السعة الحٌوٌة للرئتٌن أو السعة ال

ولهـذا ٌعطى السباح تمارٌن التنفس لتطوٌر السعة الحٌوٌـة للرئتٌن إلى أن تصـل إلى لـتر واحـد مـام ٌساعد 

 على تحسن أرلام السباح.

مة الل لدٌهم عن وبهـذا تكـون المماو عالٌةفالسباحون ذوي السعة الحٌوٌة الكبٌرة ٌتمٌـزون بخاصـٌة طفـو 

 زملائهم من السباحٌن بنفس الوزن والحجم. 
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ومن العوامل المهمة لموة الدفع إلى الأعلى ) الطفو( هً التأثر بالوزن والحجـم فكلما زاد حجم السباح أي 

)المساحة السـطحٌة للجسـم دون زٌـادة عـلى الـوزن المثـالً( زادت لـوة الدفع إلى الأعلى ) الطفو( والعكس 

  .صحٌح

ولخواص الماء تأثٌر فً الطفو، فمٌاه البحر المالحة تتمٌز بكثافة أعـلى مـن كثافـة المٌـاه العادٌة )الحلوة( فوزن 

كٌلـو غـرام فهـذه الزٌادة تعمل على مساعدته السباح بالطفو  1.3 – 1.2بٌن  ٌتراوحلتر واحد مـن مـاء البحـر 

 الأنهار. بصورة أسهل من الطفو فً مٌاه المسبح أو

درجة مئوٌة ٌملل  30وكذلن لدرجة الحرارة تأثٌر فً سرعة السباح داخل الماء فارتفاع درجة المـاء مـثلا إلى 

درجـة مئوٌـة مـام ٌملل من مماومة الماء للسباح،  16%عن درجة حرارة الماء بــ  30من لزوجه الماء بنسبة 

ولات التـً لا تراعً درجة حـرارة المـاء بالمـانون الـدولً وهذا ما ٌفسر تحسن الأرلام لدى السباحٌن فً البط

درجـة مئوٌـة فمـد تمـام البطولات والمسابمات فً مسا بح درجة حرارة الماء أكرث من  28-25وهـً تمـدر 

 .درجة مئوٌة وهـذا مـا ٌعطٌنـا أرلاما غٌر حمٌمٌة للسباحٌن ولا تعتمد على المصدالٌة الدولٌة 30

 

 :Thrust or Propulsion محركة أو قوة الدفع الأمامً القوى ال-- -3

و هً الموة المتسببة فً دفع السباح إلى الأمام التـً تنـتج عـن حركـة الأطـراف العلٌـا والسفلى، وتعتمد هذه 

 الموة فً تفسرٌها على لانون ونظرٌة هامٌن هاما:

"لكل فعل رد فعل ٌسـاوٌه  (Newton Isaac 1727-1642قانون رد الفعل لنٌوتن المبدأ ) .1

  بالمقـدار وٌعاكسه بالاتجاه"

إن الذي ٌنطبك علٌه لانون رد الفعل فً السباحة هو مشابه لحركة العداء حٌث ٌولـد لوة دفع فً أثناء 

الركض على الأرض بموة دفع لدمٌه للأرض مما ٌولـد لـوة دفـع تسـاعده على الانتمال فً الحركة، وهذا 

ب التً تولدها الذراعان للأمام ما ٌـؤدي إلى لوة دفع معاكسه للاتجاه السحب بأن ٌندفع ٌتمثل بموة السح

 )ٌتمدم( السباح إلى الأمام.

أن ضـغط وتـنص النظرٌـة برنـولً " (Bernoulli Daniel 1782-1700)  نظرٌـة برنـولً .0

 "، السائل أو الهواء ٌقل عندما تزداد سرعة الانسٌابٌة

ـة ٌشٌر إلى كٌفٌـة عمل مروحة الزورق داخل الماء أو مروحة الطائرة فعندما ٌمر وأسـاس هـذه النظرٌ

الماء على رٌش المروحـة بسرعة ٌسبب تخلخل بالضغط فٌمل الضغط المائً أمـام المروحـة مما ٌـؤدي 

 إلى انـدفاع الـزورق إلى الأمام وهذا المبدأ ٌنطبك على الطائرات المروحٌة أٌضاً.

ة تم اكتشاف الطرٌمة المروحٌة بسحب الذراع داخل الماء وهً تتمثـل بأن تعمل ٌدي السباح من هذا النظرٌ

أثناء السحب داخل الماء على شكل مروحة، إذ ٌتحرن الماء فوق الٌدٌن بسرعة انسٌابٌة عالٌة بدلا من 

موى فً اتجاه تحتها وهذا ٌؤدي إلى فرق الضغط بنً المنطمتٌن ما ٌتسبب بمـوة دافعة وعند جمع هذه ال

 واحد تؤدي إلى دفع السباح إلى الأمـام.

 
 

 

 

 

  

 

 


