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 المقدمة

في هذا الكتاب دراسة لرياضة تعتـبر مـن أقـدم الرياضـات عـلى وجـه البـشرية، حتـى أن 

السباحة تكاد أن تكون من أهم الرياضات التي يجب على الإنسان تعلمهـا، ذلـك لمـا لهـا 

من أهمية في اجتياز الكثير من المواقف التي قد يتعرض لها الإنسان، بحيث أنها قد تنقـد 

 .شابه ما قد يتعرض له، في رحلة ترفيهية للبحر أو ماحياته في موقف 

 كــما أن للــسباحة فوائــد عديــدة عــلى الــصحة البدنيــة والنفــسية والعقليــة، معــا، فهــي 

 صاب، وتقـوي العـضلات، وتعطـي الـشعور بالراحـة والتـوازن الجـسماني، وكلـنعتريح الأ

د تـسببها تلـك التـي قـ هناك قواعد صحيحة لتعلم رياضـة الـسباحة ومواجهـة الأخطـار 

 .الرياضة
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 الفصل الأول

 تاريخ مزاولة السباحة
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 : ةف السباحريتع: أولا

تعرف السباحة بالمفهوم العام بأنها حركة انتقال الإنسان أو أي كائن حي في المـاء دون أي 

 .مساعدة

 أما في المفهوم الرسمي التنافسي فالهدف منها اجتياز مسافة ما بأسرع زمن ممكن ضـمن 

 .القواعد المحددة

       ممارسة الإنسان للسباحة عبر العصور: ثانيا 

تشير التنقيبات التي أجريت على الآثار القديمة الموجـودة في بقـاع العـالم ومنهـا النقـوش 

الضئيلة البروز الموجودة على الآثار البابلية والرسوم الموجودة عـلى جـدران أثـار الحـضارة 

عرف السباحة منذ بدايات وجوده عـلى الأرض وذلـك قبـل أكـثر الأشورية بان الإنسان قد 

 سـنة، 5000 سنة، فضلا عن النقوش الموجودة على جدران حصان طروادة قبـل 6000من 

والرسوم الموجودة في المعبد القـديم في اليونـان التـي تـصور مـشاهد للـسباحة والغطـس 

 .  سنة2500تحت الماء والتي يعود تاريخها إلى أكثر من 
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   إن بدايــة معرفــة الإنــسان لمهــارة الــسباحة تعــزى لأســباب كثــيرة منهــا الهــروب مــن   

الحيوانات المفترسة أو الكوارث الطبيعية كالزلازل والبراكين، أو لأغراض الصيد لإدامة بقاءه 

 .على الحياة، ومن ثم للتسلية والترويح

ين قد تمتد إلى سـبعة  لذلك يمكن القول بأن الإنسان قد عرف السباحة منذ آلاف السن

آلاف سنة قبل الميلاد، ولذلك تعد من النشاطات البدنية الأولى التـي زاولهـا الإنـسان، 

سواء في وادي الرافدين أو وادي النيل أو في العصور الرومانية، كما أنها اسـتخدمت في 

الحروب عند قدماء المصريين، حيث أن هناك نقوش يظهر فيها الجنود وهـم يعـبرون 

هــار وبطــرق مختلفــة مــن الــسباحة أو عــلى جلــود الحيوانــات المــــنفوخة الأن

، فضلا عـن أنهـا كانـت إحـدى وسـائل العـيش في المنطقـة العربيـة )القربة(بالـــهواء

وبالأخص في المناطق القريبة من سواحل البحر الأحمر والخليج العربي ، حيـث كانـت 

ن العاملون بهذه التجـارة يغطـسون تجارة اللؤلؤ والمحار سائدة في هذه المنطقة و كا

 .إلى عمق البحر للحصول على تلك الثروات

     وبعد ظهور الإسلام وانتشار تعاليمه الـسماوية التـي اعتنـت بالإنـسان 

 وأوصت بتربيته من كافة جوانبه الروحية والنفسية والبدنية، فقد أصـبحت
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 وممارستها وذلك مـن خـلال ممارسة السباحة من الواجبات التي حث الإسلام على تعلمها

حيـث كـان " علموا أولادكم السباحة والرمايـة وركـوب الخيـل" الحديث النبوي الشريف 

لزاما على الآباء تنفيذ هذا الواجب الشرعي تجاه أبنائهم، لما لها من تأثير وأهميـة في بنـاء 

 .  المؤمن القوي ذو الجسم السليمالإنسان

لـسباحة مـن الفعاليـات المهمـة التـي عملـت معظـم      وبمرور الزمن أصبحت رياضـة ا

الدول المتطورة على تبنيها لما لها مـن تـأثيرات صـحية وعلاجيـه وترويحيـة ونفـسيه عـلى 

الإنسان ، فضلا عن أنها إحدى الممارسات التـي تـربط بـين شـعوب العـالم وإظهـار قوتهـا 

 تـشمله مـن فعاليـات وبشكل سلمي من خلال البطولات العالمية والدورات الاولمبيـة لمـا

 . متعددة والتي يمكن من خلالها الحصول على اكبر عدد من الأوسمة 

وعلى ذلك الأساس فقد دخلت فعاليات السباحة ضـمن الألعـاب الاولمبيـة في 

سـباحة حـرة وللرجـال فقـط ) م1200(  بفعاليـة 1896العصر الحـديث عـام 

 لمـسافة في جـو مـن هنكاريـا بعـد قطـع ا) Alfred Hajos(حيث فاز الـسباح

بارد في سواحل البحر المتوسط ، ومن ثم توالت زيادة الفعاليات بمرور الـزمن 

  عــلى فعاليــات النــساء) Stockholm(حيــث تــضمن منهــاج دورة ســتوكهولم 
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، وأضيفت فعالية السباحة عـلى سباحة حرة فقط) م100( وبفعالية 1912ولأول مرة عام 

   والـسباحة عـلى الـصدر في دورة لنـدن 1904 الظهر في دورة سان لـويس الاولمبيـة عـام

 في دورة الألعـاب 1952،وسباحة الفراشة ظهرت وبتكنيكها الحالي عام 1908الاولمبية عام 

وفيما يخص فعاليات القفز الى الماء ومنـشأها الـسويد . الاولمبية التي أقيمت في هلسنكي 

 عـشر، فقـد أدخلـت ضـمن وألمانيا حيث تعد من الممارسـات الـشعبية في القـرن الـسابع

 ، 1904الاولمبيــة عــام ) St Louis)  المنهــاج الاولمبــي ولأول مــرة في دورة ســانت لــويس

وفعاليات القفز إلى الماء  الثنائي او التزامني فقد أدخلت ضمن منهاج الالعاب الاولمبية في 

بـيرة في اما فعالية كرة المـاء التـي كانـت لهـا شـعبية ك . 2000عام ) Sydney(دورة سدني

انكلترا في القرن الثامن عشر وانتـشرت بـسرعة في أوروبـا وشـمال أمريكـا ، فقـد أصـبحت 

، وكانت للرجال فقط 1900ولأول مرة ضمن فعاليات المنهاج الاولمبي في دورة باريس عام 

، امــا فعاليــات كــرة المــاء للنــساء فقــد أدخلــت ضــمن الألعــاب الاولمبيــة في دورة 

 .2000عام ) Sydney(سدني
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  أغراض السباحة عبر العصور:ثالثا  

  ومن خلال ما تقدم يمكـن أن نلاحـظ بـأن الحـضارات القديمـة والحديثـة تبنـت تعلـيم 

 -:وممارسة السباحة بهدف تحقيق الأغراض الآتية 

نتيجــة لنــشوء الحــضارات قــرب مــصادر الميــاه كالأنهــار والبحــار : الغــرض العــسكري .1

 الحكام والملوك عـلى أهميـة رفـع كفـاءة القـوات العـسكرية والمحيطات فقد تركز تفكير

والمواطن وذلك من خلال التركيز على ممارسة الرياضة كالمصارعة والملاكمة والـسباحة لمـا 

لها من تأثير على رفع القدرة القتالية والقـوة البدنيـة للمقاتـل، فـضلآ عـن فوائـدها مـن 

 . جارة والاستكشاف والدفاع عن الوطنناحية القدرة على الحركة في البر والبحر للت

وهذا ما دلت عليـه الرسـوم والرقـع الطينيـة التـي وجـدت عـلى جـدران الكهـوف 

ــدين ــة في حــضارتي وادي الراف ــسفن الحربي ــاء ال ــل بن ــي تمث ــار والت ــد والآث  والمعاب

 ووادي النيــل والحــضارات الرومانيــة والإغريقيــة والفينيقيــة والتــي بينــت مــدى 

السباحة وممارستها واعتبارها جزء من كمال الفـرد بـدنبآ ، وظهـر اهتمامهم بتعلم 

 من خلال كتب التأريخ بان الإغريـق كـانوا يعتـبرون أنفـسهم جنـود أقويـاء لأنهـم
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 كانوا يجيدون الـسباحة وكـان هـذا سـببآ في تغلـبهم في المنـاورات بيـنهم وبـين الـزوارق 

بـسبب عـدم قـابليتهم عـلى البحرية التابعة للفرس حيث تحطمت جميع زوارق الفـرس 

 أولاويصرح التاريخ بان الـسباحة قـد تبنـت . السباحة، فيما كان الإغريق يجيدونها بمهارة

 البحـيرات، حيـث كـان الاعتقـاد أو الأنهار واقعة على أومن قبل الدول التي كانت قريبه 

علمهـا  تختـار عـدم تأو تتعلم السباحة كواسطة للعيش والحيـاة أن أماالسائد حينها هو 

 .وتبقى مملوكآ

من خلال دراسة كتب التاريخ وبضمنها الإنجيل الذي أشـار إلى التـبرك : الغرض الديني  .2

نلاحظ بأن رجال الدين من الرهبان قد استخدموها ) Cleansing(بالماء كواسطة للطهارة 

كوسيلة للسيطرة على شؤون الدولة، وكانت من أهدافهم بنـاء فتيـه يعتمـدون علـيهم في 

تحقيق الأهداف التي يؤمنون بها، لذلك انصب اهتمامهم بإيجاد الوسائل التي تعمل على 

إنشاء قوة يستندون عليها في ذلك، وهذا ما كان هـدف حكـام تلـك الحقـب مـن الـزمن، 

لذلك فقد أقيمت المهرجانات والمسابقات الرياضية ومن ضمنها فعاليـات الـسباحة، وقـد 

 .ديثةاستمر الحال والى العصور الح
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 أما  تعاليم الدين  الإسلامي الحنيف فقد حثت على السباحة ، و بلغت العناية بهـا لـدى 

كـل شيء   : عليـه وسـلم أنـه قـالالـلـهفقد ورد عن الرسول صلى . المسلمين مبلغا كبيرا 

مشي الرجل بين الغرضـين ، :  فهو لغو ولهو أو سهو إلا من أربع خصالالـلـهليس من ذكر 

 .  رسه ، وملاعبته أهله ، وتعلم السباحةوتأديبه ف

بتعلـيم أولادهـم الـسباحة   عنه يـوصي عمالـهالـلـهرضي  عمر بن الخطاب وهذا الفاروق

  .)وعلموا صبيانكم الكتابة والسباحة(:  الشام والعوم، فيكتب إلى أمير

وهو من علماء القـرن التاسـع الهجـري كتابـا في  جلال الدين السيوطي ولقد ألف

 السباحة ، جمع فيـه الآثـار التـي وردت في فـضل الـسباحة والحـث عليهـا ، فضل

 عليــه وســلم ســبح بنفــسه، الـلـــهوأورد حــديثين يؤكــد فــيهما أن الرســول صــلى 

،  عليه وسلم دخل هو وأصحابه غـديراالـلـه صلى الـلـهأن رسول  السيوطي فيذكر

، فـسبح عليـه ه صاحبه ، فـسبح كـل رجـل إلى صـاحبيسبح كل رجل إلى  :فقال 

 لـو كنـت متخـذا خلـيلا لاتخـذت أبـا : ، وقـاللاة والسلام إلى أبي بكر واعتنقـهالص
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نزلـت بي   : عليـه وسـلم الـلــهوالحديث الآخر قوله صلى .   خليلا ، لكنه صاحبيبكر 

  عدي بن النجار أمي وأحسنت العوم في بئر بني

اخـل القاعـات وخارجهـا للنـساء وقد أظهرت الكتابات القديمة إنشاء أحـواض للـسباحة د

والرجال وبمختلف الأحجام لإجراء المنافسات وإقامة الطقوس الدينية وبحضور جمع كبير 

 .من الجمهور للتشجيع والاستمتاع بالمسابقات 

منذ العـصر القـديم وحتـى وقتنـا الحـاضر، لا زال الغـرض : الغرض الترويحي والعلاجي .3

سي في مزاولة السباحة وذلك لإزالة التعب البدني والضغط الترويحي والعلاجي العامل الرئي

وقد أشارت كثير من الدراسات بتأثير العلاج المـائي . النفسي ورفع كفاءة الجسم بشكل عام

على كثير من الحالات المرضية التي تصيب الفرد ، وبـالأخص أمـراض المفاصـل والفقـرات، 

 عـن اسـتخدامها كعـلاج للـشد العـصبي والأمراض النفسية مثل الكآبـة والانطـواء، فـضلآ

وان قـضاء وقـت بـسيط مـن . والنفسي الذي يلاقيه الإنسان جراء العمل الروتيني اليومي

الــزمن في المــاء ســيتيح للفــرد الابتعــاد عــن المــشاكل اليوميــة وتمنحــه بعــض مــن التأمــل 

 .والاسترخاء والراحة النفسية خلال مزاولة السباحة
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تعددت استخدامات ممارسة النـشاط البـدني بمـرور الـزمن مـن لقد : غرض المنافسات . 4

المحافظة على الحياة وإدامة الصحة وللترويح والعـلاج والى أن وصـلت إلى مرحلـة مهمـة 

هي التنافس بين الإنسان وأخيه الإنسان ، وذلك من خلال إقامـة الـسباقات والمهرجانـات 

 ومن ثم بين المدن وتطـورت إلى لغرض التنافس بين الشباب وكانت على مستويات محلية

 . ما هي عليه الآن

ى احد م في سهول اثينا تخليدآ لذكر. ق776 عام إلى هذه البطولات إقامةيرجع تاريخ 

الذي قـام بالمـشي والهرولـة والـركض مـن ) Pheidippides(الجنود اليونانيين واسمه 

تـي تبعـد مـسافة ولغايـة سـهول مدينـة آثينـا ال) م. ق490عام (ارض المعركة ماثون 

وقـد اسـتمرت إقامـة هـذه البطـولات . لإيصال خـبر انتـصار اليونـانيين)  كم42,196(

لسنوات طويلة ثم توقفت بـسبب الحـروب التـي نـشبت بـين الـشعوب حينهـا، ثـم 

بعـد جهـود ) دي كـوبرتن(استعادة للظهور في عصرنا الحاضر من قبل راعي الرياضـة

 م ولا زالت مـستمرة 1896أول دورة في أثينا عام كبيرة لإحيائها والتي تكللت بإقامت 

 .كل أربعة سنوات ولحد الآن 



 الدليل الرياضي الشامل في تعليم رياضة السباحة 

18 
 

 1844، وأقيمت مسابقتها الأولى عام 1840سباحة الصدر بدأت بالانتشار ابتداء من العام 

ثم ظهرت سباحة الجنـب مـع ظهـور الـذراع . التي فاز بمعظم سباقاتها أحد الهنود الحمر

  .1855خارج الماء عام 

 Fredrick )كافيـل(سباحة الزحف على البطن، فإنها ترتبط ارتباطا وثيقا باسم عائلـة أما 

Cafill ولكنه لم ينجح، فسافر ) ويب( الذي حاول عبور المانش مع زميله الإنكليزي الكابتن

في المسابقات التي ) ريتشارد كافيل(إلى أستراليا، وعمل مدرسا للسباحة فاشترك أحد أبنائه 

إلى أميركا، وعمل مدربا في سـان ) كافيل( سافر 1903وفي عام .  في لندن1902أجريت عام 

فرنسيسكو ومنها انتشرت طريقة سباحة الزحف على البطن وأشهر أبطالها في ذلك الزمن 

 برز اليابانيون هـذا النـوع مـن الـسباحة وبرعـوا فيـه ثـم 1932وفي عام ) جوني ويسملر(

عالم وأخذت بها معظم الدول ولا زالت إحـدى أهـم انتشرت هذه الطريقة في كل أنحاء ال

  .طرق السباحة وأسرعها

 ظهرت سباحة الفراشة أو الدولفين، أمـا سـباحة الظهـر، فقـد 1948في عام 

 فقـد كانـت 1917تطورت كثيرا منذ نشأتها بعد الحرب العالمية الأولى سنة 

 حركاتها تؤدي مثـل حركـات سـباحة الـصدر، فتطـورت وأصـبحت ضربـات
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ــات الأ ــات الأرجــل) الكــرول(يــدي مثــل ضرب ــبطن، مــع ضرب   .ســباحة الزحــف عــلى ال

والجدير بالذكر أن الـسباقات الطويلـة في الـسباحة، سـبقت الـسباقات القـصيرة تاريخيـا، 

وأهم سباق قديم كان سباق المانش، وهذه السباقات تختلف عن السباقات القصيرة ليس 

لتنفيـذ، ولهـذا النـوع مـن الـسباحة تنظيماتـه في المسافة فحسب وإنما بطرق التدريب وا

وقانونه وطرقه التحكيمية الخاصة، أما سباقاته فتقام في البحـار والأنهـار والبحـيرات ولهـا 

  :خط سير محدد، وأشهر هذه السباقات هي

  . كلم33مسافته )  إنكلترا–فرنسا (سباق المانش 1

  . كلم30مسافته ) إيطاليا( نابولي –سباق كابري 2

  . كلم57مصر مسافته )  القاهرة–حلوان (سباق النيل الدولي 3

 . كلم45مسافته ) كندا(سباق أو نتاريو 4

للمسافات القصيرة فتعد إحدى الألعاب الأساسية التـي  أما رياضة السباحة

 ،1896دخلــت المنهــاج الأولمبــي في الأولمبيــاد الأول المنعقــد في أثينــا عــام 
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ـــسا ـــسباحة للن ـــة ال ـــت رياض ـــاموأدرج ـــتوكهولم ع ـــي في دورة س ـــاج الأولمب  ء في المنه

 1912. 
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 :من الجانب الفسلجي  : أولا

 و تختلـف عـن بقيـة الإنـسان الرياضـية التـي يمارسـها الأنـشطة أهـمتعتبر السباحة من 

ليـات في اليابـسة و في الفعاليات من خلال كونها تمارس داخل الماء و ليس مثل بقية الفعا

 كثافة من الهواء لذلك يتطلب جهدا بدنيا كبيرا  لغرض أكثر الماء أنالوسط الهوائي، وحيث 

  .الأداء أثناءالتغلب على عدة مقاومات تحيط بالفرد 

و من خلال الملاحظة الدقيقة نجد ان الفرد يشعر بالراحة و الصحة و السعادة و الابتعاد 

 . المختلفة الأمراض مقاومة ضد أيضاومية و تكسبه عن روتين الحياة الي

 و ما يحدث من تطـور داخـلي الإنسانو تزداد فوائد ممارسة السباحة لجسم 

 أن الدراسـات الحديثـة و الـسابقة أثبتـتحيـث , مع الوضع الجديد )تكيف(

 عاملـة بنـسبة لا الإنسانالسباحة الرياضة الوحيدة التي تكون عضلات جسم 

 العــضلات أنمــع العلــم ,  الفعليــة للرياضــةالأداء فــترة نــاءأث%80تقــل عــن 

  مثــل عــضلات%100 فيهــا الأداءالرئيــسية التــي تقــوم بالعمــل تبلــغ نــسبة 
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  الــسفلى و هــذا مــا يميــز فعاليــة الــسباحة عــن بقيــة الأطــراف العليــا و الأطــراف

 .الفعاليات 

فعنـدما تـنخفض ,  هـي درجـة حـرارة المـاء الإنـسان السباحة في جسم تأثيرو كمثال عن 

سـعرة و هـي 100درجة مئوية فـان جـسم الـسباح يفقـد 20 إلى الماء لتصل حرارةدرجة 

 . اليومي الأداءتعادل نسبة ما يفقده على اليابسة خلال ساعة من 

درجـة مئويـة و يرتفـع حتـى 25 عند بقاء جـسم الـسباح في مـاء درجـة حرارتـه عنـد أما

عن الحالة الاعتيادية %50بنسبة لا تقل عن  أوكسجينمستوى رقبة الشخص فانه يتطلب 

 من مقدار ما يحتاجه الفرد مـن الطاقـة خـلال أضعاف 9-5اليومية و هذا بدوره يتطلب 

 .ه على اليابسةنفس الفترة الزمنية عند وجود

 الداخليـة فـان المحـيط المـائي يرفـع مـن عمليـة التمثيـل  التـأثيرات من ناحية أما

لعـالي نتيجـة لاسـتخدام مجـاميع عـضلية كبـيرة و الغذائي بـسبب صرف الطاقـة ا

  العـضلي الـشعيرات الدمويـة الدقيقـةالأداء الجـسم حيـث يـدفع أجـزاءلمختلف 
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لزيادة سرعة التبادل الغذائي و تزويد العضلات بالطاقة اللازمة للعمل و التخلص في نفـس 

  :كالآتيالوقت من الفضلات و يمكن تفصيل ذلك 

 :بادل الغذائي  في عملية التالتأثيرات

 الغـذاء إن عملية التمثيل الغذائي توفر السعرات الحرارية للعـضلات للـسباح و حيـث إن

 و الأمـلاحفـضلا عـن  )الدهون, البروتينات, الكاربوهيدرات (يحتوي على عناصر الرئيسية 

(  مـن هـذه العنـاصر مختلفـةالفيتامينات و حيث ان رياضـة الـسباحة تتطلـب كميـات 

  ) .الأداء و حسب متطلبات آخر إلى تختلف من شخص

 6000 إلىيحتـاجون ) الأبطال(تلفة فان سباحي المستوى العالي و من خلال الدراسات المخ

 ما قورنت ببقية الفعاليات لذلك فـان تـدريب إذاو هي كمية كبيرة , سعرة حرارية يوميا 

  .اءالأد أثناء وفق احتياجات الجسم للطاقة غذاء متوازنالسباحة يتطلب 

 

 



 الدليل الرياضي الشامل في تعليم رياضة السباحة 

26 
 

 : في جهازي القلب و الدوران التأثيرات

 يتطلب طاقة عالية و توفير كميات مـن الاوكـسجين الأداءمن خلال ممارسة السباحة فان 

المنقول عن طريق كريات الدم الحمراء التـي تتـضاعف نتيجـة لزيـادة الطلـب مـن قبـل 

 زيـادة في إلىؤدي  الجسم على الطاقـة و هـذه الزيـادة في الـدم تـأجزاءالعضلات و بقية 

 لذلك نجد – للفعالية الأداءباستمرار –حجم القلب و كذلك زيادة في حجم الدفع القلبي 

كبر حجم القلب و زيادة حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة و هذا يتطلـب زيـادة في 

 زيـادة قابليـة أيـضا الدموية التـي يـزداد قطرهـا عـن الوضـع الاعتيـادي و الأوعيةحجم 

 أجـزاءات الدموية لزيادة قابلية التبادل مع العضلات العاملة بصورة خاصة و بقية الشعير

 .الجسم بصورة عامة 

 انخفاض الضغط العالي للدم و الى ارتفاع بسيط في الضغط الواطئ إلىو هذا بدوره يؤدي 

 .الإنسان دو هو يبعد بذلك مرض القلب و الضغط المرتفع عن
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 : في جهاز التنفس التأثيرات

 و هذا بدوره يحدث تغيرا و الأوكسجينان الزيادة في عملية التمثيل الغذائي تتطلب توفر 

تكيفا خاصا لدى السباحين من خلال زيـادة قابليـة التبـادل الغـازي للحويـصلات الرئويـة 

 المطلـوب وهـذا بـدوره الأوكـسجينالتي تزداد قدرتها على التبادل لسد الـنقص في كميـة 

سعة الرئوية لدى الـسباحين مـن خـلال زيـادة عـدد مـرات التـنفس في يؤدي الى زيادة ال

 مـن ناحيـة قابليـة أمـا, الدقيقة الواحدة و كذلك زيادة حجم الشهيق في المـرة الواحـدة 

 . كرد فعل عن التكيف الحاصل مع هذه التغيرات الفسلجية أيضا تزداد فإنهاالحويصلات 

 :  في جهاز الحركي التأثيرات

 فعاليـة الـسباحة فـان التطـورات التـي تحـدث عـلى أداء أثناءبذله السباح من خلال ما ي

 :العضلات كثيرة منها 

  .الأداء ما قورنت بالعضلة قبل إذا الأداءزيادة في القوة العضلية عند -1

  .الأداءزيادة في حجم العضلات كنتيجة لمتطلبات -2
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 .زيادة في مطاطية العضلة -3

ودة في العـضلات و المتراكمـة قبـل بـدء التخلص مـن الـشحوم و الـدهون الموجـ-4

 .التمارين للسباحة

 .الزيادة في قابلية المفاصل على الحركة و ابعاد الصابة عنها -5

 .زيادة قابلية الترابط بين المفاصل و العضلات -6

 العـضلات مـن خـلال زيـادة حجـم الـشعيرات إلىزيادة كميـة الطاقـة الواصـلة -7

 .لة الواحدة داخل العض الدموية و زيادة تفرعاتها

 : في الجهاز العصبي التأثيرات

 بـسبب مـا الأهـم أنهـا إلا الأخـرى الجسم أجهزةقد تكون هي اقل من بقية 

 حيث يتطلب التكيف بـين الحـوافز و الإنسان عالية في جسم أهميةيمثله من 

 الـدماغ و زيـادة في سرعـة إلىالايعازات الصادرة من الدماغ و كـذلك الـورادة 

  الجهـازأن حيث أداء لوضع الجسم و ما يتطلبه الموقف من راكالإدتحليل و 
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 الجسم المختلفة أجهزةفات في يالعصبي يتكيف مع الوضع الجديد و كل ما يجري من تك

 .نتيجة للتكيف الذي يحصل في الجهاز العصبي 

  :من الجانب العلاجي: ثانيا 

و كـذلك فانـه يحفـز  الإنـسانمن حيث الفعل  فـان المـاء يعتـبر مـدلك طبيعـي لجـسم 

 الجسم المختلفة و ينـشط الـدورة الدمويـة و بـذلك يعمـل في أجزاءالنهايات العصبية في 

  . الإنسان التعب من جسم إزالةالجانب الترويحي على 

 لبناء خلايا الـدم الحمـراء و البيـضاء و بـذلك الإنسان ممارسة السباحة ترفع من قدرة إن

 فإننـا المختلفـة و نتيجـة  للعمـل العـضلي الكبـير اضللأمـرفهي ترفع من مقاومة الجسم 

 . حركات السباحة  أداءنلاحظ تطور في مرونة في المفاصل و الرشاقة في 

من خلال وضع الجسم الذي يكون صورة موازية للـسطح المـاء و هـذه الحالـة 

كبيرة و تـسهل  العمود الفقري لا يتحمل وزن الجسم مما تعطيه راحة أنتعني 

  ،أخـرى رياضـة أيو هـي فقـرة لا تتـوفر في ) احةالـسب( الرياضـة رسةمامن م
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 هذا الامتداد و يساعد على تقوية العضلات و يعطيه راحة كبـيرة و يزيـل عنـه إنوحيث 

 .الثقل الذي يتحمله يوميا ما دام على اليابسة 

 الظهـر و التقـويم حيـث نتيجـة إصـابات في عـلاج الأولو هو ما وضع السباحة في المقام 

 أثناءلوضعية الجسم ليصبح العمود الفقري حرا لا يتحمل وزن الجسم و تحديد الحركات 

 إصابة أو تقوس أي لإزالة يساعد الشخص المصاب أسلوبا الأطباءالسباحة قام المختصين و 

 . شكله الطبيعي إلى العمود الفقري إعادةو المساعدة على 

 يــة مــن خــلال ممارســة الــسباحةو قــد اســتخدم الكثــير مــن المختــصين البيئــة المائ

 في المنـاطق المـصابة الأعـصاب المفاصـل و العـضلات و كـذلك تحفيـز إصابات لعلاج 

 باعتبـار المـاء مـدلك طبيعـي و مـن خـلال الـضغط الـذي الإصاباتلغرض علاج تلك 

 حركـة جزيئـة المـاء أيـضا الجسم و بصورة متـساوية و أنحاءيسلطه الماء على جميع 

يدفع الجهاز العصبي للنشاط و التفاعـل بالـصورة الايجابيـة مـع بصورة مستمرة مما 

 . البيئة الجديدة 
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 : من الناحية النفسية و الاجتماعية : ثالثا 

 الكبـيرة الأعبـاء في محيطـه اليـومي و الإنـساننتيجة للضغوطات الكبيرة التي يتعرض لها 

وء الى ممارسـة الـسباحة الروتينية فان علماء النفس والاجتماع ينـصحون باسـتمرار بـاللج

 الكبيرة و كذلك تبعده عن الضغط اليومي الذي يتعرض له فالـسباحة الأعباءلكونها تزيل 

 الحياة الطبيعية إلىتسهم في علاج حالات نفسية كثيرة ليستعيد الراحة المطلوبة و العودة 

ديـد و  تكوين علاقات اجتماعية مـع المحـيط الجإلىمن خلال ممارسة السباحة و تدفعه 

  . الإنتاج زيادة إلىهذا بدوره يدفع 

 بنـاء مـسابح إلىو هذا ما اتبعته الكثير من الشركات ذات المعامل الكبيرة حيـث عمـدت 

 النتـائج زيـادة في أظهـرتكبيرة لدفع العـاملين و المهندسـين للـترويح و الـسباحة  حيـث 

 . و قلة في مشاكل العمل اليومية الإنتاج
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 : ية الاقتصادية من الناح: رابعا 

 تـوفير أنحيـث ,  الموارد التي تدر عن استغلالها بـصورة صـحيحة أكثرتعتبر السباحة من 

 الاقتصادية نجاحا و تبنـى المـشاريع لغـرض الأعمال أكثرالمسابح و المسطحات المائية من 

  .  الأماكنالاستفادة المادية الكبيرة التي تجنى من هذه 

شواطئ البحيرات و البحار تعتبر عـاملا اقتـصاديا تبنـى عليـه في دراسات كثيرة وجدت ان 

ل ح تعتبر الـساالأمريكيةفمثلا مدنية  ميامي في الولايات المتحدة , اقتصاديات دول كثيرة 

 للـدخل اليـومي للولايـة  حيـث  تعتمـد عـلى الأولالممتد على طول هذه الولاية المصدر 

 أصـبحلـذلك .  ذات مردود لا يمكن حـصره  الواردات التي تجنى عن طريقه و التي تعتبر

 . بناء المنتجعات و المسطحات المائية من مصادر الكثير من الدول 

السباحة هي الرياضة الوحيدة التي تشغل كامل الجسم من الداخل ومن الخارج إضافة و

 ..إلى التفكير الذهني والنفسي

ين والساقين والـصدر والرقبـة اليد(اء الجسم جميعها في حركة دائمة فالسباحة تجعل أعض

 )والظهر وحتى أخمص القدمين
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 .فهي رياضة عضلية بالدرجة الأولى

أما داخليـا فهـي تعتـبر رياضـة فعالـة للـرئتين فتـساعد عـلى اجتـذاب كميـات أكـبر مـن 

إضـافة إلى ,الأكسجين إلى داخل الجسم وبنسبة تزيد عن ثلاث أضـعاف الوضـع الطبيعـي 

  ...مساعدتها لتوسيع الرئتين

تقوم بتحريك السيالة العصبية التي تتحرك بدافع التبادل الحراري بين الماء والجـسم كـما 

أمـا  تحرك الدماغ من أجـل التفكـير بـالطرق المـثلى للنجـاة أو العومـان عـلى سـطح المـاء

بالنسبة للسباحة ذاتها فهي في البحر تكون أسهل مـن الميـاه العذبـة في الأنهـار والمـسابح 

ة كثافتها لما فيها من الملح مما يؤدي إلى تخفيف وزن الإنسان بداخلها بنـسبة وذلك لزياد

أما إن صدف عزيزي القارئ وابتلعت ,لشدة ملوحته  % 32وفي البحر الميت بنسبة  % 18

قيلا من ماء البحر فلا تأسف أو تقلق لذلك لأن اللتر الواحد من سطح البحر يحتوي عـلى 

المخلوقــات المجهريــة العالقــة بــين حيوانــات ونباتــات  مليــون نــوع مــن 250مــا يقــارب 

وجميعها دون استثناء مفيدة لجسم الإنسان سـواء بنـواحي مناعيـة أو علاجيـة أو حتـى 

 .. غذائية
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أضف إلى ذلك أن دخول الماء المالح إلى المعدة يجعل الجسم يطلب المزيد من ماء الشرب 

ية وغسل المثانة مـن الترسـبات الكلـسية مما يسهل عملية تنظيف الكليتين والمجاري البول

المسببة للحصيات البولية فضلا عن أن ملامسة الماء المالح لخلايا الجلـد تـؤدي إلى خـروج 

الدهون الزائدة من خلايا الجسم وخروج الماء من هذه الخلايا الأمر الذي يكسب الجـسم 

 ...مزيدا من الحيوية والنشاط 

 فوائد السباحة للأطفال: خامسا

 لممارسـيها المعنويـة الـروح رفـع والى والـذهن الجسم استرخاء إلى السباحة ممارسة ؤديت

 أعمارهم عن النظر بغض للجميع بممارستها ينصح ولذلك النفسية الضغوط من والتخلص

 . الرضع فيهم بمن

 ولا الرضـع الأطفـال تناسـب السباحة بان كنيبلوفا ايفا التشيكية النفسية الطبيبة أكدتو

 لعـدة أمهـاتهم لـدى سـائل في تواجدوا وان لهم سبق لأنه لهم بالنسبة غريبا شيئا تشكل

 . أشهر
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 مـع صغير مائي مجال في العمر من الثالث الشهر منذ الأطفال وجود فائدة على وشددت 

 يلعبـون وتركهم فيه يوضعون الذي الحوض في والأمان الحماية شروط الاعتبار بعين الأخذ

. يةبلاستيك بألعاب هناك

 يجـري التـي الزيـوت أنواع بعض من حتى خالية أي نظيفة ماء في الطفل بوضع وأوصت

 حـرارة بـدرجات الاسـتحمام عـلى وتعويـده للنوم الخلود قبل الاستحمام أثناء استخدامها

 في الـسباحة لـتعلم المـسابح إلى أخـذه قبـل الطفل بتعريض أوصت كما . تدريجيا تتراجع

 مـن بالمـاء للرشـق تعرضـه حال في ذلك على يعتاد حتى ماءلل وجهه بتعريض مبكر وقت

 تتم التي السباحة دورات أن إلى وأشارت . العامة المسابح في السابحين أحد من قصد دون

 12 ـــ10 تتـضمن مبكـر وقـت في الـصغار أطفالهن مع للأمهات مختصين مدربين بإشراف

. حديث ترف عن ارةعب وليست للأطفال جدا مفيدة الدروس هذه أن مؤكدة درسا

 التـنفس يتعلمـون يجعلهـم مبكـر وقـت في الـسباحة الأطفـال تعلـيم أن وأكدت

 ممارسـة أن كما التنفسية بالأمراض الإصابة من يحصنهم الذي الأمر صحيح بشكل

 درجـات في يحـدث الذي التغيير تحمل على مقدره أكثر أجسامهم تجعل السباحة

 الــسباحة أن إلى إضــافة أفــضل بــشكل نفــسيا يتطــورون وتجعلهــم الحــرارة
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 التعـاون الأطفـال وتعلـم التوجـه عـلى والمقدرة الحركات وتنسيق بالتوازن الشعور تطور

  . أفضل بشكل وينامون يأكلون وتجعلهم والمهارات والتركيز

 كـإجراء مناسـبة الـسباحة بـان أظهـرت قـد والدراسـات الأبحـاث مختلف أن إلى وأشارت

 مـن نـسبيا كبـير عـدد حـرق خلالهـا يـتم لأنـه الـوزن لتخفيض المتبعة للحميات تكميلي

 نـصف لمـدة الـسباحة أثنـاء حراريـة سعرة 500ــ250 بين عادة تتراوح الحرارية السعرات

  . والأفخاذ والصدر والورك البطن شكل بلورة في السباحة تساهم كما ساعة

 وضـع تحـسين وفي صـحيح بـشكل الجـسم في الدموية الدورة على أيضا السباحة وتحافظ

 الأوردة في التهابـات من يعانون الذين الناس تناسب فإنها ولهذا الدموية والدورة الشرايين

 بـل الأمـور هـذه على المختصين حسب السباحة فوائد تقتصر ولا  .الدوالي مرض لديهم أو

 فعالـة تـدليك بعمليـة وتقـوم الجـسم في المناعـة جهاز تعزز السباحة بأن أيضا التأكد تم

 . الفقري العمود آلام تزيل أو وتخفف للجلد يسرةوم
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 مـا غالبـا لكـن لوحـده الإنسان يتعلمها أن يمكن السباحة ممارسة أن إلى المختصون وينبه

 شـخص الـسباحة حركـات يراقـب أن يفضل ولهذا صحيحة غير حركات بتعلم ذلك يترافق

 الأذى إلحـاق بوتجنـ أكـثر فوائد لتحقيق الحركات بعض بتعديل ينصح كي بذلك مختص

 فـوق بـه مبـالغ بـشكل تطفـو التـي الأرجـل أو الماء في مثلا تغوص التي فالأيدي بالجسم

 الأخطـاء مـن هـي سـيئ بشكل التنفس أو صحيحة غير بزاوية الرأس تمييل أو الماء سطح

 من المطلوبة الفوائد من تخفف والتي السباحة تعلم أثناء فيها الوقوع يتم التي الرئيسية

 .السباحة

 التنظيم الغذائي للسباحة: سادسا

 :السباحة لبق

أو أربع ساعات، عـلى أن تكـون الوجبـة غنيـة بثلاث  السباحة ُ يـنصح بتناول الطعام قبل

، الحبوب الكاملـة، الأرز، الـشوفان،الخبز المصنوع من (بالكربوهيدرات المركبة أو المعقدة 

 . ّفهي تزود الجسم بالطاقة لفترة طويلة) البطاطا الحلوة، الأرز المنفوخ
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ولحـم الـديك الجبنة، الـسمك، البـيض المـسلوق (ويمكن أن تشمل هذه الوجبة بروتينات 

 .وكذلك الخضروات) الرومي

بنـصف سـاعة أو سـاعة ينـصح بتزويـد الجـسم بالطاقـة التـي مـصدرها  الـسباحة قبل• 

الـصباح أو أي الكربوهيدات العادية البسيطة، مثل الفواكه الطازجة أو المجففـة، حبـوب 

 . نوع نقارش يحتوي على الطاقة

ُكما يـنصح بتنـاول كـوبين مـن المـاء منعـاً  . السباحة ّوينـصح يتجنـب الطعام الدسم قبل

 .للجفاف

يجب المواظبة على شرب المـاء للمحافظـة عـلى تـوازن سـليم : السباحة شرب الماء خلال• 

والـشرب منهـا بـين  الـسباحة للسوائل في الجسم، ويمكن وضع قارورة ماء على حافة بركة

 . الحين والأخر

ّويـنصح بشرب الماء أيضا عن الخروج من البركة للاستراحة الخفيفة، بمعدل نصف لتر عـن  ُ

 . كل ساعة سباحة

وإذا كنتم راغبين في الأكل خلال فترة الاستراحة هذه، فمن المفضل أن تتنـاولوا الفواكـه أو 

 .المعدة لكونها خفيفة على) ارتيك، اسكيمو(البوظة المثلجة 
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بمـدة  الـسباحة ُيـنصح باستهلاك البروتينات والكربوهيـدرات بعـد انتهـاء: السباحة بعد• 

ومقابل كل غرام من البروتين يجب التـزود بثلاثـة أو أربعـة .  دقيقة45- 30تتراوح ما بين 

 .غرامات من الكربوهيدرات

ين أو ثلاث من الخبز المصنوع من وإذا ما كنتم قد سبحتم كثيراً  فلا مانع من تناول قطعت

مع بيضة مسلوقة، أو نصف كـأس مـن جبنـة الكـوتج " بالتونة"الحبوب الكاملة المدهون 

ًوكذلك يمكن تناول وجبـة مـن اللحـوم مـع الأرز أو الباسـتا مـضافا إليهـا . والخضار%) 5(

 .الخضار
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: لسباحةا أنواع :أولا

 :سباحة الصدر

في سباحة الصدر، ينزل السباح إلى الماء، بحيث يلامس صـدره الميـاه، ويكـون كتفـاه عـلى 

وعليه أن يظهر جزء من رأسه فوق الماء، ويخرج فمه بين حـين، . خط واحد مع سطح الماء

وآخر للتنفس، وبإمكانه التـصرف بحريـة في بدايـة الـسباق وعنـد الـدوران، أمـا سـباقات 

 . متر50 متر و 200 متر و 100: لسباحة على الصدر فهي ا

 :سباحة الظهر 

و في سباحة الظهر، يندفع السباح من خـلال دفـع حـائط المـسبح بقدميـه عنـد البدايـة، 

وكذلك خلال الدوران، ويسبح على ظهره طوال الـسباق، وسـباقات الـسباحة عـلى الظهـر 

 . متر50 متر و 200 متر و 100: هي 
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  :لفراشةسباحة ا

و في سباحة الفراشة، يضرب السباح الماء بكلتي ذراعيـه إلى الأمـام وفـوق المـاء، ومـن ثـم 

: ًيدفعهما إلى الخلف معا، ويعيد الحركة بشكل متواصل، سـباقات سـباحة الفراشـة هـي 

 . متر50 متر و200 متر و 100

 :السباحة الحرة

تـاح لـه، أمـا في سـباقات التتـابع في السباحة الحـرة، يـسبح المتـسابق بالأسـلوب الـذي ير

والفردي المتنوعة، فيتعين على السباح، أن يسبح بأسـلوب مختلـف عـن أسـاليب سـباحة 

 .الصدر والظهر والفراشة

 :أخرى أنواع

 : التتابع المتنوع 

ّ سـباحين، يـسبح كـل واحـد مـنهم 4في هذا النوع من السباقات، تتنافس فرق مكونة من 

 . متر100لمسافة 
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 :  المتنوع الفردي

وفي سـباقات .  مـتر400 مـتر أو 200في هذا النوع من السباقات، يقطع السباح المسافة لـ 

ً مترا بنوع مختلف، مثـل الفراشـة أو الظهـر أو 50 متر متنوع، يسبح المتسابق في كل 200

 متر متنوع، فيغير المتـسابق أسـلوب سـباحته في كـل 400الصدر أو الحرة، أما في سباقات 

 .تر م100

 مةاحتياطات الأمان والسلا: ثانيا

ًأن حمامات السباحة قـد تكـون مكمنـا للأمـراض، ويقـول البحـث إن حمامـات الـسباحة 

العامة هي أكثر خطورة مما قد يعتقد، حسب دراسة جديدة وجـدت أن اخـتلاط العـرق 

ات، والبول، بالإضافة إلى مواد عضوية أخرى، بالمطهرات المستخدمة في ميـاه تلـك الحمامـ

وقـد نـشرت نتـائج هـذا البحـث في دوريـة العلـوم البيئيـة . ًقد يكون خطرا على الـصحة

 .والتكنولوجيا

من الذين شملتهم الدراسة أنهـم تبولـوا في ميـاه المـسبح أثنـاء  % 20وقد اعترف 

وقد يؤدي التعرض الطويل المـدى لهـذه العنـاصر الملوثـة إلى ! ممارستهم للسباحة

ي لعيـوب خلقيـة وتـسريع عمليـة الـشيخوخة، والتـسبب تحور الجينات مما يؤد
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ًبأمراض الجهاز التنفسي، وقد تؤدي حتى للإصابة بالسرطان، وفقا للبحـث الـذي لم يـدرس 

 .الآثار الفعلية على البشر بعد

وقد أهاب الخبراء في الولايات المتحدة بمستخدمي تلك المرافق عدم التبول أثناء السباحة، 

أن أمريكي من كل خمسة لا يتردد في التخفيف عن نفسه خلال بعد كشف مسح حديث، 

 .ممارسة الرياضة تلك

أيـار / في المائة من المستطلعين في مسح، شـمل ألـف أمـريكي بـالغ، أجـري في مـايو17َّأقر 

وذهــب . ، أنهــم لا يــترددون في التخفيــف عــن أنفــسهم داخــل أحــواض الــسباحة2009

لى أضخم وأفخم أحواض الـسباحة، حيـث أقـر الـسباح إ" المقززة"الأمريكيون بتلك العادة 

مايكل فيلبس، الذي دخل التاريخ بإحرازه ثمانية ميداليات ذهبية في أولمبياد الصين العـام 

 .الفائت، بتبوله أثناء السباحة

اسـتخدام أحـواض   وعادة ما يعزا إحمرار العينين وانتفـاخهما والـسعال، بعـد

المستخدمة لتعقيم المياه، إلا أن المختصين نـسبوا السباحة، إلى المواد الكيمائية 

  الوقايـة والـسيطرة  مراكـز"وقالـت . تلك العـوارض إلى أسـباب أكـثر عـضوية
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الناتجة عن امتزاج سوائل الجسم، " Chloramines -كلورماينس "مادة  إن" على الأمراض

يـة التـي تتميـز بهـا كالعرق والتبول، بمادة بالكلورين، تقف وراء تلك الرائحة النفاذة القو

 .أحواض السباحة، وأنها المسببة للتهيج الجهاز التنفسي والعينين

مهـما كانـت ": "مجلس الصحة ونوعيـة الميـاه"تقول الأستاذة ليندا غولودنر، نائب رئيسة 

 في 11أن " غولـودنر"وقد كشف بحث أجرته مجموعة ." فأنت تلوث المياه.. فعلتك سرية

 في المائـة وهـم يعـانون 7سبحون وهم يعانون من سيلان الأنـف، والمائة من الأمريكيين ي

 . في المائة وهم مصابون بالإسهال1من طفح جلدي أو جروج، و
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 ًيقــول الخــبراء إن أكــثر الأمــراض شــيوعا جــراء اســتخدام أحــواض الــسباحة،

 ًومن أكثر الطيفيليـات شـيوعا المـسمى.  تلك التي تنتقل وتتفشى عبر الإسهال
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، التي تسبب الإسهال، ويمكن إيجاد الطيفـيلي في Cryptosporidium "وريديومكربتوسب"

أحـد أكـثر طفيليـات " كريبتـو"وعلى مدى العقدين الماضي، أصبح . براز الشخص المتأثر به

ويوجـد في المـاء الراكـد وقـد تـأثر بـه أكـثر مـن . ًالمياه شيوعا، وهو مقاوم لمادة الكلورين

ويبين الشكل دورة حياة هذا الطفيلي وكيـف . 1976نذ عام  إنسان حول العالم م400000

 .ينتقل للإنسان عبر أحواض السباحة

مراكـز "وتقول الباحثة ميشل هلافسا، أخصائية علم الأوبئة بقـسم الأمـراض الطفيليـة في 

إن التبـول في أحـواض الـسباحة، قـد يـؤدي لـضيق  CDC الوقاية والسيطرة على الأمراض

أطلق رسالة مهمة : "وأضافت. تفاخ العين بالإضافة إلى حرقة في الحلقالتنفس واحمرار وان

 ".لا تتبولوا في المياه" ...مفادها

  ءي على الشواطةاحتاطيات السلام

 المنطقــة ولاتــسبح إلا في. الإنقــاذ مراقبــي لإشرافًاقــصد دائمــا الــشواطىء التــي تخــضع -

 . الواقعة تحت إشراف المراقبين
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  . فيها والمناطق الخطرةةالمنطقة التي يسمح بالسباح لمعرفة حدودراجع مراقب الإنقاذ 

ًيجب أن يقوم أحد الأشخاص البالغين دائما بمراقبة الأطفـال الـصغار سـواء - كـانوا داخـل  ً

 . الماء أو بالقرب منه

عن دور حاضنات الأطفال، وذلك لأن مسئولية   الإنقاذ يختلف تمامأمراقبيوتذكر أن دور 

 .الجميع  مسئوليةالشاطئل على سلامة الطف

 يزيد مـن احـتمالات الغـرق الكاملة الملابس المناسبة للسباحة، لأن ارتداء الملابس يرتد ا-

  .لأنها تثقل بالماء فتعوق الحركة

ًمطلقا إذا كانت هنـاك  اقرأ والتزم بالتعليمات الموجودة فى المناطق المائيه، ولا تنزل الماء -

تعنيه التعليمات فاطلب من مراقب   وإذا تعذر عليك فهم ما. فيهتحذيرات بعدم النزول 

  .الإنقاذ تفسيرها لك

فالمـاء .  المحتملةالمائية قبل النزول إلى الماء اسأل مشرف الإنقاذ عن حالة البحر والتيارات-

 أو العميقـةخطر كامن بفعل الـدوامات   علىينطويًقد يبدو مأمونا للوهلة الأولى ولكنه 

  . الأعماقفي  والمتباينةالشديدةالمد والجزر تيارات 
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ًلاتسبح بمفردك مطلقا حتى لو كنت أمهر السباحين، دائما تأكد من وجود شخص بالقرب -

 .الضرورةمنك فى الماء لمساعدتك عند 

 درجة الحـرارة فيتسبح إذا كنت تشعر بارتفاع   السباحة ولافي تقدير مهاراتك فيتبالغ  لا-

 . الإعياء الشديدأو كنت تعانى من

تنجـرف   تنفخ بالهواء بحذر شـديد لأن هـذه الأدوات قـدالتيتعامل مع أدوات الطفو  -

على قـدر كبـير مـن  إن هذا الأمر. بسهولة إلى عرض البحر بفعل الرياح أو التيارات المائية

 .الأهميه لاسيما للأطفال

حديـد الأخطـار المحتملـة أو  الماء ليلا عندما يتعـذر أو يـستحيل تفيتسبح أو تلعب  لا. 9

 .تحديد مكان أي شخص يتعرض للغرق خلال الظلام

الإنقـاذ أو  ًبادر فورا إلى إبـلاغ مراقـب. إذا وجدت شخصأ يواجه أي مصاعب داخل الماء -

  .وإذا استطعت فاقذف إليه بشيء يساعده على الطفو.  مسؤول آخرأي
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الـذقن إلا   كان الماء قد تجاوز مستوىولا تلق بنفسك في الماء لإنقاذ شخص من الغرق إذا

ًأيـضا إذا لم تكـن  إذا كنت مدربأ على ذلك، لأن محاولـة إنقـاذه قـد تـؤدى بحياتـك أنـت

 .مدربأ على مهارات الإنقاذ

الأعـلى  إذا تعرضت لصعوبات داخل المـاء، فـاحتفظ بهـدوئك، حـرك قـدميك برفـق إلى -

المـاء فـلا تقاومـه  ك، وإذا جرفـك تيـاروالأسفل، ثم ارفع يديك للفت أنظـار الآخـرين إليـ

 .واسبح عبره حتى يتلاشى ثم اسبح عائدأ إلى الساحل

وتـذكر أنـه  عندما تخرج قاصدا المناطق المائية، توقع حدوث حالات طارئة فى أى وقت، -

 .على حسن التصرف إذا طرأت أي مشكلة فإن عدم توترك والتزامك بالهدوء يساعد كثيرأ
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 الغرقلي في حالة الإسعاف الأو

 

الحنجـرة الـذي  يؤدي الغرق إلى الاختناق إما بواسطة دخول المـاء إلى الـرئتين أو بتـشنج

 .)الغرق الجاف ( ينجم عنه تضييق مسلك الهواء 

 .لا تضيع وقتك في محاولة إخراج الماء من رئتي المصاب 

  ، ربما مرت عدة ساعات قبل أن يظهردث احتقان الرئتين بسرعة ، ولكنقد يح

 .لذلك يجب إرسال جميع الغرقى الذين تم إنقاذهم إلى المستشفى 

 ،ض المــصاب لخطــر هبــوط درجــة الحــرارةوإذا حــصل الغــرق في مــاء بــارد فقــد يتعــر

  الـدماغ يحمـيّومـع ذلـك فـإن التـبرد الـشديد (لذلك كان من الأهميـة بمكـان تدفئتـه 
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ــصاب ــن للم ــث يمك ــشفى  بحي ــارد أن ي ــاء الب ــوراً بالم ــويلاً مغم ــا ط ــضى وقت ــذي ق  ًال

 .)ً تماما 

 

 

 :الأعراض و العلامات 

 نفس أعراض وعلامات الاختناق -

 ّظهور الزبد حول شفتي المصاب وفمه وأنفه -

 : الهدف

إلى رئتي المصاب بأسرع ما يمكن ، حتى في الماء إذا لزم الأمر ، والعمل على إدخال الهواء 

 . نقله إلى المستشفى
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 خطوات إسعاف الغريق

تخلص من الأجسام الغريبة في الفم و : افتح مجرى الهـواء إذا كان المصاب فاقد الوعي-

 .ارجع الرأس للخلف و أسحب الذقن للأمام. وأزال الملابس الضاغطـةالبلعوم 

 .إذا كان المصاب يتنفس ضعه في وضعية الاستشفاء) لاحظ، اسمع،حس(افحص التنفس - 

 ): من الفم إلى الفم( إذا لم يكن يتنفس ابدأ عملية التنفس الصناعي - 

 . أغلق انف المصاب
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 . خذ شهيقا عميقا

 .اب بحيث يدور حوله ويغلقه تماماضع فم على فم المص

 . ثم أعطي دفعتين من الهـواء

 . افحص نبض المصاب

 .  ثواني دفعة من الهواء4 كان قلب المصاب ينبض استمر بإعطاء التنفس بمعدل كل إذا

 .عندما يعـود التنفس إلى حالته الطبيعية ضع المصاب في وضعية الاستشفاء

يوضع المريض : ية الضغط الخارجي على الصـدرإذا لم يكن هناك نبض، ابدأ بعمل -

 .مستلقيا على ظهره على سطح صلب

عند التقاء الضلوع من الجانبين مع عظم القص :  يكون مكان الضغط في الموقع الصحيح

 . عند منتصفه السفلي وليس على الأضلاع
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لهواء  مرة متتالية ثم أعط المصاب دفعتين من ا30اضغط . يكون الضغط عموديا للأسفل

 . دورات افحص النبض و التنفس-5 بعد 2:30. … مرة واستمر هكذا30ثم اضغط 

 استمر بعملية التنفس والضغط الخارجي على الصدر حتى يعود النبض و التنفس 

 . للمصاب

إذا كان المسعفان شخصين اثنين يعطي أحدهما دفعه . ضع المصاب في وضعية الاستشفاء

 . عند الاطفال2:15 عشر ضغطه من التنفس و الآخر يضغط خمسة

يوضع المصاب وضعية الاستشفاء بحيث يكون علي جنبه وفمه باتجاه الأسفل حتى لا -

يسمح للقيء بالتراكم في فمه و مسالكه التنفسية، ويسحب لسانة للأمام حتى لا يغلق 

 أي شيء عن طريق الفم) فاقد الوعي( يمنع إعطاء المصاب . الحلق

 . المستشفى ، واحمله على نقالة وأبقه في وضع المعالجةاعمل على نقله إلى -

 

 



 الدليل الرياضي الشامل في تعليم رياضة السباحة 

58 
 

 الطفو على سطح الماء ومقاومة التيار المائي: ثالثا

ينص مبدأ طفو الأجسام لأرشميدس على أن الجـسم يغـوص إذا كانـت كثافتـه أكـبر مـن 

 . كثافة الماء، ويطفو إذا كانت كثافته أقل من كثافة الماء

ولـذلك نجــده يغـوص في المـاء، إلا في . قليل عن كثافـة المـاءوتزيد كثافة جسم الإنسان ب

، لأن ذلـك )مـرة١٠٠٠أقل مـن كثافـة المـاء بــ (حالـة ما تكون الرئتـان مملوءتين بالهـواء 

، بالقدر الذي يـسمح )ًالتي تقاس وفقـا للحجم الكلي للجسم(يقلل من الكثافة المتوسطة 

 . له بالطفو

 . ، سيصبح جسمنا أكثر كثافة في الماء وسيغوص فيهوإذا أفرغنا الرئة من الهواء

لتفسير الشكل الذي تكون عليه مقدمة السفن، يجب معرفة أنه من البـديهي أن يخـضع 

السطح المستوي المعرض للهواء بصورة عمودية لقوة أكبر بكثـير مـن القـوة التـي يخـضع 

 . ًإليها نفس السطح إذا ما كان في وضع موازيا للهواء

 . بط المظلات وهي مفتوحة ببطء أكثر منه الحال إذا ما كانت مغلقةوكذلك ته
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ومن جهة أخرى، تعمل المياه الأكثر كثافة من الهواء على مقاومة التقدم بصورة أكبر بكثير 

ولكي تقتنعون بذلك، حاولوا الجري في مكان يصل مستوى الماء به إلى . (عن مقاومة الهواء

سر اختراق الغطاس الماهر لسطح الماء بـسهولة، والتقـدم وكل ذلك يمكن أن يف). ركبتيكم

أما بالنسبة لميكانيكا السوائل، فذلك يعني دراسـة القـوة . السهل للعربات جيدة التجنيب

المختلفة التي تتحكـم في حركة السوائل، وتـوثر عـلى الـسوائل نفـسها مـن ناحيـة، وعـلى 

 . الأجسام الموجودة بها من ناحية أخرى

 . ه من الممكن تشبيه ذلك بشخص يريد التقدم في طريق مغطى بالأشواكأعتقد أن

ًولكـن إذا كـان نحيفــا، سـينجح في . ًإذا كان ثمينـا، سيقابل الكثير من الـصعوبات للتقـدم

فجزيئات الماء أو الهواء تتصرف كالأشواك تجاه جسم يتحرك، . المرور بين الأشواك وتفاديها

ويمكن الاسـتعانة بهـذا التـشبيه .  ما كان حجمه أكبر منهاوتعمل على الحد من تقدمه إذا

فالجـسم الطويـل والممـشوق يخـترق المـاء : لتفسير الطريقة التي يخترق بها الجسم للماء

 . بطريقة أفضل من الجسم المسطح أو المستوي
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وإذا كانت كثافته . مرتفعة سيغرق كالحجارة) ثقله مقارنة بحجمه(إذا كانت كثافة جسم 

يبقـى (عندما يفرغ التلميذ رئته، يتحول من الفلين إلى الحجـارة . ، سيطفو كالفلينضعيفة

 ). وزنه كما هو ولكن يقل حجمه، لأن رئتيه تكونان في هذه الحالة كالبالون الفارغ

  التدريب على البرمجة الذهنية لسباحين: رابعا

الـزمن الـذي يقـضيه  أسـاستبنى المقارنة بين سباحي المـسافات الطويلـة والقـصيرة عـلى 

 البدني والذهني متشابه في المجموعتين عند نقاط الإعدادفقد يكون .  السباقأثناءالسباح 

 .أخرى انه يختلف في نقاط إلامعينة، 

 النفـسي عـلى الإعـدادويعد التدريب احد المتشابهات لـدى المجمـوعتين، والـذي يـؤثر في 

 . بدنياإعداداالرغم من انه 

 في زمـن او مـسافة الـسباقات لـدى مجمـوعتي سـباحي اسالأس إلىوان عدنا 

 في الأطـول تقضي الـزمن الأولىالمسافات الطويلة والقصيرة، نجد ان المجموعة 

 عـلى المهـارة أطـول في التركيـز لفـترة أفـضليةالماء خلال السباق، مما يعطيهـا 

 التكـراروهذا التركيز يولد التثبيت المهاري من خلال التكرار و. الحركية المؤداة
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 ينفرد بها سباح المسافات الطويلة، ولا تكون مؤاتيه لسباحي أفضلية، مما يعد أطوللفترة 

 .المسافات القصيرة لضيق زمن السباق

، مشابه لعنصر السرعة الأمدعلى انه اثر ايجابي قصير ) التثبيت المهاري(وقد صنف الخبراء 

و يـأتي ذلـك التـصنيف مـن . لعـضليةكذلك حدد على انه احد معززات الذاكرة ا. او القوة

 اسـتمراره بـسحبات أن الـسباق، حيـث أثنـاءخلال ما يشعر به سباح المسافات الطويلـة 

الذراعين وضربات الرجلين والتنفس يبعد عقلـه الـواعي شـيئا فـشيئا عـن تلـك الحركـات 

عي فقد يكون العقل الوا. ويدخله في مرحلة اللاوعي للاستمرار بقطع المسافة دون توقف

، لــذا فــان انــشغاله بــشيء آخــر يعــد الأحيــان المهــاري للــسباح في بعــض للإيقــاعمعيقــا 

 عديدة بعيـدة عـن أفكار إلىوقد ينتاب العقل الواعي الضجر والتوجه .  جيدةإستراتيجية

السباحة خلال قطع المسافة الطويلة، وهذا فعلا هو الشعور الحقيقـي لـسباح المـسافات 

 .الطويلة

المسافات الطويلة تختلف تماما عن سباحة المسافات القـصيرة، لذا فان سباحة 

 الحركي هو ذاته في المجموعتين، بغض النظر عن مفـاهيم الأداء أنبالرغم من 

 .  الطاقـة المـستخدمةوأنظمـةعلم التدريب التي تتحدث عـن شـكل الانجـاز 
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ة صـافية حيث غالبا ما ينصح سباحي المسافات الطويلة بالعمل في ظروف نفسية وذهنيـ

 المسافة بسرعة والتي يمر بها سباح المسافات لإتمامتماما وايجابية، بعيدا عن الشد النفسي 

 عنـد إلالا تتوقف ) ماكينة(تلك التوصية تجعل سباح المسافات الطويلة يعمل كـ. القصيرة

 حقيقـة الاقتـصاد الـدائم بالجهـد و خزنـه للمراحـل إلى المهمة، مـن خـلال الوصـول إتمام

لاحقة للمسافة الطويلة دون التفكير بكل ذلك، خلافا لسباح المـسافات القـصيرة الـذي المت

 .يــستثير كــل ملكاتــه العقليــة والبدنيــة في ســبيل قطــع المــسافة القــصيرة بأقــصى سرعــة

 البرمجة الذهنية المسبقة لـسباحي المـسافات الطويلـة، و التـي إلى نصل أنيمكننا .. ختاما

 فحسب، من خلال التفكير بـأن الـسحبة الإنهاء أولمسافة بالفوز  اإنهاءتكون مبرمجة على 

الاولى للذراع ستؤدي الى قطع خط النهاية، عن طريق التنسيق الذهني لصرف القوة عـلى 

 مسافات طويلة، دون ان يكون هنـاك مـا يوقـف الجـسم عـن أو هناك مراحل أن أساس

 القصيرة.الانتقال خلال الماء

 

 



 الدليل الرياضي الشامل في تعليم رياضة السباحة 

63 
 

 لماءالانتقال في ا: خامسا

 )لكل فعل رد فعل يساويه بالمقدار ويعاكسه بالاتجاه(

تبرز تطبيقات هذا القانون بوضوح في السباحة عند انتقال السباح داخـل المـاء، حيـث ان 

تولـد قـوة رد فعـل مـن المـاء عـلى الجـسم ) الفعـل(حركة الذراعين بسحب الماء للخلف 

 . )المقاومة (الإعاقة بغض النظر عن قوى للأمامتدفعه 

ان حقيقة تساوي مقدار قوة الفعل وقـوة رد الفعـل والتـي يبينهـا القـانون تنطبـق عـلى 

ً الصلبة، في حين انها تختلف نوعا ما في السباحة لان القوة هنا تتم ضد الأسطحالعمل ضد 

 ميزة تميـز رياضـة الـسباحة أنها، لذلك علينا توضيح تلك الجزئية على )مائع(سطح سائل 

 يقوم بعمل مستمر ضـد الـسائل للانتقـال خلالـه مـما يحـتم لأنه نفسه، كما تميز السباح

 مـن المقاومـات الإمكـانعليه صرف كمية اكبر من القـوة كـما يحـتم عليـه التقليـل قـدر 

.  قوتـه الشخـصية العاملـةباتجاهوالاستفادة من قوة الماء الهيدروميكانيكية والتي قد تعمل 

  السباح وعند ادائه لحركة الـذراعين داخـلأناحة  السبأدبياتوهذا الحال يفسر ذكر بعض 
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 أعـلىللماء وذلك للحصول على قـوة رد فعـل بـشدة   الثابتةالأسطح الماء فأنه يبحث عن

 .من قبل الماء

ً قليلـة نـسبيا للأمـام بما يخص ضربات الرجلين والتي تكون مهمتها في تحريك الجـسم أما 

 هـو في الأسـاس الذراعين، فيكون عملهـا أهمية مقارنة مع )ًاعتمادا على طريقة السباحة(

في  (أسـفل أعـلى عملها الـذي يوصـف انـه ضربـات أنالمحافظة على طفو الجسم، حيث 

 قـوة فعـل إنتـاجيساعد على ) سباحة الزحف على البطن وسباحة الظهر وسباحة الفراشة

 . للأعلىيجابهها الماء بقوة رد فعل 

 وشدة اقل عنـد الرفـع، مـما يولـد الأسفل باتجاهبشدة عالية ويتم ذلك من خلال الضرب 

ًقوة رد فعل عالية نحو الاعلى لبقاء الرجلين وبالتالي الجسم عاليا مـع سـطح المـاء، وذلـك 

الحال يكون مختلف عند الدولفين مثلاً، والذي تكون حركـة ذنبـه مـشابهة لحركـة رجـلي 

 مـما الأسفل واشد من ضرباته نحو أقوى تكون الأعلى ضرباته نحو أنالسباح مع اختلاف 

وهـذه .  بقائـه تحـت سـطح المـاءإلى تـؤدي الأسـفل باتجاه أقوى توليد رد فعل إلىيؤدي 

 بقاء الرجلين منخفضة تحت سطح الماء في سباحة الصدر وذلـك لان حـركتهما أيضاالحقيقة تفسر 

اـتج الــدفأن، كــما تفــسر والأســفل للأعــلىتكــون بالــسحب والــدفع ولــيس    في للأمــامع  نـ
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الصدر من خلال الدفع بالرجلين يكون اكبر عما هو في باقي السباحات، وكـل ذلـك  سباحة

 بزاويـة أفقـي مستقيم باتجاهبسبب ان قوة رد فعل الماء كانت بعكس تلك الحركة وهي 

 .صغيرة مع سطح الماء

ركـة الكليـة  كل ما تقدم، فان عمل الذراعين داخل الماء وفي جزء معـين مـن الحإلى إضافة

 لغرض الحصول على قوة رد فعل تعمل على رفع جسم الأسفليهدف الى دفع الماء باتجاه 

 سطح الماء، وكلما زادت شـدة وسرعـة تلـك الحركـة، زادت قـوة رد الفعـل باتجاهالسباح 

 . وارتفع جسم السباح

  مـعأجـسامهمًويكون ذلك واضحا عند سباحي المسافات القصيرة، حيـث نلاحـظ ارتفـاع 

سطح الماء وذلـك بـسبب شـدة عمـل الـذراعين والـرجلين مقارنـة بـأقرانهم مـن سـباحي 

 مغمـورة بـشكل طفيـف لانخفـاض شـدة عمـل أجسامهمالمسافات الطويلة الذين تكون 

 .الذراعين والرجلين وبالتالي انخفاض شدة قوة رد الفعل الناتجة عن الماء
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 تدريبات ما قبل السباحة: سادسا

 طرق تعلم السباحة

 يقة الكليةالطر: أولا

و , تتميز هذه الطريقة بأن الفرد المتعلم يحـاول تأديـة المهـارة كاملـة دون التجزئـة فيهـا

, و يتلقـى المعلومـات اللازمـة عـن المهـارة عـدة مـرات, تعرض المهارة على المـتعلم ككـل

َويكو◌ن فكرة عـن ,  عن المهارةالمبدئي و الأوليفيستطيع بذالك تكوين ما يسمى بالتصور  ً

مـع , ثم يبدأ محاولات الأداء الأوليـة و التـي تتميـز بعـدم الدقـة و كـثرة الأخطـاء, ءالأدا

و يعـاد الأداء و التكـرار حتـى يـصل , إستمرار المحاولات و التكرار يبدأ الأداء في التحـسن

 .الإتقانالمتعلم إلى مرحلة 

ال ففي مج. تصلح هذه الطريقة لتعليم المهارات الحركية السهلة و غير المركبة

تعلم السباحة يقوم المعلم بعرض نموذج لطريقة السباحة ككـل مـع التعليـق 

 و بعد ذلك يقوم بالتركيز, المبسط ثم يطلب من المتعلمين الأداء الكلي للمهارة
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 .عــــلى تــــصحيح الأخطــــاء مــــن خــــلال الممارســــة و التكــــرار للمهــــارة المتعلمــــة

 :مميزات الطريقة الكلية 

 .المتعلمين أكثر إيجابيةوضوح الهدف العام مما يجعل 

تسهم بدرجة أفضل في التذكر الحركي للأداء نظرا لأن المـتعلم يقـوم باسـتدعاء و 

 .استرجاع المهارة الحركية للسباحة كوحدة متكاملة 

 :عيوب الطريقة الكلية

غـير مناســبة لجميــع المـستويات نظــرا لاخــتلاف قـدراتهم في إكتــساب المهــارات 

 .الحركية

 . من جانب المتعلمالانتباه التركيز و تتطلب زيادة في

يصعب على المتعلم معرفة دقائق و تفاصيل أداء مهارة السباحة مـما يـؤدي إلى 

 . أثناء الممارسة الأخطاءحدوث العديد من 
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  الطريقة الجزئية:ثانيا

حيث يقوم المعلـم بتعلـيم , يقصد بها تقسيم نوع معين من أنواع المهارات إلى عدة أجزاء

وهكـذا حتـى  …  ء على حدة ثم ينتقل إلى الجـزء التـالى بعـد إتقـان الجـزء الأولكل جز

 . ككل ينتهي من تعلم المهارة

 :مميزات الطريقة الجزئية

و ) ألــخ...الظهــر _ الحــرة (  الــسباحة تـساعد المــتعلم عــلى تفهــم أجــزاء مهــارة

 .تفاديها و التعرف على جوانب الصعوبة فيها بصورة جيدة للعمل على , إيستعابها

 .تسهل من دور المعلم في المراحل الأولى من العملية التعليمية

 .تراعي مبدأ الفروق الفردية 

 .تتناسب مع المتعلم في المراحل الأولى من العملية التعليمية 
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 :عيوب الطريقة الجزئية

كالخلل في بعض أجزائها و , تظهر بعض التأثيرات السلبية كنتيجة لتقسيم الحركة

 .توافر الإنسياب الكامل لهاعدم 

 .تحتاج إلى وقت أطول في عملية التعلم 

 الطريقة الكلية الجزئية:ثالثا

ثـم , يبدأ المعلم في هذه الطريقة بتعليم مهارة السباحة في البداية ككل أو كوحدة واحدة

يقوم بتجزئة المهارة مع التأكيد عـلى تعلـيم الأجـزاء الـصعبة التـى تكـثر الأخطـاء فيهـا و 

 .تكرارها بالقدر الذي يسمح بإتقانها 

 الجزئية_ الكلية _ الطريقة الجزئية : رابعا

فـيما , تشبه الطريقة السابقة من حيث تبادل إستخدام الكـل و الأجـزاء في تعلـم المهـارة 

, ممارسة الحركة ككل, حيث يبدأ المتعلم بتعلم المهارات الأساسية, عدا أن الترتيب يختلف

 . إلى المهاراتثم العودة ثانية
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خاصة فيما يتعلق بسهولتها , تعتمد هذه الطريقة على إستغلال مميزات الطريقة الجزئية

فيكون هنالك دافعية لـدى , و إمكانية توجيه العناية خلالها إلى تحسين المهارات الضعيفة

 .المتعلم عندما ننتقل به الى الطريقة الكلية 

نعـود و نـستخدمها في نهايـة , الطريقـة الجزئيـةوفي النهاية ولـنفس الأسـباب التـي تميـز 

 .العملية التعليمية

  الطريقة الجزئثية المتدرجة: خامسا 

 .هـــذه الطريقـــة تعتمـــد عـــلى التـــدرج في الـــربط أو الجمـــع بـــين الأجـــزاء المنفـــصلة

 .فعندما يقوم المعلم بتعليم سباحة الزحف على البطن 

ثم الربط بين مهـارة الطفـو و > -ت الرجلين ثم مهارة ضربا> -يقوم بتعليم مهارة الطفو  

ثـم يـتم الـربط بـين حركـات > -ثم ينتقل إلى تعلم حركات الـذراعين > -ضربات الرجلين 

 .الرجلين و الذراعين

, من خلال العرض السابق يمكن استخلاص أنه ليست هناك طريقة واحـدة تعتـبر الأفـضل

 .فكل موقف تعليمي يملي طريقته الخاصة التي تناسبه
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 :خصائص و مواصفات الطريقة الجيدة في تعليم السباحة

 .تستثير دوافع المتعلمين و حماسهم 

 .تتناسب مع قدرات و امكانات المتعلم

 .تراعي مبدأ الفروق الفردية

 .تسهل مهمة المعلم في التوجيه

 :الصفات الوجب توافرها في درس السباحة

 نظافة مياه الحوض

 .لخوضالتهويه و الإضاءة الجيدة ل

 .توفر أماكن مخصصة للغيار

 .الإغتسال قبل و بعد الخروج من الماء

 .عدم النزول في الماء بعد تناول الطعام مباشرة 

 استخدام حوض القدمين قبل الدخول إلى حوض السباحة
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 توفر حجرة خاصة للإسعافات الأولية

 للتأكد من سلامتهم الصحية, طلب كشف الطبي منجميع الممارسين

 .وامل الأمن و السلامةتوفر ع

 .توفر أدوات الإنقاذ 

تحديد مكان الـدرس مـع وضـع احبـال بعـرض حـوض الـسباحة لتحديـد الجـزء 

 .الضحل و الجزء العميق

 أمثلة على كيفية التدريب داخل حوض السباحة

 تدريب المبتئدين في السباحة الصدر

 :مهارة التعود على الماء

 .جلين الجلوس على حافة الحوض و تحريك الر

النزول من وضـع الجلـوس و الـصعود مـره أخـرى مـع محاولـة وصـول المـاء إلى 

 .الكتفين و الصعود مباشرة
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 .المشي و الوثب داخل المسبح 

 :مهارة التنفس

أخذ الشهيق من الفم مع إخراج الزفير على , مسك حافة الحوض, النزول إلى الماء

 .سطح الماء

  من الأنف في الماءأخذ الشهيق من الفم مع إخراج الزفير

أخذ الشهيق من الفم مع وضع الوجـه كـاملا في المـاء , وضع اليدين على الركبتين

 .لإخراج الزفير مع الإستمرار في حركة الزفير أثناء خروج الوجه من الماء 

أداء حركة الشهيق و الزفير مع شبك اليدين خلف الظهر أو وضع اليـديين أمامـا 

  ) لوح ضربات الرجلين يؤدى التمرين بعرض الحوض على بإرتخاء على الماء أو
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 :مهارة الطفو

ثني الجذع محاولا الدخول باليـدين نحـو القـدمين فيحـث أن تتحـرك  :الطفو على البطن

 القدمان بعيدا عن قاع الحمام تدريجيا و العودة لوضع الوقوف مع مساعدة الزميل

وذلك بـسحب الـركبتين نحـو الـصدر يؤدى التمرين من الوقوف في الجزء الضحل  :التكور

 .الثبات في هذا الوضع المتكور ثم العودة إلى وضع الوقوف, ووضع الذراعين حول الركبتين

عند الانتهاء يتم تحريك الذراعين للأسفل و دفع الرأس لأعلى وللخلـف مـع فـرد الـرجلين 

 .للوصول إلى الوقوف

  يثــير لــدى الفــرد نــوع مــن الــشعور ان الــدخول بالوســط المــائي لأول مــرة: الثقــة بالمــاء 

بالخوف وعدم الاطمئنان ، لذلك يجب على المعلم ان يعير لهذه النقطة بعض من الانتباه 

 بعض التمارين البسيطة التي تولـد نـوع مـن الثقـة بـين المـتعلم والمحـيط باختياروذلك 

 . الجديد 
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 ان نبتدئها بـالجلوس  البسيطة والمسلية والتي يمكنالألعابويمكن تنفيذ ذلك عن طريق 

على حافة حوض السباحة وتحريك الماء بالقدمين ومن ثم محاولة الدخول بالمـاء، ومـسك 

حافة الحوض في المنطقة الضحلة والقيام بالمشي الى اليمين واليسار، ومـن ثـم المـشي بـترك 

جه  الوإدخالحافة الحوض بمساعدة المعلم بمسك ذراعي المتعلم ، وبعدها تعليم المتعلم 

في الماء وفتح العينين ، ومن ثم محاولة ان يلتقط المتعلم قطعة النقود من قعـر الحـوض، 

وهنـاك كثـير مـن .  يكون ذلك عن طريق الألعـاب والتنـافس بـين المتعلمـين أن والأفضل

 .التمارين يمكن ابتكارها لزيادة ثقة المتعلم بالماء 

 : تنظيم التنفس 

وف مـن المـاء يقـوم المعلـم بتعلـيم المـتعلم بعد أن يتم التغلب على عامل الخ

كيفية طرح الزفير داخل الماء ، ورغـم سـهولة العمليـة إلا أنهـا صـعبة بالنـسبة 

 وإدخـالللمبتدئ ، وتعلمه يكون بقيام المتعلم بالوقوف في الماء في مكان ضحل 

الوجه في الماء ومحاولة زفر هـواء الـرئتين فيـه ، وان يكـون الـزفير مـن قبـل الفـم 

ولتطـوير عمليـة التـنفس يقـوم . والأنف، أما الشهيق فيكون من قبل الفـم فقـط

 المتعلم بالوقوف ممسكآ جدار الحوض واخذ شهيق عميق ثم القيام بأجراء عملية
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الزفير داخل الماء ، والاستمرار بذلك لغاية تعزيز الحركة، وضبطها، مع التأكيد بعدم مـسح 

 ).12(اء الحركة، الشكلماء الوجه ، لعدم الإخلال بآلية أد

 يبين آلية التنفس) 12(     الشكل

يعرف الطفو بقابلية الجسم على البقاء على سطح الماء كليآ او جزئيـآ، : الطفو

والذي يعتمد على بعـض المتغـيرات كـالطول والحجـم والـوزن، ويعتمـد عـلى 

 في  الذي ينص على ان الجسم المغمور–كقانون ارخميدس (القوانين الطبيعية 

، فـضلآ عـن طبيعـة ) السوائل يفقد جزء من وزنه يعادل وزن الـسائل المـزاح

  ،  حجـم العـضلاتأو كثافة العظام أوالجسم من حيث امتلاكها على الدهون 
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طفـو (وهذه معظمها تؤثر على قابلية الطفو، إن أول التمارين التي يمكن القـام بهـا هـو 

اء بمستوى الكتف واخذ نفسآ عميقـآ، وبعـد حيث يقوم المتعلم بالوقوف في الم) القرفصاء

ها يقوم المتعلم بسحب ركبتيه الى منطقة الـصدر ومـسكها بواسـطة ذراعيـه وضـمها الى 

 لأنهـاصدره، مع سحب الحنك باتجاه الصدر، حيث يحتفظ المتعلم بالهواء داخـل الـرئتين 

 الجـسم يبـدأ أن ستساعده للارتفاع إلى سطح الماء، ويبقى المتعلم على هذه الحالة لحـين

 . وتحقيق الطفو للأعلىللارتفاع 

 

 

 

 

 

 يبين كيفية وضع الجسم اثناء مرحلة الانسياب) 13(الشكل
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  ورجليه للأمام تم ضبط طفو القرفصاء يقوم المتعلم بمد ذراعيه أنبعد : الانسياب 

للخلف وتحقيق وضع الانسياب على الصدر، بدفع الجسم للأمام مـن قبـل المعلـم او .1

 ).13(ام بدفع الجدار من قبل المتعلم نفسه، الشكلالقي

 يطفـو عـلى سـطح المـاء وهـو بوضـع أن التمرين بأن يقـوم المـتعلم بعـد إعادة    ويتم 

 . الجانب واخذ شكل نجمه فوق سطح الماءإلى ورجليهالانسياب بفتح ذراعية 

كـات عند ضبط الوضع الانـسيابي الـصحيح للجـسم يبـدأ تعلـيم حر: حركات الرجلين .2

وذلك لتحقيق هدفين هما رفع الجسم للأعـلى لتحقيـق الوضـع ) للأعلى والأسفل(الرجلين 

الانسيابي ولغرض تكيف العمل الهوائي لحركة الرجلين ، وكلاهما يعدان مهارات ضرورية في 

 . السباحة

 حركة الـرجلين يجـب ان تكـون مـن مفـصل الـورك وبالتعاقـب للأعـلى إن

 تعلمها من وضع الجلـوس الطويـل عـلى حافـة ، وهذه الحركة يتموالأسفل

 وأصـابع باسـتقامةالحوض والذراعين مسنودة للخلـف والـرجلين ممـدودة 
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القدمين مؤشرة للأمام ومـن ثـم القيـام بتحريـك الـرجلين للأعـلى والأسـفل وبعـد إتقـان  

الحركة يتم تنفيذها في الماء ، حيث بعد تنفيذ وضع الانسياب واليدين مستقيمة وماسكة 

جدار الحوض يقوم السباح بتحريك رجليه للأعـلى الاسـفل ولغايـة إتقانهـا، حينهـا يقـوم ب

 .السباح بتنفيذها  باستخدام لوحة الطفو لتحقيق آلية حركية صحيحة 

وعند تحقيق هذا .  فيكون بين الذراعين والوجه للأسفل والنظر الى قعر الحوض الرأس أما 

 . والأسفل من مفصل الورك الوضع تقوم الرجلين بالحركة للأعلى 

ويمكن إجراء التمرين بأن يمك المتعلم حافة الحوض وتنفيذ وضع الانسياب ومـن ثـم .3

 ).14(القيام بحركات الرجلين للأعلى والأسفل وكما تعلمها، الشكل 
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 يبين المرحلة الاولى لكيفية حركة الرجلين) 14(الشكل 

 يـتم ضـبط عمليـة التـنفس مـن الوقـوف أنبعـد : رجلين ربط التنفس مع حركات ال.4

ومسك الجدار ، يتم تعلمها من وضع الانسياب وذلك بأن يأخذ المـتعلم وضـع الانـسياب 

الصحيح بمسكه للجدار ومن ثم القيام بأجراء عملية التـنفس وبالـشكل الـذي تعلمهـا في 

التوافـق بـين التـنفس التمرين السابق مع حركات الرجلين للأعلى والاسـفل ولحـين ضـبط 

 .وحركات الرجلين 
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بعد يأخذ المتعلم وضع الانـسياب يقـوم بـدفع جـدار : الانسياب مع حركات الرجلين .5

 وكما تعلمها في التمارين السابقة، ومـن الـضروري والأسفلالحوض وتحريك رجليه للأعلى 

نظر للأسفل  يكون الجسم بشكل مستقيم والرأس ممدودآ للأمام والوجه داخل الماء والأن

 مـسافة ممكنـه ،ويمكـن تنفيـذ ولأطـول قعر الحوض ، ومحاولة الانسياب بهذا الوضع إلى

هذه الحركة بأن يقوم المعلم بدفع المبتدئ للأمام ، او يقوم بمسكه مـن الـذراعين وسـحبه 

 ).5( لوحة الطفو ، ولحين ضبط الحركة، الشكل باستخدام التمرين أداء أوللأمام ، 

 يبين حركة الرجلين مع مرحلة الانسياب) 5(ل        الشك
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 لتقدم الجسم للأمـام ، حيـث الأساستعد حركات الذراعين العامل : حركات الذراعين .6

يقوم المتعلم بأخذ وضع الانحناء والـذراعين ممـدودة . تعمل كالمجاذيف بالنسبة للزورق 

 بتحريكهـا بالتعاقـب كـون امـام المـرآة ، ويقـومي أن والأحـسن ، الأرضللأمامن وهو على 

 ، وهكذا الى ان يتم اتقـان الحركـة حيـث يقـوم بأدائهـا الأمام والى والأعلىللأسفل والوراء 

 بـشكل إتقانهـامن الوقوف داخل الماء ، ومـن ثـم تنفيـذها مـن وضـع الانـسياب ولحـين 

  بمسك الرجلينأو لوحة الطفو بوضعها بين الفخذين ، باستخدامويمكن القيام بها . صحيح 

 ). 6(من قبل المعلم من الخلف، الشكل 

 

        

 

 

  لتعلم حركة الذراعينالأولىيبين المرحلة ) 6( الشكل 
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بعد اتقان حركات الذراعين يقوم المعلم بتعليم : ربط التنفس مع حركة الذراعين .7

ان ضـحل في كيفية ربط عملية التنفس مع حركات الذراعين ،حيـث يقـف المـتعلم في مكـ

 الأمام بحيـث يكـون بمـستوى افقـي مـع سـطح المـاء والـذراعان إلىالحوض وثني الجذع 

 الأمام والوجه في المـاء ، حينهـا يحـرك الـذراع الأولى لإجـراء عمليـة الـسحب إلىممدوتان 

 الجانب إلى خارج الماء يلف الرأس إلىوبعد ان تصل الذراع منطقة الورك وهي في طريقها 

 وعند رجوع الذراع إلى الماء يكون الـرأس قـد اخـذ مـساره إلى المـاء لتنفيـذ  الشهيقلأخذ

 تتم ضبط الحركة، ومن ثم قيام بذلك من وضع دفـع الجـدار أن إلىعملية الزفير، وهكذا 

 ).7(ووضع الانسياب ومن حركة الرجلين والذراعين، الشكل 

 راعينيبين آلية حركة الراس بالتزامن مع حركة الذ) 7(     الشكل 
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يقـوم بمحاولـة . بعد تم ضبط التمارين التي أعطيـت للمـتعلم : السباحة كاملة .8

ربطها جميعآ ، وان يكون التأكيد على إتقـان التوافـق بـين حركـة الـذراعين والـرجلين اولآ 

وان على المعلم إن يؤكـد دائمـا بـأن . ومن ثم التوافق بين حركة الذراعين وعملية التنفس 

 قدر معين من الهـدوء والاسـترخاء أثنـاء أدائـه لحركـات التوافـق لأنهـا يكون المتعلم على

العامل المهم في التركيز وحفظ المهارات التي تم تعلمها خـلال الـدروس الـسابقة، الـشكل 

)8.( 

 

 

 يبين آلية السباحة كاملة) 8(الشكل 
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 التدرب على التخلص من الخوف و الغرق

في الغوص حتى ولـو كنـت لا تـشتكي مـن عينـك لان النظـر في  نظارة سباحة يفضل لبس

يجعلك ترى الأشياء أصفى و يعطيك إحساس غريب وحياة أخرى تحت الماء  بالنظارة الماء

مــما يــشجعك عــلى  المــاء ويجعلــك تــستمتع بــالنظر وترغــب في المواصــلة بــالنظر تحــت

ويجعلك كـذلك مطـمأن لأنـك تـرى الأشـياء واضـحة  الغوص الاستمرار في التدريب وحب

 ) السباحة( الماء فوق العوم أفضل من) الغوص(وتفضل العوم تحت الماء 

 : أولاً

في حياتـك ولا  الـسباحة إذا كنـت لم تجـرب الغـوص تعلم طـرد الخـوف وتعلـم

أو تخاف من الغوص وترغب في الـتخلص مـن الخـوف يجـب عليـك إتبـاع  الغوص تعرف

 :التالي

عميق وانزل وجهك في المـاء بحيـث يغطـي المـاء نـصف  نفس وخذ الماء  قف في-

أن تطيـل الفـترة وكـرر هـذه راسك ويكون نظرك إلى أقدامك أسفل المـاء وحـاول 

  العمليــة حتــى يكــون الأمــر ســهل بنــسبة لــك ولــيس لــديك مــشكله في إدخــال
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ــة ــن مواجه ــوف م ــي الخ ــوة الأول وه ــن الخط ــصنا م ــون تخل ــاء ونك ــت الم ــك تح  راس

 . الماء 

 بعد النجاح في التدريب الأول نقوم ألان بالتدرج في النزول إلى الماء بإنزال الجسم تحـت -

ًالرقبه ثم اخذ نفس بسيط جدا ثـم إنـزال ألـراس تـدريجي تحـت  الماء غطيالماء إلى أن ي

الماء حتى يتغطى ألراس تحت الماء كما هوا موضح في الرسـم كـرار هـذا التـدريب إلى أن 

 .تتقنه 

وس أسفل المسبح كـما هـو موضـح في الرسـم أسـفل أو بـأي طريـق  حاول النزول والجل-

ويفضل أن تكون بجوار سلم المسبح أو أي شيء تتمكن من قبـضة بيـدك حتـى يـساعدك 

على المكوث تحت الماء ويفضل كذلك تفريغ الرئـة مـن الهـواء بعمليـة الـزفير لان جـسم 

ة إذا وضعتها في الماء تطفـو الإنسان حينما يستنشق الهواء تنتفخ الرئة وتكون مثل العوام

فوق سطح الماء لذا نحن هنا نحاول التخلص من الهواء لكي لا يطفو جـسمنا فـوق سـطح 

 . الماء ويضل ثابت تحت الماء 
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كرر هذه المحاولة وحاول في كل مرة أن تطيل فترة الجلوس حتى تستـسيغ الأمـر ويكـون 

لة أخرى وهـي بدايـة الغـوص ونكون بهذه التدريب تخلصتا من مشك. سهل بالنسبة لك 

 .تحت الماء 

ً هذا التدريب مهم جدا ويعتبر هو القاضي على مشكلة الخوف من الغرق وهو تـدريب -

على العوم تحت الماء قد يقول شخص كيف نتعلم العوم تحت الماء ونحن لا نعرف العوم 

ق فوق سطح الماء ؟ أقول إن التعلم تحت سطح الماء أسهل وأسرع مـن الـتعلم فـو

سطح الماء بالإضافة إلى أنه يختصر وقت مراحل تدريب السباحة فوق سـطح المـاء 

حيـنما تمكنـا مـن المكـوث تحـت . ًوبناء عليه تكون اختصرت شوط كبير في التعلم 

الماء وتعودنا عليه ولا نعاني من أي مشكله أثناء الجلوس تحت الماء و أصـبح الأمـر 

لخوف بقي علينا أن نعوم تحت الماء ، لذا ًطبيعي جدا أن ننزل تحت الماء وذهب ا

نقوم بهذا التدريب هوا أن تضع إقدامك على حائط المسبح ثم نثني الركب بحيـث 

يكون الفخذ ملاصق أو قريب إلى البطن ونحاول أن نتمسك بطرف حـائط المـسبح 

أو سلم المسبح خلفنا لكي نكون معلقين في وسط الماء ولا نطفو فوق سطح الماء ثم 

 ع أنفسنا إلى الأمام باستخدام قوة دفع الإقـدام حتـى تـتمكن مـن الوصـول إلىندف
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الجهة الآخر مع وضع الأيدي متجـه إلى الأمـام والـرأس يكـون نظـره إلى أسـفل أي يكـون 

الوضع للجسم مستقيم ويجب عدم تحريك أجزاء الجسم أثناء الانطلاق لان أي حرك قـد 

سبب في توقف الجـسم ثـم نزولـه إلى أسـفل لـذا تقلل من اندفع الجسم إلى الأمام وقد ي

يفضل كذلك اختيار مسبح يكون عرضه قصير بحيث لا يزيد عن أربعـة مـتر حتـى يكـون 

التمرين سهل ومريح مع العلم أن هـذا التمـرين مـن أمتـع الـتمارين وقـم بتكريـر هـذا 

التمرين حتى يكون سهل بنسبة لك

 بحيث لا يمكنك الوصول إلى الجهة الآخر إلا  قم بنفس العملية ولكن يكون الاندفاع اقل-

باتجاه أسفل و فوق بحركة سريعة ) الأمشاط(بعد أن تقوم بتحريك أطراف أقدامك فقط 

متخالفة أي واحده تنزل والأخر تصعد والعكـس وتكـون الحركـة ) الأمشاط(وتكون حركة 

صـق كـما هـو مستمرة إلى أن تصل وتكون الساق والفخذ ممتدة لا تتحـرك في وضـع متلا

.موضح في الرسم أسفل واستمر في هذا التمرين حتى تتقنه 

 نقوم بتمرين آخر وهو تحريك الأيدي بعد الانطلاقة ببط وهناك عدة طريـق -

 في تحريك الأيدي ولكن ما يهمنا هو أن نتمكن مـن العـوم تحـت المـاء و بـأي
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حـة أي ترفـع طريقه وسنتدرب على الطريقة الأفضل وهي تحريك الأيدي بشكل مرو

الذراع إلى فوق وتكون بزاوية تسعين درجه مـن فـوق الـرأس والكـف تكـون كوضـع 

السكين في حالة نزوله إلى أسفل حتى تكـون مقابلـه ألـراس مـن الأمـام فتغـير حركـة 

الكف مع نزول الذراع إلى أسفل إلى أن تصل بجوار الخصر و الكف في وضـع معـترض 

خدام الماء كجسم يقـوم بـسحبه ثـم دافـع مـما كما في الرسم أسفل بحيث يقوم باست

يتيح للجسم الاندفاع إلى الأمام وبحركة سرعته متوسـطه وتكـرر هـذه الحركـة لكلتـا 

اليدين و يتبادلا الحركـة صـعود ونـزول في حركـة دائريـة حتـى يـتمكن الجـسم مـن 

 .الاندفاع إلى الإمام وكرر حتى تتقن 

 تحت الماء بدون عملية الدفع أي من جلوسك في قم بالنزول في الماء ثم الجلوس ثم العوم

الماء تقف ثم توجه جسمك إلى أسفل كأنك ستسقط على وجهك مع الوقوف على أمشاط 

الإقدام ثم لاعتماد عليه بان تقوم بدفع الجسم إلى الإمـام ثـم تتحـرك مبـاشرة وتحـول أن 

 .تحرك أيديك و أقدامك مع الساقان بحركة متوسطه
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 السباحة مبادئ  علىالاحترافي التدريب : بعاسا

 الأول المبدأ –

يشير خبراء التدريب بأن المبادئ الأكثر أهمية التـي تـشترك في تـدريب الرياضـيين جميعـا 

بضمنها السباحين هي التخصصية والتحميل والتدرج، وإن الإنجاز لا يمكن أن يحدث ما لم 

ليـة، وكـما هـو معـروف بـأن تضمن هذه المبادئ في المناهج التدريبيـة الخاصـة لكـل فعا

الهدف من مناهج التدريب هو التكيف البدني والنفسي ونظام الطاقـة المـستخدم لغـرض 

تحقيق الإنجاز، وإن التكيف يشير إلى نوع من التغـيرات التـي تحـدث في أجهـزة الجـسم 

 :كاستجابة لمفردات المنهج التدريبي، والذي يحدث من خلال

  Specificityمبدأ تخصصية التدريب      .1

 ويقــصد بالتخصــصية هــو إن التــدريب يجــب أن يركــز عــلى تلــك العــضلات-

  التــي يــتم اســتخدامها أثنــاء المنافــسة وبالأســلوب الــذي لا يــؤدي إلى التــدريب

 إجـراء الـتمارين بـسرعة الـسباق هـي الطريقـة الأفـضل لتطبيـق مبـدأ و.  الزائد

 خطـوات التمثيـلوفي الحقيقة إن تخصصية التدريب تتـضمن جميـع . التخصصية
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التي تجهز الطاقة خلال السباق، إلا إنه من المفـضل أن يعـزل كـل نظـام أثنـاء التـدريب 

وبالطريقة التي تـؤدي إلى تطويرهـا، ورغـم إن الـسباحة بـسرعة الـسباق أثنـاء الـتمارين 

ستسبب بعمل أنظمة الطاقة الهوائية واللاهوائية لغرض تجهيز الطاقـة بطريقـة مـشابهة 

 السباق، إلا إن ذلك لا يؤدي إلى التحميـل الزائـد لأي نظـام لدرجـة قـصوية، لما يحدث في

وبمعنى آخر، إذا تم تحميل كل نظام منعزلا عن الآخر بطريقة يمكـن تطـويره لمـستويات 

قصوية دون تدخل نظام آخر فإن ذلك سيؤدي إلى مشاركة كل الأنظمة عند تكاملهـا مـع 

 .بعضها خلال السباق

 والنظــام ATP-CPعـة الــسباق يعمــل عـلى تطــوير كفـاءة تفاعــل إن شـكل تــدريب سر

اللاهوائي والهوائي لتجهيز الطاقة بـنفس النـسب وكـما هـي عليـه في الـسباق إلى حـد مـا 

والذي يتم تحقيقه بطريقة التدريب الفتري عن طريق معالجة إحدى مكونـات التـدريب 

ك، فـإن نظـام الطاقـة المهـيمن وبناء على ذلـ). الشدة والمسافة وعدد التكرارات والراحة(

 .سيتم تحميله بكفاءة لإنتاج تأثير تدريبي عالي

 : هناك ثلاث أساليب يجب أن يتضمنها المنهج التدريبي لتحقيق التخصصية وهيإن
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 .التدريب الخاص بسرعة السباق-

 .التدريب الخاص للألياف العضلية-

 .التدريب الخاص لأنظمة الطاقة-

بدون  (ATP-CPافات قصيرة له تأثير كبير على تفاعل نظام ووجد إن تدريب السرعة لمس

، بينما تدريبات المطاولة له تأثير قليل على هذا النظـام، وإن العلاقـة بـين تـأثير )أوكسجين

تدريب السرعة للمسافات القصيرة وتـدريبات المطاولـة عـلى محتـوى حـامض اللبنيـك في 

فيذ تـدريبات المطاولـة وقلـيلا بتـدريبات الدم، هو إن هناك انخفاض كبير لهذا الناتج بتن

وكما هو متحقق فإن الانخفاض بمستوى تجمع حامض اللبنيـك في الـدم يعكـس (السرعة 

 ).الحادث في السعة الهوائية. مدى التطور 

وتشير الدراسات بأن أهمية التدريب الخاص بالألياف العـضلية العاملـة في 

 التـي تحتويهـا ومحتـوى التدريب ستؤدي إلى زيـادة حجـم بيـوت الطاقـة

 ونــشاط الإنزيمــات التــي CP و ATPالمــايوكلوجين والكلايكــوجين وخــزين 

  والهوائي واللاهوائي، وعليه فـإن الـسباحATP-CPتشترك في أنظمة الطاقة 
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لا يمكن له الاعتماد على التدريب غير التخصصي لتحقيق الإنجاز، لأن التكيـف العـالي 

فـضلاً .لألياف العضلية نفـسها والمـشاركة في المنافـسةللتدريب لا يحدث ما لم تدرب ا

. عن تدريب أنظمة الطاقة ضمن هذه الألياف العضلية بهدف تحقيق التكيف العـالي

وهذا يعني بأن الرياضيين لا يمكن لهم تحقيق التكيف القصوي للعضلات المستخدمة 

ق جيـدة بالسباحة عن طريـق الـركض أو التـدريب الـدائري، ربمـا تكـون هـذه الطـر

وأن يكـون تـردد الـضربات . ًتكون أبدا الشكل الرئيـسي في التـدريب للتجهيز لكنها لا

ً التدريب حتى يكون مـؤثرا أي أن، وبالشكل الذي تستخدم في المنافسة ىبسرعة قصو

يجب على الرياضي أن ينفذ خلال التدريب نفس المتطلبات التي يواجهها في المنافـسة 

ولغـرض أن يكـون . يق التـدريب الخـاص بـسرعة الـسباقوهذا لا يتحقق إلا عن طر

ًالتدريب مؤثرا فيجب أن يتم تحميل كل جزء مـشارك عـلى انفـراد، فبـالرغم مـن إن 

التدريب بسرعة السباق سيؤدي إلى أن تقوم جميـع أنظمـة الطاقـة بتجهيـز الأليـاف 

 .العضلية للقيام بالعمل
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 السباحة الحرة:  أولا

من القانون الدولي للسباحة للهواة بأن الـسباحة الحـرة تعنـي ) 1(ة الفقر) 5(تشير المادة 

بأن السباح يمكن أن يسبح بأي طريقة ماعـدا تلـك التـي في المنـوع الفـردي أو فعاليـات "

 ".البريد المنوع، اي ما عدا السباحة على الظهر أو السباحة على الصدر أو سباحة الفراشة

حيـث ) الفراشة والصدر والظهـر(السباحة الأربعة وتعد السباحة الحرة من أسرع طرائق 

تشارك في ميكانيكيتها سحبات الذراعين وضربات الرجلين والتوقيت بين حركـات الـذراعين 

 .والرجلين ووضع الجسم والتنفس

يمكن تقسيم حركة الذراع في الـسباحة الحـرة الى مرحلتـي الـسحب : حركات الذراعين.   أ

الـسحب للأسـفل : ذراع داخـل المـاء مـن ثلاثـة مراحـل هـيوالاستشفاء، وتتكون حركة ال

 .وللداخل وللأعلى، تتبعها مرحلة الاستشفاء حيث خروج الذراع من الماء وإعادة الحركات
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في الماء يجب أن يكون أمام الرأس بين الخط الوهمي الواصل بين منتـصف : دخول الذراع 

 الرأس وبين رأس مفصل الكتف، 

  دخول كف اليمين في الماء ومرحلة الدفع لذراع اليساريبين نقطة) 1(الشكل 

مع ابقاء مرفق الذراع منثنيآ، وأن تكون اصابع الكـف هـي أول جـزء مـن الـذراع 

 الخـارج وذلـك لتقليـل مقاومـة المـاء باتجـاهيدخل الماء، وأن تكون باطن الكـف 

ــغ ــرر رس ــسباح أن يم ــيم ال ــضروري تعل ــن ال ــسباح، وم ــف ال ــسطح ك   المواجــه ل
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الذي يحدث مع الذراع عنـد دخولـه ) أو الفراغ( والمرفق والكتف من نفس النقطة الكف

، وذلك لغرض أن يكون رد فعل الجسم بنفس الخط الذي يحدثه )1(الماء، وكما في الشكل 

 .    دخول الذراع الماء عند التقدم للامام خلال الماء

وذلـك للاسـتفادة مـن قـانون   لذلك فمن الخطأ أن نقطع استمرارية حركة الذراع للأمام 

القصور الذاتي، فضلاً عن إن القـوة العـضلية المطلـوب إنتاجهـا يجـب أن تبـدأ في الوقـت 

 .المناسب لغرض تحقيق أكبر قوة دافعة ومنع حدوث توقف في سير حركة الجسم للأمام

تبدأ مرحلـة المـسك في الوقـت الـذي تنتهـي الـذراع الأخـرى ): Catch( مرحلة المسك -  

 الماء للخلف، حيث يوقم السباح بثني الرسغ للأسفل وللخارج، عندها يبـدأ المرفـق ضغط

 تحـت المـاء وهـي Down sweep phaseبالانثناء لتحقيـق أولى مراحـل القـوى الدافعـة 

 ) .2(وكما في الشكل .مرحلة السحب للأسفل
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 يبين عملية مسك الماء وبدء انثناء المرفق) 2(       الشكل

تبدأ هذه المرحلة وذلك بحركـة الـذراع مـن الأمـام بعـد اتمـام : سحب للأسفل مرحلة ال- 

مرحلة المسك، حيث سحب الذراع للأسفل وللخارج بمسار منحني، وذلك بفعل ثني مرفق 

الذراع، كف الذراع تميل باتجاه الأسفل ومن ثم للخـارج ومـن ثـم للخلـف خـلال مرحلـة 

نحراف للخلف عند مرور الكف تحت الماء، السحب للأسفل والتي تسب بجزيئات الماء الا

وفي لحظة بدء هذه المرحلة نلاحظ بأن الذراع ليس لها تأثير عـلى زيـادة القـوى الدافعـة، 

ًوإنما تعمل على رفع الجسم وجعله متوازيا مع سـطح المـاء وهـي مرحلـة تهيئـة الـسباح 

 . لإنتاج القوى الدافعة وزيادتها في المراحل اللاحقة
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تبدأ هـذه المرحلـة عنـدما تـصل الـذراع إلى أقـصى عمقهـا : لة السحب للداخل مرح-     

ًداخل الماء عند نهاية مرحلة السحب للأسـفل، وهـي تلعـب دورا مهـما في حركـة الـذراع  ً

ويكون الاتجاه للداخل وللأعـلى وللخلـف، وتنتهـي مرحلـة الـسحب للـداخل . تحت الماء

ويجـب أن تأخـذ كـف الـسباح الـشكل عندما تصل كف السباح الخط الوسطي للجـسم، 

وذلك لزيادة قوى الـدفع إلى أقـصاهاودفع أكـبر كميـة مـن المـاء ) شبيه بالكأس(المجوف 

 ).3(للأسفل والخلف لتقدم الجسم للأمام، كما في الشكل 

 

 

 

 

 

 يبين شكل الكف أثناء الدفع ) 3(الشكل 
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د إنتهـاء مرحلـة الـسحب تبدأ هـذه المرحلـة بعـ: Upsweep مرحلة السحب للأعلى -    

وهذه المرحلة تتكون من حركتين هي الحركة للخارج . للداخل في سباحتي الحرة والفراشة

والحركـات . الابتدائية والحركة للخلـف والتـي يتبعهـا الـسحبة للأعـلى والخـارج وللخلـف

للخـارج والخلـف يعمــلان كحركـة انتقاليــة لتغيـير الاتجــاه مـن حركــة الـسحب للــداخل 

 . ً، وهذه الحركتين يتم تعلمها معا كحركة واحدةالسابقة

وخلال الجزء الأول من السحب للأعلى يتغير منها ميل كف السباح من الـسحب للـداخل 

 .والأعلى إلى السحب للخارج والخلف وبسرعة الذراع للخارج والخلف

عند هذه  الجزء الثاني من السحبة للأعلى عند مرور الكف الجزء الداخلي من الفخذ، وأما 

النقطة تنتهي الذراع الـضغط عـلى المـاء حيـث يـتم نقـل قـوة الـدفع الـذراع إلى الأعـلى 

واعادة حركة الذراع من جديد، وهذا ) الاستشفاء(والخارج لتبدأ مرحلة الحركة الرجوعية 

 ).4(ما يمكن ملاحظته في الشكل 
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 يبين نهاية مرحلة الدفع) 4(الشكل

إن الهدف من هذه المرحلة هو لوضـع الـذراع في : Recovery please مرحلة الاستشفاء -

ومعظم سباحي الحرة يفضلون الاستشفاء والمرفق عاليـا . مكان ملائم لإجراء سحبة لاحقة

 . لأنها تخدم هذا الغرض بدون إضاعة الجهد أو انحراف خط تشكيل الجسم الأفقي

لماء أمام كتـف الـسباح لإجـراء وعند وصول الكف الكتف تبدأ بالمد للأمام لغاية دخولها ا

إن التوقيت الصحيح للذراعين خلال السحبات مهمـة جـدا وذلـك لغـرض . السحبة التالية

 . استمرار انسيابية الجسم في الماء
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 The Leg Kicksحركات الرجلين     .    ب

 وهـي تتحـرك جانبيـا خـلال هـذه والأسـفل      تتكون حركة الرجلين من ضربتين للأعلى 

ولغرض الاحتفاظ بقوة الدفع الزاوية فان الـضربة للأسـفل تبـدأ قبـل أن تنهـي . تينالضرب

 .  الضربة للأعلىالأخرىالرجل 

عندما تقترب كامل القدم سطح الماء يبدأ ثنـي مفـصل الـورك : وحركة الرجل تكون كالآتي

لركبـة الذي يتسبب ببدأ الفخذ بالنزول إلى الأسفل بينما الرجل السفلى تنثني من مفصل ا

والاستمرار بالصعود للأعلى بفعل تقلص العضلات الخلفية للفخـذ وتـأثير المقاومـة المائيـة 

على مفصل الركبة الذي يجبره على الانثناء قليلآ، هذه العملية تتغلب على القصور الـذاتي 

للضربة للأعلى وبذلك نغير اتجـاه الحركـة للأسـفل بـدون اسـتخدام جهـد عـضلي مفـرط، 

  انـج، وعنـد تلـك10-8بـالنزول للأسـفل لغايـة أن تـصل الركبـة إلى عمـق يستمر الفخـذ 

يحدث المد القوي عند مفـصل الركبـة حيـث تبـدأ حركـة الرجـل الـسفلى  النقطة 

 مـستوى أسـفل حركة الضربة للأسفل لغاية أثناءبالحركة للأسفل، حيث تصل القدم 

 جــزء الــسفليالـصدر، وتعــد حركــات الــرجلين مــن العوامــل المــساعدة عــلى رفــع ال

  للجسم إلى الأعلى، فضلا عن مساهمتها في اسـتقامة الجـسم بحيـث يكـون موازيـا
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وكـما في .لسطح الماء لتحقيق انسيابية اكثر وتوازن الجسم عند دورانه من جهة إلى اخـرى

 ).2-7 ،1-7(الشكل

 

 .الورك رجل اليسار ويلاحظ بأن الحركة تكون من مفصل اليبين ضربة ) 1-7(الشكل
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 رجلاليبين حركة ) 2-7(الشكل 

 .للأسفلضربة رجل اليمين   خلالالأعلى باتجاهاليسار 

 : التوقيت بين حركات الذراعين وضربات الرجلين 

هناك جدال كبير حول عدد ضربات الرجلين لكل دورة ذراع، وعموما فـان بعـض سـباحي 

 وكما هو واضح فـان  ضربات ذراع ،أربعالقمة يستخدمون ضربتان او ستة ضربات وتعقبهم 

 أن إلا استخداما من قبل السباحين ذوي المـستويات العاليـة الأكثرطريقة الست ضربات هي 

  هنـاكأن أيمدربي سباحي المسافات الطويلـة يفـضلون اسـتخدام ضربتـين لكـل دورة ذراع 
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 خـلال سـحبة الـذراع للأسـفلضربة رجل للأسفل لكـل سـحبة ذراع، حيـث تبـدأ الـضربة 

 السباح نهاية الـسحبة للاعـلى إكمال عند للأسفلفس الجانب، وتنتهي الضربة للداخل ولن

 .ولنفس الذراع

 

وبهذا الخصوص ، يشير علماء الفسلجة بان استخدام ضربتين للرجلين تقلل 

من الطاقـة المـصروفة التـي يتطلبهـا عمـل الـرجلين في فعاليـات الـسباحة 

تعمل بشكل قوي وكـما في لان عضلات الرجلين لا ) م1500-م800(الطويلة 

  وتستوجب عمل الرجلينأعلىسباحة المسافات القصيرة التي تتطلب سرعة 
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وبطبيعـة الحـال فـإن قابليـة الطفـو وخاصـة عنـد الفتيـات سـتقلل . برذم ست ضربـات

 على الطفو مما هـو أجسامهم استخدام الضربتين لقابلية إلىالضربات حيث تميل الفتيات 

 أنوبمعنـى آخـر . ك لطفو الرجلين والبقاء قريبـة مـن سـطح المـاءعليه لدى الفتيان، وذل

 أكـثرالسباحين الذين تكون قابلية الطفو لديهم قليلة يميلون الى استخدام ضربات رجلـين 

 بغـض أدائهـاوعمومـا فـان اسـتخدام الـضربات واتقـان . لمنع الرجلين من الغطس في الماء

 لتعلم السباحة وحسب طبيعة التكـوين ليةالأوالنظر عن عددها يتم تعلمها من المراحل 

 وكــما في . والقــوة العــضلية التــي يمتلكهــاالأطــراف أطــوالالجــسمي للــسباح مــن حيــث 

 ). 8(الشكل
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 يبين تسلسل التوافق بين حركات) 8(الشكل
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 .       الذراعين وحركات الرجلين

 Body  positionوضع الجسم      .   ج

 ان عمـل الـرجلين سـتواجه اقـل مقاومـة جـر عنـدما يكـون  الىالإشـارة      وكما تم 

الجسم بوضع انسيابي مع سطح الماء والذي يسمح بجزيئات الماء لتغيير اتجاهها عنـد 

مرورها حول الجسم، ولأجل أن يكون الجسم انسيابيا فيجب ان يكون في خط افقـي 

افظة على الوضـع مع سطح الماء، وهذا ما يقلل من كمية الطاقة المصروفة لغرض المح

فـان وضـع الجـسم غـير فعـال ومـؤثر عنـد ) 1-8( المستقيم، وكما يلاحظ في الـشكل

السباحة، لأن هناك طاقة يجب صرفها للتغلب على قوى الجـر المتـسببة جـراء وضـع 

الجسم المائل والتي تتطلب ضربات رجل قوية لرفعها إلى الأعـلى، فـضلاً عـن الطاقـة 

اعين لـدفع المـاء للأسـفل لغـرض المحافظـة عـلى بقـاء المصروفة من قبل عضلات الذر

الكتفين والرأس عاليا في الماء، في الوقت الذي يمكن ان تستخدم هذه الطاقـة وبـشكل 

 لزيادة القوى الدافعة في حالـة ان يكـون الجـسم مـستقيما وانـسيابيآ وكـما في أفضل

 ).2-8(الشكل 
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الذي يؤدي الى زيادة المساحة التي يتعـرض يبين وضع الجسم غير الصحيح و) 1-8(الشكل

لها السباحح من قبل الماء وزيادة المقاومة الامامية ، وكما يلاحظ بعد الرجلين عـن سـطح 

يبين وضع الجسم الصحيح ، ويلاحظ مدى قرب الورك من سطح المـاء ) 2-8(الشكل .الماء 

 .والذي يؤدي الى تحقيق الانسيابية 
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هـو بقـائهم عاليـا في المـاء بـسبب ) المـسافات القـصيرة(عة وما نلاحظه عند سباحي السر

السرعة المتزايدة لقوى الجر تحت اجـسامهم والتـي بـدورها ترفـع الجـسم عاليـا في المـاء 

هو دليل ) وكما نلاحظه في الزوارق البخارية عند زيادة سرعتها بأرتفاعها فوق سطح الماء(

 السفلي للجسم فضلا عن تحقيق التـوازن على ان لحركات الرجلين دور مهم في رفع الجزء

 أكتـاف تتحـرك أنري وومـن الـضر. وبالتالي انسيابية الجسم وتقـدمها خـلال المـاء للأمـام

السباح والورك والرجلين كوحدة واحدة تدار في الوقت نفسه مع حركة الذراعين، وهذا ما 

يسبح بمساحة يحافظ على ان يكون الورك والرجلين ضمن عرض الجسم بحيث ان السباح 

قليلة في الماء، وهذا ما يمكن ملاحظته في حركت أجـزاء الجـسم خـلال مرحلـة الاستـشفاء 

فأذا تجاوزت حركة الذراع مساحة عرض الجسم فان هنـاك خـرق لخـط تـشكيل الجـسم 

وكـما في . حيث يسبب ذلك ان يلاقي الجسم مقاومة مائية نتيجـة تارجحـه يمينـا وشـمالا

 ).2-9 ، 1-9(الشكل
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 )1-9(الشكل
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 ) 2-9(الشكل
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الجـسم مـما         يبين تجاوز دخول الذراع خط تشكيل   يبـين دخـول الـذراع مـع خـط

 .    يسبب انحراف الجسم 

 .                       تشكيل الجسم

 Breathingالتنفس      .1

     يجب أن يكون العمل لإدارة الرأس لغرض اخذ التنفس متوافقا مع لف الجسم خـلال 

 الأفقـيسحبة الذراع، وهذا ما يقلل تأثير دوران الرأس للجانب مع خـط تـشكيل الجـسم 

 التـنفس بـشكل بـإجراء، فالـسباح في هـذا الـشكل يقـوم )10(الانسيابي، وكما في الـشكل 

دخل الذراع اليسرى المـاء ويقـوم بالالتفـاف الى جهـة اليمـين مريح، فهو ينتظر لغاية ان ت

 . التنفسلأخذقبل ان يدير رأسه 
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 يبين توافق بداية حركة تدوير الرأس الى جانب) 10(الشكل

 .الذراع القائمة بالسحب لاخذ الشهيق ودخول الذراع الاخرى

ن او تـدوير الوجـه لاخـذ ولتوضيح ذلك بشكل آخر، نقول بأن الوقـت الأفـضل لبـدأ دورا

الشهيق يكون من الجانب المعاكس للذراع القائمة بعملية الاستشفاء وبداية دخولهـا المـاء 

امام الجسم والبدء بضغط الذراع للاسفل للقيام بمرحلة السحب التي تتزامن مـع وصـول 

الذراع القائمة بالسحب منطقة الـورك وتوافـق خروجهـا والمرفـق عاليـآ مـع خـروج الفـم 

 ) .11(لتنفيذ الشهيق ، وكما في الشكل
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  عملية التنفسلإجراءيبين التكنيك الصحيح ) 11(    الشكل 

 وعمليآ فأن السحب باتجاه الاسفل ستؤدي الى دوران السباح باتجاه الجانب الذي ياخـذ 

ان تدوير الرأس بنفس وقت تـدوير الجـسم يـسمح للفـم ان يكـون . السباح فيه الشهيق

 الماء لغرض الشهيق بدون الضرورة لرفع الرأس مـن المـاء، ولا يظهـر الفـم بوضع خال من

أعلى من سطح الماء لأن السباح يستطيع اخـذ التـنفس تحـت قـوس المـاء المتمـوج التـي 

 نحـو المـاء، والتـي أخـرىوبعد اخذ الشهيق يدار الوجه مـرة .يسببها حركة الجسم للأمام 

في (ان الوجه يدخل المـاء عنـدما تـصل الـذراع يجب ان يتوافق مع تدوير الجسم، بمعنى 

للإمام لغـرض تنفيـذ الـدخول والبـدء في عمليـة الـسحب ) الجانب الذي يتم فيه الشهيق

وتدوير الجسم باتجاه الجانب المعـاكس والبـدء بعمليـة الـزفير مبـاشرة ويبطـئ وبـشكل 
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ن الــسباح إرادي وكامــل الــسيطرة مــن قبــل الــسباح، وان يــستمر بــالزفير لغايــة ان يكــو

. الشهيق التالي لأخذمستعدآ 

سباحة الفراشة

سرعـة وتفوقهـا عــن )ة الدوليفنيــ(يقــة الـضربات العموديـة أثبتـت سـباحة الفراشـة بطر

استخدام الرجلين الضفدعية الخاصة بسابحة الصدر وقد احتلت المركـز الثـاني مـن حيـث 

 .السرعة بعد بسباحة الزحف على البطن

:وضع الجسم -

ثم يتحول الوضع الأفقـي التمـوج . جسم الوضع الأفقي كما في الزحف على البطن يأخذ ال

لأعلى وأسفل بمجرد بدء أداء حركات الرجلين وثقل الحركة التموجية في الجزء العلوي مـن 

.الجسم 

:ضربات الرجلين - 

. تأتي حركة الرجلين من الوسط حتى يمكن أداء الـضربات العموديـة المتماثلـة 

 ك مفـصلي الفخـذ والـركبتين في الحركـة فمـن الوضـع الأفقـي يـدفعكما يشار
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 درجـة لـسحب الكعبـين أسـفل 90ًالسباح الفخذين لأسفل مع ثني الركبتين نصفا بزاويـة 

.سطح الماء اتجاه المقعدة مع قدرة الأمشاط 

 يكـون ظهـر القـدمين وأساسـايمد السباح الـركبتين بقـوة لأداء الحركـة الأساسـية للخلـف 

ً تماما وتدخل حركة الجسم في الاتجاه العكسي للأمام ولأعلى بصورة تموجية فترتفع للخلف

المقعدة لأعلى وينخفض الوسط والصدر قليلاً لأسفل ثم تنتقل الحركة إلى الكتفين والـرأس 

أقل وأعلى وأسفل حركة الجسم للأمام للمحافظة على اسـتمرارية حركـة الجـسم للأمـام ، 

قامتها إلى أعلى حتى يظهر الكعبان خارج الماء أو تحتـه بقليـل مـع تدفع الرجلين على است

.انخفاض المقعدة لأسفل 

:حركات الذراعين - 

:المرحلة الأساسية -أ

:الدخول إلي الماء 1

ًتدخل الذراعين معا في نقطـة أمـام الكتفـين وللـداخل قلـيلاً بالإبهـامين أولا يتجـه اليـدان 

.وللخارج قليلاً تحت سطح الماء لأسفل شبه مفرودتين ثم للأمام 
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:المسك 2

.تكون هـذه النقطـة عنـدما تتحـرك الـذراعين للأمـام وللخـارج قلـيلاً تحـت سـطح المـاء 

:الشد والدفع 3

يبدأ عند ثني المرفقين ويتجه الكفان للخلف ويتحرك الذراعين معا بقوة للخلف في حركـة 

.لكتفين على منطقة الوسط شبة دائرية خارج مستوى الجسم فيصل التقارب بين ا

:التخلص 4

.يتم بجوار الفخذ عندما يصل المرفقين إلى كامل امتدادهما 

:المرحلة الرجوعية -ب

يبدأ بعد خروج الذراعين بعد التخلص وتؤدي الحركة للأمام خارج الماء بطريقة دائرية 

:التنفس 1

يق مــن الفــم ، مــع أقــل في أثنــاء الحركــة الرجوعيــة للــذراعين خــارج المــاء يأخــذ الــشه
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ـــدفع  ـــة ال ـــة مرحل ـــد نهاي ـــزفير عن ـــلى ال ـــرأس لأع ـــة ال ـــن حرك ـــن م ـــدر ممك .ق

:التوافق - 

تستخدم ضربتين للرجلين كل دورة ذراع وتكون الضربة الأولى للرجلين لأسفل عنـد بدايـة 

الشد بالذراعين حتى تصل إلى جانب الجسم وتنتهي الضربة الثانيـة عنـد خـروج الـرجلين 

  .من الماء

 .يتبع عن التعلم الخطوات كما في السباحات الأخرى :تعليم سباحة الفراشة 

:ويجب على المعلم أن يراعى ما يلي 

. يجب التركيز على اكتساب المتعلم مهارة حركة الذراعين الرجوعية - أ

. يمكن استخدام ضربات الرجلين الضفدعية في بداية التعليم - ب

.سم في الوضع الأفقي كلما أمكن ذلك  الاهتمام بأن يكون الج-ج

. يتم الأداء مع كتم النفس لمسافات قصيرة -د

. اكتساب المتعلم الإحساس الحركي لضربات الرجلين والإحساس بالتمويجة -هـ

:ويمكن استخدام التمرينات التالية 
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 . أداء ضربات الرجلين بمسك ماسورة الحمام ثم باستخدام أداء الطفو1- 

 . ضربات الرجلين بدون مساعدة والجسم مفرودةأداء 2- 

 .أداء ضربات الذراعين بعد مشاهدة النموذج خارج وداخل الماء الضحل3- 

 . أداء حركات الذراعين بالمشي في الماء الضحل4- 

 . أداء حركات الذراعين نحو الحائط5- 

 . أداء حركات الذراعين من الوقوف مع أداء حركة التنفس6- 

 .كات السباحة ككل مع التنفس لتعليم التوافقأداء حر7- 

 سباحة الظهر

يشبه الأداء الحركي لسباحة الزحف على الظهـر والـسباحة الـسابقة للزحـف عـلى الـبطن 

 .ولكن تؤدي على الظهر كما أن البدء فيها يكون داخل الماء 

 :وضع الجسم -

في وضـعها الطبيعـي مـع يأخذ الجسم وضع أفقي مائل قليلاً والرجلين تحت الماء والرأس 

 .بقاء الذقن قرب الصدر والنظر للأمام تجاه أمشاط القدمين 
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 :ضربات الرجلين -

 قـدم وتبـدأ مـن 2.5-2تكون الحركة تبادلية رأسية ، بحيث يتراوح عمق حركة الرجل من 

 .مفصل الفخذ وتؤدي بحركة كرباجية 

ي الـركبتين وتكـون الحركـة ويجب عدم ظهور الركبة على سطح الماء كعلامة على عدم ثنـ

 . الأساسية للرجلين أثناء دفع الماء للخلف وأعلى 

 .ويجب تقارب أصابع القدمين لدرجة التلامس 

 :حركات الذراعين -3

تكون حركتها تبادلية، حيث تبـدأ مـن الوضـع بجانـب الـرأس لـدفع المـاء للجانـب تجـاه 

 .وتشمل حركات الذراعين على مرحلتين . القدمين 

 :رحلة الأساسية الم-أ

 : الماءالدخول إلى-1
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ًتدخل الذراع الماء مفرودة تماما بجانب الـرأس وإلى الخـارج قلـيلاً بمـا يـسمح بـه مرونـة 

 .مفصل الكتف بحيث يدخل الإصبع الصغير في الماء أولا لتواجه الكف للخارج 

 :المسك -

ًويكون بعد دخول الذراع الماء في نقطة جانبا عاليا تستطيع الذ  .راع منها دفع الماء ً

 :الشد والدفع -

ًتبدأ بعد المسك حتى تتعامد الذراع جانبا على الكتف ، ويتزايد انثناء الـذراع مـن مفـصل 

المرفق لأسفل ليقترب الكف من الجسم للاحتفاظ بخط الدفع المـستقيم تجـاه القـدمين ، 

ط على الماء وتستمر حركة الدفع حتى يصل الكف بجانب مفصل الفخذ لتؤدي حركة ضغ

 .لأسفل تجاه القاع 

 :المرحلة الرجوعية -ب

تبدأ عند خروج الذراع من المـاء ، وتـتم باسـتمرار بـه بعـد انتهـاء الـدفع وبـدء الـتخلص 

 .وتستمر في حركتها الدائرية حتى نقطة الدخول 



الدليل الرياضي الشامل في تعليم رياضة السباحة 

123

:التنفس -

جوعيـة ًيكون طبيعيا بأقل حركة ممكنة في الرأس ، ويـتم اخـذ الـشهيق أثنـاء الحركـة الر

لأحد الذراعين ، يؤدي الزفير أثناء حركة الدخل والمسك لـنفس الـذراع مـن الفـم والأنـف 

.ويؤدي التنفس دون لف أو دوران للرأس 

:التوافق - 

.تؤدي ست ضربات للرجلين مع دورة كاملة للذراعين 

:تعليم سباحة الزحف على الظهر

يتأكد أولا من اكتساب الأفراد الخاضـعين عندما يبدأ المعلم في العملية التعليمية يجب أن 

لتعليم المهارات الأساسية والتمهيدية اللازمة ثم يبدأ في إعطـاء النمـوذج والتعليـق عليهـا 

 20والتأكد على أهمية وضع الجسم الأفقي المائل قليلاً والرجلين تحت سطح الماء مـسافة 

 ومـائلاً نحـو القـدمين ثـم  سم والوجه والصدر فوق سطح الماء والنظر يتجـه لأعـلى30 –

.ًيعطي شرحا لحركة الرجلين ثم الذراعين والربط بينهما 
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 : ويمكن استخدام الخطوات التعليمية التالية

 . الجلوس على حافة الحمام وأداء ضربات الرجلين -

 . مسك ماسورة الحمام وأداء ضربات الرجلين -

 . أداء ضربات الرجلين باستخدام أداة طفو أو أكثر -

 . أداء ضربات الرجلين باستخدام الذراعين المجدافية -

 . أداء ضربات الرجلين مع استرخاء الذراعين أعلى الفخذ -

 . تعليم حركات الذراعين من وضع الوقوف خارج الماء وداخله -

 . تشبيك القدمين أسفل الماسورة وأداء ضربات الذراعين -

الاستمرار في  بات الرجلين وحركات الذراعينأداء حركة السباحة كاملة بالربط بين ضر -

 . التمرين على الربط الرجلين والذراعين حتى تتم عملية التوافق

ويجب على المعلم مراعاة الأخطاء الشائعة أثناء عملية التعليم والعمل على إصلاحها أولا 

 . بأول
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 القفز في الماء: ثامنا

 وضع البداية : أولا

 . الماءإلى مرتبكة وبما تتلائم مع القانون الدولي للقفز  تكون طبيعية وغيرأنيجب -

 القفز من الوقوف        : ثانيا

 تستأنف قفزات البداية عندما يقف القافز على الحافة الأمامية مـن لوحـة القفـز او -    

 من منصة القفز      

وضـع ن وحـسب ال يكون الجسم مستقيما والرأس مرفوع والذراعان مستقيمتاأن يجب -

 .الذي يرغبه القافز 

 قامـت قـدماه أن، وبعـد حركتـه للإقـلاع بعـد مرجحـة الـذراعيعندما يوقف القـافز -

 . نقطة لكل قاضي 2 يوعز بحذف أنبالضغط على المنصة ، فللحكم 

 القفز من الركضة التقربية        : ثالثآ 

 .  يكون القافز مستعدا لأخذ أول خطوةأنتبدأ القفزة من الركض بعد 
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 القفز من وضع الوقوف على الذراعين  : رابعا 

 تبدأ القفزة من وضع الوقوف على الذراعين عندما يضع القافز كفيه على الحافة الاماميـة 

 .لمنصة القفز وكلتا قدميه قد ابتعدت عن المنصة 

 أو الأولي الوضـع إلىمـثلا رجـوع القـدمين ( البدء عندما يفقد القافز توازنه بإعادةيسمح 

 .  البداية إعادةوتعد هذه )  من جسمه أجزاءة بعض حرك

 )  الركضة التقربية ( ركضة البداية  : خامسا

 تكـون أن مـن منـصة القفـز، فيجـب أوعند تنفيذ القفزة من الـركض عـلى لوحـة القفـز 

 من قبل قـدم أخيرة المنصة وبخطوة أوالركضة هادئة ومتزنه وتستمر لغاية نهاية اللوحة 

 . واحدة فقط 

   الإقلاع

  يقــصد بــه الفـترة التــي يتـصل بهــا  قــدميالإقـلاع      يوضـح القــانون الـدولي بــأن 

 منصة القفز، والتي يتبعهـا الطـيران ، وهـي التـي تحـدد الـسرعة أو القافز مع لوحة 

 ، وزاويــة الانطــلاق والارتفــاع والمــسافة التــي يحققهــا القــافز مــن اللوحــة او المنــصة 
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ون تأخير وان يتصف القافز بالثقة والجرئـة والتـوازن في نهايـة  بدالإقلاع يكون أنويجب 

 .  اللوحة أوتركه للمنصة 

  القفزة من الوقوف– الإقلاع –أ 

 لإعطـاء لوحة القفز، وذلك أو    تتضمن على مرجحة الذراعين ودفع الرجلين لمنصة القفز 

 .  والابتعاد عن اللوحة او المنصة للأعلى الارتفاع إمكانيةالقافز 

 التقريبية القفز من الركضة – الإقلاع –ب 

في .  من لوحة القفز بكلى القـدمين وبـشكل متـزامن مبـاشرة الإقلاع يجب ان يكون -     

ز بقـدم واحـدة يمكـن القفـ.  القفزة فاشلة أنحالة خرق هذا الوضع فان الحكم يشير الى 

 .م 10من منصة القفز 

 ذراعين القفز من الوقوف على ال– الإقلاع –ج 

 يكون الجسم بوضع مستقيم والذراعين والـرجلين مـستقيمة ، وان التقيـيم أن يجب -     

 . يبدء من لحظة ترك القافز قدميه سطح لوحة القفز او منصة القفز 
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 الطيران       

 يجب على القضاة تقييم مرحلـة الطـيران فـيما يخـص عناصرهـا والمتـضمنه عـلى مقـدار 

 القدمين هل هي مؤشرة ام وأصابعحة او منصة القفز ووضع الجسم الارتفاع بعيدا عن لو

 مـن لوحـة او منـصة القفـز ،وهـذه الإقـلاعلا ؟ ان قابلية الارتفاع تتحدد بواسطة عملية 

 الإقـلاعتعتمد على طبيعة ونوعية القفزة وعمر القافز ، فضلا عن قابليية التوازن وزاويـة 

ل فان ذلك يؤثر عـلى المـسافة التـي يقطعهـا القـافز وبطبيعة الحا. والقوة البدنية للقافز 

، والتـي تحـدد بالتـالي عـلى نوعيـة القفـزة ، مـن حيـث  طيرانه عن اللوحة او المنصةأثناء

 -:وضعية الجسم التي يحددها القانون الدولي للعبة وهي 

 -: وضع الجسم – أولا

 أوصـل الركبـة  يكون الجسم مستقيما دون انثناء في مفاأنالوضع المستقيم  يجب .1

 وضع الذراعين فيكون حـسب اختيـار القـافز  وخـلاف أما القدمين مؤشرة ، وأصابعالورك 

ذلك فان القضاة لهم الحق في حذف بعض النقاط مـن مجمـل النقـاط الكليـة الممنوحـة 

 .وكما في الشكل . للقافز 
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 وضع الجسم بانثناء الورك   .2

الورك والرجلين تحافظ على استقامتها عند مفصل يجب ان يكون الجسم منثنيآ في منطقة 

 .  القدمين مؤشرة ومع بعضها وأصابعالركبة 

  القافز باختيار وضع الذراعين فيكون أما
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 وضع الجسم بانثناء الورك والركبتين    .3

 وأصـابع يكون الجسم منثنيآ عند مفصل الورك والركبتين والقدمين مـع بعـضهما أنيجب 

ن يكـون الفخـذان ملاصـقة لمنطقـة الـصدر وان يكـون ظهـر الـساقين القدمين مؤشرة ، وا

 . ملاصقة لظهر الفخذين 
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الوضع الحر ويقصد به ان القافز يختار وضع الجسم الذي يرغب بتطبيقه ، عـلى ان لا . 4

  .يشابه الأوضاع الثلاث

 الدخول إلى الماء 

لتي يجب ملاحظتها وبموجبها يـتم إعطـاء  الماء  الجزء الأخير من القفزة اإلى يعد الدخول 

ويتضمن منح النقاط زاوية الدخول ووضع الجسم المـستقيم والـرأس والـذراعين . النقاط 

 .ومقدار الابتعاد عن المنصة او لوحة القفز 
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 الفصل الرابع

 الغوص

 )إطار نظري(
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 تاريخ الغوص

 القديمـة اليونان ففي إنما كان لأغراض تجارية، كانت بدايات الغوص ليس لأغراض ترفيهية

ــان ــذكرون  هــوميروس و  ونأفلاطــ  ك ــت  في الاســتحمااســتخدامه  و الأســفنج  ي م، وكان

ًمركزا رئيسيا للغوص من أجل الاسفنج  كاليمنوس جزيرة ً . 

بغرض تـسريع النـزول ، وكـان عـلى هـؤلاء  كيلو جرام 15وكان يستخدم عادة أووزان من 

  .الإسفنج دقائق لجمع 5بما يعادل  متر 30الغواصين حبس أنفاسهم لمسافات تزيد عن 

 أنواع الغوص :أولا

 الترفيهيالغوص 

بـشكل كبـير في هـذا  ت الغـوصتقنيـا  كما تـستخدمالاستمتاعيكون عادة من أجل 

ــادة  ــل زي ــن أج ــك م ــرض وذل ــتمامالع ــاالاه ــاء ومنه ــت الم ــة تح ــة   بالبيئ ــوص لرؤي غ

 . وغوص الأعماق  المتجمدةهوغوص في الميا وغوص لرؤية الحطام الكهوف
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 الاحترافيالغوص 

ويقـوم الغواصـين المحترفـين . ً الغواصين مهنيا لتنفيذ مهام تحت المـاءخداماستيمكن 

أو لتنفيـذ مهـام تتعلـق  بتنفيذ المهام المتعلقة بالصناعات التي تتطلب العمل تحت المـاء

 ، بما في ذلك إصلاح القوارب والـسفن، إنقـاذ ورفـع يبالأنشطة البحرية، مثل الغوص المهن

 .اء المائيةحطام السفن أو تربية الأحي

هناك عدد لا بـأس بـه مـن الغواصـين الـذين يعملـون، بـدوام كامـل أو جـزئي، في 

وتعـد مهنـة في حـد ذاتهـا ، مـع . مجتمع الغوص الترفيهية كمدربين، أو مرشدين الغـوص

 .الإشارة بالمسؤولية عن صحة وسلامة العملاء

ــرق الغــوص العــسكر ــشمل ف ــثلايالمجــالات التخصــصية الأخــرى ت ــضفادع  ا، م ل

فإنها يمكنهـا القتـال المبـاشر، التـسلل وراء . التي تلعب أدوار مختلفة في الحروب البشرية

 .لألغام ، والتخلص من القنابل أو العمليات الهندسية تحت الماءخطوط العدو، ووضع ا

ــاذ  ــث والإنق ــات البح ــشرطة أداء عملي ــوات ال ــة وق ــات المدني في العملي

 في بعـض. والمساعدة في الكشف عن الجرائم التي قد ترتبط بالمـسطحات المائيـة 
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حرائق كما في بعض  مكافحة الإدارةالحالات إنقاذ الغواصين قد يكونوا أيضا جزءا من فرق 

 .الدول، أو حرس الحدود ، ويمكن أن تصنفه هذا الغوص بأنة من أجل السلامة العامة 

وأخيرا، هناك الغواصين المحترفين العاملين في المياه ، مثل التـصوير تحـت المـاء أو 

صناع أفلام تحت الماء ، الذين يأخذون على عاتقهم توثيق العالم الموجـود تحـت المـاء، أو 

، علـم  الجيولوجيـا ، الأحيـاء البحريـة غوص للأغراض البحثية والعلمية ، بما في ذلك علمال

 . علم الآثار تحت الماء و علم المحيطات المياه ،

 طرق الغوص تحت الماء: ياثان

 الغوص بدون معدات التنفس

 الغوص الحر

  أجهــزة التــنفس الخارجيــة ، ولكــن يعتمــد عــلىالغــوص الحــر لا يــستخدم فيــه

.  قدرة الغواص على حبس أنفاسه أطول فـترة ممكنـة حتـى الخـروج إلى الـسطح 

  ةويتضمن مجموعة من الأنشطة من مجرد حبس الأنفاس إلى المسابقات التنافـسي
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 -:  ومن الأنشطة المتعلقة بالغوص الحر والمعترف بها

 بـالرمح ، والتـصوير الفوتـوغرافي أسـفل المـاء الأسـماك وصـيد التنافـسي الغوص الحر غير 

 . وعروض حورية البحر

ً وهـو معـرف أيـضا الباليـة المـائي( ًوهناك أمثلة عـلى الغـوص الحـر أقـل اعترافـا تـشمل 

 ).، ولعبة الهوكي تحت الماء والصيد تحت الماء غير الصيد بالرمحالسباحة المتزامنة بإسم

 السباحة تحت الماء

 أخـرى بـدافع غريـزة البقـاء،أو سوائل أيأو  الماء السباحة فيهو ذاك النوع من 

ويتحقق من خلال حركة منسقة للأطراف،والجسم،أو . أخرىاب أسب الرياضة،أو الترفيه، أو

إجـراء فطريـة في غـضون  والبشر قادرون على عقد أنفاسهم تحت المـاء والـسباحة.كليهما

 .أسابيع من الولادة، لأنها استجابة للتطور لدى الإنسان

 السباحة من بين الأنـشطة الترفيهيـة التـي يقـوم بهـا عـدد كبـير مـن عامـة تعد

ـــاس ـــاهج. الن ـــن المن ـــي م ـــزء إلزام ـــي ج ـــسباحة ه ـــدان، دروس ال ـــض البل   وفي بع
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ــة .  التعليميــة كرياضــة أساســية ،وللــسباحة مجموعــة مــن المــسابقات المحليــة والوطني

 .الألعاب الأولمبية والدولية، بما في

 الغطس تحت الماء 

 وزعـانف بالميـاههو عبارة عن إضافة أنبوب قصير للتنفس وتلبس نظارة خاصـة 

ً مـستلقيا الميـاهً يكون وجهة مغمـورا في بحيث ويكون الشخص بوضعية معينة الأرجلفي 

ً يستخدم كثيرا من جهة السياح الذين يقصدون الشواطئ حيث به النوعا وهذ. على بطنه

 . لمعدات معقدة  احتياجهمتعة كبيرة وتشويق كما يتميز بسهولة الكبيرة لعدم

  معدات التنفسباستخدامالغوص 

 غوص سكوبا

يكون   الحالة أبعد ماهذهغوص سكوبا يكون معدات التنفس ويكون الغوص في 

 الحالـة مـستقل بـشكل هـذهة الموجهه ويكون الخواص في عن غوص الامدادات السطحي

 .كبير في حركته داخل المياه 
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  السطحيةالإمداداتغوص 

 معـدات باستخدامهو ذاك النوع الذي يشير إلى الغواص  أنظر غوص الامدادات السطحية

ويكـون . التنفس عن طريق خراطيم من السطح،سواء من الشاطئ أو مـن سـفينة دعـم 

 .لسطح في بعض الأحيان عن طريق جرس الغوص الاتصال مع ا

 مخاطر الغوص :ثالثا

ويـزداد الـضغط حـوالي . يكون الضغط المؤثر تحت الماء أعلى مما هـو عـلى سـطح الأرض

فعلى سبيل المثـال، يكـون الـضغط الواقـع عـلى .  سم من العمق30لكل ¦ سم/ كجم0,04

ربما يتـضرر .  سطح البحرم تحت سطح الماء ضعف ضغط الهواء على10الغواص إلى عمق 

. الغواص إذا لم يكن ضغط الرئتين وباقي الفراغات الهوائية في الجسم معادلاً لـضغط المـاء

 .يسمى مثل هذا الضرر بارتروما أي الرضح الضغطي أو الكبس

 .ًيجب أثناء الصعود أن يكـون الـضغط في الـرئتين متــناسبا مـع تنـاقص ضـغط المـاء

ــ ــيرة ت ــة خط ــوائي وإلاّ حــدثت حال ــصمام اله ــات. ّسمى الان ــواص جزيئ ــنفس الغ   يت
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وذلك لكون هواء التنفس تحـت . من الهواء تحت الماء أكثر مما يتنفسه على سطح الأرض

وحينما يعلو الغاطس على الـسطح، فـإن الهـواء في الـرئتين يتمـدد، وذلـك . ًالماء مضغوطا

يتـسبب في تمـزق الـرئتين، وإذا لم يتمكن من إخراج هواء الـزفير، ربمـا . لكون الضغط أقل

ويمكــن لهــــذه الفــــقاعات أن تــســد مجــرى الــدم، . وتنــدفع فقاعــات الهــواء إلى الــدم

ويمكـن تجنـب الانـصمام الهـوائي بممارسـة التـنفس . وتتسبب في شـلل أو مـوت الغـواص

 .الطبيعي والصعود التدريجي

 داء الغـواص، ًأو تفقـع الـدم ويـسمى أيـضا) التحنـي(هناك حالة تعرف بـشلل الغـواص 

ِّويكـون النيتروجـين أكـثر مـن ثلاثـة . وتحـــدث عندما تتكون فقاعات النيتروجين في الدم

ويمتص الغواص الذي تنفس الهواء المـضغوط كميـة . أرباع هواء التنفس الطبيعي للإنسان

ويخرج النيتروجـين الزائـد بوسـاطة الـزفير أثنـاء . كبيرة من النيتروجين الذي ينفذ إلى الدم

ولكن في حالة صعود الغواص بصورة سريعة تتكون فقاعات النيتروجين في . صعود الغواص

ويمكن لفقاعات النيتروجين أن تسد مجرى الدم، ومن ثـم تـسبب الـشلل أو تقـضي . الدم

ويمكن أن يتجنب الغـواص حالـة الـشلل بالارتفـاع التـدريجي بحيـث . على حياة الغواص

 .من خلال التنفسيسمح للنتروجين الزائد بالخروج 
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هناك جدول يسمى جدول إزالة الضغط، ويمكـن أن يتـصرف الغـواص عـلى أسـاس هـذه 

ّاللوحة طوال المدة التي يمكنه البقاء خلالها في عمق معين دون أن يمتص كمية خطرة من  ّ

. وكذلك معرفة طريقة الصعود بـبطء، حتـى يتجنـب الإصـابة بـشلل الغـواص. النيتروجين

خص الذي يعاني من انصمام وعاء دمـوي هـوائي أو شـلل الغـوص في ويجب أن يوضع الش

وفي هـذه الحجـرة يعـود الغـواص إلى الـضغط الـذي يجعـل . حجرة إزالة الضغط مباشرة

ثـم يتنـاقص الـضغط في تلـك . ّالفقاعات تتكثف بحيث يذوب الغـاز مـرة أخـرى في الـدم

 .المرحلة

ًفرطة نوعا من التـأثير المخـدر يـسمى يمكن أن يسبب تنفس الغواص للهواء في الأعماق الم

ويحــدث الخــدر . تــسبب هــذه الحالــة فقــدان القــدرة عــلى التفكــير. خــدر النيتروجــين

ّولتجنـب تلـك الحالـة، يجـب عـلى الغواصـين أن . ًالنيتروجيني غالبـا في الأعـماق المفرطـة

ًيتنفســوا هواء مخلوطــا بالهيليوم بدلاً من النيتروجين ً. 

في الأعـماق % 100اص الذي يتنفس الهواء المكون مـن الأكـسجين بنـسبة وربما يعاني الغو

ويمكـن . تسمم الأكسجين، حيث يصاب الغواص بدوار ويتقيأ، وربما تحـدث لـه تـشنجات

 .لخليط الهواء المحتوي على نسبة عالية من الأكسجين أن يسبب كذلك تسمم الأكسجين
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 فسيولوجيا الغوص: رابعا

 مركب وخـلاب وفي الوقـع ان كثـير ءع تجربة غوص اسكوبا شي كيفية تفاعل الجسم مإن

 نـواحي العلـم النظـري للغـوص تـشويقا أكـثرمن الغواصين يجـدون ذالـك التفاعـل هـو 

 الآليـات ولكـن بغـض النظـر عـن أهميـه أكثرها انه واحد من وبالتأكيدوموجبا للاهتمام 

ات تحدث للغواصـين بـسبب  التغيرأن في ظهور التغيرات نجد والمتسببة المشتركة المحددة

 : ينعاملين ضروري

التغـيرات   والتـي تنـتج عـنأجـسامنا في ة المتعـددةغات الهوائيـا الحركي علي الفر التأثير-

  للضغط المباشرة بالتأثيرات أحيانا إليهاويشار ( في الضغط السريعة

منهـا لى أعـتنفس الغازات عند معدلات ضغط جزئي  عن ة الناتجة الفسيولوجي التأثيرات-

  ) الغير مباشر للضغطبالتأثير أحيانا إليهاويشار (  السطح على

والتي   عبر الجسم بسبب وجود ماده اسمها الهيموجلوبينالأوكسجينينتقل • 

 التـي تمثـل – خلايـا الـدم الحمـراء إن) كريات الدم الحمراء ( توجد في خلايا 

 هيمـوجلين وفي تحتـوي عـلي البرتـين الـذي يـدعي –من كتلـة الجـسم % 45

  هـو مـا يجعـل تلـكوالأكـسجين بين الهيموجلبين الكيمائي الواقع ان التفاعل 
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بات االاصـ_  هـو محاربـة العـدوى الأساسي خلايا الدم البيضاء فدورها أماالخلايا الحمراء 

 .الأخرى يشتمل علي جميع المكونات الذيوالبلازما فهي السائل  ) بالأمراض

 15 يـدور في الجـسم مـن أنعلي الهيموجلوبين فان الدم يجـب اذا لم يكن الدم يحتوي • 

ــــره 20الي  ــــات الجــــسم مــــن أن مــــن اجــــل أسرع م ــــوفر متطلب ــــسجين ي   الأوك

 الكربون عـبر الجهـاز الـدوري لتعـود مـره أكسيديمكن ان ينتقل كميات كبيره من ثاني • 

 ثـاني اوكـسيد نأذلـك هـو   فيالأسـاسي من خلال الزفير السبب لإخراجها الرئتين أخرى الى

 عـن الناتجـةثانتي اكسيد الكربـون هـو الفـضلات   بيكاربوناتإلىالكربون يمكن تحويله 

فمن اجل نقـل اكـثر كميـه منـه ,  وهو مركب عالي التفاعل - للأكسجينالتحول الكيميائي 

 وهـو آخـر مركب فان معظمه يتحول الى,  الرئتين  الىأخرىبكفاءه علي قدر الامكان مره 

 ثـاني اوكـسيد الكربـون ثـم  الىأخـرىبونات وفي الرئتين تتحول البيكاربونـات مـره البيكار

 .يتخلص منها عبر التنفس 
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وكسيد أ لثاني الزائد والتراكم الإنهاك تجنب معدات الغوص السليمه يمكنها ان تساعد على

 . الكربون

 زيـادة فرغـات يرتـأثمقللا بـذلك . يساعد التنفس العميق علي تبديل كميه هواء كبيره • 

 الـذي الرئـة يعوض عن انخفـاض حجـم أيضاوانه ) معادلت الضغط في الفرغات ( الهواء 

 يـساعد التـنفس وأخـيرا , الأعـماقيسببه الضغط الوائد علي الصدر الناتج عـن الانغـمار في 

 مـن الطبيعـي الموجـود في العـاليالعميق علي التخلص من المستوى ثـاني اوكـسيد الكربـون 

  .أعـماق الانغمار في الماء في أثناء للتنفس الزائدة المقاومة والذي يسببه الهوائيةت الحويصلا

 المقاومـة القيام بغـوص الـسكوبا هـام مـن اجـل تقليـل أثناءان ممارسة التنفس ببطء • 

بـسرعه عاليـه يقلـل   التـنفسأن حيث الهوائية في الممرات الموجودة عن الحواجز الناتجة

 المقاومـة نتجه عـن العرقلة وهذه مناسبةالهواء داخل الجسم بطريقه  لمرور القابليةمن 

 . وينتج عن ذلك المجهود الزائد للتنفس الزائدة

 الاليه الفسيولوجية

عندما ينغمر غواص حر يكتم نفسه في ماء بـارد فـان معـدل ضربـات قلبـه • 

  سوف يرتفع معـدلالأرض لى اذا كتمنا نفسنا عأننابينا نجد ) ينخفض(سوف 
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 يحدث عندما نكون منغمـرين في المـاء و أنك تماما يمكنه ضربات قلبنا نجد أن عكس ذل

 لانخفاض معدل ضربات القلب عند النزول تحت الماء يطلق عليهـا رد فعـل الظاهرةتلك 

 ذلـك أن إلا البـشر عنـدهم رد فعـل اقـل بكثـير أنالغوص عند الثديات وعلي الرغم من 

ومـع ) البحريـة ضح ذلك كتم النفس الهائل عند الثديات ويو(  عند كل الثدييات مألوف

  عـلىأو يكون الوجه منغمرا في الماء البارد أن يجب الظاهرة تحدث تلك أنك من اجل ذل

 الغوص الحر مع كـتم أثناء الأوكسجين إلىمن اجل ان تقوم بتقليل •  يكون مبللا به الأقل

 منطقي ء وجود تحت الماء وهذا شيءأثنا وتأنيالنفس يجب علي الغواص ان يتحرك ببطء 

 يجـب ان نقلـل مـن اسـتهلاكنا للطاقـه وان تـنفس للأكـسجين الحاجـةفمن اجل تقليـل 

 لنا ولكـن ذلـك لـن يفعـل اي شـئ المتاحة نقي قبل الغوص سوف يزيد الكميه أوكسجين

 الغوص سوف يزيد قدراتنا علي كتم النفس عن طريق أن وكذلك نجد إليه الحاجةلتقليل 

 الكربون ولكنه لن يقلل من احتياجنا الي الاوكسجين فتقليل العمل فقط أكسيده ثاني كمي

 .الأوكسجين  الىالحاجة يقلل أنيمكن 

  قبـــلالهوائيـــةيد الكربـــون في الحويـــصلات سكـــمـــن اجـــل تقليـــل مـــستوى ثـــاني أ• 
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 سريعـة أنفـاس عـده يأخـذ أن من كتم الـنفس يجـب عـلي الغـواص حرة القيام بغوصه 

التخلص مـن "  قبل الغوص سوف تساعد عليعميقة أنفاسبل الانغمار ان عدة  قوعميقة

 للأكـسجين الحاجـة سوف يقلل يءوالتحرك البط" كسيد الكربون الموجود في الرئتين أثاني 

كـسيد الكربـون قبـل أ ولكنه لن يفعل شيئا مـن اجـل تقليـل مـستوى ثـاني ة الغوصأثناء

 الكربـون أكـسيد علي تقليل مـستوى ثـاني تأثير  لن يكون لهاالراحة وكذلك كميه ةالغوص

  .ةقبل الغوص

 ئتين في الغـــوص والعوامـــل التـــي تـــساهم في حـــدوث ذلـــك إصـــابة تمـــدد الـــر أشـــكال

 لان فقعات الهواء تـدخل الغازية الجلطة تمدد الرئتين هو إصابة أشكالان اخطر شكل من • 

 انـه مـن إلا ةدد الـرئتين خطـير تمـإصـابة أشـكال جميـع أن علي الرغم مـن ة الشريانيةالدور

 تـدخل فقعـات الهـواء الحالـة وفي هذه خطورة الأكثر هو الشكل الغازية الجلطة أنالواضح 

 أكـثر ةلأومن اجل جعل المـس.  تسد تدفق الدم –ة  العاديةومثل الجلط– و ة الشريانيةالدور

. فقعـات في التمـدد  تـستمر الالطبيعـة تنزاح الفقعات عادتا الي المخ وطبقا لقـوانين خطورة

 . وفوريه مثل هذه المشكلة للحياة من مشاكل تمدد الرئتين لها نتائج مهدده أيوليس هناك 

ـــن •  ـــأنيمك ـــرئتين حت ـــدد ال ـــواص بالتم ـــصاب الغ ـــهإذا ى ي ـــنفس بطريق ـــان يت   ك
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  يتـسبب أناي اعتراض يمنع الـتخلص الطبيعـي مـن الهـواء مـن الـرئتين يمكنـه (  طبيعيه

 في عمــق الــرئتينة  تحــدث تلــك الاعتراضــات الموجــودأنويمكــن  ) .  بالتمــددالإصــابةفي 

 الرئويـة والاضـطرابات \الأمـراض مثـل الربـو قد لا تسمح للهواء بـالخروج والعديـد مـن 

 . الأخرى

 اعـتراض انتـشار الـرئتين في أسـباب أنيمكن ان تسبب تلك الاعتراضـات ولكـن مـع ذلـك 

 بـبرد قـوي في ة الغـوص بعـد الاصـابأور  عـن تـدخين الـسجائالناتجـةالغواصين هي تلك 

  الصدر

  فيزياء الغوص: خامسا

معهـا  المحيطة بنـا والتعامـل  من السهل التأقلم على البيئةأصبحإذا درسنا فيزياء الغوص 

الطبيعيـة في  تستطيع تفسير أو تحليـل الكثـير مـن الظـواهر بالمعرفة بعد دراسة الفيزياء

ا جيـدا هـي العلاقـة مـا بـين الـضغط و الحجـم يجـب أن تفهمهـ الغوص إن أهـم علاقـة

 . الكثافة وعلاقتها في الغوص و
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  الضغط الجوي

مقـداره  و الهواء من ساحل البحر إلى نهايـة الغـلاف الجـوي الواقـع علينـا هو وزن عمود

الجوي تدريجيا كلما صـعدنا إلى الأعـلى  واحد، على ساحل البحر يقل الضغط ضغط جوي

و يـزداد ) على قمم الجبال اقـل ضـغطا منـه عـلى سـاحل البحـر اءوزن عمود الهو( مثال

كثافة الماء العالية بمقدار ضغط جوي واحـد  كبير تحت الماء بسبب بمعدل الضغط الجوي

مـتر أو 10الـضغط عـلى عمـق  ويـصبح إجـمالي.المـاء  تحـت  قدم33 أمتار أو كل 10كل 

 . بعد إضافة مقدار الضغط الجوي)  ضغط جوي2(قدم 33

  جمالح

أي سـائل  هذا الكأس أو الكوب لا يوجد به( يشغله فراغ من الهواء مثال  هو الحيز الذي

لكـأس أو حجـم الكـوب أمـاكن  هذا الهواء شغل حيـز مقـداره حجـما لا كنه ملئ بالهواء

فراغ في الآذن الوسـطى، و فراغـات الجيـوب الأنفيـة،  عند الغواص هي الفراغات الهوائية

 الموجود في نظارة الغوص وهذه أهم الفراغات الهوائية التي قد تتأثر غوفراغ الرئة، والفرا

 . بعامل الضغط
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  الكثافة

كثافـة  إن كثافة الماء أعلى أو اكـبر مـن(مثال الجزيئات بعضها مع بعض هي مدى تقارب

مــرة 100أي آن جزيئــات المــاء متقاربــة مــع بعــضها اكــثر ب ) مــرة 100بمقــدار  البخــار

 . البخار مع بعضها تقارب جزيئات ،من

 قانون بويل

الـضغط فـان  إذا قـل(أو  سوف تزداد إذا ازداد الضغط فان الحجم سوف يقل أما الكثافة

  الغوص للقاع( الحجم سوف يزيد أما الكثافة سوف تقل

الجـوى،لا  أننا نعيش تحت الضغط الجوى هذا الضغط ناتج من وزن عمود هواء الغـلاف

 إذا صعدنا مرتفعات عالية أو إذا هبطنا من هذه المرتفعـات الضغط إلا كن لا نشعر بهذا

فقط في الفراغـان الهوائيـة التـي في (بمقدار الضغط  الحالة سوف نشعر بتخلخل ،في هذه

 . الأذن خاصة في منطقة) أجسامنا

  .المسبح يزداد إحساسك بالضغط والألم إذا قمت بالغطس في المسبح و محاولتك لمس قاع
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بـاختلاف   مـرة ،فـان الإحـساس800كثافة المـاء أعـلى مـن كثافـة الهـواء ب  كما نعلم أن

يـزداد الـضغط كلـما يقـل حجـم الفـراغ الهـوائي  جدا أي كل ما الضغط سوف يكون كبير

  . مـــــــــــما يـــــــــــؤدي إلى شـــــــــــعورك بـــــــــــالألم الموجـــــــــــود في الأذن

 الـضغط ولتفادي وتجنب الإحساس بالضغط في أذنيك يجب عليك القيام بعملية معادلـة

مـن الأنـف وهـو ) بلطف ولـيس بقـوة(إخراج هواء  ثم محاولة وذلك بقفل الأنف بيدك

تـتم هـذه الطريقـه ) عمليـة المعادلـة(إن هـذه الطريقـة تـسمى عنـد الغواصـين  مقفل،

 ) أثناء ازدياد الضغط الواقع عليك(النزول فقط إلى قاع المسبح آي  اثنا

  الانضغاط الانعصار أو

ــزول إلى  ــت الن ــوف إذا حاول ــضغط س ــة ال ــل معادل ــدون أن تعم ــسبح ب ــاع الم ق

كلـما . الهـوائي  عملية انعـصار أو انـضغاط للفـراغ بالألم هذه الألم ناتج من تشعر

الإنـسان ممـرات أو  إن بجـسم, الهوائيـة  الفراغـات ازداد الضغط كلما قل حجـم

 ة القنا) قناةستاكيوس(قنوات يمكن عن طريقها معادلة الضغط الواقع علية ، مثل

  الهـواء تربط فـراغ الأذن الوسـطى بـالحلق ، عنـدما تـنفخ مـع قفـل الأنـف فـان
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إلى الأذن الوسطى ليعيد حجـم الفـراغ إلى طبيعتـه ويلغـي عمليـة  يندفع عبر هذه القناة

 . والشعور بالألم  الانعصار

 السباحة انضغاط نظارة

قـاع المـسبح إذا كنت تسبح مستعملا نظارة سباحة أو نظارة غـوص وحاولـت أن تلمـس 

ــراغ ، ــان الف ــوائي الموجــود في النظــارة  ف ــك وزجاجــة النظــارة ( اله ــابين عيني ســوف ) م

لنظارة ما عليك إلا أن تنفخ قليلا من الهواء من الأنـف  ا للانضغاط ولمعادلة فراغ يتعرض

 .لا تقفل الأنف في هذه الحالة( النظارة إلى داخل

  فيزياء الغوص

يـستطيع الغـواص   مرات ولـذلك لا4 أسرع منها في الهواء ب سرعة انتقال الصوت في الماء

الإذنـين في وقـت   إلى تحديد من أين مـصدر الـصوت وذلـك يرجـع إلى آن الـصوت يـصل

 . واحد

 .  مرة800كثافة الماء اكبر من كثافة الهواء بمقدار  -

 .  مره20الماء له قدرة على امتصاص الحرارة اكبر من الهواء بمقدار  -



 الدليل الرياضي الشامل في تعليم رياضة السباحة 

153 
 

 % . 25الانعكاس البصري يحدث تكبير للأجسام تحت الماء بمقدار  ظاهرة -

 %25تبدو لنا الأجسام اكبر و اقرب بمقدار  يعني

  سلوك الضوء -

إلى  عند اختراقه لصفيحة الماء عده سلوك أولها انعكـاس كميـه مـن الـضوء يحدث للضوء

يتبعـثر  وأخـيرا خارج الماء ثم يحدث انكسار للضوء ثم يحث امتصاص لكميـه مـن الـضوء

معينـه مـثلا  لذلك يحدث اختفـاء بعـض الألـوان عنـد أعـماق الضوء من الأجسام العالقة

 . وهكذا  أولا ثم اختفاء اللون البرتقالي ثم الأصفر اختفاء اللون الأحمر

يـدل  يعتمد بشكل أساسي على العمق أولا و كل ما يكون اللون ازرق غـامق لون البحر -

عـشرة أمتـار  ا أما اللون الأخضر الفاتح فهو عمق بـسيط فيحـدودعلى أن العمق كبير جد

 . المكونة فيه حسب طبيعة القاع و الأحياء الدقيقة ويعتمد لون البحر على

المـاء   مـن3سـم1الكالوري هو مقدار الحرارة اللازمةلرفع درجة حراريـة واحـدة لمقـدار -

 .المقطر
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 : قاعدة ارخميدس -

وزن الماء  الجسم يلاقي قوة دفع من أسفل إلى أعلى تساويإذا غمر جسمما في سائل فان 

 . المزاح و تعادل حجم الجسم

لكـل \2بوصه\رطل 445.= و مقدار ضغطه . طل 64= قدم مكعب من ماء البحر 1وزن  -

 . قدم

= و مقــــدار ضــــغطه . رطــــل 62.4=  قــــدم مكعــــب مــــن المــــاء العــــذب 1وزن 

  . لكل قدم\2بوصه\رطل0.433

 الماء مقدار ضغط* حجم الجسم بالقدم الكعب = اء المزاح بالرطل لإيجاد مقدارالم
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