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 أ.د / رشا توفيق       

 د/ الحسيني فراج                    
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 جامعة بنً سوٌف

 كلٌة الترٌبة الرٌاضٌة

 الرٌاضات المائٌةقسم 
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لسباحة هي حركة الكائنات ا  
 الحية في الماء

 ماهية السباحة

إحدى أنواع  هي
 التيالرياضيات المائية 

 تستغل الوسط المائي

تحرك جميع عضلات  السباحة
 الجسم و تنميها



 

 

 

 

  فوائد رياضو السباحة عديده ومنيا

 

الماء ٌمثل مقاومة للعضلات حٌنما نمارس السباحة ، لذلك فإنها تعتبر 
 من أفضل الرٌاضات لصقل العضلات والحفاظ على قوام رشٌق

و  250ممارسة السباحة لمدة ساعة تحرق ما بٌن .
 سعرة حرارٌة 500

ممارسة السباحة لمدة نصف ساعة ٌومٌا، تخفض من ضغط الدم 
 وتقوي القلب وتقلل من معدل الكولسترول

السباحة مفٌدة جداً فً التخلص من الضغوط النفسٌة، 
 واسترخاء الجسم والعقل

 السباحة تجعل القلب والرئتٌن فً حالة هوائٌة جٌدة

رٌاضه السباحة تنمً عناصر اللٌاقة البدنٌة للجسم حٌث أن ٌتحرك 
 . فً ممارستها جمٌع عضلات الجسم

 واهميتها  السباحةفوائد 



 ... الفوائد العامة لرياضة السباحة

مةةةن  رياضةةةة السةةةباحة هةةةي رياضةةةة هامةةةة ومو ةةة  بهةةةا جيةةةداً 
قبةةةةل اءطبةةةةاء وهلةةةةةك ءن لهةةةةا تةةةةةواير إيجةةةةابي عمةةةةة  ال مةةةة  والجهةةةةةا  

 . التنفسي بشكل كبير ومفيدة جداً 

تعمةةةل  فإنهةةةاعنةةةد انتكامةةةك فةةةي ممارسةةةة الرياضةةةة بشةةةكل دوري 
كبيةةةر فةةةي معةةةدل نبضةةةات ال مةةة  وأيضةةةا  انخفةةةا بشةةةكل إيجةةةابي عمةةة  

 ضغط الدم وتعمل عم  تحسين الدورة الدموية ,

كمةةةا يو ةةة  اءطبةةةاء برياضةةةة السةةةباحة بشةةةكل كبيةةةر لمرضةةةي  
بحساسةةةةية ال ةةةةدر ومرضةةةة  الربةةةةو فهةةةةي تعمةةةةل بشةةةةكل إيجةةةةابي عمةةةة  

 .  يادة سعة الرئتين

مةةة  عمةةةل مرونةةةة كبيةةةرة تعمةةةل رياضةةةة السةةةباحة بشةةةكل كبيةةةر ع
بشةةةكل كبيةةةر وخ و ةةةا مةةةن يعةةةانون  وانسةةةيابهافةةةي حركةةةة المفا ةةةل 

 .بشكل كبير من اءم الكهر 

 الاستشةةةةةةفاءتعمةةةةةةل رياضةةةةةةة السةةةةةةباحة كحةةةةةةل سةةةةةةحري لعمميةةةةةةة 
 الكبيةةةر وبةةةهل الطاقةةةة فةةةي أي الإرهةةةا الكامةةةل بعةةةد مرحمةةةة كبيةةةرة مةةةن 

 رياضة أو عمل أخر 

تعمةةةل رياضةةةة السةةةباحة كنةةةوع مةةةن أنةةةواع العةةةلاج الطبيعةةةي بعةةةد  
 ةةةةدمة أو جراحةةةةة كبيةةةةرة وتعمةةةةل عمةةةة  تنشةةةةيط كافةةةةة أجةةةة اء الجسةةةةم 

 وبشكل ممي  

وجةةةةةد أن لمسةةةةةباحة فضةةةةةل كبيةةةةةر عمةةةةة  المسةةةةةن كونهةةةةةا تجةةةةةدد 
وتخفةةةةي كايةةةةراً مةةةةن ولام المفا ةةةةل وت يةةةةدها مرونةةةةة  الةةةةدورة الدمويةةةةة

 .عضمة ال م  تساعد عم  ت ويةو  الجسم  ويةوحي
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 ...
تعمل رٌاضة السباحة بشكل كبٌر على  

عمل مرونة كبٌرة فً حركة المفاصل 
 وانسٌابها بشكل كبٌر 

تعمل رٌاضة السباحة كحل سحري لعملٌة 
الاستشفاء الكامل بعد مرحلة كبٌرة من 

الإرهاق الكبٌر وبذل الطاقة فً أي 
 رٌاضة أو عمل 

السباحة تحرك جمٌع عضلات الجسم 
وتنمٌها، وتقوي القلب والرئة وتهدئ 
 الأعصاب، وتخفض مستوى الدهون

ووجد أن للسباحة فضل كبٌر على المسن 
كونها تجدد الدورة الدموٌة وتخفف كثٌراً 

 من آلام المفاصل 

ٌوصى الأطباء برٌاضة السباحة بشكل كبٌر 
لمرضً بحساسٌة الصدر ومرضى الربو 
فهً تعمل بشكل إٌجابً على زٌادة سعة 

 الرئتٌن



 

 

 
 
 

  عدة أ نواع  وتنقسم رياضه الس باحة الي

 
 
 

سباحة ال
 التروٌحٌة

سباحة 
 المنافسات

سباحة 
المسافات 
 الطوٌلة

السباحة 
 التعلٌمٌة

لسباحة لذوي 
الاحتٌاجات 

 الخاصة

 السباحة وأنواع أقسام

 



  الترويحية السباحة (1)

 الهامةةةةة الترويحيةةةةة الانشةةةةطة احةةةةد تعتبةةةةر السةةةةباحة رياضةةةةة ان
 العمةةةل عنةةةاء بعةةةد الحيةةةاة عمةةة  بهيجةةةا لونةةةا تضةةةف  ان تسةةةتطيع والتةةة 
 .والتوتر الضغوط من لمتحرير

  التنافسية السباحة (2)

 محةةةةةددة وقواعةةةةةد ل ةةةةةوانين وف ةةةةةا التنافسةةةةةية السةةةةةباحة تمةةةةةار 
 مسةةةةةاب ات وتشةةةةةتمل ،لمسةةةةةباحة الةةةةةدول  الاتحةةةةةاد ينكمهةةةةةا ومعروفةةةةةة
 :الاولمبيةالدولية و  التنافسية السباحة

لمرجال   055و 055و 155و  05) الحرة السباحة  اتبمسا (1)
 .لمسيدات( متر 855) مرجالل( متر 1055و ( )والسيدات

 055 و 155و  05) الكهر عم  ال حي سباحة ساب اتم  (0)
 (.متر

 (.متر055و 155 و 05) ال در سباحة مساب ات (3)
 (.متر 055 و 155 و 05) الفراشة سباحة مساب ات (0)
 (.متر 055 و 055)  المتنوع الفردي مساب ات (0)
 والسيدات لمرجال( متر 155×0) الحرة التتابع مساب ات (6)

 (.ف ط لمرجال متر 055×0)و
 (.متر 155×  0)  المتنوع التتابع مساب ات (7)

 

 سباحة المسافات الطويلة: (3)

هةةةةةها النةةةةةوع مةةةةةن السةةةةةباحة لةةةةة  تنكيماتةةةةة  وطري ةةةةةة تحكيمةةةةة  
وقانونةةةةة  وتجةةةةةري هةةةةةها المسةةةةةاب ات فةةةةةي الانهةةةةةار والبحيةةةةةرات 

 ، ويحدد لها خطوط سير واضحة لمسباحين 



 :الخاصة الاحتياجات ذوىل السباحة (4)

 كوكيفةةةةةة اسةةةةةتخدمت قةةةةةد السةةةةةباحة ورياضةةةةةة بعيةةةةةد  مةةةةةن منةةةةةه
 برنةةةةةام  ا ةةةةةب  حتةةةةة  يةةةةةوم بعةةةةةد يومةةةةةا اهميتهةةةةةا وتت ايةةةةةد علاجيةةةةةة
 الحةةةةةةلات مةةةةةةن لكايةةةةةةر العةةةةةةلاج برنةةةةةةام  مةةةةةةن هامةةةةةةا جةةةةةة ءا السةةةةةةباحة
 تحتةةةةةل السةةةةةباحة رياضةةةةةة ان عمةةةةة  الخبةةةةةراء يجمةةةةةع فيكةةةةةاد المعةةةةةوقين
 باءنشةةةةةةطة م ارنةةةةةةة العلاجيةةةةةةة قيمتهةةةةةةا حيةةةةةةث مةةةةةةن الاولةةةةةة  المرتبةةةةةةة
 .الاخرى الرياضية

 
  :التعليمية السباحة (5)

 مهةةةةةارات الفةةةةةرد اكسةةةةةا  التعميميةةةةةة السةةةةةباحة تتضةةةةةمن
 ماةةةةل الاساسةةةةية تبالمهةةةةارا بةةةةداء المختمفةةةةة السةةةةباحة وطةةةةر 
 الانةةة لا  ومهةةةارات الطفةةةو ومهةةةارات المةةةاء مةةةع الا ةةةة مهةةةارات
)  الاربةةةةةع السةةةةةباحة ومهةةةةةارات المةةةةةاء فةةةةةي الوقةةةةةوي ومهةةةةةارة
 وسةةةةةباحة ال ةةةةةدر وسةةةةةباحة والكهةةةةةر الةةةةةبطن عمةةةةة  ال حةةةةةي
 .( الفراشة

 

 

 



 التقويم

 السؤال الاول  

 ؟رياضة السباحة هيهوضح مع الشرح ما 

 الثاني  السؤال

نقطة  اهمية وفوائد السباحة العامة تكلم فيما لا يقل عن خمسة عشر 

 والخاصة ؟

 السؤال الثالث  

 كر انواع السباحة مع شرح اثنين منهم بالتفصيل؟ذا

 السؤال الرابع  

السباحة التنافسية هي احدي انواع السباحة ولها العديد من المسابقات 

 اذكرها؟


