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تعتبر السباحة من الرياضات المحببة الى * 

النفس والتي يمكن ممارستها من كافة الأعمار 

. سواء أطفال أو رجال أو سيدات

عناصر كما يؤدي ممارسة السباحة الى تنمية *

–السرعة –القوة )اللياقة البدنية المختلفة، 

سرعة رد –المرونة -الدوري التنفسي الجلد 

...(.الفعل 



تؤدي ممارسة السباحة إلى بعض التغييرات الإيجابية لأجهزة الجسم الداخلية مما تنعكس بشكل ايجابي 

على مستوى الأداء في التدريب البدني  مثل 

اثر السباحة على 
اللياقة البدنية



ويؤدي ذلك إلى زيادة الدفع القلبي وحجم الضربة . السباحة على حدوث تغيرات مورفولوجية في عضلة القلبتعمل 

الراحةوكذلك انخفاض معدل ضربات القلب في 

كما تعتبر السباحة تمرينا جيدا للقلب والأوعية الدموية والذي يحافظ على ضخ الدم لجميع أجزاء الجسم ولكن بدون 

القلبإجهاد لعضلة 

قارنت إحدى الدراسات ضغط الدم ، ومستويات الكوليسترول ، وأقصى إنتاج للطاقة ، ومقاييس أخرى لصحة القلب 

,والسباحة ، والعدو من الذكور والإناث الذين يمارسون المشي ، 46000والأوعية الدموية عبر ما يقرب من 

.الأنشطةللسباحين والعدائين أفضل الأرقام ، يتبعهم رياضة المشي وباقي كان 

Cooper Clinic in Dallas

أثر السباحة على الجهاز الدوري وضغط 
الدم 



Why Swimming is Great for Heart Health

By Elaine K Howley January 6 , 2012 



أثناء ممارسة السباحة يصبح نظام الرئتان لديك

أكثر كفاءة في الاستجابة لمتطلبات النشاط البدني 

وهذا هو السبب عندما تكون فــي حالة جيــدة لا 

مما يساعدك, تتعرض للإجهاد والتعـب بسهولة 

على الاستمرارفي التدريب البدني بكفاءة وبالتالي

رفع مستوى اللياقة البدنية والكفاءة القتالية خاصة 

لعناصر القوات البحرية وحرس السواحل حيث

تعتبرالسباحة من الأنشطة الداعمة والأساسية 

.للواجبــــات والمهام الوظيفية

أثر ممارسة السباحة على كفاءة الرئتين



بحكم طبيعة هذه الرياضة ، فإن السباحين لا 

ل يملكون سوى القليل من الوقت للتنفس بشك

إذا لم يحصل السباح على . صحيح أثناء الأداء

كمية كافية من الأكسجين ، فإن جسمه سوف 

ممارسة الرياضة -العمل اللاهوائي يلجأ إلى 

ويتعب بسرعة كبيرة -في غياب الأكسجين 

مما يؤدي الى توقف السباح عن الاستمرار 

.في الأداء



السباحين )أجريت دراسة لمقارنة اختبارات وظائف الرئة لمجموعتين مختلفتين من الرياضيين ( 2012)عام في 

كيلومترات في اليوم بانتظام تمت مقارنتهم مع العمر والجنس 3إلى 2ثلاثون سباحا اعتادوا السباحة لمسافة , ( والعدائين

كان العداؤون والسباحون الذين تم اختيارهم لهذه الدراسة يخضعون . والطول والوزن بثلاثين عداءا للمسافات المتوسطة

(القسريةالحيوية السعة )كان حجم الشهيق . للتدريب منذ السنوات الثلاث الماضية . 

. في السباحين أفضل منه في العدائين(  حجم الزفير القسري) والزفير

.مما يثبت أن التدريب على السباحة يحسن من قدرة العسكريين على أداء التدريبات الهوائية بكفاءة عالية



أثر السباحة على تخفيف الوزن

السباحة السعرات الرياضات تستهلك جميع أنواع مثل 

لذا فإن . الحرارية ويمكن أن تساعدك على إنقاص الوزن

التحرك في الماء يخلق مقاومة إضافية ، مما يجبرك على 

.عضلات الجسم بصورة أكبراستخدام 

كما أن ممارسة السباحة لمدة ساعة تستهلك مايقرب من 

.سعر حراري حسب حجم وشدة الأداء250-500



كم من الوقت يستغرق فقدان الوزن عن طريق "الآن ، قد تتساءل ، 

" السباحة؟

السباحة بقوة لمدة ساعة . هذا يتوقف على مدى شدة التمرينكل 

ذلك أربع مرات في إن تكرار . سعرة حرارية800تحرق حوالي 

تحتاج إلى . )الأسبوع ، وقد تفقد ثلاثة أو أربعة أرطال في الشهر

(.سعرة حرارية لتفقد رطلاا واحداا3500حرق 

تستهلك . د30السباحة بوتيرة معتدلة لمدة تفضل نهج أقل كثافة؟ 

افعل ذلك أربع مرات في الأسبوع ، . سعرة حرارية250حوالي 

.وفي شهر واحد ، ستخسر أكثر من رطل واحد بقليل

أن يساعدك في الوصول إلى وزن صحي أو الحفاظ وهذا يمكن 

.عليه

Based on Ainsworth BE, et al. 2011 compendium 
of physical activities: A second update of codes and 

MET values. Medicine & Science in Sports & 
Exercise. 2011



. بهدف تحديد مدى تأثير السباحة على التركيب البدني والقوة ونسبة الدهون بالجسمتم إعداد دراسة 

لمعالجة أسبوعا، 12مرات في الأسبوع ولمدة ( 3)دقيقة 60قامت عينة البحث بممارسة السباحة لمدة 

SPSS21.0 تم استخدام برنامج الاحصاء . .المعياريالمتوسط   والانحراف البيانات لحساب 



السباحة ومرض التصلب العصبي

مرض التصلب المتعدد هو مرض مناعي 

يصيب الجهاز العصبي المركزي ويؤثر 

مليون شخص في 1.3على ما يقدر بنحو 

جميع أنحاء العالم

ويمكن أن يؤدي العلاج بالتمرين المائي إلى 

ن تغييرات فسيولوجية ونفسية قد تقلل م

التعب في مرض التصلب العصبي المتعدد



وقد ثبت أن التدريب في الماء يساعد على 

. أثناء التمرينودعمها  انتعاش الأطراف 

أدى برنامج السباحة إحدى الدراسات في 

ر إلى تقليل الألم بشكل كبيأسبوعا 20لمدة 

للأشخاص المصابين بمرض التصلب 

أظهر هؤلاء الأشخاص . العصبي المتعدد

تحسنا مع أعراض مثل التعب أيضا 

. والاكتئاب والإعاقة



تعد السباحة جزء لا يتجزأ في نظام التدريب البدني بالقوات المسلحة 

في العديد من الدول بالإضافة الى وسائل التدريب الأخرى والذي يهدف 

الى تطوير القدرات البدنية والمهارات الحركية التي تزيــــــد من 

ة الفعالية القتالية للعسكريين، ونذكر هنا أهم النقاط التي توضح أهمي

.السباحة للعسكريينممارسة 



فيمتساهالتيالرياضاتأهممنالسباحةتعتبر.1

سبهمتكفهيللعسكرينالبدنيبالمستوىالارتقاء

الحركيةوالمهاراتالبدنيةالعناصرمنالعديد

.المختلفة

وشبالجيالعسكريةوالخبراتالتجاربأثبتت.2

ببستعدحيثالسباحةرياضةتعلمأهميةالمختلفة

اعدةالمستقديموإمكانيةالنفسإنقاذفيرئيسي

.الزميللإنقاذ

الأساسيةالمهاراتوإجادةتعلمعدمإن.3

بعضالحياةعلىخطورةيشكلللعسكريينللسباحة

طفالوس،الحدودوحرسالبحريةألأطقمخاصةمنهم

الىلاتحتاجالتياليابسةعــــنيختلفالمائي

.عليهاللتحركخاصةمهارات



كريينالعستساعدالتيالهامةالوسائلأحدالسباحةتعتبر.4

واتالقلرجالالخاصةالوظيفيةوالمهامبالواجباتالقيـامعلى

الحيويةالمنشأتحمايةورجالالبحريةالأطقم/البحرية

السواحلعنالدفاعومطاردةمنالسواححرس/والسواحل

.الاستطلاعوعملياتالبحرية

والغواصات،السفنأفرادمعالسباحةأهميةأيضاتظهر.5

ملحمعالعسكريباللباسالسباحةمهامهمبعضتتطلبحيث

علىالتدريبكذلك.الفرديةالإنقاذمعداتوكذلكالسلاح

نمالتخلصوكيفيةالعميقةالمياهفــيوالثباتالوقــــوف

.الماءتحتالسباحةأوالغوصعندالملابسبعــض



تدريب السباحة وأثرها على اللياقة البدنية للقوات البحرية 

وحرس السواحل 

(منخفض الشدة-مرتفع )طريقة التدريب الفتري 

( التحمل الخاص-التنفسي التحمل الدوري )
(لعبة السرعة)تدريبات الفارتليك 

(تحمل السرعة)

تدريبات السرعة

( تنمية السرعة)

طريقة التدريب المستمر 

( تدريب هوائي لتنمية التحمل)

طريقة التدريب التكراري

(التحمل الخاص–القوة المميزة بالسرعة –القوة )
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