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  بسم االله الرحمن الرحيم

  
  "صحياً، وبدنياً، ونفسياً " ممارسة السباحة وتأثيرها على الفرد            

  
  أبو طامع احمد الدكتور بهجت

 E-mail: ba_tame@yahoo.comفلسطين    - جامعة خضوري/ قسم التربية الرياضية 

  

  

أن يمتلـك القـدرة    إنسانالحركية، لذا على كل يعد اللعب في الوسط المائي وسيلة محببة من أجل التنمية    

وإن ممارسة السباحة بشكل منتظم يؤثر بشـكل ايجـابي علـى    . على السباحة وتعلم مهاراتها في سن مبكرة

ويعتبر الماء . وذلك من خلال تطوير الوظائف الحيوية لأجهزة الجسم كالقلب والرئتين والمعدة الإنسانصحة 

وذلك للخصائص الفيزيائية الموجودة في الوسط المـائي،   البدنية والتأهيل والعلاجوسط ممتاز لتدريب اللياقة 

قوانين الجاذبية، حيث يلعب الماء  واختلافواللزوجة وعملية الطفو " هيدروستاتي " كالمقاومة وضغط الماء 

في أوقات الفـراغ،  ويمكن اعتبار ممارسة رياضة السباحة على أنها وسيلة يمكن الاستفادة منها . دوراً مميزاً

الفرد عدد من الميول والاتجاهات والمعارف والمهـارات التـي    إكسابكما أن ممارسة السباحة تعمل على 

  .الحياة بأمل ورجاء إلىللعمل وتجعله ينظر  وتدفعهتُسعد حياته وتُشعره بالمتعة والسرور 

البدنية والحركية داخل الوسط  الأنشطة أداء "الايجابية لممارسة رياضة السباحة  الآثاربعض  إذنفما هي    

  ":المائي 

  

  الصحية الآثار: ًأولا

 .خفض معدل نبض القلب أثناء الراحة -

    .تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي -

 .تقليل نسبة دهون الجسم - 

 .سترول في الدملخفض مستوى الكو -

 .خفض ضغط الدم -

 .تحسين مستوى التمثيل الغذائي -
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  لبدنيةا الآثار: ًثانيا

  .وتقويتها المدى الحركي للعضلات زيادة - 

 .تحسن النغمة العضلية -

 .زيادة المرونة -

 تطوير عمل كافة أعضاء الجسم - 
 

  الآثار النفسية: ًثالثا

 .التخلص من أعباء الضغوط اليومية - 

 .المساعدة في حل المشاكل اليومية - 

 .تحسين مفهوم الذات الايجابية - 

  

الايجابية على الصعيد الصـحي، والبـدني، والنفسـي     الآثارعلى بعض  ومن خلال التعرف .......وأخيراً 

فان ذلك يتطلب من الفـرد أن  .......  النشاط الحركي داخل الوسط المائي أداء لممارسة رياضة السباحة أو

  :يسأل نفسه

  !!!لماذا لا أتعلم السباحة وأمارسها ؟
 


