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 مقدمة 
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 مقـدمـة

 العقلي للإعداد ضرورة الرياضي النشاط وأصبح الثقافية الحياة من يتجزأ لا جزءا الرياضية الحياة اليوم أصبحت   
 أو كمفردات الثقافة الرياضية مصطلح تستخدم ىامة دراسات وظهرت الثقافي، الفني و والتربوي الفكري و

 ىو متكاملة كوحدة الإنسان و حقيقية ثقافة لكل متمما جزءا البدنية الثقافة ىذه وتعد البدنية، للتربية كبديل
 النقص خطأ من ينزلق الإنساني، الكيان من الجسماني الجانب إلى يشير لا للثقافة تعريف كل فإن بالثقافة، المعني
 تستخدم ألا بشرط لكن الحضارة، و الثقافة مقومات من جزء الرياضة "أن إلى عوض لويس ويشير  الإهمال و

 ."العقل ومناىضة الجسد عبادة من نوع إلى تتحول ألا ،و سياسية أغراض في الشباب
  الااً   وأصبحت للاىتمام، جذبااً  وأكثرىا ونشاطات انفعالات من البشرية أوجدتو ما أىم من الرياضة أن وبما    

 الرياضي بالمجال الاىتمام  يعد ذلك من والأىم والريادة، التفوق أجل  منتهاثقافا اختلاف على الدول فيو تتنافس
  . الإنجاز وروح والقوة للصحة ترمز لمجتمع قيمةا تبني على علامة
تعتبر الرياضة بشكل عام والسباحة بشكل خاص نموذجا مصغرا لما ىو متوقع أن يحدث في المجتمع مستقبلا، و    

ومما لاشك فيو أن السباحة تعتبر قاعدة ىامة وضرورية بالنسبة لممارسيها وتسمح لهم بالنمو السوي في وسط 
وقد حظيت السباحة منذ فترة طويلة بإىتمام المجتمع، وتأتي ضمن النشاطات التي لاقت الدعم الكبير في  . المجتمع

الدول المطلة على البحار، باعتبارىا سلاحا في يد من يجيدىا فهي فن أساسي لا نظيرلو بين سائر الفنون 
النمو الزمني والبدني والعضلي ولعل  الرياضية، وتعتبر من الرياضات المهمة الشمولية التي لا يتأثر تعلمها بمراحلا

على الذين يتقنون فنها فيتهيبون من الإقدام عليها لفقدان الثقة بالنفس أو ولإفتقادىم  الكثير يعتقد أنها حكر
   1.الشجاعة الكافية

 برياضة السباحة، والذي سنتطرق فيو يدرس الثقافة الرياضية المتعلقة من ىذا المنظور تناولنا ىذا البحث الذي    
 الثقافة تعريفالاول المعنون بي الثقافة الرياضية تناولنا فيو فصل في ال تطرقناإلى  موعة من الفصول، حيث 

 وتعريف النشاط البدني الرياضي واهميتو وخصائصة وانواعو وبعد ذلك  وخصائصها  واهميتها وظائفهاالرياضية
حيثيات ىذه الرياضة من تاريخ فوائد  الات لنصل الى كل وتناولنا فيو السباحة تحت عنوان تناولنا فصل ثاني 

سنة  حيث سنبرز فيو 15 -12تحليل فني لكل طرق السباحة كذالك سنتطرق الى فصل خاص بالمرحلة العمرية 
كل خصائص ومتطلبات وحاجيات الطفل في ىذه المرحلة كما سنحدد المعالم التي يجب ان تكون عليها الممارسة 

 الرياضية في ىذه المرحلة 

                                                           
 65 سنة ص 1997القاهرة  , 2 ط , العربي الفكر دار, وتطبيقات مفاهيم , الرياضي النفس علم , راتب كامل اسامة 1



 ‌ب
 

 المستخدم المنهج إلى فيو تطرقنا للبحث المنهجية الطرق اما فصل الاجراءات المنهجية ونتائج الدراسة فتناولنا فيو
 وفي اختيارىا وكيفية البحث عينة ثم البحث و تمع للأداة العلمية وكذاالشروط والزماني المكاني والمجال الدراسة في

 .والمراجع والملاحق خاتمة وضع تم النهاية وفي الدراسة نتائج و وتحليلها البيانات عرضثم  الدراسة أدوات الأخير
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:  مشكلة الدراسة :اولا

تعد التربية البدنية والرياضية من اىم المجالات الدمارسة من طرف الناس جميعا باختلاف مستوياتهم الثقافية 
والاجتماعية والعمرية لكونها تساىم في ايجاد انسان لائق من الناحية الانفعالية والصحية والصحية ويتسم 

 .بروح التضحية والتعاون وىذه الدرتكزات لاتتحقق الا بشيوع ثقافة رياضية تدعو لذا وتقربها الى اذىان الجميع 

وتعتبر السباحة بشكل خاص احد ىذه الرياضات التي تعتمد وتركز على ثقافة ريلاضية ىامة لشا يسمح 
بمعرفة اىم الجوانب والمجالات الدتعلقة بالسباحة وىذا مايساعد على تطور الصفات  (للمارسنٌ)للسباحنٌ

 .والوخصائص لذا لشا يحقق تحصيل نتائج ايجابية

كذالك تعد رياضة السباحة من اىم الرياضات التي تعتمد على الاعداد الطويل الامد والدنضم من اجل 
الوصول الى الدستويات الرياضية العالية ولذالك يجب على الدمارسنٌ لذا ان تكون لذم ثقافة رياضية واسعة في 

كافة المجالات والتخصصات والقوانينن الدتعلقة بها كما تسمح لذم بزيادة الزاخرة للخبرة الانسانية من خلال 
الأنشطة الرياضية والتي تؤدي بدورىا الى فهم وتقدير افضل للبيئة التي يجد فيها الافراد انفسهم جزءا منها 

حيث ان الثقافة الرياضية ىي وجها ثقافيا وحضاريا مشرفا وثريا وجدير بان يلم السباحنٌ الذين ىم في امس 
الحاجة الى الصحة واللياقة والثقافة الرياضيةوبناء على ماسبق سنقوم في ىذا البحث بالكشف عن الثقافة 

 :الرياضية للسباحنٌ لذا انطلقت دراسة ىذا الدوضوع البحثي من التوجهات البحثية التالية 

 هل يمتلك الممارسين للسباحة ثقافة رياضية متعلقة بها؟: التساؤل الرئيسى

: وينبثق من التساؤل الرئيسي تساؤلين فرعيين هما
  التساؤلات الجزئية2.2

 ىل يدرك السباحنٌ انواع ولرالات السباحة؟1- 

  ىل يدرك السباحنٌ فوائد واىداف السباحة  2- 
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 اهمية البحث:ثانيا

     تعد الثقافة الرياضية من العوامل الاساسية الدتعلقة بكل نشاط رياضي وىذا ما اردنا ابرازه فيما يخض السباحة 

وتكمن اهمية البحث في لزاولة تسليط الضوء على الواقع الذي تعيشو السباحة في بلدنا خاصة في ما يتعلق باثقافة 
الرياضية الدتعلق بها عند الفئات الشبانية حيث اننا حاولنا كشف مستوي الثقافة الرياضية وىذا من اجل 

 .التحسيس بالامية البالغة للثقافة الرياضية

 اهداف البحث:ثالثا

 معرفة ما اذا كان السباحنٌ يدتلكون ثقافة رياضية .1
 ابراز اهمية الثقافة الرياضية بالنسبة للسباحة  .2
 تسليط الظوء على لرالات وانواع السباحة .3
 معرفة فوائد واىداف السباحة .4

 اسباب اختيار الموظوع: رابعا

 قابلية الدوضوع للدراسة والنقاش .1
 الاحساس بالقدرة علي الصاز الدوضوع .2
 نقص الاىتمام بدراسة ىذا الدوضوع .3
 نقص الوعي الثقافي لدى السباحنٌ  .4
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  :الدراسات السابقة والمرتبطة: خامسا

 من بنٌ الدراسات الدنجزة التي لذا علاقة بالدوضوع الذي لضن بصدد تناولو لصد 

  الدراسة الاولي : أ

 عملية الانتقاء الرياضي للناشئنٌ في رياضة السباحة علي :عنوان الدراسة.               مزاري فاتح : الطالب
            مذكرة لنيل شهادة الداستر سنة  12-09مستوي الاندية الجزائرية للمرحلة العمرية 

زرالدة   جامعة الجزائر -تحت اشراف  بن عكي لزند اكلي      معهد التربية الدنية والرياضية سيدي عبد الله
 2007/2008للسنة الجامعية 

وقد تدحورت إشكاليتها حول كيف ينظر مدربو السباحة الي عملية الانتقاء الرياضي كاداة لاستغلال الامثل 
لامكانيات الذاتية للناشئنٌ ؟وىل نقص او عدم التكوين الذي يعاني منو معظم مدربي السباحة يؤدي بالضرورة 

لسوء انتقاء وتهميش الكثنً من البراعم الشبانية؟ ىل عملية الانتقاء لذذه البراعم الشبانية مبنية علي اسس علمية 
 ودقيقة ام انها عشوائية مبنية علي اشياء اخري ؟

لا يهتم مدربو السباحة بعملية الانتقاء الرياضي كاداة لاستغلال الامثل  : وقد جاءت الفرضية العامة كالتالي
 .للامكانيات الذاتية للبراعم الشبانية الواعدة

 : أما الفرضيات الجزئية فكانت بالشكل التالي

 .يعود عدم اىتمام مدربي السباحة بعملية الانتقاء الرياضي الي نقص تكوينهم وجهلهم لذذا الديدان -

 .عملية انتقاء الدواىب الشبانية علي مستوي اندية السباحة لاتخضع الي معاينً واسس علمية-

 .عدم ادراك الددربنٌ لخصائص الدرحلة العمرية الدناسبة للانتقاء لا يساعد علي تطوير قدرات السباحنٌ الناشئنٌ -

 ولقد استخدم الدنهج الوصفي في ىذه الدراسة، أما أداة البحث فكانت عبارة عن استبيان وقد قام بدراستينٌ 
استطلاعيتنٌ الاولي تدثلت في  مقابلة شخصية مع لرموعة لمجتمع العينة طرحا عليها لرموعة من الاسئلة حول 

موضوع عملية الانتقاء الرياضي في السباحة علي مستوي الاندية التي يدربون فيها ،اذ كان الغرض منها ىو 
التحقق من اشكالية وفرضيات الدوضوع واهميتو ايضا،اما الثانية فتمثلت في التعرف علي مدي وضوح الاسئلة 

بصفة عامة ،وقياسها للشئ الدطلوب قياسو والتعرف علي الاسئلة التي يدكن ان تسبب حرج للمستجوبنٌ ،او 
 .يحاولون تفاديها ،ىذا لاعادة صياغتها من جديد كي لا تؤثر علي مصداقية الاجوبة
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 67ولقد تم اختيار العينة الاولي من المجتمع الاصلي بطريقة غرضية مقصودة حسب نوع الدراسة والتي ضمت 
مدرب وىذا كمرحلة نهائية ،اما العينة الثانية فتمثلت في جميع الددراء الفننٌ الذين يشرفون علي النوادي الرياضية 

  .31في الجزائر العاصمة لرياضة السباحة وكان عددىم 

بعد الدراسة الديدانية التي تم القيام بها في مسابح الجزائر العاصمة ومن خلال الاستمارات :أما النتائج الدتوصل إليها
الاستبيانية الدقدمة للمدربنٌ والددراء الفنينٌ ،،تبنٌ ان عمليةالانتقاء الرياضي للناشئنٌ في رياضة السباحة تخضع 

لدبدا العشوائية علي مستوي اندية الجزائر العاصمة ،ومتي كان انتهاج الددرب الرياضي للاسس العلمية زادت فرصة 
 . لصاحها وحققت النتائج الدرجوة من خلالذا

 الدراسة الثانية :  ب

مساهمة الاعلام الرياضي الدكتوب في نشر الثقافة الرياضية الدرتبطة بالصحة                     فتحي بوخاري: الطالب  
 معهد التربية البدنية والرياضية مستغالً                           اشراف بن بزيو عثمان               رسالة ماجستنً

 2012/2013 (جامعة مستغالً )         

ىل يساىم الاعلام الرياضي الدكتوب في نشر الثقافة الرياضية الدرتبطة : وقد تدحورت إشكالية الدراسة حول
 بالصحة؟

 : فرضيات الدراسة

يساىم الاعلام الرياضي الدكتوب في نشر الثقافة الرياضية الدرتبطة بالصحة في شقها التنافسي ولا : الفرضية العامة
 .يهتم كثنًا بالجانب الترويحي منها

 :الفرضيات الجزئية

 .ىناك اقبال كبنً لافراد المجتمع علي مواضيع الاعلام الرياضي الدكتوب -1
 .يساىم الاعلام الرياضي الدكتوب كثنًا في نشر الثقافة التنافسية  -2
 .مساهمة الاعلام الرياضي الدكتوب في نشر الثقافة الرياضية الترويحية قليلة جدا -3

الدنهج الوصفي بالاسلوب الدسحي وأداة البحث كانت عبارة عن استمارات استبيانية موزعة على  :منهج البحث
 . مواطني ولاية مستغالً 

شخص من مواطني ولاية  (1000)المجتمع و العينة العينة كانت بطريقة عشوائية منتظمة والدتمثلة في حوالي 
 .مستغالً 
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  :   كانت أهم النتائج متمثلة في :أىم النتائج المحققة 

ومساهمة ىذه الاحنًة في نشرىا للثقافة الرياضية ، وجود اقبال كبنً من المجتمع علي الصحافة الرياضية الدكتوبة 
 .التنافسية واهمالذا للثقافة الرياضية الترويحية ذات البعد الصحي في اوساط المجتمع

 :ضبط المفاهيم والمصطلحات:سادسا

السباحة ىي إحدى الرياضات الدائية التي تختلف أىدافها بنٌ إنقاذ النفس من الغرق أوالدمارسة  :السباحة
يستعمل حركة أطراف الجسم  من اجل الدتعة أو من اجل الدنافسة أو العلاج، وفي كل الحالات فان الشخص

 تكون متعاقبة أو متماثلة  أو الجسم بالكامل للانتقال خلال سطح الداء بحركات إما أن

خلال الوسط  كما أن السباحة ىي إحدى الأنشطة الدائية الدتعددة التي يستخدم فيها الفرد جسمو للتحرك
، (الأرض)اعتاد التحرك فيو  الدائي الذي يعد غريبا نوعا ما عليو بصفتو وسطا يختلف كليا عن الوسط الذي

بالإضافة إلى تأثنًات ضغط الداء على جسم السباح  فالوضع الذي يتخذه في الداء لستلف كليا عنو في الأرض
في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثنًات النفسية في ىذا الوسط  والتي قد تحدث عنو تغنًات فسيولوجية

 1.الغريب وتعرضو لكثنًمن الانفعالات

السباحة ىي نشاط رياضي يدارس في وسط مائي يختلف كليا عن الوسط الدعتاد التحرك :التعريف الاجرائي
 فيو

:  الثقافة
 فَطَن أو أو مر أو بمعنى حذَق "ثقَف" أو "ثقَف" الثلاثي الفعل ىو ثقافة للكلمة اللغوي الجذر: لغة- 1-

ف ،"ثَ قَافَةً "و ثَ قَفاً، ثقَف وقد ،"ثقَف" فهو فطناً  ماىراً  حاذقاً  فَطن صار  منو الدعوج أقام الشيءَ  وثقَّ
ف بو أدبو الإنسانَ  وسواه،وثقَّ  2 . وعلَّمو وىذَّ

 التي الإنسانية، للخبرات الفاعلية، بالحركة الدتميز الديناميكي الاستمرار عن عبارة الثقافة:ااططحااً -  2-
 الحياة لدظاىر الوظيفي الواقع أن إذ واستمرت ترابطت ثم البسيطة، ظهر على الإنساني الوجود أثناء اخترعت

                                     
1 http://www.iraqacad.org 

 

 دار:القاهرة.ط .الإسطمية العربية سياقات الثقافة في والرياضة البدنية التربية لمنهج فلسفي عبد الحليم، نموذج عبد العاطي عباس ، و
 13ص 2000 العربي الفكر
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 أو مباشر بطريق تعيد والتي لذا ومتقبلا متلازما جزءا لذا بالنسبة والفكر العقل يبدوا التي الدادية، وغنً الدادية
  3.وإتباعها الإنسانية والحاجات الديول امتداد في مباشر غنً

 الجماعة، أفراد جميع من مقبولةً  لتكون تأسيسها من بشرية جماعة التي تتمكن الحياة طريقة الثقافة ىي 
 السلوك وآداب التفكنً، ونمط وآليات، الإدارة أساليب تتضمن وىي طريقة كمجموع، لذم وملائمةً 

 اللغة  وكذلك الجماعة، تحكم التي الأخلاق والقيم منظومة أو والدعتقدات،
 عبارة عن معلومات ومعارف وخبرات التي اكتسبها الفرد لكي تفيده في لزتلف ىي:التعريف الاجرائي

 .جوانب الحياة
 

 

  

                                     
  02ص 2005 وزارة الثَّقافة : غزة .الوطنية للثَّقافة الإستراتيجية الخطة مشروع .والهوية الثقافة. الرحمن عبد بسيسو،3



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 (واهميتها- وظائفها -تصنيفها -الخصائص-العناصر-التعريف)الثقافة  : اولا 

 الاهمية-المجالات-الخصائص-التعريف)الثقافة الرياضية   -نياثا( 

 (الخصائص–الانواع- الاهمية-التعريف)  النشاط البدني الرياضي-ثالثا 

 (وضائفه-واجباته-)اهداف النشاط البدني الرياضي -رابعا 
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 :تمهيد
 

 وعلى ذلك ،لمجتمعا حياة أسلوب ىي أو الاجتماعي التًاث لزل ىي الأنثروبولوجية، النظر وجهة من الثقافة
 والتفكتَ والدعاملات لحياتو، الداخلي والتنظيم السلوؾ من معينو ألظاط لو إف بمعتٌ ثقافة، الأرض في شعب فلكل

 الاجتماعي، الاتصاؿ والتفاعل طريق عن الدتعاقبة الأجياؿ تناقلتها والتي تناحيا في الجماعة عليها اصطلحت التي
 .لذا والدمارسة الحياة بشؤوف والخبرة اللغوي الاتصاؿ طريق وعن

 النشاط الرياضي وأصبح الحياة، من جزءا الرياضية الحياة أصبحت و الثقافة، من يتجزأ لا جزءا الرياضة وتعتبر
 تنمية في تكمن الرياضي الديداف في التثقيف عملية و الثقافي، و الفتٍ و التًبوي و الفكري للإعداد ضرورة

 تكوين إلى إضافة المجتمع، أفراد لدى معرفية بنية تكوين وبالتالي الأمية لزو بغرض الدرتبطة الثقافة مكونات
. ترفيهية أو تنافسية كانت سواء الدختلفة الرياضية الأنشطة لشارسة لضو إلغابية اتجاىات
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  (عناصرىا– تصنيفها –  خصائصها-  وظائفها  – أىميتها– تعريفها  )الثقافة :اولا
:  تعريف الثقافة  -1

 فَطَن أو أو مر أو بمعتٌ حذَؽ "ثقَف" أو "ثقَف" الثلاثي الفعل ىو ثقافة للكلمة اللغوي  الجذر:لغة- 1-1
 منو الدعوج أقاـ الشيءَ  وثقَّف ،"ثػَقَافَةً "و ثػَقَفاً، ثقَف وقد ،"ثقَف" فهو فطناً  ماىراً  حاذقاً  فَطن صار

 1 .وعلَّمو وىذَّبو أدبو اانسافَ  وسواه،وثقَّف

 التي اانسانية، للخبرات الفاعلية، بالحركة الدتميز الديناميكي الاستمرار عن عبارة الثقافة:اصصطلااً   -1-2
 الدادية الحياة لدظاىر الوظيفي الواقع فأ إذ واستمرت ترابطت ثم البسيطة، ظهر على اانساني الوجود أثناء اختًعت

 في مباشر غتَ أو مباشر بطريق تعيد والتي لذا ومتقبلا متلازما جزءا لذا بالنسبة والفكر العقل يبدوا التي الدادية، وغتَ
 2 .وإتباعها اانسانية والحاجات الديوؿ امتداد

 وملالامةً  الجماعة، أفراد جميع من مقبولةً  لتكوف تأسيسها من بشرية جماعة التي تتمكن الحياة طريقة الثقافة ىي 
 أو والدعتقدات، السلوؾ وآداب التفكتَ، ولظط وآليات، اادارة أساليب تتضمن وىي طريقة كمجموع، لذم

   3اللغة وكذلك الجماعة، تحكم التي الأخلاؽ والقيم منظومة
 تنتقل أف بمعتٌ تورث أف يمكن التي اانساني الفعل والدنتجات بالسلوؾ الدتصلة النماذج تلك من تتكوف الثقافة إف
    4جيل إلى جيل من

 : R.Redfield فيليد رد تعريف- 3-1
 الفن في تعكس المجتمع في عليها الدصطلح أو الدتفق الددركات و الدفاىيم من لرموعة  بأنها الثقافة ردفيليد يعريف
   لشيزة خصالاص  و صفات الجماعات لتكسب الأجياؿ عبر طريق الوراثة عن تنتقل و النشاط أوجو و والفكر

 
 
 
 
 
 

                                                           

77 صدار المشرق:بيروت  . 30ط  .( 1988 )المنجد قي اللغة والإعطم   1  

2
 دار:القاىرة.1 ط .الإسطمية العربية الثقافة سياقات في والرياضة البدنية التربية لمنهج فلسفي عبد الحليم، نموذج عبد العاطي عباس ، و 

 13ص.2000 .العربي الفكر

3
 2ص200 5وزارة الثَّقافة : غزة .الوطنية للثَّقافة الإستراتيجية الخصة مشروع .والهوية الثقافة. الرلامن عبد بسيسو، 

 38ص.دار الفكر العربي:القاىرة  . 04ط . الثقافة والشخصية. ( 2002 ) الساعاتي،سامية 4
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  : الثقافة أىمية- 2

 شعورا المجتمع ىذا أعضاء يكسب مشتًكة لثقافة المجتمع فامتلاؾ تعتنقها، التي للجماعة النسبةىامة ب الثقافة  -
 .اضطراب أو إعاقة دوف الدشتًؾ العمل و الدعيشة لو يهيئ و الوحدة في

 من كاملة بمجموعة تدده كما قبل، من الدعد التطبيق أنواع من كبتَ بعدد الفرد تزود الثقافة  أفكما  -
 .حلوؿ أنها وجدت الثقافة التي الدشكلات

 وىي قيم و تقاليد و عرؼ و عادات من المجتمع تراث في الأخلاؽ تتمثل ىذه و أخلاقية ضرورة الثقافة تدثل -
 .الحياة معالم تشكل

 .الدتقدمة المجتمعات لرقي لازمة و عامة إنسانية ضرورة تدثل الثقافة  -
 .اللامادية أو الدادية انبها جفي الددرسة و بالتًبية ترتبط أنها في الثقافة ألعية تبدو- 
سلوكية   ألظاط و العمل أساليب و التفكتَ طرؽ و بالدعرفة الفرد الثقافة تزود  -
  .الأفراد بتُ الاجتماعي التفاعل عملية تسهل أنها كما -
 .بالرياضة الدرتبطة الانسانية الدعرفة دالارة لتوسيع الاىتماـ وإثارة العامة الدعرفية الأطر تنشيط -
 .الاكاديمي النظاـ ضمن معرفية بنية وتأسيس والتًويج للرياضة النظرية الدعرفة تأصيل -
 .اانسانية الشخصية جوانب لستلف على البدني النشاط بألعية الوعي زيادة -
1وراسخة صحيحة معرفية قواعد على مبنية والرياضية التًولغية والاتجاىات الاىتمامات تكوف اف -

 

 : الثقافة وظائف- 3
 وسلوؾ أفعاؿ توجو الذي القيم و الدعايتَ بعض على داخلها ي تحت ثقافة فكل الناس حياة في الثقافة تؤثر - -

 و الدعتقدات حيث من أخرى ثقافة عن ثقافة في الناس ؾ سل اختلاؼ من ذلك على أدؿ ليس و أعضالاها،
 . العمل أساليب

 لػصد الثقافة خلاؿ من و المجتمع عن و الذات عن مفهومو أف يطور اانساف يستطيع الثقافة خلاؿ من- 
 .الخلاؽ التعبتَ  ناتج اانساف

. القيم و العادات و كالأعراؼ ، الاجتماعي بوسالال الضبط المجتمع أعضاء تزويد على الثقافة تعمل -
 الناس وأفكارىم خصوصيا لدفاىيم أو عموميا خلاؿ من الثقافة توحد حيث  الاجتماعي للتماسك وسيلة الثقافة

 وبذلك ، اجتماعية متماسكة بنية تكوين على يساعدىم لشا الدعيشة أساليب في مشتًكوف فأعضاء ، وأنظمتهم
 . والانتماء بالولاء الشعور الأفراد لدى تنمي فهي

                                                           
1

 Under Wood, G. LI, (1993): the physical Education curriculum in the secondary school Planning 

implementation, the falner press. Dover page 80 . 
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تيسر  وقوانتُ نظم من تقننو ما وبفعل رموزىا خلاؿ من الناس بتُ والتواصل التفاعل عمليات تسهل الثقافة -
 .المجتمع أفراد بتُ والتكيف التعامل

 أو خلقية اجتماعية أو دينية بسمة يتميز لمجتمعا في عضوا باعتباره العاـ السلوؾ اتجاىات الأفراد تكسب الثقافة -
 مسيحي أو إسلامي لرتمع في الفرد عضوية مثل معينة

 والتصدي ، اليومية متطلباتهم على الحصوؿ من تدكنهم التي بالآليات وتزودىم الناس حاجات تشبع الثقافة -
 . ااطار ىذا في مهما دورا التًبية وتلعب ، الحياة مع التكيف خلاؿ من للمشكلات الحياتية

 الثقافية الدتغتَات لكل راسخ عقالادي أو أخلاقي إطار من الغالب في مستمدة تفستَات للفرد تقدـ الثقافة -
 1الكوف في ودوره اانساف وأصل الكوف بطبيعة الخاصة التفستَات مثل السلبية، أو منها االغابية

 :الثقافة خصائص- 4 
 .الكالانات سالار دوف وحده باانساف خاصة أي :إنسانية الثقافة 1- 4

 ولا ، الاجتماعية البيئة في الأفراد بتُ ما والتفاعل الاتصاؿ طريق عن تنشأ فأ أي :اجتماعية  الثقافة-42- 
 . لرتمع دوف ثقافة ولا ، ثقافة دوف يوجد لرتمع

أو  والفكري والاجتماعي الدادي ثلاثة عوالم مع علاقات بإقامة اانساف يقوـ :وأعمال أفكار  الثقافة  -4-3
 أعماؿ إلى أي ، الخ... ومدارس وأدوات آلات إلى وتحويلها الدادية البيئة في التحكم من تدكن وقد ، الرمزي
تدكن  فقد الأفكار عالم أما ، جوانبو جميع من تنظيمو من اانساف تدكن فقد الاجتماعي العالم أما ، إنسانية
 عن والأفكار الدنعزلة الأعماؿ لرموعة من تتكوف لا الثقافة أف كما ، والفن والتعليم اللغة نظم اختًاع من اانساف
 والدينية والأخلاقية والسياسية الاقتصادية فالنظم ، والقطاعات العناصر مداخل كل من تتكوف وإلظا ، بعضها
 . الواحدة الثقافة في بعضا بعضها يكمل

 من تختلف ولزتواه وأسلوبو التغتَ درجة ولكن آخر إلى وقت من لمجتمعاتا ثقافة تتغتَ : متغيرة الثقافة -4-4
  أخرى ثقافة إلى

 بدرجة نهامضمو في الثقافات تختلف حيث الثقافة بنسبية نسميو ما وىي المضمون متنوعة الثقافة - 4-5
 تعتبر أخرى لرتمعات بينما الزوجات تعدد نظاـ تتيح لرتمعات فهناؾ ، التناقض حد إلى أحيانا قد تصل كبتَة

 و الأفكار اختًاع على البشري العقل إلى مضمونو في التباين ىذا ويرجع القانوف عليها يعاقب جريمة ىذه العملية
 ، اانسانية الجماعة وحجم الجغرافية البيئة وطبيعة ، لمجتمعا في الدستخدمة الطاقة ونوع ، والدتعددة الدتنوعة النظم
اانسانية  الجماعات بتُ والتعاوف الاتصاؿ ومدى والقيم

 
  

                                                           
-59,60,61ص2006الجامعة،الاسكندرية شباب الثقافي،مؤسسة الاجتماع علم في رشوان،الثقافة،دراسة ألامد الحميد عبد  لاسين1
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 : سلوك الثقافة-4-6
 أنساقا تدتلك اانسانية المجتمعات كل أف حيث ز رـ من تتضمنو ما و اللغة خلاؿ من تعلمو يمكن ؾؿس الثقافة

 معظم جانب من أتفاؽ ف تك ز الرـ تلك و الكلمة، و ااشارة، و اايماءة : الدثاؿ سبيل على منها ز الرـ من
 أف دوف أعضالاو مع يتفاعل أو يتعامل أف المجتمع عن الغريب الشخص على يصعب ثم من و المجتمع، أعضاء
 .ثقافية زرـ من يأ تحت ما و المجتمع، وذا لغة يتعلم

 : الوجدانية-4-7
 اجتماعية بيئة في نشأتهم بحكم انبهاج  في الأفراد تشابو رغم ذلك و أخر، إلى فرد من الثقافة تختلف

 .واحدة ثقافية و
 : التعلم و الاكتساب-4-8

 على قادرا يكن الذي حيدواؿ الكالان و اانساف إف إلا التعلم، على القدرة لديها إناث الحي كل أف من بالرغم
 التفاعل نتاج ولكنها جيا ؿ بي تنتقل أو يةوعض أو غريزية ليست الثقافة و لأقرانو، عادات من اكتسبو ما نقل

 1الاجتماعي
 : الثقافة  تصنيف -5

 ما أوؿ كاف و .العناصر وذه بتُ ظيفةواؿ العلاقات إلى أشاروا و جزلاية، عناصر إلى الثقافة العلماء بعض حلل
 .اللامادية الثقافة و الدادية الثقافة : لعا متميزين عنصرين إلى تقسيمها و نظارالأ ا إليو اتجهت

 :المادية الثقافة- 5-1  
 الطهي أواني و الأثاث، قطعة و الدبتٌ و القدـ كرة و الصيد شبكة و السهم و الرمح في الدادية الثقافة تتمثل

 .الأدوية الأفلاـ،و و الآلات و القطارات و السيارات في تتمثل كما الدنديل و الرصاص ، ولقلم ا
 :الطمادية الثقافة -5-2 

 : لعا عنصرين إلى تنقسم و التجريدي الدظهر بالضمنية يقصد و الثقافة، أركاف أىم من اللاماديات تعتبر
 وىي الدعتقدات و الأفكار و الدعرفة في و والتقاليد الاتجاىات و الدشاعر و الآماؿ في تبدو وقد الدعايتَ، و الأفكار
 .الأفعاؿ مقدمات كذلك تشمل
 للثقافة عناصر ىي الدشاىدة منصات و الدلابس، و الدضارب و فالقفاز الرياضية، الألعاب من لعبة على : مثال
وكل  ، اللامادية الثقافة عناصر فهي اللاعبتُ و الدشاىدين ؾ سل و اللاعبتُ مهارات و اللعبة، اعد ؽ أما الدادية

 2الاجتماعي لظطو يعطيو الذي الأمر للإنساف الرلايسية الحاجات إشباع حوؿ يدور اللامادية و الدادية الثقافة من
 

                                                           
 70القاىرةص .الرياضية التربية التدريس في المرشد سنة  محسن محمد لامص بدون1
 71،72مرجع سابق،صرشوان، ألامد الحميد عبد لاسين  2
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 : الثقافة عناصر- 6

 : معرفية عناصر- 6-1
 وستخدمها ا وفهمها المحيطة البيئة وصف بهدؼ معينة ثقافة أعضاء جمعها الدعلومات التي و الدعارؼ وتشمل

 تشمل بحيث تتعقد و تتطور وقد الغيبية، الأفكار و البسيط حدود الوصف تتجاوز لا بدالاية الدعرفة تكوف وقد
 .الأخرى الدعرفة عاأنو جانب إلى العملية تطبيقاتها و العملية الدعرفة إليو توصلت ما أحدث

 : للمعتقدات نسق - 6-2
 لا إليو الشك يتطرؽ لا راسخ إيمانا الثقافة، إلى الدنتسب بها يؤمن التي العلاقات و الأفكار من كم على يشتمل

 .بعيد من لا و قريب من
 :المعايير و للقيم نسق - 6-3

 بعضها علاقاتها في الدادية غتَ و الدادية الأشياء ترتيب على الفرد تساعد التي التصورات الدفاىيم و على يشتمل
 و الفرد، لسلوؾ علاقات و حدودا تضع و الجماعة، في تحفظ التي التجريدية الألظاط على تشتمل كما ببعض،

  .الآخرين مع العلاقات
 : رمزية عناصر -6-4
 1 .اللغة ألعها و الاتصاؿ وسالال لستلف على تشتمل و

 )الاىمية-المجالات-الخصائص-التعريف):الثقافة الرياضية-نياثا
 : الرياضة  -1
 : الرياضة مفهوم- 1-1

 . الألعاب من متقدـ طور وىي , اانساف لدى الحركية للظاىرة الراقية ااشكاؿ احد الرياضة
 وفي الالصليزية، الكلمة من مشتقة الرياضة الأصل وفي (sport) ومعناىا ميلادي 13 القرف إلى ظهورىا يرجع
 16 منذ القرف استعمالذا بدأ ت الدعتٌ وذا البدني التمرين تعتٍ كما والتسلية الاستًخاء تعتٍ الكلمة فإف الواقع

 . البدنية الحركات جميع ليشمل ذلك بعد تحوؿ اللفظ أف كما ، للميلاد
 الدختصتُ والددربتُ جل أصبح فقد ، والرياضة البدنية التًبية بتُ خلط يوجد أنو إلى التنبيو لغب الصدد ىذا وفي
 الصغار ،يمارسو منظما غتَ أو كاف منظما والنشاط اللعب أنواع كل تشمل فالرياضة ، الدصطلحتُ بتُ يفرقوف لا
 . الكبار أو

                                                           
1

 ،الاردن،1 والتوزيع،ط للنشر رس الفا العرب،دار المثقفين لآراء وجية سوسيول دراسة والعولمة العربية ،الثقافةيالبرغ لاسن محمد 
 15ص2007
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 يرى من وىناؾ البدنية التًبية من جزء ىي الرياضة أف يرى من والدختصتُ الددربتُ من الكثتَ ىناؾ ىذا إلى إضافة
 . العكس

 :للرياضة التعريفات بعض يلي ما في ونورد
الدستويات  إلى الوصوؿ إلى يهدؼ الجسم بمشاركة الذويات من نشأ نشاط ىي الرياضة أف يرى :شاتبو.م- 

 .التنافسية الطريقة على ومتمرنة بدقة متخصصة وىيئات بأشكاؿ
 واحدة مرة واللعب العمل بمشاركة البدني الجهد عليو يغلب الفراغ بأوقات خاص لنشاط اف أ يرى :موغنا جورج-

 . معينة قواعد تتضمن تنافسية بطريقة
 عملا اللعب من تجعل الفوز وإرادة والنصيحة التحلي يتطلب أعلى مثل الرياضة أف يرى :بودال شارل-  

 . وامتحانا
 وضماف القدرات قياس أجل من الدنظمة الدنافسة جوىره خاص شكل ذو نشاط عنده الرياضة : "فباف مات-"

 . لذا تحديد أقصى
 ليسمن الدنافسة في لشكنة نتيجة أفضل تحقيق إلى يهدؼ الذي البدني التدريب بأف الرياضة يعرؼ ":كوزولا -" 

  . ذاتها حد في الرياضة أجل من وإلظا فقط الرياضي الفرد أجل
 خارجي، ، داخلي ، تنافسي باللعب مفعم نشاط نهابأ تعرؼ أف يمكن الرياضة أف إلى يشتَ ":وسيج توشن" - 

 .البدنية الدهارة في التفوؽ ضوء على النتالاج وتقرر ، مسابقة في تشتًؾ فرقا أو أفراد يتضمن ، عالاد أو مردود
 من كثتَ أصل ،إف القوى ألعاب ، القدـ كرة : أمثلتها من والتي للرياضة الدثالي النموذج عن يعبر السابق والتعريف
 طبيعة ذات دينية كانت طقوسا ربما أو السحيق الداضي في فجة ألعابا كانت الصيت الذالاعة الدعاصرة الرياضات
 اشتقت التي الألعاب جذور من تداما تتخلص لم الدعاصرة الرياضة أف كما .. ااغريق يفعل كاف كما احتفالية

 بتميمة يعرؼ فيما التقليدية السمات اجتماعية ببعض كاحتفالية تحتفل الرياضية الدهرجانات تزاؿ لا إذ ، منها
 1. البطولة أو الدهرجاف

 :تعريف الثقافة الرياضية -2
من التوجيهات والاتجاىات إزاء النشاط الرياضي وإزاء النظاـ " لظط لزدد"نقوؿ ولضدد الثقافة الرياضية بأنها 

بأجزالاو الدختلفة والاتجاىات إزاء دور الذات في النظاـ وفي لظط الاتجاىات والتوجهات الفردية  (السياسي)الرياضي 
تجاه الرياضة، والتي يشتًؾ فيها أفراد النظاـ الرياضي، إنها العالم الشخصي الذي يكوف أساس للأفعاؿ الرياضية 

والذي يعطيها معتٌ وىي تتضمن التوجهات الدعرفية والتوجهات العاطفية والتوجهات التقييمية، إف الثقافة الرياضية 
تشمل القيم والاتجاىات الدتصلة بالظاىرة الرياضية، وأنها تتكوف من ألظاط السلوؾ الدتعلمة بالنسبة إلى أعضاء أو 

وتشمل الثقافة . لزبي رياضة ما، وكذلك القيم والاتجاىات، وألظاط اادراؾ التي تعكسها لظاذج السلوؾ الدذكورة
                                                           

1
 3 صالعربي الفكر دار: القاىرة. 2 ط. الرياضية و البدنية التربية أصول .( 1996 ) أمين الخولي 
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الرياضية الاتجاىات والدعتقدات والقيم التي تتصل بعمل نظاـ أو نوع رياضي لزدد وتعد بمنزلة معرفة تنظمنو، 
ومهارات مكتسبة عن ىذا النوع أو ىذا النظاـ، كما تتضمن مشاعر إلغابية أو سلبية لضوه، وكذا أحكامها تقييمية 
بشأنو إف الثقافة الرياضية ىي التي توجو شطر الرياضة ما وعملياتها، حيث تسديها من خلاؿ نسق من الدعتقدات 

وطريقة لتقويم ىذه العمليات و ولرموعة من الرموز التعبتَية، فإذا كانت أبعاد الثقافة الرياضية . (خريطة معرفية)
تتمثل في القيم والاتجاىات والدعارؼ، فإف الكشف عن طبيعتها يتم من خلاؿ الرموز والحركة ذات الدغزى الرياضي 

: وىكذا يتحصل جوىر الثقافة الرياضية في
لرتمع أو جماعة والتي تتصل بعلاقتو بالنظاـ الرياضي، بشكل  فردؿلظط من الدعارؼ والاتجاىات والقيم الخاصة با

. (احتًاـ قوانتُ التحكم). مباشر أو غتَ مباشر والتي تعكسها رموز التعبتَية لفضية كانت أو حركية أو لشارستو
فالثقافة الرياضية ىي إحدى أصناؼ الثقافة العامة تعتمد على الثقافة العريضة الدبنية على لستلف نواحي الدعرفة 

اانسانية، وبتعبتَ آخر إف الثقافة الرياضية ىي ثقافة فكرية تخصصية في المجاؿ الرياضي ولا تبلغ مداىا التطبيقي إلا 
لتشكل ... بعد أف تعتمد على ثقافات تخصصية أخرى، فالثقافة الصحية والسياسية والفنية والاجتماعية وغتَىا

 1معا الثقافة العامة الضرورية لبناء الشخصية الثقافية الرياضية

   : الثقافة الرياضية أىمية-3

  الدرتبطة بالرياضةاانسانية الاىتماـ لتوسيع دالارة الدعرفة وإثارة الدعرفية الأطرتنشيط . 
 الأكاديمي بنية معرفية للنظاـ وتأسيس الدعرفة النظرية للرياضة والتًويح تأصيل.  
  اانسانية الشخصية النشاط البدني على لستلف جوانب بألعيةزيادة الوعي. 
  تشكيل وبناء اىتمامات واتجاىات ترولػية ورياضية مؤسسة على قواعد معرفية  صحيحة وراسخة. 

: خصائص الثقافة الرياضية-4

الثقافة الرياضية تؤثر في تشكيل شخصية الفرد والجماعة عن طريق الدواقف الثقافية العديدة ومن حلاؿ التفاعل - 
 .الاجتماعي الدستمر

 .تزود الفرد بنظرة مطابقة للحياة الاجتماعية - 

 

                                                           
1

 3ص2001 القاىرة , عارفتال دار , الرياضي النفس علم , عطوي لاسن محمد 
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: مجالات الثقافة الرياضية -5

ىو لرموع كل الدعلومات الرياضية التي لدى الفرد وتشمل معرفة قواعد وقوانتُ :المجال المعرفي  - أ
. وخطط تخص المجاؿ الرياضي 

 واجتماعيا وفنيا واكتسابو وأخلاقيا الفرد وتقويم سلوكو جسديا ونفسيا إعداد :المجال التربوي  - ب
.  والاجتماعية والفنية والعلمية والاقتصادية  عن طريق الرياضةوالأخلاقيةالخصالاص والسمات البيولوجية 

 وتثقيفهم رياضيا وتعليهم السلوؾ الدقبوؿ اجتماعيا ورياضيا فضلا الأفرادتنشئة : المجال الاجتماعي-ج 
 عن تلقينهم الدعارؼ والعقالاد الرياضية التي تشكل بيئتهم الثقافية والحضارية لضو الرياضة

 حاجاتو العضوية وتحقيق حالة وإشباعقدرة الفرد على الاىتماـ بسلامة جسمو والعناية بو :المجال الصحي - د
 1.الاتزاف بتُ الوظالاف الجسمية الدختلفة تشعر بالصحة والسلامة الجسمية 

 وظائفو – واجباتو  –أىدافو ، أنواعو ، خصائصو ، أىميتوتعريفو ، )النشاط البدني الرياضي :ثالثا -
( تأثيره- دوره 

:   تعريف النشاط البدني الرياضي - 1

 البدالاي اانساف التقدـ حيث كاف إلى    يعتبر النشاط البدني الرياضي احد اتجاىات الثقافة الرياضية التي ترجع 
فأقاـ مسابقات العدو والجري والسباحة والرمي والدصارعة وغتَىا من  , الأوليةيمارسها كثتَا ضمانا اشباع حاجاتو 

 الأساسية الى ىذه النشاطات أضاؼثم ,  ومستفيدا من خلفياتو الرياضية السابقة الأخرىالنشاطات الرياضية 
 من اجلها التدريبات والدنافسات  وأقاـبعض الوسالال كالكرات والدضارب والشبكات ووضع لذا قوانتُ واللوالاح 

 الظواىر الاجتماعية الذامة التي تؤثر في سالار إحدى أصبحتحتى , وعمل جاىدا على تطويرىا والارتقاء بها 
.   ضد الزمن اانساني عنواف الكفاح وأصبحت الأمم

وفرصة ,  عنصر من عناصر التضامن بتُ المجموعات الرياضية أصبحاما في عصرنا ىذا فاف النشاط البدني الرياضي 
.  لشباب العالم اجمع ليتعارفوا بعضهم على بعض خدمة للمجتمع 

                                                           
1 شحاذة ،اثر مشاىدة اقنوات الفضائية  الرياضية في نشر الثقافة الرياضية لدى طلبة جامعة ديالي ، رسالة ماجستير غير  عثمان محمود 

257,.256ص ,2009منشورة ،  كلية التربية الرياضية، جامعة ديالي ،   
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من اجل الفرد   نتيجة لشكنة في الدنافسة لاأفضل التدريب البدني بهدؼ تحقيق بأنوويعرؼ النشاط الرياضي 
   1. من اجل النشاط في حد ذاتو وإلظا, الرياضي فقط 

 : أىمية النشاط البدني الرياضي - 2

,  من مزايا خاصة ومقومات الشخصية لو في حياتو اانساف بالغة لدا يكتسبو ألعية اف للنشاط البدني الرياضي 
 الفرد تنشئة جيدة كما لذا دور بالنسبة للمجتمع حيث تنشا علاقات اجتماعية بتُ إنشاءحيث لذا دور ىاـ في 

 ذلك بالنسبة للفرد والمجتمع وبالتالي سنحاوؿ ألعية حث على لشارسة النشاط الرياضي وبتُ ااسلاـ إفالناس كما 
 :  الألعية ىذين العنصرين ونبتُ ىذه إلىالتطرؽ 

:   النشاط البدني بالنسبة للفرد أىمية -2-1
 : الفرد للقيام بدوره الاجتماعي إعداد- 2-1-1

 لرتمع ضخامة النمو وإلظاومطالب لزدودة , فهو ليس لرتمعا حدوده معلقة ,      لقد تعقد تكيف المجتمع 
والددرسة ,  من الدستحيل على الفرد اف دور فيو ما لم يؤىل لذلك تأىيلا مناسبا أصبححيث , التعقيد , وشدة 

الحديثة اليوـ تعد الفرد كي يصبح عضوا نافعا في المجتمع يؤدي فيو دورا معينا ليحقق يو رقي لرتمعو وتقدمو من 
 .  أخرىناحية ولغد الفرد ذلك الرمز النفسي والتقدير الاجتماعي من ناحية 

:  اكتساب الفرد مهنة واستغطلو اقتصاديا - 2-1-2

 على التًبية في العصر الحديث اف تلبي مطالب خطة التنمية بكفاءات البرية الدختلفة في شتى الدهن أصبح
 إلىولذلك فاف الفرد لغد اليوـ دافعا قويا لدخوؿ الددرسة فمنها سيخرج , والتخصصات العلمية والتكنولوجية 

الحياة مسلحا بمهارة معينة يمارس بها عملا في المجتمع ويبدو عليو دخلا ثابتا لػقق بو استقلالو الاقتصادي ووجوده 
 . التي تهتم بها التًبيةالأساسية للحياة في النجاح من الركالاز وإعدادهتنمية شخصية الفرد , الدالي والدعنوي 

المحافظة على بقاء الجماعة وتداسكها وكانت :  النشاط البدني الرياضي بالنسبة للمجتمع أىمية -2-2 
 الأخرىوذلك حتى لا تذوب القبلية وتدخل القبالال ,  عادتها وتقاليدىا أبنالاهاالمجتمعات القديمة تحرس على تلقتُ 

 فالددرسة ىي التي تقوـ بغرس التًاث الاجتماعي في الآف أما, وبذلك تضمن استمرار وبالتالي نفوذىا ىذا قديما , 

                                                           
1
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وبذلك تتحقق الوحدة والانسجاـ والتماسك بتُ ,  وتربيتهم على قيم المجتمع وطبالاعهم القومية الأجياؿنفوس 
 1 يضمن بقاؤه واستمرار الجماعة وتقدمها وتطورىاأخرى المجتمع من ناحية أفراد

: خصائص النشاط البدني الرياضي - 3
 وىو تغيتَ عن تلاقي كل متطلبات الفرد والمجتمع , النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي 

 .النشاط البدني الرياضي يلعب البدف وحركاتو الدور الرلايسي  -
 أىم  الرياضة إلى الصور التي يتسم بها النشاط الرياضي ىي التدريب ثم التنافس لػتاج التدريب والدنافسة أصبحت

وتوفتَ المجهود الكبتَ على ستَ العمليات ,  البدنية والأعباء درجة كبتَة من الدتطلبات إلى النشاط الرياضي أركاف
. النفسية للفرد كما نلاحظ فاف النشاط الرياضي لػتوي على مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد على التكيف 

النشاط  البدني عبارة عن نشاط جماعي و ىو يعبر عن نشاط اجتماعي و ىو يعبر عن تلاقي متطلبات الفرد - 
 .مع متطلبات المجتمع

 .خلاؿ النشاط الرياضي و البدني يلعب البدف و حركاتو الدور الأساسي- 

 .أصبحت الصور التي يتسم بها النشاط الرياضي ىو تدريب ثم تنافس- 

لػتاج التدريب و الدنافسة الرياضية و أركاف النشاط الرياضي إلى درجة كبتَة من الدتطلبات و الأعباء البدنية - 
 يؤثر المجهود الكبتَ على يسر العمليات النفسية للفرد لأنها تتطلب درجة عالية من الانتباه و التًكيز

 لا يوجد رأي نوع من أنواع النشاط اانساني أثر واضح الفوز أو الذزيمة أو النجاح أو الفشل بصورة واضحة و 
مباشرة مثلما يظهره النشاط الرياضي باستقطاب جمهور غفتَ من الدشاىدين الأمر الذي لا لػدث في كثتَ من 

فروع الحياة ،كما أنو لػتوي على مزايا عديدة و مفيدة تساعد الفرد على التكيف مع لرتمعو و لزيطو ،حتى 
 2يستطيع إخراج العبق الداخلي و الاستًاحة  من عدة حالات عالقة في ذىنو
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2
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:  النشاط الرياضيأنواع- 4

 :النشاط الرياضي و البدني الترويحي - 4-1 

 :مفهوم الترويح-4-1-1

التًويح حالة انفعالية تنتج عن شعور الفرد بالارتياح في المجتمع و في الحياة ،و يتصف بمشاعر الغابية       "
كالالغادة و الانتعاش و القبوؿ و النجاح و البهجة و قيمة الذات،وىو بذلك يدعم الصورة الالغابية لذات 

الفرد، كما أنو يستجيب للخبرة الجمالية و لػقق الأغراض الشخصية و يتخذ التًويح أنشطة مستقلة لوقت الفراغ 
. تكوف مقبولة اجتماعيا

 :مفهوم النشاط الرياضي الترويحي  - 4-1-2

تتصل الرياضة اتصالا وثيقا بالتًويح ،و قد ولدت و ترعرعت في كنف التًويح ،و لعل التًويح أقدـ النظم 
 الاجتماعية ارتباطا بالرياضة ،و ربما أقدـ من نشاط التًبية في اتصالو بالرياضة ،فطالدا استخدـ اانساف الرياضة

أف دور مؤسسات التًويح و أنشطة الفراغ "كمتعة و تسلية و نشاط ترويح في وقت فراغو ،و يعتقد رالاد التًويح 
في المجتمع الدعاصر قد أصبحت كثتَة و متنوعة ،و خاصة فيما يتصل بالأنشطة الرياضية و البدنية ،بحيث تتوزع 

الخ،الأمر الذي ...مشاركة الأفراد و المجتمعات في ضوء الاعتبارات الدختلفة كالسن ،الديوؿ ،و مستوى الدهارة  
يعمل على تخطي الانفصاؿ بتُ الأجياؿ و تضييق الفجوة بينهما،و بالتالي يرتبط المجتمع بشبكة من الاىتمامات 

و الاتصالات من خلاؿ الأسرة فيما يتيح قدرا كبتَا من التماسك و التفاىم و الاتصاؿ داخل المجتمع الواحد 

 :النشاط الرياضي التنافسي-4-2

 :مفهومو- 4-2-1
   يستخدـ تعبتَ الدنافسة استخداما واسعا و عريضا في الأوساط الرياضية ،و يعتبر الدنافس و الدتنافس غالبا ما 
يكوف بديلا أو مرادفا لكلمة رياضي  ،كما يستخدـ تعبتَ الدنافسة بشكل عاـ من خلاؿ وصف عملياتها ، و 

تتحقق عندما يكافح اثناف أو أكثر في سبيل ما لتحقيق ىدؼ معتُ ،و على الرغم من أف الفرد إذا حقق غرضو 
بالتحديد فانو لػرـ الدنافستُ الآخرين منو ،إلا أنو لػرر بعض الأىداؼ إذا كافح و بذؿ الجهد ،و ىكذا تشتد 

تصنيفا للمنافسات " ىاج"و " روس"نقلا عن " شو"ات ،و لقد قدـ يالدنافسة كلما اقتًبت من باب نهاية الدبار
 :الرياضية و ىي على النحو التالي 
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 .منافسة بتُ  الفردين *

 .منافسة بتُ فريقتُ *

. منافسة بتُ أكثر من فرد ضد بعض العناصر الطبيعية *

 يتوقعوف الدسابقة أو الدنازلة أو التباري في سبيل فإنهمو عموما فاف الأشخاص عندما يمارسوف النشاط الرياضي 
تحقيق ىدؼ معتُ ،فكل ىذه الدضامتُ تندرج تحت مفهوـ التنافس الذي لػتوي على مشاعر كثتَا ما يعتمد 

الأشخاص إلى إخفاءىا و عدـ إبرازىا بوضوح في الحياة العامة ،لكن الرياضة لا تتجاىل ىذه الدشاعر ،بل 
تظهرىا و تبرزىا في إطارىا الاجتماعي الصحيح، و يعتبر مفهوـ الدنافسة الدفهوـ الأكثر التصاقا بالنشاط الرياضي 

ذلك باعتبار روعة الانتصار و بهجتو لايتم . الخ...عن غتَه في سالال أشكاؿ النشاط البدني كالتًويح و اللعب 
إلا من خلاؿ إطار تنافسي ،كاحتًاـ قوانتُ الألعاب و قوانتُ التنافس و الالتزاـ باللوالاح  و التشريعات و الروح 
الرياضية و التنافس الشريف ،و غتَىا من التعابتَ التي تعمل على تدريب الأطفاؿ و الشباب على عملية للتعاوف 

 .و التنافس 

   فممارسة النشاط البدني و الرياضي شكل يتصف ببذؿ الجهد لتحقيق الفوز على الخصم ،يندرج ىذا ضمن 
ما يدعى بالنشاط الرياضي التنافسي الذي يتسم بإعطاء الدفع اللوازـ للرياضة من خلاؿ أمور معنوية و رمزية ذ

كالنصر و الذزيمة و غتَىا تعمل على تقبل الذزيمة و ألعاب النصر بالتواضع ،و ذلك لأف النشاط الرياضي 
 1 .التنافسي يعلما أننا قد نهزـ و لكن لا مانع أف نفوز في الدرة القادمة 

: ونذكر منها : أىداف النشاط البدني الرياضي - 5

 : ىدف التربية البدنية  - 5-1

فهو يعد ,    يعتبر النشاط الرياضي في الارتقاء بالأداء الوظيفي للإنساف لأنو يتصل بصحة الفرد ولياقتو البدنية 
 النشاط البدني الرياضي ويتضمن ىدؼ التنمية البدنية والعضوية فيها بدنية وجسمية مهمة تصلح أىداؼ أىممن 

:    ملالامة ومهمة على الدستويتُ التًبوي والاجتماعي وتدثل في ما يلي أغراضلاف تكوف 
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 .اللياقة البدنية  -
 .القواـ السليم الخالي من العيوب والالضرافات  -
  .التًكيب الجسمي الدتناسق والجسم الجميل -
 .السيطرة على البدانة والتحكم في وزف الجسم -
  
:    ىدف التنمية النفسية - 5-2

يعتبر ىدؼ التنمية النفسية عن لستلف القيم والخبرات والحصالال الفعلية الدقبولة التي تكسبها برامج النشاط البدني 
 ىذا التأثتَ في تكوين الشخصية الدتزنة للإنساف التي تتصف بالشموؿ إجماؿالرياضي للممارستُ لو بحيث يمكن 

. والتكامل كما يؤثر النشاط البدني والرياضي على الحياة الانفعالية للفرد بتغلغلو في مستويات السلوؾ 

:  ىدف التنمية الحركية - 5-3

 وتعمل على تطويرىا اانسافيشمل ىدؼ التنمية الحركية على عدد من القيم والخبرات والدفاىيم التي تتعمد حركة 
وىي عمل حركي يتميز بدرجة عالية من الدقة وبإلصاز " الدهارة الحركية "والارتقاء بكفاءتها وصنف ىذه الدفاىيم 

.  الذدؼ المحدد 

 لدى الفرد او بشكل أنواعها ارفع الدستويات في الدهارة الحركية بمختلف إلىفالنشاط البدني يسعى دوما للوصوؿ 
.  كاف خلاؿ حياتو أي أدالاويسمح لو بالسيطرة الدمكنة على حركاتو ومهاراتو ومن ثم 

 ومهاراتها وألظاطها الحركية الأنشطة لغب اف يقدـ النشاط البدني من خلاؿ برلرة الأىداؼوحتى تتحقق ىذه 
:  الدتنوعة في سبيل اكتساب 

  الحركية اادراكيةالكفاية  -
 الدهارة الحركية  -
. الطلاقة الحركية  -
 :  منها أبعاداكتساب الدهارة الحركية لو منافع كثتَة وفوالاد ذات  -

  الدهارة الحركية تنمي الذات وتكسب الثقة في النفس. 
  الدهارة الحركية توفر الطاقة للعمل وتساعد على اكتساب اللياقة البدنية. 
  الأمافالدهارة الحركية تدكن الفرد من الدفاع عن النفس وزيادة فرص  . 
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:  ىدف التنمية الاجتماعية - 5-4

 الرياضية تتسم فالأنشطة الدهارة الرلايسية أىداؼ   تعد التنمية الاجتماعية عبر برامج النشاط البدني الرياضي احد 
بثراء الدناخ الاجتماعي ووفرة العمليات والتفاعلات الاجتماعية التي من شانها اكتساب الدمارسة للنشاط الرياضي 
عددا من القيم والخبرات والخصالال الاجتماعية الدرغوبة والتي تنمي الجوانب الاجتماعية في شخصية وتساعده في 

.  التطبيع والتنشئة الاجتماعية والتكيف مع مقتنيات المجتمع ونظمو ومعايتَه الاجتماعية 

:   الفراغ أوقاتىدف الترويح وتنشيط - 5-5

تحتل الدمارسة الرياضية مكانة بارزة بتُ الوسالال التًولػية الذادفة التي تتسم وتسهم في تحقيق الحياة الدتوازنة وىو 
 الفرد الدهارات الحركية الرياضية زيادة عن الدعلومات والدعارؼ الدتصلة بها وكذلك اكتسابالذدؼ الذي يرمي إلى 

 1 النفسيواانتاجلشا يعود عليو بالصحة الجيدة ,  الاىتماـ بالأنشطة التي يستثمر الفرد وقت فراغو إثارة

:  الواجبات التي يتميز بها النشاط البدني أىم من :واجبات النشاط البدني الرياضي - 6

 .تنمية الكفاءة الرياضية  -
 .تنمية الدهارات البدنية النافعة للحياة  -
 .تنمية الكفاءة الذىنية والعقلية  -
 .النمو الاجتماعي  -
 . الدختلفة الأنشطة الفراغ بممارسة أوقاتالتمتع بالنشاط البدني والتًويح واستثمار  -
 . المجتمع أفرادتنمية صفات القيادة الصالحة والتبعية السلمية بتُ  -
 2 مرلاية البطولةإلى الفرصة للبالغتُ للوصوؿ وإتاحة إقامة
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 14 ص1982، مصر ، الجامعية كتب دار ، وتصبيقات نظريات الرياضي التدريب ، الخالق عبد عصام . 2
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 :وظائف النشاط الرياضي البدني- 7

 :النشاط البدني لشغل أوقات الفراغ- 7-1

 إذ أردنا أف يكوف قويا و سليما في بنيتو ،عاملا للختَ متطلعا لغد أفضل فلا بد أف نعمل على استغلاؿ  -
 .أوقات الفراغ و تحويلو من وقت ضالاع إلى وقت نافع و مفيد تنعكس فوالاده على كل أفراد المجتمع 

 قد يكوف  النشاط الرياضي و البدني أحسن مصدر لكل الناس الذين يودوف الاستفادة على الأقل من وقت  -
 فراغهم من نشاط بناء يعود عليهم بالصحة و العافية رغما من وجود الكثتَ من الأنشطة

الدفيدة ،كالرسم و النحت و قيادة السيارات و غتَىا ،إلا أنو لا  لغب  أف تكوف بديلة النشاط الرياضي ،و  -
الوسيلة الوحيدة لتنمية الكفاية البدنية و الحركية اللازمة للحياة الدتدفقة و لكن أف تكوف ىذه الأنشطة وسالال 

 .مساعدة لشغل أوقات الفراغ بطريقة مفيدة 
و ىكذا يساىم النشاط البدني الرياضي في حسن استغلاؿ وقت الفراغ و حل إحدى مشكلات العصر  -

الخطتَة الكثتَة من الددمنتُ على الكحوؿ و الخدمات ،كاف سبب إدمانهم عدـ الاستغلاؿ مفيد لوقت 
. فراغهم 

 :النشاط البدني الرياضي لتنشيط الذىن-7-2

      إف الفرد الذي يقبل على النشاط البدني بحيوية و صدؽ ،و يكوف في حالة تهيأ عقلي أفضل من اانساف 
الذي يركن إلى الكسل و الخموؿ من حيث تكافؤ العوامل الأخرى الدؤثرة على النشاط الذىتٍ مثل ،الثقافة 

،السن،الجنس،كما يبدو منطقيا أف الدمارستُ للأنشطة الرياضية فاف القدرة العقلية في المجالات الرياضية زاخرة 
بالدواقف التي تتطلب إدراكا بصريا للحركة ،الأمر الذي يؤدي إلى تنمية و تطوير القدرة،و بالتالي تنمية و تطوير 

التفكتَ و الذكاء العاـ و ىذا يعتٍ بوضوح عاـ أف النشاط الرياضي يساىم في إنعاش الذىن و استخدامو 
استخداما أكثر فالادة و تأثتَ ،بااضافة إلى أف ألواف النشاط الرياضي ليست مقتصرة على الناحية البدنية فقط 

 ،بل يصاحبها الاكتساب الكثتَ من الدعلومات و الدعارؼ ذات الألعية البالغة في تنمية الثقافة العامة  

 :النشاط البدني لتنمية التفكير - 7-3

  إف الأداء الرياضي الحركي جانبتُ ،جانب فكري يتمثل في التفكتَ في الحركة قبل أدالاها ،و تحديد غرضها و  -
،وىذا التحديد العقلي ىو ما يسمى بالتوقيع الحركي إلى الدداومة الفكرية " القوة ،السرعة ،الاتجاه" مسارىا 

الرياضية و جانب آخر عملي و ىو يتعلق بتطبيق الحركة فعليا كما فكر الفرد ،و صاغها عقليا على ضوء 
اقتصاره الدسبق للعلاقات الكالانة بتُ الوسيلة و الذدؼ ،و ىو ما يسمى باايقاع الحركي و الدؤكد أف التفكتَ 
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الدسبق للحركة و مدى صياغة العقل و أبعادىا ىو الذي يتوقف عليو لصاحو،فكلما كاف التفكتَ سليم كلما 
كاف الأداء ناجح لزقق لأغراضو و أىدافو و العكس صحيح ،فالأداء الرياضي لايتم بصورة آلية و لكنو 

 .يتأسس على التفكتَ الذي يؤثر فيو و يتبتُ أثر بو ،و ىناؾ تكمن ألعية الأنشطة الرياضية في تنمية التفكتَ 
 :النشاط البدني لدعم مقومة الإنسان لمتاعب الحياة الحديثة -7-4

  لػتل النشاط الرياضي مكانة بارزة بتُ الوسالال التًولػية و البريئة الذدؼ التي تساىم بدرجة كبتَة في  -
تحقيق الحياة الدتوازنة،و التخلص من حدة التوتر العصبي،ذلك أف الفرد حينما يستغرؽ في الأداء الرياضي 

الذي يكوف يمارسو أو يتًاخى تبعا من قبضة التوتر الذي يشد   أف السرعة الدتزايدة للحياة الحديثة يمكن أف 
تخفف وطأتها عن طريق النشاط البدني و أف الدلاعب و الساحات و الشواطئ بمثابة معامل لشتاز يستطيع أف 

 .يمارس فيها التحكم في عواطفو و يطرح القلق جانبا و يشعر بالثقة النابعة من قلبو 
 :النشاط البدني لإثراء العطقات الاجتماعية - 7-5

  النشاط البدني و الرياضي ىو الذي يتخذ مرتبة العناية في لرالذا للفرد نطاؽ العضلات البارزة و الدنافسة  -
الدستعصية ،و الفرد الذي يعرؼ من خلاؿ الرياضة ذاتو و يتحكم فيها و يتغلب فيها و يطوعها في خدمة 
الآخرين و النشاط الرياضي لا يقتصر على تقديم وسالال تتيح للشباب فرص الاقتًاب من بعضهم فقط، و 
لكنو يساعد ىؤلاء الشباب أيضا على التكيف الاجتماعي و إثراء العلاقات الاجتماعية و الروح الرياضية 

  .ليست في المجاؿ الرياضي فحسب ،بل في لراؿ الحياة داخل المجتمع
 :النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة و تحسينها- 7-6

    إف المجهود البدني الذي كاف يقوـ بو اانساف و حتى المجهودات البدنية الاعتيادية فهي لزدودة و متكررة و 
ىذا جعلها تفقد اانساف مرونتو و حساسيتو  و قدرتو على مقاومتو للأمراض من الأمراض مثل السمنة و 

يشتكي من أمراض لم يكن يشتكي منها من قبل مثل أمراض الدورة الدموية ، الجهاز العصبي،الأمراض 
النفسية لقد استطاع الطب أف يسيطر على لستلف العظاـ ،و لكنو وقف  حالارا أماـ الكثتَ منها و الراجعة من 

انتقاؿ اانساف من حياة النشاط و الحركة إلى حياة الكسل و الخموؿ ،لشا جعلو يتجو للمزيد من التحليل 
البدني و بالتالي عدـ القدرة على النهوض بواجباتو الأساسية لأف ذلك يتطلب منو قدرا كبتَا من اللياقة البدنية 

 1التي تدكنو من القياـ بهذه الواجبات

 

                                                           
 210,209ص1991العربي الفكر دار ، والرياضة الثقافة ، منصور  علي1
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: دور النشاط البدني الرياضي - 8

 جسم الفرد في كل مراحل أعضاء بالغة لجميع ألعية بإعطاء    لقد اىتم علماء التًبية الحديثة في لستلف دراساتهم 
 الدباشر بسعادة الفرد والمجتمع الذي يكتسبو من خلاؿ النشاط البدني الرياضي وبواسطتو يستطيع تأثتَىالظوه لددى 

فالنشاط البدني الرياضي , التحكم في جسمو ووسطو الداخلي او حتى الوسط الاجتماعي وبفضل قدراتو الحركية 
:   حاجتو الى الحركة وغتَىا من مستلزمات الحياة والتي يمكن تلخيصها فيما يلي إرضاءيساعد الفرد على 

يساىم النشاط البدني الرياضي بقدر وفتَ في تنمية الكبرى وتناسقها وتحفيز النمو وجعل الفرد يميل الى العمل  -
 .وبالتالي التكيف مع الوسط الطبيعي 

للنشاط البدني الرياضي في ىذا المجاؿ دور فعاؿ حيث يساعد الفرد على تنمية الوعي بجسمو وبالعلاقة بتُ  -
  .واايقاعالزماف والدكاف 

التنشئة الاجتماعية حيث يساىم النشاط البدني الرياضي في التًبية الاجتماعية للفرد من خلاؿ تحستُ معرفتو  -
وتفهم القواعد الاجتماعية والخضوع لذا وروح الدسؤولية والوعي بالمجموعة , لنفسو والتحكم في سلوكو الذاتي 

 وتحستُ العلاقات مع الغتَ 
الذدؼ العلاجي والذي يتم من خلاؿ معالجة النفسيات عن طريق النشاط الحركي الرياضي لاف الكثتَ من 

 والدباريات وبالتالي يظهر مع بعض الدكونات وىو مالا يظهر في لستلف الألعابالانفعالات تظهر بصفة واضحة 
 1استبيانات الشخصية الدقننة 

:  تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي - 9

:   في الحالة المزاجية وأثرهممارسة النشاط البدني الرياضي  - 9-1

ولذلك فهو دالام ومستمر بعكس الحالة الدزاجية  , وأسلوبو    يعتٍ الدزاج حالة الفرد انفعالية او قابلة للانفعاؿ 
 عدة بحوث للتعرؼ على اثر لشارسة النشاط الرياضي أجريتوفي ىذا الصدد ,  لفتًة قصتَة إلاالتي لا تستمر عادة 
ابعاد 6مقياس و 56واستخدمت غالبيتها مقياس الحالة الدزاجية ويتكوف ىذا الدقياس من , على الحالة الدزاجية 

الاضطرابات , التعب والكسل , الحيوية والنشاط , الغضب والعدواف , الاكتئاب والخوؼ , التوتر والقلق 
 اىم وأسفرت,  الدشاكل التي قد يعاني منها الفرد غتَ الدمارس للنشاط البدني الرياضي أىموىي , والارتباؾ 

 الأفرادالسباحة تؤثر على زيادة الحيوية والنشاط لدى , الدشي ,  الذوالاية مثل الجري الأنشطةالنتالاج اف لشارسة 

                                                           
 118ص 1979 ، مصر ، صريةمال الأنجلو مكتبة ، الرياضية التربية نظرية : البدوي  لاسن1
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تعد وجهة نظر ,  البحوث والدراسات التي تم عرضها أغلبية إف السلبية وبالرغم من الأخرى الأبعادمقابل الطفاض 
  ماإلظافاف ىذه العلاقة لا ترقى الى السبب والنتيجة , تغيتَات الغابية في الحالة الدزاجية إلى تؤدي إنهامن حيث 

.   الفروض تتطلب الدزيد من البحوث والدراسات أنواعتزاؿ 

:       في الحالة الانفعالية وأثرىاممارسة النشاطات البدنية والرياضية  - 9-2

كما انو في الوقت ذاتو , يعتبر الانفعاؿ بوجو عاـ مظهر لفقداف الاستقرار او التوازف بتُ الفرد ولزيطو الاجتماعي 
 الددنية تدعم فالادة التمرينات الرياضية والرياضة ااكلينيكية الآراء أف إلى ااشارةوتجدر , وسيلة اعادة التوازف 

بصفة عامة على الانفعالات لكل من الجنستُ وفي لستلف مراحل العمر حيث اف النشاط البدني الرياضي يؤدي 
التحدي ولقد حاوؿ , الحماس , والرضا , السعادة ,  زيادة مصادر الانفعالات الالغابية مثل الاستمتاع إلى
 استمتاع أكثر في لشارسة النشاط البدني الرياضي ىو الأفرادالتعرؼ على العلاقة بتُ انتظاـ 1987"كاتر"

 تفستَ ذلك في ضوء التغتَات التي حسنت نتيجة لشارسة الرياضة ومنها زيادة كفاية الذات وأمكن, بالسعادة 
.  والحصوؿ على فرض اكثر للاتصاؿ الاجتماعي 

فوالاد لشارسة الرياضة على الصحة النفسية من النواحي عديدة وذلك  , 1981" فولكينز "ولقد لخص كل من 
,  التحكم والتمكن والذي يؤدي بدوره الى السعادة إدراؾمن خلاؿ تحستُ اللياقة البدنية والتي تظهر في 

 1التمرينات الذوالاية بمثابة تدريب التغذية الرجعية الحيوية
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: خطصة

الرياضية وعلاقتها بالنشاط الرياضي  الثقافة  وخصالاص ومكونات ألعية إلى من خلاؿ دراستنا لذذا الفصل تطرقنا 
 الخ ...والرياضة، الصناعة و اللغة و الدين منها عناصر التي تكوف الأختَة ىذه العامة، الثقافة من جزء والتي تعتبر

 مكتسب سلوؾ فالثقافة ىذا إلى إضافة بينها، فيما التكامل و الاستمرار و بالاستقلاؿ الأخرى ىي تتميز التي و
 تصبح أف إلى فيو، نشأ الذي تدعالدج في الثقافة الطفل يكتسب حيث تدع،لدجا بأفراد الاحتكاؾ طريق عن وذلك

 الفرد سلوؾ تحرؾ فهي عنو، خارجو ولادتو عند كانت أف بعد شخصيتو، من يتجزأ لا جزءا لظوه مراحل خلاؿ من
 .بذلك ىو يشعر أف دوف توجهو و
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الاسس والعوامل المؤثرة - مجالاتها-فوائدها-تعريفها-نبذة تاريخية-أولا

 فيها

  التحليل الفني لطرق السباحة-مبادئ التحليل الفني للسباحة :ثانيا-

 المواصفات القانونية لحمامات السباحة
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: تمهيد

في المجتمع مستقبلب، ولشا  تعتبر الرياضة بشكل عاـ والسباحة بشكل خاص لظوذجا مصغرا لدا ىو متوقع أف لػدث
. لدمارسيها وتسمح لذم بالنمو السوي في وسط المجتمع لاشك فيو أف السباحة تعتبر قاعدة ىامة وضرورية بالنسبة

الفصل سرد التطور  والسباحة ليست وليدة الظهور بل واكبت عصور وأمم ولرتمعات، ولذذا سنحاوؿ في ىذا
بالشكل الدتعارؼ عليو حاليا، ومع تطور المجتمع  التارلؼي للسباحة من الإنساف البدائي إلى غاية المجتمعات الحديثة

الإجتماعية أو الثقافية أو حتى التكنولوجية تطورت السباحة وسايرت الركب  من جميع نواحيو سواء الإقتصادية أو
العلوـ  أف أصبحت إلى ما ىي عليو الآف بأشكالذا الدختلفة وأنواعها الدتداولة، وكذا تداخل كل من الحضاري إلى

التي لذا تأثتَ كبتَ في برستُ  التًبوية النفسية وعلم الديكانيكا والحركة بالأداء الدهاري للسباحة ولرمل القوانتُ
تعد السباحة إحدى الأنشطة الدائية الدتعددة التي يستخدـ فيها الفرد جسمو للتحرؾ  .وتطوير الأقسية في السباحة

الداء ولرمل  الوسط الدائي، وسط يعتبر غريبا نوعا ما، تكمن الغرابة في الوضع الذي يتخذه الجسم في خلبؿ
في ىذا الوسط الغريب وتعرضو لكثتَ  التأثتَات التي يتأثر بها مثل ضغط الداء على جسم السباح، التأثتَات النفسية

قرائنها بإمكانية لشارستها لجميع الأعمار ولكلب الجنستُ  من الإنفعالات، وعليو فإف رياضة السباحة تنفرد عن
جميلة للئناث، مرلػة لكبار السن، وليس بالضرورة أف بسارس بالقوة والسرعة التي  بدوف برديد، فالسباحة رياضة

وتعد السباحة جزءا أساسيا من الدمارسات الرياضية .في الدنافسات وإلظا لؽكن تكيفها وفقا لقابليات الفرد تظهر
 1.الخ...الدائية التي تشمل على الغطس وكرة الداء، السباحة الإيقاعية، التجديف

وقد حظيت السباحة منذ فتًة طويلة بإىتماـ المجتمع، وتأتي ضمن النشاطات التي لاقت الدعم الكبتَ في الدوؿ 
الدطلة على البحار، باعتبارىا سلبحا في يد من لغيدىا فهي فن أساسي لا نظتَلو بتُ سائر الفنوف الرياضية، 

النمو الزمتٍ والبدني والعضلي ولعل الكثتَ يعتقد  وتعتبر من الرياضات الدهمة الشمولية التي لا يتأثر تعلمها بدراحلب
على الذين يتقنوف فنها فيتهيبوف من الإقداـ عليها لفقداف الثقة بالنفس أو ولإفتقادىم الشجاعة  أنها حكر

   2.الكافية

 

 

                                                           
1
 61ص,1999,القاهرة,دار الفكر العربي,3ط,تعليم السباحة,اسامة كامل راتب 

2
 65ص,نفس المرجع,اسامة كامل راتب 
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يستمتع بفوائده الصحية   لذا فمن الضروري على الإنساف أف يتعلم حركات السباحة حتى لغعل الداء مكانا طبيعيا
 .ذلك والتًفيهية والحفاظ على صيانة وحياة الآخرين فيما لو إحتاج الأمر إلى

الدتسابق برقيق أفضل  وقد تطور الأداء الرياضي للسباحة منذ القدـ إلى يومنا ىذا حتى أصبح على مستوى يؤىل
ميكانيكية الحركة التي توضح الدقدرة الحركية  الدستويات وذلك بدراسة أفضل وأنسب أوضاع الجسم بدا يساير قوانتُ

الدنظمة لرياضة السباحة في التطور لتؤدي دورا بارزا للئرتقاء إلى  للئنساف في أفضل صورىا، لذا بدأت القواعد
. وإستغلبؿ أقصى الإمكانيات لدى السباحتُ لدمارسة رياضة السباحة أفضل الدستويات الرقمية

كوسيلة للتحرؾ خلبلو،  وعليو فتعرؼ السباحة بكونها نوع من أنواع الرياضات الدائية والتي تستخدـ الوسط الدائي
بكفاءة الإنساف بدنيا ومهاريا وعقليا  وذلك عن طريق حركات الذراعتُ والرجلتُ والجذع بغرض الإرتقاء

 1وإجتماعيا ونفسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1
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 الاسس والعوامل المؤثرة فيها- مجالاتها-فوائدها-تعريفها-نبذة تاريخية-أولا 

 
: نبذة تاريخية عن السباحة- 1

، بل شهدت تطورات عدة وتغتَات جمة إلا أف  لم تكن السباحة بالشكل الدتعارؼ عليو اليوـ
: وصلت إلى ما ىي عليو وسنحاوؿ سرد ىذه التغتَات بالشكل التالي

 :السباحة في العالم القديم -1-1

. وبدوف برديد إف رياضة السباحة من الفعاليات التي تنفرد بإمكانية لشارستها لجميع الأعمار ولكلب الجنستُ
كذلك الحاؿ بالنسبة . بالسباحة فالجنتُ يسبح في رحم أمو والشيخ لؽكن أف يقضي وقتا لشتعا وينشط جسمو

السلم والحرب بصفتها وسيلة للتًويح والدتعة  للئناث فالسباحة رياضة جميلة وىي رياضة للجميع فهي مفيدة في
الضروري للسباحة أف بسارس بالقوة والسرعة التي تظهر في  وقت السلم وسلبح وقت الحرب والخطر، وليس من

  .لقابليات الفرد الدنافسات وإلظا لؽكن تكيفها وفقا

لأقصى حد لشكن  إف الإلداـ بدا تقدـ عن السباحة من آراء واستنتاجات لزاولة منا في الانتفاع بالخبرات السابقة
الأولى للخليقة ما يدلنا على نشأة  دفعنا للعودة إلى الداضي، وحيث أننا لا لظلك من الحقائق التارلؼية عن العصور

الإنساف السباحة؟ لذا لجأنا إلى الإستنتاج الدنطقي  السباحة لكي نتوصل من خلبلذا إلى كيف ومتى وأين تعلم
الوسائل الأساسية لحياتو في ذلك العصر، فقد كانت حياة  لضرورة تعلم الإنساف للسباحة لكونها وسيلة من

الدستمر، صراع مع الطبيعة وكائناتها لغرض المحافظة على حياتو ولأجل  الإنساف تتسم بطابع الصراع الدائم والقتاؿ
. والتي تتطلب منو قوة بدنية ولشارسة أنواع من الأنشطة لتساعده في ذلك تأمتُ حاجاتو في الحياة

أجبرتو الحياة  لقد يسرت السباحة للئنساف الأوؿ التقرب من سواحل البحار واستثمار ثرواتو وإنقاذ حياتو إذا
الذروب منها كالفيضانات والزلازؿ  الصعبة إلى الصراع مع الكائنات المحيطة بو أو للتصدي للكوارث الطبيعية أو

 1. تتطلب منو الدخوؿ إلى الداء أو الغوص فيو أحيانا والحرائق، كما أنو لجأ إلى الداء للصيد بطرقو البدائية التي

القدلؽة بها إلى حد  ونظرة إلى ما كانت عليو السباحة في الأزمنة التارلؼية ترينا مدى إىتماـ الحضارات والأمم  
ذلك، ومن أمم ىذه الحضارات  إلزاـ بعض ىذه الأمم مواطنيها بضرورة تعلمها وإف تباينت الأىداؼ من وراء

                                                           
1
 12ص,2000,عمان,دار الفكر للطباعة والنشر"مبادئ واسس السباحة"فتخار احمد,قاسم حسن حسين 
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 على ترؾ آثار تدؿ على أصالتها وما لؽلكانو من  وأكثرىا عراقة حضارة وادي الرافدين ووادي النيل اللتاف حرصتا
 1.علوـ ثقافية ورياضية

عنها فهي مؤلفات  وبالرغم من غياب الدصادر عن ماضي الحياة الرياضية في حضارة وادي الرافدين وإف كتبت
 بحكم الأحداث والوقائع، فمن كتبها منافسو الحضارة العربية وحسادىا إلا أنها أشادت بألراد العرب مضطرا

.  الإنسانيةـوعطاء اتوأسلبفنا  الأحرى بنا لضن العرب جميعا أف نعي مسؤوليتنا لضو الصازات

 في مظاىرىا تولكنها اختلفلقد بدأت الحضارة في وادي الرافدين زراعية حالذا حاؿ معظم الحضارات الأولى، 
الذدؼ من التًبية والتعليم لأبناء  ومستحدثاتها فكانوا لؽيلوف إلى الحرب والفتوحات، وكاف الإعداد الحربي ىو

لػتاج إلى تدريب جسماني، لذا لؽكننا القوؿ باف  الشعب لشا ساعد على الإىتماـ بالتًبية البدنية، فإعداد المحارب
رياضيا في ىذه البلبد القدلؽة بالنسبة لأبناء الفقراء، وكاف بعض  التدريب الحربي ىوالبرنامج الوحيد الذي كاف

قيمتها العملية لا من أجل التًويح واللهو وقد كاف للآشوريتُ الدور الكبتَ في  الجنود لؽارسوف السباحة من أجل
لشارسة السباحةحيث أدخلوىا ضمن برالرهم البدنية لإعداد المحاربتُ وعدوا تعلمها ضروريا لكنهم لم يهتموا 

. بإقامة الدنافسات فيها

فهناؾ وثيقتاف مصورتاف . قبل الديلبد650 و880ودليل قولنا ىو تلك النقوش الأثرية التي يرجع تارلؼها إلى ما بتُ
من عهد الآشوريتُ توضحاف لرموعة من الجنود في أثناء سباحتهم،وكاف بعضهم مزودا بجلود الحيوانات الدنفوخة 

الدستعملة آنذاؾ، فإف من الدعتقد أنهم كانوا يسبحوف بطريقتتُ  الذي يدؿ على معرفتهم للوسائل" القربة"بالذواء 
 2.لعا السباحة الحرة وسباحة الصدر كل حسب تعلمو

وجدت في آثارىم  كما إشتهر الآشوريتُ بالحمامات وكانت عندىم أكثر انتظاما من الحمامات الرومانية، فقد  
جدرانها بالدوزائيك الثمتُ وفيها  وىي لستلفة الإتساع ومغطاة. حمامات فخمة بناىا العرب في العصور القدلؽة

. طريقة تسمح بتعديل الدياه

عظيمتُ كدجلة  ولؽكننا القوؿ أنو من الطبيعي أف تكوف الشعوب التي عاشت في الأرض المحصورة بتُ نهرين
النفس من فيضانات ىذين  والفرات، قد مارست السباحة لأغراض متباينة منها العسكرية والاقتصادية ولحماية

. الخ...النهريتُ

                                                           
1
 13ص,نفس المرجع,افتخار احمد,قاسم حسن حسين 
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التي كانت ولا تزاؿ  ولضن إذا استقينا معلوماتنا في الوقت الحاضر من النقوش والصور التي وجدت، فتًبة العراؽ
 1.خصبة لإخراج ىذه الكنوز بذعلنا نأمل في الدستقبل أف تصيب أكثر من الحضارة القدلؽة الغنية

النيل كما ساعد موقعها  أما عن حضارة وادي النيل فقد زاوؿ الدصريوف القدماء السباحة في القرى الواقعة على نهر
للتًبية والإعداد، وقد دلت النقوش القدلؽة  الجغرافي وطبيعة مناخها على لشارسة الدصريتُ لرياضة السباحة وسيلة

 آلاؼ سنة قبل الديلبد على أنها أقدـ ما يشتَ إلى اىتماـ الدصريتُ بالسباحة، وقد كانت 4التي يرجع تارلؼها إلى 
الرجلتُ في السباحة الحرة الحالية وىناؾ آثار أخرى موجودة على جدراف معابد  حركات الرجلتُ عندىم تشبو حركة

سنبل إضافة إلى بسثاؿ من الخشب لؽثل فتاة في وضع طفو وفي يدىا جلد حيواف منفوخ بالذواء  بتٍ حسن وأبي

  2".ـ. ؽ3000"ليساعدىا على الطفو يرجع تارلؼو إلى" القربة"

لؽتلكونها، ذلك في العهد  لقد بلغ اىتماـ كثتَ من البلداف إلى إقامة حمامات للسباحة داخل الإقطاعيات التي كانوا
كاف لأحد الدلوؾ الفراعنة حوض سباحة " ـ. ؽ2900"الذي كانت تتمتع بأوج عظمتها وقوتها ففي حوالي 

إلى أف الدرأة كانت بسارس السباحة أيضا،وىناؾ  عظيم مقسم إلى قسمتُ أحدلعا للرجاؿ ، والآخر للنساء لشا يشتَ
 نقش عليو إسم" ـ.ؽ2400"تارلؼو إلى نهاية الأسرة السادسة  يرجع" سينو"في مصر عثر على حجر في قبو 

بالذتَوغليفية سباحة، وقد تكررت ىذه التسمية عدة مرات في مصر القدلؽة  ومعتٌ نيب" نيبو"أحد الخدـ 
والوسطى ثم اختفت،واىتم النبلبء والدلوؾ بتعليم السباحة لأولادىم حيث كاف يشرؼ على ذلك التعليم مدرسوف 

استخدمت في  متخصصوف، ويذكر أف السباحة كانت برتل ركنا أساسيا في البرامج التعليمية والحربية إذ أنها
يعبروف أحد الأنهار بطريقة تشبو  في معركة قادش صور لجنود وىم" رمسيس الثاني"الحروب، فقد وجدت في آثار 

الجنب والسباحة الحرة، كما تدؿ نقوش ىذه  إلى حد ما يعرؼ الآف السباحة الأولية على الظهر والسباحة على
منها يوضح أف بعض الجنود قبضوا على مفصل قدـ  الدعركة على الطريقة البدائية الأولى للئنقاذ، فكاف قسم

الإسراع في إرجاعو إلى وعيو، وقسم آخر من الجنود واقفوف على  ملكهم وحملوه مقلوبا ورأسو للؤسفل رغبة في
. البعض الآخر وىذا يعتٍ أنهم عرفوا عمليات الإنقاذ أيضا الشاطئ لؽدوف أيديهم لدساعدة

وىناؾ دلائل وأساطتَ  وعند الإغريق احتلت السباحة مكانة بارزة لإعداد المحاربتُ وخوض غمار البحار سباحا،
حيث " أندر- ىتَو"في السباحة كأسطورة  كثتَة تروي لنا كثتَا من القصص اليونانية التي ترد فيها حوادث البطولة

                                                           
1
دار الفكر الجديث ,التربية الرياضية عند الاغريق وعلاقتها بالرياضة في مصر الفرعونية,توفيق سلامة احمد,عبد المناف لسيد الطوخي 

 13ص,1989,مصر,للطباعة والنشر 

2
 .13-14عبد ألمناف السيد الطوخي، توفيق سلامة، مرجع سابق، ص 
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وكاف اليونانيوف لؽارسوف . ونصفا للذىاب إلى ىتَو أندر يقطع عرض مضيق الدردنيل البالغ ميلب– كاف لي 
 1.الرياضة على شكل طقوس دينية في الحمامات حيث كانت تقاـ الدعابد قرب شواطئ البحتَات والينابيع

بنائها خارج الددينة بالقرب  وكانت للئغريق أبنية خاصة لدمارسة الألعاب الرياضية تعرؼ بالجمنيزيوـ كانوا يفضلوف
بإشراؼ مسئولتُ من الدولة، وكذلك كاف الحاؿ  من الأنهار بريطها غابة صغتَة من الأشجار بسارس فيها الرياضة

 وذلك في القرف الخامس قبل الديلبد" جيمنازيوـ"ىذه الأبنية  اسبرطة وأثينا ولا شك أنهم قد عرفوا السباحة في
لزفوظة بدتحف اللوفر بسثل جماعة من النسوة في حماـ السباحة إحداىن تسبح  تقريبا إذ وجدت رسوـ على قدر

. للقفز في الداء والأخرى تستعد

والتي تشبو  وتعطينا النقوش التي اكتشفت على الأواني فكرة عن الطقوس التي كانت مستخدمة لدى الإغريق
السباحة على الصدر والجانب  السباحة الحرة والظهر، فقد ذكر أفلبطوف شيئا عن شخص يسبح على ظهره، أما

كما عرفوا السباحة السريعة واحتلت جانبا  فكاف استخدامها بدرجة أقل ولكنهم عرفوا الطفو والوقوؼ في الداء
 Ge cian. Hermin"الإغريق والتي عرفت باسم  مهما من جوانب نشاط الدنافسات التي كاف ينظمها

Games" اوليوس كاف سباحا ماىرا وإف الدنافسات في السباحة بدأت في  في الإلياذة أف" ىومتَوس"، فقد كتب
. العصر الذومتَي في اليوناف

الرجل وكانت تتضمن  وفي اسبرطة كانت الدرأة تتلقى برنالرا رياضيا تضعو الحكومة يتفق مع البرنامج الذي يتلقاه
. لشارسة السباحة إحدى ىذه النشاطات

السباحة واعتبروىا  وللسباحة شهرة واسعة في نهضة روما وىناؾ سجلبت عديدة تثبت أف الروماف كانوا لػبوف
أسمى حرفة، فاحتلت فعاليات الجيش  جزءا مهما من الإعداد العسكري حيث نظر الروماف إلى الحرب على أنها

. جانبا مهما من برنامج التًبية لإعداد الشباب

التًولػية والعلبجية، أما عند  فروما من أوائل الدهتمتُ بإقامة الحمامات العامة والدغاطس في قصور السادة للؤغراض
السباحة كما ألعلت سائر أنواع الرياضة  ظهور الدين الدسيحي وسيطرة الكنيسة والدين على أوربا فقد ألعلت

حرمتها الدسيحية إلى حد كبتَ وصل إلى حد بررنً السباحة لذا  واعتبرت الحمامات الرومانية من أماكن الكفر التي
اعتبرت ىذه الفتًة مرحلة مظلمة بالنسبة للتًبية البدنية عامة لشا أدى إلى تدىور الصحة وانتشار الأوبئة 

                                                           
 .39- 40أسامة راتب، مرجع سابق، ص ص 1
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القريبة  أما عرب الحجاز فلب يوجد ما يؤيد كونهم قد مارسوا السباحة ربدا لعدـ وجود الأنهار والبحار 1.والأمراض
منهم بعكس عرب الجنوب والشرؽ، فقد عرفوا السباحة والغطس واشتغلوا بالدلبحة والتجارة وصيد اللؤلؤ لقرب 

 2.مدنهم من السواحل الخليجي

التنافس والتناحر  لقد أكدت القبائل العربية قبل الإسلبـ على تربية أبنائها تربية بدنية عسكرية بسبب ظروؼ  
. مقاتلتُ أشداء بينهم، لذلك كاف اىتمامهم مركزا على ركوب الخيل والقتاؿ والسباحة لخلق

لحاجة الدسلمتُ  وفي القرف السابع ميلبدي وعند ظهور الإسلبـ ازدادت العناية بالتًبية البدنية بدا فيها السباحة
وتعلمها وقد جاء في الأحاديث  إليها في أثناء الحروب ونشر الدعوة الإسلبمية وحث الإسلبـ على مزاولتها

حق الولد على والده أف يعلمو "، "والرماية علموا أبناءكم السباحة: "الشريفة للرسوؿ صلى االله عليو وسلم 
مشي الرجل بتُ : "فهو لذو أو سهو إلا أربعة خصاؿ كل شئ ليس من ذكر االله)، "السباحة والرماية والقراءة

إف العرب في الجزيرة العربية مارسوا السباحة : ، ولقد قيل"وتعليمو السباحة القرصتُ وتأديبو فرسو، وملبعبتو أىلو
السيوؿ والأمطار وأف النبي صلى االله عليو وسلم كاف يتعلم السباحة في بئر صغتَ لعدـ توفر  في الدياه الدتجمعة من

. غتَىا في الجزيرة

الرياضي ومن  واستمر الدسلموف الأوائل على ستَة النبي صلى االله عليو وسلم الذي كاف لؽارس أنواع النشاط
الرياضة البدنية في أقطار عديدة  ضمنها السباحة، فكانوا يستخدموف البحر دائما في غزواتهم الكثرة، وقد بعثت

. والقنص وكذلك السباحة بعد فتحها من قبل الدسلمتُ الذين أدخلوا معهم تقاليد الفروسية

التًويح، وقد احتوت  أما في العصور اللبحقة فلم يقل اىتماـ العرب الدسلمتُ بالسباحة التي كانت بسارس لغرض
عروض السباحة، وقد بتٍ الخليفة الدستكفي  بعض قصور الخلفاء العباسيتُ على برؾ تدؿ على البهرجة وتقدـ فيها

السباحة، وكانت تقاـ في ذلك الوقت سباقات للسباحة في  حوضا للسباحة في سامراء، تعلم فيو كثتَ من الشباب
. وبزصص جوائز للفائزين تشجيعا لذم نهر دجلة لػضرىا الخليفة العباسي

 :تاريخ السباحة في العالم الحديث -2-1

بعد القرف السادس عشر ميلبدي بداية التاريخ الحديث للسباحة إذ ظهر أوؿ كتاب يعتن بالسباحة عاـ 

                                                           
 .09-10،ص1988السباحة، منشأة المعارف، سنة : إبراهيم رحومة زايد، إكرام سعد إبراهيم، محمد مفتاح الوسيع 1

 .17قاسم حسن حسين، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص 2

 



 السباحة                                                                                          الثالثالفصل 
 

 
37 

، وفيو يبتُ كيف يتعلم الفرد السباحة عن "نيكولاس وينماف"أعده " لزادثة في السباحة"عنوانو 1538

طريق لزادثة بتُ معلم وتلميذ وقد ابزذ الدعلم الضفدعة مثالا لأداء حركات السباحة لشا يشتَ إلى انتشار 

سباحة الصدر واىتمامهم بها دوف غتَىا فقد ذكر أنها بسارس كناحية من النواحي الدينية إذ يتخذ الجسم 

. شكل الصليب في مرحلة من مراحل سباحة الصدر

تكلم فيو بطريقة تشبو إلى حد كبتَ طريقة سباحة " تيفينو"للفرنسي " فن السباحة"ثم ظهر كتاب آخر بعنواف 
 1.الصدر

السباحة فيو   تأسس أوؿ نادي للسباحة في العالم في السويد واستخدمت الطرؽ الفردية لتعليم 1796وفي عاـ 
تساعد الددرب على 1798 فكاف كل فرد لؽارس تدريباتو على حدة إلى أف إختًع الألداف بعض الأجهزة عاـ

. تدريب السباحتُ إذ أف الطريقة الفردية لرهدة جدا ولزدودة الفائدة

كثتَة، ثم بدأت  وازداد انتشار السباحة في القرف التاسع عشر والقرف العشرين بشكل خاص وظهرت مؤلفات
الذراعتُ الدتتابعة برت سطح الداء  حركات سباحة الصدر بالتغتَ والتطور عندما استعمل بعض السباحتُ حركات

 قدما اشتًؾ فيها 130 في حوض طولو 1844 أقيم أوؿ سباؽ عاـ 1840والرجلتُ بطريقة سباحة الصدر عاـ 
الذي كاف يسبح بطريقة بزلط بتُ السباحة الحرة " فلبينج جل"بعض ىنود أمريكا الشمالية وبرز منهم السباح 

الذنود كانوا يسبحوف بطريقة خشنة، أما الالصليز الذين كانوا ينافسونهم فقد كانوا  والصدر، وذكر بعض النقاد باف
 كانت الخطوة الأولى لظهور  1855وفي عاـ . الخاصة التي تطورت بعد ذلك إلى السباحة الحرة يسبحوف بطريقتهم

ضربات ذراع واحدة  الحركة الرجوعية للذراعيتُ خارج الداء حيث تغتَ وضع الجسم إلى السباحة الجانبية وظهور
. خارج الداء

 نادي 200اشتًؾ فيو " إبراد السباحة لبريطانيا" بدأت السباحة الحقيقية في إلصلتًا إذ تأسس 1869وفي عاـ 
وأقاـ في نفس العاـ أوؿ مسابقة لدسافة ميل في نهر التالؽز بطريقة السباحة الصدر والجانب، وكاف لعبور الكابتن 

 أثر في تطور السباحة ودفعها للؤماـ حيث أثبتت أف الإنساف اكتملت لو وسيلة 1875الدانش عاـ " ماثيوديب"
أما أوؿ سباؽ أقيم في .  دقيقة سباحة صدر45ساعة و 21الحياة على سطح الداء مدة طويلة إذ قطع الدسافة بػ 

. في إلصلتًا1887حوض سباحة ولدسافة مائة ياردة فكاف عاـ 

                                                           
1
 .17-18قاسم حسن حسين، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص 



 السباحة                                                                                          الثالثالفصل 
 

 
38 

أما أوؿ  ،1888 وتأسس الإبراد الأمريكي للسباحة عاـ 1883وعرفت أمريكا السباحة الحرة وسباقاتها عاـ 
. نادي للسباحة فقد تأسس قبلو بددة

وبطريقة  200-100-500" وبثلبث مسافات 1896وقد دخلت السباحة برامج الدورات الأولدبية الحديثة 
. السباحة الحرة بذراعتُ طاحونة وبدوف حركة رجلتُ

 أقيمت الدورة الاولدبية الثالثة وقد أدخلت فيها لأوؿ مرة سباحة الصدر بجانب السباحة الحرة 1904وفي عاـ 
سطح الداء بدائرة كبتَة  ، وكانت تؤدي والذقن خارج الداء والذراعاف فوؽ"302.33" ياردة ما يعادؿ 440

تضم، وفي حركتها الرجوعية كانا يضماف  للخلف ثم تضم أسفل الصدر والرجلبف تدفع للخارج في اتساع كبتَ ثم
   1.على البطن بدرجة كبتَة وبذلك بردث بسوجات كبتَة في الجسم نتيجة اتساع حركة الرجلتُ والذراعتُ

الدولية والأولدبية  في لندف وبدا تنظيم الدسابقات" F.I.N.A" تأسس الإبراد الدولي للسباحة 1908وفي عاـ   
أصبحت مسافة سباؽ سباحة الصدر  بعد أف وضع قوانتُ دولية للسباحة والغطس وكرة الداء ووفق القانوف الجديد

. العاـ نفسو ياردة ابتداء من دورة لندف الأولدبية في440متً بدلا من 200

جمعية الشباف  مدرب" جورج كور ساف"فقد استخدـ . وتطورت طرؽ تدريب السباحة مع تطور جوانبها الأخرى
الحرة، ثم أضاؼ إلى تدريبو  الدسيحية الأمريكية للسباحة طريقة مستحدثة في التدريب الجماعي بطريقة السباحة

. لم لؽس إطلبقا سباحة الصدر طريقة سباحة الظهر، وأختَا وضع تدريبا على سباحة الجانب ولكنو

أف الأداء تطور  ، إلا"بسباحة الصدر الدعكوسة"وكانت طريقة سباحة الظهر تؤدى كسباحة الصدر وكانت تسمى 
 لشا أدى إلى 1912الأولدبية عاـ  حركة الذراعيتُ الدتبادلة في دورة استوكهولم" ىينر"بعد أف استخدـ سباح يدعى 

إخراجو من السباؽ في الوقت الذي كاف ينص القانوف آنذاؾ على شرط واحد ىو أداء الطريقة من وضع الطفو 
ياردة السباحة 100أوؿ مرة سباقات السباحة للنساء لدسافة  على الظهر فقط، وفي ىذه الدورة الأولدبية دخلت

وبذلك أصبحت أوؿ بطلة أولدبية في السباحة، ثم أقيمت " فاني دوراؾ"الاستًالية  فازت فيها السباحة. حرة فقط
 ، تطور فيها أداء سباحة الصدر من حيث1920في ىولندا عاـ " Antwerpen"الأولدبية  دورة أنتفربن

. مدى حركات الذراعتُ والرجلتُ لشا ساعد على رفع وضع الجسم تقصتَ

الذي ظل " جوني ولؽلر"واستمرت السباحة الحرة في التطور حتى وصلت إلى الأداء الحالي على يد السباح الأمريكي
بحركات ذراعتُ مربزية للؤماـ ووضع الجسم الدائل  في مقدمة سباحي الحرة في العالم لددة طويلة، وقد بسيزت طريقتو

. الحركة التبادلية القوية للرجلتُ قليلب عن وضع الإنبطاح، إضافة إلى أداء
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بطريقة السباحة  أما بالنسبة لسباقات السباحة الأولدبية للنساء فقد اقتصرت على سباؽ واحد لدسافة مائة ياردة
لسباحة النساء في أولدبياد  ـ ضمن سباقات200 حيث أدخلت سباحة الصدر لدسافة 1924الحرة لغاية عاـ 

. باريس

السباحة على " أف يبقى في خدمة رياضتو الدفضلة فنشر كتابا بعنواف" جوني ويسملر"وأراد السباح الأمريكي 
 1930.1بسرعة وذلك في عاـ  شرح فيو النقاط الأساسية التي تساعد على أداء السباحة الحرة" الطريقة الأمريكية

الصدر حتى أصبح دفع  فقد تغتَ أداء سباحة. وكما تطورت طريقة السباحة الحرة تطورت الطرؽ الأخرى للسباحة
ثم جاء . كانت تتميز بو الطريقة القدلؽة الرجلتُ يركز على الدفع للخارج أكثر من الدفع إلى الخلف مباشرة الذي

الذراعتُ بطريقة أفضل وكانت رجلبه تدفع للجانبتُ بشكل  الذي كاف يؤدي حركات" رادلؽاخر"السباح الألداني 
بيم لشيزات كل الطرؽ السابقة وكوف طريقة جديدة ما " بنتش"السباح الألداني  كبتَ ثم تضم من الركبتتُ وبعده جمع

. الآف وتتميز باتساع الذراعتُ وسحبها أسفل البطن بطريقة معتدلة زالت تستخدـ حتى

 إلى خطر عدـ ظهورىا وعدـ إمكانية مشاىدتها من قبل الدتفرجتُ عندما 1950وتعرضت سباحة الصدر عاـ 
. الداء لاحظ السباحوف أف بإمكانهم السباحة بسرعة أكبر بطريقة السباحة برت سطح

يلمس السباح  في سباقات سباحة الصدر أنو بدلا من أف" 1935-1952"كما لوحظ خلبؿ الددة الواقعة بتُ 
 ثم استعمل. فوؽ سطح الداء خط النهاية بيديو معا برت سطح الداء، فقد أخرجهما في حركة دائرية أمامية من

الصدر كاف قد تعرض بسببها إلى إلغاء  ىذه الطريقة في أثناء سباحتو في سباؽ السباحة على" ىوينجر"السباح 
للذراعتُ، وظلت ىذه الطريقة بسثل شكلب من طريقة  سباقو لولا أف القانوف لم ينص آنذاؾ إلا على حركة بساثلية

الرجلتُ الضفدعية إلى حركة الرجلتُ التموجية العمودية الدولفينية  سباحة الصدر إلى أف تغتَت فيها حركة
ولستلفة بساما عن سباحة الصدر وسميت بسباحة الفراشة أو الدولفينية وذلك بالنسبة  وأصبحت بهذا طريقة مستقلة

 ،1952الذراعتُ أو الرجلتُ، وقد اعتمدىا الإبراد الدولي للسباحة وفرؽ بينهما وبتُ سباحة الصدر عاـ لحركات
السباحة الحرة، وعليو تعد سباحة  واقتًبت أرقامها من أرقاـ ،1946 وظهرت معالدها في دورة طوكيو الأولدبية عاـ

. ثاني أسرع طريقة سباحة بعد السباحة الحرة" الدولفينية"الفراشة 
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بسباحة الصدر  وبعد أف فصل الإبراد الدولي للسباحة بتُ سباحة الصدر وسباحة الفراشة، تغتَ القانوف الخاص 
الأقل فوؽ سطح الداء، ويسمح  وأصبح السباحة برت الداء مسموحا بها شرط أف يظهر جزء من رأس السباح على

. الذراعتُ فوؽ سطح الداء بأداء حركة كاملة برت الداء بعد البدء والدوراف فقط، ولؽنع حركة

سعة حركة  تقصتَ: ووفقا للقانوف فقد تغتَ أداء سباحة الصدر السابق، وظهرت معالم الطريقة الجديدة وىي
والكفاف وضعا عموديا تقريبا  الرجلتُ وزيادة سرعتها، إلى جانب استمرار حركة الذراعتُ حتى تشكل الساعداف

كما أف عملية الشهيق تؤدي فوؽ سطح الداء عند بدء الحركة الرجوعية . بابذاه القاع، وإنعداـ فتًة الإنسياب تقريبا
 1.للذراعتُ

دورة روما الأولدبية  تغتَات في أدائها بعد (باستًنسكي)واستمر تطور سباحة الصدر، وأحدث السباح الأمريكي 
لشا يؤدي ذلك إلى خروج القسم  ، وتتلخص طريقتو في أف عملية السحب بالذراعتُ تؤدي بسرعة1960عاـ 

كبتَ وتضم بسرعة كبتَة، بعد ذلك بسيزت حركات  العلوي من الجسم خارج الداء، وتؤدي حركة الرجلتُ باتساع
حركي صغتَ، ولم يعد ىناؾ مدة انسياب واضحة لغرض الحصوؿ على  الذراعتُ والرجلتُ بالسرعة والقوة وبدجاؿ

مسافة السباؽ، وأصبح الشهيق يتم فوؽ السطح الداء عند نهاية سحب الذراعتُ والزفتَ  أكبر سرعة لشكنة خلبؿ
 2.برت سطح الداء

 :تطور السباحة في الجزائر 3-1

الدشاركتُ من أصل أوربي،  يعود ظهور السباحة الحديثة في الجزائر إلى عهد الاستعمار الفرنسي، أين كاف معظم
يفرضوا وجودىم ويشاركوا في التظاىرات  واستطاعت فئة قليلة من الجزائريتُ كانوا يسكنوف الددف الكبرى أف

. أوربا الرياضية الدقامة في الجزائر وشماؿ إفريقيا وحتى في

السباح في مدين  الدعدة من طرؼ الأستاذ رابح سعد االله فإف وجد نادي (الداضي والحاضر)وحسب مقالات 
، الذين كانوا من بتُ "بالعروسي"،"العريبي"، "بن حمو"، ألصب سباحتُ كبار من بينهم لصد (c.n.r)غليزاف 

الذي اعتبر بدثابة الدنافس " بلحاج مصطفى"فنجد  الدنشطتُ للبطولات المحلية التي كانت تقاـ بالغرب الجزائري،
 حيث استطاع بلحاج أف لػطم الرقم القياسي الأوربي فيAlex Janny" الأوؿ للبطل العالدي، في الأربعينيات 

. ـ سباحة حرة200ـ و100بطل شماؿ إفريقيا في  ـ أربع أنواع وأف يكوف400
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" شعيب بسكارة بن"الذي برصل على بطل منطقة سكيكدة، والسباح " بن سليماف"وكذالك نشتَ إلى تألق 
 وعدة مرات بطل شماؿ إفريقيا   1936الذي كاف بطل فرنسا في صنف الأشباؿ لسنة 

التحرير الوطتٍ الذي كاف  وعند اندلاع الثورة التحريرية لبا الرياضيتُ الجزائريتُ ومن بينهم السباحتُ إلى نداء جبهة
. فرنسا، والالتحاؽ بالثورة الجزائرية يدعونو الرياضيتُ الدسلمتُ عن وقف الدشاركات الرياضية برت لواء

رابطة في  ، أنشأ أوؿ مكتب مؤقت للسباحة في الجزائر وأنشئت أوؿ1962/06/26وبعد الاستقلبؿ، في 
الفيدرالية الجزائرية  وبعدىا وفي نفس الشهر أنشئت. وكانت ىي رابطة الجزائر العاصمة. 1962/10/09

رئيسا للببرادية العالدية للسباحة ح الذي أصب" مصطفى العرفاوي"، وكاف أوؿ رئيس لذا (F.A.N)للسباحة 
F.I.N.A1 

جمعية رياضية، أما 20 لشارسا لسباحة داخل 973 أسفر على وجود 1964وفي إحصاء قامت بو الفيدرالية سنة 
 جمعية وطنية، حيث أغلب الدمارستُ، أي 82 رياضيا سباحا موزعتُ على 4313 تبتُ وجود 1987إحصائية 
 17 فإف عدد الجمعيات الرياضية على مستوى العاصمة 2001 يقل سنهم عن عشر سنوات، وفي عاـ 2701

 رابطة موزعة على 14 رياضي، أما عدد الربطات الرياضية الدنتمية للفيدرالية فهي بعدد 2065نادي لػتوي على 
.   الدستوى الوطتٍ

الذي بحوزتو " الرزاؽ بلة عبد: "إف السباحتُ جيل الاستقلبؿ مثلوا وشرفوا الجزائر على عدة مستويات ونذكر منهم
 مهدي"، و"عطار فارس"،و"بن شكور سفياف"ـ سباحة على الصدر، و 100الرقم القياسي الإفريقي في 

.  بفرنسا10//2001/05في  ثانية49.56ـ سباحة حرة في وقت قدره 100البطل الإفريقي في " عدادي
 والذي يعتبر حاليا من أحسن الباحثتُ الإفريقيتُ ذو مكانة عالدية لبأس بها، كما ىناؾ عند" سليم إلياس"

ـ سباحة على الظهر منذ سنة 100والتي بحوزتها الرقم القياسي الوطتٍ في" قويدري سمتَة"و " بلة مهدية: "الإناث
1985.2 

السباحة ىي إحدى الرياضات الدائية التي بزتلف أىدافها بتُ إنقاذ النفس من الغرؽ  :السباحةتعريف -2
يستعمل حركة  أوالدمارسة من اجل الدتعة أو من اجل الدنافسة أو العلبج، وفي كل الحالات فاف الشخص

 تكوف متعاقبة أو متماثلة  أطراؼ الجسم أو الجسم بالكامل للبنتقاؿ خلبؿ سطح الداء بحركات إما أف
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خلبؿ الوسط الدائي  كما أف السباحة ىي إحدى الأنشطة الدائية الدتعددة التي يستخدـ فيها الفرد جسمو للتحرؾ
، فالوضع (الأرض)اعتاد التحرؾ فيو  الذي يعد غريبا نوعا ما عليو بصفتو وسطا لؼتلف كليا عن الوسط الذي

بالإضافة إلى تأثتَات ضغط الداء على جسم السباح والتي قد  الذي يتخذه في الداء لستلف كليا عنو في الأرض
في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثتَات النفسية في ىذا الوسط الغريب وتعرضو  بردث عنو تغتَات فسيولوجية

 1.لكثتَمن الانفعالات

 :فوائد السباحة- 3

اتفق كثتَوف على أف رياضة السباحة ىي رياضة الرياضات فهي تعمل على تشغيل جميعالمجموعات العضلية العاملة 
الآلة تسيطر على الإنساف وحركاتو وحتى تفكتَه  في الجسم التي لضن في أمس الحاجة إلى برريكها بعد أف أصبحت

لحظات يبتعد فيها عما يشغلو ولػرؾ جسمو وعقلو بعيدا عن  في أحياف كثتَة، لذا ىو في حاجة ماسة إلى خلق
خلق كثتَا من الأمراض، فأمراض القلب والدفاصل والدتاعب النفسية ىي  مشاغلو ولعومو في ىذا العصر الذي

الزمن فحبذا لو استطعنا التغلب على ىؤلاء الأعداء بالابذاه إلى رياضة جميلة ىادفة  لظاذج من تراكمات ىذا
تأثتَات كبتَة على سلبمة وصحة الإنساف وتنمية عضلبتو وتناسق جسمو ومرونة مفاصلو،فالسباحة  مفيدة لذا

كافة وخاصة عضلبت  تنظم عملية التنفس وتنشيط الجهاز الدوري وتساعد على الذضم وتشرؾ عضلبت الجسم
، ومن "الكساح"وتقوس عظمة الساؽ  العمود الفقري وكثتَا ما تزيل التشوىات في الجسم خصوصا الضناء الظهر

 2:ىنا عدت الرياضة الكاملة التي لا تعادلذا أخرى لنمو التكوين الجسمي الدثالي ولؽكن إدراج فوائدىا كالأتي
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: الفوائد الجسمية -31

لظوا متزنا فيو تناسق  للسباحة دورىا في التكوين الجسمي العاـ من خلبؿ تأثتَ التمارين الدائية التي تكسب الفرد
بالإضافة إلى زيادة برمل الفرد ورشاقة  ورشاقة، وللسباحة تأثتَ كبتَ على لظو العضلبت ومرونة العمود الفقري

 .ونظرا لأنها تعمل بصورة منتظمة وبشدة واربزاء مستمرين حركاتو، فهي تعلم الفرد التحكم في عضلبتو وأطرافو

: الفوائد الفسيولوجية-32

الصدر، ثم اتساع  تؤثر السباحة تأثتَا كبتَا على أجهزة وأعضاء الجسم فهي تعمل على توسيع وتقوية عضلبت
مرونة الرئتتُ ثم إلى السعة الحيوية  الرئتتُ لاستعاب اكبر كمية من الذواء للقياـ بعملية الزفتَ لشا يؤدي إلى زيادة

كما أف للسباحة تأثتَا كبتَا على زيادة قدرة الجهاز .لانقباض وانبساط العضلبت الصدرية أثناء التنفس الدنتظم
الدوري وزيادة حجم عضلة القلب بالإضافة إلى تأثتَاتها على الأعضاء الداخلية للبطن لشا يؤدي إلى تسهيل عملية 

 1.الذضم

: الفوائد التًولػية والاجتماعية 3-3

السباحتُ  لرياضة السباحة دور مهم في تعميق الناحية الاجتماعية، فهي تعمل على إلغاد علبقات جيدة مع
والتعاوف بينهم كما يظهر  الآخرين وبقية أفراد الأسرة عند الاشتًاؾ بنشاط جميل لشا يعمل على إضفاء روح الألفة

يوجد علبقات اجتماعية جيدة فضلب  ذلك عندما لػاوؿ الفرد إنقاذ الآخرين أو يساعدىم في حالة الضرورة لشا
. السباحتُ عما تبثو السباحة من سرور ومرح يظهر واضحا على وجوه

 وقت الفراغ في وتتجلى الفوائد التًولػية للسباحة عند لشارستها بغرض اللعب والتًفيو والتسلية والتمتع بقضاء
نشاط بدني مفيد ولزبب للنفس، فهي تساىم في حل مشكلة وقت الفراغ للفرد عن طريق لشارسة نشاط بدني 

 2.يعود بالصحة والحيوية والنشاط على لشارسيو

: الفوائد الصحية 3-4

لإزالة التوتر وكراحة  تعمل رياضة السباحة على إزالة التعب العضلي إذ ينصح في حالات كثتَة لشارسة السباحة
العادات الصحية الجيدة مثل الاستحماـ قبل  الغابية للبعبتُ بالإضافة إلى كونها تدفع الفرد إلى النظاـ والتعود على

                                                           
 .24-25افتخار أحمد، مرجع سابق، ص: قاسم حسن حسين 1
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الأنف والعتُ والأذف وسائر أعضاء الجسم ناىيك عن ألعية  وبعد النزوؿ إلى حوض السباحة والاعتناء بنظافة
. الصحة العامة للفرد الذواء الطلق والشمس لشا لػسن

: الفوائد النفسية والعقلية-35

خلبؿ أداء مهارات  تعمل السباحة على اكتساب الفرد الصحة العقلية إذ أنها تعمل على تنمية الجهاز العصبي من
فهي تزيل التوترات العصبية وتنمي  توافقية وبرت قوانتُ ثابتة بالإضافة إلى ما لذا من تأثتَ على الناحية النفسية

وتنمي القدرة على القيادة بالإضافة إلى الشعور بالثقة  الشجاعة والأقداـ وتبعد الخوؼ وتزيد من بساسك الجماعة
   1 .بالنفس والقدرة على مساعدة الآخرين والتكيف مع البيئة

: الفوائد العلبجية-36

ذلك برت إشراؼ  تعد السباحة من الطرؽ العلبجية الدهمة لدن لذم عاىة في الجسم أو في جزء منو على أف يكوف
أما الدكفوفوف والدصابوف بالشلل وضعاؼ السمع فيمكن .أخصائيتُ في العلبج الطبيعي وأحيانا في أحواض خاصة

 2.دتهم بوضع مناىج خاصة لذم وتقدنً الدساعدات العلبجية والنفسية اللبزمة3مساع

: ولؽكن تلخيص فوائد السباحة بالاتي

الأمراض تيمنا  الحفاظ على الصحة العامة وبرستُ قدرات الإنساف الالصازية ثم رفع قدرة الجسم على مقاومة- 1
". الدؤمن القوي ختَ وأحب إلى االله من الدؤمن الضعيف"بالحديث الشريف 

قدراتهم البدنية  برقيق النمو البدني السليم وخاصة لجيل الشباب الذين يشكلوف عماد الأمة والدسالعة في رفع- 2
القوة فتنمو خلبؿ مراحل التدريب  فهي تعمل على تنمية الدطاولة والدرونة ثم السرعة في مراحل متأخرة، أما مطاولة

. ومن خلبؿ بسارين الأثقاؿ

وذلك من خلبؿ  إشباع الرغبة في لشارسة الرياضة ورفع قدرات الالصاز بعد التعرؼ على القدرات الشخصية،- 3
. والدستويات مقارنتها مع قدرات الآخرين في الدسابقات والبطولات المحددة لجميع الأعمار

. تنمية الصفات الشخصية لدى الإنساف مثل الثقة بالنفس والطموح والإرادة- 4

                                                           
1
 15،ص1999، الجزء الأول، دار الهدى للنشر والتوزيع، سنة "دليل رياضة السباحة: "وجدي مصطفى الفاتح، طارق صلاح فضلي 
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. الجنستُ عدـ اقتصار لشارسة السباحة على سن أو جنس معتُ حيث لؽكن لشارستها في أي سن ولكلب- 5

الدوانع  رفع الاستعداد للدفاع عن الوطن وقد ثبت تارلؼيا مسالعة السباحة في ذلك حيث أضعفت تأثتَ- 6
أف يعبر الحدود الدائية والأنهار  الدائية، وأخذت دورا مهما في عملية التأىيل العسكري فمن لغيد السباحة يستطيع

مدة طويلة في البرؾ الدائية بكامل قيافتو العسكرية  لدتابعة العدو أو للتخلص منو، كما قد لػتاج الدقاتل إلى أف يبقى
. الدواقف فيما لو كاف لغيد السباحة وأسلحتو وبذلك يكوف اقدر على مواجهة

الصداقة بتُ  تساىم السباحة في رفع السمعة الوطنية وبسثيل القطر في المحافل القارية والعالدية وفي تعميق- 7
 مسابقة فتوفر 29عددىا  الشعوب ويكمن دورىا الدهم في العدد الكبتَ لدسابقات السباحة الاولدبية التي يبلغ

. مراكز متقدمة بتُ الدوؿ الدتنافسة إمكانية أفضل لإحراز عدد كبتَ من الأوسمة لشا يساىم في احتلبؿ 

ولم بذد  دفع خطر الغرؽ من خلبؿ إنقاذ النفس وإنقاذ الغتَ فكم من أرواح ذىبت لم تستطع إنقاذ نفسها- 8
. من ينقذىا

مثل الغطس وكرة  تعد السباحة شرطا أساسيا لدمارسة بعض الدهن مثل الصيد ولدمارسة بعض أنواع الرياضة- 9
الداء والتجذيف والتزلج على الداء والغوص، كما تستخدـ وسيلة من وسائل 

 1.العامة للتدريب وذلك لدعظم أنواع النشاطات الرياضية

: مجالات السباحة- 4  

: بزتلف لرالات السباحة باختلبؼ الغرض فهناؾ

: السباحة التنافسية -41

السباقات وطريقة  وبسارس وفقا لقواعد لزددة ومعرفة من قبل الابراد الدولي للسباحة وذلك من حيث عدد
أقصى جهد واستعدادا نفسيا  السباحة والبدء والدوراف لكل نوع من الأنواع، وتتطلب السباحة التنافسية بذؿ

  .وبدنيا وعقليا لمحاولة تسهيل أقصى زمن لشكن للمسافة الدقررة
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الوقت والجهد  ولتحقيق ذلك وجب أف لؼضع السباح لبرنامج تدريبي مقنن ومستمر تتطلب منو بذؿ كثتَ من
بشكل كبتَ في أسلوب  لتحقيق أفضل النتائج، وجدير بالذكر أف أسلوب نظاـ تدريب السباحة التنافسية يؤثر

، الناحية . الخ...الصحية حياة الفرد الدمارس من حيث نظاـ الحياة اليومية، التغذية، النوـ

: ومسابقات السباحة التنافسية حسب قانوف ابراد السباحة الدولي، ىي

. (ـ للنساء800ـ للرجاؿ و1500-ـ400-ـ200-ـ100-ـ50)مسابقات السباحة الحرة - 1

.   ـ200-ـ100مسابقات سباحة الظهر - 2

. ـ200-ـ100مسابقات سباحة الصدر - 3

. ـ200-ـ100مسابقات سباحة الفراشة - 4

. ـ400-ـ200مسابقات الفردي الدتنوع - 5

. (ـ رجاؿ ونساء4×200 )(ـ رجاؿ ونساء4×100)مسابقات التتابع الحرة - 6

 1 .(ـ رجاؿ ونساء4×100)مسابقات التتابع الدتنوع - 7

: السباحة التعليمية -42

الدتقدمة للوصوؿ  السباحة التعليمية واحدة من أىم لرالات السباحة، فهي أساس لا غتٌ عنو للبنتقاؿ إلى الدراحل
بدصادقة الداء والتكيف معو إلى  إلى الالصاز العالدي، بالإضافة إلى كونها الأساس لدمارسة مهارات السباحة بدءا

مثل السباحة على الصدر والظهر وصولا إلى  الطفو والانسياب والوقوؼ في الداء ومهارات السباحة التمهيدية
، وذلك ضمن برقيق مبدأين (الحرة، الظهر، الصدر، الفراشة) اكتساب الفرد طرؽ السباحة التنافسية الأربعة

 2.مهمتُ لعا التًويح وبرقيق الأمن والسلبمة
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: السباحة العلبجية-43

تستخدـ منذ زمن بعيد  فهي. وىي إحدى الأىداؼ الدهمة لدمارسة السباحة لوقاية من بعض التشوىات وعلبجها
برنامج السباحة جزءا من برامج  للنواحي العلبجية، وقد تزايدت ىذه الاستخدامات يوما بعد يوـ حتى أصبح

. العلبج لكثتَ من حالات العوؽ والتشوه

مقارنة بالأنشطة الأخرى،  لغمع الخبراء على أف رياضة السباحة تكاد بسثل الدرتبة الأولى من حيث قيمتها العلبجية
حيث أف وزف الجسم في الداء يفقد جزءا من  وذلك لاف للمعوؽ القدرة على الحركة في الداء بصورة اكبر من اليابسة

اقل للبحتفاظ بالاتزاف، كما أف الألم الذي يعتٍ منو على  وزنو يساوي وزف السائل الدزاح، لذا فهو يبذؿ جهدا
بالإضافة إلى الناحية النفسية التي تزيد من ثقة الدعوؽ عندما . كبتَة في الداء الأرض بسبب وزف جسمو يقل بدرجة

الآخرين،  لدهارات السباحة وسهولة برركو في الداء لشا ينمي لديو ابذاىات إلغابية لضو نفسو ولضو يرى إمكانية تعلمو
اقرب للطبيعة لشا يساعد على  كما أف رياضة السباحة توفر للمريض فرصة التعرؼ على الآخرين في ظروؼ لشارسة

. فيو زيادة التكيف الاجتماعي والتوافق النفسي في المجتمع الذي يعيش

للتعامل مع ىذه  ويعد تعليم الدعوقتُ والدرضى السباحة من الأمور التي تتطلب عناية خاصة وربدا لشيزة ويتطلب
وإرشادات الطبيب  الفئة من الأفراد التفهم الواعي لخصائص حالتهم ويفضل عادة الاستفادة من توجيهات

. وكمية الجهد الدطلوب منو الدختص والتعاوف بينو وبتُ الدعلم في برديد طرؽ السباحة التي تلبؤـ الشخص

يدي القارئ  ولاستثمار ما تقدـ في ىذا الباب من ألعية السباحة وبرقيق الفائدة من لرالاتها الدتعددة نضع بتُ
إذ أف عمليات الشهيق  بعض التمارين العلبجية التي تعمل على تطوير القابليات البدنية لجهاز الدوري التنفسي،

ولؽكن تصنيف ىذه . إلى الرئتتُ والزفتَ الدتكررة تقوي عضلبت الصدر نتيجة التحكم في كمية الذواء الداخل
بطيئة مع استخداـ قوة كبتَة وتنفس عميق، وفائدتها  التمارين كلب حسب فائدتو، فالمجموعة الأولى تكوف حركاتها

أما بسارين المجموعة الثانية، فاف التنفس يكوف . عملية الشهيق ىنا برفيز أنسجة الرئتتُ لزيادة كمية الذواء أثناء
لضتاج إلى جهد كبتَ لتنظيم عملية التنفس، أما بسارين المجموعة الثالثة التي  أسهل لاف الرأس خارج الداء عندئذ لا

فاف توقف التنفس لدورتتُ أو ثلبث ضروري لتقوية عضلبت الصدر إلا انو لا ينصح  تؤدي من وضع الوقوؼ،
أما المجموعة الرابعة . التمارين للمصابتُ بأمراض القلب، لاف وقف التنفس يزيد من ضغط القلب باستخداـ ىذه
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فتؤدي من الوضع الدختلط، ولؽكن أف تؤدي ىذه التمارين لدعالجة تشوىات القوائم وأمراض الجهاز الدوري 
 1.التنفسي أو للتًويح، وأختَا لبناء القوة

: السباحة التًولػية-44

بعيدة عن الدنافسة  ىي السباحة التي لؽارسها الفرد لغرض تهدئة النفس وأشغاؿ وقت الفراغ ولأغراض ترولػية
الشخصية الدتكاملة من الناحية النفسية  والعلبج، فممارسة ىواية ترولػية من قبل الفرد تعد شيئا مهما في خلق

. والاجتماعية

الحياة بعد عناء العمل  وتعد رياضة السباحة من الأنشطة التًولػية الدهمة والتي تستطيع أف تضفي لونا بهيجا على
نشاط ترولػي لا تلزـ الفرد الدمارس بإتباع  للتحرر من الضغط والتوتر الذي يصاحب رتابة الحياة اليومية، والسباحة

للفرد حرية اختيار الوقت والطريقة فهو لؽارسها بغرض اللعب  قواعد لزددة أو طريقة معينة للسباحة، وإلظا تتًؾ
 2.والتسلية واللهو والتًفيو وما يصاحبها من ضحك وسعادة ومرح باعتبار أنها نشاط طوعي لؽيل إليو ويستمتع بو

  

 :الأسس والعوامل المؤثرة في السباحة- 5

: أسس وعوامل الأمن والسلبمة-51

والدمارستُ للحوادث  لغب أف يراعى عند لشارسة رياضة السباحة توفتَ الوسائل التي تضمن عدـ تعرض الدتعلمتُ
والتهور وعدـ توفر العناية اللبزمة لعوامل  والدخاطر وكثتَ ما بردث الإصابات أو حالات الغرؽ نتيجة الإلعاؿ

التي لغب مراعاتها لشا يضمن بذنب الحوادث والإصابات  الأمن والسلبمة وفيما يأتي بعض الاعتبارات الدهمة
. وحالات الغرؽ
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: عوامل الأمن الصحية* 

 السماح إجراء الكشف الطبي وفحص الحالة الصحية لجميع الدشتًكتُ في تعلم برنامج السباحة وعدـ- 1
بالنزوؿ إلى الداء خشية نقل  للمتعلمتُ الذين لديهم أي نوع من الأمراض الدعدية مثل الأمراض الصدرية والجلدي

. العدوى إلى بقية زملبئهم

. ينبغي أف تكوف ىناؾ أدوات إسعاؼ أولية مهيأة دائما للبستعماؿ- 2

. لا يسمح بالنزوؿ إلى الداء إذا كاف الجسم لرروحا أو مصابا بخدش عميق- 3

. عدـ السماح للمتعلمتُ بالنزوؿ إلى الداء والدعدة لشتلئة بالطعاـ- 4

". الحلوى أو العلك قطع"عدـ السماح للمتعلمتُ بالنزوؿ إلى الداء وىم يأكلوف أو يضعوف أي شيء في الفم - 5

. والإرىاؽ أخذ الإحماء الكافي قبل الدخوؿ إلى حوض السباحة وذلك لتجنب التقلص العضلي والإصابات- 6

. عدـ النزوؿ إلى الحوض إذا كاف الجسم متعرقا والأفضل الانتظار حتى لغف ثم الاغتساؿ- 7

. أخذ دوش والذىاب إلى دورة الدياه قبل النزوؿ إلى الحوض- 8

. تعقيم الأقداـ قبل النزوؿ للماء بدواد معقمة- 9

على إحداث  بذنب الوقوؼ مدة طويلة بدوف حركة داخل الداء وخاصة في الداء البارد حيث يعمل ذلك-10
. تقلصات عضلية بالإضافة إلى ىبوط درجة حرارة الجسم

ألعية تبديل  تنشيف الجسم جيدا بعد السباحة وعدـ ترؾ الجسم مبتلب خاصة الوجو والصدر والإبط مع -11
 إذا كاف الجو باردا عقب  عقب الانتهاء من السباحة ولؽكن للمتعلم تناوؿ شراب دافئ" الدايوه"الدلببس الدبللة 

 1.الخروج من الدسبح

 :الأمن والسلبمة في حوض السباحة* 

. عدـ وجود أرضية زلقة في الدمر المحيط للحوض وبذنب الأرضية الدصقولة- 1

. لغب الاعتناء بدصادر الإضاءة والتهوية والحرارة والرطوبة- 2
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بوضوح عمق  لػدد ويوضح شكل وعمق أرضية حوض السباحة على أساس درجة الدهارة للسباحتُ ويكتب- 3
. الحوض على الدمر الخارجي لحافة الحوض

وتصفية وتعقيم مياه  الدكائن الخاصة بتجهيز"إجراء فحص لحوض السباحة بصورة دورية وصيانتو باستمرار - 4
. وكذلك بالنسبة لبلبط الأرضية والجدراف والقاع" الحوض

 والدعقمات في فتًات لغب معالجة الدمرات الخارجية وأحواض الأقداـ والحواجز ودورات الدياه بالدطهرات- 5
. منتظمة

لغب إجراء الفحص والكشف الدستمرين للبطمئناف على صلبحية التًكيب الكيميائي لداء - 6

 1.الخ...الحوض من حيث اختبار الكلور الدتبقي والبكتًيا والحرة

: أسس الأمن والسلبمة للسباحتُ*

. بذنب السباحة بدفردؾ وأسبح دائما مع زملبئك لدساعدتك عند الضرورة- 1

. بالدراقبة والإنقاذ لغب السباحة في الدنطقة التي تكوف برت إشراؼ وتوجيو الددرس أو الشخص الدختص- 2

. السباحة فيها إتباع القواعد والتعليمات الخاصة بالنزوؿ إلى الداء بطريق السلم أو في الدنطقة التي ترغب- 3

حالة التعرض  اطلب النجاة والدساعدة بالتلويح وإشارات الذراعتُ في حالة عدـ قدرتك على السباحة أو في- 4
. للئصابة الدفاجئة وبذنب طلب الدساعدة بطريقة غتَ جدية ولمجرد التسلية

قد تعرضك  بذنب التهريج والصخب في الداء وكذلك الجري حوؿ أرضية الحماـ أو لشارسة الألعاب التي- 5
. للخطر سواء في الدنطقة الضحلة أو في الدمرات المحيطة لحوض السباحة

. عدـ القفز إلى الداء في الدناطق غتَ الدعروفة- 6

 2.عدـ استخداـ أدوات الطفو الدساعدة والاعتماد عليها بديلب لدهارة السباحة- 7
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التعب  لػدث في بعض الأحياف الإصابة بتقلص عضلي للؤطراؼ وذلك نتيجة عدـ الإحماء الكافي أو- 8
سباحتو ولغعل جسمو  والإرىاؽ والشعور بالبرد وعند حدوث مثل ىذه الإصابة لغب أف يغتَ السباح طريقة

. الامتداد السريع للعضلبت مستًخيا ثم يقوـ بتدليكها للتخلص من التقلص العضلي الذي يتطلب دائما

. طبق تعليمات الددرس وأطع أوامره- 9

وصوؿ الدساعدات  تعد القدرة على الطفو أطوؿ مدة لشكنة من الطرؽ الدفيدة في حالة التعرض للغرؽ لحتُ -10
 1.اللبزمة للئنقاذ فضلب عن أف الطفو من الدهارات الدهمة للؤمن والسلبمة وخاصة الطفو الدتكرر

: إنقاذ الغرقى* 

لؽكن تقدنً الدساعدة  بردث معظم حالات الغرؽ الطارئة في الأماكن التي بستد إليها يد الدساعدة السريعة وعندئذ
: الدناسبة على النحو التالي

الذراعتُ  عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو قريبا من الحافة فيمكن الانبطاح على الحافة ومد إحدى- 1
. والذراع للشخص الدراد إنقاذه ومسك حافة الحوض باليد الأخرى بقوة ويسحب الغريق من الرسغ

بأدوات  عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو في مدى ابعد من متناوؿ الذراع فيمكن إنقاذه بالاستعانة- 2
طرفي الأداة الدمتدة لضوه  الخ، بحيث يسمح لو بدسك احد...مساعدة لؽكن إيصالذا إلى الغريق مثل عصى الإنقاذ

. ويسحب ببطء لضو حافة الحوض

فيمكن أف تلقى  عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو في مدى لا لؽكن الوصوؿ إليو بدد الذراع أو أي شيء- 3
. متصلة بحبل النجاة يسمح بوصولذا للغريق" أطواؽ النجاة"لو إحدى أدوات الطفو 

خاصة بالدياه  عندما يكوف الشخص الدراد مساعدتو على مسافة بعيدة يصعب إلقاء شيء إليو لؽسك بو- 4
 بو يبدأ بسحبو ببطء بطوؿ  الدفتوحة فيمكن الوصوؿ إليو باستخداـ القارب ثم مد المجداؼ لضوه وعندما لؽسك

 2.القارب حتى يستطيع الإمساؾ بدؤخرتو
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: الأسس الديكانيكية-52

لوزف الداء   سنة من قبل العالم ارخميدس، مساوية 220يكوف مقدار قوة الطفو، وفقا لدبدأ اكتشف قبل أكثر من 
من وزف الجسم نفسو فاف  الذي يزلػو الجسم الدغمور كليا أو جزئيا وىذا يعتٍ انو إذا أزاح الجسم ماء وزنو أكثر

الجسم سيطفو كالفلتُ، ولجسم الإنساف غالبا أقصى مقدار لقوة الطفو، 

ويتحقق ذلك عندما يكوف الجسم مغمورا كليا وبذلك يزيح اكبر حجم لشكن من الداء، حجم مساو لحجم ذلك 
 1.الجسم الدغمور نفسو

 

: (الوظيفية)الأسس والعوامل الفسيولوجية -53

تعد السباحة من الأنشطة ذات الاستجابات الفسيولوجية الدعقدة فيما لو قورنت بالأنشطة الأخرى،لاختلبؼ 
عضلية كبتَة تعمل  كما تشتًؾ في السباحة لرموعات. بيئة الأداء وابزاذ وضعا أفقيا لستلفا عن بقية الألعاب

حركي ترتبط في واقعها بالأجهزة  بإيقاع عاؿ لعمليات الشد والاربزاء وحسب الدسافة الدقطوعة، وىي كأي نشاط
اثر كبتَ على الجسم وأجهزة الإنساف الحيوية  الحيوية التي تتكيف وفق متطلبات النشاط الدمارس فهي بحق ذات

 ةومن التأثتَات الوظيفية للسباح

عمليات  الجمع بتُ الجهاز العصبي والعضلي للضبط العصبي للبنقباض العضلي الذي لو الدور الكبتَ في- 
الدطلوبة لتظهر الحركة  السباحة، إذ أف الجهاز العصبي ىو مصدر الإثارة الحقيقية لكل أجهزة الجسم لتقوـ بالحركات

. في الجهاز العضلي

على مقاومة الداء  زيادة عدد السعرات الحرارية الدبذولة في السباحة نظرا لاف جزء منها لػتاجها السباح للتغلب- 
وعند بررؾ الداء الانسيابي يذىب . والطفاض درجة الحرارة، إذ لػاوؿ السباح تدفئة جسمو والداء المحيط بو

 2.الداءالدافئ ليبدؿ الداء البارد
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: الأسس والعوامل النفسية والتًبوية-54

بشعوره، فبواسطة  وتكمن الخصوصية بربط شخصية السباح وتنظيمها. تتحقق السباحة جراء دقة ونتائج التصرؼ
الشخصية، ولغد الدرء في التدريب  معايتَ التصرؼ في السباحة يظهر بأنها برتاج إلى الوحدة النفسجسمية لكامل

تتطلب مزاولتها من قبل جميع أفراد المجتمع لتقوية  على السباحة صياغة جديدة تؤكد أف السباحة عنصر الحياة
إف لظوذج التصرؼ في السباحة يتكوف بواسطة النظرة إلى علم .جسمو وفكره وعقلو ووعيو واستعداده وقدراتو

فقابلية الرياضي إلى التوجيو . متطلبات الالصاز الرياضي في التدريب والدنافسات النفس الرياضي الذي يظهر من
 1.وسلوكو يتم عن طريق تعلم السباح تعدد جوانب التدريب وىدفو وشعوره الشعوري

  المواصفات القانونية لحمامات -التحليل الفني لطرق السباحة-مبادئ التحليل الفني للسباحة :ثانيا
 السباحة

: مبادئ التحليل الفتٍ للسباحة- 1

أنو  (التكنيك)الفتٍ  يعتبر الأداء الفتٍ الأساس الذي تبتٌ عليو عملية التعلم في السباحة، ويفهم من مدلوؿ الأداء
للئمكانيات والقدرات الحركية الدوجهة لحل  نظاـ ديناميكي للؤفعاؿ الحركية القائمة على الاستخداـ الأمثل والدرشد

خلبؿ عملية التعلم في السباحة معرفة تتابع الحركات  واجب حركي لزدد، وفي ضوء ىذا الدفهوـ فإنو لغب
بالأدوات الدساعدة بناءا على التحليل الفتٍ للؤداء والذي يقصد بو  الدطلوب أدائها وكيفية توجيهها مع الاستعانة

الحركات التي يؤديها السباح والتي تهدؼ إلى إخراج الصورة النهائية للؤداء على أكمل  تفستَ وتوضيح شكل وابذاه
 حيث الحركة الاقتصادية للتغلب على الزمن، ويستند التحليل الفتٍ للؤداء على لرموعة من الدبادئ وجو من

والتي تتلخص في  العلمية تكفل برقيق الغرض الذي تهدؼ إليو وىو قطع السباح لدسافة السباؽ في أقل زمن لشكن
: الآتي

 

. وضع الجسم- 1

. التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم للؤماـ- 2

. الاستفادة من جميع الحركات التي تقدـ الجسم أماما- 3
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. الاستًخاء- 4

. الاتزاف- 5

. الإيقاع والتوقيت- 6

: وضع الجسم-11

الشكل  تتوقف حركة الجسم الانسيابية في الداء على مقدار ما يتخذه من وضع سليم، حيث يساىم ذلك
على الطفو، والذي  الانسيابي في تقدـ السباح للؤماـ بشكل أفضل، ويتوقف برقيق ىذا الوضع الأفقي بالدقدرة

الطفو بالتكوين الجسمي، فالأجساـ  وترتبط خاصية" بقاء الجسم كليا أو جزئيا فوؽ سطح الداء"لؽكن تعريفو بأنو 
خاصية الطفو عن الأجساـ التي يدخل في تركيبها  التي برتوي على نسبة عالية من العظاـ والعضلبت تقل فيها

يتميزوف بخاصية طفو عالية يتعرضوف لدقاومة أقل من السباحتُ  نسبة عالية من الدىوف حيث أف السباحتُ الذين
 1.لشا يزيد من فرص تقدمهم للؤماـ بصورة أسرع الأثقل الذين لديهم نفس الحجم

: التخلص من كل ما يتسبب في إعاقة حركة الجسم-12

زيادة الدقاومة التي  يؤدي الإخلبؿ بوضع الجسم الأفقي وشكلو الانسيابي أثناء حركات الرجلتُ والذراعتُ إلى
من حيث الزمن الذي يعتمد بصورة  يتعرض لذا السباح لشا يقلل من سرعتو وبالتالي برقيق مستويات غتَ جيدة

. أكثر منها زيادة القوى المحركة للسباح (الأخرى أو الدقاومات)جوىرية على الإقلبؿ من تلك الدقاومات 

: الاستفادة من جميع الحركات التي تسبب تقدـ السباح أماما-13

تزيد سرعة السباح  القوى المحركة ىي القوة الدافعة للسباح أماـ، وتنتج عن حركة الذراعتُ وحركة الرجلتُ ولكي
 في ذلك ىي زيادة القوة العضلة لابد من زيادة القوى المحركة بالإضافة على تقليل الدقاومات ووسيلة السباح

الوضع الأفقي السليم وخاصة الطفو العالية  للتغلب على مقاومة الداء، وبرقيق الشكل الانسيابي للجسم من
 2. أفضل وبرقيق مستويات رقمية عالية للجسم لشا يساعد على الاستفادة من القوى الدافعة بشكل
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 الاستًخاء 4 -1

بتبادؿ العمل بتُ  خلبؿ السباحة يتم التوافق بتُ عمل الرجلتُ والذراعتُ والرأس وفق نسق وترتيب لزدد يرتبط
للمجموعات العضلية غتَ الدشتًكة  المجموعات العضلية الدختلفة طبقا لطبيعة الحركة الدؤداة، وبدا لػقق الاستًخاء

يساعد على تأختَ ظهور التعب، لذلك فإنو لغب  في ذلك الوقت توفتَا للوقت والطاقة واقتصادا للمجهود لشا
 الفعاؿ من الحركة، كالحركة الرجوعية للذراعتُ، بالإضافة إلى عدـ  التًكيز على استًخاء العضلبت في الجزء غتَ

. طبيعة أداء الحركة الدطلوبة اشتًاؾ عضلبت لا تتطلبها

 الاتزاف-15

منشأ حركات الذراعتُ  لؽثل اتزاف الجسم في الوضع الأفقي ألعية خاصة للسباح في الابذاه للؤماـ، ويعتبر الجذع
العضلبت المحركة وأي تغتَات في  والرجلتُ سواء من مفصل الكتف أو الفخذ حيث تبدأ الحركة وحيث تعمل

الجذع عن المجاؿ المحدد يسبب إخلبؿ بالحركة لتأثتَه على كمية الحركة الدنتجة بالذراعتُ والرجلتُ معا لشا يؤثر سلبا 
 1.على تقدـ السباح للؤماـ

: الإيقاع والتوقيت-16

ضربة أو )حركة  يعبر عن التوقيت الحركي لطرؽ السباحة بأنو التكوين الديناميكي للحركة، حيث تستغرؽ كل
خلبلذا بتُ الذراعتُ والرجلتُ  فتًة زمنية معينة وتكوف ىذه الحركات متكررة ومركبة، حيث يتبادؿ العمل (شدة

وانبساط للعضلبت أي تبادؿ العمل وإشرافو،  ولػدث خلبؿ ىذه الفتًات الزمنية انقباض (التنفس)وأحيانا الرأس 
للمجموعات العضلية خلبؿ مسارىا الزمتٍ المحدد وكلما كاف  فكلما كاف ىذا التبادؿ انسيابيا وفق بذؿ القوة

 2.مسار الحركات يتم بصورة أفضل وأسرع

الددرب على تفهم  لشا يسبق لؽكن القوؿ بأف برليل حركات السباحة في ضوء العرض السابق سوؼ يساعد  
لمحددات مراحل الأداء الخاصة بنوع  واستيعاب عملية التعلم في السباحة، واختيار أساليب التعليم الدناسبة لذا طبقا

. السباحة
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 :التحليل الفتٍ لطرؽ السباحة- 2 .

: سباحة الزحف-21

الداء، وبزتلف  يكوف وضع الجسم مائلب إلى أسفل بدرجة تسمح للرجلتُ بأداء حركتها إلى أعلى والى أسفل داخل
يكوف غاطسا برت سطح الداء،  درجة الديل بتُ السباحتُ، فإما أف يكوف وضع الجسم عاليا على سطح الداء أو

ويؤثر في ذلك وزف العظاـ وسرعة السباح، ويرجع اختلبؼ وضع الجسم في الداء إلى ثقل عظاـ السباح أو 
 1.خفتها

 الذراعتُ  : 2-1-1

الذراع كاملب  يدخل الذراع في نقطة أماـ الجسم بتُ الرأس والكتف مع ثتٍ قليلب قبل نقطة الدخوؿ وقبل فرد
بعد دخوؿ الذراع يقوـ السباح  .   درجة30-40ويكوف الدخوؿ بالأصابع والكف لؽيل في ابذاه الخارج بدرجة 

 لاف حركة الذراع Glideأفضل من كلمة انزلاؽ  Stretch" مط"بفرد الذراع برت الداء بفضل استخداـ كلمة 
. لا تتوقف بساما، تبدأ عملية الدسك بالإحساس بدقاومة الداء ثم عملية الشد والدفع

طريقتاف لعودة الذراع  تهدؼ الحركة الرجوعية إلى وضع الذراع في الوضع الذي يسمح لو بأداء شدة أخرى وتوجد
. خلبؿ الحركة الرجوعية إحدالعا بالدرفق العالي والأخرى بدرجعة اليد

: الرجوع بالدرفق العالي-22-1

وللؤماـ في ىذه الحالة  يفضل السباحتُ الرجوع بالدرفق العالي، وتبدأ بخروج الدرفق أولا من سطح الداء ثم لأعلى
. لغب أف تكوف الذراع في حالة استًخاء كامل للراحة استعداد للشدة الثانية
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: الرجوع بدرجحة اليد-23-1

ذلك على سباحي  لؼتلف الأداء في ىذه الحالة بأف اليد ىي التي تقود حركة الذراع للؤماـ وليس الدرفق، ويلبحظ
تكوف الأخرى أنهت حركتها  السرعة أكثر من سباحي الدسافات الطويلة، تدخل إحدى الذراعتُ الداء قبل أف

. برت الداء

 ضربات الرجلتُ 2-4-1

في دفع السباح للؤماـ،  تسهم ضربات الرجلتُ بدرجة كبتَة في المحافظة على الوضع الأفقي الانسيابي بالداء وأيضا
ولأسفل بحركة كرباجيو من القدمتُ بدسافة ما  وتؤدي ضربات الرجلتُ عند سطح الداء باستمرار وبالتناوب لأعلى

حتُ تقل ىذه الدسافة عند الناشئتُ، حيث يتوقف عمق   سم عند لاعبي الدستويات العالية في 50-60بتُ 
 1..الضربة غالبا على طوؿ رجل السباح

: التوافق بتُ الذراعتُ والرجلتُ -25-1

ضربات 06 لؼتلف توقيت ضربات الرجلتُ تبعا للدورة الواحدة بالذراعتُ، حيث يلبحظ ثلبثة أنواع ىي
مكتسبا نتيجة للتدريب بقدر ما  ضربات وضربتاف للرجلتُ مع كل دورة كاملة بالذراعتُ، وىذا التوافق ليس04و

ضربات الرجلتُ والعكس كلما كاف السباح  ىو طبيعة خاصة للسباح، فكلما كاف السباح لؽيل إلى السرعة زادت
. متفوقا في الدسافات الطويلة يقل عدد ضربات الرجلتُ

  التنفس-26-1

الجانبتُ، ولا  يفضل تعويد السباح للتنفس على الجهتتُ أثناء التدريب وىذا يساعد على توازف دوراف الجسم على
حيث يؤدي ذلك إلى نقص ى يفضل أف يقطع السباح مسافة السباؽ باستخداـ التنفس كل ثلبثة ضربات بالذراع

 الأوكسجتُ خاصة في بداية السباؽ، لذلك يفضل أف يكوف التنفس كل ثلبث ضربات أثناء التدريب ولكن
  2.خلبؿ السباؽ يكوف منتظما
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: سباحة الصدر 2-2

وبزتلف درجة الديل في  يكوف الجسم أفقيا مائلب إلى أسفل، وكلما كاف وضع الجسم أفقيا كلما قلت الدقاومة،
سباحة الصدر عنها في سباحة الزحف على البطن والظهر، فتكوف اكبر وذلك حتى يتمكن السباح من أداء 

 1.ضربات الرجلتُ بفاعلية داخل الداء

الفتًة الأختَة،  كما تعتبر سباحة الصدر أبطأ طرؽ السباحة من حيث ترتيب السرعة، غتَ أنها تطورت خلبؿ
: ولؽكن بسييز أسلوبتُ لذذه الطريقة كما يلي

: سباحة الصدر السطحية- أ

التنفس برفع وخفض  يكوف وضع الدقعدة على مقربة من سطح الداء وتكوف الكتفاف برت الداء خلبؿ الشدة ويتم
. الرأس بحيث لا يتغتَ وضع الجذع والرجلتُ، وقد اختفت ىذه لطريقة حاليا

: سباحة الصدر الدلفينية- ب

لأنها تعتبر الطريقة  نظرا (الطريقة الطبيعية)وتعتبر ىذه الطريقة حاليا ىي الطريقة الشائعة ويطلق عليها أيضا 
الوجو من الداء بواسطة رفع الكتفتُ  التلقائية التي يسبح بها أي طفل مبتدئ بدجرد تعليمو السباحة، وتؤدى بخروج

ثم يؤخذ الشهيق خلبؿ الجزء الأختَ لضم الذراعتُ  لأعلى وللؤماـ عند حركة ضم الذراعتُ للداخل أسفل الصد
 2.للداخل وتعود الرأس للماء مع فرد الذراعتُ أماما

: أسباب تفوؽ الصدر الدولفينية-21-2

تقليل الدقاومة  يرجع السبب الرئيسي لتفوؽ السباحة الصدرية الدولفينية إلى اعتمادىا على زيادة قوة الدفع مع
: بناءا على ما يلي

خروج الرأس  تتميز طريقة سباحة الصدر الدولفينية بوجود قوة دفع الذراعتُ والرجلتُ لأسفل لشا يتسبب في- 1
إذا ما تم تقليل حركات الدفع  والكتفتُ في الابذاه الأعلى وللؤماـ بشكل طبيعي غتَ معتمد، وتقل فاعلية السباحة

. الصدر السطحية لأسفل بهدؼ الحفاظ على الطفاض الكتفتُ برت الداء في سباحة
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لشا يؤدي إلى تقليل  تتسبب الحركة الدولفينية في رفع الكتفتُ لأعلى وللؤماـ فوؽ الداء خلبؿ الحركة الرجوعية- 2
. الصدر السطحية الدقاومة التي تنتج عن دفع الذراعتُ والرجلتُ في الابذاه الأمامي في سباحة

الرجوعية للرجلتُ،  يؤدي بزفيض الدقعدة خلبؿ عملية التنفس إلى تقليل زيادة الدقاومة النابذة عن الحركة- 3
الدقعدة قريبة من سطح الداء لشا  حيث تقل درجة انثناء مفصل الفخذ، بينما في سباحة الصدر الدسطحة تكوف

الرجوعية حتى تكوف القدماف برت سطح الداء،  يضطر السباح إلى دفع الفخذين لأسفل وللؤماـ خلبؿ الحركة
قرب نهاية الحركة  (فرملة)ظاىرة توقف حركة السباح لفتًة قصتَة  وىذا لشا يؤدي إلى زيادة الدقاومة وإلى حدوث

، ولضبط ذلك تظهر الكتفاف  الرجوعية للرجلتُ ويراعى عدـ الدبالغة في رفع الكتفتُ خارج الداء أكثر من اللبزـ
  ولكن بدرجة لا تسمح برؤية الصدر ولغب أف يكوف رفع الصدر في الابذاه لأعلى وللؤماـ وليس خارج الداء

 1.لأعلى وللخلف

 الرجلتُ ضربات  :2-2-2

بذلك طريقة الدفع الضيقة  حدث تغتَ كبتَ في أداء ضربات الرجلتُ، فكانت تؤدى بطريقة الدفع الواسعة فسمية
تقريبا، وتبدأ بثتٍ الركبتتُ استعداد لحركة الدفع،  أو الكرباجية، وفيها تكوف الضربات ضيقة في اتساع الكتفتُ

بقدر الإمكاف، وسحب العقبتُ لأعلى بطريقة ىادئة أكثر منها بقوة،  بشرط أف تكوف الدسافة بتُ الركبتتُ ضيقة
الساقاف أفقيتاف ومفرودتتُ برت سطح الداء مباشرة والعقبتُ قرب الدقعدة، وتكوف  وعند ثتٍ الركبتتُ تكوف

ولغب ضم  مفتوحتتُ للخارج بساما، تبدأ مرحلة الدفع بدفعة قوية إلى الخلف والخارج بقوة وبسرعة، القدمتُ
  2.الرجلتُ في نهاية حركة الدفع حتى تصل الساقاف في وضع أفقي مفرودة بساما

  ضربات الذراعتُ-23-2

عموديتتُ برت  سم، عند وصوؿ الكفت20ُالى15تبدأ مرحلة الشد بعد فرد الذراعتُ بساما، وبعمق يتًاوح بتُ 
مباشرة، وابذاه راحة اليدين إلى  الكتفتُ، تبدأ مرحلة الدفع بالكفتُ والكوعتُ، بحيث تكوف الكوعتُ برت الصدر

الرجوعية بدد الذراعتُ في حركة مط للؤماـ مع  أعلى عند وصوؿ الكفتُ أسفل الذقن وأعلى الصدر، تبدأ الدرحلة

                                                           
 .16أبو العلاء احمد عبد الفتاح، مرجع سابق،  1

 .273وفيقة مصطفى سالم، مرجع سابق 1

 
 



 السباحة                                                                                          الثالثالفصل 
 

 
60 

الذراعتُ إلى وضع راحة اليدين إلى أسفل، ويفضل أف تتم الدرحلة  استدارة الكفتُ حتى تصلبف في نهاية فرد
. الذراعتُ لدرحلتي الشد والدفع الرجوعية باستًخاء لتوفتَ قوة

  التنفس-24-2

ملبمسة لسطح الداء،  يتم الشهيق أثناء مرحلة الدفع بالذراعتُ بأخذ اكبر كمية ىواء من الفم، بحيث تكوف الذقن
اخذ التنفس مرة كل ضربة للذراعتُ،  ويتم الزفتَ أثناء مرحلة الشد بالذراعتُ، ولغب طرد الزفتَ ببطء وبقوة ويتم

للذراعتُ، ولا شك أف أداء التنفس كل ضربتتُ أفضل  ويستخدـ بعض السباحتُ الاولدبيتُ التنفس كل ضربتتُ
  1 .جيدا وذو خبرة ولكنو أصعب، ولػتاج إلى سباح مدرب

: توافق ضربات الذراعتُ والرجلتُ -25-2

: توجد ثلبث طرؽ لتوقيت أداء ضربات الرجلتُ والذراعتُ في سباحة الصدر وىي

: الطريقة الدستمرة- أ

. تبدأ الذراعاف متماثلبف مع حركة الدفع بالرجلتُ

: طريقة الانزلاؽ- ب

. توجد فتًة قصتَة للبنزلاؽ بعد إكماؿ حركة الرجلتُ وقبل البدء بالذراعتُ

: طريقة التداخل- ج

العالم، ولؽكن  تبدأ الذراعاف حركتهما أثناء حركة ضم الرجلتُ للداخل، ويستخدـ طريقة التداخل معظم سباحي
تسبب سرعة التعب وعند  بهذه الطريقة التغلب على ضعف ضربات الرجلتُ لدى بعض السباحتُ كما أنها

الضم بالرجلتُ للداخل، وفي حالة بسيز  استخداـ ىذه الطريقة تبدأ الذراعاف حركتهما للخارج عند أداء حركة
 2.بعد ضم الرجلتُ سباحي الصدر بقوة الرجلتُ لؽكن أف تتم عملية مسك الداء
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 :سباحة الفراشة-23

سباحة الفراشة تكوف  يتشابو وضع الجسم في سباحة الفراشة بوضع الجسم في سباحة الزحف بشكل كبتَ، وفي
رأسية إلى أعلى والى أسفل، وكذلك حركة  ىناؾ حركة من الجذع والحوض عند أداء ضربات الرجلتُ فهي تؤدى

أسفل في الداء، وبالنسبة إلى حركة الرأس يفضل ألا ترتفع كثتَا، بحيث  الرأس فهي تتحرؾ إلى أعلى خارج الداء وإلى
 1.تكوف الذقن ملبمسة لسطح الداء

  ضربات الذراعتُ-21-3

سطح الداء، تتجو   درجة مع 45 تدخل الذراعاف خارج اتساع الكتفتُ قليلب مع مواجهة الكفتُ للخارج وبزاوية 
للخارج، وبعد نهاية ضربة الرجلتُ الأولى  اليداف للخارج ومع نهاية ضربة الرجلتُ الأولى لأسفل يتم الضغط باليدين

بالكفتُ موجهتتُ للخارج أثناء ذلك، ثم تبدأ اليداف الشد  لأسفل تتحرؾ اليداف للخارج ولأسفل مع الاحتفاظ
لتواجو الداخل، وبدجرد مرور اليدين أسفل الرأس تستمر حركة الشد  للداخل مع تغيتَ ابذاه الكفتُ تدرلغيا

ابذاه سطح الداء مع إدارة الكفتُ للخارج وللخلف حتى مغادرة الداء بالجانب  للخلف وللخارج ولأعلى في
استًخاء  بالأصبع الصغتَة لتقليل الدقاومة، وتتم حركة رجوع الذراعتُ للؤماـ والعضلبت في حالة وبالخروج من الداء

. في مسار للخارج للؤماـ

: ضربات الرجلتُ الدولفينية-22-3

الضربة الأولى عند حركة  تضرب الرجلبف في سباحة الدولفتُ ضربتتُ لأسفل وأعلى مع كل ضربة بالذراعتُ وتتم
لأعلى في نهاية الشد للخروج من الداء، وتعتبر  الذراعتُ للخارج، بينما تتم الضربة الثانية مع حركة ابذاه الذراعتُ

في الضربة الثانية وىذا ما يدعو بعض الخبراء إلى الاعتقاد باف القوة  ضربة الرجلتُ السفلى للضربة الأولى أطوؿ منو
أقوى منها بالنسبة للضربة الثانية، غتَ أف ىذا لا يعتٍ أف يركز السباح قوتو في الضربة  الدافعة عند الضربة الأولى

والرأس يكوناف  ولغب الاىتماـ بكلتا الضربتتُ بنفس الدرجة بسبب زيادة قوة الضربة الأولى إلى إف الوجو الأولى
في الداء ولشا يشرؾ حركة الجذع والحوض بقوة في الضربة بينما تكوف الرأس والكتفاف في الابذاه الأعلى عند الضربة 

 2.الثانية
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  التنفس-23-3

دفع اليدين الداء ىلغب أف بزرج الرأس من الداء بعد اكتماؿ الشد بالذراعتُ للداخل، ويتم التنفس خلبؿ حركة
 عودة الرأس للماء قبل لحظة  لأعلى وبداية حركة رجوع الذراعتُ في النصف الأوؿ للحركة الرجوعية ولغب

 1 .الدخوؿ باليدين

خروج الرأس للتنفس مع  ينصح دائما باف يتم التنفس بدعدؿ مرة كل دورتتُ بالذراعتُ لتقليل الدقاومة النابذة عن  
 200 متً غتَ انو في سباؽ 100لسباؽ  كل دورة بالذراعتُ، وقد يكوف من السهل أف يتم التنفس كل دورتتُ

الأوكسجتُ لذلك لؽكن أداء بسرين ذراعتُ مع التنفس  متً يصعب كتم التنفس كثتَا لزيادة حاجة العضلبت إلى 
 2.في كل مرة ثم مرة بدوف تنفس أو ثلبث دورات بالذراعتُ مع التنفس ثم مرة بدوف تنفس

: سباحة الظهر-24

سباحة الظهر عنو  يكوف وضع الجسم في سباحة الظهر أفقيا مائلب بدرجة قليلة لأسفل، ولؼتلف وضع الجسم في
في سباحة الزحف، فيكوف وضع الجسم أعمق حيث تكوف الدقعدة والرجلتُ داخل الداء، وتكوف الرأس في الداء 

 3.حتى الأذنتُ والوجو فقط خارج الداء

  ضربات الذراعتُ-21-4

والكف مواجو للخارج  تدخل اليد الداء أماـ الرأس وفي نقطة تقع أماـ الكتف ويبدأ الدخوؿ بالأصبع الصغتَة أولا
  .لتقليل الدقاومة، كما لغب أف يكوف الذراع مفرودا

لإعطاء القوة  يدور الكف لأسفل مع استمرار حركة الذراع للؤماـ وللؤسفل وللخارج يبدأ الدرفق في الانثناء    
ولأسفل في الجزء الأختَ من حركة  ، وتدفع اليد الداء للؤماـ°90الدافعة ولا لغب أف يثتٌ الدرفق أكثر من زاوية 

. الذراع بالداء حيث يفرد الدرفق بساما أسفل الفخذ

                                                           
 .220،ص1998، دار الفكر العربي، القاهرة،سنة"الأسس العلمية للسباحة: "أسامة كامل راتب، على محمد زكي 1

 .23أبو العلاء احمد عبد الفتاح، مرجع سابق،  2

 .269وفيقة مصطفى سالم، مرجع سابق،  3

 



 السباحة                                                                                          الثالثالفصل 
 

 
63 

الداء، ويساعد على  تتم الحركة الرجوعية برفع اليد من الداء بدحرجة الكتف بعد نهاية حركة الذراع الأختَة برت    
بإدارة الكف للداخل لدواجهة الفخذ  الذراع خروج الكتف قياـ الذراع الأخرى بحركة الدخوؿ، وتبدأ حركة رجوع

الداء تتخذ الذراع مسارىا لأعلى والأماـ ثم لأسفل  لسهولة خروج اليد من الداء وبأقل مقاومة، وبعد خروج اليد من
 1. استعدادا لدخوؿ الداء والشدة التالية مع استًخاء العضلبت حتى تأخذ فرصة للراحة

  ضربات الرجلتُ-22-4  

الزحف بزيادة انثناء  تؤدى ضربات الرجلتُ بحركة تبادلية من أسفل إلى أعلى، وىي بزتلف عن ضربات سباحة
حركتها لأسفل، فبينما تكوف في سباحة  مفصل الركبة في حركة الرجل لأعلى بينما تكوف الركبة أكثر امتداد في

سم، وذلك 60 إلى 45 الظهر أعمق وتتًاوح بتُ   سم، تكوف في سباحة 40الى35الزحف على البطن من 
 ضربات للرجلتُ مع كل 06ومعظم سباحي الظهر يعتمدوف على  2راجع إلى عمق وضع الجسم في سباحة الظهر

 دورة بالذراعتُ أكثر من ضربتتُ أو أربع ضربات كما في سباحة الزحف، ويعتمد سباح الظهر على ضربات
 سباقات  بدرجة أكثر كقوة دافعة غتَ أننا لا ننصح أف يزداد التًكيز على قوة ضربات الرجلتُ في إنهاء الرجلتُ
  3. متً توفتَا للطاقة التي تستهلكها عضلبت الرجلتُ الكبتَة كلما طالت مسافة السباؽ200

  التنفس-23-4

خروج إحدى  مع حركة إحدى الذراعتُ ويتم أخذ الشهيق مع بداية (الشهيق والزفتَ)يفضل تنظيم التنفس 
مع بداية الحركة شد الداء حتى  الذراعتُ خارج الداء حتى دخوؿ الذراع الداء وبداية مسك الكف للماء، و يتم الزفتَ

والزفتَ مع حركة الذراع الأيسر، يراعى أثناء  نهاية الدفع وبداية خروج الذراع خارج الداء، نتبع تنظيم الشهيق
 4.التنفس أخذ الشهيق من الفم وإخراج الزفتَ من الفم والأنف معا

 

 

                                                           
 .14-15أبو العلاء احمد عبد الفتاح، نفس المرجع،  1
 269وفيقة مصطفى سالم، نفس المرجع، ص 2
 .15أبو العلاء احمد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص 3

 
 .110علي ألبيك، عصام حلمي، مرجع سابق، ص 4

 



 السباحة                                                                                          الثالثالفصل 
 

 
64 

: الدواصفات القانونية لحمامات السباحة- 3

فيو والغرض من  يتوقف التصميم على نوع الحوض الدعد للسباحة، وكذلك شكلو وحجمو ومقاساتو ودرجة الديل
. إقامتو ومراعاة أف درجة الديل بزتلف وتتوقف على وجود سلم القفز

. متً بحد أدنى1،80 متً بحد أدنى، العمق 21 متً، العرض50 الطوؿ: الأبعاد-31

سم خارج كل كم 50 متً على الأقل، وتتًؾ2،5 حارات، عرضها 8 توجد بحماـ السباحة: عدد الحارات-32
 8.و 1 الحارتتُ

: منصات الابتداء-33

. مت0،75ًالى 0،50ارتفاعها فوؽ سطح الداء من - 

.    متً بحد أدنى 0،5x0،5مساحة السطح - 

. درجات بحد أقصى10الضدار السطح لا يزيد عن - 

أفقيا   متً فوؽ سطح الداء 0،60 الى 0،30مقابض اليد لبد سباحة الظهر لغب أف تكوف بارتفاع من - 
. وعموديا، ولغب أف تكوف متوازية مع حائط النهاية ولا تبرز خارجة

واضحة ومرئية  لغب أف ترقم كل منصة من منصات الابتداء من الأربعة جوانب على أف تكوف: التًقيم-34
. لغب أف يكوف على الجانب الألؽن عند مواجهة الحماـ (01)للحكاـ، والرقم 

  الحوائط-35

صلبة غتَ مسببة  لغب أف تكوف متوازية وعمودية، ولغب أف تصنع زوايا منع سطح الداء وتكوف مبنية من مواد- أ
من اللمس والدفع أثناء الدوراف   متً من برت سطح الداء حتى يتمكن للمتسابق 0،8للبنزلاؽ، ولشتدة لدسافة 

. بدوف لساطر

تغطي   متً في السمك للمساحة الكلية على أف 0،01لوحات اللمس الاليكتًونية لغب ألا تزيد عن - ب
.    برت سطح الداء0،8 متً فوؽ، و0،3حائط النهاية لكل حارة، وبستد 

 0،15متً .يسمح بعمل إفريز للراحة على امتداد حوائط الحماـ على أف لا يقل عمقو برت سطح الداء عن - ج
 1،2 وبعرض متً 0،10إلى 
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النهاية لغب أف  لؽكن عمل قنوات صرؼ على حوائط الحماـ الأربعة، وإذا أنشئت قنوات الصرؼ على حائط- د
أف لغهز الحماـ بصماـ   متً فوؽ سطح الداء، كما لغب 0،3تسمح بربط لوحات اللمس الدطلوب ارتفاعها 

 1.للمحافظة على مستوى الداء الدطلوب (لزابس)للقفل 

لغب أف بستد بطوؿ الحوض وتثبت على كل حائط نهاية بواسطة حلقات : حباؿ الحارات-36

ـ، 0،10ـ إلى 0،05داخل بذويف في حوائط النهاية، ويتكوف كل حبل من عوامات متلبصقة من 

 أمتار من نهايتي الحمامات بلوف لشيز عن  5ولغب أف تكزف لوف تدىن العوامات وعلى امتداد 

. باقي العوامات

متً من 15 يكوف مدلي عبر الحوض ومثبت على قوائم على مسافة: حبل إلغاء البدء-37

. منصة البدء، ولغب أف يتصل مع القوائم بآلة لإسقاطو بسرعة عند اللزوـ

عبارة عن أعلبـ مدلاة من حباؿ عبر الحماـ بارتفاع : علبمات تنبيو لسباحة الظهر-8 3

. متً من كل حائط نهاية5 متً من مستوى سطح الداء ومثبتة على أعمدة قوائم على بعد1،8

درجة مئوية على الأقل، كما لغب أف  24+ لغب أف تكوف درجة حرارة الداء: الداء-39

. يكوف مستوى الداء أثناء الدسابقات ثابت وليس بو أية حركة

شمعة على القدـ  100 لغب أف تكوف عند منصات الابتداء ونهايات الدوراف: الإضاءة-310

. الدربع

لغب أف تكوف بلوف قاتم ومتباين على أرضية الحماـ ومن منتصف كل : رايات الحارة-311

  2. مت46ً متً بحد أقصى وبطوؿ 0،30 إلى 0،20 حارة بعرض 1

                                                           
 .143،ص2004المبادئ العلمية للسباحة، المركز العربي للنشر، سنة : محمد علي القط 1

 
 .143-145محمد علي القط، مرجع سابق،  2
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: خلبصة

تنفرد بو عن غتَىا من  لقد بسكنا من خلبؿ ىذا الفصل تبتُ القيمة الحقيقية لرياضة الساحة والدور الفعاؿ الذي
يستخدـ فيها الفرد جسمو للتحرؾ خلبؿ  الرياضات، حيث أنها تعد من إحدى الأنشطة الدائية الدتعددة التي

وسطا لؼتلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرؾ فيو  الوسط الدائي، الذي يعد غريبا نوعا ما عليو بصفتو
الداء لستلف كليا عنو في الأرض بالإضافة إلى تأثتَات ضغط الداء على جسم  ، فالوضع الذي يتخذه في(الأرض)

ىذا الوسط  في والتي قد بردث عنو تغتَات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثتَات النفسية السباح
. الغريب وتعرضو لكثتَ من الانفعالات

الجسم، بسبب  كما يعتبر الداء مدلك طبيعي لجميع عضلبت الجسم، إذ يساعد الداء على التقليل من وزف   
الدورة الدموية وزيادة سعة القلب،  اختلبؼ الكثافة بتُ جسم الإنساف والداء، فبواسطة التمارين الدائية يتم تنشيط

خلبؿ اتساع الرئتاف لاستيعاب اكبر كمية من الذواء  كما تساعد السباحة في تنشيط عملية الشهيق والزفتَ من
ترفيهية في قضاء أوقات لشتعة، وإزالة لعوـ الحياة والدتاعب الفكرية، من  وتقوية عضلبت الصدر، وىي وسيلة

. الداء والغطس والعوـ والتعرض للشمس خلبؿ القفز إلى

بشكل عاـ والخلية  وأختَا لؽكن أف نستخلص أف رياضة السباحة بسثل حافزا خاصا يقع على جسم الإنساف   
الدختلفة، فممارستها بشكل دائم ومنتظم  الجسمية بشكل خاص، والتي تؤثر بشكل الغابي في أجهزة الجسم

الرياضي، الذي يساعد الدورة الدموية أف تكوف اقتصادية في  وبتدريبات مؤثرة تؤدي إلى بناء ما يسمى بالقلب
اللياقة البدنية وبالتالي برستُ الأداء الحركي، وىذا ما لغعلها رياضة ذات انفراد خاص  عملها لشا يؤدي إلى تطوير

 ف كل الرياضات الاخريع
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: تمهيد
   يعتقد العلماء والباحثون أن دراسة فتًة الدراىقة تكون لإعتبارات مدرسية فقط، إلا أن ذلك لا لؽنع من دراسة 

 نفعية تٕعلنا أقدر على التعامل مع الدراىق من جهة، وعلى فهم ذواتنا والأصول  عمليةىذه الدرحلة لإعتبارات
. النفسية من جهة أخرى

   فالدراىقة مرحلة من الدراحل الأساسية في حياة الإنسان وأصعبها لكونها تشمل على عدة تغيتَات عقلية 
وجسمية، إذ تنفرد تٓاصية النمو السريع غتَ الدنتظم وقلة التوافق العضلي العصبي، بالإضافة إلى النمو الانفعالي 

وعلى ىذا الأساس لغب دراسة الظواىر النفسية والسلوكية للمراىق وكذا ما لػدث في جسمو من . والتخيل
فهذه الفتًة قد . تغتَات فيزيولوجية وعقلية وانفعالية وعاطفية إدراكا لدا قد ينجر عنها من نتائج سلبية أو إلغابية
. تكون المحطة الأختَة للفرد كي يعدل سلوكو ويتم شخصيتو في ظل الخبرات الجديدة في حياتو

وخصائص الفئة ,وأطوار الدراىقة,   ومن ىذا الدنظور ارتأينا في ىذا الفصل التطرق إلى مفهوم الدراىقة 
.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 سنة ومشاكل الدراىقة الدبكرة،حتى يتستٌ لنا الإلدام تّميع جوانب الدوضوع  (15-12)العمرية
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 سنة ( 15-12 )خصائص المراهقة: الفصل الثالث   
 مشاكلها-خصائصها -اطوارها-المراهقة:اولا

:  المراهقة 1
كلمة الدراىقة في علم النفس على مرحلة الانتقال من الطفولة إلى مراحل أخرى من النمو  يدل مفهوم

وتتميز بأنها فتًة بالغة التعقيد لدا تٖملو من تغيتَات عضوية ونفسية وذىنية تٕعل من الطفل كامل ,1(الدراىقة)
. وليس للمراىقة تعريفا دقيقا لزددا، فهناك العديد من التعاريف والدفاىيم الخاصة بها, النمو

:  لغة1-1
من الناحية اللغوية الاقتًاب والدنو من الحلم وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة ىذا الدعتٌ " الدراىقة"   تفيد كلمة 

 مشتقة "Adolescence"والدراىقة باللغتتُ الفرنسية والإلصليزية ,2تٔعتٌ اقتًب من الحلم ودنا منو" راىق"في قولذم 
. 3 وتعتٍ الإقتًاب والنمو والدنو من النضج والإكتمال" Adolescere "من الفعل اللاتيتٍ 

:   اصطلاحا1-2
ىي تلك الفتًة الزمنية التي تستمر حتى سن " ستانلي ىول"   والدراىقة من الناحية الاصطلاحية حسب 

تلك الفتًة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي :"ويرى مصطفى زيدان في الدراىقة,4الخامسة والعشرون والتي تقوده لدرحلة الرشد
 سنوات، من سن الثانية 08 إلى 07بالتوقف العام للنمو، تبدأ من الطفولة وتنتهي في سن الرشد وتستغرق حوالي 

. 5"عشر لغاية العشرين بالنسبة للفرد الدتوسط مع وجود اختلافات كبتَة في الكثتَ من الحالات
، الدراىقة ىي فتًة لظو جسدي وظاىرة اجتماعية، تٗتلف ىذه الفتًة في بدايتها ونهايتها "دورتي روجرز"   وحسب 

. 6باختلاف المجتمعات الحضارية والمجتمعات الأكثر ت٘دنا والأكثر برودة
:  أطوار المراهقة2

: مرحلة المراهقة المبكرة- 2-1
 .7سنة من العمر 14إلى سن  12   ويطلق عليها أيضا أسم الدراىقة الأولى، وىي تبدأ من سن 

                                                 
 .49ص. دون تاريخ. الخنساء للنشر والتوزيع. النمو من الطفولة إلى المراهقة:  وزيان سعيد , عبد الرحمن الوافي -   1
 .14ص. مصر. 1998. مكتبة التوبة  . 1ط. خصائص النمو في المراهقة:  محمد السيد محمد الزعبلاوي -   2
 .275ص.1975. القاهرة.دار الفكر العربي . 4ط . الأسس النفسية للنمو:  البهي فؤاد السيد - 3
 .301ص  . 1973. دار النهضة العربية  . 4ط. النمو النفسي :  عبد المنعم المليجي وحلمي المليجي-  4
 .31ص. 1995. الجزائر . ديوان المطبوعات الجامعية . علم النفس الإجتماعي :   محمد مصطفى زيدان - 5
 .152- 158ص . . جدة . دار الشروق. علم النفس التربوي : محمد مصطفى زيدان-  6
 .51ص . مرجع سابق . النمو من الطفولة إلى المراهقة : عبد الرحمن الوافي و زيان سعيد - 7
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وت٘تد ىذه الفتًة من بداية البلوغ إلى ما بعد وضوح السمات الفزيولوجية الجديدة بعام تقريبا، وىي فتًة تتسم 
بالاضطرابات الدتعددة، حيث يشعر الدراىق خلالذا بعدم الاستقرار النفسي والانفعالي وبالقلق والتوتر وتْدة 

الانفعالات والدشاعر الدتضاربة، وينظر الدراىق إلى الآباء والددرستُ في ىذه الفتًة على أنهم رمز لسلطة المجتمع لشا 
لغعلو يبتعد عنهم ويرفضهم، ويدفعو إلى الإتٕاه لضو رفقائو وصحابتو الذين يتقبل آرائهم ووجهات نظرىم، 

.                                                                                                                                                                                                                                                                                                ويقلدىم في ألظاط سلوكهم
   فهذه الدرحلة تعتبر فتًة تقلبات عنيفة وحادة مصحوبة بتغتَات في مظاىر الجسم ووظائفو، لشا يؤدي إلى 

الشعور بعدم التوازن ولشا يزيد الأمر صعوبة ظهور الإضطرابات الإنفعالية الدصاحبة للتغتَات الفزيولوجية ووضوح 
( 1).الصفات الجنسية الثانوية وضغوط الدوافع الجنسية التي لا يعرف الدراىق كيفية كبح جماحها أو السيطرة عليها

:  مرحلة المراهقة الوسطى- 2-2
سنة من العمر، وفيها يشعر الدراىق بالنضج الجسمي والإستقلال الذاتي  17إلى  14   وىي تبدأ من سن 

. 2نسبيا، كما تتضح لو كل الدظاىر الدميزة والخاصة تٔرحلة الدراىقة الوسطى
:  و يتميز الدراىق في ىذه الفتًة بالخصائص التالية

النمو البطتِء  - 
. زيادة القوة والتحمل- 
. التوافق العضلي والعصبي- 
 3.الدقدرة على الضبط والتحكم في الحركات- 

  :مرحلة المراهقة المتأخرة- 2-3
، (4)سنة من العمر، وتعتبر ىذه الدرحلة في بعض المجتمعات مرحلة الشباب 22-21إلى سن  17   تبدأ من سن 

، وىي كذلك فتًة لػاول فيها الدراىق لم شتاتو ونظمو الدبعثرة، ويسعى خلالذا إلى توحيد جهوده من (4)الشباب
. أجل إقامة وحدة متآلفة من لرموع أجزائو ومكونات شخصيتو

و يتميز الدراىق في ىذه الدرحلة بالقوة والشعور بالإستقلال، وبوضوح الذوية، وبالإلتزام، بعد أن يكون قد 
 5.استقر على لرموعة من الإختيارات المحددة
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: سنة  (15-12) خصائص الفئة العمرية3
:  النمو الجسمي3-1

   يتميز ىذا النمو في بداية الدراىقة بعدم الإنتظام و السرعة فهناك ارتفاع مطرد في قامتو واتساع منكبيو ،اشتداد في 
عضلاتو ،واستطالة ليديو،وقدمو،وخشونة صوتو و الطلائع الأولى للحية و الشارب من الشعر الذي يوجد في مواضع 

إلى جانب التغتَات الفيزيولوجية كالطفاض معدل النبض بعد البلوغ و ‘لستلفة من جسمو علاوة على الإفرازات الدنوية 
الشعور بالتعب و التخاذل و عدم القدرة على بذل .الارتفاع للضغط الدموي و الطفاض استهلاك الجسم للأكسجتُ 

المجهود البدني الشاق و تصاحب ىذه التغتَات الاىتمام  الشديد للجسم ،و الشعور بالقلق لضو التغتَات الدفاجئة للنمو 
. 1الجسمي ، الحساسية الشديدة للنقد لشا يتصل بهذه التغتَات لزاولات الدراىق التكيف معها

: النمو العقلي 3-2 
   الوظائف العقلية الدختلفة التي تنظم البناء العقلي للطفل يغشاىا التغتَ والنمو وذالك كلما تقدم الطفل في 

مراحل العمر الدختلفة حتى يصل إلى مرحلة الدراىقة ولصد ىذه التغتَات الدتمثلة واضحة للعيان في ىذه الفتًة في 
كل الوظائف العقلية ولاشك إن النمو العقلي للمراىق يعتبر عاملا لزددا في تقدير قدراتو العقلية ويساعد ىذا 

على أن يفهم الدراىق نفسو أو يستفيد تٔا ينتظم شخصيتو من ذكاء وقدراتو عقلية لستلفة ومن السمات الشخصية 
. الخ...والاتٕاىات والديول 

كما أن النمو يساعد من يقوم على تنشئة الدراىق بتنشئة وما لديو ىذه الإمكانيات الشخصية ومن أبرز مظاىر 
النمو العقلي في مرحلة الدراىقة أن الذكاء يستمر ولكن لا تبدو فيو الطفرة التي تلاحظ على النمو الجسمي بل 

سنة  18_15ويصل الذكاء إلى اكتمال نضجو في بتُ سن ’يستمر النمو بالنسبة للبناء العقلي للمراىق بهدوء 
سنة  21_20وذالك بالنسبة لغالبية أفراد المجتمع إما الدتفوقتُ أو الأذكياء فإن نسبة ذكائهم تتوقف في ما بتُ سن 

ولكن بالرغم من توقف نسبة الذكاء في ىذا السن إلى أن ىذا لالؽنع الإنسان من التعلم والاكتساب فهو يكتسب 
. خبرات جديدة طوال حياتو

ومن ىذه القدرات العددية القدرة على التصور البصري . وتصبح القدرات العقلية أوضح ظهورا في مرحلة الدراىقة
. القدرة على التعلم وكذا اكتساب الدهارات الحركية وغتَ الحركية,الدكاني 

ولؽيل ,وتزيد القدرة على التخيل ويظهر الابتكار. الخ....كما ينمو الإدراك و الإنتباه والتذكر والتخيل والتفكتَ
. كما يبدو ىذا في اىتمامو لأنشطة لستلفة,الدراىق إلى التعبتَ عن نقسو وتسجيل ذكرياتو في مذكرات خاصة بو
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:  النمو الانفعالي3-3
, ولذالك يطلق عليها مرحلة الطفولة الذادئة ,    تعتبر مرحلة الطفولة الدتأخرة مرحلة الاستقرار والثبات الانفعالي 

ويتعلم كيف يتنازل عن ,ومظاىر الثورة الخارجية ,في بدايتها يبرز الديل للمرح وتنمو لديو الاتٕاىات الوجدانية 
حاجاتو العاجلة التي تغضب والديو وتعتبر ىذه الدرحلة ت٘ثيل الخبرات الانفعالية التي مر بها الطفل وتلاحظ لديو 

وإذا ما تعرض الطفل ىذه الدرحلة إلى الشعور بالخوف وعدم الأمن أدى ذالك إلى , بعض الأعراض العاطفية 
القلق الذي يؤثر تأثتَ قويا على النمو الفسيولوجي والعقلي والاجتماعي للطفل لقد قرر كثتَ من علماء النفس أن 
الدراىقة تتسم بالتوتر الانفعالي والقلق والاضطراب أو ىي فتًة تتسم بتقلبات انفعالية عنيفة تتحدد ملالزها بالثورة 

التناقض الواضح في , تذبذب بتُ الانفعالي الشديد والتبلد أو الذدوء الزائد, والتمرد على الوالدين والمحيطتُ بو 
وتفستَ ذالك انو في مرحلة الدراىقة يكون الفرد قد انتقل جزئيا , انفعالاتو بتُ الواضح والحزن والانقباض والتهيج 

. من حياة الطفولة ودخل جزئيا إلى مرحلة أخرى ىي حياة الراشدين 
فهو تعبتَ يتسم ,   وتبعا لدفهوم الكبار وملاحظاتهم فان التعبتَ الانفعالي عند الدراىقتُ دائما يكون غتَ ملائم 

فالدثتَ البسيط الخفيف يثتَ , صارخ بنسبة تفوق الواقع والدقبول ا و ىو تعبتَ شديد وكثيف , بأنو شديد وقوي 
 انفعالات الدراىقتُ HURLOCKفيهم عاطفة مدوية من الضحك أو ثورة صاخبة من الغضب ولقد وصفى 

: كلاتي
. عدم الثبات الانفعالي وقلة دوامها - 
 .عدم الضبط أو نقص القدرة على التحكم في انفعالاتو بشكل واضح- 
 .الشدة والكثافة - 
 1وكذالك لظو نزعات دينية صوفية, لظو عواطف نبيلة مثل الوطنية والولاء والوقار - 
 :  النمو الاجتماعي3-4

فبينما نلاحظ ,    يأخذ النمو الاجتماعي في ىذه الدرحلة شكلا مغايرا لدا كان عليو في فتًات العمر السابقة 
التي تتمثل فيها جميع , ومنذ ارتباطو في السنوات الأولى بذات , اضطرار النمو الاجتماعي للطفل منذ ولادتو 

أو تٔعتٌ أدق ىي الدنيا , فهي مصدر غذائو ومصدر أمنو وراحتو وىي الدلجأ الذي لػتضنو , مقومات حياتو 
ثم اتساع دائرة الطفل الاجتماعية لتشمل الأفراد الآخرين في الأسرة ثم الأقارب وأطفال الجتَان ..كاملة بالنسبة لو 

ولا لؼرج , إلا أن ىذه العلاقات جميعها تكون داخل الدائرة الاجتماعية التي ت٘ثل الأسرة وارتباطاتها .وىكذا .. 
ولؼرج الطفل عن ىذه الدائرة ليكون لنفسو , الطفل عن ىذه الدائرة الاجتماعية التي ت٘ثل الأسرة وارتباطاتها 

. ارتباطات خاصة خارج نطاق الأسرة إلا في فتًة الدراىقة 
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لصد إن صلتو بالبيت تظل موجودة باستمرار ,    وحتى عندما تٓرج الطفل خارج البيت ليلعب مع أطفال الجتَان 
الأب أو الأم أو غتَلعا من الكبار أفراد .. فأبي شجار لػدث بتُ الأطفال إلظا لػسمو الكبار, حتى أثناء لعبو

وتنتهي مشكلتو تٔجرد إن تربت  الأم , وعند أي اعتداء يقع على الطفل فانو يهرع إلى البيت شاكيا , الأسرة 
. أو تأخذه في أحضانها وأت٘سح لو دموعو , على كتفيو 

وتكون ىذه ,    تتكون علاقات من نوع جديد تربط  الدراىق بغتَه وتّماعات معينة يشد ويزداد ولائو لذا 
. وىذا على حساب اندماجو للأسرة وإحساسو بلا أمن وبراحة –في العادة – العلاقات والارتباطات 

تقوي رغبة الدراىق في الاستقلال والتحرر من سلطة الأبوين والكبار عموما كما تزيل رغبتو في أن يعامل معاملة 
ومن ثم لغب أن يسر على معاملتو للكبار على معاملتو للأطفال ويزيد من لجوئو إلى الجماعات  , الشخص الكبتَ 

. الأخرى التي تأكد ذاتو وتعاملو على الدساوات ومن انتمائو إليها 
تعلقو بفرد تتمثل فيو صفات أزعامو والدثل العليا وىذا ىو سبب , وىناك خصائص اجتماعية بارزة ت٘يز الدراىق 

 1.تٔرحلة عبادة الأبطال– مرحلة الدراىقة -  تسمية ىذه الدرحلة 

:  النمو الجنسي3-5
من أىم التطورات التي تظهر على أن الدراىق يوجد في موقف خطر أو أنو لؽشي تٓطوات سليمة وحذرة للخروج 

. من ىذه الدرحلة  التي يبدأ فيها العمل الغريزي الجنسي 
وىنا يظهر على الدراىق نوع  من الديل إلى التجميل قصد لفت الانتباه إلى الجنس الأخر وىو بذالك في تْث دائم 

وىذا ىو أصعب الأمور لان الغرض ىو التلذذ و الظهور وليس الغرض قصد أخر , عن رفيق من الجنس الآخر 
. وىذه الغريزة ىي التي تٕعلو يندفع وراء الانفعال و سلوكات غتَ مستحبة لاعند المجتمع ولا عند الطرف الأخر 

التزمت الديتٍ ونبذ المجتمع , ونتيجة الحتمية أن الدراىق يقع في حالة الرفض للكبت فيظهر في شكل أخر 
وبالأخرى الجنس الأخر وإما الذروب إلى بعض التعرضات الجنسية كالاستمناء أو رتٔا إلى البحث عن اللذة مغايرة 

. 2الدظهر متطابقة الدضمون
:  النمو الحركي3-6

فينتج عن ىذا النمو السريع " طفرة النمو"    في بدء مرحلة الدراىقة ينمو الجسم الدراىقة ينمو الجسم لظوا سريعا 
وىذه الدرحلة على خلاف الدرحلة السابقة , غتَ الدتوازن ميل الدراىق لأن يكون كسولا خاملا قليل النشاط والحركة

وذالك لان . التي كانت يتميز فيها الطفل بالديل للحركة و العمل الدتواصل وعدم القابلية للتعب (الطفولة الدتأخرة)
فالدراىق في بدء ىذه الدرحلة يكون  ,النمو خلال الطفولة الدتأخرة يستَ في خطوات معتدلة
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فالحركات تتميز بعدم الإتساق فنجد أن الدراىق كثتَ الإصطدام بالأشياء التي تعتًض .توافقو الحركي غتَ دقيق 
. وكثتَا ما تسقط من بتُ يديو الأشياء التي لؽسك بها,سبيلو أثناء تٖركاتو

,   ويساعد على عدم استقراره الحركي التغتَات الجسمية الواضحة والخصائص الجنسية  الثانوية التي طرأت عليو 
لشا يسبب لو الارتباك وفقد , وتعرضو لنقد الكبار وتعليقاتهم وتٖملو العديد من الدسؤوليات الاجتماعية 

فيزداد نشاطو ولؽارس , تصبح حركاتو أكثر توافقا وانسجاما , وعندما يصل الدراىق قدرا من النضج,الاتزان
العزف : الدراىقون تدريبات رياضية لزاولتُ إتقان بعض الحركات الرياضية التي تٖتاج إلى الدقة والتآزرالحركي مثل 

 1والكتابة على الآلة الكاتبة, وبعض الألعاب الرياضية الدتخصصة, على الآلات الدوسيقية 
:  مشاكل المراهقة المبكرة4
تتميز مرحلة الدراىقة الدبكرة بالفوضى والتناقض فيبحث الفرد عن ىوية جديدة، لػاول تٕاوز ىذه الأزمات    

والتأثرات بالرياضة والأعمال الفنية، في الأول الأزمة تبدأ ببطء ثم تنفجر، ويعود سببها إلى الإحساس بالخوف 
والخجل والخطأ، فهي مرتبطة تٔستوى الذكاء كما لؽكن إرجاع ىذه الدشاكل لعدة عوامل من بينها عوامل نفسية 

وقد يكون يبحث أيضا على الامتثالية فيتجنب  (العدوانية)كالعزلة وعوامل اجتماعية كعدم الامتثال للمجتمع
 2:العادات والذات فيكون لو القلق وىذا لصده عند الشباب وستلخص أىم ىذه العوامل في النقاط التالية

:  المشكلات النفسية4-1
من الدعروف أن ىذه الدشاكل قد تؤثر في نفسية الدراىق انطلاقا من العوامل النفسية ذاتها التي تبدو واضحة في 

تطلع الدراىق لضو التحرر والاستقرار وثورتو لتحقيقو بشتى الطرق، والأساليب، فهو لا لؼضع لقيود البيئة وتعاليم 
وأحكام المجتمع وقيمتو الخلقية والاجتماعية، بل أصبح لؽحص الأمور ويناقشها ويزينها بتفكتَه وعقلو، وعندما 

يشعر الدراىق بان البيئة تتسارع معو ولا تقدر موافقة ولا تٖس بأحاسيسو الجديدة، لذذا فهو يسعى دون قصد في 
انو يؤكد بنفسو وثورتو وت٘رده وعناده، فإذا كانت كل من الددرسة، الأسرة، والأصدقاء لا يفهمونو ولا يقدرون 

. قدراتو ومواىبو، ولا يذكر ويعتًف الكل بقدرتو وقيمتو
 : المشكلات الصحية4-2

   إن الدتاعب التي يتعرض لذا الفرد في سن الدراىقة ىي السمنة، إذ يصاب الدراىقون بسمنة بسيطة مؤقتة ولكن 
إذا كانت كبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل والعرض على طبيب لستص، فقد تكون وراءىا اضطرابات  
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شديدة في الغدد، كما لغب عرض الدراىقتُ على انفراد مع الطبيب النفساني للاستماع إلى متاعبهم وىو في ذاتو 
 1.جوىر العلاج لان عند الدراىق أحاسيس خاطئة ولان أىلو لا يفهمونو

:  المشكلات الانفعالية4-3
   إن العامل الانفعالي في حياة الدراىق يبدو واضحا في عنف انفعالو وحدتها واندفاعاتها، وىذا الاندفاع الانفعالي 

ليس أساسية نفسية خالصة، بل يرجع ذلك إلى التغتَات الجسمية، فإحساس الدراىق ينمو جسمو وشعوره بأن 
جسمو لا لؼتلف عن أجسام الرجل وصوتو قد أصبح خشنا فيشعر الدراىق بالزىو والافتخار وكذلك يشعر في 

. الوقت نفسو بالحياء والخجل من ىذا النمو الطارئ
:  المشكلات الاجتماعية4-4

   لػاول الدراىق أن لؽثل رجل الدستقبل، امرأة الدستقبل، بالرغم من وجود نضج على مستوى الجسم، وإلا أن 
تصرفاتو تبقى غتَ ناضجة، وىذا التصادم بتُ الراغبتُ يؤدي إلى عدة مظاىر انفعالية وإلى عدة مشاكل نفسية 

: ولؽكن أن نبرز السلوك الاجتماعي عند الدراىق مايلي
   إن الفتًة الأولى من الدراىقة يفضل فيها العزلة بعيدا عن الأصحاب، وىذه نتيجة لحالة القلق أو الانسحاب من 

العالم المحيط بو، والتًكيز على ت٘ديد الذات والسلوك الانفعالي الدرتبط تٔجموعة لزدودة غالبا ما تكون من نفس 
الجنس، أما في منتصف ىذه الفكرة يسعى الدراىق أن يكون لو مركز بتُ الجماعة وذل عن طريق القيام بأعمال 

. تثبيت الانتباه للحصول على الاعتًاف بشخصيتو
:  مشاكل الرغبات الجنسية5- 4

   من الطبيعي أن يشعر الدراىق بالديل الشديد للجنس الأخر، ولكن التقاليد في لرتمعو تقف حائلا دون أن ينال 
ما ينبغي، فعندما يفصل المجتمع الجنسية فإنو يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الدوجودة عند الدراىق تٕاه الجنس 
الأخر وإحباطها، وقد يتعرض لالضرافات وغتَىا من السلوك الدنحرف، بالإضافة إلى لجوء الدراىقتُ إلى أساليب 

 (2).ملتوية لا يقرىا المجتمع كمعاكسة الجنس الأخر للتشهتَ بهم أو الغرق في بعض العادات والأساليب الدنحرفة

 التطور -دور الرياضة في مرحلة المراهقة-دوافع ممارسة الانشطة الرياضية لدى المراهقين:ثانيا
 البدني لدى فئة المراهقين

 : دوافع ممارسة الأنشطة الرياضية لدى المراهق1
والتي تٖفز الدراىق بالدمارسة وألعيتها ,    تتميز الدوافع بالطابع الدركب نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية ولرالاتها 

ذالك بالنسبة للفرد الرياضي أو بالنسبة للمجتمع الذي يعيش فيو فلكل فرد دافع لػثو للقيام يعمل ما  ولقد حدد 
: أىم الدوافع الدرتبطة بالأنشطة الرياضية وقسمها إلى قسمتُ " رويدك"الباحث 

                                                 
 .72ص. المرجع السابق :   خليل ميخائيل عوض  -1
كلية العلوم الاقتصادية وعلوم . مذكرة ليسانس . أهمية المراقبة الطبية والصحية لدى لاعبي كرة القدم فئة أصاغر : وآخرون , نعمي عادل -2

 .96-95ص . 2008. جامعة المسيلة.  الرياضي رقسم الإدارة والتسيي . رالتجارية وعلوم التسيي
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:  دوافع مباشرة 1-1
. الإحساس بالرضى والإشباع بعد نهاية النشاط العضلي نتيجة الحركة  - 
.  الدتعة الجماعية بسبب رشاقة وجمال ومهارة الحركات الذاتية للفرد  - 
.  الاشتًاك في التجمعات والدنافسات الرياضية - 
:  دوافع غير مباشرة 1-2
لزاولة اكتساب الصحة والياقة البدنية عن طريق لشارسة الرياضية  - 
 انقباض الوزن الزائد , الإحساس بضرورة الدفاع عن النفس - 
الوعي بالشعور الاجتماعي إذ يرى الدراىق وجوب الدشاركة في الأندية والسعي للانتماء للجماعة والتمثيل - 

 الرياضي 
. 1تٖقيق النمو العقلي والنفسي- 
:  دور الرياضة في مرحلة المراهقة 2

فلا يستطيع القيام بتجربة حركية لوحدىا بل لابد , وجدانا,    الإنسان عبارة عن وحدة متكاملة عقلا وجسما 
من عملية التفكتَ والتنسيق بتُ ذالك من الفعال والتصرف إزاء ىذا الدوقف أصبحت الرياضة تهدف للتنمية لدى 

الناشئ تنمية كاملة من الناحية الصحية جسما وعقلا ومن الناحية الاجتماعية والنهوض بو إلى الدستوى الذى 
يصبح بو فعالا في لرتمعو ولزيطو ووطنو لذا إستًعيت في ذالك الدراحل التي لؽر بها الفرد في فتًة النمو وقسمت 
: تْيث وضعت برامج للاعتماد عليها كي يتحقق الذدف من ورائها ضمن أغراضها العامة والتي ندرجها كما يلي 

 تنمية الكفاءة البدنية  -
 تنمية القدرة الحركية - 
 تنمية الكفاءة العقلية - 
تنمية العلاقات الاجتماعية  - 
:  تنمية الكفاءة البدنية2-1

   الدقصود بها الجسم السليم من الناحية الفيزيوجية أي سلامة الجهاز الدوراني التنفسي وكذا الجهاز العصبي 
والعظام والدفاصل خالبا من التشوىات الجسمية أو الأمراض الوراثية الدكتسبة بالإضافة للنظام الغذائي الدتوازن 

والنظافة الجسمية تٔا يناسبو من تدريبات للمرحلة السنية لتقوية العضلات والدفاصل وتنمية القدرة الوظيفية 
 .للأجهزة 

 
 
 

                                                 
1
 - caga- Etleill.R.Thomas:  Manuel de ledenciation sport. Evigot.paris.1993.p227  
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:  تنمية الكفاءة الحركية 2-2
   تؤثر خاصة في الناحية البدنية التي تؤىل لجسم لتأدية جميع الحركات بكفاءة منقطعة النضتَ وأثرىا ما اكتسبو 

الجسم من خفة ورشاقة ومرونة وقوة التحمل وسلامة آلية التنفس وغتَىا من عناصر الياقة البدنية وقدرات الدراسة 
" الجنس–العمر "كيفية التنمية للقدرة الحركية برنامج خاص أيضا 

:  تنمية الكفاءة العقلية 2-3
   سلامة البدن لذا تأثتَ اكبر على الخلايا الجسمانية وتٖديدىا الدتواصل لشا لغعل الأعضاء بدورىا بشكل سليم 

فالقدرة على استيعاب الدعلومات ولظو القوى العقلية والتفكتَ العميق ليأتي بصورة مرضية الاان كان الجسم سليما 
ت٘اما حيث إن الجسم ىو الوسط للتعبتَ عن العقل والإرادة وان لرال ا لألعاب الدختلفة الدمارسة الدهارات وطريقة 

اللعب والخطط الدتبعة فيها تتطلب قدرا من التفكتَ وتشغيل العقل  
:  تنمية العلاقات الاجتماعية 2-4

   أغراضها تربوية تتصف بأىداف لؽكن للفرد اكتسابها عن طريق الألعاب الدختلفة حيث يكتسب منها عادات 
تقبل ,احتًام الطرف الآخر,النظام,الطاعة ,الاعتماد على النفس , قوت التحمل, كالصبر" وصفات خلقية حميدة 

التًابط ,الدسؤولية,وحدة العمل,التعاون مع الفريق, الثقة بالنفس,الحذر من الغتَ,الشجاعة,الدثابرة,انكارالانانية,الذزلؽة
وغتَىا من الصفات التي تعدل من سلوك الفرد وتقوم شخصيتو وتهذيبها ىذا ..."اتٗاذ الدواقف الدهمة,الأسري

 1.الشيء البسيط فقط من لشارسة  النشاط الرياضي

:  التطور البدني لدى فئة المراهقين3
فيمكن طرح " مبدأ التدرج التحملي لتدريب"   أن رياضة الدستوى العالي تتطلب تدريب إجباري وأكثر تعقيدا 

إلى أي حد لؽكن الوصول بالدراىق بواسطة التدريب؟ : السؤال التالي
   إذا علمنا إن الدراىقة تتميز بنمو وتطور متواصل ىذا النظام السريع والدتغتَات تظهر جليا ىناك ثلاث عوامل 

: تؤثر في النمو
. عوامل لزددة بعامل النضج التغتَات الدرفولوجية تٖت تأثتَ الإفرازات الذرمونية- 
. عوامل ناجمة عن تدريب غتَ لسطط النمو العظمي الذي لاينتج إلا أثناء وجود حمل متزن وكافي- 
. عوامل ناجمة عن تدريب لسطط التعلم النسبي لبعض الحركات الدعقدة- 

                                                 
1

 رقسم الإدارة والتسيي. مذكرة ليسانس. دور رياضة كرة القدم في تنمية جانب الاجتماعي لدى المراهقين : وآخرون, زعيتر بهاء الدين  -
. 16ص . 2007. جامعة مسيلة .  والعلوم التجارية ركلية العلوم الاقتصادية وعلوم التسيي.الرياضي
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   بالنسبة للمدرب ليس من الضروري تبديل العاملتُ الأولتُ وإلظا العكس لغب معرفة أي الطرق الطبيعية لتمام 
فبدون تدريب خاص تتجاىل مركبات ىذه الطريقة التي لؽكن تعديلها بواسطة تدريب ملائم ,عملية النمو الطبيعي

 . 1وفي أي وقت تكون انسب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .16ص .مرجع سابق : وآخرون, زعيتر بهاء الدين  -1
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: خلاصة
   من خلال ما طرح في ىذا الفصل نستخلص أن الإنسان لؽر بعدة مراحل في عمره وألعها ىي مرحلة الدراىقة 

وذالك تٔا تتميز بو من متغتَات الفزيولوجية والدرفولوجية التي لذا تأثتَ , الدبكرة التي ىي أصعب مرحلة في حياتو 
. مباشر على نفسيتو والتي تنعكس بصورة واضحة في سلوكو 

 ووجب على الدربي أو الددرب أن يعرف خصائص واحتياجات ومتطلبات الدراىق الضرورية ليحقق لظوا متزنا 
. ويكون شخصية قوية ومتزنة في حياتو 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 دراسة استطلاعية:اولا 

 المنهج :ثانيا 

 ادوات جمع البيانات:ثالثا 

 مجالات الدراسة:رابعا 

 تحليل وتفسير البيانات المتعلقة بالمحور الاول :خامسا 

 تحليل وتفسير البيانات المتعلقة بالمحور الثاني :سادسا 

    عرض و  تحليل الدراسة 

     مناقشة نتائج  الدراسة 
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.    :دـــتمهي

بعد لزاولتنا لتغطية الجوانب النظرية للبحث، سنحاول في ىذا الجزء أن لضيط بالدوضوع من الجانب 

التطبيقي بدراسة ميدانية عن طريق توزيع استمارة الاستبيان على أفراد العينة الدختارة، والذي تدحور أساسا حول 

الفرضيات التي قمنا بوضعها، ثم تقديم مناقشة، وتحليل نتائج الأسئلة التي طرحناىا في الاستبيان، وقمنا بوضع 

وية والدوافقة لذا وفي الأختَ نقوم بعرض الاستنتاج ونوضح ئجداول لذذه الأسئلة تتضمن عدد الإجابات والنسب الم

.    فيو مدى صدق الفرضيات التي يتضمنها البحث
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    :الاستطلاعيــــــــــةة ـــــــــــــــــــــــــــــــــ الدراســـاولا

 :تعرف الدراسة الإستطلاعية على النحو التالي       

   وتعــــرف عليــــــــو  الشيءأي كشف عن   إطلاعااطلع: لغــــــــــــــة . 
 استطلاعكما يتضح من إسمها تهدف إلى   أو التمهيدية أو الكشفية الاستطلاعيةالدراسة  : اصطلاحا 

  أحيانا ما يطلق علي ىذه النوع من الدراسات أبعادىا ، وو كشف جوانبها  و الظروف المحيطة بالظاىرة

من منطلق أن ىذا النوع من البحوث يساعد الباحث على صياغة مشكلة  ، و دراسة الصياغيةبال
ذلك لكونها تساعد الباحثتُ في وضع  وكالبحث صياغة دقيقة و تدهيدا لبحثها بحثا متعمقا

 الفروض الدتعلقة بمشكلة البحث التي يدكن إخضاعها للبحث العلمي الدقيق 
و بما أن ضبط سؤال الإشكالية و صياغة الفرضيات ، ىو أساس بداية الدراسة الناجحة  فإن أدوات         

البحث الدناسبة ىي أساس إلصاز الجانب الديداني ، الذي يعطي مصداقية للإشكالية و فروضها و بما أنتٍ 
،  <<  الثقافة الرياضية المتعلقة بالسباحة لدي الممارسين لها >>أردت أن يكون موضوع دراستي ىو 

فقد قمت بدراسة إستطلاعية على لرموعة من البحوث و الدراسات التي تناولت جانبا من جوانب ىذه 
الدراسة من أجل تكوين فكرة شاملة حول متغتَات الدراسة و كذا لرتمع و عينة الدراسة و خصائصها و 

أىم النتائج الدتوصل إليها ، لشا أعطاني القدرة على إقتًاح بعض الأسئلة التي ارتأيت أنها تحيط بكل جوانب 
 . لزاور ىذه الدراسة و أنها مناسبة للإجابة على ىذه الفروض و أنها قابلة لدراستو و الاختبار 

     و لدا كان الإستبيان ىو أحد الأدوات الدعتمد عليها لإلصاز ىذه الدراسة ، فقد قمت بتوزيع إستمارات 
الإستبيان على بعض أساتذة معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية لولاية بسكرة ، و ذلك 
بهدف تصحيح أو حذف أو تعديل بعض العبارة التي يرونها غتَ معبرة على لزتوى المحور أو يشوبها بعض 

 . الغموض من أجل صياغتها من جديد 
    و أما عن الشق  الثاني للدراسة الإستطلاعية فقد قمت بتوزيع بعض الإستمارات الأولية بطريقة عشوائية 

السن ، الجنس ، سنوات الخبرة  )على بعض سباحي الدركب الاولدبي العالية بسكرة بدون وضع أي شروط 
، و ذلك بهدف الوقوف على بعض نقائص الإستبيان و التعرف على مدى وضوح الأسئلة بصفة  (.......،

عامة ، و التعرف على بعض الأسئلة التي قد تسبب حرجا للمستجوبتُ أو عدم الإجابة عنها لصعوبتها ، 
 .حتى يتم إعادة صياغتها بطريقة أخرى تبعد ىذا الحرج قبل التوزيع النهائي لذا 
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  و بعد جمع ىذه الإستمارات إستنتجت أن معظم الأسئلة كانت في متناول السباحتُ بإستثناء بعض 
الدلاحظات التي تخص صعوبة فهم و إستعاب بعض الأسئلة التي تم تعديلها في ما بعد ، و يدكن القول ىنا أن 

 .الدراسة الإستطلاعية مكنتتٍ من صياغة فرضيات قابلة للاختبار على عينة الدراسة الدختارة 
         

 المنهج المستخدم:ثانيا 
إن مناىج البحث عديدة ومتنوعة ومتباينة تباين الدوضوعات والإشكاليات ولا يدكن أن ننجز ىذا البحث دون 

الاعتماد على منهج واضح يساعد على دراسة وتشخيص الإشكالية التي يتناولذا بحثنا ،إذ يعتمد على اتصال 
لرموعة الإجراءات "الذي يعرف بأنو"الوصفي"الباحث بالديدان ودراسة ما ىو قائم فيو بالفعل لذا استخدم الدنهج 

 1."البحثية التي تتكامل لوصف الظاىرة لزل الدراسة
ذلك العامل الذي من خلالو نقوم بتحديد طبيعة وخصائص بعض الظواىر الدعينة لأجل تحليل :"ويدكن تعريفو بأنو

العلاقات بتُ لستلف الدتغتَات لزاولتُ بذلك قياسها بطريقة كمية في قالب وأسلوب أخصائي ىادفتُ من خلال 
 2".ذلك إلى استخلاص نتائج الدوضوع وتنبؤاتو عن تطور لستلف الظواىر

 :وتم إتباع الخطوات التالية 
 .وصف موضوع الدراسة وصفا دقيقا وذلك من خلال جمع الدعلومات الكافية-
التحقق من الدعلومات المجمّعة حول موضوع الدراسة بالوصف الدقيق والتحليل للنتائج الجيدة اعتمادا على -

 .الظروف الدصاغة والمحددة سابقا بغية استخلاص التعليمات ذات النتائج الجيدة
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
                                   .59ص.1999،الكويت،1 منهج البحث التربوي،رؤية مبسطة ، دار الكتاب الحديث، ط: بشير صالح الراشدي1

. 
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 ثالثا ادوات جمع البيانات  

التي تعد أداة رئيسية لجمع "استمارة الاستبيانمن أجل الإحاطة بالدوضوع من كل جوانبو تم استخدام 
 3."البيانات الكلية عن وقائع لزدودة وعدد كبتَ نسبيا من الأشخاص

 4."وىي لرموعة الأسئلة الدتًابطة بطريقة منهجية"
لرموعة من الأسئلة الدرتبطة حول موضوع معتُ تم وضعها في استمارة :"اوكذلك تعرف استمارة الاستبيان بأنو

ترسل للأشخاص الدعنيتُ بالبريد أو تسليمها باليد تدهيدا للحصول على أجوبة الأسئلة الواردة فيها وبواسطتها 
 5."يدكن التوصل إلى حقائق جديدة عن الدوضوع والتأكد من معلومات متعارف عليها لكنها غتَ مدعمة بحقائق

أداة لجمع البيانات الدتعلقة بموضوع البحثي العلمي  عن طريق الاستمارة يجري تعبئتها :"ويعرف كذلك على أنو 
 6."من قبل الدستجيب

ووسيلة علمية لجمع البيانات والدعلومات مباشرة من مصدرىا الأصلي  وكذلك باعتباره مناسبا ,وكونو تقنية شائعة الاستعمال 
فكل سؤال مطروح لو علاقة بالفرضيات ,والأسئلة ىي استجابة للمحاور وبالتالي استجابة للفرضيات  ,للسباحتُ

:  يتم الاعتماد على الأسئلة التالية و:نوع الأسئلة-1
". لا"و"بنعم"وىي الأسئلة التي يحدد فيها الباحث إجاباتو مسبقا وغالبا ماتكون :الأسئلة المغلقة- أ

. وىي أسئلة مضبوطة بأجوبة متعددة ويختار المجيب الذي يراه مناسبا : المفتوحة الأسئلة- ج
 (كيفية تفريغ الاستبيان): الأدوات الإحصائية المستعملة  -1- 3

استمارة والتي يحتوي كل منها على خمسة (20)عشرونبعد جمع كل الاستمارات الخاصة بالسباحتُ الدقدرة بـ 
 سؤالا (15)عشر

قمنا بتفريغ وفرز الأسئلة وتدت ىذه العملية بحساب عدد التكرارات للأجوبة لكل سؤال ،وبعدىا تم حساب ذلك 
 :بطريقة النسبة الدئوية 

 100×                            عدد التكرارات 
                        ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=   النسبة المئوية       

  المجموع  الكلي                            

                                                           
 185.2،ص 1995 أساليب وأدوات البحث الاجتماعي،دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع،القاىرة،مصر،: طلعت إبراىيم3
  .210،ص 1981،الدملكة العربية السعودية ،الرياض،1 الإرشاد النفسي والتًبوي،ط: يوسف مصطفى قاضي2
 .210،ص1986 البحث العلمي الدناىج والإجراءات،مطبعة العتُ الحديثة،العتُ ، الإمارات العربية الدتحدة ،: فوزي عبد الله العكش3
 .314ص،1997 تصميم وتنفيذ البحث،دار الدعرفة الجامعية،الإسكندرية،مصر،: غريب سيد أحمد4
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       واعتمدنا نفس الطريقة الثلاثية لتحويل النسب الدئوية إلى دوائر نسبية 
  :المجتمع الأصلي للبحث - 3-2  

بما أن تتمثل في الثقافة الرياضية الدتعلقة بالسباحة لدى الدمارستُ لذا فمجتمع الأصلي للبحث يتمثل في سباحي 
 سنة15-12الدركب الاولدبي العالية بسكرة 

 :اختيارها عينة البحث وكيفية -3-3

العينة ىي جزء من لرتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الديدانية وىي تعتبر جزءا من الكل بمعتٌ أنو "
 7."تؤخذ لرموعة من أفراد المجتمع على إن تكون لشثلة لمجتمع البحث

وىي النموذج الأول الذي يعتمد عليو الباحث لإلصاز العمل الديداني، والعينة ىي المجموعة الفرعية من عناصر 
 ولقد كان إختيار العينة بطريقة  سباحي الدركب الاولدبيلرتمع بحث معتُ، وكان لرتمع البحث في دراستنا ىو

 .سباح 20 وتدثلت في  عن طريق القرعةعشوائية

 :وخصائصها تتمثل في   :خصائص العينة-3-4
 .سباحتُكل أفراد العينة - 
 .تم أخذ جميع أفراد العينة- 
 .لم نأخذ بعتُ الإعتبار عامل الأقدمية- 
:  ضبط متغيرات الدراسة-3-5
ىو عبارة عن الدتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب : تعريف المتغير المستقل-7-5-1

. لنتيجة معينة، ودراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثتَه على متغتَ آخر
".  الثقافة الرياضية "وىو: تحديد المتغير المستقل- 
 متغتَ يؤثر فيو الدتغتَ الدستقل ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثتَ قيم : تعريف المتغير التابع-3-5-2

 8.الدتغتَات الأخرى حيث أنو كلما أحدثت تعديلات على قيم الدتغتَ الدستقل ستظهر على الدتغتَ التابع
 ."السباحة لدى الدمارستُ لذا " وىو : تحديد المتغير التابع- 

                                                           
7

 .592،ص1997البحث،معجم العلوم الاجتماعية ،الذيئة الدصرية للكتاب ،القاىرة، مناىج:علي عبد الواحد  
7

 .334، ص2007، الجزائر، 1مناىج وأدوات البحث العلمي في العلوم الإجتماعية، دار الذدى للطباعة والنشر والتوزيع، ط: رشيد زرواتي 

8
، 1999البحث العلمي في التًبية البدنية والرياضية وعلم النفس، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، : أسامة كامل راتب- لزمد حسن علاوي  

 .219ص
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 مجالات الدراسة :رابعا  

  : في لقد تدت الددة الزمنية: المجال الزماني- 1- 4  

  حيث تم فيها توزيع الاستمارات الإستبيانية  2017ماي 10 مارس إلى 25 وذلك منالجانب التطبيقي
.   وتحليلها و مناقشتها  لسباحتُالخاصة با

   2017 أفريل 25 إلى غاية  جانفي من بداية : الجانب النظري   
      . الاولدبي العالية بسكرةالدسبح  : المجال المكـاني- 4-2 
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 تحليل وتفسير البيانات : خامسا 
   تحليل وتفسير البيانات المتعلقة بالمحور الاول5-1                      

               هل يدرك السباحين انواع ومجالات السباحة: الاولالمحور                    

 ماىي انواع السباحة التي تعرفها ؟:01السؤال رقم 
: 01الهدف من السؤال رقم

 .الهدف من ىذا السؤال ىو معرفة انواع السباحة التي يعرفها السباحين 
 . جدول يوضح أنواع السباحة التي يعرفها السباحين01جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 بعض الأنواع 00 00.00%
 كل الأنواع  20 100%
 المجموع 20 100%

 .يوضح أنواع السباحة التي يعرفها السباحين01الشكل رقم 

 

 من خلال الجدول يتضح لنا أن كل السباحين يعرفون أنواع السباحة وذلك :01مناقشة نتائج الجدول رقم 
 والمتمثلة في السباحة الحرة والسباحة علي الظهر وعلي الصدر وسباحة الفراشة  ; %100بنسبة 

 ومنو نستنتج من خلال الجدول أن كل السباحين علي علم بأنواع السباحة وذلك يعود إلي حكم :الاستنتاج
الممارسة لها  

%0

%100

بعض الانواع

كل الانواع
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 :02السؤال رقم 
ماىو النوع الذى تفضل مدارستو؟  

 :02الهدف من السؤال رقم
 .ىو معرفة النوع المفضل لدى السباحين  

 يمثل النوع المفضل لدى السباحين : :02جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 

 الصدر 4 20%
 الضهر  4 20%
 الحرة 10 50%
 الفراشة 2 10%
 المجموع 20 100%

 يمثل النوع المفضل لدى السباحين.02الشكل رقم 

 
: 02رقم مناقشة نتائج الجدول

 أن السباحين الذين يفضلون مدارسة السباحة الحرة عددىم 02نلاحظ من خلال الجدول رقم 
التي ىي تتميز بالسهولة والسرعة في ادائها حسب قول المبحوثين  اما الذين يفضلون مدارسة %50بنسبة10

ونفس العدد والنسبة للسباحة علي الصدر والذين يفضلون مدارسة %20بنسبة04سباحة الظهر كان عددىم 
وذلك يعود الي صعوبتها مقارنة بانواع السباحة الاخري حسب راي %10 بنسبة02سباحة الفراشة عددىم 

 المبحوثين

ان نصف السباحين يفضلون مدارسة السباحة الحرة وذلك يعود الي 10 نستنتج  من خلال الجدول رقم الاستنتاج 
 تميزىا بالسهولة

%20

%20

%50

%10

الصدر

الظهر

الحرة

الفراشة
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 : 03السؤال رقم 

 ىل وجود مدرب مختص يزيد من الرعبة في تحقيقك للاىداف المسطرة ؟

 :03الهدف من السؤال رقم

 .ىو معرفة ىل وجود مدرب مختص يزيد من الرعبة في تحقيقك للاىداف المسطرة

 يمثل هل وجود مدرب مختص يزيد من الرغبة في تحقيق الاهداف المسطرة03 رقم الجدول

 الأجوبة التكرارات %النسبة 

 نعم 16 80%
 لا 4 20%
 المجموع 20 100%

 يمثل هل وجود مدرب مختص يزيد من الرغبة في تحقيق الاهداف المسطرة03الشكل رقم 

 
: 03رقم مناقشة نتائج الجدول

 أن أغلب إجابات أفراد العينة كانت بأن وجود مدرب مختص يزيد من الرغبة 03نلاحظ من خلال الجدول رقم 
وذلك لان المدرب ىو الذي يقدم النصائح والإرشادات ويقوم %80 المسطرة وذلك بنسبة للأىداففي تحقيقك 

بتصحيح الأخطاء وىو الذي يقدم التحفيز وذلك علي حسب قول المبحوثين والذين كانت إجابتهم ب لا كان 
 الأىداف لايرون ان للمدرب دور في تحقيق %20 بنسبة 04عددىم 

 الاستنتاج

ان معظم السباحين يقولون ان وجود مدرب مختص يزيد من الرغبة في تحقيق 03نستنتج  من خلال الجدول رقم 
  المسطرة وذلك يعود الي التوجيهات والنصائح التي يقدمها الأىداف

%80

%20

نعم

لا
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 : 04السؤال رقم

ىل انت على علم بمجالات السباحة 

: 04الهدف من السؤال رقم

الهدف من ىذا السؤال ىو معرفة ادراك السباحين لمجالات السباحة 

  جدول يوضح ادراك السباحين لمجالات السباحة04جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 نعم 15 75%
 لا 05                   25%
 المجموع 20 100%

 .يوضح ادراك السباحين لمجالات السباحة04الشكل رقم 

 

من خلال الجدول يتضح لنا أن الإجابات نعم يدرك السباحين مجالات السباحة :04مناقشة نتائج الجدول رقم
 لايدركون مجالات السباحة%25 أي نسبة 05 ،أما الإجابات لا  كان عددىا%75 أي نسبة 15كان عددىا 

السباحة التًويحية والسباحة التعليمية والسباحة العلاجية )ومجالات السباحة حسب قاسم حسن حسين ىي 
 1(والسباحة التنافسية

نستنتج أن معظم السباحين يدركون مجالات السباحة وذلك يعود الي تمكنهم من الرياضة التي يدارسونها  الاستنتاج

                                                           
 .26-27افتخار أحمد، مرجع سابق،ص: قاسم حسن حسين1

 

 

%75

%25

نعم 

لا
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 05السؤال رقم 

ىل تجيد كل انواع السباحة 

: 05الهدف من السؤال رقم

الهدف من ىذا السؤال ىو معرفة تمكن السباحين لكل انواع السباحة 

 . جدول يوضح ادراك السباحين لانواع السباحة05جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 نعم 15 75%
 لا 05                   25%
 المجموع 20 100%

. يوضح تمكن السباحين لكل لأنواع السباحة05الشكل رقم 

 

 من خلال الجدول يتضح لنا أن الإجابات نعم يدرك السباحين انواع  السباحة :05مناقشة نتائج الجدول رقم
لايدركون أنواع السباحة %25 أي نسبة 05 ،أما الإجابات لا  كان عددىا%75 أي نسبة 15كان عددىا 

 السباحة ىي السباحة الحرة سباحة علي الظهر سباحة علي الصدر سباحة الفراشة  وأنواع

الاستنتاج 

 .نستنتج من خلال الجدول أن معظم السباحين يجيدون كل  انواع السباحة وذلك راجع الي حكم الممارسة لها

 

%75

%25

نعم

لا
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: 06السؤال رقم

؟ ىناك فرق بين مجال السباحة التًويحي والعلاجيىل 

:  06الهدف من السؤال رقم 

. ىناك فرق بين مجال السباحة التًويحي والعلاجيمعرفة 

 هناك فرق بين مجال السباحة الترويحي والعلاجي يمثل معرفة 06جدول رقم 

  الإجابات 
 

 %النسبة  التكرارات

 %75 15 نعم
 %25 05                   لا

 %100 20 المجموع
 الفرق بين مجال السباحة الترويحي والعلاجي يمثل معرفة 06الشكل رقم 

 
 
 

 : 06مناقشة نتائج الجدول رقم 
اي يدركون الفرق  %75 بنسبة15 أن عددا السباحين المجيبين نعم ىو06يتبين لنا من خلال نتائج الجدول رقم 

 .لا يدركون الفرق بين المجالين%25 بنسبة 5والسباحين المجيبين ب لا ىم 
بعيدة  السباحة التي يدارسها الفرد لغرض تهدئة النفس وأشغال وقت الفراغ ولأغراض ترويحيةوالسباحة التًويحية ىي 

عن المنافسة والعلاج،اما السباحة العلاجية ىي إحدى الأىداف المهمة لممارسة السباحة لوقاية من بعض 

%75

%25

نعم

لا
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تستخدم منذ زمن بعيد للنواحي العلاجية، وقد تزايدت ىذه الاستخدامات يوما بعد  فهي. التشوىات وعلاجها
 2برنامج السباحة جزءا من برامج العلاج لكثير من حالات العوق والتشوه يوم حتى أصبح

الاستنتاج 
نستنتج من خلال الإجابات الموضحة في الجدول ان أغلبية السباحين يقولون ان ىناك اختلاف بين مجال السباحة 

التًويحي والعلاجي وذلك يعود إلي الثقافة الرياضية التي يدتلكونها 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .22-23، مرجع سابق،ص2تعليم السباحة، ط:أسامة كامل راتب 2
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: 07السؤال رقم

؟ ىل ىناك فرق بين مجال السباحة التنافسي والمجال التعليمي

:  07الهدف من السؤال رقم 

. الفرق بين مجال السباحة التنافسي والمجال التعليميمعرفة

  الفرق بين مجال السباحة التنافسي والمجال التعليمي.يمثل07جدول رقم 

  الإجابات 
 

 %النسبة  التكرارات

 %70 14 نعم
 %30 06 لا

 %100 20 المجموع
 

 الفرق بين مجال السباحة التنافسي والمجال التعليمي. يمثل07الشكل رقم 

 

 
 
 
 
 

 

%70

%30

نعم

لا
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: 07مناقشة نتائج الجدول رقم

 أن معظم إجابات أفراد العينة كانت ب نعم اي انهم يعرفون الفرق بين 07يتبين لنا من خلال نتائج الجدول رقم 
من مجموع أفراد %30في حين أن  , %70مجال السباحة التنافسي ومجالها التعليمي حيث كانت النسبة تمثل 

 .  سباحين من أفراد المجتمع الأصلي للبحث6المجتمع الأصلي كانت إجابتهم ب لا أي 
المتقدمة  السباحة التعليمية ىي واحدة من أىم مجالات السباحة، فهي أساس لا غتٌ عنو للانتقال إلى المراحلو

بمصادقة الماء والتكيف معو  للوصول إلى الامذاز العالمي، بالإضافة إلى كونها الأساس لممارسة مهارات السباحة بدءا
 اما السباحة التنافسية ىي تمارس وفقا لقواعد محددة ومعرفة من قبل الاتحاد الدولي للسباحة وذلك من حيث عدد

 3السباقات وطريقة السباحة والبدء والدوران لكل نوع من الأنواع
الاستنتاج 

نستنتج من خلال إجابات السباحين أن أكثرىم يرون ان ىناك فرق بين مجال السباحة التنافسي والمجال التعليمي  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .26-27افتخار أحمد، مرجع سابق،ص:  قاسم حسن حسين3
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 الاولنتائج المحور تحليل 

 ومجالات  السباحة اعتمادا منا لكشف لأنواع السباحين أدراكان دراستنا لهذا المحور كان بصدد التطرق لمدي     
. مدي صدق فرضيتنا 

ومجالات السباحة كانت متمثلة في المجال التعليمي والمجال التنافسي والمجال التًويحي والمجال العلاجي اما أنواعها 
 فهي السباحة الحرة والسباحة علي الصدر والسباحة علي الظهر وسباحة الفراشة

  ومجالات  السباحة لأنواعالتي وضح فيها ادراك السباحين (07-01)  ومن خلال بيانات الجداول المرقمة من 
الذي يخص انواع السباحة التي يعرفها السباحين :السؤال الاول ففي ىذا المجال كانت اجابات المبحوثين حول 

 والمتمثلة في السباحة ; %100 يتضح لنا أن كل السباحين يعرفون أنواع السباحة وذلك بنسبة حيث كالاتي
الحرة والسباحة علي الظهر وعلي الصدر وسباحة الفراشة ومنو نستنتج أن كل السباحين علي علم بأنواع السباحة 

وذلك يعود إلي حكم الممارسة لها 

عددىم وكان  السباحين الذين يفضلون مدارسة السباحة الحرة الذي يخص:    أما بالنسبة للسؤال الثاني 
التي ىي تتميز بالسهولة والسرعة في ادائها حسب قول المبحوثين  اما الذين يفضلون مدارسة %50بنسبة10

ونفس العدد والنسبة للسباحة علي الصدر والذين يفضلون مدارسة %20بنسبة04سباحة الظهر كان عددىم 
وذلك يعود الي صعوبتها مقارنة بانواع السباحة الاخري حسب راي %10 بنسبة02سباحة الفراشة عددىم 

 المبحوثين

أن أغلب إجابات أفراد العينة كانت بأن وجود مدرب مختص يزيد من الذي يبين :   أما بالنسبة للسؤال الثالث 
وذلك لان المدرب ىو الذي يقدم النصائح والإرشادات %80 المسطرة وذلك بنسبة للأىدافالرغبة في تحقيقك 

ويقوم بتصحيح الأخطاء وىو الذي يقدم التحفيز وذلك علي حسب قول المبحوثين والذين كانت إجابتهم ب لا 
ان معظم السباحين ومنو نستنتج الأىداف  لايرون ان للمدرب دور في تحقيق %20 بنسبة 04كان عددىم 

 المسطرة وذلك يعود الي التوجيهات والنصائح الأىدافيقولون ان وجود مدرب مختص يزيد من الرغبة في تحقيق 
 . التي يقدمها

 أي 15يتضح لنا أن الإجابات نعم يدرك السباحين مجالات  السباحة كان عددىا :أما بالنسبة للسؤال الرابع 
لايدركون مجالات السباحةومجالات السباحة %25 أي نسبة 05 ،أما الإجابات لا  كان عددىا%75نسبة 
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 4(السباحة التًويحية والسباحة التعليمية والسباحة العلاجية والسباحة التنافسية)حسب قاسم حسن حسين ىي 
نستنتج أن معظم السباحين يدركون مجالات السباحة وذلك يعود الي تمكنهم من الرياضة التي يدارسونها  ومنو

 أي 15يتضح لنا أن الإجابات نعم يدرك السباحين انواع  السباحة كان عددىا : أما بالنسبة للسؤال الخامس
 السباحة ىي وأنواعلايدركون أنواع السباحة %25 أي نسبة 05 ،أما الإجابات لا  كان عددىا%75نسبة 

نستنتج أن معظم السباحين يجيدون   ومنوالسباحة الحرة سباحة علي الظهر سباحة علي الصدر سباحة الفراشة 
. كل  انواع السباحة وذلك راجع الي حكم الممارسة لها

اي يدركون الفرق  %75 بنسبة15أن عددا السباحين المجيبين نعم ىويتبين : أما بالنسبة للسؤال السادس
 .لا يدركون الفرق بين المجالين%25 بنسبة 5والسباحين المجيبين ب لا ىم 

السباحة التي يدارسها الفرد لغرض تهدئة النفس وأشغال وقت الفراغ ولأغراض ترويحيةبعيدة والسباحة التًويحية ىي 
عن المنافسة والعلاج،اما السباحة العلاجية ىي إحدى الأىداف المهمة لممارسة السباحة لوقاية من بعض 

تستخدم منذ زمن بعيد للنواحي العلاجية، وقد تزايدت ىذه الاستخدامات يوما بعد  فهي. التشوىات وعلاجها
 5برنامج السباحة جزءا من برامج العلاج لكثير من حالات العوق والتشوه يوم حتى أصبح

أن معظم إجابات أفراد العينة كانت ب نعم اي انهم يعرفون الفرق بين مجال يتضح  :أما بالنسبة للسؤال السابع
من مجموع أفراد المجتمع %30في حين أن  , %70السباحة التنافسي ومجالها التعليمي حيث كانت النسبة تمثل 

 .  سباحين من أفراد المجتمع الأصلي للبحث6الأصلي كانت إجابتهم ب لا أي 
المتقدمة  السباحة التعليمية ىي واحدة من أىم مجالات السباحة، فهي أساس لا غتٌ عنو للانتقال إلى المراحلو

بمصادقة الماء والتكيف معو  للوصول إلى الامذاز العالمي، بالإضافة إلى كونها الأساس لممارسة مهارات السباحة بدءا
 اما السباحة التنافسية ىي تمارس وفقا لقواعد محددة ومعرفة من قبل الاتحاد الدولي للسباحة وذلك من حيث عدد

 6السباقات وطريقة السباحة والبدء والدوران لكل نوع من الأنواع
 :من خلال ما سبق وما تبينو الجداول مذد ان 

 تحقق ىذه الفرضية وذلك من خلال رؤيتنا للنتائج حيث عبرت عن إلمام السباحين لأنواع ومجالات السباحة 

 

                                                           
 .26-27افتخار أحمد، مرجع سابق،ص: قاسم حسن حسين4
 .22-23، مرجع سابق،ص2تعليم السباحة، ط:أسامة كامل راتب 5

 .26-27افتخار أحمد، مرجع سابق،ص:  قاسم حسن حسين6
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 الثاني لمحورتحليل وتفسير البيانات المتعلقة با 5-2
 ادراك السباحين لفوائد واهداف السباحة: الثانيالمحور 

 :08السؤال رقم 
 ؟لماذا اخترت ممارسة السباحة

 :08الهدف من السؤال رقم
 .وراء ممارسة السباحةالسبب هو معرفة 
 السبب وراء ممارسة السباحة:يمثل  :08جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 جانب ديني 13 65%
 جانب ثقافي 02 10%
 هواية 05 25%

 المجموع 20 100%
 السبب وراء ممارسة السباحةيمثل  08رقمالشكل 

 
السبب وراء ممارسة السباحين لرياضة أن  08نلاحظ من خلال الجدول رقم  :08مناقشة نتائج الجدول رقم

سباح  ويعود ذلك الي قول الرسول )ص( علمو 13اي ان عددهم  %65السباحة يعود الي جانب ديني بنسبة
.وكان عددهم %25أولادكم الرماية والسباحة وركوب الخيل اما الذين يمارسون السباحة كهواية فقط فانسبتهم

ويعود ذلك لحبهم الترفيه والتخلص من الضعوط المتعلقة بالعمل اما الذين يقولون ان السبب وراء ممارستهم 05
 فقط .02وعددهم %10يعود الي جانب ثقافي كانت نسبتهم 

 ان السباحين الذين قالو ان الجانب الديني هو الذي دفعهم الي08نستنتج  من خلال الجدول رقم الاستنتاج
 ممارسة السباحة اكبر بكثير من الجانب الثقافي او باعتبارها كهواية فقط

 

%65

%25

%10

جانب ديني

جانب ثقافي

هواية
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 :09لسؤال رقما
 ؟من دفعك لممارسة السباحة

 :09الهدف من السؤال رقم
 الدافع لممارسة السباحةالهدف من هذا السؤال هو معرفة

 من دفع المبحوثين لممارسة لممارسة السباحةيوضح  09جدول رقم

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 لوحدك 05 25%

 الوالدين 15 75%

 جماعة اخرين 0 0%

 المجموع 20 100%
 يوضح من دفع المبحوثين لممارسة السباحة    09الشكل رقم  

 
بأن اغلب السباحين  كان للوالدين يتضح  02من خلال بيانات الجدول رقم :09مناقشة نتائج الجدول رقم 

ويعود سبب ذلك الي ادراك الوادين لفوائد السباحة والمتمثلة في  %75للسباحة وذلك بنسبة دور في ممارستهم 
انها تعمل علي تنمية الجهاز العصبي وتعمل ايضا علي بناء وتقوية العضلات وكذلك اتساع الرئتين لاكتساب اكبر  

واما الذين   %25فكانت نسبتهم  كمية من الهواء  اما المبحوثين الذين كانت رغبتهم ذاتية في ممارسة السباحة
 كان دافعهم جماعة الآخرين فكانت نسبتهم معدومة

 الاستنتاج

نستنتج إن اغلبيه السباحين كان للوالدين دور كبير في ممارسة السباحة وقد يعود سبب ذلك من خلال النتائج 
 لحبهم لهذه الرياضة او لعلمهم بالفوائد الكبيرة لها

 

%25

%75

لوحدك

الوالدين

جماعة الاخرين
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 10السؤال رقم

 ؟ فوائد السباحة ماهي

 :10 الهدف من السؤال رقم

 ان كان السباحين يعرفون فوائد السباحةهو معرفة 

 ادراك السباحين لفوائد السباحة10جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 صحي 4 20%

 عقلي  02 10%

 صحي عقلي 12 60%

 فوائد اخرى 02 10%

 المجموع 20 100%
 

 فوائد السباحة يمثل 10لشكل رقم ا

 
 

 

 

%20

%10

%60

%10

صحي

عقلي

.صحي عقلي

جوانب اخرى
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تبين أن المبحوثين يدركون فوائد السباحة  01من خلال بيانات الجدول رقم 10مناقشة نتائج الجدول رقم 
تتمثل الفائدة الصحية  والعقلية %60بنسب متفاوتة، بلغ أعلاها في الفائدة الصحية والعقلية، وهذا بنسبة

على إزالة التعب العضلي إذ ينصح في حالات كثيرة ممارسة السباحةلإزالة  تعمل  رياضة السباحةللسباحة في ان 
التوتر وكراحة ايجابية للاعبين بالإضافة إلى كونها تدفع الفرد إلى النظام والتعود علىالعادات الصحية الجيدة مثل 

ائر أعضاء الجسم ناهيك الاستحمام قبل وبعد النزول إلى حوض السباحة والاعتناء بنظافةالأنف والعين والأذن وس
حيث تتمثل  %10اما الفائدة العقلية فكانت بنسبة عن أهمية الهواء الطلق والشمس مما يحسنالصحة العامة للفرد

 %20؟فكانت  ما هي هذه الجوانبفي تنمية الجهاز العصبي اما نسبة الجوانب الاخري

 الاستنتاج

 حين يدركون فوائد السباحة من الجانب الصحي العقلي السبانستنتج من النتائج الجدولية السابقة أن معظم 
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 11السؤال رقم

 ؟ هل أن عند معرفة فوائد السباحة لدي السباحين يزيد من رغبتهم في ممارستها

 :11الهدف من السؤال رقم

 هل عند معرفة فوائد السباحة يزيد من الرغبة في ممارستها. هو
 فوائد السباحة تزيد في الرغبة من ممارستهاهل عند معرفة يمثل 11جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 منع 13 % 65
 لا 07 35%

 المجموع 20 %  100
 هل عند معرفة فوائد السباحة تزيد في الرغبة من ممارستهايمثل  11رقم  الشكل

 
نعم أن أغلب إجابات أفراد العينة كانت ب  11نلاحظ من خلال الجدول رقم 11مناقشة نتائج الجدول رقم

سباح يوافقون علي ان عند معرفة فوائد السباحة يزيد من الرغبة في ممارستها والمتمثلة في 14أي %65بنسبة  اي
بناء الجهاز العصبي وتقوية عضلات الجسم والوقاية من الأمراض وأما الذين لا يوافقون علي ذلك كان عددهم 

 ود ذلك الي جهلهم وعدم إدراكهم بحجم هذه الفوائدويع%35اي نسبة  07

 الاستنتاج

معظم السباحين يوافقون علي ان عند معرفة فوائد السباحة يزيد من الرغبة أن  11نستنتج من خلال الجدول رقم 
 في ممارستها 

%65

%35

نعم

لا
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 :12لسؤال رقم ا

 ؟هناك اختلاف في فوائد السباحة من نوع الى اخرهل 

 :12الهدف من السؤال رقم

 الاختلاف في فوائد السباحة من نوع الى اخر.هو معرفة 

 الاختلاف في فوائد السباحة من نوع الى اخر:يمثل  : 12جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 نعم 16 80%
 لا 04 20%

 المجموع 20 100%
 الاختلاف في فوائد السباحة من نوع الى اخرثل يم12الشكل رقم 

 
 :12رقم الجدولمناقشة نتائج 

 سباح16أي  %80إجابات أفراد العينة كانت ب نعم بنسبة  اغلبأن  12نلاحظ من خلال الجدول رقم 

يدركون ان هناك اختلاف في فوائد السباحة من نوع الي اخر ويعود ذلك الي طبيعة كل نوع اما افراد العينة لا 
 .%20اي بنسبة  04فكان عددهم 

 الاستنتاج

ان هناك اختلاف في فوائد السباحة من يؤيدون فكرة  اغلب السباحينأن  12نستنتج  من خلال الجدول رقم 
 نوع الي اخر

%80

%20

نعم

لا
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 :13مالسؤال رق

 ؟ هل تدرك أهداف السباحة

 :13الهدف من السؤال رقم

 معرفة إدراك السباحين أهداف السباحةالهدف من هذا السؤال هو 
 إدراك السباحين لاهداف السباحةجدول يوضح  13جدول رقم

 الأجوبة
 

 %النسبة  التكرارات

 %70 14 نعم

 %30 06 لا

 %100 20 المجموع

 يمثل ادراك السباحين اهداف السباحة 13الشكل رقم 

 

العينة نعم و الذين يدركون وأهداف ما نراه في الجدول أعلاه أنه يتضح لنا أن   13مناقشة نتائج الجدول رقم
والمتمثلة في بناء جسم سليم وحمايته من جميع الامراض والتشوهات  %70اي نسبة 14كان عددهم   السباحة

لا يدركون أهداف السباحة ويعود  %30أي نسبة  06وتنمية الجهاز العصبي أما العينة  المتبقية  التي عددها
 .ذلك الي نقص الثقافة الرياضية المتعلقة بالسباحة لديهم 

 الاستنتاج

السباحين  يدركون أهداف السباحة وذلك يعود الي الثقافة الرياضية التي من خلال النتائج يتبين لنا أن أغلبية 
 يمتلكونها  

%70

%30

نعم

لا
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 : 14السؤال رقم 

 ؟حققت اهدافك المرجوة من خلال ممارستك للسباحةهل 

 14الهدف من السؤال رقم

 المرجوة من خلال ممارسة السباحة على مدى تحقيق الاهدافطرحنا هذا السؤال لكي نتعرف 
 مدى تحقيق الاهداف المرجوة من خلال ممارسة السباحة:يمثل  : 14رقم  جدول

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 نعم 12 60%
 لا 8 40%

 المجموع 20 100%
 مدى تحقيق الاهداف المرجوة من خلال ممارسة السباحةيمثل 14الشكل رقم 

 
 :14رقم مناقشة نتائج الجدول

سباحيقولون انه 12أي  %60بنسبة كانت أن إجابات أفراد العينة نعم   14 من خلال الجدول رقمنلاحظ  
سباحين من أفراد العينة يقولون انهم لم يحققوا 08أي  %40بينما كانت الإجابة ب لا بنسبة حققوا أهدافهم 

 .هدافهم ويعود ذلك الي اختلاف الطموحات والأهداف بين السباحين 

 الاستنتاج

السباحين الذين يقولون انهم حققوا أهدافهم المرجوة من خلال ممارسة أن  14نستنتج  من خلال الجدول رقم 
 السباحة اكثر من الذين لم يحققوا أهدافهم

%60

%40

نعم

لا
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 : 15السؤال رقم 

 ؟ رياضة السباحة تعمل على اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواءهل 

 :15الهدف من السؤال رقم

 .رياضة السباحة تعمل على اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواءهو معرفة هل  
 هل رياضة السباحة تعمل على اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواء:يمثل  :15جدول رقم 

 الأجوبة التكرارات %النسبة 
 

 نعم 18 90%
 لا 02 10%

 المجموع 20 100%
 هل رياضة السباحة تعمل على اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواءيمثل  15رقمالشكل 

 
 :15رقم مناقشة نتائج الجدول

بنسبة  18ب نعم وكان عددهم  إجابتهمجل السباحين تقريبا كانت أن  15نلاحظ من خلال الجدول رقم 
رياضة السباحة تعمل علي اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواء وذلك نظرا الي  يوافقون علي ان 90%
لا يوافقون علي  %10بنسبة02العينة لا فكان عددهم  أفرادعملية عملية التنفس في رياضة السباحة اما  أهمية

 ذلك 

 الاستنتاج

رياضة السباحة تعمل علي اتساع  إنمعظم السباحين يوافقون علي أن  15نستنتج  من خلال الجدول رقم 
 ظهور التعب عند السباحين تأخير إليالرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواء وذلك يعود بالفائدة 

%90

%10

نعم

لا
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 الثانيتحليل نتائج المحور 

دراستنا لهذا المحور كان بصدد التطرق لمدي إدراك السباحين لفوائد وأهداف السباحة اعتمادا منا لكشف  ان    
 . مدي صدق فرضيتنا

المائية التي تختلف أهدافها بين إنقاذ النفس من الغرق أو الممارسة من اجل  تالرياضياالسباحة هي إحدى     
المتعة أو من اجل المنافسة أو العلاج، وفي كل الحالات فان الشخص يستعمل حركة أطراف الجسم أو الجسم 

 بالكامل للانتقال خلال سطح الماء بحركات إما أن  تكون متعاقبة أو متماثلة 

ة هي إحدى الأنشطة المائية المتعددة التي يستخدم فيها الفرد جسمه للتحرك خلال الوسط كما أن السباح    
المائي الذي يعد غريبا نوعا ما عليه بصفته وسطا يختلف كليا عن الوسط الذي اعتاد التحرك فيه )الأرض(، 

اء على جسم السباح والتي فالوضع الذي يتخذه في الماء مختلف كليا عنه في الأرض بالإضافة إلى تأثيرات ضغط الم
قد تحدث عنه تغيرات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثيرات النفسية في هذا الوسط الغريب 

 وتعرضه لكثير من الانفعالات.

السباحة ففي  وأهداف( التي وضح فيها ادراك السباحين لفوائد 15-08ومن خلال بيانات الجداول المرقمة من )
 السبب وراء ممارسة السباحين لرياضة السباحة  الذي يخص 08السؤال المبحوثين حول  إجاباتلمجال كانت هذا ا

سباح  ويعود ذلك الي قول الرسول )ص( علمو 13يعود الي جانب ديني اي ان عددهم  %65بنسبة كالآتي:
.وكان عددهم %25الذين يمارسون السباحة كهواية فقط فانسبتهم أولادكم الرماية والسباحة وركوب الخيل اما

المتعلقة بالعمل اما الذين يقولون ان السبب وراء ممارستهم  الضغوطويعود ذلك لحبهم الترفيه والتخلص من 05
ان السباحين الذين قالو ان الجانب نستنتج  ومنه  فقط02وعددهم %10يعود الي جانب ثقافي كانت نسبتهم 

  هو الذي دفعهم الي ممارسة السباحة اكبر بكثير من الجانب الثقافي او باعتبارها كهواية فقط.الديني

بأن يتضح  كالتالي:  الإجاباتالذي يخص من دفع السباحين لممارسة السباحة فكانت  09للسؤال اما بالنسبة 
 إدراك إليويعود سبب ذلك  %75اغلب السباحين  كان للوالدين دور في ممارستهم للسباحة وذلك بنسبة 

علي بناء وتقوية العضلات  أيضاتعمل علي تنمية الجهاز العصبي وتعمل  أنهاالوالدين لفوائد السباحة والمتمثلة في 
وكذلك اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواء  اما المبحوثين الذين كانت رغبتهم ذاتية في ممارسة السباحة 

إن اغلبيه  ا الذين كان دافعهم جماعة الآخرين فكانت نسبتهم معدومة ونستنتجوام %25فكانت نسبتهم 
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السباحين كان للوالدين دور كبير في ممارسة السباحة وقد يعود سبب ذلك لحبهم لهذه الرياضة او لعلمهم بالفوائد 
 الكبيرة لها

فاوتة، بلغ أعلاها في الفائدة الصحية تبين أن المبحوثين يدركون فوائد السباحة بنسب مت10اما نتائج الجدول رقم 
على إزالة  تعمل  رياضة السباحةتتمثل الفائدة الصحية  والعقلية للسباحة في ان %60والعقلية، وهذا بنسبة

لإزالة التوتر وكراحة ايجابية للاعبين بالإضافة إلى كونها  التعب العضلي إذ ينصح في حالات كثيرة ممارسة السباحة
العادات الصحية الجيدة مثل الاستحمام قبل وبعد النزول إلى حوض السباحة  النظام والتعود علىتدفع الفرد إلى 
 الأنف والعين والأذن وسائر أعضاء الجسم ناهيك عن أهمية الهواء الطلق والشمس مما يحسن والاعتناء بنظافة

ية الجهاز العصبي اما نسبة حيث تتمثل في تنم %10اما الفائدة العقلية فكانت بنسبة الصحة العامة للفرد
 %20الجوانب الاخري فكانت 

سباح 14أي %65بنسبة  نعم ايأن أغلب إجابات أفراد العينة كانت ب  11لنتائج الجدول رقم  وبالنسبة
عند معرفة فوائد السباحة يزيد من الرغبة في ممارستها والمتمثلة في بناء الجهاز العصبي وتقوية  يوافقون علي ان

ويعود %35اي نسبة  07عضلات الجسم والوقاية من الأمراض وأما الذين لا يوافقون علي ذلك كان عددهم 
 ذلك الي جهلهم وعدم إدراكهم بحجم هذه الفوائد

 سباح16أي  %80إجابات أفراد العينة كانت ب نعم بنسبة  اغلبأن  تبين12ونتائج الجدول 

يدركون ان هناك اختلاف في فوائد السباحة من نوع الي اخر ويعود ذلك الي طبيعة كل نوع اما افراد العينة لا 
 .%20اي بنسبة  04فكان عددهم 

الذين يدركون وأهداف السباحة كان العينة نعم و ما نراه في الجدول أعلاه أنه يتضح لنا أن   13نتائج الجدول رقم
والتشوهات وتنمية الجهاز  الإمراضوالمتمثلة في بناء جسم سليم وحمايته من جميع  %70اي نسبة 14عددهم 

لا يدركون أهداف السباحة ويعود ذلك الي نقص  %30أي نسبة  06العصبي أما العينة  المتبقية  التي عددها
 .ة لديهم الثقافة الرياضية المتعلقة بالسباح

سباح يقولون انه حققوا 12أي  %60بنسبة كانت أن إجابات أفراد العينة نعم   14 خلال الجدول رقممن 
سباحين من أفراد العينة يقولون انهم لم يحققوا هدافهم 08أي  %40بينما كانت الإجابة ب لا بنسبة أهدافهم 

 .ويعود ذلك الي اختلاف الطموحات والأهداف بين السباحين
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بنسبة  18يتبين ان جل السباحين تقريبا كانت إجابتهم ب نعم وكان عددهم  15خلال الجدول رقم  ومن
يوافقون علي ان رياضة السباحة تعمل علي اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية من الهواء وذلك نظرا الي  90%

لا يوافقون علي  %10بنسبة02العينة لا فكان عددهم  أهمية عملية عملية التنفس في رياضة السباحة اما افراد
 ذلك 

 تبينه الجداول نجد ان : من خلال ما سبق وما
تحقق هذه الفرضية وذلك من خلال رؤيتنا للنتائج حيث عبرت عن مدي إدراك السباحين لفوائد وأهداف 

 السباحة وتحقيق الأهداف المرجوة من طرف السباحين من حلال ممارستهم لها
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 :خلاصة عامة

 بعد دراستنا لنتائج الاستبيان الموجه لسباحي المركب الاولمبي بسكرة خرجنا بعدة نتائج :

فبالنسبة  للفرضية الأولى نجد أن معظم السباحين يدركون فوائد السباحة وهذا مايزيد من الرغبة في ممارستها 
 وتحقيق الأهداف المرجوة منها 

أما الفرضية الثانية نجد ان معظم السباحين يعرفون أنواع السباحة وكذلك على علم بمجالات السباحة ويجيدون   
كل أنواعها واغلبهم يفرق بين مجالات السباحة) الترويحية والعلاجية والتنافسية والتعليمية( وهذا راجع الى وعيهم 

 .حةالثقافي والعلمي للرياضة التي يمارسونها وهي السبا
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 اقتراحات وتوصيات :

من خلال النتائج المتوصل إليها في هذا البحث تم الخروج باقتراحات وبعض التوصيات المستقبلية التي تسمح لنا 
 : بترك مجال البحث مفتوح في هذه المواضيع الهامة والتي ندرجها كما يلي

سنة 12-09الاهتمام بالفئات العمرية ألصغري من السباحينتشجيع وتحفيز المدربين وجميع المسيرين علي   -1
 من اجل الاستفادة من قدراتهم في الرفع من مستوي السباحة في المستوي  المحلي والدولي.

 تخصيص ميزانية لإنشاء مسابح جديدة لاستغلالها من طرف السباحين  . -2

 ضرورة توفير متابعة طبية للسباحين. -3

 داخل المسابح من اجل مراقبة ومتابعة السباحين .إنشاء محابر طبية -4

 جلب مدربين مميزين وذو قيمة كبيرة ليستفيد منهم السباحين ويطوروا من أدائهم. -5

 الحرص علي ضرورة إتباع أسس علمية حديثة أثناء تعليم الناشئين رياضة السباحة-6
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 خاتمة



 

110 

 : خاتمة

"نمط محدد" من التوجيهات والاتجاهات إزاء النشاط الرياضي وإزاء النظام الرياضي بأجزائه هيالثقافة الرياضية    
والتوجهات الفردية تجاه الرياضة، والتي يشترك المختلفة والاتجاهات إزاء دور الذات في النظام وفي نمط الاتجاهات 

ماعة عن طريق المواقف الثقافية الثقافة الرياضية تؤثر في تشكيل شخصية الفرد والجو  ،فيها أفراد النظام الرياضي
 .تزود الفرد بنظرة مطابقة للحياة الاجتماعيةوتعمل علي  العديدة ومن حلال التفاعل الاجتماعي المستمر

السباحة   بأهميةزيادة الوعي وان لكل رياضة ثقافة رياضية خاصة بها ولرياضة السباحة ثقافة تعمل علي 
 بالسباحة.المرتبطة الإنسانيةدائرة المعرفة وتوسيع 

التقافة الرياضية المتعلقة بالسباحة لدي السباحين الممارسين لها حاولنا في دراستنا هذه التعرف على و 
كل مايتعلق بالثقافة الرياضية من ، حيث أننا في البداية أردنا معرفة  سنة 15-12اعمارهم مابين الذي تتراوح 

اهمية وخصائص وعناصر ووضائف وكذلك السباحة وكل مايتعلق بها من تطور تاريخي وفوائد ومجالات ومبادئ 
 .وانبمن ج ،و كذلك قمنا بدراسة المرحلة المبكرة وكل مايتعلق بهاالتحليل الفني لها

تطبيقي و الذي من خلاله قمنا جانب  جانب نظريي و دراسةمن خلال ما سبق في هذا البحث من و 
للثقافة الرياضية دور كبير في تزويد لى أن اتوصلنا  15-12علي سباحي المرحلة العمرية  إستبيانبتوزيع 

 يمتلكون ثقافة رياضية كلما وكذلك كلما كان السباحين التعلم السباحين بالمعلومات الكافية لتسهيل عملية
وتثقيفهم رياضيا  الأفرادتنشئة وكذلك للثقافة الرياضية دور هام في نسبة تحقيقهم لاهدافهم المرجوة  تزاد

وتعليهم السلوك المقبول اجتماعيا ورياضيا فضلا عن تلقينهم المعارف والعقائد الرياضية التي تشكل بيئتهم 
 .الثقافية والحضارية نحو الرياضة

 
وفي الأخير نتمنى أن تجد اقتراحاتنا الآذان الصاغية والنية الحسنة لتجسيدها على أرض الواقع لخدمة 

 .و التلاميذ الرياضة
 .ونرجو من الله تعالى أننا قد وفقنا فيما يحب ويرضاه 
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َصاسة التعلــٕم العبلــــــــٓ َ البحـث العلمــــــٓ 
-  بسكشة–محمذ خٕضش خبمـعت 

معٍذ التشبٕت البذوٕت َالشٔبضٕت 
 

  إستبٕبن                                                       
 

 
مزكشة تخشج لىٕل شٍبدة المبستش فٓ التشبٕت البذوٕت َالشٔبضٕت  فٓ إطبس إودبص

 :تحت عىُان 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٌزي الاستمبسة َ وطلب مىكم الإخببت علّ ٌزي الأسئلت بكل مُضُعٕت مه اخل التُصل إلّ وتبئح دقٕقت  وُخً لكم
 .تفٕذ دساستىب ٌزي

 .إن مسبٌمتكم ٌزي ستحظّ بطببع الأمبوت َ السشٔت التبمت َشكشا علّ مسبٌمتكم َمسبعذتكمَوحٕطكم علمبأ
 

 : ملاحظت
 

. علّ الإخببت المختبسة  (X) تُضع علامت 
 .الإخببت تكُن مختصشة علّ الأسئلت المفتُحت -
 
 

 :ةالأستبر          تحت إششاف:                                                               البمه إعذاد الظ
 

 به ققت سعبد- عطب الله مٍذْ                                                             -

  

 

الثقبفت الشٔبضٕت المتعلقت ببلسببحت لذِ الممبسسٕه لٍب 

 

 بسكشة- الاَلمبٓ العبلٕتالمسبحدساست مٕذاوٕت علّ مستُِ 

 

 2016/2017:المُسم الدبمعٓ 
 

 



 (سنة15-12) لممارسي السباحة  ستبيان موجهإ-

 

 ادساك السباحُن لانىاع ومجالاث السباحت :المحور الأول                          

 

  ؟ماهٍ انىاع السباحت التٍ تعشفها  / 1

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

 .....................................................................................................................................

 

  ؟ ماهى النىع الزٌ تفضل مماسسته/ 2

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

...................................................................................................................................... 

؟  وجىد مذسب مختص َزَذ من الشغبت فٍ تحقُق الاهذاف المسطشة  هل /  3

  لا                                نعم          

 

؟  انت علي علم بمجالات السباحة هل /  4

 لا         نعم     

  ؟  تجيد كل انواع السباحةهل/ 5

                 لا                           نعم    

هناك فرق بين مجال السباحة الترويحي والعلاجيهناك فرق بين مجال السباحة الترويحي هل / 6

والعلاجي؟ 

  لا                              نعم       

هناك فرق بين مجال السباحة التنافسي والتعليمي ؟ هل / 7

 نعم                                     لا  

 

 

 

 



 

 ادساك السباجُن فىائذ واهذاف السباحت :   المحور الثاني2           

لمار احتشث مماسست السباحت ؟ /8

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

 ................................................................................................................................................

 

؟  من دفعل لمماسست السباحت / 9

                             الىالذَن                            جماعت اخشَن             لىحذك

  ماهي فوائد السباحة؟/ 10

........................................................................................................................

........................................................................................................................

........................................................................................................................

 .......................................................................................................................

هل عنذ معشفت فىائذ السباحت لذي السباحُن َزَذ من سغبتهم فٍ مماسستها ؟ / 11

               لا                                                   نعم 

هل هناك اختلاف فٍ انىاع السباحت من نىع الً اخش؟ / 12

نعم                                       لا 

 

هل تذسك اهذاف السباحت؟ /13

نعم                                       لا 

هل حققت اهدافك المرجوة من ممارستك السباحة؟ / 14

نعم                                                لا 

هل رياضة السباحة تعمل على اتساع الرئتين لاكتساب اكبر كمية منم الهواء؟ /15

 

نعم                                               لا 



 ملخص الدراسة

 المتعلقة بالسباحة لدى الممارسين لها ةفة الرياضي : الثقاعنوان الدراسة-

 :هدف الدراسة  

تسليط  معرفة ما اذا كان السباحين يمتلكون ثقافة رياضية وابراز اهمية الثقافة الرياضية بالنسبة للسباحة كما يتم
 واهداف السباحةومعرفة فوائد  الظوء على مجالات وانواع السباحة

 : *هل يمتلك الممارسين للسباحة ثقافة رياضية متعلقة بها؟مشكلة الدراسة
 :التساؤلات الجزئية

 هل يدرك السباحين انواع ومجالات السباحة؟      
  هل يدرك السباحين فوائد واهداف السباحة؟ 

 :اجراءات الدراسة الميدانية
 سنة(12-15للمرحلة العمرية )سباح  20:تتكون عينة البحث من العينة

 25الى غاية بسكرة,الجانب النضري من بداية جانفي –الاولمبي العالية  سبحالمالمجال المكاني والزماني:
 2017ماي10مارس الى غاية  25,والجانب التطبيقي من 2017افريل

 :استخدمنا المنهج الوصفيالمنهج
 :الاستبيانالاداة المستخدمة في الدراسة

 في عملية تعليم رياضة السباحة :ان للثقافة الرياضية دور مهم النتائج المتوصل اليها
 :الاستخلاصات والاقتراحات

سنة 15-12تشجيع وتحفيز المدربين وجميع المسيرين علي الاهتمام بالفئات العمرية ألصغري من السباحين  -1
 في المستوي  المحلي والدولي.من اجل الاستفادة من قدراتهم في الرفع من مستوي السباحة 

 تخصيص ميزانية لإنشاء مسابح جديدة لاستغلالها من طرف السباحين  . -2
 إنشاء محابر طبية داخل المسابح من اجل مراقبة ومتابعة السباحين .-3
 جلب مدربين مميزين وذو قيمة كبيرة ليستفيد منهم السباحين ويطوروا من أدائهم. -4
 

 

 


