
مفیدة لھا تأثیرات كبیرة  جمیلةالتغلب على ھؤلاء الأعداد بالاتجاه إلى ریاضة  لاستطعنافحبذا الأمراض، فأمراض القلب و المفاصل و المتاعب النفسیة ھي نماذج من تراكمات ھذا الزمن كثیرا من ك جسمھ و عقلھ بعیدا عن مشاغلھ و ھمومھ في ھذا العصر الذي خلق یشغلھ و یحرو حركاتھ و حتى تفكیره في أحیان كثیرة، لذا في حاجة ماسة إلى خلق لحظات یبتعد فیھا عما في الجسم التي نحن في أمس الحاجة إلى تحریكھا بعد أن أصبحت الآلة تسیطر على الإنسان اتفق كثیرون على أن ریاضیة السباحة تعمل على تشغیل جمیع المجموعات العضلیة العاملة   : فوائد السباحة -1  السداسي الثاني محاضرات السابحة  1 ا عدت الریاضة الكاملة التي لا تعادلھا ، و من ھن"الكساح"الظھر و تقوس عظمة الساق كافة و خاصة عضلات العمود الفقري و كثیرا ما تزیل التشوھات في الجسم خصوصا انحناء تنظم عملیة التنفس و تنشیط الجھاز الدوري و تساعد على الھضم و تشرك عضلات الجسم نسان و تنمیة عضلاتھ و تناسق جسمھ و مرونة مفاصلھ، فالسباحة على سلامة و صحة الإ اكبر كمیة من الھواء للقیام بعملیة الزفیر  ، ثم اتساع الرئتین لاستعابعضلات الصدر تقویةتؤثر السباحة تأثیرا كبیرا على كبیرا على أجھزة و أعضاء الجسم فھي تعمل على توسیع و   :الفوائد الفسیولوجیة: 2-1  .الفقري بالإضافة إلى زیادة تحمل  ورشاقة حركاتھكبیر على نمو العضلات و مرونة العمود  نموا متزنا فیھ تناسق ورشاقة، و أللسباحة تأثیرمن خلال تأثیر التمارین المائیة التي تكسب الفرد للسباحة دورھا في التكوین الجسمي العام   :الفوائد الفسیولوجیة: 1-1  :إدراج فوائدھا كالأتيأخرى لنمو التكوین الجسمي المثالي و یمكن        .مما یؤدي إلى تسھیل عملیة الھضمالأعضاء الداخلیة بالإضافة إلى تأثیراتھا على كما أن للسباحة تأثیرا كبیرا على زیادة قدرة الجھاز الدوري وزیادة حجم عضلھ القلب   .الصدریة أثناء التنفس المنتظمزیادة مرونة الرئتین ثم إلى السعة الحیویة لانقباض وانبساط العضلات مما یؤدي إلى 



جمیل مما یعمل على إضفاء  مع السباحین الآخرین و بقیة أفراد الأسرة عند الاشتراك بنشاط لریاضة السباحة دور مھم في تعمیق الناحیة الاجتماعیة، فھي تعمل على إیجاد علاقات جیدة   :الفوائد الترویحیة الاجتماعیة: 2-3  2 أو یساعدھم  انقادالآخرینالفرد  یحاول عندما    روح الألفة و التعاون بینھم كما یظھر ذلك  السباحة من سرور و  تبثھفضلا كما  في حالة الضرورة مما یوجد علاقات اجتماعیة جیدة السباحة و الاعتناء حوض الاستحمام قبل و بعد النزول إلي على العادات الصحیة الجیدة مثل احة ایجابیة للاعبین بالإضافة إلى كونھا تدفع الفرد إلى النظام و التعود لإزالة التوتر و كرتعمل ریاضة السباحة على إزالة التعب العضلي إذا ینصح في حالات كثیرة ممارسة السباحة   :الفوائد الصحیة: 4-1  .على ممارسةمشكلة وقت الفراغ للفرد عن طریق ممارسة نشاط بدني یعود بالصحة و الحیویة و النشاط التسلیة و التمتع بقضاء وقت الفراغ في نشاط بدني مفید و محبب للنفس، فھي تساھم في حل وتتجلي الفوائد الترویحیة للسباحة عند للسباحة عند مما رستھا بغرض اللعب و الترفیھ و   .مرح یظھر واضحا على وجوه السباحین   .لھم و تقدیم المساعدات العلاجیة و النفسیة اللازمةأما المكفوفون و المصابون بالشلل و ضعاف السمع فیمكن مساعدھم یوضح مناھج خاصة   .یكون ذلك تحت إشراف أخصائیین في العلاج الطبیعي ز أحیانا في أحواض خاصةفي الجسم أو في جزء منھ على أن تعد السباحة من الطرق العلاجیة المھمة لمن لھم عامة   :الفوائد الصحیة: 6-1   .مساعدة الآخرین و التكیف مع البیئةالجماعة و تنمي القدرة على القیادة بالإضافة إلى الشعور بالثقة بالنفس و القدرة على ي تزیل التوترات العصبیة و تنمي الشجاعة و تبعد الخوف و تزید من تماسك النفسیة فھخلال أداء مھارات توافقیة و تحت قوانین ثابتة بالإضافة إلى ما لھا من تأثیر على الناحیة تعمل السباحة على اكتساب الفرد الصحة العقلیة إذا أنھا تعمل على تنمیة الجھاز العصبي من   :الفوائد النفسیة و العقلیة: 5-1  .بنظافة سائر أعضاء الجسم



تحسین قدرات الإنسان الانفجاریة ثم قدرة الجسم على الحفاظ على الصحة العامة و  -1  3 القریة و العالمیة و في تعمیق الصداقة بین وتساھم السباحة في رفع السمعة الوطنیة  -7  .فیما لو كان یجید السباحةفي البرك المائیة بكامل قیادتھ العسكریة و أسلحتھ و بذلك یكون اقدر على مواجھة المواقف اتل إلى أن یبقي مدة طویلة المائیة ة الأنھار لمتابعة العدو او للتخلص منھ، كما قد یحتاج المق  دورا مھما في عملیة التأھیل العسكري فمن یجد السباحة یستطیع أن یعبر الحدودرفع الاستعداد للدفاع  عن الوطن و قد تبث تاریخیا مساھمة السباحة في ذلك، وأخذت  -6  .مارسة السباحة في أي سن و لكلا الجنسینیمكن م -5  .تنمیة الصفات الشخصیة لدى الإنسان مثل الثقة بالنفس و الطموح و الإرادة -4  .الشخصیة، و ذلك من خلال مقارنتھا مع قدرات الآخرین إشباع الرغبة في ممارسة الریاضة ورفع قدرات انجاز بعد التعرف على القدرات  -3  .نمو خلال مراحل التدریب و من خلال تمارین الأثقالمتأخرة، أما مطاولة القوة فتفي رفع قدراتھم البدنیة فھي تعمل على تنمیة المطاولة و المرونة ثم السرعة في مراحل تحقیق النمو البدني السلیم و خاصة لجیل الشباب الذین یشكلون عماد الأمة و المساھمة  -2  .مقاومة الأمراض  الكبیر لمسابقات السباحة الاولمبیة التي یبلغ عددھا الشعوب و یمكن دورھا المھم في العدد        .من وسائل العامة للتدریب و ذلك لمعظم أنواع النشاطات الریاضیةالریاضة مثل الغطس و كرة الماء و التجدیف و التزلج الماء و الغوص، كما تستخدم وسیلة تعد السباحة شرطا أساسیا لممارسة بعض المھن مثل الصید و الممارسة بعض أنواع  -9  .جد من ینقذھانفسھا و لم تدفع خطر الغرق من خلال انقاد النفس وإنقاذ الغیر فكم من أرواح ذھبت لم تستطیع إنقاذ  -8  .متقدمة بین الدول المتنافسةمسابقة فتوفر إمكانیة أفضل لإحراز عدد كبیر من الأوسمة مما یساھم في احتلال مراكز  29



نفسیا و بدنیا و عقلیا لمحاولة تسھیل أقصى زمن ممكن التنافسیة بذل أقصي جھد استعداد السباقات و طریقة السباحة و البدء و الدوران لكل نوع من أنواع، و تتطلب السباحة و تمارس وفقا لقواعد محددة و معرفة من قبل الاتحاد الدولي للسباحة و ذلك من حیث عدد   :السباحة التنافسیة -1-2  :تختلف مجالات السباحة باختلاف الغرض فھناك  : مجالات السباحة -2  4 ب حیاة الفرد الممارس من حیث نظام الحیاة الیومیة، التنافسیة یؤثر بشكل كبیر في أسلومن الوقت و الجھد لتحقیق أفضل النتائج و جدیر بالذكر أن أسلوب نظام تدریب السباحة ولتحقیق ذلك وجب أن یخضع السباح لبرنامج تدریبي مقنن و مستمر تتطلب منھ بذل كثیر   .للمسافة المقررة أحمد افتخار : ینقاسم حسن حس) (م رجال ونساء100×4(مسابقات التتابع المتنوع  -7  ).م رجال و نساء200× 4) (م رجال و نساء100×4(مسابقات التتابع الحرة  -6  .م400 - م 200مسابقات  الفردي المتنوع  -5  .م200 - م 100مسابقات سباحة الفراشة  -4  .م200 - م 100مسابقات سباحة الصدر  -3  .م200 -م 100 مسابقات سباحة الظھر -2  ).م للنساء800للرجال و  - م1500 -م400 -م200 -م100 -م50(مسابقات السباحة الحرة -1  :و مسابقات السباحة التنافسیة حسب قانون اتحاد السباحة الدولي،ھي  .إلخ.........التغذیة، النوم، الناحیة الصحیة مھارات السباحة بدءا بصادقة الماء و التكیف معھ إلى الطفو و الانسیاب و الوقوف في الماء ا الأساس لممارسة المراحل المتقدمة للوصول إلى الانجاز العالمي، بالإضافة إلى كونھالسباحة التعلیمیة واحد من أھم مجالات السباحة، فھي أساس لا غنى عنھ للانتقال إلى   :السباحة التعلیمیة -2-2  ).11،ص2000و أسس السباحة، دار الفكر للطباعة و النشر و التوزیع، عمان،  مبادئ



قیق ، و ذلك ضمن تح)الحرة، الظھر، الصدر، الفراشة(طرق السباحة التنافسیة الأربعة و مھارات السباحة التمھیدیة مثل السباحة على الصدر و الظھر وصولا إلى اكتساب الفرد   5 وجدي مصطفى الفاتح، طارق صلاح ( مبدأین مھمین ھما الترویح و تحقیق الأمن و السلامة  كما أن الألم الذي یعني منھ على الأرض بسبب وزن ، بالاتزانفھو یبذل جھدا اقل للاحتفاظ الیابسة حیث أن وزن الجسم في الماء یفقد جزءا من وزنھ یساوي وزن السائل المزاج، لذا ، و ذلك لان للمعوق القدرة على الحركة في الماء بصورة اكبر من مقارنة بالأنشطة الأخرىیجمع الخبراء على أن ریاضة السباحة تكاد تمثل المرتبة الأولى من حیث قیمتھا العلاجیة   .برنامج السباحة جزاء من برامج العلاج لكثیر من حالات و التشوهتستخدم منذ زمن بعید للنواحي العلاجیة، و قد تزایدت ھذه الاستخدامات یوما بعد یوم أصبح ا، فھي و ھي إحدى الأھداف المھمة لممارسة السباحة لوقایة من بعض التشوھات و علاجھ  :السباحة العلاجیة -3-2  . 15، ص1999دلیل ریاضة السباحة، الجزء الأول، دار الھدى للنشر و التوزیع، : فضلي ا یساعد على زیادة التكیف الاجتماعي و ألآخرین في ظروف ممارسة اقرب للطبیعة ممإیجابیة نحو نفسھ و نحو الآخرین، كما أن ریاضة السباحة توفر للمریض فرصة التعرف على عندما یرى إمكانیة تعلمھ لمھارات السباحة و سھولة تحركھ في الماء مما ینمي لدیھ اتجاھات الإضافة إلى الناحیة النفسیة التي تزید من ثقة المعوق جسمھ یقل بدرجة كبیرة في الماء، ب أسھل لان الرأس خارج الماء عندئذ لا نحتاج إلى جھد كبیر لتنظیم عملیة التنفس، أما تمارین لزیادة كمیة الھواء أثناء عملیة الشھیق، أما تمارین المجموعة الثانیة، فان التنفس یكون أنسجة الرئتین  حركاتھا بطیئة مع استخدام قوة كبیرة و تنفس عمیق، و فائدتھا ھنا تحفیزالداخل إلى الرئتین و یمكن تصنیف ھذه التمارین كلا حسب فائدتھ، فالمجموعة الأولى تكون إذا أن عملیات الشھیق و الزفیر المتكررة تقوي عضلات الصدر نتیجة التحكم في كمیة الھواء لجھاز الدوري التنفسي، ر نضع بین یدي القارئ بعض التمارین العلاجیة التي تعمل على تطویولاستثمار ما تقدم في ھذا الباب من أھمیة السباحة و تحقیق الفائدة من مجالاتھا المتعددة   .تلاؤم الشخص و كمیة الجھد المطلوب منھوإرشادات الطبیب المختص التعاون بینھ وبین المعلم في تحدید طرق السباحة التي توجیھات یتطلب للتعامل مع ھذه الفئة من الأفراد التفھم الواعي لخصائص حالتھم عادة الاستفادة من و یعد تعلیم المعوقین و المرضى السباحة من الأمور التي تتطلب عنایة خاصة وربما ممیزة و   .التوافق النفسي في المجتمع الذي یعیش فیھ



ث ضروري المجموعة الثالثة التي تؤدي من وضع الوقوف، فان توقف التنفس لدورتین أو ثلا  6 قاسم (ویح، وأخیرا لبناء القوة تشوھات القوائم و أمراض الجھاز الدوري التنفسي أو للترأما المجموعة الرابعة فتؤدي من الوضع المختلط، و یمكن أن تؤدي ھذه التمارین لمعالجة   .وقف التنفس یزید من ضغط القلبإلا انھ لا ینصح باستخدام ھذه التمارین للمصابین بأمراض القلب، لان لتقویة عضلات الصدر  ر و كثیر ما تحدث الإصابات أو حالات الغرق نتیجة المتعلمین و الممارسین للحوادث و المخاطیجب أن یراعي عند ممارسة ریاضة السباحة توفیر الوسائل التي تضمن عدم تعرض   :أسس و عوامل الأمن و السلامة -1-3  :الأسس و العوامل المؤثرة في السباحة -3  .23-22، ص1990، دار الفكر العربي، القاھرة، 2أسامة راتب، تعلیم السباحة، ط( .بھو الترقیة و ما یصاحبھا من ضحك و سعادة و مرح باعتبار أنھا نشاط یمیل إلیھ و یستمتع وإنما تترك للفرد حریة اختیار الوقت و الطریقة فھو یمارسھا بغرض اللعب و التسلیة و اللھو مارس بإتباع قواعد محددة أو طریقة معینة للسباحة، السباحة نشاط ترویحي لا تلزم الفرد المعلى الحیاة بعد عناء العمل للتحرر من الضغط و التوتر الذي یصاحب رتابة الحیاة الیومیة، و و التي تستطیع أن تضفي لونا بھیجا وتعد ریاضة السباحة من الأنشطة الترویحیة المھمة   .ق الشخصیة المتكاملة من الناحیة النفسیة و الاجتماعیةخلترویحیة بعیدة عن المنافسة و العلاج، فممارسة ھوایة ترویحیة من قبل الفرد تعد مھما في ھي السباحة التي یمارسھا الفرد لغرض تھدئة النفس و أشغال وقت الفراغ ولأغراض   :السباحة الترویحیة -4-2  .31-29حسن حسین، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص          .الغرقالاعتبارات المھمة التي یجب مراعاتھا مما یضمن تجنب الحوادث و الإصابات و حالات ھمال و التھور و عدم توفر العنایة اللازمة لعوامل الأمن و السلامة و فیما یأتي بعض الإ



الوجھ و الصدر  تنشیف الجسم جیدا بعد السباحة و عدم ترك الجسم مبتلا خاصة - 11  .إلى ھبوط درجة حرارة الجسمذلك على إحداث تقلصات عضلیة بالإضافة تجنب الوقوف مدة طویلة بدور حركة داخل الماء و خاصة في الماء البارد یعمل  - 10  .تعقیم الأقدام قبل النزول للماء بمواد معقمة -9  .إلى الحوض أخذ دوش و الذھاب إلى دورة المیاه قبل النزول -8  .الاغتسالعدم النزول إلى الحوض إذا كان الجسم متعرقا و الأفضل الانتظار حتى یجف ثم  -7  ).23- 22فاسم حسن حسین، مرجع سابق، ص (و الإصابات و الإرھاق الإحماء الكافي قبل الدخول إلى حوض السباحة و ذلك لتجنب التقلص العضلي أخذ  -6  ".قطع الحلوى أو  اللوبن"الفمعدم السماح للمتعلمین بالنزول إلى الماء وھم یأكلون أو یضعون أي شيء في  -5  .عدم السماح للمتعلمین بالنزول إلى الماء و المعدة ممتلئة بالطعام -4  .لا یسمح بالنزول إلى الماء إذا كان الجسم مجروحا أو مصابا بخدش عمیق -3  .للاستعمالینبغي أن تكون ھناك أدوات إسعاف أولیة مھیأة دائما  -2  .الأمراض الصدریة و الجلدیة بالنزول إلى الماء خشیة نقل العدوى إلى بقیة زملائھمالسباحة و عدم السماح للمتعلمین الذین لدیھم أي نوع من الأمراض المعدیة مثل ي و فحص الحالة الصحیة لجمیع المشتركین في تعلم برنامج إجراء الكشف الطب -1 :عوامل الأمن الصحیة �  7 قاسم (یمكن للمتعلم تناول شراب دافئ إذا كان الجو باردا عقب الخروج من المسبحعقب الانتھاء من السباحة و " المایوه"و الإبط مع أھمیة تبدیل الملابس المبللة    .46حسن حسین، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص 
  .جدیة ولمجرد التسلیةالسباحة أو في حالة التعرض للإصابة المفاجئة و تجنب طلب المساعدة بطریقة غیر أطلب النجاة و المساعدة بالتلویح و إشارات الذراعین في حالة عدم قدرتك على  -4  ).47حسین، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص  قاسم حسن(التي ترغب السباحة فیھا إتباع القواعد و التعلیمات الخاصة بالنزول إلى الماء بطریق السلم أو في المنطقة  -3  .المختص بالمراقبة و الإنقاذالسباحة في المنطقة التي تكون تحت إشراف وتوجیھ المدرس أو الشخص یجب   -2  .و أسبح دائما مع زملائك لمساعدتك عند الضرورة تجنب السباحة بمفردك -1 :أسس الأمن و السلامة للسباحین �



قاسم حسن حسین، افتخار أحمد، ( المھمة للأمن و السلامة و خاصة الطفو المتكررللغرق لحین وصول المساعدات اللازمة للإنقاذ فضلا عن أن الطفو من المھارات تعد القدرة على الطفو أطول مدة ممكنة من الطرق المفیدة في حالة التعرض  - 10  .تعلیمات المدرس وأطع أوامره طبق -9  .للتخلص من التقلص العضلي یتطلب دائما الامتداد السریع للعضلاتیجب أن یغیر السباح طریقة سباحتھ و یجعل جسمھ مسترخیا ثم یقوم بتدلیكھا الإحماء الكافي أو التعب  و الإرھاق و الشعور بالبرد و عند حدوث مثل ھذه الإصابة طراف و ذلك نتیجة عدم لإصابة بتقلص عضلي للأیحدث في بعض الأحیان ا -8  .استخدام أدوات الطفو المساعدة و الاعتماد علیھا بدیلا لمھارة السباحة  -7  .عدم القفز إلى الماء في المناطق غیر المعروفة -6  .لحوض السباحةالألعاب التي قد تعرضك للخطر سواء في المنطقة الضحلة أو في الممرات المحیطة ل أرضیة الحمام أو ممارسة تجنب التھریج و الصخب في الماء و كذلك الجري حو -5  8   ).48ص مرجع سابق، 
الأداة الممتدة نحوه و یسحب ببطء نحو حافة  بحیث یسمح لھ بمسك احد طرفي  .الخ....بالاستعانة بأدوات مساعدة یمكن إیصالھا إلى الغریق مثل عصى الإنقاذعندما یكون الشخص المراد مساعدة في مدى ابعد من متناول الذراع فیمكن إنقاذه  -2  .و یسحب الغریق من الرسغ و الذراعلمراد إنقاذه و مسك حافة الحوض بالید الأخرى بقوة و مد إحدى الذراعین للشخص اعندما یكون الشخص المراد مساعدتھ قریبا من الحافة فیمكن الانبطاح على الحافة  -1  :عندئذ یمكن تقدیم المساعدة المناسبة على النحو التاليتحدث معظم حالات الغرق الطارئة في الأماكن التي تمتد إلیھا ید المساعدة السریعة و  :انقاد ألغرقي � متصلة بحبل " أطواق النجاة"أو أي شيء فیمكن أن تلقى لھ إحدى أدوات الطفو عندما یكون الشخص المراد مساعدتھ في مدى لا یمكن الوصول إلیھ بمد الذراع  -3  .الحوض یمسك بھ خاصة بالمیاه المفتوحة فیمكن الوصول إلیھ باستخدام القارب ثم مد إلقاء شيء إلیھ دما یكون الشخص المراد مساعدتھ على مسافة بعیدة یصعب عن -4  ).79-78أسامة راتب،مرجع سابق ص ( النجاة یسمح بوصولھا للغریق



أزاح الجسم ماء وزنھ أكثر من وزن الجسم نفسھ فان الجسم سیطفو كالفلین،  إذاانھ ارخمیدس، مساویة لوزن الماء الذي یزیحھ الجسم المغمور كلیا أو جزئیا و ھذا یعني سنة من قبل العالم  220یكون مقدار قوة الطفو، وفقا لمبدأ اكتشف قبل أكثر من   :الأسس المیكانیكیة -2-3  .)79-78أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص (الإمساك بمؤخرتھالمجداف نحوه و عندما یمسك بھ یبدأ بسحبھ ببطء بطول القارب حتى یستطیع   9 حجم مساو لحجم ذلك الجسم مغمورا كلیا و بذلك یزیح اكبر حجم ممكن من الماء، سم الإنسان غالبا أقصي مقدار لقوة الطفو، و یتحقق ذلك عندما یكون الجسم و لج الدور الجمع بین الجھاز العصبي و العضلي للضبط العصبي للانقباض العضلي الذي لھ  -1  .من التأثیرات الوظیفیة للسباحةمتطلبات النشاط الممارس فھي بحق ذات اثر كبیر على الجسم و أجھزة الإنسان الحیویة و وعة، و ھي كأي نشاط حركي ترتبط في واقعھا بالأجھزة الحیویة التي تتكیف وفق المقطالسباحة مجموعات عضلیة كبیرة تعمل بإیقاع عال لعملیات الشد و الارتخاء و حسب المسافة واتخاذ وضعا أفقیا مختلفا عن بقیة الألعاب، كما تشترك في  الأداء، لاختلاف بیئة الأخرىتعد السباحة من الأنشطة ذات الاستجابات الفسیولوجیة المعقدة فیما تعد السباحة من الأنشطة   :)الوظیفیة(الأسس و العوامل الفسیولوجیة / 3-3  ).51قاسم حسن حسین، افتخار أحمد، مرجع سابق، ص ( المغمور نفسھ محمود ( المحیط بھ، و عند تحرك الماء الانسیابي یذھب الماء الدافئ لیبذل الماء الباردوانخفاض درجة الحرارة، إذا یحاول السباح تدفئة جسمھ و الماء  للتغلب على مقاومة الماءزیادة عدة السعرات الحراریة المبذولة في السباحة نظرا لان جزء منھا یحتاجھا السباح  -2  .الجسم لتقویة بالحركات المطلوبة لتظھر الحركة في الجھاز العضلي، إذا أن الجھاز العصبي ھو مصدر الإثارة الحقیقیة لكل أجھزة في عملیات السباحة الكبیر المنھاج الشامل لمعلمي، و مدربي السباحة، منشاة : حسین، علي ألبیك، مصطفى كاظم تنظیمھا بشعوره، فبواسطة معاییر التصرف في السباحة یظھر بأنھا تحتاج إلى الوحدة تحقق السباحة جراء دقة و نتائج التصرف، و تكمن الخصوصیة بربط شخصیة السباح و   :الأسس و العوامل النفسیة و التربویة/ 4-3  ).127-93، ص 1997المعارف، الإسكندریة، 



قاسم حسین، ( السباح تعدد جوانب التدریب و ھدفھ و شعور سلوكھ یتم عن طریق تعلم من متطلبات الانجاز الریاضي في التدریب و المنافسات فقابلیة إلى التوجیھ الشعوري و إن نموذج التعرف في السباحة یتكون بواسطة النظرة إلى علم النفس الریاضي الذي یظھر   .عقلھ ووعیھ استعداده و قدراتھالسباحة عنصر الحیاة تتطلب مزاولتھا من قبل جمیع أفراد المجتمع لتقویة جسمھ و فكره و جدیدة تؤكد أن  النفسجسمیة لكامل الشخصیة، و یجد المرء في التدریب على السباحة صیاغة  10 أنھ نظام دینامیكي للأفعال الحركیة القائمة على الاستخدام الأمثل و ) التكنیك(الأداء الفني یعتبر الأداء الفني الأساسي الذي تبني علیھ عملیة التعلم في السباحة، و یفھم من مدلول   :مبادئ التحلیل الفني للسباحة -5  ).86-85جع، ص افتخار أحمد، نفس المر   :وضع الجسم/ 1-5  .التوقیت الإیقاع و -6  .الاتزان -5  .الاسترخاء -4  .الاستفادة من جمیع الحركات التي تقدم الجسم أماما -3  .التخلص من كل ما یتسبب في إعاقة حركة الجسم للأمام -2  .وضع الجسم -1  :تھدف إلیھ و ھو قطع السباح لمسافة السباق في أقل زمن ممكن و التي تتخلص في الأتيفل تحقیق الغرض الذي یستند التحلیل الفني للأداء، على مجموعة من المبادئ العلمیة تكالصورة النھائیة للأداء على أكمل وجھ من حیث الحركة الاقتصادیة للتغلب على الزمن، و بھ تفسیر و توضیح شكل واتجاه الحركات التي یؤدیھا السباح و التي تھدف إلى إخراج على التحلیل الفني للأداء و الذي یقصد  المساعدة بناءا بالأدواتكیفیة توجیھھا مع الاستعانة المفھوم فإنھ یجب خلال عملیة التعلم في السباحة معرفة تتابع الحركات المطلوب أدائھا و وجھة لحل واجب حركي محدد، و في ضوء ھذا للإمكانیات و القدرات الحركیة المالمرشد 



ین حیث أن السباحین الذین یتمیزون بخاصیة طفو عالیة یتعرضون لمقاومة أقل من السباحالعضلات تقل فیھا خاصة الطفو عن الأجسام التي یدخل في تركیبھا نسبة عالیة من الدھون و ترتبط خاصیة الطفو بالتكوین الجسمي، فالجسم التي تحتوي على نسبة عالیة من العظام و " ا فوق سطح الماءبقاء الجسم كلیا أو جزئی"بالمقدر على الطفو، و الذي یمكن تعریفھ بأنھ  ذلك الشكل الانسیابي في تقدم السباح للأمام بشكل أفضل، و یتوقف تحقیق ھذا الوضع الأفقيتتوقف حركة الجسم الانسیابیة في الماء على مقدار ما یتخذه من وضع سلیم، حیث یساھم   11 على ألبیك، عصام (مھم بصورة أسرع الأثقل الذین لدیھم نفس الحجم مما یزید من فرض تقد دار منشأة المعارف، ) الزحف الظھر( اتجاھات حدیثة في تعلیم السباحة : حلمي او (جیدة من حیث الزمن الذي یعتمد بصورة جوھریة على الإقلال من تلك المقاومات زیادة المقاومة التي یتعرض لھا السباح مما یقلل من سرعتھ و بالتالي تحقیق مستویات غیر الأفقي و شكلھ الانسیابي أثناء حركات الرجلین و الذراعین إلى  یؤدي الإخلال یوضع الجسم  :التخلص من كل ما یتسبب في إعاقة حركة الجسم/ 2-5  .21، ص 1995الإسكندریة، الإضافة على تقلیل المقاومات ووسیلة لكي تزید سرعة السباح لابد من زیادة القوى المحركة بالقوي المحركة ھي القوة الدافعیة للسباح أمام، وتنتج عن حركة الذراعین و حركة الرجلین و   :الاستفادة من جمیع الحركات التي تسبب تقدم السباح أماما/ 3-5  .ى المحركات للسباحأكثر منھا زیادة القو) الأخرىالمقاومات  الاستفادة من  للجسم من الوضع الأفقي السلیم و خاصة الطفو العالیة للجسم مما یساعد علىفي ذلك ھي زیادة القوة العضلة للتغلب على مقاومة الماء، و تحقیق الشكل الانسیابي السباح  وجدي مصطفي الفاتح، طارق (القوى الدافعة بشكل أفضل و تحقیق مستویات رقمیة عالیة  توفیر، للوقت و الطاقة و اقتصاد للمجھوداو بما یحقق الاسترخاء للمجموعات العضلیة غیر المشتركة في ذلك الوقت الحركة المؤداة، نسق و ترتیب محدد یرتبط بتبادل العمل بین المجموعات العضلیة المختلفة طبقا لطبیعة خلال السباحة یتم التوافق بین عمل الرجلین و الذراعین و الرأسي وفق / الاسترخاء/ 5-4  ).63ق، ص صلاح فضلي، مرجع ساب


