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  الانتقاء في رياضة السباحة

  :الفصل الاول

 : كيفية انتقاء السباحين/أ 

 واخذ يتصدر هذا اهتمام المتخصصين في مجال السباحة من خـلال البحـث التي غدت معروفة في الوسط الرياضي هو كيفية انتقاء السباحين الأشياءمن 

هذه  ومـن الآخرينوقدرات نفسية وبدنية وقدرة على التحمل وهذا ما يميزهم عن  مواهـب الذين تتوفر فيهم المواصفات المطلوبة من الأشخاصوالتقصي عن 

الصفات في هذه  بعـض أنسـنوات رغـم 6-10التي تتراوح من  الأعمارالعليا خصوصا  ظاهرة احتضان المتميزين والقادرين على بلوغ المـستويات بدأتالرؤية 

المستقبل  أبطاليصبحوا  أن بانتقاء الرياضيين الصغار المتوقـع الأمرالتنبؤ قدر تعلق  وإمكانيةالمدربين  لذا فـان خبـرة. .كاملة  أوالسن المبكرة تكون غير ناضجة 

 .الحقيقيون بعد مرور السنوات القادمة

 :القدرة في اجتياز النواحي التالية المستويات العالية والذين لـديهم أصحاب نمن هم السباحون الذين يكونو  إذن

بمستوى  ، وعنده مستوى منخفض من النبض في حالة الراحة ويتمتعالأوكسجين يتصف بسعة عالية للرئتين ولديه كفاءة تمكنه من استهلاك: لوجياً و فسي-1

 .عال في ضربات القلب عند بذل ا�هود العنيف

 أداءبرشاقة في  مع رد فعل عال ويتصف أيضاة نسبية عالية وقوة شد عالية ويمتلك قو  لديه مرونة عالية في حركة الكتفين كذلك نفس الميزة في القدمين: بدنياً 2-

 .المائي توافق واتزان في الوسط إمكانيةالمهارات المتنوعة وعنده 

 .متكررة يتميز بوضع صحي ممتاز، ولا تعاوده نزلات البرد بصورة: صحياً 3-

 .والتحمل لفترات طويلة في مكان التدريب نده الاستعدادعلى المطاولة والمنافسة وع والإمكانيةلديه القدرة : نفسياً 4-

 .ذو شخصية متزنة في التصرف، ملتزم ومنتظم في المواعيد،محبوب بين زملائه، متفوق دراسيا، لديه الرغبة والاستعداد في السباحة: شخصياً 5-

التوافق  فائقة على إمكانياتيز بقوة عالية في اختراق الماء مع امتلاكه الماء ويتم ذو طفو عال مع اتزان مقتدر داخل: النواحي الخاصة بديناميكية الماء6-

 .مألوفةالغير  الأوضاعالحركي في 

 :خطوات الانتقاء

بة المطلو  وكلما زاد عمر السباح سنا كانت المواصفات ،صعوبة أكثرتكون  أيسبقتها  خطوات وكل خطوة تتقدم على التي أربعةيتم الانتقاء السليم للسباح عبر 

 :الخطوات فهي أمارغم امتلاكه المؤهلات  أصعب

التي لا  ةالمورفولوجيسنوات للبنين ويكون التركيز على النواحي 9-10للبنات ومن  سنوات بالنسبة8-10هذه الخطوة بالفئات العمرية من  تبدأ :الأولىالخطوة 

 .كثيرا بالتدريب  تتأثر

 –في الماء  الاتزان –الطفو (يتم التركيز على كيفية التعامل مع الماء مثل  ،السباحة عليم، وبعد تعلم المبتدئمن بداية الت أشهر4-6بعد  تبدأ :الخطوة الثانية

  . )الانزلاق

 الأموريتم الاستنتاج والوقوف على  سابقاالمواصفات التي ذكرت إلى  إضافةبعد انقضاء سنتين من التـدريب والممارسـة  :الخطوة الثالثة

 :الآتية

 .التدريبية للأحمالستيعاب السباح مدى ا *

 .قدرته على المنافسة *

 .تحمل البقاء في المكان إمكانيتهمدى  *
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 .النجاح والتوافق الدراسي مع التدريب *

 .الالتزام والتقيد في الحضور *

 .المستوى المطلوب من الصفات البدنية والفسيولوجية *

 .بالأرقامديناميكية التقدم  إلىالنظر نسبيا  *

المطلوبة  سنة، عليه امتلاك كافة المواصفات13-15يصبح السباح في عمر من  سنوات من بداية عملية الانتقاء وعندما أربعبعد مضي  :الخطوة الرابعة

 .الأبطالمشا�ة للتي عند  بالأرقامديناميكية التقدم  تكون أنفي هذا السن مع مراعاة  الأبطالتتوفر لدى  أنوالواجب 

 :ات والقياسات المطلوبة للانتقاءالاختبار / ب 

  :أدناهلنا من وضع جدول قياسي للتوضيح وكما مبين في  من اجل رسم صورة نموذجية للقياسات التي يتم بموجبها انتقاء السباحين لابد

 يبين قياسات انتقاء السباحين1رقم  جدول

  

 قياسات

 مورفولوجية
 ماءقياسات داخل ال قياسات بدنية  قياسات فسيولوجية 

 الطفو الراسي1- مرونة الكتفين 1- السعة الحيوية 1- الوزن 1-

 الطول 2-

 الأقصىالحـد 2-

 لاســــــتهلاك

 الأوكسجين

 الأفقيالتوازن والطفو 2- مرونة القدم 2-

 طول الذراع 3-
 

 الانزلاق3- الوثب العمودي3-

 طول الكف 4-
 

 الوثب الطويـل4-

 من الثبات
 قوة الشد بالرجلين4-

 طول القدم 5-
 

 قوة الشد بالذراعين5- قوة القبضة5-

 عرض الكتفين 6-
 

 قــوة الــشد6-

 بالذراعين

 قوة الشد بـالتوافق6-

 الكامل

 عرض الحوض 7-
  

 م4×50زمن سباحة -

 ث راحة10

   
 م4× 50زمن سباحة 8

 

 :بالمراحل التالية تمر أنالكشف والانتقاء للذين لديهم استعدادات لممارسة السباحة يجب  آلية إن

 :الأتيالانتقاء البرنامج  أسلوب سنة ويتضمن8-12من عمر  الأطفاليخضع �ا : الأولىالمرحلة 1-

 .، مرونة المفاصل، المقدرة اللاهوائية(الماء انـسيابية الحركـة فـي)القياسات الانثروبومترية، صفة الهيدروديناميك  *

نموذج القياس  فـي ضـوء( عرض الكتف وطول القـدم)عدم وجود بروز في العضلات  وزنـا، وملاحظـة والأقلطولا  الأكثر الأشخاصيكون دور المدرب اختيار 

 .المبين سابقا

 :ويتضمن برنامج الاختبار ما يلي سـنة12-14تشمل هذه المرحلة الفئات العمرية مـن : المرحلة الثانية2-

 الحـضور مواظبةسرعة تطورها، زمن السباح في قطع مسافة معينـة،  لملاحظـة الأولىات المرحلة قياسات القوة، المقدرة اللاهوائية، تكرار اختبار 

 .للتدريب كو�ا مؤشر للحالة الصحية ومدى الحماس والدافعية لدى الفرد
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القدرة  مستوى أيضاويشمل .. وىحيث يتطابق مع زيادة التخصص وتطوير المست سنة13-16من  للأعماريتضمن برنامج هذه المرحلة : المرحلة الثالثة3-

لديهم من جهد  ما أفضلبان على السباحين تقديم  الإشارةونود . للمستويات العالية إعدادهم يجري انتقاء السباحين �دف أيضااللاهوائية، وفي هذه المرحلة 

 .نيةالتي تتناسب مع امكانياتة البد ممارسة نوع السباحة إلىوتكنيك وعلى المدرب توجيه السباح 

  :الفصل الثاني

 :النظام الغذائي وتأثيره على السباحين 

ومعادلة  له مردودا ايجابيا وفقا لقواعد صحية تنسجم ير المهاوطبيعة الفعل  الأطعمة أنواعالرياضي وان العلاقة بين  الأداءتلعب التغذية دورا فعالا في مستوى 

  .الأفضلتحقيق الانجاز والمستوى  على حفظ التوازن الذي يخدم السباح ويحافظ على وزنه وقدرته

من  أوذاتية سواء من قبل السباح  الجسمية وفق تقديرات أجهزتهالسباح ليست بالكميات الكبيرة بل بما تسمح له  ان الفائدة من المادة الغذائية التي يتناولها 

 والعمر وكمية الجهد المبذول ومنحسب الجنس  الأشخاصالطاقة بين  إنتاج وهناك اختلافا واضحا في متطلبات ،مدربه

 أجهزتهمادة غذائية يوميا حتى تستطيع  أربعينما يزيد عن  إلىالفرد يحتاج  يحتاجها جسم السباح علما بان أنواعاجل وضع جدول تغذية مناسب يتضمن 

 :وهي الشهيرة الأربعةكفاءة وتدخل هذه ضمن مجموعة   بأقصىتعمل  أنالعضوية 

 .هاللبن بجميع مشتقات1-

 .أنواعهاللحم بكافة 2-

 . )الذرة – الأرز-الحبوب (نباتات 3-

 .أشكالهاوالخضروات بجميع  الفواكه4-

في الطعام بحيث  التنويع إلى إضافةالاعتبار الفروق الفردية  عينيتناوله الشخص اخذين ب يرتبط بشكل مباشر بقدر كمية الطعام الذي الأفرادتحرر الطاقة لدى  إن

  .يتناولها السباح جدولاً توضيحيا لقائمة غذائية وأدناهالفواكهة والخضروات الطازجة  النباتية و الغذائية الواجب تناولها يوميا على الحبوبتتضمن الوجبة 

  يبين مكونات التوازن الغذائي للسباح 2رقم  جدول

 القيمة الغذائية وجبات خفيفة العشاء الغذاء الإفطار

 بيض+ القمح خبــز مــن+ فواكهـــة كوب عصير

 احد منتجاته وأحليــب  +

 ــريحة مــنش

 السمك أواللحم 

 خبــز مــن +

 طماطم+ القمح 

 خاليــة مــن

 + القــــشور

 خضروات

 صــدر مــن

 +الــــدجاج

 بطاطا مشوية

 فواكــــه +

 + وخضروات

 حبـــــوب

 + خــضراء

 خبز من القمح

 تفاح خالي من

 + القـــشور

 + جبنــــة

 مكسرات

 مجموعة فيتامينات

B1,B12,A,D,C 

 +بـروتين+ حديد

 هـو)رايبوفلاتين 

 نوع من الفيتامينات

 الموجودة في اللبن

 والبيض واللحـوم

 )والخضروات

 )مقترحة إضافات(

 قهوة ، شاي،

 كاكاو، خبـز

 محمـــص،

 زبدة، مربة،

 كريمة بـدلا

 من اللبن

 قهوة او شـاي

 سندويش زبدة،

 كعك، بطاطس،

 جبس مشروبات

 رطبة

 زبـــــدة

 وبطـــاطس،

 حلوى، شـاي

 قهوة أو

 قهوة او شاي

 مـــشروبات

 رطبـــــة

 شكولاتة

 حامض+ كالسيوم 

 فيتامين+ نيكوتين 

A+B1+D 
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غذائية  ء متكامل يحتوي على قيمةالسباح من غذا يأكل أنبل تضمن ماذا يجب  يتناولها السباح أنلكمية الطعام التي يجب  أهميةلم يعط  أعلاهالتوضيح  نإ

 .وذلك يعتمد على عوامل الجنس والعمر وا�هود ،عالية

صحيح  والعكـس أكثرتدريباته يوميا وبشكل عنيف حتما سيكون حاجتـه للطعـام  تناول كمية الطعام يحدده ا�هود الذي يبذل، فالـسباح الـذي يجـري إذن

لدى السباح وان  الفنـي الأداء آوزيادة في الوزن قد تسبب ضعفا في المستوى الرقمي  أي أن ود ومدة التدريب خصوصا في مرحلة التهدئة حيـثعندما يقل ا�ه

لم  فإذاوقود فجسم الرياضي كسيارة تعمل بال،بعدم الشبع أومن عدمه بالجوع  إحساسهذلك في  تناول الغذاء بالنسبة للسباح يتحدد بقدر ما يحتاجه ويؤشـر

يشتغل بفعالية  أنبالجودة فان محرك السيارة لا يمكن  ذات مواصفات تتمتـع أيالمركبات اللازمة وفق القياسات الكيماوية المعتمدة  يكـن الوقـود محتويـا علـى

وان الحاجة اللازمة لتحرر الطاقة  الإنسانيعة جسم طب ة التقارب بينهما هكذا هيهالاثنين نجد وج وعندما نعمل مقارنة ميكانيكية بين وبنفس القوة والكفـاءة

العمل من  الأساسيةوظيفتها  ،الكربوهيدرات والبروتينات الدهون و من غذاء كونه يمثل عصب الحياة وديمومتها، وما تحتويـه مـن مركبـات يعتمد على ما يتناوله

 فليس مـن المعقـول الإنسانالدهون لها مخزون دائم داخل جسم  أنبالذكر  والجـدير. ويةمدها بالطاقة والحي إلى إضافةوعضلات الجسم  أنسجةوتجديد  اجـل نمـو

 .الوزن بل اخذ كمية قليلة جدا ومعقولة كما لا تحدث زيادة فـي  إضافيةتناول كميات كبيرة منها خشية تراكم دهون 

المستخدم في  حجـم وشـدة ا�هـود على الإضافةفي السعرات الحرارية وتعتمد هذه  دةزيا أوفعليه الانتباه عند ممارسة التدريب في السباحة فان ذلك يتطلب طاقة 

 إلى 300 إضافة بالنسبة لـسباحي المنافـسات علـيهم أماسعر حراري يوميا، 800-1000 ما بـين الأشخاصتقدر نسبة الزيادة في الطاقة لدى  إذ ،النشاط

حراري كل دقيقة لتعويض  سـعر6-10مـن  بإيجادالطاقة اللازمة لتدريب السباحة تلزم  أنالمعروف  فمـن. عـن كـل سـاعة تدريبيـة أخرىسعر حراري 500

 .المختلفة ولكلا الجنسين السعرات المنفقـة للـسباحين وللفئـات العمريـة

ووزنه  سم175حراري لكل كيلوغرام من الوزن المثالي فمثلا الشخص الذي طوله  سـعر20-25 إلىيادي يحتاج الاعت الإنسانجسم  أنيؤكد خبراء التغذية 

 :كالأتيلهذا فان ما يتطلبه الشخص من الطاقة يوميا تكون  . يوميا سـعر حـراري1500-1875 منكغم فانه يحتاج 75المثالي يكون 

  .الإضافيةمتطلبات الطاقة +  الأساسيةمتطلبات الطاقة = المتطلبات الفردية 

 .سعر حراري عن كل ساعة 1.3كل كيلوغرام من وزن الجـسم يتطلـب   أنهي  الأساسيةالمتطلبات  إن 

للرياضي فانه يحتاج لكل  الإضافية المتطلبـات أماسعر حـراري يوميـا 1560  =كغم50 ×ساعة1.3×24 كيلوغرام يحتاج الى50الرياضي الذي وزنه : مثال

سـعر 850  =كغم50  ×ساعة تدريبية8.5 × 2إلىكغم يحتاج 50كيلوغرام من وزن الجسم، فالرياضي الذي يكون وزنه  سعر حـراري لكـل8.5ريبية ساعة تد

لهـذا (1560 + 850)   =سـعر حـراري2410طاقـة إلىيحتاج  كيلوغرام ويتدرب كل يوم ساعتين فانـه50نستنتج بان الرياضي الذي يزن  إذن ،إضافيحـراري 

 :المواد والعناصر التالية المختصين في علم التغذية يؤكدون على تناول الغذاء الـذي يحتـوي علـى نجـد

 )الخ...كيك–حلويات  -خبز(كربوهيدرات %57 *

 )الخ...منتجات الألبان –زيوت (دهون %30 *

 )طيور -سمك –لحوم  -بيض( بروتين%13 *

 :كالأتي كيلـوغرام تكـون50ان احتياج الرياضي الذي وزنـه في ضوء ما تقدم ف

 .غرام1374 /4=343  سعر حراري لكل غرام4،  سعر حـراري=1374 سعر حراري2410كربوهيدرات من الـ %57 *

 .غرام9/723=80  حراري لكل غرام سعر9  ، سعر حراري=723  سعر حراري2410دهون من الـ %30 *

 غرام4/313 =78  حراري لكل غرامسعر  4سعر حراري=313 سعر حراري2410بروتين من الـ %13 *

 الإشارة لذلك تجـدر إضافة. غرام من البروتين78غرام من الدهون، 80غرام من الكربوهيدرات،343 إلىكغم 50يحتاج الرياضي الذي وزنه  إذن
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 بأحماضيعاد تحريرها مرة ثانية  أنوشهور قبل  أيامحيث يبقى العديد منها  الامينية هي من الضروريات لاستمرار الحيـاة الطبيعيـة، الأحماض أن إلى

 بناء النسيج العضلي إعادةالامينية لغرض  للأحماضالسباحون بحاجة دائمة  لهـذا فـان. الأخرى الأنسجةمن جراء  أوجديدة من خلال تناول الغذاء 

 مقارنـة الأحماضالمصادر لهـذه  أفضل، وهي الألبانوالدجاج ومنتجات  وانية كاللحوم والـسمكالحي الأغذيةتتوفر في  الأساسيةالامينية  الأحماض إن

 المـشبعة الأغذيةـاول في تن الإفراطكما يجب الحذر من . أساسيةامينية  أحماض9تحتوي على بروتينات كاملة تشمل على  لأ�ابالمصادر النباتية 

 الدهون المشبعة ويفضل تناول اللحوم البيضاء كالـسمك والـدجاج وبعـض بالبروتين خصوصا اللحوم الحمراء لان ذلك يزيد من استهلاك الجـسم مـن

 يتناوله السباحين في ضوء النسبة المئويـةيمكننا تحديد الغذاء الذي يجب ان  ذلـك أساسوعلـى . الخ..البروتينية مثل البيض واللبن والفاصوليا الأغذية

 :التي تحتوي على الأساسيةمن المواد الغذائية 

 .من السعرات الحرارية المستهلكة يوميا70-75الكربوهيدرات من  *

 .من السعرات الحرارية المستهلكة يوميا10-15الدهون من  *

 .من السعرات الحرارية المستهلكة يوميا15-20البروتين من  *

 من وزن جسم60%حوالي  أنالاستخدام البشري والاستهلاك اليومي لها،  في الأهميةمن حيث  الأوكسجينبخصوص السوائل وهي المادة التي تلي  أما

 فاوي وسائلكسائل في تكوين مواد ما بين الخلايا وبلازما الدم والسائل اللم يتكون من الماء وثلثي هذه النسبة توجد ضمن خلاياه، ويشكل الماء الإنسان

 داخل الجسم كما ويقوم بوظيفة تلطيف حرارة الجسم الداخلية ويمد المفاصل لذلك فان الماء يمنع تركيز بعض العناصر الكيماوية إضافةما بين المفاصل، 

 أوالطازجة  الفواكهجة من كالعصائر المستخر   ىأخر سوائل  أي أوالماء  لتر من2.5من  أكثرفالسباح يحتاج يوميا لتناول . بالمرونة ويسهل حركتها

 .الخ..اللبن

 خلال التدريب والحركة الاعتيادية مع ارتفاع درجة الحرارة مما يتطلب ولأهمية السوائل في التغذية ولكون جسم السباح يفقد قسما من بعض السوائل

 تقل وعليه القيام بالمحافظة على التوازن بين السوائل التي يتناولها أوتضعف  ا�هود سوف أداءوبخلافه فان القدرة على . تعويض ما فقده جراء ذلك

 في تنظيم مستوى تركيز ايونات أساسيعضوية ولكنها مهمة وتلعب بشكل  فهي من العناصر الغير الأملاحبصدد  أما. يفقدها أووبين تلك التي يستهلكها 

 الجسم القوية أنسجةجزء من  أيضاوالانقباض العضلي وهي تشكل  عمل على نقل التنبيةالسوائل داخل الخلايا وخارجها، وبعض هذه العناصر ت

 الواصلة للخلية الأوكسجينكما تساهم في المساعدة على زيادة كمية . الشديد كالفيتامينات التي يجب ان يتناولها السباحون خصوصا في حالة التدريب

 .هود الكبيروبذل ا� ها في سرعة الاستشفاء بعد التدريبالعضلية ودور 


