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 الفوائد الفزيولوجية
لها تأثير كبير على الأجهزة  الوظيفية لجسم الإنسان، 

من خلال توسيع وتقوية عضلالا  الدلا،ر، ملاا يسلاا م 

فلالاز زيلالاا،ة سلالائة اللالارلتين ونقلالال مكبلالار كميلالاة ملالان الهلالاوا  

المحملالال بالأكسلالاجين وتلالاتم  لالامل ضلالامن عمليلالاة ال لالاهي  

 .والزفير

لها تأثير فز زيا،ة سلائة اللارلتين وزيلاا،ة حجلام عضلالة 

 .القلب والرفع من فاعلية الجهاز ال،وري التنفسز

لها اثر على الجهاز الهضمز من خلالال تأثير لاا عللاى 
 المئ،ة 

 الفوائد النفسية والعقلية
 تح  توافقية حركا  م،ا  خلال من الئدبز الجهاز تنمية

 ل،ى  الئقلية الق،را  يئزز ما مئينة، وضوابط  روط

 .الممارس

  ال خدية سما  وتقوي الئدبز التوتر إزالة فز تسا م

 مع التأقلم سمة وتنمز الخوف، وتبئ، والإق،ام كال جاعة

 .الحلول وإيجا، البيلة

 والاجتماعيةالترويحية الفوائد 

 علاقا  وخل  ايجا، خلال من الاجتماعية الناحية تئمي 

 .سليمة بيلة فز للمارس ج،ي،ة اجتماعية

 من الأسرة مفرا، بين الاجتماعز التفاعل على الت جيع

 .للسباحة ممارسته مثنا  طفلهم متابئة خلال

 نظرا والسرور المرح من جو خل  فز السباحة تسا م

 محبب ن اط وكونها  اللئب حركا  على لاعتما، ا

 .للفر،
 

 الفوائد العلاجية
 ل،ى المستخ،ة الئلاجية الطر  م م بين من تئتبر

 لئلاج وسيلة فهز الخادة، الحاجا  موي فلا 

 فز استخ،ماتها إطار فز خادة الئا ا  من الكثير

 . الحركز التأ يل إعا،ة

 الفوائد الجسمية 
 الخلقية، الئيوب ومئالجة الئام الجسمز التكوين

 وتناسقا متزنا نموا الرياضز تكسب وتمارينها

 القوة زيا،ة فز كبيرا تأثيرا تحمل منها كا ور اقة،

 بالإضافة الفقري الئمو، مرونة من والرفع الئضلية

 .الرياضز ل،ى التحمل زيا،ة إلى
 

 الفوائد الصحية
 تئتبر كما والتوتر، الئضلز التئب إزالة على تئمل

 فز الرياضيين من للكثير بالنسبة إيجابية راحة

 .مخرى اختدادا 

 والمرتبط الممارس ل،ى السوي السلوك ظبط فز تسا م

 .والنظام كالنظافة الدحية بالئا،ا 

 مناعة من الرفع فز رايضز ن اطا بإعبارا ا تسا م

 .المرض إتجال الجسم
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 ال،كتور سيف ال،ين بليلة: إعداد

 السباحة معمال موجهة  :مادة
 سنة مولى ليسانس :مستوى

 جامعة باجي مختار عنابة
 قسم التربية البدنية والرياضية
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