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، وتحرك العضلات، وتساعده على اكتساب الرشاقة والحیویة، تحافظ السباحة على الصحة العامة للإنسان
وتنشط ، وتخفف من حالات التوتر بحصول الاسترخاء والهدوء النفسي، كما تقوي التنفس، فتجعلها مرنة

بالإضافة إلى علاج آلام الظهر وتلیین ، فتخلص الجسم من وزنه الزائد، وتحارب السمنة، الدمويالجهاز 
المفاصل ..

وللحصول على هذه الفوائد الصحیة من ممارسة السباحة ینبغي ممارسة فن العوم بشكل منظم وبمساعدة 
ویتم ذلك ، رام مراحل إنجازهاواحت، یوجه ویمرن على كیفیة ممارسة وتطبیق التمارین المطلوبة، مدرب خاص

داخل أندیة ومسابح مخصوصة ....
ولزیادة الاستفادة من هذه التمارین یقدم المتخصصون في الریاضة والصحة بعض النصائح التي یجب 

عدم الغطس بالرأس أو القفز : إتباعها قبل اقتحام الماء في المسابح أو الاستحمام في البحر والنهر ومنها
كما ینبغي القیام ، وعدم البدء بممارسة السباحة والمعدة خاویة أو ممتلئة بالطعام، ل مفاجئفي الماء بشك

یحتاج الریاضي ، وعند الانتهاء من السباحة، مع رش الجسم بالماء، ببعض التمارین الریاضیة قبل العوم
ولشرب كمیة من الماء .  ، للاستراحة نصف ساعة
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ترددت طویلا ثم قررت .اكتب نصا لا یقل عن ، تمارسهاطلب منك أبوك أن تختار ریاضة ـ غیر السباحة ـ 
سطرا تصف فیه الریاضة وتبین فوائدها مستعملا أسلوب التعجب مرة واحدة  مسطرا تحته .12




