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 :هقذهة

إن الدباحة واحجة مؽ أشيخ الخياضات وأكثخىا مسارسة مؽ قبل الخياضضضؽ وأحج أنؾاع الخياضات 
السحببة والسستعة لجػ العجيج مؽ الأشخاص حضث تسجىؼ بالشذاط والحضؾية والستعة ويفزمؾن 
مسارستيا عؽ كثضخ مؽ الخياضات ويفزمؾن مسارستيا بإختلبف أنؾاعيا لمحرؾل عمى فؾائجىا 

 .العجيجة

تعتبخ رياضة الدباحة مؽ الخياضات التى ليا أىسية كبضخة ومسضدة بضؽ سائخ أنؾاع الخياضات و 
الأخخػ لسا تكدبو للبندان مؽ فؾائج بجنية ونفدية اجتساعية ولسا تحتمو مؽ مكانة بارزة في الجورات 

خ الاساس الاول ليا العالسية والاوليسبية ،فخياضة الدباحة ىي مؽ أنؾاع الخياضات السائية التي تعتب
 .وبجون اتقانيا لا يدتظيع الفخد مسارسة أؼ نذاط آخخ في الؾسط السائي

فيى احجػ الخياضات السائية التى تدتعسل الؾسط السائى وسضمة لمتحخك عؽ طخيق الحراعضؽ    
وعقميا واجتساعيا ونفديا. وىى الحجخ  والخجمضؽ والجحع للبرتقاء بكفاءة الاندان بجنيا ومياريا

الاساسى فى الخياضات السائية.فبجون تعمسيا واتقانيا لا يدتظيع الفخد مسارسة الخياضات السائية 
 (2102، 93الأخخػ.)صابخ،ص

فيجب أن يتؼ الإستفادة مؽ فؾائج مسارسة الدباحة لسخضى بعض الاضظخابات الشفدية والعزمية و 
 .وقجرتيا عمى تخفيف أعخاض ذلػ الاضظخابات فؾائجىا ليؼلكثخة  االعربية نغخ  

 

 
 

 السباحظىوفوائدهاىلمرضىىبطضىالاضطراباتىالنفسوظىوالطصبوظىوالطضلوظ
 

 مازنىأومنىصبدىالإلهىمحمدىشتا/ىالناشر
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 هشكلة الجحث:

حضث تعج الدباحة مؽ اىؼ الخياضات التى يجب استخجاميا فى تخفيف اعخاض بعض الاضظخابات 
الشفدية والعربية والعزمية لسا ليا مؽ فؾائج ىامة عمى الرحة الشفدية والعزمية والعربية.فيجب 

ستفادة مشيا لسخضى تمػ الاضظخبات وما ىى الفؾائج التى تقجميا ليؼ.ولحلػ تؼ معخفة كيف يتؼ الا
 تحجيج مذكمة البحث وذلػ فى التداؤلات التالية:

 ما ىى انؾاع رياضة الدباحة؟وكيف يتؼ مسارستيا؟ -0
 ما ىى فؾائجىا الشفدية والعربية والعزمية؟ -2
 خاض السراب؟ما ىى الاضظخابات التى تداعج مسارسة الدباحة فى تخيف اع -9
 ما ىى الفؾائج التى تقجميا لسخضى تمػ الاضظخبات؟ -4

 أىذاف الجحث:

 التعخف عمى انؾاع رياضة الدباحة.والتعخف عمى كيفية مسارستيا. -0
 معخفة فؾائج الدباحة الشفدية والعربية والعزمية. -2
 معخفة طبيعية الاضظخبات التى تداعج الدباحة فى تخفيف اعخاضيا. -9
 .تقجميا لسخضى تمػ الاضظخبات معخفة الفؾائج التى -4

 أىوٍة الجحث:

تكسؽ أىسية البحث فى مؾاجية تمػ الاضظخابات التى تؤثخ عمى الحالة الشفدية والعربية 
والعزمية لمسراب بيا بسسارسة رياضة محببة لكثضخ مؽ الاشخاص وتفضجىؼ عمى الجانب الشفدي 

وتعتبخمسارسة الدباحة خبات الرعبة.والعربى والعزمى والتأثضخ الايجابى فى علبج تمػ الاضظ
 خظؾة ميسة فى الذفاء مؽ تمػ الاضظخابات وتحدضؽ الحالة الشفدية لسخضى تمػ الاضظخبات.

 
 

 



 

 

 الجزء الثالث 2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 155 - 

 :  أنٌاع السجبحة ًكٍف ٌتن ممبسستيب                         أًلًا

خلبل ضخب حضث أن ىشاك العجيج مؽ أنؾاع الدباحة السختمفة مثل سباحة الرجر حضث تتؼ مؽ 
الساء بؾاسظة الحراعضؽ ثؼ سحبيا لمخمف حتى تداعج الذخص في التقجم إلى الأمام مع حخكة 
الجدؼ لأعمى ولأسفل أثشاء السسارسة وركل الساء بالداقضؽ مع الحفاظ عمى التشفذ أثشاء ضخب 

اء الساء بالحراع ويجب أن يلبمذ الذخص صجره لمسياه ويكؾن كتفاه عمى خط واحج مع سظح الس
وعميو أن يغيخ جدء مؽ راسو فؾق الساء ويخخج فسو بضؽ حضؽ وآخخ 

ومثل سباحة الفخاشة حضث تتؼ مؽ خلبل ضخب  (2102، 223،ص222)عخابى،صلمتشفذ.
ويعضج الحخكة  االدباح الساء بكمتي ذراعيو إلى الأمام وفؾق الساء ومؽ ثؼ يجفعيسا إلى الخمف مع  

لآ والاحتفاظ بيسا والبجء في الجفع لأسفل في الخمف ومع كل بذكل متؾاصل ويتؼ ثشي الخكبتضؽ قمي
ويعج ا ركمتضؽ يكؾن ىشاك ضخبة بالحراع ثؼ سحب الساء بالضجيؽ لمخمف كسا يتؼ تحخيػ الداقضؽ مع  

 (2102، 291)عخابى،صذلػ الشؾع مؽ أصعب أنؾاع الدباحة لأنيا تحتاج إلى قؾة بجنية خاصة.
لبل استخجام ضخبة الحراع لأعمى ولمخمف أثشاء الاستمقاء عمى ومثل سباحة الغيخ حضث تتؼ مؽ خ

الغيخ ويجب أن يتحخك الحراعان بقؾة متداوية حتى لا يربح الذخص في جانب واحج أو يحجث 
تجحخج لمجدؼ مؽ جانب لآخخ ويقؾم الذخص بزخب الساء بإحجػ القجمضؽ ثؼ القجم الأخخػ أؼ 

ويجب الحفاظ عمى استخخاء القجمضؽ والكاحمضؽ بضشسا يتؼ  يلب  يتؼ التبجيل بضشيسا مع ثشي الخكبتضؽ قم
تحخيػ الحراعضؽ وتسخيخىؼ بجانب الؾجو ثؼ ضخب الساء بكف الضج والحراعضؽ لجفع الساء والتحخيػ إلى 

ومثل الدباحة الحخة حضث تتؼ مؽ خلبل ركل الساء بالقجم مع  (2102، 22)عخابى،صالأمام.
لساء والؾجو ككل في الساء معغؼ الؾقت ويتؼ ضخب الساء بالداقضؽ حخكة الحراعضؽ للؤمام ودفع ا

لمجفع إلى الأمام مع ثشى الخكبتضؽ قميلآ وارخاء القجمضؽ والكاحل ويكؾن التشفذ مع ارتفاع الجدؼ 
(ولكؽ ذلػ 2100، 21إلصص،93مشص،الكخاوص،عاصى،بذضخوذلػ مؽ خلبل أحج الجانبضؽ.)

عمى عجم رفع الخأس بذكل كبضخ لأن ىحا سيعظل الحخكة  الشؾع مؽ أنؾاع الدباحة يجب الحخص
وبعج أخح الشفذ خارج الساء يتؼ التخمص مشو داخل الساء عؽ طخيق الدفضخ داخل الساء ويتؼ 

وذلػ ىي أنؾاع الدباحة  ،التشدضق بضؽ تكخار دوران الخأس إلى الجانب الآخخ مع بجاية ضخبة الحراع
يا أو أحج أنؾاع الدباحة لكي يحرمؾن عمى الستعة وعمى الشذاط حضث يسارس الأفخاد ذلػ الأنؾاع كم
()مؾقع ويب 2100، 222،إلى ص202) كساش،قاسؼ،مؽ صوالحضؾية وللئستفاده مؽ فؾائجىا .

 (2121طب،
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ب :
ا
 فٌائذ ممبسسة السجبحة                ثبنٍ

نيا تداعج عمى تغضضخ حخكة احضث مؽ فؾائج الدباحة أنيا تداعج عمى تقؾية الجدؼ مؽ خلبل 
العزلبت ومجػ تحسميا حضث تديج الدباحة مؽ قؾة العزلبت ومجػ تحسميا في الغخوف السختمفة 

نيا تحدؽ مؽ مخونة الجدؼ حضث استخجام مفاصل الحراعضؽ والخجمضؽ والجحع يداعج عمى اكسا 
تداعج عمى بشاء  ايز  أتحدضؽ مخونة الجدؼ كمو وبالتالي تقمضل آلؼ السفاصل عشج الحخكة. و 

العزلبت لأنيا تتظمب مقاومة لمجدؼ والعزلبت لمحخكة أثشاء الكيام بيا مسا يؤدؼ إلى بشاء 
نيا تداعج عمى التخمص مؽ التؾتخ لأنيا تداعج عمى تحدضؽ الحالة السداجية االعزلبت. كسا 

تخخاء الجدؼ بدبب انيا تعسل عمى تمضضؽ العزلبت في الحراعضؽ والداقضؽ  والغيخ والرجر واس
ا. (2122)مؾقع الظبى،والعقل ورفع الخوح السعشؾية تعدز مؽ صحة القمب حضث تجعل القمب  وأيز 

. وتخفض مؽ (2120)مؾقع ويب طب،والخئتضؽ في حالة ىؾائية جضجة وتحافع عمى صحة القمب
 ضغط الجم وتديج مؽ كفاءة الجورة الجمؾية. وتشذط جسيع عزلبت الجدؼ وخاصة الغيخ.وتداعج

الدباحة عمى خفض الؾزن لأنيا تعسل عمى حخق الدعخات الحخارية مسا يؤدؼ إلى تقمضل كتمة 
تداعج الدباحة عمى إعادة التأىضل مؽ الإصابات. وتداعج مخضى الخبؾ  ايز  أالجىؾن في الجدؼ .و 

يا في تقؾية الخئتضؽ وزيادة قؾة تحسميا مسا يؤدؼ إلى تقمضل نؾبات الخبؾ.و تداعج عمى تججيج خلب
الجماغ وتكؾيؽ خلبيا عربية ججيجة في الجماغ. كسا انيا تداعج عمى التغمب عمى الإجياد. 
وتداعج عمى تحدضؽ الشؾم في حالة الإصابة بالأرق واضظخابات الشؾم وذلػ في حالة مسارستيا 

وبدبب كل ذلػ الفؾائج يسارسيا الكثضخ مؽ البذخ في مختمف أنحاء (2102)مخوان،بذكل مشتغؼ.
وبدبب ذلػ الفؾائج ؼ.الؼ لمحرؾل عمى ذلػ الفؾائج الشاتجة عؽ مسارسة الدباحة بذكل مشتغالع

الشاتجة عؽ مسارسة الدباحة بأنؾاعيا السختمفة بذكل مشتغؼ يسكؽ أن تؤدؼ إلى تخفيف  ايز  أ
 مؽ ذلػ الأمخاض السختمفة.    اأعخاض بعض الأمخاض السختمفة مسا يؤدؼ إلى الذفاء تجريجي  

ب
ا
فٌائذ ممبسسة السجبحة لمشظى اظطشاة القلق العبم ًًصف المشض ًأىوٍة  :ثبلث

 ممبسسة السجبحة للوشظى                   

ومؽ ضسؽ ذلػ الأمخاض التي تقؾم فضيا مسارسة الدباحة بذكل مشتغؼ بجور كبضخ في تخفيف 
تسضد بأنو مفخط ىؾ اضظخاب القمق العام وىؾ: اضظخاب قمق ي اأعخاضيا والذفاء مشيا تجريجي  

مع الذخص دون أؼ سبب ويتجو ذلػ الذخص إلى  اومبالغ فيو تجاه الأمؾر التي تحجث يؾمي  
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تربح حياتو الضؾمية في حالة مدتسخة مؽ القمق والخؾف وتفكضخ دائؼ في صحتو ا لتؾقع الأسؾء دائس  
في العلبقات بضؽ  وامؾال وعائمتو وعسمو أو دراستو بدبب قمقو الدائج مسا يؤدؼ إلى حجوث مذاكل

وتعؾد أسباب ذلػ الاضظخاب إلى  (2109، 42) مكشدػ،ص أصجقائو وصعؾبات في العسل.
 ايز  أالتغضخات التي تظخأ عمى كيسياء الجماغ ووعائفيا والجضشات التي يحسميا الذخص مؽ والجيو. و 

يسكؽ أن يراب الذخص بحلػ الاضظخاب بدبب طخيقو نسؾ الذخص ونذأتو فالذخص الحؼ 
أو التعخض لرجمة ما  ايز  أتعخض لتغضخات سمبية في مخاحل طفؾلتو يكؾن أكثخ عخضو للئصابة ي

يسكؽ أن يدبب ذلػ الاضظخاب .فكل ذلػ أسباب يسكؽ أن تدبب ذلػ الاضظخاب وعشج إصابة 
الذخص بحلػ الاضظخاب يذعخ الذخص برعؾبة التعامل مع مؾاقف الحياة الغامزة فالشغخ إلى 

لو وإن كانت مؾاقف بديظة يسكؽ التعامل معيا ويذعخ  ااث عمى انيا تذكل تيجيج  السؾاقف والأحج
بالتخدد والخؾف مؽ اتخاذ قخارات خظأ ويذعخ بذكل مدتسخ بعجم الخاحة وعجم القجرة عمى 

يؾاجو الرعؾبة في التخكضد ويذعخ كأن الحىؽ خالي مؽ أؼ  ايز  أالاستخخاء والذعؾر باليجوء. و 
عجم قجرة الذخص عمى التخمي عؽ قمقو. وعشج حجوث ذلػ الاضظخاب يسكؽ أن وايض  افكخة تسام  

تغيخ بعض الأعخاض الجدجية السراحبو لو مثل التعب السدتسخ والإرىاق وحجوث صعؾبات في 
حجوث الارتجاف و الذعؾر بالخعذة وحجوث التعخق وحجوث الغثيان  ايز  أالشؾم وأوجاع العزلبت و 

ويسكؽ أن  (2102)مؾقع مايؾ كمشيػ،وحجوث العربية وسيؾلة الإفداع.وحجوث التييجات الدمؾكيو 
مؽ خلبل انو إذا  اتقؾم الدباحة بجور كبضخ في تخفيف أعخاض ذلػ الاضظخاب والذفاء مشو تجريجي  

 ايجابي  إمارس الذخص السراب باضظخاب القمق العام الدباحة بذكل مشتغؼ سؾف تؤثخ عميو 
لجدؼ والعقل والتخمص مؽ التؾتخ وتحدضؽ الحالة السداجية وتحدضؽ حضث انيا تؤدؼ إلى استخخاء ا

الشؾم وكل ذلػ أشياء يحتاجيا مخيض اضظخاب القمق السفخط مسا يؤدؼ إلى تخمرو مؽ التعب 
 ايز  أالسدتسخ وصعؾبات الشؾم وألؼ العزلبت .حضث أن الدباحة تعسل عمى تشذيط العزلبت و 

الذعؾر بعجم الخاحة وعجم القجرة عمى الاستخخاء وتخمرو  وتخمرو مؽ اتخمرو مؽ التؾتخ تجريجي  
مؽ الذعؾر بالتسمسل والعربية وسيؾلة الإفداع. ولكؽ يجب عمى الذخص السراب باضظخاب 
القمق العام أن يسارس الدباحة بإنتغام وأن يختار نؾع الدباحة الحؼ يدتستع بو حتى يذعخ 

 .اي  بالاستخخاء وتخفيف أعخاض ذلػ الاضظخاب تجريج
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ب:
ا
فٌائذ ممبسسة السجبحة لمشظى هتلاصهة الٍذ الغشٌجة ًًصف للوشض ًأىوٍة  ساثع

 ممبسسة السجبحة للوشظى                         

ومؽ ضسؽ ذلػ الأمخاض التي تداعج مسارسة الدباحة في تخفيف أعخاضيا بدبب فؾائجىا ىؾ   
متلبزمة الضج الغخيبة وىي: حالة عربية نادرة وأحج الأمخاض الشادرة حضث تدبب تحخك يج واحجة 

ام فلب تكؾن الضج تحت سيظخة العقل وتتحخك مؽ تمقاء نفديا ويبجو انيا تتحخك بتشفضح مي الاإرادي  
غضخ مقرؾدة ويعاني الذخص مؽ عجم القجرة عمي التحكؼ بحخكات يجه ولا يذعخ الفخد انيا جدء 

ويخجع حجوث  (2102، 222) تضمخ،صمؽ جدسو حضث تربح الضج كسا لؾ كانت جدج مشفرل.
ذلػ الستلبزمة لمعجيج مؽ الأسباب مثل حجوث تمف في الجدؼ الثفشي ومثل التعخض لستلبزمة 

ية الؾعائية وتسجد الأوعية الجمؾية والتعخض لعجوؼ في الجماغ  وحجوث الترمب الدكتة الجماغ
المؾيحي وحجوث آفات في الجدؼ الجاسي أو القذخة السخية الحخكية وحجوث مخض التشكذ 
العربي وحجوث عسل جخاحي لفص الجماغ مسا يؤدؼ إلى حجوث تمف في الجدؼ الثفشي وحجوث 

()مياب كؾستانجػ ،تخجسة زكخيا 2120)مؾقع الظبى ،ية.جخوح في القذخة الججاريو الخمف
وحجوث أؼ سبب مؽ ضسؽ ذلػ الأسباب يؤدؼ إلي قيام الضج السرابة ( 2103، 32القاضى،ص

بدمؾكيات غضخ ىادفة مثل شج الذعخ وتسديق السلببذ أو لسذ أجداء مؽ الجدؼ وتقؾم بتشاول 
خخيؽ حضث تقؾم فى ج لمسراب وللآالظعام بذكل غضخ صحيح وتربح الضج السرابة غخض تيجي

بعض الأحيان بالزخب أو الخشق وقيام الضج السرابة بأنذظة مؾجية نحؾىجف دون إرادة الذخص 
وعجم تحكؼ الذخص بيا ليذ بدبب ضعف الضج بل إن الضج تكؾن بقؾتيا الظبيعية ولكشيا تتحخك 

ت مشدقة كحخكات إلتقاط بذكل لا إرادؼ ومؽ دون إدراك وىحه الحخكات ليدت تذشجيو بل حخكا
الأشياء أو لسذ الؾجو وتبجيل السلببذ وارتجائيا مسا يؤدؼ إلي حجوث السذكلبت لمذخص 
السراب. ولا يؾجج علبج مثبت لمستلبزمة ولكؽ لؾ قام السخيض بإشغال الضج السرابة عؽ طخيق 

في الدباحة  ما سؾف يقمل مؽ خظؾرتيا فمؾ قام السخيض بإشغال يجيو السرابة اتحسضميا غخض  
سؾف يقمل مؽ خظؾرتيا لأن الدباحة سؾف تقؾم بتمضضؽ العزلبت في الحراعضؽ مسا يؤدؼ إلى 

 يجب عمضيؼ مسارسة الدباحة بإنتغام.  ايز  أإلى شيء مؽ التحكؼ بضجىؼ و  احخكتيا والؾصؾل تجريجي  
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ب: 
ا
سة هشض الًظطشاة الًنفجبسي المتقطع ًًصف لو ًهعبعفبتو ًفٌائذ ممبسخبهس

 السجبحة لمشظً رلك الًظطشاة                                          

ىؾ الاضظخاب الانفجارؼ الستقظع وىؾ: اضظخاب مؽ ضسؽ           ايز  أومؽ ضسؽ ذلػ الأمخاض 
الاضظخابات الدمؾكية ويتزسؽ فتخات متكخرة وفجائيو مؽ الدمؾك القيخؼ أو العجواني أو العشيف 

فيية غاضبة ويكؾن رد فعل السخيض بعضج عسا يقتزيو السؾقف وىؾ رد فعل غضخ أو احتجادات ش
 اوتؤثخ سمب   اكبضخ   امتشاسب عمى أؼ استفداز حكيقي أو مترؾر وتدبب الاحتجادات الانفجارية تؾتخ  

في علبقات الذخص السراب بالاضظخاب وعسمو أو دراستو كسا يسكؽ أن يكؾن ليا عؾاقب مادية 
ويسكؽ أن يخجع أسباب ذلػ ( 2102، 421( ) الحسادػ،ص2122، 22،ص) خزخوقانؾنية.

الاضظخاب إلى البضئة حضث يشذأ السخيض الحؼ يعاني مؽ ذلػ الاضظخاب في أسخة يدؾدىا 
الدمؾك الانفعالي والانتياك الجدجؼ والإيحاء المفغي .والجضشات الؾراثية حضث قج يكؾن ىشاك مكؾن 

ظخاب مؽ الآباء إلي الأطفال والإختلبفات في كيفية عسل الجماغ وراثي تدبب في انتقال ىحا الاض
حضث قج تكؾن ىشاك اختلبفات في بشية ووعيفة وكيسياء الجماغ لجػ الأشخاص السرابضؽ 
بالاضظخاب الانفجارؼ الستقظع. وتحجث تمػ الانفجارات الستقظعة فجأه دون سابق إنحار حضث 

شيخ مؽ عجم حجوث سمؾك عجواني وقج تحجث نؾبات تحجث بذكل متكخر أو تفرميا أسابيع أو أ
لفغية أقل شجة بضؽ نؾبات العجوان الجدجؼ وذلػ الشؾبات العجوانية قج تكؾن مدبؾقة أو مرحؾبة 
بالغزب والتييج وزيادة الظاقة وتدارع الافكار والؾزن والخعذة والخفقان وضضق الرجر ولا تتشاسب 

نؾبات الغزب وشتائؼ وججال حاد وصخاخ وتجافع وعخاك تمػ الشؾبات مع السؾقف وقج تذتسل عمى 
جدجؼ وخدائخ في السستمكات وتيجيج الأشخاص أو الحضؾانات أو الاعتجاء عمضيؼ وذلػ الأشخاص 
السرابؾن بالاضظخاب الانفجارؼ الستقظع معخضؾن لخظخ الإصابة بزعف العلبقات الذخرية 

الؾعيفو أو الفرل مؽ السجرسة أو حؾادث ومذكلبت بالعسل أو البضت أو السجرسة مثل فقجان 
الديارات أو مذكلبت مالية وايزآ حجوث مذكلبت مداجية مثل حجوث الاكتئاب والقمق وإيقاع 
الأذػ بالشفذ وحجوث مذكلبت صحية بجنية مثل ارتفاع ضغط الجم وداء الدكخؼ وأمخاض القمب 

بجور كبضخ في تخفيف أعخاض ة باحويسكؽ أن تقؾم الد (2102)مؾقع مايؾ كمشيػ،و الألؼ السدمؽ.
ذلػ الاضظخاب حضث إذا قام الذخص السراب بحلػ الاضظخاب بسسارسة الدباحة بذكل مشتغؼ 

والداقضؽ والغيخ والرجر مسا  سؾف تعسل الدباحة عمي تمضضؽ العزلبت في الجدؼ مثل الحراعضضؽ
وتداعج  ايؤدؼ إلى استخخاء الجدؼ والعقل مسا يؤدؼ إلى التعامل مع الغزب بذكل سميؼ تجريجي  
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مسارسة الدباحة عمى التخمص مؽ القمق والتؾتخ وتحدضؽ الحالة السداجية والتخمص مؽ ضضق 
حلػ الاضظخاب حتى يتؼ الرجر لأنيا تعسل عمى تقؾية الخئتضؽ وكل ذلػ ما يحتاجو السراب ب

تخفيف أعخاض ذلػ الاضظخاب والتعامل الرحيح مع نؾبات الغزب وعجم حجوث ضعف 
العلبقات الذخرية ومذكلبت العسل أو البضت أو السجرسة وبالتالي الذفاء مؽ ذلػ الاضظخاب 

 بدبب مسارسة الدباحة بإنتغام.  اتجريجي  

ب:
ا
بغ ًًصف لو ًفٌائذ ممبسسة هشض اظطشاة نقص الإنتجبه هع فشغ النش سبدس

السجبحة للطفل المصبة ثزلك الًظطشاة ًفٌائذىب للجبلغ المصبة ثزلك الًظطشاة           
ىي اضظخاب نقص الإنتباه مع فخط الشذاط وىؾ: مؽ ضسؽ  ايز  أومؽ ضسؽ ذلػ الأمخاض 

عشج الإندان اضظخابات الشسؾ العربي وىؾ نؾع مؽ تأخخ الشسؾ العربي ويبجأ في مخحمة الظفؾلة 
ويدبب نسؾذج مؽ ترخفات تجعل الظفل غضخ قادر عمى إتباع الأوامخ أو الديظخة عمى ترخفاتو 
أو انو يجج صعؾبة بالغة في اتباعو لمقؾانضؽ وىؾ في حالة إلياء دائؼ بالأشياء الرغضخة مسا يؤدؼ 

سي وغضخىا مؽ إلى صعؾبة انجماج الظفل في صفؾف السجارس مسا يؤدؼ إلى تجىؾر الأداء السجر 
 ةوالدبب الحكيقي للئصاب (2102، 29()القخا ، الجخاح،ص2102، 220) شؾيخ،صالسذكلبت.

بحلػ الاضظخاب غضخ واضح ولكؽ مؽ ضسؽ العؾامل التي يسكؽ أن تؤدؼ إلى الإصابة بحلػ 
الاضظخاب ىي الجضشات الؾراثية وتغضضخ في بشية الجماغ مثل وجؾد نذاط متجن في السشاطق 

ة السدؤولة عؽ الشذاط والانتباه والتجخضؽ وشخب الكحؾليات أو تعاطي السؾاد التي تدبب الجماغي
الإدمان في فتخة الحسل والؾلادة السبكخة ووجؾد مذكلبت أثشاء الشسؾ ووجؾد مذكلبت في الجياز 
العربي السخكدؼ في أوقات أساسية مؽ الشسؾ فكل ذلػ العؾامل يسكؽ أن تؤدؼ إلى ذلػ 

.و يسكؽ تقديؼ أعخاض اضظخاب  فخط الحخكو ونقص الانتباه (2120قع ويب طب،)مؾ الاضظخاب
إلى ثلبثة أنؾاع فخعية حضث ىشاك الشؾع الحؼ يغمب عميو نقص الإنتباه ويتزسؽ الأعخاض  التالية: 
تذتت الحىؽ بديؾلة وعجم الإىتسام بالتفاصضل وصعؾبة التخكضد في أمخ واحج والذعؾربالسمل بعج 

احج بعج الإستغخاق فيو وقت قمضل وصعؾبة اتسام الؾجبات السجرسية وصعؾبة معالجة أداء نذاط و 
السعمؾمات بدخعة ودقة وصعؾبة إتباع التعميسات وكثخة مضل الظفل إلى نديان بعض الأمؾر وعجم 
إصغائو  لسا يقال لو. وىشاك الشؾع الحؼ يغمب عميو الشذاط الحخكي الدائج والإنجفاع وتغيخ عميو 

اض التالية القمق والتسمسل في السقاعج والتحجث برؾرة مدتسخه والتحخك السدتسخ في كل مكان الأعخ 
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و ملبمدة أؼ شيء أو المعب بكل شيء تقع عميو أيجؼ الظفل أؼ الحخكة الجائسة وصعؾبة أداء 
 السيام أو الأنذظة بيجوء وصعؾبة انتغار حرؾليؼ عمى الأشياء التي يخيجونيا. وىشاك الشؾع الحؼ

إن  (2102، 20) الذياوػ،صيجتسع فيو نقص الإنتباه والشذاط الحخكي الدائج في آن واحج.
اضظخاب نقص الإنتباه مع فخط الشذاط لا يتدبب في أؼ مذكلبت نفدية خظضخة أو مذكلبت 
أخخػ في الشسؾ ولكؽ ىشاك في الغالب اضظخابات أخخػ تكؾن مراحبة لحلػ الاضظخاب مثل 

ظخابات القمق وصعؾبات في التعمؼ وغضخىا مؽ الاضظخابات. ويسكؽ أن اضظخابات السداج واض
حضث لؾ قام  ي اتقؾم الدباحة بجور كبضخ في تخفيف أعخاض ذلػ الاضظخاب والذفاء مشو تجريج

الظفل السراب بحلػ الاضظخاب بسسارسة الدباحة بذكل مشتغؼ سؾف تؤدؼ إلى تمضضؽ العزلبت 
ا يؤدؼ إلى قمة حخكتو، وبدبب أن الدباحة تسشح الجدؼ مديج مؽ في الحراعضؽ والداقضؽ والغيخ مس

الاستخخاء مسا يؤدؼ إلى قمة التحخك السدتسخ في كل مكان وقمة قيامو بالخكض السدتسخ.بالإضافة 
إلى فؾائج الدباحة في التخمص مؽ اضظخابات السداج والقمق السراحبضؽ لاضظخاب نقص الإنتباه 

دباحة ميسة لمشؾع الحؼ يغمب عميو الشذاط الحخكي الدائج والانجفاع. وفخط الحخكة فإن مسارسة ال
ولكؽ يجب عشج تعميسو كيفية مسارسة الدباحة الانتغار عمى تعمسو لمدباحة بدبب صعؾبات التعمؼ 

كيفية الكيام بيا ولكؽ يجب عميو أن  اوصعؾبات تعمؼ شيء ججيج لحلػ الظفل فيجب تعميسو تجريجي  
ؼ. ويدتسخ ذلػ الاضظخاب مع الظفل إلى البمؾغ ويسضل الذخص السراب يسارسيا بذكل مشتغ

لمترخف بإنجفاع والشذاط السفخط وتقمبات مداجية متكخرة وصعؾبة استسخار وإكسال السيام وصعؾبو 
الكيام بسيام متعجدة وىؾ يتدخع ويأخح قخارات مفاجأة وترخفاتو غضخ مدؤولة ويتجشب الشذاطات 

 ايز  أو (2129)مايؾ كمشػ ،بجني ولجيو ضعف قجرة عمى ضغط الشفذ. التي تحتاج إلى نذاط 
يجب عمى الذخص البالغ السراب بحلػ الاضظخاب مسارسة الدباحة حتى تقؾم بتخفيف أعخاض 
ذلػ الاضظخاب حضث أن مسارسة الدباحة تداعج عمى استخخاء الجدؼ والعقل وتحدضؽ الحالة 

لتقمبات السداجية والحخكة السدتسخة والسراب بحلػ مؽ ا االسداجية وبالتالي التخمص تجريجي  
الاضظخاب سؾف يسضل إلى الدباحة لأنيا تحتاج نذاط بجني كبضخ وىؾ يتجشب الأنذظة التي 

 تحتاج إلى نذاط بجني قمضل ولكؽ يجب عميو أن يسارسيا بإنتغام.  
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ب:
ا
بحة هتلاصهة تملول السبقين ًًصف لزلك الًظطشاة ًفٌائذ ممبسسة السج سبثع

 لمشظى رلك الًظطشاة                              

ومؽ ضسؽ ذلػ الأمخاض التي تقؾم فضيا مسارسة الدباحة بتخفيف أعخاضيا ىي متلبزمة تسمسل 
الداقضؽ وىي: اضظخاب في جدء مؽ الجياز العربي ويؤثخ عمى الداقضؽ ويجفع إلى تحخيكيسا 

خ مؽ اضظخابات الشؾم حضث يذتكي السرابضؽ بيا ويحجث بذكل أساسي عشج وقت الشؾم وذلػ يعتب
مؽ شعؾر غخيب وغضخ مخيح  يرضب كمتا الداقضؽ ويكؾن الجدؼ فى وقت الاستمقاء لمشؾم مسا 
يؤدؼ إلى الخغبة السمحة في تحخيكيسا والسرابؾن بحلػ الاضظخاب يذعخون بأحاسيذ غضخ مخيحة 

عشج ا في أيجييؼ أو أجداء أخخػ مؽ أجداميؼ وىحه الأحاسيذ تربح أكثخ سؾء   احيان  افي ارجميؼ و 
 2102، 010) لؾكمى،فؾستخ.ص وقت الخاحة أو الجمؾس وتؤدؼ إلى الإجياد وصعؾبات الشؾم

ويدال الدبب حؾل حجوث ذلػ الاضظخاب مجيؾل ولكؽ ىشاك بعض العؾامل السختبظة بالستلبزمة (
مثل حجوث الأمخاض السدمشة مؽ نقص الحجيج والدكخؼ والفذل الكمؾؼ أو تؤدؼ إلى تفاقؼ حالتيا 

ومخض باركشدؾن والأدوية كسزادات الحداسية والاكتئاب والبخد والحسل حضث قج يديج الحسل 
أوالتغضخات اليخمؾنية مؽ سؾء مؤشخات متلبزمة تسمسل الداقضؽ .وقج تكؾن ذلػ الستلبزمة ناتجو عؽ 

ية التي تحسل ذلػ السخض وعشج الإصابو بحلػ الستلبزمة يربح لجػ وجؾد بعض الجضشات الؾراث
الفخد حاجة ممحة لتحخيػ الداقضؽ والتفخيغ عشج الحخكة حضث يقل الإحداس بستلبزمة تسمسل الداقضؽ 
عشج الحخكة وتتفاقؼ الأعخاض في السداء حضث تحجث الأعخاض أثشاء المضل بذكل أساسي وتؾصف 

يض والتي تحجث داخل الظخف وليذ عمى الجمج بتشسضل وزحف وحكو الأحاسيذ التي تحجث لمسخ 
وآلام قخيبة مؽ الحخقة والكيخباء وقج يراحب ذلػ الستلبزمة حالة مخضية أخخػ تدسى حخكة 
الأطخاف الجورية أثشاء الشؾم التي تدبب نفزو وركل الداقضؽ أثشاء الشؾم مسا يؤدؼ إلى عجم انتغام 

ويسكؽ أن تعسل مسارسة الدباحة  (2122)مايؾ كمشػ ،نذظة الضؾميةالشؾم وىؾ ما يتعارض مع الأ
في تخفيف أعخاض ذلػ الستلبزمة مؽ خلبل انيا تؤدػ إلى استخخاء الجدؼ والعقل وتعسل عمى 
تمضضؽ العزلبت في الحراعضؽ والداقضؽ وتخفيف التؾتخ بدبب شعؾر الجدؼ بالإستخخاء وتحدضؽ 

الإصابو بالأرق واضظخابات الشؾم وىؾ ما يحتاجو السراب بحلػ الشؾم حضث تفضج الدباحة في حالة 
الستلبزمة فعشج مسارسة الدباحة يذعخ بالخاحة التي يفتقجىا وتداعج عمى تمضضؽ العزلبت في 
الداقضؽ وعمى التخمص مؽ الحكو وحجوث التشسضل والألؼ القخيب مؽ الحخقة والكيخباء التي تحجث 

الجمؾس لفتخة طؾيمة ولكؽ يجب مسارسة الدباحة بذكل مشتغؼ في الداقضؽ عشج الاستمقاء أو 
ومعتجل ولا يجب السبالغة في مسارستيا لتفادؼ الذعؾر بالإرىاق الحؼ يؤدؼ إلى زيادة أعخاض ذلػ 

 الستلبزمة.
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ب:
ا
الًظطشاة الإكتئبثً الشذٌذ ًًصف لو ًفٌائذ ممبسسة السجبحة لمشظى رلك  ثبهن

 الًظطشاة  

التي تداعج مسارسة الدباحة في تخفيف أعخاضيا ىؾالاضظخاب  ايز  أخاض ومؽ ضسؽ ذلػ الأم 
بالحدن وفقجان الإىتسام بالأنذظة ا دائس   ر االاكتئابي الذجيج وىؾ: اضظخاب مداجي يدبب شعؾ 

السختمفة ويؤثخ عمى الذعؾر والتفكضخ والدمؾك ويسكؽ أن يؤدؼ إلى مجسؾعة مؽ السذاكل العاطفية 
عمى حياة الفخد  اسخيض صعؾبة في الكيام بالأنذظة الضؾمية العادية ويؤثخ سمب  والجدجية ويؾاجو ال

ما يكؾن مرحؾب ذلػ الاضظخاب بتجني تقجيخ  االذخرية أو حياتو العسمية أو الجراسية وغالب  
وىشاك العجيج مؽ العؾامل التي يسكؽ أن تؤدؼ إلى الإصابة بحلػ  (2122)مايؾ كمشػ،الحات.

اء الجماغ حضث أن الشاقلبت العربية وىي مؾاد متؾاججة بذكل طبيعي في الاضظخاب مثل كيسي
في الإصابة بحلػ الاضظخاب حضث التغضخات في وعيفتيا وتأثضخىا وكيفية تفاعميا  االجماغ تمعب دور  

مع الجوائخ العربية السذتخكة في الحفاظ عمى استقخار الحالة السداجية .ومثل التغضخات في تؾازن 
في الجدؼ .ويسكؽ أن يدبب ذلػ الاضظخاب معاناة مؽ الأمخاض الشفدية الأخخػ اليخمؾنات 

وحجوث إصابة في الجماغ مثل ارتجاج السخ ووجؾد  اكالقمق وطبيعة الحياة السزظخبة عاطفي  
أمخاض مدمشة مثل أمخاض القمب والدكخؼ كل ذلػ عؾامل يسكؽ ربظيا بالاضظخاب الاكتئابي 

تغيخ مذاعخ الحدن والبكاء واليأس وعيؾر نؾبات الغزب أو الإحباط الذجيج عشج الإصابة بو .و 
حتى مؽ الأمؾر البديظة وفقجان الإىتسام أو الستعة في معغؼ الأنذظة العادية وحجوث الأرق أو 
الشؾم أكثخ مؽ اللبزم وشعؾر الفخد بالإرىاق والإفتقار إلى الظاقة وشعؾره بإنعجام الكيسة أو الحنب 

اخفاقات الساضي ولؾم الشفذ وعيؾر السذاكل الجدجية الغضخ مبخره مثل آلام  مع التخكضد عمى
الغيخ وحالات الرجاع وتغيخ أفكار متكخرة ومدتسخة عؽ السؾت أو أفكار عؽ الإنتحار 
أومحاولات الإنتحار أو حجوث الإنتحار ويؾاجو السخيض مذكمة في التخكضد والتفكضخ وإتخاذ القخارات 

شدية لجػ السخيض وحجوث زيادة أو نقران ممحؾظ في وزن الجدؼ ويحجث وتشخفض الخغبة الج
تباطؤ في التفكضخ أو التحجث ويحجث فقجان الانجفاع في الأمؾر التي كانت مثضخة للئىتسام  ايز  أ

جػ السخيض ويسكؽ أن يتدبب الاضظخاب الاكتئابي الذجيج في العدلة الإجتساعية والقمق أو ا لسابق  
لإجتساعية وتذؾيو الحات مثل جخح الشفذ وإدمان السؾاد الكحؾلية أو السخجرة . رىاب العلبقات ا

ن الدباحة تعسل ويسكؽ أن تمعب الدباحة دور في تخفيف أعخاض ذلػ الاضظخاب مؽ خلبل أ
عمى التخمص مؽ التؾتخ والزغؾط الشفدية وتداعج عمى استخخاء الجدؼ والعقل وتحدضؽ الحالة 
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مؽ مذاعخ الحدن والبكاء واليأس الحؼ  اوالتخمص مؽ القمق وبالتالي التخمص تجريجي  السداجية 
يذعخ بيا السراب لحلػ الاضظخاب والتغمب عمى الإرىاق والإفتقار إلى الظاقة التي يذعخ بيا 
والتخمص مؽ السذاكل  الجدجية الغضخ مبخره مثل ألؼ الغيخ حضث مسارسة الدباحة تعسل عمى 

 ايز  أتعسل عمى تخفيض الؾزن إذا كان السخيض لجيو زيادة في وزنو و  ايز  أ،و تشذيط الجدؼ 
ويقل حجوث الحدن الستكخر  االتخمص مؽ الاضظخاب واليأس السلبحع عمى مغيخ السخيض تجريجي  

 والذعؾر بالحنب الستكخر بدبب تحدؽ الحالة السداجية. وبالتالى يجب مسارسة الدباحة بإنتغام.  

ب:
ا
الجبنجً العوٌسي ًًصف لو ًفٌائذ ممبسسة السجبحة لمشظى رلك  التصلت تبسع

 الًظطشاة                                                    

ىؾ الترمب الجانبي الزسؾرؼ وىؾ: مخض متقجم في الجياز  ايز  أومؽ ضسؽ ذلػ الأمخاض  
فقجان التحكؼ في العزلبت العربي يؤثخ عمى الخلبيا العربية في السخ والحبل الذؾكي ويدبب 

ويحجث في السدالػ السدؤولة عؽ عبؾر التحفضد العربي بضشيا وىؾ سخيع الإنتذار ويدبب ضسؾر 
الأعراب الحخكية. وىشاك العجيج مؽ العؾامل التي يسكؽ أن تدبب ذلػ السخض ولكؽ الدبب 

لدؼ عربي الحكيقي غضخ معخوف ومؽ ضسؽ ذلػ العؾامل وجؾد عؾامل بضئية سامة والتعخض 
والتخكضد السختفع مؽ مادة الغمؾتامات وىي مادة محفده لمخلبيا العربية حضث وجؾد فائض مؽ ىحه 

ا السادة و التفعضل الستدايج لخلبيا الأعراب يدبب ضخر جدسي لمخمية العربية إلى حج مؾتيا تسام  
إلى حجوث  ووجؾد تاريخ عائمي لمسخض وحجوث إصابات الجماغ كل ذلػ عؾامل يسكؽ أن تؤدؼ

ذلػ السخض ويؤثخ الترمب الجانبي الزسؾرؼ عمى الخلبيا العربية التي تتحكؼ في حخكة 
العزلبت الإرادية مثل السذي والتحجث ويدبب تمفآ تجريجيآ لمعربؾنات الحخكية ومؽ ثؼ تسؾت 
وتستج العربؾنات الحخكية مؽ السخ إلى الحبل الشخاعي إلى العزلبت عبخ جسيع أجداء الجدؼ 

عشجما تتمف العربؾنات الحخكية فأنيا تتؾقف عؽ  إرسال الخسائل إلى العزلبت وبالتالي تعجد و 
العزلبت عؽ أداء وعيفتيا وعشج الإصابة بحلػ السخض يحجث لجػ السخيض صعؾبة في السذي 
أو أداء الأنذظة الضؾمية العادية والتعثخ والدقؾط وضعف الداقضؽ أو القجمضؽ أو الكاحمضؽ وضعف 

جيؽ أو صعؾبة تحخيكيسا وتجاخل الكلبم أومذكلبت البمع وتذشج في العزلبت و في الحراعضؽ الض
والكتفضؽ والمدان ويحجث البكاء أو الزحػ أو التثاؤب الغضخ ملبئؼ لمسؾقف ويحجث تغضخات معخفية 
وسمؾكية ويسكؽ أن يحجث مذكلبت في التشفذ حضث يسكؽ أن يؤدؼ ذلػ السخض إلي شمل 

ي تدتخجم في التشفذ ويحجث مذكلبت في تشاول الظعام ومذكلبت في التحجث. العزلبت الت
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ويسكؽ أن تقؾم مسارسة الدباحة بجور كبضخ في تخفيف أعخاض ذلػ السخض مؽ خلبل أنيا تعسل 
عمي تقؾية الجدؼ حضث أنيا تعسل عمي تغضخ حخكة العزلبت ومجؼ تحسميا وتعسل عمي بشاء 

لجدؼ والعزلبت لمحخكة أثشاء الكيام بيا وتحدؽ مخونة الجدؼ العزلبت لأنيا تتظمب مقاومة ا
وتقؾؼ العزلبت وتشذط عزلبت الجدؼ مثل عزلبت البظؽ و الداقضؽ وتداعج عمي تججيج 
خلبيا الجماغ وتكؾن خلبيا عربية ججيجة في الجماغ وىحا السخض يؤدؼ إلي تجىؾر الخلبيا 

ي سؾء الحالة السداجية وحجوث الاكتئاب العربية في الجماغ ويسكؽ أن يؤدؼ ذلػ السخض إل
ومسارسة الدباحة تؤدؼ إلي تحدضؽ الحالة السداجية  (2129)مايؾ كمشػ،لمسخيض بدبب الإصابة بو

وبدبب ذلػ الفؾائج يسكؽ أن يختفي تجريجيآ حجوث التذشج في العزلبت ووخد الحراعضؽ والكتفضؽ 
تجريجيآ بدبب مداعجة مسارسة الدباحة عمي ويسكؽ أن يختفي تجىؾر الخلبيا العربية في الجماغ 

تكؾن خلبيا عربية ججيجة ويختفي تجريجيآ ضعف الداقضؽ والقجمضؽ والحراعضؽ بدبب تكؾن خلبيا 
عربية ججيجة في الجماغ ونذاط الداقضؽ والحراعضؽ والقجمضؽ أثشاء مسارسة الدباحة. ويجب عمى 

رستيا حضث في بجاية مسارسة الدباحة لا السخيض أن يسارسيا بإنتغام ولا يخىق نفدو في مسا
يدتظيع أن يتقشيا بدبب ضعف الخلبيا العربية ولكؽ تجريجيآ يدتظيع أن يتقشيا بذضئآ مؽ 
الرعؾبة. تمػ ىي بعض الأمخاض السيسة والسختمفة التي تداعج مسارسة الدباحة عمى تخفيف 

 .   اأعخاضيا والذفاء مشيا تجريجي  

ا:
ا
 لك الًظطشاثبت قجل ممبسسة السجبحة              تنصبئح لمشظى  عبشش

يجب عمى أؼ شخص يعاني مؽ تمػ الأمخاض عشج مسارستو لمدباحة أن يعسل مع مجرب سباحة 
وأن يتبع إرشاداتو وأن يختار مكان آمؽ لمدباحة وأن يقؾم بتساريؽ الإحساء وتسجيج السفاصل 

خ مؽ الدؾائل قبل و أثشاء التجريب ويجب أن والعزلبت قبل الجخؾل إلى الساء وأن يتشاول الكثض
يحخص عمى أن يتشفذ بذكل سميؼ أثشاء الدباحة وأن يتفاعل مع الدباحضؽ ذوؼ الخبخة لمحرؾل 
عمى التؾجيو والشرائح ويجبالاستحسام قبل وبعج الدباحة وأن يجعل مؽ مسارسة الدباحة عادة 

ؾجضيو والتفاعل معو ويجب عجم قيام ويجب معخفة مجرب الدباحو بظبيعة مخضو حتى يدتظيع ت
)ماىخ عاصى ،،بذضخ ،مرظفى السخيض بأنؾاع الدباحة الرعبة والذاقة في البجاية.

تمػ ىي بعض الشرائح التي يجب عمى أؼ مخيض يعاني مؽ تمػ   (2101، 222الكخوػ،ص
مؽ فؾائجىا  الأمخاض الشفدية والعربية والعزمية فعميا عشج الكيام بسسارسة الدباحة حتى يدتفضج

 ويجب أن يسارسيا بإنتغام.   .وتداعجه عمى تخفيف أعخاض مخضو
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مؽتؼ الاستخجاع . الدباحة رياضة فؾائج(2102)محمد،مخوان-  

https://mawdoo3.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF_
%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B 

 https://www.mayoclinic.org/ar(.تؼ الاستخجاع مؽ 2102مؾقع مايؾ كمشػ) -
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%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8% 

(.تؼ الاستخجاع مؽ 2122مؾقع الظبى ) -
https://altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8
%A7%D8%AA-
%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D
8 
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السجبحة ًفٌائذىب لمشظى ثعط الًظطشاثبت النفسٍة ًالعصجٍة 
 ًالععلٍة

Swimming and its benefits for patients with some mental, nervous 

and muscular disorders 

 

 :هلخص

بعض  وفؾائجىاالسختمفة لمجدؼ وكيفية استفادة مخضىيتشاول ذلػ البحث وصف لخياضة الدباحة 
ويتشاول كيفية مسارسة الدباحة وأنؾاع . الاضظخابات العربية والشفدية والعزمية فى الاستفادة مشيا

الدباحة السختمفة حضث يؾجج سباحة الرجر وسباحة الغيخ والدباحة الحخة وسباحة الفخاشة ووصف 
اول فؾائج مسارسة الدباحةالسختمفة وفؾائجه لمعزلبت والجدؼ ويتش. لكل مشيسا وكيفية مسارستيؼ

ا فى تخفيف أعخاض بعض الأمخاض العربية والشفدية والعزمية .  والحالةالشفدية وفؾائجىا أيز 
السختمفة وأىسية مسارسة مخضى ذلػ الاضظخابات السختمفة لمدباحة لمسداىسة تجريجي ا فى التخمص 

واسبابيا وكيفية مداىسة  اث ذلػ الاضظخابات ووصف ليويدتعخض البح. مؽ اضظخاباتيؼ
وذلػ الاضظخابات ىى اضظخاب القمق  .الدباحة فى تخفيف اعخاضيا والتخمص مشيا تجريجضص ا 

العام ومتلبزمة الضج الغخيبة والاضظخاب الانفجارػ الستقظع واضظخاب نقص الانتباه مع فخط 
ويتشاول .لاكتئابى الذجيج والترمب الجانبى الزسؾرػ الحخكة ومتلبزمة تسمسل الداقضؽ والاضظخاب ا

واليجف مؽ ذلػ البحث ىؾ .  بعض الارشادات لسخضى ذلػ الاضظخابات قبل مسارسة الدباحة
إيجاد علبج بجيل لمعلبج الجوائى الرعب لسخضى ذلػ الاضظخابات وتحدضؽ حالتيؼ السداجية 

ا مؽ اضظخباتيؼواستفادتيؼ الكبضخة مؽ مسارسة رياضة الدباحة فى ال  تخمص تجريج 

 

بعض الاضطرابات العصبية : فوائدمطارسةالسباحة: رياضةالسباحة: الكلوبت المفتبحٍة
 والعضلية والظفسية
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Swimming and its benefits for patients with some mental, nervous 

and muscular disorders 

Abstract: 

This article deals with a description of the sport of swimming and its 

various benefits to the body and how patients with some neurological, 

psychological and muscular disorders can benefit from it. It deals with 

how to practice swimming and the different types of swimming, as it 

finds breaststroke, backstroke, freestyle and butterfly swimming, a 

description of each of them and how they are practiced. It deals with the 

various benefits of swimming and its benefits for the muscles, the body 

and the psychological state. And its benefits also in alleviating the 

symptoms of some different neurological, psychological and muscular 

diseases, and the importance of swimming for patients with these 

various disorders to gradually contribute to getting rid of their disorders. 

The article reviews these disorders, describing them and their causes, 

and how swimming contributes to relieving their symptoms and 

gradually getting rid of them. These disorders are anxiety disorders And 

that disorders are generalized anxiety disorder, alien hand syndrome, 

intermittent explosive disorder, attention deficit hyperactivity disorder, 

restless legs syndrome, major depressive disorder, and amyotrophic 

lateral sclerosis. It deals with some instructions for patients with these 

disorders before swimming. The aim of this article is to find an 

alternative treatment for the difficult drug treatment for patients with 

these disorders and to improve their mood and benefit greatly from 

swimming in gradually getting rid of their disorders. 

 

Keywords: swimming sport: benefits of swimming practice: some 

neurological, muscular and psychological disorders. 

 

 

 


