المحاضرة الثالثة :
أهمية السباحة :
أولا : من الجانب الفسلجي :
تعتبر السباحة من اهم الانشطة الرياضية التي يمارسها الانسان و تختلف عن بقية الفعاليات من خلال كونها تمارس داخل الماء و ليس مثل بقية الفعاليات في اليابسة و في الوسط الهوائي ، وحيث ان الماء اكثر كثافة من الهواء لذلك يتطلب جهدا بدنيا كبيرا لغرض التغلب على عدة مقاومات تحيط بالفرد اثناء الاداء .
و من خلال الملاحظة الدقيقة نجد ان الفرد يشعر بالراحة و الصحة و السعادة و الابتعاد عن روتين الحياة اليومية و تكسبه ايضا مقاومة ضد الامراض المختلفة .
و تزداد فوائد ممارسة السباحة لجسم الانسان و ما يحدث من تطور داخلي (تكيف )مع الوضع الجديد , حيث اثبتت الدراسات الحديثة و السابقة ان السباحة الرياضة الوحيدة التي تكون عضلات جسم الانسان عاملة بنسبة لا تقل عن 80%اثناء فترة الاداء الفعلية للرياضة , مع العلم ان العضلات الرئيسية التي تقوم بالعمل تبلغ نسبة الاداء فيها 100%مثل عضلات الاطراف العليا و الاطراف السفلى و هذا ما يميز فعالية السباحة عن بقية الفعاليات .
و كمثال عن تاثير السباحة في جسم الانسان هي درجة حرارة الماء , فعندما تنخفض درجة حراراة الماء لتصل الى 20درجة مئوية فان جسم السباح يفقد 100سعرة و هي تعادل نسبة ما يفقده على اليابسة خلال ساعة من الاداء اليومي .
اما عند بقاء جسم السباح في ماء درجة حرارته عند 25درجة مئوية و يرتفع حتى مستوى رقبة الشخص فانه يتطلب اوكسجين بنسبة لا تقل عن 50%عن الحالة الاعتيادية اليومية و هذا بدوره يتطلب 5-9 اضعاف من مقدار ما يحتاجه الفرد من الطاقة خلال نفس الفترة الزمنية عند وجودع على اليابسة .
ام من ناحية التاثيرات الداخلية فان المحيط المائي يرفع من عملية التمثيل الغذائي بسبب صرف الطاقة العالي نتيجة لاستخدام مجاميع عضلية كبيرة و لمختلف اجزاء الجسم حيث يدفع الاداء العضلي الشعيرات الدموية الدقيقة لزيادة سرعة التبادل الغذائي و تزويد العضلات بالطاقة اللازمة للعمل و التخلص في نفس الوقت من الفضلات و يمكن تفصيل ذلك كالاتي :
التأثيرات في عملية التبادل الغذائي :
ان عملية التمثيل الغذائي توفر السعرات الحرارية للعضلات للسباح و حيث ان الغذاء يحتوي على عناصر الرئيسية (الكاربوهيدرات , البروتينات , الدهون )فضلا عن الاملاح و الفيتامينات و حيث ان رياضة السباحة تتطلب كميات مختفلة من هذه العناصر ( تختلف من شخص الى اخر و حسب متطلبات الاداء ) .
و من خلال الدراسات المختلفة فان سباحي المستوى العالي ( الابطال ) يحتاجون الى 6000 سعرة حرارية يوميا , و هي كمية كبيرة اذا ما قورنت ببقية الفعاليات لذلك فان تدريب السباحة يتطلب غذاءا متوازنا وفق احتياجات الجسم للطاقة اثناء الاداء .
التاثيرات في جهازي القلب و الدوران :
من خلال ممارسة السباحة فان الاداء يتطلب طاقة عالية و توفير كميات من الاوكسجين المنقول عن طريق كريات الدم الحمراء التي تتضاعف نتيجة لزيادة الطلب من قبل العضلات و بقية اجزاء الجسم على الطاقة و هذه الزيادة في الدم تؤدي الى زيادة في حجم القلب و كذلك زيادة في حجم الدفع القلبي –باستمرار الاداء للفعالية – لذلك نجد كبر حجم القلب و زيادة حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة و هذا يتطلب زيادة في حجم الاوعية الدموية التي يزداد قطرها عن الوضع الاعتيادي و ايضا زيادة قابلية الشعيرات الدموية لزيادة قابلية التبادل مع العضلات العاملة بصورة خاصة و بقية اجزاء الجسم بصورة عامة .
و هذا بدوره يؤدي الى انخفاض الضغط العالي للدم و الى ارتفاع بسيط في الضغط الواطئ و هو يبعد بذلك مرض القلب و الضغط المرتفع عن الانسان .
التاثيرات في جهاز التنفس :
ان الزيادة في عملية التمثيل الغذائي تتطلب توفر الاوكسجين و هذا بدوره يحدث تغيرا و تكيفا خاصا لدى السباحين من خلال زيادة قابلية التبادل الغازي للحويصلات الرئوية التي تزداد قدرتها على التبادل لسد النقص في كمية الاوكسجين المطلوب وهذا بدوره يؤدي الى زيادة السعة الرئوية لدى السباحين من خلال زيادة عدد مرات التنفس في الدقيقة الواحدة و كذلك زيادة حجم الشهيق في المرة الواحدة , اما من ناحية قابلية الحويصلات فانها تزداد ايضا كرد فعل عن التكيف الحاصل مع هذه التغيرات الفسلجية .
التاثيرات في جهاز الحركي : 
من خلال ما يبذله السباح اثناء اداء فعالية السباحة فان التطورات التي تحدث على العضلات كثيرة منها :
1- زيادة في القوة العضلية عند الاداء اذا ما قورنت بالعضلة قبل الاداء .
2- زيادة في حجم العضلات كنتيجة لمتطلبات الاداء .
3- زيادة في مطاطية العضلة .
4- التخلص من الشحوم و الدهون الموجودة في العضلات و المتراكمة قبل بدء التمارين للسباحة.
5- الزيادة في قابلية المفاصل على الحركة و ابعاد الاصابة عنها .
6- زيادة قابلية الترابط بين المفاصل و العضلات .
7- زيادة كمية الطاقة الواصلة الى العضلات من خلال زيادة حجم الشعيرات الدموية و زيادة تفرعاتها داخل العضلة الواحدة .
التاثيرات في الجهاز العصبي :
قد تكون هي اقل من بقية اجهزة الجسم الاخرى الا انها الاهم بسبب ما يمثله من اهمية عالية في جسم الانسان حيث يتطلب التكيف بين الحوافز و الايعازات الصادرة من الدماغ و كذلك الورادة الى الدماغ و زيادة في سرعة تحليل و الادراك لوضع الجسم و ما يتطلبه الموقف من اداء حيث ان الجهاز العصبي يتكيف مع الوضع الجديد و كل ما يجري من تكيفات في اجهزة الجسم المختلفة نتيجة للتكيف الذي يحصل في الجهاز العصبي .
