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This research aimed to develop and implement preventative exercises in an aquatic 

environment to strengthen back muscles among a sample of lifeguards at the 

Yarmouk Recreational Club, and to determine their effect on improving spinal 

flexibility and muscular strength. The researcher used a single-group experimental 

design, conducting pre- and post-tests on a sample of seven individuals. The 

training program was based on a set of preventative exercises performed in the 

aquatic environment, given its advantages such as reducing stress on the joints and 

providing natural resistance beneficial for strength development. Measurement 

tools included tests of anterior and posterior spinal flexibility and back muscle 

strength using a dynamometer. The results showed statistically significant 

differences between the pre- and post-tests, favoring the post-tests in all variables, 

indicating the effectiveness of aquatic preventative exercises in improving spinal 

flexibility and increasing back muscle strength. This improvement underscores the 

need for a gradual increase in intensity and variety in the 

adoptedaquaticexercises 

 

هدف البحث الى اعداد وتطبيق تمرينات وقائية في الوسط  المائي لقووية علاط ت الر،رل لدع عينة ونو ة وم ونو   

لمن،ج  اد  اليرووك القرفي،يل ووعرفة تأثيرها في تحسطيم المرو ة والوو  العلاطةية لةعمود الرور  ساسطقتدول البا اة ا

( أفرادس واعقمطد البر طاوج 7القجريبي ذو المجموعطة الوا طد  ل  يطث اتريطل ارقبطابات قبةيطة وععطديطة عةى عينطة عة طل  

د  القطدبيبي عةى وجموعطة وم القمطابيم الوقطائيطة  المنرط   في البياطة المطائيطة لمطا تقمقا عطم وم رلططططائه واط  توةيط  الج،ط

العمود الرور   الواقا عةى المراصططط  وتوفير وواووة عبيعية وريد  لبنال الوو س تطططمةل ادوات الوياا ارقبابات ورو ة  

وارقبطاب قو  علاطططط ت الر،ر عطاسططططقتطدا  ت،طار الطداينوويقرسأو،رت النقطائج وتود فرو  ذات د لطة   للأوطا  والتة،ل

إ لطططائية عيم ا رقبابات الوبةية والبعدية وللطططالب ا رقبابات البعدية في تميا المق يرات ل وما يىطططير الى فعالية  

القمرينات الوقائية المائية في تحسيم ورو ة العمود الرور  ورياد  قو  علا ت الر،رس واكد ه ا القحسم الى ضروب   

 القدبج في الىد  والقنوع في القمابيم المائية المعقمد 
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 التعريف بالبحث   -1

 مقدمة البحث واهمية  1-1

الرياضيون ال يم يلاعون في اسر  الر،ر وتؤد  ه ه الإصاعة ععد إتما  الع ج إلى عوال أضراب لدي،م هم أكار  

وم يحقاتون الى القمابيم القأهيةية لقأهي  عوية العلا ت العاوةة لدي،م والقي اصاع،ا التمول واللارب  قيجة  

 الرقود لةع ج لرقرات عويةة و عد  ومابسة أ   ىاع في،اس

الوقائية وعد    عالقمابيم  الويا   لديم  الحالة اللحية  الطبي واسقوراب  الع ج  اتما   ععد  الرياضي  اذ يجب عةى 

الركون الى التمول وعد  الحركة  ن ه ا سوف يلااع، في ا ضراب الناتجة عم ا صاعة ل ووم هنا ا ل 

يوة  دياة وسقتدواً الوس  المائي لقووية  اهمية البحث في ايجاد تمابيم وقائية تعقمد عةى ا سس العةمية وعطر

علا ت الر،ر وك لك وا يمقةنم المحي  المائي وم وواصرات راصة وم توةي  الجاذعية المسةطة عةى الررد 

وقو  الطوفان القي تساعد الىته عةى الوقوف وأدال  ركات عىن  أعس  وم الوس  التابتي ووواووة المال 

 ت أو القمابيمسالقي تزيد في صعوعة ععض الحركا

 مشكلة البحث  2-1

تنمم وىنةة البحث في قةة وتود وناهج وقائية تعقمد القمابيم الوقائية في الوس  المائي لقووية علا ت الر،رس 

ووم ر ل ا ع ع عةى الرسائ  العةمية والمراتا العةمية وتد البا ايم ان هناك  دب  في ا عحاث القي تناولل 

تمرينات وقائية في الوس  المائي لقووية علا ت الر،رل وما دفا البا اة الى عم  عر اوج وم القمرينات الوقائية  

وية علا ت الر،ر والعم  عةى تحسيم المدع الحركي  وا اسقتدا  ععض الوسائ  المساعد  والوس  المائي لقو 

 .وك لك القتةه وم ا لم

 أهداف البحث  1-3

 إعداد تمرينات وقائية في الوس  المائي لقووية علا ت الر،رس  -1

 القعرف عةى ودع تأثير القمرينات عةى تووية علا ت الر،رس -2

 فروض البحث   1-4

الوبةي والبعد   فراد  س1 عيم  قائج ا رقبابات  الوقائية  توتد فرو  ذات د لة إ لائية في تمرينات 

 عينة البحث وللالب ا رقبابات البعديةس

وللالب   س2 البحث  عينة  العلاةية  فراد  والوو   المرو ة  لمق ير  إ لائية  د لة  ذات  فرو   توتد 

 ا رقبابات البعديةس 

 مجالات البحث   1-5

 ونو    اد  اليرووك القرفي،يس  المجال البشري : 1-5-1

 س 2025/ 4/  1ول اية   2024/  11/  15المجال الزماني :  1-5-2

 وسبب   اد  اليرووك القرفي،ي النائم في ع داد المجال المكاني : 1-5-3

 تحديد المصطلحات   1-6

 Exercise Aquaticالقمرينات المائية  

هي أ ىطة ذات تأثير ونترض عمواووة عبيعية وم تأ ،ا أن توة  اللا   عةى العرا  و المراص  والعلا تل 

 س  ( 78, ص2018)عصام ابو النجا , وتعم  عةى تووية العلا ت 

 

 اجراءات البحث -2
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 منهج البحث  2-1

أن عبيعة المىنةة هي القي تحدد ارقياب المن،ج الم ئم ل رض الوصول الى  ةول وناسبة وووضوعية ل ا فود  

 اسقتدول البا اة المن،ج القجريبي عإسةوب المجموعة الوا د  وهي أكارها و لوة لقحويق أهداف البحثس

 

 مجتمع وعينة البحث:  2-2

 ( ونو  7والبالغ عددهم     اد  اليرووك القرفي،يتم ارقياب وجقما البحث عالطريوة العمدية المقماةة ونو   

 

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة المستخدمة في البحث  2-3

 وسائل جمع المعلومات  2-3-1

 الملادب العرعية والأتنبية  •

 تبنة المعةووات  ا  قر يل( •

 اسقمابات تما المعةووات وترري ،ا  •

 المواع ت الىتلية  •

 الأجهزة المستخدمة في البحث  2-3-2

 وسبب    •

  جادات لةطرو   •

 عوافم وسقطيةة   •

 اعوا  دائرية تلةب لةوس  المائي   •

 5 –  3 –  2دوبةه ورن  •

 كق  •

 ساعة توقيل  •

 اسقماب  وبقية  •

  اسبة بقمية  •

 صافر   •

  اسبة   عقوب(   •

 الاختبارات   2-4

 س  (58, ص2016)كمال عبد الحميد ,  ارقباب ورو ة العمود الرور  ل وا   -1

 وم ا رقباب ارقباب ورو ة العمود الرور  ل وا س  الهدف

 الادوات المستخدمة: 

 ت،ار صندو  المرو ة ودبج الوياا و د  الوياا  السنقيمقر(س 

سم وابل عةى سطحم العةو  وسطر  قياا أو تري  (  ۳۰۰۵عوصم  (  ۱۲صندو  ونعب اععاده  

 الحائ س 

وص، ا دال: ععد أن يتةا المؤد    ال وم وضا الجةوا الطوي  واقداوم ومدود  عدون ا اال في 

ورل  الركبة وو صق لةج،ار وا وم ال باعيم ويابل اللندو  اوا  المؤد   رقبابات وتنون 

 وسطر  الوياا وابقم ععيدا عم الجسم المتقبر ويمنم تسجي  اقلى اوقداد لة باعيم 

  ساب عالسنقمقر  طريقة التسجيل :
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   ( 134, ص  1995)محمد صبحي حسانين , إرقياب ورو ة العمود الرور  لةتة،  -2

 وم ا رقباب ارقباب ورو ة الر،ر لةتة، الهدف 

 تري  قياا  الأدوات المستخدمة

 -وم وضا ا  بطاح وود الساقيم كاو  وا تابيق،ما وتابيل الموعد  عمساعد  الزوي     وصف الاداء:

قياا المسافة وم وسقوع الأبض وأسر  ال قم وتحسب عالسنقمقر الد لة   -وم الج ع رةرا وا أونم  

 المرو ة 

 : يقم الحساب عالسنقمقر  طريقة التسجيل

 

  ( 66, ص 2002)محمد صبحي حسانين , ارقباب قو  علا ت الر،ر عوساعة ت،ار الداينوويقر -3

 وم ا رقباب ارقباب قو  علا ت الر،رس  الهدف

 اسقماب  تسجي س -ت،ار الداينو ويقر  الادوات المستخدمة

يو، الىته الملاب  يث يوو  عسحب السةسةة إلى الأعةى عنةقا ال باعيم إلى ور  وا د     طريقة الاختبار :

 فو  وتسج  النقيجة وم ر ل الساعة الموتود  في الج،ار وم ر ل وا سجةم الج،ارس

 قياا قو  علا ت الر،ر قرال  النقيجة المسجةة عط  عالنيةو غرا (س  طريقة التسجيل :

 الاختبارات القبلية  2-5

قاول البا اة ععد ا سقعدادات تميع،ا عإترال ا رقبابات وعمساعد  الرريق المساعد عةى عينة البحث في    

 س 2025/  11/  21يو  التميس الموافق 

 الاختبارات البعدية  2-6

وعنرس    1/2025/    18اتريل ا رقبابات البعدية وعمساعد  الرريق المساعد عةى عينة البحث في يو  الموافق

 وروف ا رقبابات الوبةيةس 

 مكونات الجلسات الوقائية  2-7

تحةي     عةى  اعقمدت  وقائيةل  يث  تمرينات  عإعداد  البا اة  قاول  المق يرات  وضب   لةقجرعة  ا عداد  ععد 

المراتا العةمية وا عحاث القي تمل في ه ا الموضوعل  يث تم توسيم،م إلى ور ةقيم تحقو  ك  ور ةة  

 عةى وجموعة وم القمرينات وقائية القي تقرق وا المر ةة القي يمر ع،اس

 التجربة الاستطلاعية 2-8

القجرعة ا سقط عية هي " دباسة تجريبية أولية يوو  ع،ا البا اان عةى عينة ص ير  قب  قياوم عبحام ع،دف 

 س( 79,ص  1984)معجم علم النفس والتربية , ارقباب أساليب البحث وأدواتم 

ونو    (  2عةى عينة البحث يماةون   (  2024/    11  /19وقد أتريل البا اة القجرعة ا سقط عية عقابيخ    

  اد  اليرووك الرفي،ي س

 لوسائل الإحصائية ا 2-9

 (  سقتراج الويم الآتية: spssاسقتدول البا اة الحويبة ا  لائية   

 النسبة الماوية  س1

 الوس  الحساعي  س2

 ا  حراف المعياب   س3

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   -3
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 عرض نتائج الاختبارات 3-1

 ( 1الجدول  

 الأوساع الحساعية وا  حرافات المعيابية ل رقبابيم الوبةي والبعد  في ارقبابات البحث 

وحدة  المتغيرات 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 ع س ع س

 0.86 19.98 1.48 15.52 سم مرونة العمود الفقري للأمام

 2.02 33.20 2.26 28.31 سم مرونة العمود الفقري للخلف 

 3.39 125.5 3.87 90.25 كغم قوة عضلات الظهر 

 ( 2الجدول بقم  

 (  رقبابات البحث sig( المحسوعة و  tفر  ا وساع الحساعية وا  حراف المعياب  وقيمة  

  tقيمة  ف ه ف  المتغيرات 

 المحسوبة 

sig الدلالة 

 معنوي  0.000 6.94 0.62 4.46 مرونة العمود الفقري للأمام

 معنوي  0.000 11.65 0.21 4.89 مرونة العمود الفقري للخلف 

 معنوي  0.000 14.04 0.48 35.25 قوة عضلات الظهر 

 ( 6(ل ودبتة  رية تساو    05س0* تحل وسقوع د لة  

 مناقشة النتائج  3-2

 لعينة والبعدية الوبةية ا رقبابات  عيم ا لائية د لة ذات  وعنوية فرو  وتود (2-1) الجدول وم لنا يقبيم

 والوو  المرو ة وق ير في ا تتاص  لدع الحاص  القحسم  البا اة تعزو البعدية ا رقبابات  وللالب البحث 

 العةمية والوواعد  ا سس وفق البا اة اعدت،ا القي المسقتدوة الوقائية تمرينات  الى يعود  العلاةية

 القمرينات  أن أكدت  القي(  4, ص2019)متي علي , دباسة إليم توصةل  وا وا القحسم  ه ا ويقرق.اللحيحة

 الوو  ورياد  الحركي لةج،ار الوويرية النرال  تحسيم في عراعةية تسُ،م المائي الوس  في المنر   الوقائية

 الأدال تحسيم عةى تساعد  عبيعية وواووة وتوفير عةىالمراص  الواقا اللا   توةي   قيجة والمرو ةل العلاةية

 .وررع تحمي  دون العلاةي

بيداء رزاق  دباسة ) اكده وا وه ا المرو ة وق ير عةى الحاص   القحسم في دوب المعد  القمرينات  ل، ه وان 

 هناك ينون  قى والقنرابات  اللعب  الى البسي  وم وتنوع،ا عالقمرينات  القدبج ان  ( 5, ص2017جواد ,

 العمود  وورو ة تووية عةى الوقائية القمرينات  ساعدت  لاذ  الوقائي المن،ج تطبيق ر ل لةعلا ت  ديناوينية

 عالمرو ة  التاصة القمرينات  ومابسة ان  (  69, ص1977)طلحة حسام الدين,  اكده وا وه ا تيد  عىن  الرور 

  ركي ودع اكقساب  عةى يعم  وعالقالي وعا لوا بعطة العلا ت  لإعالة المرو ة راصية تحويق عةى تعم 

 ونطوة اسر  في وا وتاب والعلا ت  وا بعطة المراص   ركة يحسم ان يمنم المرو ة تحسم وان تيدل

 وراص  ك  افقواب ان  (   93, ص   1982)محمد حسن و محمد نصر الدين , يؤكده وا وه ا الرور  العمود 

 تيد  علوب  واتوا م الحركي وا دال النىاع  او،اب عةى الودب  عد   الى يؤد  سوف  المرو ة  الى الجسم

 تةعب  المرو ة عأن  (  65, ص 1988)مجدي محمود ,   ويىير .البد ية اللرات  تةك تنمية  لول عد  وعالقالي
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 القمرينات  أن إلى الدباسات  إ دع أتابت .الحركات  وعرم عةي،ا تعقمد  القي الررد  وسقوع تحديد  في و،ما دوبا

 لةمراص ل العلاةية الوو  ورياد  المرو ة تحسيم في فعّال عىن  تسُ،م وتقةرة وواووات  عةى المعقمد  الوقائية

 السبا ة  العاوةة وبياضة لةعلا ت  الوويرية النرال  وتحسيم  للإصاعات  القعرض  ا قمالية توةي  في يساعد  وما

 يب لم وا عةى تنري ها في النجاح ويعقمد  الرنية والم،ابات  المقنوعة الحركات  عنار  تقميز القي الألعاب  وم

 الرور  والعمود  المراص  في المرو ة تحسم ان البا اة المسبب , وترع دار  عد ي ت،د  وم لةسبا ة الممابا

)بيداء   يؤكده وا وه ا المرو ة ر ل وم العلاةية الوو  ولدب في ا قاج الى يؤد  العلا ت  اعالة واكقساب 

 ل،ا اكبر وعول العلا ت  واعالة المرو ة في تحسم هناك  ينون وا لن  (  46, ص  2024رزاق واخرون ,  

 والزاوية  الوو  عزياد  ا هقما   ان البعض  ويؤكد .الوو  تحلي  ا قاج وم تيد  وسقوع في العلاةية الوو  تلبب

 4, ص  2025)ايمان كاظم , الحركي المدع وتحسيم المرل   عم  كرال  تحسم في فاع  دوب ل،ا لما لةمرل 

 الوويرية النرال   تحسيم في واضب عىن   أس،م الع تية القمرينات  اسقتدا   أن إلى الدباسة  قائج أتابت   (

 الحد في فاعةيق،ا يؤكد  وما العلاةيةل والوو  المرو ة تحسيم عم فلاً   الألمل دبتة وتوةي  الحركي لةج،ار

 .الحركية لةمىن ت  السةبية الآثاب وم

 الن مة ورياد  تحسم عةى تعم  الوقائية القمابيم ان ( 145, ص 2011)ناهدة احمد ,  ت كره وا وه ا

 اللاعيرة  لةعلا ت  العلاةية الوو  رياد  عةى تعم  وعالقالي العلاةية

 

 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات  4-1

لةعمود   -1 العلاةية  والوو   المرو ة  تأثير عةى رياد  وتحسيم  البا اة  قب   المعد  وم  الوقائية  لةقمرينات  ان 

 الرور  

 ان لقمرينات الوقائية دوب في تطوير و،ابات ا  واذ لةمنو يم  -2

 ساعدت القمابيم الوقائية عةى تحسم واضب لدع المنو يم   جار اعمال،م عىن  تيد دون وعوقات  -3

 التوصيات  4-2

توصي البا اة عاسقتدا  ه ه القمرينات الوقائية في تووية المراص  والعلا ت عىن  عا  وما ل،ا وم تأثير    -1

 عةى ورو ق،ا الوو  العاوةة عةي،ا 

 توصي البا اة ضروب  اسقتدا  القمابيم الوقائية لةر،ر -2

 توصي البا اة علاروب  ا هقما  عقطبيق تمرينات تأهيةية وتقةرة لقووية الر،ر  -3

 المصادر

( سنة  30-25( تأهي  الملاعات عا  ز   ال لاروفي الوطني لةنسال عأعماب  2017عيدال برا  تواد   -1

 ل اعرو ة دكقوباه تاوعة ع داد

واررون   -2 الديم  الرياضي  الوو لالودب لتحم   1977عةحة  سا   القدبيب  في  العةمية  الموسوعة   )

 الوو لالمرو ة(لوركز النقاب لةنىر الواهر  
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 ووورعون 

( ا سس القطبيوية في تدبيب السبا ة لالرياضل وطاعا تركة اللرحات  1988وجد  وحمود تنر     -5

 ال هبية وحدود  

6- Bayda razzaq jawad,shaima habib ali,&Akram Akbars 
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 الملاحق

 الاستبيان

 عزيزي الطالب/ـة.

 تحية طيبة ......

ي ادناه تعليمات )
ن
ن يديك ف ي لتقوية عضلات الظهر لمتقذي نضع بي 

 
ي الوسط المائ

 
تأثير تمرينات وقائية ف

فيهي موك الير ( لدى لاعبي نادي اليرموك الترفيهي يرجى منك قراءتها بعناية من اجل الاجابة على نادي الير

 فقرات المقياس وهي :

 عدم ترك أي فقرة بلا اجابة. •

ورة الاجابة بصراحة وبدقة. •  ضن

ورة عدم الاستعانة بزميل آخر للإجابة. •  ضن

 ان اجابتك ستحظن بسرية تامة وهي لأغراض البحث العلمي فقط. •

 مع الشكر والامتنان

 

 التمرينات ت
عدد 

 المجموعات

عدد 

 التكرارات

توقيت 

الراحة 

 )بالثانية(

ي الماء بالخطوات الواسعة مع فرد الأيدي للأمام. 1
ن
ي ف

    المش 

ي الماء بالخطوات الواسعة مع عمل ربط للأيدي )تماسك(. 2
ن
ي ف

    المش 

ي الماء بطريقة جانبية ذهابا وإيابا مع تماسك اليدين. 3
ن
ي ف

    المش 

4 
ي الماء مع إمساك لوح السباحة والضغط عليه باتجاه القاع ثم مرة 

ن
ي ف

المش 

 أخرى لسطحالماء.
   

5 
ي الماء مع الامساك بلوح السباحة والضغط عليه الى الامام والعودة 

ن
ي ف

المش 

 مرة أخرى.
   

    الدفع بالأرجل من ارضيه الحمام لأعلى درجة ممكنة مع عمل قفزات متتالية. 6

7 
الدفع بالأرجل من ارضيه الحمام مع عمل دفع بالأيدي كأنك تدفع الكرة 

 الطائرة.
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8 
عمل دفع بالأرجل من ارضيه الحمام ثم المساعدة بالأيدي بالضغط على حافه 

 الحمام للارتفاع.
   

9 
الوقوف على ارضية المسبح وعمل فتح بالأرجل بطريقه جانبيه ثم ضم وفتح 

 وضم وفتح.
   

10 
الوقوف على ارضية المسبح وعمل فتح بالأرجل بطريقه جانبيه مع الايدي ثم 

 ضم وفتح ضم وفتح.
   

    عمل فتح وضم بالأرجل بالطريقة الجانبية مع تحريك الايدي للأمام والجنب. 11

12 
ي وضع ثبات مع تحريك الايدي للأمام ثم للجنب 

ن
الوقوف على ارض الحمام ف

ول الى أسفل. ن  ثم الرجوع للأمام ثم النن
   

13 
ي الارجل 

وترك ارضية الحمام بحيث  03امام جنب امام تحت بالأيدي مع ثنن

 يكون الجسم طافيا على الماء.
   

14 
ي للأمام والعودة 

عمل تحريك بالأيدي للأمام ثم جنب ثم امام ثم تحت مع المش 

 للخلف مرة أخرى.
   

15 
امن ثم القفز  ن ن بشكل من  ن والارجل الى الجانبي  ي الماء مع رفع الذراعي 

ن
القفز ف

.  مره اخرى وارجاع الاطراف الى الوضع الطبيعي
   

16 

ي مكان أعمق نسبيا مع دفع لوح السباحة للأسفل 
ن
الوقوف على ارض الحمام ف

ان عندما يكون  ن اثناء القفز للأعلى بحيث يصبح اللوح والراس مثله كفه المن 

 اللوح للأسفل تكون راسك وكتفيك للأعلى.

   

17 
ي مكان عميق نسبيا وامل قفزة وعند 

ن
ول تحاول مسك رجليك  03تقف ف ن النن

 بالأيدي.
   

ي بالجدع. 18 ي الارجل مع دوران جانن 
    الامساك بحافة حمام السباحة ثم الثنن

19 
ي مكان أعمق نسبيا مع عمل قفزه اثناء الامساك 

ن
الوقوف على ارض الحمام ف

 باللوح السباحة وتخظي اللوح بالأرجل كأنك تتخظ حاجز ثم تعود.
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20 
عمل خطوات بالأرجل بطريقه أماميه مع دفع لوح السباحة جهة الاسفل باتجاه 

 الحمام ونفس التمرين مع الدفع اللوح للأمام.
   

21 
عمل قفزه خفيفة مع فتح وضم الارجل بطريقه جانبيه مع الاستناد على اللوح 

ي وضع عمودي.
ن
 ف

   

22 
عمل فتح وضم بالأرجل بطريقه المقص بحيث تصبح نهاية الحركة على شكل 

 .xحرف 
   

    الوقوف على اللوح بالأرجل والمساعدة بالأيدي للحفاظ على التوازن باستمرار. 23

24 

ي المسبح الوقوف امام 
ن
ي حمام السباحة )مثل درجات السلم ف

ن
وضع درج ف

ي الماء ورفع رجل ووضعها على الدرج بحيث تكون رأس الركبة على 
ن
الدرج ف

فع الجسم على الدرج  نفس مستوى الحوض، ادفع نفسك بالرجل الأخرى لن 

 بشكل كامل.

   

25 
ي بحيث يطفو الجسم 

الامساك بحافة حمام السباحة وامتداد الجسم بشكل افق 

ي الماء
ن
 .ويقوم بعمل رجل ف

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


