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Abstract 

Neck pain is one of the widespread global problems in recent times, and it is 
not limited to a certain geographical area that up to 54% have suffered neck pain at 
some time in their lives, so neck spasm is a common injury, especially in people 
who use a computer for long periods or because of wrong sitting for a certain period 
. The study aims to identify the effect of the use of massage and some rehabilitation 
exercises in the treatment of some pain associated with neck spasm . The two 
researchers used the experimental one-group approach with a pre-and post-test, 
and the research sample consisted of (19) patients with neck pain who visit the 
Misrata hospital physiotherapy department. The most important conclusions reached 
by the two researchers were the presence of an effective positive effect of special 
physical exercises in reducing the pain associated with neck spasm, and massage 
using metered mechanisms leads to a positive effect in the treatment of neck spasm 
and reducing the pain associated with spasm. The two researchers recommended 
the use of massage to relieve spasms and pain of the neck muscles and regulate 
working hours, especially when using a computer, and special rehabilitation 
exercises should be done to follow up and avoid recurrence of neck spasm. 
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 م السراحبة لتذشج الرقبةلاية في علاج بعض الآتأهيمبعض التسريشات الاستخدام التدليك و  تأثير

 عفاف رمزان سالم الجدي دم.                عائدة خميفة سعيد داود دم.

 التربية البدنية وعمهم الرياضة/ جامعة الزاوية/ ليبياكمية 

 البحثخص مم

ذاكل  العكلسةاة السشرذاري ااو ا الااة الا وارين الا تشحرار غراعاة معراةةاة معوشاة     تعد آلام الرقبة مؼ الس

% اد عكلاؽا مؼ آلام الرقبة او ارري مك مؼ حةكتهػ ن لذا تعد إصاكةة تذاشا الرقباة ماؼ ااصاكةك  54مك ير  الى 

ؽس الخاكط  لفراري شكئعة الحداث  كصة عشد الأشخكص الذيؼ يدرخدمؽ  الكسبوؽتر لفررا  طؽيلة  ا ةدبب الجل

معوشااة . اتهاادد الد الااة الااى الرعاارد علااى تاالتور الاارخدام الراادلةغ اهعااة الرسريشااك  الرل ولةااة اااو عاا   ةعااة 

الالام السركحبة لرذشا الرقبة . االرخدمت البكحثرك  السشها الرجريبو ذا السجسؽعة الؽاحدي ذا  الا ربك  القبلو 

الرقباااة مساااؼ يرامعاااؽ  مدرذااافى مراااراتة اداااػ العااا    ةااا لامكةك ( مرااا19االبعاااد  ن اتكؽلاااات عوشاااة البحااا  ماااؼ  

الطبةعااو. انكلااات ا ااػ الالاارشركمك  الرااو تؽصاالت الوهااك البكحثرااك   امااؽل تاالتور إيجااكغو اعااك  للرسريشااك  البدلاةااة 

الخكصة او الرقلو  مؼ ا لام السركحبة لرذشا الرقبة ن نسك    الرادلةغ ةكلارخدام الةاك  مقششاة يالل  إلاى حاداث 

تلتور ايجكغو او ع   تذشا الرقبة االرقلو  مؼ الالام السركحبة للرذشا. ااد ااصت البكحثرك  ةكلرخدام الردلةغ 

لرخفةاات تذااشجك  االام عزاا   الرقبااة اتشعااةػ  ااااك  العساا  ا كصااة عشااد الاارخدام الكسبوااؽتر نسااك يجااب عساا  

  . قبةتسريشك  تل ولةة  كصة لسركةعة اتفكل  تكرا  ااصكةة غرذشا الر 

 الرقبة. لةغن الرسريشك  الرل ولةةن تذشاالرد السفتاحية:الكمسات 
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  السقدمة وأهسية البحث :

  الا تشحرار غراعاة معراةةاة معوشاة اقاد ذنار  تعد آلام الرقباة ماؼ السذاكل  العكلسةاة السشرذاري ااو ا الااة الا وارين
(JR Dunning, al et, 2012  لاذا ن ااو اراري ماك ماؼ حةاكتهػ  % ااد عاكلاؽا ماؼ آلام الرقباة54   مك ير  الاى

تعد إصكةة تذشا الرقبة مؼ ااصكةك  شكئعة الحداث  كصة عشد الأشخكص الذيؼ يدارخدمؽ  الكسبواؽتر لفرارا  
ؽم طريقااة الشاالشااؽم ن اطؽيلااة  ا ةداابب الجلااؽس الخااكط  لفرااري معوشااة ن ااااد يرااكر الذااخ  غرذااشا الرقبااة عشااد ا

ر على الكةكم ةكلأعسك  الراتوشةة ةذك  طبةعو ن ا  يدارطة  الذاخ  يلتن مسك الخكطئة تدبب  لػ حكل امفكم  
  ذا يدبب الالازعك  االزوق . الكةكم ةكلسهكم السخرلفة ةدبب الألػ الشكتا عؼ تحريغ الرقبة ن ا 

انثوراً مؼ الشكس يعكلاؽ  مؼ تذشجك  الرقبة الرو تحدث لارةجة عكلا   كطئة ن ا و عبك ي عؼ شد لا إ ال  
   رقبة يقرر  ة لام شديدي . ةعز   ال

تذشجك  الرقبة غكلبكً مك تدرجوب ةذك  إيجكغو لع مهك ةسجسؽعة مؼ الؽصفك  الطبةعةة االرسريشاك  البدلاةاة 
الخكصة االسسك لك  البدةطة ن احكلا  تذشا الرقبة تكؽ  لاكتجة عؼ إمهكل او العز   تدرؽمب ع   معوؼ 

ن   ة الزياؽ  االرسريشاك  البدلاةاة الخكصاةيرسث  او الع   الطبةعو السرسثا  ااو الرداخوؼ االرادلةغ ةكلارخدام ةعا
   ا الع   الداائو   الطبو ( . 

حو  تهرػ الرسريشك  البدلاةة الخكصة غرحدوؼ اتل و  اإعكلي الرل و  اإمككلاةاة الحرناة ناسؼ مجاكلا  العا   
لطبةعو الذ  االؽاكية ن نسك  لاه يعرسد على الرفكع  غوؼ السرية امرخر  الرسريشك  البدلاةة الخكصة االع   ا

يقاااؽم علاااى تقاااديػ إمككلاةاااة الحرناااة االأ اااداد السرفاااق علوهاااك اذلاااغ عاااؼ طرياااق الااارخدام السعاااك د االعلاااؽم الفريااادي 
  الخكصة غهسك ن حو  يقؽمك ةكلرخدام الفح  البدلاو الذ  يخز  له مرية تذشا الرقبة . 

لبادلاو امرالاز العا   الطبةعاو ااو تكسؼ   سةة  ذا البح  او    مث   ذه الد الك  اد تفود مرالز الرد يب ا
 معكلجة اصكةك  تذشا الرقبة االؽصؽ  غهػ إلى لاركئا إيجكغةة .

لجسةاا   لاااؽاص ااصااكةك  الا   امسك لااة الألاا الحرنااو  ا الرل واا  الحرنااو غؽالااطة الرسريشااك  البدلاةااة الخكصااة
مرلال ااك اايجااكغو علااى الحكلااة  لااةسك ااصااكةة غرذااشا الرقبااة انااذلغ العساا  علااى الحااد مااؼ تااد ؽ  الحكلااة ن نااذلغ
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 (    2016ن ص2001عبد الرحةػن ا     يكضالشفدةة االبدلاةة للسركر غرذشا الرقبة . 

تعاد الرقباة عزاؽاً  لكلاةكً احداكس ااو تكاؽيؼ الجهاك  الععساو ااو الجداػ ن اهاو تقاؽم ةكلعدياد مذكمة البحثث :  
ى إتسكم عسلةة غل  الطعكم ن نساك  لاهاك تعطاو مرالااة مؼ الؽظكئف السهسة مشهك مدكلادي الر س ن نسك  لاهك تدكعد عل

عكلةااة مسااك يسكااؼ االادااك  مااؼ تحريااغ الاار س ةعاادي اتجك ااك  ن إنااكاة إلااى ذلااغ ا لاهااك تحسااو الأعرااكر االحباا  
اهكلركلو اا      إصاكةة ترعارض لهاك الرقباة ااد  الذؽنو نسك تعد مشفذاً للأعركر مؼ الدمكغ إلى الجدػ االعكسن

  (   Cindy Schmidler, 2016  كم  الجدػتلتر للبكً على ن

اااصكةة غرذشا الرقبة يعد مؼ ااصكةك  الذكئعة االألثر الارذك اً او ا الاة الأ وري لارةجة لزعؽطك  الحةكي 
الوؽمةة ن السرسثلة او الرخدام الهكتف السحسؽ  لفررا  طؽيلة اهذك  مرؽاص  انذلغ الارخدام الكسبواؽتر غؽنا  

, ارذااشا الرقبااة يكااؽ    لي الدااةك ي لفراارا  طؽيلااة مااؼ الوااؽم الا لاشدااى  انااكص الشااؽم الخكطئااةملااؽس  ااكط  ن اقةااك
اااو الذااعؽ  ةكلدا ااة االااداا  . لاكتجااكً عااؼ الاكبااكض مفااكم  اااو العزاا   ةةكااؽ  مللسااكً مااداً احرااى  لاااه اااد يداابب 

 (110ن ص2019حدؼن  

 لااه  شكلاغ عادي حاكلا  تعاكلاو ماؼ مذاكلة  امؼ      يك ي البكحثرك  لسدرذفى صبراتة الرعلةساو اتزال لهساك
ااصكةة غرذشا الرقبة ةسخرلف ل مكتاه ن اعلاى الارغػ ماؼ عادم اماؽل احراكئةة تكغراة ترعلاق ة صاكةة تذاشا الرقباة 
اااو السشطقااة العرهةااة  ا حرااى ةكلسدرذاافى إلا  لاااه لا يسكااؼ تجك اا  حكةقااة امؽل ااك اتزايااد الارذااك  ك ن اعلةااه يجااب 

امحكالة معكلجرهك ةكلارخدام طارم مخرلفاة ةعوادي عاؼ الراد    الجراحةاة ن الاورػ صاةكغة الا رسكم غهذه العك ري 
السذااكلة عااؼ طريقااة لاالا   ئةدااو ا ااؽ : مااك ماادت تاالتور الرسريشااك  البدلاةااة الخكصااة اااو القزااكا علااى آلام تذااشا 

 الرقبة ؟

ةعة  او ع   الرل ولةةك  هعة الرسريشالردلةغ ا يهدد البح  إلى الرعرد على تلتور الرخدام  هدف البحث :
 رذشا الرقبة .الالام السركحبة ل

 للسرااكغوؼاااو الرقلواا  مااؼ ل مااة الالااػ  تؽمااد ااارام لالااة احرااكئةكً غااوؼ الكةااكس القبلااو االبعااد  ض البحثثث : فثثر 
 .غبعة الالام السركحبة لرذشا الرقبة
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/  13راداا ماؼ : اغ  الرعلةساو ااو صابراتةةقدػ الع   الطبةعو ةكلسدرذفى   تػ إمراا البح   مجالات البحث : 
ماؼ مخرلاف  مجسؽعة مؼ الأشخكص السراكغوؼ ةال م تذاشا الرقباة  م على2021/ 3/  25 الى  م2020/  12

 . الاعسك 

 سيدانيةال هإجراءات مشهجية البحث و

 –اتطبواق الكةاكس  القبلاو الؽاحادي الرجريبةاة  ةذا السجسؽعاك  الساشها الرجريباو راالارخدمت البكحثمشهج البحث : 
 .البعد ( لس ئسره لطبةعة البح 

ماااؼ  ااا   تربااا  ملفاااك  السرناااى السراااكغوؼ غرذاااشا عزااا   الرقباااة السؽماااؽليؼ ةقداااػ العااا   عيشثثثة البحثثثث :  
/  20( حكلة اذلغ او الفرري الزمشةة ماؼ    19الطبةعو ةسدرذفى صبراتة الرعلةسو امد    إمسكلو السركغوؼ   

%( 21سثاا   ( مااؼ ائااة نباك  الدااؼ مااك ي4م ( نااك  عاادل ػ ماؼ غوااشهػ  2021/  3/  18م ( إلاى   2020/  12
  %( مؼ إمسكلو عدل الحكلا  79( مؼ ائة الذبكر مك يسث   15مؼ امسكلو عدل الحكلا  ن ا  

 السدتخدمة في جسع البيانات : والادوات الهسائل  الاجهزة

 :مك يلتو لجس  البةكلاك  رك الرخدمت البكحث

  الالاررلاوت.السركل  االسرام  العرهةة االامشبةة اشبكة السعلؽمك  الدالةة 
  .الكةكلك  االا ربك ا  السدرخدمة 
 .  الرسك ي الربةك  لجس  السعلؽمك  
 .غرلاكما الرسريشك  الرل ولةة السقررح 
   مكةكس الالػPain scale.)لكةكس ل مة الالػ  لػ ) 
 .مهك  تدلةغ نهرهكئو 
 .مهك  نسبوؽتر 
 .  ا ام لرفريغ البةكلاك  
  .  ا م لردجو  البةكلاك  
  مرشؽعةمراتب. 
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 الاختبار السدتخدم في البحث:

  (Richard, Carrie., 2010):   قياس درجة الالم  -

لكةااكس ل مااة الالااػ  لااػ( ن حواا  يداارخدم  ااذا السكةااكس ةرااؽ ي  (V.A.Sالرشااكظر البراار   تااػ الاارخدام مكةااكس 
لبوري او العديد مؼ الد الك  لاعرا لداهؽلة الارخدامه ن اذلاغ عشادمك يكاؽ  مطلاؽر تقريار لالةػ الاري  عاؼ الالاػ 
الذ  يذعر ةه السركر ن ا ذا السكةكس عبك ي عؼ ا اة مقدسة الى عذر احدا   لػ( ةحو  تعبر ل ماة صافر 

ل الػ غوشسك تعبر ل مة عذري عؼ اارى شده ل لػ لايسكؼ للذخ  تحسله ن امطلؽر مؼ السارية عؼ عدم امؽ 
( لاػ حوا  يقااؽم ةكعطاكا  ااػ للولاو لذادي معكلااكي الالاػ اا الاة اا الارهااكا 10-0ا  يزا  ع ماة علاى الخا  ماؼ  

 الالػ.

 .على الكرلو الجلؽسمؼ ان   داير الرقبة لككاة الاتجك ك ت اسم الاختبار:-

 .عشكةةالقةكس ل مة الالػ او السشطقة  الاختبار:الغرض من  -

 اعلى لاقطة مسكشة. الخلف الى الى   لهايقؽم غثشو   جلس السرية على نرلوي وصف الاداء: -

 . الشقطة الرو يذعر السركر ةكلألػيرػ تدجو  القرااي عشد  التدجيل: -

 الاجراءات السيدانية لمبحث:

 القياسات القبمية: 

( مركغوؼ ن ااو 6تػ امراا الكةكلك  االا ربك ا  القبلةة على مجسؽعة اارال عوشة البح  الرجريبةة السركؽلاة مؼ  
  . م 2020/  12/  17_13غرك يخ  مدرذفى صبراتة

 البرنامج التأهيمي:

 التسريشات التأهيمية: -1 

االفرااري الزمشةااة الكلةااة ا هعااة لاا  مرحلااة  الاارعرات حواا السقررحااة علااى ت تااة مراحاا   الرل ولةااةتااػ اعاادال الرسريشااك  
رحلاة اتحرؽ  السراح  الرل ولةة على تسريشك  مخرلفة ةحو  تشكلب الس ت تة اشهرال  مة لرطبوق البرلاكما عسلةكً 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حزيران مجلة واسط للعلوم الرياضية    

  

548 

 

 رل ولةاةالابؽعةكًن اهلاغ عادل الؽحادا  ال تل ولةاة( احادا  3ن اتاػ الراد يب غؽااا    الرو يسار غهاك ال عاب السراكر
( 45 اااو السرحلااة الاالااى ةااة ل ولةااةن انااك   مااؼ الؽحاادي الرل ول( احاادي ت36سرااكغوؼ علااى ماادا  تسكلاةااة الااكغة   لل

ا دات السرحلة الاالى الى الحد ماؼ الالاػ ن  مرالاة االرطكلا  مرشؽعةاوهك تسريشك  ك  رالبكحث تالرخدم نلقةقة 
حاادي ااو  ااذه عادل الرساك يؼ اااو الؽحادي الرل ولةاة الؽاانااك  ةاة ااطكلاة عزاا   الرقباة ن عشكالسؽماؽل ااو السشطقااة ال
( لقةقاااة 60اكاااك   ماااؼ الؽحااادي الرل ولةاااة   االثكلثاااة ن ماااك ااااو السرحلاااة الثكلاةاااة ( تساااريؼ8-6السرحلاااة يرااارااح غاااوؼ  

ك  تسريشااك  القااؽي االسقكامااة الرااو يراعااى اوهااك الاارخدام الرااد   اااو اا الاهااك مااؼ الدااه  الااى راااوهااك البكحث تالاارخدم
امااؼ البدااة  الااى السرناابن ازااً  عااؼ تسريشااك  حرنةااة ماا  مراعااكي حساا  الرااد   اااو الرسااريؼ. اتهاادد  الرااعب

اتبكعاااد  السرالااااةنسااك تهااادد الاااى تحدااوؼ  لاصاااكةةاتقؽيااة العزااا   الراااو نااعفت لارةجاااة  تسريشااك  السقكاماااة الاااى
ا   الجدااػ اا الجكذغةااة اا ن اترشااؽص الرسريشااك  ةكلسقكامااة إمااك عااؼ طريااق مقكامااة الفقاارا  عااؼ ةعزااهسك الاابعة 
طباق علاى مسةا  ااارال العوشاة ةراؽ ي ارلياة الةدات  الرال ولوايذنر ا  البرلاكما  .اشرطة مطكطةة اا تق   ك مو

 .مسكعةة

 (98ن ص2019 حدؼن  : Message التدليك -2

 علااىالايجااكغو  الراالتور غهاادد الجدااػ  لادااجة علااى ا لااة  ا ةكلوااد تااللت حرنااك  مجسؽعااة يُعاارد الراادلةغ علااى الاااهُ 
 ( . الأ رت  االأمهزي االعربو العزلواالجهك   الدا ا  مهك    السخرلفة الأمهزي

 :The benefits of massage التدليك فهائد

 :      مؼ لػالا تهدئة على يعس  إذ الجدػ على عكم تلتور للردلةغ

 .  االرؽتر الذد إ الة. 1

 ( .  الدمؽية الرراية   الدمؽ   الرداق  يكلي. 2

 .  العز   ا تخكا. 3

 مااؼ االاارخل  العزاا   ا تخااكا علااى يعساا  لألاااه مهدئااه الافدااةه عراابةة تاالتورا  حواا  لااه الأعرااكر تهدئااة .4
 عاؼ البعوادي الأمازاا ااو للألاداجة العرابو الفعا   ل على تلتورا  اله االرحة ةكلشذكط ااحدكس ا يكلي اا  كم
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 . الشفدةة الراحة الدا    الجهك  اعلى السدلكة العز  

 ااد تػ الرخدام الردلةغ ةعد الارهكا الؽحدا  الرل ولةة للحرؽ  على الثر اكئدي مسكشة. -

 اااو  ة علااى مجسؽعااة اااارال عوشااة البحاا  الرجريبةااةبعديااتااػ امااراا الكةكلااك  االا ربااك ا  ال  -القياسثثات البعد ثثة :
 غشفس ترتوب الكةكلك  القبلةة اتحت لافس العراد الك  مركر على حاده. 18/3/2021

 الهسائل الإحرائية السدتخدمة في البحث :

 ا تو : SPSSتزسشت السعكلجك  ااحركئةة ةكلرخدام غرلاكما 

 ا ربك  " " للسجسؽعة ااحدي- الالاحراد السعةك   .  - .غوالسرؽل  الحدك -  لسئؽيةالشدبة ا -

 : ومشاقذتهاعرض الشتائج 

 19ن=  ( دلالة الفروق بين القياسين ) القبمي والبعدي ( لسجسهعة البحث 1جدول ) 

 قيسة "ت" فرق الستهسطات الانحراف السعياري  ستهسط الحدابيال  الستغيرات الإحرائية          

 2.875 14.000 1.394 17.222 القبمي

 1986 3.222 البعدي

 2.101=  0.05قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى 

الااذ   د ( لسجسؽعااة البحاا  نعاا( الخااكص غدلالااة الفاارام غااوؼ الكةكلااوؼ  القبلااو االب1مااؼ  اا   ماادا   اااػ  
يخاار  ةكلسرؽلاا  الحدااكغو اباا  اهعااد تطبوااق غرلاااكما الرسريشااك  البدلاةااة الخكصااة السقراارح ن حواا  يرزاال    قةسااة 

( نساك يرزال    3.222( غوشسك او الكةكس البعد  نكلاات  17.222السرؽل  الحدكغو او الكةكس القبلو نكلات  
( ا ااو قةسااة  ااا  مااؼ قةسااة "   " الجدالةااة 2.875قةسااة "   " السحرداابة لا ربااك  الفاارام غااوؼ الكةكلااوؼ نكلااات  

مسك يد  على امؽل ارام ذا  للالة إحركئةة غوؼ الكةكلوؼ القبلاو االبعاد   0.05( عشد مدرؽت للالة 2.101 
 لسجسؽعة البح  .

ارام ذا  للالة إحركئةة   ( الخكصة غبةكلاك  البح  يرزل  لاه  شكك 1مؼ     الجدا    مشاقذة الشتائج :  
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اهعة الرساك يؼ البدلاةاة الخكصاة لاه تالتور إيجاكغو علاى إصاكةة تذاشا الكةكلوؼ مسك يلند    الرخدام الردلةغ  غوؼ
 الرقبة .

يدكعد على الرر كا العز   م   يكلي الدا ي الدمؽية ن ا ذا غدا ه يداكعد اكلعس  على تدلةغ مشطقة الرقبة 
ترػ تهدئة تذشا الرقبة عؼ طريق الكسكلا  الباك لي ن اد ماة الحارا ي الباك لي لسك  لاه ,   على تقلو  مؼ تذشا الرقبة

غؽن  نسكلا  ةك لي على الجزا السراكر ةكلرذاشا ماؼ العشاق ما  م حعاة  لااه يجاب    لا يارػ اذلغ  تخد  الألػ
 (559صن 2019 اطبن . ن  الثلا ةذك  مبكشر على الجلدا 

 ا لاهك تدكعد على تقؽية الرقبة اهكلركلو ااكيرهك مؼ الألاػاعشد تشفوذ الرسريشك  البدلاةة الخكصة لعز   الرقبة 
 (2017ن اا را   عبد الشبو  االحفكظ علوهك مؼ الرذشا .

   مسةا  الحاكلا    الالرجكةة لبرلااكما الرسريشاك  البدلاةاة الخكصاة اقاد تباوؼاتعزا البكحثرك   ذا الرحدؼ الى 
 ةسك اوهػ نبك  الدؼ نكلات الرجكغرهػ مسرك ي .

 ن القياسين القبمي والبعدي في متغير درجة الالمدلالة الفروق بي (2جدول رقم )

الفثثثثثثثرق بثثثثثثثين  القياسات البعد ة  القياسات القبمية ةالاحرائي الدلالات
 الستهسطين

 قيسة

 ت

ندثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثبة  
 ع± س   ع± س   التحدن %

 83.41  18.2 5.28- 0.48 1.05 0.68 6.33  درجة الالم )سم(

 (0.05معشؽ  >  

معشؽيااة اماؽل اارام  ل مااة الالاػ الكةاكس القبلااى االكةاكس البعادت ااىالخااكص ةاكلفرام غاوؼ  (2يرزال ماؼ مادا   
الباار مااؼ  ةا ااذه الكةساا (18.2 الرااكلل الكةااكس البعاادت حواا  غلعاات قةسااة    0.05غااوؼ الكةكلااوؼ عشااد مداارؽت 
ن ايرم   ذا الرحدؼ غرعور ل مة  83.41لادبة الرحدؼ  مك غوؼ نكلاتنسك   0.05قةسة   الجدالةة عشد مدرؽت 

ا  الراو ناك  لهاك للاالردلةغ االرسريشاك  الرل ولةاة  انالباحثالى الرخدام البعد  ا  القبلومرؽلطك  الكةكس  الالػ او
 الالػ . لبور مداً او الرقلو  مؼ ل مة 

 الفقاارا  العشكةااة مدااك سه اكعلااة اااو الرقلواا  مااؼ ل مااة الالااػ اااو  الراادلةغ االرسريشااك  الرل ولةااة  الااهسك ا  الاارخدام 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حزيران مجلة واسط للعلوم الرياضية    

  

551 

 

 (2020إغرالةػ.   & ,عطورؽ,  حسد, صقر) ا ذا مك الدته ل الة 
 الاستشتاجات

 مؼ الرؽص  الى الالرشركمك  الركلةة: رك البكحث تتسكش الاحركئةةاو نؽا ا داد البح  الاركئجه 

رذااشا السرااكحبة لم لاا  ماؼااو الرقلواا   شاكك تاالتور إيجاكغو اعااك  للرسريشاك  البدلاةااة الخكصااة   اواد البحاا  (  -1
 الرقبة .

االرقلوا  ماؼ الالام تالتور ايجاكغو ااو عا   تذاشا الرقباة  حاداث يالل  إلاى لرخدام الةاك  مقششاةةك   الردلةغ  -2
 .السركحبة للرذشا

 التهصيات :  

  بالآتي:تهصي الباحثتان             

 ااصكةة غرذشجك  الرقبة . يجب االراص او إمراا الرسريشك  البدلاةة الخكصة اذلغ عشد م حعة  عراض -1

 عز   الرقبة . االام لرخفةت تذشجك  الردلةغالرخدام  -2

  ةة  كصة لسركةعة اتفكل  تكرا  ااصكةة غرذشا الرقبة .تل وليجب عس  تسريشك   -3

 تشعةػ  ااك  العس  ا كصة عشد الرخدام الكسبوؽتر . -4

 السركل  االسرام :

1_ . Dunning JR, Cleland JA, Waldrop MA, Arnot CF, Young IA, Turner M, and 
Sigurdsson G.(7307): Upper cervical and upper thoracic thrust manipulation versus 
nonthrust mobilization in patients with mechanical neck pain: a multicenter 

randomized clinical trail. J Orthop Sports Phys Ther. Jan;37(0):.-08. 

 . م2001 لكمة  يكض الاك د  حسد عبد الرحةػ : الكةكس االرل و  الحرنو ن لا  الفكر العرهو ن القك ري ن  2- 

_ CINDY SCHMIDLER (2016) " Neck Anatomy Pictures Bones, Muscles, Nerves " .3 
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 .2019الاصكةك  الريكنةة اتقشةك  الرل و  الحدي ن مطبعة السوزا ن الشجف الاشردن ةذك  غشؽا  حدؼ:  -4 

5- , hoge school van : European school of physiotherapy   Richard & carrie
Amsterdam , June 2010.  

(. اعكلةاة لماا طرائاق مرعادلي ماؼ السعكلجاة الوداياة ما  2019ل/مهاك حشفاى اطاب.   & ,.محمد, ل. م. ح. م -6
رقباة ا لاف  العهار الشاكتا عاؼ القارص العزارااو السشارفخ للداودا  ااطكلة العزلةة ااو تل وا  الألاػ السرازامؼ ةكل

مااكيؽ ماازا  86  ,السجلااة العلسةااة للررهةااة البدلاةااة اعلااؽم الريكنااة. مكمعااة حلااؽا  .لااشة 45–35ةكلسرحلااة العسريااة 
4 ,)558-601. 

( االرساااك يؼ ktتااالتور الااارخدام اللؽاصاااق الطبةاااة  حسواااد عباااد الشباااون ةذاااك  غشاااؽا  حداااؼن اماااوؼ عطاااك حداااؼ:  -7
لتسرالعلسو الاا  لعلااؽم الريكنااةن مكمعااة نااره ان ن السااالع مةااة اااو اعااكلي تل واا  السرااكغوؼ ةاا لام الااف  العهاار

2018. 

(. اكعلةة غرلااكما تسريشاك  ااكئةاة للحاد ماؼ آلام الرقباة لادت نابكط 2020عطورؽ,  حسد, صقر, & إغرالةػ.   -8
اناااابكط الرااااف ةاااا لا ا  الرحريااااك  ةذاااارطة اامااااك ا  العرهةااااة السرحاااادي. السجلااااة العلسةااااة لعلااااؽم الررهةااااة البدلاةااااة 

 .136-125(, 1 40االريكنة. السشرؽ ي, 

Hasan, B. B. (2021). The effectiveness of the (FIFA 2011+) program in preventing injuries to the lower  -9
(1). ,iencesWasit Journal Of Sports Sc part of the amateur pentathlon players in Wasit Governorate.الثالث   

 

 تسارين تسدد الرقبة (1ممحق )

الجبوؼ ._ لحب الر س غلطف إلى الجكلاب الأيسؼ مؼ الرد  . _ ان  الود الةسشى على  على  التسرين الأول :
  تكرا  لافس الحرنة الكؼ إلى الجكلاب الأيدر ._ تكرا  الرسريؼ نكم  ت ث مرا  .

تحريغ الرقبة غب ا او حرنة لائرية نكملة او اتجكه عقك ر الدكعة ن تػ ماري   ارت ااو الاتجاكه التسرين الثاني : 
   مرركلةة .مرا 10السعكلس ن تكرا  
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ا مكص الرقبة إلى الخلف غب ا ن تػ تد يجةكً يرػ تحريكهك إلاى الأماكم اتشوهاك لألاف  ن تكارا   اذا -التسرين الثالث :
 مرا  . 10الرسريؼ 

تحريغ الرقبة غهداا لاكحةاة الةساوؼ تاػ لاكحةاة الةداك  ن ايسكاؼ انا  الواديؼ علاى الرقباة ااو  تشاكا التسرين الرابع : 
 مؼ الألػ ن تكرا   ذا الرسريؼ  سدة مرا  لك  اتجكه . تحريكهك للرخفةت

ان  مشذفة على الرقبة مؼ الخلف ن امدغ طراوهك ةكلوديؼ ا اعهسك ن تػ  اا  الرقباة لأعلاى التسرين الخامس : 
 مرا  10تؽا  ن تػ العؽلي إلى انعةة البداية ا كذا ن تكرا   ذا الرسريؼ  5االثبك  على  ذا الؽن  لسدي 

الؽاؽد او ان  مدركةػ االشعر إلى الأمكم م  مع  الؽمه يس  إلى الأمكم الةً  تػ ا اا  نا  الدادس : التسرين
 مرا  . 10تؽا  ن تػ العؽلي إلى ان  البداية ا كذا ن تكرا  الرسريؼ  5الكرفوؼ االثبك  على ذلغ الؽن  لسدي 

تػ شد الذاؼ لألف  ن اترنهك تعؽل لؽناعهك  الالرلقكا على الأ ض اان  مشذفة  لف  الر س نالتسرين الدابع :
 الطبةعو مري   رت ن تكرا  ذلغ عدي مرا  .

 

 

 


