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  ملخص البحث
دام المفرط تخآلام العنق  الناتجة عن الإسوقائي للحد من برنامج  تأثير

 الإعداديةتلاميذ المرحلة  لدي الذكيةلأجهزة ل
 

 

   

تأثير برنامج وقائي للحد من آلام العنق الناتجة عن يهدف البحث الحالي إلى التعرف على 
التعرف علي تأثير من خلال مرحلة الإعدادية الإستخدام المفرط للأجهزة الذكية لدي تلاميذ ال

عنق وأيضاً تحسين المدي الحركي للو  درجة آلام العنقالحد من  عليالبرنامج الوقائي المقترح 
ستخدمت ، علي تنمية القوة العضلية للعنق والظهر  الباحثتان المنهج التجريبي ذو التصميم وا 

لي عينة البحث ، عية والتتبعية والبعدية التجريبي لمجموعة واحدة بتطبيق القياسات القبل
ة بشكل مفرط ، من مدارس ذكيستخدمي الأجهزة الن م( تلميذًا م14الأساسية حيث بلغ عددهم )

( 3محافظة الدقهلية ، إضافةً إلى ) –المرحلة الإعدادية بإدارة شرق التعليمية بمدينة المنصورة 
البرنامج الوقائي أن  ومن أهم النتائج، ساسية تلميذًا عينة استطلاعية من خارج عينة البحث الأ

 تنمية القوة العضلية لعضلات العنقو والمدي الحركي للعنق في تحسن درجة الألم ساهم المقترح 
الاهتمام بتنفيذ البرنامج باستمرار وذلك هي التوصيات بينما كانت أهم ، لصالح القياس البعدي 

جراء المزيد من البحوث في ، و كي والقوة العضلية للعنق لتقليل الألم والمحافظة علي المدي الحر  ا 
طبيق واستخدام التمرينات البدنية تالعمل على ، مع المنطقة العنقية لتلاميذ المرحلة الإعدادية 

وممارسة الرياضة كجانب وقائي من المشكلات الصحية التي قد يتعرض إليها مستخدمي الأجهزة 
لاستخدام متوازية ضرورة ممارسة التمرينات الرياضية بصورة ، و  الذكية من الألم وضعف في القوة

الأجهزة الذكية حتى يقوى الجسم ويحسن من لياقته ونخرج الانفعالات والتوترات والإجهاد نتيجة 
 للجلوس لمدة طويلة بدون حركة .

 
 
 
 

 أحمد  * أ. م. د/ ولاء عبد الفتاح 
 * أ. م. د / مي أبو هاشم محمد  
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 )*(Assistant Professor, Department of Curricula and Teaching Methods of Physical 

Education - Faculty of Physical Education - Mansoura University. 

)*(Assistant Professor, Department of Sports Health Sciences - Faculty of Physical 

Education for Girls - Zagazig University. 

 

Research Summary 

Effect of protective program to minimize neck pain due 
to overuse of smart devices for preparatory school 

students    
*Dr. walaa Abd el Fatah Ahmed 

*Dr. May Abo hashim Mohammed  
 
    The current research aims to identify the effect of a preventive program to reduce 

neck pain resulting from the excessive use of smart devices among middle school 

students by identifying the effect of the proposed preventive program on reducing the 

degree of neck pain and improving the range of motion of the neck and also on 

developing the muscular strength of the neck and back.  The two researchers had the 

experimental approach with an experimental design for one group by applying the 

tribal, sequential and dimensional measurements to the basic research sample, where 

they numbered (14) students who used smart devices excessively, from preparatory 

schools in the Sharq Educational Administration in Mansoura - Dakahlia 

Governorate, in addition to (3)  A student was an exploratory sample from outside 

the main research sample, and one of the most important results is that the proposed 

preventive program contributed to the improvement of the degree of pain and the 

range of motion of the neck and the development of the muscular strength of the neck 

muscles in favor of the dimensional measurement, while the most important 

recommendations were to pay attention to the implementation of the program 

continuously in order to reduce pain and maintain the range of motion and strength.  

Musculoskeletal system of the neck, and further research in the cervical region of 

middle school students, with work  On the application and use of physical exercises 

and exercise as a preventive aspect of health problems that users of smart devices 

may be exposed to from pain and weakness in strength, and the need to exercise in 

parallel to use smart devices in order to strengthen the body and improve its fitness 

and get out the emotions, tensions and stress as a result of sitting for a long time 

without movement  . 
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تأثير برنامج وقائي للحد من آلام العنق  الناتجة عن الإستخدام المفرط للأجهزة 
 لدي تلاميذ المرحلة الإعدادية الذكية

 
 

 : البحثومشكلة مقدمة 
ة الهائلة التي غزت العالم في الآونة الأخيرة ، ظهرت التكنولوجيالصناعية و  ثورةال في ظل

ة التي طور الإنسان عليها وما زال يطور حتي تلبي يالذك مجموعة كبيرة من ما يعرف بالأجهزة
إحتياجاته الكثيرة والمختلفة بكل سهولة ويسر وبأقل وقت وجهد ، وقد ساهمت في تطوير العديد 

علم  احتلحيث التطور التكنولوجي في علوم التربية الرياضية   ومن أبزرها ،من المجالات 
مكانة بارزة في هذا لمواجهة مشكلات العصر  قائيةوالتمرينات البدنية الو  التأهيلالإصابات و 

المجال ، واتخذ هذا العلم منظوراً فلسفيًّا جديدا بعدم قصوره على الاهتمام بإصابات الرياضيين ، 
ولكنة اتجه إلى حل كثير من المشكلات الصحية التي تواجه العديد من الفئات ، وذلك في إطار 

 . الرياضة في خدمة المجتمع
أكثر المناطق في العمود الفقري تعرض للإصابة هي المنطقة العنقية ويرجع ذلك تعتبر و 

كثر المناطق للحركة والإستخدام ، حيث أن الرقبة أكثر أجزاء العمود الفقري حركة إلي أنها من أ
من وزن الجسم لكنها تحظي بحماية أقل من بقية أجزاء العمود الفقري ، كي تعطينا  % 7وتحمل 

تعدد الإتجاهات ولأنها ليست محمية كالفقرات الصدرية المثبتة بالضلوع ؛ لذا فهي مدي حركة م
 (7:1، ) ( 3:  3) أكثر عرضه للإصابة والألم .
ان حيث أن أي اضطراب في تلك رقبة ذات أهمية بالغة بجسم الإنسوتعد عضلات ال

ه يؤثر علي شبكة العضلات يؤدي بدوره إلي ظهور أضرار في باقي العضلات المجاورة كما أن
 ونجد أن التقلص العضلي للرقبة يحدث نتيجة الأوضاع الخاطئة والعاداتالأعصاب المحيطة به ، 

 
 جامعة المنصورة. -كلية التربية الرياضية  -)*( أستاذ مساعد بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية 

 جامعة الزقازيق -ة الرياضية بنات كلية التربي  -)*( أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية

 * أ. م. د/ ولاء عبد الفتاح أحمد  
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القوامية السيئة ، كما تؤثر العمل والحرف المختلفة سلباً علي الرقبة نتيجة عدم توازن  
الرأس والعمود الفقري بالنسبة لخط ثقل الجسم ؛ مما يؤدي إلي ابتعاد الرأس عن خط ثقل الجسم 

، كما تزداد المعاناة إذا   ترات مستمرةوبالتالي تؤدي إلي تقلصات عضلية علي فترات متباعدة ثم ف
العنقية أو بسبب التوتر أو القلق أو عقب إنتهاء الأنشطة  كان هناك حمل زائد واقع علي العضلات

   ( 283،  132:  26)  .الرياضية 
ومع تزايد الألم في المنطقة العنقية من الممكن أن تؤدي إلي تقلص في عضلات الرقبة 

لي جذور الأعصاب في هذه المنطقة ويؤدي ذلك إلي آلام بالكتفين بما يصاحبه من ضغط ع
والطرفين العلويين وقد يكون مصاحبة بقلة في الإحساس أو التنميل كما أن استمرار التقلص 
العضلي يعمل علي ضعف الدورة الدموية مما يؤدي إلي ضعف العضلات بالإضافة إلي استمرار 

:  27) لفقرات العنقية يجعلها اكثر عرضه للإصابة . التقلص العضلي والضغط علي غضاريف ا
147)  

لذا فإنه غالباً ما تقع علي الوالدين وللوقاية من أسباب ألام الرقبة تبدأ منذ الصغر 
همال  مسئولية تسهيل ظهور أسباب ألام العنق وذلك عن طريق إهمال التغذية المناسبة للطفل وا 

وكذلك عدم ملاحظة أي تغير غير واع ممارسة الرياضة تشجيع الطفل علي ممارسة أي نوع من أن
علي جسم الطفل في صورة أتخاذة لأوضاع غير سليمة أثناء الجلوس أو الرقود أو  طبيعي يطرأ

المشي أو ظهور أنحناءات أو ألتواءات أوضعف في بعض عضلات الظهر أو الأطراف كل هذه 
إذا قورنت  ً لام الرقبة في أوقات مبكرة نسبياالعوامل مجتمعه تساعد بطريقة أو بأخري علي ظهور أ

   (26:  8بالأشخاص الأصحاء )
العلاج بالحركة المقننة الهادفة ) العلاج البدني الحركي ( أحد الوسائل الطبيعية ويعد 

الأساسية في مجال العلاج المتكامل للإصابات الرياضية والأمراض ، كما أن العلاج الرياضي يمثل 
مجال التأهيل وخاصة في مراحله الأولي والنهائية عند تنفيذ العلاج بالعمل أهمية خاصة في 

تمهيداً لإعادة الشخص المصاب لممارسة الأنشطة اليومية وعودة الأداء الوظيفي بعد إستعادته 
للوظائف الأساسية للجزء المصاب عن طريق العناية بمظاهر ضعف في العضلات والأربطة 

كات الجسم المختلفة من خلال تمرينات القوة العضلية والمرونة المفصلية والغهتمام بميكانيكية حر 
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مة والجزء وتحسين درجة التوافق العضلي العصبي لإستعادة الحركة الطبيعية للجسم بصفة عا
  (100:  1المصاب بصفة خاصة . )

 لفترات طويلة في ظل جائحة كورونا التي فرضت علي العالم أجمع البقاء في المنزلو 
ومن ممارسة كافة الأنشطة والأمور الحياتية من خلال استخدام الأجهزة الذكية فقط دون بديل ، و 

... وغيرها ( -اللاب توب  –الهواتف الذكية  –) التابلت ة أن الأجهزة الذكي لاحظت الباحثتان هنا
اء أكان استخدام سو تلعب دوراً مهماً في العادات الحياتية اليومية لتلاميذ المرحلة الإعدادية باتت 

الأجهزة الذكية  بهدف التعليم والإطلاع والمعرفة أو بهدف الترفية والتواصل الإجتماعي عبر 
قد جعلت تعليم فبيئة ال في الأساسيةللمقومات  مكملاً ا عن أنها أصبحت جزءً  فضلاً  ،الإنترنت 
ألحق بهم بعض  التلاميذ استعمالها بين الإفراط فيإلا أنه ثبت أن  ، أيسر وأكثر فاعلية التعليم

نتشارهاو  ؛ الضرر نتيجة لسوء استعمالهم لها بجاذبية خاصة بين المراهقين والشباب لتميزها  ا 
حيث أن إستخدامها لمدة تزيد عن أربعة ساعات ، لساعات طويلة  تجبرهم علي استخدامها

قلة الحركة ث من حي علي التلاميذؤثر سلباً جي الحديث  يبسبب التفاعل التكنولو متواصلة 
جهاد العينين وتصلب الظهر والسمنة و  وتزداد حدة هذه  والأقدام الأيدير يخدتو  عنقالتهاب الو ا 
إنحناء العمود الفقري والتي  بالإضافة إلي تظهر بعد عدة سنوات بمرور الوقت وعادة ما الأعراض

نتيجة ذلك أتي وي ي،ماليو  منشاطه علي أثرتوالتي  بألام الرقبةالإصابة  من أكثرها شيوعاً تعد 
 الأجهزة الذكيةات طويلة علي لعدة أسباب منها الإجهاد المستمر للرقبة والجلوس الخاطيء لفتر 

بأختلاف أنواعها ؛ كل هذه العادات الخاطئة تؤدي إلي جعل الرقبة في وضع غير متزن مما يؤدي 
تيبس يحدث  راتها وبالتاليإتزان فق إلي أن تعمل عضلات الرقبة أثناء الليل علي تثبيت وضع عدم

ات وتصلب بعضلات الرقبة وقد يصل الأمر إلي شعور التلميذ بصداع ودوار والضغط علي  نهاي
ومع كل هذه السلبيات فإن التلاميذ لا يهتمون تنميل الأطراف والأصابع  الأعصاب  وينتج عنها

بب المتعة المكتسبة ة بسناء إستخدامهم للأجهزة الذكيرغم المضاعفات التي تظهر عليهم أث
من خلال لإجراء هذا البحث  الباحثتانمما دفع  .فأصبحت الحياة إفتراضية بما فيها الرياضة أيضاً 

تباع  المنظمة التي تساعد علي الحمايه والحد  ةمن الإجراءات العلمي ةمجموعبناء برنامج وقائي وا 
وذلك من بهدف  خير من العلاج ةيبمبدأ الوقا من الوقوع في الإصابات علي المدي البعيد عملاً 

 . لدي تلاميذ المرحلة الإعدادية ةذكيللأجهزة ال لحد من آلام العنق الناتجة عن الإستخدام المفرطا
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 :هدف البحث
الناتجة عن آلام العنق تأثير برنامج وقائي للحد من  التعرف على إلى الحالي يهدف البحث

 -خلال: وذلك من   يذ المرحلة الإعداديةلدي تلام ةذكيللأجهزة ال دام المفرطالإستخ
 . عنقال مآلادرجة  لحد منالمقترح لالتعرف علي تأثير البرنامج الوقائي  -1
 عنق  .لالمدي الحركي ل تحسينالتعرف علي تأثير البرنامج الوقائي المقترح علي  -2
 هر .القوة العضلية للعنق والظتنمية التعرف علي تأثير البرنامج الوقائي المقترح علي  -3
 البحث:  فروض
لح توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات الثلاث القبلي والتتبعي والبعدي لصا -1

 البعدي في الحد من درجة آلام العنق .القياس 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات الثلاث القبلي والتتبعي والبعدي لصالح  -2
 ميع الإتجاهات للعنق .القياس البعدي في تحسن المدي الحركي في ج

بعدي لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات الثلاث القبلي والتتبعي وال -3
 القوة العضلية للعنق والظهر . القياس البعدي في تنمية

  مصطلحات البحث:
 : التأهيل البدني 

تعمال علاج وتدريب المصاب لإستعادة القدرة الوظيفية في أقل وقت ممكن وذلك بإس "
  (41:  19)  ".وسائل العلاج الطبيعي التي تتناسب مع نوع وشدة الإصابة 

 الأجهزة الذكية : *
وتعتمد هي كل الأجهزة التي تعمتد في عملها علي أنظمة التشغيل الحديثة والمتطورة ، 

علي بعض الشبكات ، وتتميز الأجهزة الذكية عن باقي الأجهزة بتقنيات الذكاء  علي العمل
...  -توب  اللاب –الهواتف الذكية  –صطناعي التي تعمل من خلالها . ومن أمثلتها ) التابلت الإ

 .( وغيرها 
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 : جعيةالدراسات المر
 :  الدراسات العربية .أ

بناء برنامج تأهيلي بمصاحبة والتي استهدفت م( 2018) أحمد محمود أمين متولي دراسة: 
، وقد تكونت عينة الدراسة من المزمن للفقرات العنقية العلاج الكهربائي لحالات التقلص العضلي 

 (  من المترددين علي وحدة الطب الرياضي بمستشفي جامعة الزقازيق ، وقد استخدام الباحث10)
ن البرنامج التأهيلي اهم في تحسن بأ وكان من أهم ما اسفرت عنه الدراسة ،التجريبي  المنهج

و تحسن المدي الحركي وتحسن القوة العضلية للمصابين الألم للمصابين بتقلص العضلي العنقي 
 (4)بالتقلص العضلي العنقي في القياس البعدي . 

برنامج تأهيلي تأثير التعرف علي والتي استهدفت م( 2016)أحمد  وسف اسماعيلمحمد يدراسة: 
، وقد ي بدني بمصاحبة التدليك العلاجي علي مصابي الإنزلاق الغضروفي العنقي من الدرجة الأول

وكان ، من المترددين علي وحدة الطب الرياضي باستاد الفيوم  ( 20تكونت عينة الدراسة من )
( لصالح  %98.7جود نسبة التحسن في درجة الألم بنسبة )و من أهم ما اسفرت عنه الدراسة 

المجموعة التجريبية بالإضافة إلي تحسن في المدي الحركي و القوة العضلية لصالح القياس 
 (17) .بعدي للمجموعة التجريبية ال

التعرف علي تأثير برنامج بدني ووظيفي والتي استهدفت م( 2014) محمد شمس الديندراسة : 
 ،مدمج بالتحريك اليدوي للفقرات وبعض منتجات النحل لتقلص عضلات الرقبة وألام الظهر 

لات الرقبة وألام حالة من الذين يعانون من تقلصات في عض( 200) كونت عينة البحث من وت
بالنتائج الإيجابية لصالح المجموعتين التجريبيتين وكان من أهم ما اسفرت عنه الدراسة ، الظهر

 (15) .في قياس المدي الحركي والام الرقبة والظهر 
 الدراسات الأجنبية:

علي وقد استهدفت الدراسة التعرف  Amal L. elsiddig,and others (2022) : كلًا  دراسة
ر آلام الرقبة والكتف بين طلاب الجامعات السعودية الذين يستخدمون الهواتف الذكية إنتشا

وكان من  ،طالب وطالبة  (516) حيث بلغت عينة البحث  ،والعوامل المصاحبة لها والكمبيوتر 
الطلاب الذين يستخدمون الأحهزة الإلكترونية للدراسة يعانون من أهم ما اسفرت عنه الدراسة أن 

 (22) .لرقبة والكتف بشكل أكبر مقارنة بمن يستخدمونها لأغراض آخري آلام ا
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تأثير وقد استهدفت الدراسة التعرف  Anjali Suresh,and others (2021) : كلًا  دراسة
تراوحت أعمارهم ( 100، حيث بلغت عينة البحث )ادمان الهواتف الذكية علي الرقبة الآلم والعجز 

أن الإفراط في استخدام الهواتف  ن من أهم ما اسفرت عنه الدراسة، وكاعاماً  25 – 18ما بين 
 (23) الذكية لفترة أطول يؤدي إلي آلام شديدة في الرقبة .

وقد استهدفت الدراسة التعرف  Abdulrahman Nasser,and others (2018) : كلًا  دراسة
استخدام الذي يقضيه في بين الأطفال والمراهقين وعلاقتها مع الوقت علي إنتشار آلام الرقبة 

( ، وكان من 2435، حيث بلغت عينة البحث )الأجهزة الإلكترونية في المملكة العربية السعودية 
أن ربع العينة لديهم أطفال يعانون من آلام الرقبة وتحديداً الأطفال أهم ما اسفرت عنه الدراسة 

ساعات يوميا علي الأجهزة  8إلي  5سنة والذين يقضون من  11- 7التي تتراوح أعمارهم من 
 (21) .الإلكترونية 

 إجراءات البحث
   نهج المستخدم:الم

ذو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة بتطبيق  التجريبي المنهج انتالباحث تاستخدم
 .والبعدية  والتتبعية القياسات القبلية

    مجتمع البحث: 
لعام الدراسي امقيدون بسجلات والتلاميذ المرحلة الإعدادية اشتمل مجتمع البحث علي 

 .محافظة الدقهلية  -التعليمية بمدينة المنصورة إدارة شرق مدارس ب( م2020-2021)
    عينة البحث: 

وبلغ عددهم  البحث،تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من مجتمع  
إدارة لمرحلة الإعدادية بامن مدارس ة بشكل مفرط ، ذكيستخدمي الأجهزة الن مم ا( تلميذً 14)

 استطلاعيةعينة ا ( تلميذً 3)إضافةً إلى ،  محافظة الدقهلية – شرق التعليمية بمدينة المنصورة
    . من خارج عينة البحث الأساسية
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ونظراً لطبيعة البحث الذي يوجه إلي فئة معينة من التلاميذ والتي تعاني من آلام العنق 
مجموعة من  تانالباحث تلفترات طويلة ، فقد وضع ةزة الذكيجهلأل المفرط نتيجة الإستخدام 
 (  1بالجدول ) اكما هو موضحً  البحث  ةالشروط لاختيار عين

 (1) جدول
 شروط إختيار عينة البحث

 سنة  15 -12من  السن 1

 ساعات يومياً   8 – 5من  علي مدار اليوم ةعات إستخدام الأجهزة الذكيعدد سا 2

 أسبوعياً  أيام  7 -6من  أسبوعياً  ةالأجهزة الذكي امستخدإعدد أيام  3

 أكثر من أربع ساعات متواصلة بدون راحة  في اليوم الواحد ةزمن إستخدام الأجهزة الذكي 4

عدم ممارسة الرياضة البدنية بأي شكل من  ممارسة الرياضة 5

  الأشكال

 الرقبة والظهر مناطق الإحساس بالآلام 6

غير مصابين بأي تشوهات خلقية في العمود  ي العمود الفقري  تشوهات خلقية ف  7

 الفقري  

 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لخصائص عينة البحث
 14ن=

وحدة  المتغير

 القياس

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 0.252 14.8 5.37 14.93 سن السن

 0.091 165.88 3.93 165.93 سم الطول

 0.512 66 5.14 66.29 كجم الوزن

( 0.512،  0.091( أن معامل الالتواء لكل من السن والطول والوزن تراوح ما بين )2يتضح من الجدول )
 مما يدل على أن عينة البحث تتوزع اعتداليا . 3،+3–أي انحصرت بين 

 (3جدول )
 14ن= في متغير درجة الألماف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحر 

وحدة  المتغير
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.071 7.62 0.84 7.64 درجة درجة الألم
مما  3،+3–( أقل من 0.071تراوح ما بين )لمتغير درجة الألم ت( أن معامل الالتواء 3يتضح من الجدول )

 يدل على أن عينة البحث تتوزع اعتداليا .
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 (4جدول )
 في متغير المدي الحركيالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 14ن=
الانحراف  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغير

 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.058- 46.5 3.61 46.43 درجة المدي الحركي للرقبة دوران يسار

 0.055- 47 3.85 46.93 درجة المدي الحركي للرقبة دوران يمين

 0.113 34.1 2.91 34.21 درجة المدي الحركي للرقبة خلفاً 

 0.075 86.1 4.39 86.21 درجة المدي الحركي للرقبة  أماماً 

 0.005- 34.8 6.02 34.79 درجة المدي الحركي للرقبة يساراً 

 0.007- 36.3 4.41 36.29 درجة رقبة يميناً المدي الحركي لل

،  0.005- ) تتراوح ما بين  المتغيرات القوة المدي الحركي ( أن معامل الالتواء لكل4يتضح من الجدول )
 مما يدل على أن عينة البحث تتوزع اعتداليا . 3،+3– أقل من( أي 0.113

 (5جدول )
 في متغير القوة العضليةمعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط و 

 14ن=
الانحراف  المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغير

 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.057 42.85 4.20 42.93 ث كجم قوة عضلات الظهر

 0.295 8.22 1.73 8.39 ث كجم قوة عضلات الرقبة الخلفية

 0.145 9.2 1.86 9.29 ث كجم قوة عضلات الرقبة الامامية

 0.145 9.5 1.45 9.57 ث كجم قوة عضلات الرقبة اليسري

 0.278 9 1.51 9.14 ث كجم قوة عضلات الرقبة اليمني

( 0.295،  0.057 تراوح ما بين )المتغيرات القوة العضلية  ( أن معامل الالتواء لكل5يتضح من الجدول )
 داليا .مما يدل على أن عينة البحث تتوزع اعت 3،+3– أقل منأي 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
 (3مرفق ) الأجهزة المستخدمة في البحث : أولًا : 
 جهاز الفلكسوميتر لقياس المدي الحركي للرقبة . -1
 جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرقبة .  -2
 جهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر .  -3
 الألم .( لقياس درجة  V A Sمقياس التناظر البصري )  -4
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 التجربة الإستطلاعية :
م( حتى يوم الخميس 4/10/2020)دراسة الإستطلاعية في الفترة من الأحد أجريت ال

عينة البحث الأساسية وذلك ( تلاميذ من خارج 3عينة قوامها )علي م( 8/10/2020الموافق )
 بهدف : 
 حاول التغلب عليها .الوقوف علي الصعوبات التي تواجه الباحثتان أثناء تنفيذ التجربة وم -
 التأكد من سلامة الأجهزة والتعرف علي طرق تشغيلها . -
المدي الحركي للرقبة  –التدريب علي كيفية أخذ القياسات الخاصة بكل من ) درجة الألم  -

 .القوة العضلية للظهر (  –القوة العضلية للرقبة  –
 يذ عينة البحث .التعرف علي مدي ملائمة البرنامج الوقائي المقترح علي التلام -

 يث تم وقد تم معايرة الأجهزة المستخدمة قيد البحث من الدراسة السابقة ن ح
 (13استخدامها في هذا البحث . )

 :الدراسة الأساسية
 القياسات القبلية : 

 13،  12، 11 الموافق أجريت القياسات القبلية في أيام الأحد والاثنين والثلاثاء 
 جموعة التجريبية .لكل تلاميذ الم م 10/2020/

 : تنفيذ تجربة البحث الأساسية
 ديوم الأح، في الفترة من  على عينة البحث الأساسية تطبيق البرنامج الوقائي المقترح تم
أسابيع  (8لمدة ) (م10/12/2020)يوم الخميس الموافق حتى  (م18/10/2020)الموافق 

 أسبوعياً  وحداتبواقع ثلاث 
 القياسات البعدية : 

 15، 14، 13ت القياسات البعدية في أيام الأحد والاثنين والثلاثاء الموافق  أجري
 لكل تلاميذ المجموعة التجريبية .  2020/ 12/
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 ( 4مرفق ) المقترح : الوقائيالبرنامج 
 ةمستخدمي الأجهزة الذكي تلاميذللوقائي يعد برنامج التمرينات المقترح بمثابة برنامج  

افة أشكال وأنواع الأجهزة مفرط لكستخدام اللإتقبل نتيجة لت في المسالمعرضين لهذه المشكلا
ة الأجهزة الذكيتصبح عملية استخدام  لمدة طويلة حتى يمكن الوقاية من هذه الآلام وبالتالي ةالذكي

 بدون تأثيرات سلبية على الصحة . 
 :سس وضع البرنامج أولا : أ

 .ث لعينة البحتحديد نوعية التمرينات المناسبة  .1
 أن تؤدي التمرينات بالتدرج من السهل للصعب . .2
تؤدى جميع التمرينات بصورة فردية من خلال برنامج معد لذلك وتم التدريب عليه وتعريف  .3

 . تانمحتوياته وكيفية أداء التمرين بشكل صحيح من قبل الباحث
 .تحديد عدد المجموعات والتكرارات لكل مجموعة وفترات الراحة بين كلًا منها  .4
 .الأدوات المستخدمة (  –تحديد شدة الأداء ) التوقيت   .5
 زيادة حمل التمرينات تدريجياً عن طريق زيادة عدد مرات التكرار وبالتالي زيادة زمن الوحدة . .6
 . مدة تطبيق البرنامج  .7
 اً .أسبوعي وحداتدد الع .8
 .الواحدة الوحدة زمن التدريب فى  حديدت .9

 . البرنامج عدد التمرينات الكلية في .10
تؤدى التمرينات خلال المدى الكامل أو قبل الوصول للألم في حالة وجود ألم في أثناء  .11

 أداء التمرين . 
 مراعاة فترة الراحة بين كل تمرين وآخر . .12
 مراعاة تجنب التعب والإجهاد خلال تنفيذ الوحدة . .13
 مراعاة الفروق الفردية بين التلاميذ . .14
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 المعالجات الإحصائية:
بتجميع النتائج بدقة وجدولتها ومعالجتها  انتالباحث اتمن التطبيق قام نتهاءالا بعد 

 ا، إحصائيً 
 ( للمعالجات الإحصائية التالية:SPSS 23برنامج ) ثتانستخدم الباحاحيث 

 الانحراف المعياري. - المتوسط الحسابي. -
 .  تحليل التباين  - .معامل الإلتواء -
 . أقل فرق معنوي  - .نسبة التحسن  -

 : رض ومناقشة النتائجع
 (6جدول )

 لمتغير درجة الألم البعدي ( –التتبعي  –تحليل التباين للقياسات ) القبلي 
 14=ن

 الدلالة نسبة التباين متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيرات المختارة

 درجة الألم
 دالة 5.77 18.95 2 37.90 بين القياســــــات
 3.28 39 118.23 داخل القياسات

 3.23=  0.05قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 

لبعدي االقياس ( وجود فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والقياس التتبعي و 6يتضح من الجدول رقم )       
 . ى اتجاه هذه الفروق( للتعرف علLSDان باجراء اختبار أقل فرق معنوي )تقوم الباحثت، وسوف درجة الألمفي 

 ( 7جدول )
  للقياس القبلي والتتبعي والبعدي مللدرجه الأ أقل فرق معنوي 

 المتوسط الحسابى القياسات المتغيرات المختاره
  فروق المتوسطات

قيمه أقل فرق 
 القبليالقياس  القياس التتبعي البعديالقياس  LSDمعنووي 

 
 درجة الألم

     1.07 البعديالقياس 
    3.14 4.21 القياس التتبعي 1.416

  3.43 6.57 7.64 القبليالقياس 

 
لمتغير درجة الألم أن الفرق بين القياسات القبلي والبعدي لجميع متغيرات  ( أقل فرق معنوي7ويتضح من جدول )

 أي دلالة . درجة الألم دال لصالح القياس البعدي . ولكن لم يحقق الفرق بين القياس التتبعي والبعدي
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 (8جدول )
 14ن =تحليل تباين لمتغيرات المدي الحركي للرقبه للقياس القبلي والتتبعي والبعدي 

 الدلالة نسبة التباين متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيرات المختارة

 85.03 2 170.05 بين القياســــــات المدي الحركي للرقبة دوران يسار
 دالة 30،10

 2.82 39 101.69 داخل القياسات
 82.33 2 164.67 بين القياســــــات المدي الحركي للرقبة دوران يميناً 

 دالة 21،22
 3.88 39 139.69 داخل القياسات

 139.72 2 279.44 بين القياســــــات المدي الحركي للرقبة خلفاً 
 دالة 12،06

 11.58 39 416.92 داخل القياسات
 123.31 2 246.62 بين القياســــــات المدي الحركي للرقبة  أماماً 

 دالة 6،58
 18.73 39 674.31 داخل القياسات

 81.88 2 163.76 بين القياســــــات المدي الحركي للرقبة يساراً 
 دالة 5.44

 15.06 39 541.99 داخل القياسات
 18.95 2 37.90 بين القياســــــات المدي الحركي للرقبة يميناً 

 دالة 5.77
 3.28 39 118.23 داخل القياسات

 3.23=  0.05قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 

البعدي القياس ( وجود فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والقياس التتبعي و 8يتضح من الجدول رقم )
( للتعرف على اتجـاه هـذه LSDأقل فرق معنوي )باجراء اختبار  انتقوم الباحثت، وسوف المدي الحركي  اتمتغير في 

 الفروق.
 ( 9جدول )

 للقياس القبلي والتتبعي والبعدي  ةلمدي الحركي للرقبلمتغيرات اأقل فرق معنوي 

 المتوسط الحسابى القياسات المتغيرات المختاره
  فروق المتوسطات

قيمه أقل فرق 
 القياس القبلي ياس التتبعيالق القياس البعدي LSDمعنووي 

 المدي الحركي للرقبة دوران يسار

       60.79 القياس البعدي
    * .10 50.79 القياس التتبعي 1.31

  *36.4 *6.57 46.43 القياس القبلي

 المدي الحركي للرقبة دوران يميناً 

 1.54      58.86 القياس البعدي
    0.28 59.14 القياس التتبعي 

   *12.21 *11.93 46.93 القياس القبلي

 المدي الحركي للرقبة خلفاً 
       48.64 القياس البعدي

    0.65 49.29 القياس التتبعي 2.65
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   *15.08 *14.43 34.21 القياس القبلي

 المدي الحركي للرقبة  أماماً 

       118 القياس البعدي
    0.79 118.79 القياس التتبعي 2.38

   *32.58 *31.79 86.21 القياس القبلي

 المدي الحركي للرقبة يساراً 

       68.79 القياس البعدي
 
3.03 

    0.64 69.43 القياس التتبعي

   *34.64 *34.00 34.79 القياس القبلي

 المدي الحركي للرقبة يميناً 

       36.29 القياس البعدي
    *32.71 69 القياس التتبعي 1.41

   0.21 *32.50 68.79 القياس القبلي

 اتمتغيـر ( وجـود فـروق دالـة احصـائياً بـين القيـاس القبلـى والتتبعـي والبعـدي فـي 9يتضح من الجدول رقم )
 . مما يدل علي كفاءه البرنامج الوقائي المقترح ولصالح القياس البعدي المدي الحركي

 (10جدول )
 للقياس القبلي والتتبعي والبعدي  ة والظهرلعضلات للرقب ةعضليال ةتحليل تباين لمتغيرات القو 

 14= ن

 الدلالة نسبة التباين متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيرات المختارة

 38.95 2 77.9 بين القياســــــات قوة عضلات الظهر 
 دالة 15،46

 2.519 39 98.23 داخل القياسات
 51.45 2 102.9 بين القياســــــات قوة عضلات الرقبة الخلفية 

 دالة 17،88
 2.877 39 112.2 داخل القياسات

 46.45 2 92.9 بين القياســــــات قوة عضلات الرقبة الامامية 
 دالة 11،17

 4.159 39 162.2 داخل القياسات
 61.45 2 122.9 بين القياســــــات قوة عضلات الرقبة اليسري  

 دالة 13.15
 4.672 39 182.2 داخل القياسات

 72.16 2 144.32 بين القياســــــات قوة عضلات الرقبة اليمني  
 دالة 19.79

 3.646 39 142.2 داخل القياسات
 3.23=  0.05قيمة "ف" الجدولية عند مستوى 

القيــاس والقيــاس التتبعــي و  يــاس القبلــي( وجــود فــروق دالــة احصــائياً بــين الق10يتضــح مــن الجــدول رقــم )
( للتعـرف علـى LSDان باجراء اختبار  أقـل فـرق معنـوي )تقوم الباحثت، وسوف قوة العضلية البعدي في المتغيرات ال

 اتجاه هذه الفروق.
 



 الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية                
  

 

 

 

 

- 26 - 

 ( 11جدول )
  للقياس القبلي والتتبعي والبعدي ة والظهرللرقب لعضلات ةالعضلي ةالقو أقل فرق معنوي لمتغيرات 

 المتوسط الحسابى القياسات المتغيرات المختاره
  فروق المتوسطات

قيمه أقل فرق 
 LSD معنووي

 القبليالقياس  القياس التتبعي البعديالقياس 

       42.93 القياس البعدي قوة عضلات الظهر 
    *60.57 103.5 القياس التتبعي 1.24

  *3.21 *63.78 106.71 القياس القبلي
 1.32      8.93 القياس البعدي وة عضلات الرقبة الخلفية ق

 
     *8.36 17.29 القياس التتبعي
   0.78 *9.14 18.07 القياس القبلي

       9.29 القياس البعدي قوة عضلات الرقبة الامامية 
    *2.85 12.14 القياس التتبعي 1.59

   *5.72 *8.57 17.86 القياس القبلي
       9.57 القياس البعدي عضلات الرقبة اليسري  قوة 

    *4.07 13.64 القياس التتبعي 1.69
   *4.00 *8.07 17.64 القياس القبلي

       9.14 القياس البعدي قوة عضلات الرقبة اليمني  
    *4.50 13.64 القياس التتبعي 1.49

   *3.79 *8.29 17.43 القياس القبلي

القوة  اتمتغير عي والبعدي في ( وجود فروق دالة احصائياً بين القياس القبلى والتتب11ن الجدول رقم )يتضح م
ويشير إلي تحسن قيم المتغيرات  ولصالح القياس البعدي مما يدل علي كفاءه البرنامج الوقائي المقترح العضلية

 باستمرار تنفيذ البرنامج .
 (12جدول )

 14ن= لممتغير درجة الأ  نسب التحسن
وحدة  متغيرال

 القياس
 نسبة التحسن القياس البعدي القياس القبلي

 ع م ع م 

 %614.02 0.27 1.07 0.84 7.64 درجة درجة الألم

( مما %614.02( القياس القبلي والبعدي ونسبة تحسن متغير درجة الالم كانت )12يتضح جدول ) 
 لم .لبرنامج المقترح في تخفيف الأ ا يشير إلي فعالية
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 (13جدول )
 متغير المدي الحركي نسب تحسن

   14ن=                                                                                                
 نسبة التحسن القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس المتغير

 ع م ع م 

 %30.92 7.07 60.79 3.61 46.43 جةدر المدي الحركي للرقبة دوران يسار

 %26.017 0.86 59.14 3.85 46.93 درجة المدي الحركي للرقبة دوران يميناً 

 %44.08 0.91 49.29 2.91 34.21 درجة المدي الحركي للرقبة خلفاً 

 %37.79 0.97 118.79 4.39 86.21 درجة المدي الحركي للرقبة  أماماً 

 %99.56 1.02 69.43 6.02 34.79 جةدر المدي الحركي للرقبة يساراً 

 %90.13 1.11 69.00 4.41 36.29 درجة المدي الحركي للرقبة يميناً 

،  %26.017المدي الحركي  تراوحت بين )  ات( القياس القبلي والبعدي ونسبة تحسن متغير 13يتضح جدول )
 الحركي .المدي  ات( مما يشير إلي فعالية البرنامج المقترح في تنمية متغير 99.56%

 (14جدول )
 متغير القوة العضليةنسب تحسن 

 14ن=                                                                                                    
 نسبة التحسن القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس المتغير

 ع م ع م 

 %148.57 2.61 106.71 4.20 42.93 ث كجم قوة عضلات الظهر

 %102.35 0.73 18.07 1.73 8.93 ث كجم قوة عضلات الرقبة الخلفية

 %92.25 0.77 17.86 1.86 9.29 ث كجم قوة عضلات الرقبة الامامية

 %84.33 0.84 17.64 1.45 9.57 ث كجم قوة عضلات الرقبة اليسري

 %90.70 1.09 17.43 1.51 9.14 ث كجم قوة عضلات الرقبة اليمني

،  %84.33تراوحت بين ) القوة العضلية  اتونسبة تحسن متغير  ( القياس القبلي والبعدي14يتضح جدول )
 . القوة العضلية  اتنمية متغير ( مما يشير إلي فعالية البرنامج المقترح في ت148.57%

 مناقشة النتائج وتفسيرها :
القياس القبلي والقياس  وجود فروق دالة احصائياً بين( 7( )6جدولي ) يتضح من

لمتغير   LSDأقل فرق معنوي  بينما أوضحفي درجة الألم ،  درجة البعدي في القياس التتبعي و 
 . درجة الألم دال لصالح القياس البعدي سات القبلي والبعدي لمتغيردرجة الألم أن الفرق بين القيا
لم متغير درجة الأ  البعدي ونسبة تحسنالقياس القبلي و ( 12)جدول بينما يتضح من 

 الألم .درجة ( مما يشير إلي فعالية البرنامج المقترح في تخفيف %614.02كانت )حيث 
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ن التمرينات العلاجية ووسائل أ( 2008)عبد الرازق مع دراسة مدحت قاسم ذلك يتفق و 
 (18) . الرقبةألام العلاج الطبيعي لها تأثير فعال في علاج 

، ( 2007عزمي ) دراسة صفاء توفيق كلًا من مع نتيجة أيضاً هذه النتائج تفق كما ت
علي أن التمرينات التأهيلية تعد أفضل الوسائل الآمنة لتخفيض Sefton jm (2010 )دراسة 

زالة الإكتئاب . )الألم وتساعد علي تحسين الأحسا  (28( )11س بالحركة ، وا 
د فروق ذات دلالة ومن العرض السابق يتضح صحة الفرض الأول والذي ينص علي : توج

لحد من درجة آلام البعدي لوالبعدي لصالح القياس إحصائية بين القياسات الثلاث القبلي والتتبعي 
 العنق .
ــي وجــود9( )8ويشــير جــدولي )  ــاس   ( إل ــي والقي ــاس القبل ــين القي ــة احصــائياً ب ــروق دال ف
  LSDرق معنــوي أقــل فــأوضــح بينمــا  ،متغيــرات المــدي الحركــي البعــدي فــي القيــاس التتبعــي و 

ــرات المــدي الحركــي  ــى والتتبعــي والبعــدي فــي لمتغي وجــود فــروق دالــة احصــائياً بــين القيــاس القبل
 . ولصالح القياس البعدي مما يدل علي كفاءه البرنامج الوقائي المقترح متغيرات المدي الحركي

الحركي ، حيث القياس القبلي والبعدي ونسبة تحسن متغيرات المدي ( 13جدول )بينما يتضح من 
( مما يشير إلي فعالية البرنامج المقترح في تنمية %99.56،  %26.017تراوحت بين ) 

 متغيرات المدي الحركي .
 خلفاً  – يميناً  دوران –يسارلل دروان ) رقبةفي المدي الحركي لل التحسنوتعزي الباحثتان 

وتمرينات  تمرينات المتحركة والثابتةالوقائي من ال( إلي تأثير البرنامج يميناً  – يساراً  – أماماً  –
ن أبالتالي تزيد مرونة المفاصل حيث قوة العضلات وزيادة قوة التحمل لها و طالة إلي زيادة الإ

هناك إرتباط وثيق بين مرونة المفاصل وقدرة الالياف العضلية علي الاستطالة مما يؤدي إلي 
 ؛ وسهولة حركة الرقبة للمدي الطبيعيتخفيف توتر العضلات مما يساعد في عودة المدي الحركي 

أدي ( بأن أستخدام التمرينات العلاجية 2010قبال رسمي )إوهذا يتفق مع ما توصلت إلية دراسة 
 (5.) المدي الحركي لمنطقة العنق فيتحسن إلي 

ن التمرينات التأهيلية أ( إلي 2005مع ما أشار إلية  فراج عبد الحميد )ذلك ويتفق 
ي تزيد من المدي الحركي للمفصل كما تعمل علي زيادة الن مرونة المفاصل وبالتة تزيد مالوقائي

 (14.) مطاطية العضلات العاملة علي المفصل
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أن المصابين الذين يخضعون للعلاج Laurie .et al   (2003 )ؤكد دراسة وت
ك لدوائي وأتضح من تلبالتمرينات تم شفائهم أسرع من المصابين الذين يخضعون للعلاج ا

 (  25لاج ألام الرقبة في أقصر وقت . )في ع التمرينات أثبت فاعليتهبالعلاج النتائج أن 

( أن التمرينات التأهيلية من أفضل وسائل العلاج 2017ويشير أحمد عبدالسلام عطيتو )    
والتأهيل البدني الأمنة، لما لها من أثر هام من زيادة المدي الحركي مما ينعكس بالإيجاب علي 

 (2) تخفيف من شدة الألملا
توجد فروق ذات دلالة ومن العرض السابق يتضح صحة الفرض الثاني والذي ينص علي : 

البعدي في تحسن المدي  لقياسإحصائية بين القياسات الثلاث القبلي والتتبعي والبعدي لصالح ا
 للعنق .في جميع الإتجاهات الحركي 

لة احصائياً بين القياس القبلي والقياس التتبعي فروق دا( إلي وجود 11( )10ويشير جدولي )
لمتغيرات القوة   LSDأقل فرق معنوي أوضح بينما  ، قوة العضليةالبعدي في متغيرات الالقياس و 

متغيرات القوة وجود فروق دالة احصائياً بين القياس القبلى والتتبعي والبعدي في  العضلية ؛
علي كفاءه البرنامج الوقائي المقترح ويشير إلي تحسن ولصالح القياس البعدي مما يدل  العضلية

 قيم المتغيرات باستمرار تنفيذ البرنامج .
القياس القبلي والبعدي ونسبة تحسن متغيرات القوة العضلية تراوحت ( 14بينما يتضح من جدول )

( مما يشير إلي فعالية البرنامج المقترح في تنمية %148.57،  %84.33)           بين
 تغيرات القوة العضلية  .م

وة عضلات الرقبة ق -ظهرال) قوة عضلات ة العضلية التحسن في القو وترجع الباحثتان 
وة عضلات الرقبة ق -وة عضلات الرقبة اليسري ق -وة عضلات الرقبة الأمامية ق -الخلفية 
كما ، ائي البحث حيث تحسنت المجموعة مع أستخدام البرنامج التأهيلي الوق ة( لمجموعاليمني 

في تقوية عضلات المنطقة العنقية ، بسبب التدرج في  إيجابياً  أثرت التمرينات الوقائية تأثيراً 
وكذلك ، لنفسه  تلميذتمرينات الإيجابية بمساعدة الالقوة الخاصة بالتمرينات المستخدمة وال

ت جميع ولم تقتصر علي عضلات دون أخري بل شمل،  نات بالمقاومةتمريو رينات الاطالة تم
مما ساعد علي تحقيق تقوية شاملة ومتزنة لهذه العاملة علي الرقبة  المجموعات العضلية

ينات بين العمل العضلي المجموعات العضلية خلال مراحل البرنامج المقترح مع التنوع في التمر 
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متحرك والتدرج في زيادة الحمل بأستخدام مقاومات مختلفة خلال مراحل البرنامج الالثابت و 
يجابية في تحسن  الوقائي مما ساهم  . قياسات القوة العضلية في القياس البعديبصورة فعالة وا 

( ، 2005ملاك فارس ) ، (2011قدري بكري ، سهام الغمري ) ويتفق ذلك مع ما أكده
علي تخفيف الالم وتحسين النغمة  إيجابياً  أن العلاج المتكامل يؤثر تأثيراً  ( ،2004عادل رشدي )

 (12( )20)( 16) . وتقوية العضلات ومرونة المفاصل وتنشيط الدورة الدموية العضلية
، دراسة حمدي أحمد عبد  (2007) يتفق ذلك مع دراسة كل من صفاء توفيق عزميكما 

أن التمرينات العلاجية تحسن وتزيد من ( 2012)، ودراسة خالد محمد حسن ( 2006)العاطي 
للعضلات العاملة علي الرقبة وتقليل مستوي الألم وسرعة المدي الحركي وتنمي القوة العضلية 

 ( 10) (9( )11ودة الوظائف الطبيعية للرقبة . )ع
( أن تنمية القوة العضلية تؤدي إلي 2005مع أشار إلية فراج عبد الحميد )أيضاَ تتفق و  

 (14. ) زيادة الكتلة العضلية النشطة وتقوي الانسجة الضامة والجهاز العضلي
أن البرنامج حقق تأثيراً إيجابياً علي  (2008)أكدت دراسة أنور فتحي عبد الله بينما 

في  إستعادة القوة العضلية للمنطقة القطنية وتحسين مستوي المدي الحركي للجذع وظهر تحسن
 (6الظهر )عضلات 

إلي أن الحمل الخفيف لتمرينات العضلة Jull GA   (2009 )بينما تشير دراسة 
قة القابضة قد عدل من خصائص العضلة وهذا يوضح ولو بشكل جزئي كفائة هذه العنقية العمي

 (24ة التأهيل والقضاء علي الألم . )التمرينات في عمليات إعاد
تمرينات للالمقترح برنامج الأن م( 2014حمزة ) علي الصاحب كما أكدت دراسة 

المدي  تخفيف درجة الألم وتحسين ليقد أثر تأثيراً إيجابياً عالمائي  العلاجيو العلاجية والتدليك 
 (13) التقلص العضلي المزمن . لمصابيالقوة العضلية  وتنميةالحركي 

توجد فروق ذات دلالة ومن العرض السابق يتضح صحة الفرض الثالث والذي ينص علي : 
 القوةالبعدي في تحسن  لقياسإحصائية بين القياسات الثلاث القبلي والتتبعي والبعدي لصالح ا

 .والظهرللعنق  العضلية
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 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:

؛ فقد  ، وما تم التوصل إليه من نتائج صة بالبحثفي ضوء الأهداف والفروض الخا
 إلى الاستنتاجات التالية: تانالباحث توصلا

 القياس البعدي .  لصالحفي تحسن درجة الألم العنقي  المقترح ساهم البرنامج الوقائي  (1)

القياس البعدي  لصالحللعنق  المدي الحركي في تحسن درجةالمقترح اهم البرنامج الوقائي س  (2)
 . 

القياس  لصالحلعنق عضلات ال القوة العضلية في تنميةالمقترح ساهم البرنامج الوقائي   (3)
 البعدي . 

 التوصيات:
 ة:التوصيات التالي تانالخاصة بموضوع البحث يُقدم الباحث الاستنتاجاتبناء على 

لاهتمام بتنفيذ البرنامج باستمرار وذلك لتقليل الألم والمحافظة علي المدي الحركي والقوة ا  (1)
 العضلية للعنق .

 إجراء المزيد من البحوث في المنطقة العنقية لتلاميذ المرحلة الإعدادية . (2)

ت طبيق واستخدام التمرينات البدنية وممارسة الرياضة كجانب وقائي من المشكلاتالعمل على  (3)
 ة من الألم وضعف في القوة .الأجهزة الذكي الصحية التي قد يتعرض إليها مستخدمي

ة حتى يقوى ستخدام الأجهزة الذكيلامتوازية ضرورة ممارسة التمرينات الرياضية بصورة  (4)
الجسم ويحسن من لياقته ونخرج الانفعالات والتوترات والإجهاد نتيجة للجلوس لمدة طويلة 

 .بدون حركة 
 المراجع: قائمة
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