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 الصف وضباط ضباط لدى الرقبة آلام من للحد وقائية تمرينات برنامج  فاعلية"
  المتحدة العربية الإمارات بشرطة التحريات بإدارات
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  البحث مستخلص
  

 الصف وضباط ضباط لدى الرقبة آلام من للحد فاعلیتھ ومدى وقائیة تمرینات برنامج تصمیم إلى الباحثان یسعى    

 للحد وقائیة تمرینات برنامج فاعلیة على التعرف إلى البحث وھدف المتحدة، العربیة الإمارات بشرطة التحریات بإدارات

 على التعرف خلال من المتحدة العربیة الإمارات بشرطة التحریات بإدارات الصف وضباط ضباط لدى الرقبة آلام من

 وعشی مدى على للتعرف المسحیة بالطریقة الوصفي المنھج الباحثان واستخدم بینھم، الرقبة آلام إصابة شیوع مدى

 بالطریقة العینة اختیار وتم المتحدة، العربیة الإمارات بشرطة التحریات بإدارات الصف وضباط ضباط لدى الرقبة آلام

 سنة،) ٥٥-٥٠(من أعمارھم وتراوحت فرد،) ٣٢٩(عددھم بلغ حیث التحریات، إدارة وأفراد ضباط من العشوائیة

 التحریات بإدارة الصف وضباط ضباط بین الشائعة الإصابات رأكث من الرقبة آلام ظاھرة أن الاستنتاجات أھم وكانت

 العضلیة القوة تنمیة في یساعد قد البحث قید التأھیلیة التمرینات برنامج أن كما المتحدة، العربیة الإمارات بشرطة

 على یحتوى يالذ البحث قید المقترح التأھیلي البرنامج تطبیق إلى ذلك ویرجع الرقبة، منطقة على العاملة للعضلات

 وتمرینات العضلیة والقوة والمرونة بالإطالة خاصة وتمرینات والإحماء التھیئة تمرینات من متنوعة مجموعة

  .  الرقبة عضلات بھ تقوم الذي الأداء مع تتشابھ وظیفیة تخصصیة

 

 

 

 

 

 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  :البحث ومشكلة مقدمة -

بحت ة اص زة الریاض ي الركی یة و الاول  الاساس

ھ بصفة والتنمیة تقدمال تحدیات لمواجھة ا و عام  لكونھ

صر ؤثر العن ي الم حة ف اءة و ص سان كف الي و الان  بالت

 فقد المیادین كافة في كفاءتھ و اداء مستوي علي التأثیر

ا تنطلق وقواعد وعلوم أسس للریاضة أصبح اق منھ  اف

دم ي التق ي العلم ع ف ادین جمی ا المی ضمن بم ق ی  ویحق

  .والبدني الریاضي الأداء بمستوى الارتقاء

ح لاء " یوض وة ع سم أن ) م٢٠٠٦ " ( علی  ج

سان أثر الإن أثیرا یت ا ت ة ایجابی ة بممارس ي الریاض  ف

ھ مراحل مختلف دءا حیات ة من ب ة مرحل ي و الطفول  حت

ة الجسم تنشیط ان و، الشیخوخة مرحلة ة بالحرك  الدائب

ل ي یعم و عل سان نم ساعد الان ي وی ع عل ستوي رف  م

 الجسم خلایا شباب تجدید علي یساعد كما البدنیة لیاقتھ

ؤخر بالتالي و اعضاءه و انسجتھ و ة ی شیخوخة بدای  ال

)١٣:١٧. (  

شیر و "ی لا اب د الع اح عب ي) م٢٠٠٣" (الفت  ال

تلاف ین الاخ ة ب ة اللیاق ة البدنی صحة المرتبط ن بال  ع

ة ة اللیاق ة البدنی الأداء المرتبط ي ب سین و الریاض  تح

اءة یة الكف از الریاض ي، والانج ة الریاض ة فاللیاق  البدنی

ھ فھي الصحة بھدف یة الأنشطة ممارس  بھدف الریاض

ة ل و الوقای شاط و التأھی دني الن نظم الب ل الم ي یعم  عل

ة راض من الوقای ب ام ة القل ة والاوعی سكر و الدموی  ال

 و الظھر اسفل و الركبة مفاصل خاصة و المفاصل والام

ا الأخرى، الامراض من غیرھا ة ام ة اللیاق  دفبھ البدنی

ي الاداء سین و الریاض از تح ي الانج سي الریاض  التناف

دف ع فتھ ستوي لرف صفات م ة ال ي و البدنی ا الت  یتطلبھ

صي الریاضي النشاط من مستوي اعلي تحقیق . التخص

)١ .(  

ل دراسة وتشیر د من ك یم أحم  ،)٧)(م٢٠١٥(غن

ـمد"  سن أحـــ ـمد " ،)٢)(م٢٠١٦" (حــــ ع أحــ  ربی

د "،)٣)(م٢٠١٧"( ـمسال  حم )" ١١)(م٢٠١٨"(ـ

ـاب راء ،)١٢)(م٢٠١٨ "(محمد ربـ د إس ط عب  الباس

ة اللیاقة أن إلى ،)٨)(م٢٠٢٠( ا البدنی ة لھ رة أھمی  كبی

ى ة عل صحیة الحال راد، ال ا للأف ؤثر كم اب ت ى بالإیج  عل

  .والفسیولوجیة النفسیة حالتھم

ن  لا م ذكر ك ري"وی ھام الغم ري وس دري بك " ق

ة ت) م٢٠١٣( ات الخاص شیط أن التمرین ى تن دف إل ھ

د  ة أح ة الھادف ة المقنن ضلیة ، وأن الحرك سجة الع الأن

ل  ال العلاج المتكام ي مج یة ف ة الأساس الوسائل الطبیعی

للإصابات ، حیث یعتمد على التمرینات بمختلف أنواعھا 

  )٤١:١٨. (سواء كانت سلبیة أو إیجابیة 

شیر د وی د أحم سلام عب ى) م٢٠١٦(ال  أن إل

ات ة التمرین واء التأھیلی ت س ة كان لبیة أو إیجابی د س  تع

دى ائل إح ل وس ي التأھی ي الحرك ر والت ن تعتب م م  أھ

وات صاب، لعلاج الخط ك الم ات لأن وذل ة التمرین  البدنی

ة صحة على المحافظة في كبیرا دورا تلعب رد ولیاق  الف

صاب د الم ن والح ضاعفات م ي الم د الت دث ق ي تح  ف

 ثقة إعادة ىعل تعمل أنھا كما بالجسم، الحیویة الأجھزة

ي الأداء على قدرتھ وفي بنفسھ المصاب صورة الحرك  ب

  ) ٢٠٩:٦. (طبیعیة

شیر ائج وت ة نت ل دراس ن ك ام م اث جوجن  ھورف

Gognam L.Horvath) فاء ،)٢٣)(م٢٠٠٨  ص

ق  ،)١٦)(م٢٠٠٧(توفی
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سو د ،)٢١)(م٢٠٠٨(Alonsoالون د أحم سلام عب  ال

ستراند) ٥)(م٢٠٠٩( ین إك  Ekstrnd Jan ج

رك ،)٢٢)(م٢٠٠٩( اترك كی  Kirk atrick ب

د ،)٢٧)(م٢٠٠٩( ر ،)٢٠)(م٢٠١٠ (محمد ولی  وینت

ان ى ،)٣٠) (م٢٠١٠ (Winter &Gillianوجیللی  إل

ة البرامج أن ة العلاجی ا والتأھیلی ال دور لھ ي فع ى ف  عل

  .المختلفة الریاضیة الإصابات

راد وضباط عام بشكل الشرطة رجال إن  إدارة وأف

شكل التحریات اص ب ون خ ر یتعرض  المشكلات من لكثی

ابات، الصحیة ك والإص ة وذل م لطبیع ي عملھ ب الت  تتطل

وس وف أو الجل ساعات الوق ة، ل ا طویل وا وأحیان  یكون

إنھم لذلك ونتیجة للقتل، معرضین ین ف ابات معرض  لإص

ة، والظھر الركبتین آلام مثل كثیرة الي والرقب ل وبالت  تق

اءتھم ي كف ل، ف د العم ك لاحظ وق احثین أحد ذل ران الب  ظ

ة ھ لطبیع ي عمل ذه ف شھ الإدارة ھ ع وتعای ضباط م  ال

راد، ذا والأف إن ل ان ف سعیا الباحث صمیم ی امج لت  برن

 لدى الرقبة آلام من للحد فاعلیتھ ومدى وقائیة تمرینات

باط باط ض صف وض إدارات ال ات ب شرطة التحری  ب

  .المتحدة العربیة الإمارات

  :البحث أهمية -

اولات أحد البحث ھذا یعد ة المح ي العلمی  تخدم الت

الات ع مج صفة المجتم ة ب ة وآلام عام صفة الرقب  ب

 یساعد قد التأھیلیة للتمرینات الباحثان بناء فإن خاصة،

  : في

سن ي تح رات ف ة الفق ودة العنقی ى والع  الأداء إل

  .لھا الطبیعي الوظیفي

ة التمرینات استخدام ة التأھیلی ل الوقائی  من یقل

  .  الرقبة آلام شدة

ذا في القائمین تساعد قد ال ھ ي المج  اكتشاف ف

شكلات أي حیة م رى ص الي أخ ذ وبالت  أخ

  .الإصابة لنوع المناسبة الإجراءات

  :البحث هدف -

ات برنامج تصمیم إلى البحث یھدف ة تمرین  وقائی

ة آلام من للحد مقترح دى الرقب باط ل باط ض صف وض  ال

 من المتحدة العربیة الإمارات بشرطة التحریات بإدارات

 بینھم، الرقبة آلام إصابة شیوع مدى على التعرف خلال

  .ومسبباتھا

  :   البحث تساؤلات -

 وضباط ضباط لدى الرقبة آلام شیوع مدى ما -١

 الإمارات بشرطة التحریات بإدارات الصف

  المتحدة؟ العربیة

 وضباط ضباط لدى الشائعة الرقبة آلام مسببات ما -٢

 تالإمارا بشرطة التحریات بإدارات الصف

  المتحدة؟ العربیة

 لآلام المقترح الوقائیة التمرینات برنامج ھو ما -٣

   الرقبة؟

  :البحث مصطلحات -

   : الرقبة آلام-١

ة خبرة أو مرغوب غیر إحساس"  أنواع انفعالی  ب

ة ن مختلف ابات م ة الإص ي المحتمل سجة ف سم أن  الج

  ) إجرائي تعریف ".(المختلفة

  :البحث إجراءات -

  :البحث منهج -



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ان تخدماس نھج الباحث في الم ة الوص  بالطریق

سحیة رف الم ى للتع دى عل یوع م ة آلام ش دى الرقب  ل

باط باط ض صف وض إدارات ال ات ب شرطة التحری  ب

  . المتحدة العربیة الإمارات

  :البحث مجتمع -

 رأس على القائمین جمیع في البحث مجتمع یتمثل

ل ن العم باط م راد ض ات إدارة وأف شرطة التحری  ب

ارات ة الإم دة العربی الغ المتح ددھم والب  ع

ي والمجتمع فرد،) ٦٢٦١(حوالي ذي الفعل م ال ع ت  توزی

تمارات یھم الاس رد) ٣٨٩٧(عل سبة ف %) ٦٢.٢٤ (بن

  . الكلي المجتمع من

  :البحث عينة -

م ار ت ة اختی ة العین شوائیة بالطریق ن الع باط م  ض

 فرد،) ٣٨٩٧ (عددھم بلغ حیث التحریات، إدارة وأفراد

ت ن ارھمأعم وتراوح نة) ٥٥-٥٠(م م س ع وت  توزی

تمارات راد اس إدارات للأف ات ب ة التحری واء المختلف  س

د مصابین، غیر أو مصابین كانوا ا وبع ین تفریغھ  أن تب

دد ر ع صابین غی رد،) ٣٥٦٨ (الم دد ف صابین وع  الم

  :التالي للتوزیع وطبقا فرد) ٣٢٩(مختلفة بآلام

  )١ (جدول
  ٣٨٩٧=ن المتحدة العربية الإمارات بشرطة حرياتالت إدارة وأفراد ضباط أعداد توزيع

 
   

   
 ١١٢٢ ٥٨ ١٠٦٤ ٢١٨٨ دبي ١
 ١٧٣٤ ٨٤ ١٦٥٠ ٢٩٠٠ أبو ظبي ٢
 ٤٤٧ ٥٣ ٣٩٤ ٥٢٠ الشارقة ٣
 ٢٢٢ ٥٢ ١٧٠ ٢٢٣ رأس الخیمة ٤
 ١٩٧ ٤٢ ١٥٥ ٢٣٠ عجمان ٥
 ٩٣ ٢٣ ٧٠ ١٠٠ الفجیرة ٦
 ٨٢ ١٧ ٦٥ ١٠٠ أم قوین ٧

 ٣٨٩٧ ٣٢٩ ٣٥٦٨ ٦٢٦١ المجموع

  :العينة اختيار شروط -

  .التحریات إدارة وأفراد ضباط من یكونوا أن -١

وا أن -٢ صابین یكون ابة م دة بإص ر (واح  الأكث

  ).شیوعا

  .العمریة المرحلة في متقاربین یكونوا أن -٣

  .سنة) ٢٠ (بالشرطة خدمتھم على مر یكون أن -٤

  :  البیانات جمع ووسائل أدوات -

 التأھیل مجال في المتخصصة والدراسات الكتب -١

  .البدني

  ).الباحثان تصمیم (ملاحظة استمارة -٢

 إدارة وأفراد ضباط لبعض الشخصیة المقابلات -٣

  .بالإمارات التحریات

البیانات تفریغ استمارة.  

 مآلا من للحد وقائیة تمرینات برنامج تصمیم 

  . الرقبة

  :البحث تطبيق -

ام ان ق صمیم الباحث تمارة بت ع اس ات جم  البیان

باط على وتوزیعھا راد ض ات إدارات وأف  بشرطة التحری
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 م٥/٨/٢٠٢٠ من الفترة خلال الدولة مستوى على دبي

ى م م،١٥/١٠/٢٠٢٠ حت ام ث ان ق غ الباحث  بتفری

تمارات ا الاس ل وتحلیلھ ات وعم صائیة المعالج  الإح

  .المناسبة

   :المقترح الوقائیة التمرینات برنامج -

صمیم امج ولت ات برن ة التمرین رح الوقائی  ، المقت

ام ان ق ل الباحث سح بعم ي م ع مرجع ات للمراج  والدراس

ي ت الت ك أتیح وف وذل ى للوق دة عل ذ م امج تنفی  البرن

 وحدة، كل وزمن الوحدات وعدد المستخدمة والتمرینات

ن ة وم ات أمثل ع الدراس اكاتاما" والمراج رون ی  وآخ

Katayama et al) بشیر صالح " ،)٢٦)(م٢٠٠٨ "

ي " ،)١٥)(م٢٠١١(  ،)١٣)(م٢٠١١ " (محمد زك

ذلك ات وك سابقة الدراس ة ال د" كدراس و أحم " عطیت

رف " ،)٥)(م٢٠٠٩( د " ،)٩)(م٢٠١٠"(محمد أش  أحم

یم راء "،)٧)(م٢٠١٤" (غن د إس  عب

امج أنشطة لتحدید وذلك ،) ٨)(م٢٠٢٠"(الباسط  البرن

ارةالمخ بتھا ت ة ومناس د ، البحث لعین ع وق ان اتب  الباحث

  :ھي البرنامج بناء عند رئیسیة خطوات عدة

   :البرنامج هدف ـ ١

دف امج یھ ى البرن ة إل ة محاول أثیر معرف  ت

ى الوقائیة التمرینات ة، آلام عل اتج الرقب ة عن الن  طبیع

ل دى العم باط ل راد وض ات إدارة وأف شرطة التحری  ب

  .          لمتحدةا العربیة الإمارات

   :البرنامج أغراض ـ ٢

ارس أن راد یم ارین الأف یة تم ضیة ریاض  تعوی

  .الرقبة آلام تخفیف في تسھم ومتنوعة مختلفة

صول ى الح وام عل دل ق ا معت سب مم راد یك  الأف

   .عملھم أداء أثناء النفسیة الراحة

راد یشعر أن ة خلال الأف امج أنشطة ممارس  البرن

   .والمتعة بالسعادة

راد یكتسب نأ درة الأف ى الق یم عل  من أنفسھم تقی

  .الرقبة وضع تعدیل حیث

   :البرنامج وضع أسس ـ ٣

منھ الھدف البرنامج یحقق أن .   

منھ الھدف مع البرنامج محتوى یتناسب أن .   

ب أن وى یتناس امج محت ع البرن ة م ة طبیع  عین

  .البحث

البحث عینة أمام عقبة البرنامج یكون ألا.   

سم أن امجال یت ة برن ع بالمرون اة م ر مراع  التغیی

   .البرنامج أنشطة في والتنویع

لتنفیذ المناسبة والإمكانیات المكان توفیر مراعاة 

امج ع البرن ام م ل الاھتم ن بعوام ا الأم ىً حرص  عل

  .البحث عینة سلامة

ون أن مة تك امج س ي البرن ساطة ھ وع الب  والتن

   .والمرونة والشمول

   :البرنامج ذتنفی في العام الإطار ـ ٤

ة) ٣(بواقع أسابیع ثمانیة) ٨ (البرنامج زمن  ثلاث

دات بوعیا، وح ن أس دة وزم ن الوح ) ق٥٠ – ق٣٠ (م

سون ة خم ادة دقیق ة بزی ع تدریجی ة) ٢٤ (بواق  أربع

  .البرنامج تنفیذ فترة طوال تأھیلیة وحدة وعشرون

  :  المعالجة الإحصائیة -



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 عن المناسب الإحصائي الأسلوب الباحثان استخدم

  :الإحصائي SPSS برنامج طریق

  .               التكرارات -١

   %.المئویة النسبة -٢  

  :النتائج وتفسیر عرض -

  :النتائج عرض -

  )٢(جدول
      العربية الإمارات بشرطة التحريات إدارة وأفراد ضباط من مختلفة بإصابات المصابين عدد

  ٣٢٩=ن   ةإدار لكل المئوية والنسبة المتحدة           
        
 ١٧ ٢٣ ٤٢ ٥٢ ٥٣ ٨٤ ٥٨ التكرار

 %٨٢.٠٠ %٩٣.٠٠ %٨٥.٦٥ %٩٩.٥٥ %٨٥.٩٦ %٥٩.٧٩ %٥١.٢٨ المئویة النسبة

 نسبة بھا إمارة أكثر أن): ٢(جدول من یتضح   

 الفجیرة تلیھا الخیمة، رأس ھي كبیرة إصابات

 دبي، وأخیرا ظبي وأبو قوین وأم وعجمان الشارقةو

  .إمارة كل لعدد بالنسبة وذلك

  )٣(جدول
  المتحدة العربية بالإمارات التحريات لإدارات المئوية والنسب التكرارات

  ٨٢=ن  الرقبة لآلام تعرضا الأكثر
        
 ٤ ٦ ٨ ١٧ ١١ ٢٣ ١٣ التكرار
 النسبة
 %٤.٨٨ %٧.٣٢ %٩.٧٦ %١٣.٤١ %٢٠.٧٥ %٢٨.٠٥ %١٥.٨٥ المئویة

ضح ن یت دول م ر أن) ٣(ج لاث أكث  إدارات ث

ات ابة تحری آلام إص ة ب ي الرقب و ھ ي أب  ظب

شارقة یلیھا%) ٢٨.٠٥(بنسبة سبة ال  ،%)٢٠.٧٥(بن

م ي ث سبة دب ي الأخذ مع ،%)١٥.٨٥(بن ار ف  أن الاعتب

ةالخی رأس إدارة ان م رة وعجم وین وأم والفجی د ق  تع

یوعا الأكثر الرقبة آلام إصابة ة ش سبة مقارن ضباط بن  ال

  .إدارة بكل والأفراد

  )٤(جدول
  المتحدة العربية بالإمارات التحريات لإدارات المئوية والنسب التكرارات

  ٨٢=ن        الرقبة آلام لأسباب
        
 ٤ ٦ ٨ ١٧ ١١ ٢٣ ١٣ التكرار
 النسبة
 %٤.٨٨ %٧.٣٢ %٩.٧٦ %١٣.٤١ %٢٠.٧٥ %٢٨.٠٥ %١٥.٨٥ المئویة

ة آلام مسببات أكثر أن) ٤(جدول من یتضح  الرقب

إدارات ات ب و تحری ي أب سبة ظب ا%) ٢٨.٠٥(بن  یلیھ

شارقة سبة ال م ،%)٢٠.٧٥(بن ي ث  دب

سبة ع ،%)١٥.٨٥(بن ذ م ي الأخ ارالاع ف  إدارة أن تب

ة رأس ان الخیم رة وعجم وین وأم والفجی د ق ابة تع  إص

 والأفراد الضباط بنسبة مقارنة شیوعا الأكثر الرقبة آلام



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ل د إدارة، بك ع وق ك یرج رات ذل ة لفت ي الخدم صل الت  ت

  .المھنة لطبیعة بالإضافة سنوات لعدة

  :النتائج تفسير  -

ن لال م دول خ ین ،)٢(ج سبة أن یتب ابات ن  الإص

ث الإمارات جمیع في كبیرة العمل طبیعة عن ناتجةال  حی

ت سبة بلغ ة الن رأس% ٩٩.٥٥ المئوی ة، ب  الخیم

الفجیرة،% ٩٣.٠٠و شارقة،% ٨٥.٩٦و ب  بال

ان،% ٨٥.٦٥و أم% ٨٢.٠٠و بعجم وین، ب  ق

  .بدبي% ٥١.٢٨و ظبي، بأبو% ٥٩.٧٩و

ا شیر كم دول ی ى) ٣(ج ر أن إل لاث أكث  إدارات ث

ات ابة تحری آلام إص ة ب ي الرقب و ھ ي أب  ظب

شارقة یلیھا%) ٢٨.٠٥(بنسبة سبة ال  ،%)٢٠.٧٥(بن

م ي ث سبة دب ي الأخذ مع ،%)١٥.٨٥(بن ار ف  أن الاعتب

ة رأس إدارة ان الخیم رة وعجم وین وأم والفجی د ق  تع

یوعا الأكثر الرقبة آلام إصابة ة ش سبة مقارن ضباط بن  ال

  .إدارة بكل والأفراد

ة أن إلى) ٤(جدول یشیر كما ة طبیع ذلكو المھن  ك

رة ة فت ا الخدم ر دور لھم ي كبی ذه ف ابة، ھ ذه الإص  وھ

ررة النسب ا مك ي كم د ،)٣ (جدول ف ابة وتع آلام الإص  ب

ة د الرقب ابات أح شائعة الإص ین ال باط ب راد ض  إدارة وأف

 یكون ویقد المتحدة، العربیة الإمارات بشرطة التحریات

بب ك س وس ذل رات الجل ة لفت ع طویل ین بوض ع مع  وم

ادة دة زی ي الآلام بھذه صابی الم بحت والت شرة أص  منت

 ھارفارد جامعة من كل قام مع تتفق النتائج وھذه بینھم،

صحة ة لل  Harvard School of Public العام

Health ركة وفت وش  Microsoft مایكروس

Corporation شفى و ام مست  بریجھ

دوومین  Brigham and Women’sان

Hospital)ل ،)٣١)(م٢٠١٥ ة بعم ة دراس   لمعرف

عیة سد وض ي الج ع ف ت، الوض د الثاب احثون وج  أن الب

 بین یختلفان كانا والرقبة الرأس انثناء ووضعیة طریقة

ة على اعتمادا وآخر شخص تخدامھ أو وضعھ طریق  اس

از وحي، للجھ ث الل ة أن حی تخدام طریق ذا اس از ھ  الجھ

ة ا مختلف ن تمام از ع وتر جھ طح (الكمبی ب س  المكت

Desktop(، صوصا دما وخ قیتع عن ر ل عیة الأم  بوض

ة، الرأس وضعیة على یؤثر مما الشخص، ث والرقب  حی

تلاف أن ة اخ اءلاا زاوی ون نثن ي یك ھ ف ذكر. قمت ھ وی  أن

ت كلما ة كان اء زاوی ر الانثن إن ، أكث  الشخص وضعیة ف

  .والألم الراحة بعدم الشعور مسببا أسوأ، تكون

ا رى كم ومولیس ی  ھیرس

ان  Hrysomallis C, Goodman Cوجودم

م إن) ٢٤)(م٢٠١٢( باب أھ ابة أس ات الإص  بانحراف

ي شدیدة ر ف ین الظھ وس والكتف رات الجل ة فت ي طویل  ف

ات ظھور وكذلك خطأ، وضع ھ انحراف ة من قوامی  منطق

  . النظر ضعاف الأطفال في وخاصة العنق،

 یھدف الذي المقترح التأھیلیة التمرینات وبرنامج

ى ة إل ة تنمی ة مرون ضلات ومطاطی ة الع ز المكون  املح

 تنمیة في إیجابیة بصورة یساھم قد مما والرقبة، الكتف

وة ضلیة الق ة الع ة، لمنطق الي الرقب ؤدي وبالت ى ی  إل

 وبالتالي والعضلات، الأربطة على الواقع الضغط تخفیف

 وھذا العنقیة، بالمنطقة -وجودھا حالة في – الآلام تقلیل

ق ع یتف ا م ار م ة أش ل إلی ن ك د " م د ناھ رحیم عب  ال

ومولیس ،)١٩)(م٢٠١١(  ھیرس

ان " Hrysomallis Goodman"جودم

ة ،)٢٤)(م٢٠١٢( ل ودراس ن ك د "م  أحم

، Schiller JR وإبرسون شیللر ،)٧)(م٢٠١٥"(غنیم

Eberson  CP) ى ،)٢٨)(م٢٠١٨ ات أن عل  التمرین
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ة ا التأھیلی ا لھ ح أثرھ ى الواض ات عل ة الانحراف  القوامی

  .الرقبة آلام ًخاصة وتأھیلھا

 صفاء  "من كل دراسة نتائج مع ائجالنت تتفق كما

ق زي "،)١٦)(م٢٠٠٧" (توفی صطفى زی " م

 أحمد"،)٥)(م٢٠٠٩" (عطیتو أحمد) "١٤)(م٢٠٠٨(

لامة سام "،)٤)(م٢٠١٠" (س د ب د عب " المجی

یھاوونج ،)١٠)(م٢٠١١(  .Sihawong ،R .س

Hans)" د)" ٢٩)(م٢٠١١  أحم

یم ون ،)٦)(م٢٠١٥"(غن  ھارالدس

ان "" Haraldsson ،bg ،Kermanكیرم

ة أن إلى ،)٢٥) (م٢٠١٦( ات ممارس ة التمرین  التأھیلی

 المنطقة ومرونة للرقبة العضلیة القوة تحسن إلى تؤدي

ة، ذلك العنقی ة وك دور أھمی ذي ال ھ ال ات تلعب  التمرین

ة ي التأھیلی ساعدة ف ى الم رعة عل تعادة س شفاء، اس  ال

ر من واحدة تعتبر حیث ائل أكث ة الوس أثیرا المركب ي ت  ف

لاج رادالأ ع یین ف ر الریاض یین وغی صابین الریاض  الم

ضاء في إعاقات بأي م ومن أجسامھم، أع ل ث ى تعم  عل

 ھنا ومن لوظائفھا، والمفاصل العضلات استعادة سرعة

رز ات دور ب ة التمرین ي التأھیلی سھم الت ي ت ودة ف  ع

  .الطبیعي للوضع یكون ما لأقرب المفاصل

ا بق مم ضح س امج أن یت ات برن ةالتأھیل التمرین  ی

وة تنمیة في یساعد قد البحث قید ضلیة الق ضلات الع  للع

ة، منطقة على العاملة ك الرقب ق وذل ا وف ارت م ھ أش  إلی

ائج ات نت سابقة الدراس ع ال ك ویرج ى ذل ق إل  تطبی

امج أھیلي البرن رح الت د المقت ث قی وى البح ى یحت  عل

ة ة مجموع ن متنوع ات م ة تمرین اء التھیئ  والإحم

ات ة وتمرین ة خاص ة بالإطال وة والمرون ضلیة والق  الع

ات صیة وتمرین ة تخص شابھ وظیفی ع تت ذي الأداء م  ال

وم ھ تق ضلات ب ة، ع ذا الرقب ا ھ ى أدى م أثیر إل  الت

ابي امج الإیج أھیلي للبرن رح الت ى المقت ستوى عل  الم

  .الرقبة لمنطقة الوظیفي

  :الاستنتاجات -

باط ضباط بین متنوعة إصابات ھناك صف وض  ال

ارات رطةبش التحریات بإدارة ة الإم  المتحدة العربی

  .  عملھم لطبیعة وذلك

شائعة الإصابات أكثر من الرقبة آلام ظاھرة تعد  ال

ات بإدارة الصف وضباط ضباط بین  بشرطة التحری

  .  المتحدة العربیة الإمارات

المھنة طبیعة الرقبة آلام مسببات من.  

ھي الرقبة آلام إصابة بھا التي الإمارات أكثر 

  . دبي ثم الشارقة لیھای ظبي أبو

نا الأكبر الأفراد بین الرقبة آلام زیادة د س ون ق  یك

  .طویلة فترة منذ بالخدمة وجودھم بسبب

د امج یع أھیلي البرن رح الت را المقت ا أم ب ملح  یج

ع على تطبیقھ باط جمی راد ض ات إدارات وأف  التحری

شرطة ارات ب ة الإم دة العربی ة المتح ذه لمعالج  ھ

  .المشكلة

  : تالتوصيا -

أثناء طویلة لفترات ثابتة أوضاع اتخاذ عدم یجب 

   .الوضع تعدیل مراعاة مع العمل

اد ات الاسترش ة بالتمرین ة التأھیلی  المقترح

  .الإمارات بشرطة الإدارات كل على وتفعیلھا

ق ات تطبی ة التمرین ى التأھیلی ع عل واء الجمی  س

  .الوقایة من كنوع مصاب غیر أو مصابا أكان

الأخرى للإصابات تأھیلیة تمرینات تصمیم.  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  :المراجع

ـو ـلا أبـ ـد الــعـ دالفتاح أحـم ):" م٢٠٠٣(عب

ـة، الــتــدریــب فــسـیــولــوجــیــا  والـــریـــاضـــ

  .الـــــــقـــــــاھــــــــرة ، العربي الــفــــــكــر دار

ـد ســـن أحــــمـــ ـد حــــ ):" م٢٠١٦(أحـــم

ـر ـج تــأثــیـ ـة بـرنــام ـة لیـاقـ ـیة بــدنیـ  وصــح

ـعض إكــسـاب على سـلــوكیات بـــ صــحیة ال  ، ال

الة ستیر رس ة ، ماج ة كلی یة التربی  ، الریاض

    أسیوط جــامعة

ـمد ـیع أحــــــــ ـاوى ربـــــ ):" م٢٠١٧(صـ

ـة لــرفـــــع ریاضي بـرنـامــج تــأثـیـر  الـلــیــاقــ

صــحیــة ـض ال ـیراتالـــمــتــ وبــعـ  غـ

ســیــة ـین النــفــ ـئة للــعامــلـ ـعاف بـھـی  الإسـ

 مــاجــسـتـیــر رســـــــــالة بـالمنیا، الــمـصـریـة

 أسیوط جامعة ، الریاضــیة الــــــتربیة كــــــلیة ،

.  

د ي سلامة أحم امج): " م٢٠١٠(عل أھیلي برن  ت

لاج ط لع ر نق م تفجی ضلات الأل ة بع  المنطق

ة ال ،"العنقی ستیر ةرس ر ماج شورة، غی ة من  كلی

  .طنطا جامعة الریاضیة، التربیة

د د أحم سلام عب و ال ة): م٢٠٠٩ (عطیت  فاعلی

 العمود انحرافات لبعض علاجیة تمرینات برنامج

ري ستخدمي الفق ب لم ي الحاس ن الآل ال، م  الأطف

ؤتمر ي الم دولي العلم ع، ال ات الراب  الاتجاھ

ة وم الحدیث ة لعل ي الریاض وء ف وق ض  ل،العم س

زء ة الأول، الج ة كلی یة، التربی ة الریاض  جامع

  .دیسمبر ٧-٦ أسیوط،

د د أحم سلام عب و ال ابات): م٢٠١٦(عطیت  الإص

یة ل الریاض ع والتعام ف م ة، المواق  دار الطارئ

  . القاھرة للنشر، الحدیث الكتاب

ذخر یم م د غن أثیر): " م٢٠١٥(أحم امج ت  برن

يالعن التقعر زیادة حالات على علاجیة تمرینات  ق

ستخدمي ب لم ي الحاس ن الآل ال م ة الأطف  بدول

ر ماجستیر رسالة ، "الكویت ة منشورة، غی  كلی

  .الوادي جنوب جامعة بقنا، الریاضیة التربیة

راء د إس ط عب ود الباس أثیر): " م٢٠٢٠(محم  ت

امج ي (برن ي ریاض ذائي وتثقیف ى) غ ض عل  بع

ر ة عناص صحیة اللیاق ـدى الـ ـالبات لـ ـلیة ط  ك

یةالریا التربیة ا ض ة - بقن وب جامع وادي جن " ال

الة ستیر رس ر ماج شورة، غی ة من ة كلی  التربی

  .الوادي جنوب جامعة بقنا، الریاضیة

رف ي محمد أش أثیر): " م٢٠١٠(حلم امج ت  برن

 لدى الفقري العمود انحرافات لبعض بدني تأھیلي

ذ ة تلامی ة المرحل دور الإعدادی ام ب الات الأیت  ولح

وراهدك رسالة ،"بالفیوم الملحة ر ت  منشورة، غی

  .بنھا جامعة للبنین، الریاضیة التربیة كلیة

سام د ب د عب ت المجی اءة): " م٢٠١١(رفع  كف

ل برنامج ة الحسیة للمستقبلات التأھی ي العمیق  ف

وراه رسالة ،"العنقي الغضروف إصابة ر دكت  غی

  .القاھرة جامعة الطبیعي، العلاج كلیة منشورة،

ـد ـم حــمـ ـعد ســالـ ـر ):"م٢٠١٨(س  تــأثــیـ

ـج ـات بــرنامـ ـة تــمــریــنـ ـلى نــــوعی  عــ

ـة ـیاقة تــنــمـیـ ة اللــ ة البدنی صحة المرتبط  بال

ئي ـة لناش ـدولة الأنـــدیـ ـكویت لـ الة ، ال  رس
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ستیر ة ، ماج ـة كلی ـاضیة الــتــربــیـ  ، الــریـ

   .المنیا جامــعة

ـاب ـمد ربــــــ ـل مـــحــ ):" م٢٠١٨(نــبــیـ

ة بعض دراس ات ل ة الانحراف ا القوامی  وعلاقتھ

ة صحـــــــــیة باللیاق ـدى ال ـبات لـ  طـالـــــ

ـلیم ي التعـــــــ ـارك الفن ـول، ومــبـ ـالة كـ  رس

ة منشورة، غیر ماجستیر ة كلی یة، التربی  الریاض

  .المنیا جامعة

ي محمد محمد ة ): م٢٠١١(زك ة العلمی المنظوم

ة  صحة والریاض ین ال ل ب ة ،للتكام ة التربی  كلی

  .جامعة الإسكندریة، الریاضیة 

زي صطفى زی ف م اءة) : " م٢٠٠٨(یوس  كف
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ABSTRACT 

 

 

 

The effectiveness of a preventive exercise program to reduce neck pain for 

officers and non-commissioned officers in the investigation departments of 

the United Arab Emirates Police 

 

 
The two researchers seek to design a preventive exercise program and its 

effectiveness to reduce neck pain among officers and non-commissioned officers in the 
investigation departments of the United Arab Emirates police, and the aim of the 
research is to identify the effectiveness of a preventive exercise program to reduce neck 
pain among officers and non-commissioned officers in the investigation departments of 
the United Arab Emirates police through identification How common is neck pain 
among them, The researchers used the descriptive method by the survey method to 
identify the extent of neck pain prevalence among officers and non-commissioned 
officers of the investigation departments of the United Arab Emirates Police, and the 
sample was chosen randomly from officers and personnel of the Investigation 
Department, where their number reached (329) individuals, and their ages ranged from 
(50-55) The most important conclusions are that the phenomenon of neck pain is one of 
the most common injuries among officers and non-commissioned officers in the 
Investigation Department of the United Arab Emirates Police. 

Also, the rehabilitative exercise program under discussion may help in developing 
the muscular strength of the muscles working on the neck area, due to the application of 
the proposed rehabilitation program under research that contains a variety of 
preparation and warm-up exercises, special exercises for stretching, flexibility, muscle 
strength and specialized functional exercises similar to the performance that It is doing 
the neck muscles. 

 
 
 
 


