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عمى  "فيمدن كريس"طريقة برنامج تمرينات تأهيمية باستخدام " 
 " م المنطقة العنقيةبالآالمصابين 

جمعة *م.د/إسلام أحمد سيد أحمد  
 

 أولا : المقدمة ومشكمة البحث :
مما لاشك فيو ان التدخل التكنولوجى الحادث فى ادق تفاصيل حياتنا لو اثر 

الاخلاقية والبدنية ولعل تدخل ماعية و كبير عمى جميع النواحى النفسية والاجت
ت الحديثة والسيارات وغيرىا وعدم اتباع العادات الصحية السميمة وامتيان لآالآ

قمة حركة الانسان مما  بعض المين والاعمال المكتبية قد ساىم بشكل كبير فى
 Hypertension ضغط الدم Obesity مراض السمنةلا جعمو عرضة

  والام المفاصل Cardiac Disease بوالقم Diabetes  والسكر
Osteoarthritis وىى ما يطمق عمييا امراض قمة الحركة Hypokinetic 

Diseases . 
بصفة عامة ومنطقة الفقرات  Vertebral Columnويعتبر العمود الفقرى    

بصفة خاصة من اكثر مناطق الجسم عرضة   Cervical Vertebrae العنقية
م الحديث يشكو بصورة مستمرة من الآنسان فى العصر للاصابة والتى بات الا

   المنطقة العنقية .
مTeyhen & Robertson (3122 )ويشير كلا من تيين و روبرتسون     

وفى بعض الحالات تستمر لفترات شائعة جدا  المنطقة العنقيةم لآأالى ان 
تيجة مزمنا مع محدودية حركة المنطقة العنقية نألآم طويمة الى ان يصبح 

 (32:  23ضعف العضلات العاممة عمييا وفقدان المرونة بين الفقرات .) 
بنات(  –* مدرس بقسم العموم الحيوية والصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية )بنين 

  Dr_islamgomaa@yahoo.com جامعة بورسعيد

mailto:Dr_islamgomaa@yahoo.com
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رات العنق السبع ن فقأ مMiller J , et al  (3121) ون ويوضح ميممر واخر    
وتحريكيا فى أكثر من اتجاه كما انيا صغيرة الحجم بالنسبة  تتولى حمل الرأس

 (445:  29) . لباقى الفقرات وىذا مايسبب زيادة الشعور بالالم
ان التمرينات  مWalter Frontera (3114 )يشير والتر فورنتيرا     

من أىم الوسائل العلاجية فى تأىيل بعض الاصابات من خلال  تعدالتأىيمية 
 (3:5:  35تطبيق برنامج يتفق مع الطريقة المستخدمة فى علاج الاصابة . )

من انجح الطرق فى تأىيل  Feldenkraisان طريقة فيمدن كريس    
الاصابات الحركية حيث تعتمد عمى اداء الحركات ببطء بيدف تحقيق الوعى 

 (86:  36العضمي العصبى. ) والتوازن  حركة لاعادة التناسقمن خلال ال
ومن خلال اطلاع الباحث وقيامو باجراء دراسة مسحية للابحاث والدراسات    

التى تناولت جانب تأىيل الاصابات فى معظم كميات التربية الرياضية 
بجميورية مصر العربية اتضح انو لم يتعرض احد الى تأثير برنامج تمرينات 

م المنطقة العنقية من يقة فيمدن كريس عمى المصابين بالآىيمية باستخدام طر تأ
وذلك  المدى الحركىخلال تقوية العضلات العاممة عمى المنطقة العنقية وزيادة 

وىذا ما دفع الباحث  واعادة الحركة الطبيعية منطقة الرقبة ملآلتفادى ىذه الآ
 المجتمع الظاىرة المنتشرة فى كمساىمة منو فى حل ىذهالى اجراء ىذا البحث 

  ووفقاً لمخطة العممية الموضوعة من قبل الكمية فى التصدى لمشكلات المجتمع 
 ف البحث :اهدأثانيا : 

 برنامج تمرينات تأىيمية باستخدام طريقة فيمدن كريس التعرف عمى تأثير -1
 –يساراً  –عمى المنطقة العنقية ) يميناً  مدى تحسن قوة العضلات العاممة عمى
 . م المنطقة العنقيةألآلممصابين بخمفاً (  –اماماً 
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 برنامج تمرينات تأىيمية باستخدام طريقة فيمدن كريسالتعرف عمى تأثير  -3
عمى مدى تحسن المدى الحركى لمعضلات العاممة عمى المنطقة العنقية ) يميناً 

 . ةم المنطقة العنقيألآلممصابين بخمفاً (  –اماماً  –يساراً  –
 برنامج تمرينات تأىيمية باستخدام طريقة فيمدن كريسالتعرف عمى تأثير  -4

 . م المنطقة العنقيةألآلممصابين بعمى مدى التحسن فى درجة الالم 
 ثالثا : فروض البحث:

 والقياسات التتبعيةتوجد فروق دالة احصائياُ بين كلًا من القياس القبمي  -2
فى قياسات القوة العضلمية والملدى البعدي لممجموعة الضابطة القياس و 

 فى المنطقة العنقية لصالح القياس البعدى . الألمالحركى ودرجة 
والقياسلللات توجلللد فلللروق داللللة احصلللائياُ بلللين كللللًا ملللن القياسلللين القبملللي  -3

لممجموعة التجريبية فى قياسات القلوة العضلمية البعدي القياس و  التتبعية
 العنقية لصالح القياس البعدى  فى المنطقة الألموالمدى الحركى ودرجة 

توجلللللد فلللللروق داللللللة احصلللللائياً بلللللين المجموعلللللة الضلللللابطة والمجموعللللللة  -4
التجريبية في القياس البعدي فى قياسات القوة العضمية والمدى الحركلى 

 فى المنطقة العنقية لصالح المجموعة التجريبية. الألمودرجة 
 :  الخاصة بالبحث رابعا : المصطمحات

م منطقلة الفقلرات العنقيلة بلالعمود الفقللرى ة العنقيلة : ىلى الآم المنطقلالآ -2
المصاحبة لضعف العضلات العاممة عمييا ونقل  مرونلة ىلذا الجلزء والتلى 
تنللتج عللن العللادات اليوميللة الخاطئللة او ممارسللة بعللض الميللن او الحللرف . 

 )تعريف اجرائى(

 عمللىطريقللة فيمللدن كللريس : ىللى نظللام لللتعمم حركللة منسللقة وفعالللة تعمللل -3
للللم وتلللهدى ىلللذه الحركلللات بصلللورة بطيئلللة البدنيلللة وتقميلللل الأ الحاللللةتحسلللين 
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:  31ومبتكللرة وتتأسللس عمللى اللللوعى خلللال الحركللة والتكامللل اللللوظيفى . ) 
43) 

 خامسا : الدراسات السابقة :
( بعنوان " 28م( ):::2) Lundblad et alبلاد واخرون دراسة لوند -2

بيعى عمى العاملات قارنة بالعلاج الطتجريب التدخل بطريقة فمدين كريس م
 م الرقبة والكتفين " بالمصابات بالآ

ت فى السويد ودائمى من العاملات فى صناعة السيارا 8:اجريت التجربة عمى 
م حظ انخفاض كبير فى الشكاوى من الآم الرقبة والكتفين وقد لو الشكوى من الآ

تدخل بطريقة فيمدن كريس الرقبة والكتفين لممجموعة التجريبية التى تمقت ال
 بالمقارنة بالمجموعة الضابطة التى تمقت العلاج الطبيعى فقط 

 

مفيلللللوم مقتلللللرح لتأىيلللللل ( بعنلللللوان " 4م( )3115دراسلللللة إيملللللان الخزرجلللللى ) -3
 م الرقبة والكتفين " المصابات بالآ

لللللى يعممللللن عمللللى الحاسللللب الآموظفللللات ممللللن  21اشللللتممت عينللللة البحللللث عمللللى 
الفقللللرات العنقيللللة واسللللتخدمت الباحثللللة المللللنيج التجريبللللى  م فللللىوالمصللللابات بللللالآ

وتيدف الدراسة الى وضع تمرينلات مقترحلة لتأىيلل المنطقلة العنقيلة ومعرفلة اثلر 
ىلللذه التمرينلللات عملللى المنطقلللة العنقيلللة واشلللارت اللللى حلللدوث تحسلللن ممحلللو  فلللى 
ة المللدى الحركللى والقللوة العضللمية وتطللور فللى الانتللاج لللدى افللراد العينللة وزيللادة قللو 

 التحمل لديين من خلال زيادة عدد ساعات العمل . 
( بعنللوان " تللأثير العلللاج بللالوعى 25م( )3116)  Grad Gدراسللة جللراد  -4
 م المزمنة "لآبين بالتياب الالياف العضمية والآلحركى عمى المصاا
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قللام الباحللث بتطبيللق الطللرق العلاجيللة لمللوعى بالجسللم مثللل طريقللة فيمللدن كللريس  
 تخفيض مسلتوى  اسة ان ىذه الطريقة  كان ليا اثر ايجابى عمىوقد اظيرت الدر 

  المزمنة لممصابين . والآلآمالتياب الالياف العضمية 
( بعنوان " برنامج تأىيمى لعلاج نقط تفجير 2م( )3121دراسة أحمد سعد ) -5

 بعضلات المنطقة العنقية " الألم
لعنقية تم تقسيميم اللى المنطقة ابالالآم مصابا  31واشتممت عينة البحث عمى  

مصللابين  21مجمللوعتين احللدىما تجريبيللة والاخللرى ضللابطة قللوام كللل مجموعللة 
فلى المنطقلة  الأللمفى نقط تفجيلر  الألموقد اسفرت الدراسة عن تحسن فى درجة 

 العنقية . 
 سادسا : اجراءات البحث :

  منيج البحث : -1
التجريبى لمقياس )القبمى استخدم الباحث المنيج التجريبى ، باستخدام التصميم 

البعدى ( لمجموعتين احداىما تجريبية والاخرى  -الأول والثانى البينى  –
 ضابطة  . 

 عينة البحث :  -2
م المصابين بالآالرجال الطريقة العمدية من تم اختيار عينة البحث ب 

سنة واشتممت عينة  51الى  41المنطقة العنقية والتى تتراوح اعمارىم من 
( مصاب تم تقسيميم عشوائياً إلى مجموعتين 23ة الأساسية عمى )التجرب

ويطبق عمييم برنامج التمرينات  -( مصابين7متكافئتين، المجموعة التجريبية )
( 7، المجموعة الضابطة ) -باستخدام طريقة فيمدن كريس  -التأىيمية 
 .  -ويطبق عمييم برنامج تمرينات تأىيمية تقميدى  -مصابين

 ار عينة البحث شروط اختي
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 تم مراعاة الشروط التالية عند اختيار عينة البحث :
الحالات التى سبق ليا اجراء عمميات جراحية خاصة بالمنطقة استبعاد  -

 العنقية .
الحالات المصابة بأمراض مزمنلة فلى المنطقلة العنقيلة مثلل : ) استبعاد  -

 الالتياب الروماتيزمى ( –الانزلاق الغضروفى العنقى 

 الحالات المصابة بتشوىات ظاىرة فى العمود الفقرى .اد استبع -

م المنطقلللة العنقيلللة نتيجلللة الاصلللابة الرياضللليون المصلللابون بلللالآاسلللتبعاد  -
 اثناء ممارسة النشاط الرياضى .

 م المنطقة العنقية نتيجة لمحوادث .المصابين بالآاستبعاد  -

 اى حالات اخرى رأى الطبيب المخت  استبعادىم .  -

 انس افراد مجموعتى البحث :تكافؤ وتج -
 (1جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في متغيرات البحث 
 قبل إجراء التجربة

  

                                                                                          
عياري ومعامل الالتواء لمسن ( المتوسط الحسابي والانحراف الم2يوضح جدول)
( لممجموعة 2.957-1.2:3-وتراوح بين ) ودرجة الالم والطول والوزن 
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( أي أن 2.756-1.186الضابطة، أما لمجموعة التجريبية تراوح ما بين )
مما يدل عمي تجانس أفراد عينة البحث في  4±معامل الالتواء يقع ما بين 
 . متغيرات السن والطول والوزن 

 (2جدول )
 راختبابين المجموعتين الضابطة والتجريبية باستخدام  دلالة الفروق الإحصائية

 لمتغيرات البحث  في القياس القبمي Mann-Whitney Testمان وتيني 

 

-Mann ( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني 3يوضح جدول )

Whitney Test  بين  السن والطول والوزن في القياس القبمي لمتغيرات
في جميع  P < 1.16المجموعتين الضابطة والتجريبية. حيث أن قيمة 

المتغيرات قيد البحث مما يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالو إحصائية في 
بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ويعني ذلك  السن والطول والوزن متغيرات 

 تكافه المجموعتين قبل إجراء التجربة.
 

 (3جدول )
فى الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في متغيرات البحث المتوسط 

 القياس القبمى لمجموعتى البحث
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( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 4يوضح جدول)
-فى المنطقة العنقية وتراوح بين ) الألمقوة العضمية والمدى الحركى ودرجة لم

عة الضابطة، أما لمجموعة التجريبية تراوح ما بين ( لممجمو 1.968-2.518
مما يدل عمي  4±( أي أن معامل الالتواء يقع ما بين 1.968-2.518-)

تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة 
 الألم فى المنطقة العنقية .

 (4جدول )
 راختباطة والتجريبية باستخدام بين المجموعتين الضاب دلالة الفروق الإحصائية

 لمتغيرات البحث  في القياس القبمي Mann-Whitney Testمان وتيني 
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-Mann ( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني 5يوضح جدول )    

Whitney Test  في القياس القبمي لمتغيرات القوة العضمية والمدى الحركى
ين المجموعتين الضابطة والتجريبية. حيث أن ودرجة الالم فى المنطقة العنقية ب

في جميع المتغيرات قيد البحث مما يدل عمى عدم وجود  P < 1.16قيمة 
فى  الألمفروق ذات دلالو إحصائية في متغيرات القوة العضمية والمرونة ودرجة 

المنطقة العنقية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ويعني ذلك تكافه 
 إجراء التجربة. المجموعتين قبل

 

 وأدوات جمع البيانات : القياس وسائل -3
 لقياس الطول بالسنتيمتر . Restameter الريستاميتر جياز -أ

 لقياس الوزن بالكيموجرام . معاير ميزان طبى -ب

)مرفق لقياس القوة العضمية بالكيموجرام .   Tensometerجياز التنسوميتر  -جل
1) 

)مرفقق لقيلاس الملدى الحركلى بالدرجلة .   Flexometerجياز الفميكسلوميتر  -د
2) 
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 (3)مرفق بالدرجة .  الألملقياس درجة  التناظر البصرى مقياس  -ىل 
 

 برنامج التمرينات التأهيمية  : -5
 (6جدول )

 تحديد عناصر البرنامج التدريبي لكلًا من المجموعتين التجريبية والضابطة
 

 مدة
البرنامج

عدد
الأسابيع

 اتعدد الوحد
الاسبوعية

زمن الوحدة

دقيقة 61حوالى وحدات5 اسابيع :واسبوعشيرين
( تحديد عناصر برنلامج التمرينلات التأىيميلة  لكلل ملن 6يوضح جدول ) 

المجمللللوعتين التجريبيللللة والضللللابطة ويطبلللللق نفللللس البرنللللامج عمللللى المجملللللوعتين 
فيملدن  يلة بطريقلةباستثناء ان المجموعلة التجريببلة يطبلق عمييلا التمرينلات التأىيم

( والمجموعللة الضللابطة يطبللق عمييللا برنللامج تمرينللات تأىيميللة 5كللريس ) مرفللق 
 . تقميدية

 

 مراحل برنامج التمرينات التأىيمية : -أ
يتم اجراء القياس القبمى قبل البدء فى تنفيذ البرنامج عمى المجموعتين التجريبيلة 

قيللد  الألللملحركللى ودرجللة والضللابطة وذلللك فللى متغيللرات القللوة العضللمية والمللدى ا
 البحث .

 ويبمغ عدد مراحل برنامج التمرينات التأىيمية ثلاث مراحل وىى :
 
 المرحمة الاولى : -

 وحدة تأىيمية وتيدف ىذه المرحمة الى : 23واستغرقت ثلاث اسابيع بواقع 
 لمنع تفاقم الاصابة . لممنطقة العنقية* الحماية الكاممة  
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 والقدرة الوظيفية ليا . Muscle Tone ضمية* الحفا  عمى النغمة الع

 * تحسين الدورة الدموية فى لمنطقة المصابة .

يلللتم اجلللراء القيلللاس البينلللى الاول بعلللد انتيلللاء ىلللذه المرحملللة وقبلللل بدايلللة المرحملللة 
 قيد البحث  الألمالثانية وذلك فى متغيرات القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة 

 

 المرحمة الثانية : 
 وحدة تأىيمية وتيدف ىذه المرحمة الى : 23قت ثلاث اسابيع بواقع واستغر 

 المفصل المصاب . المدى الحركى* تحسين 
 * تحسين القوة العضمية .

 .الألم* تقميل 

 المصاب . لممنطقة العنقية* استعادة جزء من لحالة الطبيعية 

 

ايلللة المرحملللة يلللتم اجلللراء القيلللاس البينلللى الثلللانى بعلللد انتيلللاء ىلللذه المرحملللة وقبلللل بد
 قيد البحث  الألمالثالثة وذلك فى متغيرات القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة 

 

 المرحمة الثالثة :
 وحدة تأىيمية وتيدف ىذه المرحمة الى : 23واستغرقت ثلاث اسابيع بواقع 

والقللوة العضللمية لممنطقللة العنقيللة لاقصللى مللدى ممكللن  المللدى الحركللى* تحسللين 
 لمحالة الطبيعية .او اقرب ما يكون 

 * القدرة عمى اداء متطمبات الحياة اليومية بسيولة يسر .
 

يللللتم اجللللراء القيللللاس البعلللللدى بعللللد الانتيللللاء مللللن تنفيلللللذ البرنللللامج التللللأىيمى عملللللى 
المجمللللوعتين التجريبيللللة والضللللابطة وذلللللك فللللى متغيللللرات القللللوة العضللللمية والمللللدى 

 قيد البحث. الألمالحركى ودرجة 
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 ية :الوحدة التأهيم -ب
 ( دقيقة واشتممت عمى الاجزاء التالية :61)حوالى زمن الوحدة التأىيمية

 الاحماء :
دقللائق ( ويشللتمل عمللى تللدريبات عامللة لتييئللة جميللع  6اسللتغرق زمللن الاحمللاء )

اجزاء الجسم لمعمل فى الجزء الرئيسى ويكلون الاىتملام فلى ىلذا الجلزء بتمرينلات 
يسللاعد عمللى تجنللب اصللابة العضلللات  ممللا الاطالللة والمرونللة لكللل اجللزاء الجسللم

 والمفاصل .
 الجزء الرئيسى :

ىللم جللزء فللى الوحللدة التأىيميللة دقيقللة ( وىللو ا  51اسللتغرق زمللن الجللزء الرئيسللى )
يعملللل عملللى تحقيلللق اليلللدف ملللن البحلللث ويحتلللوى عملللى تمرينلللات تأىيميلللة حيلللث 

 باسللتخدام اسللموب فيملللدن كللريس بالنسللبة لممجموعلللة التجريبيللة وتمرينللات تأىيميلللة
 تقميدية بالنسبة لممجموعة الضابطة .

 

 التهدئة : -
مسحى لممنطقة العنقية  دقائق( وتحتوى عمى تدليك 6استغرق زمن التيدئة )

الى حالتو  حتى يسمح باسترخاء العضلات وعودة الجسم والحزام الكتفى
 . واستعادة النغمة لعضمية الطبيعية

 الخطوات التنفيذية لمبحث : - 5
 مى :القياس القب -

تللللم اجللللراء القيللللاس القبمللللى بمركللللز السلللللام لمعلللللاج الطبيعللللى ببورسللللعيد فللللى يللللوم 
 م . 3123/  6/ 4الخميس 

 

 التجربة الاساسية : -
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تم تطبيق برنامج التمرينات التأىيمية المقتلرح عملى المجموعلة التجريبيلة وبرنلامج 
/ 6/ 6التمرينلللات التقميلللدى عملللى المجموعلللة الضلللابطة فلللى الفتلللرة ملللن السلللبت  

م  وذلللللك فللللى ايللللام السللللبت والاثنللللين  3123/  8/  23 م الللللى الخملللليس3123
 والاربعاء والخميس .

 القياس البينى الاول : -
تم اجراء القياس البينلى الاول بمركلز السللام لمعللاج الطبيعلى ببورسلعيد فلى يلوم 

 م . 3123/  6/ 35الخميس 
 القياس البينى الثانى : -

انى بمركلز السللام لمعللاج الطبيعلى ببورسلعيد فلى يلوم تم اجراء القياس البينى الث
 م . 3123/  7/ 25الخميس 

 القياس البعدى : -
تلللم اجلللراء القيلللاس البعلللدى  بمركلللز السللللام لمعللللاج الطبيعلللى ببورسلللعيد فلللى يلللوم 

 م . 3123/ 8/ 8السبت 
 المعالجات الإحصائية: سابعا: 
في    SPSSالاجتماعية استخدم الباحث حزمة البرنامج الإحصائي لمعموم     

حساب دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعتين 
مان  – Wilcoxon Testكسن و مكيالضابطة والتجريبية باستخدام اختبار و 

 لحساب دلالة الفروق الإحصائية وتحميل Mann-Whitney Testوتيني 
بين بين المجموعتين الضابطة  التباين بين القياسات القبمية والبينية والبعدية

 والتجريبية. وحساب معدل التحسن.
 :عرض النتائج ومناقشتهاثامنا :

 عرض النتائج: -1
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 (7جدول )
 Kruskal-Wallis تحميل التباين بين القياسات القبمية والبينية والبعدية باختبار كورسكال والس

 المنطقة العنقية لممجموعة الضابطة  فى العضمية والمدى الحركى ودرجة الألمفي متغيرات القوة 
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( تحميلللل التبلللاين بلللين القياسلللات القبملللي والبينللللي 7يوضلللح جلللدول )             

الأول والبينللي الثلللاني والبعللدي لممجموعلللة الضللابطة فلللي قياسللات القلللوة العضلللمية 
 P < 1.16فللى المنطقللة العنقيللة. حيللث أن قيمللة  الألللموالمللدى الحركللى ودرجللة 

تغيلرات مملا يلدل عملى علدم وجلود فلروق ذات دلاللو إحصلائية بلين فلي معظلم الم
والملدى فلي درجلة الأللم  ةالقياسات الأربعة بينما ىناك فروق ذات دلالة إحصلائي

 .الحركى الخمفى
 (8جدول )

القبمي  بين القياسين Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن 
فى المنطقة العنقية  الألموالمدى الحركى ودرجة والبعدي في متغيرات القوة العضمية 

 لممجموعة الضابطة

  
( دلاللللللة الفلللللروق الإحصلللللائية لاختبلللللار ولككسلللللن 8يوضلللللح جلللللدول )           

Wilcoxon Test  لممجموعلللة الضلللابطة بلللين القياسلللين القبملللي والبعلللدي فلللي
حيلث  فلى المنطقلة العنقيلة. الأللمقياسلات القلوة العضلمية والملدى الحركلى ودرجلة 
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في معظم متغيرات البحث مما يدل عمى وجود فروق ذات  P > 1.16أن قيمة 
 دلالو إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي.

 

 (9جدول )
 تحميل التباين بين القياسات القبمية والبينية والبعدية باختبار كورسكال والس

Kruskal-Wallis فى  الألموالمدى الحركى ودرجة  في متغيرات القوة العضمية
 المنطقة العنقية لممجموعة الضابطة 
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( تحميلللل التبلللاين بلللين القياسلللات القبملللي والبينللللي 9يوضلللح جلللدول )             

الأول والبينلللي الثلللاني والبعلللدي لممجموعلللة التجريبيلللة فلللي قياسلللات القلللوة العضلللمية 
 P > 1.16أن قيمللة  فللى المنطقللة العنقيللة. حيللث الألللموالمللدى الحركللى ودرجللة 
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فلللي معظللللم المتغيللللرات ممللللا يللللدل عمللللى وجللللود فللللروق ذات دلالللللو إحصللللائية بللللين 
 القياسات الأربعة وفاعمية برنامج التمرينات التأىيمية بطريقة فيمدن كريس .

 

 (9جدول )
القبمي  بين القياسين Wilcoxon Testة لاختبار ولككسن يدلالة الفروق الإحصائ

فى المنطقة  الألموة العضمية والمدى الحركى ودرجة في متغيرات القلبعدي او 
 العنقية لممجموعة التجريبية 

 

     
 Wilcoxon ( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن :يوضح جدول )    

Test  بللللين القياسللللين القبمللللي والبعللللدي فللللي قياسللللات القللللوة  التجريبيللللةالمجموعللللة
>  Pمنطقلة العنقيلة. حيلث أن قيملة فلى ال الأللمالعضمية والمدى الحركى ودرجلة 

فللللي جميللللع متغيللللرات البحللللث ممللللا يللللدل عمللللي وجللللود فللللروق ذات دلاللللللو  1.16
 إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي.
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 (11جدول )
في القياس  Mann-Whitney Testمان وتيني  ردلالة الفروق الإحصائية لاختبا

ة والمدى الحركى ودرجة الألم فى المنطقة العنقية لمتغيرات القوة العضمي البعدي
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 
 

-Mann  ( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان وتيني21يوضح جدول )    

Whitney Test  فلي القيلاس البعلدي لمتغيلرات القلوة العضلمية والملدى الحركلى
فى المنطقة العنقية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية. حيث أن  الألمودرجة 
فللى المنطقللة  الألللمفللي القللوة العضللمية والمللدى الحركللى ودرجللة  P  <1.16قيمللة 

العنقية ويعني ذلك أن ىناك زيادة في القلوة العضلمية والملدى الحركلى وانخفلاض 
ات دلاللللو فلللى المنطقلللة العنقيلللة مملللا يلللدل عملللى وجلللود فلللروق ذ الأللللمفلللي درجلللة 

 إحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية. 
 

 (11جدول )
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قوة العضمة والمدى الحركى ودرجة الألم فى النسبة المئوية لمعدلات التحسن في 
الضابطة والتجريبية بين القياسات القبمية من المجموعتين المنطقة العنقية لكل 

 لوالقياس البيني الاو

 
( أن نسلبة التحسلن بلين القيلاس القبملي والقيلاس البينلي الاول 22يوضح جلدول )

متباينللللة فللللي القللللوة العضللللمية والمللللدى الحركللللى ودرجللللة الألللللم وتراوحللللت مللللا بللللين 
 -% 7.83%( لممجموعة الضابطة  كما تراوحت ما بلين )6.16 -% 1.78)

 وعللللةمجم%( لممجموعللللة التجريبيللللة  كمللللا أظيللللرت نسللللبة التحسللللن فللللي 34.64
الاماميلللللة اعملللللي فلللللي المجموعلللللة التجريبيلللللة أفضلللللل ملللللن المجموعلللللة  العضللللللات
 الضابطة. 

 

 (12جدول )
القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة الألم النسبة المئوية لمعدلات التحسن في 

الضابطة والتجريبية بين القياسات من المجموعتين فى المنطقة العنقية لكل 
 يالقبمية والقياس البيني الثان
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( أن نسبة التحسلن بلين القيلاس القبملي والقيلاس البينلي الثلاني 23يوضح جدول )

متباينلللة فلللي القلللوة العضلللمية والملللدى الحركلللى ودرجلللة الأللللم فلللى المنطقلللة العنقيلللة 
%( لممجموعللة الضللابطة  كمللا تراوحللت 1:.48 -% 4.12وتراوحللت مللا بللين )

يللللرت نسللللبة %( لممجموعللللة التجريبيللللة، كمللللا أظ71.81 -% 29.25مللللا بللللين )
التحسلللن فلللي قلللوة العضلللمة الخمفيلللة اعمللللي فلللي المجموعلللة التجريبيلللة أفضلللل مللللن 

 المجموعة الضابطة. 
 

 (13جدول )
 القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة الألمالنسبة المئوية لمعدلات التحسن في 

الضابطة والتجريبية بين القياسات من المجموعتين فى المنطقة العنقية لكل 
 قياس البعديالقبمية وال
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( أن نسبة التحسن بين القياس القبمي والقياس البعدي 24يوضح جدول )

متباينة في القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة الألم فى المنطقة العنقية 
%( لممجموعة الضابطة كما تراوحت ما 19.:4-% 4.22وتراوحت ما بين )

أظيرت نسبة %( لممجموعة التجريبية، كما 219.53 -% 46.56بين )
التحسن في قوة العضمة الخمفية اعمي في المجموعة التجريبية أفضل من 

  .المجموعة الضابطة

 مناقشة النتائج : -2
 مناقشة نتائج الفرض الاول : -1

 

( وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى 8يوضح جدول )     
مرينات التأىيمية التقميدية دت برنامج التوالتى أ لدى المجموعة الضابطة

ولصالح القياس البعدى وذلك في قياسات القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة 
،  3.343-المحسوبة بين ) (Z)فى المنطقة العنقية. حيث تراوحت قيمة  الألم
( وىذا 1.54،  1.37( وبمستويات دلالة احصائية تراوحت بين )3.134 -

فى المنطقة  الألمعضمية والمدى الحركى ودرجة يعنى حدوث تقدما فى القوة ال
 . العنقية
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ويعلللزو الباحلللث ىلللذا التحسلللن اللللى انتظلللام افلللراد عينلللة البحلللث الضلللابطة فلللى    
وحدات البرنامج التأىيمى التقميدى والذى ساىم فى تحسن القوة العضلمية والملدى 

 فى المنطقة العنقية . الألمالحركي ودرجة 
 

ركلللة ن العللللاج بالحم ( اللللى أ3122سللليام الغملللرى )قلللدرى و حيلللث يشلللير      
حلللد الوسللائل الطبيعيلللة الاساسلللية فلللى مجلللال يعلللد أ( المقننللة )التمرينلللات العلاجيلللة

العلاج المتكامل للاصابة  كما انو يمثل اىميلة خاصلة فلى مجلال التأىيلل حيلث 
انللو يعمللل عمللى اسللتعادة الوظللائف الاساسللية لجسللم الشللخ  المصللاب واكسللابو 

 – 89:  7ياقة البدنية المفقودة نتيجة الاصابة التى يعلانى منيلا . ) عناصر الم
91 ) 

 

م( حيللث اشللار 7::2ويتفللق ذلللك الللى مللع مللا توصللل اليللو احمللد سلليد احمللد )   
الللى ان البرنللامج التللأىيمى ومللا يحتويللو مللن تمرينللات لمقللوة العضللمية والمرونللة لللو 

 ( 222: 3المتغيرات ) بالغ الاثر فى حدوث تحسن القياسات البعدية فى ىذه 
 

 وياسللللر( م7::2) عمللللر وائللللل دراسللللة نتللللائج مللللع الفللللرض ىللللذا نتللللائج وتتفللللق   
م(  3117م( وحمللللدى رمضللللان )9::2ورحللللاب عللللزت ) ( م7::2. ) مشللللرف

(8( ،)9) ( ،6( ، )5) 
 

وبللذلك يتحقللق الفللرض الاول والللذى يللن  عمللى " توجللد فللروق دالللة احصللائياُ    
البينلللى الاول والبينلللى الثلللانى والبعلللدي لممجموعلللة بلللين كللللًا ملللن القيلللاس القبملللي و 

فللى المنطقللة  الألللمالضللابطة فللى قياسللات القللوة العضللمية والمللدى الحركللى ودرجللة 
 العنقية لصالح القياس البعدى."

 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى : -ب
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( وجللود فللروق دالللة احصللائيا بللين القياسللين القبمللى والبعللدى :يوضللح جللدول )   
عة التجريبية والتى ادت برنامج التمرينات التأىيمية التقميدية ولصالح لدى المجمو 

القياس البعدى وذلك في قياسات القوة العضمية والمدى الحركى ودرجة الالم فلى 
 -،  3.344-المحسلللللوبة بلللللين ) (Z)المنطقلللللة العنقيلللللة. حيلللللث تراوحلللللت قيملللللة 

وىذا يعنى  (1.39،  1.31( وبمستويات دلالة احصائية تراوحت بين )3.312
فللللى  الألللللمحللللدوث تقللللدما ممحوظللللا فللللى القللللوة العضللللمية والمللللدى الحركللللى ودرجللللة 

 المنطقة العنقية .
ويعللزو الباحلللث ىللذا التحسلللن اللللى انتظللام افلللراد عينلللة البحللث التجريبيلللة عملللى    

وحدات برنامج التمرينات التأىيمية باسلتخدام طريقلة فيملدن كلريس والتلى سلاىمت 
الاليللاف العضللمية والتوافللق العضللمى العصللبى فللى بشللكل كبيللر فللى تحسللين عمللل 

المنطقللللة العنقيللللة والللللذى كللللان لللللو اثللللره الايجللللابى فللللى اسللللتجابة المنطقللللة العنقيللللة 
 . الألملمتمرينات التأىيمية وادى بدوره عمى تخفيض درجة 

 

القبملي والبينلي الأول  ( لتحميلل التبلاين بلين القياسلات9وىذا ما يهكده جلدول )   
والبعللدي لممجموعللة التجريبيللة فللي قياسللات القللوة العضللمية والمللدى  والبينللي الثللاني

مللللا بللللين  Pفللللى المنطقللللة العنقيللللة. حيللللث تراوحللللت قيمللللة  الألللللمالحركللللى ودرجللللة 
( ممللللا يللللدل عمللللى وجللللود فللللروق ذات دلالللللو إحصللللائية بللللين 1.114،  1.111)

 القياسات الأربعة وفاعمية برنامج التمرينات التأىيمية بطريقة فيمدن كريس .
 

م( الى ان طريقة فيمدن 3111) Dean et alحيث يشير دين واخرون    
الرقبة  وتوتر ألآمكريس تعمل عمى خفض    التوتر اعمى الظير والكتفين وحل 

وتحسين المرونة وفاعمية الحركة  وتحد من الاصابة والاجياد المتعمق بالعمل 
(24 :277 ،278 ) 
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م( اللى ان فوائلد 2::5)  .Chinn Jوفى ىلذا الصلدد يوضلح شلين واخلرون    
 طريقة فيمدن كريس ىى :

 تحسين الدورة الدموية فى اجزاء الجسم . -2
 زيادة المرونة والقوة والنغمة العضمية . -3
الاطاللللة لعضللللات الجسلللم مملللا يسلللاعد فلللى الاقللللال ملللن التعلللرض لخطلللر  - 4

اج الاطالللة تعمللل كمضللخة مغذيللة لمعضلللات والاوتللار كمللا تحفللز انتللفالاصللابة 
 السائل الزلالى فتمنع عممية الاحتكاك فى المفاصل .

م الظيلر لافضل فى عللاج معظلم الآتستخدم فى برامج اعادة التأىيل فيى ا -5
مملللة عملللى العملللود حيلللث تعملللل ىلللذه الطريقلللة عملللى تقويلللة واطاللللة العضللللات العا

م الاكتللاف التللى يعللانى منيللا الفقللرى وبعللض الالآم المزمنللة كخشللونة الركبللة والآ
 ( 245،  244: 22). الافراد

 

 Phipps, et alفيللبس واخللرون  دراسللة نتللائج مللع الفللرض ىللذا نتللائج وتتفللق
 م( و:::2)  Bearman & Shafarmanم( و بيرملان وشلافارمان 8::2)

 (27( ، ):( ، ):2م( )3112) Kendall et alكندل واخرون 
 

احصلائياُ بلين  وبذلك يتحقق الفرض الثانى والذى ين  عملى " توجلد فلروق داللة
كلًا من القياس القبمي والبينى الاول والبينى الثانى والبعدي لممجموعلة التجريبيلة 

فلللى المنطقلللة العنقيلللة  الأللللمفلللى قياسلللات القلللوة العضلللمية والملللدى الحركلللى ودرجلللة 
 لصالح القياس البعدى ."

 

  مناقشة نتائج الفرض الثالث : -جق 
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احصلائيا بلين كللا ملن المجملوعتين  ( وجلود فلروق داللة21يتبين من جدول )   
الضلللابطة والتجريبيلللة فلللى القيلللاس البعلللدى فلللى قياسلللات القلللوة العضلللمية والمللللدى 
الحركللللى ودرجللللة الالللللم لصللللالح المجموعللللة التجريبيللللة حيللللث تراوحللللت قيمللللة )ى( 

( وبمستويات دلاللة احصلائية تراوحلت 3.833-،  27:.3-المحسوبة ما بين )
 ( .1.117،  1.114ما بين )

 

( اللللى وجلللود فلللروق بلللين 24( ، )23( ، )22)جلللدول  كللللا ملللن  كملللا يشلللير   
المجموعتين الضابطة والتجريبية فى النسب المئوية لمعلدلات التحسلن لمقياسلات 
القبملللى والبينلللى الاول والبينلللى الثلللانى والبعلللدى  لكلللل ملللن القلللوة العضلللمية والملللدى 

لفلللروق مللللا بللللين لصللللالح المجموعللللة التجريبيلللة وتراوحللللت ا الأللللمالحركلللى ودرجللللة 
% 46.56%( لممجموعللة الضللابطة كمللا تراوحللت مللا بللين )19.:4-% 4.22)
 %( لممجموعة التجريبية .219.53 -
 

المسلللتخدمة لتمرينلللات وىلللذا يعنلللى تفلللوق ممحلللو  لأفلللراد المجموعلللة التجريبيلللة    
التأىيميللللة بطريقللللة فيملللللدن كللللريس عمللللى أفلللللراد المجموعللللة الضللللابطة المسلللللتخدمة 

يللة التقميديللة فللى كللل مللن القللوة العضللمية والمللدى الحركللى ودرجللة لمتمرينللات التأىيم
 .الألم 

 

( لتحميل التباين بين القياسات القبمي والبيني 9وىذا ما أوضحو  جدول )   
الأول والبيني الثاني والبعدي لممجموعة التجريبية في قياسات القوة العضمية 

 P > 1.16أن قيمة  فى المنطقة العنقية. حيث الألموالمدى الحركى ودرجة 
في معظم المتغيرات مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالو إحصائية بين 

 القياسات الأربعة وفاعمية برنامج التمرينات التأىيمية بطريقة فيمدن كريس .
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( تحميل التبلاين بلين القياسلات القبملي والبينلي الأول والبينلي 7ويوضح جدول )  
ة فلي قياسلات القلوة العضلمية والملدى الحركلى الثاني والبعلدي لممجموعلة الضلابط

فلللللي معظلللللم  P < 1.16فلللللى المنطقلللللة العنقيلللللة. حيلللللث أن قيملللللة  الأللللللمودرجلللللة 
المتغيللرات ممللا يللدل عمللى عللدم وجللود فللروق ذات دلالللو إحصللائية بللين القياسللات 

فلي درجللة الأللم والملدى الحركللى  ةالأربعلة بينملا ىنلاك فللروق ذات دلاللة إحصلائي
هشرا اللى ان برنلامج التمرينلات التأىيميلة التقميديلة للم يحقلق وىذا يعطى م الخمفى

 –قيللد البحللث  –التحسللن المطمللوب خلللال مراحمللو الثلاثللة فللى غالبيللة المتغيللرات 
باسللللتثناء فللللي درجللللة الألللللم والمللللدى الحركللللى الخمفللللى عمللللى عكللللس مللللن برنللللامج 

 .التمرينات التأىيمية باستخدام طريقة فيمدن كريس 
 

ا التحسلللللن فلللللى المجموعلللللة التجريبيلللللة علللللن المجموعلللللة ويعلللللزو الباحلللللث ىلللللذ    
الضللابطة الللى فاعميللة اسللتخدام برنللامج تمرينللات تأىيميللة باسللتخدام طريقللة فيمللدن 
كريس حيث انيا الفارق الوحيد بلين المجملوعتين فيلذه التمرينلات سلاىمت بنسلبة 
كبيرة فى تحسن العمل العضمى لمعضللات العامملة عملى المنطقلة العنقيلة وكلذلك 

 دة المرونة بين الفقرات العنقية .زيا
 

م( اللى ان 2::2)  Brown & Kegerreisحيلث يشلير بلراون وكجلريس    
استخدام طريقة فيمدن كريس يهدى الى زيادة المرونة وايضا تغيلرات ايجابيلة فلى 

 (211:  21نشاط العضلات . ) 
 

م( اللى ان طريقلة 3112)  Smith et al وتوضلح اليسلون سلميث واخلرون    
يمللدن كللريس تسللاىم فللى تحسللين العمللل العصللبى العضللمى الامللر الللذى يللنعكس ف

بللدوره عمللى كفللاءة العضلللات وزيللادة الاثللر الايجللابى عمللى مرونللة المفاصللل كمللا 
 ( 23، 22:   33م المزمنة . )مية ناجحة جدا فى التخم  من الالآانيا عم
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&  Maudh  وتتفلق نتلائج ىلذا الفلرض ملع نتلائج دراسلة كللا ملن كايسلا وملاود 
Kaisa (3115 وشلللللون اولسللللللن )مSchon Ohlsson (3116 والمللللللان )م
 (34( ،)32( ، )26م(  )3121) et al  Ullmannواخرون 

وبلللذلك يتحقلللق الفلللرض الثاللللث " توجلللد فلللروق داللللة احصلللائياً بلللين المجموعللللة   
الضللابطة والمجموعللة التجريبيللة فللي القيللاس البعللدي فللى قياسللات القللوة العضللمية 

 فى المنطقة العنقية لصالح المجموعة التجريبية." الألمكى ودرجة والمدى الحر 
 

 ثامنا : الاستنتاجات والتوصيات :
 الاستنتاجات : -1
 والبرنللللامج المللللنيج طبيعللللة حللللدود وفللللى وفروضللللو البحللللث أىللللداف ضللللوء فللللى   

 مناقشلللة خللللال وملللن والاختبلللارات البحلللث عمييلللا طبلللق التلللى والعينلللة المسلللتخدم
 : الأتى استخلا  نأمك النتائج وتحميل

وجود فروق دالة احصلائياُ بلين كللًا ملن القيلاس القبملي والبينلى الاول والبينلى  -أ
الثانى والبعدي لممجموعة الضابطة  فى قياسات القلوة العضلمية والملدى الحركلى 

 فى المنطقة العنقية لصالح القياس البعدى . الألمودرجة 
القياس القبمي والبينى الاول والبينى وجود فروق دالة احصائياُ بين كلًا من  -ب

الثانى والبعدي لممجموعة التجريبية  فى قياسلات القلوة العضلمية والملدى الحركلى 
 فى المنطقة العنقية لصالح القياس البعدى . الألمودرجة 

وجللود فللروق دالللة احصللائياً بللين المجموعللة الضللابطة والمجموعللة التجريبيللة  -جللل
فلى  الأللمت القلوة العضلمية والملدى الحركلى ودرجلة في القياس البعلدي فلى قياسلا

 المنطقة العنقية لصالح المجموعة التجريبية .
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ليلا تلأثير ايجلابى وفعلال  "فيملدن كلريس"التمرينات التأىيميلة باسلتخدام طريقلة  -د
فللى عللودة الوظللائف الطبيعيللة لممنطقللة العنقيللة مللن خلللال مللن خلللال زيللادة القللوة 

 العضمية والمدى الحركى .
 

 التوصيات : -2
 تم التى الاستنتاجات عمى واعتمادا البحث نتائج عنو اسفرت ما ضوء فى 

 :  التالية بالتوصيات الباحث يتقدم البحث اىداف ضوء فى الييا التوصل
 

عنللد "فيمللدن كللريس" الاسترشللاد ببرنللامج التمرينللات التأىيميللة بأسللتخدام طريقللة  -أ
 .م المنطقة لعنقية تأىيل المصابين بالآ

 عند السميمة القوامية العادات باتباع الخا  الصحى الوعى بنشر الاىتمام -ب
 والنوم والقراءة . والجموس الوقوف

الاىتملللام بتصلللميم بلللرامج تمرينلللات تأىيميلللة اخلللرى باسلللتخدام طريقلللة فيملللدن  -جلللل
كللللريس وذلللللك لبللللاقى منللللاطق الجسللللم المعرضللللة للاصللللابة كللللذلك لجميللللع فئللللات 

 ميم ومراحميم السنية .المجتمع وفقا لطبيعة عم
 

 قائمة المراجع : 
 اولا : المراجع العربية :

 سلامة أحمد -1
 سعد
 (م3121)

برنامج تأىيمى لعلاج نقط تفجير الالم بعضلات المنطقة العنقية ،  :
 رسالة ماجستير ، كمية تربية رياضية ، جامعة طنطا .

 

2- 
 

أحمد سيد 
احمد 

يل عضلات الظير بعد استئصال اثر برنامج تمرينات لتاى :
كمية التربية  ، الغضروف القطنى " رسالة دكتوراة غير منشورة
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 الرياضية ، جامعة قناة السويس . م(7::2)

عبد  ايمان -3
 الامير

الخزرجى 
 ( م3115)

مفيوم مقترح لتأىيل المصابات بالام الرقبة والكتفين ، بحث منشور "  :
ضة اليوكى بين الواقع ، المهتمر الالعممى الدولى الاول ، ريا

 والمأمول ، الزقازيق .
 

أحمد حمدى  -4
رمضان 

 (م3117)

تأثير برنامج تمرينات تأىيمية باستخدام الشد لعلاج خشونة الرقبة ،  :
 رسالة ماجستير ، كمية تربية رياضية ، جامعة طنطا .

  

 محمود رحاب -5
 عزت 

 (م9::2)

الات الالتياب الغضروفى تأثير برنامج بدنى حركى علاجى مقترح لح :
لمرقبة ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة 

 حموان .
 

  قدرى  -6
، سيام بكرى 
الغمرى السيد 

 ( م3122)

 ، القاىرة .  لبدنى ، الطبعة الرابعة اوالتأىيل الاصابات الرياضية  :
 

  وائل  -7
 م( 8::2)عمر

مع استخدام بعض الوسائل المصاحبة عمى "اثر برنامج تأىيمى  :
مصابى الانزلاق الغضروفى القطنى " رسالة دكتوراة غير منشورة ، 

 كمية التربية الرياضية ، جامعة الاسكندرية .
 

 أحمد ياسر -8
  مشرف

"اثر برنامج مقترح لتأىيل المصابين بالام المنطقة العنقية " رسالة  :
مية التربية الرياضية ، ببورسعيد جامعة قناة ماجستير غير منشورة ، ك
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 السويس . م(7::2)
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