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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
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  :البحث ومشكلة مقدمة -

 الاساسѧѧѧیة و الاولѧѧѧي الركیѧѧѧزة الریاضѧѧѧة اصѧѧѧبحت

 لكونھѧا و عامѧھ بصفة والتنمیة تقدمال تحدیات لمواجھة

 بالتѧѧالي و الانѧѧسان كفѧѧاءة و صѧѧحة فѧѧي المѧѧؤثر العنѧѧصر

 فقد المیادین كافة في كفاءتھ و اداء مستوي علي التأثیر

 افѧاق منھѧا تنطلق وقواعد وعلوم أسس للریاضة أصبح

 ویحقѧѧق یѧѧضمن بمѧѧا المیѧѧادین جمیѧѧع فѧѧي العلمѧѧي التقѧѧدم

  .والبدني الریاضي الأداء بمستوى الارتقاء

 جѧѧѧسم أن ) م٢٠٠٦ " ( علیѧѧѧوة عѧѧѧلاء " یوضѧѧѧح

 فѧѧѧي الریاضѧѧѧة بممارسѧѧѧة ایجابیѧѧѧا تѧѧѧأثیرا یتѧѧѧأثر الإنѧѧѧسان

 حتѧي و الطفولѧة مرحلѧة مѧن بѧدءا حیاتѧھ مراحل مختلف

 الدائبѧة بالحركѧة الجسم تنشیط ان و، الشیخوخة مرحلة

 مѧѧستوي رفѧѧع علѧѧي ویѧѧساعد الانѧѧسان نمѧѧو علѧѧي یعمѧѧل

 الجسم خلایا شباب تجدید علي یساعد كما البدنیة لیاقتھ

 الѧشیخوخة بدایѧة یѧؤخر بالتالي و اعضاءه و انسجتھ و

)١٣:١٧. (  

 الѧѧѧي) م٢٠٠٣" (الفتѧѧѧاح عبѧѧѧد العѧѧѧلا ابѧѧѧو "یѧѧѧشیر

 عѧѧن بالѧѧصحة المرتبطѧѧة البدنیѧѧة اللیاقѧѧة بѧѧین الاخѧѧتلاف

 تحѧѧѧسین و الریاضѧѧѧي بѧѧѧالأداء المرتبطѧѧѧة البدنیѧѧѧة اللیاقѧѧѧة

 البدنیѧѧة فاللیاقѧѧة الریاضѧѧي، والانجѧѧاز الریاضѧѧیة الكفѧѧاءة

 بھѧدف الریاضѧیة الأنѧشطة ممارسѧھ فھѧي الصحة بھدف

 علѧѧي یعمѧѧل المѧѧنظم البѧѧدني النѧѧشاط و التأھیѧѧل و الوقایѧѧة

 الѧѧسكر و الدمویѧة والاوعیѧѧة القلѧب امѧѧراض مѧن الوقایѧة

 و الظھر اسفل و الركبة مفاصل خاصة و المفاصل والام

 دفبھѧ البدنیѧة اللیاقѧة امѧا الأخرى، الامراض من غیرھا

 التنافѧѧسي الریاضѧѧي الانجѧѧاز تحѧѧسین و الریاضѧѧي الاداء

 یتطلبھѧѧا التѧѧي و البدنیѧѧة الѧѧصفات مѧѧستوي لرفѧѧع فتھѧѧدف

. التخصѧصي الریاضѧي النشاط من مستوي اعلي تحقیق

)١ .(  

 ،)٧)(م٢٠١٥(غنѧیم أحمѧد مѧن كѧل دراسة وتشیر

 ربیѧѧѧع أحــѧѧѧـمد " ،)٢)(م٢٠١٦" (حــــѧѧѧسن أحـــѧѧـمد" 

)" ١١)(م٢٠١٨"(ـѧѧѧѧѧѧـمسال  حمѧѧѧѧѧѧد "،)٣)(م٢٠١٧"(

 الباسѧѧѧѧѧط عبѧѧѧѧѧد إسѧѧѧѧѧراء ،)١٢)(م٢٠١٨ "(محمد ربـѧѧѧѧѧـاب

 كبیѧرة أھمیѧة لھѧا البدنیѧة اللیاقة أن إلى ،)٨)(م٢٠٢٠(

 علѧѧى بالإیجѧاب تѧѧؤثر كمѧا للأفѧراد، الѧѧصحیة الحالѧة علѧى

  .والفسیولوجیة النفسیة حالتھم

" قѧѧدري بكѧѧري وسѧѧھام الغمѧѧري"ویѧѧذكر كѧѧلا مѧѧن 

ھѧѧѧدف إلѧѧѧى تنѧѧѧشیط أن التمرینѧѧѧات الخاصѧѧѧة ت) م٢٠١٣(

الأنѧѧسجة العѧѧضلیة ، وأن الحركѧѧة المقننѧѧة الھادفѧѧة أحѧѧد 

الوسائل الطبیعیѧة الأساسѧیة فѧي مجѧال العѧلاج المتكامѧل 

للإصابات ، حیث یعتمد على التمرینات بمختلف أنواعھا 

  )٤١:١٨. (سواء كانت سلبیة أو إیجابیة 

 أن إلѧѧѧѧѧى) م٢٠١٦(الѧѧѧѧѧسلام عبѧѧѧѧѧد أحمѧѧѧѧѧد ویѧѧѧѧشیر

 تعѧѧد سѧѧلبیة أو إیجابیѧة كانѧѧت سѧواء التأھیلیѧѧة التمرینѧات

 أھѧѧم مѧѧن تعتبѧѧر والتѧѧي الحركѧѧي التأھیѧѧل وسѧѧائل إحѧѧدى

 البدنیѧѧة التمرینѧات لأن وذلѧك المѧѧصاب، لعѧلاج الخطѧوات

 الفѧرد ولیاقѧة صѧحة على المحافظة في كبیرا دورا تلعب

 فѧѧѧي تحѧѧѧدث قѧѧѧد التѧѧѧي المѧѧѧضاعفات مѧѧѧن والحѧѧѧد المѧѧصاب

 ثقة إعادة ىعل تعمل أنھا كما بالجسم، الحیویة الأجھزة

 بѧصورة الحركѧي الأداء على قدرتھ وفي بنفسھ المصاب

  ) ٢٠٩:٦. (طبیعیة

 ھورفѧѧاث جوجنѧѧام مѧѧن كѧѧل دراسѧѧة نتѧѧائج وتѧѧشیر

Gognam L.Horvath) فاء ،)٢٣)(م٢٠٠٨ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧص 

 ،)١٦)(م٢٠٠٧(توفیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 الѧѧѧسلام عبѧѧѧد أحمѧѧѧد ،)٢١)(م٢٠٠٨(Alonsoالونѧѧѧسو

 Ekstrnd Jan جѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین إكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧستراند) ٥)(م٢٠٠٩(

 Kirk atrick بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاترك كیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرك ،)٢٢)(م٢٠٠٩(

 وینتѧѧѧѧѧѧѧر ،)٢٠)(م٢٠١٠ (محمد ولیѧѧѧѧѧѧѧد ،)٢٧)(م٢٠٠٩(

 إلѧѧى ،)٣٠) (م٢٠١٠ (Winter &Gillianوجیللیѧѧان

 علѧى فѧي فعѧال دور لھѧا والتأھیلیѧة العلاجیѧة البرامج أن

  .المختلفة الریاضیة الإصابات

 إدارة وأفѧراد وضباط عام بشكل الشرطة رجال إن

 المѧشكلات مѧن لكثیѧر یتعرضѧون خѧاص بѧشكل التحریات

 تتطلѧب التѧي عملھѧم لطبیعѧة وذلѧك والإصѧابات، الصحیة

 یكونѧѧوا وأحیانѧѧا طویلѧѧة، لѧѧساعات الوقѧѧوف أو الجلѧѧوس

 لإصѧابات معرضѧین فѧإنھم لذلك ونتیجة للقتل، معرضین

 تقѧل وبالتѧالي والرقبѧة، والظھر الركبتین آلام مثل كثیرة

 ظѧران البѧاحثین أحѧد ذلѧك لاحѧظ وقѧد العمѧل، فѧي كفѧاءتھم

 الѧѧѧضباط مѧѧѧع وتعایѧѧѧشھ الإدارة ھѧѧѧذه فѧѧѧي عملѧѧѧھ لطبیعѧѧѧة

 برنѧѧѧامج لتѧѧѧصمیم یѧѧѧسعیا الباحثѧѧѧان فѧѧѧإن لѧѧѧذا والأفѧѧѧراد،

 لدى الرقبة آلام من للحد فاعلیتھ ومدى وقائیة تمرینات

 بѧѧѧѧشرطة التحریѧѧѧѧات بѧѧѧѧإدارات الѧѧѧѧصف وضѧѧѧѧباط ضѧѧѧѧباط

  .المتحدة العربیة الإمارات

  :البحث أهمية -

 تخѧدم التѧي العلمیѧة المحѧاولات أحد البحث ھذا یعد

 بѧѧѧѧصفة الرقبѧѧѧѧة وآلام عامѧѧѧѧة بѧѧѧѧصفة المجتمѧѧѧѧع مجѧѧѧѧالات

 یساعد قد التأھیلیة للتمرینات الباحثان بناء فإن خاصة،

  : في

سنѧѧي تحѧѧرات فѧѧة الفقѧѧودة العنقیѧѧى والعѧѧالأداء إل 

  .لھا الطبیعي الوظیفي

ة التمرینات استخدامѧة التأھیلیѧل الوقائیѧن یقلѧم 

  .  الرقبة آلام شدة

ذا في القائمین تساعد قدѧال ھѧي المجѧشاف فѧاكت 

 أخѧѧѧѧѧѧذ وبالتѧѧѧѧѧѧالي أخѧѧѧѧѧѧرى صѧѧѧѧѧѧحیة مѧѧѧѧѧѧشكلات أي

  .الإصابة لنوع المناسبة الإجراءات

  :البحث هدف -

 وقائیѧة تمرینѧات برنامج تصمیم إلى البحث یھدف

 الѧصف وضѧباط ضѧباط لѧدى الرقبѧة آلام من للحد مقترح

 مѧن 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

 بѧأنواع انفعالیѧة خبرة أو مرغوب غیر إحساس" 

 الجѧѧѧسم أنѧѧѧسجة فѧѧѧي المحتملѧѧѧة الإصѧѧѧابات مѧѧѧن مختلفѧѧѧة

  ) إجرائي تعریف ".(المختلفة

  :البحث إجراءات -

  :البحث منهج -
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ѧѧѧѧان تخدماسѧѧѧѧنھج الباحثѧѧѧѧفي المѧѧѧѧة الوصѧѧѧѧبالطریق 

 لѧѧѧدى الرقبѧѧѧة آلام شѧѧیوع مѧѧѧدى علѧѧى للتعѧѧѧرف المѧѧسحیة

 بѧѧѧѧشرطة التحریѧѧѧѧات بѧѧѧѧإدارات الѧѧѧѧصف وضѧѧѧѧباط ضѧѧѧѧباط

  . المتحدة العربیة الإمارات

  :البحث مجتمع -

 رأس على القائمین جمیع في البحث مجتمع یتمثل

 بѧѧѧѧشرطة التحریѧѧѧѧات إدارة وأفѧѧѧѧراد ضѧѧѧѧباط مѧѧѧѧن العمѧѧѧѧل

 عѧѧѧѧѧѧѧѧѧددھم والبѧѧѧѧѧѧѧѧѧالغ المتحѧѧѧѧѧѧѧѧѧدة العربیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الإمѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات

 توزیѧع تѧم الѧذي الفعلѧي والمجتمع فرد،) ٦٢٦١(حوالي

%) ٦٢.٢٤ (بنѧѧسبة فѧѧرد) ٣٨٩٧(علѧѧیھم الاسѧѧتمارات

  . الكلي المجتمع من

  :البحث عينة -

 ضѧѧباط مѧѧن العѧѧشوائیة بالطریقѧة العینѧѧة اختیѧѧار تѧم

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

 توزیѧѧѧع وتѧѧѧم سѧѧѧنة) ٥٥-٥٠(مѧѧѧن ارھمأعمѧѧѧ وتراوحѧѧѧت

 سѧѧواء المختلفѧѧة التحریѧѧات بѧѧإدارات للأفѧѧراد اسѧѧتمارات

 أن تبѧین تفریغھѧا وبعѧد مصابین، غیر أو مصابین كانوا

 المѧѧصابین وعѧѧدد فѧѧرد،) ٣٥٦٨ (المѧѧصابین غیѧѧر عѧѧدد

  :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

 الأكثѧѧѧѧѧر (واحѧѧѧѧѧدة بإصѧѧѧѧѧابة مѧѧѧѧѧصابین یكونѧѧѧѧѧوا أن -٢

  ).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 -

 البیانѧѧѧات جمѧѧѧع اسѧѧѧتمارة بتѧѧѧصمیم الباحثѧѧѧان قѧѧѧام

 بѧشرطة التحریѧات إدارات وأفѧراد ضѧباط على وتوزیعھا



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 م٥/٨/٢٠٢٠ مѧن الفترة خلال الدولة مستوى على دبي

 بتفریѧѧѧѧѧغ الباحثѧѧѧѧѧان قѧѧѧѧѧام ثѧѧѧѧѧم م،١٥/١٠/٢٠٢٠ حتѧѧѧѧѧى

 الإحѧѧѧѧصائیة المعالجѧѧѧѧات وعمѧѧѧѧل وتحلیلھѧѧѧѧا الاسѧѧѧѧتمارات

  .المناسبة

   :المقترح الوقائیة التمرینات برنامج -

 ، المقتѧѧرح الوقائیѧѧة التمرینѧѧات برنѧѧامج ولتѧѧصمیم

 والدراسѧѧات للمراجѧѧع مرجعѧѧي مѧѧسح بعمѧѧل الباحثѧѧان قѧѧام

 البرنѧѧامج تنفیѧѧذ مѧѧدة علѧѧى للوقѧѧوف وذلѧѧك أتیحѧѧت التѧѧي

 وحدة، كل وزمن الوحدات وعدد المستخدمة والتمرینات

 وآخѧѧѧرون یѧѧѧاكاتاما" والمراجѧѧѧع الدراسѧѧѧات أمثلѧѧѧة ومѧѧѧن

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

 ،)١٣)(م٢٠١١ " (محمد زكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي " ،)١٥)(م٢٠١١(

" عطیتѧѧѧو أحمѧѧѧد" كدراسѧѧѧة الѧѧѧسابقة الدراسѧѧѧات وكѧѧѧذلك

 أحمѧѧد " ،)٩)(م٢٠١٠"(محمد أشѧѧرف " ،)٥)(م٢٠٠٩(

 عبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد إسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراء "،)٧)(م٢٠١٤" (غنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیم

 البرنѧامج أنѧشطة لتحدید وذلك ،) ٨)(م٢٠٢٠"(الباسط

 الباحثѧѧان اتبѧѧع وقѧѧد ، البحѧث لعینѧѧة ومناسѧѧبتھا تѧارةالمخ

  :ھي البرنامج بناء عند رئیسیة خطوات عدة

   :البرنامج هدف ـ ١

 تѧѧѧѧѧأثیر معرفѧѧѧѧة محاولѧѧѧѧة إلѧѧѧѧѧى البرنѧѧѧѧامج یھѧѧѧѧدف

 طبیعѧة عѧن النѧاتج الرقبѧة، آلام علѧى الوقائیة التمرینات

 بѧѧѧشرطة التحریѧѧѧات إدارة وأفѧѧѧراد وضѧѧѧباط لѧѧѧدى العمѧѧѧل

  .          لمتحدةا العربیة الإمارات

   :البرنامج أغراض ـ ٢

ارس أنѧѧѧراد یمѧѧѧارین الأفѧѧѧیة تمѧѧѧضیة ریاضѧѧѧتعوی 

  .الرقبة آلام تخفیف في تسھم ومتنوعة مختلفة

صولѧѧى الحѧѧوام علѧѧدل قѧѧا معتѧѧسب ممѧѧراد یكѧѧѧالأف 

   .عملھم أداء أثناء النفسیة الراحة

راد یشعر أنѧلال الأفѧة خѧشطة ممارسѧامج أنѧالبرن 

   .والمتعة بالسعادة

راد یكتسب نأѧدرة الأفѧى القѧیم علѧسھم تقیѧن أنفѧم 

  .الرقبة وضع تعدیل حیث

   :البرنامج وضع أسس ـ ٣

منھ الھدف البرنامج یحقق أن .   

منھ الھدف مع البرنامج محتوى یتناسب أن .   

ب أنѧѧوى یتناسѧѧѧامج محتѧѧѧع البرنѧѧѧة مѧѧѧة طبیعѧѧѧعین 

  .البحث

البحث عینة أمام عقبة البرنامج یكون ألا.   

سم أنѧѧامجال یتѧѧة برنѧѧع بالمرونѧѧاة مѧѧر مراعѧѧالتغیی 

   .البرنامج أنشطة في والتنویع

لتنفیذ المناسبة والإمكانیات المكان توفیر مراعاة 

 علѧѧىً حرصѧѧا الأمѧѧن بعوامѧѧل الاھتمѧѧام مѧѧع البرنѧѧامج

  .البحث عینة سلامة

ون أنѧѧمة تكѧѧامج سѧѧي البرنѧѧساطة ھѧѧوع البѧѧوالتن 

   .والمرونة والشمول

   :البرنامج ذتنفی في العام الإطار ـ ٤

 ثلاثѧة) ٣(بواقع أسابیع ثمانیة) ٨ (البرنامج زمن

) ق٥٠ – ق٣٠ (مѧѧن الوحѧѧدة وزمѧѧن أسѧѧبوعیا، وحѧѧدات

 أربعѧѧѧة) ٢٤ (بواقѧѧѧع تدریجیѧѧѧة بزیѧѧѧادة دقیقѧѧѧة خمѧѧѧسون

  .البرنامج تنفیذ فترة طوال تأھیلیة وحدة وعشرون

  :  المعالجة الإحصائیة -
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 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

 إدارات ثѧѧѧѧѧلاث أكثѧѧѧѧѧر أن) ٣(جѧѧѧѧѧدول مѧѧѧѧѧن یتѧѧѧѧضح

 ظبѧѧѧѧѧѧي أبѧѧѧѧѧѧو ھѧѧѧѧѧѧي الرقبѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧآلام إصѧѧѧѧѧѧابة تحریѧѧѧѧѧѧات

 ،%)٢٠.٧٥(بنѧسبة الѧشارقة یلیھا%) ٢٨.٠٥(بنسبة

 أن الاعتبѧѧار فѧي الأخѧذ مѧع ،%)١٥.٨٥(بنѧسبة دبѧي ثѧم

 تعѧѧѧد قѧѧوین وأم والفجیѧѧѧرة وعجمѧѧان مѧѧةالخی رأس إدارة

 الѧضباط بنѧسبة مقارنѧة شѧیوعا الأكثر الرقبة آلام إصابة

  .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

 الرقبѧة آلام مѧسببات أكثر أن) ٤(جدول من یتضح

 یلیھѧѧѧا%) ٢٨.٠٥(بنѧѧسبة ظبѧѧي أبѧѧѧو تحریѧѧات بѧѧإدارات

 دبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي ثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم ،%)٢٠.٧٥(بنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسبة الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشارقة

 إدارة أن تبѧѧѧارالاع فѧѧѧي الأخѧѧѧذ مѧѧѧع ،%)١٥.٨٥(بنѧѧѧسبة

 إصѧѧابة تعѧѧد قѧѧوین وأم والفجیѧѧرة وعجمѧѧان الخیمѧѧة رأس

 والأفراد الضباط بنسبة مقارنة شیوعا الأكثر الرقبة آلام
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 تѧѧصل التѧѧي الخدمѧѧة لفتѧѧرات ذلѧѧك یرجѧѧع وقѧѧد إدارة، بكѧѧل

  .المھنة لطبیعة بالإضافة سنوات لعدة

  :النتائج تفسير  -

 الإصѧѧابات نѧѧسبة أن یتبѧѧین ،)٢(جѧѧدول خѧѧلال مѧѧن

 حیѧث الإمارات جمیع في كبیرة العمل طبیعة عن ناتجةال

 الخیمѧѧѧѧѧة، بѧѧѧѧѧرأس% ٩٩.٥٥ المئویѧѧѧѧѧة النѧѧѧѧѧسبة بلغѧѧѧѧѧت

 بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشارقة،% ٨٥.٩٦و بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالفجیرة،% ٩٣.٠٠و

 قѧѧѧѧѧѧѧѧѧوین، بѧѧѧѧѧѧѧѧѧأم% ٨٢.٠٠و بعجمѧѧѧѧѧѧѧѧѧان،% ٨٥.٦٥و

  .بدبي% ٥١.٢٨و ظبي، بأبو% ٥٩.٧٩و

 إدارات ثѧѧلاث أكثѧѧر أن إلѧѧى) ٣(جѧѧدول یѧѧشیر كمѧѧا

 ظبѧѧѧѧѧѧي أبѧѧѧѧѧѧو ھѧѧѧѧѧѧي الرقبѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧآلام إصѧѧѧѧѧѧابة تحریѧѧѧѧѧѧات

 ،%)٢٠.٧٥(بنѧسبة الѧشارقة یلیھا%) ٢٨.٠٥(بنسبة

 أن الاعتبѧѧار فѧي الأخѧذ مѧع ،%)١٥.٨٥(بنѧسبة دبѧي ثѧم

 تعѧѧѧد قѧѧوین وأم والفجیѧѧѧرة وعجمѧѧان الخیمѧѧة رأس إدارة

 الѧضباط بنѧسبة مقارنѧة شѧیوعا الأكثر الرقبة آلام إصابة

  .إدارة بكل والأفراد

 كѧذلكو المھنѧة طبیعѧة أن إلى) ٤(جدول یشیر كما

 وھѧѧذه الإصѧѧابة، ھѧѧذه فѧѧي كبیѧѧر دور لھمѧѧا الخدمѧѧة فتѧѧرة

 بѧآلام الإصѧابة وتعѧد ،)٣ (جѧدول فѧي كمѧا مكѧررة النسب

 إدارة وأفѧѧراد ضѧѧباط بѧین الѧѧشائعة الإصѧابات أحѧѧد الرقبѧة

 یكون ویقد المتحدة، العربیة الإمارات بشرطة التحریات

 ومѧѧع معѧѧین بوضѧѧع طویلѧѧة لفتѧѧرات الجلѧѧوس ذلѧѧك سѧѧبب

 منتѧѧشرة أصѧبحت والتѧي الآلام بھѧذه صابیѧ المѧدة زیѧادة

 ھارفارد جامعة من كل قام مع تتفق النتائج وھذه بینھم،

 Harvard School of Public العامѧѧة للѧѧصحة

Health ركةѧѧѧѧѧѧوفت وشѧѧѧѧѧѧمایكروس Microsoft 

Corporation شفى وѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧام مستѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧبریجھ 

 Brigham and Women’sانѧѧѧѧѧѧѧدوومین

Hospital)ل ،)٣١)(م٢٠١٥ѧѧѧѧѧة بعمѧѧѧѧѧة دراسѧѧѧѧѧلمعرف  

 أن البѧѧاحثون وجѧѧد الثابѧѧت، الوضѧѧع فѧѧي الجѧѧسد وضѧѧعیة

 بین یختلفان كانا والرقبة الرأس انثناء ووضعیة طریقة

 اسѧتخدامھ أو وضѧعھ طریقѧة على اعتمادا وآخر شخص

 الجھѧѧاز ھѧѧذا اسѧѧتخدام طریقѧѧة أن حیѧѧث اللѧѧوحي، للجھѧѧاز

 المكتѧѧѧب سѧѧѧطح (الكمبیѧѧѧوتر جھѧѧѧاز عѧѧѧن تمامѧѧѧا مختلفѧѧѧة

Desktop(، صوصاѧѧدما وخѧѧقیتع عنѧѧر لѧѧعیة الأمѧѧبوض 

 حیѧث والرقبѧة، الرأس وضعیة على یؤثر مما الشخص،

 أنѧѧھ ویѧѧذكر. قمتѧѧھ فѧѧي یكѧѧون نثنѧѧاءلاا زاویѧѧة اخѧѧتلاف أن

 الѧشخص وضѧعیة فѧإن ، أكثѧر الانثنѧاء زاویѧة كانѧت كلما

  .والألم الراحة بعدم الشعور مسببا أسوأ، تكون

 ھیرسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧومولیس یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرى كمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا

 Hrysomallis C, Goodman Cوجودمѧѧѧѧان

 بانحرافѧѧѧѧات الإصѧѧѧѧابة أسѧѧѧѧباب أھѧѧѧѧم إن) ٢٤)(م٢٠١٢(

 فѧѧي طویلѧة فتѧرات الجلѧوس والكتفѧین الظھѧر فѧي شѧدیدة

 منطقѧة مѧن قوامیѧھ انحرافѧات ظھور وكذلك خطأ، وضع

  . النظر ضعاف الأطفال في وخاصة العنق،

 یھدف الذي المقترح التأھیلیة التمرینات وبرنامج

 املحѧѧز المكونѧѧة العѧѧضلات ومطاطیѧѧة مرونѧѧة تنمیѧѧة إلѧѧى

 تنمیة في إیجابیة بصورة یساھم قد مما والرقبة، الكتف

 إلѧѧѧى یѧѧѧؤدي وبالتѧѧѧالي الرقبѧѧѧة، لمنطقѧѧѧة العѧѧѧضلیة القѧѧѧوة

 وبالتالي والعضلات، الأربطة على الواقع الضغط تخفیف

 وھذا العنقیة، بالمنطقة -وجودھا حالة في – الآلام تقلیل

 الѧѧرحیم عبѧѧد ناھѧѧد " مѧѧن كѧѧل إلیѧѧة أشѧѧار مѧѧا مѧѧع یتفѧѧق

 ھیرسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧومولیس ،)١٩)(م٢٠١١(

" Hrysomallis Goodman"جودمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان

 أحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد "مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل ودراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ،)٢٤)(م٢٠١٢(

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

Eberson  CP) ى ،)٢٨)(م٢٠١٨ѧѧات أن علѧѧالتمرین 
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 القوامیѧѧة الانحرافѧات علѧى الواضѧѧح أثرھѧا لھѧا التأھیلیѧة

  .الرقبة آلام ًخاصة وتأھیلھا

 صفاء  "من كل دراسة نتائج مع ائجالنت تتفق كما

" مѧѧѧѧѧѧѧѧѧصطفى زیѧѧѧѧѧѧѧѧѧزي "،)١٦)(م٢٠٠٧" (توفیѧѧѧѧѧѧѧѧѧق

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

" المجیѧѧѧѧѧѧѧد عبѧѧѧѧѧѧѧد بѧѧѧѧѧѧѧسام "،)٤)(م٢٠١٠" (سѧѧѧѧѧѧѧلامة

 .Sihawong ،R .سѧѧѧѧѧیھاوونج ،)١٠)(م٢٠١١(

Hans)" د)" ٢٩)(م٢٠١١ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأحم 

 ھارالدسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧون ،)٦)(م٢٠١٥"(غنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیم

"" Haraldsson ،bg ،Kermanكیرمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان

 التأھیلیѧة التمرینѧات ممارسѧة أن إلى ،)٢٥) (م٢٠١٦(

 المنطقة ومرونة للرقبة العضلیة القوة تحسن إلى تؤدي

 التمرینѧѧѧات تلعبѧѧѧھ الѧѧѧذي الѧѧѧدور أھمیѧѧѧة وكѧѧѧذلك العنقیѧѧѧة،

 الѧѧشفاء، اسѧѧتعادة سѧѧرعة علѧѧى المѧѧساعدة فѧѧي التأھیلیѧѧة

 فѧي تѧأثیرا المركبѧة الوسѧائل أكثѧر من واحدة تعتبر حیث

 المѧѧصابین الریاضѧѧیین وغیѧѧر الریاضѧѧیین فѧѧرادالأ عѧѧلاج

 علѧى تعمѧل ثѧم ومѧن أجѧسامھم، أعѧضاء في إعاقات بأي

 ھنا ومن لوظائفھا، والمفاصل العضلات استعادة سرعة

 عѧѧѧودة فѧѧѧي تѧѧѧسھم التѧѧѧي التأھیلیѧѧѧة التمرینѧѧѧات دور بѧѧѧرز

  .الطبیعي للوضع یكون ما لأقرب المفاصل

 یѧѧةالتأھیل التمرینѧѧات برنѧامج أن یتѧѧضح سѧѧبق ممѧا

 للعѧضلات العѧضلیة القѧوة تنمیة في یساعد قد البحث قید

 إلیѧھ أشѧارت مѧا وفѧق وذلѧك الرقبѧة، منطقة على العاملة

 تطبیѧѧѧѧق إلѧѧѧѧى ذلѧѧѧѧك ویرجѧѧѧѧع الѧѧѧѧسابقة الدراسѧѧѧѧات نتѧѧѧѧائج

 علѧѧѧى یحتѧѧѧوى البحѧѧѧث قیѧѧѧد المقتѧѧѧرح التѧѧѧأھیلي البرنѧѧامج

 والإحمѧѧѧѧاء التھیئѧѧѧѧة تمرینѧѧѧѧات مѧѧѧѧن متنوعѧѧѧѧة مجموعѧѧѧѧة

 العѧѧضلیة والقѧѧوة والمرونѧѧة بالإطالѧѧة خاصѧѧة وتمرینѧѧات

 الѧѧذي الأداء مѧѧع تتѧѧشابھ وظیفیѧѧة تخصѧѧصیة وتمرینѧѧات

 التѧѧѧأثیر إلѧѧѧى أدى مѧѧѧا ھѧѧѧذا الرقبѧѧѧة، عѧѧѧضلات بѧѧѧھ تقѧѧѧوم

 المѧѧѧستوى علѧѧѧى المقتѧѧѧرح التѧѧѧأھیلي للبرنѧѧѧامج الإیجѧѧѧابي

  .الرقبة لمنطقة الوظیفي

  :الاستنتاجات -

باط ضباط بین متنوعة إصابات ھناكѧصف وضѧال 

 المتحѧدة العربیѧة الإمѧارات رطةبش التحریات بإدارة

  .  عملھم لطبیعة وذلك

شائعة الإصابات أكثر من الرقبة آلام ظاھرة تعدѧال 

 بѧشرطة التحریѧات بإدارة الصف وضباط ضباط بین

  .  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 زیادةѧد سѧون قѧیك 

  .طویلة فترة منذ بالخدمة وجودھم بسبب

دѧѧامج یعѧѧأھیلي البرنѧѧرح التѧѧرا المقتѧѧا أمѧѧب ملحѧѧیج 

 التحریѧات إدارات وأفѧراد ضѧباط جمیѧع على تطبیقھ

 ھѧѧѧذه لمعالجѧѧѧة المتحѧѧѧدة العربیѧѧѧة الإمѧѧѧارات بѧѧѧشرطة

  .المشكلة

  : تالتوصيا -

أثناء طویلة لفترات ثابتة أوضاع اتخاذ عدم یجب 

   .الوضع تعدیل مراعاة مع العمل

ادѧѧѧѧѧѧات الاسترشѧѧѧѧѧѧة بالتمرینѧѧѧѧѧѧة التأھیلیѧѧѧѧѧѧالمقترح 

  .الإمارات بشرطة الإدارات كل على وتفعیلھا

قѧѧات تطبیѧѧة التمرینѧѧى التأھیلیѧѧع علѧѧواء الجمیѧѧس 

  .الوقایة من كنوع مصاب غیر أو مصابا أكان

الأخرى للإصابات تأھیلیة تمرینات تصمیم.  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  :المراجع

ـوѧѧѧѧـلا أبـѧѧѧѧـد الــعـѧѧѧѧدالفتاح أحـمѧѧѧѧم٢٠٠٣(عب ":(

 والـــریـــاضـــѧـة، الــتــدریــب فــسـیــولــوجــیــا

  .الـــــــقـــــــاھــــــــرة ، العربي الــفــــــكــر دار

ـدѧѧѧѧѧѧســـن أحــــمـــѧѧѧѧѧѧـد حــــѧѧѧѧѧѧم٢٠١٦(أحـــم ":(

 وصــحѧѧـیة بــدنیـѧѧـة لیـاقـѧѧـة بـرنــامѧѧـج تــأثــیـѧѧـر

 ، الѧصــحیة الѧسـلــوكیات بـــѧـعض إكــسـاب على

 ، الریاضѧѧѧѧیة التربیѧѧѧѧة كلیѧѧѧѧة ، ماجѧѧѧѧستیر رسѧѧѧѧالة

    أسیوط جــامعة

ـمدѧѧѧѧѧѧـیع أحــــــــѧѧѧѧѧѧـاوى ربـــــѧѧѧѧѧѧم٢٠١٧(صـ ":(

 الـلــیــاقــѧـة لــرفـــــع ریاضي بـرنـامــج تــأثـیـر

 غـѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧـیراتالـــمــتــ وبــعـѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧـض الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصــحیــة

 الإسـѧѧѧـعاف بـھـیѧѧѧـئة للــعامــلـѧѧѧـین النــفــѧѧѧســیــة

 مــاجــسـتـیــر رســـــــــالة بـالمنیا، الــمـصـریـة

 أسیوط جامعة ، الریاضــیة الــــــتربیة كــــــلیة ،

.  

دѧلامة أحمѧي سѧامج): " م٢٠١٠(علѧأھیلي برنѧت 

 المنطقѧѧѧѧѧة بعѧѧѧѧѧضلات الألѧѧѧѧѧم تفجیѧѧѧѧѧر نقѧѧѧѧѧط لعѧѧѧѧѧلاج

 كلیѧѧة منѧѧشورة، غیѧѧر ماجѧѧستیر ةرسѧѧال ،"العنقیѧѧة

  .طنطا جامعة الریاضیة، التربیة

دѧѧѧد أحمѧѧѧسلام عبѧѧѧو الѧѧѧة): م٢٠٠٩ (عطیتѧѧѧفاعلی 

 العمود انحرافات لبعض علاجیة تمرینات برنامج

 الأطفѧѧال، مѧѧن الآلѧѧي الحاسѧѧب لمѧѧستخدمي الفقѧѧري

 الاتجاھѧѧѧѧات الرابѧѧѧѧع، الѧѧѧѧدولي العلمѧѧѧѧي المѧѧѧѧؤتمر

 ل،العمѧѧ سѧوق ضѧوء فѧѧي الریاضѧة لعلѧوم الحدیثѧة

 جامعѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، التربیѧѧѧة كلیѧѧѧة الأول، الجѧѧѧزء

  .دیسمبر ٧-٦ أسیوط،

دѧѧد أحمѧѧسلام عبѧѧو الѧѧابات): م٢٠١٦(عطیتѧѧالإص 

 دار الطارئѧѧѧة، المواقѧѧف مѧѧѧع والتعامѧѧل الریاضѧѧیة

  . القاھرة للنشر، الحدیث الكتاب

ذخرѧѧѧیم مѧѧѧد غنѧѧѧأثیر): " م٢٠١٥(أحمѧѧѧامج تѧѧѧبرن 

 قѧيالعن التقعر زیادة حالات على علاجیة تمرینات

 بدولѧѧѧة الأطفѧѧѧال مѧѧѧن الآلѧѧѧي الحاسѧѧѧب لمѧѧѧستخدمي

 كلیѧة منѧشورة، غیѧر ماجѧستیر رسالة ، "الكویت

  .الوادي جنوب جامعة بقنا، الریاضیة التربیة

راءѧѧد إسѧѧط عبѧѧود الباسѧѧأثیر): " م٢٠٢٠(محمѧѧت 

 بعѧѧض علѧѧى) غѧѧذائي وتثقیفѧѧي ریاضѧѧي (برنѧѧامج

 كѧѧѧـلیة طѧѧѧـالبات لـѧѧѧـدى الـѧѧѧصحیة اللیاقѧѧѧة عناصѧѧѧر

" الѧوادي جنѧوب جامعѧة - بقنѧا ضѧیةالریا التربیة

 التربیѧѧѧة كلیѧѧѧة منѧѧѧشورة، غیѧѧѧر ماجѧѧѧستیر رسѧѧѧالة

  .الوادي جنوب جامعة بقنا، الریاضیة

رفѧѧѧي محمد أشѧѧѧأثیر): " م٢٠١٠(حلمѧѧѧامج تѧѧѧبرن 

 لدى الفقري العمود انحرافات لبعض بدني تأھیلي

 ولحѧѧالات الأیتѧѧام بѧѧدور الإعدادیѧѧة المرحلѧѧة تلامیѧѧذ

 منѧشورة، غیѧر تѧوراهدك رسالة ،"بالفیوم الملحة

  .بنھا جامعة للبنین، الریاضیة التربیة كلیة

سامѧѧѧد بѧѧѧد عبѧѧѧت المجیѧѧѧاءة): " م٢٠١١(رفعѧѧѧكف 

 فѧي العمیقѧة الحѧسیة للمѧستقبلات التأھیѧل برنامج

 غیѧر دكتѧوراه رسالة ،"العنقي الغضروف إصابة

  .القاھرة جامعة الطبیعي، العلاج كلیة منشورة،

ـدѧѧѧѧـم حــمـѧѧѧѧـعد ســالـѧѧѧѧـر ):"م٢٠١٨(سѧѧѧѧتــأثــیـ 

 عــѧѧѧѧѧـلى نــــوعیѧѧѧѧѧـة تــمــریــنـѧѧѧѧѧـات بــرنامـѧѧѧѧѧـج
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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. 

 
 
 
 


