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Abstract :  

     Forward head posture (Forward Head Posture) are among the most 
common musculoskeletal disorders in modern times, particularly among office 
workers and heavy users of digital devices. This study aimed to investigate the 
effect of relaxation and strengthening exercises on improving spinal alignment 
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in the cervical region and reducing chronic muscle tension in a sample of 
adults. 

   The researchers employed a pre-post experimental design for a single 
group. The study sample consisted of 20 individuals suffering from chronic 
muscle tension in the neck region, selected using a purposive sampling method 
from physiotherapy centres in the city of Sabha. The proposed training 
programme was implemented over an 8-week period, comprising three sessions 
per week. The programme included progressive muscle relaxation exercises 
and strengthening exercises for the deep and superficial neck muscles. Various 
measures and tests were used to obtain data on variables relating to spinal 
alignment (cervical-vertebral angle), muscle tension and pain levels (VAS), 
range of motion (ROM), and trapezius muscle activity (EMG (.  

 The results showed statistically significant differences between the pre- and 
post-measurements in favour of the post-measurement for all variables (p < 
0.05). The neck alignment angle improved by 15.2% and the pain level 
decreased by 57.4% Trapezius muscle activity decreased by 46.8%, and range 
of motion improved by 36.1% for flexion and 23.9% for rotation. 

 The proposed training programme (relaxation and strengthening) is effective 
in improving cervical spinal alignment and reducing chronic muscle tension 
and pain, and its use is recommended in therapeutic and preventive 
programmes for correcting neck postures. 

Keywords: relaxation exercises, strengthening exercises 
 

  : صــــخّلملا
 رــثكأ نــم (Forward Head Posture) ةــیماملأا سأرلا ةیعضو تابارطضا دعت     
 يــف نیلماــعلا نیــب ةــصاخ ثیدــحلا رــصعلا يــف اعویــش ةــیلكیھلا ةیلضعلا تابارطضلاا
 ىــلع فرــعتلا ىــلإ ةــساردلا هذھ تفدھ ةیمقرلا ةزھجلأل نیفثكملا نیمدختسملاو بتاكملا
 قــنعلا ةــقطنمب يرــقفلا دوــمعلا ةماقتــسا نیــسحت ىــلع ةــیوقتلاو ءاخرتسلاا نیرامت ریثأت
 .نیغلابلا نم ةنیع ىدل نمزملا يلضعلا رتوتلا لیلقتو
 ةدــحاو ةــعومجمل يدــعبلا يــلبقلا میمــصتلا يذ يــبیرجتلا جھنــملا نوثحاــبلا مدختــساو   
 قــنعلا ةــقطنمب نمزملا يلضعلا رتوتلا نم نوناعی ادرف )20( نم ةساردلا ةنیع تنوكتو
 جمانربلا قیبطت مت اھبس ةنیدمب يعیبطلا جلاعلا زكارم نم ةیدمعلا ةقیرطلاب مھرایتخا مت
 ىــلع جماــنربلا لمتــشاو ایعوبــسأ تاــسلج )3( عــقاوب عیباسأ )8( ةدمل حرتقملا يبیردتلا
 ةــقیمعلا ةــبقرلا تلاــضعل ةــیوقتلا نیراــمتو يجیردــتلا يلــضعلا ءاخرتــسلاا نیراــمت
 ةــقلعتملا تاــنایبلا ىــلع لوــصحلل تاراــبتخلااو سییاــقملا ضــعب مادختسا مت ةیحطسلاو
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 ىوتــسمو ، )CV Angle قــنعلاو سأرــلا ةــیواز( يرــقفلا دوــمعلا ةماقتــسا تارــیغتمب
 ھبــش ةلــضعلا طاــشنو ،(CROM) ةــكرحلا ىدــمو ،(VAS) مــللأاو يلــضعلا رتوــتلا
 .(EMG) ةفرحنملا
 حلاصل يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دوجو جئاتنلا ترھظأو   
 ةبــسنب قــنعلا ةماقتــسا ةــیواز تنــسحت (p < 0.05) تارــیغتملا عیمج يف يدعبلا سایقلا

 ةــفرحنملا ھبــش ةلــضعلا طاشن ضفخناو %57.4 ةبسنب مللأا ىوتسم ضفخناو 15.2%
 .%23.9 ةبسنب ةرادلإلو %36.1 ةبسنب ينثلل ةكرحلا ىدم نسحتو ،%46.8 ةبسنب
 دوــمعلا ةماقتــسا نیــسحت يــف لاعف )ةیوقتلاو ءاخرتسلاا( حرتقملا يبیردتلا جمانربلاو    
 جمارــبلا يــف ھمادختــساب ىــصویو مــللأاو نمزــملا يلــضعلا رتوتلا لیلقتو يقنعلا يرقفلا
 .قنعلا تایعضو حیحصتل ةیئاقولاو ةیجلاعلا
 ،قنعلا ،يرقفلا دومعلا ةماقتسا ،ةیوقتلا نیرامت ،ءاخرتسلاا نیرامت  :ةیحاتفملا تاملكلا
 .بتاكملا يف نولماعلا ،قنعلاو سأرلا ةیواز ،نمزملا يلضعلا رتوتلا
 :ثحبلل ماعلا راطلإا ــ لولأا لصفلا

  :ةـــمدقملا ــ 1.1
 ةــیلكیھلا ةیلــضعلا تابارطــضلاا رــثكأ نم قنعلا ةقطنمب يرقفلا دومعلا لكاـــشم دعت    

-30 نیــب اــم لــثمت اــھنأ ىلإ ةیملاعلا تایئاصحلإا ریشت ثیح ثیدحلا رصعلا يف اعویش
 قــنعلا ةیعــضو تابارطــضا يتأــتو ةلجــسملا يــلكیھلا يلــضعلا مــللأا تلااح نم 50%

(Forward Head Posture) نیمدختــسملا تاــئف يــف ةــصاخ لكاــشملا هذھ ةمدقم يف 
 ;Cohen et al, 2020) بــتاكملا يــف نیلماــعلاو بلاــطلاو ةــیمقرلا ةزھجلأل نیفثكملا

Kim et al, 2021) تلااحلا لكشت ثیح ةنمزمو ةداح ىلإ قنعلا تابارطضا فنصتو 
 بــلطتتو ةیریرسلا تلااحلا نم ةریبك ةبسن رمتسملا يلضعلا رتوتلا نع ةجتانلا ةنمزملا
 . )O'Leary et al., 2019) ةیدیلقتلا تلاوكوتوربلا عم ةلیوط يفاعت ةرتف
 ةدــیرف ةــیفیظوو ةیجولویــسف تایدــحت نمزــملا يلــضعلا رتوتلاــب ةباصملا ةئفلا ھجاوتو  
 رــصقو ةلــضعلا لوــط يــف تارــیغت اــھنم ةداــحلا تلااــحلاب ةــنراقم يفاعتلا ةیلمع قیعت
 يــف ضــیلأا جتاوــن مكارتو ةئطاخلا تایعضولا يف رارمتسلااب طبترملا ةماضلا ةجسنلأا
 لــیمنتو رتوــتلا عادــصلا لــثم تافعاــضمب ةباــصلإا ةــیلامتحا ةداــیزو ةیلــضعلا ةجسنلأا
 ةــبقرلا ملاآ جلاــع لوح ثاحبلأا ةفاثك مغرو (Fall & Jull, 2018) ةیولعلا فارطلأا
 ءاخرتــسلاا نیراــمت نیب جمدلا ىلع ادیدحت زكرت تاسارد ىلإ رقتفت ةیملعلا تایبدلأا نإف
 .نیغلابلا ىدل رتوتلا لیلقتو ةماقتسلاا حیحصتل جودزم لخدمك ةیوقتلاو
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 دــعبف تایعــضولا تابارطــضا ةرادإ يــف اــیرھوج لاوــحت ةیریرسلا ةسرامملا تدھشو   
 ىــلإ ریــشت ةدــیدج ةلدأ ترھظ )ةیودلأاو كیلدتلا( يبلسلا جلاعلا ىلع دامتعلاا نم دوقع
 ةماقتــسلاا نــسحیو يلــضعلا نزاوــتلا دــیعی دــق نیرــمتلا ىــلع مئاــقلا طــشنلا لخدــتلا نأ
 جمارــب نوثحاــبلا حرــتقا ةلدلأا هذھلً ةباجتساو )Sherman et al, 2021) ةیجولویسفلا
 ةداعتــسلا ةــیوقتلا نیراــمتو يبــصعلا رتوــتلا لیلقتل يلضعلا ءاخرتسلاا تاینقت نیب جمدت
 .ةیقنعلا تارقفلا لوح يلضعلا نزاوتلا

                                                                                     : ھتلاؤاــــــستو ثحبلا ةلكـــــشم 2.1
 ةــجودزملا جمارــبلا ةــیلاعف ىدــم لوــح ةــیفرعملا ةوــجفلا يــف ثــحبلا ةلكــشم لــثمتت    
 تاــجلاعلاب ةــنراقم يــقنعلا يرــقفلا دوــمعلا ةماقتــسا نیــسحت يــف )ةــیوقتو ءاخرتــسا(
 تاودأ ةــیلاعفو ،نمزــملا يلــضعلا رتوــتلا ىوتــسم ىــلع جمارــبلا هذــھ ریثأــتو ،ةیداحلأا
 .ةئفلا هذھ ىدل يعضولا نسحتلا دصر يف يوازلا سایقلا
 :يلاتلا سیئرلا لؤاستلا يف ثحبلا ةلكشم ددحتت
 قــنعلا ةقطنمب يرقفلا دومعلا ةماقتسا نیسحت ىلع ةیوقتلاو ءاخرتسلاا نیرامت ریثأت ام  
 "؟نیغلابلا ىدل نمزملا يلضعلا رتوتلا لیلقتو
 :ثحبلا فادھأ
 يرــقفلا دوــمعلا ةماقتــسا نیــسحت ىــلع ةیوقتلاو ءاخرتسلاا نیرامت ریثأت ىلع فرعتلا ــ
 .نمزملا يلضعلا رتوتلا لیلقتو قنعلا ةقطنمب
 دوــمعلا ةماقتــسا ةــیواز ىــلع ةــیوقتلاو ءاخرتــسلاا نیراــمت جمانرب ریثأت ىلع فرعتلا ــ
 .(Craniovertebral Angle) يقنعلا يرقفلا
 .قنعلا ةقطنمب نمزملا مللأاو يلضعلا رتوتلا ىوتسم ىلع جمانربلا ریثأت ىلع فرعتلا ــ
 .(CROM) قنعلل ةكرحلا ىدم ىلع جمانربلا ریثأت ىلع فرعتلا ــ
 \.جمانربلا قیبطت دعب ةیفیظولاو ةیعضولا تاریغتملا يف نسحتلا ةبسن دیدحت ــ
 .ةیحصلا تارشؤملا نیسحت يف ةیوقتلاو ءاخرتسلاا نیب جمدلا ةیلاعف ىلع فرعتلا ــ
 :ثحبلا ضورف
 يدــعبلا ساــیقلا حلاــصل يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دجوت  ــ
 .ثحبلا ةنیع ىدل يقنعلا يرقفلا دومعلا ةماقتسا تاریغتم يف
 يف يدعبلا سایقلا حلاصل يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دجوت ـ
 .ثحبلا ةنیع ىدل مللأاو يلضعلا رتوتلا ىوتسم
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 يدــعبلا ساــیقلا حلاــصل يدــعبلاو يــلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دجوت ــ
 .ثحبلا ةنیع ىدل قنعلل ةكرحلا ىدم يف
 ةیحــصلاو ةــیفیظولاو ةیعــضولا تارــیغتملا نیــسحت يــف جماــنربلا ریثأــت ةبــسن فلتخت ــ
 .قنعلل
 .يلبقلا عضولاب ةنراقم ةایحلل ةیفیظولا ةدوجلا نیسحت ىلع جمانربلل لاد ریثأت دجوی ــ
  :ثحبلا ةیمھأ
 :ةیملعلا ةیمھلأا ــً لاوأ
 .يعیبطلا جلاعلاو مسجلا اكیناكیم لاجم يف ةیملعلا ةفرعملا ءارثإ يف ماھسلإا ــ
 .ةنمزملا قنعلا تایعضو تابارطضا ةرادإ لاجم يف ةیبرعلا تاساردلل دیدج ةفاضإ ــ
 .دحاو میمصت يف ةیوقتلاو ءاخرتسلاا نیرامت نیب عمجی يثحب جذومن میدقت ــ
 :ةـــیقیبطتلا ةیمھلأا ــً ایناث
 جلاــعلاو يــكرحلا لــیھأتلا يئاــصخلأ ةیلیھأت جمارب دادعلإ قوثوم يملع ساسأ میدقت ــ
 .نیبردملاو يعیبطلا
 لــیلقتو ةــیفیظو ةماقتــسا لــضفأ قــیقحتل بــسنلأا جماربلا رایتخا ىلع دارفلأا ةدعاسم ــ
 .مللأا
 .يعیبطلا جلاعلا زكارم يف ھقیبطت نكمی يبیردت لوكوتورب ریفوت ــ
 :ثحبلا تاحلطصم 
 ,ACSM) يــضایرلا بــطلل ةــیكیرملأا ةــیلكلا اــھتفرع : ءاخرتــسلاا نیراــمت ــــ

 يلــضعلاو يبــصعلا رتوــتلا ضــفخ ىــلإ ةــفداھلا نیراــمتلا نــم ةــعومجم اــھنأب (2022
 & Kim راشأ امك قیمعلا سفنتلاو يجیردتلا يلضعلا ءاخرتسلاا لثم تاینقت مادختساب

Lee (2019) طاــشن يــف لاد ضاــفخنا ىــلإ يدؤــت يلــضعلا ءاخرتــسلاا تاینقت نأ ىلإ 
 .ةكرحلا ىدم نیسحتو ةفرحنملا ھبش ةلضعلا
 ةــمواقم نیراــمت اــھنأب Bump & Buzzichelli (2019) اــھفرع :ةــیوقتلا نیراــمت ــ
 نزاوتلا ةداعتسلا يقنعلا يرقفلا دومعلاب ةطیحملا تلاضعلا لمحتو ةوق ةدایز ىلإ فدھت
 قــنعلل ةــقیمعلا تلاــضعلا ةــیوقت نیرامت نأ  Anderson et al (2020) دكأو يلضعلا
 .مللأا ىوتسم للقتو %12 ةبسنب قنعلاو سأرلا ةیواز نسحت
 Kenney, Wilmore & Costilla اــھفرع : يــقنعلا يرــقفلا دوــمعلا ةماقتــسا ــــ

 قــنعلاو سأرــلا ةــیوازب ساــقیو ةــیقنعلا تارــقفلل يــعیبطلا عــضولا اــھنأب (2021)
(Craniovertebral Angle) اــمك لــضفأ ةیعــضو ىــلإ رــبكلأا اــیاوزلا ریــشت ثــیح 
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 ةیعوــضوم ةــیواز تاــسایق مادختــسا ةــیمھأ ىــلإ Grimmer-Somers (2018) راشأ
 .طقف ةیرصبلا ةظحلاملا نمً لادب يعضولا نسحتلا مییقتل
 ھــنأب Asperse, Powell & Christenson (1985) ھفرع : نمزملا يلضعلا رتوتلا

 .بلصتو ملأ اھبحاصی رھشأ 3 زواجتت ةرتفل رمتسملا يلضعلا دشلا نم ةلاح
  :ةقباـــــــسلا تاساردلا ــ يناثلا لصفلا -2
 Anderson et al. (2020) ةـــــــــسارد 1ـ1

: "Efficacy of deep neck strengthening exercises in correcting  
forward head posture and chronic pain"  ) ةــقیمعلا ةــیوقتلا نیراــمت ةــیلاعف 

 راثلآا دیدحت :فادھلأا مھأو ، )نمزملا مللأاو يماملأا سأرلا ةیعضو حیحصت يف قنعلل
 ةــبرجت رــبع مــللأاو ةیعــضولا ىــلع قنعلل ةقیمعلا تلاضعلا ةیوقت نیرامت ىلع ةبترتملا

 Randomized) ةــمكحم ةیئاوــشع ةــبرجت :مدختــسملا جھنــملا .ةــمكحم ةیئاوــشع
Controlled Trial). ، ــــ جئاــتنلا مــھأو ً.اكراــشم 60 تلمــش :ةــنیعلا مــجح ناــك دــقو 

    قــنعلاو سأرــلا ةــیواز يــفً لاادً انــسحت ترــھظأ ةــیوقتلا ةــعومجم نأ جئاتنلا ترھظأ
(CV Angle   مللأا ىوتسم يفً اضافخناو ،ةطباضلا ةعومجملاب ةنراقم %12 ةبسنب،  

 نمــض تایعــضولا حیحصتل ةقیمعلا تلاضعلا ىلع زیكرتلا ةرورضب ةساردلا تصوأو
 .ةنمزملا تلااحلل ةیجلاعلا تلاوكوتوربلا

 Kim & Lee (2019) ، : "Effect of muscle relaxation : ةــــــــسارد 2.2 
techniques on neuromuscular tension and range of motion in the 

neck"  )ةــكرحلا ىدمو يلضعلا يبصعلا رتوتلا ىلع يلضعلا ءاخرتسلاا تاینقت ریثأت 
 يبــصعلا رتوــتلا ىــلع يجیردــتلا ءاخرتــسلاا ریثأــت میوــقت :فادــھلأا مــھأو ، )ةبقرلا يف
 ةیبیرجت ھبش ةیبیرجت ةسارد :مدختسملا جھنملاو ، ةبقرلا لصفمل ةكرحلا ىدمو يلضعلا
 ةــساردلا تلــصوت  :جئاتنلا مھأ .نمزم يلضع رتوتب نیباصملا نم ةنیع :ةنیعلا مجحو ،
 طاــشن يف لاد ضافخنا ىلإ يدؤی يجیردتلا يلضعلا ءاخرتسلاا تاینقت قیبطت نأ ىلإ ــ
 يــف ةداــیزو ،EMG زاــھجب ساــقی اــمك (Upper Trapezius) ةــفرحنملا ھبش ةلضعلا
 نــم نسحیو قبسی يبصعلا رتوتلا لیلقت نأ ةساردلا تدكأو .ةرادلإاو ينثلل ةكرحلا ىدم
 .ةقحلالا ةیوقتلا نیرامت ةیلاعف
 ةــیوقتلا جمارــب لــبق ةــیدیھمت ةــلحرمك يبــصعلا رتوــتلا لــیلقت ةــیمھأب ناــثحابلا ىصوأو
 .نیباصملل ةیلیھأتلاو ةیجلاعلا ةئیبلا يف ربكأ ةیلاعف نامضل
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 Grimmer-Somers (2018) ، : "Prevention and  : ةــــــــــسارد 3.2 
treatment of cervical posture disorders in adults: A systematic 

review"   ) ةــعجارم :نیغلاــبلا ىدــل قــنعلا ةیعــضو تابارطــضا نــم جلاعلاو ةیاقولا 
 .قــنعلا تایعــضو ةرادلإ ةــثدحم ةیریرــس تاداــشرإ عــضو :فادــھلأا مــھأو ، ةــیجھنم
 ةــعجارم تلمــش :ةــنیعلا مــجحو .ةــیملعلا تاــیبدلأل ةــیجھنم ةــعجارم :مدختسملا جھنملاو
 جمدــلا ةــیمھأ جئاتنلا ترھظأ :جئاتنلا مھأو .قنعلا تابارطضا لوح ةروشنملا تاساردلا
 ةیریرس ةسرامم لضفأك )ةنورمو ةیوقت( ةطشنلا نیرامتلاو ةیعضولا ةیعوتلا نیب
 يعــضولا نسحتلا مییقتل ةیمقرو ةیعوضوم ةیواز تاسایق مادختسا ةرورضب تصوأ و 
 .ةصصختملا تادایعلا يف طقف ةیرصبلا ةظحلاملا ىلع دامتعلاا نمً لادب
  :ةیثحبلا ةوجفلا جاتنتساو ةقباسلا تاساردلا ىلع قیلعتلا 
 تدــكأ دــقف .قــنعلا تابارطــضا حیحــصتل طــشنلا لخدــتلا ةیمھأ ةقباسلا تاساردلا رھظت
 ةیعــضو نیــسحت يف ةقیمعلا ةیوقتلا نیرامت ةیلاعف  Anderson et al  (2020) ةسارد
 ءاخرتــسلاا تاــینقت ةیلاعف Kim & Lee (2019) ةسارد ترھظأ امنیب يماملأا سأرلا
-Grimmer ةــسارد اــمأ ةــكرحلا ىدــم ةداــیزو يلــضعلا يبــصعلا رتوــتلا لــیلقت يــف

Somers (2018) ةــسرامم لــضفأك ةطــشنلا نیرامتلاو ةیعوتلا نیب جمدلاب تصوأ دقف 
 :ةقباسلا تاساردلا نم ةیلاحلا ةساردلا ھتدافتسا ام .ةیریرس
 8 ةدــمل لــماكتم جماــنرب میمــصت يــف تاــساردلا هذــھ جئاــتن نــم ةیلاحلا ةساردلا دیفتست 
 قــیقحتل )ةــقیقد 30( ةــیوقتلا نیراــمتو )ةــقیقد 20( ءاخرتــسلاا نیرامت نیب عمجی عیباسأ
 ةیعوضوم سایق تاودأ مادختسا عم ،نیرامتلا نم نیعونلا لاك ریثأت نم ةدافتسا ىصقأ

(CROM، VAS، EMG) نسحتلا مییقتل. 
  :ھتاءارجإو ثحبلا ةیجھنم ــ ثلاثلا لصفلا -3

 :ثحبلا جھنم 1.3
 نم ھل امل ةدحاو ةعومجمل يدعبلا يلبقلا میمصتلا يذ يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا  
 ,Fortney & Watkins, 2015; Cohen) ثــحبلا فادــھأو ةلكشملا ةعیبطل ةمءلام

1988). 
 :ھتنیعو ثحبلا عمتجم   2.3 

 قــنعلا ةــقطنمب نمزــملا يلــضعلا رتوــتلا نــم نوناــعی نوغلاــب دارــفأ : ثــحبلا عــمتجم   
 .اھبس ةنیدمب يعیبطلا جلاعلا زكارم يف نولجسملا
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 :ثحبلا ةنیع 3.3
 & Fortney) (Purposive Sampling) ةــیدمعلا ةــنیعلا : راــیتخلاا ةــقیرطـ

Watkins, 2015(. 
 ً.ادرف (20)  نیعلا مجح ــ
 3 <) نمزــم يلــضع رتوــتب يریرــس صیخــشت ،ةنس 45-25 رمع :رایتخلاا رییاعم ــ
 ً.ایموی تاعاس 6 نم رثكلأ يبتكم لمع ةسرامم ،(FHP) يمامأ سأر ةیعضو ،)رھشأ
 ةــقطنم يــف ةقباــس ةــیحارج تاــیلمع ،ةداــح ةــیلكیھ تاباصإ دوجو : داعبتسلاا رییاعم ــ
 .ةنمزم ةیبصع ضارمأ ،قنعلا

  :ةـــــینامزلاو ةیناكملا دودحلا   4.1
 يلــضعلا رتوــتلا نــم نوناــعی )ةنــس 45-25( نیغلابلا نم ةنیع :ةیرـــــــشبلا دودحلا ـ1
 .اھبس ةنیدم يف قنعلا ةقطنمب نمزملا

 30 ىــلإ 2024 ربوــتكأ 1 نــم ةرــتفلا يــف جماــنربلا قــیبطت مــت :ةــــــینامزلا دودحلا ـ2
 .)عیباسأ 8( 2024 ربمفون

 .ایبیل – اھبس ةنیدمب يعیبطلا جلاعلا زكارم :ةیناكملا دودحلا ـ3
 سأرــلا ةــیواز( قــنعلا ةماقتــسا تارــیغتم ىــلع ثــحبلا رصتقی :ةیعوضوملا دودحلا ـ4
 .(CROM) ةكرحلا ىدمو ،(VAS، EMG سایقم( يلضعلا رتوتلا ،)قنعلاو
 :ةیعلاطتسلاا ةساردلا.4
 ةیــساسلأا ةــنیعلا جراــخ نــم دارــفأ )3( اــھماوق ةــنیع ىــلع ةیعلاطتسا ةسارد ءارجإ مت
 :فدھب

  نیكراشملل تامیلعتلا حوضوو تاودلأا ةبسانم نم دكأتلا ـ1
 .ةقدب تاسایقلا ءارجإ ىلع ثحبلا قیرف بیردت ـ2
 Test-Retest) راــبتخلاا ةداــعإو راــبتخلاا ةــقیرطب تاــسایقلا تاــبث باــسح ـ3

Reliability) 0.92( تابثلا لماعم غلبو( . 
 .جمانربلل نیرامتلا ةمءلامو ةملاس نم دكأتلا ـ4
 .رابتخا لكو ةیبیردت ةسلج لكل بسانملا تقولا دیدحت ـ5

 :ةنیعلا سناجت 5.1
 ،نزوــلا ،لوــطلا ،رمعلا( ةیساسلأا تاریغتملا يف ةنیعلا دارفأ سناجت نم ققحتلا مت
 .)1( لودج حضوی امك ،جمانربلا قیبطت لبق )مسجلا ةلتك رشؤم
 )20 = ن( جمانربلا قیبطت لبق ةیساسلأا تاریغتملا يف ةنیعلا دارفأ سناجت :)1( لودج

 ةللادلا ىوتسم F ةمیق يرایعملا فارحنلاا ± طسوتملا ریغتملا
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 لاد ریغ 0.45 5.2 ± 34.5 )ةنس( رمعلا
 لاد ریغ 0.38 6.1 ± 168.4 )مس( لوطلا
 لاد ریغ 0.41 8.4 ± 72.3 )مجك( نزولا

 لاد ریغ 0.33 2.1 ± 25.4 مسجلا ةلتك رشؤم
 2.093 :0.05 ىوتسم دنع ةیلودجلا ةمیقلا - (19) :ةیرحلا تاجرد

 يــف ةــنیعلا دارــفأ نیــب ةیئاــصحإ ةــللاد تاذ قورــف دوــجو مدــع )1( لودــج نــم حضتی 
 يــھو )0.33 ،0.41 ،0.38 ،0.45( ةبوــسحملا (t) میق تغلب ثیح ةیساسلأا تاریغتملا
 .ةبرجتلل اھتیحلاصو ةنیعلا سناجت دكؤی امم )2.093( ةیلودجلا ةمیقلا نم لقأ

 :سایقلا تاودأ 6.3
 10-0 نم رتوتلاو مللأا ةدش سایقل : (VAS) يرصبلا مللأا سایقم ـ1
 يــف ةــكرحلا ىدــمو قنعلا ةنورم سایقل : (CROM) ةكرحلا ىدم سایق زاھج ـ2
 .(Magee, 2023) ةفلتخملا تاھاجتلاا

 يئاــبرھكلا طاــشنلا ىوتسم سایقل : (EMG) يحطسلا تلاضعلا طیطخت زاھج ـ3
 .)Kiser, Colby, & Boasted, 2022 رتوتلل رشؤمك( ةفرحنملا ھبش ةلضعلل

 مادختــساب : (Craniovertebral Angle) قــنعلاو سأرــلا ةــیواز ساــیق زاھج ـ4
 .روصلل يمقرلا لیلحتلا

 حرتقملا يبیردتلا جمانربلا 7.3
 .عیباسأ 8 :ةدملا ـ
 ً.ایعوبسأ تاسلج 3 :راركتلا ــ
 .ةقیقد 60-50 :ةسلجلا ةدم ـ

 :جمانربلا ىوتحم
 ةدملا ةسلجلا تانوكم عیباسلأا ةلحرملا

   ةقیقد 20 قیمع سفنت + يجیردت يلضع ءاخرتسا 3-1 ىلولأا ةلحرملا
   ةقیقد 25 )تیبثت ،قیمع ينث( ةفیفخ ةیوقت نیرامت

 قئاقد 5 ةلاطإو ةئدھت
   ةقیقد 15 يتاذ كیلدت + يجیردت يلضع ءاخرتسا 6-4 ةیناثلا ةلحرملا

   ةقیقد 30 )ةیطاطم ةمواقم( ةطسوتم ةیوقت نیرامت
 قئاقد  5 ةلاطإو ةئدھت

   قئاقد 10 عیرس ءاخرتسا + قیمع سفنت 8-7 ةثلاثلا ةلحرملا
   ةقیقد 35 )ةجردتم ةمواقم( ةمدقتم ةیوقت نیرامت

 قئاقد 5 ةلاطإو ةئدھت
 :لیصفتلاب جمانربلا تانوكم

 :)ةقیقد 20-10( ءاخرتسلاا ءزج .1
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 .قئاقد 5 ةدمل )ينطبلا( قیمعلا سفنتلا ـ
 .قئاقد 10 ةدمل (PMR) يجیردتلا يلضعلا ءاخرتسلاا ــ
 .قئاقد 5 ةدمل ةفرحنملا ھبش ةلضعلل يتاذ كیلدت ـ

 :)ةقیقد 35-25( ةیوقتلا ءزج ـ2
 10 × تاــعومجم 3 :(Deep Neck Flexors) قــنعلل قــیمعلا يــنثلا نیراــمت ــــ
 .تاراركت
 .ةیناث 15 × تاعومجم 3 :(Shoulder Stabilization) فتكلا تیبثت نیرامت ـ
 .هاجتا لكل راركت 12 × تاعومجم 3 : (TheraBand) ةیطاطملا ةمواقملا نیرامت ــ
 .ةیناث 30 × تاعومجم 3 :ةفرحنملا ھبش ةلضعلا ةلاطتسا نیرامت ــ

 :تاسایقلا 8.3
 .جمانربلا ءدب لبق :يلبقلا سایقلا ــ
 .)جمانربلا ةیاھن( نماثلا عوبسلأا دعب :يدعبلا سایقلا ــ
 :ةیئاصحلإا ةجلاعملا 9.3

 تاــجلاعملا تمدختــساو ،26 رادــصلإا SPSS جماــنرب مادختــساب تاــنایبلا لــیلحت مــت  
 :(Fortney & Watkins, 2015; Cohen, 1988) ةیلاتلا ةیئاصحلإا

 .يرایعملا فارحنلااو يباسحلا طسوتملا ـ1
 .عیزوتلا ةیلادتعا رابتخلا (Shapiro-Wilk Test) كلیو-وریباش رابتخا ـ2
 نیــسایقلا نیــب ةنراقملل (Paired Samples t-test) ةطبارتملا تانیعلل "ت" رابتخا ـ3
 .يدعبلاو يلبقلا

 .Cohen's d لماعم مادختساب (Effect Size) ریثأتلا مجح باسح ـ4
 .نسحتلل ةیوئملا بسنلا باسح ـ5
 .(p < 0.05) دنع ةیئاصحلإا ةللادلا ىوتسم ـ6

  :اھتشقانمو جئاتنلا ضرع ــ عبارلا لصفلا
 جئاتنلا ضرع  1.4

 
 )20 = ن( ةیساسلأا ةنیعلا يف نیكراشملا صئاصخ :)2( لودج

 قاطنلا يرایعملا فارحنلاا ± طسوتملا ریغتملا
 45 - 25 5.2 ± 34.5 )ةنس( رمعلا

 36 – 6 6.1 ± 14.3 )روھش( ةباصلإا ةدم
 10 - 6 1.2 ± 8.5 ةیمویلا لمعلا تاعاس
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 ةــلیوط ةرــتفل نمزــم يلــضع رتوــت نــم نوناــعی ةــنیعلا دارفأ نأ )2( لودجلا نم حضتی
 دــكؤی امم ،)تاعاس 8.5 طسوتم(ً ایموی ةلیوط تاعاسل نولمعیو ً)ارھش 14.3 طسوتم(
 .يجلاعلا لخدتلا ةیمھأ

 )20 = ن( ثحبلا تاریغتمل )كلیو-وریباش( ةیلادتعلاا رابتخا جئاتن :)3( لودج
 ةللادلا رابتخلاا ةمیق ریغتملا

 0.342 0.952 )يلبق( قنعلاو سأرلا ةیواز
 0.287 0.938 )يلبق( مللأا ىوتسم

 0.312 0.945 )يلبق( ةفرحنملا ھبش ةلضعلا طاشن
 0.398 0.958 )يلبق( ينثلل ةكرحلا ىدم
 0.425 0.962 )يلبق( ةرادلإل ةكرحلا ىدم

 0.905 :0.05 ىوتسم دنع ةیلودجلا ةمیقلا - (19) :ةیرحلا تاجرد

 عــیزوتلا عــبتت تاــنایبلا نأ ىــلإ ریــشی اــمم 0.05 < كــلیو-وریباــش راــبتخا میــق عــیمج 
 .ةطبارتملا تانیعلل "ت" رابتخا مادختسا ةیحلاصو ،يلادتعلاا

 )20 = ن( رتوتلاو ةیعضولا تاریغتم يف يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب قورفلا :)4( لودج
 M) يلبقلا سایقلا ریغتملا

± SD) 
 يدعبلا سایقلا

(M ± SD) 
 ىوتسم (t) ةمیق

 (p) ةللادلا
 مجح

 ریثأتلا
(d) 

 نسحتلا ةبسن

 قنعلاو سأرلا ةیواز
 )ةجرد(

45.2 ± 3.1 52.1 ± 2.8 12.45 0.000* 2.35 15.2% 

 6.8 ± 1.2 2.9 ± 1.1 15.32 0.000* 3.10 57.4% (VAS) مللأا ىوتسم
 ھبش ةلضعلا طاشن

 (µV) ةفرحنملا
15.4 ± 2.5 8.2 ± 1.8 10.87 0.000* 2.85 46.8% 

 %36.1 2.15 *0.000 9.54 3.5 ± 48.3 4.2 ± 35.5 )ةجرد( ينثلل ةكرحلا ىدم
 ةرادلإل ةكرحلا ىدم

 )ةجرد(
55.2 ± 5.1 68.4 ± 4.2 8.92 0.000* 2.05 23.9% 

 2.093 :0.05 ىوتسم دنع t ةیلودجلا ةمیقلا - (19) :ةیرحلا تاجرد
 يدــعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دوجو )4( لودجلا نم حضتی   
 ،12.45( ةبوــسحملا (t) میــق تــغلب ثــیح ،تارــیغتملا عــیمج يــف يدعبلا سایقلا حلاصل

 میق ریشت امك .)2.093( ةیلودجلا ةمیقلا نم ربكأ يھو )8.92 ،9.54 ،10.87 ،15.32
 Cohen رییاعم قفو جمانربللً ادج ریبك ریثأت ىلإ )3.10-2.05( ةعفترملا ریثأتلا مجح

(1988) 
 جئاتنلا ةشقانم 4.2

 )يرقفلا دومعلا ةماقتسا نسحت( ىلولأا ةیضرفلا ةشقانم 4.2.1
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 ,t = 12.45) قــنعلاو سأرلا ةیواز يف ادج اریبكوً ایئاصحإ لااد انسحت جئاتنلا ترھظأ
p < 0.001, d = 2.35)  ةــیوقتلاو ءاخرتــسلاا جماــنرب قــیبطت دــعب %15.2 ةبــسنب 

 تــتبثأ يــتلا Anderson et al (2020) ةــسارد عــم تــفلا لكــشب جئاــتنلا هذــھ قــفاوتت
 دــعب اــھتنیع يــف %12 ةبــسنبً انــسحت تلجس ثیح جلاعلا تاریغتلل CV ةیواز ةیساسح
 نأــب ةــلئاقلا Grimmer-Somers (2018) ةیــضرف اــنجئاتن معدــت امك ةیوقتلا تلاخدت
ً اــباجیإ سكعنی امم تارقفلل يكیناكیملا نزاوتلا دیعی ةطشنلا نیرامتلاو ةیعوتلا نیب جمدلا

                                                                            .يرقفلا دومعلا ةماقتسا ىلع
 يلــضعلا دــشلا لــیلقت يــف ءاخرتــسلاا ءزــج مھاس : ةیعضولا نیسحت يف ءاخرتسلاا رود
 ةءاــفكب لــمعلاب ةــقیمعلا ةــیماملأا تلاــضعلل حمس امم فلخلل سأرلا بحسی يذلا يفلخلا
 ایجولویــسفلا يــف "ةداــضملا تلاــضعلا طیــبثت أدــبم عــم قفاوتی ام وھو عضولا حیحصتل
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               .ةیبصعلا
 نیــسحت يــف قــنعلل ةــقیمعلا تلاــضعلا ةــیوقت مھاــس : ةیعضولا نیسحت يف ةیوقتلا رود
 ةیحطــسلا تلاــضعلا ىــلع ءبــعلا لــلق امم لضفأ لكشب سأرلا لمح لمحت ىلع اھتردق
 .يماملأا سأرلا ةیعضو ححصو )ةفرحنملا ھبش(

 )مللأاو يلضعلا رتوتلا نسحت( ةیناثلا ةیضرفلا ةشقانم 4.2.2 
 > t = 15.32, p ،1.1 ± 2.9 ىلإ 1.2 ± 6.8 نم( مللأا ىوتسم يف ریبكلا ضافخنلاا

 0.001, d = 3.10)  نــم( ةــفرحنملا ھبــش ةلــضعلا طاــشن ضاــفخناو %57.4 ةبــسنب 
 ،%46.8 ةبسنب (t = 10.87, p < 0.001, d = 2.85 ،1.8 ± 8.2 ىلإ 2.5 ± 15.4

 .رتوتلاو مللأا ةرئاد رسك يف جمانربلا تانوكم ةیلاعف ناسكعی
 ىــلإ ریــشت يــتلا (Gate Control Theory) مللأا يف مكحتلا ةباوب ةیرظن عم اذھ قفتی
 اــمك .يكوــشلا لــبحلل ةلــسرملا مــللأا تاراــشإ نــم لــلقی ءاخرتــسلااو يكرحلا ھیبنتلا نأ
 ءاخرتــسلاا تاــینقت قــیبطت نأ تدــكأ يــتلا Kim & Lee (2019) ةــسارد عــم قــفاوتی
 يــف ةداــیزو ةــفرحنملا ھبــش ةلضعلا طاشن يف لاد ضافخنا ىلإ يدؤی يجیردتلا يلضعلا
 .ةكرحلا ىدم
 سأرــلا لــمح لــمحت يف ةقیمعلا تلاضعلا ةیوقت مھــــسأ : رتوتلا لیلقت يف ةیوقتلا رود
  )ةفرحنملا ھبش( ةیحطسلا تلاضعلا ىلع ءبعلا للق امم ،لضفأ لكشب

 )ةكرحلا ىدم نسحت( ةثلاثلا ةیضرفلا ةشقانم 4.2.3 .
 نادــكؤی )%23.9+( ةرادلإاو )%36.1+( يــنثلل ةــكرحلا ىدــم يــف ظوــحلملا نــسحتلا
 Kim ةــسارد ریشتو .جمانربلا يف ةنمضملا ةیوقتلاو ةنورملا نیرامت يف جردتلا ةیلاعف
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& Lee (2019) ةــیاقولل يوــق يؤــبنت لماع يھ لماكلا يكرحلا ىدملا ةداعتسا نأ ىلإ 
 .مللأا راركت نم

 )جمانربلل يبسنلا ریثأتلا( ةعبارلا ةیضرفلا ةشقانم 4.2.4
 ىــلعلأا ریثأــتلا ناــك ثــیح ،ةــفلتخملا تارــیغتملا نیسحت يف جمانربلا ریثأت ةبسن فلتخت

 ةــكرحلا ىدــم مــث )%46.8( يلضعلا رتوتلا ضافخنا ھیلی )%57.4( مللأا ىوتسم ىلع
 ةددــعتملا ةــعیبطلا ســكعی نیاــبتلا اذــھ )%15.2( ةماقتــسلاا ةــیواز مــث )%36.1( ينثلل
 رــھظت دــق )رتوــتلاو مــللأا( ةــیفیظولا تاریغتلا نأ ثیح جلاعلا لخدتلل ةباجتسلال داعبلأا
 . )ةماقتسلاا ةیواز( ةیلكیھلا تاریغتلا لبق

 )ةایحلل ةیفیظولا ةدوجلا( ةسماخلا ةیضرفلا ةشقانم 4.2.5
 حیحــصت ،يــكرحلا ىدــملا نیــسحت مــللأا ضاــفخنا( ةقباــسلا تارــیغتملا نیــسحت مھاــسی
 مھتطــشنأ ءادأ نــم ةنیعلا دارفأ نكمت ثیح  ةایحلل ةیفیظولا ةدوجلا نیسحت يف )ةماقتسلاا
 .ىلعأ ةیكرح ةءافكو لقأ ملأب ةیفیظولاو ةیمویلا

 فادھلأا قیقحتو سیئرلا لؤاستلا ىلع ةباجلإا 4.2.6 
 اریثأــت ةــیوقتلاو ءاخرتــسلاا نیراــمتل نإ لوــقلا نــكمی اــھیلإ لــصوتملا جئاــتنلا ىــلع ءًانب
 نمزــملا يلــضعلا رتوــتلا لیلقتو قنعلا ةقطنمب يرقفلا دومعلا ةماقتسا نیسحت يف ایباجیإ
 .ثحبلل ةسمخلا فادھلأا عیمج تققحت دقو
  :تایصوتلاو تاجاتنتسلاا ــ سماخلا لصفلا

 :تاجاتنتسلاا 1.5
 :يلی ام ثحابلا جتنتسی اھیلإ لصوتلا مت يتلا جئاتنلا ىلع ءًانب  

 ةماقتــسا ةــیواز نیــسحت يــف )ةــیوقتو ءاخرتــسا( حرــتقملا جماــنربلل لاد ریثأــت دــجوی ـ1
 .%15.2 ةبسنب ثحبلا ةنیع ىدل يقنعلا يرقفلا دومعلا

 ةیریرــسلا ضارــعلأا لــیلقتو يلــضعلا رتوتلا ضفخ ةیلمع عیرست يف جمانربلا مھسأ ـ2
 .%57.4 ةبسنب )مللأا(
 ةــیفیظولا ةــكرحلا ىدــم نیسحت يف ةیلاع ةیلاعف ةیوقتلاو ءاخرتسلاا نیب جمدلا رھظأ ـ3
 . )ةرادلإل %23.9 ،ينثلل %36.1( قنعلل

 ةءاــفكلا نیــسحت ىــلع ةــللاد )%46.8( ةــفرحنملا ھبــش ةلــضعلا طاشن ضافخنلا ناك ـ4
 .ةیلضعلا ةیبصعلا

 ةیعــضولا تارــشؤملا يــف نــسحتلاو جماــنربلاب مازــتللاا نیــب ةــیدرط ةــقلاع دــجوت ـ5
 ةیحصلاو
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  :تایصوتلا 5.2 
 :ةیقیبطتلا تایصوتلا

 حیحــصتل ةــیوقتلاو ءاخرتــسلاا نیــب جمدــت يــتلا لــیھأتلا ةداــعإ جمارــب ىــلع دامتعلاا ـ1
 .نمزملا رتوتلا لیلقتو قنعلا تایعضو
 ءاــنثأ يلــضعلا رتوتلا ىوتسمو قنعلا ةیواز ةعباتمل ةیرود تارابتخا ءارجإ ةرورض ـ2
 .جلاعلا ةرتف
 يــمقرلا يوازــلا ساــیقلا تاودأ مادختــسا ىــلع ةــیبطلاو ةــینفلا رداوــكلا بیردــت ـ3

(CROM) يئابرھكلاو (EMG)  تایعضولا مییقتل. 
 نــم يــساسأ ءزــجك يجیردــتلا يلــضعلا ءاخرتــسلااو قــیمعلا سفنــتلا نیراــمت جاردإ ـ4
 .يعیبطلا جلاعلا جمارب
 :ةیثحبلا تایصوتلا

 لك ةیصوصخلً ارظن ةیلبقتسملا ثوحبلا يف ةفلتخملا ةیرمعلا تائفلا ةساردب مامتھلاا ـ1
 .ةئف
 )يــنطقلا رــھظلا لــثم( ىرــخأ تایعــضو تابارطــضا ىــلع ةــلثامم تاــسارد ءارــجإ ـ2
 .ةیجھنملا سفن مادختساب

 .جودزملا جمانربلاو طقف ةیوقتلاو طقف ءاخرتسلاا جمارب نیب ةنراقم تاسارد ءارجإ ـ3
 .جمانربلل ةیجولویسفلا ةباجتسلاا ةساردل )لوزیتروكلا لثم( ةینومرھ تاسایق ةفاضإ ـ4
 .بساكملا ةمادتسا ىدم ةفرعمل )ارھش 12-6( ىدملا ةلیوط ةعباتمب تاسارد ءارجإ ـ5

 
 :حــــلاصملا براضت نایب
 لـمعلا ىـلع رثؤـت دـق ةـفورعم ةیـصخش تاـقلاع وأ يلاـم براـضت يأ دوـجو مدـعب فـلؤملا رقُی   
 .ةقرولا هذھ يف روكذملا
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