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لدي شباب  تأثير إستخدام أسلوب التثبيت البطيء العكسي لتقليل ألآم الظهر
 ( سنة03 – 02السنية ) المرحلة

 محسن يس حسن الدروي. د
 أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية 

 جامعة حلوان –رياضية للبنين بكلية التربية ال
 المقدمة مشكلة البحث

يسـعي الإنسـان نحـو التطــور لتـوفير الحيـاة الرغــدة التـي تحقـق لـه العديــد مـن الأهـداف التــي 
توفر له الرفاهية، ومع سوء استخدام هذه الرفاهية تتزايـد فتـرات الراحـة وتقـل الحركـة وتظهـر مشـاكل 

 قلة الحركة.
زه بالعقـل الـواعي القـادر علـي التفريـق بـين الأشـياء للاختيـار فيمـا لقد خلـق الله الإنسـان وميـ

ــذا لجــأ إلــي اختيــار الأعمــال التــي تحقــق لــه أهدافــه دون جهــد يــذكر وبالتــالي قلــت الحركــة  بينهــا، ل
وظهرت أمراض قلة الحركة نتيجة عدم القيام بأعمال حركيـة مناسـبة، ممـا أدي إلـي ضـعف الجهـاز 

صــابات المختلفــة وتعــددت الالآم وخاصــة الآم الظهــر التــي تعتبــر مــن الحركــي وبالتــالي حــدوث الإ
أكبر المشكلات التي تواجه العديد من البشر والتـي تتزايـد بازديـاد التقـدم التكنولـوجي، وتشـير سـوزان 

Susan. (7992 عــن جوناثــان وآخــرون )Joanathan at all  إلــي أن نســبة الشــكوى مــن الآم
(، ويشير محمد قـدري بكـري وسـهام الغمـري  22:  21ي العالم) علي مستو  %12الظهر قد بلغت 

(،  21:  77( إلي أن الآم الظهر تصيب الرياضـيين أيضـا  فـي جمهوريـة مصـر العربيـة ) 2222)
ومــارك والاس  Peter Stats( عــن كــل مــن بيترســتاس 2221) karmerفــي حــين يشــير كــارمر 

Mark Wallace سباب التي تؤدي إلي زيارة الطبيب باستمرار إلي أن الآم الظهر هي أحد أهم الأ
 (. 16:  79وغالبا  ما تكون سبب رئيسي في الإنقطاع عن العمل) 

أمــا مـــن الناحيـــة الاقتصـــادية تشــكل الآم الظهـــر عبئـــا  اقتصـــاديا  كبيــرا  علـــي الأفـــراد وأســـرهم 
عــن العمــل مــا بــين والمجتمــع والدولــة بأكملهــا، حيــث ينقطــع الفــرد عــن العمــل وتتــراوح فتــرة انقطاعــه 

عــدة أيــام إلــي عــدة شــهور، وقــد تزيــد إلــي عــدة ســنوات، وذلــك فــي حــالات الآم الظهــر المزمنــة، ممــا 
يـــؤدي إلــــي قلــــة الــــدخل المــــالي نتيجــــة لقلــــة الإنتـــاج، وبالتــــالي تســــوء الحالــــة النفســــية للفــــرد والحالــــة 

ـــه، وذلـــك بســـبب كثـــرة الإستشـــا ـــة والماليـــة للأســـرة والمجتمـــع بأكمل رات الطبيـــة والجلســـات الإجتماعي
التأهيلية والإنفاق علي الأدوية، مما يكلـف الأسـرة عبئـا  ماليـا  يـؤثر علـي دخـل الأسـرة ويـؤثر بصـورة 

 مباشرة علي باقي العائلة والمجتمع.
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ثنـي 11أما التركيب التشريحي للعمود الفقري فنجـده يتكـون مـن ) ( فقـرة سـبعة منهـا عنقيـة وا 
ية وخمس عجزية ملتحمـة وأربعـة عصصـية ملتحمـة أيضـا ، لـذا عشر ظهرية أو صدرية وخمس قطن

تعتبـــر الآم الظهـــر مـــن أكبـــر وأهـــم المشـــكلات التـــي تواجـــه ملايـــين البشـــر فـــي كافـــة أنحـــاء العـــالم، 
ويلاحـــظ أن الأفـــراد قليلـــي الحركـــة تضـــعف عضـــلاتهم الكبيـــرة كعضـــلات الظهـــر والـــرجلين والـــبطن 

وذلــك لســببين رئيســين همــا عــدم الحفــاظ علــي الأوضــاع والصــدر، وهــذا بــدوره مــدعاة لحــدوث الألــم، 
الصـــحيحة عنـــد أداء أي مـــن المهـــام اليوميـــة حيـــث يتطلـــب ذلـــك تـــوازن القـــوة العضـــلية فـــي مواجـــه 
الجاذبية الأرضية، وكلما كانت العضلات ضعيفة كلما قلـت كفاءتهـا فـي موازنـة هـذه القـوة، والسـبب 

الضــعيفة تتــأثر بالتعــب بســرعة وتتــرك العمــل الثــاني هــو ســرعة حــدوث التعــب حيــث أن العضــلات 
ـــم ) ـــي ضـــعف الأربطـــة وظهـــور الأل ـــة ممـــا يـــؤدي إل :  1للأربطـــة المحيطـــة بالمفصـــل لتـــوفير الطاق

711.) 
( إلـي أنـه توجـد عـدة 2226) Haward Knudsenوفي هذا الصدد يشير هوارد كنودسن 

حي للعظـــام والعضـــلات أســـباب تـــؤدي إلـــي حـــدوث الآم الظهـــر ، كوجـــود خلـــل فـــي التركيـــب التشـــري
بسبب بعض العادات السيئة، أو خلل في عمل العضلات والعظام والغضاريف والأربطة في منطقة 
الظهر ككل، وعلي الرغم من ذلك فالآم الظهر لها أسباب عديـدة تختلـف بـاختلاف المرحلـة العمريـة 

الخلقيـة التـي يولـد بهـا التي يمر بها الإنسان، ففي مرحلـة الطفولـة مـثلا  تكـون بسـبب بعـض العيـوب 
 Lumber Vertebralالطفل والتي قد تسبب عـدم تكـوين الأقـواس الخلفيـة لـبعض الفقـرات القطنيـة 

 (.12ويسمي ذلك بانشقاق الشوكة) Sacrum Spinal Bifidaأو الفقرات العجزية 
وأحيانــا  يحــدث التحــام للفقــرات القطنيــة مــع العجزيــة فتحــد مــن القيــام بــبعض الحركــات إلــي 
نهايــــة المــــدي الحركــــي، وقــــد تحــــدث الالآم فــــي مرحلــــة الشــــباب نتيجــــة للعــــادات الســــلوكية الحركيــــة 
الخاطئة في الجلوس أو المشي أو الوقوف أو حمل الأشياء، أو رفع الأشياء بطريقة خاطئة أو دفع 

:  71أشـــياء بتهـــور أو كـــل ذلـــك معـــا ، إلـــي غيـــر ذلـــك مـــن الســـلوكيات التـــي تميـــز مرحلـــة الشـــباب )
721( )9  :91. ) 

لــذا يجــب الإشــارة إلــي الآم الظهــر بأنهــا تعنــي ســيل مــن الأعــراض التــي تتبــاين بـــاختلاف 
الأسباب المؤديـة لهـا، وقـد تكـون الالآم مسـتمرة ودائمـة لكنهـا محتملـة وقـد تكـون مصـحوبة بحرقـان، 

يصــعب وقــد تكــون غيــر محتملــة، وغالبــا  مــا تنتشــر هــذه الالآم فــي مســاحات كبيــرة مــن الظهــر ممــا 
علــي الطبيــب تشــخيص الأســباب، وقــد تكــون مركــزة فــي مكــان محــدد، كمــا أن هــذه الالآم قــد تظهــر 

مصحوبة بتـوتر فـي العضـلات أو بدونـه كمـا قـد  Over Useبتدرج ملحوظ نتيجة الاستخدام الزائد 
 ( .11:  72تظهر بصورة مفاجئة دون مقدمات )
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( إلـي أنـه يمكـن تحديـد 2227) Karen & Raker at allتشـير كـارين ، راكـر وآخـرون 
أســباب الآم الظهــر فــي إصــابة الثلــث الخــارجي مــن الغضــروف بــين الفقــرات أو تمــزق فــي محفظــة 
المفصـــل بـــين الفقـــرات والأربطـــة المتصـــلة بهـــا، وكـــذلك أربطـــة الفقـــرات القطنيـــة والمفصـــل القطنـــي 

إلــي جانـب أسـباب أخــري العجـزي والغشـاء المـبطن للحبــل الشـوكي والـذي يعــرف بـالآم الجافيـة، هـذا 
 ( .22:  71عديدة )

( أن 7996) Goldsmith و جولدسـميث   Bromfort Gويشـير كـل مـن برومفـورت ج 
الآم الظهــــر فــــي بعــــض الأحيــــان تظهــــر بــــدون ســــبب واضــــح وخاصــــة الآم أســــفل الظهــــر الحركيــــة 

Mechanical low back pain  بعض  والتي غالبا  ما تحدث بسبب استخدام تلك المنطقة خلال
كجـــم يـــؤدي إلـــي  22العـــادات الســـلوكية الحركيـــة الخاطئـــة حيـــث يجهـــل الكثيـــرين أن رفـــع ثقـــل يـــزن 

الضــغط علــي غضــاريف المنطقــة القطنيــة بقــوة تعــادل أربعــة أضــعاف هــذا الــوزن فــي حــين يكــون لــه 
 ( .12:  72تأثير علي الأربطة والعضلات بقوة تعادل عشرة أضعاف الوزن )

( إلي أن هناك نسبة ممن 2226) David G. Borenstienستين كما يشير ديفيد ج بورن
( مــن الأفـراد المصـابين بتشــوهات منـذ الـولادة بــالعمود %21يعـانون مـن الآم الظهـر قــد تصـل إلـي )

مـن الأفـراد الأصـحاء،  %11الفقري ومنطقة الحـوض والطـرف السـفلي، وأن هـذه النسـبة تصـل إلـي 
علــي كــل مــن يعــاني مــن الآم الظهــر أن يخضــع للجراحــة  كمــا أشــار أيضــا  إلــي أنــه لــيس بالضــرورة

 (.21( )%1فنسبة ما يحتاجون إلي الجراحة لا تتعدي )
(، وكـذلك روبـرت ف هـوكي 7912) Fallsوفـالس  .Harold Bويؤكد كل من هارولد ب 

Robert V. Hocky (7911( علي أن )من أسباب الآم الظهر قد ترجـع إلـي عـدم كفـاءة %12 )
ها أو عدم التوازن في العمل العضلي لكلا جانبي الظهر، وأن أفضل طرق الوقاية العضلات وضعف

والمساعدة في علاج هـذه الالآم هـي زيـادة مطاطيـة وقـوة العضـلات المحيطـة والعاملـة علـي العمـود 
 ( .96،  91:  22( )1:  71الفقري والرجلين )

ين والظهر والذي يحـدث عـادة كما أن فقدان المطاطية أو قلتها في العضلات الخلفية للفخذ
 (.96:  77لدي الأشخاص كثيري الجلوس ويعتبر أهم الأسباب لحدوث الآم الظهر)

تعددت أراء العلماء حول تحديد الأسباب الحقيقية والمباشرة لألآم الظهر خاصة الميكانيكية 
راكــر  ، إلا أن الاتفــاق الوحيــد هــو مــا أشــارت إليــه كــارين س.Mechanical Back Painمنهــا 

Karen S. Raker ( ممـن يعـانون مـن الآم الظهـر مصـابون %21إلـي وجـود نسـبة لا تقـل عـن )
بإعاقة حركية تحول دون حسن أدائهم الـوظيفي وتـؤثر بشـكل مباشـر علـي الاقتصـاد القـومي، فعلـي 

:  71( مليار دولار سنويا  بسـبب هـذه الحـالات)11سبيل المثال تتكلف الولايات المتحدة الأمريكية )
11()29 .) 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 04076076010 
387 

 م6107  يناير (3( الجزء )67العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

وحيــث أن حركــة الجســم البشــري هــي نتــاج إســتثارة أعضــاء الإحســاس الحركــي فهــي التــي 
تجعل الفرد يشعر بالحركة وبأعضاء الجسم ككـل إلـي جانـب علاقـة كـل عضـو مـن أعضـاء الجسـم 
ببــاقي الأعضــاء، فأعضــاء الإحســاس الحركــي لهــا أهميتهــا كممــرات حســية للأفعــال المنعكســة التــي 

لحفـــاظ علـــي القـــــوام واتــــزان الجســـم والنغمـــة العضــــلية، وتتواجـــد هـــذه المســـتقبلات فــــي تســـاعد فـــي ا
العضــــلات الهيكليــــة والأوتــــار والمفاصــــل فمســــتقبلات الإحســــاس فــــي العضــــلات الهيكليــــة وتســـــمي 

ويـتم إسـتثارتها عنـد حـدوث الإمتطـاط بالعضـلات بمـا يفـوق  Muscle Spindleالمــغازل العضليــة 
طالة، ويعتبر المغزل العضلي هو أحد أنواع مستقبلات الإحساس الموجودة داخـل قدرتها علي الاست

العضلات ويمكن تحديد مكانة بدقة أكثر حيث أنه يتواجد بين الألياف العضلية وموازيا  لها ويحتوي 
علي كم كبير من الألياف القصيرة التي لا يتعـدى طولها السنتيمتر الواحد وتنقسم هذه الأليـاف إلـي 

ئين أولهما الجزء المركزي وهذا الجزء لا يحتوي علي أي عناصر إنقباضـية كـالأكتين والميوسـين جز 
ولهــذا فلــيس لديــه القــدرة علــي الانقبــاض، أمــا الجــزء الثــاني فهــو الجــزء المتصــل بالعضــلات الهيكليــة 

هـو المسـئول  وله القدرة علي الانقبـاض لاحتـوائه علي فتــائل الأكتــين والمــيوسين، فـالمغزل العضـلي
عــــن كشــــف الاســــتطالة العضليــــة التـــي تحـــدث بصـــورة ســـريعة ومفاجئـــة وبالتـــالي الاســـتجابة لمعـــدل 
التغيــر فــي طــول الأليــاف العضــلية، فعنــد محاولــة الفــرد رفــع ثقــل مــن الأرض يبــدأ العمــل باســتطالة 

الموجــــودة العضــــلة وبنــــاء علــــي درجـــــة الاســـــتطالة الواقعــــة علــــي العضــــلة تقــــوم المغــــازل العضــــلية 
بالعضلات بإرسال معلومات عن الانقباض العضلي إلـي الجهـاز العصـبي الـذي يقـوم بـدورة بتحديـد 
العــدد المناســب مــن الوحــدات الحركيــة للمشـــاركة فــي الانقبـــاض العضــلي وفقــا  لدرجــة هــذا الانقبـــاض 

حمايـــة  بنـــاء علـــي المعلومـــات الـــواردة لـــه مـــن المغـــزل العضـــلي، كمـــا يســـاهم المغـــزل العضـــلي فـــي
 (.771:  7العضلات من الإصابة بالتمزق لعضلي)

فللمغزل العـضلي شـكل مميـز فهـو مدبــب مـن الطـرفين ومنتــفخ مـن المنتصـف وينتشـر بــين 
( أليــاف يغلفهــا نســـيج ضــام وتحتــوي علــي نهايــات عصــبية، 72- 1الأليــاف العضليـــة ولكــل مــن )

ـغازل العضليـــة فـتقـــوم بإرســال الإشــارات العصــبية وعنــد تعـــرض العـــضلة للاســـتطالة يـــتم اســـتثارة المــ
الحسية إلي الجهاز العصبي عبر الأعصاب الحسية ويتوقف تردد هـذه الإشــارات أي ســرعتها علـي 
مقدار الاستطالة التي تتعرض لها العضلة ويتولى الجهاز العصبي الرد علي هذه الإشارات الحسـية 

نبهــا العضــلة المعرضــة للاســـتطالة فتنـقبـــض أو العضــلة بإشــارات حركيــة عبــر الأعصــاب الحركيــة م
المقــابلة لهــا إذا كانـت هــي الســبب فـي الاستطـــالة فتنبســـط فــيزول العبـــئ الواقـــع علـي العضــلة، وهــذا 
يــدل علــي أن المغــزل العضــلي لا يعمــل إلا فــي حالــة تعــرض العضــلات للإمتطــاط بصــورة تســمح 

 (.727:  7الة )بإستثارته فيعمل علي منع هذه الاسـتط
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ـــار العضــــلات وتســــمي أعضــاء وتـــر جولــوجي ـــاس فــي أوتـ  Golgy ومســـتقبلات الإحسـ
Tendon Organs  ويـتم إسـتثارتها عنـد حـدوث إنقبـاض عضـلي زائـد عـن قـدرة الـوتر علـي تحمـل

الشــد، وتعتبــر أعضــاء جــولجي الوتريــة أحـــد أهــم أنــواع مســـتقبلات الأحســاس بالعضــلة وتـــوجد فــي 
ار العضــلية فهــي حساســة جــدا  لكــل مــن الشــد والانقبــاض الــذي يــؤثر علــي العضــلات هــذا إلــي الأوتــ

جانب إستثارتها عند التوتر الحادث في العضلة نتيـجة الانقباض القـوي الـذي قـد يمثـل خطـورة علـي 
العضلة، كما أنها المسئولة عن إرسال المعلومـات الخاصـة بمــقدار التــوتر وقــوة الانقبـاض العضـلي 
إلي الجهاز العصبي عن طريق النخاع الشوكي والتي تفيـد بأن العضـلة تحتـاج للوقاية من الإصابة 

 (.771،  771:  7وعليه يقوم الجهـاز العصبي بإرسـال إشـارات للعضلة فتسـترخي)
تتركــب أعضــاء جــولجي الوتريــة مــن شـــبكة خيــوط شـــبه عظميــة لنهايــات عصبيـــة حســـاسة 

( 21:  1قبل نـقطة التحامها بالعظام بما يقارب سنتيمتر واحد، ويوجد لكل من )تتـواجد في الأوتار 
ليفـــة عضـــلية عضـــو مـــن أعضـــاء جـــولجي الوتريـــة خــــاص بهـــا، وعنــــدما يتعــــرض الـــوتر لشـــد بفعـــل 
الانقبـــاض العضـــلي يـــتم اســـتثارة هـــذه الأعضـــاء وتنقـــل هـــذه المعلومـــات عـــن الاســــتثارة عبـــر أليـــاف 

ي النخـاع الشـوكي، ولا يتوقـف دور أعضـاء جـولجي الوتريـة علـي مجــرد حساسـة سـريعة الوصـول إلـ
إرسال معلومـات عـن التـوتر الزائـد فقـط ولكـن أيضـا  تعطـي معلومـات عـن أي تـوتر أو شــد أيــا  كـان 
 7صغيرا  وذلك بهدف إمداد الجهاز العصبي بكافـة المعلومات عـن الـتوترات بصـفة دائمــة ومسـتمرة)

 :11  ،12.) 
 Pacinianبلات الإحســـاس الموجــودة فـي المــفاصل وتســمي كابســولات باسيـــنيان ومســـتق
Corpuscles  وتتركــــز فـــي الأنســــجة الضـــامة العمــــيقة حـــول المفصـــل ويـــتم إســــتثارتها عـــن طريــــق

 (.11،  12:  7الضغط علي المفصل أو بفعل الاهتزازات الضاغطة علي المفصل أثناء الحركة)
ت العصـــبية العضـــلية للمســـتقبلات الحســـية فـــيمكن تعريفهـــا علـــي أنهـــا أمـــا طريقـــة التســـهيلا

طريقــة تــدعم مــن ســـرعة الميكانيزمــات العصبيـــة العضليـــة مــن خــلال إثــارة ذاتيــة يتــدخل فيهــا طبيعــة 
هــذه المســـتقبلات، وعلــي الــرغم مــن أن تلــك الطريقــة لهــا أكثــر مــن أســلوب، إلا أنهــا تقــوم علــي مبــدأ 

بشـر يمتلكـون جزء مـن الطاقـة غيـر مســتغل حتـى المعـاقين مـنهم، ولقـد تطـورت هـام وهو أن كافـة ال
طريقة التسـهيلات العصبيـة في أواخر الأربعينيات وبداية الخمسينيات وفي المنظور المتطور لها تم 
التأكيد علي ضرورة استخدام المقاومات القصوى من بداية المدي الحركي وحتى نــهايته، وذلـك عـن 

خدام مزيج من الحركـات المرتبطـة بالمهـارات الحركيـة الأساسـية، ومثيلاتهـا فـي الأوضـاع طريق است
المختلفــة كــالوقوف والجلــوس والرقــود، وتتضمـــن هـــذه الطريقــة المــزج بــين الانقباضــات الأيزومتريــة، 
ا والانقباض المتحرك سواء كان بالتطويل أو بالتقصير إلي جانب الحركـات السـلبية الإطالـة بأنواعهـ

ـــي غيـــر ذلـــك مـــن الميكانيزمـــات المتباينـــة، هـــذا ويمكـــن تطبيـــق  ســـلبية أو إيجابيـــة أو بالمســـاعدة إل
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التــدريبات باســتخدام طريقــة التســـهيلات العصــبية العضــلية للمســتقبلات الحســية عــن طريـــق مســـاعدة 
:  27الزميــــــل أو المــــــدرب أو عــــــن طريــــــق ذاتــــــي أو باســــــتخدام أدوات وأجهــــــزة اخــــــري ميكانيكيــــــة.)

711()22  :712.) 
(، و محمــد صــبحي 7911) Robert. V. Hockyيشــير كــل مــن روبــرت ف هــوكي 

( إلــي أن ضــعف عضــلات الــبطن أحــد أهــم الأســباب التــي تــؤدي إلــي حــدوث الآم 7991حســانين )
ممــا  Pelvisالظهــر حيــث تقــل قــدرة العضــلات فــي الحفــاظ علــي الوضــع الصــحيح لعظــم الحــوض 

ويعمــل علــي تقــارب النتــوءات  Lordosisفيــزداد التقعــر القطنــي يــؤثر علــي وضــع الفقــرات القطنيــة 
الخلفية للفقرات من بعضها البعض فتضيق الفراغات التي تمر بها الأعصاب فيسبب ذلك نوعا  من 
الالآم نتيجــة للضــغط علــي هــذه الأعصــاب، وغالبــا  مــا يمتــد الألــم إلــي الإليــة وخلــف الفخــذ وأحيانــا  

كمــا يحــدث ذلــك أيضــا  خــلال الفقــرات العنقيــة والصــدرية بســبب  يصــل الألــم إلــي منتصــف الســاق،
ضـــعف عضـــلات المنكبـــين والرقبـــة والعضـــلات الناصـــبة للعمـــود الفقـــري ويمتـــد الألـــم إلـــي الـــذراعين 

 (.11:  22( )711:  9أحيانا ، وقد يعاني أفراد من صداع خلف الرأس أسفل الجمجمة )
م الظهر يكمن فيما أشارت إليه سوزان ت أ مما سبق يري الباحث أن إيجاد حل لمشكلة ألآ

(7992،)Susan, T.A   مـن أن أسـاليب التسـهيلات العصـبية العضـلية للمسـتقبلات الحسـية تتسـم
بـــالتنوع والقـــدرة علـــي التوافـــق مـــع خصـــائص الأنشـــطة الحركيـــة المتباينـــة وكـــذلك تتوافـــق مـــع قـــدرات 

 (.71:  26واحتياجات كل فرد)
اب الرئيسية لألآم الظهر قد تكمن في ضـعف العضـلات الكبيـرة لذا لاحظ الباحث أن الأسب

وخاصة عضلات الجذع والرجلين إلي جانب قلة مرونة ومطاطية هذه العضـلات، وحيـث أن تـوافر 
هذه الصفات قد يؤدي إلي إزالة أو تخفيف هذه الألآم، لذا يجب علي الأفراد الذين يعـانون مـن هـذه 

طالتها، حيث الألآم ممارسة الرياضة حتى يتمك نوا من توفير الظروف الملائمة من قوة العضلات وا 
أن هؤلاء الأفراد قد يكون ليس لـديهم متسـع مـن الوقـت لممارسـة الرياضـة كمـا، أنهـم قـد يكونـوا غيـر 
قادرين علي الممارسة، لذا رأي الباحث أنه يجب البحث عن وسـيلة أو أسـلوب أو طريقـة يمكـن مـن 

مطلوبـة مـن القـوة و المطاطيـة للعضـلات فـي أقـل وقـت، وهنـاك العديـد مـن خلالها تـوفير المقـادير ال
زالة الآم الظهر، إلا أن الباحث لجأ إلي طريقـة  الطرق والأساليب التي أتبعت فيما مضي لتخفيف وا 
التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية، وهي طريقة تحوي بـداخلها أسـاليب عـدة يسـتخدم 

 هدف معين.كلا  منها لتحقيق 
ومـن واقـع عمـل الباحـث فــي مجـال الصـحة الرياضـية لاحــظ زيـادة الشـكوى مـن الآم الظهــر 
لـــدي عـــدد كبيـــر مـــن مرتـــادي النـــادي الصـــحي بمركـــز خدمـــة المجتمـــع وتنميـــة البيئـــة بكليـــة التربيـــة 
الرياضــية حيــث لجــأ اليــه العديــد مــن الــرواد لإستشــارته فــي تخفيــف تلــك الألآم إلــي أنــه لاحــظ وجــود 
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دد كبير مـن الشـباب يواجهـون تلـك المشـكلة أيضـا ، لـذا رأي الباحـث أن مشـكلة البحـث تكمـن فيمـا ع
يعانيــه الشــباب مــن الآم الظهــر بســبب قلــة الحركــة والجلــوس فتــرات طويلــة فــي أســتخدام الكمبيــوتر 
إضــافة إلــي العمــل المكتبــي الــذي يمارســه الكثيــر مــن الشــباب وضــيق الوقــت لممارســة الرياضــة، لــذا 

ـــة ســـ ـــي زيـــادة مقـــادير كـــل مـــن القـــوة العضـــلية والمطاطي عي الباحـــث إلـــي إيجـــاد أســـلوب يســـاعد عل
للعضـلات الكبيـرة بـالظهر والـبطن والـرجلين بهـدف إزالـة أو تخفيـف الآم الظهـر، ومـن هنـا جـاء هــذا 
البحث في كونه محاولة منهجية علمية جادة لاستخدام أسلوب التثبيت البطيء العكسي في إزالة أو 

 فيف الآم الظهر من خلال برنامج تدريبي مقنن علي أسس علمية.تخ
 هدف البحث.

 التعرف علي تأثير استخدام أسلوب التثبيت البطيء العكسي لكل من

 القوة العضلية لعضلات الظهر.  -أ

 القوة العضلية لعضلات البطن. -ب

 الإطالة العضلية لعضلات الظهر. -ج

 الإطالة العضلية لعضلات البطن. -د

 تقليل الآم الظهر. -هـ

 فروض البحث.

توجــد فــروق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي فــي القــوة العضــلية  -7
 لعضلات الظهر.

توجــد فــروق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي فــي القــوة العضــلية  -2
 لعضلات البطن.

عـدي لصـالح القيـاس البعـدي فـي الإطالـة العضـلية توجد فروق بـين القياسـين القبلـي والب -1
 لعضلات الظهر.

توجد فروق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي لصـالح القيـاس البعـدي فـي الإطالـة العضـلية  -2
 لعضلات البطن.

 توجد فروق بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في تقليل الآم الظهر. -1
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 مصطلحات البحث.

 proprioceoptir neuromuscularت العصبية العضلية للمستقبلات الحسية التسهيلا
facilitation  

هــي مجموعـــة مـــن التقنيـــات المختلفــة للـــتحكم فـــي بعـــض العمليــات العصـــبية العضـــلية عـــن 
 (. 711-21( )712-71طريق إستثارة أو كف المستقبلات الحسية ) 

  Mechanical back Painالآم الظهر الميكانيكية 

هــي الالآم الناتجــة بــالظهر عــن أســباب حركيــة ســواء بأعمــال مفاجئــة أو بكثــرة الإســتخدام 
 (.22:  1الخاطئ للجهاز الحركي وقد تكون حادة أو بسيطة )

 الدراسات المرجعية:
 ( بإجراء دراسة تهدف إلي التعرف 2272قام عصام سيد أحمد ومحمد علي حسن خطاب )

توازن العمل العضلي  البطيء العكسي على كل منعلي تأثير استخدام أسلوب التثبيت 
للعضلات العاملة علي مفصلي الكتفين والمستوى الرقمي في القوس والسهم، واستخدم 
الباحثان المنهج التجريبي بتصميم دراسة الحالة وأسلوب القياس القبلي والبعدي، لما للبحث 

مي للمستويات العليا، وتحددت من طبيعة خاصة تتميز بالفردية فيما يتعلق بالمستوى الرق
عينة البحث في لاعب واحد حيث يعد أحد لاعبي الفريق القومي المصري للقوس والسهم، 
وقد مثل مصر في البطولات الأفريقية والإقليمية وشارك في الدورتين الأوليمبيتين )سيدني 

عضلات (، وكانت أهم نتائج البحث تحسين توازن العمل العضلي لل2222وأثينا  2222
العاملة علي مفصلي الكتفين، وتحسن المستوي الرقمي في القوس والسهم للاعب عينة 
البحث، وقد أوصي الباحثان بضرورة استخدام أسلوب التثبيت البطيء العكسي داخل 
برامج التدريب في رياضة القوس والسهم حتى يتوافر توازن العمل العضلي بما يؤدي إلي 

 (.1تلك الرياضة ) تحسين المستوي الرقمي في
 ( بدراســة تهــدف إلــي التعــرف علــي تــأثير 2227كمــا قــام عــز الــدين عبــد الوهــاب الكــردي )

برنــامج مقتــرح لعــلاج الآم أســفل الظهــر علــي مرونــة الجــذع وقــوة عضــلات الــبطن والظهــر 
( ســـنة، واســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــي علـــي مجمـــوعتين 21 – 11للرجـــال مـــن ســـن )

ــــة وضــــابطة و  ــــة قوامهــــا )تجريبي ( لكــــل مجموعــــة مــــن الرجــــال 11( رجــــلا )12كانــــت العين
المصابين بالآم أسفل الظهر والمترددين علي صالة العاب الكردي جيم بـالهرم ، وتـم قيـاس 
درجة مرونة الجذع ، وقوة عضلات البطن والظهر للمجموعتين، حيث خضعت المجموعـة 
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( مـرات أسـبوعيا وخضـعت الضـابطة 1ع )( أسـبوع بواقـ72التجريبية للبرنامج المقترح لمدة )
للبرنــامج التقليــدي المعتــاد )الأثقــال( لــنفس المــدة، وأســفرت النتــائج عــن أن البرنــامج المقتــرح 
يسهم في تخفيـف حـدة الشـعور بـالألم وتنميـة مرونـة الجـذع وقـوة عضـلات الظهـر والـرجلين 

 (.1والبطن وخفض نسبة الدهون والإقلال من الوزن)
  وأخــــــرون أجــــــري هارتيجــــــانhartigan (2222 بدراســــــة للتعــــــرف علــــــي تــــــأثير ممارســــــة )

التمرينات الرياضية لفترة طويلة في علاج الآم أسفل الظهر، حيـث تـم تطبيـق برنـامج علـي 
( شــهر، وقــد أحتــوي 72المرضــي الــذين يعــانون مــن الالآم الظهــر وذلــك خــلال فتــرة زمنيــة )

ـــة وهـــي ) تمـــدد أو ـــع أنشـــطة تدريبي ـــي أرب ـــامج عل تمـــارين  –انبســـاط الظهـــر والقـــدمين  البرن
تمارين الأثقال ( وقام بعمل تقييم كل ثلاث أشـهر، وقـد  –تمارين تمدد الظهر  –الإيروبيك 

أســـفرت نتـــائج البحـــث عـــن أن ممارســـي التمـــارين الرياضـــية مـــن المرضـــي المصـــابين بـــألآم 
 (.76)أسفل الظهر المزمن يمكن أن يمارسوا هذه التمارين بدون أي تأثير أو ألم

  ــد ســميث ( بدراســة 7996) Bromfort, Goldsmithأجــري كــل مــن برومفــورت و وجول
تهــدف إلــي التغلــب علــي الآم أســفل الظهــر المزمنــة بعمــل تمرينــات الجــذع وتحريــك العمــود 
الفقري، وكانت العينة من الأشخاص المصابين بالآم أسفل الظهر، حيث تم تطبيق برنامج 

الأول أربعـــة أســـابيع بالمعالجـــة الحركيـــة للعمـــود الفقـــري  يشـــمل ثـــلاث أنـــواع مـــن العـــلاج :
متحدة مع تمرينات تقوية للجذع، والثاني خمسة أسابيع من المعالجة الحركية للعمود الفقري 
متحدة مـع تمرينـات السـاق، والثالـث سـتة أسـابيع إضـافية تمرينـات فقـط، وقـد أثبتـت الدراسـة 

العلاجية الثلاثة وكـل مـنهم مكمـل للأخـر، كمـا أنه لا يمكن الإستغناء عن كل من الوسائل 
أوضحت الدراسة أن الوقـت الإضـافي للتمرينـات يعطـي نتـائج أفضـل فـي كـل هـذه الحـالات 

(72.) 
  قام كل من كامبيلو و نوردينCompello, Nordin (7996 بدراسة تهـدف إلـي التعـرف )

( فـردا  22بحـث علـي )علي دور التمرينات في عـلاج الآم أسـفل الظهـر ، واشـتملت عينـة ال
مــن الأشــخاص الــذين يعــانون مــن الآم أســفل الظهــر ، وتــم تطبيــق برنــامج تمرينــات وضــع 
خصيصــا لمرضــي الآم أســفل الظهــر، وتوصــلت نتــائج الدراســة إلــي أن التمرينــات لهــا دور 
كبير وفعال في علاج الآم أسفل الظهر، وأوضحت أيضا أن السكون وقلة الحركة له تأثير 

 (.71لي الجسم عامة وعضلات أسفل الظهر خاصة علي أسفل الظهر)ضار جدا ع
  قـــام مالكيـــا وليجـــونيجرينmalkia, ljunggren (7996 بـــإجراء دراســـة بعنـــوان بـــرامج )

سـتهدفت الدراسـة التعـرف علـي تـأثير  التمرينات للمصابين بإضطراب عجز أسفل الظهـر، وا 
( 71الظهــر، علــي عينــة قوامهــا ) برنـامج تمرينــات للأشــخاص الــذين يعــانون مــن الآم أســفل
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شخصا  ممن يعانون من الآم أسفل الظهر وأوضحت هـذه الدراسـة أن التمرينـات تلعـب دورا 
رئيســيا فــي تأهيــل الأشــخاص المصــابين بــالآم أســفل الظهــر، كمــا بينــت أن هنــاك دراســات 
ة كثيرة دلت علي أن الأشخاص المصابين بالآم أسـفل الظهـر يعـانون مـن خلـل فـي الأنسـج

العضــلية والأنســجة الضــامة ونقــص وظيفــي فــي القــوة العضــلية والتحمــل العضــلي والســرعة 
والوظائف المتعلقة بالأعصاب والعضلات، وتـؤدي هـذه الالآم إلـي خلـل فـي الحيـاة النفسـية 

 (22والاجتماعية )
 إجراءات البحث
 منهج البحث 

 -ســـلوب القيـــاس القبلـــي إســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــي بتصـــميم المجموعـــة الواحـــدة بأ
 البعدي. 

  مجتمع البحث 
يتحــدد مجتمــع البحــث مــن المتــرددين علــي النــادي الصــحي بمركــز خدمــة المجتمــع وتنميــة 

 البيئة بكلية التربية الرياضية للبنين كما يلي:
 ( مرتادا  للنادي الصحي يمثلون كل مجتمع البحث.17) -  
تم إستبعادهم لعدم وقوعهم في النطاق العمري ( سنة 22( شابا  أعمارهم أقل من )72) -  

 لعينة البحث.

( ســنة بعضــهم يعــانون مــن الآم الظهــر تــم 21( شــابا  ورجــلا  أعمــارهم أكبــر مــن )21) -  
 إستبعادهم لعدم وقوعهم في النطاق العمري لعينة البحث وعدم رغبتهم في خوض التجربة.

عضـهم يعـانون مـن الآم الظهـر وغيـر ( سـنة ب21 – 22( شابا  أعمـارهم مـا بـين )79) -  
 منتظمون في التردد علي النادي الصحي )أستخدم تسعة منهم في التجربة الإستطلاعية(.

( سـنة يعـانون مـن الآم الظهـر ومنتظمـون فـي 21 – 22( شابا  أعمارهم ما بين )71) -  
 التردد علي النادي الصحي اختارهم الباحث كعينة للبحث وفق رغباتهم.

 لبحث عينة ا
قــام الباحـــث بإختيـــار عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة مـــن المتـــرددين علـــي النـــادي الصـــحي 
بمركز خدمة المجتمع والبيئة بكلية التربية الرياضية للبنين في مرحلة الشباب ممن يعانون من ألآلم 

اسـة ( شـابا ، وقـد راعـي الباحـث أن تكـون جميـع حـالات هـذه الدر 71الظهر غير المرضـية وعـددهم )
 تتعرض للألآم وفقا  لأسباب حركية غير الإصابة بأي من الأمراض.
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 ,0توصيف وتجانس عينة البحث      ن= (0جدول )

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

 الإنحراف
 معامل الوسيط المعياري

 الإلتواء
 22.12 - 712.22 7.61 717.12 السنتيمتر الطول الكلي للجسم

 22.61 11.22 7.11 11.11 الكيلوجرام لجسمالوزن الكلي ل
 22.21 - 21.22 2.22 22.11 السنة العمر الزمني
 22.71 1.22 22.12 1.12 الدرجة درجة الألم

 22.16 - 2.22 22.12 2.21 الدائرية الزاوية مرونة العمود الفقري أماماا 
 22.11 - 1.22 22.99 1.62 الدائرية الزاوية مرونة العمود الفقري خلفاا 

 22.26 22.22 2.11 19.22 الكيلوجرام القوة العضلية لعضلات البطن
 22.71 12.22 7.21 12.91 الكيلوجرام القوة العضلية لعضلات الظهر

يتضــح مــن الجــدول تجــانس عينــة البحــث فــي متغيــرات البحــث، ويؤكــد ذك إنحصــار قيمــة 
 التجربة علي تلك العينة.( مما يدل علي إمكانية إجراء 1)± معامل الإلتواء ما بين 

  -أدوات جمع البيانات بالبحث: 
في ضوء ما أسفرت عنه القراءات النظرية المتعلقة بالبحث وطبقا لمتطلباته فقد قام الباحث 
بــإجراء المســـح المرجعــي للدراســـات والبحـــوث العلميــة والمراجـــع المتخصصـــة التــي تنــــاولت المحـــاور 

أهـم القياسـات والاختبـارات المتداولـة والمناسـبة ،ومـن ثـم فقـد  الأساسـية لهذا البحث مـن حيـث تحديـد
 أستخدم الباحث الأدوات التالية:

 جهاز) الرستاميتر( لقياس كل من الطول والوزن لأفراد عينة البحث.  -

 جهاز قياس مرونة الجذع من الجلوس طولا . -

 ح.جهاز ) الجنيوميتر ( لقياس المدي الحركي للجذع من وضع الانبطا -

 ( لقياس قوة عضلات البطن. AB universalجهاز )  -

 لقياس قوة عضلات الظهر . ( L.B universal)جهاز  -

  -ثم قام الباحث باستخدام العديد من أدوات البحث وهي كما يلي : 

 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء في مكونات البرنامج التدريبي. -
( خبــراء لإبــداء الــرأي فــي 72رأي علــي عــدد )ثــم قــام الباحــث بعــرض إســتمارة إســتطلاع للــ

مكونــات البرنــامج التــدريبي الخــاص بالأســلوب المســتخدم فــي تجربــة البحــث وقــد حــدد الباحــث عــدة 
 شروط لاختيار الخبراء وفقا  لما يلي : 
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 أن يكون من أعضاء هيئة التدريس بكليات التربية الرياضية .  -
 التخصص المناسب لموضوع البحث.أن يكون حاصل علي درجة الدكتوراه في  -
 أن يكون قد مر علي حصوله علي الدكتوراه خمس سنوات علي الأقل. -
أن يكـــون قـــد أجـــري دراســـات أو بحـــوث فـــي اســـتخدامات التســـهيلات العصـــبية العضـــلية  -

 للمستقبلات الحسية أو أشرف عليها .
لبرنــامج التــدريبي فــي مكونــات ا % 12وقــد إرتضــي الباحــث الأراء التــي زادت نســبتها عــن 

 الخاص بأسلوب التثبيت البطيء العكسي.
أساليب التسهيلات العصبية  النسب المئوية لأراء الخبراء حول مكونات البرامج التدريبية باستخدام (2جدول )

 العضلية قيد البحث

 النسبة المئوية للموافقة البيان مكونات البرامج التدريبية
 %92 72 مده البرنامج بالأسابيع
 %12 1 عدد الوحدات الأسبوعية
 %92 12 اجمإلي عدد الوحدات
 %92 2 عدد التمرينات بالوحدة
 %92 %722 الشدة المستخدمة
 %92 1 عدد التكرارات
 %722 ث71 زمن الأداء
 %722 ث71 زمن الراحة

 %722 2 عدد المجموعات
 ع أفراد عينة البحثدرجات الألم وما يعادلها في المقياس المتفق عليه م (3جدول )

 الالآم التي يشعر بها الفرد الدرجة
 لا توجد الآم إطلاقا   0
 توجد الآم علي فترات متباعدة 2
 توجد الآم مع إنخفاض درجة الحرارة 3
 توجد الآم مصاحبة للاصابة يبنزلات البرد والانفلوانزا 4
 توجد الآم مصاحبة للنشاط البدني غير العادي اليومي ,
 جد الآم مصاحبة للنشاط البدني الرياضيتو  6
 توجد الآم متقطعة علي مدار اليوم دون انتظام 7
 توجد الآم متقطعة علي مدار اليوم بإنتظام ,
 توجد الآم مستمرة في كثير من الأحيان ولا تعوق ممارسة الحياة اليومية 1
 ةالآم مستمرة في كثير من الأحيان تعوق ممارسة الحياة اليومي 01
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 إستمارة تحديد درجة الألم: -
وهـــي عبـــارة عـــن معيـــار تـــم تحديـــدة مـــع أفـــراد عينـــة البحـــث للتعبيـــر عـــن درجـــة الألـــم التـــي 
يشعرون بها علي أن يتدرج هذا المعيار من الواحد الصحيح حتى الدرجـة العاشـرة ولكـل منهـا درجـة 

  -ل المقياس : ألم يمكن الشعور بها وكلما زادت حدة درجة الألم تزداد الدرجة داخ
( خبــراء لإبــداء الــرأي فــي مناســبة 72وقــد قــام الباحــث بعــرض المقيــاس المقتــرح علــي عــدد )

( مـــن % 12( وقـــد ارتضـــي الباحـــث الأراء التـــي تزيـــد عـــن )1المقيـــاس لتحديـــد درجـــة الألـــم )مرفـــق 
 ( . 2إجمالي أراء الخبراء الموضحة بجدول )

 مقياس تحديد درجة الآم الظهرالنسب المئوية لأراء الخبراء في  (4جدول )

النسبة المئوية  الدرجة أعراض الالآم التي يشعر بها الفرد
 لموافقة الخبراء

 %722 7 لا توجد الآم إطلاقاا 
 %722 2 توجد الآم علي فترات متباعدة

 %722 1 توجد الآم مع إنخفاض درجة الحرارة
 %92 2 توجد الآم مصاحبة للاصابة ينزلات البرد والانفلوانزا

 %92 1 توجد الآم مصاحبة للنشاط البدني الغير عادي اليومي
 %92 6 توجد الآم مصاحبة للنشاط البدني الرياضي

 %92 1 توجد الآم متقطعة علي مدار اليوم دون انتظام
 %12 1 توجد الآم متقطعة علي مدار اليوم بإنتظام

سة توجد الآم مستمرة في كثير من الأحيان ولا تعوق ممار 
 الحياة اليومية

9 12% 

الآم مستمرة في كثير من الأحيان تعوض ممارسة الحياة 
 اليومية

72 12% 

 لبحث خطوات تنفيذ ا
 ستطلاعيةالتجربة الإ

 71/7/2271حتـي  2/7/2271قام الباحـث بـإجراء التجربـة الإسـتطلاعية فـي الفتـرة مـن  
سـتهدفت التجربـة علي تسعة شباب من خارج العينة ومن نفس المرحلـة العمريـ ة للعينـة قيـد البحـث وا 

الإستطلاعية التعرف علـي زمـن قيـاس كافـة المتغيـرات قيـد البحـث وكـذلك التعـرف علـي الصـعوبات 
التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء تجربة البحث سواء كان ذلك في إجراء القياسات أو مناسبة مكان 

إســتيعاب الشــباب لــلأداء المركــب للتمرينــات تطبيــق التجربــة مــن عدمــه إلــي جانــب التأكــد مــن درجــة 
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والوصــول إلــي أفضــل أســلوب تعليمــي لهــذه التمرينــات، كمــا إســتهدفت التجربــة التعــرف علــي الــزمن 
 الذي تستغرقه الوحدة التدريبية وكانت أهم نتائج التجربة الإستطلاعية ما يلي:

 تدرب الباحث علي إجراء القياسات في متغيرات البحث. -
 لباحث لأداء التمرينات المركبة بهدف إعطاء نموذج للأداء.إتقان ا -
 فهم أفراد عينة البحث لأداء التمرينات المركبة. -
 تحديد مدي مناسبة التمرينات لأفراد عينة البحث وتعديل غير المناسب منها. -

 القياسات القبلية 
 7/2271/ 22 - 22 قام الباحث بإجراء القياسات القبلية  من يوم الثلاثاء وحتي الخميس

 علي أفراد عينة البحث في كافة المتغيرات قيد البحث .
 تنفيذ تجربة البحث 

قام الباحث بتنفيذ تجربة البحث من خلال تطبيق البرنامج التدريبي علي عينة البحث بدايـة 
وذلــك علــي مــدار  76/2/2271حتــى يــوم الخمــيس الموافــق  21/7/2271مــن يــوم الأحــد الموافــق 

 ع تدريبي بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا .(أسبو 72)
 القياسات البعدية 

قــام الباحــث بعــد الانتهــاء مــن تنفيــذ البرنــامج التــدريبي علــي عينــة البحــث بــإجراء القياســات 
علي نفس النحو الذي قام به في  22/2/2271-79البعدية يومي الأحد والإثنين الموافقان الموافق 

 القياسات القبلية . 
 الجات الإحصائية المع

قام الباحث بإجراء بعض المعالجات الإحصائية التي يمكن من خلالها إظهار نتائج البحث 
ـــك باســـتخدام الحزمـــة الإحصـــائية  وقـــد ارتضـــت الباحـــث صـــدق النتـــائج تحـــت مســـتوي  SPSSوذل

 لقبول وتفسير نتائج هذا البحث. 2.21معنوية 
  -وكانت كما يلي : 

 الانحرافات المعيارية .  -                المتوسطات الحسابية .  -

 الوسيط  -معامل الالتواء .                          -

 دلالة الفروق للعينات الصغيرة بطريقة مان ويتني. -
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 عرض نتائج البحث:
 ,0ن=        لعينة البحث في جميع المتغيرات ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي6جدول )

 متغيراتال
وحدة 
 العدد القياسات القياس

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة )ى(
 المحسوبة

 قيمة )ذ(
 المحسوبة

 الكيلوجرام الوزن
 1,.,26 07.11 ,0 القبلي

 1,.016 03.01 ,0 البعدي * 0,.0 - 1,.76
   31 المجموع

 الدرجة درجة الألم
 11.,34 23.11 ,0 القبلي

 021.11 11., ,0 لبعديا * 3,.4 - صفر
   31 المجموع

مرونة العمود الفقري 
 أماماا 

 الزاوية
 الدائرية

 021.11 11., ,0 القبلي
 11.,34 23.11 ,0 البعدي * 4.76 - صفر

   31 المجموع

مرونة العمود الفقري 
 خلفاا 

 الزاوية
 الدائرية

 021.11 11., ,0 القبلي
 11.,34 23.11 ,0 البعدي * ,4.7 - صفر

   31 المجموع

القوة العضلية لعضلات 
 البطن

 الكيلوجرام
 021.11 11., ,0 القبلي

 11.,34 23.11 ,0 البعدي * ,4.7 - صفر
   31 المجموع

القوة العضلية لعضلات 
 الظهر

 الكيلوجرام
 021.11 11., ,0 القبلي

 11.,34 23.11 ,0 البعدي * 4.10 - صفر
   31 المجموع

 (,11.1( دالة إحصائياا عند مستوي معنوية )0.16قيمة )ذ( )
يتضح من الجدول وجود فروق دالـة إحصـائيا  بـين القياسـين القبلـي والبعـدي لصـالح القيـاس 

مرونــة العمــود الفقــري  –درجــة الألــم  –البعــدي فــي كافــة متغيــرات البحــث وهــي الــوزن الكلــي للجســم 
القــوة العضــلية لعضــلات  -القــوة العضــلية لعضــلات الــبطن  –العمــود الفقــري خلفــا   مرونــة -أمامــا  

 الظهر(.
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 ,0لعينة البحث في جميع المتغيرات ن= ( نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي7جدول )

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة التغير الفرق

 ع م ع م %
 %11.,0 - 3,.0 - 3.46 2.11, 3.44 3,.3, لكيلوجراما الوزن

 %17.41 - 7,.4 - 0,.11 2.61 2,.11 7.47 الدرجة درجة الألم
 مرونة العمود
 %12.03 6., 0.16 7,.7 1,.11 2.27 الدائرية الزاوية الفقري أماماا 

 مرونة العمود
 %1,.4, 7.6 11.77 21.,0 11.11 7.61 الدائرية الزاوية الفقري خلفاا 

 القوة العضلية
 لعضلات البطن

 %61.,3 22.4 4.37 60.41 ,3.3 31.11 الكيلوجرام

 القوة العضلية
 لعضلات الظهر

 %4.11, 17.,0 2.17 46.11 0.13 31.13 الكيلوجرام

يتضــح مــن الجــدول وجــود فــروق بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي فــي 
لفـرق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـي متغيـر الـوزن الكلـي للجسـم كافة متغيرات البحث حيث جـاء ا

(، فــي حــين جــاء الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي %71.22( كيلــوجرام بنســبة )7.11 -)
(، وجــاء الفــرق %91.22( درجــة لصــالح القيــاس البعــدي بنســبة )2.11متغيــر درجــة الألــم بمقــدار )

( درجـة لصــالح 1.62متغيـر مرونــة العمـود الفقــري أمامـا  بمقــدار )بـين القياسـين القبلــي والبعـدي فــي 
(، وجــاء الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي متغيــر مرونــة %92.71القيــاس البعــدي بنســبة )

(، وجـاء الفـرق %12.12( درجـة لصـالح القيـاس البعـدي بنسـبة )1.62العمود الفقري خلفا  بمقدار )
( كيلـوجرام 22.22في متغيـر القـوة العضـلية لعضـلات الـبطن بمقـدار )بين القياسين القبلي والبعدي 

(، وجــاء الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي متغيــر %11.62لصــالح القيــاس البعــدي بنســبة )
( كيلــــــوجرام لصــــــالح القيــــــاس البعــــــدي بنســــــبة 71.21القــــــوة العضــــــلية لعضــــــلات الظهــــــر بمقــــــدار )

(12.22%.) 
 مناقشة نتائج البحث:

( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا  بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي لصـــالح 6مـــن جـــدول )يتضـــح 
( الـذي يشـير إلـي وجـود فـروق بـين 1القياس البعدي في كافـة متغيـرات البحـث، ويؤكـد ذلـك جـدول )

القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي فــي كافــة متغيــرات البحــث حيــث جــاء الفــرق بــين 
( وهذا %71.22( كيلوجرام بنسبة )7.11-لبعدي في متغير الوزن الكلي للجسم )القياسين القبلي وا

 يشير إلي أن هذا الأسلوب يعدا  أسلوبا مناسبا لانقاص الوزن.
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( 2.11فــي حــين جــاء الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي متغيــر درجــة الألــم بمقــدار )
م الظهــر قــد تلاشــت تقريبــا  لــدي عينــة (، أي أن الآ%91.22درجــة لصــالح القيــاس البعــدي بنســبة )

( و 7911) Robert. V. Hockyالبحث، وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل مـن روبـرت ف هـوكي 
مــن أن الأســاليب الأكثــر خصوصــية تســاعد فــي تخفيــف الآم الظهــر  Bromfort Gبرومفــورت ج 

 أكثر من غيرها.
نــة العمــود الفقــري أمامــا  بمقــدار وجــاء الفــرق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي متغيــر مرو 

(، أي أن مرونــة العمــود الفقــري أمامــا  قــد %92.71( درجــة لصــالح القيــاس البعــدي بنســبة )1.62)
زادت للضـعف تقريبـا  عمـا كانـت عليــه وهـذا يؤكـد أنـه كلمــا زادت مرونـة ومطاطيـة عضـلات الظهــر 

ليــه كــل مــن قـــــام هــيس وآخــرون كــان ذلــك ســببا  لعــدم ظهــور الآم الظهــر، وهــذا يتفــق مــع مــا أشــار إ
Heise, et all 7991  و مالكيا وليجـونيجرينmalkia, ljunggren (7996 وكـارين س. راكـر )

Karen S. Raker  مـن أن التمرينـات الخاصـة تسـاعد علـي تخفيـف الآم الظهـر وتحسـين المـدي
 الحركي.

لفقـــري خلفـــا  بمقـــدار وجـــاء الفـــرق بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي فـــي متغيـــر مرونـــة العمـــود ا
(، أي مـا يزيـد علـي ثلاثـة أربـاع مـا كانـت %12.12( درجة لصالح القياس البعـدي بنسـبة )1.62)

عليــه وهــذا يؤكــد أن زيــادة مطاطيــة عضــلات الــبطن مــع قــوة عضــلات الظهــر لــه تــأثير فعــال فــي 
 Heise, etتخفيف الآم الظهر غير المرضية، وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل من هيس وآخرون 

all 7991  و وارن يـونج ، سـيمون إيلـوتwarren Yong & Simon (2222 مـن أن هنـاك )
أســـاليب عنـــد اســـتخدامها تـــؤدي إلـــي تحســـين حالـــة المفاصـــل والمـــدي الحركـــي لهـــا والقـــوة العضـــلية 
للعضلات العاملة عليها وبالتالي يؤدي إلـي نتـائج إيجابيـة وسـريعة فـي التخفيـف مـن الالآم وخاصـة 

الظهر الميكانيكية الحادة، وأن أساليب التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية تـؤدي الآم 
 (.%91 –%12إلي تحسن يصل ما بين )

وجاء الفرق بين القياسين القبلي والبعدي في متغيـر القـوة العضـلية لعضـلات الـبطن بمقـدار 
كــد أن تحســن القــوة العضــلية ، وهــذا يؤ %11.62كيلــوجرام لصــالح القيــاس البعــدي بنســبة  22.22

للعضــلات الــبطن يــؤدي إلــي تخفيــف الآم الظهــر ويتفــق هــذا مــع مــا أشــارت إليــه عصــام أنــور عبــد 
( من أن استخدام 2227ومحمد علي حسن خطاب ) 2221( و أمل سعيد العزب 7999اللطيف )

م الظهــر، التمرينــات التــي تزيــد مــن القــوة العضــلية لعضــلات الــبطن والظهــر تــؤدي إلــي تخفيــف الآ
 Bromfort and Goldsmith 7996 7996ويتفق أيضا  مع أشار إليه برومفورت وجولد سميث 

مـن أن العـلاج الحركـي للعمـود الفقـري مـع تقويـة عضـلات  2227وعز الـدين عبـد الوهـاب الكـردي 
 الجذع تعطي أفضل نتائج في تقليل الآم الظهر وتخفيف حدة الشعور بها.
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ين القبلي والبعدي في متغير القوة العضـلية لعضـلات الظهـر بمقـدار وجاء الفرق بين القياس
، وهــذا يؤكــد أن تحســن القــوة العضــلية %12.22كيلــوجرام لصــالح القيــاس البعــدي بنســبة  71.21

لعضــلات الظهــر مــع الحفــاظ علــي تــوازن هــذه التنميــة مــع عضــلات الــبطن يــؤدي إلــي تخفيــف الآم 
 Alexander Karl Berner 2221لكسـندر كـارل برنـر الظهـر، وهـذا يتفـق مـع مـا أشـار إليـه ا

مــن أن التمرينــات العلاجيــة الخاصــة تســاعد علــي تحســن قــوة ومرونــة الجــذع وبالتــالي تقلــل  2221
مـن أن  Malikia Ligonergin 7996 7996الآم الظهر. ومع ما أشـار اليـه ماليكيـا ليجـونرجين 

ب التـي تــودي إلـي الآم الظهـر، وهـذا يتفــق نقـص القـوة العضـلية والتحمـل العضــلي هـي أولـي الأسـبا
ــدين عبــد الوهــاب الكــردي  7999مــع مــا أشــار إليــه كــل مــن عبــد العظــيم العــوادلي   2227وعــز ال

مــن أن التمرينــات العلاجيــة  Alexander Karl Berner 2221 2221والكســندر كــارل برنــر 
قلــل حــدة الآم الظهــر بمــا الخاصــة تســاعد أكثــر مــن غيرهــا فــي تحســن قــوة ومرونــة الجــذع وبالتــالي ت

، كما يـري الباحـث أن مرونـة العمـود الفقـري فـي الاتجـاهين الأمـامي والخلفـي لا %16.1يقرب من 
تقل أهمية عن باقي المتغيرات مع تـوفير حالـة مـن الشـعور بالراحـة وعـدم حـدوث الآم الظهـر وذلـك 

ذلــك إلا فــي حالــة تــوافر مقــادير كلمــا تــوافر المقــدار الكــافي مــن هــذه المرونــة، وغالبــا  مــا لا يتــوفر 
مناسبة من القوة العضلية لعضلات الظهر، أي أن التـوازن فـي القـوة العضـلية بـين عضـلات الـبطن 
وعضـــلات الجـــذع مـــع تـــوافر المرونـــة اللازمـــة فـــي العمـــود الفقـــري يـــؤدي بالضـــرورة إلـــي تلافـــي الآم 

 الظهر أو تقليلها.
رسة التمرينات يعد أمرا  ضروريا  وهامـا  للحفـاظ كما يري الباحث أيضا  أن الإستمرار في مما

علي مستوي القوة العضلية والمرونة تلافيا  لحدوث الآم الظهر الميكانيكية التي طالمـا تحـدث نتيجـة 
العديــد مــن العــادات الحركيــة الخاطئــة التــي يمارســها الفــرد خــلال حياتــه اليوميــة، وجــدير بالــذكر أن 

لمســتخدم فــي هــذه الدراســة يــؤدي إلــي تحســن فــي القــوة العضــلية أســلوب التثبيــت البطــيء العكســي ا
 .%91وتصل إلي ما يزيد عن  % 12والمرونة وتخفيف الآم الظهر بنسبة لا تقل عن 

ــــة يــــؤدي  كمــــا يــــري الباحــــث أيضــــا  أن الإســــتمرار فــــي أداء التمرينــــات لفتــــرات زمنيــــة طويل
الجذع وتحسين مسـتوي مرونـة العمـود بالضرورة إلي زيادة تحسين معدلات القوة العضلية لعضلات 

الفقري علي المـدي البعيـد والـذي يـؤدي إلـي تلافـي حـدوث الآم الظهـر وأن إسـتخدام أسـلوب التثبيـت 
البطئ كأحد أساليب التسهيلات العصبية العضلية هو الأفضل لتلافي أو تخفيف الآم الظهر، وهذا 

أوضـــحته هـــذه الدراســـة هـــو أســـلوب التثبيـــت لا ينفـــي الفعاليـــة الكبيـــرة للأســـاليب الأخـــرى، وهـــذا مـــا 
 البطئ.
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 slow Reveersal ممـا سـبق يشـير الباحـث إلـي أن أسـلوب )التثبيـت البطـيء العكـس 
Hold ( S.R.H)  كان له كثير الأثر في تحسين الحالة البدنية من حيث القوة العضلية والمطاطية

ظهـر، وهـذا يتفـق مـع مـا أشـار إليـه كـل العضلية ومرونة العمود الفقري وبالتـالي تخفيـف حـدة الآم ال
  Kognam Loura Harparth 2221وكوجنــام لــورا هارفــارث  2227مــن مــن ســهام الغمــري 

، والكسـندر كـارل  Sean Hanarhan etal 2221 2221اينـون م. وشـين هانارهـان وآخـرون 
لـي من أن هناك أساليب عند استخدامها تؤدي إ Alexander Karl Berner 2221 2221برنر 

تحسين حالة المفاصل والمدي الحركـي لهـا والقـوة العضـلية للعضـلات العاملـة عليهـا وبالتـالي يـؤدي 
إلـــــي نتـــــائج إيجابيـــــة وســـــريعة فـــــي التخفيـــــف مـــــن الالآم وخاصـــــة الآم الظهـــــر الميكانيكيـــــة الحـــــادة، 

مـن أن الأسـاليب الأكثـر خصوصـية  Inoune M. Kitakoji et al 2226وكيتـاكوجي وآخـرون
 ي تخفيف الآم الظهر أكثر من غيرها.تساعد ف

 إستخلاصات البحث
  91.22أسلوب التثبيت البطيء العكسي يساعد علي تخفيف الألم بنسبة%. 
   ـــين ـــراوح ب ـــي مرونـــة العمـــود الفقـــري بنســـبة تت أســـلوب التثبيـــت البطـــيء العكســـي يســـاعد عل

12.12% -  91.22%.. 
  ة العضــلية لعضـلات الــبطن بنســبة أسـلوب التثبيــت البطــيء العكسـي يــؤدي إلــي تحسـين القــو

11.62% . 
  أسلوب التثبيـت البطـيء العكسـي يـؤدي إلـي تحسـين القـوة العضـلية لعضـلات الظهـر بنسـبة

12.22% . 
  كلما زادت مطاطيـة عضـلات الظهـر والـبطن مـع زيـادة القـوة العضـلية فيهـا كـان ذلـك وقايـة

 للفرد من الألم الظهر.
 ضلات البطن يـؤدي إلـي تحسـين حالـة الألـم فـي الظهـر، زيادة القوة العضلية بنسبة أكبر لع

فــي حــين أن زيــادة القــوة العضــلية لعضــلات الظهــر بصــورة أكبــر دون الحفــاظ علــي تــوازن 
 العمل العضلي مع عضلات البطن قد يؤدي إلي حدوث الآم الظهر.

 عضـلية الأستمرار في أداء تمرينات برنـامج التثبيـت البطـئ العكسـي يـؤدي إلـي زيـادة القـوة ال
 لعضلات البطن والظهر بصورة أكبر من غيره من البرامج الأخري.

  الأستمرار في أداء تمرينات برنـامج التثبيـت البطـئ العكسـي يـؤدي إلـي زيـادة مرونـة العمـود
 الفقري بصورة أكبر من غيره من البرامج الأخري.
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 قليـــل حـــدة الآم الأســـتمرار فـــي أداء تمرينـــات برنـــامج التثبيـــت البطـــيء العكســـي يـــؤدي إلـــي ت
 الظهر بصورة أكبر من غيره من البرامج الأخري.

 توصيات البحث 

  ضــــرورة  اســــتخدام أســــلوب التثبيــــت البطــــيء العكســــي عنــــدما يكــــون الهــــدف تحســــين القــــوة
العضلية لعضلات البطن حيث أن أفضل من غيره من أساليب التدريب المتبعة لمـا لـه مـن 

 العضلات الأمامية والخلفية. دور في تحسين توازن العمل العضلي بين
  ضرورة العمل علي زيادة كـل مـن القـوة العضـلية والمرونـة لعضـلات الـبطن والظهـر لتلافـي

 ألآم الظهر والوقاية منها.
  مـــن الواجـــب مراعـــاة نســـب توزيـــع القـــوة العضـــلية لعضـــلات الـــبطن والظهـــر والحفـــاظ عليهـــا

 والعمل علي توافرها إن لم تكن متوازنة.
  إستقامة الظهر في كافة الأعمال اليومية الحياتية.الحفاظ علي 
  تصــحيح الأوضــاع والعــادات الحركيــة الخاطئــة التــي تمــارس فــي حمــل الأشــياء مــن أســفل

 لأعلي.
  الحرص علي أداء التمرينات بصورة مستمرة ومتوازنة لكلا جانبي الجسم وسـطحيه الأمـامي

 والخلفي دون إنقطاع.
 أمكن ذلك وعدم زيادته وخاصة أثناء الإجازات السنوية. الحفاظ علي الوزن مثاليا  كلما 

 قائمة المراجع

 العربية والأجنبية وشبكة المعلومات الدولية )الإنترنت(

( : فسـيولوجيا التـدريب الرياضـي، دار 7912أبو العلا أحمد عبـد الفتـاح، محمـد حسـن عـلاوي )-7
 الفكر العربي، القاهرة.

نظريــــات التــــدريب الرياضــــي وفســــيولوجيا التحمــــل(، مطبعــــة (: 7992الســــيد عبــــد المقصــــود  ) -2
 الشباب الحر، القاهرة.

(: تأثير برنامج للتمرينات والموجات الفوق صوتية علـى تخفيـف الآم 2221أمل سعيد العزب ) -1
( سـنة ، 22-12الالتهاب العضلي المزمن لأسفل الظهر للسيدات في المرحلة السنية من )

 تربية الرياضية للبنات ، القاهرة.رسالة ماجستير، كلية ال
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(: الجديد في العـلاج الطبيعـى والإصـابات الرياضـية ، دار الفكـر 7999عبد العظيم العوادلى ) -2
 العربى.

( : " تــأثير برنــامج تمرينــات مقتــرح لعــلاج الآم أســفل 2227عــز الــدين عبــد الوهــاب الكــردى ) - 1
ســنة "، 21-11هــر للرجــال مــن ســن الظهــر علــى مرونــة الجــذع وقــوة عضــلات الــبطن والظ

 رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.

( : أثر استخدام بعض طرق التسهيلات العصبية العضلية 7999عصام أنور عبد اللطيف )  - 6
للمســـتقبلات الحســـية علـــي زيـــادة المـــدى الحركـــي والقـــوة القصـــوى وتحمـــل القـــوة فـــي بعـــض 

علــي مفصــل الحــوض )دراســة مقارنــة(، رســالة ماجســتير ، كليــة التربيــة  العضــلات العاملــة
 الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة.

( : تـــأثير إســـتخدام أســـلوب 2272عصـــام ســـيد أحمـــد إســـماعيل ، محمـــد علـــي حســـن خطـــاب) -1
والمسـتوى الرقمـي  لمفصـلي الكتفـين علـى تـوازن العمـل العضـلي التثبيـت البطـيء العكسـي

القـوس والسـهم، بحـث منشـور، المـؤتمر العلمـي الـدولي الثالـث عشـر التربيـة البدنيـة للاعبي 
 والرياضة تحديات الألفية الثالثة، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان، القاهرة.

مطـــابع الحـــرس  –مجلـــة الحـــرس الـــوطني الرياضـــية  –( : الآم الظهـــر 7916فاطمـــة صـــديق ) -1
 .91عدد ال –الوطني السعودي 

 القاهرة. –دار الفكر العربي  –(: القوام السليم للجميع 7991محمد صبحى حسانين)  -9

( :تــأثير المــزج بــين التــدريب بالتنبيــه الكهربــائي وطريقــة 2227محمــد علــي حســن خطــاب ) - 72
التثبيـــت البطـــيء العكســـي كأســـلوب لتنميـــة القـــدرة العضـــلية، رســـالة دكتـــوراه، كليـــة التربيـــة 

 للبنين، جامعة حلوان، القاهرة. الرياضية

ـــــدرى بكـــــرى وســـــهام الغمـــــرى ) -77 ـــــل الرياضـــــى والإصـــــابات الرياضـــــية 2222محمـــــد ق (: التأهي
 والإسعافات.

 ثانياا المراجع الأجنبية:
12- Bromfort G.. Goldsmith (1116) : Trunk Exercise Combined With 

Spinal Manipulative or Unsaid Therapy for Chronic Low Back Pain. 

J – Noping latria – Physical There. 
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16- Campello, M, Nordin (1116) : Physical Exercise and Low Back Pain, 2 

Ed. Apr, Denmark. 

14- Etnyre, Bleem, E (1188) : Research quarterly for exercise and sport, 

Vol. (51) pp 222-221,. 

15- Harold, B Falls, Ann. M.Boylar, Red. K. Dishman,(1182): Essential of 

physical fitness , sounders college philadilphia. 

16- Hartigen C., Rainville J, Sobel JB, Hiponam. (2222): Long-term 

Exercise Adherence After Intensive Rehabilitation for Chronic Low 

Back Pain, Tufts University School of Medicine, Boston, MA,USA. 

12- Heise, Barbara (1116) : Dissertation abstracts international, Vol. (54) 

pp 66 -61. 

18- Karen S.  Raker and others (2221): Low Back Pain,” symptom  - based 

approach to diagnosis and treatment , butter worth & Helein 

manncom , Boston , U.S.A. 

11- Karmer , - Michael and other (2225):Surface Electrography of the 

parvertebral Muscles in patoents with chronic low Back pain , 

Archives of physical medicine and Rehabilitation ( philadelphi ) 

86(1) ,Jan . 

22- Malkia, E., Ljunggren (1116): Exercise Programs for Sulisects, with 

low Back Disorders Scanned – J – Med- Sel, Sports., Apr, 6(2), 

Denmark. 

21- Michel, J; Alter, M (1112): science of stretching, Champaign, L.L, 

Human Kinetics. 

22- Michael, J; Alter, M (1115): science of flexibility, second edition, 

Human Kinetics. 

26- Moffat,D.B (1182): Anatomy and physiology for physiotherapists, 

Marrtan, R.F, 2nd edition black well scientific publications. 

24- Robert V. Hocky, (1185): Physical Fitness the path way to health ful 

living times, mirrar, mosby college puplishing 

25- Susan, T.A (1114)3 General treatment approaches for shoulder 

disorder, Edinburgh Churchill, Livingstone.  

26– Suzan .s . Adler , Dominick backers , math buck , (1116) : p.n.f in 

practice ,  illustrated guide , Springer , verlag Berlin Heidelberg. 

22 - Warren young & simon Ellioti (2221): Acute Effects of static 

stretching & PNF stretching & maximam Voluntry contraction on 

Explosive Force production and jumping performance, research 

quarterly for exercise and sports, volyz, No.6 PP(226 – 221) 

September. 

28- www. Aaos. Orgor 

21- www back – Exercises. Com 

62- http.//orthoinfo. Org 
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