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برنامج تأهيمي باستخدام تمرينات ماكينزي والشياتسو لتحسين القدرات الحركية لمصابي الإنزلاق 
 الغضروفي القطني بالأردن

الفلسفة الاردن ، دكتوراه  – الشاملعالم البقاعي للرعاية والتأهيل مدير مركز :  مالك محمد خالد البقاعيد. 

 جامعة الاسكندرية -تخصص العلوم الصحية من كلية التربية الرياضية  -فى التربية الرياضية 

جامعة  – للبنين كلية التربية الرياضية – تربية القوام المتفرغاستاذ صفاء صفاء الدين الخربوطلى :  /أ.د

 مصر – الاسكندرية

جامعة  - للبنات كلية التربية الرياضية -مساعد بقسم العلوم الصحية استاذ نجلاء محمد عبد الحميد :  /دأ.م.

 مصر – الاسكندرية

 -المقدمة وأهمية الدراسة:

إن التمرينات التأهيمية هي العمل المشترك لعلاج الإصابات والتي من ضمنها الانزلاق الغضروفي, وتعد 
حيث تعمل عمى تقوية العضلات الضعيفة والأربطة المحيطة بالجزء المراد أهم وأكثر الوسائل الحركية 

 تأهيمه , ومرونة المفصل , كما تساعد عمى استعادة العضلات والمفاصل لوظائفها في أقل وقت ممكن
Zhalloul , Hamdi 2001 ) .) 

تعددددددددت وسددددددائل العدددددددلاج الطبيعددددددي المسددددددتددمة فدددددددي الانددددددزلاق الغضددددددروفي والتدددددددي بدددددددأت ب سدددددددتددام  و 
الأدويدددددة , ووصدددددولا إلدددددى العمميدددددات الجراحيدددددة أحيانددددداا ومدددددن هددددد   الوسدددددائل إسدددددتددام بعددددد  التمريندددددات 
التأهيميددددددة طريقددددددة مدددددداكينزي التددددددي يسددددددتددمها المدتصددددددين فددددددي العددددددلاج الطبيعددددددي فددددددي عددددددلاج مشدددددداكل 

 (  Sheets et al, 2011 ا ) العمود الفقري
وتعتبر تمرينات ماكينزي واسعة الاستددام فهي الطريقة التي تستددم استجابة المري  بتكرار حركات 

وتتكون طريقة ماكينزي من ثلاثة مراحل ) تشديصية , وعلاجية , تحفظية( لمنع تكرار الإصابة,  معينة
وتتطمب ان يكون المري  في أوضاع محدد  وتكرار عدد من الحركات أو ملاحظة التأثيرات التي تتركها 

 ا ه   الوضعيات سواء كانت في تدفيف الألم أو تمركز  في وسط الظهر أو غير  لك
(, 2011 Gonda et all) 

وتُعد آلام الظهر بشكل عام , والانزلاق الغضروفي  بشكل داص من الأمرا  التي أصبحت تشكل 
نسب كبيرة بين أمرا  العصر الحالي, و لك لتعدد مسبباتها  وما قد تسببه من معاناة لدى المرضى 

ة والنشاط وعدم القدرة عمى الحركة بسهولة , فأن الظهر أكثر وأهم المناطق المسؤولة عن كفاءة الحرك
لدى الفرد, وأكثر المناطق تعرضاً للإصابة والأمرا  والإجهاد, ل ا تُعدّ ه   الآلام من أهم المشكلات 
التي تعيق حركة الفرد وتعيق قيامه بأنشطته وواجباته اليومية عمى أكمل وجه , وقد تمنعه عن العمل 

وفي أوقات متفرقة في حياتهم وتستمر ه    والقيام بالمهام المطموبة منها فهي تصيب العديد من الأفراد ,
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الآلام عادةً من أيام إلى عدة أسابيع و لك حسب شدة الإصابة والمر , وفي كثير من الأحيان تستمر 
ه   الآلام أكثر من  لك بكثير وعمى فترات متكررة , وقد تحدث فجأة وبشكل سريع وقد تكون بسيطة أو 

 (Rushdie , Mohamed 2010 )ازمنية    محددة دطيرة , وقد تتطور تدريجياً في مدة 
ن المنطقة العنقية والقطنية تمثل نقاط ضعف ومشاكل حركية لمرياضيين وغير الرياضيين, والعلاج و  ا 

بالحركة المقننة أحد الوسائل الطبيعية والأساسية في مجال العلاج المتكامل, وتعتمد عمية المعالجة 
 ((Bakri , Muhammad 2000 والتأهيل الحركيا

وتعتبر الإصابات من أهم العوامل التي تؤثر عمى المري  اقتصادياً, حيث ينقطع المري  عن عممة 
وتتراوح ه   الفترة من عدة أيام إلى عدة شهور, وقد تزيد إلى عدة سنوات مما يؤدى إلى قمة الإنتاج 

كثرة الاستشارات الطبية ويؤدى في بع  الأحيان إلى مشاكل نفسية واجتماعية ومادية من دلال 
وتعاطي الدواء بصفة مستمرة, وك لك جمسات العلاج الطبيعي مما يكمف المصاب وأسرته عبئا ماليا 

 , Rasmi) يؤثر عمى ددل الأسرة ويؤثر تأثيراً مباشراً عمى باقي أفراد الأسرة وبالتالي عمى المجتمعا
Iqbal 2007)  ,المجتمعاثل ه   المشاكل التي تواجه جميع أفراد فتكمن أهمية الدراسة في إيجاد حمول لم 

 
 مشكمة الدراسة:

تبين لمباحث أن لتمارين ماكينزي والشياتسو لها تأثير إيجابي وفعال في علاج الانزلاق الغضروفي 
القطني مما دعا الباحث إلى دراسة ه   المشكمة ومحاولة المساهمة في إيجاد الحمول لها فهي مشكمة 

جميع فئات المجتمع والتي نتجت بالأساس من طبيعة الحياة الداممة الدالية من الحركة منتشرة بين 
والنشاط , ومع  لك ما زال الاهتمام به   المشكمة محدود وقميل في الأردن وباقي الدول العربية , ومع 

زلاق الغضروفي العمم أن التمرينات العلاجية التأهيمية و التدليك أصبحت أساسا في علاج المصابين بالان
وتأهيمهم سواء كان قبل العممية الجراحية أو بعدها وان مثل ه   الدراسات لم تعطى الاهتمام ال ي 

 تستحقه محميا وعالميا ا
ومن ه ا المنطمق استنبط الباحث مشكمة البحث وهي إجراء تطبيق برنامج تأهيمي باستددام تمرينات 

 ة لمصابي  الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن اماكينزي والشياتسو لتحسين القدرات الحركي
 أهداف البحث:

 هدف البحث إلى: ي
 تحسين القدرات الحركية لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني وذلك من خلال تحقيق الواجبات التالية:

 تصميم برنامج تأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو ا -
 التعرف عمى تأثير البرنامج التأهيمي من دلال ما يمي :   -
 قوة عضلات الظهر والاتزان الثابتا -
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 المدى الحركي لمعمود الفقري ا -
 درجة الألم, لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا -

 فروض البحث:
التجريبية الأولى ) ا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لدى كل من المجموعة 1

تمارين ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في قوة 
 عضلات الظهر والاتزان الثابت لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا

( والمجموعة الشياتسو لى )تمارين ماكينزي معا توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية الأو 2
التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لقوة عضلات الظهر والاتزان الثابت 

 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا
تمارين من المجموعة التجريبية الأولى ) ا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لدى كل3

ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في المدى الحركي 
 لمعمود الفقري  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا

( والمجموعة لى ) تمارين ماكينزي مع الشياتسوتوجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية الأو  ا4
ة الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في القياس البعدي في المدى الحركي لمعمود الفقري  التجريبي

 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا
من المجموعة التجريبية الأولى )تمارين  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لدى كل ا5

التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في درجة الألم  ( والمجموعة ماكينزي مع الشياتسو
 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا

( والمجموعة ة الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسوتوجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبي ا6
البعدي في درجة الألم  لمصابي الانزلاق التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في القياس 

 الغضروفي القطني بالأردن ا
 البحث:مصطمحات 

   Rehabilitation exercisesالتمرينات التأهيمية : 
هو علاج وتدريب المصاب لإستعادة القدرة الوظيفية في أقل وقت ممكن و لك ب ستعمال الوسائل التي 

 ((Bakri , Muhammad 2000تتناسب مع نوع وشدة الإصابة  ا 
  Mcikinsey exercises :تمارين ماكينزي

مجموعة من الوضعيات والتمارين التي تعتمد عمى عنصر الإطالة والمرونة وال ى ينف ها المري  بعدد 
وتكرار معين ولمدة زمنية محدد  تعمل عمى تصحيح بع  أنواع الدمل ال ي يحدث في العمود الفقريا  

(MaKenzie, Roben 2013) 
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  Shiatsuالشياتسو : 
التدليك الشرقي , ويعتمد عمى  أنواعيعتبر الشياتسو وال ي  يطمق عميه أيضا الودز بالضغط نوعا من 

في مواضع معينة من الجسم من أجل تدفيف الألم والتوتر والإجهاد العضمي وبع   بالأصابعالضغط 
 ( Suzan Crawshaw, 2006)الأمرا  ا 

 ني : الانزلاق الغضروفي القط

بروز ودروج المادة الجيلاتينية )الهلامية( المكونة لمغضروف من مكانها , بحيث تضغط عمى الج ور 
 ((Jafari, Hassan 2003 ويكون البروز غالبا إلى احد جانبي النداع الشوكي ا العصبية ,

 الدراسات السابقة:
 ((Ibrahim , Ahmed Helmy.  2017  دراسة  :

تأثير التدليك بكؤوس الهواء والشياتسو عمى بع  مظاهر التعب لعضلات الطرف  :عنوان الدراسة 
 السفمي لمرياضيين ا

التعرف عمى تأثير التدليك بكؤوس الهواء والشياتسو عمى بع  مظاهر التعب لإستشفاء  هدف الدراسة:
الطرف السفمي  عضلات الطرف السفمي لمرياضيين من دلال التعرف عمى: القياسات الكهربية لعضلات 

 تغير تركيز حم  اللاكتيك ا وتركيز الكرياتين كاينيزا وتغير الإنجاز في تكرار الوثب العموديا
 إستددم الباحث المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة البحث ا  منهج الدراسة:
التربية الرياضية  ( طالباً من طمبة الفرقة الأولى لمرياضيين بكمية17بمغ عدد العينة ) عينة الدراسة:

 لمبنين بأبي قير جامعة الإسكندرية ا
أسفرت نتائج البحث عمى وجود تأثير إيجابي لكلًا من التدليك بالكؤوس و الشياتسو عمى  أهم النتائج:

سرعة إستعادة الشفاء ومتغيرات النشاط الكهربي ا التدمص من التعب العضمي ا زيادة عدد الوثبات 
 السمبية بعد الجهد البدني اللاهوائي لعضلات الطرف السفميابصورة أفضل من الراحة 

 ((Abu Al-Enein , Ibrahim. 2016دراسة  :  
مصابي الإنزلاق الغضروفي  تأثير إستددام الشياتسو والتدليك العلاجي في تأهيل :عنوان الدراسة

 "القطني
تأهيل مصابي الإنزلاق الغضروفي عن التعرف عمى تأثير الشياتسو والتدليك العلاجي في  هدف الدراسة:

مدى تحسن درجة الألم بالمنطقة القطنية ا مرونة المنطقة القطنية ب ستددام )إدتبار شوبر(  طريق,
 مرونة العمود الفقري في جميع الإتجاهات ا تحسين قوة عضلات الظهر والرجمين ا

 إستددم الباحث المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة البحث ا منهج الدراسة:
(  كور من المصابين بالإنزلاق 11تم إدتيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغ قوامها ) عينة الدراسة:

 ا ( عاماً 45- 35الغضروفي القطني وتتراوح أعمارهم ما بين )
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تحسن مرونة العمود الفقري  الألماللإحساس وادتفاء  تحسن درجة قياس التناظر البصري أهم النتائج: 
يميناً ( ا تحسن مرونة المنطقة القطنية ا  تحسن القوة  –يساراً  –دمفاً  –في قياسات المرونة ) أماماً 

الرجمين (ا أدى البرنامج التأهيمي باستددام الشياتسو والتدليك  -القصوى الثابتة لعضلات ) الظهر
 لمصاب بالانزلاق الغضروفي عينة البحث إلى حياتهُ الطبيعة االعلاجي إلى عودة ا

 
 ((Al-Bayoumi , Sharif  2015 :دراسة

 تأثير البرنامج التأهيمي البدني والتدليك الانعكاسي عمى تخفيف آلام أسفل الظهر. عنوان الدراسة:
تأثير البرنامج التأهيمي البدني والتدليك الانعكاسي عمى تدفيف آلام أسفل الظهر وزيادة  هدف الدراسة:

مرونة العمود الفقري أماما )المنطقة القطنية(ا تأثير البرنامج التأهيمي البدني عمى تدفيف آلام أسفل 
بطن السفمى وزيادة الظهر وزيادة مرونة العمود الفقري أماما )المنطقة القطنية( وزيادة قوة عضلات ال

مرونة العمود الفقري دمفاً لدى المجموعة الضابطة الثانية )عينة الدراسة(ا المقارنة بين نسب التحسن 
 لممجموعات التجريبية الثلاثة في تدفيف آلام أسفل الظهرا

 استددم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث ا منهج الدراسة:
ار عينة الدراسة بالطريقة العمدية العشوائية من بين الرجال المصابين بآلام أسفل تم ادتي عينة الدراسة:

مصاب بالأم  15الظهر من المترددين عمى أحد الأندية الصحية لمعلاج والتأهيل بالجيزة وبمغ عددهم 
 أسفل الظهرا

ان له شديد الأثر في إن استددام التدليك الانعكاسي مع التمرينات التأهيمية البدنية ك نتائج الدراسة:
سرعة تدفيف آلام أسفل الظهر الوظيفية أو الميكانيكية الناتجة عن ضعف العضلات وقمة مرونة منطقة 
أسفل الظهرا وبالتالي ف ن العلاج والتأهيل في المجموعة الأولى كان له أثر إيجابي في سرعة تدفيف 

وعة الثانية والثالثة ا حدث تحسن في مرونة آلام أسفل الظهر وكان أفضل من العلاج والتأهيل في المجم
 العمود الفقري أماما في المجموعتين الأولى والثانية ا

 ((Al-Rashidi , Fahad 2009دراسة: 
تأثير برنامج مقترح من التمرينات التأهيمية وتدليك الشياتسو عمى الآلام المبكرة لمفصل  عنوان الدراسة:

 الكتف لمرياضيين بدولة الكويت ا
التعرف عمى تأثير البرنامج التأهيمي المقترح المصاحب لتدليك الشياتسو عمى بع   هدف الدراسة:

المتغيرات المدتارة ا التعرف عمى الفرق في تأثير البرنامج التأهيمي الشياتسو وتأثير  المصاحب لتدليك 
 الشياتسو عمى بع  المتغيرات المدتارة ا

 ج التجريبي نظراً لملائمتهُ لطبيعة البحث ااستددم الباحث المنه منهج الدراسة:
 ( أفراد من المصابين بمر  السكريا11قوامها )  عينة الدراسة:
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البرنامج المقترح وتدليك الشياتسو ساهما في تنمية قوة القبضة وقوة عضلات ال راع وكان  أهم النتائج :
ك ساهم البرنامج المقترح والتدليك التحسن لصالح البرنامج المقترح المصاحب بالتدليك الشياتسوا ك ل

الشياتسو في دف  البوتاسيوم وأدى التدليك المصاحب لمبرنامج لزيادة الدف ا حدوث اندفا  في 
الكرياتين والكرياتين كاينيز والكورتيزول ولاكتات نازعة الهيردوجين بعد البرنامج المقترح والتدليك وكان 

 حب بالتدليك الشياتسواالاندفا  لصالح البرنامج المقترح المصا
  Anap) , (2015 :دراسة

( لها تأثير عمى المرضى  Exercise Coreعنوان الدراسة: هل تمارين ماكينزي مع تمارين كور)
 الذين يعانون خمل في الديسك؟

هدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير تمارين ماكينزي مع تمارين الكور )الحو ( عمى  :هدف الدراسة
جمسات  3أسابيع بمعدل  4مرضى لمدة  4مرضى الانزلاق الغضروفي, وقد قام ب جراء التجربة عمى 

تكرارات لكل  11أسبوعيا, وقد تم عمل تمارين ماكينزي في العيادة بالإضافة إلى تمارين كور, بمعدل 
 تمرين ويقوم المري  بتكرار التمارين في المنزل ا

%أثناء العمل, كما  55ا3%أثناء الراحة و,  56وكانت النتائج أن الألم قد دف بنسبة  نتائج الدراسة :
%لمرجوع  43%في الثني للإمام , وبنسبة  44أن المجال الحركي لمعمود الفقري قد تحسن بنسبة 

ن تمارين ماكينزي مع تمارين كور تساعد في تدفيف الألم, وتحسن لمدمفا ه ا وقد استنتج الباحث أ
المجال الحركي, وتدفف من العجز الناتج عن الانزلاق الغضروفي, وأوصى باعتماد مثل ه   التمارين 

 في البرامج العلاجية لممرضى المصابين بانزلاق غضروفيا
 (  Miller et al ,(2005 :دراسة 

تأثير تمارين ماكينزي وبرامج مخصصة لتثبيت العمود الفقري عمى الام اسفل عنوان الدراسة: مقارنة 
 الظهر.

هدفت إلى مقارنة تأثير تمارين ماكينزي وبرامج مدصصة لتثبيت العمود الفقري عمى الام هدف الدراسة:
 اسفل الظهرا 
مري  تم توزيعهم عشوائيا إلى مجموعتين الاولى تقوم  31وتكونت عينة الدراسة من  عينة الدراسة:

بعمل تمارين ماكينزي والثانية استددموا فيها برامج مدصصة لتقوية عضلات اسفل الظهر واستمرت فترة 
 اسابيع ا 6التجربة 

عمى المجموعتين واظهرت نتائج الدراسة حدوث تحسن ممحوظ  و دلالة احصائية  نتائج الدراسة:
التجريبية والضابطة في شدة الالم والمدى الحركي كما اظهرت المجوعتين تحسن في جميع القياسات 

 ولكن لم تظهر الدراسة ان هناك دلالة احصائية عمى وجود فروق في النتائج بين المجموعتين ا
 



 جامعة الاسكندرية –ابوقير  –كلية التربية الرياضية 
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 نجلاء محمدد/  – صفاء الخربوطلىد/  –د/ مالك محمد 
  2222ديسمبر -مائة وأربعة عشرالجزء الثانيالعدد   

 

-  131 - 
 

 التعميق عمى  الدراسات السابقة :
من دلال عر  الدراسات السابقة والتي استطاع الباحث الحصول عميها يلاحظ ان جميع الدراسات 
أكدت عمى دور تمارين ماكينزي والطرق العلاجية الأدرى بادتلاف أنواعها في التدفيف من آلام اسفل 

ي التدفيف الظهر الناتجة عن الانزلاق الغضروفي القطني كما أنها أكدت عمى دور تمارين ماكينزي ف
من نسبة العجز ال ي قد يصيب المري  نتيجة إصابته بانزلاق غضروفي قطني والتدفيف من الآلام 
التي تحدث لها واستطاع الباحث الاستفادة من الدراسات السابقة بتحديد نوع العينة وادتيارها وتحديد فترة 

دراسة , وقد تميز  ه   الدراسة عن البرنامج العلاجي وادتيار التحميل الإحصائي المناسب لمثل ه   ال
بع  الدراسات بانها هدفت إلى التعرف إلى اثر تمارين ماكينزي فقط عمى الانزلاق الغضروفي القطني 
دون إددال أي برامج أو تمرينات علاجية أدرى عمى افردا العينة , حيث ان إددال أي برنامج علاجي 

العينة قد لا يظهر لنا ا ا ما كان التحسن ناتج عن تمارين ماكينزي أو ناتج عن البرامج  افردأدر عمى 
 الأدرىا

 الحالية: الإضافة العممية الجديدة في الدراسة
ه   الدراسة عن بع  الدراسات بأنها هدفت إلى التعرف إلى اثر تمارين ماكينزي فقط عمى  أن ما يميز

إددال أي برامج أو تمرينات علاجية أدرى عمى افرد العينة , حيث ان الانزلاق الغضروفي القطني دون 
إددال أي برنامج علاجي أدر عمى افردا العينة قد لا يظهر لنا ا ا ما كان التحسن ناتج عن تمارين 

 ماكينزي أو ناتج عن البرامج الأدرىا
 : دراسةمنهج ال

المجموعدة التجريبيدة الأولدى ) تسدتددم تمدارين أستددم الباحث المنهج التجريبي بتصميم ثدلاث مجموعدات 
المجموعددة الضددابطة    )لددم  -المجمددوع التجريبيددة الثانيددة )تسددتددم الشياتسددو(  –مدداكينزي مددع الشياتسددو( 

 يطبق عميها أي نوع من البرامج ( باستددام القياس القبمي والبعدي نظرا لملائمته لطبيعة البحثا
 :عينة الدراسة

مصددداب( بدددالانزلاق الغضدددروفي القطندددي  25ر عيندددة البحدددث بالطريقدددة العمديدددة لعددددد )قدددام الباحدددث بادتيدددا
 15مصابين( داضدعين لمدراسدة الاسدتطلاعية , ) 11بالأردن حيث تم تقسيمهم  بالطريقة العشوائية إلى )

 مصاب ( داضعين لمدراسة الأساسية وه ا  يتضح في الجدول التاليا
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 (  3/1جدول ) 
 لتوزيع عينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن النسبة المئوية

  

 النسبة% العدد عينة البحث
 %01 01 عينة الدراسة الاستطلاعية

 عينة
 الدراسة الأساسية

المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي 
 5 والشياتسو(

05 01% 
 5 المجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو(

 5 المجموعة الضابطة
 %011 55 المجموع

 
 أدوات الدراسة: 

قام الباحث بالاطلاع عمى الدراسات والبحوث العممية المرتبطة بموضوع البحث و لك لتحديد القياسات 
والتي تحقق الأهداف وهي  المناسبة لعينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن

 :كالتالي
 القياسات الأساسية : 

 (سنة)السن 
 (سم)الطول 
 (كجم)الوزن 

 قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت :  
 (ث)ادتبار التوازن الثابت 

 (كجم)ادتبار قوة عضلات الظهر
 قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري بواسطة الاختبارات :  

 (سم)ادتبار ثنى الج ع للأمام من الجموس الطويل 
 ادتبار الوقوف و الانحناء إلى الأمام
 ادتبار الوقوف و الانحناء إلى الدمف
 ادتبار الوقوف و الانحناء إلى اليمين
 ادتبار الوقوف و الانحناء إلى اليسار

 درجة الألم بواسطة مسطرة الألم .
 



 جامعة الاسكندرية –ابوقير  –كلية التربية الرياضية 
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 نجلاء محمدد/  – صفاء الخربوطلىد/  –د/ مالك محمد 
  2222ديسمبر -مائة وأربعة عشرالجزء الثانيالعدد   

 

-  131 - 
 

 صدق الدراسة: 
الحركددي لمعمددود الفقددري ودرجددة تددم حسدداب الصدددق لقياسددات قددوة عضددلات الظهددر والاتددزان الثابددت والمدددى 

الألم عن طريق الصدق بالمقارنة الطرفية بين الطرف الأدنى والأعمى ولمتحقق من  لدك باسدتددام ادتبدار 
 ا" ت " المحسوبة ومعامل الصدق التمييزي كما يتضح من الجدول التالي

 ( 3/5جدول )
ى في قياسات البحث لمصابي الانزلاق دلالة الفروق ومعامل الصدق التمييزي بين الطرف الأعمى والأدن 

 (11الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 الطرف الأعمى

 (5) ن = 
 الطرف الأدنى

 (5) ن = 
 قيمة
 "ت"

 المحسوبة

 معامل
 الصدق
ع± -س التمييزي ع± -س   

قوة عضلات 
الظهر والاتزان 

 الثابت 

 888ا1 **464ا5 11ا3 17ا22 14ا3 81ا32 ادتبار التوازن الثابت )ث(

 983ا1 **296ا15 92ا1 71ا18 56ا2 61ا41 ادتبار قوة عضلات الظهر)كجم(

المدى الحركي 
 لمعمود الفقري

ادتبدددار ثندددى الجددد ع للأمدددام مدددن الجمدددوس 
 الطويل )سم(

 799ا1 **762ا3 31ا2 61ا16 24ا2 11ا22

 814ا1 **963ا3 78ا3 61ا32 48ا1 81ا39 الانحناء إلى الأمام  )سم (
 812ا1 **811ا3 17ا2 41ا14 84ا1 21ا18 الانحناء إلى الدمف )سم ( 

 833ا1 **256ا4 17ا2 81ا14 48ا1 81ا19 الانحناء إلى اليمين )سم ( 
 873ا1 **161ا5 14ا1 41ا13 79ا1 21ا18 الانحناء إلى اليسار )سم (

 931ا1 **217ا7 31ا1 81ا6 84ا1 81ا1 درجة الألم )درجة(

 3.355=  1.10، **عند مستوى  5.310=  1.15" ت " الجدولية عند مستوى *معنوية 

 ثبات الدراسة:

تم التحقق من الثبات لقياسات قوة عضلات الظهر و الاتزان الثابت والمدى الحركي لمعمود الفقري ودرجة 
التطبيقددين كمددا الألددم عددن طريددق إعددادة التطبيددق ولمتحقددق مددن  لددك بحسدداب قيمددة "ت" ومعامددل الثبددات بددين 

 يتضح من الجدول التاليا
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 ( 3/6جدول )
عادة التطبيق في قياسات البحث لمصابي الانزلاق   دلالة الفروق ومعامل الثبات بين التطبيق وا 

 (11الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول

 "ت"
 المحسوبة

 معامل
ع± -س الثبات "ر" ع± -س   

قوة عضلات الظهر 
 والاتزان الثابت 

 **999ا1 941ا1 38ا6 71ا27 31ا6 49ا27 ادتبار التوازن الثابت )ث(
 **988ا1 125ا2 89ا11 85ا31 74ا11 65ا29 ادتبار قوة عضلات الظهر)كجم(

المدى الحركي لمعمود 
 الفقري

ادتبددددددار ثنددددددى الجدددددد ع للأمددددددام مددددددن 
 الجموس الطويل )سم(

 **991ا1 964ا1 66ا3 61ا19 56ا3 31ا19

 **966ا1 246ا1 93ا4 11ا36 66ا4 21ا36 الانحناء إلى الأمام )سم (
 **911ا1 919ا1 79ا2 11ا17 51ا2 31ا16 الانحناء إلى الدمف )سم ( 
 **836ا1 137ا1 53ا3 11ا18 16ا3 31ا17 الانحناء إلى اليمين )سم (
 **987ا1 964ا1 11ا3 11ا16 91ا2 81ا15 الانحناء إلى اليسار )سم (

 **969ا1 819ا1 73ا2 91ا3 83ا2 31ا4 درجة الألم )درجة(
 3.551=  1.10، **عند مستوى  5.505=  1.15*معنوية " ت " الجدولية عند مستوى 
 1.705=  1.10، **عند مستوى  1.035=  1.15*معنوية " ر " الجدولية عند مستوى 

 -: تطبيق البرنامج

بصورته النهائية م 2/4/2121إلى  م 8/1/2121برنامج التمرينات التأهيمية في الفترة من  تم تطبيق 
ثل مرحمة متكونة من أربعة كل شهر يم, لمدة ثلاث شهور) بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع

لى )تمرينات المجموعة التجريبية الأو  -لتطبيق البرنامج التأهيمي عمى المجموعتين التجريبيتين  (ا أسابيع
 المجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو(ا  -ماكينزي والشياتسو( 

 

 -محتوى البرنامج التأهيمي :

 لتهيئة (والج ع والسفمى العميا للأطراف  عامةال تمريناتدقائق من ال 5لمدة ويكون  -الإحماء:  -أ 
 .البدنيموية قبل القيام بالمجهود العضلات والمفاصل وتحسين الدورة الد

  ويشمل: (ق 01:  05لمدة ) -:الجزء الرئيسي -ب
 العضمي العمل تنمية إلى التدريجي الانتقال ثم الثابت, العضمي العمل لتنمية ةعام تمرينات -

 .المتحرك
 .الفقري لمعمود الحركي المدى لتنمية تمرينات -
 والرجمين االعضلات العاممة حول العمود الفقري وعضلات البطن  لتقوية تمرينات -
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 امقسمة إلى ثلاث مراحلتمرينات تأهيمية  -
 ا( تمرينات لمرونة العامود الفقري لإطالة العضلات العاممة عميها7تمرينات ماكينزي: وتشمل ) -
التجويف –المثانة  –الأمعاء الدقيقة  –( مسارات لمطاقة وهم )المعدة 6: تشمل )جمسات الشياتسو -

 (المرتبطة بآلام العامود الفقرياوعاء الحاكم  -المرارة  -الثلاثي
 -أولا : المجموعة التجريبية الأولى :

تددم تطبيددق برنددامج تددأهيمي مددع اسددتددام تمرينددات مدداكينزي مددع الشياتسددو بواقددع ثددلاث وحدددات تدريبيددة فددي 
تمددرين  52وحدددة تدريبيددة  وتشددمل ) 36يددوم الأحددد الثلاثدداء الدمدديس , لمدددة ثددلاث شددهور بواقددع ) الأسددبوع 
 لغضروفيامسارات لمطاقة ( عمى مصابي الانزلاق ا 6)  ,تمرينات ماكينزي (  7)  ,تأهيمي( 

  -ثانيا : المجموعة التجريبية الثانية :

وحددات تدريبيدة( فدي الأسدبوع مدن يدوم  3تم تطبيدق برندامج تدأهيمي مدع اسدتددام جمسدات الشياتسدو بعددد ) 
 3( تمددرين تددأهيمي و )52جمسددة ( وتشددمل ) 36شددهور( بواقددع )  3السددبت  والاثنددين  والأربعدداء  ولمدددة ) 

 لمطاقة (  عمى مصابي الانزلاق الغضروفي ا مسارات 6جمسات شياتسو( و ) 
  -:ثالثا : المجموعة الضابطة

 وهي المجموعة التي لم يطبق عميها أي جزء من البرنامج التأهيمي ولا تدضع لأي برنامج آدر ا

  -:خطوات التنفيذية لجمسات الشياتسوال

 ااتدا  وضع الاستمقاء عمى مرتبة ثم كشف المنطقة المراد الضغط عميها  -
 تعقيم يد الباحث المنطقة القطنية وبع  نقاط الطاقة في ال راعين والرجمين بكحول الايثيل جيداا -
 زيت دشب الصندل, زيت الياسمين, زيت البرتقال ا -
 تحديد النقاط المراد الضغط فيهاا -
 مراعاة القيام بالتنفس البطني العميق بعد الضغط ا -

 

 -ق جمسة الشياتسو:بعض النقاط التي تم مراعاتها أثناء تطبي

 إجراء الجمسة في مكان درجة حرارته معتدلة ويتسم بالهدوء مما يسهل عممية الاسترداءا -
 مراعاة تجنب عامل الدوف قبل الضغط و لك بطمأنة المصاب ا -
التوقف فوراً عن الضغط في حالة أي ألم مفاجئ أو حدث حساسية في الجمد أو الشعور بدوار أو  -

 اصفرار في الوجها
 .تكون يد الباحث دافئة ومعقمة جيدا والأظافر قصيرة أن -
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 -المعالجات الإحصائية:

الإحصدائي  IBM SPSS Statistics 20قام الباحث بتطبيق ومعالجدة بياندات البحدث باسدتددام برندامج 
المتوسدددط الحسدددابي , الانحدددراف المعيددداري , النسدددبة المئويدددة , دام المعالجدددات الإحصدددائية التاليدددة ) باسدددتد

تحميددل التبدداين , معامددل التفددرطح , قيمددة " ت " الفددروق , معامددل الارتبدداط "ر" لبيرسددون ,  معامددل الالتددواء
 , حجم التأثير( LSDادتبار اقل فرق معنوي الأحادي , 
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 عرض ومناقشة نتائج الدراسة:

القطني  قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت لمصابي الانزلاق الغضروفينتائج عرض ومناقشة 
  -بالأردن :

 (4/1جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في  

 (5قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

 ع± -س ع± -س ع± -س %

قوة عضلات 
الظهر والاتزان 

 الثابت 

ادتبددددددددددددددار قددددددددددددددوة عضددددددددددددددلات 
 الظهر)كجم(

 85ا111 **77ا4 18ا7 11ا15 81ا6 61ا28 24ا2 51ا13

 81ا73 **13ا17 81ا1 82ا13 74ا1 55ا32 11ا3 73ا18 ادتبار التوازن الثابت )ث(

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0الجدولية لدرجة الحرية  معنوية "ت"*

( وجود فروق  ات دلالة معنوية في قيمة " ت " المحسوبة بين القياس القبمي 4/1يتضح من جدول )
والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في قياسات قوة عضلات الظهر 

%( لصالح القياس البعدي 85ا111% , 81ا73والاتزان الثابت  , حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين )
 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

 ( 4/2جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( في قياسات قوة عضلات  

 (5ثابت  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن = الظهر والاتزان ال

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

 ع± -س ع± -س ع± -س %

قوة عضلات 
الظهر والاتزان 

 الثابت

ادتبددددددددددددار قددددددددددددوة عضددددددددددددلات 
 الظهر)كجم(

 18ا81 **16ا5 31ا5 11ا12 36ا6 81ا26 56ا3 81ا14

 91ا71 **89ا13 15ا2 38ا13 96ا1 24ا32 82ا3 87ا18 ادتبار التوازن الثابت )ث(

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0*معنوية "ت" الجدولية لدرجة الحرية 
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( وجددود فددروق  ات دلالددة معنويددة فددي قيمددة " ت " المحسددوبة بددين القيدداس القبمددي 4/2يتضددح مددن جدددول )
والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )الشياتسو( في قياسات قوة عضلات الظهدر والاتدزان الثابدت  , حيدث 

نددددزلاق %( لصددددالح القيدددداس البعدددددي لمصددددابي الا18ا81% , 91ا71تراوحددددت نسددددبة التحسددددن مددددا بددددين )
 الغضروفي القطني بالأردنا

 ( 4/3جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان  

 (5الثابت  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

 ع± -س ع± -س ع± -س %

قوة عضلات 
الظهر 
والاتزان 
 الثابت 

 38ا11 38ا1 27ا2 41ا1 35ا1 71ا13 64ا1 31ا12 ادتبار قوة عضلات الظهر)كجم(

 73ا36 **37ا7 91ا1 27ا6 23ا3 36ا23 52ا4 18ا17 ادتبار التوازن الثابت )ث(

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0*معنوية "ت" الجدولية لدرجة الحرية 

( وجدود فدروق  ات دلالدة معنويدة فدي قيمدة " ت " المحسدوبة بدين القيداس القبمدي  4/3يتضح مدن جددول ) 
والبعدددي لممجموعددة الضددابطة فددي قياسددات قددوة عضددلات الظهددر والاتددزان الثابددت  , حيددث تراوحددت نسددبة 

الغضددروفي القطنددي %( لصددالح القيدداس البعدددي لمصددابي الانددزلاق 73ا36% , 38ا11التحسددن مددا بددين )
 بالأردنا

 ( 4/4جدول ) 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات قوة عضلات 

 (15الظهر والاتزان الثابت  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 القياسات

 التجريبية الأولى
)تمارين ماكينزي مع 

 (5= الشياتسو( )ن 

 التجريبية الثانية
 (5)الشياتسو( )ن = 

 المجموعة الضابطة
 (5)ن = 

 ع± -س ع± -س ع± -س

 الاتزان الثابت
 وقوة عضلات

 الظهر

ادتبددددددددددددددار قددددددددددددددوة عضددددددددددددددلات 
 الظهر)كجم(

 35ا1 71ا13 81ا6 61ا28 36ا6 81ا26

 23ا3 36ا23 96ا1 24ا32 74ا1 55ا32 ادتبار التوازن الثابت )ث(

( المتوسط الحسابي  والانحراف المعيداري لمقيداس البعددي بدين مجموعدات البحدث 4/4يتضح من جدول ) 
فددي قياسددات قددوة عضددلات الظهددر والاتددزان الثابددت  , حيددث جدداء المتوسددط الحسددابي بددأعمى قدديم لممجموعددة 

اء بدددأعمى قددديم التجريبيدددة الأولدددى )تمدددارين مددداكينزي مدددع الشياتسدددو( فدددي )ادتبدددار التدددوازن الثابدددت( بينمدددا جددد
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لممجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( فدي )ادتبدار قدوة عضدلات الظهدر ( بينمدا جداء باقدل قديم لممجموعدة 
 الضابطة لعينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

 ( 4/5جدول )
حجم التأثير لمبرنامج التأهيمي عمى مجموعات البحث في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت   

 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن

 القياسات

 التجريبية الأولى
)تمارين ماكينزي مع 

 (5الشياتسو( )ن = 

 التجريبية الثانية
 (5)الشياتسو( )ن = 

 المجموعة الضابطة
 (5)ن = 

 حجم
 الدلالة التأثير

 حجم
 الدلالة التأثير

 حجم
 الدلالة التأثير

 قوة عضلات
الظهر و الاتزان 

 الثابت
 

ادتبدددددددددددددددار قدددددددددددددددوة عضدددددددددددددددلات 
 مرتفع 93ا1 مرتفع 14ا2 مرتفع 96ا2 الظهر)كجم(

 مرتفع 21ا1 مرتفع 48ا2 مرتفع 91ا3 ادتبار التوازن الثابت )ث(

 مرتفع . 1.0،  متوسط 1.5ضعيف ،  1.5*حجم التأثير = 
( تدددأثير البرندددامج التدددأهيمي عمدددى قياسدددات قدددوة عضدددلات الظهدددر والاتدددزان الثابدددت  4/5يتضدددح مدددن جددددول ) 

لمصدددابي الاندددزلاق الغضدددروفي القطندددي بدددالأردن حيدددث جددداء حجدددم التدددأثير مرتفدددع عمدددى مجموعدددات البحدددث 
الشياتسددو( وتراوحددت قدديم حجددم وكانددت كالتددالي : عينددة المجموعددة التجريبيددة الأولددى )تمددارين مدداكينزي مددع 

( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( وتراوحت قيم حجم التأثير ما بين 91ا3:  96ا2التأثير ما بين )
( وهددى قدديم مرتفعددة وأكبددر مددن قدديم المجموعددة الضددابطة , ممددا يدددل عمددى التددأثير المرتفددع 48ا2:  14ا2)

مدددداكينزي والشياتسددددو لتحسددددين القدددددرات الحركيددددة لمصددددابي  وفاعميددددة البرنددددامج التددددأهيمي باسددددتددام تمرينددددات
 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
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 (  4/6جدول ) 
تحميل التباين الأحادي "ف" لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات قوة عضلات الظهر 

  (15والاتزان الثابت  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 القياسات
 مصدر
 التباين

 مجموع
 المربعات

 درجة
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 قيمة
 "ف"

 المحسوبة

 قوة عضلات الظهر
 والاتزان الثابت 

ادتبار قوة عضلات 
 الظهر)كجم(

 717ا331 2 43ا661 بين المجموعات

 483ا29 12 81ا353 دادل المجموعات **217ا11

 14 23ا1115 المجموع
 

التوازن الثابت )ث(ادتبار   

 287ا136 2 57ا272 بين المجموعات

**571ا23  782ا5 12 39ا69 دادل المجموعات 

  14 96ا341 المجموع

 3..0=  1.10، **عند مستوى  3.00=  1.15*معنوية "ف" الجدولية عند مستوى 
لمقيداس البعددي بدين  ( وجود فروق  ات دلالة معنوية فدي قيمدة " ف " المحسدوبة 4/6يتضح من جدول ) 

مجموعددات البحددث فددي قياسددات قددوة عضددلات الظهددر والاتددزان الثابددت  لعينددة البحددث مددن مصددابي الانددزلاق 
 الغضروفي القطني بالأردنا
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 (4/7جدول ) 
أقل فرق معنوي لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت   

  (15لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 المتوسط المجموعة القياسات
 الحسابي

 فروق المتوسطات
 قيمة
LSD 

 المحسوبة

 المجموعة 
 لتجريبية الثانية

 المجموعة
 الضابطة

 الفرق
 نسبة
 الفرق%

 الفرق
 نسبة
 الفرق%

 قوة عضلات الظهر
 والاتزان الثابت  

ادتبار قوة 
عضلات 
 الظهر)كجم(

 %76ا118 *91ا14 %72ا6 81ا1 6ا28 التجريبية الأولى

 8ا26 التجريبية الثانية 32ا4
  

 %62ا95 *11ا13

 7ا13 الضابطة
    

ادتبار 
التوازن 
 الثابت )ث(

 %35ا39 *19ا9 %94ا1 31ا1 55ا32 التجريبية الأولى

 %16ا38 *89ا8   24ا32 التجريبية الثانية 91ا1

     36ا23 الضابطة

  1.15*معنوي عند 
ونسددبة الفددروق  LSD( وجددود دلالددة معنويددة فددي قيمددة ادتبددار اقددل فددرق معنددوي 4/7يتضددح مددن جدددول ) 

لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات قوة عضلات الظهر والاتدزان الثابدت  لمصدابي الاندزلاق 
تمدارين مداكينزي مدع الغضروفي القطني بالأردن , حيدث جداءت الفدروق بدين المجموعدة التجريبيدة الأولدى )

جموعة التجريبية الأولى, وجاء %( لصالح الم76ا118% : 35ا39( والضابطة بنسبة ما بين )الشياتسو
%( 62ا95% : 16ا38الفدددرق بدددين المجموعدددة التجريبيدددة الثانيدددة )الشياتسدددو( والضدددابطة بنسدددبة مدددا بدددين )

لصالح المجموعة التجريبية الثانية, وجاء الفرق بين المجموعة التجريبية الأولى والثانية في ادتبار التوازن 
لتجريبيدة الأولددى وفدي )ادتبددار قدوة عضددلات الظهدر ( بنسددبة %( لصدالح المجموعددة ا94ا1الثابدت بنسددبة )

%( لصالح  المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مدع الشياتسدو( لعيندة البحدث 94ا1% , 72ا6)
 من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
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 مناقشة النتائج لمفرض الأول والثاني : 
لة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى ( والداصة بدلا4/1يتضح من جدول )

)تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت  , حيث تراوحت نسبة 
%( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني 85ا111% , 81ا73التحسن ما بين )

 بالأردنا
( والداصة بدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 4/2من جدول )كما يتضح 

الثانية )الشياتسو( في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت , حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين 
 %( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا18ا81% , 91ا71)
( والداصة بدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  4/3ا يتضح من جدول ) كم

% , 38ا11في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت , حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين )
 %( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا73ا36

( والداصة بالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين 4/4ل ) كما يتضح من جدو 
مجموعات البحث في قياسات قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت حيث جاء المتوسط الحسابي بأعمى 
قيم لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في )ادتبار التوازن الثابت( بينما جاء 

مى قيم لممجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( في )ادتبار قوة عضلات الظهر ( بينما جاء باقل قيم بأع
 لممجموعة الضابطة لعينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

( والدددداص بحجدددم التدددأثير لمبرندددامج التدددأهيمي عمدددى مجموعدددات البحدددث فدددي 4/5كمدددا يتضدددح مدددن جددددول ) 
وة عضددلات الظهددر والاتددزان الثابددت ,   حيددث جدداء حجددم التددأثير مرتفددع عمددى مجموعددات البحددث قياسددات قدد

وكانددت كالتددالي : عينددة المجموعددة التجريبيددة الأولددى )تمددارين مدداكينزي مددع الشياتسددو( وتراوحددت قدديم حجددم 
لتأثير ما بين ( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( وتراوحت قيم حجم ا91ا3:  96ا2التأثير ما بين )

( وهددى قدديم مرتفعددة وأكبددر مددن قدديم المجموعددة الضددابطة , ممددا يدددل عمددى التددأثير المرتفددع 48ا2:  14ا2)
وفاعميددددة البرنددددامج التددددأهيمي باسددددتددام تمرينددددات مدددداكينزي والشياتسددددو لتحسددددين القدددددرات الحركيددددة لمصددددابي 

 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا
لمقيداس البعددي بدين  LSDص بتحيل التباين الأحادي وأقل فرق معندوي ( والدا4/6كما يتضح من جدول)

المجموعات وجود فروق دالة إحصدائية بدين المجموعدات وداددل المجموعدات ووجدود فدروق دالدة إحصدائية 
 في قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت لصالح المجموعة التجريبية الأولى 

ان تمارين ماكينزي كان لها تأثير إيجابي  (Ogundele .at all 2014 ) وتتفق ه   النتيجة مع نتائج دراسة
عمى تحسين قوة عضلات الظهر من دلال التمارين المتنوعة وداصة لتمارين المتحركة لمظر وك لك 
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تحسين النواحي الوظيفية لمرضى الانزلاق الغضروفي القطني , وأوصى الباحث ب ضافة تمارين ثابته 
 ارين ماكينزي لمحصول عمى تحسن اكثر لمحالات الصحية اومتحركة مصاحبة لتم

ان استددام التمرينات التأهيمية  ((Abu Al-Enein , Ibrahim. 2016كما اتفقت ه   النتائج مع دراسة 
الرجمين (  –وتدليك الشياتسو ساهم في تنمية القوة العضمية وتحسين القوة القصوى لعضلات ) الظهر 

 وفي القطني وعود  عينه البحث إلى ممارسه الحيا  الطبيعية ا لمصابي الانزلاق الغضر 

أن تنمية القوة العضمية تؤدي إلى زيادة الكتمة العضمية  (Abu Ela , Abdel Fattah. 1998)كما ي كر 
وتقوي الأنسجة الضامة وتحسين تركيب الجسم, كما أن استددام تدريبات القوة العضمية في البرنامج 
التأهيمي يؤدي إلى أتساع الشعيرات الدموية مما يساعد عمى زيادة ضغط الدم الشرياني في العضمة 

 العضمية وزيادة الميتوكوندريا في العضمةاالعاممة وزيادة الألياف 
ويرجع الباحث التحسن لدى المجموعة التجريبية الأولى بان دمج الشياتسو مع تمرينات ماكينزي يساعدان 
عمى تحسين سرعة سريان الدورة الدموية في الأوردة الأمر ال ى يساهم في زيادة مرونة ومطاطية 

الفقرية الأمر ال ى يحسن كفاءة القدرات الحركية لمصابي العضلات والأربطة الداصة بالتمفصلات 
 الانزلاق الغضروفي مما يجعل المصاب يحقق ثبات واتزان عند أداء ادتبارات التوازن الثابت 

ومن خلال العرض السابق لمنتائج ومناقشتها يتضح صحة الفرض الأول والثاني الذي ينص عمى : 
القبمي والبعدي لدى كل من المجموعة التجريبية الأولى ) تمارين توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس 

ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في قوة عضلات 
 الظهر والاتزان الثابت لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا 

التجريبية الأولى ) تمارين ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة 
التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لقوة عضلات الظهر والاتزان الثابت 

 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا
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 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن.عرض ومناقشة قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري لمصابي 

 (0/0جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في  

 (5قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة الفرق لبعديالقياس ا القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن
 ع± -س ع± -س ع± -س %

المدى 
الحركي 
لمعمود 
 الفقري

ادتبددار ثنددى الجدد ع للأمدددام 
 37ا72 **56ا15 58ا1 11ا11 48ا1 21ا26 84ا1 21ا15 من الجموس الطويل )سم(

 92ا62 **41ا12 14ا4 41ا22 82ا6 11ا58 12ا7 61ا35 الانحناء إلى الأمام
 47ا76 **93ا11 95ا1 41ا11 11ا1 11ا24 17ا2 61ا13 الانحناء إلى الدمف
 58ا114 **79ا34 71ا1 11ا11 34ا1 61ا21 52ا1 61ا9 الانحناء إلى اليمين
 11ا88 **96ا17 11ا1 81ا8 92ا1 81ا18 41ا1 11ا11 الانحناء إلى اليسار

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0معنوية "ت" الجدولية لدرجة الحرية *
( وجدود فدروق  ات دلالدة معنويدة فدي قيمدة " ت " المحسدوبة بدين القيداس القبمدي  4/8يتضح مدن جددول ) 

والبعدددي لممجموعددة التجريبيددة الأولددى )تمددارين مدداكينزي مددع الشياتسددو( فددي قياسددات المدددى الحركددي لمعمددود 
%( لصالح القياس البعدي لمصابي 58ا114% , 92ا62) الفقري , حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين

 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 جامعة الاسكندرية –ابوقير  –كلية التربية الرياضية 
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 نجلاء محمدد/  – صفاء الخربوطلىد/  –د/ مالك محمد 
  2222ديسمبر -مائة وأربعة عشرالجزء الثانيالعدد   

 

-  151 - 
 

 ( 4/9جدول ) 
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( في قياسات المدى الحركي 

 (5دن )ن = لمعمود الفقري لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأر 

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

 ع± -س ع± -س ع± -س %

المدى 
الحركي 
لمعمود 
 الفقري

اختباااااااار ثناااااااى الجاااااااذع 
للأمااااااام ماااااان الجمااااااوس 

 الطويل )سم(
 13ا62 **91ا7 77ا2 81ا9 79ا2 61ا25 92ا1 81ا15

 56ا72 **14ا18 95ا2 81ا23 17ا2 61ا56 13ا3 81ا32 الانحناء إلى الأمام
 79ا78 **92ا8 61ا2 41ا11 89ا1 61ا23 92ا1 21ا13 الانحناء إلى الخمف
 25ا116 **88ا13 64ا1 21ا11 92ا1 81ا19 67ا1 61ا9 الانحناء إلى اليمين
 83ا95 **14ا11 15ا2 21ا9 31ا1 81ا18 82ا1 61ا9 الانحناء إلى اليسار

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0الجدولية لدرجة الحرية  *معنوية "ت"

( وجدددود فدددروق  ات دلالدددة معنويدددة فدددي قيمدددة " ت " المحسدددوبة بدددين القيددداس  4/9يتضدددح مدددن جددددول ) 
القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولدى )الشياتسدو( فدي قياسدات المددى الحركدي لمعمدود الفقدري , حيدث 

%( لصدددالح القيددداس البعددددي لمصدددابي الاندددزلاق 25ا116% , 13ا62تراوحدددت نسدددبة التحسدددن مدددا بدددين )
 الغضروفي القطني بالأردنا

 (4/11جدول ) 
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري 

 (5 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن =

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

 ع± -س ع± -س ع± -س %

المدى 
الحركي 
لمعمود 
 الفقري

ادتبددددار ثنددددى الجدددد ع للأمددددام 
 71ا25 *43ا4 82ا1 61ا3 82ا1 61ا17 58ا1 11ا14 من الجموس الطويل )سم(

 93ا44 **62ا51 55ا1 41ا12 67ا3 11ا41 36ا3 61ا27 الانحناء إلى الأمام
 45ا45 **42ا13 11ا1 11ا6 28ا2 21ا19 15ا2 21ا13 الانحناء إلى الدمف
 44ا44 **58ا5 92ا1 81ا4 14ا1 61ا15 11ا1 81ا11 الانحناء إلى اليمين
 75ا43 **21ا7 31ا1 21ا4 92ا1 81ا13 19ا2 61ا9 الانحناء إلى اليسار
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 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0الجدولية لدرجة الحرية *معنوية "ت" 
( وجددود فددروق  ات دلالددة معنويددة فددي قيمددة " ت " المحسددوبة بددين القيدداس  4/11يتضددح مددن جدددول ) 

القبمدددي والبعددددي لممجموعدددة الضدددابطة فدددي قياسدددات المددددى الحركدددي لمعمدددود الفقدددري , حيدددث تراوحدددت نسدددبة 
%( لصددالح القيدداس البعدددي لمصددابي الانددزلاق الغضددروفي القطنددي 45ا45% , 71ا25بددين )التحسددن مددا 

 بالأردنا
 ( 4/11جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات المدى الحركي 
 (15لمعمود الفقري لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 القياسات

 التجريبية الأولى
)تمارين ماكينزي مع 

 (5الشياتسو( )ن = 

 التجريبية الثانية
 (5)الشياتسو( )ن = 

 المجموعة الضابطة
 (5)ن = 

 ع± -س ع± -س ع± -س

المدى 
 الحركي

 لمعمود الفقري
 )سم(

ادتبار ثنى الجد ع للأمدام مدن 
 82ا1 61ا17 48ا1 21ا26 79ا2 61ا25 الجموس الطويل )سم(

 67ا3 11ا41 17ا2 61ا56 82ا6 11ا58 الانحناء إلى الأمام
 28ا2 21ا19 89ا1 61ا23 11ا1 11ا24 الانحناء إلى الدمف
 14ا1 61ا15 52ا1 61ا21 92ا1 61ا21 الانحناء إلى اليمين
 92ا1 81ا13 31ا1 81ا18 92ا1 81ا18 الانحناء إلى اليسار

الحسابي  والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين مجموعات البحث ( المتوسط  4/11يتضح من جدول )
في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري , حيث جاءت المجموعة التجريبية الأولى )تمارين مداكينزي مدع 

الانحنداء إلدى   -الانحنداء إلدى الأمدام  -الشياتسو( بأعمى قيم لممتوسط الحسابي فدي ) ثندى الجد ع للأمدام 
بينمدددا جددداءت المجموعدددة التجريبيدددة الأولدددى و الثانيدددة متسددداوية فدددي  قددديم لممتوسدددط الحسدددابي فدددي  الدمدددف (

الانحناء إلى اليسار( بينما جاءت باقل قيمة لممجموعة الضدابطة لعيندة البحدث مدن  -)الانحناء إلى اليمين
 مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
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 ( 4/12جدول )
حجم التأثير لمبرنامج التأهيمي عمى مجموعات البحث في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري لمصابي  

 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن

 القياسات

 التجريبية الأولى
)تمارين ماكينزي مع 

 (5الشياتسو( )ن = 

 التجريبية الثانية
 (5)الشياتسو( )ن = 

 المجموعة الضابطة
 (5)ن = 

 حجم
 حجم الدلالة التأثير

 حجم الدلالة التأثير
 الدلالة التأثير

المدى 
 الحركي

 لمعمود الفقري
 )سم(

ادتبددار ثنددى الجدد ع للأمددام مددن 
 مرتفع 11ا2 مرتفع 2ا4 مرتفع 11ا9 الجموس الطويل )سم(

 مرتفع 91ا2 مرتفع 97ا8 مرتفع 23ا3 الانحناء إلى الأمام
 مرتفع 71ا2 مرتفع 29ا7 مرتفع 13ا6 الانحناء إلى الدمف
 مرتفع 29ا4 مرتفع 62ا5 مرتفع 47ا7 الانحناء إلى اليمين
 مرتفع 11ا2 مرتفع 79ا5 مرتفع 72ا4 الانحناء إلى اليسار

 مرتفع . 1.0متوسط ،  1.5ضعيف ،  1.5*حجم التأثير = 

لمعمود الفقري لمصابي ( تأثير البرنامج التأهيمي عمى قياسات المدى الحركي  4/12يتضح من جدول ) 
الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن , جاء بمقدار مرتفع عمى عينة المجموعة التجريبية الأولى )تمارين 

( والمجموعة التجريبية الثانية 47ا7:  23ا3ماكينزي مع الشياتسو( وتراوحت قيم حجم التأثير ما بين )
( وهى قيم مرتفعة وأكبر من قيم المجموعة 11ا9: 62ا5)الشياتسو( وتراوحت قيم حجم التأثير ما بين ) 

الضابطة , مما يدل عمى التأثير المرتفع وفاعمية البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو 
 لتحسين القدرات الحركية لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 جامعة الاسكندرية –ابوقير  –كلية التربية الرياضية 
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 نجلاء محمدد/  – صفاء الخربوطلىد/  –د/ مالك محمد 
  2222ديسمبر -مائة وأربعة عشرالجزء الثانيالعدد   

 

-  154 - 
 

 ( 4/13جدول )
ف" لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات المدى الحركي لمعمود تحميل التباين الأحادي " 

  (15الفقري لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 مصدر القياسات
 التباين

 مجموع
 المربعات

 درجة
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 قيمة
 "ف"

 المحسوبة

المدى 
الحركي 
لمعمود 
 الفقري

من  ادتبار ثنى الج ع للأمام
 الجموس الطويل )سم(

 267ا115 2 53ا231 بين المجموعات
 433ا4 12 21ا53 دادل المجموعات **111ا26

  14 73ا283 المجموع

 الانحناء إلى الأمام
 267ا511 2 53ا1112 بين المجموعات

 433ا21 12 21ا257 دادل المجموعات **387ا23
 14 73ا1259 المجموع

 

 إلى الدمفالانحناء 
 467ا35 2 93ا71 بين المجموعات

 333ا2 12 11ا28 دادل المجموعات **211ا15
  14 93ا98 المجموع

 الانحناء إلى اليمين
 167ا36 2 13ا72 بين المجموعات

 433ا2 12 21ا29 دادل المجموعات **822ا14
 14 33ا111 المجموع

 

 الانحناء إلى اليسار
 667ا41 2 33ا83 بين المجموعات

 133ا3 12 41ا36 دادل المجموعات **736ا13
 14 73ا119 المجموع

 
 3..0=  1.10، **عند مستوى  3.00=  1.15*معنوية "ف" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق  ات دلالة معنوية في قيمة " ف " المحسدوبة لمقيداس البعددي  4/13يتضح من جدول ) 
فدددي قياسدددات المددددى الحركدددي لمعمدددود الفقدددري لعيندددة البحدددث مدددن مصدددابي الاندددزلاق بدددين مجموعدددات البحدددث 

 الغضروفي القطني بالأردنا
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 ( 4/14جدول ) 
أقل فرق معنوي لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري لمصابي  

 ( 15الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 المجموعة القياسات
 المتوسط
 الحسابي

 فروق المتوسطات
 قيمة
LSD 

 المحسوبة

 المجموعة 
 لتجريبية الثانية

 المجموعة
 الضابطة

 نسبة الفرق
 نسبة الفرق الفرق%

 الفرق%

ادتبار ثنى  
الج ع للأمام من 
الجموس الطويل 

 )سم(

 %86ا48 *61ا8 %34ا2 61ا1 21ا26 التجريبية الأولى

 %45ا45 *11ا8   61ا25 التجريبية الثانية  68ا1
     61ا17 الضابطة 

المدى 
الحركي 
لمعمود 
 الفقري

 الانحناء إلى الأمام
 %11ا45 *11ا18 %47ا2 41ا1 58 التجريبية الأولى

 %51ا41 *61ا16   6ا56 التجريبية الثانية 68ا3
     41 الضابطة

الانحناء إلى 
 الدمف

 %11ا25 *81ا4 %69ا1 41ا1 24 الأولىالتجريبية 
 %92ا22 *41ا4   6ا23 التجريبية الثانية 22ا1

     2ا19 الضابطة

 الانحناء إلى اليمين
 %15ا32 *11ا5 %14ا4 81ا1 6ا21 التجريبية الأولى

 %92ا26 *21ا4   8ا19 التجريبية الثانية 24ا1
     6ا15 الضابطة

الانحناء إلى 
 اليسار

 %23ا36 *11ا5 %11ا1 11ا1 8ا18 التجريبية الأولى
 %23ا36 *11ا5   8ا18 التجريبية الثانية 39ا1

     8ا13 الضابطة
  1.15*معنوي عند 

ونسددبة الفددروق  LSD( وجددود دلالددة معنويددة فددي قيمددة ادتبددار اقددل فددرق معنددوي 4/14يتضددح مددن جدددول )
لمقيددداس البعددددي بدددين مجموعدددات البحددددث فدددي قياسدددات المددددى الحركددددي لمعمدددود الفقدددري لمصدددابي الانددددزلاق 
الغضروفي القطني بالأردن , حيدث جداءت الفدروق بدين المجموعدة التجريبيدة الأولدى )تمدارين مداكينزي مدع 

ريبية الأولى, وجاء الفرق %( لصالح المجموعة التج86ا48% : 25الشياتسو( والضابطة بنسبة ما بين )
%( لصددالح 45ا45% : 92ا22بددين المجموعددة التجريبيددة الثانيددة )الشياتسددو( والضددابطة بنسددبة مددا بددين )

المجموعة التجريبية الثانية, وجاء الفرق بين المجموعة التجريبية الأولى والثانية في )الانحناء إلى اليمدين( 
لأولدى وفدي جميدع القياسدات الأددرى بنسدبة تتدراوح مدا بدين %( لصدالح المجموعدة التجريبيدة ا14ا4بنسبة )
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%( لصالح  المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مدع الشياتسدو( لعيندة البحدث 47ا2% , 11ا1)
 من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

 مناقشة نتائج الفرض الثالث والرابع  : 
لة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ( والداصة  بدلا 4/8يتضح من جدول ) 

الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري , حيث تراوحت نسبة 
%( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني 58ا114% , 92ا62التحسن ما بين )

 بالأردن ا

( والداصة بدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  4/9ول ) كما يتضح من جد 
الثانية )الشياتسو( في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري , حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين 

 %( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا25ا116% , 13ا62)

الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  ( الداصة بدلالة 4/11ن جدول ) يتضح م كما
%( 45ا45% , 71ا25في قياسات المدى الحركي لمعمود , حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين )

 لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
توسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين ( الداصة الم 4/11كما يتضح من جدول )

مجموعات البحث في قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري , حيث جاءت المجموعة التجريبية الأولى 
الانحناء إلى  -)تمارين ماكينزي مع الشياتسو( بأعمى قيم لممتوسط الحسابي في ) ثنى الج ع للأمام 

مف ( بينما جاءت المجموعة التجريبية الأولى و الثانية متساوية في  قيم الانحناء إلى الد  -الأمام 
الانحناء إلى اليسار( بينما جاءت باقل قيمة لممجموعة  -لممتوسط الحسابي في )الانحناء إلى اليمين

 الضابطة لعينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا
حجم التأثير لمبرنامج التأهيمي عمى مجموعات البحث في  ( الداصة 4/12كما يتضح من جدول ) 

قياسات المدى الحركي لمعمود الفقري , جاء بمقدار مرتفع عمى عينة المجموعة التجريبية الأولى )تمارين 
( والمجموعة التجريبية الثانية 11ا9:  23ا3ماكينزي مع الشياتسو( وتراوحت قيم حجم التأثير ما بين )

( وهى قيم مرتفعة وأكبر من قيم المجموعة 97ا8:   2ا4اوحت قيم حجم التأثير ما بين ) )الشياتسو( وتر 
الضابطة , مما يدل عمى التأثير المرتفع وفاعمية البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو 

 لتحسين القدرات الحركية لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا
لمقياس البعدي  LSD( والداص بتحميل التباين الأحادي وأقل فرق معنوي 4/13جدول)كما يتضح من 

بين المجموعات أكثر من دادل المجموعات ووجود فروق  إحصائيةبين المجموعات وجود فروق دالة 
 في قوة عضلات الظهر والاتزان الثابت لصالح المجموعة التجريبية الأولى ا إحصائيةدالة 



 جامعة الاسكندرية –ابوقير  –كلية التربية الرياضية 
 مجلة تطبيقات علوم الرياضة

 نجلاء محمدد/  – صفاء الخربوطلىد/  –د/ مالك محمد 
  2222ديسمبر -مائة وأربعة عشرالجزء الثانيالعدد   

 

-  151 - 
 

ان تمارين ماكينزي كان لها تأثير ممحوظ و و  ((Miller  at all, 2005وتتفق ه   النتيجة مع نتائج دراسة 
% ( في الثني للأمام وبنسبة ) 44دلاله إحصائية عمى المدى الحركي لمعمود الفقري فقد تحسن بنسبة ) 

 % ( في الرجوع لمدمف لمرضى الانزلاق الغضروفي ا43
 .Ibrahim , Ahmed 2017))،Abu Al-Enein , Ibrahimتائج مع دراسة كل من كما اتفقت ه   الن

بان التدليك بالشياتسو كان له تأثير إيجابي في زيادة المدى الحركي وتحسين مرونة العمود  ((2016
يمينا ( وتحسين مرونة المنطقة القطنية لمصابي  –يسارا  –دمفا  –الفقري في قياسات المرونة ) أماما 

 منطقة اسفل الظهر والانزلاق الغضروفي ا 
أن التمرينات التأهيميدة هدي حركدة بنائيدة  (Abdel Gawad , Abdel Baset 2009) ويتفق  لك مع ما  كر  

ومحكمدددة لمجسدددم لتعدددديل حركتددده وتحسدددين الوظدددائف العضدددمية والحفددداظ عمدددى بنددداء جيدددد لمجسدددم , كمدددا أن 
التمرينات تزيد من القوة العضمية والمرونة والمدى الحركدي والتحمدل ووصدفل العدلاج البددني بأنده يجدب أن 

م تعددديل البرنددامج حسددب تحسددن حالددة المددري  وقددد روعددي  لددك أثندداء التدطدديط يكددون لدده هدددف محدددد, ويددت
 لمبرنامج التأهيمي المقترح ا

كمددددا أن البرنددددامج يشددددتمل عمددددى تمرينددددات تأهيميددددة تتضددددمن تمرينددددات ثابتددددة )ايزومتريددددة(, حيددددث أكددددد  لددددك 
Hossam El Din , Talha. 1997)) والإيجابيدة تحقدق  وأن التددريب الأيزومتدري وممارسدة المروندة السدمبية

الإطالة لمعضلات وزيادة داصية المطاطيدة فتعمدل عمدى توسديع المجدال الحركدي لمفقدرات القطنيدة وتتحدرك 
بسهولة ويسر بالإضدافة إلدى زيدادة القددرة عمدى تحمدل الألدم وتدفيفده , كمدا أن ممارسدة التمريندات التأهيميدة 

يددادة المدددى الحركددي لممنطقددة القطنيددة, حيددث أن تددؤدي إلددى تحسددن المرونددة فددي المنطقددة القطنيددة وبالتددالي ز 
 العضلات هي السبب المباشر في تحديد مدى المفصل وتنمية  لك يؤدي إلى أتساع المجال الحركيا

 ((Al-Kharbutli , Safaa al-Din. 2015وان فوائد ه   الحركات التأهيمية القسرية الارتدائية كما توضح 
بانها تساعد عمى حفظ مرونة التمفصلات بين الفقرات وعدم التصاق الأنسجة وزيادة المدى الحركي كما 
تكسب العضلات العاممة حول المنطقة القطنية مطاطيتها, ومع كل مرحمة لمتأهيل في البرنامج فان 

مى محدودية الحركات القسرية الارتدائية تصل إلى حركات القوة القسرية وهى تعمل عمى القضاء ع
الحركة بسبب الانزلاق الغضروفي وال ى يؤدى إلى التصاقات وتميفات بالأنسجة من جراء قمة حركة 

 .المصاب تجنبا للألم 

ومما سبق يتضح أن البرنامج التأهيمي المقترح كان له تأثير كبير عمى زيادة المدى الحركي لمعمود 
 مية لمعضلات العاممة عمى العمود الفقرياالفقري من دلال الإطالة العضمية والمرونة المفص
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  الرابع الذي ينص عمى:و ومن خلال العرض السابق لمنتائج ومناقشتها يتضح صحة الفرض الثالث 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لدى كل من المجموعة التجريبية الأولى ) تمارين 
التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في المدى الحركي ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة 

 لمعمود الفقري  لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا

توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية الأولى ) تمارين ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة 
ابطة في القياس البعدي في المدى الحركي لمعمود الفقري  التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الض
 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا

 عرض ومناقشة درجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن:
 ( 4/15جدول ) 

الشياتسو( في  دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع
 (5درجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن

 ع± -س ع± -س ع± -س %

 92ا76 **97ا18 71ا1 11ا6- 84ا1 81ا1 31ا1 81ا7 درجة الألم )درجة(

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0لدرجة الحرية *معنوية "ت" الجدولية 
( وجود فروق  ات دلالة معنوية في قيمة " ت " المحسدوبة بدين القيداس القبمدي  4/15يتضح من جدول ) 

والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين مداكينزي مدع الشياتسدو( فدي درجدة الألدم , حيدث جداءت نسدبة 
 %( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا92ا76التحسن )
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 (4/16جدول ) 
دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( في درجة الألم لمصابي  

 (5الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة الفرق البعديالقياس  القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن
 ع± -س ع± -س ع± -س %

 71ا69 *47ا4 31ا2 61ا4- 71ا1 11ا2 17ا2 61ا6 درجة الألم )درجة(

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0*معنوية "ت" الجدولية لدرجة الحرية 

دلالة معنوية في قيمة " ت " المحسدوبة بدين القيداس القبمدي ( وجود فروق  ات  4/16يتضح من جدول ) 
%( 71ا69والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى )الشياتسو( في درجة الألم , حيث جاءت نسبة التحسدن )

 لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
 (4/17جدول ) 

دي لممجموعة الضابطة في درجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي دلالة الفروق بين القياس القبمي والبع 
 (5القطني بالأردن )ن = 

 القياسات
 قيمة الفرق القياس البعدي القياس القبمي

 "ت"
 المحسوبة

 نسبة
 التحسن
 ع± -س ع± -س ع± -س %

 53ا39 **88ا13 55ا1 41ا3- 84ا1 21ا5 14ا1 61ا8 درجة الألم )درجة(

 0.010=  1.10، **عند مستوى  5.770=  1.15عند مستوى  0الجدولية لدرجة الحرية *معنوية "ت" 
( وجود فروق  ات دلالة معنوية في قيمة " ت " المحسدوبة بدين القيداس القبمدي 4/17يتضح من جدول )  

%( لصددالح القيدداس 53ا39والبعدددي لممجموعددة الضددابطة فددي درجددة الألددم , حيددث جدداءت نسددبة التحسددن )
 نزلاق الغضروفي القطني بالأردنامصابي الاالبعدي ل
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 ( 4/18جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في درجة الألم لمصابي  

 (15الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 القياسات

 التجريبية الأولى
)تمارين ماكينزي مع 

 (5الشياتسو( )ن = 

 التجريبية الثانية
 (5)الشياتسو( )ن = 

 المجموعة الضابطة
 (5)ن = 

 ع± -س ع± -س ع± -س

 84ا1 21ا5 71ا1 81ا1 84ا1 11ا2 درجة الألم )درجة(

( المتوسط الحسابي  والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين مجموعات البحث  4/18يتضح من جدول )
التجريبية الثانية )الشياتسو( بأفضل قيمة لممتوسط الحسابي ثم في درجة الألم , حيث جاءت المجموعة 

المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( ثم المجموعة الضابطة من عينة البحث من 
 مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

 (4/19جدول ) 
رجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي حجم التأثير لمبرنامج التأهيمي عمى مجموعات البحث في د
 القطني بالأردن

 القياسات

 التجريبية الأولى
)تمارين ماكينزي مع 

 (5الشياتسو( )ن = 

 التجريبية الثانية
 (5)الشياتسو( )ن = 

 المجموعة الضابطة
 (5)ن = 

 حجم
 حجم الدلالة التأثير

 حجم الدلالة التأثير
 الدلالة التأثير

 مرتفع 91ا2 مرتفع 16ا3 مرتفع 31ا4 درجة الألم )درجة(

 مرتفع . 1.0متوسط ،  1.5ضعيف ،  1.5*حجم التأثير = 

( تأثير البرنامج التأهيمي عمى درجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي 4/19يتضح من جدول )  
الشياتسو( القطني بالأردن جاء بمقدار مرتفع عمى عينة المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع 

( وهى قيم 16ا3( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( بقيمة حجم التأثير )31ا4بقيمة حجم التأثير )
مرتفعة وأكبر من قيم المجموعة الضابطة التي تستددم البرنامج التقميدي , مما يدل عمى التأثير المرتفع 

الشياتسو لتحسين القدرات الحركية لمصابي وفاعمية البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي و 
 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا
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 ( 4/21جدول ) 
تحميل التباين الأحادي "ف" لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في درجة الألم لمصابي الانزلاق  

 ( 15الغضروفي القطني بالأردن ) ن = 

 مصدر القياسات
 التباين

 مجموع
 المربعات

 درجة
 الحرية

 متوسط
 المربعات

 قيمة
 "ف"

 المحسوبة

 درجة الألم )درجة(
 211ا18 2 41ا36 بين المجموعات

 633ا1 12 61ا7 دادل المجموعات **737ا28
 14 11ا44 المجموع

 
 3..0=  1.10، **عند مستوى  3.00=  1.15*معنوية "ف" الجدولية عند مستوى 

دلالة معنوية في قيمة " ف " المحسوبة لمقياس البعدي بين ( وجود فروق  ات  4/21يتضح من جدول ) 
 مجموعات البحث في درجة الألم لعينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

 (  4/21جدول ) 
أقل فرق معنوي لمقياس البعدي بين مجموعات البحث في درجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي 

 ( 15= القطني بالأردن ) ن 

 المتوسط المجموعة القياسات
 الحسابي

 فروق المتوسطات
 قيمة
LSD 

 المحسوبة

 المجموعة 
 لتجريبية الثانية

 المجموعة
 الضابطة

 نسبة الفرق
 نسبة الفرق الفرق%

 الفرق%

 درجة الألم )درجة(
 %38ا65 *21ا3 %11ا11 21ا1 8ا1 التجريبية الأولى

 2 التجريبية الثانية 63ا1
  

 %54ا61 *41ا3
 2ا5 الضابطة

    
  1.15*معنوي عند 

ونسددبة الفددروق  LSD( وجددود دلالددة معنويددة فددي قيمددة ادتبددار اقددل فددرق معنددوي 4/21يتضددح مددن جدددول ) 
لمقيدداس البعدددي بددين مجموعددات البحددث فددي درجددة الألددم لمصددابي الانددزلاق الغضددروفي القطنددي بددالأردن , 
حيددث جدداءت الفددروق بددين المجموعددة التجريبيددة الأولددى )تمددارين مدداكينزي مددع الشياتسددو( والضددابطة بنسددبة 

عة التجريبية الثانية )الشياتسو( %(  لصالح المجموعة التجريبية الأولى, وجاء الفرق بين المجمو 38ا65)
%( لصددالح المجموعددة التجريبيددة الثانيددة, وجدداء الفددرق بددين المجموعددة التجريبيددة 54ا61والضددابطة بنسددبة )
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%( لصالح المجموعة التجريبية الأولدى لعيندة البحدث مدن مصدابي الاندزلاق 11ا11الأولى والثانية بنسبة )
 الغضروفي القطني بالأردنا

 
  والسادس:الفرض الخامس مناقشة نتائج 

والداصة دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية (  4/15كما يتضح من جدول ) 
%( لصالح 92ا76حيث جاءت نسبة التحسن )الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( في درجة الألم , 

 االقياس البعدي لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن

والداصة دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية (  4/16كما يتضح من جدول ) 
%( لصالح القياس البعدي 71ا69الثانية )الشياتسو( في درجة الألم , حيث جاءت نسبة التحسن )

 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والداصة ( 4/17كما يتضح من جدول ) 
%( لصالح القياس البعدي لمصابي الانزلاق 53ا39في درجة الألم , حيث جاءت نسبة التحسن )

 الغضروفي القطني بالأردنا

( والداصة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي بين  4/18كما يتضح من جدول )
البحث في درجة الألم , حيث جاءت المجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( بأفضل قيمة  مجموعات

لممتوسط الحسابي ثم المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( ثم المجموعة الضابطة 
 من عينة البحث من مصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

( وشكل والداصة حجم التأثير لمبرنامج التأهيمي عمى مجموعات البحث 4/19كما يتضح من جدول )  
في درجة الألم , جاء بمقدار مرتفع عمى عينة المجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع الشياتسو( 

 ( وهى قيم16ا3( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( بقيمة حجم التأثير )31ا4بقيمة حجم التأثير )
مرتفعة وأكبر من قيم المجموعة الضابطة التي تستددم البرنامج التقميدي , مما يدل عمى التأثير المرتفع 
وفاعمية البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو لتحسين القدرات الحركية لمصابي 

 الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

بان طريقة أو تمارين ماكينزي أظهرت نتائج  ( (Clare , at all 2004وتتفق ه   النتيجة مع نتائج دراسة 
علاجية افضل من طرق عديدة أدرى تم استددامها في تدفيف درجة الألم والعجز لمشاكل والآلام اسفل 

 الظهر والمنطقة القطنية ا 
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 .Ibrahim , Ahmed 2017))،Abu Al-Enein , Ibrahimكما اتفقت ه   النتائج مع دراسة كل من 
بان استددام الشياتسو والتدليك العلاجي كان له تأثير إيجابي عمى تقميل الألم المنطقة القطنية  ((2016

 وك لك العنقية والتدمص من التعب العضمي لمرياضيين وغير الرياضيين ا 

إلى أن التمرينات التأهيمية تعمل عمى استعادة المدى الحركي لممفصل  (Tariq,  Rabie. 2010) ويشير
 American Painوزيادة القوة العضمية والتدمص من الألم كما أكدت "المؤسسة الأمريكية للألم 

Foundation  عمى أن التمرينات هي الوسيمة الشائعة في برامج التأهيل لمعالجة الألم فهي لا تحافظ
ولكنها تساعد أيضاًً  عمى تدفيف الألم عمى طول الوقت, فالأنشطة البدنية تساعد عمى الصحة فقط 

 المفصميةاعمى التحكم في ألم المفاصل وتورمها نتيجة الالتهابات 
ومن دلال التفسيرات السابقة لمقياسات يتضح مدى التحسن في زمن الشعور بالألم نتيجة اشتراك أفراد 

مرينات التأهيمية والشياتسو وال ي كان له تأثير إيجابي واضح عمى تدفيف العينة المنتظم في برنامج الت
 حدة آلام أسفل الظهرا

وقد راعى الباحث بعد  لك الوصول بالبرنامج التأهيمي إلى الحركات العاممة التي يؤديها المصاب بنفسه 
 دون مساعدة ا

القبمية لدى المجموعة الأولى التي تستددم ويرجع الباحث اندفا  مؤشر الألم في القياسات البعدية عن 
تمرينات ماكينزي مع الشياتسو إلى ان الباحث في بداية البرنامج التأهيمي كان يستددم تمرينات تؤدى 
قسريا أي بمساعدة الباحث ) القائم بالتأهيل ( الأمر ال ى يجعل عضلات المصاب في حالة ارتداء تام 

 ادون مساعدة من المصاب أو مقاومة 
وماان خاالال العاارض السااابق لمنتااائج ومناقشااتها يتضااح صااحة الفاارض الخااامس والسااادس الااذي ياانص 

 عمى: 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لدى كل من المجموعة التجريبية الأولى ) تمارين 
بطة في درجة الألم  ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضا

 لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردن ا

توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية الأولى ) تمارين ماكينزي مع الشياتسو ( والمجموعة 
التجريبية الثانية )الشياتسو( والمجموعة الضابطة في القياس البعدي في درجة الألم  لمصابي الانزلاق 

 في القطني بالأردنالغضرو 
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 -الاستنتاجات :

 إستناداً إلى ما أظهرتهَ نتائج البحث تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات التالية :
فاعمية البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو في تحسن قوة عضلات الظهر والاتزان  -

لممجموعة التجريبية الأولى )تمارين ماكينزي مع  , حيث جاء المتوسط الحسابي بأعمى قيمالثابت 
الشياتسو( في )ادتبار التوازن الثابت( بينما جاء بأعمى قيم لممجموعة التجريبية الثانية )الشياتسو( في 
)ادتبار قوة عضلات الظهر ( بينما جاء باقل قيم لممجموعة الضابطة وكان حجم التأثير مرتفع واعمى 

ولى عن المجموعة التجريبية الثانية والمجموعة الضابطة لمصابي الانزلاق لممجموعة التجريبية الأ
 ا الغضروفي القطني بالأردن

فاعميدددة البرندددامج التدددأهيمي باسدددتددام تمريندددات مددداكينزي والشياتسدددو فدددي تحسدددين المددددى الحركدددي لمعمدددود  -
بدددأعمى قددديم لممتوسدددط  الفقدددري حيدددث جددداءت المجموعدددة التجريبيدددة الأولدددى )تمدددارين مددداكينزي مدددع الشياتسدددو(

الانحناء إلدى الدمدف ( بينمدا جداءت المجموعدة   -الانحناء إلى الأمام  -الحسابي في ) ثنى الج ع أماما 
الانحندداء إلددى  -التجريبيددة الأولددى و الثانيددة متسدداوية فددي  قدديم لممتوسددط الحسددابي فددي )الانحندداء إلددى اليمددين

وكدان حجدم التدأثير مرتفدع لممجموعدة التجريبيدة الأولدى  اليسار( بينما جاءت باقل قيمة لممجموعة الضابطة
 عن المجموعة التجريبية الثانية والمجموعة الضابطة لمصابي الانزلاق الغضروفي القطني بالأردنا

فاعميددة البرنددامج التددأهيمي باسددتددام تمرينددات مدداكينزي والشياتسددو فددي تحسددين درجددة الألددم حيددث :جدداءت  -
ة ) الشياتسدو( بأفضدل قيمدة لممتوسدط الحسدابي ثدم المجموعدة التجريبيدة الأولدى ) المجموعة التجريبية الثاني

تمددارين مدداكينزي مددع الشياتسددو ( ثددم المجموعددة الضددابطة وكددان حجددم التددأثير مرتفددع لممجموعددة التجريبيددة 
لانددددزلاق الغضددددروفي القطنددددي الأولددددى عددددن المجموعددددة التجريبيددددة الثانيددددة والمجموعددددة الضددددابطة لمصددددابي ا

 ا نبالأرد
  -التوصيات :

 وفقا لما توصل إليه الباحث من نتائج و في حدود طبيعة عينة الدراسة أمكن التوصل إلى التوصيات التالية : 
الإهتمام بتطبيق البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو لما له من نتائج إيجابية  -

 لدى المصابين بالانزلاق الغضروفي  ا
 تطبيق نتائج الدراسة الحالية عمى عينات مدتمفة من نفس الإصابةا  -
اهتمام العاممين في مجال التأهيل الرياضي عمى مساعدة الحالات المرضية وليس الاقتصار  -

 عمى الرياضيين فقط ا
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 -:المراجع العربية
بعض مظاهر تأثير التدليك بكؤوس الهواء والشياتسو عمى (ا 2117إبراهيم , أحمد حمميا ) -

 رسالة دكتورا  جامعة الإسكندرية ا التعب لعضلات الطرف السفمي لمرياضيين
, دار الفكر  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية(ا 1998أبو العلا, احمد عبد الفتاحا ) -

 العربي, القاهرةا
 تأهيل تأثير استخدام الشياتسو والتدليك العلاجي في( ا 2116) , إبراهيم أنوراالعينين أبو -

 ا رسالة دكتورا  , كمية التربية الرياضية  , جامعة طنطاامصابي الانزلاق الغضروفي القطني 
تأثير البرنامج التأهيمي البدني والتدليك الانعكاسي  (ا2115البيومي , الشريف صلاح الدينا ) -

 ا رسالة دكتورا  جامعة بنها اعمى تخفيف آلام أسفل الظهر

ا دار الجامعيين لمطباعة, المياقة القوامية والتدليكا( 2115)الدربوطمي, صفاء الدينا -
 االإسكندرية

تأثير برنامج مقترح من التمرينات التأهيمية وتدليك الشياتسو  (ا2119الرشيدي, فهد عيدا ) -
 ا رسالة دكتورا  االقاهرة اعمى الآلام المبكرة لمفصل الكتف لرياضين بدولة الكويت

منشأة  التأهيل الرياضي والإصابات الرياضية والإسعافات، .(2111بكري, محمد قدريا ) -
 القاهرةا ،المعارف

 , بيروت, دار الحرف العربيا  آلام الظهر والتدليك(ا  2113جعفري, حسانا ) -
 , دار الفجر لمتوزيع والنشر, القاهرةاالقوام والعناية بأجسامنا ا (2117) اإقبال محمدرسمي ,  -
, منشأة المعارف, اختبار العضلات والقوام والتمرينات العلاجية (ا 2111رشدي, محمد عادلا ) -

 الإسكندريةا
لمطباعة,  GMS, دار التمرينات الاستشفائية وتطبيقاتها ا(2111) احمدي احمدغمول, ز  -

 القاهرةا
, دار الوفاء لدنيا الدليل العممي لمطب الصيني في المجال الرياضي ا(2111) ربيعا ,طارق -

 الإسكندريةا والنشر,الطباعة 
القاهرة, دار الفكر الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي،  ا(1997) احسام الدين, طمحة  -

 العربيا
لمعضلات  الكهرو فسيولوجيةتحسين الكفاءة  ا(2119)ا عبد الباسط صديقعبد الجواد,  -

,  العاممة عمى العمود الفقري لمحد من آلام أسفل الظهر المرتبطة بالانزلاق الغضروفي القطني
 , جامعة الإسكندرية ابالمجمة العممية لمتربية الرياضية بنين بحث منشور
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 -ممخص البحث :

يهدف البحث إلى التعرف عمى تأثير البرنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو عمى قوة 
عضلات الظهر والاتزان الثابت والمدى الحركي لمعمود الفقري ودرجة الألم لمصابي الانزلاق الغضروفي 

مجموعة التجريبية الأولى القطني بالأردن , وأستددم الباحث المنهج التجريبي بتصميم ثلاث مجموعات ال
المجموعة  -المجموع التجريبية الثانية )تستددم الشياتسو(  –)تستددم تمارين ماكينزي والشياتسو( 

الضابطة )لم يطبق عميها أي نوع من البرامج ( باستددام القياس القبمي والبعدي نظرا لملائمته لطبيعة 
مصاب ( بالانزلاق الغضروفي  25ريقة العمدية لعدد )البحث , وقد قام الباحث بادتيار عينة البحث بالط
 15مصابين( داضعين لمدراسة الاستطلاعية , ) 11القطني بالأردن حيث تم تقسيمهم كما يمى )

/ 4/  8( إلى ) 26/12/2121مصاب( داضعين لمدراسة الأساسية ا وأجريت الدراسة في الفترة من )
يا توصل الباحث إلى ان البرنامج التأهيمي باستددام ( وبعد جمع البيانات ومعالجتها إحصائ2121

تمرينات ماكينزي والشياتسو أدى إلى تحسن قوة عضلات الظهر والتوازن الثابت والمدى الحركي لمعمود 
الفقري    ) الأمام والدمف واليسار واليمن ( لدى مصابي الانزلاق الغضروفي في الأردن , وأوصى 

برنامج التأهيمي باستددام تمرينات ماكينزي والشياتسو لما له من نتائج إيجابية الباحث بالإهتمام بتطبيق ال
لدى المصابين بالانزلاق الغضروفي , والإهتمام بتطبيق جمسات الشياتسوا وك لك الإهتمام بدمج تمرينات 

 ماكينزي مع الشياتسو لما له من تاثير فعال عمى المصابين بالانزلاق الغضروفي ا   

 . تمرينات ماكينزي، تمرينات الشياتسو، الإنزلاق الغضروفي القطنيالمفتاحية: الكممات 
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Rehabilitation program using Mac Inzy and shiatsu exercises to improve 

the mohon in patients will number discus prolapse in Jordan 

 

Abstract 

The research aims to identify the effect of the rehabilitation program using McKenzie 

and shiatsu exercises on measurements of static balance and back muscle strength for patients 

with lumbar disc herniation in Jordan, and to identify the effect of the rehabilitation program 

using McKenzie and shiatsu exercises on measurements of the range of motion of the spine 

for patients with lumbar disc herniation in Jordan. And to identify the effect of the 

rehabilitation program using McKenzie and shiatsu exercises on the degree of pain for 

patients with lumbar disc herniation in Jordan. 

The researcher used the experimental method by designing three groups (the first 

experimental group (which uses McKinsey and shiatsu exercises) - the second experimental 

group (which uses shiatsu) - the control group (no type of program was applied to it) using 

pre and post measurement due to its suitability to the nature of the research. 

The researcher also selected the research sample in a deliberate way for a number of 

(25) patients with lumbar disc herniation in Jordan, where they were divided as follows (10) 

patients subject to the exploratory study, (15) patients subject to the application of the basic 

study. The exploratory study was conducted from (12/26/2020) to (12/31/2020) on a sample 

of people with lower back pain and outside the main study sample, with the aim of ensuring 

the validity of the place and its suitability for implementing the proposed program. The tribal 

measurement was carried out in the period from 1/2/2021 to 7/1/2021 on the main sample of 

the research of patients with lumbar herniated discs in Jordan at the Bekaa World Center in 

Jordan. The researcher also conducted the post-measurement in the period from 3/4/2021 to 

8/4/2021, with the same procedures for arranging and implementing the pre-measurement, 

then collecting data in preparation for statistical treatment. 

One of the most important conclusions was that the rehabilitation program using 

McKenzie and shiatsu exercises led to an improvement in the static balance and range of 

motion of the spine (forward, back, left and right) for herniated disc patients in Jordan. 

The researcher also recommended paying attention to the application of the 

rehabilitation program using McKenzie and Shiatsuma exercises, which has positive results 

for those with herniated discs, and paying attention to applying shiatsu sessions because it has 

an effect on those with herniated discs. Interest in integrating the McKenzie and shiatsu 

exercise program and identifying their effect on those with herniated discs. 
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