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   :             ا�2اءات ا���� •

  

   :           �"&T ا����  :   او)

  
                                              ً                                         تختلف المناھج المستخدمة فى البحوث العلمية تبعاً لطبيعة الدراسة والھدف منھmا لmذلك اسmتخدمت 

                                                 بيعmة الدراسmmة وقmد تmmم ا1سmتعانه باحmmدى صmور التصmmميمات                                   الباحثmة المmmنھج التجريبmى لم4ئمتmmه لط
   .                                                          التجريبية بطريقة القياس القبلى والبعدى لمجموعتين تجربيتين 

 ��7��       :   B)	2ت ا��Q�             :    

  :               ا��Q5ل ا�7�15<   -   أ

                            ونmmادى سmmموحة الرياضmmى بمحافظmmه   –                                            اجريmmت التجربmmة بكليmmة التربيmmة الرياضmmية للبنmmات 
            ا1سكندرية 

   :               ا��Q5ل ا�h��<   -   ب

     ٢٠١١ \ ٩ \ ٤    الى     ٢٠١٠ \ ٨ \  ١٠                 شھر فى الفترة من     ١٣                     تغرقت الدراسة حوالى    اس -
   ٩   \  ١٥    الmmmى     ٢٠١٠ \ ٨ \  ١٠                                            اجريmmmت الدراسmmmة ا1سmmmتط4عية ا1ولmmmى فmmmى الفتmmmرة مmmmن   -

\ ٢٠١٠     
     ٢٠١١ \ ١ \  ٣٠    الى       ٢٠١٠ \  ١٢ \ ١                                             اجريت الدراسة ا1ستط4عية الثانية فى الفترة من  -
     ٢٠١١ \ ٩ \ ٤    الى       ٢٠١١ / ٣ / ٥                                   اجريت الدراسة ا1ساسية فى الفترة من  -

    :               ا��Q5ل ا�	�Fى   - ج    

  

                                                                                يمثل مجتمع البحث 1عبات من نادى سموحة الرياضى بمحافظة ا1سكندرية  تعmانين مmن ظmاھرة 
   .                     انقطاع الطمث الثانوى 

    :            �C"� ا����   :       3��'� 

  
                                                                                تmmم اختيmmار عينmmة البحmmث بالطريقmmة العمديmmة مmmن  1عبmmات  نmmادى سmmموحة الرياضmmى با1سmmكندرية  

  )    ٦  (                     سmنه وبلmغ حجmم العينmة   )   ٢٥  -  ١٩  (                            ، ال4تmى تتmراوح اعمmارھن بmين  )   يmد                 العاب قmوه وكmره (
   :                                               1عبات  وتم تقسيمھن إلى مجموعتين تجربيتين كا1تى 

   .                                        1عبات تم اخضاعھن لجلسات التدليك التقليدى  )  ٣ (                                   المجموعة التجريبية ا1ولى تتكون من  
   .                     اعھن لجلسات الشياتسو             1عبات تم اخض  )  ٣ (                                    المجموعة التجريبية الثانية تتكون من 

                     شروط اختيار العينة 
  

  .                                                                    ان تكون ال4عبه  حاصلة على بطو1ت رياضية على المستوى المحلى او الدولى  - ١
               سmmنة و1 يزيmmد عmmن     ١٩                       سmmنوات والعمmmر الزمنmmى عmmن   )    ٥ (                          ان 1يقmmل العمmmر التmmدريبى عmmن  - ٢

    ).    سنة  ٢٥ (
              حتmmى وقmmت اجmmراء                                                          ان تكmmون ال4عبmmه مسmmتمرة ومنتظمmmة فmmى  ممارسmmة النشmmاط الرياضmmى - ٣

  .       التجربة
                                                                             عدم تناول اى ادوية خاصة  لع4ج انقطاع الطمث  قبل فترة اجراء البحث بث4ثة  شmھور  - ٤

  .                     وخ4ل فترة اجراء البحث
  .                                                                        عدم اشتراك افراد العينة فى اى ابحاث اخرى  لتجنب التاثير على نتائج البحث  - ٥
  .                                             الموافقة على ا1شتراك فى البحث وسحب عينه الدم  - ٦
  
  
  



  
  
  
  

                                                                                            وتوضح الجداول التالية التجانس بين افراد العينة فى المتغبرات الجسمية والفسيولوجية قيد البحث 

  ) ١(جدول 
لطـــول والــــوزن والـعمـــر ى لمتوسط ومجموع الرتب لدرجات اـــــالتوصيف ا1حصائ

  بحثعينة ال الزمني 1فراد
  ٦= ن  

          ا�!�	/'�          � ��ت  ا

  

 المتغيرات
 العدد         المجموعة

      متوس�������ط 
      الرتب

      مجم������وع 
      الرتب

قيمة مان 
 ويتني

قيمة 
 ولكوكسون

        الد�لة Z     قيمة 

     ٠٠٠.  ١٣    ٣٣٣ . ٤ ٣         التقليدى الطول
٠.٢٧٥     ١.٠٩- ٨ ٢      

    غي�����������ر 
     ٠٠٠. ٨    ٦٦٧ . ٢ ٣        شياتسو   ال )سم(     دالة

     ٥٠٠.  ١١    ٨٣٣ . ٣ ٣         التقليدى الوزن
٠.٦٥٨     ٠.٤٤- ٩.٥ ٣.٥      

    غي�����������ر 
     ٥٠٠. ٩    ١٦٧ . ٣ ٣       شياتسو  ال )كيلوجرام(     دالة

     ٠٠٠.  ١٤    ٦٦٧ . ٤ ٣         التقليدى العمر
٠.١٠٥     ١.٦٢- ٧ ١      

    غي�����������ر 
     دالة

  )سنة(
     ٠٠٠. ٧    ٣٣٣ . ٢ ٣       شياتسو  ال 

      ١.٩٦  )=    ٠.٠٥ (                        الجدولية عند مستوى د1لة   Z     قيمة 
                                               المحسmmوبة أقmmل مmmن القيمmmة الجدوليmmة عنmmد مسmmتوى د1لmmة   Z) (                             يتضmmح مmmن الجmmدول السmmابق أن قmmيم 

         التmmدليك  (              تين قيmmد البحmmث     مجمmmوع  ال    بmmين          ً إحصmmائياً            فmmروق دالmmة                      ممmmا يmmدل علmmى عmmدم وجmmود  )     ٠.٠٥ (
           تجmانس عينmة             مما يدل على                                 الطول ، والوزن ، والعمر الزمني    ات        فى متغير  )          الشياتسو    و          التقليدى

   .   بحث  ال
  

  ) ٢( جدول
1فراد عينة البحث فى المتغيرات الفسيولوجية   ا��	+u �+���س ٢كا وقيمة الرتب ومتوسط العدد

  .ولكوكسون اختبار باستخدام)  البروجستيرون ا1ستروجين و( يز ھرمونمستوى ترك
= ن                                                   

٦  
                 � ��ت   ا�!�	/'� ا

 العدد المجموعة          المتغيرات
متوسط 
 الرتب

 ٢قيمة كا
درجات 
 الحرية

 الد1لة

   ٤.٨٤٥ ٣ التدليك التقليدي ا1ستروجين

٣.٨١٥ 
  

١ 
  

 ٢¸٠٠٠ ٣ الشياتسو )نانوجرام( ٠.٠٥٥

       ٦  المجموع 

  البروجستيرون
 )نانوجرام (

  التدليك التقليدي
 شياتسوال

٣  
٣ 

٢.٦٦٧  
٠.٢٧٥ ١ ١.١٩٠ ٤.٣٣٣ 

     ٦ المجموع 
      ٣.٨٤  )=    ٠.٠٥ (      د1لة       مستوى     عند          الجدولية  "  ٢  كا "      قيمة

  )     ٠.٠٥ (      د1لmة       مسmتوى     عند      ولية    الجد        القيمة    من     أقل          المحسوبة   ٢  كا      قيمة    أن  )    ٢ (      جدول    من      يتضح
                     المجمmmوعتين قيmmد البحmmث      بmmين        القبلmmي        القيmmاس    فmmى         ً إحصmmائياً       دالmmة      فmmروق      وجmmود     عmmدم     علmmى     يmmدل     ممmmا



   ،                          ا1سmتروجين والبروجسmتيرون        ھرمmون                     فى متغيرمستوى تركيmز   )                   التقليدي و الشياتسو         التدليك (
   .      القبلي        القياس    فى        العينة       تجانس     على     يدل      وھذا

    :          ا����$�ت           ادوات 2�G   :      ً را=6ً�
                  القياسات الجسمية   -   أ

    ) .  سم  (                         الطو ل الكلى للجسم  1قرب - ١
    ) .   كجم  (           الوزن 1قرب - ٢

 
                      القياسات الفسيولوجية   -   ب

 Oestrogen      )               نmmmانو جmmmرام  (                                  قيmmmاس مسmmmتوى تركيmmmز ھرمmmmون ا1سmmmتروجين    -

Hormone  .   
 Progesterone  )           نmmانو جmmرام   (                                      قيmmاس مسmmتوى تركيmmز ھرمmmون البروجسmmتيرون      -                  

Hormone  
  
                           ا1جھزة وا1دوات المستخدمة   - ج
   .                     رستاميتر لقياس الطول   - ١
   .                          الميزان الطبى لقياس الوزن   - ٢
   .           ساعه ايقاف   - ٣
    ).           زيت جينسون  (                   زيوت خاصه بالتدليك   - ٤
   .                       سرنجات و أنابيب اختبار   - ٥
   ) ٢ (         ملحق رقم   .                                          استمارة لجمع البيانات  من اعداد الباحثة    - ٦
    ):                   ا�,	���ى و ا����
!% (              �2!�ت ا�,���+   :   د 

                                                                                   بعد ا1ط4ع على المراجع العلمية والدراسات السابقة فmى المجmال وھmى علmى سmبيل المثmال ولmيس 
            ھيلينmا عبmدالله   ،  )    ٢٠٠٦ (                عبmد الmرحمن زاھmر   ،  )    ٢٠٠٩ (                            الحصر نصر رضmوان و محمmد صmبحى 

    ليmmر  ك  ،  )    ١٩٩٢ (             مmmروان الجبmmان   ،  )    ٢٠٠١ (                                  ابmmو الع4mm عبmmد الفتmmاح و محمmmد حسmmانين   ،   )     ٢٠٠٢ (
        غابرييmل   ،            كmريس جmارمى   ،  )    ١٩٩١ (               ايريك ريتشاردز  ،  )     ١٩٩١   ) (clare Maxwell  (       ماكسول
   تmم   )     ١٩٨٨    )  ( li ding (        لmى دبmنج   ،  )    ١٩٩٠   ) (jiao guorui (          جmاو جوريmو   ،   )     ١٩٩١ (      موجاى 

      جلسmmات    ٣  (       بواقmmع  )     شmmھور    ٣  (                                                     تحديmmد محتmmوى الجلسmmات وأسmmلوب تطبيقھmmا الmmذى اسmmتمرت لمmmدة 
                                     كمmmا تmmم تطبيmmق الجلسmmات بصmmورة فرديmmة حيmmث   )      جلسmmة     ٣٦ (        بأجمmmالى                      اسmmبوعيا يmmوم بعmmد يmmوم و )

                                                                               خضmعت كmل 1عبmmة علmى حmدة لجلسmmة التmدليك وقامmت الباحثmmة بتنفيmذ جميmع الجلسmmات لضmمان دقmmة 
  :     ٦١ (     ) .    شmmmھور   ٦  (                                                               النتmmائج وموضmmوعيتھا واسmmmتغرقت التجربmmة لجميmmmع افmmراد عينmmmة البحmmث    

١١٦  :     ٧٢ (                     )      ٨٨   :    ٦٤  )(     ١٢٣-   ١٢١  :    ٣  )(  ٨٠  :   ٦٩  )(           ١٧٥:١٧٤  :     ٤١  )(   ٢٣٠   -
٧٤-  ٧٥ :    ٨٦   ) (     ١٢٢  :   ٨٣  )(   ١٥٤  :     ٤٨   )(      ١١١  :   ١٣ (   )   ١١٧      (   

  
ُ او)    �2!� ا�,���+ ا�,	���ى:   

    ) .      دقيقة     ٣٠  -  ٢٢ (                     زمن الجلسه كامله  من   -
  )       دقيقmة     ١٥ (                                                                           تم تطبيق التدليك التقليدى على منطقتى الظھر والبطن وتم تقسيم زمن الجلسة الmى   -

  .                    لتدليك منطقة  الظھر   )       دقيقة   ١٥ (        البطن و               لتدليك منطقة
  

 ���6Aا� ��/�� D��
E  �%+3 )د:���   ١٥:١١: (  

  
   )        دقيقتان      ) : (                 التھيئه و ا1حماء   (                    او1 الجزء التمھيدى 

   :           ه
ف ا�5�2ء 



   .                                                تھيئة منطقة الظھر واحداث حالة من الھدوء والسكون  -
  .                                   رفع درجة حرارة الجزء المراد تدليكه  -

    :    يذ            طريقة التنف
                                                                     انبطاح ال4عبة على البطن والزراعين بجانب الجسم مmع وضmع وسmادة اسmفل مفصmل     -                        

         الكاحل 
   .               1سترخاء العض4ت                               

    جسmmم                                                                 اسmmتعمال الزيmmوت  بوضmmع كميmmه مناسmmبه مmmن الزيmmت لتسmmھيل حركmmة اليmmد علmmى -
             ال4عبة مع  

    .                               زيادة فعالية ا1حساس با1سترخاء         
   .                                                                     ليك المسحى الطولى السطحى من اسفل الى اعلى لتھيئه الجزء المراد تدليكه    التد -
                                                                      يراعى ان تكون البطن مكشوفه لعmدم اعاقmه الحركmات وارتmداء م4بmس واسmعه اسmفل  -

        الحوض 
      

   )      دقائق     ١١  :  ٧ (   :              ا�hQء ا���2<  :       ����7 
   :           ا�6
ف ��_
   .          سفل الظھر                                                   تنشيط الدورة الدموية وا1حساس بالراحة وتخفيف ا11م أ -
   )  ٥٢  :     ٤١   . (                    تنشيط الجھاز العصبى  -

 j�-ا��� _���?              :   

                                                                           القيام بعدة حركات متتاليmه خ4mل الفتmرة  المحmددة للجلسmة والتmى بmدأت فmى الجلسmات                                 
   :          وھى كا1تى    )        دقيقة     ١١ (   ب       وانتھت   )      دقائق   ٧ (   ب        ا1ولى   

    )         الدائرى   –         عد ا1خرى     يد ب  –       الطولى   –         المستعرض   (                       التدليك المسحى العميق  •
  )       الدعكى   (                  التدليك ا1حتكاكى  •
                                                                          التدليك المسحى وذلك بھدف تخفيف ا1ثار المؤلمه التى يحدثھا التدليك ا1حتاكى  •
                                          يتم استخدامه بصmورة اكثmر وذلmك 1ن الظھmر يضmم   (                        التدليك العجنى والعصرى  •

   .                                   عدد كبير من العض4ت الضخمه والقويه 
     ) .      باشر    الم (                 التدليك ا1ھتزازى  •
  )        بالقبضة   –                       النقرى بالحافة الوحشية   (                التدليك النقرى  •

       
>���Mء ا�hQدقائق    ٣   :(                ا�       (    

    :            ا�6
ف ��_      
                                                                         تھدئه المناطق التى تم تدلكھا ن خ4ل الحركات الباعثة على ا1سترخاء والتھدئmه           

.  
    j�-ا��� _���?               :   

    .    طء                               أداء  التدليك المسحى السطحى بب                                
  


��D ��/�� ا�	/� �� E �%+3)د:���   ١٥: ١١(  
  

   )        دقيقتان      ) : (                 ا��w�6_ و ا�5�2ء   (                ا�hQء ا���65
ى  -

    :             ه
ف ا�5�2ء            

   .                                                                    تھيئه منطقة البطن  وذلك بحركات بسيطه وباعثه ل4سترخاء و ازالة التوتر •
   .                                   رفع درجة حرارة الجزء المراد تدليكه  •
j�-ا��� ����?               :   



                                                        بmmه علmmى الظھmmر ووضmmع وسmmادة اسmmفل الmmركبتين للعمmmل علmmى اسmmترخاء          رقmmود ال4ع •
           .                   عض4ت البطن 

                                                                   استعمال الزيوت  بوضع كميه مناسبه من الزيmت لتسmھيل حركmة اليmد علmى جسmم  •
    .                                         ال4عبة مع زيادة فعالية ا1حساس با1سترخاء 

    طقmة                                                                  التدليك المسحى الطولى السmطحى والmدائرى  مmن اسmفل الmى اعلmى لتھيئmه من •
  .     البطن

                                                                 يراعmmى ان تكmmون الmmبطن مكشmmوفه لعmmدم اعاقmmه الحركmmات وارتmmداء م4بmmس واسmmعه  •
  )  ٩٦  :     ٤١  .(           اسفل الحوض 

 
     )        دقيقة     ١١  - ٧    :  (             ا�hQء ا���2<  -

    :           ا�6
ف ��_ 
  .                                                         تنشيط الدورة الدمويه والمبيضين والتخلص من التقلصات وا11م  •

  
  
  

 j�-ا��� _���?              :   

                      mmات التmmام  بحركmات                   القيmmى الجلسmmدأت فmى بmmددة والتmmدة المحm4ل المmmه خmmة متتاليmدليك بطريق                                                            
   :          وھى كا1تى   )       دقيقة     ١١ (   ب        وانتھت    )       دقائق    ٧ (     ب       ا1ولى

    )         الدائرى   –             يد بعد ا1خرى   –         المستعرض  (                       التدليك المسحى  العميق  •
                                       بmmدء مmmن السmmرة بحركmmات دورانيmmة متتاليmmة مmmع   )        الmmدعكى   (                  التmmدليك ا1حتكmmاكى  •

  .        تدريجيا         ا1بتعاد 
                                                                        التدليك المسحى السطحى وذلك بھدف تخفيف ا1ثار المؤلمه التى يحدثھا التmدليك  •

         ا1حتاكى 
  .                       التدليك العجنى والعصرى  •
   ).        المباشر  (                  التدليك ا1ھتزازى   •
                                                             التدليك النقرى بالطبطبه الخفيفة ويتبعه التدليك المسحى السطحى •

-  >���Mء ا�hQدقيقتان   : (              ا�          (    

   :          ا�6
ف ��_     

  .                                                                     ه المناطق التى تم تدلكھا ن خ4ل الحركات الباعثة على ا1سترخاء والتھدئه     تھدئ
    j�-ا��� _���?               :   

   .                                 أداء  التدليك المسحى السطحى ببط ء                                
  

D��
   :                                              و ه��ك :�ا4
 ه��_ را�6�4 ا�	���� ا���ء ا��
  

                  يتوترون خاصا  عنmد                                                             اثناء بدء الجلسة يجب ا1نتباه الى تنفس ال4عبة  1ن بعض ا1فراد  -
   .                                                                  لمس منطقة  البطن فيجب التدرج فى اللمس من الجانبيين حتى مركز البطن 

                                                                             يجب ان يكون المدلك ھادئا ومسترخيا حتى 1 يؤدى الى اثارة التوتر والقلق ل4عبة   -
                                                                         تmmدليك الحافmmة الخارجيmmة للmmبطن بmmدءا مmmن منطقmmة اسmmفل القفmmص الصmmدرى حتmmى ا1نتھmmاء   -

  .                                 تدليك مركز البطن يضغط بھدوء شديد                    بمنطقة الحوض وعند
                                                                                      يتم التدليك  بطريقة ھادئة فى البداية ثم يدلك بعمق اكثر بعد ذلك مع ا1نتباه 1نتظام تنفس  -

  .                                                      ال4عبة  1ن ذلك يوضح كيفية تقبل ال4عبة  1سلوب التدليك  
   .                                              التركيز على منطقة اسفل الظھر والمنطقة القطنية   -          



   .                                                     كة التدليك دون توقف وتنقل اليد من حركة 1خرى دون توقف           استمرار حر  -          
) ٥٧  :     ٢٩    ) (    ١١٤  -   ١١٢  :     ٤٣    ) (      ٦٢,٥٤  -  ٥١  :     ٤١    ) (   ٥٧  :   ٢٨ (   )   ١٥٥  -   ١٣٠  :   ٦١  (  
  

  ��$�3 : %!
  :�2!� ا����

     )       دقيقة    ٣٠  :     ١٥    :(             زمن الجلسة 
   :                                       الخطوات التطبيقيه لجلسه الشياتسو وتشمل 

  
    )         دقيقتان    : (   )        وا�5�2ء          ا��w�6_ (               ا�hQء ا���65
ى   :     او2 

   :           ه
ف ا�5�2ء 

  (                                                                            ا1سترخاء والتھيئه و تحفيmز مراكmز الطاقmه المرتبطmة بمتغيmرات البحmث وھمmا المركmز  - ١
                               بين فتحة الشرج والعضmو التناسmلى   )                المركز القاعدى   (          وحيث يوجد )                 القاعدى و الجذرى 

               ھmmذا المركmmز وأى                                                            ويسmmتقبل الطاقmmة ا1رضmmية وھmmذه الطاقmmة تغmmذى خ4يmmا الجسmmم المحيطmmة ب
               المركmز القاعmدى   (    امmا  ،                                                        ركود للطاقة فى ھmذا المنطقmة يmؤدى الmى أمmراض الغmدد الصmماء 

                         فيوجد اسفل السرة بحوالى  )
 

 
                                                                وھو مسmتودع للطاقmة الزائmد فmى الجسmم وتقmوى طاقmة المبيضmيين وأى ركmود   )    سم    ٤- ٣ (

             وھمmmا مت4زمmmات                                                               للطاقmmة فmmى ھmmذه المنطقmmة تmmؤدى الmmى التmmاثير علmmى طاقmmة الكبmmد والطحmmال 
    .               1نقطاع الطمث 

  

  
  



  يوضح مراكز الطاقة بالجسم)  ٢٩(شكل رقم 
  

  .     ل4عبه )       العامه   (                       تنشيط الطاقة الداخليه  - ٢
 j�-ا��� ����?              :   

                                                                        رقود ال4عبة على ا1رض او ترابيزة صلبة حيث يساعد ذلك على اسmتغ4ل وزن الجسmم  -
  :                                            المدلك باكمله عند الضغط على النقاط المحددة  

     ) .               القاعدى والجذرى (                                                     رسه التنفس البطنى العميق مع التركيز على مركزى الطاقة    مما -
                                               التدليك الدائرى باليدين مع  وضmع الكmف ا1يمmن فmوق  (                                   التدليك  الذاتى على البطن باستخدام   -

   .                مرات جھة اليسار     ١٠                    مرات جھة  اليمين   و    ١٠         والدوران  )           الكف ا1يسر 
                                          للوصmmول ال4عبmmة  الmmى مرحلmmة  الصmmفاء الmmذھنى و                                  يmmتم تنفيmmذ ھmmذه الحركmmات مmmع مراعmmاة -

    .                ا1سترخاء التام 
                                                                            اثنmmاء قيmmام ال4عبmmة با1حمmmاء  قامmmت الباحثmmة ايضmmا بحركmmات ا1حمmmاء بھmmدف تھيئmmه الجسmmم  -

   :                وھذه الحركات ھى   )                                 لما تتطلبه الجلسه من مجھود بدنى   (                    لتحمل مجھود الجلسه 
     ) .         ھة اليسار      مرات ج   ٥  –               مرات جھة اليمن    ٥ (             دوران الرقبه  - ١
                               مرات فى كmل اتجmاه ثmم يكmرر لمفصmل    ٥  )              ل4مام وللخلف  (                        دوران مفصل الكتف  ا1يمن  - ٢

  .            الكتف ا1يسر 
     ).             مرات للخلف    ٥  –             مرات  ل4مام     ٥   (                 دوران الزراعين  - ٣
    ) .               مرات جھة اليسار   ٥  –                مرات  جھة اليمن    ٥   (              دوران الوسط  - ٤
   ).                مرات  جھة اليسار   ٥  –      اليمن           مرات  جھة    ٥ (                              تشبيك اليدين و دوران رسغ اليد  - ٥
   ).                       الضغط على ا1صابع للخلف   (                  اطاله اصابع اليد  - ٦
  
    )       د:�9�     ٢٥    -  ١٠   : (             ا�hQء ا���2<   :       ����7 

                           ابو الع4 عبد الفتاح و محمد   ،   )     ٢٠٠٢ (            ھيلينا عبدالله   ،  )    ٢٠٠٦ (                           اتفق ك4 من عبد الرحمن زاھر   
  )     ١٩٩١   ) (clare Maxwell  (            كليmmmر ماكسmmmول  ،  )    ١٩٩٢ (             مmmmروان الجبmmmان   ،  )    ٢٠٠١ (       حسmmmانين 

 jiao (          جmاو جوريmو   ،   )     ١٩٩١ (              غابرييmل موجmاى   ،            كريس جارمى   ،  )    ١٩٩١ (               ايريك ريتشاردز  ،
guorui) (   ١٩٩٠    (  ،   نجmmى دبmmل        ) li ding   (   ) ١٩٨٨     :(   اطmmاك نقmmى ان ھنmmعل                 )  اع و11مmm1نقط             

                            نقطmه وقسmمت  النقـــmـاط علmى  )   ٢١ (                                           تقع على خطmوط الطاقmة بالجسmم  وتmم تحديmدھا فmى   )      الطمث
          النقmاط فmى               حيث يجب تغيmر  .           الواحدة                 نقطه فى الجلسه  )     ١٢    الى      ٨ (                             الجلســــــات بــــــواقع من 

   :              وھذه النقاط ھى         كل جلسة
  

          نقاط منطقة الرجلين 
 KI 3  ٣  الكلى  
 LR 3  ٣  الكبد  
 GB 41  ٤١  المرارة  
 SP 6  ٦  الطحال  
 GB 39  ٣٩  المرارة  
 ST 36  ٣٦  المعدة  

          لبطن نقاط منطقة ا
 RN 6  ٦  قتاة الحمل  
 RN 10  ١٠  قتاة الحمل  
 RN 11  ١١  قناة الحمل  
 RN 13  ١٣  قناة الحمل  
 RN 17  ١٧  قناة الحمل  



 GB 25  ٢٥  المرارة  
          نقاط منطقة الظھر 

 BL 31  ٣١  بـــــالـــــبو  
 BL 32  ٣٢  بـــــالـــــبو  
 BL 33  ٣٣  بـــــالـــــبو  
 BL 34  ٣٤  بوبـــــالـــــ  

          نقاط منطقة الكتف 
 GB 21  ٢١  المرارة  

          نقاط منطقة الذراعين 
 LU 5  ٥  الرئـــــة  
 HT 3  ٣  القـــــلب  
  ا1معاء الغليظة  

  ا1معاء الغليظة
١١  
٤  

11 
4  

LI 
LI 

  
  ) ١٣  )(   ١١٧-   ١١٦  :     ٧٢  )(      ٨٨   :    ٦٤  )(     ١٢٣-   ١٢١  :    ٣  )(           ١٧٥:١٧٤  :     ٤١  )(   ٢٣٠  :     ٦١   :  

٧٤-  ٧٥ :    ٨٦     )   (   ١٥٤  :     ٤٨       )    (      ١١١      (   

  
  نقاط احتباس الطمث)   ٣٠(  شكل 

  )  cun   ) (    كون  (                                                                     ولتحديد اماكن النقاط قيد البحث استخدمت الباحثة وحدة قياس يابانية وھى   -
                                                                          وھى تساوى تقريبا بوصmة واحmدة  او تسmاوى طmول العقلmة الوسmطى مmن ا1صmبع ا1وسmط او 

mmام  أو بوصmmبع ا1بھmmرض اصmmن عmmي4 مmmر قلmmاوى                                     اكبmmى تسmmف وھmmبابة و  (                 ة ونصmmبع السmmأص               
   )   ٢٤٠  :     ٤٨ (     ) .           اربع اصابع  (                      وث4ثة بوصات وھى تساوى   )        الوسطى 

   )   ١٧٧ :    ٥٢ (                                                            ووحده القياس يجب ان تكون للشخص المتدلك وليس القائم بالتدليك 



  
  ) cun –كون (وحدة القياس فى الطب اليابانى  )   ٣١( شكل 

                                           اسmmابيع خ4mmل الشmھر ا1ول ثmmم اعيmmد تكرارھmmا بmmنفس                                    وتmم توزيmmع نقmmاط الضmmغط علmى مmmدار اربmmع   -
   )   ١         ملحق رقم   (                                 ا1سلوب خ4ل الشھر الثانى والثالث 

   :                                  تم استخدام تقنبات الشياتسو ا1تية    -
  )         الmدائرى  (                التmدليك الملفmوف   –             احكmام القبضmة   –                  الوخزبطرف ا1بھام    –                      الضغط با1بھام الواحد  

                 الحك براحة اليد  –
   .                                                                        قنيات المناسبة لنقاط الضغط طبقا للدراسة ا1ستط4عية التى قامت بھا الباحثة                  حيث انھم اكثر الت

 �����       :   >���Mء ا�hQ٣ ( :              ا�   �        )      د:�9

   :          ا�6
ف ��_ 

   .            تھدئه الجسم                             
 j�-ا��� ����?              :   

   .                                                         استخدام التدليك المسحى السطحى  اسفل منطقة البطن  للتھدئه                       
  

  :                                الباحثة أثناء تطبيق الجلسة وھى                     وھناك نقاط راعتھا -
                                                                   ان تmmتم الجلسmmة فmmى مكmmان درجmmة حرارتmmه معتدلmmة ويmmنعم بالھmmدوء ويسmmھل عمليmmة  - ١

    .         ا1سترخاء
                                                                      عند بدء الجلسة يجب ا1سترخاء كليmا وان تسmلم ال4عبmة نفسmھا كليmا الmى الضmغط  - ٢

                                                                     اليدوى الذى سوف يحmدث فmالع4ج الصmحيح 1يmتم ا1 عنmدما يmتم التmنفس بانتظmام
   .         واسترخاء 

                                                                      ان يؤدى الضغط عندما تكون ال4عبة فى حالة الزفير ويتوقف اثناء الشmھيق 1ن  - ٣
   .                                        الجسم يتصلب ويصبح مشدود فى حالة الشھيق  

    امmا   )                     فتmرة الضmغطة الواحmدة  (      ثmوانى   )  ٥- ٣ (                            يستمر الضmغط علmى منطقmة الmبطن  - ٤
     لضmغط                             ثوانى ثم يرفmع ا1صmابع ويكmرر ا  )     ١٠ :     ٧ (                        منطقة الظھر والرجلين من 

    ) .      دقيقة    ٢-   ١ (                      على النقطة الواحدة من 
                                                                 التوقmmف عmmن الضmmغط فmmورا اذا اشmmتكت ا1عبmmة مmmن اى الmmم مفاجmmا حيmmث ان ا11م  - ٥

                                                                   يكون نذيرا لمشاكل داخليmة فالضmغط علmى النقmاط يعطmى ال4عبmة احساسmا وسmطا 
    ) .            ا1لم المريح  (                 بين المتعة وا1لم 

                            كون ا1ظmافر قصmيرة لتجنmب حmدوث                                          ان تكون اليد دافئة كما يجب التاكد من ان ت - ٦
  .                  اى  خدش على الجلد 

                                                                   عند الضغط على منطقة الصدر والبطن تستلقى ال4عبة على الظھmر والmزراعين  - ٧
                                                                     على الجانبين مع وضع وسادة تحت الرأس عند بmدء التmدليك كمmا يجmب فmتح الفmم 

  .                                                             قلي4 وغلق العنين حتى تحصل ال4عبة على اكبر نسبة استرخاء ممكنة 
                                                               لضغط على منطقة الظھر تستلقى ال4عبة على البطن مع جعل الوجه ينظر      عند ا - ٨

                                                                     الى احد الجانبين مع عدم استخدام وسmادة للmراس او 1ى مكmان اخmر 1ن ذلmك قmد 
                                                               يؤدى الmى تولmد تشmنجات عضmلية خاصmة عنmدما تmتم ممارسmة الضmغط با1صmابع 

        4رض لكmى                                                         ويكون الزرعان بجانب الجسم اما القفص الصدرى فيكون م4مسا ل
  .                   1تشعرا1عبة  بأى ألم



                                                                   الضغط على النقاط يكون بخفة أول ا1مر حين تخmرج ال4عبmة ھmواء الزفيmر ثmم    - ٩
                                                                    يبدء زيادة الضغط بالتدريج عن طريق الميmل بmوزن الجسmم علmى الموضmع أثنmاء 

    ) .                      مثلث الجاذبية و الضغط  (                    الضغط ويطلق على ذلك 
                          يmmmتم اسmmmتخدام الضmmmغط المضmmmطرد                                  فmmmى ا1مmmmاكن ا1كثmmmر حساسmmmية مثmmmل الmmmبطن   -  ١٠

   )   ١٩٣  :     ٤١   ) (     ٨٥:٧٨  :   ٦٦   . (                                         المتوازن وذلك بعدم الميل بوزن الجسم كام4 
  

 ��C@ ,8(ت ا�ا��را8 �!��Y                          :    
   :                         الدراسة ا1ستط4عية ا1ولى  - ١

    الى       ٢٠١٠ \ ٨ \  ١٠  (                                                          قامت الباحثة بإجراء الدراسة ا1ستط4عية ا1ولى  فى الفترة من -
     نmmmادى   –            نmmmادى النحmmmاس   –              سموحةالرياضmmmى                 فmmmى كmmmل مmmmن  نmmmادى   )     ٢٠١٠ \ ٩ \  ١٥

  :                                      اسبورتنج بمحافظة ا1سكندرية  وذلك بھدف 

                                                                        اجراء مقابلة شخصية مع ال4عبات لتعرف على مدى انتشار ظاھرة انقطاع  الطمmث  
       بينھن

    :               نتائج الدراسة    -

                                                                        توصلت الباحثة  الى ان ظاھرة  انقطاع الطمmث منتشmرة بmين  ال4عبmات المشmتركات  -
  –        كاراتيmة   –      جمبmاز   –         كرة اليmد   –            العاب القوى   (                       الرياضية   العنيفة مثل           فى ا1نشطة

  )        تايكوندو

  

  

  

�� �(�2ت ا�7/�ع )   ٣(   3
ول�w5ا��%. ا� x0��  B5/��0تا���
ى ا���  
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         ا��55رس

            ا�� ا���دى

د ا�5�oo�2رات oo4                  

                ا��< �E �Eز�64


د ا42	�ooooooت  oooooo4                        
 �6�
oooooo� >ooooooESا�                        

B5/س ا��	ا��              

��w5ا� �	ا��%             �   

   %  ٥٠ .---   ٥    ١٠             نادى النحاس           الكاراتية

   %     ٣٣.٣٣   ٢   ٦            نادى سموحة           الكاراتية

         %    ٢٠ .---   ١   ٥            نادى سموحة           العاب قوى

   %    ٢٨.٧   ٢   ٧             نادى سموحة          كرة يد 
   %     ٣٥.٧١    ١٠    ٢٨         المجموع  

 

   :                           الدراسة ا1ستط4عية الثانية  - ٢

    الmmmmى       ٢٠١٠ /  ١٢ / ١  (                                              اجريmmmmت الدراسmmmmة ا1سmmmmتط4عية الثانيmmmmة فmmmmى الفتmmmmرة  مmmmmن  -
                                        مmmن خmmارج عينmmة البحmmث  بحجmmرة التmmدليك بكليmmة   )       1عبmmات    ٣ (    علmmى   )       ٢٠١١ / ١ /  ٣٠

  :                                              التربية الرياضية للبنات با1سكندرية  وذلك بھدف 



   .                                                                            تحديد اماكن وتقنيات الضغط التى سوف تستخدم فى الدراسة ا1ساسية لجلسات الشياتسو- ١

  .           من التدليك                                                   التعرف على مدى استجابة ال4عبات وتقبلھم لھذا النوع - ٢

                                                                           تحديد زمن الجلسة التى سوف تطبق على عينة البحmث والصmعوبات التmى يمكmن ان تواجmه - ٣
  .                                   الباحثة اثناء التطبيق للتغلب عليھا 

    :                 ا��را�8 ا)8���8   :      ً 8�د8ً�
      بكليmة   )     ٢٠١١ / ٩ / ٤ (    الmى   )     ٢٠١١ / ٣ / ٥ (                                    اجريت الدراسة  ا1ساسية فmى الفتmرة مmن   -

                                              ندرية ونادى سموحة الرياضى  وقد تم اختيmار حجmرة                              التربية الرياضية للبنات با1سك
                                                                             التدليك بالكليmة  لتmوافر ا1مكانيmات ال4زمmة لتنفيmذ التجربmة و حجmرة الع4mج الطبيعmى 

  .                                     الخاصة بالفرق الرياضية  بنادى سموحة  
    :                  ا������ت ا��	+��   

  :               لخطوات التالية       طبقا ل  )                       المجموعتين التجربيتين   (                                       اجريت القياسات القبلية على عينة البحث 
    .                                                                         ملئ ا1ستمارة الخاصة بجمع البيانات 1فراد عينة البحث وھى من تصميم الباحثة . ١
    ) .                  قياس الطول والوزن  (                     اخذ القياسات الجسمية - ٢
               وذلmك فmى الفتmرة  )                        البروجسترون وا1ستروجين    (                                    سحب عينة دم لقياس مستوى تركيز ھرمون- ٣

                   لكmل 1عبmة علmى حmده و   )                         مmن بدايmة الmدورة السmابقة     ٢١   وم        بعmد اليm (                          الثانية مmن اخmر دورة شmھرية 
  .                         تكون فترة سحب الدم صباحا 

 D��
� 3+%�ت ا���	/E                    :   

                                                                                     طبقت جلسmات التmدليك التقليmدى والشياتسmو وقmد راعmت الباحثmة  تثبيmت ميعmاد الجلسmة وتmم تطبيmق 
    ٣٦ (         وباجمmالى         اسmبوعيا   )       جلسmات    ٣ (               لكل 1عبmة بواقmع   )      أشھر    ٣ (                         الجلسات بصورة فردية لمدة 

     ) .     جلسة 
  
 

 ��
   :                 ا������ت ا�	 

                                                                            اجريmmmت القياسmmmات البعديmmmة للمتغبmmmرات الفسmmmيولوجية قيmmmد الدراسmmmة مسmmmتوى تركيmmmز ھرمmmmmونى 
   ٣ (                                                     على افراد عينmة البحmث بعmد انتھmاء الجلسmة ا1خيmرة اى بعmد   )             البروجستيرون  –          ا1ستروجين  (

   .                             القبلية مع مراعاة نفس الظروف                                             لكل 1عبة على حدى وبنفس خطوات تطبيق القياسات   )      شھور 
  

 �ُ6=�8  ُ     :  ��-��E(ت ا�#��6�   :                    ا�
                الوسط الحسابي -
                  ا1نحراف المعيارى  -
                معامل ا1لتواء   -
                                               للعينات المترابطة   "  ت "       اختبار   -
              متوسط الرتب -
   ٢       قيمة كا  -
              حجم التاثير   -
     .                               روق فى المتوسطات وحجم التاثير                                    ا1شكال البيانية ا1حصائية لتوضيح الف  -
    
 
 
 
  


