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 : ممخص البحث العربي

ىـدفت الدراسـة الـى اعـداد برنـامج لمتمارين الرياضية العلبجية لتخفيف آلام اسـفل الظيـر 
وآلام الركبتين لـدى الرجال والتعـرف عمـى تأثر البرنـامج فـي تخفيف الالم وكذلك التعرف عمى اي 

( 20)وقـد اشتـممت عينـة البحـث , من المنطقتين اسفل الظير ام الركبتين تأثيره بشكل أفضل 
بعد ما , سنة  (38-22)اشـير وكانـت أعمارىم ما بين   ( 7-5 )مصاباً تراوحت فترة اصابتيم من 

تم اعداد استمارة استبيان لقياس مستوى الألم فـي منطقتين أسـفل الظير والركبتين اذ تم عرضيا 
عمى عينـة البحـث واجيب عمييا قبـل البـدء بتنفيذ البرنـامج وبعـد الانتياء منو وتفريغ الاجابات 

واوصى الباحثون العناية بالتمارين الرياضية الموجية خلبل فترة الاصابة , ومعالجتيا إحصائيا 
تنظيم نـدوات عممية ,لضمان صحة المريض و خالي من المشاكل اللبم العمود الفقري والركبتين 

مـشتركة بين المختصين بالطـب الرياضي والعـلبج الطبيعي لتقريب وجيات النظر العممية لما فيو 
.   مصمحة  المريض المصاب 

 
The Impact of a proposed training programme to alleviate men's 

lower back and knee pain 
M.M.  AyaHashemAshour                     Abbas ZakiAbd Al-Hussein        

 MuhannedQasimKhudair 
  The aim of the study was to develop a therapeutic exercise programme 
to alleviate lower back and knee pain in men and recognizing the 
programme's impact on pain relief as well as identifying which areas of the 
lower back or knees have a better impact , the research involved 20 infected 
persons aged (5-7) months and aged (22-38) years, After a questionnaire 
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was prepared to measure the level of pain in the lower back and knees, it 
was presented to the search and answered before programme 
implementation begins, After it was completed, the answers were discharged 
and statistically processed, and researchers recommended that targeted 
exercise be taken care of during the injury period, to ensure the health of the 
patient and free of problems with the spine and knees, Organization of joint 
scientific seminars among sports medicine professionals and physiotherapy 
to bring scientific perspectives closer to the benefit of the infected patient. 
 

التعريف بالحث - 1
 :  مقدمة البحث وأهميته1-1
 بتنشئة الكفيمة الصيغ يجاد االى دائما ويسعى مجتمعو طموحات يعكس العالم في تربوي نظام لكل 

 أكمل عمى والثقافية الاجتماعية بأدوارىم القيام عمى قادرين مواطنين ىم من تجعل اجتماعية وتنشئة أجيالو
 المتقدمة وخاصة العالم دول أغمب مجتمعات وعند البشرية الحياة أولويات من اليوم أصبحت والرياضة وجو,
 العميا الرياضية المستويات وتحقيق التنافس لغرض يمارسيا فالبعض والكبير الصغير الأنسان يمارسيا إذ منيا

 السميم بالجسم والاحتفاظ الصحة أجل من أخرون يمارسيا حين في ترفييي كجانب يمارسيا الأخر والبعض
. الأمراض من خالي
 لايعرفون منيا يعانون الذين وأغمب العصر المراض من اليوم تعتبر المزمنة الظير والركبتين أسفل الألم وان

 حمل في كبير دور خاص بوجو القطنية والفقرات الفقري العمود دور ان كما لحدوثيا, والحقيقي الرئيسي السبب
 اثناء الإصابات حدوث من لحمايتيا وكذلك ليا العضمي العصبي الجياز دعم خلبل من الاثقال وكذلك الجسم

. الحركة 
 في انتشارا الأكثر وتعتبر الحركي الجياز تصيب التي الاختلبلات أكثر الظير والركبتين من اسفل الالم وتعد

 الدرجة الإلام تمك وتحتل والمعالجة, الوقاية حيث من حقيقيا صحيا تحديا تشكل زالت فما الحديث العصر
 الوحيد الطولي الفقري والمحور العمود ويعد القمب وامراض الشرايين أمراض بعد تكمفة ارتفاع حيث من الثالثة
 العجزية الفقرات مع ذألك عمى وبناء الحوض مع القطنية فقراتو وتتصل كاملًب, الجذع وزن يحمل الذي لمجسم
 حركة وعمى لمجذع الوظيفي المستوى عمى سمباً  تشريحيا سيؤثر أو وظيفيااَ  الجسم محور يصيب اختلبلأي 

 الإلام ظيور عند خصوصاً  والاجتماعية والاقتصادية النفسية الكفاءة من يحد فقد وبالتالي عام بشكل الجسم
 الجذع وزن ويقع يعيشيا التي الحياة نوعية وفي لمفرد اليومية الحياتية الانشطة في كبير بشكل تؤثر التي

 القرص ويمعب ما فوقيا, تحمل السفمية فالفقرات تراكمي, بشكل الفقري العمود عمى العموية والأطراف
 توزعو والتي الغضروفي القرص نواة عمى الضغط بتوزيع عمية الواقعة القوى تشتيت في كبيرا دورا الغضروفي
 الغضروفي, القرص مساحة كامل عمى الاتجاىات جميع في بما المحيطة الغضروفية الحمقات عمى بالتساوي
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 القرص جيات احدى عمى متساوي غير بشكل الضغط توزع اذا أما"التام  الفقري بالتطابق"الحالة  ىذه وتسمى
 عادة الظير والركبين أسفل ألام تقسم مفقودة تصبح الفقري التطابق حالة فأن الأسباب من لأيسبب الغضروفي

 المزمنة والى الحياة في مرتين أو مرة ما تحدث وغالباً  فجاءة تحدث والتي الحادة الى الإصابة تكرار حيث من
 الام الى المسبب نوع حيث من تقسم مرة كل مع أعمى خطورة وبمستوى تراكمي متكرر بشكل تحدث التي

 الغضروفي والفتق الحاد العضمي الشد عن تنتج التي بالإلام المباشرة العلبقة صاحبة وىي نوعية ميكانيكية
 إعطاء بصدد ونحن وشديدة والمتوسطة الألآم البسطة الى فتقسم بالألم الشعور درجة حيث من اما, المسئول

. المزمنة الظير أسفل ألام تخفيف في البسيط بالشيء حتى ولو ديفيد حمق ما نوعا
:  مشكمة البحث 1-2
الفسيولوجية والمورفولوجيـة التـي يتعرض ليا الرجال ومـا تـسببو مـن آلام ومشاكل صحية  لمتغيرات نظراً  

تؤثر عمى الاستقرار النفسي والبـدني ومـا يترتبعمييـا مـن مـضاعفات عمـى صـحة الرجل المصاب وقـد يتطور آلـم 
فـضلًب عـن قمة , الظيـر الـى انـزلاق غـضروفي او الركبتين قـد ييـددحيـاة المصاب الى ان يصبحوا مقعدين 

لذا أرتى الباحثونبرنامج علبجي , البرامج العلبجية الموجيـة والميتمـة بيـذه الحالـة عمـى حـد عمـم الباحثون
. لتخفف  وعلبج آلام اسفل الظير وآلام الركبتين لدى الرجال 

البحث   اهداف3- 1
. أعداد برنامج علبجي لتخفيف الام اسفل الظير والالم الركبتين لدى الرجال -1
 .التعرف عمى تأثير البرنامج العلبجي في تخفيف وعلبج الام اسفل الظير والام الركبتين لدى الرجال-2
 . التعرف عمى اي من المنطقتين اسفل الظير و الركبتين سيمون تأثير البرنامج بشكل اكبر -3
:  فروضاً البحث 1-4
 .   الرجال  لـدى الـركبتين وآلام الظيـر اسفل آلام تخفيف في العلبجي لمبرنامج ايجابي تأثير ىناك-1
 الرجال لدى الركبتين الام الظيـر أسـفل آلام منطقتـي احـدى عمـى أكبـر وبـشكل لمبرنـامج ايجـابي ىناك تأثير-2
: البحث  مجالات5- 1
الرجال المصابين لمراجعة مركز الامل لمعلبج الطبيعي والتأىيل الطبي   :البشري  المجال1-5-1
 10/12/2020ولغاية  10/9/2020المدة:المجالالزماني 1-5-2
مركز الامل لمعلبج الطبيعي والتأىيل الطبي في البصرة  :المكاني المجال 1-5-3
: الدراسات النظرية -2
: الظهر آلام2-1
الاستقرار  لاتعطي والمفاصـل الظيـر الـم ملبزمـة ان حيث الفـرد لنـشاط الرئاسة المعوقـات من الظير آلام تعد

 ميمـا اصـابة وأيـة معقـدة آلـة الفقـري فـالعمود ,والمينيـة الحياتيـة الاعمـال بمختمف القيام من او الراحة وتمنع
 اصـابة عن فـضلب الظيـر الـم متلبزمـة تـسبب ان يمكـن العـضلبت او اوالاربطـة الغضاريف فـي صغيرة كانت
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 حيـث العـضلبت ىـو الانـسان لجـسم الييكمي الحركـي الجيـاز فـي الاول الـدفاعي الخـط ان العـصبية, الانـسجة
 الواحدة وتقترب فتنضغط الفقرات عمى الضغط الى البطن عضلبت وضعف العـضمية القـوى تـوازن عـدم يـؤدي
 رقيقـة الغضاريف اغمـب فتـصبح الاخـرى ىـي فتنـضغط مرونتيـا الفقرات بـين الاقراص يفقـد مـا وىـذا الاخرى من

 اكثـر مـن العـضلبت وظيفة فـي الخمـل ويعـد غضروفية زوائـد عمييـا يبرز او الفقرات اطراف وتتآكل فـي النتيجة
اكد (2:32).مزاولة التمارين الراضعة وعـدم اليوميـة الحركـة ضـعف عـن نـاتج وىـو حـدوثآ الاسـباب ىـذه

 في بإجياد احساس عن عبارة الظير اسفل آلام أن الفقري والعمود المفاصل أمراض العلبج الطبيعيل اخصائي
 الرجمين احدى الى يمتد وقد الوركين منطقة الى بالإضافة تمييا, التي والمنطقة الضموع أسفل بين الواقعة منطقة

 من او القطنية الفقرات من الألم نزول عن عبارة افيو النس عرق أما كميتيما او الساقين احدى أو كميتيما او
بتنميل  مصحوبا يكون الأحيان معظم وفي .القدم  او الساق أو الفخذ او الورك منطقة ألى الظير أسفل
(.332:9 )
:-  الام الركبتين  2-1-2
 المفاصل التياب إمراض في انتشارا الحالات اكثر ىي (osteoarthritis)المفاصل  خشونة تعد 

 وزن تحميل عمييا يقع التي المفاصل في خاصة الحالة ىذه من متفاوتة بدرجات سنو (٧٥)بل  قىذا وتحدث
. شاقو  عممية تكون الاشياء ابسط في حتى اليومية حركتو تجعل الالتيابات ليذه الفرد تعرض حالة وفى الجسم
 اكثر الإناث ويعتبر الغضاريف بخشونة للئصابة عرضة الجسم اكثر knee joint الركبة مفصل ويعتبر
(  144:4).الذكور  من% ٤٣وحوالي  الاناث من% ٥٠حوالي  في تحدث حيث الذكور من عرضة

 (الفيزيائي  ) العلاج الطبيعي 2-1-3
تمارين علبجية واجيزة  تستخدم التي البديل بالطب العلبج وسائل انواع احد ىو الطبيعي العلبج ان 

 يقوم ذاتو حد في والعلبج الطبيعي الجسم, تصيب التي الاصابات من الكثير علبج في موجات فوق الصوتية
( 31:3).الشفاء عممية من للئسراع لمجسم متوازنة بيئة ويييئ بالشفاء

جراءاته الميدانية  - 3 : منهجية البحث وا 
 . وطبيعةالبحث  لملبئمتو التجريبي لقد استخدم الباحثون المنيج:  منهج البحث 1 -3
:   مجتمع وعينة البحث 3-2
 اختيار تـم وقـد والركبتين, الظيـر اسـفل آلام لدييم ممـن الرجال البحـث مجتمـع تحديد الباحثون قام إذ 

 وىم لمعلبج الطبيعي والتأىيل الطبي, (الامل)ين راجعو مركز ذال الرجال مـن العمدية بالطريقة البحـث عينـة
 ان سنة, (32-22)بين  ىمراعمـا تراوح رجل (23)عـددىم  وكـان الـركبتين وآلام الظيـر أسـفل آلام مـن يعـانون
 (خمـس)و  النيايـة الـى التزام بالبرنـامج عـدم بـسبب مـنيم( خمـس)رجال  (١٠)اسـتبعاد  قبـل لمعينة الكمـي العـدد
.  البحث العينة ملبئمتو ومدى التمارين اداء امكانيـة عمـى لمتعـرف عمـييم البرنـامج تجريـب تـم
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( , 10)اقلبم عدد ,شريط مطاط ,  ((Hpجياز حاسوب محمول نوع :  الأجهزة المستخدمة في البحث3-3
طابعة  ,كرة بالون , جياز فمسكوميتر , شريط قياس , ميزان طبي لقياس الوزن 

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية وشبكة المعمومات الدولية : الوسائل المستخدمة في البحث3-3-1
. (الانترنيت)
اجراءات البحث 3-4
 بعدىا. المشابية  السابقة والدارسات العممية المـصادر عمـى معتمدا البدنية التمارين برنـامج بأعداد الباحـثون قـام
 وفــسجمة الرياضــي والطــب الطبيعي العــلبج ومجــال طب مجال في *() الخبراء من مجموعة عمى عرضو تم

 بملبحظـات الاخـذ بعـد البرنـامج وتنظيم صياغة اعيد ثـم عميـو وتعديلبتيم ملبحظـاتيم ابــدوا وقــد ,التدريب
(  ٣)و  (٢ ) والممحـق اسـئمة مجموعـة عمـى تحـوي اسـتبيان اسـتمارتي بأعداد الباحـثون قـام كما الخبراء, الـسادة

 الرجال لـدى والركبتين الظيـر اسـفل فـي الالم مـستوى عمـى التعـرف خلبليمـا مـن يـتم اذ الاسـتمارتين, يوضـحان
 بعـدىا. الاختـصاص  ذات العممية والمـصادر المـشابية البحوث عمـى بالاعتمـاد الاستمارتين ىـاتين اعـدت وقـد
 وتنقيحـو الرياضـية التمـارين برنـامج بتقـويم قـاموا اذ انفاً  والمذكورين نفسيم الخبراء عمـى الاستمارتين عـرض تـم
 اكثـر واصـبحت الالـم مـستوى عـن المعبـرة الاسـئمة عمـى وتعديلبتيم ملبحظـاتيم وابـدوا العممية الناحيـة مـن

 فكـرة شـرح العممية بعـد الاجراءات اتمـام وبعـد ,النيائية بـصيغتيا وضـعت ان بعـد الالـم مـستوى لقيـاس ملبئمـة
 الطبيب وبمساعدة ,المسؤولة الجيات من الرسمية الموافقـات واستحـصال الاجراءات وتوضيح البحـث

 اسـفل آلام مـن العـلبج الـى بحاجـة الذين الرجال وتحويـل لمحالـة والتـشخيص الفحص عممية في الاستشاري
. بالبحـث لاشـتاركيم الم الـركبتين وآلام الظيـر

 مـن عينـة عمـى البحـث اجراءات تطبيـق تـم كمـا :(التجربة الاستطلاعية ) التطبيق الاستطلاعي لممقياس 3-5
مكانية البحــث لعينــة ملبئمتــو مــدى عمــى والتعــرف البرنــامج لتنفيــذ استطلبعية كتجربــة (٥)وعــددىم  الرجال  وا 
 مـع بالتعامـل الباحـثون قـام ثـم الأصـمية, البحـث عينـة مـن الرجال (خمـس)ىـولاء  اسـتبعاد تـم وقـد تطبيقـو

 عــن يجيــب الرجل اولآ اذ الطبيعي, والعـلبج الرجال الاستشاري طبيب قبـل مـن تحويميـا يـتم التـي الحـالات
 الـذي والعـلبج المرافقة ليـا الالم وظروف الــصحية الحالــة عــن العامــة المعمومــات واســتمارة الاستبيان أســئمة
 .لمبحـث العينـة ملبئمـة عمـى والتعـرف اتبعتـو

تـم معالجـة البنانات الخـام بعـد تحويـل الاجابـات المفظيـة الـى عدديـة : الوسائط الحسابية المعالجة البيانات3-6
للؤسئمة الموجية لعينـة ( لايوجد ألم)عن الاجابة  (١)لتكـون قـيم معبـرة عـن مستوى الالم حيث اعطت قيمة 

الالـم )عـن الاجابـة  (٣)والقيمـة ( الالـم ضـعيف)عـن الإجابـة  (٢)البحـث فـي اسـتبيان الالـم واعطـت قيمـة 
بعـدىا تـم استحـصال مجمـوع الاجابـات لجميـع الاسئمة لكل فرد , ( الالـم شـديد)عـن الاجابـة  (٤)والقيمـة  (وسـط

                                                           

. كمال احمد العباسي .د–قصي مال الله ,د.م.أ–حسينن عبد اليادي . د- 
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بعـد , من افرادعينـة البحـث قبـل البرنـامج وبعـد الانتيـاء مـن البرنـامج ولكـلب المنطقتين اسـفل الظيـر والـركبتين
لمعينــات المرتبطــة ذات الاعــداد المتــساوية  (ت)ذلـك قـام الباحـثون بمعالجـة البناناتإحصائنا باسـتخدام قـانون 

لمتعــرف عمــى معنويــة الفــروق بــين الاختبــار القبمــي والبعدي من خلبل استبيان الالم, ثم التعرف عمى مدى 
تأثير البرنامج ىل كان نحو اسـفل الظيـر اكبر ام نحو الركبتين فـان كـان الفـرق معنـوي 

بـينالاختبـارينالبعـديينلبسـتبيان الـم اسـفل الظيـر والـم الـركبتين فـان الوسـط الحـسابي الاقـل رقمـآسـيكون الافـضل اذ 
.   كممـا قمـت القيمـة المعبـرة عـن الالم فيي دليل انخفاض مستوى الالم

:-  استخدم الباحثون العمميات الإحصائية التالية:-   الوسائل الإحصائية3-7
 .الوسط الحسابي, الانحراف المعياري, قانون ت لمعينات المترابطة

: عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها - 4
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأعمار واوزان و اطوال لدى افراد عينة البحث  1- 4

  (1 )جدول 
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأعمار واوزان و اطوال لدى افراد عينة البحث 

 الطول الوزن العمر المتغيرات ت

 164,15 72,73 27,47الوسط الحسابي  1
 4,9 4,81 3,72 الانحراف المعياري 2

 
للؤوزان  الحسابي الوسط ,وبمغ(3,72)معياري وبانحراف سنة (27,47)للؤعمار  الحسابي الوسط بمغ حيث

وبانحراف معياري  سم (164,15)للؤطوال  الحسابي الوسط وبمغ (4,81)وبانحراف معياري  كغم (72,73)
(4,9 . )

 (2)جدول  
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاستبيان الام اسفل الظهر والركبتين قبل تنفيذ البرنامج وبعد 

الانتهاء منه 
المتغيرات 

 
الم الركبتين القبمي 

الم الركبتين 
البعدي 

الم اسفل الظير البعدي الم اسف الظير القبمي 

 23,86 56,55 21,97 51,22الوسط الحسابي 
 1,97 5,16 2,17 3,95الانحراف المعياري 

لاستبيانات الالـم لمنطقتـي  المعياريـة والانحرافات قـيم الاوسـاط الحسابة (2)يوضـح الجـدول رقـم  
الركبتين  حيـث بمـغ الوسـط الحـسابي لألم,والـركبتين واسـفل الظيـر قبـل البـدء بتنفيذ البرنامج وبعـد الانتيـاء منـو 

وبانحراف معياري  (21,97)امـا الوسـط الحـسابي البعدي لو كان  (3,95)معيـاري  وبانحراف (51,22)القبمـي 
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( 5,16)وبانحراف معياري  (56,55)في حـين بمـغ الوسـط الحـسابي لألم اسفل الظير قبل البرنـامج , (2,17)
(.   1,97)وبانحراف معياري  (23,86)امـا الوسـط البعـدي لـو 

( 3)جدول 
قيمة  وكذلك الركبتين ومنطقة الظهر اسفل لمنطقة والبعدي القبمي الالم استبيان بين المحتسبة (t)قيم  يبن

(t) المنطقتين  لكل البعدي الالم استبيان بين المحتسبة
المتغيرات 

 
بين القبمي والبعدي لآلم 

اسفل الظير 
بين القبمي والبعدي 

لآلم الركبتين 
بين البعدي والبعدي لآلم اسفل 

الظير والركبتين 
 3,30 30,70 28,78المحتسبة  (t)قيمة 
*( ٢٨.٢)ىي  (٢٢)والمقابمة لدرجة الحرية  (٠١.٠)الجدولية عند نسبة خطأ  (ت)بمغت قيمة 

المحتـسبة لاختبـا ارت مـستوى الالـم القبميـةوالبعدية لمنطقـة اسفل ( ت)قـيم  (٣)يتبـين مـن الجـدول رقـم  
المحتـسبة بـينالاختبارينالبعـديين  (ت)وكـذلك قيمـة , الظير ومنطقة الركبتين وكانت قيم ذات دلالـة معنويـةعاليـة

لآلام اسـفل الظيـر  والآلام الـركبتين لمتعـرف عمـى قـوة تـاثير البرنـامج باتجـاه تخفيـف الـم منطقـة اسـفل الظيـر ام 
الـركبتين كانـت اكبـر وكانـت القيمـة ذات دلالـة معنويـةايضا وىي تدل عمى وجود فرق في تأثير البرنامج عمـى 
منطقتـي الالـم وبـالعودة الـى قـيم الاوسـاط الحـسابية لمعرفـة اييمـا افـضل ف وجـدنا ان قيمـة الوسـط الحـسابي 

. للبختبـار البعـدي لاسـتبيان الـم الركبتين
 لمرجال المصاحبة الالام تخفيف في البرنامج فاعمية الى لمفروق العالية المعنوية القيمة الباحثون ويعزو 

 فترة في الموجية الرياضية التمارين أىمية عمى المجال ىذا في والأبحاث الدراسات من العديد تؤكد حيث
 اذ تخفيق الام عممية وتسييل لمحمل المصاحبة المشاكل وتقميل لمرجل الصحي الوضع لتحسين الاصابة بأالام

 الظير الم من لموقاية طريقة أفضل يوم كل اصابو بفترة الخاصة التمارين ممارسة ان " (ساتكميف)يؤكد 
( 37:6)"المفاصل او الظير الم من الرجل لدى سابقة معاناة ىنالك كانت اذا وخصوصآ

 التكرار ويزداد مرات (٥)التمرين  يؤدي بحيث اليوم في مرتين او الرجل مرة التمارين ممارسة ان كما 
 المفاصل الم من السلبمة الرجل يضمن ان يمكن التمرين فييا يؤدي مرة كل في مرات (١٠)الى ليصل بالتدريج

( 67:8)الاصابة بألالم فترة طيمة يرافقيما قد المذان الظير اسفل والم
 الظير اسفل والام السفمى الأطراف مفاصل الام تقميل او تجنب الممكن من انو الأطباء بعض ويؤكد 

 احذية استخدام مع العمل واثناء الجموس في الصحية بالوضعيات الالتزام مع خاصة رياضية تمارين بأتباع
( 301:1)طبية

 العلبج في يمجأون لم الرجل جميع ان الباحث لعينة الموجية الاسئمة خلبل من الباحثون لاحظ وقد 
 من بالرغم الالام ىذا لعلبج ميمة كوسيمة الطبيعي العلبج الى يذىبون ولم للبم المسكنة الادوية الى سوى
 في الطبيعي والعلبج العلبجية التمارين بأىمية الرجال بعلبج الميتمة الطبية والمعاىد والأبحاث الدراسات تأكيد
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 النسائية الرياضة معيد في باحثة وىي "(كالاىان)تشير  حيث.الظير  والام المفاصل الام من الرجال علبج
 محترفين اصلآ ىم وممن الرياضية التمارين يمارسون ممن الرجال عمى أجريت التي الدرسات بأن امريكا في

 الرياضة وحتى الرياضية لمتمارين ممارستيم بسبب الرجل صحة عمى خطر وجود تظير لم الرياضي لمنشاط
( 17:5)"لمرجل الصحية الحالة تحسن في ايجابية كانت بل الشديدة

 الالم ظروف عن للبستبيان الموضحة العامة الصحية المعمومات استمارة خلبل من الباحث لاحظ وقد 
 ولم الادوية عمى فقط العلبج اعتمدن الركبتين او الظير اسفل في سابقة اصابة لدييم الرجال الذين ان تبين

 بل الرجل فقط ليس السبب وربما العلبج في التثقيفي الجانب ضعف يدل وىذا الطبيعي العلبج الى يمجأن
 الى يقود الرياضية لمتمارين الرجال ممارسة عدم ان كما بالأدوية فقط العلبج وكان المعالجة الطبيبة او الطبيب
 في الدم لسوائل احتباس فيحدث سوءآ الأمر يزيد مما ويحدث الاعصاب تنضغط اذ والركبتين الفخذين اوجاع
(. 37:7)الأطراف وخصوصآ المفاصل مناطق

الاستنتاجاتوالتوصيات - 5
 : الاستنتاجات 5-1

 إلى التوصل تم خلبليا من والتي ومناقشتيا وتحميميا النتائج عرض لمرحمو النيائية المحصمة الاستنتاجات تعد
:  ما يأتي

لدى  الظير أسفل وآلام الركبتين آلام تخفيـف فـي عـالي ايجـابي تأثير العلبجيـة الرياضـية التمارين لبرنـامج إن- 1
.   لرجال 

 وبشكل الركبتين آلام تخفيف فـي ايجـابي تأثير علبجية لأغراض الموجيـة الرياضـية لمتمارين الدراسة أن أفاده- 2
 .الظير  اسفل آلام تخفيف في منو اكبر
:                التوصيات 5-2
. الأتية  التوصيات استخلبص تم فقد البحث تائج ان أظيرتو التي العممية الحقائق ضوء في
 بوصــفو الرجال آلام بـصحة تعتنى التي الطبية المراكز عمى العلبجية الرياضية التمارين برنامج تعميم-1

.   الظيــر اســفل وآلام الركبتين آلام ظيور يــأخر أو يخفــف برنــامج
 بالعلبج والاىتمام الرجل صـحة عمـى جـانبي تـأثير مـن ليـا لمـا المـسكنة الأدوية اسـتخدام مـن التقميـل-2

 .وآمن مفيد كبديل الطبيعي
 النظر وجيات لتقريـب الطبيعـي والعـلبج الرياضـي بالطـب المختـصين بـين مـشتركة عمميـة نـدوات تنظـيم-3

. الرجال  آلام مصمحة فيو لما العممية
: المصادر 

 . ٤٨العدد . والاجنة  لمتوليد آلامريكية المجمة. منشورة  بحثية درسة :أحمد عمي -1
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العراقية  الصحة وزارة,نينوى  صـحة دائرة, عممية طبية شيرية مجمة طبية, أفاق: الصوفي  ميسر احمد-2
 2002شباط. الثالثة السنة.
وزارة الصحة العراقية , دائرة صـحة نينوى , طبيةعممية  أفاق طبية , مجمة شيرية: احمد ميسر الصوفي - 3
.    2002شباط . السنة الثالثة.
. ٢٠٠٤, سـوريا. حمـب . لمنـشر  الرضـوان دار. الظيـر  آلام معالجـة: جوني سـاتكميف-4
. ١٩٨٩" والجنـين الحامـل صـحة عمـى الموجيـة اليـوائي الجيـد تـأثير: "سكـلبب جـيم-5
  .٢٠٠٦.للبتـصالات العالميـة الـشبكة عمـى منشور. الظير  الم موضوع: دوتكوم طبيب-6
 الحكمة دار. الحمـل  دليـل فـصل. العقـم  وعـلبج لتـشخيص الـصحيح الطريـق : ٢٠٠٧. نجيـب .ليـوس -7

 .الاردن . عمان . والطبع  لمنشر
 العممية الشبكة عمى اشارقة موقع.منشورة  طبية مقالة" . الظير اسفل آلام عن البحث: "قناوي محمود-8

. 2007للبتصالات
 التربية بحـوث فـي الإحصائية التطبيقات : ١٩٩٦. محمـد  حـسن, والعبيـدي,التكريتي  ياسـين وديـع-9

  .الموصل .والنشر  لمطباعة الكتب دار .الرياضية 
 (العلبجية  التمارين برنامج )  (1)ممحق 

الاربعاء  ويوم يتكون البرنامج من ستة أسابيع لكل اسبوع اربع وحدات علبجية ابتداء من يوم السبت والاثنين
دقيقة في نياية البرنامج وبذلك  (50)ليصل  دقيقة30والجمعة من كل اسبوع يتدرج وقت الوحدة الواحدة من 

. وحدة  (24)يكون عدد الوحدات العلبجية لمبرنامج 
يتضمن البرنامج وصاياًطبية للبم خاصة حول بعض الوضعيات والحركات المسببة للآلام كطريقة النوم 

. وطبيعةالسرير والسطح المستخدم  ونوعو وشكمو فضلب عن مزاولة بعض الميام  البيتية وتجنب المؤذي منيا 
 تمارين أسفل الظهر

: التمرينالأول 
 يفيد التمرين وىذا بطنو بتجاه برفق بيدية ساقية بجذب يقوم ثم درجة واربعون خمسة الساقين بثني المصاب يقوم
. الأخرى الساق رفع ثم إنزاليا ثم واحدة ساق بجذب التمرين يؤدي ان ويمكن الظير عضلبت استطالو في

: نالثاني التمري
 عضلبت في والشد بالاستطالة والإحساس الإمكان قدر للؤمام ذراعو بفرد المصاب يقوم السجود وضع من

. الظير
: الثالث التمرين

 يقوس ثم الرأس رفع مع للؤسفل الظير يقوس وركبتيو يديو عمى مستندا يكون بحيث القطة وضع المصاب يأخذ
. الحركة  مدى أخر في بشدة الضغط عدم ملبحظة مع الرأس خفض مع للؤعمى الظير
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: الرابع التمرين
 التمرين وىذا الذراعين فرد طريق عن لاعمى والصدر الرأس برفع المصاب يقوم البطن عمى الانبطاح وضع من
. الوقوف وضع من التمرين أداء ويمكن والفخذ البطن عضلبت استطالة في يفيد

:  الخامس التمرين
 محاول للؤمام بجسمو ويميل السرير عمى مفرودة ىساقيو إحد وضع مع السرير حافة عمى المصاب يجمس
 يفيد التمرين وىذا الأخرى لمساق التمرين نفس بعمل يقوم ثم مفرودة الركبة عمى الحفاظ مع القدم أصابع آلمس
. الخمفية  الفخذ عضلبت استطالة في

: السادس التمرين
 مع بيده البطن الى ساقيو إحدى برفع يقوم ثم السرير خارج الركبتين الى الساقين يكون بحيث المصاب يرقد

 في لثواني وينتظر الساق ليذا الأمامية الفخذ لعضلبت الشد ويحسب السرير عمى الأخرى الساق عمى الحفاظ
. الأخرى لمساق التمرين ىذا ويكرر الوضع ىذا

: السابع التمرين
 عضلبت لشد للؤمام بجسمو ويميل لمخمف والأخرى للؤمام مثبتة ساق بوضع المصاب يقوم الوقوف وضع من

. الخمفية لمساق الأمامية الفخذ
تمارين الركبتين 

 :الأول التمرين
 الركبة مستوى إلى مستقيمة رفعيا مع الأمام إلى اليمنى الساق ومد مقعد, عمى الجموس وضع من ويتم

 مع بالساقين التمرين وتكرار الأرض عمى بالساق اليبوط ثم  ثوان,10مدة  الوضعية ىذه عمى والبقاء الأخرى,
.  مرات5الساق  وخفض رفع

: الثانى التمرين
 مع لأعمى المشط فرد ثم المثنية, الساق مستوى لنفس الأخرى, الساق ورفع الركبة ثنى مع المقعد عمى من ويتم

 5التمرين  التكرار مع ثوانى,10عضلبتيا  وارخاء الساق إنزال يتم ثم ثوان,10مدة  الوضع ىذا عمى الثبات
. مرات

: الثالث التمرين
شد  مع بالركبة عمييا الضغط ثم الركبة أسفل مبرومة فوطة استخدام مع الظير عمى الاستمقاء وضع من ويتم

 10الاسترخاء   ثوانى,ثم10مدة  الوضعية في والاستمرار لأعمى, القدم مشط ابقاء مراعاة مع الركبة," صابونة"
.  مرات5التكرار  مع أخرى ثوانى
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: الرابع التمرين
 تقوم الأخرى, الركبة مستوى إلى مستقيمة رفعيا ثم اليمنيى الساق مد مع المقعد عمى الجموس وضع من ويتم
.  مرات5التمرين  وتكرار الأرض, عمى بالساق اليبوط  ثوانى,ثم10مدة  والخارج لمداخل دوائر بعمل

 :الخامس التمرين
 في الاستمرار مع أعمى إلي المصابة الساق ورفع الجسم, استقامة مع الجانب, عمي الاستمقاء وضع من ويتم
.  مرات5الساق  وخفض برفع التمرين وتكرار بالساق اليبوط ثم ثوانى,10مدة  الوضع ىذا

السادس،  التمرين
 ,ثم المثنية الساق مستوى نفس إلى الأخرى الساق رفع مع الركبة ثنى مع المقعد, عمي الجموس وضع من ويتم
رخاء الساق إنزال يتم ثم ثوانى,10مدة  الوضعية عمى والثبات الداخل, إلى القدم مشط ثني عضلبتيا  وا 
.  مرات5التمرين  ,والتكرار أخرى ثوانى10

 استمارة استبيان درجة الالم في اسفل الظهر (2)ممحق 
 

   شدة الالم 
 الاسئمة

 
 ضعيف وسط شديد لايوجد ت

 ١ ىل الالم موجود في وقت الراحة عند الوقوف    
 ٢ ىل  الالم موجود عند النوم عمى الظير     
 ٣ ىل الالم موجود اثناء الجموس الاعتيادي لفترة طويمة    
 ٤ ىل الالم موجود عند الاستمقاء عمى احد الجانبين    
 ٥ ىل يظير الم عند رفع الرجمينممدودتين الى الاعمى    
 ٦ ىل الالم موجود عند اداء الاعمال الحياتيةاليومية    
 ٧ ىل الالم موجود عند حمل الاشياءالثقيمة    
 ٨ ىل الالم موجود ىل الالم موجود عند تقاطع الساقين في الجموس    
 ٩ ىل الالم موجود عند المشي لمسافة بعيدة والوقوف لفترة طويمة    
 ١٠ ىل الالم يزداد في حالة البرد الشديد    
 ١١ ىل يوجد الم عند الضغط عمى المنطقة القطنية    
 ١٢ ىل يوجد الم عند محاولتك ثني الجذع الى الارض    
 ١٣ ىل يصاحب الم الظير الم في الفخذينوالركبتين    
 ١٤ ىل يوجد الم عند دوارن الجذع يمينا او يساراً     
 ١٥ ىل يوجد الم عند ثني الجذع لمخمف    
 ١٦ ىل يوجدالم عند ثني الجذع يميناً او يساراً     
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 ١٧ ىل توجد اضطراريات في عمميةالتبول    
ىل يوجد الم  بعد الاستيقاظ من النوم مباشرة       ١٨ 

الاستمارة الاستبيان درجة الام الركبتين (3)الممحق 
 

  شدة الالم 
 ت الاسئمة

 ضعيف وسط شديد لايوجد
 ١ ىل الالم موجود في وقت الراحة    
 ٢ ىل  الالم موجود عند ثني الركبتين بالكامل     
 ٣ ىل الالم موجود اثناء الجموس الاعتيادي    
 ٤ ىل الالم موجود ىل الالم موجود عند تقاطع الساقين بالجموس    
 ٥ ىل يظير الم عند رفع الرجمينممدودتين الى الاعمى    
 ٦ ىل الالم موجود عند المشي لمسافة بعيدة    
 ٧ ىل الالم موجود عند حمل الاشياء والمشي بيا    
 ٨ ىل الالم موجود بعد القيام من الجموس لفترة طويمة او النوم    
 ٩ ىل الالم يزداد في حالة البرد الشديد    
 ١٠ ىل يوجد الم عند الضغط عمى الركبتينبالأصبع    
 ١١ ىل تحسين بعدم استقرار بالمفصل اثناء الحركة    
 ١٢ ىل يوجد الم عند الوقوف لفترة طويمة    
 ١٣ ىل يوجد الم في حالة المد الكامل لمركبتين عند ثني الجذع    
 ١٤ ىل يوجد الم عند صعود الدرج    
ىل يوجد الم عند نزول الدرج      ١٥ 

 
 
 
 


