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 أسفل الظهر آلامأثر برنامج للتمرینات الریاضیة العلاجیة لتخفیف 

  هات الحواملآلام الركبتین لدى وآلام
 

 منیب عبداالله فتحي
كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصل   

  

 

 الملخص
 اســفل الظهــر آلامللتمــارین الریاضــیة العلاجیــة لتخفیــف هــدفت الدراســة الــى اعــداد برنــامج 

هــات الحوامــل والتعــرف علــى تــأثیر البرنــامج فــي تخفیــف آلام الــركبتین المرافقــة للحمــل لــدى آلامو 
  .الالم وكذلك التعرف على اي من المنطقتین اسفل الظهر ام الركبتین تأثیره بشكل أفضل

شــهر وكانــت ا) ٧-٥(مــدة حملهــن بــین ام حامــل تراوحــت ) ٢٣(وقــد شــملت عینــة البحــث 
 تم اعداد استمارة استبیان لقیاس مستوى الألم فـي منطقتـین أسـفل .سنة ) ٣٢-٢٠(أعمارهن بین 

الظهر والركبتین حیث تم عرضها على عینـة البحـث واجـبن عنهـا قبـل البـدء بتنفیـذ البرنـامج وبعـد 
   :استنتج الباحث ما یأتي الانتهاء منه وتفریغ الاجابات النطقیة ومعالجتها احصائیآ

 آلام الــركبتین و آلامأن لبرنــامج التمــارین الریاضــیة العلاجیــة تــأثیر ایجــابي عــالي فــي تخفیــف . ١
  .أسفل الظهر أثناء الحمل 

 آلامأفادة الدراسة أن للتمارین الریاضـیة الموجهـة لإغـراض علاجیـة تـأثیر ایجـابي فـي تخفیـف . ٢
   آلام. أسفل الظهر آلامف الركبتین وبشكل اكبر منه في تخفی

  :وقد أوصى الباحث بما یأتي 
 الحامـل آلامتعمیم برنامج التمارین الریاضیة العلاجیة على المراكز الطبیة التي تعنى بـصحة . ١

 اســفل الظهــر المرافقــة آلام الــركبتین و آلاموصــحة الجنــین بوصــفه برنــامج یخفــف أو یــأخر ظهــور 
  .للحمل

اضیة الموجهة خلال فترة الحمل لضمان حمل صحي خالي من المشاكل العنایة بالتمارین الری. ٢
 الحامل نحو فوائد ممارسـة التمـارین الریاضـیة لهـا وللجنـین خـلال فتـرة الحمـل والـولادة آلاموتوعیة 
  .وبعدها

 والجنـــین آلامالتقلیـــل مـــن اســـتخدام الأدویـــة المـــسكنة لمـــا لهـــا مـــن تـــأثیر جـــانبي علـــى صـــحة . ٣
  .ج الطبیعي كبدیل مفید وآمن والاهتمام بالعلا

٢٠٠٩ –) ٥١( العدد –) ١٥( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة   
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 ٢٠٥

تنظـــیم نـــدوات علمیـــة مـــشتركة بـــین المختـــصین بالطـــب الریاضـــي والعـــلاج الطبیعـــي لتقریـــب . ٤
  . الحامل والجنین آلاموجهات النظر العلمیة لما فیه مصلحة 

  

ABSTRACT  
Effects of Athletic and Therapeutic Exercises Program 

to Decrease on the Lower Back Pain and Knee Joint 
Pain in pregnant Women 

Muneeb A Fathi 

Mosul university / college of physical education 

          The study aimed at setting athletic and therapeutic exercises 
program to decrease the lower back pain and knee joint associating 
pregnancy and acquainting the effects of the two areas is affected more . 
program to reduce the pain in addition to know which . 
          The sample included (23) pregnant women. their averaged (20-32) 
years. and their pregnancy durations were between (5-7) months. The 
researcher sets a questionnaire to assess the pain of lower back as well as 
the grade of pain. After that. the questionnaire was presented to the 
sample to answer it pre and post carrying out the program. After 
collecting the data and processing it statistically. the following results 
were found: 

1. The study found that the presented program helps in relieving both 
lower back pain as well as knee joint pain in pregnant women. 

2. It was also found that the program was more helpful in relieving 
knee joint pain than lower back pain. 

  The study recommended the following: 
1. Generalization of the program to medical centers that are 

concerned         with pregnant women and maternal health. 
2. Encouraging pregnant women to practice specific exercises 

during and after pregnant that are useful. safe. and easy to 
perform to insure healthy pregnancy. 

3. Avoid using analgesic because they have side effects. 
4. Arranging scientific meetings among experts of pregnancy. sport 

medicine and physiotherapy to encourage these people to advice 
pregnant women to make use of this program and similar 
programs.       
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 ٢٠٦

  التعریف بالبحث -١
   البحثةیهمأو المقدمة   ١-١

مما لا شك فیه أن الحمل والولادة سر عظیم من اسرار الخالق عز وجـل فلـو تأملنـا مراحـل 
 المتوارثـة امـه بكامـل اعـضائه وصـفاتهتكوین الخلق البشري منذ تكوینه الجنیني ونموه في احـشاء 

  .منذ ملایین السنین وحتى یومنا هذا لرأینا آیات ومعجزات للمتفكرین والمتدبرین 
، بح طفـلا متكـاملا الخصبة التي فیها یغرس ویترعـرع ذلـك المخلـوق لیـصالأرض هي آلامو 
 المتكاملة والمتوازنة  الحامل لعوامل كثیرة لتنعم بحمل صحي من تلك العوامل التغذیةآلاموتحتاج 

 والراحـــة البدنیـــة المقترنـــة بممارســـة التمـــارین التـــي تتعـــارض مـــع الحمـــل،راض آلامـــوالـــسلامة مـــن 
  )٢٠٠٢.الصوفي( لنفسي والعاطفي الریاضیة السلیمة والموجهة فضلا عن الاستقرار ا

اصــل ومنهــا  المفآلام الظهــر و آلامترافقهــا فتــرة الحمــل منهــا  الحامــل لجملــة اعــراض آلامتتعــرض 
 لــدى الحوامــل حیــث یكــون الالــم فــي اســفل الظهــر ویــزداد ا   شــیوعالأكثــر الظهــر آلام و .الــركبتین 

وتختلـف عنـد الإجهـاد، ات طویلـة او الجلـوس غیـر الـصحي او لفتر عادة مع تقدم الحمل والوقوف 
ة  وقد تتمیز بعض الحوامل ممن لدیهن مشاكل صحیالإعراض شدة من ام حامل الى أخرى،هذه 

اصـــلا فـــي المفاصـــل والظهـــر بظهـــور اعـــراض الالـــم بـــشكل اكثـــر وضـــوحآ ومنـــذ الاشـــهر الاولـــى 
  .للحمل

 آلامموجهـة لعـلاج  برنـامج علاجـي یتـضمن تمرینـات ریاضـیة بأعداد  البحثأهمیةوتتركز   
هـات آلام الركبتین للمساهمة في تخفیف وتقلیل المـشاكل الـصحیة التـي تواجهـة آلام الظهر و أسفل

 فـي آلامبالیسیر تجـاه مـا تعـاني منـه  بالوفاء ولو ا   العلمیة تجاههن سعیبالمسؤولیة ا  شعور  الحوامل
  . فرد فینا هذه المرحلة كونها بیت الحیاة لكل

   مشكلة البحث٢-١
 مــن ة الحامــل ومــا تــسببهأ التــي تتعــرض لهــا المــر للتغییــرات الفــسیولوجیة والمورفولوجیــة نظــراً 

ستقرار النفـسي والبـدني ومـا یترتـب علیهـا مـن مـضاعفات علـى لاا ومشاكل صحیة تؤثر على آلام
وقـــد یتطـــور آلـــم الظهـــر الـــى انـــزلاق غـــضروفي او قـــد یهـــدد حیـــاة  الحامـــل او الجنـــین آلامصـــحة 

 فـضلا عـن قلـة البـرامج العلاجیـة الموجهـة والمهتمـة بهـذه الحالـة علـى حـد علـم .الجنین بالاسقاط 
 الـركبتین آلام اسفل الظهر و آلامعلاج نامج علاجي لتخفیف و باحث اعداد بر  لذا أرتى ال.الباحث 

  .لدى الحوامل
 
 

   أهداف البحث ٣-١
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 ٢٠٧

  .هات الحواملآلام لدى الركبتین آلام أسفل الظهر و آلام برنامج علاجي لتخفیف أعداد ١-٣-١
 آلام أســــفل الظهــــر و آلامالتعــــرف علــــى تــــأثیر البرنــــامج العلاجــــي فــــي تخفیــــف وعــــلاج  ٢-٣-١

  .الحوامل هاتلأم  لدىالركبتین
ســـیكون تـــأثیر البرنـــامج ) الـــركبتین( ام )اســـفل الظهـــر(المنطقتـــین التعـــرف علـــى اي مـــن  ٣-٣-١

  .بشكل أكبر
   البحثاض فر ٤-١
 الـركبتین لـدى آلامو   اسفل الظهـرآلامك تأثیر ایجابي للبرنامج العلاجي في تخفیف لهنا ١-٤-١

   .هات الحوامل آلام
 ام أســفل الظهــر آلامي للبرنــامج وبــشكل أكبــر علــى احــدى منطقتــي  ایجــابهنالــك تــأثیر ٢-٤-١

  . هات الحوامل آلامالركبتین لدى 
   مجالات البحث٥-١
ــشري  ١-٥-١  التــابع  الحامــلهــات الحوامــل المراجعــات لمركــز صــحة المــرأةآلام: المجــال الب

ء التعلیمـــي وبعـــض العیـــادات الخاصـــة لمعالجـــة الخنـــسا لمستـــشفى
   .ءالنسا

مركز صحة المرأة في مستشفى الخنساء التعلیمـي وبعـض العیـادات  :لمجال المكاني ا  ٢-٥-١
   .ء النسالمعالجةالخاصة 

   .٢٠٠٨ / ٨ / ١٠  ولغایة ٢٠٠٨ / ٥ / ١٠  ابتداءً من :المجال الزماني  ٣-٥-١
   الدراسات النظریة والداسات المشابهة – ٢
   الدراسات النظریة ١-٢
  حیة المرافق له الحمل والمشاكل الص١- ٢- ٢

ولاســیما لمــن كــان  مــن الحمــل بــالكثیر مــن المــشاكل للنــساء الحوامــل الأخیــرة الأشــهرتتمیــز 
لفتـرة  مشاكل صحیة في الظهر وكذلك بقیة الحوامـل ویظهـر الالـم عـادة بعـد الوقـوف لدیهن اصلاً 

واب ان قــد یطــرح ســؤال لمــاذا یــؤثر الحمــل علــى حالــة الظهــر ؟ والجــ و طویلــة فــي كلتــا الحــالتین،
) ریلاكـسین(هرمـون یحمـل اسـم  الظهر هو افراز الجسم عنـد الاسـتعداد للـولادة لألمالسبب الرئیس 

وهذا الهرمون یضعف الاربطة التي تمسك الوصلة العصعصیة في العمود الفقري وذلـك مـن أجـل 
طــة وفــي  علــى بقیــة الارب ایــضآیــؤثر هــذا الهرمــونو  .توســیع قنــاة الــولادة التــي یمــر عبرهــا المولــود 

بـشكل غیـر  بط او تحدد الحركـةر النتیجة وعند اي حركة دورانیة للجذع او انحناء تزول خاصیة ال
طبیعي وعادة ما تسبب هذه الحركة الم الظهر وبشكل اخطر یمكـن ان یـصاب القـسم الـسفلي مـن 

 اســـفل آلاموتــزداد  ) .٢٠٠٤،ســاتكلیف(یمآ مــن مــشاكل ظهریــة  التــي عانــت قــدآلامالظهــر لــدى 
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 ٢٠٨

فــي الجــسم مــع والمورفولوجیــة مــع تقــدم الحمــل وعنــد الجهــد بــسبب التغیــرات الفــسیولوجیة  ظهــرال
 كمــا قــد تتعــرض الحامــل للانــزلاق الغــضروفي للفقــرات القطنیــة اذ تمتــد . الحامــل آلامازدیــاد وزن 

 تخـدیر او اضـطراب حـسي لامالآالـى احـد الـساقین او كلتیهمـا وقـد تـصاحب  الحـادة للظهـر لامالآ
مفاصـل مـع زیـادة  الآلام كمـا تـزداد .لاعـراض تبعـآ لـشدة الانـزلاق ونوعـهلساق وتتفـاوت هـذه افي ا

كبــة وتــزداد نــسبة نــسبة هرمــون الكــورتزول والریلاكــسین وتحــدث فــي مفاصــل الــورك والحــوض والر 
  ).٢٠٠٢.افاق طبیة(التواء الكاحل 

   الظهر عند الحواملآلام بایومیكانیكیة ٢- ١- ٢
 لــیس هــو التــاثیر الوحیــد الــذي یــؤثر الأربطــة علــىیلاكــسین والكرتــزول  ر ي هرمــونتــأثیران 

 مجموعــة إلیهمـا یـضاف وإنمــا ،كـة المفاصـلر مــع حعلـى الاربطـة والعــضلات واسـتقرارها وحركتهـا 
تحمــل المـــرأة فـــي الـــشهور   اذفقـــط اثنــاء فتـــرة الحمـــل ت والعوامـــل الاخــرى التـــي تظهـــرمــن التـــاثیرا

 امام الجـسم كمـا ان وجـود هـذا الـوزن فـي مقدمـة الـبطن یـؤدي الـى ا  ی اضافا  زنالاخیرة من الحمل و 
ام وفي النتیجة یتوجب على عـضلات الظهـر العمـل اكثـر لكـي آلامانحراف مركز ثقل الجسم الى 

ـــذلك ینحـــرف عظـــم الحـــوض الـــى  ـــشاقولیة للعمـــود الفقـــري ل ـــى الوضـــعیة ال ام ممـــا آلامـــتحـــافظ عل
كز الثقل لدى الحامل عن مساره ر ف مر  فینحمود الفقريیضاعف من انحناء الجزء القطني من الع

وهــذا بــدوره یــؤدي الــى تخلخــل الــصف المنــتظم للفقــرات فیــزداد  الظهــر أســفل آلامفتظهــر  الطبیعــي
حیـــث یعمـــل الـــضغط الزائـــد علـــى الاســـطح الـــضغط علـــى المفاصـــل وتغلـــق دائـــرة مزدوجـــة اخـــرى 
مـن الالـم  دأبـتیجة ظهور احتمالات عدیدة تالمفصلیة في زیادة الضرر على الاربطة المصابة والن

لــذا لا ینــصح  ،المــستمر وتنتهــي بالالتهــاب ومتلازمــة العــصب الــوركي ومــا یــسمى بعــرق النــساء 
بارتداء الاحذیة ذات الكعب العالي لانها تحرف مركـز ثقـل الجـسم عـن مـساره الطبیعـي وتزیـد مـن 

 Jarski and) و) ٢٠٠٤.الناصــر(  الظهــرأســفل آلاموبالنتیجــة تــزداد منطقــة الالثقــل علــى 

Trippett.1990).  
   التمارین الریاضیة للحاملأهمیة ٣- ١- ٢

حثون امكانیة ان تؤدي التمارین الى تحویل الدم من الجنین الى العـضلات اذ لقد درس البا
تقول كالاهان وهي باحثـة فـي معهـد طـب الریاضـة النـسائیة فـي امریكـا ان الدراسـات التـي اجریـت 

 الریاضــة مــن الحوامــل لــم تظهــر وجــود خطــر حــدوث تــشوهات خلقیــة لــدى الجنــین علــى نجمــات
لا اعتقد اننا شاهدنا حـالات ضـرر فـي الجنـین بـسبب ممارسـة الریاضـة وحتـى "واضافت كالاهان 
 أثنــاء والجنـین آلام نحــو الایجابیـة فیمــا یتعلـق بــأيبـل اثبتــت النتـائج عكــس ذلـك الریاضـة القاســیة 

  ) . ٢٠٠٦.یات الاسیویةالمنتد ("فترة الحمل
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 الظهـــر بـــسبب ارتخـــاء المفاصـــل النـــاتج عـــن آلام  الحامـــل منـــذ الاشـــهر الاولـــىآلامترافـــق 
التغییرات الهرمونیة وارتخاء عضلات البطن والظهر مما یؤدي الـى تقلـص العـضلات بـین الحـین 

یزیـــائي والاخـــر ویظهـــر الـــم الظهـــر لـــذا بـــتعلم الوضـــع الافـــضل لتخفیـــف الالـــم وتعلـــم الوضـــع الف
الفقـري واداء التمــارین والمیكـانیكي للجـسم اي كیـف تجلـس وكیـف تحمـل الاشـیاء واسـتخدام الحـزام 

  ).٢٠٠٦.طبیب(الرجلین الفخذین و و الریاضیة الخاصة والموجهة على الظهر 
یــضغط علــى الوعــاء الــدموي الــرئیس الــذي ینقــل الــدم الــى الاطــراف  ثقــل الجنــین والــرحم أن

قلــة ورود الــدم الــى هــذه مــا یــسبب اخلیــة فــي التجویــف البطنــي والــى القلــب مالــسفلى والاعــضاء الد
ــذا فــان التمــا ،الأعــضاء تــساعد علــى مرونــة الحــوض والــركبتین وتقلــل مــن وف ســین الریاضــیة ر ل

ة الدورة الدمویة وتخفف من الحمـل علـى الاوردة وتقلـل مـن حـدوث اءالتشنجات العضلیة وترفع كف
 الولادة وتجعل الرحم یعمل بشكل افضل وستزید من التقلصات آلامن  ستخفف مأنهاكما ، الدوالي

ـــص الـــرحم فـــي آن واحـــد،الرحمیـــة ممـــا یـــساعد علـــى دفـــع راس الجنـــین الـــ  ووضـــع ى الاســـفل وتقل
اء عــآلام بتنــشیط حركــة ساكآلامــوضــع الجنــین داخــل الــرحم والــتخلص مــن  القرفــصاء یحــسن مــن

ة اءالـولادة فـي فتـرة الحمـل ترفـع مـن كفـین مـا قبـل عـن تمـار  فـضلا ومن ثـم تحـسین عملیـة الـولادة،
  : الحامل فوائد عدیدة اهمهاآلام العضلات وتمنح

  .المتزاید على العضلات والاوتار والمفاصل خلال فترة الحمل الحد من الاجهاد  •
  . الظهر آلامتقلیل  •
  .المحافظة على القوام الجید  •
، حجم الجنین  دعم تضخم الرحم مع كبر وتقویتها لانها تة عضلات البطن والحوضاءرفع كف •

  نة العضلات بسبب التغیرات الهرمونیة خلال فترة الحمل رو والمحافظة على م
  .تقلیل الاحساس بالثقل على الحوض •
  .تسهیل تزوید الاطراف السفلى بالدم  •
  .تقلیل ضغوط الحیاة الیومیة والشعور بالنشاط  •
 لادة من خلال التحـسن الـسریع وتقلیـل التعقیـدات الحامل بعد الو آلامالفائدة الاهم وهي شعور  •

  )٢٠٠٧.لویس.( اردة مابعد الولادة الو 
  الظهر والمفاصل أسبابها وعلاجهاآلام ٤-١-٢

 الـم الظهـر والمفاصـل ملازمـةحیـث ان لظهر من المعوقـات الرئیـسة لنـشاط الفـرد ا آلامتعد 
 فـالعمود الفقـري .ال الحیاتیـة والمهنیـة لا تعطي الاستقرار والراحة وتمنع من القیام بمختلف الاعمـ

آلـــة معقـــدة وأیـــة اصـــابة مهمـــا كانـــت صـــغیرة فـــي الغـــضاریف او الاربطـــة او العـــضلات یمكـــن ان 
ان الخـــط الـــدفاعي الاول فـــي ، تـــسبب متلازمـــة الـــم الظهـــر فـــضلا عـــن اصـــابة الانـــسجة العـــصبیة

وازن القــوى العــضلیة  عــدم تــالجهــاز الحركــي الهیكلــي لجــسم الانــسان هــو العــضلات حیــث یــؤدي
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 ٢١٠

الى الضغط على الفقرات فتنضغط وتقترب الواحدة من الاخرى وهـذا مـا وضعف عضلات البطن 
قیقــة فــي ر ضغط هــي الاخــرى فتــصبح اغلــب الغــضاریف نــیفقــد الاقــراص بــین الفقــرات مرونتهــا فت

عـضلات یعـد الخلـل فـي وظیفـة الز علیهـا زوائـد غـضروفیة و ر او یبالنتیجة وتتآكل اطراف الفقرات 
ـــة التمـــارین  مـــن اكثـــر ـــة وعـــدم مزاول ـــاتج عـــن ضـــعف الحركـــة الیومی هـــذه الاســـباب حـــدوثآ وهـــو ن
الاســـتقامة ان و  العمـــود الفقـــري بالوضـــعیة الـــصحیحة  ان وظیفـــة العـــضلات هـــي مـــسك،الریاضـــیة

الخاطئة للجسم تـؤثر علـى القـوام الـسلیم للظهـر والـذي ینتقـل تـأثیره تـدریجیآ مـع مـرور الـزمن علـى 
 تـسبب الـم الظهـر منهـا التهـاب مفاصـل الفقـرات والـسرطان أمـراض وهنالـك،  العمـود الفقـريسلامة

راض النسائیة تسبب الم اسفل الظهر وتلین العظام وترقق العظـام والانـزلاق آلاموالقصور الكلوي و 
 فیكــون  أو تـأخیر ظهورهـالاملآ ومـن وسـائل عـلاج وتخفیــف هـذه ا، والمــرارةالمعـدة  ومـرضالفقـري

مــــارین المخصــــصة لاعــــادة المرونــــة والتماســـــك والقــــوة للظهــــر والاربطــــة والعــــضلات المثبتـــــة بالت
فقـط للمفاصل فضلا عن التغذیة المتوازنة والموجهة وقد لا ینحصر العـلاج فـي التمـارین والتغذیـة 

  . )٢٠٠٢.افاق طبیة( ر یقدره الطبیب المعالجآلامهذا في بعض الحالات و 
  السابقة او  الدراسات المشابهة٢-٢
   :HALL AND KAUFMANN 1987 دراسة ١-٢-٢
  "تاثیر برنامج التمارین الریاضیة على الحوامل"

 )فلوریــــدا(فــــي ولایــــة  حامــــل فــــي مدینــــة صــــغیرة أةامــــر ) ٨٤٥(علــــى اجریــــت هــــذه الدراســــة   
ین الریاضـــیة علـــى متغیـــرات ر تـــاثیر التمـــاهـــدفت هـــذه الدراســـة الـــى التعـــرف علـــى  وقـــدریكیـــة آلام

 سـمك الطبقـة الـشحمیة ، ضـغط الـدم عنـد الراحـة،نـبض القلـب عنـد الراحـة( یفیة هـي فسلجیة ووظ
 معـــاییر ، لاســـتهلاك الاوكـــسجین علـــى جهـــاز الدراجـــة الثابتـــةقـــصىقیـــاس الحـــد الا ،تحـــت الجلـــد

وجــد الباحثــان ان ، )علــى طــول وقــصر المجــامیع العــضلیة معتمــدة فــي فحوصــات القــوام للتعــرف 
 امـا فـي دة الـشدة التمارین الریاضیة الشدی المجموعة التي اتبعت ظروف الحمل كانت افضل لدى

عـــي كمـــا فـــي حالـــة التلقـــیح الاصـــطناعي فـــأن لبرنـــامج یالحـــالات التـــي كـــان الحمـــل فیهـــا غیـــر طب
كمـا ان الاســتجابة الذاتیـة للنــساء فـي المجــامیع  والجنـین آلامیة تــاثیر سـلبي علــى التمـارین الریاضـ

وقللـــت مــــن  اوي كمـــا ان التمــــارین حـــسنت الــــصورة العامـــة للحوامــــل كانــــت ایجابیـــة بالتــــسالـــثلاث
رغـم انـه مـن الملاحـظ ان الحاجة والرغبة بشكل مرضـي المشاكل المرافقة للحمل وانها حققت لهن 

 من فئة الشباب اكثـر مـن المجمـوعتین ذات الـشدة نتي اتبعن التمارین الشدیدة الشدة كالنساء اللا
   .(BIMMER.1994)الخفیفة والمتوسطة 

   :١٩٩٧(WONG and MCKENZIE)     دراسة٢-٢-٢
  "والبدنیة لدى الحوامل تاثیر الجهد البدني على بعض المتغیرات الفسلجیة"
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 ٢١١

غیرة من النساء الحوامل تـم تقـسیمهن الـى مجمـوعتین ص هذه الدراسة على مجموعة أجریت  
لــم تكــن مهیئــة واختیــرت كــان اختیارهــا بــشكل عمــدي ومهیئــة للبحــث والمجموعــة الاخــرى الاولــى 

هــدفت الدراســة الــى التعــرف علــى تــاثیر الجهــد البــدني فــي تــاخیر ظهــور التعــب ، بــشكل عــشوائي
 وقــد وجــد ،لجهــازي التــنفس والــدوران عنــد الحوامــل وكــذلك عنــد الجنــین ة الوظیفیــةاءوتحــسین الكفــ

ت معنویـــة بـــین المجمـــوعتین بـــشأن الحمـــل ولـــم تكـــن هنالـــك فروقـــا  الباحثـــان اختلافـــات قلیلـــة بـــین
ن بــشكل مهیــأ بــدون ر تــي اختــفــي زیــادة الــوزن خــلال الحمــل وكانــت الــولادة عنــد النــساء اللاالنــساء 

ان المـشاركة فـي برنـامج التمـارین البدنیـة لـم یـؤدي الـى اضـرار علـى  ب كما استنتج الباحثان،عسر
 متغیـــر المطاولـــة فـــيالدراســـة فروقـــات معنویـــة   كمـــا وجـــد الباحثـــان اثنـــاء،الجنـــین الحامـــل او آلام

الاختیار العمدي والمهیئات للبحث   اثناء الجهد البدني فعند النساء ذاتللجهازین الدوري والتنفسي
تـي لـم دقیقة عن المرحلة الاولى مقارنة بالنساء اللا) ٧٠(بحدود كن في المرحلة الثانیة اقل جهدآ 

 واســتنتج الباحثــان ،یقــةدق ) ٩١(یكــن مهیئــات للبحــث واختــرن بــشكل عــشوائي حیــث كــن بحــدود 
 الجهــاز التنفــسي والقــدرة علــى مقاومــة اءةایــضا ان وقــت الجهــد القــصیر كــان ســببا فــي تحــسین كفــ

  ) .(BIMMER.1994التعب او تاخیر ظهوره عند الاداء على اجهزة فحص الجهد 
   TAMES CLAPP 1989 دراسة الدكتور ٣-٢-٢
  "لجنین الجهد الهوائي الموجه على صحة الحامل واتأثیر"

هــدفت الدراســة الــى التعــرف علــى تــاثیر التمــارین البدنیــة ذات الجهــد الهــوائي علــى ظــروف   
 وقد اثبتت الدراسة ان تمـارین القـوة .الحمل لدى النساء الحوامل وكذلك على صحة الجنین ونموه 

 اذ .تـــي كـــن بـــصحة جیـــدة لـــم تـــؤثر علـــى نمـــو الجنـــین اللالـــشدة التـــي اعطیـــت للنـــساء الحوامـــل او 
 )هالبالیـــ (مـــن المؤدیـــات للحركـــات الهوائیـــة) ٤٠(راكـــضة مـــن الهـــواة ) ٤٧(جریـــت الدراســـة علـــى ا

 أفراد وكل ،من الممارسات للنشاط البدني وجمیعهن من العینات الضابطة لتحقیق الدراسة) ٢٨(و
مـل ولـم یكـن مـن افـراد العینـة العینة وضعوا تحت تـاثیر النـشاط البـدني بالاقـل مـدة سـنتین قبـل الح

ســـت ر مامـــن  للالعـــاب الاولمبیـــة والریاضـــیة فـــیهن ة للنـــشاط الریاضـــي او ممارســـة محترفـــمـــن هـــي
یــع النــساء مســاعات فــي الاســبوع وج) ٦.٥-١.٥( النـشاط قبــل الحمــل بثلاثــة اشــهر فقــط وبمعـدل 

 ووجـدت الدراسـة ، التمارین خارج المنزل وهـن مـن الطباقـات الاجتماعیـة والاقتـصادیة العلیـااجرین
مـن الراكـضات %) ١٧( ونـسبة اخفقـن من الممارسـات لتمـارین الـرقص الهوائیـة %)١٨(  نسبةان

 واســتنتج ، الموجهـة نحـو الالعــاب الریاضـیة مــن الممارسـات للنـشاط البــدني%) ٢٥(الهـواة ونـسبة 
الهوائیــة الراقــصة وكــذلك الاركــاض ان الاســتمراریة بــاداء تمــارین مركــز الثقــل  )Clapp(الــدكتور 

الثلاثـة الاولـى مـن الحمـل لـم یكـن مـساعدآ فـي حـدوث زیـادة تلقائیـة فـي الاجهـاض خلال الاشـهر 
یساوي تحقیق ) ركض ورقص هوائي ( الجانب كما استنتج العبارة الاتیة  من هذاجابیة اي انها ای
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 ٢١٢

 وتطویر التجهیز الدموي وتحسین دورة اعادة الدم من الاوردة تطور معنوي في درجة حرارة الجسم
  .الاحشاء البعیدة في 

)Clapp.1989(  
   البحثإجراءات -٣
   منهج البحث ١-٣

  . وطبیعة البحث م الباحث المنهج التجریبي لملائمتهاستخد
   عینة البحث ٢-٣

 وقـــد تـــم ، اســـفل الظهـــر والـــركبتینآلامشـــمل مجتمـــع البحـــث النـــساء الحوامـــل ممـــن لـــدیهن 
 )الخنــساء(للـواتي یـراجعن مستـشفى هـات الحوامـل اآلاماختیـار عینـة البحـث بالطریقـة العمدیـة مــن 

 یعـانین وهـن ،التابع لهـا وبعـض العیـادات الخاصـة بالنـسائیةالتعلیمي ومركز صحة المراة الحامل 
امــرأة تراوحــت اعمــاهن ) ٢٣( الــركبتین المرافقــة للحمــل وكــان عــددهن آلام الظهــر و أســفل آلاممــن 
 مـنهن بـسبب عـدم )خمـس(نـساء ) ١٠( ان العـدد الكلـي للعینـة قبـل اسـتبعاد ،سنة) ٣٢-٢٠(بین 

امكانیــة اداء علــى  تــم تجریــب البرنــامج علــیهن للتعــرف )خمــس (التــزامهن بالبرنــامج الــى النهایــة و
  .ومدى ملائمتها لعینة البحث ینر التما

   البحث المیدانیة إجراءات ٣-٣
لمـصادر ین البدنیـة معتمـدآ علـى ار لتمـاالبحث قـام الباحـث باعـداد برنـامج ا اكتمال فكرة بعد

في مجال طب ∗  بعدها تم عرضه على مجموعة من الخبراء.العلمیة والدراسات السابقة المشابهة 
ـــــد ومجـــــال العـــــلاج الطبیعـــــي والطـــــب الریاضـــــي وفـــــسجلة التـــــدریب النـــــسائیة  ـــــدوا .والتولی  وقـــــد اب

ملاحظــاتهم وتعــدیلاتهم علیــه ثــم اعیــدت صــیاغة وتنظــیم البرنــامج بعــد الاخــذ بملاحظــات الــسادة 
 كما قـام الباحـث باعـداد اسـتمارتي اسـتبیان تحـوي علـى مجموعـة اسـئلة ، )١(رقم الملحق  لخبراءا

 یــتم مــن خلالهمــا التعــرف علــى مــستوى حیــثیوضــحان الاســتمارتین، )  ٣(و ) ٢(رقــم ق والملحــ
بالاعتمـاد علـى  تین الاسـتمار ین الحامـل وقـد اعـدت هـاتآلامالالم فـي اسـفل الظهـر والـركبتین لـدى 

الاســـتمارتین علـــى   بعـــدها تـــم عـــرض.المـــصادر العلمیـــة ذات الاختـــصاص ث المـــشابهة و البحـــو 
مـن الناحیـة  تقـویم برنـامج التمـارین الریاضـیة وتنقیحـه بقـاموا  حیثنفسهم والمذكورین انفاً الخبراء 

 العلمیـــة وابـــدوا ملاحظـــاتهم وتعـــدیلاتهم علـــى الاســـئلة المعبـــرة عـــن مـــستوى الالـــم واصـــبحت اكثـــر
 الاجــراءات العلمیــة اتمــامبعــد و  .قیــاس مــستوى الالــم بعــد ان وضــعت بــصیغتها النهائیــة ملائمــة ل

                                                 
    د عمار عبدالرحمن قبع .م.أ. ٢یاسین طه محمد علي    . د.أ. ١  ∗
  نبیل احمد الطائي. د. ٤سعاد الخشاب              . د. ٣
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 ٢١٣

 اســتبیان الالــم قــام الباحــث بالتنــسیق مــع الجهــات تيالمتعلقــة ببرنــامج التمــارین الریاضــیة واســتمار 
 النسائیةبیات ر عید مع الطبیبات الاستشاواالتي من خلالها سیتم الاتصال بعینة البحث وترتیب الم

یة فــي العیــادات  وكــذلك مــع بعــض طبیبــات النــسائوطبیبــات استــشاریات العــلاج الطبیعــي بــالمركز
بعــد شــرح فكــرة البحــث وتوضــیح الاجــراءات واستحــصال الموافقــات  . البحــثالخاصــة للبــدء بتنفیــذ

والتـشخیص فحص  عملیة ال فية الطبیبات الاستشاریاتبمساعد و .الرسمیة من الجهات المسؤولة 
 الــركبتین المرافقــة آلام اســفل الظهــر و آلامحویــل النــساء اللــواتي بحاجــة الــى العــلاج مــن لحالــة وتل

النـــساء الحوامــــل تـــم تطبیـــق اجـــراءات البحـــث علـــى عینـــة مـــن كمـــا ، راكهن بالبحـــثتللحمـــل لاشـــ
كتجربــــة اســــتطلاعیة لتنفیــــذ البرنــــامج والتعــــرف علــــى مــــدى ملائمتــــه لعینــــة البحــــث ) ٥(وعــــددهن 

 ثــم قــام الباحــث ،الأصــلیة مــن عینــة البحــث نــساء) خمــس(د تــم اســتبعاد هــولاء وامكانیــة تطبیقــه وقــ
 ، والعـلاج الطبیعـيالحـالات التـي یـتم تحویلهـا مـن قبـل طبیبـات الاستـشاریة النـسائیة بالتعامـل مـع

 حالــــة الــــصحیةال الاســــتبیان واســــتمارة المعلومــــات العامــــة عــــن أســــئلة  عــــنآلامحیــــث اولآ تجیــــب 
 بعـدها یـتم .والتعـرف علـى ملائمـة العینـة للبحـث  لهـا والعـلاج الـذي اتبعتـه وف الالم المرافقـةر وظ

رف علـى مـدى اسـتعدادهن للالتـزام ورغبـتهن  لكل فرد من افراد العینة كـي نتعـتوضیح فكرة البحث
 التمـــارین العلاجیـــة اذ یـــتم شـــرحها للحامـــل وكیفیـــة  برنـــامج الاول مـــنبالأســـبوع  بـــدأناثـــم، بـــالعلاج

توضــح لاي نتــابع التغییــرات الحاصــلة واللن وابلاغهــا بالمراجعــة الاســبوعیة للمركــز ادائهــا للتمــاری
وهكـذا اسـتمر العمـل طیلـة فتـرة البحـث وبعـد اسـتكمال وطریقة الاداء استفسار بخصوص التمارین 

 لتجیـب علـى نفـس  تعـاد اسـتمارة اسـتبیان الالـم لـلام الحامـلكل فرد من افـراد العینـة لمـدة البرنـامج
  . كي نتعرف عن مدى تاثیر البرنامج في مستوى الالمل مجددآ الفقرات

   العلاجیة الریاضیة برنامج التمارین٤-٣
حه فـــي الفقـــرة الـــسابقة مـــن الاجـــراءات تـــم ر بعـــد الانتهـــاء مـــن اعـــداد البرنـــامج كمـــا ســـبق شـــ  

 اسـابیع یحتـوي كـل اسـبوع علـى )سـتة( اذ تكـون البرنـامج مـن ، اعتماده في البحث كمتغیـر رئـیس
 ماعـــدا یـــوم یـــةعلاجریاضـــیة علاجیـــة لكـــل یـــوم مـــن ایـــام الاســـبوع وحـــدة ریاضـــیة  وحـــدات )ســـتة(

 لتــدرج ا  دقیقــة تبعــ) ٤٥(دقیقــة لیــصل ) ٢٥( العلاجیــة مــن  الریاضــیةج وقــت الوحــدةر الجمعــة ویتــد
التمـارین  الشدة والحجم واوقات الراحة بـین التمـارین وبـین مـرات اعـادة التمـرین الواحـد وكـذلك عـدد

أمــا  علاجیــة  یاضــیةر وحــدة ) ٣٦(ویكــون بــذلك مجمــوع وحــدات البرنــامج العلاجــي  .ل وحــدة لكــ
متحركة وتمارین قوة ثابتـة مرونة طبیعة التمارین التي یحتویها البرنامج فهي تمارین مرونة ثابتة و 

ن تم ترتیبها بشكل یـضمن سـلامة المجـامیع العـضلیة العاملـة بـالتمری ،متحركة وتمارین توازنقوة و 
 الحامل والبیئة والمكان والزمان والادوات المتـوفرة آلامالظروف المحیطة ب من التعب ومراعاة كافة

كــي لومراعــاة التــدرج فــي الــصعوبة فــضلا عــن فــصل تمــارین اســفل الظهــر عــن تمــارین الــركبتین 
 فـيسـوم توضـیحیة لكـل تمـرین ر  وضـوحآ لافـراد العینـة كمـا تـم وضـع رتكـون تمـارین البرنـامج اكثـ
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 اذ تــم تنفیــذ التمــارین مــن قبــل عینــة البحــث فــي البیــت ،البرنــامج لتــسهیل فهــم طریقــة اداء التمــرین
 العــلاج الطبیعــي التــابع ایــضآ وتمــت متابعــة ســیر اداء التمــارین مــن خــلال جــدول مراجعــة لمركــز

   . یوضح البرنامج )١(رقم والملحق . للمستشفى
  ومعالجة البیانات الإحصائیة الوسائل ٤-٣

معبــرة عــن بــات اللفظیــة الــى عددیــة لتكــون قــیم معالجــة البیانــات الخــام بعــد تحویــل الاجاتــم 
لاسئلة الموجهة لعینـة البحـث فـي ل) لایوجد ألم(عن الاجابة ) ١(مستوى الالم حیث اعطیت قیمة 

الالــم (جابــة عــن الا) ٣(والقیمــة ) الالــم ضــعیف (الإجابــةعــن  )٢(اســتبیان الالــم واعطیــت قیمــة 
 بعــدها تـــم استحـــصال مجمـــوع الاجابـــات لجمیـــع .) الالـــم شـــدید( الاجابـــة عـــن) ٤(قیمـــة وال) وســط

الاسئلة لكل فرد من افـراد عینـة البحـث قبـل البرنـامج وبعـد الانتهـاء مـن البرنـامج ولكـلا المنطقتـین 
) ت( بعــد ذلــك قــام الباحــث بمعالجــة البیانــات احــصائیآ باســتخدام قــانون .اســفل الظهــر والــركبتین 

ي ت المرتبطــــة ذات الاعــــداد المتــــساویة للتعــــرف علــــى معنویــــة الفــــروق بــــین الاختبــــار القبلــــللعینــــا
 ثم التعرف على مدى تاثیر البرنامج هل كان نحو اسـفل الظهـر والبعدي من خلال استبیان الالم،

حو الركبتین فـان كـان الفـرق معنـوي بـین الاختبـارین البعـدیین لاسـتبیان الـم اسـفل الظهـر اكبر ام ن
والــم الــركبتین فــان الوســط الحــسابي الاقــل رقمــآ ســیكون الافــضل اذ كلمــا قلــت القیمــة المعبــرة عــن 

  .الالم فهي دلیل انخفاض مستوى الالم
  : الوسائل الإحصائیة ٥-٣

       :یة الاتیة استخدم الباحث الوسائل الاحصائو  
     الوسط الحسابي .١
  نحراف المعیاري     الا.٢
  .)١٩٩٦.التكریتي والعبیدي (للعینات المرتبطة ) ت(قانون .٣
  
  
  
   عرض النتائج ومناقشتها -٤

  )١(الجدول رقم 
   واطوال ومدة الحمل وتسلسل الحمل لدى عینة البحث وأوزانیبین أعمار 

  تسلسل الحمل  مدة الحمل  لطولا  الوزن  العمر  ت
٢ ٥ ١٦٩ ٧٢ ٢٩ ١ 

٥ ٦ ١٦٢ ٧١ ٣١ ٢ 

٢ ٥ ١٥٩ ٦٩ ٢٢ ٣ 
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 ٢١٥

٤ ٦ ١٦٨ ٧٣ ٢٩ ٤ 

٦ ٦ ١٦٨ ٨١ ٣٤ ٥ 

٥ ٧ ١٦٨ ٧٣ ٣٣ ٦ 

٦ ٧ ١٥٩ ٧٦ ٣٤ ٧ 

٤ ٧ ١٦٧ ٧٨ ٢٣ ٨ 

٦ ٦ ١٦٢ ٦٩ ٣٤ ٩ 

٣ ٥ ١٦٦ ٦٥ ٢٨ ١٠ 

٧ ٤ ١٥٦ ٧٥ ٢ ١١ 

٤ ٦ ١٦٦ ٧٢ ٢٥ ١٢ 

٢ ٧ ١٧٢ ٧٤ ٢٣ ١٣ 

٥ ٤ ١٦٧ ٧٧ ٣١ ١٤ 

٣ ٥ ١٦٦ ٦٥ ٢٣ ١٥ 

٦ ٦ ١٧١ ٨٣ ٣٠ ١٦ 

٤ ٥ ١٦١ ٦٥ ٢٩ ١٧ 

٢ ٥ ١٦٧ ٧٧ ٢٤ ١٨ 

٣ ٧ ١٦٥ ٧٧ ٣٠ ١٩ 

٥ ٦ ١٦٦ ٧٥ ٣١ ٢٠ 

٥ ٧ ١٦٩ ٧٨ ٢٩ ٢١ 

٤ ٥ ١٦١ ٧٥ ٢٧ ٢٢ 

٣ ٦ ١٦٥ ٧٦ ٢٧ ٢٣ 

والطـول ومـدة الحمـل وكـذلك الـدرجات الخـام لمتغیـرات العمـر والـوزن ) ١( الجـدول رقـم یبین
الاوسـاط الحـسابیة والانحرافـات ) ٢( الجدول رقم یبین بینما ،ى افراد عینة البحثالحمل لد تسلسل

ســــنة فــــي حــــین ) ٣٤-٢٢( تراوحــــت اعمــــار النــــساء الحوامــــل بــــین اذ لهــــذه المتغیــــرات،المعیاریــــة 
 .ســانتیمیتر) ١٧٢-١٥٦( فتراوحـت بـین أطــوالهن امـا ،كیلـوغرام) ٨٣-٦٥(تراوحـت اوزانهـن بــین 

هــات بالنــسبة آلام وكــان تسلــسل الحمــل لــدى ،أشــهر) ٧-٥(ل لــدیهن بــین كمــا تراوحــت مــدد الحمــ
  .مرات) ٧-٢(لعدد مرات الحمل لدیهن فقد تراوح  بین 

  
  )٢(الجدول رقم 

  یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لاعمار واوزان واطوال ومدة الحمل وتسلسل
  الحمل لدى افراد عینة البحث

  الدوال المتغیرات
  حصائیةالإ

  تسلسل الحمل  مدة الحمل  الطول  الوزن  العمر

  ٤.١٧  ٦.٢٢  ١٦٥.١٧  ٧٣.٧٤  ٢٨.٤٨  الوسط الحسابي
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 ٢١٦

  ١.٥٠  ٠.٩٥  ٤.١٠  ٤.٨٢  ٣.٧٣  الانحراف المعیاري

الاوساط الحسابیة الانحرافات المعیاریة لاعمـار واوزان واطـوال ومـدد ) ٢( الجدول رقم یبین  
) ٢٨.٤٨( بلغ الوسط الحسابي للاعمـار حیث .ة البحث الحمل وترتیب تسلسل الحمل لافراد عین

كغم وبانحراف معیاري ) ٧٣.٧٤(وبلغ الوسط الحسابي للاوزان ، )٣.٧٣(نحراف معیاري اسنة وب
اما الوسـط .) ٤.١٠(سم وبانحراف معیاري ) ١٦٥.١٧(وبلغ الوسط الحسابي للاطوال .) ٤.٨٢(

 وبلـغ الوسـط ،)٠.٩٥(  شـهر وبـانحراف معیـاري)٦.٢٢(الحسابي لمدد الحمل لافراد العینـة فكـان 
  ) .١.٥٠(وبانحراف معیاري ) ٤.١٧(الحسابي لترتیب تسلسل الحمل لافراد عینة البحث 

 )٣(الجدول رقم 
  سفل الظهر والركبتین قبل اآلام لاستبیان یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة

  تنفیذ البرنامج وبعد الانتهاء منه
   الظهرأسفلالم 

 البعدي
   سفل الظهرالم ا

 القبلي
  لركبتینالم ا

 البعدي
  الركبتینالم 

 القبلي
   المتغیرات

 الإحصائیة الدوال

  الوسط الحسابي ٥١.٣٣ ٢١.٩٦ ٥٦.٦٥ ٢٣.٨٧

  الانحراف المعیاري ٣.٩٧ ٢.١٨ ٥.١٧ ١.٩٦

ت الالـــم قـــیم الاوســـاط الحـــسابیة والانحرافـــات المعیاریـــة لاســـتبیانا) ٣(ضـــح الجـــدول رقـــم یو 
 حیــث بلــغ الوســط . قبــل البــدء بتنفیــذالبرنامج وبعــد الانتهــاء منــه واســفل الظهــر لمنطقتـي والــركبتین

امــا الوســط الحــسابي ) ٣.٩٧(وبــانحراف معیــاري درجــة ) ٥١.٣٣(قبلــي الــركبتین الابي لالــم سالحــ
 لالـم  في حـین بلـغ الوسـط الحـسابي.) ٢.١٨(وبانحراف معیاري درجة ) ٢١.٩٦(البعدي له كان 

( امـا الوسـط البعـدي لـه ) ٥.١٧(وبـانحراف معیـاري  درجـة ) ٥٦.٦٥( قبل البرنـامج سفل الظهرا
  .)١.٩٦( وبانحراف معیاري  درجة)٢٣.٨٧

  )٤(الجدول رقم 
المحتسبة بین استبیان الالم القبلي والبعدي لمنطقة اسفل الظهر ومنطقة ) ت(یبن قیم 

  لمنطقتیناستبیان الالم البعدي لكل االمحتسبة بین ) ت(الركبیتن وكذلك قیمة 
  بین

  لأمالبعدي والبعدي 
  اسفل الظهر والركبتین

 

  بین
  القبلي والبعدي

  الركبتینلأم

  بین
  القبلي والبعدي

  الظهرأسفل لأم

  المتغیرات
  

   الإحصائیةالوسائل
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 ٢١٧

 المحتسبة) ت(قیم   **٢٨.٧٩  **٣٠.٧١       *٣.١٣

  )*٢.٢٨(هي ) ٢٢(والمقابلة لدرجة الحریة ) ٠.٠١(خطأ الجولیة عند نسبة ) ت(غت قیمة بل
المحتــسبة لاختبــارات مــستوى الالــم القبلیــة والبعدیــة لمنطقــة ) ت(قــیم ) ٣(رقــم یتبــین مــن الجــدول 

المحتـسبة ) ت( وكـذلك قیمـة .  وكانت قیم ذات دلالـة معنویـة عالیـةاسفل الظهر ومنطقة الركبتین
 الـــركبتین للتعـــرف علـــى قـــوة تـــاثیر البرنـــامج لامالآفل الظهـــر و  اســـلامبـــین  الاختبـــارین البعـــدیین لآ

باتجــاه تخفیــف الــم منطقــة اســفل الظهــر ام الــركبتین كانــت اكبــر وكانــت القیمــة ذات دلالــة معنویــة 
 وهي تدل على وجود فرق في تأثیر البرنامج علـى منطقتـي الالـم وبـالعودة الـى قـیم الاوسـاط ایضا

البعـــدي لاســـتبیان الـــم  للاختبـــار  قیمـــة الوســط الحـــسابيدنا انجـــو لمعرفـــة ایهمـــا افـــضل فالحــسابیة 
وهــي اقــل مــن قیمــة الوســط الحــسابي لاختبــار اســتبیان الــم اســفل الظهــر ) ٢١.٩٦(الــركبتین هــي  

وبما ان القیمة الاقل هـي معیـار التحـسن اذ كلمـا قلـت الدرجـة دل ذلـك علـى  )  ٢٣.٨٧(والبالغة 
  .ان افضل في تخفیف الم الركبتیننامج كالبر  فأن لذاانخفاض مستوى الالم 

 لامالآلبرنــــامج فـــي تخفیــــف  اویعـــزو الباحـــث القیمــــة المعنویـــة العالیــــة للفـــروق الــــى فاعلیـــة  
فـي هـذا المجـال  والابحـاث حیث تؤكد العدید مـن الدراسـات المصاحبة للحمل لدى النساء الحوامل

سین الوضــع الــصحي لــلام الحامــل علــى أهمیــة التمــارین الریاضــیة الموجهــة فــي فتــرة الحمــل لتحــ
أن ممارسـة ) سـاتكلیف(والجنین وتقلیل المشاكل المصاحبة للحمل وتـسهیل عملیـة الـولادة اذ یؤكـد 

التمارین  الخاصة بفترة الحمل كل یوم أفـضل طریقـة للوقایـة مـن الـم الظهـر وخـصوصآ اذا كانـت 
كمــا ان  . )٢٠٠٤.ســاتكلیف(ل  الحامــل مــن الــم الظهــر او المفاصــآلامهنالــك معانــاة ســابقة لــدى 

یـزداد التكـرار بالتـدریج  مـرات و )٥(ن في الیوم بحیـث یـؤدى التمـرین ممارسة التمارین لمرة او مرتی
یمكن ان یضمن للام الحامل الـسلامة مـن مرات في كل مرة یؤدى فیها التمرین ) ١٠(لیصل الى 

  . )٢٠٠٧.لیوس( الحمل المفاصل والم اسفل الظهر اللذان قد یرافقانها طیلة فترةالم 
 آلام مفاصـل الاطـراف الـسفلى و آلامیؤكد بعـض الاطبـاء انـه مـن الممكـن تجنـب او تقلیـل و   

 الـصحیة فـي الجلـوس واثنـاء اسفل  الظهر باتباع تمارین ریاضیة خاصـة مـع الالتـزام بالوضـعیات
ئلة وقـــد لاحـــظ الباحـــث مـــن خـــلال الاســـ . )٢٠٠٢.الـــصوفي( مـــع اســـتخدام احذیـــة طبیـــة العمـــل

 الادویـة المـسكنة للالـم ولـم  لم یلجأن في العلاج سـوى الـىجمیع النساء الموجهة لعینة الباحث ان
 والابحـاث  بـالرغم مـن تاكیـد الدراسـاتلامالآیذهبن الى العلاج الطبیعي كوسیلة مهمة لعـلاج هـذه 

ج الطبیعــي فــي العــلاوالمعاهــد الطبیــة المهتمــة بعــلاج النــساء الحوامــل باهمیــة التمــارین العلاجیــة و 
وهــي باحثــة فــي معهــد ) كالاهــان(حیــث تــشیر  . الظهــر آلام المفاصــل و آلام مــنعــلاج الحوامــل 

ین طب الریاضة النسائیة في امریكا بأن الدراسات التي أجریت على الحوامل ممن یمارسن  التمار 
ن وممن هن أصلآ محترفـات للنـشاط الریاضـي لـم تظهـر وجـود خطـر علـى صـحة الجنـیالریاضیة 
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 ٢١٨

كانـت ایجابیـة فـي تـى الریاضـة الـشدیدة بـل  الحامل بسبب ممارستها للتمارین الریاضـیة وحآلاماو 
  . )٢٠٠٦.منتدى علمي.المهاجر(تحسین الحالة الصحیة للام والجنین 

) ٤(رقـم لومـات الـصحیة العامـة الموضـحة فـي الملحـق عوقد لاحظ الباحـث مـن خـلال اسـتمارة الم
تیـــبن ان النـــساء اللـــواتي لـــدیهن اصـــابة ســـابقة فـــي اســـفل الظهـــر او للاســـتبیان عـــن ظـــروف الالـــم 

الركبتین اعتمدن بالعلاج فقط على الادویة ولم یلجأن الى العلاج الطبیعي وهذا یدل على ضعف 
 بــل الطبیــب او الطبیــة المعالجــة وكــأن آلامالجانــب التثقیفــي فــي العــلاج وربمــا الــسبب لــیس فقــط 

 عــدم ممارســة الحامــل للتمــارین الریاضــیة یقــود الــى اوجــاع الفخــذین كمــا ان ،العــلاج فقــط بالادویــة
ر ســـوءآ فیحـــدث آلامـــوالـــركبتین اذ تنـــضغط الاعـــصاب ویحـــدث متلازمـــة القنـــاة الوتریـــة ممـــا یزیـــد 

  ). Morris.1999( الاطراف ا  احتباس لسوائل الدم في مناطق المفاصل وخصوص
لتغیـرات القوامیـة الحاصـلة بـسبب الحمـل ان برامج تمارین القوة تساعد الحامل على تحمـل ا  

 الظهر فضلا عن دور التمارین فـي تحویـل الـدم مـن الـرحم أسفل آلاممع الزیادة في الوزن وكذلك 
  ببـرامج والاجنـة بالاسـتمرارریكیـة للتولیـد آلام وهـي الكلیـة ACOG) (توصـي الى العضلات لذا

  . ACOG.1994)(یة في الهواء الطلق  تمارین القوة والاثقال وممارسة ركوب الدراجات الهوائ
  
  
  
  
  
   الاستنتاجات والتوصیات-٥
   الاستنتاجات١-٥
 آلام الــركبتین و آلام لبرنــامج التمــارین الریاضــیة العلاجیــة تــأثیر ایجــابي عــالي فــي تخفیــف إن. ١

  .أسفل الظهر أثناء الحمل 
 آلامیر ایجـابي فـي تخفیـف  لاغـراض علاجیـة تـأثةیاضـیة الموجهـر أفادة الدراسة أن للتمارین ال. ٢

  . اسفل الظهر آلامالركبتین وبشكل اكبر منه في تخفیف 
   التوصیات٢-٥
 الحامـل آلامتعمیم برنامج التمارین الریاضیة العلاجیة على المراكز الطبیة التي تعنى بـصحة . ١

 اســــفل الظهــــر آلام الــــركبتین و آلامبوصــــفه برنــــامج یخفــــف أو یــــأخر ظهــــور وصــــحة الجنــــین 
  .فقة للحمل المرا
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 ٢١٩

خلال فترة الحمل لضمان حمل صحي خالي من المشاكل العنایة بالتمارین الریاضیة الموجهة . ٢
 الحامـــل نحـــو فوائـــد ممارســـة التمـــارین الریاضـــیة لهـــا وللجنـــین خـــلال فتـــرة الحمـــل آلاموتوعیـــة 

  .والولادة وبعدها 
 والجنـــین آلام علـــى صـــحة التقلیـــل مـــن اســـتخدام الادویـــة المـــسكنة لمـــا لهـــا مـــن تـــأثیر جـــانبي. ٣

  .الطبیعي كبدیل مفید وآمن  والاهتمام بالعلاج
تنظـــیم نـــدوات علمیـــة مـــشتركة بـــین المختـــصین بالطـــب الریاضـــي والعـــلاج الطبیعـــي لتقریـــب . ٤

  . الحامل والجنین آلاموجهات النظر العلمیة لما فیه مصلحة 
  والأجنبیةادر العربیة المص

دائرة صـحة نینـوى . مجلة شهریة طبیة علمیة ، اق طبیةأف) : ٢٠٠٢(الصوفي ، احمد میس  .١
    .٣٢ص.  شباط .السنة الثالثة.وزارة الصحة العراقیة .

التطبیقــات الاحــصائیة فــي بحــوث  : ١٩٩٦  .حــسن محمــد.ودیــع یاســین و العبیــدي.التكریتــي .٢
   .٣٣٢ص.الموصل .دار الكتب للطباعة والنشر .الریاضیة  التربیة

.  ســـوریا . حلـــب . دار الرضـــوان للنـــشر . الظهـــر آلاممعالجـــة :  ٢٠٠٤. جـــوني .ســـاتكلیف .٣
  .١٤٤ص

دائــرة صــحة .مجلــة شــهریة طبیــة علمیــة .مجلــة أفــاق طبیــة  : ٢٠٠٢ . احمــد میــسر.الــصوفي .٤
       .٣١ص.  ٢ك.اصدار السنة الثالثة. وزارة الصحة العراقیة.نینوى

.  العالمیـة للاتـصالات منشور علـى الـشبكة.موضوع الم الظهر  : ٢٠٠٦  .طبیب دوت كوم .٥
   .٤٥ص

موقع اشراقة . مقالة طبیة منشورة ."  اسفل الظهرآلامالبحث عن  : "٢٠٠٨  .محمود.قناوي  .٦
   .٦٧ص. على  الشبكة العلمیة للاتصالات 

 ." تـــأثیر الجهـــد الهـــوائي الموجهـــة علـــى صـــحة الحامـــل والجنـــین : "١٩٨٩  .جـــیمس.كـــلاب  .٧
   .٣٠١ص . ٤٨العدد . كیة للتولید والاجنة ریآلام المجلة .دراسة بحثیة منشورة 

.  فــصل دلیــل الحمــل .الطریــق الــصحیح لتــشخیص وعــلاج العقــم  : ٢٠٠٧  .نجیــب.لیــوس  .٨
   .٣٧ص .  الاردن.عمان . دار الحكمة للنشر والطبع 

 منــشور .موضـوع الحمــل والتمـارین الریاضــیة  : ٢٠٠٦  .المهـاجر موقــع المنتـدیات الاســیویة .٩
   .٣٤ص. میة للاتصالات على الشبكة العال

دار الرضـوان .اضـیة  الظهر باسـتخدام التمـارین الریآلاممعالجة  :  ٢٠٠٤ . منیر.الناصر . ١٠
   .١٤٥ص .  سوریا.للنشر  حلب 
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11. American College of Obstetrics and Gynecology Guidelines for 
exercise  During Pregnancy and the Postpartum Period; ACOG 
Technical Bulletin  189. Washington. DC. ACOG. 1994.p189. 

12. James H.. Bimmer: Fitness and Rehabilitation Programs for Special 
Population. WCB. Brown and Bench Mark publishers. printed in the 
USA. 1994.p300. 

 13. Jar ski RW. Triplett DL: The risks and Benefits of exercise during     
Pregnancy. JFAM pact 30; 185. 1990.p185.  

  14. Morris B. Mellion MD.: Sports Medicine Secrets. 2nd.edition. 
Hanley and Belfus. INC. Philadelphia for library of congress. 
1999.p45.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

)١( الملحق  
)جیة برنامج التمارین العلا(   

 
نامج من ستة أسابیع لكل اسبوع ستة وحدات علاجیة ابتداء من یوم السبت وحتى ر  یتكون الب*

دقیقة في ) ٤٥(دقیقة لیصل ) ٢٥(یوم الخمیس من كل اسبوع یتدرج وقت الوحدة الواحدة من 
.وحدة ) ٣٦(نهایة البرنامج وبذلك یكون عدد الوحدات العلاجیة للبرنامج   

 لاموصایا طبیة للام خاصة حول بعض الوضعیات والحركات المسببة للآیتضمن البرنامج * 
بعض المهام السریر والسطح المستخدم  ونوعه وشكله فضلا عن مزاولة كطریقة النوم وطبیعة 

.البیتیة وتجنب المؤذي منها   
. ببطئ وعلى ارضیة صلبة بالنسبة للتمارین الارضیة أداء التمارین یتم *  
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)الاسبوع الاول(  

سفل الظهرأتمارین   
  ض الحوضر  بمسافة عتینوالرجلین ومتباعدالوقوف والظهر بوضع مستقیم ( : التمرین الاول

 ثني الركبتین) والقدمین منفرجتین للخارج والیدین ماسكتین لاعلى مسند الكرسي او اي شي ثابت 
ع الابتدائي مع ثم الرجوع الى الوض  الفخذین موازیة للارضبحیث تصبحوالنزول الى الاسفل 

مرتین ) ٢(مرات واعادتها ) ٦(تكرار الحركة .  اثناء الاداء المحافظة على استقامة الظهر
.      والانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة فقط لمدة دقیقة وبینهما راحة  

 

           
 

رفع ) بمسافة عرض الحوض تقریبا  فتحا اي الرجلین متباعدیتن –الوقوف (  :رین الثانيالتم
تكرار الحركة  .درجة ثم مدها ) ٩٠(احدى الرجلین نحو الجانب ببطئ وثني الركبة للخلف بحدود 

.مرتین ویودى التمرین للرجل الاخرى بالتناوب ) ٢(مرات واعادتها ) ٦(  
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ل الجذع لاحد الجانبین مع وضع فت) الجلوس على الاربع اي تقاطع الرجلین ( : التمرین الثالث
ة النظر للحركة من خلال الكتف ثم تابعمكف الید التي تم الاستدارة باتجاهها على الارض و 

وبینهما  نمرتی) ٢(مرات واعادتها ) ٦(تكرار الحركة   .یكرر نفس الاداء على الجهة الاخرة
.     قیقة واحدة فقط راحة لمدة دقیقة والانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة د  

 
 

 
 

عن بعضها الجلوس الطویل اي الرجلین ممدودة على الارض ومتباعدة ( : التمرین الرابع
  .ثني الجذع اماما اسفلا بالقدر المستطاع ثم العودة الى الوضع الابتدائي ) بالمقدار الممكن 

قة والانتقال الى التمرین وبینهما راحة لمدة دقی مرتین) ٢(مرات واعادتها ) ٦(تكرار الحركة 
.     التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة فقط   

١      ٢  

 
رفع الراس والكتفین بالقدر الممكن عن الارض ثم ) الاستلقاء على الارض ( : التمرین الخامس

 وبینهما راحة لمدة  مرتین) ٢(مرات واعادتها ) ٦(تكرار الحركة . العودة للوضع الابتدائي 
   .الانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة فقط دقیقة و 
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             ٢                                                           ١  

رفع الحوض عن ) الاستلقاء والركبتین مثنیتین والاستناد على القدمین ( : التمرین السادس
) ٢(مرات واعادتها ) ٦(تكرار الحركة . للوضع الابتدائي الارض بالقدر الممكن ثم العودة 

 وبینهما راحة لمدة دقیقة والانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة فقط  مرتین
    . 

 
                   ٢                                             ١  

 الفخذین  والرجلین بشكل عمودي على الجسم ايالاستلقاء على الظهر( : التمرین السابع
درجة للاسترخاء ) ٩٠(مفصلي الركبتین لزاویة  ستندة على الكرسي لیصلموالساقین مع القدمین 

                        دقائق) ٥(والبقاء بالوضع لمدة وسحب وتمطیة عضلات اسفل الظهر 
                       

 
نیتمارین الركبت  

( : ین الثامنالتمر 
الجلوس الطویل اي 

الرجلین ممدودة 
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شد عضلات ) وضع قطعة من القماش على شكل رولة اسطوانیة تحت مفصل احدى الركبتین 
ثوان وارخاء ) ٨( الثبات بالشد .الفخذ الرباعیة لتمتد الرجل وینشد مفصل الركبة على الرولة 

وبینهما راحة لمدة دقیقة  اء للرجل الاخرىمرات بعدها یعاد الاد) ١٠(ثانیة وتكرر العملیة ) ٢(
.والانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة فقط   

 
 
 
 
 

) الثاني الأسبوع(    
 ) ٦ – ١( تعاد تمارین الاسبوع الاول نفسها مع الزیادة في عدد مرات تكرار التمارین من 

:نین الاتیین مع اضافة التمریمرات  )٦( مرات بدلا من) ٨(لتصبح   
الجلوس على الكرسي والظهر مستند وبشكل مستقیم والقدمین ثابتة على ( : التمرین التاسع

 الثبات .شد الرجلین سویة باتجاه الوسادة ) الارض وضع وسادة بین الرجلین في منطقة الركبتین 
مرین التالي بعد  والانتقال الى التمرات) ١٠(ثانیة وتكرر العملیة ) ٢(ثوان وارخاء ) ٨(بالشد 

.راحة لمدة دقیقة واحدة فقط   

 
للتمرین التاسع الا ان الوسادة توضع بجانب احد نفس الوضع الابتدائي ( : التمرین العاشر

 الثبات بالشد .الرجلین وجسم ثابت اخر یتم شد الرجل باتجاه الوسادة اي نحو الخارج الجانب 
  .خرىبعدها یعاد الاداء للرجل الامرات ) ١٠(ثانیة وتكرر العملیة ) ٢(ثوان وارخاء ) ٨(

 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٢٢٥

 
*********** 

)الاسبوع الثالث (   
صبح تكرار یل ) ١٠ – ٨(  التغییر في التمارین من تعاد تمارین الاسبوع الثاني نفسها مع 

.مرات ) ١٠(مرة بدلا من ) ١٥(التمرین   
)الاسبوع الرابع (    

لتصبح  ) ٦ – ١( التمارین من ییر في تكرارات التغمع نفسها  تعاد تمارین الاسبوع الثالث
: ویضاف التمرینین الاتیینمرات) ٨(مرات بدلا من ) ١٠(  

رفع احد ) الى الحائط والذراعین بجانب الجسم  الوقوف باسناد الظهر ( :التمرین الحادي عشر
الرجلین بحیث یصل مفصل الركبة بمستوى الحوض ویكون الفخذ موازیا للارض ثم خفضه 

 وبینهما راحة لمدة مرتین) ٢(مرات واعادتها ) ١٠(تكرار الحركة . لعودة للوضع الابتدائي ا
ثم یعاد الاداء للرجل الاخرى والانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة دقیقة 
  . فقط 

١                 ٢                               
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ها دالركبتین بالقدر الممكن ثم م ثني) الى الحائط  لوقوف باسناد الظهرا(: التمرین الثاني عشر

 وبینهما راحة لمدة مرتین) ٢(مرات واعادتها ) ٦(تكرار الحركة . للعودة للوضع الابتدائي 
.دقیقة والانتقال الى التمرین التالي بعد راحة لمدة دقیقة واحدة فقط   

٢  ١                            
)سبوع الخامس الا(    

) ١٠(بدلا من ) ١٥(لیصبح ) ١١(وبتغییر لتكرار التمارین تعاد تمارین الاسبوع الرابع نفسها 
) ٧(تصبح ) ٧(ومدة الاسترخاء للتمرین ) ٦(بدلا من ) ٨(لیصبح ) ١٢(وتكرار التمرین 
.دقائق ) ٥(دقائق بدلا من   

 
************ 

)الاسبوع السادس (    
 

مرات بدلا من ) ١٠(لیصبح ) ١٢(وبتغییر بتكار التمرین بوع الخامس نفسها تعاد تمارین الاس
مع  دقائق )٧(دقائق بدلامن ) ١٠(مرات وكذلك التمرین السابع لتصبح مدة الاسترخاء ) ٨(

:یینن الاتنیاضافة التمری  
حدود بحیث تكون ركبة الرجل الیمنى مثنیة ب )من على جانبك الأیلقاء است (: عشرثالثالتمین ال

ضعي یدك . درجة وكذلك من مفصل الحوض مع المحافظة على استقامة الجذع) ٩٠(زاویة 
وسادة وتكون الرجل الیسرى مستقیمة الیمنى على الأرض أمام صدرك واسندي رأسك على 

استرخي وخذي نفسك ، ثم أخرجیه . ة قائمة تقریبآ مع البطن وتوازي الفخذ الایمن وتشكل زاوی
 إلى أقصى ما  وهي مستقیمة ومن مفصل الحوض مع الفخذ ببطءسرى الیكرجلوأنت ترفعین 
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، ویكون كاحلك الداخلي ) أصابع قدمك تتجه نحو بطنك ( تستطیعین مع إبقاء قدمك مشدودة 
وهذا التمرین یمكن .  ویعاد مرتینعلى كل جانب تكرارات ) ١٠(كرري التمرین . مواجها للأرض 

   .ةعة مستقیمة أو مثنیة عند الركبرفو القیام به بأن تكون الساق الم
 
٢         

 ١    
 

 
 
 
 
 
 
 

)٢(الملحق  
  استبیان درجة الالم في اسفل الظهراستمارة

 
 شدة الالم

 ضعیف وسط شدید لایوجد

 
 الاسئلة

 
 ت

 ١  عند الوقوفهل الالم موجود في وقت الراحة    

 ٢ هل  الالم موجود عند النوم على الظهر     

 ٣  لفترة طویلةهل الالم موجود اثناء الجلوس الاعتیادي    

 ٤ هل الالم موجود عند الاستلقاء على احد الجانبین    

 ٥ هل یظهر الم عند رفع الرجلین ممدودتین الى الاعلى    

 ٦ هل الالم موجود عند اداء الاعمال الحیاتیة الیومیة     

ثقیلةهل الالم موجود عند حمل الاشیاء ال      ٧ 
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 ٨ هل الالم موجود هل الالم موجود عند تقاطع الساقین في الجلوس    

 ٩  والوقوف لفترة طویلةهل الالم موجود عند المشي لمسافة بعیدة    

 ١٠ هل الالم یزداد في حالة البرد الشدید    

 ١١ هل یوجد الم عند الضغط على المنطقة القطنیة     

اولتك ثني الجذع الى الارضهل یوجد الم عند مح      ١٢ 

 ١٣ هل یصاحب الم الظهر الم في الفخذین والركبتین    

 ١٤ هل یوجد الم عند دوران الجذع یمینا او یسارا    

 ١٥ هل یوجد الم عند ثني الجذع للخلف    

 ١٦ هل یوجدالم عند ثني الجذع یمینا او یسارا    

لهل توجد اضطرابات في عملیة التبو       ١٧ 

 ١٨ هل یوجد الم  بعد الاستیقاظ من النوم مباشرة     

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

)٣(الملحق  
درجة الالم في الركبتین استمارة الاستبیان   

 شدة الالم
 ضعیف وسط شدید لایوجد

 
 الاسئلة

 
 ت

 ١ هل الالم موجود في وقت الراحة    
ثني الركبتین بالكامل  عند هل  الالم موجود      ٢ 
 ٣ هل الالم موجود اثناء الجلوس الاعتیادي    
 ٤ هل الالم موجود هل الالم موجود عند تقاطع الساقین بالجلوس    
 ٥ هل یظهر الم عند رفع الرجلین ممدودتین الى الاعلى    
 ٦ هل الالم موجود عند المشي لمسافة بعیدة     
 ٧ هل الالم موجود عند حمل الاشیاء والمشي بها    
 ٨  او النومهل الالم موجود بعد القیام من الجلوس لفترة طویلة    

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٢٢٩

 ٩ هل الالم یزداد في حالة البرد الشدید    
 ١٠ هل یوجد الم عند الضغط على الركبتین بالاصبع     
 ١١ هل تحسین بعدم استقرار بالمفصل اثناء الحركة    
 ١٢ هل یوجد الم عند الوقوف لفترة طویلة     
 ١٣  عند ثني الجذعهل یوجد الم في حالة المد الكامل للركبتن    
 ١٤ هل یوجد الم عند صعود الدرج    
 ١٥ هل یوجد الم عند نزول الدرج    

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

)٤(الملحق  
 استمارة المعومات

 الركبتین آلام اسفل الظهر و آلاماثر برنامج علاجي لتخفیف (( في النیة اجراء البحث الموسوم 
بدقة وموضوعیة وذلك بوضع نرجو التفضل بالاجابة عن الاسئلة  . ))دى النساء الحوامل ل

شاكرین . بة امام العبارة المناسبة لك وملئ الفراغات بالمعلومات المطلوبة والمناس )  /  (اشارة 
.تعاونكم مع التقدیر  

 المعلومات
****** 

:              الوزن:                    عمرال:                                        الاسم
:      الطول  

:مدة الحمل:                                 المهنة  
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  حذاء ریاضي  مسطح  وسط   كعب عالي  :نوع الحذاء المستخدم*
  ) (                     مانوعها  نعم  كلا :  القطنیة  ما في المنطقة اصابةهل لدیك*
  )          (         تاریخها   
  مع الجهد والعمل  متقطعة  طویلة : هل مدة دوام الالم في اسفل الظهر*
 ان كان نعم فهل  كلا نعم : هل لدیك تشخیص طبي یتعلق بالالم في اسفل الظهر * 

(                               ) فحوصات اخرى  فحص سریري بواسطة الاشعة   
     )     (                    مانوعها    نعم  كلا :   ما في الركبتین اصابةلدیكهل *
  )             (      تاریخها   
  مع الجهد والعمل   متقطعة طویلة :  هل مدة دوام الالم في الركبتین*
ل بواسطة  ان كان نعم فه كلا نعم  : یص طبي یتعلق بالالم في الركبتینهل لدیك تشخ* 

    )؛   (                             فحوصات اخرى  فحص سریري الاشعة 
     علاج  مانوعه عقاقیر طبیة       كلا نعم  : هل استخدمتي علاج معین * 

     لم استخدم اي علاج تمارین علاجیة   طبیعي 
  
..................................ملاحظات اخرى تذكر *  
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