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 الملخص 
أتبع   النشاط وما  الحركة وانخفاض  بقلة  التكنولوجيا والذي ارتبط  اليوم في عصر    ه يعيش الإنسان 

الأمر الذي أدى إلى الإصابة بكثير من الأمراض ،وتعتبر   من تراجع في اللياقة البدنية والصحية،
الكث  تصيب  قد  التي  الأمراض  هذه  من  الساقين  المراحل دوالي  مختلف  في  المجتمع  أفراد  من  ير 

والفخذين   للساقين  السطحية  الطبقات  في  وملتوية  منتفخة  أوردة  شكل  على  تظهر  والتي  العمرية 
وتلوين في لون الجلد والتورم الظاهري وتعتبر هذه الحالة من حالات الالتهابات المزمنة التي تؤدى  

أو الإحساس بعدم الارتياح والتعب السريع عند القيام    إلى تأكل الأوردة ، وتصاحبها ألام في الساقين 
 بالمجهود.

إن الوقوف لفترات طويلة من الأمور التي تزيد من سوء حالة دوالي الساقين والألم المصاحب لها ،  
، الدموية  الدورة  لتنشيط  والكاحل  القدم  لتحريك  تمارين  عمل  دون  طويلة  لفترات  الجلوس    وكذلك 

ينات باستمرار مهمة للحفاظ على قوة عضلات الساقين، ومن ثم تحسين وظيفة  وتعتبر ممارسة التمر 
، أي ضغط العضلات على جدران الأوردة لتعمل على صعود عمود الدم في   المضخة العضلية للدم

 الوريد لأعلى في اتجاه القلب، ومنع تراكمه في الساقين مسببا الدوالي، أو جعل حالتها أكثر سوءا.
ان الحياة الطبيعة لكثير من السيدات بالوقوف لفترات طويلة يوميا مما قد   فيكمن  مشكلة البحث ت

يتسبب عنة ظهور دوالي الساقين ، والتي تعتبر احد أمراض الأوردة الشهيرة ، حيث تحدث نتيجة  
تفكير   القوة العضلية للعضلات المحيطة بالأوردة  ، ومن هذا المنطلق اتجه    الباحثون ضعف في 

إلى وضع برنامج تمرينات بدنية مبسطة لتنشيط الدورة الدموية للطرف السفلى وتقوية تلك العضلات  
حالة   تتحسن  وبالتالي  القبلي  الدفع  حجم  وتحسين  للرجلين  العضلية  القوة  تحسن  في  تساهم  والتي 

وقائي  الإصابة بدوالي الرجلين أو الوقاية منها. هدف البحث وضع برنامج تمرينات بدني علاجي  
تقليل  على  الراجع  الدم  دفع  كمية  وتحسين  العضلات  تقوية  تأثير  على  والتعرف  الساقين  لدوالي 

 .العمرت ادى النساء متوسطالأعراض المرضية المصاحبة لهذا المرض ل 
 النساء ، لدوالي الساقين ، الأوعية الدموية  ،تمرينات بدنية صحية   الكلمات المفتاحية:

 
 

The effect of healthy physical exercise for the treatment of Blood vessels  in varicose 

veins  among middle-aged women 
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Abstract 

 Man lives today in the age of technology, which is associated with lack of movement 

and decreased activity and the subsequent decline in physical and health fitness, which 

led to many diseases, and varicose veins are considered among these diseases that may 

affect many members of society at different ages and that appear in the form of swollen 

and twisted veins in the superficial layers of the legs and thighs, coloring in the color of 

the skin and apparent swelling. This condition is considered one of the chronic 

inflammatory conditions that lead to the erosion of the veins, and is accompanied by pain 

in the legs or a feeling of discomfort and rapid fatigue when doing the effort.                     

Standing for long periods of things that worsens the condition of varicose veins and the 

associated pain, as well as sitting for long periods without doing exercises to move the 

foot and ankle to stimulate blood circulation, and the practice of exercises constantly is 

important to maintain the strength of the muscles of the legs, and then improve the 

function of the muscle pump for blood, That is, the pressure of the muscles on the walls 

of the veins to work on the rise of the column of blood in the vein up towards the heart, 

and to prevent its accumulation in the legs, causing varicose veins, or to make their 

condition worse.                                                         

The research problem lies in the natural life of many women standing for long periods of 

time daily, which may cause the appearance of varicose veins, which is considered one 

of the famous venous diseases, as it occurs as a result of a weakness in the muscle 

strength of the muscles surrounding the veins, and from this standpoint the researchers' 

thinking tended to develop an exercise program Simplified physicality to stimulate blood 

circulation to the lower limbs  and strengthen those muscles, which contribute to 

improving the muscular strength of the two legs and improving the size of the 

prepayment and thus improving the condition of varicose veins or preventing them. The  

research aims  to develop a therapeutic and preventive physical exercise program for 

varicose veins and to identify the effect of muscle strengthening and improving the 

amount of return blood flow on reducing the symptoms associated with this disease in 

middle-aged women. 
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ؤدى إلى رفاهية  ي  الذييعيش الإنسان اليوم في عصر التكنولوجيا الذي ارتبط بمفهوم التقدم العلمي  
وف  ، وما    يالإنسان  النشاط  وانخفاض  الحركة  بقلة  ارتبط  الوقت  اللياقة    أتبعهنفس  في  تراجع  من 

بكثير من الأمراض ،ة  البدنية والصحي إلى الإصابة  الذي أدى  الساقين من  وتعتبر    ،الأمر  دوالي 
أوردة  شكل  على  تظهر  والتي  العمرية  المراحل  مختلف  في  الكثير  تصيب  قد  التي  الأمراض  هذه 

الظاه والتورم  الجلد  لون  في  وتلوين  والفخذين  للساقين  السطحية  الطبقات  في  وملتوية   ري منتفخة 
دة ، وتصاحبها ألام في  وتعتبر هذه الحالة من حالات الالتهابات المزمنة التي تؤدى إلى تأكل الأور 

 .  لتعب السريع عند القيام بالمجهود الساقين أو الإحساس بعدم الارتياح وا
على لفترات    الوقوفو تكرار    لانتكثر الإصابة بالدوالي مع الذين يتطلب عملهم الوقوف لمدة طويلة  

بسبب    لأعلىود  الحركة والصع  إذاالقدمين ، ولا يستطيع الدم حين    أوردة  فيلدم  اسبب تجمع  طويلة  
انقباضات   ويؤدى    فيعدم وجود   ، الرجلين  الداخل  إلىعضلات  الصمامات  ،  تلف وتحطم  بها  ية 

وتتعرج ، وتصبح ممتلئة بالدم    الأوردة  هذهوعدم قدرته على الحركة فتنتفخ  ويزداد بذلك تجمع الدم  
 . قد يتجلط بداخلها الذي
بين كل ثلاثة أشخاص  حيث أن من    ،بشكل ملحوظ    مرض الدواليانتشار  أظهرت الدراسات  وقد  

هناك واحد يعاني من هذا المرض. وأن نسبة النساء المصابات ضعف نسبة الرجال ، وذلك نتيجة  
، قبل الدورة الشهرية وبعد سن انتهاء الدورة الشهرية  و   التغيرات الهرمونية التي تحدث أثناء الحمل

الوقوف لفترات طويلة يؤدي   أنرتخاء جدار الأوردة. ، كما  حيث أن الهرمونات الأنثوية تعمل علي ا
  إلي ضعف تدفق الدم وبالتالي تزيد فرصة الإصابة بالدوالي.

بإعادة نقل    هباقي أنسجة الجسم. وتقوم الأورد الى  بنقل الدم من القلب  الجسم تقوم    فيالشرايين    إن
إل الجسم  إل  ىالدم من  الدم  إرسال  أجل  إرساله مرة أخرى، ومن  القلب مرة أخرى   لىالقلب لإعادة 

لعضلات تحتاج الأوردة في الرجل للعمل ضد الجاذبية الأرضية ويحدث ذلك عن طريق انقباض ا
تقوم الصمامات بفتح  الأوردة لنقل الدم و في أسفل الأرجل، والتي تعمل بمثابة مضخة مساعدة لجدار 

المجال أمام تدفق الدم ومنعه من الارتداد مرة أخرى ، وتحدث الدوالي عندما تعجز هذه الصمامات  
يمر كلما  الكافي  بالشكل  مرنة  غير  الأوردة  وتصبح  بكفاءة.  بعملها  القيام  وبالتالي    عن  العمر  بنا 

في   ويتراكم  أخرى  مرة  الوراء  إلي  يتراجع  القلب  إلي  يتجه  الذي  الدم  فإن  وعندئذ  تمدد  فيها  يحدث 
إن الوقوف لفترات طويلة تزيد من سوء و   الأوردة ويتضخم وبالتالي تحدث حالة الدوالي في الأوردة.

من  لذا  ،  تمارين لتنشيط الدورة الدمويةكذلك الجلوس لفترات طويلة دون عمل    حالة دوالي الساقين
تحريك القدمين باستمرار خاصة أثناء الجلوس الطويل فهذا يساعد على تحريك العضلات   الضروري 

يفضل دائما أن يكون المشي بديلا للوقوف، حتى لو كان المشي  كما كي تقوم بدفع الدم إلى أعلى ،  
ار مهمة للحفاظ على قوة عضلات الساقين، ومن  وتعتبر ممارسة التمرينات باستمر ،  في نفس المكان
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للدم، العضلية  المضخة  وظيفة  تحسين  الدوالي  ثم  مسببا  الساقين  في  تراكمه    الحياة   تتسمو   .ومنع 
الاليومية   من  يتسبب عنة ظهور    نساءلكثير  قد  يوميا مما  لفترات طويلة   الساقين،   دواليبالوقوف 

ضعف   المح  فينتيجة  للعضلات  العضلية  المنطلق    بالأوردةيطة  القوة  هذا  ومن  تفكير    اتجه، 
تلك  تقوية  وية للطرف السفلى و موضع برنامج تمرينات بدنية مبسطة لتنشيط الدورة الد   إلى  الباحثون 

تتحسن    وبالتالي   القبلي وة العضلية للرجلين وتحسين حجم الدفع  قتحسن ال  فيتساهم    والتيالعضلات  
  وبالتالي   الإصابةبداية حالات    في  أولم تحدث    إذاالوقاية منها    أوالرجلين    بدوالي  الإصابةحالة  
كما   .تناول المسكنات   أوالحقن    أو  الجراحيالتدخل    عن طريقعلاجها  نؤجل    أونتجنب    أنيمكن  

الأوردة  التدريبات    أن داخل  خاص  وبشكل  الدموية  الدورة  في  تغييرات  حدوث  إلى  تؤدي  الرياضة 
مركزا السطحية   الرياضة  فيه  تحتل  عصر  في  نجد  أن  المستغرب  لمن  أنه  إلا  السفلى.  للأطراف 

يهدف البحث  و   . لعلمية الدقيقة حول هذا الموضوععريقا في حياة وتفكير الناس، قليلا من الدراسات ا
 :إلى

 الساقين   لدوالي وقائي علاجي  ةوضع برنامج تمرينات بدني -1

على    -2 الراجع    تأثيرالتعرف  الدم  دفع  كمية  وتحسين  العضلات    الأعراض تقليل  على  تقوية 
 .العمر متوسطات  لدى النساء لهذا المرض المرضية المصاحبة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :البحث  اجراءات  -2
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 لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث.وفقا المنهج التجريبي الباحثون  استخدم  :نهج البحث م 2-1

 البحث:وعينة  جتمعم 2-2
ات المصابالنساء نتيجة لعدم تواجد عينة البحث في وقت واحد لصعوبة الحصول على مجموعه من 

ظروف وضعت شروط لاختيار عينة البحث لل  جماعيالتمرينات بشكل    لأداء  تجميعهممعا وصعوبة  
 ي:طبق بشكل فرد  والذيقبل بداية تطبيق البرنامج 

 الفترة الزمنية  البرنامجوقت  البرنامج امراض اخرى  الحالة المرضية  السن 
التأكد من   دوالي الساقين   45_35

تشخيص عدم  
وجود أمراض  

أخرى تؤثر على  
 مراحل العلاج

استمرار كل 
حالة في  

أداء تمرينات  
البرنامج 
 لنهاية مدته

اختلف توقيت 
تطبيق التمرينات 
حسب ظروف 

 كل حالة 

تنفيذ بشكل فردي خلال التم 
 1/3/2018الفترة 

كل حالة   ،  10/6/2018الى
 منفردة استغرقت ستة أسابيع 

     :ينة البحث ع  2-3

وغير  الساقين    بدواليالمصابات    من مجموعة من النساء  بالطريقة العشوائية عينة البحث تم اختيار  
 .حالات  8 د عد البلغ و سنة  45 –  35من  أعمارهم ت تراوحنوع من الرياضة ، و  لأي ات ممارس

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء عينة البحث  (1جدول )
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي القياس المتغيرات 
   0.54 - 40 3.99 39.62 سنة السن  
 0.53  3.42 4.75 166.62 سم الطول  
 0.086 75 4.37 74.37 كجم الوزن 

( جدول  من  )(  1يتضح  بين  ما  تراوح  والوزن  والطول  السن  من  لكل  الالتواء  معامل  أي    (0.53،     0.54-أن 
 مما يدل على أن عينة البحث تتوزع اعتداليا  3،+3–انحصرت بين 

 
 
 
 
 
 
 :ت جمع البيانات ادو أ 2-4
 الساقين . لدواليالمرضية  الأعراض استمارة تقييم  
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استمارة تستخدم في التعرف على الأعراض الجانبية الدالة على دوالي الساقين متفق عليها من قبل 
تشخيص   في  تساعد  الدموية  الأوعية  في  المتخصصين  الطبيب    ي تحتو   الحالةالأطباء  تقييم  على 

-0من    تبدأنقاط يتم تقدير مدى الإصابة فيها بدرجة    5للحالة ، و  رؤيته حسب    10-0بدرجة من  
 :حسب الوضع الذي تكون علية حالة إصابة الدوالي وهذه الأعراض   10

 الإصابة درجة  المرضية  الإعراض م
  الساقين  ألألم 1
  تورم الساقين  2
  تغير لون الجلد  3
  بعدم الراحة  الإحساس 4
  منتفخة الأوردةالشكل العام لبروز  5
  تقييم الطبيب  6

من   درجة  المريض  من    في    10-0يعطى  حدة    الأعراض كل  على  السابقة  ويعطى  الخمس   ،
   .كل حالة فيالطبيب درجة حسب مستوى المرض 

 الساقين: دواليمن  الصحيةالبدنية برنامج التمرينات  2-5
تخفيف  للالمصابات وذلك محاولة    نساءبمثابة برنامج علاجي وقائي لليعد برنامج التمرينات المقترح  
قد تؤثر سلبيا  التي  و بوجود هذا النوع من الإصابات المرضية  المقترنة  من المعانة الصحية والنفسية  

ح وان كان موجة  ، فبرنامج التمرينات المقتر   هوصول إليلل  نساء  الشكل الجمالي التي تسعى ال  على
علاج   إلى   ات المصابإلى  المرض  تتخطى  الرياضة  ممارسة  من  تعود  التي  الفائدة  فان  بالدوالي 

   رياضي.يمارسن أي نوع من النشاط اللا  ثير كالتحسين الصحة بوجه عام وخاصتا أن 
قام   ولذا  الاتجاه  بهذا  الاهتمام  من  لابد  كان  مراحل    الباحثون لهذا  إلى  وتقسيمه  البرنامج  بتصميم 

البدنية  وقام بمناقشته مع مجموعة من الخبراء في مجال العلاج الطبيعي والتربية  ووضع التمرينات  
الرياضة   محتويات  وعلوم  إلى  التوصل  تم  حتى   ، آرائهم  الشخصية لاستطلاع  المقابلة  من خلال 

 : البرنامج
 
 
 
 
 :سس وضع برنامج تمرينات أ 2-6
برنامج    -1 خلال  فردية  بصورة  تؤدى  التمرينات  التدريب  منظم    جميع  التمرين   أداء في  وتم 

 . ل صحيحبشك
 مدة تطبيق البرنامج ستة أسابيع. -2
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 . أسبوعيامرات  أربعةعدد مرات التدريب   -3
 . تمرين 22عدد التمرينات الكلية    -4
 دقيقة.  45:  30راوح زمن التدريب بين ت ي  -5
 . مع مراعاة هذه الأسس في كل حالة حالة بصورة فرديةيتم تدريب كل   -6
وقت منفصل حسب   في  أو،    العمل خلال فترات راحة  أثناءيمكن تطبيق وحدات البرنامج    -7

 . يتاح لكل حالة الذيالوقت 
 من التمرينات.  ات مجموع  ثلاث  قسم البرنامج إلى -8
 . الباحثون ومتابعة تم تطبق برنامج التمرينات تحت إشراف   -9

الرابع مع    الأسبوع   في  البدءالثالث وقبل    الأسبوعتزداد مجموعة لكل التمرينات بعد نهاية    -10
التكرارات   كما    وأزمنةثبات  التمرينات  ومجموعات  من    أي)  هي الراحة  للتمرين  20بدلا  تكرار 

 . مجموعات  3عتين تصبح عشرين تكرار مجمو  الأول
تمرين تتنوع ما بين الجري في المكان وتمرينات من الوقوف وتمرينان من    22يحتوى البرنامج على  

وزيادة   الرجلين  عضلات  تقوية  على  معظمهم  تركز  الانبطاح  من  وتمرينات  وحركة الرقود    نشاط 
تأدية    دفع الدم في اتجاه القلب، حيث يتم وزيادة قدرة هذه الأطراف على  الدورة الدموية في الأطراف  

   ، للتدريب  خاصة  أجهزة  أو  لتأديتهم  معينة  مساحة  إلى  تحتاج  ولا  مكان  أي  في  التمرينات  هذه 
 :العمل وبالتالي سهولة تطبيقها حتى في أثناء الراحة من

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 البرنامج المقترحيبين ( 2جدول )
 م التمرين التكرار المجموعة  الراحة/ث 

 الأولى المجموعة رينات تم
 1   المشطينالمكان على  في الجري  20 2 ث30
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 2 المكان مع تبادل رفع الركبتين عاليا  في الجري  20 2 ث30
 3 أمتار 5مسافة  فيوللخلف  للأمام الجري  5 3 ث30
 4 المكان مع لمس الكعبين المقعدة في الجري  10 3 ث30
 5 المكان مع دوران الذراعان جانبا لرسم دوائر صغيرة  في الجري  10 2 ث30
 6  أسفل أماماثنى الجزع  (وقوف) 20 2 ث30

 رينات المجموعة الثانية تم
 7 ثنى الذراعين  (انبطاح مائل) 5 3 ث30
 8 تبادل ثنى الذراعين مع رفع الرجلين عاليا  (انبطاح مائل) 10 2 ث30
 9 رفع الرجلين عاليا خلفا ( رقود) 10 2 ث30
 10 خفض الرجلين ( درجة 45الرجلين عاليا  –رقود ) 10 2 ث30
خفووض الورجلين مووع رفووع الجووذع للجلوووس ( درجووة 45يووا الوورجلين عال –رقوود ) 10 2 ث30

 الطويل 
11 

 12 سم مع دورانها خارجا  20رفع الرجلين ( جانبا الذراعينرقود ) 10 2 ث30
 13 رفع الرجل للمس اليد المقابلة  (جانبا الذراعينرقود ) 10 3 ث30
 14 تبادل ثنى الركبتين خلفا  (رقود على البطن) 20 2 ث30
 15 الهواء  فيفتح الرجلين وضمهما   (طويل الرجلين عالياجلوس ) 10 2 ث30

 تمورينات المجموعة الثالثة 
 16 المكان  فيالوثب  (وقوف) 20 3 ث30
 17 ثنى الركبتين  (وقوف) 10 2 ث30
 18 المكان فتح وضم القدمين فيالوثب (وقوف) 10 2 ث30
 19 أماماضغط الركبة  أماماطعن  (وقوف) 15 3 ث30
 20  لأسفلالطعن جانبا ضغط الجزع  (وقوف) 15 2 ث30
 21 ثنى ومد مفصل القدم  (بالأمشاطسم  5وقوف على خشبة ارتفاعها ) 20 3 ث30
 22 ثنى الركبتين على الصدر (رقود رفع الرجلين مستقيمة على حائط) 20 3 ث30

 
 
 
 
 
 الاساليب الإحصائية المستخدمة بالبحث: 2-7

 :SPSSالإحصاء اللابارومتري من خلال تطبيق البرنامج الإحصائي  الباحثون  استخدم
مع ا  - )ت(  لاختبار  كبديل  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  الفروق  دلالة  لإيجاد  ولكوكسون  ختبار 

 . ات الصغيرةنالعي
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 المتوسط  -
 الوسيط  -
 الانحراف المعياري   -
 لالتواء معامل ا -
 المئوية   ةالنسب  -

 
 : النتائجومناقشة رض ع  -3
 عرض النتائج:   3-1

لدراسة دلالة الفروق بين  البارومتري اختبار ولكوكسون الإحصائي يبين  (3(جدول 
 القياسات القبلية والقياسات البعدية لمجموعة البحث 

 8ن=
مستوى 
 الدلالة 

مستوى 
 المعنوية 

 قيمة 
 Z  لاختبار

 ولكوكسون 

مجموع  
الفروق  
 السالبة 

مجموع  
الفروق  
 الموجبة

مجموع  
 الفروق 

متوسط  
الفروق  
 السالبة 

متوسط  
الفروق  
 الموجبة

أزواج  دد ع
 القياسات       إحصائيتها الدرجات

 الساقين  لم ادرجة  8 4.5 0.00 36 36 0 2.588 - 0.010 دالة 
 تورم الساقين  8 4.79 2.50 36 33.5 2.5 2.20 - 0.028 دالة 
 تغير لون الجلد  6 3.5 0.00 21 21 0.00 2.251 - 0.024 دالة 
 بعدم الراحة   الإحساس 7 4 0.00 28 28 0.00 2.46 - 0.014 دالة 
 الأوردة الشكل العام لبروز  7 4.42 1.5 28 26.5 1.5 2.136 - 0.033 دالة 
 درجة تقييم الطبيب  7 4 0.00 28 0 28 2.401 - 0.016 دالة 

 =صفر   6ولعدد الأزواج  ، 2=  7لعدد الأزواج   ، 3=8 لعدد الأزواج 0.05القيمة الجدولية عند مستوى معنوية 

 
 
 
 
 

  في البحث  ( هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية لمجموعة  3جدول )  يبين
الساقين  لمأ)المرضية  الأعراض  تورم  الجلد الساقين،  لون  تغير  الراحة    الإحساس،    ،  لشكل ا،  بعدم 

لبروز   الطبيب ،    الأوردةالعام  قيمة   (تقييم  كانت  حيث  البعدية  القياسات  )أو   Zلصالح  الجدولية 
جدولية عند مستوى  مجموع رتب الفروق الصغرى( لجميع الاختبارات تساوى أو اصغر من القيمة ال
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، مما    تطبيقهوبعد    الدواليتمرينات  هناك فروقاً بين الحالات قبل تطبيق برنامج    أي    0.05معنوي  
 .الدالة الأعراض تضح من خلال تراجع  اوهذا  الإصابةتحسن حالات  فيالتمرينات  تأثيريدل على 

 فوي اختبوار ولكوكسوون لحسواب دلالوة الفوروق تكوون الفوروق دالوة إذا كانوت القيموة المحسووبة  قيموة 

zقيمة الصغرى بودون الإشوارة( أصوغر مون القيموة الحرجوة الجدوليوة آلتوي يوتم الكشوف عنهوا فوي أو )ال
 .الجدول أمام عدد الأزواج بدون الفروق السالبة

 البعدية لمجموعة البحث الفروق بين المتوسطات ومقدار التحسن بين القياسات القبلية والقياساتيبين  (4جدول )
  في نالتحسسبة ن

 الأعراض
لفرق بين ا

 المتوسطين 
 القياس لقياس القبليا البعديلقياس ا

 
 ختبار الا

 م ع م ع

 الساقين   الألمدرجة  8.12 0.99 4.75 0.88 3.37 70%
 تورم الساقين  7.75 1.03 6.12 1.12 1.62 26%
 تغير لون الجلد  7.75 0.88 6.62 0.91 1.12 16%
 بعدم الراحة   الإحساس 6.25 0.070 4.75 0.71 1.5 31%
 وردة للا الشكل العام   6.75 0.71 5.25 1.25 1.37 28%
 درجة تقييم الطبيب  6.75 1.66 4.75 1.75 2.00 42%

القبلية والقياسات البعدية لمجموعة البحث  4جدول )  يبين  الأعراض   في( مقدار التحسن بين القياسات 
  في حيث حدث تحسن  ،    الأعراض   في من خلال انخفاض    تقييمه  أمكنالساقين    دواليالمصاحبة لمرض  

نسب  لألمأ وتحسن  70  ته الساقين  نسب   في %،  الساقين  نسب 26  ته تورم  الجلد  لون  وتغير  %،  16  ته%، 
،  %25  بنسبة  الأوردةشكل العام لبروز  ال  فيتحسن  ، و %31  ينسبه  بعدم الراحة  الإحساس  فيوتحسن  

وهذا يتضح    الإصابةتحسن حالات    فيالتمرينات    تأثير، مما يدل على    %  42زاد بنسبة  وتقييم الطبيب  
 الدالة على المرض  .    الأعراض من خلال تراجع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مناقشة النتائج3-2
أن هنوووواك فووووروق ذات دلالووووة إحصووووائية بووووين القياسووووات القبليووووة والبعديووووة فووووي  (2موووون جوووودول ) بووووينتي

لألوم السواقين ، وتوورم السواقين ، وتغيور لوون الجلود ، والإحسواس أالأعراض المرضية والتي تتمثل فوي 
ضوووت الأعوووراض المرضوووية خفبعووودم الراحوووة ، ولشوووكل العوووام لبوووروز الأوردة ، وتقيووويم الطبيوووب ، فقووود ان

بقة المصووواحبة لووودوالي السووواقين عنووود جميوووع أفوووراد العينوووة ، ويووورى البحوووث أن هوووذا التحسووون فوووي السوووا
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سواعد  الأعراض المرضوية عنود عينوة البحوث قود يرجوع إلوى مزاولوة برنوامج التمرينوات المقتورح ، والوذي
الطورف السوفلى  مموا نوتج عنوة تحسون الودورة الدمويوة وكميوة الودم   على قوة عضلات الجسم وخاصوت 

عوووة إلوووى القلوووب وبالتوووالي قلوووت بعوووض الأعوووراض المصووواحبة للمووورض ، وهوووذا يتفوووق موووع رأى رايووون الراج
في أن التدريب البدني يؤثر على الجهاز الحركي حيوث يعمول علوى  Ryan , Fredl 1984 وفريدل 

زيووادة وتنشوويط الوودورة الدمويووة فووي العضوولات وخفووض اللزوجووة العضوولية وزيووادة كفوواءة عمليووة التمثيوول 
زيووادة قوووة العضوولات ومطاطيووة النسوويج وتقويووة الإشووارات العصووبية علووى العضوولة وهووى مووا الغووذائي و 

           همت في اختفاء وتقليل بعض الأعراض المرضية المصاحبة لدوالي الرجلين ، اس
من أن استخدام برنامج التمرينات أدى إلوى 1998عبدالرحمن  محمد  نعبد الرحم  إليةتوصل    ومع ما
وموع  القوة العضلية للرجلين وساعد على إخفواء وانخفواض الأعوراض المصواحبة لودوالي الورجلينزيادة  
للحفووواظ علوووى قووووة  مهموووةمووون ان ممارسوووة التمرينوووات  islamonline.net Site 2007 ذكووورهموووا 
ضلات الساقين، ومن ثم تحسين وظيفة ضغط العضولات علوى جودران الأوردة لتعمول علوى صوعود ع

لارى والين  استنتجهومع ما عمود الدم في الوريد لأعلى في اتجاه القلب، ومنع تراكمه في الساقين . 
Leary .W.V and Allen .E.V  1998 التووى مارسووت التمرينووات موون أن مجموعووة البحووث

ومووووووع مووووووا توصوووووول اليووووووة لارسووووووون ولاسوووووون  أصووووووبحت أفضوووووول تحسوووووونا موووووون قبوووووول المجهووووووود الرياضووووووية 
Larsn.O.A . And Lassn .N.A 1985  للتمرينوات الايجابيوة  واالمرضوى الوذين خضوع أنمون

 القودرة لوديهم ت تضواعفدقيقوة ثلاثوة أيوام أسوبوعيا  30-20الساقين لمدة   الكل عضلات الجسم وخاصً 
 على السير 

التمارين الرياضية تحسن من كفاءة أوردة الأطراف من أن  Site hdrmut.net 2006 ذكرهومع ما 
أن نسوبة الودم التوي و وذلك بتخفيض ضوغط الودم فوي الجوزء السوفلي   اووقائيً تلعب دورا إيجابيا  و السفلى  

 تضوخها أثنواء الراحوةتضخها عضلات الأطراف السوفلى تتضواعف عشورين مورة مقارنوة بالكميوة التوي 
ان اسووووتخدام التمرينوووات البدنيووووة لوووه تووووأثير ايجوووابي علووووى تحسوووين حالووووة بوووالبحووووث فووورض وهوووذا يحقووووق 

 المصابين وتقليل الأعراض المرضية المصاحبة لدوالي الرجلين .
توراوح مون القياسوات البعديوة لمجموعوة البحوث ( مقدار التحسن بوين القياسوات القبليوة و 3جدول ) يبينبينما  

مووون خووولال  تقييموووه أمكووونالسووواقين  دوالووويالمرضوووية المصووواحبة لمووورض  الأعوووراض  فوووي% 70 إلوووى% 16
تووورم السوواقين  فووي%، وتحسوون 70السوواقين نسووبته  الألووم فووي، حيووث حوودث تحسوون  الأعووراض  فوويانخفواض 

%، وتحسون 31 ينسوبهبعودم الراحوة  الإحسواس فوي%، وتحسون 16، وتغير لون الجلود نسوبته  %26نسبته  
 توووأثير% ، مموووا يووودل علوووى 42%، وتقيووويم الطبيوووب زاد بنسوووبة 25بنسوووبة  الأوردةالشوووكل العوووام لبوووروز  فوووي

وهذا الدالة على المرض  .  الأعراض وهذا يتضح من خلال تراجع   الإصابةتحسن حالات    فيالتمرينات  
 التمرينوات البدنيوة مون أن اسوتخدام برنوامج 1998عبودالرحمن  محمود  نعبد الرحم إليةتوصل    مع ما  يتفق

  .ساعد على إخفاء وانخفاض الأعراض المصاحبة لدوالي الرجلين

http://www.islamonline.net/servlet/%20Arabic-Health_Counsel%2FHealthA%2FHealthA
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 ات والتوصيات:ستنتاجلاا -4
 الاستنتاجات: 4-1
ساعد    أن   -1 المقترح  البدنية  التمرينات  المصاحبة    الأعراض تقليل    في برنامج   لدواليالمرضية 

 : وذلك من خلالالساقين 

 % 70بنسبة  بالألم الإحساسانخفاض نسبة  -2
 % 26قل ورم الساقين بنسبة  -3
 % 16تغيير لون الجلد بنسبة   تراجع  -4
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 % 31بعدم الراحة   الإحساسقلة نسبة  -5
 % 25بالقدم  الأوردةتحسن شكل بروز   -6
ساعد    -7 المقترح  البدنية  التمرينات  المرضية    فيبرنامج  الحالات  بنسبة    لدواليتحسن  الساقين 

 .تقييم الطبيب للحالة المرضية % من خلال 42
 التوصيات: 1-2
الحد من انتشارها وذلك   الأقلعلى    أوالساقين    دوالياستخدام التمرينات البدنية كوسيلة لعلاج    -1

   للدوالي الأولىالمرحلة  في
ركوب   أومثل السباحة  نوع من الرياضة    أيممارسة    أوالتمرينات البدنية    أداء  فيستمرار  لاا  -2

من خلال تنشط الدورة الدموية دون إحداث    الدواليعلاج    في  تأثيرلما لها من    المشي  أوالدرجات  
 ضغوط شديدة على الأوردة.

 دوالي   أعراض عودة    إلىحتى لا يؤدى    الرياضيالنشاط    أوالتوقف عن ممارسة التمرينات  عدم    -3
 .  أخرى الرجلين مرة 

 الساقيين   دواليلوقاية من مرض يعمل على ااستخدام التمرينات البدنية وممارسة الرياضة  -4
 عند الوقوف لمدة طويلة وعدم الثبات  الجسم  أوضاعممارسة الحركة وتغيير  -5
تمرينات    فيالانتظام    -6 البدنية    الأندية  فيبرامج  اللياقة  الصحية    والأنديةالفنادق    فيوصالة 

 العلاج والوقاية منها .  فيومساهم  تأثيرالساقيين لما لها من  دواليلمرضى 
 جدا والمسطحة العاليذات الكعب  الأحذيةتجنب الوقوف لفترات طويلة وعدم لبس   -7
 التي تعيق حركة الدم في أوردة الساقين   الضيقة الجوارب تجنب لبس الملابس و   -8
  إلى الساقين يجب اخذ حمام ماء والجلوس مع رفع الساقين    في حالة الشعور بتعب وثقل    في  -9

 من مستوى الجسم .  أعلى
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