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 مقدمة البحث:

طويل   الصحي  تأثيرها  بسبب  بالارتياح  والشعور  الاحساس  علي  الرياضية  التمرينات  تساعد 
الأمد ، فهي ) تقوي القلب والعظام والرئتين  والعضلات وتحسن وتنشط الدورة الدموية وتساعد علي  
ر  الهضم , وتتحكم في الدهون والسكر وضغط الدم التي توجد في الجسم( كما أنها  ايضا تحسن المظه 

الخارجي للجسم وتمنحه القوام السليم والقدرة علي التحمل والمرونة حيث ان كل هذا يعمل علي رفع  
م( أن التمرينات الرياضية  2004تفق " ، "خيرية السكري" ) ت الروح المعنوية للسيدات وفي هذا الامر  

رينات الرياضية لها  المقننة هي أحدي الوسائل الاساسية والطبيعية  في المجال الطبي ، كما أن التم 
دور مهم جدا وحيوي في تحسين وتفعيل أداء الجسم لوظائفه الحيوية وكذلك في حل المشكلات التي  

 ( 559:10تواجه السيدات . ) 
م( بأهمية الحركة والأنشطة البدنية للسيدات , حيث ان لها تأثير  2017")   عزت عادل ويشير " 

الصحية والتخفيف من الآلام التي تواجههن , لذلك فإنه    أيجابي ورد فعل مثاليويتمثل في تحسين حالتهن 
للرياضة  ممارسات  للغير  بالنسبة  أما   , الرياضية  الانشطة  ممارسة  في  بالإستمرار  ويوصي         ينصح 
إيجابي   أثر  لما  ان  حيث  الرياضة  للمارسة  يوميا  الوقت  بعض  لديهن  يكون  ان  ينصح              فإنه 

 ( 59:  12  عليهن ) 
تعتبررر الصررحة فرري مجررالات الترنيررة البدنيررة والرياضررية ، إحرردة مظرراهر علررم الصررحة الترري تهررتم  و 

بدراسررة التفاعررل المتبررادل بررين الجسررم البشررري لممارسررة الأنشررطة الرياضررية ، مررع البيئررة الخارجيررة ، وننرراء  
سررري  علرررل ذلرررك ترررم إعرررداد متطلبرررات ومسرررتويات صرررحية تهرررد  إلرررل تقويرررة الصرررحة ، ورفرررع كفاءتهرررا لممار 

الأنشررررطة الرياضررررية بالتضررررامن مررررع الجوانررررب الأخرررررة الترررري تحقررررق ذلررررك مررررن اجررررل الوصررررول بهررررم إلررررل  
 (   49:    7)  المستويات الرياضية العليا 

تأثير تمرينات كيجيل على معدل ضربات القلب وقوة عضلات البطن 
 لدى السيدات بعد الولاده

 فاروق السيد عبد الوهابأ. د / 

 بكلية التربية الرياضية ـ جامعة المنيا . قسم علوم الصحة الرياضيةأستاذ فسيولوجيا الرياضة المتفرغ  •

 محمد هاشم فارسأ.م.د / 

 جامعة المنيا – بكلية الطبمساعد استاذ 

  الباحثة/ آية جمال شمس الدين

 جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –باحثة ماجستير حاصلة علي بكالوريوس تربية رياضية 
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قررد أسررفرت دراسررات كررلا مررن " لررين جولرردبر  ودايرران  وللرياضررة لهررا دور كبيررر فرري حيرراة المرررأة ، ف  
الهوائيرررة يتمررتعن بمسررتوة لياقرررة بدنيررة أفضرررل  ( أن السرريدات اللاتررري يمارسررن التمرينررات  2002ايليرروت " ) 

( بدراسرة قامرت  2002ممن لا يمارسن هذا النوع من التمرينات وقد ساهمت مؤسسة الايرونيرك بردالاس ) 
فيهرررا بتصرررنيف المشرررتركين حسرررب مسرررتوة ليررراقتهم البدنيرررة إلرررل خمرررس مسرررتويات وأسرررفرت إلرررل أن الرررذين  

كمررا تسرراعد هررذر التمرينررات فررل معالجررة الش بررة خاصررة    يتمتعررون بلياقررة بدنيررة اشبررر عاشرروا لمرردة أطررول ، 
 (. 15:    15للسيدات وذلك بعد التخلص من الوزن الزائد ) 

م( بأهمية الحركة والنشاط البدني للسيدات ، لتأثيرهما من رد  ۲۰۱۷يشير "عزت كاشف" ) 
لذلك فإنه ينصح  فعل إيجابي يتمثل في تحسن حالته الصحية وللتخفيف من حدة الأحاسيس المؤلمة ،  

بل ويوصي هولاء السيدات بالاستمرار وعدم الانقطاع عن ممارسة الرياضة ، أما بالنسبة للسيدات غير  
الممارسات للرياضة فإننا نوصي وبشدة علل ضرورة أن يتضمن برنامج حياتهن علل فواصل زمنية  

 (. 5۹-5۸:12( دقائق تستغل في ممارسة التمرينات البدنية )  4-3بواقع ) 
الفتاح " يشير  عبد  العلا  ) أبو  والتمرينات  ۲۰۰۳"  الرياضي  النشاط  ممارسة  أهمية  إلل  م( 

م بحصول ثلات لاعبات علل  ۱۹۵۹البدنية للسيدات الحوامل وقد وضح ذلك خلال دورة مليون سنة  
م حصلت بطلة في قيادة السيارات علل الميدالية رونزية بالرغم من  ۱۹۹۲ميداليات ذهبية ، وفي سنة  

الشهر إنه  أثناء  المارثون  سباق  إشمال  السيدات  لبعض  وأمكن  حمل  حاله  في  وقد    ا   ، للحمل  الثامن 
سيدة حامل بأنهن شعر بان حالتهن جيدة أثناء الجرة بينما شعر بعضهن بعدم الراحة  (  24) صرحت 

متاعب  إلل  ذلك  أرجعن  إنهن  إلا  الحمل  فترة  في  وهن  الجري  بسبب     أثناء  وليس   ، ذاتها       الحمل 
 (   66:2ري ) الج 

م( وجود مکاسب محتمله لممارسة التمرينات البدنية المناسبة  ۲۰۰4" ) احمد سعد الدين يذكر  
فيما يخص التحكم في وزن الأم الحامل ومستوي لياقتها البدنية مما يؤدي إلل مكاسب حميمة عامة  

 (. ۲۵:   4طويلة المدي ) 
المخاض لدي السيدات    م( إلي أن فترة ۲۰۰4)  "Sozan solosprg سوزان سلوسبرج تشير  

اللاتي يتمتعن بلياقة بدنية تشون أقصر بالمقارنة مع من لا يتمتعن بمثل هذر اللياقة وان نسبة الخضوع  
 ( 276:    11)  للعمليات القيصرية لديهن اقل 

الجهاز  ۲۰۰۰)   محمد سمير يشير   لياقة  تحسين  إلل  المنتظمة  التمرينات  أداء  إن  م( علل 
الدوري التنفسي ، وتتضمن التمرينات الهوائية حركات متشررة للمجموعات العضلية الشبيرة مثل المشي ،  

 (   ۳5:   17الهرولة ، ويجب أن يستجيب القلب لمواجه المطالب من الأشسجين ) 
( أن التمرينرررات الهوائيرررة أصررربحت هرررل أسررراس بررررامج  2005" )   بوووو العووولا عبووود الفتووواح أ "    يررررة 

  التنفسررري الدمويرررة والجهررراز    والأوعيرررة ممارسرررة الرياضرررة بهرررد  الوقايرررة الصرررحية وتحسرررين وظرررائف القلرررب  
المسرررتخدمة فرررل تشررركيل هرررذا النررروع مرررن    البررردني شررردة الحمرررل    انخفررراض   إلرررل وضررربط الررروزن ، وهرررذا يرجرررع  

ة الأساسررية لشررل نشرراط رياضرري فهرري وسرريلة هامررة مررن وسررائل  وتعتبررر التمرينررات هرري الدعامرر  التمرينررات ، 
تحقيررق النمررو الررذاتي والمتررزن للفرررد سررواء كرران مررن الناحيررة الجسررمية أو العقليررة أو النفسررية ، وهررل وسرريلة  
هامة يمكن من خلالها تحسين الشفاءة الوظيفية لمختلف أجهزة الجسم كمرا يمكرن ممارسرتها فري أي وقرت  

 . (  284:    1) وأي مكان  
تحتل التمرينات مكانة خاصة نظراً لأهميتها الشبرة بالنسربة لقطاعرات الشرعب المختلفرة ويرجرع  و 

تميزهررا وعرردم خطورتهررا إذا مررا قورنررت بكثيررر مررن أنررواع الأنشررطة الحركيررة الأخرررة ، كمررا أنهررا لا    إلررل ذلررك  
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رسررتها لأشبررر  إمكانيررات خاصررة مثررل أدوات أو ملاعررب معينررة بالإضررافة إلررل إمكانيررة مما   أي   إلررل   تحتررا   
عدد ممكن للإفرراد فرل وقرت واحرد ، برل ولجميرع المراحرل السرنية نظررا لإمكانيرة تحديرد الجرعرات المناسربة  

 ( . 24،    23:    14التل تتفق مع كل مرحلة ) 
العضلات القوية للأطرا  العلوية والسفلية تساعد السيدة بعد الولادة علل رفع طفلها  كما أن  

وحملة وحمل مستلزماته كما إن تمارين الإطالة عنصر هام جدا طوال فترة الحمل، حيث تقلل تمارين  
دة  الإطالة من آلام الظهر و الشد العضلي و تحافظ علل هيئة الجسم وقوامه و تساعد في أوضاع الولا 

فتقلل من فرص الولادة القيصرية ، زيادة مستوة اللياقة البدنية ومعدل الطاقة لدة الأم ،خفض مستوة  
الضغط علل القلب ، المحافظة علل وزن الجسم ورشاقته وعدم الإصابة بالسمنة لتحسن الحالة النفسية  

 ، الولادة  عملية  تسهل  حتل  العميق  التنفس  علل  التمرين  ال   للأم،  هذر  هادئة  وتؤدي  بطريقة  تمرينات 
دقائق تم تزداد تدريجيا حتل تصل إلي نصف    5وليس بعنف وألا تزيد فترة ممارستها في البداية عن  

 ( ۲5۳ :31)  .ساعة 
م( من الضروري أن تعتني السيدة بتأدية تمارين  2002" )   عصمت عبد المقصود ويذكر "  

ن  ، فنحن  الحمل  فترة  التي تراخت خلال  البطن  تمرينات  لتقوية عضلات  إلي مجموعة  الحامل  وجه 
إلي وضعه   الرحم  الطبيعي وكذلك رجوع  إلي حجمها  تعيدها  أن  يمكن  التي  البطن  لتقوية عضلات 
الطبيعي ، وتوجد أهمية ضرورية في أن تقوم السيدة بالتمرنات الرياضية لعودة شكلها الخارجي إلي ما  

الصحة   إشسابها  الوقت  نفس  وفي   ، الحمل  قبل  عليه  اليومي كانت  نشاطها  لمزاولة              والقوة 
   (  133:13العادي . ) 

ان تمارين كيجل تؤثر علي قناة الولادة خاصة وتحافظ علي    1995)" ) سوزان كوكس تشير " 
وظيفتها واستعادة قوتها , وتوجد اهمية كبيرة في ممارسة هذر التمارين حيث تعمل علي تقوية عضلات  
العجان )عضلات ارضية الحوض( وايضا مرونتها مرة اخري بعد الولادة , لان هذة الخلايا العضلية  

خلاي  بين  تتناثر  هذر  المصابة  عمل  استعادة  الي  كيجل  تمارين  تؤدي  حيث   , السليمة  العضلات  ا 
في   العضلات  قوة  علي  والحفاظ   , المصابة  والانسجه  الخلايا  تعصيب  واعادة  اخري  مرة  العضلات 
المنطقة العجانية وهي العلاقة بين العجانية الضعيفة وسلس البول , حيث يشمل برنامج كيجل علي  

يبدأ  اشثر رسمية  الي عشرين    تدريبات  ويزداد   , اليوم  في  , وثلاث مرات  التمارين  دقائق من  بخمس 
    ( 55:    28) دقيقه. 

(ان نهضة كيجل وبعد عقود من الركود في اعقاب    2016")   A Siegel  ويشير ايضا "سيجل 
علي   التدريب  وفوائد  الحوض  بأرضية  الاهتمام  ,عاد  كيجل  اورنولد  بها  قام  التي  التحويلية  الاعمل 

الحوض لشلا الجنسين الي الظهور من جديد , حيث شدد سيجل علي اهمية كيغل واستخدام  ارضيات  
الحوض في المهام اليومية المشتركة لتحسين نوعية حياتهم حيث ان تمارين الحوض تعمل علي تقوية  
ج  المثانه وتقليل سلسل البول والتهاب البروستاتيا  والقضاء علي الام الحوض المزمنه  ومتلازمة تهي 

الامعاء , وممارسة كيغل بعد الولادر يمنع تورم بطانة الرحم واختلال وظائف قاع الحوض , ويوضح  
    ( 1061:    20.)  سيجل انه ممارسة تمارين كيغل للرجال لا يقل اهمية عن ممارسة كيغل للنساء. 

لات  ان عضلات البطن تتمدد اثناء الحمل ويتغير شكل الجسم بعد الولادة وتتمدد العض    كما 
وترتخي , ولشن يمكن ان تعود الي ماشانت عليه قبل الحمل وذلك بممارسة تمارين الشيجل بعد الولادة  
وتقوية   التانسلية  الاعضاء  وتحسين  الطبيعي  وضعها  الي  العضلات  استعادة  علي  تعمل  انها  حيث 

    ( 1096:    20) عضلات البطن  وعضلات ارضية الحوض وتقوية حركة العضلات . 
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 البحث: مشكلة
إطلاع   خلال  من  الباحثون  ومن  كثير  أن  وجدت  العلمية  والمراجع  السابقة  الدراسات  علي 

السيدات بعد أن تضعن مولودهن واجهت مشكلة بترهل بمنطقة البطن وهي مشكلة لا يجب التفاضي  
دعل   الذي  الأمر  عديدة  صحية  لمشاشل  تؤدي  لأنها  باستخدام  الباحثون  عنها  الدراسة  هذر  لإجراء 

تمرينات يسهل عليها إدارة المنزل وسهولة دون تشاليف مادية يعجز عنها بعضهن كما أن كثير من  
الازوا  لا يسمحوا لهن الخرو  للاشتراك بأي جيم كما أن التمرينات يجب أن تشون مقننة وفقاَ للبرنامج  

تأثير تمرين الباحثون  , ومن هنا ظهرت مشكلة الدراسة مما دعا   ات كيجيل علل  الل وضع تمرينات 
 معدل ضرنات القلب وقوة عضلات البطن لدة السيدات بعد الولادر 

 هدف البحث:
علل معدل ضرنات  للتعر  علل مدة تأثيرها  تمرينات كيجيل  وضع  يهد  هذا البحث الي  

   القلب وقوة عضلات البطن لدة السيدات بعد الولادر 
 فروض البحث:

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    درجات   متوسطي   فروق ذات دلالة إحصائية بين   توجد  . 1
 ( قيد البحث لصالح القياس البعدة. قوة عضلات البطن    –)معدل دقات القلب  في  

بين   توجد  . 2 إحصائية  دلالة  ذات  للمجموعة    درجات   متوسطي   فروق  والبعدي  القبلي  القياسين 
 لصالح القياس البعدة.   د البحث ( قي قوة عضلات البطن    –)معدل دقات القلب  في    الضابطة 

بين   توجد  . 3 دلالة إحصائية  التجريبية    درجات   متوسطي   فروق ذات  للمجموعتين  البعديين  القياسين 
البحث   متغيرات  القلب  والضابطة في  دقات  البطن    –)معدل  المجموعة  قوة عضلات  ( لصالح 

 . التجريبية 
قوة    –)معدل دقات القلب  نسب تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث  توجد   . 4

 ( عضلات البطن  
 مصطلحات البحث:
 التمرينات البدنية : 

أنها مجموعة الحركات البدنية التي يؤديها الفرد إما بمفردر أو ضمن جماعة بغرض اشتساب   
 ( 5:16تناسق أعضاء الجسم . ) القوة أو المهارة أو الرشاقة أو المرونة أو  

 ت كيجيل تمرينا 
 ( كوكس  الوظيفية  1995سوزان  القدرة  استعادة  علي  تعمل  تمارين  هي  الشيجل  تمارين  ان   ")

  واستعادة حالة الشفاء لعضلات قاع الحوض وتعمل علي تقوية عضلات البطن للسيدات بعد الولادة. 
 . (28    :85 ) 

 القوة العضلية  
   ( 89:    9) .   مقدرة الفرد الرياضي في التغلب علي الضغوطات الخارجية او التصدي لها.   هل 

 خطة واجراءات البحث :
 منهج البحث :

الباحث  التصميم    ن و استخدم  باستخدام  الحالي  البحث  لطبيعة  لملاءمته  نظراً  التجريبي  المنهج 
 التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة بإتباع القياس القبلي والبعدي لها . 
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 مجتمع وعينة البحث  :
تررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة  وقررد  يمثررل مجتمررع الأصررلي للبحررث علرري السرريدات بعررد الررولادة  

-20سريدات لشرل مجموعرة والتري تترراوح أعمرارهن )   10بواقرع      سيدر بعرد الرولادة   20عددهم العمدية ونلغ  
( سنة وذلك بعد موافقة المصرابين والأطبراء المعرالجين وكافرة الجهرات الصرحية علري تطبيرق البرنرامج   40

 التدريبي واجراء القياسات للعينة المختارة بدقة عالية. 
 لبحث :إعتداليةً التوزيع التكراري لعينة ا

بإجراء القياسات الإحصائية الخاصة    ون الباحث   للتحقق من إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث قام 
من   البحث  لمتغيرات  السيدات بعينة  الالتواء  معاملات  بإيجاد  وذلك  الوزن(    النمو ،  الطول،  )السن، 

البحث  وال  قيد  إستحدام  متغيرات  في  البدء  كيجيل    مجموعة قبل  (  2،  1)   ي وجدول   ، ة المقترح تمرينات 
  ذلك:   يوضحان 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 1)   جدول 

 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث  
 ( 20)ن =    النمو  في متغيرات  

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المتوسط
 الحسابي

  الوسيط
 الانحراف
 المعياري

 الإلتواء

 1.381 1.086 28.0 27.5 سنة  السن 
 0.909 4.953 160.0 161.5 سم  الطول 
 1.004 5.974 79.0 81.0 كجم  الوزن 

( أن معاملات الالتواء للعينة قيد البحث في متغيرات السن والطول والوزن  1يتضح من جدول ) 
( مما  3±أي أنها انحصرت ما بين )   ( 1.381،    0.909) عينة البحث تراوحت ما بين    السيدات لدة  

 يدل علل اعتدالية توزيع عينة البحث لوجود قيم الالتواء داخل المنحنل الاعتدالي. 
 ( 2)   جدول 
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 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث 
 ( 20)ن =  البحث  في متغيرات    

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المتوسط
 الحسابي

  الوسيط
 الانحراف
 المعياري

 الإلتواء

 0.768 3.907 82.0 83.0 نبضة/ق  القلب   دقات   معدل 
 1.152 0.521 1.25 1.27 كجم  البطن   عضلات   قوة 

 ( جدول  من  في  2يتضح  البحث  قيد  للعينة  الالتواء  معاملات  أن  وقوة  (  القلب  دقات  معدل 
أي أنها انحصرت ما   ( 1.152،  0.768) عينة البحث تراوحت ما بين  السيدات لدة  عضلات البطن 

 ( مما يدل علل اعتدالية توزيع عينة البحث لوجود قيم الالتواء داخل المنحنل الاعتدالي.   3±بين ) 

 البحث:   مجموعتي   تكافؤ 
  غيرات مت   من   كل   في   والضابطة   التجريبية   البحث   مجموعتي   بين   التشافؤ   نتائج   التالية   الجداول   توضح 

  رقم   الجدول   يوضح   حيث   البحث.   عينة   السيدات   لدة   البحث   قيد   المتغيرات   باقي و   الوزن(   الطول،   )السن،   النمو 
 الوزن(.   الطول،   )السن،   النمو   متغيرات   في   والضابطة   التجريبية   البحث   مجموعتي   بين   التشافؤ   نتائج   ( 3) 

 ( 3)   جدول 

 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطة  
 ( 10=    2= ن 1)ن  في متغيرات السن والطول والوزن        

 المتغير
 وحدة

 القياس

 الإحصائية الدلالات  الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال  غير  0.422 1.543 27.3 1.371 27.5 سنة  السن 
 دال  غير  1.808 2.086 160.0 2.953 161.5 سم  الطول 
 دال  غير  0.629 1.039 81.4 0.916 81.2 كجم  الوزن 

 2.101  =   0.05 مستوة  عند  الجدولية   )ت(  قيمة 
  التجريبية   المجموعتين   سيدات   بين   إحصائية   دلالة   ذات   فروق   وجود   عدم   ( 3)   جدول   من   يتضح 
  الجدولية   )ت(   قيمة   من   أقل   المحسوبة   )ت(   قيمة   أن   حيث   والوزن،   والطول   السن   متغيرات   في   والضابطة 

 المتغيرات.   تلك   في   البحث   مجموعتي   تشافؤ   إلل   يشير   مما   ( 0.05)   مستوة   عند 
 ( 4)   جدول 

 والضابطة   التجريبية   للمجموعتين   القبليين   القياسين   درجات   متوسطي   بين   الفروق   دلالة 
 ( 10  =   2ن   = 1)ن          البحث   قيد   المتغيرات   في        

 المتغير
 وحدة

 القياس

 الإحصائية الدلالات الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال   غير  1.258 1.325 83.5 1.117 83.0 نبضة/ق  القلب   دقات   معدل 
 دال   غير  1.047 0.674 1.28 1.052 1.25 كجم  البطن   عضلات   قوة 

 2.101  =   0.05 مستوة  عند  الجدولية   )ت(  قيمة 

  التجريبية   المجموعتين   سيدات   بين   إحصائية   دلالة   ذات   فروق   وجود   عدم   ( 4)   جدول   من   يتضح 
  )ت(   قيمة   من   أقل   المحسوبة   )ت(   قيمة   أن   حيث   ، البحث   قيد   المتغيرات   درجات   متوسط   في   والضابطة 
 المتغيرات.   تلك   في   البحث   مجموعتي   تشافؤ   إلل   يشير   مما   ( 0.05)   مستوة   عند   الجدولية 
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 وسائل جمع البياناتثالثا 
 : الأجهزة والأدوات:  1
 جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر    -1
 ميزان طبي لقياس الوزن بالشيلوجرام   -2
 لقياس قوة عضلات البطن بالشيلوجرام   Tensometerجهاز تنسوميتر    -3
 جهاز سمك طبقات الجلد )سمك الدهن( بالملليمتر   -4
 ساعة إيقا     -5
 أدوات مساعدة   -6

 (5التمرينات الحرة وتمرينات كيجيل قيد البحث ملحق)-2
 خطوات تنفيذ البحث :
 الدراسة الاستطلاعية:

 التجربة الأساسية )التطبيق العملي للبرنامج(؛ 
 اولا : القياسات القبلية 

بتاريخ  القبلية  القياسات  تطبيق  العينة   2021/ 4/ 15  إلي    م   2021/ 4/ 13  تم  أفراد  لجميع  تم    م 
 الطريقة. تطبيق القياسات القبلية بتاريخ من تحت نفس الظرو  وننفس  

 ثانيا: تطبيق البرنامج : 
سيدة حامل بمحافظة المنيا ، في    ۲۰علل عينة البحث وعددها    التدريبات قيد البحث تم تطبيق  
 علل العينة السيدات قيد البحث م،    2021/ 8/ 1م إلل    2021/ 5/ 1الفترة ما بين 

 ثالثا: القياسات البعدية 
بتاريخ   البعدية  القياسات  تطبيق  القياسات   2021/ ۱۰/ 5لي  ا     2021/ ۱۰/ 3  تم  شروط  بنفس 

 القبلية 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة:

        الإحصائي  البرنامج   باستخدام   اً إحصائي  البحث   بنتائج   الخاصة  البيانات  بمعالجة   الباحثون   قام  
 SPSS V22  التالية   الإحصائية   المعاملات   خلال   ومن :   

    الحسابي.  المتوسط  •

  المعياري.   الانحرا   •

 الفروق.  لدلالة  )ت(   اختبار  •

  التحسن.   نسبة   •

 (. 0.05)   مستوة   عند  دلالة   بنسبة   الباحثون  ارتضل  وقد  ✓

 ومناقشتها: النتائج عرض

  النتائج: عرض أولًا:
 نتائج البحث وفقاً للترتيب التالي:   ون ستعرض الباحث ي 

متغيرات  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في   . 1
 . قوة عضلات البطن(   –البحث )معدل دقات القلب  

في متغيرات    الضابطة دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة   . 2
 قوة عضلات البطن(.   –البحث )معدل دقات القلب  
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في   . 3 والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعديين  القياسين  متوسطي  بين  الفروق  دلالة 
 قوة عضلات البطن(.   –متغيرات البحث )معدل دقات القلب  

)معدل دقات القلب  متغيرات البحث  نسب تحسن المجموعتين التجريبية والضابطة في   . 4
 قوة عضلات البطن(..   –

 ( 5)   جدول 
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

 ( 10)ن =   في المتغيرات قيد البحث 
 المتغير

 وحدة
 القياس

 الإحصائية الدلالات البعدي القياس القبلي القياس

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال  9.241 3.084 78.0 1.117 83.0 نبضة/ق  القلب   دقات   معدل 
 دال  8.655 0.153 1.76 1.052 1.25 كجم  البطن   عضلات   قوة 

 2.101  =   0.05 مستوة  عند  الجدولية   )ت(  قيمة 
  ة لمجموع ل   والبعدي   القبلي   القياسيين   بين   إحصائية   دلالة   ذات   فروق   وجود   ( 5)   جدول   من   يتضح 

  قيمة   أن   حيث   البطن(،   عضلات   قوة   –  القلب   دقات   )معدل   البحث   متغيرات   درجات   متوسط   في   التجريبية 
 (. 0.05)   مستوة   عند   الجدولية   )ت(   قيمة   من   أشبر   المحسوبة   )ت( 

تعدّ ممارسة التمرينات الرياضيّة من الأمور الهامّة للمرأة بعد  تلك النتيجة الل انه  الباحثون  ويعزو  
رفع كفائته كما تزيد  و   معدل ضرنات القلب الولادة؛ فهي تحسّن الحالة المزاجية عن طريق زيادة مستوة  

والتي تعدّ مسؤولة عن زيادة الشعور بالصحّة    من قوة عضلات البطن كما أن ممارسة تمرينات كيجيل 
إضاف  من  الجيدة،  وتقي  والولادة،  الحمل  عمليتيّ  قبل  المرأة  عليه  كانت  الذي  الوزن  تعيد  أنّها  إلل  ة 

الأوجاع والآلام عن طريق زيادة النشاط والطاقة، وتحسّن القوة الجسديّة؛ الأمر الذي يعين الأم علل  
الممكن ممار  تمارين من  المقال عدّة  به. سنعرض في هذا  والاهتمام  الجديد  بعد  رعاية مولودها  ستها 

 الولادة، مع الإشارة قبلها إلل المواعيد المناسبة لأدائها 
البحث  الباحثون  عزو  ي  عينة  علل  تطبيقه  تم  الذي  البدنية  التمرينات  برنامج  إلي  النتيجة  تلك 

مما كان له تأثير واضح في تحسن المتغيرات قيد البحث ونظرا لأن    بعد الولادر المتمثلة في السيدات  
كان   وتمرينات  البرنامج  البدنية  اللياقة  التنمية عناصر  التمرينات  توافر  وايضا  بشكل سليم ومنظم  يتم 

  -  58:    12م( ) ۲۰۱۷عزت محمود عادل كاشف ) لتحسين مكونات الجسم وهذا ما يتفق مع كل من  
بعد  إن ممارسة التمرينات الرياضية تساعد المرأة   ( 66 : 2م( ) ۲۰۰۳ابو العلا عبد الفتاح )    (   59

علل الحركة ، ولما لها من تأثير ايجابي يتمثل في تحسن حالتهن الصحية والتخفيف من حدة    الولادر 
تلك النتيجة الإيجابية أيضا    ون عزو الباحث ي الأحاسيس المؤلمة ،و الشعور بالراحة بعد أداء الجري ، و 

يب مما كان له تأثير إيجابيا للارتقاء بمستوي البدني لهم وهذا يتفق مع ما  لأنتظام عينة البحث في التدر 
اليه  )   أشار  الدين  سعد  تعطل   (  25 : 4() م 2004احمد  المناسبة  البدنية  التمرينات  ممارسة  أن 

 مكاسب محتملة فيما يخص مستوي لياقتها البدنية مما يؤدي إلل مكاسب حميمة عامة طويلة المدي 
( إن التمارين  2006 ( )25)  McDonald, ماشدونند   Kramerاسة " كرامير يتفق ذلك مع در 

الرياضية المنتظمة أثناء الحمل تؤدي إلل تحسن )أو تحافظ علل اللياقة البدنية. الرجلين حيث يحدث  
الرجلين  برفع  الاحتفاظ  اختبار  في   ) التجريبية  )المجموعة  البحث  لعينة  ايجابي  نسبته     تغير  ونلغت 

إن ممارسة التمرينات البدنية تساعد علل تحسين قوة    ون عزو الباحث ي لقياس البعدي ، و ا   لصالح (  ۲۹٫6) 
 ، وزيادة قدراتهم الجسمية. ومعدل دقات القلب عضلات البطن  

إن التحسن في مستوة قوة عضلات البطن يرجع إلل مزاولة النشاط الرياضي  الباحثون فسر  وي 
نشطة الجري في المكان تمرينات البطن وغيرها من التمرينات  المنتظم الذي يحتوي علل العديد من أ 

 . التي تعمل علل تقوية عضلات البطن للسيدات الحوامل 
) يشير   المجيد  عبد  تويلر  (  136 : 19)  م( ۲۰۰۱مروان   ، Tobller  (۲۰۱۷  )م            

هو تقوية عضلات جسم الحامل في    بعد الولادر إن الغرض الرياضي والأساسي للسيدة    (   67:29)  
 .أثناء فترة الحمل وان تمارين القوة المنطقة البطن تساعد في عملية دفع الجنين للخار  أثناء الولادة 
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 ( 8)   جدول 
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  

 ( 10)ن =      المتغيرات قيد البحث في  
 المتغير

 وحدة
 القياس

 الإحصائية الدلالات البعدي القياس القبلي القياس

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال  1.237 2.672 81.7 1.325 83.5 نبضة/ق  القلب   دقات   معدل 
 دال  0.896 0.455 1.34 0.674 1.28 كجم  البطن   عضلات   قوة 

 1.833  =   0.05 مستوة  عند  الجدولية   )ت(  قيمة 

  ة لمجموع ل   والبعدي   القبلي   القياسيين   بين   إحصائية   دلالة   ذات   فروق   وجود   ( 8)   جدول   من   يتضح 
  أن   حيث   (، قوة عضلات البطن(.   –)معدل دقات القلب  )   البحث   متغيرات   درجات   متوسط   في   الضابطة 

 (. 0.05)   مستوة   عند   الجدولية   )ت(   قيمة   من   أشبر   المحسوبة   )ت(   قيمة 
في المجموعة الضابطة    ما بعد الولادر تلك النتيجة إلل العوامل البيئية المختلفة للسيدات    ون عزو الباحث ي 

الريف   به  يتميز  لما  ذلك  إلل  إضافة  و  الخاص  الطبيب  من  التابعة  الغذائية  الطبية  الارشادات  إلل 
البدنية في   المتغيرات  أثر علل  الزائد مما  والنشاط  الحركة  دقات  بطبيعة  " معدل  البحث  قيد  متغيرات 

  "وهذا يتفق مع ما ذكرر    بعد الولادر تأثيرا ايجابيا للارتقاء بصحة السيدات  القلب ، قوة عضلات البطن "  
)   محمود شير  ي  المطلوبة وسرعة    ( 2015الهاشمي  للأعمال  التشيف  علل  التنفسي  الجهاز  قدرة  إلل 

 ( 724:   26()   154:    18العودة للحالة الطبيعية التي كان عليها قبل القيام بهذر الاعمال) 
يعزو   البحث في  الباحثون  كما  لعينة  إيجابي  تغيير  البحث  حدوث  قيد  إتباع    المتغيرات  إلل 

الإرشادات الطبية من خلال متابعة الطبيب وأن التمرينات البدنية ليس العامل الأساسي في زيادة هذر  
النسبة لأنها   النسب بل العناصر الغذائية التي تحتوي علل هذر المكونات العامل الأساسي في زيادة 

تت  ذكرر  عناصر  ما  مع  يتفق  وهذا  الأدوية  او  الغذاء  طريق  عن  ) حسن  حسين  احمد         (  م 2016" 
السيدة    35:    3)  الولادر  ( من إن جسم  الضرورية    بعد  المعدنية  العناصر  تلك  إلل  بحاجة مستمرة 
 حصل علل احتياجاته منها عن طريق الغذاء والماء والهواء وما يمكن تصنيعه داخل الجسم .  ت و 

  " من  كل  دراسة  مع  هذر  ) تتفق  مارجريت Wiliamوليام  و  ونج    (،  ون  مارجريت   )و 
Margate wing)  (2012 ()30    :62   )    تعاني من نقص البوتاسيوم أثناء    السيدة بعد الولادر  إن
إتباع نظاما غذائيا صحيا ومتوازنا ، وأيضا ممارسة الرياضة الم وفي هذر الحالة     الحمل بسبب عدم 

 يوصي الأطباء بتناول مدرات البول للحد من الزائدة الجسم 
 ( 9)   جدول 

 والضابطة  دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسينين البعديين للمجموعتين التجريبية  
 ( 10=    2= ن   1)ن    في المتغيرات قيد البحث 

 وحدة المتغير
 القياس

 الإحصائية الدلالات الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال  12.380 2.672 81.7 3.084 78.0 نبضة/ق  القلب   دقات   معدل 
 دال  6.000 0.455 1.34 0.153 1.76 كجم  البطن   عضلات   قوة 

 1.833  =   0.05 مستوة  عند  الجدولية   )ت(  قيمة 

  تين لمجموع ل   البعديين   القياسيين   بين   إحصائية   دلالة   ذات   فروق   وجود   ( 9)   جدول   من   يتضح 
  (، قوة عضلات البطن(.   –)معدل دقات القلب  )   البحث   متغيرات   درجات   متوسط   في   والضابطة   التجريبية 
 (. 0.05)   مستوة   عند   الجدولية   )ت(   قيمة   من   أشبر   المحسوبة   )ت(   قيمة   أن   حيث 

تلك النتيجة في المتغيرات البدنية لدة كل حالة من حالات عينة البحث إلل    ون رجع الباحث ي 
والرجلين   البطن  الحوض وعضلات  لمفصل  تمرينات  علل  تشمل  والتي  الرياضية  التمرينات  استخدام 

الخاص  التنفس  ، حيث     وتمرينات  والشدة  التدريب  مكونات حول  ذلك  في  مراعاة  الحوامل  بالسيدات 
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الحجم والشتافه والرجلين مما يساعد في ولادة     هذر التمرينات إلل زيادة كفاءة المتغيرات البدنية   تؤدي 
 .طبيعية سهلة ، دون الإحساس بالألم والتعب أثناء الولادة 

المقننة حيث يشير   التمرينات الرياضية  نتيجة  البدنية أتت  المتغيرات  من الملاحظ أن تحسن 
قدرة     م( إن االتمرينات البدنية والمقننة تزيد من ۲۰۰  4،خيرية السكري ) م(  ۲۰۰۳) كلا من ابو العلا  

  ، لديها  التنفس  يتحسن  كما  والرئتين  الدموية  لأوعية  سلامة  علل  والمحافظة  وتنشيطة  القلب  عمل 
حيث يتم تحديد حجم التدريب ونوعيته بالاستشارة مع الطبيب بحيث تنخفض الأحمال البدنية لما   حيث  

الجهنم دو  أداء  تحسين  في  وحيوي  هام  تعتري    ر  التي  المشكلات  حل  في  وكذلك  الحيوية  لوظائفه 
 ( 38،    33:    10) (    66:2السيدات الحوامل ) 

الباحث ي  سهله  ون  ذكر  الولادة  التحضير  في  الحامل  تساعد  المرونة  تمرينات  استخدام  إن 
نات الرياضية حيث يشير كلا من تويلر  وطبيعية وتقلل من الولادة القيصرية وهذا يرجع لاستخدام التمري 

  "Tobller   (۲۰۱۷ (  سوزان سلوسبر ، )إن تمرين  ۲۰۰۲( ، عصمت عبد المقصود " ) 2004م )م
مرونة الحوض و عضلات أسفل الحوض يلعب دورا هاما في عملية الولادة ، عنصر هام جدا للحمل  

للياقة تساعد في تقليل نسبة الخضوع  تحافظ علل هيئة الجسم وقوامه تساعد في أوضاع الولادة، وهذر ا 
 (.   ۳۲۳:۲۸( )    ۳۷۹:۲۲( )    56:۷۳للعمليات القيصرية لديهن . ) 

الباحث ي  )   ون عزو  البعدي  القياس  متوسط  كان  البطن  قوة عضلات  في  التحسن  (  130.0إن 
يرجع إلل استخدام التمرينات الرياضية فعضلات البطن القوية تساعد في دفع الجنين للخار  وتحضر  

تويلر  لو  من  كلا  يشير  حيث  المزاجية  الحالة  تحسين  في  وتساعد  سهله  ،  Tobller   (۲۰۱۷لادة  م( 
م(، إن عضلات البطن القوية تساعد في  ۲۰۰۱م ، ايمن الحسيني ) ۲۰۰۲عصمت عبد المقصود " ) 

، وتساعد علل   المخاض  أثناء  الدفع  ، وتساهم في تسهيل عملية  الحمل  أثناء  الظهر  مواجهة الآلام 
ة الضغط النفسي الذي قد تتعرض له بسبب الحمل وتحسين الحالة المزاجية لها ، تساعد في  مواجه 

 ( 54:6( ، )   ۱۷:13(، )   6۷:29تقصير ساعات عملية الولادة. ) 
( إن التمارين  25( ) م 2006)   McDonald ,مسيدونالد   Krarmierكما تشير دراسة كرامير   

 علل اللياقة البدنية.   الرياضية المنتظمة أثناء الحمل تحسن أو تحافظ 
حيث إن برنامج المشي  (  4)  م( ۲۰۰۲تتفق تلك النتائج مع دراسة احمد سعد الدين محمود ) 

 أدي إلي التحكم في وزن الام الحامل ومستوي اللياقة البدنية 
 ( 10)   جدول 

 والضابطة   التجريبية   البحث   مجموعتي   لأفراد   البحث   متغيرات   في   التحسن   نسب 
 

 المقاييس
 نسبة التجريبية المجموعة

 التحسن
 نسبة الضابطة المجموعة

 التحسن
 1م – 2م 1م 2م 1م – 2م 1م 2م

 2 % 1.8 83.5 81.7 6 % 5.0 83.0 78.0 القلب   دقات   معدل 
 5 % 0.06 1.28 1.34 41 % 0.51 1.25 1.76 البطن   عضلات   قوة 

 ( ما يلي: 1( وشكل ) 10يتضح من جدول رقم ) 
)معدل دقات  السيدات في متغيرات البحث ) التجريبية من    ة مجموع ال تحسنت درجات أفراد    -

 (. %41،  %6)   مئوية تراوحت بين بنسب    ( قوة عضلات البطن(.   –القلب  
)معدل دقات  السيدات في متغيرات البحث ) من    الضابطة   ة مجموع ال تحسنت درجات أفراد    -

 (. % 5،  % 2)   مئوية تراوحت بين بنسب    ( قوة عضلات البطن(.   –القلب  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( نسب تحسن متغيرات البحث لدى السيدات عينة البحث 1شكل ) 
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ت عينة البحث الل مدة ملائمة البرنامج  دا نسبة التحسن الحادثة لدة السي الباحثون ويعزو 
ما بعد  والذي يشمل علل تمرينات عامة وخاصة بالإعداد البدني الخاص بالسيدات  المقترح قيد البحث  

إلل جانب استخدام تمرينات خاصة وقوة عضلات البطن والتحمل الدوري التنفسي والتوازن في    الولادر 
في ذلك مكونات حمل التدريب    مع مراعاة نهاية الجزء الرئيسي من كل وحدة وذلك قبل انتهاء الوحدة ،  

 . حيث الحجم والشثافة والشدة    من 
 الإستخلاصات والتوصيات

 أولا : الإستخلاصات :
فرررري حرررردود مشرررركلة البحررررث وأهميترررره وفرررري ضرررروء أهدافرررره وفروضرررره وطبيعررررة العينررررة وفرررري إطررررار  

 من التوصل إلي الإستخلاصات الباحثون  الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتها تمكن      المعالجات 
 قيد البحث . للعينة      معدل دقات القلب تؤثر ممارسة التمرينات الرياضية علل     -1
 قيد البحث.    للعينة      قوة عضلات البطن ممارسة التمرينات الرياضية قد اثر ايجابيا علل     -2
بين   وجود  -3 إحصائية  دلالة  ذات  للمجموعة    درجات   متوسطي   فروق  والبعدي  القبلي  القياسين 

 ( قيد البحث لصالح القياس البعدة. قوة عضلات البطن    –)معدل دقات القلب  التجريبية في  
بين   توجد  -4 إحصائية  دلالة  ذات  للمجموعة    درجات   متوسطي   فروق  والبعدي  القبلي  القياسين 

 القياس البعدة.   لصالح   ( قيد البحث قوة عضلات البطن    –)معدل دقات القلب  في    الضابطة 
القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية   درجات   متوسطي  فروق ذات دلالة إحصائية بين  توجد  -5

( لصالح المجموعة  قوة عضلات البطن    –)معدل دقات القلب  والضابطة في متغيرات البحث  
 . التجريبية 

 ثانيا : التوصيات
 . بعد الولادر ضرورة استخدام برنامج التمرينات الرياضية للسيدات    -  
 . الولادر إجراء أبحاث مستقبلية لتفسير تأثير التمرينات الرياضية للسيدات    -  
 . الولادر ضرورة استخدام التمرينات الرياضية لتقوية العضلات التي تحتاجها    -  
 الولادر   بعد   وزن استخدام التمرينات الرياضية للحد من زيادة ال   -  
 . الولادر استخدام التمرينات الرياضية لتحسن وثبات أملاح الدم التي تحتاجها المرار    -  
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تأثير تمرينات كيجيل على معدل ضربات القلب وقوة عضلات البطن  
 لدى السيدات بعد الولاده 

 فاروق السيد عبدالوهاب   / * أ.د                                                                      
 محمد اشم فارس  ووووووو د ه م.    أ.   **                                                                   

   الباحثة/ آية جمال شمس الدين ** *                                                                   
 

 
وضع تمرينات كيجيل للتعر  علل مدة تأثيرها علل معدل ضرنات  يهد  هذا البحث الي  

المنهج التجريبي نظراً لملاءمته  الباحثون استخدم و   عضلات البطن لدة السيدات بعد الولادر القلب وقوة  
لطبيعة البحث الحالي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة بإتباع القياس القبلي والبعدي  

 . الولادة  و لها  بعد  السيدات  علي  للبحث  الأصلي  مجتمع  اختيار  وقد  يمثل  بالطريقة  تم  البحث  عينة 
-20سيدات لشل مجموعة والتي تتراوح أعمارهن )   10بواقع      سيدر بعد الولادة   20العمدية ونلغ عددهم 

( سنة وذلك بعد موافقة المصابين والأطباء المعالجين وكافة الجهات الصحية علي تطبيق البرنامج   40
تؤثر ممارسة التمرينات  شارت اهم النتائج الل انه  وأ   التدريبي واجراء القياسات للعينة المختارة بدقة عالية 

القلب   دقات  معدل  علل  . للعينة    الرياضية  البحث  أن   قيد  اثر    كما  قد  الرياضية  التمرينات  ممارسة 
البطن   قوة عضلات  البحث.    للعينة    ايجابيا علل  ب   قيد  الباحثثان  برنامج  ويوصل  استخدام  ضرورة 

للسيدات   الرياضية  ال التمرينات  و بعد  الرياضية  ولادر  التمرينات  تأثير  لتفسير  مستقبلية  أبحاث  جراء  ا 
الوزن .  الولادر للسيدات   زيادة  من  للحد  الرياضية  التمرينات  و   بعد   استخدام  التمرينات  الولادة  استخدام 

 . الولادر الرياضية لتحسن وثبات أملاح الدم التي تحتاجها المرار  
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The effect of kegel exercises on heart rate and abdominal 
muscle strength in postpartum women 

 
 
 

This research aims to develop kegel exercises to identify the 

extent of their impact on heart rate and abdominal muscle strength in women 

after childbirth. Birth The research sample was chosen in a deliberate way, 

and their number was 20  women after childbirth, 10  women for each group, 

whose ages ranged from ( 20-40 ) years, after the approval of the injured, 

treating doctors and all health authorities to apply the training program and 

take measurements of the selected sample with high accuracy. The most 

important results indicated that The effect of exercise on the heart rate of the 

sample under investigation. Also, exercise had a positive effect on the 

strength of the abdominal muscles of the sample under study. The two 

researchers recommend the necessity of using the exercise program for 

postpartum women and conducting future research to explain the effect of 

exercise for postpartum women . 

 
 
 


