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 مقدمة ومشكلة البحث:

تمعب الرياضة دورا أساسياً في حياتنا وتُعد ممارسة الرياضة بكافة أشكاليا إحدى أكثر 
الطرق الميمة والفعالة لضمان الحفاظ عمى الصحة البدنية حيث انيا تعمل عمى الوقاية من الكثير 

ي والضغط وتقمل من نسبة الإصابة من الأمراض وخاصة أمراض العصر كأمراض القمب والسكر 
بيا، وتعتبر الصحة ثروه الانسان حيث تؤدى الرياضة دوراً حيوياً في بناء الجسم والحفاظ عمى 
الوزن المثالي وتزيد من الثقة بالنفس، فلا يوجد لمممارسة الرياضية أي بديل لمحفاظ عمى صحة 

كة والنشاط البدني ونمط الحياة الخامل الجسم البدنية ونشاطو، وتجدر الإشارة إلى أن قمة الحر 
 .يؤدى الى ظيور العديد من المشاكل المتعمقة بالصحة

أن التمرينات الرياضية أصبحت ىي  م( 5002أبو العلا احمد عبد الفتاح" )ويشير "
أساس برامج ممارسة الرياضة بيدف الوقاية الصحية وتحسين وظائف القمب والأوعية الدموية 

ذا يرجع إلى انخفاض شده الحمل البدني المستخدمة في تشكيل ىذا النوع وضبط الوزن، وى
التمرين، وتعتبر التمرينات ىي الدعامة الأساسية لكل نشاط رياضي فيي وسيمة ىامة يمكن من 
خلاليا تحسين الكفاءة الوظيفية لمختمف أجيزه الجسم كما يمكن ممارستيا في وأي وقت وأي مكان 

(1 :284.) 

 بطض الصفات البدنيظ لدى السيداتتأثير برنامج تمرينات على 
 بطد الولادة القيصريظ المتكررة

 ا.د/محمد محمد علي
 استاذ فسيولوجيا الرياضة ورئيس قسم عموم الصحة الرياضية جامعة المنيا

  ا.د/ مصطفي كمال عبدالحسيب
 استاذ مساعد بقسم النساء والتوليد بكمية الطب جامعة المنيا

 د/احمد صلاح السويفي 
 بقسم عموم الصحة الرياضية جامعة المنيامدرس 

 الباحثظ / رغدة محمد رضا
 باحثة بقسم عموم الصحة كمية التربية الرياضية جامعة المنيا
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أن السيدات اللاتي لا يمارسن  م( 5005" لين غولدبرج ودايان ايميوت" )ن وأتفق كل م
 (.15:7التمرينات اليوائية يتمتعن بمستوي لياقة بدنية أقل ممن يمارسن ىذا النوع من التمرينات )

إلى أىمية الحركة والنشاط البدني لمسيدات، لتـأثيرىما من  م(5004عزت محمود" )وأشار "
مثل في تحسن الحالة الصحية والتخفيف من حدة الأحاسيس المؤلمة، ولذلك فأنو رد فعل إيجابي يت

ينصح بل يوصي ىؤلاء السيدات بالاستمرار وعدم الانقطاع عن ممارسة الرياضة، أما بالنسبة 
: 5لمسيدات غير الممارسات لمرياضة فإننا نوصي وبشدة عمى ضرورة ممارسة التمرينات البدنية )

58-59.) 

رسة الرياضة لمسيدات أثناء وبعد فتره الحمل والولادة من الأشياء المثالية التي ليا وتعد مما
دور ىام وفعال في المساعدة عمى تحسين الصحة وشد القوام وتقوية عضلات الجسم، ومن ىذا 

الى أىمية الرياضة  م(5005"هاشم عدنان و ليمي فتحي ")  المنطمق فقد أسفرت دراسة كلًا من
لحمل بأن التمرينات البدنية ليا دور ىام في تمدد عضلات الحوض والرحم والبطن خلال فتره ا

والصدر، و تمنع عضلات البطن من الترىل و الارتخاء بعد الولادة  وتمنع سمس البول الذي حدث 
نتيجة تكرار الحمل و الولادة وضعف عضلات المثانة بعد الولادة، فالحمل ليس "مرضا" ولكنة 

تطرأ عمي الجسم والتي تختمف حدتيا من امرأة الي أخري تبعا لمحالة الفسيولوجية تغيرات مؤقتة 
 (.9:11ليا. )

م( إلى أن فترة المخاض لدي السيدات اللاتي يتمتعن 2004" ) سوزان سموسبرجتشير " 
بمياقة بدنية تكون أقصر بالمقارنة مع من لا يتمتعن بمياقة وأن نسبة الخضوع لمعمميات القيصرية 

 (376:3نت أقل. )كا

 تعريف العممية القيصرية: 

العممية القيصرية ىي إجراء جراحي يتم من خلالو ولادة طفل أو أكثر من خلال شق في 
بطن الأم، معظم الولادات القيصرية تؤدي إلى أطفال وأميات أصحاء، لكن العممية القيصرية ىي 

 (18وقتًا أطول من الولادة الميبمية. )عممية جراحية كبرى وتحمل مخاطر، ويستغرق الشفاء أيضًا 

عادة ما تكون الولادات الميبمية مفضمة، ولكن في بعض الحالات، تكون العممية القيصرية 
ىي الخيار الآمن الوحيد عندما يحدث، عسر ولادة وارتفاع ضغط الدم لدى الأم والذي يكون مرتبط 

شيمة أو الحبل السري وكل ذلك يتطمب بتسمم، والولادة المقعدية ومجيء الكتف ومشاكل في الم
 إجراء جراحة قيصرية.
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 مخاطر اجراء العممية القيصرية:
تنطوي العممية القيصرية عمى بعض المخاطر وتكون مخاطر حدوث المضاعفات أعمى 
قميلًا في العمميات القيصرية مقارنةً بالولادة الميبمية، وتتمثل في التصاقات ما بعد الجراحة، والفتق 

احي الذي قد يتطمب تصحيحًا جراحيًا، والتيابات الجروح، خاصة إذا تم إجراء عممية قيصرية الجر 
في حالة طارئة فقد يزداد خطر الجراحة بسبب عدة عوامل منيا قد لا تكون معدة المريض فارغة 
 مما يزيد من خطر التخدير أو فقدان الدم الشديد الذي قد يتطمب نقل الدم، من المرجح أن تواجو
النساء اللاتي خضعن لعممية قيصرية مشاكل في الحمل اللاحق، ويجب عمى النساء اللاتي يرغبن 
 في أُسر أكبر ألا يبحثن عن عممية قيصرية اختيارية ما لم تكن ىناك مؤشرات طبية لمقيام بذلك. 

 مشكمة البحث: 
ع بشكل كبير ومن من خلال ملاحظة الباحثة لمشكمة انتشار حالات الولادة القيصرية بالمجتم

خلال مراجعة الباحثة لبعض الأطباء في اختصاص النساء والتوليد والاطلاع عمي بعض البحوث 
و الدراسات السابقة تبين أن السيدات الحوامل خلال مرحمو ما بعد الولادة القيصرية تتعرض إلى 

طن بسبب ضعف بعض المتغيرات البدنية والوظيفية  التي أدت إلى تشوه ممحوظ في منطقو الب
العضلات، فقد تواجو النساء الاتي يجرين العديد من الولادات القيصرية مخاطر تتمثل في الشق، 
حيث يحتاج الطبيب إلى شق سبع طبقات في البطن لإخراج الجنين، وتكرار ىذا الشق يزيد من 

حية ضعف عضلات البطن بشكل كبير ويزيد من ترىميا، فتكرار القيصرية يؤدى إلى مشاكل ص
عديده، وىذا ما دفع الباحثة لأجراء ىذه الدراسة وخاصة في ظل المعتقدات الخاطئة التي تؤمن بيا 

 العديد من السيدات حول عدم ضرورة ممارسة النشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة .
 :أهمية البحث

 تتمثل أىمية البحث الحالي فيما يمي:  
لدراسة والتي تيتم بصحة المرأة بعد الولادة القيصرية، حيث طبيعة المرحمة التي تعالجيا ا -1

يحدث مشاكل صحية وتغيرات بدنية تواجو ىذه الفئة التي لم تولييا الدراسات الرعاية 
 المناسبة.

مستوى المياقة الصحية لدى السيدات بعد الولادة القيصرية و  التعرف عمى المتغيرات البدنية -2
 من خلال 

 مقترح قيد البحث.برنامج التمرينات ال
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 هدف البحث:
ييدف البحث إلى تصميم برنامج تمرينات بدنية لمسيدات الحوامل بعد إجراء جراحة الولادة 

 :القيصرية والتعرف عمى مدى تأثيره عمى المتغيرات التالية
( تركيب الجسم - المرونة -التحمل العضمي  – العضمية )القوةالمياقة الصحية بعض عناصر  -1

 دات عينة البحث.لدى السي
( لدى العضد -الفخذ –الأرداف  –البطن  –بعض المتغيرات المورفولوجية محيط )الصدر   -2

 السيدات عينة البحث.

 :فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -0

 دي. المتغيرات المياقة الصحية قيد البحث لصالح القياس البع
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -5

 المتغيرات المورفولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
 توجد نسبة تحسن في المتغيرات قيد البحث لدي السيدات عينة البحث. -3

 مصطمحات البحث:

 Caesarean Sectionالولادة القيصرية:  -0
ة القيصرية ىي ولادة الجنين من خلال شق مفتوح في البطن )فتح البطن( وشق في العممي

م، ومنذ ذلك الحين تطورت 1020الرحم )بضع الرحم(. أول عممية قيصرية تم توثيقيا حدثت عام 
 (12. )بشكل ىائل العممية

 الدراسات السابقة: 
رنامج تأهيل بدني عمى ( بعنوان" تأثير ب5053دراسة فاطمة رمضان السيد عبد الرحمن )

ييدف البحث إلى تحسين الكفاءة الوظيفية لممثانة والمنطقة القطنية لدى السيدات بعد الولادة" 
التعرف عمى تأثير برنامج تأىيل بدني عمى الكفاءة الوظيفية لممثانة والمنطقة القطنية لدى السيدات 

البعدي لمجموعة  -طريقة القياس القبمياستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام  بعد الولادة"
واحدة عمى عينة من السيدات ذات الولادات المتكررة، ولديين ضعف في الكفاءة الوظيفية لممثانة 

( سنة، وقد تم إجراء القياسات القبمية وشممت قياس 35-25والمنطقة القطنية، تتراوح اعمارىم )
طنية(، ثم تم تطبيق برنامج التأىيل البدني لمدة ثلاثة كفاءة المنطقة الق -)الكفاءة الوظيفية لممثانة 
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أشير بواقع وحدتين أسبوعياً، وتم إجراء القياسات البعدية وجمع البيانات عن طريق القياسات 
 :وتم التوصل إلى الاستنتاجات التالية .المستخدمة ثم معالجتيا إحصائياً 

الوظيفية لممثانة لدى السيدات بعد  البرنامج المقترح لو تأثير إيجابي عمى تحسين الكفاءة .1
 .الولادة

البرنامج المقترح لو تأثير إيجابي عمى تحسين كفاءة المنطقة القطنية لدى السيدات بعد  .2
 (6الولادة.)

( بعنوان " تأثير برنامج تأهيمي حركي عمى الكفاءة 5053دراسة هاجر عبد الخالق سلامة)
دف البحث إلي العمل عمي ھً ت بعد الولادة القيصرية"الوظيفية والبدنية لممنطقة القطنية لمسيدا

تحسن إنحراف التجويف القطني لدي السيدات في مرحة ما بعد الولادة وذلك من خلال برنامج 
ج ھا عمي التمرينات الرياضية، حيث استخدمت الباحثو المنھيمي حركي تم الاعتماد فیھتأ

دة وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث وذلك عمي التجريبي من خلال التصميم التجريبي لمجموعة واح
من السيدات في عمر يتراوح من  10عينة من السيدات في فترة ما بعد الولادة حيث بمغ عددىم 

 -ا:ھم النتائج التي تم التوصل إلیھسنة وكانت أ 35- 30
ل ر البرنامج تأثيرا فعالا في تحسن إنحراف التجويف القطني لدي عينة البحث من خلاھحيث أظ

تقوية عضلات المنطقة القطنية واطالة عضلات المنطقة القطنية، وكانت قيمة الفرق بين متوسط 
( لصالح القياس البعدي وكانت نسبة التحسن في تقوية العضلات 7.14القياسين القبمي والبعدي )

لة %(، بينما سجل نسبة التحسن في متغير إطا 51.29العاممة عمي الظير في المنطقة القطنية )
 (10).%( 48.68العضلات العاممة عمي المنطقة القطنية في العمود الفقري لدي عينة البحث )

فاعمية التمرينات التأهيمية النوعية بعنوان " م( 5050)دراسة صابرين عبد العال محمد 
تيدف الدراسة إلى معرفة تأثير "عمى محيط منطقة البطن لموالدات بأسموب الجراحات القيصرية 

ة التمرينات التأىيمية النوعية عمى محيط منطقة البطن لموالدات بأسموب الجراحات القيصرية فاعمي
وذلك باستخدام الباحثة المنيج التجريبي ذو التصميم القبمي والبعدي لمجموعتين أحداىما ضابطة 

حث لكل مجموعة تم اختيار عينـة البالبعدي (  -) القبمي وأخـرى تجريبية باستخدام القياسين 
الأساسية بالطريقة العمدية من السيدات اللاتي اجرين عممية ولادة قيصريو في محافظة بني سويف 

وقد تم تقسيميم عشوائيا لمجموعتين  سيده،(  34) وبمغ عددىم  2019في شير سبتمبر لعام 
ف سيدات بيد( 10) سيده ،وتم اختيار عدد ( 12) أحداىما ضابطة وأخرى تجريبية قوام كلا منيم 
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إجراء الدراسة الاستطلاعية من مجتمـع البـحـث ومـن خـارج العينـة الأساسية وأظيرت النتائج تحسن 
المجموعـة التجريبية مقارنة بالمجموعـة الضابطة و ترجـع الباحثة ىذا التقدم إلـى إتباع المجموعة 

ات قيد البحث لدى سيدات التجريبية برنامج التمرينات التأىيمية الذي أدى بدورة إلى تنمية المتغير 
المجموعة التجريبية ،نظرا لأن ىذا البرنامج يحتوى عمي العديد من التدريبات مختمفة الشدة والتي 
تتوافق مع الفروق الفردية بين السيدات وكذلك ترجع الباحثة الفروق إلى التدريب المنتظم بدون 

 (4).انقطاع 

-Montserrat Ceballos  (5053دراسة كل من مونتسرات سيبايوس ريفيرا )
Rivera يوانا غونزاليس ،Yoana González وأخرون بعنوان "العلاج الطبيعي بعد الولادة ،

آثار العلاج  ىدفت الدراسة الى مراجعة الببميوغرافيا لمتعرف عمىالقيصرية مراجعة منهجية" 
دخل جراحي يتكون من العممية القيصرية ىي تية، فالطبيعي عمى المرضى الذين ولدوا بعممية قيصر 

مثل أي تدخل جراحي، فإن العممية  استخراج الجنين عن طريق البطن من خلال شق في الرحم
القيصرية ليست معفاة من المضاعفات ويمكن تصنيفيا عمى أنيا قصيرة المدى )ألم حاد( وطويمة 

حمل خارج الأمد )التصاقات في الندبة، وآلام أسفل الظير والحوض، وانسداد الأمعاء، وال
  .العلاج الطبيعي لديو أدوات مختمفة لمعالجة ىذه المضاعفات .الرحم(
كان العلاج الطبيعي الأكثر استخدامًا فييا ىو العلاج الكيربائي، يميو العلاج بالتدليك  :النتائج

تظير الدراسات تأثيرات ىذه الأشكال من العلاج الطبيعي، مع مدة وتكرار  .والتمارين العلاجية
دين، مع تحسينات في الألم وأنشطة الحياة اليومية ومستوى الراحة ونطاقات المفاصل وتقميل محد

 .استيلاك المسكنات
العلاج الطبيعي لو طرق مختمفة لمعالجة المضاعفات بعد العممية القيصرية، سواء  :الاستنتاجات

 (14).في المرحمة الفورية أو المتأخرة، وخاصة تسميط الضوء عمى الحد من الألم

مRAA Maya, Pratam RN ،R Gustirini (5006 ),جاستريني وأخرون دراسة 
واستيدفت  بعنوان " فاعمية تمارين الكيجيل لتسريع شفاء الجروح عند النساء بعد الولادة "

الدراسة التعرف عمي مرحمة الولادة وىي مرحمة ىامة لأن المضاعفات بما في ذلك عدوي الأعضاء 
ي ىذه المرحمة ، وتأثير شفاء الجروح متأثرا بعد عدة عوامل ،كالمغذيات الأقل التناسمية تحدث ف
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والنظافة الشخصية أو نظافة العيادة و يتم تطبيق تمارين ما بعد الولادة بشكل تدريجي حسب قدرة 
الأم وكان تمرين كيجل مفيدا لممساعدة عمي شفاء الجروح في ىذه الدراسة وكان اليدف ىو تحميل 

عممية كيجل لتسريع وتيرة شفاء الجرح حيث تم أخذ عينات ىادفة وكانت ىناك علاقة فاعمية 
 (17( عمي تسارع شفاء الجرح بين النساء بعد الولادة.) p<0،0.5ارتباط ذات مغذي قيمة ) 

 إجراءات البحث:

 أولًا: منهج البحث
م التصميم التجريبي استخدمت الباحثة المنيج التجريبي نظرا لملائمتو لطبيعة البحث باستخدا

لمجموعو واحده تجريبية بأسموب القياس القبمي والبعدي لممجموعة وذلك لملائمة لتحقيق أىداف 
 .البحث

 ثانياً: عينة البحث
الحوامل مجتمع البحث بعد إجراء جراحة الولادة تم اختيار عينة البحث من السيدات    

( سيدات كعينة 6عدد )دات حيث تم اختيار ( سي8القيصرية حيث بمغ عدد السيدات عينة البحث )
( سنة حيث تتوفر فييم 35-30وتتراوح أعمارىم بين ) ( سيدة كعينة استطلاعية2أساسية، وعدد )
 الشروط التالية:

وخالية من أي أمراض أو إصابات أجرت عممية جراحة الولادة القيصرية أن تكون الحالات قد  -
 أخرى.

 عينة البحث ومتابعتو لين أثناء فترات تطبيق البرنامج. موافقة الطبيب المعالج لمسيدات -
 أعتدالية عينة البحث

 الباحثة بالتأكد من أعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في المتغيراتقامت 
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 (.0جدول )
        لمسيدات بعد إجراء جراحة قيصرية في المتغيرات البدنية وعناصر المياقة الصحية تجانس أفراد العينة 

 5ن= 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1..1- 2.55 30.00 37.75 السن السن  1

 1.30- .5.3 156.00 155.25 سم الطول   2

 0.61- 7.41 07.60 04.13 كجم الوزن   3

 0.10 1.50 43.50 43.73  نسبة دهون الجسم  4

 .0.4 1.52 43.20 43.51  نسبة الماء  5

 0.10- 2.61 43.65 43.06  كتلة العضلات  6

 0.02 .5.2 37.65 37.06  مؤشر كتلة الجسم  7

0  
 قوة )قبض( الحوض  

 0.32- 1.22 36.00 35.71 كجم يمين

 0.41- 1.24 36.00 35.43 كجم شمال  .

10  
 الحوض بسط(قوة )

 0.00 0.64 36.60 36.60 كجم يمين

 0.64 0.62 36.00 36.45 كجم شمال  11

12  
 قوة )تقريب( الحوض

 0.40- 1.07 36.00 35.56 كجم يمين

 7..0 1.16 34.00 0..34 كجم شمال  13

14  
 قوة)تبعيد( الحوض 

 0.40- 1.07 36.00 35.56 كجم يمين

 0.56- 1.02 35.40 35.13 كجم شمال  15

 0.35 1.04 37.20 37.00 كجم قوة عضلات الظهر  16

 .0.4 1.13 0.00 0.13 كجم قوة تحمل عضلات البطن  17

 .0.3 .1.1 6.00 6.30 سم مرونة العمود الفقري  10

 1.00 75.. 104.50 100.00 سم محيط الصدر -محيطات الجسم   .1

 .1.2 10.00 5.50. 50... سم محيط البطن -محيطات الجسم   20

 0.75 6.50 00..11 121.00 سم محيط الارداف -محيطات الجسم   21

 0.65 2..2 70.00 70.30 سم ذمحيط الفخ -محيطات الجسم   22

 0.60 1..1 30.50 25..3 سم محيط العضد -محيطات الجسم   23
 

 ( ما يمي:0يتضح من الجدول السابق )
( مما يشير 3-، 3( أي أنيا انحصرت ما بين )+1.29: 1.91-تراوحت معاملات الالتواء ما بين ) 

المجموعة التجريبية(، حيث كمما اقترب من  إلى أنيا تقع داخل المنحني الاعتدالي )التجانس بين أفراد
 الصفر كان التوزيع اعتداليا. 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث:
 قياس الطول والوزن  -
  العضد( -الفخذ  -الارداف  –البطن  -قياس محيطات الجسم )الصدر -
 قياس قوة عضلات الظير  -قياس قوة تحمل عضلات البطن               -
  قياس مرونة العمود الفقري  -قوة عضلات الحوض                  قياس  -
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البرنامج التدريبي مجموعة من التدريبات الموجية لتحسين المياقة  يتضمن اعداد البرنامج التدريبي:
الظير( وزيادة  –البطن  –الصحية وشد وتقوية عضلات الجذع المتمثمة في عضلات )الحوض 

  مرونتيا.

 (5جدول )
                                       الفرق بين القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات المياقة الصحية دلالة

 5ن=      لممجموعة قيد البحث بطريقة ولكوكسون  

 المتغير م
متوسط 
القيم 
 السمبية

متوسط 
القيم 

 الإيجابية

مجموع القيم 
 السالبة

مجموع 
القيم 
 الموجبة

Z  احتمالية
 لخطأا

مستوي 
 الدلالة

 دالة 0.000 5.233- 0 33 0 5 نسبة دهون الجسم  0
 دالة 0.004 5.353- 32 0 4 0 نسبة الماء  5
 دالة 0.005 5.2.5- 33 0 5 0 كتمة العضلات  3
 دالة 0.052 5.5.3- 5 .3 0 4 مؤشر كتمة الجسم  .

 قوة )قبض الحوض(  2
 دالة 0.005 5.250- 33 0 5 0 يمين
 دالة 0.000 5.233- 33 0 5 0 شمال

 )بسط الحوض( قوة   3
 دالة 0.005 5.254- 33 0 5 0 يمين
 دالة 0.000 5.233- 33 0 5 0 شمال

 قوة )تقريب الحوض(   4
 دالة 0.005 5.254- 33 0 5 0 يمين
 دالة 0.000 5.23- 33 0 5 0 شمال

 قوة )تبعيد الحوض(   5
 دالة 0.000 5.233- 33 0 5 0 يمين
 دالة 0.005 .5.25- 33 0 5 0 شمال

 دالة 0.000 5.23- 33 0 5 0 قوة عضلات الظهر  6
 دالة 0.000 5.255- 33 0 5 0 قوة تحمل عضلات البطن  00
 دالة 0.000 5.23- 33 0 5 0 مرونة العمود الفقري   00

 (5يتضح من الجدول )
 لمياقة الصحيةعناصر اتوجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والبعدي في متغيرات   

لممجموعة قيد البحث )نسبة دىون الجسم، نسبة الماء، كتمة العضلات، مؤشر كتمة الجسم، القوة 
العضمية لمحوض والظير، قوة تحمل عضلات البطن، مرونة العمود الفقري( ولصالح القياس 

 .البعدي
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 (3جدول)
 عضلات البطن –عضلات الظهر  –قياس قوة عضلات الحوض نسبة التحسن المئوية في 

 5ن=  الصدر، البطن، الارداف، الفخذ الذراع()محيطات الجسم  –مرونة العمود الفقري  –

 المتغير م
 نسبة المجموعة التجريبية قيد البحث 

 التحسن % القياس بعدي القياس قبمي 
 33.63 5.60. 32.40 سم قوة )قبض الحوض( الأيمن  0
 .35.0 5.60. 3..32 سم قوة )قبض الحوض( الايسر  5
 35.56 20.30 33.30 سم الأيمن)بسط الحوض( قوة   3
 35.52 20.30 2..33 سم الايسر)بسط الحوض( قوة   .
 32.33 5.03. 32.23 سم قوة )تقريب الحوض( الأيمن  2
 .33.4 4.53. 65..3 سم قوة )تقريب الحوض( الايسر  3
 .3..3 4.45. 32.23 سم قوة )تبعيد الحوض( الأيمن  4
 32.54 4.20. 32.03 سم عيد الحوض( الايسرقوة )تب  5
 .3... 23.33 34.05 درجة قوة عضلات الظهر  6

 003.65 04.33 5.03 درجة قوة تحمل عضلات البطن  00
 504.32 50.52 3.35 درجة مرونة العمود الفقري   00
 5.55 66.52 005.00 سم محيط الصدر -محيطات الجسم   05
 00.00 60.35 66.20 سم محيط البطن -محيطات الجسم   03
 00.60 005.03 050.00 سم محيط الارداف -محيطات الجسم   .0
 00.53 33.20 40.35 سم محيط الفخذ -محيطات الجسم   02
 6..05 33.03 36.52 سم محيط الذراع -محيطات الجسم   03

 ( ما يمي:3يتضح من الجدول السابق )
جموعة التجريبية قيد البحث في جميع وجود فروق في نسبة التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لمم

 المتغيرات قيد البحث لصالح القياسات البعدية.
 100×القياس القبمي / القياس القبمي  –نسبة التحسن = القياس البعدي 
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 النتائج:  مناقشة
 مناقشة الفرض الأول:

فروق دالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي  وجود (3يتضح من توجد جدول )  
جموعة التجريبية قيد البحث في المتغيرات المياقة الصحية قيد البحث ولصالح القياس البعدي، لمم

 عمى(، مما يدل 0.05حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
 المتغيرات البدنية لدي العينة قيد البحث. عمىوجود تأثير لمبرنامج 

 وق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي في:( تبين فر 3من خلال جدول )

قيد البحث، حدث تغير إيجابي ممحوظ في تحسن بين متوسط  المياقة الصحية لتركيب الجسم-
( في متوسط القياس القبمي الوزن القياس القبمي والبعدي لمعينة بطريقة ولكوكسون، حيث سجل )

( في متوسط نسبة دهون الجسم)-وسجل  (،50.22( وفي متوسط القياس البعدي )03..5)
( في متوسط نسبة الماء( وسجل )0.66.وفي متوسط القياس البعدي ) (3.43.) القياس القبمي

( في كتمة العضلات ( و سجل ).4...( وفي متوسط القياس البعدي )3.20.القياس القبمي )
مؤشر كتمة جل )وس (30...) ( وفي متوسط القياس البعدي3.03.متوسط القياس القبمي )

 (.32.23( وفي متوسط القياس البعدي )34.03( في متوسط القياس القبمي )الجسم

 وتبين فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي في:  

قيد البحث حدث تغير إيجابي في تحسن بين متوسط القياس القوة العضمية لمجسم  -
 ، حيث سجل:القبمي والبعدي لمعينة بطريقة ولكوكسون 

( 35.71)جية اليمين( في متوسط القياس القبمي ) قوة قبض عضلات الحوض -
( )جية اليسار( في متوسط القياس القبمي 48.90وفي متوسط القياس البعدي )

 ( 48.90( وفي متوسط القياس البعدي )35.43)

( وفي 36.60)جية اليمين( في متوسط القياس القبمي ) قوة بسط عضلات الحوض -
( 36.45(، )جية اليسار( في متوسط القياس القبمي )50.61متوسط القياس البعدي )

 (.50.61وفي متوسط القياس البعدي )
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( 35.56)جية اليمين( في متوسط القياس القبمي ) قوة تقريب عضلات الحوض - 
(، )جية اليسار( في متوسط القياس القبمي 48.13وفي متوسط القياس البعدي )

 (.47.83متوسط القياس البعدي )( وفي 34.98)

( وفي 35.56)جية اليمين( في متوسط القياس القبمي ) قوة تبعيد عضلات الحوض -
( 35.13(، )جية اليسار( في متوسط القياس القبمي )47.78متوسط القياس البعدي )

 (.47.51وفي متوسط القياس البعدي )

وفي متوسط القياس ( 37.08في متوسط القياس القبمي )قوة عضلات الظهر  -
 (.53.63البعدي )

( وفي متوسط القياس 8.13في متوسط القياس القبمي ) قوة تحمل عضلات البطن -
 (.17.63البعدي )

 ( تبين فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي في:3من خلال جدول )  

 (.20.25القياس البعدي ) ( وفي متوسط6.38في متوسط القياس القبمي ) مرونة العمود الفقري -

البرنامج المقترح قيد البحث، والذى يحتوى عمي مجموعة من وتعزو الباحثة تمك النتيجة الي 
التمرينات العامة لتحسين صحة الجسم وتمرينات خاصة لتقوية عضلات الجسم وتحسين المياقة 

ات بعد اجراء جراحة الصحية، والذى تم تطبيقو عمى عينة البحث المتمثمة في مجموعة من السيد
قيصرية مما كان لو تأثير واضح في تحسين المتغيرات قيد البحث بالنسبة لوزن الجسم، ونسبة 
الدىون الجسم، ونسبة الماء، وكتمة العضلات، ومؤشر كتمة الجسم، وقوة عضلات الجسم ونظرا 

المياقة الصحية لتطبيق البرنامج بشكل سميم ومنظم وتوافر التمرينات التي تساعد عمي تحسين 
" مفتي إبراهيم " والتخمص من نسبة الدىون الزائدة في الجسم لمعينة قيد البحث، وأتفق ىذا مع 

أن المياقة الصحية جزء من المياقة البدنية حيث أن ىناك علاقة وطيدة بينيما، والمياقة  (.۰۲۲)
ية جزء من المياقة الشاممة، الشاممة ضرورة لا غنى عنيا لمصحة والاستمتاع بالحياة المياقة البدن

 (.32: 9وأسموب الحياة الصحي ضروري لتحقيق المياقة الصحية والاستمتاع بالحياة  )
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انتظام عينة البحث بالبرنامج اثناء فترة التدريب مما وتعزو الباحثة تمك النتيجة أيضا الي: 
ىون والماء والعضلات في كان لو تأثيراً إيجابياً عمى إنقاص وزن الجسم وتحسين مستوي نسبة الد

الى أىمية الرياضة بأن  م(5005"هاشم عدنان و ليمي فتحي ")  الجسم، وىذا يتفق  أيضاً كلًا من
التمرينات البدنية ليا دور ىام في تمدد عضلات الحوض و الرحم و البطن و الصدر ، كما تكسب 

الارتخاء بعد الولادة و  مفاصل الحوض و الأطراف المرونة و تمنع عضلات البطن من الترىل و
تمنع سمس البول الذي حدث نتيجة تكرار الحمل و الولادة وضعف عضلات المثانة ، وأن 
التمرينات البدنية مفيدة للأم ، إضافة الي دور ىذه التمرينات في المحافظة عمي جماليا ورشاقتيا 

 (. 9: 10وقواميا ونشاطيا العام بعد الولادة.) 

حيث ىدفت الدراسة الى  (5003واخرون ) ،kramerراسة " كرامرمع دواتفقت النتائج 
 تقيم تأثير التمارين الرياضية المنتظمة عمى المياقة البدنية لمنساء أثناء الحمل وبعد الولادة.

وأوضحت النتائج ان التمارين الرياضية المنتظمة تؤدي الي تحسين المياقة البدنية والحفاظ عمييا، 
 ي لعينة البحث )المجموعة التجريبية( لصالح القياس البعدي.حيث حدث تغيير إيجاب

وتعزو الباحثة ذلك الي ان ممارسة التمرينات الرياضية تساعد عمي تحسين المياقة الصحية لمجسم. 
(15)  

 م(5004" إنجي محمد النحاس ، مروة محمد ، هشام محمد "كمال" )وتتفق أيضاً ىذه النتائج مع دراسة 
بيدف  تأهيل عضلات قاع الحوض بعد الولادة باستخدام تمارين هوائية وكيجيل " " إعادةبعنوان 

ضافة أولى عمى أثر التمارين اليوائية وتمارين التغذية المرتدة والبيولوجية  التعرف عمى تحديد وا 
امرأة بدائية ممن يعانون من سمس بولي خفيف ومن  50عمي الجسيمات الدقيقة ، وقد بمغ عددىم 

سنة وتم تقسيمين إلى  ۰۲و  ۰۲ليذه في أشير بعد الولادة وكان عمرىن يتراوح بين الإجياد 
امرأة  25مجموعتين متساويتين المجوعة الأولى تؤدى تمارين ىوائية وعددىن كيجيل وتكونت من 

امرأة بدينة ، وقد  25بدينة أما المجموعة الثانية فكن يمارسن تمارين كيجل فقط و تكونت من 
 (2تائج إلى مدى تأثير التمرينات الرياضية عمى عينة البحث وكانت تأثيرات ايجابية.)أظيرت  الن
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  مناقشة الفرض الثاني:

فروق دالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي  وجود( 3جدول )يتضح من توجد   
عدي، في لممجموعة التجريبية قيد البحث في المتغيرات المورفولوجية قيد البحث ولصالح القياس الب

محيطات الجسم، حدث تغير إيجابي ممحوظ في تحسن بين متوسط القياس القبمي والبعدي لمعينة 
 بطريقة ولكوكسون، حيث 

( وفي متوسط القياس البعدي 005.00( في متوسط القياس القبمي )محيط الصدرسجل )-
(66.52) 
قياس البعدي ( وفي متوسط ال66.20( في متوسط القياس القبمي )محيط البطنسجل )-
(60.35) 
( وفي متوسط القياس البعدي 050.00( في متوسط القياس القبمي )محيط الاردافسجل )-
(005.03) 
 (33.20( وفي متوسط القياس البعدي )40.35( في متوسط القياس القبمي )محيط الفخذسجل )-
دي ( وفي متوسط القياس البع36.52( في متوسط القياس القبمي )محيط العضدسجل )-
(33.03) 

البرنامج المقترح قيد البحث، قد أدي الي وجود فروق بين وتعزو الباحثة تمك النتيجة الي 
القياسيين لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية والذى يحتوى عمي مجموعة من التمرينات 

فولوجية، العامة الحرة لتحسين صحة الجسم وتمرينات خاصة أدت الي تحسين درجة القياسات المور 
والذى تم تطبيقو عمى عينة البحث المتمثمة في مجموعة من السيدات بعد اجراء جراحة قيصرية مما 
كان لو تأثير واضح في تحسين محيط الصدر، محيط البطن، محيط الارداف، محيط الفخذ، محيط 

انقاص الوزن العضد، ونظرا لتطبيق البرنامج بشكل سميم ومنظم وتوافر التمرينات التي تساعد عمي 
 وتحسين درجة محيطات الجسم لمعينة قيد البحث.

نقاص  ترجع الباحثة تمك النتيجة الي ان التمرينات البدنية تساعد تحسين صحة الجسم وا 
الوزن وتحسين شكل الجسم وبالتالي تكسب السيدات بعد الجراحة القيصرية القوام الجيد ويتفق ذلك 

م( بعنوان " تأثير بعض التمارين 5002حسون محمد) هدير عبدان غانم و غيداءمع دراسة: 
ان أىمية البحث بالعمل عمى إعادة عضلات  التأهيمية عمى محيط البطن بعد الولادة القيصرية "
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البطن الى الوضع ما قبل الحمل او اقرب إليو من خلال تمارين مركزة لتأىيل ىذه العضلات، اذ 
العمميات القيصرية في مجتمعنا والتي أدت الى  ان مشكمة البحث ظيرت من خلال تعدد حالات

تشوىات ممحوظة عمى بطن الحامل بعد الولادة ،واحد مظاىرىا ىو الترىل في ىذه العضلات 
وزيادة محيطيا عما سبق في فترة الحمل إضافة إلى أعراض أخرى قد تكون مصاحبة لذلك من 

عين بحالة صحية خالية من ( نساء جمي10ضعف في ىذه المنطقة. تمثمت عينة البحث ب )
أمراض الضغط الدموي والسكر وفقر الدم وكذلك النمط الجسمي الذي لا تظير عميو علامات 

( سنة وجميعين لديين الولادة الأولى بالعممية 35 -30البدانة أو النحافة، تتراوح أعمارىن بين )
الوزن بسبب ما ظير من  القيصرية واستنتجت الباحثتان ان البرنامج الموضوع أثر ايجابيا في

معدلات انخفاض فيو وأثر البرنامج الموضوع ايجابيا في محيط البطن وذلك من خلال ما ظير من 
 (11معدلات انخفاض في محيط البطن.)

 مناقشة الفرض الثالث:

 ما يمي:( 3يتضح من جدول رقم )

 تحسنت درجات أفراد المجموعة التجريبية من السيدات في:  

(، بنسبة نسبة دىون الجسم(، و)%4.25م وىي: )وزن الجسم( بنسب مئوية )مكونات الجس-
(، و)كتمة العضلات(، بنسبة مؤوية %2.82بنسبة مؤوية ) (نسبة الماءو)(، %3.97مؤوية )

(3.60%،) 

 (.%۰.۰۰بنسبة مؤوية )مؤشر كتمة الجسم( و)

( الي %35.33ين )وفي )القوة العضمية( وىى )قوة عضلات الحوض( بنسبة مؤوية تراوحت ب-
(38.85%) 

بنسبة مؤوية %( وقوة تحمل عضلات البطن 44.64وقوة عضلات الظير بنسبة مؤوية )
(116.92%) 

 (. %217.65بنسبة مؤوية ) مرونة العمود الفقري وفي  -
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  تحسنت درجات أفراد المجموعة التجريبية من السيدات في: كما

محيط  -محيط البطن -جسم )محيط الصدرالمتغيرات المورفولوجية الخاصة بمحيطات ال -
 ( حيث تحسنت نسب:محيط العضد – محيط الفخذ -الأرداف

 محيط الاردافو %(، 10.10بنسبة مئوية ) محيط البطن(، %8.82بنسبة مئوية ) محيط الصدر
بنسبة مئوية  ومحيط العضد%(، 10.83بنسبة مئوية ) محيط الفخذ( %11.91بنسبة مئوية )

%(18.49.) 

 تحسنت أفراد المجموعة التجريبية  ( ما يمي:3ن جدول رقم )يتضح م

وتعزو الباحثة نتائج نسب التحسن لدى السيدات عينة البحث إلى مدى ملائمة البرنامج 
المقترح قيد البحث والذي يشمل عمى التمرينات العامة والتمرينات الخاصة بالسيدات ما بعد الجراحة 

 القيصرية.

 النتائج:

لتدريبي لو تأثير إيجابي عمي تحسين المياقة الصحية لمسيدات بعد الجراحة البرنامج ا -0
 القيصرية.

 البرنامج التدريبي لو تأثير إيجابيي عمي تحسين القوة العضمية لعضلات الجذع.  -5
 البرنامج التدريبي لو تأثير إيجابيي عمي تحسين مرونة العمود الفقري. -3
 ي تحسين المتغيرات المورفولوجية )محيطات الجسم(.البرنامج التدريبي لو تأثير إيجابيي عم -.

 التوصيات: 

ضرورة ممارسة التمرينات البدنية لمسيدات عامة ولمسيدات اللاتي خضعن لجراحة قيصرية  -0
 بشكل خاص لما ليا من تأثيرات إيجابية عديدة عمى صحة الجسم.

 النتائج ضرورة تناول مشكمة البحث ولكن بأعداد أكبر لمعينة حتى يمكن تعميم -5
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 ممخص البحث

 تأثيره عمى بعض المتغيرات البدنية  ىلمتعرف عمبدنية ييدف البحث الي تصميم برنامج تمرينات 
-30السيدات من سن عينة من بعض عمى وذلك تي خضعن لولادة قيصرية متكررة لمسيدات اللا

لدراسة بعض  ( سيدات،6عددىا ) المنيج التجريبي عمى عينة ةالباحث تسنة وقد استخدم35
، وتركيب ومرونة العمود الفقري  والظير والبطن، الحوضلات المتغيرات البدنية مثل قوة عض

لصالح القياس البعدي لعينة البحث  البحث متغيرات ن واضح فيوقد أظيرت النتائج تحسالجسم 
 والتي قامت بتنفيذ البرنامج التدريبي.

Research Summary 

The research aims to design a physical exercise program to identify its 
effect on some physical variables for women who underwent repeated 
cesarean sections, on a sample of some women aged 30-35 years. The 
researcher used the experimental method on a sample of (6) women, to 
study some physical variables such as the strength of the pelvic, back, 
and abdominal muscles, the flexibility of the spine, and body composition. 
The results showed A clear improvement in the research variables in favor 
of the post-measurement of the research sample that implemented the 
training program. 


