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   به ورزش در دوران بارداریبررسی آگاهی و عملکرد زنان باردار نسبت

  
  ٢    الهه سيد رسولی١∗سميرا رحيمی

                                                 
  )لف مسئولؤم* (م پزشکی تبريزدانشجوی کارشناسی پرستاری دانشکده پرستاری و مامايي دانشگاه علو ۱
  عضو هيئت علمی دانشکده پرستاری و مامايي دانشگاه علوم پزشکی تبريز ٢

  چکیده
می کوشـند فعالیـت هـای ورزشـی را هـر چـه              اهمیت ورزش در جهان امروز چنان است که تمام جوامع           

از آنجـائی کـه امـروزه ورزش در سـنین بـاروری             . گسترده تر در برنامـه زنـدگی انـسان هـا بگنجاننـد            
  مورد تاکید علم طب قرار گرفته است این پژوهش با هـدف برای زنانمخصوصاً در طی دوران بارداری     

  . دوران بارداری انجام پذیرفته استتعیین آگاهی و عملکرد زنان باردار نسبت به ورزش در
 نفر از زنان باردار که به روش نمونه گیری آسان           100این پژوهش مطالعه ای توصیفی است که بر روی          
روش جمع آوری داده ها مصاحبه و ابزار جمـع آوری           .و غیراحتمالی انتخاب شده بودند انجام شده است       
 4 سـوال در زمینـه بررسـی آگـاهی زنـان در      36ر آن   داده ها پرسشنامه ای پژوهشگر ساخته بود کـه د         

حوزه شامل اصول صحیح ورزش در دوران بارداری، موارد منع ورزش در دوران بارداری، تـاثیر ورزش           
به علاوه تعدادی سوال    . بر عوارض مادری دوران بارداری و تاثیر ورزش برنتایج بارداری طرح شده بود            

  . استفاده شدSPSSجهت آنالیز داده ها از نرم افزار . ده بوددر مورد عملکرد زنان باردار مطرح ش
 2 درصد ازآگـاهی متوسـط و   45,  درصد زنان از آگاهی ضعیف    53بر اساس نتایج حاصل از این پژوهش،        

 گروه هـای    tبر اساس آزمون    . درصد از آگاهی خوب نسبت به ورزش دوران بارداری برخوردار بودند          
ن میانگین نمره آگاهی گروه ها به تفکیک مشخصات فردی اجتماعی آن هـا              مستقل، اختلاف معنی داری بی    

 درصـد نمونـه هـای     53 نتایج پژوهش در حیطه عملکرد نشان داد که در دوران بـارداری              .وجود نداشت 
 درصد در ایـن     40.  درصد کوهنوردی داشتند   3 درصد نرمش های روزانه،      4مورد پژوهش پیاده روی،     

  .ورزشی نداشتنددوران هیچ نوع فعالیت 
اعضای جامعـه مـورد پـژوهش را بـرای آمـوزش و شناسـاندن اثـرات مفیـد                  نتایج این مطالعه نیاز وسیع    

بر اساس نتایج پژوهش پیشنهاد می گردد که کادر بهداشتی و رسانه های گروهی              . ورزش مطرح ساخت  
 .ارداری اقدام نماینددر جهت افزایش آگاهی و بهبود عملکرد زنان جامعه نسبت به ورزش در دوران ب

 ورزش، زنان باردار، ورزش دوران بارداری :کلیدیواژه های 
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  مقدمه
  اهمیتـی برخـوردار    چناناز  ورزش در جهان امروز     

است کـه تمـام جوامـع مـی کوشـند فعالیـت هـای               
جـز برنامـه هـای      بـه نحـو گـسترده ای        ورزشی را   

اقـدام بـه    امـروزه   . روزانه انـسان هـا قـرار دهنـد        
 در طـی    صهی زنان خا  ورزش در سنین باروری برا    

.  قـرار دارد   دوران بارداری مورد تاکید علـم طـب       
افزایش سطح آندروفین هـا در خـون را در نتیجـه            

ینــد آورزش علــت تحمــل درد کمتــر در طــی فر 
زایمان از سوی زنان ورزشکار در مقایـسه بـا زنـان            

). Howells  ،2002( مـی کنـد    غیر ورزشکار معرفی  
Clapp )1998(     مطالعـه وسـیع    محقق آمریکایی در

خود بر روی زنانی که در دوران بارداری بـه طـور         
ــب ورزش ــد مرت ــی کردن ــان  ،م ــه زن ــت ک  دریاف

هــای  تــر و زایمــان ورزشــکار زایمــان فعــال کوتــاه
 مـایع   این گروه از زنـان     در   .سزارین کمتری دارند  

آمنیون آغشته به مکونیوم کمتر دیده می شـود و          
رس هـا در طـول زایمـان متحمـل دیـست           جنین آن 

از طرفی نوزاد مادران ورزشـکار      . کمتری می شود  
سازش بهتری با محیط خارج از رحم در مقایسه بـا           

 .ورزشکار از خود نشان می دهند      نوزاد مادران غیر  
هایی از قبیل صـدا و لـرزش حاصـل از            وی محرک 

دوره قبل از تولد را عامـل تکامـل          ورزش مادر در  
زشـکار  مغزی و رفتاری مثبت نـوزادان مـادران ور        

قاضی جهـانی،    و   Howells  ،2002(ذکر کرده است    
1380.( Pivarnik  ــاران ــه ) 1994(و همک در مطالع
حجـم خـون بـه طـور قابـل          نشان دادنـد کـه      خود  

در زنان بارداری که بـه طـورمنظم ورزش         توجهی  
ــت   ــشتر اس ــد بی ــی کنن ــانی،  ( م ــی جه  .)1380قاض

همچنین بهبود گردش خون سیستمیک مادر عامـل        

   تخفیـف عـوارض مـادری دوران بـارداری          رفع و یا  
پژوهـشگر  هم چنـین    ). Howells  ،2002( می باشد 

دریافـت کـه    خـود   ای   بر اساس مطالعات کتابخانـه    
انجام ورزش در دوران بارداری بـه لحـاظ مزایـا و            
منــافعی کــه بــرای مــادر و جنــین دارد از اولویــت  
بهداشتی و مراقبتی بالایی برخوردار است و با توجه         

ن امر که برنامه ریزی و تـلاش در ایـن راسـتا             به ای 
 جامعه   باردار بدون آگاهی از دانش و عملکرد زنان      

نخواهد برخوردار   بازده خوبی    در مورد ورزش از   
ه  اقدام به طراحی و انجام پژوهش حاضر نمود        بود،
   .است

  
  روش کار

 توصیفی است که بـا هـدف         ای این پژوهش مطالعه  
 بـاردار نـسبت بـه       بررسی آگاهی و عملکـرد زنـان      

روش  .ورزش در دوران بارداری انجام شده اسـت       
جمــع آوری داده هــا مــصاحبه و ابــزار جمــع آوری 

بود کـه در    داده ها پرسشنامه ای پژوهشگر ساخته       
 4 در  زنـان بـاردار    آگـاهی  در زمینـه  سوال   36آن  

ــارداری   ,حــوزه اصــول صــحیح ورزش در دوران ب
تاثیر ورزش   ,موارد منع ورزش در دوران بارداری     

بر عوارض مادری دوران بـارداری و تـاثیر ورزش          
   3پاســخ هــا . طــرح شــده بــودنتــایج بــارداری  بــر

 . بودنـد   نمـی دانـم     و  خیـر  ، بلـه   و شـامل   ای گزینه
زنان تنظیم شده   عملکرد  نیز جهت بررسی     یسوالات
مشخصات فـردی اجتمـاعی واحـدهای مـورد         . بود

تعداد  .پژوهش هم با طرح چند سوال تعیین گردید       
نفر بودند که به روش نمونه گیـری         100نمونه ها   

بـرای   .نـد ه بود آسان و غیر احتمـالی انتخـاب شـد        
  .استفاده شد SPSSآنالیز داده ها از نرم افزار 
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  نتایج 
نتایج حاصل از آنالیز داده ها در حیطـه مشخـصات           

نـشان    اجتماعی نمونه های مورد پـژوهش      -فردی
رد پـژوهش در   نمونـه هـای مـو    درصد56داد که   

 درصـد   54.  قرار داشـتند   سال 35 تا   26گروه سنی   
 در سـطح  یتحصیلات درصد 37. آن ها چندزا بودند  

 درصــد 62 ،خانــه دار درصــد 92 .داشــتندابتــدایی 
جنـین تـک قلـو       درصد   98دارای حاملگی خواسته و     

   راوانــیف توزیــع 4 الــی 1 شــماره جــداول .داشــتند
آگـاهی از   نمونه های مورد پژوهش را بـر حـسب          

ــارداری در ــورد 4 ورزش در دوران بـ ــوزه مـ  حـ
  .دنپژوهش نشان می ده

   ، پـژوهش   حاصـل از ایـن     بر اساس نتایج   طور کلی ب
ــعیف  53 ــاهی ض ــان از آگ ــد زن ــد45,  درص   درص
آگاهی خوب نسبت    از درصد   2 زآگاهی متوسط و  ا

در  .نـد دار بود به ورزش در دوران بارداری برخور     
هـای   گروه tآزمون   بر اساس    0-36 نمره بندی از  

مستقل اختلاف معنی داری بین میانگین نمره آگاهی     
  آن ها  ها به تفکیک مشخصات فردی اجتماعی      گروه

نتـایج حاصـل از پـژوهش در حیطـه          . شتوجود ندا 
عملکرد زنان نسبت بـه ورزش در دوران بـارداری          

  .نشان داده شده است) 1(شماره در نمودار 
  
  
  
  
  
  

 انواع ورزش های مورد استفاده  عملکرد و-١نمودار شماره
  زنان مورد مطالعه

  توزيع درصدي نمونه ها بر حسب آگاهي از-١جدول شماره 
  تاثير ورزش بر عوارض دوران بارداري

  آگاهي  گزينه  رديف
  %27  تخفیف خستگی مادر  1
  %53  بهبود یبوست مادر  2
  %43  بهبود واریس پاها  3
  %48  کاهش تورم اندام ها  4
  %36  ی خوابی مادربهبود ب  5
  %31  بهبود بواسیر مادر  6
  %42  بهبود گرفتگی پاها  7
  %31  کاهش خمیدگی پشت مادر  8
ایجاد نشاط و رفع کج خلقی   9

  مادر
41%  

  
توزيع درصدي نمونه ها بر حسب  - ٢ شماره جدول

   موارد منع ورزش در دوران باردارياز آگاهي
  آگاهي  گزينه  رديف

  %33  یحاملگی های چندقلوی  1
  %31  چاقی بیش از حد  2
  %32  لاغری بیش ازحد  3
  %26  کم خونی مادر  4
  %42  سابقه سقط  5
  %41  سابقه زایمان زودرس  6
  %42  تاخیر رشد جنینی  7
  %38  دیابت  8
  %62  فشارخون بالا  9

  
معنـی داری بـین     ط  بر اساس آزمون کای دو ارتبـا      

آن هـا   اجتماعی زنان و عملکـرد       -مشخصات فردی 
. شتسبت به ورزش در دوران بارداری وجود ندا       ن

متاسـفانه  حاضـر   همچنین بر اساس نتایج پـژوهش       
 ـ    به ه ـ  اکثریت زنان باردار   ع اطلاعـاتی و    یچ نـوع منب

ورزش در دوران بـارداری     توصیه کننده ای جهـت      
ــتند  ــی نداش ــودار .دسترس ــماره نم ــع  )2( ش توزی

53
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بیاده روی   بدون ورزش نرمش های روزانه   کوهنوردی 
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فراوانی نمونه هـای مـورد پـژوهش را بـه تفکیـک             
  .لاعاتی ذکرشده نشان می دهدمنبع اط

  
 توزيع درصدي نمونه ها بر حسب - ٣ شماره جدول

   تاثير ورزش بر نتايج باردارياز آگاهي
  

  آگاهي  گزينه  رديف
  %34  کاهش شیوع سزارین   1
  %27  کاهش مداخلات مامایی حین زایمان  2
  %35  کاهش درد حین زایمان   3
  %24  کاهش طول مدت زایمان  4
  %34  د مغز جنینافزایش رش  5
کاهش دوره استراحت بعد از   6

  زایمان
33%  

بهبود سازش جنین با محیط خارج از   7
  رحم

27%  

  %33  کاهش خطر سقط   8
  %28  کاهش خطر زایمان زودرس  9

  
 از  توزيع درصدي نمونه ها بر حسب آگاهي-٤جدول شماره 

  اصول صحيح ورزش در دوران بارداري
  آگاهي  گزينه  رديف

  %42   بار درهفته3ل حداق  1
  %29   دقیقه در هر نوبت35حداقل   2
  %27   دقیقه استراحت 3 تا 2لزوم   3
  %45  دقیقه 15لزوم استراحت هر   4
لزوم انجام ورزش در محیط   5

  گرم
27%  

گرمای  بیش از حد خطر افزایش  6
  بدن مادر 

26%  

  %42  لزوم استفاده از مایعات فراوان   7
  %36  بل از ورزش لزوم تخلیه مثانه ق  8
خطر تپش قلب بیش از اندازه   9

  مادر
16%  

  
  
  
  
  

  

 منابع اطلاعاتی مربوط به ورزش دوران -٢نمودار شماره 
  بارداری در نمونة مورد مطالعه

  
  بحث و نتیجه گیری

 درصـد نمونـه هـای مـورد         53داد کـه    نتایج نشان   
از آگــاهی ضــعیف نــسبت بــه ورزش در پــژوهش 

بـر ایـن اسـاس       .دار بودنـد  اری برخـور  دوران بارد 
های آموزشی و    ست تا با برگزاری کلاس     ا ضروری

همچنین با استفاده از رسانه های گروهی بـه زنـان           
مـورد اهمیـت و لـزوم       باردار آگاهی های لازم در      

ــارداری  ــر  .داده شــودانجــام ورزش در دوران ب ب
  درصـد  18یافته ها مشخص گردید که تنهـا        اساس  
ام ورزش و فعالیــت در انجــلــزوم مــورد در زنــان 

قرار گرفتـه   مورد توصیه بهداشتی    دوران بارداری   
منـابع علمـی     این در حـالی اسـت کـه اکثـر            .بودند

 یکـی از  ،بـارداری دوران  هـای    مراقبـت مربوط بـه    
  ،دوران را ایـن   استانداردهای مراقبت پرسـتاری در      

بدنی ذکـر   ل صحیح ورزش و فعالیت      وآموزش اص 
ــد  ــرده انـ ، Burroughs ،200، Murray، 2002 (کـ

Walsh  ،2001  ،Seltzer  ،2000  ،Peggy  ،2001  و 
Lowdermik  ،2000.(     د با تهیـه    شو لذا پیشنهاد می

ستورالعمل های اجرایی در این زمینه بـرای ارائـه          د
 ،بـارداری بهداشـتی دوران    دهندگان مراقبت هـای     

به منظـور دسـتیابی     عملکرد تیم بهداشت و درمان      
 نتایج مطالعه حاضر . یابدبودمطلوب بهاستاندارد به 
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بدون منبع اطلاعاتی 

اطرافیان

مراقب بهداشتی

رادیو وتلویزیون
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منعـی  بدون وجود    از زنان     درصد 40نشان داد که    
 ایـن دوران    ،ورزش در دوران بـارداری    انجام  برای  

 سـپری کـرده     ی ورزش ـ  فعالیت های  را بدون انجام  
بر این اسـاس لازم اسـت کـادر بهداشـت و             .بودند

ارائه آموزش های ضـروری و تأکیـد بـر          درمان با   
نی زنان را از اثرات سـوءاحتمالی       نگرافواید ورزش،   

سـازی    و در جهت به    ندورزش بر جنین کاهش ده    
 داشـتن فعالیـت ورزشـی     عملکرد مادران نسبت به     

از  تا مادران بتواننـد از منـافع ورزش          ،اقدام نمایند 
 عوارض مادری دوران بارداری و      نقطه نظر کاهش  

آن بـر سـرانجام بـارداری بهـره منـد           مثبـت   تاثیر  
کـه پـژوهش     هایـت بـا توجـه بـه ایـن          در ن  .گردند

 و یا لااقل نتایج      است مشابهی در کشور انجام نگرفته    
هایی در دسترس نمی باشد پیشنهاد       چنین پژوهش 

 در سایر شهرهای کشور     مشابهمی گردد پژوهشی    
انجام گیرد، تا مـسئولین و دسـت انـدرکاران امـور            
بهداشتی دوران بارداری بتوانند بـا تکیـه بـر نتـایج            

ه دستورالعمل هایی را برای تأکید بر اهمیـت         حاصل
ان بـارداری تنظـیم و      و لزوم انجـام ورزش در دور      

  .ارائه نمایند

  
  تقدیر و تشکر

نـد کـه از     نمـی دا  خـود    وظیفـه    اندر پایان پژوهشگر  
همکاری های صمیمانه و بی دریغ پرسـنل کتابخانـه و           
بخش کامپیوتر دانـشکده پرسـتاری و مامـایی تبریـز           

  .دانی های لازم را به عمل آوردتشکر و قدر
  
  
  
  

  منابع
 .بارداری و زایمان ویلیامز). 1380 (.قاضی جهانی، بهرام

 .انتشارات گلبان ،چاپ بیست و یکم: تهران
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