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 چکیده
بدنی و علوم ورزشی بوده، برای خصصین تربیتهای دوران بارداری همواره مورد تأکید علم مامایی و متورزش: سابقه و هدف

-در این راستا هرگونه برنامه. های بهداشتی و مراقبتی بالایی برخوردار استمادر و جنین دارای منافع زیادی هست و از اولویت

عنایت به اندک  بنابراین با. ریزی، نیازمند شناخت میزان آگاهی و عملکرد زنان باردار جامعه در ارتباط با ورزش خواهد بود
بودن مطالعات انجام شده در این زمینه و نقش ورزش در سلامت جسمی و روانی مادر در دوران بارداری، این مطالعه با هدف 

های ورزشی دوران کننده به مراکز بهداشت شهرستان گرگان نسبت به فعالیتبررسی میزان آگاهی ورزشی زنان باردار مراجعه
 .شده است بارداری، طراحی و اجرا

سن )ی زنان باردار شامل کلیهی آماری جامعه. ی میدانی استتحلیلی به شیوهمطالعه از نوع توصیفی: هامواد و روش
ای گیری به صورت خوشهنمونه. باشدمی(9212)مراجعه کننده به مراکز بهداشت شهرستان گرگانو سالم ( هفته23-04بارداری

و  مرکز، از بین مراکز بهداشت شهری و روستایی انتخاب شدند94. انجام شدخصیص متناسب با تو غیرتصادفی مبتنی بر هدف، 
ی محقق ابزار تحقیق پرسشنامه. انتخاب شدند (نفر غیرورزشکار 931نفر ورزشکار و  999)نفر به عنوان حجم نمونه  322

. محاسبه شد( 044/4)توسط ضریب آلفای کرانباخ توسط تعدادی از اساتید دانشگاه و پایایی  آناعتبار محتوایی  ساخته بود که
حیطه شامل؛ آگاهی از موارد منع  2آگاهی ورزشی زنان باردار در (. 3پرسش،91سؤالات عمومی، (.9پرسشنامه دارای دو بخش؛ 

یح های خطرناک و اصول صحورزش،علائم هشدار دهنده برای توقف ورزش،فواید ورزش،تأثیر ورزش بر عوارض بارداری، ورزش
دیده ها،مصاحبه با زنان باردار توسط ماماها و بهورزان آموزشآوری دادهروش جمع. سؤال است21تمرین در دوران بارداری با 

 .تحلیل شدند( میانگین، درصد فراوانی)ها به کمک آمار توصیفیداده. بود
میانگین نمرات . نه خود را کاهش ندادندبا شروع بارداری فعالیت روزا% 0/13در گروه زنان باردار ورزشکار؛  :هایافته
% 30دارای آگاهی متوسط، % 0/14دارای آگاهی ضعیف، % 1دارای آگاهی خیلی ضعیف، % 9/9. بود 14/11± 19/92آگاهی

درصد در حین بارداری  0/14؛ در گروه زنان باردار غیرورزشکار. دارای آگاهی خیلی خوب بودند% 9/99دارای آگاهی خوب و 
دارای آگاهی % 0/ 9دارای آگاهی خیلی ضعیف،% 2/9. بود 19/12±40/1میانگین نمرات آگاهی آنان . کردندورزش نمی 

  .دارای آگاهی خیلی خوب بودند% 3/99دارای آگاهی خوب و % 0/04دارای آگاهی متوسط، % 93ضعیف، 

 02از آگاهی خوب برخوردار بودند اما درصد از افراد  0/09دهد که در حدود میانگین دو گروه نشان می نمره: گیرینتیجه
 01درصد از همین افراد اعلام کردند که با شروع بارداری فعالیت بدنی خود را کاهش دادند و به طور متوسط در دو گروه 

 است بدیهیشود؛ کردند؛ بنابراین تنها سطح آگاهی بالا منجر به افزایش عملکرد نمیدرصد هم اصلاً در این دوران ورزش نمی

 هایبرنامه و هافعالیت ثقل مرکز و محور عنوان نیز به بهداشت آموزش و است مختلف عوامل از بازتابی انسان که رفتار

 رفتارهای تعدیل یا تغییر آن جهت بر مؤثر عوامل و رفتار شناخت نیازمند خود هایبرنامه منظور اثربخشی به بهداشتی

 بهداشت در آموزش رفتار یمطالعه هایتئوری و هامدل نقش مسئله این و تاس رفتار جدید نمودن جایگزین نیز و موجود

 .نمایدمی مشخص را
 آگاهی ورزشی، بارداری، زنان، ورزشکار، غیرورزشکار :های کلیدیواژه
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 مقدمه         

اگر . باشدمی توجه به سبک زندگی زنان باردار که یکی از آسیب پذیرترین اقشار جامعه هستند، حائز اهمیت فراوان

ای خسته کننده است چه بارداری برای برخی از زنان دورانی لذت بخش است اما اکثریت زنان اعتقاد دارند که دوره

های آزار دهنده به علت تغییرات بسیاری از این علایم و نشانه. که با احساس عدم آسایش و ناراحتی مادر همراه است

پاسخ مادر و سازگاری او با این تغییرات به رشد طبیعی و بهتر . شوندربه میفیزیولوژیک در یک بارداری طبیعی تج

. کند با این تغییرات سازگار شودهای مخصوص دوران بارداری به مادر کمک میورزش. کندجنین کمک می

روحی علیرغم اثرات مثبت جسمی و (.  2)نماید همچنین از بروز مشکلات و مسائل بعد از بارداری پیشگیری می

درصد زنان غیر باردار به  01درصد از زنان باردار در مقایسه با  9/91ورزش در زمان بارداری، در حال حاضر فقط 

-طور معمول زنان از ورزش و فعالیت فیزیکی منع میدر این دوره، به(. 1)پردازند شده میورزش در سطوح توصیه

به طور کلی، تعداد زنانی که در ایران (. 9)گردند رک میتحدرصد زنان در طول بارداری کم 24در واقع . شوند

ی ورزش بانوان انجام شده توسط کمیته 9209در تحقیقی که در سال . کنند، زیاد نیستندمبادرت به ورزش می

اکثر زنانی که . کنند و در این گروه تعداد کمی باردار هستنددرصد زنان کشور ورزش می 24است، مشخص شد فقط 

بر این . اندهای مستمر ورزشی داشتهکنند، کسانی هستند که قبل از حاملگی نیز فعالیتان بارداری ورزش میدر دور

شود و علت های ورزشی در این دوره از زندگی زنان میبارداری باعث کاهش و یا توقف فعالیت: توان گفتاساس می

 (.1)لگی و ترکیب عوامل اجتماعی و سایکولوژیک باشد ، تغییرات فیزیکی حام(9)تواند باورهای فرهنگی این امر می

در . بر اساس اطلاعات موجود، مطالعات اندکی در خصوص بررسی میزان آگاهی ورزشی زنان باردار وجود دارد

درصد و  2/93تا  3مطالعات انجام شده در تهران و تبریز میزان آگاهی خوب در مورد ورزش در دوران بارداری از 

داری بین آگاهی و ی معنیدرصد گزارش شده است و رابطه 24های ورزشی در این دوران نیز فعالیت میزان انجام

های دوران بارداری همواره مورد تأکید علم مامایی ورزش(. 2-1)اجتماعی زنان مشاهده نشده است مشخصات فردی

های بهداشتی ع زیادی هست و از اولویتبدنی و علوم ورزشی بوده، برای مادر و جنین دارای منافو متخصصین تربیت

ریزی، نیازمند شناخت میزان آگاهی زنان باردار جامعه در این راستا هرگونه برنامه. و مراقبتی بالایی برخوردار است

بنابراین با عنایت به اندک بودن مطالعات انجام شده در این زمینه و نقش ورزش در . در ارتباط با ورزش خواهد بود

کننده به سمی و روانی مادر در دوران بارداری، این مطالعه با هدف بررسی میزان آگاهی زنان باردار مراجعهسلامت ج

 . انجام شده است های ورزشی دوران باردارییکی از مراکز بهداشت شهرستان گرگان نسبت به فعالیت

 شناسیروش

کننده به مراکز بهداشت خطر مراجعهم و کمهفته سال 04تا  23شامل کلیه زنان باردار آماری پژوهش  جامعه

گونه که ابتدا بر اساس ای صورت پذیرفت بدینگیری به شیوه خوشهنمونه. بود 9212شهرستان گرگان در سال

ای نسبتی های هر مرکز به شیوه طبقهانتخاب سپس تعداد نمونه( محیط پژوهش)مرکز  94تقسیمات جغرافیایی 

کلیوی، قلبی، عروقی، ریوی، )که بیماری شناخته شده طبی نفر  322وه آسان انجام شد و گیری به شینمونه تعیین و

جفت سرراهی، کنده شدن زودرس جفت، چندقلویی، زایمان زودرس، فشارخون )و مامایی ...( خونی، عفونی، غددی، 

نداشتند به عنوان حجم  ...(کفایتی سرویکس، سرکلاژ سرویکس و بارداری، اختلال رشد جنین، پارگی کیسه آب، بی

کسانی که تمایل به ورود به مطالعه نداشتند یا . (نفر غیرورزشکار 931نفر ورزشکار و  999) نمونه انتخاب شدند

روی به صورت یک روز در میان به عنوان دقیقه پیاده 1حداقل  .پرسشنامه را تکمیل نکردند از مطالعه خارج شدند

ابزار (. نحوه گزینش زنان باردار ورزشکار)ان بارداری در نظر گرفته شده است فعالیت ورزشی مناسب و متوسط دور

ای صفر تا درجه 2ساخته دارای مقیاس ی محققو پرسشنامه( سوأل 91با )آوری مشخصات فردی تحقیق، فرم جمع
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. تعیین گردیدنشگاه توسط تعدادی از اساتید دا آنمحتوایی صوری و اعتبار  بود که( α= 044/4)درونی پایایی دو با 

های خطرناک در دوران بارداری ورزش: حیطه اول: حیطه 2پرسشنامه دارای سوألات آگاهی ورزشی زنان باردار در 

، حیطه (α=991/4سوأل،  92)آگاهی از موارد منع ورزش در دوران بارداری : ، حیطه دوم(α=021/4سوأل،  92)

فواید ورزش در : ، حیطه چهارم(α=009/4سوأل،  2)دوران بارداری علائم هشدار دهنده برای توقف ورزش در : سوم

، و حیطه (α=001/4سوأل،  90)تأثیر ورزش بر عوارض بارداری : ، حیطه پنجم(α=121/4سوأل،  99)دوران بارداری 

ها،مصاحبه با آوری دادهروش جمع .بوده است( α=143/4سوأل،  0)اصول صحیح تمرین در دوران بارداری : ششم

تحلیل ( میانگین و درصد فراوانی)ها به کمک آمار توصیفیداده. دیده بودزنان باردار توسط ماماها و بهورزان آموزش

 .شدند

 هایافته

 ؛ورزشکارزنان باردار در گروه 

افراد و  % 9/21همسران شغل آزاد، تحصیلات % 2/02دار، افراد خانه% 02فارس،% 1/93سال، 31-20از افراد % 3/23

قبل از بارداری % 2/01. سابقه سقط نداشتند% 3/01بارداری اول و % 1/01همسران افراد دبیرستان و دیپلم، % 2/21

 19/92آگاهی میانگین نمرات. با شروع بارداری فعالیت روزانه خود را کاهش ندادند% 0/13. کردندورزش می

دارای % 30دارای آگاهی متوسط، % 0/14 دارای آگاهی ضعیف،% 1دارای آگاهی خیلی ضعیف، % 9/9. بود ±14/11

بیشترین میانگین آگاهی مربوط به افرا ساکن شهر . دارای آگاهی خیلی خوب بودند% 9/99آگاهی خوب و 

الی  9در جداول  .بود( 22/940±94/1)، با بارداری چهارم و بیشتر(14/999±42/1)سال01-21، (32/90±44/944)

از موارد منع ورزش، علائم هشدار دهنده برای توقف ورزش، فواید ورزش،  گاهیها برحسب آ، توزیع درصدی نمونه 2

 . های خطرناک و اصول صحیح تمرین در دوران بارداری گزارش شده استتأثیر ورزش بر عوارض بارداری، ورزش

 

 ؛غیرورزشکارزنان باردار در گروه 

% 3/09سال داشتند، 31-20از افراد % 0/19. کردندباردار در حین بارداری ورزش نمی درصد از زنان 0/14

، سطح %(2/22)همسران افراد کارگر با سطح تحصیلات راهنمایی و سیکل بودند % 9/22دار، افراد خانه% 0/14فارس،

سابقه بارداری منجر به % 2/02در بارداری اول بودند و % 9/00زنان باردار دبیرستان و دیپلم و % 3/19تحصیلات 

افراد زایمان سزارین % 2/32افراد حداقل یکبار یا بیشتر زایمان طبیعی و % 2/39طور متوسط  به. سقط نداشتند

میانگین نمرات آگاهی  .قبل از بارداری هم ورزش نمی کردند% 9/20ساکن شهر بوده و % 3/01. داشتند

% 0/04ی متوسط، دارای آگاه% 93دارای آگاهی ضعیف، % 9/0دارای آگاهی خیلی ضعیف، % 2/9. بود 40/1±19/12

ها برحسب ، توزیع درصدی نمونه 2الی  9در جداول  .دارای آگاهی خیلی خوب بودند% 3/99دارای آگاهی خوب و 

از موارد منع ورزش، علائم هشدار دهنده برای توقف ورزش، فواید ورزش، تأثیر ورزش بر عوارض بارداری،  آگاهی

 .بارداری گزارش شده استهای خطرناک و اصول صحیح تمرین در دوران ورزش
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 ها برحسب آگاهی از موارد منع ورزش در دوران بارداریتوزیع درصدی نمونه( 9جدول 

 آگاهی گزینه ردیف

 ورزشکار غیرورزشکار

 3/29 9/22 نارسائی دهانه رحم  9

 0/09 2/94 سابقه زایمان زود رس  3

 0/93 9/94 خونریزی دائمی در سه ماه دوم یا سوم  2

 03 9/21 فشار خون ناشی از حاملگی  0

 2/02 1/01 بیماری قلبی و ریوی شدید  1

 21 9/01 چاقی بیش از حد  2

 0/20 0/00 لاغری بیش از حد  0

 1/19 9/12 حاملگی های چند قلویی  9

 0/20 1/00 دیابت حاملگی  1

 2/09 9/02 سابقه سقط  94

 9/22 3/21 کم خونی مادر 99

 2/09 1/00 ر رشد جنینیتأخی 93

 9/01 3/02 سابقه نازایی  92

 

 

 

 

 ها برحسب آگاهی از علائم هشدار دهنده برای توقف ورزش در دوران بارداریتوزیع درصدی نمونه( 3جدول 

 آگاهی گزینه ردیف

 ورزشکار غیرورزشکار

 9/99 1/09 خروج مایع از واژن 9

 1/90 0/90 (ر در ساعتبا 2-9بیش از )انقباضات دردناک رحم  3

 1/94 2/92 تنگی نفس 2

 3/09 00 سرگیجه 0

 0/22 3/22 سردرد 1

 9/20 0/22 درد قفسه صدری 2
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 ها برحسب آگاهی از فواید ورزش در دوران بارداریتوزیع درصدی نمونه( 3جدول 

 آگاهی گزینه ردیف

 ورزشکار غیرورزشکار

 0/21 1/00 .رحم و شل شدن عضلات لگنی می گرددفعالیت های ورزشی باعث افتادگی   3

 1/00 1/04 .ورزش تأثیری بر بهبود سازش جنین با محیط خارج از رحم ندارد  2

 9/11 1/09 .ورزش از پارگی های دستگاه تناسلی در حین زایمان پیشگیری می کند 0

 2/11 9/02 .ورزش تاثیری بر روی طول مدت زایمان و روند دردهای زایمانی ندارد  1

 09 0/20 .ورزش باعث کاهش میزان سزارین می شود  2

 3/24 0/01 . شوداختیاری ادرار پس از زایمان میو تقویت عضلات لگن باعث کاهش بی تمرین  0

 9/21 1/20 . ورزش در دوران بارداری تأثیری بر کاهش خطر سقط ندارد  9

 2/29 21 .  ره استراحت بعد از زایمان نداردورزش در دوران بارداری، تأثیری بر کاهش دو  1

 2/09 1/00 .ورزش باعث کاهش خطر زایمان زودرس می شود  94

 2/09 2/04 . ورزش در دوران بارداری، تأثیری بر افزایش رشد مغز جنین ندارد 99

 1/00 9/19 .استراحت در بارداری مفیدتر از ورزش کردن است 93

  

 ها برحسب آگاهی از تأثیر ورزش بر عوارض باردارینهتوزیع درصدی نمو( 9جدول 

 آگاهی گزینه ردیف

 ورزشکار غیرورزشکار

 9/01 3/11 .ورزش باعث بهبود یبوست مادر می شود  9

 2/04 0/23 .ورزش باعث تخفیف علائم دیابت و کاهش میزان فشارخون در بارداری می شود  3

 9/99 0/00 .مورد زایمان می شودورزش باعث کاهش استرس و اضطراب در   2

 22 9/13 .ورزش تاثیری بر تخفیف خستگی مادر ندارد  0

 1/10 2/01 .ورزش باعث بهبود بواسیر مادر می شود  1

 9/22 2/01 .ورزش تاثیری بر کاهش تورم اندام ها ندارد  2

 3/20 12 .ورزش تاثیری بر روی الگوی خواب زنان باردار ندارد  0

 9/20 0/09 .تاثیری بر بهبود واریس پاها نداردورزش   9

 0/09 2/19 .ورزش تاثیری بر بهبود گرفتگی عضلات پاها ندارد  1

 3/04 2/20 .  ورزش باعث کاهش تهوع و استفراغ می شود  94

 1/12 01 . ورزش باعث ایجاد نشاط و رفع کج خلقی مادر می شود  99

 1/91 1/94 .خانم باردار می شود ورزش در بارداری باعث کنترل وزن  93

 0/10 2/90 .ورزش باعث هضم بهتر غذا و افزایش اشتها می شود  92

 9/00 1/19 .  ورزش باعث کاهش درد های پشت و پایین کمر می شود  90
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 ها برحسب آگاهی از اصول صحیح تمرین در دوران بارداریتوزیع درصدی نمونه( 5جدول 

 آگاهی گزینه ردیف

 ورزشکار غیرورزشکار

 2/01 0/03 .در طی انجام فعالیت ورزشی نیاز به کالری و انرژی افزایش می یابد 9

 1/91 2/00 .قبل، در حین و بعد از انجام تمرینات ورزشی باید مقادیر کافی مایعات مصرف شود 3

 1/99 2/03 .ری نموداز ماه چهارم به بعد باید از انجام تمرینات در حالت خوابیده به پشت خوددا 2

 9/00 2/02 .در هوای گرم و مرطوب نباید ورزش کرد 0

 09 2/21 .دقیقه باید ورزش کرد 34-24در هر جلسه به مدت  1

 99 1/93 .دقیقه خود را گرم نمود 1-94باید قبل از شروع تمرینات به مدت   2

 3/92 1/99 .قبل از شروع تمرینات  باید مثانه را تخلیه نمود 0

 

 های خطرناک در دوران بارداریها برحسب آگاهی از ورزشتوزیع درصدی نمونه( 2جدول 

 آگاهی گزینه ردیف

 ورزشکار غیرورزشکار

 2/00 0/29 شنا 9

 3/10 2/13 رویپیاده 3

 2/92 9/14 کوهنوردی 2

 9/91 3/14 یوگا 0

 91 92 سواریاسب 1

 0/13 2/10 ژیمناستیک 2

 1/29 1/13 برداریوزنه 0

 2/99 9/09 غواصی 9

 91 2/90 زدن در آبشیرجه 1

 2/20 09 های هوازیورزش 94

 1/01 9/94 های شکمیورزش 99

 0/19 0/19 پرش 93

 3/21 1/23 ماهگی 0های خوابیده به پشت بعد از ورزش 92

 

 گیریبحث و نتیجه

% 1دارای آگاهی خیلی ضعیف، % 9/9. بود 14/11± 19/92میانگین نمرات آگاهی، در گروه زنان باردار ورزشکار 

دارای آگاهی خیلی خوب % 9/99دارای آگاهی خوب و % 30دارای آگاهی متوسط، % 0/14دارای آگاهی ضعیف، 

میانگین نمرات آگاهی آنان . درصد در حین بارداری ورزش نمی کردند 0/14؛ در گروه زنان باردار غیرورزشکار. بودند

% 0/04دارای آگاهی متوسط، % 93دارای آگاهی ضعیف، % 0/ 9دارای آگاهی خیلی ضعیف،% 2/9. بود 40/1±19/12

 .دارای آگاهی خیلی خوب بودند% 3/99دارای آگاهی خوب و 
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درصد از آگاهی  01درصد از زنان از آگاهی ضعیف،  12گزارش دادند که  (0) (9292)رحیمی و سید رسولی 

درصد از زنان در  04همچنین . به ورزش در دوران بارداری برخوردار بودنددرصد از آگاهی خوب نسبت  3متوسط و 

نفر خانم  044در مطالعه ای بر روی ( 9)( 9290)دبیران و حتمی . دوران بارداری هیچ نوع فعالیت ورزشی نداشتند

درصد از  9/92. درصد ورزش را در دوران بارداری مناسب و لازم می دانستند 13باردار اعلام کردند که بیش از 

درصد آگاهی ضعیف و خیلی  09درصد از آگاهی خوب و  1/94درصد از آگاهی خیلی خوب،  9/9آگاهی متوسط، 

 .همچنین ارتباط معنی داری بین سطح سواد و آگاهی وجود نداشت. ضعیف در مورد ورزش دوران بارداری داشتند

انم هایی که در دوران بارداری ورزش می کنند، چنین گزارش کردند که اکثر خ( 3)( 9299)دبیران و همکاران 

اصول حاکم بر انجام فعالیت های ورزشی به صورت صحیح در این دوران حساس را رعایت نکرده و عملکرد نامناسب 

گزارش کردند که نگرانی مادران در مورد ورزش  (2) (9291)نوحی و همکاران  .تقریباً در همه حیطه ها وجود دارد

اطلاع آنها از انواع ورزش های مجاز و چگونگی انجام آنها می باشد و از آنجا که دانش و نگرش افراد از ناشی از عدم 

عوامل مؤثر بر رفتار آنهاست این اعتقادات غلط موجب می شوند زنان در طی بارداری روش زندگی کم تحرک را 

درصد از افراد از آگاهی  0/09در حدود دهد که میانگین دو گروه نشان می در پژوهش حاضر نمره .انتخاب کنند

درصد از همین افراد اعلام کردند که با شروع بارداری فعالیت بدنی خود را کاهش دادند  02خوب برخوردار بودند اما 

بیان ( 0)( 3499)ریبیرو و میلانز کردند؛ درصد هم اصلاً در این دوران ورزش نمی 01و به طور متوسط در دو گروه 

درصد مدافع  9/12درصد افراد دارای اطلاعات کافی در مورد ورزش در دوران بارداری بودند و  2/21دود کردند که ح

-آماری به قدر کافی ورزش می یدرصد از حجم نمونه 34با این وجود فقط . انجام ورزش در دوران بارداری بودند

 از بازتابی انسان که رفتار است بدیهیشود؛ بنابراین تنها سطح آگاهی بالا منجر به افزایش عملکرد نمی .کردند

 به بهداشتی هایبرنامه و هافعالیت ثقل مرکز و محور عنوان نیز به بهداشت آموزش و است مختلف عوامل

 رفتارهای تعدیل یا تغییر آن جهت بر مؤثر عوامل و رفتار شناخت نیازمند خود هایبرنامه منظور اثربخشی

در  رفتار یمطالعه هایتئوری و هامدل نقش مسئله این و است رفتار جدید نمودن جایگزین نیز و موجود

پیشنهاد می شود در تحقیقات آتی منابع کسب دانش و آگاهی زنان باردار و  .نمایدمی مشخص را بهداشت آموزش

بتوان مدل  عوامل موثر بر آن و عوامل عدم مشارکت ورزشی آنان در این دوران بررسی شود تا با کمک این عوامل

 . ورزشی مطابق با شرایط زنان ایرانی ارائه داد
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