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 لشِراالِثير فلها  يلي ف وناً التي ِانت ع إيمان الطيب أحمد الدِتورة/ بالذِرأخص و 

 شِري وتقديري لِل من ساهم أو نصح وأرشدِما اتقدم بوافر 
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 المستخلص 
النسْْْْْْْْاء ال وامل لأهمية ممارسْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْاط  مفاهيمالتعرف على  على الب ث اهذ هدف

واهتمامهن بالمعلومات الصْْْْْْْْْْْ ية المتعلقة  خلَل فترة ال مل، والتعرف على مدى المامهن البدني

 بممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل .

إتبعْت البْا ثْة المنهل الوصْْْْْْْْْْْْْْفي لْجراء هْذا الب ْث . تم إختيْار عينْة الب ث بالطريقة 

( من النسْْْْْْْْْْْْْْاء ال وامْْل المترددات على المراِز الصْْْْْْْْْْْْْْ يْْة 111العشْْْْْْْْْْْْْْوائيْة التي بل  عْْددهْا )

 ماد الاستبانة ِأداة لجمع البيانات بعد أن تم تقنينها .والمستشفيات، وقد تم إعت

وجاءت أهم النتائل في :  SPSSتمت معالجة البيانات باسْْْْْْتخدام البرنامل الْ صْْْْْْائي 

ن أهمية ممارسْْْْْة النشْْْْْاط البدني، ِما أن  %01إن  من العينة على  %41من عينة الب ث يدرِ

أثبتت النتائل ضْْرورة ممارسْْة النشْْاط البدني وعي بفائدة المشْْي للياقة وصْْ ة المرأة ال امل، قد 

وجاءت أهم التوصْْْيات : أهمية إثارة الوعي بالتثقيف الصْْْ ي للنسْْْاء ال وامل بضْْْرورة ممارسْْْة 

النشْْْاط البدني ، تعيين مدربات ومتخصْْْصْْْات في مجال النشْْْاط البدني والتلذية في مسْْْتشْْْفيات 

  الولادة .   
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Abstract 

The presents study aimed to identify the cognation of pregnant 

women who practicing physical activity during pregnancy period, and to 

recognize the extent of their concern and acquiring of health information 

related to physical exercise during pregnancy period. 

The researcher adopted descriptive method to conduct this research, 

the study sample was randomly selected which consisted of 100 pregnant 

women who were frequently visit Health centers and hospitals. The 

researcher relied on questionnaire as a tool for data collection after they 

have been classified. Data were analyzed through statistical packages for 

social sciences (SPSS).The most important results were that 80% of study 

sample were aware of the importance of practicing physical activity and 

94% of the sample were Aware of the usefulness of walking for the fitness 

and health of pregnant women , the findings were figure out that the 

physical activity is crucial for pregnant, thus the most important findings 

showed the importance of awareness spread for preventive medicine and 

health education, appointing  technical trainers in both physiotherapist  and 

nutritionist field in maternity hospital.    

  

  

 

 

 

 

 



 
 

 و
 

 المحتويات قائي 
 

 

 الصفحة الموضــــــــــوع
 أ الآية
 ب إهداء
 ج وتقديرشِر 

 د  المستخلص
Abstract ْه 

 و الم توياتقائمة 
 ط قائمة الأشِال
 ي قائمة الجداول
 ك قائمة الملَ ق

  الإطار العام:  الفصل الأول
 1 المقدمة 1-1
 2    الب ث مشِلة 1-2
 1 الب ث أهمية 1-3
 1 الب ث أهداف 1-1
 1  الب ث تساؤلات 5-1
 1 الب ث منهل 1-6
 5 الب ث مجتمع 1-7
 5  الب ث عينة 1-0
 5 الب ث  دود 1-4
 5 الب ث أدوات 1-11
 5  الب ث مصطل ات 1-11

 والنراسات السابق  الإطار النظري:  الفصل الثاي 
 النشاط البدني المبحث الأول

 7  مفهوم النشاط البدني 2-1-1
 7  أهداف و فوائد النشاط البدني 2-1-2



 
 

 ز
 

 0 مفهوم اللياقة البدنية  2-1-3
 4 مِونات اللياقة البدنية 2-1-1

 الصحة:  الثانيالمبحث 
 11 مفهوم الص ة  2-2-1
 11 تعريف التربية الص ية  2-2-2
 11 أهداف التربية الص ية  2-2-3

 الحمــــل:  المبحث الثالث
 12 مفهوم وتعريف ال مل  2-3-1
 12 علَمات وأعراض ال مل 2-3-2
 10 التليرات الفسيولوجية التي ت دث أثناء ال مل  2-3-3

 القـــوام:  عالمبحث الراب
 26 مفهوم القوام 2-1-1
 20 علَقة القوام بالص ة  2-1-2
 20 فوائد القوام المعتدل   2-1-3
 24 قوام المرأة ال امل 2-1-1

 التغذية:  المبحث الخامس
 31 مفهوم التلذية  2-5-1
 32 المتطلبات اللذائية لل امل والمرضع 2-5-2
 35 مرأة ال املبعض الْرشادات اللذائية لل 2-5-3

 النشاط البدني للمرأة الحامل : المبحث السادس
 36 تمهيد 2-6-1
 36 فوائد ممارسة النشاط لل وامل 2-6-2
 37 النشاط البدني ومشاِل ال مل 2-6-3
 11 الدراسات السابقة  2-2
 16 التعليق على الدراسات السابقة  2-3
 16 الاستفادة من الدراسات السابقة 2-1

 إجراءات الدحث: فصل الثالث ال
 17 مقدمة 3-1



 
 

 ح
 

 17 ث  منهل الب 3-2
 17  جتمع الب ثم 3-3
 17 عينه الب ث  3-1
 52                                                                   ةقتصاديا  جتماعية و إمعلومات  3-5
 57 اداة جمع البيانات      3-6
 50 نة ستباصدق وثبات الْ 3-7
 54                                           ب ثال ي صائية المستخدمة فالطرق الْ 3-0

 نتائجالعرض ومناقا  :   الفصل الرابع
 61  مقدمة 1-1
 61 عرض النتائل التي تجيب على التساؤل الأول  1-2
 64 عرض النتائل التي تجيب على التساؤل الثاني 1-3

 : النتائج والتوصيات والمقترحات وملخص الدحث الفصل الخامس
 76 النتائل   5-1
 77 التوصيات  5-2
 77  المقتر ات  5-3
 70 ملخص الب ث  5-1

 01  المصادر والمراجع
 - قْْْْْْْْْْْالملَ 

 

 

 

 

 

 



 
 

 ط
 

 قائي  الاشكال

 الصفحة الموضوع الرقم
 10 التوزيع النسبي لمتلير السِن 3-1
 14 نسبي لمتلير العمرالتوزيع ال 3-2
 51 التوزيع النسبي لمتلير عدد مرات ال مل 3-3
 51 التوزيع النسبي لمتلير عدد شهور ال مل 3-1
 52 المستوي التعليمي للمرأة ال امل التوزيع النسبي لمتلير 3-5
 53 المستوي التعليمي للزوج التوزيع النسبي لمتلير 3-6
 51 يفة للمرأة ال املالو  التوزيع النسبي لمتلير 3-7
 55 الو يفة للزوج التوزيع النسبي لمتلير 3-0
 56 الدخل الشهري التوزيع النسبي لمتلير 3-4
 57 التوزيع النسبي لمتلير السِن 3-11

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 ي
 

 قائي  الجناول

 الرقم الموضوع الصفحة
 1-3 السِن  التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 10
 2-3 العمر والنسبي لمتلير التوزيع التِراري 14
 3-3 عدد مرات ال مل التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 51
 1-3 عدد شهور ال مل التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 51

 5-3 لالمستوي التعليمي للمرأة ال ام التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 52
 6-3 يمي للزوجالمستوي التعل التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 53
 7-3 الو يفة للمرأة ال امل  التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 51
 0-3 الو يفة للزوج  التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 55
 4-3 الدخل الشهري  التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 56
 11-3 التوزيع التِراري والنسبي لمتلير السِن  57
 11-1 المعلومات الص ية  النسبي لمتليرالتوزيع التِراري و  61
 12-1 وافز المادية للمعلومات الص ية  المقاييس الا صائية لم ور ال 62
 13-1 النشاط البدني  التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 64
 11-1 وافز للنشاط البدني المقاييس الا صائية ال 71

 

 

 

 

 



 
 

 ك
 

 قـــــ  الملاحـــقائي

 ــــــــــقالملحـ رقم الملحق
 اسماء الخبراء والم ِمين  .1

 الْستبانة قبل الت ِيم   .2
 الْستبانة بعد الت ِيم   .3
 صعوبات الب ث  .1
 خطاب الدراسة   .5
 خطاب الموافقة   .6

 

 

 



 
 

1 
 

ولالفصل الأ  

 الاطار العام

 : المقدمة 3-3

نشْْاط ال الوانفراد المجتمع وذلك من خلَل بصْْ ة ِافة أهتمت التربية البدنية والرياضْْة إ

البدني المختلفة التي تسْْْْهم فى إِتسْْْْاب اللياقة البدنية واللياقة الصْْْْ ية التي تعتبر ذات ضْْْْرورة 

 (.03م ، ص7991للفرد )ليلي زهران ، 

أصب ت ضرورية لِافة أفراد المجتمع بمختلف فئاته العمرية ،  النشاط البدنين ممارسة إ

 تم إختيار النشْْْْْْْْْْْْْاط البدني الذى يتناسْْْْْْْْْْْْْب مع والمرأة ِأ د افراد المجتمع لها إ تياجاتها التي ت

مرا لها المختلفة خاصْْة فترة ال مل التي تعتبر ذات خصْْْوصْْْية تصْْْا بها تليرات بدنية ونفسْْْية 

وو يفية تتطلب الوعي الِامل من جميع افراد المجتمع ومن ال امل نفسْْها بأهمية النشْْاط البدني 

للنشْْْاط البدني تعد من العادات التي تقلل لصْْْ تها خلَل فترة ال مل ،  يث أن ممارسْْْة ال امل 

من الأعراض الجانبية لل مل ، بالْضْْْْافة لِونها  تضْْْْمن للمرأة  ملًَ  وولادة  طبيعية موسْْْْوعة 

على سْْْلوك  . وفي هذا الصْْْدد نجد  أن للمجتمع تأثيره(www.l23esaaf.comال مل والولادة )

 .جنينها خلَل فترة ال مل والولادةمما قد يؤثر بصْورة سْالبة على صْ تها وص ة  امل،المرأة ال 

، يل د من ممارسْْْة النشْْْاط البدنِما أن للعادات والتقاليد وقلة ثقافة المرأة ال امل دور ِبير في ا

وقد أثبتت الدراسْْْْْْات التي أجريت في فترة التسْْْْْْعينيات من القرن الماضْْْْْْي أن ممارسْْْْْْة النشْْْْْْاط 

ي خلَل فترة ال مل الطبيعي ليس لها أي خطورة على ال وامل ، وفي مقال نشْْْْْْرته فيرونيِا البدن

( http://namat.qa.DeetailedArticleباتشر مشرف برنامل أنماط ال ياة بأِاديمية إسباير )

ين لتعليمات الطبيب وت ت إشراف أ د المتخصصأوصت فيه أن تتم ممارسة النشاط البدني وفقاً 

http://www.l23esaaf.com/
http://namat.qa.deetailedarticle/
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ات  النسْْْْْْْْْْاء ال وامل ن و  في ممارسْْْْْْْْْْة التمارين الرياضْْْْْْْْْْية . وهذا ما قاد البا ثة  لمعرفة مدرِ

 ممارسة النشاط البدني .

    : مشكلة البحث 3-2

 يقضي وقتاً  نالْنساصبح أو اتسمت ال ياة بالسهولة ستخدام التِنولوجيا ال ديثة لْ نتيجة 

ة التي تقابل  اجته للياقة الصْْْْ ة ، الأمر الذي لًَ طوي  الْصْْْْابة ىلإ قد يقود دون الْلتزام بال رِ

ة  ذه همثل وضْْْْْلط الدم و يرها من  ،والسِْْْْْري ،مراض القلبأو  السْْْْْمنة ،مثل بأمراض قلة ال رِ

( ، والمرأة ال امل بوصْْْفها أ د افراد المجتمع الذين 75-77ص،5372،مراض )عصْْْام  سْْْنالأ

ةبقلة  تأثراً ِثر الأِانت   روف إسْْْتثنائية يمرون ب ابة بتلك عرضْْْة ل صْْْ ِثرأمما جعلها  ال رِ

. بعْْدة مرا ْْل تبْْدأ من الْخصْْْْْْْْْْْْْْْاب  تى مر لْْة الولادة  تمر  فترة ال مْْلالامراض وذلْْك لأن  

في الفترة هية شْْْْْْْْقد تفقد فيها المرأة ال امل  ال تليرات هرمونية وفسْْْْْْْْيولوجيةالفترة تصْْْْْْْْا ب هذه 

أِثر ،  تى إذا ما ِبر الجنين صْْْْْْْْْْْْارت صْْْْْْْْْْْْ ة الأم (من ال مل ما يعرف ) بفترة الو مالأولي 

ي لمتِررة فصْْْْْعوبة التنفس والر بة ا يتتمثل التليرات فف بداية الشْْْْْهر السْْْْْابع. اما في  اسْْْْْتقراراً 

لام اسْْْْْْفل آال امل تليرات مرضْْْْْْيه مثل عتري ت التبول نتيجة  ضْْْْْْلط الجنين على المثانة . ِما

، الجلدي تص به تليرات فالساقين  تورم. ِما تعاني بعضهن من بروز البطن اتجة عن النال هر 

 والولادةموسْْْْْْْْْْْْْْوعْْة ال مْل هْذا بْْالْضْْْْْْْْْْْْْْافْْة ل مسْْْْْْْْْْْْْْاك  الْْذى يلَزم أ لْْب النسْْْْْْْْْْْْْْاء  ال وامْْل 

(www.l23esaaf.com) ْلهذه  لب الفهم والْدراكيلقي ال مل على المرأة عبئاً ثقيلًَ يتط ه، علي

الفترة بهدف رفع مسْْتوي صْْ ة ال امل الجسْْمية والنفسْْية وت سْْين  الة جنينها  تى تِتمل فترة  

ال مْْل، وتتم الولادة في  روف أقرب أن تِون للمثْْاليْْة. . والمتتبع لثقْْافتنْْا السْْْْْْْْْْْْْْودانيْْة المتعلقْْة 

ن مرأة ال امل خلَل الشْْْهور الأولى مبال مل والولادة يلَ   الْهتمام الِبير الذى توليه الأسْْرة لل

إنتبْاه البْْا ثْة أن هْذا الْهتمْام وفي ِثير من الا يْْان ت ِمْه العْادات والتقْاليْْد  تال مْل. ومْا لفْ

http://www.l23esaaf.com/
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ة، ، فعلى صْْْعيد التلذية تتناول ال امل ِل  فيما يتعلق بجانبين هما جانب التلذية  وجانب ال رِ

اصْْْْْْْر اللذائية، وذلك  مثل )أِل الطين( النفس من طعام  تي لولم يِن ضْْْْْْْمن العن يما تشْْْْْْْته

خلَل  ما يعرف )بفترة الو م(  ، هذا فضْلًَ عن تناول النشْويات ِعادة  ذائية سودانية خلَل ما 

) بفترة النفاس( أي الشْْهر الاول بعد الولادة . ويتضْْح  ذلك في ما يعرف ) بِورة النشْْاء(  فيعر 

درات ِعنصْْْْْْر أسْْْْْْاسْْْْْْي على شِْْْْْْل برنامل وهي عبارة عن طبق تقليدي ، ي توي على الِربوهي

يزه علي عنصر وا د على  ساب باقي العناصر اللذائية  ، مما  يومي يخل بالتوازن اللذائي بترِ

يقلل من فرص ال صْْْول على العناصْْْر اللذائية المهمة مثل الِالسْْْيوم وال ديد لنمو الطفل، ِما 

ة ، والذي تقصْْْْْْد مع عدم الْلتزام بالجانب  إن التناول  ير المقنن لللذاء الأخر وهو جانب ال رِ

نينها ال امل وج جعل المرأةبه البا ثة الْلتزام بالقدر الموصْْْْْْْي به من ممارسْْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني ي

، فضْْْْْْْلَ عن راض مثل سِْْْْْْْري ال مل ، وضْْْْْْْلط الدمعرضْْْْْْْة للوزن الزائد ، وما يتبعه من الأم

دراِاً ِافيين من المرأة مخاطر م تملة للأم والجنين معاً أثناء الولادة . الأمر الذ ى يتطلب وعياً وا 

ال امل واسْْْْْرتها بأهمية النشْْْْْاط البدني وما يقابله من تلذية متوازنة وهذا ما لا يتوفر لدى العديد 

العديد  لدىزيادة الوزن من النساء ال وامل ،  يث لا  ت البا ثة اثناء دراستها المس ية الاولية 

رتفاع  ،سِْري ال ملإلى  قد يؤديمما منهن   ة ولادال وأ عند بعضهن دةعسْر الولا، و ضْلط الدموا 

ل تتعدي ب الولادةو بعد أثناء أمهات وفيات الأ ىلإ بالْضْْْافة . هذا خرعض الآبالقيصْْْرية عند ال

سْْْْْو نقص الأأ ل جهاضض عر  قد يُ ى و الطفل الذأالجنين الأم لِي تصْْْْل إلى  المشِْْْْلة جين وِ

ية فيو أ ص يةلمشاِل  ةيجعله عرض مما الولادةو بعد أثناء أ البا ثة  تز ع. وقد  مستقبلال  رِ

خلَل ني ممارسة النشاط البدو  بأهمية التلذية الثقافي ى عدم الوعللعادات والتقاليد و هذه المشْاِل 

ات  النسْْاء ال وامل  فترة ال مل الأمر الذى دعا للشْْروع في موضْْوع الدراسْْة  للتعرف على مُدرِ

 لأهمية النشاط البدني .
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         -:أهمية البحث 3-1

بتعاد عن العادات المرأة ال ْامْل ونصْْْْْْْْْْْْْْ هْا بْالْ ىلْد سْْْْْْْْْْْْْْليمْةت فيز العْادات البْدنيْة ال .7

  .الخاطئة

 لَل ختوعية وتثقيف النساء ال وامل بأهمية النشاط البدني  ىقد تسْهم نتائل هذا الب ث ف .5

 .مل  خيرة من الالشهور الأفي فترة ال مل وخاصة 

ن ر وزارة الصْْْْْْْْ ة الْت ادية لضْْْْْْْْرورة إشْْْْْْْْراك ِليات التربية الب ث قد تلفت نتائل هذا  .0

 البدنية فى صيا ة البرامل التوعوية لص ة المرأة ال امل.

 .إثراء المِتبة بمعلومات عن أهمية النشاط البدني للنساء ال وامل .4

 -ف البحث:اهدأ 3-4

هتمامها بالمعلومات الصْْْْ ية  .7 وممارسْْْْة النشْْْْاط التعرف على مدى إلمام المرأة ال امل وا 

 البدني خلَل فترة ال مل .

ات المرأة ال امل لفوائد ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل . .5  التعرف على مدرِ

 -: تساؤلات البحث 3-5

هتمامها بالمعلومات الص ية وممارسة النشاط البدني؟ ىما مد .7  إلمام المرأة ال امل وا 

 ة النشاط البدني؟إدراك المرأة ال امل لفوائد ممارس ىما مد .5

 منهج البحث: 3-6

 ب ث .ال استخدمت البا ثة المنهل الوصفي لملَئمة لهذإ
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   مجتمع البحث: 3-7

 ال وامل.يتِون مجتمع الب ث من النساء 

 عينه البحث: 3-8

 تم إختيار عينة عشوائية من النساء ال وامل .

 البحث:حدود  3-9

 ولاية الخرطوم الحدود المكانية:

 م5371-5372 انية:مز الحدود ال

 فما فوق 42-74المر لة العمرية من سن  يالنساء ال وامل ف الحدود البشرية:

 دوات البحث:أ 3-31

 . الشخصية لأفراد عينة الب ث المقابلةمع  الْستبانة    

 -: مصطلحات البحث 3-33

  :النشاط البدني -3

ه جسْْْْمية تؤديها العضْْْْلَت الهيِلية و  ة من تتطلب إنفاق ِميالنشْْْْاط البدني هو ِل  رِ

 (  :WWW)من مة الص ة العالمية الطاقة

  التمرينات البدنية: -2

ية  ات البدنية التي تهدف لتشِْيل وبناء الجسْم وتنميه مختلف قدراته ال رِ مجموعه ال رِ

ياة مجالات ال  يمسْْْْْتوي ممِن من الأداء الرياضْْْْْي والو يفي المهني ف ىللوصْْْْْول بالفرد لأعل

ة لىعالمختلفة معتمده   ( 59ليلي زهران ص د:) الأسس التربوية والعلمية لفن ال رِ
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  الإخصاب: -1

 (www.Layyous.comد/نجيب ليوس ) المنوي مع البويضة الأنثوية يوان الت اد إهو    

  الحمل : -4

 ي تمتد من التلقيح  تىفترة ال مل الت يهو إخصْْْْْاب وتطور وا د أو أِثر من الأجنة ف

تِون ت بطْانْْة الر م ومن ثم يالولادة بعْد أن يتم تلقيح البويضْْْْْْْْْْْْْْة بْْال يوان المنوي ويتم اللرز ف

 (www.Layyous.comد/نجيب ليوس . )والجنين الخلَصة
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.layyous.com/
http://www.layyous.com/
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 الفصل الثاي 
 السابق ري والنراسات طار النظالإ

 ولالمدحث الأ
 الناا  الدني 

 : النشاط البدني مفهوم 2-3-3

ة جسْم الْنسْان بواسْطة العضلَت الهيِلية بما يؤدي إلى  يعرف النشْاط البدني بأنه  رِ

صْْْْرف طاقه تتجاوز ما يصْْْْرف أثناء الرا ة. يدخل ضْْْْمن هذا التعريف جميع الأنشْْْْطة البدنية 

ة تنقل صْْعود الدرج أو العمل البدني في المنزل ال ياتية ِالقيام بالأع مال اليومية من مشْْي و رِ

ي تروي ي .فالنشْْْْْاط البدني هو سْْْْْلوك يؤديه الفرد بلرض  أو القيام بأي نشْْْْْاط رياضْْْْْي أو  رِ

)هزاع م مد هزاع  .العمل أو الترويح أو العلَج أو الوقاية ، سْْواء ِان ذلك عفوياً أو مخططاً له

 . (71ص ،2117وآخرون ،

رتفاع  وقد أثبتت الدراسات والب وث أن الممارسة المنت مة للنشاط البدني المعتدل الشدة وا 

اللياقة البدنية للفرد  لها تأثير إيجابي على و ائف الجسْْْْم وصْْْْْ ة الْنسْْْْْان ، وعلى العِس ف ن 

ون للرا ة يقودان إلى جملة من الآثار السْْْْْْْْْلبية على صْْْْْْْْْ ة الفرد والمجت ع مالخمول البدني والرِ

 .على السواء 

 :البدني طفوائد النشاو أهداف  2-3-2

 اتفق العلماء إن الهدف الأساسي للنشاط البدني بناء المواطنة الصال ة وذلك من خلَل:

 ت سين أداء أجهزة الجسم ال يوية ِالجهاز الدوري والتنفسي والعصبي والعضلي .1

 والأوعية الدموية .تساعد على تفادي أو الْقلَع من فرص الْصابة بأمراض القلب  .2

نقاص الوزن الزائد. .3  الم اف ة على الوزن المناسب للفرد وا 
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 تقوية ورفع أداء مفاصل الجسم والأوتار والأربطة التي تدعمها. .1

 تساعد على زيادة ِفاءة عمل  رق المواد اللذائية وت ويلها الى طاقة نافعة. .5

 من الضلط العصبي.زيادة الثقة بالنفس والْتزان الْنفعالي من خلَل التخلص  .6

 تساعد على التقليل من آثار الشيخوخة وت سين عمل الو ائف ال يوية عند الِبر . .7

تنمي صْْْفات مثل الأمانة والْخاء والت ِم في المشْْْاعر والقيادة والتبعية والتلقائية والشْْْجاعة  .0

 والأصالة الطبيعية والصدق والعدالة والتعاون.

 من الميول العدوانية في  روف إجتماعية مقبولة  رفع مستوي العمليات العقلية والتخلص .4

 تصل بالْنسان الي السعادة والفعالية والبهجة والبقاء في م هر جيد وعدم  هور التجاعيد مبِراً. .11

 تساعد على الصبر والت مل و تِوين الْتجاهات الْيجابية .  .11

 م(2115، وسيلة فعالة ومفيدة للترويح عن النفس وقضاء وقت الفراغ )ياسين علوان .12

 اللياقة البدنية :مفهوم  2-3-1

ان لِل مر لة تاريخية مفهومها  مر مفهوم اللياقة البدنية عبر مرا ل تاريخية متعددة ، وِ

تسعت آفاقه ب تساع متطلبات ال ياة  الخاص  سْب العصْر .و في العصر ال ديث فقد تطورت وا 

يِل تسْْْْْْْْْْْاعد في ال فا  على الهللياقة و اجتها الضْْْْْْْْْْْرورية ل يفاء بتعويض الجسْْْْْْْْْْْم بتمرينات 

الع مي والجهاز العضْْْْلي بسْْْْْبب الرا ة التي هياها التطور التقني من آلات وسْْْْْهولة ال صْْْْْول 

على متطلبات العيش بجهد بسْْْيط لذا  هر الْهتمام من قبل العلماء باللياقة البدنية )سْْْاري أ مد 

 (31-24ص م،2111و نورما سليم،

رة الفرد على أداء واجبْاته اليومية ،ِما عرفها ِل من سْْْْْْْْْْْْْْاري تعرف الليْاقْة البْدنيْة على أنهْا قْد

) ك.لأنل أندرسْْْْْْْْون(:أنها قدرة جهازي التنفس  أ مد و نورما سْْْْْْْليم نقلًَ عن العالم الفسْْْْْْْْيولوجي

 مْْد و نورمْْا والْْدورة الْْدمويْْة على اسْْْْْْْْْْْْْْتعْْادة  ْْالتهْْا الطبيعيْْة بعْْد أداء عملًَ معينْْاً)سْْْْْْْْْْْْْْْاري أ
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( على أنها ال الة Hoekey)عماد الدين إ سْْْْْان نقلًَ عن( . ِما يعرفها 20م ،ص2111،سْْْْْليم

البدنية التي يستطيع الفرد من خلَلها القيام بأعبائه اليومية بِفاءة عالية ويضيف على أنها مسألة 

فرديْة تعني قْدرة الفرد نفسْْْْْْْْْْْْْْه على إنجْاز أعمْاله اليومية في  دود إمِانياته البدنية والقدرة على 

تعتمد على المِونات الجسْْْْْمية والنفسْْْْْية والعقلية والعاطفية والرو ية لهذا  القيام بالأعمال اليومية

( 146ص م ،2113( في  ين عرفها )م مد صب ي،13، ص2111الفرد )عماد الدين إ سان، 

على أنهْا مدى ِفاءة البدن فى مواجهة متطلبات ال ياة. يتضْْْْْْْْْْْْْْح لنا أن مفهوم اللياقة البدنية له 

 بل أصب ت اللياقة البدنية أ د مِونات الص ة لِل فرد .صلة مباشرة بص ة الْنسان 

 مكونات اللياقة البدنية: 2-3-4

 عدد من المِونات تدور  ول ثلَثة أبعاد هي: ىيشتمل مصطلح اللياقة البدنية عل

 مكونات البعد الصحي وتشمل : /أ

فاءة القلب والأوعية الدموية والرئتين  -   لمفاصلسلَمة الع ام والعضلَت وا -سلَمة وِ

مقاومة لى عالمناعة الطبيعية للجسم وقدرته  -الوزن المناسب للجسم بالمقارنة بطول القامة  -

 .المرض

 مكونات البعد البدني وتشمل:/ ب

ية)مدي  ر  -القوه العضْْْْْلية )القوه القصْْْْْوى(  -الت مل الدوري التنفسْْْْْي  - ِة المرونة ال رِ

يب -الت مل العضلي )ت مل القوه(  -المفصل(   .الجسماني الترِ

 وتشمل:الحركي  عدمكونات الب-ج

السْْْْْْْرعة )سْْْْْْْرعة الانتقال وسْْْْْْْرعة  -تلير الاتجاه)الرشْْْْْْْاقة(  ىعل القدرة  -القدرة العضْْْْْْْلية -

ة(   ، مد المتولي،أ التوازن )الثابت والديناميِي( )م مد نصْْْْْْْْْْْر الدين -زمن الرجع  -ال رِ

 (7-72ص،  م5332
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 المدحث الثاي 

 الصح 

 مفهوم الصحة 2-2-1

لا أن إ ،: الخلو من المرض وهذا مفهوم ضيق م أن الِثيرون يفهمون الص ة على أنهار 

من مة الصْْْْْْ ة العالمية اصْْْْْْدرت و تبنت مفهوما للصْْْْْْ ة يتضْْْْْْمن الصْْْْْْ ة الجسْْْْْْدية والعقلية 

د أن الصْْْ ة ال قيقية المتِاملة ل نسْْْان لا  والْجتماعية ، وعلية ف ن مفهوم الصْْْ ة ال ديث يؤِ

جميع جوانب الصْْْ ة الجسْْْْدية والعقلية والْجتماعية ِي يقال أنه إنسْْْْان يتمتع تت قق إلا بتوازن 

 (11-13ص م،2111بالص ة المتِاملة او الص ة الشاملة)م مد مبيضين وم مد سِران ،

تعريف الصْْْْْ ة قد جرت م اولات عديدة من قبل العلماء لتعريف الصْْْْْ ة من أهمها أن 

 (.17م، ص2117اء الجسم )بهاء الدين سلَمه، الص ة هي  الة التوازن النسبي لو ائف أعض

ِما عرفتها من مة الصْْْْْْْْ ة العالمية بأنها  الة السْْْْْْْْلَمة والِفاية البدنية والنفسْْْْْْْْْية والْجتماعية 

 (14م، ص2111وليست الخلو من المرض أو العجز)بهاء الدين سلَمة ،

التلذية هي اعية والبدنية و وتري البا ثة من خلَل التعريفين السْْْْْابقين أن النا ية النفسْْْْْية والْجتم

 المِونات الأساسية لتمتع الفرد بالص ة ولِى يتم ذلك لابد من تربية الفرد ص يا .

 : تعريف التربية الصحية 2-2-2

 ماية نفسه من الأمراض والمشاِل الص ية )م مد  ِيفيةالص ة هي عملية تعليم المجتمع      

ار ير أفِيعملية تلف نها التربيْة الصْْْْْْْْْْْْْْ ية  تعريف آخر يف. و ( 29م، ص5372 ،عبْد المعبود

 . (705م، ص 5377، )بهاء الدين سلَمه يتعلق بص تهم اوأ اسيس وسلوك الأفراد فيم
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تم إلا عن طريق الْرشْْْْْْْْاد والتوعية لأفراد المجتمع من تلا  ةالصْْْْْْْْ ي وترجمتهإن تلير السْْْْْْْْلوك 

هم والْخلَل الْ  التلذيةو ية النفسْْْْْْْْْْْية والبدنية رتقاء بهم من النا هتمام بصْْْْْْْْْْْ تهم وتعديل سْْْْْْْْْْْلوِ

 .جتماعيةوالْ

 أهداف التربية الصحية : 2-2-1

 والمرض وم اولة أن تِون الص ة هدففيما يتعلق بالص ة تلير مفاهيم الأفراد  ىالعمل عل .7

 منهم.لِل 

ره سْْْْْتجاهات وسْْْْْلوك وعادات الأفراد لت سْْْْْين مسْْْْْتوي صْْْْْ ة الفرد و الأإتلير على العمل  .5

 .والمجتمع بشِل عام 

نجاح المشروعات الص ية  ىالعمل عل .0   . المجتمعفى تنمية وا 

 (70صالسابق، ) المرجع .  الص ي بين أفراد المجتمع ىنشر الوع ىالعمل عل .4
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 لثالمدحث الثا

 لــــالحي

  تعريف الحملمفهوم و  2-1-3

عند المرأة من أجل بثوق ِائن ال مل والولادة عملَن  ريزيان يقوم بهما الجهاز التناسْْْْْْْْْْْْْلي      

م مد )  ي جديد الى هذا العالم ليِتمل إسْْْْْْْْتمراريه ال ياة وليسْْْْْْْْاهم في بناء  ضْْْْْْْْارة الْنسْْْْْْْْان

(، ولِى ي دث  مل جيد ويولد طفل بصْْ ه جيده وجب على الأبوين 7م ،ص1441اللضْْبان، 

لة في  اخاصْْْْْْه الأم قبل الزواج عمل ف ص جيني لْسْْْْْْتبعاد  دوث الأمراض الوراثية خاصْْْْْْه 

الأقارب وعلى الزوجة الْهتمام بصْ تها قبل  دوث ال مل وعمل الف وصات الطبية اللَزمة قبل 

الْقْْدام على ال مْْل والتْْأِْْد من عْْدم وجود أمراض أو موانع ل ْْدوث ال مْْل. )جْْاسْْْْْْْْْْْْْْم م مْْد، 

 (110، ص2113

ان به )عوض ر هو الوسْْيلة التي خلقها الله لْسْْتمرار البشْْرية وهو  دث ينت ره الزوجان ويف    

( ِمْْا عرفْْه أ مْْد دهمْْان هو أِثر الأ ْْداث الفيزيولوجيْْة التي تتعرض 66، ص 1446م مْْد ،

 ( 17م ،ص1442لها المرأة أثناء نشاطها التناسلي. )

 مها ر  ىمعها المرأة ال امل لوجود ِائن جديد ف تتلَءموعرف ايضْْْْْا هو  اله طبيعية مؤقتة     

 تسْْْْتضْْْْيفه تسْْْْعة أشْْْْهر يخرج بعدها طفلًَ ، ضْْْْة الخاصْْْْة بهايو نطفه الرجل مع الب لقاحإ نتيجة

 (.71ص، م7911، العلبي)م ي الدين . ستمرار النوع الْنسانيإ ىي اف  فيما بعد عل

   علامات وأعراض الحمل 2-1-2

للمرة الأولي وقْْد يِون لْْديهْْا أطفْْال وهي  ْْامْْل من جْْديْْد وربمْْا  قْْد تِون المرأة  ْْاملًَ   

 تمال إوجود علَمات ترجح   ص ذلك فيما بعد أو ينفيه لذلك لابد منت ن أنها  امل ويثبت الف
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 أخري ومن  مل إمراه  إلى علَمات ليسْْْْْت ثابتة إنما تختلف منالمرأة. وهذه الوجود ال مل عند 

ْْْد ذات المرأة لهْْْذا لا بْْْد من إلى   تمْْْال إجتمْْْاع أِثر من علَمْْْة وا ْْْدة  تى يرجح إآخر عن

  (712ص ،م7911العلبي ،)م ي الدين . ال مل

 ثلَثة مرا ل:إلى وتنقسم علَمات ال مل وأعراضه 

 : فتراضيةالعلامات الإ:  أولاا 

 نقطاع الحيض:إ -3

 ى إل ال يض ةالصْْْْْ ة. منت ممتزوجة شْْْْْابة جيدة اه مر أنقطاع ال يض عند ِل إيشْْْْْير 

ة لا تقل عن عشرة أيام ويعتبر دنقطاع ال يض مإ ى دوث ال مل شْريطة أن يِون قد مضي عل

 ينْه قْد ي ْدث ال مْْل قبْْل  هور ال يض فألمهمْْة لل مْْل . ير لَمْْات اقطْاع ال يض من العنإ

بعض الأ يان مثل زواج بعض النسْْْْْاء وهن صْْْْْليرات العمر في دث ال مل قبل  هور ال يض 

قطاع إ ي دث دأطفالهن. وقوقد ت دث ال الة نفسها عند بعض الأمهات اللواتي يرضعن  عندهن.

ر ال مل إذ قد ينتل عن بعض العوارض النفسْْْْْية ِالخوف من ال مل ال يض لأسْْْْْباب أخري  ي

 . أو الر بة المل ة فيه

 تغيرات الثديين: -2

ند ع شْْْْْْْْْْْْْْد وضْْْْْْْْْْْْْْو اً أيبْدي الثْديْان تليرات مبِرة خلَل ال مْل وقد تِون هذه التليرات 

د الساتر لويزداد  جمه ويتوتر الج  يث يصبح الثدي أِثر نمواً  )المرأة التي تلد لأول مرة(الِباري

د نمو ال لمة ِما يزدا ىالهالة الم يطة ف يصطباغ فإال لمة وفرط  ىله وي دث فرط  سْاسْية ف

ولي خلَل الأشْْهر الثلَثة الأ الثديشِْْل  دبات صْْليره . ويسْْتمر تطور  ى دد الثدي فتبدو عل

تينات . و الشْْْْهر الرابع تبدأ فترة إفراز اللبأ )الصْْْْملة( وهو سْْْْائل عِر  ني بالبر  ىمن ال مل وف
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لِن و   )المرأة التي تلد لأول مرة(عند البِرية خاصْْْْْة تشْْْْْخيص ال مل  ىتسْْْْْاعد هذه التليرات ف

 أهميه هذه التليرات تقل عند المرأة ذات ال مل المتِرر.

 الغثيان والتقيؤ: -1

ار من دو أوهي  سْْْْْْْتفراغ الصْْْْْْْبا ي (اللثيان والتقيؤ )الْ ن من  الةبعض ال وامل يعاني

سْْْْْْْْْْْتفراغ والمعتاد أن ت دث هذه ال الة مع الصْْْْْْْْْْْباح والطبيعي أن ي دث الْفي  ة التهيل والر ب

سْْتة أسْْابيع  بين نقطاع ال يض ويختفي بعد مدة تتراوح إسْْتفراغ الصْْبا ي بعد أسْْبوعين من الْ

أو ثمانية أسْْْْْابيع من بداية  دوث ال مل وقد تصْْْْْا ب هذه ال الة  الات أخري ِثيرة من سْْْْْوء 

ال مل إلا إذا صا بتها علَمات  ىعتبارها علَمة مطلقه علا  عتماد عليها و لْالهضم لذا لا يمِن ا

 أخري .

 ضطراب الجهاز البولي :إ -4

الأسْْْْْْْْْْْْْْْابيع الأولي من ال مْْل وتعتبر هْْذه ال ْْالْْة من أوائْْل علَمْْات فى تبول ال ْْامْْل ت

تها. دمتداد قاعإالمثانة ويسبب  على جداروت دث نتيجة لضلط ر م ال امل عندما يِبر  ال مل،

فع منتصْْْْْْْْْْْْف ال مل عندما يرت ىفتشْْْْْْْْْْْْعر  ِأن مثانتها ممتلئة بالْدرار ويقل عدد مرات التبول ف

ة منطقْْْ إلى  الأسْْْْْْْْْْْْْْْْابيع الأخيرة عنْْْد نزول الر م ىالر م من المثْْْانْْْة . ثم يعود فيزداد العْْْدد ف

 ال وض.

 رتكاص:الإ  -5

ى فة مضْْْطربة خفيفة هيأة رعشْْْ ىالأسْْْبوع السْْْادس عشْْْر والعشْْْرون عل نما بيي هر عادة     

ة قوة ونشاطاً  ة الجنين ق دال مل. وقِلما تقدم  أسفل بطن ال امل وتزداد هذه ال رِ ليلة تِون  رِ

بها ال امل ليوم ِامل وهذا لا يعني موت الجنين أو ضْْعفه إذ قد يِون ذلك بسْْبب  رلا تشْْعوقد 

ته وهناك  قيقة أخري  رلا تشعالر م في أخذه وضعيه معينة  في ن ينام وهي إن الجني فيها ب رِ
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ته  ير  ى علالجنين من  ير أن يت رك ف ىنه إذا مرت ثلَثة أو أربعه أيام علأر م أمْه فتقل  رِ

ن بعض ال وامل أرتِاص علَمة هامه من علَمات ال مل إلا ويعتبر الْ الطبيب . ةالأم مراجعْ

 .أمعائهن دليلَ وهن  ير  وامل ىقد يخطئن في سبن أن ت رك اللازات ف

 غيرات المهبلية:تال -6

 الة عدم ال مل بينما يتلير هذا اللون  ىيِون اللشْْْْْْْْاء المخاطي المهبلي وردي اللون ف

رة  تقانه خلَل  فتا  زدياد سْْْمك هذا اللشْْْاء و إال مل الي اللون البنفسْْْجي أو الأزرق مع   ال يف

متِررة الولادة  ة هْْْذه التليرات لا تعتبر  من علَمْْْات ال مْْْل المطلقْْْة عنْْْد المرأ ال مْْْل ولِن

 خاصة لأنها ت دث نتيجة ل الات مرضية 

 التغيرات الجلدية:  -7

أخري . إذ قد لا ت دث أية تليرات عند إلى  دوث هذه التليرات تختلف من  امل ثانياً: 

جلد المرأة من ال مل السْْْْْْْابق لذلك لا في صْْْْْْْطبا ات بعض ال وامل بينما قد تبقي آثار هذه الْ

 .ِون المرأة  املًَ  ىعل هذه العلَمة دليلًَ  ىعتماد عليمِن الْ

 تعب:ال -8

ضْْْْْْطجاع والنوم وتشْْْْْْعر بالتعب الْإلى تميل ال امل خلَل الأسْْْْْْابيع الأولي من ال مل 

وباسْْْْْْْْتمرار ولِن هذه ال الة تختفي بصْْْْْْْْورة طبيعية بعد أسْْْْْْْْابيع قليلة من ال مل  والْجهاد ِثيراً 

 (11-12ص، م7915،ليلي فاخرا و جانيت تومو  )بديعة نجيب

 حتماليةالعلامات الإ:  ثانياا 

 كبر البطن وتوسعها: -3

مستوي ي فنهاية الأسْبوع الثاني عشْر يصبح الر م  ىزدياد  جم الر م ف بطن بمو  جم الين

 مسْْْْْْْْْتوي رهابة اللضْْْْْْْْْروف ينهاية الأسْْْْْْْْْبوع الرابع والعشْْْْْْْْْرون يِون ف يوف رتفاق العاني .الْ
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عندما تِبر وتتوسْع البطن بشِل منت م ولِن تضخم  ِبرأ تمال وجود ال مل إلخنجري ويِون ا

عتماد البطن قد ي دث نتيجة أسباب أخري  ير ال مل مثل أورام الر م والمبيض  لذا لا يمِن الْ

 ال مل.ى عتبارها علَمة مطلقة علا  هذه العلَمة و  ىعل

 الرحم: فيالتغيرات التي تحدث -2

يب م و جمةشِل الر  يت دث تليرات هامة ف   خلَل الأسابيع الأولي من ال مل .ة وترِ

 ىن ناء الر م الي الأمام ويصْْبح أِثر ليونة ورخاوة وبعد مرور ما يقارب سْْتة أسْْابيع علإفيزداد 

من عنق الر م ويمِن الشْْْْْْْعور بفراغ هذا الجزء عند  أِبرال مل يِون الجزء السْْْْْْْفلي من الر م 

 ال مل.ى الضلط عليه وتعتبر من العلَمات الهامة عل

  عنق الرحم : يالتغيرات التي تحدث ف-1

نقضْْْاء إنقطاع ال يض مدة دورتين ) يضْْْتين( أي بعد إعند إجراء الف ص المهبلي بعد 

 أسابيع من فترة ال مل يِون عنق الر م أِثر ليونة

 التقلصات الرحمية غير المصحوبة بآلام:-4

وهي عبارة عن ت ْدث التقلصْْْْْْْْْْْْْْات الر ميْة عنْد ال ْامْل منذ الأسْْْْْْْْْْْْْْابيع الأولي لل مل 

 تواء الجنين وت دث هذه إتتمِن من  يعضْْْْْْْْْْلَت الر م لِ ينبسْْْْْْْْْْاطات ت دث فا  تقلصْْْْْْْْْْات و 

لأشْْْْهر ا ىبها ومن الممِن ملَ  ة هذه التقلصْْْْات ف رلا تشْْْْعقد ل و التقلصْْْْات طوال فترة ال م

 . البطن أو عند إجراء الف ص المهبلي ىالأخيرة من ال مل عند وضع اليد عل

 ية للفحوص المختبرية للحمل:يجابالنتائج الإ -5

 ختبْْاراتإإدرار ال ْْامْْل لمعرفْْة ِونهْْا  ْْاملَ مثْْل  ىختبْْارات عليتم إجراء العْْديْْد من الْ

. لأ والمع م ا يسْتعمال ونتائجها دقيقة وص ي ة فتشْخيص ال مل لأنها سْهله الْ ىالمناعة ف

 ( 19-11ص، )المرجع السابق
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 المطلقة:العلامات اليقينية ثالثاا: 

ص ال مْْل مثْل الف  ىثير من العلَمْْات السْْْْْْْْْْْْْْابقْْة قْْد تِون علَمْات يقينيْة تقريبْْا علإن الِ

ن  هْْذه العلَمْْات وال ْْالات المرضْْْْْْْْْْْْْْيْْة لْْذا فْْ ل لتبْْاس بين لمختبري و يره ولِن هنْْاك مجْْالاً ا

 :هيال امل  ىالعلَمات اليقينية المطلقة عل

ته ومن الم ت :تميز أجزاء الجنين -7 نين مل تمييز أجزاء الجبواسْْطة جس البطن والشْْعور ب رِ

لما تق مثل الرأس والأطراف وال هر بعد الشهر السادس من ال مل بواسطة جس البطن. دم وِ

ته من  ال مل يمِن تمييز أجزاء الجنين بوضْْْوح أِثر ويمِن الشْْْعور برعشْْْة الجنين أو  رِ

 قبل الفا ص.

ل مل صف فترة امنت ييمِن سماعها بواسطة السماعة ف :سـماع دقات قلب الجنين وضرباته -5

مية السْْْْْْائل  ىبعد مرور  والي عشْْْْْْرين أسْْْْْْبوعا عل ذا ِان جدار البطن سْْْْْْميِا وِ ال مل وا 

 ال مل. ىالسلوى ِبيرة فمن الصعوبة سماعها إلا بعد مرور فترة أطول عل

ومن الضْْْروري ت ديد وضْْْعية الجنين قبل سْْْماع قلبه  يث أن سْْْماع هذه الضْْْربات تِون 

أن الأصْْْوات الجنينية المسْْْموعة ليسْْْت متداخلة معه لمنع  لتأِدالجنين لأوضْْْح من خلَل  هر 

لتباس بين نبض الأم وضْْربات قلب الجنين وهناك أصْْوات يمِن سْْماعها من خلَل ر م الأم الْ

ت الأوعية الدموية لل بل السري أما الصو في الصوت الأول نفخة السرر ت دث نتيجة لتدفق الدم 

 م ال امل ر  ىالأوعية الدموية الِبيرة ف يندفاع الدم فلْجة خر فيسْْْمي نفخة الر م وي دث نتيالآ

 ولِن قلما يمِن سماع هذه النف ات لأنها تِون مقترنة بضربات قلب الجنين وقلب الأم.

ِتشافتشخيص الحمل بواسطة الصوت الفوتى -0  يث  مل،ال  : هو طريقه آمينة لتشخيص وا 

 توجيه ىعمل علت هاالطاقة وبدور   أن الأمواج الصْْْْْْْْْْْْْْوتية توجه الي الر م بواسْْْْْْْْْْْْْْطة م ولة

ن   الة وفاة الجنين في وف طبيعي .الجنين ال الر م . يسْْْْْْْْْْْْْْتخْدم لمعرفْة نمو إلى  الموجْات
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رتداد نمو الجنين وعند إصابة البويضة بآفة ما إستمرار يوضح  إعادة تخطيط فوط الصْوت ب

 يضْْْْْْاء اللون فعن ِونه  لقة واضْْْْْْ ة بي شِْْْْْل  ير منت م وبدلاً  ىالجهاز عل ىت هر عل

التْأِْد من  يوية الجنين بواسْْْْْْْْْْْْْْطة التقاط دقات قلب الجنين بهذا  نالطبيعيْة. ويمِال ْالات 

ة القلب يمِن التقاطها من الأسْْْْْْْْْْْبوع الثامن من ال مل  ) بديعة نجيب .الجهاز  يث إن  رِ

 (10-17ص،  م7915،ليلي فاخر و  جانيت توماو 

 : ء الحملالتي تحدث أثنا التغيرات الفسيولوجية 2-1-1

لَيا بل تشْْمل ِل أجهزة وخ الجهاز التناسْْلي فقط ىإن هذه التليرات ليسْْت م صْْورة عل

زول تليرات مؤقتْْة ت هيال مْْل الطبيعي  يالجسْْْْْْْْْْْْْْم  تى تواِْْب نمو الجنين.إن هْْذه التليرات ف

 بانتهاء الولادة وفترة النفاس.

  ة أنواع من العضلَت :يتِون من ثلَث : الرحم /3

نِماشْْْها تدفع بالجنين الي داخل ال وض ا  سْْْطح الر م : وعند تقلصْْْها و  ىف عضْْْلَت طويلة -

ل عنق قفلى داخل الر م  وهذه تسْْْْاعد ع يعضْْْْلَت دائرية ف -توسْْْْيع فت ة الر م ىوتسْْْْاعد ف

 .فتح عنق الر م  ىالر م قبل الولادة وعند بداية الولادة وتساعد عل

هي  ثمانية بالْنجليزي ومهمتها الأساسيةشِل  ىعضلَت تتوسط بين الأولي والثانية : وهي عل-

 الدرجة الثالثة للولادة.في أن تتقلص  ول الشرايين والأوردة وتوقف النزيف منها 

ال جم .  جرام 933 إلى جراما 23الوزن يزداد من :  جم ووزن الر م في التليرات التي  ت دث  

 وسْْْْْمِه ، سْْْْْنتيمترات  2 سْْْْْنتيمترات ونصْْْْْف السْْْْْنتيمتر وعرضْْْْْه 1إلىيزداد من طوله العادي 

 الي.و التعلى سنتيمتر  53و 50و 03 إلىسنتيمتر ونصف السنتيمتر 

ثرة التوائها في تزداد هْذه الشْْْْْْْْْْْْْْرايين والأوردة  : الشْْْْْْْْْْْْْْرايين والأوردة الر ميْة  جمهْا وعْددهْا وِ

 . من الجهة المقابلة للمشيمة  تى تواِب نمو الجنين خصوصاً 
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مع بدية ال مل وعند نهايته  والجزء السْْْْْْْْفلي من الر م ينم هذا : قطعة الر م السْْْْْْْْفلي والأمامي

سْْْْْنتيمترات ونصْْْْْف 1منطقه الر م العليا ويبل  طوله من إلى يمتد من فوهة عنق الر م الداخلية 

خوة وهي ر  الأعلىوعضلَت هذا الجزء من الر م ليست قوية ِالجزء  .تيمترسن 73إلىالسْنتيمتر 

 سمح للجنين بدخول ال وض.الشهور الأخيرة لل مل لت يوتتمدد ف

عنق الر م: يصْْير لينا وتنشْْط خلَياه وتفرز ماده مخاطية تسْْد تجويفه وتللق الر م والجنين من 

 و ناء ال مل تنمو بعض الشْْْْْْْْْْْْعيرات الشْْْْْْْْْْْْريانيةأثالر م و إلى الخارج وتمنع دخول أي مِروبات 

ا وتِون ق الر م مسْْْْْْببه نزيفالوريدية فيه وعندما تبدأ الولادة تنفصْْْْْْل هذه المادة المخاطية من عن

 هذه أول علَمات الولادة.

طولها وسْْْْْْْْمِها وعددها لتسْْْْْْْْتوعب  ىإن عضْْْْْْْْلَت الر م تنمو ف : فترة ال ملم أثناء نمو الر 

 بطني ومعرفْة إذا ِان نمو الجنين يواِب فترةالالجنين النْامي وهْذا النمو يمِن قيْاسْْْْْْْْْْْْْْه بْالجس 

 م لا.أال مل 

 الر م بالبطن ولِن عند الِشْْْْْف المهبلي يِون شِْْْْْله بيضْْْْْاوياً  لا يمِن جس الأسْْْْْبوع الثامن :

 ويشبه ِرة التنس.

يملأ الر م تجويف ال وض ويمِن لمس قاعه فوق ع مة القوس العاني  الأسْْْبوع الثاني عشْْْر :

 يشبه ثمرة القريب فروت الصليرة . وشِله يصير ِروياً 

ِون وي السْْْرةبين ع مة العانة و نصْْْف المسْْْافة  إلى  السْْْادس عشْْْر: ينمو قاع الر مالاسْْْبوع 

 امل وت س ال سْْْْْنتيمترا ونصْْْْْف السْْْْْنتيمتر ويِون شِْْْْْله بيضْْْْْاوياً  17طوله من ع مة العانة 

ة الجنين ويمِن للطبيب سماع النف ة الجنينية .  ب رِ
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 يسم .وف2ويِون طوله  والي  ةلسر ايِون قاع الر م   والي أصبعين ت ت  الأسبوع العشرون :

ات أعضاءن  هذه الفترة ف  لجنينا  علَمات ال مل ال قيقية وهي سماع نبض الجنين  ووجود  رِ

 ويمِن ملَ  تها بسهولة. أعضائه،ولمس 

سْْْم ويميل 53و طوله  والي ة لسْْْر امن  الأعلىالجزء  يالأسْْْبوع الرابع والعشْْْرون : قاع الر م ف

 .ِما يدور م ورة الي الجهة اليمنياليمين إلى 

بل  طوله يو  يالخنجر والقفص  ةلسر امنتصف المسافة بين  ين قاع الر م فيِو  الثلَثون:الأسبوع  

 . سم 54 والي 

وبل   الخنجريةرتفاعه ويلَمس الدائرة إأقصْْْْْْي إلى يصْْْْْْل الر م  الأسْْْْْْبوع السْْْْْْادس والثلَثون : 

ثون  مقاس الأربع والثلَإلى وعند الأسبوع الثامن والثلَثون ينزل قاع الر م  سم . 03طوله  والي 

  وض الأم وتشعر الأم بنوع من التخفيف . ين سار الرأس فبوع نسبة  لْأس

الأسبوع الأربعون : يِون الر م جاهز ل الة الوضع وتِون قطعة الر م السفلي مرتخية ومشدودة 

  الباً  ءويِون المجي وعنق الر م قصْْْْْْْير ولينا وقناته ت ل مسْْْْْْْدودة ومقفولة بالمادة المخاطية .

 (21-22)المرجع السابق، ص  .من البِريات %13 يال وض ف يبالرأس ومن سرا ف

في  الاضْْْم لَل وتبدأ المشْْْيمة ييبتدئ الجسْْْم الأصْْْفر ف بعد الأسْْْبوع الثاني عشْْْر : المبيض:

 .ن(ستروجين والبروجسترو منه )هرمون الأ نمو الجنين بدلاً لى إفراز الهرمونات التي ت اف  ع

ين يوتسْْْْْْْمح بمرور الجنين . إن زيادة الشْْْْْْْرا المهبل : تتضْْْْْْْخم عضْْْْْْْلَت المهبل  تى  تتمطى

 ىالمهبل ِما هي مصْْدر النبض الذ ىالمهبل أثناء ال مل هي سْبب اللون الأزرق ف ىف والاوردة

ثر هرمون أإن زيادة الْفرازات المهبلية أثناء ال مل ناتل من  المهبل.من  الأعلىالجزء  ىتلمسه ف

 (21-22ص،م7992،د مأ)عوض  .الخلَيا المهبلية ىستروجين علالأ
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اللرض من هذه التليرات هو ت ضْْْْْْْْْْْْْير الثديين للرضْْْْْْْْْْْْْاعة بعد ولادة  :الثديين  ي/التغيرات ف2

 الأسابيع الأولي لل مل . يالطفل. وهذه التليرات سببها هرمون والبروجسترون وت دث ف

ما أ الثديين ثم يِبر ويزداد  جمها والشْْْْْْْْْْْْْْعور بالألم عند لمسْْْْْْْْْْْْْْها . يوأول هْذه التليرات وخذ ف

جم أثناء فترة ال مل .وت هر الهالة 42إلى ويزداد  جم الثديين   وانتصْْْْاباً  ال لمات فتزداد سْْْْواداً 

سْْم ويِون 1,2إلى سْْم  4الأسْْبوع الثاني عشْْر لل مل ويزداد طولها من  يالأولية  ول ال لمة ف

في  رجبيض اللون أما بعد ال مل فيخألونها أ مر أو اسْْْْْْْود وعند عصْْْْْْْرها  تخرج  سْْْْْْْائل قليل 

الأسْْْْبوع السْْْْادس عشْْْْر .  الهالة الثانوية ت هر بعد الأسْْْْبوع السْْْْادس عشْْْْر وهي منطقة لونها 

 الأسْْْْْْبوع الثامن عشْْْْْْر وهي عبارة يالأولية أما  بيبات مونتد قمري فت هر فارج الهالة أسْْْْْْود خ

 ىوتنمو  ول الهالة الأولية وتفرز مواد دهنية تسْْْْْْْْاعد عل 03 إلى75عن  دد ذهنية عددها من 

 الصدر والثديين من الأسبوع الثاني لل مل .المنتفخة في ِما ت هر بعض الأوردة الرضاعة 

 الجلد : ي/التغيرات التي تحدث ف1

البطن والسْْْْْْْاق  يالأسْْْْْْْبوع السْْْْْْْادس عشْْْْْْْر من ال مل ف يوهي خطوط ت هر فال مل: خطوط 

ارجيْْة لطبقْْة الخْْنفجْْار الطبقْْة الْْداخليْْة للجلْْد وتمزق ابسْْْْْْْْْْْْْْبْْب: إوالثْْديين وت ْْدث هْْذه ال ْْاهرة 

  قرنفلية.وي دث من جراء ذلك ندوب 

ميلَنين ينشْْط صْْبلة ال ىالزائد للهرمون الذللنشْْاط ث نتيجة : ي دتخضْْب الجلد أو صْْبلة الجلد

د الثديين والأعضْْْْْْْاء التناسْْْْْْْلية الخارجية وق يتفرزه اللدة النخامية وت هر هذه الصْْْْْْْبلة ف ىوالذ

 ل .الجبهة والوجه ويسمي قناع ال م يت هر ف

نجريْْْة بين العضْْْْْْْْْْْْْْلتين خالزائْْْدة الإلى ع م العْْْانْْْة  ىعلأالخط الأبيض :يمتْْْد هْْْذا الخط من 

 البطن وعندما يصب  هذا الخط بمادة  الميلَنين يسمي بالخط الأسود .  يالمستقيمتين ف
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 الدم : يالتغيرات التي تحدث ف/4

 الِرويات ال مراء ويزداد هذاوهي السْْْْْْْْْْائل داخل الأوردة والشْْْْْْْْْْرايين التي تسْْْْْْْْْْبح فيها البلَزما: 

 دريجي.التالتناقص  يوعند بداية الأسبوع الرابع والثلَثين تبدأ البلَزما ف %42السائل بنسبة 

بلَزما في ولِن الزيادة لا توازي الزيادة %71الِريات ال مراء بنسْْْْْبة  دال مراء: تزداالِرويات  -

انخفاض الهيمو لوبين .وتِون هذه ى إلالدم ولذلك ي صْْْْْْْْْْْل تخفيف لِرويات ال مراء مما يؤدي 

ن هْْذه لا يتعْْاطي الزيْْادة  ْْاهره عنْْد ال وامْْل اللَئي يتعْْاطين  بوب ال ْْديْْد وتنقص عنْْد اللَئي

 يومن المعروف أن الجنين يسْْْْْْْْْْ ب ال ديد من أمه ليصْْْْْْْْْْنع ِروياته ال مراء وخزنه ف، ال بوب

 ديد .ال  ىن لبن الأم لا ي توي عللأ الرضاعةستعماله أثناء ِبده لْ

في المليمتر 73,333 إلى 133الِرويات البيضْْْْاء أثناء ال مل من  البيضْْْْاء تزدادالِرويات  - 

الِريات الليمفاوية والِرويات البيضْْْْْاء المعتدلة ِما تزداد الصْْْْْفي ات  يالمِعب وتِون الزيادة ف

 .فترة النفاس يف 233,333 إلى711,333من 

 مل:القلب أثناء الح ي/التغيرات التي تحدث ف5

إلى من الأسْْْبوع السْْادس عشْْْر %43ن النتاج القلبي يزيد بمقدار  نسْْبة لوجود الدورة المشْْيمية ف

ا ،إن البلَزم ىيضْْْْْْْا لضْْْْْْْ  الزيادة التي تطرأ علا تياجات هذه الدورة و إنهاية ال مل وذلك لسْْْْْْْد 

 ث الات ال مل الطبيعي لا ي د يالدقيقة وف ىضربه ف 53إلى 72 ضْربات القلب تزداد بمعدل 

 نبسْْْْْْْْْاطي نسْْْْْْْْْبةضْْْْْْْْْلط الم الْ يضْْْْْْْْلط الدم الانقباضْْْْْْْْْي ولِن يِون هنالك نقص ف يتلير ف

 الشرايين. ينخفاض المقاومة الم يطة فلْ

 الجهاز التنفسي:في  /التغيرات6

 يرعاف بسْْْْْْْيط ،إن الر م فإلى سْْْْْْْتروجين قد يؤدي ى يسْْْْْْببه زيادة هرمون الأذ تقان الأنف الإ

ة ال جاب ال اجز لذلك قد تشِْْْْْْْْْْْْو ال امل من الرئتين وي ىالبطن يضْْْْْْْْْْْْلط قليلَ عل  د من  رِ
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زداد ال اجة ى تذالتنفس العميق لزيادة تشْْْْبع الدم من الأِسْْْْجين ال ىلإقصْْْْر التنفس وهذا يعزي 

 المائة أثناء ال مل. يإليه بعشرين ف

 المسالك البولية: ي/التغيرات ف7

ال الب الِؤوس الِلوية و  يء فرتخاإ نالبروجسْْْْْْترو تزداد الِلي قليلَ في  جمها ويسْْْْْْبب هرمون 

ود البول ف إلى  رتخْاء يقودوهْذا الْ  يف لتهاب يِونلْوا .لتهاباً إهْذه المجْاري ممْا يسْْْْْْْْْْْْْْبب  يرِ

 ال الب. ىاليمين وضلط عل ىلإال الب والِلية اليمني بسبب ميلَن وتدور الر م 

المثانة  عليالأسْْْْْبوع الثاني عشْْْْْر بسْْْْْبب ضْْْْْلط الر م  ىلإالأسْْْْْبوع السْْْْْادس  ييِثر التبول ف

مرجع )ال. الأسْْْْابيع الأخيرة نسْْْْبة لارتخاء ِل الأعضْْْْاء داخل ال وضفي وي دث أيضْْْْا التبول 

 (.23-21ص، السابق

 زيادة الوزن : ي/التغيرات ف8

 .ِيلو جرام أثنْْاء فترة ال مْْل وهْْذه الزيْْادة ت ْْدث تْْدريجيْْاً  75.2يزداد وزن المرأة ال ْْامْْل ب والي 

العشْْرين أسْْبوعا الأخيرة تزيد  يِيلوجرام وف 5.2ئل تزيد المرأة  والي الأسْْابيع العشْْرين الأوا يفف

 العشرين الأوائل يعدم زيادة الوزن ف االأسبوع. أم يِيلوجرام ف 42ِيلوجرام أي بمعدل  9 والي 

يعزي العشرين أسبوعا الأخيرة ف يلتهاب الِلي أما فإعادة التدخين أو إلى فقر الدم أو إلى فيعزي 

 نمو الجنين.إعاقة ى لإ

 الهيكل العظمي: ي/التغيرات ف9

ز الثقْْْْل عنْْْْد الأم إلى إن نمو الر م يجعْْْْل بطن الأم تبرز  الأمْْْْام إلى الأمْْْْام ممْْْْا يْْْْدفع مرِ

ى توازنها ف نها ت ني أِتافها وتقوم رقبتها و هرها  ت ىخصْْْوصْْْْا عندما تِون واقفة ولت اف  عل

ز الثقل عمودي وموازن ل وضْْْْْْْْْها . ة تسْْْْْْْْْبب لها آلماً  وهذه يِون وضْْْْْْْْْع مرِ  ال هر يف ال رِ

إذا ِانت تنتعل أ ذية ذات ِعب عالي ، إن تلين مفاصل ال وض يجعل المشي صعبا  خصوصاً 
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ذلك عندما يدخل الرأس في ال وض وف  يبالرأس ف نها تشِْْْْْْْْْو من صْْْْْْْْْعوبة ف ءالمجي الة  يوِ

 المشي.

 /التغيرات النفسية التي تحدث أثناء الحمل:31

ء ال مل والولادة أثنا –الثلَث فترات من  ياتها أثناء البلوغ  يية ت دث للمرأة فإن التليرات النفسْْْ

نت ار هي الْي فِتئابي والر بة والهوس الأ اوالهستيريثناء سن اليأس .إن القلق النفسي أوالنفاس و 

أِل أشْْْْْْْياء  ريبة مثل الطين و دوث جنون  يالسْْْْْْْودان أما الر بة الشْْْْْْْديدة ف يقليلة ال دوث ف

 . اس  فهي ِثيرة ال دوثالنف

 القناة المعدية : ي/التغيرات ف33

 .من ال مل ي دث أثناء الشهور الأولي ِثرة اللعاب: -

تها مما يجعل إفرازاتها تملَ المعدة إن  إلىتِون إفرازات المعدة قابلة  المعدة: - الللويه وتقل  رِ

  مل.أثناء ال ء يسبب إمساِاً ِما أن تراخي عضلَت الأمعا سبب  رقاناً يتراخي عضلَت المعدة 

 دوالي الأرجل والفرج: /32

ضْْعف عضْْلَت الوريد أو ضْْعف صْْمامات إلى هذه ال اهرة ِثيرة ال دوث أثناء ال مل وترجع 

الوريد الأجوف السفلي وزيادة ِمية الدم الآتية من الر م من ضمن  ىضلط الر م عل نالأوردة. إ

 .هذه الدواليإلى الأسباب التي تؤدي 

 تورم الأرجل أثناء الحمل: /31

 الأرجل أثناء ال مل تلزي للأسباب الآتية : يالاوديما ف

  :فسيولوجية أمراض -

عشْْْْْر أسْْْْْبوعا الأخيرة وهي  الاثني يف لنسْْْْْاء ال واملمن ا%43يت دث هذه الاوديما ف

 الرجل ويختفي عند را ة ال امل. يعبارة عن تورم خفيف ف
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  ملي :حالتشنج ال -

ى عيادات ِشْْْْف ال وامل  ت يف البِريات ويجب أن تشْْْْخص مبِراً  يف ث ِثيراً هي  الات ت د

 تستطيع تجنب مضاعفاتها .

  أمراض القلب :  -

الأرجل فقط مع وجود أعراض وعلَمات مرض  يالجسْْْْْْْْْْْْْم لا ين صْْْْْْْْْْْْْر ف ىف يِون التورم عاماً 

 القلب.

 الِلي  أمراض -

 .( 25-27ص، م7992د ، مأ)عوض  التلذية وءأمراض س -
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 الرابعالمدحث 

 وامـــالق

 :فهوم القوامم 2-4-3

بعاد أهتم بوضْْْْْْْع معايير نموذجية ت دد إف السْْْْْْْنين  يث نسْْْْْْْان بالقوام منذ الآهتم الْإ

ومنذ فتره قريبه يقوم القوام من خلَل وضْْْع الوقوف وهذا بعد  ير ِافي للتقويم  جسْْْمه وتناسْْْقه،

و أوضْْع الوقوف ولِن عند الجلوس  يف معتدلاً  ثير من الناس يملِون قواماً  يث تم ملَ  ة الِ

ة ت هر عيوب ِثيره ف  ىقوام تعمل علال يصب ت القياسات ال ديثة فأالقوام وبسبب ذلك  يال رِ

 ( 77ص ،5372،)عصام جمال. ثناء الوقوف والجلوس والرقودأقياس الجسم 

ي مجتمع أ ينسْْْْْْْْان فصْْْْْْْْ ة وسْْْْْْْلَمة الْ ىالهامه التي تدل علالمؤشْْْْْْْرات  د أوالقوام 

 . يعيش فيه ىن يخدم المجتمع الذأالص يح يستطيع  فالْنسان

لِن فقط و  الخارجيةشِْْْْْل الجسْْْْْم و دوده  ىن  مفهوم القوام مقصْْْْْور علأيعتقد البعض 

 لخارجيةاشِْْل الجسْْم ومواصْْفات  دوده إلى  فبالْضْْافة ، ال قيقةعن ِل  رلا يعبعتقاد هذا الْ

 والعصْْْبية ةوالعضْْْلي الع مية المختلفةجهزة الجسْْْم أبين الميِانيِية  العلَقةم الجيد هو ن القوا ف

لما ت سْنت هذه  ،  سانين صب ي)م مد . الجسم هميِانيِيوت سنت  ِان القوام سْليماً  العلَقةوِ

 (51ص، 7992

ضويه عسواء ِانت  مختلفةجهزه أعضاء و أالجسم من  هما يشْملهو ِل  مه العلمي :القوام بمفهو 

ِل ما ي ميها من العلل والتشْْوهات سْْواء  الأجسْْامنن نوفر أو عصْْبيه ،فعلينا بذلك أو ع ميه أ
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ل يمِننا ال صْْْْْْْو  ى ت ةِتسْْْْْْاب العادات القواميإو أ العلَجيةو التمرينات أ الرياضْْْْْْةعن طريق 

 (10ص ،5374، سانإ)عماد الدين  .قوام سليم معتدل ىعل

ه خط يمر ب ىنه الوضْْع العمودي الذأعن فيتشْْر ب  سْْان القوام نقلًَ إيعرف عماد الدين 

بةمفصْْْْل إلى من رسْْْْ  القدم  الأرضْْْْية الجاذبية  ىتمفصْْْْل الِتف  إلى مفصْْْْل الفخذ إلى  الرِ

 ( 24ص ،)مرجع سابق. ن رافإي خروج عن هذا الخط يعتبر أالاذن و 

 فوق بعضْْْْْْْْها البعض فهي متراصْْْْْْْْةجزاء أنسْْْْْْْْان عباره عن ن جسْْْْْْْْم الْإم مد صْْْْْْْْب ي  ىوير 

 صيب          ان رفت هذه المِعبات عن وضعها الطبيعي إ ذا ن ام دقيق ف يف المتراصةِالمِعبات 

 (51ص،7992،)م مد صب ي  سانين.  القوامىن راف و الْأيعرف بالتشوه  الفرد بما

 لمختلفةاجهزه الجسم أبين  السليمة العلَقةنه أ ىمن م مد مبيضْين وم مد سِران عل وعرفه ِلًَ 

ةللثبات  المختلفةوضْْاع الأ يقل جهد فأسْْتطيع الفرد بذل ب يث ي )م مد .  فاءةِ وبأعلى وال رِ

 (774ص ،5377،م مد سِران  –مبيضين 

بعد  فهو لجنس ما ، المميزةنثروبولوجي هو م هر يتضْْْمن الخصْْْائص القوام من وجهة ن ر الأ

طور درجة نمو وت ىرف علرتقاء والتي من خلَله يمِن التعللنتوء والْ المصْْْْْْْْْْْْْْا بةمن المؤثرات 

 (72ص ،5370 ،)صالح بشير.  نسانالْ

طْْار عمْْل الهيِْْل الع مي والجهْْاز إالقوام من وجهْْة ن ر جرا ي الع ْْام هو مؤشْْْْْْْْْْْْْْر يعِس 

 (72ص ،)مرجع سابق . العضلي

ْةالقوام من وجهْة ن ر علمْاء   يِانيِيةالمدمي والِفاءة نْه يوجد علَقه قويه بين القوام الآ فْ ال رِ

يةيس  اسوالأ  . (71ص ،5370،والتوازن العضلي العصبي)صالح بشير ال رِ
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 لاقة القوام بالصحةع 2-4-2

 تأثرتجهزة الجسْْم أن جميع أنسْْان و صْْ ة الْ ىنعِاسْْات سْْلبيه علإله  ءالردين القوام إ

جهاد وي سن الجسم ال يوية ويقلل من الْ لأجهزة الو يفية القدرةفالقوام الجيد يعزز  ب الة القوام ،

 ( 11ص ، 5374،)عماد الدين ا سان . لم هر الخارجيا

ن الفرد إالمجتمع ،  ينسْْْان ودوره فالهامه التي تعِس شْْْخصْْْية الْالجوانب   دألقوام الجيد هو ا

 تأثريالمجتمع بينما ذو القوام المن رف  يعاديه ويِون نافعا ف سْْْْْْْويةالسْْْْْْْليم تِون شْْْْْْْخصْْْْْْْيته 

 (77ص ،5370،صالح بشير. )نفسه ىبقوامه ويشعر بنقص ف

    ل :فوائد القوام المعتد  2-4-1

 . جهزه الجسم للقيام بو ائفهاأعمل  لمما يسهالجيدة  الص ةِتساب إ  -7

 .والتشوهات القواميةن رافات ِتساب الجسم الم هر الجيد وذلك لخلوة من الْإ   -5

 الشخصية.بالنفس وقوة  الثقةللشخص من  يث  جيداً  يعطي انطباعاً   -0

 .الذين لا يتمتعون بالقوام الجيد بالأشخاصمقارنه   هور التعب تأخر  -4

 . ساس بالتعبداء العمل دون الْأ ىعل القدرةزياده   -2

 .نسانص ه وسلَمه جسم الْ ىعل هاماً  مؤشراً   -2

 .وت سين التوافق العصبي العضلي العضلية النلمةتقويه   -1

 .والاوتار والأربطةالعضلَت الجهد على تخفيف التوتر العضلي وتقليل   -1

ي  -9  القوامية.ن رافات  مايه الجسم من الْو  ت سين و ائف الجهاز ال رِ

 .من الِفاءة  عاليةداء و ائفها بدرجه أ ىعل ال يويةجهزه الجسم أيساعد   -73
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 العضلية، والنفسية والص ية البدنيةتِوين شخصيه الفرد بجوانبها   يهميه فأيلعب   -77

 .(70ص،5372،)عصام جمالوالْجتماعية.  الجمالية

 الحامل: المرأةقوام  2-4-4

عض ن يقمن ببألذلك عليهن  جديداً  لِثير من السْْْْْْْْْْْْْْيدات  ادثاً  بْالنسْْْْْْْْْْْْْْبْةتبر ال مْل عي

ن تراعيه ال امل هو  الة قوامها أ بما يجهم أخلَل فترة ال مل و  الرا ةتِتسْْْْْْبن  ىشْْْْْْياء  تالأ

ه سوء مِن ملَ  ويعلى الجسم قوي واضح  تأثيرن ال مل له أذ إلص تها ، بالنسبةذلك  لأهمية

 (.1ص ،7999،) نفي م مود .قوام ال امل بسهوله

سْْْْْْْتطاله عضْْْْْْْلَت البطن التي ت وي ا  يزداد وزن المرأة ال امل نتيجة لنمو الجنين مع ضْْْْْْْعف و 

ل خلَ الصْْْْْ ي ة القوامية بالأوضْْْْْاع تفا  المرأة ال امل إ إلى صْْْْْعوبةالر م الممتد مما يؤدي 

وة تبْْاع برامل تنميْْه الق نْْه بْْإلى أِثر التجْْارب أشْْْْْْْْْْْْْْير الر م من ذلْْك ت ىفترة ال مْْل ولِن عل

 ى لب السْيدات يسْتطعن التعامل والتِيف مع هذه المشْاِل وتص ي ها  تأن أيلَ    العضْلية

 ي مشْْْْْْْْْْْْْْْْاِْْْل قواميْْْه قْْد ت هر وذلْْْك بعْْْد أيسْْْْْْْْْْْْْْتطعن تصْْْْْْْْْْْْْْ يح  ننهأأثنْْاء فترة ال مْْْل ِمْْا 

ضْْْْْْْْْْْْْلَت ع يام جيد قبل ال مل وخاصْْْْْْْْْْْْه فذا ِانت المرأة تتمتع بلياقه وقو ا  ال مل، و فترة نتهاء إ

ذا يساعدها وه ر ممِنيقل تليأزدياد الوزن مع إن تت مل أتستطيع وبلَ شك  ف نهاالطرف العلوي 

 ،5375، )عادل  سْْْْْْْْن . خريأب تما قورنذا إبسْْْْْْْْهوله  العضْْْْْْْْليةسْْْْْْْْترداد قوامها وقوتها إ ىعل

 (702ص

ل وض التقعر القطني وينتل من ميل ا ىيصْْا ب  تقعر القطن )عباره عن زياده ِبيره ف ما  الباً 

خر ِنوع من التعويض الآإلى منها  هخر هو ت دب ال هر  يث يؤدي ِل تشْْْْْْْْو آ هتشْْْْْْْْو  (للأمام

ز ثقْل الجسْْْْْْْْْْْْْْم داخْل قْاعدة الْل  لى إخري قد يؤدي تقعر القطن أرتِاز ومن نا يه  تفْا  بمرِ
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بتين ِما  يالبسْْْْْْْْْْْْْْط الزائْد ف للفقرات مما  ةالخلفيرب ال واف ن زياده التقعر القطني يعني تقاإالرِ

هذه  ىالضْْْْْْْْلط عل نتيجةمن الألم  عصْْْْْْْْاب فيسْْْْْْْْبب ذلك نوعاً تمر فيه الأ ىيضْْْْْْْْيق الفراغ الذ

(، ِذلك يتسْْْبب 10ص ،7992،)م مد صْْْب ي  ىخر أماِن أ يالألم لي هر ف دعصْْْاب ويمتالأ

ع السليم وضْال امل دراسْة الى والسْاقين لذلك يجب عل والمقعدةترهل عضْلَت البطن  يف هتشْو ال

 تي:قوامها تقوم بعمل الآ ىت اف  عل ىللقوام ولِ

طالةتقويه   -7  .المثلي لت سين قوام ال امل ةريقطعضلَت ال هر هي ال وا 

صْْْْْْْْْْلَح قوامها لذلك تقوم بسْْْْْْْْْْ ب إ ييسْْْْْْْْْْاعد ف للأمامم اولة تقليل تقوس الجزء القطني   -5

 .ة العمود الفقريستقامى إعل دمما يساع للأمامعضلَت البطن للداخل ودفع المقعدة 

 .(9-1ص ،)مرجع سابق. مِنأطالة العمود الفقري ما إن ت اول أعند المشي يجب عليها   -0
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 المدحث الخامس

  ــالتغذي

 : مفهوم التغذية 2-5-3

ن الجنين خلَل فترة هتمْْْام بْْْالأم ال ْْْامْْْل وذلْْْك لأمن ال قْْْائق العلميْْْة الثْْْابتْْْة اليوم هو الْ    

فهي التي تمده بعناصْْْْْْْر النمو ف ذا ِانت  ِلياً  عتماداً إِتمال نموه يعتمد على جسْْْْْْْم الأم إال مل 

ذا ِانت سْقيمة عليلة نما جنينها مريضاً  سْليماً  الأم سْليمة ومتعافية ِان جنينها صْ ي اً   زيلًَ ه وا 

سْْية لشْْروط الأسْْافالعناية بلذاء الأم ال امل والمرضْْع من النا ية الِميه والنوعية والأوقات من ا

ئية لِل العناصْْْْْر اللذا وشْْْْْاملًَ  ومتوازناً  معافى ويجب أن يِون اللذاء ِاملًَ  لنمو الجنين سْْْْْليماً 

صْْْ ة الأم  ىعل للم اف ةمثل البروتين الِربوهيدرات الدهون الأملَح المعدنية الفيتامينات وذلك 

 ( 739ْ 731ص م ،5370) جاسم م مد،  .ثنا ال مل  والولادة وبعدهاأوالطفل 

 رالطعْام والعنْْاصْْْْْْْْْْْْْْ ييب ْث فى نهْا العلم الْْذأ(72ص،5334عرفتهْا مني خليْل )فْالتلْذيْة     

يبه وعلَقه ذلك  يف الداخلة الأخرىوالمواد  اللذائية ذلك العمليات ال بالصْْْْْْْْْْْ ةترِ تي والمرض وِ

 خراجهإمنه ثم  والْسْْْْْْْْْْتفادةمتصْْْْْْْْْْاصْْْْْْْْْْه ونقله ا  تتم اثناء تناول الِائن ال ي لطعامه وهضْْْْْْْْْْمه و 

وايضْْْا  ثقافيةوال والْقتصْْْادية الْجتماعية بال الةلها علَقه وثيقه  التلذيةن  ذلك فإلى  الْضْْْافةب

ميع العمليات نها جأب التلذية يث عرفت  عمليه تناول الطعام ، ىالتي تؤثر عل النفسْْْيةبالعوامل 

وره عْْد مر خراجْْه من الجسْْْْْْْْْْْْْْم بإعمليْْه إلى ِلْْه أعمليْْه  بْْدايْْةالتي يمر بهْْا اللْْذاء منْْذ  ال يويْْة

الأمعاء والنقل والدوران عن طريق الدم لوصْْْْْْْْول في متصْْْْْْْْاص والْ في المعدةبعمليات الهضْْْْْْْْم 

 لْسْْْْتفادةايمِن للجسْْْْم  ى ت المختلفةخلَيا الجسْْْْم إلى التي تم امتصْْْْاصْْْْها  اللذائيةالعناصْْْْر 

 .منها
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 :المتطلبات الغذائية للحامل والمرضع 2-5-2

 الة  يوتِون الأنسْْجة المختلفة ف من ال مل صْْليراً  ىولالأشْْهر الثلَثة الأ ييِون الجنين ف    

اللذاء  إلى م للمواد اللذائية تزداد بمعدل بطئ تسْْْْْتمر ال اجةلأان متطلبات  تطور مسْْْْْتمر لذا ف

مقادير ل متزايداً  متوازن خلَل الثلْث الثْاني من ال مْل أمْا الثلث الأخير من ال مل فيشْْْْْْْْْْْْْْهد طلباً 

ئيسْْْْْْْْْْْْْْيْْة والتي يقوم الجنين بتجميعهْْا لأ راض النمو والمقْْادير التي ِبر من المواد اللْْذائيْْة الر أ

 يوصي بتناولها .

 /الطاقة الحرارية 3

من الضْْْْْْْْْْْْْْروري أن تِون ِميْات الطْاقْة المتناولة ِافية لتلبية المتطلبات ولل فا  على البروتين 

الفترة  يف ليوما يبناء الأنسْْْْجة ويوصْْْْى عادة بزيادة الطاقة بمقدار ِيلو ِالورى ف يسْْْْتعماله فلْ

الفصْْْل الثالث من ال مل وهذه الزيادة قد لا تِون ِافية  يف ىِيلو ِالور  023الأولى من ال مل 

بالنسْْبة لبعض ال وامل النشْْطات أو لمن يعانين من سْْوء التلذية وقد تصْْل ِمية الطاقة اللَزمة 

 اليوم. فيِالورى  ِيلو 0333إلىلهن 

 الطاقة بمتابعة وزنها  يث أن:إلى   تياجات المرأة ال املإويجب متابعة 

 تمال تعرض ال امل لمشْْْْاِل صْْْْ ية مثل تسْْْْمم ال مل إزيادة الوزن  ير الطبيعية تزيد من  -

 رتفاع ضلط الدم المصا ب لل مل أو صعوبة الولادة أو ولادة طفل زائد عن الوزن الطبيعي. إأو 

وز والأنسولين فنقص الجلإلى ونقص الطاقة الشديد أو القي المستمر يؤدي  - و تِوين  الدم ىوِ

 تدمير الخلَيا العصبية للجنين . إلى  ِيتونية تنفذ خلَل المشيمة وقد تؤديأجسام 

 .  نقص السعرات خلَل ال مل يؤدي إلى تأخر النمو داخل الر م وموت الجنين أ ياناً  -

 ون .ِر والعسل والدهوالأ ذية اللنية بالطاقة هي الخبز ومنتجات الدقيق والأرز والبطاطس والس
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 /البروتين2

تِفى لسد  اجة ال امل من البروتين لمجابهة  ِمية البروتين المتناول يومياً  يا راما ف2إن زيادة 

زدياد ا  مة و شْْْْْْْْيموال الثدية جم الر م واللدد  و ِبر يوالزيادة ف ي السْْْْْْْْريع ،نمو الجنينالمتطلبات 

اف ة على الضْْْْْْْلط التناضْْْْْْْ ي اللروانى وتِوين رتفاع نسْْْْْْْبة بروتين البلَزما الم ا  و  ، جم الدم

 السائل الجنيني وخزن جزء ِاف لأوقات المخاض والوضع والرضاعة .

)عْْبْْْْْْْد الْْر ْْمْْن  .الْْ ْْلْْيْْْْْْْب والْْ ْْم والْْبْْيْْض والْْجْْبْْن هْْي والأ ْْْْْْْذيْْْْْْْة الْْلْْنْْيْْْْْْْة بْْْْْْْالْْبْْروتْْيْْن

 (.717-729ص،م5337،مصيلر

 /الدهون عديدة اللاتشبع 1

ْْْْْْْك الاراِ مض ى م  الجنين من  خلَل الأشْْْْْْْْْْْْْْهر الأخيرة من الجمْْْْْْْل يزداد م تو  ْْْْْْْدوني ي

وسْْهِانويك وتنقل هذه الأ قد خيرة لنمو الجهاز العصْْبي و شْْهر الأالأ يض إلى الجنين فا مالدوِ

رتفاع  ة ب تمال الْصابإخلَل ال مل يزيد من فترة ال مل ويقلل  ية يتبين أن تناول الزيون والسمِ

 الضلط أثناء ال مل .

 / الفيتامينات 4

( ضْْروري A).والفيتامين Aو Bو Cو Dتل امل بتناول مقادير متزايدة من فيتاميناتنصْْح الأم ا

 دالِب هي الفيتاميناتالأ ذية اللنية ب الأسْْْْْْْْْنان والنمو الطبيعي للع ام . و تِوين لتطوير الخلية

( ضْْْْرورية B)أما فيتامينات وصْْْْفار البيض والخضْْْْروات الورقية الخضْْْْراء والصْْْْفراء والفواِه .

يب بعض تمائم الْنزيمات الضْْْْْْْْْرورية لأنشْْْْْْْْْطة الْت يِعوامل ف سْْْْْْْْْتقلَب اللذائي الأنسْْْْْْْْْجة رِ

ة الدم لديها زيادة ِميإلى  تياج ال امل للفولاسين يرجع إ إن زيادة العضْلية العصْبية  بو ائفها .

ضْْْروري وأسْْْاسْْْي خلَل ال مل  (Cبمقدار الضْْْعف وفقر الدم الناتل عن ال ديد .أما الفيتامين )
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ذلك تطوير الأنسْْْجة الضْْْامة وأنسْْْجة القنوات وهو يسْْْاعد  المالطيةلتِوين المادة  بين الخلَيا وِ

 الفواِه ال مضية وأنواع التوت والبطي . ، أو مصادرهمتصاص ال ديدإ ىعل

سْْْْْْْْتللَل الِالسْْْْْْْْيوم والفسْْْْْْْْفور إ متصْْْْْْْْاص وإ ضْْْْْْْْروري لتطوير هيِل الجنين و (Dفيتامين )

 والزبدة.صفار البيض واللبن  همصادر ،

ي المعادن التي تقوم ببناء الهيِل الع مإلى اصْْر المعدنية خلَل فترة ال مل تشْْتد ال اجة /العن5

وهو %23الِالسْْْيوم اليإلى وتصْْْل ال اجة  ومن هذه المعادن الِالسْْْيوم والفسْْْفور والملنيزيوم ،

يب الع ام والأسْْْْْنان وتخثر الدم والنشْْْْْاط العضْْْْْلي وعمليات  لَب سْْْْْتقالْعنصْْْْْر أسْْْْْاسْْْْْي لترِ

 وتشمل العناصر المعدنية ِل من الآتي. ات الألبان المصدر الرئيسي له.وتشِل منتج

اء تقْْا  جْل تْدعيم مخزون ال ْديْْد و أيتم تنْْاول أقراص ال ْْديْد أثنْْاء ال مْْل وذلْك من  ال ْديْْد : -

  تمال الْصْْْْْابة بالميِروبات وقت النفاسإزيادة ،  ولادة طفل متبسْْْْر أو قليل الوزن  دوث:

 .ولادةلأم أثناء الل دوث نزيف أو 

الأسْْْماك والخضْْْروات الورقية الخضْْْراء والعسْْْل الأسْْْود –الل وم ال مراء -الِبد مصْْْادر ال ديد:

بات ال ديد إذا ِانت نسْْبة الهيمو لوبين  وال بوب الِاملة.  راما/اللتر 70قل من أتعطي الأم مرِ

 الفترة الثانية من ال مل . ىف

سْْْْْْْين فتِوين هرمون الث يف عنصْْْْْْْر اليود مهم جداً  اليود: - ص اللدة الدرقية ويؤدي النق ييروِ

 جنة أو الفدامةالأ يالْجهاض المتِرر أو ولادة طفل ميت أو تشْْْْْْْْْْوهات فإلى اليود  يالشْْْْْْْْْْديد ف

ضْْْْْعف العضْْْْْلَت وتناقص الْدراك عند الأطفال  إلى  اليودفي )التلزم( ويؤدي النقص البسْْْْْيط 

صابة الأم بالدراق  لدراق . تمال إصابة الطفل باإيزيد من  ِما  وا 

ت  تمال تشْْْْْْْْْوهاإزيادة إلى تِوين أنسْْْْْْْْْجة الأم والطفل ويؤدي نقص الزنك  ييدخل ف الزنك: -

 .الجنين والولادة المبِرة
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تعطي ال ْامْل أطعمْه ذات قيمه  ذائية عالية مثل اللبن والجبن والل م  السْْْْْْْْْْْْْْعرات ال راريْة: -

ل مضْْْْْْْْْية والطماطم)المرجع والخبز الأسْْْْْْْْْمر وال بوب والفواِه ا ،والبيض والِبد والخضْْْْْْْْْروات 

 (.710-717ص،السابق

 :للمرأة الحامل  الغذائيةرشادات بعض الإ  2-5-1

امل من ما تتناوله ال  ىالطفل يعتمد عل نلأ بالِميةلا  المتنْاولْةهتمْام بنوعيْه اللْذاء الْ -

 طعام.

 .ِثار من السِرتناول ِميات ِافيه من الماء والسوائل مع عدم الأ -

 .و نصف دسم لسهوله هضمه وامتصاصهأ ليب قليل هتمام بتناول الالْ -

 ءنمو ضمان ل والولادةثناء ال مل أبالِالسيوم والفسفور  اللنية الأ ذيةتناول  ىال رص عل -

 .سنان وسلَمه الع ام والأ

 D يتِون فيتامين  ى ت صْْْْْْبا اً 73-1الفترة من  يالشْْْْْْمس ف ىالخروج ف ىال رص عل -

  .الموجود ت ت الجلد

ةمن الخضْْْْْْْْْروات والفواِه يوميا لل فا  علي  ِافيل قدر هتمام بتناو الْ -  منت مةال ال رِ

 .للأمعاء 

 القهوةو مثل التوابل والشْْْْْاي  المعدةو رقان  ال موضْْْْْةالتي تسْْْْْبب  الأ ذيةتجنب تناول  -

 (777-739ص،5370،)جاسم م مد. والِولا
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 السادسالمدحث 

 الناا  الدني  لليرأة الحامل  

 : مقدمة 2-6-3

بة بأسْْْْلوب ماِينة مميزة سْْْْم البشْْْْري الج تؤدي متطلبات ال ياة للفرد بطرق متنوعة ومرِ

ة تقوي من و ائف  سْْْْْهل وجيد طالما ِانت هذه الماِينة سْْْْْليمة . خلق الْنسْْْْْان ليت رك وال رِ

 ت مل الضلوط التي تقع عليه . ىعل الجسم ال يوية وتجعله  قادراً 

ذا لم يت رك الْنسان ب ة متطلبات ال ياة اليومية  يث أ ىويته وقدرته علستمرار يفقد  ي وا  ن ال رِ

لمِونات ا إ دىالوسْْْْْْْْْْيلة الأسْْْْْْْْْْاسْْْْْْْْْْية للياقة البدنية للفرد واللياقة البدنية البدني هو أو النشْْْْْْْْْْاط 

 التها جسْْْمها و  ىلل امل لمواجهة الضْْْلوط التي تقع عل أسْْْاسْْْياً  لصْْْ ة الفرد ومطلباً  الأسْْاسْْْية

 (2ص،7999،) نفي م مود .  النفسية

ن  سْْْتمرار إذ ينمو من الداخل ومن الخارج لذلك ف خلَل فترة ال مل يتلير جسْْْم السْْْيدة ال امل ب

د إن فِرة  مع نمو جسْْْْْْْم ال امل وزيادة وزنها .النشْْْْْْْاط البدني يجب أن يِون ملَئماً  ومن المؤِ

 الة ضْْْعف ومرهقه أصْْْب ت  ير  يخلَل فترة ال مل ب جة أن ال امل فممارسْْْة النشْْْاط عدم 

بولة ولا تتمشْْْي مع أفِار العصْْْر ال ديث بل ثبت إن قيام ال امل بأداء نشْْْاط رياضْْْي خلَل مق

من خلَل  فسياً ون عملية الولادة وستشعر ال امل بأنها تت سن بدنياً  ىفترة ال مل يسْاعد ويسْهل ف

 (.72ص،)مرجع سابق.  أداء النشاط البدني

 للحوامل:النشاط فوائد ممارسة  2-6-2

 .لبطن ودعم عضلَت ال هرتقوية عضلَت ا -7

 .ت سين مقاومة وت مل السيدة ال امل -5
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 .زيادة الوزن التي ت دث خلَل فترة ال مل ىالسيطرة عل -0

 .تقلل من إمِانية  دوث الْمساك  -4

 .ِتئاب ما بعد الولادةإت سين ال الة النفسية ومقاومة  -2

 .النوم  ىت سين القدرة عل -2

 .ت سين  الة الجنين  يما يساهم فالسيدة ال امل م ىالدموية لد الدورةت سين  -1

 .تسهيل عملية الولادة يت سين القدرات النفسية لل امل مما يساهم ف -1

ن ال مل  الة طبيعية والتمرينات تزيد من قوة عضلَت الجسم أيجعل المرأة ال امل تشعر ب -9

 .منطقة ال هر وال وض والفخذين والقدمين يوالأنسجة الم يطة بالمفاصل خصوصا ف

منطقة ال وض  يرتخاء فالتخلص من المشْْْْْْْْْْْْْْاِْل المتعلقة بال مل مثل الْلى عتسْْْْْْْْْْْْْْاعْد  -73

 .ومتاعب ال هر 

ممارسْة التمارين قبل الولادة تساعد خلَل عملية الولادة  يث تقوي الر  م وعضلَت أسفل  -77

 .البطن

 .التي تساعد على ص ة نمو الطفل و سن تلذيته زيادة السعة ال يوية للرئتين ىتساعد عل -75

 (.م5372،)ياسين علوان. وص ياً  إِساب الجسم القوام الص يح جمالياً  ىتساعد عل -70

 النشاط البدني ومشاكل الحمل: 2-6-1

خلَل فترة ال مل ت دث للسْيدة مشاِل ِثيرة وبعض هذه المشاِل يزول بسرعة وبعضها   

 ت، لذلك يمنع إسْْْْْْْْْْْْتعمال الأدوية ِالعقاقير وينصْْْْْْْْْْْْح بممارسْْْْْْْْْْْْة التمريناطول فترة ال مل يبقى 

 (.771ص، م7999، ) نفي م مود والأنشطة البدنية للتقليل من مثل هذه المشاِل.
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 نقباض عضلات القدم والساق والفخذ:إ /3

 دني التعب الب -بقوة مد القدمين أماماً  -الأوعية الدموية ىالجنين داخل الر م عل طالأسباب: ضل

 .رتخاء المفاصلإ -نقص الِالسيوم وزيادة الفوسفات -

قوف الو نقباض عضْْْْلَت القدمين إ الة  يف -تجنب مد القدمين من الأصْْْْابع أماماً  -رينات:التم

أصابع  ب يث تشْير ىي مفصْل القدم لأعلثنانقباض عضْلة سْمانة السْاق  يف -منتصْبة القامة 

 يف -نالتمريتِرار و الْسْْْْْْْترخاء هذا الوضْْْْْْْع لعدة ثواني ثم  ين و السْْْْْْْاق والبقاء ف ىالقدم لأعل

بة خلفاً ثني ت أمام الفخذ نقباض عضْْْْْْْْْلَإ قدر  فاً السْْْْْْْْْاق خلت ريك ثم مسْْْْْْْْْك القدم باليد ثم  الرِ

 نقباضإ يف -التوازن ل ف   ائط أو ِرسْْْْْْْي على  لأخرىا باليد المسْْْْْْْك أو الارتِاز معالْمِان 

 يِرر مث عالياً  أماماً  الرجل رفع ثم  ائط وأ ِرسْْي ىعل بيد الْرتِاز مع الوقوف ، المقعدة عضْْلَت

  . التمرين

 الفخذ من الداخل ىعلألم أنقباض أو ضغط أو إ /2

 . الأربطة يالشد ف-ثقل الجنين  -الوقوف لمدة طويلة -وضع قوام ال امل  ءالأسباب: سو 

بة مثنية ف عالتمرينات: رف ليس  ىلذا الجانب ىعلالرقود  -جاه الشْْْْْد ِوضْْْْْع ربط ال ذاءأت يالرِ

بة العليا خلف مع مسِها ثني به ألم ثم  ع فتح الرجلين مالوقوف  -خلفاً ت ريك الرجل باليد ثم الرِ

بتين ِْاملَ ثني قليلَ ثم  بْة العثن ليس بْه ألم ، ىالجْانْب الْذ الرقود على -الرِ ليا التي بها ي الرِ

يها ن و الصْْْْْْْْْْدر تألم و  لرجلين ا ىالجذع علثني الأرض مع فتح القدمين ثم  ىعلالجلوس  – رِ

 .بالتبادل 

 ءستسقاالدوالي والإ /1

لط ضْْْْْ -الْمسْْْْاك -أو الوقوف لفترات طويلة  الجلوس –قلة أداء التمرينات البدنية :  الأسْْْْباب

 .الجزء الأسفل من الأمعاء الللي ة  ىم والجنين عل الر 



 
 

39 
 

الشْْْْْْْْْْْْْْربات  تداءر إ -و ال ْذاء ذو الِعْب العْالي أ ةرتْداء الملَبس الضْْْْْْْْْْْْْْيقْإتجنْب : قترا ْات إ

مع  اليوم يعدة مرات ف اً ِرسْْْْْْْْْْْْْْي أمام ىن علوضْْْْْْْْْْْْْْع الرجلي -المطاطية الخاصْْْْْْْْْْْْْْة بالدوالي 

 .سترخاءالْ

م ث الوقوف معتدلاً  -تمرينات ثني ومد القدمين و دورانها -ك يوما  5لمشْْْْْي لمسْْْْْافة ا التمرينات

ين ووضع ثم رفع الرجلال هر  ىعل ودرقالدوالي المهبل  يف -الأمشاط  ىرفع الِعبين للوقوف عل

 .ِتمرين الِوبري ياً ال وض عالرفع ِرسي ثم  ىالساقين عل

 آلام الظهر /4

 ال هر. ىزيادة وزن الجنين وضلطه عل -ذ أوضاع القوام السيئة التمرينات: أخ

صلَح القوامى لنوم  علا -المشي باستمرار  -قترا اتإ  مرتبه ناشفة بأخذ الوضع السليم  للقوام وا 

 .عين مده طويلة وضع م ىف عدم المِوث –ستعمال  ذاء ذو ِعب عال إعدم  -ستمرار   ب

ينات تمر  -تجاهات مختلف الْ يتمرين ت ريك ال وض ف -سْْْْْْْْْْْْْْترخاء تمرينْات الْ: التمرينْات 

 .تمرينات لف الجزع -تمرين الِوبري  - تبادل رفع الرجلين جانباً 

ة الأمعاء  :الأسْْْْباب  ضْْْْعف نلمة وصْْْْ ة نشْْْْاط عضْْْْلَت  -قلة شْْْْرب الماء  -ضْْْْعف  رِ

 البطن 

زيادة  -اب ماء يوميا وأِل الفاِهة والخضْْْْروات والسْْْْلطة الخضْْْْراءأِو  1-2شْْْْرب : قترا اتالْ

لا  -الِرسْْْْْْْْْْْْي ىوضْْْْْْْْْْْْع الرجلين عل -اللذاء وأِل الخبز الأسْْْْْْْْْْْْمر  يالأطعمة ذات الألياف ف

 .تستعملي الملينات إلا بعد مراجعة الطبيب 

بة ني مع ث  الجانب ىعل الرقود-ك يوميا 5المشْْْْْْْْي  والي : التمرينات يتالعليا و الرِ تى ها   رِ

بة واالذراعين  لفو صْْْْْْْْْْْْدر ال  اءأد-ثانية ثم التبديل  53- 72من    بالوضْْْْْْْْْْْْع ا تفلْ ول الرِ
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تمرينات  اءأد -دوائر من اليمين لليسْْْْْْْْْْْْْْار  يتمرينات التنفس مع تدليك منطقة الأمعاء باليدين ف

 .ال هر ورفع الرجلين ىعل الرقود

 كثرة التبول/ 6

 والجنين.تولد من ِبر وزيادة  جم ووزن الر م الضلط الم -العضلَت  ءالأسباب: إرتخا

ني ث ،الأيمن  بجانال ىعل اءسْْْْْْْتلقالْ )المقعدة( الأليةنقباض عضْْْْْْْلَت إتمرينات :التمرينات  -

بتها فوق مو ثني الرجل العليا و  -را ة اليد اليمني  ىرأس علال ضعو ِوع الأيمن و ال  -خدة ضع رِ

ثم الْسْْْْْترخاء و ثواني  0لمدة  وث مِلوه واوعضْْْْْلَت الشْْْْْرج والمثانة بق ةليعضْْْْْلَت الأ قبض

 .(750-771ص،)مرجع سابق  . مرات 73-2من التبديل تِرار نفس التمرين 

 البواسير     / 7

قلة  -الجلوس لمده طويلة  -الْمساك  -أسْفل الأمعاء الللي ة  ىضْلط ثقل الر م عل: أسْبابها 

 .العضلَت  ىن )بروجسترون(علسترخائي للجفرو التأثير الْ -بدنية ينات الأداء التمر 

وقت ل عدم الجلوس –تِون الوجبات اللذائية  نية بالألياف  -زيادة شْْْْْْرب السْْْْْْوائل : قترا ات إ

ِرسْْْي  مام  صْْْلير  ىعل نقدميوضْْْع الالمر اض  ىعند الجلوس عل -المر اض  ىطويل عل

  .ؤلما وقد يسبب النزيف من البواسيريِون مِرسي ناشف  ىالجلوس علعدم  –

  فةالمشْْْي لمسْْْا -نقباض عضْْْلَت المقعدة إتمرينات  -تمرينات عضْْْلَت ال وض   :تمريناتال

 .ك يوميا 5

 /حرقان القلب 8

ِبر  جم الر م مما  -الهموم  –التعب –الشْْد العصْْبي  -المعدة  ىضْْة فو زيادة ال م: الأسْْباب

 . ىيدفع المعدة لأعل
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 تجنب أِل المشويان الدهنية أو القهوة -ل ِل ِميه قليله من الطعام وزيادة مرات الأِإقترا ات: 

 .من شرب السوائل خاصة الدافئة  الِْثار -والمياه اللازية 

بتين وميل الجزع  -تمرينات التنفس  -تمرينات لف الجزع : التمرينات   .تمرينات ثني الرِ

 نزيف اللثة والأنف  /9

  التدخين -فيتامين أ و جنقص  -رطوبة الجو  ىنقص ف -زيادة ِمية و جم الدم الأسباب: 

سْْْْتشْْْْارة إ -اللذاء  يزيادة ِمية الِالسْْْْيوم وفيتامين ج ف -الرا ة وزيادة رطوبة الجو اقترا ات: 

 الطبيب.

 .مرات يوميا 4-0تن يف الاسنان بالفرشاة من  –بالأصابع اللثة  : تدليكالتمرينات 

 /الدوار )الدوخة(31

 -الدم  فقر –الأنيميا  -الدموية الداخلية  الأوعية ىضْلط الدم نتيجة لضلط الر م علالأسْباب: 

  الهرمونات ىتقصير ف -التوتر والعمل أِثر من الطاقة  -الدم في نقص مستوي السِري

 تزناً جعل اللذاء م -سْْْْْْترخاء تجنب الوقوف لفترة طويلة والْ - :عدم الت رك بسْْْْْرعةقترا ات الْ

 .لمللقة وال ارة تجنب ال جرات ا -بال ديد والفيتامينات  و نياً 

 أداء تمرينات التنفس من البطن ببطء وعمق من -أداء التمرينات ببطء لتجنب الدوار التمرينات: 

 .درجه  42زاويه  وضع رفع الرجلين عالياً 

 متلاء المعدة بالغازات إ/33

ة الأمعاء :الأسباب   .تناول الأطعمة المسببة لللازات  - عدم مض  الطعام جيداً  -قلة  رِ

بتين ِْْْاملًَ  ىالجلوس عل:تمرينْْات ال  لمْْدة خمس دقْْْائق بعْْْد تنْْاول الطعْْْام الِعبين مع ثني الرِ

بتين ِاملًَ  -عملية الهضم  يتسْاعد ف  -اقين ( دوالي سال امل  ى)إذا لم يِن لد تمرين ثني الرِ

بة عل  .الصدر إذا ِان الأداء مري اً  ىتمرين ثني الرِ



 
 

42 
 

 /الصداع32

ام والبرد -الِ ولية  تناول المشروبات: الأسباب   .ضلط الدم  ىهبوط ف -الْصابة بالزِ

-73ة من سْْترخاء الِامل لفتر الْ -تدليك الرقبة والوجه  -تمرينات التنفس من الأنف التمرينات: 

 (.751-750سابق، صدقيقه )مرجع  53

 /الأرق31

ة الجنين -صْْْْْْْْعوبة التنفس  -عدم الرا ة بسْْْْْْْْبب ثقل ال امل والجنين :الأسْْْْْْْْباب  لام آ –  رِ

الأسْْْْابيع الأخيرة من ال مل عندما تجد  ييِثر الأرق ف -الطعام  ينقص فيتامين ب ف -ال هر 

 للنوم.أخذ وضع مريح  علا ستطيال امل أنها 

ه النوم سْْْْترخاء و جر أداء تمرينات الْ-أداء التمرينات البدنية -المشْْْْي قبل موعد النومالتمرينات: 

 .م لمة أو نورها ضعيف 

 /الغثيان 34

ر م الجسْْم وسْْرعة نمو ال يسْْتروجين في دث اللثيان بسْْبب زيادة مسْْتوي هرمون الأ: الأسْْباب 

 .ا ما ي دث خلَل الثلث الأول من فتره ال مل واللثيان  البً 

تجنب شْْْْْْْْْرب القهوة  - مرات يومياً  2-4ِل وجبات صْْْْْْْْْليره من أو  2خذ فيتامين ب:أقترا ات إ

 -صْْْباح ال يتجنب الأصْْْناف اللذائية عالية ال موضْْْة ف -بها توابل ِل المواد الدهنية والتي أو 

 .ستشارة الطبيب إباللثيان فلَبد من إصابة ال امل إذا ِثرت 

 .تمرينات التنفس من والأنف ،  من البطن تمرينات التنفس:التمرينات 
  /عرق النسا )سباتيكا (35

ِون سبب ما ي خلَل فتره ال مل و الباً  شائعة إصابةال امل بعرق النسْا تعتبر  الأسْباب: إصْابة
بعرق النسْْْْا لابد  الْصْْْْابةعند ،من الأرض  ءشْْْْيخذ ال امل الوضْْْْع الخاطئ عند  مل أذلك  
 .ستشارة الطبيب إمن 



 
 

43 
 

 .تمرين الِوبري  :التمرينات 

 منطقة الضلوع  ي/وخز وألم ف36

 .وضع القوام السليم  خذأعدم  -وجود  ازات بالمعدة والأمعاء  -ِبر  جم البطن : الأسباب 

 ودوران الِوعين ودوران الزراعان. –التنفس تمرينات :التمرينات 

 /ورم اليدين والقدمين 37

ه  -الدموية  الأوعية ىضلط الجنين داخل الر م علالأسباب:  ِثرة الوقوف أو الجلوس بدون  رِ

  .لمده طويلة

 ال هر مع رفع الرجلين ىلرقود علا -خذ الأوضْْْْْْْاع السْْْْْْْليمة عند الوقوف والجلوس :أالتمرينات 

 -ودورانها للداخل والخارج وخلفْا ً  تمرينْات ثني ومْد القْدمين أمْامْاً  -خْاصْْْْْْْْْْْْْْة عنْد النوم  عْاليْاً 

  .تمرينات فتح وضم أصابع اليدين بقوه ودوران الرسلين

 زيادة العرق  /38

لأي مجهود أو ت هر عند أداء ال امل  الباً   اهره طبيعية نتيجة ضْْْْْْْْعف ال امل : الأسْْْْْْْْباب 

 . تى بدون أداء مجهود بدني 

 مع إسْْْْتخدام  ائط أو ِرسْْْْي منسْْْْترخاء تمرينات الْ -تنفس من البطن ال :تمرينات التمرينات 

 تمرينات الْسترخاء مع رفع القدمين. –وضع الرقود على الجنب 
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 الدراسات السابقة : 2-2

  Medicine British Journal Of Sportsمجلــة ي نشـــــــــرت ف:  دراســــــــــة 2-2-3

(:com.almrsal.(www (2135)  

 لم الحوض أالتمارين الرياضية قبل الحمل تقلل من بعنوان:  

الف (09)ها التطبيقي لعينة قوامالمنهل ستبيان و ستخدام الْ تبعت الدراسة المنهجين الوصفي بإ   

سْْْْْْْْْتمارات إسْْْْْْْْْنه وذلك بعد أن تم ملء ( 42-74)من السْْْْْْْْْيدات ال وامل تراو ت أعمارهن من 

منطقة  لمأنه بالْمِان التخفيف من أبينت الدراسْْْْْْْْْة ، سْْْْْْْْْتبيان عن نشْْْْْْْْْاطهن البدني قبل ال ملإ

خمس مرات  ىال وض عن طريق القيام ببعض التمارين الرياضْْْْْية قبل فترة ال مل بواقع ثلَثة إل

تائل م النأه ىسْْْتبيان إلسْْْتمارات الْا  ال وامل و بعد ف ص النسْْْاء توصْْْلت الدراسْْْة . الأسْْْبوع يف

وض لديهن ال  آلامأن النسْْْْاء اللَتي يقمن بعمل التمارين قبل ال مل بثلَثة  أشْْْْهر قلت ة: التالي

،أما النسْْْْْْْاء اللَئي مارسْْْْْْْن التمارين خلَل فترة ال مل  تى الولادة تلَشْْْْْْْت آلام  %22بنسْْْْْْْبة 

رضن عثناء ال مل فقد تأو ألم يقمن بأي نشاط قبل  اللَئيعن النساء %93ال وض لديهن بنسبة 

 . ال وض خلَل فترة ال مل وآلامللولادة المتعسرة والتعب 

 م( com.webteb.Baby/.https :/( )2135): نشرت على موقع دراسة 2-2-2

 الرياضة للحامل  ةبعنوان: أهمي 

بوع  جابت عليهما النسْْْاء ال وامل بين الأسْْْاسْْْتبيانين إسْْْتخدام  تبعت الدراسْْْة المنهل الوصْْْفي بإ

 ىعدد من النسْْْْْْاء ال وامل ولذلك لمعرفة نشْْْْْْاطهن البدني عل لىمن ال مل ع03والاسْْْْْْبوع  71

طفال الذين ولدوا وبين مسْْْْْْْْْْْْتوي النشْْْْْْْْْْْْاط الف ولاده وقارنوا بين وزن الأ (01333عينة قوامها )

 خلَل فترة ال مل. للأمهاتالبدني 
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ة ال مل يقلل سبوع خلَل فتر الأ ى( مرات ف0ن ممارسة النشاط البدني )ى ألإوقد توصلت الدراسة 

مهات اللَتي لم ن الأأ هرت الدراسْْْْْْْْة أِما  ، %55من خطر انجاب طفل ِبير ال جم بنسْْْْْْْْبة 

وصْْْْت أرتفع لديهن خطر  دوث تعسْْْْر الولادة . وقد أيمارسْْْْن النشْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل 

 الدراسة ال وامل بممارسة النشاط البدني وعدم الجلوس لفترة طويلة.

 ( com.heath.Rebels https://( )2135) بيت الصحة يدراسة: نشرت ف 2-2-1

 الحامل يعرضها لمرض السكري والاكتئاب   خمول  : بعنوان

( الف من السْْْْْْيدات ال وامل لمعرفة 7520سْْْْْْتخدمت الدراسْْْْْْة المنهل الوصْْْْْْفي لعينة قوامها  )إ

نين من ن ال وامل اللَتي يعاأ: إلى  دني العْام وتوصْْْْْْْْْْْْْْلْت الْدراسْْْْْْْْْْْْْْة مستوياتهن بالنشاط الب

هتمام شْْْْهر الثلَثة الثانية من فترة ال مل هن من يطلن فترات الجلوس دون الْالاِتئاب خلَل الأ

ر و ِتئاب خلَل الشْْْهأ هرت الدراسْْْة أن ال وامل اللَتي يعانين من الْ بممارسْْْة النشْْْاط البدني،

 يذيد من، ِمْا أ هرت الْدراسْْْْْْْْْْْْْْة أن خمول ال ْامل  الثلَثْة الثْانيْة هن من يطلن فترات الجلوس

خطر الْصْْابة بسِْْري ال مل . وأوصْْت الدراسْْة النسْْاء ال وامل بتقليل الوقت الذى يقضْْينه في 

 الجلوس.

 (2131) (//:com.alarab.M https)موقع العرب في  نشرت: دراسة  2-2-4

 فترة الحمل  يالرياضة البدنية ف : بعنوان

ن الرياضة أإلى الدراسة ، وقد توصْلت  تبعت الدراسْة المنهل التجريبي لعينة من النسْاء ال واملإ

الر م المهبل و عضلَت  تلين عضلَت ال وض والخاصة بال امل ترفع معنويات ال امل البدنية 

ة والتقلص والعمل مدة ال والبطن والصْْدر مفاصْْل ال وض فتصْْبح أِثر قوة واسْْتعداداً  طلق لل رِ

بعد الولادة ِما أ هرت الدراسْْْْة أن  بسْْْْهولة والم اف ة على جمالها ورشْْْْاقتهالم الولادة أتخطي و 
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ممارسْْْة النشْْْاط البدني تقلل من الْضْْْرابات العصْْْبية التي ترافق ال مل وتِسْْْب ال امل التوازن 

 النفسي . وقد أوصت الدراسة ال امل بعدم التقاعس عن ممارسة النشاط البدني.

 : الدراسات السابقة ىالتعليق عل 2-1

ال امل للنشْْْْْاط البدني ِما تناولت  المرأةمارسْْْْْة م ضْْْْْرورة ىعلمع م الدراسْْْْْات تفقت إ

ن أ ىوضْْْْْْْْْْ ت بعض نتائل هذه الدراسْْْْْْْْْْات علأتثقيف ال امل من الجانبين التلذوي والنفسْْْْْْْْْي و 

صْْابتها إخفض نسْْبه تو ياة طفلها و  ياة ال امل  ىقلل من المخاطر علتممارسْْه النشْْاط البدني 

 لبدنيةا والأنشْْْطةهم التمارين السْْْابقة أالدراسْْْات  رتفاع ضْْْلط الدم ِما بينت ا  بسِْْْري ال مل  و 

 وتمارين الايروبيك . والسبا ةالمشي  الأنشطةالتي يمِن لل امل ممارستها ومن هذه 

تيح أُ ما مإعتمدت أ لب الدراسْْْات المنهل المسْْْ ي الوصْْْفي ، الْسْْْتبيان ِوسْْْيلة لجمع البيانات 

 . في موضوعهاالاولي التي قد تِون  الدراسةلهذه  لمناسبختيار المنهل اإ للبا ثة

  : السابقةستفادة من الدراسات الإ 2-4

 ىللتعرف عالمناسْْْْْْْب للب ث ، امنهل الت ديد  السْْْْْْْابقةمن الدراسْْْْْْْات  البا ثة إسْْْْْْْتفاده

قيد الب ث ، ِما تم من خلَل الدراسات المشابهة   الدراسةبموضوعات  الصلةالموضْوعات ذات 

 البدنية الأنشْْطةو التمرينات وت ديد وات جمع البيانات دأختيار وا   ختيار عينه الب ثإِيفيه ت ديد 

 .ال امل  بالمرأة الخاصة
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 الفصل الثالث

 جراءات الدحثإ

 : مقدمة 1-3

يار ِ خت الْجراءات التي تمت بها الدراسْْْْْة )الب ث (يتناول هذا الفصْْْْْل وصْْْْْف لمنهل 

يفية إختيارها وت ديد الأدوات التي إسْتخدمت لجم ح الطرق البيانات مع توضْيع المنهل والعينة وِ

  . المستخدمة لت ليل البيانات الْ صائيةساليب الأو 

 :ث حمنهج الب 1-2

 تم إختيار المنهل الوصفي لْجراء الب ث 

 : جتمع البحثم 1-1

ن أ يْْْث الب وث  يف المنهجيْْْةهم الخطوات ألب ْْْث من تعتبر مر لْْْه ت ْْْديْْْد مجتمع ا

 اصْْْْْْْْْْْْْةالخن يعمم عليها النتائل أ ة إلىسْْْْْْْْْْْْْعي البا ثتالتي  الِلية المجموعةمجتمع الب ث هو 

وافر نه جميع المفردات التي تتأ ى مد عبدالله ومصطفي م مود علأ من ِلًَ  الب ث عرفه ةبمشِل

يتِون مجتمع  وفي هذا الب ث (754ص ،5375-5335فيها الخصْْْْْْْائص المطلوب دراسْْْْْْْْتها )

 .الخرطوم  ولايةالب ث من النساء ال وامل 

 :حث عينه الب 1-4

( 733 ) بل  عددهن لالنسْْْْْاء ال واممن  ختيرت عشْْْْْوائياً عينه اُ  ىعلالب ث  اهذأجري 

 . سنه( 42إلى72)مراه  امل تراو ت اعمارهن من إ
 
 
 
 



 
 

48 
 

 الب ث ةالسِن لعين( يوضح التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 7-0جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة

 77.0% 11 أمدرمان

 12.0% 75 طومالخر 

 11.0% 77 ب ري

 100.0% 733 المجموع
 

 5371   الميدانية ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 
 

 

 الب ث ةالتوزيع التِراري والنسبي لمتلير السِن لعين (7-0)الشِل رقم 

 بنسْْْْْبة نما( أن أ لب ال وامل يسِْْْْْن في أمدر 7-0والشِْْْْْل رقم ) (7-0) رقم يتبين من الجدول

(11.3% ). 
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 العمر( يوضح التوزيع التكراري والنسبي لمتغير 2-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة

 37.0% 01 سنة 72-52

 52.0% 25 سنة 52-02

 11.0% 77 سنة 02-42

 100.0% 733 المجموع

 

 5371الميدانية  الب ث عتماد على بياناتبالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 العمرالتوزيع التِراري والنسبي لمتلير ( 5-0الشِل رقم )

 

 

 

 ن( أن أ لب ال وامل تن صْْْْْْر أعمارهن ما بي5-0والشِْْْْْْل رقم )( 5-0) رقم يتبين من الجدول

 (. %25( سنة بنسبة )52-02)
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 عدد مرات الحمل( يوضح التوزيع التكراري والنسبي لمتغير 1-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة

 26.0% 52 مرة

 32.0% 05 مرتان

 42.0% 45 ِثر من ذلكأ

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية  ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 
 

 
 عدد مرات ال ملالتوزيع التِراري والنسبي لمتلير  (0-0)الشِل رقم 

أن أ لبية أفراد العين أنجبن أِثر من  (0-0الشِْْْْْْْل رقم )و  (0-0رقم ) يتبن من الجدول

  . (%45مره بنسبة )

 

         
 



 
 

51 
 

 عدد شهور الحمل( يوضح التوزيع التكراري والنسبي لمتغير 4-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 20.0% 53 شهر 7-0

 22.0% 55 شهر 4-2

 58.0% 21 شهور 1-9

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية  ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 
 

 
 

 عدد شهور ال ملالتوزيع التِراري والنسبي لمتلير ( 4-0الشِل رقم )

( إن إهتمام ال وامل بزيارة الطبيب يِثر ِلما 4-0والشِْْْْْْْْْْْْل رقم ) (4-0رقم ) يتبين من الجدول

في  ين أن ( %21.3بنسْْْْْْْْبه )ِن  شْْْْْْْهور( 1-9)تقدمت شْْْْْْْهور ال مل  يث أن ال وامل في 

  (.%53( ِن فقط )0-7ال وامل فى الشهر )
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                                                                   ة:قتصاديا  جتماعية و إمعلومات  1-5

 ال امل أةالمر  –عليمي المستوى الت( يوضح التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 2-0جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 5.0% 2 امي

 0.0% 3 خلوة

 13.0% 70 اساس

 36.0% 02 ثانوي

 42.0% 45 جامعي

 4.0% 4 فوق الجامعي

 100.0% 733 المجموع

 5371الميدانية  ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 

 

 ال امل ةالمرأ –المستوى التعليمي ع التِراري والنسبي لمتلير التوزي( 2-0الشِل رقم )

( من تعليم النسْْْْْْاء ال وامل %45( ان نسْْْْْْبة )2-0والشِْْْْْل رقم )( 2-0) من الجدول رقميتبين 

 عينة الب ث ِان جامعي ِأعلى نسبه فى المستويات التعليمية مما يدل المستوي التعليمي الجيد. 
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 الزوج –المستوى التعليمي التكراري والنسبي لمتغير  ( يوضح التوزيع6-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 1.0% 7 امي

 1.0% 7 خلوة

 5.0% 2 اساس

 44.0% 44 ثانوي

 39.0% 09 جامعي

 10.0% 73 فوق الجامعي

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية ب ث عتماد على بيانات البالْة عداد البا ثإالمصدر: 
 

 
 

 الزوج –المستوى التعليمي التوزيع التِراري والنسبي لمتلير ( 2-0الشِل )

( من ازواج ال وامل يتراوح %10( ان نسْْْْْْْبة )2-0والشِْْْْْْْل رقم ) (2-0رقم ) يتبين من الجدول

 الثانوي والجامعي مما يدل على وعيهم وتعليمهم .  نتعليمهم ما بي
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 الحامل المرأة –الوظيفة ري والنسبي لمتغير ( يوضح التوزيع التكرا7-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 79.0% 19 ربة منزل

 18.0% 71 مو فة

 2.0% 5 عاملة

 1.0% 7 عمال  رةأ

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية  ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 
 

 

 

 ال امل المرأة –الو يفة التِراري والنسبي لمتلير التوزيع ( 1-0الشِل رقم )

( أن أ لب ال وامل أفراد العينة ِن دون عمل 1-0والشِْْْْْْْْْل رقم ) (1-0) الجدول رقميتبين من 

( فقط. وتري البا ثة أن وجود %57وال وامل العاملَت بنسْْْْْْْْبة )( %19.3))ربة منزل( بنسْْْْْْْْبة 

نشْْْْْْْاطها وخاصْْْْْْْة خلَل فترة ال مل مما يجعلها  المرأة دون عمل مع وجود الآلة ال ديثة قد يقلل

 أِثر تأثراً بمشاِل ال مل وعرضة ل صابة بأمراض سِري ال مل وضلط الدم.
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 الزوج –الو يفة ( يوضح التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 1-0جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 73.0% 10 مو ف

 13.0% 70 عامل

 14.0% 74 عمال  رةأ

 0.0% 3 بدون عمل

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية  ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 
 

 
 الزوج –الو يفة التوزيع التِراري والنسبي لمتلير ( 1-0الشِل )

( أن جميع ازواج ال وامل عينة الب ث لديهم 1-0والشِْْْْْْْْْْْْْْل رقم )( 1-0رقم )يتبين من الجدول 

 ( .%733) ةبنسبعمل 
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 الدخل الشهري( يوضح التوزيع التكراري والنسبي لمتغير 9-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 2.0% 5 ممتاز

 17.0% 71 جيد جداً 

 33.0% 00 جيد

 46.0% 42 متوسط

 2.0% 5 ضعيف

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية  ب ثالعتماد على بيانات بالْ ةعداد البا ثإالمصدر: 

 

 
 الدخل الشهريالتوزيع التِراري والنسبي لمتلير ( 9-0الشِل )

( أن المسْْْْْتوي الْقتصْْْْْادي لأزواج أفراد عينة 9-0و الشِْْْْْل رقم )( 9-0ل رقم )يتبين من الجدو 

( . وب عتماد الأسْْْْرة على دخل الزوج ف ن المسْْْْتوي التلذوي للمرأة %42الب ث متوسْْْْط بنسْْْْبة )

 ف يتأثر بأي انخفاض مما قد يؤثر على ص تها وص ة جنينها.ال امل سو 
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 السكن( يوضح التوزيع التكراري والنسبي لمتغير 31-1جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات العبارة
 58.0% 21 ملك

 42.0% 45 ايجار

 100.0% 733 المجموع
 

 5371الميدانية  ب ثعتماد على بيانات البالْ ةعداد البا ثإمصدر: ال
 

 
 السِن( التوزيع التِراري والنسبي لمتلير 73-0رقم ) الشِل

أن أ لب أفراد العينة يسِْْْْْْون في منازل  (73-0و الشِْْْْْْل رقم ) (73-0رقم ) يتبين من الجدول

  .( %21.3)ملك بنسبة 

 اداة جمع البيانات      1-6

يقصد  نةالْستبا و الب ثولية  من عينة ستبانة لجمع البيانات الأاداة الْ ةالبا ث تستخدمإ      

م هأوهي  الدراسْْْْةت ت  المشِْْْْلةعن  اللَزمةلجمع البيانات  المصْْْْممة الأسْْْْئلةبها مجموعه من 

ستبانة (،  يث قامت بتصميم ال72ْص،5337،جمع البيانات)م مد عبدالفتاح في الفعالةالوسائل 
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ول من البيانات العامة عن العينة مثل النوع والمؤهل العلمي يتِون الجزء الأ نرئيسْْْْْي نزئييجمن 

الب ث  اور م هاعليا توت سْْاسْْية والو يفة وسْْنوات الخبرة ويتِون الجزء الثاني من البيانات الأ

            .الرئيسية 

 نة على عدد منعرضْْْْْْْت الْسْْْْْْْتبا ذات الصْْْْْْْلة. ثم من العبارات إشْْْْْْْتمل ِل م ور على عدد 

تعْْديْْل و وعلَقتهْْا بْْالم ْْاور.  يْْث أخْْذت البْْا ثْْة بْْآرائهم فى من دقْْة العبْْارات  للتْْأِْْدالم ِمين 

 .   يئشِْْْْْْْْلها النها ىسْْْْْْْْتبانة فصْْْْْْْْب ت الْأو صْْْْْْْْيا ة ومن ثم أضْْْْْْْْافة او  ذفاً أبعض العبارات 

   ( .7)مل ق رقم 

 ستبانة صدق وثبات الإ 1-7

ِثر من مرة أا اعيد تطبيقهالنتائل إذا و نفس أنتائل متقاربة  ستبانةن تعطي الْأالثبات يعني      

وتمت معالجة سْْْْْْْْْْْْتطلَعية إسْْْْْْْْْْْْتمارة لعينة إ( 72نفس ال روف وللت قق من ذلك تم توزيع ) يف

لفاِرونباخ(  ولقد ِان معامل ألفا أتسْْْْْْْْاق الداخلي )عن طريق الْنتائجها لل صْْْْْْْْول على الثبات 

.أما  ب ْثال يْدل على ثبْات المقيْاس وصْْْْْْْْْْْْْْلَ يتْه لل( وهو معْامْل ثبْات ع3.11ِْرونبْاخ   )

 الذىالجزر التربيعي لمعامل الثبات فقْد تم ال صْْْْْْْْْْْْْْول عليْه من خلَل إيجاد معْامْل الصْْْْْْْْْْْْْْدق 

د صْْْْْدق  ب ثن هنالك صْْْْْدق عال للمقياس وصْْْْْالح للأيدل على مما  ( 3.11) الأمر الذى يؤِ

ات ال وامل لأهمية النشاط البدن ستخدام  تم  ساب الثبات بهذا وقد . يالْستبانة في قياسها لمُدرِ

 معادلة ألفا ِرونباخ الموض ة فيما يلي:

 مجموع تباينات الأسئلة ( – 7معامل الثبات        ن        ) 

 تباين الدرجات الِلية              7  -ن                        

 القائمة  عدد عبارات   يث ن
 



 
 

59 
 

 :                                          بحثال يف حصائية المستخدمةالطرق الإ 1-8 

 الآتية: صائية على الطرق الْ ةالبا ث إعتمدت

 الجداول التِرارية  (7

 النسب المئوية. (5

 الأشِال البيانية. (0

 .الوسيط (4

 ِأي.ختبار مربع إ (2

 .لفاِرونباخأمعامل  (2
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 الفصل الرابع
 عرض ومناقاه النتائج

 مقدمة : 4-1

ا الفصْْْْْْْْل يتم عرض ومناقشْْْْْْْْة النتائل التي توصْْْْْْْْل إليها الب ث وذلك من خلَل في هذ

 إستجابات النساء ال وامل عينة الب ث في م اور الْستبانة .

 عرض النتائج  التي تحقق صدق التساؤل الأول الذى نص على : 4-2

هتمامها بالمعلومات الص ية وممارسة النشاط الب ي)ما مد  دني ؟(إلمام المرأة ال امل وا 

( يوضح التوزيع التكراري والنسب المئوية لمحور المعلومات الصحية 11-4جدول رقم )

 وممارسة النشاط البدني

 % لا اوافق % محايد % اوافق العبارة الرقم

أقوم بمراجعة الطبيب للتأِد من صْ ة جسْمي   .1
 قبل ال مل

61 6111 14 1411 21 2111 

ملة لمتِاأ رص على تنْاول الوجبْات اللذائية ا  .2
 خلَل فترة ال مل

91 9111 5 511 5 511 

التلْْْْذيْْْْة خلَل فترة تخص  اتأتلقى إرشْْْْْْْْْْْْْْْْْاد  .3
 ال مل

87 8711 5 511 8 811 

 811 8 111 1 9111 91 أوا ب على الِشف الدوري خلَل فترة ال مل  .4

إن لزيادة وزن ال امل دور سْْْْْْْْْْْْْْلبي في عملية   .5
 الولادة

72 7211 18 1811 11 1111 

النشْْْْْْاط البدني خلَل  خصات  تأتلقى إرشْْْْْْاد  .6
 فترة ال مل

61 6111 21 2111 21 2111 

7.   

 ممارسة النشاط البدني مهمة للمرأة لل امل
 

81 8111 14 1411 6 611 
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البْدنيْة الخْاصْْْْْْْْْْْْْْة بْال ْامْل لتمرينْات امْارس ا  .8
 خلَل فترة ال مل

41 4111 25 2511 35 3511 

إن ممارسْة النشْاط البدني تزيد من ضلط الدم   .9
 أة ال امل المر 

7 711 3 311 91 9111 

إن ممارسْْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل   .11
 تؤدي إلى الْجهاض 

33 3311 3 311 64 6411 

عرض ممارسْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني المرأة ال امل تُ   .11
 للنزيف خلَل فترة ال مل

3 311 4 411 93 9311 

إن ممارسْْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل   .12
 ة المبِرة تؤدي إلى الولاد

14 1411 1 111 85 8511 

تؤدي ممارسْة النشاط البدني خلَل ال مل الي   .13
تدفق السْْْائل الأمنيوسْْْي ) السْْْائل الذى ي يط 

 بالجنين (

4 411 5 511 91 9111 

تعتمد أ لب النسْْْْْْاء ال وامل المشْْْْْْي ِنشْْْْْْاط   .14
 بدنى

88 8811 11 1111 1 111 

أ رص على ممارسة النشاط البدني خلَل فترة   .15
 ال مل

64 6411 19 1911 17 1711 

 تؤدي المرأة ال امل نشاطها البدني في المنزل  .16
 لا تميل ل شتراك في صالات الرياضة البدنية

73 7311 16 1611 11 
 

1111 

تؤثر العادات والتقاليد سلباً على ممارسة المرأة   .17
 ال امل للنشاط البدني 

72 7211 13 1311 15 1511 

ب رشْْْْْْْْْْادات الطبيب  ول  أ رص على الْلتزام  .18
 ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل

73 7311 21 2111 7 711 
 

 
 

 ( .41، %93%إن صرت بين ) قد( إن إستجابات عينة الب ث 11-4يتضح من الجدول )
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لمربع كأي ودرجات الحرية والقيمة المعنوية  ائيةالمقاييس الإحص( يوضح 21-4الجدول رقم )

 المعلومات الصحية وممارسة النشاط البدنيلمحور  قياسوالوسيط ودرجة ال

درجات  مربع كأي العبارة الرقم
 الحرية

القيمة 
 المعنوية

درجة  الوسيط
 القياس

أقوم بمراجعْْة الطبيْْب للتْْأِْْد من صْْْْْْْْْْْْْْ ْْة   .1
 جسمي قبل ال مل

 اوافق 3.1 1.111 2 11.326

ْْْْْْة   .2 ْْْْْْات اللْْْْْْذائي ْْْْْْاول الوجب أ رص على تن
 المتِاملة خلَل فترة ال مل

 اوافق 3.1 1.111 2 111.511

أتلقى إرشْْْْْْْْْْْْْْادات تخص التلذية خلَل فترة   .3
 ال مل

 اوافق 3.1 1.111 2 124.711

أوا ب على الِشْْْْْْْْْْْْْْف الدوري أخلَل  فترة   .1
 اوافق 3.1 1.111 2 151.301 ال مل

إن لزيادة وزن ال امل دور سلبي في عملية   .5
 اوافق 3.1 1.111 2 60.211 الولادة

تخص النشْْْْْْْْْْْْْْاط البدني  أتلقى إرشْْْْْْْْْْْْْْادات   .6
 اوافق 3.1 1.111 2 32.111 خلَل فترة ال مل

 اوافق 3.1 1.111 2 40.461 ممارسة النشاط البدني مهمة للمرأة لل امل  .7
امارس التمرينات  البدنية الخاصْْْة بال امل   .0

 خلَل فترة ال مل
 م ايد 2.1 1.111 2 13.511

إن ممارسْْْة النشْْْاط البدني تزيد من ضْْْلط   .4
 رأة ال املالدم الم

 لا اوافق 1.1 1.111 2 111.711

إن ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل   .11
 تؤدي إلى الْجهاض

 لا اوافق 1.1 1.111 2 55.021

تُعرض ممْْارسْْْْْْْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْْْْْْْاط البْْدني المرأة   .11
 ال امل للنزيف خلَل فترة ال مل

 لا اوافق 1.1 1.111 2 161.221

مل ة ال إن ممارسة النشاط البدني خلَل فتر   .12
 تؤدي إلى الولادة المبِرة

 لا اوافق 1.1 1.111 2 122.661
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تؤدي ممارسْْْة النشْْْاط البدني خلَل ال مل   .13
إلى تدفق السْائل الأمنيوسي ) السائل الذى 

 ي يط بالجنين (
 لا اوافق 1.1 1.111 2 114.661

تعتمد أ لب النسْاء ال وامل المشْي ِنشْاط   .11
 بدنى

 اوافق 3.1 1.111 2 135.401

أ رص على ممارسْْْة النشْْْاط البدني خلَل    .15
 فترة ال مل

 اوافق 3.1 1.111 2 12.301

تؤدي المرأة ال ْْامْْل نشْْْْْْْْْْْْْْْاطهْْا البْْدني في   .16
المنزل لا تميل ل شْْْْْْْْْْْْْْتراك في صْْْْْْْْْْْْْْالات 

 الرياضة البدنية 
 اوافق 3.1 1.111 2 71.101

تؤثر العادات والتقاليد سْْْْْْْلباً على ممارسْْْْْْْة   .17
 اوافق 3.1 1.111 2 67.311 المرأة ال امل للنشاط البدني

أ رص على الالتزام بْْ رشْْْْْْْْْْْْْْْادات الطبيْْب   .10
 ول ممارسْْْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْْْاط البدني خلَل فترة 

 ال مل
 اوافق 3.1 1.111 2 73.311

 

( وجود دلالة إ صْْْْْْْْْائية لمربع ِأي لْسْْْْْْْْْتجابات عينة الب ث على 12-4يتضْْْْْْْْْح من الجدول )

 ( .131511إلى  1611221) نجميع العبارات  يث تراو ت قيمة مربع ِأي ما بي

لمامها بالمعلومات الخاصْْْْْْة باللياقة  لمعرفة مدى إهتمام عينة الب ث بممارسْْْْْْة النشْْْْْْاط البدني وا 

(. المتعلقْة بْآراء أفراد العينة 12-4( والجْدول )11-4الصْْْْْْْْْْْْْْ يْة يمِننْا ملَ  ْة بيْات الجْدول)

، وقد ِانت  ( ِ د أدني%41( ِ د أعلى و )%91 ول الم ور ، والتي تراو ت نسْْْْْْْْْبها بين )

ا رص على ، )%91بنسْْْبة  (على الن و التالي )أوا ب على  الِشْْْف الدوري خلَل فترة ال مل

، )تعتمد أ لب النسْْاء ال وامل %91تناول الوجبات اللذائية المتِاملة خلَل  فترة ال مل( بنسْْبة 

بنسْْْبة ،) أتلقي ارشْْْادات  تخص التلذية خلَل فترة ال مل ( %88المشْْْي ِنشْْْاط بدني( بنسْْْبة 

، ) تؤدي المرأة ال امل %81، )ممارسْْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْْاط البدني مهمه للمرأة لل امل ( بنسْْْْْْْْْْبة  87%



 
 

64 
 

،  %73نشْْْْْْْْاطها البدني في المنزل لا تميل ل شْْْْْْْْتراك فى صْْْْْْْْالات الرياضْْْْْْْْة البدنية( بنسْْْْْْْْبة 

)أ رص على الْلتزام  ب رشْْادات الطبيب  ول ممارسْْة ال امل للنشْْاط البدني خلَل فترة ال مل( 

)تؤثر العادات  ، %72عملية الولادة( بنسبة  في، )إن لزيادة وزن ال امل دور سلبي %73 بنسبة

، )أ رص على ممارسْْْة النشْْْاط  %72سْْْلبا على ممارسْْْة المرأة ال امل للنشْْْاط البدني( بنسْْْبة 

، )أقوم بمراجعة الطبيب للتأِد من صْْْْْ ة  جسْْْْْمي قبل %64البدني خلَل فترة ال مل ( بنسْْْْْبة 

 %61،)أتلقي ارشْْْْْْْادات تخص النشْْْْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل( بنسْْْْْْْبة %61ال مل( بنسْْْْْْْبة 

 5، و صْْْْْْْْْْْلت  %41)أمارس التمرينات البدنية الخاصْْْْْْْْْْْة بال امل خلَل فترة ال مل ( بنسْْْْْْْْْْْبة 

( وجاءت اراء العينة على العبارات %93الى%64عبارات على عدم الموافقة بنسبه تراو ت بين )

سْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْاط البدني المرأة للنزيف خلَل فترة ال مل ( بنسْْْْْْْْْبة على الن و التالي : )تُعرض ممار 

،) تؤدي ممارسْْْْْْة النشْْْْْْاط البدني خلَل ال مل إلى تدفق فى السْْْْْْائل الأمنيوسْْْْْْي( بنسْْْْْْبة 93%

تؤدي ،)  %91، )إن ممارسْْْْة النشْْْْاط البدني تزيد من ضْْْْلط الدم المرأة ال امل( بنسْْْْبة  91%

، )إن ممارسْْْْْة النشْْْْْاط %85بنسْْْْْبة ولادة المبِرة ( المرأة ال امل للنشْْْْْاط البدني إلى الممارسْْْْْة 

في  ين بللت أعلى نسْْْْْْبة لمربع ِأي  %64البدني خلَل فترة ال مل تؤدي ل جهاض( بنسْْْْْْبة 

( وهذه النتيجة تشْْْْْْْْْْْْْْير إلى أن عينة 131511وأدناها  1611221فى جميع العبارات )أعلى قيمة 

 البدني. ة ومهتمة بممارسة النشاطالب ث ملمة بالمعلومات الص ي

 مناقشة النتائج التي تجيب على التساؤل الأول :

( من %61من خلَل العرض السْْْْْابق للنتائل الخاصْْْْْة بالتسْْْْْاؤل الأول نلَ   ان نسْْْْْبة )      

الطبيْْب للَطمئنْْان على أ والهن الصْْْْْْْْْْْْْْ يْْة قبْْل بْْدايْْة ال مْْل  نعينْْة الب ْْث هن اللَئي يراجع

 تيجة لْهمال هذا الجانب . في  ين ترتفع هذهلتلَفي الصْْْعوبات أو المشِْْْلَت التي قد ت دث ن

( في إطار موا بتهن على الِشْْْْْْْْْْْْف الدوري خلَل فترة ال مل ، وفي هذا  %91النسْْْْْْْْْْْْبة  إلى) 
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د أ مد م مد ) ( إن إهتمام ال امل بالِشْْْْْْْْْف الدوري يعد ضْْْْْْْْْمان 211م،ص2112الصْْْْْْْْْدد يؤِ

السْْليمة ،  الطرق الصْْ يةلصْْ تها الْنجابية وت سْْين لوضْْعها الصْْ ي، وتأِيد لقناعتها باتباع 

( من النسْْْْْْاء %91مما يسْْْْْْهم بدوره فى خفض معدل وفيات الأمهات والأطفال. ِما أن نسْْْْْْبة )

ال وامل عينة الب ث ِن ي رصْْْن على تناول الوجبات اللذائية المتِاملة خلَل فترة ال مل، وهنا 

توازن لتأمين ( إن على المرأة ال ْامل إتباع ن ام  ذائي م37م،ص1992يشْْْْْْْْْْْْْْير أ مْد دهمْان )

ال اجات الضْْرورية لنمو الر م والجنين والمشْْيمة وزيادة الِتلة الدموية والسْْائل الأمنيوسْْي. وفى 

د جاسْْْْْْْْْْْْم م مد ) ( أنه يجب العناية باللذاء خلَل فترة ال مل 112م،ص2113هذا الصْْْْْْْْْْْْدد يؤِ

تتلقي  ( من النسْْْْْْْْْْاء ال وامل عينة الب ث ِانت%87بالِيف لا بالِم .هذا ونلَ   أن نسْْْْْْْْْْبة )

ة من ويساعد على الوقاي اإرشادات تخص التلذية خلَل فترة ال مل، مما يزيد من وعيهن بأهميته

ن أن زيادة الوزن تؤثر تأثيراً سْْْْْْلبياً %72أمراض سْْْْْْوء التلذية ِذلك أن نسْْْْْْبة ) ( منهن ِن يُدرِ

النسْْاء ( من %81على عملية الولادة . أما فيما يخص ممارسْْة النشْْاط البدني يتضْْح أن نسْْبة )

ْْد م مْْد اللضْْْْْْْْْْْْْْبْْْان  دراك بْْأهميْْة ممْْارسْْْْْْْْْْْْْْْْة للنشْْْْْْْْْْْْْْْاط البْْدني ، و يؤِ ال وامْْل على وعي وا 

( إن ممارسْْْة النشْْْاط البدني قبل الولادة ت سْْْن الشْْْروط الفيزيائية للمرأة ال امل 91م،ص1994)

د  وتجعلها مهيأةً  بدنياً لعملية الولادة وذلك من خلَل مرونة مفاصْْْْْْْلها وقوة عضْْْْْْْلَتها . ِما تؤِ

( إن ممارسْْْْْْْْْْْْة التمرينات البدنية في فترة ال مل تسْْْْْْْْْْْْاعد على الولادة 5م،ص1997لي زهران )لي

( فقط من النسْْْْْْْْاء ال وامل ي رصْْْْْْْْن على تلقي %61بطريقة سْْْْْْْْهله . ِما يتضْْْْْْْْح أن نسْْْْْْْْبة )

إرشْْْْْادات تخص النشْْْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل ، في  ين ارتفعت نسْْْْْْبة اللَئي ي رص على 

( منهن على %88( ، وقد درجت نسْْْْْْْْبة)%64ل فترة ال مل إلى )ممارسْْْْْْْْة النشْْْْْْْْاط البدني خلَ

ممارسْْْْْْة المشْْْْْْْي ِأ د  أهم الأنشْْْْْْْطة البدنية المر وب ممارسْْْْْْتها لدى النسْْْْْْْاء بصْْْْْْْفة عامة ، 

( أن المشْْي يسْْاعد المرأة  188م،ص2113وال وامل بصْْفة خاصْْة ، وهنا يشْْير جاسْْم م مد) 
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اط ل من صعوبة الولادة . وبجانب المشى ِنشال امل في تخفيف الشعور بالْنتفاخ والْمساك ويقل

( من النسْْْْْْْْْاء ال وامل عينة الب ث ِن يمارسْْْْْْْْْن %41بدني رئيس فقد اثبتت النتائل أن نسْْْْْْْْْبة)

( %25( الخاصْْة بالمرأة ال امل ،  ير أن هنالك نسْْبة ) (aerobicالتمرينات البدنية الهوائية   

( من أفراد %35يةً في الاهمية أن نسبة )منهن  للن  في ال ياد، وما يجعل توصيات الدراسة  ا

العينة اقررن بأنهن لا يمارسْْن النشْْاط البدني الذى يفي ب اجتهن للصْْ ة المطلوبة للمرأة ال امل 

ورجعت  البا ثة ذلك لثقافة المرأة السْْْْْْْْْْودانية فيما يتعلق بفهمها لأهمية النشْْْْْْْْْْاط البدني وعواقب 

ة على عاتق المسئولين بالمرافق الص ية والْجتماعية عدم الممارسة ، الأمر الذي يلقي بالمسئولي

المتعلقة بشْْْْئون المرأة والطفل وذلك بضْْْْرورة تعيين مدربات متخصْْْْصْْْْات في المجال الرياضْْْْي 

بجانب خبراء التلذية لِي يتِامل الدور بصْْْْْْْْْْْيا ة برامل مقننة خاصْْْْْْْْْْْة بالنشْْْْْْْْْْْاط البدني للمرأة 

نزيف. هْذا ما لا يفوت على اللالبية الع مى ال ْامْل ، لِي تتقي بْذلْك بعض مخْاطر الولادة ِْال

ن أن ممارسْْْْْْة %93من النسْْْْْْاء السْْْْْْودانيات،  يث  اتضْْْْْْح أن نسْْْْْْبة) ( من عينة الب ث  يُدرِ

ن أن ممارسْْْْْة النشْْْْْاط %91النشْْْْْاط البدني لا تعُرض المرأة ال امل للنزيف ، وأن نسْْْْْبة ) ( يُدرِ

 ائل الأمنيوسْْْْْي داخل الر م، وأِد عوضالبدني خلَل فترة ال مل لا تؤثر تأثيراً سْْْْْالباً على السْْْْْ

(  أن نقصان السائل الأمنيوسي يؤثر على و ائف الجنين ويقيه من 49-48م،ص1997م مد )

ة الجنين داخل الر م.  أي أذى خارجي هذا بالْضْْْْْْافة لما يشِْْْْْْله من وسْْْْْْط طبيعي يسْْْْْْهل  رِ

ن أن م%91وعلى صْْْْعيد آخر فقد اتضْْْْح أن نسْْْْبة ) مارسْْْْة النشْْْْاط ( من النسْْْْاء ال وامل يدرِ

البدني لا تزيد من ضْْْْْْْْْْْلط الدم  خلَل فترة ال مل، ولا تؤدي إلى الولادة المبِرة ، وذلك بنسْْْْْْْْْْْْبة 

ما هو معلوم أن ممارسْْْْْة النشْْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل لا تؤدي إلى الْجهاض 85%) ( ، وِ

ْْْْد عوض م مْْْْد %64إلا أن نسْْْْْْْْْْْْْْبْْْْة ) درك ذلْْْْك ، وهنْْْْا يؤِ ( فقط من أفراد عينْْْْة الب ْْْْث يُْْْْ

 ة( أن النزيف والْجهاض والولادة المبِرة ت دث للسْْْْْْْْيدات اللَتي يهملن المراجع91م،ص1997)



 
 

67 
 

( من ال وامل عينة الب ث على %73الْدوريْة للطبيْب منْذ بْدء ال مْل. هْذا وت رص نسْْْْْْْْْْْْْْبْة  )

الاهتمام ب رشْادات الطيب  ول ممارسْة النشاط البدني خلَل فترة ال مل ، ويتأِد ذلك من خلَل 

( من ال وامل عينة الب ث يمارسن %73ممارسْة النشْاط البدني  يث تبين أن نسبة )اهتمامهن ب

 يفالنشْْْْْْْْْْاط البدني . وما يعيب هذه الممارسْْْْْْْْْْْة أنها تتم في المنزل ولا تميل ال امل للَشْْْْْْْْْْْتراك 

الصْْالات الرياضْْة أو الأندية الصْْ ية ، وهذا برأي البا ثة من فعل العادات والتقاليد  يث أِدت 

أفراد عينة الب ث ان للعادات والتقاليد تأثيرها السْْلبي على ممارسْْة للنشْْْاط البدني  (%72نسْْبة )

( بأن لا تت ول فترة 22م،ص2112خلَل فترة ال مل ، وفي هذا الصْْْْْْدد ينصْْْْْْح عادل  سْْْْْْْن )

ن فيها المرأة  وتبتعد عن ممارسْْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْْاط البدني ، بل لابد لها من الْلتزام  ال مل إلى فترة ترِ

 ي به من الممارسة. بال د الموص

ْْْه فيرونيِْْْ ْْْال نشْْْْْْْْْْْْْْرت ْْْة إسْْْْْْْْْْْْْْبْْْاير  اوفي مق ْْْاة بْْْأِْْْاديمي بْْْاتشْْْْْْْْْْْْْْر مشْْْْْْْْْْْْْْرف برامل أنمْْْاط ال ي

( http://namat.qa.DeetailedArticle نفت فيه الفِرة التي  لت سائدة  ول أن ممارسة )

بْْْب في الولادة المبِرة وتْْْأخرا لنمو داخْْْل الر م بْْْل التمْْْارين البْْْدنيْْْة خلَل فترات ال مْْْل تتسْْْْْْْْْْْْْْ

وأوضْْْْْْْْْْْْْ ت أن ممارسْْْْْْْْْْْْْة التمرينات الرياضْْْْْْْْْْْْْية تفيد ِلًَ من الأم والجنين . هذا  والاجهاض ،

ايام للأسْْْْبوع بهدف  5دقيقة و لمدة  45وأوضْْْْ ت أن تمارس المرأة ال امل النشْْْْاط البدني لمدة 

تضححم    يِيجل )قاع ال وض( بِثافة متوسْْطة   تنشْْيط الدورة الدموية وتمارين الاطالة وتمارين

خلَل نتائل هذا الم ور إلمام النسْْاء ال وامل عينة الب ث واهتمامهن  بالمعلومات الصْْ ية ، ما 

نتل عنه موا بة ال امل على مراجعة  الطبيب قبل وخلَل فترة ال مل للِشْْْْْْْْْف والاطمئنان على 

ت المتعلقة  بالنشْْْْاط البدني ،  يث أِدت صْْْْ تها وصْْْْ ة جنينها، فضْْْْلًَ عن إدراِهن للمعلوما

إجْابْاتهن الْهتمْام بْالجانب التلذوي والجانب البدني على  د سْْْْْْْْْْْْْْواء ،وفي ذات الْطار فقد ِن 

ْْة  ْْة يؤديْْان إلى الخمول والْصْْْْْْْْْْْْْْْابْْة بْْالِثير من أمراض قلْْة ال رِ ن أن الأِْْل وعْْدم ال رِ يْْدرِ

http://namat.qa.deetailedarticle/
http://namat.qa.deetailedarticle/
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 توي التعليمي الذى اتضْْْْْْْْْْْ ت تفاصْْْْْْْْْْْيله.ترجع البا ثة هذا الفهم والْدراك والْيجابية إلى المسْْْْْْْْْْْ

( من النساء ال وامل عينة الب ث %70(   يث اتضح  أن نسبة )5-3( والشِل 5-3بالجدول )

( من أزواجهن يتراوح تعليمهم بين %03يتراوح تعليمهن بين الثْْانوي والجْْامعي ، وان نسْْْْْْْْْْْْْْبْْْة )

( ، وفي هذا الصْْدد 6-3( الذي يوضْْ ه الشِْْل )6-3الثانوي والجامعي ِما هو مبين بالجدول)

د إبراهيم سْْْْْْْْْْْْلَمة ) ( أن الفرد الذى لا يعرف القراءة والِتابة لا يسْْْْْْْْْْْْتفيد من 21م،ص2117يؤِ

الْرشْادات والمعلومات المنشورة في الص ف والجلَت او النشرات الص ية ، ِما لا يبالي سماع 

لبا ثة عدم البرامل الْذاعية ولا يهتم ل ضْْْْْْْْْْور الندوات الصْْْْْْْْْْ ية. و على صْْْْْْْْْْعيد آخر عزت ا

اشْتراك النسْاء ال وامل في صْالات اللياقة البدنية إلى المستوي التعليمي المتعلق بمستوى الفهم ، 

ن م ونوع الو يفة ، المتعلق بالمسْْْْتوى الْقتصْْْْادي. ويتضْْْْح  ذلك من خلَل الجداول والاشِْْْْال

 نشْْْْْْْْْْْْاط البدنيلات د من  التيالعادات والتقاليد السْْْْْْْْْْْْالبة (. أو قد يرجع إلى  11-3( و ) 3-5)

، وهذا ما أِدته عينة الب ث . وتتفق نتائل هذا الب ث مع نتائل الدراسْْْْْْْْة التي خلَل فترة ال مل 

( عنوان أهمية الرياضة لل امل /:com.webteb.Baby/.https) نشرت على الشبِة العنِبوتية

ديهن خطر تفع لالتي خلصت الى أن النساء اللَئي لم يمارسن النشاط البدني خلَل فترة ال مل أر 

تعسْْْْْْر الولادة . يتأِد من خلَل النسْْْْْْب المئوية التي تم عرضْْْْْْها في النتائل ، والْلمام الِافي ،  

، بِل من التلذية وما يقابلها من نشاط بدني مما والْهتمام الواضح للمرأة ال امل بولاية الخرطوم 

هتمامها بالمعلومات يجيْب على التسْْْْْْْْْْْْْْاؤل الاول الْذى نصْْْْْْْْْْْْْْه : مْا مدى إلمام المرأة ال امل  وا 

 الص ية وممارسة النشاط البدني ؟
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 عرض النتائج التي تحقق صدق التساؤل الثاني : 4-3

 إدراك المرأة ال امل لفوائد ممارسة النشاط البدني ؟( ىالذى ينص على )ما مد 

 نيلبد( يوضح التوزيع التِراري والنسبي لم ور فوائد ممارسة النشاط ا13-1الجدول رقم )
 

 % لا اوافق % محايد % اوافق العبارة الرقم
تسْْْْْاعد ممارسْْْْْة النشْْْْْاط البدني على تخفيف  1

 آلام ال هر المصا بة لل مل
71 71.1 13 13.1 16 16.1 

ة بعد الولادة تقلل من الجلطات 2  2.1 2 11.1 11 01.1 01 ال رِ
ة المبِرة بعد العملية القيصرية تقلل من  3 ال رِ

ة الأمعاءالجلطات وتس  12.1 12 23.1 23 65.1 65 رع من  رِ

تقلل ممارسْة النشاط البدني خلَل فترة ال مل  1
 16.1 16 26.1 26 50.1 50 من نسبة وفيات الأطفال

يقلل النشْْْْْْْْْْاط البدني من إرتفاع ضْْْْْْْْْْفط الدم  5
 خلَل فترة ال مل

76 76.1 13 13.1 11 11.1 

 إن ممارسْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني تقلل من إ تمال 6
  دوث سِرى ال مل

71 71.1 10 10.1 0 0.1 

ْْْة أو عْْْدم ممْْْارسْْْْْْْْْْْْْْْْة ال ْْْامْْْل  7 إن قلْْْة ال رِ
للنشْْْْْْاط البدني يضْْْْْْعف العضْْْْْْلَت الداعمة 

)عضْْْْْْْْْْْْْْلَت أسْْْْْْْْْْْْْْفْل البطن ،  لعمليْة الولادة
 عضلَت ال وض ، عضلَت الفخذين (

70 70.1 14 14.1 3 3.1 

إن ممارسْْة المرأة ال امل للنشْْاط البدني تقلل  0
 الولادة المتعسرةمن إ تمال 

77 77.1 15 15.1 0 0.1 

إن ممارسْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْاط البدني ت سْْْْْْْْْن ال الة  4
 المزاجية للمرأة ال امل

01 01.1 13 13.1 7 7.1 

للنشْْْْْْْْْْْْاط البدني دور فى سْْْْْْْْْْْْرعة رجوع ر م  11
 وجسم المرأة ال امل ل الته الطبيعية

01 01.1 14 14.1 1 .1 
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ل توجْْْد علَقْْْة بين ممْْْارسْْْْْْْْْْْْْْْْة المرأة ال ْْْامْْْ 11
 للنشاط البدني وسرعة الولادة

06 06.1 11 11.1 1 1.1 

إن  ْْدوث الْمسْْْْْْْْْْْْْْْاك وآلام أسْْْْْْْْْْْْْْفْْل ال هر  12
ة  يلَزمان ال وامل قليلَت ال رِ

61 61.1 24 24.1 11 11.1 

إن نشْْْْْاط المشْْْْْي يفيد المرأة ال امل خاصْْْْْة  13
 فى الشهور الأخيرة من ال مل

41 41.1 2 2.1 1 1.1 

ممارسْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْاط  ليسْْْْْْْْْت هنالك علَقة بين 11
 22.1 22 33.1 33 15.1 15 البدني ودوالي الساقين لدى ال امل

 

، %94( إن إستجابات عينة الب ث على عبارات الم ور إن صرت بين )13يتضح من الجدول )

45%.) 

ة المقاييس الاحصائية  لمربع كأي ودرجات الحرية والقيم( يوضح 24-4الجدول رقم )

 فوائد ممارسة النشاط البدنيلمحور  القياسالمعنوية والوسيط ودرجة 

درجات  مربع كأي العبارة الرقم
 الحرية

القيمة 
 المعنوية

درجة  الوسيط
 القياس

تسْْْاعد ممارسْْْة النشْْْاط البدني على تخفيف  1
 آلام ال هر المصا بة لل مل

 اوافق 311 11111 2 631981

ة بعد الولادة تقلل من الجلطات 2  اوافق 311 11111 2 1171681 ال رِ

ة المبِرة بعد العملية القيصْْْْْْْْْْْْْرية تقلل  3 ال رِ
ة الأمعاء  من الجلطات وتسرع من  رِ

 اوافق 311 11111 2 461941

تقلل ممارسْْْْْْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْْْْْْاط البدني خلَل فترة  4
 ال مل من نسبة وفيات الأطفال

 اوافق 311 11111 2 281881

يقلل النشااااابد المن إ تف ع ضفب  لاااااف  الن   5

 اوافق 311 11111 2 811981 لحملخلال فترة ا

إن ممارسْْْة النشْْْْاط البدني تقلل من إ تمال  6
  دوث سِرى ال مل

 اوافق 311 11111 2 751921

ْْة أو عْْدم ممْْارسْْْْْْْْْْْْْْْة ال ْْامْْل  7 إن قلْْة ال رِ
للنشْْْْاط البدني يضْْْْعف العضْْْْلَت الداعمة 

 اوافق 311 11111 2 931621
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)عضْْْْْْْْْْْْلَت أسْْْْْْْْْْْْفل البطن ،  لعملية الولادة
 عضلَت ال وض ، عضلَت الفخذين (

إن ممارسْْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني ت سْْْْْْْن ال الة  8
 المزاجية للمرأة ال امل

 اوافق 311 11111 2 981541

للنشْْْْْْْْْاط البدني دور فى سْْْْْْْْْرعة رجوع ر م  9
 وجسم المرأة ال امل ل الته الطبيعية

 اوافق 311 11111 1 381441

إن ممارسْْْْْْْْْْْة المرأة ال امل للنشْْْْْْْْْْْاط البدني  11
 إ تمال الولادة المتعسرةتقلل من 

 اوافق 311 11111 2 861541

توجْْد علَقْْة بين ممْْارسْْْْْْْْْْْْْْْة المرأة ال ْْامْْل  11
 للنشاط البدني وسرعة الولادة

 اوافق 311 11111 2 1251361

إن  دوث الْمسْْْْْْْْْْْْْْاك وآلام أسْْْْْْْْْْْْْْفل ال هر  12
ة  يلَزمان ال وامل قليلَت ال رِ

 اوافق 311 11111 2 361861

د المرأة ال امل خاصْْْة إن نشْْْاط المشْْْي يفي 13
 فى الشهور الأخيرة من ال مل

 اوافق 311 11111 2 1651681

ليسْْْْْْْت هنالك علَقة بين ممارسْْْْْْْة النشْْْْْْْاط  14
 البدني ودوالي الساقين لدى ال امل

 م ايد 211 11119 2 71941

 
 

( وجود دلالة إ صْْْْْْْْْائية لمربع ِأي لْسْْْْْْْْْتجابات عينة الب ث على 14-4يتضْْْْْْْْْح من الجدول )

 ( .71941إلى1651681) نعبارات  يث تراو ت قيمة مربع ِأي ما بيجميع ال

-1لمعرفة مدى إدراك عينة الب ث لفوائد ممارسة النشاط البدني يمِننا مراجعة بيانات الجدولين) 

(  المتعلقين بمعرفة اسْْْْْْْْْْتجابات افراد العينة  ول الم ور. والتي تراو ت نسْْْْْْْْْْبها 11-1( و)13

( ِ د أدني ، وجاءت الآراء على الن و %15( ِ د أعلى و) %41المئوية ل سْْْْْْْْْْتجابات بين )

،  %41التالي )إن نشاط المشي يفيد المرأة ال امل خاصة في الشهور الاخيرة من ال مل( بنسبة 

ة  %06)توجد علَقة بين ممارسْْْة المرأة ال امل للنشْْْاط البدني وسْْْرعة الولادة ( بنسْْْبة  ، )ال رِ

،)للنشْْْْاط البدني دور فى سْْْْرعة رجوع ر م وجسْْْْم  %01( بنسْْْْبة بعد الولادة تقلل من الجلطات 

، )إن ممارسة النشاط البدني ت سن ال الة المزاجية  %01المرأة ال امل ل الته الطبيعية ( بنسبة 
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ة أو عدم ممارسْْْْْة ال امل للنشْْْْْاط البدني يضْْْْْعف  %01للمرأة ال امل( بنسْْْْْبة  ، )إن قلة ال رِ

، )إن ممارسْْْة المرأة ال امل للنشْْْاط البدني تقلل  %70( بنسْْْبة العضْْْلَت الداعة لعملية الولادة 

، )يقلل النشْْْاط البدني من إرتفاع ضْْْلط الدم خلَل  %77من إ تمال الولادة المتعسْْْرة ( بنسْْْبة 

، )إن ممارسْْة النشْْاط البدني تقلل من إ تمال  دوث سِْْري ال مل (  %76 فترة ال مل( بنسْْبة

على تخفيف آلام ال هر المصْْْْْْا بة لل مل ( بنسْْْْْْبة  ، )تسْْْْْْاعد ممارسْْْْْْة النشْْْْْْاط%71بنسْْْْْْبة 

ة ا71% ة المبِرة بعد العملية القيصْْْْْْْْْْْْرية تقلل من الجلطات وتسْْْْْْْْْْْْرع من  رِ ء ( لامعا، )ال رِ

ة ( بنسْْبة ، )إن  دوث الامسْْاك وآلام  أسْْفل ال هر يلَزمان ال%65بنسْْبة   وامل قليلَت ال رِ

 ،%50نسْبة وفيات الاطفال ( بنسبة  مل من، )تقلل ممارسْة النشْاط البدني خلَل فترة ال 61%

فى  ين بللت  %15) ليسْْت هنالك علَقة بين ممارسْْة النشْْاط البدني ودوالي السْْاقين ( بنسْْبة 

( وهذه النتيجة تشْْْْير إلى 7.411و 165.601 أعلى نسْْْْبة لمربع ِأي فى جميع العبارات )قيمة

 أن عينة الب ث تُدرك  فوائد ممارسة النشاط البدني.

 

  :التي تجيب على التساؤل الثاني شة النتائجمناق

( من النساء %41من خلَل العرض السابق للنتائل الخاصة بالتساؤل الثاني نلَ   أن )

ن فوائد المشْي خاصْة في الشهور الأخيرة من ال مل ،وفي هذا الصدد  ال وامل عينة الب ث يُدرِ

د ما نشْْْْْْْْر على موسْْْْْْْْوعة ال مل والولادة ) أن المشْْْْْْْْي افضْْْْْْْْْل  (www.123esaaf.comيؤِ

الأنشْْْْْطة التي يمِن أن تمارسْْْْْها المرأة ال امل خاصْْْْْة إذا ِانت  ير معتادة على ممارسْْْْْة أي 

نشْاط بدني ، يث يسْاعدها على تقوية عضْلَت ال وض مما يسْاعد في الولادة بشِل طبيعي . 

فترة من ال مل للمسْْْْْْْْْاعدة في اخذ  الجنين وضْْْْْْْْْعة تنصْْْْْْْْْح المرأة ال امل  بالمشْْْْْْْْْي في هذه ال

( من النسْاء ال وامل عينة الب ث يعرفن %06الطبيعي تمهيدا للولادة .ِما وقد اتضْح أن نسْبة )

http://www.123esaaf.com/
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ن أن ممارسْْْْْة %77وأن نسْْْْبة ) علَقة ممارسْْْْة النشْْْْاط البدني في سْْْْْرعة الولادة ، ( منهن يُدرِ

د  نفي م مود )المرأة ال ْامل للنشْْْْْْْْْْْْْْاط البدني تقلل من الولادة ا  م ،1444لمتعسْْْْْْْْْْْْْْرة، وهنا يؤِ

( أن ممارسْْْة المرأة ال امل للنشْْْاط البدني خلَل فترة تسْْْاعد في عملية الولادة. وأن نسْْْبة 15ص

دة عملية الولامنهن على ومعرفة  بأن ممارسْْة النشْْاط البدني تقوي العضْْلَت الداعمة ل ( 70%)

د ِلًَ من وعضلَت الفخزي ،وعضْلَت ال وض ،)عضْلَت أسْفل البطن ن( ،وفي هذا الصدد يؤِ

( أن اللياقة البدنية للمرأة تسْْاعد في تسْْهيل عملية 111ص م،2111مد ت قاسْْم وأ مد م مد )

د ِلًَ من سْْْْْْْْْْاري أ مد و  الولادة وعودة الجسْْْْْْْْْْم إلى  الته التي ِان عليها قبل الولادة ، ِما يؤِ

ارسْْْن التمرينات خلَل ال مل ( أن النسْْْاء اللواتي م246ص م،2112،2111نورما عبد الرازق )

( من %01تِون لياقتهن البدنية أعلى من النسْْْْْاء اللواتي لم يمارسْْْْْن التمرينات. ِما أن نسْْْْْبة )

النساء ال وامل عينة الب ث على وعي بأن ممارسة النشاط البدني تسرع رجوع ر م و جسم المرأة 

ة بعل ْالتْه الطبيعيْة بعْد الولادة ، ِمْا تبين أن النسْْْْْْْْْْْْْْاء ال وامْل ع ن أن ال رِ د ينْة الب ث يُدرِ

ة المبِرة %65الولادة الطبيعية  تقلل من الجلطات ، ان نسبة ) ( منهن  ِن على إدراك بأن ال رِ

ة الأمعاء . د أ مد م مد  بعد العملية القيصْْْْْْْْْْْْْرية تقلل من الجلطات وتسْْْْْْْْْْْْْرع من  رِ هذا ويؤِ

وث جلطات ِما أنها تساعد ( على  اجة السْيدة لْجراء تمارين بدنية لمنع  د134م،ص2112)

على تقوية  العضْْْْْْْلَت البطنية والأربطة ِما تمنع هبوط الجهاز التناسْْْْْْْلي أو  دوث الفتاق هذا 

( من النساء %76فضْلًَ عن أنها تزيل الضْلط عن المفاصل. ِما بينت نتائل الب ث أن نسبة )

ن أن ممارسْْْْْْْة النشْْْْْْْاط البدني تقلل من إرتفاع  ة ضْْْْْْْلط الدم خلَل فتر ال وامل عينة الب ث يُدرِ

دن أن ممارسْْْْة تقلل من إ تمال ل سِْْْْري ال مل ، إلا أن %71ال مل ، وأن نسْْْْبة ) (منهن يؤِ

( فقط ِن على وعى بأن ممارسْْْْة النشْْْْاط البدني خلَل فترة ال مل تقلل من نسْْْْبة %50نسْْْْبة )

د ما نشر على وفيات الاطفال  ( إن ال مل www.l23esaaf.comموسوعة ال مل والولادة )يؤِ

http://www.l23esaaf.com/
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فى العمر المتقدم يؤدي إلى إرتفاع نسْْْْْْبة وفيات الأطفال  يث تزداد الأمراض المزمنة مصْْْْْْادفة 

مع تقدم العمر مثل إرتفاع ضْْْْْْْلط الدم وسِْْْْْْْر ال مل أمراض القلب وأمراض الِليتين ، وايضْْْْْْْا 

رتفاع ضلط الدم وفقر الدم مما يؤدي يتعرض ال مل عند صْليرات السن إلى  بعض المشاِل ِ 

ن إرتفاع ضْْلط الدم وسِْْري  رتفاع نسْْبة وفيات الاطفال ، وا  إلى تأخر نمو الجنين داخل الر م وا 

عاماً.  31عاما واللَتي تزيد أعمارهن عن  16ال مل يصْْيب السْْيدات اللَتي تقل أعمارهن عن 

ْْد أ مْْد م مْْد ) مهْْات ، النزيف والولادة ( أن من أسْْْْْْْْْْْْْْبْاب وفيْْات الا3-2ص م،2113ِمْا يؤِ

المتعسْْْْْْْرة ، وفقر الدم،  وتسْْْْْْْمم ال مل ويمِن تفادى عسْْْْْْْر الولادة وأمراض إرتفاع ضْْْْْْْلط الدم 

وسِري ال مل من خلَل الِشف الدوري عن طريق ِوادر طبية أما وفيات الأطفال فيمِن تقليلها 

 من السِْْْْْْري وضْْْْْْلطعن طريق الرعاية السْْْْْْليمة في فترة ما قبل ال مل مع الْهتمام بعلَج ِل 

( %71الدم بالْضْْْْْافة للم اف ة على وزن المرأة ال امل .ِما بينت نتائل هذا الب ث أن نسْْْْْبة )

من النسْْْْْاء ال وامل عينة الب ث يدعمن أن ممارسْْْْْة النشْْْْْاط البدني تسْْْْْاعد تخفيف الآم ال هر 

دن أن الْمسْْْْْْْْاك والآم أسْْْْْْْْفل ال هر يلَز %61المصْْْْْْْْا بة لل مل ، وأن نسْْْْْْْْبة ) مان ( فقط يؤِ

ة ،هذا و يذِر عادل  سن نقلًَ عن  الدِتور فريدمان أستاذ جرا ة الع ام  ال وامل قليلَت ال رِ

( أن آلام أسْْْْْْْْْْْْْفل ال هر ترجع للتليرات 213-212ص، م2112بِلية الطب جامعة ِاليفورنيا )

التشْْْْْري ية التي ت دث لل امل ، ِما أوصْْْْْي أن تتخذ المرأة ال امل الأوضْْْْْاع القوامية السْْْْْليمة 

 وتتجنب الجلوس وتتجنب الوقوف لفتره طويله مع الموا بة على التمرينات الرياضْْْْْْية، وأِد هزاع

أن ممارسْْْة التمارين البدنية المناسْْْبة تزيل الآم ال هر  (152م ، ص2117م مد هزاع وآخرون)

ة الأمعاء ِما بينت نتائل  .وت سْْْْْْْْْن القوام ِما أنها تقلل من الْمسْْْْْْْْْاك وذلك بزيادة سْْْْْْْْْرعة  رِ

سْْْْْْْة ( فقط من النسْْْْْْْاء ال وامل عينة الب ث ِن يُدِن العلَقة بين ممار %15 ث أن نسْْْْْْْبة )الب

( منهن لا %11ونسْْْْْْبة ) ( ِن في ال ياد ،%33وأن نسْْْْْْبة ) ،النشْْْْْْاط البدني ودوالي السْْْْْْاقين
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ن العلَقة بين ممارسْْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْْاط البدني ودوالي السْْْْْْْْْْْاقين ، تزداد فرص  دوث الدوالي مع  يُدرِ

لفترات طويلة وعادة ما تنتهي ب نتهاء ال مل، ولتجنب دوالي السْْْْْْْْْاقين تنصْْْْْْْْْح الوقوف والجلوس 

د نسبة ) ( من النساء ال وامل ان %01ال امل  بتمرينات الْسترخاء .أما من النا ية النفسية فتؤِ

د م مد اللضبان ) ، م1441ممارسة النشاط البدني ت سن  التهن المزاجية ، وفي هذا الصدد يؤِ

 . رةتر النفسي وتقلل من آثاره الضاة النشاط البدني تساعد على تخفيف التو ( أن ممارس111ص

يتضْْْْْْْْح للبا ثة من خلَل نتائل هذا الم ور إدراك النسْْْْْْْْاء ال وامل عينة الب ث لفوائد ممارسْْْْْْْْة 

دراك ال وامل  النشْْْْْْاط البدني .  يث أن عُمر ال امل وتعدد مرات ال مل أدى الى زيادة معرفة وا 

( 2-3ئد ممارسة النشاط البدني الذى اتض ت تفاصيله بالجدول  نتائل الجدول )عينة الب ث لفوا

( عاماً ، 35-26( من ال وامل تتراوح اعمارهن بين )%52(  يث أتضْْْْْْْْح أن )2-3والشِْْْْْْْْل )

تِون  (،3-3( والشِل )3-3( منهن أنجبن أِثر من ِما بينت ذلك  نتائل  الجدول )%17وأن )

لة مؤهلة  بصوره مناسبة لْستقبال الجنين،  يث أن المرأة التي تنجب المرأة ال امل في هذه المر 

أِثر من مرة تِون أِثر إهتمْامْاً  بْالجانب التلذوي و أِثر إدراِاً لأهمية النشْْْْْْْْْْْْْْاط البدني  وأقل 

تأثراً بالمشْْْْْاِل المصْْْْْا بة لل مل. وتتفق  نتائل هذا الب ث مع نتائل الدراسْْْْْة التي نشْْْْْرت على 

( أن ممارسة التمارين قبل وخلَل فترة ال مل تقلل من www.almrsal.comة )الشبِة العنِبوتي

الآم ال هر ال وض . يتأِد من خلَل النسْْْْْْْْْْْْْْب المئوية التي تم عرضْْْْْْْْْْْْْْها في النتائل ، الْدراك 

ل ما يجيب على التسْْْْْاؤ لفوائد ممارسْْْْة النشْْْْاط البدني م الواضْْْْح للمرأة ال امل بولاية الخرطوم ،

 الثاني الذي نصه: ما مدى إدراك المرأة ال امل لفوائد ممارسة النشاط البدني ؟

 
 
 
 
 

http://www.almrsal.com/
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 الفصل الخامس
 وملخص الدحث النتائج والتوصيات والمقترحات

 :   النتائج 5-3

ن أهمية النشاط البدني  .%13نسبة  -  من النساء ال وامل عينة الب ث  يُدرِ

مل عينة الب ث على وعى بفائدة المشي للياقة وص ة المرأة من النساء ال وا 94% -

 ال امل .

من النساء ال وامل عينة يدعمن أن ممارسة النشاط البدني ت سن  التهن  13% -

 المزاجية .

 من النساء ال وامل عينة الب ث يدعمن أن ممارسة النشاط البدني : 14-12% -

 تقلل من آلام ال هر المصا بة لل مل. -

 ضلط الدم وسِري ال مل. تفاعر تقلل من إ -

 تقوي العضلَت الداعمة لعملية الولادة. -

 تسرع من رجوع ر م وجسم المرأة ال امل ل الته الطبيعية بعد الولادة. -

دن أن ممارسة النشاط البدني لل امل  24-90% - من النساء ال وامل عينة الب ث يؤِ

 عية :ذات الص ة الجيدة وال مل الطبيعي بعيداً عن ال روف الطبي

 لا تؤدي إلى النزيف أو الاجهاض . -

 لا تؤدي إلى تدفق السائل الأمنيوسي. -

 لا تؤدي إلى الولادة المبِرة.  -

)منع المرأة ال امل من الاثر السلبي لبعض المفاهيم المرتبطة بالعادات والتقاليد  -

ة                                                                             .(ال رِ
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  : التوصيات 5-2

                        أهمية انارة الوعي بالتثقيف الص ي  للنساء ال وامل بضرورة  ممارسة النشاط البدني .                                               -

السْْْْْْْلبية  ير   العادات والتقاليد نضْْْْْْْرورة توعية ال امل ومن يقوم برعايتها بالْبتعاد ع -

 داعمة لممارسة النشاط البدني.                                                                               ال

رشْْْْْْاد المجتمع بأن ممارسْْْْْْة ال امل للنشْْْْْْاط البدني مهمة لصْْْْْْ تها   - ضْْْْْْرورة توعية وا 

 وجنينها .     

ي ية فضْْْْْْْْْْرورة تعيين مدربات متخصْْْْْْْْْْصْْْْْْْْْْات في النشْْْْْْْْْْاط البدني بجانب خبراء التلذ -

 مستشفيات الولادة للَعتناء بلياقة وص ة المرأة ال امل.

 ضرورة تخصيص صالات للنشاط البدني الخاص بال وامل . -

  : المقترحات 5-3

تقترح البا ثة وضْْْْْْْْْْع برنامل تثقيفي بأهمية النشْْْْْْْْْْاط البدني يقدم لل امل خلَل الِشْْْْْْْْْْف  -

 الدوري .

 الْعلَم المختلفة أهمية التثقيف عبرالمدارس والجامعات وعبر وسائل  -

 عمل م اضرات تثقيفية ب ضور ال وامل داخل مستشفيات الولادة والمراِز الص ية . -

 عمل برنامل تلفزيوني مخصص للنشاط البدني للنساء ال وامل . -

ات ال وامل.   -  عمل دراسات تتبعيه لمعرفة تأثير البرامل التثقيفية على مُدرِ
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 ملخص البحث: 5-4

خمسْة فصول أ توي الفصل الأول على خطة الب ث والتي إشتملت  يجاء هذا الب ث ف

على المقدمة ،مشِْْْْْْلة الب ث ،أهمية الب ث، أهداف الب ث، تسْْْْْْاؤلات الب ث، مجالات الب ث، 

 عينة الب ث ، أدوات الب ث ،المعالجة الْ صائية ومصطل ات الب ث. ،الب ثمجتمع 

قة والْطار الن ري للب ث والذى جاء أما الفصْْْل الثاني فقد أ توي على الدراسْْْات السْْْْاب

لصْْْْ ة ا. أما المب ث الثاني فقد ت دث مبا ث أولها النشْْْْاط البدني  واللياقة البدنية   ى سْْْْتةعل

فقد ت دث عن ال مل و علَمات أعراض  لث.أما المب ث الثامفهومها واهداف التربية الصْْْْْْْْ ية 

على  فقد أ توي رابع أما المب ث الال مْل و التليرات الفسْْْْْْْْْْْْْْيولوجية التي ت دث خلَل  ال مل .

فقد  الخامسالقوام، علَقة القوام بالصْْْْْْ ة، فوائد القوام المعتدل، وقوام المرأة ال امل. أما المب ث 

أ توي التلذية ،المتطلبات اللذائية للمرأة ال امل وبعض الْرشْْْْْْْْْْْْْْادات اللذائية للمرأة ال امل .أما 

للمرأة ال امل، والنشْْْْْْْاط البدني ومشْْْْْْْاِل ال مل فقد تتضْْْْْْْمن النشْْْْْْْاط البدني  سْْْْْْْادسالمب ث ال

 . الأسباب والتمرينات المناسبة

يفية إختيار  وأ توي الفصْْْْْْْْْل الثالث على إجراءات الب ث ،منهل الب ث وعينة الب ث وِ

 ( أمرأه  امل وايضا أدوات جمع البيانات .111العينة التي تِونت من )

 النتائل بالْستفادة من الْطار الن ري والدراسات أما الفصل الرابع فقد أ توي على عرض ومناقشة

 السابقة.

 . ِما أ توي الفصل الخامس على النتائل وأهم التوصيات والمقتر ات وملخص الب ث 
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 : ائجومن أهم النت

ن أهمية ممارسْْْة النشْْْاط البدني وأن  01% -  %41من النسْْْاء ال وامل عينة الب ث يُدرِ

منهن يدعمن أن  %01ي للياقة وصْْْْْ ة المرأة ال امل وأن منهن على وعى بفائدة المشْْْْْ

 ممارسة النشاط البدني ت سن ال الة المزاجية للمرأة ال امل. 

تقليل ممارسْْْْْْْْْة النشْْْْْْْْْاط  % 06-71الب ث دعمت الأ لبية من النسْْْْْْْْْاء ال وامل عينة  -

عد بتسْْْْْْْْْْْْْْارع بعودة ر مها إلى ال الة الطبيعية  البدني لآلام ال هر لدى المرأة ال امل و

 الولادة . 

نفت النتائل التأثير السلبي لممارسة النشاط البدني مثل  دوث النزيف والْجهاض والولادة  -

 المبِرة. 

 :توصيات أهم ال 

الْهتمام بالتثقيف الص ي للنساء ال وامل والتوعية بضرورة الْبتعاد عن العادات والتقاليد  -

 المناهضة لممارسة ال وامل للنشاط البدني 

 دربات ومتخصصات فى مجالي النشاط البدني والتلذية فى مستشفيات الولادة.تعيين م -
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 المصـــادر والمراجـــــع

 .أولاا : القرآن الكريم 

  : ثانياا : الكتب والمراجع العربية

 م1992،مطبعة الداودي، دمشق، 1،ج السريريان في فن التوليد أ مد دهمان  -1

 و مصْْطفيأ مد عبدالله الل لح  -2

 م مود ابو بِر  

 ،المفاهيم الاحصــــائية-مناهجة-خطواتة–تعريفة -البحث العلمي

 م2112-2111دار الجامعية ،

 م2112،  1، ط التوليد والتمريض أ مد م مد أ مد  -3

بْْْْديعْْْْة م مْْْْد نجيْْْْب وجْْْْانيْْْْت  -4

  بيب توما وليلي فاخر

 م7915، جامعة بلداد،بلداد،النسائية والتوليد

،دار الفِر ، 7،ط الصــــــــحة الشــــــــخصــــــــية والتربية الصــــــــحية دين ابراهيم سلَمة العربي   بهاء ال -2

 م5377القاهرة،

 م5370،دار البداية ،7ط ،التغذية الصحية جاسم م مد جندل   -2

 م5370،دار البداية،7،ط التغذية العلاجية -1

 م5370،دار البداية ،7،ط التغذية المتكاملة -1

ز الِتاب للنشر ،القاهرة ،  ،اللياقة البدنية والحامل  نفي م مود مختار  -9  7999مرِ

سْْْْْْْْْْْْْْاري أ مد  مدان و نورما  -73

 عبدالرازق سليم 

دار وائل للنشْْْْْْْْْْْْْْر، عمان،  ،الليـاقة البدنية –الطـب الريـاضـــــــــي 

 م5333

، مِتبة 1ط ، المفاهيم والمعالجات الاســـــــاســـــــية في الاحصـــــــاء سعد الدين ابو الفتوح الشرنوبي -11

 م  2111عة الاشعاع الفنية ،ومطب
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 م5377،دار الوفاء،7ط ،القوام وسبل المحافظة عليه صالح بشير سعد   -75

عرض لبعض المشـــــــكلات الرياضـــــــية وطرق -اللياقة والصــــــحة عادل علي  سن   -70

 م5375، مِتبة المتنبي،7، طعلاجها

 م5337ة العالمية ،،من مة الص 5، طالغذاء والتغذية      عبد الر من م مد مصيلر -14

ز الِتاب ال ديث1، ط القوام في التربية الرياضية عصام جمال  سن ابو النجا  -15  م2115 ،مرِ

 م5372،دار أمجد    للنشر،7،ط الصحة العامة واللياقة البدنية عماد الدين ا سان عياد -72

 م7992ة والنشر ،دار الأصالة للص اف7ط ،طب التوليد عوض م مد ا مد                -71

ــــة       ليلي زهران   -71 ــــات الفني  دار الفِر، الاســـــــــس العلميــــة والعمليــــة والتمرين

 م1997العربي،

م مد أ مد المبيضين و م مد  -19

 أ مد السِران 

 م2111دار ِنوز المعرفة، عمان ،  ،الرياضة والصحة في حياتنا

ــدون ألم دار المعــاجم م مد اللضبان  -21 للطبْْْاعْْْة والنشْْْْْْْْْْْْْْر والترجمْْْة ،  ، الولادة ب

 م1994

الفِر  ، دار 2، طالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضـــــــة     م مد صب ي  سانين   -57

 م2113العربي ،

م مد صْْْْْْْْْْْْْب ي  سْْْْْْْْْْْْْانين و  -22

  م مد عبد السلَم را ب

 م7992، دار الفِر العربي ،القاهرة،  القوام السليم للجميع

لْْمعبود      مْ ْمْْْْْْْد عْلْي عْبْْْْْْْد ا -50

  

،مِتبْْْْْة المجتمع             7،ط الاســـــــــس والمفـــاهيم-التربيـــة البـــدنيـــة 

 م5372العربي للنشر ،
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عصْْْْْْْْْْْْْْْام م مْْد ِمْْال اميري و  -54

   بدوي

، ، مِتبة النهضْْْة المصْْْرية7، طالتطور العلمي لمفهوم الرياضــة

 م7995

ز الِتاب للنشْْْْْر ، ،1ط ، التغذية والصــــحة للحياة والرياضــــة م مد م مد ال ما مي   -25 مرِ

 م2111

، دار الفِر  الاحصــــــــاء البارومتر في بحوث التربية الرياضــــــــية م مد نصر الدين رضوان                   -26

 م1989العربي،

م مد نصرالدين رضوان وا مد  -51

 المتولي منصور 

ز الِتاب للنشر ،7، ط اللياقة البدنية للجميع  م5333، مرِ

 م2111،دار وائل للنشر ،1، ط البحث العلمي الدليل التطبيقي تاح الصريفي م مود عبد الف -28

 م7911، دار ابن ِثير ، تطور الجنين وصحة الحامل م ي الدين طالو العلبي   -59

مْْد ْْت قْْاسْْْْْْْْْْْْْْم عبْْد الرازق و  -03

 م مد عبد الفتاح   -07أ مد 

، دار الفِر صـــــحة ولياقة وانقاص وزن وبناء-الاندية الصـــــحية

 م5334ربي، القاهرة،الع

 م2114،مجموعة النيل العربية ،2، ط التغذية العلاجية مني خليل عبد القادر   -32

، دار القلم للنشْْر والتوزيع، 1ط ،النشــاط البدني والســمنة والتغذية هزاع م مد الهزاع وآخرون -33

 م .2117

بية الرياضــــــية جامعة ، كلية التر  مقال بعنوان الرياضــــــة والمرأة يس علوان اسماعيل -34

 م14/4/2115بابل، بتاريخ : 
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 ثالثاا : المواقع الإلكترونية : 

1- www.who.iot>dietphysical   

2- www.layyous.com 

3- www.l23esaaf.com 

4- www.alkhalej.com 

5- www.almrsal.com  

6- www.aspire.qa   

7- https://rebels.heath.com                 

8- https://m.alarab.com  

9- https://baby.webteb.com 

 

http://www.layyous.com/
http://www.l23esaaf.com/
http://www.alkhalej.com/
http://www.almrsal.com/
http://www.aspire.qa/
https://rebels.heath.com/
https://m.alarab.com/
https://baby.webteb.com/
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 (2ملحق رقم )

 أسماء الخبراء المحكمين

 الرقم الاسم الدرجة الوظيفية جهة العمل
 1 م عبد الر يم      صلَح إبراهي أخصائي نساء وتوليد مستشفى الولادة أمدرمان

 2 إيمان الطيب أ مد             أخصائي  نساء وتوليد مستشفى الصداقة أمدرمان

 3  اتم عوض الله أ مد            أخصائي نساء وتوليد إدارة الخدمات الطبية

 4 قابي م مود ادريس               أخصائي نساء وتوليد السلَح الطبي

 5 سلمي ادم جماع                  أخصائي نساء وتوليد يمستشفى أمبدة النموذج

 6 أمنية عبدالله                     أخصائي  نساء وتوليد مستشفى أمبدة النموذجي

 7 ريم بدوي  مد                    نائب أخصائي السلَح الطبي

 8 سعاد أبو طويلة                    نائب أخصائي السلَح الطبي

 جامعة السودان للعلوم والتِنولوجيا
 ِلية التربية البدنية والرياضة

 9  سن م مد أ مد             أستاذ مشارك

 جامعة السودان للعلوم والتِنولوجيا
 ِلية التربية البدنية والرياضة

 01       آمال م مد إبراهيم  أستاذ مشارك

 جامعة السودان للعلوم والتِنولوجيا
 البدنية والرياضة ِلية التربية

 أستاذ مشارك

 

 11 سمية جعفر  ميدي            

 جامعة السودان للعلوم والتِنولوجيا
 ِلية التربية البدنية والرياضة

 12  اِم يوسف  الضو            أستاذ مساعد

 جامعة السودان للعلوم والتِنولوجيا
 ِلية التربية البدنية والرياضة

 13 لي               سارة  سن ع أستاذ مساعد
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 (2ملحق رقم )

 الإستبانة قبل التحكيم

 جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

 كلية الدراسات العليا

 قسم التربية البدنية والرياضية

 الموضوع : إستبانة إستطلاع رأي الخبراء 

 تحية طيبة ،،،

درجة الماجيســـــــــتير فى قســـــــــم تجري البـاحثة / إجلال التوم أدم بحث تكميلي لنيل            
 النساء الحوامل لأهمية النشاط البدني( . مفاهيمالتدريب الرياضي ) التعرف على 

وتهدف من خلَل هذا البرنامل التعرف على رأي السْْْْادة الخبراء  ول م توي الْسْْْْتبانة والرجاء  
ك  ث وذلالتِرم ب بداء رأيك فى إضْْْْْْْْْْْْْافة أي فقرة أو  ذف أخري بما هو مناسْْْْْْْْْْْْْب  لم توي الب

 ( أمام العبارة المناسبة  . √بوضع علَمة ) 

 ولكم جزيل الشكر والتقدير ،،،

 المحور الأول  : بيانات خاصة بالخبير : 

 : الإســــــــــــــــــم   ................................................................. 
 : الدرجـــة العلمية    ................................................................ 
 عدد سنوات الخبرة ................................................................ : 
  مكـــان العــــــمل.................................................................   : 
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  -المحور الأول : المعلومات الصحية :

 الرقم الفقرات درجة العلاقة درجة الوضوح درجة الأهمية
غير 
 مهمة

غير  مهمة
 واضحة

ليست  واضحة
ذات 
 علاقه

ذات 
 علاقة

أقوم بمراجعة الطبيب لتهيئة جسمي قبل       
 ال مل

1.  

  .2 أعاني من أمراض مزمنة       
  .3  دث لي إجهاض سابقا      
 أوا ب على الِشف الدوري خلَل فترة      

 ال مل
1.  

أ رص على تناول الوجبات اللذائية       
 المتِاملة خلَل فترة ال مل

5.  

أتلقي إرشاد بخصوص التلذية خلَل        
 فترة ال مل 

6.  

  .7 أمارس بعض الأنشطة خلَل فترة ال مل        
أتلقي إرشاد بخصوص النشاط البدني        

 خلَل  فترة ال مل 
0.  

دني مهمة للمرأة ممارسة النشاط الب      
 ال امل

4.  

أ رص على ممارسة النشاط البدني       
 خلَل فترة ال مل

11.  

تعتمد أ لب ال وامل المشي ِنشاط       
 بدني

11.  

إن لزيادة وزن المرأة ال امل دور سلبي       
 فى عملية الولادة

12.  

المرأة ال امل لا تقبل الْشتراك فى       
ا هطصالات الرياضة البدنية وتؤدي نشا

 البدني فى المنزل

13.  
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إن للعادات والتقاليد دور فى خمول       
 المرأة ال امل خلَل فترة ال مل

11.  

إن ممارسة النشاط البدني ت سن ال الة       
 المزاجية للمرأة ال امل

15.  

د الطبيب على أهمية ممارسة ال امل        يؤِ
 للنشاط البدني

16.  

 

 ا . هل تقترح إضافة أي فقرة ، فضلًَ أِتبه 
............................................................................................................
............................................................................................................

............................................................................................................
............................................................................................................ 
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 -المحور الثاني : النشاط البدني :

 الرقم الفقرات درجة العلاقة   درجة الوضوح درجة الأهمية 
غير 
 مهمة

غير  مهمة 
 واضحة 

ليست ذات  واضحة
 علاقه

ذات 
 علاقة 

تساعد ممارسة النشاط البدني على تخفيف آلام        
 ال هر المصا بة لل مل 

1 

ة خلَل  فترة ال مل إلى عسر        تؤدى عدم ال رِ
 الولادة

2 

خلَل ال مل من تقلل ممارسة النشاط البدني       
 نسبة وفيات الأمهات والأطفال

3 

يقلل النشاط البدني من إرتفاع ضلط الدم خلَل       
 فترة ال مل

1 

إن ممارسة النشاط البدني تقلل من إ مال       
  دوث سِرى ال مل

5 

تجنب ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل       
 الولادات القيصرية

6 

ة أو عدم ممارسة ال امل للنشاط إن قلة ال        رِ
لعضلَت الداعمة لعملية الولادة البدني يضعف ا

 –عضلَت ال وض  -عضلَت أسف البطن  )
 عضله الفخذين (

7 

للنشاط البدني دور فى سرعة رجوع ر م المرأة       
 ال امل ل الته الطبيعية

0 

إن  دوث الْمساك وا لام  أسفل ال هر يلَزمان       
ةال وام  ل قليلَت ال رِ

4 

إن نشاط المشي مفيد للمرأة ال امل خاصة فى       
 الشهور الأخير

11 

ليست هنالك علَقة بين ممارسة النشاط البدني       
 ودوالي الساقين لدى ال امل

11 
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  . هل تقترح إضافة أي فقرة ، فضلاا أكتبها 
..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

91 
 

 (3ملحق رقم )

 الإستبانة بعد التحكيم

 جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

 كلية الدراسات العليا

 التربية البدنية والرياضة  

 التدريب الرياضي قسم 

 أختي الحامل 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

ة النساء ال وامل لأهمي مفاهيمتقوم البا ثة ب جراء دراسة ميدانية بهدف التعرف على 

 الْستبانة . وذلك من خلَل الْجابة على فقرات النشاط البدني

مام الخيار ( أ√بوضع علَمة )و تى تتمِن البا ثة من معالجة مشِلة الب ث نرجو ِريم تفضلِم 

 المناسب علماً بأن الْجابات تستخدم لأ راض الب ث العلمي فقط .

 

 مع وافر شكري وتقديري ،،،،

 

 

 الباحثة / إجلال التوم آدم محمد 
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 -المعلومات الشخصية : 

  : السكن 
 ري ب                        الخرطوم                        أمدرمان     

 العمر : 
   15 -25                       26-35                      36-15  

  : عدد مرات ال مل 
 أِثر من ذلك     مرة                           مرتان                  

  : عدد شهور ال مل 
   1 -3                          1 – 6                     7 – 4   

قتصادية :    معلومات إجتماعية وا 
 :  المستوي التعليمي

 فوق الجامعي  جامعي ثانوي أساس خلوه أمي المستوي التعليمي 
       المرأة الحامل 

       الزوج 
 الوظيفة : 

 بدون عمل  أعمال حرة  عامل  موظف  ربة منزل  
      المرأة الحامل 

      الزوج 
 الدخل الشهري : 

 ضعيف  متوسط  جيد  جيد جداا  ممتاز  
الدخل الشهري 

 للأسرة 
     

  -السكن :
 إيجار ملك
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 المحور الاول :  الصحي و البدني : 

 / أقوم بمراجعة الطبيب للتأِد من ص ة  جسمي قبل ال مل  .    1

 ق لا أواف              أوافق                    م ايد                   
 /أ رص على تناول الوجبات اللذائية المتِاملة خلَل فترة ال مل .2
 لا أوافق                                  م ايد                      أوافق                    
 / أتلقى إرشاد ات تخص التلذية خلَل فترة ال مل .3

 لا أوافق                        م ايد            أوافق                

 . أوا ب على الِشف الدوري خلَل فترة ال مل/ 1

 لا أوافق                    م ايد                        وافق أ     
 / إن لزيادة وزن ال امل دور سلبى في عملية الولادة .5
 لا أوافق                                    م ايد                         أوافق                   
 / أتلقى إرشاد ات  تخص  النشاط البدني خلَل فترة ال مل .6

 لا أوافق                   أوافق                          م ايد           
 / ممارسة النشاط البدني مهمة للمرأة لل امل .7

 لا أوافق                                          م ايد             أوافق                    
      

 / امارس  التمرينات  البدنية الخاصة بال امل خلَل فترة ال مل .0
 لا أوافق فق                               م ايد                       أوا    

 

 للمرأة ال امل ./إن ممارسة النشاط البدني تزيد من ضلط الدم 4
 لا أوافق                            أوافق                            م ايد                     
 / إن ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل تؤدي إلى الْجهاض.     11
 ق لا أواف       م ايد                      أوافق                          
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 / تُعرض ممارسة النشاط البدني المرأة ال امل للنزيف خلَل فترة ال مل .11
 لا أوافق                                             أوافق                            م ايد                        

 المبِرة.  / إن ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل تؤدي إلى الولادة12
 لا أوافق                          م ايد                                  أوافق                   
 / تؤدي ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل إلى  تدفق السائل الأمنيوسي13
 السائل الذى ي يط بالجنين ( .)
 لا أوافق                            د                   م اي         أوافق                      

 / تعتمد أ لب النساء  ال وامل المشي ِنشاط بدنى. 11
لا أوافق             م ايد                            أوافق                          

  

 / أ رص على ممارسة النشاط البدني خلَل فترة ال مل .15
 لا أوافق        م ايد                           أوافق                           

/ تؤدي المرأة ال امل نشاطها البدني في المنزل ولا تميل الاشتراك في صالات 16
 اللياقة البدنية .                   

 لا أوافق                       م ايد                                 أوافق
 / تؤثر العادات والتقاليد  سلباً على ممارسة المرأة ال امل للنشاط البدني. 17
 م ايد                         لا أوافق                         أوافق                              
 / أ رص على الْلتزام ب رشادات الطبيب ممارسة للنشاط البدني خلَل فترة10

 ال مل. 
 لا أوافق                        م ايد                          أوافق                              
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 المحور الثاني : فوائد ممارسة النشاط  البدني : 

 / تساعد ممارسة النشاط البدني على تخفيف آلام ال هر المصا بة لل مل  .1

 لا أوافق                              م ايد                                       أوافق         

ة بعد الولادة تقلل من الجلطات : 2  / ال رِ

 لا أوافق                            م ايد                        أوافق                          

ة المبِرة بعد العملية 3 ة الأمعاء / ال رِ  القيصرية تقلل من الجلطات وتسرع من  رِ

 لا أوافق                           م ايد                                 أوافق                  

 / تقلل ممارسة النشاط البدني أثناء ال مل من نسبة وفيات الأمهات والأطفال .1

 لا أوافق                          م ايد                        ق                         أواف   

 / تقلل النشاط البدني من إرتفاع ضلط الدم خلَل فترة ال مل .5

 لا أوافق                              م ايد                     أوافق                           

 ل من إ تمال  دوث سِرى ال مل ./ إن ممارسة النشاط البدني تقل6

 لا أوافق      م ايد                            أوافق                      

ة أو عدم ممارسة ال امل للنشاط البدني يضعف العضلَت الداعمة 7 / إن قلة ال رِ

)عضلَت أسفل البطن ، عضلَت ال وض ، عضلَت الفخذين ( .   لعملية الولادة

 لا أوافق       م ايد                                               أوافق  
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  / إن ممارسة النشاط البدني ت سن ال الة المزاجية للمرأة ال امل .0

 لا أوافق                             م ايد                افق                            أو    

 / للنشاط البدني دور فى سرعة رجوع ر م وجسم المرأة ال امل ل الته الطبيعية .4

 م ايد                     لا أوافق                            أوافق                           

 / إن ممارسة المرأة ال امل للنشاط البدني تقلل من إ تمال الولادة المتعسرة .11

 م ايد                       لا أوافق                          وافق                          أ   

 / توجد علَقة بين ممارسة المرأة ال امل للنشاط البدني وسرعة الولادة .11

       لا أوافق                                       م ايد       وافق                       أ   

ة .12  / إن  دوث الْمساك وألام أسفل ال هر يلَزمان ال وامل قليلَت ال رِ

 م ايد                       لا أوافق                             أوافق                          

 / إن نشاط المشى يفيد المرأة ال امل خاصة فى الشهور الأخيرة من ال مل .13

 لا أوافق                         م ايد                                                 فق أوا   

 / ليست هنالك علَقة بين ممارسة النشاط البدني ودوالي الساقين لدي ال امل .11

          لا أوافق               م ايد                         أوافق                            
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 (4ملحق رقم )

 صعوبات البحث

، صْْعوبة ال صْْول على دراسْْات ي واجهت البا ثة ووقفت في طريقهامن الصْْعوبات الت

سْْْْْْْْْْْابقة في السْْْْْْْْْْْودان ، مما جعل الب ث يتعثر في بداية الأمر  تي خُيل إلى البا ثة أن الأمر 

دافع اسْْْاسْْْياً وراء خوض  مار  مسْْْتعصْْْياً ولِن الْيمان بفِرة الأطرو ة والعزيمة الِامنة ِانت

 هذا الموضوع .

ومما لا شْْك فيه أن وجود دراسْْات له أثر ِبير في تيسْْير بعض صْْعوبات الب ث بل ياعد ممهداً 

خاصْْْْة في ما يتعلق ب عداد اسْْْْتبانة تضْْْْم جميع عناصْْْْر الفِرة التي تبين مدى عمق المشِْْْْلة 

يفية وضع  لول لها .  وِ

جراءات في التعامل مع الجهات الرسْْْْمية التي يِون من شْْْْأنها و مما زاد الأمر صْْْْعوبة عُقم الا

المسْْْْْْْْاعدة ، ومد يد العون خاصْْْْْْْْة فيما يتعلق في ال صْْْْْْْْول على أذن لمقابلة النسْْْْْْْْاء ال وامل 

 اللَئي يمثلن العمود الفقري لهذا الب ث. 

لقبول ين اومما زاد الأمر سْْْْْْْْْْْْْوءاً التأخر في ت ِيم الاسْْْْْْْْْْْْْتبانة ، فمنذ بداية توزيعها ِان الأمر ب

والتردد في ت ِيمها ، ولعل هذا يعود إلى الصْْْْْْْْْْْْعوبة الأولى المتمثلة في دراسْْْْْْْْْْْْة  سْْْْْْْْْْْْابقة وان 

 الموضوع جديد.
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 (5ملحق رقم )

 خطاب الدراسة
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 (6ملحق رقم )

 خطاب الموافقة

 


