
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

77 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

  واقع
 
شاط المام

ّ
 رسة الن

 
 الحمل وما بعد الولادة  أثناءياضي ر

 العينة من لدى 
ّ
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 د. جعفر فارس العرجان 
كلياااااة  - أساااااتاذ مشاااااارك، قسااااام العلاااااوم الأساساااااية

جامعاااااة البلقااااااء  -السّااااالط للعلاااااوم الإنساااااانية
 التطبيقية، السّلط، الأردن

 ملخص البحث
بة انتشار ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الـولادة فـي هدفت الدراسة التعرف إلى نس

ضــوء متغيــرات )العمــر، المســتوى التعليمــي، الــدخل العــائلي الشــهري، طبيعــة العمــل، مكــان الســكن(، وعلــى 
العوائق التي تقف أمام ممارسة المـرأة المتزوجـة للنشـاط الرياضـي، وعلـى الـدوافع والمسـوغات التـي تشـجع 

ــى مصــادر المعلومــات حــول ممارســة المــرأة  ــة الأنشــطة الرياضــية، وعل ــى طبيع ــي الأردن، وعل المتزوجــة ف
 النّشاط الرياضي، وذلك في حالتي الحمل وما بعد الولادة. 

( سـنة، 9.38±31.01( سـيدة أردنيـة متزوجـة بمتوسـط سـن )1109تكونت عينـة الدراسـة مـن )
انة تتضــمن البيانــات الديمغرافيــة، وبيانــات المســتوى وممــن ســبق لهــنّ الإنجــاب، حيــث إســتجبن  علــى اســتب

الإجتماعي الإقتصادي للأسرة، إضافة إلى مـدى ممارسـة الأنشـطة الرياضـية أثنـاء الحمـل ومـا بعـد الـولادة، 
وطبيعــة الأنشــطة الرياضــية المطبقــة، ومصــادر الحصــول علــى المعلومــات الخاصــة بالنّشــاط الرياضــي فــي 

 الحالتين.
لى أن نسبة السيدات اللواتي سبق أن مارسن النّشاط الرياضي أثنـاء الحمـل بلغـت أشارت النتائج إ

لى أن الاشتراك في ممارسة الأنشطة الرياضية أثنـاء الحمـل ٪8.46( وما بعد الولادة بنسبة )4.13٪) (، وا 
مهـن والعمـل، أو ما بعد الولادة تتمثر بمجموعة من المتغيرات المتمثلة في )العمر، المؤهل العلمي، طبيعـة ال

لــى أن أهــم العوائــق التــي تعيــق ممارســة الســيدات المتزوجــات فــي  مكــان الســكن والــدخل الشــهري للأســرة، وا 
الأردن للممارسة الرياضية أثناء الحمل تمثلت في عدم تـوفر المعلومـات الكافيـة للنشـاط الرياضـي المناسـب 

ى الإجهـاض، والخطـر الـذي قـد يقـع علـى أثناء الحمـل، وأن ممارسـة النّشـاط الرياضـي الشـديد قـد تـؤدي إلـ
صحة الجنـين، وعوائـق ممارسـة النّشـاط الرياضـي مـا بعـد الـولادة تمثلـت فـي العنايـة بالطفـل الرضـيع، عـدم 
وجود توجيه لأهمية ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة من قبل طبيب النسائية وعـدم تـوفر المعلومـات 

وآليــات تطبيقــه، وكانــت أهــم الــدوافع التــي تشــجع المــرأة الحامــل علــى الخاصــة بالنّشــاط الرياضــي المناســب 
ــادة  ــادة مفرطــة، زي ــوزن المــرأة الحامــل وعــدم زيادتــه زي ــتحكم ب ــاء الحمــل: ال ممارســة النّشــاط الرياضــي أثن
احتمالات الولادة الطبيعية دون صعوبات وتقليل احتمالات الولادة القيصرية، وأهم الدوافع التي تشجع المـرأة 

لى ممارسة النّشاط الرياضي ما بعـد الـولادة: المحافظـة علـى قـوام رشـيق ومتناسـق والوقايـة مـن الإصـابة ع
 بالبدانة.
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 المقدمة
 Physiological)تتعاارض الماارأة أثناااء الحماال إلااى مجموعااة ماان التغياارات الفساايولوجية 

changes) ومنها نقص في معدل الحركة اليومي ،(Nicole & Pharm,2013; Gaston & 
Cramp, 2011) وزياادة فاي وزن الجسام، مماا يشاكل ضاغطا هاائلا علاى معظام مفاصال الجسام ،

ياادة ، مماا يناتج عناه تاورم فاي السااقين، وز (Edwards et al., 2014)وفقارات العماود الفقاري 
، خاصاة فاي الأشاهر الأخيارة، فاالمرأة  (Lower back pain)معدلات الشعور بالالام أسافل الظهار

أثناااء الحماال تكااون تحاات وطااأة ثقاال إضااافي فااي الجاازء الأمااامي ماان جساامها، وهااذا يااؤدي لانزياااح 
مركاااز الثقااال الجسااام والجاذبياااة مماااا يزياااد العااابء الاااذي تتحملاااه المفاصااال والعضااالات، خاصاااة فاااي 

 Elden)  (Knee & Ankle)وأسفل الظهر ومفاصل الركباة والكاحال (Pelvis)حوض منطقة ال
et al., 2014;Elden  et al., 2013;Vermani et al., 2010; Bjelland et al., 

 ,.Kristiansson et al., 1996; Noren et al)حياث أظهارت دراساات كال مان  (2010
انين من آلام أسافل الظهار نتيجاة للحمال، ( من السيدات الحوامل يع٪91.1-21.1أن ) (;2002

 (Gestational diabetes)إضااااافة إلااااى زيااااادة الإحتماليااااة للإصااااابة بماااارض سااااكري الحماااال 
(Persson et al., 2015; Eberta et al., 2014; Hunt & Schuller,2007) . 

كمااااا تفيااااد الدنراسااااات أن الماااارأة الحاماااال معرضااااة أكثاااار للغثيااااان والتقيااااؤ والشااااعور بالتعااااب 
 Varicose)وزيادة القابلية للنوم والإسترخاء، والإصابة بدوالي القدمين  البدنيوالإرهاق، والخمول 

Veins) وقد يمتاد  ،مل في الجزء الأسفل من الساق، حيث يحدث تضخم الشرايين لدى المرأة الحا
ممااا  ،وذلاك بساابب الضااغط الواقااع علاى شاارايين الاابطن ،هاذا التضااخم إلااى الجازء الأعلااى ماان الفخااذ

 ,.Sylvie et al., 2014; Goodrich et al)ياؤدي إلاى تبااطؤ فاي رجاوع الادم مان الارجلين 
2013; Symons & Ulbrecht,2006; Ribeiro & Milanez,2011). 

ا بالنساابة إلااى التغياارات النفسااية، فقااد أظهارت الدنراسااات وجااود ارتفاااع فااي معاادلات القلااق أما
(anxiety)  والتوتر والاكتلاب لدى السيدات الحوامل، وعدم الثبات الإنفعالي، والخاوف المتزاياد مان

 ,.Turner et al)إحتمالية فقدان الجنين، والخوف من آلام المخاض والولادة والتفكير الدائم بذلك 
2014; Phillips et al., 2014)  كماا أظهارت بعاض الدنراساات إصاابة بعاض النسااء الحوامال

المُتعلاااااااق بسااااااالامة  (Obsessive–compulsive disorder)بحالاااااااة الوساااااااواس القهاااااااري 
كماا ظهار أن هنااك  (Namouz & Nulman,2014; Brittney & Storch,2014) الجناين

نااوع ماان اخااتلال صااورة الجسااد لاادى بعااض الساايدات الحواماال، خاصااة ماان كااان لااديهن خوفااا ماان 
 .(Shloim  et al., 2015;Sandra et al., 2014)البدانة 

في هاذا المجاال، إلاى النّشاط الرياضي أثناء الحمل، فتفيد الدنراسات  ممارسةأما عن تأثير 
أن الممارساااة الرياضاااية تسااااهم مسااااهمة فعالاااة فاااي تقليااال معااادلات الاااولادة قيصاااريا ، حياااث يسااااعد 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://ajl.sagepub.com/search?author1=Nicole+D.+White&sortspec=date&submit=Submit
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S104346661300759X#af005
http://www.cfp.ca/search?author1=Brittney+F.+Dane&sortspec=date&submit=Submit
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 Loveness et)النّشااط الرياضاي علاى زياادة نسابة الاولادة بشاكل طبيعاي وبأقال قادر مان الآلام 
al., 2015)  إضاافة إلااى تقليال نساب إصااابة المارأة الحامال بسااكري الحمال(Oken et al., 

2006; Zhang et al., 2006; Dempsey et al., 2004; Patterson et al., 2001; 
وتقلياال معاادل الشااعور باالالام أساافل الظهاار والاارجلين، وعاادم الزيااادة المفرطااة فااي الااوزن، هااذا إضااافة 
إلى تحسن فاي مساتوى الصاحة النفساية مان خالال تقليال الشاعور باالقلق والتاوتر والاكتالاب المترافاق 

الدنراسااات التجريبيااة، بهاادف معرفااة التغياارات فااي الحالااة الصّااحية  بعااضحماال، حيااث اجرياات مااع ال
والنفسااية التااي تحاادث لاادى الساايدات الحواماال، نتيجااة اشااتراكهن فااي باارامج  رياضااية تدريبيااة تتبااع 

الااى وجااود فااروق احصااائية دالااة بااين  (Ruben et al., 2011)الماانهج العلمااي، فقااد توصاال 
تاااي تلقااات تااادريبا  رياضااايا ، والمجموعاااة الضاااابطة فاااي مساااتوى الصاااحة النفساااية، مجموعاااة النسااااء ال

اضاافة إلاى وجااود انخفااض فااي الاوزن لااديهن قياساا إلاى المجموعااة الضاابطة، وفااي دراساة تجريبيااة 
إلااى أن ممارسااة النّشاااط الرياضااي الهااوائي أثناااء  (Haakstad & Kari,2011)اخاارى توصاال 

لااى عاادم وجااود أثاار ساالبي علاااى وزن الحماال لا يااؤدي إلااى الااولادة الم بكاارة قباال الأوان الطبيعااي، وا 
 الطفل حين الولادة،   

كماااا بينااات الدنراساااات أن ممارساااة النّشااااط الرياضاااي المناساااب للمااارأة بعاااد الاااولادة، يسااااهم 
مساهمة ايجابية في التحكم في الاوزن وعادم الوصاول إلاى البداناة، وتحساين اللياقاة القلبياة التنفساية 

(Cardiorespiratory Fitness)  وتنشاايط الاادورة الدمويااة، وتحساان فااي حساسااية الانسااولين ،
(Insulin sensitivity) ماان خاالال تحساان آليااات اسااتقبال الانسااولين عاان طريااق مسااتقبلاته  

(Nascimento et al., 2014; Bauer et al., 2014)  إضاافة إلاى المسااهمة فاي إعاادة
عادتااه إلااى الح الااة التااي تساابق عمليااة الحماال، وذلااك ماان خاالال شااد التاارهلات تأهياال جسااد الماارأة وا 

وتقوية مجموعة عضلات البطن والظهر، وعلى المدى البعيد انخفاض معدلات الشعور بألم أسافل 
، كماا تباين أن هنااك (Claesson et al., 2014; LeCheminant et al., 2014)الظهار 

دة وكفااءه ادرار الحلياب مان ثاديي الأمام وهاذا ماا بعاد الاولا الرياضايعلاقة ما بين ممارساة النّشااط 
يعنااي حصااول الطفاال علااى تغذيااة طبيعيااة مناساابة، كمااا وجااد ماان خاالال التحلياال الكيميااائي لحليااب 
بعض الامهات اللواتي يمارسن النّشاط الرياضي ما بعد الاولادة وبعاض الامهاات الاخرياات اللاواتي 

ة أفضاال لاادى الامهااات النشاايطات باادنيا مااا بعااد لا يمارساان، أن محتااوى الحليااب ماان المااواد الغذائياا
، كمااا تبااين ماان بعااض (Lovelady et al., 2003;Goodwin et al., 2000)الااولادة 

الدنراسااااات، أن هناااااك مجموعااااة ماااان التااااأثيرات النفسااااية علااااى صااااحة الأم نتيجااااة لممارسااااة النّشاااااط 
ة عكسااية مااا بااين أن هناااك علاقاا (Masoumeh, 2015)الرياضااي مااا بعااد الااولادة، فقااد توصاال 
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لااى أن النّشاااط الرياضااي يساااهم فااي  ممارسااة الماارأة للنشاااط الرياضااي مااا بعااد الااولادة، والاكتاالاب، وا 
 تقليل معدلات الاكتلاب للمرأة خاصة اذا ما تم ممارسته بعد الولادة. 

مااان الناحياااة البدنياااة والصّاااحية والنفساااية للمااارأة، فقاااد اجريااات  الموضاااوعلاااذلك ولأهمياااة هاااذا 
مختلفااة لبيااان تااأثير النّشاااط الرياضااي علااى الماارأة أثناااء الحماال  مجتمعاااتن الدنراسااات فااي العديااد ماا

ومااا بعااد الااولادة، إضااافة إلااى الوقااوف علااى العوائااق التااي تقااف أمااام الماارأة فااي ممارسااتها للنشاااط 
 الرياضااي أثناااء الحماال ومااا بعااد الااولادة، إضااافة إلااى بيااان الاهااداف التااي تسااعى الماارأة الااى تحقيقهااا

علاى عيناة مان  (Loveness et al., 2015)نتيجاة لممارساتها للنشااط الرياضاي، فقاد توصال 
( من النساء يمارسن النّشاط الرياضي أثناء الحمل، فيما ٪9.1:السيدات في زامبيا، أن ما نسبته )

(، كما ٪59.1كانت اكثر النشطات الرياضية تكرار من قبل العينة هو المشي بنسبة وصلت إلى )
أن اكثاار مصااادر المعلومااات التااي اعتماادت عليهااا العينااة فااي ممارسااة النّشاااط الرياضااي هااو  تبااين

 (Physiotherapists)(، وأقلها المختصين فاي العالاج الطبيعاي ٪42التلفاز بنسبة وصلت إلى )
( مان ٪44إلاى أن ماا نسابته ) (Oken et al., 2006)(، كماا توصال ٪2.1بنسبة وصلت إلى )
كااان معاادل الممارسااة الرياضااية لهاان قباال الحماال بواقااع أقاال ماان ساااعة واحاادة  الساايدات فااي أمريكااا

( كاان معادل الممارساة الرياضاية ٪84( أثناء الحمل، وما نسابته )٪41اسبوعيا، لترتفع إلى نسبة )
( أثنااء الحمال، كماا تباين ٪:8لهن قبل الحمل بواقع أكثر من ساعتين أسبوعيا، لترتفع إلى نسابة )

( يشااهدن التلفااز ٪::فعة لمشاهدة التلفااز أثنااء الحمال، حياث كاان ماا نسابتة )أن هناك نسب مرت
 (، ٪41( أو أقل اسبوعيا، ومن يشاهدن التلفاز بمعدل أكثر من ذلك، بنسبة بلغت )44بمعدل )

علااى النساااء فااي البرازياال، اشااارت  (Ribeiro & Milanez,2011)وفااي دراسااة أجراهااا 
لتااي تعتمااد عليهااا النساااء فااي معرفااة التمااارين المناساابة لهاان أثناااء النتااائج إلااى أن أكثاار المصااادر ا

الحماااال ومااااا هااااي طبيعتهااااا، تمثلاااات فااااي التلفاااااز فااااي المرتبااااة الاولااااى بنساااابة موافقااااة وصاااالت إلااااى 
(، يلياااه مصااادر ٪51.5(، وفاااي المرتباااة الثاّنياااة الكتاااب والمجااالات المتخصصاااة بنسااابة )22.4٪)

(، وفااااي المرتبااااة الاخياااارة شاااابكة ٪9.4اء بنساااابة )( يليااااه مصاااادر الأطباااا٪44.5الأصاااادقاء بنساااابة )
(، كماااا ظهااار أن نسااابة السااايدات اللاااواتي علمااان بامكانياااة ممارساااة النّشااااط ٪8.:الإنترنااات بنسااابة )

لااااى أن مااااا نساااابته )٪8.4:الرياضااااي أثناااااء الحماااال ) ( لااااديهن موقااااف ايجااااابي نحااااو ٪94.8(، وا 
ي تجنيهااا الساايدات ماان ممارسااة النّشاااط الممارسااة الرياضااية للماارأة أثناااء الحماال، وحااول الفوائااد التاا

( إلاى الاادور الهاام للنشااط الرياضااي فاي تسااهيل ٪28.1الرياضاي أثنااء الحماال، أشاارت ماا نساابته )
( فاي ٪54.4عملية الولادة الطبيعية، والى أنه يساهم في تحسين صحة الأم والجنين، وماا نسابته )

( فااي قدرتااه علااى تجنااب الزيااادة ٪8.4قدرتااه علااى تخفيااف الآلام المصاااحبة للحماال، ومااا نساابته )
المفرطة في وزن السيدة الحامل أثناء حملهاا، وحاول الحاواجز التاي تقاف عائقاا أماام ممارساة المارأة 
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( إلااى ضاايق الوقاات وعاادم تااوافر الوقاات ٪22.8للنشاااط الرياضااي أثناااء الحماال، أشااارت مااا نساابته )
رسااة النشااط الرياضااي، ومااا نساابته ( إلااى حصااول تعااب عااالز أثناااء مما٪:.48الكااافي، ومااا نساابته )

( ٪45.1( إلى الشعور بعدم الارتياح البدني أثناء ممارسة النّشاط الرياضي، وما نسابته )41.5٪)
( لعادم تاوافر المعلوماات الكافياة، وحال فاي ٪4.4لا يفضلن ممارسة النّشاط الرياضي، وما نسبته )

أو صاااحة الجناااين بنسااابة المرتباااة الاخيااارة سااابب الخاااوف مااان حااادوث ضااارر صاااحي علاااى صاااحتها 
علااى عيناة مان الساايدات الحوامال فااي  (Clarke & Gross,2004)(، وتوصالت دراساة 4.4٪)

بريطانيا، أن معظم المعلومات التي حصالت عليهاا السايدات الحوامال حاول النّشااط الرياضاي أثنااء 
، وماان الحماال كاناات عاان طريااق الكتااب والمجاالات المختصااة، اضااافة الااى الاصاادقاء وأفااراد العائلااة

إلاى أن نسابة  (Mudd et al., 2009)خالال دراساة اجريات علاى السايدات فاي أمريكاا، توصال 
(، كما وجد أنخفاض في نسبة ممارسة ٪88.1ممارسة النّشاط ارياضي لديهن أثناء الحمل بلغت )

السااايدات للنشااااط الرياضاااي مااان ذوات العااارق الابااايض، ومااان المساااتوى المااانخفض للتعلااايم، ولااادى 
 لواتي لديهن مستوى دخل اقتصادي منخفض.السيدات ال

إلاى أن هنااك تنااقص فاي ممارساة السايدات  (Tendais et al., 2011)وأشاارت دراساة 
(، ٪15.1الحواماال فااي البرتغااال للنشاااط الرياضااي، حيااث كاناات لاادى الساايدات قباال الحماال بنساابة )

لتصل إلى ما نسبته  ( اسبوع،42-41( في فترة حمل السيدة الممتدة ما بين )٪42.4لتصل إلى )
( اسااابوع، فيماااا كانااات نسااابة الممارساااة 51-49( فاااي فتااارة حمااال السااايدة الممتااادة ماااا باااين )٪:.58)

( 4( بمعادل أكثار مان )٪91.4الرياضة أثناء الحمل لدى عينة من السيدات الحوامل في استراليا )
حوامال فاي وفاي دراساة اجريات علاى مجتماع السايدات ال (Alexis et al., 2013)مارات/ اسابوع 
إلاى وجاود انخفااض فاي مساتوى النّشااطات  (Esmaelzadeh et al., 2010)اياران، توصال 

الرياضااية التااي تمارسااها الساايدات أثناااء الحماال ومااا بعااد الااولادة، قياسااا لمسااتوى النّشاااطات مااا قباال 
اضاي أثنااء الحمل، كما تبين أن أهم الدوافع التي تدفع المرأة الحامل في ايران لممارسة النّشاط الري

الحمل وما بعد الولادة هي الشاعور بالساعادة والإساتمتاع والابتعااد عان القلاق والتاوتر، وأهام المواناع 
 لممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل الخوف من تعرض الجنين للأذى.

إلى وجود بعض المعتقدات لدى  (Symons & Hausenblas,2004)كما بينت دراسة 
ط الرياضااي أثناااء الحماال ومااا بعااد الااولادة، تمثلاات فااي أن الساايدات فااي أمريكااا حااول ممارسااة النّشااا

ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل يؤدي الى تحسن في المزاج العام للمراة، ويبعدها عن التوتر 
والقلق والاكتلاب، اضافة إلى أن النّشااط البادني يسااهم فاي الاتحكم باالوزن أثنااء الحمال وعادم، فيماا 

يمكان أن تمناع المارأة مان الممارساة الرياضاية أثنااء الحمال الخاوف علاى كانات أهام المعيقاات التاي 
 الجنين من مضاعفات قد تحصل له نتيجة الاشتراك في النّشاط الرياضي.
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فااي دراسااتهما علااى مجتمااع الساايدات  (Symons & Ulbrecht,2006)كمااا توصاال 
ل هااو الااتحكم فااي مسااتوى الحواماال فااي أمريكااا، أن أهاام دوافااع ممارسااة النّشاااط الرياضااي أثناااء الحماا

(، الااتحكم ٪4931(، الشااعور المتزايااد بااامتلاك الطاقااة الجساادية بنساابة )٪1431سااكر الاادم بنساابة )
(، وكانات أهام العوائاق تتمثال فاي ٪4431(، تسهيل الولادة الطبيعياة بنسابة )٪4131بالوزن بنسبة )

(، الشااعور بالغثيااان ٪4531(، الشااعور بالانزعاااج النفسااي بنساابة )٪4931الشااعور بالتعااب بنساابة )
(، والخاااوف مااان ممارساااة ٪4831والتقياااؤ بنسااابة، وعااادم وجاااود الوقااات الكاااافي ولكااال منهماااا نسااابة )

(، وكانااات أهااام ٪4131النّشااااط الرياضاااي أثنااااء الحمااال ، والعناياااة بالاطفاااال والاسااارة ولكااال منهماااا )
(، إكسااااب ٪4.1:الاادوافع لممارساااة النّشااااط الرياضاااي ماااا بعاااد الاااولادة هاااي6 خفاااض الاااوزن بنسااابة )

(، قضاء وقت خاص للتارويح عان الانفس ٪5931عضلات الجسم قدرة عالية على التحمل بنسبة )
(، خفاااض إحتماااالات الإصاااابة بالساااكري ٪4431(، زياااادة الطاقاااة الجسااادية بنسااابة )٪5431بنسااابة )

(، والبقااء جميلاة ورشايقة فاي نظار الازوج ٪431بنسبة وخفض مساتويات الكولساترول ولكال منهماا )
(، العناياة ٪2131(، وكانت المعيقات ممثلة في 6 عدم وجود الوقت الكافي بنسابة )٪4431نسبة )ب

 (.٪5131(، والشعور بالتعب بنسبة )٪1:31بالطفل الرضيع بنسبة )
على عينة مان السايدات الحوامال فاي بريطانياا، أن  (Weir et al., 2010)وبينت دراسة 

ضاااي أثناااء الحمااال ومااا بعاااد الااولادة، هاااو الساايطرة علاااى الهاادف الأهااام ماان ممارساااتهن للنشاااط الريا
لاى أن اهاام الحاواجز التااي تمناع الساايدات مان ممارساة النّشاااط الرياضاي أثناااء الحمال هااي  الاوزن، وا 
الشعور النفسي للمرأة الحامل، العمل، والعناية بالاسرة، وعدم وجود الوقت الكافي، والبيئة المحيطة 

 Thornton et)اسة على السايدات فاي أمريكاا اللاتينياة توصال التي لا تساعد على ذلك، وفي در 
al., 2006)  أن أكثر مصادر الادعم لتشاجيعهن علاى ممارساة النّشااط الرياضاي أثنااء الحمال وماا

بعد الولادة هو الأزواج، وبعض الأقارب، بهدف عادم الزياادة فاي الاوزن، والعاودة بالجسام الاى حالاة 
ات التاااي وقفااات عائقاااا أماااامهن لممارساااة النّشااااط الرياضاااي أثنااااء ماااا قبااال الحمااال، إلا أن أهااام العقبااا

 الحمل هو خوف بعض أفراد الأسرة على حياة الجنين، وعلى صحة الام. 
فيما كانت أهام العوائاق لممارساة النّشااط الرياضاي أثنااء الحمال  لادى السايدات الامريكاات 

(، والشاعور باالألم أثنااء ٪43:4:)من العرق الأسود، الإحساس بالتعب العاام نتيجاة للحمال بنسابة 
(، والخمااااول بنساااابة ٪2132بنساااابة ) (Nausea)(، والغثيااااان ٪:13:الممارسااااة الرياضااااية بنساااابة )

(، وطبيعااة ٪4134(، وعاادم وجااود مساااعدة ماان قباال آخاارين لرعايااة أطفااال الاساارة بنساابة )1231٪)
شاط الرياضاي ممثلاة فاي6 (، فيما كانت أهم المحفزات لممارستهن للن٪4134العمل ومكانه بنسبة )

(، تحساين مساتوى صاحة الأم الحامال بنسابة ٪93:9:الحد من الزياادة المفرطاة فاي الاوزن بنسابة )
(، مسااهمة النّشااط ٪2432(، زيادة قدرة المارأة الحامال علاى العمال بكفااءة أفضال بنسابة )٪:13:)

 ,.Goodrich et al)( ٪2432الرياضي أثناء الحمل في عدم زيادة الوزن ما بعاد الاولادة بنسابة )
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، ومااان تلاااك القااارءآت النظرياااة والدنراساااات الساااابقة، يتضاااح لناااا الأهمياااة المتزايااادة لممارساااة (2013
النّشاااط الرياضااي لاادى الماارأة فااي حااالتي الحماال ومااا بعااد الااولادة، اضااافة إلااى أن هناااك العديااد ماان 

ضااااي، أو تشااااجعها علااااى المعوقااااات والاااادوافع التااااي يمكاااان تحااااد ماااان ممارسااااة الماااارأة للنشاااااط الريا
 الممارسة. 

 مشكلة الدراسة وأهميتها: 
تتعاارض الماارأة لمجموعااة ماان التغياارات الجساادية والوظيفيااة والنفسااية خاالال مراحاال عمرهااا 
المختلفة، وكان ذلك مسوغا مهما لزيادة مستوى مشاركتها في الأنشطة الرياضاية المعاززة للصاحة، 

مشااق والتعاب قياس اا إلاى جساد الرّجُال، ومان هناا كانات فمن المعروف أن جسد المارأة أقال تحمالا لل
ااا، هااذا إضااافة إلااى  المهاان التااي تمتهنهااا الماارأة مهاان غياار الشاااقة والتااي لا تتطلااب جهااد ا باادنيوا خاص 
الطبيعية البيولوجية للمارأة والتاي تتمثال فاي الادورة الشاهرية والحمال والاولادة والإرضااع، وهاذا ماا قاد 

وصاحية علاى حيااة المارأة، هاذا اضاافة إلاى أن المارأة نظارا لطبيعتهاا  يضيف أعباء نفساية وجسادية
ااا إلااى الرجاال، حيااث تشااير العديااد ماان الدنراسااات إلااى  الجساادية والحركيااة أكثاار تعرضااا للبدانااة قياس 
ااا إلااى الرجااال، وذلااك علااى صااعيد المجتمااع  وجااود أرتفاااع فااي نسااب أنتشااار البدانااة بااين النساااء قياس 

 ,.Ajlouni et al., 1998; Khasawneh et al)مان المجتمعاات الأردناي، أو فاي غياره 
2005; El-Qudah, 2008; Abdul-Rahim et al., 2003; Musaiger & Al-

Mannai, 2000) 
وفي عصرنا الحديث، بدأت المرأة تعاني من آلام الحمل والولادة، التي لم تكن تعانيها من 

اااا بعاااد ياااوم، قبااال، وأخاااذت العملياااات القيصااارية، أو حتاااى الماااداخ لات الجراحياااة الأخااارى، تااازداد يوم 
وخاصاااة فاااي المااادن الكبااارى، وأحاااد أهااام الأساااباب فاااي ذلاااك هاااو التعاااود علاااى الكسااال وقلاااة الحركاااة 
والخوف على صحة الأم وفقدان الجناين، وهاذا ماا كاان بنسابة قليلاة جادا، عنادما كانات المارأة أكثار 

لأعماال اليومياة التاي تتطلاب بعاض الجهاد حركة ونشاطا من خلال ممارستها لاعماال الزراعاة أو ا
الباادني، إلا أنااه فااي الوقاات الحااالي أصاابحت الماارأة تعتمااد علااى الميكنااة فااي أعمالهااا المنزليااة بشااكل 

 كبير مما قلل من جهدها البدني، أضافة إلى دور وسائل الإتصالات وهواتف ذكية وانترنت.
ئية والتولياااد، وبعاااض ومااان خااالال مراجعاااة الباحاااث لااابعض الأطبااااء فاااي اختصااااص النساااا

الممرضاات، حاول مادى اطلاعهان علاى ممارساة المارأة الحامال للنشااط الرياضاي أثنااء الحمال وماا 
بعد الولادة، حيث تبين له وجود انخفاض حاد في مدى الاقبال على ممارسة النّشاط الرياضاي مان 

ي بالنّشااط الرياضاي قبل السيدات الأردنيات المتزوجات، كماا لاحاظ الباحاث نتيجاه لاهتماماه العلما
المعزز للصحة من خلال بعاض المحاضارات الخاصاة باالمرأة والنّشااط الرياضاي المناساب لهاا فاي 
كااال حالاتهاااا ومااان ضااامن ذلاااك أثنااااء الحمااال وماااا بعاااد الاااولادة، وجاااود ضاااعف وقصاااور كبيااار فاااي 
 المعلومااات التااي ترتكااز علااى أسااس علميااة لاادى بعااض النساااء الأردنيااات، حااول مااا هيئااة النّشاااط
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الرياضاااي المنااااس للمااارأة فاااي حاااالتي الحمااال والاااولادة، وبالتاااالي فقاااد أنطلقااات مشاااكلة الدراساااة مااان 
 الملاحظات التالية6 

انخفاض الدنراسات الأردنية التي بحثت في موضوع النّشاط الرياضي للمرأة أثناء الحمل وما بعد  .4
 الولادة. 

عته أثناء الحمل وما بعد الولادة وجود ضعف في المعلومات حول أهمية النّشاط الرياضي وطبي .5
 لدى بعض السيدات الأردنيات.

الاهمية المتزايدة لممارسة المرأة للنشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، لدوره الهام في  .4
مواحهة الكثير من المشاكل الصّحية والتغيرات الحاصة على جسد ونفسية المرأة، 

 جسد وصحة المرأة ما بعد الولادة.  ولمساهمته الكبيرة في إعادة تأهيل
وجود احتمالية عالية لاصابة المرأة بمرض سكري الحمل خاصة لدى تلك السيدات غير  .1

 الممارسات للنشاط الرياضي، ومن يزداد وزنهن أثناء الحمل زيادة مفرطة. 
ة هناك الكثير من المعتقدات الخاطئة والتي يؤمن بها العديد من السيدات حول ضرر ممارس .2

 النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، وذلك يتمثل في الموروث الثقافي. 
 

وبالتاااالي تبااارز أهمياااة هاااذه الدراساااة فاااي القااااء الضاااوء حاااول مااادى انتشاااار ممارساااة النشاااط 
الرياضي لدى المرأة الأردنية أثناء الحمل وما بعاد الاولادة، والوقاوف علاى الادوافع والمساوغات التاي 

ممارساااة الرياضاااية، وعلاااى العوائاااق التاااي تحاااد مااان الممارساااة الرياضاااية، وعلاااى طبيعااااة تااادفعهن لل
الأنشاااطة التاااي تماااارس مااان قبااال السااايدات، هاااذا إضاااافة إلاااى الجهاااات التاااي تعتماااد عليهاااا السااايدات 
الأردنيات في الحصول على المعلومات الخاصة بالممارسة الرياضية، حيث أان ذلك سوف يسااهم 

مساتوى التثقياف بأهمياة ممارساة النّشااط الرياضاي للمارأة فاي حاالتي الحمال في وضع آلياات لزياادة 
وماااا بعاااد الاااولادة، اضاااافة إلاااى أمكانياااة البنااااء علاااى الااادوافع التاااي تشاااجع السااايدات الأردنياااات علاااى 
ممارسااة النّشاااط الرياضااي فااي الحااالتين والعماال علااى تعزيزهااا، ثاام العماال علااى تثباايط العوائااق التااي 

 لسيدات للنشاط الرياضي. تقف امام ممارسة ا
 اهداف الدراسة: 

 هدفت الدراسة التعرف إلى: 
نسبة انتشار ممارسة النّشاط الرياضي المناسب أثناء الحمل وما بعد الولادة قي ضوء متغيرات  .4

 )العمر، المستوى التعليمي، الدخل العائلي الشهري، طبيعة العمل، مكان السكن(. 
المرأة المتزوجة في الأردن للنشاط الرياضي المناسب أثناء  العوائق التي تقف امام ممارسة  .5

 الحمل. 
العوائق التي تقف امام ممارسة المرأة المتزوجة في الأردن للنشاط الرياضي المناسب ما بعد  .4

 الولادة. 
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الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي أثناء  .1
 الحمل.

دوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي ما ال  .2
 بعد الولادة. 

طبيعة الأنشطة الرياضية التي تتم ممارستها من المرأة المتزوجة في الأردن، أثناء الحمل وما  .:
 بعد الولادة.

 عد الولادة مصادر المعلومات حول ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما ب .4
 تساؤلات التالية: 

هل تتباين نسبة ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، من قبل السيدات  .4
المتزوجات في الأردن، في ضوء متغيرات العمر، المؤهل العلمي ، الدخل العائلي الشهري 

 للأسرة، طبيعة العمل والمهنة، مكان السكن . 
ف أمام ممارسة المرأة المتزوجة في الأردن للنشاط الرياضي المناسب ما هي العوائق التي تق .5

 أثناء الحمل .
ما هي العوائق التي تقف امام ممارسة المرأة المتزوجة في الأردن للنشاط الرياضي المناسب ما  .4

 بعد الولادة .
الرياضي  ما هي الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط .1

 أثناء الحمل .
ما هي الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي  .2

 ما بعد الولادة .
ما هي طبيعة الأنشطة الرياضية التي تتم ممارستها من المرأة المتزوجة في الأردن، أثناء الحمل  .:

 وما بعد الولادة .
ل من خلالها المرأة المتزوجة في الأردن على المعلومات الخاصة ما هي المصادر التي تحص .4

 بممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة . 
 اجراءآت الدراسة: 
 منهج الدّراسة: 

 نظرا لطبيعة الدراسة، فقد استخدم الباحث المنهج الوصفي المسحي.
 مجتمع وعينة الدراسة: 

ع الساااايدات الأردنيااااات المتزوجااااات واللااااواتي ساااابق لهاااانّ تكااااون مجتمااااع الدراسااااة ماااان جمياااا
( ساانة، فيماا تكوناات عينااة 21-51الانجااب، ماان القاطناات فااي مديناة عمااان، ومان الفئااة العمرياة )

( ساااااايدة اردنيااااااة متزوجااااااة، ومماااااان ساااااابق لهاااااام الانجاااااااب، بمتوسااااااط عماااااار 44:9الدراسااااااة ماااااان )
وائيا من السايدات القاطناات ( سنة، تم اختيارهن عش21-51( سنة، وبمدى من )4±9.48:.42)
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فااي مدينااة عمااان، حيااث تاام مراعاااة الاادخول ضاامن عينااة الدراسااة ماان مختلااف الشاارائح الإجتماعيااة، 
 ( يوضح الخصائص الديمغرافية لعينة الدراسة. 4والإقتصادية، والمناطق السكنية، والجدول )

 ( الخصائص الديمغرافية لعينة الدراسة5جدول )
 ٪ تكرار غير المت ٪ تكرار المتغير 

 المؤهل العلمي للمرأة: المرحلة العمرية: 
 8.4 44: الابتدائية 55.9 4444 سنة 51-52
 4.:4 ::45 الثانوية 45.4 922 سنة 41-:5
 44.4 4412 الدبلوم 44.1 822 سنة 44-42
 14.4 4:44 البكالوريوس 44.1 4451 سنة 11-:4
 9.4 422 الماجستير 44.4 :444 سنة 14-12
 1.8 29 الدكتوراه 49.4 :418 سنة 21-:1

 طبيعة مهنة وعمل المرأة الحالي أو السابق: المؤهل العلمي للزوج:
 11.1 :411 ربة منزل 5.9 559 الابتدائية
 58.5 5489 مهن تعليمية :.4 :45 الثانوية
 4.8 594 مهن طبية :.9 :41 الدبلوم

 :.4 549 المجال العسكري 24.1 1425 البكالوريوس
 8.8 81: عمل خاص 44.1 5118 الماجستير
 44.5 841 مهن ادارية 4.1 418 الدكتوراه

 عدد أفراد الاسرة: طبيعة مهنة وعمل الزوج الحالي او السابق:
 9.5 444 ثلاثة أفراد 2.5 114 عمل خاص

 59.4 5544 أربعة أفراد 1.4: 1:44 موظف حكومي
 5.: 184 خمسة أفراد 44.8 949 المجال العسكري

 :.52 4989 ستة أفراد 55.9 :444 موظف قطاع خاص

 متوسط عدد سنوات الزواج
 54.4 4:84 سبعة أفراد انحراف  متوسط
 5.4 485 ثمانية أفراد 8.63 55.58

 2.4 111 تسعة أفراد
 ٪ تكرار مكان السكن والإقامة: ٪ تكرار دخل الأسرة الشهري:
 1.4: 1444 مدينة 2.: 214 211اقل من 

 2.:5 5122 قرية 8.8 81: 421الى  211أكثر من 
 45.8 994 مخيم 44.9 5914 4111الى 421اكثر من 
 58.1 5541 4211الى 4111اكثر من 

 متوسط عدد مرات الانجاب:
 انحراف متوسط

 2.1 :48 5111اكثر من  5:.4 4.24 44.2 4112 5111الى  4211اكثر من 

 جمع بيانات الدراسة: 
لاستعانة بمجموعة من طالبات جامعة البلقاء التطبيقية، والتي يقوم الباحث بتدريسهن، تم ا

حيث تم تعريفهن بلالية وأهمية جمع البيانات، من خلال عرض الإستبانة عليهن ومناقشتها مناقشة 
( والانتهااااء منهاااا 41/5144مستفيضاااة، بحياااث تااام البااادىء فاااي جماااع بياناااات الدراساااة مااان تااااري  )

( اسااتبانة، إلا أنااه وبعااد القيااام بادخااال البيانااات 9891(، حيااث ورد إلااى الباحااث )5/5142بتاااري  
( إستبانة لوجود أخطاء وعدم دقة في تعبئتها، حيث روعيو فاي عملياة 5454تم استبعاد ما عدده )

جماااااع البياناااااات أن تكاااااون السااااايدات مااااان مختلاااااف القطاعاااااات والشااااارائح الإجتماعياااااة والإقتصاااااادية 
 والتعليمية. 
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 أداة الدراسة: 
تاام تصااميم أداة دراسااة تحتااوي علااى عاادة أقسااام هااي6 القساام الاول والااذي يتضاامن البيانااات 
الديمغرافيااة لأفااراد عينااة الدراسااة والتااي تتمثاال فااي )العماار، عاادد ساانوات الاازواج، عاادد أفااراد الأساارة، 

هنااة الزوجااة عاادد ماارات الانجاااب، المؤهاال العلمااي للماارأة، المؤهاال العلمااي للاازوج، طبيعااة عماال وم
الحالياااة أو الساااابقة، طبيعاااة عمااال ومهناااة الااازوج الحالياااة أو الساااابقة، مكاااان الساااكن "مديناااة، قرياااة، 
مخيم"، الدخل الشهري للأسرة مقدرا بالدينار الأردني، القسم الثاّني والذي يتمضن البيانات الخاصة 

شاطة الرياضاية التاي تمارساها بممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل، وما بعد الاولادة، وطبيعاة الأن
السيدة، سواء أثناء الحمل أو ما بعد الولادة، القسم الثاّلث والذي يتضمن بيانات حول العوائق التاي 
تقااف أمااام ممارسااة الماارأة المتزوجااة فااي الأردن للنشاااط الرياضااي المناسااب أثناااء الحماال ومااا بعااد 

جة في الأردن على ممارسة النّشااط الرياضاي الولادة، والدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزو 
أثنااااء الحمااال وماااا بعاااد الاااولادة، والقسااام الرّاباااع تضااامن معلوماااات حاااول المصاااادر التاااي تحصااال مااان 
خلالها المرأة المتزوجة في الأردن على المعلومات الخاصة بممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل 

 وما بعد الولادة. 
 

 حدود الدّراسة:
 ( إلاى 41/5144ني6 تام العمال علاى البادء فاي جماع بياناات الدراساة مان تااري  )الحد الزما

(5/5142). 
  الحاااد المكااااني6 تااام جمياااع بياناااات الدراساااة علاااى السااايدات الأردنياااات والقاطناااات فاااي مديناااة

 عمان. 
  الحد البشري6 إقتصرت هذه الدراسة على السيدات الأردنيات المتزوجاات واللاواتي سابق لهام

 ( سنة. 21-51لفئة العمرية )الانجاب من ا
 الأساليب الإحصائية: 

 (Crosstabs)من أجل الاجابة على تساؤلات الدراسة، استخدم الباحث تحليل التقاطع 
اضافة إلى استخدام التكرارات والنسب المئوية، نظرا لطبيعة (Chi-Square) واختبار مربع كاي 

 الدراسة الوصفية ذات الاتجاه المسحي. 
  المناقشة:النتائج و 

في ضوء تساؤل الدراسة الاول ونصه6 هل تتباين نسبة ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل 
وما بعد الولادة، من قبل السيدات المتزوجات في الأردن، في ضوء متغيرات العمر، المؤهل العلمي ، 

الإجابة على هذا التساؤل الدخل العائلي الشهري للأسرة، طبيعة العمل والمهنة، مكان السكن ، ومن أجل 
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( إلى نتائج اختبار مربع كاي للتعرف على دلالة الفروق في نسبة الممارسة الرياضية 5يشير الجدول )
 لدى السيدات المتزوجات في الأردن، أثناء الحمل وما بعد الولادة.

ا بعد الولادة في ( نسبة ممارسة السيدات المتزوجات في الأردن للنشاط الرياضي أثناء الحمل وم2جدول )
 ضوء مجموعة من المتغيرات

 المتغيرات
 ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل

 5دلالة كا
 ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة

 لا  نعم  لا  نعم  2دلالة كا
 ت، ٪ ت، ٪ ت، ٪ ت، ٪

ية:
مر
 الع

حلة
مر
ال

 

 94355، 4:54 8344، :42 سنة  51-52
449.11 

(1.11 )
§§ 

594 ،4:344 4181 ،84358 
542.:4 

(1.11) 
§§ 

 95311، 849 4392، :4 :9138، :91 2344، 19 سنة  41-:5
 92318، 844 15،1394 94321، 841 5312، 54 سنة  44-42
 95324، 4555 4315، 98 :9131، 4514 2324، 44 سنة  11-:4
 94315، 4581 394:، :9 94354، 4448 :534، 48 سنة  14-12
 94314، 4115 :539، 11 98399، 4144 431، 42 سنة  21-:1

مي
العل
هل 
مؤ
ال

 

 99311، 9:: 1329، 1 أقل من الثانوية العامة 
211.49 

(1.11 )
§§ 

4 ،1311 :41،99322 
544.44 

(1.11) 
§§ 

 4548،9:351 4349، 18 99381، 45:1 1342، 5 الثانوية العامة 
 4411،9:3:2 4341، 12 94321، 4445 5312، 44 الدبلوم 
 4545،88311 44392، 149 :9234، 4214 13:4، 441 البكالوريوس
 28،84342: 45381، 94 :8134، 11: 42354، 442 الماجستير
 1311:،48 42329، 54 25321، 44 14312، 58 الدكتوراه

مل
والع
نة 
مه
ة ال

بيع
ط

 

 :4441،9:34 445،4384 ربة منزل
:2.18 

(1.11 )
§§ 

544 ،:341 4542 ،94359 
425.59 

(1.11) 
§§ 

 8:3:4، :489 44348، 594 5188،92348 414،13:4 مهن تعليمية
 82325، 521 41314، 14 524،8:324 :11،4431 مهن طبية

 :8939، 524 41314، 58 :542،9832 1،4314 المجال العسكري
 94382، 15: 341:، 15 :24،9231: 44،1324 عمل خاص
 :9834، 828 4384، :4 :841،9139 11،2314 مهن ادارية

ن 
مكا كن
لس
ا

 

 418.44 1492،94344 385:، 455 مدينة 
(1.11 )

§§ 

242،45348 1415،84384 554.12 
(1.11 )

§§ 
 5114،94344 21،53:5 5154،983:4 :434، 58 قرية 
 944،94329 51،5311 992،99349 1351، 5 مخيم 

ري
شه
ل ال

دخ
ال

 
 

د.أ
 : 
سرة

للأ
 

 993:1، 212 1349، 5 211أقل من 

89.4: 
(1.11 )

§§ 

1.1 ،131 214 ،411 

544.58 
(1.11 )

§§ 

الى  211أكثر من 
421 

: ،1388 :41 ،99344 5 ،1359 :48 ،99341 

إلى  421أكثر من  
4111 

451 ،1318 5854 ،92394 518 ،4314 5444 ،95395 

إلى  4111أكثر من  
4211 

451 ،23:4 518: ،91348 595 ،44354 4948 ،8:348 

الى  4211أكثر من 
5111 

24 ،2312 988 ،91321 84 ،8345 928 ،943:4 

 84314، 455 4:328، 1: :8838، 414 44344، 14 5111أكثر من 
 (. 6.65دالة عند مستوى )§§ = 

في نسب ممارسة النّشاط الرياضي ( وجود فروق احصائية دالة 5يتضح من الجدول )
أثناء الحمل وما بعد الولادة تبعا لمتغير )المرحلة العمرية( حيث يتضح أن هناك ارتفاع في نسب 
المشاركة في النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة لدى السيدات الأصغر عمر، فكانت 

( 52-51سيدات من المرحلة العمرية )نسبة المشاركة في النّشاط الرياضي أثناء الحمل لدى ال
(، قياسا  إلى نسبة قليلة جدا  من المشاركة لدى ٪8344سنة هي الأعلى بنسبة وصلت إلى )

( فقط، كما يتضح أيضا ٪4.1( سنةا بنسبة وصلت إلى )21-:1السيدات في المرحلة العمرية )
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، لدى السيدات الأصغر سنا، وجود ارتفاع في نسب المشاركة في النّشاط الرياضي ما بعد الولادة
(، ثم تبدأ نسب ٪4:344( سنة بنسبة )52-51فكانت لدى السيدات في المرحلة العمرية )
-12( لدى السيدات في المرحلة العمرية )٪:539المشاركة تتناقص إلى أن تصل إلى ما نسبته )

 (.٪:539( سنة بنسبة وصلت إلى )21
في دراسة أجريت  (Ribeiro & Milanez,2011)وهذا ما يتفق مع ما توصل اليه  

على السيدات في البرازيل، حيث كانت نسبة السيدات الممارسات للنشاط الرياضي أثناء الحمل 
( 1.:5(، وللسيدات الأكبر من )٪4.:5( سنة بواقع )52.1ومن المرحلة العمرية الأقل من )

الذي تبين منها أن هناك و  (Dempsey et al., 2004)(، ومع نتائج دراسة ٪:.48سنة بواقع )
ارتفاع في نسبة المشاركة في النّشاط الرياضي لدى السيدات من المرحلة العمرية الأقل من 

( ساعات اسبوعيا 1( سنة، حيث كانت نسبة من يقمن بالنّشاط الرياضي بمعدل أقل من )4231)
(، ٪4531)( ساعات أسبوعياو بنسبة 1( ومن يقمن بنشاط رياضي بمعدل أكثر من )4535٪)

( سنة فقد كانت نسبة مشاركتهن وعلى التوالي 42قياسا إلى السيدات في عمر أكبر من )
من وجود  (Saadia, 2014)(، كما تتفق أيضا مع ما توصلت إليه 5831٪(، )5438٪)

إنخفاض في ممارسة النّشاط البدني عامة لدى السيدات السعوديات بعد الولادة، وذلك في الأعمار 
( قياسا إلى السيدات الأكبر، ويمكن أن يعزى سبب ارتفاع نسبة الممارسة 5231)الاقل من 

نخفاضها في الأعمار 41الرياضية أثناء الحمل وما بعد الولادة لدى السيدات دون سن ) ( سنة وا 
الأكبر سنا  إلى طبيعة المرأة الشابة تحت سن الثلاثين والتي غالبا ما تكون قد انجبت عددا أقل 

ليد قياسا إلى السيدات الأكبر من سن الثلاثين، حيث كان متوسط عدد المواليد للسيدات من الموا
± 1.12( مرة، وللسيدات الأكبر من سن الثلاثين )1.19± 4.44الأقل من سن الثلاثين )

( مرة، وبالتالي تكون تلك السيدات أكثر نشاطا وأكثر إقبالا على ممارسة النّشاط الرياضي، 4.48
إلى سبب وجيه آخر وهو ما يتعلق بطبيعة الانثى والتي ترغب دائما في الظهور هذا اضافة 

بمظهر الرشاقة والجمال خاصة في نظر زوجها، خاصة اذا ما نظرنا الى متوسط عدد  سنوات 
( سنة، وللسيدات 4.42± 4.51الزواج، حيث كان المتوسط للسيدات في عمر أقل من الثلاثين )

( سنة، حيث أن الفتيات والسيدات ذات العمر الأقل 44.:± 42.19) الأكبر من سن ثلاثين سنة
( سنة لديهن اهتمام عالز جدا  بصورة الجسد، وبمعايير الرشاقة والجمال، ويقمن بممارسة 41من )

 .  النّشاط الرياضي بهدف تعزيز الصحة بشكل أعلى من السيدات الأكبر عمر 
لمرأة بممارستها للنشاط الرياضي أثناء الحمل أما بالنسبة إلى علاقة المستوى التعليمي ل

وما بعد الولادة، فتشير النتائج إلى وجود علاقة طردية بين ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل 
( أن هناك إرتفاع 5وما بعد الولادة، وما بين المستوى التعليمي للمرأة، حيث يتضح من الجدول )
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( لدى السيدات من ذوات التعليم ٪1392اء الحمل من )في نسبة ممارسة النّشاط الرياضي أثن
( لدى السيدات من المستوى التعليمي ٪5312الأقل من الثانوية العامة لتصل إلى ما نسبته )

( لدى السيدات من حملة درجة الدكتوراه، أما ٪14312لدرجة الدبلوم، لتصل إلى ما نسبته )
(، ٪4341(، )٪1311لولادة فكانت وعلى التوالي )بالنسبة الى ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد ا

من وجود أثر للمستوى  (Mudd et al., 2009)(، وهذه النتيجة تتفق مع دراسة 42329٪)
التعليمي للمراة الحامل على مدى مشاركتها في الأنشطة الرياضية أثناء الحمل وما بعد الولادة، 

والتي تبين من نتائجها أن نسبة  (Ribeiro & Milanez,2011)كما تتفق أيضا مع دراسة 
المشاركة في النّشاطات الرياضية تزداد لدى السيدات الجامعيات قياسا  الى السيدات من مستوى 

على السيدات الحوامل السعوديات  (Saadia, 2014)التعليم المنخفض، وتتفق أيضا مع دراسة 
د الولادة تنخض لدى السيدات من والتي تبين منها أن ممارسة النّشاط الرياضي والبدني ما بع

ذوات التعليم المنخفض خاصة المستوى الابتدائي وترتفع مع ارتفاع مستوى التعليم خاصة لدى 
 السيدات الجامعيات.

 &  Loveness et al., 2015; Ribeiro)كما تتفق ايضا مع دراسات 
Milanez,2011)   والتي بينت أن المستوى التعليمي للمرأة في مجتمعات زامبيا والبرازيل عاملا

ثرا على مدى إقبال المرأة على ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل، ويمكن أن يعود ارتفاع مؤ 
نسبة ممارسة النّشاط الرياضي لدى المرأة الأردنية المتزوجة أثناء الحمل وما بعد الولادة بارتفاع 

أهمية النّشاط  مستوى التعليم إلى أن التعليم بحد ذاته قد يكون مجالا واسعا لاكتساب المعرفة حول
الرياضي وتأثيره على الصحة، خاصة في حالتي الحمل والولادة، حيث أن المستوى التعليمي 

العام وما يتضمن  (Health Awareness)يعتبر أحد أهم العوامل المؤثرة على الوعي الصحي 
 ;Fang et al., 2015)ذلك من وعي لأهمية ممارسة النّشاط الرياضي وأثره على الصحة 

Hiram et al., 2015)  فقد تبين من بعض الدنراسات أن السيدات من ذوي المستويات التعليمية
 Robert & Reither,2004; Bell et)العليا تنخفض بينهن نسبة انتشار البدانة والوزن الزائد 

al., 2004; Ishizaki et al., 2004)  وهذا ما يدل على الاهتمام المتزايد بمظاهر الصحة
ناث مع ارتفاع مستواهن التعليمي، هذا اضافة الى هناك علاقة عكسية ما بين ارتفاع لدى الإ

المستوى التعليمي للمرأة وعدد مرات الانجاب، وهذا يعني أن المرأة المتعلمة لديها اهتمام عالي 
جدا بمعايير الغذاء الصحي وممارسة النّشاط الرياضي والاهتمام بصحتها خاصة في حالتي 

 ;Mbada et al., 2014; Evenson et al., 2009)بعد الولادة  الحمل وما
كما يتضح أن هناك فروق احصائية دالة في نسب ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل 
وما بعد الولادة تبعا لمتغير طبيعة المهنة والعمل لدى السيدات الأردنيات، حيث تشير النتائج 
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ر السيدات الأردنيات ممارسة للنشاط الرياضي في ( إلى أن أكثر أكث5الموضحة في جدول )
( أثناء الحمل، وما ٪:4431حالتي الحمل وما بعد الولادة ممن يمتهنَّ المهن الطبية بنسبة بلغت )

(، كما يلاحظ أن هناك تفاوت وتباين في الممارسة الرياضية في ٪41314بعد الولادة بنسبة )
يعزى إرتفاع ممارسة السيدات اللواتي يعملن في المجال الحالتين تبعا لمهنة السيدات، ويمكن أن 

الطبي للنشاط الرياضي إلى أن طبيعة الاختصاص في المجال الطبي والذي يشمل )الطبيبات، 
الممرضات، مختصات التحاليل الطبية، القابلات القانونيات( قد يكون له دور كبير في معرفة 

الحامل وما بعد الولادة، نظرا لأن طبيعة هذه أهمية النّشاط الرياضي ودوره الكبير للأم 
الاختصاصات الطبية تكسب المتخصصين فيها معلومات موثقة وعلمية حول طبيعة الجسم 
البشري وتشريحه ووظائف اعضاءه والتغيرات التي تطرأ على جسم المرأة الحامل وما بعد الولادة، 

في زيادة إقبالها على ممارسة النّشاط وهذا يؤكد دور المعرفة التي يمكن أن تتلقاها السيدة 
الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، وتتفق هذه النتيجة من خلال وجود فروق ذات دلالة 
احصائية في مستوى الاهتمام بالصحة الجسمية )ممارسة النّشاط الرياضي، النمط الحياتي 

تفاع في نسبة السيدات غير الصحي( بين النساء الايرانيات تبعا للعمل، حيث كانت هناك ار 
العاملات )ربات البيوت( اللواتي لا يمارسن النّشاط الرياضي أو اتبعاهن النمط الصحي في 
الحياة، قياسا  الى ارتفاع نسبة الاهتمام بالنّشاط الرياضي واتباع النمط الصحي في الحياة لدى 

ق أيضا من خلال وجود علاقة ، كما تتف(Jorfi et al., 2015)السيدات العاملات بمهن مختلفة 
ما بين طبيعة مهنة السيدات وانتشار البدانة، حيث أشارت بعض الدنراسات إلى وجود أنخفاض 
في نسب انتشار البدانة، وزيادة ممارسة النّشاط الرياضي لدى السيدات من صاحبات المهن 

 ,.Grievink et al., 2004;Langenberg et al)الطبية أو التي لها علاقة بالجسم البشري 
، كما تشير النتائج أيضا إلى أن عامل السكن يمكن أن يكون له أثر على مدى ونسبة (2003

الممارسة الرياضية من قبل السيدات في حالتي الحمل وما بعد الولادة، حيث يتضح أن هناك 
ا بشكل ارتفاع في نسب الممارسة في الحالتين لدى السيدات من القاطنات في المدن، وانخفاضه

ملحوض لدى السيدات القاطنات في القرى وبشكل كبير لدى السيدات القاطنات في المخيمات، 
ويمكن تفسير ذلك بأن مكان السكن هو أحد المحددات للمستوى الإجتماعي والإقتصادي، والذي 

 & Ball)قد يدل بشكل كبير على طبيعة المستوى المعيشي والإقتصادي والعلمي والثقافي للأسرة 
Crawford,2005; Hardy et al., 2000) فهناك نوع من الإنفتاح الإجتماعي في المدن ،

قياسا إلى القرى والمخيمات، وهذا الأمر قد يكون له دور في مدى ممارسة السيدات في المدن 
للنشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة بنسبة أكبر من ممارسة السيدات في القرى أو 
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والتي يمكن أن تكون العادات والتقاليد الإجتماعية أو طبيعة البيئة المحيطة دورا في المخيمات، 
 تقليل نسبة الممارسة الرياضية بين السيدات القاطنات في القرى والمخيمات. 

وعن علاقة الدخل الشهري للأسرة بمدى الاقبال على ممارسة النّشاط الرياضي أثناء 
( أن هناك علاقة طردية ما بين 5النتائج الموضحة في جدول )الحمل وما بعد الولادة، فتشير 

زيادة الدخل الشهري للاسرة وزيادة المشاركة في النّشاط الرياضي في الحالتين، وتتفق هذه النتيجة 
 ,.Ribeiro & Milanez,2011;Mudd et al., 2009; Dempsey et al)ما توصل إليه 

في الأنشطة الرياضية أثناء الحمل لدى السيدات  من وجود انخفاض في نسبة المشاركة (2004
من المستوى الإقتصادي المنخفض، وارتفاعها لدى السيدات من المستوى الإقتصادي المرتفع، وقد 
يعزى وجود تلك العلاقة العكسية ما بين الدخل الشهري وممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل 

ي هذه الدراسة، إلى إحتمالية أن تكون ممارسة النّشاط وما بعد الولادة لدى السيدات الأردنيات ف
الرياضي تحتاج إلى بعض التكاليف المالية، وهذا ما قد ينظر إليه من بعض الأسر ذات الدخل 
المتوسط أو المنخفض بأنه نوع من الكماليات التي يمكن الإستغناء عنها، خاصة تمارين ما بعد 

ات إلى بعض الأندية الصّحية أو من خلال الإستعانة ببعض الولادة والتي غالبا تذهب فيها السيد
 الخبراء في مجال التأهيل واللياقة البدنية.

فقد أظهرت بعض الدنراسات أن عامل الدخل الإقتصادي الشهري للأسرة عاملا من  
 Angela)العوامل المؤثرة على ممارسة النّشاط الرياضي، وحتى على نوعية الأنشطة الممارسة 

et al., 2015; Trishnee & Rajesh,2014)  إلا أن بعض الدنراسات أظهرت وجود علاقة
عكسية ما بين الدخل الشهري لأسر السيدات الحوامل وما بين نسبة إشتراكهن في النّشاطات 

أن نسبة عدم المشاركة في النّشاط  (Hong et al., 2012)ياضية أثناء الحمل، فقد توصل الر 
(، ولدى السيدات من ذوي ٪4235الرياضي لدى السيدات من ذوي الدخل المنخفض كانت )

(، أما بالنسبة الى ٪5:31(، ولدى السيدات من ذوي الدخل المرتفع )٪:493الدخل المتوسط )
(، ٪4531(، )٪4132(، )٪:423نشطة الرياضية فقد كانت وعلى التوالي )نسبة المشاركة في الأ
( إلى نسبة ممارسة النّشاط الرياضي من قبل السيدات الأردنيات المتزوجات، 4فيما يشير الشكل )

 أثناء الحمل وما بعد الولادة. 
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ت المتزوجات واللاتي سبق لهن أن ( أن نسبة السيدات الأردنيا4يتضح من الشكل )
( فقط، وهي نسبة منخفضة جدا ، إذا ما تم ٪1324مارسن النّشاط الرياضي أثناء الحمل كانت )

مقارنتها مع بعض الدنراسات  التي اجريت على مجتمعات أخرى، فكانت النسبة لدى السيدات في 
 Mudd et)( ٪8831أمريكا )، ولدى السيدات في (Alexis et al., 2013)( ٪9134أستراليا )

al., 2009)( في فترة الثلث الاول من الحمل، و ٪4131، ولدى السيدات في النرويج بواقع )
 Haakstad)( في الثلث الثاّلث من الحمل، ٪2431( في الثلث الثاّني من الحمل، و )4:31٪)

et al., 2007)( حيث ٪11344بة )، وكانت نسبة المشاركة لدى السيدات الحوامل في بولندا بنس
( لمن تؤدي ٪41319(، وما نسبته )٪42391كانت نسبة من تؤدي نشاطا رياضيا بمعدل يومي )

( لمن ٪9344( دقيقة في المرة الواحدة، وما نسبته )4131بمعدل ثلاث مرات/ اسبوع، ولمدة )
( ٪8385)( دقيقة في المرة الواحدة، وما نسبته 4131تؤدي ثلاث مرات / اسبوع ولمدة أقل من )

، وعلى عينة (Andrzej et al., 2011)لمن تؤدي نشاطا رياضيا أقل من ثلاث مرات/ اسبوع 
( من النساء يمارسن النّشاط الرياضي ٪9.1:من السيدات في زامبيا، أن ما نسبته )

(Loveness et al., 2015)( 1931، وعلى عينة من السيدات في كندا بنسبة٪ )(Mottola & 
Campbell, 2003)في جنوب أفريقيا، بنسبة  ، وعلى عينة من السيدات

(2239٪)(Muzigaba et al., 2014)  فيما كانت نسبة ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد ،
( وهي على الرغم من أنها أعلى من نسبة ٪831الولادة، لدى السيدات المتزوجات الأردنيات )

ي بعض الدنراسات على الممارسة أثناء الحمل إلا أنها قليلة ومنخفضة قياسا إلى الننسب الواردة ف
 ,Masoumeh)( ٪44324مجتمعات أخرى، حيث كانت لدى عينة من السيدات في ايران )

2015). 

 ( نسبة ممارسة النّشاط الرياضي من قبل السيدات الأردنيات المتزوجات، أثناء الحمل وما بعد الولادة.5شكل )
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mottola%20MF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12904639
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Campbell%20MK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12904639


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

94 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

ومن نلك النتائج والنسب يتضح لنا وجود انخفاض شديد في نسبة ممارسة المرأة الأردنية 
لإصابة المرأة  للنشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، وهذا الامر يعتبر أحد أهم العوامل

بمجموعة من الأمراض والتعقيدات الصّحية والنَّفسية، حيث ربطت العديد من الدنراسات ما بين 
عدم ممارسة المرأة للنشاط الرياضي أثناء الحمل وما بين حصول زيادة مفرطة في وزنها، وهذا ما 

الإصابة بالبدانة ما  قد يؤثر سلبيا على صحتها وصحة جنينها أثناء الحمل، إضافة إلى امكانية
بعد الولادة، حيث تبين الدنراسات أن ارتفاع الوزن المرأة أثناء الحمل قد يعرضها للاصابة بالبدانة 
بعد الولادة بمعدل اعلى من النشاء اللواتي يمارسن النّشاط الرياضي ولا يرتفع الوزن لديهن بشكل 

، وزيادة تعرضها (Gunderson, 2009; Catalano,2007; Schmitt et al., 2007)كبير 
 ,.Elden et al)وآلام أسفل الظهر  ;Symons & Ulbrecht,2006)لاصابة بمرض السكري 

2014;Elden  et al., 2013;Vermani et al., 2010)   
كما أن عدم ممارسة المرأة الأردنية للنشاط الرياضي ما بعد الولادة، يساهم كثيرا في 

ض الأمراض والتعقيدات الصّحية، فمن المعروف أن المرأة تحتاج ارتفاع مؤشرات الإصابة ببع
إلى إعادة تأهيل للجسم من خلال شد وتقوية العضلات، خاصة عضلات البطن وأسفل الظهر 
والحوض، ومجموعة عضلات الحزام الكتفي، لكن عدم الإقبال على الممارسة الرياضية ما بعد 

ية اصابة الأم بلالام مزمنة في منطقة أسفل الظهر، الولادة، سوف يفاقم تلك الترهلات وامكان
إضافة إلى ما تبين من خلال وجود علاقة ما بين عدم ممارسة النّشاط الرياضي للمرأة وزيادة 

 (Winklmayr et al., 2015; Borer, 2015)احتمالات الإصابة بمرض هشاشة العظام 
ي للمرأة الخمول البدني وعدم ممارسة خاصة اذا كان عدد المواليد مرتفعا، وكان النمط الحيات

النّشاط الرياضي، ويمكن أن يعزى وجود انخفاض حاد في نسب ممارسة السيدات الأردنيات 
للنشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، قياسا  إلى ارتفاعها الشديد لدى مجتمعات أخرى، 

ات والتقاليد السائدة في المجتمع الأردني إلى العديد من الأسباب وهي6 الإختلاف والتباين في العاد
والمجتمعات الأخرى، خاصة فيما يتعلق بطبيعة النمط الحياتي للمرأة، الموروث الثقافي حول 
الحمل والولادة السائد في المجتمع الأردني، والذي يؤطر إلى أن السيدة الحامل يجب عليها أن لا 

ها أو تؤدي إلى إجهاضها أو ايقاع ضرر على تمارس أية أنشطة بدنية يمكن أن تؤثر على حمل
صحة الأم أو الجنين، هذا إضافة إلى احتمالية وجود نقص في مستوى الوعي الصحي لدى 
السيدات الأردنيات تجاه ممارسة النّشاط الرياضي في حالتي الحمل وما بعد الولادة، كما يمكن أن 

رسة للنشاط الرياضي وأعلى في نسبة يعزى ذلك إلى أن الاناث في المجتمع الأردني أقل مما
 ,.Ajlouni et al., 1998; Khasawneh et al)انتشار البدانة بينهن قياسا  إلى الذكور 

2005; El-Qudah, 2008) 
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في ضوء تساؤل الدراسة الثاّني ونصه6 ما هي العوائق التي تقف أمام ممارسة المرأة 
( إلى أهم 4ناء الحمل ، حيث يشير الجدول )المتزوجة في الأردن للنشاط الرياضي المناسب أث

 العوائق التي قد تمنع المرأة الأردنية المتزوجة من ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل. 
( التكرارات والنسب المئوية للعوائق التي قد تمنع المرأة الأردنية المتزوجة من ممارسة النّشاط 3جدول )

 الرياضي أثناء الحمل
 ٪ التكرار قالعوائ الرقم

 4834 4121 عدم توفر المعلومات الكافية للنشاط الرياضي المناسب أثناء الحمل 4
 4831 4145 ممارسة النّشاط الرياضي الشديد قد تؤدي إلى الإجهاض 5
 4432 4112 الخطر الذي قد يقع على صحة الجنين 4
 4138 849 النسائيةعدم وجود توجيه لاهمية ممارسة النّشاط الرياضي من قبل طبيب  1
 :43 295 ضعف تدفق الدم إلى رحم الأم نظرا  لزيادة تدفقه إلى العضلات العاملة أثناء ممارسة النّشاط الرياضي 2
 238 124 الخجل من ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل خاصة في ضل التغيرات الجسمية التي تحدث على جسم المرأة :
 235 114 ذلك وعدم اقتناعه به عدم تفهم الزوج لاهمية 4
 134 448 الخوف من حدوث ضرر صحي للمرأة الحامل 8
 :43 549 معارضة الأهل 9
 531 491 البدانة او الزيادة في الوزن قد تحول دون ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل 41
 531 421 مل للمرأةممارسة الرياضة تحتاج الى جهد بدني شاق وذلك قد يتعارض مع طبيعة الح 44
 439 424 وجود بعض الأمراض التي تحول دون ممارسة النّشاط الرياضي 45
 :43 454 الوضع الإقتصادي للعائلة 44
 431 444 حصول حالات اجهاض سابقة بفعل الجهد البدني الزائد 41
 435 :9 عدم توفر الوقت الكافي 42
 434 84 الموروث الإجتماعي والعادات والتقاليد :4
 1:.1 :1 عوائق أخرى 44

( أن هناك العديد من العوائق التي تحول أمام السيدات للممارسة 4تضح من الجدول )
الرياضية، فقد كانت أهم تلك العوائق والتي تتعلق )بعدم توفر المعلومات الكافية للنشاط الرياضي 

 Loveness et)تائج دراسات (، وهذا ما يتفق مع ن٪4834المناسب أثناء الحمل( وبنسبة اجابة )
al., 2015; Wang & Apgar,2000; Duncombe et al., 2009)  حيث أفادت النسبة

الغالبة من السيدات الحوامل في أن أهم الأسباب التي تقف عائقا أمام ممارسة النّشاط الرياضي 
، وعدم وجود أثناء الحمل هو عدم المعرفة بالأصول الصحيحة لتنفيذ وممارسة النّشاط الرياضي

معلومات موثقة من مصادر يعتمد عليها، حيث يعتبر هذا السبب من العوائق المهمة، حيث من 
خلال ملاحظة الباحث، نجد أن أطباء النساء والتوليد أو الكادر الطبي الذي يشرف على الأم 

وم بإعطاء أثناء حملها، في حالة أراد توجيه السيدات نحو ممارسة النّشاط الرياضي، فانه لا يق
تفاصيل مهمة ودقيقة للمرأة الحامل، بل يتم الإكتفاء بعبارة مارسي الرياضة، هذا إضافة إلى 
إحتمالية عدم وجود برامج توعية لهذا الامر في عيادات الأمومة والطفولة أو في العيادات 

ممارسة الخاصة،  وهذا ما يتأكد من خلال وجود العائق المتمثل في )عدم وجود توجيه لاهمية 
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(، فيما جاءت العوائق ٪4138النّشاط الرياضي من قبل طبيب النسائية( في المرتبة الرّابعة بنسبة )
المتعلقة بالخوف من الاجهاض أو حصول خطر على صحة الجنين في المرتبتين الثاّنية والثاّلثة، 

ن كان قد حصل على مرتبة غ٪4432(، )٪4832بنسبة ) ير أولية، من (، وقد يعتبر هذا العائق وا 
أهم العوائق التي تعتقد بها السيدات الحوامل، وهذا أيضا يصب في معنى العائق الأول والذي 
ينص على )عدم توفر المعلومات الكافية للنشاط الرياضي المناسب أثناء الحمل( حيث لم تم 

اسبة أثناء توعية السيدات بالنّشاط الرياضي المناسب لزادت معرفتهن بأن ممارسة الرياضة المن
الحمل لا تؤدي إلى الاجهاض أو ايقاع الضرر بالجنين، كما أن العائق الخامس والذي ينص 
على )ضعف تدفق الدم إلى رحم الأم نظرا  لزيادة تدفقه إلى العضلات العاملة أثناء ممارسة 

ى أن (، يعطي دلائل عل٪:43النّشاط الرياضي( والذي جاء في المرتبة الخامسة بنسبة وقدرها )
اهم العوائق هي ما تعتقد به السيدات الأردنيات من وجود خطر صحي عليها وعلى الجنين، وهذا 

( ونصه )الخوف من حدوث ضرر صحي للمرأة الحامل(، وهذا يتفق 8ما تأكد في العائق رقم )
على السيدات في أمريكا اللاتينية من  (Thornton et al., 2006)مع ما توصلت إليه دراسة 

وجود أهم العقبات لممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل والمتمثلة في الخوف على حياة  خلال
من  (Symons & Ulbrecht,2006)الجنين، وعلى صحة الأم، كما تتفق أيضا مع دراسة 

حتمالية تعرض حياة الأم للخطر.   خلال وجود خوف شديد على حياة الجنين وا 
الأخرى نجد أن هناك مجموعة من العوائق ذات  ومن خلال النظر إلى طبيعة العوائق

الإتجاه الإجتماعي، حيث جاء العائق الذي ينص على )الخجل من ممارسة النّشاط الرياضي 
أثناء الحمل خاصة في ضل التغيرات الجسمية التي تحدث على جسم المرأة( في المرتبة السّادسة 

بالخجل الإجتماعي بسبب التغيرات (، وهذا يدل على أن بعض السيدات يشعرن ٪238بنسبة )
التي تحصل على أجسامهن من جراء الحمل، كما تبين أن من المعيقات الإجتماعية لممارسة 
النّشاط الرياضي أثناء الحمل )عدم تفهم الزوج لاهمية النّشاط الرياضي وعدم اقتناعه به( بنسبة 

دات والتقاليد، وهذه المعيقات (، ومعارضة الأهل اضافة إلى الموروث الإجتماعي والعا235٪)
ذات أهمية للتاثير على السيدات، لا سيما أن البيئة الإجتماعية المحيطة بالمرأة )الزوج، والدة 

 Weir et)الزوج، والدة الأم الحامل( يكون تأيرها كبير ا على المرأة، وهذا ما يتفق مع نتائج دراسة 
al., 2010) اعية المحيطة بالمرأة عاملا مؤثرا على مدى والتي أشارت إلى أن البيئة الإجتم

 ممارستها للنشاط الرياضي أثناء الحمل.   
كما تبين أيضا أن للناحية الإقتصادية للأسرة دورا في إعاقة ممارسة المرأة للنشاط 

(، فيمكن أن يكون الدخل الإقتصادي للأسرة مانعا وحاجزا ٪:43الرياضي أثناء الحمل بنسبة )
ة للنشاط الرياضي، خاصة أن هناك الكثير من الأسر ضمن عينة الدراسة من ذوي للمارسة المرأ

الدخل المحدود، وقد يكون من متطلبات ممارسة المرأة للنشاط الرياضي، ارتداء ملابس رياضية 
خاصة، أو التسجيل في أندية رياضية صحية، وهذا ما قد يتطلب بعض المصاريف المادية، 

الإستغناء عنها، حيث أشارت بعض الدنراسات، إلى أن المستوى والتي هي كماليات يمكن 
الإقتصادي عاملا ذو أهمية للتأثير على الاشتراك، أو ممارسة النّشاط الرياضي خاصة لدى 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

97 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

، وبمقارنة تلك العوائق مع (Angela et al., 2015; Trishnee & Rajesh,2014)النساء 
العوائق الواردة في بعض الدنراسات على مجتمعات أخرى، نتبين أن هناك تشابه في بعضها فنجد 

 & Weir et al., 2010; Goodrich et al., 2013; Symons)أن أهم العوائق في دراسات 
Ulbrecht,2006; Esmaelzadeh et al., 2010)  تمثلت في ضيق المرأة النفسي أثناء

الحمل وشعورها بالإكتلاب، انشغالها بالعمل وعنايتها باسرتها، والتعب أثناء الممارسة الرياضية،  
 Thornton)إضافة ألى التاثير البيئي الإجتماعي من حولها، والخوف على صحة الأم والجنين 

et al., 2006; Goodrich et al., 2013) . 
ضوء تساؤل الدراسة الثاّلث ونصه6 ما هي العوائق التي تقف امام ممارسة المرأة في 

( إلى أهم 1المتزوجة في الأردن للنشاط الرياضي المناسب ما بعد الولادة ، يشير الجدول )
 العوائق التي قد تمنع المرأة الأردنية المتزوجة من ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة.

تكرارات والنسب المئوية لأهم العوائق التي قد تمنع المرأة الأردنية المتزوجة من ممارسة النّشاط ( ال4جدول )
 الرياضي ما بعد الولادة

 ٪ التكرار العوائق الرقم
 4834 4154 العناية بالطفل الرضيع 4
 :423 4541 ةعدم وجود توجيه لأهمية ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة من قبل طبيب النسائي 5
 4534 914 عدم توفر المعلومات الخاصة بالنّشاط الرياضي المناسب وآليات تطبيقه 4
 4139 821 التعافي من آثار الولادة 1
 4132 845 الوضع الإقتصادي للعائلة والذي قد يحول دون ممارسة النّشاط الرياضي 2
 838 82: معارضة الأهل والزوج :
 432 284 لبي على تغذية الطفلالخوف من التأثير السّ  4
 234 498 انخفاض مستوى الوعي لأهمية ممارسة النّشاط الرياضي بعد الولادة 8
 434 544 عدم توفر الأدوات والاجهزة والمكان المناسب 9
 531 :48 وجود بعض الاشكاليات الصّحية التي تحول دون ممارسة النّشاط الرياضي 41
 439 421 جتماعية والموروث الإجتماعي والذي لا يتقبل ذلكالعادات والتقاليد الإ 44
 434 411 استخدام طرق اخرى بديلة عن ممارسة النّشاط الرياضي لإعادة تأهيل الجسم 45
 435 94 العامل الديني والذي قد يحول دون ممارسة النّشاط الرياضي خارج المنزل 44
 435 92 أخرى 41

لعوائق التي قد تمنع المرأة الأردنية المتزوجة من ممارسة ( أن أهم ا1يتضح من الجدول )
النّشاط الرياضي ما بعد الولادة تمثلت في المعوقات التي تختص بالطفل الرضيع فكان العائق 

(، والعائق السّابع )الخوف من التأثير السّلبي على ٪4834الاول )العناية بالطفل الرضيع( بنسبة )
والتي  (Symons & Ulbrecht,2006)، وهذا ما يتفق مع دراسة (٪432تغذية الطفل( بنسبة )

بينت أن من أهم العوائق لدى السيدات في أمريكا التي تحول دون ممارستهن للنشاط الرياضي ما 
بعد الولادة، هي عوائق تتعلق بالخوف على تغذية الطفل ومن ثم العناية به، كما تبين أن هناك 

بمستوى الوعي أو التوجيه للممارسة الرياضية، فكان العائق الثاّني مجموعة من المعيقات المتعلقة 
من ضمن تلك العوائق ونصه )عدم وجود توجيه لأهمية ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة 
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(، والعائق الثاّلث ونصه )عدم توفر المعلومات الخاصة ٪:423من قبل طبيب النسائية( بنسبة )
(، والعائق الثامن ونصه )انخفاض ٪4534ب وآليات تطبيقه( بنسبة )بالنّشاط الرياضي المناس

(، حيث أن جميع تلك ٪234مستوى الوعي لاهمية ممارسة النّشاط الرياضي بعد الولادة( بنسبة )
العوائق لها علاقة بطبيعة مستوى الوعي والمعلومات حول التمارين الرياضية، وأن إعطاء ثلاثة 

ل الوعي وغياب التوجيه لأهمية ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد معيقات من قبل السيدات حو 
 الولادة، إنما يدل حقيقة على غياب التوجيه والمعلومات الموثقة لهنّ من مصادر يعتمد عليها.  

فيما تبين أيضا أن هناك مجموعة من المعيقات ذات الصبغة الإقتصادية والاجتماعية 
لعائلة والذي قد يحول دون ممارسة النّشاط الرياضي( والذي والدينية وهي6 )الوضع الإقتصادي ل
(، و )معارضة الأهل والزوج( والذي جاء في المرتبة ٪4132جاء في المرتبة الخامسة بنسبة )

(، و )عدم توفر الأدوات والاجهزة والمكان المناسب( والذي جاء في المرتبة ٪838السّادسة بنسبة )
ادات والتقاليد الإجتماعية والموروث الإجتماعي والذي لا يتقبل (، و )الع٪434التاسعة بنسبة )

(، و )العامل الديني والذي قد يحول دون ٪439ذلك( والذي جاء في المرتبة الحادية عشر بنسبة )
(، وهنا ٪435ممارسة النّشاط الرياضي خارج المنزل( والذي جاء في المرتبة الثاّلثة عشر بنسبة )

ات الإجتماعية والإقتصادية أو الدينية قد تكون متواجدة ومتوفرة ضمن نعتقد بأن تلك المعيق
المجتمع الأردني، فما زالت بعض العادات الإجتماعية والموروث الثقافي مسيطرة على سلوكيات 
الأفراد، إضافة إلى التأثير الإقتصادي والذي قد يحول دون ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد 

لية وجود تكاليف إقتصادية نتيجة لهذه الممارسة الرياضية الولادة، نظر ا لإحتما
(Sawalha,2007). 

( أنهنَّ يلجأن إلى طرق 1فيما أظهرت السيدات من خلال المعيقات الواردة في الجدول )
بديلة أخرى لإعادة تأهيل الجسم ما بعد الولادة، اضافة إلى أن هناك بعض الإشكاليات الصّحية 

ارسة النّشاط الرياضي، فقد أظهرت بعض الدنراسات إلى لجوء بعض والتي تمنعهنَّ من مم
السيدات إلى طرق ووسائل أخرى غير ممارسة النّشاط الرياضي، لإعادة تأهيل الجسم مثل تطبيق 
 برامج الحمية الجاهزة، أو استخدام بعض الوصفات الخاصة ببعض الأعشاب أو بعض الأدوية.

نصه6 ما هي الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة في ضوء تساؤل الدراسة الرّابع و 
( إلى أهم 2المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل ، يشير الجدول )

الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي أثناء 
 الحمل. 
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وية لأهم الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ( التكرارات والنسب المئ1جدول )
 ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل

 ٪ التكرار الدوافع والمسوغات الرقم

 4831 4492 التحكم بوزن المرأة الحامل وعدم زيادته زيادة مفرطة 4
 4539 4111 الات الولادة القيصريةزيادة احتمالات الولادة الطبيعية دون صعوبات وتقليل احتم 5
 38: 245 الوقاية من حدوث آلام أسفل الظهر والتخفيف منها 4
 34: :14 التقليل من حالات التشنج العضلي خاصة في الظهر والرجلين والرقبة 1
 234 149 مقاومة حالات الإرهاق البدني والتعب والاجهاد المترافقة مع الحمل 2
 232 151 احبة لعملية الولادة الطبيعيةتقليل الآلام المص :
 232 :15 الوقاية من حدوث حالة تسمم الحمل من خلال ارتفاع ضغط الدم ونسبة الزلال في البول واحتباس الماء في الأنسجة 4
 139 448 تحسن في عملية اخراج الفضلات وتقليل حالات الامساك من خلال تحسين حركة الامعاء والمعدة 8
 134 4:9 ة على النوم العميقالمساعد 9
 132 424 رفع مستوى الكفاءة الوظيفية للاجهزة الجسمية للمرأة الحامل 41
 132 :41 المساعدة في العودة بالحالة الجسمية بشكل أسرع ما بعد عملية الولادة 44
 134 444 التقليل من احتمالات الإصابة بمرض سكري الحمل 45
 539 555 ل في الأرجل وتورمهماالوقاية من تجمع السوائ 44
 :53 514 تحسين الحالة النفسية للحامل بمقاومة الاكتئاب وجلب الراحة التي تتميز بها ممارسة الرياضة 41
 534 4:4 زيادة احتمالات ولادة الطفل ذو وزن طبيعي 42
 531 428 تقليل احتمالات حصول حالات الإجهاض :4
 531 422 لعلوي والسفلي مما يساعد المرأة في عملية الانتقال والحركةتقوية العضلات خاصة للطرف ا 44
 438 444 التحكم بمستوى سكر الدم لدى السيدات المصابات بمرض السكري 48
 435 92 اخرى 49
 434 :8 تحسن قدرة المرأة الحامل على الاستفادة من الغذاء المتناول مما يعني تغذية ايجابية سليمة للجنين 51
 431 84 تنشيط الدورة الدموية وخفض مستوى دهنيات الدم الخطرة 54

( أن أهم الدوافع والمسوغات لممارسة المرأة المتزوجة الأردنية 2يتضح من الجدول )
للنشاط الرياضي أثناء الحمل هي )التحكم بوزن المرأة الحامل وعدم زيادته زيادة مفرطة( حيث 

(، وهذا يعكس الرغبة الكبيرة لدى النسبة الغالبة من الإناث ٪48.1جاء في المرتبة الاولى بنسبة )
في التمتع بوزن طبيعي أقرب إلى النحافة، نتيجة للصورة النمطية السائدة في المجتمع الأردني 
وغيره من المجتمعات، بإرتباط النحافة بالجمال الجسدي للمرأة، كما يعكس خوف السيدات 

الوزن أثناء الحمل، والتي قد تستمر ما بعد الولادة، وهذا ما يتفق  الأردنيات من الزيادة المفرطة في
مع نتائج بعض الدنراسات التي أجريت بهدف معرفة دوافع ممارسة المرأة للنشاط الرياضي أثناء 

 Ribeiro & Milanez,2011; Symons & Hausenblas,2004; Symons)الحمل ومنها 
& Ulbrecht,2006; Weir et al., 2010; Thornton et al., 2006; Goodrich et 

al., 2013)  فيما جاءت بعض الأهداف المتعقلة بعملية الولادة وهي6 )زيادة إحتمالات الولادة
(، و)تقليل الآلام ٪4539الطبيعية دون صعوبات وتقليل إحتمالات الولادة القيصرية( بنسبة )
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(، حيث أشارت بعض الدنراسات إلى وجود علاقة ٪232المصاحبة لعملية الولادة الطبيعية( بنسبة )
مارسة المرأة للنشاط الرياضي المناسب أثناء الحمل وما بين زيادة إحتمالات الولادة ما بين م

وهذا ما يتفق مع أهداف  (Loveness et al., 2015)الطبيعية بيسرز ودون تعقيدات طبية 
ودوافع السيدات لممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل في بعض الدنراسات التي أجريت على 

 & Ribeiro & Milanez,2011; Symons)ة مع المجتمع الأردني ومنها مجتمعات متباين
Ulbrecht,2006)  وجاء الهدف والمسوغ الثاّلث والذي ينص على )الوقاية من حدوث آلام أسفل

 ;Ribeiro & Milanez,2011)(، متفقا  مع نتائج دراسات ٪38:الظهر والتخفيف منها( بنسبة )
Goodrich et al., 2013)عاني المرأة الحامل خاصة في الشهور المتقدمة من الحمل، ، حيث ت

من آلام شديدة في منطقة أسفل الظهر، نتيجة لوزنها الزائد بفعل وزن الجنين، ونتيجة لقلة 
 Elden et)الحركة، وبروز البطن إلى الأمام وتقوس العمود الفقري والضغط على الأعصاب 

al., 2014;Elden  et al., 2013;Vermani et al., 2010; Bjelland et al., 2010) 
وهذا ما قد يفسر حصول الهدف الرّابع )التقليل من حالات التشنج العضلي خاصة في الظهر 

 (.٪34:والرجلين والرقبة( على نسبة )
فيما تبين أيضا أن هناك مجموعة من الدوافع والاهداف الصّحية الأخرى ومنها )مقاومة 

(، و)المساعدة على ٪234عب والإجهاد المترافقة مع الحمل( بنسبة )حالات الإرهاق البدني والت
(، و)رفع مستوى الكفاءة الوظيفية للأجهزة الجسمية للمرأة الحامل( ٪134النوم العميق( بنسبة )

(، و)تقوية ٪539(، و)الوقاية من تجمع السوائل في الأرجل وتورمهما( بنسبة )٪132بنسبة )
والسفلي مما يساعد المرأة في عملية الانتقال والحركة( بنسبة  العضلات خاصة للطرف العلوي

(، و)تحسن قدرة المرأة الحامل على الاستفادة من الغذاء المتناول مما يعني تغذية ايجابية 531٪)
(، و)تنشيط الدورة الدموية وخفض مستوى دهنيات الدم الخطرة( ٪434سليمة للجنين( بنسبة )

ن حدوث حالة تسمم الحمل من خلال ارتفاع ضغط الدم ونسبة الزلال (، و)الوقاية م٪431بنسبة )
(، و )تحسن في عملية اخراج الفضلات ٪232في البول واحتباس الماء في الأنسجة( بنسبة )

(، حيث تفيد ٪139وتقليل حالات الامساك من خلال تحسين حركة الامعاء والمعدة( بنسبة )
عض المشكلات الصّحية المرتبطة بالحمل، وأن النّشاط السيدات من تلك الاهداف بأنها تواجه ب

 ;Weir et al., 2010)الرياضي يمكن أن يقلل من تلك المشكلات وهذا ما يتفق مع دراسات 
Clarke & Gross,2004; Krans et al., 2005; Cioffi et al., 2010; Ribeiro & 

Milanez,2011)السكري ودور النّشاط  ، وكان من بين الأهداف الأخرى ما يتعلق بمرض
الرياضي أثناء الحمل في الوقاية من الإصابة بسكري الحمل، والتحكم بمستوى سكر الدم لدى 
السيدات المصابات بمرض السكري، وهذا الهدف ما تم الإسشارة إليه في كثير من الدنراسات حول 

بمرض سكري الحمل  التأثير الإيجابي للنشاط الرياضي في وقاية المرأة الحامل من الإصابة
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(Symons & Ulbrecht,2006; Hawkins et al., 2015; Russo et al., 2015) كما
برز هدف أخر وهو يتعلق بالصحة النفسية للمرأة الحامل، والذي يفيد )تحسين الحالة النفسية 

 (، فقد٪:53للحامل بمقاومة الاكتئاب وجلب الراحة التي تتميز بها ممارسة الرياضة( بنسبة )
بينت بعض الدنراسات أن هناك أثر ايجابي للنشاط الرياضي في تحسين المزاج والإقلال من 
التوتر والإكتلاب التي يمكن أن تعاني منه السيدات أثناء الحمل، وذلك نتيجة لافراز بعض 

 & Melanie)الهرمونات بعد ممارسة النّشاط الرياضي مثل الاندروفين والسيراتونين 
Patrick,2006; Symons & Hausenblas,2004; Esmaelzadeh et al., 2010)  . 

في ضوء تساؤل الدراسة الخامس ونصه6 ما هي الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة 
( إلى أهم :المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة ، يشير الجدول )

الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد 
 ة.الولاد

( التكرارات والنسب المئوية لأهم الدوافع والمسوغات التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على 0جدول )
 ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة

 ٪ التكرار الدوافع والمسوغات الرقم
 4932 4244 المحافظة على قوام رشيق ومتناسق 4
 4435 844 الوقاية من الإصابة بالبدانة 5
 4131 812 سرعة تاهيل جسم المرأة والعودة به الى حالة ما قبل الحمل 4
 939 4:9 البقاء جميلة في نظر الزوج 1
 932 444 المحافظة على قدر مناسب من الجمال الجسدي 2
 838 84: استعادة الوزن الذي كنت عليه قبل الحمل والولادة والتخلص من الوزن الزائد :
 38: 252 فسية وخفض القلق والتوتر والإكتلاب تحسين الحالة الن 4
 139 484 تحسين القوة الجسدية وقوة التحمل مما يسهل مهمة رعاية الطفل 8
 138 441 تحسن في عملية تناول الغذاء والاستفادة منه 9
 131 444 أخرى 41
 438 594 الوقاية من آلام اسفل الظهر 44
 534 514 خاصة في منطقة الحوض والبطن وقاية الجسم من الإصابة بالترهلات 45
 534 :44 التحسن في عملية ادرار الحليب من ثديي الأم 44
 :43 451 التخلص من التشنجات في عضلات الرقبة نتيجة لامتلاء ثديي المرأة بالحليب 41

( أن الدوافع التي تشجع المرأة المتزوجة في الأردن على ممارسة :يتضح من الجدول )
الرياضي ما بعد الولادة، تمثلت في عدة أبعاد، فكان للبعد الجمالي الأثر الواضح في ذلك،  النّشاط

حيث كان هناك العديد من الدوافع تصب في هذا البعد، فكان الدافع والذي ينص على )المحافظة 
(، و )سرعة تاهيل جسم المرأة ٪4932على قوام رشيق ومتناسق( جاء في المرتبة الاولى بنسبة )

(، و )البقاء جميلة في نظر الزوج( بنسبة ٪4131العودة به الى حالة ما قبل الحمل( بنسبة )و 
(، و )وقاية الجسم ٪932(، و)المحافظة على قدر مناسب من الجمال الجسدي( بنسبة )939٪)

(، وهذه الدوافع تثبت أن ٪534من الإصابة بالترهلات خاصة في منطقة الحوض والبطن( بنسبة )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://link.springer.com/search?facet-creator=%22Dr+Melanie+S.+Poudevigne%22
http://link.springer.com/search?facet-creator=%22Patrick+J.+O%E2%80%99Connor%22
http://link.springer.com/search?facet-creator=%22Patrick+J.+O%E2%80%99Connor%22
http://link.springer.com/search?facet-creator=%22Patrick+J.+O%E2%80%99Connor%22


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

112 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

لمرأة بشكل أكبر من ممارستها للنشاط الرياضي ما بعد الحمل، هو اعادة إكتساب معايير ما يهم ا
الرشاقة والجمال، فيما انحسرت بعض الأهداف الأخرى في موضوع البدانة وتخلص المرأة منها، 

(، وهدف )استعادة ٪4435فجاء هدف )الوقاية من الإصابة بالبدانة( في المرتبة الثانية بنسبة )
الذي كنت عليه قبل الحمل والولادة والتخلص من الوزن الزائد( في المرتبة السادسة بنسبة  الوزن

(، فقد أظهرت معظم الدراسات التي أجريت حول دوافع ممارسة المرأة للنشاط الرياضي، 838٪)
هو إكتساب معايير الجمال والرشاقة والوصول الى الوزن المثالي، اضافة إلى إكتساب وتطوير 

فيما  (Neumark et al., 2002 5141واللياقة البدنية في مواجة الأمراض)العرجان، الصحة
تمحورت بعض الاهداف الاخرى، حول التحسن في القوة الجسدية، وامكانية الاستفادة من ذلك في 
حسن رعاية الطفل، وتحسين استفادة المرأة من الغذاء المتناول، والوقاية من آلام أسفل الظهر، 

ملية إدرار الحليب لتغذية الطفل، إضافة إلى التخلص من بعض التشنجات في الرقبة وتحسين ع
نتيجة لثقل صدر الأم، كما برز هدف آخر متعلق بتحسين الحالة النفسية لدى المرأة ما بعد 

(، ويمكن القول ٪38:الولادة، وهو )تحسين الحالة النفسية وخفض القلق والتوتر والإكتلاب( بنسبة )
لاهداف الداعية لممارسة المرأة الأردنية للنشاط الرياضي ما بعد الولادة، هو المتعلق أن أهم ا

عادة تأهيل الجسم  بالناحية الجمالية والتخلص من آثار الولادة المتمثلة في الترهلات والتشنجات، وا 
ما يتفق لما كان عليه قبل الحمل، اضافة إلى التخلص من البدانة والوقاية من الاصابة بها، وهذا 

 .(Aaltonen et al., 2014: Cha et al., 2014)مع بعض الدراسات في هذا المجال 
في ضوء تساؤل الدراسة الخامس ونصه6 ما هي طبيعة الأنشطة الرياضية التي تتم 

( 5ممارستها من المرأة المتزوجة في الأردن، أثناء الحمل وما بعد الولادة .، حيث يشير الشكل )
 الممارسة من قبل السيدات الأردنيات أثناء الحمل. نشطة الرياضيةإلى أنواع الأ

 ( أنواع الأنشطة الرياضية التي تمارسها المرأة الأردنية أثناء الحمل 2الشكل )
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( أن هناك العديد من الأنشطة الرياضية التي تمارسها السيدات 5يتضح من الشكل )
لى أن أكثر تلك الأنشط ة ممارسة هي رياضة المشي بنسبة وصلت إلى الأردنيات أثناء الحمل، وا 

(، وهذا يتفق مع نتائج بعض الدنراسات والتي تبين أن أكثر الأنشطة ممارسة من قبل 4534٪)
السيدات لحوامل هي رياضة المشي، حيث كانت نسبة ممارسة هذا النوع من الأنشطة الرياضية 

كما يتفق مع دراسة  (Loveness et a.,2015)( ٪59.1لدى السيدات الحوامل في زامبيا )
(Goodrich et al., 2013)  على السيدات الحوامل في أمريكا، حيث كانت نسبة ممارسة هذه

(، كما كانت رياضة المشي هي الرياضة الأكثر ممارسة لدى عينة من ٪:9، :9الرياضة )
، ويعزى حصول رياضة المشي  (Ribeiro  & Milanez,2011)السيدات الحوامل في البرازيل

ستها في هذه الدراسة، إلى طبيعة رياضة المشي والتي تتميز بإرتفاع عوامل على أعلى نسبة لممار 
الأمن والسلامة فيها، أثناء ممارسة المرأة الحامل لها، خاصة إذا ما تم مراعاة بعض الشروط 
الخاصة بممارسة تلك الرياضة من قبل المرأة الحامل وهي6 إرتداء الحذاء الرياضي الخاص 

لمشي على الأسطح المائلة لأعلى، والمائلة لأسفل، كما يعزى ذلك أيضا برياضة المشي، وعدم ا
إلى أن هذه الرياضة يمكن أن يتم ممارستها في أي مكان، حيث لا تحتاج إلى أدوات أو أماكن 
خاصة، كما يتضح أن النّشاط الرياضي والذي إحتل المرتبة الثاّنية هو السباحة، بنسبة بلغت 

حيث جاءت نسبة ممارستها  (Goodrich et al., 2013)مع دراسة  (، وهذا ما يتفق54315٪)
(، وجاء ٪54315والتي جاءت نسبتها ) (Ribeiro & Milanez,2011)(، مع دراسة 43:4٪:)

(، وقد يرجع ٪4135النّشاط الرياضي المتمثل في ركوب الدراجة الثابته في المرتبة الثاّلثة بنسبة )
، إلى احتمالية وجود نسبة من السيدات الحوامل لديهن اشكاليات استخدام هذا الطريقة في التمرين

صحية، في أداء التمارين الإنتقالية، لوجود مشاكل خاصة في مفاصل الركبة والكاحل، أو لوجود 
زيادة كبيرة في الوزن، نتيجة للحمل أو ما قبل الحمل، حيث توصي بعض الدراسات الخاصة 

، إلى ضرورة مرعاة الوزن ومشاكل المفاصل أثناء الاداء بالنشاط الرياضي للسيدات الحوامل
الرياضي، كما توصي بضرورة العمل على تحييد الوزن أثناء النشاط الرياضي، من خلال أداء 

 Ghodsi & Asltoghiri,2014; Danielle et al., 2011; Rousham)التمارين اللاانتقالية 
et al., 2005) ( من ٪41349ين داخل الماء على نسبة )، وهذا ما قد يفسر حصول التمار

المُمارسات للنشاط الرياضي، فهذه التمارين تعتبر ذات معامل آمان عالي، وفيها قدر كبير من 
 Cavalcante et al., 2009;Prevedel)الأمن والسلامة للمرأة الحامل، فقد اشارت دراسات 

et al., 2003) التاثير على الولادة المبكرة،  إلى عدم وجود أي أضرار على صحة الجنين، أو
أو وجود نقص في وزن الجنين عند الولادة، لدى السيدات الحوامل الممارسات للتمارين داخل 

(، ٪4392في المرتبة الخامسة بنسبة )  (Aerobics)الماء، وجاءت تمارين الرقص مع الموسيقى
قة صحيحة يراعى فيها طبيعة من المُمارسات، وهذا النوع من التمارين، إذا ما تم تطبيقه بطري

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ribeiro%20CP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22051371
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Milanez%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22051371


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

114 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

الحالة الفسيولوجية والجسمية والتغيرات الطارئة على جسم المرأة الحامل، فإنه يكون ذا فائدة كبيرة 
جدا ، على الصعيد النفسي والصحي، حيث أشارت العديد من الدراسات إلى أهمية الأنشطة 

يات الدم الخطرة، وتحسين آليات الهوائية ومناسبتها للمرأة الحامل، في التقليل من مستوى دهن
إفراز الأنسولين، وتحسين الوظائف التنفسية، والوقاية من الزيادة المفرطة في نسبة الدهون في 

 .(Raul et al., 2015;Santos et al., 2005)الجسم والوقاية من الإصابة بسكري الحمل 
تمارين اليوغا بنسبة  ومن أنواع التمارين الأخرى المستخدمة من قبل السيدات الحوامل،

(، فقد اشارت بعض الدراسات إلى أهمية ممارسة المرأة الحامل، لرياضة اليوغا، ٪43:4إستخدام )
من حيث فوائدها المتعددة والتي تتمثل في6 تساعد المرأة الحامل على الاسترخاء التام، وفي تنظيم 

لجميع أعضاء الجسم، كما علمليات التنفس لايصال كميات كافية من الاؤكسجين للعضلات، و 
تساعدها على الشعور المتزايد بالنشاط والقدرة العالية على التحمل، كما تعمل على تقوية 
عضلات أسفل الحوض، وزيادة تمددها مما يوفر الدعم للجنين داخل رحم الأم، كما تبين من 

اهم في تحضير الأم الدراسات، أن رياضة اليوغا تعمل على تطوير الرابط بين الأم وجنينها، وتس
ذهني ا لعملية المخاض ومن ثم الولادة الطبيعية، ويفسر ذلك من خلال إتخاذ المرأة أثناء أدائها 
لرياضة اليوغا، وضعيات قد تساعد الطفل في اتخاذ وضعية الولادة، هذا إضافة إلى التأثير 

تبة الأخيرة، وجاء في المر  (Kyle et al., 2015; Sununta et al., 2014)النفسي لها 
(، وقد يعود انخفاض ٪352:تمارين المقاومة )تقوية العضلات بالأوزان الخفيفة( بنسبة ممارسة )

نسبة ممارسات هذا النوع من التمارين، إلى إحتمالية الخوف من تأثيرها السلبي على صحة الأم 
رغم مما أشارت الحامل، وما قد يؤثر سلبيا على صحة الجنين، وعلى إمكانية الإجهاض، على ال

إلية بعض الدراسات حول فائدة تمارين المقاومة وتقوية العضلات بالأوزان الخفيفة للمرأة الحامل 
(Fieril et al., 2014). 

 ( أنواع الأنشطة الرياضية التي تمارسها المرأة الأردنية ما بعد الولادة3الشكل )
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ارسة من قبل السيدات، ما ( أن أكثر أنواع الأنشطة الرياضية مم4يتضح من الشكل )
(، ٪58344بعد عملية الولادة هي تمارين )تقوية عضلات البطن والظهر والحوض( بنسبة )

ويمكن تفسير حصول هذه التمارين على المرتبة الاولى، إلى أن السيدات ما بعد الولادة، يحصل 
وز بعض لديهن ترهل وضعف في مجموعة عضلات البطن والظهر والحوض، مما يؤدي إلى بر 

التشققات في الجلد، وبروز البطن، والاحساس بضعف وألم في أسفل الظهر، وبالتالي فإنهن 
يلجأن إلى تلك التمارين، لمحاولة تقويتها، والوقاية من ترهل الجلد والعضلات، فيما جاءت 

(، وهي من الأنشطة الرياضية والتي تؤدي ٪4:348تمرينات المشي في المرتبة الثانية بنسبة )
الى ترقية وتحسين التناغم العضلي العصبي للمرأة، خاصة أنها كانت في مرحلة من السكون وقلة 
الحركة، أثناء الحمل، كما أنها تساعد على تخفيف نسبة الشحوم في الجسم وتطوير عمليات 
التنفس، وهذا ما ينسجم أيضا مع حصول تمارين الرقص مع الموسيقى )الايروبيك( على المرتبة 

( من السيدات رياضة الجري، حيث ٪8.45(، كما مارست ما نسبته )٪44348ثة بنسبة )الثال
نلاحظ أن أكثر الرياضات المستخدمة هي )المشي، الرقص مع الموسيقى، الجري، وركوب 
الدراجة الثابتة( وهي من الأنشطة الرياضية التي يتم فيها إستخدام نظام الطاقة الهوائي، لأجل 

ومحاولة العودة به إلى ما قبل الحمل، وهذا ما يتفق مع بعض الدراسات التي  السيطرة على الوزن
 ,Mottola)اجريت حول انواع الأنشطة الرياضية المطبقة من قبل السيدات ما بعد الولادة 

2002; Adegboye et al., 2007) كما كان للتمارين المائية والسباحة نسبة من الممارسة ،
(، فقد أشارت الدراسات إلى الدور الهام ٪4311، :835التوالي ) الرياضية، فقد كانت وعلى

للسباحة والتمرينات المائية في اعادة تأهيل جسم المراة، وهذا ما اتفق مع بعض الدراسات، والتي 
أظهرت أن نسبة كبيرة من السيدات، تلجأ الى ممارسة هذين النوعين من الانشطة الرياضية ما 

، وقد يعود انخفاض نسبة ممارسة هذين النوعين من (Katz,1996; Kieffer,2002)بعد الولادة 
الأنشطة الرياضية ما بعد الولادة، إلى احتمالية أنها تحتاج إلى إشتراكات في المسابح، وهذا قد 
يكلف العائلة إقتصاديا، بحيث لا تقوم بممارسته إلى السيدات من ذوي الدخل العائلي المرتفع، 

(، وهي نسبة ٪314:مة بالأوزان الخفيفة في المركز قبل الأخير بنسبة )وجاءت تمارين المقاو 
منخفضة وقد يعود ذلك، إلى أن المرأة تخاف من ممارسة تلك التمارين، لاعتقادها بان ممارستها 
سوف يؤدي إلى بروز في عضلاتها، بما يشابه الرجال، وهذا الاعتقاد، ثبت عدم صحته، كون 

المرجعية أشارت إلى ضرورة ممارسة المرأة لتلك التمارين، ما بعد  هناك العديد من الدراسات
الولادة، لانها تساعد على تقوية العظام، وزيادة ترسيب الكالسيوم عليها، لأن المرأة ما بعد الولادة، 
أكثر ما تحتاج إليه هو التعويض عن النقص في محتوى الكالسيوم والمعادن في العظام، نتيجة 

ه من عظامها لتغذية الجنين، وبناء عظامه، اضافة إلى أنها في مرحلة إرضاع لما تم استهلاك
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الجنين والذي يحتاج ألى تحسين في كفاءة إدرار الحليب، ونوعيته، وجاءت تمارين اليوغا في 
(، ويلاحظ أنخفاض نسبة ممارستها لدى السيدات، في حالتي ٪1329المرتبة الاخيرة، بنسبة )
ة، وقد يعود ذلك لعدم الإقتناع بأهميتها، أو لعدم وجود وعي بطريقة الحمل وما بعد الولاد

 ممارستها بشكل صحيح بين السيدات. 
في ضوء تساؤل الدراسة السّادس ونصه6 ما هي المصادر التي تحصل من خلالها المرأة 
 المتزوجة في الأردن على المعلومات الخاصة بممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد

( إلى المصادر التي تحصل من خلالها المرأة المتزوجة في 4الولادة ، حيث يشير الجدول )
 الأردن على المعلومات الخاصة بممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة.

 ( مصادر المعلومات الخاصة بالنّشاط الرياضي لدى المرأة الأردنية1جدول )
 لادةأثناء الحمل وما بعد الو  

 مصادر المعلومات
الممارسات للنشاط الرياضي 

 الترتيب (425أثناء الحمل )ن= 
الممارسات للنشاط الرياضي ما 

 الترتيب (24:بعد الولادة )ن=
 الكلي

 الترتيب
 ٪  ت ٪  ت ٪ ت 

 الرّابع 41345 11  الرّابع :423 415 الرّابع 4439 15 القنوات الفضائية
 الثاّلث :5134 514 الثاّني 5231 4:4 سالخام 4431 11 الأطباء

 الاول 54384 545 الثاّلث 4832 454 الاول 1539 424 شبكة الإنترنت
 السّادس 4344 44 السّادس 531 44 السّادس 234 48 الكتب

 الخامس 45344 454 الخامس 4134 41 الثاّني 4132 24 مختصي العلاج الطبيعي
 الثاّني 55349 549 الاول :5:3 441 الثاّلث 4538 12 مختصي الرياضة والجهد البدني
 السّابع 4324 42 السّابع 432 41 السّابع 431 2 الندوات والمحاضرات المختصة

( أن أكثر المصادر للمعلومات التي تعتمد عليها المرأة الأردنية 4يتضح من الجدول )
(، في حين جاء ٪1539وقدرها )لممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل هو شبكة الإنترنت بنسبة 

مصدر )مختصي الرياضة والجهد البدني( في المرتبة الاولى كمصدر أول تعتمد عليه السيدات 
(، ويمكن تفسير ذلك إلى أن النّشاط ٪:5:3في ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة بنسبة )

ياضية ما بعد الولادة، وهذا ما تم الرياضي للمرأة اثناء الحمل تختلف وتتباين عن تلك التمارين الر 
(، حيث كانت أهم الأنشطة الرياضية التي تمارسها المرأة الحامل في 5، 4توضيحه في الشكلين )

المرتبة الاولى )المشي(، وأهم الأنشطة الرياضية التي تمارسها المرأة ما بعد الولادة في المرتبة 
ض(، وبالتالي فإن نشاط رياضة المشي لا الاولى )تمارين تقوية عضلات البطن والظهر والحو 

يحتاج إلى اشراف مباشرة وتوجيه من قبل مختصين في النّشاط الرياضي، قياسا إلى ما تحتاجه 
تمارين تقوية عضلات البطن والظهر والحوض من إشراف وتوجيه لأفضل التمارين وكيفية أدائها 

 يمكن للسيدات أن يقمن به، إلّا تحت مع مراعاة التركيب التشريحي للعضلات والمفاصل، وهذا لا
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إشراف وتوجيه مباشر من المختصين في الرياضة والجهد البدني، فيما جاء مصدر )مختصي 
العلاج الطبيعي( في المرتبة الثاّنية كمصدر ثاني للإعتماد عليه في ممارسة النّشاط الرياضي 

نّشاط الرياضي ما بعد الولادة، أثناء الحمل، في حين جاء مصدر )الأطباء( كمصدر ثاني في ال
حيث أن الأطباء خاصة مختصي النسائية والتوليد، على اطلاع كبير بحاجة السيدات لما بعد 
الولادة لبعض التمارين، للمساهمة في شد الترهلات وتقوية العضلات، نتيجة للترهل الذي أصابها 

مرتبة الثاّلثة، كمصدر أثناء الحمل، وجاء مصدر مختصي الرياضة والجهد البدني في ال
للمعلومات للممارسة الرياضية اثناء الحمل، فيما جاء مصدر شبكة الانترنت كمصدر ثالث في 
ممارسة النّشاط الرياضي ما بعد الولادة، أما بالنسبة إلى المرتبة الرّابعة فقد جاءت القنوات 

ضي أثناء الحمل وما بعد الفضائية في نفس المرتبة كمصدر للمعلومات في حالتي النّشاط الريا
الولادة، فيما يتضح أن مصدر )الندوات والمحاضرات المختصة( جاء في المرتبة الاخيرة كمصدر 
يعتمد عليه من قبل السيدات الأردنيات للتثقيف حول النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد 

ين على رعاية مراكز الولادة، وهذا الأمر يؤكد وجود ضعف في هذا المجال، فيجب على القائم
الامومة والطفولة أن تقوم بعمل جهد مضاعف يصب في زيادة الوعي بأهمية ممارسة النّشاط 
الرياضي للسيدات في حالة الحمل وما بعد الولادة، أما بالنسبة إلى ترتيب المصادر في حالتي 

صادر التي تعتمد عليها ممارسة النّشاط الرياضي )أثناء الحمل وما بعد الولادة(، فقد جاء أكثر الم
(، ويمكن تفسير ذلك، إلى أن ٪54384السيدات الأردنيات، هو مصدر )شبكة الإنترنت( بنسبة )

قاعدة البيانات الهائلة المتواجدة على شبكة الانترنت، إضافة إلى إمتلاك النسبة الغالبة من الأفراد 
ع المطلوبة بطريقة سهلة وميسره، دون للهواتف الذكية، والتي يمكنهم من خلالها الدخول إلى المواق

الانتقال المكاني، وفي أي وقت يريدون، هذا إضافة إلى وجود الكثير من المواقع العلمية 
والمدونات والتي تهتم برياضة المرأة في حالات الصحة والمرض، وفي الحالات الإستثنائية 

الدنراسات، والتي أوضحت الدور  كحالتي الحمل وما بعد الولادة، وهذا ما أكدت عليه العديد من
الهائل لشبكة الانترنت والمواقع المتخصصة كمصدر هام من مصادر الحصول على المعلومات 

 Balatsoukas et al., 2015; Francois et)الخاصة بالصحة وبممارسة النّشاط الرياضي 
al., 2014; Laugesen et al., 2015))البدني(  ، وجاء مصدر )مختصي الرياضة والجهد

(، وهذا الأمر يعتبر منطقي، كون مختصي الرياضة ٪55349كمصدر ثاني بنسبة وصلت إلى )
والجهد البدني، هم أكثر الإختصاصات التي يمكن لها التعامل الرياضي مع السيدات أثناء الحمل 

امج وما بعد الولادة، من خلال قدرتهم على تحديد أنواع التمارين المناسبة وشدتها، ورسم برن
التدريب لما يناسب المرأة في الحالتين، وذلك نتيجة لما تلقوه من دراسة أكاديمية في علوم النّشاط 
البدني، ومنها التّشريح، وعلم وظائف الأعضاء وعلم التّدريب الرنياضي، والنّشاط الرنياضي 
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اء الأطباء في للحالات الخاصة، والتي يدخل ضمنها السيدات أثناء الحمل وما بعد الولادة، وج
المرتبة الثاّلثة، إلا أن الأطباء كمصدر من المصادر التي تعتمد عليها السيدات في ممارسة 
النّشاط الرياضي، في حالتي الحمل وما بعد الولادة، يمكن أن يكون دورهم ثانويا ونظريا فقط، 

ج عملية أو برامج وجاءت القنوات الفضائية في المرتبة الرّابعة، نتيجة لما قد تعرضه من برام
تثقيفية للسيدات الحوامل، وجاء مصدر )مختصي العلاج الطبيعي( في المرتبة الخامسة، ويمكن 
تفسير ذلك إلى أن مختصي العلاج الطبيعي، وبحكم إختصاصهم أقرب ألى التعامل مع الأفراد 

لأطراف، في حالات المرض، خاصة ما بعد الشفاء من الكسور، أو في حالات الشلل، أو بتر ا
وجاء مصدر )الكتب( في المرتبة السّادسة، ومصدر )الندوات والمحاضرات المختصة( في المرتبة 
السّابعة والاخيرة، بنسبة موافقة قليلة جدا، ويمكن أن يعزى حصول هذين المصدرين على مرتبة 

لحمل وما متأخرة، من المصادر التي تعتمد عليها السيدات في ممارسة النّشاط الرياضي أثناء ا
بعد الولادة، إلى عامل التكنولوجيا الحديثة، حيث أن الأفرد يمكن لهم الحصول على أية معلومة 
يريدونها، دون الحاجة إلى الذهاب إلى المكتبة، أو حضور ندوة أو محاضرة، وهذا ما يفسر 
 حصول شبكة الإنترنت على المرتبة الاولى، كأكثر المصادر التي تعتمد عليها السيدات
الأردنيات، فيما كانت أكثر المصادر والتي اعتمدت عليها السيدات في ممارسة النّشاط الرياضي 

 ,.Loveness et al)أثناء الحمل وما بعد الولادة، التلفاز في المرتبة الاولى في دراسات، 
2015; Ribeiro & Milanez,2011)  والكتب والمجلات المتخصصة في المرتبة الاولى في

، ومختصين العلاج الطبيعي في المرتبة الاخيرة في دراسة (Clarke & Gross,2004)دراسة 
(Loveness et al., 2015) وشبكة الانترنت في المرتبة الأخيرة، والأطباء في المرتبة الثاّنية ،

والأصدقاء وأفراد العائلة في المرتبة الثاّنية في دراسة  (Ribeiro & Milanez,2011)في دراسة 
(Clarke & Gross,2004) . 

 الإستنتاجات
 في ضوء ما توصلت إليه الدراسة من نتائج، أمكن للباحث التوصل إلى الاستنتاجات التالية: 

تزداد مشاركة المرأة الأردنية المتزوجة في ممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد  .4
ها في المراحل العمرية ( سنة وتقل نسب41الولادة، خاصة في المراحل العمرية الأقل من )

 الأكبر. 
يؤثر المؤهل العلمي للمرأة الأردنية المتزوجة على مدى ممارستها للنشاط الرياضي أثناء  .5

الحمل وما بعد الولادة، حيث تقل نسب الممارسة كلما انخفض المؤهل العلمي، وترتفع لدى 
 صاحبات المؤهلات العلمية العليا. 
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لسيدات المتزوجات الأردنيات تبعا لطبيعة المهنة والعمل تنخفض الممارسة الرياضية لدى ا .4
خاصة لدى ربات البيوت والعاملات في بعض المهن العسكرية والادارية، وترتفع لدى 

 العاملات في المجال الطبي. 
تزداد الممارسة الرياضي في حالتي الحمل وما بعد الولادة ما بين السيدات القاطنات في  .1

 دات القاطنات في القرى والمخيمات. المدن، وتقل لدى السي
هناك تاثير واضح لمتعير الدخل الشَّهري للأسرة على مدة ممارسة المرأة الأردنية للنشاط  .2

الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، حيث تقل نسب الممارسة في المستويات الإقتصادية 
 دخل المرتفع. ذات الدخل المنخفض، وترتفع لدى المستويات الإقتصادية ذات ال

هناك انخفاض في نسبة ممارسة المرأة الأردنية المتزوجة للنشاط الرياضي أثناء الحمل وما  .:
 بعد الولادة قياسا  الى مجتمعات أخرى.

برزت العديد من العوائق التي تحول دون ممارسة المرأة الأردنية المتزوجة للنشاط الرياضي،  .4
رت معظم تلك العوائق في الخوف على صحة أثناء الحمل وما بعد الولادة، حيث انحص

الجنين والخوف من حدوث الاجهاض، وعدم توافر المعلومات الكافية والصحيحة لآلية 
 تطبيق ذلك النّشاط الرياضي، إضافة إلى العناية بالطفل الرضيع وعدم وجود الوقت الكافي.

ية المتزوجة على ممارسة كما برزت العديد من الدوافع والمسوغات، التي تشجع المرأة الأردن .8
النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، والتي تشير في مجملها إلى الرغبة بالتحكم في 
الوزن، والتاثير الايجابي على زيادة احتمالات الولادة الطبيعية، والوقاية من بعض 

مية لدى المرأة في الاشكاليات الصّحية التي قد تترافق مع الحمل، إضافة إلى الرغبة المتنا
 المحافظة على القوام الرشيق، والعودة بحالة جسمها إلى الوضع ما قبل الحمل. 

تتجه النسبة الغالبة من السيدات المتزوجات الأردنيات إلى ممارسة رياضة المشي أثناء  .9
الحمل، فيما تتجه نسبة كبيرة منهن لممارسة تمارين خاصة بالقوام موجهة لمناطق الحوض 

 ن والظهر. والبط
كما تبين أن هناك العديد من مصادر المعلومات التي تحصل من خلالها المرأة المتزوجة  .41

الأردنية على المعلومات الخاصة بممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة، كان 
في من أهمها شبكة الإنترنت، ومختصي الرياضة والجهد البدني، إلا أن الملاحظ وجود تدني 

نسبة اعتماد تلك السيدات على الأطباء في الحصول على المعلومات الخاصة بممارسة 
 النّشاط الرياضي. 

 التوصيات
 في ضوء ما توصلت إليه الدراسة من إستنتاجات، أمكن للباحث التوصية بما يلي6 
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ت العمل على زيادة مستوى الوعي بأهمية ممارسة النّشاط الرياضي بين السيدات الأردنيا .4
 أثناء الحمل وما بعد الولادة، خاصة من قبل أطباء النسائية والتوليد.

قيام مراكز الأمومة والطفولة بعقد ندوات توعوية موجهة للسيدات الحوامل حول الآليات  .5
 الصحيحة لتطبيق النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة. 

شبه مجانية للسيدات أثناء الحمل وما بعد  قيام كليات التربية البدنية باجراء دورات تدريبية .4
 الولادة. 

توجيه الاهتمام الاكبر في التوعية لمممارسة النّشاط الرياضي أثناء الحمل وما بعد الولادة  .1
للسيدات من الطبقات الإجتماعية ذات الدخل الإقتصادي المنخفض، ومن ساكنات القرى 

  والمخيمات، ومن المستويات التعليمية المنخفضة.
ضرورة اجراء دراسات تجريبية مستقبلية بهدف تحديد الشدة التدريبية المناسبة للسيدات  .2

الحوامل أثناء النّشاط الرياضي، مع تحديد أفضل الأنشطة الرياضية والتي لا تشكل خطرا 
 على صحة الام والجنين. 

رض المرأة اجراء دراسات مستقبلية للتعرف على أثر النّشاط الرياضي على الوقاية من تع .:
الحامل لبعض الامراض الاشكاليات الصّحية المرتبطة بالحمل مثل سكري الحمل، تسمم 

 الحمل، وزن الجنين عند الولادة.  
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