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 أىمية النشاط البدني للمرأة الحامل .

 3ابعزائر جامعة الجامعة :  الثالثة دكتوراه الرتبة : عباسي ياسبْ   الأستاذ :

 3ابعزائر جامعة الجامعة : أستاذ بؿاضر أ  الرتبة : مهور باشا مراد  الدكتور :

 

 ملخص الدراسة :

اثبتت التجارب اف بفارسة الانشطة الرياضية ينعكس ابهابان على صحة ابغامل كابعنبْ كسهولة الوضع كالتخفيف من 
سيطة للغاية كبيكن اداؤىا بُ أم كقت بذد فيو ابغامل اف الوقت يسمح الاـ ابغمل كالوضع من خلبؿ بسرينات ب

بدمارستها. كلكن ىذا الابذاه الابهابي بكو بفارسة ابؼرأة ابغامل الانشطة الرياضية يقابلو  مدركات خاطئة سادت بُ 
د ابغاملبت للراحلة كقلة المجتمع مفادىا اف بفارسة الانشطة الرياضية للمرأة ينعكس عليها كعلى جنينها سلبان، كبزل

 ابغركة خشية الاسقاط اك تضرر صحة ابعنبْ.كمن ىنا نطرح السؤاؿ التابٕ مامدل أبنية النشاط البدب٘ للمرأة ابغامل؟

Résumé : 

L'expérience a montré que l'exercice des activités sportives reflète 
positivement sur la santé des femmes enceintes et fœtus et la facilité de la 
situation et soulager la mère de la grossesse et la situation par des exercices 
sont très simples et peuvent être effectuées à tout moment. Mais cette 
tendance positive à l'exercice des activités sportives des femmes enceintes 
contrebalancée par des idées fausses prévalait dans la société que l'exercice 
des activités sportives pour les femmes se reflétait sur le fœtus et 
négativement, et laissait les porteurs pour le voyage et le manque de 
mouvement Pour les femmes enceintes? 
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 المقدمة ومشكلة الدراسة :

سادت المجتمع مدركات خاطئة مفادىا اف بفارسة الانشطة الرياضية للمرأة ينعكس عليها كعلى جنينها سلبان، كبزلد  
ابغاملبت للراحلة كقلة ابغركة خشية الاسقاط اك تضرر صحة ابعنبْ، بُ حبْ اثبتت التجارب اف بفارسة الانشطة 

 .ى صحة ابغامل كابعنبْ كسهولة الوضع كالتخفيف من الاـ ابغمل كالوضعالرياضية ينعكس ابهابان عل

اف بفارسة الانشطة الرياضية ىامة للمرأة ابغامل كابعنبْ فمحافظة ابغامل على اف تكوف نشطة ستشعر انها بُ حالة  
كيعد ابؼشي الرياضة الافضل جيدة، اف الاداء البدب٘ بُ ابؽواء الطلق يتيح الفرصة للتمتع بأشعة الشمس كابؽواء النقي، 

لأنو يقوم بعض العضلبت البٍ ستستخدـ عند الوضع كاذا كانت ابؼرأة بسارس الرياضة فعليها التمتع بالاستمرار بُ 
ابؼمارسة الا اف من ابغكمة التوقف عند الشعور بالتعب، ككذلك الاندماج بُ الانشطة ابعماعية لأنو افضل من 

الشديد كىناؾ بعض التمرينات ابؼفيدة لتقوية العضلبت البٍ تستخدـ خلبؿ ابغمل الفردية، ككذلك بذنب ابعهد 
كالوضع ، كىذه التمرينات بسيطة للغاية كبيكن اداؤىا بُ أم كقت بذد فيو ابغامل اف الوقت يسمح بدمارستها. كلكن 

كىناؾ اكضاع بهب بذنبها خلبؿ  ىذا الابذاه الابهابي بكو بفارسة ابؼرأة ابغامل الانشطة الرياضية بهب اف يتم بحذر
ابغمل مثل اداء التمرينات من الانبطاح على البطن اك ابغركات الارتدادية كركوب الدراجة ابؼتحركة كالالعاب البٍ 
تؤدم ابٔ الاحتكاؾ كالاصطداـ مثل الالعاب ابعماعية ، كبذنب السباحة بُ ابؼياه ذات ابغرارة ابؼرتفعة اك 

امل للؤنشطة الرياضية بشكل ىادئ كمنظم كبشدد منخفضة اك متوسطة ، كابؼتابعة الطبية ابؼنخفضة.اف بفارسة ابغ
للحالة الصحية للحامل خلبؿ فبَة ابغمل عندما بسارس ابغامل الانشطة الرياضية يكوف عاملبن مساعدان للمرأة لتجاكز 

 )2012،394الاـ ابغمل كالوضع كما بعدىا.)التكريبٍ كابغجار ، 

بهات كليات الطب سيتحملوف مسؤكلية كببّة من خلبؿ عملهم بُ ابؼؤسسات الصحية، كبستع ىؤلاء إف خربهي كخر 
 الاطباء بثقافة علمية رياضية تتعلق بابؼرأة ابغامل ضركرم للمساعدة بُ برقيق بضل خاؿ من ابؼخاطر

 .ككضع سهل كيسبّ

امل بابػلود ابٔ الراحة كعدـ بفارسة الانشطة اخبَنا ىذا ابؼوضوع لاف كثبّان ما تنصح الطبيبات اك الاطباء ابغو  
الرياضية خلبؿ فبَة ابغمل باستثناء تشجيع رياضة ابؼشي بُ الاياـ الاخبّة للحمل، بُ حبْ تنادم الادبيات العلمية 
الرياضية كالبرامج الرياضية ابػاصة بدمارسة ابؼرأة ابغامل للؤنشطة الرياضية دكف خوؼ من أم مضاعفات قد برصل بُ 
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اثناء ابغمل، فكثبّ من الرياضيات سجلن ارقامان عابؼية كحصدكا اكبظة ابؼسابقات كىن حاملبت، إف بفارسة ابغوامل 
 . ىي فردية حسب قدراتها البدنية ككضعها الصحي

أف مناىج معاىد البَبية البدنية كالرياضية تفتقر ابٔ برامج الطب الرياضي كذلك خلو مادة النسائية كالتوليد من  
 . لثقافة الرياضية ابػاصة برياضة ابغواملا

 :أولا: الانشطة والاوضاع التي يجب تجنبها خلاؿ الحمل

ىناؾ توصيات عامة بعدـ بفارسة الاداء البدب٘ من كضع الاستلقاء بعد اكتماؿ ابغمل الشهر الرابع، اذ اف اتساع  
بفا يؤدم ابٔ نقص تدفق الدـ ابٔ ابؼشيمة ،  الرحم بيكن نظريان اف يضغط على الشرياف التاجي اك الوريد الاجوؼ

كىذا يبدك انو ليس بابؼشكلة الشائعة.اف التوصيات بتجنب ابغركات الارتدادية مثل ابعرم كالاداء العابٕ الشدة خلبؿ 
فبَة ابغمل، كبالنسبة للمراة البٍ بٓ بسارس الرياضة من قبل بهب الا تبدا ابعرم ابػفيف خلبؿ ابغمل، كاف كاف لا 
يوجد اثبات علمي بؽذه ا﵀اذير.كعلى كل، بُ حالة استمرار ابغامل بُ بفارسة ابعرم خلبؿ ابغمل عليها اف تراقب 
العلبمات البٍ تتوقف عندىا عن بفارسة الاداء البدب٘، ككلما تقدـ ابغمل بيكن الاقلبؿ من عنصر السرعة كابؼسافة 

 .ذم برقق من اللياقةتدربهيان ، بُ حبْ يستمر ا﵀افظة على ابؼستول ال

كقد تكوف بفارسة ركوب الدراجات خطران يسبب التغبّات بُ التوزاف بابعسم خلبؿ ابغمل، كاذا ارادت ابغامل 
 وميبَ(جالاستمرار بُ ركوب الدراجة عليها استخداـ الدراجات ذات العجلبت العريضة اك الدرجات الثابتة )الار 

قد تؤدم ابٔ رضوض للبطن مثل كرة اليد اك الانشطة ذات الاحتماؿ كما اف الانشطة ابعماعية ذات ابػطورة  
 .بغدكث ابػطر مثل ركوب الدرجات كابعرم بؼسافة طويلة كركوب ابػيل كالكرة الطائرة كالسلة كابعمباز

 38ابدان  اما السباحة بُ ابؼياه الباردة اك ذات ابغرارة العالية بهب بذنبها، اذ اف درجة حرارة ابغامل بهب الا تتعدل 
درجة، كالاداء البدب٘ لفبَة طويلة بهب ايضان بذنبو بُ البيئة ابغارة كالرطوبة العالية كلا تستخدـ بضامات البخار 

 .(171، 1997كالساكنا )عبدابؼقصود، 

  :ثانيا: الانشطة المسموح بها خلاؿ الحمل

كما اف ابؼاء يسرع من نقل ابغرارة ، كقابلية  -تتيح السباحة كالانشطة داخل بضاـ السباحة الاداء البدب٘ ابؽوائي 
 .الطفو على ابؼاء تقلل الضغط على ابؼفاصل
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كبيكن استخداـ الدراجة الثابتة كالاداء البدب٘ ابؽوائي ذا الشدة ابؼنخفضة، اما العاب ابؼضرب مثل التنس كالركت  
ى الارض بسبب ضعف التوازف، كما كالاسكواش فيجب اف تتناقص شدة اللعب كلما تقدـ ابغمل لتجنب الوقوع عل

 (.175، 1993اف ابغرارة تقل كلما تقدـ ابغمل.)عبدابؼقصود، 

 :ثالثا: توقيت استئناؼ الاداء البدني بعد الوضع  

ليس من الاماف اف يستأنف الاداء البدب٘ الا بعد من الوضع كحد ادبٗ، اما بالنسبة للولادة القيصرية )سيزرياف(  
البَكيز على ابعركح حبٌ حوابٕ ثلبثة اسابيع تالية للجراحة ، كبهب عدـ استأنف الرياضات ابؼائية فيجب اف يكوف 

 .حبٌ يتوقف نزيف الدـ

 .كالتوصية العامة الانتظار لفبَة ما ببْ ستة ابٔ عشرة اسابيع لبداية بفارسة الاداء البدب٘ ذا الشدة العالية

 :خلاؿ الحمل رابعا: المخاطر التي يسببها الاداء البدني

 .من ا﵀تمل اف يتسبب الاداء البدب٘ العنيف بُ بروؿ الدـ من رحم ابغامل ابٔ العضلبت العامة بُ الاداء البدب٘ -1

% خلبؿ ابغمل كىذا يقلل من خطورة 40(% كزيادة كمية الدـ 50-30يزداد الدفع القلبي للمرأة حوابٕ من ) -2
 .عدـ تدفق الدـ ابٔ رحم ابغامل

بعض الدراسات عن عدـ اثبات نقص كصوؿ الاككسجبْ ابٔ انسجة جسم ابعنبْ ككذلك الدين  ىناؾ -3
(% من 80-70الاككسجيبِ، كبطء ضربات قلب ابعنبْ، كخفقاف القلب عند بفارسة ابغامل للؤداء البدب٘ بؼستول )

 .معدؿ اقصى نبض

ط بو ابتداء من الشهر الثالث حبٌ الولادة كبُ حالة ابػوؼ على اصطداـ ابعنبْ فانو يعتقد اف السائل الذم بوي 
 (166، 1997يسبب لو كسادة خلبؿ بفارسة الاداء البدب٘ للبـ )عبدابؼقصود، 

  :خامسا: الارشادات الواجب اتباعها عند ممارسة الحامل للاداء البدني

 :أ : خلبؿ مرحلة الاخصاب

 ابؼتقطع، اما بالنسبة للؤنشطة التنافسية يرعى عدـ بفارستهاثلبث مرات اسبوعيان عن الاداء  -يفضل الاداء ابؼنتظم. 
 عدـ بفارسة الاداء البدب٘ العابٕ الشدة بُ ابعو ابغار اك الرطب اك خلبؿ فبَة امراض ابغمى. 
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  بهب بذنب اداء حركات القفز كالشقلبات، كبهب اف بيارس الاداء البدب٘ على ارضية خشب اك من اللباد كالسجاد
 .على الاقلبؿ من الصدمات، كتهيأ رسوخ القدمبْلأنها تعمل 

  بهب بذنب بسرينات ابؼركنة كالاطالة الزائدة للمفاصل ، ككذلك الانشطة البٍ تتطلب الوثب كالارتداد اك تغيبّ الابذاه
 .السريع كذلك بسبب عدـ ثبات ابؼفاصل

 بابؼشي البطيء اك الدراجة الثابتة مع مقاكمة  يراعى الابضاء ابعيد للعضلبت قبل الاداء البدب٘ العنيف كبيكن اداء ذلك
 .منخفضة

  بهب اف يتبع الاداء البدب٘ العنيف فبَة تهدئة متدرجة الشدة كاقل قوة، كالبٍ تتضمن الاطالة الثابتة للعضلبت مع
 .مراعاة عدـ الاطالة للؤقصى نقطة مقاكمة

 بً الاتفاؽ عليو مع الطبيب بهب قياس النبض بُ فبَة اقصى جهد، كعدـ بذاكز معدؿ النبض الذم. 
  بهب مراعاة الارتفاع التدربهي عن الارض لتجنب ابؽبوط ابؼفاجئ غبّ السليم، اذ اف شكل بعض الانشطة تتضمن

 .تتابع الرجلبْ بُ فبَة قصبّة
 وائل بُ يرعى تناكؿ السوائل بكثرة قبل كبعد الاداء البدب٘ للوقاية من ابعفاؼ، كبهب التوقف عن النشاط للتزكد بالس

 .حالة الاحساس بالعطش/ كثرة العرؽ
  ُبهب اف تراعي ابؼرأة ابغامل كالبٍ بسارس الرياضة ككثبّة ابعلوس اف تبدأ بالأداء البدب٘ ذا الشدة ابؼنخفضة كتتدرج ب

 .الزيادة
 بُ حالة ظهور أم اعراض غبّ طبيعية، بهب التوقف فوران عن الاداء البدب٘ كيستشار الطبيب. 

 :بغمل فقطب : خلبؿ ا

  نبضة بُ الدقيقة 140بهب الا يتجاكز معدؿ النبض بُ الاداء البدب٘ عن. 
  دقيقة 15بهب الا يتجاكز بفارسة الاداء البدب٘ الضعيف عن. 
 بهب الا بيارس الاداء البدب٘ من كضع الاستلقاء بعد اكتماؿ الشهر الرابع من ابغمل. 
  ابؼناكرة )تغيبّ الوضع السريع(.بهب الا بيارس الاداء البدب٘ الذم يتضمن 
  ملبءمة السعرات ابغرارية البٍ يتناكبؽا ابغامل ليس بؼقابلة ابغاجات الاضافية للحمل بل ايضان للمجهود ابؼبذكؿ خلبؿ

 .الاداء البدب٘
  درجة مئوية 38بهب الا ترتفع درجة حرارة ابغامل عن (Mulinax,1986,559-570) 
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 :ت قلب الحامل خلاؿ الاداء البدنيسادسا: احتياجات الاماف لنبضا

%( 80-70( نبض بُ الدقيقة مناسبان، كىذا ابؼعدؿ بودث عند حوابٕ )160-140يعد عدد النبضات ما ببْ )
 (Lotgering,1988,145-155) .من معدؿ اقصى نبض للمرأة خلبؿ فبَة الابقاب

 :سابعا: اىمية الفحوص الطبية للحامل لممارسة الاداء البدني

اجراء فحص طبي اكبٕ قبل البدء بُ الاداء البدب٘ اذ اف اسس الاداء البدب٘ للحوامل اف يكوف فرديا ك يؤخذ بُ بهب  
ابغسباف اللياقة البدنية كابغالة الصحية كالانشطة البٍ ترغب بُ بفارستها كامكانيات الاجهزة الفسيولوجية 

 .(168، 1977)عبدابؼقصود، 

  :للمجهود البدني ثامنا: حدود اقصى عوامل الاماف

ىل ىناؾ اقصى جهد للؤداء البدب٘ للحامل ؟ كتعد الاجابة على ىذا السؤاؿ غبّ معركفة اذ اف  –ىناؾ تساؤؿ  
بعض الشواىد ترل اف ابؼرأة ابغامل تستطيع اف تتحمل ضغط اكبر للؤداء البدب٘ عن الاخريات، الا انو لا توجد 

 .ة كببّةدراسات علمية تتضمن ما يثبت ذلك على عين

 :تاسعا: العلبمات البٍ توقف ابغامل عن الاداء البدب٘

 : بهب على ابغامل اف تتوقف عند حدكث ما يابٌ

 .التوقف عن التنفس 
 .الاـ الصدر كضيق التنفس 
 .تناقص المجهود 
 .الاحساس بالدكار 
 الالاـ الظهر . 
 .انقباض الرحم 
 .الشعور بالصداع 
 .الالاـ العامة كابؼفاصل 
  ابؼهبلي.النزيف 
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 ضعف العضلبت. 
 .صعوبة ابؼشي كابغركة 
 تسرب السائل الذم بويط بابعنبْ بالرحم. 

 :كىناؾ رأياف بـتلفاف بكو بفارسة ابغامل للنشاط الرياضي

يرل الرأم الاكؿ اف بفارسة النشاط الرياضي يؤدم ابٔ التضخم العضلي بُ منطقة ابغوض ، بفا يؤدم ابٔ قلة قدرة  " 
  تلك ابؼنطقة على ابؼد كالبسط بفا ينتج عنو صعوبة لدل ابؼرأة بُ اثناء فبَة ابغيض كالولادةابعهاز العضلي بُ

(Brain,1997,174-175)." كيرل الرأم الثاب٘ اف قوة عضلبت البطن لدل ابؼرأة النابذة عن التدريب بؽا الاثر
اء يوصوف بقياـ ابؼرأة ابغامل اف معظم الاطب(Bate,1995,215-219) الابهابي على عمليبٍ ابؼخاض كالولادة

بتمرينات رياضية بـتلفة معتدلة طيلة فبَة ابغمل لرفع مستول لياقتها البدنية لكي تسهل عملية الوضع، كما ينصح 
الاطباء الرياضات بالتوقف عن بفارسة التدريب العنيف كالاشبَاؾ بُ ابؼسابقات بعد الاشهر الاربعة الاكبٔ من ابغمل، 

دريب العنيف قبل ىذه الفبَة لا تؤثر على الرياضة اذ يوجد العديد من الرياضيات اللوابٌ حققن ابقازان كاف بفارسة الت
 .بُ الاشهر الاربعة الاكبٔ من ابغمل

بعد فبَة الولادة بشهرين من ابؼمكن اف تعيد ابؼرأة تشاطها ثانية كلكن بهب اف تكوف عودتها بشكل متدرج كخفيف  
الشهر الرابع قبل الولادة، بعد ىذه الفبَة من ابؼمكن استئناؼ تدريب ابؼسابقات )التكريبٍ  كيستمر ىذا التدرج ابٔ

خلبؿ الدكرة الاكبؼبية البٍ اقيمت بُ طوكيو على  1964(.كبُ دراسة اجريت بُ عاـ 394، 2012كابغجار، 
%( منهم قد حسن ابقازاتهن 46اللوابٌ زاكلن التدريب كالاشبَاؾ بُ ابؼسابقات بعد عملية الوضع، كقد كجد اف )

الرياضية بعد سنة كاحدة من الولادة." اف حبوب منع ابغمل تستخدمهن اليوـ غالبية النساء كبضمنهن الرياضيات كبٓ 
يعرؼ فيها اذا كانت تلك ابغبوب تؤثر سلبيان على الابقاز الرياضي اـ لا، كبُ دراسة اجريت على اللوابٌ يتناكلن ىذه 

طان من اللوابٌ لا يتناكلنها ، كبُ دراسة اخرل كجد اف النساء اللوابٌ يأخذف حبوب ابغمل ىن ابغبوب ىن اقل نشا
 .( Casolin.1993.386) %( اقل من ابؼطاكلة العضلية كالقوة من نظبّاتهن اللوابٌ لا يتناكلن ىذه ابغبوب2)

 :سوؼ نتطرؽ بُ استعراض البحوث برت ىذه ابؼوضوع ابٔ جانببْ بنا

 .ند الرياضيات السابقاتأ. ابغمل ع

 .ب. التمارين البدنية خلبؿ فبَة ابغمل
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 Pregnancy and Former Athletes أ. ابغمل عند الرياضات السابقات

ابٔ دراستبْ اكربيتبْ ذات ارتباط بولادة رياضيات سابقات ذكات مستول عاؿ من  Jokell تطرؽ 1980بُ عاـ 
 .الابقاز

امرأة فنلندية سبق بؽن التنافس على ابؼستول الوطبِ بُ اغلب الفعاليات الرياضية ( 944اجريت منيفا دراسة على )
 : كاللوابٌ تزكجن بعد ذلك كابقبن الاطفاؿ ككانت نتائج الدراسة

 .القياسات ابؽيكلية مثل ابغوض بٓ تظهر اية اختلبفات عن الابعاد الطبيعية -1

 .من غبّ الرياضيات فيما يتعلق بفبَة الطلق فاف الرياضيات كن افضل -2

 .بٓ تكن حالات فتق عند الرياضيات -3

بٓ تكن ىناؾ حالات كلادة عسبّة استوجبت العملية القيصرية عن الرياضيات، كحبٌ حالات نقل الدـ فاف  -44
 .(28-20، 1996النسبة بٓ تصل ابٔ ابغد الاعلى )ابعنابي ، 

بينهن الكثبّ من ذكات الابقاز العابٕ على مستول ابؼانيا ( رياضية ابؼانية من 1077اجريت فيلفر الدراسة على )
كاكربا كالعابٓ كبعضهن حققن افضل ارقامهن القياسية بعد الابقاب الاكؿ فقد اشارت الدراسة ابٔ اف ابغمل كالولادة 

 .ربدا قد حفزىن على برقيق ابقاز افضل

 .ابٔ ابغالات لدل غبّ الرياضيات كذلك اشارت الدراسة ابٔ اف فبَة الطلق لديهن كانت قصبّة قياسان 

كقد اشارت الكثبّ من الدراسات ابٔ خطأ ابؼفهوـ الذم قد يعتقده البعض من اف بعض فعاليات الساحة كابؼيداف  
مثل القفز الطويل اك الوثب العابٕ قد يسبب ضرران بُ تركيبة ابغوض اك اف ركض ابؼسافات الطويلة كابؼتوسطة قد بههد 

 .الوعائيالنظاـ القلبي 

على الرياضيات ابؽنكاريات ظهر اف حالة الاسقاط عند الرياضيات كانت اقل  Erdelyii كبُ الدراسة البٍ قاـ بها
بفا عند غبّ الرياضيات كضركرات الولادة القيصرية كانت ايضان اقل بفا عند غبّ الرياضيات فضلبن عن اف فبَة الطلق  

 .تكانت قليلة قياسان بؼا عند غبّ الرياضيا
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  كبهمع اغلب الاطباء على اف التمارين البدنية للنساء بؼا بعد ابغمل شيء لازـ كقد ذكرت الطبيبة النسائية 
Gendel ( سنة عانبْ من ابٓ مزمن لأسفل 23-18( حالة من النساء اعمارىن ببْ )100بُ دراسة بؽا عن )

اك الكلوم اك ابغوضي فقد ظهر اف الاغلبية  الظهر كالتعب بؼا بعد ابغمل كبعد عزؿ ابغالات ذات السبب النفسي
ذات العوامل ابؼشبَكة كالبٍ تتمثل بانعداـ النشاط البدب٘ ابؼنتظم خلبؿ فبَة الامومة كضعف عضلبت البطن كشكول 

( اشهر ظهر ابلفاض 10-6مزمنة بؼا بعد الولادة من التعب البدب٘. كبً اتباع برنامج تدريبي تكيفي خلبؿ فبَة )
 .تمر للؤغراض البٍ ذكرت اعلبهتدربهي مس

فقد اعتمدت على مراجعة الدراسات ابؼتعلقة بالتمارين الرياضية خلبؿ فبَة بضل ابؼرأة كقد  Thomass اما دراسة
 :اظهرت

أ. اف ما بويط بالطفل من الرحم من ابعلد كالعضلبت كجدار البطن كعضلبت الرحم ابؼبطنة بالغشاء كالسائل ا﵀يط  
امتصاص الصدمات البدنية البٍ بردث من جراء بفارسة التمارين البدنية الاعتيادية كلا يؤدم ذلك ابٔ  تؤدم كلها ابٔ

 .الاسقاط

ب. اف التمارين البدنية ابؼعتدلة تؤدم ابٔ ابلفاض متدرج بُ الاستجابة الدكرية مع تقدـ ابغمل كالبٍ بٓ تعزل ابٔ  
 .تغبّات كظيفية بُ عمل القلب

لتمرين ابؼسموح بو خلبؿ ابغمل شيء يعتمد على القرار الشخصي للحامل كاستشارة الطبيب ج. اف نوع كحجم ا 
كلكن بصورة عامة فاف على النساء غبّ الرياضيات زيادة نشاطهن البدب٘ بصورة ملحوظة خلبؿ فبَة ابغمل )ابعنابي 

،2000 ،1-11). 

 ة للنشاط الرياضي خلبؿ الدكرة الشهرية كابغملكقد اصدرت ابعمعية الطبية الامريكية بيانان حوؿ بفارسة ابؼرأ 
American Medical Association  بينت فيو ابعوانب الابهابية بؼمارسة النشاط الرياضي للمرأة خلبؿ

الدكرة الشهرية كابغمل كاف ابؼنظور السابق ابؼعارض بؽذا الابذاه كاف بسبب التقاليد الاجتماعية كالثقافية كبٓ يستند ابٔ 
اتات علمية.لقد اثبت بدا لا يقبل الشك كعن طريق البحوث كالدراسات العلمية من اف مشاركة ابؼرأة بُ أم اثب

 .النشاط الرياضي يؤدم ابٔ برسبْ الامكانية الوظيفية كالبيولوجية للمرأة
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الطمث اك كذلك ثبت اف الغالبية من النساء اللوابٌ بيارسن النشاط الرياضي بانتظاـ لا يشتكبْ من حالات عسر  
صعوبة ابغمل كالولادة كاف ابؼمارسة الرياضية ابؼنتظمة تؤدم حتمان ابٔ تطور النغمة العضلية كزيادة القوة كزيادة المجاؿ 

 .ابغركي مع برسبْ بُ الاداء الوظيفي بعهاز القلب كالاكعية الدموية

الرياضي اك البدب٘ اك ابؼنافسات الرياضية  كعليو فلب يوجد تبرير طبي اك عملي لتحديد ابؼرأة من ابؼشاركة بُ النشاط 
بل اف مثل ىذه ابؼسابنات تسهم بصورة كببّة بُ برسبْ بمط ابغياة اليومي كبرسبْ ابغياة الصحية للمرأة )ابعنابي ، 

1997 ،1-9). 

 :توصيات وإقتراحات

ابغامل للؤنشطة الرياضية نشر الوعي الرياضي كالصحي من خلبؿ البرامج التلفزيونية حوؿ ضركرة بفارسة  -11
 .كباستشارة من الطبيب

 .ادخاؿ مادة الطب الرياضي بُ معاىد البَبية البدنية كالرياضة -2

اعداد كراس خاص بالتمرينات البٍ بسارسها ابؼرأة ابغامل كالرياضات ا﵀رـ بفارستها خلبؿ مراحل بؿددة من  -3
 .ابغمل

 :قائمة المراجع

  :المراجع العربية

(: ابؼوسوعة الإحصائية ك التطبيقات ابغاسوبية بُ بحوث 20122التكريبٍ، كديع ياسبْ، ك العبيدم، حسن بؿمد )  -1
 .البَبية البدنية كالرياضية، دار الوفاء لدنيا الطباعة كالنشر , الإسكندرية

( دار الوفاء لدينا 11طالتكريبٍ كديع ياسبْ, كابغجار ياسبْ طو: ابؼوسوعة الكاملة بُ الاعداد البدب٘ للنساء ) -2
 .2012الطباعة كالنشر, الاسكندرية 

 1996ابعنابي صادؽ فرج ذياب, الاختلبفات البدنية كابغركية ببْ ابعنسبْ, كلية البَبية للبنات, جامعة بغداد  -3
ة بغداد ابعنابي صادؽ فرج ذياب, النشاط الرياضي خلبؿ الدكرة الشهرية كابغمل, كلية البَبية الرياضية للبنات جامع -4

1997. 
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ابعنابي صادؽ فرج ذياب, النشاط البدب٘ كالرياضي بُ الأجواء ابغارة كلية البَبية الرياضية للبنات, جامعة بغداد  -5
2000. 
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