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الحمد لله رب العالمين وصلى  الله على سيدنا محمد خاتم  النبيين  المرسلين 

نشكر الله تعالى القدير  على أن من  علينا بالفهم ونور العلم والصحة لإتمام  هذا 

 العمل .

الأثر وفي هذا المقام  نتوجه و"من لم يشكر الناس لم يشكر الله" كما ورد في 

بالشكر الجزيل للأستاذ الدكتور زبشي نور الدين على قبوله  الإشراف على هذا 

العمل ونشكره على ما قدمه ويقدمه من جهد خدمة   في معهد التربية البدنية 

 والرياضية إجمالا ولتخصص النشاط الحركي المكيف على وجه الخصوص .

تذة معهد التربية البدنية والرياضية بجامعة عبد  دون أن ننسى فضل جميع أسا

باديس مستغانم وعلى راسهم الفريق الإداري تحت رئاسة   –الحميد بن     

 السيد مدير المعهد الدكتور ميم مختار
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"وقضى ربك ألا تعبدوا إلا إياه إلى من نزلت في حقهما الآية الكريمة: 

 وبالوالدين إحسانا

31سورة الإسراء الآية  

أتقدم بهذا العمل المتواضع إلى من رعاني وسهر الليالي من أجلي، وكانا سببا  

 في نجاحي. اللذان زينا لي درب العلم بزهور الدعم والعطاء

الى زوجي  إهداء إلى أمي أطال الله في عمرها، إلى أبي أطال الله في عمره

 الغالي

إلى إخواني: و إلى كل الأصدقاء خاصة قسم النشاط الحركي المكيف    الذين  

أعرفهم من قريب أو بعيد، إلى دفعة ماستر. إلى كل من سعتهم ذاكرتي ولم 

صلى الله عليه -تسعهم  مذكرتي وكل من شهد بالله ربا وبالإسلام دينا وبمحمد  

لمتواضع. وشكرانبيا  أهدي هذا العمل ا  -وسلم  
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:ملخص الدراسة   

، وتمت تالحامل من وجهة نظر القابلا للمرأةالنشاط البدني  أهميةمعرفة  إلىالدراسة  تهدف

يث ح قابلات للصحة العمومية بمستشفى الأم والطفل بولاية معسكر  10الدراسة على عينة بلغت 

ئمته وذلك لملا نصف موجهة عن طريق مقابلات الوصفي المسحي المنهج   ةالباحث ةالطالبت استخدم

لمرأة لبدني لاأن أغلبية القابلات يدركن أهمية وفوائد النشاط النتائج على: أهم أسفرتللموضوع .وقد 

:  اتالتوصي أهم وجاءتيوصين وينصحن النساء الحوامل بممارسة النشاط البدني ن ومعظمهالحامل 

 مدربات ن،تعيي البدني النشاط ممارسة بضرورة الحوامل للنساء الصحي التثقيفلوعي با إثارة أهمية

    . الولادة مستشفيات في البدني النشاط مجال في ومتخصصات
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Résumé de la recherche 

 L'étude vise à découvrir l'importance de l'activité physique pour les 

femmes enceintes du point de vue des sages-femmes. L'étude a été menée sur un 

échantillon de 10 sages-femmes de santé publique à l'Hôpital Mère et Enfant de 

l'État de Mascara. l'approche qualitative par entretiens semi-dirigés en raison de 

son adéquation au sujet. Les résultats les plus importants ont abouti à : La 

majorité des sages-femmes sont conscientes de l'importance et des bénéfices de 

l'activité physique pour la femme enceinte, et la plupart d'entre elles 

recommandent et conseillent les femmes enceintes. pratiquer une activité 

physique. Les recommandations les plus importantes sont : l’importance de 

sensibiliser les femmes enceintes à la nécessité de pratiquer une activité 

physique par l’éducation sanitaire et de nommer des formatrices et des 

spécialistes dans le domaine de l’activité physique dans les maternités. 
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Abstract 

The study aims to find out the importance of physical activity for pregnant 

women from the point of view of midwives. The study was conducted on a 

sample of 10 public health midwives at the Mother and Child Hospital in the 

state of Mascara. The student researcher used the qualitative approach through 

semi-directed interviews due to its suitability to the topic. The most important 

results resulted in: The majority of midwives are aware of the importance and 

benefits of physical activity for pregnant women, and most of them recommend 

and advise pregnant women to practice physical activity. The most important 

recommendations are: the importance of raising awareness through health 

education for pregnant women about the necessity of practicing physical 

activity, and appointing female trainers and specialists in the field of physical 

activity in maternity hospitals. 
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:مقدمة   

كأحد   ةلمرأواإن ممارسة النشاط البدني أصبحت ضرورية لكافة أفراد المجتمع بمختلف فئاته العمرية ،

اصة مختلفة خحلها  اليتناسب مع مرا الذيالنشاط البدني  اختيارالتي تحتم  احتياجاتهاالمجتمع لها إ  أفراد

امل ي الكنفسية ووظيفية  تتطلب الوعفترة الحمل التي تعتبر ذات خصوصية تصاحبها تغيرات بدنية و

 مل .الحفترة  خلالتها لصحاط البدني النشالمجتمع ومن الحامل  نفسها بأهمية  أفرادمن جميع 

ها على جنينوتنعكس عليها  للمرأةالبدنية  الأنشطةممارسة  أنساد في المجتمع مدركات خاطئة مفادها 

 الحجار)التكريتي وتضرر صحة الجنين أو الإسقاطسلبا،وتخلد الحاملات للراحة وقلة الحركة خشية 

 راضالأعممارسة الحامل للنشاط البدني تعد من العادات التي تقلل من  أن،حيث  (394ص 2012،

دد نجد ذا الصه والولادة. وفيحملا وولادة طبيعية موسوعة الحمل  للمرأةالجانبية للحمل لكونها تضمن 

حة جنينها على صحتها وصالحامل ، مما قد يؤثر بصورة سالبة  المرأةعلى سلوك  تأثيرهللمجتمع   نأ

  بالجسم عنايةلل فقط معدة ليست الحملأثناء   البدنية الرياضة ممارسة إنخلال فترة الحمل والولادة .

 الوزن، يادلازد يؤدي الأمر الذيالغذاء، من كبيرة كميات فيها الجسم يستهلك التي الفترة هذه خلال

 لينالرج منطقة فيا ألام الجسم، خصوص الرياضة ممارسة تخفف أخرى. منها أدوار تلعب الرياضة

 تساهم كللولادة. كذل والنفسية البدنية الناحية من الاستعداد أمكانية الحامل للمرأة تتيح أنها والظهر. كما

 الحديث كان ذاأ خصوصا أسرع، بشكل الولادة بعد اليومية نشاطاتها لمزاولة العودة من المرأة تمكين في

واد ج)نادية شاكر منتظم بشكل الحمل قبل الرياضة يمارسن كن اللاتي الحوامل النساء عن يدور

 أن يالماض القرن من عينياتالتس فترة في أجريت التي اتالدارس وقد أثبتت. (2014 المنكوشي

 رتهنش لمقا وامل،وفيحال على خطورة أي لها ليس الطبيعي ملحال فترة لخلا البدني اطالنش ةممارس

دني لنشاط الباممارسة تتم  إنأوصت فيه  الحياة بأكاديمية اسباير أنماطباتشر مشرف برنامج  اكفيروني  

 ا قادموفقا لتعليمات الطبيب وتحت إشراف أحد المتخصصين في ممارسة التمارين الرياضية. وهذا 

 القابلات . الباحثة لمعرفة النشاط البدني للمرأة الحامل من وجهة نظر
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 :مشكلة البحث

ويلا يقضةةي وقتةةا طةة الإنسةةان وأصةةبحنتيجةة لاسةةتخدام التكنولوجيةةا الحديثةةة اتسةةمت الحيةةاة بسةهولة 

قلةةة  اضبةةأمر الإصةةابة إلةةىالةةذي يقةةود  الأمةةر.دون الالتةةزام بالحركةةة التةةي تقابةةل حاجتةةه للياقةةة الصةةحية 

-11ص 2015)عصااام حساان ،وغيرهةةا  القلةةب والسةةكري وضةةغط الةةدم وأمةةراضالحركةةة مثةةل السةةمنة 

بقلةة  ثراتةأ الأكثةرالمجتمةع الةذين يمةرون بظةروف اسةتثنائية كانةت  أفةرادالحامل بوصفها احد  والمرأة(12

 ربطةةةالأفةي  الإطالةةالظهةر وزيةادة  ألاممنهةا  الأمةراضبتلةةك  للإصةابةعرضةة  أكثةرممةا جعلهةا الحركةة 

ن وجةةود مةالبسةيطة . وبةالرغم  الأمةور أداءكبيةرة فةي الةذي يجعلهةا تشةعر بصةعوبة  الأمةرالةركبتين  وألام

 دم محمادجالال التاوم ا كدراسةة الحامةل للمةرأةالنشةاط البةدني  أهميةةبعض الدراسات التةي تناولةت دراسةة 

)جااااالال التاااااوم ادم  لممارسةةةةةة النشةةةةةاط البةةةةةدني خةةةةةلال فتةةةةةرة الحمةةةةةل الحوامةةةةةلالنسةةةةةاء  مفةةةةةاهيم حةةةةةول

 نأكمةا ‘ممارسةة النشةاط البةدني   أهميةةركن من عينةة البحةث يةد %80 إلىوالتي توصلت (2018محمد,

حةةول  عباسااي ياسااين ودراسةةة مةةن العينةةة علةةى وعةةي بفائةةدة المشةةي للياقةةة وصةةحة المةةرأة الحامةةل 94%

 مةةرأةللالنشةةاط البةةدني  أهميةةةمةةا مةةدى  إلةةىالتعةةرف  إلةةىوالتةةي هةةدفت  الحامةةل وممارسةةة الرياضةةة المةةرأة

 لةوسةهو والجنةين الحامةلعلةى صةحة  إيجابةا عكسيةن الرياضية الأنشطة ممارسةإن  إلىوتوصلت  الحامل

 قةتو أي فةي اأداؤهة ويمكةن غايةةلل بسةيطة تمرينةات خةلال مةن والوضةع الحمل ألام من والتخفيف الوضع

 .(2023)عباسي ياسين,بممارستها يسمح الوقت ان الحامل فيه تجد

 أنيادات التوليد بصفتي موظفة فةي قطةاع الصةحة حيةث لاحظةت وهذا ما التمسته على مستوى ع

ظةم وصةايا مع والقةابلات والمرضةى حيةثالأطبةاء مةا بةين  كل الحامل قليل ما يتناول للمرأةالنشاط البدني 

ف ني  الهةادالقابلات للنساء الحوامل تركز على الجانب الطبي والغذائي بينما يقل جةدا وصةف النشةاط البةد

 الأنشةطةرسةة الراحةة وعةدم مما إلةىالحوامل بةالخلود  الأطباء أوفكثيرا ما تنصح الطبيبات لهؤلاء النساء 

نةةادي تللحمةةل  فةي حةةين  الأخيةرة الأيةةامالرياضةية خةةلال فتةرة الحمةةل باسةةتثناء تشةجيع رياضةةة المشةي فةةي 

ياضةية دون للأنشةطة الر الحامةل المةرأةبممارسةة  العلمية الرياضية والبةرامج الرياضةية الخاصةة الأدبيات

عالميةةة  أرقامةةاالحمةةل  فكثيةةر مةةن الرياضةةيات سةةجلن  أثنةةاءمضةةاعفات قةةد تحصةةل فةةي  أيالخةةوف مةةن 

عها المسابقات وهن حاملات ان ممارسة الحوامل هي فردية حسب قةدراتها البدنيةة ووضة أوسمةوحصدوا 

 الصحي .

وجهةةة نظةةر القةةابلات لممارسةةة النشةةاط البةةدني الباحثةةة دراسةةتها حةةول  تطرقةةتهةةذا ضةةوء وعلةةى 

 أثناااءالباادني  النشاااط مكانااة  إلااىالقااابلات  ماااهي نةاارة:الحامةةل ومةةن هنةةا نطةةرح السةةؤال التةةالي  للمةةرأة

 ?المهنية  هنللحوامل في ممارسات هنتوصيات النةرة فيهذه  نوكيف يوةف، الحمل
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 الفرعية: الأسئلة

  لومةات كلامهن عن النشاط البدني للحامل بسبب قلةة المعهل القابلات تثقن بشكل كبير في

 لديهن .

 ل .هل القابلات لديهن نظرة اجتماعية ومعلومات شعبية حول النشاط البدني للحام 

  هل القابلات يمكن آن يتناولن هةذا الموضةوع مةع الحوامةل بةالنظر إلةى بعةض الأمةراض 

 المصاحبة)زيادة في الوزن ،ارتفاع السكري ،آلام على مستوى الظهر......(

 :الأهداف

 لالحام للمرأةمستوى التكوين والمعلومات عند القابلات حول موضوع النشاط البدني  معرفة 

 شةاط حةول ممارسةة الن مختلةف حةالات الحمةل إلةى المعطاة من قبل القةابلات نوع المعلومة معرفة

 الحمل أثناءالبدني 

 للنشاط البدني . هنمعرفة مدى اخذ القابلات بعين الاعتبار الأمراض المصاحبة في وصف 

 :الفرضيات

 ديهن .لومات القابلات لا تثقن بشكل كبير في كلامهن عن النشاط البدني للحامل بسبب قلة المعل .1

 القابلات لديهن نظرة اجتماعية ومعلومات شعبية حول النشاط البدني للحامل . .2

 حبةالمصا الأمراضبعض  إلىيتناولن هذا الموضوع مع الحوامل بالنظر  آنالقابلات يمكن  .3

 على مستوى الظهر......( آلام)زيادة في الوزن ،ارتفاع السكري ،

 

:الدراسة أهمية  

:الجانب العملي   

للمرأة الحامل في توعية وتثقيف القابلات النشاط البدني أهميةيبرز لنا هذا البحث   

.وتمكن القارئ من معرفة فوائد النشاط البدني للمرأة الحامل   
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:الجانب العلمي  

بالغة في تطوير الرصيد المعرفي والفكري والثقافي في مجال النشاط  أهميةيعد هذا البحث بحثا علميا ذو 

على معيار  به والحصولالمكتبة  وإثراءالبدني يعتمد عليها من يريد البحث في مثل هذه الموضوعات 

. أخرىعلمي مقنن واكتساب مادة معرفية من جهة   

:مصطلحات البحث  

:النشاط البدني  

وكذلك عملية التدريب والتنشيط في مقابل  الإنسانلحركة  والإجماليقصد بيه المجال الكلي  اصطلاحا

 الكسل والخمول 

وتساعدها على التأقلم مع متطلبات المرأة الحامل هو كل حركة جسمية تؤديها : الإجرائيالتعريف 

 جسمها البدنية والعقلية.

  القاح  المرآة الحامل لوجود كائن جديد في رحمها  نتيجةهو حالة طبيعية مؤقتة تتلاءم معها :الحمل 

نطفة الرجل مع البويضة الخاصة بها ،تستضيفه تسعة أشهر  يخرج بعدها طفلا يحافظ على استمرار 

(.17م ص 1987)محي الدين العلبي ، النوع الإنساني  

الحمل إجرائيا:فترة حضانة الأم للجنين في الرحم من بداية تكوينه )تلقيحه( إلى تاريخ ولادته، تمتد هذه 

الفترة إلى 40 أسبوعًا تقريبًا أو نحو 9 أشهر بداية من تاريخ آخر دورة شهرية إلى يوم الولادة وهي 

 الفترة الأكثر قابلية للأنشطة البدنية وهو موضوع بحثنا.

:الدراسات السابقة  

 . (Https:̸ ̸M.alarab.com)م(2013)موقع العرب بدراسة 

 الرياضة البدنية في فترة الحملبعنوان: 

اتبعت الدراسة المنهج التجريبي لعينة من النساء الحوامل  وقد توصلت  الدراسة الى ان الرياضة  البدنية 

الخاصة بالحامل ترفع معنويات الحامل  تلين عضلات الحوض وعضلات المهبل والرحم والبطن 

ركة والتقلص  وتخطي مدة الولادة بسهولة والصدر ومفاصل الحوض فتصبح أكثر قوة واستعداد للح

والمحافظة على جمالها وشاقتها بعد الولادة كما أظهرت الدراسة أن ممارسة النشاط البدني تقلل من 
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الاضطرابات العصبية  التي ترافق الحمل وتكسب الحامل التوازن النفسي. وقد أوصت الدراسة الحامل 

 .بعدم التقاعد عن ممارسة النشاط البدني 

 

 Medicine British Journal Of Sports(2015مة) مجلدراسة ب

(WWW. almrsal.com) 

 الرياضية قبل الحمل تقلل من الم الحوض بعنوان: التمارين

من النساء  لفأ 39باستخدام الاستبيان والمنهج التطبيقي لعينة قوامها  منهجين الوصفياتبعت الدراسة 

شاطهن سنة وذلك بعد ان تم ملئ استمارات استبيان عن ن 45 إلى 14من  أعمارهنالحوامل تراوحت 

بعض بلقيام االتخفيف من الم منطقة الحوض عن طريق  بالإمكانالبدني خلال الحمل  بينت الدراسة انه 

اسة بعد .توصلت الدر الأسبوعخمس مرات في  إلىالتمارين الرياضية قبل فترة الحمل بواقع ثلاثة 

ن التماري قمن بعملالنساء التي ي إن:النتائج التالية  أهم إلىتمارات الاستبيان فحص النساء الحوامل واس

مارين خلال النساء اللاتي مارسن الت أما %56الحوض لديهن بنسبة  ألامقلت  أشهرقبل الحمل بثلاثة 

نشاط قبل  أيبعن النساء اللائي لم يقمن %90الحوض لديهن بنسبة  ألامفترة الحمل حتى الولادة تلاشت 

 .الحوض خلال فترة الحمل وألامالحمل فقد تعرضن للولادة المتعسرة والتعب  أثناء أو

 (.https:̸̸̸ ̸Baby.Webteb. com )م(2015) موقع علىدراسة:

 الرياضة للحامل أهميةبعنوان:

 سبوعالأعليها النساء الحوامل بين  أجابتاتبعت الدراسة المنهج الوصفي باستخدام استبيانين 

ا نة قوامهمن الحمل على عدد من النساء الحوامل وذلك لمعرفة نشاطهن البدني على عي30والاسبوع 17

لال فترة خ  للأمهاتبين مستوى النشاط البدني ا الذين ولدو الأطفالبين وزن  وقارنواولادة  ألف 37

 الحمل .

قلل من يلال فترة الحمل خ الأسبوعمرات في  3ممارسة النشاط البدني  إن إلىوقد توصلت الدراسة 

سن لم يمار اللاتي الأمهات إنالدراسة  أظهرت، كما  % 22بنسبة  طفل كبير الحجم إنجابخطر 

وامل ة الحالدراس أوصتالنشاط البدني خلال فترة الحمل ارتفع لدهن خطر حدوث تعسر الولادة . ولقد 

 بممارسة النشاط البدني وعدم الجلوس لفترة طويلة.
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 (https : ̸̸Rzbels.heath.com)م(2015)الصحة بيتبدراسة 

 خمول الحامل يعرضها لمرض السكري والاكتئاب : بعنوان 

تهن بالنشاط لمعرفة مستويا الحواملمن السيدات  1263لعينة قوامها  استخدمت الدراسة المنهج الوصفي

ن لثانية ملثلاثة ااخلال الشهر  الاكتئابيعانين من   الحوامل اللاتي أن:إلىالبدني العام وتوصلت الدراسة 

ن ااسة الدر أظهرتفترة الحمل هن  من يطلن فترة الجلوس دون الاهتمام بممارسة النشاط البدني  

 الوقت  النساء الحوامل بتقليل الدراسة وأوصتبسكري الحمل   الإصابةخمول الحامل يزيد من خطر 

 الذي يقضينه في الجلوس .

م( .2018د )دراسة إجلال التوم ادم محم  

 تحت عنوان

البدني النشْاط ممارسْة لأهمية الحوامل اءالنس مفاهيم على التعرف  

فترة  لخلاا  البدني النشْاطالحوامل لأهمية ممارسة  النسْاء مفاهيم على التعرف علىحث الب هذا هدف

 البدني النشاط بممارسة المتعلقة يةحالصْ  بالمعلومات واهتمامهن إلمامهن مدى على ،والتعرفحملال

.الحمل فترةل خلاا   

غ بل التيبالطريقة العشوائية  ثحالب عينْة اختيار تم.  لإجراء هذا البحث  الوصْفيحثة المنهج البْا اتبعت

 الاستبانة اعتماد تم وقد والمستشفيات، يْةالصْح زراك  الم على المترددات لحوامْ ال النسْاء من 100 ددهْاعْ 

. تقنينها تم أن بعدت البيانا لجمع أداةك  

ن عينة م %80أن :وجاءت أهم النتائج في  spssتمت معالجة البيانات باستخدام البرنامج الإحصائي 

شي للياقة من العينة على وعي بفائدة الم %94كما أن ‘البحث يدركن أهمية ممارسة النشاط البدني  

مية أه :ياتالبدني  وجاءت أهم التوصقد أثبتت النتائج ضرورة ممارسة النشاط  وصحة المرأة الحامل 

 .ربات إثارة الوعي بالتثقيف الصحي  للنساء الحوامل بضرورة ممارسة النشاط البدني  تعيين مد

 

 

 :التعليق على الدراسات السابقة
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مل من اف الحنشاط البدني كما تناولت تثقيالحامل لل المرأة على ضرورة ممارسة اتفقت معظم الدراسات

ل من ني تقلبعض نتائج هذه الدراسات على ان ممارسة النشاط البد وأوضحتالجانبين التغذوي والنفسي 

ا لدم كمبسكري الحمل وارتفاع ضغط ا إصابتهاالمخاطر على حياة الحامل وحياة طفلها وتخفض نسبة 

 لأنشطةاهذه  مارستها ومنالبدنية التي يمكن للحامل م والأنشطةالتمارين  أهمبينت الدراسات السابقة 

 المشي والسباحة.

احثة للب حأتيلب الدراسات المنهج المسحي الوصفي  الاستبيان كوسيلة لجمع البيانات مما اعتمدت اغ

 .موضوعها في وليالأالمنهج المناسب لهذه الدراسة التي قد تكون  اختياراختيار المنهج المناسب للباحثة 
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 تمهيد:

هذا ف عشائهاأتبقى حاملا في جنين يسري بداخل  أنتريد وتتمنى  أنهامزوجة في الحمل ،حيث  امرأةكل 

ية ي في  غا، فالحمل هو شعور داخل المرأةالتي تكون فيه هذه  والإجهاديجعلها سعيدة برغم التعب 

 السعادة.

 الحمل:تعريف 

، حموودعوو  م) بوهويفرحوان  هوو الوسويلة التوي خلقهوا ت لاسوتمرار البشورية وهووو حودا ينتظوره الزوجوان

ثنوا  أتتعور  لهوا المورأة  التوي لفيزيولوجيوةهو أكثور الأحوداا ا دهمان أحمد عرفه كما(.66،ص1996

 ئناكوو لوجووود مووللحااالموورأة  معهووا متووتلا  مؤقتووة طبيعيووة حالووة وهووو(17م،ص1992نشوواطها التناسوولي)

بعودها  الخاصة بها تستضويفه تسوعة أشوهر يخورج ةويضالب مع الرجلنطفة  إلقاح مها،نتيجةرح في جديد

 (.17،صم1987الدين الطالو العلبي  )محيطفلا يحافظ فيما بعد على استمرار  النوع الإنساني 

 

 :الحمل أعرا  1-1

 

هذه  تسبب الولادةمعظم تلك التغيرات بعد  تختفي ,المرأةب الحمل الكثير من التغيُّرات في جسم سبي

يمكن أن تحدا بعض الاضطرابات، عض الأعَرَا ، والتي تكون طبيعية ولكن التغيُّرات ظهورَ ب

)عبد .ة الحمل، وقد تشير بعض الأعرا  إلى مثل هذا الاضطرابخلال فتر السكّري الحملي مثل

 (236-225ص 2023الرزاق ، علي حسين 

 :تشتمل الأعرا  التي يجب إبلاغ الطبيب عنها فورَ حدوثها خلال فترة الحمل على ما يلي

 داع المستمر أو غير المَألوف  الصُّ

  ان الغثيان والقي  المستمرَّ

 أس  خِفَّة الرَّ

 اضطرابات الرؤية 

 ألم أو تشنُّجات في أسفل البطن 

 تقلُّصات 

 نزف مهبلي 

  ائِل  ه "خروج ما  الرحم()الذي يوُصف باللغة العامية بأنَّ  السلوىتسرب السَّ

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84#v812497_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84#v812497_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%8A%D8%A4-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8F%D8%A8%D9%83%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A3%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8F%D8%A8%D9%83%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%91%D9%8E%D8%B2%D9%81-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84%D9%8A-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%83%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
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 م  اليدين أو القدمين تورُّ

 تراجع إنتاج البول 

 أيُّ مرٍ  أو عدوى 

 عاش )رجفان اليدين أو القدمين، أو كليهما  )الرُّ

 الاختلاجات 

 مُعدَّل ضربات القلب السريع 

 تراجع حركة الجنين 

أيَّ  ظهور الطبيب فورَ  ل السابقة، فيجب على المرأة إعلامإذا كان المخا  سريعاً في حالات الحم

رٍ على بَد  المخا   .مؤشِّ

 ةالصِحة العام  1-3

اخر لك في أوى وكذعشر الأول الاثنييعُدُّ الشعور بالإرهاق من الحالات الشائعة، لاسيَّما في الأسابيع 

 .تحتاج المرأة إلى الحصول على راحة أكثر من المعتاد الحمل قد

 السبيل التناسلي1-4

م إلى بروز قليل في بطن  أة يستمرالمر بحلول الأسبوع الثاني عشر من الحمل، قد يؤدي الرحم المتضخِّ

م طيلة فترة  حم في التَّضخُّ ة  الحمل يمتدالرَّ م إلى مستوى السُّرَّ لعشرين لأسبوع احلول ابالرحم المتضخِّ

 .ثينوإلى الحافة السفلى من القفص الصدري بحلول الأسبوع السادس والثلا

، عادة ولكنهذه الزيادة طبيعية  بيضا . تكونتزداد كمية المُفرَزات المهبلية الطبيعيَّة عادةً، والتي تكون 

أو كانت مترافقة مع حِكة وحرقة مهبليَّة، فيجب على  نٌ أو رائحةٌ غير طبيعيَّةإذا كان للمفرزات لو

الإصابة ببعض حالات  مهبلية تكونتشير هذه الأعَرَا  إلى وجود عدوى  طبيبها. قدالمرأة أن تراجعَ 

اتِ  وtrichomonasدا  المُشَعَّرات العدوى المهبلية مثل رة شائعةً خلال فتcandidataisداُ  المُبيَضَّ

 .الحمل ويمكن علاجها

 

 

 

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%91%D9%8E%D9%88%D8%B1%D9%91%D9%8F%D9%85-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%85%D8%B1%D8%AD%D9%84%D8%A9-%D9%85%D8%AA%D8%A3%D8%AE%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%B9%D9%86%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8%D9%8A/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%B9%D9%91%D9%8E%D8%B1%D8%A7%D8%AA-trichomonas
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%B9%D9%86%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8%D9%8A/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%B9%D9%91%D9%8E%D8%B1%D8%A7%D8%AA-trichomonas
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%B9%D9%86%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8%D9%8A/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D9%88%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%90%D9%86%D8%B3%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D9%87%D8%B2%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%90%D9%85%D8%A7%D8%B9
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%B9%D9%86%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85%D8%8C-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8%D9%8A/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D9%88%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%90%D9%86%D8%B3%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D9%87%D8%B2%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%90%D9%85%D8%A7%D8%B9
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 :الثديان1-5

م، وذلك لأن الهرمونيميل الثديان إل الحليب. تاج تحضرهما لإن بشكلٍ رئيسي الأستروجين ى التَّضخُّ

د شعورٌ تولَّ يأن  الحليب يمكنعدد الغدد التي تنتج الحليب تدريجيًّا وتصبح قادرة على إنتاج  يزداد

 لى تقديمعمناسب يساعد ارتدا  حمالة الصدر المناسبة بالشكل ال قد الثديينبالصلابة والألم بالجس في 

 .الدَّعم

بَ )ا حلبيةرقيقة، صفرا  أو  مفرزاتخلال الأسابيع الأخيرة من الحمل، قد ينُتج الثديان  نتج كما يُ ) أللِّ

المعادن غنيًا ب للسائاهذا  الحليب يكونالثديان اللبأ خلال الأيام القليلة الأولى بعد الولادة، قبل إنتاج 

 .والأضدَّاد، وهو أول طعامٍ للرضيع من خلال الرضاعة الطبيعية

 القلب وجريان الدَّم1-6

لمزيد ب ضخُّ االقل يجب أن يعمل قلب المرأة بِجدٍّ أكبر خلال فترة الحمل نتيجة نموِّ الجنين، ويجب على

م المرأة اها جسن يتلقَّ يتلقى الرحم خُمسَ إمدادات الدَّم التي كا الرحم وبحلول نهاية الحملمن الدَّم إلى 

 - 30بين  ة تتراوحنسب القلبي الإنتاجدَّم التي يضخها القلب تزداد كمية الالحمل, خلال فترة الحمل قبل 

عي الذي الطبي تزداد سرعة ضربات القلب في أثنا  الراحة من المستوى القلبي الإنتاج٪.ومع ازدياد 50

 2020حداد)الطاهر الالدقيقة. نبضة في  90نبضة في الدقيقة وحتى  70كانت عليه قبل الحمل بحدود 

 ر عندلٍ أكبعدل ضربات القلب بشكالقلبي وم الإنتاجالتمارين الرياضية، يزداد  أثنا  ممارسة (25ص

 جالإنتاض ، ينخفن من الحمل تقريبًاالأسبوع الثلاثي الحامل. وبحلولل بالمقارنة مع غير المرأة الحام

نتاج القلب اض %.وبعد الولادة، ينخف30يزداد في أثنا  المخا  بنسبة إضافية تقارب  قليلا ثمالقلبي 

من  ة أسابيعستَّ  ىأن يعود إلى مستوى ما قبل الحمل بعد حوال بالتباطؤ إلىبسرعةٍ في البداية، ثم يأخذ 

 .الولادة

أن تشعر  أكبر يمكننتيجة عمله بجدٍّ  اضطراب في النظم القلبي قد تظهر بعض النفخات القلبية ويحدا

، قد الحمل ولكنهذه التغيرات طبيعيَّةً خلال فترة  الأحيان. تعدالمرأة الحامل بهذه التغيرات في بعض 

لنظم غير الطبيعية الأخرى )مثل، النفخات الانبساطيَّة، ومعدل ضربات تحتاج أصوات القلب وحالات ا

القلب السريع وغير المنتظم( والتي تحدا في كثير من الأحيان عند النسا  الحوامل إلى 

 )معالجة.)النفخات القلبية الانبساطيَّة هي النفخات التي تحدا قبل انقبا  القلب مباشرةً 

ليه ذي كان ععي الالثاني من الحمل عادةً ولكن قد يعود إلى مستواه الطبي ينخفض ضغط الدَّم خلال الثلث

 .قبل حدوا الحمل في الثلث الثالث من الحمل

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B9%D9%90%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%91%D9%8E%D9%85%D9%88%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A/%D9%84%D9%85%D8%AD%D8%A9-%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B9%D9%90%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%91%D9%8E%D9%85%D9%88%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A/%D9%84%D9%85%D8%AD%D8%A9-%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
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يادة لدَّم أكبر من زازيادة كميَّة السائل في  الحمل تكون٪ تقريبًا خلال فترة 50يزداد حجم الدَّم بنسبة 

م لايا الدمن خ عدد خلايا الدَّم الحمرا  )التي تحمل الأكسجين(.وبالتالي، ورغم وجود كمية إضافيَّة

فهومة مغير  بطبيعي ولأسباالحمرا ، فإنَّ اختبارات الدَّم تشُير إلى وجود فقر دم بسيط، وهو أمر 

داد لحمل وتزترة ايا الدَّم البيضا  )التي تقاوم العدوى( بشكل بسيط خلال فبشكلٍ واضح، يزداد عدد خلا

 .أعدادها بشكل أكبر في أثنا  المخا  والأيام القليلة الأولى بعد الولادة

م مع عودة الدَّم من الساقين ومنطقة الحو  إلى   لذلك، يكون  ًالقلب ونتيجةيتداخل الرحم المُتضخِّ

م حدوا في الساقين وفي المنطقة المحيطة بفتحَة  الدَّوالي الساقين تتشكلشائعاً، وخصوصًا في   التَّورُّ

الملابس التي تكون  الأحيان توفرهذه الوذمة شعورًا بالإزعاج في بعض  عادة تسببالمَهبِل )الفَرج( 

لبعض التدابير أن تخفف من  الدم يمكنن جريان أكبر ولا تحَدُّ مفاضةً حول الخصر والساقين راحةً فض

م الساق وتزيد من فرص تعافي الدوالي بعد  هذا الانزعاج، وليس ذلك فحسب بل قد تقُلِّلُ أيضًا تورُّ

 :الولادة، مثل

  الدَّعم المَرِنة جوارب ارتدا 

 ر مع رفع الساقين  الاستراحة بشكلٍ متكرِّ

 الاستلقا  على الجانب الأيسر 

 البولي السبيل1-7

 وهْذا والحالب الِكلوية الكؤوس في ارتخا  نستروالبروج هرمون ويسبب حجمها في قليلا تزداد الكلى

 والكلية الحالب في يكون والالتهاب. التهابا يسبب مما المجاري هذه في البول رِكود إلى يقود الارتخا 

 إلى السادس الأسبوع في التبول يِثر. الحالب على وضغط اليمين إلى الرحم وتدور ميلان بسبب اليمنى

 نسبة الأخيرة الأسابيع في التبول أيضا ويحدا المثانة علي الرحم  ضغط بسبب عشْر الثاني الأسبوع

 (57ص،1996)عو  احمد الحو  داخل الأعضا  لارتخا 

 السبيل التنفُّسي1-8

لى إالبروجسترون، وهو هرمون يجري إنتاجه باستمرار خلال فترة الحمل؛  يؤدي ارتفاع مستوى

كسيد أثاني  لذلك، تزفر المرأة الحامل كمية أكبر من وأعمق ونتيجةتحفيز الجسم للتنفس بشكل أسرع 

فضلات حد الأالكربون للمحافظة على انخفا  مستوى ثاني أكسيد الكربون.)يعُد أحادي أكسيد الكربون 

مالناجمة ف وسُّع الرئتين دُّ من تيَحُ  ي أثنا  التنفس.(يمكن للمرأة أن تتنفس بشكلٍ أسرع لأنَّ الرحم المُتضخِّ

 .محيط صدر المرأة قليلًا  التنفس يكبرعند 

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%91%D9%8E%D9%88%D8%B1%D9%91%D9%8F%D9%85-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%85%D8%B1%D8%AD%D9%84%D8%A9-%D9%85%D8%AA%D8%A3%D8%AE%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%91%D9%8E%D9%88%D8%B1%D9%91%D9%8F%D9%85-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%85%D8%B1%D8%AD%D9%84%D8%A9-%D9%85%D8%AA%D8%A3%D8%AE%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B9%D9%90%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%91%D9%8E%D9%85%D9%88%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9-venous-disorders/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8E%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%90%D9%8A%D9%91-varicose-veins
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B9%D9%90%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%91%D9%8E%D9%85%D9%88%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9-venous-disorders/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8E%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%90%D9%8A%D9%91-varicose-veins
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راب ا مع اقتخصوصً وتعاني كلُّ امرأة حامل تقريباً من انقطاع التنفُّس إلى حدٍّ ما عندما تبذل جهداً، 

ر رنةً بغيبر مقاأثنا  بذل الجهد، يزداد مُعدَّل تنفس المرأة الحامل بشكلٍ أك نهايته. ففيالحمل من 

 )الطيور على أشكالها تقع (.2014محمد شريف. ) (.الحامل

 لضخِّ المزيد من الدَّم فإنَّ بطانة المسالك الهوائية تتلقَّى المزيد من ا
ا مم إلى حدٍّ ما، وتتورَّ  لدَّمونتيجةً مَّ

ن تصبح يمكن ألذلك، تشعر المرأة الحامل بانسداد الأنف في بعض الأحيان، و ونتيجة تضيقهايؤدي إلى 

يرات أن التأث لهذه مسدودة يمكن)التي تصل الأذن الوسطى بالجز  الخلفي من الأنف(  النفريةالأنابيب 

 .تغير نغمة ونوعية صوت المرأة قليلاً 

 السبيل الهضمي1-9

يكون سببهما ارتفاع  الشائعة. قدمن الحالات ح ، وخصوصًا في الصباح وعكة الصباالغثيان والقي  يعُدُّ 

هَةُ الغدُدَِ التَّنَاسُلِيَّةِ  الأستروجين مستويات نان يساعدان على الحفاظ البَشَرِيَّة، وهما هرمو المشيمةومُوَجِّ

 .على الحمل

لال ذلك من خوعام، يمكن تخفيف شدَّة الغثيان والقي  من خلال تغيير النظام الغذائي أو أنماط تناول الط

 :القيام بما يلي على سبيل المثال

 ر  شرب وتناول كميَّات صغيرة بشكلٍ مُتكرِّ

 تناول الطعام قبل الشعور بالجوع 

  والمعكرونمثل المرق والحسا  والأرز تناول الأطعمة الخفيفة 

 تناول قطع بسكويت الصودا العادية واحتسا  المشروبات الغازية 

   وعكة  تخفيفلالاحتفاظ بقطع البسكويت قريبةً من السرير وتناول قطعة أو اثنتين قبل النُّهو

 الصباح

مة خصيصًا لعلاج وعكة  الغثيان والقي  في بعض الأحيان  الصباح يكونلا تتوفَّر حاليًّا أدوية مُصمَّ

ين لدرجة حدوا  ى  -أو نقص في الوزن أو مشاكل أخرى  جفافشديدين أو مستمرَّ يُسمَّ

قد تحتاج المرأة التي تعاني من هذا الاضطراب إلى العلاج بالأدوية .بالقي  المفرط الحمل الاضطراب

التي تخفف من الغثيان )الأدوية المضادة للقي ( أو يجري إدخالها مؤقَّتاً إلى المستشفى وتعُطى سوائل 

 .عن طريق الوريد

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%8A%D8%A4-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8F%D8%A8%D9%83%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8E%D8%B9%D8%B1%D9%8E%D8%A7%D8%B6-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%8A%D8%A4-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8F%D8%A8%D9%83%D9%91%D9%90%D8%B1%D8%A9-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8E%D9%8A%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8F%D9%81%D8%B1%D9%90%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%91
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8E%D9%8A%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8F%D9%81%D8%B1%D9%90%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84%D9%8A%D9%91
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طول لفترة أ لمعدةاة، وقد يعود ذلك إلى بقا  الطعام في تعُدُّ حرقة المعدة والتجشؤ من الأعرا  الشائع

ة( في الطرف السفلي من المري  تميل إلى الارتخا ،  ا مولأنَّ العضلة العاصرة )المَصرَّ ة سمح بعوديمَّ

 :محتويات المعدة إلى المري .يمكن لعدَّة تدابير أن تساعد على تخفيف حرقة المعدة

 تناول وجبات صغيرة 

 أو الاستلقا  بشكلٍ مستوٍ لعدة ساعات بعد تناول الطعامتجنب الانحنا   

  ،والكحول، والأسبرين والأدوية تجنُّب تناول الكافيين، والتبغ 

  ناتبكربواستعمال مضادات الحموضة السائلة، باستثنا  مضادَّات الحموضة المحتوية على 

 الصوديوم لاحتوائها على الكثير من الملح 

 :المعدة في أثنا  الليل من خلال ما يلييمكن تخفيف حرقة 

 عدم تناول الطعام لعدة ساعات قبل الذهاب إلى السرير 

 رفع رأس السرير أو استعمال الوسائد لرفع الرأس والكتفين 

لال خلمعدة ا، نادرًا ما تحدا قرحة في الحمل وبالتاليتنتج المعدة كمية أقل من الحمض خلال فترة 

 .الموجودة بالشفا  غالبًا تالتقرحاوتبدأ  فترة الحمل

م على المستقيم و ن الأمعا  مالسفلي  الجز ومع تقدُّم الحمل، قد يُسبِّبُ الضغط النَّاجم عن الرحم المُتضخِّ

حمل يؤدي إلى خلال فترة ال البروجسترون أن يتفاقم الإمساك لأنَّ ارتفاع مستوى الإمساك يمكنحدواَ 

نظام  اعإتبفيد يُ  قد عادةإبطا  الموجات التلقائية للتقلصات العضلية في الأمعا ، والتي تقوم بدفع الطعام 

 .كلإمساغذائي غني بالألياف وشرب الكثير من السوائل وممارسة الرياضة بانتظام في منع حدوا ا

م أو عن البواسير، وهي من المشاكل الشائعة التي قد تن  كناك يمالإمسجم عن ضغط الرحم المتضخِّ

 .واسيراستعمال مُليِّنات البراز، أو الهلام المخدر، أو المغاطس الدافئة عند الإصابة بالب

نشا أو ثل المير غذائية وقد يحدا الوَحَم )شهوة الغرائب(، وهو الرغبة في تناول أطعمة غريبة أو غ

 .الطين

يكون هذا العَرَُ   عادة قدزائد لعاب لواتي يعانين من غثيان الصباح يكون لدى النسا  الحوامل ال

 .مزعجًا ولكنَّه غير ضار
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 .يكون أكثر شُيوُعًا خلال فترة الحمل الحَصيَات المراريَّة يبدو أنَّ تشكُّل

 الجلد1-10

جلد صبح الي والخدين وقدباللون البني قد تظهر على جلد الجبين  مصبغةقناع الحمل )الكَلَفهو بقع 

لبطن امنتصف  داكنٌ )يُسمى الخط الأسود( أسفلَ أيضا يظهر خطٌّ المحيط بالحلمات )الهالات( داكنًا 

ط الخلايا  عادة قد تي لا وهي الخلايا ،الميلانينتحدا هذه التغيُّرات بسبب إنتاج المشيمة لهرمون ينُشِّ

 تصنع صبغة جلديَّة بنية داكنة اللون 

 الكلف

 

 الحامل عند المرأة :يمثل الكلف  01الشكل

 إخفا  التفاصيل 

مى ن )تسُبقُعية ذات لون بني على جلد الجبهة والوجنتي صبغاتقد تظهر عند بعض النسا  الحوامل 

 .الكلف أو قناع الحمل(، كما هو واضح في هذه الصورة

 الخط الأسود

 

 الحامل  المرأةمنتصف البطن عند  أسفل الأسودالخط  :02الشكل  

 

 .أسفل منتصف البطن الأسودخلال فترة الحمل، قد يظهر خط داكن )يُدعى الخط 

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%86%D8%A7%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%88%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8F%D8%B5%D9%8E%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%86%D8%A7%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%88%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8F%D8%B5%D9%8E%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9
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يع نمو السرعن ال يكون هذا التغيير ناجمًا الأحيان قدتظهر علامات زهريَّة ممتدَّة على البطن في بعض 

 .للرحم وعن زيادة في مستويات هرمونات الغُدَّة الكظرية

 وق الخصرظهر فيمكن أن تشكل الأوعية الدَّموية الصغيرة نمطًا أحمر شبيهًا بالعنكبوت على الجلد، ي

 .هذه التشكيلات بالورم الوعائي العنكبوتي عادة وتسمى

عة ذات الجدران الرقيقة مرئيَّةً، وخصوصًا   .نل الساقيي أسففقد تصبح الشُّعيرات الدَّموية المُتوسِّ

 العنكبيالورم الوعائي 

 

 الورم الوعائي العنكبي عند المرأة الحامل  : 03الشكل  

 

، تشبه موية(الأورام الوعائية العنكبية هي بقع حمرا  صغيرة محاطة بأوعية دموية دقيقة )شعيرات د

ع أن الشائ الأصحا  منهذه الأورام بشكل طبيعي عند العديد من الأشخاص  العنكبوت تظهرأرجل 

 .بدع الكتحدا عند النسا  الحوامل أو اللواتي يستخدمن مانعات الحمل الفموية، وعند أشخاص تشم

 : الطفح الحملي متعدد الأشكال
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 يمثل الطفح الحملي متعدد الأشكال:04الشكل

 شبيه الفقاع الحملي

 

 :يمثل شبيه الفقاع الحملي 05الشكل 

 

 :الحاك بشدَّة لا تحدثان إلا في أثنا  الحملهناك حالتان من الطفح الجلدي 

 ولويحات الحمل الحِكيَّة الحَطاطات الشروية تظهر plaques of prégnance  خلال الأسبوعين

إلى الثلاثة أسابيع الأخيرة من الحمل عادةً، ولكنها قد تظهر في أيِّ وقت بعد الأسبوع الرابع 

 زال سببُ حدوثه غيرَ معروف؛ الولادة وماما يظهر بعد  والعشرين عادة

 في أيِّ وقت بعد الأسبوع الثاني عشر من الحمل أو بعد  هربس الحمل شبيه الفقاع يمكن أن يظهر

 -أنَّ السبب هو الأضدَّاد غير الطبيعية التي تهاجم أنسجة الجسم نفسه  مباشرة يعتقدالولادة 

 .ردَّة فعل للمناعة الذاتيَّة وهي

 رموناتاله1-11

يؤثِّر الحمل في جميع هرمونات الجسم تقريباً، ويرجع ذلك غالبًا إلى تأثيرات الهرمونات التي تنتجها 

، تنتج المشيمة هرمونًا ينُبِّه الغُدَّة الدرقية عند المرأة لأن تصبح أكثر نشاطًا وتنُتج كميات المشيمة فمثلا

فرط نشاط الغدة  كثر نشاطًا كما هي الحال فيتصبح الغُدَّة الدرقية أ الدرقية عندماأكبر من الهرمونات 

ق  الدرقية ا يجعل المرأة تشعر بدقات قلبها )خفقان(.يمكن أن يزداد التَّعرُّ قد ينبض القلب بشكلٍ أسرع، ممَّ

م الغُدَّة  يحدا فرط نشاط الغُدَّة الدرقية في أقل  الدرقية ولكنوقد تحدا تقلُّبات مزاجيَّة ويمكن أن تتضخَّ

 .٪ من حالات الحمل، وهو حالة تضطرب فيها وظيفة الغُدَّة الدرقية ويزداد نشاطها0.1من 

هَةُ الغُدَدِ  والبروجسترون الأستروجين تزداد مستويات رٍ خلال فترة الحمل لأنَّ هرمون مُوَجِّ في وقتٍ مبكِّ

رِيَّة، وهو الهرمون الرئيسي الذي تنتجه المشيمة يُنبه المَبيضين على إنتاجهما البَشَ  المشيمةالتَّنَاسُلِيَّةِ 

انقضا  من تسعة إلى عشرة أسابيع من الحمل، تقوم المشيمة بإنتاج كمياتٍ كبيرةٍ  باستمرار وبعد

 .على الحفاظ على الحمل والبروجسترون الأستروجين يُساعد.والبروجسترون الأستروجين من

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%81%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%8A-%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D9%83%D8%A7%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%81%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%8A-%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D9%83%D8%A7%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%81%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%8A-%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B4%D9%83%D8%A7%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%B4%D8%A8%D9%8A%D9%87-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%82%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%8A
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D9%85%D9%8F%D8%B6%D9%8E%D8%A7%D8%B9%D9%8E%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8E%D9%85%D9%84/%D8%B4%D8%A8%D9%8A%D9%87-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%82%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%8A
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B9%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B3%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D9%88-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B1%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AE%D8%B1%D9%89/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9#v780634_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B9%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B3%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D9%88-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%81%D8%B1%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AE%D8%B1%D9%89/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9#v780634_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%8F%D8%AF%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%8F%D8%AF%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D9%8F%D8%AF%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9-%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%84-%D9%81%D8%AA%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
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ائِل تنظيم كم الذي يساعد على والكورتيزونشيمة الغدتين لإنتاج المزيد من الألدوستيرونتنُبِّه الم ية السَّ

 .نتيجةً لذلك، يجري احتباس المزيد من السوائلليتين التي تطرحها الك

وقتٍ  السكر وفيخلال فترة الحمل، تؤثر التغيُّرات في مستويات الهرمون في طريقة تعامل الجسم مع 

لذلك، يرتفع مستوى السكر في  عادة ونتيجةلاحق من الحمل، لا يستجيب الجسم للأنسولين كما يفعل 

خلال فترة  من الذي يضبط مستوى السكر في الدالهرمو الأنسولين جسم المرأة إلى المزيد من الدم يحتاج

يمكن أن  الحمل كما، فقد يتفاقم خلال فترة بدا  السكّري ، إذا كانت المرأة مصابة مسبقًاالحمل وبالتالي

كَّري  الاضطرابهذا  الحمل ويسمىتبدأ الإصابة بدا  السُّكَّري خلال فترة  السُّ

 .gestationneldiabètesالحملي

 المَفاصِل والعضلات1-12

تصبح رأة وترتخي المَفاصِل والأربطة )الحبال الليفية والغضاريف التي تربط العظام( في حو  الم

م وعلى تهيئة المرأة مرونة يساعدأكثرَ  الطفل ة لولاد هذا التغيير على توفير مساحة للرحم المتضخِّ

 .لذلك، تتغير وضعية وقوف المرأة إلى حدٍّ ما ونتيجة

زن موازنة وقري لمتفاوتة من آلام الظهر نتيجة الانحنا  الزائد للعمود الف من الشائع الشعور بدرجاتٍ 

لتقاط خصر( لاأن يُساعدَ تجنُّب رفع الأشيا  الثقيلة وثني الركبتين )وليس ال المتضخم يمكنالرحم 

 أو حزام يِّداًيؤدي انتعال أحذية مُسَطَّحة مدعومة ج جيدة قدالأشيا  والمحافظة على وضعيَّة وقوف 

 .أمومة خفيف الوزن 

ث كأمّ، حيوامرأة الحمل مرحلة هامة في حياة المرأة، إذ تعبر عن أنوثتها ومكانتها الاجتماعية ك خلاصة:

جديد  ى دورتحمل رمزية الخصوبة والقدرة على الإنجاب لديها ما يجعلها تحس بالأهلية والارتقاء إل

 عايشتمل حل الحوحساس في المجتمع وهي الأمومة، كما تعزز لديها الإحساس بتقدير الذات، ولكن مرا

انب النفسي فيزيولوجية تؤثر بدورها على الج بتناقضات عديدة تمر بها الحامل من تغيرات هرمونية و

تصادية ة، اقوتجعلها متقلبة المزاج، تعيش قلق وضغط أحيانا. كما تعيش المرأة الحامل ظروف اجتماعي

 نفسيةبالتالي تهديد صحتها الو نفسية تلعب دورا مهما في خلق بعض الضغوط النفسية للحامل، و

 2021)بلبكاي جمال،.والجسدية بشكل عام، كما تؤثر بدورها سلبا على سيرورة الولادة وظروفها

 (41-29ص

 

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%A8%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%AF%D8%A7%D8%A1%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8F%D9%83%D9%91%D9%8E%D8%B1%D9%8A-%D9%88%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%A8-%D8%B3%D9%83%D9%91%D9%8E%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%91%D9%8E%D9%85/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8F%D9%83%D9%91%D9%8E%D8%B1%D9%8A
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%A8%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%AF%D8%A7%D8%A1%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8F%D9%83%D9%91%D9%8E%D8%B1%D9%8A-%D9%88%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%A8-%D8%B3%D9%83%D9%91%D9%8E%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%91%D9%8E%D9%85/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8F%D9%83%D9%91%D9%8E%D8%B1%D9%8A
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84#v812497_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84#v812497_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84#v812497_ar
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%8A%D8%A7-%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%AD%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D9%85%D8%B1%D8%B6/%D8%AF%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84#v812497_ar
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 تمهيد:

و  الانفعاليةالتي تكون التلميذ من الناحية البدنية و العقلية و  الأنشطةيعد النشاط البدني الرياضي أحد أهم 

، كما يعتبر ميدان من ميادين التربية العامة حيث يزود الفرد بخبرات و مهارات واسعة  الاجتماعية

تمكنه من التكيف مع مجتمعه و تجعله قادرا على تشكيل حياته ، حيث يكسب النشاط البدني الرياضي 

قوانينه  طابعا خاصا و هدفا في بناء المجتمعات حتى صار علما قائما بذاته له فلسفته الخاصة و نمطه و

و أسسه و قواعد يسير عليها ، بدأت ممارسته تأخذ مكانها في عصرنا هذا حيث أصبحت كمادة منهجية 

 . في المدارس باعتباره جزء متكامل من التربية العامة

 

تعريف النشاط البدني: 2-1  

 

ثنا  شطة أالأنهو كل حركة يقوم بها الجسم وتؤديها العضلات وتتطلبّ استهلاك الطاقة، بما في ذلك 

 العمل واللعب وأدا  المهام المنزلية وممارسة الأنشطة الترفيهية.

 أوفويا  عا  كان الوقاية ,سو أوالعلاج  آوالترويح  أوفالنشاط البدني هو سلوك يؤديه الفرد بغر  العمل 

 (.74,ص2007,وآخرون)هزاع محمد هزاع مخططا له.

ة ة البدنيع اللياقالمنتظمة للنشاط البدني معتدل الشدة وارتفاالممارسة  أنالدراسات والبحوا  أثبتتوقد 

ركون ي  والوعلى العكس فان الخمول البدن الإنسانللفرد  لها تأثير ايجابي على وظائف الجسم وصحة 

 السلبية على صحة الفرد والمجتمع على السوا  . الآثارجملة من  إلىللراحة يقودان 

 

لات يها العض: النشاط البدني هو كل حركة جسمية تؤدالمنظمة العالمية للصحةالنشاط البدني حسب  2-2

 كمية من الطاقة إنفاقالهيكلية وتتطلب 

ة ة الكامنلرئيسيافهو يحتل المرتبة الرابعة ضمن عوامل الخطر  -قلة النشاط البدني -أما الخمول البدني 

ات إلى أن . ونشير التقدير-يات العالمية% من الوف 6ورا  الوفيات التي تسجل على الصعيد العالي 

اني من حالات سرط 25%الى %21الخمول البدني يمثل السبب الرئيسي الذي يقف ورا  حدوا نحو  

 % من عب  المر  الناجم عن مر  القلب. 30% من حالات السكري وقرابة 27القولون والثدي 

 

عنية بصحة الإنسان، ومنها منظمة الصحة كما تؤكد العديد توصيات المنظمات العالمية والصحية الم

العالمية إلى ارتباط قلة النشاط البدني بالصحة العضوية والنفسية للفرد بما في ذلك أهميته في رفع مخاطر 

الإصابة بأمرا  القلب وهشاشة العظام ،السمنة ، دا  السكري ، بالإضافة إلى علاقته في زيادة نسبة 

قولون ، لذا أصبح وفي وقتنا المعاصر إتباع نمط الحياة  ، الصحي وسيلة القلق والكآبة وكذلك سرطان ال

 مهمة للوقاية من العديد من الأمرا  المزمنة، والابتعاد عن العادات غير الصحية مثل: التدخين
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تقسيمات النشاط البدني والرياضي: 2-3  

فرد ارسها الشطة يمالواجب معرفة أن هناك أنإذا أردنا أن نتكلم عن النشاطات البدنية والرياضية فإنه من 

لأخرى انشطة لوحده وهي تلك الأنشطة  التي يمارسها دون الاستعانة بالآخرين في تأديتها  . أما الأ

 (40ص )2010صالحي, & فتحي. ) (فيمارسها الفرد داخل الجماعة أو الفرق

 

قوم اني، ويتحتاج إلى مجهود جسمهي النشاطات الرياضية التي لا النشاطات الرياضية الهادئة:  1-3-2

أغلب ما ة . وبه الفرد وحده أو مع غيره، وهذا في جو هادئ أو مكان محدود كقاعة الألعاب الداخلي

 تكون هذه الألعاب للراحة بعد جهد مبذول طوال اليوم ،

 ثل فيوتتم ترجع بساطتها إلى خلوها من التفاصيل وكثرة القواعد النشاطات الرياضية البسيطة: 2-3-2

 البسيطة.  الرياضةشكل حركات بسيطة لا تتطلب بذل مجهود، كالمشي وغيره من 

ماني تحتاج إلى مهارة وتوافق عضلي وعصبي وإلى مجهود جس النشاطات البدنية التنافسية: 3-3-2

 يتناسب مع نوع هذه الألعاب، ويتنافس فيها الأفراد فرديا وجماعيا.  

 

 خصائص النشاط البدني الرياضي: 2-4

 يتميز النشاط البدني بعدة خصائص منها: 

 يعد جسم الإنسان وما يصدر عنه من حركات؛ المحور الأساسي في النشاط البدني الرياضي. 

 ة لى الحالؤثر عالتدريب والمنافسة أهم مكونات النشاط البدني الرياضي الذي يتطلب مجهود بدني والذي ي

 (43ص 1990أمين أنور الخولي  –ل درويش كما )الانتباه والتركيز.  النفسية التي تتطلب

 ر اشرة أكثور مبيبرز النشاط البدني الرياضي قيم اجتماعية ونفسية كالفوز والخسارة والنجاح والفشل بص

 .من أي نشاط آخر

 زمالي,  ).معهالنشاط الرياضي يحتوي على مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد على التكيف مع محيطة ومجت

 (46 ص(. 2023حسان. )

 :انواع النشاط البدني  2-5

 :النشاط الهوائي  2-5-1

هو النشاط الذي يتحرك فيه العضلات الكبيرة الموجودة بالجسم مثل عضلات الذراعين والساقين، ويتميز 
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بزيادة سرعة نبضات القلب وصعوبة في التنفس أثنا  ممارسة النشاط، لكن مع مرور الوقت يجعل القلب 

 .وقادرة على العمل بشكل أفضلوالرئتين أقوى 

 .وغيرهم  الجري والسباحة والمشي وركوب الدراجات والرقص والقفز :أمثلة

 تقوية العضلات 2-5-2

 .يقوم هذا النشاط بتعزيز وتحسين قوة العضلات وزيادة قدرتها على التحمل -

 .وغيرهمتمرين الدفع والضغط، ورفع الأوزان، وتسلق السلالم، والحفر في الحديقة  :أمثلة

 تقوية العظام 2-5-3

 .يساعد على جعل العظام قوية مثل عظام القدمين والساقين -

 .الجري والمشي والقفز على الحبل ورفع الأوزان وغيرهم :أمثلة

 :الاستطالة 3-5-2

قدرة يساعد على تحسين مرونة العضلات والمفاصل المحيطة بها والمحافظة عليها وال  -

 .الكاملةعلى تحريك المفاصل بكفا تها 

 .التمدد ولمس أصابع القدمين، والقيام بتمارين اليوغا وغيرهم :أمثلة

 :مقدار النشاط البدني الذي يوصى به 6-2

 :توصى منظمة الصحة العالمية بما يلي

 

 :عامًا 17سنوات و 5الأطفال والمراهقون الذين تتراوح أعمارهم بين 2-6-1

  ال ا بين الاعتدمن النشاط البدني الذي يتراوح م دقيقة يومياً على الأقل 60ينبغي عليهم مزاولة

 .راجاتوالحدة ومن الأمثلة على ذلك المشي والجري ولعب كرة القدم وكرة السلة وركوب الد

  دقيقة يومياً يعود بفوائد صحية إضافية 60مزاولة النشاط البدني لمدة تزيد عن. 

 :كما ينصح بإدراج التالي

o  :على الأقل في الأسبوع أيام 3النشاط الهوائي الشديد 

o  :أيام على الأقل في الأسبوع 3أنشطة تقوية العضلات 

o  :أيام على الأقل في الأسبوع 3أنشطة تقوية العظام. 
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اط النش يجب على الأطفال والشباب ذوي الاحتياجات الخاصة استشارة الطبيب لمعرفة أنواع وكميات

 .البدني الآمن لهم

 

 :عامًا 64و 18مارهم بين البالغون الذين تتراوح أع2-6-2

  و النشاط البدني أدقيقة على الأقل مدار الأسبوع،  150ينبغي لهم مزاولة النشاط البدني المعتدل لمدة

 .دقيقة على مدار الأسبوع، أو مزيج من الاثنين معاً 75الشديد لمدة 

  ل إلى لمعتداالبدني للحصول على فوائد صحية إضافية، ينبغي للبالغين زيادة فترة مزاولتهم للنشاط

 .دقيقة أسبوعياً، أو ما يعادل ذلك 300

 رتين ة ، مينصح بممارسة أنشطة المقاومة )تقوية العضلات( التي تشمل المجموعات العضلية الرئيس

 .أو أكثر بالأسبوع

 :عامًا أو أكثر 65البالغون الذين تبلغ أعمارهم  2-6-3

  و النشاط البدني أدقيقة على الأقل على مدار الأسبوع،  150ينبغي مزاولة النشاط البدني المعتدل لمدة

 .دقيقة على مدار الأسبوع، أو مزيج من الاثنين معاً 75الشديد لمدة 

 300لى تدل إللحصول على فوائد صحية إضافية، ينبغي لهم زيادة فترة مزاولتهم للنشاط البدني المع 

 دقيقة أسبوعياً، أو ما يعادل ذلك

 وعالأسببوية العضلات التي تشمل المجموعات العضلية الرئيسية مرتين أو أكثر مزاولة أنشطة تق. 

  حسّن لذي يُ االأشخاص الذين يعانون من ضعف القدرة على الحركة فينبغي لهم مزاولة النشاط البدني

ف لجانب، الوقومرات أو أكثر أسبوعياً أمثلة: المشي إلى الورا  أو ا 3التوازن ويقي من السقوط 

 .ساق واحدة، والوقوف والجلوس عدة مرات على التواليعلى 

 يجب على المصابين بأمرا  مزمنة مثل: أمرا  القلب، وأمرا  الرئة، أو مر  السكري

 .استشارة الطبيب لمعرفة أنواع وكميات النشاط البدني الآمن لهم

  

 :فوائد النشاط البدني 2-7

  التنفسيتحسين اللياقة العضلية ولياقة القلب والجهاز. 

 تحسين الصحة العقلية والمزاج. 
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 تحسين صحة العظام والصحة الوظيفية. 

 مهم لتوازن الجسم والحفاظ على وزن صحي. 

 يساعد في الإقلاع عن التدخين. 

 ة وداالحد من مخاطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم وأمرا  القلب التاجية والسكتة الدماغي  

 .تئابفي ذلك سرطان الثدي وسرطان القولون( والاكالسكري ومختلف أنواع السرطانات )بما 

 الحد من مخاطر السقوط والإصابة بكسور الورك والفقرات. 

  التي تدعمها. والأربطة الأوتارمفاصل الجسم و أدا تقوية ورفع 

 . تساعد على زيادة كفا ة عمل حرق المواد الغذائية وتحويلها الى طاقة نافعة 

 الانفعالي من خلال التخلص من الضغط العصبي . زيادة الثقة بالنفس والاتزان 

 . تساعد على التقليل من اثار الشيخوخة وتحسين عمل الوظائف الحيوية عند الكبر 

 . سماعيل, إمحمد, هاجر أدم علي,  (تساعد على الصبر والتحمل وتكوين الاتجاهات الايجابية

 (23ص (.2017إسماعيل علي. )

 .الخطر الرئيسية للتعر  للوفاة في العالمنقص النشاط البدني أحد عوامل 

 :إرشادات لممارسة النشاط البدني بشكل آمن 2-8

 :إرشادات السلامة التالية بإتباعالنشاط البدني آمن للجميع تقريبًا، لكن ينصح 

 الانتظام بممارسة النشاط البدني لرفع مستوى اللياقة البدنية. 

  اللياقة البدنيةوضع أنشطة تناسب الأهداف الصحية ومستوى. 

 البد  بالتدريج وزيادة مستوى النشاط مع مرور الوقت 

 تنويع وتوزيع الأنشطة على مدار الأسبوع. 

 ت واقية نظارااستخدام المعدات المناسبة للحماية مثل: استخدام خوذة، وسادات الكوع والركبة، و

 .عند قيادة الدراجة الهوائية

 ممارسة النشاط البدني في أماكن آمنة. 

 النشاط البدني للمرأة الحامل: 2-9

هل وجيد سلوب بأسْ بة كياة للفرد بطرق متنوعة ومرِ حال  ينة مميزة تؤدي متطلباتكري ماِ البشْ م الجسْ 

يوية وتجعله  حالجسم ال  وظائفتقوي من  حركةرك والحليت الإنسانليمة . خلق سينة كانت هذه الماِ ك طالما

 . عليهوط التي تقع الضغمل حعلى ت قادرا
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ة أو كِ حرث أن اليح ياة اليومية حيويته وقدرته على متطلبات الحيفقد   استمرار ب الإنسانرك حلم يت إذاو 

 لصحة  ةسْاسْيالأونات كالمِ  دىحيلة الأسْاسْية للياقة البدنية للفرد واللياقة البدنية إ الوسْ اط البدني هو النشْ 

)حنيفي النفسية. التهاحوط التي تقع على جسْمها  و الضْغامل لمواجهة حلل أساسياالفرد ومطلبا 

 5) ص1999,محمود

النشاط  نالك فومن الخارج لذخلال فترة الحمل يتغير جسم السيدة الحامل باستمرار اذ ينمو من الداخل 

مارسْة معدم  رةكد إن فِ كومن المؤِ   يكون ملائما مع نمو الجسم الحامل وزيادة وزنها. أنالبدني يجب 

ع ي متتمشْ  ير مقبولة ولاغت  حبأصْ عف ومرهقه ضْ  الةحامل في  حجة أن الحمل بحل فترة الالنشاط خلَا 

 فيهل اعد ويسْ مل يسْ حل فترة الي خلَا رياضْ اط نشْ امل بأدا  حديث بل ثبت إن قيام الحر الالعصْ ار أفك

 . لنشاط البدنيا أدا ل سن بدنيا ونفسيا من خلَا حمل بأنها تتحاعملية الولادة وستشعر ال

 فوائد ممارسة النشاط للحوامل: 2-10

 .تقوية عضلات البطن ودعم عضلات الظهر .1

 .تحسين مقاومة وتحمل السيدة الحامل  .2

 .السيطرة على زيادة الوزن التي تحدا خلال فترة الحمل .3

 .الإمساكحدوا  إمكانيةتقلل من  .4

 .تحسين الحالة النفسية ومقاومة الاكتئاب ما بعد الولادة .5

 .تحسين القدرة على النوم .6

 مما يساهم في تحسين حالة الجنين. تحسين الدورة الدموية لدى السيدة الحامل .7

 تحسين القدرات النفسية للحامل مما يساهم في تسهيل عملية الولادة. .8

لجسم االحامل تشعر بان الحمل حالة طبيعية والتمرينات تزيد من قوة عضلات  المرأةيجعل  .9

 المحيطة بالمفاصل خصوصا في منطقة الظهر والحو  والفخذين والقدمين. والأنسجة

 

عب ومتا تساعد على التخلص من المشاكل المتعلقة بالحمل مثل الارتخا  في منطقة الحو  .10

 .الظهر

 

 بطن ..ممارسة التمارين قبل الولادة تساعد عملية الولادة حيث تقوي الرحم وعضلات اسفل ال11

 ه.زيادة السعة الحيوية للرئتين التي تساعد على صحة نمو الطفل وحسن تغذيت.تساعد على 12

 م(2015الجسم القوام الصحيح جماليا وصحيا.)ياسين علوان, إكساب.تساعد على 13
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 النشاط البدني ومشاكل الحمل :2-11

ترة وال فطوبعض هذه المشاكل يزول بسرعة وبعضها يبقى  خلال فترة الحمل تحدا للسيدة مشاكل كثيرة

 ذه هقليل من ية للتالبدن والأنشطةكالعقاقير وينصح بممارسة التمرينات  الأدويةالحمل, لذلك يمنع استعمال 

 ..(117ص1999المشاكل .)حنيفي محمود,

 

 

 عضلات القدم والساق والفخذ:  انقبا /2-11-1

 الأسباب:

 الرحم على الأوعية الدمويةضغط الجنين داخل  -

 مد القدمين أماما بقوة  -

 التعب البدني -

 نقص الِكلسيوم وزيادة الفوسفات -  

 المفاصل.  ارتخا  -

 :التمرينات

في  -ة ة القامعضْلَات القدمين الوقوف منتصْب انقبا في حالة   أماماتجنب مد القدمين من الأصابع  -

ا  في اق والبقالسْ  وحيث تشْير أصابع القدم لأعلى نحانقبا  عضْلة سْمانة السْاق ثني مفصْل القدم لأعلى ب

 .ر التمريناروتِكترخا   الاسْ ع لعدة ثواني ثم الوضْ هذا 

 مكانالإقدر  فالاق خالسريك حباليد ثم ت ك القدممسخلفا ثم  الركبةت أمام الفخذ ثني  لاعض انقبا في  -

 .التوازنحفظ ائط لحأو   كرسيك باليد الأخرى  على المسْ از أو كمع الارتِ 

م ، عاليا ث ائط ثم رفع الرجلحأو   كرسيبيد على  الارتكازالوقوف مع عضلات المقعدة , انقبا في  -

 .(119ص1999)حنيفي محمود, رر التمرين .كيِ 

 الفخذ من الداخل أعلىالم  أوضغط  آوانقبا  2-11-2

 : الأسباب

 سو  وضع قوام الحامل -

 الوقوف لمدة طويلة  -

 ثقل الجنين –
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 . الأربطةالشد في  – 

 التمرينات:

 رفع الركبة مثنية في اتجاه الشد كوضع ربط الحذا  

 ا لرجل خلفاتحريك  خلف مع مسكها باليد ثم الرقود على الجانب الذي ليس به  الم ,ثم ثني الركبة العليا- 

 الوقوف مع فتح الرجلين قليلا ثم ثني الركبتين كاملا  –

 الصدر الرقود على الجانب الذي ليس به الم ,ثني الركبة العليا التي بها الم وتحريكها نحو –

 مع فتح القدمين ثم ثني الجذع على الرجلين بالتبادل. الأر الجلوس على  – 

 

 الدوالي والاستسقاء2-11-3

 : الأسباب

 التمرينات البدنية   أدا قلة  -

 الجلوس او الوقوف لفترات طويلة   -

 الإمساك -

 الغليظة . الأمعا من  الأسفلضغط الرحم  والجنين على الجز   -

 اقتراحات:

 تجنب ارتدا  الملابس الضيقة او الحذا  ذو الكعب العالي -

 ارتدا  الشربات المطاطية الخاصة بالدوالي  – 

 وم مع الاسترخا  .يعدة مرات في ال أماماوضع الرجلين على كرسي  –

 :التمرينات

 .ك يوميا 2المشْي لمسافة -

 تمرينات ثني ومد القدمين ودورانها – 

 عبين للوقوف على الأمشاط كالوقوف معتدلا ثم رفع الِ   -

ليا و  عاحثم رفع ال كرسيهر ثم رفع الرجلين ووضع الساقين على ظعلى ال في دوالي المهبل الرقود -

 .(121ص1999)حنيفي محمود,بري. كوال كتمرين

 :الظهر  ألام 2-11-4

 :الأسباب

 أخذ أوضاع القوام السيئة  -

 زيادة وزن الجنين وضغطه على الظهر. -

 :اقتراحات
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 مشي باستمرار ال -

 القوام باستمرار  وإصلاحالنوم  على مرتبه ناشفة بأخذ الوضع السليم  للقوام  -

 وا فى وضع معين مده طويلةكِ عدم الم - 

 .عب عالكذا  ذو ح استعمالعدم  -  

 التمرينْات  :

 ترخا الاس تمرينْات -

 تجاهاتو  في مختلف الْا حريك التحتمرين ت  -

 –تبادل رفع الرجلين جانبا  تمرينات - 

 وبريكتمرين الِ  -

 ع.لجذاتمرينات لف  - 

 

 البطن ضلاتة نشاط عحة وصْ غمضْعف ن 2-11-5

 –قلة شْرب الما   -ة الأمعا  كرِ ح ضْعفباب:الأس

 لأليافا ذات  ةالأطعمزيادة  - ارهة والخضْروات والسْلطة الخضْ كل الفاِ كِ ما  يوميا وأ وابأك 8-6شرب 

 وضع الرجلين على الكرسي   –الأسمرفي الغذا  واكل الخبز 

در تحريكها حتى الصالرقود على الجانب مع ثني الركبة العليا و -كلم يوميا   2والي  ح يالمشْ التمرينات :

لتنفس مع اتمرينات  أدا –ثانية ثم التبديل  20-15ولف الذراعين حول الركبة والاحتفاظ بالوضع من 

ين فع الرجللظهر ورتمرينات الرقود على ا أدا –ليمين لليسار باليدين في دوائر من ا الأمعا تدليك منطقة 

. 

 

 :كثرة التبول  2-11-6

 الضغط المتولد من كبر وزيادة حجم ووزن الرحم والجنين .–ارتخا  العضلات :الأسباب

ضع وو لأيمنا،ثني الكوع  الأيمنالاستلقا  على الجانب   الآليةعضلات التمرينات انقبا  :التمرينات

 ليةالآقبض عضلات  –ثني الرجل العليا ووضع ركبتها فوق مخدة  –على راحة اليد اليمنى  الرأس

 5لتمرين من ثواني ثم الاسترخا  والتبديل تكرار نفس ا3وعضلات الشرج والمثانة بقوة والمكوا لمدة 

 (123 – 118)حنيفي محمود .ص مرات 10 إلى

 

 :البواسير 2-11-7



        لبدني للمرأة الحاملالنشاط ا                                              الفصل الثاني

 

30 
 

ات لتمرين دا أقلة  –الجلوس لمدة طويلة  –الإمساك–الغليظة  الأمعا  أسفلضغط ثقل الرحم على :أسبابها

 للجفرون )بروجسترون (على العضلات . الاسترخائي التأثير–البدنية 

ى قت طويل علعدم الجلوس لو –بالأليافتكون الوجبات الغذائية غنية  –زيادة شرب السوائل :اقتراحات 

 عدم الجلوس على –عند الجلوس على المرحا  وضع القدمين على كرسي حمام صغير  –المرحا  

 كرسي ناشف يكون مؤلما وقد يسبب النزيف من البواسير .

 يوميا . ك 2المشي لمسافة  –تمرينات انقبا  عضلات المقعدة  –تمرينات عضلات الحو  :التمرينات 

 :حرقان القلب 2-11-8

 . كبر حجم الرحم  –الهموم  –التعب  –الشد العصبي  –زيادة الحموضة في المعدة :الأسباب

المياه وو القهوة المشويات الدهنية ا أكلتجنب  –الأكلكل كمية قليلة من الطعام وزيادة مرات :اقتراحات 

 من شرب السوائل خاصة الدافئة . الإكثار–الغازية 

 تمرينات ثني الركبتين وميل الجذع . -تمرينات التنفس _ –تمرينات لف الجذع :التمرينات

 

 :والأنفنزيف اللثة  2-11-9

 التدخين –نقص فيتامين ا و ج  –نقص في رطوبة الجو  –كمية وحجم الدم  زيادة:الأسباب

 لطبيب .ستشارة اا –زيادة كمية الكالسيوم وفيتامين ج في الغذا   –الراحة وزيادة رطوبة الجو :اقتراحات 

 مرات يوميا . 4الى  3بالفرشاة من  الأسنانتنظيف  –بالأصابعتدليك اللثة :التمرينات 

 

 الدوار )الدوخة ( 2-11-10

مستوى  نقص –م فقر الد –الأنيميا–الدموية الداخلية  الأوعيةضغط الدم نتيجة لضغط الرحم على :الأسباب

 تقصير في الهرمونات –من الطاقة  أكثرالتوتر والعمل  –السكر في الدم 

 تزنا وغنيامجعل الغذا   -تجنب الوقوف لفترة طويلة والاسترخا    –عدم التحرك بسرعة :الاقتراحات 

 لحجرات المغلقة والحارة .تجنب ا–بالحديد والفيتامينات 

ضع وعمق من و ببط تمرينات التنفس من البطن  أدا   -التمرينات ببط  لتجنب الدوار   أدا :التمرينات 

 .(126ص1999)حنيفي محمود, درجة . 45رفع الرجلين عاليا زاوية 

 

 امتلاء المعدة بالغازات 2-11-11

 المسببة للغازات  الأطعمةعدم مضغ الطعام جيدا  تناول  –الأمعا قلة حركة :الأسباب

تمرين  -لم يكن لدى الحامل دوالي الساقين ( إذاالجلوس على الكعبين مع ثني الركبتين كاملا ):التمرينات 

 مريحا . الأدا كان  إذثني الركبة على الصدر 
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 الصداع2-11-12

 هبوط في ضغط الدم  –بالزكام والبرد  الإصابة–تناول المشروبات الكحولية :الأسباب

دقيقة  20 -10ة من الاسترخا  الكامل لفتر -تدليك الرقبة والوجه   –الأنفتمرينات التنفس  من :التمرينات

 .( 128 – 123ص 1999)حنيفي محمود 

 

 

 الغثيان2-11-13

 لغثيانفي الجسم وسرعة نمو الرحم وايحدا غثيان بسبب زيادة مستوي هرمون الاستروجين :الأسباب

 من فترة الحمل . الأولغالبا ما يحدا خلال الثلث 

وة  واكل تجنب شرب القه –مرات يوميا  6 إلى 4واكل وجبات صغيرة من  B6  فيتامين اخذ:اقتراحات 

 إصابة كثرت إذا–الغذائية عالية الحموضة في الصباح   الأصنافتجنب  –المواد الدهنية والتي بها توابل 

 الحامل  بالغثيان فلا بد من استشارة الطبيب .

 الأنفتمرينات التنفس من  –تمرينات التنفس من البطن :التمرينات 

 

 عرق النسا )سباتيكا (2-11-14

ذ ذلك اخ  ون سببشائعة خلال فترة الحمل وغالبا  ما يك إصابةالحامل بعرق النسا  تعتبر  إصابة:الأسباب

 الطبيب . النسا لابد من استشارةبعرق  الإصابة،عند  الأر من  شي الحامل الوضع الخاطئ عند حمل 

 الكوبري تمرين:التمرينات 

 

 :في منطقة الضلوع  وألموخز 2-11-15

 .وضع القوام السليم عدم اخذ –والأمعا وجود غازات بالمعدة  –كبر حجم البطن :الأسباب

 ودوران الكوعين ودوران الذراعين . –تمرينات التنفس :التمرينات

 ورم اليدين والقدمين

ركة لمدة حالجلوس بدون  أوكثرة الوقوف  -الدموية   وعيةالأضغط الجنين داخل الرحم على :الأسباب

 طويلة .

الرقود على الظهر مع رفع الرجلين عاليا  -السليمة عند الوقوف  والجلوس   لأوضاع اخذ:التمرينات

تمرينات فتح  –للخارج وللداخل  هاودورانوخلفا  أماماتمرينات ثني ومد القدمين  –عند النوم  خاصة 

 الدين بقوة  ودوران  الرسغين . أصابعوضم 
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 :الاستعداد لمرحلة الولادة 2-12

 موعد ولادة الجنين . أنويكون قد  نهايتها إلىالمخا  عندما تصل فترة الحمل  يبدأ

حدا تي سوف الجيد للتعامل مع تلك الانقباضات الت الإعدادوالتمرينات الخاصة بالحوامل تساعد على 

 وانفية س ،وكيالتنف إيقاعالحامل تكون قد تعلمت تماما كيفية التركيز على  إنالمرأةخلال المخا  حيث 

 لموجودالموجودة عليها وكيفية استرخا  الجسم والتحرر من الشد ا بالأرضيةتكون في وضع ملتصق 

 (91خيرية السكرى ص)التمرينات . أدا  أثنا 

 

 :كيفية الممارسة للاستعداد للمخاض  2-13

عملية  الشعور بالانقباضات يساعد في تحسين تقدم أثناءمع التحريك  لأعلىالوقوف  :وضع الوقوف

 .مع توجيه الطفل الى الوضع السليم  الألممع التحرك سوف تقلل من  للأماملميل  الولادة

 ترخاء .في حالة لين واس بجسمك ينتشع بحيث جيدا الأرض على  الوقوف مع فتح القدمين وتثبيتهما -1

ائرية مع عمل حركات د والقبض على ظهر كرسي مع ثني الركبتين . لف الفخذين تدريجياالاستناد  -2

 . أخر إلىالفخذين ببطء من جانب  أرجحة أوبرفق 

رى ية السك)خيرعلى طريقة التنفس ثم الارتخاء  من الانقباضات مع التدريب العمل كما لو انك تعانين -3

 (93ص

 :الاهتزاز أو التأرجحوضع 2-14

 لأماملالجسم  أرجحةالمساعدة  الأمورفي غرفة الولادة  قد يكون من  الأربعمن وضع الركوع على  -

 . مللأماك التحر أثناءالظهر  أسفلباليدين .التحريك ببطء مع تجنب تقوس منطقة  الأرضوالخلف ودفع 

حة فة مريذو ملمس ناعم   مع ضرورة فتح الركبتين لمسا أرضيةالركوع على اليدين و الركبتين على  -

 .بالأرضالتركيز على عملية التنفس  وطريقة احتكاك الجسم 

 على اليدين بدون حدوث تقوس للظهر . للأمامالشهيق تحريك الجسم  أثناء -

 الزفير تحريك الحوض للخلف نحو الكعبين . أثناء -

ارتخاء    الزفير  أثناءالشهيق للخلف  أثناء للأمام خمس او ست مرات  التحرك الأوضاعتكرار تلك  -

 (97)خيرية السكرى ص الاسترخاء  أثناءالجسم 
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 : الإجهادتدريبات اليوجا وتجنب  2-15

معظم حة جيدة  والجنين في ص ألامالظهر وتجعل  وألم الإجهادمشاكل  تأثيرتمرينات اليوجا تقلل من  إن

 .وأسرع أسهلتجعل الولادة  أنهاالسيدات التي يمارسن اليوجا يلاحظن 

 .كير والتف للتأملتساعد على تقبل التغيرات الجسمانية عندما يزيد وزنك  ان الوقت مناسب  أنهاكما 

 اليدان على الركبتين . –الظهر مفرود  –الجلوس تربيع : الأسهلالوضع -1

د الفقري او الركب  العمو الأقدامارفعي ظهرك محاولة لمس  –الرقود على الظهر :للأمامالميل  -2

 ثانية ويكرر مرتين . 30 للأماممفرودة استمري في هذا الوضع للميل  والأرجل

ة ن ملامسوالصدر عاليا    البط الرأسالرقود على البطن  القدمان متلاصقتان  رفع :الظهر  إطالة -3

مراعاة ان  ويكرر " مرات مع يبطئثواني   ثم النزول  10الظهر والصدر عاليا.الثبات لزمن    الأرض

 . للأمام أكتافكللخلف طوال الوقت  ولا تدفعي  الرأس

 ركبة .ال أسفلممسكة  الأيديالظهر مفرود ومرتفع الجلوس على ركبة الرجل اليسرى   :الأرجلوضع  -4

ى كتفك نظر الرسخ اليد اليمنى للخلف   امسكي رسغ الرجل اليمنى باليد اليسرى وا:الانحناء المزدوج  -5

 . الأخراليمنى   يكرر للجانب 

ضع ثم الرجوع للو لأخرراسك من جانب  أديري -عينيك أغمضي –الرقود على الظهر :الاسترخاء  -6

 د ويكرر .  10التنفس ببطء يؤدى التمرين لمدة  –في المنتصف  الأصلي

لركبتين ضعي ا –العمل بدل من الانحناء  أثناء الأرضكوني دائمة قريبة من :بمستوى منخفض  العمل -7

 ذلك . أمكنكالعمل المنزلي كلما  لأداء الأرضعلى 

 الثقل من   قربي  الإمكان  ظهرك مستقيم قدر  أسفلثقيل اثني ركبتيك  شيءرفعت  إذا: الأثقالحمل  -8

 (140 خيرية السكرى ص)جسمك   ارفعي ببطء .

 

 :السباحة والحمل لولادة سهلة  2-16

لحمل ا أشهرية وخاصة في نها بأمانالحمل   وتساعد على الاسترخاء والتدريب  أثناءالسباحة مفيدة جدا 

باحة   ين الس  وان جميع هذه التمارين يمكن ممارستها حتى لو لم تكوني تجد ممتعةفان السباحة تكون 

 السباحة . أثناءمن عدم انحناء ظهرك  تأكدي

 

 :الإحماء2-16-1

  .المشي  ءأثنا للأماممع مدها  للأعلىالرجلين  إحدىامشي بخطوة واسعة عبر حمام السباحة   ارفعي  -1

 عكس القدم المرفوعة . الأماميةالمشي   اليد  أثناءمرجحي ذراعيك  -2
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من  والخلف في حمام السباحة   يكرر لعدد للأمامالمشي يكون صعب عكس مقاومة الماء   امشي  -3

 المرات   التنفس بعمق وبطء لكي لا ترهقي نفسك .

ن لقدماتمرين مثالي للاحتفاظ بالاسترخاء للعضلات ابدئي بالوقوف ذراعيك ممتدتان   ا:الإطالة -4

 . الأيسرويكرر للجانب  الأيمنتجاه الجانب –متباعدتان   مدي يدك لخلف   الانحناء 

 خذي نفسا عميقا وارقدي على ظهرك . الرقود -5

 

 :التمارين على جانب حمام السباحة2-16-2

 ن دراجةتقودي كأنكجانبا   ارفعي رجليك  مفرودتاناسندي ظهرك على حائط الحمام   يداك :العجلة 

 بالتبديل  يكرر التمرين ببطء لمدة دقيقتان .

غط شعرين بضا   ستجانبا  القدمان متباعدتان تمامالظهر للحائط و الذراعان مرفوعتان :الجانبية الإطالة

 على فخذيك   القدمان جانبا   قومي بالميل تجاه  اليمين   ثم يكرر تجاه اليسار .

ضع والى  ثم الوصول للأمامالظهر للحائط   اليدان ممتدتان  جانبا   القدمان ممتدتان :القرفصاء

 القرفصاء . 

تى حطاع  بقدر المست  للأعلىالظهر للحائط و اليدان ممتدتان جانبا   تحريك الرجل :حركة الضفدع

 ثم العودة لوضع القرفصاء ثم يكرر التمرين .   للأمامفخذيك  ثم مدها  بإطالةتشعري 

هما وانظري للحائط مع سند الذراعان وهما مفرودتان   ثم مرجحة القدمان :المرجحة الجانبية

 ويسارا . متلاصقتين يمينا 

 خلاصة:

 ىلعثيرة التي هي ك الإيجابيةأثارها  ىاضية غير مشكوك فيها ، و متفق علإن ضرورة الممارسة الري

كوين ية و تو الثقافي و هي تساهم في ترب الاجتماعيو التي تتجلى في البروز البيولوجي و  الإنسان

معه  ما يتحققبلعمل االفرد الصالح و تكسبه لياقة بدنية تؤهله للقيام بمعاملة و مواجهة متطلبات الحياة و 

معالجة ل سبةالسعادة و الصحة ، فالنشاط البدني الرياضي يسعى و يحاول دوما إلى إيجاد الطرق المنا

أصبحت  حتى  د للولادة الطبيعة لتجنب المخاطر التي تحدث أثناء الولادةمشاكل الحمل وللتحضير الجي

 . جتماعيالافتصبح شيئا فشيئا حقيقة تظهر في النسيج  الاعترافالممارسة الرياضية حقيقية تخترق 
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 تمهيد :

يح الذي ق الصحالدراسة الميدانية جد ضرورية بحث تعمل على رسم الطري الطريقة المتبعة للباحثة في إن

صوصيتها وخ إشكاليةكل  إنالمطروحة ،حيث  الإشكاليةحلول  أوتفسيرات علمية  إيجاد إلىيؤدي بنا 

جموعة  خضع لميوطبيعتها واختيار المنهج  كان وفقا لطبيعة المشكلة المراد دراستها وكان هذا البحث  

 راسةقية الدالصورة المنهجية البحث ،حيث شملت دراستنا التطبي إعطا التي تساعد على  الإجرا اتمن 

 ختباراتالبحث والا أدوات إلى بالإضافةتحتوي على )منهج ، عينة  ،مجلات البحث (  التي الأساسية

 في دراستنا . المستخدمة الإحصائيةالمعادلات  أهمالمستخدمة وكذا 

 منهج البحث:1-1

 وصفي) عيالنو جعن تساؤلاتنا المطروحة في بحثنا هذا قررنا استخدام في دراستنا المنه الإجابةمن اجل 

وع في ن عن طريق مقابلات شبه منظمة نبحث من خلالها ونفهم النظرة الاجتماعية المتمثلة ي (مسح

 يقة نظرةفة حقمعر إلىالمعارف التي تملكها القابلات ومدى استخدامها في ممارستها المهنية وذلك سعيا 

حول  وصياتول دون تطبيق ت.ومعرفة الحواجز التي تح القابلات للنشاط البدني وممارسته لدى الحامل

مهامها المهنية وهي المعارف التي تعرفها وتوظفها في وظيفتها  الحامل وكذلك ما للمرأة النشاط البدني 

لى ون عدالذين يؤك حن بالنشاط البدني ومن هم الأشخاصلا ينص أوالشخصي ولماذا ينصحن  رأيهن وما

 .توصيتهم بالنشاط البدني  أونصحهم 

 البحث:مجتمع -1-2

الصحة  قابلات هو بحثنا مجتمع كان حيث العينة اختيار خلاله من تم للبحث الأصل المجتمع وهو

نصف ت شخصية في هذه الدراسة اخترنا مقابلا قابلة . 188التي يبلغ عددها  العمومية بولاية معسكر

 مل .الحوا مع قابلات مستشفى الأم والطفل بلبوري رحمة التي يتكفلن بمتابعة النسا موجهة 

 

:البحث عينة-1-3  

للبحث، لذا اخترنا  المجتمع الأصليإن الهدف من اختيار العينة هو الحصول على معلومات من  

نموذج العينة العشوائية الذي يتم فيه الاختيار على أساس عشوائي وذلك بإعطا  جميع مفردات مجتمع 

 البحث نفس الفرص المتكافئة للظهور في العينة

  ،من اعشوائي هم ريااخت تم قابلة 40من بين  للصحة العمومية   قابلات 10عينة دراستنا من وتقدر 

مستوى مستشفى الأم والطفل . على وهذا الأصل المجتمع  
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 مجالات البحث-1-4

 المجال البشري: -1-4-1

لأسئلة اعليهم للاطلاع على  المقابلة رةاستماحيث تم تقسيم  تقابلا 10تمثلت عينة البحث في 

 الموجودة والمقترحة بغية الإجابة عليها.

 

 :المجال الزمني -1-4-2

شروع فيه في الجانب التطبيقي فكان ال وإمافيما يخص الدراسة النظرية ، 2023من نوفمبر   ابتدا تم 

 إلى 04/02/2024من  أسابيع 3في حين استغرق زمن توزيع واسترجاع الاستمارات حول  2024فيفري 

27 /02/2024 

 :المجال المكاني -1-4-3

 اجري هذا البحث على قابلات مستشفى الأم والطفل بولاية معسكر .

 :متغيرات البحث -1-5

 للمرآة الحاملالنشاط البدني :المتغير المستقل  -1-5-1

 نظرة القابلات:التابع المتغير-1-5-2

 نصف موجهة المقابلة البحث: ةأدا-1-6

 احث لجمعليها البمن أهم الأدوات التي يلجأ إلجمع البيانات وهي  المقابلة  بحثنا هذا استعمالقمنا في 

تج ا، ينالمعلومات حول الدراسة الخاصة به، وهي تعتبر عملية حوارية بين الباحث والشخص المبحو

قابلة الم امعنها العديد من المعلومات الهامة التي تخص الباحث حول موضوع دراسته، كما يتم استخد

توضيح بباحث كأداة لجمع المعلومات عندما يكون المبحوثين غير مؤهلين بشكل علمي، وبالتالي يقوم ال

هل عمل تي تسالأسئلة للمبحوثين إذا كان هناك ما يتطلب ذلك، وتعتبر المقابلة هي من إحدى الطرق ال

 ابلة غير مباشرة.أفراد العينة بشكل عام، وتنقسم المقابلة إلي مقابلة مباشرة ومق

 :محاور 4تمثلت في  .1

 المعلومات الشخصية للقابلات:المحور الأول .2

 اعتقادات ومعارف القابلات:المحور الثاني .3

 الممارسة المهنية:المحور الثالث  .4
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 العوامل المؤثرة في التوصية للنشاط البدني عند النساء الحوامل:المحور الرابع .5

 .استراحتهم من العمل على مستوى مستشفى الأم والطفل أثنا مدة المقابلة كانت 

 (. الملحق في موجودة النهائي بشكلها الاستمارة) 

 

 : خاتمة

 مع اتماشي لبالطا أنجزها التي  ةالميداني والإجرا ات البحث منهجية حول الفصل هذا مضمون تمحور لقد

 من إنجازها مت ةعلمي خطوات عدة إلى الباحث الطالب أشار وقد ة،لعلمي اومتطلباتهالعلمي  البحث عةطبي

 .ةالإحصائي والمعالجة المستخدمة والأدوات البحث ة،مجالاتالعينالمستخدم، المنهج حيتوض
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 :عر  النتائج حول المعلومات الشخصية للقابلات-2-1

 الملف الشخصي للقابلات:-2-1-1

 

 :الدراسة هذهمميزات القابلات قابلات شاركن في   -أ

 عدد سنوات التخرج مكان العمل  الجنس  القابلات

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 1

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 2

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 3

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 4

 3 والطفل الأممستشفى  أنثى 5

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 6

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 7

 5 والطفل الأممستشفى  أنثى 8

 3 والطفل الأممستشفى  أنثى 9

 3 والطفل الأممستشفى  أنثى 10

 يمثل خصائص القابلات في هذه الدراسة :01الجدول 

 

 :النشاط البدني خلال الحمل عند القابلات  -ب

م حملها ول ءأثناقابلات حوامل من بينهم قابلة واحدة كانت تمارس النشاط البدني  4في عينتنا كانت 

بل مارس قوواحدة لم ت في حين قابلتين منهن توقفت عن ممارسة الرياضة عند حملها  تشعر بأي خوف

 .يمارسن  الرياضية والباقي لا الأنشطةمنهم يمارسن  2ت غير متزوجات قابلا 6و الحمل. أثناءاو 

 :انعكاسات ممارسة النشاط البدني خارج الحمل على حياتهم المهنية  -ت

ارسن الرياضة قابلات لا يم 8و والسباحة ( الإيروبيكالرياضية ) الأنشطةقابلات يمارسن  2في عينتنا 

 . ائيأخصنشطين ويتحركون يوميا ويتمنون ان يمارسن الرياضة بوجود  أنفسهنبشكل منتظم يعتبرن 

 بدني عند الحواملاط البممارسة النش تتأثرقابلات حياتهن المهنية  3ومن بين كل هؤلاء القابلات ، تعتقد 

حوامل اء الخصوصا في الشهر التاسع وتؤكدن أن إدخال فكرة ممارسة النشاط البدني صعب بالنسبة للنس

 الا من كانت تحب الرياضة وتعرف فوائدها وان تكون منغمسة فيها .
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 :عتقادات ومعارف القابلاتا-2-1-2

 :التي تولينها القابلات  للنشاط البدني  الأهمية-أ

دى النساء ليؤيدن النشاط البدني  بأنهنالنشاط البدني خلال الحمل  أهميةقابلات عن  8 إجابةكانت 

 سبوعأ 37الحوامل  ولكن على مستويات مختلفة على حسب الحالة الصحية للمريض خاصة عند بداية 

 لعجانات البدني يساعد على تسهيل الولادة وتقوية عضلا النشاطمن الحمل كانت تبلغ مرضاها بان 

ين لم قابلت . لكنوالإمساكالحمل ، الحماية من الدوالي  أثناءوالتحضير النفسي ولعدم حدوث مضاعفات 

 الحمل . أثناءممارسة النشاط البدني  بإمكانيةتبلغ مرضاها 

 :فوائد النشاط البدني  -ب 

 د .ا فوائالحمل له أثناءممارسة النشاط البدني  أنع القابلات اللاتي تمت مقابلتهن على تتفق جمي

لية طر العمقابلات ان النشاط البدني يفيد في التحضير النفسي للولادة الطبيعية وانخفاض خ 4تؤكد 

من زيادة  الظهر والحوض والوقاية أسفل ألامقابلات يذكرن ان النشاط البدني يقي من  6القيصرية و

 الوزن المفرط وانخفاض مستوى التعب .

 :الحمل  أثناء النشاط البدنيموانع لممارسة  -ث

ن هبلي  مقابلات أن  الحمل المتعدد وحالات الإجهاض المتكرر وتسمم الحمل والنزيف الم 8أجابت

ض السكري من من القابلات أجابت أن فقر الدم ومر 2موانع ممارسة النشاط البدني للمرأة الحامل و 

 موانع ممارسة الحمل  .

 :المعارف والتوصيات -ج

لبدني لنشاط اكان لدى القابلات اللاتي تمت مقابلتهن  معارف وتوصيات حول ا إذانعرف ما  أن أردنا

لحمل ا أثناء قابلات تعرف توصية الهيئة الصحية العليا فيما يتعلق بممارسة النشاط البدني 7كانت 

 وكانت توصي النساء الحوامل  برياضة المشي و وضعيات القرفصاء وحركات السجود لتسهيل

كرة حول فقابلات ليست لها أي  3لادة وتحضير منطقة العجان  في الأشهر الخيرة من الحمل .والو

 .توصية الهيئة الصحية العليا بممارسة النشاط البدني أثناء الحمل  
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 :الممارسات المهنية للقابلات -2-1-3

 :والتوصية ةحيوتيرة ووقت النص -أ

وضوع  طلب منها المريض معلومات حول الم إذافقط  الأمرقابلة واحدة تعترف بعدم التحدث عن  .6

 3الحمل و في كل استشارة لمتابعة منهم يتحدثن2 عن ذلك فقط في الموعد المحدد قابلات تتحدث 4و

 .خلال مقابلة المبكرة قبل الولادةيتحدثون عنها بشكل منهجي 

 :الرياضة التي ينصح بها المرضى  أونوع النشاط  -ب

  حملتاسع للفي الشهر ال ووضعية القرفصاء قابلات هو المشي توصي به جميع الالنشاط البدني الذي 

 .ساعة يوميا الأقلعلى 

 :نساء الحوامل للنشاط البدني عند ال العوامل المؤثرة في التوصية-2-1-4

 :عامل التكوين والمعلومات -أ

معلومات عن  تلقوأنهمقابلات  8سنوات ،اعترفت  5فيما يتعلق بدراسة القابلات التي كانت مدة تخرجهم 

سنوات لم  3هم من القابلات التي كانت مدة تخرج 2لتحضير منطقة العجان .والحمل  أثناءالنشاط البدني 

 البدنية . الأنشطةتتلقى أي معلومة عن 

 :معوقات التوصيات  -ب

 مهنأمايسي الاستشارات ويكشفن ان هذا هو العائق الرئ لإجراءضيق الوقت  إلىتشير جميع القابلات 

 وامل للح البدنيعندما ينصحن بالنشاط البدني وكذالك ليست لديهم معلومات كافية حول النشاط 

 :تشجع الحوامل لممارسة النشاط البدني  إلىالحاجات التي تدفع  -ت

ساء دروس رياضية متخصصة للن إعطاءتدريب العاملين في مجال الصحة على  إمكانيةيذكر معظمهم 

 ثقيفهمتوظيف اخصائين في العلاج الطبيعي .وإعطاء دورات خاصة للنساء الحوامل وت أوالحوامل 

 حول ممارسة الأنشطة البدنية .

 :كوسيلة للوقاية والصحة  للنساء الحوامل  الاتجاهات نحو النشاط البدني -ث

يساعد ث فسية حييؤثر ايجابيا من الناحية الصحية والنالنشاط البدني للمرأة الحامل ترى جميع القابلات 

ويقلل من خطر الإصابة بسكري الحمل الظهر  أسفل ألامعلى سهولة الوضع والتخفيف من 

 . سيوالتخفيف من التوتر والضغط النف ومضاعفات الولادة ويقلل من فرط زيادة الوزن الحملي
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 الاستنتاجات:-2-2

 . حاملالنشاط البدني عند المرأة القابلات تتأثر حياتهن المهنية بممارسة ال من 30% .7

نشاط من القابلات يدركن أهمية النشاط البدني للمرآة الحامل وكلهم على وعي بفوائد ال 80% .8

 .للحواملنفس الأفكار فيما يتعلق بمخاطر وموانع ممارسة النشاط البدني ،ولهمالبدني

ضعية خاصة المشي وو أغلبية القابلات يوصين وينصحن النساء الحوامل بممارسة النشاط البدني .9

 القرفصاء ولم يذكرن السباحة واليوغا وهذا راجع لنقص الإمكانيات.

10. 8

و تدعمن أن النشاط البدني ووسيلة ووقاية من  لديهم معلومات حول النشاط البدنيقابلات ال من 0%

الإصابات ببعض الأمراض كآلام الظهر وارتفاع السكري وزيادة الوزن.وضيق الوقت عند خطر 

 القابلات يؤثر بشكل سلبي في التوصية للنشاط البدني للمرأة الحامل .

 مناقشة النتائج بالفرضيات:-2-3

 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى :-2-3-1

 ل مؤقت لمشكلة البحث والمتمثلة في :من خلال الفرضية التي طرحها الباحث كح

 هن .ت لديالقابلات لا تثقن بشكل كبير في كلامهن عن النشاط البدني للحامل بسبب قلة المعلوما

ن م %80نأعليها  ،فعلى ضوء النتائج المتحصلوالمحور الرابع الثاني من خلال عرض النتائج للمحور

لات دى القابلدني.القابلات يدركن أهمية النشاط البدني للمرآة الحامل وكلهم على وعي بفوائد النشاط الب

مع  حثنابكما اتفق  عموما نفس الأفكار فيما يتعلق بمخاطر وموانع ممارسة النشاط البدني للحوامل

لحامل لبعنوان اهمية الرياضة (.https:̸̸̸ ̸Baby.Webteb. com )م(2015) موقعدراسةعلى 

عية وينصحن النساء الحوامل بممارسة النشاط البدني خاصة المشي ووض يوصيأغلبية القابلات ،

ول حلومات مع اوأغلبيتهم  تلقو اليوغا وهذا راجع لنقص الإمكانيات القرفصاء ولم يذكرن السباحة و

 .وهذا يدل على عدم تحقيق الفرضية الأولى النشاط البدني .
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 : الثانيةمناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية -2-3-2

 من خلال الفرضية التي طرحها الباحث كحل مؤقت لمشكلة البحث والمتمثلة في :

 القابلات لديهن نظرة اجتماعية ومعلومات شعبية حول النشاط البدني للحامل .

من القابلات  08عليها إن   المتحصلفعلى ضوء النتائج  الثاني والثالث من خلال عرض النتائج للمحور

لدى القابلات عموما يدركن أهمية النشاط البدني للمرآة الحامل وكلهم على وعي بفوائد النشاط البدني.

النشاط البدني الذي توصي به و نفس الأفكار فيما يتعلق بمخاطر وموانع ممارسة النشاط البدني للحوامل

كما اتفق .على الأقل ساعة يوميا  المشي  ووضعية القرفصاء في الشهر التاسع للحملقابلات هو جميع ال

م( .2018دراسة إجلال التوم ادم محمد )بحثنا مع   

وهذا ما يدل على تحقيق الفرضية الثانية .    

 

 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة:-2-3-3

 لمشكلة البحث والمتمثلة في :من خلال الفرضية التي طرحها الباحث كحل مؤقت 

 ةالقابلات يمكن آن يتناولن هذا الموضوع مع الحوامل بالنظر إلى بعض الأمراض المصاحب

 )زيادة في الوزن ،ارتفاع السكري ،آلام على مستوى الظهر......(

كوسيلة  حول اتجاهات القابلات نحو النشاط البدني للنساء الحوامل 4من خلال عرض نتائج المحور 

ية من يلة ووقاالنشاط البدني ووس أناغلب القابلات تدعمن إنعليها  المتحصلووقاية فعلى ضوء النتائج 

مع  ق بحثناكما اتفخطر الإصابات ببعض الأمراض كآلام الظهر وارتفاع السكري وزيادة الوزن. 

 Medicine British Journal Of Sportsم(2015دراسة بمجلة )

ب رة والتعة المتعسالحمل فقد تعرضن للولاد أثناءالنساء اللائي لم يقمن باي نشاط قبل او  أنأكدت لنا   

 .وهذا ما يدل على تحقيق الفرضية الثالثة .وألام الحوض خلال فترة الحمل

 



ات والاستنتاجات  فصل الثاني                    عرض وتحليل النتائج ومناقشة الفرضيال  

 

46 
 

 والتوصيات :الاقتراحات -2-4

 نذكرمنها: التوصيات بعض إلي الوصول يمكن فإنه النتائج عنه أسفرت ما ضوء على

 المناهضة قاليدوالت العادات عن الابتعاد بضرورة والتوعية واملحال للنساء يحالص بالتثقيف الاهتمام -

 .البدني للنشاط واملحال لممارسة

 .الولادة مستشفيات في البدني النشاط مجالي في ومتخصصات مدربات تعيين -

يتهم وتوع التأكيد على دور وسائل الإعلام الجماهيري بممارسة الأنشطة البدنية للنساء الحوامل -

 بأهميتها وفوائدها .
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

مستغانم. –جامعة عبد الحميد بن باديس -  

 معهد التربية البدنية والرياضة

 قسم  النشاط الحركي المكيف الصحة

 

انجاز مذكرة لنيل شهادة الماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضة تخصص نشاط  إطارفي 

بدني رياضي مكيف والصحة تحت عنوان )النشاط البدني للمرأة الحامل من وجهة نظر القابلات للصحة 

 العمومية (

ائج لى نتالتوصل ا على هذه الاستمارة بكل شفافية ومصداقية وموضوعية من اجل الإجابةنرجو منكم -

سية ة الفرنلبمن عند مذكرة  الطاومترجمة  مأخوذة،هذه الاستمارة دقيقة تفيدنا في انجاز هذا البحث 

Anne-laure carini تحت عنوان Activité physique chez la femme enceinte   

ااـــرٍااوشكـــــــوفي الاخير لكم من طالبة فاىق الاحترام والتقدير                    

ــــــــراف  اعــــــــــداد طالبـــــــــة                     تحــــــــــــــــــت اشـــــ  

لديــــــناخيـــــــــثري وئــــــــــام                   أ.د.زبـــــــــــشي نــــــــور   
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