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  چكيده
فعاليت فيزيكي متناسب با شرايط دوران بارداري به ارتقـاي سـلامت مـادر و رشـد بهتـر                   : زمينه و هدف  
. رسـد   ارايه برنامه آموزشي فعاليت فيزيكي براي مادران باردار ضروري به نظـر مـي             . كند  جنين كمك مي  

داري بـر ميـزان فعاليـت    مطالعه حاضر با هدف تعيين ميزان تـأثير آمـوزش فعاليـت بـدني در دوران بـار      
 .فيزيكي زنان باردار انجام يافته است

نفـره از زنـان بـاردار شـكم اول           140 دو گـروه   اي و نيمـه تجربـي،       اين مطالعه مداخله   در :روش بررسي 
-اي  گيـري طبقـه      بـه روش نمونـه     89-90مراكز بهداشتي درماني شـهر زنجـان در سـال            كننده به   مراجعه
بـراي گـروه آزمـون       . تصادفي در دو گروه آزمون و شـاهد قـرار گرفتنـد            اي انتخاب و به صورت      خوشه
هاي معمول    اي برگزار گرديد و مادران گروه شاهد آموزش          دقيقه 90جلسه   8هاي آموزشي در طي       كلاس

اطلاعـات در   . آوري اطلاعات در دو مرحله پيش آزمون و پس آزمون انجام گرفت            جمع. را دريافت نمودند  
  . تجزيه و تحليل شدt-testدو و  هاي كاي با استفاده از آزمون SPSS نرم افزار

سـن حـاملگي و وضـعيت        ،سـطح تحـصيلات    ،)BMI(شاخص توده بـدني      دو گروه از نظر سن،    : ها  يافته
ميـزان فعاليـت فيزيكـي در زنـان دو گـروه آزمـون و                براساس نتايج،  .داري نداشتند ااشتغال اختلاف معن  

اما پـس از مداخلـه، ميـزان فعاليـت فيزيكـي در             ) p=467/0(داري نداشت   امعنتفاوت   شاهد قبل از مداخله،   
  .)>001/0p(بود ) 7/13±12/11(بيشتر از گروه شاهد ) 38/37±89/14(گروه آزمون 

براساس نتايج اين مطالعه آموزش فعاليت بدني در مادران باردار موجب ارتقاي فعاليت فيزيكي              : گيري  نتيجه
  .شود هاي ياد شده براي كليه مادران باردار توصيه مي لذا برگزاري كلاس ود،ش در دوران بارداري مي

  
 آموزش، زنان باردار، فعاليت فيزيكي :هاي كليدي واژه

  1391 ماه مرداد:  پذيرش مقاله-  1391ماه  ارديبهشت:  دريافت مقاله-
  

  ∗مقدمه
فعاليت فيزيكـي صـحيح و كـافي در دوران          

 تأثيرروند رشد جنين    بارداري بر سلامت مادر و      
تحقيقــات اخيــر حــاكي از آن  .)1( ســزايي دارد هبــ

است كه پيروي از يك برنامه ورزشي مناسـب بـا      
ي سالمي را پشت     زناني كه باردار   درشدت ملايم   

 سلامت مادر شده و يموجب ارتقاگذارند،  مي سر
 ،نمايـد  مـي ضرري را متوجه جنين در حال رشد ن       

                                                 
  ايران زنجان، مامايي، گروه زنجان، واحد اسلامي، آزاد دانشگاه *

 دانشگاه علوم پزشكي زنجانپزشكي دانشكده زنان و زايمان گروه آموزشي ديار استا **

  ايران زنجان، رياضي، گروه زنجان، واحد اسلامي، آزاد دانشگاه ***
  زنجاندانشگاه علوم پزشكي پرستاري و مامايي دانشكده مامايي گروه آموزشي استاديار  ****

 روش زنـدگي كـم      مولاًسفانه زن باردار مع   أاما مت 
  .)2( كند ميتحرك را انتخاب 

و مركـز   دانشكده آمريكايي زنان و زايمـان       
اي هــ هپيــروي از برنامــ هــا پيــشگيري از بيمــاري

اردار سـالم   هـاي ب ـ   استاندارد ورزشي را به خانم    
تواند آثـار    ميها   انجام اين ورزش  . ندك ميتوصيه  

لـه  از جم . )3( مفيدي بر مادر و جنين داشته باشـد       
توان به مواردي همچون كاهش شيوع       مياين آثار   

اكلامــسي اشــاره  اكلامــسي و پــره هيپرتانــسيون،
 خطر هفته اول بارداري     20ورزش مرتب در     .كرد

 دهـد  مـي  كـاهش    %34اكلامـسي را تـا       ابتلا به پره  

 1-9 ،1391، 3 شماره ،18دوره )حيات(زشكي تهران مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پ
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   و همكارانمعصومه شاكري                 ...                                                                            بررسي تأثير آموزش فعاليت بدني در دوران بارداري
 

  ٢

  گردش خون در با كمك به سرعت،ورزش. )5و4(
 آن از ترومبوز  اندام تحتاني و جلوگيري از توقف       

فعاليــت  ).6(كنــد  مــي وريــدهاي عمقــي پيــشگيري
فيزيكي منظم در شش ماه اول بارداري منجـر بـه          

ــانم   ــزارين در خ ــيوع س ــاهش ش ــاردار   ك ــاي ب ه
زايمـان   كوتاه شدن مرحله دوم زايمـان،      .شود مي

 اه ـ  نتر به استفاده از مسك     منياز ك  سريع و راحت،  
كاهش عوارض جنيني و  به علت كاهش درك درد،  

 علت زايمان راحت از ساير اثرات انجام        مادري به 
 زنــان %36 .)7( ورزش در دوران بــارداري اســت

انجـام   اختياري ادرار هستند،   بيسال مبتلا به     ميان
قبـل از    )Kegel(كننده كف لگن     هاي تقويت  ورزش

حــين بــارداري و بعــد از آن از شــيوع  بــارداري،
آن را  اختلالات ادراري كاسته و در صورت بروز،

 ايجـاد و احـساس تندرسـتي،       ).8( كنـد  مـي رل  كنت
كـاهش   بهبـود تـصوير بـدني،      ،افزايش عزت نفس  

تطـابق سـريع و راحـت بـا          اضطراب و افسردگي،  
تغييرات ناشي از بارداري از ديگر اثـرات فعاليـت          

هـاي   انجام ورزش  ).9( ورزشي در بارداري است   
ــر اســاس اســتانداردهاي   ــارداري ب هــوازي در ب

كه بـا تغذيـه صـحيح همـراه         موجود، در صورتي    
 شـود،  ميباشد باعث ايجاد اشكال در رشد نوزاد ن 

بلكه نوزادان متولد شده از مـادران ورزشـكار در      
تـري   هاي چربـي كـم     اهد سلول مقايسه با گروه ش   

 Hausenblasو  Symons Downs .)10( دارنــد
 ورزش در بارداري لازم     با توجه به فوايد   ند  معتقد

جهـت رواج   را  مـداخلاتي   ن بهداشـتي    است مراقبا 
. )11( اين تمرينات در بـين مـادران طراحـي كننـد          

افـزايش   اولين اقدام در آموزش فعاليـت فيزيكـي،       
آگاهي در زمينه اهميـت و نحـوه فعاليـت فيزيكـي            

زيرا افزايش آگاهي منجر بـه تغييـر         صحيح است، 
امروزه در كشور مـا ميـزان       . )12( شود ميرفتار  

اي ه ـ  هياز مطـابق برنام ـ   هاي مورد ن   ه آموزش اراي
استاندارد مراقبتي دوران بارداري در حد مطلـوب        

هاي مادران  رسد نگراني  ميبه نظر   . )13( باشد مين
هاي دوران بارداري مربـوط      در خصوص ورزش  
ــلاع آن  ــدم اط ــه ع ــا از ورزش ب ــاز و   ه ــاي مج ه
جــا كــه  باشــد و از آن مــيهــا  چگــونگي انجــام آن

ــل   ــات نادرســت از عوام ــؤثراطلاع ــارم ــر رفت   ب
شـود كـه     مـي  غلط موجب    اطلاعات اين   ،هاست آن

زنان در طي بارداري زندگي كم تحرك را انتخاب         
 افــزايش آگــاهي و آمــادگي در دوران .)14( كننــد

كـه ايـن     دهـد  مـي بارداري اين امكان را بـه مـادر         
از  طي نمايـد،  ندگي را با عوارض كمتر      مرحله از ز  

ي آمـوزش  اين رو بارداري فرصت مناسبي را برا  
 از مزاياي فعاليت    زنان باردار به منظور آگاهي    به  

 فيزيكــي مناســب و داشــتن ســبك زنــدگي ســالم،
  ).15( كند مي فراهم

دوران در زمينه آموزش فعاليت فيزيكي در       
باردار  و اثرات آن بر ميزان فعاليت زنان         يباردار

-Chasan .اســتيافتــه مطالعــات مختلفــي انجــام 

Taber   العه خود نتيجـه گرفتنـد      مكاران در مط  هو
آمـــوزش فعاليـــت فيزيكـــي در دوران بـــارداري 

 فعاليـت   نمرات در   داراتواند موجب افزايش معن    مي
بـالا   مطالعـه    يراستا در .)16( فيزيكي زنان شود  

نـشان  ميرمولايي و همكـاران در سـمنان    بررسي  
 ،يانگين ميزان فعاليت فيزيكـي زنـان      اختلاف م  ،داد

 ).17( اســـت دارامعنـــ قبـــل و بعـــد از آمـــوزش
Tomoda    دادند،  نشان اي  ه و همكارانش در مطالع  

هاي بـدني    انجام مداخله آموزشي در زمينه تمرين     
دوران بــارداري، تغييــر محــسوسي در ميــزان    

گـروه  ) سـطح متوسـط و شـديد      ( فعاليت فيزيكـي  
و همكـاران    Melzer ).18(كنـد    مـي آزمون ايجاد ن  

دوران بـا توجـه بـه فوايـد ورزش در           ند كه   معتقد
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 1391 ،3 شماره ،18دوره                                                                                              ) حيات(مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران 

 

 ٣

مـداخلاتي   ن بهداشـتي،  لازم است مراقبا   بارداري،
جهــت رواج ايــن تمرينــات در بــين زنــان بــاردار  

با توجه به اهميت فعاليت بـدني        ).19( طراحي كنند 
در دوران بارداري و لـزوم مـداخلات مناسـب در      

 در بين زنـان بـاردار،     ياد شده    رفتار   يجهت ارتقا 
زش آمــو تــأثير مطالعــه حاضــر بــا هــدف تعيــين

فعاليـت  زان  يمدوران بارداري بر    فعاليت بدني در    
  .يافته استفيزيكي زنان باردار انجام 

  
  روش بررسي

 از نـوع    اي  همداخل ـيك پژوهش    اين مطالعه، 
هـر  ( نفـر از زنـان بـاردار       280ت،نيمه تجربي اس  

هـاي    كـه جهـت دريافـت مراقبـت        )نفـر 140گروه  
ــال ــارداري در سـ ــز 89-90دوران بـ ــه مراكـ  بـ

درمــاني شــهر زنجــان مراجعــه كــرده بهداشــتي 
 بـا   ،اي  ه خوش اي  هيري طبق گ  هبه روش نمون   ،بودند

ا در  ه ـ  هنمون ـ %20زش  ي ـ ر در نظر گرفتن احتمال   
انتخـاب   يبنـد  خوشـه اثر   %50 زيو ن ق  يطول تحق 

بـدين ترتيـب كـه شـهر زنجـان بـه چهـار              . شدند
شرق و غـرب تقـسيم شـد،         ،جنوب منطقه شمال، 

 مركـز و    2صادفي  طـور ت ـ  ه  سپس از هر منطقه ب    
يكـي   بين آن دو مركز به طور تصادفي،      از   مجدداً

اي ه ـ  هبراي گروه آزمـون و ديگـري بـراي نمون ـ         
شــرايط ورود بــه  .گــروه شــاهد انتخــاب شــدند

سـن   بـارداري شـكم اول،     :مطالعه عبارت بود از   
ــاملگي  ــه، 18-28ح ــواد   هفت ــورداري از س برخ

  زبـان تسلط به ايراني وتبعيت  ،خواندن و نوشتن  
عدم سـابقه يـا وجـود بيمـاري شـناخته            فارسي،
جفت سـر    ، سقط ريزي، نداشتن سابقه خون   شده،
حاملگي خارج رحمـي     سركلاژ، چند قلويي،  راهي،

شرايط خروج از مطالعه عبـارت      . و سابقه نازايي  
بروز هر گونه اشكال يا بيماري خاص در         :بود از 

 ،چنـدقلويي  هـا،  ريـزي  بارداري فعلي نظيـر خـون     
ديابت و غيبـت از      اكلامسي، پره كيسه آب، پارگي  

ا ه ـ هق قـد نمون ـ   يدر شروع تحق   .جلسات آموزشي 
 يقبل از بـاردار   وزن  با استفاده از      و يريگ  هانداز
 ه بود، دست آمد ه   ب يده به روش خود گزارش   كه  

محاسـبه   kg/m2 بـر حـسب      يشاخص توده بدن  
زنان بـاردار گـروه آزمـون عـلاوه بـر            .)20( شد

 در يول دوران بــــاردار معمــــيهــــا مراقبــــت
امــا  ز شــركت داشــتند؛يــ ني آموزشــيهــا كـلاس 

 معمـول   يهـا  مادران گـروه شـاهد فقـط مراقبـت        
  .افت كردندي را دريدوران باردار
 پـس از تكميـل      يآموزش گروه ـ هاي   كلاس

نفره در   12اي  ه  هبا گرو  پرسشنامه پيش آزمون،  
 90جلسه و هر جلسه در سـه بخـش بـه مـدت             8

 گـروه   يهـا  آمـوزش  يحتـو م .تشكيل شد  دقيقه،
ــون  ــش آزم ــامل ،اولدر بخ ــ ش  در يحاتيتوض

ــصوص  ــك   خ ــك و فيزيولوژي ــرات آناتومي تغيي
آشنايي با مراحل مختلف زايمان      دوران بارداري، 

و  بـدن    يولـوژ يزي بر ف  يت بدن ي فعال تأثيري،  طبيع
 ي مجاز در طـول دوران بـاردار       ي بدن يها تيفعال

لويزيون استفاده از ت   با   ،نظريبه صورت   بود كه   
 برنامـــه دوم بخـــش در .ه شـــدو ويـــدئو ارايـــ

مشاوره بـه صـورت پرسـش و        جلسه   آموزشي،
 مجـاز و نحـوه      ي بـدن  يها تينه فعال يدر زم پاسخ  

و در   شــدبرگــزار يانجــام آن در دوران بــاردار
هــاي عــصبي و  تمــرين در بخــش ســوم ،تيــنها

ــ(عـــضلاني  . داده شـــد )يبـــه صـــورت گروهـ
بـر اسـاس     ي گروه ـ نـات ي تمر يچوب اصـل  چهار
در خـصوص    ،كل وزارت بهداشت و درمـان     پروت
بود  ي دوران باردار  يتيتقو  و ي كشش يها نيتمر

د ييــأپــس از تبــالا  يهــا  آمــوزشيمحتــوا) 21(
 و  يتوسط چند تن از متخصصان حـوزه بـاردار        
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  ٤

 متخـــصص زيـــو ن ينـــاتولوژيو پرمـــان يزا
 آمـوزش   يك مامـا  ي توسط   ،يش ورز يولوژيزيف
  . اجرا شديشك متخصص طب ورزيده و يد

ــات پرســشنام ا ــردآوري اطلاع ــزار گ  اي هب
ال، ؤ س ـ 18 قـسمت اول     .مشتمل بر دو بخش بود    

هــاي  در برگيرنــده اطلاعــات مربــوط بــه ويژگــي
ــ21فـــردي و قـــسمت دوم  ال پرســـشنامه ؤ سـ

فعاليــت فيزيكــي زنــان در دوره ميــزان ارزيــابي 
 يـي  روا .اسـت بارداري، نسخه فارسـي گـودوين       

. ييد شـد  أ محتوا ت  يياز روا پرسشنامه با استفاده    
بــا ) 1385( زاده توســط اســماعيلنيــز پايــايي آن 
  .گرديده استتعيين  85/0 فاي كرونباخضريب آل
ارزيــابي ميــزان فعاليــت    پرســشنامه  در
 از  يك ـي در   ي بـدن  ياه ـ  تي ـك از فعال  يهر   ،فيزيكي
ت يــمتوســط و عــدم فعال  د،ي شــدياهــ هدســت
ننـد   ما ي بـدن  ياه ـ  تي ـفعال .شده اسـت   يندب  دسته

ــاي كشــشي ســاده،  ورزش ــپ ه ــا،ي ،يرو ادهي  وگ
حركــات مــوزون بــه صــورت  گلــف، ،يرانــدازيت

ــراد ــته فعاليانفـ ــ در دسـ ــا تيـ ــ خفيهـ ف و يـ
ــفعال ــا تي ــتن، ييه ــد راه رف ــد تن ــدم  مانن  نتون،يب

 بـال، يوال  سـبك،  يشـنا  س،يتن ،يدوچرخه سوار 
 در دسـته    يحركات مـوزون بـه صـورت گروه ـ       

 دو،جـو  ال،فوتب ـ دن،ي ـ متوسـط و دو    يهـا  تيعالف
ــه، ــنا  كارات ــدو و ش ــنگيتكوان ــه  ن،ي س دوچرخ
 ياه ـ  تي در دسته فعال   ي در مسافت طولان   يسوار
هفتگـي  زان  يم جهت محاسبه . گيرد ميد قرار   يشد
 عـات انجـام هـر     تعـداد دف   هر فرد،    يكيزيت ف يفعال

كـه  (گذشـته   ك هفتـه    يدر طول   ها   تيكدام از فعال  
از يمتا  و ثبت) قه انجام شده  ي دق 15حداقل به مدت    

ــا اســتفاده از فرمــول فعاليــت فيزيكــي كــل   9[ ب
ت يــفعال(3)+ت متوســطيــفعال(5)+ديت شــديــفعال(

بـه طـور مثـال      . )22( گـردد  مـي محاسبه   ])فيخف

بـار در    كي ـقـه   يدق 15 كه به مـدت      ي شخص يبرا
 بار در هفته حركات كششي       و دو  يرو ادهيهفته پ 
ر يق ز يبه طر از  يزان كل امت  يم  داشته باشد،  ساده
  9)0+(5)0+(3)1+2=(9: شود ميبه محاس

ــه، پرســشنامه شــماره   ــراي هــر نمون  1ب
 .شـد توسط كارشناس مامايي دوره ديده تكميل      

ش آزمــون قبــل از شــروع ي پــيهــا پرســشنامه
 گـروه   ياه ـ  ه نمون ـ ي بـرا  ي آموزش ـ يهـا  كلاس

  .ل شديآزمون و شاهد تكم
ان آمــوزش، يــ هفتــه از پا6بعــد از گذشــت 

دداً توسط همكـار    مج ، پس آزمون  يها  پرسشنامه
 گـروه آزمـون و شـاهد    يها نه نموي برا يپژوهش

ــتكم ــتجز .ديــل گردي ــه و تحلي  توســطا هــ هدادل ي
 يفيبا استفاده از آمار توص v.16 SPSSافزار   نرم

 و درصـد    يفراوان ـ ار،يانحراف مع  ن،يانگيشامل م 
هـاي آمـاري     آزمون شامل   يليو آمار تحل   يفراوان
گــرفتن ســطح بــا در نظــر  مــستقل يتــ دو و كــاي
مـورد تجزيـه و تحليـل قـرار          ،>05/0p يدارامعن

 در  مؤثر، عوامل    حاضر محدوديت پژوهش . گرفت
، هيجانـات  هـاي فـردي،    يادگيري از جملـه تفـاوت     

روي يـادگيري  تواند   ميباشد كه    مي ...ها و    نگراني
از عهـده   ياد شده    عواملد؛ كنترل    داشته باش  تأثير

  .بوده استپژوهشگر خارج 
  

  اه هافتي
ورد اســاس نتــايج ايــن مطالعــه زنــان مــبر
 سـن،   يهـا   يژگ ـيبه لحـاظ و   در دو گروه    مطالعه  
، ي، سـن حـاملگ    يلات، شـاخص تـوده بـدن      يتحص

، طـول مـدت     يا ناخواسته بودن حـاملگ    يخواسته  
 ، شغل همـسر   وضعيت اقتصادي خانواده  ازدواج،  

جـــدول ( لات همـــسر همگـــن بودنـــديتحـــصو 
  ).1شماره
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 ٥

ــانگين فعاليــت مقايــسه   گــروه فيزيكــيمي
 افـزايش   قبل و بعد از آموزش     در مرحله    آزمون
ــ ــشان دادامعن ــروه  ).>001/0p( داري را ن در گ

از ي ـن امت يانگيز در مرحله پس آزمون م     يشاهد ن 
ش آزمـون   يشتر از مرحلـه پ ـ    ي ـ ب يكيزيت ف يفعال
  .)>03/0p( است بوده

نتــايج حاصــل از مقايــسه فعاليــت فيزيكــي 
و گروه آزمـون    زنان در مرحله پيش آزمون در د      

ــداد     ــشان نـ ــاداري نـ ــتلاف معنـ ــاهد اخـ و شـ
)467/0=p(      ،اختلاف  ، اما در مرحله پس از آزمون

ميزان فعاليت فيزيكي دو گـروه آزمـون و شـاهد           
  ).2جدول شماره ) (>001/0p(معنادار بود 

  
 شـهر زنجـان در دو گـروه         ننده به مراكز بهداشتي درماني    ك  ههاي فردي زنان باردار مراجع     توزيع فراواني ويژگي   -1جدول  

  1389-90 سال آزمون و شاهد،
 تعداد درصد تعداد درصد نتيجه آزمون گروه آزمون گروه شاهد

 مشخصات

257/0=p 
4/7  
8/83  
8/8 

10  
117  
12 

6/9  
86  

4/4 

13  
120  
7  

>20  
30 -20  
<30 

 )سال( سن

281/0=p  6/79  
6/20 

111  
29 

6/95  
4/4  

134  
6 

  دار خانه
 شاغل

 شغل

791/0=p  

9/2  
14  

8/21  
4/30  
9/30 

5  
19  
31  
42  
43 

4/4  
9/16  
1/21  
1/31  
5/26  

6  
24  
30  
43  
37 

  ابتدايي
  راهنمايي
  دبيرستان
  ديپلم

 دانشگاهي

 تحصيلات

422/0=p  

1/22  
3/49  
1/19  
6/9 

31  
69  
27  
13 

2/16  
3/49  
1/22  
5/12 

23  
69  
31  
17 

>8/19  
26 -8/19  

29 -26  
<30 

 شاخص توده بدني

321/0=p  
50  

2/13  
8/36 

70  
18  
51 

7/53  
6/17  
7/28 

75  
25  
40 

20 -18  
24 -20  
28 -24 

  )هفته( حاملگي

212/0=p  9/91  
1/8 

128  
12 

1/94  
9/5 

132  
8 

  خواسته
 ناخواسته

 خواسته بودن حاملگي

621/0=p  
8/42  

20  
2/37 

60  
28  
51 

4/46  
25  

6/28 

65  
35  
40 

>5  
10 -5  
10>  

  )سال( طول مدت ازدواج

322/0=p  

6/9  
3/49  
1/19  
1/22 

13  
69  
27  
31 

5/12  
1/22  
3/49  
2/16 

17  
31  
69  
23 

  عالي
  خوب
  متوسط
  بد

  وضعيت اقتصادي خانواده

281/0=p  3/9  
7/90 

13  
127 

4/11  
6/88 

16  
124 

  كار بي
  شاغل

  شغل همسر

403/0=p  

3/4  
7/15  

20  
35  
25 

6  
22  
28  
49  
36 

5  
3/19  
6/18  
7/35  
4/31 

7  
27  
26  
50  
30 

  ابتدايي
  راهنمايي
  دبيرستان
  ديپلم

  نشگاهيدا

  تحصيلات همسر
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  ٦

ميانگين نمرات فعاليت فيزيكي گروه آزمـون و شـاهد در مراحـل پـيش آزمـون و پـس آزمـون در زنـان بـاردار                            -2جدول  
  1389 -90 سال ننده به مراكز بهداشتي درماني زنجان،ك همراجع

p-value 
  )نفر140( گروه شاهد

 انحراف معيار ميانگين،

  )نفر140 (گروه آزمون
 نحراف معيارا ميانگين،

 متغير مراحل پژوهش

467/0=p 37/4+76/12 5/4+02/13 پيش آزمون 

001/0p< 14/5+71/13 89/14+38/37 پس آزمون 
  ميزان فعاليت فيزيكي

 03/0=p 001/0p< p-value 

  
  يريگ هجي و نتبحث
فعاليـت فيزيكـي در زنـان       ن  يانگيش م يافزا

دهـد كـه گـروه آزمـون         مـي نشان  گروه آزمون   
 اسـتاندارد   ياه ـ  هي توص ـ نموده است تا به   تلاش  
 . عمل كنـد   يه شده در كلاس آموزش    ت اراي يفعال

مــادران گــروه ت يــزان فعاليــمدر ايــن مطالعــه 
ــاآزمــون  ــه و از مي ارتق ــافت زان عــدم تحــرك ي

 . كاسـته شـده اسـت      ي مـورد بررس ـ   ياه ـ  هنمون
ــ ــ هيافت ــاكي از  ه ــژوهش حاضــر ح ــأثيراي پ  ت

يكـي زنـان    بر بهبود فعاليت فيز    ي گروه آموزش
  .باردار است

ــ ــه توســـط اي همطالعـ در  Heffernan كـ
هـاي بـدني زنـان        آموزش بر فعاليت   تأثيرزمينه  

نــشان داد آمــوزش   ،يافــتزا انجــام  نخــست
از دوران  هاي مج  ورزش هاي تن آرامي و    تمرين

دار ميـانگين امتيـاز     ابارداري موجب تفاوت معن ـ   
شـود    مـي فعاليت فيزيكي قبل و بعد از آمـوزش         

 ميرمـولايي   مطالعه مشابهي كه توسط    در. )23(
ميـانگين  گرفـت،   در سمنان انجـام     و همكارانش   

ر دو نمــرات فعاليــت فيزيكــي قبــل از آمــوزش د
داري نشان نـداد ولـي پـس از         اگروه تفاوت معن  

دار اه معن ـ  شـد  آموزش اختلاف امتيازات كـسب    
اي مطالعــه هــ هيــد يافتــؤايــن نتــايج م .)17( بــود

لازم به ذكر اسـت ميـزان       البته   ؛باشد ميحاضر  
فعاليت فيزيكي در مطالعه اول براسـاس ميـزان         

 مجمـوع انرژي مصرفي هر فعاليت و در نهايـت         
  .استها محاسبه شده  فعاليت

Tomoda اي هو همكــــارانش در مطالعــــ 
 مداخلــه آموزشــي را بــر ميــزان فعاليــت  تــأثير

 متوسـط،  فيزيكي زنـان در چهـار سـطح سـبك،     
 ،ررسـي قـرار دادنـد     تحركي مـورد ب    شديد و بي  

 انجام مداخلـه آموزشـي      نتايج مطالعه نشان داد   
هاي بدني دوران بارداري، تغيير  در زمينه تمرين
ــزان محــسوسي در  ــيمي ــت فيزيك ســطح  فعالي
 كنـد  مـي ايجـاد ن   وه آزمـون  گـر  متوسط و شديد  

)18(. Kirkham  ــاران ــدمعتقدو همك ــه ن ، مداخل
 در  ،مناسـب ي  او محتـو   چهـارچوب    آموزشي با 

 دوره بـارداري منجـر بـه افـزايش فعاليـت         طول
ــادران   ــاهش خــستگي م ــه و در نتيجــه ك روزان

البتـه در مطالعـه حاضـر        ).24( شـود  ميباردار  
فعاليت فيزيكي در سطوح مختلف بـه تفكيـك در          
دو گروه آزمون و شـاهد مـورد بررسـي قـرار            

نظر بـوده   ته و امتياز كل فعاليت فيزيكي مد      نگرف
  .است

Hegaardش نـــشان دادنـــد   و همكـــاران
هـــاي آموزشـــي رفتارهـــاي  برگـــزاري كـــلاس

بهداشــتي در دوران بــارداري بــا اصــلاح ميــزان 
موجب اصلاح سـلامت روانـي و        فعاليت فيزيكي، 

. )25( شــود مــيكــاهش اضــطراب زنــان بــاردار 
افزايش آگاهي زنان از فعاليت فيزيكي و تمرينات        
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 ٧

ها موجب   بدني دوران بارداري و تغيير نگرش آن      
از ايــن رو توصــيه  .)15( گــردد مــي رفتــار تغييــر

اي ه ـ  هشود در آموزش دوران بارداري برنام ـ      مي
اختصاصي جهـت بهبـود فعاليـت فيزيكـي زنـان           

ميـزان كاربـست آن       و شده در نظر گرفته     باردار
بـا   .توسط زنان باردار ارزيابي و پيگيـري گـردد        

توجه به اهميت اصلاح و ارتقاي فعاليـت فيزيكـي          
 بر اين نكتـه كـه در      تأكيدو با    اريدر دوران بارد  
له فرهنـگ جوامـع     مـسأ هاي بدني    آموزش تمرين 

ايـن   در   يهـاي  لذا انجام پژوهش   نقش مهمي دارد،  
  .شود ميزمينه توصيه 

  

  تشكر و قدرداني
اين مقاله نتيجـه طـرح تحقيقـاتي مـصوب          

ــلامي ــشگاه آزاد اسـ ــان  دانـ ــيزنجـ ــد مـ  .باشـ
نشگاه دا يپژوهشمحترم   وسيله از معاونت   بدين

آزاد اسلامي زنجان كه امكان انجام اين مطالعـه         
را فــراهم نمودنــد و همچنــين معاونــت محتــرم  
ــان و     ــكي زنج ــوم پزش ــشگاه عل ــشي دان پژوه

هـاي آمــوزش دوران   ماماهـاي فعـال در كـلاس   
ز كليـه كـساني كـه در انجـام ايـن            يبارداري و ن  

تـشكر و قـدرداني      پژوهش ما را يـاري كردنـد،      
  .گردد مي
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Background & Objective: Appropriate physical activity help to promote 
women's health during pregnancy. Providing appropriate educational 
programs for pregnant women seems to be necessary. This study was carried 
out to assess the effectiveness of a group educational program on pregnant 
women's physical activity. 
Methods & Materials: This clinical trial was conducted among 280 
nulliparous women. The participants were randomly divided into two 
experimental and control groups. Women in the experimental group 
participated in eight 90-minute group-based educational classes. Those in 
the control group received routine care. Data were collected at baseline and 
at the end of the educational program. Data were analyzed using the Chi-
squared test and the t-test in the SPSS. 
Results: There were no statistical differences on age, body mass index, 
education level, employment status, and physical activity between the two 
groups at baseline. The physical activity score was more in the experiment 
group (37.38±14.89) in compare with the control group (13.7±11.12) after 
the intervention (P<0.001). 
Conclusion: The group-based educational program seems to promote 
physical activity during pregnancy. These kinds of programs should be 
implemented in prenatal clinics. 
 
Key words: education, pregnancy, physical activity 
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