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چکیده 
ــن و گذرانـدن یـک حـاملگی بـدون  زمینه و هدف: مطالعات نشاندهنده اثرات مفید ورزش بر مادر و جنی
مشکل میباشد. تحقیق حاضر با هدف بررسی اثرات ورزش هوازی بر طول بارداری، آپگار و وزن زمان 

تولد نوزاد انجام شد. 
اـهد) از  ــر مـورد و 40 نفـر ش روش بررسی: این بررسی یک مطالعه تجربی است. نمونهها به تعداد 80 نفر (40 نف
یـری  ــهگ میان زنان باردار مراجعهکننده به درمانگاههای پرهناتال واقع در منطقه 17 شهرداری تهران، با روش نمون
ــد. گـروه مـورد بـه مـدت 8  مبتنی بر هدف انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه مورد و شاهد قرار گرفتن
هفته، سه روز در هفته، به مدت 30-15 دقیقه در روز و با شدت Vo2 Max %50-70 در تمریـن هـوازی شـرکت 
کردند. اطلاعات توسط نرمافزار آماری  SPSS ver 10.5 و با استفاده از آمار توصیفی و استنباطی و آزمونهای 

t و مجذور کای مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 
ــلاف آمـاری معنـاداری وجـود نداشـت.  یافتهها: در زمینه مشخصات فردی بین دو گروه مورد و شاهد اخت
اکثر افراد گروه مورد دارای طول بارداری 40 هفته و بیشتر، ولی اکثر افراد گروه شاهد دارای طول بارداری 
40-38 هفته بودند. که این اختلاف از نظر آماری معنادار نبود. اغلب نوزادان متولد شــده از زنـان گروههـای 
مورد و شاهد (به ترتیب 60 و 70%) در گروه 3500-2500 گرم قرار داشته و اختلاف آماری معناداری بیــن 
این دو گروه وجود نداشت. اکثر نوزادان در هر دو گروه دارای میانگین امتیاز آپگار 9 بودند. اختلاف آماری 

 .(p=0/01) معناداری بین دو گروه مورد و شاهد از نظر امتیاز آپگار دقیقه 5 وجود داشت
نتیجهگیری: یافتهها نشان داد انجام ورزش هوازی در زمان حاملگی میتواند باعث بــهبود آپگـار دقیقـه 

پنج نوزاد گردد اما تأثیر مشخصی بر طول حاملگی و وزن نوزاد در زمان تولد ندارد.  
 

واژههای کلیدی: ورزش هوازی، بارداری، وزن نوزاد، طول حاملگی، امتیاز آپگار 
- دریافت مقاله: تیر ماه 1385  - پذیرش مقاله: شهریور ماه 1385 

  
مقدمه∗ 

ـــن و مــهمترین  بـارداری از حسـاس تری
مراحل زندگی زنــان اسـت. ایـن دوره بـا تغیـیر 
نیازهای روانشناختی (مانند افزایــش اضطـراب 
و افسردگی) و نیازهای جسمانی (مانند افزایــش 
وزن و برون ده قلبی) همراه است (1). از طــرف 
دیگر مشخص شده است کــه فعـالیت جسـمانی 
منظم دارای اثرات مثبتی از نظر جسمی و روانی 

                                                           
* مربی  گروه آموزشی پرستاری داخلی جراحی دانشکده پرستاری و مامایی دانشگاه علوم پزشکی تهران 

** پرستار بیمارستان فیروزآبادی دانشگاه علوم پزشکی ایران 

*** کارشناس مامایی 

**** مربی گروه آموزشی پرستاری بهداشت جامعه دانشکده پرستاری و مامایی دانشگاه علوم پزشکی تهران 

بر افراد میباشد (2). علیرغم این مطلب، حــدود 
60% زنان حامله فعالیتهای ورزشی خود را در 
زمان حاملگی حذف میکنند (3). میتــوان گفـت 
که حاملگی باعث میگردد که زنان در این دوره 
از زندگی، فعالیت ورزشی خود را متوقف کرده 
ــاهش دهنـد (4). در عیـن حـال کـه  و یا آن را ک
ــان دهنـده اثـرات مفیـد  بسیاری از مطالعات نش
ورزش بر مادر و جنین و گذراندن یک حــاملگی 
بدون مشکل میباشــد (5) و علیرغـم اطـلاع از 
تظاهرات فیزیولوژیک ورزش در طول حــاملگی 
ــرات ورزش  (6)، هنوز درک جامع و دقیقی از اث
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با شــدتهای مختلـف و زمانهـای متفـاوت در 
ــادر و جنیـن وجـود نـدارد.  زمان حاملگی، بر م
انجمن متخصصین زنــان و مامـایی آمریکـا در 
ـــه در  سـال 2002 بیـان میکنـد کـه زنـان حامل
صـورت فقـدان اختـلالات پزشـــکی و مامــایی 
میتوانند در اغلب روزهای هفته به فعالیتهــای 
ــن نداشـته  ورزشی که عوارض بالقوه برای جنی
و ایجاد صدمه مستقیم به شکم مادر نمیکند، با 
ـــدود 30 دقیقــه  شـدت متوسـط و بـا زمـان ح

بپردازد (7). 
ــادران دیـابتی  کاهش غلظت گلوکز خون م
(8)، کاهش میزان کمردرد (9)، افزایــش سـلامت 
ــش  روانـی و بـهبود کیفیـت زنـدگـی (10)، افزای
عملکردهای جسمی مادر (11) و بهبود وضعیت 
بدنی زن باردار (12) از جمله اثرات مؤثر انجــام 
ــان حـاملگی هسـتند کـه در  ورزش منظم در زم

مطالعات مختلف تأیید شدهاند. 
البته اثراتی همچون افزایش درجه حـرارت 
بدن مادر و احتمال آسیب به جنین (13)، کاهش 
رشد جنین در اثر کاهش خونرسانی جفت (14)، 
ــر کـاهش  کاهش دسترسی جنین به گلوکز در اث
قند خون مادر (15) نیز در برخی از مطالعات به 
عنوان عوارض ورزش در حاملگی ذکر شدهاند.  
در پاسخ به پرسشهای متعــدد در مـورد 
ــد و یـا مضـر ورزشهـای مختلـف و  اثرات مفی
شدتهای متفاوت آن بر حاملگی و پیامدهــایش 
از جملـه طـول بـارداری، زمـان زایمـــان، نــوع 
زایمان، وزن نــوزاد، وزن جفـت و نمـره آپگـار، 
ــود دارد.  جوابهای متفاوت و گاه متناقضی وج
ــهامات  بنابراین دستیابی به پاسخی روشن به اب
ــــه، نیـــازمند اجـــرای  موجــود در ایــن زمین
پژوهشهای متعدد بر اساس متغیرهای مختلـف 

ـــروع ورزش و  از جملـه نـوع ورزش، زمـان ش
مدت زمان انجــام ورزش میباشـد. در مطالعـه 
ـــرات ورزش  حـاضر تحـت عنـوان «بررسـی اث
هوازی بر بارداری و پیامدهای آن» با انجام یک 
ــر  برنامه ورزشی هوازی توسط زنان باردار، اث
ورزش بر سه متغیر زیر ارزیــابی شـده اسـت: 
ـــد و  طـول بـارداری، وزن نـوزاد در زمـان تول

امتیاز آپگار. 
  

روش بررسی 
این یک مطالعه تجربی اســت. افـراد مـورد 
مطالعه از میان زنان بارداری که جــهت مراقبـت 
بــــارداری بــــه درمانگاههــــای پرهناتـــــال 
ــهر  بیمارسـتانهای دانشـگاه علـوم پزشـکی ش
تهران و مراکز بهداشتی-درمانی شهر تهران به 
خصوص منطقه 17 شــهرداری تـهران در سـال 
1384 مراجعه کرده و دارای معیارهای ورود به 
مطالعه بودند، انتخاب شدند. معیارهای ورود به 
مطالعه عبارت بود از: ســن 35-18 سـال، سـن 
ـــابقه  حـاملگی 18 هفتـه، بـارداری دوم،عـدم س
ــابقه حـاملگی قبلـی، عـدم  بیماری و عوارض س
ـــودن مــیزان  سـابقه انجـام ورزش، یکسـان ب
فعالیت بدنی. بر ایــن اسـاس 40 نفـر بـه عنـوان 
گروه مــورد و 40 نفـر بـه عنـوان گـروه شـاهد 
انتخـاب شـدند. نمونـهگـــیری بــه صــورت در 
ــه و افـراد  دسترس مبتنی بر هدف صورت گرفت
انتخاب شده به صــورت تصـادفی در دو گـروه 
ــورد مطالعـه قـرار گرفتنـد. از  تجربه و کنترل م
ــایی  سـالن ورزشـی دانشـکده پرسـتاری و مام
دانشـگاه علـوم پزشـکی تـــهران بــرای انجــام 

تمرینات ورزشی استفاده شد.  
معیارهـای خـروج از مطالعـه عـدم تمــایل 
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ــدم رعـایت  افراد به ادامه شرکت در مطالعه و ع
نظم در انجام رژیم ورزشی بــود. هیـچ کـدام از 

افراد شرکتکننده از مطالعه حذف نشدند. 
پس از گرفتن رضایتنامــه از آزمودنیهـا 
و معاینه توســط پزشـک متخصـص و توضیـح 
روش کار، افراد گروه مــورد در برنامـه تمریـن 
هوازی بــه مـدت 8 هفتـه، 3 روز در هفتـه و بـه 
ــدت %50-70  مدت 30-15 دقیقه در روز و با ش
Vo2 Max یا به عبارت دیگر 80-65% ضربــان 

قلب بیشینه (سن – 220=ضربان قلــب بیشـینه) 
شرکت کردنــد (16). برنامـه تمریـن هـوازی بـه 
طور ثابت با 5 دقیقه گرم کــردن آغـاز گردیـده 
سپس با برنامه اصلی که از 20-5 دقیقه متغــیر 
ــدا کـرده و نـهایتاً بـا مرحلـه سـرد  بود ادامه پی
ــدت 5 دقیقـه خاتمـه مییـافت. افـراد  کردن به م
گروه شاهد بدون انجام برنامــه تمریـن هـوازی 

تحت بررسیهای دورهای قرار گرفتند. 
ابزار مورد استفاده در این مطالعـه شـامل 
پرسشنامهای مشــتمل بـر 9 سـؤال مشـخصات 
فردی و 18 سؤال اختصاصی مربوط به عوامل 
مختلف در زمان حاملگی و پیامدهای آن بود. از 
 Baecke ـــی پرسشـنامه اسـتاندارد فعـالیت بدن
ــهها در ابتـدای  برای سنجش میزان فعالیت نمون
مطالعـه اسـتفاده گردیـد. طـول بــارداری، وزن 
ــوزاد و امتیـاز آپگـار وی محاسـبه  زمان تولد ن
شـده و بیـن دو گـروه مـورد و شـاهد مقایســه 

گردید. 
یافتـهها بـا اسـتفاده از نرمافـزار آمـــاری 
SPSS ver 10.5 مورد تجزیه و تحلیــل آمـاری 

قرار گرفت. به منظور نشان دادن فراوانی مطلق 
و نسبی و چگونگی عملکرد و مشخصات فــردی 
ــن رابطـه  نمونهها از آمار توصیفی و جهت تعیی

میان متغیرهای مورد بررسی از آمار استنباطی 
و آزمونهـایی نظـیر آزمونهـــای آمــاری t و 

مجذور کای استفاده شد. 
ــوب  این مطالعه در قالب طرح تحقیقاتی مص
ــوم پزشـکی تـهران صـورت گرفتـه و  دانشگاه عل
مجـوز انجـام مطالعـه را از نظـر رعـایت اصـــول 

اخلاق تحقیقاتی از این دانشگاه کسب نموده است.  
  

یافتهها 
نتایج حاصل از بررسی نشان داد که افراد 
گـروه مـورد دارای میـانگین ســنی 27/5±2/72 
سال، اغلب خانه دار (90%) و اکــثر آنهـا (%55) 
دارای تحصیلات دیپلم بودند. افراد گروه شــاهد 
نـیز دارای میـانگین سـنی 3/02±28/35 ســـال، 
ـــثر آنهــا (%55)  اغلـب خانـه دار (92/5%) و اک
دارای تحصیلات دیپلم بودنــد. در هیـچ کـدام از 
ــر شـده در زمینـه مشـخصات فـردی  موارد ذک
واحدهای مورد بررسی بین دو گــروه مـورد و 
شاهد اختلاف آماری معنــاداری وجـود نداشـت 

(جداول شماره 1-3). 
همچنین یافتهها نشان داد که در ارتباط با 
ــارداری، اکـثر افـراد گـروه مـورد (%60)  طول ب
دارای طول بارداری 40 هفته و بیشتر و اکثریت 
ــارداری  افراد گروه شاهد (57/5%) دارای طول ب
40-38 هفته بودند. البته اختلاف موجود از نظر 

آماری معنادار نبود. 
در مورد وزن زمــان تولـد نـوزاد یافتـهها 
نشان داد که اغلب نوزادان متولد شــده از زنـان 
گروههای مورد و شاهد (به ترتیب 60% و %70) 
در گــروه 3500-2500 گــرم قــرار داشـــته و 
ــورد و  اختلاف آماری معناداری بین دو گروه م
شـاهد از نظـر وزن زمـان تولـد نـوزاد وجـــود 

نداشت. 
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ــا امتیــاز آپگــار دقیقــه پنــج،  در ارتباط ب
ــده  یافتهها نشان داد که اکثر نوزادان متولد ش
از زنان گروههای مــورد و شــاهد (بــه ترتیــب 
ـــار 9  65 و 75%) دارای میـــانگین امتیـــاز آپگ

بودند. اختلاف آماری معناداری بین دو گــروه 
مورد و شاهد از نظر امتیاز آپگار دقیقــه پنــج 
وجـــود داشـــت (p=0/01 ،t=2/623) (جـــدول 

شماره 4).  
  
 
 

جدول 1: توزیع فراوانی سن واحدهای مورد مطالعه در دو گروه مورد و شاهد 
نتیجه آزمون شاهد مورد  گروههای مورد مطالعه 

                                      فراوانی 
درصد تعداد درصد تعداد گروههای سنی (سال) 

 20-25 9 22/5 4 10
 25-30 27 67/5 26 65
 30-35 4 10 10 25
100 40 100 40 جمع 

 χ2=4/513
 df=2

 p=0/105

 
 

جدول 2: توزیع فراوانی شغل واحدهای مورد مطالعه در دو گروه مورد و شاهد 
نتیجه آزمون شاهد مورد  گروههای مورد مطالعه  

                                 فراوانی 
درصد تعداد درصد تعداد شغل 

92/5 37 90 36 غیر شاغل 
7/5 3 10 4 شاغل 
100 40 100 40 جمع 

  Fisher’s Exact =4/688
 p=0/744

 
 

ــورد مطالعـه در دو گـروه مـورد و شـاهد اثـرات ورزش هـوازی بـر  جدول 3: توزیع فراوانی میزان تحصیلات واحدهای م
بارداری در سال 1384 

نتیجه آزمون شاهد مورد  گروههای مورد مطالعه 
                                  فراوانی 

درصد تعداد درصد تعداد میزان تحصیلات 
37/5 15 30 12 زیر دیپلم 

55 22 55 22 دیپلم 
7/5 3 15 6 بالای دیپلم 

100 40 100 40 جمع 

 Fisher’s Exact =1/31
 p=0/59
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جدول 4: مقایسه میانگین و انحراف معیار سن حاملگی، وزن زمان تولد و آپگار دقیقه 5 نوزاد در دو گروه مورد و شاهد 
گروههای مورد مطالعه 

متغیرهای      فراوانی 
مورد مطالعه 

p valueنتیجه آزمون شاهد مورد 

39/42 39/55 میانگین 
سن حاملگی 

0/50 0/60 انحراف معیار 
 t=1/015
 df=78

 p=0/313
معنادار 
نیست 

3282/5 3364 میانگین  وزن زمان تولد نوزاد 
353/84 249/08 انحراف معیار (گرم) 

 t=1/190
 df=78

 p=0/237
معنادار 
نیست 

9 9/30 میانگین 
آپگار دقیقه 5 

0/50 0/51 انحراف معیار 

 Mann Whitney
 test

 Z=02/516
 p=0/01

معنادار است 

  
بحث  

یافتههای اپیدمیولوژیکی نشان میدهد کــه 
ــدید  ارتباط مشخصی بین فعالیتهای جسمی ش
و فقر تغذیهای با محدودیت رشد جنین در رحـم 
مادر وجود دارد که باعث کاهش طول بــارداری 
ــن  و تولد نوزادان با وزن پایین میگردد. البته ای
ــایی کـه جنبـه تفریحـی و  امر در مورد فعالیته

گذرا دارند، تأیید نمیگردد (7).  
ــراد گـروه مـورد، تحـت  در مطالعه حاضر اف
ــرار  اـ برنامـه منظـم ق اـت ورزشـی هـوازی ب تمرین
ــد و  گرفتند و میانگین طول بارداری، وزن زمان تول
اـ  اـهد مقایسـه گردیـد ت ــروه ش امتیاز آپگار آن با گ
اـی آن  ــاملگی و پیامده بتوان به اثرات ورزش بر ح
ــاداری بیـن دو  پی برد. در این بررسی اختلاف معن
اـرداری و وزن  ــول ب گروه مورد و شاهد از نظر ط
زمان تولد نوزاد وجود نداشت. در مطالعه مشابهی 
که توسط Evenson و Leiferman با هدف تعیین 
پیامدهای ورزش بر طول بارداری و وزن نوزاد در 
زمان تولد انجام شده است، 9089 زن حامله مــورد 
اـن  بررسی قرار گرفتند. یافتههای ایــن بررسـی نش
اـن  ــایین در زم داد که تولد نوزادان با وزن بسیار پ
اـنی کـه قبـل و در  تولد (کمتر از 1500 گــرم) در زن

اـلیت ورزشـی منظـم نداشــتهاند،  اـملگی فع طـول ح
اـ در  اـملگی و ی نسبت به زنان ورزشــکار قبـل از ح
ــان ورزشـکار  طول حاملگی بیشتر بود. همچنین زن
که در طول بارداری ورزش خود را متوقــف کـرده 
اـملگی بـه  بودند، نسبت به آنهــایی کـه در طـول ح
تـری  یـزان بیش ورزش خود ادامه داده بودنــد، بـه م
دارای فرزندان با وزن پایین (2499-1500 گــرم) و 
ــان  یا وزن بسیار پایین (کمتر از 1500 گرم) در زم
اـلیت  اـم فع اـن انج اـداری می تولد بودند. ارتبــاط معن
ورزشی منظم و طول دوران بارداری یافت نگردید. 
اـی منظـم  اـم فعالیته ــه انج محققین نتیجه گرفتند ک
ـــن و  ــوارض معی ــارداری ع ــول ب ــمی در ط جس
تـه و تنــها  اـملگی نداش اـی ح مشـخصی بـر پیامده
اـیین و  ــا وزن پ ممکن است که خطر تولد نوزادان ب

بسیار پایین را کاهش دهد (17).  
در مطالعه دیگری که توسط گرشاســبی و 
فقیهزاده انجام گردیــد، 107 زن حاملـه در نیمـه 
دوم حاملگی در یک برنامه ورزشی به صــورت 
ــا  3 جلسه در هفته و مدت کلی 12 هفته، همراه ب
ــــی  105 زن در گــروه کنــترل، از نظــر عوامل
ـــارداری، طــول  همچـون افزایـش وزن طـول ب
ـــورد بررســی قــرار  حـاملگی و وزن نـوزاد م
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گرفتند. در مقایسه میان دو گروه، افزایــش وزن 
ـــوزاد،  طـول بـارداری، طـول حـاملگی و وزن ن

تفاوت معناداری را نشان نداد (18).  
Magann و همکــاران در مطالعــهای بــــه 

ارزیابی اثر ورزش بر مادر و پیامدهــای حـاملگی 
در زنان باردار سالم با حاملگی کم خطر پرداختند. 
ــأثیر ورزش بـر وزن  یافتههای مطالعه در مورد ت
گیری مادر در زمان حاملگی، دیابت حــاملگی، کـم 
ــان  خونـی، زایمـان زودرس، زمـان زایمـان و زم
ـــن  بسـتری در بیمارسـتان پـس از زایمـان در بی
گروهها تفاوتی نشــان نـداد. ورزش سـنگینتر بـا 
ــر بـودن مرحلـه یـک  میزان القای بیشتر، طولانیت
ــان همـراه  زایمان، طولانیتر بودن کلی زمان زایم
ــروه فعـالیت ورزشـی سـنگین دارای  بود. زنان گ
نوزادان کوچکتر (تفاوت میـانگین 86/5 گـرم) در 
مقایسه با زنان گروه بدون فعالیت ورزشی بودند. 
ــاری معنـاداری در  البته در این مطالعه اختلاف آم

امتیاز آپگار نوزادان وجود داشت (19). 
اـ  مطالعه مشابهی توســط Kase و Kardel ب
هدف تعیین اثر ورزشهای با شدت متوسط و بالا، 
اـن، وزن نـوزاد و نمـره  ــن، طـول زایم بر رشد جنی
اـملگی  آپگار در زنان سالم ورزشکار کــه قبـل از ح
تـند  ــالا را داش سابقه انجام ورزشهای در سطوح ب
اـملگی  ــت و 42 نفـر کـه دارای سـن ح صورت گرف
اـ  ــد در دو برنامـه ورزشـی ب کمتر از 20 هفته بودن
اـلیت  شدت متوسط و بالا شرکت کردنــد. شـدت فع
ــورت  ــه ص ــاملگی (ب ــل از ح ـــا قب ورزشـی آنه
گذشتهنگر)، در طول حاملگی و پس از آن ثبت شده 
ــان  و مورد مقایسه قرار گرفت. تفاوت معناداری می
اـلای  اـ شـدت ب گروه بــا شـدت متوسـط و گـروه ب
فعالیت ورزشی در طول زایمان، وزن نوزاد و نمره 

آپگار دقیقه 1 و 5 وجود نداشت (20). 

نتیجهگیری 
هر چند یافتههای این مطالعــه نشـاندهنده 
ـــاداری در مــورد اثــرات  اختـلاف آمـاری معن
ــود امـا بـا  ورزش بر حاملگی و پیامدهای آن نب
ــن پیامدهـا  توجه به مطالعات قبلی انجام شده ای
ممکن است تحت تأثیر شــدت فعـالیت ورزشـی، 
مدت زمان هر جلسه تمرینی، تعداد جلســات در 
ــام ورزش قبـل از حـاملگی، در  هفته، سابقه انج
دوران حاملگی و نوع آن (هوازی و غیر هوازی) 
تغییر پیدا کنند. بـر اسـاس یافتـههای بـه دسـت 
ـــر ارایــه  آمـده در ایـن مطالعـه پیشـنهادات زی

میگردد: 
• آموزش تمرینات ورزشی منظم به زنان 
ــه  باردار که به مراکز بهداشتی و درمانی مراجع

میکنند. 
• آموزش تمرینات ورزشی منظم به زنان 
باردار که به مطب پزشــکان متخصـص زنـان و 

زایمان و ماماها مراجعه میکنند. 
• ارایه مطالب درسی در ســطوح مختلـف 
ــوزش تمرینـات ورزشـی  آموزشی در زمینه آم
در زمـان حـــاملگی بــه دانشــجویان مامــایی، 

پرستاری و پزشکی. 
ــــه انجـــام  • تحقیقــات بیشــتر در زمین
فعالیتهای ورزشی هوازی در مدت زمان بیـش 
ـــر آن بــر حــاملگی و  از 8 هفتـه و بررسـی اث

پیامدهای آن.  
ــأثیر  • تحقیقات بیشتر در زمینه بررسی ت
ــد خـون  انجام فعالیتهای ورزشی هوازی بر قن

در زنان باردار مبتلا به دیابت.  
ــأثیر  • تحقیقات بیشتر در زمینه بررسی ت
انجام فعالیتهای ورزشی هوازی بر بارداری و 

پیامدهای آن با نمونههای بیشتر. 
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تشکر و قدردانی 
این مقاله حاصل طــرح تحقیقـاتی مصـوب 
ـــهران بــوده اســت.  دانشـگاه علـوم پزشـکی ت

ــود را از  بدینوسیله مراتب قدردانی و سپاس خ
حمایتهای همه کسانی که در انجام این مطالعـه 

ما را یاری نمودهاند اعلام میداریم.  
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