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 :  ملخص

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على طبيعة وأهمية ممارسة النشاط البدني لدى المرأة قبل وبعد الولادة عند النساء اللووايي تروواو  

وووداة  38سووونة. واعتمووود الباحووول المووونسل الواوووفي بوسووولوبي الارتبووواط والمقارنوووةّ مووو  اسوووت دام اسوووت يا  م وووو   مووون  40و 25أعموووارهن بووو    عبوووارة او

امووورأة قبووول  37ّ توووخ ااتيوووارهن بعردقوووة عمد وووةّ مووو  ن Constantineامووورأة مووون ولا وووة  50لبيانووواش. توووملت الدراسوووة عينوووة قوامهوووا رئيسوووية ع مووو  ا

 .امرأة بعد الولادة 13الولادة و

 لممارسووة النشواط البودني بانتدووامّ اااوة بمسوواندة الو و  أو موو  مودر  اووا ّ
ن
 أظهورش النتوائأ أ  النسوواء قبول الووولادة رون  أرلمووو مويل

  وووي اللياقوووة البدنيوووةّ وفقووودا  الوووو  
ن
 ّ مووو  اهتموووام أربوووو بالندوووام الروووذالي والتمووواردن عاليوووة الشووودة. أموووا النسووواء بعووود الوووولادة فقووود لاحدووون تحسووونا

نووت الدراسوة أ  الف  ئووةوتحسون النووم وتقليوول ا لامّ إ وافة إلوى تحسوون اعفالوة النفسووية مون اولا الم ووخف والتمواردن اع فيفووة والاسوروااء. رموا بي 

 أربووو بوهميووة الندووام الرووذالي والن ووائ   40–35سوونة اانووت ا رلمووو ممارسووة للنشوواط البوودنيّ  ووي حوو   أظهوورش الفئووة  30–25العمردووة 
ن
سوونة وعيووا

 .العبية والتماردن العلجية

 الردا يةّ الندام الرذاليّماردن النشاط البدنيّ المرأةّ اللياقة البدنيةّ الصفة النفسيةّ اعفملّ ما بعد الولادةّ الت :الكلمات الدالة

 

Abstract: 

This study aimed to identify the nature and importance of physical activity practice among women before and 

after childbirth in women aged 25 to 40 years. The researcher adopted the descriptive method using both correlational 

and comparative approaches, and a questionnaire consisting of 38 items was used as the main data collection tool. The 

study sample included 50 women from Constantine, selected purposively, including 37 pregnant women and 13 

postpartum women. 

The results showed that women before childbirth were more inclined to practice regular physical activity, 

especially with the support of a husband or a personal trainer, and showed greater attention to diet and high-intensity 

exercises. Postpartum women reported improvements in physical fitness, weight loss, better sleep, reduced pain, and 

positive psychological effects through walking, light exercises, and relaxation. The findings also indicated that women 

aged 25–30 were the most active, while those aged 35–40 demonstrated greater awareness of nutrition, medical advice, 

and therapeutic exercises. 
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 :و مشكلة البحث قدمةالم

ا ساسية التف تقوم علي ا صفة الإنسا ّ ندرا لما  وفره من فوائد متعددة يشمل يعتبو النشاط البدني من الراائ  

اع وانب اع سد ةّ النفسيةّ والاجتماعية على حد سواء. فقد أثبتت الدراساش اعفد ثة أ  ممارسة التماردن البدنية 

يع د  التوا   النفسخف والذهنفّ بانتدام يساهخ بش ل مباتر  ي الوقا ة من ا مراض الم منةّ وتحس   جودة اعفياةّ و 

وهو ما  جعل النشاط البدني  رورة لا رفاهيةّ اااة  ي ظل أنماط اعفياة المعاارة التف تتسخ باع موا واع لوس 

 .العودل

وفيما  تعلق بالمرأةّ ت داد أهمية النشاط البدني ب ورة اااةّ لما له من توث و بالغ  ي يع د  صفت ا اع سد ة والنفسيةّ 

وما بعد الولادةّ وهي فرواش تتم ز بتحولاش فسيولوجية ونفسية عميقة. يعد اعفمل من أهخ  قبلسيما الا فرويي لا 

المراحل الانتقالية  ي حياة المرأةّ حيل يشهد اع سخ ير واش هرمونية وجسد ة جذردةّ يشمل ا د اد ح خ الدمّ توس  

ع معدا ا  ضّ و دادة الو  ّ إلى جانب التر واش الم اجية التف تنتأ الرحخّ ير واش  ي اع ها  التنفسخف والدورانيّ ارتفا

عن ا عرا  الهرموناش. ال هذه التحولاش تؤثر بش ل مباتر على اعفالة اع سد ة والنفسية للمرأةّ ويستوجب نوعا 

 من التكيف الفعاا معها.

 ياّ بل  رورة صفية قائمة بذات اّ يساهخ  ي تحس   و ي هذه المرحلةّ لا  نبغي اعتبار النشاط البدني أمرا ثانودا أو ترفي

مرونة اع سخّ تقودة عضلش الدهر واعفوضّ دعخ التوا   اع سديّ واعفد من آلام المفاال وأسفل الدهرّ فضل 

عن مساهمته  ي تنديخ النومّ ت فيف التوتر والقلقّ واعفد من احتمالية الإاابة بسكري اعفمل أو ارتفاع  رط الدم. 

أ  ممارسة النشاط البدني المعتدا والمندخ تهيئ اع سخ بش ل أفضل للولادةّ ويساعد على يسهيل الم اضّ وتقليل  رما

 الاعتماد على التدالش العبية.

أما  ي مرحلة ما بعد الولادةّ فتدال المرأة  ي فروة استشفاء حساسةّ يعرف بالنفاسّ تتعلب دعما جسد ا ونفسيا 

لولادةّ  بدأ اع سخ  ي عملية استعادة التوا   الهرمونيّ والت لص من الو   ال ائدّ والعودة إلى مضاعفا. فبعد مجهود ا

اعفالة العبيعية للأعضاء. غ و أ  هذه الفروة رث وا ما ت و  مرهقةّ ندرا لضروط رعا ة المولودّ ا عراباش النومّ ير و 

نا  دهر مجددا الدور الفعاا للنشاط البدنيّ إذ يساعد على نمط اعفياةّ وربما ظهور أعراض ارتئا  ما بعد الولادة. وه

وف  ّ واستعادة ر يسري  عملية التعا ي اع سديّ تقودة العضلش المروهلةّ تحس   الم ا  من الا رف  مستوداش الإند

 الثقة بالنفس والقدرة على التحكخ  ي اع سخ من جد د.

ي  ي التا المرحلت  ّ إلا أ  الواق   كشف عن عراقيل متعددة تحوا ورغخ ما سبق من فوائد مث تة علميا للنشاط البدن

دو  ممارسة المرأة لهذا النشاطّ اااة  ي الم تمعاش العربية. إذ تلعب العوامل الثقافية والاجتماعية دورا رب وا  ي 

ة إلى محدود ة الوعي يشكيل سلوك المرأةّ حيل يعتبو اعفررة ال ائدة أحيانا غ و لائقة أو حتى مهددة للفملّ إ اف

الصحيّ وقلة التوجيه المهنفّ وغيا  المرافق الم   ة للنساء اعفوامل أو ا مهاش اع دد. رما تمثل  روط ا سرةّ قلة 

الوقتّ والافتقار إلى الدعخ العاطفي من المفيطّ عوائق رئيسية تؤدي إلى تراج  الدافعية والانقعاع التام عن أي نشاط 

 بعد الولادة.بدني منتدخّ اااة 

من هنا تنب  أهمية دراسة واق  وطبيعة النشاط البدني لدى المرأة الا هذه المرحلةّ ب دف فهخ العوامل المؤثرةّ وتحليل 

الفروقاش السلورية ب   فرويي ما قبل الولادة وما بعدهاّ م  مراعاة الفروق العمردة داال الفئة المدروسةّ واستكشاف 

 .لبدنية يشهد تعورا أو تراجعاّ وما الذي  حدد هذا التر و  ي سلوك المرأة اعفراي.ما إذا اانت الممارسة ا

إ  هذه التحد اش تفرض علينا  رورة البحل  ي واق  النشاط البدني لدى المرأة اعفامل وما بعد الولادةّ واستكشاف 

دفعنا إلى طر  يساؤلاش حوا درجة وعي العوامل المؤثرة عليهّ سواء اانت اجتماعيةّ اقت اد ةّ نفسيةّ أو طبية. رما ت

المرأة بوهمية النشاط البدنيّ ونوعية ا نشعة التف تمارسها  ي ال مرحلةّ ومدى توثر الممارسة بالعمرّ والمستوى 

وانعلقا من هذه ا همية المرزا دةّ جاءش هذه الدراسة لتسليط الضوء على .التعليمفّ والتوجيه العبفّ والدعخ ا سري 

mailto:nouari.boutobza@univ-constantine2.dz


   constantine2.dz-nouari.boutobza@univللمرسل:لبريد الالكتروني                                         نواري بوطبزة. المرسل:المؤلف 

 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  -

 بوطبزة نواري 

 

 
34 

سنةّ وذلك من  40و 25وطبيعة ممارسة المرأة اع  ائردة للنشاط البدني قبل وبعد اعفملّ  ي الفئة العمردة ب    أهمية

الا دراسة ميدانية لعينة من النساء بولا ة قسنعينةّ ق د الكشف عن أنماط الممارسةّ والدواف ّ والمعيقاشّ 

 .لدى المرأة  ي هذه المرحلة المهمة من حيات اواقروا  التواياش التف قد يسهخ  ي يع د  ثقافة الردا ة 

 الاشكالية: 1-1

ممارسة النشاط البدني من الممارساش ا ساسية للففاظ على الصفة اع سد ة والنفسية لدى المرأةّ ا واا  ي  يعد

وا  . مراحل اعفمل وما بعد الولادةّ حيل يشهد المرأة تحولاش جسمانية ونفسية عميقة تتعلب نمط حياة صحي ومت

ورغخ التوريداش المرزا دة من قبل الم ت    حوا أهمية النشاط البدني الا هذه المراحلّ فإ  الواق  الميداني يش و إلى 

تفاوش واضح  ي مدى إدراك النساء لهذه ا هميةّ ورذا  ي ممارسة النشاط البدني من حيل الانتدامّ النوعيةّ 

 .والدروف المفيعة

سنة(ّ وهي فروة تتم ز بكلموة المسؤولياش  40–25الإت الية عندما  تعلق ا مر بالنساء  ي الفئة العمردة )ترزا د أهمية هذه 

المهنية وا سردةّ ويعد من أرلمو الفرواش ارتباطا باعفمل والولادةّ مما  جعلها عر ة لان فاض معدلاش النشاط البدني أو 

لضروري دراسة واق  الممارسة البدنية لدى النساء  ي هذه المرحلةّ التوقف التام عنه. و ي ظل هذا السياقّ   ب  من ا

–30ّ 30–25والتعرف على الفروقاش المرتبعة بعامل ال من )قبل وبعد الولادة(ّ وأ ضا حسب الفئاش العمردة الفرعية )

 : قمنا بعر  التساؤلاش ا تيةوعليهّ  (سنة 40–35ّ 35

 سنة قبل وبعد الولادة؟ 40–25رأة  ي الفئة العمردة ما طبيعة ممارسة النشاط البدني لدى الم -

 ؟سنة قبل وبعد الولادة 40–25 بوعمارممارسة النشاط البدني لدى المرأة ما مدى أهمية  -

 اهداف الدراسة : 1-2

 .و إرتباطها بالفئاش العمردة معرفة طبيعة النشاط البدني عند المرأة قبل و بعد الولادة .1

 البدني للمرأة قبل و بعد الولادة.التعرف على اهمية النشاط  .2

 فرضيات الدراسة : من خلال هذه الدراسة نفترض ما يلي : 1-3

  سنة(40-25فئة العمردة )للت تلف الممارسة الردا ية عند المرأة اعفامل  : وى الفرضية ال. 

 للممارسة الردا ية دور إ جابي على صفة المرأة قبل وبعد الولادة.: نيةالفرضية الثا 

 اهمية الدراسة : 1-4

 .معرفة مدى التوث و الا جابي للنشاط البدني عند المرأة قبل و بعد الولادة 

 .فت  افاق لتعرف المرأة على ثقافة ممارسة النشاط البدني قبل و بعد اعفمل 

 .تو ي  مدى توث و النشاط البدني على المرأة اعفامل 

 ما قبل الولادة و مساهمته  ي سهولة عملية الولادة. تو ي  العلقة الا جابية ب   النشاط البدني  ي فروة 

 اسباب اختيار الدراسة : 1-5

هناك عدة اسبا  جعلتنا ن تار مو وع البحل تحت هذا العنوا  فبعد ملحداش ميدانية و قراءاش لكتب و دراساش 

لعل من الاسبا  التف من اااد مية لذلك يستوجب القضية البحل في ا لتحد د اع لل و ا جاد اعفلوا و البدائل و 

 اللها ادش الى ااتيار المو وع هي:

 .غيا  ثقافة ممارسة الردا ة عند المرأة 

  الولادةالرغبة  ي يسليط الضوء على اهمية النشاط البدني  ي فروة ما قبل و بعد. 

 .التعرف على وعي بعض النساء  ي ولا ة قسنعينة 

 ابر  التماردن الردا ية المناسبة للمرأة  ي فروة قبل و بعد اعفمل. توعية الم تم  و يعردفهخ على 
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 مصطلحات و مفاهيم  الدراسة : 1-6

 : تعريف النشاط البدني 1-6-1

 :اصطلاحا 

أ  يشمل ذلك  يش و النشاط إلى أي حررة  قوم ب ا اع سخ تؤدي إلى است لك العاقة وحرق السعراش اعفراردة.  مكن

بالإ افة إلى القيام با عماا المنزليةّ وال راعةّ والبناء وغ وها من ا نشعة  .الم خفّ وراو  الدراجاشّ ويسلق السللخ

 (15ّ افحة 2009)ع ام اعفسناشّ  جهودا بدنيا.مالتف تتعلب 

  : وتؤدي إلى تحردك العضلش الهي لية واست لك  هو ال حررة جسد ة  قوم ب ا الفرد اجرائيا

العاقةّ سواء اا   من أنشعة  ومية عاد ة )االم خفّ التنقلّ ا عماا المنزلية( أو  من تماردن 

 ردا ية موجهة.

 تعريف الحمل: 1-6-2

 :هو ظاهرة ف ز ولوجية طبيعية تمر ب ا المرأة مروافقة بتر واش نفسية وجسميةّ منذ عفدة  اصطلاحا

 وماّ وأ  أغلب الولاداش تتخ ما  280ا ا  حتى الميلد. وتؤرد الإح ائياش أ  مدة اعفمل تقردبا الإ 

 (22ّ 2011)أ لواّ أسبوعا من مدة انقعاع العخ. 42إلى  40ب   

يعرف اعفمل على أنه "حالة المرأة من الإلقا  وحتى ارو  مح وا اعفمل أو است راجه"ّ ودمتد اعفمل العبيعي ما ب   

أسبوعا( حيل ت  ص مدة اعفمل الفروة ال منية اعتبارا من اليوم الراب  عشر  ار دورة طبيعية وحتى بدا ة  38-42)

 .الم اض

 (13ّ 1999)ال با ّ ويعرف البعض على أنه فروة انتقالية مهمة ع مي  أفراد ا سرةّ وبا اص ا م.

 :هو اعفالة التف تبدأ من حدوث الاا ا  و تمتد عادة من الاسبوع الاوا بعد اار دورة  اجرائيا

 تهردة الى غا ة الولادة.

 :تعريف الولادة 1-6-3 

 :الولادة هي عملية ارو  اع ن   الناضل القابل للفياة اار  رحخ ا م. يعرف أ ضا باسخ  اصطلاحا

 .د أو أرلمو من ا طفاا حد ثف الولادة من رحخ ا مالم اضّ وهي تتودأ لفروة اعفمل م  ولادة واح

(world health organization, 2006) 

 هي العملية التف ت ر  في ا ا م اع ن   من رحمهاّ سواء بش ل طبيعي عن طردق المهبل أو من اجرائيا :

 الا عملية قي ردةّ بعد ارتماا نموه  ي فروة اعفمل.

 الدراسات السابقة و المشابهة :  -2             

رأة اعفامل و ملل يةفبعنوا  الرعا ة الص  2023-2022دراسة قروف الود و ار و ام وة سنة  : وى الدراسة ال 2-1

 .علقت ا بصفة الام و العفل  ي اع  ائر

دمة للمرأة اعفاملّ من الا تقييخ ت دف هذه الدراسة إلى التعرف على مدى الرعا ة الصفية المق هدف الدراسة :

فعالية ندام الرعا ة الصفية المعتمد. رما يسعى إلى قياس مدى اهتمام المؤسسة الصفية بتحس   مستوى الرعا ة 

المقدمةّ ويسليط الضوء على أوجه الق ور التف يعروي هذا الندام ب دف تو يحها والعمل على تجاو ها والارتقاء بجودة 

 داال المؤسسة. اع دماش الصفية

 .است دم الباحل  ي هذه الدراسة المنسل العلمف المنهج :

 .امرأة حامل بم تلف اعمارهخ و تخ ااتيارهخ بعردقة عشوائية 109اجردت الدراسة على  العينة :

 النتائج المتحصل عليها :
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الدراسة الميدانية التف أجردت حوا الرعا ة الصفية للمرأة اعفامل إلى مجموعة من النتائأ المهمةّ وذلك بعد  توالت

تحليل الاستماراش وااتبار صفة الفر ياش. وقد أسفرش هذه النتائأ عن إجاباش لتساؤلاش مو وع البحلّ حيل 

سواء على المستوى الاجتماعي أو العبف. فقد تب   بينت وجود مستوداش م تلفة من جودة الرعا ة الصفية المقدمةّ 

وجود مستوى جيد من جودة الرعا ة الاجتماعية والصفية والعبية المقدمة للنساء اعفواملّ إلى جانب جودة الرعا ة 

الصفية المرتبعة بالعفل. رما أظهرش الدراسة وجود علقة إح ائية ب   جودة الرعا ة الصفية للأم والرعا ة الصفية 

 للعفلّ بالإ افة إلى توث و الرعا ة العبية المقدمة للأم على صفة العفل.

ّ بعنوا : "قلق الولادة وعلقته بجودة اعفياة لدى المرأة 2023-2022: دراسة نعيجي ا وةّ سنة ثانيةالدراسة ال 2-2

 اعفامل"

 هدف الدراسة:

اعفياة لدى المرأة اعفاملّ ومعرفة ما إذا اا  مستوى  ت دف هذه الدراسة إلى الكشف عن العلقة ب   قلق الولادة وجودة

 القلق  ؤثر سلبا على اع وانب الم تلفة ع ودة اعفياة النفسية واع سد ة.

 .اعتمدش الباحثة المنسل الوافي الارتباطي لقياس العلقة ب   متر وي الدراسة )القلق وجودة اعفياة(المنهج:

مل تخ ااتيارهن بعردقة ق د ةّ ورن  رودد  على م لفة أمراض النساء امرأة حا 40أجردت الدراسة على العينة:

 المسيلة. –والتوليد بمستشفى محمد بو ياف 

 النتائج المتحصل عليها:

 وجود علقة عكسية دالة إح ائيا ب   قلق الولادة وجودة اعفياةّ أي أ  ارتفاع القلق  قابله ان فاض  ي جودة اعفياة. -

 المرتف  أظهر  ان فا ا ملفوظا  ي جودة اعفياةّ اااة  ي اع انب   اع سدي والنفسخف. النساء ذواش القلق -

ل فروق جوهردة  ي جودة اعفياة تبعا للمتر واش الاجتماعيةّ مما  دا على أ  القلق هو المؤثر ا بر . -  لخ يس  

 .القلق وتحس   جودة اعفياة لدي ن أوات الباحثة بضرورة تقد خ الدعخ النفسخف والاجتماعي للنساء اعفوامل لتقليل -

بعنوا  "دور النشاط البدني الرداضخف )الا روبيك(  2018/2019: دراسة مسعودة بن عثما  سنة ثالثةالدراسة ال 2-3-6

 .على الصفة النفسية لدى المرأة الممارسة

التعرف على دور ممارسة النشاط البدني الرداضخف )الا روبيك ( للمرأة الردا ية ندرا لوجود فوائد على  هدف الدراسة:

صفت ا النفسية و التعرف على دور ممارسته  ي التقليل من الضرط النفسخف و الت فيف من حدة القلق و رذلك يع د  

 ة من ممارسته بالنسبة للمرأة .الثقة بالنفس رما يسعى الدراسة الى يع د  فكرة الفائدة النفسي

 .است دمت الباحثة  ي الدراسة المنسل الوافي المنهج:

 .امرأة تخ ااتيارهخ بعردقة عشوائية 30اجردت الدراسة على  العينة :

 النتائج المتحصل عليها : 

مارسة و الت فيف من حدة ا  النشاط البدني الرداضخف )الا روبيك ( له دور  ي التقليل من الضرط النفسخف لدى المرأة الم-

 القلق و يع د  الثقة بالنفس لدي ا و بالتالي له دور ا جابي على الصفة النفسية .

دواف  ممارسة اللياقة البدنية لدى "بعنوا   2017: دراسة ام وة حمدا  عبد الهادي الشتيوي سنة رابعةالدراسة ال 2-4

 ".الضفة الرربيةالنساء  ي مرار  اللياقة البدنية  ي محافداش تماا 

 هدف الدراسة : 

ت دف هذه الدراسة إلى التعرف على مستوى دواف  ممارسة النساء للنشاط البدني  ي مرار  اللياقة البدنية بمحافداش 

تماا ال فة الرربيةّ إ افة إلى الكشف عن الفروق  ي هذه الدواف  بحسب متر واش: العمرّ المؤهل العلمفّ نوع 

تماعيةّ ومستوى الدال. رما يسعى الدراسة إلى إبرا  دور أفراد ا سرة  ي يش ي  المرأة على ممارسة العملّ اعفالة الاج

 النشاط البدني وتعودر دافعها  ي هذا الم اا.
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 است دم الباحل  ي الدراسة المنسل الوافي التحليليمنهج الدراسة :

اللياقة البدنية  ي محافداش تماا الضفة حيل تخ  متدربة من المتدرباش  ي االاش 335اجردت الدراسة على العينة :

 .ااتيارهخ بعردقة العشوائية

 النتائج المتحصل عليها :

أظهرش نتائأ الدراسة أ  المستوى الكلي لدواف  ممارسة النساء للردا ة  ي مرار  اللياقة البدنية  ي محافداش تماا 

%. وقد ت درش الدواف  الد نية والصفية المرتبة ا ولى بنسبة 84مئودة بلرت  الضفة الرربية اا  مرتفعا جداّبنسبة

%ّ تلي ا الدواف  الش  ية بنسبة 84.6%ّ ثخ الدواف  النفسية بنسبة 88.4%ّ تلي ا الدواف  اع مالية بنسبة 89.6

عدم وجود فروق  ي مستوى %. رما بينت النتائأ 73.2%ّ وجاءش الدواف  الاجتماعية  ي المرتبة ا ا وة بنسبة 83.6

الدواف  تبعا لمتر واش المؤهل العلمف ونوع العمل والدال.  ي المقابلّ ظهرش فروق دالة إح ائيا تبعا لمتر و العمر  ي 

مجاا الدواف  النفسية فقطّ ورذلك حسب اعفالة الاجتماعية  ي مجالي الدواف  النفسية والاجتماعية. وأا واّ أردش 

 ا سرةّ وا واا ال و ّ دورا بار ا  ي تحف ز المرأة على ممارسة النشاط البدني. النتائأ أ   فراد

 :التعليق عل  الدراسات السابقة و المشابهة 2-5           

  :م  ا  تضح أ  أغلب ا تناوا مو وع النشاط البدني لدى المرأة من  وا ا متعددة من الا عرض الدراساش السابقة

وقد تم زش هذه الدراساش بتنوع مناه ها  .ومراحل اعفمل وما بعد الولادة الفوائد النفسية واع سد ة,المعيقاش,الدواف  -

 .نوعي( ويعدد عينات ا من حيل اعح خ والفئة العمردةّ )وافيّتحليليّعيادي

 النفسية واع سد ةنجد أ  معدخ الدراساش سعت إلى إبرا  أهمية النشاط البدني  ي تحس   جودة اعفياة والصفة  -     

 بينما رر ش أارى على اع وانب الاجتماعية والثقافية م  وجود ترر ز واضح على اع انب الصحي والنفسخف رعامل مشروك

 .ردور ا سرة أو ال و   ي دعخ المرأة

ما   ص رما اتفقت بعض الدراساش على  عف الت ودن أو المعرفة العلمية لدى بعض الفئاش )االقابلش مثل( في-     

بينما أظهرش أارى دور ا  روبيك  ي افض القلق و دادة الثقة بالنفسّمما  دعخ  .النشاط البدنيّا واا أثناء اعفمل

 .فكرة أ  النشاط البدني وسيلة فعالة للتكيف النفسخف

بعد الولادةّولا إلى بالمقابلّلخ تتعرق هذه الدراساش بش ل مباتر إلى المقارنة الكمية ب   مستوداش النشاط قبل و  -      

توث و الفئة العمردة بدقة على طبيعة النشاطّوهو ما يسعى إليه دراستنا اعفاليةّمما  منحها قيمة مضافة  ي هذا 

 .الم اا

اعتمد الباحل المنسل الوافي بوسلو  الدراسة الارتباطية والمقارنة لملئمته طبيعة البحلّ فالمنسل   منهج البحث: 3-1

طردقة لواف الداهرة المدروسة وت ودرها رمياّ عن طردق جم  معلوماشّ مقننة عن المش لة  الوافي يعتبو "

 (133ّ افحة 2012)ّبلقاسخّاع يلنيّحسنّ  وت نيفهاّ وتحليلهاّ وإاضاعها للدراسة الدقيقة ".

است داماش المنسل الوافي بوسلوبي الدراسة الارتباطية والمقارنة واسعة جداّ ويساعد  ي تحليل العلقاشّ وارتشاف 

الفروقاشّ وفهخ الدواهر بعردقة أعمق. لكنه أداة لفهخ الواق  دو  إثباش السب ية بش ل مباترّ مما  جعل نتائجه 

 .مراعوة أساسية نحو أبحاث أرلمو تجرد ية إذا ل م ا  

 مجتمع وعينات البحث: 3-2

 (40سنة الى  35( )35سنة الى  30سنة( ) 30سنة الى  25 مثلو  ثلثة فئاش )امرأة  200ودتمثل  ي مجتمع البحث:  -أ

 اا  ااتيار عينة البحل بالعردقة العمد ة )المق ودة(ّ حيل تملت عينة البحل  عينة الدراسة الساسية: -ب

 امرأة 50

 سنة 40و  35نساء أعمارهخ ترواو  ب    4 -سنة 35و  30امرأة أعمارهخ ب    31-سنة  30و  25أعمارهخ ب    امرأة 15

 و اع دوا  التالي  وضح تو ي  العينة الرئيسية للبحل:من مجتم  الدراسة 
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 (: توزيع عينة البحث01جدول)

 الولادة بعد قبل الولادة سنة 40 – 35 سنة 35- 30 سنة 30 – 25 الفئة

 13 37 4 31 15 العدد

 رما هو موضح  ي اع دوا التالي: النتائأوجاءش  خصائص العينة الساسية:-ت

 (: نتائج خصائص العينة الاساسية02جدول)

 الوزن )كغ( العدد الفئة

 المعياري  الانحراف الحسابي الوسط

 7.3 66.87 15 سنة 30 – 25

 9.71 72.87 31 سنة 35 – 30

 5.58 72.5 04 سنة 40 – 35

 9.45 71.16 37 قبل الولادة

 8.4 70.69 13 بعد الولادة

 متغيرات البحث: 3-3

هو المتر و الذي  ق  تحت تحكخ الباحل  ي التجار  العلمية لمعرفة توث وه  ي "المتر و المستقل  المتغير المستقل: 3-3-1

 . (18ّ افحة 2016)الرفوعّ إنقااه لمعرفة أثره على المتر و التاب "المتر و التاب ّ ودقوم الباحل ب دادة مقداره أو 

 المتر و المستقل هو و   المرأة قبل وبعد الولادة وعمرها .

 (56ّ افحة 2010)ال عبفّ يعرف المتر و التاب  بالمتر و الذي  تر و تحت توث و المتر و المستقلالمتغيرات التابعة : 3-3-2

 و المتر واش التابعة اع ااة بدراستنا تتمثل  ي ممارسة النشاط البدني من الا:

 واق  ممارسة النشاط البدني. -

 طبيعة  ممارسة النشاط البدني . -

 أهمية و فوائد ممارسة النشاط البدني . -

 سة الردا ية عند المرأة.فروق ذاش دلالة إح ائية  ي طبيعة الممار  -

 مكن يعردف المتر و الوسيط بونه "المتر و الذي لا  حدث المتر و المستقل توث وه على  المتغير الوسيط )المعدل(: 3-3-3

ب   المتر و المستقل والمتر و . وهو "المتر و الذي  ؤثر  ي العلقة (60ّ افحة 2014)ساعاييّ المتر و التاب  إلا من الله" 

 التاب ّ 

 المتر و الوسيط هو ّ حيل تخ  بط متر و التدردب من الا تقييمه و يشمل: 

قسخ إلى ثلث مستوداش وهذا ما ذهبت إليه معدخ الدراساش السابقة بالإ افة إلى تقسيمه بالل وء إلى  العمر : -أ

 المتوسط اعفسابي والانحراف المعياري المس ل و جاءش النتائأ االتالي:

 سنة30إلى  25من المستوى الول:  -

 سنة 35إلى  30من المستوى الثاني:  -

 سنة 40الى  35من المستوى الثالث:  -

 حالة النشاط البدني عند المرأة  - 

 حيل حددناها على مرحلت  

 : قبل الولادة 1المرحلة 
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 :بعد الولادة 2المرحلة 

 الاستطلاعية:الدراسة   3-4

من الا هذه الدراسة حاولنا البحل عن واق  وطبيعة ممارسة النشاط البدني عند المرأة قبل وبعد الولادة  و بعض      

ؤثر على المتر واش ا ساسية للبحثواا  الهدف ا ساسخف هو ت يا  معالخ ات الية البحل. وتملت المععياش التف ت

بعد وهن  ي نفس مجموعة عينة الدراسة الرئيسية ّو ذلك بإعداد 04قبل الولادة و 06نساء 10الإستعلعيةالدراسة 

 مجموعة من ا سئلة. 

مقرو  إلى مجموعة من ا ساتذة والدااترة الم ت    ّ  جل عدم ر عوة أولى قام الباحل بتقد خ الاستمارة على ت ل 

 ارو  ا سئلة عن ا هداف التف ايرت  جلهاّ إلى جانب و و  ال ياغة وحسن ترتيب ا سئلة)الملفق(.

 قسمت ا سئلة إلى ارب  محاور أساسية:

 المفور ا وا: معلوماش ش  ية. -

 .المفور الثاني: واق  ممارسة النشاط البدني -

 المفور الثالل: طبيعة ممارسة النشاط البدني. -

 أهمية و فوائد ممارسة النشاط البدني . : المفور الراب  -

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-1

ابتداء من نساء البعض م  خ قبل الولادة والبعض بعد الولادة  10الاستعلعية ا ولى على  التجربةتخ إجراء      

 واا  الهدف من إجراء الدراسة الاستعلعية ا ولى: 11/02/2025إلى غا ة  04/02/2025

 البحل عن مدى ملئمة ا سئلة الم تارة  ي الاست يا  وذلك لمعرفة ادق وثباش و مو وعيته. -

والبحل عن جوانب الق ور التف قد تدهر الا   ما  سلمة تعبيق الاست يا   ي التجربة الرئيسية ّ -

 الاست يا   جل معاع ت ا وتجنب ظهورها عند التعبيق.

 نتائج التجربة الاستطلاعية يبين(:7جدول)

وحدة  اسم المتغير

 القياس

معامل  إعادة الاختبار الاختبار

 الثبات

معامل 

 ع± ̅س ع± ̅س الصدق

 0.90 0.81 0.88 2.21 0.76 2,02  واق  ممارسة النشاط البدني

 0.95 0.91 0.77 2.45 0.72 2,06  طبيعة ممارسة النشاط البدني

رسة النشاط اأهمية وفوائد مم

 البدني

 2,48 0 .66 2.41 0.71 0.89 0.94 

 )أ(: معامل الارتباط ال سيط ب وسو .) (: معامل ارتباط الرتب سب وما .

( ورذلك ا مر بالنسبة 0.91و  0.81( أ  جمي  القياساش تتمت  بمعامل ثباش عالي  رواو  ب   )7 تب   من اع دوا )     

 (.0.95و  0.90لل دق الذايي الذي  رواو  ب   )

 فقد تخ الاطلع عليه من طرف ارب  اساتذة. أما بالنسبة ل دق المفكم  

بسيعة وسهلة الفهخ وحديت بالموافقة والت د ق  ي الدراساش السابقة والمشاب ة العباراش : ال الإست يا مو وعية    

 .لذلك تتمت  بمو وعية عالية

 وسائل الدراسة:–3-5

 الاستبيان: 3-5-1

 محاور . 4عبارة ّو عت على 38 حتوي الاست يا  على 
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 عباراش تتعلق بالمعلوماش الش  ية. 07المفور ا وا و  حتوي على -

 .واق  ممارسة النشاط البدني.عباراش تتعلق ب12المفور الثاني و  حتوي على  -

 والها عباراش إ جابية  ي اتجاه البعد. 19إلى  08وتملت العباراش من

 .عبيعة ممارسة النشاط البدنيعباراش تتعلق ب9المفور الثالل و  حتوي على  -

 بعد.والها إ جابية  ي اتجاه ال 28إلى  20وتملت العباراش من 

 .وهمية و فوائد ممارسة النشاط البدنيعباراش تتعلق ب10المفور الثالل و  حتوي على  -

 والها إ جابية  ي اتجاه البعد. 38إلى  29وتملت العباراش من 

 تصحيح الاستبيان:

للإجاباش  اعتمدنا على حسا  المتوسط اعفسابي و الانحراف المعياري و رذا النسب المئودةبالنسبة للمحور الول:. 

 المس لة.

 بالنسبة للمحور الثاني و الثالث والرابع:

 تقوم المرأة  بالإجابة على عباراش الاست يا  على مقياس ثلثي الدرجاش )موافق ّ محا د ّ غ و موافق(.

  تخ من  قيخ للعباراش أمام ال عبارةّ على النحو التالي:

 %100  ( ّأي ما نس ته03نقاط للموافقة )موافق = 03تمن  

 %66 (ّأي ما نس ته 02تمن  نقعتا  للفياد)محا د=

 %33 (ّ أي ما نس ته 01تمن  نقعة واحدة للرفض)غ و موافق=

 الوسائل الإحصائية: 3-5-2

 ( وتملت الوسائل الإح ائية التالية:24)الإادار SPSS قام الباحل باست دام اعف مة الإح ائية 

 الوسط اعفسابي. .1

 الانحراف المعياري. .2

 النسبة المئودة. .3

 معامل الإرتباط ال سيط)ب وسو (. .4

 معمل إرتباط الرتب )سب وما (. .5

 .ااتبار ااي تربي  .6

  :بيعة الممارسة الرياضية عند المرأة قبل وبعد الولادةعرض و تحليل ط4-1

 يبين نتائج الإجابات عل  عبارات المحور الثالث من الاستبيان. (09)الجدول رقم 

 العبارة

المتوسط  التكرارات

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

النسبة 

 المئوية

اتجاه 

افق العبارة افق محايد مو  غير مو

 موافق 90 0,7 2,7 7 1 42 22

 موافق 80,67 0,67 2,42 5 19 26 23

 محا د 74,67 0,68 2,24 14 10 26 24

 غ و موافق 48,67 0,64 1,46 31 15 4 25

 غ و موافق 48,67 0,64 1,46 31 15 4 26

 محا د 67,33 0,88 2,02 19 11 20 27

 محا د 61,33 0,83 1,84 22 14 14 28
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 أظهرش نتائأ العينة أ  : )كم عدد المرات اىي تمارسين فيها النشاط البدني في السبوع (بالنسبة للعبارة العشرون

الرالبية العدمى من النساء لا  مارسن النشاط البدني بش ل منتدخ الا ا سبوعّ حيل بلرت نسبة اللوايي أتر  

(ّ وهو ما يعكس انتشارا ملفوظا لنمط حياة 50امرأة من أال  33% )66إلى عدم ممارست ن  ي نشاط بدني منتدخ 

نساء( بون ن  مارسن النشاط البدني مرة واحدة  10% من النساء )20أفادش اامل ب   المشارااش.  ي المقابلّ 

نساء(  مارسن النشاط ثلث مراش  3% )6أسبوعياّ بينما تو عت النسب المتبقية على ممارساش أقل انتداما: 

س هذه يعك .نساء( أرلمو من ثلث مراش. ولخ يس ل أي مشاررة ممارسة النشاط مرت   أسبوعيا 4% )8أسبوعياّ و

النتائأ تدني مستوداش الالرزام بالنشاط البدني بعد الولادةّ وهو ما  مكن ربعه بالعوامل التف تخ رادها سابقا مثل 

مسؤولياش رعا ة العفل وقلة النوم. وتبو  اعفاجة إلى برامأ توعودة وتدرد ية يش   ا مهاش على إدرا  النشاط 

 بسيطّ لتع د  الصفة اع سد ة والنفسية  ي مرحلة ما بعد الولادة. البدني  من الروت   ا سبوعيّ حتى لو بش ل

 
 عينة ل(يوضح التكرارات و النسب المئوية لعدد مرات ممارسة النشاط البدني في الاسبوع ل9الشكل رقم )

 

 تضح من نتائأ العينة أ  الرالبية العدمى من ) كم مدة الحصة الواحدة(:بالنسبة للعبارة الواحد و العشرون 

% من النساء  مارسو  و مدة اعف ة يستررق ن ف 20%( لا  مارسو  نشاط البدني ّ.  ي المقابلّ 64النساء )

% أرلمو من ساعة.  دهر هذا التفاوش  ي الإجاباش أهمية 6%  يستررق  ح ت خ ساعة ااملةّ و10ساعةّ بينما  

 علقة بمدة اعف ةوتو ي  المعلوماش المت

 

 
 دد حصص النشاط البدني لعينة الدراسةع(يوضح النسب المئوية ل10الشكل رقم )

 هل تعتمدين عل  المش ي كوسيلة للنشاط البدني اليومي :بالنسبة للعبارة الثانية و العشرون(

فقد هدفت إلى معرفة مدى اعتماد النساء على ردا ة الم خف الا فروة اعفمل ر يار  أثناء الحمل(،

ّ فيما بلرت 0.7ّ والانحراف المعياري 2.7 ومي وآمن للنشاط البدني. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 
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% باتجاه موافقّ مما يش و إلى أ  الرالبية العدمى من أفراد العينة يعتمد على 90النسبة المئودة 

لم خف اوسيلة رئيسية للنشاط البدني أثناء اعفمل. ويعكس ذلك الوعي اع يد بوهمية الم خف وفوائده ا

الصفية الا هذه المرحلةّ باعتباره نشاطا بسيعا وآمنا يساعد  ي اعففاظ على اللياقة البدنية دو  

 يعردض اعفامل لم هود بدني مفرط.

 أ  تماردن ال ارد و اعبة أثناء فروة اعفمل؟(ّ فقد هدف هذا  )هل تجد ن :بالنسبة للعبارة الثالثة و العشرون

السؤاا إلى قياس مدى إدراك النساء ل عوبة أداء التماردن الهوائية )ال ارد و( الا فروة اعفمل. بلغ المتوسط 

أ   % باتجاه موافقّ مما  دا على80.67ّ فيما بلرت النسبة المئودة 0.67ّ والانحراف المعياري 2.42اعفسابي 

أغلبية أفراد العينة يشعر  ب عوبة  ي ممارسة هذا النوع من التماردن الا اعفمل. ويعكس ذلك طبيعة التر واش 

البدنية والنفسية التف ترافق هذه المرحلةّ والتف قد تجعل من التماردن ذاش اع هد العالي أرلمو تحد اّ ما يستدعي 

 المرأة اعفامل وراحت ا.تكييف نوع وتدة التماردن بما  تناسب م  قدراش 

 هل تعتمدين عل  تمارين منخفضة الشدة مثل المش ي واليوغا بعد :بالنسبة للعبارة الرابعة  و العشرون(

فقد هدف السؤاا إلى معرفة نوعية التماردن التف تفضلها النساء بعد الولادة ومدى توجههن نحو  الولادة(،

ّ  ي ح   بلرت النسبة 0.68ّ والانحراف المعياري 2.24النشاطاش البدنية اع فيفة. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

عينة حوا ممارسة التماردن من فضة % باتجاه محا دّ مما  دا على وجود تبا ن  ي آراء أفراد ال74.67المئودة 

الشدة بعد الولادة. ويعكس هذا الاتجاه المفا د أ  بعض النساء قد  ل و  إلى هذه التماردن باعتبارها آمنة وسهلة 

التدر ّ  ي ح   أ  أارداش قد لا  بدأ  بممارست ا  سبا  م تلفة مثل الانشراا أو عدم توفر الوعي ال ا ي بوهميت ا 

 لتعا ي بعد الولادة. ي مرحلة ا

 هل تعتمدين عل  تمارين عالية الشدة مثل تمارين المقاومة بعد الولادة(،:بالنسبة للعبارة الخامسة و العشرون( 

فقد هدف هذا السؤاا إلى استكشاف مدى توجه النساء نحو ممارسة التماردن ذاش الشدة العالية بعد مرحلة 

% باتجاه 48.67ّ  ي ح   س لت النسبة المئودة 0.64والانحراف المعياري  1.46ّالولادة. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

غ و موافقّ مما يش و إلى أ  غالبية أفراد العينة لا تمارسن هذا النوع من التماردن بعد الولادة. ويع ى ذلك إلى عدة 

هنف المناسبّ مما يعكس عوامل محتملة مثل اعفاجة لفروة يعاف أطواّ أو اع وف من الإاابةّ أو نقص التوجيه الم

 أهمية التوعية بوهمية التماردن التدردجية ومدى ملءمت ا للفالة الصفية للمرأة بعد الولادة.

 هل جربت أنشطة جديدة بعد الولادة مثل البيلاتس أو التمارين المائية :بالنسبة للعبارة السادسة و العشرون(

على مدى إقباا النساء على تجربة أنشعة بدنية جد دة  فقد هدف هذا السؤاا إلى التعرف لتحسين لياقتك(،

ّ بينما 0.64ّ والانحراف المعياري 1.46ومتنوعة بعد الولادة لتحس   اللياقة البدنية. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

شعة % باتجاه غ و موافقّ مما  دا على أ  غالبية أفراد العينة لخ  قدمن على تجربة أن48.67بلرت النسبة المئودة 

جد دة بعد الولادة. ويعكس من ذلك محدود ة التنوع  ي ممارسة النشاط البدني الا هذه المرحلةّ والتف قد ترتبط 

بعوامل مثل قلة المعرفة ب ذه ا نشعةّ أو اعوبة الواوا إلى المرافق المناسبةّ أو الانشراا بمتعلباش اعفياة 

 اليومية بعد الولادة.

  فقد )هل تمارسين تمارين التنفس والاسترخاء لتحسين لياقتك البدنية(:و العشرونبالنسبة للعبارة السابعة ّ

سعى هذا السؤاا إلى التعرف على مدى اعتماد النساء على تقنياش التنفس والاسروااء اوسيلة لتحس   اللياقة 

ّ والانحراف 2.02ابي البدنيةّ اااة  ي المراحل التف تتعلب عنا ة اااة باع سخ والنفس. وقد بلغ المتوسط اعفس

% باتجاه محا دّ مما يش و إلى وجود تبا ن  ي ممارسة هذا النوع من 67.33ّ فيما بلرت النسبة المئودة 0.88المعياري 

التماردن ب   أفراد العينة. ويعكس هذا الاتجاه المفا د غيا  الوعي ال ا ي لدى بعض النساء بوهمية تماردن التنفس 

 الفعاا  ي يع د  اللياقة البدنية وتقليل التوترّ اااة بعد فرواش مثل اعفمل والولادة. والاسروااءّ رغخ دورها
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 هل تمارسين تمارين إعادة التأهيل بعد الولادة مثل تمارين تقوية عضلات :بالنسبة للعبارة الثامنة و العشرون(

الم   ة لإعادة التوهيل  فقد هدف هذا السؤاا إلى معرفة مدى اهتمام النساء بممارسة التماردن الحوض(،

اع سدي بعد الولادةّ والتف يعد  روردة لاستعادة القوة والوظيفة العبيعية للعضلشّ ا واا عضلش اعفوض. 

% باتجاه محا دّ 61.33ّ  ي ح   بلرت النسبة المئودة 0.83ّ والانحراف المعياري 1.84وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

   أفراد العينة. ويعكس من هذا الاتجاه المفا د أ  بعض النساء قد تجهلن أهمية مما  دا على تفاوش  ي الممارسة ب

هذه التماردن أو ريفية أدائ اّ  ي ح   قد تمارسها أارداش بش ل غ و منتدخّ مما يش و إلى اعفاجة لتع د  الوعي 

 والتوجيه الصحي بعد الولادة فيما   ص تماردن إعادة التوهيل.

وجود تبا ن واضح  ي نوعية وتدة التماردن س لنا  اع ا  بعبيعة النشاط البدنيّ الثاللالمفور  من الا تحليل نتائأ

إذ أظهرش النتائأ أ  التماردن اع فيفة االم خف واليوغا وتماردن التنفس ت داد بعد  .التف تمارسها المرأة قبل وبعد الولادة

الولادةّ  ي ح   اانت التماردن المكثفة ومرافقة المدر  أرلمو قبل الولادةّ وهو ما  دا على ااتلف جوهري  ي طبيعة 

 .النشاط حسب المرحلة

 ا م  مضمو  ال  .فر يةومن هناّ فإ  نتائأ الدراسة تتفق تمامن

 :الممارسة الرياضية عند المرأة قبل وبعد الولادة اهميةعرض و تحليل 

 يبين نتائج الإجابات عل  عبارات المحور الرابع من الاستبيان. (10)الجدول رقم 

 العبارة

المتوسط  التكرارات

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

النسبة 

 المئوية

اتجاه 

افق العبارة افق محايد مو  غير مو

 محا د 77,33 0,73 2,32 8 18 24 30

 موافق 79,33 0,69 2,38 6 19 25 31

 محا د 76,67 0,73 2,3 8 19 23 32

 موافق 80 0,69 2,4 6 18 26 33

 موافق 85,33 0,64 2,56 4 14 32 34

 موافق 88 0,59 2,64 3 12 35 35

 موافق 91,33 0,56 2,74 3 7 40 37

  مكن القوا إ  الداف  ) ما هو الدافع الساس ي لممارستك للنشاط البدني (:العشرونبالنسبة للعبارة التاسعة و 

ا ساسخف لدى النساء اعفوامل لممارسة النشاط البدني  تمثل أساسا  ي اعففاظ على الصفة العامة واللياقة 

مام بجوانب المدهر مثل البدنيةّ إلى جانب الراحة النفسية والاستعداد اع سدي للولادة وما بعدها. هناك أ ضا اهت

 إنقا  الو  ّ رغخ أ  بعض النساء لا  مارسن النشاط بانتدام  سبا  تتعلق بالوقت أو الروت   اليومي.

  هل شعرت بتحسن في لياقتك البدنية بعد ممارسة النشاط البدني بعد الولادة(: :بالنسبة للعبارة الثلاثون( ّ

ي الذي يشعر به النساء نتيجة ممارست ن للنشاط البدني بعد الولادة. فقد هدف هذا السؤاا إلى تقييخ ا ثر الذاي

% باتجاه محا دّ 77.33ّ  ي ح   بلرت النسبة المئودة 0.73ّ والانحراف المعياري 2.32وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

جاه أ  بعض النساء مما يش و إلى تبا ن  ي تعور أفراد العينة بتحسن اللياقة البدنية بعد الولادة. ويعكس هذا الات

قد لاحدن نتائأ إ جابيةّ بينما لخ تلمس أارداش فرقا واضفاّ وهو ما قد  رتبط بعوامل مثل نوع وتدة التماردنّ 

 انتدام الممارسةّ أو طبيعة التر واش اع سد ة التف تمر ب ا المرأة بعد الولادة.

  فقد هدف  ل  فقدان الوزن بعد الولادة؟(،)هل ساعدك النشاط البدني ع:بالنسبة للعبارة الواحد و الثلاثون

هذا السؤاا إلى التعرف على مدى فاعلية النشاط البدني  ي إنقا  الو   بعد الولادة من وجهة ندر النساء. وقد 

% باتجاه موافقّ مما 79.33ّ  ي ح   س لت النسبة المئودة 0.69ّ والانحراف المعياري 2.38بلغ المتوسط اعفسابي 
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البية أفراد العينة لاحدن توث وا إ جابيا لممارسة النشاط البدني  ي فقدا  الو   بعد الولادة. وددهر يش و إلى أ  غ

هذا أ  النشاط البدني يعد وسيلة فعالة  ي استعادة الو   العبيعي بعد اعفملّ اااة إذا تخ دمجه م  ندام 

 غذالي متوا   ونمط حياة صحي.

  فقد سعى هذا  )هل لاحظت تحسنا في نوعية نومك بعد ممارسة الرياضة(،:بالنسبة للعبارة الثانية و الثلاثون

ّ 2.3السؤاا إلى قياس العلقة ب   النشاط البدني وجودة النوم لدى النساء بعد الولادة. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

فاوش  ي تجار  أفراد % باتجاه محا دّ مما  دا على ت76.67ّ بينما بلرت النسبة المئودة 0.73والانحراف المعياري 

العينة حوا توث و الردا ة على النوم. ويعكس هذا الاتجاه أ  بعض النساء قد لاحدن تحسنا  ي جودة نومهن بعد 

ممارسة الردا ةّ بينما لخ  كن ذلك واضفا لدى أارداشّ ما يش و إلى أ  عوامل أارى قد تؤثر على النوم  ي هذه 

 ؤولياش رعا ة العفل.التر واش الهرمونية أو مسا المرحلة 

  هل تحسين أن ممارسة النشاط البدني تساعد في تقليل اللم ما بعد :بالنسبة للعبارة الثالثة و الثلاثون(

ّ فقد هدف هذا السؤاا إلى استكشاف مدى إدراك النساء  ثر النشاط البدني  ي الت فيف من ا لام الولادة(

ّ  ي ح   بلرت النسبة 0.69ّ والانحراف المعياري 2.4لمتوسط اعفسابي اع سد ة التف تلي مرحلة الولادة. وقد بلغ ا

% باتجاه موافقّ مما يش و إلى أ  أغلبية أفراد العينة تؤمن بوهمية ودور النشاط البدني  ي تقليل ا لخ 80المئودة 

لدمودةّ تقودة بعد الولادة. ويعكس ذلك وعيا جيدا لدى النساء بوثر التماردن المنتدمة  ي تحس   الدورة ا

 العضلشّ وت فيف التوتر اع سديّ مما يساعد  ي يسري  عملية التعا ي.

  فقد هدف هذا  )هل تحسين بفوائد جسدية بعد ممارسة النشاط البدني؟(،:بالنسبة للعبارة الرابعة و الثلاثون

اااة بعد الولادة. وقد بلغ السؤاا إلى تقييخ تعور النساء بالفوائد البدنية الناتجة عن ممارسة النشاط البدنيّ 

% باتجاه موافقّ مما يش و إلى 85.33ّ بينما بلرت النسبة المئودة 0.64ّ والانحراف المعياري 2.56المتوسط اعفسابي 

أ  غالبية أفراد العينة يشعر  بتحسن على المستوى اع سدي نتيجة ممارسة النشاط البدني. ويشمل هذه الفوائد 

 دادة العاقةّ تقودة العضلشّ وتحس   المدهر العامّ وهو ما يعكس وعيا إ جابيا بوثر تحس   اللياقة البدنيةّ 

 الردا ة على الصفة اع سد ة  ي مرحلة ما بعد الولادة.

  هل تحسين بفوائد نفسية مثل تقليل التوتر وتحسين المزاج أثناء ) :بالنسبة للعبارة الخامسة و الثلاثون

فقدهدف هذا السؤاا إلى قياس ا ثر النفسخف للنشاط قبل وبعد الحمل؟(،  ممارستك للنشاط البدني في فترة

ّ والانحراف المعياري 2.64البدني على النساء الا مرحلتف ما قبل وما بعد اعفمل. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

أفراد العينة % باتجاه موافقّ مما  دا على أ  الرالبية العدمى من 88ّ  ي ح   والت النسبة المئودة إلى 0.59

 لحدن تحسنا نفسيا واضفا نتيجة ممارسة النشاط البدني. ويعكس ذلك الدور الإ جابي للردا ة  ي تقليل التوترّ 

 واعفد من الارتئا ّ وتحس   الم ا  العامّ اااة  ي ظل التر واش النفسية التف ترافق فرويي اعفمل وما بعد الولادة.

 الرالبية أجابت بو ) هل تعتقدين ان النشاط البدني مهم للمرأة بعد الولادة (:ون بالنسبة للعبارة السادسة و الثلاث

 "نعخ": هناك اتفاق واضح ب   المشارر   على أهمية النشاط البدني بعد الولادة. ا سبا  ا رلمو تكرارا:

استعادة اللياقة بعد اعفمل . استعادة اللياقة البدنية: رث و من الإجاباش يش و إلى أ  النشاط البدني يساعد على 1

 والولادة.

 . الت لص من الو   ال ائد: ذرر أ  الردا ة يساهخ  ي اسارة الدهو  والعودة للو   العبيعي.2

 . تحس   اعفالة النفسية: بعض الإجاباش ربعت الردا ة بتحس   الصفة النفسية والم ا .3

 تقودة اع سخ وتقلل من اعر الإاابة با مراض.. الوقا ة من ا مراض: أت و إلى أ  الردا ة يساعد  ي 4

 . العودة للنشاط اليومي: النشاط البدني يسرع من يعا ي المرأة وقدرت ا على أداء مهامها اليومية.5

 . تد البعن وتحس   الش ل: ورد ذرر أ  الردا ة تحسن ت ل البعن بعد الولادة.6
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على أهمية ممارسة النشاط البدني للمرأة بعد الولادةّ ودرو  فيه استنتا : المشاراو   ي الاست يا   جمعو  تقردبا 

 وسيلة فعالة لاستعادة الصفة اع سد ة والنفسية والعودة للفياة العبيعية بكفاءة.

  هل تعتقدين أن التغيرات الهرمونية أثرت عل  نشاطك البدني المعتاد(،: )بالنسبة للعبارة السابعة  و الثلاثون 

اا إلى التعرف على مدى وعي النساء بتوث و التر واش الهرمونية التف تعرأ الا فرويي اعفمل وما فقد هدف هذا السؤ 

ّ 0.56ّ والانحراف المعياري 2.74بعد الولادة على قدرت ن  ي ممارسة النشاط البدني. وقد بلغ المتوسط اعفسابي 

عدخ أفراد العينة  قرر  بوجود توث و واضح % باتجاه موافقّ مما  دا على أ  م91.33بينما بلرت النسبة المئودة 

للتر واش الهرمونية على نشاطهن البدني. ودؤرد هذا الإدراك على أهمية أاذ العوامل الفسيولوجية بع   الاعتبار 

عند الت عيط لممارسة النشاط البدني  ي هذه المراحلّ حيل تلعب الهرموناش دورا رب وا  ي مستوى العاقةّ 

 ة على أداء التماردن.والم ا ّ والقدر 

أظهرش ( )هل عانيت من اكتأب ما بعد الولادة وهل اثر ذلك عل  نشاطك اليوميبالنسبة للعبارة الثامنة و الثلاثون:

% من 28نتائأ العينة أ  نسبة ملفوظة من النساء أقرر  بمعانات ن من أعراض ارتئا  ما بعد الولادةّ حيل أتارش 

امرأة( ذرر  أن ن لخ   ب  به إطلقا.  16% )32( إلى أن ن أاب  فعل بالارتئا ّ مقابل 50امرأة من أال  14المشارااش )

ومن الملفت أ  هناك تبا نا رب وا  ي الإجاباش الاارىّ حيل ااتارش بعض النساء إجاباش مفتوحة أو يعليقاش ش  ية 

رما  .أو تقييخ التجربة النفسية بعد الولادة )مثل "نعخ أثر بش ل رب و"ّ أو "توتر فقط"(ّ مما يش و إلى تفاوش  ي فهخ

نساء( إلى أن ن لخ  حدد  بعد ما إذا رن قد أاب  بالارتئا ّ وهو ما يعكس إما غيا   3% من المشارااش )6أتارش 

يعكس هذه النتائأ اعفاجة الملفة ل دادة التوعية بالصفة النفسية  .الوعي ال ا ي بالتش يص أو توار إدراك ا عراض

أة بعد الولادةّ ا واا  ي ما  تعلق بارتئا  ما بعد الولادة وتوث وه المفتمل على النشاط البدني والمشاررة للمر 

الاجتماعية. رما يش و إلى أهمية توف و ادماش الدعخ النفسخف والبوامأ الوقائية للكشف المبكر والتدال  ي الوقت 

 المناسب.

 

 
 المئويةللاصابة باكتئاب ما بعد الولادة لعينة الدراسة(يوضح التكرارات و النسب 11الشكل رقم )

ا إلى نتائأ المفور  اتفاق قوي ب   أفراد العينة حوا  هناكالمتعلق بوهمية وفوائد النشاط البدنيّ نجد أ   الراب استنادن

  .أهمية النشاط البدني  ي يع د  صفة المرأة قبل وبعد الولادة

 ا م  مضمو  الفر يةّ وتؤرد أ  الممارسة الردا ية يسهخ  ومن ثخّ فإ  نتائأ الدراسة تتوافق تمامن

ا  ي تحس   اعفالة النفسية واع سد ة للمرأة  .فعلين

 توصيات الدراسة:

 ا ا ومندمن  . رورة الاستمرار  ي ممارسة النشاط البدني الا فروة اعفملّ بشرط أ    و  افيفن
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 رنامأ رداضخفّ اااة عند وجود أمراض مرافقة أو استشارة العبيب الم تص أو القابلة قبل البدء بوي ب

 .مضاعفاش

  ااتيار نشاط بدني  تناسب م  قدراش المرأة وو عها الصحي ونمط حيات اّ والابتعاد عن التقليد أو الإجهاد غ و

 .الضروري 

  واع ن  العمل على الربط ب   النشاط البدني والترذ ة الصفيةّ    الي ما  كمل ا ار  ي دعخ صفة ا م. 

  اعتماد تماردن مثل الم خفّ تماردن التنفسّ التمدد اع فيفّ أو السباحة إ  توفرشّ لدورها الكب و  ي تقليل

 .التوتر وتحس   الدورة الدمودة

 عدم الانقعاع التام عن اعفررةّ    النشاط المعتدا يساهخ  ي يسهيل الولادة وتقليل ا لخ. 

 ااة من ال و ّ لما له من دور رب و  ي رف  المعنوداش ويش ي  الالرزام رورة اعف وا على الدعخ ا سري وا. 

 حضور جلساش تحسيسية حوا فوائد الردا ة الا اعفملّ بإتراف م ت    صفي   أو مدرب   معتمد ن. 

 ا تماردن إعادة التوهيل مثل تقودة عضلش اعفوض  البدء بش ل تدردجي بالنشاطاش بعد الولادةّ ا وان

 .وتماردن التنفس

 الاهتمام بو تماردن الاسروااء لدورها  ي محاربة التوتر والوقا ة من ارتئا  ما بعد الولادة. 

 مكن اعتماد برامأ تماردن جماعية أو م  مدر  م تص إذا توفرش الإم انياشّ ل دادة الالرزام والتحف ز . 

 اّ فهو  روري لاستعادة تنديخ وقت لم مارسة النشاط البدني رغخ انشرالاش ا مومةّ ولو لمدة ق  وة  ومين

 .التوا   البدني والنفسخف

  سنة: الاستفادة من اللياقة العالية والنشاط الذهنف  ي الالرزام بندام متوا    جم  ب   التماردن  30-25الفئة

 .والرذاء

  النشاط لتفادي الإرهاق وت فيف الضروط النفسية المرافقة لهذه  سنة:  رورة المفافدة على 35-30الفئة

 .المرحلة

  سنة: الرور ز على التماردن العلجيةّ تماردن التوا  ّ والاسروااءّ لدورها  ي الوقا ة من ا لام  40-35الفئة

 العضلية والمشاال الم منة.

 40–25يعة النشاط البدني لدى المرأة  ي الفئة العمردة  ي  وء ما تناولته هذه الدراسة من تحليل لواق  وطب :الخاتمة 

سنةّ قبل وبعد الولادةّ  تضح أ  هذه المرحلة يش ل نقعة تحوا هامة  ي حياة المرأةّ تؤثر في ا عوامل متعددة على 

ا  ي معدلاش ممارسة النشا
ن
ا ملفوظ

ن
ط البدني سلورها البدني وممارسات ا الصفية. فقد أظهرش النتائأ أ  هناك ااتلف

ب   مرحلتف ما قبل الولادة وما بعدهاّ رما بر ش فوارق مرتبعة بالفئة العمردة داال نفس الشردحة المدروسةّ مما  ؤرد 

 أ  سلوك المرأة  ي هذا السياق  توثر بعوامل بيولوجيةّ اجتماعية ونفسية متداالة.

ا عن تنوع  ي طبيعة ا نشعة البدنية التف تمارسها النساءّ وتفاوش  ي درجة الوعي بوهميت ا  وقد رشفت الدراسة أ ضن

وفوائدهاّ سواء على المستوى اع سدي أو النفسخف. رما بر ش مجموعة من العوائق التف تحوا دو  الانتدام  ي الممارسةّ 

عخ اااة  ي مرحلة ما بعد الولادةّ من بي  ا  يق الوقتّ الرزاماش ا سرةّ والإرهاق اع سديّ إلى جانب غيا  الد

 الاجتماعي والبيئف ال ا ي.

  ا من اعففاظ على نشاط بدني 
 
مك

ُ
إ  هذه النتائأ تدعو إلى  رورة تكثيف اع هود لتوف و بيئة مش عة وآمنة للمرأةّ ت

منتدخ  تناسب م  و عها الصحي والاجتماعيّ لا سيما  ي فرويي اعفمل وما بعد الولادة. رما توصخف الدراسة بضرورة 

ية موجهة يستند إلى فهخ ا واياش هذه الفئةّ ويع د  الثقافة الصفية المتعلقة بالنشاط البدنيّ بما إدرا  برامأ توع

 يسهخ  ي تحس   نوعية حياة المرأة وتمكي  ا من أداء أدوارها اعفيودة بكفاءة وتوا  .
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