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 خلاصه

با توجه به نقش مهم تحرک در ایجاد سلالاتم ج جیلالا ج ا راانج در دارار باردارژو ش ااش  االالار با ا    مقدمه:

 انجام ش ه درار باردار ما جا راان ججی  جش ه بر ستم جطرا  جارزش ناتیبرنامه ت ر ریثأا ت ژبن یشا زاریمتعیین 

 است.

باشلالالا  که تک ی  ب ار گراه کن رل مج آزمورشس -آزمورشی االالالار با طر  ش جتجرب هیمطالعه ن ها:مواد و روش

مادر  150ژبر رااست. مطالعه  ش ه ( انجامEx post facto) شایبن  در آر با طر  شس رای ادژااژ شایبن  ا غیرگراه

 تیسطح فعالااژ مربوط به داده وش . اب  ا انجام 1397-98در سال  دس رس در ژریگبا ن ونه زیباردار شهرس ار تبر

اژو آموزش ی  جلیه بع  از ش ه جطرا  جارزش ناتیش . ت ر ژآارج ع ااجآزمودنراانج -جی ج جا ستم  جب ن

شت اک هو .تا در خانه اجرا کنن  گرفتقرار ااآزمودنج اریدر اخ  اثرات  او به ت رینات ارزیابج میزار شایبن ژ شس از ا

 ااژآزمور نکر بود. 114ااژ ثانویه اا در ارزیابجتع اد کل ن ونه . گردیمقاییلالاه  در دا گراه ناتیت رراانج -جیلالا ج

 براژ مقاییه م غیراا بین دا گراه  اس کاده ش . لاویج نلایاملانآن وا ا 

یه در اک ه بود. 15/3 ت رینجمیزار شایبن ژ به برنامه ها:یافته شج %30) مادر باردار 34 جل ( شایبن  به ت رینات ارز

دارژ در ( ا افزایش معنجp=044/0فعالیت ) قلب دارژ در الالارباربودن  ا در مقاییلالاه با گراه غیرشایبن  کااش معنج

دارژ در ستم ج راانج جمعن ( نشار دادن . تکااتp=005/0) خور ریاکی اشباعسطح ( ا p=042/0تنه )ق رت شایین

 بین دا گراه مشاا ه نش . 

درار اثرات مکی ژ در برخج ع ل ردااژ جیلالا انج ما ت رینات ارزشلالاج طرا ج شلالا ه رغم این هعلج :گیرینتیجه

 .  مؤثر نبودستم ج راانج آنها بهبود در  باردار داشت الج

 باردارژو فعالیت ب نجو ستمت ع ومج ،شایبن ژهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

در سلالالاتملات جیلالالا ج ا راانج منظم    جبلا ن  تیلافعلاال  مؤثرنقش  

  ج کلزنار باردار به طور   وبا این اجوداسلالاتو    شلالا ه  نشلالاار داده

 اثر  در  ال  االار بررسلاج .[1]  دارن   جک   جب ن  تیفعال  زاریم

به طور   نیبر سلاتمت مادر ا جن ژدر دارار باردار  جزن گ  وهیشلا

ژ  رف اراا نیا نیدر باسلالات.   شلالا همورد توجه ااقع  ژان هیفزا

 کایا  ترژم  ن اسلالالات نقش مهم  جب ن  تیو فعالسلالالاب  زن گج

از زنار باردار  ژاریتحرک که توسلا  بیلاجب  جکن . سلاب  زن گ

  ا یخور بالا    شلاارو فجمیلا ع  ااقبیشلا ر و آنها را  شلاودمجاتخاذ  

. بنلاا بر یلا  بلااار ا تو لالالایلاه قلا ی ج  [2]   کنلاجم  ج لاامل   ابلاتیلاد

خطرات آر    و خوددارژ از ارزش بلاه دلیلالملاادرار بلاارداربراژ  

 بلااردارژ طول  دریلااف ج در  ا ا زملاار افزایش کلاالرژ  جنین براژ

گردی ه    اانیلالالال بین  ااقج زنار باردار ا ان قالمنجر به ااقج  

  گیرا ه  در  مهم  عامل ی   عنوار  به باردارژ  از این راو. اسلالالات

جنین    ا مادرار  با مرتب   ان گانه  ااژبی ارژااقج ا   شلالالا ر

  از  اژشلا ه  تو لایه  سلاطو  در . مشلاارکت[3] اسلات  شلا ه  شلاناخ ه

  جی ج  ستمت مزایاژ  توان مج  باردارژ دارار در  ب نج  فعالیت

ن لاای     .[4]بلااشلالالا   فرزنلا  داشلالالا لاه  ا  زیلاادژ براژ ملاادر  راانج  ا

  از  قبل ارزشلاج  مطالعات ج ی   اکج از آر اسلات که م اختت

 در زنار  باردارژ  دیابت  به  اب ت  خطر  ا  ازر  کااش  سبب  زای ار

  خود منلاافع   گردد کلاه اینمج  الاا    ا  ازر  داراژ االالالاافلاه  بلااردار

بر اسلالالااس   .[5,  4]  کنلا مج  تقویلات  را  بلااردارژ  دارار  در  ارزش

  دارار  این  بلا نج درارزش ا تحرک  ون لاای  سلالالالاایر مطلاالعلاات

توانلا  منجر بلاه کلاااش دیلاابلات  لاامل جو کن رل فشلالالاارخورو  مج

  ا عتئم افیلالالاردگج   اکتمپیلالالاجشرهاخ یارژ ادرارژو  کااش بج

  .[7] عضلالاتنجو ک ر درد ا ل ن درد گردد  کااش دردااژو  [6]

  شلالالا ه   تأیی  ژااهیم ع د ا تو لالالا  جبه اشلالالا  ژایمزا  رغمعلج

 American)  آمری لاا   لااریزنلاار ا زا  ملااملاایج اکلاال     توسلالالا 

college of obstetricians and gynecologists)تلاعلالا اد   و  

.  [8]  کننلا جشلالالارکلات ن   در ارزش  از زنلاار بلااردار  جتوجهقلاابلال

ت رینات ارزشج بی ه به ش تو م تو فرکانسو شرای  محی و 

عیت ب نج ا سلاتم ج مادر م  ن اثر منکج در سلان مادر ا االا

رشلالا  کودک داشلالا ه باشلالا . طج ت رینات ارزشلالاج به ای ه در 

مادرار ارزش ارو میزار مصر  کربوای راتو دماژ مرکزژ ب ر 

ااژ گردش خور  مینآا فعالیت اعصلالااس سلالا پاتی  ا کات ول

اثرات  یلاابلا و در ن یجلاه م  ن اسلالالات منجر بلاه  ملاادر افزایش مج

و ایپوکیلالالاج ا کااش مصلالالار  گلوکز جنین گردد.   یتراتوژن

طرا ج درسلات   گک ه شلا ه اسلات که براژ کااش این خطرات

شلالالاواالا   . ا چنین[9]اا یلات بلاالایج دارد    ت رینلاات ارزشلالالاج

و ازر ان لاام نیسلالالازار  اثر ارزش در افزایش عوارضمربوط بلاه  

رفع اسلالالات.   زیانوز بحث بران   اری ام زاان  ن ره آش ار  ایتول  

 این تناقضلالاات در اثرات ارزش نیاز به مطالعات گیلالا رده دارد

[6].   

 جبلاه خوبدر زنلاار جوار  ارزش  شلاایبنلا ژ بلاه  عواملال مؤثر بر  

ا ا  ارار در بررسلاج   Arikawa. ن ای  مطالعه یلاتیمشلاخ  ن

یلاائیلالالاه بلاه ت رینلاات  در میزار شلاایبنلا ژ زنلاار غیر  مؤثرعواملال  

در قلا رتج طج دا سلالالاالو  لااکج از آر بود کلاهو میزار شلاایبنلا ژ  

سلارشرسلات با کودکار  بجزنار بالا ا  سلاطح   تتیتحصلا  زنار با نیب

ال ب ار فرزن  به أ با زنار م  یلاهیشلاش تا داازده سلااله در مقا

به ت رینات ا در کل میزار شایبن ژ   بود نییشا جتوجهطور قابل

سلالالالاال   دا  نلا لالاایلا   [10]  بلاود  %4/51طلاج  الا لاچلانلایلان   .

کلاه میزار شلاایبنلا ژ   ا ا  لاارار نشلالالاار داد  Picorelli مطلاالعلاه

سلالااله برزیلج به ده اک ه ت رینات ق رتج ا  70زنار سلالاال ن   

. مطالعات ان شلات [11]بود    %49/49ا    66/56اوازژ به ترتیب  

ارزشلالاج را بررسلالاج شلالا ارژ شایبن ژ زنار باردار به ت رینات 

 .  [12]ان   کرده

شذیرژ جیلالالا ج ا راانج زنار در دارار با توجه به آسلالالایب

بلااردارژ ا  اطتعلاات محلا اد در خصلالالاون میزار شلاایبنلا ژ این 

از الاالش افراد جلاامعلاه بلاه ت رینلاات خوداجرا در منزلو    گراه 

 اسلات که آیا مادرار  سلاؤالا لالج مطالعه  االار شاسلاه به این 

ااژ دشلالاوارو از شلالارکت کردر در دلیل االالاعیتباردار که به  

کنن و به ت رینات ااژ ب نج خارج از منزل خوددارژ مجفعالیت
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ارزشج خوداجرا در منزل شایبن  خواان  بود ا آیا این ت رینات 

   توان  اثرات جی ج ا راانج مکی  داش ه باش ؟مج

 

 هامواد و روش

 آزمورشس -آزمورشی االالار با طر  ش   جتجرب   هیمطالعه ن

ااژ شایبن  ا غیر تشلالالا یل گراه.  باشلالالا ب ار گراه کن رل مج

 Ex)  رایلا ادژشلاایبنلا  ا مقلااییلالالاه بین آنهلاا بلاه ک لا  طر  شس

post facto) جامعه آمارژ را زنار باردار [13] است ش هانجام .

مهرماه   ااایلتا   1397 سلاال شلاهر تبریز در ااایل اردیبهشلات ماه

 زر 150 راژ دا . مطالعه  االار برتشلا یل مج 1398سلاال 

منطقلاه سلالالاه    لااریزنلاار ا زا  ژالاامطلاببلاه   کننلا همراجعلاه لاامللاه 

 در  لالاورت به گیرژن ونه  .شلالا  آغاز  زیتبر شلالاهردارژ شلالاهر

الااژ  الا   ا بلاا شخش آگهج در مطلاب بر مب نج ا دسلالالا رس

ا درخواسلات ا  ارژ براژ   ومنطقه سلاه شلاهردارژ شلاهر تبریز

رای ادژ  شلالا . با توجه به تک ی  شس شلالارکت در مطالعه انجام

اا با  ااو  جم ن ونه لازم براژ مقاییلالاه میلالا قل گراهآزمودنج

در نظر گرف ن خطاژ نوع اال ا  G powerاسلالا کاده از برنامه  

توار    5% ار گراهو    %95ا  در مج وع    51در  ا  نکر   102نکر 

الااو  جم ن ونلاه  نظر گرف ن ریزش ن ونلاهتعین گردیلا . بلاا در  

 .نکر تعیین گردی  150نهایج  

مادرار باردار با رالاایت خودو ا یلار ا شزشلا  معال  ا در 

 مطالعه از قبیل برخوردارژ به اراد معیارااژ  ورت دارا بودر

 اک هو ع م 26  تا  4نوشلا نو م ت  امل ج   ا خوان ر سلاواد از

 ریزژوخون سابقه ن اش ن تنکیلاجوقلبج عراقج ا  بی ارژ اجود

ر  ج ا  خارج سلالاررااجو  امل ج جکت وقلویج سلالاق و ان 

شلالا ن . شلالارای    ن ونه ان خاس عنوار نارسلالاایج داانه ر م به

خراج از مطلاالعلاه عبلاارت بود ازر شلالالارکلات در یلا  برنلااملاه ت رینج 

ارزشلالالاج منظم دی رو براز ار گونلاه مشلالالا لال یلاا بی لاارژ خلاان 

و  گج کییلاه آسو شره اکتمپیلاجشار  باردارژ فعلج مثل خونریزژو

دیابتو فشلالالاارخور بالا که به تشلالالاخی  شزشلالالا  ام ار ادامه  

ار اا مجاز بودن  در  رکات ارزشلالاج اجود ن اشلالات. آزمودنج

 گیرژ کنن .زمانج که مایل بودن  از تحقیق کناره

محقق توالایحات لازم جهت آشلانایج با    ودر شلاراع مطالعه

ا ا  ارژ براژ   اطتعات  موالاوع تحقیقو محرمانه بودر ت امج

االیلاهو ا  لاارژ براژ اجراژ برنلااملاه ت رینج گیرژانلا ازه الااژ 

ااژ گیرژدر نهایت  ضلالاور در ان ازه  اطرا ج شلالا ه در منزل 

ثانویه بع  از اشلالات اک ه اجراژ ت رینات ارزشلالاج ارائه داد. از  

گیرژ قلا  ا الااژ االیلاه شلالالااملال انلا ازهارزیلاابج  والاات لاامج آزمودنج

زمار ب نجو فشلاارخور ا الاربار قلب   تودهمحاسلابه شلااخ ازرو 

 peripheral capillary) اشلاباع اکیلای ر شلاریانجاسلا را تو  

oxygen saturation)  بلن  شلالا ر راژ -ا تیلالات نشلالایلالا ن

سلالالاپسو  انجام شلالالا . (Sit-to-stand (STS) test)  لالالان لج

شلالاغلجو  االالاعیت تحصلالایتتو سلالانو) دموگرافی اطتعات  

  فعالیت  در شلالارکت سلالاابقه م ت  امل جومزمنو   ااژی ارژب

 آارژ ش . اا ج عجی انج( ا شرسشنامه

ترازاژ ق سلان  سلا ا م ل  اا به اسلایله ق  ا ازر آزمودنج

گیرژ ا شلالااخ  توده ب نج از تقیلالایم ازر  ان ازه آل ار - 703

گردیلا .  محلااسلالالابلاه  ) م رمربع(  بلا ر )کیلوگرم( بر مجلاذار قلا 

دقیقه اسلالا را ت در   5فشلالاارخور اسلالا را تو شس از   اقل 

االالالاعیلات نشلالالایلالالا لاه در  لااللات کلااملال از بلاازاژ الا  بلاه ک لا  

و الاربار قلب ا میزار  CHU-503 فشلاارسلان  بازایج سلای ج زر

  با اسلالالا کاده از دسلالالا  اه شلالالاالس اکیی  راشباع اکیی ر خور  

شالس  شراس  شلالالا ن .  ثبت  PO80م ل    ورریبان شلالالا ج آل انج  

   .ا ل گردی اشاره دست ا   اکیی  ر به ان لاشت

 ژبلن  شلا ر را-نشلایلا ن قهیدق   خطر بودر تیلات یبج

تیلات نشلایلا ن ا بلن   شلا .    تأیی ج توسلا  شزشلا  معال    لان ل

نشلایلا ن  تیلات ق رت عضلاله در  الت  شلا ر راژ  لان لج که به  

راش آسلالاارو ارزار ا قابل    نیز معرا  اسلالاتو ی ا بلن  شلالا ر

بلاا   در افراد  کلاه  بلااشلالالا مج  قلا رت عضلالالاتت  جابیلاارز  ژ  لال برا

زنار و  [14] ااژ  رک ج مخ لف از قبیل افراد میلانمح ادیت

ا یا بی ارار مب ت به فشلاارخور   [15]  مب ت به شوکج اسلا خوار

 ژاثلاانیلاه 30)تیلالالات   الااژ م کلاااتبلاا االا ا  ا راش  [16] ریوژ
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اسلا کاده شلا ه اسلات. تیلات سلاه بار  [17]ن  ا ده بار نشلایلا   [16]

ثانیه براژ ارزیابج   30نشلایلا ن ا بلن  شلا ر با فا لاله اسلا را ت  

ا ا  ارار به کار رف ه اسلات   Liraتعادل زنار باردار در مطالعه

. تیلات نشلایلا ن ا بلن  شلا ر در این مطالعه با توجه به [18]

ق رت شلارای  جیلا ج زنار باردار ا با ا   ارزیابج اسلا قامت ا  

شن  دقیقه راژ  ااآزمودنج ودر این راش .اس کاده ش  تنهشایین

به م ت ی   لان لج در  الت نشلایلا ه اسلا را ت کردن و سلاپس 

دقیقه نشی ن ا بلن  ش ر راژ  ن لج را  با سرع ج در سطح 

 90اا در شهلو با زاایه نشلایلات توانایج خودو در االاعیت دسلات

بلن  شلا رو الاربار قلب   درجه در ل ن ا زانو اجرا کردن . تع اد

ان ام اجراژ تیلالات ا الالاربار قلب بازگشلالات ده ثانیه شس از  

   یادداشت ش .ات ام تیت 

 Pregnancy) دارار باردارژ ب نج شرسلالالاشلالالانامه فعالیت

Physical Activity Questionnaire  ،) براژ ارزیابج سلالاطح

در   سلاؤال 32  داراژشلا . این شرسلاشلانامه اسلا کاده فعالیت ب نج  

(و سلالالاؤال 3)  آم  ا (و رفتسلالالاؤال  16) منزل در مورد فعالیت

 (سلاؤال  8)  ارزش ا سلارگرمج ا (سلاؤال  5)  کار محل در فعالیت

طج سلالاه ماه   تیفعال  ار ژزمار  لالار  شلالا ه برا  زاریمکه   بود

و ک  ر از نیم سلااعت در رازو نیم اخیر به  لاورت تقریبج )ا لاتً

سلااعت در رازو دا تا   اد ی  سلااعت در رازو ی  تا   اد دا 

تا   اد سلاه ساعت در رازو بیش ر از سه ساعت در راز(  توس  

 مت اسلالااس در آر بر فعالیت شلالا ت.  شلالا آزمودنج ت  یل مج

(metabolic equivalent of task)  شلا  توسلا  محقق برآارد 

لی ر اکیلالالای ر بلاه ازاژ ار میلج 5/3. یلا  ملات کلاه معلاادل  [19]

کیلوگرم ازر بلا ر در یلا  دقیقلاه اسلالالاتو اا لا ژ براژ تخ ین  

در این شرسلاشلانامه زمار خرج م ابولی  در فعالیت ب نج اسلات.  

ثبت شلالا .     لالار  شلالا ه طج ی  راز براژ ار فعالیتتقزیبج 

بن ژ شلالا ه به  لالاورت  ااژ ب نج مع ول طبقهشلالا ت فعالیت

سلالاپس  ،[20]  شلالا ت سلالاب و م وسلالا  ا شلالا ی  تعیین گردی 

الارس    تیدر شلا ت فعال  تیتع اد سلااعات  لار  شلا ه در ار فعال

 منزلو رفت ا آم و کار ا) شلا . سلاطح فعالیت در ار نوع فعالیت

ژ آر محاسلابه  اااز  ا لال ج ع شلا ت ت امج فعالیت ارزش(

ع ل )به عنوار مثال اگر فردژ   اد نیم سلالااعت در راز شلالا .  

مربوط   METدر  5/0و این ع د  اا را انجام دا شلالایلالا ن  ر 

شلالاود ا در اسلالاتو الالارس مج 2/1که ع د    ااشلالایلالا ن  ر  به

  اا در منزلو میزاراز  ا لال ج ع شلا ت ت امج فعالیت  نهایت

  -METرازانه )  ژانرژ نهیزا  آی .فعالیت در منزل به دسلالات مج

به عنوار سلاطح فعالیت ب نج رازانه از میان ین   راز(اعت در سلا

م و کار ا ارزش  فعالیت در منزلو رفت ا آمج وع ازینه انرژژ  

 به 5/1شلا ت فعالیت با مت ک  ر از  مج وعو  ا لال شلا . در

 فعلاالیلات  3-6 سلالالابلا و فعلاالیلات  5/1-9/2 تحرکجوبج عنوار

در نظر  شلالا ی  فعالیت 6 از بیشلالا ر مت با فعالیت م وسلالا  ا

   [19]   ش  گرف ه

ا ا  ارار در  tChandonne توسلا  شرسلاشلانامه راایج این 

برخج از اعضلاا   ا ا چنین در داخل کشلاور توسلا    [21] فرانیلاه

شلا ه اسلات ا   تأیی عل ج دانشلا اه علوم شرشلا ج ا لاکهار   ایئت

, 19]  انلا مطلاالعلاه داخلج از آر اسلالالا کلااده کردهتلااکنور انلا ین  

  tChandonne90 /0 . شایایج این شرسلالاشلالانامه در مطالعه  [22

ذکر شلالا ه اسلالات   81/0ا ا  ارار  Abbasiا در مطالعه    [21]

 مطالعة  با انجام. شایایج این شرسلاشلانامه در تحقیق  االار  [19]

کرانبلاا    ژآلکلاابلاا   قیتحق  یشلالالارا  ااجلا ن ونلاه    20در    جمقلا ملاات

 ش .  تأیی  79/0

  گل برگ سلالالاتمت ع ومج راار  شرسلالالاشلالالانامه اسلالالا ان ارد

(28-General Health Questionnaire)  28  و شرسلالاشلالانامه 

خلالالارده آزملالالاور تش یل ش ه که الالالار  4از است که سلالالاؤالج 

مربوط  7تا   1 تسلالاؤال اسلالات. سؤالا 7الالاا داراژ کلالا ام از آر

مربوط به خلالالارده  14تا   8و  ااژ جی انجبه خرده آزمور نشانه

مربوط به خرده آزمور   21تا   15آزملالالاور ااطراس ا بیخوابجو 

مربلالالاوط بلالالاه خرده  28تلالالاا   22اخ تل در کارکرد اج  اعج ا  

ااژ این شرسلاشلانامه در محاسلابه ن ره آزمور افیلاردگج اسلات.

اراه ن ره به دسلالات آم ه در شلالااخ  سلالاتمت راار ا خرده 

در . داردرد در االاعیت به رژ قرارک  ر باشلا و فاژ آر امقیاس



 همکار و اعظم زرنشان                                                                                                                        سلامتی ثیر برنامه ریزی ورزشی بربررسی میزان پایبندی و تأ

 1399، بهار 1چهاردهم، شماره دوره                                                                        64                  سلامت جامعه                                                                              

به ترتیب   (3-2-1-0) گذارژ لی رتشلایوه ن ره  این شرسلاشلانامه

ااژ )ا لالاتوً در    مع ولو بیش از    براژ ار ک ام از گزینه

ا اسلات   اسلا کاده شلا ه مع ولو به مراتب بیشلا ر از    مع ول(

گل برگ    .مطلوس تر اسلاتدان ه سلاتمت راانج نشلاارتر  کمن ره 

براژ  را % 87ا شایایج م وسلالالالالا   %83لیامز اع بار م وسلا   ا ای

ان . در ایرار نیز راایج ا شایایج  کرده گلالالالازارشاین شرسلاشلانامه 

 α=   86/0الاریب و در مطالعه  االار.[23] اسلاتآر تأیی  شلا ه  

 .  دا شایایج مطلوس شرسشنامه را نشار مج

ارزشلاج براژ ثبت شایبن ژ مادرار باردار به برنامه ت رینات 

اسلالا کاده ،  (workout logsاز شرسلالاشلالانامه ثبت فعالیت ب نج )

ج از فعالیت ب نج فرد خودگزارشاا ی  شلا . این نوع شرسلاشلانامه

ب ار  ا تر در طج راز ا یا اک ه اسلات ا از این نظر که اق صلاادژ

ا شلالالا ت نیاز به ابزار عینج شیشلالالارف هو اطتعاتج در مورد نوع 

در مطالعات  دان   ائز اا یت ایلالا ن  ا  ب نج ارائه مج  تیفعال

ب نج  بن ژ سلالاطح فعالیت  براژ طبقهزنار باردار    یولوژی میاش 

اا شارم رااژ ثابت ن ارن   . این شرسلاشلانامه[24]ران   به کار مج

ا م ناسلاب با نوعو شلارای  ا م ت ت رین توسلا  ش ااشلا ر ا یا  

طالعه گیرن . در ممربج طرا ج شلالا ه ا در اخ یار افراد قرار مج

 اار به دلیل این ه ت رینات از قبل طرا ج ش ه بود ا بای  به 

شلالالا و نیلاازژ بلاه ثبلات ترتیلاب ا بلاا شلالالا ت در  لا  توار انجلاام مج

شلا ت ا یا م ت ا تع اد ت رار ت رین در شرسلاشلانامه نبود ا از  

اا خواسلالالا ه شلالالا  تنها تاریه اجراژ ت رین ا رازااژ آزمودنج

آارد فرکانس ت رین را  اجراژ ت رین در طج ی  اک ه جهت بر

ا  ارار در و    Arikawaثبت کنن . این شرسلاشلانامه در مطالعه  

جهت ارزیابج شایبن ژ زنار جوار به فعالیت ب نج   2011سلاال  

  Wenا  Evensonا ا چنین در مطالعات    [10]طج دا سلاال  

( براژ ثبلات فعلاالیلات بلا نج زنلاار 2009)Yeo SJRinا   (2010)

 .  [24, 12] استباردار به کار رف ه 

کال   نامه  تو لالایه  االالار بر اسلالااس  برنامه ت رینج مطالعه

ا ن لاای  مکیلا  انلا ین    [25]  آمری لاا   لااریزنلاار ا زا  ملااملاایج ا

 .[27,  26,  12] مطالعه طرا ج ش ه است

برنامه ت رینج شلالاامل نیم سلالااعت ت رین ترکیبج تنکیلالاجو  

شویا ا ایزاتونی ج بود. ت رینات کشلاشلاج شلاامل    -کشلاشلاج اییلا ا  

ثانیه  12شویاو ار ک ام به م ت    -  رکت کشلالاشلالاج اییلالا اده  

ااژ شویاو شن   رکت  ااژ اییلالالا ا ا ده ت رار کشلالالاشکشلالالاش

ت رارو ت رین نشی ن ا بلن  ش ر راژ  12ایزاتونی  ار ک ام 

بار بلن  شلا ر   15 لان لج ب ار ک   گرف ن از دسلات با ت رار 

  ت رار در ار اک لاه ا در آخر  5در اک لاه اال ا االالالاافلاه کردر  

ت رینات تنکیلاج شلاامل شن  ت رین تنکیلاج کشلاشلاج به  لاورت  

دم ع یق ا راه با کشلالاش به م ت اشلالات ثانیه ا به دنبال آر  

طج ی  جلیلاه نحوه در اب  او بازدم ا آزاد کردر کشلاش بودن .  

اا آموزش  اجراژ  لالاحیح ا ترتیب اجراژ ت رینات به آزمودنج

ر مربوط داده ش  ا براژ اجراژ  حیح ا مرتب ت ریناتو تصاای

اشلالاورااژ اا  ربه اجراژ ت رینات ا ترتیب آنها به  لالاورت ب

الااژ تصلالالاویرژ در اخ یلاار  شلالالا ه ا ا چنین در قلااللاب فلاایلال

با  در رابطه  اا  اا قرار گرفت ا در  لالالاورتج که آزمودنجآزمودنج

ج داشلا ن و ام ار مشلاااره تلکنج سلاؤالیا    اجراژ ت رین مشلا ل ا

ر    ام ار ت رینات اا خواسلا ه شلا  داجود داشلات. از آزمودنج

را رازانلاه اجرا کننلا . انواع ت رینلاات طرا ج شلالالا ه ا الا   از  

 ارائه ش ه است.  1اجراژ آنها در ج ال 

 

 انواع تمرینات ورزشی طراحی شده و هدف از اجرای آنها در زنان باردار   -1جدول 
 

 هدف تمرین

 کاهش گرفتگی عضلات لگن و پا پاها در حالت نشستهتمرینات کششی لگن و 

 افزایش استقامت و قدرت پایین تنه تمرینات ایزوتونیک لگن و پایین تنه در حالت خوابیده

 افزایش استقامت و قدرت پایین تنه تمرین نشستن و بلند شدن روی صندلی

 تنفسی و بهبود ضربان قلبتقویت سیستم قلبی  تمرینات تنفسی همراه با کشش بالا تنه
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اا  اشلالالات اک ه بع  از ارائه ت رینات ارزشلالالاجو از آزمودنج

گیرژ  ااژ ثانویه از قبیل ان ازهدرخواسلالالات شلالالا  براژ ارزیابج

ق  ا ازرو شلالااخ  توده ب نجو فشلالاارخور اسلالا را تو  مج د  

الالاربار قلب اسلالا را تو الالاربار قلب فعالیت ا الالاربار قلب 

سلاطح اکیلای ر اشلاباع خورو انجام تیلات ی  دقیقه بازگشلاتو  

ا   سلالاتمت راانجشرکردر شرسلالاشلالانامه نشلالایلالا ن ا بلن  شلالا رو  

تحویل شرسلاشلانامه خودگزارشلاج ثبت ت رینات ارزشلاج  ضلاور  

باشلان .  افراد با تع اد اجراژ برنامه ت رینج بیشلا ر از ده  داشلا ه  

جلیلالالاه در گراه شلاایبنلا  ا افراد بلاا تعلا اد اجراژ ک  رو در گراه  

الااژ ثلاانویلاه الاا در ارزیلاابجتعلا اد کلال ن ونلاهغیرشلاایبنلا  قرار گرف نلا .  

 نکر بود. 114

  SPSSافزار آمارژنرماا با اسلا کاده از داده لیلتجزیه ا تح

اس یرنف براژ بررسج -انجام ش . آزمور کول وگرا   23نیخه  

برابرژ ااریلاانس بین دا   ژبرا  الااو آزمور لورتوزیع طبیعج داده

گراهوآزمور تج تیلالات میلالا قل براژ مقاییلالاه االیه م غیرااژ 

ام ریلا   شلاارام ریلا  ا آزمور مجلاذارکلااژ براژ م غیرالااژ غیرشلاار

ا بیلالا  ج شیرسلالاور ا اسلالاپیرمن براژ  الالاریب   بین دا گراهو

براژ مقاییلالالاه   شلالالا .به کار بردهبررسلالالاج ارتباط بین م غیراا  

از آزمور آن وا  آزمور ا شستغییرات شیش آزمور بین دا گراه 

 به عنوار م غیر قبل از م اخله  ااژشلا که در آر داده اسلا کاده

Covariate  الاایج کلاه توزیع  مقلااییلالالاه دادهرفلات. براژ  کلاار  بلاه

ش . میزار  اس کاده لالاوی  ج نلالایملالان اغیرنرمال داش ن  از آزمور 

p ش گرف ه نظر در دارمعنج 05/0 از ک  ر.  

 

 هایافته

لکه ؤااژ مطبق آزمور کول وگرا  اسلالا یرنف توزیع داده  

ااژ ستمت راانج غیرنرمال ا خرده آزمور  فعالیت در محل کار

(05/0>α  بودن  لذا ) براژ به آزمور گذاشلا ن فرالایات مربوط

دا گراه شایبن   .  ااژ ناشارام ری  اسلا کاده شلا آنار از آزمور به

در اسلااس آزمور تج تیلات میلا قل ا غیرشایبن  به ت رینات بر 

از نظر م غیرااژ ق و ازرو سلانو شلااخ  توده کنار آزمور لور  

ا بر اسلالااس ب نجو م ت  امل ج ا سلالاایر م غیرااژ شارام ری  

نظر االالاعیت تحصلالایلج ا شلالاغلج ا  ن آزمور مجذار کاژ از  

 (. p>05/0دارژ ن اش ن  )بودن  ا اخ ت  معنج

ااژ دموگرافی جو سطح ااژ مربوط به تو یف ای گجیاف ه

دارار   ب نج برآارد شلا ه توسلا  شرسلاشلانامه فعالیت ب نجفعالیت  

اا کل ن ونهباردارژ ا ا چنین بررسلالاج رابطه بین م غیراا در 

اا میان ین ا انحرا  معیار نکر( ب ین شلار  بودر آزمودنج 150)

اک ه ا  7/23±68/7  سلاالو سلان  امل ج 88/27± 45/5سلانج 

مربع داشلا ن . م ربر  کیلوگرم 58/27±38/4شلااخ  توده ب نج  

نکر( تحصیتت   19)  12%/7 .نکر( زنار شاغل بودن  38)  3/25%

و  نکر( کاردار  19)  %7/12کارشلاناسلاجو  نکر(   61)  %7/40عالیهو  

نکر( زیر دیپلم داشلالالا نلا .    15)    %10نکر( دیپلم ا    36)  24%

منزل کلیلاه   در میلاان ین ا انحرا  معیلاار ازینلاه انرژژ فعلاالیلات

 (و فعلاالیلات8/1±4/1آم  ) ا متو رفت  91/1±94/0اا  آزمودنج

ا  1/2±93/0کلاار محلال در سلالالارگرمج  ا   2/2±75/0ارزش و 

  1/ 80±27/1میان ین ازینه انرزژ کل فعالیت در طج ی  راز 

کلال   ملات در  بج  71)  %3/47بود.  بلااردار  زنلاار  ا نکر(  تحرک 

 21) %14نکر( داراژ فعلاالیت سلالالاب  بودن  ا تنها   58)  7/38%

  .نکر( فعالیت سطح م وس  داش ن 

دارژ بین سلاطح الاربار قلب فعالیت ا  ارتباط مثبت ا معنج

(. p=039/0و  r=194/0سلالاتم ج راانج مشلالااا ه شلالا  )ن ره 

دارژ بین ازر ا الالالاربلاار قللاب ا چنین ارتبلااط مثبلات ا معنج

(و الالالاربلاار قللاب فعلاالیلات p=010/0و  r=209/0اسلالالا را لات )

(206/0=r  012/0و=p( ا الالالاربار قلب بازگشلالالات )199/0=r  و

015/0=pاایج که ازر بالا داشلا ن  در ( اجود داشلات. آزمودنج

 را تو ت رین ا بازگشلالات به  الت االیه  ار سلالاه شلالارای  اسلالا

دار ا مثب ج الالاربار قلب بالایج داشلالا ن . ا چنین رابطه معنج

و  r=170/0) بین شلالااخ  توده ب نج ا الالاربار قلب بازگشلالات

038/0=p  یافت شلالا . در خصلالاون ارتباط بین سلالاطح فعالیت )

ب نج ا سلالاتمت جیلالا جو سلالاطح فعالیت ب نج ا اجزاژ آر با  

دارژ اجود داشلالالات. بر ط مثبلات ا معنجقلا رت شلاایین تنلاه ارتبلاا
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(و p=008/0و  r=216/0) اسلااس ن ای و سلاطو  فعالیت ب نج کل

( ا فعلاالیلات مربوط p=006/0و  r=257/0فعلاالیلات در محلال کلاار )

( بلاا قلا رت شلاایین تنلاه زنلاار p=002/0و  r=253/0بلاه رفلات ا آملا  )

فعالیت ب نج  . سلاطح  دارژ داشلا ن باردارو ارتباط مثبت ا معنج

و  r=-185/0(و فعلاالیلات در منزل )p=017/0و  r=-195/0کلال )

024/0=p( آملا   ا  رفلات  بلاه  مربوط  فعلاالیلات  ا   )188/0-=r  و

021/0=p )دار با الالاربار قلب اسلالا را ت  رابطه منکج ا معنج

 داشت. 

ن ای   ا لالالال بع  از اشلالالات اک ه م اخله در مورد میزار  

زنلاار گراه ت رین بلاه برنلااملاه ت رینج ا تکلااات الااژ  شلاایبنلا ژ 

جیلالا ج ا راانج  ا لالال از ت رینات بین دا گراه ب ین شلالار   

براژ برآارد میزار شلاایبنلا ژ  الااژ ثبلات فعلاالیلات بلا نج  بودر ارزیلاابج

نکر ت رار ت رین  114نکر از  34به ت رینات نشلالاار داد که تنها  

(. %30)  بیشلا ر از ده جلیلاه داشلا ن  ا شایبن  به ت رینات بودن 

 اد جلیلالالاات ) جم ت رین( بقیلاه افراد بلاه دلیلال شلاایین بودر تعلا

 غیرشایبن  به برنامه ت رینج محیوس ش ن . 

ت رینلاات   بلاه  شلاایبنلا   میلاان ین افراد  بلاه طور  ارزشلالالاجو 

اک ه ت رین داشلا ن  ا میان ین  جلیلاه طج اشلات  8/8±8/25

(  15/3±3/1) فرکانس ت رین معادل سلاه جلیلاه ت رین در اک ه

ت رینج که ب سلالات آم . بیشلالا رین ا ک  رین تع اد جلیلالاات 

ا   46بودن  به ترتیب   گراه شایبن  طج اشلالالات اک ه اجرا کرده

جلیلالاه بود. بر اسلالااس ن ای  الالاریب ا بیلالا  ج شیرسلالاور   10

با سلالالان ا االالالاعیت   ومیزار شایبن ژ مادرار باردار به ت رینات

 دارژ داشلالاتجشلالااغل( آنها ارتباط منکج ا معن-)بی ار    شلالاغلج

(05/0>pتع اد جلیات اجراژ ت رینات د .)  ر مادرار با سن بالا

 (.2) ج ال  ا شاغل ک  ر بود

 

 ی کیمشخصات دموگراف یو  برخ یبا شاخص توده بدن یورزش ناتیبه برنامه تمر یبند یپا زان یم نیارتباط ب  -2جدول 

 

 میزان پایبندی به برنامه تمرینی متغیر

 p  ضریب همبستگی

 *0/ 03 -0/ 037 سن

 0/ 737 0/ 061 مدت حاملگی

 0/ 185 -0/ 233 سطح تحصیلات

 *0/ 014 -0/ 416 وضعیت شغلی

 0/ 558 -0/ 104 شاخص توده بدنی

 0/ 783 0/ 049 سابقه فعالیت بدنی

*  05 /0>p دار اختلاف معنی 

 

مربوط به اثرات جی ج ا راانج ت رینات در مادرار  بررسلاج

 اکج از  و  باردار شایبن  به ت رینات در مقاییه با گراه غیرشایبن 

بهبود الاربار قلب فعالیتو سلاطح اشلاباع اکیلای ر خور ا ق رت 

 وبع  از اشلات اک ه ت رین(  3 ج ال  ،p<05/0) شایین تنه بود

الااژ آر  خرده آزموردارژ در سلالالاتم ج راار ا  جتغییرات معن

 (.3ه نش  )ج ال مشاا 

 ج

 1397تغییرات جسمی و روانی برنامه تمرینات  ورزشی هشت هفته ای در زنان باردار شهر تبریز در سال  -3جدول 

 متغییر

 (n=80گروه غیرپایبند ) (n=34گروه پایبند )

P 
از مداخلهقبل   

 ±انحراف معیار

 میانگین

از مداخلهبعد   

 ±انحراف معیار

 میانگین

 

از مداخلهقبل   

±انحراف معیار  

 میانگین

از مداخلهبعد   

 ±انحراف معیار

 میانگین

 

29/ 1±4/ 1 27/ 3±9/ 9 ( برمترمربعکیلوگرمشاخص توده بدنی)   1 /2±4 /27 2 /7±4 /28  544 /0 
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 بحث  

ا موانع مشلالالاارکلات زنلاار بلااردار در   بلاا توجلاه بلاه رغبلات انلا ک

بلاه  الااژ بلا نج منظم ا خلاارج از منزلو مطلاالعلاه  لااالالالارفعلاالیلات

بررسلاج سلاطح فعالیت ب نج ا ارتباط آر با سلاتمت جیلا انج ا 

ا ارائلاه برنلااملاه ت رینج قلاابلال اجرا در خلاانلاه  راانج زنلاار بلااردار

که در لالا  زیادژ از    مطالعه  االالار نشلالاار داد  شرداخت. ن ای 

تحرک ایلالا ن  ا سلالاطح ازینه انرژژ رازانه  بج  ومادرار باردار

 نج در سلاطح م وسلا   افراد  فعالیت ب  %14شایینج دارن  ا  تنها  

ن  ا فعالیت در محی  داش ن . تع اد ان کج از مادرار شاغل بود

سهم زیادژ از آنها در محی  خانه سطح فعالیت  کارژ داشلا ن و 

ب نج بیلایار شایین داشلا ن و میان ین ازینه انرژژ در منزل تنها 

ملات بود. زنلاار بلااردار مورد مطلاالعلاه نلاه تنهلاا در محی  خلاانلاه   9/1

ا نقلال نیز م  ج بلاه اسلالالاایلال نقلیلاه بوده ا ازینلاه  بل لاه در   لال

ملات داشلالالا نلا . میلاان ین ازینلاه انرژژ    8/1انرژژ شلاایینو معلاادل  

داد  ااژ سلارگرمج ا ارزشلاج نیز نشلااررازانه مربوط به فعالیت

کلاه برنلااملاه تکریحج ا یلاا ارزشلالالاج شرتحرک کلاه قلااللاب  رکلاات 

کت ن ارن . دلایل م ع دژ براژ ع م مشار  وباش  ارزشلاج داش ه

ااژ ارزشلاج گزارش شلا ه اسلات. برخج عوامل ا زنار در فعالیت

مشلالالا تت از قبیلال علا م برابرژ جنیلالالای ج در فراام سلالالاازژ 

توان  منجر به کااش شلاانس شلارکت زنار تیلاهیتت ارزشلاج مج

ن اشلالا ن  ااژ ارزشلالاج شلالاود. ا چنین عواملج نظیردر فعالیت

 اجود درد ا خیلا  ج دراج  اعجو    -عتقه ا مشلا تت فران ج

ا یا ک بود اقتو عادت ن اشلا ن ا نبود ام اناتو   دارار باردارژ

 و لال جو اشلا غال در خانهو ک بود ام انات در محل زن گجو  بج

ا   م اط ینار نیلالابت به ارزشمشلالا تت اق صلالاادژ خانوادهو ع 

 فعالیت ب نج طج باردارژ  اثرات مورد در  رسلالالاانج مح اداطتع

,  8]م  ن اسلات  ضلاور زنار در اماکن ارزشلاج را مح اد سلاازد 

28]  . 

آمری لااو     لااریزنلاار ا زا  ملااملاایج او کلاال   2015در دسلالالاامبر  

 ناتیت ربراژ شلالارکت زنار باردار در   جامعج ژاادسلالا ورالع ل

.  شیشلانهاد کرداک ه   ژت ام رازاا  ایاغلب    ژم وسلا  برا  شلا ت

  در لالالا  قلاابلال   وفرااار  جسلالالاتم   ژایلابلاا اجود مزابلاا این  لاال ا  

  خوددارژ  جبلا ن  تیلااز فعلاال  جاز زنلاار در طول  لاامل   جتوجه

ک بود رسلا   به نظر مج.  کنن ن ج ارزش  کافج ان ازه  کرده ا به

کااش   درم  ن اسلات   ژ ارزشایا مزا  خطراتدانش در مورد 

  ب نج زنار باردار نقش داشلالالا ه باشلالالا    تیع م فعالیا  ا    تیفعال

اخللاه برنلااملاه از اشلالالات اک لاه ملا . در مطلاالعلاه  لااالالالار شس  [29]

شلاایبنلا  بلاه برنلااملاه   و( از ملاادرار بلااردار%30) نکر  34ت رینجو تعلا اد  

12/ 53±0/ 93 مترجیوه( میلیفشارخون سیتولی)  89 /47±0 /12  81 /51±0 /12 82 /52±0 /12  549 /0 

 0/ 323  8/ 0±61/ 84 8/ 0±59/ 83  8/ 0±53/ 86 8/ 0±65/ 95 ( مترجیوه میلیفشارخون دیاستولی)

 *0/ 005  96/ 2±7/ 3 97/ 1±3/ 9  97/ 1±8/ 3 96/ 1±9/ 7 ( درصداشباع اکسیژن خون شریانی)

 0/ 967  94/ 11±2/ 8 95/ 11±3/ 3  93/ 7±2/ 5 94/ 8±9/ 6 (دردقیقهضربهضربان قلب استراحت)

 * 0/ 044  124/ 10±3/ 2 123/ 10±6/ 1  119/ 11±8/ 5 124/ 10±8/ 9 (  ضربه دردقیقه )ضربان قلب فعالیت

 0/ 068  104/ 9±2/ 9 102/ 12±9/ 3  102/ 7±1/ 5 104/ 7±5/ 9 (  دردقیقهضربه )ضربان قلب بازگشت

تعداد نسشتن روی صندلی در قدرت پایین تنه)

 (یک دقیقه
6 /4±3 /17 2 /3±4 /20  2 /1±4 /18 2 /8±4 /17  042 /0 * 

 0/ 291  25/ 6±3/ 9 25/ 8±1/ 4  25/ 4±2/ 8 25/ 8±7/ 9 سلامت روانی 

       های سلامت روانی **خرده آزمون

 0/ 415  6/ 3±5/ 3 6/ 3±1/ 5  6/ 2±9/ 2 7/ 3±1/ 8 جسمانی  هاینشانه

 0/ 187  7/ 4±4/ 2 7/ 4±8/ 4  7/ 2±3/ 2 7/ 3±4/ 7 اضطراب و بیخوابی 

 0/ 104  7/ 2±9/ 6 7/ 2±6/ 7  7/ 2±5/ 3 7/ 2±6/ 7 اختلال در کارکرد اجتماعی 

 0/ 385  3/ 3±5/ 4 3/ 3±7/ 5  3/ 2±5/ 5 3/ 2±6/ 5 افسردگی 

 داراختلاف معنی  p<0/ 05     ، ـوی  یتنـی مـن وآزمون  **،  تست آنکوا داری بر اساس  *: معنی 
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شلاایبنلا ژ بلاه ارزش بلاه عنوار یلا    وت رینج ارزشلالالاج بودنلا . 

ا رااج رف ارژ با ی  رژیم ارزشلاج معین جهت تغییر سلاب  

شایبن ژ    . طبق گزارشاتو دلایل[12] است  زن گج تعریف شلا ه

. میزار  یلالالاتیمشلالالاخ  ن  جبلاه خوبدر زنلاار جوار  ارزش  بلاه  

  Arikawaت  شایبن ژ به ت رینات ارزشلالاج دا سلالااله در مطالعا

  Picorelliلعهدر مطا  ا [10] %4/51در زنار جوار غیریائیلالاه 

در زنلاار سلالالاال نلا  بلاه دا نوع ت رین اوازژ ا قلا رتج بلاه ترتیلاب  

. میزار شایبن ژ بر اسلالالااس  [11]  بود در لالالا   66/56ا  49/49

جلیلاه در  15/3فرکانس ت رینات در طول م ت مطالعه  االار 

ا ا  لاارار کلاه  Yeo SJRinاک لاه ا مشلالالاابلاه فرکلاانس مطلاالعلاه  

ه ت رینات کشلاشلاج ا اک  38فرکانس ت رینات زنار باردار طج  

  گزارش کردنلا    بلاار در اک لاه  6/2ا    4/3بلاه ترتیلاب  را  راژ  شیلااده

بود. گلاذر زملاار ا ملا ت مطلاالعلاه در میزار شلاایبنلا ژ ا در ن یجلاه  

در   ،Yeo SJRinگلاذارد. طبق مطلاالعلاه  فرکلاانس ت رین اثر مج

ا  2/4اک ه اج ام برنامه ت رینج فرکانس ت رینات کشلاشلاج  

 6/2ا   4/3اک لاه سلالالاج ا اشلالالا م به بود که در  7/3راژ  شیلااده

. عواملج از قبیلال میزار تحصلالالایتتو تعلا اد  [12]  کلاااش یلاافلات

در میزار شایبن ژ    فرزن ارو سلان فرزن ار ا سلارشرسلا ج خانوادهو

. در مطالعه [10]  اسلات شلا ه گزارشمؤثر زنار باردار به ارزش  

سلان ا االاعیت شلاغلج با میزار شایبن ژ ارتباط منکج ا   و االار

ا این نشلاار داد که مادرار با سلان ک  ر ا  داشلا ن دارژ جمعن

غیرشلااغل شایبن ژ بیشلا رژ به برنامه ت رینات ارزشلاج داشلا ن . 

میزار شایبن ژ در مطالعه  االار در مقاییلاه با میزار شایبن ژ  

ا زنار سلاال ن  در مطالعه   Arikawaدر زنار غیریائیلاه مطالعه 

Picorelli  ( در مطلاالعلاه  %30بودو دلیلال شلاایبنلا ژ کم )  ک  ر

 االار در مقاییلاه با مطالعات ذکر شلا ه م  ن اسلات به تکاات 

االالالاعیت جیلالالا ج مثل  امل جو سلالالانو م ت ا نوع مطالعهو  

الااو نوع ت رینلاات ارزشلالالاج ا نحوه ارائلاه یلاا اجراژ  تک یلا  گراه

 .  [12-10]  ت رینات مربوط باش 

  16از ج له    جبرنامه ارزشلاان  که مطالعات قبلج نشلاار داده

 شیافزا ژ در شیشلالالا یرژ ازمؤثرنقش    توان راژ مجاک ه شیاده

ه ب  ژمرتب  با باردار   یر شاراس پاتورف ن ت نیخور ا از بفشار

ا بهبود ع ل رد قلبج    واالالالاافلاه ازر  ژخصلالالاون در زنلاار دارا

باردار از طرفج گزارش ش ه است که در زنار   [30] باش   داش ه

کااش  در   وراژدر مقاییلاه با شیاده  جکشلاشلا  یناتت ر  وغیرفعال

ا اثرات    شایبن ژ بیشلالا ر لیبه دلج  خطر اب ت به شره اکتمپیلالا

 ا  ارار ا Jeongok [12] تر اسلالالاتمؤثر  فیزیولوژی ج-جقلب

دقیقه ت رینات کشلالاشلالاج منجر به کااش    20نشلالاار دادن  که 

مطالعه  اار نیز   ن ای . [31]  اربار قلب در زنار باردار گردی 

که در زنار باردار شایبن  به ت رینات ارزشلاجو الاربار   نشلاار داد

میزار  و ا  دقیقلاه کلاااش  در  الالالاربلاه  97/4  قللاب فعلاالیلات بلاه انلا ازه

قبلج  ااژ  شلالاریانج بهبود یافتو ش ااشخور  اشلالاباع اکیلالای ر 

به خور را    جرسلاان ریاکیلا وقیتنکس آرام ع ان  که  نشلاار داده

و مح  ل اسلالات که در مطالعه  االالار [32]  بخشلالا جبهبود م

و در افزایش سلاطح اشلاباع اکیلای ر  اسلا کاده از ت رینات تنکیلاج

گزارش کرده    Pawara.  ه باشلا خور در زنار باردار نقش داشلا 

 بهبودا  جخیلا  و  سنک  جدر رفع تن اسلات که ت رینات تنکیلاج 

 .[33] است مؤثرژ زنار باردار ویع ل رد ر

ش ت ت رینات در این مطالعه به دلیل ع م نظارت می قیم 

 ومربج بر اجراژ ت رینات ا در الویت بودر سلالاتم ج زنار باردار

اس در سلالاطح شایین ا م وسلالا  الج بر اسلالااس اا ا  ای ه ان خ

 لالاورت    . طرا ج بر اسلالااس ا لالاول ا ن ای  مطالعات قبلجشلالا 

ا بر شایه کااش گرف  ج عضلاتت شا   [33,  31,  25, 12]  گرفت

ا افزایش اسلا قامت ا ق رت شایین تنه ا تقویت سلاییلا م قلبج  

دان ه موفق بودر برنامه تنکیلالاج بوده اسلالات که ن ای  نشلالاار

اسلالالات.   طرا ج شلالالا ه در نیلال بلاه برخج از االا ا  مطلاالعلاه بوده

اشلاباع اکیلای ر خور  افزایش سلاطح و  کااش الاربار قلب فعالیت

باشلالالا .  مجاین اا ا   تنلاه از ج للاه ا اسلالالا قلاامت ا ق رت شایین

ا  شا ا در ن یجه  ت رین ارزشلالاج با افزایش ق رت عضلالاتت سلالا

توان  در افزایش ش   اری ژ یا عضلاتنج ا بازگشلات اری ژ مج

.  [34]  باشلا  مؤثراژ ا کااش الاربار قلب  افزایش  جم الاربه

ه ت رینلاات ارزشلالالاجو در گراه شلاایبنلا  بلا  ودر ش ااش  لااالالالار
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اسلا قامت شایین تنه بر اسلااس تیلات نشلایلا ن ا بلن  شلا ر راژ 

 لان لج در ی  دقیقه ا الاربار قلب فعالیت بهبود نشلاار دادن   

ب نج کافج    توده الج شلا ت ت رین براژ کن رل افزایش شاخ 

دارژ نشلاار ن اد. ا یلاو با  جسلاتمت راانج نیز تغییر معن .نبود

ا ا  ارار  اکج    Gustafsson لعهش ااش  االالارو ن ای  مطا

ر دارار  اک لاه برنلااملاه ارزشلالالاج بلاه زنلاار د  12از آر بود کلاه ارائلاه 

. علا م  [35]  ثیرژ در سلالالاتم ج راانج آنهلاا نلا اشلالالاتبلااردارژ تلاأ 

اژ مادرار باردار که از  کن رل شلالارای  راانج ا تغذیه در توانایج

ااژ تحقیق  اار بودو م  ن است در ن ای  شاخ  مح ادیت

تلا راانج  سلالالاتم ج  ا  بلا نج  از دی ر ثیرأ توده  بلااشلالالالا .  گلاذار 

اژ  ااژ مطالعه  االار م ت زمار کوتاه اشلات اک همح ادیت

بلاا در نظر گرف ن بلاازه  لاامل ج ا ا چنین محلا ادیلات در کن رل  

سلالالاطح ت لاایلال دااطلبین براژ شلالالارکلات در برنلااملاه ت رینج بود. 

اا  نجم ت اجراژ برنامه ت رینج ا ا چنین میزار ت لاایل آزمود

در اب  اژ مطالعه براژ شلالارکت در برنامه ت رینج م  ن اسلالات 

اایج که در میزار شایبن ژ به ت رینات اثرگذار باشلالا . آزمودنج

به عنوار ن ونه ان خاس ش ن  دااطلب شرکت در برنامه ت رینج 

اا در هالج با در لا  ت ایل م کاات بودن . تک ی  تصلاادفج گرا

منجر بلاه قرارگیرژ افراد بلاا سلالالاطح اب لا اژ مطلاالعلاهو م  ن بود  

الاا ا ن لاای  غیرااقعج مربوط بلاه شلاایبنلا ژ ت لاایلال م کلااات در گراه

به ت رینات گردد ا اور ابزارژ براژ ارزیابج میزار ت ایل براژ  

الاا بلاه دا گراه بر شلالالارکلات در ت رین ا نحوه تک یلا  آزمودنج

اسلالالالااس میزار ت لاایلال اجود نلا اشلالالالاتو ت رینلاات براژ کلال  

طر  شس  ع ال شلا  ا شس از م اخله با اسلا کاده از  اا اآزمودنج

به دا گراه شایبن  ا غیرشایبن  تک ی  ش ن . شیشنهاد  رای ادژ

 گردد مطلاالعلاات آتج بلاا ملا ت زملاار برنلااملاه ت رینج طولانجمج

اا براژ اجراژ  میزار ت ایل االیه آزمودنجا چنینو شلاود  انجام 

ن ای  شایبن ژ به ا   ااگراها در تک ی   گردد ت ریناتو ارزیابج 

 ت رینات دخالت داده شود.  

 

مادرار باردار شایبنلا  به  رغم این لاه تعلا ادر علجگیرینتیجـه

ا خوداجرا در منزلو ان ک بود   ت رینات ارزشلالاج طرا ج شلالا ه

الج اجراژ برنلااملاه ت رینج اثرات مکیلا ژ در برخج ع ل ردالااژ 

جیلا انج آنها داشلات. شایبن ژ ان ک به برنامه ت رینات ارزشلاج 

اثر بودر برنامه ت رینج در سلاتم ج راانج مادرار ا ا چنین بج

بلااردارو لزام طرا ج ا بلاه کلاارگیرژ برنلااملاه ت رینلاات ارزشلالالاج 

ان یزشلاج ا کن رلج جهت اثرگذارژ در میزار شایبن ژ  و  گرااج

 سازد.  ا اثرات راانج ا جی انج بیش ر را برجی ه مج

 

 تعارض منافع

 یلان گاریتعارض منافع توسلا  نو گونهچیدر این ش ااش ا

 .نش ه است اریب

 

 سهم نویسندگان

تجزیه ا تحلیل  مشااره در ارزیابج م غیرااو طرا ج ت رینو

گردآارژ    ا  اعظم زرنشلالاارا نوییلالان گج مقاله به عه ه    ااداده

 انجام ش ه است. فاط ه عب ژ  توس  اطتعات  

 

 تشکر و قدردانی 

ت لاامج زنلاار بلاادار شلالالاهرسلالالا لاار تبریز کلاه محقق را در   از

اسلا  رار ش ااش  االار یارژ کردن و نهایت تشلا ر ا ق ردانج را  

 داریم.  
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Introduction: Given the key role of activity in the development of physical and mental health during 

pregnancy, this study aimed to evaluate the adherence and effect of the designed exercise training 

program on the physical and mental health of pregnant women. 

Materials and Methods: The present quasi-experimental study was performed with pre-test and 

post-test without the control group, in which the separation of adherent and non-adherent groups was 

performed in an Ex post facto design. The study was carried out on 150 pregnant mothers in Tabriz 

city using convenience sampling in 2018-2019. Initially, data on the level of physical activity and 

physical-mental health were collected from all subjects. The designed exercises were given to the 

subjects to perform at home after one-session training. After eight weeks, the adherence to the 

exercises was evaluated, and the physical-mental effects of exercise were compared in two groups. 

The total number of samples in the secondary assessments was 114.  ANCOVA and Mann-Whitney 

U tests were used to compare variables between the two groups. 
Results: Adherence to the training program was 3.15 sessions per week. Thirty-four pregnant mothers 

(30%) adhered to exercise, showing a significant decrease in activity heart rate (p=0/044) and 

significant increases in low body strength (p=0/042) and SPo2 (p= 0/005) compared to non-exercising 

women. There was no significant difference in mental health between the two groups (p>0/05).  

Conclusion: Although the designed exercise training program had beneficial effects on some 

physical functions of pregnant mothers, it did not affect their mental health. 
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