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 مرأة الحامل وممارسة الرياضةال
Pregnant woman and exercise 

  1*عباسي ياسين

 d.abassiyacine@gmail.com، (الجزائر) 3جامعة الجزائر 1

 03/01/3133: الإرسالثاريخ  14/16/3132القبول:ثاريخ  16/16/3132: النشرثاريخ 

 :الممخص
عكس ايجاباً عمى صحة اثبتت التجارب ان ممارسة الانشطة الرياضية ين 

الحامل والجنين وسيولة الوضع والتخفيف من الام الحمل والوضع من خلال 
تمرينات بسيطة لمغاية ويمكن اداؤىا في أي وقت تجد فيو الحامل ان الوقت 
يسمح بممارستيا. ولكن ىذا الاتجاه الايجابي نحو ممارسة المرأة الحامل 

ة سادت في المجتمع مفادىا ان ممارسة خاطئ يقابمو مدركاتالانشطة الرياضية 
الانشطة الرياضية لممرأة ينعكس عمييا وعمى جنينيا سمباً، وتخمد الحاملات 

ومن ىنا نطرح  لمراحمة وقمة الحركة خشية الاسقاط او تضرر صحة الجنين.
 أىمية النشاط البدني لممرأة الحامل؟ ما مدىالسؤال التالي 

 الأنشطة الرياضية. امل؛الكممات المفتاحية: المرأة الح
Abstract:  
Experiments have proven that practicing sports activities positively 

affects the health of the pregnant woman and the fetus, ease of delivery, 

and alleviate pregnancy and labor pains through very simple exercises 

that can be performed at any time the pregnant woman finds time 

permitting. However, this positive trend towards the practice of sports 

activities by pregnant women is countered by the wrong perceptions that 

prevailed in the society that the practice of sports activities for women 

negatively affects her and her fetus, and pregnant women perpetuate the 

late and lack of movement for fear of miscarriage or harming the health 

of the fetus. Hence, we ask the following question: How important is 

physical activity for a pregnant woman? 
 KEY WORDS: PREGNANT WOMAN; SPORTS ACTIVITIES. 



 عباسي ياسين
 

 
331 

 :المقدمة ومشكمة الدراسة -1

ساد المجتمع مدركات خاطئة مفادىا ان ممارسة الانشطة الرياضية لممرأة 
تنعكس عمييا وعمى جنينيا سمباً، وتخمد الحاملات لمراحمة وقمة الحركة 

اثبتت التجارب ان  خشية الاسقاط او تضرر صحة الجنين، في حين
ممارسة الانشطة الرياضية ينعكس ايجاباً عمى صحة الحامل والجنين 
 .وسيولة الوضع والتخفيف من الام الحمل والوضع

ان ممارسة الانشطة الرياضية ىامة لممرأة الحامل والجنين فمحافظة  
الحامل عمى ان تكون نشطة ستشعر انيا في حالة جيدة، ان الاداء البدني 

ليواء الطمق يتيح الفرصة لمتمتع بأشعة الشمس واليواء النقي، ويعد في ا
المشي الرياضة الافضل لأنو يقوي بعض العضلات التي ستستخدم عند 
الولادة واذا كانت المرأة تمارس الرياضة فعمييا التمتع بالاستمرار في 
 الممارسة الا ان من الحكمة التوقف عند الشعور بالتعب، وكذلك الاندماج
في الانشطة الجماعية لأنو افضل من الفردية، وكذلك تجنب الجيد الشديد 
وىناك بعض التمرينات المفيدة لتقوية العضلات التي تستخدم خلال الحمل 
والوضع ، وىذه التمرينات بسيطة لمغاية ويمكن اداؤىا في أي وقت تجد فيو 

بي نحو الحامل ان الوقت يسمح بممارستيا. ولكن ىذا الاتجاه الايجا
ممارسة المرأة الحامل الانشطة الرياضية يجب ان يتم بحذر وىناك اوضاع 
يجب تجنبيا خلال الحمل مثل اداء التمرينات من الانبطاح عمى البطن او 
الحركات الارتدادية وركوب الدراجة المتحركة والالعاب التي تؤدي الى 

حة في المياه الاحتكاك والاصطدام مثل الالعاب الجماعية، وتجنب السبا
ان ممارسة الحامل للأنشطة الرياضية  ذات الحرارة المرتفعة او المنخفضة.

منخفضة او متوسطة، والمتابعة الطبية لمحالة  ةبشكل ىادئ ومنظم وبشد
الصحية لمحامل خلال فترة الحمل عندما تمارس الحامل الانشطة الرياضية 

والوضع وما بعدىا. يكون عاملًا مساعداً لممرأة لتجاوز فترة الحمل 
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 (2102:493)التكريتي والحجار، 
ان خريجي وخريجات كميات الطب سيتحممون مسؤولية كبيرة من خلال 
عمميم في المؤسسات الصحية، وتمتع ىؤلاء الاطباء بثقافة عممية رياضية 
 تتعمق بالمرأة الحامل ضروري لممساعدة في تحقيق حمل خال من المخاطر

 ووضع سيل ويسير.

رنا ىذا الموضوع لان كثيراً ما تنصح الطبيبات او الاطباء الحوامل بالخمود اخت 
الى الراحة وعدم ممارسة الانشطة الرياضية خلال فترة الحمل باستثناء تشجيع 
رياضة المشي في الايام الاخيرة لمحمل، في حين تنادي الادبيات العممية 

ة الحامل للأنشطة الرياضية الرياضية والبرامج الرياضية الخاصة بممارسة المرأ
دون خوف من أي مضاعفات قد تحصل في اثناء الحمل، فكثير من 
الرياضيات سجمن ارقاماً عالمية وحصدوا اوسمة المسابقات وىن حاملات، إن 

 ممارسة الحوامل ىي فردية حسب قدراتيا البدنية ووضعيا الصحي.

لرياضي كذلك خمو مادة ان مناىج كمية الطب لازالت تفتقر الى برامج الطب ا 
 النسائية والتوليد من الثقافة الرياضية الخاصة برياضة الحوامل.

 :أولا: الانشطة والاوضاع التي يجب تجنبها خلال الحمل
ىناك توصيات عامة بعدم ممارسة الاداء البدني من وضع الاستمقاء بعد  

ن يضغط عمى اكتمال الحمل الشير الرابع، اذ ان اتساع الرحم يمكن نظرياً ا
الشريان التاجي او الوريد الاجوف مما يؤدي الى نقص تدفق الدم الى المشيمة 

.ان التوصيات بتجنب الحركات  ، وىذا يبدو انو ليس بالمشكمة الشائعة
الارتدادية مثل الجري والاداء العالي الشدة خلال فترة الحمل، وبالنسبة لممرأة 

 تبدا الجري الخفيف خلال الحمل، التي لم تمارس الرياضة من قبل يجب الا
وعمى كل، في حالة استمرار  وان كان لا يوجد اثبات عممي ليذه المحاذير.

الحامل في ممارسة الجري خلال الحمل عمييا ان تراقب العلامات التي تتوقف 
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عندىا عن ممارسة الاداء البدني، وكمما تقدم الحمل يمكن الاقلال من عنصر 
يجياً، في حين يستمر المحافظة عمى المستوى الذي تحقق السرعة والمسافة تدر 

 .من المياقة

وقد تكون ممارسة ركوب الدراجات خطراً يسبب التغيرات في التوزان بالجسم 
ذا ارادت الحامل الاستمرار في ركوب الدراجة عمييا استخدام  خلال الحمل، وا 

 ميتر(.الدراجات ذات العجلات العريضة او الدرجات الثابتة )الاركو 

كما ان الانشطة الجماعية ذات الخطورة قد تؤدي الى رضوض لمبطن مثل  
كرة اليد او الانشطة ذات الاحتمال لحدوث الخطر مثل ركوب الدرجات والجري 

 لمسافة طويمة وركوب الخيل والكرة الطائرة والسمة والجمباز.

جنبيا، اذ ان درجة اما السباحة في المياه الباردة او ذات الحرارة العالية يجب ت 
درجة، والاداء البدني لفترة طويمة يجب  38حرارة الحامل يجب الا تتعدى ابداً 

ايضاً تجنبو في البيئة الحارة والرطوبة العالية ولا تستخدم حمامات البخار 
 (.010 :0991)عبد المقصود، والساونا 

 ثانيا: الانشطة المسموح بها خلال الحمل:

كما ان  -طة داخل حمام السباحة الاداء البدني اليوائيتتيح السباحة والانش 
الماء يسرع من نقل الحرارة، وقابمية الطفو عمى الماء تقمل الضغط عمى 

 المفاصل.

ويمكن استخدام الدراجة الثابتة والاداء البدني اليوائي ذا الشدة المنخفضة، اما  
ص شدة المعب العاب المضرب مثل التنس والركت والاسكواش فيجب ان تتناق

كمما تقدم الحمل لتجنب الوقوع عمى الارض بسبب ضعف التوازن، كما ان 
 (011 :0994)عبد المقصود، الحرارة تقل كمما تقدم الحمل. 
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 ثالثا: توقيت استئناف الاداء البدني بعد الوضع:  

دنى، اما أليس من الامان ان يستأنف الاداء البدني الا بعد من الوضع كحد  
لمولادة القيصرية )سيزريان( فيجب ان يكون التركيز عمى الجروح حتى بالنسبة 

حوالي ثلاثة اسابيع تالية لمجراحة، ويجب عدم استأنف الرياضات المائية حتى 
 يتوقف نزيف الدم.

والتوصية العامة الانتظار لفترة ما بين ستة الى عشرة اسابيع لبداية ممارسة 
 الاداء البدني ذا الشدة العالية.

 ابعا: المخاطر التي يسببها الاداء البدني خلال الحمل:ر 

من المحتمل ان يتسبب الاداء البدني العنيف في تحول الدم من رحم  -11
 الحامل الى العضلات العامة في الاداء البدني.

( % وزيادة كمية الدم 50-30يزداد الدفع القمبي لممرأة حوالي من ) -2
 طورة عدم تدفق الدم الى رحم الحامل.% خلال الحمل وىذا يقمل من خ400

ىناك بعض الدراسات عن عدم اثبات نقص وصول الاوكسجين الى انسجة  -3
جسم الجنين وكذلك الدين الاوكسجيني، وبطء ضربات قمب الجنين، وخفقان 

( % من معدل 80-70القمب عند ممارسة الحامل للأداء البدني لمستوى )
 اقصى نبض.

اصطدام الجنين فانو يعتقد ان السائل الذي يحيط بو وفي حالة الخوف عمى  
ابتداء من الشير الثالث حتى الولادة يسبب لو وسادة خلال ممارسة الاداء 

 (011 :0991)عبد المقصود، البدني للام 

 خامسا: الارشادات الواجب اتباعها عند ممارسة الحامل للأداء البدني:

 أ: خلال مرحمة الاخصاب:
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ثلاث مرات اسبوعياً عن الاداء المتقطع، اما  -المنتظم. يفضل الاداء 1
 بالنسبة للأنشطة التنافسية يرعى عدم ممارستيا.

.عدم ممارسة الاداء البدني العالي الشدة في الجو الحار او الرطب او خلال 2
 فترة امراض الحمى.

. يجب تجنب اداء حركات القفز والشقمبات، ويجب ان يمارس الاداء البدني 3
ارضية خشب او من المباد والسجاد لأنيا تعمل عمى الاقلال من  عمى

 الصدمات، وتييأ رسوخ القدمين.

. يجب تجنب تمرينات المرونة والاطالة الزائدة لممفاصل، وكذلك الانشطة 4
التي تتطمب الوثب والارتداد او تغيير الاتجاه السريع وذلك بسبب عدم ثبات 

 المفاصل.

لمعضلات قبل الاداء البدني العنيف ويمكن اداء ذلك  . يراعى الاحماء الجيد5
 بالمشي البطيء او الدراجة الثابتة مع مقاومة منخفضة.

. يجب ان يتبع الاداء البدني العنيف فترة تيدئة متدرجة الشدة واقل قوة، 6
والتي تتضمن الاطالة الثابتة لمعضلات مع مراعاة عدم الاطالة للأقصى نقطة 

 مقاومة.

ياس النبض في فترة اقصى جيد، وعدم تجاوز معدل النبض الذي . يجب ق7
 تم الاتفاق عميو مع الطبيب.

. يجب مراعاة الارتفاع التدريجي عن الارض لتجنب اليبوط المفاجئ غير 8
 السميم، اذ ان شكل بعض الانشطة تتضمن تتابع الرجمين في فترة قصيرة.
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البدني لموقاية من الجفاف،  . يرعى تناول السوائل بكثرة قبل وبعد الاداء9
ويجب التوقف عن النشاط لمتزود بالسوائل في حالة الاحساس بالعطش/ كثرة 

 العرق.

. يجب ان تراعي المرأة الحامل والتي تمارس الرياضة وكثيرة الجموس ان 10
 تبدأ بالأداء البدني ذا الشدة المنخفضة وتتدرج في الزيادة.

طبيعية، يجب التوقف فوراً عن الاداء . في حالة ظيور أي اعراض غير 11
 البدني ويستشار الطبيب.

 ب: خلال الحمل فقط:

نبضة في  140. يجب الا يتجاوز معدل النبض في الاداء البدني عن 1
 الدقيقة.

 دقيقة. 15. يجب الا يتجاوز ممارسة الاداء البدني الضعيف عن 2

د اكتمال الشير الرابع . يجب الا يمارس الاداء البدني من وضع الاستمقاء بع3
 من الحمل.

. يجب الا يمارس الاداء البدني الذي يتضمن المناورة )تغيير الوضع 4
 السريع(.

. ملاءمة السعرات الحرارية التي يتناوليا الحامل ليس لمقابمة الحاجات 5
 الاضافية لمحمل بل ايضاً لممجيود المبذول خلال الاداء البدني.

درجة مئوية  38رارة الحامل عن . يجب الا ترتفع درجة ح6
(Mulinax,1986:559-570) 

 سادسا: احتياجات الامان لنبضات قمب الحامل خلال الاداء البدني:
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( نبض في الدقيقة مناسباً، وىذا المعدل 160-140يعد عدد النبضات ما بين )
( % من معدل اقصى نبض لممرأة خلال فترة 80-700يحدث عند حوالي )

 (Lotgering,1988:145-155)الانجاب. 

 سابعا: اىمية الفحوص الطبية لمحامل لممارسة الاداء البدني:

يجب اجراء فحص طبي اولي قبل البدء في الاداء البدني اذ ان اسس الاداء  
البدني لمحوامل ان يكون فرديا ويؤخذ في الحسبان المياقة البدنية والحالة 

كانيات الاجيزة الفسيولوجية الصحية والانشطة التي ترغب في ممارستيا وام
 (.011 :0911)عبد المقصود، 

 ثامنا: حدود اقصى عوامل الامان لممجهود البدني:

ىل ىناك اقصى جيد للأداء البدني لمحامل؟ وتعد الاجابة  –ىناك تساؤل  
عمى ىذا السؤال غير معروفة اذ ان بعض الشواىد ترى ان المرأة الحامل 

لأداء البدني عن الاخريات، الا انو لا توجد تستطيع ان تتحمل ضغط أكبر ل
 دراسات عممية تتضمن ما يثبت ذلك عمى عينة كبيرة.

 تاسعا: العلامات التي توقف الحامل عن الاداء البدني:

 يجب عمى الحامل ان تتوقف عند حدوث ما يأتي:

. تناقص 3. الام الصدر وضيق التنفس.2. التوقف عن التنفس. 1
. الشعور 7.إنقباض الرحم.6. الالام الظير.5بالدوار. . الاحساس4المجيود.
. ضعف 10. النزيف الميبمي.9. الالام العامة والمفاصل.8بالصداع.
 العضلات.

 . تسرب السائل الذي يحيط بالجنين بالرحم.12. صعوبة المشي والحركة.11
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 وهناك رأيان مختمفان نحو ممارسة الحامل لمنشاط الرياضي:

ل ان ممارسة النشاط الرياضي يؤدي الى التضخم العضمي " يرى الرأي الاو  
في منطقة الحوض ، مما يؤدي الى قمة قدرة الجياز العضمي في تمك المنطقة 
عمى المد والبسط مما ينتج عنو صعوبة لدى المرأة في اثناء فترة الحيض 

."ويرى الرأي الثاني ان قوة عضلات (Brain,1997,174-175)والولادة 
المرأة الناتجة عن التدريب ليا الاثر الايجابي عمى عمميتي البطن لدى 

ان معظم الاطباء يوصون (Bate,1995,215-219)المخاض والولادة 
بقيام المرأة الحامل بتمرينات رياضية مختمفة معتدلة طيمة فترة الحمل لرفع 
مستوى لياقتيا البدنية لكي تسيل عممية الوضع، كما ينصح الاطباء الرياضات 

لتوقف عن ممارسة التدريب العنيف والاشتراك في المسابقات بعد الاشير با
الاربعة الاولى من الحمل، وان ممارسة التدريب العنيف قبل ىذه الفترة لا تؤثر 
عمى الرياضة اذ يوجد العديد من الرياضيات المواتي حققن انجازاً في الاشير 

 الاربعة الاولى من الحمل.

رين من الممكن ان تعيد المرأة تشاطيا ثانية ولكن يجب ان بعد فترة الولادة بشي 
تكون عودتيا بشكل متدرج وخفيف ويستمر ىذا التدرج الى الشير الرابع قبل 

)التكريتي الولادة، بعد ىذه الفترة من الممكن استئناف تدريب المسابقات 
خلال الدورة  1964. وفي دراسة اجريت في عام (493 :2102والحجار، 

مبية التي اقيمت في طوكيو عمى المواتي زاولن التدريب والاشتراك في الاول
%( منيم قد حسن انجازاتين 46المسابقات بعد عممية الوضع، وقد وجد ان )

الرياضية بعد سنة واحدة من الولادة." ان حبوب منع الحمل تستخدمين اليوم 
ك الحبوب تؤثر غالبية النساء وبضمنين الرياضيات ولم يعرف فييا إذا كانت تم

سمبياً عمى الانجاز الرياضي ام لا، وفي دراسة اجريت عمى المواتي يتناولن ىذه 
الحبوب ىن اقل نشاطاً من المواتي لا يتناولنيا، وفي دراسة اخرى وجد ان 
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%( اقل من المطاولة العضمية والقوة 2النساء المواتي يأخذن حبوب الحمل ىن )
 .(Casolin, 1993: p386)ن ىذه الحبوب من نظيراتين المواتي لا يتناول

 سوف نتطرق في استعراض البحوث تحت ىذه الموضوع الى جانبين ىما:

 أ. الحمل عند الرياضيات السابقات.

 ب. التمارين البدنية خلال فترة الحمل.

 Pregnancy and Former :السابقاتأ. الحمل عند الرياضات 
Athletes  

دراستين اوربيتين ذات ارتباط بولادة  الى Jokellتطرق  1980في عام 
 رياضيات سابقات ذوات مستوى عال من الانجاز.

( امرأة فنمندية سبق لين التنافس عمى المستوى 944اجريت منيفا دراسة عمى )
الوطني في اغمب الفعاليات الرياضية والمواتي تزوجن بعد ذلك وأنجبن الاطفال 

 وكانت نتائج الدراسة:

يكمية مثل الحوض لم تظير اية اختلافات عن الابعاد القياسات الي -1
 الطبيعية.

 فيما يتعمق بفترة الطمق فان الرياضيات كن أفضل من غير الرياضيات. -2

 لم تكن حالات فتق عند الرياضيات. -3

لم تكن ىناك حالات ولادة عسيرة استوجبت العممية القيصرية عن  -4
لنسبة لم تصل الى الحد الاعمى الرياضيات، وحتى حالات نقل الدم فان ا

 (.21-21 :0991)الجنابي، 
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 :ب. التمارين البدنية خلال فترة الحمل

( رياضية المانية من بينين الكثير من ذوات 1077جريت فيمفر الدراسة عمى )أ
الانجاز العالي عمى مستوى المانيا وأوروبا والعالم وبعضين حققن أفضل 

لاول فقد اشارت الدراسة الى ان الحمل والولادة ارقامين القياسية بعد الانجاب ا
 ربما قد حفزىن عمى تحقيق انجاز أفضل.

كذلك اشارت الدراسة الى ان فترة الطمق لديين كانت قصيرة قياساً الى الحالات 
 لدى غير الرياضيات.

وقد اشارت الكثير من الدراسات الى خطأ المفيوم الذي قد يعتقده البعض من  
ت الساحة والميدان مثل القفز الطويل او الوثب العالي قد يسبب ان بعض فعاليا

ضرراً في تركيبة الحوض او ان ركض المسافات الطويمة والمتوسطة قد يجيد 
 النظام القمبي الوعائي.

عمى الرياضيات الينكاريات ظير ان حالة  Erdelyiiوفي الدراسة التي قام بيا 
ند غير الرياضيات وضرورات الولادة الاسقاط عند الرياضيات كانت اقل مما ع

القيصرية كانت ايضاً اقل مما عند غير الرياضيات فضلًا عن ان فترة الطمق 
 كانت قميمة قياساً لما عند غير الرياضيات.

ويجمع اغمب الاطباء عمى ان التمارين البدنية لمنساء لما بعد الحمل شيء  
( حالة من 100سة ليا عن )في درا Gendelلازم وقد ذكرت الطبيبة النسائية 

( سنة عانين من الم مزمن لأسفل الظير والتعب 23-18النساء اعمارىن بين )
لما بعد الحمل وبعد عزل الحالات ذات السبب النفسي او الكموي او الحوضي 
فقد ظير ان الاغمبية ذات العوامل المشتركة والتي تتمثل بانعدام النشاط البدني 

مومة وضعف عضلات البطن وشكوى مزمنة لما بعد المنتظم خلال فترة الا



 عباسي ياسين
 

 
341 

( 10-6الولادة من التعب البدني. وتم اتباع برنامج تدريبي تكيفي خلال فترة )
 أشير ظير انخفاض تدريجي مستمر للأغراض التي ذكرت اعلاه.

فقد اعتمدت عمى مراجعة الدراسات المتعمقة بالتمارين  Thomassاما دراسة 
 مل المرأة وقد اظيرت:الرياضية خلال فترة ح

أ. ان ما يحيط بالطفل من الرحم من الجمد والعضلات وجدار البطن  
وعضلات الرحم المبطنة بالغشاء والسائل المحيط تؤدي كميا الى امتصاص 
الصدمات البدنية التي تحدث من جراء ممارسة التمارين البدنية الاعتيادية ولا 

 يؤدي ذلك الى الاسقاط.

ن البدنية المعتدلة تؤدي الى انخفاض متدرج في الاستجابة ب. ان التماري 
 الدورية مع تقدم الحمل والتي لم تعزى الى تغيرات وظيفية في عمل القمب.

ج. ان نوع وحجم التمرين المسموح بو خلال الحمل شيء يعتمد عمى القرار  
الشخصي لمحامل واستشارة الطبيب ولكن بصورة عامة فان عمى النساء غير 

)الجنابي رياضيات زيادة نشاطين البدني بصورة ممحوظة خلال فترة الحمل ال
،2111: 0-00.) 

وقد اصدرت الجمعية الطبية الامريكية بياناً حول ممارسة المرأة لمنشاط  
 American Medical Associationالرياضي خلال الدورة الشيرية والحمل 

رياضي لممرأة خلال الدورة بينت فيو الجوانب الايجابية لممارسة النشاط ال
الشيرية والحمل وان المنظور السابق المعارض ليذا الاتجاه كان بسبب التقاليد 

لقد اثبت بما لا يقبل  الاجتماعية والثقافية ولم يستند الى أي اثباتات عممية.
الشك وعن طريق البحوث والدراسات العممية من ان مشاركة المرأة في النشاط 

 ى تحسين الامكانية الوظيفية والبيولوجية لممرأة.الرياضي يؤدي ال
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كذلك ثبت ان الغالبية من النساء المواتي يمارسن النشاط الرياضي بانتظام لا  
يشتكين من حالات عسر الطمث او صعوبة الحمل والولادة وان الممارسة 
الرياضية المنتظمة تؤدي حتماً الى تطور النغمة العضمية وزيادة القوة وزيادة 
 المجال الحركي مع تحسين في الاداء الوظيفي لجياز القمب والاوعية الدموية.

وعميو فلا يوجد تبرير طبي او عممي لتحديد المرأة من المشاركة في النشاط  
الرياضي او البدني او المنافسات الرياضية بل ان مثل ىذه المساىمات تسيم 

الحياة الصحية لممرأة بصورة كبيرة في تحسين نمط الحياة اليومي وتحسين 
 (.9-0، 0991)الجنابي، 

 وبناء عمى ما تقدم نوصي بالآتي:

نشر الوعي الرياضي والصحي من خلال البرامج التمفزيونية حول  .1
 ضرورة ممارسة الحامل للأنشطة الرياضية وباستشارة من الطبيب.

 ادخال مادة الطب الرياضي في مناىج كمية الطب. .2

ات التي تمارسيا المرأة الحامل والرياضات اعداد كراس خاص بالتمرين .3
 المحرم ممارستيا خلال مراحل محددة من الحمل.

 

 :المصـادر العربية والاجنبية

 :المصـادر العربية

الموسوعة الكاممة في الاعداد البدني  " (،2012التكريتي وديع ياسين، والحجار ياسين طو ) .1
 شر، الاسكندرية.، دار الوفاء لدينا الطباعة والن11، ط"لمنساء

، كمية "الاختلافات البدنية والحركية بين الجنسين " (،1996الجنابي صادق فرج ذياب ) .2
 التربية لمبنات، جامعة بغداد. 
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، كمية "النشاط الرياضي خلال الدورة الشيرية والحمل " (،1997الجنابي صادق فرج ذياب ) .3
 .التربية الرياضية لمبنات جامعة بغداد

النشاط البدني والرياضي في الأجواء الحارة كمية  " (،2000فرج ذياب )الجنابي صادق  .4
 .، جامعة بغداد"التربية الرياضية لمبنات

، دار بورسعيد 1نظريات التدريب الرياضي "، الجزء (، "1993السيد عبد المقصود ) .5
 لمطباعة، الإسكندرية.

ب وفسيولوجيا القوة"، تدري -نظريات التدريب الرياضي  (، "1997السيد عبد المقصود ) .6
 مركز الكتاب لمنشر، مصر.
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