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 به تقدیم
ام را به زیباترین لحظات   های مادرانه  با صبر و دلسوزی، نگرانی که همسر عزیزم 

 .ام تبدیل نمود  زندگی
 .دختر دلبندم که لذت شیرین مادر شدن را به من هدیه کرد

 .این مرز و بومو تمامی بانوان 



 

 
 

 

 

 

 

 قدردانیتشکرو 
های جناب آقای دکتر   اینجانب بر خود لازم می دانم از زحمات و راهنمایی

گاه تربیت بدنی و قراخانلو، ریاست محترم علوم ورزشی و همچنین جناب  پژوهش
گاه  تربیت بدنی و علوم ورزشی قدر آقای دکتر کردی، معاونت پژوهشی پژوهش

 دانی نمایم.
و غنای  از سرکار خانم دکتر طاهره اشرف گنجویی که با دقت نظر خود بر کیفیت

 نمایم.  قدردانی می تشکر و علمی این اثر افزودند،
تشکر و  آقای مصطفی سراب زاده به خاطر طراحی تصاویر کتاب ازهمچنین 

 .کنم  قدردانی می



 

 

 

 

 

 پيشگفتار
های اخیر روند رو به  تربیت بدنی و علوم ورزشی به عنوان یك حوزه علمی دانشگاهی در سال

مهم مورد  مسائل. یکی از های آموزشی، پژوهشی و اجرایی داشته است رشدی را در تمامی زمینه
تولید دانش  های لازم برای سازی و تقویت زمینه ریزان، شناسایی، فراهم  توجه مسئولان و برنامه

های ورزش قهرمانی و میادین  كارگیری علوم ورزشی تولید یافته در عرصه علوم ورزشی و به
. به همین جهت پژوهشگاه تربیت بدنی و المللی و نیز ورزش همگانی و سلامت عمومی است بین

های علمی، آموزشی و پژوهشی خود، برای انتقال آخرین   علوم ورزشی كه در راستای سیاست
نش و فناوری در ایران اسلامی بنیان نهاده شده، در نظر دارد ها به منظور توسعه روزافزون دا  افتهی

و نیز ارتقاء سطح علمی،  های پژوهشی با فراهم كردن بستری مناسب برای پیشبرد فعالیت
فرهنگی و كمك به تلفیق علم و عمل، گامی مؤثر در رفع نیازهای علمی ورزش كشور بردارد. در 

های   تخصصی برگرفته از تلاش -ورزشی -های علمی  ، پژوهشگاه اقدام به انتشار كتاباین راستا
امید است با . ستنموده امتخصصان، محققان و دانش آموختگان تربیت بدنی و علوم ورزشی 

های مؤثری در جهت تحقق اهداف عالیه نظام   انتشار این گونه كتب، به فضل خداوند متعال، گام
 .جمهوری اسلامی ایران برداشته باشیم

 
 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی
 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری





 
 
 
 
 

 فهرست مطالب

 31 ............................................................................................ شگفتاریپ

 51 .............................................. یباردار دوران در ورزش اثرات: اول فصل

 31 ............................................................................................... مقدمه

 31 ............................................................................ یباردار دوران در ورزش

 02 ........................................................................ م؟یده قرار مبنا را منبع كدام

 03 ........................................................... یباردار دوران در ورزش یخطرها زنگ

 01 .......................................................... یباردار دوران در ورزش مطلق منع موارد

 01 .......................................................... یباردار دوران در ورزش ینسب منع موارد

 02 .................................................... یباردار دوران در ورزش یبرا دیمف یها  هیتوص

 02 ..................................................... روزمره یزندگ یبرا یكاربرد هیتوص چند اما و

 02 ...................................................................... یباردار دوران در ورزش دیفوا

 01 .............................. آن بر ورزش اثرات و یباردار در یعضلان -یاسکلت دستگاه راتییتغ

 02 ..................................... آن بر ورزش اثرات و یباردار در یعروق -یقلب یها  یسازگار

 13 ...................................... آن بر ورزش اثرات و یباردار دوران در یتنفس یهایسازگار

 10 .......................................... یباردار دوران در گوارش دستگاه بر یورزش تیفعال ریتأث

 10 ................................................................. یباردار دوره در بدن حرارت میتنظ

 12 ................................................................. مادر یورزش تیفعال به نیجن پاسخ

 11 ..................................................... استرس كاهش بر بارداری دوران در ورزش اثر

 12 ...................................................... استرس كاهش بر یباردار دوران در ماساژ اثر

 12 ...................................................... مانیزا لیتسه بر یباردار دوران در ورزش اثر

 93 .............................. یباردار دوران یبرا  ،ینیتمر برنامه یطراح: دوم فصل

 12 ............................................................ باردار بانوان یبرا ینیتمر برنامه یالگو

 23 ......................................................... یباردار دوران در قلب ضربان منیا آستانه

 23 ............................................................................ نیتمر جلسه مراحل 

 20 ........................................................................ كردن گرم ژهیو ناتیتمر



 / طراحی تمرینات ورزشی برای دوران بارداری و پس از زایمان  32
 

 21 ............................................................................ گردن و سر تمرینات

 22 ................................................................................... دست ناتیتمر

 22 ........................................................................ هاشانه و بازوها ناتیتمر

 21 ....................................................................... پا كف و پا ساق تمرینات

 22 ................................................................. خون گردش بهبود ژهیو نیتمر

 22 ...................................................كگل یها  نرمش -لگن كف عضلات نیتمر

 12 ............................... لگن كف عضلات ضعف كاهش یبرا یكاربرد یها  هیتوص

 13 ................................... كرد؟ تیتقو یباردار در دیبا را یعضلان یها  گروه كدام

 13 ......................................................... یباردار دوران مناسب یورزش یها تیفعال

 10 ........................................................................................ یرو  ادهیپ

 11 ................................................................یرو  ادهیپ ورزش یمنیا نکات

 11 ................................................................................ كیروبیا ناتیتمر

 12 ................................................................ كیروبیا ورزش یمنیا نکات

 12 ................................................................................ لاتسیپ ناتیتمر

 12 ........................................................................................... دنیدو

 11 ............................................................... دنیدو ورزش در یمنیا نکات

 12 .............................................................................................. وگای

 23 ....................................................... یباردار دوره در وگای ممنوعه حركات

 23 ............................................................................. آب در ورزش و شنا

 21 ...................................................................شنا ورزش در یمنیا نکات

 21 ................................................................................ یمقاومت ناتیتمر

 22 ............................................................... یمقاومت ناتیتمر یمنیا نکات

 22 ................................................................ یباردار دوران مضر یها  ورزش

 22 ..................................................................................... یبردار وزنه

 22 ................................................................................. یسوار دوچرخه

 22 ........................................................................ خورد و زد پر یها ورزش

 22 .................................................................................... سرعت یاسک

 22 ...................................................................................... كیمناستیژ

 22 ..................................................................................... یسوار اسب

 22 ............................................................................... یراكت یها  ورزش

 23 .......................................................................................... یغواص



 33/  هرست مطالبف
 

 23 ........................................................................................ بورد اسنو

 23 ...................................................................................... یسوار موج

 23 .................................................................................. آب یرو یاسک

 23 .................................................................................. یجکوز و سونا

 23 .................................................................  یشهرباز در یسرعت یها یباز

 23 ...................................................... یباردار دوران در خانه در نیتمر آموزش

 20 .......................................................... لوریت نیتمر: پشت به نشستن حركت

 22 .......................................................................... وارید یرو یسوئد شنا

 21 ............................................................................... نگیهمستر فتیل

 22 ..................................................................................... گربه حركت

 22 ......................................................................... ران یداخل فتیل حركت

 21 ........................................................................ ران یخارج فتیل حركت

 22 ................................................................... پشت و نهیس عضلات تیتقو

 12 ........................................................................... شکم عضلات تیتقو

 13 .................................................................................. اسکوات حركت

 10 ........................................................................... گرید دیمف نرمش چند

 10 .................................................................................... پروانه حركت

 11 ................................................................................. چمباتمه حركت

 12 .................................................................................... یچیق حركت

 11 ........................................................................... نهیس به دست حركت

 12 ..................................................................................... ینظام پرس

 12 ................................................................................... نشستن فیرد

 11 ....................................................... ورزش با یباردار دوران درد كمر كاهش

 320 .................................................................................... تیلور تمرین

 320 .......................................................................... زدن چمباتمه تمرین

 321 ........................................................................... سازی آرام تمرینات

 501 ...................................................... مانیزا از پس ورزش: سوم فصل

 321 .............................................................................. مانیزا از پس ورزش

 322 ....................................................... مانیزا از پس وزن كاهش عمده مشکلات

 321 ..................................................... مانیزا از پس دوره یبرا مناسب یها  نرمش

 301 ..................................................................... مانیزا از پس شکم ناتیتمر



 / طراحی تمرینات ورزشی برای دوران بارداری و پس از زایمان  30
 

 302 ................................................. مانیزا از پس ورزش یبرا یكاربرد یها  هیتوص

 301 ......................................................................... یردهیش دوران در ورزش

 302 .............................................. ورزش از پس بلافاصله نوزاد به دادن ریش در ریتأخ

 595 ........... مانیزا از پس و یباردار دوران در  ،یا  هیتغذ ملاحظات: چهارم فصل

 313 ...................................................................... یباردار دوران در وزن شیپا

 311 ............................................... یباردار دوران در یا  هیتغذ یازهاین و بدن راتییتغ

 312 ........................................................ باردار یها  خانم یبرا دیمف یا  هیتغذ نکات

 322 ............................................................................... مانیزا از پس هیتغذ

 323 ......................................................................................... آخر سخن

 549 ......................................................................................... منابع

 



 
 
 

 

 

 

 

 پيشگفتار
اخیر در ذهن من    سالچند آنچه مرا به نگارش این كتاب واداشت، تغییرات شگرفی بود كه طی 

 2نسبت به مسئله بارداری اتفاق افتاد. تصور همیشگی من از بارداری آن بود كه زنان طی این 
كنند؛   شوند و تغییرات اندامی بسیار چشمگیری در این دوره پیدا می  تحرک می  ماه به شدت كم

كند و   تغییر می آنها فتنبسیار چاق شده، قوس كمر قابل توجهی یافته و شیوه راه ر ای كه  گونه  به
اصولاً همواره باید با زدن یك دست به كمر و لنگ لنگان راه بروند. این تغییرات همواره مرا از 

تحرک را تجربه كنم، به شدت   ماه بی 2كه باید   ترساند و تصور این  قرار گرفتن در این دوره می
ی تغییر كرد كه به مدت دو سال برای تصور من نسبت به مسئله بارداری زمانداد.   مرا آزار می

بسیاری از بود كه  ایندم. آنچه مرا به تعجب واداشت كردوره پسا دكتری به كشور آمریکا سفر 
 بزرگتری شکم فقطكه   این ؛با سایر زنان جامعه داشتند اختلافزنان باردار آمریکایی تنها یك 

نداشتند.  اختلافیهای بدنی با زنان غیر باردار   و از لحاظ سایر اندازه نسبت به سایرین داشتند
كه در جامعه حضور یابند،   كردند و از این  های اجتماعی شركت می  آسانی در فعالیت  به ها آن

دادند، در   خوبی انجام می  های شغلی خود را به  كردند. فعالیت  زدگی نمی  احساس ناراحتی و خجالت
پرداختند. وقتی با آنها   های ورزشی می  همانند سایرین به فعالیتیافتند و   كن ورزشی حضور میاام

مادر و به خوبی از آثار مثبت فعالیت بدنی در این دوران بر سلامت بدنی دریافتم شدم،   وارد بحث 
. همگی آنها واقفندمزایای ورزش در دوران بارداری بر تسهیل زایمان بر و  ندباخبرجنین 
دردسر   دانستند كه برای داشتن یك زایمان بی  دادند و می  زایمان طبیعی را ترجیح می ،القول  متفق

بارداری و  مرحله تازگی  بهتوجه دیگر، زنانی بودند كه ماه فعال باشند. نکته قابل  2باید طی این 
در سطح شهر،  خود های مخصوص همراه نوزاد  و با كالسکه را پشت سر گذاشته بودندزایمان 

به هیچ وجه فرزند دار شدن را مانع فعالیت خود  ها آن. دویدند  آرام میرک و اماكن ورزشی، پا
 اقدام كنند. ،تر باید برای كاهش وزن اضافه خود  دانستند و معتقد بودند كه هر چه سریع  نمی

تا خود نیز در دوره بارداری بدون هیچ نگرانی به برنامه تمرینی  كرداین مشاهدات مرا ترغیب 
ادامه دهم و همچون آنچه كه آرزویش را داشتم، تناسب اندام خود را در این  خود پیش از بارداری
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دوره حفظ كنم و پس از طی این دوره نیز، ظرف كمتر از شش ماه به كمك تمرینات ورزشی 
 بازگردم.مناسب، به وزن پیش از بارداری 

نتیجه مطالعه در این زمینه به همراه تجربیات شخصی خود  ،خوانید  آنچه در این كتاب می
برید و یا   دهم كه در دوره بارداری به سر می  باشد كه در اختیار شما دوستان عزیزی قرار می  می
ه به راستی چرا ك ؛گام بردارید به سوی آن دوران مند  با یك برنامه منسجم و هدف خواهید  می
 شت.بردا آنهای نخست برای یك بارداری سالم را باید پیش از   گام

با خواندن این كتاب، و  اشدامیدوارم كه مطالب این كتاب برای شما عزیزان مفید و كارآمد ب
 مند گردانید.  بهره یشاز دعای خیر خونیز بنده حقیر را 

 معصومه هلالی زاده

 5936 پایيز 


