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 مقدمة ومشكلة البحث:ال

السباحة   الرياإتعد  الأنشطة  مما حدى  يمكن  التي  المخضية  العمر  مراحل  في  تلفة  رستها 

وليس   الأجناس  في  ولجميع  أحيانا  يظهران  الذي  والعنف  بالقوة  تمارس  أن  الضروري  من 

لتمرينات  ل  فرد إن ممارسة الو  المنافسات، وإنما يمكن للشخص أن يطوعها وفقا لقوته وقوة احتماله،

فالشخ  الرياضية هاماً  نشاطا  بالصحة  يعد  المتمتع  اص  هو  الذىالجيدة  التمرينات    لفرد  يمارس 

بإنتظاا النشاط  تكون ف  ،  ملرياضية  وتجديد  والترويح  والاسترخاء  للراحة  عن   وسيلة  والرضا 

   (.22:   3)الحياة

وهي عبارة عن مجموعة    الحديثة  الرياضية  ات رين التم  من  (Pilatesس )تبيل تمرينات التعد  و
ولا    المركزمن التنفس    زنه، تصحبها أنماطمن الحركات البدنية مصممة لتقوية الجسم وتحقيق توا

النفسية    لإعادة تأهيل الجسم من جميع النواحي  قيق الرشاقة فقط، بل يمتد يقتصر تأثيرها على تح 
الجسم    والبدنية، تنمية  أساليب  فى  انقلبا  التمارين  تلك  أحدثت  او وقد    جميع تناسب    لتمرينات هذه 

لرياضة بكل  ارسة هذه ايمكنهم مم  ت من الرجال والسيداالسن    فالرياضيين وكبار  ،الأعمار والأجسام
   (51()17: 31.)ن أدنى مخاطرسهولة وبدو 
  " Denise Austinدينيس أوستن  (، " م 2001" ) Michael Kingمايكل كينج  كلً من "   ويتفق 

ر أو ضغط على  ا ضر أ   ويمارسونها بدون د  ا فر الأ   جميع تناسب    Pilatesات البيلتس  م( أن تمرين 2002) 

ستروجين على هرمون الا المائيةتمرينات البيلاتس  تأثير استخدام
 عن الحياة في مرحلة ما قبل سن ومستوى الاكتئاب والرضا 

 لدى السيدات انقطاع الطمث
  رضا محمد ابراهيم سالمأ.م.د / 

  الزقازيقجامعة  – اتالرياضية بن لتربيةكلية ا –المائية والمنازلات ت ااذ مساعد بقسم الرياضتاس

  عبدالمقصود حسنشيماء محمد م.د / 
 .ازيقجامعة الزق – تاكلية التربية الرياضية بن –بقسم العلوم التربوية والاجتماعية .مدرس
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  تها الجنس، وبممارس   ، السن    ، ية  الصح   رس أو الحالة قة الفرد المما هتم بمستوى ليا ت   لا حيث أنها  الجسم  
ب لياقة  ا كتس ، وا  ضعف ال و   القوة تحكم فى الجسم، وتحديد نقاط  لوعى الذاتى وقدرة أفضل على ال يكتسب ا 

  العقلى والتحكم فى مثالية حيث يحدث تدريب بدنى وعقلى فى وقت واحد من خلل الدمج بين التركيز  
تق  أثناء  ال و التنفس  ومع  العضلت،  طالة  وا  يص المس   تدريب ية  والتكرار  أسهل  تمر  الأداء  من  بح  وذلك 

   (. 65:    26( ) 14،   6:  36) العصبية    تحسن الإشارات   خلل 

علي زيادة تعمل ات البيلتس مرينتم( أن 2002) "Denise Austinدينيس أوستن  يرى و
ت  كما  الجسم  طاقة  على  مستوى  القدرة  التوتر    تحررلامنحه  وآمن  البسيطوالضغوط  الظهر  ة  لام 

عضلت قوية بالإضافة إلى تحسين عملية التنفس والدورة    لمرونة والتوازن للحصول علىوير اوتط
 .(49( )15: 26)الدموية والشعور بالهدوء والتوازن النفسي 

ع وا هاما فى المجتمعضالى أهمية دور المرأة كمMarcus"  (1992  )"ماركوس    ويشير

شء إلى جانب دورها فى الحياة سرة وتربية النرة الأن إدافى شتى الأمور الحياتية م اوأن لها مكانته 

العامة وفى معظم الأعمال التى تقوم بها إلى جانب الرجل، لذا لابد من الاهتمام بكل ما يؤثر على  

على   تقع  التى  والأعباء  المعيشة  نظم  أن  مع  العامة  العاد صحتها  وكذا  وعد المرأة  والتقاليد   م ات 

فى المراحل العمرية )كبر السن( ووصولها    اضية ومع التقدمالري  نشطةممارسة المرأة الشرقية للأ

المرتبطة   الصحية  المشاكل  بعض  تسبب  قد  تغيرات  وما يصاحبها من  الطمث  انقطاع  إلى مرحلة 

 (.302:  34)                                                بأجهزة الجسم المختلفة 

مرحل أ إلى    (م2000)"Wiliame  "ويليامضح  ويو من  ن  الطمث(  انقطاع  سن  قبل  )ما  ة 

ال منهايصاحبمرأة  عمر  مختلفة  عديدة  أعراض  وانفعالية،   ها  وذهنية  ونفسية  جسمية  أعراض 

ويرجعها الأطباء إلى انخفاض في إنتاج هرمون الأستروجين الذي يعد من الهرمونات الهامة للمرأة  

انخفاضها يسبب  معظم    والتي  ظهور  العضوإلى  المعاصيالاضطرابات  والنفسية  السن ة  لهذا  رة 

لدى المرأة التى لا تمارس نشاطا بدنيا حيث أنها تدخل   بالانخفاض وخاصةعظام  فة الحيث تبدأ كثا

 (.    63:   45سن انقطاع الطمث بكتلة عظمية ضعيفة تكون عرضه للإصابة بالكسور) 

وما تتعرض لهه   ما بين الاكتئاب   لاقة وثيقةناك عأن ه  م(1995)  "مـأمون مبيض"ويذكر  

وعهدم   )ما قبل سن انقطاع الطمث(س  ة بداية سن اليأي فترجية فأة من اضطرابات عاطفية مزاالمر

ا مها أدى الهى البحهث فهي امكانيهة تهأثير العوامهل الهرمونيهة فهي احهدا  ذ القدرة على الانجاب، وه

  (.77:  16) الاكتئاب 
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تشير الى    الاحصاءات العلميةقديرات ولى أن التامBarbara" (2008  ) ارا  بارب"   ويشير

من السيدات   %25ه  15، فالاكتئاب اضطراب يصيب  لرجال بالاكتئاب من ا  اصابةأن النساء أكثر  

من النساء أثناء الحمل،    %10من النساء يصبن به قبل الدورة الشهرية،   %30خلال فترة العمر كله،  

 (. 24الدورة الشهرية ) انقطاع  منهن بعد  %15ه  10بعد الولادة،  من النساء %20ه  10

ــا"ويههذكر كههل مههن  ــلونو  مumaDo("2005" ،) دوم مOsterlund"(2005 ،) أوس

م( أن أكثر الهرمونات التهي تهؤثر علهى الحالهة المزاجيهة للمهرأة 2007)"GC Lasiuk لازوك"

 مهرأة، حيهث ما في الصحة العقلية للالإستروجين حيث يلعب دورا هاومستوى الاكتئاب هو هرمون  

فاض كبير ين يؤدي إلى انخستروجت الإين المفاجئ، وتذبذب هرمونااب هرمون الإستروجأن انسح

في المزاج، وقد ثبت أن ارتفاع نسبة هرمون الإستروجين بعهد الهولادة يكهون لهه تهأثير كبيهر علهى 

  .(32()38()28للمرأة )تحسن المزاج والحالة النفسية 

هو أحد أهم الهرمونات ف  جسم الانثىونات في  اهم الهرمالأستروجين من    ونر هرمويعتب

، حيث انه ضروري للحفاظ علهى بنيهة ووظيفهة واداء سهليم للجههان التناسهلي سمي الجالجنسية ف

الانثوي، كما انه ضروري للحفاظ على العديد من الوظهافف الحيويهة للانسهان كتحسهين المهزاج 

 والرغبة الجنسية.

ض المُنتجة للبويضات اء، وتعُد  المبايفي النس  كل أساسي  هرمون الإستروجين بشجد  ويو

ن الإستروجين في جسم الأنثى، وإضافة إلى ذلك تقهوم الغهدة  عن إنتاج هرموساسي  ول الأالمسؤ

الكظرية التي تقع فوق الكلية بتصنيع جزء قليهل مهن هرمهون الإسهتروجين، حيهث ينتقهل خهلال 

شههرية ين خهلال الهدورة الالإسهتروجوى هرمهون  ميع أجزافهه، ويتغيهر مسهتالجسم ليعمل في ج

ناء نزف الدورة، ويمكن الكشف عن مسهتويات ، وفي أدناها أثتصفهافي منفيكون في أعلى قيمه  

الإستروجين في الجسم بأخذ عينة دم وفحصها، ويقوم الجسم بتصهنيع ثلاثهة أنهواع مهن هرمهون 

عمهر الإنجهاب، نهواع فهي أشههر الأ الهذي يعُهد   الإســلواديو الإستروجين، النوع الأول هرمهون  

ل هرمون الإستروجين الأههم  خهلال الحمهل، وأخيهراً يمُث    الذي  الإسلويو وع الثاني هرمون  والن

الذي يعُد  النوع الوحيد من هرمونات الإستروجين التي تفُرن   الإسلوون النوع الثالث هو هرمون  

  (.47)بعد بلوغ المرأة سن  اليأس

كلمهها كههان مسههتوى م( انههه 1998) "The WHOQOF Group"مجموعههة وتشههير 

الحيهاة والسهعادة،   وفي حالة مزاجية جيدة كلما شعر الفرد بالرضا عهن  نخفضاالاكتئاب عند الفرد م
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يتضمن  والذي الحياة عن الرضا بمفهوم النفسية والصحة النفس علم مجالات  في الباحثون اهتم ولقد 

الصهحة  مهن عاليهة بدرجهة تمتعه التاليبو يشها،عي التي اةبالحي وتمتعه بالسعادة الفرد  شعور بداخله

موقعه  عن الفرد  معتقدات  " بأنه الحياة عن الرضا العالمية الصحة منظمة وتصف واء،والس النفسية

فهي  القهيم ومنظومهة الثقهافي السهياق ضهوء فهي واهتماماتهه ومعهايير  وتوقعاتهه وأهدافهه الحياة في

 وبحالتهه للفهرد  الجسهمية بالصهحة مركبة قةريبط يتأثر واسع هوممف وهو "فيه يعيش الذي المجتمع

 (.45)فيها يعيش التي البيئة مكونات  بكل وعلاقته الاجتماعية وعلاقاته وباستقلاليته سيةنفال

 والعلاقهات  الحياة السهعادة عن الرضا مظاهر منان  م(2011)" أحم  اسماعيل" ويذكر

 الأشهياء يشهعر بههذ  مهن لأن تمهاعي،جالا يرتقهد وال تماعيالاج اروالاستقر نةمأنيوالط الاجتماعية

ً  يكون منها رغبته وإشباع ايقهتحق ىعل ويعمل  .   (15:  1)إيجابية بصورة حياته عن راضيا

أن الرضا عن الحياة يعد سمة نفسية تتكون لدى الفرد   م(2011) "سوسن شلبي"وترى  

الحي لنوعية  تقييمه  خلال  في ضوء  من  يعيشها  التي  ماة  لديه  مشاعر  ما  واتجاهات، ن   وأحاسيس 

به من حماية وتلبية لحاجاته بصورة مرضية  ة به، وما يشعر  لمحيطيئة اوقدرة على التعامل مع الب 

 . (186:   6) له، والاحساس بالتقدير والاعتراف من قبل الآخرين

ً  ودالة سالبة علاقة وجود  م( 1998)"مج ي ان سوقي" نتافج دراسة أوضحت  وقد   إحصافيا

 علماء من الكثير ويسلم ضب،والغ والاكتئاب  النفسية بالوحدة الشعور من وكل اةعن الحي الرضا بين

 داخل وعلاقاته وتكيفه الفرد  شخصية على تأثير ذو الحياة عن الرضا بعدم بأن الإحساس النفس

 يعيش أن د الفر اد رأ إذا تجاهله وأ إغفاله  ينبغي  لا تأثير وهو فيه، يعيش الذي المجال الاجتماعي

   (.5ه  3:  17) ومنتجة مشبعة تماعيةحياة اج

  المرجعية المرتبطة بموضوع البحث على العديد من الدراسات    تانلباحث ع اإطلا  ومن خلال

من كل  دراسة  موسى""  مثل  سلوى  )2004)   شوى  افع"،    Sotrksen, et la) )  ،(  21م( 

بهجت"،  (43) م(2005) ان ين")  ،(23) (2006)  "وني   شمس  عاد     ( 8)  م(2009عانية 

Rogers K, Gibson AL ("2009)يحيي"  "(43) م ا سوكمات"  ،  (4) م(2010)   جيهان 

   اصو، (20م()2014) محم   طلعت منا ، (35)مMatsouk Ourania"(2012) أورا يا  

محم    ا،أمل  ،  "  (25) مBathsheba A "  (2017) باثشيبا  " (22م()2015)انوبضى فلحى 

 . (12م()2019)أسماء طاهو  وفل محمود ،سعي  

غيرات التمن الحقافق المهمة أن  فستها  بدراويستمد البحث أهميته من أهمية المرحلة التي يقوم        

تحد   ال الطمث فتي  قبل  ما  مرحلة  كانت    ي  عقة  جسميسواء  أو  اجتماعية  انأو  او  انما  لية  فعالية 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Rogers%20K%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Gibson%20AL%22%5BAuthor%5D
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يت فالأنسان  به،  ويتأثر  الأخر  في  منها  كل  يؤثر  أي  البعض  بعضها  مع  تغيرا عضوياً  تتفاعل  غير 

يكون  ف ون بينما  عمر ،  لزيادة  نتيجة  شباسياً  مفي  ناض به  مشكلاته خلوقاً  يواجه  ويمار   جاً  س بقوة 

لدى السيدات فيما يتعلق الطمث  ما قبل سن انقطاع لةمرح حثون بدراسةقد اهتم البا نشاطه بحيوية، ف

والفسيولوجية،   النفسية  هرمون  (  29) مHalbreich" (1996) هانبويك  "  ويؤكد بالصحة  أن 

تأثير  لديها، فله  م وفي تنظيم المزاج والسلوك  ل عاالاستروجين يلعب دوراً هاما في حياة المرأة بشك

وأيضاً يلعب دوراً في تزايد خطر  لهرمونات الأخرى، ا    منأكثر من غيرج المرأة  ايجابي على مزا

نشوء الاضطرابات الوجدانية والاكتئابية في أوقات التغيرات الهرمونية )بعد الولادة، ما قبل الدورة  

روجين لدى السيدات  هرمون الاستظة على توانن  فالمحافلطمث(،  اع االطمثية، ومرحلة ماقبل انقط 

اض مستوى الاكتئاب وبالتالي تحسن مدى الرضا عن حياتهم من  فنخا  الى  حلة قد يؤديذ  المرفي ه

ال تمرينات  ممارسة  الباحث  المافية،بيلاتس  خلال  جيدة    تانوترى  بصحة  يعمل  الذي  الانسان  أن 

متف بعقل  يعمل  متكامل  و وبجسم  التح  في  السليم  العقل  لأن  السليم،ناجح  الخبراء    جسم  يرى  حيث 

أوالمتخص  النشاط الصون  والنشاط  بصي  رياضن  الماء  فة عامة  بصفة خاصة يسهم في حل داخل 

نسبة كبيرة من الأشخاص لا    الكثير من المشكلات لجميع الفئات العمرية بما يخدم المجتمع، فهناك

ا تسبب اجهاد  نه أ  البعض يرى  من تأثيرات غير ملافمة حيث    لها  يقبلون على ممارسة الرياضة لما

البع ويرى  أنهبدنى  الآخر  لاض  ويرىت  ا  بالمتعة  ممارسة    شعر   تتحمل  لا  صحتهم  أن  آخرون 

البدنية الباحث  التمرينات  باستخدام  في هذا البح  تانلذلك قامت  لا  المافية والتي    تمرينات البيلاتسث 

بالت  مقارنة  اجهاد  أى  ال  دريب تسبب  تشعر  أنها  كما  الأرض  بالمتعةفرعلى  المم  د  وأن عند    ارسة 

جميع الفئات العمرية ممارستها بدون خوف من اضرار الممارسة طيع  ستت هيالماف   يلاتستمرينات الب

 مما يعود بالفافدة المرجوة على الشخص الممارس .

 مصطلحات البحث
 : المائية ات البيلاتسمرينت

ال            من  مجموعة  الوسطتمري هى  داخل  تمارس  التى  وتجمعلما  نات  الثبات    افي  بين 

او شد  وبين  وارتالحركة  بيا  خافهلعضلات  التكامل  من لتحقيق  أنماط  ويصحبها  والجسد  العقل  ن 

 تعريف اجرافي( *)  التنفس

 الاكلئاب: 
 غبهةالروالشعور بالفشهل وشاؤم، والت الحزنية التي تبدو في أعراض  لذاتالخبرة الوجدانية ا

ن الشههية، والانسهحاب الاجتمهاعي، ومشهاعر الهذنب، ، والارههاق، وفقهدادد التهراء الذات، وفي ايذ 

 .(11) وكراهية الذات، وعدم القدرة على بذل أي جهد 
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 :انحياة عن انوضا

 علهى التقييم هذا ويعتمد  لنسقه القيمي طبقا ايشهعي التي الحياة لنوعية الفرد  تقييم عن عبارة

 وخبراتهه كهراولمد  ولقدرته له مناسب  انه يعتقد  الذي لمثلاا بالمستوى حياته لظروف الفرد  مقارنة

 (.81:  16) عام بشكل لحياته

  :موحلة ما قبل ا قطاع انطمث

تتراوح من عمر حلة  هي المرحلة السنية التي تسبق الانقطاع التام للدورة الشهرية وهي مر

لبهات مزاجيهة تقية ورات فسهيولوجاء في ههذ  المرحلهة يصهاحبها تغيهومعظم النس  سنة  55الى    45

 (95:  19) ة نافدة تؤدي الى ظهور أعراض جسمية ونفسية واضحة لديهموعصبي

 هدف البحث:
 على: انمائيةتموينات انبيلاتس اسلخ ام  انلعوف على تأثيو

 الطمث.سن انقطاع  في مرحلة ما قبلن لدى السيدات جيروه مستوى هرمون الاست1

 قبل سن انقطاع الطمث.ا م لةفي مرحدى السيدات ه مستوى الاكتئاب ل 2

 .في مرحلة ما قبل سن انقطاع الطمث الرضا عن الحياة لدى السيدات درجة ه  3

 فروض البحث:
والبعدى   -1 القبلى  القياسين  بين  إحصافياً  دالة  فروق  الاسهرى  مستو في  توجد  لدى  مون  تروجين 

 .قياس البعدىبل سن انقطاع الطمث لصالح المرحلة ما ق السيدات في

بين القياس القبلى والقياس البعدى فى مستوى الاكتئاب لدى السيدات  روف  توجد  -2 ق دالة إحصافياً 

 .في مرحلة ما قبل سن انقطاع الطمث لصالح القياس البعدى

السيدات    لدى  حياةا عن الالقبلى والبعدى فى مقياس الرض  يناستوجد فروق دالة إحصافياً بين القي -3

 عدى.لح القياس البصال الطمث  ل سن انقطاعفي مرحلة ما قب

 اجراءات البحث
 منهج انبحث: 

 المنهج التجريبى لمجموعة واحدة وذلك لمناسبته لطبيعة هذ  الدراسة. تاناستخدمت الباحث

 مجلمع وعينة انبحث: 

نا مصههرية بههلابنههادى الات مههع البحههث مههن السههيدات المشههتركجتم يههد بتحد  تههانقامههت الباحث

بالطريقهة العمديهة حيهث  الأساسهية م اختيار عينة البحث تو ة،( سيد 30لغ عددهن )حيث ببالزقانيق  

كهان لهديهن مهرض طبهي،   ( سهيدات 2( سيدة من مجتمع البحث الكلى بعد استبعاد )15بلغ عددهن)

( سههنة، وتههم  55:  45راوحههت اعمههارهن مههابين )ت ة،لعههدم رغبههتهن فههى المشههارك ( سههيدات 3)
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( يوضهح 1وجهدول )  ،(وعهة غيهر مميهزةجم)ملاعية  راسهة الاسهتطدات لاجراء الد ( سي10اختيار)

 توصيف مجتمع وعينة البحث.

 (1ج و  )                                                      

 توصيف مجلمع وعينة انبحث

 مجلمع انبحث
 ( 25) ثعينة انبح

 (5) مسلبع ات
 مميزة( عية )غيو عينة اسلطلا عينة أساسية 

30 15 10 2+ 3 

 ة نعينة انبحث :نباحثا ارخليط اشوو

 رغبة أفراد العينة فى المشاركة فى إجراء التجربة والانتظام طوال فترة إجرافها . .1

ى تومسههال –الههونن  –الطههول  -تقههارب أفههراد المجتمههع مههن حيههث معههدلات النمههو )السههن  .2

 ( عام  . 55: 45م ) الاقتصادى(، وتتراواح أعماره

 الأدوية ذات التأثير النفساني. قطاع الطمث أونلا هرمونيمن أي علاج جميع النساء خالية  .3

 التعرض لاختبار الفحص الطبي بواسطة الطبيب المختص . .4

 أن يكونوا غير خاضعين لأى برنامج أخر أثناء أجراء التجربة . .5

 .المصرية بلانا بالزقانيقدى انب توافر العينة .6

ن أفراد عينة  ت الالتواء بيلاامجاد معة البحث باي بالتأكد من اعتدالية عين  لانانباحثقامت   

( يوضح 2الاقتصادى والجدول )الونن( والمستوى    –الطول    –البحث فى متغيرات النمو )السن  

 ( 2  )و ج                                                     ذلك.

 غيوات بعض انمل –ننمو  عض ملغيوات اانبحث فى )ب انلوصيف الاحصائى نعينة

 25= ن              ــ انمسلوى الاقلصادى ــ مسلوى الاكلئاب( انفسيونوجية                        

 
 انملغيوات

وح ة  

 انقياس 
 انوسيط  انملوسط

الا حواف 

 انمعيارى 
 معامل الانلواء 

ملغيوات 

 واننم

 0.26 2.44 49.09 49.30 سنة سنان

 0.25 6.06 161.01 161.52 سم انطو 

 0.29 6.65 68.00 68.64 ام كيلوجو نوزنا

ملغيــــــــوات 

 فسيونوجية

 0.31 4.40 75.12 75.58  بضة/ ق اننبض

 1.09 85.49 2717.31 2748.24 ملى نلو   انسعة انحيوية

 1.61 1.32 15.34 16.05 درجة انمسلوى الاقلصادى

 1.08 2.02 29.00 29.73 درجة ابــــالاكلئ

 0.34 7.00 56.00 56.80 درجة انوضا عن انحياة
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(، ممها يهدل علهى أن 3( أن معاملات الالتواء قد انحصرت ما بين )±  2يتضح من جدول )

 عينة البحث تندرج تحت المنحنى الاعتدالى فى المتغيرات قيد البحث.

 : ول التالىضحها الجد يواته وفقاً للخطة الزمنية التى اءجروقد تم تنفيذ خطوات البحث وإ

 ( 3ج و  )                                                         

 اءات انبحثة لإجونخطة انزمنيا

 الإجواءات انبحثية  م
 انفلوة انزمنية 

 إنى  من 

 م2020 /9 /24 م2020 /9 /17 الدراسة الإستطلاعية. 1

 م2020 /9 /27 م2020 /9 /26 التجانس 2

 م2020 /9 /29 م2020 /9 /28 .القبلى ياسالق 3

 م2020 /11 /23 م2020 /9 /30 ة البحث الأساسية.تجرب يقتطب 4

 م2020 /11 /25 م2020 /11 /24 لبعدى.اس اقيال 5

 جمع انبيا ات:  وسائل

 الأدوات و الأجهزة انمسلخ مة فى انبحث: 

  سم لجالسنتيمتر وقياس ونن اسم مقدراً ب: لقياس طول الج  Resta Meterيتر  جهان الرستام -

 م.مقدراً بالكيلو جرا 

الأسبيروميتر   - ال   Aspero Meterجهان  السعة  للرفتلقياس  مقد حيوية  بالملليمترين  ق فمر  راً 

(6) . 

 سماعة طبيب.  -

 لوحة الطفو   -

 حمام سباحة  -

 ( 3مرفقمقياس المستوى الاقتصادي ) -

 (4)مرفق واهيم"نسلار اب  ا"عبللاكتئاب تعريب Aaron Back ك مقياس أرون بي -

 .(5)مرفق  ان سوقي" ي مج"اعداد ة ا عن الحيارضالمقياس  -

 من صلاحيتها للقياس.  رى مماثلة للتأكد هزة أخمستخدمة بأجوقد تم معايرة الأجهزة ال
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 بعض انقياسات انمسلخ مة فى انبحث  

 قيهاسإلهى   Estrogenسهتروجينهرمهون الإ يهدف تحليل :قياس هومون الاسلووجين -

، واستندت أو بول، أو لعاب ، لال استخدام عينة دمخ  منالجسم  هذا الهرمون في  مستوى  

 .(46) سيد  الدم لكلمن  نةعيالى قياس البحث  هذا فيالباحثة 

 (4 نلاكلئاب تعويب "عب  انسلار ابواهيم" )موفقAaron Back مقياس أرون بيك  -

م تطبيق هذا الأختبار قهههانة عن طريق بقياس درجة الاكتئههاب لأفراد العي تههانقامههت الباحث

س هذا المقيا للتعرف علي درجة الاكتئههاب لديهم وقام بترجمة Beck Aaronأرون بيك  ضهههعهبو

بكلية الطب جامعة الملك فيصل ويتكون ههذا   عبـد انسلارابواهيمشر  الهدكتور  اللغة العربية ونهإلى  

ا بمهكتئهاب الرفيسهية للا أحد الأعراض  فوعة من الاسئلة، وكل مجموعة تصمجم  21المقياس من  

 (.75ه  70: 10) شل ، السخط وعدم الرضا...الخفالاحساس بالو الحزن، التشاؤم،ا: هيف

 (5 نحياة )موفقوضا عن اس انيامق -

، حيههث قامههت (م1996) "مجــ ي ان ســوقي"مقيههاس الرضهها عههن الحيههاة اعههداد الههدكتور   

 29ة من ونمكعلى عبارات المقياس الل الاجابة بيق المقياس وحساب درجته من خلاتطب  تانالباحث

لهنفس ، ا عهن اخيهر ، والرضهر ، والتفهاؤل ، وتوقهع الات عدة أهمها: الاستبشاصفعبارة تتضمن  

 .حترامهاوتقبلها وا

 ان راسة الاسلطلاعية:  

الباحث الفترة من    تانقامت  الدراسة الاستطلاعية فى    2020/ 9/ 17الموافق    يسخمالبإجراء 

ا قبل سن انقطاع  م  ( سيدات في مرحلة10)  اهد د ععلى عينة    م9/2020/ 24الموافق    يسالخمحتى  

 بهدف:الطمث 

 . ا عن الحيا كتئاب ومقياس الرض اس الالعلمية لمقياجراء المعاملات ا -

الدراسة  - لها  تتعرض  قد  التي  والصعوبات  والمشكلات  والضعف  القوة  نقاط  على  التعرف 

 الأساسية. 

مناسبة   - امدى  )إحماء    افية الم  لبيلاتستمرينات  لمج  –ي  يس رفجزء    –من  التهدفة(  عة  موجزء 

 البحث. 
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 أولاً:معامل انص ق:

ياس الرضا عن الحياة عن طريق قياس الاكتئاب ومقصدق م بحساب معاملتان  قامت الباحث

 ى حمهام السهباحةرددات علهمن المته  ( سيدات 10صدق التمايز بين مجموعتين أحداهما مميزة من )

ميزة وهي خرى غير المالأوالمجموعة حة، السبا ضةيابر ولديهن خبرة سابقة نامصرية بلابنادى ال

ح المتوسط الحسابي والانحراف الجدول التالي يوضيدات و( س10ة من )العينة الاستطلاعية ومكون

 المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين.

 ( 4ج و  )

 ة يزة وغيو انمميز انمجموعلين انمم دلانة انفووق بين

 10=  2= ن1ن       ن انحياةع قياس انوضاملاكلئاب وا اسفي مقي                         

 انمقياس 
 و انمميزةيوعة غانمجم مميزةانمجموعة ان

 قيمة "ت"  ف م
 ع م ع م

 7.74 10.40 3.72 21.70 2.05 11.30 ابئالاكل

 8.90 17.50 3.76 53.81 4.94 71.30 انوضا عن انحياة

 2.101 ( =0.05عند مستوى ) لية  " الجدوقيمة "ت 

ي مقيهاس ق دالة إحصهافياً لصهالح المجموعهة المميهزة فهد فروجو( و4يتضح من الجدول )

 .ينمما يدل على صدق المقياس رضا عن الحياةومقياس الاب كتئالا

 ثا ياً: معامل انثبات:

 عهن  ن الحيهاةالاكتئهاب ومقيهاس الرضها عه  لمقيهاس  بحساب معامل الثبهات تان  قامت الباحث

وسهط الحسهابى والانحهراف المعيهارى ح المتوضهيقهه والجهدول التهالى يطبت يق الاختبار واعادةطر

 .سين" بين القياوقيمة "ر

 

 ( 5ج و  )

 نمقياس  باط بين انلطبيقين الأو  وانثا ىمعامل الارت

 10ن=                         ةانوضا عن انحيا الاكلئاب ومقياس                                

 انمقياس 
 انلطبيق انثا ى  و  لأا انلطبيق

 ر
 ع م ع م

 ** 0.972 4.02 22.20 3.71 21.70 الاكلئاب

 ** 0.941 3.71 53.70 3.76 53.81 ياة عن انحانوضا 

 0.632( = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )
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 انى لمقيههاسطبيقههين الأول والثههتباطيههة بههين التوجههود علاقههة ار (5يتضههح مههن جههدول )

 .( مما يشير إلى الثبات 0.941) غت بل ياس الرضا عن الحياةقم،(0.972)بلغت  الاكتئاب 

 (7 مج: )موفقانبو ا تصميم

على هرمون الاستروجين  هاالى معرفة تأثير  هالمستخدم  ةالمافي  تمرينات البيلاتسامج  برن يهدف .1

اع الطمث، نقطن اما قبل سعن الحيا  لدى السيدات في مرحلة ومستوى الاكتئاب ومدى الرضا  

المناسهبة  هالمافيهتمرينهات البهيلاتس ذ البرنهامج اختيهار فيهعند تصهميم وتن  تانالباحثت  اعوقد ر

ب وتنظههيم هههذ  الأنشههطة فههي ترتيههب ونسههق معههين مههع مراعههاة عينههة البحههث وترتيهه لأفههراد ل

التغذيههة فههي هههذ  الدراسههة علههى  تههانالباحث ت د الاسههتمرارية والتشههويق وجههذب الانتبهها ، اعتمهه

 تهدفة(. ورفيسي، )احماء، أجزاء ةثلاث على حتوى الوحدة، تاركراجعة، التعزيز، التالر

 بطريقهة ةالمافيه تمرينات البيلاتسجميع  بتوضيح تانالباحث لقب من ات البرنامجشرح تمرين تم .2

 أخطافهن وتصحيحلتمرينات ا هذ  قتطبي ومحاولة السيدات  متابعة مع وتطبيقها اللفظي الشرح

 مصهاحبة موسهيقى استخدام تمالصعب،  إلى من السهل رجتد ال مراعاة تم، المافي الوسطداخل 

 .لها

( 24بواقهع ) أسهبوعيا،ات مهر( 3)، ينشههر  لمهدةيع،  ( أسهاب8نامج على )حيث إشتمل البر

 .( دقيقة 60إستغرقت كل وحدة ) وحدة يومية،

 :انيومية انوح ة مكو ات

 .والإحماء الإع اد تموينات - 1

 على التمرينات  هذ  ملت تشا وقد  الجسم ولتدفئة المختلفة سملج ا أجهزة هيئةالى ت وتهدف

 .حمام السباحة وبعض المرجحات والدورانات للذراعين وداخل الخفيف حول والجري المشي

 انجزء انوئيسي . -2

داخل الماء الجسم  أجزاء لجميع ةالمافي تمرينات البيلاتس من مجموعة على اشتمل وقد 

 .ككل جسملل العضلية المجموعات  تحريك وإلي سمجلا تدفئة إلى وتهدفلساخن ا

  وته ئة اسلوخاء تموينات-3

الأنشهطة الترويحيهة  علي اشتملت  وقد  الطبيعية الحالة إلي جسم وأجهزتهلا عودة إلي تهدف

 .المافية

 انخطوات انلنفيذية نلبو امج: 

، وشههرحت يقانزقههبههلانا بال ى المصههريةاد بنههبمقابلههة السههيدات المشههتركات  ناتههقامههت الباحث -1

 .تطبيقهممارسات من ال البرنامج والإفادة التى تعود علىق للسيدات الغرض من تطبي
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إجراء الكشهف الطبهي علهى المتقهدمات للاشهتراك فهي البرنهامج وذلهك عهن طريهق طبيهب   -2

أداء   شاكل صهحية تجعلههن غيهر قهادرات علهىمتخصص، وقد تم استبعاد اللاتي يعانون من م

 لبرنامج.باة ينات الخاصالتمر

 التجربة الأساسية : 

   نقياسات انقبلية:ا -لاً أو

ال إجراء  القبتم  لهقياسات  الاستروجينلية  الحياة   يمقياسو  رمون  عن  والرضا  الاكتئاب 

 م. 2020  /9  /29 م،2020 /9 /  28  نقاف االاثنين والثلاثاء المو ييوم

ً ثا ي  ان ر اسة الأساسية:   -ا

 قالموافههه الأربعهههاءفهههي الفتهههرة مهههن  تمرينهههات البهههيلاتسبيهههق بتط تهههانباحثقامهههت ال

 لمهدة شههرين  ابيع( أسه8)ى  تمل علحيث اش  م2020/  23/11الموافق    الاثنينإلى    م2020/  30/9

  .( دقيقة60إستغرقت كل وحدة )أسبوعياً  مرات ( 3بواقع )

 ً  انقياسات انبع ية:  -ثانثا

 وافههههقلما اءالثلاثههههمههههن  ة فههههي الفتههههرةبههههإجراء القياسههههات البعديهههه تههههانالباحث مههههت قا

لجميهع  لبعديهةالقياسهات ا وقد تهم إجهراء م25/11/2020الموافق   اءالأربعإلى   م24/11/2020  

    وبنفس الطريقة للقياسات القبلية.المتغيرات 

 المعالجات الإحصائية: 

 المعياريالانحراف  ه الوسيط ه ه المتوسط الحسابي

 امل الارتباطمعه  ةعة واحد جمولم T. Test ه اختبار ه معامل الالتواء
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 ئج:تاعرض ومناقشة الن

 أولا: عوض اننلائج: 

لإحصافية طبقا لترتيب فروض البحث على النحهو بعد المعالجة انتافج  بعرض ال  تانقامت الباحث

 التالى:

 

 

 ( 6ج و  )

 ع ى نلمجموعة انلجويبية دلانة انفووق بين انقياسين انقبلى وانب

 15ن =                          سلووجينفى هومون الا

 انملغيوات
وح ة  

 س ياانق
 انقياس انبع ى  انقياس انقبلى 

 قيمة ت ف  م 
 الا حواف انملوسط الا حواف ملوسطنا

بيكو جوام/   هومون الاسلووجين

 ملليللو 
26,32 2.08 38.20 2.48 5.94 8.55 

 2.145= 0.05 مستوىقيمة ت عند 

 القياسهين القبلهي والبعهدى لصهالحن بهيا الهة احصهافيوجهود فهروق د (  6يتضح من جهدول )

 ياس البعدى فى هرمون الاستروجين.لقا

 ( 7و  )ج 

 ياسين انقبلى وانبع ى نلمجموعة انلجويبية وق بين انقفوة اندلان

 15ن = مقياس الاكلئاب                                 فى 

 س قياانم
وح ة  

 انقياس 
 نبع ى اس اانقي انقياس انقبلى 

 تقيمة  ف   م
 فواالا ح انملوسط الا حواف ملوسطنا

 9.58 17.40 1.92 10.46 6.12 27.86 درجة الاكلئاب

 2.145 =0.05قيمة ت عند مستوى 

البعدى ( وجود فروق دالة احصافيا بين القياسين القبلي والبعدى لصالح القياس  7يتضح من جدول )

 فى مقياس الاكتئاب 

 ( 8ج و  )

 ة يب قبلى وانبع ى نلمجموعة انلجويانن سيبين انقيا نة انفووقلاد

 15ن =             مقياس انوضا عن انحياة           فى 

 انمقياس 
وح ة  

 انقياس 
 انقياس انبع ى  انقياس انقبلى 

 قيمة ت ف م 
 الا حواف انملوسط الا حواف انملوسط

 11.71 31.13 6.41 89.00 8.91 57.86 درجة انحياة انوضا عن

 2.145=  0.05وى ستم ند قيمة ت ع

لصهالح لبعهدى ن القبلهي وا( وجهود فهروق دالهة احصهافيا بهين القياسهي8)يتضح من جهدول  

 .دى فى مقياس الرضا عن الحياةالقياس البع
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 ثانياً: مناقشة النتائج

البحث  مجموعةبين القياسين القبلى والبعدى ل( إلى وجود فروق دالة احصافيا 6يشير جدول )

 . القياس البعدى لصالحن جيرورمون الاستفى ه

ني للمهرأة ان الهرمهولجههى اعله  المافيهة  تمرينهات البهيلاتسذلك الهى تهأثير    تانحثباوترجع ال

م( التهأثير الايجهابي للتمهارين 2005")ة الاتحهاد فكرت "صحيذ  حيث  وخاصة هرمون الاستروجين

عنها حيوية الجسم   تجيني  ساسية، التم الجسم الألمنتظمة علاقة الرياضة بهرمونات الجسالرياضية ا

ران فهمعهدل افيهه،  فوب  غهيهر مرغالزافهد والقهدان الهونن  فضهل، وفع بصحة أتالي التمتالعالة، وبفال

ترة تتهراوح مهن في الدم لفهرمون الاستروجين يزيد بممارسة التمارين الرياضية، ويبقى الهرمون  

بانتظام تكسبنا   رين الرياضيةمالتا  ممارسةفن،  دية التماريبعد الانتهاء من تأة الى أربع ساعات  ساع

 (.47سية هامة )فجسدية وعقلية ون فد واف

 ( أن42م()2009)"   Rogers "(،  37م()2011)"Nadkarni  ر يدكا" اكر كل منذ ي

م وصهيانة كثافهة تروجين أنه الهرمون المسؤول عهن نضهوج ونمهو العظهاهرمون الإس  أهم ما يميز

الفترة ما قبهل انقطهاع لي فان نقص هرمون الإستروجين في  تاالوبل الحياة،  المعادن في العظام طوا

منهع   سهاعد علهىوي  خصافص مضهادة للالتهابهات له  ، كما أنه  العظام  هشاشة طرمن خ  الطمث يزيد 

من الضرر كافحة العدوى وحماية الشرايين  ق بين من الدقيين وفي الحفاظ على التوانايشرالب  تصل

نها  أكثهر مهن والأوعيهة الدمويهة عنهد الإأمراض القلهب  طر الإصابة بهيعمل على تقليل خ  التاليوب

والمرأة  تكون خطورة الإصابة متساوية بين الرجل ما قبل انقطاع الطمث  الرجال، ولكن خلال فترة

 . أمراض القلب مالية الاصابة بفترة، مما يزيد من احتنخفاض معدل الإستروجين في تلك اللاك ذلو

 وجينالأسهتر هرمهون للسيدات  يصفون لأطباءا أن م(2003) "انفيشاوى فوزى"ير ويش

 مهن كالحمايهة كثيرة فوافد  العلاج اذ ه أثبت  وقد  الطمث، لتخفيف أعراض انقطاع تعويضى، كعلاج

 من تهأنسج ووقاية الجفاف، من المهبل وحماية التناسلية، المسالك على حافظةلموا ،نةالساخ ات هبال

اسهتمرار  أن الأطبهاء لاحه  كمها الاكتئهاب، مهن ةوالحمايه الهذاكرة، ضهعف من وقايةلر، واالضمو

 يهد زت بنسهبة الوعافية القلبيةراض بالأم بةالإصا خطر من يقلل سنوات  عدة المعالجة بالاستروجين

 أن ، كمها%45ههه 35 يعهادل بما القلب  أمراض  عن الناجمة الوفيات  نسبة يخفض  اكم، % 50على 

 اليهأس، نسه فهى والهدخول مباشهرة الشهرية الدورة انقطاع بعد  الهرمون رأةالم ءطاإع فى الابتداء

 .(14: 13) وقوته العظم سماكة يحاف  على

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Rogers%20K%22%5BAuthor%5D
https://www.wikiwand.com/ar/%D9%87%D8%B4%D8%A7%D8%B4%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
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 نفبوتـــــ ي"، (41)(م2000) "Rodriguezرودرجـــــوز"مهههههن كهههههل ذكريهههههلهههههذلك 

Potdevin"(2013م)(40)    ه المافية والسباحة من تدريب الجسهم كله  سيلاتات البلتدريبأنه يمكن

والأربطهة، لهذلك  دنهى مهن التهأثير السهيئ علهى المفاصهلالأد والعضلات على الح  لرفتينوالقلب وا

مهاء السباحة، نظهرًا للخصهافص الفيزيافيهة لللى جسم صحي عن طريق يمكن للرياضي الحصول ع

سة التمارين الرياضهية فهي رجة الحرارة( فإن ممارستاتيكي ، المقاومة ود رولضغط الهيد ا  ،  )الطفو

 .ن الأرضيبالمقارنة مع التمريفعالة لماء آمنة وا

 عواقهب  إلهى هرمون الاسهتروجين يهؤدي نقص أن  م(2003) "انفيشاوى فوزى"ويؤكد 

 المفاصهل ىفه حادة آلام لكش فى يظهر هشاشة العظام الذى مرض  مثل الأحيان، ممعظ فى وخيمة

 اليهأس، سهن ىلهإ الوصهول بهلق بالكسهور الإصابة كثرة إلى ويمتد  تخلخل العظام( وهن، ،)ترقق،

 (%3.0ههه  1.5أكبهر  ) نسهبة اليهأس سهن فهى فهى العهام، وتفقهد  العظم من %0.5 نحو الأنثى وتفقد 

 على هقدرت من يقلص  اكم العظم، من الكالسيوم عنصر بفقدان يعجل ينتروجالاس نقص  أن والواقع

ً  جة، فيبدونسوالأ الخلايا تصنيع   .(4:  13) الكسر سهل رقيقاً، ضعيفا

للطفهو ههي  بمها تشهتمل عليهه مهن تمهارين  المافيهة    ستهدريبات البهيلات  نا  انتهاحثوترى الب

معتدلة  ستوى الاستروجين بصورةللمحافظة على م  في هذ  المرحلة  لسيدات الأكثر أماناً لريبات  التد 

 حرارة الزافدة.افد وهشاشة العظام والبات في حالة الونن الزصاتها من الإايحمول

نـــــويس "، (30)(م2005)"Hartman رتمـــــانها" حيهههههث يشهههههير كهههههل مهههههن

Lewis"(2008م)  (33)    مرين المثالي للمرأة حيث أن الهونن الزافهد لهها تعتبر هي التأن السباحة

 السباحةوتساعد  من الإصابات، هالها، ويحميا نً وأكثر أما  يكون مدعوم بالماء ويجعل التمرين أسهل

طهة ، والأربعم المفاصهل  دة ويهد حهرارة الزافهفي تقوية العضلات بلطف، ويحمي الماء أيضًا مهن ال

 .ضغط الشريانيالإصابة ، ويخفض ال ويمنع

"، "أمـل فلحـى محمـ   ـ ا، "(4)م(2010)"جيهـان يحيـي"  ويتفق هذا مع دراسة كهل مهن

( فهى أن ممارسهة 1997()27) Dook et al" وندوك وآخهر(، "12()2019) "مـودسـعي  مح

ون ادة إفهران هرمهنيهى ؤدي إلهطهاع الطمهث تهالنشاط الرياضي للسيدات في مرحلة ما قبل سهن انق

 . سات بالسيدات الغير ممار الأستروجين مقارنة

وا الأول  الفرض  صحة  يتحقق  على  وبذلك  ينص  بلذى  إحصائياً  دانة  فووق  ين "توج  

وانبعانن  انقياسي الاسل في     ىقبلى  انسي اتمسلوى هومون  ن ى  قبل سن    ووجين  ما  في موحلة 

 ". س انبع ىا قطاع انطمث نصانح انقيا
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عة البحث ن القياسين القبلى والبعدى لمجمو ( إلى وجود فروق دالة احصافيا بي7)ل دويشير ج

 . القياس البعدى ب لصالحفى مستوى الاكتئا

مجالا ممتعا  تعد  ة  ي حوض السباحف   تسالبيلا  تدريبات ام  خد ستإإلى  لك  ذ   تانوترجع الباحث

ارس السباحة في حيث تموية،  والحي   ومحببا إذ تضفي على ممارسيها لونا فريدا من البهجة والنشاط

العمر المخاحل  النواحي  مر  جميع  من  العديدة  الفوافد  عن  فضلا  هذا  والتربوية  تلفة  الاجتماعية 

 . ية والفسيولوجيةاحية البدن لنا ة وكذلك منوالنفسية والعلاجي

تسهتخدم فهي عهلاج الكثيهر مهن فوافهد السهباحة أنهها مهن  م(2003) "سميو رزق"  يذكرف

 . (27: 5) ب الاكتئال والضغط النفسي وبالمل لشعورشلل واحالات ال

الحيهاة المعاصهرة يعهانون مهن  الناس فيإلى أن   م(1998)  ابواهيم "  "عب  انسلار  يشيرو

فكثيهر مهن الأدبهاء والهكهتههاب يهصهفههوا ، ي الماضهييعانون منه ف انك مما أكبرة وركتهئهاب بصالا

انـصـحـة  ظـمـة»مـنـدراسهات  المي تهبهينى العهمستوفعلى العهصهرنها ههذا بهأنهه عصر الاكتئاب، 

ن يهومل 100مههن أن هنهاك على الأقل أكثهر  هاب في العالمفهي دراسهاتها المسحية للاكتئ انـ ونـيـة«

مليون يؤثرون تأثيرات سلبية خهلال مرضههم فهي  100اله هؤلاء ن وأ من الاكتئاب  شخص يعانون

  .(29: 10) خرينن الآالعدد مما يعادل ثلاثة أضعاف هذا 

 هنههاك أسههباب بيولوجيههةأن  (9)م(2010) علــي اســماعيل"مــ  ي"، ""عــاد  ان ذكرويهه

اء ية ه أثنهرمهع الهدورة الشهههرمونية )  ات يرغض له من تالمرأة وهو ما تتعر  و  الاكتئاب عند حد ل

عطيهات ى متقوم عله ا قبل انقطاع الطمث ه بعد انقطاع الطمث(، وهناك تفسيرات والولادة ه م  الحمل

صهابة للار كبهبدرجهة أنفسي للمرأة، وكيف أن هذا النمهو يؤهلهها بالنمو الما يتعلق  التحليل النفسي في

 .  بالاكتئاب 

انويرى   يج  قط""محم   اهتميع  أنب  أنه  للأنشطى  خاصاً  والألاما  الترطة  ويحية  عاب 

ق، كذلك العمل  والقل  خوفعامل ال  ما له من مميزات وفوافد متعددة، منها التغلب علىالمافية وذلك ل

ة المركزة، وبصفة  رسمايمكن أن يحد  نتيجة بذل المجهود الزافد أو الم  توتر الذيتخفيف ال  على

ان تتناسب مع المراحل  ل  مثلنشاط  ند اختيار اها عحظتيجب ملاي  لتعتبارات اعامة فهناك بعض الا

 .  (92:  18)  شكلٍ جيد ختار بالمالنشاط  العمرية وان تمارس في الجزء الغير عميق وان يتم إعداد 

ت البلذلك  المافية  ءأداأن    تاناحثرى  فسي، الشعور ط النضغالتخفف من    تدريبات البيلاتس 

وتزيد    ، الإبالاكتئاب  ثقة  المزاج    اننسمن  وتحسن  تخ بنفسه  على  لدى    فيفوتعمل  والتوتر  الألم 

الطمث المر انقطاع  قبل  ما  مرحلة  في  يؤدي  ،  أة  الماء  في  كبي   الىفالتمرين  فيرً تحسنًا  حة الص  ا 

ضل وتنشيط وطمأنينة، أفة  ، حيث يؤدي إلى مشاركة إيجابيمرحلة  الذ هفي  السيدات    لدىالنفسية  
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لك يعد التمرين القافم على  لذ   رهاق البدنيزاج السلبي من حيث الإلمواالاكتئاب    ل على تقليلويعم

الع لتحسين  بفعالية  البديلة  التدريب  طرق  أكثر  أحد  الأساسية  ناصالماء  النفسية   لصحتهمر 

 وجية. ولوالفسي 

 للفهرد  المافيهة  تسالبهيلا تهدريبات  ت أن أهم مميهزاKaron Karter) (2001) (ويشير

حيهث  بنجهاح بهأدوار  قيامهه فهي  اعد ويس عالمجتم مع تكيفه الإنسان ويعيد  يشكل هان سنه كان مهما

 والاكتئهاب  صهبيالع غطالضه مهن لص تخالتعب، اله ومقاومة والجد  الحيوية مستوى رفع على يعمل

 (31)الزافدة.  الطاقة من بالراحة، التخلص  اسوالإحس

(، دراسة  25) مBathsheba A"   (2017)باثشيبا  "فج دراسة كل مننتاك مع  ويتفق ذل

أور" "  الربضى وصال    "(،  35م() 2012)  "Matsouka Ouraniaا يا  ماتسوكا 

برنامج    (21) (2015) أن  البيلاتستدريبفى  وسيل  افيةالم  ات  بديهو  تدريب  لتحة  اللة  حالة  سين 

 ية والاكتئاب.لمزاجا

ا    الفرض  صحة  يتحقق  على  والذ   لثانيوبذلك  ينص  إحص"ى  دانة  فووق  بين توج   ائياً 

انسي ات في موحلة ما قبل سن ا قطاع ى الاكلئاب ن ى  لوانبع ى فى مس انقبلى وانقياس  س  ياانق

 ".انطمث نصانح انقياس انبع ى

جدو ) يشير  وج8ل  إلى  دال(  فروق  احصاود  بي ة  القيفيا  لمجموعة  اسين  ن  والبعدى  القبلى 

 . القياس البعدى الحاة لصالحي  البحث فى الرضا عن

الباح  تحسن  تان  ثوترى  عنرضالأن  مر  ا  في  السيدات  لدى  انقطحلالحياة  سن  ماقبل  اع  ة 

لما لها من الوسط المافي    التي مارستها السيدات داخلتدريبات البيلاتس المافية  الطمث يرجع الى  

  الاكتئاب وبالتالي ستوى  خفض مم ومساعدتهم على الاسترخاء والحالة النفسية لهي على  بتأثير ايجا 

 يهم. لد ة لرضا عن الحيارفع مستوى ا

حيدة التي ي الرياضة الوأن السباحة ه   (39)( م2014) "   Petrescuبلوسكو "حيث يشير  

أكثر من   بها  ا  80يوصى  الحالات  من  مستهدف%  ولديها جمهور  فمن  لطبية  ا  كبير،  لنظر  وجهة 

تقل والقلق  النفسية،  التوتر  من  السباحة  الن العقلل  اليي  التوتر  عن  تجنب اجم  مع  العداوة    ومي، 

 الاسترخاء. عد على التأمل والحياة، وتسا  في الحياة، وتزيد من الرضا عن اطحبوالإ

         قلاااااال ماااااان الاجهاااااااد وضااااااغوط تو  وتساااااااعد تمرينااااااات الباااااايلتس علااااااى التحاااااارر ماااااان التااااااوتر
لتااانفس رياااق اعااان ط مااان الشاااد العضااالي مساااتول الطاقاااة الجسااامية والنفساااية  وتخلااا  الحيااااة وتجااادد 

  (.42: 15) .السليم



 

 

 الرابع الجزء  2021( يونيه 34المجلد) مجلة علوم الرياضة 

- 196 - 

سةيرين اممةد "، (8) م(2009"عاليةة عةادش سةمس الةدين") مان كالة ك ماع دراساق ذلويتف
 (42)مRogers K, Gibson AL("2009) "روجةةرس ، يجيبسةةون اش ، (7) (2010يوسةة)")

ت ريبافاي ان تاد (20م()2014)منا  طلعـت محمـ  (31م()2001" )  Karon Karterارون "كة،
 وتحساين الجاناب النفسااي الصاافاء الاذهني قياق حالاةوتح ترتاو ثير فعاال علااي تقليال التاأا هال يلتسالبا

 .الحياة نعوالرضا  
  تمرينات البيلاتس   دور  م(1997"كما  درويش"، "محم  انحماحمي" )  ويذكر كل من

باط  رتلاات اإشباعها من خلال العمل أو فى أوقمكن  لا يوبخاصة تلك التي    الفرد   إشباع حاجات فى  

 . (35:   14)  النفسي للفرد المشارك فى الأنشطةنن قيق التواخري وذلك حتي يمكن تح أ ات بواجب

يم النفسية  همن المفا  مفهوم الرضا عن الحياةم( أن  2008)   أحم  عب  انخانق""ذكر  حيث ي

  من ع    نوم النفس والصحة النفسية، لاعتبارل عل مجا  ن قبل الباحثين فيكبير م يت باهتمام  التي حظ

ة التي يعيشها،  وأسلوب الحيا  ر، وهو تقبل الفرد لذاتهسير الأمودئ والتأمل لمدى حسن  هاالالتقدير  

إنجانا عن  راضياً  ونملافه  لأصدقافه  متقبلاً  عمله  في  وسعيدا  وأسرته  ذاته  مع  متوافق  ته  فهو 

 . (129:   2ى تحقيق أهدافه )  علادراً لاً بالمستقبل، وقومتفافالماضية 

الما  سة ممار  أن  تانحثالباوترى   البيلاتس  هي أفضل وسيلة  بانتظام    دات لسيل  فية  تدريبات 

أسلوب حياتهم أصبح بصحة    مثل شعورهم بأن  ةالفوافد الصحيلعديد من  هناك اصحية فللعيش حياة  

تظمة تقلل من خطر  ارين المنفإن التم  بتحسنلشعور  إلى جانب ا  ل بالراحةجيدة ولديهم شعور أفض

ب  ثلم  فسية لناض  رالأما بالإصابة   للاصابة  المرأة  انقطاع  ي  فالاكتئاب  تعرض  قبل  ما  مرحلة 

فع الرضا عن الحياة  هذ  المرحلة كلما ارتند السيدات في  ب ع ستوى الاكتئاكلما انخفض مف  ،الطمث 

 .وتحسنت الصحة النفسية لديهم

ة  لي اباع قمرحلة ما قبل انقطاع الطمث بارتف باط  ارت   (48)  خوون"وآ  فيس"دا يث يشير  ح

مما ما بعد انقطاع الطمث،ر الوقت و تقل فى مرحلة  تزيد بمرورض للاكتئاب، و التى  تعللالمرأة  

 خفاض الرضا عن الحياة خلال الفترة الانتقالية لانقطاع الطمث. يؤدي الى ان 

باثشـيبا ( 8) م(2009عانية عـاد  شـمس انـ ين")"  ة كل منويلفق ذنك مع  لائج دراس

BathshebaA" (201725()م ،)خــــوونوآن "اسلوركســــ Sotrksen, et al" 

 تطـورا حققـت ممارسة ت ريبات انبـيلاتسأن ،(20م()2014)منا  طلعت محم  (43)م(2005)

 عـن انوضـا لوياتمسـ فـي انلجويبيـة نصـانح انمجموعـة وانبعـ ي انقبلي الاخلبارين بين إيجابيا

 اة.حيان

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Rogers%20K%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Gibson%20AL%22%5BAuthor%5D
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يتحق    الفرض وبذلك  صحة  على    ق  ينص  والذى  إحصفووق  ج   وت "الثالث  ً ائدانة  بين  يا  

سن ا قطاع ي موحلة ما قبل  عن انحياة ن ى انسي ات فنبع ى فى انوضا  نقياس اى وانقبلانقياس ا

 ".انطمث نصانح انقياس انبع ى

 الاسلخلاصات:

خلصهت مها ستا  صلت إليهها الباحثهةلتى توء النتافج افى حدود هدف البحث وفروضه وفى ضو

 يلى:

لهدى عينهة   وجينالاسترهرمون  فى تحسن مستوى    ت ساهم  المافية    تسلاممارسة تدريبات البي .1

 البحث.

أة فهي دى المرلمزاج لوتحسن ا ئاب لاكتالشعور با منتخفف  المافية  لاتسممارسة تدريبات البي .2

 .مرحلة ما قبل انقطاع الطمث 

لهدى عينهة  الحيهاةى الرضها عهن سهتوحسهن مفهى ت ت ساهم المافية  لاتسممارسة تدريبات البي .3

 ث.البح

في مرحلة مها قبهل الاكتئاب عند السيدات  توى  ض مساانخف  يف  المافية    لاتسبيلا  ات تدريبتسهم   .4

 .لديهم النفسيةالصحة  اة وتحسنع الرضا عن الحيافارت مما يؤدي الى انقطاع الطمث 

 انلوصيات:

ة رتبطهيهة الملياقهة البدنلتحسهين مكونهات ال  المافيهة  لاتستهدريبات البهيالتركيز علهى اسهتخدام   .1

 ى.من أثر فعال وايجابا لهلصحة لما با

ممارسة السيدات في هذة المرحلة )مرحلة ما قبل سن انقطاع الطمث( باهمية وعى لدى نيادة ال .2

والدور الايجابى الهذى تلعبهة فهى تحسهين الصهحة العامهة واحتهواء   تدريبات البيلاتسالرياضة  

 .عى المجتمهؤلاء الفئة ف
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 ع  ـــانمواج

 انعوبية:اجع : انموولاً أ 

بأساليب   وعلاقته المراهقين لدى الحياة عن رضالا" م(:2011)حسين إسماعيل   محم   محأ  -1

 تحسين في تدريبي امجبرن وفاعلية رسيالمد  الأداء عن والرضا الأسرية التنشئة

 ،دنيةالأر لجامعةا ية،ربو الت العلوم كلية دكتورا ، رسالة ،"لديهم عن الحياة الرضا

 .دنالأر عمان،

دراسات نفسية،    "، مع الكويتيياة في المجترضا عن الحلا"  م(:2008)  انخانق   عبأحم  محم     -2

 .ولالكويت، المجلد الثامن عشر، العدد الأ

 .ي، القاهرة، الطبعة الثالثة، دار الفكر العربتعليم السباحة""  م(:1998)  أسامة كامل راتب -3

) هاجي-4 محمود  يحيي  اللياق المافية اليوجا ت يباتدر استخدام أثر(:"م2010ن  قلبية  الة  لتحسين 

بها لدى السيدات في مرحلة ما    مرتبطةالل  بعض العوامم و ة وكثافة العظاسينفلتا

الطمث  انقطاع  سن  الرياضية  "قبل  التربية  كلية  الشاملة،  التربية  بحو   ،مجلة 

 -جامعة الزقانيق.بنات، 

 ، عمان.1ط  ،"احةة السب رياضية ل الموسوعة العلم" م(:2003رزق )  ب اللهسميو ع-5

شلبوإ  سوسن  -6 للشخا  ملوالعواالتعلق  ساليب  أ"  م(:2011)  بي اهيم  الكبرى  صية لخمس 

طلا لدى  الحياة  عن  بالرضا  الجامعةوعلاقتهما  التربوي    "،ب  الاعلام  مجلة 

 والعلوم الانسانية،

يوس)-7 أممد  الب:  م(2010)  سيرين  تمريناااااااات  استخدام  العصبى   علىتس  ليتاااااثير  الاجهااااااد 
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 ملخص البحث 

    الاكتئاب والرضا ومستوىعلى هرمون الاستروجين   ةئي الما البيلاتس تمريناتخدام استتأثير 

 لدى السيدات انقطاع الطمث في مرحلة ما قبل سن اةعن الحي

 )*(  رضا محم  ابواهيم سانم /أ.م.د

 )**(  عب انمقصود حسناء محم  شيمم.د/ 

  

علرى مسرتو    وترأثيف   ةائييالم  البييلاتس  تمفينرات   تخدامسرإتأثيف  علرى  يهدف البحث إلى التعرفف

 طمرث طاع الفي مفحلة ما قبل سن انقستفوجين ومستو  الاكتئاب والفضا عن الحياة  مون الاهف

( 15علرى عينرة عرددها   المنهج التجفيبى لمجموعرة واحردة، تانث، إستخدمت الباحثت  لد  السيدا

( 55:  45تفاوحرت اعمرافهن مرابين  و  لزقرازي اب  لازا  ة بربناد  المصرفيسيدة من المشتفكات  

 فوجينالبفنرامج التفويحري سراهم فرى تحسرن مسرتو  هفمرون الاسرتائج هن  م النترومرن ههر  ،سنة

علرى التفكيرز ، ومرن ههرم التوصريات ة البحرث لرد  عينرا عرن الحيراة  والشعوف بالفضر  والاكتئاب 

نية المفتبطة بالصحة لما لها من هثرف د ياقة البالللتحسين مكونات   ةالمائي  تدفيبات البيلاتساستخدام  

مرث( لوعى لد  السيدات في هذة المفحلة  مفحلة مرا قبرل سرن انقطراع الطيادة افعال وايجابى، ز

 .لاتس المائيةتدفيبات البيوخاصة  ممافسة الفياضةباهمية 
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Research Summary 

The effect ofWater Pilates exercises on harmun alaisturwajin 

wamustawaa alaiktiab walridda ean alhayat fi marhalat ma 

qabl ainqitae altamth ladaa alsayida 
Dr: Reda Mohamed Ibrahim  
Dr: shyma Mohamed ebdalmqswd 

 

The research aims to identify the design and Pilates exercises 

program using recreational water at the level of estrogen and the level of 

depression and life satisfaction in women in the pre-menopausal stage, the 

researcher used the experimental method of one group, on a sample of (15) 

women participants unit Swimming at the Faculty of Physical Education 

Girls Zagazig University ranged between ages (45: 55) years, and the most 

important results that the recreational program contributed to the 

improvement of the level of estrogen and depression and a sense of 

satisfaction with life in the research sample, and the most important 

recommendations focus on the use of recreational activities To improve the 

health-related components of physical fitness because of its effective and 

positive effect, increase awareness in women at this stage (pre-menopause) 

the importance of exercise, especially water recreation activities. 
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