
 
 

 ( 81( )السابعم( العدد )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

2687-Print ISSN: 2682 

2695-Online ISSN: 2682  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

  لسن اليأس المصاحبة عراض ل اوعلاقتها بالممارسة الترويحية  ياتمستو 
 بمحافظة الاسكندريةلدى السيدات  والرضا عن الحياة

شرين عبد الوهاب إبراهيم الشرقاوي   /الدكتورة  
 

 :ملخص البحث بالغة العربية
 –ضتتتت     ممارستتتت   ثلحثتتتتث متتتتات م تتتت  يا  حث رويح تتتت    حثممارستتتتقامتتتتب حثةابتتتتت      تتتت    

حلاعترح  حثماتابة  ث تن  وشتد  كل م ت      ين  قحثعا إيجاد  ب حثثفد وهمن ظم (   –  م  سط 
حث تتيدح  عينتت  متتن ثتتد   حثرضتتا عتتن حثح تتا م تت    وتاميرهتتا علتتث  حثن  تت  ( - حثاتتح    حث تت  

 . بمحافظ  حلاسكندري 

( 45ت  ت   مه  حثث    سن (  65حثث   45   من سن( سيد   139حثةحث علث  حش ملب عين   
 .حلاساس    ( سيد  ثلدرحس94اع   و  طسيد  ثلدرحس  حلاس

تتتت  حستتت لدحه حثمتتتنهب حث وتتت ث بالاستتتل    كمتتتا ،يتتت عمد ثح  باثطري تتتحثةحتتتث   عينتتت حخ  تتتارتتتت  
،  حعتتتتدحد حثةابتتتتت ( حث رويح تتتت مق تتتتا  حثممارستتتتا  كتتتتل متتتتن جمتتتتب حثا ابتتتتا  باستتتت لدحه حثم تتتتحث ث

 . ا حثح  مق ا  حثرضا عنحث   ، كما ت  حس لدحه  حلاعرح  حثماابة  ث ن وحس ا ان

 الى اهم النتائج كالتالى:   الباحثةوتوصلت 
حلاعتتترح   شتتتد  حبل تتتا  وحثم  ستتتط  فتتتث  حثمن ظمتتت رستتت  حث رويح تتت  حثمما ذوي   ت تتت ل حث تتتيدح -1

حعتترح   –عتترح  حث لتتل وحثتتدور  حثدم يتت     وتشتتمل حلاعتترح  حثاتتح    ح ة  ث تتن حث تتحثماتتاب
 د حرتةاط ق    ين حثرضتا عتن حثح تا  جو ا وأيض  حثن    ،حلاعرح   و   (وحثعضليحثه كل حثعظمث  

بمعنتتث حبتتم كلمتتا حبل ضتتب شتتد  حلاعتترح  حثماتتابة   حلاعتترح  حثماتتابة  ث تتن حث تت  وشتتد  
  .لما زحد حثرضا عن حثح ا ن حث    كث 

حلاعتترح   ر  بيتتث  هتت حثضتت    حثممارستت  حث رويح تت   ذوي حث تتيدح   خيتتر حلأ حثمرتةتت جتتاف فتتث  -2
حلاعتتترح  ( و حثه كتتتل حثعظمتتتث وحثعضتتتلثحعتتترح   –يتتت  لتتتل وحثتتتدور  حثدم  حث  عتتترح  حثاتتتح    ح 

حثممارست  حث رويح ت   ذوي م ارب  باث تيدح   م     حثرضا عن حثح ا  كما حبل ض ثديه    حثن   
 .حثمن ظم  وحثم  سط 

Summary of the research in English: 

The researcher divided recreational practice into three levels of prac-

tice (weak - moderate - regular) and aimed to find the relationship be-

tween each level and the severity of the symptoms associated with meno-
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pause (health - psychological) and their impact on the level of life satis-

faction among a sample of women in Alexandria Governorate. 

The research sample included (139) women from the age of (45 to 65) 

years, who were divided into (45) women for the exploratory study and 

(94) women for the basic study. 

The research sample was chosen intentionally, and a descriptive survey 

method was used to collect data using both a measure of recreational 

practices (prepared by the researcher), and a questionnaire for symptoms 

associated with menopause, and a measure of satisfaction with life was 

also used. 

The researcher reached the most important results as follows: 

1- Women with regular and moderate recreational activity were superior 

in reducing the severity of symptoms associated with menopause, 

which include health symptoms (heart and circulatory symptoms - 

skeletal and muscular symptoms) and psychological symptoms. There 

is also a strong correlation between satisfaction with life and the se-

verity of symptoms associated with menopause, meaning that lower-

ing the severity of the symptoms associated with menopause the in-

creasing in life satisfaction. 

2- Women with weak recreational practice came in last place, as health 

symptoms (heart and circulatory symptoms - skeletal and muscular 

symptoms) and psychological symptoms appeared, and their level of 

satisfaction with life decreased compared to women with regular and 

moderate recreational practice. 

 البحث:  ــــةــــمقدم
فتتاث روي  مظهتتر متتن مظتتاهر حثنشتتاط  ا،ن حثحاجتت  حثتتث حث تتروي  باجتت  حب تتاب   ثهتتا حهمي هتتإ

  ب تترا حث تتروي   تتي تت د ب تتا   ن حثتت ي، فتتان حث تترد د  ثلةشتترز باتجتتاي يح تتس حث تتعايتتحلاب تتابث ي م
مل حثاتتح  حثج تتماب   وحثع ل تت  يشتت حثتت ي هتتا حث حستتبا بمعنا، وحثاتتح  هنتتنح  وحلاتتتزحي ميتتز باثاتت

 (103: 5 وحثمر . مجرد حثلل  من حثضعف  سوث  ثعاطف  وح
علت  حثتن س عاقت  وم  ت   ، فعاقت  حث تروي  بثن  ت اتح  حمت  ثلع حمتل حثهاحثحث روي  من   ويعد 

ممارست م   ت   تاتابل حث ترد أمنتافب   بتم حباثتلث أ  عن حث روييعرف   حثعلمافها بعض ثدرج  جعل
حلأمتتترح  ن  قايتتت  متتتن كتيتتتر متتتبح، وبتتت ثص أوتتتةحب حلأبشتتتط  حث رويح تتت  وستتتيل  ثلمم تتتثلنشتتتاط حث

 (35 :6 .    تر وحلاك ئامها حث لس وحث  ، أهحثن  

ديث بظتتترح ر حثحتتتحثعاتتت   عناتتترح وقا  تتا متتتن أمتتترححلابشتتتط  حث رويح تتت  ممارستتت   تع اتتتركمتتا 
 جتت  ملحتت  ثممارستت با ت جتتد . وباث تتاثث باي اعهتتا حث تتريبل   حثح تتا    علتتث حستترحطتت ثث تتح غيترح  ثل 
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ضتتتا عتتتن حثتتتن س فتتتث  تتتل وحثشتتتع ر باثر  علتتتث حلاستتت رخافرد حث تتت اعد وذثتتتص ثم تتتيح تتت  حبشتتتط  ترو 
  (317 :19 . عمل وحثح ا  حثمدب   حثحديت ضغ ط حث

فتتي تح يتتس حث تتعاد  تها اموثهتتا إستتهاتح يتتس حث تت حزن حثن  تتي  هتتاه فتتيدور لأبشتط  حث رويح تت  ثو 
 .حثلل ي، وحثعاجي، حث ني، عيماحلاج ، حثت افيحثرياضي،   منها  حثعديد من حلأب حع وثهاثلإب ان،  

                .ج ماع   ثل رد ثها حثعديد من حث  ميرح  علث كل من حثج حبل حثادب   وحث  ي ث ج   وحلاكما أن 

 17: 33 ) 
كتن ومتن حثممعلت  ب تس حثاتح ،   ضت عا  حثمهمت  فتي مجتا  ض ع ستن حث ت   متن حثممو  

، يمكن أن ي ه  بطري   أو  يغير فحااً دق  اً علث حثم     حثن حثم  ص ه حأن ب ا ر أن فح
فتتي هتت ي حثمربلتت   حث تتيدح    حث تتي تن تتاوحثاتتح    تت    عتترح  حثنحلأ  خر ، فتتي حثحتتد متتن تلتتصبتت

 حث تتيدح  ، ت تتاعد  تت ( دب –وتتح    – معرف تت  –  ب  تت   عاج تت     تتدي  تتتدخا   وذثتتص، حثعمريتت 
منتتا   درحستت م متتني تته  فحتتص هتت ح حثم غيتتر و وقتتد  م هتتا،او ح  ستتن حث تتا  وم علتتث م حجهتت  أعتتر 

 .ا   لحث ث ن وتةعاتها ع   حثمرأ  ب عرح  ه ي حت ، في    م عدد ب  

بم  ست  ( ستن  60 – 40  ا  تينحثعمتر متد عنتعلتث م ت    حثعتاث  حب طتاع حثطمتث    ويحدت 
ويطلتتس ماتتطل  ستتن ، ثشتتهري ر  ححثتتدو  بتتم حب طتتاعاحث تت   بعتترس ستتن يو . (39 ستتن . ( 51   قتتدر 

رس ب بتم خختر تتدفس ثلتده ، كمتا أبتم يعتشتهرحً م  حث تاً  (12 علث حثمرأ  حث تي حب طعتب دورتهتا حث     
 (44(،  56  ر.ح ض، في من اف حثعملثحث اه  أي أبم حلاب طاع ،خر دور  ب ض في خ

فهتتي  ،ستتن حث تت   مةاشتتر ب بهتتا حثمربلتت  حث تتي ت تتاس    حث تت اتتل ستتنمتتا ق س مربلتت متتا تعتتر ك
 (55  حث علي.إثث سن حث    حث و     ين إثث ممابي سن ح  قالمربل  ت رحو   ين سن
( إثتث حن ستن حث ت   Becht & etal  2001) & etal Green 2015ويشتير كتل متن 

 وب  تت  هن وثهتتا أعتترح  ج تتدي  تب تتا ح  فتتثمتتر  هتتا جم تتب حث تتيد حب  اث تت  طا   تت  ت  لتتهتت  مرب
   ، وحث لتس وحلاك ئتا  ستلنا يت  وحضتطرحبا  حثنت ه، وحثمشتاكل حثا ث ت  حث محثتدور  حثد   ت ضمن حعرح  

رضتتن ث حبتتد  علتتث حلأقتتل أو عحث تتيدح  حمتتا ي  متتن( %85حثتتث  %75  وحن ب تتة  كايتتر  ت تترحو  متتن
وحث تث تعترس بمربلت  متا بت   عتاه  بمتد  حثطمتث قال حب طاع   وحث ث تادأ مةكرحً     حثكل ه   حلاعر 

 (36   (28  ت  مر ب ث ما بعد حب طاع حثطمث.حب طاع حثطمث و 

ر  ق استتها باتت   منتت  حث تتي متتن حثاتتعل اك تتا  متتن حثم غيتترح  حثعتتن حثححثرضتتا ويع اتتر م هتت ه 
 . (Byrne  31 وحلاج ماعي،يمكن درحس م من خا  حث  ال حثن  ي بم حاشر ، إلا مة

ب بتم حثرضتا عتن حثح تا   (Silverman, Hecht, & Millin  2008 كتل متن يُعترسمتا ك
 & ,Schmick, Diner كتل متن ويشتيرهت  بظتره  حثلاوت  اته  متن وجلأفترحد ثح تح ت  ي    ك ف
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Oishi  2002) ثعاقتتتا  حلاج ماع تتت  ح تتت مر باثحاثتتت  حثمزحج تتت  و ن حثح تتتا  يضتتتا عتتتحثر  نإثتتتث أ
تشتتير حثدرحستتا  كمتتا .  متتيحث عل تت    ضتتب حلاق اتتادي وحثموحثلاتترح  ومتتد  تح يتتس حلأهتتدحس وحث  

اتتتادي إثتتث أن حثحكتت  علتتث حثرضتتا عتتن حثح تتا  قتتد يل لتتف بح تتل حثعمتتر وحثنتت ع وحثم تت    حلاق 
  .(Bourque, Pushkar, Bonneville, & Beland,  2005وحث  ال حثت افي 

 52  ،)50،)  29 ) 
ري ت  حثرضتا عتن حثح تا  ب بتم حثط( Bailey, ng, Frisch, & Snyder  2007 ويعترس

ب بتم  (Diner  1984 يُعرفتم،كمتا اضي وحثحاضر وحثم ت  ال. ثماتم في حرد ب ا حث حث ي يدرك  ه
حثشلاتي    ت ي حث بتم ب اضً رف م حثكاف   بظروس حثح ا . ويُعرّس أيم  نافً علث معثح اتحث رد    ت  ي 

 (Penezic  2006.)  27)  ،33  ،)47 حثح ا ،ثن ع   

حلاضتطرح  وحث تي يتر  و ر حثحاعنت  وحثمتيتر  ثمشتحثظت حهر حثم ةايغيترح  و حثم   حثعديد متن  ظهرتو 
فيهتا، ومتن نث ب اتم وحثهدس من ع شم   حثةعض حلاب ا  باثحرمان ف   د حلإب ان معتةعث ثد 
ه حثرضا عن حثح تا  متن عد وحلإب ا  بأن مشكا  س ف حث  حفس كما  (8  .ثرضابعده ح م  يشعر

 (15  .ثمشكا  حثن     حثشا ع ح
ق مت ، وفيهتا متا ي ت حس  ثهتادًح بح اتتم، ويتر  أن يعنتي أن يكت ن حث ترد ستعيوحثشع ر باثرضتا  

فتي ستل كم وتظهتر  ترد ثحباثت  دحخل ت  يشتعر  هتا   تا وي  ش من أجلم، وحثرضا عتن حثح  يكاف أن  
ثجم تتتب مظتتتاهر حثح تتتا  متتتن ختتتا  ت التتتم ث حتتتتم ولأستتترتم  التتتم وت ثتتتث حرت ابتتتموحستتت جاباتم، وتشتتتير إ

 (3 تها با ر  م  حف  . حثمدرك  وت اعلم مب خارح وثلآخرين وحثايئ 

 ينمتا حثرضتا وجدحب ت ، رضا عن حثح ا  وحث عاد ، بيث إن حث عاد  باث  ماف  ين حثميز حثعلو 
. وبمتتا أن ثل تتعاد  مكتت بين همتتا  (47: 4  فتتيوتتدحر بكتت  معر مل تت  ت ضتتمن إ  هتت  عحثح تتا عتتن

وحلاست م اع،  وحث ترور وحثلت   ي مشاعر حث تر  وحلا  هتا وحث ي ي متل ف  حثمك ن حلاب عاثي حث جدحبي
ثل تترد ثرضتتاي ث  تتدير حثع لتتي عتتد بمتابتت  حيو  حثمعرفتتي وحثتت ي ي متتتل فتتي حثرضتتا عتتن حثح تتا  وحثمكتت ن 
  .حثاح ( ،حثعاقا   ،حث ح   تم حثمل ل    حلإبجاز، تح يسالا  ب اوبجابم في مجوت ف  م 

 9 :24)   
تلص حثمربل  حث ن   حثحرج   ثل يدح  فث ت ح سثن حثح ا  حثرضا عن   باث أن  تر  حثةابت   و 

وباث تاثث  ل   ب تا ك ست حث رويح    ارسمثمح ا من خجا ث بح  حثح ا  يحلاتجاي  من خا  حلا  حلا
بمتتا ممتتا يتتنعكس علتتث حثحاثتت  حثاتتح   وحثن  تت    .عتترح  حثماتتابة  ث تتن حث تت  حلا شتتد ض خ تت

 .ضاوحثر وحثرحب  حث عاد   مشاعريح س 
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 :وأهميتهاالبحث مشكلة 
 يا  م تتت    حثعاقتتت   تتتين تةحتتتث ثنظريتتت  ثهتتت ي حثدرحستتت  فتتتي أبهتتتا باوثتتتب أن هم تتت  حتكمتتتن حلأ

 ث ت  اتابة  ث تن حعترح  حثمحلاوشتد   فتث مربلت  ستن حث ت   ثد  حث يدح    حث رويح    ارس حثمم
 – يتتتت  دور  حثدمحث لتتتتل وحثتتتتعتتتترح  أ   منوت ضتتتت وحلأعتتتترح  حثاتتتتح   رح  حثن  تتتت  عتتتتحلأوتشتتتتمل 

ومتتن حثممكتتن أن  .حثرضتتا عتتن حثح تتا م تت    لتتث ع يرهتتااموته كتتل حثعظمتتث وحثعضتتلث( ثحح  ر عتتأ 
أن  ، يمكنن  يثححثاحث وحثادبث و  دق  اً علث حثم      فحاا    حر حثم غيي ر أن فحص ه  ب ا  

فتتتي هتتت ي حثمربلتتت   حث تتيدح   تتتا  ي تته  بطري تتت  أو بتتت خر ، فتتي حثحتتتد متتتن تلتتتص حلأعتترح  حث تتتي تن
حه ماه حثةابتين حثث حجرحف تزيد   حثدرحس  ي  قب أن ب ه يا  ب    ، فإناب   حثعملا من حثنأمحثعمري ، 

ي  وت تتد تهتتدس إثتتث تعزيتتز وت  يتت   دي ترويح تت  وحرشتتا تطتت ير  تترحمب  متتن حثةحتت ت فتتث مجتتا د يتتحثمز 
حثحاثتتت   فتتتي تح تتتين م تتت    حثتتت ي قتتتد يكتتت ن ثتتتم أمتتتر بتتتاث  حلامتتتر ، متتترح  فتتتث هتتت   حثمربلتتت ثلحثتتتدع  

 . ا ح حثرضا عن حث  اثث تح نحثاح   وحثن     وباث
 ستتتن حث تتت    حه متتتب  درحستتت حث تتتيحستتتا  لتتتث حثعديتتتد متتتن حثدر طاع عوقتتتد قامتتتب حثةابتتتت  بتتتالا

حثم غيترح   حثتث فحتص  بيتث هتدفب  Pimenta (2011) درحستكرح  باثعديتد متن حثم غيت وعاق تم
 ل   ستتحأن  حستت  عتتنأستت ر  حثدر  بلتت  ستتن حث تت   ومتتا بعتتدها، وقتتد ر  زيتتاد  حثتت زن فتتي م حثمرتةطتت 

كمتا أن م غيترح  أستل    حثماتابة  ث تن حث ت   حثشتديد ،  بتالأعرح  هري ثل ناؤ  حثح ا  عامل ج  
رحستتت  د . حث تتت  ة  ث تتتن ابحثماتتت بتتتالأعرح  ثاتتتح ، حرتةطتتتب ا ، وحثم تتت    حلاق اتتتادي، وح تتتححث

Kim, J  2013 )طتت عي  ثمشتتارك  فتتي أبشتتط  حثعمتتل حثأمتتر ح وحث تتث تهتتدس حثتتث حث عتترس علتتث
 (41(،  48  علث حثرضا عن حثح ا . وحلأبشط  حثجماع   

وحبل تا    تاين وج د حبل ا  في حث  تا ف حثادب ت (Hsiusu et al  2014درحس . وفي 
وذثتتص ب تتال حبل تتا  حثل اقتت  حثادب تت   حث تت  عتتد ستتن مربلتت  متتا ب ح  فتتيحث تتيد حثح تتا  عنتتد  ثجتت د 

رياضت   وخا وتاً ح متارين حثزياد  حثل اق  حثادب   من ختا  حث   حنحثمرتةط  باثاح  وحثعمر، أي  
back strength  وخا وتتتاً حثج حبتتتل  حث تتت  د  حثح تتتا  فتتتي مربلتتت  متتتا بعتتتد ستتتن يتتتد جتتت  ح تز

 (37  .يزيا    ثح

أ هتتر  تت مر جتت د  حثح تتا   حث تتي (Volachou ED et al,  2014درحست   وحيضتا ب تتا ب
 AlDughaither et al ودرحستت ، وحثديم  رحف تت ،ا اً ثتتد  حث تتيدح  باثع حمتتل حلاج ماع تت  ستتل

ل ويليهتا حلإرهتاأكتر حلأعرح  شي عاً هي خلاه حثم اول وحثعضتا    وحث ي أ هر  أنّ   (2015 
وكابتتب حلأعتترح  حثن  تت   وحثج تتدي  أكتتتر ، خن  وحث عتترّل اومتتن متت  حثهةتتا  حث تت ،ن  تتي وحثج تتديثح

 تتت مري حثمرحبتتل، وكتتان م اربتت  متتب بتتاق ث تتن حث تت   حلاب  اث تت حب شتتارحً ثتتد  حث تتيدح  فتتي حثمربلتت  
كمتتا ح هتتر  ب تتا ب درحستت   ةتت   ثتتد  حث تتيدح  فتتي هتت ي حثمربلتت .أعلتتث   بتتالأعرح  جتت د  حثح تتا
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تشتتير ا كمتت ،حث تت  ن ستتعتترح  وشتتد  ح  حثح تتا  عاقتت   تتين جتت د  د وجتت (2016 رون ختتحمحمتتد و 
ريتتتتب علتتتتث عين تتتتين متتتتن  تتتتث أجحث (2018  ليتتتتب خل تتتتث، حو اتتتتد حثلتتتتاثس، ماي تتتت ع درحستتتت  ب ب تتتتا

ل  تين حلاعترح  حثماتابة   هتر حرتةتاط جت هري م جتو فترول    حثتث وجت د وحثلاناب تا   ريا   حثما
 Shokri, Ghadikolaei & etal  درحس   هدفب كما  ي حثدرحس .ث ن حث    وحثعاا    ثد  عين

، Alemeh AQ  2022)  دد متتنعلتتث عتت دريل حثاتتحي تتل ربتتامب ث رس علتتث تتت ميرحث عتتحثتتث 
عترح  وت تغيتر فتث أ د بتوحما تب حثدرحست    حثن تاف  لحد من أعرح  حب طتاع حثطمتث ثتد ثحث يدح   

 (25،  (11(،  22(،  24(،  54  ، وحيضا تح ن كاير فث ب ع   ب ا  حثمشاركين. حلاك ئا

 م تت  يا  ب   حث تتاحستتا  حثدر ت نتتاو  ح  متتن  علتت  حثةابتتت  ثتت فتتي بتتدود و رضتتم ع ساا ستتوممتت
وحث تتتث قتتتد تتتتؤمر علتتتث م تتت     بتتتالأعرح  حثماتتتابة  ث تتتن حث تتت  وعاق هتتتا   رويح تتتحث  حثممارستتت 

   .جرحف حثدرحس  حثحاث لإمما دعا حثةابت   ن  ثل يدح  فث تلص حثمربل  حث رضا عن حثح ا  حث

 هدف البحث: 
عتتترح  حلأل متتتن  تتت  وكتتتحث رويح حثممارستتت    اي    تتتين م تتت حثعاقتتت  اد حيجتتتحثتتتث  هتتتدس حثةحتتتث 

ث تتن   بلتت  حثمر ابثتتد  حث تتيدح  ن حثح تتا  وحثرضتتا عتت حثن  تت  ( –اتتح    حث حثماتتابة  ث تتن حث تت  
 .لاسكندري بمحافظ  حسن  ( 65حثث  45من  

  -:البحث تساؤلات
 تتت   اتتتابة  ث تتتن حثمتتتن حلاعتتترح  حثم وكتتتلح تتت  حث روي حثممارستتتا  متتتا حثعاقتتت   تتتين مجمتتتل  -1

 .سكندري ظ  حلابمحافمن حث يدح   ين ثعح ملجم ثد ضا عن حثح ا  وحثر 
بة  ث تتتن حث تتت   حثماتتتا حلاعتتترح   متتتن وكتتتلحث رويح تتت   رستتتا  حثممامتتتا حثعاقتتت   تتتين مجمتتتل  -2

 ثد  حث يدح  ذو حثممارس  حث رويح   حثض    . حثح ا وحثرضا عن 

ة  ث تتتن حث تتت   ب  حثماتتتامتتتن حلاعتتترح وكتتتلح تتت  رويحث  حثممارستتتا  متتتا حثعاقتتت   تتتين مجمتتتل  -3
 .حثم  سط مارس  حث رويح   حثم ح  ذوثد  حث يد حثح ا   نضا عوحثر 

  حلاعتتترح  حثماتتتابة  ث تتتن حث تتت متتتن  وكتتتلويح تتت   ر حث حثممارستتتا  مجمتتتل   تتتين متتتا حثعاقتتت  -4
 .حثمن ظم ثد  حث يدح  ذو حثممارس  حث رويح   وحثرضا عن حثح ا  

 –    ستتتطمحث –حثضتتت      ث رويح تتت  متتتن م تتت  يا  حثممارستتت  ح  تتتين كتتتل م تتت    قتتت  ثعاح متتتا -5
 رضا عن حثح ا .حثماابة  ث ن حث    وحث عرح  وحلا حثمن ظم (
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  -:البحثمصطلحات 

ــات  ▪ ــة:الممارسـ  – حثرياضتتتي بشتتتاط حث تتتروي  حثمتتترتة  بكتتتل متتتن حثمجتتتا   أوجتتتمهتتتث  الترويحيـ
 تعريتت   .  فتتث ستتن حث تتث تتيدح  حها ستتار تم( حث تتث حثللتت    – حلاج متتاعث – حث نتتث – حثت تتافي

  ث(حجرح
ثممارستتت  حث رويح تتت  وف تتتاً حم تت  يا       تتت  قامتتب حثةابتتتت   مســـتويات الممارســـة الترويحيـــة: ▪

ستتت    ممار  17حثتتتث  12متتتن  >حكاتتتر،  ضتتت     (  ممارستتت فاقتتتل  <12 يلتتتث:كمتتتا    اثلأرب  تتت
  ث(حجرح تعري   .  ممارس  من ظم  ( 17من  >حكار،  ( م  سط 

حث تتاه ثلحتت ض ويحتتدت بعتتد  حلاب طتتاعأ   ضتت   فتتث حختتر دور  ب هثلتتد  حختتر تتتدفس ليــأس:ســن ا ▪
  (13  .ت قف عمل حثما ضين عن حب ا  حثا يضا  كما ي ل حفرحز هرم ن حلاس روجين

 رح  عتح   منهتا ت نتاو  حثةابتت  ثاتح  ح حلاعرح   حثعديد منتشمل علث  اعراض سن اليأس:   ▪
حث تث يمكتن  حلاعترح  حثن  ت   –( ضتلث كتل حثعظمتث وحثعثهح حعترح   - ي ثدم  حث لل وحثدور  ح

 ثابشط  حث رويح   حث لف   منها.  تعري  حجرح ث(

حث تث متن   ومع  دحتتم و كتار  ث ي  شها طة اً لأفحث  رد ثن ع   حثح ا حث   ت  ي   -:الحياة  الرضا عن ▪
  (51  ع  د .   يحث ب اتم باثم     حلأمتل خاثها ي ارن  روس

  -:البحثإجراءات 

بالأستتل   حثم تتحث ثمناستتا م ثطا عتت  إستت لدمب حثةابتتت  حثمتتنهب حث وتت ث  أولًا: مــنهج البحــث:
 حثةحث.

ستن   (65حثتث  45    تن حثمربلت  حثفتث     تيدح  حث  ( متن139   ثحشت مل علت  :جتمع البحثم  ثانياً:
 . ناد  سم ب  حثرياضث

 حث:ب: عينة الثالثا

  -:الاستطلاعية البحثعينة  -أ
وحثم حوت ا   حثلاتا ص   وثكتن  تن س حلاساست ن ختار  عينت  حثةحتث مت   د ( سي45 ت  حخ  ار   -

 رحس .حثد ث  نين حدوح  
 -:الاساسية لبحثاعينة  -  
حث تتيدح  فتتث حثمربلتت  ثعمديتت  متتن باثطري تت  ح  استت سحلاعينتت  حثةحتتث ث( ستتيد  94عتتدد  تتت  حخ  ار  -

ا   حو ثمحو ا ص حثلا ت و   وف ما يلث .بمحافظ  حلاسكندري   –   سن  (65حثث    45حث ن    
 -:كاث اثث حثةحث حلاساس  عين  ث   حلأوث
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 (139ن=  )  البحث الاساسيةلعينة  سيةللخصائص الاسايوضح العدد والنسبة المئوية  (1جدول )

ة لمرحلة العمريا د عد ال  الوظيفيةلة الحا النسبة    النسبة  العدد  

 37.2% 35 لا تعمل  47.87% 45 ة سن 55الى اقل من  45

 52.13% 49 سنة 65لىا 55 
 8.5% 8 بالمعاش 

 54.3% 51 تعمل 

 100.0% 94 المجموع  100.0% 94 المجموع 

سن اليأس مرحلة   النسبة  العدد  الحالة الاجتماعية   النسبة  العدد  

لطمث إنقطاع اما بعد  6.4% 6 غير متزوجة   58 %61.7 

إنقطاع الطمث  ما حول 7.4% 7 مطلقة   21 %22.3 

 14.9% 14 ارمله 
 16.0% 15 ماقبل إنقطاع الطمث 

زوجه تم  67 %71.3 

 100.0% 94 المجموع  100.0% 94 المجموع 

سيدة    (45)بلغ    سنة  (55)  الى اقل من  (45)من    لة العمريةالمرح  ان عدد السيدات فى  (1جدول )ويتضح من  

بنسبة  ) 49)  السيدات  حيث بلغ عدد  سنة  (65الى )  (55)  من  ةيليها المرحلة العمري(  %  87,47)  بنسبة  (94)  يأجمالمن  

بلغ  (%  (52,13 كما  السيد.  تعدد  التى  بنسبة   (%54,3)  سبةبنسيدة    (51)عمل  ات  تعمل  لا  التى  السيدات  عدد    يليها 

  عدد السيدات فى سن نسبة    وايضا بلغ  (،%71.3). كما بلغت النسبة الاكبر لعينة السيدات المتزوجات بنسبة  (%  37,2)

  بة سة بنسيد  (15)ل انقطاع الطمث  قبما  فى سن    السيدات  عدد  فى حين بلغ  (%61.7)  لغتهى النسبة الاكبر حيث باليأس  

(16%) . 

 ( 139ن=  )   رهمخطا محيط الوسط( وفقا لإ –الطول  –) الوزن  الاساسيةمواصفات العينة  (2) لجدو  

 ، وبلغ (14,885( بإنحراف معياري )79,28)غ  بل  لمتغير الوزنالوسط الحسابي    ى لا(  2)  جدوليشير   

الحسا لالوسط  )متبي  الطول  )(  159,20غير  معياري  كما  (18,657بإنحراف  الحسابي  ،  الوسط  الوسبلغ  ط لمحيط 

اسة في  د الدرقي  ةينلعأفراد ا  عدم تشتت  علىمما يدل    البحث،عينة    ( لإجمالي23.089)معياري    بانحراف،  (82,16)

 . الأوليةالمتغيرات 

 -:البحثا: أدوات بعرا

 عدحد حثةابت  ح  .ث     سن حفث مربل ح  يد ثل  حثممارسا  حث رويح   مق ا  -1

 .حلاعرح  حثماابة  ث ن حث    حس ا ان -2

 .مق ا  حثرضا عن حثح ا  -3

 ثبـاتلصـد  والامـ  ايجـاد معطلاعية لإسـتالدراسة الاعلى عينة    البحثأدوات  تطبيق  ب  قامت الباحثة
 .2023 /1 /28الى  2023 /1 /15من الفترة فى  سةوات الدراأدنين لتق

 حثةابت  حث   : حعدحد ثل يدح  فث مربل  سن   ح ويمارسا  حث ر حثم مق ا  .1

 المركزية مقاييس النزعة  البيان النهائى

الانحراف  

 ىالمعيار 

 لمتطرفة القيم ا مقاييس شكل التوزيع 

 القياسات 

 

ن  بدو

 جابة إ

الوسط 

 الحسابى 
 التفلطح  الالتواء  المنوال  ط وسيلا

اقل  

 مشاهدة 

اكبر 

 مشاهدة 

 120 50 -0.028 0.529 14.885 85 78.00 79.28 1 الوزن ) كجم (  

 ل )سم( طوال

  
0 159.20 162.00 160 18.657 4.693- 23.001 55 175 

 150 84 0.491 -0.360 23.089 90 85.00 82.16 11  سم( )محيط الوسط 
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  حثدرحس  حثحاث       حثمرتةط  بم ض عث ابمب حثةابت  باثرج ع حثث حثعديد من حثمرحجب وحثدرحسا  حقا 
 ارسا  حث رويح  ثاناف مق ا  حثمم (32،  (23(،  21 (، 19،  (17،  (5 

 -:المقياسوصف 
 (1 مرفتس ساست   ( محاورح5م زعت  علتث  ( عةتار  65  علتث  وث ت  حلافتث وت رت  مق تا حثحش مل   -

لاجترحف  (2مرفس   حفر اثلح د  احثقامب حثةابت  بعرض  علث   ثل طايس  مق ا حثب    د من واوثل  ك
وف تا ثمعامتل  %80   تةوقد حرتضب حثةابت  ب عاد  حثا ا  وح  وحلاضاف حث عديا  حثازم  باثح س 

  حثمحكمين.ث ش ثادل 
 ر حساستت  ( محتتاو 5  ثعلتت (3مرفتتس   حثنها  تت  فتتث وتت رت  مق تتا بعتتد حجتترحف حث عتتديا  حشتت مل حث -

تتتتتتل فتتتتتث مجملهتتتتتا مجمتتتتت ع تم وهتتتتتي  حثمل ل تتتتت ،   حث رويح تتتتتبشتتتتتطحلاتشتتتتتمل ( عةتتتتتار  59  باجمتتتتتاثث
(  لا وحبتد ،درجت  =  بعت (  ير ذحتث منا ث حث تدريبد  حن تس لدحه ميز   حكما ت  ح  .حثممارسا  حث روي

 و ر درج = 

  :حيةت الترويالممارسا مقياسالمعاملات العلمية ل
حلات تال حثتدحخلث جاد معامل يحعن طريس  مق ا حثقامب حثةابت  بح ا  ودل :  سيامق  الدص -
 (3 جدو   .يح  ا  حث رو مارسحثم مق ا مجم ع حثكلث ثحث ةارح  وحثن  ي
بطري تتت   لدحه معامتتتل حث تتتا كروبةتتتا باستتت  مق تتتا قامتتتب حثةابتتتت  بح تتتا  مةتتتا  حث: مقيـــاسات البـــث -

 .معامتل جي متان -ون  ترح - معامتل ستايرمان -ثنات ين ح ين ت معامتل حلإرتةتاط -  حث جز   حثناتف  
 (4جدو   

 

 



 

 

   (3جدول )

   فى سن اليأس ية للسيداتحيولترلممارسات اا سمقيالي الكلبين العبارات والمجموع داخلي اللإتساق معامل ا

 ( 45)ن=

 رقم العبارة 
 الأنشطة الرياضية 

 رقم العبارة 
 الأنشطة الثقافية 

 العبارة رقم 
 يةالفنالأنشطة 

 بارة رقم الع
 الاجتماعية الأنشطة 

 ارة العبرقم 
 لخلوية الأنشطة ا 

 ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س

1 0.59 0.50 *0.322 10 0.44 0.50 *0.340 22 0.21 0.41 *0.388 40 0.85 0.36 *0.502 50 0.26 0.44 *0.303 

2 0.13 0.34 0.300 * 11 0.62 0.49 *0.411 23 0.23 0.43 *0.333 41 0.82 0.39 *0.318 51 0.15 0.36 *0.502 

3 0.12 0.32 0,312 * 12 0.26 0.44 *0.321 24 0.12 0.32 *0.356 42 0.76 0.43 *0.302 52 0.06 0.25 *0.303 

4 0.02 0.15 *0.520 13 0.44 0.50 *0.344 25 0.05 0.23 *0.545 43 0.20 0.40 0,350* 53 0.43 0.50 0,310* 

5 0.07 0.26 *0.321 14 0.17 0.38 0,400* 26 0.17 0.38 *0.529 44 0.23 0.43 *0.418 54 0.22 0.42 *0.305 

6 0.10 0.30 *0.430 15 0.18 0.39 *0.431 27 0.53 0.50 *0.696 45 0.39 0.49 *0.248 55 0.54 0.50 0,318* 

7 0.17 0.38 *0.760 16 0.54 0.50 0,310* 28 0.09 0.28 *0.482 46 0.34 0.48 *0.539 56 0.79 0.41 0,300* 

8 0.13 0.34 *0.308 17 0.84 0.37 *0.324 29 0.12 0.32 0,314* 47 0.50 0.50 0,320 * 57 0.22 0.42 0,345* 

9 0.14 0.35 *0.505 18 0.78 0.42 *0.334 30 0.04 0.20 *0.655 48 0.72 0.45 *0.405 58 0.21 0.41 *0.354 

 0.430* 0.49 0.37 59 0.480* 0.43 0.23 49 0.552* 0.25 0.06 31 *0,300 0.50 0.55 19 ------- 1.78 1.46 المجموع 

 ------- 0.38 0.17 المجموع  ------- 2.20 5.05 المجموع  0.606* 0.49 0.62 32 0.548* 0.48 0.36 20    

    21 0.27 0.44 *0.415 33 0.03 0.18 0.450*         

         0.319* 0.45 0.29 34 ------- 2.16 5.00 المجموع     

        35 0.49 0.50 *0.330         

        36 0.34 0.48 0.345 *         

        37 0.48 0.50 *.455         

        38 0.06 0.25 *0.446         

        39 0.12 0.32 *0.412         

         ------- 2.62 4.05 المجموع         

 *(  0,291=  0,05د مستوي )ر( الجدولية عنة )قيم

ما  ي قياس ولديها القدرة عل من الصدق علي درجة مقياسال، فبالتالي تكون العبارات ومحاور عالية وجميعها داله معنويا  ات والمحاور ( أن قيم معاملات الإرتباط بين العبار3تضح من جدول )ي

  .أجله من توضع
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 ( 45ن=) سن اليأسلسيدات في الترويحية لالممارسات  مقياس ( ثبات4جدول ) 

 القيم  لمعامل الإحصائيا

 Cronbach's Alpha  *0.760للجزء الأول )ألفا كرونباخ(

 Cronbach's Alpha *0.667للنصف الثاني )ألفا كرونباخ(

 Correlation Between Forms *0.899ل الإرتباط بين النصفين )اممع

 Spearman-Brown Coefficient *0.947براون ) -سبيرمان معامل 

 Guttman Split-Half Coefficient *0.788) معامل جيتمان

(  *0,947  *: 0,667أن قيم معاملات الثبات بطريقة التجزئة النصفية إنحصرت بين )  (4يتضح من جدول )

دق والثبات التي مارسات الترويحية علي درجة من الصالم  مقياس  باتنتائج ث  كونوعليه ي  ،بات عاليةوجميعها معاملات ث

  الاساسية.لدراسة  ج التي يمكن الحصول عليها عند تطبيقه علي عينة اتؤكد الثقة في النتائ

 (4مرفق ):  الاعراض المصاحبة لسن اليأس  استبيان .2

علددى   لتطبيقددهالمعددد    (2016)اكددرار رجدد     ،محمددد  يلددىل  محمددد،هبة    إعداديان اعراض سن اليأس  تباسالباحثة  دمت  أستخ

 (22)ت فى البحث الحالى. كأداة لجمع البيانا ن اليأسس في لسيداتا

 -:الاستبيانوصف  

علددى  للتطبيق قامت الباحثة بعرضة  الاستبيان( عبارة وللتأكد من صلاحية  62الاولية على )  فى صورتة  الاستبياناشتمل   -

  واعادة الصياغة. فةوالاضامة بالحذف زللات اخبراء لاجراء التعديلاالسادة ال

عراض المصدداحبة ( عبارة تضم الا25ة باجمالى )( محاور اساسي3على ) الاستبيان راقتصراء التعديلات اللازمة اج  بعد -

وذلك مددن وجهددة نلددر السددادة الخبددراء ا  ن حدتهيمكن للانشطة الترويحية التخفيف ملسن اليأس التى    النفسية(  –  )الصحية

 ثة.والباح

تحصددل السدديدة  ربدداعى التدددريج حيددثخدام ميزان تقدير ذاتى ها السيدة من خلال استب التى تشعر عراضالا  شدة  تقويمتم   -

عددراض الخفيفددة، ودرجتددان فددى حالددة الاعددراض، وثددلاج درجددات فددى حالددة الأد  ( درجددات فددى حالددة عدددم وجددو4)على  

 ة.يدشدالطة، ودرجة واحدة فى حالة الاعراض الاعراض المتوس

 :لسن اليأس المصاحبةعراض الا ستبيانلااملات العلمية معال

حدداور الإتسدداق الددداخلى بددين ميق ايجاد كل من معامددل عن طر الاستبيانقامت الباحثة بحساب صدق    :الاستبيانصدق   -

ي كلدد الع الإرتبدداط بددين المحدداور والمجمددووفة لك مصددفوكددذ، ككددل والاستبيان الاعراض المصاحبة لسن اليأس  استبيان

 (6) (5دول )ج  .يانستبللا

معامددل  -ئددة النصددفية  زالتجونباخ بطريقة  باستخدام معامل الفا كر  نالاستبياقامت الباحثة بحساب ثبات  :  انيالاستبثبات   -

 (7جدول )معامل جيتمان.   -براون  -معامل سبيرمان   -باط بين النصفين الإرت

 (45)ن= ككل  بيانالاستو لسن اليأس بةلمصاحاراض عالا تبياناسالداخلى بين محاور  تساقالإ (5جدول ) 

 علمددي والعضددليل العراض الهيكدد اكدد  لأعددراض الصددحيةل يابوسط الحسلغ الأنه ب (5)جدول  تضح من  ي

بددإنحراف   (8.36)  ض القلب والدددورة الدمويددةعرالأبي  لحسا، وبلغ الوسط ا(5.76معياري )  بانحراف(  20.23)

الوسددط ، كمددا بلددغ (9.70ي )يدداربددإنحراف مع  (38.01)  راض نفسيةعللأ، وبلغ الوسط الحسابي  (2.39معياري )

ممددا يدددل علددى الاتسدداق  (15.73يدداري )بإنحراف مع  (66.61)  لسن اليأس  المصاحبةض  راالأعمجمل  لي  الحساب

  . ككل بيانالاستو المصاحبة لسن اليأسالاعراض  استبيانمحاور بين  الداخلي

 ع س   الاعراض المصاحبة لسن اليأس

 5.76 20.23 أعراض الهيكل العلمي والعضلي 

 2.39 8.36 أعراض القلب والدورة الدموية 

 9.70 38.01 أعراض نفسية 

 15.73 66.61 الأعراض المصاحبة لسن اليأس مجمل 
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 ( 45)ن= حبة لسن اليأسض المصاعراالا يانستب لامجموع الكلي باط بين المحاور والالإرت مصفوفة (6جدول )

 *(  0,291=  0,05لجدولية عند مستوي )ر( اة )قيم*

دالددة  اليددأس المصدداحبة لسددنعراض الا مقياسباط بين محاور( أن قيم معاملات الإرت6يتضح من جدول ) 

 عها أكبر من قيمة )ر( الجدولية . مي، وج*( 0,933:  *0,498)   يث تراوحت بينمعنوياً ح

 (45)ن=  لسن اليأس الاعراض المصاحبة استبيانثبات  (7)جدول    

 القيم  المعامل الإحصائي

 Cronbach's Alpha  *0.634 (خكرو نباللجزء الأول )ألفا 

 Cronbach's Alpha *0.909 (خكرو نباللنصف الثاني )ألفا 

 Correlation Between Forms *0.812اط بين النصفين )الإرتبمل معا

 Spearman-Brown Coefficient *0.896براون ) - معامل سبيرمان

 Guttman Split-Half Coefficient *0.620جيتمان )معامل 

( جدول  من  الثبا7يتضح  معاملات  قيم  أن  إنح(  النصفية  التجزئة  بطريقة  )ت  بين    *: 0,620صرت 

ثبات ع0,909 المصاح  ناستبيا ، وبالتالي يكون  الية*( وجميعها معاملات  اليأس  الأعراض  لسن    درجة   علىبة 

 . طي نفس النتائجنفس الأفراد وفي نفس اللروف يع علىذا أعيد تطبيقه ، وأنه إعالية من الثبات

ؤكد الثقة لثبات التي توا  درجة من الصدق   علىالأعراض المصاحبة لسن اليأس    استبيانيكون نتائج ثبات    وعليه 

 الاساسية.عينة الدراسة  علىعند تطبيقه  التي يمكن الحصول عليهائج في النتا

 ياة:  لحمقياس الرضا عن ا .3

مقياس   الباحثة  عن  أستخدمت  محمدمحمد  هبة  إعدادإعداد    الحياةالرضا  ليلى  رج   ،  اكرار  المعد   (2016)، 

 (22). لبحث الحالىبيانات فى الجمع ال السيدات فى سن اليأسلتطبيقة على 

 -:المقياس فصو

قامت الباحثة بعرضة بيق  حية المقياس للتطلاعبارة وللتأكد من ص(  73تة الاولية على )اشتمل المقياس فى صور

 . خبراءعلى السادة ال

محاور (  6( عبارة موزعة على )73لمقياس فى صورته النهائية على ) لخبراء اشتمل الى السادة ابعد العرض ع

الرضا عن الصحة النفسية   –والشخصية    الرضا عن العلاقات الاسرية  –ة  املععن الصحة ا  )الرضااساسية هى  

 (. الاستقلالية الرضا عن  –ن تقبل الذات ا عالرض –ضا عن ادارة الوقت لرا –

  ذاتى ثلاثى التدريج   التى تشعر بها السيدات من خلال استخدام ميزان تقديراة  مستوى الرضا عن الحي  تقويم  وتم

الس تحصل  )علة  يدحيث  درجات  3ى  الجي(  الرضا  و)لمستوى  المتو2د،  الرضا  مستوى  حالة  فى  درجة  ، سط( 

 الرضا الضعيف. ودرجة واحدة فى حالة مستوى

 -:الحياةالرضا عن  مقياسالمعاملات العلمية ل

ال عن  مقياس:  صدق  المقياس  بحساب صدق  الباحثة  ايجاد  قامت  بينطريق  الداخلي  الإتساق  العبارات    معامل 

 (8) اليأس. جدولللسيدات في سن لمقياس الرضا عن الحياة ع الكلي مووالمج
الم ث اس:  قي ثبات  بحساب  الباحثة  المققامت  معامل بات  باستخدام  بطريقة  ياس  كرونباخ  االتجزئ   الفا  معامل    -لنصفية  ة 

 ( 9جدول )ن. معامل جيتما -براون  -معامل سبيرمان  -باط بين النصفين رت الإ
 

 
  عظميالأعراض الهيكل 

 لي والعض

ض القل  والدورة  أعرا

 وية الدم
 أعراض نفسية 

الأعراض مجمل 

 احبة لسن اليأس المص 

الهيكل العظمي  راض أع

 والعضلي 
1    

   1 0.657* أعراض القل  والدورة الدموية 

  1 0.498* 0.656* نفسية أعراض 

مصاحبة  الأعراض ال مجمل 

 اليأس  لسن
*0.871 *0.699 *0.933 1 



 

 

 ( 8)ول دج

 ات في سن اليأس دسي لحياة للالرضا عن ا مقياسلمجموع الكلي لالداخلي بين العبارات وا الاتساق معامل

 ( 45)ن=

قم ر

 العبارة 

رقم  الرضا عن الصحة العامة 

 العبارة 

الرضا عن العلاقات الأسرية  

رقم  والشخصية 

 العبارة 

رقم  الرضا عن الصحة النفسية 

 العبارة 

م قر الرضا عن إدارة الوقت 

 العبارة 

رقم  ل الذات عن تقب الرضا

 عبارة ال

 الاستقلالية عن  الرضا

 ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س ر ±ع -س

1 2.06 0.62 *0.455 11 2.35 0.65 *0.444 24 1.93 0.69 *0.450 38 1.73 0.69 0,308 * 45 2.34 0.58 0,306 * 57 2.05 0.61 0.443* 

2 1.69 0.53 *0.0761 12 2.74 0.46 *0.677 25 2.17 0.70 *0.337 39 2.04 0.67 *0.508 46 1.79 0.72 *0.559 58 2.26 0.59 *0.498 

3 1.99 0.61 *0.651 13 2.70 0.46 *0.291 26 2.04 0.65 *0.480 40 2.33 0.66 *0.324 47 2.87 0.39 *0.489 59 2.47 0.58 *0.441 

4 2.19 0.68 0,412 * 14 2.52 0.56 *0.699 27 2.05 0.71 *0.337 41 1.96 0.57 *0.661 48 1.76 0.63 0,305 * 60 2.47 0.56 0.427* 

5 1.94 0.64 *0.363 15 2.53 0.60 *0.360 28 2.15 0.73 0.380* 42 2.45 0.56 *0.471 49 2.46 0.65 0,345 * 61 2.35 0.56 0.547* 

6 2.63 0.55 *0.710 16 2.48 0.65 0.413* 29 2.32 0.79 0,410 * 43 2.28 0.65 *0.349 50 2.65 0.48 *0.657 62 2.31 0.62 0.520* 

7 1.40 0.59 0,327 * 17 2.84 0.45 *0.397 30 1.88 0.53 *0.681 44 2.39 0.53 0.363* 51 2.17 0.63 *0.567 63 2.45 0.63 0.514* 

8 2.00 0.64 0.625* 18 2.84 0.40 *0.397 31 2.01 0.73 0.323*     52 2.72 0.45 0,325 *     

9 1.90 0.67 *0.355 19 2.65 0.65 0,306 * 32 2.03 0.59 *0.657     53 2.35 0.65 0,300 *     

10 1.69 0.64 *0.560 20 2.34 0.63 *0.403 33 2.04 0.55 *0.391     54 2.21 0.75 0.373*     

    21 2.41 0.54 *0.557 34 2.44 0.54 *0.456     55 2.50 0.62 *0.450     

    22 2.27 0.49 0,302 * 35 2.60 0.55 0.504*     56 2.14 0.76 *0.300     

    23 2.11 0.61 *0.395 36 2.26 0.60 *0.403             

        37 2.14 0.65 *0.483             

  (* 0,291)( = 0,05عند مستوي )*قيمة )ر( الجدولية 

دق درجة من الص على المقياسفبالتالي تكون العبارات ومحاور  معنوياً،محاور كانت عالية وجميعها داله الات وعبارط بين ال( أن قيم معاملات الإرتبا8جدول )تضح من ي

 . هأجلقياس ماوضعت من  علىولديها القدرة 
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 (45)ن= ن اليأسفي س لسيداتلالرضا عن الحياة  مقياسثبات ( 9جدول )

( جدول  من  الن9يتضح  التجزئة  بطريقة  الثبات  معاملات  قيم  أن    *: 0,485)بين    انحصرتصفية  ( 

، تثبان الدرجة عالية م  حياة علي الرضا عن ال  مقياسوبالتالي يكون    عالية، عاملات ثبات  *( وجميعها م0,969

أعيد تطبيقه عل إذا  اللروف يعطيوأنه  الأفراد وفي نفس  نتائج  النتائج،نفس    ي نفس  ثبات    مقياس  وعليه يكون 

لثقة في النتائج التي يمكن الحصول عليها عند تؤكد االحياة علي درجة من الصدق والثبات التي  الرضا عن    مقياس

 ة . ه علي عينة الدراسة الاساسيتطبيق

 /14مددن  فتددرة  لا  فددية  الأساسددي  البحثعلى عينة    أدوات البحثتطبيق  امت الباحثة بق  -:الأساسيةة  سراالد  خامسا :

 2023 /2 /27الى  2023 /2

 -:المستخدمة  صائيةحالإالمعالجات  ا :  سادس

ة باسددتخدام المعالجددات الاحصددائي IBM SPSS Statistics 26نات عن طريق برنامج الجة البياتمت مع

رونبدداخ امددل الفددا كمع  -  "ر"  معامددل الارتبدداط  -ه  النسددب الميويدد   -  المعياري  الانحراف  -  الحسابي  )الوسطالتالية:  

   (.مانمعامل جيت -براون  -معامل سبيرمان   -معامل الإرتباط بين النصفين  -طريقة التجزئة النصفية ب

عينددة الدراسددة تقسدديم    مداف البحددث تدد ولتتمكن الباحثة من الاجابة على تساؤولات الدراسددة لتحقيددق اهدد 

الترويحيددة لعينددة  اتالممارسدد  مسددتوىعلى  ةلالللدية حالتروي ممارساتالمستقل وهو مجمل  وفقا للمتغير الساسية  الا

 :يليفقا لما  الدراسة و

 ( 94)ن=    تحتهاالانشطة التى تندرج الترويحية و الممارساتلأولي لمجمل التوصيف ا (10)جدول     

مجمل  

ت  ارساالمم

 الترويحية 

القيمة  

 العظمى 

 المركزية مقاييس النزعة 

نحراف  الا

 لمعيارىا

مقاييس شكل 

 التوزيع 
 القيم المتطرفة 

 الأربعات 

الوسط 

 الحسابى 
 التفلطح  الالتواء  المنوال  الوسيط 

اقل  

 قيمة 

بر أك

 قيمة 
25 50 75 

الأنشطة  

 ة الرياضي
9 1.46 1.00 1.00 1.78 1.80 3.45 0.00 9.00 0.00 1.00 2.00 

الانشطة  

 الثقافية 
12 5.00 5.00 5.00 2.16 0.20 0.15- 0.00 11.00 3.00 5.00 7.00 

شطة  الأن

 الفنية
18 4.05 4.00 4.00 2.62 0.84 0.49 0.00 12.00 2.00 4.00 5.25 

الأنشطة  

 الاجتماعية 
10 5.05 5.00 5.00 2.20 0.01 0.27- 0.00 10.00 4.00 5.00 6.25 

الأنشطة  

 الخلوية 
10 3.26 3.00 3.00 2.44 0.92 0.37 0.00 10.00 1.00 3.00 4.25 

مجمل  

  الممارسات

 الترويحية 

59 18.82 17.00 10.00 8.90 1.07 1.55 3.00 50.00 12.00 17.00 23.00 

 حراف( بددإن18.82الترويحيددة ) لممارسددات االحسددابي لمجمددل ( أندده بلددغ الوسددط 10) يتضددح مددن جدددول

( وبلددغ 1.78معيدداري )( بددإنحراف 1.46)( ، وبلددغ الوسددط الحسددابي لمتغيرالأنشددطة الرياضددية 8.90معيدداري )

، وبلددغ الوسددط الحسددابي لمتغيددر (2.16ف معيدداري )( ، بددإنحرا5,00طة الثقافيددة ) الانشدد   لمتغير  الوسط الحسابي

، (5,05الأنشطة الاجتماعية ) لمتغير ي ابسط الحسبلغ الو، كم (2.62( بإنحراف معياري )4,05الفنية )الأنشطة  

كمددا تددم ، (2,44ي )ارمعيدد  ، بإنحراف(3.26لوسط الحسابي الأنشطة الخلوية )ا ، وبلغ(2,20ي )بإنحراف معيار

 القيم امل الإحصائيالمع

 Cronbach's Alpha  *0.721 (خكرو نباألفا للجزء الأول )

 Cronbach's Alpha *0.485 (خكرو نباللنصف الثاني )ألفا 

 Correlation Between Forms *0.940اط بين النصفين )معامل الإرتب

 Spearman-Brown Coefficient *0.969)براون  -معامل سبيرمان 

 Guttman Split-Half Coefficient *0.913جيتمان )معامل 
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 12مددن  >اكبددر،   ضددعيفة (  فاقل ) ممارسة  <12:  يات كما يلى  علممارسة الترويحية وفقاً للأربوضع مستويات ل

 ) ممارسة منتظمة (  17من  >اكبر،  ( سة متوسطة) ممار 17الى  

 ويحيةالممارسة التر لمستوىوفقا  بحثالعينة وزيع ت يوضح  التاليوالجدول 

 ( 94)ن=      مستويات الممارسة الترويحية وفقا للأربعات( 11)جدول       

 النسبة التراكمية  سبةنال العدد  ة سارمستويات المم

 %26.6 %26.6 25 ممارس ضعيف

 %51.1 %24.5 23 س متوسطممار

 %100.0 %48.9 46 منتظمممارس 

 دددددددددددد دد %100.0 94 المجموع

السدديدات ، فقددد بلددغ عدددد  وفقاً لمسددتويات الممارسددة الترويحيددة  عينة البحث( توزيع  11يتضح من جدول )

فقد بلددغ عددددهم )  ةالمتوسط ةرسلممالسيدات ذوى النسبة لوبا( ، %26,6)( وبنسبة  25)    ةعيفالض  ةالممارسذوى  

 . (48,9)  ( وبنسبة46بلغ عددهم )  ةالمنتلم ةممارسسيدات ذوى اللل، وبالنسبة (24,5( وبنسبة ) 23

   -:النتائجومناقشة   ضسابعا: عر 

   -: كالتالي البحثتساؤلات للاجابة عن قشة النتائج ومنا تم عرض 

من الاعراض المصاحبة لسن اليأس   وكلحية ويالتر تل الممارساجمالعلاقة بين م ما التساؤل الاول: 

 الاسكندرية. بمحافظةلعينة من السيدات ا ى مجمللد والرضا عن الحياة 

  العينة الاساسيةلدى اجمالى الوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات  حيوض (12)جدول   

 ( 94)ن=

 بددانحراف( 18.82) الترويحيددة الممارسدداتلمجمددل ي  لحسددابوسددط اغ اله بلدد ( أندد 12)  يتضح من جدددول

، (14.23بددإنحراف معيدداري )  (1234,11)  الرضا عن الحياة  مقياسللحسابي  ، وبلغ الوسط ا(8.90اري )عيم

  (15,73ياري )بإنحراف مع (66.61) سالمصاحبة لسن اليأ لأعراضمجمل الوبلغ الوسط الحسابي 

 (94)ن=    ساسيةالاالى العينة  جماط بين المتغيرات لدى امصفوفة الارتب (13جدول )

  ( 0.202) =0.05*معنوى عند 

( جدول  من  مع13يتضح  بين  الإرتباط  معاملات  قيم  أن   )( مستوي  عند  معنوية  المتغيرات  (  0.05  لم 

  . (0,05ة عند مستوي ) وأكبر من قيمة ) ر( الجدولي

 المعيارى  حرافالان الحسابى الوسط  غيرات المت

 8.90 18.82 الترويحية  الممارسات مجمل

 14.23 1234.11 لحياة ا الرضا عن

 15.73 66.61 مصاحبة لسن اليأس الالأعراض مجمل  

 5.76 20.23 ظمي والعضلي أعراض الهيكل الع

 2.39 8.36 أعراض القل  والدورة الدموية 

 9.70 38.01 أعراض نفسية 

 المتغيرات

مجمل  

 الممارسات

 ية الترويح

الرضا  

عن 

 الحياة 

عراض الأ

المصاحبة 

لسن 

 اليأس 

أعراض 

الهيكل  

العظمي 

 والعضلي 

 أعراض

القل   

رة  والدو

 الدموية

أعراض 

 يةنفس

      1.00 الترويحية رساتالممامجمل 

     1.00 285.* الرضا عن الحياة 

    1.00 442.* -0.02 لسن اليأس الأعراض المصاحبةمل مج  

   1.00 871.* 286.* 0.06 ض الهيكل العظمي والعضليأعرا

  1.00 657.* 699.* 0.18 -0.07 أعراض القل  والدورة الدموية

ةنفسيراض أع  0.05- *.504 *.933 *.656 *.498 1.00 
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  وذلك لمجملرتباط علاقة معاملات الإ ( يوضح1)والشكل 

 الأساسيةالبحث  عينة

متغيرات لمجمل للالهرمية ( يوضح العلاقة التميزية 2كل )ش

 سيةالاسا البحث عينة

 ( يوضح توزيع العلاقة بين متغيرات البحث ونقاط تجمعها لمجمل العينة باستخدار الخرائط الحرارية3شكل بياني )
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 -:الاسكندريةلعينة من السيدات فى سن اليأس بمحافظة الخاصة بمتغيرات البحث لمجمل انتائج الناقشة م

الأعراض  )  ط قوي ونقاط تجمعها وهيانها ذات إرتبالمجمل العينة  ملات الإرتباط  قة معاعلا (  1ويوضح شكل ) -

ال الاعراض  مجمل  والدورة  النفسية،  القلب  أعراض  والعضلي،  العلمي  الهيكل  أعراض  اليأس،  لسن  مصاحبة 

(  3شكل )ويؤكد    .(ياةالترويحية، الرضا عن الح  مجمل الممارسات )هي  أقل    ارتباطات ذات  . والإرتباط(الدموية

الا  على الميم   هرميشكل    فيلمتغيرات  ا  بين  رتباطعلاقة  بين  ارتباطيز  الاكثر  وبينبشكل    تغيرات    قوى 

   ارتباط.الاقل  المتغيرات

المتغيرات لدى اجمالى العينة  لارتباط بين  مصفوفة ا  ضحيو  والذي(  13)  الرجوع الى جدولبقة  يح العلالتوضو -

 . الحرارية خريطةالدام ستخبين المتغيرات باح العلاقة يوض والذي (1وشكل رقم )

الأعر  وجدت - مجمل  من  كل  بين  قوية  ارتباط  والأعراعلاقة  اليأس  لسن  المصاحبة  بمعامل  اض  النفسية  ض 

، يليه اعراض  (*871.)  ى بمعامل ارتباطليكل العلمى والعضاض الخاصة بالهالاعر  هايلي(  *3.93)  اط بلغارتب

 (. *699.) ل ارتباطبمعام ةالدموي القلب والدورة

ا  وجود - العلمى  قوى  رتباط  معامل  الهيكل  اعراض  القلبوالعضليبين  واعراض  الدم  ،  بمعامل  والدورة  وية 

وجد  (،*.657)  ارتباط المصاحقوى  باط  ارت  كما  الأعراض  والبين  اليأس  لسن  الهيكلبة  أعراض  فى   متمثلة 

 (. *656.( تباطمل الارلغ معاالعلمى والعضلى والاعراض النفسية حيث ب

 (.*442.) ياة والاعراض المصاحبة لسن اليأسالحالرضا عن بين بلغ معامل الارتباط  -

مجمل   - بين  الأقل  الارتباط  معاملات  كانت  عن    الممارساتبينما  والرضا  ارتباط   الحياةالترويحية    بمعامل 

(.285*). 

  ياس والاعراض المصاحبة لسن الة  لترويحيا  ارساتالمملاقة طردية سالبة )عكسية( بين كل من مجمل  ع  وجود -

 . -0.07)الى -0.02) ط تراوح بينبا ، الاعراض النفسية( بمعامل ارتالقلب والدورة الدمويةاعراض )

النفسية  هى الأ  قويا  ارتبطت ببعضها ارتباطا  التياهم الاعراض    -:ان تخلص  ه نسومما سبق عرض   –عراض 

   .لدمويةليها اعراض القلب والدورة اعضلى، يالبالهيكل العلمى والاعراض الخاصة يليها 

بمعنى انه كلما انخفضت شدة    سن اليأسلمصاحبة لالاعراض ا وجود ارتباط قوى بين الرضا عن الحياة وشدة   -

  .لما زاد الرضا عن الحياةن اليأس كالاعراض المصاحبة لس

بين  ارتباط    وجود علاقة - الترويحية وشدة  مجمل  سالبة )عكسية(  اليأس   الاعراضالممارسات  لسن  المصاحبة 

فوالمتمث )لة  الى  والدورة  القلب  وااعراض  النفسدموية  بم لأعراض  كعية(  زادنى  كلما   لما  الممارسة  مستوى 

   .ةالسابق انخفضت الاعراض

الفرد لا يأتى إلاتحقيق أى تح  ريعتب - الواعيةول كامل فى حياة  اليومية  الممارسة  الرضا عن  و  ،  من خلال  يعد 

ضا اض مستوى الرفإن انخفولذا ، ، وتقبله للأحداج والضغوط الحياتيةفرد النفسىأساسيا في توافق الالحياة عاملا 

  الى   (2003محمد يوسف )  يشيرو   .طهاضغوو  دم التوافق النفسى والتأزم عند مواجهة مشكلات الحياة يدل على ع 

اليالحياة    عنالرضا  أن   المستوى  يقررعد  لنفسه  ذى  الفرد  داخلي وهو  ه  فلهي  إحساس  واستجاباتهر  سلوكه   ،ي 

ق الالفرد  درة  ويعكس  واتكيف  فى  الشخصية  المشكلات  والاجتماعيمع  التى  لأسرية  والصحية  والمالية  ة 

الصفات الإيجابية   الفراغ التوازن في ملاهر النمو المختلفة وتنمى قت  ة وطشوأن  ح مج الترويتحقق براوتواجهه.

وهللا وافراد  والمثالية  والانتماء  الحيوية  وإمكان ى  بالمستقبل  الحقيقي  المسيوليةلاهتمام  تحمل    ( 76:    18)    ية 

اشباع    (2010)  طلبة  محمودويضيف   الفراغ تحقق  وقت  انشطة  بمثابة مصدرا رئي  للفردان ممارسة    سياوتعد 

بالرضا الذاتي وتفاعله مع الاخرين واحساسه بالانتماء لهم هذا بجانب حققه له من شعور  لك لما توهاما للسعادة وذ

 ( 45: 19) .حية والبدنية والنفسية الامر الذى يحسن جودة حياتهمتحسين حالته الص

أظهرت تأثر جودة  التى    Volachou ED et al,  (2014)وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل من  

والتي   AlDughaither et al   (2015)ودراسة ,  والديموغرافية،بياً لدى السيدات بالعوامل الاجتماعية  حياة سلال

أنّ   والعضلات  أظهرت  المفاصل  آلام  هي  شيوعاً  الأعراض  الإرهاأكثر  والجسديلاق  ويليها  ثم    ،نفسي  ومن 

الس والتعرّقاالهبات  فخنة  السيدات  لدى  انتشاراً  أكثر  والجسدية  النفسية  الأعراض  وكانت  الإنتقالية ،  المرحلة  ي 

كما   لدى السيدات في هذه المرحلة.أعلى  ة بالأعراض  جودة الحيا  ثرتأمقارنة مع باقي المراحل، وكان    لسن اليأس

نت واظهرت  محمد  هبة  دراسة  جودةوجود    (2016)رون  خاائج  بين  ا  الحياة  علاقة   . ليأسان  سراض  عوشدة 

(54( ،)24( ،)22 ) 
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والرضددا  احبة لسددن اليددأسلمصالاعراض امن    وكل  الترويحية  اترسالمما  مجملما العلاقة بين  الثانى:  التساؤل  

 الضعيفة.ذو الممارسة الترويحية سيدات ال  لدىعن الحياة  

   ت ذو الممارسة الترويحية الضعيفةسيداوالانحراف المعيارى للمتغيرات لدى ال  الحسابيالوسط ( 14)دول ج   

 ( 25ن= )

 الانحراف المعيارى الحسابى الوسط  المتغيرات 

 2.29 9.48 الترويحية  ممارساتال مجمل

 10.99 1226.76 عن الحياة الرضا 

 16.73 63.80 اليأس  حبة لسنالأعراض المصا مجمل 

 5.75 18.76 أعراض الهيكل العظمي والعضلي 

 2.79 8.16 عراض القل  والدورة الدموية أ

 10.35 36.88 أعراض نفسية 

معيدداري  هبانحرافدد ( 9.48) لترويحيددةا الممارسدداتلمجمددل  ابيأندده بلددغ الوسددط الحسدد  (14)يتضح من جدددول  

، وبلغ الوسط الحسابي (10.99)معياري  بانحراف (1226.76) ن الحياةلرضا عل، وبلغ الوسط الحسابي  (2.29)

 لأعددراضوبلغ الوسط الحسابي    ،(16.73بإنحراف معياري )  (63.80)  المصاحبة لسن اليأس  عراضمجمل الأل

القلددب والدددورة   لأعددراض، وبلغ الوسط الحسابي  (5.75اري )معي  بانحراف  (18.76عضلي )  والالهيكل العلمي  

 بددانحراف ،(36.88) النفسددية وبلددغ الوسددط الحسددابي للأعددراض، (2.79)معيدداري  بددانحراف (8.16) لدمويددةا

 .(10.35معياري )

 ( 25ن=  )   الضعيفة  الترويحية ممارسةال ات ذوىالمتغيرات لدى السيدمصفوفة الارتباط بين  (15)دول ج  

 المتغيرات 
 الممارساتمجمل  

 الترويحية 
 اة الحي  ا عنالرض 

الأعراض مجمل 

لسن   المصاحبة

 اليأس 

 أعراض الهيكل

 عضلي العظمي وال

 أعراض القل 

 والدورة الدموية 
 أعراض نفسية 

      1 الترويحية  الممارساتمجمل 

     1 0.231 ن الحياة الرضا ع 

الأعراض المصاحبة لسن  ل جمم

 اليأس 
0.033 .717 * 1    

   1 863.* * 466. 0.076- أعراض الهيكل العظمي والعضلي 

  1 * 643. * 731. * 0.388 0.078- أعراض القل  والدورة الدموية 

 1 *554. * 665. * 940. 794.* 0.117 أعراض نفسية 

  (0,388= 0,05) عند معنوي*  

من    أكبر، و(0,05)( أن قيم معاملات الإرتباط بين معلم المتغيرات معنوية عند مستوي  15)جدول    منضح  يت 

   (.0,05) مستوي  ( الجدولية عند)رقيمة 
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 الممارسة الترويحية الضعيفة باستخدار ذوي يوضح العلاقة بين المتغيرات لعينة السيدات ( 4)كل بيانى  ش

 .حراريةال الخريطة

بمحافظناق م اليأس  سن  فى  السيدات  لدى  البحث  بمتغيرات  الخاصة  النتائج  الاسكندرية  شة   الممارسة  ذوية 

 -:الضعيفةالترويحية 

 ذويسن اليأس    فيعينة السيدات  لدى  يوضح مصفوفة الارتباط بين المتغيرات    والذي  (15)بالرجوع الى جدول  

الحرارية    الخريطةالمتغيرات باستخدام  تلك  العلاقة بين    يوضح   والذي(  4) م  وشكل رق  الممارسة الترويحية الضعيفة

 -:الىئج تشير النتا

والأعراض النفسية بمعامل ارتباط  بة لسن اليأس  اط قوية بين كل من مجمل الأعراض المصاحوجود علاقة ارتب -

ارتباط  يليه)  *.940)بلغ   بمعامل  والعضلى  العلمى  بالهيكل  الخاصة  يل(*.368)  الاعراض  القلب  اه  ي ،  عراض 

 (. *.731( والدورة الدموية بمعامل ارتباط

يليها (  *.794)  يأسوالاعراض النفسية لسن ال  الحياةالرضا عن    بين كل منة ارتباطية قوية  وايضا وجدت علاق  -

 .(*717.)  حيث بلغتسن اليأس المصاحبة ل عراض مجمل الاالرضا عن الحياة و ارتباط قوى بين

مب - كانت  الارتباط  معاينما  من  بين    الأضعف،لات  ع كل  اليأس    واعراض  الحياةن  الرضا  بالقلب  سن  الخاصة 

بين   ( 0.05)  والغير دالة معنويا عند مستوىكما بلغ معامل الارتباط    ،)*80.38(ارتباط  بمعامل  والدورة الدموية  

 الضعيفة. ةويحيرسة الترمامال ذويوذلك لعينة السيدات ( 0.231) والرضا عن الحياةالترويحية  لممارساتمجمل ا

ترويحية الالممارسات  بين مجمل    (0.05)  والغير دالة معنويا عند مستوىعيفة  املات ارتباط ضايضا توجد مع  -

 . التواليعلى  ( 0.130: 0.033)ت من بمعاملات ارتباط تراوحاض المصاحبة لسن اليأس وكل من مجمل الأعر

  س مصاحبة لسن الياال  الترويحية والاعراض  ساتالممارعلاقة طردية سالبة )عكسية( بين كل من مجمل    وجود -

  )0.078-الى 0.076-ل ارتباط تراوح بين ) ( بمعامالقلب والدورة الدمويةالاعراض  العلمى،هيكل ال )اعراض

الباحثة   - المصاح  علاقة  وجودوتستخلص  بين كل من مجمل الأعراض  قوية  والأعراض  اليأس    بة لسنارتباط 

وايضا وجدت    .قلب والدورة الدمويةاعراض ال  ا، يليهىضلعخاصة بالهيكل العلمى والالاعراض ال  ايليهالنفسية  

 . يأسال اض النفسية لسنوالاعر الحياةالرضا عن من بين كل علاقة ارتباطية قوية 

ضعيفة من الطبيعى  الترويحية الالممارسة    ذويسيدات  قية حيث ان الرى الباحثة ان هذة النتيجة جاءت منط وت -

ت بشدان  النفسية  الاعراض  لديهم  الاعرا و  ةلهر  زادت  الحياة. كلما  عن  الرضا  معدل  انخفض  كلما  النفسية    ض 

وجو ذلك  على  علاقة  ويؤكد  ا  بينمعنويا  دالة    غيرو  ضعيفةارتباط  د  والرضا عن  الترويحية    لممارساتمجمل 

 . مجمل الأعراض المصاحبة لسن اليأسو الحياة
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الترويحية والاعراض   ساتلمماران مجمل ل مدية سالبة )عكسية( بين كعلاقة طرجود و علىضا النتائج اي وتؤكد

اليا لسن  واالاعراض    ،العلمى  هيكلالاعراض  )  سالمصاحبة  الدمويةالقلب  كلما  بمعنى    .(لدورة  انخفض  انه 

 .الخاصة بسن اليأسصحية الاعراض ال شدة مستوى الممارسة كلما زادت 

تبين وجود انخفاض في الوظائف    ثيح  Hsiusu et al  (2014)دراسة.   وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع 

لجودة  ةالبدني في  وانخفاض  السيدات  عند  سن    الحياة  بعد  ما  البدنية    اليأسمرحلة  اللياقة  انخفاض  بسبب  وذلك 

أي   والعمر،  بالصحة  ال  انالمرتبطة  التمارين  خلال  من  البدنية  اللياقة  وخصوصزيادة  "  رياضية   backاً 

strength (37) الفيزيائية.وخصوصاً الجوانب  اليأسدة الحياة في مرحلة ما بعد سن يد جو" تز 

دياب  عيرى  و على    (2007)اشور  يتوقف  الحياة  عن  الرضا  الحياة   ادةسعبالالفرد    شعريما  ان  وحب 

ته وأن حياته ى تشعر الفرد بقيمحقق مجموعة من المطالب التتمن خلال  ور يأتى من  ، وهذا الشعوالإقبال عليها

 (8).ي، كالتوافق النفسي والاجتماعىمعن لها

من أفضل   حيث أنهااة  ة للشعور بالرضا عن الحيوتكمن أهمية الأنشطة الترويحية في كونها إحدى العناصر الهام

ة غير سوية نشطة عادة شخصيخالية من الا  حياهوإن الشخصية التي تعيش  ،  الأساليب لتقوية الإشباع الاجتماعي

لسعادة بإدخال تقوم به من تحقيق اجانب الدور الذي تقوم به في تحقيق جودة الحياة لدى الأفراد لما  (. هذا إلى  1)

المعنوية    على نفوسهم ورفع  رورالمتعة والبهجة والس الترويحية يقضي    (.46)الروح  كما أن ممارسة الأنشطة 

. هذا بالإضافة للتقليل من فرص الإصابة بالأمراض تور المشاعربدوره على القلق وعدم الارتياح واللامبالاة وف

ا الدمويةكأمراض  والأوعية  ع  .(40)  لقلب  أفضلاً  ممان  من ن  الأشخاص  يقي  باستمرار  البدنية  الأنشطة  رسة 

 (32) .مراض كالأمراض السرطانيةالتعرض للإصابة بالأ

يمارسن العديد    يجب عليهن أنتى تسبق سن اليأس  ة السنية اللسيدات فى المرحل ا ثة على ان  تؤكد الباحو 

النفس  الترويحيةمن الأنشطة   لتلافى التوعوى    وايضا الاهتمام بالجانبالبدنى والاجتماعى  ى والتى تهتم بالجانب 

وتخ اليأس  سن  تصاحب  التى  ان    حدتهامن    ففالاعراض  حيث  امكن.  الاتكلما  تلك  تقديم فاقم  وعدم  عراض 

مور اا ينعكس سلبا على كل  استقرار حياتها ممتلك المرحلة العمرية من شأنة ان يهدد    ة المناسبة للسيدة فىيالرعا

 طين بها. رتها وجميع المحيسى عملها والا وعاتهحي

لمصاحبة لسن اليأس والرضا  ض امن الاعرا  وكلويحية  ن مجمل الممارسات الترما العلاقة بيؤل الثالث:  التسا

  ة الترويحية المتوسطة.لممارسعن الحياة لدى السيدات ذو ا

 ( 16دول )ج

 ( 23ن =) لممارسة الترويحية المتوسطةا ذويات سيدلوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات لدى اال

ى الوسط الحساب المتغيرات   الانحراف المعيارى 

الترويحية  الممارساتمجمل   14.96 1.40 

 13.01 1236.00 الرضا عن الحياة 

س أالمصاحبة لسن الي مجمل الاعراض  69.35 12.53 

لعضلي يكل العظمي وا أعراض اله  20.61 4.72 

لدموية رة ادووال ل  أعراض الق   8.83 1.99 

 8.47 39.91 أعراض نفسية 

( جدول  من  أ16يتضح  الحسابي  (  الوسط  بلغ  بإنحراف   (14.96)ية  الترويح  الممارساتلمجمل  نه 

، وبلغ الوسط (13.01ياري )بإنحراف مع(  1236.00)  حياةلرضا عن اللبي  ، وبلغ الوسط الحسا(1.40معياري )

الالحسابي   وبلغ الوسط الحسابي    ،(12.53معياري )  بانحراف  (69.35)اليأس  ن  حبة لسمصاال  ض لأعرامجمل 

القلب   لأعراض، وبلغ الوسط الحسابي  (4.72بإنحراف معياري )  (20.61)الهيكل العلمي والعضلي    ضلأعرا

الدموية   )  بإنحراف  (8.83)والدورة  الحسابي  (1.99معياري  الوسط  وبلغ  (  39.91)  نفسيةال  راضعللأ، 

 . (8.47اري )معي بانحراف
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 (23ن= )  الممارسة المتوسطة  ذوي بين المتغيرات لدى السيداتمصفوفة الارتباط  (17)جدول 

 المتغيرات 

مجمل   

 الممارسات

 الترويحية 

الرضا عن  

 الحياة 

مجمل  

الأعراض  

بةالمصاح  

 لسن اليأس 

أعراض  

 الهيكل

العظمي  

 والعضلي 

  أعراض

 القل 

والدورة  

ية الدمو  

اض  أعر

 نفسية 

الترويحية  الممارساتمجمل    1      

لرضا عن الحياة ا  0.213 1     

الأعراض المصاحبة  مجمل 

 لسن اليأس 
0.157 0.370 1    

أعراض الهيكل العظمي  

 والعضلي 
0.018 0.218 *.776 1   

ل  والدورة  أعراض الق 

 الدموية 
0.166- 0.107 *.505 0.297 1  

 1 0.346 521.* 928.* 0.400 0.261 أعراض نفسية 

 (0,404  =0,05) عند معنوي* 

، وأكبر من  (0,05)عند مستوي بين معلم المتغيرات معنوية  يم معاملات الإرتباط( أن ق17)يتضح من جدول  -

   (.0,05) دولية عند مستوي ( الج)رقيمة 

 

ة الترويحية المتوسطة باستخدار  ارسالمم ذوي ة السيدات ن المتغيرات لعينيوضح العلاقة بي ( 5)بيانى   شكل

 ية الحرار ةطيالخرا

النتا سن  مناقشة  فى  السيدات  لدى  البحث  بمتغيرات  الخاصة  بمحافظئج  الاسكندرية  اليأس  الممارسة   ذوية 

 -:المتوسطةالترويحية 

 ذويأس  فى سن الي  عينة السيدات  يوضح مصفوفة الارتباط بين المتغيرات لدى  والذي  (17)  ولبالرجوع الى جد

المتوسطة الترويحية  )  الممارسة  رقم  العلا  والذي  (5وشكل  بين  يوضح  الخرائط   تلكقة  باستخدام  المتغيرات 

 -:الىتشير النتائج الحرارية 
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المصاحبة لسن اليأس والأعراض النفسية بمعامل   عراض باط قوية بين كل من مجمل الأد علاقة ارتوجو  تبين -

  ارتباط بمعامل  والعضليالهيكل العلمى اعراض المصاحبة لسن اليأس واض مجمل الاعر  ا، يليه(*928.) ارتباط

(776.*) 

الارتباط    بينما - العلمى  بين كل من    الأقلمعاملات  الهيكل  اليأس و  والعضلياعراض  لسن  النفسية   الاعراض 

 )*.521(ارتباط بمعامل 

 ( 0.370) ن اليأسلس راض المصاحبةبلغ معامل الارتباط بين الرضا عن الحياة ومجمل الاع -

أعراض القلب والدورة الدموية بين    ، (0.05)  معنويا عند مستوى   والغير دالة  ضعيفة المعاملات الارتباط  بينما   -

الن ارتباط    فسيةوالاعراض  بمعامل  اليأس  م  ،(0.346)لسن  بلغ  مجمل  كما  بين  الارتباط   الممارساتعامل 

 .(.1260)ة والاعراض النفسية لسن اليأس حيالتروي

ت  - ارتباط  ايضا  و  تا ارسالممبين مجمل    أضعفوجد معاملات  المصاحبة الترويحية  كل من مجمل الأعراض 

 . والى( على الت0.157: 0.018)ن ت ارتباط تراوحت مبمعاملا  س واعراض الهيكل العلمى والعضلىلسن اليأ

  س ة لسن الياالمصاحباض  عرالترويحية والا  الممارساتعلاقة طردية سالبة )عكسية( بين كل من مجمل    وجود -

 وذلك لعينة السيدات ذوى الممارسة المتوسطة.  -0.166)  ) بلغتباط لدموية( بمعامل اراعراض القلب والدورة ا)

اشد    هى  الهيكل العلمى والعضلىاض  اعر،  يةالأعراض النفسأن    الى  -:السابقة من العرض  وتستخلص الباحث

  .ترويحية المتوسطةال الممارسة ذوي السيدات لدى ظهرتتى الاعراض ال

  الصحية الترويحية والاعراض    الممارساتبين كل من مجمل  البة )عكسية(  سية  دعلاقة طر  وجود  تبينبينما   -

 الياس.ة لسن  المصاحب اعراض القلب والدورة الدموية( )

ة الاعراض  حد  فى تخفيف  أثركان لها  للسيدات    المعتدلةالممارسة الترويحية  أن  جة الى  وترجع الباحثة هذة النتي -

   .واعراض الهيكل العلمى والعضلى ة الدمويةعراض القلب والدوروكذلك ا سالنفسية المصاحبة لسن اليأ

دال معنوى - ارتباط  عدم وجود  الى  النتائج  ال  واشارت  الحبين  الاعرضا عن  لسن  ياة ومجمل  المصاحبة  راض 

 سطة لديهم مستوى معتدل من الرضا عن الحياة.متو الممارسة الترويحية ال ذوييرجع ذلك الى ان السيدات  وقداليأس 

ارتباط وجود    والتى اكدت على(  2018)  ل يعبد الخالق، مايسة، اولفت خلدراسة    معدراسة  النتائج    تفقوت

لدى   والعصابية  اليأس  لسن  المصاحبة  الاعراض  بين  موجب  معالدراسة.    عينةجوهري  تتفق   دراسة،  كما 

Alemeh AQ, Shokri, Ghadikolaei & etal (2022  )أعراض الاكتياب،    فيحدوج تغير  اثبتت    والتي

 ( 25(، )11). الصحي التدريبيج البرنام تأثيرنتيجة  نوعية حياة المشاركين فيوايضا تحسن كبير 

يقرره مصدرا لرضاه عن  الحياة    ضا عنالر  نا لما  الفرد وإدراكه  يرتبط  يعتمد على حكم  حياته، حيث 

وتشير   ،لنفس والحالة المزاجية المعتدلةات وتقبلها والشعور بالسعادة وطمأنينة امفهوم الرضا عن الحياة بتقدير الذ

وشعوره    هنجازاتلإرد  الف  وقف على إداركيتحيث ترى أن الرضا عن الحياة    (2007)  لكريمد اإلى ذلك عزة عب

والطمأنينة مباشرا    لها  التيالعوامل    أكثرومن  ،  (12)  بالأمن  المعيشةبالرضا  الفرد  فى شعوره  تأثيرا   ،اسلوب 

  عبد المنعموتشير نشوى    واليأس.، كالشعور بالقلق والاكتياب  غياب الوجدان السلبيبالاضافة الى  الجسمية    الحالة

ممارس  (2002) الانان  وشطة  ة  العضلي  التوتر  حدة  من  تخفف  عليها  والمداومة   على   اعدوتسلقلق  االترويحية 

ومواصلة الحياة في سعادة    رفع الروح المعنوية  علىالأثر    أكبرله    نمما يكوالاسترخاء وقضاء وقت فراغ ممتع  

 ( 455: 21)  .الرضا عن الحياةمحققا وصحة 

للأن  وتؤكد - المعتدلة  الممارسة  ان  توفالباحثة  الترويحية  بالرضشطة  تتسم  حياة  طبي  ار  كنتيجة  عية والتفاؤل 

الممار تتيحها  التى  السعادة  الى  لمشاعر  بالاضافة  الترويحية  لمناشط  سة  الممارس  للفرد  والبدنية  الصحية  الفوائد 

 الترويح.
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أس والرضددا اليدد  سددنمن الاعراض المصاحبة ل وكلارسات الترويحية لممما العلاقة بين مجمل اؤل الرابع:  التسا

 ة الترويحية المنتظمة.عن الحياة لدى السيدات ذو الممارس

   نتظمةية المالوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات لدى السيدات ذوى الممارسة الترويح (18)ول جد

 ( 46=ن)

تغيرات الم ارىالانحراف المعي الوسط الحسابى    

ترويحية ال اتلممارسمجمل ا   25.83 7.33 

اة الرضا عن الحي مقياس  1237.15 15.16 

المصاحبة لسن اليأس  مجمل الاعراض  66.76 16.64 

 6.20 20.85 أعراض الهيكل العظمي والعضلي 

القل  والدورة الدموية أعراض   8.24 2.35 

 9.97 37.67 أعراض نفسية 

( جدول  من  الو18يتضح  بلغ  أنه   بانحراف   (25.83)يحية  الترو  مارساتالمل  لمجمالحسابي  سط  ( 

، وبلغ الوسط (15.16معياري )  بانحراف  (1237.15)  لرضا عن الحياةلوبلغ الوسط الحسابي    (،7.33)معياري  

اليأس  لأعراض امجمل  الحسابي ل ، وبلغ الوسط الحسابي  (16.64معياري )  بانحراف  (66.76)  المصاحبة لسن 

القلب   لأعراضي  لحساب، وبلغ الوسط ا(6.20معياري )  بانحراف   (20.85)  يعلمي والعضلال  الهيكل  لأعراض

الدموية )  بانحراف  (8.24)  والدورة  للأعراض(2.35معياري  الحسابي  الوسط  وبلغ  (  37.67)النفسية    ، 

 (. 9.97معياري ) بانحراف

 (  19)جدول 

 (46=ن )   ةات ذوى الممارسة المنتظمسيدرتباط بين المتغيرات لدى المصفوفة الا  

ت المتغيرا   

مجمل  

 الممارسات

 الترويحية 

الرضا عن  

 الحياة 

مجمل  

الأعراض  

 المصاحبة

 لسن اليأس 

أعراض  

العظمي   الهيكل

 والعضلي 

 أعراض القل 

 والدورة الدموية 

أعراض  

 نفسية 

  لممارساتمجمل ا

 الترويحية 
1      

     1 0.122 الرضا عن الحياة 

ض  الأعرا مجمل 

 المصاحبة لسن اليأس 
-0.150 *.358 1    

أعراض الهيكل العظمي  

 والعضلي 
-0.091 0.190 *.906 1   

أعراض القل  والدورة  

 الدموية 
-0.112 0.107 *.740 *.797 1  

 1 503.* 702.* 932.* 454.* 0.167- أعراض نفسية 

 (0,288= 0,05) عند معنوي**

ج  يتضح معلم  19)  دولمن  بين  الإرتباط  معاملات  قيم  أن  معنوييراغ المت(  مستوي  ة عت  ،  ( 0,05) ند 

 . (0,05)( الجدولية عند مستوي )روأكبر من قيمة 
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ستخدار  باالممارسة الترويحية المنتظمة  ذوي ( يوضح العلاقة بين المتغيرات لعينة السيدات 6شكل بيانى )

 الحرارية الخريطة

لالنت  قشةمنا البحث  بمتغيرات  الخاصة  الائج  ف دى  اليأسسيدات  الاسكندرية    ى سن  الممارسة    ذوي بمحافظة 
 -:المنتظمةالترويحية 

جدو    حثث  ثد  وحث ي  (19 باثرج ع  حثم غيرح   حلارتةاط  ين  ما  ف   سن     ي ض   فث  حث يدح   عين  
  حثلريط  ه  س لدحق   ين حثم غيرح  باحثعا   ض ي  وحث ي(  6رق      وشكل  من ظم حثحثممارس  حث رويح      ذوي حث     

 -: حثثحثن ا ب ر تشيحري  حثحر 
اط  حرتة  رح  حثن     بمعاملحث    وحلأع ين كل من مجمل حلأعرح  حثماابة  ث ن    وج د عاق  حرتةاط ق ي  -

حثعظمث    يل م  (*.932  ل    حثه كل  بمعامل   حثح ا   رضا عن حث  يل م  ،(*.906   حرتةاطبمعامل    وحثعضلي حعرح  
   )*.800(حرتةاط 

وحعرح  حث لل وحثدور    ين كل من حعرح  حثه كل حثعظمث وحثعضلث    ضا ق ي حي لارتةاط  كابب معاما  ح  ينما   -
ترحوبب معاما  حلارتةاط  ين مجمل حلاعرح  حثماابة  ث ن  كما    (*  797.    ل ةاط ق    حثدم ي  بمعامل حرت

وحلا ذحتها  ين  حث     حثح ا حثرض  يليها(   *.465حثث   *  740.عرح   عن  ب  ا  حثن       ارتةاط  ل وحلاعرح  
 454.* ) 
 حثرضا عن حثح ا ،  ين كل  (0.05   وحثغير دحث  معن يا عند م       حلارتةاط حلأضعفكابب معاما    ينما   -

   ح ان حثع    وحثرضاحث رويح   رسا حثمماجمل  ، يل   م0.190بمعامل حرتةاط  وحعرح  حثه كل حثعظمث وحثعضلث  
حلارتةا  ،(0.122   طحرتةامعامل  ب معامل  عن  حثرضط  ين  كما  ل   حث لل    حثح ا ا  حثدم ي  وحعرح     وحلاوع   
 (0.107 . 
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مجمل  كل من  ث رويح   و ح  ثممارسا عاق  طردي  ساثة   عك   (  ين كل من مجمل ح  وتؤكد حثن ا ب حثث وج د -
حبم    ثبمعن(  -0.167حثث  -0.021 رحو   ين  تط  بمعامل حرتةا  ذحتها   وحلاعرححلاعرح  حثماابة  ث ن حث ا   

 .  كلما حبل ضب بد  حلاعرح  حثماابة  ث ن حث   ث يدح  فث حثممارسا حب ظمب حكلم
 ين كل من مجمل حلأعرح  حثماابة  ث ن    وج د عاق  حرتةاط ق ي   الباحث  تستخلصووفقا لما تم عرضه   -

حثن   حث    وحلأع حث  ايليه   رح   حثةاوت  .حثح ا ا عن  رضحث  يليها  ،وحثعضلي  ظمثحثع  ه كلحعرح   بت  علث  ؤكد 
حثممارس  حث رويح   حثمن ظم  ثن تظهر ثديه    ذوي  يدح   ن حثطق   حثن ا ب حث ث ت ولب حثيها حثدرحس  بيث حمن

 ن ة  كاير   حثعضلث  ظمث و حلاعرح  حثماابة  ث ن حث    خاو  كل من حلاعرح  حثن     وحعرح  حثه كل حثع
 ا .س ك ن ثديه  م     عا  من حثرضا عن حثح  اثثوباث 

دور حثممارستتتت  حث رويح تتتت  فتتتتث حك  تتتتا  حثمعتتتتارس  ( علتتتتث2006  رحزل وتؤكتتتتد ب تتتتا ب درحستتتت  وثيتتتتد عاتتتتد حثتتتت
وحثمعل متتا  وحثم تتا    بالاضتتاف  حثتتث متتد  تاميرهتتا علتتث تح تتين حثاتتح  حثادب تت  وحلاب عاث تت  وحثع ل تت ، حث حتترر متتن 

 (23.     شلا   وعا ل   زحخر اب  نك ي، وتحثضغ  وحث  تر

ثرياضت   ك ستل   ب تا  أمتر ممارست  حلأبشتط  حبيتث أما تب ( Larson  2010درحست    ب تا ب  ت  س متبكما  
 (23  .إرت اع معد  حثاح  حثن     وحثج م  و علث حثاح  حثعام  ثل رد، 

وحثاتتح  حثن  تت  ،  حثح تتا رضتتا عتتن ا  متتن حثرتة  بم تت    عتتيتتكمتتا حن حثمشتتارك  فتتث حلابشتتط  حث رويح تت  
حلابشتط  حث رويح ت  حثي م ت  بمضتاع ا  وتح    وحثرفا   ، وعلث حثعكس حرتتة  حثم ت    حلأدبتث متن حثمشتارك  فتث

 (49  وحث لس.   ئازث  وحلاك، وحثع يلسلا   علث حثمد  حثط



 

 

 رضا عن الحياة.والاعراض المصاحبة لسن اليأس وال المنتظمة( –طة سالمتو –الضعيفة  )حية يتروة المستويات الممارسما العلاقة بين   -:الخامسل  التساؤ

  
 

الممارسة الترويحية   ذوي ات للسيد الارتباطمعاملات يوضح   (8)كل ش  الممارسة الترويحية الضعيفة  ذوي للسيدات  الارتباطيوضح علاقة معاملات  (7)شكل 

 . ةالمتوسط

 

الممارسة   ذوي  للسيدات الارتباطت ة معاملالاقيوضح ع (9)شكل 

 الترويحية المنتظمة 

 

يددأس، وأعددراض ( يوضح علاقة معاملات الإرتباط ذات إرتباط قوي ونقاط تجمعها وهي )الرضا عن الحيدداة، الأعددراض النفسددية، مجمددل الاعددراض المصدداحبة لسددن ال7والشكل )

 ارسة الترويحية الضعيفة.الهيكل العلمي والعضلي، أعراض القلب والدورة الدموية، والإرتباطات ذات ارتباط أقل هي )مجمل الممارسات الترويحية( للسيدات ذوى المم

ي والعضددلي، ( يوضح معاملات الإرتباط ذات إرتباط قوي ونقاط تجمعها وهي )مجمددل الاعددراض المصدداحبة لسددن اليددأس والاعددراض النفسددية، أعددراض الهيكددل العلمدد 8الشكل )

 لترويحية المتوسطة. اعراض القلب والدورة الدموية(، والإرتباطات ذات إرتباط أقل هى )مجمل الممارسات الترويحية والرضا عن الحياة للسيدات ذوي الممارسة ا

نفسددية وأعددراض ( يوضح علاقة معاملات الإرتباط ذات إرتباط قوي بين جميع المتغيرات ونقاط تجمعها وهي )مجمددل الاعددراض المصدداحبة لسددن اليددأس والاعددراض ال9والشكل )

(. للسدديدات ذوي الممارسددة الهيكل العلمي والعضلي والرضا عن الحيدداة، وأعددراض القلددب والدددورة الدمويددة، والإرتباطددات ذات إرتبدداط أقددل هددي )مجمددل الممارسددات الترويحيددة

 الترويحية المنتلمة



 

 

 

  
 

يرات  متغيوضح العلاقة التميزية الهرمية لل (10شكل )

 الممارسة الترويحية الضعيفة ذوي للسيدات  

 ذوي  للسيدات( يوضح العلاقة التميزية الهرمية للمتغيرات 11كل )ش 

 الممارسة الترويحية المتوسطة 

 ذوي للسيدات يزية الهرمية للمتغيرات العلاقة التم ( يوضح12)شكل 

 ترويحية المنتظمة الالممارسة 

  

الترويحية    بين كل منكبيرة  هرمية  ميزية  تة  وجود علاق   يلهر  (10)شكل  وال القلب والدورة  بين  و  الممارسة الترويحية الضعيفة  ذويللسيدات  مجمل الممارسات  ظهور اعراض 

  .اعراض الهيكل العضلى والعلمىظهور  الحياة، يليهاالرضا على  انخفاض بالاضافة الى  الدموية 

راض القلب  وبين ظهور اع  الممارسة الترويحية المتوسطة ذوي  الحياة للسيداتبين مجمل الممارسات الترويحية والرضا عن  رة  كبيهرمية  تميزية  لاقة  ع  يلهر وجود(  11كل )شوال

 س.سن اليأوانخفاض ظهور اعراض النفسية ومجمل الاعراض المصاحبة ل ،والعضليراض الهيكل العلمى ، اع والدورة الدموية

الحياة  مية  هر  يزيةتمعلاقة  وجود    ( يظهر12)شكل  وال الترويحية والرضا عن  الممارسات  المنتظمة  ذويللسيدات  كبيرة بين مجمل  الترويحية  وبين ظهور اعراض    الممارسة 
 راض النفسية.ع، وانخفاض مجمل الاعراض المصاحبة لسن اليأس والاى والعضلىعظميكل الالقلب والدورة الدموية واعراض اله



 
 

 ( 108( )السابعم( العدد )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

2687-Print ISSN: 2682 

2695-Online ISSN: 2682  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

فتث حرت تاع  حثمن ظمت حثممارست  حث رويح ت    ذوي دح   ث تيت ت ل حالباحثـة  سـتنتج  تومما سـبق  
   وتشتمل وحبل ا  حلاعرح  حثماتابة  ث تن حث ت(  0.5عند م      م     حثرضا عن حثح ا   

عنتتتد حثه كتتتل حثعظمتتتث وحثعضتتتلث( حعتتترح   –عتتترح  حث لتتتل وحثتتتدور  حثدم يتتت  حلاعتتترح  حثاتتتح    ح 
 .عرح  حثن    يليها حلا( 0.5    م  

حثممارس  حث رويح   حثم  سط  فث حرت اع م     حثرضتا  ذوي ل حث يدح  ت   ضاً  حيذثص    يلي
وتشتتتمل حلاعتتترح     وحبل تتتا  حلاعتتترح  حثماتتتابة  ث تتتن حث تتت( 0.5عنتتتد م تتت     عتتتن حثح تتتا  

نتد م ت    تترحو  ع حثه كتل حثعظمتث وحثعضتلث(حعترح   –عرح  حث لل وحثتدور  حثدم يت  حثاح    ح 
 حلاعرح  حثن       ليهي( 0.4 حثث ( 0.5عند م       ين 

 بيتتتتتث  هتتتتتر   حثضتتتتت    حثممارستتتتت  حث رويح تتتت   ذوي حث تتتتتيدح   خيتتتتر وجتتتتاف فتتتتتث حثمرتةتتتتت  حلأ
وحلاعرح   حثه كل حثعظمث وحثعضلثحعرح   –عرح  حث لل وحثدور  حثدم ي  حلاعرح  حثاح    ح 

 .حثح ا   حثرضا عن م     ه كما حبل ض ثديبشكل كاير  حثن    (

المنتظمـة سـتىدى حيث ان الممارسـة الترويحيـة جاءت منطقية    ائجوترى الباحثة ان النت
 ممارسـة النشـطةعلـى عينـة السـيدات التـى انـتظمن فـى  سالـى عـدظ وهـور اعـراض سـن اليـأ

رســن الســيدات اللائــى ماأن ، كمــا مســتوى الرضــا عــن الحيــاة يرتفــع لــديهمالترويحيــة وبالتــالى 
يـأس وارتفـع لاعـراض المصـاحبة لسـن الام لـديه تالانشطة الترويحية بصـورة متوسـطة انخف ـ

الممارسـة الترويحيـة  ذوي الرضا عن الحياة بشك  اق  نسبيا مـن عينـة السـيدات مستوى  لديهم  
 المنتظمة. 

 حنأوضحب  بيث  Mansikkamaki et al (،2015 درحس  ب ا ب تلص حثن ا ب مب  ت  سو 
ا  رحبن حزديتاد فتي م ت    حث لتس وحضتطبي كان ثتديهضا  حثنشاط حثاد حث يدح  حثلاما  أو منل 

حلاك ئا  وحبل ا  في حثحاث  حثعامت  وزيتاد  فتي ب تص حث ركيتز ومشتاكل حثت حكر  حثمزح  وخا واً  
بتتتم متتتن  حثم وتتتيوزيتتتاد  فتتتي حلأعتتترح  حثادب تتت  باثم اربتتت  متتتب حث تتتيدح  حثلتتت حتي يمارستتتن حثم تتت    

رحك لإد تح ن في ج د  حثح ا  وحثاتح  حثعامت  ب تا اً وم ت  يا  أعلتث ثتح هروح  حثنشاط حثادبي ف د  
ويعكس حثرضا عن حثح تا  شتع ر حث ترد بتاث ر  وحث تعاد  وحثرحبت  وحثطم بينت  ، (43  ثلاح .حث حتي  

عتتتن إشتتتةاع  احلاج ماع تتت  ورضتتتاه اوثعاقاتهتتت اثتتت حته اثح تتتا  بحي يتتت  ب  جتتت  ت الهتتتعلتتتث ح وحلاقةتتتا 
 (۲۱۱ :14 .ااجاتهب

 تةعض حلارشتادح    ت  ثن رحف حثاتح  حخات ي وتثس حث عاد  وحثرضا عن حثح ا  منها  يحث و 
، حثلترو  مارس  حبشتط  حج ماع ت وم حث رحغ   قب عده حث  كير فث حلاش اف حث لا   وحلاس م اع منها  
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   متتن ختتا  حثنشتتاط حثحركتتث، وحثعتتادح  حثاتتح   حثج تتمثاتتح  ، حلاع نتتاف با تت متتن حثح تتا  حثروتين
 (197: 7  .ض حثمشث وحثريا وحثغ ح    حث ل م ،

هت  أكتتر رضتا حلأفترحد حثت ين ي م عت ن باتح  ب  ت   أفضتل  كما تؤكتد حثدرحستا  حثنظريت  أن
ا باثاتتح  حثعامتت  ثتتد   حث تترد وعلتتث حثنقتت ض فتتإن عتتن ب تتاته ، وأن حثرضتتا عتتن حثح تتا  يتترتة  إيجابتتً

 (،107:  53   .وحلاك ئا      د  حثن  حثرضا عن حثح ا  يرتة  سلةًا بكل من حثمي   حلاب حاري  وحث ب
 (56: 35 . ث لس ثد  حث رد حوك ثص يرتة  حثرضا عن حثح ا  سلةًا باثضغ ط حثن     و 

   :البحثاستخلاصات 

  العينة:م  جمالخاصة ب ستخلاصاتالا
عتترح  هتتث حلأفتتث ستتن حث تت   متتن حث تتيدح   نتت عيحثجمتتاثث علتتث ح ث  هتتر  ن حهتت  حلاعتترح  حث تتح -

باثه كتتتل حثعظمتتتث وحثعضتتتلث، يليهتتتا حعتتترح  حث لتتتل اوتتت  حثلحثاتتتح   حلاعتتترح   وكتتت ثص –حثن  تتت   
 حلاعتترح  حثماتتابة  ث تتن حث تت  د حرتةتتاط قتت    تتين حثرضتتا عتتن حثح تتا  وشتتد  جتتو و  .وحثتتدور  حثدم يتت 

جت  كن   حثح تا عتن حثرضتا  لمتا زحد ن حث    كبمعنث حبم كلما حبل ضب شد  حلاعرح  حثماابة  ث 
  .ارس  حث رويح  مثلم
 ال عيفة:الممارسة الترويحية  ذوي بعينة السيدات الخاصة   ستخلاصاتالا

 .   حث وحلاعرح  حثن     ث ن حثح ا حثرضا عن  ين كل من ق ي   حرتةاطعاق  وج د   -

حث رويح تتتتت  وحلاعتتتتترح   ستتتتتا  حثممار   طرديتتتتت  ستتتتتاثة   عك تتتتت  (  تتتتتين كتتتتتل متتتتتن مجمتتتتتل قتتتتتاعوج د  -
حبتم كلمتا بمعنتث  .(ر  حثدم يت حث لتل وحثتدو عترح  ح  ،ه كتل حثعظمتثحثحعترح      اابة  ث تن حث تاحثم

 .ثد  حث يدح   حثلاو  ب ن حث   حلاعرح  شد  م     حثممارس  كلما زحد   ضعف

 المتوسطة:الممارسة الترويحية  ذوي  اتالخاصة بعينة السيد ستخلاصاتالا
عتترح  حثن  تت   حلأ بتتد متتن   لف تت حثفتتث  أمتتركتتان ثهتتا ح   تتيد ثل حثمع دثتت حثممارستت  حث رويح تت  أن  -

حعترح  حثه كتل  -حعترح  حث لتل وحثتدور  حثدم يت  حلاعرح  حثاح     وك ثص  حثماابة  ث ن حث  
  .(حثعظمث وحثعضلث

رح  حثماتتابة  ث تتن حث تت   حثح تتا  ومجمتتل حلاعتتعتتن ا رضتت تتين حث عتتده وجتت د حرتةتتاط دح  معنتت    -
 ح ا .ع د  من حثرضا عن حث   مم   حك اه   مما ثل يدحلممارس  حث رويح   حثم  سط  ث كن  ج 
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 المنتظمة:الممارسة الترويحية  ذوي الخاصة بعينة السيدات  ستخلاصاتالا
حثماتابة  ث تن حث ت    رح  عتحلاثتديه   حبل ضتب حثممارس  حث رويح   حثمن ظم     ذوي ن حث يدح   ح -

ث  ث اث وبا  ،(ظمث وحثعضلثحثعرح  حثه كل حعحلأعرح  حثاح    خاو  كل من حلاعرح  حثن     و 
 ا .ثرضا عن حثح   عا  من حثديه  م    

لاعــراض المصــاحبة لســن اليــأس ويات الترويحيــة وابــين المســت بالعلاقــةالخاصــة  ستخلاصــاتالا
   :الحياةوالرضا عن 

عنتتتد فتتتث حرت تتتاع م تتت    حثرضتتتا عتتتن حثح تتتا   حثمن ظمتتت رستتت  حث رويح تتت  حثمما ذوي   ت تتت ل حث تتتيدح -
عتتترح  رح  حثاتتتح    ح    وتشتتتمل حلاعتتتة  ث تتتن حث تتوحبل تتتا  حلاعتتترح  حثماتتتاب( 0.5م تت     

يليهتتا حلاعتترح  ( 0.5عنتتد م تت     حثه كتتل حثعظمتتث وحثعضتتلث( حعتترح   –حث لتتل وحثتتدور  حثدم يتت  
 .حثن    

عتن حثح تا   رست  حث رويح ت  حثم  ستط  فتث حرت تاع م ت    حثرضتاحثمما ذوي   ت  ل حث يدحذثص   يلي -
عرح     وتشمل حلاعرح  حثاح    ح ة  ث ن حث ااببل ا  حلاعرح  حثموح( 0.5    عند م  

عنتتد م تت    عنتتد م تت    تتترحو   تتين حثه كتتل حثعظمتتث وحثعضتتلث( حعتترح   –حثدم يتت   ث لتتل وحثتتدور ح
    ن  حث  حلاعرح  يليه( 0.4 حثث ( 0.5 
حلاعتتترح   ر  بيتتتث  هتتت حثضتتت    حثممارستتت  حث رويح تتت   ذوي حث تتتيدح   خيتتتر وجتتتاف فتتتث حثمرتةتتت  حلأ -

 حثن  تت  (وحلاعتترح   حثه كتتل حثعظمتتث وحثعضتتلثحعتترح   –لتتل وحثتتدور  حثدم يتت  حث  عتترح  حثاتتح    ح 
 .م     حثرضا عن حثح ا  كما حبل ض ثديه بشكل كاير 
  -:التوصيات

ال وو ثهن ثمربل  سن حث    ب ه  حثمشكا  حث تث يمكتن حن تت حجههن ختا  ق  ح  يد ت ع   حث  -
منهتتا علتتث ستتايل حثممارستتا  حثاتتح   حثعديتتد متتن   ن ختتامتت ايهتتوك ف تت  حث غلتتل عل لتت هتت   حثمرب

ح ت  يترو  ا  ستر مماوحثحثمحافظت  علتث حثت زن حثمتتاثث(   – يت  حث تل م   غث ح  -حرشتادي       رحمب  حثمتا 
ةعد عن حثضغ ط حثن     من خا  ممارست  حبشتط  حث  –حلابشط  حثرياض      حلاب ظاه فث ممارس  

 (.ترويح   مل ل  
 – وحلاستت رخافحث تتن س  تترحمب  –ح تت  ي تترحمب ترو   كتتل متتناوتت    تت مير   خحجتترحف بحتت ت تجريا تت -

   .ث ن حث ( علث حلاعرح  حثماابة  حثي  ا - حث  اتش  وحث ا  جث رحمب 
حثن  تت   حلاختتر    م غيتترححث رويح تت  علتتث بعتتض حث  ممارستتحثت نتتاو  تتت مير تجريا تت   ف بحتت ت حجتترح -

  . ن حث  ثحثماابة  
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