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عمى  Aqua Zombaبإستخدام  رياضي تأثير برنامج ترويحى
 تحسين جودة الحياة لدى السيداتمستوى الاكتئاب و 

  )*(الشيماء السيد عبد المطيف       
 (**)سارة عاطف عبد العال الصافورى       

 المقدمة: 
اتجاىات  اضية بالطرؽ الصحيحة التربوية تؤثر عمى الفرد وتكسبةيف ممارسة الأنشطة الر إ 

حيث تمعب ، وقيما وسموكيات سميمو تجعمو يتوائـ مع نفسو ومع افراد المجتمع الذى يعيش فيو
الأنشطة الرياضية المتنوعة دوراً ىاماً في تنمية نواحى النقص لدى الافراد فإذا فقد الإنساف قدرتو 

ره بإمكانياتو عمى التمتع بأى جانب مف جوانب الحياه فإف ىذه الأنشطو تعوضو مف خلاؿ شعو 
 .اثناء الممارسة

مظير سموكى حضارى للإنساف، فيو جانب أف الترويح  (م6002)طه عبد الرحيم يشير  
مف جوانب السموؾ البشرى ومظيرا حضارياً لممجتمعات الإنسانية، وموضوع أساسى وظاىرة عامة 

التى تمارس فى وقت  ترتبط بحياة الإنساف والبناء الإجتماعى،كما يعد نوعاً مف أوجو النشاطات
الفراغ الذى يختاره الفرد بدافع شخصى لممارستيا، التى يكوف مف نواتجيا إكتسابة لمعديد مف القيـ 

 (64: 8البدنية والمعرفية والخمقية والإجتماعية. )
لى أف وقت الفراغ ىو الذى يتـ مف إ (م6002محمد الحماحمى وعايدة عبد العزيز )يؤكد  

اليوايات والميوؿ والحاجات والترويح عف الذات، وكذلؾ تنمية الموىبو والابتكار خلالو إشباع 
بالإضافة الى أف اختيار ، تحقيؽ التوازف النفسى وتنمية الشخصية الإنسانية بوجو عاـو  والابداع

 ( 88 :88طرؽ إستثمار وقت الفراغ إنما يعبر عف قدرة الفرد أو الجماعة في التعبير عف الذات. )
مف تخطيط البرنامج  عمى أف الغرض الرئيسى (م6002تهانى عبد السلام )وتشير  

لكى يحصموا  عمى أقصى درجة مف السعادة والرضا ، الترويحى ىو مساعدة الأعضاء المشاركوف
 (333:  3) .الشخصى والمرح وأف يستتفيدوا مف أوقات فراغيـ

                                                           
 جامعة الزقازيؽ. –بكمية التربية الرياضية لمبنات الرياضات المائية والمنازلات بقسـ أستاذ مساعد  )*(

 جامعة الزقازيؽ. –كمية التربية الرياضية لمبنات  والادارة والتنظيـ الترويح قسـبمدرس   (**)
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 المشي مثؿ الرياضية التماريف اف ىناؾ بعض مBhaskarabhatla (6006) ويذكر 

بشكؿ  ىذه النشاطات ممارسة تمت الصحة وخاصة اذا عمى والحفاظ العضلات مفيدة لتقوية والجري
 مصابيف كانوا حاؿ في النشاطات ىذه بممارسة صعوبة يواجيوف الناس قد بعض منتظـ، ولكف

 الألـ أوتشكؿ تسبب قد العمودي الوضع في الحركة لأف أي مشكمة صحية أو المفاصؿ، بإلتياب

 تحرؽ مزيداً  المائية التماريف ولكف، والبدانة زيادة الوزف حالة في الحالات خصوصا ىذه لمثؿ خطورة

 وليس التنفسية، العضلات قوة وتعزز في الدـ، الكولستروؿ معدؿ مف وتقمؿ الحرارية السُعرات مف

 الوسط في عبئا يذكر يشكؿ لا الوزف لأف لزائدي الوزف بالنسبة المفاصؿ ضرر عمى أي ىناؾ

 .المائي
(33 :83-81 ) 

ممارسة الأنشطة الترويحية داخؿ الوسط المائى تعتبر مف أكثر الأنشطة الترويحية  وتعتبر 
ممارس فيى مثيرة ومشوقة ومفيده لمصحة والجسـ وأف عند أداء ال، المحببو لدى مختمؼ الفئات

فإنو فيشعر بانسياب الدـ في جسمو مف القدـ الى الرأس لمتدريبات والأنشطة الترويحية داخؿ الماء 
كما أنيا تكسبة حياة مميئة بالقوة والنشاط ىذا بالإضافة الى الراحة ، والانتعاش مما يشعره بالحيويو

 .النفسية
(83 :368-362) 

أحد ىذه الأنشطة الترويحية تعد السباحة  أف  (م2991أسامة راتب )وتتفؽ الباحثتاف مع   
تتميز بأنيا إحدى الأنشطة الرياضية التي يمكف ممارستيا في مراحؿ العمر المختمفة ولجميع حيث 

نما  الأجناس وليس مف الضروري أف تمارس بالقوة والعنؼ الذي يظيراف أحيانا في المنافسات، وا 
ويح يمكف لمشخص أف يطوعيا وفقا لقوتو وقوة احتمالو، فيجعؿ منيا وسيمة لمراحة والاسترخاء والتر 

  (33: 8) .وتجديد النشاط
أحد  تعتبر رياضة الزومبا مف الأنشطة التى تحتوييا البرامج الترويحية الرياضية، وىىو  

مف الرقص،  أنواع التمرينات الرياضية الحديثة، فيى فى الأساس برنامج لياقة بدنية شيير مستوحى
الموسيقى، وتعتبر تمريناً كاملا حيث صممت لمزج التمرينات والحركات الرياضية المختمفة مع 

تساعد عمى  لمجسـ وتعود عميو بالكثير مف الفوائد الصحية، وىناؾ فصوؿ مختمفة مف الزومبا
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يمكف لأى شخص  الإستفادة ممنيا لمختمؼ الفئات العمرية حسب قدراتيـ، كما تتميز بأنيا
المائية وزومبا الأطفاؿ  باممارستيا، ويعود ذلؾ إلى وجود أنواع مختمفة مف ىذه الرياضة الزوم

 (802: 34وزومبا السيناتور والزومبا الذىبية. )
نوع مف أنواع تمرينات الزومبا التي تؤدى داخؿ  Aquaa Zomba وتعد الاكوا زومبا  

الوسط المائى بمصاحبة الموسيقى وىى مزيج مف الحركات والرقصات التى تؤدى معا بشكؿ 
تحسيف التنفس كما انيا تساعد عمى تحسيف ، منيا تنشيط الدورة الدموية ةانسيابى وليا فوائد عديد

 (3: 38)الحالة النفسة حيث تخفؼ مف حدة التوتر والانفعاؿ. 
الناس في الحياة المعاصرة يعانوف  كثير مف  أف  م(2991)عبد الستار ابراهيم  ويشير 

فكثير مف الأدباء والكتاب يصفوا ، كاف يعانوف منو في الماضي مما مف الاكتئاب بصورة أكبر
في  "منظمة الصحة الدولية"دراسات  عصرنا ىذا بأنو عصر الاكتئاب، فعمى المستوى العالمي تبيف

مميوف شخص يعانوف  800أف ىناؾ عمى الأقؿ أكثر مف  دراساتيا المسحية للاكتئاب في العالـ
ة خلاؿ مرضيـ في ما يعادؿ ثلاثة مميوف يؤثروف تأثيرات سمبي 800وأف ىؤلاء الػ  مف الاكتئاب

  (32: 2) .أضعاؼ ىذا العدد مف الآخريف

كمما كاف مستوى الاكتئاب ـ( انو 8228) The WHOQOF Groupمجموعة وتشير  
 اىتـ الحياة والسعادة، ولقد عند الفرد منخفضا وفي حالة مزاجية جيدة كمما شعر الفرد بالرضا عف

 يتضمف بداخمو والذي الحياة عف الرضا بمفيوـ النفسية والصحة النفس عمـ مجالات في الباحثوف

 الصحة النفسية، مف عالية بدرجة تمتعو وبالتالي يعيشيا، التي بالحياة وتمتعو بالسعادة الفرد شعور

 وأىدافو الحياة موقعو في عف الفرد معتقدات" بأنو الحياة عف الرضا العالمية الصحة منظمة وتصؼ

" فيو يعيش الذي في المجتمع القيـ ومنظومة الثقافي السياؽ ضوء في واىتماماتو ومعاييره وتوقعاتو
 وعلاقاتو وباستقلاليتو النفسية وبحالتو لمفرد الجسمية بالصحة مركبة بطريقة يتأثر واسع مفيوـ وىو

 (60: 33). فييا يعيش التي البيئة مكونات بكؿ وعلاقتو الاجتماعية
ـ( أف جودة الحياة ىي أحساس الفرد بالسعادة 3003)  ,.Reine, et alكما يوضح  

وأف ذلؾ يتأثر بأحداث الحياة والعلاقات الاجتماعية وتغير حالة ، والرضا عف ظروؼ الحياة اليومية
 (321: 32الوجداف والشعور. )
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أف جودة الحياة كمفيوـ يستخدـ لمتعبير عف رقى مستوى  م(6002حسن مصطفى )يري و  
الخدمات المادية والإجتماعية التى تقدـ لأفراد المجتمع، كما أنيا تعنى مجموع تقييمات الأفراد 
دراكيـ لمكانتيـ ووضعيـ فى  لجوانب حياتيـ اليومية فى وقت محدد وفى ظؿ ظروؼ معينة، وا 

لتى يعيشوف فييا، وعلاقة ذلؾ بأىدافيـ واىتماماتيـ وتوقعاتيـ الحياة فى محيط المنظومة الثقافية ا
ومعاييرىـ فى ضوء تقييميـ لجوانب حياتيـ والتى تشمؿ )الرضا عف الحياة ،أنشطة الحياة اليومية، 

: 6). السعادة، الأعراض النفسية، الصحة البدنية، المساندة والعلاقات الإجتماعية، والحالة المادية(
81، 88) 

 البحث وأهميته: مشكمة
تقميؿ نسبة ة تؤدى دورا ىاماً وحيوياً فى الحياة و يالرياضت الأنشطة الترويحية أصبح 

تحسيف جودة الحياة لدى الأفراد عامة والمرأة خاصة، حيث باتت ممارسة المرأه للأنشطة الاكتئاب و 
البدنية والنفسية بكافة أشكاليا ضرورة حتمية لممحافظة عمى صحتيا  الرياضيةالترويحية 

والإجتماعية حتى تستطيع القياـ بدورىا فى المجتمع، ليس فقط لتمبية إحتياجاتيا الأساسية بؿ 
 ولتخفيؼ الضغوط الحياتية اليومية حتى تستطيع القياـ بواجباتيا الأساسية عمى أكمؿ وجو.

ركاف ويعتبر الترويح الرياضى مف أحب الأنشطة الترويحية إلى المشتركيف ومف الأ 
: 81فيو نشاط مبنى عمى مبدأ المتعة وتحقيؽ السعادة والسرور. )، الأساسية فى البرامج الترويحية

55) 
وبما أف المرأه ىى نصؼ المجتمع الفعاؿ فيى الزوجة والأـ والأخت فيى أكثر عرضة  

عاجزة  لممشكلات والضغوط النفسية نتيجة لمكثرة المواقؼ والمشكلات التى تفوؽ قدرتيا وتجعميا
ولذلؾ فالأنشطة الترويحية ، عف إيجاد الحموؿ المناسبة ليا وبالتالى تؤثر عمى الحالة النفسية ليا

 الرياضية تساعد عمى الخروج مف حالات القمؽ والإكتئاب.
ومف خلاؿ ومف خلاؿ تردد الباحثتاف عمى وحدة حماـ السباحة بنادى الرواد كأعضاء   

عدـ استمتاع السيدات فوؽ  ناوجد بالنادىمع بعض المشاركات  المقابمة الشخصية الغير مقننو
التغيرات سنة( بجودة الحياة وعدـ الشعور بالسعادة  وعدـ الإىتماـ بالحالة الصحية بسبب  65)

سواء كانت جسمية أو اجتماعية أو عقمية او انفعالية انما  مف العمرمرحمة ىذه الالتي تحدث في 
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تتفاعؿ مع بعضيا البعض أي يؤثر كؿ منيا في الأخر ويتأثر بو، فالأنساف يتغير تغيرا عضوياً 
ونفسياً نتيجة لزيادة عمره، بينما يكوف في شبابو مخموقاً ناضجاً يواجو مشكلاتو بقوة ويمارس نشاطو 

مما يؤدي الي عدـ الإستمتاع ، بضغوط الحياة التى تقع عمى عاتقيف إنشغاليفوكذلؾ  بحيوية
رغـ تخصيص  وقت مخصص  يمارسف السباحة  لاأنيف أيضا  بالحياة، ولاحظت الباحثتاف

برنامج  الباحثتافلمسيدات لممارسة السباحة  داخؿ  النادى ومف ىنا جاءت فكرة البحث بإستخداـ 
مف أىمية واضحة وممموسة  لما ليا، لموسيقىا بمصاحبة Aqua Zombaترويحى مائى بإستخداـ 

واضح  تخفيؼ بعض الضغوط النفسية لدى السيدات ولما ليا مف تكامؿو سترخاء، في عممية الإ
تعتبر مف أكثر الأساليب  المائية حيث أف الزومبا ةالصحة الجيد بيف العقؿ والجسـ والحفاظ عمى

السيدات ويقبمف عمى الإشتراؾ فييا بحماس لما تتميز بو  التدريبية الحديثة التى تحوز عمى إعجاب
 وموسيقى. داخؿ الماء مف تنوع حركى

ومف خلاؿ الإطلاع عمى بعض الدراسات العممية تـ التوصؿ إلى أنو لايوجد الكثير مف  
، ولذلؾ يجب تسميط Aqua zombaالأبحاث التى تتناوؿ البرامج الترويحية المائية بإستخداـ 

لإكتساب الصحة Aqua zombaالضوء عمى مدى أىمية ممارسة الأنشطة الترويحية بإستخداـ 
 النفسية والجسمية والعقمية لممرأه.

 مصطمحات البحث:
   الرياضي البرنامج الترويحى: 
أنو ىو نوع مف الترويح الذى يتضمف برامجو العديد مف الأنشطة البدنية والرياضية، كما  

: 83. )يعد أكثر الأنواع تأثيراً عمى الجوانب البدنية والفسيولوجية لمفرد الممارس لأوجو أنشطتو
86) 

   الزومبا: 
 ىي شكؿ مف أشكاؿ الأداء البدني الذي نشأ في كولمبيا والذي يعتمد عمى أداء الحركات 

، والمرينغي، السالسا، )السامباالرياضية مف خلاؿ الرقص عمى أنغاـ الموسيقي اللاتينية  مثؿ 
وتعمؿ عمى حرؽ ، والبيمي دانس( والموسيقي الأخرى التى تظير فييا ثقافات الشعوب المختمفة
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الدىوف مف خلاؿ تغير ايقاع الأداء مف نغمة إلى أخرى لمحفاظ عمى الجسـ عند مستوي دائـ مف 
 فعالية الأداء.

(38 :4) 
:جودة الحياة   

مدي شعور الفرد بالرضا والسعادة وقدرتو عمي إشباع حاجاتو مف خلاؿ نوعية البيئة التي  
يعيش فييا والخدمات التي تقدـ لو في المجالات الصحية والاجتماعية والنفسية مع حسف ادارتو 

 (21: 2)لموقت والاسستفادة منو. 
   Aquaa Zomba : 
وتدريبات المياقة البدنية التي تودى في الوسط ىو مزيج مف التدريبات مستوحاة مف الرقص  

 (*)المائى بمصاحبة الموسيقة المتنوعة بإيقاعاتيا السريعة والبطيئة.

 هدف البحث:
 عمى: Aqua Zoombaبإستخدام  رياضيبرنامج ترويحى  التعرف عمى تأثير 

 مستوى الاكتئاب لدى السيدات تحسيف  -8

 .تحسيف جودة الحياة لدى السيدات -3

 البحث: فروض
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى مستوى الاكتئاب لدى  -8

 .السيدات في لصالح القياس البعدى

لدى  مقياس جودة الحياةتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى   -3
 .السيدات لصالح القياس البعدى

 الدراسات المرجعية:
فعالية بعنواف  (22)م( 6066فتوح رضا أبو الفتوح محمد )عمر فؤاد عبد الحميد و  دراسة -2

برنامج ترويحي باستخداـ الوسط المائي في خفض الشعور بالاكتئاب النفسي وتحسيف 

                                                           
 تعريؼ إجرائى.  (*)
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فعالية برنامج ترويحي والتى ىدفت إلى التعرؼ عمى  مستوى السعادة النفسية لدى كبار السف
ي في خفض الشعور بالاكتئاب النفسي وتحسيف مستوى السعادة باستخداـ الوسط المائ
ستخدـ الباحث ، النفسية لدى كبار السف المنيج التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة بطريقة وا 

واشتمؿ مجتمع البحث عمى كبار السف الرجاؿ وتكونت عينة البحث ، القياس القبمى بعدى
، ( مسف عينو إستطلاعية30عاـ  و)( 45-40( مسف تتراوح أعمارىـ بيف )85مف )

وتمثمت أىـ النتائج فى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات أفراد عينة البحث 
لمقياس القبمى والبعدى لمتغير )الإكتئاب النفسى( و)السعادة النفسية( لصالح القياس البعدى 

ر بالإكتئاب وتحسيف وفعالية البرنامج الترويحى بإستخداـ الوسط المائى فى خفض الشعو 
 مستوى السعادة النفسية لكبار السنو. 

تأثير استخداـ الترويح استيدؼ التعرؼ عمى   (85) (م6060مايسة محمد عفيقى )دراسة  -3
المائي عمى ىرموف الاستروجيف ومستوى الاكتئاب والرضا عف الحياة لدى السيدات في 

الباحثة المنيج التجريبى واشتممت عينة واستخدمت ، ثمرحمة ما قبؿ سف انقطاع الطم
الشعور  مفأنشطة الترويح المائي تخفؼ  ومف اىـ النتائج سيدة، 85البحث عمى عدد 

البرنامج الترويحي ، وتحسف المزاج لدى المرأة في مرحمة ما قبؿ انقطاع الطمث بالاكتئاب
 ساىـ فى تحسف مستوى الرضا عف الحياة لدى عينة البحث.

لرقصات  مقترح برنامج تصميـ استيدفت (38) (م6029) محمود سمير الله منه دراسة -3
 الصحية بالأندية لمسيدات النفسية المتغيرات بعض عمى تأثيره عمى التعرؼ الزومبا

 مشاركة بأحدى سيدة( 40) عمى البحث عينة أشتممت التجريبي المنيج الباحثة استخدمت
 لو كاف الزوميا الرقصات المقترح البرنامج أف النتائج أىـ القاىرة، بمحافظة الصحية الأندية
 بالنفس الثقة المسمية  ومنيا بالأندية لمسيدات النفسية المتغيرات بعض عمى إيجابي تأثير
 المضغوطة. مواجية عمى والقدرة

استيدفت تأثير تماريف أكوا زومبا عمى  (31) (م6021) ,.Noor Liyana, et alدراسة  -6
واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبى واشتممت ، تحسيف جودة الحياة لمنساء البدينات في ماليزيا

ومف اىـ النتائج  أف غالبية المشاركوف أظير تحسنًا كبيرًا ، مشاركا 48عينة البحث عمى 
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داء البدنى والصحة العمة والأداء بعد التدريبات المائية في تحسف جودة الحياة وخاصة الأ
الاجتماعى والصحة العقمية  وبالتالي، يمكف أف نخمص  إلى أف التماريف المائية فعالة في 

 ودة الحياة  لمنساء البدينات.الجتحسيف 

والتي ىدفت إلى ( 91) م(۸۱۰۲)محمد فايق سميمان و محمد الأشقر دراسة مصطفى  -5
ترويحي باستخداـ الوسط المائي عمى الصحة النفسية لكبار السف التعرؼ عمى تأثير برنامج 

( مف كبار السف تتراوح 60واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي واشتممت عينة الدراسة عمى )
مف ( ۰۲( سنة، تـ توزيعيـ إلى مجموعتيف إحداىا تجريبية وبمغت)45) ،(40أعمارىـ بيف )

مف كبار السف لـ ( ۰۲يحي، والأخرى ضابطة وبمغت )كبار السف تدربوا عمى البرنامج الترو 
يتعرضوا لمبرنامج الترويحي، واشتممت أدوات جمع البيانات عمى مقياس الصحة النفسية 
إعداد الباحثاف(. وتمثمت أىـ النتائج في أف البرنامج الترويحي المفترح باستخداـ الوسط 

فسية لكبار السف بأبعادىا التالية: المانى لو تأثير إيجابي داؿ احصائياً عمى الصحة الن
 الشعور بالسعادة الثقة بالنفس التفاؤؿ العلاقة بالآخريف والتفاعؿ معيـ( لممجموعة التجربية.

(، والتي ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير ممارسة 38) مTufan, et al., (6021) دراسة -4
واستخدـ الباحثوف المنيج الأنشطة الترويحية عمى جودة الحياة النفسية لدى كبار السف 

( مف كبار السف الذيف يدرسوف بجامعة 804الوصفي، واشتممت عينة الدراسة عمى )
(Tazelenme University والتي تقدـ دروساً لمف تجاوزا الستيف مف أعمارىـ، واشتممت )

أدوات . جمع البيانات عمى استبياف ممارسة الأنشطة الترويحية، ومقياس جودة الحياة 
فسية لكبار السف(. وتمثمت أىـ النتائج في وجود علاقة إيجابية طردية بيف ممارسة الن

 الأنشطة الترويحية وجودة الحياة النفسية لدى كبار السف.

تأثير برنامج لمتمرينات مقترح عمي : بعنواف (30) م(6022منال طمعت محمد ) دراسة -1
التى ىدفت إلى التعرؼ عمى  كبار السفمستوي جودة الحياة والتوافؽ الاجتماعي لمسيدات 

تأثير برنامج التمرينات عمى مستوى جودة الحياه لمسيدات والتعرؼ عمى تأثير برنامج 
ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى لمجموعة تجريبية ، التمرينات عمى التوافؽ الإجتماعى وا 
( سيدة تترامح 43حيث إشتمؿ عينة البحث عمى )، واحدة بطريقة القياس القبمى بعدى
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وتمثمت أىـ النتائج فى يؤثر ، ( المترددات عمى النادى الصحى40-50أعمارىـ مف )
برنامج التمرينات تأثيرا إيجابيا عمى تحسيف جودة الحياه ودرجة التوافؽ الإجتماعى لمسيدات 

 ( سنو . 40-50بأعمار )
الآثار النفسية ( بيدؼ التعرؼ عمى 35) مMatsouka Ourania (6026)دراسة  -8

أسابيع في المياه الساخنة في اليواء  3والفسيولوجية لبرنامج التمرينات المائية اليومي لمدة 
( مف كبار السف الأصحاء الذيف 38الطمؽ عمى الحالة المزاجية والاكتئاب لعينة قواميا )

احداىما ( سنة، وتـ استخداـ المنيج التجريبي لمجموعتيف 83 - 40) تتراوح أعمارىـ بيف
( وشاركت المجموعة التجريبية في 88) ( ومجموعة ضابطة عددىا30تجريبية عددىا )

يومًا متتاليًا في حيف لـ  30دقيقة يوميًا في الماء الساخف لمدة  65برنامج تمريف مائي لمدة 
تشارؾ المجموعة الضابطة في أي نوع مف التماريف المنظمة، وتشير النتائج إلى أف 

جريبية مف كبار السف الذيف شاركوا في برنامج التماريف المائية في اليواء الطمؽ المجموعة الت
قد تحسنوا بشكؿ ممحوظ في المشاركة الايجابية واليدوء والحالة المزاجية وانخفاض التأثير 
السمبي لمحالة النفسية، بينما لـ يلاحظ أي تغييرات كبيرة في ىذه المتغيرات في المجموعة 

ير النتائج إلى أف برنامج التماريف المائية ىو وسيمة تدريب بديمة لتحسيف الضابطة، وتش
 الحالة المزاجية والاكتئاب وأداء المياقة البدنية لدى كبار السف.

تأثير برنامج ترويحي رياضي بعنواف  (3)م( 6026اشرف محمود مرسى سعيد ) دراسة -9
والتى ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير  مائي عمى بعض المتغيرات النفسية لدى كبار السف

مفيوـ الذات  –التوافؽ النفسى  –البرنامج الترويحى عمى بعض المتغيرات النفسية )القمؽ 
ستخدـ الباحث ، الجسمية( لدى كبار السف المنيج التجريبى لمجموعتيف إحدىما تجريبية  وا 

ف عمى نادى الشباف وشمؿ مجتمع البحث كبار السف مف الرجاؿ المترردي، والأخرى ضابطة
( رجؿ مسف تـ تقسييـ إلى مجموعتيف 50بمحافظة الشرقية حيث تكونت عينة البحث مف )

وتمثمت أىـ النتائج فى اف ، ( رجؿ مسف عينة إستطلاعية30تجريبية وظابطة غير )
 –)القمؽ البرنامج الترويحى الرياضى المائى لو تأثير إيجابى داؿ إحصائيا عمى متغيرات 
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)القمؽ تأثيرعمى متغيرات مفيوـ الذات الجسمية( والربنامج التقميدى ليس لو  –النفسى  التوافؽ
 مفيوـ الذات الجسمية(.  –التوافؽ النفسى  –

 لاستفادة من الدراسات المرجعية:ا 
عمى الدراسات التى تناولت الأنشطة الترويحية المائية والسباحة  تافمف خلاؿ إطلاع الباحث 
 لدي السيدات والتى اتضح نتيجة تحميميا:جودة الحياه و 

 .التعرؼ عمى المنيجية العممية المستخدمة فى إجراء تمؾ الدراسة 

 .التعرؼ عمى طرؽ القياس المناسبة لممتغيرات قيد البحث 

 :اجراءات البحث
 منهج البحث:أولا:  
لمناسبتو وذلؾ )قياس قبمي بعدي( المنيج التجريبى لمجموعة واحدة تاف استخدمت الباحث 

 لطبيعة ىذه الدراسة.
 مجتمع وعينة البحث:ثانيا:  
بنادى الرواد في العاشر مف بتحديد مجتمع البحث مف السيدات المشتركات  تافقامت الباحث 

بالطريقة العمدية حيث  الأساسية ( سيدة، وتـ اختيار عينة البحث60حيث بمغ عددىف )رمضاف 
كاف لدييف مرض طبي،  ( سيدات4الكمى بعد استبعاد )( سيدة مف مجتمع البحث 30بمغ عددىف )

 ( سنة، وتـ اختيار55: 65بيف ) عمارىف ماألعدـ رغبتيف فى المشاركة، تراوحت  ( سيدات6)
 ( يوضح توصيؼ مجتمع وعينة البحث.8وجدوؿ )، ( سيدات لاجراء الدراسة الاستطلاعية80)

 (2جدول )
 البحـثمجتمع وعينة تصنيف 

مجتمع  المتغيـرات
 البحث

العينة  المستبعدون
 المسحوبة

 عينـة البحث
 استطلاعية تجريبية ممتنعين مرضى

 80 30 30 6 4 60 السيدات المشتركات بنادى الرواد
 ٪35 ٪50 ٪65 ٪80 ٪85 ٪800 النسبة المئوية

 لعينة البحث: الباحثتانشروط اختيار   
 التجربة والانتظاـ طواؿ فترة إجرائيا .رغبة أفراد العينة فى المشاركة فى إجراء  .8
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الػوزف(، وتتػراواح أعمػارىـ  –الطوؿ  -تقارب أفراد المجتمع مف حيث معدلات النمو )السف  .3
 ( عاـ.55: 65)

 التعرض لاختبار الفحص الطبي بواسطة الطبيب المختص. .3

 أف يكونوا غير خاضعيف لأى برنامج أخر أثناء أجراء التجربة. .6

 بنادى الرواد. توافر العينة بوحدة السباحة  .5
 ضبط متغيرات البحث:  
( سيدة لمتأكد مف 30) لمجتمع البحث والبالغ عددىفبإجراء التجانس  تافالباحث تقام 

 مقياس(، و الوزف –الطوؿ  –السف ) :وقوعيا تحت المنحنى الإعتدالى وذلؾ فى المتغيرات التالية
 (.3جودة الحياة، كما يوضحو جدوؿ ) مقياس، و للاكتئاب بيؾ

 (6جدول )
 تجانس عينة البحث الكمية فى جميع المتغيرات المختارة قيد البحث

 00ن= 

وحدة  المتغيـرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الالتواء

 النمو
 0,482 50,40 3,684 58,60 سنة السف
 0,388- 52,35 6,315 58,86 سـ الطوؿ
 0,351- 82,00 3,862 88,41 كجـ الوزف

 0,880 31,10 3,134 31,80 درجة للاكتئاب بيك مقياس

 المحاور

 0,803 38,35 8,618 38,30 درجة الصحة البدنية
 0,883 32,00 8,462 32,80 درجة الصحة النفسية
 0,025 35,20 8,583 35,25 درجة الصحة المينية

 0,888 81,30 0,838 81,35 درجة والأسرية الإجتماعية العلاقات
 0,835 833,65 5,568 833,10 درجة مقياس جودة الحياة ككل

( في 0,482، 0,388-( أف معاملات الالتواء قد انحصرت بيف )3يتضح مف ممحؽ ) 
بيف  تنحصر ماأي أنيا جودة الحياة قيد البحث،  مقياسو  للاكتئاب مقياسو جميع معدلات النمو 

   مما يشير إلي إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات. ،(3)+
جراءاتو وفقاً لمخطة الزمنية التى يوضحيا الجدوؿ التالى:   وقد تـ تنفيذ خطوات البحث وا 
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 (0جدول )
 الخطة الزمنية لإجراءات البحث

 الفترة الزمنية الإجراءات البحثية م
 إلى مف

 8/8/3033 8/8/3033 الأولى الإستطلاعيةالدراسة  8
 -- 80/8/30300 التجانس 3
 86/8/3033 83/8/3033 الدراسة الاستطلاعية الثانية 
 -- 86/8/3033 القياس القبمى 3
 5/80/3033 85/8/3033 تطبيؽ تجربة البحث الأساسية 6
 -- 8/80/3033 القياس البعدى 5

 ثالثاً: أدوات جمع البيانات: 
 :لأجهزة والأدواتاأولا:   

 والوزف جياز الريستاميتر لقياس الطوؿ -
 حماـ سباحة.  -

 :والمقاييسثانيا: الاختبارات   
 الاختبارات النفسية. 

  مقياس أروف بيؾ Aaron Back"(3ممحؽ ) .للاكتئاب تعريب "عبد الستار ابراىيـ 

بترجمة ىذا المقياس إلى  مقياس الاكتئاب إعداد آروف بيؾ ثـ قاـ تافالباحث أستخدمت  
العربية عبد الستار إبراىيـ، ويزود ىذا المقياس المعالج بتقدير صادؽ وسريع لمستوى الاكتئاب، 

( سؤاؿ، لكؿ سؤاؿ سمسمة متدرجة مف أربع بدائؿ مرتبة حسب شدتيا، 38يتكوف المقياس مف )
وضيح مدى شدة الأعراض ( لت3والتي تمثؿ أعراضاً للاكتئاب، وتستخدـ الأرقاـ مف )صفر إلى 

  وتقوـ المختبرة باختيار واحدة منيا.
 ( 1) محق مجودة الحياة لمسيدات: )إعداد الباحثتان( اس يمقاً: لثثا  
ممراجع والدراسات النظرية العربية والأجنبية التي تناولت ىذا لشامؿ بإجراء  تافقامت الباحث 

محاور  متعرؼ عمىمجاؿ عمـ النفس الرياضى لإجراء مقابلات مع المتخصصيف  ، كما تـالموضوع
 لدى السيدات حيث حددت أربع محاور لممقياس وىما: مقياس جودة الحياة

  .الصحة البدنيةجودة : الأوؿ المحور -8
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  .الصحة النفسية جودة :الثانى المحور -3

   .الصحة المينيةجودة : الثالث المحور -3

  .والأسرية الإجتماعية العلاقاتجودة : الرابع المحور -6

 .المحور الخامس: جودة إدارة الوقت -5

 .المحور السادس: جودة العواطؼ -4

( مف 80بعرض ىذه المحاور فى استمارة استطلاع رأى عمى عدد ) تافثـ قامت الباحث 
كما يوضحو لمعرفة مدى ارتباطيا بجودة الحياة،  (2)ممحق السادة الخبراء فى مجاؿ عمـ النفس 

 .(6جدوؿ )
(2جدول )  

 جودة الحياةالنسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء عمى محاور مقياس 
 20ن =

 النسبة المئوية عدد الموافقين المحـاور م
 ٪800 80 الصحة البدنية 8
 ٪800 80 الصحة النفسية 3
 ٪800 80 الصحة المينية 3
 ٪800 80 والأسرية الإجتماعية العلاقات 6
 الاتفاؽحيث تـ عمى محاور مقياس جودة الحياة،  الخبراءاتفاؽ ( 6يتضح مف جدوؿ ) 

 المقياس.  محاور٪( لقبوؿ 80)عمى نسبة 
مقياس جودة الحياة  محاورىاتحديد مجموعة مف العبارات والتي تقيس ب تافالباحثثـ قامت  

( مف السادة الخبراء في مجاؿ عمـ النفس الرياضى 80عمى عدد ) (2)ممحق فى صورتو الأولية 
 ( يوضح ذلؾ.5وجدوؿ ) حيث تـ حذؼ بعض العبارات مف قبؿ السادة الخبراء

 ( عبارة. تـ حذؼ عبارتاف84ويتضمف ) الصحة البدنية: الأوؿ المحور -8

 ( عبارة. تـ حذؼ أربعة عبارات33ويتضمف ) الصحة النفسية: الثانى المحور -3

 ( عبارة. 84ويتضمف ) الصحة المينية: الثالث المحور -3

 ( عبارات.83ويتضمف ) والأسرية الإجتماعية العلاقات: الرابع المحور -6
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 (2جدول )
 العبارات التي تم تعديل حذفها في مقياس جودة الحياة وفقاً لآراء السادة الخبراء

 20ن=
 العبارات التى تم حذفها رقم العبارة المحاور

 المحور الأول:
 الصحة البدنية

 تتكرر اصابتى بنزلة البرد 5

 أستطيع تقدير نوعية الحياة التى أرغب أف أعيشيا 2

المحور الثانى: 
 الصحة النفسية

 أعانى مف اليأس وخيبة الأمؿ 8

 افتقد القدرة عمى التكيؼ مع الأمور الجديدة بسيولة  30

  الآخريفأشعر بأننى عنيؼ وقاسى في تعاملاتى مع  38

 القرارات السميمة والمناسبة تحت أى ضغوط اتخاذأمتمؾ القدرة عمى  33

( العبارات التى تـ حذفيا وفقا لآراء السادة الخبراء لعبارات مقياس 5يتضح مف جدوؿ ) 
 قيد البحث. جودة الحياة 

النسبة وذلؾ لتحديد السادة الخبراء السابقيف عمى  ياعرضتـ العبارات بعد حذؼ بعض  
بالعبارات التي حصمت  تاف، وقد ارتضت الباحثالمحور الخاص بيالكؿ عبارة تندرج تحت  المئوية

 . (4، كما يوضحو جدوؿ )السادة الخبراء ىفأكثر وفقاً لرأ (٪80)عمى نسبة 
 (2جدول )

 محاور مقياس جودة الحياةلاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات  النسبة المئوية
 20ن= 

 النسبة المئوية م النسبة المئوية م النسبة المئوية م المئويةالنسبة  م النسبة المئوية م النسبة المئوية م

 الصحة البدنية :المحور الأول
8 800٪ 6 800٪ 1 80٪ 80 800٪ 83 800٪   
3 80٪ 5 800٪ 8 800٪ 88 20٪ 86 800٪   
3 800٪ 4 20٪ 2 800٪ 83 800٪     

 الصحة النفسية :المحور الثانى
8 800٪ 6 80٪ 1 800٪ 80 800٪ 83 800٪ 84 800٪ 
3 20٪ 5 800٪ 8 800٪ 88 80٪ 86 800٪ 81 20٪ 
3 800٪ 4 800٪ 2 800٪ 83 800٪ 85 80٪ 88 800٪ 

 الصحة المهنيةالمحور الثالث: 
8 800٪ 6 800٪ 1 800٪ 80 800٪ 83 800٪ 84 800٪ 
3 800٪ 5 800٪ 8 20٪ 88 800٪ 86 800٪   
3 20٪ 4 800٪ 2 800٪ 83 80٪ 85 800٪   

 والأسرية الإجتماعية العلاقات المحور الرابع:
8 20٪ 3 800٪ 5 800٪ 1 800٪ 2 800٪ 88 800٪ 
3 800٪ 6 800٪ 4 800٪ 8 800٪ 80 80٪ 83 800٪ 



 
  
 - 62 - 

 السيدات لدى الحياة جودة وتحسين الاكتئاب مستوى على Aqua Zomba بإستخدام رياضي ترويحى برنامج تأثير

 الثاني للنصف  - الثانيالمجلد  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م2023 -للأبحاث العلمية
 

( أف نسبة أراء الخبراء قد أشارت إلى قبوؿ العبارات المقترحة تحت 4يتضح مف جدوؿ ) 
جودة ٪(، وبذلؾ يصبح مقياس 800 -٪ 80محاور المقياس حيث تراوحت نسبة الموافقة ما بيف )

 ( عبارة موزعة عمى أربعة محاور.40يشتمؿ عمى عدد ) الحياة
 : الأولى الدراسة الاستطلاعية  
 8/8/3033 حتى 8/8/3033 بإجراء الدراسة الاستطلاعية فى الفترة مف تافقامت الباحث 

 ( سيدات بيدؼ:80) عددىاعمى عينة 
    جودة الحياةلمقياس الاكتئاب ومقياس اجراء المعاملات العممية  -

 مقياس الاكتئاب:لالثبات(  -العممية )الصدق المعاملات  
 :حساب الصدق  
 عف طريؽ سيدات (80) فالاستطلاعية الذى يبمغ عددىحساب الصدؽ عمى العينة تـ  

صدؽ الاتساؽ الداخمى، وذلؾ بحساب قيمة معامؿ الارتباط بيف درجة كؿ عبارة عمى حدة  حساب
 (.1جدوؿ ) ووضحي، كما المقياسوالدرجة الكمية ليذا 

 (1جدول )
 الاكتئابمقياس لعبارات  ىصدق الاتساق الداخم

   20 ن=
 معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م

8 0,183*  4 0,481*  88 0,483*  84 0,482*  38 0,423*  

3 0,443*  1 0,422*  83 0,130*  81 0,445*    

3 0,101*  8 0,458*  83 0,136*  88 0,438*    

6 0,432*  2 0,414*  86 0,442*  82 0,133*    

5 0,435*  80 0,108*  85 0,415*  30 0,418*    

 0,02مستوى * دال عند     0,206= 0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
دالة  لممقياس( أف معاملات الارتباط بيف كؿ عبارة والدرجة الكمية 1يتضح مف جدوؿ ) 

 فيما وضع مف أجمو. الاكتئاب مقياس، مما يدؿ عمى صدؽ (0,05)إحصائيا عند مستوى 
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 :الثباتحساب   
 الاستطلاعية السابقة العينة أطفاؿضبط الذات عمى  درجة مقياستـ حساب معامؿ ثبات  

تحت نفس شروط التطبيؽ  Retest – Testباستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة تطبيقو 
، 8/8/3033الى  8/8/3033وذلؾ في الفترة  الأوؿ، وتـ حساب معامؿ الارتباط بيف التطبيقيف

 (.8جدوؿ ) يوضحوكما 
 (1جدول )

 الاكتئابمقياس معامل ثبات 
  20 = ن

 المقياس
وحدة 
 القياس

2س   معامل الارتباط التطبيق الثانى التطبيق الأول 2ع± 
6س    6ع± 

 

الاكتئابمقياس  *0,135 3,428 31,45 3,138 31,15 درجة   

 0,02مستوى * دال عند                          0,206= 0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
الأوؿ والثانى ( وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بيف التطبيقيف 8جدوؿ ) يتضح مف 

 .المقياسالاكتئاب، مما يدؿ عمى ارتفاع معامؿ ثبات  لمقياس
أصبح فى صورتو النيائية  لممقياسالثبات(  –بحساب )الصدؽ  تافالباحث توبعد أف قام 

، ويتـ عبارة( 38)جاىز لمتطبيؽ عمى عينة البحث الأساسية حيث اشتممت عباراتو عمى عدد 
  (0 ممحق)اختيار إجابة واحدة مف الإجابات الأربعة. مف خلاؿ  عبارات المقياسالإجابة عمى 

 :جودة الحياةلمقياس الثبات(  -)الصدق المعاملات العممية 
    الصـدق:حسـاب أولًا:   

 صدق المحكمين: -أ   
( مف السادة 80عمى عدد ) (2)ممحق بعرض المقياس فى صورتيا الثانية  تافقامت الباحث 

 المحكميف  وقد أسفرت النتائج عف قبوؿ المحاور بعبارتيا.
 صدق الاتساق الداخمى: -ب   
سيدات  (80) فبحساب الصدؽ عمى العينة الاستطلاعية الذى يبمغ عددى تافالباحث تقام 

وذلؾ بحساب معامؿ  عف طريؽ صدؽ الاتساؽ الداخمى،مف مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية 
 ووضحيكما  ،جودة الحياةلممحور فى مقياس  داخؿ المحور والدرجة الكميةعبارة كؿ الارتباط بيف 

   .(2، 8) يفجدولال
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 (9ل )جدو
 ودة الحياةـجلعبارات محاور مقياس  صدق الاتساق الداخمى

 20ن= 

معامل  م
معامل  م الارتباط

معامل  م الارتباط
معامل  م الارتباط

معامل  م الارتباط
معامل  م الارتباط

 الارتباط
الصحة البدنية :المحور الأول  

8 0,412*  6 0,454*  1 0,443*  80 0,468*  83 0,453*    
3 0,428*  5 0,484*  8 0,180*  88 0,418*  86 0,463*    
3 0,463*  4 0,426*  2 0,186*  83 0,480*      

الصحة النفسية :المحور الثانى  
8 0,453*  6 0,415*  1 0,461*  80 0,412*  83 0,131*  84 0,184*  
3 0,423*  5 0,486*  8 0,463*  88 0,138*  86 0,442*  81 0,464*  
3 0,133*  4 0,435*  2 0,452*  83 0,188*  85 0,481*  88 0,411*  

الصحة المهنية :المحور الثالث  
8 0,458*  6 0,428*  1 0,133*  80 0,414*  83 0,426*  84 0,483*  
3 0,136*  5 0,484*  8 0,182*  88 0,425*  86 0,410*    
3 0,488*  4 0,108*  2 0,415*  83 0,453*  85 0,431*    

والأسرية الإجتماعية العلاقات: الرابعالمحور   
8 0,183*  3 0,483*  5 0,458*  1 0,180*  2 0,420*  88 0,428*  
3 0,455*  6 0,184*  4 0,143*  8 0,416*  80 0,186*  83 0,136*  

 0,02* دال عند مستوى                   0,206= 0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
دالة  لممحور( أف معاملات الارتباط بيف كؿ عبارة والدرجة الكمية 2) يتضح مف جدوؿ 

 .فيما وضع مف أجموجودة الحياة  مقياسمما يدؿ عمى صدؽ  ،(0,05)إحصائيا عند مستوى 
 ( 20جدول )

  لممقياسوالدرجة الكمية  مقياس جودة الحياة محاورمعامل الارتباط بين 
 20 ن=

الارتباطمعامل  وحدة القياس المحـاور م  

.الصحة البدنية 8 *0,148 درجة   

.الصحة النفسية 3 *0,182 درجة   
.الصحة المينية 3 *0,153 درجة   
.والأسرية الإجتماعية العلاقات 6 *0,136 درجة   

ككل مقياس جودة الحياة * 0.163 درجة   
 0,02مستوى * دال عند                  0,206=  0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
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دالة  لممقياسوالدرجة الكمية  محور( أف معاملات الارتباط بيف كؿ 80يتضح مف جدوؿ ) 
 ككؿ.  جودة الحياة بمقياسمرتبطة  المحاور، وىذا يدؿ عمى أف (0,05)إحصائيا عند مستوى 

 ثانياً: حساب الثبات:     
عمى نفس عينة الدراسة  لمحاور مقياس جودة الحياةبإجراء الثبات  تافالباحث تقام 

تحت  Retest – Testالاستطلاعية السابقة باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة تطبيقو 
وتـ حساب معامؿ ، 8/8/3033إلى  8/8/3033وذلؾ فى الفترة مف نفس شروط التطبيؽ الأوؿ، 
 .(88جدوؿ ) ووضحيالارتباط بيف التطبيقيف، كما 

 (22جدول )
  محاور مقياس جودة الحياة بين التطبيقين الأول والثانى فىالارتباط معامل 

 20ن=  

وحدة  اورـــــالمح
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
2س   الارتباط 2ع±  

6س    6ع±  
 

 0,146 8,641 38,30 8,613 38,35 درجة الصحة البدنية
 0,184 8,456 32,85 8,461 32,05 درجة الصحة النفسية
 0,163 8,588 34,83 8,514 35,20 درجة الصحة المينية

والأسرية الإجتماعية العلاقات  0,136 0,888 81,35 0,836 81,30 درجة 
ككل مقياس جودة الحياة  0,135 5,530 833,23 5,530 833,54 درجة 

 0,02* دال عند مستوى                  0,206= 0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
بيف  (0,05)( وجود علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا عند مستوى 88يتضح مف جدوؿ ) 

عمى ثبات الاختبار فى قياس ما وضع مف  مما يدؿ ،جودة الحياةمقياس محاور  فىالتطبيقيف 
 أجمو. 

عمى العينة الاستطلاعية السابقة  جودة الحياةمقياس محاور تـ حساب معامؿ ثبات كما  
   . Coefficient Alpha Cronbach'sوذلؾ بتطبيؽ معامؿ ألفا كرونباخ
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 (26جدول )
 بتطبيق معامل ألفا كرونباخ  محاور مقياس جودة الحياةثبات 

 20 = ن
اورالمحـ م  معامل الثبات وحدة القياس 

*0,183 درجة الصحة البدنية 8  

*0,425 درجة الصحة النفسية 3  
*0,416 درجة الصحة المينية 3  
والأسرية الإجتماعية العلاقات 6 *0,448 درجة   

ككل مقياس جودة الحياة *0.188 درجة   
 0,02* دال عند مستوى                  0,206= 0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 

ألفا كرونباخ قد حقؽ قيمة قدرىا ( أف معامؿ الثبات بتطبيؽ معامؿ 83يتضح مف جدوؿ ) 
 لممحور 0,441 –الثالث  لممحور 0,413 –الثانى  لممحور 0,426 –الأوؿ  لممحور 0,108)

عمى قدر  جودة الحياةمقياس محاور دؿ عمى أف يوىذه ، 0,188بينما حقؽ المقياس ككؿ  ،الرابع(
 مف الثبات يوثؽ بو.

( عف Split – Halfبحساب ثبات المقياس باستخداـ التجزئة النصفية ) تافثـ قامت الباحث 
يجاد  –طريؽ تجزئة عبارات كؿ بعد وعبارات المقياس ككؿ )العبارات الفردية  العبارات الزوجية( وا 

 معامؿ الارتباط بيف الجزأيف.
 (20جدول )

 باستخدام التجزئة النصفية ثبات محاور مقياس جودة الحياة
 20 = ن

اورالمحـ م  
وحدة 
 القياس

معامل  العبارات الزوجية العبارات الفردية
2س   الارتباط 2ع±  

6س    6ع±  
 

*0.151 0,136 85,35 0,132 85,35 درجة الصحة البدنية 8  
*0.428 0,882 82,30 0,835 82,30 درجة الصحة النفسية 3  
*0.182 0,343 81,35 0,354 81,30 درجة الصحة المينية 3  
والأسرية الإجتماعية العلاقات 6 *0.413 0,635 8,30 0,664 8,60 درجة   

ككل مقياس جودة الحياة *0,138 3,350 40,00 3,354 40.85 درجة   
 0,02* دال عند مستوى                  0,206= 0,02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
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( أف قيمة معامؿ الارتباط بيف العبارات الفردية والزوجية لمحاور 83يتضح مف جدوؿ ) 
( مما يدؿ 0,158، 0,428حيث تراوحت ما بيف ) (،0,05)المقياس دالة إحصائياً عند مستوي 

 مف الاستقرار والثبات. ةعمي أف مقياس جودة الحياة يتميز بدرجة كبير 
المستخدـ  مقياسالثبات( لم –)الصدؽ بحساب المعاملات العممية تاف الباحث توبعد أف قام 

أصبح فى صورتو النيائية جاىز لمتطبيؽ عمى عينة البحث الأساسية حيث اشتممت عباراتو عمى 
مف خلاؿ ميزاف  عبارات المقياس، ويتـ الإجابة عمى محاور أربعةعبارة موزعة عمى  (40)عدد 

 .(1)ممحق  (لا –أحياناً  – نعـثلاثى )
 ( 8ممحؽ ) تصميم البرنامج:  
 البرنامج: وأسس هدف  -أ   

المستخدـ الى معرفة تأثيره  AquaaZombaبإستخداـ   ييدؼ برنامج أنشطة الترويح ا  
عند تصميـ وتنفيذ  ثتافوقد راعت الباح، لدى السيدات تحسيف مستوى الاكتئاب وجودة الحياةعمى 

المناسبة للأفراد عينة البحث وترتيب وتنظيـ ىذه  Aquaa Zomba تمرينات البرنامج اختيار 
 . في ترتيب ونسؽ معيف مع مراعاة الاستمرارية والتشويؽ وجذب الانتباه لتمريناتا

 ( 6ممحق ) التوزيع الزمنى لوحدات لمبرنامج: -ب   

بإستطلاع أراء الخبراء مف المتخصصيف فى مجاؿ السباحة الترويح  تافقامت الباحث 
( لتحديد المدة الزمنية لمبرنامج وعدد وحداتو وزمف كؿ وحدة وقد توصمت 8الرياضى  ممحؽ )

 إلى: تافالباحث
 أسابيع( 8)تراوحت مبرنامج ل المدة الزمنية. 

 ( وحدة ت84عدد الوحدات الكمية )رويحية. 
  وحدة ترويحية.( 3)فى الأسبوع  حيةالترويعدد الوحدات 
 ( ؽ.40زمف الوحدة الترويحية ) 
 :التقسيـ الزمنى لمكونات الوحدة الترويحية الرياضية 

 ( ؽ.80الجزء الاعداد والاحماء ) 
 ( ؽ.65الجزء الرئيسى ) 
 ( ؽ. 5الجزء الختامى ) 
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 :اليومية الوحدة مكونات  

 :والإحماء الإعداد تمرينات - 2   
 عمى التمرينات ىذه اشتممت وقد الجسـ ولتدفئة المختمفة أجيزة الجسـ تييئةالى  وتيدؼ 

 80مدتة  حماـ السباحة وبعض المرجحات والدورانات لمذراعيفوداخؿ  الخفيؼ حوؿ والجري المشي
 .دقائؽ

:الجزء الرئيسي -6   

داخؿ الماء الجسـ  أجزاء لجميع Aquaa Zombaتمرينات   مف مجموعة عمى اشتمؿ وقد 
لي الجسـ تدفئة إلى وتيدؼالساخف  حيث راعت  .ككؿ لمجسـ العضمية المجموعات تحريؾ وا 

الباحثتاف فى ىذه التمرينات أف تتميز بالإثارة والمتعة والتشويؽ وكذلؾ البساطة والسيولة مع 
 .دقيقة 65المصاحبة الموسيقية.ومدتة 

  :وتهدئة استرخاء تمرينات -3   
 تافقامت الباحث، دقائؽ 5ومدتة   الطبيعية الحالة إلي الجسـ وأجيزتو عودة إلي تيدؼ 

( عمى بعض الخبراء فى مجاؿ السباحة ومجاؿ 8بعرض البرنامج فى صورتو النيائية مرفؽ )
جراء جميع التعديلات بناءا عمى رأى الخبراء  .الترويح لأبداء الرأى حولو وا 

 الدراسة الأستطلاعية الثانية:  
بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية عمى عينة البحث الاستطلاعية التي  تانالباحثقامت  

مف  دتيف ، وذلؾ لتطبيؽ وح86/8/30300، 83/8/3033يوميف في  سيدات( 80بمغ قواميا )
عمى عينة البحث وقد أسفرت نتائج  لمتطبيؽ اوصلاحيتيتيا لمتأكد مف ملائم البرنامج الترويحى 

الدراسة عف ملائمة التمرينات المستخدمة لعينة البحث وتقميؿ التمرينات داخؿ كؿ وحدة لادائيا 
 الختاـ(. ؽ5 –الجزء الرئيسى  ؽ65  –إحماء  ؽ80)بشكؿ جيد والتوزيع الزمنى لموحدة الترويحية 

 الخطوات التنفيذية لمبرنامج:   
وشرحت لمسيدات الغرض مف ، بنادى الروادبمقابمة السيدات المشتركات  تافقامت الباحث -8

 تطبيؽ البرنامج والإفادة التى تعود عمى الممارسات مف تطبيقو.
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إجراء الكشؼ الطبي عمى المتقدمات للاشتراؾ في البرنامج وذلؾ عف طريؽ طبيب  -3
ادرات عمى متخصص، وقد تـ استبعاد اللاتي يعانوف مف مشاكؿ صحية تجعميف غير ق

 أداء التمرينات الخاصة بالبرنامج.

 المفظي الشرح بطريقة  التمريناتجميع  بتوضيح حثتافالبا قبؿ مف شرح تمرينات البرنامج تـ -3

 الوسطداخؿ  أخطائيف وتصحيح تمريناتال تطبيؽ ىذه ومحاولة السيدات متابعة مع وتطبيقيا

 Aquaaؿ  مصاحبة موسيقى استخداـ والصعب، إلى مف السيؿ التدرج مراعاة تـ، المائي

Zomba  

 التجربة الأساسية:  
 القياسات القبمية:   
الصدؽ( لممقاييس قيد البحث مف خلاؿ  –التأكد مف المعاملات العممية )الثبات  بعد 

الاستطلاعية تـ إجراء القياسات القبمية لعينة البحث التجريبية  وقبؿ تطبيؽ البرنامج  الدراسة
جودة الحياة قيد البحث،  مقياسالاكتئاب و  مقياسل  aqua zombaالترويحى بإستخداـ 

86/8/3033. 
 تطبيق الدراسة الأساسية:   
ابيع لمدة ( أس8)حيث اشتمؿ عمى  بتطبيؽ برنامج البحث في الفترة مف  تافقامت الباحث 

 85/8/3033خلاؿ الفترة مف . ( دقيقة40إستغرقت كؿ وحدة )أسبوعياً  مرات( 3بواقع ) شيريف
 .5/80/3033الى 
 القياسات البعدية:   
جودة الحياة  مقياستـ إجراء القياسات البعدية لعينة البحث التجريبية فى مقياس الاكتئاب و  

 .القياسات القبميةوتحت نفس الظروؼ والشروط التى تـ فييا  ،8/80/3033قيد البحث، فى الفترة 
 المعالجات الإحصائية:  
والذى يشتمؿ ( SPSSحزمة البرنامج الإحصائي لمعموـ الاجتماعية ) تافالباحث تاستخدم 

 عمى المعالجات التالية:
    معامؿ الالتواء.  -          الانحراؼ المعيارى. -        المتوسط الحسابى.       -
 النسبة المئوية. –معامؿ ألفا كرنباخ .            -                معامؿ الارتباط. -
 اختبار "ت".   -
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 :عرض ومناقشة النتائج
 :أولًا: عرض النتائج 

 (22جدول )
 لمجموعةالبعدية القبمية و القياسات دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات 

 لمسيدات الاكتئابالبحث التجريبية فى مقياس  
 60ن= 

 المتغيــرات
وحدة 
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدى القياس القبمى
2ع±  2س   المحسوبة

6ع±  6س   
 

 83.861 3.816 86.50 3.134 31.10 درجة لمسيدات الاكتئابمقياس 
 0,02* دال عند مستوى                       6,090=  0,02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بيف  0,05عند مستوى معنوية ( وجود فروؽ دالة إحصائياً 86يتضح مف جدوؿ ) 
لمسيدات  الاكتئابمقياس فى لمجموعة البحث التجريبية البعدية القبمية و القياسات درجات  متوسطات

 .قيد البحث لصالح القياسات البعدية
(22جدول )  

 لمجموعةالبعدية القبمية و القياسات دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات 
 البحث التجريبية فى مقياس جودة الحياة لمسيدات 

 60ن= 

 المتغيــرات
وحدة 
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدى القياس القبمى
2ع±  2س   المحسوبة

6ع±  6س   
 

ور
محا

ال
 

 *81.116 8,381 32,50 8,613 38,35 درجة الصحة البدنية

 *84.133 8,163 68,35 8,461 32,05 درجة الصحة النفسية

 *86.588 8,435 63,50 8,514 35,20 درجة الصحة المينية

 *30.435 8,632 35,85 0,836 81,30 درجة والأسرية الإجتماعية العلاقات
 *81,336 4,306 854,60 5,530 833.54 درجة ككل مقياس جودة الحياة

 0,02* دال عند مستوى                       6,090= 0,02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بيف  (0,05)عند مستوى معنوية ( وجود فروؽ دالة إحصائياً 85يتضح مف جدوؿ ) 

جودة الحياة مقياس فى لمجموعة البحث التجريبية البعدية القبمية و القياسات درجات  متوسطات
 .لصالح القياسات البعديةلمسيدات قيد البحث 
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( إلى وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمى والبعدى لمجموعة 86يشير جدوؿ ) 
 البحث فى مستوى الاكتئاب لصالح القياس البعدى.

  Aqua zombaالبرنامج الترويحى بإستخداـ  تاف  ذلؾ الى مدى تأثير الباحث وترجع  
تخفؼ مف الضغط النفسي، المائى ط الوسمبا التي تؤدى داخؿ و حيث يحتوى عمى تمرينات الز 

وتزيد مف ثقة الإنساف بنفسو وتحسف المزاج وتعمؿ عمى تخفيؼ الألـ والتوتر ، الشعور بالاكتئاب
حيث يؤدي ، السيدات فالتمريف في الماء يؤدي الى تحسنًا كبيرًا في الصحة النفسية لدى، لدى المرأة

أفضؿ وتنشيط وطمأنينة، ويعمؿ عمى تقميؿ الاكتئاب والمزاج السمبي مف حيث إلى مشاركة إيجابية 
الإرىاؽ البدني لذلؾ يعد التمريف القائـ عمى الماء أحد أكثر طرؽ التدريب البديمة بفعالية لتحسيف 

 العناصر الأساسية لصحتيـ النفسية والفسيولوجية.
ماجيف اثناء أداء تمرينات الزومبا وقد لاحظت الباحثتاف  أف ردود أفعاؿ السيدات واند 

داخؿ الماء كاف كؿ يوـ للأفضؿ وتطور انفعالتيف الأيجابية سواء بمساعدة زملائيف أو بالأبتسامة 
 أثناء الأداء عمى نغمات الموسيقى المشوقة والمبيجو

تستخدـ في علاج الكثير مف مف فوائد السباحة أنيا  م(6000) "سمير رزق" ذكريو  
  (31: 5) .والشعور بالممؿ والضغط النفسي والاكتئاب حالات الشمؿ

أنو يجب أف يعطى اىتماما خاصاً للأنشطة والألعاب الترويحية  "محمد القط" شير وي 
المائية وذلؾ لما لو مف مميزات وفوائد متعددة، منيا التغمب عمى عامؿ الخوؼ والقمؽ، كذلؾ العمؿ 
عمى تخفيؼ التوتر الذي يمكف أف يحدث نتيجة بذؿ المجيود الزائد أو الممارسة المركزة، وبصفة 

بارات التي يجب ملاحظتيا عند اختيار النشاط مثؿ اف تتناسب مع عامة فيناؾ بعض الاعت
 .المراحؿ العمرية واف تمارس في الجزء الغير عميؽ واف يتـ إعداد النشاط المختار بشكؿٍ جيد

(84: 23)  

 Viro، (33) مEgedeelidt(6001)وتتفؽ ىذه انتيجة مع ماأشار إليو كلا مف  
الترويحية تساعد فى  التمرينات  أف (36) (م6002)  Gayle Kassing، (33) (م6001)

التخمص مف الكثير مف المشكلات النفسية التى يتعرض ليا العديد مف اللاعبيف منيا القمؽ 
والضغوط النفسية وحالات الإكتئاب وقمو التوافؽ النفسى وذلؾ لسيولة ممارسة البرامج الترويحية 
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ىتمامات المشاركيف والتى تنفذ تحت إشراؼ رائد ترويحى بما يحقؽ  وملائمتيا لاحتياجات وا 
 الأىداؼ المرجوة.

مف خلاؿ ممارسة الأنشطة الترويحية  يستطيع  ونأ م(6002) تهانى عبد السلام  وتذكر 
الفرد أف يعبر عف مشاعرة وأحاسيسة وتنطمؽ طاقاتة وتتأثر اتجاىاتة ويتغبير سموكة في مواجية 

 (806: 3) .الضغوط النفسية
 دراسة، (35) (م6026) Matsouka Ourania مفكلًا ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة  

 (م6029) محمود سمير الله منه ،(91) (م۸۱۰۲) سميمان فايق محمد الأشقر، محمد مصطفى
المائى والزومبا ليا تأثير إيجابى  عمى الصخة النفسية  طف البرامج الترويحية بإستخداـ الوسأ (38)

 .)السيدات(لدى كبار السف 
توجد فروق دالة إحصائياً بين والذى ينص عمى "ول لأ الفرض اوبذلك يتحقق صحة  

 ".القياس القبمى والقياس البعدى فى مستوى الاكتئاب لدى السيدات في لصالح القياس البعدى
فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى ( إلى وجود 85يشير جدوؿ ) 

 .القياس البعدىمقياس جودة الحياة لدى السيدات لصالح 
البرنامج الترويحى بإستخداـ يرجع الى جودة الحياة لدى السيدات أف تحسف  تافوترى الباحث 

Aqua zomba صحة ال و عمىالتي مارستيا السيدات داخؿ الوسط المائي لما ليا مف تأثير ايجابي
ويمتزمف بالعديد مف ويشعروف بالنشاط والحيوية ، البدنية حيث يؤديف الواجبات اليومية بدوف تعب

لة تأثير ايجابى عمى الصحة النفسية كما ، العادات المرتبطة بالحفاظ عمي الصحة والتغذية الجيدة
حتراـ الآخريفحيث  ولدييـ القدرة في التغمب عمي العديد مف مظاىر ، يشعرف بالسعادة والحب وا 

ثبات الذات وتحسيف نوعية ، القمؽ والتوتر الحياة . كما يشعرف بالرضا والقدرة عمي الانجاز وا 
، كما أف لدييف القدرة عمي الاسترخاء والتوازف النفسي، النفسي عف الذات ويشعرف بالثقة في النفس
فالمرأة العاممة يقع عمى عاتقيا العديد مف المياـ ولة تأثير إيجابى عمى الصحة المينية 

تعرض إلى معاناة مزدوجة ومركبة توالمسئوليات تجاه العمؿ وتجاه أسرتيا وتجاه المجتمع، حيث 
لة و مما يؤثر عمى أدائيا لكافة المياـ. ضغوطات الحياة الزوجية والأسرية مما يجعميا عرضو ل

يشعرف بأف لدييف القدرة عمي التفاعؿ تأثير يجابى عمى العلاقات الاجتماعية والاسرية حيث 
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تيـ الاجتماعية الي الأفضؿ والقدرة وأف لدييـ القدرة عمي تغيير نمط حيا، الاجتماعي مع الزملاء
وأف لدييـ القدرة عمي خدمة الآخريف والقدرة عمي تكويف ، عمي التغمب عمي العزلة الاجتماعية

 علاقات صداقو مع الآخريف.
عمي أف ممارسة أوجو الأنشطة  م(6022) محمد الحماحمي وعايدة عبد العزيزويؤكد  

الترويحية تؤدي الي تطوير حالة الصحة العامة لمجسـ وتنمية المياقة البدنية وتجديد كؿ مف النشاط 
مما يؤدي الي الوقاية والاقلاؿ مف ، وحيوية الجسـ وفقاً لنوع الجيد المبذوؿ لممارسة أوجو النشاط

 ( 28: 88فرص التعرض لمعديد مف أمراض نقص الحركة. )
أف مف أىداؼ ممارسة الأنشطة  م(6001كمال درويش ومحمد الحماحمي )ويشير  

تاحة الفرص لمتعبير عف الذات والإسترخاء والثقة بالنفس  الترويحية التخمص مف التوتر العصبي وا 
ف الصحة النفسية ترتبط بعوامؿ السعادة والرضا عف الحياة والاسترخاء والرضا عف الذات وأ

 جودتيا.وتحسيف 
(86 :883) 

يقع عمى عاتقيا المرأة العاممة أف  (20) (م6029)عمر جبورى وتؤكد نتائج دراسة  
وخاصة النفسية لما ليا مف تأثيرات  صحتيالذا وجب عمييا الحفاظ عمى مسئوليات البيت والعمؿ 

المواصمة لتحقيؽ أىدافيا ومكانتيا  ىسمبية تبدأ بالضغوط النفسية إلى الإحباط وعدـ الرغبة ف
تحسيف لياقتيا البدنية  ىف يفيدىا ىلوف مف ألواف النشاط الرياض ىلأ ، وأف ممارستياوسعادتيا

سترخاء وتجديد يساعدىا عمى الإ ىالأمر الذ ىنفعالوالنفسية وتسمح ليا الممارسة بالتفريغ الإ
متطمبات البيت والعمؿ مما يحقؽ رضاىا تحقيؽ بعض التوافؽ بيف و الطاقة بشكؿ مستمر، 

رتياح يجابية نحو ىذا العمؿ وشعورىا بالإمف خلاؿ إشباعيا لحاجاتيا ومشاعرىا الإ ىالوظيف
 .الحياة فىوالسعادة 

ـ( بأف الإنساف يكوف اجتماعيا بطبيعتو وأف الترويح 3008) تهاني عبد السلاموتذكر   
وأف أوجو نشاط الترويح تيدؼ الي تكويف العلاقات ، يوفر لو الفرص بأف يكوف جزءاً مف مجتمعو

الاجتماعية وتكويف الصداقات بيف الأفراد وأف تمؾ الأوجو مف النشاط تعتمد عمي التعاوف وليس 
 عمي المنافسو.
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(3 :884) 
مسيدات ل Aqua zombaبإستخداـ  الترويح المائي أنشطةممارسة  أف تافالباحث وترى 

 مثؿ شعورىـ بأفبانتظاـ ىي أفضؿ وسيمة لمعيش حياة صحية فيناؾ العديد مف الفوائد الصحية 
أسموب حياتيـ أصبح بصحة جيدة ولدييـ شعور أفضؿ بالراحة إلى جانب الشعور بتحسف فإف 

مثؿ تعرض المرأة للاصابة بالاكتئاب  فسيةبالأمراض النالتماريف المنتظمة تقمؿ مف خطر الإصابة 
فع الرضا عف الحياة ىذه المرحمة كمما ارتكمما انخفض مستوى الاكتئاب عند السيدات في ف

 .الصحة النفسية لدييـ وتحسنت
 ,.Sotrksen, et al(، 1) ـ(3088) صياد الحاج ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كؿ مف 

 القبمي الاختباريف بيف إيجابيا تطورا حققت الترويحية الرياضية أف الانشطة (،30) م(6002)
 الحياة. عف الرضا مستويات في التجريبية موعةلمجلصالح ا والبعدي

توجد فروق دالة إحصائياً بين "والذى ينص عمى  الثانىوبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض  
 ."القياس القبمى والقياس البعدى فى مقياس جودة الحياة لدى السيدات لصالح القياس البعدى

 الاستخلاصات والتوصيات
 لاستخلاصات: أولًا: ا 
إليها الباحثتان  فى حدود هدف البحث وفروضه وفى ضوء النتائج التى توصمت  

 استخمصت ما يمى:
وتحسف  الشعور بالاكتئاب مفتخفؼ الى  Aquaa Zombaالبرنامج الترويحى بإستخداـ  .8

 السيدات المزاج لدى 

 لدى عينة البحث. جودة الحياة البرنامج الترويحي ساىـ فى تحسف  .3

 لتوصيات:ثانياً: ا 
لتحسيف مكونات المياقة   Aquaa Zombaبإستخداـ التركيز عمى استخداـ أنشطة الترويح  .8

 البدنية المرتبطة بالصحة لما ليا مف أثر فعاؿ وايجابى.

والدور  ممارسة الرياضة وخاصة أنشطة الترويح المائيزيادة الوعى لدى السيدات اىمية  .3
 .الايجابى الذى تمعبة فى تحسيف الصحة العامة واحتواء ىؤلاء الفئة فى المجتمع
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الأبحاث المستقبمية حوؿ تأثير البرامج الترويحية عمى المرأة فى مجالات إجراء المزيد مف  .3
 مختمفة..

الأىتماـ بفئة المرأة فى كافة المراحؿ العمرية والمستويات الإجتماعية المختمفة خاصة وأنو  .6
ـ وتعد إحدى جوانب خطة التنمية المستدامة 3030مف ضمف توجيات الدولة فى رؤية 

 عمى مستوى العالـ.
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تأثير برنامج ترويحي رياضي مائي عمى بعنواف  م(:6026اشرف محمود مرسى سعيد ) .3

 جامعة الزقازيؽ.، 64مج 88ع ،بعض المتغيرات النفسية لدى كبار السف

 .القاىرة، دار الفكر العربى، الترويح والتربية الترويحية م(:6002تهانى عبد السلام ) .3

الارشاد النفسى وجودة الحياة في المجتمع  م(:6002حسن مصطفى عبدالمعطى ) .6
المعاصر، المؤتمر العممى الثالث لكمية التربية، جامعة الزقازيؽ الانماء النفسى 

-83مارس،  84-85الزقازيؽ  والتربوى للابناء العرب في ضوء جودة الحياة،
33. 

 .، عماف8"الموسوعة العممية لرياضة السباحة"، ط م(:6000سمير عبدالله رزق ) .5

، مؤسسة يسطروف لمطباعة والنشر،، : جودة الحياة والصحة النفسيةم(6060) صفاء سند .4
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 الإسكندرية

"فاعمية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسيف التوافؽ  (:6021صياد الحاج ) .1
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 القاىرة.
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أثر الممارسة الرياضية فى تنمية الرضا الوظيفى لدى المرأة  :م(6060) عمر جبورى عمر .80
(، جامعة 82(، العدد )80العاممة، إنتاج عممى، مجمة العموـ الإسلامية، المجمد )

 مستغانـ، الجزائر.
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 ، القاىرة.مركز الكتاب لمنشر، 4ط، الفراغ

تأثير استخداـ الترويح المائي عمى ىرموف الاستروجيف  (:م6060مايسة محمد عفيفى ) .85
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 .الطمث
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