
يقاعية على درجة الاكتئاب لدى فئة من  تب ثير برنامج التمرينات الهوائية الإ

 الس يدات المصابات بالكتئاب في محافظة الشرقية
غادة محمد بندارى د/*  

 

 خلص البحثستم

 

ر برنىمج  العجرينىمت اليئاةيىة ااييم يىة  مى  در ىة يأثعىىدفت ىذه الدراسة إلى  عرىر  
، عكئنىىىت  ينىىىة جحمفظىىىة اليىىىر يةالاكعةىىىمب لىىىدم فةىىىة جىىىن السىىىيدات الجفىىىمبمت بملاكعةىىىمب فىىى  

الجعىىىرددات  مىىى  الريىىىمدة النبسىىىية العمبرىىىة جىىىن بملاكعةىىىمب ئ  ةجفىىىمب ةسىىىيد(  34الدراسىىىة جىىىن  
سىىعمدجت البمحثىىة الجىىني   الز ىىمزي    مجرىىةعيىىب  لجس  4أسىىمبيب بئا ىىب  8 الع ريبىى  لجىىدة، ئا 

حيىث برنمج  العجرينمت اليئاةية ااييم يىة بجفىمحبة الجئسىيي  لعنبيذ جحعئم ،  جرات أسبئ يم  
عم اسعمدام  مةجة "بيك لئف  الجيم ر" ئ د يية،  65-37 عرائحت جدة  مسة العجرينمت جن 

مت الجريمريىىىىة لدر ىىىىة نحرافىىىى ئاا عىىىىم حسىىىىمب الجعئسىىىطمت الحسىىىىمبيةئ لييىىىمس در ىىىىة الاكعةىىىىمب، 
أظيىىرت النعىىمة   ، ئلجرمل ىىة البيمنىىمت(Wilcoxon)  ىىراا امعبىىمر ئيمكئكسىىن ا  ئ  الاكعةىىمب 

بمسعمدام برنمج  العجرينمت  ةف  البمحثئ ع، ئ ميو ف  انمبمض در ة الاكعةمب  أثير جمحئظع
در ىىىة الاكعةىىىمب لىىىدم أفىىىراد  مبىىىض إي ىىىمب  ئاعىى   مىىى   مةىىىداليئاةيىىة ااييم يىىىة لجىىىم لىىىو جىىىن 
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Abstract 

The study aimed at identifying the effect of the rhythmic aerobic 

exercise program on the degree of depression in a group of depressed 

women in Sharkia governorate. The study sample consisted of (43) 

depressed women and patients at the psychiatric clinic of Zagazig 

University Hospital. The researcher used the experimental method for 8 

weeks 3 times a week for the content of the rhythmic aerobic exercise 

program accompanied by music. The duration of the exercise session 

ranged from 47-65 minutes. The "Beck to describe emotions" list was 

used to measure the degree of depression. Calculation averages and 

standard deviations were calculated The degree of depression test and 

Wilcoxon (Wilcoxon) for processing data, and the results showed 

evolution evident in the low degree of depression, the researcher 

recommends using rhythmic aerobic exercise program because of its clear 

positive effects on reducing the degree of depression among members of 

the study population. 

  



 The Introduction and the Researchالمقدمـت ومشكلت البحث : 
problem 

 433الاكعةمب جن الرمل اليمةرة  م  جسعئم الرملم برجعو، حيث يؤثر  م  أكثر جن 
ئيمعم  الاكعةمب  ن العيمبمت الجزا ية الرمدية ئالانبرملات الرمطبية الع  لا  ،جميئن يمص

كعةمب حملة فحية مطيرة، ئ د يفب  الا ، عدئم طئيلا ، كمسع مبة لعحديمت الحيمة اليئجية
لاسيجم  ندجم يكئن طئيل الأجد ئبكثمفة جرعدلة أئ يديدة. ئيجكن للاكعةمب أن يسبب جرمنمة 

ئيجكنو أن  ، كبيرة لميمص الجفمب بو، ئعردي أداةو ف  الرجل أئ ف  الجدرسة أئ ف  الأسرة
يمص جن  راا  833333يبع  ف  أسئأ حملاعو إل  الانعحمر. ئف  كل  مم يجئت جم ييمرب 

  .الانعحمر الذي يجثل ثمن  سبب رةيس  لمئفيمت

 فرم  النبسية الاعطرابمت برض إل ف  الجرحمة الجسجمه بسن اليأس  الجرأة ععررضئ 
 جن فعرة برد ةريالأس الحيمة ئاسعيرار الأئلاد ئكبر الجنزلية جسةئليمعيم ح م انمبمض جن الرغم
 جحئر عرد لم نيمأ ئيرئرىم أئلادىم لكبر الئ ئه  جيب جن ععغير حيمعيم أن إلا ئالكبمح العئعر
 ئعي  بملئحدة لميرئر ععررض ئ د إلييم حم ة ف  يرد لم أحدا أن عيرر في  الأسرة اىعجمم
 (033: 34، ججميؤدي ال  عررعيم للإكعةمب . حئليم جن الأفد ما حمية

أن عيميص الاكعةمب يرعجد  م  جم ييكئ جنو الجريض جن  ـ(2005الداهري )ئيرم 
أ راض جب ئف  لمجرض جنذ بدايعو بملاسعنمد  م  أسةمة الطبيب ئجن ملال ىذه الأسةمة يعم 
العبري  بين الاكعةمب ئأجراض أمرم، ئكذلك الجرئر بملعمريخ اليمف  لمبرد جنذ ئلادعو ئحع  

مةم  كئ ئد حملة جرعية ئ لا ة الجريض بأفراد الرمةمة جب البعرة الراىنة بماعمفة إل  العمريخ الر
إعمفعو إل  العمريخ الطب  ئجررفة  جيب الأجراض الع  يرمن  جنيم الجريض سئاا أكمنت 

 راا إ عئية أئ نبسية، ئبرد ذلك يكئن دراسة لمجريض ئظرئفو ئجيمبمة أطرا  جيجة ف  
كممعبمر اليمفية أئ إمعبمر الاكعةمب مت، ئ جرمئجامعبمرات نبسية حيمعو ا طما الجزيد جن ال

 . جثل جييمس ىمجمعئن أئ جييمس بيك ثم الانعيمل إل  مطة الرلاج

ئيرعبر ااكعةمب جن أكثر ااعطرابمت النبسية إنعيمرا  برد اليم  ئجن أكثر الجيكلات 
م بممل الع  يم أ النمس بسببيم لمرلاج ، كجم أنو يفن  عجن ااعطرابمت النبسية الع  ععس

أئ الحمد ئالجعسمرع أحيمنم  ف  -ف  الجزاج ئأىم جم يجيز ااكعةمب ىئ اانمبمض العدري   
ئالذي يظير  م  يكل يرئر بملحزن ئالعي  ئالكآبة الع   د لا يئ د ليم جم يبررىم ،  -الجزاج

 ئللإكعةمت أنئاع يعم عفنيبيم كملعمل  :



 : ئىئ أم  فئر ااكعةمب . الإكتئاب الخفيؼ -3
 : ئىئ أبسط فئر ااكعةمب . الإكتئاب المتوسط -0
 : ئىئ أيد فئر ااكعةمب . الإكتئاب الحاد  -4
 : ئىئ داةم ئليس ف  جنمسبة فيط . الإكتئاب المزمف -3
 : ئىئ رد فرل لحمئل الكئارث ئىئ  فير الجدي . الإكتئاب التفاعمي -5
: ئىذا يحدث  ند النسما ف  الأربرينمت ئ ند الر مل ف   الإكتئاب القعود -6

 ( 35:  05(  07:  33المجسينمت  

ئعظير أ راض ااكعةمب بيكل جعئافل عيريبم  لجدة لا عيل  ن  دة أسمبيب جثل : جزاج 
جرعل أئ حزين أئ عريس ، نيص ئاع  ف  الرغبة أئ الجعرة ف  كل الأييما الع  كمنت عثير 

عرة ، عر  ف  الييية لمطرمم أئ إنمبمض ئاع  ف  الئزن لا يجكن عبسيره الرغبة أئ الج
بحجية غذاةية ، أئ زيمدة ف  الييية لمطرمم أئ زيمدة جمحئظة ف  الئزن ، أر  أئ جيل لمنئم ،  
يرئر بملعئعر ئ دم اليدرة  م  ااسعرمما أئ يرئر بملبطا ئالعثم ل ال سج  ، المجئل ئفيدان 

بملدئنية ، ئلئم النبس أئ اليرئر بملنيص ،  دم اليدرة  م  العبكير أئ  الطم ة ، ااحسمس
العركيز أئ إعممذ اليرار ، أفكمر جعكررة ف  الجئت  لا ييجل ذلك المئ  جن الجئت( ، أفكمر 
إنعحمرية جعكررة ، ممل ف  اليدرة  م  أداا الئظمة  اا عجم ية أئ الجينية أئ غيرىم جن 

 كن عمميص أسبمب ااكعةمب فيجم يم  :الئظمة  الأمري ، ئيج

 : عزيد  إحعجملات اافمبة بماكعةمب جرعين إل  ثلاثة جرات لدي أ مرب جرع   الوراثة
 ااكعةمب جن الدر ة الأئل  .

 : عزيد نسبة إحعجمل اافمبة بماكعةمب  ند النسما  نيم ف  الر مل بجيدار  الجنس
 العر  .

 : فمبة الأئل  عحدث  مدة كل الأ جمر ، لكن اايجكن أن يفيب ااكعةمب  العمر
 بدر ة بسيطة ف  الريدين الثملث أئ الرابب جن الرجر .

 : ليس ىنمك  لا ة بين الرئاجل اا عجم ية جثل الثيمفة أئ الحملة  العوامؿ الإجتماعية
 الجمدية ئبين ااكعةمب النبس  .

 : أئ الطلا  أئ الملا مت ، جن  د عزيد العغئط النبسية جثل الئفمة  الضغوط النفسية
 (83-76:  05.  ةمب ، لكنيم ليست سببم  جبميرا  إحعجمل اافمبة بماكع



نسبة مطر اافمبة  DSM_IVئييدر الدليل ااحفمة  ئالعيميف  الأجريك  
%( 30،  5%( لدي النسما ئبين  05،  33بماكعةمب الأسمس  ملال ج ري الحيمة بين  

 (334: 03بملنسبة لمر مل .  

أجم الدئر الكبير الذي عمربو العجرينمت اليئاةية فيكجن ف  إحداث عغيرات فسيئلئ ية جن 
إل  الرعلات حيث يسعيمك فييم،  أىجيم إطلا  الأدرينملين النمع   ن العئعر جن ج رم الدم

ئانمبمض ف  إفراز ىرجئن الأدرينملين جن الغدد فئ  الكمئية، ئمبض أثر ال يمز الرفب  
 (45: 06. (السجبثمئي الجسؤئل  ن زيمدة حملة الانبرمل ئالعئعر

يميوت ،غولدبرغ، و ئيعي      م  عرعجدااييم ية أن العجرينمت اليئاةية ( ـ2002 ا 
الئ ت الجسعيطب أئ الابعرمد  ن العغئط اليئجية الع  نرمن  جنيم، ئأن ججمرسعيم عجن 
ج جئ ة جب امعيمر جيطئ ة جئسييية ذات جردل حركمت  يد ئجنمسب ليدرات البرد، كأن عبدأ 

ال سد، ئالع   داملجن الطم ة ئلد كثيرا ع،   ئية ببطا ثم ععبم م سر عيم حع  عفب  سريرة
 (98: 33  .ن عبرد البرد الجكعةب  ن الحملة الجزا ية الجعطربةأبإجكمنيم ، 

عنيط  إل  الجعيدجةعسر  الدئل  الع جن الأنيطة الحركية  برئالعجرينمت ااييم ية عرع
البدنية لمعجرينمت  د عيجل  ئالحركمتعنج  البرد بدنيم ئنبسيم ئا عجم يم،  أنيمججمرسعيم، حيث 

ال سم كمة أئ  زاا ئاحدا جن ال سم أئ أكثر جن  زا، حيث عرجل العجرينمت ب منب الارعيما 
دة ميلمعدريب كجحمئلة لمحبمظ  مييم ئز سم  مع   م  إمعمع أ عما ئأ يزة اليالر  بملأداا

كسمبو اليئة ئاكبماىعم ئعر ية النجئ الطبير  لم س يد، ئأيعم  لرئنة ئاليئام اجلم بفئرة يمجمة ئا 
نعمج اسعمدم جليض الأرك ، ئزايدة جردل احلداا الألبمفل بفئرة  يدة جلييةة ئا  داد اع

 ( 7:  30(  43،44:  6  الطم ة، ئجردل العجثيل الغذاة . 

عأثيرا  إي مبيم   م  ال منب النبس  ئاا عجم   لدي البرد ييم ية االعجرينمت ائلحركمت  
يسم د  م  عنجية رئح العرمئن جب الآمرين ئينج  غريزة حب ئجسم دة الغير ئالرجل ئذلك لأنو 

 م  زيمدة الثية بملنبس ، كجم ينج  اليدرة  م  النيد البنما ئعحجل الجسةئلية ، ئييرر البرد 
بغريزعو اا عجم ية  ن طريية إنعجمةو إل  ج جئ ة جرينة ئعبيجيم ئحل جيمكميم ججم يسم د 

 (79:  3جب البيةة ئالذي بدئره يؤثر إي مبيم   م  النئاح  النبسية .    م  العكي 

( أن الر ص يسعمدم كئسيمة  Iran J. Levey 2000آراف جي ليفي ئعذكر   
 لا ية حيث أنو يؤدي إل  عبريغ اليحنمت اانبرملية الجكبئعة  ن طري  الحركمت الجررئفة 



الجئسيي  حيث يسم د ااييمع الجئسيي   م   ئالغير جررئفة بيكل فردي أئ  جم   جسعمدجة
-3:  20العربير  ن جيم ر البرد الداممية بفئرة إي مبية بدئن الحم ة إل  إسعمدام الكمجمت  

4) 

(  م  أن ججمرسة الر ص عؤدي إل  حدئث ـPetra Klien 2002 بتراكميفئعؤكد  
ع الرلاج النبس  ، حيث إرعبط برض العرديلات النبسية لمبرد ئلذلك فيئ يسعمدم كنئع جن أنئا

  العربير الحرك  بملأفراد ف   جيب أنحما الرملم سئاا الحمعر أئ الجسعيبل أئ  بر العمريخ . 
 24 :0) 

 The Research Importance أهمية البحث:

الجرأة ف  ج عجرنم ى  أكثر يراة  الج عجب حم ة لججمرسة العجرينمت البدنية الجيننة  إن
ف  أجس الحم ة إلييم، ئحيث أن دئرىم أسمس  ف   ، ئئالع  عكسبيم فحة ئريم ة ئليم ة 

رئد ع مييم جن ججمرسة العجرينمت سئ   ااي مبيمت الع  عحفلإن ف الآبنماعنيةة ف  الج عجب ئ 
مت أىجية دراسالحيث أيمرت نعمة   ، أبنمةيم ئ م  الج عجب بأكجمو بملبمةدة الجر ئة مييم ئ م  

إل  أن أىم الجكعسبمت لججمرسة الجرأة  العجرينمت ااييم ية الع  يجكن أن عجمرسيم الجرأة
العجرينمت البدنية ى  النئاح  النبسية ئالع  ععجثل ف  إزالة الجعم ب ئالعئعر الرفب  ئالرغبة ف  

 .عممص جن العئعر، ئالعسمية ئالعرئي   ن النبسال

ئلمئفئل بملأفراد الذين يرمنئن جن الاكعةمب إل  العكي  سئاا كمن ذلك  م  الجسعئم 
البردي أئ م  الجسعئم ال جم  ، فإن الدراسمت ئالبحئث الرمجية أظيرت جن النمحيعين النظرية 

ئجنيم العجرينمت البدنية  (Interventions) ئالجيدانية الكثير جن أسمليب العدمل الرلا  
بمسعمدام  فم  ملال الريد الأمير، ئأفب  جررئ بأنئا يم ئأيكمليم الجمعمبة ئالع  زاد  الاىعجمم بيم 

العجرينمت البدنية( ئى  أحد ئسمةل الرلاج النبس  الع  عسعمدم فييم عجمرين بدنية كإ راا  لا   
 (70: 3((60:  37  . لأمرمأئ كرابطة ععئسط ا رااات الرلاج ا  رةيس

 يؤدمئأكد البمحثئن أن العدريب الجنعظم لمعجرينمت اليئاةية ااييم ية بجفمحبة الجئسيي  
أن ئ إل  الابعرمد  ن العغئط اليئجية الع  عئلد الاسعرداد لمجرمنمة، ئانمبمض  يجة الذات، 

عمرب دئرا ئاعحم ف  عحبيز الحملة النبسية  ةية ااييم ية بجفمحبة الجئسيي العجرينمت اليئا
د ال سم بملطم ة ئ ئة ن الأحزان ئالعئعر ئاليجئم، ئعزئ بملرئح، ئالعممص ج ئالسجئئعنييطيم 
طلا  الرنمن ئا  فييم العحرك جب الجئسيي   العجرينمت ااييم ية ئالع  يعم حيث أن ،الاحعجمل



لآلام ئجرمل ة حملات الحزن الجعأفمة ئاليرئر لميدين ئاليدجين ئسيمة أسمسية لمعنبيس ئعمبي  ا
بمليفئر أئ الر ز، ئعبكيك سمسمة الأفكمر الكةيبة ئالبرد  ن الحملة الجزا ية الجعطربة 

 .ئاليرئر بملعئازن الريم  ئالذىن 

لدم فةة جن السيدات در ة ااكعةمب  لذا ظيرت أىجية ىذه الدراسة كجحمئلة لمبض
 . جحمفظة الير يةالجفمبمت بملاكعةمب ف  

  The Research Purpose: هدؼ البحث

ر برنمج  العجرينمت اليئاةية ااييم ية  م  در ة يأثعييد  البحث الحمل  إل  دراسة  
 جحمفظة الير ية.الاكعةمب لدم فةة جن السيدات الجفمبمت بملاكعةمب ف  

 The Research suppose     فرض البحث:

الييمس ( بين جعئسطمت در مت       إحفمةية  ند  عئ د فرئ  ذات دلالة 
برنمج  اليبم  ئالييمس البردم  م  جييمس ااكعةمب لبيك لدم  ينة البحث عر ب لعأثير 

 .العجرينمت اليئاةية ااييم ية

 The Research Terminologyمصطمحات البحث: 

  : التمرينات الهوائية Exercises Aerobics 

عمك الأنيطة الريمعية الع  يعطمب أداؤىم زيمدة ف  كجية الأكس ين إل  ال سم ، ئالرجل 
اليدرة الئظيبية لم يمز الدئري العنبسين ، ئيجكن أن عؤدي بإسعجرارية ، ئيجكن أن  م  زيمدة 

 (33: 29 ئذلك بجردل  مب جنمسب . يعممميم فعرات راحة إي مبية 

  : الإكتئابDepression 

"حملة جن الحزن اليديد ئالجسعجر عنع   ن الظرئ  الجحزنة الأليجة ئعربر  ن يئ ىئ 
ن كمن الجريض لا ير  الجفدر الحييي  لحزنو" .    (33:  00جبيئد ئا 

 

 

 



  Procedures of The Research إجراءات البحث:

  The Research Curriculum :منهج البحث

لمعرر  العجرينمت اليئاةية ااييم ية "الجني  الع ريب  لعطبي  برنمج   ةالباحث تاسعمدج      
ئكمنت  "الاكعةمب لدم فةة جن السيدات الجفمبمت ف  جحمفظة الير يةالعممص جن در ة  م  
ئعجثمت  بيؾ للإكتئاب م  أ م  الدر مت  م  جييمس  نحفم سيدة( 34جكئنة جن   الرينة 

 . سيدات( 33الرينة ااسعطلا ية  جكئنة جن  ف  الرينة الع ريبية ، ئكمنت 

                   Research community & Sample:مجتمع وعينة البحث

الجعرددات  م  جن بملاكعةمب ئ  متجفمبال اتسيدال م   البحثإيعجل ج عجب             
 الز مزي  .  مجرةعيب  الريمدة النبسية العمبرة لجس

 (1جدوؿ )
 وعينة البحثتوصيؼ مجتمع 

 سيدة العينة
 64 ج عجب البحث

 54  ينة البحث الكمية
 34 الرينة الأسمسية

 33 الرينة الاسعطلا ية
 دد ت  ينة البحث الأسمسية ئفي  ج عجب ئ ينة البحث ئليد بمغ( ع3يئع   دئل ر م   
  مجرةعيب  الجعرددات  م  الريمدة النبسية العمبرة لجسبملاكعةمب  متجفمبال سيدة جن( 34 

 .الز مزي 

 أداة الدراست:

 (1مرفؽ ) بد السعمر إبراىيم(  ) عر جة Beckمقياس الإكتئاب ليبؾ 

سماح إسعرمنت البمحثة بجييمس ااكعةمب لبيك الذي عم إسعمداجو ف  الدراسمت السمبية جثل  
، ولاء حميد ، جعفر ( 2ـ()2012أمؿ محمد أبو عمار )، ( 7()ـ2015)الأجرب ، وآخروف 

بئعب ىذا  ، ئ د  مم Carta et al (18)  ـ2008كارتا وآخروف ) (16ـ( )2018)علاـ 
الأسعمذ ب مجرة بنسمبمنيم  (Aaron Beck)النفسي الأمريكي المعروؼ الجييمس الرملم ئالطبيب 

( ئىئ جن الجسمىجين ف  عطئير حركة الرلاج السمئك  الجررف  للإكعةمب ئغيره جن 0333 مم  
ئيعكئن  عبد الستار إبراهيـالأجراض النبسية ، ئ مم بعر جة ىذا الجييمس إل  المغة الرربية ئنيره 



د الأ راض السريرية ج جئ ة جن الأسةمة ، ئكل ج جئ ة عف  أح 03ىذا الجييمس جن 
للإكعةمب ، ئيطمب جن اليمص أن ييرأ كل  بمرة جن كل ج جئ ة ، ئأن ييرر أي  بمرة عنطب  

 (05: 9  (36: 55)   ميو ، ئعف  حملعو ئجيم ره .

( ، ف  حين 4 –ععرائح الدر ة  م  كل فيرة جن  فبر ، جييمس عيدير ذاع   ئئى
( ،  مجم  بأن النيطة البمفمة بين الجكعةبين 64 –فبر ععرائح الدر ة الكمية  م  اليمةجة بين  

( ، ئعيسم الدر مت  م  النحئ 33ئغير الجكعةبين ف  الفئرة الأفمية لميمةجة ى  الدر ة  
( إكعةمب 03-36( إكعةمب طبير  ئسئ  يعلاي  ، إذ كمنت الدر ة  35-6العمل  : جن  

فجم  47إكعةمب يديد إذا كمنت الدر ة   (46-05بسيط ، يجكن العغمب  ميو إذا كمنت الدر ة  
 .فئ ( يديد  دا  

ئعجثل فيرات اليمةجة الأ راض السمئكية الع  عجيز الجكعةبين إكمينيكيم ، ئىذه الأ راض 
 ئالعيمؤم، ئ دم الرعم، ئاليرئر بملذنب، ئكراىية الذات، ى : عدن  الجزاج، ئااحسمس بملبيل،

عئالرغبة ف  الانعحمر  البكما، ئاعطراب النئم، ئالانسحمب الا عجم  ،  الذات، ئنئبمتيمم ، ئا 
 .ئفيدان الطم ة، ئفيدان الييية، ئفيدان الرغبة ال نسية، ئعر  اليدرة  م  اعممذ اليرارات

 :متغيراث الدراست 

 . برنمج  العجرينمت اليئاةية ااييم ية الجيعرح المتغير المستقؿ: -3
 .) Depression Degree در ة الاكعةمب   المتغيرات التابعة: -0

  ثبات المقياس:
بمغت  يجة جرمجل ثبمت اليمةجة بفئرعيم الجرربة الجحسئب بطريية إ مدة الامعبمر ، 

ئبمغت  يجة جرمجل الثبمت الجحسئب  (3.88  ا  فرد( 83  ببمفل زجن  أسبئع  م   ينة جن
 ) ا  فرد 645بطريية الاعسم  الدامم  بمسعمدام جرمدلة كرئنبمخ ألبم  م   ينة جكئنة جن  

 (373:3 .ىذه الجرمجلات الرمجية ليمةجة بيك للاكعةمب ةالبمحث تئ د ا عجد( ، 3.87 

 :الإيقاعيةات الهوائية مرينالت برنامج

 كملآع :جن ثلاثة أ زاا ااييم ية مت اليئاةية جرينالع عم عفجيم برنمج 



ئالذي ييجل  م   ،جن أ ف  نبض لد مت اليمب % 53 عبمع يدةعم ا :الجزء التمهيدي -3
د مة  ييد  إل  رفب در ة حرارة  (33-7عجرينمت ااحجما النيط، ااطملة ئالجرئنة، جدعو جن  

  ال سم ئعييةة ال يمز الدئري العنبس  ئعييةة الجبمفل ئالرعلات بملجرئنة ئالجطمطية. 
ييجل ، ئ جن أ ف  نبض لد مت اليمب % 93 -65يدة الأداا جم بين  :الجزء الرئيسي  -0

ال زا جن الئحدة جدة ىذا ، در ة الاكعةمب عجرينمت للإرعيما ئعحسين جسعئم الفحة النبسية ئ
/د(، ئالعجرينمت  05- 03د يية ئينيسم إل  العدريبمت اليئاةية ااييم ية  ( 35-45العدريبية  
 .الر ص ااييم  "  "Aerobic Dance "جب اسعمدام نظمم،  /د( 03- 35الأرعية  

ايعجل  م  ، ئ جن أ ف  نبض لد مت اليمب % 03ت يدة الأداا بمغ :الجزء الختامي   -4
عيدةة ئعجرينمت عنبسية عيد  إل   ئدة السيدة إل  حملة جم  بل بدا ال ر ة العدريبية العجرينمت 

 .د مة  33-5ئجدعيم جن 

أسمبيب ئز ت الئحدات العدريبية  م  ثلاثة أيمم ف  الأسبئع زجن  8طب  لجدة :  البرنامج مدة
، زجن ال زا الرةيس  جن  د يية( 33- 7زجن ااحجما ئالعيدةة جن   ،الئحدة العدريبية بملد يية 

 – 333أجم زجن الئحدة الأسبئ ية جن  د يية( 33-5، أجم زجن العيدةة جن   د يية( 45-35 
مسة ف  ال  درججب اعفم  البرنمج  بملاسعجرارية ئالعكرار ف  الأداا ئاعبمع جبدأ الع ، د يية 395
العغيير ئالعنئع ف  العجمرين الريمعية الجسعمدجة لزيمدة الدافرية  ند أفراد  ئجرا مة جبدأ ،الئاحدة

 .الرينة لعجمن  دم اليرئر بملجمل
 الدراست الاستطلاعيت: 

بيد  العرر  إل  جدم فلاحية الأدئات ئالأ يزة الجسعمدجة لمعأكد جن ىم عم إ راا
البرنمج  لرينة الدراسة، ئالعرر   م  أنسب  ئاجل الأجن ئالسلاجة، ئجدم جلااجة العجرينمت ف  

 ة  ند إ راا  مسمت البرنمج .عئزيب لمعجرينمت ئعسمسميم ، ئعحديد الجرئ مت الع   د عئا و البمحث

 القياس القبلي: 

للاكعةمب " ئف  الجيم ر "  م  السيدات أفراد  قائمة بيؾعم إ راةو جن ملال عطبي  
 .در ة الاكعةمب الع  عرمن  جنيمة  ينة الدراسة ئذلك جن أ ل جررف

 

 



 : الأساسيتالدراست 

عرائحت جدة الئحدة  أيمم أسبئ يم   4أسمبيب ئبئا ب  8جرحمة عطبي  البرنمج : لجدة  
د يية يمجمة الأ زاا الثلاث لمئحدة العدريبية  العجييدي، الرةيس ،  65- 37العدريبية جن 

 ( .المعمج 
ئبرد اانعيما جن عطبي  برنمج  العجرينمت اليئاةية ااييم ية بجفمحبة الجئسيي   م   

لجعغير الدراسة بنبس الطريية ئالكيبية كجم ف  الييمس  البعدي إجراء القياس ينة الدراسة عم 
 جرمل ةالبمحثئن ب تاليبم ، ئبرد الحفئل  م  البيمنمت جن الييمسين اليبم  ئالبردي،  مج

معم يم مت البيمن   .لمجرمل ة ااحفمةية ئا 

 :المعالجت الإحصائيت 

 SPSS ااحفمة  لمرمئم الا عجم ية برنمج عم جرمل ة البيمنمت إحفمةيم بمسعمدام ال
 Wilcoxon)  الدلالة ئذلك لحسمب كل جن: الئسط الحسمب ، الانحرا  الجريمري، امعبمر

 . "النسبة الجةئية، الارعبمط " سبيرجمن

 :عرض النتائج ومناقشتها 

بإ راا جطمبية ععجثل ف  عئزيب بيمنمت ت البمحثة  بل  رض ئجنم ية النعمة   مج
ثم ( 3لبردي ئالذي يئعحو ال دئل ر م  جعغيرات الدراسة جب العئزيب الطبير  لمييمسين اليبم  ئا

  .اليبم  ئالبرديبإ راا ااحفما الئفب  ل جيب جعغيرات الدراسة لمييمسين ت البمحثة  مج

 : والتي تنص عمى بحثال النتائج المتعمقة بفرض

الييمس ( بين جعئسطمت در مت       عئ د فرئ  ذات دلالة إحفمةية  ند  "
برنمج  اليبم  ئالييمس البردم  م  جييمس ااكعةمب لبيك لدم  ينة البحث عر ب لعأثير 

عم امعبمر ىذه البرعية جن ملال حسمب الجعئسطمت الحسمبية ،ئ  "العجرينمت اليئاةية ااييم ية
 .ين اليبم  ئالبردي ليذا الجعغيربين الييمس  (Wilcoxon)ئالانحرافمت الجريمرية ئامعبمر 

 
 
 
 



 (1جدوؿ )
سميرنوؼ لمطابقة توزيع بيانات متغيرات الدراسة مع التوزيع  –نتائج إختبار كولمجروؼ 

            الطبيعي لمقياسيف القبمي والبعدي
 القياس البعدي القياس القبمي الوحدة المتغير

 3.835 3.500 3.736 3.633 در ة در ة ااكعةمب

لجطمبية عئزيب بيمنمت  سميرنوؼ –كولمجروؼ نعمة  امعبمر ( 3يبين ال دئل  
البردي ئ جب العئزيب الطبير  لمييمسين اليبم   إسع مبمت أفراد الرينة  م  بنئد الجييمس

الجحسئبة ئجسعئم الدلالة الجحسئبة ن د أن  جيب  يم جسعئم الدلالة كمنت  z ئبمسعرراض الييم
 .سئاا ف  الييمس اليبم  أئ ف  الييمس البردي 3.35أكبر جن

  ) 2جدوؿ )
 البحث  نتائج اختبار ولكوكسوف لإشارة الرتب بيف القياسيف القبمي والبعدي لمتغير

  "درجة الاكتئاب" 
مجموع  إشارة الرتبة  المتغير

 الرتب
 مستوي الدلالة Zقيمة  متوسط الرتب عدد الرتب

 
 در ة ااكعةمب

  7.30 33 37.33 سملبة
-4.83 

 
 3.33 3 3.33 جئ بة *3.337

  33 37.33 الج جئع

 3.35=    ال دئلية  ند جسعئي Z يجة 

اليبم  ئالبردي  نعمة  امعبمر ئلكئكسئن ايمرة الرعب بين الييمسين( 0 دئل   ئع ي
ئجيمرنعيم بملييجة ال دئلية البملغة  z " ئبمسعرراض  يجةدر ة الاكعةمب"لجعغير البحث الجعجثل ف  

احفمةيم كمنت دالة  z ن د أن  يجة 3.35ئكذلك جيمرنة جسعئم الدلالة الجراف  بملييجة  74.5
ججم ييير إل  ئ ئد فرئ  دالة احفمةيم ف  كلا الجعغيرين بين  "ف  "جعغير در ة الاكعةمب

 3.337بجسعئم دلالة  4.83الجحسئبة  م  العئال   z الييمسين اليبم  ئالبردي حيث بمغت  يجة
عحسن در ة الاكعةمب حيث يبين  دد الرعب السملبة عحسن الييمس البردي  ججم يرن 

دلالة  ذاتئ ئد فر  ( 0  ئيعع  جن  دئل بملانمبمض( لدم  جيب أفراد  ينة الدراسة، 
در ة الاكعةمب ، ئلفمل  الييمس   لبين الييمسين اليبم( α= 3.35  إحفمةية  ند جسعئم الدلالة

  .البردي

 10ف= 



 الجسعمدم العجرينمت اليئاةية ااييم ية برنمج  فم مية  دئم ئ ئد عمك البرئ  إل  الباحثةرزم عئ        
م إسعراعي يمت جلاةجة لمج جئ ة ااسعمد ، حيث عمدر ة ااكعةمب لدم السيدات الجفمبمتمبض  ف 

 ، جنالعجرينمت الأرعية ئاليئاةية بجفمحبة الجئسيي   م   الع ريبية ملال عنبيذ البرنمج ، ئايعجمت
ئ ذبين ال  أسمئب حيمة  ديد جبرم بجيكلات الحيمة ئعغئطيم،   دم العأثر  م  نجسم دعي أ ل

ئجن ثم ينركس ذلك  م  فحعين النبسية ، الفحة ال سجمنية لديينعرزيز  ئ، بملحركة ئالحيئية 
 .عةمب الع  عرمن  جنيمئيسيم ف  عييةعيم لمعممص جن أ راض ااك

برنئان " عأثير  (16ـ( )2018ولاء حميد ، جعفر علاـ )ئيعب  ذلك جب نعمة  دراسة كل جن      
ئبرد أن أُ ريت ليم برنمج  عرئيح  فح  نبس  ف  عمبي  ااكعةمب لدي كبمر السن" ، 

ئجن ثم عطبي  البرنمج  إذ اسعغر  عنبيذ البرنمج   لأروف بيؾالامعبمرات اليبمية لجييمس الاكعةمب 
 -عجمرين سئيدية  ئحدات عدريبية فحية ( 4ئحدات ف  الاسبئع  ( 3أسمبيب ئبئا ب  (33 

عجمرين بملكرة( ئئحدة عرفييية ئبردىم الامعبمرات البردية عم  جب النعمة  ئجرمل عيم إحفمةيم ، 
،   البرمل ف  عمبي  حده الاكعةمب ئعحسين الجزاج ئ د اسعنع  ان البرنمج  الجيعرح لو الأثر

أثر برنمج  العجرينمت اليئاةية  برنئان "( 7ـ()2015سماح الأجرب ، وآخروف ) دراسةئ 
ااييم ية  م  در ة الاكعةمب ئنسبة ىرجئن الاندئرفين ف  الدم لدم فةة جن السيدات الجفمبمت 

ف  انمبمض در ة الاكعةمب ئزيمدة نسبة ىرجئن  أظيرت النعمة  عطئرا  ، " بملاكعةمب ف  الأردن
العجرينمت اليئاةية ااييم ية  ججمرسةااندئرفين ف  الدم، ئ ميو يئف  البمحثئن بمسعمدام برنمج  

لجم لو جن آثمر إي مبية ئاعحة  م  در ة الاكعةمب ئنسبة ىرجئن ااندئرفين ف  الدم لدم أفراد 
عأثير برنمج  لمحركمت "  برنئان( 2ـ()2012أبو عمار )أمؿ محمد دراسة  ، ئ ج عجب الدراسة

، ئكمنت أىم  ")55 - 35العربيرية  م  الاكعةمب ئالعئاف  الا عجم   لدم السيدات جن سن  
عمبة لدي السيدات جن ا  إي مبيم   م  در ة ااكعةمب الجمرية أثر يركمت العربحج  المبرنالنعمة  ان 

 Olivers Osmanis) أوسمانز فاجاردو وآخروفأوليفر دراسة ( ، ئ 55-35سن  

Fajardo, et al.,2011) (32 ) عيد  إل  العرر   م  عأثير عجرينمت الميم ة البدنية اليئاةية
( 33بإسعمدام الجئسيي  ف   لاج البدانة ، إسعمدم البمحث الجني  الع ريب  ، بمغ ح م الرينة  

ية "بئنيم فيسعم" الذين يرمنئن جن البدانة ئجم ( سنة جن ئلا65-35أيممص ععرائح أ جمرىم بين  
يرعبط بيم جن  ئاجل المطر اليمبية ، ئأظيرت أىم النعمة  إنمبمض جؤير كعمة ال سم بنسبة 

( % ، ئعركيز ىرجئن الميثين ف  الدم ، ئىنمك عحسن جمحئظم  ف  الئعب الفح  ليؤلاا 3.3 
نمبمض ف  ئزن ال سم ، فعلا   ن عغير ف  نجط الحيمة إل  النجط الفح   الجرع  ، ئا 

 ئالجحمفظة  م  ججمرسة الريمعة . 



 التوصيات: 

 الييم البمحثة عئف  جميم : تف  عئا النعمة  الع  عئفم    
عرئرة ااسعريمد بملبرنمج  العجرينمت اليئاةية ااييم ية الجسعمدم ف  مبض در ة ااكعةمب لدي 

 السيدات الجفمبمت بماكعةمب.
  The Foreign The Arabic Referencesالعربية والأجنبية :المراجع 

 The Arabic Referencesالمراجع العربية : 

: الر ص اابعكمري الحديث ، دار الينم  ـ(1997إجلاؿ محمد إبراهيـ ، نادية درويش محمد ) -3
 ، اليمىرة .

الاكعةمب ئالعئاف  عأثير برنمج  لمحركمت العربيرية  م  ـ(: 2012أمؿ محمد أبو عمار ) -0
 مئم ئفنئن  –،  مجرة حمئان ، ج مة الريمعية  )55 - 35الا عجم   لدم السيدات جن سن  

 ، جفر . 30، كمية العربية الريمعية لمبنمت ، ج  
البنما الرمجم  ئدلالات فد  ـ( : 1988أبو حجمة، وصابر أبو طالب ) حمدي، نزيه ونظاـ -4

،الردد  35للاكعةمب، ج مة دراسمت،ال مجرة الأردنية الج مد ئثبمت فئرة جرربة ليمةجة بيك 
 .الأئل

دئافب ججمرسة الأنيطة البدنية لدم الجيمركمت ـ( : 2004اروؼ، أمؿ وماجد فايز مجمي )الخ -3
ف  جراكز الميم ة البدنية ف   جمن،الج مة الرمجية لمعربية البدنية ئالريمعية،  مجرة حمئان، 

 . 30عاليمىرة، 
  .الأردن، دار ئاةل لمنير ، جبمدئ الفحة النبسية،  جمنـ( : 2005صالح حسف ) الداهري، -5
جبمز اإلييم    ييم ية ئالاالعجرينمت ا ف جيدجة : ـ( 2004) جرسيهكامؿ ال أحمدسامية  -6

 .لمجبمىيم الرمجية ئالبنية، جكعبة ئجطبرة الغد، اليمىرة 
أثر برنمج  العجرينمت اليئاةية  :ـ( 2015)سماح الأجرب ، سميرة عرابي ، حسف أبو الرو  -7

ااييم ية  م  در ة الاكعةمب ئنسبة ىرجئن الاندئرفين ف  الدم لدم فةة جن السيدات الجفمبمت 
 .3، جمح   30، ج مة الرمئم اانسمنية ئاا عجم ية ، ج مد  بملاكعةمب ف  الأردن



عدريبمت الايرئبكس لعطئير اسعمدام الكرة السئيسرية ف  : ـ(2010) شيريف ولسف يؤاب -8
، رسملة سنة 45-43العئاف  الحرك  ئ لا عو ببرض انئاع الذكما الجعردد لدم النسما بم جمر

 . جم سعير غير جنيئرة
فيجو ئأسمليب  لا و  –إعطراب الرفر الحديث  –ااكعةمب  ـ( :1998عبد الستار إبراهيـ ) -9

 ( ، الج مس الئطن  لمثيمفة ئالرمئم ، الكئيت .049، سمسمة  ملم الجررفة  
فسيئلئ يم العدريب ئالريمعة، الطبرة الأئل ، اليمىرة،  ـ( :2003عبد الفتاح، أبو العلا أحمد ) -33

  .دار البكر الررب 
 .ييم  ، اليمىرةاجبمز ا العجرينمت ئال ـ( :2001) عمي لبيب، بركساف عثماف حسني عنايات -33
ييم   ئالررئض اجبمز ا ييم ية ئالاالعجرينمت ا: ـ( 2004) فرج، فاتف البطؿ عنايات -30

 . ، اليمىرة معية، دار البكر الررببالر 
الأجراض النبسية ئالريمية ئالسيكئجمعية ، دار الجررفة  ـ( :1990العيسوي، عبدالرحمف ) -34

 ال جم ية ، ااسكندرية.
أثر العجمرين ف  اليبما، عر جة جحجد سجير  ـ( :2002ليف وداياف ؿ إليوت )غولدبرغ،  -33

  .جكعبة الربيكمن. السرئدية الرطمة ،
 .إ ير الاكعةمب، عر جة جكعبة  رير، جكعب  رير لمنير ئالعئزيبـ( : 2005هيندز، ديفيد ) -35
عأثير برنمج  عرئيح  فح  نبسي  ف  عمبي   :ـ( 2018)ولاء حميد ، جعفر علاـ  -36

ااكعةمب لدي كبمر السن ، ج مة  مئم العربية الريمعية ،  مجرة بمبل ، كمية العربية الريمعية ، 
 ، الررا  . 0، ع  33ج  
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 (1مػرفؽ )

تأثير برنامج التمرينات الهوائية الإيقاعية عمى درجة الاكتئاب لدى فئة مف 
  السيدات المصابات بالاكتئاب في محافظة الشرقية

 

 السيد  الأسعمذ الدكعئر( /  

 عحية طيبة ئبرد، 

  العربيىىىة   البمسىىىبة فىىى ه، دكعىىىئرا البمحىىىث/ غىىىمدة جحجىىىد بنىىىدارمنىىىئد أن نرمىىىم سىىىيمدعكم بىىىأن
يىىئم ببحىىث عدئلىىة الكئيىىت ، ، بىئزارة العربيىىة ، جئ يىىة فنيىىة لمعربيىىة البدنيىىة بنىىمت  الريمعىية

 إنعمج  مج  برنئان : 
 

تأثير برنامج التمرينات الهوائية الإيقاعية عمى درجة الاكتئاب لدى فئة مف السيدات المصابات " 
 "بالاكتئاب في محافظة الشرقية

  سيمدعكم بئعب  لاجة  لذلك نأجل أمذ رأم  عنمسب رأيكم ف  ( أجمم الممنة الع
 .  بمرات الاسعجمرة

 

 ئلسيمدعكم  زيل اليكر،

 ةالبمحث

  



 مقياس أرون بيك لقياس الإكتئاب

 دائماً  غالباً  نادراً  لا أشعر العبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ
     .ر بملحزنيرأ .3
     .لمجسعيبل ر بملعيمؤم بملنسبةيرأ .0
     .أيرر أن  فيمت أكثر جن الجرعمد .4
     .لا أسعجعب ب ئانب الحيمة  م  النحئ الذي عرئدت  ميو .3
     .ر بملذنبيرأ .5
     ر بأن   د أعررض لمريمبيرأ .6
     .  ن نبس  يةانم غيرٍ  راع .7
     .أنعيد نبس  بسبب عرب  ئ أمطمة  .8
     . ر بملعي  جن الحيمةيرأ .9

     . أبك  الآن أكثر جن ذي  بل  .33
     .ر بملانز مج ىذه الأيمم بسيئلةيرأ  .33
     .ر بملاىعجمم بملنمس الآمرينيرأ  .30
      .أ من  جن فرئبة ئاعحة ف  اعممذ اليرارات  .34
     .ئأ ل  مذبية سنم  أيرر بمليم  جن أن  أبدئ أكبر   .33
     م.حعمج ل يد كبير لك  أبدأ ف   جل ي ا جأ  .35
     ف  الفبمح أكثر جن  بل. ةلا انمم كملجرعمد ئأسعييظ جرىي  .36
     أيرر بملعرب ئاارىم  أسرع جن ذي  بل.  .37
     .إن يييع  لمطرمم ليست  يدة كملجرعمد  .38
     .لم ينيص ئزن  ف  الآئنة الأميرة  .39
     أفبحت أ ل إىعجمجم  بمل نس جن  بل .  .03
     ذي  بل.  م  فحع  أكثر جنة لست جنيغم  .03

 

  



 (2مرفؽ )
  التمرينات الهوائية الإيقاعية برنامج

 نموذج لوحدة التدريبية 

الأدوات  المحتػػػػػػػوى أجزاء الوحدة
ػػػف المستخدمة

لزم
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رار 
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رار  عػػة
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الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"

 ؽ15

 –ممب   –ال رم جعنئع ااع مىمت  أجمج   -3
  طرم(. 

ذرا من  مليم( ثن  ال ذع  – ئ ئ  فعحم  -0
 أجمجم أسبل لمجس اليدجين بملعبمدل.

  ئ ئ ( الجي  لم منب جب عيمطب السم ين  -4
 أجمجم ئممبم.

   ئ ئ ( ال رم ف  داةرة. -3
ذرا من  مليم( دئران  – ئ ئ  فعحم  -5

 الذرا ين أجمجم ممبم بملعبمدل.

ف  2 ؽ15 
م

30 
ى 
إل

40% 

 ث60 2 ث60

   
   
   
   
   
   
   
   
   

سى
لرئي
زء ا

الج
 ؽ 70

ائى
هو
ب ال

دري
الت

 

  ئ ئ ( الئثب  منبم بمليدجين جرم.  -3
 ئ ئ ( عحريك الرأس لم منبين يجينم   -0

 ئيسمرا.
 ئ ئ ( العئ يت الرمل  ثم الجنمبض ف   -4

 الجكمن.
  ئ ئ ( فع  ئعم الر مين ئالذرا ين جرم. -3
 ئ ئ ( ال رم جب عبمدل رفب الركبعين   -5

 أجمجم.   
 ئ ئ ( الئثب جب  جل نف  لبة ف   -6

 اليئاا ثم لبة كمجمة.
 ئ ئ ( الجي  الريمع  ثم ال رم جعدرج  -7

 السر ة.
 ئثبمت جعنئ ة بإسعمدام الحبل. -8
  ئ ئ ( الئثب ف   جيب الأع مىمت. -9
  ئ ئ ( دئران الذرا من جب الجي  ف   -33

 الجكمن.
سعمدام الجي   -33 السريب جب عغير ااع مه ئا 

 الكرة السئيدية .
  ئ ئ ( دئران الر بة حئل جحئرىم  -30
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  ية اليجين ئيكرر  ية اليجمل.
 ئ ئ ( الئثب جب فع  ئعم الر مين  -34

 ئالذرا ين.
 العغيير لمجي  السريب. -33

   
ي 
ـ ف
ختا
ال دئة
لته
ا

 

طملةعجرينمت جرئنة  -35 لرعلات البمذين  ئا 
ئالع  عععجن جثنيمت الركبعين ئجمدات 
طملة لرعلات  الركبعين، عجرينمت جرئنة ئا 

 الر مين ئالسم ين

5 - 

30 :
40% 

- - - 5 

 


