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 والاجنبية العربية المصادر فهرست

 العربية الصادر فيرست

٥٣٠ ى١٩٨٢ ، القاهرة ، الفكر دار ، الرياضة ببيولوجيا ، الفتاح عبد أحمد العلا أبو
 د

 القاهرة، ، المصرية الانجلو متبة ، ط؟ ، المعاصر النفسى الطب ، عكاشة أحمد٢
،

٢١٤٠-٢١٣ ص١٩٨٠

٠١٦٨ ى١٩٧٩٠ القاهرة ، المعارف دار ،1٢ ط ، النفس علم أصول ، راجح عزت أحمد٣
• ه

• العربى الفكر دار ، السباحة لتدريب العلمية الاسس ، زكى محمد على ، راتب كامل أسامة ؟

١٦٨ ص١٩٨٧ ، القاهرة

 ء القاهرة ، الكتب دار ، النفسية الامراض تشخيص دليل ، النفى للطب المصرية الجمعية د

٤٦٠ ص١٩٧٩

٣٩١٠ ص١٩٧٢ ، القاهرة ، المعارف دار ، الانسانى السلوك ، يونس انتصار٦

٨2٠ ص1٩٨٣ ، ببروت ، الدين عز مؤسسة دار ، المرأة سيكولوجية ، كيال باسمة٧
،

 ، الكتب عالم ،٢ ط ، النفسى والعلاج النفسية الصحة ، زهران السلام عبد حامد٨
 ، ب

٤٣٠ ص١٩٧٨ ، القاهرة

 فبراير ،٢١٩ العدد ، الكويت ، العربى مجلة ، النفسى الاكتتاب مرض ، عزت حسن درى٩

٥٢٠-٥١ ا٩٧٧

 ، واخرين نوفل نبيل محمد ترجمة ، النفس وعلم التربية فى البحث مناهج ، دالين فان ديوبولدب١٠

١٩٧٩٠ القاهرة ، المصرية الانجلو مكتبة

١٧٧٠-١٧٢ ى١٩٧٧ القاهرة، ، مصر مكتبة ، المرأة سيكولوجية ، ابراهيم زكريا١١
،

١٩٧٠ القاهرة، ، الجديدة المطبوعات دار ، العقلية الصحة فى ، سعدجلال١٢
 د

٢٢٥٠-٢٢٤ ص
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 بالسمنة، للمصابين الرئيسية السمات من الذات تأكيد وعدم والضعف الاكتتاب ، زكريا فواد سونيا١٣

 حامعة ، والاعصاب النفسى الطب قسم ، الطب كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٩٠٨٩٠ ص١٩٨٧ ، القاهرة ، شمس عين

 الاداء صستوى على وأثره الهوائى الحركى للتعبير شرج تدرني برناج ، حماد سعيد سيجال١٤

 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة رسالة ، المختارة الفسيولوجية المتغيرات وبعض

 صاا١٩٨٦ القاهرة، ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية

•١٠٠٨1 ص١٩٨٩ ، القاهرة ، الحرية دار ، نفسى مريض بيتنا فى ، صادق عادل ا٥

 الجامعية، المعرفة دار والعقلية,السيكوسوماتيه النفسية الامراض ، العيسوى الرحمن عبد١٦

٢٥٩٠-٢٥٧ ص١٩٩٠ ، الاستدرية

١١٩ ص ، القاهرة ، المعارف دار ، النفسية الصحة فى مقدمة ، الغفار عبد السلام عبد١٧
،

 ، الحديثة النهضة مكتبة ،٣ ط ، النفسية الامرا مادى ، الرخاوى بحبى ، شاهين عمر ا٨
 ن

•١٦٩ ى١٩٧٧ ، القاهرة

 الاكتئاب مقياس تعليمات كراسة ، غريب الفتاح عبد غريب١٩ ، المصرية النهضة مكتبة ،

١٩٨٥٠ ، القاهرة

 الدورى الجهاز كفاءة على واللاهوائية الهوائية التمرينات تأثير ، البطل ابراهيم طه قاتن٢٠

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غبر دكتوراه رسالة ، الدم مكونات وبعض التنفسى
»

 ا٥ ص١٩٨٧ القاهرة، ، حلوان جامعة ، للبنات

٧٣٠-٣٥ ص١٩٨٣ ، القاهرة ، الكتب دار ، الرياضة فسيولوجيا مبادى، ، الوهاب عبد فاروق٢١
 ن

 فى الهوائية للتمرينات برنامج استخدام أثر ، العزيز عبد عايدة ، لبيب سهير ، عوض فاطمة٢٢
 ا

 ببحث ، الشمس بنادى البيوت لربات البدنية الصفات بعض تنمية على الفراغ وقت

 التربية كلية ، مارس ا٧-١٥ من الاول المجلد ، للجميع الرياضة موتر ، منشور

٢٨١٠-٢٧٦ ص١٩٨٤ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية

 ، القاهرة ، المعارف دار ،٣ ط ، الادارية والمناصب المرأة سيكولوجية ، الفتاح عبد كاملبيا٢٣

٢٣٠٠ ص١٩٧٦



- ٩٤-

 بيروت، ، النهضة دار ، النفية الامراض علم والنفسى العقلى الطب ، دسوقى كمال٢٤

٠١٦١ ،ص١٩٧٤

 القاهرة ، القلم دار ، الصحة الى المرأة دليل ، نظيق محمد ترجمة ، ديفز ماكين٢٥
،

٦٧٠-5٥ ص١٩٦٦

١٩٧٧ ، القاهرة ، المعارف دار ، ه ط ، الرياضى التدريب علم ، علاوى حسن محمد٢٦
 ا«

٢١٩٠-٢١٨٠٢١٣ ص

 ، المعارف دار ، الاول الجزء ، البدنية التربية فى والقياس التقويم ، حسانين صبحى محمد٢٧

٢٧٥٠-٢٧٤ ص١٩٧٩ ، القاهرة

 سكس" المدل لمتشفى" الاكتئاب مقياس جرجس وجيه ، الرخاوى يحبى ، الجواد عبد سامى محمود ا٨

٠١٩٧٤ القاهره ، التقدم مطبعة ، المنيل صستشفى

٣٣٢٠ ص١٩٧٠ ، القاهرة ، شمس عين مكتبة ، العام النفس علم ، بركات خليفة محمد-٢٩
 ااد

 اكنيكية عاملية دراسة مقاييس بعض وتقنين تصميم ، أحمد اللطيف عبد الحميد عبد مدحت٣٠

 الاداب، كلية ، منشورة غبير دكتوراة رسالة ، ومرضية سوية عينات لدى مقارنة

٤٤٠ ،ص١٩٨٨ ، الاسكندرية جامعة

 دراسة ، القاهرة ، المصرية الانجلو مكتبة ، النفسى الاكتئاب فى محاضرة ، زيور مصطفى٣١

١٩٠-١٣ ص١٩٨٧ تعليمية،

 ، القاهرة ، والنشر للثقافة الغد دار ، السيكوباتولوجى علم فى دراسة ، الرخاوى يحبى٣٢

•١٥٨ ص١٩٧٩

 الاكتئاب، سيكولوجية ، الطويل العظيم عبد عزت ترجمة ، لوبين برنارد ، ليفيت بوجين-٣٣

١٩٨٠ ص١٩٧٧ ، القاهرة ، المعارف دار
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 )ا( رقم ملحق
 الإكتئاب مقياس
( سكس )الميدل
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 النفسية للحالة اسئلة مجوعة

 الجسمية الاضطرابات ، القهرى الوسواس ، المخاوف ، القلق• أمراض7 عن تكشف

• الهستريا ، الاكتئاب

( سكس ميدل لمقياس العربية )الصورة

 أعدا

 جرجس وجيه/ كتور الرخاوى يحبى/ كتور

 السن

 الجواد عبد سامى محمود/ دكتور

 ا)سم

 التاريخ

( أخرى )بيانات

: التعليمات

• جدا بسيطة هنا الموجودة الاسئلة ا

• به تقوم أو ماتشعر حسب على بسرعة اجابتها حاول ا

• رأيك توافق التى الاجابة يجانب التى الدابرة سود-٣



٣ بم

 ابدا) ساعات

• (

) لا
•) ابما (

) ساعات

• {
•) كتبر (

• (
• (

• ابدا (

١
(

•( )معنى() قوى مى
) }اما) ساعات(

٠) أبا( تر)( (
٠ (

• ابدا) شومة (

٠ {

) لا
• (

•( لا)-( اموه) ؟ سب شر من مضطرب انك كتبر بتحس هل
) كنير ؟ اسانير او ، زحمة محل أو ، ضيق مكان لى كقت اذا فاعى بدون شديد خوف بيحمللك هل٢
•() اموه() لا ؟ اللزوم عن زيادة حى وضميرك حساس انك عليك بتقول الناس هل ت٣

) ساعات( كتبر)( اما) ؟ نفك تأخذ قابر مش ماكون زى حالات او دوخة بيجيلك هل-٤
•( لا)(١ ايوه ؟ زمان زى برعة مشاكلك وتحل تفكر بتقدر هل ه
) انوه ؟ قوام رأبك تغير يخلوك بعنى ، رأيك على تاثر بتقعر الفاس هل-٦
) ساعات( كتبر) ؟ عليك حيغمى مايكون زى بتحس هل-٢٨
) ابدا ؟ علاج مالوش مرض بجبلك أحسن خاياف أو مشغول انلك بتحى هل٨
) ابوه}) لا٢ الدنيا افى اللى الحاجات اهم من النظافة ان تفتكر هل٩
) لا]) اموه ؟ هضم عر عندك او ولابد مى محتد أن كتبر بتحس هل ا-٠
) اما( تر)() ساعات ؟ تعب فى تعب الحنيا ان بتحى هل ا١

] لا)( اموه) ؟ حيا فترات من فترة اى فى تمثل بتحب كتت هل-١٢
) ساعات() كتبر ؟ بعضك ملى مى أو مرتاح مى انلك بتعس هل ا٣
) ساعات() اكد ؟ الببت جوه قاعد وانت اكثر مرتاع أنلك بتحس هل ا-٤
 ا كتبر ؟ دماظد افى تلف عماله معنى ملهاش او ، سخبغة اقكار فيه أن بتلاقى هل ا٥

) قوى قلل ؟ رجلك او ايدمك او جسط فى شكشكة أو تتميل ساعات بتحس هل١٦
) لا() أموه ؟ زمان حصلت الى تصرفاتك من كثير على بتندم انت هل١٣

•()٧() ؟ابوه قوى عاطلى شخى انت هل ا٨
) أبوه() لا٢ جامد رعب مرعوب انك احيانا بتعس هل ا٩
 قوى ؟ زحمة ماكانون لو حتى الاتوببس او القطر تركب لما بتضايق هل ا-٠

) لا() اموه ؟ بتشتغل تكون لما اكثر مرتاع انك بتعى هل-٢١
) اموه لا)(٢ الاخبرة المدة فى الاكل عن السدت نفد هل ت٢٢
• لا)(( أبوه) ؟ الصبح بوم كل بدرى بتصحى هل-٢٣
•( ابوه)()٧٢ توى منك مالها وتأخذ بي تهتم الناس بتحب هل-٢٤
 ابدا لا( تى) نص() قوى ؟ عامة بماة قلقان شخى نفك تعتبر هل٢٥
•( لا)() اموه٢ ماك يقى حد تقفل يعنى ، لوحدك تخرع بتكره هل٢٦
٢ بالظبوطة يعنى ، المية ماتخر حاجة كل تعمل تحب يعنى ، حبتبن محبكها او دقى انت هل-٢٧
) ابحا}) ساعات أ) كتبر ؟ كافى سبب لمبر من ومرهق تعيان أنك يتحس هل-٢٨
 ساعات)( كتبر)() ابما ؟ طوبلة لمحة فبيها حزبن تبقى اوقات عليك بتمر هل-٢٩
•( كتبر)() (ساعات) ابا ؟ ارال تحقق يمشان الظروف بتتغل هل٢٠

•) ابوه (

• {

• { ) لا() أموه ؟ داخليا متوتر يعنى ، مشدود أنك الغالب فى بتحس هل-٣١
) لا٢ للميت رجوعه ميعاد عن يتأخر اهلك من حد لما اللزوم عن زيادة تقلق او بتشغل هل-٣٢
() ابوه ؟ اللزوم عن زيادة وتزيد تعيد يعنى ، بتعلها اللى الحاجات من تتأكد بتحب هل٣٣

٠( ابوه)( لا)٢ تنام عطشان داد اتحط او النوم فى بقروح هل-٣٤
 قوى تير ؟ مشكلة لى تتغلب أو زنقة من تقفد طشان جامد مجهود تبذل لازم انك بقحى هل٣٥
(. لا)() ابوه ؟ والطهر اللبس على كتبر طوس بتصرف هل-٣٦
) لا() أموه ؟ الانهمار وشك طى انلك المرات من مرة فى حميت هل-٣٧
) نص لى() توى ؟ المرتفعة الاساكن أو العالية الادوار من بتخاف هل٣٨
) قوى قليل ؟ ولومرة اتغبر بوم كل عليه اتعودت التى الفطام لو يشايظ هل-٣٩
) ابوه( لا) ؟ كقير بتعرق او ، زيادة القلب فى دق بيجيلك هل٤٠
) ابدا( ساعات)( كقير) ؟ تعيط ايز انك بتحى هل٤١
•( لا{() ايوه ؟ للنظر والملفتة الموثرة المواقف بقحب هل-٤٢
 كتبر)() ساعات() ؟أبا النوم من تصحى لما وحشية أحلام بتحلم هل-٤٣
) ابا() ساعات() دايما ؟ المزدحمة الاكن افى بالرعب بتحمس هل٤٤
) كتبر() ابا ؟ ماتتحقى حاجات على قوى بتنشغل ساعات هل٤٥
() ابوه( لا) ؟ الجنية حالتك اتغيرت هل٤٦

 لا
) ابوه

٠ (

• (

 واحد أى زى) ساعات

• {

) ابما
(

• (

) هوية
• (

• ابدا( (

• (

• (
• {

•) ماعات (

•() ايوه()٧ الناس؟ فحو شعورك جهة من اتغيرت انك حاسى انت هل-٤٢
•( لا)( ايوه{ ؟ بتمثل او بتتصنع انك ساعات بتعى هل٤٨
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 البحث ملخص
 ص

: البحث اختيار أسباب عن موجز

 شتى شملت ، حديثة وتطورات اختراعات من ، النطاق واسعة علمية ثورة المعاصر عالمنا يعيش

 وجعلتها ، البيت ربة وخاصة الاسرة التطورات هذه صت وقد ، والاقتصادية والثقافية الاجتماعية النواحى

 نفس فى• عديدة نفسية وضغوطا مسئوليات عليها وفرضت• السريع الحياة ايقاع مع دائم صراع فى

 تتارجح وهى حيضها فيها بدأت التى اللحظة منذ فنجدها ، مختلفة فسيولوجية تغيرات لها تحدث الوقت

 فى اخر وتارة القمة فى تارة تكون للحياة ونظرتها فاتجاهاتها ، المتباينة العواطف من العديد بين

• الحضيض

 فعلى شديدة نفية لاضرابات وتتعرض فسيولوجية تغيرات لها تحدث الياس سن المرأة تبلغ عندما

 أيام ومضى اولادها وحياة حياتها على والاطمئنان العاطفى الاستقرار ن كببر قدر على حصولها من الرغم

 انها الا الاولاد وتربية للزوج بالنسبة متولياتها كذلك ، المنزلية مسئولياتها حجم وانخفاض والكفاح التوتر

 الواحد البيت وغادروا كبروا، فاولادها الوجوه جميع من تتغبر فحياتها• نفسية باضطرابات للإصابة عرضة تكون

 وحباتها• قبا ذى عن عملها حجم بصغر تشعر فهى لذا ومحورة ، الاسرى النشاط مركز تعد ولم ، الاخر تلو

 ، فبها مرغوبا تعد لم انها تتصور قد حتى ، متفائلة وغبر حزينة للامور نظرتها تكون كما ، هدف بلا صارت

 ويضيق بالوحدة للشعور تتعرض قد كذلك ، الشيخوخة لامراض زوجها لتعرض كان كما يعد لم زواجها وان

 انها كما ، متشابهة الايام فتصبح المزمن المرض من نوع العمل فقدان وربما ، بالملل وتشعر اصدقائها حلقة

 حالات لحدوث تتعرض انها حيث• الملائمة التعديلات عمل الى فتضطر يهددها الذى الدخل نقص تواجه

 له نفسها وهبت والتى الحياة فى الاساسى دورها ان فقد وكذلك• الاسرة افراد لاحد الوفاة او المرض

 ، الاولاد مشاكل او ، الفاشل الزواج حيث من نفيتها على توثر التى الاجتماعية الضغوط الى بالاضافة

 استطاعتها فى وليس حولها من التى الحديثة التطورات ذلك على وزيادة لايتغير الذى المنزلى العمل أو

• مسايرتها

" نظرها وجهة من" علاج لها ليس مراش لا بالتعرض الشعور ينتابها قد السن هذه فى فالمرأة

 بالنسبة لدورها شاملة تقييم اعادة بعملية المرأة تقوم ان الفترة تلك فى المفروض ومن الشاغل شاغلها وتصير

• بالاكتئاب للاصابة تعرضت والا ، وامومتها ولزوجها لاولادها



٣٦ بم

 تصبح الياس سن فى المرأة بان يومنون الناس عموم من7٠٩٠ حوالى ان الدراسات أكدت فقد

 الشديدة العاطفية المتغيرات مع التفاعل على قادرة وغير ومتوترة ومكتئبة قلقة

 قد التى الطبيعية الفسيولوجية الأعراض الى بالاناة وكذلك

 تصلب مثل الدورى والجهاز القلب لامراض تعرضا اكثر المرأة تصبح فقد المرحلة هذه فى علبها تطرأ

 والاحساس العرق من نوبات تحدث كما٠ الدم ضغط وارتفاع انسداده او التاجى الشريان وقصور الشرايين

 كالسيوم تسرب عن ينتج الذى العظام ضعف الى تتعرض قد كذلك الرماتزمية لام والا والرقبة بالوجه بالحرارة

 والبروجسترون ستروجين بالا الممى الانثوى الهرمونى متوى فى كبير انخفاض كذلك ، الدم الى العظام

 وجفافة المهبل جدار فى انكماش الى بودى قد مما ، جسمها انسجة من كبير لعدد هام الهرمون وهذا

 الجنية الرغبة زيادة فى متمثلة الجنسية الاضطرابات لبعض ايضا المرأة تتعرض كما المثانة ومشكلات

 فى متمثلة ايضا الهضمية للاضطرابات تتعرض قد كما الانثوية الهرمونات نقصان بسبب وذلك نقصانها أو

 افرازات زيادة نتيجة وذلك الكربوهيدراتية للمواد الغذائى التمثيل عملية واضطرابات والامساك الهضم عسر

 حركتها تقل الادرينالينكذلك بساعدة الافراز فى تستمر الهرمونات بعض هناك ان برغم ء النخامية الغدة

• امراض من ها ماوراء بكل للسمنة وتتعرض رشاقتها وتفقد

: البحث أهداف

 من ل على للتعرف البحث بهدف

 من الباس سن مرحلة فى البيوت ربات لدى الاكتتاب ودرجة متوى على الهوائية التدريبات تأثير ا

 ه سنه٠٥

• المختارة العينة لدى الاكتئاب ودرجة صستوى على النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات تأثير٢

 لاكتتاب درجةا علىصتوى الضابطة والعينة المجموعات هذه وبين المختلفة التجريبية المجموعات ببين الفروق٣

: البحث فروض

• البحث عنة لدى الاكتتاب ودرجة متوى خفض على ايجابيا الهوائية التدريبات توثر ا

 البحث عينة لدى الاكتئاب درجة متوى خفض على ايجابيا النفسى والعلاج الهوائية التدريبات توثر-٢

• المختارة

 الاكتئاب ودرجة صتوى فى الثلاثة البحث مجموعات بين احصائية دلالة ذات فروق توجد٣

• معا النفسى والعلاج الهوائية التدريبات مجموعة لصالح



٣٧

: البحث عينة
،

 سنهo٠oo من أعمارهم تتراوح سيدةo. العينة تضم الرياضى الزهور نادى من عينة أختبرت

 سيدات ا٠ ، الهوائية التدريبات تمارس التى المجموعة سيدة٢٦ ، مجموعات ثلاث على العينة مقسمة

 تنفيذ وقبل الضابطة المجموعة سيدة ؟ا ، النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات تمارس التى المجموعة

 المستوى ، الاكتتاب درجة ، الاولاد عدد ، الوزن ، السن حيث من العينة بتكافؤ الباحثة قامت التجربة

• والثقافى الاجتماعي

: البحث أدوات
 ن

 الاتية الادوات الباحثة استخدمت قد

• الشخصية المقابلة ا

• البيانات جمع استمارة ا

• للاكتئاب سكس الميدل اختبار٣

 لقياس الميزان ، خشبى سلم ، المتحرك السير ، العجلة) باستخدام هوائية تمرينات برنامج ؟

•( ايقاف ساعة ، الوزن

: البحث اجراءات

( سكس الميدل) المستخدم المقياس وثبات صدق من وللتحقق التجريبى المنهج الباحثة استخدمت

 ثم العمرية المرحلة نفس فى اسوياء سيدة ا٢ على الاكتئاب مقياس باستخدام الباحثة قامت العينة على

 الباحثة والتزمت• وبعدى قبلى الاكتئاب مقياس استخدمت تجريبيتين مجموعتين على التجربة باجراء قامت

 طبيبة بمساعدة وهذا للقلب سرعة اقصى عن/٠٨٥ عن لاتزيد حيث النبض بسرعة الهوائية التدريبات فى

• التجريبية العينة نفس فى

• البعدى القياس ذلك وتلى اشهر ثلاث التجربة استغرقت
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: الاستنتاحات أ

 المستخدم والمنهج البحث فروض ضوء وفى منه والهدف البحث هذا ومجال طبيعة حدود فى

 الاحصائى التحليل خلال ومن العينة وطبيعة علمية وابحاث نظرية دراسات فى المرجعى والاطار

: التالية الاستنتاجات الى التوصل أمكن للبيانات

 مرحلة فى البيوت ربات لدى الاكتئاب ودرجة متوى خفض الى تودى الهوائية التدريبات ان ا

 (سنةoo:٥٠) من الياس سن

 عينة لدى الاكتئاب متوى خفض الى بوديان ، معا النفسى والعلاج الهوائية التدريبات ان٢

• المختارة البحث

 ودرجة لمستوى اكبر خفض الى يوديان ، النفسى العلاج مع الهوائية التدريبات استخدام ان٣

 الاسلوبين من أى استخدام عند او ، فقط الهوائية التدريبات استخدام عن الاكتئاب

• الضابطة( )المجموعة

: التوصيات ب

 والمنهاج العينة بطبيعة الاعتبار فى الاخذ ومع وفروضه الاساسية البحث مشكلة ضوء فى

• التجريبية النتائج على واعتمادا ، الفروض صدق من للتحقق الاحصائية والمعالجة المستخدم

: بالتالى الباحثة توصى

 وذلك البحث هذا نتائج اوردته لما طبقا الفترة فى للسيدات الهوائية التدريبات باستخدام ا

: الآتى نجد العلاج او الوقاية مستويى الى بالنسبة

 الرياضية التدريبات ممارسة أهمية الدراسة اكدت الاهم وهو: الوقاية متوى فعلى«

• معا والاكتئاب التوتر من للوقاية

 ملحوظة بصورة الهوائية التدريبات اضاقت كيف الدراسة اظهرت: العلاجى المستوى وعلى«

• الاكتئاب اعراض فى التحسن نتائج الى

 متوسطة بدرجة او ، متدرجة بصورة- الباحثة اعدته الذى التجريبى البرنامج باستعمال٢

 ومصاحبة ، الفردية الفروق مع تمشيا الطاقة قدر وعلى ، الاداء استمرارية مع ، بطيئة أو

 من الوقاية الى بودى ، الشعبية والساحات الشباب ومراكز النواد فى خاصة الموسيقى

• الممارس لدى النفسى والقلق والتوتر الاكتتاب
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 الفقرات وخاصة العظمى الهيكل فى الاحتكاك نسب من تقلل انها لنا تأكد الارضية بالتمرينات٣

- المودى لدى الهوائية التدريبات نجاح الى بودى مما والركبة القطنية

 للوصول معا استخدامهما يجب ولذلك الهوائية التدريبات ممارسة مع النفسى العلاج باهمية٤

• السنية المرحلة هذه لدى الاكتئاب صستوى خفض فى النتائج لافضل

oمع يتناسب بما العمرية الفئة هذه تحظى كى النفسية الوجهة من البيوت بربات بالاهتمام 

• للمجتمع الاساسية الدعامة هو الذى النشى وتربية أعداد فى اسهامها اهمية

 فى الاكتتاب اكتشاف يمكن النفسية الناحية من وخاصة المستمر الشامل الطبى بالكشف٦

• علاجه يسهل حتى العمرية المرحلة

 ممارسة على والشباب المراهقة فرحلة وبخاصة السنية المراحل جميع بتشجيع الاهتمام٧

 اجراء مع الاكتثاب متوى خفض على الواضح وتأثيرها الجمة لفائدتها الهوائية التدريبات

• السن هذه تتناول التى الابحاث

 السنية المرحلة فى الهوائية التدريبات هذه بنوعية الاهتمام والشعبية الرسمية الجهات على٨

• لهن المنشود بالمستوى للوصول البحث موضوع

 النفسية المصحات فى النفسيون الاطباء بجانب الهوائية للتدريبات اقسام بقيام الباحثة توصى٩

• المرضى علاج سرعة فى تسهم كى ومؤسساتها
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ABSTRACT

Our contemporary world is living nowadays a wide scientific revolution of modern
inventions and evolutions which prevail all the social, cultural, and economic aspects.
These evolutions had affected the family and specially the housewife, besides the Iife
fast style had imposed further responsibilities and put the housewife under pressure and
tension. Meanwhile, she is subjected to different psychological changes. Starting from
the beginning of her period time, we find the housewife's feelings towards Iife are
swinging up and down.

Reaching the menopause stage, many psychological changes occur to the housewife who
is exposed to hard sychological troubles. Inspite of the achieved stablility in house Iife
style and less responsibilities towards her house, her children, and her husband, she
may feel loneliness and less ability for work. As time g0es on, the housewife may fecl
that she is not desirable and her marriage life is not as before, all these conditions may
lead to the feeling of bordem. As the housewife has the feeling to lose her ability to
work, she may feel tired and sick which is gradually reflected by an imaginary feeling of
suffering heart and respiratory system diseases.

During this period, the housewife may have to totally re-evaluate her responsibilitics
towards her children, her husband and her motherhood. Otherwise, she may undergo
the feeling of depression.

ThereTore, 90% of the studies believe that woman under the menopause stage becomes
worried, depressed and unable to interact with all these emmotional changes.
Moreover, the high decrease of the feminine hormone level (Estrogen and
Progesterone) which occurs in that stage creates psychological changes. This may make
the housewife to be in a new different condition under tension and heart troubles.
Woman during this stage is probably subjected to heart diseases and high blood
preSSure. Sometimes, she feels rheumatic pains and fits of fever accompanied with
heavy sweat on the face and the neck. Whoman may suffer from bone deterioration that
results from the leak of calcium into the blood.
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THE AIMOFTHERESEARCH

This research aims to study the following items:

1. The effect of practicing aerobics on the depression level for housewives at the
menopause stage of age ranges between 50 to 55years.

2. Effect of aerobics and the psychological treatment on the depression level for
selected housewife sample.

3. Comparison between the depression level investigated for the various test groups
and that for the control sample.

RESEARCHIYPOTHESIS

1. Aerobics have a positive effect on the reduction of depression level for
housewives at the menopause stage 0f age between 50 and 55 years.

2. The aerobics and the psychological treatment have positively reduced the degree
of depression of the selected study sample.

3. The test groups which practice the aerobics have statistical distinctions compared
with that of the control grOup.
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RESEARCHSAMPLE

THe research sample has been chosen from Al Zohour Club members. The sample
includes 50 housewives of age ranges between 50 and 55 years, and divided into groups:

First Group: 26 ladies practice aerobics.

Second Group: 10 ladies practice aerobics and under psychological treatment.

T7ird Group: 14 ladies do not practice aerobics or under psychological treatmenL,
which represents the control sample.

Before carrying out this study, the researcher had adapted the test sample taking into
consideration the age, weight, number of children, depression degree, and the social
and culture levels.

The researcher used in this study some equipment such as the ergometer and the
treadmill. Besides other methos such as data collection, personal interview,
demonstration middle-sex scale for depression, and some aerobics exercises suitable for
housewife age.

«s١/:A١0 H PROCEDURE

THe researcher followed the experimental course, and to realize the credit and stability
of the middle-sex scale on the test sample, this scale had been applied on 12 ladies of
the same age. Then the study was run on two test group using the depression scalc
before and after the investigation.

The researcher - with the aid of a physician which is a member of the first group - had
controlled the aerobics exercises t be practiced so that the body pulse rate does not
exceed 85% of the maximum heartbeat. This study was run for about3 months, aftcr
which the depression level was re-cheked.
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Within the aspects of the researcher, the research could prove the following conditions:

1. The aerobics reduce the degree and level of depression for housewives at the
menopause stage of age between 50 & 55 years.

2. The aerobics and psychological treatment have positively reduced the degree of
depression of the selected study sample.

3. Using aerobics with the psychological treatment result in a high reduction of the
depression level compared to using just one system of both treatment (control
group).

RECOMMENDATION

Scoping the target of the research, its hypothesis, with taking into consideration the
nature of research sample, the researcl techniques and depending on the expiremenal
results, the researcher can recommend the following:

1. Practising aerobics for ladies during that stage according to the results of the
research.

2. Using the reseacher's experimental program gradually according to different
personal abilities beside using music specially inside sports clubs.

3. The researcher recommends for this age: practising the ground exercises to
reduce friction rates in the skeleton specially in the Lumbar vertebrae and the
knees.

4. Results declared the importance of psychological treatment beside practicing
aerobics to reduce the depression level.
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5. The researcher recommends taking care of housewives at that age from the
psychological view as they didn't attain enough attention compared to their
essential role in the citizen's elevation who is the backbone of the sociely.

6. Taking into consideration the continuous medical check-up to hold up the
depression from the beginning so that it can be easily treated.

7, Encouraging all people and specially young persons to practise aerobics to find
out its benefits and its effects on reducing the level of depression, besides
performing researches on that category of age.


