
 والحالة المزاجية " ”Hot Fleshes  على الهبات الحرارية Zumba تأثير برنامج 

 للسيدات منقطعى الطمث   والوزن 

 ليلى شرف الدين إمام/ د.م.أ *  

      : مقدمة البحث 

مع التقدم العلمى السريع وما يترتب على هذا التقدم من تغيرات فى كافة المجالات ومنها المجال            

الرياضى ، أصبح من الأهمية الأهتمام بممارسة الرياضة وذلك لتعدد أهدافها وتلعب الرياضة العلاجية 

اط البدنى يقى الإنسان من بعض والوقائية دورا هاما فى الوقاية من بعض الأمراض ومقاومتها ، فالنش

الأمراض الخطيرة أو التى قد تسبب العجز للانسان ، ومن تلك الأمراض أمراض القلب وإرتفاع ضغط الدم 

.       وتصلب الشرايين والجلطات الدموية وأمراض الرئتين والسكر وهشاشة العظام وغيرها من الامراض 

(6 :27  )                                                                                                           

فتكوين الجسم  البشرى معد للنشاط و الحركة وأن اهمال استخدام العضلات                                  

ءة اجهزة و عدم استمرار تدريبها يؤدى الى ضعفها علاوة على ذلك تحدث اثار سلبية تنعكس على كفا

 وهى مرحلة إنقطاع الطمث " مرحلة الإلياس "الجسم لاداء وظائفها الرئيسية و يلاحظ ذلك فى 

هو تغيير فسيولوجي فانقطاع الطمث الذي يعرف بأنه وقف كامل للحيض لمدة اثني عشر شهرا أو أكثر    

ني منها هؤلاء النساء بعض أعراض انقطاع الطمث التي تعا. طبيعي تعاني منه النساء في منتصف العمر

للأسف غالبية هؤلاء النساء . يمكن أن تكون شديدة بما فيه الكفاية للتأثير على أنشطتها اليومية العادية

 [.5، 81، 88، 81]ليسوا على بينة من التغييرات الناجمة عن انقطاع الطمث 

وتنتج هذه الأعراض مباشرة من استنزاف مستوى هرمون الاستروجين كما تقترب النساء مرحلة  
انقطاع الطمث وبعض هؤلاء النساء تبدأ في تجربة هذه الأعراض بعد انقطاع الطمث في وقت مبكر من 

المجموعة : ويمكن أن تكون الأعراض الشائعة التي تصيبهم في سن الحمل. مرحلة ما قبل اليأس
ولوحظ أيضا في بعض النساء بعد سن اليأس مع نقص . الوعائية أو الجسدية أو النفسية أو الجنسية

الاستروجين على المدى الطويل، وقد تم إحداث تغييرات في القلب والأوعية الدموية أو العظام مما يؤدي 
اء تؤثر على نوعية ومن الملاحظ  أن أعراض انقطاع الطمث التي تعاني منها النس. إلى هشاشة العظام

  [.81، 86، 81]حياتهم 
أشهر، وهي ظاهرة طبيعية  6إن سن اليأس ما هو إلا مرحلة انقطاع الدورة الشهرية لفترة تزيد عن 

سنة، و تمثل مرحلة انتقال من سن الخصوبة إلى مرحلةعدم  55-15تحدث عندما تصل المرأة عمر 
 . القدرة على الإنجاب

ب التعبير الحركى والايقاع الحركى بكلية التربية الرياضية جامعة استاذ مساعد بقسم تدري*
 حلوان

  
 
 



 وتختلف اعراض سن اليأس بالظهور من سيده الى اخرى فبعضهن قد ينقطع
الحيض دفعه واحده دونما أعراض والبعض الاخر قد تمتد الاعراض عندهم من شهور الى سنه و 

لمواجهة الحياة بمنتهى السلبية ومنتهى العجز مع أنهن في قمة شبابهن وقدرة   بعض السيدات  يملن
  .كاملة على الإنجاب 

يعتبر سن اليأس تجربة ذاتية تختلف من سيدة لأخرى ، فبعض النساء تلاحظ تأثيرًا خفيفًا على الجسم أو 

 : المزاج، بينما البعض الآخر يعانين من تأثيرات مزعجة ومعطلة للحياة وهي  

 الشعور احياناً بارتفاع في حراره الجسم يعقبها احساس بالبروده 8-
 المريضه وينقص وزنها وتفقد شهيتهااحيانا قد تعتل صحه  -2
 قد تحدث اضرابات هضميه كالشعور بالرغبة بالتقيء وحدوث امساك او اسهال-3
 حدوث صداع والام في الظهر واغماء-4
  قد تحدث اضطرابات عصبيه ونفسيه وضيقت صدر لاتفه الاسباب-5
 قد تشعر المرأة بنوع من الاكتئاب دون مبرر لوجوده-6

في أي وقت من اليوم، وتزيد حدة هذه  يضاً شعور المراة بالهبّات الساخنة وهى تحدث ومن الاعراض ا
المشروبات الساخنة ـ  -الكحول  –القهوة : الهجمات نتيجة عوامل غذائية وشدات نفسية مختلفة، مثل

 .حالات الشدة والعصبية والقلق والتوتر الشديد –الأطعمة الحارة 

 .النفسيةكما تشعر المراة بالاضطربات 

وهي أيضًا من أشهر الأعراض المصاحبة لهذه الفتره السنية؛ حيث يضيق الصدر لأتفه الأسباب هذا 

بالإضافة إلى القلق، وعدم القدرة على النوم، وتغير المزاج، وزيادة الشكوك، والوسوسة، والاكتئاب بلا 

 (77)مبرر

أن هناك عدة عوامل تساهم فى تقدم سن انقطاع   Karen Ballard( م7111)وقد أشار كارين بالارد 

 : الطمث ومنها 

فالنساء التى يقومن بالتدخين تميل الى تجربة انقطاع الطمث فى وقت مبكر من النساء  –التدخين  -8

 .اللتى لا يدخن 

 .غى وقت مبكر كلما زاد وزن الجسم كلما كان انقطاع الطمث   -الوزن -7

خبرة  مل التى تؤثر فى عمر انقطاع الطمث هناك ايضا نسبة بالإضافة الى العوا    -الوراثة  -1

 11حيث يتوقف الحيض قبل سن " انقطاع الطمث المبكر " لدى السيدات عن ما يسمى  ضئيلة

 (  1:  87.   ) سنة 

٪ من النساء قبل انقطاع 15٪ إلى 15ومن المثير للاهتمام أن نلاحظ أنه في دراستنا، ما يصل إلى 

الانزعاج المشترك والعضلي، والإرهاق الجسدي والعقلي، والقلق، )الطمث أيضا ذكرت أعراض مماثلة 

نفسية التي تعاني ، وهذا يمكن تفسيره لأن معظم من الأعراض الجسدية أو ال(والاكتئاب المزاج، والتهيج

منها هذه النساء في منتصف العمر ليست حصرا نتيجة للتغيرات بسبب انقطاع الطمث وحده، فإنه يمكن 

أيضا أن تنتج عن مشاكل جسدية أو نفسية أو صحية أخرى ذات الصلة التي تتعلق الشيخوخة في هذه 

 ( 81، 2، 81]المجموعة من النساء التي يمكن تمثل اعراض مثل انقطاع الطمث 



                          

بدأت رياضة الزومبا بالإنتشار مؤخرا فى عالمنا العربى ، وهى تزداد انتشارا بين الناس شيئا فشيئا     

وهى رياضة تقوم على " البيرتو بيريز " فهى رياضة لاتينية ظهرت فى منتصف التسعينات ، ابتكرها 

نغام الموسيقى اللاتينية وأحيانا الامريكية ،وانغام الجاز والهيب الرقص اللاتينى وممارسة الرياضة على أ

 .  (71) وهوب والموسيقى الإفريقية وغيرها ، بحيث تصمم رقصات تتناسب مع الموسيقى المستخدمة

ولقد أصبحت هذه الرياضة من الرياضات الشائعة والمرغوبة جدا بين فئة النساء بالتحديد ،     

لانهاعبارة عن تمارين رياضية  فى صورة حركات راقصة مما يجعل ممارستها من الأمور الممتعة 

سة والشيقة  ومن أهم فوائد رياضة الزومبا هى حرق السعرات الحرارية فتشير الدراسات بأن ممار

سعر حرارى  121دقيقة تقريبا يوميا تساعد على حرق معدل  11الشخص لرقصة الزومبا لمدة 

كما تتطلب رياضة الزومبا الحركة .  ،والاستمرار فى ممارستها يعمل على إنقاص الوزن بشكل ملحوظ 

ضافة الى السريعة والمستمرة طوال الحصة  الواحدة ،مما يجعل ممارسيها اكثر قدرة على التحمل ، بالإ

تحسين وظائف القلب والاوعية الدموية وتحسين ضغط الدم فمن خلال بعض الدراسات الحديثة تمت 

اسبوع ، كما  87ملاحظة التحسن فى مستويات ضغط الدم لدى النساء البدينات بعد ممارستها لمدة 

 . تساعد رياضة الزومبا فى تكوين اصدقاء جدد مما يجعل ممارسها شخصا اجتماعيا 

وأهم ما يميز برامج الزومبا هو تعدد برامجها التى تختلف محتواها  حسب الفئة العمرية مما يزيد من 

 . شعبيتها لانها تخدم جميع الفئات العمرية 

 Zumbaبرامج الزومبا 

 : لتناسب فئات عمرية مختلفة   Zumba Classesأنواع من  1هناك 

8- Zumba Gold   :ن والمبتدئين وهذا البرنامج مصمم لكبار الس 

7- Zumba Step   :              وهذا البرنامج مصمم لتمرين الجزء السفلى من الجسم وهو يعتمد

 .  Stepعلى دمج الرقص بالتدريب على ال  

1- Zumba Tongo   : وهذا البرنامج يستخدم فيه اوزان خاصة بالzumba   من كيلو الى

 وة ونفس  كيلو ونصف وهذا البرنامج يمنح المتدرب تمرين ق

1- Zumba Aqua   : ويقدم هذا البرنامج داخل الماء وفيه يكون المتدرب داخل حمام السباحة ذو

 . مستوى واحد ويقوم المدرب باداء الحركات من خارج حمام السباحة 

5- Zumba in Cicuit   : وهذا البرنامج مصمم ليقوم المتدرب بالجمع بينZumba  

 . ة يقوم المتدرب بالقص والأجهزة وفى الفواصل بين الاجهز

6- Zumba Kids   : سنة  87الى  1وهذا البرنامج من عمر . 

2- Zumba Juniar (JR)  : سنوات  2الى  1وهذا البرنامج من عمر . 

1- Zumba Sentao    : وهذا البرنامج يقوم فيه المتدرب بالتدريب على الكرسى . 

1- Strong by Zumba  :  وهو برنامج يعتمد على تدريب العضلات . 



 كيف تصبح مدرب زومبا ؟

ويتم المراسلة بالمدرب ( بالدولار15) يتم التعاقد مع  زومبا عن طريق الانترنت  ودفع الرسوم السنوية 

ولكى يستمر التعاقد يجب . لامداده بالرقصات والاغنيات ،والملابس الخاصة بالمدرب  التى تحمل الماركة 

 (75. )الرسوم السنوية  دفع

 :   Zumbaالملابس الخاصة برياضة الزومبا 

بالإهتمام بالملابس الرياضية أثناء الممارسة وهى تشمل العديد من   Zumbaكما تهتم رياضة الزومبا  

الأشياء ولكن العامل الرئيسى لإختيار الملابس هو الراحة التامة وتتلخص فى الملابس القطنية فيجب أن 

ماصة للعرق ، وفى نفس الوقت تكون لديها القدرة على تمرير الهواء للجسم وبالتالى لا تكتم عمل تكون 

أو التواءات القدم ، فهناك الكثير من المسام بالجلد ، كما تهتم بإختيار الأحذية التى لا تسبب أى إنزلاقات 

مل علامتها التجارية ، كما يمكن ارتداء ملابس أو حالمنتجات التى تنتج خصيصا لممارسة الزومبا وت

 ( 71). الملائمة والحماية والراحة التامة أحذية لرياضات آخرى مع الأخذ بعين الإعتبار 

 : مشكلة البحث 

تتسبب فى تغير حالتها " بالهبات الحرارية " تنتاب المرأة فى مرحلة انقطاع الطمث نوبات تسمى  

 . يؤثر على تعاملها مع الاخرين بشكل عام  وعلى حياتها بشكل خاص المزاجية طول اليوم مما

أن الهبات الحرارية من أهم الأشياء التى تطلب النساء المساعدة ( م 7111)مناصرة  ويذكر خولة 

بسببها فى فترة انقطاع الطمث نتيجة توقف إنتاج هرمون الإستروجين والبروجستيرون مما يدفع النساء 

 لعلاج بالهرمونات البديلة خيارات لالى البحث عن 

لاحظت ان تدريب برامج الزومبا  Zumbaومن خلال اشتراك الباحثة فى ممارسة  برامج الزومبا 

تتصدر الإقبال عليها فى النوادى والصالات الرياضية الكبرى خاصا من النساء بالإضافة الى تنوع 

 .برامجها مما يتيح الإختيار ما هو مناسب لكل فئة 

ترى الباحثة أن النساء اللاتى يمارسنا أنشطة رياضية بشكل عام  لديهن القدرة على مواجهة الحياة و

بشكل خاص  قد يعمل على  Zumbaومشكلاتها بصورة أفضل ، كما ترى أن ممارسة برامج الزومبا  

اء خاصا فى الجمع ما بين الحفاظ على الصحة العامة وتوفير الترفيه ورفع الحالة المزاجية عند النس

 .مرحلة إنقطاع الطمث  

وقد لاحظت الباحثة من خلال إطلاعها على الابحاث والدراسات التى اجريت فى المجال الرياضى عن فئة 

منقطعى الطمث ندرة الابحاث التى تناولت هذه المرحلة بالدراسات المستفيضة والتحليل العلمى الدقيق 

الحرارية لديهن ، وترى الباحثة على حد علمها عدم وجود  على الهبات Zumbaوتأثير برامج الزومبا  

على الهبات الحرارية Zumbaدراسات أو ابحاث فى المجال الرياضى تناولت تأثير برنامج للزومبا 

(    Zumba Gold)  وقد إختارت الباحثة برنامج   والحالة المزاجية لدى السيدات منقطعى الطمث ،

سن والمبتدئين  ،  ومن هنا تتضح أهمية هذه الدراسة حيث تتناول قطاع وهذا البرنامج مصمم لكبار ال



كبير يشكل جزءا هاما فى المجتمع ، ومرحلة فاصلة فى حياة المرآة لا يمكن أن نغفله بل يجب توجيه 

 .المرآة فى هذه المرحلة للمقاومة فى الإتجاه الأفضل لممارسة الحياة بشكل أفضل  

 

 :الأهمية العلمية للبحث 

تتضح أهمية هذه الدراسة فى كونها على حد علم الباحثة أنها الاولى فى البيئة العربية التى   -

جودة الحياة من خلال مقياس تناولت بالدراسة والبحث بناء مقياس يقيس الهبات الحرارية 

والاستفادة منه فى  MRS(   مرس )من خلال ترجمة وتعديل مقياس للسيدات منقطعى الطمث 

 . مرآة فى هذه المرحلة ودة الحياة  للتقييم ج

كما تعد هذه الدراسة العلمية الأولى على حد علم الباحثة التى تناولت فاعلية  تأثير برنامج   -

 . لدى السيدات منقطعى الطمث  هبات الحرارية والحالةالمزاجية والوزنعلى ال  Zumbaالزومبا 

 

 

 : أهداف البحث 

 :يهدف هذا البحث الى محاولة  التعرف على 

جودة الحياة من خلال مقياس  " ”Hot Fleshes" الهبات الحرارية "بناء مقياس لقياس   -8

 لدى السيدات منقطعى الطمث 

الحالة المزاجية لدى وتحسين  على الهبات الالحرارية  Zumbaتأثير استخدام برنامج    -7

 ( . عاما  55-15)السيدات منقطعى الطمث 

 : فروض البحث 

الهبات  مجموعة البحث التجريبية  فى ـ توجد فروق دالة احصائيا بين القياسات القبلية و البعدية ل 8

 . للسيدات منقطعى الطمث لصالح القياسات البعدية   والوزن الحرارية

تحسين  التجريبية  فىـ توجد فروق دالة احصائيا بين القياسات القبلية و البعدية لمجموعة البحث  7

 .  الحالة المزاجية لدى السيدات منقطعى الطمث لصالح القياسات البعدية 

 : مصطلحات البحث 

 :Zumba الزومبا      



فى التسعينات ، وهى علامة تجارية مملوكة لزومبا " بيتو بيريز " هو برنامج لياقة بدنية كولومبى أحدثه 

 -سالسا  –كالسامبا ) نية تمثل مجموعة من أنواع الرقص اللاتينى للياقة البدنية وهى حركات رقص لاتي

وهى من اسرع انواع التمارين الرياضية انتشارا فى العالم ( ميرينغى  –ريقيتون  –بيلى دانس  –كومبيا 

 .   (78) ، وهى عبارة عن مجموعة من الرقصات لكل رقصة تصميم معين على ايقاع الالحان اللاتينية

   

 :   MRSمقياس مرس 

 .وهو أداة تقييم  نوعية الحياة الصحية ذات الصلة بمرحلة انقطاع الطمث       

لغات وفقا لمعايير  1ويستخدم على نطاق واسع من العالم وقد ترجمت النسخ المتاحة ل  

ية  الدولية للترجمة اللغوية والثقافية لجودة الحياة ، فقامت الباحثة بترجمة النسخة الإنجليز

والاستدلال بمحاور المقياس  ثم  عمل تحليل عاملى لتحديد الحجم الأولى للشكاوى 

والأعراض فى البيئة المصرية  ، واستخدمت الاساليب الاحصائية لتحديد أبعاد المقياس 

وبناء مقياس للبيئة المصرية ( الجسدية والتناسلية  –النفسية ) وبالتالى تم تحديد المحاور 

 .(1) دة الحياة المصرية يتناسب مع جو

 

  - :  Hot Flashesالهبات الحرارية     

فى الوجه والرقبة والصدر نتيجة عرق شديد وأحيانا رعشة أو ( السخونة )تعنى الشعوربالحرارة 

من أكثر الأعراض التى تصيب النساء فى سن . قشعريرة مصحوبة بخفقان مع بقع إحمرارية على الجلد 

دى النساء ل%  15%  : 21والأكثر تكرارا بالرغم من إنه يحدث بنسبة ( فترة إنقطاع الطمث )الإياس 

  Flash( التوهج الساخن ) والفوران   Flushوأن مصطلح التورد الساخن . ولبعض الوقت 

 (  815: 1.         )يستخدمان غالبا ويحل كلا منهما مكان الآخر 

 

 The Mood: الحالة المزاجية  

والآخر ، أى انها حالة هى حالة إنفعالية معتدلة نسبيا تنتاب الفرد فترة من الزمن أو تعاوده بين الحين 

 ( 7111:  71. )  مؤقتة قد تصطبغ بالفرح أو الأكتئاب ، أوبالسعادة أو الحزن 

- :   Menopause( الإياس )مرحلة إنقطاع الطمث 

هو الفترة من العمر التى تتوقف فيها الدورة الشهرية ويتوقف الطمث وتبدأ هذه الملرحلة بعدم انتظام      

 ( 55: 1.     )سنة  51سنة بمتوسط قدره  55-15تحدث فى المرحلة السنية من الطمث ثم انقطاعه و

       



 :إجراءات البحث 

 :أولا منهج البحث 

نظرا لطبيعة البحث وتحقيقا لأهدافه وفروضه إستخدمت الباحثة المنهج التجريبى بالتصميم التجريبى 

 .           لها ( البعدى  -القبلى )للمجموعة الواحدة بإستخدام القياس 

 :ثانيا مجتمع وعينة البحث 

للاتى مشتركات حديثا إختيار عينة البحث من السيدات اعضاء نادى وادى دجلة الرياضى المعادى وا  

 : الرياضى  وقد إختيرت العينة بالطريقة العمدية وفقا للشروط الآتية   Zumba ببرنامج زومبا 

 ( . سنة  55-15)أن يتراوح العمر الزمنى لأفراد عينة البحث ما بين  -8

 . مرور عام على الاقلأن تكون وصلت لمرحلة انقطاع الطمث  -7

 .خمس مرات يوميا على الاقل ( الحرارية الهبات ) ها أعراض لديأن تكون   -1

 .إستبعاد السيدات اللتى يتناولن العلاج الهرمونى التعويضى  -1

 . الموافقة فى المشاركة فى البحث بعد شرح وتوضيح الفائدة العلمية له  -5

 . إستبعاد السيدات التى لا تسمح حالتها الصحية بأداء برنامج الزومبا  -6

 . رياضى آخر فى نفس توقيت البحث  استبعاد اى ممارسات لاى نشاط -2

سيدات ( 1) سيدة بالطريقة العمدية طبقا للشروط السابقة وتم استبعاد  عدد ( 81)حيث تم إختيار عدد  

 . سيدات ( 81)نظرا للاسباب السابقة حتى اصبحت العينة التجريبية للبحث 

 : تجانس عينة البحث  

 (8)جدول 

 التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات قيد البحث 

 81=ن                                                                                             

 )Z(N) Z ل ع س وحدة القياس  المتغيرات

R) 

 8.18 1.68 1.12 1.51 11.11 سن  السن

 -

 8.11 1.16 1.12 7.17 861.11 سم  الطول 

 -



 1.11 1.27 1.18 1.15 17.81 كجم الوزن

، وعدم وجود دلالة احصائيا  )+( ات قيم معامل الالتواء لعينة البحث تنحصر بين ( 8)يوضح جدول 

مما يدل على ان جميع بيانات عينة البحث عشوائية وتقع تحت مساحة المنحنى ( ئ)لإختبار 

 . الاعتدالى ، مما يؤكد على تجانس افراد العينة فى جميع المتغيرات قيد البحث 

 

 

 (  7)  جدول 

 المتوسط الحسابى و الإنحراف المعيارى و معامل الإلتواء لعينة البحث فى القياسات القبلية

 لمقياس الهبات الحرارية لمنقطعى الطمث

 

 الإلتواء الوسيط ع س   المتغيرات م

الهبات  8
  الحرارية

11،25 7،61 17 -8،11 

الأعراض  7
 السيكولوجية

72،11 8،18 71،11 -7،85 

و هو ما يدل على ( 1+ _) أن معامل الإلتواء للمتغيرات قيمته بين (  7) يتضح من الجدول         

 ( . 1+ _) إعتدالية البيانات و تجانس عينة البحث حيث أن قيمة معامل الإلتواء تراوحت بين  

 

 (  1)  جدول 

 اسات القبليةالمتوسط الحسابى و الإنحراف المعيارى و معامل الإلتواء لعينة البحث فى القي

 لمقياس الحالة المزاجية 

 11= ن

 ل ع م المحاور   م

- . 470   1.81 86.11 الوضوح 8

- . 521 7.18 86.11 التقبل  7

- . 756 1.81 81.15 المطابقة  1



- . 172 1.112 81.11 التأثير  1

- . 115 1.11 1.61 التعديل   5

- .121 7.17 88.15 الصيانة 6

- .175 8.15 81.15 التقليل  2

 1.751 81.17 12.11 الحالة المزاجية  

 

 (  3) يتضح من جدول 

الحالة ) مما يدل على اعتدالية البيانات فى متغير (  1-،  1 +) ان معامل الالتواء ينحصر بين 

 . مما يدل على تجانس العينة الكلية ( المزاجية 

 : أدوات ووسائل جمع البيانات 

النساء ، وطب استمارة استطلاع رأى الخبراء المتخصصين فى مجال علوم الصحة الرياضية  -

لأخذ ارائهم حول محاور وعبارات ( من اعضاء هيئة التدريس بكلية طب القصرالعينى )والتوليد 

 (   8) مقياس الهبات الحرارية                         مرفق  

 : القياسات الانثروبومترية  -8

 (     لقياس الطول )تر الرستاميجهاز  -

 جهاز لقياس الوزن  -

 

 : القياسات النفسية  -7

الكسندر ستيفنز –جون ماير / استخدمت الباحثة إختبار الحالة المزاجية من إعداد  -

Drs.John Mayor& Alxender Stevens   وقام بترجمته ( م 8111)وذلك عام

مرفق ( . م7112)فؤاد الدواش وذلك عام  –وتعريبه الى النسخة العربية علاء الدين كفافى 

 (1) 

 

 (  7)مرفق .    من إعداد الباحثة    Hot Fleshesمقياس الهبات الحرارية   -

 

 :المقابلة الشخصية  -1

كما إستعانت الباحثة فى جمع البيانات بالمقابلة الشخصية مع عدد من الأطباء الخبراء فى  -

 . تخصص النساء والولادة فى وضع عبارات مقياس الهبات الحرارية ومناقشتهم فيها 

 

 : المراجع العلمية والدراسات المشابهة  -1

بية خاصا فى تصميم  مقياس إستعانت الباحثة بالمراجع والدراسات المشابهة والدراسات الاجن -

وهو أداة تقييم  نوعية للحياة  ( MRS) (مرس ) بالإستعانة بمقياس " الهبات الحرارية " 

الصحية ذات الصلة بمرحلة انقطاع الطمث ، ويستخدم على نطاق واسع من العالم وقد 



ة لجودة الحياة لغات وفقا لمعايير الدولية للترجمة اللغوية والثقافي 1ترجمت النسخ المتاحة ل 

، فقامت الباحثة بترجمة النسخة الإنجليزية  والاستدلال بمحاور المقياس  ثم  عمل تحليل 

عاملى لتحديد الحجم الأولى للشكاوى والأعراض فى البيئة المصرية  ، واستخدمت الاساليب 

والتناسلية  الجسدية –النفسية ) الاحصائية لتحديد أبعاد المقياس وبالتالى تم تحديد المحاور 

 (  1) مرفق    .وبناء مقياس للبيئة المصرية يتناسب مع جودة الحياة المصرية ( 

  -:البرنامج المقترح 

بعد الرجوع الى الابحاث المرتبطة بموضوع البحث والمراجع العربية والاجنبية التى توصلت اليها الباحثة 

وبعد استطلاع اراء الخبراء فى مجال التربية الرياضية وطب النساء والولادة واجراء التعديل والتطوير 

طمث ومستوى الاداء والحالة وفقا لتوجيهاتهم ومع مراعاة طبيعة عينة البحث من السيدات منقطعى ال

  -:المقترح فى صورته النهائية كالتالى " Zumbaالزومبا  " الصحية تم وضع البرنامج 

  : الهدف من البرنامج

الى  تقليل الهبات الحرارية و تحسين الحالة المزاجية ودرجة   Zumbaيهدف البرنامج المقترح للزومبا 

(    Zumba Gold)  من خلال استخدام  رقصات برنامج " منقطعى الطمث  " التوازن لدى السيدات 

 . وهذا البرنامج مصمم لكبار السن والمبتدئين  ، لإحداث تغيرات نفسية وجسدية ايجابية لحياة أفضل 

 

  : محتوى البرنامج 

حتى تقوم بمتابعة (    Zumba Gold)  قامت الباحثة باللإشتراك فى كورس الزومبا جولد  -

 .عينة البحث  وملاحظتها وأكتساب معرفة جديدة والاستمتاع أيضا بالبرنامج 

تعتمد رقصة الزومبا على التسخين الخفيف فى البداية وذلك عن طريق موسيقة هادئة وحركات  -
حسب  خفيفة ، ومن ثم تبدأ هذه الموسيقى بالتصعيد رويدا رويدا مع زيادة فى الحركات الإيقاعية

) زيادة الموسيقى والتنقل فيما بينها مع  زيادة شدة التدريب تدريجيا وتحديد الشدة المستخدمة 
 .من أقصى مايستطيع الجسم % (  61 – 51

 .توجيه المتدربات لشرب المياة فى اوقات معينة  -

يعمل زيادة حة مما اكما تقوم المدربة بذكر اسم الرقصة قبل البدأ بها ومعلومات عنها فى فترة الر -

 .الثقافةواكتساب معلومة جديدة عن ثقافة بلد اخرى 

الرقصات فيه مصممة بإختيار حركات بسيطة غير (    Zumba Gold) فى هذا البرنامج  -

 . معقدة تتناسب مع المبتدئين وكبار السن 

من خلال الرقصات  على المرجحات ، (   Zumba Gold) يحتوى برنامج زومبا جولد  -

 . الدورنات والوثبات الخفيفة  الزحلقات ،

 .تقوم المدربة  فى البداية بتعليم المتدربات  بعض الحركات التى بها صعوبة عليهن  -



ثم تطلب منهن القيام بتقليدها بدون توقف فهى غير مطالبة بتكنيك المهم التواصل فى الحركة  -

 .والاستمتاع بها 

وضاع خاطئة أثناء الأداء خاصا فى الحركات كما تقوم المدربة بإيقاف الرقصة فى حالة تصليح أ -

 .التى تقوم بالتحميل أو الضغط  على مفصل الركبة 

 .التنويع والتغير  فى إختيار الرقصات فى كل حصة  -

  .دقيقة بين كل رقصة واخرى (  7 – 8) إعطاء راحة بينية  -

لكل رقصة حركات خاصة بها ثابتة لا تتغير مما يساعد المتدربين على  الحفظ ، وبعد عملية  -

الحفظ نتيجة التكرار تشعر المتدربة بإنها تؤدى عرض خاص بها مما يشعرها بالسعادة والثقة 

 . بالنفس 

اء الرقصة تقوم المدربة بعد حفظ المتدربات بالرقصات بإختيار اثنين أو ثلاثة منهن لقيادة  وأد -

 .  مما يشعرهن بالسعادة والثقة بالنفس فأى اداء فهو مقبول 

 .كما تقوم المدربة بمراعاة مبدأ الفروق الفردية بين السيدات  -

 .التدرج بالجهد من خلال بداية درس الزومبا بموسيقى هادئة وحركات خفيفة لتسخين العضلات  -

 .إستخدام معظم أجزاء الجسم فى غالبية الحركات  -

 .ستخدام الذراعين تقريبا فى كل الحركات إ -

 .عدم التركيز على منطقة معينة من الجسم  -

 .استخدام التعبير بالوجه واليدين بما يتماشى مع الإيقاع وجو الاغنية  -

 .استخدام التصفيق بما يتماشى مع الإيقاع الموسيقى  -

صة مما يساعدهم على فى كثير من المقاطع العالية والسريعة من الرق( الصراخ ) استخدام  -

 . التخلص من التوتر والإنفعالات الزائدة 

 .استغلال جميع الاتجاهات فى  الصالة خلال الأداء  -

 .تكرار الحركات فى الاتجاهات المختلفة حتى لا يشعرو بالملل  -

 : الاسس التى وضع على اساسها البرنامج 

مراعاة مبدا التدرج من البسيط الى المركب ومن السهل الى الصعب ليتمكن الجسم من التكيف مع 

  -:المجهود المبذول ، وهذا من خلال 

من أقصى مايستطيع % (  61 – 51) زيادة شدة التدريب تدريجيا وتحديد الشدة المستخدمة  -8
 الجسم 

 .من زمن كل جزء من أجزاء الدرس دقائق(  7 – 8) أن يشتمل البرنامج على راحة بينية  -7
 . أن يتسم البرنامج بالمرونة من حيث يمكن تغير أو تبديل بعض الحركات الراقصة  -1
 .مراعاة مبدا الفروق الفردية بين أفراد العينة  -1

 

 : مدة البرنامج المقترح 

 . ية حصص اسبوع( 1)اسبوع  بواقع ( 87)شهور ، عدد ( 1)استغرقت المدة الكلية للبرنامج    



ق يتم خلالها اعطاء تدريبات هوائية فى صورة (61)  تقسيم الوحدة الوحدة التدريبية اليومية 

رقصات متنوعة فيتم فيها  تنفيذ المبادىء الاساسية وهى إستخدام قدر كبير من الجهد المبذول 

 : لتنشيط أجهزة الجسم ويتكون من ثلاث فترات 

 : ق ( 5)فترة الحماء والتهيئة  

دف هذه المرحلة هى إعداد الجسم وتهيئته للقيام بالنشاط المطلوب من خلال إختيار رقصة بطيئة وه  

بإيقاع بطىء وحركات هادئة شاملة جميع أجزاء الجسم ، حيث يتم تهيئة الأجهزة الحيوية المرتبطة 

 . بالنشاط البدنى مثل الجهاز الدورى والجهاز التنفسى 

 : ق ( 51)الجزء الرئيسى 

تستخدم فيها رقصات بإيقاع أسرع بطريقة تدريجية بشكل تصاعدى بإستخدام جميع أجزاء الجسم و   

وذلك  بشكل يضمن عمل العضلات الكبيرة للجسم بصورة تدريجية بشكل متواصل وسرعة متوسطة 

عة أفراد عينة البحث من بما يتلائم  مع طبي مع مراعاة مبادىء التدريب الرياضى والعمل الهوائى

لزيادة ضربات القلب تم أداء الرقصات بشدة متوسطة  ي،ف ر والحالة الصحية للسيدات العم حيث

من معدل النبض الايضى فهى تفرض متطلبات غير معتادة على ( % 61% : 55)من بنسبة 

تم استخدام معدل النبض كمؤشر لشدة التمرين ، يتمثل الحجم فى أداء . الجهازين الدورى والتنقسى 

مجموعات للرقصة ، (  87:  81)تكرار فى الرقصة الواحدة ، ومن (  1:  7)راقصة من الجملة ال

ث  راحة نشطة (  61:  11)قصات أو المجموعات تتراوح ما بين ررات راحة بينية بين الوفت

 . وإيجابية 

 : ق ( 5)الجزء الختامى 

فيه يعود الجسم وأجهزته الى  وفيه يتم اختيار رقصة هادئة ليتم عمل الاطالة للعضلات العاملة و   

 . الحالة الطبيعية التى كان عليها قبل التمرين 

 : خطة البرنامج 

 : التجربة الاستطلاعية 

غير عينة البحث و من ( سيدة  81)قامت الباحثة بإجراء التجربة الإستطلاعية على عينة قوامها 

 الى        7182/   6/    81نفس مجتمع البحث و ذلك فى الفترة من 

 : ، و ذلك للتعرف على   7182/  6/   82     

 .مدى إستيعاب و فهم السيدات للإختبارات المستخدمة فى هذة الدراسة  -
 .التأكيد من صلاحية المكان و الأدوات و أجهزة القياس المستخدمة  -
حركات الراقصة و الطريقة معرفة مدى ملائمة محتويات البرنامج لطبيعة العينة من حيث نوع ال -

 . الملائمة للشرح 



الصعوبات التى تعترض الباحثة أثناء التطبيق و العمل على تذليلها قبل البدء فى التجربة  -
التأكيد الدائم على عينة البحث بإتباع العادات الشخصية السليمة من عدم : الأساسية و منها 

الحضور بالزى  ود زجاجة مياة للشرب ،وج تناول الطعام مباشرة قبل البدء فى التدريب ،
 . الرياضى المناسب لأداء الحركات و التأكيد على موعد التمرين التالى 

 : و قد أسفرت نتائج التجربة الإستطلاعية عن 

 .حذف بعض الحركات التى وجدت الباحثة صعوبة لدى السيدات فى تنفيذها  -      

 .قدرة السيدات على إستيعاب المقاييس المستخدمة  -      

 . صلاحية أجهزة القياس المستخدمة  -      

 .وجود المكان الملائم لأخذ القياسات و تطبيق البرنامج  -      

     .تحديد شدة التمرين المناسبة و فترات الرحة بين المجموعات  -      

 : الإختبارات المستخدمة فى البحث 

 : حساب المعاملات العلمية لإختبار الهبات الحرارية -

بعد تحديد الإختبارات المستخدمة فى هذة الدراسة قامت الباحثة بالتأكيد من صدق و ثبات هذة       

 .الإختبارات حتى يمكن تطبيقها على عينة البحث الأصلية 

 معامل الصدق  -8
 

 ت الحرارية للسيدات منقطعى الطمث صدق مقياس الهبا - أ
تم إستخدام صدق المجموعات المميزة بتطبيق الإختبار على عينة عشوائية مكونة من 

غير مميزة ، و تم حساب الفروق بين ( سيدات  81) مميزة و ( سيدات  81) 

 " .ت " ة بإستخدام دلالة الفروق المتوسطات للمجموعتين المميزة و غير المميز

 (   1 )  جدول 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة و غير المميزة

 مقياس اعراض انقطاع الطمثفى  

 

 المجموعة المميزة المتغيرات م
 (السليمة ) 

 المجموعة غير المميزة
 (المريضة ) 

ت " قيمة 
" 

مستوى 
 الدلالة

 ع س   ع س  



جودة مقياس  1
 الحياة

 دالة 4241, 42,4 1021 92,0 4,24

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة  وغير المميزة (   1) يتضح من الجدول رقم    

 . فى مقياس الهبات الحرارية لصالح المجموعة المميزة ، مما يدل على صدق الإختبار 

 معامل الثبات  -8
 مقياس اعراض انقطاع الطمثثبات               

تم إستخدام طريقة تطبيق الإختبار و إعادة تطبيقه على عينة غير العينة الأساسية 

للبحث و من مجتمع الكلى للبحث بفارق زمنى أسبوع و كان معامل الثبات للإختبار كما 

 ( .   5) يوضحه جدول 

 

 ( 5)   جدول 

 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول و الثانى

 اعراض انقطاع الطمثمقياس                  

 19= ن 

 معامل الإرتباط  التطبيق الثانى  التطبيق الاول  الإختبار م

 ,ع ,م 1ع 1م

 002 1264 1021 ,,12 7,26 جودة الحياة مقياس  1

         =  1،15قيمة معامل الإرتباط عند مستوى 

مقياس أن معامل الإرتباط بين التطبيقين الاول   و التطبيق الثانى (  5) يتضح من الجدول رقم       

، أى أن قيمة معامل الإرتباط المحسوبة أكبر من الجدولية مما يدل على تمتع  1،11هو   جودة الحياة

 .المقياس المستخدم بمعامل ثبات عالى 

 

 :  مقياس حالة ما وراء المزاج كمؤشر للحالة المزاجية  

وذلك عام   Drs.John Mayor& Alxender Stevensالكسندر ستيفنز –جون ماير / من إعداد 

فؤاد الدواش وذلك عام  –وقام بترجمته وتعريبه الى النسخة العربية علاء الدين كفافى ( م 8111)

عبارة يجيب ( 11)ويعتبر هذا المقياس مؤشر لحالة الفرد المزاجية التى يمر بها ويشتمل على ( م7112)

 –الصيانة  –التعديل  –لتأثير ا –المطابقة  –التقبل  –الوضوح )محاور ( سبعة)عليها الفرد من خلال 



تصف  –غير متأكد  –تصف مزاجى قليلا  –بالتأكيد لا تصف مزاجى )مستويات ( خمسة)و( التقليل 

 . وتلك المستويات تعبر فى مجموعها عن الحالة المزاجية ( بالتأكيد تصف مزاجى  –مزاجى كثيرا 

 :  مكونات حالة ما وراء المزاج 

 :  Meta Evaluation لتقييم ما وراء ا: القسم الاول 

ويشير ما وراء التقييم الى قيام الشخص بمراجعة الافكار والاحاسيس عن مزاجه فى وقته الحاضر ، 

 : ويشمل الاتى 

 :   Clarityالوضوح  -8

ويشير إلى حالة من إنكشاف الافكار التى تقف وراء الحالة المزاجية الحاضرة ، ويشمل العبارات 

 ( .  15 -71-77)والعبارات السلبية  (85-1-8)الإيجابية 

 

 :   Acceptabilityالتقبل  -7

يوضح ان الشخص لا يرى حاجة لتغيير حالته المزاجية التى يمر بها هى الحالة الطبيعية التى 

( 16-11-71) والعبارات السلبية ( 86-1-7)تعتريه من وقت لآخر ، ويشمل العبارات الإيجابية 

 . 

 

 : Typicalityالمطابقة  -1

تشير إلى إحساس الشخص بأن حالته المزاجية التى يمر بها هى الحالة الطبيعية التى تعتريه من 

 (  12- 18 -71)والعبارات السلبية (  82- 81- 1)وقت لآخر ، ويشمل العبارات الإيجابية 

 

 :  Influenceالتأثير  -1

على الطريقة التى  يشير الى فهم الشخص كيفية تأثير حالته المزاجية على منظور رؤيته أو

 ( . 11 -17 -75)والعبارات السلبية ( 81 -88 – 1)يتعامل بها ، ويشمل العبارات الإيجابية 

 

 :   Meta Regulationما وراء التنظيم : القسم الثانى 

 : ويظهر هنا محاولة الشخص أحيانا لتغيير حالته المزاجية ويشمل الآتى  

 :   Repairالتعديل  -8

لة الشخص لتنشيط الأحداث الإيجابية لتوجيه المزاج لوجهه مرغوبة ويشمل ويشير الى محاو

 .  )76 81 -87-5)العبارات الايجابية 

 :   aintenanceالصيانة  -7

يعبر عن سعى الشخص لترميم حالته المزاجية بحيث يتحول المزاج نحو الإيجابية ويشمل 

 ( .72 -81-6)والعبارات السلبية ( 11 -71)العبارات الإيجابية 

 :  Dampeningالتقليل  -1



-2)تشير إلى محاولة الشخص الخفض من أى مشاعر سلبية مبالغ ، ويشمل العبارات الايجابية 

81-78-71-11 .  ) 

ويعبر عن ارتفاع حالة ما وراء المزاج ، بينما الحد الأدنى ( 811)إن الحد الادنى للدرجة  -

 ( . 11)للدرجة  

 

 : حساب معاملات العلمية لمقياس الحالة المزاجية

قامت الباحثة بإجراءالمعالجات الحصائية المناسبة للمقياس المستخدم والوصول الى      

 : مصداقية ما وضع من اجله 

 : حساب معامل الصدق : أولا 

 ( : المضمون )صدق المحتوى  -8

مجال علم النفس الرياضى  قامت الباحثة بعرض المقياس قيد البحث على الخبراء فى

وفد وافق ( 8)  لاستطلاع ارائهم حول مدى مناسبته لموضوع وعينة البحث  مرفق 

 . على مناسبته المقياس وصدق عباراته فيما وضعت من اجله %( 811)الخبراء بنسبة 

 : صدق الاتساق الداخلى  -7

لية للمقياس قامت الباحثة بحساب صدق الاتساق الداخلى بين كل محور والدرجة الك

 . يوضح ذلك (  6)وجدول 

 ( 6) جدول 

 قيم الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكلية للمقياس 

 81=ن

 

 

 ( ر)قيمة  عدد العبارات المحاور م

    

 * 1. 127 6 الوضوح 8

 * 1.211 6 التقبل  7

 * 1.181 6 المطابقة  1

 *1.118 6 التأثير  1

 *1.251 1 التعديل   5

 *1.212 5 الصيانة 6

 1.111 5 التقليل  2

  1.211= الجدولية ( ر)قيمة                     

  انه يوجد ارتباط دال احصائيا بين درجة كل محور والدرجة الكلية ( 6) يتضح من جدول               

 . للمقياس مما يدل على صدق المقياس وانه صالح للتطبيق 



 : حساب معامل الثبات : ثانيا 

 . قامت الباحثة بإستخدام معادلة الفا كرونباخ لحساب ثبات المقياس 

 (  2) جدول 

 قيم الفا كرونباخ لحساب ثبات المقياس 

 81=ن 

 الفا الكلية الفا المحاور م

 1.221 1.688 الوضوح 8
 
 

 1.527 التقبل  7

 1.211 المطابقة  1

 1.618 التأثير  1

 1.517 التعديل   5

 1.512 الصيانة 6

 1.611 التقليل  2

 ( :  2) يتضح من جدول            

وهى قيم مرضية  1.211،   1.517قيم الفا كرونباخ لحساب ثبات المقياس تنحصر بين            

 . لقبوله مما يدل على انه صالح للتطبيق 

 الخطوات التنفيذية للبرنامج 

 القياس القبلى  - أ
        7182/   6/         77،75 قامت الباحثة بأخذ القياسات القبلية لعينة البحث فى        

تم إجراء القياسات القبلية لمجموعة البحث  بإستخدام مقياس أعراض انقطاع الطمث   -8
. 
 .تم إجراء القياسات القبلية لمجموعة البحث بإستخدام مقياس الحالة المزاجية   -7
 .كما تم إجراء القياسات القبلية لمتغير الوزن  -1
 

 تطبيق البرنامج  - ب
/    2/  8من  ساعة فى الفترة   16تم تنفيذ البرنامج على مجموعة البحث لمدة       

مواعيد بمعدل ثلاتة أيام غير متتاليين أسبوعيا  و هى    7182/  1/ 11الى   7182

 .     السادسة مساءا فى الساعة ( السبت والاثنين والاربعاء ) برنامج الزومبا  

 القياس البعدى  -ج            

 بعد إنتهاء المدة المحددة للبرنامج تم إجراء القياسات البعدية لمجموعة البحث                           



 على متغيرات البحث المختارة وفقا لما تم إتباعه فى القياسات القبلية و بنفس                     

 7182/ 81/  1م  الى  7182/   81/     7التسلسل و ذلك فى                  

 

 المعالجات الإحصائية  : ثامنا 

 المتوسط الحسابى  -
 الإنحراف المعيارى  -
 الفروق  لدلالة Test" ت" إختبار  -
 معامل الإرتباط  -

 
                  

 

 : نتائج البحث 

 ( 1) جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلى و البعدى لأبعاد مقياس الهبات الحرارية

 81= ن                                                                                                

            

 المتغيرات م
  

 قيمة ف القياس البعدى القياس القبلى
 "ت " 

قيمة 
" ت"
ند ع

مستوى 
معنوية 
1،15            

مستوى 
 7ع 7س   ع س   الدلالة 

الهبات  8
 الحراريةة

 دالة  7،116 7،55 1،5 7،16 72،75 7،61 11،25

الاعراض  7
 السيكولوجية

72،11 8،18 71 7،25 1،11 1،11 

المجموع الكلى  1
 للإختبار 

68 1،17 58،88 1،21 81،88 1،71 



 (  1  )يتضح من الجدول 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى و القياس البعدى لصالح القياس البعدى فى  -
للسيدات منقطعى الطمث حيث أن مقياس اعراض انقطاع الطمث ( الهبات الحرارية)البعد الأول 

 . الفروق لصالح القياس الأقل 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى و البعدى لصالح القياس البعدى فى البعد  -

لمقياس الهبات الحرارية للسيدات منقطعى الطمث حيث أن (  السيكولوجيةالأعراض ) الثانى 
 .الفروق لصالح القياس الأقل  

فروق دالة بين القياس القبلى و البعدى للمجموع الكلى و لصالح المجموع الكلى حيث أن  وجود -
 .الفروق لصالح القياس الأقل  

 

 ( 1) جدول  

 للمجموعة التجريبية للحالة المزاجية( القبلى والبعدى)دلالة الفروق بين القياسين 

 81= ن                                                             

 

متوسط  العدد الالاتجاه المحاور م
 الرتب

مجموع 
 الرتب 

Z نسبة التحسن الدلالة 

-  الوضوح 8
+ 
= 

7 
1 
 -

5.51 
5.51 

88.11 
11.11 

8.61 1.111 81.2 

-  التقبل  7
+ 
= 

1 
5 
7 

1.11 
1.11 

87.11 
71.11 

1.111 1.116 5.11 

-  المطابقة  1
+ 
= 

7 
1 
 -

7.75 
6.18 

1.51 
51.51 

7.71* 1.181 76.2 

-  التأثير  1
+ 
= 

8 
2 
7 

8.51 
1.11 

8.51 
11.51 

7.18* 1.171 15.5 

-  التعديل   5
+ 
= 

 -
81 
 -

 -
5.51 

 -
55.11 

7.18* 1.115 22.1 

-  الصيانة 6
+ 
= 

1 
1 
8 

 -
5.11 

 -
15.11 

 

7.62 * 1.111 66.8 

-  التقليل  2
+ 
= 

1 
5 
8 

1.11 
5.51 

82.51 
72.51 

1.511* 1.551 1.1 



الحالة  
 المزاجية

 -
+ 
= 

1 
1 
8 

1 
5.11 

1 
15.11 

7.62* 1.111 71.7 

  7.12=  1.15> الدلالة *

بيبن (   1.115 >)انه توجد فروق دالة احصائيا عند مستوى معنوية (   1)  يتضح من جدول 

والمجموع الكلى للمقياس ، ( الحالة المزاجية)على  محاور مقياس ( البعدى  -القبلى  ) القياسين 

 ير دالة احصائيا ، فكانت الفروق بين القياسين غ(التقليل  –التقبل –الوضوح )عدا محاور 

 

 

 (81)  جدول  

 للمجموعة التجريبية فى وزن الجسم ( القبلى والبعدى)دلالة الفروق بين القياسين 

 81= ن                                                             

 

 

متوسط  العدد الالاتجاه المحاور م
 الرتب

مجموع 
 الرتب 

Z نسبة التحسن الدلالة 

-  الوزن 
+ 
= 

81 
1 
1 

5.51 
1 

55.11 
1 

7.18* 1.115 7.2 -

  7.12=  1.15> الدلالة *

(   1.115> )انه توجد فروق دالة احصائيا عند مستوى معنوية (    81) يتضح من جدول 

 .لدى افراد المجموعة التجريبية ( البعدى  -القبلى  ) بيبن القياسين 

 

 : مناقشة النتائج 

الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى و القياس البعدى لصالح (  1) يتضح من جدول 

مقياس اعراض انقطاع الطمث للسيدات منقطعى الطمث ( الهبات الحرارية)القياس البعدى فى البعد الأول 

لى و كما يشير وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القب.  حيث أن الفروق لصالح القياس الأقل 

 .لمقياس الهبات الحرارية ( الأعراض السيكولوجية ) البعدى لصالح القياس البعدى فى البعد الثانى 

 



وجود فروق دالة بين القياس كما يتضح  .للسيدات منقطعى الطمث حيث أن الفروق لصالح القياس الأقل  

 .لصالح القياس الأقل  القبلى و البعدى للمجموع الكلى و لصالح المجموع الكلى حيث أن الفروق 

(   1.115> )انه توجد فروق دالة احصائيا عند مستوى معنوية (    81) كما يتضح من جدول 

 .لدى افراد المجموعة التجريبية ( البعدى  -القبلى  ) بيبن القياسين 

 

 وترى الباحثة أن التحسن فى نتائج مجموعة البحث التجريبية يرجع ممارسة برنامج الزومبا وما

من رقصات فيه مصممة بإختيار حركات بسيطة (    Zumba Gold) هذا البرنامج  يحتويه 

غير معقدة تتناسب مع عينة البحث ، بالاضافة الى محتوى الرقصات  من المرجحات ، الزحلقات 

 . ، الدورنات والوثبات الخفيفة 

فى اثبات التأثير الايجابى  (7)(م7112" )أمير محمد صالح و هالة محمد عمارة " وتتفق النتائج مع 

 .للتمرينات الهوائية على تقليل عدد الهبات الحرارية لدى السيدات بعد انقطاع الدورة الشهرية 

التى أظهرت نتائجها Shaannon M duff ( "7111 )(82)" شانون داف " كما تتفق مع دراسة 

 .مرحلة انقطاع الطمث انخفاض واضح عى عدد الهبات الحراري نتيجة للنشاط البدنى فى 

 

   Ritta Luotl et all"(7187( )85) " تو وآخرونريتا لوو"كما تتفق النتائج مع نتائج دراسة 

على الهبات الحرارية وجودة الحياة ،فكان هناك انخفاض كبير فى فى التأثير التدريبات الهوائية 

 التمارين الرياضية أدت الى انخفاضالهبات الحرارية بالنسبة للمجموعة التجريبية ،كما  ان ممارسة 

وان ملوظ فى درجات الاكتئاب وحالات التقلب المزاجى وارتفاع كبير فى درجات الشعور بالسعادة 

وبهذا التدريبات الهوائية أدت الى تناقص وتيرة الهبات الحرارية الساخنة وتحسين جودة الحياة 

الة احصائيا بين القياسات القبلية و توجد فروق د" تتحقق صحة الفرض الاول الذى ينص على 

البعدية لمجموعة البحث التجريبية  فى  الهبات الحرارية والوزن  للسيدات منقطعى الطمث لصالح 

 ." القياسات البعدية

 

(   1.115 >)انه توجد فروق دالة احصائيا عند مستوى معنوية (    81) يتضح من جدول كما 

والمجموع الكلى ( الحالة المزاجية)على  محاور مقياس ( البعدى  -القبلى  ) بيبن القياسين 

ير دالة فكانت الفروق بين القياسين غ(التقليل  –التقبل –الوضوح )للمقياس ، عدا محاور 

 احصائيا ، 

ن ،خلال رقصة الزومبا وترى الباحثة ان الإستماع الى الموسيقى والتحرك على الانغام بخفة وتواز

اللاتينية وتغيير الطريقة القديمة المملة بالنسبة للآخرين خاصا أولئك الذين لا يفضلون القيام 



بالتمارين الرياضية التقليدية فى انقاص الوزن ومحاولة ابتكار أساليب جديدة تتماشى مع الصعوبات 

ة الكلية للأطراف الجسم ، بالإضافة الى فى التخلص من الوزن الزائد لا سيما انها تعتمد على الحرك

 . الإنعاش الحسى أثناءالاستماع الى الموسيقى كل هذا ادى الى التحسن فى الحالة المزاجية  

 

فى تأثير التمرينات الهوائية تأثيرا ايجابيا على (1) (م 7188)كما تتفق مع دراسة سوسن محمد فرغلى 

 . سنة  55: 15كتئاب لدى السيدات من كلا من المتغيرات البدنية وخفض مستوى الا

 

  Ritta Luotl et all" (7187()85)" ريتا لووتو وآخرون "كما تتفق النتائج مع نتائج دراسة 

فى التأثير على  الحالة المزاجية بالنسبة للمجموعة التجريبية ،كما  ان ممارسة التمارين الرياضية 

أدت الى انخفاض ملحوظ فى درجات الاكتئاب وحالات التقلب المزاجى وارتفاع كبير فى درجات 

 . الشعور بالسعادة  

وعة التجريبية وتكوين علاقات اجتماعية فترى الباحثة ان هذا التحسن يرجع الى التفاعل بين افراد المجم

أسامة كامل راتب ، " بالاضافة الى تأثير التدريبات الراقصة من خلال برنامج الزومبا ويتفق هذا مع 

أن ممارسة ( 8)  ( م8117)  Marcof and etماركوف وريان ويونج " نقلا عن  "ابراهيم عبد ربه 

الرياضة على الاقل لمدة ساعة يوميا يؤدى الى انخفاض دال فى كل من التوتر والقلق للفرد وكذلك يتفق 

أن الانشطة الهوائية تؤثر بصورة ايجابية على ( م8111)  Dair and others" مع نتائج دراسة 

توجد فروق دالة احصائيا   "الحالة المزاجية على نحو افضل مما يحقق الفرض الثانى الذى ينص على 

بين القياسات القبلية و البعدية لمجموعة البحث التجريبية  فى تحسين الحالة المزاجية لدى السيدات 

  .  منقطعى الطمث لصالح القياسات البعدية 

 : الإستنتاجات

صائية فى ضوء أهداف البحث ونتائجه وفى حدود عينة البحث وخصائصا واستنادا على المعالجة الاح  
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