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 النداء  لدى الاكتئاب عمى الغذائية المراحب لمتوعية البدني النذاط تأثير

 العراق في الغير رياضيات
 

 نوري  الله عبد يانژ د أ.م.
 قدم التربية البدنية وعموم الرياضة -الاساسية كمية التربية 

 الجامعة المدتنررية
 

 ممخص البحث العربي:
ىجفت ىحه الجراسة مسا إذا كاف الشذاط البجني وبخنامج التػعية الغحائية يسكغ أف يقمل مغ الاكتئاب بضغ الشداء 

أسبػعًا مغ الشذاط البجني والتػعية الغحائية عمى  12غضخ رياضيات في العخاؽ. حضث تع إجخاء تجخبة لسجة 
(. أكسمت كل مغ السجسػعتضغ 22تحكع،ف = ؛مجسػعة  22مجسػعة مغ الشداء الغضخ رياضيات )تجخيبية،ف = 

التجخيبية والزابصة الاختبارات القبمية والبعجية، ولكغ فقط السذاركات في السجسػعة التجخيبية تمقػا بخنامج 
البحث. تع استخجاـ اختبارات مضجانية لكياس جسيع الستغضخات. بعج التحكع في العػامل الجيسػغخافية والعػامل 

أضيخ تحمضل درجات ما بعج الاختبار لمسجسػعتضغ التجخيبية والزابصة أف الفخؽ بضغ متػسط السخبكة الأخخى، 
( حضث أضيخت انو يسكغ أف يؤثخ بخنامج 0.918درجات السجسػعتضغ لو دلالة إحرائية في الاكتئاب: )ع = 

 الشذاط والتػعية الغحائية إيجابًا عمى تقمضل الاكتاب لجى الشداء الغضخ رياضيات.
Abstract 

The effect of physical activity accompanying nutritional awareness on 
depression among non-athletic women in Iraq 

Mother. Dr. Ryan Abdullah Nouri 
This study aimed that physical activity and a nutritional education program could 
reduce depression among non-athletic women in Iraq. A 12-week trial of physical 
activity and nutritional awareness was conducted on a group of non-athletic 
women (experimental, n = 22; control group, n = 22). Both the experimental and 
control groups completed the pre- test and post-tests, but only the participants in 
the experimental group received the research program. Field tests were used to 
measure all variables. After controlling for demographic factors and other 
confounding factors, the post-test analysis of scores for the two experimental and 
control groups showed that the difference between the mean scores of the two 
groups is statistically significant in depression: (p = 0.918), which showed that the 
activity and nutritional education program can positively affect reducing depression 
among Non-mathematical women. 
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 المقدمة ومذكمة البحث:
 وسمػكيع الشاس حياة نسط عمى مباشخ بذكل العخاؽ يػاجييا التي السلائسة غضخ الطخوؼ أثخت لقج 

 ما اجتساعي. عادة ونذاط اقترادي واستقلاؿ بحخية التستع الخرػص وجو عمى الشداء الضػمي. لاتدتصيع
 وجو عمى والخجاؿ السجتسع قبل مغ ضجىع والتسضضد الشذصة الحياة مغ استبعادىع بدبب أمل بخضبة يرابػف 

 الإناث ندب أف إلى تذضخ التي العالسية الرحة مشطسة تقاريخ أكجتو القمق (. وىحا2007الخرػص )مادي،
 أرمدتخونج، )التسيسي،التػالي  ٪ عمى65.1٪ و 51.3ىي  العخاؽ في الدائج الػزف  وذات بجنيًا الشذصات غضخ

 (.2011ورايمي،  كػاف،
السختمفة  الأمخاض مغ الػقاية في دورًا الضػمي، البجني الشذاط مثل الدمػكية، والعػامل الحياة نسط يمعب 

(, ستخونظ وآخخوف 1999) (, رولانجز و ايدتػ و انجمضجو1997(, ىايجف وخخوف )2011)كػبخ وىانكػؾ. )
(2005.)) 

 وروح بالشفذ الثقة مثل الكيع مغ العجيج يعدز البجني الشذاط أف في الباحثضغ مغ كبضخ عجد حقق 
 الاكتئاب مغ والتخمز الشفدية السكاسب إلى بالإضافة والاحتخاـ، والانزباط والتكامل، والتػاصل السجتسع،
 والخفالية. الرحة زيادة في أساسيًا دورًا البجني الشذاط يمعب (. وبالتالي،2007التخكضد )التسيسي،  وتحدضغ

 الحج مغ بجءًا لمبالغضغ الاكتئاب لتحدضغ محجدة بإرشادات التػصية تع الفػائج، ىحه كل لتحقضق ذلظ، ومع
 (2008؛المجشة،  2010والخجمات،  الغحائية )الدراعة السعخفة وزيادة البجني الشذاط مغ الأدنى

 أدلة الرحة. ىشاؾ عمى قػي  تأثضخ الأفخاد حياة ونسط البضئة لشػع يكػف  أف السقبػؿ مغ أصبح لقج 
 والعقل. الجدع صحة عمى ميسة تأثضخات ليا الجضجة الغحائية العشاصخ أف إلى تذضخ ججيجة

 نسػذجيًا يعتبخ الحي الغحائي السجخػؿ مغ الكافية غضخ السدتػيات اعتبار يسكغ الخرػص، وجو عمى 
 الدىايسخ، مخض مثل السختمفة العقمية والأمخاض الحجيثة الأمخاض مغ لمعجيج خصخ كعػامل الحجيث لسجتسعشا

 ((.2011بضشيلا،) الاكتئاب )جػمضد مثل الشفدية الاضصخابات وكحلظ
 مدتػى  لجييغ العخاقيات الخيفيات الشداء غالبية ( أف2015الحسضخي ) دراسة أضيخت أخخى، ناحية مغ  
 والسػقف الدمػؾ تجاه يكفي بسا متعمسات ميكغ ىشل ٪ مغ55أف  إلى يذضخ مسا التغحوي، الػعي مغ ضعيف

 الزخوري  مغ جعل الغحائي الػعي مدتػى  انخفاض مع العخاؽ في الآمغ غضخالأمشي  الػضع الغحائي. إف
 السشدؿ. في بو الكياـ يسكغ حضث العخاقية الضػمية الحياة مع يتشاسب أف يسكغ تجخل بخنامج ترسيع

 الغحائي. يسكغ والشطاـ البجني الشذاط مغ مديج مغ عادة بو السػصى الجضج التجخل بخنامج يتألف 
لسجة  السذتخؾ الحياة نسط في التجخل بخنامج فعالية فحرت والتي ىاريدػف  أجخاىا التي الجراسة في ذلظ إضيار

 سشةوالد الػزف  زيادة مغ يعانػف  الحيغ الأشخاص مع الحياة ونػعية الفدضػلػجية الستغضخات عمى أسبػعًا 12
 البخوتضغ باستثشاء ممحػظ بذكل الفدضػلػجية الستغضخات تجسيع تحدغ أسبػعًا، 12الدكخي. بعج  ومخضى

 (.HDLالكثافة ) عالي الجىشي
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 أف إلى الاكتئاب. وخمز مثل والشفدية الجدجية الزغػط في كبضخ تحدغ ىشاؾ كاف ذلظ، إلى بالإضافة 
 الشاحية مغ البالغضغ الأفخاد يحدغ أف يسكغ أسبػعًا عذخ اثشي لسجة الغحائي التجخل وبخنامج البجني الشذاط

مضشياس  أجخى  ذلظ، عمى حياتيع. علاوة عمى إيجابي بذكل الشياية في ويؤثخ والعقمية والبجنية الفدضػلػجية
 في التحكع لستغضخات الرحي والسػقع الغحائي والشطاـ الشذاط البجني مداىسة في لمتحقضق أ( دراستو 2013)

 الغحائي والشطاـ الشذاط البجني مدتػى  زيادة أف الجراسة نتائج الفشمشجية. كذفت الجامعات شلاب حياة يةنػع
 الشسائية. وبالتالي، الذخرية واضصخاب حياتيع، ونػعية لمصلاب، البجنية الرحة في كبضخ بذكل ساىع الجضج

 الستعمقة الدمػكيات لتحدضغ جضجة بخامج لتكػف  الغحائي والشطاـ الشذاط البجني حػؿ التجخل دراسات اقتخاح تع
 الجامعات. شلاب بضغ الحياة ونػعية بالرحة
 الأفخاد اكتئاب عمى التجخلات ىحه مثل آثار لتحجيج الاستقراء مغ لسديج حاجة ىشاؾ لاتداؿ ذلظ، ومع 

 لضتع السرسع الغحائي والػعي البجني الشذاط مغ مديج مع التجخل وخاصة مدتقخة، غضخ حياة يعيذػف  الحيغ
 العخاؽ. في لمذابات وخاصة آمشة غضخ خارجية بضئة نتيجة السشدؿ في بو الكياـ

 لسعخفة الغحائية التػعية وبخنامج البجني الشذاط مغ مديج مع مشدليًا بخنامجا صسست الباحث لحلظ  
 مغ لمحج التجخل لتصػيخ حاجة العخاؽ. أذ اف ىشاؾ في الشداء الغضخ رياضيات بضغ الاكتئاب تحدضغ في فعالضتو
 للإناث. الضػمية الدمػكيات تغضضخ عمى التجخل ىحا يخكد أف الذباب. يجب بضغ الاكتئاب انتذار

 في الأفخاد صحة عمى البجني والشذاط الغحائي الشطاـ تحدضغ عمى تخكد التي التجخلات فعالية تػضيح تع
(, 2011(, كػلضشد و آخخوف )2008كػجضل وكػبخ)(, و 2009مختمفة مثل ) بخاوف و سسخبل ) دراسات
 ((.2013بػركغ ) -سشكػت

 الأكثخ الدكاف بضغ خاصة ومقبػؿ إليو الػصػؿ ويسكغ شائع نذاط وىػ السذي البجني الشذاط يذسل 
؛ كػبخ وىانكػؾ  2008البجني)المجشة،  الشذاط مدتػى  زيادة إلى السذيأدت زيادة أف ووججوا بجنيًا، خسػلًا 

 ((.2013(؛ كاسافػ, تػرنخ و فخندي )2001)
 البجنية والمياقة البجني الشذاط مغ السشخفزة السدتػيات وتعتبخ الضػمية، الحياة في ميع البجني الشذاط 

 (.2010البالغضغ )كاتدمارزيظ،  بضغ السبكخة والػفيات السدمشة للأمخاض مدتقمة خصخ عػامل
 وانخفاض السشتطع البجني الشذاط مسارسة بضغ ارتباشًا وججت التي الجراسات مغ عجد مغ يتزح كسا 
وأنجرادي،  سػ ؛بضمػ 2011(؛كػلضشدوآخخوف. ، 20013البالغضغ ) بػكارتذ وآخخوف ) بضغ الاكتئاب أعخاض
 بخنامج مكػف مغ الشذاط أف ندتشتج أف (.يسكغ2006وأوتػ،  سسضتذ، بضخي، بػلػ،الدمصات، ؛ستاثػ 2005
 الحياة نسط ذات الإناث وخاصة لمفخد الضػمية الحياة مع متػافقًا ليكػف  السرسع الغحائي الشطاـ وبخنامج البجني

 للإناث مغ حالة الاكتأب يقمل قج السشدؿ، في البقاء عمى تجبخىع آمشة غضخ بضئة في يعيذػف  الحيغ الغضخ نذط
 إيجابي. بذكل حياتيع عمى تؤثخ وأخضخًا
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 منهج البحث:
 :الدراسة ترميم

 زمشضتضغ )الاختبار نقصتضغ في البيانات تجسع أسبػعًا 12تع اختيار السشيج التجخيبي وبػاقع  
 .القبمي؛الاختبارالبعجي( لسلائستو وشبيعة البحث 

 : عينة البحث
 الستغضخات في الشطخ العخاؽ. تع في رياضات الغضخ الشداء ىػ الجراسة ىحه مغ السدتيجؼ السجتسع كاف 

 والسعخفة بجني نذاط أي في والسذاركة الرحية والحالة الػالجيغ وتعميع والصػؿ والػزف  لمعسخ الجيسػغخافية
 الأصحاء ب(. تع اختيار الشداء 2013اقتخحو )مضشياس، الحي الشحػ عمى الجراسة ىحه في بالعلاجات الدابقة
 -كجع  39.70بضغ ) وزنيغ ويتخاوح مخض، أي مغ وخالضضغ عامًا 22و  18بضغ  أعسارىغ تتخاوح اللاتي

 وليدت علاج، أو دواء بأي ولايختبصغ التػالي، ـ( عمى 1.75 -ـ  1.44بضغ ) الصػؿ كجع( ،ويتخاوح 84.30
 لمسذاركة التغحوية السعخفة أقداـ مع  ويمتدمغ البجني الشذاط ببخنامج لالتداـ ا عمى وقادروف  وراغبػف  حاملًا،

 الجراسة. ىحه في
 مشيغ الإجابة مذاركات بأي نذاط بجني،شُمب يكغ لع السدتجضبات لمتجخبة أف مغ تأكج أجلاؿ مغ 

 ( مغN = 44وأربعضغ ) أربعة عغ الإبلاغ (. تع1994)أوكػنػر،  TTMلشسػذج البجني الشذاط استبياف عمى
( N = 22مجسػعتضغ،السجسػعة التجخيبية ) إلى عذػائي بذكل تقديسيع تع ثع حقًا مذاركات الغضخ الشداء

 (.1في )الججوؿ  مػضح ىػ ( كساN = 22الزابصة ) والسجسػعة
 (1ججوؿ )

 والزابصة التجخيبية السجسػعتضغ مغ كل في الجيسػغخافية لمعضشة لمستغضخات الػصفي الإحراء
 pقيسة  X2/ t ضابصة تجخيبي السدتػى  الستغضخ
 0.285 5.026 (18.2)4 (40.9)9 سشة 18 العسخ
   (27.3)6 (31.8)7 سشة 19 
   (36.4)8 (22.7)5 سشة 20 
   (9.1)2 (4.5)1 سشة 21 
   (9.1)2 (0)0 سشة 22 

 Mean±SD 59.718±12.452 55.454±8.982 1.302 0.2 الػزف 
 Mean±SD 1.563±0.056 1.575±0.065 -0.616 0.541 الارتفاع
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 : البرنامج المدتخدم
أسبػعًا.  12لسجة  الغحائي والػعي البجنية الأنذصة مغ مجسػعة الجراسة ىحه في السعج بخنامج تزسغ 

السعخوفة )المجشة،  البجني الشذاط إرشادات مغ السقتبدة السحجدة البجنية الأنذصة بعس مسارسة مشيغ شُمب
 البجني الشذاط مغ دقيقة 150بػ  2008لعاـ  البجني الشذاط إرشادات تػصي التحجيج، وجو (. عمى2008
 الأسبػع. في أياـ خسدة التجرب أسبػع. كل القػي  البجني الشذاط مغ يقةدق 75و / أو  السعتجؿ

 مغ تجريجياً  والسجة الكثافة زيادة مخاعاة مع السعخوفة البجني الشذاط إرشادات مغ التجريبات تكضيف تع 
 150العزلات،  وتقػية الدخيع، السذي الخابع )تساريغ إلى الأوؿ الأسبػع . مغ12الأسبػع  إلى الأوؿ الأسبػع
 225العزلات،  وتقػية الدخيع، السذي )تساريغ 8إلى  الخامذ الأسبػع الأسبػع( ،مغ في أياـ 5دقيقة، 
دقيقة،  250العزلات،  وتقػية الدخيع، السذي )تساريغ 12إلى  9الأسبػع  الأسبػع( ،ومغ في أياـ 5دقيقة، 

 مغ صغضخة جمدات ارشادية فقج حزخف  الغحائي، الػعي أجل (.بضشسا،مغ2008الأسبػع( )المجشة،  في أياـ 5
 مجة خلاؿ فخاغيع أوقات خلاؿ جضج غحائي نطاـ اتباع بأىسية السعخفة لديادة الأسبػع في مختضغ الغحائي الػعي

 في مختضغ الغحائية التػعية بخنامج تشفضح (. تع2010اقتخح بانجيغ وأخخوف ) كسا أسبػعًا 12تبمغ  التي التجخبة
 الغحائي والشطاـ الرحي الغحاء -2الغحائي،  اليخـ مػارد -1مايمي:  الأساسية السػضػعات تذسلالأسبػع. 
 الغحاء زيادة يجب -5الػزف،  في التحكع -4الغحائي،  الشطاـ في بسعخفتيا يج ميسة نقاط 5 -3الستػازف، 

 بخنامج محتػى  تختضب لحياة. يتعا عمى الجضج الغحائي الشطاـ وتأثضخ بأىسية السعخفة زيادة - 6الصعاـ،  وتقمضل
 (.Bandini et al. ،2010؛ 2010والخجمات،  لاقتخاح )الدراعة وفقًا الغحائية التػعية

 :ادوات البحث
مغ  مكػف  ( استبيافDASSوالاكتئاب) القمق مكياس الاكتئاب. استبياف لكياس الاستبياف استخجاـ تع 

 والقمق للاكتئاب الدمبية العاشفية الحالات لكياس مرسع ذاتي تقخيخ مقاييذ نثلاثة تزع اي عشرخً  42
 5-2مغ  فخعية مقاييذ إلى مقدسة عشرخًا، 14عمى  الثلاثة السقاييذ مغ مكياس كل والتػتخ. يحتػي 

 الحات، واستشكار الحياة، قيسة وتقمضل واليأس، الشصق، خمل الاكتئاب مكياس مذابو. يكي ِّع محتػى  ذات عشاصخ
 الحاتي. التمحذ،والقرػر السذاركة،وانعجاـ الاىتساـ / وقمة

 :الإحرائي التحميل
 تع الحي الاختبار درجاتمتػسط  لسقارنة t اختبار استخجاـ تع البحث، ىحا في البيانات تحمضل أجل مغ 

ضابصة(  مجسػعة )تجخيبية، كل في الأفخاد بضغ الفخوؽ  القبمي. لإضيار الاختبار في السجسػعتضغ بضغ إجخاؤه
 بجأت قج السجسػعتضغ كلا أف مغ لمتأكج للاكتئاب السعياري  والانحخاؼالستػسط  حداب تع القبمي، الاختبار في
 السدتػى. نفذ في

 القبمي الاختبار بضغ الفخوؽ  لتحجيج الستكخر الاتجاىضغ ذو ANOVA اختبار إجخاء تع ذلظ، عمى علاوة 
 وداخميا. السجسػعات بضغ البعجي والاختبار



 

 0202(  لدنة  67مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    )
 

 :النتائج
 السجسػعتضغ بضغ إجخاؤه تع الحي الاختبار درجاتمتػسط  لسقارنة السدتقمة لمعضشة t اختبار استخجاـ تع 

 (.2التسيضجي )الججوؿ  الاختبار في
 التجخيبية لمسجسػعتضغ الاكتئاب درجات متػسصات بضغ معشػي  فخؽ  وجػد عجـ الشتائج جسيع أضيخت  

 إحرائيًا مكافئ مدتػى  لجييع كاف السجسػعتضغ كلا أف العضشة في الأولية الاختبارات ىحه والزابصة. اقتخحت
 علاج. أي إجخاء قبل اكتئابيع لكياس

 (2ججوؿ )
 الػسائل في لمسداواة  t اختبار والزابصة التجخيبية لمسجسػعة التسيضجي للاختبار السدتقل العضشة اختبار

   t DF sig(2) السعشى
    الزابصة التجخيبية 

 0.918 42 0.103 1.175 1.191 الاكتئاب
السجسػعتضغ  لكمتا السقجمة الاكتئاب السعياري( لجرجة والانحخاؼ الػصفي )الستػسط الإحراء عخض تع 

 .3الججوؿ  والزابصة( في )التجخيبية
 (3ججوؿ )

 والزابصة التجخيبية لمسجسػعات للاكتئاب الػصفي الإحراء درجة

 .St السعشى الستغضخ التابع
Deviation السعشى St. 

Deviation 
 0.46591 1.1753 0.57074 1.1916 اختبار قبمي
 0.25672 1.6558 0.32751 0.5357 اختبار بعجي

 الاختبار في والتجخيبية الزابصة السجسػعتضغ بضغ الاكتئاب أف Bonferroni اختبار نتيجة أضيخت 
 للاكتئاب معشػية والزابصة التجخيبية السجسػعتضغ بضغ الفخوؽ  كانت ( بضشساp = 0.918معشػياً ) يكغ لع القبمي

 الغحائية التػعية وبخنامج البجني الشذاط أف الاستشتاج (. يسكغp <0.05،ɳ2 = 0.791البعجي ) الاختبار في
 .4الججوؿ  في مبضغ ىػ كسا الغضخ رياضيات لجى الشداء الاكتئاب تحدضغ يشفي افعاؿ كاف

 
 
 
 
 

 (4ججوؿ )
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 والبعجي. القبمي الاختبار في والزابصة التجخيبية السجسػعات بضغ الفخؽ 

 Jمجسػعة  Iمجسػعة  الػقت
-Iالاختلاؼ 

J SE P value N2 

اختبار 
 0.000 0.918 0.157 0.016 ضابصة تجخيبي قبمي

اختبار 
 0.791 0.001 0.089 *1.120- ضابصة تجخيبي بعجي

.التعجيل لسقارنات متعجدة: 0.05بشاءً عمى الػسائل اليامذية السقجرة* فخؽ الستػسط ميع عشج مدتػى  
Bonferroni. 

 والبعجي القبمي الاختبار مقارنة تست الغحائية، التػعية وبخنامج البجني الشذاط فعالية إضيار أجل مغ 
 الاختلاؼ ( أفBonferroniالبعجي ) الاختبار نتيجة والزابصة. أضيخت التجخيبية السجسػعتضغ مغ كل في
 خفس (. افp <0.05معشػيا ) كاف التجخيبية السجسػعة بضغ الاكتئاب درجات في والبعجي القبمي الاختبار بضغ

 نتيجة الزابصة السجسػعة نتيجة أضيخت بضشسا ( نقصة0.656التجخيبية ) السجسػعة في الاكتئاب متػسط
 في مبضغ ىػ كسا الزابصة السجسػعة ( في0.481إلى ) الاكتئاب درجة متػسط (. ارتفعp <0.05معشػية )
 .5الججوؿ 

 والزابصة التجخيبية السجسػعات في الاختبارات بضغ الاكتئاب درجات : فخؽ 5الججوؿ 
 SE P value N2 الاختلاؼ Jوقت  Iوقت  مجسػعة

قبل  تجخيبية
 الاختبار

اختبار 
 لاحق

0.656* 0.103 0.001 0.492 

 ضابصة
قبل 

 الاختبار
اختبار 

 لاحق
-

0.481* 0.103 0.001 0.342 

.التعجيل لسقارنات متعجدة: 0.05بشاءً عمى الػسائل اليامذية السقجرة* فخؽ الستػسط ميع عشج مدتػى  
Bonferroni. 

 
 
 
 

 :الاستنتاج
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 أف يؤكج مسا بالسجسػعة الزابصة، مقارنة اكتئابيع بتقمضل التجخيبية السجسػعة في السذاركػف  قاـ 
 سمػكية تغضضخات عشو يشتج أف يسكغ لمشداء الغضخ رياضيات السرسع الغحائية التػعية وبخنامج البجني الشذاط

 فػائج لجراسة أسبػعًا 12بعج  الإيجابية الدمػكية بالتغضخات الالتداـ لتأكضج متابعة دراسة بإجخاء فعالة. يػصى
 شػيمة. لسجة الغحائية التػعية وبخنامج البجني الشذاط

 الشذاط تأثضخ لجراسة السجتسع في والأشفاؿالخجاؿ  مغ لكل البخنامج تكخار أيزًا السفضج مغ سيكػف   
 العخاقية البضئة في السختمفة الفئات عمى الغحائية التػعية وبخنامج البجني

 السخاجع
 الغحائية التػجضيية (. السبادئ2010. أ. ىػ )U. S. D. o. ،& Services ،U. S. D. o. Hالدراعة،-1

 الاستخجاع تع الستحجة الػلايات حكػمة شباعة العاصسة: مكتب . واششصغ2010للأمخيكضضغ، 
 www.dietaryguidelines.govمغ
( ، 5) 2البجنية،  التخبية عمػـ الاجتساعية. مجمة والتشسية الخياضة (. أىجاؼ2007يحضصأ. ) التسيسي،-2

143-145. 
السعجية  غضخ للأمخاض القصخية (. السلامح2011ورايمي،إؿ ) ت. ،كػاف،إـ، أرمدتخونج، التسيسي،ي.أ،-3

 العالسية. الرحة . فخندا: مشطسة2011
3-Bandini،L.G،Anderson،S. E.،Curtin،C.،Cermak ،S.،Evans،E.W، 

Scampini،R.،. . . Must،A. (2010انتقائية .) شيف باضصخابات السرابضغ الأشفاؿ لجى الصعاـ 
 264.4-259( ، 2) 157الأشفاؿ،  شب عادة. مجمة يصػروف  الحيغ والأشفاؿ التػحج

4-Bogaerts،A.،Devlieger،R.،Nuyts،E.،Witters،I.،Gyselaers،W.،& Van den 
Bergh،B. (2013آثار .) الحسل وزف  زيادة عمى البجيشات الحػامل الشداء عشج الحياة نسط في التجخل 
 .821-814( ، 6) 37لمدسشة،  الجولية شػاىج. السجمة ذات معذاة تجخبة  العقمية: والرحة

 الغحائي السجخػؿ تغضضخ عمى تخكد التي السجرسية لمتجخلات مشيجية (. مخاجعة2009وسسخبل. ) ت، بخاوف،-5
 السعيج عغ الرادرة الدسشة لإرشادات الأشفاؿ: تحجيث لجى الدسشة مغ لمػقاية البجني الشذاط ومدتػيات

 .141-110( ، 1) 10الدسشة،  مخاجعات الدخيخي. مجمة والتفػؽ  لمرحة الػششي
 القمب لأمخاض الخصخ عػامل عمى السشدؿ في السذي بخنامج (. تأثضخ2008كػجضل،إف،وكػبخ،إييآر )-6

 46الػقائي،  الصب شػاىج. مجمة ذات معذاة الجـ: تجخبة كػليدتخوؿ بفخط السرابضغ الخجاؿ لجى التاجية
(6 ) ،545-551. 
(. 2011ؾ،لايتبػرف،إـ،نضمدػف،بي،وىػدجد،جيإس ) تي،ىشجرسػف، كػلضشد،تيدي،لػنػس،إس،كارلدػف،-7

 تجخبة الصخفية الذخايضغ وأمخاض الدكخي  مخضى لجى الحياة ونػعية التشقل عمى السشدؿ مغ السذي تجخل آثار
 .2179-2174( ، 10) 34الدكخي،  مخضى رعاية محكػمة. مجمة عذػائية
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 الرحة العاصسة: وزارة للأمخيكضضغ. واششصغ البجني الشذاط (. إرشادات2008) .P.A.G Aالمجشة،-8
 .34-15الأمخيكية  الإندانية والخجمات

 C3الستحجة:  والخفالية. السسمكة لمرحة البجني الشذاط (. مخاجعة: فػائج2011كػبخ،ؾ،وىانكػؾ،سي )-9
Collaborating for Health. 

K. K. ،Svendsen ،M. ،Mæhlum ،S. ،& Sundgot-Borgen ،J. (2013 .)دانضمدغ،-10
 تجخل بعج الأكل وسمػؾ الجمػية، والأوعية القمب بأمخاض الإصابة خصخ وعػامل الجدع، تكػيغ في التغضضخات

السفخشة:  الدسشة مغ يعانػف  الحيغ الأشخاص في البجني الشذاط مغ كبضخ حجع مع الحياة نسط في مكثف
 doi: 10.1155 / 2013/325464. 12،  2013الدسشة،  محكػمة. مجمة سخيخية تجخبة

 العربية الاضصخابات مغ الػقاية في والأشعسة لمتسخيشات السذتخكة (. الآثار2011بضشيلا،ؼ. ) جػمضد-11
 .S75-S80( ،1) 52الػقائي،  الصب والسعخفية. مجمة

العاشخة.  الصفػلة متلازمة (. علاج1997ىارديغ،ديإس،ىضبخت،جضجي،بايجف،تي،دييارت،إـ،ومازور،إؿ )-12
 .6( ، 2) 100الأشفاؿ،  شب مجمة

 -والاجتساعية  الذخرية العػامل ببعس وعلاقتيا الخيفية لمسخأة  التغحوية (. التػعية2015الحسضخي،أ. )-13
 .15( ، 1) 23بابل،  جامعة الاقترادية. مجمة

 الشذاط مغ تديج مجسػعات في السذي لتعديد التجخلات كاسافػ،أ. ،تضخنخ،أ،وفخنر،ديب. ىل-14
 .18( ، 1) 10البجني،  والشذاط الدمػكية لمتغحية الجولية لػي. السجمة البجني؟تحمضمت

 مجمة نػعية؟ مشقمة لشسػذجيأ شلوالرحة:  الخامل، والدمػؾ البجني، (. الشذاط2010بت. ) كاتدمارزيظ،-15
 .2725-2717( ، 11) 59الدكخي، 

(. 4الأولى. السجمج  التغضضخ؟ )الصبعة بعج العخاؽ في لمسخأة  دور ىشاؾ (. ىل2007ماضي،أ. )-16
 الحزاري. الحػار العخاؽ،بغجاد: مؤسدة

 بضغ الحياة وجػدة الرحي التحكع ومػقع الغحائي والشطاـ البجني الشذاط أ(. تفاعل 2013مضشياس،ـ. )-17
 ييفاسكيلا،فشمشجا. الفشمشجية. ماجدتضخ،جامعة الجامعات شلاب

 بضغ الحياة وجػدة الرحي التحكع ومػقع الغحائي والشطاـ البجني الشذاط ب(. تفاعل 2013مضشياس،ـ. )-18
 الفشمشجية. الجامعات شلاب

 . مجمةtransstheoretical الشسػذج البجنية: تصبضق التخبية في التسخيغ (. تعديد1994أوكػنػر،إمجيو )-19
 .2-2،  14الخياضية،  التخبية في التجريذ

 الخياضة بضغ الشفدية: الارتباط والرحة البجني (. الشذاط2005إلإتذإسجضج. ) أنجرادي، إمإييإـ، بضمػسػ،-20
 .70-61( ، 1) 60العيادات،  والسداج. مجمة
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 اليػائية والمياقة الشذاط مدتػيات بضغ العلاقة(. 1999رولانجز،إييفي،إستػف،آرجي،إنجمضجيػ،ديكيو )-21
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1428-1435. 
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