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 الممخص:
بعج الديارة السيجانية التي اجخاىا الباحث الى دار الامان لإيؾاء الستذخدات قام الباحث بكياس مدتؾى      

تخكيد ىخمؾن الديختؾنيؽ )ىخمؾن الدعادة ( في دم العيشة مجار البحث و مؽ خلال مقارنة نتائج الفحص 
خمؾن السحكؾر بدبب الؾاقع السختبخي مع حجود الكيؼ الظبيعية وجج الباحث انخفاض في مدتؾى الي

الشفدية الؾاقعة عمى افخاد العيشة مجار البحث اذ يُعج ىحا الانخفاض مؤشخاً لمسغاىخ  تالاجتساعي و التأثيخا
الدمؾكية لأفخاد العيشة مجار البحث و الستسثمة بسغاىخ العدلة و القمق و عجم التخكيد و مذاعخ حدن 

ػ عسج الباحث عمى استعسال تسخيشات الدومبا لديؾلة و بداطة الؾاضحة عمى الداكانات  تمػ الجار لحل
بعجىا اختار الباحث السشيج التجخيبي ذا  الايجابي عمى مدتؾى نذاط البجني للأفخاد ،  ختظبيقيا و التأثي

اذ السجسؾعة الؾاحجة لتلائسوُ مع عيشة البحث التي اختارىا الباحث بالظخيقة العسجية مؽ مجتسع الاصل 
لعيشة استعسال تمػ التسخيشات  لسجة ثسانية اسابيع و بؾاقع وحجتيؽ في الاسبؾع مع استعسال مبجأ طبقت  ا

التجرج في رفع و خفض شجة السدتعسمة في تشفيح التسخيشات السقششة وفق معجلات ضخبات القمب  مع اعظاء 
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نيا ليدت مسارسة للأنذظة الخاحة السلائسة لتمػ الذجة مع مخاعاة خرؾصية و الفخوقات الفخدية لمعيشة كؾ 
بعج معالجة البجنية السختمفة بعج انتياء مجة تظبيق التسخيشات تؼ قياس مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ في الجم و 

 الجرجات الخام للاختباريؽ القبمي و البعجي و اطلاع عمى درجة مدتؾى الجلالة استشتج الباحث وجؾدل تأثيخ 
 

الديختؾنيؽ لمكياس البعجي بالسقارنة متسثل في في ارتفاع مدتؾى ىخمؾن  ايجابي لاستعسال تسخيشات الدومبا 
مع الكياس القبمي لحلػ اعتسج الباحث عمى نفي الشغخية الرفخية و اعتساد الفخضية البجيمة التي اكجت عمى 

 الانذظة البجنية ةوجؾد فخق ذي دلالة احرائية و في الختام أوصى الباحث بالتحفيد السدتسخ لمسسارس
الستشؾعة بذكل مدتسخ و عجم التقيج بسكانات مسارسة الخياضة مثل القاعات و غيخىا حيث تؾفخ مداحة 

 تمػ الانذظة . ةصغيخة كافي لمسسارس
Abstract: 

After the field visit that the researcher conducted to Dar Al-Aman to house 

vagrants, the researcher measured the level of serotonin (the happiness hormone) 

in the blood of the sample during the research. The incidence on the sample 

members during the research, as this decline is an indication of the behavioral 

manifestations of the sample members in the research, which are the 

manifestations of isolation, anxiety, lack of focus and feelings of sadness evident 

on the residents of that house. Physical activity for individuals, then the researcher 

chose the experimental method of one group to fit it with the research sample 

chosen by the researcher in a deliberate way from the original community. 

Exercises regulated according to heart rates, while giving appropriate rest for that 

intensity, taking into account the specificity and differences of the individual 

Friendly to the sample as it is not practicing different physical activities after the 

end of the exercise period. The level of the serotonin hormone was measured in the 

blood and after processing the raw scores of the pre and post tests and looking at 

the degree of the significance level. For the dimensional measurement compared to 

the tribal measurement, so the researcher relied on the negation of the null theory 

and the adoption of the alternative hypothesis that confirmed the existence of a 

statistically significant difference. A small space is enough to practice these 

activities. 

 : مقدمةال -1
بعج تؾجيو وزارة التعميؼ العالي و البحث العمسي لأدراج الديارات السيجانية لجور ايؾاء السدشيؽ و   

ؾعية و الستزسشة الاطلاع عمى واقع السعيذة لتمػ الفئة و الستذخدات و الستذخديؽ كشذاطات التظ
تقجيؼ السداعجة عمى صعيج الجانبيؽ الانداني و العمسي حيث عسج الباحث عمى تكخار الديارة لجار 
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الامان للإيؾاء الستذخدات بعج الديارة السيجانية الاولى مؽ ثؼ ذاىب الى عقج مجسؾعة مؽ المقاءات 
اعج مع تمػ الفئة مسا تؾجذ الباحث وجؾد مغاىخ العدلة و القمق و عجم برحبة فخيق العسل السد

 التخكيد و مذاعخ حدن واضحة عمى الداكانات في تمػ الجار لحلػ ذىب الباحث بجسع السعمؾمات عؽ 
 

سبب تؾاججىؼ في الجار و تبيؽ ان السؾجؾدات ىشاك مؽ فاقجي ذوييؼ و يشحجرون مؽ اسخ مفككة و 
ىحا ما جعميؼ فاقجيؽ للأمان  مع عجم القجرة عمى الانخخاط في السجتسع فزلًا عؽ اكتدابيؼ مغاىخ 

تص و ىؾ نفدية و سمؾكية غيخ سؾية مسا دفع الباحث الى تحجيج مؾعج زياردة ميجانية لمظبيب السخ
احج اعزاء فخيق العسل السداعج لسذاىجة و فحص الحالة و العسل عمى الؾصؾل الى الحمؾل الشاجحة 
عمى و فق الحالة السذخرة  لحلػ اوصى الظبيب السختص  بكياس مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ 

ج الكياس اعيخت )ىخمؾن الدعادة( و ىؾ احج الشؾاقل العربية التي يدتعسميا خلايا الجماغ عمساً ان نتائ
لاحقاً و انخفاض مدتؾى اليخمؾن عؽ مدتؾياتو الظبيعية اذ ان بقاء ىحا اليخمؾن في السدتؾى الظبيعي 

تحجيج السذكمة بظخيقة يجعل الاندان سعيجاً و ىادئاً و اكثخ تخكيداً و اقل قمقاً و اكثخ استقخاراً عاطفياً . 
ظبيعة تمػ السذكمة حيث    شخص الباحث السذكمة عمسية صحيحة يعسل عمى اعجاد الحمؾل السلائسة ل

مؽ خلال الديارات السيجانية لمعيشة قيج البحث في دار الامان التابع الى وزارة العسل و الذؤون 
الاجتساعية  الحي يدكؽ فييا مجسؾعة مؽ فئة الاناث الفاقجات لعؾائميؽ  حيث عسج الباحث الى اجخاء 

يؽ و العسل عمى تجويؽ السلاحغات اثشاء السقابمة و عخضيا  عمى مقابلات و استظلاعات ميجانية مع
اساتحة الجامعات  تخرص عمؼ الاجتساع و الاطباء مؽ ذوي الاختراص الظب الشفدي  حيث اكجوا 
عجم الاستقخار الشفدي لعيشة قيج البحث و الستسثل في العدلة و الكأبة و تقمب السداج مسا دفع الباحث 

تغيخات الفديؾلؾجية القابمة للاختبار الستسثل بسدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ السدسى الى تحجيج احجى الس
)ىخمؾن الدعادة ( لمعيشة قيج البحث  وذلػ لعلاقة اضظخاب الستغيخ مع الاعخاض التي شخريا 

م ان تأثيخ نقص ىخمؾن الديختؾنيؽ يختمف بي الشداء و  2007الباحث "اعيخت دراسة اجخيت عام 
 ان انخفاض مدتؾيات اليخمؾن في الجماغ يدبب الاكتئاب و تمقب السداج" الخجال ، حيث

(Sampson ،2019)  و اعج الباحث  بخنامج تجريبي يتزسؽ مجسؾعة مؽ تسخيشات الدومبا لغخض
 مجى تأثيخ البخنامج السُعج عمى الستغيخ قيج البحث . وتعخفادائيا مؽ قبل العيشة قيج البحث 

 منهج البحث و اجراءاته الميدانية : -2
 منهج البحث : 1-2
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اختار الباحث مشيج البحث العمسي  ذا السجسؾعة  التجخيبية الؾاحجة لكياس نتائج الاختبار القبمي و البعجي   
السشيج ىؾ مجى ملائستوُ لظبيعة السؾضؾع قيج لتمػ السجسؾعة ، و ان الغخض الاساس مؽ  اختيار ىحا 

 نسؾذج واحج اعمى الخغؼ مؽ ان البحؾث التجخيبية تذتخك جسيعاً في وجؾد تجخبة، الا انو لا يؾجج البحث "
 
 

لمترسيؼ التجخيبي يرمح لكل بحث اذ ان طبيعة الغاىخة السخاد دراستيا وعخوف اختيار العيشة، وحجسيا 
 . (2014)الكيؼ،  التجخيبي السشاسب ليا"تحجد نؾع الترسيؼ 

 
 مجتمع وعينة البحث:  2-2
لإيؾاء دار الامان   سكانات البحث بالظخيقة العسجية  مؽقيج عيشة  ال والاصل مجتسع  اختار الباحث  

فتكؾنت  قيج البحث عيشةالاما  فتاة،( 48مؽ ) الاصل تكؾن مجتسع البحثاذ ، في محافغة بغجاد الستذخدات
و قج استبعج الباحث عيشة التجخبتيؽ الاستظلاعيتيؽ  البالغ  ( سشة15-14بأعسار) فتاة تحت ( 32مؽ )

 .( فتيات4عجدىا )
 : المدتخدمةوسائل جمع المعمهمات و الاجهزة و المعدات  3-2
 وسائل جمع المعمهمات : 1-3-2

 و الاجشبية( . السرادر و السخاجع العمسية )العخبية 
 . السلاحغة 
 . السقابمة 
 . الكياس و الاختبار 
 فخيق العسل السداعج . 
 . استسارة تدجيل السعمؾمات 

 الاجهزة و الادوات المدتعممة : 2-3-2
  جياز الميدا(Elisa) . 
  انابيب سحب دم. 
  مل 5سخنجة سحب دم . 

                                                           
  (1)انغخ ممحق . 
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 حافغة عيشات مبخدة . 
 (4 ساعة إيقاف إلكتخونية لكياس الدمؽ عجد. ) 
 ( جياز كؾمبيؾتخ محسؾل نؾعDell (عجد )1.) 
 (4صافخات عجد. ) 

 
 الاختبار السدتعسل : 2-4

: ان عسمية قياس مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ في الجدؼ تتؼ مؽ خلال قياس ؾنيؽ تقياس مدتؾى ىخمؾن الديخ 
مدتؾى اليخمؾن في الجم حيث جسع الباحث عيشات مؽ دم افخاد العيشة قيج البحث مؽ خلال سحب الجم 
الؾريجي و حفغوُ في انابيب خاصة لسشع تجمط الجم السدحؾب و وضعيا في حافغة مبخدة مخررة لحفظ 

ؼ نقميا الى مختبخ السحجد لإجخاء عسمية الاختبار، بعج فرل عيشة الجم مؽ خلال وضعيا في العيشات و مؽ ث
لسجة خسدة دقائق لفرل كخيات دم الحسخاء عؽ مرل الجم   RPM 3000جياز الظخد السخكدي و بدخعة 

 (Elisa)و سحب السرل ثؼ مدجو مع السؾاد الكياسية السعجة ليحا الغخض و مؽ ثؼ وضعيا في جياز الميدا 
لكياس مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ عمساً ان الكيؼ الخقسية لمسدتؾيات الظبيعية ليخمؾن السحكؾر في مرل عيشة 

،  استخخاج الكيؼ الخقسية لكل فخد  ng/ml "(Giorgio Ciprandi, 2011) 272-70الجم السأخؾذة تتخاوح "
 مؽ افخاد العيشة مع تدجيميا في استسارة السعمؾمات السعجة ليحا الغخض .

 التجربة الاستطلاعية : 2-5
عمى عجد مؽ الفتيات ضسؽ العيشة  5/12/2019اجُخيت التجخبة الاستظلاعية الاولى بتاريخ  -

ت تمػ التجخبة الاستظلاعية الاولى سحب فتيات ، تزسش 4الاصل لسجار البحث و البالغ عجدىا 
 عيشات دم لإجخاء اختبار قياس مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ في الجم .

عمى نفذ السجسؾعة التي ذُكخت في  6/12/2019اجُخيت التجخبة الاستظلاعية الاولى بتاريخ  -
 التجخبة الاستظلاعي الاولى ، تزسشت تظبيق تسخيشات الدومبا / انسؾذج سالدا

عسل الباحث عمى استبعاد افخاد عيشة التجخبتيؽ الاستظلاعيتيؽ والتي ذكخ عجدىا بالدابق ، ايزاً  -
يكسؽ في مجسؾعة مؽ الشقاط كسا الحي الغخض مؽ اجخاء التجخبة الاستظلاعية  وضح الباحث 
 مؾضح ادناه  :

 . ةؾذتعخف معؾقات العسل التي قج تحرل اثشاء سحب و الحفظ و نقل عيشات الجم السأخ .1
 تعخف ملائسة انابيب الحفظ السدتعسمة لحفظ العيشات . .2
 تعخف ملائسة طخيقة حفظ العيشات في الحافغة السدتعسمة ليحا الغخض . .3



                                                   66الممجد الدادس عذر 

مع عيشات الجم السأخؾذة مؽ افخاد عيشة  (Elisa)جياز الميدر تعخف مجى تظابق عسل  .4
 التجخبة الاستظلاعية .

 درجات السعايخة الكياسية لمفحص الديختؾنيؽ مؽ خلالتعخف الكيؼ الظبيعية لسدتؾى ىخمؾن  .5
تعخف مجى ملائسة تسخيشات الدومبا ضسؽ البخنامج التجريبي السُعج مع القجرات البجنية لأفخاد  .6

 العيشة مجار البحث .
 اجراءات البحث الميدانية : 2-6
 الاختبار القبمي : 2-6-1
عمى الداعة العاشخة صباحاً ،  7/12/2019لاختبار القبمي بتاريخ ل الاجخاءات الاساسية  اجخى الباحث  

بؾاسظة الحافغة السبخدة الى  ل العيشات السأخؾذة( فتاة ، ثؼ نق28افخاد التجخبة الخئيدة و البالغ عجدىا )
الميدا لغخض فحريا بؾاسظة جياز  مشظقة الدبع ابكارالكائؽ في   الشؾر( لمتحميلات السخضيةمختبخ)

(Elisa الكيؼ ) مع الالتدام بجسيع السلاحغات التي مؽ اجل اكسال الاجخاءات الخاصة بالاختبار السحكؾر
 دونيا الباحث في التجخبتيؽ الاستظلاعيتيؽ .

 التجربة الرئيدة : 2-6-2
في القاعة الخياضية لجار الامان  8/12/2019طُبقت التسخيشات السدتعسمة السعج مؽ قبل الباحث بتاريخ 

لإيؾاء الستذخدات في الداعة الؾاحجة عيخاً، نُغست التسخيشات السدتعسمة وفق الجراسات العمسية الحجيثة في 
ي تحجيج ما ىؾ الاصمح مؽ عمؼ التجريب و فمدجة التجريب و عمؼ الشفذ حيث اسيست تمػ العمؾم ف

التسخيشات البجنية و اختيار اكثخىا ملائسة لمقجرات البجنية لأفخاد عيشة البحث كؾنيا غيخ مسارسة لمشذاطات 
ىي نؾع مؽ انؾاع التسخيشات  " البجنية حيث تؼ اختيار تسخيشات الدومبا و ىي تسخيشات متشؾعة الشساذج 

اللاتيشية بسراحبة السؾسيقى  الستشؾعة و تداعج عمى تحديؽ  اليؾائية حخكتيا مدتؾحاة محخكات الخقص
و اثبتت الكثيخ مؽ الابحاث و   (mary, 2012)حالة الفخد البجنية و الرحية و الاجتساعية و الشفدية " 

الجلائل العمسية ان تمػ التسخيشات تعسل عمى تحقيق الدعادة و ىحا يتفق مع )شخيؽ احسج( حيث اشارت "ان 
،   (2018)احسج، مسارسة تسخيشات الدومبا تداعج تبعث الداعجة و تداعج عمى التخمص مؽ التؾتخ الدائج"  

)الدالدا( التي تلائؼ السبتجئيؽ في العيشة قيج البحث و الستزسشة حخكات لمحراعيؽ و  جاستعسل الباحث أنسؾذ
الجحع و الخجميؽ م استعسل الباحث نساذج ثابتة تؼ عخضيا بؾاسظة اداة عخض فيجوية مع تظبيقيا مؽ قبل 

يشات وفق القجرات البجنية لأفخاد العيشة قيج احج اعزاء فخيق العسل السداعج و راعى الباحث تقشيؽ تمػ التسخ 
البحث حيث تؼ اختيار الذجة و التكخار و الخاحة البيشية وفق تمػ القجرات و استسخ تظبيق البخنامج لسجة ثسان 

 أسابيع و بؾاقع  وحجتيؽ اسبؾعياً .
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 الاختبار البعدي : 2-6-3

حيث  27/1/2020الدمشية لتظبيق البخنامج السُعج و بتاريخ اجخى الباحث الاختبار البعجي بعج انتياء السجة 
راعى الباحث تؾفخ الغخوف السذابية و الستؾفخة في زمؽ الاختبار القبمي و ذلػ لعدل الستغيخات الظارئة 

 عمى افخاد العيشة و الابقاء عمى تأثيخ البخنامج السُعج فقط .
 الهسائل الاحرائية المدتعممة : 5-2

جياز في معالجة الكيؼ الخقسية السأخؾذة مؽ قخاءة  V21اصجار  SPSSالحقيبة الاحرائية استعسل الباحث
 السدتعسل في البحث .  (Elisa)الميدا 

 عرض النتائج ومناقذتها : -3
 عخض نتائج اختبار مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ : 1-3

 (1جدول)
الانحرافات المعيارية الاختبارين القبمي و البعدي القيم الرقمية لممتغير قيد الدراسة للأوساط الحدابية و 

 لممجمهعة التجريبية
 

 (2جدول ) 
المحدهبة  (T)القيم الرقمية لممتغير قيد الدراسة لمهسط الحدابي والانحراف المعياري لمفروق و قيمتا 

 (sig)و درجة مدتهى الدلالة 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 

1 
pretest 64.89 28 3.521 .665 
posttest 168.04 28 20.075 3.794 
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Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

tailed) 

Lower Upper 

Pair 1 
Pretest-

posttest 

-

103.143 
19.510 3.687 -110.708 -95.578 

-

27.974 
27 .000 

( الستزسؽ الكيؼ الخقسية لشتائج الاختبار القبمي 1عخض الباحث ججول ) مناقذة النتائج : 2-3
( ، اما الكيؼ الخقسية 3.521)، والانحخاف السعياري ( 64.89والسعالجة احرائياً ، كان الؾسط الحدابي )

( 168.04لشتائج الاختبار البعجي لعيشة البحث التجخيبية كانت السعالجة الاحرائية تتسثل بالؾسط الحدابي )
( و الستزسؽ درجة 2( ، ثؼ وضح الباحث الكيؼ الاحرائية في ججول )20.075، و الانحخاف السعياري )

( و لأجل تعخف عمى مدتؾى دلالة الفخوق عخض 27.974( لمعيشات الستخابظة تداوي )Tالسقارنة لاختبار )
و ىحا  (27)لجرجة حخية تداوي  (0.000التي تداوي )  (sig)الباحث في الججول السحكؾر درجة الجلالة 

شص يجل عمى معشؾية الفخوق ذات الجلالة الاحرائية و بحلػ تٌمغى الفخضية التي و ضعيا الباحث التي ت
بعجم و جؾد فخوق ذات دلالة احرائية و تُثبت تأثيخ البخنامج التجريبي السدتعسل عمى  تحديؽ مدتؾى 
ىخمؾن الديختؾنيؽ لأفخاد عيشة البحث التجخيبية لرالح الاختبار البعجي مؽ خلال مذاىجة فخق الكيسة بيؽ 

خنامج التجريبي السُعج عمى اليخمؾن الؾسظيؽ القبمي و البعجي حيث زيادة تمػ الكيسة ىؾ دلالة  تأثيخ الب
السحكؾر ، حيث شاىج الباحث حالة العدلة و الاكتئاب الؾاضحة عمى افخاد عيشة البحث و بعج اجخاء مجسؾعة 
مؽ السقابلات مع افخاد العيشة و تدجيل السلاحغات الكاممة و عخضيا عمى الظبيب الاختراص في 

يختؾنيؽ ىؾ مدبب لتمػ الاعخاض و ىحا يتفق مع دراسة الحالات الشفدية و الحي اكج ان ىخمؾن الد
(HERBERT)  "ان اغمب اعخاض نقص ىخمؾن الديختؾنيؽ ىي الاكتئاب "(HERBERT, 1990)    و

و تدجيل قخاءات   (Elisaبعج اخح عيشات الجم مؽ افخاد العيشة لغخض فحريا مختبخياً بؾاسط جياز الميدا )
الجياز في الاستسارة السعجة لحلػ ثؼ اخح تمػ القخاءات و عخضيا عمى الظبيب السختص في فخيق العسل 
السداعج و الحي كان رأيو ان افخاد العيشة لا يحتاجؾن الى تجاخل دوائي لغخض تحديؽ مدتؾى اليخمؾن لكؽ 

ر حيث اقتخح الباحث البخنامج التجريبي السُعج و يحتاجؾن لبخامج تعسل عمى تغيخ واقع معيذتيؼ داخل الجا
الستزسؽ لتجريبات الدومبا و ىحا مع عدز الاتفاق مع الظبيب السختص والحي اشار ان مسارسة تمػ 

 ( Ahmad Hemat-Far)دراسة   التسخيشات تؤثخ عمى الحالة السداجية لأفخاد العيشة و ىحا يتفق مع
خمؾن الديختؾنيؽ والاكتئاب أن التساريؽ البجنية تدبب زيادة اليخمؾن "غالبية الأبحاث تغيخ تحدؽ مدتؾى ى

و ىحا ما لحغو الباحث بعج اتسام تجخبة البحث و   (Hemat-Far, 2012) الديخوتؾنيؽ  وتقميل الاكتئاب"
مذاىجة التحدؽ الؾاضح  لأفخاد العيشة و اختفاء مغاىخ الاكتئاب الؾاضحة و الستسثمة و ىحا يتفق مع دراسة 
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(Ahmad Hemat-Far ) التي تزسشت " ان مسارسة التسخيشات اليؾائية لسجة ثسان اسابيع متتالية تعسل
 . (Hemat-Far ،2012) اب الاشخاص"عمى تقميل مدتؾى اكتئ

 
 
 

 الخاتمة :
ؾنيؽ تىخمؾن الديخ رفع مدتؾى قيسة  اثبتت الشتائج تأثيخ استعسال تسخيشات الدامبا انسؾذج سالدا عمى

التي تتدؼ بظابع  لمعيشة البحث السختارة ، تأثيخ استعسال تسخيشات الدامبا انسؾذج سالدا)ىخمؾن الدعادة( 
التخويح حفدت عيشة البحث عمى الاستسخار بالتجريب طؾل مجة تظبيق التجخبة ، تأثيخ استعسال تسخيشات 
الدامبا انسؾذج سالدا اثخ ايجاباً عمى مدتؾى الشذاط لأفخاد عيشة البحث ، التحفيد السدتسخ لداكانات 

كل مدتسخ و عجم التقيج بسكانات مسارسات الخياضة الانذظة البجنية الستشؾعة بذ ةمجسعات الايؾاء لمسسارس
تمػ الانذظة ، تؾجيو ادارة مجسعات الايؾاء  ةمثل القاعات و غيخىا حيث تؾفخ مداحة صغيخة كافية لمسسارس

لداكانات فييا بسسارسة الانذظة البجنية لتجشب انخفاض مدتؾى ىخمؾن الديختؾنيؽ لجييؼ و جعل تمػ 
 .ليا علاقة بالرحة العامةيؼ اليؾمي ، يؾصي الباحث بكياس متغيخات اخخى الانذظة جدء مؽ نسط حيات

 :المرادر 
(. تسخيشات الدومبا وتأثيخىا عمى خفض الذخه العربى والإنياك الشفدى 2018شخيؽ احسج. ) -

مجمة تظبيقات عمؾم الخياضة، ومدتؾى تقييؼ الجسمة الحخكية لمظالبات الستعثخات في التسخيشات. 
7(107 ،)461-489 .doi:10.21608/jaar.2021.152269 
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