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 : ملخص البحث باللغة العربية
  مسيييييييييت     تحسييييييييي    علي  المقترح  الرياضيييييييييي  البرنامج  فاعليةعلي   التعرف إلى البحث  يهدف
  تحل ل   علي  المقترح  الرياضي  البرنامج  وفاعلية  ،التغذية  بس ء  المصاب    للتلام ذ   الدم  هيم جل ب  

باسيييت دام    يالمنهج التجريب   ن م الباحثاسيييت د و  ،التغذية بسييي ء  المصييياب    للتلام ذ  الجسييي   مك نات 
بياتتييا     البياحث ن قيام  و  ،البعيد  لمجم عية تجريبيية واحيدن ع نية البحيث التصييييييييييييييمي  التجريبي القبلي 

(  10وعيدهر     لقياررن الجيدييدنبياميدينتي للغيات ميد سيييييييييييييية   تلام يذ ع نية البحيث بيالقريقية العميديية م  
  ةكع ن  تلام ذ (  5( سيينة و 15-12والمصيياب   باينيميا وفقر الدم م  المرحلة السيينية م     تلام ذ 

 : وأشارت اهم النتائج الى ،استقلاعية

 .تحس  المتغ رات الفس  ل جية ق د البحث متمثلة في كرات الدم الحمراء والهيم جل ب   -1
 .زياهن نسبة هيم جل ب   الدم بسبب تحس   التغذية -2
 المتغ رات البدنية ق د البحث تحس  فى  -3

Research summary 

The research aims to identify the effectiveness of the proposed sports 

program on improving the level of blood hemoglobin for malnourished 

students, and the effectiveness of the proposed sports program on body 

composition analysis for malnourished students. The research sample, by 

the intentional method, consisted of (10) pupils from Madinaty Language 

School in New Cairo, who had anemia and anemia from the age group (12-

15) years, and (5) pupils as an exploratory sample. The most important 

results indicated:  

1- Improvement of the physiological variables under study represented in 

red blood cells and hemoglobin. 

2- Increased blood hemoglobin due to improved nutrition. 

3- An improvement in the physical variables under study 
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 : مقدمة البحث
فقد حرم في كل م قع  ،نسييييييان في عالمنا المعا يييييير كما كانل علي  م  قبلل  تعد حيان الإ

فبعد أن كانل المجالات الصييناعية والعسييكرية والتجا ية وال ةيتية تعتمد علي    ،م  الحركة والنشييا 
فقد تسيببل الالات الإلتترونية والحاسيبات الالية    ،الجهد البدني في الحركة والانتقال وإنجاز ايعمال

ويجلس بدلا   ،م  أن يمشييي   ييبا الإنسييان غالبا ما يركب بدلاا أف ،في الحد م  غالبية الجهد البدني
رمال بالصيييحة وعدم الحركة وحدوق فقر مما اه  الي الإ  ،م  أن يقف ويشيييارد بدلا م  أن يما  

رتمام بالصييحة م  ن الإأل ال قل ح ث ال م ديا ط  ياالسيي  يييييييييييييييييينشييغاله  بلإهم لد  معظ  القلاب 
  ،نيا م  وقتنييا وتفت ر   كب راا   ن تييأتييذ ح زاا أويلزم    ،ول يييات في حيييان كييل منييا في جميع مراحييل الحييياناي

ن الجانب الصيييييييحي والغذا ي لهما ايرر ايكبر في إمكانية  مهات والمرب   يواي  باءنها ته  الاأكما 
  ر  بترك ز وواجباته  تجاه الاتري .اهو أالقلاب بأهاء 

ما   م  ن الرياضيية في العصيير الذ  ن يشيي  ت  أ  (م2017)  الباسط  عبد عبدالرحمنيذكر 
مراض وفي مقدمة رذه جل الصييييييييييحة وال قاية م  ايأسيييييييييياسيييييييييي    ورما الرياضيييييييييية م  أجل ردف    أ

وتعتبر الرياضييييييية سيييييييلاح  و  ،جل البق لةأوالهدف الثاني الرياضييييييية م   مراض ري قلة الحركة،اي
لذلك يجب   ،ضييييرا   ييييحيةأحدي  فإ ا ما تمل مما سيييية الرياضيييية مع إغفال الجانب الصييييحي تنتج  

 (12: 6،5  .فقا للأسس الصحية الغذا ية السليمةتقن   المما سة الرياضية و 

م  أر  العل م الحديثة التي  يييغلل العال  ر  عل   أن   م(1997)محمد نصططر الد ن  ويشييي ر 
 ى فعل، وتعتبر التغذية ف  وعل  ،علي يد علماء التيمياء والفسيييي  ل جيا  التغذية ور  عل  حديث نسييييبياا 

للج ع فيأكل إلا أن ما ي تا ه م  طعام يرجع إلي أم   كث رن  نسييان تسييتج ب غرا زه  الرغ  م  أن الإ
تر لا آفتفضي ل ن ع مع   م  ايطعمة علي ن ع   ،مثل العاهات والتقال د الشيعبية وال برات المكتسيبة

 (17: 34  .علي  المجتمع وعاهات  لي يشمل بالضرو ن ما في  م  عنا ر غذا ية بل ما يم
تتييا   إات علمياء التغيذيية ر  ت جيي  الفره والمجتمع إلي  ر  واجبيأ ومميا لا ييييييييييييييك فيي  أن م  

ايطعمة الج دن وتت ي  عاهات غذا ية سيييييييييييليمة وتغ ر العاهات الغذا ية ال اطية ورذا ما يحتا  إلي 
 العاهات المسبقة ح ل اطعمة مع  .ه اسة تغ ر المعتقدات و 

أن اينيميا مرض يتق   نتيجة أن الدم لا يستقيع إنتا     م(2015عصام عويضة )ويش ر  
كرات الدم الحمراء التافية التي تحمل الهيم جل ب   اللازم لنقل الم اه الغذا ية وايكسيج   ب   تلايا  
الجسييييييييي  وعندما تقل رذه ال لايا يقل معها بالتالي إمداه تلايا الجسييييييييي  بايكسيييييييييج   مما ينتج عنها  

 (26: 13 . ت إغماء وعدم القد ن على الترك زب م  أقل مجه ه يبذل  أو حالا ع   الإنسان بالتع
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تعتبر التغذية والتمرينات البدنية رما حجر الزاوية وايسييييييا  الذ  يبني علي  عملية الإعداه 
  .الإنسييان وري وسيي لة القا م   بعمليات التد يب والتأر ل البدني في الا تقاء بايجهزن الح  ية بجسيي   

 تظهر يعتبررا الباحث ن الدفاع ايول الذ  يحمي الإنسيييييييان م  ال ق ع في برار  ايمراض التي    كلذل
قا مة أمراض العصير وعلي  أسيها أمراض القلب  وايوعية الدم ية ورشيا ية العظام ومرض السيكر  

 مراض الجهاز التنفسي وتصلب الشراي   وغ ررا.أو 
تباع النظام الغذا ي الصحي إة الرياضة وعدم  ح ث أن قلة الحركة وعدم الانتظام في مما س

ي تؤه  بدو را إلي زياهن الدر ن المترسيييييبة في اينسيييييجة  تال (السيييييمنة يؤه  إلي زياهن وزن الجسييييي   
 ، وكيذليك اليدر ن اليذا بية في اليدم والتي تعميل علي إعياقية العميل الح    للأجهزن ال ةيتيية بيالجسيييييييييييييي 

نظمة الجسييييي  والاجهزن الح  ية وال ةيتية  أتلل في  إلىؤه  يحدق فقر الدم  اينيميا( مما ي يضييييياا وأ
سيي ء     آرأ  نتشييا إن طلاب المدا    ييريحة مهمة م   ييرا ا المجتمع يحدق  لك أح ث   ،  بالجسيي 

رذه الد اسيييييييييية وسيييييييييي ف يت  تقن   برنامج تد يبي بدني وغذا ي   الباحث ن   ى جر أالتغذية بسييييييييييه لة لذا  
وفيميا ي   البرنيامج البيدني سيييييييييييييي ف يت    ،البرنيامج الغيذا ي المقترحهن سيييييييييييييي ف يت  تقن نهيا في د محي

ي الع نة المسيييتهدفة م  نعكاسيييها الإيجابي علإالعنا ييير البدنية والذ  لها   كإحدىاتتيا  التمرينات  
 .الد اسة

 ، ن يحيا بدون غذاءألا يمك  للإنسان  أن     م(2002نجلاء صالح ) ،فهيم عبد الكريميش ر  
والله عز   نيمد الجسييييييييي  بما يحتاج  م  طاق  تمكن  م  الطيام بنشييييييييياطات  في الحيا  فالغذاء ر  الذ 

كل  م  ط بات ما  "  ىن يسيييييييييييتغني عن  فقال تعالأنسيييييييييييان يحتا  للقعام ولا يمك   ن الإأوجل يعل   
 ييييكال كث رن لا حصيييير لها أوالغذاء مت فر ح لنا في  "  كل  مما في اي ض حلالا ط با"  و "  زقناك 

العنا ر الغذا ية لا ت ر  ع     ىن اع لا تنتهي ولتنها في النهاية مجم ع  رابتة م  العنا ر تسمأو 
ك نها م اه كرب ر د اتية، وبروت نات، وهر ن، وف تام نات، وعنا يييييييير، معدنية، وماء، ولتل م  رذه 

  إلى  حد رذه العنا ييييييييير يؤه أ ا حدق نق  في إنسيييييييييان ولت  العنا ييييييييير فا دن تمنحها لجسييييييييي  الإ
 (14: 9مراض كفقر الدم الناتج ع  نق  الحديد.  حدوق العديد م  اي

عراض مرض فقر الدم أ تتمثل  أن     م(2012زين حسن ) ،أيمن سليمان  ،أحمد محمدويرى  
 ( 4: 221في فقدان الشهية،  ح ب ل ن ال ج ، ضعف عام، وتفقان بالقلب، وهوتة.  

الحديد ضيييييرو   لتت ي  الهيم جل ب   الذ   عنصييييير  ( أن  م2000محمد الحماحمي )ويرى  
ال لايا  إلىكسيييييييج   م  الر ت    يعد المك ن ايسييييييياسيييييييي في تلايا الدم الحمراء والذ  يق م بنقل اي

نزيمييات التي تعمييل في عمليييات  كسيييييييييييييييدن، كمييا يييدتييل في ترك ييب العييديييد م  الإح ييث تت  عملييية اي
 ( 16: 227.  زمة لإنتا  القاقةلاكسدن التي تت  بالعضلات والاي
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نسييان محدوهن  ن كمية الحديد في جسيي  الإأبالرغ  م     م(2015) عويضطةعصطام  ويضييي   
ن الحييديييد الم ج ه في هيم جل ب   كرات الييدم الحمراء أنهييا تق م ب ةييا ف ح  ييية مهميية، كمييا  ألا  إ

 ه  نزيمات يك ن في  يييي  ن متحركة وفعالة، ب نما يك ن الحديد الم جوالعضييييلات وتلايا الجسيييي  والإ
ن اع العظام( في  يييييي  ن سيييييياكنة غ ر متحركة يسييييييتف د منها    –القحال –في م ازن الجسيييييي   التبد 

 (13: 308  .الجس  عند الحاجة فقط

أن رنييات تييدني في المعرفيية لبع     الاحظ  مجييال التييد يس  فيالبطاحثون  وم  تلال عمييل  
مراض أالعديد م   إلىتعرضييه     إلى  ه أالج انب الصييحية وال عي الرياضييي والغذا ي المت ازن مما 

عميل ه اسيييييييييييييية لمعرفية فياعلية   إلى  البياحث ن سيييييييييييييي ء التغيذيية ومنهيا نق  الهيم جل ب   بياليدم مميا هفع 
المصيياب   بسيي ء التغذية  للتلام ذ مك نات الجسيي  ومسييت   هيم جل ب   الدم    ياضييي لتحسيي  برنامج  

وم  رنا تتم  مشيييييييييييكلة البحث في ك نها محاولة للتعرف علي فاعلية برنامج  ياضيييييييييييي لتحسييييييييييي    
 .التغذية المصاب   بس ء للتلام ذ  مك نات الجس  وبع  متغ رات الدم

 : أهمية البحث
على فاعلية برنامج  ياضيي لتحسي   مك نات الجسي  وبع  تتم  أرمية البحث في التعرف 

  .المصاب   بس ء التغذية للتلام ذ  متغ رات الدم

 : هدف البحث
 :  هدف البحث إلى التعرف علي

المصيييياب     للتلام ذ فاعلية البرنامج الرياضييييي المقترح علي تحسيييي   مسييييت   هيم جل ب   الدم  -1
 .بس ء التغذية

المصيييييييياب   بسيييييييي ء  للتلام ذ مك نات  الجسيييييييي     علي تحل لفاعلية البرنامج الرياضييييييييي المقترح   -2
 .التغذية

 : فروض البحث
 CBC الدم   ييييي  ن في البحث   لع نة والبعد  القبلي  الطياسييييي    ب    إحصيييييا ياا  هالة فروق ت جد  -1

 .البعد  الطيا  لصالا
  البدنية المتغ رات   في البحث   لع نة  والبعد   القبلي  الطياسيييييييييي    ب    إحصييييييييييا ياا  هالة فروق ت جد  -2

 .البعد  الطيا  لصالا
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 المصطلحات المستخدمة في البحث 
 : البرنامج الرياضي -1

البدنية التأر لية التي طبقل تلال فترن مع نة  ر  مجم عة تمرينات م  عنا ييييييييييييير اللياقة 
لتحسييييييييييي   مك نات الجسييييييييييي  و فع كفاءن الاجهزن الح  ية، وال ةيتية بالجسييييييييييي ، وتحسييييييييييي   النظام  

 )تعريف إجرائي(الغذا ي.

 : هيموجلوبين الدم -2

               ةالجل ب  ل   و بغ ر  عبا ن ع  بروت   مل ن هاتل تلايا الدم الحمراء ويتت ن م  بروت    

 .الترات الحمراء ول  ق ن جذب لجزييات ايكسج   (     رلث  وري الحديد ور  يمثل ةمل ن

 15 :17 ) 

 : مكونات الجسم -3
ال زن،  عبا ن ع  هلالات يصييييقلا عل ها لبع  الطياسييييات الجسييييمية المتمثلة في 

وعلاقتها ببعضيييييها البع  ح ث يت  ع    (نسيييييبة الماء  ،ر ن د ال، نسيييييبة  العظام، العضيييييلات 
 (1: 73 . طريقها تق ي  الفره 

 : لياقة تكوين الجسم -4

بأنها نسيييييييبة وزن اله ن بالجسييييييي  الي وزن   م(1998أسططططامة راتب وابراهيم ةليفة )ويعرفها 
 (5: 106  .غ ر الدرنية مثل العظام والعضلات وغ ررا ايترى اينسجة 

 : كتلة الجسم مؤشر -5
ور  يعبر ع  العلاقة ب   ال زن والق ل ور  حا ييل وزن الجسيي  بالتج  علي مربع الق ل  

والمد  المرغ ب في  الرجال   ،25 إلى  20ب     عندما يتراوح ما  ويعتبر المؤ يييييييير طبي ياا   ،بالمتر
كما أن مؤ ييييير كتلة الجسييييي  ف ق   ،22.1 إلى  21.3، والنسييييياء م  22.4 إلى  21.9يتراوح م  

 تفاع  إ تفاع في المشيييكلات الصيييحية مثل إللسييي دات يرتبط بنسيييب حدوق   27.3  ،للرجال  27.8
مريكية للتغذية في تقريررا ع  التغذية ايوقد  ييييييييييينفل الجم ية    ،الب ل السيييييييييييكر   ،ضيييييييييييغط الدم

(  40( يعتبر بدي  وأكثر م   30لمؤ ييييييييييييير كتلة الجسييييييييييييي  أكثر م     فراه طبقاا واللياقة البدنية اي
 (18: 69  .الرعاية القبية إلىيعتبر بدي  مرضي وفي حاجة 
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 : سوء التغذية -6
و غ ر المت ازن م  أو الزا د أسييييييتهلات غ ر التافي  الإإلى "يشيييييي ر مصييييييقلا سيييييي ء التغذية  

  ."و المك نات الغذا ية والتي تسفر ع  ةه   بع  م  اضقرابات التغذية المحتفلةأالم اه  

 105 :2 ) 

 : الدراسات العربية
تأر ر برنامج تثطي   يييحى غذا ي  بعن ان "   (م2017") إسططلام محمد أحمد شططحاتة   دراسططة -1

يهدف البحث  "( سييييييينة 12-9على نسيييييييبة الهيم جل ب   و الحالة البدنية لدى التلم ذات م   
التعرف على تأر ر برنامج تثطي   يييحى غذا ي على نسيييبة الهيم جل ب   والحالة البدنية   إلى

  ع نة ي، إ ييييتملل التجريب, وكان المنهج المسييييت دم المنهج  ( سيييينة 12-9لدى التلم ذات م   
البرنيامج التثطيفي الصييييييييييييييحي الغيذا ي يؤرر في محياو  وكيانيل أر    ،تلم يذن(  50  على  البحيث 

وتق ير مسيييييييت ى    ،وزياهن نسيييييييبة الهيم جل ب   والهيمات كريل بالدم ،الثقافة الصيييييييحية الغذا ية
 .(6 سنة(  12-9القد ات البدنية لدى التلم ذات م  س   

  مقترح   ياضيييييي  غذا ي  برنامج  تصيييييمي بعن ان "   (م2015)  "الشطططمر  طلال ضطططايف   "دراسطططة -2
  برنامج  تصييييمي  إلىيهدف البحث  ،"الت يل   هولة في  بالسييييمنة  المصيييياب   القدامي  للرياضيييي   

, وكان المنهج المسييييييييييييت دم المنهج الرياضيييييييييييي    قدامي  لد   ال زن   لإنقاص    ياضييييييييييييي  غذا ي
 ايفراه   م   العميديية  بيالقريقية إتتييا ر   ت   فره (  15   على  البحيث   ع نية  إ ييييييييييييييتمليل   ،التجريبي

 ك سييييي لة  الغذا ية  والنظ   الرياضيييييية  البرامج إسيييييت داموكانل أر  النتا ج    ،بالسيييييمنة  المصييييياب  
 الإ ييابات   نسييبة زياهن  المضيياعفات  رذه  وم  ال زن  زياهن  مضيياعفات   م  تحد   ال زن   لإنقاص 

  النتا ج  أةهرت  ح ث   البدنية  لياقته   مسيييت ى   لإن فاض   نتيجة  بالسيييمنة  المصييياب ن  ايفراه  لدى
  والمرونة  والتحمل  الق ن  وري  البحث   ق د   البدنية  اللياقة  عنا ر  في  إحصا ياا  هال  تحس  حدوق 

 .(10  والسرعة  والر اقة
 على    ييييحي   ياضييييي  برنامج  تأر ربعن ان "   (م2017")  محمود أحمد  جمال  سطططمية "دراسطططة -3

 الإعداهية   المرحلة  طالبات  لدى  الصحية  اللياقة  ومتغ رات   الدم في  الهيم جل ب    ترك ز  مست ى 
 على   تأر ره  لمعرفة   يييييحي  ياضيييييي  برنامج  تصيييييمي  إلىيهدف البحث   ،والحضييييير الري  في

 تلم ذات  لدى الدم في  الهيم جل ب    نسيبة على  الصيحي الرياضيي  البرنامج  تأر ر  على التعرف
 على   الصيحي  الرياضيي  البرنامج  تأر ر  على التعرف  و ,والحضير  الري  في  الإعداهية المرحلة
 التحمل  العضيييييلي،  التحمل المرونة، العضيييييلية، الق ن   تشيييييمل والتي  الصيييييحية اللياقة ت   متغ را

  ع نة التجريبي، إ ييييييتملل وكان المنهج المسييييييت دم المنهج   ،الجسيييييي  ترك ب   التنفسييييييي، الدو   
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 يؤرر وكيانيل أر  النتيا ج   الحضيييييييييييييير،    م   تلم يذات (  10 و  الري   م   تلم يذات (  10   البحيث 
  الرياضية  التربية  حصة  تلال  الرياضي  النشا   مما سة  في  الانتظام وكذلك  الرياضي  البرنامج

 أرر  قد   المد سي  الرياضية  التربية  و برامج  البحث  ق د   الصحة  اللياقة  متغ رات   على فعال  تأر ر
 نسييييييييييييييبة   المجم عت   وحققل  .بالصييييييييييييييحة  المرتبقة البدنية  اللياقة  متغ رات  كفاءن  على  إيجابياا 
 مما  الحضيير ومجم عة الري   مج عة في  و لك  بالصييحة  المرتبقة اللياقة  متغ رات  في  تحسيي 

  الدم  في  الهيم جل ب    نسييييييبة  في  تحسيييييي   نسييييييبة  المجم عت    المجم عة وحققل   تقدم  على يدل
 .(9  المجم عة تقدم على يدل مما

 الغيذا ي  بيال عى الغيذا ي  النمط علاقية  بعن ان "  (م2011")حطامطد أمين محمطد  أحمطد "دراسطططططططططة -4
 يهدف " الغربية  بمحافظة الإعداهية المرحلة  لتلام ذ  الجسمي  البناء  مك نات  بع    على  وتأر ره

 النمط   ب    العلاقيييية  على  للتعرف  الغييييذا ي  وال عى  الغييييذا ي  النمط  مطيييييا   بنيييياء  إلى  البحييييث 
  المرحلة  لتلام ذ  الجسيييمي  البناء مك نات  بع    على  تأر ررما وه اسييية الغذا ي وال عى الغذا ي

 البحث   ع نة ا ييييييتملل   ،التجريبيوكان المنهج المسييييييت دم المنهج   ،الغربية  بمحافظة  الاعداهية
 التغييذييية أن  وكييانييل أر  النتييا ج  ،  الغربييية  بمحييافظيية  الاعييداهييية  م  المرحليية  تلام ييذ (  25   على

 كمية   زياهن  حالة  فى  أن   إلا  الصحى،  المست ى   فع  إلى  تؤهى  التى  المتقلبات   أر   م   السليمة
  الم اه  نقصييييييييل  وإ ا ال زن، زياهن إلى  لك البشييييييييرى، يؤهى الجسيييييييي  حاجة  ع  الغذا ية  الم اه 

  النحافة إلى  لك يؤهى البشرى، الجس  احتياجات  متقلبات  ع  الغذا ية

 : إجراءات البحث
 : منهج البحث -

سييييييييييييت دام التصييييييييييييمي  التجريبي القبلي البعد   إسييييييييييييت دام المنهج التجريبي بإب  الباحث ن   اقام
 .مت  لقبيعة البحث  و لك لملا ،لمجم عة تجريبية واحدن ع نة البحث 

 : عينة البحث -
ميدينتي للغيات  ميد سيييييييييييييية    تلام يذ تتييا  ع نية البحيث بيالقريقية العميديية م   إبي  البياحث ن    اقيام

- 12والمصياب   باينيميا وفقر الدم م  المرحلة السينية م     تلم ذ (  10وعدهر    لقاررن الجديدنبا
 .كع ن  استقلاعية تلام ذ ( 5( سنة و 15
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 ( 1جدول )
 ( 10تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية ومتغيرات البحث قبل بدء التجربة )ن= 

الإحصا ية لإ1يتضا م  جدول   الطيمة  أن  ايساسية    "ويلك   اب رو" تتبا   (  للمتغ رات 
مما يعني تجانس ع نة البحث وتمتعها بمست ى    (P>0.05)ومتغ رات البحث غ ر هالة إحصا ياا  

 عتدالية.وتل  رذه المتغ رات م  ع  ب الت زيعات غ ر الإ  ،متقا ب في رذه المتغ رات 
 :أدوات ووسائل جمع البيانات

وسييييييا ل متعدهن ومتن عة لجمع البيانات بما يتناسييييييب مع طبيعة البحث   الباحث ن سييييييت دم  إ
طلاع على المراجع العلمية المت صيصية والد اسيات  والبيانات المراه الحصي ل عل ها م  تلال الإ

السيييابقة والمرتبقة بم ضييي ع الد اسييية والتي تناولل أهوات ووسيييا ل جمع البيانات التي اسيييت دمل 
تتبا ات لتق ي  مسييت   اللياقة الصييحية ونسييبة  إمتغ رات الد اسيية م  في قيا  متغ رات مشييابهة ل

سيييييتما ات وبقاقات تسيييييج ل البيانات  إهيم جل ب   الدم لع نة الد اسييييية والتعرف على كيتية إعداه  
سييييييتما ات ال براء و لك لجمع البيانات لإجراء المعاملات الإحصييييييا ية والحصيييييي ل على النتا ج  إو 

 ومناقشتها.لعرضها وتفس ررا 
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث

  ريط قيا  وعلامات لا قة. -
 مسقرن مد جة.    -
 ساعة إيقاف و فا ن.             -

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس 
 متوسط

 انحراف 

 معياري 

 معامل لوش 

 لصدق المحتوى

 القيمة 

 الإحصائية 

 الدلالة 

(p) 

 المتغيرات 

 الأساسية 

 0.138 0.882 0.748 13.39 سنة  السن 

 0.333 0.955 6.247 160.94 سم الطول

 0.909 0.972 4.810 60.03 كجم الوزن 

 نسبة الهيموجلوبين في الدم 

( 15 -11.5)المعدل الطبيعي   
 0.550 0.940 0.821 9.89 جرام/ديسيلتر 

ية 
دن

لب
 ا
قة

يا
لل
 ا
ت

را
غي

مت
 0.769 0.959 1.751 70.20 ن/ق معدل النبض في الراحة  

 قوة

 القبضة 

قياس قوة القبضة  

 باستخدام الديناموميتر 

 يمين 
 كجم

7.60 1.174 0.873 0.108 

 0.441 0.929 1.524 7.10 يسار 

 0.502 0.935 2.459 23.60 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف  التحمل العضلي 

التحمل الدوري  

 التنفسي 
 0.732 0.955 1.814 15.80 درجة  منحنى التعب لكارلسون 

 0.266 0.908 0.543 2.50 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف  المرونة 
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 كرات طبية. -
 م زان لطيا  الق ل وال زن. -
 س  لسحب ع ن  الدم. 5عده م  السرنجات   -
 لمنع تجلط الدم ل ضع ع نات الدم بها. ةأناب ب م صص -
عملي   - على  القا م    قبل  م   الثلج  م   لح      ة ندوق  الدم  ع ن   حفظ  بهدف  الع نات  أتذ 

 و  لها إلى المعمل.
 قق  طبي ومقهر لتقه ر مكان سحب الع نة.  -
 لا ق طبي لل ضع على مكان سحب الع نة.  -
 كام را هيج تال للتص ير. -
 جهاز كمب  تر. -
 طابعة ل ز .  -

 :البحثالقياسات المستخدمة في 
 م  تا يخ الم لاه.: الس  -1
 ست دام الرستام تر.إب:  الق ل -2
 ك .0.5ست دام الم زان القبي المعاي ر حتى أقرب إب: ال زن  -3
 تحل ل    ن الدم  نسب  الهيم جل ب   في الدم( في معمل تحال ل طبية. -4
 :ستمارات المستخدمة في البحثالإ

 ستما ن تسج ل البيانات.إ -1
 ستما ن تسج ل نسبة هيم جل ب   الدم. إ -2
  .ستقلاع آ اء ال براء ح ل محت   البرنامج الغذا ي والرياضيإستما ن إ -3

 : البرامج
 برنامج تد يبي مقترح   -1
 برنامج عذا ي مقترح  -2

 ( 3مرفق ):  التدريبي المقترح البرنامج
 

 :  أسس وضع البرنامج -
 

للمراجع العلمية المت صصة والد اسات السابقة التى تناولل   مرجعيبعمل مسا    الباحث ن قام        
وقد    ،و لك لتحديد طبيعة و كل التد يبات ومك نات الحمل وفترات التنف ذ المناسبة  البدنيالتد يب  

 : فيما  لى الباحثون إستفاد منها 
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و لك م  تلال إجراء قياسات لتحديد الحد ايقصى لقد ن    التلام ذ مراعان الفروق الفرهية ب     ❖
يتضمنها البرنامج حتى يمك  تشك ل    يكل تمري  م  التمرينات الت  يكل فره م  أفراه الع نة ف

 .الحمل المناسب لتل فره م  أفراه الع نة
 .تت ي  البرنامج بما يتفق مع أرداف  ❖
 . نة البحث أن يتلا   محت ى البرنامج مع المرحلة السنية لع  ❖
ب   العمل والراحة مع ت زيع    يلل حدن التد يبية مع وج ه ت ازن إيقاع  يالإرتمام بالبناء التنظيم ❖

 .الجهد على المجم عات العضلية الم تلفة
 . ع بة التمرينات وتترا را بما يسما تتي  الجس  مع المجه ه المبذول يالتد   ف ❖
   .اه تحطيقهاتن يع التد يبات وتصنيفها وفق ايرداف المر  ❖
 . يالنشا  الت صص يمراعان أن تت افق تد يبات المقاومة مع العضلات العاملة ف ❖
 .مراعان التشك ل المناسب للحمل م  ح ث الشدن والحج  لتجنب ةاررن الحمل الزا د  ❖
كافية   ❖ التد يبية  ال حدن  هاتل  المجم عات  وب    التمرينات  ب    الراحة  فترن  تت ن  أن  مراعان 

 . الع نة للراحة المناسبة تلام ذ ل   ل 
 .الحمل يمراعان الزياهن المستمرن والمتد جة ف ❖

 :  التخطي  الزمنى للبرنامج
 . ( أسابيع8البرنامج  مدن  •
 . ( وحدات فى ايسب ع3عده ال حدات التد يبية   •
 .( وحدن24عده ال حدات التلية فى البرنامج   •
 . هقيقة( 65هقيقة( ونهاية    45( هقيقة بداية   65ي   45زم  ال حدن التد يبية   •
 . هقيقة( 50هقيقة( ونهاية    30( هقيقة بداية  50ي   30  زم  الجزء الر يسى  •
 . ( هقا ق10زم  الإحماء   •
 . ( هقا ق5زم  ال تام    •
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 ( 2جدول )
 ةبير(  10المقترح )ن= التدريبي أراء السادة الخبراء في مدة البرنامج        

 معامل لوش  الموافقون الخبراء  المدة المقترحة م
 %  عدد  لصدق المحتوى 

 1.000- 0.00 0 شهر 1

 1.000- 0.00 0 أسابيع  6 2

 * 0.800 90.00 9 شهرين  3

 1.000- 0.00 0 أسابيع  10 4

 0.800- 10.00 1 ثلاثة شهور  5

 1.000- 0.00 0 أسبوع  14 6

 1.000- 0.00 0 أربعة شهور  7

 (85:  20)  (0.800=  10* المدة مقبولة )الحد الأدنى المقبول لمعامل لوش عند ن =      
 ( 3جدول )

 ةبير( 10أراء السادة الخبراء في عدد الوجبات اليومية في البرنامج الغذائي )ن=

 المدة المقترحة م
 معامل لوش  الخبراء الموافقون 

 %  عدد لصدق المحتوى 
1 2 0 0.00 -1.000 

2 3 10.00 100.00 1.000 * 

3 4 0 0.00 -1.000 

4 5 0 0.00 -1.000 

5 6 0 0.00 -1.000 

               (0.800=  10* المدة مقبولة )الحد الأدنى المقبول لمعامل لوش عند ن =      
                                                                               (20 :85) 

ي م(    60( م افقة السيييياهن ال براء على مدن  ييييهري   3وجدول   ،(2يتضييييا م   جدول  
 .(عشاء –غذاء  –فقا   للبرنامج بمعدل رلاق وجبات ي مياا 

بإعداه البرنامج الغذا ي المقترح طبقاا لذلك وعرضيية على السيياهن ال براء    الباحث ن   وقد قام
 (0.800 معامل ل ش  %90.00تقل ع   الذي  وافق ا على جميع ال جبات المقترحة بنسبة لا
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 ( 4جدول )
 ةبير( 10أراء السادة الخبراء في عدد الوحدات التدريبية في البرنامج الرياضي )ن=

 المقترحةالمدة  م
 معامل لوش الخبراء الموافقون 

 % عدد  لصدق المحتوى 
1 2 0 0.00 -1.000 

2 3 10.00 100.00 1.000 * 

3 4 0 0.00 -1.000 

4 5 0 0.00 -1.000 

5 6 0 0.00 -1.000 

                      ( 0.800=  10* المدة مقبولة )الحد الأدنى المقبول لمعامل لوش عند ن =      
                                                                             (20 :85 ) 

ي م( للبرنامج بمعدل   60( م افقة السييياهن ال براء على مدن  يييهري   4  م  جدوليتضيييا  
 .رلاق وحدات أسب عيا

 (4مرفق ) :البرنامج الغذائي المقترح
بالاطلاع علي المراجع والد اسيات السيابقة التي تناولل البرامج الغذا ية لمرض    الباحث ن   قام

باسييييتقلاع  أ  السيييياهن ال براء ح ل محت   البرنامج الغذا ي المقترح  ر     الباحث ن اينيميا ر  قام  
وبلغ مداه الزمني  ييييهري  باتباع نظام   ،ت  تصييييمي  البرنامج الغذا ي وعرضيييي  على السيييياهن ال براء

واحت   البرنامج على كافة العنا يييييييييييير    ،(العشيييييييييييياء  –الغداء    –الفقا   ي في الثلاق وجبات ي م
والجداول التالية ن ضيييا  أ  السييياهن ال براء في محت ى    ،الغذا ية ال اجب تناولها لمرضيييي اينيميا

علي القلاب ضيييييرو ن الالتزام بالبرنامج    الباحث ن البرنامج وال جبات الغذا ية المقترحة وأيضيييييا أكد 
الغيذا ي ط ال فترن التجربية حتي نسييييييييييييييتقيع علا  مرض اينيمييا وكيان ليد  القلاب إ اهن حطيطية  

علي عدم تناول أ    الباحث ن    علي  يييح  أبنا ه  ح ث أكد وحر يييه وكذلك أولياء أم   القلاب 
في تحق ق أفضيييييل    الباحث ن الم ج ه في البرنامج الغذا ي المقترح كل  لك سييييياعد    غذاء أتر غ ر

 .نتا ج للبرنامج الغذا ي المقترح
 : الدراسات الاستطلاعية

 :الدراسة الاستطلاعية الأولي
م وكانت تهدف  15/3/2022الموافق   الثلاثاء  الاسططططتطلاعية الأولي  ومأجريت الدراسططططة    

 :إلى ما  لي
 التعرف علي مد   لاحية ايهوات. -1
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ووضييييع الحل ل المناسييييبة للتغلب على تلك    الباحث ن   التعرف على الصييييع بات التي ت اج -2
 الصع بات.

 .تحديد ايسل ب ايمثل لشرح البرنامج الرياضي والغذا ي -3
 المعاملات العلمية للاتتبا ات المست دمة   دق الاتتبا ات(.حساب  -4

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية
وكانل تهدف إلى   م22/3/2022  الم افق الثلاراء  ي م  الثانيةأجريل الد اسييييييية الاسيييييييتقلاعية      

  :ما يلي
 الاةتبارات(.حساب المعاملات العلمية للاةتبارات المستخدمة )صدق وثبات 

 :صدق وثبات الاةتبارات -
طريقة التقب ق وإعاهن التقب ق بفا ق زمني أسيييييييييييييب ع للتأكد م  ربات    الباحث ن اسيييييييييييييت دم 

الاتتبا ات المسيييييييييت دمة في البحث، واسيييييييييت دم الصيييييييييدق الذاتي  الجذ  التربيعي لمعامل الثبات(  
 للتأكد م   دق الاتتبا ات كما يتضا م  الجدول التالي

 ( 5جدول )
 ( 5صدق وثبات الاةتبارات المستخدمة في البحث )ن=

 الاختبار 
 وحدة 

 القياس 

 قياس ثاني  قياس أول 
 معامل 

 ارتباط 

 سبيرمان 

معامل  

 ألفا 

 كرونباخ 

 للثبات 

 معامل 

 الصدق 

 الذاتي 
 متوسط 

 انحراف 

 معياري 
 متوسط 

 انحراف 

 معياري 

قوة  

 القبضة 

 يمين 
 كجم

8.00 1.414 8.20 1.789 0.999 * 0.980 0.990 

 0.985 0.971 * 0.886 1.304 7.20 1.342 7.40 يسار

التحمل العضلي  

)الانبطاح المائل  

 من الوقوف 

 0.998 0.996 * 0.985 3.464 25.00 3.633 25.20 عدد

التحمل الدوري  

التنفسي )منحنى  

 التعب لكارلسون( 

 0.996 0.992 * 0.939 2.702 14.40 2.280 14.20 درجة 

المرونة )ثني  

الجذع للأمام من  

 الوقوف( 

 0.994 0.988 * 0.886 0.963 2.62 0.846 2.71 سم

 ( 0.886)معامل ارتباط سبيرمان الجدولي =   0.05* دال إحصائيًأ عند 
جدول   م   هالة 5يتضا  الثاني  والتقب ق  ايول  التقب ق  ب    الا تبا   معاملات  أن   )

ل  أكبر م  أو  كما أن جميع الاتتبا ات المست دمة في البحث لها معامل ربات مقب    ،إحصا ياا
كما أن جميع الاتتبا ات تتمتع بمعامل  دق  اتي عالي، مما يؤكد  دق    ،(22(   0.70يساو   

 وربات جميع اتتبا ات المست دمة في البحث.
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 الدراسة الأساسية:
 :القياسات القبلية -1

البحث   ايساسية ق د بإجراء الطياسات القبلية على ع نة البحث في المتغ رات    الباحث ن قام  
وقد ت  تسج ل البيانات اللازمة في الاستما ات المحدهن   م2022  /  3  /  29الثلاراء    ي م الم افق

 . لذلك
  :تطبيق البرنامج الرياضي والغذائي المقترح -2

المقترح على ع نة البحث الذي  يعان ن م  مرض اينيميا في  ت  تقب ق البرنامج الغذا ي  
م  إلى3/4/2022  الم افق  الاحد   الفترن  لمدن   م5/2022/  26  الم افق  ال ميسي م    م  أ  

   ي ماا(. 60-   هري 
 :القياسات البعدية -3

الاحد البعدية على ع نة البحث في المتغ رات المحدهن ق د البحث ي م    الطياسات ت  إجراء  
  .وقد ت  تسج ل البيانات اللازمة في الاستما ات المحدهن لذلك م2022 /5 /29 الم افق

   :المعالجات الإحصائية
فطططططططي إجطططططططراء  23.00الإصطططططططدار  SPSSتطططططططم الاسطططططططتعانة بالبرنطططططططامج الإحصطططططططائي 

 المعاملات الإحصائية
 : معامل ل ش لصدق المحت ى ويحسب كالاتي -1

 = معامل ل ش لصدق المحت ى 
 ( 2 عده ال براء÷ –عده ال براء الم افق ن 

 (2 عده ال براء÷ 
 المت سط والانحراف الم يا    -2
 التترا  والنسبة المي ية -3
 معامل ا تبا  سب رمان  -4
 معامل ربات ألفا لترونباخ -5
 اتتبا  ويلت كس ن اللابا امتر  للمقا نة ب   قياس   متتر ي  لنفس الع نة. -6
𝑟 لتيييييييي ر   ويحسييييييييب كييييييييالاتي   rحجيييييييي  ايريييييييير -7 =

𝑧

√𝑁
عييييييييده المشيييييييياردات  Nح ييييييييث  

 : ويفسر حج  ايرر كالاتي (21 ،(24  في حالة قياس   متتال   ( (2 ن×
فأكبر  0.5، كب ر 0.5أقل م    -0.3، مت سط 0.3أقل م  -0.1 غ ر 



 

 

 : عرض النتائج :  أولا 
 :  عرض نتائج الفرض الأول 

 لصالح القياس البعد  CBCتوجد فروق دالة إحصائيًا بين القياسين القبلي والبعد  لعينة البحث في صورة الدم 
 ( 6جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعد  لهيموجلوبين الدم 
  الدلالات     

 الإحصائية   

 

 

 

 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس 

 الإحصاء الوصفي 

 نسبة

 التغير 

% 

 اختبار ويلكوكسون 

 حجم 

 الأثر

r 

 لكوهين 

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 الرتب السالبة 

 )القياس البعدي 

 أصغر من القبلي( 

 الرتب الموجبة

 )القياس البعدي 

 أكبر من القبلي( 

 الرتب

 المتساوية

 )القياسان 

 Z متساويان( 
 الدلالة

(P) 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 المتوسط

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ن

هيموجلوبين  

 الدم
g/dl 8.89 0.821 12.90 0442 28.41 0 0.00 0.00 10 5.50 55.00 0 2.803 0.005 * 0.443 

كرات الدم 

 الحمراء
Thousnd/ul 4.50 0.548 5.17 0.408 11,20 0 0.00 0.00 10 3.20 45.00 0 1.608 0.005 * 0.403 

كرات الدم 

 البيضاء 
Million/ul 7.33 0.516 7.67 0.516 15,47 0 0.00 0.00 10 4.07 49.00 0 2.301 0.005 * 0.421 

 (P<0.05)0.05دال إحصائيًا عند 
يقل   –  0.3( ور  حج  أرر مت سط  0,403  -0.443 إحصا ياا كما أن حج  ايرر بلغ م ( أن الفرق ب   الطيا  القبلي والطيا  البعد  لهيم جل ب   الدم هال  6يتضا م  جدول  

 . ويقترب كث راا م  حج  ايرر العالي مما يدل على فعالية البرنامج الغذا ي المست دم في زياهن نسبة هيم جل ب   الدم (0.05م  

  



 

 

 :  عرض نتائج الفرض الثاني
 القياسين القبلي والبعد  لعينة البحث في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعد توجد فروق دالة إحصائيًا بين 

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعد  للمتغيرات البدنية 

 ( 10)ن=

 الدلالات الإحصائية
 

 

 

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

 الإحصاء الوصفي 

 نسبة 

 التغير

% 

 اختبار ويلكوكسون 

 حجم 

 الأثر

r 

 لكوهين 

 القياس البعدي القياس القبلي 

 الرتب السالبة 

 )القياس البعدي

 أصغر من القبلي(

 الرتب الموجبة 

 )القياس البعدي

 أكبر من القبلي( 

 الرتب

 المتساوية 

 )القياسان 

 متساويان( 
Z 

 الدلالة 

(P) 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري

 المتوسط 

 الحسابي 

 الانحراف 

 المعياري
 ن

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
 ن

 متوسط 

 الرتب

 مجموع 

 الرتب
 ن

 0.452 * 0.004 2.859 0 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 3.70- 1.506 67.60 1.751 70.20 ن/ق معدل النبض في الراحة 

 قوة 

 القبضة 

قياس قوة  

باستخدام  القبضة 

 الديناموميتر

 يمين

 كجم 

7.60 1.174 10.50 1.080 38.16 0 0.00 0.00 10 5.50 55.00 0 2.913 0.004 * 0.461 

 0.441 * 0.005 2.821 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 35.21 0.699 9.60 1.524 7.10 يسار 

التحمل 

 العضلي
الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 0.444 * 0.005 2.807 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 39.41 2.514 32.90 2.459 23.60 عدد 

التحمل  

الدوري  

 التنفسي 
 0.789 10.20 1.814 15.80 درجة  منحنى التعب لكارلسون 

-

35.44 
10 5.50 55.00 0 0.00 0.00 0 2.825 0.005 * 0.447 

 المرونة 
ثني الجذع للأمام من  

 الوقوف 
 0.443 * 0.005 2.803 0 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 75.30 0.598 5.55 0.543 2.50 سم 

 (P<0.05)0.05دال إحصائيًا عند 
  0.441اوح ب    ( أن الفروق ب   الطيا  القبلي والطيا  البعد  لجميع المتغ رات البدنية هالة إحصا ياا في اتجاه الطيا  البعد  كما أن حج  ايرر تر 7يتضا م  جدول  

 . ويقترب كث راا م  حج  ايرر العالي مما يدل على فعالية البرنامج الرياضي المست دم في تحس   المتغ رات البدنية (0.05يقل م   –0.3ور  حج  أرر مت سط   0.461و
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 مناقشة النتائج
 : مناقشة الفرض الأول

الطيا  القبلي والطيا  البعد  لهيم جل ب   الدم هال ( أن الفرق ب    6يتضا م  جدول  
ويقترب   (0.05يقل م     –  0.3ور  حج  أرر مت سط    0.443إحصا ياا كما أن حج  ايرر بلغ  

نسبة   زياهن  في  المست دم  الغذا ي  البرنامج  فعالية  على  يدل  مما  العالي  ايرر  حج   م   كث راا 
 .هيم جل ب   الدم
والنشا  البدني علي الصحة  السليمةأن تأر ر التغذية  مPatrick   (2003)باتريك  ويشير

لما لها م  تأر ر في تقل ل ع امل تقر الا ابة بأمراض القلب والاوعية    و لكالعامة للقلاب  
الع امل    الدم ية م   أيضاا  وكذلك  السمنة  أمراض  أنتشا   زياهن  تقل ل  لتحس      الملحةوكذلك 

 (45: 19 .المرارق   علي  وج  التحديد السل كيات الصحية ب   
في أن النا ي   في رذه المرحلة السنية يجب   م(2011وهذا  تفق مع ما ذكره أحمد حماد )

أرمية   ج دا  يد ك ن  الصحية    ايسل ب أن  بالمشروبات  والارتمام  ال  م  تلال  وتنظيم   الغذا ي 
 ( 30: 3   .المثاليالقص ى له  والحص ل على الجس   الاستفاهنوالمكملات القبي ية لتحق ق  

 حياا وغذا يا ر  الش   المثالي المتمتع بد جات ومست يات عالية    ال اعيوين الرياضي  
م  الصحة المتمثلة بالتتامل البدني والعقلي والنفسي والاجتماعي والصحي وأن مما سة اينشقة  

م    ال قاية  على  تعمل  وآلام    ايمراض الرياضية  الق امية  والتش رات  الزا د  وال زن  السمنة  مثل 
ال عي الصحي والذ  يتمثل في  :  لعلاقة تق م على جانب   أساس    رماالمفا ل باعتبا  أن ا

وال عى   ،مما سة وتقب ق تلك المعا ف والمعل مات المتعلقة بالثقافة الصحية والصحة الش صية
وبناء الجس     الغذا يوالذ  يتمثل في مما سة وتقب ق تلك المعا ف والمعل مات بايسل ب    الغذا ي

العام للرياض    ح ث أن   الصحي المست ى والغذا ي في  فع  الصحي عي للرياضي ح ث يؤرر ال
اتجاه واحد   فيويتأرر ب  والعكس  حيا  ينه  يعملان    الصحييرتبط بال عى    الغذا يال عى  

كامل لياقت  وبصحة    فيور  حالة الرياضي بشكل عام وقد ت  على ايهاء بشكل مناسب ور   
 .ج ده

سمية جمال أحمد  ,  (6)(  م2017)إسلام محمد أحمد شحاتة     ويتفق  لك مع ه اسة كلٍ م
الشمر     (9)(  م2017) تأر ر    (10) (  م2015), طلال ضايف  الغذا ية  ات  البرامج  أن  في 

 . علي الن احي الصحية للفره  إيجابي
 : مناقشة الفرض الثاني 
( أن الفروق ب   الطيا  القبلي والطيا  البعد  لجميع متغ رات اللياقة  7يتضا م  جدول  

  0.461و   0.443الصحية هالة إحصا ياا في اتجاه الطيا  البعد  كما أن حج  ايرر تراوح ب    
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ويقترب كث راا م  حج  ايرر العالي مما يدل على  (0.05يقل م     –  0.3ور  حج  أرر مت سط  
 .البرنامج الغذا ي المست دم في تحس   متغ رات اللياقة الصحيةفعالية 

علي أرمية التثطي  الصحي ين  أ با أكثر ارتمام م  أ    م( 1995إلهام شلبي )تؤكد  
الظروف المتغ رن والذ  يعاني ف ها الانسان م  ة ارر ومستجدات ب يية   رذهوقل مضي في ةل  

  التغذية تثطي  الرياضي في ايم   التي تهم  مثل    يجب ح ث    ،و حية ل  تت  معروفة سابقا
 ( 15:  7  .منها وكذلك النظافة الش صية وطبيعة ومسببات ايمراض وال قاية

  الصحي أن  يجب زياهن ال عى    م( 2014ةليل إسماعيل )ورذا يتفق أيضا مع ما  كره  
و لك للتعرف علي ايمراض التي قد تص به  وكيتية علا     الدو     القبيللنا ئ وأرمية التشف  

العالية يتقلب التشف القبي   المرض أو الإ ابة وطرق ال قاية تا ة وأن تد يب المست يات 
 ( 47:  8  الدو   والتا يخ المرضى السابق للنا ئ م  واقع السجلات ال ا ة ب .

أن  يجب زياهن ال عى والثقافة الصحية    م(2005)  القدوميعبد الناصر  ويتفق مع ما  كره  
  ضا    تأر روالبعد ع  السهر والمشروبات الغازية لما لها م     الدو     القبيومدى أرمية التشف  

 ( 68: 11 على مك نات الجس . 
أن معظ  اللاعب   ليس لديه     م( 2014مع ما ذكره ةليل إسماعيل )  قما سب ويتفق  

الجارزن    غذا يوعى   ايطعمة  الإفقا     برغ وتناول  وجب   تناول  وعدم  وأضرا را  كل مشكلاتها 
 (79: 8  .الغذا يوا تبا  زياهن نسبة الدر ن بنق  ال عى 

 : الاستنتاجات والتوصيات
  : الاستنتاجات

والمنهج المسططططططتخدم والأسططططططاليب في ضططططططوء البحث وتحد د عينة البحث وةصططططططائصططططططها  
 : التالية للاستنتاجات الاحصائية توصل

 .تحس  المتغ رات الفس  ل جية ق د البحث متمثلة في كرات الدم الحمراء والهيم جل ب   -1
 .زياهن نسبة هيم جل ب   الدم بسبب تحس   التغذية -2
 .تحس  في المتغ رات البدنية ق د البحث  -3

 : التوصيات
 :الباحثون في ضوء البحث وتحد د عينة البحث واسترشادا بالاستنتاجات  وصي 

 .الارتمام بالتغذية السليمة للتلام ذ بصفة عامة وللتلام ذ المصاب   بفقر الدم بصفة تا ة -1
 .الاستفاهن م  البرنامج الرياضي لتحس   مك نات الجس  -2
إجراء مزييد م  اليد اسيييييييييييييييات والبح ق للتعرف علي التيأر ر الغيذا ي القبيعي علي الهرم نيات  -3

 والإنزيمات 
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