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 مقدمة ومشكمة البحث :
لممارسة الرياضة والغذاء دوراً ىاماً في حياة الامم والشعوب ، حيث أن الحالة البدنية 

فترات حياتو المختمفة ، كما أن مداومة والغذائية لمفرد إنما تعد مرآة تعكس حالتو الجسمية خلال 
ظمة الغذائية الصحية من شأنيا تسيم في الفرد عمي ممارسة مختمف الأنشطة الرياضية واتباع الأن

تحسين الحالة الصحية والبدنية والعقمية لو ، كما أنيا تساعد في تحسين مستوي المياقة البدنية بل 
أمراض القمب والاوعية الدموية وكذلك السمنة والتخمص من الامراض المزمنة كارتفاع ضغط الدم و

 والانيميا الناتجة عن سوء التغذية . 
أن ممارسة الرياضة في العصر الحالي انما  (7102" عبد الرحمن عبد الباسط " ) ويري 

تمارس من اجل ىدفين أساسيين وىما الرياضة من أجل الصحة والوقاية من الامراض ، اليدف 
الثاني لمرياضة من اجل البطولة ، حيث تعد ممارسة الرياضة سلاح ذو حدين فإذا ما تمت 

ل الجانب الصحي تنتج أضرار صحية ، لذلك يجب تقنين الممارسة ممارسة الرياضة مع اغفا
 (01:  01الرياضية وفقاً للأسس الصحية الغذائية السميمة . )

أن ممارسة إلي  (7112" أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين" ) ويشير كلًا من
ن اجل الصحة ، حيث الأنشطة الرياضية أصبحت اليدف الرئيسي لجميع برامج المياقة البدنية م

وكذلك الوقاية من امراض القمب والاوعية الدموية والجياز تسيم في تحسين مستوي التمثيل الغذائي 
التنفسي ، كما انيا تساعد في انقاص الوزن تحسين ضغط الدم وتركيز دىنيات البلازما وتقميل 

 (06:  2جموكوز الدم وكذلك تحسين نسب الييموجموبين في الدم . )
 نموة تحديات التقدم واليولي والاساسية لمواجالأ ةالرياضة اصبحت الركيز ىنا نجد أن  ومن

 ئوي مستوي ادامالعنصر المؤثر في صحة وكفاءة الانسان وبالتالي التأثير ع بصفة عامة ولكونيا
 مى فىمق من افاق التقدم العموم وقواعد تنطمرياضة أسس وعملميادين فقد أصبح لافى كافة  اءتووكف

 (04:  0. ) الميادين بما يضمن ويحقق الارتقاء بمستوى الأداء الرياضى والبدنى جميع

تأثير برنامج رياضي مصاحب ببرنامج غذائي علي بطض القدرات البدنيظ 
والدلالات الصحيظ لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحلظ المتودطظ من التطليم 

 الادادي المصابين بالانيميا
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وتمعب التغذية دوراً ىاماً في ارساء القواعد العاممة لصحة الفرد ، حيث أن جسم الانسان 
محصمة طبيعية لما يأكل ، بل ىو يتكون مما يأكل ، فبناء الجسم ونموه وتكاممو انما يتوقف عمي 

لغذاء الذي نتناولو ، وأن الافراد يكونوا اصحاء فقط اذا كانوا يتناولون الغذاء الجيد الكافي أي نوع ا
 (32:  5أن الغذاء والصحة قرناء اذا وجد الغذاء الجيد وجدت الصحة الجيدة . )

 

أن التغذية السميمة تعتبر من أىم النقاط الأساسية  (7102" مازن عميان " )ويذكر 
ة صحية سميمة تمكن الفرد من أداء وظائفو الطبيعية بكفاءة مع وجود فائص لموصول الي حيا

لاستغلالو في مناشط الحياة ، والعلاقة بين الغذاء الصحة علاقة وثيقة ، فالغذاء ضروري لحياة 
الانسان ونموه وحيويتو ونشاطو ومقاومتو للأمراض نتيجة لعدم توازنو وعدم نظافتو وتعرضو لمتموث 

 (45:  04والاشعاعي . )الكيميائي 
أن الدراسة العممية لمغذاء واحدة من أىم محاولات الانسان ،  (7102" رشا قباني " )وتري 

وذلك لأن الغذاء ىو من أىم متطمباتو ، والغذاء متوفر حولنا في شكال كثيرة لا حصر ليا ، 
تسمي العناصر الغذائية لا وكذلك ليا انواع لا تنتيي ولكنيا في النياية مجموعة ثابتة من العناصر 

تخرج عن كونيا وادر كربوىيدراتية وبروتينات ودىون وفيتامينات عناصر معدنية وماء ، ولكل من 
ىذه العناصر فائدة تمنحيا لجسم الانسان ولكن اذا حدث نقص في احد ىذه العناصر فإنو يؤدي 

ص الحديد ونقص البروتين الي حدوث العديد من الامراض كفقر الدم )الانيميا( الناجم عن نق
 (04:  6والطاقة وخصوصاً بين الاطفال . )

 

ومن ثم فإن الجيل بالمبادئ الأساسية لمتغذية يعد سبباً رئيسياً في حدوث الكثير من 
أمراض سوء التغذية ، حيث أن سوء التغذية لا يرجع الي نقص في الموارد المالية والاقتصادية 

المعارف اللازمة لحاجات الافراد الغذائية وعادات خاطئة يومية فقط ولكن الي فقر المعمومات و 
 (015: 11من شأنيا تؤثر سمباً عمي المياقة الصحية لمتمميذ . )

إلى العادات الغذائيةة الخاطئةة التةي يةتحكم فييةا مةزيج مةن ترجع أمراض سوء التغذية كما أن     
ائيةةة الرديئةةة بصةةفة خاصةةة فةةي المجتمعةةات العوامةةل النفسةةية والاجتماعيةةة وتنتشةةر ىةةذه العةةادات الغذ

الريفية لارتفاع نسبة الأمية وسوء الحالة الصحية وقمة الرعاية العامة وتةدني الحالةة الاجتماعيةة ممةا 
يؤدي إلى انخفةاض مسةتوى التغذيةة والفشةل فةي تغييةر عةادات الفةرد كممةا تقةدم بةو العمةر ىةو السةبب 

      (14:  07).  العمري تصيب الإنسان في متوسط في كثير من الصعوبات والمشاكل الصحية الت
ومن ىنا يري الباحث أن ممارسة الرياضة والتغذية السميمة ىما الوسيمة الرئيسية لإعداد 
الفرد بدنياً وصحياً وعقمياً ، بل وخط الدفاع الرئيسي الذي يحمي الفرد من الاصابة بمختمف 
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تغذية السميمة والتي عمي رأسيا أمراض القمب أمراض العصر الناتجة عن قمة الحركة وسوء ال
 والاوعية الدموية وضغط الدم والسكر والانيميا وتصمب الشرايين . 

( أحةد الامةراض التةي قةد تحةدث نتيجةة لسةوء التغذيةة ، فيةي حالةة anemiaويعد فقةر الةدم )
جمةوبين فةإن تحدث بسبب أن تركيز الييموجموبين أقل من المسةتوي الطبيعةي ، وبسةبب ىبةوط الييمو 

الأجيزة الحيوية تعاني من عدم الحصول عمي ما يكفي من الاكسجين وبالتةالي يشةكو المةريض مةن 
اعةةراض الإرىةةاق والصةةداع وعةةدم التركيةةز والخمةةول وغيرىةةا ، وفقةةر الةةدم ىةةو الحالةةة المرضةةية الأكثةةر 

 (03:   10الدم . )شيوعاً في أمراض 
لا يسةةتطيع انتةةاج كةةرات الةةدم الحمةةراء الكافيةةة كمةةا أن الانيميةةا مةةرض يتطةةور نتيجةةة أن الةةدم 

لتي تحمل الييموجموبين اللازم لنقل المواد الغذائية والاكسجين بين خلايةا الجسةم ، وعنةدما تقةل ىةذه 
الخلايةا يقةل معيةةا بالتةالي امةداد خلايةةا الجسةم بالاكسةجين ممةةا ينةتج عنيةا شةةعور التمميةذ بالتعةب مةةن 

 (15:  00وعدم القدرة عمي التركيز . )اقل مجيود يبذلو أو حالات اغماء 

أن من اعراض مرض فقر الدم )الانيميا( تتمثل فةي  (7107" أحمد محمد وآخرون " ) ويري 
فقةةدان الشةةيية ، وشةةحوب لةةون الوجةةو ، ضةةعف عةةام ، دوخةةة وخفقةةان فةةي القمةةب ، وعةةدم القةةدرة عمةةي 

 (110:  3ممارسة مختمف الأنشطة الرياضية واليومية بصورة منتظمة . )

إلي حدوث العديد من التغيرات  ومن ىنا نجد أن ممارسة النشاط الرياضي من شأنو يؤدي
في الدم ، كما ىو الحال لأي جياز من أجيزة الجسم الأخرى ، وتكون ىذه التغييرات عمي نوعين 
، منيا ما ىو مؤقت أي تغيرات تحدث في صورة مؤقتة كاستجابة لأداء النشاط البدني ثم بعدىا 

د الدم إلي حالتو الطبيعية في وقت الراحة ، ومنيا ما ىو مستمر حيث يتميز بالاستمرارية نسبياً يعو 
، وىي تغيرات تحدث في الدم نتيجة للانتظام في ممارسة التدريب الرياضي لفترة معينة مما يؤدي 

ة حجم الدم إلي حدوث تغيرات في الدم وتكيفات لأداء التدريب البدني ، وتشمل ىذه التغيرات زياد
، وىناك العديد من الدراسات التي اثبتت ذلك نظراً لأىمية وحجم الييموجموبين والكرات الحمراء 

كرات الدم الحمراء والييموجموبين بالنسبة لعنصر التحمل ، كما أن لأىمية التدريبات والتمارين 
ظراً لما تقوم بو من دور البدنية عمي كرات الدم البيضاء لا يقل أىمية بالنسبة لمرياضي ، وذلك ن

ىام في مقاومة الامراض والتي كثيراً ما يصاب بيا الفرد بشكل عام ، وىناك العديد من الدراسات 
التي اثبتت تأثر كرات الدم البيضاء والجياز المناعي بالتدريبات والتمرينات البدنية ، حيث أن احد 

والبيضاء يكمن في زيادة كرات الدم الحمراء  أسباب زيادة تركيز الدم الناتج جراء التدريب الرياضي
 (237:  1وتركيز الييموجموبين بالنسبة الي حجم معين من الدم . )
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الرياضي مجال الالمراجع العممية في العديد من الدراسات و من الباحث عميو  اطمعفي حدود ما و 
( ، " 7102أحمد " ) إسلام محمد( ، " 7103عمرو سعيد إبراىيم " )" مثل دراسة كلًا والتغذية 

  . (7107) " شرين احمد طو، "  (7102) " سمية جمال احمد

ومن خلال عمل الباحث كعضو ىيئة تدريس بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا وقيامو 
بالتردد عمي العديد من مدارس المرحمة المتوسطة بمدينة المنيا لاحظ أمرين ، أوليما أن ىناك 

شحوب لون الوجو ،  بتمك المدارس يظير عمييم علامات مرض فقر الدم مثل العديد من التلاميذ
ضعف عام ، دوخة وخفقان في القمب ، وعدم القدرة عمي ممارسة مختمف الأنشطة الرياضية 

وذلك نتيجة لعدم اتباعيم لمسموكيات الغذائية الصحية وكذلك لعدم اىتماميم اليومية بصورة منتظمة 
ي من شأنيا تؤثر عمي صحتيم وتسبب ليم سوء تغذية ومن ثم الاصابة بمرض بالتغذية الجيدة والت

 الانيميا .

وثانييما ىو ضعف عام في مستوي المياقة البدنية لدييم وذلك نتيجة لارتفاع نسبة الانيميا 
لدييم والذي نتج عنو احجام الكثير من ىؤلاء التلاميذ المشاركة الايجابية في ممارسة مختمف 

لرياضية المدرسية ، كل ذلك نتيجة لعدم وعييم وقمة ثقافتيم الغذائية تجاه ما يجب أن الانشطة ا
يؤكل وما لا يؤكل بالإضافة الي اتباعيم لمعادات الغذائية الخاطئة كتناول الاطعمة الدىنية 
والوجبات السريعة وكذلك الاطعمة من خارج المنزل وعدم تناول الاطعمة الغنية بالحديد المسئول 

ول عن زيادة نسبة ىيموجموبين الدم ، كل ذلك من شأنو يؤثر سمبياً عمي صحتيم ويسبب ليم الا
اجراء مثل ىذا دفع الباحث إلي العديد من الامراض والتي من أىميا مرض فقر الدم ، الامر الذي 

البحث بيدف وضع برنامج رياضي مصاحب ببرنامج غذائي لتلاميذ المرحمة المتوسطة الذين 
من فقر الدم من أجل تحسين مستوي المياقة البدنية ليم ورفع مستوي نسبة الييموجموبين في  يعانون 

 . الدم لدييم
 ىدف البحث :

رياضي مصاحب ببرنامج غذائي لتلاميذ المرحمة برنامج ييدف البحث إلي تصميم  
 المتوسطة المصابين بمرض الانيميا ومعرفة تأثيره عمي كلًا من :

 التلاميذ قيد البحث .دنية لدي الب القدراتبعض  -0
 بعض الدلالات الصحية لمكونات الدم لدي التلاميذ قيد البحث . -1

 فروض البحث :
 : ضع الباحث الفروض التاليةيف البحث اىدأ في ضوء  
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بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بينذات دلالة إحصائية  فروق  توجد -0
 ولصالحقيد البحث  بالانيمياالمصابين حمة المتوسطة القدرات البدنية لدي تلاميذ المر 

 القياس البعدي.
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بينذات دلالة إحصائية  فروق  توجد -1

قيد  بالانيمياالمصابين الدلالات الصحية لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة 
 القياس البعدي. ولصالحالبحث 

ب التغير المئوية لدرجات القياسات القبمية عن البعدية في بعض القدرات البدنية تختمف نس -2
والدلالات الصحية لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالانيميا قيد 

 البحث .
 مصطمحات البحث:

  الرياضي :البرنامج 
لبسةةيطة التةةي يمارسةةيا الأنشةةطة والألعةةاب السةةيمة امجموعةةو مةةن يعرفةةو الباحةةث عمةةي انةةو " 

د بةةةدنياً وصةةةحياً وعقميةةةاً بصةةةورة فرديةةةة أو جماعيةةةة والتةةةي مةةةن شةةةأنيا تسةةةاعد فةةةي تنميةةةة الفةةةر  تلاميةةةذال
 " . ونفسياً 

 الغذائي النظام : 
اتباعةةةةو مةةةةع مراعةةةةاه النسةةةةب بةةةةين المركبةةةةات  الفةةةردالغةةةةذاء المتةةةةوازن الةةةةذي يجةةةةب عمةةةةي "  ىةةةو        
والمةاء " . والفيتامينةات  ةالبروتينةات والةدىون والامةلاح المعدنيةو  الكربوىيةدراتلمغةذاء وىةي  الأساسية

(02  :13 )      
 الانيميا : 

حالةةةة صةةةحية يقةةةل فييةةةا عةةةدد خلايةةةا الةةةدم الحمةةةراء عةةةن المعةةةدل يعرفيةةا الباحةةةث عمةةةي انيةةةا "  
قةدرة الةدم عمةى حمةل فةي تراجةع ة ومن ثم نقص نسبة الييموجموبين في الدم وبالتةالي حةدوث الطبيعي

 " . كسجين إلى أنسجة الجسمالأ
 إجراءات البحث :

 منيج البحث : -
، باستخدام التصميم  لطبيعة البحثالمنيج التجريبي وذلك لملائمتو استخدم الباحث  
 يا .القياس القبمي والبعدي ل باتباع لممجموعة الواحدة التجريبي

من التعميم الأساسي بمدينة ة المرحمة المتوسطاشتمل مجتمع البحث عمي تلاميذ مجتمع البحث : -
 م( .1110م / 1111المنيا لمعام الدراسي )
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 عينة البحث : -
من تلاميذ المرحمة المتوسطة من التعميم الأساسي  مديةقام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة الع 

كعينة  تمميذ( 01) ، حيث بمغ عددىا بمدينة المنيا الاعدادية تمةبمدرسة الذين يعانون من مرض الانيميا 
، كما تم اختيار عينة استطلاعية من نفس مجتمع البحث ولكن من  %(10,26بنسبة مئوية قدرىا ) أساسية

( يوضح 0الجدول )و %( ، 23,61تلاميذ بنسبة مئوية )( 01خارج عينة البحث الأساسية حيث بمغ عددىا )
 . والاستطلاعية التوصيف الاحصائي لعينة البحث الأساسية

 (0ول )جد
 (21)ن =  الأساسية والاستطلاعية عينة البحث لمجتمع و التوصيف الإحصائي 
 النسبة المئوية العدد العينة

 %10,26 01 عينة البحث الأساسية
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           %             23,61 01 عينة البحث الاستطلاعية

 %011 71 المجموع

  : البحثعينة اختيار شروط 
 التلاميذ من ذوي المرحمة المتوسطة . ان يكون  .1
 أن يكون التلاميذ من مصابي الانيميا . .2
البرنيامج الرياضيي المصياحا بالبرنيامج الغيذائي المقتيرح موافقة أولياء أمورىم عمي اشتراكيم فيي تنفييذ  .3

 قيد البحث .
 إعتداليا  : توزيع أفراد العينة توزيعا  

 -السن النمو ) معدلاتضوء فى الأساسية توزيع أفراد عينة البحث  اعتداليةقام الباحث بحساا 
،  ، التحمل(الرشاقة  المرونة ، القدرة العضمية ، ،)السرعة بعض القدرات البدنية المتمثمة في و ، الوزن( -الطول

نسبة الييموجموبين(  –عدد كرات الدم البيضاء  –حمراء بعض الدلالات الصحية لمكونات الدم )عدد كرات الدم ال
 يوضح ذلك .  (7) والجدول

 (7جدول )
 (16)ن =         الأساسيةلمعينة قيد البحث  لممتغيرات المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء

 معامل التفمطح مل الالتواءمعا الانحراف المعياري  الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 1.36- 1.22 1.21 06.71 06.20 سنة السن
 1.24 1.62 2.11 66.11 066.63 سم الطول

 0.76- 0.02 2.61 62.11 62.11 كجم الوزن 

 1.04- 0.36 1.16 1.71 1.42 ثانية م من البدء المنخفض21العدو  السرعة
 0.13- 1.01 0.47 02.11 02.11 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 العضمية القدرة
 1.46- 1.07 2.17 22.11 22.02 سم الوثا العمودي

 1.24- 0.11 4.12 011.11 012.11 سم الوثا العريض من الثبات
 1.02 1.76 1.31 3.16 3.00 ثانية م01×6الجري الزجزاجي  الرشاقة

 التحمل
 1.42 1.34- 0.70 73.11 72.16 ثانية م عدو711

 0.23- 1.66- 7.00 02.11 01.14 عدد ن من الانبطاح المائلثني الذراعي
 1.21 1.02 1.62 6.11 6.17 ممميمتر / لتر عدد كرات الدم الحمراء
 1.27- 1.22 1.41 2.31 1.12 الف / مميمتر عدد كرات الدم البيضاء
 1.32 1.70 1.41 4.11 4.11 % / جرام نسبة الييموجموبين
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تنحصةةةر مةةةا بةةةين لعينةةةة البحةةةث الأساسةةية عةةاملات الالتةةةواء ( أن أن م1يتضةةح مةةةن جةةةدول )
بةين  وجميعيا تقع ما (0. 27-:  1.82كما أن معامل التفمطح تنحصر ما بين )( 78-:  0.73)
 الاساسية .اعتدالية التوزيع التكراري لعينة البحث ، مما يدل عمى ±2

 جمع البيانات : وسائل
 ية لمناسبتيا لطبيعة البحث :استخدم الباحث وسائل جمع البيانات التال

 : الأدوات والأجيزة المستخدمة -
  .  جياز رستاميتر لقياس الطول بالسم - ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكجم . -  
 صافرة . -   صندوق مدرج .  -    ساعة إيقاف . -   
 حبال . -    كرات يد . -     أقماع . -  

 في البحث : الاستمارات المستخدمةثانياً: 
والدلالات الصحية لمكونات  نتائج الاختبارات البدنيةالبيانات الاساسية و استمارة تسجيل  -

 (1)ممحق  البحث . الدم لمعينة قيد
بالتلاميذ قيد البحث البدنية الخاصة  قدراتاستمارة استطلاع رأي الخبراء حول تحديد أىم ال -

 ( .2. )ممحق 
ل تحديد أىم الاختبارات التةي تقةيس المتغيةرات البدنيةة قيةد استمارة استطلاع رأي الخبراء حو  -

 (3)ممحق البحث.
 .عناصةةةةةر ومحةةةةةددات البرنةةةةةامج الرياضةةةةةي المقتةةةةةرح اسةةةةتمارة اسةةةةةتطلاع رأي الخبةةةةةراء حةةةةةول  -

 (5)ممحق
 ثالثاً : الاختبارات البدنية الخاصة بتلاميذ المرحمة المتوسطة قيد البحث :

لعديد من المراجع العممية التي تناولت القدرات البدنية ا ىعمالمرجعي طلاع قام الباحث بالا
" رضوان علاوي ، محمد نصر الدين حسن محمد " (7110فرحات " )السيد " ليمى مثل بالدراسة 

 وكذلك تحديد الاختبارات القدرات البدنية الخاصة بالتلاميذ قيد البحثلتحديد أىم  وذلك ( ،7111)
 حيث قام الباحث باستطلاع آراء مجموعة من الخبراء في مجال ،تقيس تمك العناصر  ىالت البدنية

رائيم حول آلاستطلاع  وذلك خبراء( 8عموم الصحة الرياضية وعددىم )ومجال  ىالتدريب الرياض
 61أكثر من  ىحصمت عم ىوقد تم اختيار العناصر الت،  التي تقيسيا تمك العناصر والاختبارات

 ذلك :يوضح  (2)ل والجدو من اتفاق آراء الخبراء % 
 (2جدول )

 استطلاع آراء الخبراء حول القدرات البدنية الخاصة بتلاميذ المرحمة المتوسطة 
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 (4)ن = قيد البحث                                                               
 الأىمية النسبية غير موافق موافق القدرات البدنية م

 %011 - 4 السرعة 0
 %33.34 0 3 ونةالمر  7
 %011 - 4 القدرة العضمية 2
 %77.77 2 7 التوازن  6
 %33.34 0 3 الرشاقة 2
 %22.22 1 2 التوافق 1
 %33.34 0 3 التحمل 2

 ما يمي :( 2يتضح من نتائج جدول ) 
الخاصة بتلاميذ البدنية  القدراتراء السادة الخبراء حول تحديد النسبة المئوية لآتراوحت  -

البدنية  القدرات%( وقد قام الباحث باختيار 011%  : 11.11ما بين ) المتوسطة  المرحمة
من نسبة آراء السادة الخبراء ، وبالتالي فإن %  61أعمى من مئوية التى حصمت عمى نسبة 

 التحمل( . -الرشاقة  –القدرة العضمية  -المرونة  –القدرات البدنية التي تم الاتفاق عمييا ىي )السرعة 
 (6ل )جدو

           بالتلاميذ قيد البحث  المرتبطةاستطلاع آراء الخبراء حول أنسا الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية 
 (4)ن = 

 الأىمية النسبية غير موافق موافق الاختبارات المتغيرات البدنية م

 السرعة 0
 %22.22 1 2 ( ث .02الجري في المكان ) -
 %33.34 0 3 العالي .( م من البدء 21اختبار العدو ) -

 المرونة 7
 %33.34 0 3 اختبار ثني الجذع لأسفل من الوقوف. -
اختبار ثني الجذع للأمام من الجموس  -

 الطويل .
2 1 22.22% 

 القدرة العضمية 2
 %011 - 4 اختبار الوثا العمودي من الثبات . -
 %77.77 2 7 كجم لأبعد مسافة .2اختبار رمي كرة طبية  -
 %33.34 0 3 اختبار الوثا العريض من الثبات  -   

 الرشاقة 6
 %33.34 0 3 . م01×  6ى الزجزاج ى الجر  -
 %22.22 1 2 انبطاح مائل من الوقوف . -

 التحمل 2
 %33.34 0 3 م جري .711اختبار  -
 %33.34 0 3 ثني الذراعين من الانبطاح المائل . -

 يمي : ما( 3يتضح من نتائج جدول )
 أنسةةب الاختبةةارات التةةي تقةةيس القةةدراتتراوحةةت النسةةبة المئويةةة لآراء السةةادة الخبةةراء حةةول تحديةةد  -

%( وقةةةد قةةةام الباحةةةث باختيةةةار 011%  : 11.11مةةةا بةةةين ) الخاصةةةة بالتلاميةةةذ قيةةةد البحةةةثالبدنيةةةة 
لخبةراء ، % مةن نسةبة آراء السةادة ا 61البدنية التى حصمت عمى نسبة مئويةة أعمةى مةن  الاختبارات

 كالتالي :البدنية التي تم الاتفاق عمييا ىي  الاختباراتوبالتالي فإن 
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 ووحدة قياسو )الثانية( . م( من البدء المنخفض41العدو )اختبار  : السرعة 
 : اختبار ثني الجذع لاسفل من الوقوف ووحدة قياسو )السم( . المرونة 
  ووحدة قياسو )الثانية( ، اختبار الوثب  اختبار الوثب العمودي من الثبات : العضميةالقدرة

 .العريض من الثبات ووحدة قياسو )السم( 
 : ووحدة قياسو )الثانية( . م01×  3 اختبار الجري الزجزاجي الرشاقة 
 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح الثانية( ووحدة قياسو )م جري 111اختبار  : التحمل ،

 ووحدة قياسو )الثانية( . 
 لاختبارات البدنيظ قيد البحث :لالطلميظ المطاملات 
عمةي  وثبةات صةدق البدنية قيةد البحةث مةن للاختبارات العممية المعاملات بحساب الباحث قام

 النحو التالي :
 أ ي الصدق :

استخدم الباحث صدق التمايز ، وذلك عن طريق تطبيق  البدنية لحساب صدق الاختبارات
من نفس تلاميذ المرحمة المتوسطة من ( 01) البالغ عددىا الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية
، ثم قام الباحث بتقسيم العينة وفقاً لمستوي الأداء إلي  الأساسيةمجتمع البحث ومن خارج العينة 

تميزاً في الاختبارات قيد أقل منيم  والأخرى  تلاميذ( 4وبمغ قواميا ) ةمجموعتين أحداىما مميز 
( 4، ثم قام الباحث بإيجاد الفروق بين المجموعتين ، والجدول )ميذ تلا (4وبمغ قواميم ) البحث

 يوضح النتيجة . 
 (2) جدول

 فى والمجموعة الأقل تميزاً دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزة 
 (2= 7= ن 0)ن اللابارومترية بطريقة مان وتني قيد البحث البدنية الاختبارات  

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الاقل تميزاً  المجموعة المميزة

 متوسط الرتا
 قيمة
Z 
 

احتمالية 
 ع م ع م الخطأ

 2.71 1.21 1.47 1.17 1.02 ثانية م من البدء المنخفض21العدو  السرعة
2.31 

7.66 1.102 

 0.01 02.11 0.06 01.11 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة
2.41 
2.01 7.22 1.100 

 العضمية القدرة
 7.73 22.71 0.47 23.71 سم الوثا العمودي

2.61 
2.11 7.11 1.162 

 2.63 021.1 0.24 014.7 سم الوثا العريض من الثبات
3.11 
2.11 7.26 1.111 

 2.11 1.61 3.11 1.22 2.21 ثانية م01×6الجري الزجزاجي  الرشاقة
3.11 

7.12 1.114 

 التحمل
 2.11 1.26 73.61 1.42 71.21 ثانية م عدو711

3.11 
7.14 1.112 

 0.27 02.61 1.36 03.31 عدد ثني الذراعين من الانبطاح المائل
3.11 
2.11 7.16 1.113 
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المجموعةةةة الممةةةزة والمجموعةةةة ( وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائية بةةةين 4يتضةةةح مةةةن الجةةةدول )
حيةث أن قيمةة احتماليةة الخطةأ  المميةزة ،المجموعة قيد البحث ولصالح  الاختبارات البدنيةفى الأقل تميزاً 

عمةةةى التمييةةةز بةةةين  اوقةةةدرتي البدنيةةةة ات( ممةةةا يشةةةير إلةةةى صةةةدق الاختبةةةار 1.14دالةةةة عنةةةد مسةةةتوى دلالةةةة )
 المجموعات. 
 ا ي الثبات :

ختبةةةارات البدنيةةةة قيةةةد البحةةةث اسةةةتخدم الباحةةةث طريقةةةة تطبيةةةق الاختبةةةار وا عةةةادة الالحسةةةاب ثبةةةات 
مجتمع البحث ومن خةارج العينةة تلاميذ المرحمة المتوسطة من ( من 01ميا )تطبيقو وذلك عمى عينة قوا

( يوضةةةح 5( ثلاثةةةة أيةةةام ، والجةةةدول )2وبفاصةةةل زمنةةةى بةةةين التطبيةةةق وا عةةةادة التطبيةةةق مدتةةةو ) الأساسةةةية
 معاملات الارتباط بين التطبيق وا عادة التطبيق .

 (6جدول )

عادة التطبيق فى   (10)ن =    قيد البحث البدنية ختباراتالامعاملات الارتباط بين التطبيق وا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

 1.41 1.64 1.64 1.23 1.22 ثانية م من البدء المنخفض21العدو  السرعة
 1.32 0.21 02.61 0.30 02.01 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة
 القدرة
 العضمية

 1.42 7.02 21.41 7.60 21.21 سم ثا العموديالو 
 1.47 1.22 012.11 2.26 017.11 سم الوثا العريض من الثبات

 1.34 1.23 2.42 1.11 3.12 ثانية م01×6الجري الزجزاجي  الرشاقة

 التحمل
 1.41 1.44 72.24 0.00 72.22 ثانية م عدو711

 1.41 0.24 02.21 7.17 02.01 عدد ثني الذراعين من الانبطاح المائل
 

 1.127( = 1.12( ومستوى دلالة )3قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
للاختبةةارات البدنيةةة ( أن معةةاملات الارتبةةاط بةةين التطبيةةق وا عةةادة التطبيةةق 5جةةدول )اليتضةةح مةةن 

 ( وجميعيةةا معةةاملات ارتبةةاط دال إحصةةائياً حيةةث أن قةةيم1.86:  1.76قيةةد البحةةث قةةد تراوحةةت مةةا بةةين )
( ممةةةا يشةةةير إلةةةي ثبةةةات تمةةةك 1.14)ر( المحسةةةوبة أكبةةةر مةةةن قيمةةةة )ر( الجدوليةةةة عنةةةد مسةةةتوى الدلالةةةة )

 . الاختبارات
 رابعاً : البرنامج الرياضي المقترح :

قةةام الباحةةةث بةةةالاطلاع المرجعةةي عمةةةي العديةةةد مةةن المراجةةةع والدراسةةةات السةةابقة سةةةواء العربيةةةة أو 
أسةس  –الرياضي المقترح والتةي تتمثةل فةي )اليةدف مةن البرنةامج الاجنبية وذلك لتحديد عناصر البرنامج 

تحديةةةد  –زمةةةن الوحةةةدة التدريبيةةةة  –عةةةدد وحةةةدات التةةةدريب الاسةةةبوعية  –مةةةدة البرنةةةامج  -وضةةةع البرنةةةامج 
شةةدة ودرجةةة الحمةةل( وذلةةك لعرضةيا عمةةي السةةادة الخبةةراء ممحةةق  -العناصةر البدنيةةة الخاصةةة بكةةل مرحمةة 
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تجةةاه تمةةك العناصةةر ، وفيمةةا يمةةي سةةوف يةةتم توضةةيح آراء السةةادة الخبةةراء تجةةاه ( وذلةةك لإبةةداء آرائيةةم 0)
 عناصر البرنامج وىي كما يمي : 

 

 اليدف من البرنامج : -
 البرنامج الرياضي المقترح الي محاولة تحسين ما يمي : ييدف 

 بعض القدرات البدنية لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة قيد البحث . -
 لصحية لدلالات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة قيد البحث .بعض المكونات ا -

 أسس وضع البرنامج : -
 عند وضع البرنامج ولعل من أىميا ما يمي : الاسسقام الباحث بمراعاة العديد من 

  اليدف الذي وضع من أجمو .أن يتناسب محتوي البرنامج مع 
  الحالة الصحية والبدنية لمتلاميذ  السنية وكذلكمع خصائص المرحمة أن يتناسب البرنامج

 قيد البحث .
  وكذلك الأدوات المستخدمة من حيث الشدة والحجم التنوع في التدريبات. 
  توافر عنصر التنويع في طرق التدريب المستخدمة لتطوير القدرات البدنية الخاصة. 
  شمولية التمرينات بحيث تنمي جميع عناصر القدرات البدنية الخاصة. 
 توافر عوامل الأمن والسلامة لضمان نجاح البرنامج . مراعاة 
 لمبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية التخطيط الزمنى  -
قام الباحث باستطلاع رأي الخبراء حول تحديد المدة الكمية لمبرنامج وكذلك عدد الوحدات   

ء حول التخطيط نسبة آراء الخبراتراوحت التدريبية الأسبوعية وكذلك درجة وشدة الحمل ، وقد 
%( من 61بنسبة ) ثالباح يوقد أرتض %(011% إلي 71ما بين )الزمني لمكونات البرنامج 

 ومما سبق يتضح الآتي :، موافقة الخبراء لقبول محاور البرنامج 
 . ابيع( أس7=  ) الزمن الكمى لمبرنامج  .0

 -الثلاثةةةةاء  – الأحةةةةدأسةةةةبوعياً أيةةةةام ) انوحةةةةدات 1= عييييدد الوحييييدات التدريبييييية فييييي الأسييييبوع  .1
 .(الخميس

 وحدة . 13=  عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج ككل .2

 تحديد شدة الحمل من خلال المراجع العممية وىي كالتالي : .6
 % من أقصي ما يستطيع اللاعب تحممو .74% : 64الحمل الأقصى =  -

 % من أقصي ما يستطيع اللاعب تحممو .64% : أقل من 54الحمل العالي =  -

 % من أقصي ما يستطيع اللاعب تحممو .54% : أقل من 41المتوسط =  الحمل -
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 تحديد زمن الوحدة التدريبية : .2
( دقيقة خلال الوحدة التدريبية 41قام الباحث بتثبيت زمن التطبيق اليومي لتجربة البحث بة )         

، الجزء  ( دقائق4ومدتو ) الإحماء(و التييئة ) : اليومية ، وتم توزيع زمن الوحدة عمى النحو التالى
 .( دقائق 4ومدتو ) التيدئة والختام() ق( ،31الرئيسي ومدتو )

 ( .0:  1) تحديد دورة الحمل الفترية : .1

 (0شكل )
 تحديد دورة الحمل خلال البرنامج والمراحل والأسابيع

 
 ( كما يمى  0:7درجات الأحمال عمى عدد أسابيع البرنامج باستخدام دورة الحمل )  تحديد

 ( .7،  3أسابيع وىى    ) 1دد أسابيع الحمل الأقصى فى البرنامج ع -
 ( .6،  4،  2،  1أسابيع وىى      ) 3عدد أسابيع الحمل العالى فى البرنامج  -
 ( .5،  0أسابيع وىى    ) 1عدد أسابيع الحمل المتوسط فى البرنامج  -

 

 خطوات البحث :
 الدراسة الاستطلاعية :

من مجتمع البحث ومن  تلاميذ( 01عينة قواميا )عمي ستطلاعية الادراسة البإجراء قام الباحث     
وذلك بغرض ، م 1110 /8/ 18إلي  م1110/ 8/ 14الفترة من في  لمبحث غير العينة الأساسية

قيد البحث ،  المستوي الرقميمدي صدق وثبات الاختبارات البدنية وكذلك اختبارات عمي  التعرف
 . والعمل عمى حميا البرنامجشكلات والمعوقات التى يمكن أن تظير أثناء تنفيذ التعرف عمى المو 

 القياسات القبمية :
م 1110/ 01/ 1 وذلك فى الفترة من الباحث القياس القبمي للاختبارات قيد البحثأجري 

   م .1110/ 4/8إلي
 

  فترة الإعداد  الفترة
 0:7 دورة الحمل
 عداد لممنافساتالإ الإعداد الخاص الإعداد العام المرحمة
 3 2 1 2 6 2 7 0 الأسابيع

 درجة الحمل
         أقصى
         عالي
         متوسط

 011 011 011 011 011 011 011 011 زمن الأسبوع
 311 المجموع
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 : برنامجتنفيذ ال
 حتى م1110/ 01/ 01 منالفترة  فيأسابيع  (7)استغرق تنفيذ البرنامج المقترح 

 . ( دقيقة41)أسبوعيا وزمن الوحدة وحدات  ثلاثبواقع م 1/01/1110
 القياسات البعدية :

وذلك فى بعد انتياء مدة البرنامج المقترح  للاختبارات قيد البحثإجراء القياس البعدى ب قام الباحث
 . فى القياس القبمىوبنفس الشروط التى اتبعت  م1110/ 6/01 حتى م1110/ 2/01 الفترة من
 المستخدم : الإحصائيالأسموا 

 :التالية لحساب نتائج البحث استخدم الباحث الأساليب الإحصائية 
المتوسط الحسابى ة الوسيط ة الانحراف المعيارى ة معامل الالتواء ة معامل الارتباط ة اختبار مان ة 

 . التغير المئوية نسبلمجموعة واحدة  ةة ويتنى  اللابارومترى ة اختبار )ت( 
لمتأكد من معنوية النتائج الإحصائية  (1.14)وقد ارتضي الباحث مستوى دلالة عند مستوي     

 لحساب بعض المعاملات الإحصائية .( Version22 Spss)م برنامج ااستخدتم لمبحث ، كما 
 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص عمي أنو :
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ة إحصائية بينذات دلال فروق  توجد -0

القياس  ولصالحقيد البحث القدرات البدنية لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالانيميا 
 البعدي.

 (2جدول )
بعض القدرات البدنية لدي تلاميذ  فيالقياسين القبمي والبعدي درجات دلالية الفروق بين متوسطي 
 مة المتوسطة المصابين بالأنيميا قيد البحثالمرح

 (01=  )ن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(

مستوي 
 الدلالة
 ع م ع م 

 دال 1.24 1.66 2.26 1.11 1.24 ثانية م من البدء المنخفض21العدو  السرعة
 دال 3.41 0.24 04.72 0.43 02.11 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة
 القدرة
 العضمية

 دال 1.07 0.24 61.12 2.07 22.02 سم الوثا العمودي
 دال 4.32 01.12 043.12 4.22 012.11 سم الوثا العريض من الثبات

 دال 07.11 1.27 6.32 1.34 3.00 ثانية م01×6الجري الزجزاجي  الرشاقة

 التحمل
 دال 00.32 0.70 77.24 0.72 72.16 ثانية م عدو711

ثني الذراعين من الانبطاح 
 دال 1.12 0.03 70.72 7.03 01.14 عدد المائل

 0.222=  1.12( ومستوي دلالة 02قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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 ( ما يمى :6يتضح من جدول )
 فيلعينة البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى  -

تلاميذ التحمل( لدي  –الرشاقة  –القدرة العضمية  –المرونة  –البدنية )السرعة  قدراتلبعض ا
حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند  قيد البحثالمرحمة المتوسط 

 .( 1.14)دلالة مستوى 
ات البدنية قيد ويعزو الباحث الفروق بين متوسط القياسين القبمي والبعدي في جميع المتغير 

البحث الي البرنامج الرياضي وما يتضمنو من العديد من التدريبات والأنشطة الرياضية المختمفة 
التي تم أدائيا بطريقة فردية أو جماعية والتي تم وضعيا في ضوء خصائص عينة البحث وكذلك 

كافة العضلات في ضوء الحالة البدنية والصحية ليم ، والتي من شأنيا قد ساعدت في اشتراك 
الخاصة بالطرف العموي والسفمي من الجسم أثناء تنفيذ الأنشطة والتدريبات المتضمنة لمبرنامج 
الرياضي والتي قد انعكس تأثيرىا الإيجابي عمي العديد من القدرات البدنية الخاصة لدي تلاميذ 

 المرحمة المتوسطة قيد البحث . 
ن القياسةةين القبمةةي والبعةةدي لمقةةدرات البدنيةةة قيةةد أيضةةاً نتيجةةة الفةةروق بةةيعةةزو الباحةةث كمةةا ي 

النظةام الغةةذائي المتبةع ومةةا يتضةمنو مةةن العديةد مةةن الأطعمةة الغذائيةةة التةي تحتةةوي عمةةي البحةث الةةي 
كميات وفيرة من البروتينات والكربوىيدرات وكذلك الدىون الصحية ، بالإضافة الي احتواء مثل ىذه 

غذائيةةةة المفيةةةدة لمجسةةةم كعناصةةةر الحديةةةد والزنةةةك والماغنسةةةيوم الأطعمةةةة عمةةةي العديةةةد مةةةن العناصةةةر ال
والحديةةةد والفيتامينةةةات بكامةةةل أنواعيةةةا والتةةةي مةةةن شةةةأنيا قةةةد أدت الةةةي التةةةأثير الإيجةةةابي عمةةةي الحالةةةة 

 الصحية لمتلاميذ والذي انعكس اثر ذلك ايجابياً عمي الحالة البدنية ليم . 
عمرو سعيد إبراىيم " " اسة كلًا من در وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج  

 شرين احمد طو، "  (7102) " سمية جمال احمد( ، " 7102إسلام محمد أحمد " )( ،  " 7103)
ليا تأثير إيجابي أشارت الي ان ممارسة الرياضة المصاحبة لمبرامج الغذائية والتي ،  (7107) "

 .لدي مختمف العينات مختمف القدرات البدنية عمي 

 " لمبحث والذى ينص عمى انو ولالفرض الأ نجد أن الباحث قد تحقق من صحة  كوبذل
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين فروق  توجد

القياس  ولصالحقيد البحث القدرات البدنية لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالانيميا 
 ."  البعدي

 والذي ينص عمي أنو : ثانينتائج الفرض العرض ومناقشة 
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بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين فروق  توجد -7
قيد البحث الدلالات الصحية لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالانيميا 

 القياس البعدي. ولصالح
 (3جدول )

بعض الدلالات الصحية لمكونات الدم لدي  فيالقياسين القبمي والبعدي درجات سطي دلالية الفروق بين متو 
  تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالأنيميا قيد البحث

 (01=  )ن

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة )ت(
مستوي 
 الدلالة
 ع م ع م 

 دال 6.22 1.62 6.22 1.61 6.10 لتر ممميمتر / عدد كرات الدم الحمراء

 دال 6.24 1.22 2.16 1.42 1.17 الف / مميمتر عدد كرات الدم البيضاء

 دال 6.11 0.64 00.43 1.41 4.11 % / جرام نسبة الييموجموبين

 0.222=  1.12( ومستوي دلالة 02قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :7يتضح من جدول )

 فيلعينة البحث وق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى وجود فر  -
حيث أن جميع قيم  قيد البحث تلاميذ المرحمة المتوسطةلدي الدلالات الصحية لمكونات الدم بعض 

 .( 1.14)دلالة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
ط القياسين القبمي والبعدي في بعض الدلالات الصحية ويعزو الباحث الفروق بين متوس

لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة الذين يعانون من مرض فقر الدم )الانيميا( الي 
البرنامج الرياضي المقترح وما يتضمنو من العديد من التدريبات والأنشطة الرياضية السيمة البسيطة 

تمفة ما بين منخفضة ومرتفعة ومتوسطة وذلك بما يتناسب مع والتي تم أدائيا وفق شدد حمل مخ
طبيعة أفراد العينة قيد البحث والتي من شأنيا قد ساعدت في حدوث تغيرات إيجابية في كم وحجم 
كرات الدم الحمراء حيث أدي الي زيادتيا ، كما ساىم اشتراك التلاميذ ايضاً في تنفيذ وحدات 

التغيب والاستمرارية في تنفيذ كافة وحدات البرنامج عمي اتم وجو  البرنامج وحرصيم التام عمي عدم
ممكن من شأنيا قد ساعد في إعادة تركيز نسبة الييموجموبين داخل كرات الدم وتعويض النسبة 

 المفقودة قبل تنفيذ البرنامج وعودتو الي النسبة الطبيعة لو . 
أنو يمكن  (7111" ) محمد نصر الدين " محمد علاوي ،ويتفق ىذا مع ما أشار اليو كلًا من   

احداث تغيرات في كمية كرات الدم الحمراء والييموجموبين تحت تأثير ممارسة النشاط الرياضي 
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وخاصة أثناء التدريب مع الشدة العالية المتوسطة مع فترات راحة قصيرة مع الاستمرار في التدريب 
  ( أسابيع.7-5من )

النظةام الغةذائي المتبةع ومةا يحتويةو مةن العديةد مةن تيجةة الةي أيضاً تمك النعزو الباحث كما ي
الأطعمة والمواد الغذائية المميئة بكافةة العناصةر الغذائيةة والفيتامينةات والمعةادن المفيةدة لمجسةم والتةي 
مةةةن شةةةأنيا سةةةاعدت فةةةي زيةةةادة نسةةةب وحجةةةم كةةةرات الةةةدم الحمةةةراء وكةةةذلك زيةةةادة نسةةةبة الييموجمةةةوبين 

بيعةةي والةةةذي سةةاعد فةةةي إعةةادة تنسةةيق عمميةةةة نقةةل الاكسةةةجين وزيةةادة قةةةدرة ووصةةولو الةةي التركيةةةز الط
وكفةاءة كةةرات الةةدم الحمةةراء عمةةي نقمةو الةةي الخلايةةا العاممةةة ومةةن ثةم حةةدوث تحسةةن فةةي نسةةب الانيميةةا 

 لدي التلاميذ قيد البحث .
( ،  " 7103عمرو سعيد إبراىيم " )" اسة كلًا من وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج در 

،  (7107) " شرين احمد طو، "  (7102) " سمية جمال احمد( ، " 7102إسلام محمد أحمد " )
بعض ليا تأثير إيجابي عمي أشارت الي ان ممارسة الرياضة المصاحبة لمبرامج الغذائية والتي 

 .لدي مختمف العينات الدلالات الصحية لمكونات الدم 

 " لمبحث والذى ينص عمى انو ثانيالفرض ال نجد أن الباحث قد تحقق من صحة وبذلك
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين فروق  توجد

قيد البحث لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالانيميا الدلالات الصحية لمكونات الدم 
 ."  القياس البعدي ولصالح

 والذي ينص عمي أنو : لثثاعرض ومناقشة نتائج الفرض ال
تختمف نسا التغير المئوية لدرجات القياسات القبمية عن البعدية في بعض القدرات البدنية  -2

 والدلالات الصحية لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بالانيميا قيد البحث .
 (4جدول )
في بعض القدرات البدنية والدلالات بمية لمجموعة البحث نسا التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن الق

 الصحية لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة 
 (01=  )ن المصابين بالأنيميا قيد البحث

 في اتجاه القياس نسا التغير المئوية % متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي وحدة القياس المتغيرات

 البعدي %22.63 2.26 1.24 ثانية م من البدء المنخفض21دو الع السرعة
 البعدي %007.21 04.72 02.11 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 العضمية القدرة
 البعدي %31.22 61.12 22.02 سم الوثا العمودي

 البعدي %60.06 043.12 012.11 سم الوثا العريض من الثبات
 البعدي %20.62 6.32 3.00 ثانية م01×6الجري الزجزاجي  الرشاقة

 التحمل
 البعدي %22.22 77.24 72.16 ثانية م عدو711

 البعدي %001.12 70.72 01.14 عدد ثني الذراعين من الانبطاح المائل

الدلالات الصحية 
 لمكونات الدم

 البعدي %002.42 6.22 6.10 ممميمتر / لتر عدد كرات الدم الحمراء
 البعدي %001.47 2.16 1.17 الف / مميمتر يضاءعدد كرات الدم الب

 البعدي %072.02 00.43 4.11 % / جرام نسبة الييموجموبين
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 ( ما يمى :6يتضح من جدول )
 عةتوجد فروق فى معدلات نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبمية لمجمو  -

% : 30.03ما بين )قيد البحث مكونات الدم بعض القدرات البدنية والدلالات الصحية لفى البحث 
الرياضي المصاحب  برنامجال ايجابية%( وفي اتجاه القياس البعدي مما يشير إلي 012.06

بالبرنامج الغذائي المقترح في تحسين مستوي بعض القدرات البدنية والدلالات الصحية لمكونات 
 الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة قيد البحث .

الباحث تمك النتيجة الي البرنامج الرياضي المقترح وما يحتويو من مجموعة من التمرينات ويعزو 
وات والبعض الاخر بدون أدوات والتي قد أدت الي دالسيمة البسيطة والتي تم أداء البعض منيا بأ

اتباع الباحث للأسس العممية بالإضافة الي حدوث تحسن جذري في العديد من القدرات البدنية ، 
من حيث الشدة التنوع في التدريبات السميمة الخاصة بتخطيط البرنامج الرياضي والتي من أىميا 

شمولية التمرينات بحيث تنمي جميع عناصر بالإضافة الي  وكذلك الأدوات المستخدمةوالحجم 
  مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة لضمان نجاح البرنامج، مع ضرورة  القدرات البدنية الخاصة

بالإضافة الي مراعاة تقنين شدة وحجم الأحمال وكذلك فترات الراحة بما يتناسب مع خصائص ، 
العينة كل ذلك من شأنو قد ساىم في حدوث تحسن في العديد من المتغيرات البدنية والدلالات 

 الصحية لمكونات الدم لدي تلاميذ المرحمة المتوسطة قيد 
 البحث .

ك النتيجة الي البرنامج الغذائي المقترح الذي جاء مكملًا لمبرنامج كما يعزو الباحث ايضاً تم
الرياضي حيث أنو لكي يتم تخفيف نسبة الانيميا لدي الفرد لا بد من المداومة والاستمرار عمي 
ممارسة الرياضية بالإضافة الي ضرورة اتباع النظام الغذائي فيما مكملان لبعض ، حيث ان 

نشطة الرياضية بطريقة عممية ومنظمة مع الانتظام في ممارسة العادات الانتظام في ممارسة  الأ
والسموكيات الغذائية الصحيحة من شأنيا تؤدي الي حدوث تكيف وظيفي ليشمل معظم أجيزة 
الجسم ومن أىميا الجياز الدوري التنفسي ، حيث ان الاستمرار في الممارسة الرياضية تساعد في 

ء المحممة بالاكسجين ومن ثم زيادة نسبة الييموجموبين وبالتالي يحدث زيادة عدد كرات الدم الحمرا
 انخفاض في نسبة الانيميا لدي التلاميذ .

( ،  " 7103عمرو سعيد إبراىيم " )" وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا من 
،  (7107) " حمد طوشرين ا، "  (7102) " سمية جمال احمد( ، " 7102إسلام محمد أحمد " )

لممارسة البرامج الرياضية المصاحبة لمبرامج الغذائية تأثير إيجابي إلي أن أىم نتائجيا  أشارتوالتي 
 عمي مستوي بعض القدرات البدنية والدلالات الصحية لمكونات الدم لدي مختمف العينات .
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 الاستخلاصات والتوصيات :
 أولًا : الاستخلاصات :

البحث توصل الباحث إلى  فروضظيرتو نتائج البحث وفي ضوء ىدف و ما أ في ضوء
 : التالية الاستخلاصات

تةةةأثير إيجةةةابي عمةةةي مسةةةتوي أن لمبرنةةةامج الرياضةةةي المصةةةاحب لمبرنةةةامج الغةةةذائي المقتةةةرح  -0
بعض القدرات البدنية لدي تلاميذ المرحمةة المتوسةطة المصةابين بمةرض الانيميةا ، ويتضةح 

 ن نتائج القياسين القبمي والبعدي للاختبارات البدنية قيد البحث .ذلك من خلال الفروق بي
بعض الدلالات تأثير إيجابي أن لمبرنامج الرياضي المصاحب لمبرنامج الغذائي المقترح  -7

قيد البحث  تلاميذ المرحمة المتوسطة المصابين بمرض الانيميا لديالصحية لمكونات الدم 
ج القياسين القبمي والبعدي لقياسات دلالات ويتضح ذلك من خلال الفروق بين نتائ

 مكونات الدم قيد البحث .
 توصيات البحث :

جراءاتو وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما  وصل إليو تفي ضوء أىداف البحث وا 
 : بما يمي يوصيالباحث من نتائج 

المرحمةةة الحةث عمةي ضةةرورة التةزام التلاميةذ عمةةي مختمةف مةراحميم الدراسةةية بصةفة عامةة و  -0
المتوسطة بصفة خاصة عمي ممارسة مختمف الأنشطة الرياضية وذلك لما ليا من تةأثير 

 . الصحية والعقميةالفسيولوجية و إيجابي عمي الحالة البدنية و 
ضةةرورة حةةث التلاميةةذ عمةةي الالتةةزام بالعديةةد مةةن العةةادات والسةةموكيات الغذائيةةة الصةةحيحة  -1

 المختمفة لأجيزة الجسم الحيوية .التي تساعد في تحسن العديد من الوظائف 
ضرورة الاىتمام بالتغذية مع البرامج الرياضية وذلك لما ليا من أىمية كبيرة عمي صحة  -2

 وبدن الفرد .
توعيةةة التلاميةةذ بضةةرورة الممارسةةة الرياضةةية المصةةاحبة بةةالبرامج الغذائيةةة المختمفةةة وذلةةك  -3

 ونات الدم .لما ليا من تأثير ىام وحيوي عمي الدلالات الصحية لمك
ضرورة الاسترشاد بمحتوي البرنامج التدريبي المقترح في وضع برامج تدريبية مماثمة مع  -4

 ضرورة اتباع الأسس العممية لتقنين الحمال بما يتناسب مع خصائص العينة .
عينةةةات وفئةةةات مةةةي عالبرنةةةامج الرياضةةةي المصةةةاحب ببرنةةةامج غةةةذائي قيةةةد البحةةةث تطبيةةةق  -5

 .مختمفة آخري 
  .بحثبيدف تدعيم نتائج ىذه ال مختمفةات أخرى مشابية عمى فئات عمرية إجراء دراس -6
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 قائمة المراجع :
 أولًا : المراجع العربية :

منشأة المعارف ،  , المدخل التطبيقى لمقياس فى التربية البدنية( : " 7111ىيم أحمد سلامة )إبرا -0
 . الإسكندرية

 جيا التدريب والرياضة ، دار الفكر العربي ، القاىرة.: فسيولو  (7112أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -1
فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر  ( :7112أبو العلا احمد عبد الفتاح ، احمد نصر الدين رضوان ) -2

 العربي ، القاىرة .
 الثقافة الصحية ، دار المسيرة لمنشر والتوزيع ، الأردن .( : 7107وآخرون ) محمدأحمد  -3
تأثير برنامج تثقيف صحي غذائي عمي نسبة الييموجموبين والحالة البدنية  ( :7102 أحمد )إسلام محمد -4

( سنة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية بنين ، جامعة 01-8لدي التمميذات من )
 الاسكندرية .

في الخمق والنمو والتطور  : فسيولوجيا الجيد البدني ، آيات الله (7114بياء الدين إبراىيم سلامة ) -5
 والتكيف ، دار الفكر العربي ، القاىرة .

 موسوعة صحة الطفل ، دار المعرفة لمنشر ، بيروت . :( 7102رشا قباني ) -6
: تأثير برنامج رياضي صحي عمى مستوي تركيز الييموجموبين  في الدم  (7102سمية جمال احمد ) -7

ة الإعدادية في الريف والحضر ، رسالة ماجستير غير ومتغيرات المياقة الصحية لدي طالبات المرحم
 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .

: تأثير برنامج تمرينات متدرج الشدة عمي بعض مكونات كرات الدم الحمراء  (7107شرين احمد طو ) -8
جمة العممية لمتربية البدنية ( سنة ، بحث عممي منشور ، الم04والقدرة عمي تركيز الانتباه لدي المراىقات )

 ( ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان.54وعموم الرياضة ، العدد )
 الاساسي من التعميم الاولي لممرحمة الصحية لمتربية مقترح برنامج ( :7102عبد الرحمن عبد الباسط ) -01

 ية لمبنين ، جامعة حموان .رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياض سنة ، 01 - 5 من
 التغذية العلاجية ، مكتبة العبيكان لمطباعة والنشر ، الرياض. ( :7102عصام حسن عويضة ) -00
تأثير برنامج غذائي مقترح عمي تحسن مستوي ىيموجموبين الدم والمياقة  ( :7103عمرو سعيد إبراىيم ) -01

مجمة بحوث التربية الشاممة ، المجمد الصحية لبعض الرياضيين المصابين بالانيميا ، بحث منشور ، 
 الثاني ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق .

: المياقة البدنية ومكوناتيا للأسس والنظريات والاعداد  (0442كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ) -02
 ، دار الفكر العربي ، القاىرة . 2البدني وطرق التدريس ، ط

لمنشر،  الكتاب مركز ، 1ط  الرياضية، التربية في والاختبار : القياس (7110)حاتفر  السيد ليمى -03
 .القاىرة

موسوعة غذائك دواءك : الغذاء والسمنة والنحافة ، المكتبة الاكاديمية ( : 7102الجردلي ) عميانمازن  -04
 ، القاىرة .
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دار الفكر ،  1طةة، لرياضي فسيولوجيا التدريب ا:  (7111الدين رضوان ) رمحمد حسن علاوي ، محمد نص -05
 العربي ، القاىرة .

: اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ،  (7110الدين رضوان ) رمحمد حسن علاوي ، محمد نص -06
 القاىرة .

مجمة صحة  العادات الغذائية الخاطئة وتأثيرىا عمى صحة الطفل الخميجي، ( :7107ىياجر الحوسني ) -07
 الخميج ، الكويت .
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