
 

 
 

 عناصر على مقترح رياضي برنامج تأثير
 فئة ندع الحديد وأيض الهيموغرام

   المراهقين
 المتوسطة المرحلة تلاميذ من فئة على تجريبية دراسة

  تيارت بمدينة
  
  
  
 

 
 

 
  : إعداد من

  مــحجــــوب عرایبـــي لحســــــــــــــــــن
ــــركـــالم ـــالجامع زـــ ــ ـــأحم يـ ـــب دــ ــ ـــی نـ ـــیـــحـ ــ ــ ــ ـــ ــ    ىــ
ـــونــــال ــریـــشـ ـــ ــ ــ ـــسـ ـــــ ــ ــــســیــت  يــ ـــــمسیـ ــ ــلــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــ ـــ ــ ــ   تـ
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  :ملخص البحث 
هدفت هذه الدراسة إلى معرفة تأثیر برنامج ریاضي اقترحه الباحث على أهم مؤشرات 

اشتملت عینة البحث على . و أیض الحدید) FNS(الهیموغرام : أیض الهیموغلوبین
كلهم ذكور، وقد ) مرحلة المراهقة (میذا من المرحلة المتوسطة تل) 12(اثني عشرة 

استخدم الباحث المنهج التجریبي القائم على الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة 
  .ذا نظرا لملاءمته لطبیعة الدراسةتجریبیة واحدة وه

ائیة اعتمد البرنامج التدریبي المقترح في تصمیمه  على المزاوجة بین الأنشطة الهو 
واللاهوائیة ، وقد استغرق عشرة أسابیع متصلة بواقع ثلاثة وحدات تدریبیة في 

  .الأسبوع یتراوح زمن الوحدة التدریبیة مابین ساعة ونصف إلى ساعتین
توصلت نتائج الدراسة الى وجود فروق دالة إحصائیا بین الاختبارات القبلیة و البعدیة 

 VGM  ،TCMHالهیموغلوبین، الهیماتوكریت،  تركیز: لأفراد العینة بالنسبة لكل من
بالنسبة لعناصر الهیموغرام ، وكذلك الفیریتین بالنسبة لعناصر أیض الحدید، بینما  

  .لم تشر النتائج إلى وجود فروق بالنسبة للمؤشرات الأخرى
وأوصى الباحث إلى ضرورة إشراك المتخصصین في علوم الریاضة في تصمیم 

ج الصحیة الوطنیة التي تعنى بتحقیق التوازن الأیضي عند واقتراح مختلف البرام
  .مختلف فئات المجتمع 

، الهیموغرام، اضي، المراهقة، التوازن الأیضيالنشاط البدني الری :الكلمات الدالة
  .ایض الحدید

: RESUME 
On visait par ce travail de connaitre l’impact d’un programme 
d’entrainement proposé par le chercheur sur le métabolisme de 
l’hémoglobine et notamment ; sur l’hémogramme avec ses 
différents composants, ainsi que les éléments du métabolisme 
du fer . 



 

 217 

L’échantillon est formée de douze(12)  collégiens sédentaires 
(adolescents) de sexe masculin , on a utilise la méthode 
expérimentale ( test avant et test après ) .  
Le programme d’entrainement proposé est formé de jeux 
sportifs , combinant entre activités aerobique et anaérobiques , 
une durée totale de dix (10) semaines ; trois(03)  séances 
d’environ 1h :30mn a 2h  par semaine . 
Les résultats  ont montre des différences statistiquement 
significatives entre les tests avant et les tests après pour : le 
taux d’hémoglobine , l’hématocrite , VGM , TCMH , pour 
l’hémogramme  et seule la ferretine pour le métabolisme du 
fer. 
Le chercheur a conclut qu’il faut associer les spécialistes des 
sciences de sport pour la formulation des différents 
programmes nationaux  de sante qui ont pour but d’améliorer 
l’état d’équilibre métabolique pour les différentes catégories de 
la population .  

activité physique et sportive, adolescence,  : MOTS CLEFS
équilibre métabolique, hémogramme, fer.   

 الحدیث، اوأیض الهیموغرام مقاییس من كل عن الحدیث نإ: الإشكالیة )1
 ءسوا المجتمع فئات جمیع عند المنتشرة الأمراض أهم أحد عن الحدیث الى یقودنا

 الأخیر هذا یعتبر اذ ، الدم فقر مرض وهو ألا ، العالم دول باقي في أو الجزائر في
 لمنظمة بالنسبة الصحیة الأولویات من وتعد الإنسان، صحة تهدد التي الأمراض من

  .العالمیة الصحة
أن أمراض فقر  2010یشیر تقریر منظمة الصحة العالمیة الذي صدر سنة 

 أن ند مختلف الفئات العمریة، أظهر هذا التقریرالدم منتشرة بشكل كبیر ع
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% 3 إلى 2,5یعادل ما أي الدم فقر بمرض مصابون جزائري ملیون إلى 078000
 الأفارقة من ملاین9 حوالي إلى التقاریر تشیر إفریقیا قارة في أما السكان، مجموع من

 .1الدم فقر مرض یعانون
م الناجم عن نقص الحدید كما یشیر نفس التقریر الى خطورة مرض فقر الد

بحیث یعتبر هذا الأخیر السبب الرئیسي لمرض فقر الدم في القارة الأفریقیة وهذا 
  .2نتیجة سوء التغذیة

تشیر الإحصائیات أیضا أن هذا المرض لا یصیب المسنین أو الأطفال فقط، 
ة، بل یتعدى الى فئة المراهقین رغم أنه یفترض في هذه الأخیرة أن تكون بصحة جید

ولهذه الظاهرة آثار كبیرة على صحة المراهق خاصة باعتبار المراهقة من المراحل 
فیزیولوجیا، نفسیا : العمریة الأكثر حساسیة لأنها تعتبر مرحلة التغیرات الكبرى

  .الخ...، اجتماعیا)انفعالیا(
یشیر الكاتب عبد الرحمان عدس الى ان الاختلالات في هذه المرحلة لها 

رة في مراحل الحیاة المقبلة لأن هذه الاختلالات تؤثر على السیر العادي تداعیات كبی
لظاهرة النمو عند المراهق على الأبعاد سالفة الذكر وهذا لتفادي الانحرافات الصحیة  

  .3السلوكیة والنفسیة في المراحل العمریة القادمة
نشطة البدنیة تعتبر فئة المراهقین من الفئات العمریة الأكثر ممارسة لمختلف الأ

الریاضیة ولهذه الممارسة آثار على صحة المراهق على عدة أبعاد، وهنا یمكن 
التطرق الى ظاهرة انتقال آثار التدریبات الریاضیة على المراهق، بحیث تؤثر 
الممارسة الریاضیة المستمرة ایجابا على تركیز الهیموغلوبین في الدورة الدمویة وهي 

  .ها العدید من البحوث والدراسات في هذا المجالالنتیجة التي أشارت إلی
، أناتولي )Olaf et al, 2002(أولاف ورفقائه : كالدراسة التي قام بها كل من

  .Anatoli et al, 2003(4(ورفقائه

                                                        
1 WHO Global Database on Anaemia, Geneva, World Health Organization, 2010. 
2 World Health Organization, Unicef, Unu, Iron Deficiency Anemia :assessment, prevention, and 
control, WHO ,NHD,01.3 geneva, 2001. 

  .165ص ،2000 عمان، ،1ط والتوزیع، والنشر للطباعة الفكر دار المراھقین، تربیة عدس، الرحمان عبد محمد 3
4 Arto, H .Effect OF Physical Exercise on Autonomic Regulation OF Heart Rate. Laboratory of 
Physiology Merikoski Rehabilitation and Research Centre OulunYliopisto, OULU,2004. 
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أما بالنسبة لأیض الحدید فإنه ونظرا لتعدد الاختبارات الخاصة بهذا المقیاس 
تكاد تتفق على أن النشاط البدني الریاضي فإن الدراسات السابقة على هذا المعیار 

 .1یعمل على تخفیض نسبة الحدید في الدورة الدمویة
أما بالنسبة لمقیاس الفیریتین الذي یمثل المخزون البیولوجي من الحدید فان 
الدراسات تضاربت بالنسبة لهذا المقیاس بین دراسات تشیر الى انخفاض في هذا 

سكانیرو ورفقائه : ا كل منالمقیاس كالدراسة التي قام به عیسى بن حداد ورفقائه، وإ
(Escanéro. Jf et al)  وكذلك لیمان ورفقائه ،Lehmann.M et al).(  

ودراسات أخرى تشیر الى ارتفاع في نسبة الحدید المخزن كالنتائج التي تحصل 
 .Mallzewska)،مالزیكا ورفقائه (Fallon. Ke et alفالون ورفقائه: علیها كل من

et al)J  باتیني ورفقائه،(Pattini.A, et al)2.  
  :وبناءا على ما سبق نطرح التساؤل التالي

  :العام التساؤل) 1.1
 الهیموغرام عناصر على ایجابي تأثیر الریاضیة البدنیة الأنشطة لممارسة هل
F.N.S، الحدید؟ وأیض  

  :التساؤلات الجزئیة) 2.1
 على ایجابي رتأثی الریاضیة البدنیة الأنشطة لممارسة هل .1

  :ومنها ؟ F.N.S الهیموغرام عناصر
  .Globules Rougesالحمراء الدم كریات عدد •
  .Hématocriteفحص الهیماتوكریت •
  .Hémoglobineتركیز الهیموغلوبین  •
 .V.G.M الحمراء الدم لكریات المتوسط الحجم •
. الحمراء الدم الكریات داخل للهیموغلوبین المتوسطة كمیة •

T.C.M.H. 
 الحمراء الدم الكریات داخل للهیموغلوبین المتوسط التركیز •

C.C.M.H. 
                                                        
1 Patrick L, Gerard D ,exploration et suivi biologique du sportif ,Masson, Paris,2011, p78. 
2 Patrick L, Gerard D , référence précédente, p97. 
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 الحدید؟ أیض عناصر على تأثیر الریاضیة البدنیة الأنشطة لممارسة هل.2
 : ومنها

  .Fer sérique المصل في الحدید عنصر تركیز •
  .Ferritine الفیریتین الجسم في الحدید مخزون •
  . C.T.F.F الجسم في الحدید لتثبیت الإجمالیة القدرة •
 .C.L.F.F الجسم في الحدید لتثبیت المتبقیة القدرة •

  :فرضیات البحث )2
  :الفرضیة العامة) 1.2

لممارسة الأنشطة البدنیة الریاضیة تأثیر ایجابي على عناصر الهیموغرام 
  .وایض الحدید

 :الجزئیة الفرضیات) 2.2
  :الأولى الفرضیة. أ

 عناصر على الریاضیة البدنیة الأنشطة للممارسة ایجابي تأثیر یوجد
 .F.N.Sالهیموغرام

  :الثانیة الفرضیة. ب
  .یوجد تأثیر ایجابي لممارسة الأنشطة البدنیة الریاضیة على عناصر أیض الحدید

  :أهمیة البحث )3
  .الدم فقر ظاهرة من التقلیل في الریاضي و البدني النشاط أهمیة إبراز •
 و الاقتراحات مختلف لوضع استنتاجات إلى الوصول و النتائج مناقشة •

  .التوصیات
 .بالدم الحدید وأیض الهیموغرام نتائج تحسین في البرنامج تأثیر معرفة •
 یحتاج إنما و الدوائي للعلاج فقط یحتاج لا الدم فقر أن إلى الانتباه لفت •

 مثل المرض مع التوافق في الاستمرار على تساعد أخرى لعوامل
 .الریاضة

 .للعلاج كبدیل اضیةوالری البدنیة الأنشطة دور إبراز •
 .المرض مخاطر من تقلل ریاضیة برامج واستكشاف دراسة •
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  :تحدید المفاهیم والمصطلحات )4
 :النشاط البدني  . أ

 عملیة وكذلك الإنسان، لحركة الكلي المجال به یقصد: الاصطلاحي التعریف
 مفهومه وفي والخمول، والوهن الكسل مقابل في والتربص التنشیط و التدریب
  الإنسان بها یقوم التي البدنیة النشاطات ألوان لكل شامل عبیرت هو العریض

  .1الأخرى الفرعیة الأنشطة كل ضمنه تندرج
 العضلات تؤدیها جسمیة حركة كل هو البدني النشاط: الإجرائي التعریف
 . الراحة بحالة مقارنة أكبر الطاقة من كمیة إنفاق وتتطلب الهیكلیة

 :النشاط البدني والریاضي  . ب
 میادین مختلف مع بتكیفه عدیدة أهداف لبلوغ وسیلة هو :ریف الاصطلاحيالتع 

 المستوى ویخدم الصحة، اجل من الممارسة تمت إن الصحة یخدم فهو البدنیة الثقافة
 ویخدم الناس، عامة لدى النفس عن الترویح یمارس أو متخصصا كان إذا الریاضي

 .التربوي لمجالا في ممارسته تمت ما إذا التربویة الأهداف كذلك
 للحركات تتویج هو إذن البدنیة والمهارات الحركات مجمل هو  :الإجرائي التعریف
 ومهارات خطط على مبنیا معین وهدف أساس على تقوم التي الریاضیة والأنشطة

 .2محددة
 بأنها وتعرف التغیر، تعني إغریقیة كلمة میتابولیزم أو أیض كلمة :الأیض  . ت
 بالعربیة أیضا وتسمى الحیة الكائنات في تحدث التي ئیةالكیمیا التحولات مجموع
 . الاستقلاب أو الأیض
  :الحدید  . ث

 عام منذ الإنسان جسم أنسجة في مهم كمكون الحدید عرف: الاصطلاحي التعریف
 بطریقة أنسجته في تتوزع الحدید من غرام 4 على الإنسان جسم ویحتوي م 1713
  .العلل نم علة بحدوث إلا یختل لا وبنظام دقیقة

 في مهماً  دوراً  یشكل لأنه والحیوان للإنسان ضروري معدن الحدید: الاجرائي التعریف
 الاستفادة یستطیعان لا وبدونه لهما الغذائیة التركیبة في مهماً  عنصراً  ویعد ، غذائهما

                                                        
  .22ص ،1996 الكویت، المعرفة، عالم سلسلة والمجتمع، الخولي،الریاضة أنور أمین 1
  60ص ،2001 ،1ط والتوزیع، للنشر المناھج دار البدنیة، الصحة البشتاوي، حسین مھند 2
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 وتخف ، الدم دورة وتضطرب ، الهواء من الأكسجین واستخلاص التنفس عملیة من
 .الوجه ویشحب ، الشهیة لوتق ، الاحتراقات

ة یعرف كما أو  F.N.Sأو الهیموغرام فحص إنّ  :الهیموغرام . ج  بالعربیّ
نات شامل فحص إلاّ  هو ما الدم تعداد بفحص  الدم خلایا یشمل وهذا الدم، لمكوّ

 الدم لكریات المتوسط الحجم الدمویة، والصّفائح البیضاء، الدم وخلایا الحمراء،
 من وغیرها الحمراء الدم الكریات داخل للهیموغلوبین المتوسطة كمیة الحمراء،
  .1المكونات

 :الدراسات السابقة )5
وهدفت الدراسة  التعرف إلى التغیرات الحاصلة على  :2002دراسة أولاف   . أ

كریات الدم الحمراء وعملیات الأیض للأنشطة البدنیة، وطبقت الدراسة على عینة 
، و) 747(تكونت من  یر الریاضیین، وأخذت عینات الدم أفراد من غ) 104(لاعباً

، وكریات )HCT(، والهیماتوكریت )HB(الهیموغلوبین : (لدراسة المتغیرات التالیة
، وبعد إجراء تحلیل الدم )WBC(، وكریات الدم البیضاء )RBC(الدم الحمراء 

  .2أظهرت النتائج  وجود فروق بین الریاضیین وغیر الریاضیین، لصالح الریاضیین
هدفت الدراسة التعرف إلى الفروق في المتغیرات  :2002اخر دراسة شوم  . ب

البیوكیمیائیة ونسبة الحدید لدى اللاعبین في الریاضات المختلفة، وتكونت عینة 
من غیر الریاضیین، وتم قیاس متغیرات ) 104(لاعباً و) 747(الدراسة من 

لصفائح الدمویة الهابتوغلوبین، تركیز متوسط الهیموغلوبین، كریات الدم الحمراء وا
وأظهرت النتائج إلى وجود فروق في كریات الدم  والحدید والترانسفرین والفیرتین،

في حین لم تشر النتائج إلى وجود فروق  الحمراء بین الریاضیین وغیر الریاضیین،
ذات دلالة إحصائیة في متغیرات الحدید والهابتوغلوبین وتركیز متوسط 

  .3الهیموغلوبین

                                                        
1 Larousse Médical Encyclopédie multimédia, la référence en médecine,2013,p 150. 
2 cOlaf ,S et al, Hematological indices and iron status in athletes of various sports and 
performances ,Medicine& Science in Sports & Exercise,2002, 34 ( 5), 869-875 
3 Schumacher ,YO.et al, Hematological indices and iron status in athletes of various sports and 
performances, Medicine& Science in Sports & Exercise ,2002,34(5),869-75. 
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هدفت الدراسة إلى مقارنة بعض قیم المتغیرات  :2003دیس دراسة نایكولا  . ت
الدمویة  والمتغیرات البیوكیمیائیة بین الریاضیین وغیر الریاضیین، وتكونت عینة 

فرداً من غیر الریاضیین، ) 241(لاعباً لریاضات مختلفة، و) 579(الدراسة من
وكریات الدم الهیموغلوبین، وكریات الدم البیضاء، (وتضمنت قیاسات الدراسة 

الحمراء، حجم كریات الدم الحمراء والصفائح الدمویة، والفیرتین وسكر الدم، ودهنیات 
وأشارت ). ، والكالسیوم، والمغنیسیوم، والكریاتین"الكولیسترول والترایغلسراید"الدم 

النتائج إلى وجود فروق في المتغیرات الدمویة بین الریاضیین تعزى لمتغیرات العمر 
، إلى وجود فروق في قیم المتغیرات والجنس و  نوع النشاط الریاضي، وأشارت، أیضاً

  .1الدمویة بین الریاضیین وغیر الریاضیین، لصالح الریاضیین
دراسة هدفت إلى تحلیل ومقارنة المتغیرات  :2009دراسة ألكسندر   . ث

البیوكیمیائیة لدى بعض الریاضیین وغیر الریاضیین، وتكونت عینة  الدراسة من 
فرداً من غیر الریاضیین، ) 30(لاعباً من فریق الشباب الوطني لكرة القدم، و) 80(

كریات الدم الحمراء، :(وأخذت عینات الدم ،وذلك للتعرف إلى قیم المتغیرات التالیة 
، وبعد إجراء التحلیل الإحصائي )كریات الدم البیضاء، الصفائح الدمویة، الكولسترول

فروق في المتغیرات السابقة ما عدا كریات الدم  كشفت نتائج الدراسة إلى وجود
  .2الحمراء بین الریاضیین وغیر الریاضیین

دراسة هدفت التعرف إلى التغیرات الموسمیة على   :2010دراسة بانفي  . ج
لاعباً في ) 33(المتغیرات البیوكیمیائیة لدى الریاضیین، وأجریت الدراسة على 

، وأشارت )السباحة ، وكرة القدم، والرغبيالدراجات الهوائیة، والجري، و (ریاضات 
 ،)(TCMHنتائج الدراسة إلى وجود فروق في كمیة الهیموغلوبین

، كما أشارت إلى وجود ) HCT(الهیماتوكریت لدى اللاعبین الذین كان موسهم طویلاً

                                                        
1 Nikolaidis,T et al., Hematologic and biochemical profile of juvenile and adult athletes of both 
sexes, Journal Sport Medicine, International implications for clinical evaluation,2003, 24(7),506-
11. 
2 Aleksandar,et al .Hematological Profile of Serbian Youth National Soccer Teams Exercise 
Physiology& Sports Medicine, Journal of Human Kinetics ,2009, (22), 51-60. 
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الدراجات الهوائیة، والجري، (تحسن على كریات الدم الحمراء لدى لاعبي ریاضات 
  .1)كرة القدم، والرغبي(نةً مع لاعبي ریاضات مقار ) والسباحة

  :المنهج العلمي المتبع )6
 على المطبقة الاختبارات طبیعة مع لتوافقه التجریبي المنهج على الباحث اعتمد

 للشروط ومضبوط متعمد تغیر: "بأنه التجریبي المنهج یعرف إذ البحث، عینة
  .2"وتفسیرها نفسها ثةالحاد في الناتجة التغیرات وملاحظة ما لحادث المحددة

  :ضبط متغیرات الدراسة -6-1
 المقترح البرنامج أنه على المستقل المتغیر تحدید تم :المتغیر المستقل  . أ
 بین المزاوجة على اعتمدنا الریاضیة حیث البدنیة الأنشطة من مجموعة على المرتكز
  .تصمیمه في واللاهوائیة الهوائیة الأنشطة
 أو الأداء تعكس التي العملیات من الناتجة یراتالمتغ وهي  :المتغیر التابع  . ب
 المتغیر تمثل الاستجابة بینما المستقل المتغیر هو المثیر فإن ذلك وعلى السلوك،

 ومن .3بالتجربة المحیطة للظروف معالجته خلال من الباحث یلاحظه والذي التابع
 الهیموغرام مؤشرات أنه على التابع المتغیر تحدید تم فإنه الدراسة موضوع خلال
  .الحدید وایض

 من تلمیذ 12 من البحث عینة تكونت :اختیارها وكیفیة البحث عینة -6-2
 بلعید محیوتي متوسطة من مقصودة بصفة اختیارهم تم البدني، للنشاط الممارسین غیر

  .سنة 15–13 بین ما أعمارهم تتراوح تجریبیة كعینة اختیروا بحیث تیارت، لولایة
 غایة إلى 08/12/2015من العمل فترة استغرقت  :نيالزم المجال -6-3

 في عینة لكل 06/12/2015 بتاریخ الدم عینات سحب تم بحیث ،18/02/2016
 التجریبیة العینة على المقترح البرنامج بتطبیق قمنا بعدها تیارت، بولایة الدم مخبر

 تراوح حصة كل حجم أسبوعیا، حصص ثلاث بمعدل  17/02/2016 غایة إلى
 البعدیة للاختبارات الدم عینات سحب تم وأخیرا ساعتین، الى ونصف ساعة بین

 . 18/02/2016 بتاریخ
                                                        
1 Banfi G,et al.Seasonal variations of hematological parameters in athletes , European Journal of 
Applied Physiology,2010, 111(1),9-16. 

 .269ص ،2005 الأردن، ،2ط والتوزیع، للنشر المناھج دار ومناھجھ، العلمي البحث أصول محجوب، وجیھ 2
  .134ص ،2000 الأردن، ،1ط الوراق، مؤسسة العلمي، البحث أسس إبراھیم، المجید عبد مروان 3
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  :أدوات البحث  -6-4      
 .بالكیلوغرام الوزن لقیاس إلكتروني طبي میزان •
 .بالسینتیمتر الجسم ارتفاع لقیاس رسیتامیتر جهاز •
 .الدم سحب أجل من حقن •
 . الدم یناتع بسحب الخاصة الأنابیب من مجموعة •
 حواجز، طبیة، كرات سلة، كرات قدم، كرات« في والمتمثل البحث عتاد •

 ".السرعة سباق مضمار حبل، صفارة، میقاتي،
:  من كل على الاحصائیة المعالجة في اعتمدنا:الإحصائیة المعالجة أدوات -6-5

   . المعیاري الإنحراف ، الحریة درجة ستیودنت،) ت( ، الحسابي المتوسط
  :وتحلیل النتائجعرض  )7

  :F.N.Sالنتائج القبلیة لعناصر الهیموغرام  -7-1
  GR HTE HB V.G.M  T.C.M.H C.C.M.H  التلامیذ

 34.00 29.68 81.75 16.30 49.30 6.03  سفیان.ا

 33.55 27.22 87.81 15.20 44.70 5.09  منصور.  ع

 34.21 27.92 81.13 15.30 45.60 5.62  حبیب. و

 34.10 27.92 81.64 14.30 41.80 5.12  عماد. ل

 32.94 28.06 81.88 14.80 43.40 5.30  جیلالي. م

 33.10 28.40 85.17 14.20 43.10 5.06  جیلالي. ع

 33.57 28.27 85.79 14.80 44.70 5.21  محمد. م

 32.37 23.35 84.22 13.80 41.10 4.88  یوسف. ب

 32.79 27.23 72.12 12.40 38.30 5.31  هواري. ع

 33.08 27.29 83.04 14.30 43.60 5.25  عدسا. خ

 32.99 27.12 82.50 13.10 39.60 4.80  ادم. ب

 34.00 29.68 82.19 13.10 39.70 4.83  یوسف. ل

  .F.N.Sالنتائج القبلیة لعناصر الهیموغرام: یوضح) 01(جدول رقم 
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نلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول أن أفراد العینة لا یعانون من 
  .رض فقر الدمم
  :النتائج القبلیة لعناصر ایض الحدید -7-2

  Fer Sérique  C.T.F.F C.L.F.F Ferritine  الاسم واللقب

 44,11 49,80 75,93 26,13  سفیان. ا

 18,13 60,70 73,38 12,68  منصور. ع

 32,66 63,51 85,71 22,20  حبیب. و

 10,78 59,26 76,29 17,03  عماد. ل

 22,73 56,6 75,32 18,72  جیلالي. م 

 16,69 62,73 88,06 25,33  جیلالي. ع

 26,61 47,22 67,72 20,5  محمد. م

 15,68 90,27 107,78 17,51  یوسف. ب

 9,92 53,93 64,78 10,85  هواري. ع

 8,32 60,56 73,10 12,54  ساعد. خ

 29,06 49,22 57,63 8,41  ادم. ب

 44,11 49,80 75,93 26,13  یوسف. ل

  .النتائج القبلیة لعناصر ایض الحدید: یوضح) 02( جدول رقم
  ).غیر مرضیة(نلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول لأفراد العینة هي نتائج عادیة 

یهدف الباحث من دراسة التجانس إلى التحقق من عدم  :دراسة تجانس العینات -7-3
البرنامج وهذا من خلال دراسة  وجود فروق ابتدائیة تأثر على النتائج النهائیة بعد إجراء

  .، العمر)IMC(مؤشر الكتلة الجسمیة : التجانس عن طریق اختبار المؤشرات التالیة
 النتیجة  معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسیط  المتوسط الحسابي  المتغیر

 متجانس  -1.88 0.67 15 14.58  العمر

IMC  18.75 18.7 2.47 0.04 متجانس 
  .یوضح تجانس العینة) 03(جدول رقم                       
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  :F.N.Sعرض نتائج قیم الاختبار القبلي والبعدي حسب مقیاس الهیموغرام -7-4
 Globulesنتائج قیم الاختبار القبلي و البعدي لكریات الدم الحمراء -7-4-1

Rouges:  

العدد   المتغیر
n 

المتوسط 
  الحسابي

x 

الانحراف 
  المعیاري

s  

درجة الحریة 
dl  

ى مستو 
  الدلالة
&  

  قیمة
T  

  المحسوبة

  قیمة
T  

  الجدولیة
  الدلالة

  قبلي
12  

5.20  0.34  
11  0.05  1.78  2.20  

غیر 
  0.33  5.27  بعدي  دال

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 04(جدول رقم 
  .والبعدیة لعدد كریات الدم الحمراء

المحسوبة ) T(أن قیمة) 04(النتائج المسجلة في الجدول رقم یتبین من خلال 
) 2.20<1.78:(المجدولة أي) T(قد كانت أصغر من قیمة ) 1.78(والمقـدرة بـــ 

وهي درجة غیر دالة إحصائیا تدل على عدم وجود )0.05(وهذا عند مستوى الدلالة
ومنه ومن خلال ما  .ءفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعدد كریات الدم الحمرا

سبق یتبین لنا أن نتائج العینة لم یطرأ علیها أي تغییر خلال الاختبار البعدي مقارنة 
  .بالاختبار القبلي

  : Hématocriteنتائج قیم الاختبار القبلي والبعدي للهیماتوكریت -7-4-2

 nالعدد   المتغیر
المتوسط 
  الحسابي

x 

الانحراف 
  المعیاري

s  

درجة 
  dlالحریة

توى مس
  الدلالة
&  

  قیمة
T المحسوبة  

  قیمة
T الدلالة  الجدولیة  

  قبلي
12  

42.90  3.04  
  دال  2.20  4.20  0.05  11

  2.91  44  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 05(جدول رقم 
  .والبعدیة للهیماتوكریت

المحسوبة والمقـدرة )T(أن قیمة) 05(في الجدول رقم یتبین من خلال النتائج المسجلة 
ــ  وهذا عند ) 2.20>4.20:(المجدولة أي) T(قد كانت أكبر من قیمة ) 4.20(بـ
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وهي درجة دالة إحصائیا تدل على وجود فروق بین الاختبارات )0.05(مستوى الدلالة
ن نتائج العینة ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أ  .القبلیة والبعدیة للهیماتوكریت

  .طرأ علیها تغییر خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي
  :Hémoglobineنتائج قیم الاختبار القبلي والبعدي للهیموغلوبین  -7-4-3

 nالعدد   المتغیر
المتوسط 
 الحسابي

x 

الانحراف 
  s المعیاري

درجة 
  dlالحریة

  مستوى الدلالة
&  

 Tقیمة
  المحسوبة

  قیمة
T یةالجدول  

  الدلالة

  قبلي
12  

14.3  1.08  
  دال  2.20  3.39  0.05  11

  0.92  14.73  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 06(جدول رقم 
 .والبعدیة للهیموغلوبین
ـدرة المحسوبة والمق) T(أن )  06(یتبین من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 

ــ  وهذا عند ) 2.20>3.39:(المجدولة أي) T(قد كانت أكبر من قیمة ) 3.39(بـ
وهي درجة دالة إحصائیا تدل على وجود فروق بین الاختبارات )0.05(مستوى الدلالة

ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتائج العینة طرأ  .القبلیة والبعدیة للهیموغلوبین
  .البعدي مقارنة بالاختبار القبلي علیها تغییر خلال الاختبار

 الدم لكریات المتوسط نتائج قیم الاختبار القبلي والبعدي للحجم  -7-4-4
  :V.G.Mالحمراء

المتوسط  nالعدد   المتغیر
 x الحسابي

الانحراف 
  s المعیاري

درجة 
  dlالحریة 

مستوى 
  & الدلالة

 T قیمة
  المحسوبة

 T قیمة
  الدلالة  الجدولیة

  قبلي
12  

42.90  3.83  
  دال  2.20  5.63  0.05  11

  2.82  44  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 07(جدول رقم 
 .V.G.Mالحمراء الدم لكریات المتوسط والبعدیة لــلحجم

المحسوبة ) T(أن قیمة ) 07(یتبین من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
وهذا ) 2.20>5.63:(المجدولة أي) T(قد كانت أكبر من قیمة ) 5.63(لمقـدرة بـــ وا

وهي درجة دالة إحصائیا تدل على وجود فروق بین )0.05(عند مستوى الدلالة
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ومنه ومن خلال ما  .الحمراء الدم لكریات المتوسط الاختبارات القبلیة والبعدیة لحجم
یها تغییر خلال الاختبار البعدي مقارنة سبق یتبین لنا أن نتائج العینة طرأ عل

  .بالاختبار القبلي
 للهیموغلوبین المتوسطة نتائج قیم الاختبار القبلي والبعدیة للكمیة -7-4-5

  :T.C.M.Hالحمراء الدم الكریات داخل

العدد   المتغیر
n 

المتوسط 
 x الحسابي

الانحراف 
  s المعیاري

درجة 
  dlالحریة

مستوى 
  &  الدلالة

  قیمة
T حسوبةالم  

  قیمة
T الدلالة  الجدولیة  

  قبلي
12  

27.45  1.49  
  دال  2.20  4.21  0.05  11

  1.29  27.97  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 08(جدول رقم 
  .T.C.M.Hالحمراء الدم كریات داخل للهیموغلوبین المتوسطة والبعدیة للكمیة

المحسوبة ) T(أن قیمة ) 08(ن من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم یتبی
وهذا ) 2.20>4.21:(المجدولة أي) T(قد كانت أكبر من قیمة ) 4.21(والمقـدرة بـ 

وهي درجة دالة إحصائیا تدل على وجود فروق بین )0.05(عند مستوى الدلالة
 الدم كریات داخل لهیموغلوبینل المتوسطة الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى الكمیة

ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتائج العینة طرأ علیها تغییر خلال  .الحمراء
  .الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

 داخل للهیموغلوبین المتوسط نتائج قیم الاختبار القبلي والبعدیة لتركیز -7-4-6
 :CCMHالحمراء الدم كریات

دد الع  المتغیر
n 

المتوسط 
  الحسابي

x 

الانحراف 
  المعیاري

s  

درجة 
  dlالحریة

مستوى 
  الدلالة
&  

  قیمة
T المحسوبة  

  قیمة
T  

  الجدولیة
  الدلالة

  غیر دال  2.20  0.88  0.05  11  0.57  33.31  12  قبلي
  0.34  33.48  بعدي

بارات القبلیة في الاختTقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 09(جدول رقم 
 .C.C.M.Hالحمراء الدم كریات داخل للهیموغلوبین المتوسط والبعدیة للتركیز

المحسوبة ) T(أن قیمة ) 09(یتبین من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
) 2.20<0.88:(المجدولة أي) T(قد كانت أصغر من قیمة ) 0.88(والمقـدرة بـ 
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درجة غیر دالة إحصائیا تدل على عدم وجود وهي ) 0.05(وهذا عند مستوى الدلالة
 داخل للهیموغلوبین المتوسط فروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى التركیز

ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتائج العینة لم یطرأ  .الحمراء الدم كریات
  .علیها أي تغییر خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

  :رض النتائج حسب مقیاس أیض الحدیدع -7-5
 المصل في الحدید عنصر نتائج قیم الاختبار القبلي والبعدیة  لتركیز -7-5-1

Fer sérique:  

العدد   المتغیر
n 

المتوسط 
 x الحسابي

الانحراف 
  s المعیاري

درجة 
  dlالحریة 

  مستوى الدلالة
&  

 T قیمة
  المحسوبة

  قیمة
T الدلالة  الجدولیة  

  3.88  20.14  بعدي  غیر دال  2.20  1.41  0.05  11  5.69  17.76  12  قبلي
في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 10(جدول رقم 

  .Fer Sériqueالمصل في الحدید عنصر لتركیز والبعدیة
سوبة المح) T(أن قیمة ) 10(یتبین من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 

) 2.20<1.44:(المجدولة أي) T(قد كانت أصغر من قیمة ) 1.44(والمقـدرة بـــ 
وهي درجة غیر دالة إحصائیا تدل على عدم وجود )0.05(وهذا عند مستوى الدلالة

 .المصل في الحدید عنصر فروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى تركیز
العینة لم یطرأ علیها أي تغییر ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتائج 

  .خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي
  :نتائج الإختبار القبلي والبعدي للفیریتین -7-5-2

العدد   المتغیر
n 

المتوسط 
 x الحسابي

الانحراف 
  s المعیاري

درجة 
  dlالحریة 

مستوى 
  & الدلالة

  قیمة
T المحسوبة  

  قیمة
T الدلالة  الجدولیة  

  دال  2.20  2.77  0.05  11  10.60  21.78  12  قبلي
  10.46  25.08  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 11(جدول رقم 
  .والبعدیة للفیریتین

المحسوبة ) T(أن قیمة ) 11(یتبین من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
وهذا ) 2.20>2.77:(المجدولة أي) T(قد كانت أكبر من قیمة ) 2.77(والمقـدرة بـــ 
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وهي درجة دالة إحصائیا تدل على وجود فروق بین ) 0.05(عند مستوى الدلالة
 .الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى الفیریتین

ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتائج العینة طرأ علیها تغییر خلال 
  .نة بالاختبار القبليالاختبار البعدي مقار 

 في الحدید لتثبیت الإجمالیة الاختبار القبلي والبعدي للقدرة نتائج  -7-5-3
  :C.T.F.Fالجسم

العدد   المتغیر
n 

المتوسط 
 x الحسابي

الانحراف 
  s المعیاري

درجة الحریة 
dl  

مستوى 
  & الدلالة

 Tقیمة
  المحسوبة

 Tقیمة
  الدلالة  الجدولیة

  غیر دال  2.20  1.03  0.05  11  13.92  75.26  12  قبلي
  6.08  71.15  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 12(جدول رقم 
 .الجسم في الحدید لتثبیت الإجمالیة والبعدیة للقدرة

المحسوبة ) T(أن قیمة ) 12(یتبین من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 
ـــ والمق ) 2.20<1.03:(المجدولة أي) T(قد كانت أصغر من قیمة ) 1.03(ـدرة ب

وهي درجة غیر دالة إحصائیا تدل على عدم وجود )0.05(وهذا عند مستوى الدلالة
 .الجسم في الحدید لتثبیت الإجمالیة فروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى القدرة
ئج العینة لم یطرأ علیها أي تغییر ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتا
  .خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

 في الحدید لتثبیت المتبقیة الإختبار القبلي والبعدي للقدرة نتائج -7-5-4
  :C.L.F.Fالجسم

العدد   المتغیر
n 

المتوسط 
 x الحسابي

الانحراف 
  s المعیاري

درجة 
  dlالحریة 

مستوى 
  & الدلالة

 T قیمة
  لمحسوبةا

 Tة قیم
  الجدولیة

  الدلالة

  غیر دال  2.20  1.66  0.05  11  13  57.50  12  قبلي
  4.95  57.01  بعدي

في الاختبارات القبلیة Tقیم المتوسط الحسابي والانحراف المعیار وقیم : یوضح) 13(جدول رقم 
 .الجسم في الحدید لتثبیت المتبقیة والبعدیة للقدرة
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المحسوبة ) T(أن  قیمة ) 13(المسجلة في الجدول رقم  یتبین من خلال النتائج
ـــ  وهذا )2.20<1.66:(المجدولة أي) T(قد كانت أصغر من قیمة ) 1.66(والمقـدرة ب

وهي درجة غیر دالة إحصائیا تدل على عدم وجود فروق ) 0.05(عند مستوى الدلالة
 .الجسم في الحدید لتثبیت االمتبقیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى القدرة

ومنه ومن خلال ما سبق یتبین لنا أن نتائج العینة لم یطرأ علیها أي تغییر 
  .خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

  :مناقشة فرضیات البحث )8
 تشیر والتي الأولى البحث فرضیة خلال من:  الأولى البحث فرضیة مناقشة -8-1

 عناصر على الریاضیة البدنیة الأنشطة لممارسة ایجابي تأثیر وجود الى
 .F.N.Sالهیموغرام

 و) 04( رقم الجدول في المیدانیة دراستنا في علیها المتحصل النتائج ضوء وعلى
  :التالیة للمقاییس بالنسبة إحصائیا دالة فروق هناك توجد لم حیث)09(

  .Globules Rougesالحمراء الدم كریات عدد •
 الحمراء الدم الكریات داخل نللهیموغلوبی المتوسط التركیز •

C.C.M.H. 
والتي أشارت إلى عدم وجود ) 2009(ألكسندر  :من كل إلیه توصل ما وهو

شوماخر  فروق في عدد كریات الدم الحمراء بین الریاضیین وغیر الریاضیین، ودراسة
ذات دلالة إحصائیة في متغیرات الحدید  فروق وجود عدم أظهرت التي) 2002(

  .ین وتركیز متوسط الهیموغلوبینوالهابتوغلوب
بینت النتائج وجود فروق دالة إحصائیا بین النتائج القبلیة والبعدیة لصالح 

) 2010(بانفي  الاختبار البعدي وهو ما توصلت إلیه الدراسات التي قام بها كل من
) HCT(الهیماتوكریت) (TCMHالتي أشارت إلى وجود فروق في كمیة الهیموغلوبین

ریاضات الدراجات الهوائیة، والجري، والسباحة  مقارنةً مع لاعبي لدى لاعبي 
التي أشارت الى وجود )  2003(ریاضات كرة القدم، والرغبي، دراسة نایكولادیس 

فروق في المتغیرات الدمویة بین الریاضیین تعزى لمتغیرات العمر والجنس ونوع 
، إلى وجود فروق في قیم  المتغیرات النشاط الریاضي، وأشارت أیضاً
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الهیموغلوبین، وكریات الدم البیضاء، وكریات الدم الحمراء، حجم كریات الدم (الدمویة
  ).الحمراء بین الریاضیین وغیر الریاضیین، لصالح الریاضیین

یمكن القول أن البرنامج المقترح كانت له نتائج ایجابیة فیما یخص اكتساب 
ات الدم الحمراء، وهذا شكل من الریاضي لمزید من تركیز الهیموغلوبین في كری

الحاجة (أشكال التكیف یمكن تفسیره بتفاعل الجسم مع حالات نقص الأوكسجین 
التي تمیز فترة مزاولة النشاط بحیث یدفع هذا الأخیر الخلایا المخلقة ) للأكسجین

بروتین ) تصنیع(لكریات الدم الحمراء على مستوى نخاع العظام إلى زیادة إنتاج 
بین على مستوى كریات الدم الحمراء المصنعة حدیثا، أي أن الجسم یتكیف الهیموغلو 

بزیادة تركیز الهیموغلوبین على ) الحاجة للأكسجین(مع حالات نقص الأكسجین 
مستوى كریات الدم الحمراء وهذا لتحسین إمداد الخلایا العضلیة وباقي خلایا الجسم 

فسي وهو ما یفسر بشكل من بمادة الأوكسجین الضروریة لعملیات الأیض التن
  .الأشكال زیادة الكفاءة البدنیة للأشخاص الممارسین للنشاط مقارنة بغیر الممارسین

ومما یؤكد ذلك النتائج التي تحصلنا علیها من خلال تغیرات مقیاس 
T.C.M.H  الذي یدل على زیادة الكمیة المتوسطة للهیموغلوبین داخل كریات الدم

  .ى ارتفاع هذه الأخیرةالحمراء والذي یشیر ال
ولیس هذا فحسب بل أن التغیرات التي تحصلنا علیها لم تمس فقط 

T.C.M.H )بل حتى حجم كریات الدم الحمراء بحیث أصبحت أكثر حجما، ) الكمیة
الذي یدل على الحجم المتوسط  V.G.Mوهو ما لاحظنا من خلال زیادة مقیاس 

مست على حد سواء حجم الكریات الدم لكریات الدم الحمراء، أي أن هذه التغیرات 
  .الحمراء وأیضا تركیز الهیموغلوبین بداخلها

أما بالنسبة لمقیاس الهیماتوكریت فان ارتفاعه الملاحظ من خلال النتائج تعتبر 
نتیجة منطقیة لارتفاع حجم كریات الدم الحمراء نسبة إلى الحجم الكلي بمختلف 

  .مكونات السائل الدموي البلازما
مع افتراض V.G.Mن الزیادة الملاحظة في الهیماتوكریت هي نتیجة زیادة أي أ

  .بقاء الحجم الكلي للدم ثابتا
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  :مناقشة الفرضیة الثانیة  -8-2
بینت لنا النتائج التي تحصلنا علیها بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة 

  :لمقاییس التالیة
 Fer sérique المصل في الحدید عنصر تركیز •
  . C.T.F.F الجسم في الحدید لتثبیت الإجمالیة القدرة •
  .C.L.F.F الجسم في الحدید لتثبیت المتبقیة القدرة •

 )2002(شوماخر وهي النتائج التي یمكن مقارنتها بالنتائج التي توصل إلیها 
ذات دلالة إحصائیا بالنسبة لنسب تركیز الحدید في  فروق وجود عدم أظهرت التي

سبة لمقیاس الفیریتین فإننا نلاحظ وجود فروق ذات دلالة احصائیة أما بالن .المصل
بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي وهي النتائج التي تحصل علیها 

التي أشارت إلى وجود فروق في المتغیرات الدمویة بین  2003كل من نایكولادیس
، إلى الریاضیین تعزى لمتغیرات العمر والجنس ونوع النش اط الریاضي، وأشارت أیضاً

فالون ورفقائه، :  وجود فروق في قیم المتغیرات الدمویة الفیریتین ، بالإضافة الى
: وهو ما یدل على أن مخزون الحدید في كل منمالزیكا ورفقائه، باتیني ورفقائه 

  .الكبد، النخاع العظمي والطحال قد تحسن نتیجة البرنامج المقترح
بشكل من أشكال الاستجابة للحاجة الملحة لعنصر الحدید،  ویمكن تفسیر ذلك

الضروري لتصنیع جزیئة الهیم التي تعتبر أساسیة بالنسبة لبروتین الهیموغلوبین أي 
أن الاستعمال الكبیر لعنصر الحدید نتیجة تسریع عملیة تصنیع الهیموغلوبین الذي 

  .فیریتیندفع الجسم إلى زیادة مدخراته من عنصر الحدید على شكل 
وهنا یمكن القول أن البرنامج المقترح رغم أنه لم تكن له آثار كبیرة على 

 ،Fer sérique المصل في الحدید عنصر تركیز: مؤشرات أیض الحدید ومنها
 الحدید لتثبیت المتبقیة والقدرة C.T.F.F الجسم في الحدید لتثبیت الإجمالیة القدرة

 حظنا تحسن في مخزون الحدید على شكلفإننا رغم ذلك لا.  C.L.F.F الجسم في
فیریتین وهي ما من شأنه حمایة الریاضي على الأقل من أخطار فقر الدم الناجم عن 

  .نقص الحدید
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  :الاستنتاجات )9
من خلال إشكالیة البحث التي قمنا بمعالجتها بوسائل إحصائیة مناسبة توصلنا إلى 

  :النتائج التالیة
البعدي لعناصر الهیموغرام أشارت النتائج الى وجود في نتائج الاختبارات القبلي و 

تأثیر إیجابي للبرنامج المقترح على مقاییس كل من تركیز الهیموغلوبین ، 
 للهیموغلوبین المتوسطة الكمیة ، الحمراء الدم لكریات المتوسط الهیماتوكریت، الحجم

لعناصر الهیموغرام  في نتائج الاختبارات القبلي والبعدي .الحمراء الدم الكریات داخل
أشارت النتائج الى عدم وجود تأثیر إیجابي للبرنامج المقترح على مقاییس كل من 

 .الحمراء الدم الكریات داخل للهیموغلوبین المتوسط عدد كریات الدم الحمراء والتركیز
في نتائج الاختبارات القبلي والبعدي لعناصر أیض الحدید أشارت النتائج الى وجود 

  .یجابي للبرنامج المقترح على مقیاس الفیریتینتأثیر إ
في نتائج الاختبارات القبلي والبعدي لعناصر أیض الحدید أشارت النتائج الى عدم 

 في الحدید عنصر وجود تأثیر إیجابي للبرنامج المقترح على مقاییس كل من تركیز
 في الحدید لتثبیت المتبقیة القدرة الجسم، في الحدید لتثبیت الإجمالیة القدرة المصل،

 .الجسم
  :الاقتراحات والتوصیات )10

 سواء تأثیر من له لما خاصة الصحي العامل لهذا بالنسبة الدراسات زیادة .1
  .للریاضیین بالنسبة الریاضي الأداء على أو للشخص العامة الصحة على

 الدم فقر لمرض عرضة أكثر باعتبارها الإناث فئة لتمس الدراسات تنویع .2
  .الإناث فئة تخص التي والهرمونیة الفیزیولوجیة تالمتغیرا نتیجة

 الكهول، الأطفال، كفئة الأخرى، العمریة الفئات لتمس الدراسات توسیع .3
  .المسنین

 المراقبة یخص ما في) الفیزیولوجیة الاختبارات( البیولوجي بالجانب الاعتناء .4
  .الأطوار جمیع في الریاضیین لمختلف الطبیة

 الى تهدف التي الوزاریة البرامج مختلف في یاضةالر  في المتخصصین إشراك .5
 .خاص بشكل الدم فقر ومرض عامة الأیضیة الاختلالات مختلف محاربة

   




