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 السطور مدينة بعرفانك...

 بامتنانك... والكلمات تهتف
  والقلب يمتلئ بحبك وحنانك...

 فكبرت مع الزمن.أىدي إليك ىذه الثمرة..... التي رعيتها، وسقيتها بدعواتك..... 
 ورأت النور بعد صبر طويل وشوق كبير...

 علها توفي بعضا من فضلك.... وترد بعض من حقك...
 ."أبي " إلى
  ورعاه وأطاف في عمره.الكريم حفظو الله

نت ، إلى التي كانها، إلى من غمرتني بحناإلى من حملتني وىنا ووضعتني وىناإلى النفس الهادئة ، 
و أن أكتب ىذا الإىداء ولم يشأ ، إلى من بكيت عليها عيني تنتظر بفارغ الصبر ىذه اللحظة
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 فضلو ونعمتو في إتمام ىذا البحث المتواضع. الحمد والشكر لله على
يدعوني واجب الوفاء والعرفان بالجميل أن أتقدم بالشكر العميق الى أستاذي الفاضل 
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 كل كبيرة وصغيرة فيو.
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 وكل العاملين فيو. تيارتبولاية  "ايدية عدةحم" متوسطة محيوتي بلعيدمدير  بالذكر

  عز وجل الذي أنعم علينا هذذا العمل.الله نحمد الأخيروفي 
 

 



 

 
 أىدي ثمرة جهدي ىذه :
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 أمـي الغاليةإلـى أغلى ما في الوجود 
 إلـى الذي كان دوما إلـى جانبي ...صاحب الفضل ومصدر الرعاية

 يسعني إلا أن أقف أمامو احتراما وعرفانا وطاعة وحبا ... إلـى الذي لا
 والـدي الغاليإلـى من أخلصت لو دعواتي 

 .وحفظها العزيزة أطال الله في عمرىا جدتيإلى 
 إلى الذين جمعتني معهم ظلمة الرحم: إخوتي حفظهم الله ورعاىم وأطال في عمرىم .

إلى التي ربتني وتعبت من أجلي ومنحتني كل العطف والحب والحنان والتي لم تبخل 
 " أطال الله في عمرىا وحفظها.عمتي مليكةعلي بأي شيء " 

 و عماتي و كل الأىل وزوجاتهمإلى كل أخوالي 
 يعقوب عبد القادر إلى  أخي لذي لم تلده أمي:

 زروقي عدة  في ىذا العمل  إلى أخي و شريكي
 محجوب عرابي لحسنالأستاذ المشرف:  إلى

 إلى كل من اتسع لهم قلبي ولم تتسع لهم صفحتي  

 محمد عبد الرحمان                                                                      
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 مقدمة:

ومنهم من  الترفيوالاستمتاع و  لعدة اغراض، فمنهم من يمارس الرياضة بهدفيمارس الدراىقون مختلف الانشطة البدنية الرياضية 

 اوقات الفراغ ملءكشكل من اشكال كما يمارسها اخرون  ،  تتميز بها مختلف الالعاب الرياضيةيشده اليها شغفو للمتعة التي 

  .الدعاصرة الحياةمتطلبات تي فرضتها الالدراسة والعمل  طو ضغالو  اكتساب سلوكيات ضارة والانشغال بما يبعد عن

او  بهدف لفت انتباه الاخرين والرشاقة استعادة النشاطو  الاىتمام بالدظهر العام للجسم اما اخرون فيمارسونها بغرض

 .لآخرينتلف الامراض او علاجية بالنسبة سواء كوسيلة وقائية من مخ الحفاظ على الصحةو  التخلص من الدىون

اثبتتها مختلف الدراسات سواء اثار ايجابية لذا  ان بالصحة، حيثعلاقة وثيقة لذا  الانشطة الرياضية مختلف لاشك ان ممارسة 

اخرى منها  بأمراضاو ، السكريو  والكولسترولأمراض القلب والشرايين، السرطان، ارتفاع ضغط الدم ك  الدزمنة بالأمراضالدتعلقة 

 فقر الدم.

الذيموغرام فقر الدم بالخصوص عناصر ممارسة الانشطة البدنية الرياضية على  تأثيردراستنا التي نتناول فيها  تأتي وفي ىذا السياق

  وايض الحديد.

 النظري الجانب هما: اساسيين جانبين علىالى بعض الدراسات التي تمت في ىذا السياق تضمن بحثنا ىذا  بالإضافة

لنشاط البدني والرياضي، تعريفو إلى ا الأول الفصل في تطرقنا فصول، إلى ثلاثة قسمناه فقد النظري أما الجانب ،التطبيقي والجانب

وفقر  ، كيفية امتصاصو، نقلو داخل العضوية والدعالجة الطبية لنقص الحديدميتابوليزم الحديد تناولنا الثاني والفصلأهميتو وأنواعو و 

 ومشاكلها. على تعريفها ومراحلها، انواع الدراىقة وخصائصها تكلمنا أينالدراىقة  كان الثالث لفصلاما بالنسبة ل ،الدم والراضة

حيث تطرق الطالب في الفصل الأول إلى منهج البحث والإجراءات الديدانية،  فصلين: إلى التطبيقي الجانب قسمنا كما

بينما تضمن الفصل الثاني على عرض النتائج ومناقشتها ومقابلة النتائج بالفرضيات مع الخروج بمجموعة من الاستنتاجات ثم 

قا مما جاء في الجانب النظري للدراسة وكذا عرض الخاتمة العامة للبحث، كما طرح الباحثان جملة من التوصيات والاقتراحات انطلا

 . في ىذه الدراسة الباحثانخر ىذا الفصل قائمة الدراجع والدصادر التي اعتمد عليها آالنتائج الدتوصل إليها، وجاء في 
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 الإشكالية: (1

 يعتبر مرض فقر الدم من الأمراض التي تهدد صحة الإنسان، وتعد من الأولويات الصحية بالنسبة لدنظمة الصحة العالدية.

أن أمراض فقر الدم منتشرة بشكل كبير عند لستلف الفئات  0202يشير تقرير منظمة الصحة العالدية الذي صدر سنة 

من لرموع  %3إلذ   2,5ابون بمرض فقر الدم أي ما يعادلجزائري مص 88888إلذ  00222أن  أظهر ىذا التقرير ،العمرية

 1ملاين من الأفارقة يعانون مرض فقر الدم. 9، أما في قارة إفريقيا تشير التقارير الذ حوالر السكان

يشير نفس التقرير الذ خطورة مرض فقر الدم الناجم عن نقص الحديد بحيث يعتبر ىذا الأخير السبب الرئيسي لدرض كما 

 2فقر الدم في القارة الأفريقية وىذا نتيجة سوء التغذية.

يفترض في  تشير الإحصائيات أيضا أن ىذا الدرض لا يصيب الدسنين أو الأطفال فقط، بل يتعدى الذ فئة الدراىقين رغم أنو

ىذه الأخيرة أن تكون بصحة جيدة، ولذذه الظاىرة آثار كبيرة على صحة الدراىق خاصة باعتبار الدراىقة من الدراحل العمرية الأكثر 

 حساسية لأنها تعتبر مرحلة التغيرات الكبرى: فيزيولوجيا، نفسيا )انفعاليا(، اجتماعيا...الخ.

ختلالات في ىذه الدرحلة لذا تداعيات كبيرة في مراحل الحياة الدقبلة لأن ىذه يشير الكاتب عبد الرحمان عدس الذ ان الا

الاختلالات تؤثر على السير العادي لظاىرة النمو عند الدراىق على الأبعاد سالفة الذكر وىذا لتفادي الالضرافات الصحية  

 3 السلوكية والنفسية في الدراحل العمرية القادمة.

الفئات العمرية الأكثر لشارسة لدختلف الأنشطة البدنية الرياضية ولذذه الدمارسة آثار على صحة الدراىق  تعتبر فئة الدراىقين من

على عدة أبعاد، وىنا لؽكن التطرؽ الذ ظاىرة انتقال آثار التدريبات الرياضية على الدراىق، بحيث تؤثر الدمارسة الرياضية الدستمرة 

 دورة الدموية وىي النتيجة التي أشارت إليها العديد من البحوث والدراسات في ىذا المجال.الغابا على تركيز الذيموغلوبين في ال

 

                                                           
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. 

 .165، ص0888، عمان، 1، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، طتربية الدراىقينلزمد عبد الرحمان عدس، 3 
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.(Anatoli et al, 2003) ورفقائو أناتولر، (Olaf et al, 2002)كالدراسة التي قام بها كل من: أولاؼ ورفقائو 
1

 

الدقياس فإن الدراسات السابقة على ىذا الدعيار تكاد أما بالنسبة لأيض الحديد فإنو ونظرا لتعدد الاختبارات الخاصة بهذا 

 2تتفق على أن النشاط البدني الرياضي يعمل على تخفيض نسبة الحديد في الدورة الدموية.

أما بالنسبة لدقياس الفيريتين الذي لؽثل الدخزون البيولوجي من الحديد فان الدراسات تضاربت بالنسبة لذذا الدقياس بين 

دراسات تشير الذ الطفاض في ىذا الدقياس كالدراسة التي قام بها كل من: عيسى بن حداد ورفقائو، وإسكانيرو ورفقائو 

(Escanéro. Jf et al)  فقائو ، وكذلك ليمان ورLehmann.M et al).) 

 Fallon. Ke)ودراسات أخرى تشير الذ ارتفاع في نسبة الحديد الدخزن كالنتائج التي تحصل عليها كل من: فالون ورفقائو 

et al)،  مالزيكا ورفقائو(Mallzewska. J et al(  باتيني ورفقائو و.(Pattini.A, et al)3 

 وبناءا على ما سبق نطرح التساؤل التالر:

 التساؤل العام:( 1.1

 ؟، وأيض الحديدF.N.Sىل لدمارسة الأنشطة البدنية الرياضية تأثير الغابي على عناصر الذيموغرام 

 

 

 

 

 

                                                           
1
 Arto, H . Effect OF Physical Exercise ON Autonomic Regulation OF Heart Rate. 

Laboratory of Physiology Merikoski Rehabilitation and Research Centre Oulun Yliopisto, 

OULU, 2004.  
2 Patricke ,exploration et suivi biologique des sportif,Masson, Paris, 2011, p78. 
3 Patricke , référence précédente, p97. 
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 التساؤلات الجزئية:( 1.2

  ؟  F.N.Sىل لدمارسة الأنشطة البدنية الرياضية تأثير الغابي على عناصر الذيموغرام  .2

 ومنها:

 .Globules Rouges كريات الدم الحمراء  عدد •

 .Hématocrite فحص الذيماتوكريت •

  .Hémoglobineتركيز الذيموغلوبين  •

 .V.G.Mالحجم الدتوسط لكريات الدم الحمراء  •

 .T.C.M.H لوبين داخل الكريات الدم الحمراءكمية الدتوسطة للهيموغ •

 .C.C.M.Hالتركيز الدتوسط للهيموغلوبين داخل الكريات الدم الحمراء  •

  ؟الأنشطة البدنية الرياضية تأثير على عناصر أيض الحديدىل لدمارسة  .1

 منها: و 

 . Fer sériqueتركيز عنصر الحديد في الدصل  •

 .Ferritineلسزون الحديد في الجسم الفيريتين  •

 . C.T.F.Fالقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسم  •

 . C.I.F.Fالقدرة الدتبقية لتثبيت الحديد في الجسم  •

 البحث: فرضيات (1

 الفرضية العامة:( 2.1

 للممارسة الأنشطة البدنية الرياضية تأثير الغابي على عناصر الذيموغرام وايض الحديد.
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 الفرضيات الجزئية:( 1.1

 الفرضية الأولى:أ. 

 .F.N.S يوجد تأثير الغابي للممارسة الأنشطة البدنية الرياضية على عناصر الذيموغرام

 الفرضية الثانية:ب. 

 يوجد تأثير الغابي للممارسة الأنشطة البدنية الرياضية على عناصر أيض الحديد.

 أسباب اختيار الموضوع: (3

 الديل الشخصي لدراسة ىذه الظاىرة. •

 إبراز دور النشاط البدني و الرياضي في معالجة مرض فقر الدم. •

عن كل ما ىو جديد فهو مطلب كل طالب أو باحث أثناء إلصازه لدراسة معينة و تدعيم و إثراء رصيدنا  البحث •

 العلمي و الدعرفي.

 أهداف البحث: (4

 قبل البرنامج. عناصر الذيموغرام وأيض الحديدالتعرؼ على نسبة  •

 لدعالجة ظاىرة فقر الدم.تصميم برنامج رياضي خاص  •

 بالدم لدى لرموعة البحث. الذيموغرام وأيض الحديدالتعرؼ على تأثير النشاط البدني الرياضي على نسبة  •

 التعرؼ إلذ مدى فعالية الأنشطة البدنية الرياضية في التقليل من مضاعفات فقر الدم. •

 أهمية البحث: (5

 ظاىرة فقر الدم.إبراز ألعية النشاط البدني و الرياضي في التقليل من  •

 مناقشة النتائج و الوصول إلذ استنتاجات لوضع لستلف الاقتراحات و التوصيات. •

 بالدم. الذيموغرام وأيض الحديدمعرفة تأثير البرنامج في خفض نسبة  •
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الانتباه إلذ أن فقر الدم لا لػتاج فقط للعلاج الدوائي و إلظا لػتاج لعوامل أخرى تساعد على الاستمرار في  لفت •

 التوافق مع الدرض مثل الرياضة.

 ابراز دور الأنشطة البدنية والرياضية كبديل للعلاج. •

 دراسة واستكشاؼ برامج رياضية تقلل من لساطر الدرض. •

 حات:تحديد المفاهيم والمصطل (6

 مفهوم النشاط:( 2.6

 التعريف الاصطلاحي: . أ

ىو وسيلة تربوية تتضمن لشارسات موجهة يتم من خلالذا إشباع حاجات الفرد ودوافعو وذلك من خلال تهيئة الدرافق التي 

 1.يقابلها الفرد في حياتو اليومية

 التعريف الإجرائي: . ب

 الكائن الحي وتدتاز بالتلقائية أكثر منها بالاستجابة.عملية عقلية أو سلوكية، أو بيولوجية متوقفة على طاقة 

 :النشاط البدني( 1.6

 التعريف الاصطلاحي: . أ

يقصد بو المجال الكلي لحركة الإنسان، وكذلك عملية التدريب و التنشيط والتربص في مقابل الكسل والوىن والخمول، وفي 

 2التي يقوم بها الإنسان  تندرج ضمنو كل الأنشطة الفرعية الأخرى.مفهومو العريض ىو تعبير شامل لكل ألوان النشاطات البدنية 

 التعريف الإجرائي: . ب

 النشاط البدني ىو كل حركة جسمية تؤديها العضلات الذيكلية وتتطلب إنفاؽ كمية من الطاقة.

 

                                                           
 .88، ص1997، مكتبة لبنان، معجم العلوم الاجتماعيةأحمد زكي بدوي،  1
 .00، ص1996، سلسلة عالد الدعرفة، الكويت، الرياضة والمجتمع ،أمين أنور الخولر 2
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 ( النشاط البدني والرياضي:3.6

 التعريف الاصطلاحي: . أ

وسيلة لبلوغ أىداؼ عديدة بتكيفو مع لستلف ميادين الثقافة البدنية فهو لؼدم الصحة إن تدت الدمارسة من اجل  ىو

الصحة، ولؼدم الدستوى الرياضي إذا كان متخصصا أو لؽارس الترويح عن النفس لدى عامة الناس، ولؼدم كذلك الأىداؼ التربوية 

 إذا ما تدت لشارستو في المجال التربوي.

 تعريف الإجرائي:ال . ب

ىو لرمل الحركات والدهارات البدنية إذن ىو تتويج للحركات والأنشطة الرياضية التي تقوم على أساس وىدؼ معين مبنيا 

 .1على خطط ومهارات لزددة

 ( الأيض:4.6

في الكائنات الحية  كلمة أيض أو ميتابوليزم كلمة اغريقية تعني التغير، وتعرؼ بأنها لرموع التحولات الكيميائية التي تحدث

 .يضا بالعربية الأيض أو الاستقلابوتسمى أ

 ( الحديد:5.6

 التعريف الاصطلاحي:  . أ

رام من الحديد غ 4م ولػتوي جسم الإنسان على  1713عرؼ الحديد كمكون مهم في أنسجة جسم الإنسان منذ عام 

 .تتوزع في أنسجتو بطريقة دقيقة وبنظام لا لؼتل إلا بحدوث علة من العلل

 

 

 

                                                           
 .68، ص0881، 1، دار الدناىج للنشر والتوزيع، طالصحة البدنيةمهند حسين البشتاوي،  1
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 التعريف الاجرائي:  . ب

الحديد معدن ضروري للإنسان والحيوان لأنو يشكل دوراً مهماً في غذائهما ، ويعد عنصراً مهماً في التركيبة الغذائية لذما 

وبدونو لا يستطيعان الاستفادة من عملية التنفس واستخلاص الأكسجين من الذواء ، وتضطرب دورة الدم ، وتخف الاحتراقات ، 

 .الشهية ، ويشحب الوجووتقل 

 ( الهيموغرام:6.6

أو كما يعرؼ بالعربيّة بفحص تعداد الدم ما ىو إلّا فحص شامل لدكوّنات الدم، وىذا   F.N.Sأو الذيموغرام إنّ فحص

الدتوسطة الحجم الدتوسط لكريات الدم الحمراء، كمية ، ، وخلايا الدم البيضاء، والصّفائح الدمويةءيشمل خلايا الدم الحمرا

 1.للهيموغلوبين داخل الكريات الدم الحمراء وغيرىا من الدكونات

 الدراسات السابقة: (7

 :1001دراسة أولاف  . أ

دراسػػة  التعػػرؼ إلذ التغػػيرات الحاصػػلة علػػى كريػػات الػػدم الحمػػراء وعمليػػات الأيػػض ل نشػػطة البدنيػػة، وطبقػػت الوىػػدفت    

أفػػراد مػن غػير الرياضػػيين، وأخػذت عينػات الػػدم لدراسػة الدتغػيرات التاليػػة:  (024)ولاعبػاً،  (040)الدراسػة علػى عينػة تكونػػت مػن 

، وبعػػد إجػػراء (WBC)، وكريػػات الػػدم البيضػػاء (RBC)، وكريػػات الػػدم الحمػػراء (HCT)، والذيماتوكريػػت (HB)لػػوبين غ)الذيمو 

 2لرياضيين.تحليل الدم أظهرت النتائج إلذ وجود فروؽ بين الرياضيين وغير الرياضيين، لصالح ا

 

 

 

                                                           
1 Larousse Médical encyclopédie multimédie, la référence en médecine, 2013, p150. 
2
 Olaf ,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. 
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 :1001دراسة شوماخر  . ب

دراسػة التعػرؼ إلذ الفػروؽ في الدتغػيرات البيوكيميائيػة ونسػبة الحديػد لػدى اللاعبػين في الرياضػات الدختلفػة، وتكونػت الىدفت 

كريػات  تركيػز متوسػط الذيموغلػوبين لوبينغالذػابتو  مػن غػير الرياضػيين، وي قيػاس متغػيرات (024)لاعبػاً و (040)عينة الدراسػة مػن 

وأظهػػػرت النتػػػائج إلذ وجػػػود فػػػروؽ في كريػػػات الػػػدم الحمػػػراء بػػػين  والحديػػػد والترانسػػػفرين والفيرتػػػين،والصػػػفائح الدمويػػػة الػػػدم الحمػػػراء 

الذػابتوغلوبين وتركيػز و  الحديػدفي حػين لد تشػر النتػائج إلذ وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية في متغػيرات  الرياضيين وغير الرياضيين،

 1.لوبينمتوسط الذيموغ

 :1003دراسة نايكولاديس  . ت

إلذ مقارنة بعض قيم الدتغيرات الدموية  والدتغيرات البيوكيميائية بين الرياضيين وغير الرياضيين، وتكونت عينة دراسة الىدفت  

وكريػات  لػوبين،غفػرداً مػن غػير الرياضػيين، وتضػمنت قياسػات الدراسػة )الذيمو  (040)لاعباً لرياضات لستلفػة، و (905)الدراسة من

وسػػػػكر الػػػػدم، ودىنيػػػػات الػػػػدم الفػػػػرتين والصػػػػفائح الدمويػػػػة، و  حجػػػػم كريػػػػات الػػػػدم الحمػػػػراء الػػػػدم البيضػػػػاء، وكريػػػػات الػػػػدم الحمػػػػراء،

أشػػارت النتػػائج إلذ وجػػود فػػروؽ في الدتغػػيرات الدمويػػة بػػين و يوم، والدغنيسػػيوم، والكريػػاتين(. ، والكالسػػ"الكوليسػػترول والترايغلسػػرايد"

تغػػيرات العمػػر والجػػنس ونػػوع النشػػاط الرياضػػي، وأشػػارت، أيضػػاً، إلذ وجػػود فػػروؽ في قػػيم الدتغػػيرات الدمويػػة بػػين الرياضػػيين تعػػزى لد

 2الرياضيين وغير الرياضيين، لصالح الرياضيين.

 

 

 

 

                                                           
1 Schumacher ,YO.et al, Hematological indices and iron status in athletes of various sports 

and performances, Medicine of Science Sports Exercise, 2002,34(5),869-75. 
2
 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. 



 التعريف بالبحث الفصل التمهيدي
 

  ل   

  

 :1002دراسة ألكسندر  . ث

دراسة ىدفت إلذ تحليل ومقارنػة الدتغػيرات البيوكيميائيػة لػدى بعػض الرياضػيين وغػير الرياضػيين، وتكونػت عينػة  الدراسػة مػن  

فػرداً مػن غػير الرياضػيين، وأخػذت عينػات الػدم ،وذلػك للتعػرؼ إلذ قػيم  (02)لاعباً من فريق الشباب الوطني لكرة القػدم، و (02)

(، وبعػػد إجػػراء التحليػػل الإحصػػائي  الحمػػراء، كريػػات الػػدم البيضػػاء، الصػػفائح الدمويػػة، الكولسػػترول كريػػات الػػدمالدتغػػيرات التاليػػة :)

 1كريات الدم الحمراء بين الرياضيين وغير الرياضيين.الدتغيرات السابقة ما عدا  كشفت نتائج الدراسة إلذ وجود فروؽ في 

 :1020دراسة بانفي  . ج

لاعبػػاً في  (00)ة علػػى الدتغػػيرات البيوكيميائيػػة لػػدى الرياضػػيين، وأجريػػت الدراسػػة علػػى دراسػػة ىػػدفت التعػػرؼ إلذ التغػػيرات الدو يػػ 

 فػػػػروؽ في كميػػػػة بي(، وأشػػػػارت نتػػػػائج الدراسػػػػة إلذ وجػػػػودغرياضػػػػات )الػػػػدراجات الذوائيػػػػة، والجػػػػري، والسػػػػباحة ، وكػػػػرة القػػػػدم، والػػػػر 

موسػػهم طػػويلًا، كمػػا أشػػارت إلذ وجػػود تحسػػن علػػى  لػػدى اللاعبػػين الػػذين كػػان  (HCT) الذيماتوكريػػت، ((TCMH لػػوبينغالذيمو 

كريػػػات الػػػدم الحمػػػراء لػػػدى لاعػػػبي رياضػػػات )الػػػدراجات الذوائيػػػة، والجػػػري، والسػػػباحة( مقارنػػػةً مػػػع لاعػػػبي رياضػػػات )كػػػرة القػػػدم، 

 2بي(.غوالر 

 

                                                           
1
 Aleksandar,et al. Hematological Profile of Serbian Youth National Soccer Teams Exercise 

Physiology & Sports Medicine, Journal of Human Kinetics ,2009, (22), 51-60. 
2
 Banfi G,et al.Seasonal variations of hematological parameters in athletes, European Journal 

of Applied Physiology,2010, 111(1),9-16. 
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 تمهيد:

من الدعروؼ أف قلة النشاط البدني والرياضي يعتبر أحد أىم التغيرات التي حدثت في المجتمعات العربية في العقود القليلة 

جهداً بدنياً بشكل ملحوظ، كما أف توفر وسائل الداضية، حيث ازدادت الأعماؿ الدكتبية على حساب الأعماؿ التي تتطلب 

ة النقل الحديثة والدعدات الكهربائية وانتشار وسائل التقنية بأنواعها لعب دوراً أساسياً في الطفاض النشاط البدني والرياضي عند غالبي

 أفراج المجتمع العربي.

وامل الخطورة الرئيسية لانتشار معظم الأمراض الدزمنة، ومن الدؤكد حالياً أف قلة لشارسة النشاط البدني والرياضي يعد أحد ع

ولكن الدشكلة لا تتعلق بقلة لشارسة النشاط البدني والرياضي بقدر ما تتعلق بالجهل الكبير بتطبيقات فسيولوجيا الجهد البدني كعلم 

ا يفاقم في ىذا الوضع انتشار الدعلومات وعلاقتها بأمور حياتنا اليومية والصحية والنفسية عند قطاع واسع من أفراد المجتمع، ولش

والدفاىيم الخاطئة والدتعلقة بممارسة النشاط البدني عن طريق بعض وسائل الإعلاـ، خاصة التلفزيوف والانتًنت والمجلات التجارية، 

  1طئة.وقد أوجد ذلك لغطاً وخلطاً كبيرين عند الجمهور لشا صعب عليو فرز الدعلومات الصحيحة من الدعلومات الخا

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
 .  161-141: 5، ملحق2004، المجلة العربية للغذاء والتغذية، النشاط البدني والوقاية من الأمراض الدزمنةالذزاع، ىزاع لزمد،  1
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 مفهوم النشاط: -1-1

ىو وسيلة تربوية تتضمن لشارسات موجهة يتم من خلالذا إشباع حاجات الفرد ودوافعو، وذلك من خلاؿ تهيئة الدواقف التي 

  1يقابلها الفرد في حياتو اليومية.

 :النشاط البدني -1-1-1

ويدخل  تتجاوز ما يصرؼ من طاقة أثناء الراحةيعني حركة جسم الإنساف بواسطة العضلات لشا يؤدي إلذ صرؼ طاقة 

ضمن ىذا التعريف جميع الأنشطة البدنية الحياتية، كالقياـ بالأعماؿ البدنية اليومية من الدشي وحركة وتنقل وصعود الدرج، أو 

النشاط البدني ىو سلوؾ  يتضح إذف أف ،العمل البدني في الدنزؿ أو الحديقة أو الدزرعة، أو القياـ بأي نشاط بدني أو حركي ترولػي

 2يقوـ بو الفرد بعرض العمل أو التًويح أو العلاج أو الوقاية، سواء كاف عفوياً، أو لسطط لو.

 :الجهد البدني -1-1-2

يعد الجهد البدني جزء من النشاط البدني، وىو نشاط بدني لسطط لو مسبقاً، وذو طابع بنيوي، ويؤدى بانتظاـ بغرض تنمية 

 ن عناصر اللياقة البدنية أو المحافظة عليها.عنصر أو أكثر م

   :اللياقة البدنية -1-1-3

تعني لرموعة من الصفات )مثل القوة والتحمل والسرعة وغيرىا( التي لؽتلكها الفرد أو لػصل عليها، وترتبط بقدرتو على أداء 

 ،و الياقة البدنية تعد إحدى لسرجات النشاط البدني الدنتظم، وعناصرىا تتأثر بالعوامل الوراثية وبالتدريب البدني ،النشاط البدني

وتشمل اللياقة  ،وتنقسم اللياقة البدنية إلذ عناصر مرتبطة بالصحة، وأخرى مرتبطة بالأداء الحركي مثل السرعة والرشاقة والدقة

 3اللياقة القلبية التنفسية، واللياقة العضلية الذيكلية، والتكوين الجسمي.البدنية الدرتبطة بالصحة كل من 

 

                                                      
 .29، ص 1990، دار الفكر العربي، القاىرة، أسس بناء برامج التًبية البدنية والرياضيةلزمد الحمامي، أمين الخواي،  1
 .29، ص1،2004، دار الفكر العربي، طالنشاط البدني والاستًخاءأسامة كامل راتب،  2
 . 161-141: 5الذزاع، ىزاع لزمد، مصدر سبق ذكره، ملحق 3
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 أنواع الأنشطة البدنية: -1-2

 ينقسم النشاط البدني إلذ نشاط بدني ىوائي ونشاط بدني غير ىوائي.

 النشاط البدني الهوائي: -1-2-1

وبتعبير آخر ىو ذلك النشاط البدني الدعتدؿ الشدة يعتمد النشاط البدني الذوائي على استخداـ الأوكسجين لإنتاج الطاقة، 

 ،الذي لؽكن للشخص من الاستمرار في أداءه بشكل متواصل لعدة دقائق، بدوف الشعور بتعب ملحوظ لؽنعو من الاستمرار فيو

وىو نشاط بدني يتميز بوتيرة مستمرة، مثل الدشي السريع، الذرولة، الجري، ركوب الدراجة الثابتة أو العادية، السباحة، نط الحبل، 

وما شابو ذلك، وكلمة الذوائي إغريقية الأصل تعني استخداـ الأكسجين في عمليات إنتاج الطاقة للعضلات، وليس لذا علاقة 

 البعض. بالذواء الطلق كما يعتقد

 النشاط البدني اللاهوائي: -1-2-2

ىو نشاط بدني مرتفع الشدة لا لؽكن الاستمرار في أداءه إلا فتًة قصيرة تصل إلذ دقيقة أو أقل، كالجري لشخص غير 

متدرب على الجري، أو استخداـ الدراجة بسرعة عالية، ويتم الحصوؿ على الطاقة من مصادر لا تعتمد على الأكسجين 

 1.الدستنشق

 النشاط الرياضي: -1-3

 2يتمثل النشاط الرياضي في الانقباضات العضلية التي تحتاج إلذ طاقة لاستمرارىا.

لػتوي النشاط الرياضي على رياضات فردية وألعاب جماعية طبقاً للتصميم التنافسي لذا، والذي يستهدؼ تحقيق أىداؼ 

أف لغد لنفسو نوعاً من الرياضة التي تتفق مع حاجاتو وميولو، تتعلق بالجوانب التًبوية بالدرجة الأولذ، فيمكن لكل إنساف 

 وتعددت التعاريف حوؿ النشاط الرياضي منها:

                                                      
 .47-22: 4، ملحق2003، المجلة العربية للغذاء والتغذية، النشاط البدني والصحة الناشئة في لرتمعات خليجية متغيرةمد، الذزاع، ىزاع لز 1
 .185، ص1994، القاىرة، 2، دار الفكر العربي، طفسيولوجيا الرياضةبهاء الدين سلاـ،  2
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عرفو "تشارلز بيوكر" بأنو ذلك النوع من النشاط الذي ينمي القدرة الجسمية في الإنساف عن طريق الأجهزة  1987في سنة 

 قاومة التعب.العضوية الدختلفة وينتج عنها القدرة على الشفاء وم

ويشير "ىوفشتيتً" إلذ أف ما لؽيز فرؽ الألعاب الجماعية بالكرة ىو ذلك الفن الخاص بالعمل الجماعي، وىو عبارة عن لظط 

 من الاعتماد الدباشر الدتبادؿ بين اللاعبين.

لأنشطة "لزمد نصر الدين رضواف" النشاط الرياضي بأنو أحد اوعرؼ كل من "لزمد حسن علاوي"  1999وفي سنة 

 البشرية الذامة التي تهدؼ إلذ تربية الفرد تربية شاملة ومتزنة.

فالنشاط الرياضي لظط شائع من ألظاط النشاط البدني غير موحد ويتضمن كل من: اللعب، الدنافسة، العمل، وينتج عن جملة 

  1ىذه الظواىر الثلاث عدـ ثبوت نظرياتو ووجود خلافات حوؿ مفاىيمو ومعانيو.

 أهمية النشاط الرياضي: -1-3-1

 لؽكن إجماؿ ألعية النشاط الرياضي فيما يلي:

 استنفاذ الطاقة الزائدة. •

 تحقق النمو النفسي الدتوازف. •

 يكسب النشاط الرياضي الإنساف القدرة على تقدير وتدييز السلوؾ. •

 للأجهزة الحيوية للفرد كالجهاز التنفسي، وذلك لأف لشارسة النشاط يقوي عضلات القلب. رفع الكفاءة •

والقدرة الوظيفية لأجهزة  ،إف للنشاط الرياضي تأثيراً إلغابي في التغلب على الدشكلات التي تؤثر غلى الكفاءة •

 الجسم الحيوية وخاصة القلب والرئتين.

القدرات البدنية التي تدكن الشاب من اختبار واستخداـ النشاط إنو توجد حاجة ماسة لتطوير الدهارات و  •

 الاستخداـ الأمثل والدناسب لوقت الفراغ.

يعمل النشاط الرياضي على تحقيق التوازف بين النشاط الفكري والاجتماعي و البدني وأف يصبح حاجة  •

 أساسية وضرورية من ضروريات العصر.

                                                      
 .55-54، ص2008الأردف، ، 1، دار أسامة للنشر والتوزيع، طعلم النفس الرياضيرمضاف ياسين،  1
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ي التقدـ أو التخلف أو الالضراؼ في أي مرحلة من مراحل النمو، يساعد النشاط الرياضي على اكتشاؼ نواح •

   واتخاذ خطوات إلغابية في سبيل تكامل الشخصية.

يلعب النشاط الرياضي دوراً ىاماً في أف يصبح الرياضي متزناً انفعاليا، ويستطيع التكيف مع الآخرين في شتى  •

 1لرالات الحياة الدختلفة.

 ممارسة النشاط الرياضي: أهمية -1-3-2

إف عدـ لشارسة الرياضة تجعل عضلات الجسم دائماً في حالة ارتخاء وضعف، ويصعب على القلب والرئة أف يقوما بوظيفتهما 

بصورة جيدة أو تصاب الدفاصل بضعف ولؽكن ولؽن إصابتها بسهولة، فقلة النشاط الرياضي لو خطورة كبيرة على صحة الإنساف 

 سية، ومن ألعية لشارستو ما يلي:العضوية والنف

 الرياضة تحمي من الأمراض: . أ

لػتاج جسم الإنساف ويتشوؽ إلذ الحركة والتمارين، فالتمارين اليومية ىامة جداً للياقة البدنية والصحة الجيدة، فهي تقلل من 

السكري وأمراض أخرى، و  والكولستًوؿخطورة الإصابة بأمراض عديدة مثل أمراض القلب والشرايين، السرطاف، ارتفاع ضغط الدـ 

 وتساعد على بقاء الجسم في مظهر جيد، وعدـ ظهور التجاعيد مبكراً.

 الرياضة تساعد على الصبر والتحمل: . ب

لشارسة الرياضة يبدأ الجسم في استهلاؾ الطاقة الدوجودة بو، والتمارين الرياضية تساعد الجسم على التحمل والصبر،  عند

 وذلك من عن طريق تدريبو على أف يكوف أكثر مرونة وحركة مستخدماً كمية طاقة أقل.

 الرياضة تقوي العضلات: . ت

تقوـ بتكوين العضلات وتشكيلها وتنمية العظاـ والأربطة لتحمل الدزيد من القوة، فالرياضة لن تشعرؾ فقط بالجسم  الرياضة

 الصحي ولكن بالشكل الأفضل لدظهر الجسم.

 

                                                      
 .43-42، ص1997، دار الفكر العربي، القاىرة، الألعاب الرياضية للمعوقيناىيم، ر مرواف عبد المجيد إب 1
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 زيادة مرونة الجسم: . ث

عملية الالتواء  أنواع التمارين التي تقوـ بشد الجسم مفيدة لتكوين قواـ جيد، فهي تجعل الجسم في حالة مرونة لتسهيل

 والالضناء وجميع حركات الجسم الدختلفة.

 التحكم في وزن الجسم:  . ج

الرياضة ىي مفتاح التحكم في وزف الجسم لأنها تساعد على حرؽ السعرات الحرارية الزائدة وبالتالر بقاء الجسم دائماً في وزف 

 1وشكل جيد.

 مفهوم حصة النشاط البدني الرياضي: -1-4

والرياضي إحدى اتجاىات الثقافة الرياضية التي يرجع أساسها إلذ قديم الزماف، حينما كاف الإنساف يعتبر النشاط البدني 

البدائي الأوؿ لؽارس كثيراً من ضروبها تلقائياً، ضمناً لإشباع حاجاتو الأولية، فأقاـ مسابقات العدو والجري والسباحة والرمي، 

خرى لزاكياً أجداده الأولوف ومستفيداً من خلفية الرياضة السابقة، م  أضاؼ إلذ الدصارعة القفز وغيرىا من النشاطات الرياضية الأ

ىذه النشاطات الأساسية بعض الوسائل كالكرات، الدضارب والشبكات ووضع لذا القوانين واللوائح، وأقاـ بعض التدريبات 

تماعية الذامة التي تؤثر في سائر الأمم والدنافسات وعمل جاىداً على تطويرىا وارتقائها حتى أصبحت إحدى الظواىر الاج

 وأصبحت عنواف لكفاح الإنساف ضد الزمن وذلك ليبلغ أعلى الدستويات في الأداء والدهارة.

أما في عصرنا ىذا فإف النشاط البدني والرياضي أصبح عنصراً من عناصر التضامن بين المجموعات الرياضية ورخصة لشباب 

على بعض خدمة للمجتمع، بالإضافة إلذ ذلك فهو يساىم في تحقيق ذات الفرد بإعطائو الفرصة العالد أجمع ليتعاونوا بعضهم 

لإثبات صفاتو الطبيعية وتحقيق ذاتو عن طريق الصراع وبذؿ الجهود فهو يعد عاملًا من عوامل التقدـ الاجتماعي وفي بعض 

 2الأحياف التقدـ الدهني.

 أساسياً في إعداد الفرد للدخوؿ إلذ الحياة العادية والعملية. إذف يعتبر النشاط البدني والرياضي عاملاً 

 

                                                      
، 2005، مصر، 1، مركز الكتاب للنشر، طالأنشطة الرياضية للمسنين ووقاية العلاج لأمراض القلب والأوعية الدمويةلزمد عجرمة، صدقي سلاـ،  1

 .135-134ص
 .210-209، ص1971، 1، طالثقافة والرياضة الجزء الأوؿعلي لػي الدنصوري،  2
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 أنواع النشاط البدني والرياضي:  -1-5

 النشاط البدني والرياضي الداخلي: -1-5-1

ىو الذي يقدـ خارج الجدوؿ الددرسي داخل الددرسة، والغرض منو إتاحة الفرصة لكل تلميذ لدمارسة النشاط الدفضل لديو، 

 التي تتصل فعلاً اتصالًا وثيقاً بالدروس التي تدثل القاعدة، والتي يبين عليها تخطيط النشاط الداخلي.وتطبيق الدهارات 

ولؼتلف النشاط الداخلي من مدرسة إلذ أخرى، وذلك لأنو لؼضع لإمكانيات الدتوفرة وطبيعة البيئة، والنشاط الداخلي 

والجماعية، ويتم النشاط الداخلي عادة في أوقات الراحة الطويلة والقصيرة  لػتوي على كل الأنشطة الدتوفرة في الددرسة الفردية منها

في اليوـ الدراسي، وتحت إشراؼ الددرسين، والطلاب الدمتازين، والذين لغدوف فرصة جيدة لتعلم إدارة النشاط الرياضي وكذلك 

ارات والألعاب الرياضية خارج وقت الدرس، التحكيم، وبشكل عاـ فإف ىذا النشاط يتيح الفرصة للتلاميذ بالتدريب على الده

وينظم النشاط الداخلي بالددرسة طبقاً للخطة التي يضعها الددرس سواء كانت مباريات بين الفصوؿ أو عروض فردية أو أنشطة 

 1تنظيمية.

 النشاط البدني والرياضي الخارجي:  -1-5-2

 وىذا النشاط يشمل:

 نشاطات الفرق المدرسية: -1-5-2-1

فكما ىو معروؼ أف لكل مدرسة فريق لؽثلها في دوري الددارس، سواء في الألعاب الفردية أو الجماعية، وىذه الفرؽ تعد 

الأحياء، ومن التلاميذ يعتبروف نواة الأندية و الواجهة الرياضية للمدرسة، وعنواف تقدمها في لراؿ التًبية البدنية والرياضية، وىؤلاء 

 تماـ بهذه الفرؽ وإمدادىا بيد الدساعدة.ىنا كاف من الواجب الاى
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 )المعسكرات والخرجات(: النشاطات الخلوية -1-5-2-2

وف عن ش الدعسكرات تقاـ خصيتهم بحرية، وفي ىذه الرحلات و ىي أحد أىم الأنشطة التي لغد فيها التلاميذ راحتهم، ويعبرر

لتي تساعدىم في حياتهم الدستقبلية بالإضافة إلذ الصفات النفسية العديد من الأنشطة، ويتعلم فيها التلاميذ الكثير من الأمور ا

 1الأخرى مثل الاعتماد على النفس، والقدرة على اتخاذ القرار وتحمل الدسؤولية.

 النشاطات البدنية من حيث الوسائل والشدة: -1-5-2-3

 ألعاب هادئة: . أ

تحتاج إلذ لرهود جسماني يقوـ بو للفرد وحده أو مع أقرانو في جو ىادئ، كقاعة الألعاب الداخلية، أو إحدى الفرؽ  لا

.  أغلبها ما تكوف ىذه الألعاب للراحة بعد الجهد الدبذوؿ طواؿ اليوـ

 ألعاب بسيطة: . ب

ص مقرونة ببعض الحركات البسيطة التي ترجع بساطتها إلذ خلوىا من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل في شكل أناشيد وقص

 تتناسب مع الفرد.

 ألعاب المنافسة: . ت

إلذ مهارة وتوافق عضلي عصبي، ولرهود جسماني يتناسب، ونوع ىذه الألعاب يتنافس فيها الأفراد، إذف بما أف في  تحتاج

 الدنافسة يشتًط توفر خصمين فلا بد من توفير جميع الشروط من قبل أحد الدتنافسين من أجل تحقيق الفوز.

 والرياضي الترويحي: البدنيالنشاط  -1-5-3

لًا وثيقاً بالتًويح، ولقد ولدت وترعرعت في كنف التًويح ولعلو أقدـ النظم الاجتماعية ارتباطاً بالرياضة، تتصل الرياضة اتصا

 فلطالدا استخدـ الإنساف الرياضة متعة وتسلية ونشاط ترويح في وقت فراغو.

ع الدعاصر قد أصبحت كثيرة " أف دور مؤسسات التًويح وأنشطة الفراغ في المجتمBait Billويعتقد رائد التًويح "بايت بيل 

ومتنوعة، وخاصة فيما يتصل بالأنشطة البدنية والرياضية بحيث تتوزع مشاركة الأفراد والمجتمعات في ضوء الاعتبارات الدختلفة  

                                                      
 . 161-160، ص1986، القاىرة، 1ط ، دار الدعارؼ،علم النفس الرياضيلزسن علاوي،  1
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 كالسن، الديوؿ، ومستوى الدهارة ...إلخ، الأمر الذي يعمل على تخطي الانفصاؿ بين الأجياؿ، وبالتالر يربط المجتمع بشبكة من

 1الاىتمامات والاتصالات من خلاؿ الأسرة فيما يتيح قدراً كبيراً من التماسك والتفاىم والاتصاؿ داخل لرتمع واحد.

 النشاط البدني والرياضي التنافسي: -1-5-4

إف الأشخاص عندما لؽارسوف النشاط الرياضي فإنهم يتوقعوف الدسابقة أو الدنازلة في سبيل تحقيق ىدؼ معين، فكل ىذه 

الدضامين تندرج تحت مفهوـ التنافس الذي لػتوي على مشاعر كثيراً ما يعمد الأشخاص إلذ إخفائها، وعدـ إبرازىا في الحياة 

العامة، لكن الرياضة لا تتجاىل ىذه الدشاعر تبرزىا في إطارىا الاجتماعي الصحيح، ويعتبر مفهوـ الدنافسة الدفهوـ الأكثر التصاقا 

ضي وفي سائر أشكالو كالتًويح واللعب ...إلخ، ذلك باعتباره روعة الانتصار، وبهجتو لا تتم إلا من خلاؿ بالنشاط البدني والريا

التنافس كاحتًاـ قوانين الألعاب، والروح الرياضية، وكذا التنافس الشريف وغيرىا من الأطر والدعايير التي تعمل على تدريب الطفل 

 أو الشاب على عملية التنافس والتعاوف.

ممارسة النشاط البدني والرياضي في شكل ينصف ببذؿ جهد لتحقيق الفوز على الخصم يندرج ضمن النشاط الرياضي ف

التنافسي، والذي يتسم بإعطاء الدفع اللازـ للرياضة من خلاؿ أمور معنوية ورمزية كالنصر والذزلؽة وغيرىا بحيث يعمل على تقبل 

، ولكن لا مانع أف نفوز في الدرة الدقبلة.الذزلؽة واتخاذ النصر بتواضع ذلك لأف الن  شاط الرياضي التنافسي يعلمنا أننا قد نهزـ

 النشاط البدني والرياضي النفعي: -1-5-5

في الحقيقة إف مفهوـ الخاص بالنشاط البدني النفعي ىو تعبير يقصد بو لستلف الأنشطة الرياضية النفعية التي تعود بالفائدة 

النفسية والعقلية والاجتماعية والبدنية والصحية، ومع أف كل أنواع النشاط البدني تعتبر نفعية كالنشاط التًولػي والنفع من الناحية 

 والتنافسي إلا أف ىناؾ أنواع أخرى ىي بدورىا نفعية وىامة وفيما يلي بعض الأنشطة البدنية والرياضية الدعتمدة.
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 التمرينات الصباحية: -1-5-5-1

الصباحية التي تقدـ من خلاؿ البرامج الإذاعية والتلفزة أكثر البرامج انتشاراً وأقل تكلفة، حيث أنها لا تحتاج  تعتبر التمرينات

تدرين تشمل جميع عضلات الجذع والرجلين  16إلذ  12إلذ أماكن كبيرة للممارسة أو وقتاً طويلا لإجرائها، فهي عادة تتكوف من 

رينات يكوف الدنشط فيها لزوراً رئيسياً من خلاؿ شرح قيمة وألعية ىذه التمرينات والتي لا م  تتبع بتمرينات التهدئة، وىذه التم

.20تتعدى مدتها العشرين )  ( دقيقة في اليوـ

 :تمارين الراحة النشطة -1-5-5-2

النوع من التمرينات لؽارسو العماؿ داخل الوحدات الإنتاجية أثناء فتًات الراحة بدلًا من قضائها في حالة راحة سلبية،  ىذا

( دقائق 10وىي تزاوؿ بشكل جماعي وأحياناً بشكل فردي، وتقدـ ىذه التمارين قبل العمل أحياناً وتكوف مدتها أقل من عشرة )

.  في اليوـ

 جل الصحة:تمرينات من أ -1-5-5-3

ىذه التمرينات تقدـ من أجل الصحة لمجموعات من السكاف في جماعات رياضية، الغرض الأساسي للممارسة ىو اكتساب 

الصحة، وتقدـ ىذه التمارين في لرموعات مستقلة الذكور فيها عن الإناث خاصة عند الشباب، أما فئة كبار الشن تكوف مدة 

  1ت الكبيرة كالظهر والبطن.دقيقة للعضلا 15إلذ  10التمارين من 

 وسائل تقييم النشاط البدني الاعتيادي: -1-5-6 

الذي ينتج عنو رفع مستوى لناتجة عن عملية التقلص العضلي و يشمل النشاط البدني الاعتيادي كل حركات الجسم ا

الرياضي فحسب بل يتعداه إلذ كل بالتالر فهو لا يشمل فقط النشاط لذ درجة أعلى من مستوى الراحة، و الدصروفات الطاقوية إ

  الخ.الحركات انطلاقا من الدشي، الجري، الأعماؿ اليدوية، اللعب، نشاطات ترفيهية...

 تقييم ىذا النشاط لؽكن تصنيفها إلذ أربعة أقساـ من حيث مبدأ القياس:من أجل ذلك ىناؾ عدة طرؽ لقياس و و 
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 (.calorimétrie indirecte)طرؽ طاقوية غير مباشرة  •

 (.Questionnaire)الاستبياف  •

 (.compteurs des mouvements)عداد الحركات  •

 (.Marques physiologique) مؤشرات فيزيولوجية •

لأف كل طريقة  ،إف طبيعة الدراسة أو الإشكالية ىي التي تحدد أكثر وأحسن الطرؽ الدناسبة لقياس النشاط البدني الاعتيادي

تهتم بجانب فقط من جوانب ىذا النشاط. الجانب الطاقوي )الطرؽ الطاقوية(، الجانب الفيزيولوجي )نبض القلب(، الجانب 

 البيوميكانيكي )عداد الحركات( ... الخ.

 :(calorimétrie indirecte)الطرق الطاقوية غير المباشرة  -1-5-6-1

 تقيم ىذه الطريقة الدصروفات الطاقوية كدلالة على حجم النشاط الدبذوؿ في مدة زمنية لزددة.  •

تستعمل ىذه الطرؽ: عناصر مشعة و أشهرىا استعماؿ الداء الدشع إذ تعتبر ىذه الطريقة أفضل ىذه الطرؽ  •

البدني باعتبار تعريفو لذا تسمى بغير باعتبارىا تعطي نتائج كمية لحجم الدصروفات الطاقوية و ليس على حجم النشاط 

 .الدباشرة

 الاستبيان:   -1-5-6-2

تعتبر لستلف الاستبيانات الطريقة الأكثر انتشارا من طرؼ الدارسين للنشاط البدني، و ظاىرة البدانة و من أشهر ىذه 

 الاستبيانات نذكر: 

 .(BAEEKE)استبياف بيك  •

  .(MAQ( )Modifiable Activité Questionnaire)استبياف ماؾ  •

 .(IPAQ( )International Physical Activity)استبياف إباؾ  •

  :(BAEEKE)استبيان بيك  . أ

و يقيس النشاط البدني الدتعلق بالجانب  (Auto administré)عبارة عن استبياف لؽلأه الشخص الدعني بالدراسة 

 الرياضي، الجانب الدهني و الجانب التًفيهي.
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 الاعتيادي و باستعماؿ وحدات كيفية.و ىذا بالشكل 

  :(MAQ)استبيان ماك  . ب

( entretien)أو على شكل مقابلة  (Auto administré)ىو إما عبارة عن استبياف شخصي و  •

 يقيس الجانب الدهني من النشاط بالإضافة إلذ الجانب التًفيهي.و 

الشاشات )تلفزيوف، كمبيوتر...( كمؤشر لقياس درجة الخموؿ  يعتمد عل الحجم الساعي لدشاىدة لستلف •

(sédentarité). 
 (. راشه 12يقيس مستوى النشاط في مدة سنة ماضية ) •

يستعمل كوحدات عدد الساعات أسبوعيا و ىذا بعد تحويلها إلذ وحدات طاقوية باستعماؿ جداوؿ  •

MET (metabolic equivalent task). 

  :(IPAQ)استبيان إباك  . ت

أو على شكل مقابلة  (Auto administré)و ىو أيضا إما عبارة عن استبياف شخص  •

(entretien)  يقيس لستلف الأنشطة البدنية ذات الشدة العالية أو الدتوسطة إضافة إلذ الدسافات الدقطوعة مشيا. و 

ويستعمل   ،يعتمد على الحجم الساعي الذي يقضيو الشخص جالسا وىذا لددة سبعة أياـ ماضية )أسبوع( •

 . METكوحدات عدد الساعات يوميا، وىذا بعد تحويلها إلذ وحدات طاقوية باستعماؿ جداوؿ 

يتوقف استعماؿ ىذا الاستبياف أو ذلك حسب طبيعة الدراسة وخصائص كل استبياف من حيث طريقة  •

 )أسبوع، شهر، سنة(الدراسة استعمالو )استبياف شخصي أو مقابلة( الدؤشرات الدالة على درجة الخموؿ، الددة الدعنية ب

 الوحدات الدستعملة لقياس حجم النشاط.و 

 غير أف استخداـ لستلف ىذه الاستبيانات لا لؼلو من نقائص و عيوب ألعها ما يلي: •

لتحويل النتائج إلذ معايير طاقوية يطرح أكثر من إشكاؿ منها أف ىذه الجداوؿ تم  METاستعماؿ جداوؿ  •

سنة(  25-20ير الدباشرة ) السالفة الذكر ( و ىذا بالنسبة لأشخاص: ذكور في سن )إعدادىا بالطرؽ الطاقوية غ

 أصحاء، و ىذا دليل على لزدودية نتائجو بالنسبة لدختلف الحالات خاصة مع وجود زيادة في الوزف.
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أىم ىذه العيوب ىو صعوبة التقدير بالنسبة للمستجوب إذ بينت الدراسات وجود تقدير زائد للنشاط من  •

 غير الدباشرة. الطاقويةطرؼ الدستجوب مقارنة بطرؽ أخرى متمثلة خاصة في الطرؽ 

ن خلاؿ غناىا بمختلف الدعلومات إلا  أف ىذه العيوب لا لؽكنها أف تنقص من الألعية البالغة لذذه الاستبيانات م

قدرتها على معالجة عدد معتبر من و لتها لية أو العرضية فضلا عن سهو الدعطيات، وكذلك صلاحياتها لدختلف الدراسات سواء الطو و 

 ( إضافة إلذ سهولة دراستها إحصائيا.1000أفراد المجتمع لشا يؤثر إلغابا على حجم العينة )التي قد تتجاوز 

  :(Compteurs des mouvements)أجهزة عد الحركات  -1-5-6-3

  :(le podomètre)جهاز عد الخطوات  .1

أشكاؿ منها الديكانيكي و منها الإلكتًوني، ىذا الأخير الذي يعتبر من أحدث ىذه ىو أبسط ىذه الأجهزة، ويتخذ عدة 

أثناء عملية الدشي، عند اتصاؿ القدـ بالأرض  ،الأشكاؿ بحيث يتخذ حجم علبة كبريت يثبت على مستوى الحزاـ )أعلى الحوض(

 عند كل خطوة ىناؾ حركة من أعلى إلذ أسفل بالنسبة للحوض يتحسس لذا الجهاز الإلكتًوني مسجلا خطوة.

يقيس ىذا الجهاز بالإضافة إلذ عدد الخطوات، متوسط طوؿ الخطوة وبالتالر لؽكن حساب الدسافة الدقطوعة من طرؼ 

 اب قياس سرعة القياـ بالحركة أو شدة الحركة و بالتالر لاستعماؿ ىذا الجهاز ألعية كبيرة من حيث:الشخص و لا لؽكن حس

الدشي ىو النشاط البدني الأكثر انتشارا بصفة يومية سواء من خلاؿ التنقلات في الوسط الدهني، في  •

 الخ.النشاطات التًفيهية، الرياضية...

لاقة عكسية بين عدد الخطوات مقاس بجهاز عد الخطوات و الدراسات العرضية أثبتت وجود ع من كثير •

 الزيادة في الوزف.

تنبع ألعية ىذا الجهاز من خلاؿ ألعية الدشي أو الركض كنشاط بدني في علاج لستلف الأمراض أو الوقاية  •

 منها.

دد الددة من خلاؿ لستلف الدراسات السابقة عدة مستويات حسب عدد الخطوات كما لػ (OPPERTلػدد أوبيرت )

 ىذا عن طريق لشارسة نشاط بدني متوسط: الزمنية الدكافئة لذا و 
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  .خطوة في اليوـ 3000أقل من  غير فعاؿ ل:المستوى الأو  .1

 .دقيقة نشاط متوسط 15خطوة في اليوـ مكافئة لػ  6000 – 300من  فمستوى ضعي المستوى الثاني: .2

 .دقيقة نشاط متوسط 30لػ  يةكافخطوة في اليوـ   10000: الدستوى الدنصوح بو اعتياديا أكبر من المستوى الثالث .3

دقيقة نشاط  60مكافئة لػ  خطوة في اليوـ15000 - 12000الدستوى اللازـ لإنقاص الوزف من  المستوى الرابع: .4

 .متوسط

 غير اف ىذه النتائج تبقى تقديرية من شخص إلذ آخر.

  (:l’accéléromètre)ياس السرعة جهاز ق -1-5-6-4

أثناء الحركة )خاصة الدشي أو الركض، تزداد سرعة الجذع أو تنقص حسب الحركة،  تكوف التغيرات الحاصلة في السرعة 

متناسبة مع القوة العضلية الدسؤولة عنها و بالتالر القيمة الطاقوية الدصروفة أثناء النشاط و ىو الدبدأ الذي يقوـ عليو جهاز قياس 

 السرعة 

تخذ عدة أشكاؿ، بحجم الذاتف النقاؿ: يثبت على مستوى الحزاـ، ويتحسس لدختلف حركات الجذع فهو جهاز إلكتًوني ي

 مسجلا لستلف السرعات إذ يعطي نتائجو بعدد وحدات الحركة )الخطوات، القفزات...( في وحدة الزمن. 

تائجها عل الأبعاد الثلاثة ىناؾ أجهزة تقيس سرعة الجذع على الدستوى العمودي فقط و ىناؾ أخرى أكثر تطورا، تعطي ن

 للفضاء.

كبقية الأجهزة تبدو لزدودية استعماؿ ىذا الجهاز في عدة رياضات أو نشاطات يكوف فيها الجذع ثابتا كحمل الأثقاؿ، 

 الخ.الدراجة..

 :((Marques physiologique استعمال المؤشرات الفيزيولوجية -1-5-6-5

 :(Cardio fréquencemètre) جهاز قياس نبض القلب . أ

(، و يقوـ بحساب عدد نبضات القلب في sport testeيتخذ ىذا الجهاز عدة أشكاؿ تستعمل عادة في التدريب )

الدقيقة، كما لؽكنو حساب سرعة النبض الدتوسط و كذلك قياس الددة الزمنية التي كاف فيها النبض أسرع من ىذه السرعة الدتوسطة 

 طبيعة التمرين.أو أي سرعة أخرى تحددىا 
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يقوـ مبدأ ىذا القياس على أف سرعة النبض تتناسب مع نسبة الحاجة للأوكسجين و التي تتناسب مع حجم  •

 و شدة النشاط و بالتالر القيمة الطاقوية لو.

 غير أف ىذا القياس أيضا لو عدة عيوب منها:

لى الأشخاص البدناء أو الزائدين عتنحصر صلاحيتو في الأشخاص الدتدربين وىو الأمر الذي لا ينطبق عادة  •

 في الوزف.

  (hyper sudationلؽنع استعمالو في حالات التعرؽ الشديد) •

في بعض الحالات، تكوف زيادة نبض القلب بسبب ارتفاع درجة الحرارة أو القلق و ليس بسبب زيادة حجم  •

 .النشاط لشا يؤثر على نتائج الدراسة

لقياس النشاط البدني الاعتيادي ىي عملية صعبة و مهمة جدا و من شأنها إف عملية اختيار الطريقة الدناسبة  •

 أف تحدد درجة مصداقية البحث أو الدراسة.

الطريقة إذ يعتبر الاستبياف أىم  هرغم الألعية البالغة لاستعماؿ الاستبياف و ىو ما يتًجمو الاستعماؿ الواسع لذذ •

 يقتين في البحث عملية أثبتت دقتها و كمثاؿ على ذلك:ىذه الطرؽ إلا أنو يبقى عملية الدزاوجة بين طر 

 .استعماؿ الاستبياف مدعما بجهاز عد الخطوات أو حساب السرعات •

مدعما بجهاز قياس النبض    (Accéléromètre)استعماؿ جهاز قياس السرعات •

(cardiofréquencemètre). 

 خصائص النشاط البدني والرياضي: -1-6

 بعدة خصائص متنوعة ألعها ما يلي: يتميز النشاط البدني والرياضي

 الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي فهو يعبر عن تلاقي متطلبات الفرد مع متطلبات المجتمع.و النشاط البدني  •

 خلاؿ النشاط البدني يلعب البدف وحركاتو الدور الأساسي. •

 سة.أصبحت الصور التي يتم بها النشاط الرياضي تتمثل أساساً في التدريب م  الدناف •

لػتاج التدريب والدنافسة الرياضية إلذ درجة كبيرة من الدتطلبات والأعباء البدنية ويؤثر المجهود الكبير على سير  •

 العمليات النفسية للفرد لأنها تتطلب درجة عالية من الانتباه والتًكيز.
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لػدث في الكثير من  الرياضي بحدوثو في جمهور غفير من الدشاىدين، الأمر الذي لاو  البدني يتميز النشاط •

 فروع الحياة.

لا يوجد أي نوع من أنواع النشاط الإنساني والذي لو أثر واضح للفوز والذزلؽة، أو النجاح أو الفشل بصورة  •

واضحة مباشرة كما يظهر النشاط البدني والرياضي، فكما نلاحظ فإف النشاط الرياضي لػتوي على مزايا عديدة ومفيدة 

إخراج الكبت الداخلي والاستًاحة من عدة حالت عالقة تساعد الفرد على التكيف مع لزيطو ولرتمعو، حيث يستطيع 

 في ذىنو.  

 أهداف النشاط البدني والرياضي: -1-7

 يشتمل النشاط البدني والرياضي على عدة أىداؼ ىي:

 هدف التنمية البدنية: -1-7-1

على الدستويين ويتضمن التنمية البدنية والعضوية  قيم بدنية وجسمية مهمة، تصلح لأف تكوف أغراضها ملائمة ومهمة 

 التًبوي والاجتماعي وتتمثل فيما يلي:

 اللياقة البدنية. •

 القواـ السليم الخالر من العيوب والالضرافات. •

 1 السيطرة على البدانة والتحكم في وزف الجسم. •

 هدف التنمية المعرفية: -1-7-2

الدعرفية التي لؽكن اكتسابها من خلاؿ ىذا النشاط يتناوؿ العلاقة بين لشارسة النشاط الرياضي وبين القيم والخبرات والدفاىيم 

الرياضي وتحكم أدائو بشكل عاـ، ويهتم الذدؼ الدعرفي بتنمية الدعلومات والدهارة الدعرفية كالفهم والتطبيق والتحليل والتًكيب 

 والتقدير لجوانب معرفية لصد جوىرىا رغم إنسانيتها للنشاط الرياضي مثل:

 

                                                      
 .15-14، ص1982، مصر، 2، دار الكتب الجامعية، طالتدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتعبد الخالق،  1
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 الرياضة وسيرة الأبطاؿ. تاريخ •

 قواعد اللعب ولوائح الدنافسة. •

 الخطط واستًاتيجيات الدنافسة. •

 الصحة الرياضية والوقاية. •

 ألظاط التغذية وطرؽ ضبط الجسم. •

 هدف التنمية النفسية: -1-7-3

برامج النشاط البدني  يعتبر ىدؼ التنمية النفسية على لستلف القيم والخبرات والحصائل الانفعالية الدقبولة التي تكسبها

والرياضي للممارس لذا، بحيث لؽكن إجماؿ ىذه الدؤثرات في تكوين الشخصية الدتزنة للإنساف، والتي تتصف بالشموؿ والتكامل  

للفرد بتغلغلو إلذ مستويات السلوؾ، ولقد أوضحت الدراسة التي أجراىا  الانفعاليةكما يؤثر النشاط البدني والرياضي على الحياة 

" على خمسة عشر ألف من الرياضيين للتأثيرات Oglivier Witco " "رواد علم النفس الرياضي "أوجليفي ويتكو أحد

 النفسية التالية:

 اكتساب الحاجة إلذ تحقيق أىداؼ عالية لأنفسهم ولغيرىم. •

التحكم في الاتساـ بمستوى رفيع من الكيفيات الدفاعية الدرغوبة مثل: الثقة بالنفس، الاتزاف الانفعالر،  •

 1النفس، الطفاض التوتر وفي التغيرات العدوانية.

 هدف التنمية الحركية: -1-7-4

يشتمل على عدد من القيم والخبرات والدفاىيم التي تتعهد حركة الإنساف، وتعمل على تطويرىا وتوصف ىذه الدفاىيم 

 من الدقة وبإلصازىا ىدؼ لزدد. عالية"الدهارة الحركية" وىي عمل حركي يتميز بدرجة 

فالنشاط البدني والرياضي يسعى دائماً إلذ الوصوؿ إلذ رفع الدستويات للمهارة الحركية بمختلف أنواعها لدى الفرد بشكل 

يسمح لو بالسيطرة الدمكنة على حركاتو ومهاراتو ومن م  على أدائها، وحتى يتحقق ىذا الذدؼ لغب أف يقدـ النشاط البدني 

 ياضي من خلاؿ برلرة الأنشطة وألظاطها ومهاراتها الدتنوعة في سبيل اكتساب ما يلي:والر 
                                                      

 .38مة كماؿ راتب، مرجع سبق ذكره، صأسا 1
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 الكفاية الإدراكية الحركية. •

 الطلاقة الحركية. •

 الدهارة الحركية. •

 هدف التنمية الاجتماعية: -1-7-5

فالأنشطة الرياضية تتميز بثراء تعد التنمية الاجتماعية عبر برامج النشاط البدني والرياضي أحد الأىداؼ الدهمة الرئيسية، 

الدناخ الاجتماعي، ووفر لو العمليات والتفاعلات الاجتماعية التي من شأنها اكتساب الرياضة والنشاط البدني عدداً كبيراً من القيم 

ئة الاجتماعية والخبرات والحصائل الاجتماعية الدرغوبة والتي تنمي الجوانب الاجتماعية في شخصيتو، وتساعده في التطبع والتنش

 " الجوانب والأىداؼ الاجتماعية للنشاط الرياضي فيما يلي:Coocly " "والأخلاقية وقد استعرض "كوكلي

 الروح الرياضية. •

 تقبل الآخرين بغض النظر عن الفروؽ. •

 التعود على القيادة والتبعية. •

 التنمية الاجتماعية والانضباط الذاتي. •

على لظو العلاقات الاجتماعية كالصداقة والألفة الاجتماعية وتجعل الفرد يتقبل دوره في الرياضي و كما يعمل النشاط البدني 

 1المجتمع، كما نعلمو الانضباط الاجتماعي والامتثاؿ لنظم المجتمع.

 هدف الترويح وأنشطة الفراغ: -1-7-6

مات الدتصلة بها، وكذلك إثارة الاىتمامات وىو الذدؼ الذي يرمي إلذ اكتساب الفرد الدهارة الحركية الرياضية زيادة عن الدعلو 

بالأنشطة الرياضية، وتشكل اتجاىات إلغابية لضوه بحيث تصبح الأنشطة الرياضية نشاطاً ترولػياً يستمتع بو الفرد في وقت فراغو لشا 

يح من خلاؿ لشارسة النشاط يعود عليو بالصحة الجيدة والارتياح النفسي والانسجاـ الاجتماعي، وتتمثل التأثيرات الإلغابية للتًو 

 البدني و الرياضي في ما يلي:

 
                                                      

 .22-21عبد الخالق، مرجع سبق ذكره، ص  1
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 الصحة واللياقة البدنية. •

 .التوجو للحياة وواجباتها بشكل أفضل. •

 1إتاحة فرصة الاستًخاء وإزالة التوتر والتنافس الدقبوؿ. •

 الأسس العلمية للنشاط البدني والرياضي: -1-8

الدختصوف في ميداف النشاط الرياضي أف لأي نشاط أسس يرتكز عليها، بحيث تعتبر كمقومات للنشاط وىي لا تخرج  اعتبر

 عن ما لػيط بالإنساف في لستلف الديادين خاصة العلمية منها، وىو ما جعلهم يفصلوف الأسس التالية كقاعدة للنشاط الرياضي.

 الأسس البيولوجية: -1-8-1

البيولوجية ىي طبيعة عمل العضلات أثناء النشاط الرياضي إضافة إلذ لستلف الأجهزة الأخرى التي تزوده الدقصود بالأسس 

 بالطاقة كالجهاز الدوري التنفسي وغيرىا.

 الأسس النفسية: -1-8-2

ليل أىم نواحي ىي كل الصفات الخلقية والإدارية والدعرفية والإدراكية لشخصية الفرد ودوافعو وانفعالاتو، وىي تساعد على تح

إلذ مساعدتها  لإضافةبا النشاط الرياضي من خلاؿ السلوؾ، كما تساىم في التحليل الدقيق للعمليات الدرتبطة بالنشاط الرياضي

 في الإعداد الجيد والدناسب للطرؽ والتدريب الحركي الدناسب.

 الأسس الاجتماعية: -1-8-3

ىتماـ بأداء الآخرين، وتنمية ىذه الصفات من خلاؿ أوجو النشاطات ويقصد بها العمل الجماعي التعاوف والألفة والا

الرياضية الدتعددة، والنشاط الرياضي يعد وجو من أوجو الدمارسات التي تؤدي إلذ توجيو النمو البدني للفرد باستخداـ التمرينات 

  2الحركية، والتدابير الصحية، وبعض الأساليب النفسية والخلقية.

 

                                                      
 .34، ص1990، دار الفكر العربي، القاىرة، أصوؿ التًويح وأوقات الفراغكماؿ درويش، أمين أنور الخولر،   1
 .69-68لػياوي سعيد، دوافع لشارسة النشاط البدني الرياضي، ص 2
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 خلاصة:

ية النشاط البدني والرياضي في لشارستو، وكونو وسيلة من وسائل التي تخص تنمية اللياقة البدنية والحركية وما يتصل بها تبرز ألع

من قيم صحية والتي تسهم في تكوين الفرد الصالح وتكسبو الكفاءة البدنية التي تأىلو للقياـ بواجباتو ومواجهة متطلبات الحياة 

 ة والصحة.والعمل بما لػقق لو السعاد

ولا يدعي أي علم أو نظاـ آخر أنو يستطيع أف يقدـ للبدف ما يقدمو النشاط البدني والرياضي، فهو يسعى للوصوؿ إلذ 

 .أدائوأرقى الدستويات الدهارية والحركية بمختلف أنواعها عند الفرد، وبشكل يسمح لو بالسيطرة على حركاتو ومهاراتو ومن م  

الأثر الالغابي لدمارسة النشاط البدني على صحة الفرد وتنميتو فعملت على تشجيع  العالدقد أدركت العديد من دوؿ ف

اىتمت الكثير من الشركات والدؤسسات بصحة ولياقة  كما ،لشارسة الرياضة وتنمية اللياقة البدنية للإفراد على جميع الدستويات

 لك ذلشارسة التمرينات البدنية بانتظاـ بل تعدى الأمر  وظفيهامفأنشأت ما  يسمى بمراكز الصحة واللياقة البدنية  كي يستطيع 

 ل لدزاولة بعض التمرينات البدنية.أصبحت بعض الشركات تعطي موظفيها فتًة توقف عن العمف
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 تمهيد:

   جرر اأسساس ي  ننا  الخاياا، يي  تشل  سسةةالحالدعادف عناصر أساسية ىامة لنشاطنا الجسدي والعقلي، وىي تعتبر 

 ، البروتينات، الاسزلؽات وي  الدـ.جودىا ي  الذيل  العظميو من وزف جسم الاسساف، واتًكز  % 4.5

ف إلى عدد منها، إذ أنها ضروراة لنموه وسايمتو وسقصها أو اوجد ي  جسم الاسساف عدد كةتَ من الدعادف، لػتاج الاسسا

 زاادتها ي  الجسم اؤدي إلى إيداث تغتَات فيو.

والحداد أيد أىم ىذه العناصر الدعدسية الذامة ي  ننا  جسم الاسساف، فهو موجود ي  كراات الدـ الحمرا  إذ أسو جز  رئيسي 

فقر  سم والعضايت، ولو دور ىاـ ي  النمو والإفرازات، وسقصو ي  الجسم اؤدي الىمن مادة الذيموغلونتُ، كما اوجد ي  خاياا الج

 الدـ.

فقر الدـ أو ما اعرؼ ناأسسيميا لو أسانا كثتَة ومتعددة، وأيد ىذه الاسةاب سقص الحداد، وىو مرض كثتَ الاستشار، 

 ولػدث ي  ك  اأسعمار واأسجناس وخاصة لدى النسا  واأسطفاؿ.
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 :يتابوليزم الحديدم -2-1

 :الامتصاص -2-1-1

الخاياا الدعواة لزغانات العفج والجز  القراب من الصائم ىي الدسؤولة عن الإمتصاص شةو الللي للحداد الغذائي الذيمي أو 

، الإمتصاص ظاىرة سشطة تتم نتدخ  العداد من  2الى  1غتَ الذيمي، تةلغ سسةة امتصاصو لدى شخص عادي يوالي  مغ/اليوـ

ها اكتشفت يداثا وىي تتوقف على شللو الليميائي فالحداد الدتأان والحداد الذيمي أكثر امتصاصا من ظملبروتينات التي ي  معا

 1من الحصص. 1/3من الحداد الدمتص إلا أسو لا اشل  سوى  2/3الحداد الغتَ الذيمي. لؽث  الحداد الذيمي 

 إلتقاط الحديد عبر الغشاء القمي: -2-1-2

 إلتقاط الحديد غير الهيمي:  -2-1-2-1

على مستوى الدعدة اتم فص  الحداد غتَ الذيمي الذي مصدره الفواكو والخضروات من الدركةات الغذائية وتأانو نفع  حموضة 

ايؿ ي  درجات الحموضة اأسعلى الدعدة واختزالو الى الحداد ثنائي قان  لايمتصاص، نالنسةة للحداد الثايثي غتَ القان  لايلض

الدوجود على السطح القمي للخلية  (dcytb)الددعو سانقا  (ferriréductase cybrdl)اتم نواسطة إسزيم  اختزالوفإف  30نم

 2الدعواة.

 (Dcti)كاف سانقا ادعى   ،(Dmti)المحص  عليو الى داخ  السيتونايزـ نواسطة ساق  غشائي ادعى ياليا +fe2 لػوؿ 

ق   اا الدعواة للحافة الدسننة للعفج، وىو غتَ خاص نالحداد فقط أسسو اتدخ  أاضا ي  ساوجد ىذا الناق  ننسب عالية ي  الخاي

 3توسات أخرى ثنائية التلافؤ.يك

 

 

                                                           
1
 Hurrell R.F. Bioavibility of iron, Eur J clin Nutr, 1997, 51: 54-58. 

2
 Mckie A.T, Barrowd, Latunde, An Iron Regulated Ferric Reductase Associated with the 

absorption of dietary iron, science, 2001, 291: 1755-1759. 
3
 Fleming R.E, Bacon, Orchestrtion of Homeostasis, N Engl, 2005, 253:1741-44. 



 ميتابوليزم الحديد ثانيالالفصل 

 

 

37 

 

  

 إلتقاط الحديد الهيمي: -2-1-2-2

 خايؿ الذضم، تتفلك البروتينات الذيمية ) الذيموغلونتُ، الديوغلونتُ( فتتحرر جزائة الذيم ي  الدعي، تتثةت على الدستقة 

 1وتقتنص ثم تفتح الحلقة نواسطة إسزيم ميلروزومي واتحرر الحداد الثنائي.

 نقل الحديد داخل الخلية المعوية: -3 -2-1

إستقاؿ الحداد داخ  الخلية الدعواة غتَ معروؼ ندقة، الحداد الثنائي مهما إختلفت آلية إمتصاصو لؽلن أف تلوف لو عدة 

مالو ي  الإستقايب الخلوي الداخلي وإما أسسدماجو ي  منطقة التخزان الدمثلة ي  الفتَاتتُ، اتجاىات، نقائو داخ  الخلية إما لإستع

 جي للخاياا الدعواة.ي  كلتى الحالتتُ سيفقد الحداد خايؿ التقشر الفيزاولو 

 نقل الحديد نحو الدورة الدموية عبر الغشاء القاعدي: -2-1-4

الدعواة لضو الةايزما تدخ  على اأسق  سوعتُ من البروتينات لعا  اتطلب سق  الحداد عبر الغشا  القاعدي للخلية

(ferroportine) و(héphaestine)   اأسوؿ اؤمن سق  الحداد الثنائي من داخ  الخلية لضو (01)رقم الشل  كما اوضح ،

الةايزمي  (potransferrine)ػػػ نػػ ارتةاطوالثاني اقوـ نإعادة أكسدة الحداد الثنائي إلى يداد ثايثي مسهاي  ، أماالدورة العامة

 2البروتتُ الرئيسي الناق  للحداد ي  الةايزما. ناعتةاره

 تنظيم إمتصاص الحديد على مستوى الخلية المعوية: -2-1-5

                أف ترتةط بمناطق خاصة تعرؼ ((irp iron regulatory proteinsداخ  الخلية الدعواة لؽلن لبروتينات 

الخاصة نل  من الفتَاتتُ، مستقةاي التًاسسفران   (Arn) تقع ي  النهااة لجزائات irf (iron responsive elements) نػػػػ

لشا لػدث من جهة على تخليق  (ire) على (irp) ، إذ كاست سسةة الحداد ضعيفة ي  الخلية الدعواة تتثةت نروتينات(Dmti)و

داد ومن جهة أخرى اقل  من تخليق الفتَاتتُ لشا لؼفض من إملاسية الح امتصاصالتي تزاد من  (Dmti)و (Tfe)مستقةايت 

 3تخزان الحداد ي  ىذه الخاياا.

                                                           
1
 Fleet J.C. Identification of Nramp2 as an Iron Trasport Protein, Nutr Rev 88-89. 

2
 Fleming R.E, Sly, Ferroprotin Mutation in autosomal dominant hemochromatosis, loss of 

function, gain in understadning, J clin Invest, 2001, 108: 521-522. 
3
 Cattan, D, Régulation de l’absorption du fer, donneé novelles, EMC, Hépatologie 2004 
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 1  معقد التوافق النسيجري من الرتةةىو نروتتُ منظم انتمي الى Hfe (protéine de l’hémochromatose)نروتتُ 

(CMHI)  نػػػػػػػ  تةطصا الخاياا الدعواة، الوف مر اتواجد معظم الخاياا العضواة خصو(microglobuline) beta-2  اقتًف

على مستوى الغشا  (apotransferrinel) ( اتفاع  ىذاؿ الدعقد مع 02)كما ىو موضح ي  الشل  رقم  (Tfe)بمستقة  

 1الحداد على مستوى الغشا  القاعدي للخلية الدعواة. امتصاصوانظم 

 

 

 

 

 

 

 

 ى مستوى الخلية المعوية.( يوضح: تنظيم إمتصاص الحديد عل01شكل رقم )

نواسطة الحداد وانخفض نواسطة فقر الدـ وسقص اأسوكسجرتُ ي  الدـ، ازداد ي   (hepcidine)ازداد إستاج 

(hepcidine)  الطفاض ،مؤداا الى يجرز الحداد ي  الخلية الدعواة والةالعة اللةتَة والالتهاناتي  يالة الإصانات الجرثومية 

اسمح  (hepcidine)، وعلى العلس من ذلك، سقص الالتهابيالناجم عن ذلك اؤدي إلى فقر الدـ  مستواات الحداد الةايزمي

 2نتفستَ العداد من الزاادات الوراثية للحداد.

                                                           
1
 Eisenstein R.S, interaction of the hemochromatosis gene product Hfe with transferrin 

recceptor modulates celluar iron metabolism, nutr rev, 1998, 56: 356. 
2
 Viattel, Vaulonts, L’hepcidine: un nouveau regard sur le métabolisme du fer Hépato-castro, 

2005, 12: 199-209. 
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 ( يوضح: الآلية الفيزيولوجية لامتصاص الحديد.02شكل رقم )

 العوامل المؤثرة على الامتصاص المعوي: -6 -2-1

غذائي الدمتص على العداد من العوام  منها طةيعة الغذا ، كمية الحداد ي  العضواة وشدة اتوقف مقدار الحداد ال

(érythropoiese)  الامتصاصقانلية ) امتصاصاالوف الحداد الذيمي الدوجود خصوصا ي  اأسغداة ذات الدصدر الحيواني أيسن 

من  %90الى  80غتَ الذيمي لؽث  ويده الداد ، رغم أف الح%5الى  1من الحداد غتَ الذيمي قانلية الامتصاص من  %(25

 وامتصاصفقط، ي  يتُ أف يداد اللحم اةلغ متوسط  %3الحصة الللية للحداد، مثاي يداد الةقوليات الجافة لؽتص ننسةة 

 1. %30ويداد يليب اأسـ أكبر من  20%

 العوامل المحفزة:  . أ

والسمك فهي تحسن من إمتصاص ك  من الحداد  نعض ملوسات الغذا  تؤثر على امتصاص الحداد مث  لحم الدواجن

الذيمي وغتَ الذيمي نواسطة آليات غتَ معروفة، فاللحوـ الحمرا  خاصة منها لحم الةقر لذا تأثتَ كةتَ على جاىزاة الحداد أسنها 

 تحتوي على سسةة عالية من الحداد الذيمي ي  شل  ميوغلونتُ.

                                                           
1
 Lachili B, Etude du stress oxydant et de son origin untritionnelle chez la femme algerienne, 

conséquences de la grossesse, biologie, médecine et santé, université joseph fourier grenoble, 

2001. 
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صاص الحداد غتَ الذيمي يي  اعم  على زاادة قانلية ذوناف الحداد حمض الآسلورنيك ىو عام  معروؼ نتحفيزه لإمت

نتحوالو الى يداد ثنائي، نعض الاحماض العضواة منها الداليك، الفيوماراك، الايكتيك وحمض السيتًاك، أثةتت أنها ترفع من  

وذلك عن طراق ملوساتو الدتمثلة ي  كمية الحداد القان  لإمتصاص الحداد غتَ الذيمي لغدا  لستلط من إثنتُ الى أرنعة أضعاؼ 

 1من توفر الحداد القان  للإمتصاص. Edtaكذلك لػسن   حمض السيتًاك وحمض الآسلورنيك

عموما العناصر الغذائية التي لؽلنها أف تشل  مع الحداد مركةات ذات وزف جزئي ضعيف وقانلة للإلضايؿ كحمض 

الرفع من إمتصاص الحداد من قة  اأسمعا ، تؤثر حموضة الدعدة أاضا على الستًاك، اأسحماض اأسمينية والسلر، ىي ميالة الى 

 2إمتصاص الحداد، يي  لؽلنو أف انح  ي  حمض الدعدة لشا اسمح لو نتًكيب أشلاؿ قانلة للإمتصاص.

 العوامل المثبطة: . ب

الدوجودة ي   (tanins)لات، وز غالحداد، الفيتات، اللرنوسات، الفوسفات، اأسو  لامتصاصتشم  الدلوسات الدعروفة نتثةيطها 

الشاي والقهوة، وىي ملوسات غتَ منحلة أو لسلةية للحداد، تحتوي الةذور اللاملة للةقوليات والجوز جميعها على سسةة عالية من 

 3من الحداد الدوجود ي  شل  قان  للإمتصاص. %6-0إلا من  امتصاصالدثةطات خصوصا الفيتات، لشا لا اسمح 

 النقل البلازمي: . ت

فهو انق  نواسطة  (ferroportine)وذلك عبر % 95والةالعات اللةتَة  %5عند تحرار الحداد من الخاياا الدعواة 

(transferrine)  الى % 20)النخاع العظمي خصوصا( أو تخزانو ي  اللةد، ي  الحالة الفيزاولوجية ىناؾ  استعمالولضو مناطق

، ك  جزئية منو تثةت 76000داد، وىو عةارة عن جليلونروتتُ وزسو الجزئي من التًاسسفران الةايزمي الوف مرتةطا نالح% 30

 fe3+.4ذرتي يداد ي  شل  

                                                           
1
 Macphail A.P, Patel R.C, Lamparelli R.D, Edta and the absorption of iron from food, Am J 

clin, 1994, 59: 644-668. 
2
 Rebecca D, Crawford, Proposed role for combination of citric acid and ascorbic acid in the 

production of dietary iron overload, biochemical and molecular medicin, 1995, 1-11. 
3
 Hazellot, Johnson, vitro estimation of iron availability from a range of plane foods influence 

of phytate, ascorbate and citrate, Br J nutr, 1987, 57: 223-234. 
4
 Franziska D.B, Régulation du métabolisme du fer, forum Med Suisse, 2009, 9: 630-632. 
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اصنع التًاسسفران  +fe3مغ/ؿ من  4.5الى  2غراـ من التًاسسفران ي  اللتً نإملانها تثةيت  2.8الى  2.4لػتوي الدـ على 

لنخاع العظمي والطحاؿ، اتوقف تصنيعو من قة  الخلية اللةداة على كمية داخ  الخاياا اللةداة وننسةة قليلة ي  الةالعات اللتَة ل

 1الحداد ي  الخلية، يي  ازداد تخليقو عند سقص الحداد والعلس ارتفاع لسزوف الحداد اقل  من إستاجو.

 الطرح: . ث

، واتم ذلك أساسا عبر الط 2الى  1تةلغ كمية الحداد الدفقود من عضواة شخص سليم يوالي  )يداد  رح البرازي م /اليوـ

غتَ لشتص، تقشر الخاياا الطايئية للعفج، فقد دموي ىضمي( العرؽ، التقشر الجلدي والدخاطي، سقوط الشعر واأسظافر. ىناؾ  

كمية قليلة جدا من الحداد تطرح عن طراق العصارة الصفراواة والةوؿ، اضاؼ عند الدرأة خايؿ الخصونة الجنسية، فقداف الحداد 

، لدى الدرأة الحام  كمية مفقودة لؽلن أف تفوؽ  0.5مغ/الشهر أي ما اعادؿ 15لشهراة يي  اةلغ يوالي عبر الدورة ا  3مغ/اليوـ

مغ/اليوـ خصوصا ي  الاشهر الاختَة، أسف يداد اأسـ اتم تحوالو الى الجنتُ لتأمتُ لظوه خايؿ فتًة الحم  وأاضا خايؿ الرضاعة، 

 2لتً من الدـ.1مغ عند سزع  500مرة يوالي  افقد الدتبرعوف نالدـ نإستظاـ ي  ك 

 التخزين: . ج

)أساسا النخاع العظمي واللراات  الاستعماؿغراـ، مقسم نتُ مواقع  4الحداد عند شخص نالغ يولي  ايتياطاةلغ 

 %95  فتَاتتُ الحمرا ( ومواقع التخزان ) أساسا اللةد، الةالعات اللةتَة، الطحالية والنخاعية( لؼزف الحداد ي  غالةيتو على شل

 .+fe3ي  صورة  %5 وىيموزادران

 

 

 

                                                           
1
 Lehchili B, Modification des vitamines ( vit A, E et β- caroténe) et des oligo chez la femme 

enceinte de l’est algerien, thése de doctora en science médecines, université de constatntine 

2000. 
2
 Andrews N.C, disorders of iron metabolism, N, engl, 1999, 341: 1986-1995. 
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 الفيريتين:  . ح

 الفيريتين النسيجي: .1

الدعواة ،الللية والدشيمة، اتلوف من نروتتُ  الطايئية، العظمياتواجد الفرتتُ خصوصا ي  الطحاؿ، اللةد، النخاع 

(apoferritine)  والحدادfe3+   اتشل(apoferritine)  شل  ننية قرصية ملتحمة لزيطة تحت ويدة تتجرمع ي   24من

غتَ أف ( phosphate d’osxyhydroxyde ferrique) لى شل  نلوراتذرة يداد ع 4500نتجرواف مركزي اضم يوالي 

 1 . %50نسيجري لا اتشةع عموما إلى ننسةة الفتَاتتُ ال

 الفيريتين البلازمي: .2

 ميلرو غراـ/ؿ ولو مصدران: 150اوجد الفتَاتتُ ي  الةايزما نلمية قليلة جدا يوالي 

أو نعد تخليق سوعي )لؼتلف عن تخليق الفتَاتتُ النسيجري( اتميز   Srhاأتي من الةالعات اللةتَة لػػػػػػ% 80كةتَ منو جز    •

 ىذا الفتَاتتُ نإفتقاره للحداد.

لة كمية الفتَاتتُ جز  آخر من الفتَتتُ مصدره تحل  الخاياا الدسنة للأسسجرة الدختلفة والوف غتٍ نالحداد، رغم ق •

الةايزمي إلا إنها ذات ألعية خاصة ي  اللشف عن ميتانوليزـ الحداد، أسف سسةة الفتَاتتُ ي  الةايزما ىي بمثانة مؤشر طيب لدخزوف 

 الحداد.

اقاي، ، بمعتٌ نروتتُ ندوف يداد وىو لا العب دورا س(Apoferritine)غتَ أف الفتَاتتُ الدوجود ي  الةايزما ما ىو عةارة عن 

تختلف  (isoferritine)ميلروغراـ/ لتً، ىناؾ العداد من أشلاؿ الفتَاتتُ تدعى  300و 30تركيزه العادي ي  الةايزما اتًاوح نتُ 

 يسب اأسسسجرة التي تخلقو.

 الهيموزيدرين: . خ

من  %5وى لؼزف الذيموزادران س (kuppfer) والخاياا اللةداة خصوصا خاياا (Srh)اتواجد ي  الةالعات اللةتَة ؿ  

لركاـ الفتَاتتُ، لؽلن اللشف عنو نواسطة نروتتُ مشتق عن الذضم الليزوزومي -وىو عةارة عن معقد يداد ،الايتياطيالحداد 

ستعماؿ من طرؼ الخاياا على علس يداد الذيموزادران غتَ قان  لاي (bleu de prusse)ملوف  ( ناستعماؿpéris)تلوان 
                                                           

1
 Aisen P, Wessling- Resnick, Leibold, Iron metabolism, curr opin chem biol, 1999: 3 200-

206 
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الحداد منو عن طراق تفليلو داخ  الليزوزومات، يي  إما استعم  أو ادمج ي  جزائات فتَاتتُ يداد الفتَاتتُ الذي اتم تحرار 

 1جدادة.

 الحاجيات الى الحديد: -2-1-7

التي عند إمتصاصها تعوض كمية الحداد الدفقودة وتضمن الحفاظ  يددت الحاجيات اليومية من الحداد نأنها كمية الحداد

ىذه الحاجيات  (01)كما اوضح جدوؿ رقم لف مع العمر والجنس، والحالة الفيزاولوجية للفرد  على ثةاتو ي  العضواة وىي تخت

تةلغ الحاجيات اليومية لدى الشخص  ،%20الى  10تغطيها الحصص الغذائية الدأخوذة اوميا رغم الإمتصاص الدعوي المحدود من 

، لذلك لغب أف تلوف كمية الحد2الى  1كغ يوالي 65الةالغ  مغ نالنسةة لدرأة تزف  15و 10اد الدستهلك اوميا نتُ مغ/اليوـ

لتحداد الحصص الدزكاة لفرد، لغب  ،مغ/اليوـ 4الى 2كغ تلوف الجاجيات أكثر ألعية ي  الشروط الإعتياداة وىي تةلغ من 55

 اأسخذ ي  الحسةاف ثايثة عوام  ىي: 

الوجةة و وجود العوام  الدنشطة والدثةطة للإمتصاص ولسزوف الحاجيات الفيزاولوجية الدرتةطة نالسن والجنس، لزتوى الحداد ي  

 الحداد لدى الفرد.

خايؿ الثايثة أشهر اأسولى من يياة الرضيع، تلوف ياجيات الحداد قليلة أسف ىناؾ تةاطؤ ي  إستاج اللراات الحمرا  وأاضا 

تغذاة الدناسةة ضروراة، تزداد ياجيات الحداد أاضا نسةب تحللها الفيزاولوجي، انتدا  من الشهر الرانع ترتفع الحاجيات وتصةح ال

 2سنة(. 16غ/ؿ ي  سن 150، الى 11غ/ؿ ي  سن 135)خايؿ فتًة الدراىقة وذلك نسةب زاادة الذيموغلونتُ 

تزداد الحاجيات الى الحداد نشل  معتبر لدى الدرأة الحام  خصوصا ي  اأسشهر الستة اأسختَة من الحم  وتصةح تتطلب 

مغ/اليوـ على اأسق ، ي  الثايثي اأسوؿ من الحم  ليس ىناؾ زاادة ي  ياجيات الحداد يي   35الى  25وح من يصصا تتًا

مغ/اليوـ خايؿ الثايثي الثال ، وذلك  6مغ/اليوـ و4مغ/اليوـ للن ي  الثايثي الثاني ترتفع الحاجيات الى يوالي 1تلوف يوالي 

 25مغ وتلوان الدشيمة يوالي 29مغ، تلوان أسسجرة الجنتُ يوالي  500يوالي نسةب ارتفاع كتلة اللراات الحمرا  لدى اأسـ 

 مغ طواؿ فتًة الحم . 220مغ/اليوـ أي ما اعادؿ 0.8نإضافة ىذه النفقات النوعية الى كمية الحداد الدفقود  ،مغ

                                                           
1
 Lafond J.L, & Arnaud, Métabolisme du fer, la reveu du praticien, 2000, 50: 945-949. 

2
 Vidailhet M, Apports nutritionnels conseillé pour les enfants et adolescents sportifs de haut 

niveau de performance, édition Tec & Doc Lavoisier/ AFSSA, Paris, 2004. 
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 ، إذ كاف لسزوف الحداد ي  اعتبر لسزوف الحداد ي  ندااة الحم  عاماي أساسيا لتقدار ياجيات الحداد عند النسا  الحوام

مغ فإسو اسمح نتأمتُ وتغطية الحاجيات الدرتةطة نزاادة كتلة اللراات الحمرا ، لؽلن اف تقدر الحاجيات 500ندااة الحم  ىو 

مغ/اليوـ على علس الدفهوـ اللايسيلي، فإف الحاجيات لا تزداد ي  الصنف الثاني من الحم ، ن  من 2.6اليومية للحداد بحوالي 

 1ااة الثايثي اأسوؿ وتتضاعف نأكثر من ثايثة مرات خايؿ الستة أشهر اأسختَة.نه

Population )الحصص )مغ/يوم( الحاجيات )مغ/يوم 

 3.5 0.8الى 0.6 رضيع
 6 0.3 طفل
 13 0.7 مراهق
 16 0.4 مراهقة
 9 2الى 1 رجل
 16الى 14 4الى 2 امرأة

ي في الثلاث 35الى  25 6الى  3.6 امرأة حامل

 10الى 9.5 3 امرأة مرضعة الاخير
 8 0.9 امرأة في سن اليأس

 والحاجيات الى الحديد. (ANC): الحصص الغذائية المزكاة ( يوضح01رقم ) جدول

ي  الواقع عند النسا  اللواتي لداهن لسزوسا منعدما من الحداد فإف الحاجيات الإضافية خايؿ الستة أشهر اأسختَة لا تلوف 

، إذف تةعا لدخزوف الحداد القان  للتعةئة قة  الحم  فإف الحاجيات للحداد  5.2مغ أي ما اعادؿ 975لغ مغ ن  تة 475 مغ/اليوـ

، فمشللة سقصو ي  ىاتو الدريلة لو عايقة بمخزوسو عند  5.2الى  2.6خايؿ الستة أشهر اأسختَة من الحم  تتًاوح نتُ  مغ/اليوـ

                                                           
1
 Lachili B, Etude du stress oxydant et de son origin untritionnelle chez la femme algerienne, 

conséquences de la grossesse, biologie, médecine et santé, université joseph fourier grenoble, 

2001. 
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وكذلك توقف العادة  %40الى  10للحداد خايؿ فتًة الحم  يي  ترتفع من  الإلصاب رغم زاادة سسةة الإمتصاص الذضمي

 1الشهراة، فرغم ىذا التليف اظهر لدى العداد من النسا  الحوام  إلطفاض ي  لسزوف الحداد.

 توزيع الحديد في العضوية: -2-1-8

        مغ/كغ نالنسةة للرج  50كيز غ عند الدرأة، أي نتً 2.3غ عند الرج  و3.8اةلغ لزتوى الحداد ي  العضواة يوالي 

ويداد غتَ  +fe2كغ نسةب الفقد الحيضي، اقسم يداد العضواة نتُ يداد ىيمي   55مغ/كغ نالنسةة للمرأة ذات وزف  42و

من الحداد الللي نينما الحداد الدخزف على  %60الجز  الاكبر من الحداد الذيمي ادخ  ي  تركيب الذيموغلونتُ  +fe3ىيمي 

 2من الحداد الللي. %35تَاتتُ و ىيموزادران فهو لؽث  الحداد غتَ الذيمي شل  الف

 الإلتقاط الخلوي للحديد: -2-1-8-1

الخاياا الدعواة( عن طراق التقاط التًاسسفران، يي  ارتةط ىذا الاختَ بمستقةلو  ناستثنا داد داخ  الخاياا )اتم سفوذ الح

 الاقتناص الناجمة عن اسةعاج الغشا  الةايزمي. يواصلوالخلية عبر مشلاي معو معقدا انفذ الى  (Rtf1)الغشائي 

ستيجرة تدفق البروتينات داخ  الحواصلة الى يدوث تغتَ ي  شل  التًاسسفران ومستقةلو  Phدرجة الػػػػػػ  الطفاضاؤدي 

(Rtf1)  لشا اسه  تحرار الحداد نواسطة(reductase)  والذي انق  نواسطة(dmt1) صلة الى السيتونايزـ اان عبر عشا  الحوا

 3الديتوكندري ليندمج ي  الذيم لتشلي  الذيموغلونتُ.ارتةط نالفتَاتتُ أو لؽر لضو 

 (Rtf1)التًاسسفران وإعادة رسللة  ناسفصاؿاسمح  Phدرجة  ارتفاعوتلتحم مع الغشا ،  الخليةالحواصلة لضو سطح  تتنق 

 (Rtf1)ذرة/دقيقة، إذا كاف الدستقة   20.000لدتخصصة نالتقاط يوالي دقيقة وتسمح للخاياا ا 20تدوـ ىذه الدورة يوالي 

ولؽر ي  الدورة ي  شل  منح  نفض  الاسزلؽات الغشائية المحللة  لا اقتصرفهو  (transferrine diferrique)غتَ مرتةط مع 

 4للبروتتُ.

                                                           
1
 Herberg Galan, Presiozi, La déficience en fer au cours de la grossesse en France, cah Nutr 

Diet, 2000, 35: 13-23. 

2 Cadet, E, Gadenne, Capron,D, Rochette, Données recentes sur le métabolisme du fer: un 

état de transition, Rev Med Intern, 2005, 26: 315-24. 

3 Lafond, J.L,& Arnaud , métabolisme du fer ,la Revue, du praticien, 2000, 50: 945-949. 

4 Franziska, D.B, Régulation du métabolisme du fer, Forum Med Suisse, 2009,9: 630-632. 
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 دور الحديد في العضوية: -8-2 -2-1

را لقدراتو على تةادؿ اللتًوسات نسهولة، ىذه الخاصية جعلتو ضروراا للعداد من للحداد ألعية كةتَة ي  اأساض الخلوي سظ

 1الوظائف الخلواة.

  الدور البيوكيميائية: . أ

ادخ  الحداد ي  تركيب العداد من البروتينات والتي تعرؼ نالفتَونروتينات، نعضها لذا دور ي  سق  الاوكسجرتُ ونعضها 

 تدخ  ي  ننية الاسزلؽات. 

  سجين:نقل الأوك . ب

 اتم سق  اأسوكسجرتُ نواسطة سوعتُ من الجزائات الذيمية لعا الذيموغلونتُ والديوغلونتُ.

 الهيموغلوبين: . ت

مغ يداد/غ.  3.4على   التي تحتوي aβدالتوف، اتألف من ارنع سايس  نيةتيداة من سوع  67000نروتتُ وزسو الجزائي  

 ا  مرور اللراات الحمرا  ي  الشعتَات الرئواة.نأرنع ذرات أزوت للهيم، أثن +fe2ترتةط ذرة الحداد 

نعد تحرار الاوكسجرتُ ي   o2اثةت الذيموغلونتُ الاوكسجرتُ وانقلو الى الاسسجرة المحيطة، ك  جزائة ىيم تثةت جزائة 

على الذيموغلونتُ  تمنها الى الرئتتُ اان اطرح ي  ىوا  الزفتَ، تةلغ كمية الاوكسجرتُ الدثة co2الاسسجرة، اقوـ الذيموغلونتُ ننق  

 لا الوف ي  يالتو النحلة الا أثنا  تةادلو. فاأسوكسجرتُمن كميتو الاجمالية الدوجودة ي  الدـ  %98يوالي 

  الميوغلوبين: . د

دالتوف اتألف من سلسلة نيةتيداة وايدة ومن جزائة ىيم، اسمح الديوغلونتُ نالتخزان السراع  1650نروتتُ وزسو الجزائي 

 2ضايت.للأوكسجرتُ ي  الع

 

                                                           

1 De Domenico, Mc Veyward, Régulation of iron acquistion and storage, consequences for 

iron-linked disorder, Nat Rev Mol Cell Biol, 2008, 9: 72-81. 
2
 Lehchili, B, Modification des vitamines ( vit A, E et β- caroténe) et des oligo-éléments (fer, 

cuivre, zinc, et sélénium) chez la famme enceinte de l’est algerien, thése de doctora en science 

Médicales, université de constantine 2000. 
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 :للحديد مرضيالدور ال -2-1-9

ي  ىذا التوازف ي  اتجاه النقصاف  اختايؿنتُ الحاجات الى الحداد وفقداسو، قد لػدث  اتزافعند الشخص السليم ىناؾ يالة 

عضواة الحالة تستعم  ال ه، زاادة الفقداف أو زاادة الحاجيات ي  ىذالامتصاصلظروؼ لستلفة كعدـ تلةية الحاجيات أو الطفاض 

، فاف الوظائف الااضية التي تتضمن إشراؾ الحداد ستصاب إذف ناضطرانات وعلى العلس عندما استنفاذهخزف وعند الحداد الد

تلوف الحصص مرتفعة جدا مقارسة نالحاجيات الامتصاص لا الوف منتظما ونالتالي ىناؾ خطر زاادة تراكم الحداد 

(surcharge)  ر عاماي لزرضا للجرهد التأكسدي. كذلك اشل  الحداد الدختزؿ والح 

 نقصان الحديد: -2-1-9-1

مليار شخص اعاسوف  2ي  العالم، يسب اأسمم الدتحدة ىناؾ أكثر من  استشارااشل  سقص الحداد النقص الغذائي الاكثر 

 .1من ىذا النقص لاسيما منهم النسا  واأسطفاؿ ي  كثتَ من نلداف أسيا وأمرالا الايتينية وإفراقيا

يالة وفاة  500.000النسا  واأسطفاؿ مصانوف نأسيميا سقص الحداد، اتسةب ىذا الدرض ي   نم %60الى  30ىناؾ 

 سنواا لدى النسا  خايؿ فتًة الحم  والولادة، عند اأسطفاؿ فاسو اؤدي الى تأخر ي  النمو الفيزاائي والذىتٍ.

لة اأسولى انخفض لسزوف الحداد الذي اشخص نالطفاض تركيز لؽر سقصاف الحداد نثايثة مراي  ذات شدة متزاادة، ي  الدري

فيزاوناتولوجية، وي  الدريلة الثاسية استنفاذ لسزوف الحداد اؤثر على تخليق  ناضطراناتالفتَاتتُ الةايزمي وىي لا تلوف مرفقة 

تظهر اأسعراض السراراة والةيولوجية اللراات الحمرا ، وي  الدريلة الثالثة  (protoporphyrine)الذيموغلونتُ واؤدي الى تراكم 

  انخفض تركيز الذيموغلونتُ عن القيمة العتةواة المحددة نالنسةة لل  فئة من العمر والجنس وتصةح اللراات يلفقر الدـ ي

 2الحمرا  ضعيفة اللوف وصغتَة الحجرم.

 

 

 
                                                           

1
 United Nations Accscn, Third Report On The World Nutrition Situation, Geneva, 1997. 

2
 Inacg – who – Unicef, Guidelines for the use of supplements to prevant and treat iron 

deficiency anemia, In stoltz fus RJ, Freyfus, Washington, Dli Ilsi Press, 1998. 
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 تشخيص نقص الحديد:  -2-1-9-2

ميلروغراـ/ؿ  12نها معاارة الفتَاتتُ الةايزمي، نلوغ سسةتو أق  من ىناؾ عدة طرؽ تستعم  لتشخيص النقص ي  الحداد م

تعتبر نالضرورة عن سقص الحداد، معاارة الفتَاتتُ مهم خصوصا للتمييز نتُ فقر الدـ الناجم عن سقص الحداد وفقر الدـ الناجم 

ورة نتقدار شدة النقص قة  ظهور فقر الدـ، عن الامراض الدزمنة أو فقر الدـ الدنجرلي، اسمح أاضا قياس الحداد الوظيفي ي  الد

الحداد الدصلي للتًاسسفران، السعة الللية لتثةيت الحداد وكذلك معام  تشةع التًاسسفران إذا نلغت سسةتو  القياساتوتشم  ىذه 

 1فهي تستةعد وجود خل  ي  يصة الحداد. %16من  اعلى

كثر يساسية لنقص الحداد، فإف الطرؽ التي تظهر ي  تشللها بحلم اف اللراات الحمرا  ي  طور التشل  ىي الخاياا اأس

غتَ اف  vgm  ي  اللراات الحمرا ، قياس الحجرم اللروي الدتوسط ppeتسمح نإثةات ىذا النقص، من نتُ ىذه الطرؽ معاارة 

لحداد او سقص الحداد ىذان الدؤشران لا اسمحاف لنا نالقوؿ اف العجرز ي  تشلي  اللراات الحمرا  ساتج عن النقص الحقيقي ل

موسوكلوسية مضادة للمستقةايت، تعبر  الدرتةط بمرض مزمن، لؽلن معاارة مستقةايت التًاسسفران ي  الدص  ناستعماؿ أجساـ مضادة

 ارتفاعالخاياا عن ياجياتها للحداد عن طراق زاادة عدد مستقةايت التًاسسفران على سطحها يي  ىناؾ عدد منها لؽر ي  الدـ، 

 2اعبر اذف عن سقص الحداد الخلوي. سسةتها

 :عراض السريريةالأ -2-1-9-3

أىم العايمات السراراة والةيولوجية الداييظة عند سقص الحداد: التعب، جفاؼ الجلد، فقر الدـ، ترتيب اأسسناف 

(dentition)  النمو والطفاض مقاومة ، الرجفاف، الايمةالاة، الةايدة، تشوه اأسظافر. الوف عوز الحداد عند الطف  مرفوؽ نةط

يجرم صغتَ،  ،العدوى نالإضافة الى ذلك سقص الحداد عند الدرأة الحام  قد تلوف عواقةو خطتَة على الجنتُ: وزف ضعيف

 لةية، ضيق التنفس وتشوىات خلقية.اضطرانات ق

 

                                                           
1
 Hercberg S, Evaluation du statut en fer des population:choix des indicateurs et dimention du 

probléme de la carence en fer en thermes de santé publique, thése d’etat en biologie 

génétique, paris 1986. 
2
 Allen L, Ahluwalia N, Improving iron status through diet: the application of knowledge 

concerning dietary iron bioavailability in human population, Arlington, VA, 1997, p 83. 
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 المعالجة الطبية لنقص الحديد: -2-1-9-4

) اأسطفاؿ والنسا  الحوام ( نأخذ جرعات من الحداد العايجي لتصحيح  تعالج الفئات الدعرضة لخطر الإصانة نأسيميا الحداد

امتصاصو من نتُ ىذه اأسمايح اأسكثر استعمالا سقصو وتجنب ظهور اأسسيميا، اتم التزواد نواسطة أمايح الحداد الثنائي لسهولة 

 .(02)دوؿ كما ىو موضح ي  الجليلوسات الحداد  غياليا: سيلفات، فيومرات و 

نسبة الحديد  قراصأ المحضر

% 

/ في Feعنصر 

 Fumarate ferreux 200 33 66 القرص مغ
Gluconate ferreux 300 12 36 

Sulfat ferreux (7H2O) 300 20 60 
Sulfat ferreux anhydre 200 37 74 

 ل.عنصر الحديد التي تتضمنها بعض الأقراص الشائعة الاستعمانسبة الحديد وكمية : يوضح (02) رقمجدول 

 افراط الحديد: -2-1-9-5

زاادة الحداد لو تأثتَ ساـ على العضواة نسةب قدرة الحداد على تفاعلو مع الاوكسجرتُ وتشلي  الجذور الحرة، تراكم 

 الحداد سادرا ما لػدث مقارسة الى سقصو وللنو ليس مستثنيا ىذا التًاكم أو الذيموكروماتوز قد الوف وراثيا أو ثاسواا.

 :ز الوراثيالهيموكروماتو  . أ

ىو مرض وراثي اؤدي الى تراكم مفرض للحداد ي  العضواة نسةب زاادة الامتصاص التي ليست لذا صلة بحاجيات العضواة 

 ةنلرااس، القلب والغدة النخامية.اتًاكم الحداد طواؿ فتًة الحياة ي  العداد من الاسسجرة خصوصا اللةد، ال

 الهيموكروماتوز الثانوي: . ب

م للحداد أسسةاب أخرى كالإصانة نةعض أمراض فقر الدـ، القصور الللوي وإصانة اللةد اؤدي سق  لؽلن اف لػدث تراك

غ من الحداد( كذلك إجهاض سضج 50الى  25سق  اوافق يجرز  100الدـ الدتلرر لغرض تصحيح الاسيميا الى زاادة الحداد )
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 1را  وعدـ فعاليتو سيؤدي الى زاادة امتصاص الحداد.اللراات الحمرا  وتخراةها الدةلر نسةب التشل  الزائد لللراات الحم

 فقر الدم ) الأنيميا ( والرياضة: -2-1-9-6

لا اعد فقر الدـ ) اأسسيميا( مرض بحد ذاتو، للنو عرض لعداد من اأسمراض وىناؾ عشرات اأسسواع من فقر الدـ ليس المجاؿ 

ـ الحمرا  تصةح صغتَة، وانخفض تركيز الذيموجلونتُ ي  الدـ وكذلك إف الداييظ ي  يالة فقر الدـ أف كرات الد ،ىنا للتطرؽ لذا

من الحداد( عند الطفاض تركيز الذيموجلونتُ ي  الدـ عن مستواات % 23تركيز الفتَاتتُ ي  نايزما الدـ ) الفتَاتتُ لػتوي على 

تً من الدـ لدى النسا ، تشخص الحالة نفقر ـ ي  اللغرامل 120ـ ي  اللتً من الدـ لدى الرجاؿ وأق  من غرامل 140معينة أق  من 

الدـ ومن الدعلوـ اف الذيموجلونتُ ىو نروتتُ لػتوي على عنصر الحداد وىو الدسؤوؿ عن سق  الاكسجرتُ، ونالتالي فعند الطفاض 

 تركيز الذيموجلونتُ فإف قدرة الشخص على أدا  جهدا ندسيا تنخفض.

رسة نالرجاؿ ستيجرة لفقداف كميات من الدـ خايؿ الدورة الشهراة وتشتَ تزداد سسةة فقر الدـ عموما لدى الإساث مقا

الةحوث على اف فقر الدـ اعد أكثر استشارا لدى الرااضيتُ مقارسة نغتَ الرااضيتُ وتعد يالة فقر الدـ الناجم عن سقص الحداد 

 يالات فقر الدـ شيوعا خاصة لدى النسا .من أكثر 

 د(:فقر الدم ) نقص الحدي -2-1-9-7

أو  B12ىناؾ العداد من اأسسةاب التي تؤدي الى فقر الدـ، نضمن ذلك فقداف الدـ من الدنطقة الدعواة، سقص فيتامتُ 

، اتضمن فقر الدـ الوراثي فقر يامض الفوليك، سقص ي  الدغذاات اأسخرى مث  الإصانات الدزمنة أو الاضطرانات أو الالتهانات

لطاع العظم، وفقر الدـ الدنجرلي، الذي تصةح فيو خاياا الدـ الحمرا  مشوىة والتايسيميا  الدـ "فاسلوني" الذي اؤدي الى فش 

الذي انتج من تناقص استاج نروتتُ غلونتُ الدلوف الاساسي للهيموغلونتُ، الصةغة التي تحم  الاوكسجرتُ ي  خاياا الدـ الحمرا ، 

أو عوام  لرهولة فقد لػدث عندما اتوقف لطاع العظم عن صنع  أما فقر الدـ انايستيك لؽلن اف اورث أو تسةةو عوام  نيئية

 أعداد كافية من خاياا الدـ الحمرا  الصحيحة.

 

                                                           
1
 Porter, J.B, Pratical managment of iron overload, British Journal of haematology, 2001, 115: 

239-52. 
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 أعراض وعلامات فقر الدم: .1

 نصورة عامة ىناؾ سوعاف من اأسعراض:

 أعراض الدرض اأسصلي الدسةب. . أ

 اأسعراض اأسخرى التي اشلو منها الدصاب وىذه تقسم الى قسمتُ: . ب

عامة تشاىد ي  ك  أسواع فقر الدـ وىي :الشحوب، سرعة التعب، ضعف عاـ نالعضايت    اعراض وعايمات •

 صداع، دوار مع الشعور نعدـ الثةات، طنتُ اأسذستُ.

اأسعراض والعايمات الخاصة نفقر الدـ ننقص الحداد: إذا استمر فقر الدـ مدة طوالة تظهر تغتَات ي  الفم واللساف  •

للساف اصةح ي  سسةة لا نأس بها من الدرضى شايةا ساعما ونراقا، وقد تظهر تشققات على جاسبي والاظافر، والغشا  الدخاطي 

أما اأسظافر فتةدو مسطحة أو مقعرة كالدلعقة، أما الطحاؿ فقد اتضخم ي  نعض الحالات  cheilosisالفم اقاؿ لذا الصوار 

 القليلة.

 مكونات الدم والنشاط الرياضي: .2

لتًات واتموف سائ  الدـ من قسمية رئيستُ لعا سائ   5الحجرم غتَ الدتدرب يوالي  طص الدتوساةلغ يجرم الدـ لدى الشخ

شةو شفاؼ اسمى نايزما الدـ، وملوسات أخرى ألعها اللراات الدمواة الحمرا  والةيضا  والصفائح الدمواة تدث  كراات الدـ 

م كرات الدـ الحمرا  الى يجرم الدـ الللي لضص  على ما من الدلوسات الصلةة ي  الدـ، وعندما سنسب يجر% 99الحمرا  يوالي 

 .%45-40يوالي  الاعتياداةلؽسى ننسةة الذيماتوكرات التي تةلغ ي  الحدود 

 بلازما الدم والنشاط الرياضي: .3

من الدعلوـ أف القياـ بجهد ندني اؤدي الى يدوث الطفاض مؤقت ي  يجرم نايزما الدـ لا ادوـ طوااي نعد الجهد الةدني 

والمن سةب ذلك ي  أسو مع ندااة الجهد الةدني ازداد استقاؿ سائ  الةايزما من الاوعية الدمية الشعراة الى الفراغ نتُ الخلوي 

والوف ذلك نسةب زاادة جرااف الدـ وارتفاع ضغطو، الامر الذي اؤدي ي  النهااة الى زاادة ترشيح الدا  من اأسوعية الدمواة واةدو 

  من سائ  الةايزما اتناسب طرداا مع شدة الجهد الةدني الدةذوؿ، واقدر الطفاض يجرم نايزما الدـ بحوالي اف معدؿ فقداف الدا
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اثنا  الجهد الةدني طوا  اأسمد وازداد الالطفاض ي  واقع اأسمر عندما اتزامن الجهد الةدني مع ارتفاع درجة الحرارة  10-20%

دما لا اتم تعوض السوائ  الدفقودة عن طراق العرؽ، واعود السب ي  ذلك الى اف الخارجية وفقداف كمية كةتَة من العرؽ خاصة عن

من سائ  العرؽ ىو ما  قادـ نصفة رئيسية من السوائ  نتُ الخلواة ومن نايزما الدـ لذا فإف الطفاض يجرم الدا   %99أكثر من 

جذب سائ  أكثر من نايزما الدـ، وىلذا انخفض ي  الفراغ نتُ الخلوي اؤدي الى زاادة الضغط الاسموزي فيو، لشا اقود الى 

 1يجرم نايزما الدـ.

 كريات الدم الحمراء: .4

مليوف كراة ي  ك  ميلروليتً من الدـ، واص  عمر  5.5اةلغ عدد كراات الدـ الحمرا  ي  دـ الاسساف الةالغ الذكر يوالي 

على سواة فهي لا لؽلن  تحتوي وأسنها لاىا الى الطحاؿ، اوما نعدىا انتهي بها الحاؿ نعد اسقضا  عمر  120اللراة الحمرا  يوالي 

 تجدادىا عندما تهرـ ن  اقوـ لطاع العظاـ نإستاج كراات الدـ الحمرا  الجدادة.

من الاكسجرتُ تقراةا انق  عبر الدـ( وي  % 99وتقوـ كراات الدـ الحمرا  ننق  الاكسجرتُ من الرئتتُ الى أسسجرة الجسم ) 

مليوف جزي  ىيموجلونتُ وك  جزي  قادر على الاتحاد نأرنع جزائات من  250ـ حمرا  تحتوي على الواقع فإف ك  كراة د

ي الطفاض السعة اض قدرة الدـ على حم  الاكسجرتُ )أالاكسجرتُ لذا فأف الطفاض عدد كراات الدـ الحمرا  اؤدي الى الطف

اادة عدد كراات الدـ الحمرا  ي  الجسم اي تزداد سسةة الاكسجرينية للدـ( ومن الدعروؼ اف التدراب ي  الدرتفعات اقود الى ز 

الذيماتوكرات، إف زاادة سسةة الذيماتوكرات ندرجة كةتَة تؤدي الى زاادة لزجة الدـ، ونالتالي تؤثر سلةا على سرعة جرااسو لشا اعرض 

 الشخص ي  ظ  وجود عوام  أخرى الى الإصانة نالجلطة.

 كريات الدم البيضاء: .5

من الدـ، وىناؾ عدة اسواع  ميلروليتًألاؼ كراة ي  ك   10-8ت الدـ الةيضا  ي  دـ الاسساف السليم يوالي اةلغ عدد كراا

، وللراات الدـ الةيضا  ااقاعا اوميا يي  تزداد ي  آخر التمييز اختةارمن كراات الدـ الةيضا  ولدعرفة سوع اللراات اتم إجرا  

د من العوام  بما ي  ذلك يدوث العدوى الفتَوسية أو الةلتتَاة يي  تعد من جهاز النهار كما أف عددىا اتغتَ استجرانة للعدا

                                                           
 .98، ص2013، 1، ملتةة المجتمع العربي للتوزاع، اأسردف، طالنشاط الرااضيخالد لزمد الحشحوش،  1
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الدناعة ي  الجسم، واؤدي الجهد الةدني الى ارتفاع عدد كراات الدـ الةيضا  واتناسب ىذا الارتفاع مع شدة الجهد الةدني للنها لا 

 1من استها  الجهد الةدني. تلة  أف تعود الى تركيزىا الطةيعي نعد عدة ساعات أو اااـ قليلة

 لوبين: الهيموغ .6

التي تحتوي على الحداد، الذي اتحد  (hème)وصةغة الذيم  (globin)ىو مركب نروتيتٍ اتلوف من نروتتُ اسمى 

ملغ واوجد  160-120ملغ، ولدى النسا  من  180-140اتًاوح الذيموجلونتُ ي  ك  لتً من الدـ لدى الرجاؿ من  ناأسكسجرتُ،

لتً من اأسكسجرتُ، وعليو فاف ك  لتً من الدـ ملي 1.33ملغ لدى الاسساف، وك  غراـ لؽلنو الاتحاد مع 150سط يوالي ي  الدتو 

 لتً ي  ك  لتً من الدـ.ملي 200لتً أكسجرتُ، وىذا اعتٍ أف لزتوى الدـ الشرااني من اأسكسجرتُ نيلغ ملي 200سيحتوي على 

 ياضيين:أسباب انخفاض عنصر الحديد لدى الر  -2-1-9-8

 .ملغ( 1.5 –0.6 فقداف الحداد عن طراق الدـ الدفقود أثنا  الدورة الشهراة لدى النسا  )ي  يدود •

 .سقص تناوؿ الحداد ي  الطعاـ الدستهلك •

 .فقداف الحداد عن طراق الدـ الدفقود من الجهاز الذضمي واأسمعا  أثنا  الجري •

كر أعايه، وتشم  فقداف الحداد عن طراق الةوؿ، أسةاب اخرى الوف فيو فقداف الحداد ندرجة أق  لشا ذ  •

 2ولاعبي كرة السلة. العدائيتُلدى  ناأسرضالعرؽ تحل  كراات الدـ الحمرا  ستيجرة اصطداـ 

 نقص الحديد(:معالجة فقر الدم ) -2-1-9-9

تحستُ تناذر سو  الامتصاص )أي سو   ، ومداواتو نإاقاؼ النزؼ أوالحداد تعتمد ي  الدرجة اأسولى على معرفة سةب سقص

الحداد. وغالةا فإف العايج اعطى عن طراق الفم، ومدة العايج لغب أف  امتصاص الحداد ي  الجسم( ثم الةد  نإعطا  مركةات

وإذا كاف ، لسزوسو من الحداد د الطةيعية للي استعيد الجسماشهر على اأسق  نعد أف اعود مقدار الخضاب إلى الحدو  تستمر لثايثة

إف  ،تحم  الدوا  أو غتَه، فمن الدملن عندئذ إعطاؤه نشل  يقن عضلية ىناؾ أي ماسع لإعطا  العايج عن طراق الفم كعدـ

                                                           
 .46، ص2005، اللوات ،1ح للنشر والتوزاع، ط، ملتةة الفايالتًنية الةدسية والرااضية الايتةاجات الخاصةطو سعيد، علي أحمد أنو اللي ،  1
 .112، ص2004، المجلة العرنية للغذا  والتغذاة النشاط الةدني والوقااة من اأسمراض الدزمنةىزاع لزمد،  2
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مدى التجراوب. فإذا لم  رفةعن لشتازة عموما، ولغب معاارة خضاب الدراض نعد ثايثة أسانيع من ندأ العايج لدع الاستجرانة للعايج

 :ارتفع الخضاب إلى الدستوى الدتوقع فيلوف سةب ذلك

 .عدـ تناوؿ الدراض العايج نشل  مستمر ومنتظم •

 .وجود خطأ ي  التشخيص •

 .الامتصاص إصانة الدراض نتناذر سو  •
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 الخلاصة:

اؤدّي إلى العداد من الدشاك  الصحية ألعها فقر الدـ  الحداد من أىمّ الدعادف التي تحافظ على صحّة الجسم وسقص الحداد

من سلاف العالم وىو اصيب النسا  أكثر من الرجاؿ لذا لغب معرفة ألعية الحداد وعدـ  %25الذي اعاني منو ما اقارب 

 .الاستهاسة بها
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 9تمهيد

تعتبر المراىقة فترة حاسمة ودقيقة في حياة الشخص، ولها انعكاس واضح على مسو شخصية الفررد ونجرا ا وقربر عربر نلرتانل  

ىولن مؤلس ليكولوجية المراىقة أصبرق تعبير عن امشية ىذه المرحلرة في قولرو 9 ن ان المراىقرة فرترة ت رت ا  را ان تكرون موضرو  

  .اىتمام علم النفس بأكملون

تعتربر فرترة بال رة اامشيرة في حيراة اافرراد ف  ر ، وامسرا لربرك ا امشيرة كبريرة في حيراة الشرعوب  كما ان فترة المراىقة والشرباب ا

مررن  تنطلراوالأمرم، فالشررباب ىرو روح اي امررة وقلب را النرراب  باريوكرة وارركررة والت رير وال ررع  مررو اافجررل ف رو كشرركل القروة الرر  

 المثال الأفجل، ومن اراضر الى الم تقبل.الواقع ومن الممكن الى 

علررى انانرر  العجرروي والفي رريولوج ، وامسررا تشررمل مختلرر   روبمررا أن النمررو في مرحلررة المراىقررة كعرررر ت رريرات جذركررة ا تقتصرر

وىررذا  جوانرر  الشخصررية، كانانرر  العقلرر  والنف رر  وااجتمرراع ، فانررو مصرر  ااىتمررام انيرربر يررذه المرحلررة اراسمررة في حيرراة الفرررد

مصر  ان كشرمل اكجرا المؤل رات التربوكرة والتعليميرة والركاضرية الر  تعتربر افجرل ااىتمام ا مص  ان كقتصر على الألرة فقر،، برل 

 مجال مظكن ان ك اعبر المراىا وكأخذ بيبره لت  يل عملية دمجو في المجتمع على مرو مضقا ذاتو وكشعر بوجوده.
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 تعريف المراهقة: -3-1

الى  21اموس علم النفس فان المراىقة ى  المرحلة الر  ترتم في را الت ريرات ان رمية والنف رية، وتبربرأ تقركبرا مرن لرن ح   ق

وعلى م توى الت يير النف   تظ ر إعادة تنشي، ال ركزة انن ية وتأكيبر الطموحات والميول الم نية وااجتماعية ، لنة 12أو  27

  1رغبة في الت رر.

كما كل 9 ن ى  قبل كل ش ء مرحلة النمو ان م  ال ركع والقوي، تترافا مع ت يرات عميقة تتناول معظم وكعرف ا نجيزلن  

 2ن.اجزاء ان م

قبر وضع قاعبرة لتعركفو الت يرات ان مية المل وظة خلال ىذه المرحلة، في حين أمشل باق  انوانر  الر   نجيزلننلاحظ ان 

 ة الم ماة مرحلة المراىقة.تتفاعل بصورة حتمية لت قيا ىذه النتيا

وكرى ن لتانل  ىرولن 9 أن المراىقرة ىر  الفرترة الزمنيرة الر  ت رتمر حرم لرن اعام رة والعشرركن في حيراة الطفرل، وتقروده الى 

 3مرحلة الرشبر بما تحملو من متطلبات وم ؤوليات.

 التمييز بين المراهقة والبلوغ: -3-2

مضرربرث عررادة مررن اعلرر، بين مررا في الررتعمال احرربرمشا موضررع اخررر، وارقيقررة ان البلرروق  كنب رر  التمييررز بررين البلرروق والمراىقررة لمررا

بمعر  الشرعر، إشرارة لأول ظ رور   (pubes)اشرتقاق مرن اللفرظ  (puberty)ففر  انجمذليزكرة  والنجر  شرينان مختلفران لفظرا ومعنرا،

  انن ر ، أمرا المراىقرة ف ر  الفرترة الر  تدتربر مرا برين شعر ان م فوق العانة بالمنطقرة التنالرلية مرن ان رم، ودليرل علرى ببراكرة النجر

بمع  كنمو، ككبر، أي كنمو تدام النجر   (adolescene)البلوق وتحقيا النج  التنالل  الكامل، فإنها اشتقاق من الفعل اللاتيني 

او بمع  اخر فإن البلوق ىو بمثابرة  مرادفا لها،والى ان كبلغ لن الرشبر وعلى ضوء ما لبا كنظر الى البلوق كازء من المراىقة وليس 

 4اعطوة ااولى من جملة مراحل النج  وليس مجرد نج  ان م ف   .

                                                           
1  N Slimy, Dictionnaire de psychologie, Larousse, Paris, 1979, p13. 

  2 غ ان كعقوب واخرون، ليكولوجية النمو عنبر المراىا، دار الن ار للنشر، لبنان، ج2، ص12 . 
 .222، ص2826العربية بيروت،  الن جة، دار 2، طالنف   النموعببر المنعم المليا  واخرون،  3
 .222ص ،2888، دار الفكر العربي، مبرخل لنمو المتكامل للطفل والمراىاألامة كامل رات ،  4



 المراهقة الثالثالفصل 

 

 

59 

 

  

 مراحل المراهقة: -3-3

ان عبرم القبررة على تعميم معاكير النمو ومعبراتو ال  ت ود في مجتمع من المجتمعات مصعل من الصرع  تحبركربر ببراكرة المراىقرة 

د لآخر ومن مجتمع لآخر فال لالة واننس والنو ، والبينة لها اثار كبيرة في تحبركبر مرحلة المراىقة، ولهذا ونهاكت ا، ف   تختل  من فر 

مطتل  العلماء في تحبركبرىا لعبرم وجود مقياس موضوع  خارج ، وامسا إخجاع ا لمجال درالت م وت  يل ا ف نرا  مرن اتخرذ ألراس 

ل  كنمو اخر، ولكن اتفقوا مببرئيا على ان فترة المراىقة ى  الفترة ال  تببرأ بأول النمو ان م  كمعيار، وىنا  من اتخذ النمو العق

 بلوق جن   وتنت   باكتمال النمو ان م  للراشبر.

وكذى  الباحثون والعلماء الأمرككيون الى تق يم مرحلة المراىقة الى ثلاثة اق ام لت  يل مجال البررالة ولجب،  كل الت يرات 

 وال لوكية ال  تحبرث في ىذه الفترة وفيما كل  اقاسم ا9 والمفاىيم النف ية

 ( سنة:15 – 12المراهقة المبكرة ) -3-3-1

وأبعاده ان رمية والعاففيرة والمعرفيرة والروحيرة، والصرفة المطلوبرة ال البرة  تتميز بالت ار  في النمو عنبر الطفل وبمختل  مظاىره

 ىذه المرحلة ك تمر الآباء في إعربراد اابنراء بمرا عنربرىم مرن فاقرات وقربررات مرن في ىذه المرحلة ى  التكي  مع ىذه المت يرات وفي

م خلال مدارلت م للأنشطة المتنوعة ال  تتلاءم مع انوا  مسوه واىبرافو ومرحلة مسوىم ال  بل وىا، ومن ثم تحبركبر ااوقات اللازمة للقيا

الى مرررا كفررررم علررري م ابرررائ م باعتبرررار ذلررر  مرررا مطررربرم مصرررل ت م يرررذه الأنشرررطة، وقررربر ك رررتاي  المرررراىقين في ببراكرررة ىرررذه المرحلرررة 

 واىبراف م.

وفي ىرذه المرحلرة مررن العمرر ز تتعرزز لرربركنا الثقرة يررم لبررجرة تحملنرا الى ان مسررن  م المزكربر مرن ارركررة في التصررر وال ررلو ، إذ 

حقة تأخرذ في تولريع مجرال مرا مس رو لهرم مرن مذعل لهم اعبرة في التصرر وال لو  ح   المبادئ ال  كؤمنون يا، ولكن في فترة ا

حركة وما نفوم لهم من صلاحيات ليتصرفوا بالتقلالية وذاتية ودون تبرخل منا او من غيرنا، وذل  في حقول وميادكن معينرة مرن 

 1تخاذ قراراتهم.شأنها ان تنم  قبرراتهم وفاقاتهم على اتخاذ القرار لنبني عنبرىم الثقة بأنف  م وااعتماد علي ا في تصرفاتهم وا

 

 

                                                           
 .47، ص1222، عمان، 2ع، ط، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزكتربية المراىقينمحمبر عببر الرحمان عبرس،  1
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 مظاهر النمو في مرحلة المراهقة المبكرة: -3-3-1-1

 9مظاهر النمو البدني . أ

 .>6أو  ;6تكتمل ففرة النمو عنبر البنات، اما بالن بة للذكور فلا تكتمل عادة قبل لنة 

 كلاحظ زكادة الطول وارام بالن بة للبنات والذكور على حبر لواء •

 لوقكصل معظم البنات الى مرحلة الب •

 كتميز النمو في ىذه المرحلة بالهبروء الن بي نظرا لطفرة النمو في المرحلة ال ابقة. •

 تنمو العجلات الص يرة وكقرب مسو القل  والرئتين من حام ا الطبيع . •

 مظاهر النمو الاجتماعي: . ب

 .ااحتياج الى جماعة ااقتراب في ىذه المرحلة اكثر من غيرىا من المراحل •

 .اب مصبرر من مصادر القاعبرة العامة لل لو تتمثل جماعة ااقتر  •

 مضتاج المراىا في ىذه المرحلة ان كشعر بمن حولو كتقبلونو لواء في محي، االرة او المبررلة او المجتمع. •

 .ااىتمام برأي الآخركن في م •

 .البع  بمظ ره الشخص  وخاصة الكبار ا ك تم •

 .زكادة الميل للمرح والفكاىة •

 1بعبر عن الأنانية الفردكة ال  كان علي ا من ذي قبل.التخلص من الأنا وال •

 :الانفعاليمظاهر النمو  . ت

 زكادة ااضطراب. •

 ار الية الشبركبرة للنقبر. •

 فقبران ااتزان اانفعالي. •

 كزداد الصرا  في نف ية المراىا بين مجموعات البروافع ال  كتعرم لها. •

                                                           
 . 88-87، ص 1221، مكتبة الأمذلو المصركة، القاىرة، علم النفس التربوي في المجال الركاض مصطفى ح ين باى ،  1
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 مظاهر النمو العقلي: . ث

 لنج  في القبررات العقلية.كتميز المراىا في ىذه المرحلة با •

 النمو العقل  من سمات ىذه المرحلة. •

 تزداد لرعة الت صيل البررال . •

 زكادة اكت اب الم ارات والمعلومات والقبررة على التفكير واالتنتاج. •

 مظاهر النمو الحركي: . ج

 .الميل مرو اعمول والك ل والترافي •

 ة في ارركات.تتميز حركات المراىا في ىذه المرحلة في زكادة المفرف •

ااضرررطراب واارتبررررا  العررررام في ارركررررة علررررى عكررررس الفررررترة ال رررابقة الرررر  كتنرررر  تتميررررز في ررررا ارركررررات باان رررراام  •

  .1والتنالا

 9ما يستفاد من دراسة مرحلة نمو المراهقة المبكرة . ح

 .ااىتمام بالت ذكة ال ليمة والمتوازنة •

 .ن م إعطاء المزكبر من المعلومات الص ية عن فترة النمو ا •

 .ااىتمام بالتربية الص ية •

 .ااىتمام بالتربية ااجتماعية •

 .ااىتمام بانجرشاد والتوجيو النف   •

 ( سنة:18-16المراهقة الوسطى ) -3-3-2

وت مى أكجا بالمرحلة الثانوكة، وما كتميز ىذه المرحلة لرعة النمو ان م  وازدكاد الت يرات ان مية والف يولوجية من زكادة 

 بره وكزداد المراىا بالشعور بذاتو.والوزن واىتمام المراىا بمظ ر ج مو وص تو وقوة ج  الطول

                                                           
 .223، صبا ذكرهمرجع لمصطفى ح ين باى  ، 1
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كبير، الى تقبركر ج ود المراىا والى حبر   لنة. في ىذه المرحلة مسيل 28-27تببرأ من أكن تنت   المرحلة المبكرة وتنت   في 

طاء ومن لوء التصرر، كما مضاولون التوفيا بين وخاصة الى ما أح نوا التصرر وقاموا بالواجبات المطلوبة من م من أخ

 1احتياجاتهم ومتطلباتهم وبين متطلبات غيرىم.

 ( سنة:21 – 19المراهقة المتأخرة ) -3-3-3

كطلررا علي ررا أكجررا الررم مرحلررة الشررباب، حيررل أنهررا تعترربر مرحلررة اتخرراذ القرررارات الرر  تتخررذ في ررا اختيررار م نررة الم ررتقبل وكررذا 

لعزوبة، وفي ا كصل النمو مرحلة النج  ان م ، وكتاو مرو الشباب اانفعالي وتتبلور بع  العواف  الشخصية اختيار الزواج أو ا

مثل9 ااعتناء بالمظ ر اعرارج  وفركقرة الكرلام، ااعتمراد علرى الرنفس، الب رل عرن المكانرة ااجتماعيرة وتكرون لبركرو عوافر  مررو 

 2انماليات، ثم الطبيعة واننس الآخر.

 المراهقة: أنماط -3-3-4

 كرى البركتور نصموكل مي اركوسن 9 ان ىنا  أربعة أمساط للمراىقة مظكن تلخيص ا فيما كل 9

   المراهقة المتكيفة: -3-3-4-1

وى  المراىقة الهادئة ن بيا وال  تديل للالتقرار العافف ، وتكاد تخلو مرن التروترات اانفعاليرة اررادة، وغالبرا مرا تكرون علاقرة 

برايي، برو علاقرة فيبرة، كمرا كشرعر المراىرا بتقربركر المجتمرع لرو وتوافقرو معرو، وا ك ررر في ىرذا الشركل في أحرلام اليقظرة او  المراىا

  3ااتجاىات ال لبية أي ان المراىقة ىنا تديل الى ااعتبرال.

 ا.الرض ىذه المراىقة تتميز باالتقرار العافف  وتكامل ااتجاىات والتوافا مع الذات ومع ااخركن،

بارركررة و الف ررم واحررترام رغبررات المراىررا، وترروفير جررو ااخررتلاط ال ررليم برراننس ااخررر وإشرربا  الهواكررات والتعوكرربر علررى الثقررة 

تبرني في عبرد المواليبر وانو البرمظقراف  ال رائبر بالنفس وشعور المراىا بقيمة إضافية الى وفع االرة انيبر من الناحية ااقتصادكة، و 

 في ا.

                                                           
 . 48، صمرجع لابامحمبر عببر الرحمان عبرس،  1
 .76، ص2873ة العربية، بيروت، ، دار الن جمعلم علم النفسعببر الرحمان عي اوي،  2
 .243، ص2874، 1، دار الشرق للنشر والتوزكع والطباعة، طعلم النفس التربويمحمبر مصطفى زكبران واخرون،  3
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 المراهقة الانسحابية المنطوية: -3-3-4-2

والعزلة ال لبية، والشعور بالنقص وعبرم التوافا ااجتماع  ومجاات المراىا وىذا النم، وى  صورة مكتنبة تديل الى اانطواء 

قرريم اعررارج  ااجتمرراع  محرربرود وكنصرررر جانرر  مررن تفكرريره الى نف ررو وحررل مشرركلات حياتررو، والى التفكررير الرربركني والتأمررل في ال

الروحيررة والأخلاقيررة، كمررا كصرررر في االررت راق والهررواجس واحررلام اليقظررة في بعرر  اررراات حرربر الأوىررام واعيرراات المرضررية والى 

 1مطابقة المراىا بين نف و وبين أشخاص الرواكات ال  كقرؤىا.

 المراهقة المنحرفة: -3-3-4-3

المجرراد للماتمررع، أمررا الألررباب تعررود الى مرررور الفرررد  رربرات شرراذة وتتمثررل سمررات ىررذه المراىقررة في اامرررلال اعلقرر  واننرروح 

وصبرمات عاففية من فرر الوالبركن او قصور الرقابة الألركة أو تخاذلها تجاىرل رغبرات الوالربر وحاجاترو الرنقص ان رم  والجرع  

 2العقل  ولوء ارالة ااقتصادكة للألرة.

 الهلا ، وتببرو علة شكل أعمال تهبرر الى الأضرار بالنفس أو المجتمع. فالمراىقة المن رفة ى  صورة من دوافع الرغبة في

 المراهقة المتمردة العدوانية: -3-3-4-4

تتميز بالتمرد والثورة ضبر الألرة والمبررلة وال لطة عموما واامررافات انن ية والعبروان على انجخوة والزملاء وتحطريم ادوات 

 3الرواكات والم امرات والشعور بالظلم وعبرم التقبركر والتأخر البررال .المنزل واالرار في اانفاق والتعلا ب

كقترن للو  المراىا بشعوره بأنو مظلوم، وان ااخركن ا كقبررون موىبتو وقبرراتو وامكانياترو، وتلعر  الرالي  المعاملرة اابوكرة 

ال  تت م بالق روة والصررامة والترزامن والت راىل في   اعافنة دورا رئي يا في ظ ور ىذا المشكل من أشكال المراىقة، فألالي  التربية

 .متمردةكل ش ء ت اعبر على ظ ور شخصية منكمشة انطوائية، او شخصية ثائرة عبروانية 

وتتفرررا العوامرررل الم رررؤولة عرررن حررربروث المراىقرررة اان ررر ابية المنطوكرررة، مرررع العوامرررل الم رررؤولة علرررى حررربروث المراىقرررة العبروانيرررة 

 4المتمردة.

                                                           
 .15، جبرة المملكة ال عودكة، ص، دار الشروقالطفل والمراىقة ونظركات الشخصيةمحمبر مصطفى زكبران،  1
 .82، صذكره مرجع لابامحمبر زكبران واخرون،  2
 .323، ص3، طعلم نفس النمو الطفولة والمراىقةحامبر عببر ال لام زىران،  3
 .238، ص1221، مكتبة الأمذلو المصركة، ليكولوجية النمو من الميلاد الى المراىقةمجبري محمبر البرلوق ،  4
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 ص النمو في فترة المراهقة:خصائ -3-3-5

النمو ظاىرة فبيعية لبرى جميع الكائنات ارية، وىو كل ما كطرأ علي ا من ت يير، ولو قوانينو اعاصة ال  تحكم ا مجموعة من 

بررك  الظرور البراخلية، ال  كقصبر يا عوامل النج  والوراثة، وى  عوامل كولبر يا اان ان، أما الظرور اعارجية فيقصبر يرا التر

 وااكت اب ال  تتعلا بالبينة الطبيعية، وااجتماعية وااقتصادكة والثقافية والتربوكة وغيرىا مدا مضي، بالفرد وكتعامل معو.

والمراىقة مرحلة فبيعية مظر يا كل فرج من الطفولة مرو النج  انن ر ، ان ربري، العقلر ، اانفعرالي وااجتمراع  وكرتم ىرذا 

 1أىم خصائص النمو في ىذه المرحلة.عوامل داخلية وخارجية تتجح من خلال ذكر اانتقال بفجل تبرخل 

 خصائص النمو الجسمية: -3-3-5-1

رأ عليررو كثرير مرن الت رريرات والتطرورات العامرة، الرر  تترأثر بكثرير مررن العوامرل الوراثيرة الرر  طرإن النمرو ان رم  في ىررذه المرحلرة ت

 2البينة ان رافية والثقافية ال  كعيش في ا.، و تنتقل الى الفرد من والبركو و للالتو

ففرر  ىررذه المرحلررة تنمررو ال رربرد انن ررية وتصرربح قررادرة علررى أداء وظائف ررا في التنالررل وىررذه ال رربرد ىرر  المبيجررين عنرربر الأنثررى 

رمونرررات انن رررية، اريوانرررات المنوكرررة واله برررإفرازالبوكجرررات، أمرررا ال ررربرد التنالرررلية عنررربر الررربركر ف ررر  اعصررريتان وتقررروم  برررإفرازوكقومررران 

نالصفات انن ية الثانوكةن فعنبر البنات تنمو عظرام ارروم  اصطلاحاوكصاح  النج  انن   ظ ور مديزات أخرى كطلا علي ا 

 يل تتخذ شكل حوص اانثى، واختزان ااردار ومسومشا ومسو الشعر فوق العانة وتح  انجبر، وكرذل  مسرو أعجراء أخررى كرالرحم 

 3ببرأ دورة اري .والم بل والثبركين وت

ااحبررال الصرروتية  والررتطالةأمررا عنرربر الررذكور فررأبرز الت رريرات في ىررذا الصرربرد، ت رريرات الصرروت نتياررة للنمررو ال ررركع لل نارررة 

المشبرودة علي ا، كذل  تببرأ بالظ ور بع  الشعيرات على جانبي الذقن وعلى انان  العلوي من الصبرغين أمام الأذنين مباشررة،  

 4لثاب  على الشفة العليا اكثر خشونة.كما كصبح الشعر ا

                                                           
 .26،ص 2872، عاز الكت ، علم النفس الطفولة والمراىقةحامبر عببر ال لام زىران،  1
 .34، ص2862، البرار العربية للكتاب، ليبيا، الألس النف ية والتربوكة لرعاكة الشبابوم  الشيباني، محمبر الت 2
 . 26-25، ص 2876، دار الن جة العربية، بيروت، ليكولوجية النمو درالة في مسو الطفل المراىاعي اوي عببر الرحمان،  3
 .122،ص 2882، 1اافاق انبركبرة، بيروت، ط، دار مشكلات الطفولة والمراىقةميخائيل إبراىيم ألعبر،  4



 المراهقة الثالثالفصل 

 

 

65 

 

  

معينرة، حيرل كرزداد الطررول  وفيزكولوجيررةكشرار الى بربرأ ىررذه المرحلرة بظ رور معراز ج رمية  كقرول محر  الربركن مخترار9 نكثرريرا مرا

برأ مرحلررة والرروزن، وتت ررير العلاقررات ون رربت ا بررين ااجررزاء المختلفررة للا ررم لررواء عنرربر البنررين أو البنررات، فت رربا البنررات البنررين في برر

 1البلوق بن بة واحبرة على الأقل كما لبقت م في كبر حام القل  واكتمال النج  والبنات أكثر اح الا من البنين.

ومظتاز النمو ان م  بنو  من عبرم التوازن، فان از العجل  ككون ألر  مسوا مرن ان راز العظمر  وربمرا كران ىرذا لرببا في مرا 

 2تع  والعاز عن القيام بالمج ودات.كببرو على المراىا من القابلية لل

وفيما كتعلا بالنشاط العجل  عموما فران البنرات تزكربر قرواىن العجرلية زكرادة مل وظرة حرم لرن ال رادس عشرر، بينمرا تظ رر 

القوة العجلية بأجل  معاني ا عنبر الأواد في حوالي اعامس عشر وت تمر ىذه الزكادة حم بين الثامنة عشر، حيل تكرون الفرروق 

 3بين ااواد والبنات في منت ى الوضوح فيما كتعلا بالقوة العجلية.

 خصائص النمو العقلية: -3-3-5-2

تتميز فترة المراىقة بنمو القبررات العقلية ونجا ا، حيل ك ير النمو العقلر  مرن العرام الى اعراص، وت رير اريراة العقليرة مرن 

ركررر  الى ادرا  العلاقرررات المعقرربرة والمعررراني المجرررردة. ففررر  مرحلرررة المراىقرررة كنمرررو الب رري، الى المعقررربر، أي مرررن مجررررد اادرا  ار ررر  وار

القبررة العقلية العامة، وكذل  تتجح االتعبرادات والقبررات اعاصة وتزداد قبررة المراىا على القيام بكثير من الذكاء العام وك مى 

 4العمليات العقلية العليا، كالتذكر والتخيل.

اي ولررة، بينمررا المراىررا كتعرربرى ىررذا الم ررتوى مررن التفكررير باعتبرراره كصرربح  بالأشررياء ررتعين في ذلرر  حررين ك ررتعمل منطقررة ك

 5ىو مجرد. ا حم في اامور ال  ليس لها علاقة باي وس وباعاص بمع  انو كف م وكبرر  ماطك تعمل المن

ة للأشررياء وتشرركل انانرر  العررم والجررروري مررن فالقرربررة علررى التفكررير التاركرربري ترررتب، ارتبافررا وثيقررا بف ررم العلاقررات الكيفيرر

 النج  الذىني والعافف  واعلق .

                                                           
 . 113-112ص  ،2883، مبررلة التربية والتكوكن خارج المبررلة، انزائر، دروس في التربية وعلم النفس 1
 .37،ص 2866، دار الثقافة، بيروت، الألس النف ية والتربوكة لرعاكة الشبابعمر محمبر الشيباني،  2
 .127،ص 2881، 23، مكتبة الن جة المصركة، طويعلم النفس التربأحمبر زك  صالح،  3
 .28-27،ص 2876دار الن جة العربية، بيروت،  ،ليكولوجية النمو درالة في مسو الطفل والمراىاعي اوي عببر الرحمان،  4

5  Daneil Gessas, L’échec Scolaire, 2eme éd , E P S, Paris, 1982, p105. 
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ففترة المراىقة ى  الفترة ال  كتاو في ا النشراط العقلر  مررو التركيرز والبلرورة مررو مظ رر معرين مرن مظراىر النشراط الأمرر الرذي 

  ني.جعل فترة المراىقة مرحلة التوجيو التعليم  والتوجيو الم

 ائص النمو الانفعالي:خص -3-3-5-3

إن المراىقة مرحلة غنية في الناحية اانفعالية، حيل تختل  نفس المراىا توترات تدتاز بالعن  واانبرفا ، كما ت اوره من وق  

 العلماء في تق يم بواعل ىذه ااضطرابات اانفعالية، ف نا  من كردىا الى ما اختل لآخر أحاليس بالجيا والتبرم والزىبر، وقبر 

وىنررا  مررن كردىررا الى العوامررل البينيررة الرر  تحرري، بررالمراىا مثررل القلرر  وعرربر الثبررات، العجرر ،  طرررأ مررن ت رريرات علررى افرررازات ال رربردك

 والعبروان، اليأس ، القلا، اعور.

 1تفاجئ الطفل تشبر انتباىو الى ج مو وت ب  لو الكثير من القلا وااضطرابات النف ية. ال فالت يرات ال ركعة 

المراىرا بكثررة مرن مشراعر ااحبراط حيرل كعرراق إشربا  حاجاترو، وخاصرة اراجرة الى االرتقلال، كمرا توجربر مصررادر وكشرعر 

أخرى كثيرة ت اعبره على توتره، بعج ا كنشأ عن للو  الآخركن تجاىو وبعج ا عن ااشياء ال  توجبر في بينتو وا مضب ا، والبع  

لمراىا في ىذه المرحلة التاابات الصرمضة المعلنة للتعبير عرن العربروان، حيرل كلارأ ااخر كنشأ عن للوكو ىو، وغالبا ما ك تخبرم ا

الذكور الى العن  الببرني، أما ااناث فيلاأن الى الصارخ والبكاء، وبالتربررك  تقرل ىرذه االرتاابات وكرتعلم المراىرا كير  كرت كم 

ن تحكررم المراىررا في الررتاابات ال جرر  قرربر وصررل الى درجررة في ررا، ومضررل محل ررا ولررائل التعبررير اللفظرر ، ومررع الررتمرار النمررو، مذرربر ا

 جيبرة من النمو،  يل ا تظ ر علامات التعبير المباشر عن العبروان إا في قليل من الأحيان.

 خصائص النمو الاجتماعي: -3-3-5-4

انماعرة، وا كرتم ىرذا إا كقصبر بو مسو الفرد في ال رمات الر  ت ر ل التفاعرل ااجتمراع ، أي أخرذ العطراء والترأثير والترأثر ب

بعمليرررة التنشرررنة ااجتماعيرررة الررر  كك ررر  الطفرررل بموجب رررا ار الرررية للمثررريرات ااجتماعيرررة كالجررر وط الناتجرررة مرررن حيررراة انماعرررة 

ثل م، ف ر  العمليرة الر  كصربح الطفرل ااخركن، وك ر  صربراقت م وأن ك رل  مر وإلزاماتها وتعلم الطفل كيفية التعامل والتفاىم مع

                                                           
 .255، ص1221، مكتبة الأمذلو المصركة، مو من الميلاد الى المراىقةليكولوجية الن، مجبري محمبر ال وق  1
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 ا كائنا اجتماعيا وتتجمن ىذه العملية تعلريم العرادات ااجتماعيرة واالرتاابات للمثريرات الرمزكرة، كمرا تعررر بأنهرا العمليرة بموجب

 1ال  ت اعبر الفرد على التكي  والتلائم مع بينتو ااجتماعية، وكتم اعترار انماعة بو وكصبح متعاونا مع ا وعجوا كفؤا في ا.

مختارن9 تختف  تبررمصيا جماعة الأففال ال  كان  من قبل، ومضل محل ا بع  الأصبرقاء من نفس  وفي ذل  كقول نمح  البركن

مظررون برنفس التاربرة الر   ااننس، حيل ك تطيع المراىا أن كبوح بألراره، وكطلع م على ما كعانيو وكطمنن على نف و إذا ما كانو 

 2مظر يا.

وواجباتررو، ومطفرر  مررن أنانيترو وكقررترب لررلوكو مرن معرراكير النرراس وكتعرراون  كمرا تت ررع دائرررة نشرافو ااجتمرراع  وكرربرر  حقوقرو

مع م في نشافو، كما كظ ر التألا عنبره من خلال ميلو الى اننس ااخر، وكتميز المراىا في ىذه المرحلة بالتعص  لآرائرو ومعراكير 

يربر المراىررا لمكانتررو عررن فركررا المناف ررة مررع زملائررو في ميرربران جماعرة الأقررران، وقرربر كتخررذ تعصرربو لررلوكا عرربروانيا، كالنقرربر الررلاذ ، وتأك

 3البررالة واللع .

 صائص النمو الأخلاقي:خ -3-3-5-5

ك تطيع المراىا أن مضام على للو  ما وكقيمو، من حيل كونرو صروابا أو خطرأ أو صر يح، في ضروء المقاصربر الكامنرة وراء 

بركرو مررن مرونررة في التفكررير، كمررا أن قبررترو علررى ضررب، تفكرريره وتنظيمررو ىرذا ال ررلو  والموقرر  الررذي مضربرث فيررو، وذلرر  ب ررب  مررا ل

 تدكنو من أن مضي، بمختل  انوان  المتجمنة في الموفا.

مررة اومنررو كتبررين لنررا أنررو بوصررول المراىررا الى المراىقررة الولررطى ككررون قرربر تعلررم المشرراركة الوجبرانيررة والت ررامح، وااخلاقيررات الع

تعاون، والرواء، والمرودة، والمرونرة...او، وترزداد ىرذه المفراىيم عمقرا مرع النمرو  وبلروق لرن الرشربر ومنرو المتعلقة بالصبرق والعبرالة، وال

عاكير ااخلاقية في ىذه المرحلة، مناربر مرن بين را9 مجراكقة المبررلرين، ومشراغبة فإننا ن تعرم لبع  أمساط ال لو  اعارجية عن الم

ان الكبار وارتياد ااماكن ال   المرغوبة، والتأخر خارج المنزل، ومعاك ة أفراد اننس الزملاء، والتخرك  وال ش واعروج ببرون التنذ

 4الآخر، واامرلال، وتقليبر بع  أمساط ال لو  الم توردة من ثقافات أخرى ا تتفا مع ثقافاتنا وقيمنا الأخلاقية.

                                                           
 .281، دار الن جة العربية، صليكولوجية النمو درالة في مسو الطفل والمراىا، محمبر عببر الرحمان عي اوي 1
 .251، ص2871، دكوان المطبوعات انامعية، انزائر، محاضرات في علم النفس ااجتماع ، مح  البركن مختار 2
 .224، ص2861، علم الكتاب، القاىرة، علم النفس الطفولة والمراىقةمال  لليمان مخول،  3
 .288-287، ص2888، 4، عاز الكت  المصري، القاىرة، طعلم النفس النمو، حامبر عببر ال لام زىران 4
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 خصائص النمو الحركي: -3-3-5-6

ية، حيل تصبح حركرات المراىرا أكثررا توافقرا وان رااما، وكرزداد نشرافو وقوترو وترزداد تتميز ىذه المرحلة بإتقان الم ارات اررك

 لرعة زمان الرجع، أي الزمن الذي مظج  بين المثير واالتاابة لو.

كما كتأثر النمو اررك  للمراىا تأثيرا لينا في حالة وجود إعاقة ح ية أو ج مية وكلاحظ نقص الرغبة ونقص القبررة على 

في حصو أج ج مو وكلاحظ نقص الرغبة ونقص القبررة على المشاركة في برام  التربية الببرنية والركاضية، وذل  باارتباط  المشاركة

 بال مات التالية9 اعال، الأنانية، ار الية، ااحباط.

ير ح رر  الررلوب كمررا كتفررا النمررو ارركرر  الى حرربر كبررير مررع المعرر  العررم للنمررو مررن حيررل كونررو مجموعررة مررن المتابعررة الرر  ت رر

 ونظام متراب، متكامل خلال حياة اان ان.

، بما كفيبر 2872وقبر جاء تعرر نأكادمظية النمو اررك ن المنبثقة عن انمعية الأمرككية للصخة والتربية الببرنية والتروكح عام 

 1ىذه الت يرات.النمو اررك  عبارة عن ت يرات في ال لو  اررك  خلال حياة اان ان والعمليات الم ؤولة عن 

 الحاجات الأساسية للمراهق: -3-3-6

تعتبر مرحلة المراىقة مرحلة ح الة وحاسمة وذات أمشية كبيرة في حياة الفرد، إذا علمنا أن ألس الشخصية ودعائم ا توضع 

مصرر  علررى الآبرراء  في لررن الطفولررة فرران ىررذه الألررس والرربرعائم ا تتبلررور وتأخررذ أبعادىررا الصرر ي ة إا بعرربر مرحلررة المراىقررة، لهررذا

والمبررلين م اعبرة المراىقين بقبرر اامكان على تجاوز صعوبات ومعانات ىذه المرحلة وتحقيا توافق م، وىذا ا كتم الى إذا توفرت 

 بع  اراجيات االالية وى  كالآتي9

 الحاجة إلى الحب: . أ

ة ف رر  ال رربيل الى ان كشررعر بالتقرربركر والتقبررل إن اراجررة إلى اررر  في المراىقررة لرر ء ألالرريا بالن رربة لصرر ة المراىررا النف رري 

ااجتماع  وأول ح  ك تم برو المرافرا ىرو حر  والبركرو والم تمرين برو داخرل مطراق الألررة فرالمراىا ايرروم مرن حر  الوالربركن لرواء  

دي، ومررن كرران فاقرربر لأحرربر الولرربركن أو لكلامشررا إمررا بررالموت أو الطررلاق أو لررن الأب ككررون لررلوكو مختلرر  عررن لررلو  الطفررل العررا

بعر  البراحثين ومرن م نجرون كرولبين أثبتر  فيرو أن اضرطراب كثرير مرن انرامرين الب وث ال  ترؤدي أثرر ىرذه العوامرل تلر  قرام يرا 

                                                           
 22، ص2882، دار الفكر العربي، القاىرة،النمو اررك ألامة كامل رات ،  1
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كرجرع في ألالررو الى العلاقرات المجررطربة الر  تكونرر  ب ررب  انفصرال في لررن حيراتهم المبكرررة عررن الأم وىنرا   ررل اخرر قررام بررو ن  

ترررات مرررن مضرررترفن الررربرعارة... ولرررا اتجرررح للباحرررل ان ثلرررث ن نشرررأنا بعيررربرا عرررن المنرررزل وفي ظررررور ف 242كامررر  كوبن ررراغنن علرررى 

ك ودىا ااضطراب و ل ثالل قام بو البركتور نلورل ن الأخصائ  النف اني الأمركك  الذي أجرى ىذا الب ل على مجموعة من 

لرنوات  :5قرل مرن عرام، وعنربرما بل ر  أعمرارىم ففل ألت قو يا عنبرما كران عمررىم أ 77ااففال في إحبرى المؤل ات بل   

أجركرر  علرري م مجموعررة مررن الف وصررات النف ررية فتبررين بررأنهم مصررابين باضررطرابات نف ررية أخررذت المظرراىر المرضررية التاليررة عرربروان، 

 1أنانية، للبية، التبول الليل ...او وىذا كلو ا كعبر الى اللوبا للتعوك  عما افتقبروه من حنان في ففولت م.

 اجة إلى مكانة الذات:الح . ب

إن المراىا كركبر أن ككون شخصا م ما وان تكون لو مكانة في جماعتو وان كتعرر بو شخص ذو قيمة، فالمكانة الر  كطلب را 

 2المراىا بين رفقائو أىم لبركو من مكانتو عنبر أبوكو أو معلمو، فالمراىا ح اس وحركص على أن ا كعامل معاملة الص ار.

 قلال:الحاجة الى الاست . ت

إن المراىا مضس بانو قادر على تحمل الم ؤولية دون اللاوء الى ااخركن نجعانت م ف و كركبر أن كت رر من قيود الأبوكن ليثب  

نف و، بانجضافة الى رغبتو الشربركبرة في اانعرزال ليتأمرل في ذاترو ومطلربر لتفكريره، والى تخطري، نشرافاتو اعاصرة كمرا مذربره في الثانوكرة 

 3علم وىذا قصبر أن تكون لو فل فة مقبولة في رياة تزوده بالطمأنينة النف ية.كرف  للطة الم

 الحاجة الفيزيولوجية: . ث

وى  كل اراجات ال  تكون من فبيعة عجوكة ج مية لبرى الفرد، كشتر  في غالب ا مع اريوان وى  غير مت يرة، كما أنهرا 

ا، لأنها عامل ألالر  لنمرو ان رم ونجراو وتحقيرا التروازن الروظيف . وقربر ل لة الت قيا، لكن ا قوكة التأثير في حالة تأخر تحقيق 

وراحتررو ورفاىيتررو الرر  ترررتب، ارتبافررا وثيقررا  ذكررر نكمررال البرلرروتين اراجررات ان ررمية9 وىرر  تلرر  المطالرر  الرر  تلتررزم لبقرراء ان ررم

                                                           
 . 31-27 ، دار مكتبة الهلال، صليكولوجية الطفولة والمراىقة، مصطفى غال  1
 .227، ص2861، دار العلم للملاكين، بيروت، علم النفس التربويفاخر عاقل،  2
 54، ص1225، 2، مكتبة المجتمع ال ربي، الأردن، عمان، طالمراىقةمحمود محمبر إقبال،  3
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ن الفجررلات، الرربرفئ، اراجررة الى الراحررة، بررالظرور ان ررمية ووظررائ  الأعجرراء المختلفررة كاراجررة الى الطعررام، المرراء، الررتخلص مرر

 1وحاجة البرافع انن   ال  تصبح مل وظة عنبر البلوق وفوال فترة المراىقة.

 الحاجة الى الأمن : . ج

وتتجمن اراجة الى الأمن ان رم  والصر ة ان رمية، اراجرة الى تجنر  اعطرر والأز، اراجرة الى الشرعور برالأمن الربراخل  

يررا، اراجررة الى االررترخاء والراحررة، اراجررة الى الشررفاء عنرربر المرررم أو انرررح، كمررا تتجررمن أكجررا اراجررة الى واراجررة الى البقرراء ح

اريررراة الألرررركة الآمنرررة الم رررتمرة ال رررعيبرة، واراجرررة الى ارماكرررة ضررربر اررمررران مرررن إشررربا  الررربروافع، واراجرررة الى الم ررراعبرة في حرررل 

 2المشكلات الشخصية.

 الحاجة الى تحقيق الذات: . ح

قيق ا ك ب  نوعا مرن ااضرطراب وارريرة، تحبعبرما تت قا للمراىا اراجات ال ابقة عنبره رغبات أخرى غير مشبعة، عبرم 

مدا كبرل علرى وجرود حاجرة جبركربرة عنربره، تتمثرل في اراجرة الى الجر ، و الرت كم في الرنفس وإدرا  القربررات الشخصرية انبركربرة 

ىذه اراجة ىو التكي  مع مسو الشخصية ورغباتو لبرى المرم أو الجرع  انن ر  والرغبة في انبركبر والصع ، ف برر  وتطورىا،

 3ككون في الكثير من اراات لببا في التكي  ال يئ للمراىا.

 مشاكل المراهق: -3-3-7

 تعترربر مرحلررة المراىقررة منعطرر  خطررير في حيرراة اان رران وىرر  الرر  تررأثر علررى لررلوكو ااجتمرراع  واعلقرر  والنف رر  كمررا تعترربر

أكجا مرحلة المشاكل والصراعات النف ية لما تتميز من مختل  المت ريرات النف رية، انن رية، اانفعاليرة، العجرلية وان رمية الر  ترؤثر 

مباشرة على للوكو وت ب  لو اضطراب في مسوه بانجضافة الى القلا الشبركبر واانفعراات اررادة ومرن أىرم المشركلات الر  كتعررم 

 لها المراىا مذبر9

 

                                                           
 . 223-222، ص2868ن جة العربية، بيروت، ، دار الالنمو التربوي والمراىاكمال البرلوق ،   1
 .321، عاز الكتاب، القاىرة، صعلم النفس النمو الطفولة والمراىقةحامبر عببر ال لام زىران،  2
 .242،ص 2887، 5ط ، مؤل ة الكت  الثقافية ،المراىا الم لم، حاجات المراىا ومشكلات ال  تنشأ عنومحمبر ال يبر محمبر الزعبلاوي،  3
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 المشاكل الجسمية: . أ

إن الت يرات ال  تطرأ على المراىا لها تأثير على شخصيتو ف و كجي  يذه الت يرات ال  ت ب  لو انجحراج أمام أفراد الألرة 

أو اييطين بو عموما مدا مصعلو في كثير من ااحيان كجطرب وكفقبر التوازن أثناء القيام ببع  الأعمال رجورىم كما ان تبرخلاتهم 

  1عليقاتهم على للوكو تزكبر في إثارة ح اليتو اانفعالية.وت

 المشاكل الجنسية: . ب

إن تكوكن اتجاىات لوكة مرو اننس الآخر مرو الأمور انن ية بوجو عام كعتبر من بين أىم المشكلات ال  تواجو المراىا في 

كعبر عن دوافعو انن ية انامحة في نف و بالزواج إا أنو ىذه المرحلة من النمو، فالمراىا كشعر بأنو كبر واكتمل نجاو وأنو كركبر ان 

كصطبرم بالواقع فالقصور في الموارد كقر  بينرو وبرين حاجاترو، وللثقافرة التقليبركرة موقر  محربرد مرن ىرذه الأمرور وىنرا تحربرث المواج رة 

 2وكقع المراىا في أزمات.

 مشاكل انفعالية: . ت

 ا في عنر  انفعااترو وحربرتها، وىرذا اانربرفا  اانفعرالي لي ر  ألربابو نف رية إن العامل اانفعالي في حياة المراىا كببرو واض

خاصة بل كرجع ذل  للت يرات ان مية، وكتالى بوضوح خور المراىا نتياة انفعالو، وى  مرحلة مطلوبة في ا التفكير مرن كونرو 

ات قبر كتر  أثررا في نفرس المراىرا وكترتر  علرى ففلا غير م ؤول في تصرفاتو الى رجل م ؤول عن ا، واش  ان توتر الآباء واام 

 3ىذا أن نظراتهم لل ياة تصبح كنيبة ملينة بارقبر، غامرة بالقلا وااضطراب ببرا من أن تكون نظرة تفاؤل وح  ولعادة.

 

 

 

                                                           
 .11، ص1، منشورة مجلة علوم التربية، طالمراىقة والعلاقات الوظيفيةزي، أحمبر أو  1
 .22، ص2875، منشورات الهلال، بيروت، في لبيل مولوعة نف ية ليكولوجيةمصطفى غال ،  2
 .61،ص 2862، دار المعارر، القاىرة، مشكلات المراىقين في المبرنميخائيل خليل معوم،  3
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 المشاكل الصحية: . ث

كرن إذا كانر  ىرذه ال رمنة كبريرة المشاكل المرضية ال  كعني من ا المراىا ى  الببرانة إذ كصراب المراىرا ب رمنة ب ريطة مؤقترة ل

مص  العمل على تنظيم الأكل ومدارلة الركاضة والتعرم على الطبي  المختص لمعرفة متاعب م لأن لبرى المراىا إح اس خانا بمرا 

 1أن أىلو ا ك تمون بو.

 مشاكل تتعلق بالمستقبل التعليمي والمهني: . ج

ء توفرت في م القبررات المؤىلة لذل  ال  مازال  م يطرة على العقول كنبرفع الشباب مرو بع  الميادكن والم ن انجغرائية لوا

بأس ال بيل الوحيبر الى النااح ىو الش ادة انامعية و احتقار العمرل اليربروي الفرني واافتقرار الى روح الم رامرة في ميرادكن الأعمرال 

 2م على التخصص في ميادكن محبردة.اررة، ومن مدا كزكبر من مشاكل المراىقين في المبررلة وميبران العمل، إرغام 

 العلاقة الاجتماعية مع الآخرين: . ح

علاقة المراىا بأصبرقائو وبجماعة الرفاق أو غيرىم من كتصل يم في حياتو بشركل عرام تلعر  دورىرا في أزمرات المراىرا فمرثلا 

شرركال العلاقررات قربر ا ترضرر  ذاتررو مرا كقررول بينرو وبررين جماعتررو مرن خررلار علررى التعراون أو اانقيرراد أو الزعامرة أو غررير ذلرر  مرن أ

ورغبتررو في الشررعور بررالتفرد، فقرربر كواجررو مواقرر  تجعلررو مطتررار في كيفيررة تدكررن م مررن ايافظررة علررى علاقررت م يررم، دون تصررور وكررذل   

بر كيفية التخلص من ااعتماد العل  أو ارجرور الترام لفكررة انماعرة عنرو حيرل أنرو ز كعربر ذلر  الطفرل الصر ير، ف رذه المواقر  قر

 كترت  عليو من الأزمات النف ية وااضطراب في علاقتو وللوكو ااجتماع .

 علاقة المراهق بالرياضة: . خ

اللعرر  والنشرراط الركاضرر  كم صررلة للقلررا الررذي ىررو وليرربر  اعتبررارمررع نفركرربرن في  8=<6كتفررا نركتشررارد أدرمررانن ففرر  لررنة 

لعرر  مظكررن للطاقررة ال ركزكررة ان تحرررر بصررفة اجتماعيررة مقبولررة ان ااحبرراط مررن شررأنو أن كعرقررل الطاقررة ال ركزكررة للنمررو ف ررو فركقررة ال

 .ك تطيع المراىا حل أو على ااقل الت كم في صراعاتو اللاشعوركة المرتبطة بمرحلة الطفولة وبالتالي الت كم في ذاتو وفي الواقع

                                                           
 .142، دار الفكر العربي، ص قةالطفولة والمراىلعبر جلال،  1
 .61، ص2871، دار القلم، الكوك ، النمو في مرحلة المراىقةعماد البركن محمبر إسماعيل،  2
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اولرررة تطوكرىرررا محففيرررة والببرنيرررة و وبفجرررل اللعررر  والنشررراط الركاضررر  كرررتمكن المراىرررا مرررن تقررريم وتقرررو  إمكاناترررو الفكركرررة والعا

المؤق  على الواقع  ثا عن مكان واقع  لهواكاتو فف  عاز الأشرياء وعراز ااشرخاص كمرا كررى بالتمرار كما ت مح لو باانفصال 

(Menninger) أن اللعرر  والركاضررة أمسرراط الصرررا  الرمررزي الررذي تولرربره النررزوات انن ررية والعبروانيررة مظكررن الررت كم 97<6في لررنة 

في ررا وتوجي  ررا بفجررل مدارلررة الركاضررة باعتبارىررا الولرريلة الوحيرربرة الرر  تدكررن المراىررا مررن إثبررات ذاتررو وتكرروكن ىوكتررو والررت كم في 

إن مرن ظرواىر الشرباب المعاصرر كمرا قرال ن إركر  إركك رونن تتم رور أزمرة  انفعااتو وبالتالي اانبرماج قصربر التكير  ااجتمراع .

لشباب في تخط  ىذه اازمة على كيفية مواج ت م لمشاكل م، والمشكلة الألالرية في ىرذه المرحلرة مرن تكوكن الهوكة فيتوق  مذاح ا

 1تحقيا ال يطرة الذاتية على البروافع انن ية والعبروانية حم كتم الت كم في ا دون كتب ا.

 اضطراب كما كزر  راحة الفرد فف  عصرنا ارالي أصبح ال ج  منتشرا في كل أمراء العاز فياعل المؤل ات ااجتماعية في

 وللامة المجتمع، فالركاضة ى  النم، الوحيبر للقجاء على ال ج .

فبفجل الركاضة كت رر المراىا من الج وفات البراخلية ذات المنشأ الفيزكولوج  كما مضرر فاقتو وكعبر عن مشاكلو ومطامحو،  

بعرربر كشرر  فرك ررتو وتجاوزىررا الى غاكررة تحقيررا رغبررة التفرروق كمررا مصعلررو كعطرر  صررورة ح ررنة بمكوناتررو الشخصررية وحجرروره ان رربري 

 .الم نية، وذل  ب رم ظ وره أنو مثالي عن الآخركن

فالركاضة تدكن المراىا من تجاوز انروار الل روي الى الل رة ان ربركة ااي ت ر ل لرو التعبرير المطلرا عرن مكوناترو الب ريكولوجيا، 

فمررن فركقررة ارركيررة كتارراوز المراىررا جميررع القرروانين والتقنيررات وايرمررات التقليبركررة حيررل أن جررزء كبررير من ررا مششررتو مادكررة ارجررارة، 

المفروضة وبذل  كتااوز الواقع، وبمع  اخر مضبرث قطيعة إمصابية مع ارياة اليومية الروتينية، حيل كتاو مرو الركاضة وال لبي حيل 

  2كتاو مرو المخبررات وانجباحة وانججرامية.

 

 

 

  

                                                           
 .242، ص2885، 646، في مجلة العربي تصبرر عن وزارة انجعلام، الكوك ، عبرد لماذا ككره المراىا ج برهالمطل  أحمبر،  1

2
 Pierre De Cubertin, Psychologie De Sport, Librairie, J Yrim, 1972, P 133-134. 
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 خلاصة:

ما لبا مظكن القول أن مرحلة المراىقرة ىر  أىرم مرحلرة مرن حيراة انجن ران، وىر  مكملرة لمرحلرة الطفولرة كمرا أنهرا من خلال 

 ألاس لتكوكن مرحلة الرشبر فف  ىذه المرحلة كتم بناء الشخصية، وتحبركبر المفاىيم ال  كعيش ا الفرد ووضع خط، للم تقبل.

 أو اامرررار اامزرراطىذه المرحلة كبرين م راره مررو انجمصرابي أو ال رل  أي  كما أنها تعتبر من أخطر المراحل لأن انجن ان في

مع رفقاء ال وء كما ذكر نركن ىاردن وفولبركرن أن العقاب ال ير العادل كعتبر كعامل م م في امررار المراىقين، وكل ذل  نات  عن  

 بر ت رريرات عبركرربرة مدررا كجررطره الى ااضررطراب وظ ررور كثرررة المشرركلات الرر  تعرراني من ررا المراىقررة، لأن الطفررل في ىررذه المرحلررة كشرر

العج  عليو وفي حياتو ككل، لذل  مضتاج المراىا من الأىل كذل  الطاقم المبررل  من أجل تقبر  توجي ات لو وم اعبرتو لك  

مجطربا، فبذل  ىو مصتاز ىذه المرحلة ب  ولة وا كؤثر على تحصيلو البررال  وحياتو النف ية اعاصة، ولك  ككون راشبرا لوكا ا 

 ك تطيع التكي  مع حياتو انبركبرة.  اجة الى م اعبرتو وتف مو وتقبر  نصائح لو وفي ىذه المرحلة حم
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 تمهيد:

إن كل باحث من خلال بحثو يتحقق من الفرضيات التي وضعها، ويتم ذلك التجريب العلمي باستخدام لرموعة من الدواد 

العلمية، للوصول إلى نتائج ومعارف دقيقة ودائمة الصلاحية، وذلك بإتباع منهج يتلاءم وطبيعة الدراسة وعلى ىذا الأساس وبعد 

ى تلاميذ الدرحلة انية عن طريق تجريب البرنامج عللى الجانب التطبيقي وذلك بالقيام لدراسة ميددراستنا للجانب النظري نتطرق إ

 الذي يتمحور حول الفرضيات التي قمنا بها.الدتوسطة لدراسة تغيرات ايض الحديد و 

تمل على الدراسة ويشتمل الجانب التطبيقي لبحثنا ىذا على فصلين، الفصل الأول ويمثل الطرق الدنهجية للبحث والتي تش

الاستطلاعية والمجال الزمني والدكاني وكذا الشروط العلمية للؤداة مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل على عينة البحث وكيفية 

 اختيارىا والدنهج الدستخدم وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الديداني وحدود الدراسة.

تكون  ومناقشتها في ضوء الفرضيات مع الخلاصة العامة للبحث ،ليل نتائج الدراسةوي على عرض وتحأما الفصل الثاني فيحت

 في الفصل الثالث.
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 المنهج العلمي المتبع: -1-1

ىنا ىو  والدقصود مراحلوينبغي على الباحث في العلم أن يتصور بحثو بالتفكير في الوسائل التي سيستعملها في كل مرحلة من 

 1منهجيتو.

يسعى التي  والأىدافراسة تفرض على الباحث إختيار منهج بحث خاص بها، ومن خلال إشكالية البحث وفي كل د

 2لتحقيقها بكل موضوعية وأمانة علمية، فالدنهج يعبر عن الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة الدشكلة لاكتشاف الحقيقة.

ي التي تفرض نوع لزدد من الدناىج، واستجابة لذا يشتًط على وتتعدد الدناىج الدستعملة لأغراض علمية، وطبيعة الدوضوع ى

، يقول الزوابغي بهذا الشأن إن الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة الباحث ان يعتمد على منهج مناسب لدراستو

الدشكلة الدطروحة للدراسة تحدد واكتشاف الحقيقة والإجابة على الأسئلة والاستفسارات التي يثيرىا موضوع البحث وطبيعة، ونوع 

 نوع الدنهج الذي يتبعو من بين لرموع الدناىج.

فقد اعتمد الطالب الباحث على الدنهج التجريبي باعتباره من أنسب الدناىج العلمية صدقاً والدوثوق بنتائجها وكذا توافقو مع 

أنو: "تغير معتمد ومضبوط للشروط المحددة لحادث ما طبيعة الاختبارات الدطبقة على عينة البحث، إذ يعرف الدنهج التجريبي ب

 3وملاحظة التغيرات الناتجة في الحادثة نفسها وتفسيرىا".

 ضبط متغيرات الدراسة: -1-2

يسمى في بعض الأحيان بالدتغير التجريبي، وىو الذي يحدد الدتغيرات ذات الأهمية، أي لم يقوم الباحث بتثبيتها يتأكد من 

وتعتبر ذات أهمية خاصة وأنها تساىم على التحكم في الدعالجة والدقارنة، والدتغير الدستقل عبارة عن الدتغير الذي تأثير حدث معين، 

 يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ودراسة تؤدي إلى معرفة تأثير على متغير آخر.

 المتغير المستقل: . أ

حيث تم الرياضية  لرموعة من الانشطة البدنيةامج الدقتًح الدرتكز على قل وىو البرنوفي دراستنا ىذه تم تحديد الدتغير الدست

 .متغيرات عناصر الذيموغرام ومتغيرات أيض الحديدتلاميذ الدرحلة الدتوسطة لدراسة  على اطبيقهت
                                                           

 98ص 2004، ترجمة مصطفي ماضي وبوزيد صحراوي، دار القصبة للنشر، الجزائر، منهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانيةموريس أنجرس، 1
 1982لإسكندرية، ، الدكتب الجامعي الحديث، االبحث العلمي التصميم والدنهج والإجراءاتلزمد غريب، 2
  .269، ص2005، الأردن، 2، دار الدناىج للنشر والتوزيع، طأصول البحث العلمي ومناىجووجيو لزجوب،  3
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 المتغير التابع: . ب

ن الدثسير ىسو الدتغسير الدسستقل بينسا الاسستجابة وىي الدتغيرات الناتجة من العمليات التي تعكسس الأداء أو السسلوك، وعلسى ذلسك فسإ

 .1معالجتو للظروف المحيطة بالتجربةتدثل الدتغير التابع والذي يلاحظو الباحث من خلال 

 .ايض الحديدعلى أنو مؤشرات الذيموغرام و  ومن خلال موضوع الدراسة فإنو تم تحديد الدتغير التابع

 عينة البحث وكيفية اختيارها: -1-3

 2 العينة على أنها جزء من الكل أو البعض من المجتمع تتلخ  في لزاولة الوصول إلى تعميمات لظاىرة معينة.ينظر إلى

 ،منو أنها تدثل المجتمع الأصلي اعتقاداعينة قصدية )عمدية( أي التي يعتمد الباحث فيها أن تتكون من وحدات معينة فهي 

مع الدراسة كبيرا وكانت إمكانياتو لا تسمح لو إلا بدراسة عينة حجمها صغير ويلجأ الباحث إلى ىذه الطريقة فيما إذا كان لرت

 .بالنسبة لمجتمع الدراسة، وىذه تعطي نتائج أقرب ما تكون إلى النتائج التي يمكن أن يصل إليها الباحث بمسح المجتمع كلو

لعلم النفس وعلوم التًبية البدنية والرياضية وىي النموذج الأول الذي يعتمد عليو الباحث لإنجاز العمل الديداني وبالنسبة 

لتلاميذ  تكون "أشخاص" والعينة ىي المجموعة الفرعية من عناصر لرتمع بحث معين وفي بحثنا شملت جزءا من لرتمع الدراسة

 الدرحلة الدتوسطة.

 قا للآتي:بط  لدراسة وذلك بالطريقة العمديةعينة ا اختيارتم 

     .تلميذ 19في إجراءات البحث، تم تسجيل  بعد الإعلان عمن لديو الرغبة •

 سنة. 15-13أن يكون ضمن عمر زمني متقارب من  •

 ان لا يمارس الطالب أي نشاط بدني خارج عن جدول الدراسة. •

 تدوين موافقة على الاشتًاك في عينة البحث باستشارة الاولياء ودون اجبار. •

   تلميذ. 12لتبلغ العينة في الاخير  وملائمتهم للمرحلة العمرية بعض التلاميذ لعدم التزامهم بالبرنامجتم استبعاد  •

 

                                                           
  .134، ص2000، الأردن، 1، مؤسسة الوراق، طأسس البحث العلميمروان عبد المجيد إبراىيم،  1
، 1999، دار الفكر العربي للطبع والنشر، مصر، رياضية وعلم النفس الرياضيالبحث العلمي في التًبية اللزسن حسن علاوي وأسامة كمال راتب،  2
  .244ص
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 مجالات البحث: -1-4

 المجال البشري: . أ

متوسطة بصفة مقصودة من  اختيارىم، تم الرياضي نشاط البدنيلتلميذ من غير الدمارسين ل 12تتكون عينة البحث من 

 سنة. 15 – 13بين  تتًاوح أعمارىم ما كعينة تجريبيةاختيروا  ث ي، بحلزيوتي بلعيد لولاية تيارت

 مجال المكاني : ال .ب 

 .متوسطة لزيوتي بالعيد بولاية تيارت في عينة البحثامج على قمنا بتطبيق البرن

 المجال الزمني: .ج 

ينا نهأحيث بدأنا الجانب النظري في شهر سبتمبر و ديسمبر وفيفري في الفتًة الدمتدة بين  بالنسبة للمجال الزمني فلقد أجري

 .في شهر ديسمبر

، بحيسث تم سسحب عينسات 18/02/2016إلى غايسة  08/12/2015قسد اسستغرقت فستًة العمسل مسنأما الجانسب التطبيقسي ف

، بعسدىا قمنسا بتطبيسق البرنسامج الدقستًح علسى العينسة التجريبيسة إلى عينة في لسبر السدم بولايسة تيسارت لكل 06/12/2015الدم بتاريخ 

لسسسسسسسدم للاختبسسسسسسسارات البعديسسسسسسسة بتسسسسسسساريخ بمعسسسسسسسدل ثسسسسسسسلاث حصسسسسسسس  أسسسسسسسسبوعيا ، وأخسسسسسسسيرا تم سسسسسسسسحب عينسسسسسسسات ا  17/02/2016غايسسسسسسسة 

 ، ثم حللنا النتائج و مناقشة الفرضيات.18/02/2016

 .مايأخيرا تم الطبع و التغليف في شهر و 

 :التجربة الاستطلاعية -1-5

   1وىي دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامو ببحثو بهدف اختيار أساليب البحث وأدواتو.

تم اسستبعادىم فيمسسا بعسد مسسن  تلاميسذ 4علسسى إجسراء التجربسة  تمذا الأسسساس قسام الباحسث بتحديسسد العينسة الاسسستطلاعية و وعلسى ىس

 وذلك لغرض: 01/12/2015عينة البحث وقد تدت ىذه التجربة يوم 

                                                           
1

 .79 ،ص1969، 1، لرمع علم النفس و التًبية، القاىرة، طلرمع اللغة العربيةمصطفى عادل،  
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 .لتأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات الدساعدةا •

قبسسسل البسسسدء ل الدعلومسسسات وتقسسسدح نصسسسائح وإرشسسسادات كيفيسسسة تعامسسسل فريسسسق العمسسسل مسسسع ىسسسؤلاء التلاميسسسذ وكيفيسسسة توصسسسي •

 .الديدانية ةبالتجريبي

 التأكد من كفاءة فريق العمل الدساعد ومدى تفهمهم لتنفيذ الاختبارات. •

 التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملاءمتها لدستوى العينة. •

 .حدوث الأخطاء والتداخل في العمل قيمعرفة الدعوقات التي قد تظهر وتلا •

 الصدق و الثبات: -1-5-1

يقول لزمد صبحي حسانين" بأن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار وإذا ما تكرر تطبيقو على نفس 

 1الدفحوصين وتحت نفس الشروط".

الى الدؤسسة الاستشفائية متعددة الخدمات ببلدية عين التوجو من خلال جولتنا السابقة وبعد التأكد من سلامة العينة تم 

ووضعت عينات الدم  09:10على الساعة  06/12/2015من أجل سحب عينات الدم لعينة البحث يوم بوشقيف وذلك 

ات في مؤشر  من أجل إجراء تحليل الدم والدتمثل لولاية الشلف تحليل الدم(  حيث توجو الباحث إلى لسبر 17º-في جهاز تجميد )

كما قام الباحث بنفس الإجراءات في الاختبار البعدي وكان  ،وذلك بمساعدة الاستاذ الدشرف الذيموغرام ومؤشرات أيض الحديد

    .18/02/2016ذلك يوم 

عسام وقيساس  اختبسارتحليسل السدم الشسامل ىسو أو  ات مؤشرات الذيمسوغرامكما يعد الصدق و الثبات في دراستنا ىذه ىو اختبار 

قيمها على وجسود الأمسراض الدختلفسة، مثسل مسستوى سسكر السدم السذي يعتسبر مؤشسراً  اختلالكونات الدم الدختلفة التي يدل لدستوى م

على الإصابة بمرض السكري، وفح  قوة الدم الذي يعطي مؤشراً على معدل خضاب السدم وتكسوين مسادة الذيموغلسوبين في السدم، 

الأعضاء، والعديد من الفحوصات الأخرى التي تعمل   ىذهلى عمل وسلامة وفح  وظائف الأعضاء بشكل عام تعطي مؤشراً ع

 .يمكن إجراء ىذا الفح  من خلال أخذ عينة دم، ويتم حفظها في الدختبر وإجراء الفحوصات اللازمة ،كفح  روتيني

                                                           

 .193، ص 1995 ، دار الفكر العربي، القاىرة،2ة، ط، القياس والتقوح في التًبية البدنية والرياضيلزمد صبحي حسانين1 



 منهجية البحث واجراءاته الميدانية الفصل الأول  

 

 

82 

 

  

 التًانسسفرينلفحس  كميسة  بالإضسافة، التًانسسفرينس مستوى الحديد في الدم الدرتبط اقيأما اختبار أيض الحديد الذي نعني بو 

تشسسير ىسذه الفحسوص الى كميسسة الحديسد في جسسم الانسسسان، واذا مسا كسان الشسسخ  يعساني مسن نقسس  او  اذ ،الاجماليسة وكميسة الفيريتسين

 1.التًانسفرينمستوى  في حالات الاصابة بنق  الحديد، ينخفض مستوى الحديد والفيريتين، بينما يرتفع ،فائض في عنصر الحديد

 :الموضوعية -1-5-2

تم عرض البرنامج التدريبي الدقتًح  على لرموعة من الأساتذة والدختصين في معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

و إعطاء وجهة نظرىم فيما كان البرنامج فعلا  ب منهم تقييمو لناأساتذة، حيث طل 03بالدركز الجامعي تيسمسيلت وبلغ عددىم 

 راد دراستو، ولقد اتفق الأساتذة على أن البرنامج ملائم لذاتو الدراسة.مناسب للموضوع الد

 أدوات البحث: -1-6

  .الدصادرالدراجع و  •

  .القياساتالاختبارات و  •

 .ميزان طبي إلكتًوني لقياس الوزن بالكيلوغرام •

 جهاز رسيتاميتً لقياس ارتفاع الجسم بالسينتيمتً. •

 .سرنجات من أجل سحب الدم •

  .نابيب الزجاجية لسحب عينات الدملرموعة من الأ •

 (. 17º-جهاز التجميد ) •

مضمار سباق  حبل، صفارة، ميقاتي، حواجز، ،طبية ، كراتسلة ، كراتقدم كرات» فيعتاد البحث والدتمثل  •

 ".السرعة 

 الطرق الإحصائية. •

 

                                                           
1
 Larousse Médical encyclopédie multimédie, la référence en médecine,2013, p 48 



 منهجية البحث واجراءاته الميدانية الفصل الأول  

 

 

83 

 

  

 مج س

 ن

 صعوبات البحث: -1-7

 نق  الدراجع وندرتها في الكتبة الجامعية. •

 .من سحب الدمتخوفهم لوذلك  شاركة في الاختبارعزوف التلاميذ عن الد •

  مشاركة ابناءىم في ىذه الدراسةرفض الاولياء  •

 عدم تناسب استعمال الزمن الخاص بالتلاميذ واستعمال الزمن الخاص بالطلبة. •

 .أثناء عملية سحب عينات الدم إداريةعراقيل  •

 قلة الدراسات التي تناولت موضوع فقر الدم. •

 ة لتحاليل الطبية.التكاليف الباىظ •

 :المعالجة الإحصائية  -1-8

 1.علم الإحصاء ىو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيمها و عرضها و تحليلها و إتخاذ القرارات بناءا عليها

 :الإحصائية الدستعملة في بحثنا ىيمن بين التقنيات و 
 
a. :المتوسط الحسابي 

 
                               =س                                        

 

 حيث:

 يمثل الدتوسط الحسابي. :س

 عدد القيم.: ن

  لرموع القيم.: مج س

                                                           
 .53، ص1988، بغداد، مبادئ الإحصاء في التًبية البدنيةقيس ناجي عبد الجبار، شامل كامل لزمد،  1
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 2فمج ح 

 (1-ن )ن 

b . :ت( ستيودنت( 

 في حال وجود عينة واحدة ) إختبار قبلي، بعدي (

   

  بحيث:

  

 متوسط الفروق بين الدتوسطين .: ف س

 .ف س -ف=  عن متوسط الفروقالانحراف : 2فح 

.c درجة الحرية:   

 . 1 -ن  =درجة الحرية                                    

 الإنحراف المعياري :     

 ²س (  –مج ) س                                        

                                

 بحيث : 

 : الإنحراف الدعياري . ع

 : لرموع القيم . س

 توسط الحسابي.: الد س

 : عدد العينة . ن

 ن
 ع =

ف س  
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وىسسو عبسسارة عسسن حسسزم حاسسسوبية متكاملسسة لإدخسسال  SPSSوقسسد تدسست الدعالجسسة الإحصسسائية عسسن طريسسق برنسسامج الحسسزم الإحصسسائية 

 البيانات وتحليلها، ويستخدم عادة في جميع البحوث العلمية التي تشتمل على العديد من البيانات الرقمية، كما لو القدرة الفائقة في

 معالجة البيانات وتوافقو مع معظم البرلريات الدشهورة جعل منو أداة فاعلة لتحليل شتى أنواع البحوث العلمية.
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 خلاصة:

تدحور لزتوى ىذا الفصل حول لرموعة من الإجراءات الديدانية التي شملت و بصفة دقيقة عينات البحث و لستلف لرالاتو 

ختبار و كذلك مفصل عن طبيعة الاختبارات الديدانية من حيث الأىداف و مواصفات تطبيق الا الدراسية، إضافة إلى شرح

 .الدعالجة الإحصائية

لقد سمحت لنا ىذه الإجراءات الاستخدام الدنظم لعدد من الأساليب التي تسمح بالحصول على وسيلة مساعدة لتحليل 

 .ني في أسلوب منهجي الذي يعتبر القاعدة الرئيسية لأي بحثالنتائج المحصل عليها، إضافة إلى توظيف العمل الديدا

 



 
 

 الفصل الثاني
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 تمهيد:

دراسة، وىذا لتوضيح الاختلافات يتضمن ىذا الفصل عرض النتائج وتحليلها، وفقا للنتائج المحصل عليها من خلال ال

التشابهات التي يصل إليها الباحث و التي تساعدنا في معرفة مدى صحة تطابق نتائج البحث مع الأىداف الموضوعية و يحتوي و 

 المتوصل إليها لتوضيح مدى ارتباط المتغيرات المدروسة. ىذا الفصل على عرض و تحليل النتائج
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 عرض وتحليل النتائج: -2-1

 F.N.S3 النتائج القبلية لعناصر الهيموغرام -2-1-1

 Globules الاسم واللقب

Rouges 
Hématocrite Hémoglobine V.G.M T.C.M.H C.C.M.H 

 44.:9 <>.?8 ;=.0< 94.>0 94.?: 6.03 سماعيل سفيان

 ;;.99 88.=8 0<.=< 84.;0 4=.:: 5.09 عكة منصور

 80.:9 8?.=8 0.09< 94.;0 4>.;: 5.62 وقاف حبيب

 04.:9 8?.=8 :>.0< 94.:0 4<.0: 5.12 لعزيزي عماد

 :?.98 >4.<8 <<.0< 4<.:0 4:.9: 5.30 معمري جيلالي

 99.04 4:.<8 =0.;< 84.:0 9.04: 5.06 عشير جيلالي

 =;.99 =8.<8 ?=.;< 4<.:0 4=.:: 5.21 وقي محمدمرز 

 =98.9 ;89.9 88.:< 4<.09 0.04: 4.88 بوبابوري يوسف

 ?=.98 89.=8 8.08= 4:.08 94.<9 5.31 عابدي هواري

 <99.4 ?8.=8 :9.4< 94.:0 4>.9: 5.25 خليف ساعد

 ??.98 08.=8 4;.8< 09.04 4>.?9 4.80 بن عيدة ادم

 44.:9 <>.?8 ?8.0< 09.04 4=.?9 9<.: لعربي يوسف

 .F.N.S ( يوضح: النتائج القبلية لعناصر الهيموغرام33جدول رقم )

 أن افراد العينة لا يعانون من مرض فقر الدم.نلاحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول 
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 النتائج القبلية لعناصر ايض الحديد: -2-1-2

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

 44,11 49,80 75,93 26,13 سماعيل سفيان

 18,13 60,70 73,38 12,68 عكة منصور

 32,66 63,51 85,71 22,20 وقاف حبيب

 10,78 59,26 76,29 17,03 لعزيزي عماد

 22,73 56,6 75,32 18,72 معمري جيلالي

 16,69 62,73 88,06 25,33 عشير جيلالي

 26,61 47,22 67,72 20,5 مرزوقي محمد

 15,68 90,27 107,78 17,51 بوبابوري يوسف

 9,92 53,93 64,78 10,85 عابدي هواري

 8,32 60,56 73,10 12,54 خليف ساعد

 29,06 49,22 57,63 8,41 بن عيدة ادم

 44,11 49,80 75,93 26,13 لعربي يوسف

 يوضح: النتائج القبلية لعناصر ايض الحديد. (34جدول رقم )

 .نتائج عادية )غير مرضية(ىي العينة  لأفرادحظ من خلال النتائج الموضحة في الجدول نلا

 دراسة تجانس العينات: -2-2

 الهدف من دراسة التجانس: -2-2-1
برنامج التحقق من عدم وجود فروق ابتدائية تأثر على النتائج النهائية بعد إجراء اليهدف الباحث من دراسة التجانس الى 

 .العمر، (IMC)عن طريق اختبار المؤشرات التالية@ مؤشر الكتلة الجسمية لال دراسة التجانس وىذا من خ
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 تجانس العينة. وضح( ي35جدول رقم )

 :F.N.S حسب مقياس الهيموغرام قيم الاختبار القبلي والبعدي عرض نتائج -2-3

 :Globules Rouges كريات الدم الحمراءلالبعدي نتائج قيم الاختبار القبلي و  -2-3-1
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القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 36جدول رقم )

 .لكريات الدم الحمراء والبعدية

وىذا بانحراف  (0.15) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 06ة في الجدول رقم )يتبين من خلال النتائج المسجل

بانحراف معياري مقداره  (.0.1)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (5.21) وتباين قدره (0..5) بـــمعياري قدر 

 .(5.22) وتباين قدره (...5)

 القبلي كانت للاختباريتبين أن قيمة المتوسط الحسابي  كريات الدم الحمراءسابيين لدى  بإجراء مقارنة بين المتوسطين الحو 

   يخص قيمةفيما ، أما البعدي مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (.0.1<0.15)أصغر أي 

(T)  فقد كانت أصغر من قيمة (1..2)بـــ المقـدرة المحسوبة و (T) @ذا عند مستوى الدلالةوى (1.15<1..2) المجدولة أي 

 .لكريات الدم الحمراء ةبين الاختبارات القبلية والبعدي ىي درجة غير دالة إحصائيا تدل على عدم وجود فروقو  (5.50)

 .نة بالاختبار القبليومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة لم يطرأ عليها أي تغيير خلال الاختبار البعدي مقار 

 النتيجة معامل الالتواء المعياري الانحراف الوسيط المتوسط الحسابي المتغير

 متجانس -<<.0 0.67 15 14.58 العمر
IMC 0>.=; 0>.= 8.:= 4.4: متجانس 
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 لكريات الدم الحمراء.البعدي ي و الاختبار القبل يبين) 33) مخطط أعمدة رقم

 :Hématocrite للهيماتوكريتالاختبار القبلي والبعدي نتائج قيم   -2-3-2

العدد  المتغير
n 

المتوسط 
 الحسابي 

x 

الانحراف 
 المعياري 

s 

درجة 
الحرية 

df  

مستوى 
 الدلالة

 & 

 ة قيم
T 

 المحسوبة

 قيمة 
T 

 الجدولية
 الدلالة

 قبلي
08 

:8.?4 9.4: 
 دال 8.84 84.: ;4.4 00

 0?.8 :: بعدي

القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 37جدول رقم )

 .للهيماتوكريت والبعدية

وىذا بانحراف  (01.25) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 07)يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 

  .(1.22)بانحراف معياري مقداره  (00)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (50..) بـــمعياري قدر 

أصغر أي  القبلي كانت للاختباريتبين أن قيمة المتوسط الحسابي  الهيماتوكريتبإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

المحسوبة  (T)يخص قيمة فيما ، أما البعدي مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (00<01.25)

5,16

5,18

5,2

5,22

5,24

5,26

5,28

5,2 

5,27 

 إختبار بعدي إختبار قبلي
 الإختبار القبلي والبعدي لكريات الدم الحمراء
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درجة  ىيو  (5.50) ذا عند مستوى الدلالةوى (1.15>0.15) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أكبرفقد كانت  (0.15)بـــ المقـدرة و 

 .للهيماتوكريت ةبين الاختبارات القبلية والبعدي دالة إحصائيا تدل على وجود فروق

 .ومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة طرأ عليها تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

 

 .للهيماتوكريتالبعدي الاختبار القبلي و  يبين) 34) مخطط أعمدة رقم

 :Hémoglobine للهيموغلوبينالاختبار القبلي والبعدي نتائج قيم  -2-3-3
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القبلية  الاختباراتفي  Tقيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 38جدول رقم )

 .للهيموغلوبين والبعدية

 

42

42,5

43

43,5

44

42,9 

44 

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
.الإختبار القبلي والبعدي للهيماتوكريت  
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وىذا بانحراف  (14.3) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 08يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(0.92)بانحراف معياري مقداره  (14.73)البعدي  للاختبارحين بلغ المتوسط الحسابي  في (1.08) بـــمعياري قدر 

أصغر أي  القبلي كانت للاختباريتبين أن قيمة المتوسط الحسابي  الهيموغلوبينبإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

 (T)يخص قيمة فيما ، أما البعدي مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (...20<..20)

 (5.50) ذا عند مستوى الدلالةوى (1.15>2...) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أكبرفقد كانت  (2...)بـــ المقـدرة المحسوبة و 

 .للهيموغلوبين ةبين الاختبارات القبلية والبعدي ىي درجة دالة إحصائيا تدل على وجود فروقو 

 .ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة طرأ عليها تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبليومنو 

 
 للهيموغلوبين.البعدي الاختبار القبلي و  يبين) 35) مخطط أعمدة رقم

 

 

 

 

14

14,2

14,4

14,6

14,8

14,3 

14,73 

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
 الإختبار القبلي والبعدي للهيموغلوبين
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 : V.G.Mلحجم المتوسط لكريات الدم الحمراءلالاختبار القبلي والبعدي نتائج قيم  -2-3-4
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القبلية  الاختباراتفي T وقيم قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  يوضح:( 09جدول رقم )

 .لحجم المتوسط لكريات الدم الحمراءل والبعدية

وىذا بانحراف  (42.90) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 09يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(2.82)بانحراف معياري مقداره  (44)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (3.83) بـــمعياري قدر 

 للاختباريتبين أن قيمة المتوسط الحسابي  الحجم المتوسط لكريات الدم الحمراءبإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

فيما ، أما البعدي تبارمــــقارنة بالاخ كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (00<01.25)أصغر أي  القبلي كانت

ذا عند مستوى وى (1.15>...0) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أكبرفقد كانت  (...0)بـــ المقـدرة المحسوبة و  (T)يخص قيمة 

جم المتوسط لكريات الدم لح ةبين الاختبارات القبلية والبعدي ىي درجة دالة إحصائيا تدل على وجود فروقو  (5.50) الدلالة

 .الحمراء

 .و ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة طرأ عليها تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبليومن
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 .لحجم المتوسط لكريات الدم الحمراءلالبعدي الاختبار القبلي و  يبين 06)) مخطط أعمدة رقم

 كريات الدم الحمراءلهيموغلوبين داخل  كمية المتوسطة للقيم الاختبار القبلي والبعدية لنتائج  -2-3-5

T.C.M.H: 
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القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 13جدول رقم )

 .كريات الدم الحمراءكمية المتوسطة للهيموغلوبين داخل  لل والبعدية

وىذا بانحراف  (27.45) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 10يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(1.29)بانحراف معياري مقداره  (27.97)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (1.49) بـــمعياري قدر 

يتبين أن قيمة  كمية المتوسطة للهيموغلوبين داخل الكريات الدم الحمراءالبإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

 كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (.2..1<00..1)أصغر أي  القبلي كانت للاختبارالمتوسط الحسابي 

42

42,5

43

43,5

44
42,9 

44 

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي

لحجم المتوسط لكريات الدم الحمراءلالإختبار القبلي والبعدي   
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 المجدولة أي@ (T)من قيمة  أكبرفقد كانت  (0.12)بـــ المقـدرة المحسوبة و  (T)يخص قيمة فيما ، أما البعدي مــــقارنة بالاختبار

بين الاختبارات القبلية  دالة إحصائيا تدل على وجود فروقىي درجة و  (5.50) ذا عند مستوى الدلالةوى (1.15>0.12)

 .كمية المتوسطة للهيموغلوبين داخل الكريات الدم الحمراءاللدى   ةوالبعدي

 .ومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة طرأ عليها تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

 

كريات الدم كمية المتوسطة للهيموغلوبين داخل  لل ةالبعديالاختبار القبلي و  ينيب 07)) مخطط أعمدة رقم

 .الحمراء

 

 

 

 

 

27

27,5

28
27,45 

27,97 

القبلي الإختبار البعدي الإختبار   

كمية المتوسطة للهيموغلوبين داخل كريات الدم الحمراء للوالبعدي  الإختبار القبلي  
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  كريات الدم الحمراءلهيموغلوبين داخل  امتوسط  ركيزلت الاختبار القبلي والبعدينتائج قيم  -2-3-6

C.C.M.H: 
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القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 11جدول رقم )

 .كريات الدم الحمراءلهيموغلوبين داخل  امتوسط لتركيز  والبعدية

وىذا بانحراف  (33.31) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 00يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(0..5) بانحراف معياري مقداره (01...)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (.5.0) بـــمعياري قدر 

يتبين أن قيمة التركيز المتوسط للهيموغلوبين داخل الكريات الدم الحمراء بإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

 كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (01...<2....)أصغر أي  القبلي كانت للاختبارالمتوسط الحسابي 

 المجدولة أي@ (T)من قيمة  أصغرفقد كانت  (5.11)بـــ المقـدرة المحسوبة و  (T)يخص قيمة فيما ، أما ديالبع مــــقارنة بالاختبار

بين الاختبارات  وجود فروق عدم دالة إحصائيا تدل علىغير ىي درجة و  (5.50) ذا عند مستوى الدلالةوى (1.15<5.11)

 .لكريات الدم الحمراءتركيز المتوسط للهيموغلوبين داخل الدى   ةالقبلية والبعدي

 .تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبليأي طرأ عليها لم يومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة 
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كريات الدم لهيموغلوبين داخل  امتوسط تركيز ل البعديالاختبار القبلي و  يبين) 38) مخطط أعمدة رقم

 .الحمراء

 :أيض الحديدتائج حسب مقياس عرض ن -2-4

 :Fer sérique تركيز عنصر الحديد في المصلل الاختبار القبلي والبعدينتائج قيم  -2-4-1
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القبلية  الاختباراتفي Tقيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 12جدول رقم )

 .Fer Sérique تركيز عنصر الحديد في المصلل والبعدي

وىذا بانحراف  (....2) بلغ القبلي قد للاختبارالحسابي  ( أن المتوسط08يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(15.20)بانحراف معياري مقداره  (...1.)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (2..0) بـــمعياري قدر 

33,2

33,3

33,4

33,5
33,31 

33,48 

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي

لهيموغلوبين داخل كريات الدم الحمراء اتوسط ملتركيز الإختبار القبلي والبعدي   
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 للاختباربي يتبين أن قيمة المتوسط الحساتركيز عنصر الحديد في المصل بإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

، أما البعدي مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (15.20<....2)أصغر أي  القبلي كانت

ذا عند وى (1.15<2.00) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أصغرفقد كانت  (2.00)بـــ المقـدرة المحسوبة و  (T)يخص قيمة فيما 

تركيز لدى   ةبين الاختبارات القبلية والبعدي وجود فروق عدم دالة إحصائيا تدل علىغير ىي درجة و  (5.50) مستوى الدلالة

 .عنصر الحديد في المصل

 .تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبليأي طرأ عليها لم يومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة 

 

 .تركيز عنصر الحديد في المصلل الاختبار القبلي و البعدي ينيب) 39) مخطط أعمدة رقم

 :تينللفر القبلي والبعدي  الاختبارنتائج  -2-4-2

العدد  المتغير
n 

المتوسط 
 الحسابي 

x 

الانحراف 
 المعياري 

s 

درجة 
الحرية 

df  

مستوى 
 الدلالة

 & 

 قيمة 
T 

 المحسوبة

 قيمة 
T 

 الجدولية
 الدلالة

 08 قبلي
80.=> 04.<4 

 دال 8.84 ==.8 ;4.4 00
 >:.04 <4.;8 بعدي

القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 13جدول رقم )

 .تينر لفل والبعدية
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22

17,76 

20,14 

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي

تركيز عنصر الحديد في المصل الإختبار القبلي والبعدي ل  
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وىذا بانحراف  (1..12) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي 09يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(.25.0)بانحراف معياري مقداره  (10.51)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (5..25) بـــمعياري قدر 

أصغر أي  القبلي كانت للاختباريتبين أن قيمة المتوسط الحسابي  الفيريتينبإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

 (T)يخص قيمة فيما ، أما البعدي مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  أن الانحراف المعياري  كما  (10.51<1..12)

 (5.50) ذا عند مستوى الدلالةوى (1.15>...1) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أكبرفقد كانت  (...1)بـــ المقـدرة المحسوبة و 

 .الفيريتينلدى   ةختبارات القبلية والبعديبين الا وجود فروق ىي درجة دالة إحصائيا تدل علىو 

 .ومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة طرأ عليها تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي

 

 الفيريتين.لدى  البعديالاختبار القبلي و  يبين) 13) مخطط أعمدة رقم
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 : C.T.F.F لقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسمعدي لالاختبار القبلي والبنتائج  -2-4-3
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القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 14جدول رقم )

 .لقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسمل والبعدية

وىذا بانحراف  (75.26) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي :0يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم )

  .(6.08)بانحراف معياري مقداره  (71.15)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (13.92) بـــمعياري قدر 

يتبين أن قيمة المتوسط الحسابي  القدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسمبإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

 مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (2.20.>.0.1.)أي  أكبر القبلي كانت للاختبار

 (1.15<.2.5) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أصغرفقد كانت  (.2.5)بـــ المقـدرة المحسوبة و  (T)يخص قيمة فيما ، أما البعدي

لدى   ةبين الاختبارات القبلية والبعدي وجود فروق عدم دالة إحصائيا تدل علىغير ىي درجة و  (5.50) ذا عند مستوى الدلالةوى

 .القدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسم

 .تغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبليأي طرأ عليها لم يومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة 
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 لقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسم.ل البعديالاختبار القبلي و  يبين) 11) مخطط أعمدة رقم

 :C.I.F.F لقدرة المتبقية لتثبيت الحديد في الجسمل القبلي والبعدي الاختبارنتائج  -2-4-4
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القبلية  الاختباراتفي T قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعيار وقيم  يوضح:( 15جدول رقم )

 .المتبقية لتثبيت الحديد في الجسملقدرة ل والبعدية

وىذا بانحراف  (57.50) بلغ القبلي قد للاختبار( أن المتوسط الحسابي ;0)يتبين من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم 

  .(4.95)بانحراف معياري مقداره  (51.01)البعدي  للاختبارفي حين بلغ المتوسط الحسابي  (13) بـــمعياري قدر 

ين أن قيمة المتوسط الحسابي يتب لتثبيت الحديد في الجسم المتبقيةالقدرة بإجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى و 

 مــــقارنة بالاختبار كان أكبرللاختبار القبلي  كما أن الانحراف المعياري   (02.52>05..0)أي  أكبر القبلي كانت للاختبار

 (1.15<...2) المجدولة أي@ (T)من قيمة  أصغرفقد كانت  (...2)بـــ المقـدرة المحسوبة و  (T)يخص قيمة فيما ، أما البعدي
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 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
لقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسمالإختبار القبلي والبعدي ل  
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لدى   ةبين الاختبارات القبلية والبعدي وجود فروقعدم  دالة إحصائيا تدل علىغير ىي درجة و  (5.50) ا عند مستوى الدلالةذوى

 .لتثبيت الحديد في الجسم المتبقيةالقدرة ا

 .تبار القبليتغيير خلال الاختبار البعدي مقارنة بالاخأي طرأ عليها لم يومنو ومن خلال ما سبق يتبين لنا أن نتائج العينة 

 
 لقدرة المتبقية لتثبيت الحديد في الجسم.ل البعديالاختبار القبلي و  يبين) 12) مخطط أعمدة رقم
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 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
قدرة المتبقية لتثبيت الحديد في الجسم والبعدي لل الإختبار القبلي  
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 خاتمة:
عناصر على  الرياضية يةالبدن ممارسة الأنشطةتأثير  تضمن ىذا الفصل عرض ومناقشة نتائج البحث، أين تبين لنا مدى

 .الهيموغرام وأيض الحديد
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 مناقشة فرضيات البحث: -3-1

بغية توظيف البيانات والنتائج التي توصلنا إليها في الدراسة الديدانية، ولإيجاد حل للمشكلة الدطروحة سوف نقوم بمناقشة 
 النتائج.

 :الأولىمناقشة فرضية البحث  -3-1-1

 تأثير ايجابي للممارسة الأنشطة البدنية الرياضية على عناصر الذيموغرام تشير الى وجودوالتي  لأولىخلال فرضية البحث ا من

F.N.S. 

حيث لم توجد ىناك فروق دالة  (11، )(60) رقم نعلى ضوء النتائج الدتحصل عليها في دراستنا الديدانية في الجدولاو 
 التالية:بالنسبة للمقاييس إحصائيا 

 .Globules Rouges كريات الدم الحمراء  عدد •

  .C.C.M.Hالتًكيز الدتوسط للهيموغلوبين داخل الكريات الدم الحمراء  •

في عدد كريات الدم الحمراء بين الرياضيين ود فروق جالى عدم و والتي اشارت  9002ألكسندر  توصل اليو كل من: وىو ما

ذات دلالة إحصائية في متغيرات الحديد والذابتوغلوبين الى عدم وجود فروق  تر هظاالتي  9009شوماخر  ، ودراسةوغير الرياضيين

 وتركيز متوسط الذيموغلوبين.

وجود فروق دالة احصائية بين النتائج القبلية ، (16) ،(60) ،(60) ،(60الدتحصل عليها في الجداول رقم: ) بينت النتائج

أشارت نتائج  التي 9000بانفي  دراسة البعدي وىو ما توصلت إليو الدراسات التي قام بها كل من: الاختباروالبعدية لصالح 

لاعبي رياضات )الدراجات الذوائية، لدى  (HCT)الذيماتوكريت ((TCMH الذيموجلوبين فروق في كمية الدراسة إلى وجود

التي أشارت نتائج الدراسة الى  9002دراسة نايكولاديس ، بي(غوالجري، والسباحة( مقارنةً مع لاعبي رياضات )كرة القدم، والر 

فروق في الدتغيرات الدموية بين الرياضيين تعزى لدتغيرات العمر والجنس ونوع النشاط الرياضي، وأشارت أيضاً، إلى وجود وجود 

بين  حجم كريات الدم الحمراء لوبين، وكريات الدم البيضاء، وكريات الدم الحمراء،غ)الذيمو  فروق في قيم الدتغيرات الدموية

 الرياضيين وغير الرياضيين، لصالح الرياضيين.



 مقارنة النتائج بالفرضيات الثالثالفصل 

  
108 

 

  

يمكن القول أن البرنامج الدقتًح كانت لو نتائج ايجابية فيما يخص اكتساب الرياضي لدزيد من تركيز الذيموغلوبين في كريات 

ت نقص الاكسجين )الحاجة للأكسجين( التكيف يمكن تفسيره بتفاعل الجسم مع حالاالدم الحمراء، وىذا شكل من أشكال 

العظام الى زيادة انتاج  نخاعلكريات الدم الحمراء على مستوى  الدخلقةبحيث يدفع ىذا الأخير الخلايا  مزاولة النشاطتديز فتًة التي 

نقص على مستوى كريات الدم الحمراء الدصنعة حديثا، أي أن الجسم يتكيف مع حالات )تصنيع( بروتين الذيموغلوبين 

كريات الدم الحمراء وىذا لتحسين امداد الخلايا العضلية   بزيادة تركيز الذيموغلوبين على مستوى)الحاجة للأكسجين(  الأكسجين

بمادة الأكسجين الضرورية لعمليات الأيض التنفسي وىو ما يفسر بشكل من الأشكال زيادة الكفاءة البدنية  وباقي خلايا الجسم

 .للنشاط مقارنة بغير الدمارسينالدمارسين للأشخاص 

الذي يدل على زيادة الكمية الدتوسطة  (T.C.M.H)ومدا يؤكد ذلك النتائج التي تحصلنا عليها من خلال تغيرات مقياس 

 .شير الى ارتفاع ىذه الأخيرةي الذيللهيموغلوبين داخل كريات الدم الحمراء و 

دم )الكمية( بل حتى حجم كريات ال (T.C.M.H)تدس فقط  لموليس ىذا فحسب بل أن التغيرات التي تحصلنا عليها  

لكريات  الذي يدل على الحجم الدتوسط V.G.Mالحمراء بحيث أصبحت أكثر حجما، وىو ما لاحظنا من خلال زيادة مقياس 

 .الدم الحمراء، أي أن ىذه التغيرات مست على حد سواء حجم الكريات الدم الحمراء وأيض تركيز الذيموغلوبين بداخلها

لارتفاع حجم كريات الدم  أما بالنسبة لدقياس الذيماتوكريت فان ارتفاعو الدلاحظ من خلال النتائج تعتبر نتيجة منطقية

 البلازما. ختلف مكونات السائل الدمويالى الحجم الكلي بم نسبةالحمراء 

 مع افتًاض بقاء الحجم الكلي للدم ثابتا. V.G.Mأي أن الزيادة الدلاحظة في الذيماتوكريت ىي نتيجة زيادة 
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 :الثانيةالبحث  مناقشة الفرضية -3-1-2

بالنسبة بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  (11) ،(11)، (11في الجداول رقم: ) بينت لنا النتائج التي تحصلنا عليها

 لدقاييس التالية:

 .Fer sériqueتركيز عنصر الحديد في الدصل  •

 . C.T.F.Fالقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسم  •

 . C.I.F.Fالقدرة الدتبقية لتثبيت الحديد في الجسم  •

ذات دلالة هرت الى عدم وجود فروق ظالتي ا 1661شوماخر ج التي يمكن مقارنتها بالنتائج التي توصل إليها وىي النتائ

 .إحصائية في متغيرات الحديد

بين الاختبار القبلي  (11في الجدول رقم: ) ذات دلالة احصائيةنلاحظ وجود فروق  فإنناأما بالنسبة لدقياس الفيريتين 

التي أشارت نتائج الدراسة الى وجود  9002نايكولاديس  وىي النتائج التي تحصل عليها كل من لصالح الاختبار البعدي والبعدي

فروق في الدتغيرات الدموية بين الرياضيين تعزى لدتغيرات العمر والجنس ونوع النشاط الرياضي، وأشارت أيضاً، إلى وجود فروق في 

يدل على أن مخزون الحديد في   اوىو مفالون ورفقائو، مالزيكا ورفقائو، باتيني ورفقائو بالإضافة الى  .الفيريتين قيم الدتغيرات الدموية

 .لطحال قد تحسن نتيجة البرنامج الدقتًحوا الكبد، النخاع العظمي :كل من

للحاجة الدلحة لعنصر الحديد، الضروري لتصنيع جزيئة الذيم التي تعتبر الاستجابة بشكل من أشكال ويمكن تفسير ذلك 

نتيجة تسريع عملية تصنيع الذيموغلوبين الذي دفع  الكبير لعنصر الحديدأساسية بالنسبة لبروتين الذيموغلوبين أي ان استعمال 

 الجسم الى زيادة مدخراتو من عنصر الحديد على شكل فيريتين.

تركيز عنصر الحديد في  :على مؤشرات أيض الحديد ومنها وىنا يمكن القول أن البرنامج الدقتًح رغم أنو لم تكن لو آثار كبيرة

 . C.I.F.Fالقدرة الدتبقية لتثبيت الحديد في الجسم و   C.T.F.Fالقدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسم و  Fer sériqueالدصل 

الرياضي على الأقل من أخطار  فيريتين وىي ما من شأنو حماية على شكل الحديدفإننا رغم ذلك لاحظنا تحسن في مخزون 

 فقر الدم الناجم عن نقص الحديد.
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 الاستنتاجات: -3-2

 النتائج التالية:ث التي قمنا بمعالجتها بوسائل إحصائية مناسبة توصلنا الى حإشكالية الب من خلال

  على مقاييس الى وجود تأثير إيجابي للبرنامج الدقتًح أشارت النتائجالذيموغرام  لعناصرالقبلي والبعدي  اتالاختبار  نتائج في

كمية الدتوسطة للهيموغلوبين داخل الكريات الدم ،  لكريات الدم الحمراءالحجم الدتوسط  الذيماتوكريت، يموغلوبين،الذتركيز كل من 

 .الحمراء

الذيموغرام أشارت النتائج الى عدم وجود تأثير إيجابي للبرنامج الدقتًح على لعناصر في نتائج الاختبارات القبلي والبعدي 

 .داخل الكريات الدم الحمراءالتًكيز الدتوسط للهيموغلوبين  عدد كريات الدم الحمراء و مقاييس كل من

 مقياسأيض الحديد أشارت النتائج الى وجود تأثير إيجابي للبرنامج الدقتًح على  لعناصرفي نتائج الاختبارات القبلي والبعدي 

 الفيريتين.

الدقتًح على أيض الحديد أشارت النتائج الى عدم وجود تأثير إيجابي للبرنامج لعناصر  في نتائج الاختبارات القبلي والبعدي

 .القدرة الدتبقية لتثبيت الحديد في الجسم، القدرة الإجمالية لتثبيت الحديد في الجسم ،تركيز عنصر الحديد في الدصل مقاييس كل من

 والتوصيات: الاقتراحات -3-3

الأداء امة للشخص أو على زيادة الدراسات بالنسبة لذذا العامل الصحي خاصة لدا لو من تأثير سواء على الصحة الع .1

 الرياضي بالنسبة للرياضيين.

تنويع الدراسات لتمس فئة الإناث باعتبارىا أكثر عرضة لدرض فقر الدم نتيجة الدتغيرات الفيزيولوجية والذرمونية التي  .1

 تخص فئة الإناث.

 توسيع الدراسات لتمس الفئات العمرية الأخرى، كفئة الأطفال، الكهول، الدسنين. .1

 الفيزيولوجية( في ما يخص الدراقبة الطبية لدختلف الرياضيين في جميع الأطوار. الاختبارات)بالجانب البيولوجي  الاعتناء .1

 البرامج الوزارية التي تهدف الى محاربة فقر الدم.في مختلف  في الرياضةاشراك الدتخصصين  .1

 ق.توسيع الدراسات لتمس رياضات أخرى تختلف في البرنامج الدطب .0



 الخاتمة:

لقد بدأ بحثنا من المجهول وىا نحن الآن ننهي ىذا العمل الدتواضع بما ىو معلوم، وبدأنا بما ىو غامض وىا نحن الآن ننهيو بما 

ىو واضح، وبدأنا بإشكال وفرضيات وىا نحن الآن ننهيو بحلول ونتائج، حيث أن لكل بداية نهاية ولكل منطلق ىدف مسطر 

نخط أسطر خاتمة بحثنا التي سنحاول من خلالذا تقديم زبدة الدوضوع و مدى تحقيق الذدف الدرجو من ومقصود، وىا نحن الآن 

حيث انطلقنا من  ذلك وتقديم افتراضات مستقبلية تساعد الباحثين علة مواصلة البحث  أو إعادة دراستو من جوانب أخرى،

معتمدين في ذلك على العمل الدنهجي الذي لا يخلوا من تعاريف و مصطلحات، وجسدت بجمع الدعلومات ومعالجتها وتحليلها 

الضوابط و الالتزامات الدنهجية الدطلوبة، حيث وضعنا في مقدمة أىدافنا إزالة الغموض و الالتباس الذي لدسناه أثناء بداية ىذا 

 الدوضوع، لذذا كانت من أىم الخطوات الدعتمدة ىي تنظيم العمل في إطار علمي و منهجي.

على البدنية الرياضية في الإسهام من تقليل وحماية الدراىق  الأنشطةتلف مخارسة مم دوروإبراز ز يت ىذه الدراسة لتعز وقد جاء

يكن ىناك آثار كبيرة لبرنالرنا الدقترح على مؤشرات من أخطار مرض فقر الدم الناجم عن نقص الحديد بالرغم من أنو لم الأقل 

    . أيض الحديد

ل الأول النشاط على جانبين، شمل الباب الأول الدراسة النظرية و فيو نجد ثلاثة فصول يتضمن الفصوقد اشتمل البحث 

 .على الدراىقة كما تمحور الفصل الثالث  ميتابوليزم الحديديحتوي الفصل الثاني على البدني الرياضي و 

جية تم فيو عرض الأطر الدنهاتو الديدانية و البحث و إجراء ةأما الباب الثاني فتضمن ثلاث فصول، يحتوي الفصل الأول منهجي

العينة الدستعملة وصولا إلى أىم الأدوات الدستعملة في البحث، أما الفصل الثاني فتضمن عرض وتحليل العامة من الدنهج الدستعمل و 

 الاستنتاجات والاقتراحات.أىم الفصل الثالث احتوى على مناقشة النتائج بالفرضيات العامة و  واخيراالنتائج الدتحصل عليها، 
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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  –تيسمسيلت   –المركز الجامعي 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 البرنامج موجه الى الأساتذة

شهادة ماستر تدريب رياضي نخبويتدخل ضمن متطلبات لنيل  مذكرةفي إطار انجاز   

 تحت عنوان :

"عناصر الهيموغرام وأيض الحديدى " تأثير برمجة أنشطة بدنية رياضية عل  

 على تلاميذ المرحلة المتوسطة  وأيض الحديد  الهيموغرام بحث تجريبي لقياس تغيرات

 –تيارت  –( سنة بولاية 31-35)
 هذا البرنامج التدريبي المقترح راجين منكم تقييمه لنا . أيديكمفمن هذا المنطلق كان لنا الشرف ان نضع بين 

 وأخيرا لكم منا جزيل الشكر والتقدير .
 إعداد الطلبة:

 زروقي عدة  -
 عابدي محمد عبد الرحمان -

 الإمضاء الإسم واللقب

  د. بن نعجة محمد

  د. بن رابح خير الدين

  د. فتحي صالحي

 
 
2012/ 2012السنة الدراسية :   



 
            الأسبوع : الاول                                                                                                                     المجموعة التجريبية            

 دقيق 01الزمن :                                                                                                    10: الوحدة
 

 الشدة              الحجم         التكرار          التمرينات المستخدمة       الزمن                          أقسام الوحدة
 

 م   051            3           م    051ركض  -         د      01                                
 %   51            م    011            0            م    011ركض  -                                    القسم الرئيسي

 م 311            0           م     311ركض  -                                                    
 م 011            0               م 011ركض  -                                                    

 
                       ع :الأول                       الأسبو                                                                                    المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   10الوحدة: 
 

 الشدة              الحجم         التكرار        التمرينات المستخدمة           الزمن                     أقسام الوحدة   
 

                                                                              م                                                                                                                             011             0           م    011ركض  -           د    01                                 
          %                                                                                                                            51              م 011             3        م       011 ركض -                                   -القسم الرئيسي

 م                                                                    0011             0         م      011ركض  -                                                   -
 

                                                                  
                ول                            الأسبوع : الا                                                                                          المجموعة التجريبية   

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   13الوحدة: 
 

 الشدة        الحجم               التكرار           التمرينات المستخدمة          الزمن                       أقسام الوحدة
 

                                                                     م                 051              3             م   051ركض  -         د     01                                  
 %01        م      011              0             م    311ركض  -                                                   -

 م 011              0             م    011ركض  -                                     القسم الرئيسي
 م 011              0             م    011ركض  -                                                     

 
 



 
                                  اني    الأسبوع : الث                                                                                المجموعة التجريبية             

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                    10الوحدة: 
 

 الشدة           الحجم         ر  التكرا       التمرينات المستخدمة         الزمن                             أقسام الوحدة
 

 م 051             3          م        051ركض  -           د    01                                     
 % 51   م     011             0          م        011ركض  -                                          القسم الرئيسي

 م 011             0           م       311ركض  -                                                          
 م 011             0              م    011ركض  -                                                          

 
 الأسبوع : الثاني                                                                                                                          المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                    15الوحدة: 
 

  الشدة      الحجم         التكرار        التمرينات المستخدمة            الزمن                               الوحدة أقسام
 

 م 011             3                  م 311ركض  -           د   01                                      
 %01     م 0011             0             م      011ركض  -                                          القسم الرئيسي

 م 011             0                  م 011ركض  -                                                          
                                                                            

 
 الأسبوع : الثاني                                                                                                                          المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                    10الوحدة: 
 

 الحجم        الشدة         التكرار        التمرينات المستخدمة              الزمن                          أقسام الوحدة  
 

 م 311             3              م    011ركض  -             د   01                                      
 %01      م 051             3              م     051ركض  -                                          القسم الرئيسي 

 م 011             0            م       011ركض  -                                                           
 م 011             0             م      311ركض  -                                                           

 
 



 
        الأسبوع : الثالث                                                                                                                 المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   10الوحدة : 
 

 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  
 

 م 011                  0               م     311ركض  -             د   01                            
 %05         م 011                  0               م     011ركض  -                                 القسم الرئيسي 

 م 0011                  0                   م 011ركض  -                                                  
                                                                            

 
 الأسبوع : الثالث                                                                                                                        المجموعة التجريبية         

 دقيقة 05الزمن :                                                                                       كرة السلة  10الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
 

 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -       د    05                             
 ومن فوق الرئس والمحاورة  
                   )من الثبات مع الزميل(    

 0'                0   نفس المهارة )من الحركة(          - 
 00'                0  وقفة الاستعداد وكيفية مسك        - 
 %05-01      الكرة وحركة اليدين واتجاه النظر 

 وعملية الدفع ثم الجري لمسافة القسم الرئيسي
 امتار والعودة والتهديف 01 
 31''                0متابعة بيد واحدة من الثبات           - 
 0'  0 تهديف من الثبات - 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  على شكل منافسة تهديف - 
 مع حساب النقاط    

 
 
 



      
 : الثالث                                     الأسبوع                                                                                    المجموعة التجريبية         

 دقيقة 55الزمن :                                                                                         كرة اليد  10الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 ايقاف الاقماع واسقاطها - د55 
  

      0 '01 
 

 عني ابتعد لعبة - 
  

 03'       0  القسم الرئيسي
 

 %01    تنطيط الكرة مع جري الضل  - 
  

 3             '00 
 

 تنطيط الكرة مع التصويب - 
 على الحائط  

 3 '05 
 
 

                                        الرابع: الأسبوع                                                                                   المجموعة التجريبية           
 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   01الوحدة : 

 
 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  

   
 م 311                  3              م      011ركض  - د               01                            

 %05   م       011                  3               م      011ركض  -                                 القسم الرئيسي
 م 011                  0               م      311ركض  -                                                 

 م 011                  0              م       011ركض  -                                                 



 
                                      الرابعالأسبوع :                                                                                    المجموعة التجريبية         

 دقيقة 05الزمن :                                                                                       رة السلةك  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
 

 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -       د    05                             
 ومن فوق الرئس والمحاورة  
 )من الثبات مع الزميل(                      

 01'                0نفس المهارة )من الحركة(             - 
 01'                0   وقفة الاستعداد الدفاعية وحركة     - 
 %01-05      الإرتكاز والحجز مع الزميل، اللعب 

 الجماعي واتخاذ موقف دفاعي مع القسم الرئيسي
 التهديف من الثبات 
 31''                0متابعة بيد واحدة من الثبات           - 
 0'  0 تهديف من الثبات - 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  على شكل منافسة تهديف - 
 مع حساب النقاط    

 
                                      الرابع: الأسبوع                                                                                    المجموعة التجريبية         

 دقيقة 01الزمن :                                                                                         كرة اليد  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 التتابع لتنطيط الكرة - د01 
  

       3 '05 
 

 مهارة التمرير والإستقبال - 
  

 05'       5   القسم الرئيسي



 
 %01    مهارة التمرير والإستقبال  - 

 من الثبات      
 

 5             '05 
 

 مهارة التمرير والإستقبال  - 
 من الثبات       

  5 '05 
 
 
 

                                        الخامس: الأسبوع                                                                                المجموعة التجريبية           
 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   03الوحدة : 

 
 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  حدة  أقسام الو 

   
 م 011                 0                 م   311ركض  -             د    01     القسم الرئيسي       

 %05         م  011                0                م    011ركض  -                                                   
 م 0011               0               م     011ركض  -                                                   

                                                                            
 

                                      الخامسالأسبوع :                                                                                  المجموعة التجريبية         
 دقيقة 05الزمن :                                                                                       كرة السلة  00الوحدة: 

 
 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة

 
 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -       د    05                             

 ومن فوق الرئس والمحاورة  
 )من الثبات مع الزميل(                      

 ( هجوم 0-0عمل دفاع ) - 
                                                        (0-0-0)                                      '01 



 لعبة الزوايا:فريقين على  - 
        01'                0                       نصف الملعب                                                  

 %01-05 31''               0             تعلم كيفية التنقل الجاعي - القسم الرئيسي
 0'  0 الى الأمام بدون كرة ثم بالكرة 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  على شكل منافسة تهديف - 
 مع حساب النقاط    

 
                                      الخامس: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية         

 دقيقة 01الزمن :                                                                                         كرة اليد  05الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 تدريبات زوجية بكرتين في - د01 
 وقت واحد                                                        

  
       5 '05 
 

 لعبة الكرة المتجولة - 
  

 05'       0    القسم الرئيسي
 

 %01    لعبة أتركو الملعب خاليا  - 
       

 
 5             '05 

 
 مهارة التصويب على الهدف - 
        

  5 '05 
 
 



 
                                        سادسال: الأسبوع                                                                                عة التجريبية           المجمو 

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   00الوحدة : 
 

 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  
   
 

 م 311                 3         م         011ركض  -               د    01        القسم الرئيسي   
 %                                               05        م   051                  3        م          051ركض  -                                                   

                                                       ـم 311                 0        م          311ركض  -                                                   
 

                                     سادسالالأسبوع :                                                                                  المجموعة التجريبية         
 دقيقة 05الزمن :                                                                                       كرة السلة  00الوحدة: 

 
 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة

 
 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -         د  05                             

 ومن فوق الرئس والمحاورة  
 )من الثبات مع الزميل(                      

 ( هجوم 0-0عمل دفاع ) - 
                                                        (0-0-0                              )        '01 

 تصويبة الهوك الخطافية  - 
 01'              0      وتصويبة الدنك من الأعلى للأسفل                                              

       05-01% 
 31''                0تعلم كيفية التنقل الجاعي              - القسم الرئيسي

 0'  0 لكرةالى الأمام بدون كرة ثم با 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  على شكل منافسة تهديف - 
 مع حساب النقاط    

 
 
 



 
                                      السادس: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية         

 دقيقة 01الزمن :                                                                                         كرة اليد  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 لعبة الكرة العابر للقارات - د01 
  

       3 '05 
 

 مهارة التصويب على الحائط - 
  

 05'       5   القسم الرئيسي
 

 %01    مهارة التمرير والإستقبال  - 
 من الثبات      

 
 5             '05 

 
 لعبة الكرات فوق المقعد  - 
        

  5 '0 
 

                                        السابع: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية           
 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   00الوحدة : 

 
 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  

   
 

 م 011                3             م     011ركض  -              د   01           القسم الرئيسي  
 % 05       م    011                 0           م       311ركض  -                                                   
 م 011                 0                 م 011ركض  -                                                   



 
                                     السابعالأسبوع :                                                                                    ة         المجموعة التجريبي

 دقيقة 05:  الزمن                                                                                      كرة السلة  01الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
 

 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -       د    05                             
 والمحاورةومن فوق الرئس   
 )من الثبات مع الزميل(                      

 ( هجوم 0-0عمل دفاع ) - 
                                                        (0-0-0'                                      )01 

 تصويبة الهوك الخطافية  - 
 01'                0تصويبة الدنك من الأعلى للأسفل      و                                               
       05-01% 

 31''                0تعلم كيفية التنقل الجاعي              - القسم الرئيسي
 0'  0 الى الأمام بدون كرة ثم بالكرة 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  منافسة تهديف على شكل - 
 مع حساب النقاط    

 
                                      السابع: الأسبوع                                                                                    المجموعة التجريبية         

 دقيقة 01الزمن :                                                                                         كرة اليد  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 تنمية مهارة التنطيط والسرعة - د01 
  

       3 '01 
 

 مهارة التصويب على الحائط - 
  

 05'       3   القسم الرئيسي



 
 %01    تنمية السرعة والرشاقة  - 

       
 

 0             '05 
 

  ة وقوة التصويبتطوير الدق - 
        

                                                                        0               '01 
 
 

                                        الثامن: الأسبوع                                                                                   المجموعة التجريبية           
 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   00الوحدة : 

 
 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  

  
 م 051            3             م        051ركض  -            د   01                            

 %05          م      011            0                م      011ركض  -                                                
 م 011            0                م      311ركض  -                                القسم الرئيسي

                                                                            م 011            0             م         011ركض  -                                                
 

                                     الثامنالأسبوع :                                                                                     المجموعة التجريبية         
 دقيقة 05الزمن :                                                                                       كرة السلة  03الوحدة: 

 
 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة

 
 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -       د    05                             

 ومن فوق الرئس والمحاورة  
                   )من الثبات مع الزميل(    

 0'                0   نفس المهارة )من الحركة(          - 
 00'                0  وقفة الاستعداد وكيفية مسك        - 
 %05-01      الكرة وحركة اليدين واتجاه النظر 



 وعملية الدفع ثم الجري لمسافة القسم الرئيسي
 امتار والعودة والتهديف 01 
 31''                0متابعة بيد واحدة من الثبات           - 
 0'  0 تهديف من الثبات - 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  على شكل منافسة تهديف - 
 مع حساب النقاط    

 
                                     الثامن: الأسبوع                                                                                     المجموعة التجريبية         

 دقيقة 01الزمن :                                                                                         كرة اليد  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 الحداعتنمية مهارة  - د01 
  

       0 '01 
 

 التنطيط في مسار متعرج  - 
  

 05'       5   القسم الرئيسي
 %01    تنمية السرعة والرشاقة  - 

       
  5 '01 

               
 

  ة وقوة التصويبتطوير الدق - 
        

                                                                       0               '05 
 
 
 
 



 
                                       التاسع: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   05الوحدة : 
 

 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة               الزمن               أقسام الوحدة  
 

 م 051                  3               م     051ركض  -            د   01                            
 %05م            011                 0                   م 011ركض  -                                 القسم الرئيسي

 م 311                 0                م     311ركض  -                                                
 م 011                 0               م      011ركض  -                                                

 
                                      التاسعالأسبوع :                                                                                    المجموعة التجريبية         

 دقيقة 05الزمن :                                                                                       رة السلةك  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
 

 0'                0المناورة الصدرية والمرتدة              -       د    05                             
 ومن فوق الرئس والمحاورة  
 )من الثبات مع الزميل(                      

 01'                0نفس المهارة )من الحركة(             - 
 01'                0   وقفة الاستعداد الدفاعية وحركة     - 

 %01-05      الإرتكاز والحجز مع الزميل، اللعب القسم الرئيسي
 الجماعي واتخاذ موقف دفاعي مع 
 التهديف من الثبات 
 31''                0متابعة بيد واحدة من الثبات           - 
 0'  0 تهديف من الثبات - 
 31''                0متابعة بكلتا اليدين                     - 
 5'  على شكل منافسة تهديف - 
 مع حساب النقاط    

 
 
 



 
                                     التاسع: الأسبوع                                                                                    المجموعة التجريبية         

 دقيقة 01الزمن :                                                                                         كرة اليد  00الوحدة: 
 

 الشدة         الحجم            التكرار              التمرينات المستخدمة                 الزمن               أقسام الوحدة
     

 التتابع لتنطيط الكرة - د01 
  

       3 '05 
 

 مهارة التمرير والإستقبال - 
  

 05'       5   القسم الرئيسي
 

 %01    مهارة التمرير والإستقبال  - 
 من الثبات      

 
 5             '05 

 
 مهارة التمرير والإستقبال  - 
 من الثبات       

  5 '05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
                                       العاشر: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   00الوحدة : 
 

 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  
 

 م051                  3                 م    051ركض  -           د    01                            
 %05         م 011                  0                 م     011ركض  -                                                

 م 311                  0                م      311ركض  -                                                
 م011                  0                م      011ركض  -                                                

 
                                       العاشر: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية           

 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   00الوحدة : 
 

 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  
 

 م051                 3               م    051ركض  -             د    01                            
 %05       م   011                 0               م     011ركض  -                                                  

 م 311                 0               م     311ركض  -                                  القسم الرئيسي
 م011                 0             م      011ركض  -                                                   

 
 

                                      العاشر: الأسبوع                                                                                  المجموعة التجريبية           
 دقيقة 01الزمن :                                                                                                   31الوحدة : 

 
 الشدة           الحجم            التكرار            التمرينات المستخدمة            الزمن                  أقسام الوحدة  

 
 م051                  3             م       051ركض  -          د     01                            

 %51م           011                 0                 م   011ركض  -                                                 
 م 311                 0               م     311ركض  -                               القسم الرئيسي  

 ـم011                 0                م    011ركض  -                                                 
 



Résumé  

Cette étude visait à identifier les différences dans les 

indicateurs biochimiques chez les élèves de l'école intermédiaire 

et l'étude a été menée sur un échantillon de 12 élèves dans un 

milieu Mahiota Belaid, où il a pris des échantillons de sang sur 

l'échantillon afin d'identifier les valeurs de cellules (globules 

rouges, et de l'hémoglobine et de l'hématocrite, quantité 

moyenne d'hémoglobine à l'intérieur des cellules du sang, du 

sang rouge, la concentration moyenne de l'hémoglobine à 

l'intérieur des pastilles de globules rouges indicateurs aussi fer) 

que l'étude comportait des mesures physiques, un indice de 

masse corporelle (IMC) et les résultats de l'étude à la présence 

de différences statistiquement significatives dans certains des 

indicateurs de biochimiques chez les élèves, un taux 

d'hémoglobine, hématocrite, de taille moyenne pour les globules 

rouges, quantité moyenne de l'hémoglobine à l'intérieur de 

globules rouges ferritine pastilles, tandis que les résultats ne 

révèlent pas la présence de différences significatives dans les 

autres valeurs des indicateurs, les chercheurs ont recommandé 

que la nécessité de prendre soin de la diversité latérale (tests 

physiologiques) en ce qui concerne le suivi médical des 

différents athlètes dans toutes les phases, les chercheurs ont 

également recommandé la nécessité d'impliquer des spécialistes 

du sport pour différents programmes ministériels visant à lutter 

contre le phénomène de l'anémie. 



Abstract 

This study aimed to identify the differences in biochemical indicators 

among students of middle school and the study was conducted on a 

sample of 12 pupils in a medium Mahiota Belaid, where he took the 

blood samples on the sample to identify the (red blood cell values, and 

hemoglobin and hematocrit, medium amount of hemoglobin inside the 

blood cells, red blood, the average concentration of hemoglobin inside 

red blood pellets indicators also iron) as the study included physical 

measurements, a body mass index (IMC) and the study results to the 

presence of statistically significant differences in some of the indicators 

of biochemical among students, a hemoglobin, hematocrit, medium-sized 

for red blood cells, medium amount of hemoglobin inside red blood 

ferritin pellets, while the results did not indicate the presence of 

significant differences in other indicators values, the researchers 

recommended that the need to take care of side diversity (physiological 

tests) in regards to medical monitoring of the various athletes in all 

phases, the researchers also recommended the need to involve specialists 

in the sport for various ministerial programs designed to combat the 

phenomenon of anemia. 


