
٢٥

:التعریف بالبحث-١

وأهمیتهمقدمة البحث ١-١

نظـــراً للتطـــور الحاصـــل فـــي دول العـــالم وبالمجـــالات كافـــة ومنهـــا المجـــال الریاضـــي الـــذي 
وكــذلك الــصحة العامــة التــي ،بــدوره یحتــوي علــى أكثــر مــن هــدف والمتمثلــة بریاضــة الانجــاز

انــب مــن مرتكــز یعتمــد لمــا یمثــل هــذا الج،الوقــت الحاضــر اهتمــام اغلــب المختــصینيتثیــر فــ
.علیه المجتمع في بناء أجیال سلیمة قادرة على مواجهة التطور السریع في نظم الحیاة كافة

لــى دراســة مجموعــة مــن الظــواهر التــي لهــا علاقــة مباشــرة بالــصحة ااتجــه العلمــاء لــذلك 
.والریاضة وواحدة من أهم هذه الظواهر هي ما تعرف بالعمر البیولوجي

خص عنـدما تـسأله عـن عمـره یجیبـك بعـدد الـسنین والأشـهر والأیـام التـيأن عمـر أي شـ
لهــذا هــذا العــدد المتكــرر مــن الــسنین والأشــهر والأیــام یعطینــا العمــر الزمنــي،ه علیــتمــر 

نـستغرب لان العمـر أو إمـا أن ننـدهش ،و كثیر ما نجد أشخاص یذكرون أعمارهم،الشخص
ن نقارن بین الأعمار بالسنین ومعنى هـذا أن العمـر ونح،صحیةلا یوازى حالته البیولوجیة وال

وبالأخص أذا كان الفرد مهـتم بـصحته،لا یعطینا العمر الحقیقيعاشه  الفردالزمني الذي
،نفـسهالعمـريهزة حیویـة داخلیـة أفـضل مـن غیـرة فـومواظب على النشاط البدني ویتمتع بـأج

لا تجدها عند غیـرة مـن حساس بالحیویة التيوكذلك قدرت الفرد الذهنیة والنفسیة والذاكرة والإ
بأنهــا تتــأثر فــي حالــة المتقــدم بــالعمر ممــا ولــو نظرنــا إلــى الحالــة الاجتماعیــة لوجــدنا،القرنــاء

.یعنى تأثیر على سلوكه الخاص

،أن التـدهور الجـسمي خـلال التقـدم بـالعمر هـو ظـاهرة طبیعیـة عنـد البـشرمـن رغمعلـى الـو 
مـن المتعـارف علیـه فـي كـانإذ.التـدهورواضـحة بـین الأفـراد لمعـدلات هنـاك فروقـا إلا انـه

وفـى الـسنوات . فـي تحدیـد عمـر الفـرد العوامـل الوراثیـة دورا مهمـاتلعـب أنالقـرون الماضـیة 
أن اغلــب . الــدور الأساســي فــي عملیــة التقــدم بــالعمرتلعــبمتعــددةالأخیــرة ظهــر أن عوامــل 

وذوى الأعمـار المتقدمـة توصـلت إلـى أن التغذیـة الجیـدة المـسنین الدراسات التي أجریت على
.هي محددات أساسیة لعمر الإنسان مارین الریاضیة والتوعدم التدخین
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التعــــرف علــــى الأســــباب والمعالجــــات الحقیقیــــة لهــــذه تتجلــــى أهمیــــة البحــــث فــــيلهــــذا 
ـــوجي ودراســـة المؤشـــرات الحیویـــة التـــي ،المـــشكلة ـــد العمـــر البیول تعطـــي فـــي مـــن خـــلال تحدی

التــي تمكــن الباحــث و ووضــع المعالجــات الــصحیحة ،یمكــن الاعتمــاد علیــهادقیقــاالنهایــة قیاســ
التي یمكن لها أن تساعد في تحدید التدهور الحادث في العمـر و والمختص من وضع البرامج 

.ومن ثم الانتقال إلى مرحلة تطویر كفاءة الأجهزة التي تؤشر هذا التدهور ،البیولوجي أولا
ظهــور نتــائج ایجابیــة للبحــث ســینعكس علــى ســهولة فحــص وتأهیــل بنــاء علیــه فــانو 

.لتلبیة متطلبات هكذا ظاهرة الناس من خلال الأداة التقویمیة التي سیقدمها البحث 
مـن خـلال نـشر ،نـشر الـصحة للنـاسفـيسیفیدان حتما الغذائي و البدني ینالبرنامجو 

ســـالیب تدریبیـــة مدروســـة وموضـــوعة للتطبیـــق علـــى فئـــات ثقافـــة الـــصحة للجمیـــع باســـتخدام أ
یؤكد علیـه الطـب والفـسلجة غذائيبحسب فئته العمریة ممتزجة مع برنامج كلٌ ،عمریة معینة

.علماء التربیة الریاضیة ذا أهمیة لأتقل عن أهمیة التدریب الریاضي دهویع،الریاضیة
،ســابقائهــالــم یــتم أجرایــة جدیــدةدة بحثفــضلا عــن أن البرنــامج المــذكور سیــضیف مــا

وكیفیـة تحـسینه مـن خـلال ،أداة قیاس جدیدة لدراسة وتقـویم معـدل العمـر البیولـوجي للإنـسانو 
ان حجــر الزاویــة للفحــص والأعــداد والتأهیــل داللــذان یعــ،الاســتخدام الأمثــل للریاضــة والتغذیــة

.تحسین مستوى الصحة العامة من ثمو 
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ثمشكلة البح٢-١
یعـــد الجانـــب الـــصحي مـــن الأهـــداف المهمـــة للریاضـــة وتـــسعى الـــدول إلـــى وضـــع البـــرامج 

لوضـع الحلـول المناسـبة لخلـق أجیـال تمتلـك ،وكذلك دعم الكثیر مـن الدراسـات فـي هـذا المجـال
الــصحة العامــة وتكــون خالیــة مــن الأمــراض وخاصــة أمــراض العــصر مثــل الــسمنة وضــغط الــدم 

.الخ ... والسكر 
تؤثر وبشكل كبیر فـي حیویـة صحيأن مجموع المشاكل التي تحدث للإنسان في الجانب ال

وكـذلك فـي مـستوى أدائهـا ویـنعكس ذلـك علـى الـصحة العامـة واللیاقـة البدنیـة ،الأجهزة الوظیفیـة
تلعـــب دورا كبیـــرا فـــي التـــدهور التـــي الـــضغوط الأخـــرى فـــضلا عـــنوهـــذه المؤشـــرات ،للإنـــسان

التـي تهـم مـشكلاتالعمـر البیولـوجي واحـدة مـن المـشكلة ارتفـاعو .بـالعمرخلال التقدم صحيال
حیث تظهـر الفروقـات الكبیـرة مـابین العمـر البیولـوجي والزمنـي ،العالم المتمدن بالوقت الحاضر

فـي حـالات سـلبيلمـا لهـا مـن اثـر ،ولصالح الأول قلـق الكثیـر مـن المختـصین فـي هـذا المجـال
.  لإنسان وحدوث الشیخوخة المبكرة التدهور السریع في حیویة ا

مــن ومـن العوامـل المهمـة والتــي تلعـب الـدور الكبیـر فــي هـذا التـدهور حـسب مــا یـراه الباحـث
وكــــذلك لقائــــه بمجموعــــة مــــن الخبــــراء ،اطلاعــــه علــــى الكثیــــر مــــن البحــــوث والدراســــاتخــــلال

ظم وكــذلك التغذیــة هـو عــدم ممارسـة التمــارین الریاضـیة بــشكل منـتوالمختـصین فــي هـذا المجــال 
فــضلاً عــن عــدم والتــي یجــب أن تتناســب مــع المــستوى العمــري وطبیعــة العمــل،صحیةالــغیــر 

الاهتمـام بالجانــب الـصحي مــن خــلال اخـذ قیاســات دوریـة وبــشكل منــتظم إلـى الأجهــزة الوظیفیــة 
ولهـــذا نـــرى الكثیـــر مـــن المجتمعـــات التـــي تهمـــل هـــذه الجوانـــب ، لتعـــرف علـــى مـــستوى كفاءتهـــا ل

مجتمـــع الوهـــذا مـــاهو حاصـــل فـــي ،ن معـــدلات أعمارهـــا قـــد تـــصل إلـــى أدنـــى مـــن الأربعـــینتكـــو 
المجتمعــات الأخــرى مثــل أوربــا ودول شــرق علــى العكــس مــنالعراقــي حــسب آخــر الإحــصائیات 

.أسیا المتقدمة كالصین والیابان وكوریا الجنوبیة 
بشكل كبیر لكون عملیات في الأعمار بعد الأربعینتتجلىالمشكلةویرى الباحث أن هذه 

.الهدم بعد هذا العمر تتغلب على عملیات البناء مما یؤثر ذلك على حیویة الأجهزة الوظیفیة
والذي یكون في )عمر الخلیة(والتي تقاس مجموعة من مؤشراتها لمعرفة العمر البیولوجي

.اغلب الأحیان اكبر من العمر الحقیقي المحسوب للإنسان منذ ولادته بالأیام والأشهر والسنین
وفي أخر البحوث .وهذا المؤشر یؤدي غالبا إلى قصر عمر الإنسان الإنتاجي والصحي
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ن تؤثر لخلایا الدماغ إن خلیة دماغیة هرمة واحدة ممكن أالمختبریةالعلمیة أثبتت الفحوصات
.)١(من حیث العمرعلى جمیع خلایا الدماغ

اختبـارات أن عدم وجود دراسـة سـابقة فـي هـذا المجـال بـسبب تعـذر الحـصول علـى 
دقیقــة یمكــن الاعتمــاد علیهــا بــشكل مطلــق لتحدیــد نقطــة الــشروع فــي الخطـــوة وقیاســات 

ول المناسـبة لهـا لكـي بالباحث للقیام بهذه الدراسة وإیجاد الحلحدا.اللاحقة وهي التأهیل
.تخدم شریحة كبیرة من المجتمع وكذلك الباحثین والمختصین في هذا المجال

أھداف البحث٣-١
تحدید حاجات أفـراد مجتمـع البحـث مـن ذوي المعـدل العـالي للعمـر البیولـوجي للبـرامج -١

.البدنیة الغذائیة
ــــة-٢ ــــرات الفیزیقی ــــین العمــــر البیولــــوجي وبعــــض المتغی ــــة ب ــــة العلاق ــــة(معرف واهــــم ) البیئی

المتغیرات الوظیفیة
بناء برامج بدنیـة غذائیـة وفقـا لاحتیاجـات أفـراد عینـة البحـث مـن ذوي المعـدل العـالي -٣

.للعمر البیولوجي 
اهـم تحـسین معدل العمر البیولـوجي و خفیضمعرفة تأثیر البرامج البدنیة الغذائیة في ت-٤

.المتغیرات الوظیفیة لأفراد عینة البحث 
خفــیضفــي ت) والبــدني غــذائي ، الغــذائي،البــدني(البــرامج بینمــاتــأثیرالروق معرفــة فــ-٥

.اهم المتغیرات الوظیفیة وحجم الأثر لكل منهمتحسین معدل العمر البیولوجي و 

ض البحثوفر٤-١
معدل خفیضاثر ایجابي معنوي في ت) والبدني غذائي،الغذائي، البدني(للبرامج -١

.متغیرات الوظیفیة لأفراد عینة البحث الأهمتحسین العمر البیولوجي و 
أهمتحسین معدل العمر البیولوجي و تخفیضالأفضلیة في ) البدني غذائي(للبرنامج -٢

.المتغیرات الوظیفیة لدى أفراد عینة البحث 
).الغذائي،البدني(أعلى من البرنامجین ) البدني غذائي(وجود حجم تأثیر للبرنامج -٣

-prediction of longevity by using age:Biomarkers of aging). "2001(Miller RA)1(

193pa.genetically,aged-cell subset determinations in a middle-sensitive T
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لوجي وبعض المتغیرات الفیزیقیة واهم المتغیرات هناك علاقة بین العمر البیو -٤
.الوظیفیة لأفراد عینة البحث 

مجالات البحث٥-١

وبأعمار من ذي قارعینة من تدریسیي  جامعة : المجال البشري ١-٥- ١
.سنة) ٥٠–٣٠(

.١١/٢٠١٢/ ١إلى  ٥/٢٠١١/ ١٢من  : المجال ألزماني ٢-٥- ١

جامعة ذي قارقاعات ومختبرات : كاني المجال الم٣-٥- ١

المستخدمة في البحثتحدید المصطلحات٦-١

chronological age(1)العمـر الزمنـي-١
أن هـذا . الـولادة الزمنـي یعنـى الفتـرة الزمنیـة التـي عاشـها الفـرد وعـادة تحـدد منـذ تـاریخالعمـر

أن هـذا المقیـاس . والاجتماعیـة والنفـسیة العوامـل الفـسیولوجیةالتحدید لا یأخـذ بعـین الاعتبـار 
ولــذلك یمیـل الأخــصائیون إلـى اعتمــاد أكثـر مــن مقیــاس لا یمكـن الاعتمــاد علیـه بــشكل فعـال

(Functional age)                      .لتحدیـد الكفـاءة العمریـة
biological ageالعمـر الحیــوي-٢
الحیوي هو أن هدف قیاس العمر. الحیوي یركز على الحالة البیولوجیة والفسیولوجیة لعمرا

المعـدل الطبیعـي للعمـر لتحدید هل أن الفرد اكبر أم اصغر مـن عمـره الزمنـي بالاعتمـاد علـى
علـى النـشاط البـدني یتمتـع بـأجهزة فقـد یكـون فـردا مهتمـا بـصحته ومواظـب. الزمنـي للإنـسان 

حــین قــد یكــون فــردا أخــر معتــل الــصحة یــة أفــضل مــن معــدل عمــره الزمنــي فــيحیویــة داخل
على هذا الأسـاس فقـط ظهـرت . عمره الزمني ویعانى من أمراض له عمر بیولوجي اكبر من

أن اغلــب هــذه البطاریــات تقــیس مختلــف . الحیــوي عــدة بطاریــات لحــساب و قیــاس العمــر
. تقدم العمرللتدهور نتیجة المتغیرات البیولوجیة القابلة

."Biomarkers of aging").1988(rtSpo.III and Richard L,Baker.George T)1(
EXPERIMENTAL GERONTOLOGY. pa 23
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البرنامج البدني-٥
یعتبر البرنامج البدني احد المتغیرات المهمة في هكذا دراسة لكون العینة التـي سـوف 

ضـــــیة نهائیـــــا أو یـــــتم اســـــتهدافها ســـــتكون مـــــن الأفـــــراد الـــــذین لایمارســـــون التمـــــارین الریا
یمارســونها بــشكل غیــر منــتظم وفــق متطلبــات المرحلــة العمریــة حیــث أن البرنــامج ســوف 
یرتكــز علــى ثلاثــة نقــاط مهمــة وهــي التمــارین الهوائیــة بنــسبة كبیــرة وبنــسبة اقــل للتمــارین 
اللاهوائیة كذلك یتم إدخال الترویح كجانب مهـم فـي البرنـامج والاسـتفادة منـه فـي تطـویر 

.ات التي تخدم أهداف البرنامج بعض القدر 

البرنامج الغذائي -٦
اهتمــوا خـــلال القــرن العــشرین بعلــم الغـــذاء والتغذیــة وأمكــن بالدراســـات أن العلمــاء

لأن المتعـددة والدقیقـة تحدیـد احتیاجـات الإنـسان مـن العناصـر الغذائیـة المختلفـةالعلمیـة
ون الغــذاء مــصدر للأمــراضالغــذاء عنــصر أساســي مــن عناصــر الحیــاة وحتــى لا یكــ

اختیــار فیجـب أن یخـضع للقواعـد الـصحیة الـسلیمة الخاصـة بعلـم التغذیـة ولكـي نحـسن
وطبیعتهـا وفائـدتها أنواعهـا ومكوناتهـا،الأطعمة فعلینا أن نعرف بعض المعلومـات عنهـا

لآخر تبعـا لتكـوین الجـسم للجسم وكمیة الطعام اللازمة والتي تختلف نسبتها من شخص
.الذي یؤدیه ل والوزن والجنس وأیضا لنوع النشاط البدنيوالطو 


