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:الاستنتاجات والتوصیات 
:الاستنتاجات –ا 

هناك فروقات بین العمر البیولوجي والعمر الزمني لدى أفراد مجتمع البحث  لـذا -١
.فان هناك حاجة لأجراء مثل هكذا دراسة

العمــــر البیولــــوجي معــــدل خفــــیضللبرنــــامج البــــدني تــــأثیر ایجــــابي معنــــوي فــــي ت–٢
لأفـــراد عینـــة ) الـــضغط الانبـــساطي والـــسكر ( ســـتثناء المتغیـــرات الوظیفیـــة باتحـــسین و 

.المرحلة الأولى من البرنامجالبحث في نتائج 
العمــــر البیولــــوجي معــــدل خفــــیضللبرنــــامج البــــدني تــــأثیر ایجــــابي معنــــوي فــــي ت-٣
للمرحلـة الثانیـةكافة المتغیرات الوظیفیة لأفراد عینة البحث في نتـائج القیـاس تحسینو 

% ) .٩٤إلى % ٣٠( وبحجم تأثیر تراوح
العمـــــر معـــــدل خفـــــیضللبرنـــــامج البـــــدني الغـــــذائي تـــــأثیر ایجـــــابي معنـــــوي فـــــي ت-٤

القیــاس للمرحلــة لأفــراد عینــة البحــث فــي نتــائج VO2maxمتغیــر تحــسینالبیولــوجي و 
.الأولى

العمـــــر معـــــدلخفـــــیضللبرنـــــامج البـــــدني الغـــــذائي تـــــأثیر ایجـــــابي معنـــــوي فـــــي ت-٥
المتغیـــرات الوظیفیـــة لأفـــراد عینـــة البحـــث فـــي نتـــائج القیـــاس كافـــة تحـــسین البیولـــوجي و 

% ) .٨٥إلى % ٢٣( وبحجم تأثیر تراوح للمرحلة الثانیة
للبرنامج الغذائي تأثیر ایجابي معنوي في تحسین الضغط الانقباضي فقـط لأفـراد -٦

% ) .٣٦( وبحجم تأثیر تراوح القیاس للمرحلة الأولىعینة البحث في نتائج 
العمــــر البیولــــوجي معــــدل خفــــیضلبرنــــامج الغــــذائي تــــأثیر ایجــــابي معنــــوي فــــي تل-٧
ـــة باســـتثناء تحـــسینو  لأفـــراد مجتمـــع ) الـــضغط الانبـــساطي ( كافـــة المتغیـــرات الوظیفی

% ) .٤٦إلى % ١٠( وبحجم تأثیر تراوح للمرحلة الثانیةالبحث في نتائج القیاس 
العمـــر البیولـــوجي ومعـــدل تخفـــیض للبرنـــامج البـــدني الغـــذائي تـــأثیر أفـــضل فـــي –٨

المتغیــرات الوظیفیــة قیــد الدراســة فــي نتــائج القیــاس ألبعــدي لأفــراد مجموعــات تحــسین 
.البحث الثلاث 

بین المتغیرات الفیزیقیة والعمر البیولوجي للعینة المدروسةارتباط توجد علاقة لا-٩
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:التوصیات –ب

جي المتغیــرات الوظیفیــة واعتمــاد نتائجهــا الاهتمــام بمتابعــة وقیــاس العمــر البیولــو –١

.كمؤشر موضوعي یعكس الحالة الصحیة ومستوى الكفاءة البدنیة للأفراد 

توجیـــه أفـــراد مجتمـــع البحـــث بخـــصوص الاهتمـــام بالكفـــاءة البدنیـــة وزیـــادة الـــوعي –٢

.الغذائي للحفاظ على الطاقات البشریة ومستوى الصحة العامة 

البرنــامج البــدني الغــذائي مــن قبــل أفــراد مجتمــع البحــث ضــرورة اعتمــاد مفــردات–٣

أعمـــارهم البیولوجیـــة واهتمـــام الجهـــات الرســـمیة وغیـــر الرســـمیة ذات العلاقـــة خفـــیضلت

.للاستفادة من نتائج الدراسة 

ضــرورة الاهتمـــام بالبیئــة الریاضـــیة مــن منـــشات وبنــا تحتیـــة لكونهــا مـــن العوامـــل –٤

.لأنشطة البدنیة والریاضیة التي تشجع المواطنین لممارسة ا

إجــــراء دراســــات مــــشابهة علــــى مجتمعــــات أخــــرى للكــــشف عــــن معــــدل أعمــــارهم –٥

.ه خفیضالبیولوجیة وكذلك أفضل السبل في ت


