
١٢

الصفحةالموضوعت

١العنوان
٢الآیة القرآنیة
٣إقرار المشرف

٤إقرار المقوم اللغوي
٥إقرار لجنة المناقشة والتقویم

٦الإهداء
٧شكر وتقدیر

٩ملخص الأطروحة
١٢قائمة المحتویات
١٩قائمة الجداول
٢١قائمة الأشكال
٢٣قائمة الملاحق

الصفحةاب الأولالبت

٢٥التعریف بالبحث-١
٢٥المقدمة وأهمیة البحث١-١

٢٧مشكلة البحث٢-١

المحتویاتقائمة



١٣

٢٨أهداف البحث٣-١

٢٨فروض البحث٤-١

٢٩مجالات البحث٥-١

٢٥المجال البشري١-٥-١

٢٥المجال الزماني٢-٥-١

٢٥المجال المكاني٣-٥-١

٢٩تحدید المصطلحات٦-١

لباب الثانيا
٣٣سابقةالدراسات النظریة وال-٢
٣٣:الدراسات النظریة ١-٢

٣٣مفهوم اللیاقة البدنیة١-١-٢

٣٤قیاس اللیاقة البدنیة٢-١-٢
٣٥واللاهوائیة وأهمیتهما) الآیروبیك(التمارین الهوائیة ٣-١-٢

٣٦التمارین الهوائیة-أولا
٣٦ائیةالتمارین اللاهو -ثانیا
٣٧المطاولة الهوائیة-ثالثا

٣٩التوعیة بأهمیة النشاط البدني٤-١-٢



١٤

٤٠الاستعداد لأداء التمارین البدنیة٥-١-٢
٤١للصحة العامةأهمیة الریاضة ٦-١-٢
٤٤المنهج التدریبي٧-١-٢
٤٦الغذاء٨-١-٢
٤٧الطاقةأهمیة٩-١-٢
٤٩النظام الغذائي١٠-١-٢

٤٩وازن الغذائي والتمثیل الغذائيلتا-١

٥٠::الطاقة اللازمة للإنسان-٢

٥١احتیاجات الجسم للطاقة-٣

٥١مصادر الطاقة-٤
٥٢بدنيتأثیر الغذاء على الأداء ال-٥

٥٢المواد الكربوهیدراتیةأولا
٥٣المواد الدهنیة:ثانیا
٥٣البروتیناتثالثا
٥٤الفیتامیناترابعا

٥٤الأملاح المعدنیةخامسا
٥٤ةالمكملات الغذائیفوائد ١١-١-٢

٣٥٥الأومیغا أولا



١٥

٥٦المتعددةالفیتامیناتثانیا
٥٩عمر الإنسان١٢-١-٢

٥٩العمر الزمنيأولا
٥٩العمر الحیويثانیا
٦٠العمر النفسيثالثا
٦١مر الاجتماعيالعرابعا

٦١النظریات البیولوجیة حول التقدم بالعمر١٣-١-٢
٦١نظریات الانشطار الخلوي١
٦١النظریات الجینیة٢
٦٢النظریات الضابطة والمعتمدة٣
٦٢الفروق الفردیة والتقدم بالعمر٤

٦٢الفروقات بین الرجل والمرأة في الجانب البیولوجي١٤-١-٢
٦٣مؤشرات قیاس العمر البیولوجيأهم ١٥-١-٢

٦٣ضغط الدم١
٦٦داء السكري٢
٧٧الأوكسجینلاستهلاكالحد الأقصى ٣

٧٨المتغیرات الفیزیقیة١٦-١-٢
٨١الدراسات المشابهة٢-٢

٨١)٢٠٠٣(دراسة الحیالي ١
Katzel et alدراسة ٢ (1997)٨٢



١٦

Nolte et al(دراسة ٣ (1997٨٣
William   دراسـة٤ (1991)٨٥
٨٦مناقشة الدراسات السابقة٣-٢

الصفحةالباب الثالث

٨٩منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة٣
٨٩منهج البحث١-٣

٨٩مجتمع البحث وعینته٢-٣
٩١وسائل جمع المعلومات٣-٣
٩١المستخدمةوالأدواتالأجهزة٤-٣
٩٢إجراءات البحث المیدانیة٥-٣

٩٢مقیاس العمر البیولوجي١-٥-٣

٩٦تحدید المتغیرات الوظیفیة٦-٣

٩٨المستخدمة في البحثالقیاسات٧-٣
٩٨قیاس طول الجسم-١
٩٨وزن الجسمقیاس-٢
٩٨العمر الزمنيقیاس-٣

٩٨قیاس العمر البیولوجي-٤

١٠١القیاسات الوظیفیة-٥

١٠١)VO2MAX(تهلك قیاس كمیة الأوكسجین المساولا



١٧

١٠٢قیاس ضغط الدمثانیا
١٠٤الدمقیاس السكرثالثا

١٠٥التجارب الاستطلاعیة٨-٣
١٠٥التجربة الاستطلاعیة الأولى١-٨-٣
١٠٦التجربة الاستطلاعیة الثانیة٢-٨-٣

١٠٦الأسس العلمیة للمقیاس٩-٣
١٠٦صدق العبارات وصلاحیتها١-٩-٣
١٠٧اسثبات مقی٢-٩-٣
١٠٧الموضوعیة٣-٩-٣

١٠٨البرامج المستخدمة في البحث١٠–٣

-:أولا
١١١البرنامج الغذائي

-:ثانیا
١١٣البدني–البرنامج الغذائي 

-ثالثا
١١٤:البرنامج البدني

١١٤التجربة الرئیسیة١١-٣

١١٤الاختبارات القبلیة١- ١١-٣
١١٤تنفیذ البرامج المعتمدة ٢-١١–٣



١٨

١١٥الاختبارات البعدیة٣- ١١-٣
١١٦الوسائل الإحصائیة١٢-٣

الباب الرابعت
١١٨عرض وتحلیل ومناقشة النتائج٤

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج مجموعة البرنامج البدني ١-٤
C١١٨المجموعة

تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض معدل عرض نتائج- :أولا
١١٨وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الأولىالعمر البیولوجي 

تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض معدل عرض نتائج - :ثانیا
١٢١العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الثانیة

فرق تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض عرض نتائج - :ثالثا 
رات الوظیفیةمعدل العمر البیولوجي وبعض المتغی

للمرحلتین الأولى والثانیة
١٢٤

–عرض وتحلیل ومناقشة نتائج مجموعة البرنامج البدني ٢-٤
B١٢٦الغذائي

عرض نتائج تأثیر التمرینات البدنیة والبرنامج الغذائي - :أولا
في تخفیض معدل العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة 

١٢٦للمرحلة الأولى

تأثیر التمرینات البدنیة والبرنامج الغذائي عرض نتائج - :اثانی
في تخفیض معدل العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة 

للمرحلة الثانیة
١٢٨

فرق تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض عرض نتائج- :ثالثا
للمرحلتین معدل العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة

نیةالأولى والثا
١٣١

A١٣٣عرض وتحلیل ومناقشة نتائج مجموعة البرنامج الغذائي٣-٤



١٩

تأثیر البرنامج الغذائي في تخفیض معدل عرض نتائج- :أولا
١٣٣العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الأولى

تأثیر البرنامج الغذائي في تخفیض معدل عرض نتائج - :ثانیا
١٣٥جي وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الثانیةالعمر البیولو

فرق تأثیر البرنامج الغذائي في تخفیض عرض نتائج- :ثالثا
للمرحلتین معدل العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة

الأولى والثانیة
١٣٧

فروق التأثیر للبرامج الثلاثة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج ٤-٤
١٣٩في تخفیض معدل العمر البیولوجي

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اقل فرق معنوي للمجامیع ٥-٤
الثلاثة

١٤٠

الصفحةالباب الخامست

١٤٣الاستنتاجات والتوصیات-٥
١٤٣الاستنتاجات١-٥
١٤٤التوصیات٢-٥

المصادر 
١٤٦المصادر العربیـة

١٥٤والانترنیتالمصادر الأجنبیـة
قائمة الجداولت

البحث التي تم إجراء الاختباراتمجتمعیبین إعداد وتفاصیل ١
علیهاوالقیاسات

٩٠



٢٠

في العمر البیولوجي مقارنة مع العمر التدهورنسبة ٢
الزمني للفئات العمریة لمجتمع البحث

٩١

٣
استخلاصھا من استمارة الاستبیان التي تم ٢یبین اختبار كا

ودرجة ٠,٠٥لمقیاس العمر البیولوجي تحت مستوى دلالة 
)١(حریة 

٩٤

ن العلاقة بین جهاز العمر البیولوجي ومقیاس العمر ییب٤
٩٥البیولوجي

–الغذائي - البدني( یبین العلاقة بین المتغیر الفیزیقي والمجامیع الثلاثة٥
٩٥)الغذائي البدني

٦
عدد الخبراء التي تم استخلاصها من و ٢اختبار كایبین 

تحت لعمر البیولوجيللمتغیرات الوظیفیة للاستبیان استمارة ا
)١(ودرجة حریة٠,٠٥مستوى دلالة 

٩٧

یبین الارتباط بین جھازي الضغط والسكر المستخدمات بالبحث ٧
١٠٣مع أجھزة مختبریھ

١٠٨اس یوضح المعاملات العلمیة لمحاور للمقی٨

یبین المعالم الإحصائیة لتحلیل التباین بین مجامیع عینة البحث ٩
في الاختبارات القبلیة لغرض التكافؤ

١٠٩

١٠
الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء 

لمجموعة لمعرفة حسن توزیع العینة تحت منحنى كاوس
البدنيجالبرنام

١١٠

حسابیة والانحراف المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء الأوساط ال١١
١١١الغذائيجلمجموعة البرناملمعرفة حسن توزیع العینة تحت منحنى كاوس



٢١

الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء لمعرفة ١٢
١١١الغذائي البدنيجلمجموعة البرنامحسن توزیع العینة تحت منحنى كاوس

١٣
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي 

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(والبعدي الأول  وقیمة  
.التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدني 

١١٨

١٤
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي 

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(الثاني وقیمة  والبعدي 
التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدني

١٢١

١٥
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین ألبعدي 

المحتسبة ومستوى الدلالة ) ت(الأول والبعدي الثاني وقیمة  
١٢٤جموعة ذات البرنامج البدنيوحجم التأثیر ومعنویة الفروق للم

١٦
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي 

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(والبعدي الأول  وقیمة  
الغذائي-التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدني

١٢٦

١٧
معیاریة للاختبارین القبلي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات ال

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(والبعدي الثاني  وقیمة  
الغذائي-التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدني

١٢٨

١٨
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین ألبعدي 

ستوى الدلالة المحتسبة وم) ت(الأول والبعدي الثاني  وقیمة  
-وحجم التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدني

.الغذائي

١٣١

١٩
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي 

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(والبعدي الأول  وقیمة  
التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج الغذائي

١٣٣

٢٠
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي 

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(والبعدي الثاني  وقیمة  
التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج الغذائي

١٣٥



٢٢

٢١
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي 

المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم ) ت(ي الثاني  وقیمة  والبعد
التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج الغذائي

١٣٧

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج فروق التأثیر للبرامج الثلاثة في ٢٢
١٣٩تخفیض معدل العمر البیولوجي

١٤٠ةاقل فرق معنوي بین المجامیع الثلاث) L.S.D (یبین درجة ٢٣
قائمة الإشكالت
شكل یوضح تعلیمات الأعداد والتوصیلات الخاصة باختبارات ١

٩٩العمر البیولوجي

تتحرك هي عبارة عن كره في مستطیلشكل یوضح ألوحه التي٢
مثل الزئبق بالمحرار

١٠٠

١٠٠شكل یوضح احد المختبرین أثناء قیاس العمر البیولوجي٣
الشاشة تظھر العمر البیولوجي لأحد شكل یوضح تقریر على٤

١٠١أفراد العینة

VO2max١٠٢یوضح جهاز السبایرومیتر الذي تم قیاس متغیر٥
١٠٣یوضح جهاز قیاس الضغط الدموي الالكتروني٦
١٠٤میوضح جھاز قیاس السكر الد٧

الملاحق
١٥٨استمارة استبانه أراء الخبراء حول البرنامج البدني١

١٧٧المقیاستاستمارة استبانه أراء الخبراء حول فقرا٢
١٨٤استمارة استبانه أراء الخبراء حول البرنامج الغذائي٣



٢٣

الأغذیة والزراعة للأمـم المتحـدة الھرم الغذائي الصحي لمنظمة٤
   F. A. Oللأعمار المتقدمة

٢٠٢

٢٠٣يزمنالعمر الیوضح حساب عدد السعرات الحراریة بناءاً على ٥
٢٠٦قوائم لمحتوى المواد الغذائیة من السعرات الحراریة٦
معهم المقابلات الشخـصیة أجرىالخبراء المختصین الذین أسماء٧

ومقترحاتهم حول  البحثأرائهمواخذ 
٢٣٠

B,c,dملخص الأطروحة باللغة الانكلیزیة

العنوان باللغة الانكلیزیة


