
سابقةـ الدراسات النظریة وال٢
الدراسات النظریة                                    ١ـ٢
مفهوم اللیاقة البدنیة١-١-٢
قیاس اللیاقة البدنیة٢-١-٢
واللاهوائیة وأهمیتهما) الآیروبیك(التمارین الهوائیة ٣-١-٢

التمارین الهوائیة     -أولا
التمارین اللاهوائیة-ثانیا
المطاولة الهوائیة-ثالثا

التوعیة بأهمیة النشاط البدني٤-١-٢
الاستعداد لأداء التمارین البدنیة٥-١-٢
للصحة العامةأهمیة الریاضة ٦-١-٢
المنهج التدریبي٧-١-٢
الغذاء٨-١-٢
الطاقةأهمیة٩-١-٢
النظام الغذائي١٠-١-٢
الغذائي والتمثیل الغذائيلتوازنا-١
الطاقة اللازمة للإنسان-٢
احتیاجات الجسم للطاقة-٣
مصادر الطاقة-٤
بدنيتأثیر الغذاء على الأداء ال-٥

المواد الكربوهیدراتیة              :أولا
المواد الدهنیة               :ثانیا

البروتینات                 : لثاثا
الفیتامینات                 :رابعا

الثانيالباب 



الأملاح المعدنیة          :خامسا
المكملات الغذائیةفوائد١١-١-٢

٣الأومیغا -أولا
اتالفیتامین-ثانیا
عمر الإنسان                   ١٢-١-٢

العمر الزمني                         : أولا
العمر الحیوي             :ثانیا
العمــــر النفــــسي: ثالثــــا
العمر الاجتماعي:رابعا

النظریات البیولوجیة حول التقدم بالعمر  ١٣-١-٢
:              نظریـــات الانـــشطار الخلـــوي-١
النظریـــــات الجینیـــــة-٢
:         النظریــــــات الــــــضابطة والمعتمــــــدة-٣
بـــــــــــــــــــــــــالعمرالفـــــــــــــــــــــــــروق الفردیـــــــــــــــــــــــــة والتقـــــــــــــــــــــــــدم-٤
الفروقات بین الرجل والمرأة في الجانب البیولوجي  ١٤-١-٢
:أهم مؤشرات قیاس العمر البیولوجي١٥-١-٢

ضغط الدم: أولا
السكري: ثانیا
: الحد الأقصى لأستهلك الأوكسجین-ثالثا

المتغیرات الفیزیقیة١٦-١-٢
:        السابقةالدراسات ٢-٢
)٢٠٠٣(دراسة الحیالي -١
Katzel et alدراسة -٢ (1997)
Nolte et al(دراسة -٣ (1997
William   دراسـة   -٤ (1991)

مناقشة الدراسات السابقة٣-٢


