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العلاقة بين العمر البيولوجي وبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى الرجال الأصحاء 
 المترددين  وغير المترددين عمى الأندية الصحية بمدينة المنيا

 
 
 
 

 مقدمة ومشكمة البحث :
مع التقدم التكنولوجي و القدرات الفسيولوجية والبدنية تتأثر بنمط الحياة اليومي ، تتأثر  

أسموب حياة غير أثر بقمة الحركة واتباع يتوالتغير الفكري والثقافي الكبير فإن نمط الحياة الصحي 
، إلى جانب نشط فضلًا عن السموكيات الغذائية التي تعمل عمى انتشار الامراض غير السارية 

نتاج الطاقة الامر الذي يؤثر عمى  انخفاض الناحية البيولوجية من حيث معدلات التمثيل الغذائي وا 
 .لمجسم المؤشرات الحيوية

نتظام نشاط حركي مناسب لمجسم ، فالان الصحة الجيدة ىي حصيمة غذاء متوازن مع إ
في ممارسة النشاط الرياضي يمعب دوراً ىـاماً في الوقاية من أمراض العصر، كما أن الغذاء 
الصحي يقي من الأمراض المزمنة فيما بعد، حيث أن الصحة البدنية لمفرد وتغذيتو يؤثران تأثيراً 

ر مباشر عمى مدى التطور الاجتماعي مباشراً عمى إنتاجيتو ونمط حياتو، ويعدان دليلًا غي
زيادة  حيث اىمال ممارسة الرياضة واتباع أنماط غذائية غير صحية ساىم في ؛والاقتصادي لو 

بزيادة الخاطئ  نمط الحياةحالات البدانة وداء السكري وأمراض أخرى ، لذا فمن الواجب تعديل 
 (4:12)ممارسة النشاط الرياضي وتناول الغذاء الصحي.

ساب العمر البيولوجي يتعمق بتحديد مستوى التطور البدني والفسيولوجي لمجسم ، إن ح
حيث يمكن أن لا يتطابق العمر الزمني مع العمر البيولوجي ، وذلك بتأخر العمر البيولوجي في 
بعض المؤشرات الفسيولوجية والبدنية أو حدوث العكس بأن يسبق العمر البيولوجي العمر الزمني ، 

والتي تتغير  Accelerationالعمر الزمني والعمر البيولوجي ما يعرف بظاىرة التسارع  حيث يتخمل
بتغير نمط الحياة حيث ممارسة النشاط الرياضي واتباع نمط حياة صحي يعمل عمى تحسين العمر 

 (6:21.) البيولوجي.
عمى  ،ويطمق عميو العمر الزمني  يتم تحديد العمر لدي الانسان منذ ولادتو حتي الوفاه

الرغم من أننا نعتبر أن ىذا العمر الزمني ىو عمرنا الحقيقي ، إلا أننا غالبًا ما نتجاىل حقيقة أن 
وذلك ما تعكسو قدراتو البدنية مع عمره البيولوجي  الزمنيبعض الأشخاص لا يتناسب عمره 

 أ.م.د. محمد محمد عمي
  الرياضية التربية مساعد بکمية أستاذ

 المنيا جامعة -
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نو أكثر تعبيراً حيث ا عمر البيولوجيال، ولتحديد الحالة الصحية الحقيقية يجب فحص  والفسيولوجية
 والفسيولوجيةيتم احتساب العمر البيولوجي عمى أساس الحالة البدنية  عن حالة الجسم الوظيفية ،

ىو بغض النظر عن عدد سنوات عمره ، فالعمر البيولوجي وبالتالي يعبر عن عمره البيولوجي 
ومتوسط العمر المتوقع لمفرد من  الأعمارمفيوم يستخدم بشكل عام لوصف النقص بين متوسط 

ات تتنبأ بشكل أفضل بالقدرة الوظيفية ر ىي مؤش لمعمر البيولوجيالحيوية رات والمؤش ، نفس العمر
ستكون مؤشراً لمعدل تسارع الشيخوخة في معمر البيولوجي لالحيوية المؤشرات  أي أن،  لمجسم
 ) 9:  12 )  الجسم.

سنوات منذ الولادة حتى اليد العمر ىي استخدام عدد إن الطريقة الطبيعية والمتبعة لتحد
لحظة حسابو ، وقد ظير ان استخدام التقويم الزمنى لا يعطينا مقدار التقدم بالعمر من الناحية 
البيولوجية وىذا يعنى ان شخصان بالعمر نفسو ولكنيما يختمفان بالعمر البيولوجي ، رغم ان 

ظاىرة طبيعية عند البشر ولكن ىناك فروقات واضحة  التدىور الجسمي خلال التقدم بالعمر ىو
القمبي يقل بتقدم  والدفععمى سبيل المثال فان قياس السعة الحيوية ، اد لمعدلات التدىور ر بين الاف

عمى التمارين البدنية لا تنحدر كفاءتو  ومنتظمالعمر ولكن الفرد الذى يتمتع بصحة جيدة 
ا ر اثية تمعب دو ر لعمر ، وان من المتعارف عميو بان العوامل الو الا قميلا نتيجة تقدم ا الفسيولوجية

ن العوامل البيئية تمعب الدور الأساسي فى فإ وعمى الجانب الاخر ،ميما في تحديد عمر الفرد 
اسات التي أجريت عمى المسنين وذوى الاعمار المتقدمة ر ان اغمب الدو عممية التقدم بالعمر 

وعدم التدخين والتدريب البدني ىي محددات اساسية لعمر توصمت الى ان التغذية الجيدة 
 (21:12.)الانسان

يمكن ان تتغير و تتحسن حتى في الاعمار  الجسم الفسيولوجية والبدنيةان قياسات 
المتقدمة بعد الاربعين ، فمثلا يمكن تحديد كفائو الاجيزة الجسمية المختمفة مثل القمب والسعة 

لشخص معين ثم يخضع ىذا  القياسات الفسيولوجية والبدنيةإجراء بعض الحيوية عن طريق 
تقاس لمنشاط البدني لفترة زمنية محددة وبعد ذلك  تدريبيالشخص لنظام غذائي صحيح وبرنامج 

مرة ثانية فنجد أن النتائج سوف تكون مفرحة جدا مما تدفع ذلك الفرد  الكفاءة الفسيولوجية والبدنية
 ) 125:  21عمى الاستمرار بالتغذية الصحيحة والنشاط البدني. ) 

خلال العرض السابق تظير مشكمة البحث في أن الانتظام في ممارسة النشاط من  
يرات الايجابية والتى تتمثل حيث يحدث بعض التأثالرياضي قد يؤثر عمى العمر البيولوجي لمفرد 

في تغيرات في النواحي المورفولوجية والوظيفية لكافة أجيزة الجسم الحيوية فعمى سبيل المثال 
ينخفض معدل القمب أثناء الراحة مما ينعكس عمى صحة واقتصادية عمل القمب وأيضا يزيد معدل 
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ويتأخر  ،لمقدرة اليوائية كمؤشر القدرة اللاىوائية ، كما يزيد معدل استيلاك الأكسجين بالجسم 
ظيور التعب أثناء الأداء ، كما تتأثر ايجابيا القدرات البدنية لدى ممارسي الرياضة فيتحسن معدل 

ومن ىنا ظير لمباحث أنو قد توجد علاقة بين بعض المتغيرات  كل من المرونة والرشاقة والقوة ،
لرجال الأصحاء المترددين وغير المترددين عمى الفسيولوجية والبدنية وبين العمر البيولوجي لدى ا

الأندية الصحية ، في محاولة منو إظيار دور ممارسة النشاط الرياضي عمى العمر البيولوجي 
 والحالة البدنية والفسيولوجية لمجسم.

 
 أهمية البحث :

إظيار دور الانتظام في ممارسة النشاط الرياضي في التأثير عمى الحالة الفسيولوجية 
ظيار العلاقة بين العمر البيولوجي وبين  والبدنية عن طريق تحسن قياسات العمر البيولوجي ، وا 

 الحالة الفسيولوجية والبدنية لمجسم.
 

 هدف البحث :
 : التعرف عمىييدف البحث إلى  
لدى كل من المترددين وغير  العلاقة بين العمر البيولوجي وبعض المتغيرات الفسيولوجية -

 عمى الأندية الصحيةالمترددين 
لدى كل من المترددين وغير  العلاقة بين العمر البيولوجي وبعض المتغيرات البدنية  -

 المترددين عمى الأندية الصحية
الفروق بين المترددين والغير مترددين عمى الاندية الصحية لمنشاط الرياضي في بعض  -

 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث
 

 فروض البحث :
الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين -

معدل القمب ، السعة مؤشر التعب ، الأندية الصحية في بعض المتغيرات الفسيولوجية )
 .لصالح المترددين  الحيوية ، القدرة اللاىوائية القصيرة ، اقصى استيلاك للاكسجين(

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى  -
تحمل الأندية الصحية في بعض المتغيرات البدنية ) المرونة ، الرشاقة ، قوة القبضة ، 

 .لصالح المترددين  القوة (
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وجية توجد علاقة ذات دلالة إحصاية بين العمر البيولوجي وبين بعض المتغيرات الفسيول -
 والبدنية لدى الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى الأندية الصحية.

 
 بعض المصطمحات المستخدمة في البحث :

 Biological Ageالعمر البيولوجي : 
ىو مصطمح يشير إلى العمر من حيث الأداء والفعالية والكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسم 

حالة الفرد الحالية وكذلك حالتو الصحية في المستقبل حيث يمعب المختمفة ، كما أنو يشير إلى 
دوراً ىاما في تحديد الأشخاص المعرضين لخطر الاضطرابات والمشاكل البدنية والفسيولوجية 

  )5:  14)  .المرتبطة بالعمر وما يحدث لمفرد من إعاقة في حياتو المستقبمية
 Healthy Clubالأندية الصحية : 

مجيز بعدة أنشطة بدنية مخصص لممارسة الرياضة و عبارة عن مكان البدنية مركز لمياقة 
وصحية بغرض الارتقاء بالناحية البدنية والصحية والنفسية ولسد حاجة الأندية الكبرى عن تقديم 

 ) 25:  25) الأنشطة لعدد كبير من المواطنين ذوي الاحتياجات الصحية
 

 :والمرتبطة الدراسات السابقة 
( بعنوان " تقدير العمر البيولوجي 22()1212دراسة محمد صلاح ىنداوي )الدراسة الأولى :  -

وفق المؤشرات الحيوية والقياسات الأنثروبومترية والكيروحيوية وعلاقتو بعمر المياقة البدنية " حيث 
باستخدام ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى وسائل تقدير العمر البيولوجي وفق طرق مختمفة ، وذلك 

عام  41-42من الذكور المترددين عمى صالة الألعاب الرياضية من  12المنيج الوصفي ، عمى 
، وكان من اىم النتائج ان تقدير العمر البيولوجي يختمف باختلاف الطريقة المتبعة في تقديره ، 

من اىم التدريب المنتظم يزيد من مستوى المياقة البدنية وينخفض العمر البيولوجي ، وكان 
التوصيات ضرورة الانتظام في ممارسة النشاط الرياضي لمحفاظ عمى عمر بيولوجي أصغر نسبياً 

 من العمر الزمني لمتمتع بجودة حياة صحية.
( بعنوان " بناء مستويات معيارية  1() 1229دراسة محمد السعيد جودة )الدراسة الثانية :  -

الأندية الصحية " وىدفت الدراسة إلى وضع مستويات  لمتمرينات البدنية وفق العمر البيولوجي في
معيارية لمتمرينات البدنية وفق الخصائص البدنية والعمر البيولوجي لممترددين في الأندية الصحية ، 

متدرب في الأندية الصحية وكان من  224حيث استخدم المنيج الوصفي بالطريقة المسحية عمى 
يارية للاختبارات البدنية المستخدمة ، كذلك وجود علاقة بين اىم النتائج ىو التوصل لمستويات مع
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مستوى الأداء البدني وبين العمر البيولوجي  لممترددين عمى ممارسة الأنشطة البدنية في الصالات 
الرياضية حيث انو كمما ارتفع مستوى الأداء البدني كمما قل العمر البيولوجي لممتدرب وأيضا كمما 

 ما زاد العمر البيولوجي.قل مستوى الأداء كم
( بعنوان " طول التيمومير  1221 ()21) Denham, Jدراسة دينيام جي الدراسة الثالثة :  -

واستجابات الجينات المنظمة لو لمتمارين الرياضية : ىل يمكن أن تبطئ التمارين من الشيخوخة 
 منتظمة عمى ديناميات التيموميرالبيولوجية؟ " وىدفت الدراسة إلى تحديد تأثير التمرينات البدنية ال

Telomere  ولتحديد العلاقة بين المياقة القمبية التنفسية وبيولوجيا التيمومير وكذلك معايير أداء ،
التمرين ، حيث يحدث قصر لمتيمومير مع التقدم في السن ، تم استخدام المنيج التجريبي عمى 

المنتظم يحافظ عمى طول التيمومير من الأصحاء ، وكان من أىم النتائج أن التدريب  249
والجينات المشاركة في صيانتو وأن ىناك علاقة بين طول التيمومير ومستوى المياقة البدنية 
فممارسة النشاط الرياضي تقمل الأمراض المرتبطة بالعمر وتضعف الشيخوخة البيولوجية من خلال 

 الحفاظ عمى طول التيمومير . 
( بعنوان "  1226 ()21)STANISlAW GOLAP ستانيسلاو جولاب دراسة الدراسة الرابعة :  -

عامًا من  12-12الشيخوخة البيولوجية والمياقة البدنية لدى الرجال الذين تتراوح أعمارىم بين 
سنة  12و  12كراكوف ، بولندا " ، وىدفت الدراسة إلى تصنيف العمر البيولوجي لمرجال بين 

رجل وتم  2422، تم استخدام المنيج التجريبي عمى عينة مكونة من وتقييم علاقتو بالمياقة البدنية 
تقسيميم إلى ثلاث مجموعات ، وكان من أىم النتائج أن ىناك اختلافات في مستوى المياقة البدنية 
بين المجموعات الثلاث المحددة لمعلاقات بين العمر البيولوجي والعمر الزمني )الأصغر بيولوجيًا ، 

كبر( ، وأن المتغيرات المورفولوجية المختارة تمثل مجموعة من القياسات الدقيقة والمتساوي ، والأ
لتحديد العمر البيولوجي ، وأن العلاقة الحالية بين المياقة البدنية والعمر البيولوجي تشير إلى أن 

 المياقة البدنية قد تساىم في تثبيط التغييرات المورفولوجية التي تحدث مع التقدم في العمر.
( بعنوان " طول  1221 ( )11) Østhus, Ida Beate Ø., et alدراسة الدراسة الخامسة :  -

التيمومير وممارسة تدريبات التحمل طويمة المدى : ىل تؤثر التمارين الرياضية عمى العمر 
البيولوجي ؟ دراسة تجريبية " وكان اليدف من الدراسة ىو تقييم ما اذا كان طول التيمومير )طول 

عمر الخموي( العضمي مرتبطاً بتدريب تمارين التحمل واقصى استيلاك للاكسجين لدى الشباب ال
-66من كبار السن ) 22( عام و 11-11من الشباب ) 22رجل  12وكبار السن وذلك عمى 

( عام وقد أظيرت ىذه الدراسة ان خمسة من بين كل عشرة اشخاص بالغين وخمسة من كل 11
يين ممارسين لمتحمل ، بينما كان النصف الاخر يمارسون نشاطا عشرة من كبار السن رياض
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متوسط المستوى وقد لاحظنا ان التدريب عمى التحمل لفترات طويمة قد يوفر تأثيرا وقائيا عمى طول 
 العمر الخموي العضمي لدى كبار السن.

 
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

مترددين ين تعمى مجموعلمناسبتو لطبيعة البحث استخدام المنيج الوصفي قام الباحث ب 
 .وغير مترددين عمى الأندية الصحية

 البحث :وعينة مجتمع 
 مجتمع البحث :

الأندية عمى  وغير المترددين المترددينيتمثل مجتمع البحث في الأشخاص الذكور  
 وكان عدد الأندية الصحية اربعة أندية . مدينة المنياالصحية ب

 عينة البحث : 
وغير المترددين عمى الأندية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من المترددين  

( عام وبمغ عدد المجتمع الكمي لمعينة  11 – 12من المرحمة العمرية )  الصحية بمدينة المنيا
 21فراد لمدراسة الأساسية  52فراد لمدراسة الاستطلاعية و  26، منيم  الرجالمن  46المختارة 

 من من غير المترددين. 21المترددين و من 
 شروط اختيار العينة : 

أن يکون لدي مرتادي الاندية الصحية الرغبة والدافع الشخصي لممشارکة في تنفيذ تجربة  -
 .البحث

 عام. 11عام ولا يزيد عن  12ألا يقل عمر المشترك عن  -
 .أن يكون المشترك بصحة جيدة ولا يتناول أدوية لأمراض مزمنة  -
 يكون منتظم في التردد عمى الأندية الصحية بالنسبة لممترددين والعكس لغير المترددين.ان  -
( 5ألا يقل عدد مرات ممارسة النشاط الرياضي بالأندية الصحية بالنسبة لممترددين عن )  -

 تدريبات دقيقة في التمرينة الواحدة من خلال ممارسة 41تدريبات أسبوعيا بحد أدنى 
أن (، و بمختمف أشكاليا ، التدريبات اليوائية  بمختمف أشكاليا المقاومة متنوعة ) تدريبات

 ر قبل تنفيذ تجربة البحث .أشي 6الانتظام في الممارسة بحد أدنى لمدة يكون 
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 اعتدالية عينة البحث :
تم إجراء الاعتدالية لأفراد العينة في المتغيرات الوصفية قيد البحث وتحقق ذلك بإيجاد  
 الالتواء ليذه المتغيرات.معامل 

 
 (1جدول )

 (46اعتدالية أفراد العينة في المتغيرات الوصفية قيد البحث )ن=

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 الالتواء المعياري

 0.247 5.90 161.20 162.14 سم الطول
 0.619 6.50 72.50 74.37 كجم الوزن

 0.073 1.78 52.50 52.82 السنة العمر الزمني

( 2.629 ، 2.215( أن قيم معاملات الالتواء انحصرت ما بين )2ويتضح من جدول )
 ، وىذا يدل عمى اعتدالية التوزيع في المتغيرات الوصفية قيد البحث.±( 5وىي تقع ما بين )

 
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 .( TANITA BC – 545N )جياز تانيتا  -
 جياز الرستاميتر  . -
 . الاسبيروميترجياز  -
 )ساعة بولمر(.  Sport Tester PE 3000جياز اختبار الرياضيين  -
 جياز الديناموميتر . -
 صندوق قياس المرونة. -

 
 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث :

  ( 2اختبار مؤشر التعب. مرفق )  -
 (  1. مرفق ) ية القصيرةئالقدرة اللاىوااختبار  -
  (5. مرفق ) كوبراختبار  -
    (4اختبار مرونة الجذع . مرفق ) -
 (  1. مرفق ) اختبار بيربي  -
  (6). مرفق اختبار قوة القبضة -
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 (  1. مرفق )اختبار تحمل القوة  -
  (1قياس السعة الحيوية . مرفق ) -
 (9. مرفق ) مكونات الجسمقياس  -
  (22مرفق )قياس معدل القمب في الراحة واثناء المجيود البدني.  -

 
 تقدير العمر البيولوجي وفق القياسات الكهروحيوية :

،  TANITA BC – 545Nيتم تقدير العمر البيولوجي عن طريق استخدام جياز تانيتا  
حيث تعتمد ىذه الطريقة عمى تمرير تيار كيربائي منخفض الشدة إلى الجسم عن طريق وضع 

تقبل تمك الأقطاب التيار الكيربائي أربعة أقطاب اثنان عمى اليدين واثنان عمى القدمين حيث تس
 (459:  1وتوصمو إلى الجسم ومن ثم يتم عممية القياس .)

 
 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث :

قام الباحث بحساب المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث من صدق وثبات 
 كالتالي :وذلك  4/5/1211 جمعة الموافقوذلك يوم ال
 الصدق : 

تم حساب صدق الاختبارات المستخدمة في البحث عن طريق صدق المقارنة الطرفية وذلك 
فرد من مجتمع البحث ومن خارج العينة الاصمية وليم نفس  26عمى عينة استطلاعية قواميا 

نى مواصفات العينة الاصمية ، وتم ترتيب درجاتيم تصاعدياً لتحديد الإرباعي الأعمى والأد
 (.1لممتميزيين والأقل تميزاً كما ىو موضح في الجدول )

 
 (2جدول )

 (16دلالة الفروق بين الإرباعي الأعمى والإرباعي الأدنى في الاختبارات قيد البحث )ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتميزين
 (4)ن=

 الأقل تميزاً 
قيــــمـــــــة  (4)ن=

Z 

احتما
لية 
متوسط  الخطأ

 الرتب
 مجموع
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 15100 85602- 0511 05.1 0511 05.1 درجة مؤشر التعب

 15180 85.02- 0511 05.1 0511 05.1 درجة مرونة

 15100 85008- 0511 05.1 0511 05.1 عدد الرشاقة
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 15100 85008- 0511 05.1 0511 05.1 كجم قوة القبضة

 15180 05.02- 0511 05.1 0511 05.1 عدد تحمل قوة لمذراعين

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي الإرباعي الأعمى 1يتضح من جدول )
والإرباعي الأدنى في الاختبارات قيد البحث وفي اتجاه مجموعة المتميزين ، حيث أن قيمة احتمالية 

 بين الافراد .مما يشير إلى صدق الاختبارات المستخدمة في التمييز  2.21الخطأ أقل من 
 الثبات : -

لحساب ثبات الاختبارات المستخدمة في البحث استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار 
عادة تطبيقو وذلك عمى عينة استطلاعية قواميا  فرد من مجتمع البحث ومن خارج العينة  26وا 

عادة ال أيام ،  5تطبيق الاصمية وليم نفس مواصفات العينة الاصمية ، بفاصل زمني بين التطبيق وا 
 (.5كما ىو موضح في الجدول )

 (3جدول )
عادة التطبيق للاختبارات المستخدمة في البحث )ن=  (16معامل الارتباط بين التطبيق وا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
 معامل الارتباط

 ع م ع م
 .1520 0580 .8150 0500 .8150 درجة مؤشر التعب

 15208 1561 0501 .152 0521 درجة مرونة

 15202 8501 .0852 8508 08521 عدد الرشاقة

 15226 0510 01521 0521 01501 كجم قوة القبضة

 15022 0501 08501 .051 08521 عدد تحمل قوة لمذراعين

 2.416=  2.21ومستوى دلالة  24قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية 
عادة التطبيق في المتغيرات قيد ( أن معامل 5يتضح من جدول )  الارتباط بين التطبيق وا 

البحث ىو معامل ارتباط دال إحصائياً حيث أن قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( الجدولية 
 مما يشير إلى ثبات الاختبارات المستخدمة قيد البحث. 2.21عند مستوى دلالة 

 
 الدراسة الاستطلاعية : 

فرد بيدف تجربة بعض  26راسة الاستطلاعية عمى عينة قواميا قام الباحث بإجراء الد 
الأدوات والأجيزة المستخدمة في الاختبارات قيد البحث وكذلك تحديد الصعوبات ومدى صلاحية 
 الأدوات والأجيزة المستخدمة ، وكذلك إجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث

، وقد أسفرت ىذه  1/5/1211حتى يوم الثلاثاء  1/5/1211وذلك في الفترة من يوم السبت 
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الدراسة عن أن أدوات وأجيزة جمع البيانات المستخدمة في البحث عمى درجة جيدة وتم إيجاد 
 الصدق والثبات للاختبارات المستخدمة قيد البحث.

 التجربة الأساسية  :
قام الباحث عقب الانتياء من إجراء الدراسة الاستطلاعية بتنفيذ التجربة الأساسية وذلك  

بإجراء القياسات والاختبارات قيد البحث عمى العينة الأساسية )المترددين وغير المترددين( وذلك 
 :عمى النحو التالي 

 ييومية الصحية تم إجراء قياسات البحث الفسيولوجية لمجموعة غير المترددين عمى الأند -
 . م25/5/1211،  21الموافق  والأحد سبتال

تم إجراء قياسات البحث الفسيولوجية لمجموعة المترددين عمى الأندية الصحية يومي  -
 م .5/1211/ 21 ، 24 الإثنين والثلاثاء الموافق

تم إجراء قياسات البحث البدنية لمجموعة غير المترددين عمى الأندية الصحية يومي  -
 م .21/5/1211،  26عاء والخميس لموافق الأرب

تم إجراء قياسات البحث البدنية لمجموعة المترددين عمى الأندية الصحية يومي الجمعة  -
 م .29/5/1211،  21والسبت الموافق 

 الأسموب الإحصائي المستخدم :
 –الوسيط  –قام الباحث باستخدام المعالجات الإحصائية التالية ) المتوسط الحسابي 

 (اختبار مان ويتني اللابارومتري –معامل الارتباط  –معامل الالتواء  –الانحراف المعياري 
 عرض النتائج ومناقشتها :

 أولًا : عرض النتائج :
 ( 4جدول ) 

       الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى الأندية الصحية في بعض دلالة الفروق بين 
 (15=2ن=1)ن          والعمر البيولوجي المتغيرات الفسيولوجية                          

 وحدة القياس المتغيرات

 المعاملات الاحصائية
 غير المترددين المترددين

قيمة 
Z 

مستوى 
متوسط  انحراف متوسط الدلالة

 الرتب
مجموع 
متوسط  انحراف متوسط الرتب

 الرتب
مجموع 
 الرتب

مؤشر 
 61511 80500 .050 80500 00511 05.0 .050 02500 درجة التعب

-

85..1 
15110 

 2511. 2500 .050 .2058 06511 65.0 8500 005.1 ن/قمعدل 
-

85002 
15102 
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 القمب
السعة 
 الحيوية

 82511 0511 1508 0561 00511 00511 1520 0521 لتر
-

05001 
15118 

القدرة 
 00511 6500 510. 2.560 025.1 ..25 0580 01.51 كجم/متر/ث اللاهوائية 

-

85802 
1510. 

استهلاك 
 80511 0500 .850 82500 00511 0.5.0 8580 00510 ممميمتر/كجم/ق الاكسجين

-

85082 
1511. 

العمر 
 1500 0506- 00511 .058 8502 61502 80511 .50. 0580 06508 السنة البيولوجي

 ( ما يمي : 4يتضح من جدول ) 
بين الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

لدى عينة البحث حيث أن قيمة احتمالية الخطأ الأندية الصحية في بعض المتغيرات الفسيولوجية 
 . 2.21أقل من مستوى الدلالة 

 
 ( 5جدول ) 

 دلالة الفروق بين الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى الأندية الصحية في بعض المتغيرات البدنية
      (15=2=ن1)ن                                                                           

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المعاملات الاحصائية
 غير المترددين المترددين

متوسط  مستوى الدلالة Zقيمة 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 15116 850.1- 501. .050 25.0 0511 درجة مرونة

 .1511 85001- 88511 511. 0.511 2511 عدد الرشاقة

 15100 850.2- 02511 6501 82511 005.0 كجم قوة القبضة

تحمل قوة 
 15112 85282- 2501 0508 08511 85.0 عدد لمذراعين

 ( ما يمي : 1ويتضح من جدول ) 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الرجال الاصحاء المترددين وغير المترددين عمى 
الأندية الصحية في بعض المتغيرات البدنية لدى عينة البحث حيث أن قيمة احتمالية الخطأ أقل 

 . 2.21من مستوى الدلالة 
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 ( 6جدول ) 
مصفوفة معاملات الارتباط بين العمر البيولوجي وبين بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى الرجال 

 (15الاصحاء المترددين عمى الأندية الصحية )ن = 

العمر  المتغيرات
 البيولوجي

مؤشر 
 التعب

معدل 
 القمب

السعة 
 الحيوية

القدرة 
 اللاهوائية

استهلاك 
 الرشاقة مرونة الاكسجين

قوة 
 قبضة

تحمل 
 قوة

العمر 
 5*-000 *5*-260 5*-208 5**-200 5**280 5*260  البيولوجي

-

152.0

* 

-15200* -15206* 

 2.22**ارتباط دال عند مستوى                        2.21د مستوى  *ارتباط دال عن
 ( ما يمى : 6يتضح من جدول ) 

ودرجة مؤشر  العمر البيولوجيذات دلالة إحصائية بين  طرديةوجود علاقة ارتباطية  -
 التعب العضمي .

 .العمر البيولوجي ومعدل القمبوجود علاقة ارتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين  -
العمر البيولوجي والسعة ذات دلالة إحصائية بين  سالبة عكسيةوجود علاقة ارتباطية  -

 .الحيوية
لبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي والقدرة وجود علاقة ارتباطية عكسية سا -

 اللاىوائية.
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي والقدرة  -

 عمى استيلاك الاكسجين.
 وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي المرونة. -
اطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي وجود علاقة ارتب -

 والرشاقة.
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي وقوة  -

 القبضة.
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي وتحمل  -

 القوة.
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 ( 7جدول ) 
                 الفسيولوجية والبدنية لدى الرجال  معاملات الارتباط بين العمر البيولوجي وبين بعض المتغيراتمصفوفة 

        (15)ن =               الاصحاء غير المترددين عمى الأندية الصحية

العمر  المتغيرات
 البيولوجي

مؤشر 
 التعب

معدل 
 القمب

السعة 
 الحيوية

القدرة 
 اللاهوائية

استهلاك 
 الاكسجين

 الرشاقة مرونةال
قوة 
 قبضة

تحمل 
 قوة

العمر 
- .*-879 .**-929 .*-731 .*-921 .*875 .*888  البيولوجي

0.924* 
-0.896* -0.954* 

 2.22**ارتباط دال عند مستوى                      2.21مستوى  *ارتباط دال عند 
 ( ما يمى : 1يتضح من جدول ) 

ارتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي ودرجة مؤشر وجود علاقة  -
 التعب العضمي .

 وجود علاقة ارتباطية طردية ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي ومعدل القمب. -
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي والسعة  -

 الحيوية.
ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي والقدرة وجود علاقة  -

 اللاىوائية.
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي والقدرة  -

 عمى استيلاك الاكسجين.
 .وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي المرونة -
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي  -

 والرشاقة.
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي وقوة  -

 القبضة.
وجود علاقة ارتباطية عكسية سالبة ذات دلالة إحصائية بين العمر البيولوجي وتحمل  -

 القوة.
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 : مناقشة النتائج : ثانياً 
الرجال الاصحاء  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين( 1و )( 4يتضح من جدول )

المترددين وغير المترددين في بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث ، ويعزو الباحث 
التمارين وجود ىذه الفروق إلى انتظام مجموعة المترددين عمى الأندية الصحية في ممارسة 

الرياضية المختمفة داخل الأندية الصحية الأمر الذي ساعد بشكل ممحوظ في تحسين القياسات 
 الفسيولوجية والبدنية.

حيث تحدث تغيرات بيولوجية مورفولوجيـة ووظيفيـة فـى أجيـزة الجسـم المختمفـة نتيجـة لمتـدريب 
الحكـم عمييـا بمقيـاس السـعة الرياضي المنتظم ، وتشمل ىذه التغيرات نمو عضـلات التـنفس ويمكـن 

الحيويــة لمــرئتين ، والحــد الأقصــى لمتيويــة الرئويــة ، وعــن طريــق الســعة الحيويــة يمكــن الحكــم مبــدئياً 
، كمــا أنيــا تتطــور تحــت مســتمر عمــى إســتعداد الفــرد لــبعض الألعــاب خاصــة التــى تتطمــب مجيــود 

تين تعتبر مكتسبة أو يمكن إكتسـابيا تأثير مراحل النمو والتدريب بمعنى أن زيادة السعة الحيوية لمرئ
 ( 266:2بالتدريب .  )

ىو أفضل مؤشر لقدرة أجيزة الجسم  VO2MAXأن الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين  
عمى امتصاص الاكسجين واستخدامو في انتاج الطاقة حيث يشترك الجياز الدوري و التنفسي 

لأقصي لاستيلاك للأكسجين نتيجة تكيف والعضمي في قدرة الفرد عمي التحمل حيث يزداد الحد ا
الجياز الدورى والتنفسي والعضمي لمتدريب ويعرف بأنو أقصى كمية مستيمكة من الأكسجين في 

  (12:1. ) الدقيقة أثناء العمل اليوائي
حيـــث يرتفـــع معـــدل النـــبض بصـــورة متزايـــدة أثنـــاء أداء الجيـــد البـــدنى ليســـتمر تســـارع ضـــربات 

مـل المبـذول حتـى يصـل المعـدل إلـى أقصـاه عنـد مسـتوى الشـدة القصـوى أو القمب مع زيادة شـدة الح
الأقل من الأقصى، ويظير تكيف الجياز الدورى والتنفسي لمتدريب فى انخفاض معدل نبض القمـب 

 (215:5سواء في الراحة أو أثناء الجيد البدني. )
 القدرات الفسيولوجية والبدنية كزيادة كفاءة  إلى تحسن يؤدي التدريب البدني المنتظم إن

عمى شكل  من الناحية الوظيفية عمل القمب والأوعية الدموية ويظير ىذا التحسن في كفاءة القمب
انخفاض في معدل القمب في الراحة وأثناء المجيود البدني دون الأقصى وىذا التكيف يعني أن 

الدم إلى العضلات بضربات قمب أقل وىذا يتيح القمب أصبح قادراً عمى ضخ الكمية نفسيا من 
 (221:  24احتياطي أكثر لضربات القمب أثناء الجيد البدني دون الأقصى مقارنة بقبل التدريب. )

حيث يتأثر معدل القمب زيادة أو نقصاً بعدد من العوامل الفسيولوجية ذات الأىمية في 
مجال دراسة وظائف القمب سواء بالنسبة للأشخاص الرياضيين أو غير الرياضيين ومن أىم ىذه 
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 العوامل أعصاب القمب ، الانفعالات والحالة النفسية ، حرارة الدم ، كمية الدم الراجعة لمقمب ، نشاط
اليرمونات ، غازات الدم ، انقباض العضلات ، ضغط الدم الشرياني ، وضع الجسم ، حالة الجسم 
، الجيد الدني والانتظام في ممارستو ؛ فعمى سبيل المثال عند الانتظام في ممارسة التمارين 
 5الرياضية فإن ذلك يساعد في انخفاض معدل ضربات القمب في الراحة واثناء الجيد البدني.)

:244 ،241) 
حيث تظير الفروق بين المجموعتين المترددين وغير المترددين عمى الأندية الصحية في  

تحسين مؤشرات التعب بزيادة إنتاجية الفرد وتأخير ظيور التعب ، كذلك الانخفاض الممحوظ في 
القصيرة ، زيادة معدل القمب في الراحة وأثناء الجيد البدني ، زيادة السعة الحيوية والقدرة اللاىوائية 

قدرة الجسم عمى استيلاك الاكسجين ، وكانت ىذه الفروق واضحة لصالح مجموعة المترددين عمى 
 بشكل دال إحصائياً. ممارسة التمارين الرياضية في الأندية الصحية

لا شك ان النواحي البدنية أيضاً تتحسن نتيجة الانتظام في ممارسة التمارين الرياضية 
حيث يساعد ذلك في تغيير بنية وقوام الجسم من حيث الكتمة العضمية ونسب الدىون والماء وىذه 
المتغيرات ىي الوسيمة الاسيل في تقدير العمر البيولوجي ، حيث يطمق عمييا القياسات 

وىي تعتمد عمى الاختلاف في توصيل التيار الكيربائي في الأنسجة الدىنية وكمية  الكيروحيوية
دقيقة في قياس مكونات كما أنيا  ، ولا تسبب أي مضاعفاتالمياه بالجسم ، وىي آمنة تماماً 

   ( 65:  15الجسم فضلًا عن دورىا في تقدير العمر البيولوجي.)
بين العمر البيولوجي وبين بعض المتغيرات  ( وجود علاقة1( و )6كما يتضح من جدول ) 

الفسيولوجية والبدنية وذلك لمرجال الأصحاء المترددين وغير المترددين عمى الأندية الصحية ، حيث 
أنو كمما أنخفض العمر البيولوجي كما تحست المؤشرات الفسيولوجية والبدنية كانخاض معدل القمب 

كفاءة الفرد في الاستمرار في ممارسة النشاط مع تأخر حدوث في الراحة وأثناء الجيد البدني وزيادة 
التعب وذلك بانخفاض درجتو عمى اختبار مؤشر التعب حيث انخفاض الدرجة يشير إلى التحسن 

، كما أن زيادة درجات اختبارات السعة الحيوية والوثب العمودي واقصى استيلاك الفسيولوجي 
لقبضة ، تحمل القوة ، ارتبطت بانخفاض العمر البيولوجي للاكسجين ، المرونة ، الرشاقة ، قوة ا

بالنسبة لممترددين والعكس بالنسبة لغير المترددين حيث انخفاض المؤشرات الفسيولوجية والبدنية 
 ارتبط بزيادة العمر البيولوجي. 

( بأن الأفراد 2996" )Nakamuraناكامورا  حيث تتفق تمك النتائج ما أشارت إليو دراسة "
الذين يتمتعون بمياقة بدنية وفسيولوجية عالية كان لدييم اتجاه نحو عمر بيولوجي أقل نسبيًا 
)أصغر من الناحية الفسيولوجية( ، في حين أن الأفراد الذين لدييم لياقة بدنية منخفضة لدييم عمر 
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نشاط الرياضي في التأثير عمى ىذا يظير دور الانتظام في ممارسة الو بيولوجي أعمى نسبيًا ، 
 (421:  12) العمر البيولوجي لمفرد.

بأن ىناك علاقة  (22) (1212كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة " محمد ىنداوي " ) 
بين العمر البيولوجي وبين كفاءة الفرد الفسيولوجية والبدنية ، حيث أن الأفراد أصحاب المياقة 

لية يحافظون عمى حالة بيولوجية أصغر نسبياً ويكون لدييم احتياطي أكبر الفسيولوجية والبدنية العا
 لمقدرة عمى مقاومة العمل البدني.

( والتي تشير إلى ان  1221 ( )21) Denham, Jكما يتفق ذلك مع دراسة دينيام جي 
الانتظام في ممارسة التمارين الرياضية يمكن أن يبطئ الشيخوخة البيولوجية و أن التدريب المنتظم 
يحافظ عمى طول التيمومير والجينات المشاركة في صيانتو وأن ىناك علاقة بين طول التيمومير 

قمل الأمراض المرتبطة بالعمر وتضعف ومستوى المياقة البدنية فممارسة النشاط الرياضي ت
 الشيخوخة البيولوجية من خلال الحفاظ عمى طول التيمومير . 

( والتي  1221 ( )11) Østhus, Ida Beate Ø., et alكما يتفق ذلك مع دراسة  
اشارت ان التمارين الرياضية المنتظمة تؤثر عمى العمر البيولوجي وأن طول التيمومير )طول العمر 

وأن ان التدريب عمى  التحمل واقصى استيلاك للاكسجينات ي( العضمي مرتبطاً بتدريبالخمو 
 التحمل لفترات طويمة قد يوفر تأثيرا وقائيا عمى طول العمر الخموي العضمي لدى كبار السن.

STANISlAW GOLAP(1226 ( )21  ) كما يتفق ذلك مع دراسة ستانيسلاو جولاب 
بيولوجي يرتبط بمستوى المياقة البدنية وأن ىناك اختلافات في مستوى والتي اشارت إلى ان العمر ال

المياقة البدنية بين الأفراد في تقدير العمر البيولوجي والعمر الزمني )الأصغر بيولوجيًا ، والمتساوي 
، والأكبر( ، وأن المتغيرات المورفولوجية لمجسم تمثل مجموعة من القياسات الدقيقة لتحديد العمر 

ولوجي ، وأن العلاقة الحالية بين المياقة البدنية والعمر البيولوجي تشير إلى أن المياقة البدنية قد البي
 تساىم في تثبيط التغييرات المورفولوجية التي تحدث مع التقدم في العمر.

ىناك علاقة بين مستوى ( بأن  1( ) 1229كما يتفق ذلك مع دراسة محمد السعيد جودة )
بين العمر البيولوجي  لممترددين عمى ممارسة الأنشطة البدنية في الصالات الأداء البدني و 

الرياضية حيث انو كمما ارتفع مستوى الأداء البدني كمما قل العمر البيولوجي لممتدرب وأيضا كمما 
 قل مستوى الأداء كمما زاد العمر البيولوجي.

ارسة النشاط البدني في التأثير عمى ذلك يبدوا جمياً دور التردد عمى الأندية الصحية ومم 
وظيور الفرد بحالة بيولوجية أصغر نسبياً من عمره الزمني الأمر الذي عمى تقدير العمر البيولوجي 
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يساعد في التمتع بجودة حياة صحية ، فالانتظام في ممارسة النشاط الرياضي يضيف الحياة إلى 
 سنوات عمرك وليس مجرد زيادة عدد سنوات عمرك.

 
 الاستنتاجات :

 يتحسن العمر البيولوجي بالتردد عمى الأندية الصحية والانتظام في ممارسة النشاط البدني . -
يقل العمر البيولوجي بزيادة الكفاءة الفسيولوجية والبدنية ويزداد العمر البيولوجي بانخفاض  -

 الكفاءة الفسيولوجية والبدنية.
 توى الأداء البدني والفسيولوجي.ىناك علاقة عكسية بين العمر البيولوجي ومس -
الأفراد المترددين عمى الأندية الصحية يتمتعون بعمر بيولوجي أصغر نسبياً من غير  -

 المترددين.
 

 التوصيات :
تشجيع الأفراد عمى الاىتمام بممارسة النشاط الرياضي والتردد عمى الأندية الصحية لمتمتع  -

 بعمر بيولوجي أصغر نسبياً.
العمر البيولوجي بالتزامن مع ممارسة النشاط الرياضي حيث يفضي ذلك نوع الاىتمام بقياس  -

 من الحماسة والشعور بتحقيق الذات.
إجراء ندوات وورش عمل تظير أىمية ممارسة النشاط الرياضي وتأثيره عمى العمر  -

 البيولوجي والحالة الصحية لمجسم.
نات مختمفة من حيث المرحمة استخدام طرق ووسائل أخرى لقياس العمر البيولوجي عمى عي -

 العمرية والجنس.
ظيار الجوانب الفسيولوجية والبدنية الأكثر ارتباطاً بالعمر  - إجراء دراسة عمى مرحمة الشباب وا 

 البيولوجي حيث متطمبات الشباب تختمف عن كبار السن.
 
 
 
 
 
 



 

 

966 
 

 م9099 يونيو   – (4العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 عقائمة المراج
 أولًا : المراجع العربية :

فسيولوجيا التدريب والرياضة ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح :  -2
 م.1225

التدريب الرياضي ، الطبعة الأولي ، مركز :  أبو العلا أحمد عبد الفتاح وريسان خريبط -1
 م.1226الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

مبادئ فسيولوجيا الرياضة ، الطبعة الثانية ، مركز الكتاب :  أحمد نصر الدين سيد -5
 م.1224ديث ، القاىرة ، الح

أسماء طاىر نوفل: بانوراما الصحة العامة والتربية الصحية لمرياضيين، جامعة حموان،  -4
 م.1221القاىرة، 

قواميو  –فسيولوجية  –إيياب محمد عماد الدين إبراىيم : القياسات المعممية الحديثة بدنية  -1
لدنيا الطباعة ، الأسكندرية ،  تكوين جسماني ، مؤسسة عالم الرياضة لمنشر ودار الوفاء –

 م.1226
عمي جلال الدين : فسيولوجيا التعمم الحركي في المجال التربوي الرياضي ، المكتبة  -6

 م . 1222المصرية لمطباعة والنشر والتوزيع ، الأسكندرية ،
كمال عبدالحميد إسماعيل : اختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعمم حركة الإنسان ،  -1

 م.1226الكتاب لمنشر ، القاىرة ، مركز 
محمد السعيد جودة : بناء مستويات معيارية لمتمرينات البدنية وفق العمر البيولوجي في  -1

 –الأندية الصحية ، بحث منشور ، مجمة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعموم الرياضة 
 .1229عدد خاص ،  51كمية التربية الرياضية ، مج –جامعة مدينة السادات 

محمد صلاح محمد صالح ىنداوي : تأثير استخدام تدريبات مرتفعة الشدة عمى معدل  -9
تركيز لاكتات الدم كوسيمة لتقنين حمل التدريب لدى الملاكمين ، رسالة دكتوراه غير 

 م .1212جامعة المنيا ،  -كمية التربية الرياضية  -منشورة 
بيولوجي وفق المؤشرات الحيوية محمد صلاح محمد صالح ىنداوي : تقدير العمر ال -22

والقياسات الأنثروبومترية والكيروحيوية وعلاقتو بعمر المياقة البدنية ، بحث منشور ، 
المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان ، عدد 

 م.1212،  41، جزء  41



 

 

967 
 

 م9099 يونيو   – (4العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

، دار المعارف ، القاىرة  4حركي ، الطبعة أختبارات الأداء المحمد نصر الدين رضوان :  -22
 م.1222، 

محمد نصر الدين رضوان و خالد بن حمد آل مسعود : القياسات الفسيولوجية فى المجال  -21
 م.1225الرياضى ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

مدحت قاسم ، وأحمد محمد عبدالفتاح : الأندية الصحية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  -25
 م.1224

ىزاع محمد اليزاع : موضوعات مختارة في فسيولوجيا النشاط والأداء البدني ، جامعة  -24
 م.1222الممك سعود ، الرياض ، 

كمية التربية الرياضية ،  –يعرب خيون : العمر الزمني والعمر البيولوجي ، جامعة بغداد  -21
 م.1222المكتبة الرياضية ، 
 ثانياً : المراجع الأجنبية :

16- Bohannon, Richard W. "Hand-grip dynamometry predicts future 

outcomes in aging adults. (2008)" Journal of geriatric physical 

therapy 31.1: 3-10. 

17- Denham, J. "Telomere length and telomere-regulating gene 

responses to exercise training: Can exercise slow biological 

ageing?." Journal of Science and Medicine in Sport 20 (2017): 68. 

18- Gołąb, Stanisław, Agnieszka Woronkowicz, and Łukasz Kryst. 

"Biological aging and physical fitness in men aged 20–70 years from 

K raków, P oland." American Journal of Human Biology 28.4 

(2016): 503-509. 

19- Gołąb, Stanisław, Agnieszka Woronkowicz, and Łukasz Kryst. 

"Biological aging and physical fitness in men aged 20–70 years from 

K raków, P oland." American Journal of Human Biology 28.4 

(2016): 503-509. 

20- Goldsmith, T. (2011): An Introduction to Biological Aging Theory, 

Azinet Press, ISBN-100-9788709-1-3, Box 239 Crownsville MD 

21032. 



 

 

962 
 

 م9099 يونيو   – (4العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

21- Nakamura, Eitaro, Toshio Moritani, and Akio Kanetaka. "Effects of 

habitual physical exercise on physiological age in men aged 20–85 

years as estimated using principal component analysis." European 

journal of applied physiology and occupational physiology 73.5 

(1996): 410-418 

22- Østhus, Ida Beate Ø., et al. "Telomere length and long-term 

endurance exercise: does exercise training affect biological age? A 

pilot study." PloS one 7.12 (2012): e52769. 

23- Ręba, Patrycja. "Bioelectrical impedance in the assessment of 

nutritional status." Journal of Education, Health and Sport 10.5 

(2020): 63-68.  

24- Sharma, Nikita, and Sakshi Sethi. "Techniques used for 

determination of Biological Age." International Journal of Advanced 

Research in Computer Science 8.5 (2017). 

 
 
 
 

 
 


