
 امرنتات



 مرفق)ا(
 الخبراء رأى استطلاع -إستمارة

 الخبراء باسماع -كشف
 الخبراء اراء إستماره -نتائج



 الرميم الرممن الله بسم
 حلوان جامعة

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية

 والترويح الرياضية التربية اصول قسم

 العليا الدراسات

/ الدكتور الأستاذ

.. التحية بعد

 مقترح رياضى ترويحى برنامج تأثير على للتعرف تجريبية دراسة الباحثة تجرى

. للعضلات الكهربائى بالنشاط وعلاقته الوزن انقاص على

 الباحثة لحاجه ونظرا( سنة٤٥-٣٥) العمرية المرحلة فى السيدات من عينه على

 تفاصيل وكذلك البرنامج عليها يحتوى أن يمكن التى الرئيسية الابعاد فى سيادتكم لرأى
 من مجموعة سيادتكم على تطرح فالباحثه ، فيه المستخدمة التمرينات ونوعية تنفيذه

. البرنامج وضع فى به يهتدى دليل خير عليها اجابتكم تكون ان تأمل التى الاسثله

٠٠٠ الشكر جزيل ولسيادتكم

 الباحثة
 الثمر زكريا فاتن

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية

 حلوان جامعة



:- البرنامج محتويات: أولا

 فى تساهم أن يمكن والتى السنية المرحلة لهذه المناسبة الغرضية التمرينات-١

· الوزن انقاص

 المناسبة التمرينات نوع (امام علامة) ضع

(

(

 ر

 ر

 عامة بنائية-

 -غرضية

 والاسترخاء الشد تمرينات-

 تذكر -اخرى

. التمرينات هذه لتنفيذ المناسب اسلوب-٢

. المناسب الاسلوب (امام علامة) ضع

) ر -بأدوات

 ن

) ر  حرة

) ر الزميلة -بواسطة

) ر تذكر اخرى -تمرينات

. عليها البرنامج شمول هرورة ترون التى24 و-٦ لا١-٣

. المناسب الاختيار امام)( علامة ضع

(

(

 ر

 ر

 صغيرة -العاب

 -مسابقات



« لة )(١ _ا- ه٠ ما  معك ضيه »ر٠٠ اء-

) ر يد كرة سلة -كرة

)( طاوله -تنس) ر كر، طا ب$  فره ه

)( -الجرى)( موانع -جمباز

)( سرعه -كرة)( المشى-

 م
، ١ لبر نا { 20٠٠ ٥ ن ب و و٥٩٥ ه ميج و ثا نما

• البرنامج فية٦١ المناسبة الفترة-١

. المناسب الاختبار امام() علامة ضع

(

(

(

(

 ر

)

)

 ر

 شهور1

 شهود٤

 شهور ؟

 شهر ا

• اسبوعيا التدريبية للوحدات المناسبة المعدلات-٢

( )

( )

( )

 مرات-٤

 مرات٢

 اسبوعيا مرة ا



 المقترح التدريبية الوحدة زمن-٣

( ق)٩٠

( ق)٦٠

( ق)٤

( ق)٣٠

. التدريبية الومده فقرات على المناسب الزمنى التوزيع-٤

 -ختام ق()

 ق(

 ق(

) -إحماء

) -انشطة

 ق( رئيسى) -جزء

: المستخدمة الممل طرق: ثالثا

 عملية فى فاعليتها ترون والتى التدريبية الوحدة خلال المناسبة التدريب ­طرق

. الوزن انقاص

. المناسبة الطريقة امام() ملامة ضع

)( للأداء الأقصى الحد من79٠

)( الأقصى الحد من8٠

)( الاقصى الحد من%٧٠

) ر الاقصى الحد من71٠

. تأثيرها ومدى المختارة التمرينات: رابعا

 أجزاء على متساوية بنسب وتوزع ككل الجسم لاجزاء شاملة تمرينات -اختبار

( الجسم)



 ويتم الدهن نسب توزيعات فيها يزيد التى للاجزاء محدده تمرينات اختيار-
() البرنامج تنفيذ فترة طوال عليها التركيز

() الدهن مناطق على المركزة والتمرينات الشاملة التمرينات بين -مزج

 تذكر اخرى مقترحات

. التمرين لأداء إسلوب أفشل

( )  التمرين ايقاع فى التغيير-

( واخر) تمرين كل بين الراحة فترات فى التغيير-

(  التمرين اداء ظروف فى -التغيير ر

. تذكر اخرى -مقترحات



 الرياضية والتربيه الرياضه وفسيولوجيا الترويح مجال فى الخبراء بأسماء قائمة

 ابجدياً مرتبه

 الرياضيه التربيه بكليه الصحيه الواد بقسم أستاذ

. بالهرم

 بكليه والترويح الرياضية التربيه أصول بقسم أستاذ:

. بالهرم الرياضيه التربيه

. الأزهر جامعه- الطب بكليه الفسيولوجيه :أستاذ

 التربية بكليه والجمباز التمرينات بقسم أستاذ

. بالهرم الرياضيه

 الفتاح عبد العلا أبو دكتور ا-

 عبده هانم ساميه دكتور-٢

 طه كمال سعد دكتور-٣

 سليمان صلاح دكتور-٤

 التربية بكليه والجمباز التمرينات بقسم أستاذ: الدين حسام حسين طلحه دكتور ه-

. بالهرم الرياضيه

 التربيه بكليه والجمباز التمرينات بقسم أستا

. بالهرم الرياضيه

 التربيه بكليه والجمباز التمرينات بقسم متفرغ :أستاذ

. بالهرم الرياضيه

 كاشف عادل محمود عزت دكتور-1

 يعقوب فوزى -دكتور٧

 والترويح الرياضيه التربيه أصول بقسم أستاذ درويش: الرحمن عبد الدين كمال دكتور-٨

. بالهرم الرياضية التربيه كله وعميد



 بكليه والترويح الرياضيه التربيه أصول بقسم أستاذ:

. بالهرم الرياضية التربيه

 الرياضية التربيه بكليه المائيه الرياضات بقسم أستاذ:

. بالهرم

 حسانين صبحى محمد دكتور-٩

 ناصف محمود دكتور ا-٠



(١٧) جدول

 الهمك مينه للسيدات المناسه الأئشه أهم من الخبراء آراء

% ك النشاط١ ك١ النشاط

١.7١٠٠ المشى سرعه كره

٦7٦٠ اليد كره٧٠%٧ سله كره

١٠/١٠٠ الجرى٧٧٧٠ طائرة كره

٦7٦٠ موانع جمباز طاوله تنس

(١٧) جدول يوضح

 فى والجرى المشى ويأتى البحث لعينه المناسبه الأنشطه أهم نحى الخبراء أراء
 الموانع وجمباز اليد ثم والطائره السله كرة تليها المقدمه



(١٨) جدول

 البحث لعينه المناسب والإسلوب التمرينات

7 ك١ التمرينات نوع

١.7١٠٠ عامه بنائه بنات" • ه لمي

٥7 بأدوات تمرينات ٥ $

١٠٠%.١ حره تمرينات

٦7٦٠ الزميله بواسطه تمرينات
٩7٩.٠ غرضيه تمرينات

٦7٦٠ والاسترخاء الشد تمرينات

 البنائيه التمرينات هى البحث لعينه المناسبه التمرينات أن\(٨) الجدول يوضح

. بالجسم الدهن تجميع لأماكن توجه التى والغرضيه والحره العامة

. والاسترخاء والشدد الزميله بواسله التمرينات ذلك يلى ثم



(١٩) جدول

 البرنامج لتنفيذ المناسبه الكليه الفتره فى الخبراء أراء

7 ك الأشهر

١٠;١ أشهر سته

٢7٢٠ أشهر أربعه

٧7/٧٠ أشهر ثلاثه

،  ين٤ ستسهر

 ا(٩) جدول يوضح

 أشهر أربعه ثم أشهر ثلاثه بالترتيب وهى للربنامج الكليه الفتره فى الخبراء أى ر
. أشهر ستة ثم



(٢٠) جدول

 للتدريب المناسبه للمعدلات الخبراء أراء

 الواحد الإسبوع فى

١ % ك الأيام عدد

 ن ، ا
 م!٩٠٠٩-

٣7٣٠ أيام أربعه

٦7٦٠ أيام ثلاثه

١7١٠ يومين

(٢). جدول يوضح

٧٦٠ أيام ثلاثه وهى إسبوعياً الممارسه مرات عدد نحو الخبراء أراء

7١٠ يومان7٢٠ أيام أربعه



(٢١) جدول

 التدريبيه الوحدة زمن لتحديد الخبراء أرام

 اليمك لعينه الملأئمه

 الزمن

 دققه•

 دققه٦٠

 دقيقه٤٥

 دققه٢٠

(٢١) جدول يوضح

 تأثيراً تحدث أن يمكن والتى البحث لعينه الملائمه الزمنيه المدة فى الخبره أراء
. الأولى الدرجه فى للممارسه زمنيه ساعه ويأتى المقترح للبرنامج



(٢2) جدول

 الحمل طرق فى الخبراء أراه يوضح

 للأداء إسلوب وافشل البحث لمينه المناسبه

7 ك الطريقه

١ لا فه % ا٠ لحد ٩  لصمى من. ،

٢7٢٠ الأقصى الحد من%8٠

٦7٦٠ الاتصى الحد من%٧٠
« ١ لا ٠١ لحد 7٦٢7٢٠  لصمى من.»

، ١ لتمر ٤ ، فى ابقا - لتغير (٦7٦٠  إس٠ ء

.٣7٣ الاداء ظروف فى التغير
٢7٢٠- إ لتغير بو و فنر ا ات لر ه٠٠٠٠ ا١ أحه  ن ي ي ن

(٢) جدول يوضع

 وكذا الفرد ومستوى الأتصى الحد من بنسبه الحمل تحديد نحو الخبراء أراء

. للأداء الأمثل الإسلوب



(2) مرفق

 إلى الرياضية للبحوث القومى المركز من موجه ­خطاب
• الرياضيه التربيه كليه

 نادى الى الرياضية التربية كليه من موجه ­خطاب
• الرياضى الزمالك

 كلية إلى الرياضى الزمالك نادى من موجه ­خطاب
• الرياضية التربية

٠ الرياضية التربيه بكليه الكمبيوتر مركز -إفاده



 بإنتهازالدم

 ويشكشسه
 الربإضية للبحوث الركزالقوى

 ورو كمال/ الدكتور الاستاذ

 بالهرم الرياضبه التربيه كليه عمهد

 ه· وبلك طبه ثحيي

 زكريا ناتن ا السيده تنفذ على القطاع بمؤنه علما سيادتكم انبدد

 بالاجهزه بالاستمانه الدكتوراه رساله على للحصول بحشهما اجرا"ات النمر

 بالقطاع· المرجوده

 الموقر.· كلباتكم مع شم الدا لتعانن برحببا الفطام

 ،٤ لاحترام ناىا بقبول وتفضلؤ

 الوزاره وكيبل

 ولراضبه لشبابيه ا للبجوث لمركزيه ا لاداره رشيا

 ة

 عام ير مد
4ج د. لرياضيه ا للبحوث المامه الاداره

 الله فر "فوزيه

// نسوسه /أ



 الرحيم الرحمن الله "بسم

 بالهرم الرياضية التربية كلية
 العميد مكتب

 الرياضية للألعاب ىالزبالك ناد عام مدير اللواء السيد

 ة وبعد طيبة تحية

4 بعنوان دكتوراه رسالة باجرا" النمر زكريا فاتن ه/ السميد غم

 للعضلات" الكهربائى بالنشاط وعلاقته لاثقاصالون مقتي ياغى ترمحى برنا تأشير"
• بالنادى العضوات السيدات من عينة على لك وذ

• مهمتها تسهيل تكم سياد من يرجى لذا

• تعاونكم حن تكم لسياد ونشكر

 مة والاحترام الشكر جزيل مع
 الكلية عيد

 رمش( د لمال• د٥ )ا



ZAMALEK SPORTING CLUB
GI7A GOVERNORATE

..CAIR0 ;-٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٠٠٠

 الرياضية للألعاب الزمالك نادى
 الجيزة ممائظة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••٠٠••••• م،.مد قي نيء٤ القا

 بالهرم للبثين الرياضية العربية كلية عميد/ الدكتور الاسعاة

 وبعد طيبة قعية

 الملموس الجهد علي لسيادتكم بالشكر الرياضي الزمالك نادي ادارة تتقدم

 دراستها إجراء خلال من النمر علي محمد زكريا فاتن/ الباحثه قدمته الذي

 الاقبال في ذلك ساهم حيث النادي عضوات السيدات علي الدكتوراه علي للحصول

 والنادي السيدات بين الرياضة شأن ورفع بالجمنزيوم الرياضي النشاط ممارسة علي

. التقدم من مزيدا للباحثة وتتمني التجربة لاجراء إختياره علي سيادتكم يشكر

 الرياضي النشاط بدير النادى عاط مدبر

 زمالك٢١٨٥٥ تلكس٢٠٣٠٦٠٠ فاكس٣٤٦٣٤٩٦٣٤٦٦٦٥-٣٤٦٦٦٥٥: تليفون
TEL:3466655 - 3466665 - 3463496 - FAX :3030600 - TELX : 21855 ZAMALEK .



 أأم«يم ,،٠0 ا, م١ ا/ مي

 وجد
 قج د ولإجدم
 توبي
 سد تاي»

٢٩gy٦٠٣740; ٣9 ٠ و;٠٠٣٩٦٦٣ wwotu»٠٠ewa.

 إفادة

 بكلية الآبى والحاسب امعلوبات للام مركز
 هنراي جامعة- الرياضية التربية

1$.Cc

 الزياضية التربية بكاية الألي وا.ااسب المعلومات نظم مركز يشهد
٠٠٠٠٠.. مeلاء.ا.لإمو. :ات:رر.ما/ السيدة بان بالقاهرة للبنين

 الا-.صاء وحدة في لبعثه االا#مة الا-حصبا.ة المعاجات باجراء قام قد
 منها، بد.ورة المركر ويحتفل ا،٤٤ ثق،م التي ا-فام للبيانات ونقاً بالمركز

. به المتقدم ، البم وفروض لاهداف وفقا وكذلك

 بذلك الإحصاء وحدة من شهادة وهذه

 وحدةالاحصاء مشرف
 الا.ارمادت مk ث كز هر مدير

 الألى والحاسب

 عيان الناح محجو±د. أ.د.

 الذين عز محمد حسني د.

Rgeديggدeuateieuamameepwmeerrmrrw»«الااااااسge9rwyg  .eyyيeسنا•

٨٥٢٠٩٨ لأكس-٨٥٠٧٧٦ امي«إن  جيزا- الأهرام هارع- بالهرم للبنين الرياضية التربو« كلية



(٣) مرفق

EMG 2500 - الكهربائى العضلات رسام جهاز
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(4) مزفق

• الفخذيه رؤوس الا"ربعة ذات لعضلة التشريحى الشكل-

• المثاليه الأوزان -جداول



٥ ٩سي

٣ ي
 و،ن

 ي «،

9٥ بي

»

» ٢6

 أ}. و٥ص

 ،٦ إ4٩4 جو٣٣4٣٣٤

 "إلممإهااتعه٠
 مة.:٨ الم

 إم إيلإ':إإ
 بى ارج: دي٥٥

 د ي

٧٥٤1٥٣٩٠٧٠٢٥٠١٦4
 لا٥٠ يد «ج3٠ ي٠٠٢ و٢ ووي

 ا،

3 ربر أدس

Wa١ و»٦
 بلي

 و،ب$
»٥و٩ و ،ما4 و كي

3 و٥ و٥8{٣4

٣ ««وويt٥4¢0 ؤ«}٥0 و¢

 »،وملام،

»g٧«3م ما١ ي٠ 

٥١٦٧¢9٥١٣4٩4٢ »لي٧ و
٠٥٢٠٤٠٠ ا٤٠4٩4 و1٠8 أودج ين{،

w٠٠٠٩٠٠٩١٠٠٠8ا 

 سب&٥٧٢٠ »و٣٨٥4٠4

 ايعلائة ا«مله
٧8 إ٥ و م#44

 وبد}؟ لي1٠٢٠4٢ م٣٥ بو«

٣ و،اره

 ير

tزز 

uadlriceps@ الفخذيه رؤوس الأربعه ذات العضله Femoris

 إلى وتنقسم الفخذ عظمة وجانبى الأمامى الجزء تفلى للساق بسط عضله أكبر هى
 به الخاص الإسم له منها جزه كل منفصله أجزاء أربعه

7a57us الوحشية المتسعة العفلة يسمى الوحشى فالجزء L ternlisم

 الأنسية التسعة العضلة يسمى الأنسى والجزء

 المتوسطة العضلة يسمى المتوسط والجزء

 الفخذيه الستقيمه العضلة هو والأخير الرابع والجزء

 الفخذ عظمة وساق الحدبتين بين والحرف الكبرى الحدبة من المنشا

7٨s١us Medinlis

Vnstts lntcmcdiuIs

RccIus Fenoris

 القصبة لعظمة الأمامى السطع من العلوى والجز. الرضفة عظمة فى: الإندغام

enoral:٢ الفخذى العصب: العصبيه التغذية Nerve

: الفضذه رؤوس الأريعه ذات العشله وظيفه

 والجذع الحوض سند فى الأخرى الفخذ عضلات مع تساعد ، الفخذ ملى الساق بمط
 وتساعد الجسم إنتصماب حاله تثبيت على الاليه بسط عضلات مع وتساعد الساق على
 للمتسعه السفلى والألياف ، الفخذ على والحوض الحوض على الفخذ ثنى على أيضاً

 التجويف إلى الرضه عظمه ترجع حتى الركبه مفصل مد نهايه فى تنقبض الأنسيه
. الساق لعظمة الرضى السطح فى الموجود



 للإناث المثالية الأوزان

 العمر الطول

-٥٩-٤٩٥٠-٣٩٤٠-٢٩٣٠-٢٤٢٥-١٩٢٠-١١٧-١٥ سم ٦.
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١٥٧,٥8 ٠٥١٥٢٥٤٥٧٦.٢٦٣
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 ه القياسات فى البحث لعينة -صور

 الرياضى الترويحى للبرنامج البحث عينة لأداء -صور
• المقترح
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 العربية باللغة البحث خ،٠-.

 الإنجليزية باللغة البحث خ،٠.



 حلوان جامعة

 للبنين الرياضية التربية كلية

 بالقاهرة

 والترويع الرياضية التربية أصول قسم

 الوزن إنقاص على شرج رياض ترويحى برنامج تاثير
 للعضلات الكهربائى بالنشاط وعلاقته

 إعداد
 النمر على محمد زكريا قاتن

 مقدم يحث

 دكتوراه درجة على الحمول متطلبات لاستكمال
 الرياضية التربية فى الفلسفة

 إشراف

 التور
 طه كمال سعد

 الطب بكلية أستاذالفسيواوجى

 )سابقاً( أسيوط الأزهر- طب كلية عميد

 الأزهر جامعة

 انتور
 درويش الرحبن عبد الدين كمال
 والترويع الرياضية التربية اصول بقسم أستاذ

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية عميد

 القاهرة- حلوان جامعة

 القاهرة
 ام٩٩٤- هف١٤١٤
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 البحث ملخص

 الشعوب باهتمام ما مرحله فى تحظى لم الطويل تاريخها مدى على الرياضه إن

 فى وحياته الحديثه بالتكنولوجيا الإنسان معرفه فمنذ ، الأن به تحظى مثلما والأفراد

 قله إلى ذلك أدى ثم ومن ، والجهد الوقت من الكثير توفير إلى أدى وهذا ، مستمر تغير

 إلى ذلك أدى وبالتالى ، الفراغ وقت ياده وز اليومى النشاط حجم فى وإختصار الحركه

 الإنسان وأصبح والبدائه الوزن زياده منها التى الصحيه المشاكل زيادة البدنى الضعف

 من العصر مشكلات أهم إحدى عام بشكل الوزن زيادة وتمثل. حياته لإسلوب ضميه

 بالجسم الدهون نسه تزيد العمر تقدم وكلما. عضويه أمراض من ماتسببه حيث

 من بالعديد الإصابه إحتمال وزياده للفرد والبدنيه الصحيه الحاله نقل وبالتالى

 فى البدناء بين إنتشر فقد لذلك والتنفسى الدورى الجهازين أمراض وخاصه الأمراض

 النفع إلى منها الضرر إلى أقرب تكون قد عديده طرق بدانتهم على للتغلب محاولاتهم

 الأسس إلى الأحيان معظم فى تفتقر المجال هذا فى تتبع التى الرياضيه البرامج أن بل

. منها الغرض لتحقيق للازمه السليمه العلميه

 فى تسهم التى الأبحاث فى تصوراً وجود المجال هذا فى المرجعى الإطار أوضح ولقد

 للانشله عام٤٥-٣٥ من السنيه المرحله فى السيدات ممارسة عدم لظاهره التصدى

. العضلى العصبى الجهاز على البدانه تأثير ومعر» الرياضيه الترويحيه
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 العث أهداف

 سنه٢٥:٤٥ سن من السيدات من عينه على اللاهره دراسة إلى البحث هذا يهدف
:- يلىu وفقاً

. المقترح الرياضى الترويحى البرنامج -تصميم

. المقترح البرنامج تنفيذ-

• ملى البرنامج أثر ملى التعرف-

• الوزن إنقاص أ-

. للعضلات الكهربائى النشاط- ب

- الحيوية السعه- الدم ضغط- النبض) الفسيولوجيه المتغيرات ­بعض
. الحميويه( الكفاءة

. الدهن ونسبه العضلات وزن د-

: البحث منهج

 إختيار تم وقد- البحث هذا لطبيعه لمناسبته التجريبى المنهج الباحثه إستخدمت
. واحده لجموعه البعدى- القبلى القياس بطريقه التجريبى التصميم

: العيئه

 الترددات البيوت ربات السيدات بين من العمديه بالطريقه البحث عينه إختيار تم
 إشتملت وقد سنه٤٥-٣٥ مابين أعمارهن وتتراوح. الرياضى الزمالك نادى على

 المشكله هذه الباحثه إختارت فقد لذا الدراسه لإجراء تطوعن ممن٢ ه ملى العينه

. الفرد صحة على المؤثرة المشكلات أهم بإعتبارها للدراسة

 ترويحى برنامج تلبيق أثر على التعرف لحاولة الدراسة هذه كانت هنا ومن

 من للسيدات للعضلات الكهربائى بالنشاط وعلاقته الوزن إنقاص على مقترح رياضى

. سنه3٥:٤٥
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 البحث فروض

 البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياسين بين إحصائياً داله فروق هناك ا-
. الوزن إنقاص فى

 البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياسين بين إحصائياً داله فروق هناك-٢
. للعضلات الكهربائى النشاط فى

 البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياسين بين إحصائياً داله فروق هناك-٣
. والنبض الدم وضغط الحيويه والكفاءه للرئتين الحيويه السعه

 البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياسين بين إحصائياً داله فروق هناك-٤
. الدهن ونسبه العضلات وزن فى

• البحث أدوات

. الدراسه لهذه اللازمه البيانات لجميع التاليه الأدوات الباحثة إستخدمت

. الشخصيه -القابله

. البرنامج لوضع الخبراء رأى إستطلاع -إستماره

 )بالرستاميتر(

( الطبى )بالميزان

 )بالإسبيروميتر(

 الطول -قياس

 الوزن -قياس

 الحيسيه السعه -قياس



(E.M.G.)

 الالكترونى( )بالجهاز

( Skinfold )

(. المترى )بالشريط

(. الخاصه )بالمعادلات

٤

 بال الكهربائي النشاط -قياس

 والنبض الضغط -تياس

 با الجلد ثنايا سمك -قياس

 المحيطات -قياس

 والنسبى المطلق والدهن العضلات وزن -قياس

· المقترح البرنامج

 والأجنبية العربيه المراجع لبعض المستفيضه القراءة خلال من الباحثه تمكنت-
 تحديد من والترويح والتمرينات الفسيولوجى مجال فى والخبراء المعلومات وبنوك

 لدة البرنامج تنفيذ تم حيث.. التدريبيه الوحدة وزمن تنفيذه ومدة البرنامج محتويات
 فى التدرج مع الثلاثه الأيام خلال الوحدة تمارس أسبوعياً أيام ثلاثه بواقع أشهر ثلاثه
. ممارسه دقيقه٦. الوحده زمن ، الرامه وفترات الشده

: الإستنتاجات

 وظروف العينه حدود ونى البحث لبيانات الإحصائى التحليل نتائج على بناء
: مايلى إستنتاج يمكن التجربه

 غير للممارسة أشهر ثلاثه مدة أن إلا الوزن إنقاص إلى المقترح البرنامج ­يؤدى
. الزائد الوزن كل من للتخلص كافيه

 فى متمثلا العصبى العضلى الجهاز كفاءه تحسن الى المقترح البرنامج ­يؤدى
. للعضلات الكهربائى النشاط

 فى متمثلا والتنفسى الدورى الجهازين كفاءه تحسن إلى المقترح البرنامج ­يؤدى
. الحيويه والسعه والنبض الدم ضغط تمسن

 المطلق العضلات وزن وزياده الجسم دهون فقد إلى المقترح البرنامج ­يؤدى
· والنسبى



 سه٥

: التوصيات

 ومن المستخدم والمنهج العينه طبيعه حدود وفى وفروضه البحث أهداف ضوء فى
:- بمايلى توصى أن للباحثه يمكن ومناقشتها التجربه نتائج خلال

 العمريه الرحله نفس من الزمالك نادى عضوات على المقترح البرنامج تعميم ا-
. البحث لعينه

 والوظيفيه البدنيه الحاله تحسين على الرياضى الترويحى النشاط دور إبراز-٢
 الدراسة تناولتها التى العمريه والمرحله عامه بصه للسيدات الفسيولوجية

 يتولاه منظم أعلامى برنامج خلال من ذلك يكون أن على ، خامه بصفه

 المجال. هذا فى أخصائيون

 الختلفه الاعلام وسائل طريق عن عامه المجتمع أفراد بين الوعى بنشر الإهتمام-٣
. لعالجتها الصحيحه والطرق البدائه خطورة نحى

 التمرينات برامج متابعه أهمه إظهار فى البحث هذا نتائج من الاستفاده يمكن-٤
 والنشاط الفسيولوجية المتغيرات قياس خلال من والترويحيه البدنيه

· الرياضى النشاط أداء فى العامله للعضلات الكهربائى

 المشكلات أهم من أنها حيث الوزن لإنقاص الترويميه بالرياضه الإهتمام ه-
 لممارستها مناسبه أماكن تخصيص خلال من وذلك هذا عصرنا فى الصحيه

. سليم علمى أساس على الرياضيه البرامج لتنفيذ التخصصه القيادات وإعداد

 مجال فى للعمل الرياضى الترويح فى متخصصه كوادر تخريج على العمل-٦

. الصحيه الأنديه
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Throughott its long history. spor h:Is nol attainedl such :ttcntion from peoplcs and

individuals as it l:s nowad:ys . .For, sincc Mn hrs knwn molren technnology, his life has

bccn cxposc to conliIous clangc .'Ihis ledl to aving ؟ ntel tiuwe :udl cffort, aund tccordingly

to physical weakness and ore healtl prollcns s cxtr weight and ohcsity . Thus, ntn

becae a victi to his way life . Gcnerally. gining tre wcight is one of the most scrious

problcms nowasays bccause of thc org:inc tliseascs it ctses . Fy the psage of timne, the fat

proprtion in thc body incrcscs ، al cCordlingly . one's s11c of healIh and physic: stte

decrease . Tlerc is morc possibility 1hal vrinns dlise:scS :ttek onc, espccially tlose of tlwe

circulatory and respiratry systcms . Th, various prograes have heen fohlowed by the

carpulcnt in an attcmpt to ovcrcoc thcir coptlcnce . Tlese progrnmcs would be harnful

rather than hcalthy ، Furthcrnore , SntIs proras {ollowe in this cise ٤re nol, in nost

cases, following sound scicntifc grotndls rTuuircd tatain tlre aims it is supposed to aclieve.

Reffering to the studies done in this :rea. there wouldl lrc a lck of sttdies helping to otesy

the plenomcnon of not practising reTre:Iin:l :l ports ؟ :tctivitics hy women bctwecn the ag€

of 35 and 45, and also tlcre proved to Iw lek in tle :w:1Tness of the effEct of corpulcnce on

the mervous - nuSCular systen ،

The study ains Tt applying thc plenomwcnn ot specinen of wocn hetwecn tle tge of

35 and 45 according to what follows:-

(1) Setting the suggested recreaIion:l spOrIs pogrne •
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2) Excuing th Suggcstcd progrnme .

3) Seeing the cffcct of the prgrarnc on:-

٨: losing weight .

B: Electromnyographic activity of the nnnIstles.

C: Some physiological changcs (pulse. hlol pressure. vital cap:city, and vital fitness).

D : 7he weight of musclcs and fa poprtin.

The rescarchcr cmploys tlc cxperientl tethniaptc as i١ fits tlc natrc of this stuly ."The

experimental -design of tlie pcr, :ftcr - ncvuring tcchniupe las bcen applied on one group .

SucciNcN

The specimen dcalt with in tle tudly ؟ was sclectcdl delibcrately fromn the female

housekeepers freuuenting . EL 7amlek Sprts Chul lrctwecn the ٤ge of 35 nnd 45 . The

specien included femalcs who voluteced tir tlwe rescarcl als . Tlus, the researcher chose

this problem to study as it is one oT the mst inportanl prohlems affccting one's healtl .

Hence, this stIdy has bccn donc aItcmpting tsee tle cIlict of :pplying t propxosed recreatlional

sports programme on losing wciglt . amd its relationship it has with the muscles

electronyographic activity of tle mscles (1:MC) 0n tlie womrcn lwtwccn the age of 35 and 45.

(1) There are diffcrcnccs, proved s1tisticlly. heIwecn prc-meastring and after -

measuring that :dvocatc tle :ftcr - ١castring conccring losing weiglt.

(2) There are differcnccs, provcd statisically. lxtwecn pre-measring and after - measuring

that advocate the aftcr measuring concerning tHe clectromyographic activity of the

musclcs ،
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(3) There are differcnccs, provel statisc:lly. hctwecn pre - measuring and after -

measuring tlat advocate aficr - mcastmring cmncerning the vital capacity of the lunge,

thc vital fitness, blood prcssurc, anl plse .

(4) 'There are diffcrcnccs, provctl statistically. Iwctwccn prc-1casuring an after -

measuring that advocate the aftcr - ١castring conccring tle weigll of mtscels and fal

proportion.

Sئاyااs

The researcher used thc following twls to tttain th tlata rcuired for tlis thesis:-

- Personal interviewing .

- Dccuments consulting cxpcrs in sctig the progr:Inc .

- Measuring the lenght with the (rccttxctcr)

- Meaduring the wciglt witl tle (nwcdical ltlatnce)

- Measuring the vital capacity with tle (:sironweter)

-Measuring elccIromyogrphic activity witl (f. ٨.G.)

- Meastring Pressure and pulse witl tle (clectronic n:chine)

- Measuring the thickness of skinfrls witl tle (Skinfildl).

- Measuring peripheris with (Tape - ١easc).

- Measuring the wcigh of muscles :ntl (:lvolute tnl pcrTenlage) with special euuntions.
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٨fter profuse reading of some 8ralic :n loreign references :d referring to experts in

physiology, excrcises and recreation. te rescarhcr cotll specify the content of tle

progrnntne, tlRc tinnc nccdlcd to cxcut it. al the tie of tle training . 'he progrmc wts

followed for 3 1onths whcre 31 dlys pr ١cek wcre tscdl. 'Tl itcn would he practised witlin

the three days provided tlat there woul hne graltttion in intcnsity :t bre:uks. The iten

duration is G0 minutes .

Cعnclusions:-

From the statisticul :nalysis of Ie stuly «l:t: . anl ithin tle ranework of the specinen

dealt with and the experiments, circust:'ts. ١e t: tlerive thc fallowing conclusions :-

-The proposed programmc would aclicve losing cight . Iut a three months period

would be insufficient to gct rid 0f' all t١e ٣xtra weilt .

- The proposcd progr:mne would HItcr the fficicncy th wusstlir - IrvotS SysTcn

seen by the clectronyograplic :ctiviy af the Iuscles .

- The proposcd progrmc would lItr tle ctticicncy of ttH tle circulatory systcm and

tle respiratory syslcn sccn in the INtter state ol' hlol prcssure, pulse, and vital

capacity.

- The proposed programmc woul IesulI in redlcig the ft of the tody, and increasing

the absolute and percentage weigh ottle nscles .
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ln the liglt of tle aims of the thesiv :nd its hypotheses. ant witlin tlc frame work of the

nature of the spccincn involvcd, :nd the Icchiuc. w&d and Ihrongl the rcsults :clieved :nd

iscusscd, tle rescrclcr would rcconnnl wh: tollw6 :-

Genealizing the proposed progrc on thc 1emale ncnhcrs of EL Zanalek Sports)ا( 

Club at thc sanc agc of tle pcciten ؟ involvcl in this sttdly.

(2) SIressing the effect of tle spotts recrational :cIivity on hcttering thc physical and

plysiological ftnctional tte ؟ o' w0١en in .ener:l ع anul tle tge dlealt with in tlwe study

spccially, providcd tha Ilis w0»nldl lne crriel ot withi tle fiae work of a set

adveruising programne wndler tle stprvisio of speci:lists in tle ield.

(3) Paying attcntion to sprealing :arenSs :ng tle inlividuals of the society generally,

by means of the diffcrent :vcrIiving medlia, cocerning to thc eriousness of the

problem of compulence :nd tle righ wy؟ of trelig it.

(4) The results of the thcsis can lc 1ale tse 0f in showing the inortanwce of follwing tle

programmes of plysical :n rccre:tion:l cvcerciscs hy neastring the plysiological

changes and electronyogr:plic tivity 0ttle wtscles involvcd in excuting the Sports

aclivity.

(5) aying attention to rccc:lion:l sprt ٤٩ a mans af losing wciglt. :Is 2 one of the most

inportant hygicnic problcns ol' ١he :١ge . 'llis c: w :Iehieved ly sctting propcr places

for practising it, and preparing 'peeializedl leatdlershipws to cxctte the sporls progranws

on sound scicntific grotnl.

(6) Planning to graduate cadres specilizdl in sports rercation to work i the field of

health clubs.


