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(١) رقم مرنق

 لرديدم ا الرحمن بسر:ألله

 الزمالك رئيسنادى المستشار/، السيد

 ويمه ته يي»

 والسماح بالموافقة مشورا تلم د سديا تغل ربا"

 منورباججرا"ث احمك محمد منال للباحثة/

٤·/٢· سن من السديدات من لاعنا لبعرا رياسى علمى

 تطاح يخدم البحث شذا بنان علبسيادتكم إحاصة مع سنة

 نو} أى يمارس لا ااتى الديوت ربات السديلواا من عريس

 الصى لمكنوب ا بالمستوى ارتكام يمن الريا،حى س

 بالصحة القامة والأجيال الولس على يعود بما لدن والبدنى

• والسعانة

 مة وحد بالمعاونة تفضلكم تلم لسدياد نشنار واننا

• العلمية البحوث خل من ضيين والريا الرياسة

 ا والتدير الاحترام فائى بقيون تلتم د سديا وتحلوا

 الكلية وكيلة
 والبحوث العليا الدراسات لشئون

 طلب عديذة إ،ؤى



(٢) رقم مرفق

( استبيان )استمارة

: الاسم
• السن
: المهنة

 و الاولاد عدد
: لحمل ا مر: عدد

( مساعدة بدون( ( ) بمساعدة:

: تالاجهاض مرا عدد
: الطبيعية مرات!لولادة عدد

 ة القيصرية الولادة مرات عدد

 لمنزل فا به تقومين الذى لعمل ا نوع



(٣) رقم مرفق

 الرحيم الرحمن الله بسم

/ الأستاذ السيد
 والشبابية الرياضيه للبحوث المركزية ارة لاد ريئسقطاما

 وبعلك طيه ثحيه

 الباحثه ببحث الخاصة القياسات اجراء على الموافقه سيادتكم من الرجاء

• القياسات هذه لأجرام لتعاونكم لك وف منور أحمد سيد محمد منال

 والتقدير الشكر فاثق بقبول تكم وتفضلواسياد

 لسياتكم مقدمته
 منصور أحمد سيد محمد منال

 الكليه وكيلة
 والبحوث العليا الدراسات لشئون

 طلب /عديلة٠ ؟.د



(٤ رقم) مرفق

 المقتر لهوائى الرقىا برنلأ

• لحورللجانبين ا وتحريك ل لتباد با مين القد فتح مع ن فالمكا (المشى )الوقوف و
 الحوض وتحريك ل بالتباد مين القد افتح٨ ا-) المكان فى (لإلى !الوقوف
(· مرتين) التمرين (يكرر٨ )ا- للجانبين

 (شم٨ )ا اليمنى اليد فرد مع اليمين ناحية (المشى تالوسط ثبا )الوقوف ا
• يكرر ثم(٨ )ا- اليسرى اليد فرد مع اليسار ناحية المشى

 اليدين وفرد شنى رض،مح ىالا الكعب بخبط رجل الا على الوقوف ل (تباد )الوقوف٢
(٨١)٠ لاسغ!

 مع (يكرر٨-١) قالمة زاوية راعين االذ تعلية مع رجل توقيتبالا صل )الوقوف-
(١٦-١ بالتبادل) الثالث

(٤ )ا- المشى فاتجاه راعينسعا الذ وفرد محئى اليسين ناحية المشى )الوقوف ه
(٨-١ ايكرر)٨-٥ اليسار) ناحية يكرر

 ورفع تحريك مع اليمين ناحية المشى( اليد اصابع تشبيك مع عرضا انشنه" )الوقوف٦
(٨ (يكرر)ا-٨- اليسار) ناحية (يكرر )ا، لكعين وخفرا

 نفسها حول ى الايد وران د رضمع الا على لكعا وضعا ل (تباد وذر! !نثينا" )الوقوف٢
• بالتبادل السادس مع (يكور٨-١)

(· تويست) ويسارا يمينا الحوض لف مع النط جانبا ن راعا الذ )الوف٨

(٨-١) للخلف ثم لاعلى والركبتين ن المكا ف ('لجرى جانبا ن راعا الذ )الوقوف٩



٢

(٤ )ا للخلف الكوعين وشد راعين الذ ن ورلا د مع الجانبية (الزحلقة )الوقوف'٠

(·٨ ا-) ايكرر٨-٥ الاخر) للجانب يكرر

 الحوض وتحريك بالتبادل القدمين فتع(٨ فالمكان)ا- (المشى )الوقوف ا١
(·٨ )ا للجانيين

(٤ الار)ا عن الكعبين ورفع شهيق عاخ عاليا راعان الذ رفع( )الوقوف٩٢
(٨ )ا- يكرر(٨-٥ للارض) الكعب وملامة زفير واخراج راعان االذ خفض

(٨- ا والضغط) قالمة زاوية للاام الجذع ميل جانبا (المد فتا )الوقوف١٣
 القدم مغل (سك٨ ا) للداخل بالجذع والضغط القدمين مفصلى مسا ثم

 باليد اليسرى م القد فل (سك٨ ا والضغط) اليسرى باليد اليمنى
• يكرر٠(٨١ ولضغط) اليمى

 رضرفع الا على الكفين وضع( اسغل الجذع\ماما شنى) السد'بق الوضع نهاية من ا-٤
• (سريع٨ ا) رضوخضهما الا عن معا الكعبين

 خول د ثم الركبتين فرد مع مما ين الاررياليه على الخبط السابق الوضع مننهاية-١٥
• (سريع٨ يكرر)ا(.١) الركبتين وثنى مين القد بين راعين اله

 وفره ى مين القد م ما رض! الا على لكهفين وضع! الرجلين شم مع السابق الوضع١٦
• (سريع٨ )ا(يكرر)ا الركبتين

 شنى ، مال وضع فى الجسم يكون فقططحتى راعين بالذ للاام المشى السابق الوضع١٧
(٤-١) المفرودة اليرى بالرجل للخلف لضغط الكعبوا برفع اليمنى الركة

(·٨ ايكررسريع)ا-٨٥) باليسرى يكرر

 الفخذ مدل من للاسغل والضغط اليمى م بالقد للامم الطمن الوضع!لسابق١٨
 بالقدم يكرر(٨ للخلف)ا- والضغط الينى القدم ركبة ا«(فرك)

• اليسرى



٣

 مع أعلى اماما الجذع رفع لقدمين ا اصابع لملامسة بالذراعين الرجوم( )الوضع!لسابق-١٩

٠(٨-١) عاليا لذراعين رفع! مع الوقوف الى الوصول حتى ى الايد تقاطع حركة اداء

 الذراعين فردد(١ الصدر) أمام وتقاطعهما الذراعين مرجحة( عرضا )الوقوف-مد٢٠

 للوض-ح لرجوع وا لتقاطع ا مع كاملة دورة الصدر أمام الذراعين دوران(٢! جانبا
 كله يكرر لمستمر المنخفرا التوقيت (مع٨-٥ (يكرر)٤-٣ الابتداعى)

·(٨-١}

 جهة الجذع ثنى اليمنى باليد ليسرى ا اليد رسغ مسك( عاليا الذراعين )الوقوف٢١
(.٨ اليسار)ا- جهة يكرر(٨-١ والط) اليمين

 جهدة الجذع ثنى الدر أمام واليمنى عاليا اليسرى م الذرا( عاليا الذراعين )الوقوف--٢٢

(٨ ا- الصدر) أمام ليسرى وا اليمنى راع الذ يرفع اليسار (يكررجبة٨ اليمين)ا-

• يكور

 الصدر امام اليسرى فوق اليمنى الذراع ساعد وضع( الركبتين ثنى مع فتحا )الوقوف--٢٣
• سريع يكرر(٨-١ اليسار) جهة يكور(٨-١ اليمير.) جهة الجذع لغت

(٤-١ والضغط) اليمنى للركبة اليسرى اليد كوع لمس( جانبا المد فتا ااترف-٢٤
(٤-١) الايمن القدم يلمسمغصل ثم• سريع يكور(٨-٥) اليسرى الركبة ناحية يكور

• سريع (يكرر٨ ه- الايسر) والقدم

 اليى واليد اليسرى اليد رفع مع الاين للجانب 'لجذع ثنى( )الجلوس-فتحا٢٥
• سريع يكرر(٨-١ الايسر) للجانب (يكرر٨ ا- الصدر) امام

(٨-1) باليدين الكعب ومسك اليمنى القدم على بالجذع الضغط( فتحا {الجلوس-٢٦
 ليسرى ا لقدم كعبا مسك رضرم الا على ليدين لمسا بتبادل ليسرى ا القدم على ل الانتقا

•(٨-١ اليسرى) القدم على بالجذع (والضغط٨-١)



٤

(١٨ مسافة) ابعد الى الذراعين ومد للامام بالجذع الضغط( فتحا )الجلوس-٢٧

 لظهر أ من القطنية بالمنطقة والضغط القدمين لمشط ين اليد مسك( )الجلوسالطويل٢٨

(·٨-٥) لركبتين لمسالرأسبا (محاولة٤ ا-5

 اليسرى اليد لكوم مستها وملا اليمنى الركبة وثنى بالجذع القيام( لمسالرقبة- )رقود٢٩

•(٨-١ بالتبادل) خر بالجانب!لا يكرر الابتدائى لليضع والرجوع

(·٨-١ الوضع) وثبات القدمين مشط مسك( )الجلوسالطويل٣٠

 ثم اليمنى الركبة ثنى مع أماما والذراعان بالجذع القيام( عاليا الذراعان )وتيد-٣١

• (سريع١٦-١١ الرقبة ثنى ل بتباد الحركة وتكرار لابتداعى ا للوضع الرجوم

 الابتداعى للوضع لرجوع وا للامام ضغطها بالرأس القيام} لمرالرقبة- القرفصاء :رقود-٣٢

٠(١٦ ا- سريع) يكرر (ثم٨-١ يكرر)

•(٨-١ يكور) ين باليد لمسالركبة مم أماما الجذم شنى( قرفصا" )رقود-٣٣

 راعين بالذ حلقة وعدل اليمين ناحية لجذم ا لغت ثم أماما الجذع شنى( قرفصا· )رقود٣٤

(·٨-١ اليسار) ناحية ريكور الد أذم

٥٠• (·٨-١ الذراعين) رفع ل وتباد ه٤' بزاوية أما.ا الجذع شنى( القرفا' )رقود٣٥

•(٨-١) الوضع ثبات ، لذراعين با ومسكهم الصدر على الركبتين ثنى( القرفصاء )رقود-٣٦

 وفرد ثنى ل تباد طريق ررعن بالا عجلة رعل !لا عن الار=ل رفع( لمس!لرقية )رقوك-٣٧

٠(١٦-١ الركبتين)

•(٨-١) والذراعين لرجلين مقربا عمل عاليا راعين والذ عاليا لرجلين ا رفع( )رقن،٣٨

(١٦-١) الارريكرر عن الرأس,الاكتاف رفع عاليا الرجلين رفع( الرقبة لمس- )رقود-٣٩



٥

 يكرر أماما الذراعان بغرد الارر عن كتاف الرأس,الا رفع عاليا لرجلين ا (رفع )رقود-٤٠
٠(١٦-١)

٠(٨-١) الوضع ثبات لذراعين با ومسكهم لصدر ا على الركبتين ثنى( القرفصاء )رقود٤١

 مقسأمامى عدل عاليا الارجل رفع ، الكوع على والسند رض الا عن لجذع ا (رفع )رقود-٤٢
٥ ٠(٨-١)٤٥ بزاوية والارجل (يكرر٨-١ بالارجل)

 عكس راعين الذ لغت مع يكرر(٨ ا- للارض) لمسالركبة ل تباد( القرفصاء )رقود٤٣
(·٨-١ الجذع) بلفه الركب اتجاه

(٨-١ الوضع) ثبات راعين لذ با ومسكهم الصدر على الركبتين ثنى( القرفصاء )رقود٤

 اليمنى الرجل رفع( الصدر أمام مثنية وراع الذراع على الجانببالسند على )رقود٤٥
 ومشط يكرر (ثم٨-١ يكرر) )ا( خفضها ثم مفرود القدم ومشط٩٠ زاوية جانبا
(·٨-2) مثنى القدم

 الركبة مغلة من الثنى ثم مغروه القدم ومشط جانبا اليمنى لرجل ا رفع السابق نفسا"رضع-٤٦
٠(٨-١ (يكرر)٢-١ اخرى) مرة لرجل ا وفرد

 مرجحة للذلف الركبة مغل من( اليسرى) السغلى الرجل ثنى مع لسابق ا لوضع نفرا٤٧
 ثنى مع وللامام للخلف المرجحة تكرر (ثم٨ ا-) مفرود لمشط وا للخف اليمنى الرجل

(.١٦-١ المشط)

•(٨-١) وخضها اليمنى الرجل رفع( السابق لوضع )نفس٤٨

 اليسرى( القدم أمام اليمنى الرجال لتثبيت وراع الذراع على بالسند الجانب على )رقود-٤٩
• الارر عن(٨-٩ اليسر) لرجال ا رفع تكرار

• الايسر الجانب على بالرقود٤٩ الى٤ ه الحركة من المجموعة هذه تكرر



٦

(٨٥) أسغل اماما الجذع ثنى ، بطى( )ا-؟ الوضع وثبات( لتربيع جلوسا) ه٠

• بطى"

 الظهر خغضعنلات(١ الرأس) سقوط مع لظهر ا وتكور لبطن ا قبرعضلات )جثو( ه١

٠(١٦-١ يكور)(٢ الرأس) ورفع( تقوس)

(٨-١ ورفعها) خفها( الافقى) الجسم متوى فى اليمنى الرجل )جثو(فر ه٢

 (يكرر٨-١ الجسم) سستوى فى ها وفرد الابتدائى للوضع للوصول الركبة ثنى

·(١٦١)

 وشنيها نطرها تكرار (ثم٨-١() نطرها) لاعلى اليمنى لرجل ا رفع تكرار )جثو( ه٣

(·٨-١) سقوط!لرأسونطرها مع الصدر على

(·٨-١)( المقعدة خبط) لاعلى ها وفرد الركبة ثنى تكرار اليمنى الرجل رفع( )جثو-٥٤

• اليسر بالرجل ه الى ه٢ الحركة من المجموعة هذه تكور

٠(٨-١ الوضع) شبات بالذراعين ومسكهم الصدر على الركبتين ثنى( القرفصاء )رقود ه٥

 فتحا يكر(٨ ا- الارر) عن لجذع وخفرا رفع تكرار( الركبة مغل -شنى )الرقود ه٦

٠(٨-١)

 الركب وضم فتع تكرار( الارض عن الجوع رفع الركبة مقصل -ثنى فتحط )رقود٥٧

(·٨-١ الارضر) عن لجذع ا خغضورفع تكرار )ا-«(ثم

• م
( عجلة()٨-١')٤٥ الارر عن لرجلين ا برفع الركب وفرد شنى (تبادل )رقود ه٨

 سند مع الكتف على( (الوقوف٤-١ للامام) (ضغط!لجذم )الجلوس!لطويل٥٩

 الغخدف مفصلى ثنى ثم بطى(٨ ا الوضع) (ولبات٨-٥) لكمين ااحونريا

 عند الركبتين وشتى الارجل فتع ثم(٢-١ الرأس) للاررخلف لقدمين ا أصابع وملامسة



Y

(7-٥ و الكتف على للوقوف والرجوع وضمهم الرجلين فرد (ثم٤-٣ الاذن)

(·٨-٧) لطويل والجلوسا

 ه(١) الوضع ثبات راعين بالذ ومسكهم الصدر على الركبتين شنى( القرفصاء )رقود-٦٠
 حركات التتفسبعمل تنظيم ثم بطى الجدع رفع( أسغل أ'ما الجذع الوقوف-)٦١

• التنفس لتنظيم خفيغة

: التالى النحو على تدرييية خمسوحدات الى البرنامج وقسم

١:١٢ رقم من: الاولى التدريبية الوحدة
93:٢٣ رقم من: الثانية التدريبية الوحدة
٢٤٣٦٠ رقم من: الثالثة التدريبية !لوحدة
 د٣٧:٠ رقم من: الرابعة ريبية التد ة الوحد

٥١:٦١ رقم من الخانة: التدريبية الوحدة

• البرنامج فى الترتيب حسب



( ه رقم) مرفق

 لرياضية ا التربية ل مجا ف المتخصصين !لخبراء بأسماء بيان
 الرياضة -فسيولوجيا الحركى التعبير التدريب

 ي

• بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية عميدة
 والجمباز التمرينات ورئيمرتسم استاذ

• الحركى والتعبير
• الحركى التعبير استاذ
• الحركى التعبير استاق
• الازهر طب فسيولوجيا استاذ

• الرياضة فسيولوجيا استاذ
• الصحية المواد بقسم مساعد استاذ
• الحركى التعبير استاذ
 لتعبير وا والجمباز التمرينات بقسم مساعد استاذ

• الحركى

 حسمن التهامى نجاع٠ د٠ أ
 درويش محمد تأدية٠ أ.ى

 ابراهيم محمد اجلال ث.د.
 الدمردأش الحميد عبد نادية٠ {.ن
 طه كمال سعد٠ أ.ى

 صلاح ليلى٠ .د1
 لرحيم عبدا أحمد ناهد٠ م«د0 أ
 عبدالمعطى ناهد د.٠ أ

 ى حمد محىالدين ·صفية أمم،
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Resegrcb Supery
 اابي

W5th the scienctifi¢ and teehnologica! progress which hes

struck the field 0f physical education and wi+h the increse

of scientific research, new sports emerged and considered by

eseerchers who wished to kow such new s3orts end their pos1tiveج 

e4Pect on the body vital systems.

As part of such new sporbs, aerobic dance is or of the

athletic activities considered by researchers for cler±fication

of the nAture of 1ts movements which are Gi£ferent fror othsr

types 0f activities as these movements are continvos and doe

depending on sufficient supply of oxygen to generAte 2ergy

necessary for the exerted effort.

Aerobic dunce is a creative method to perform movemepts

interestingly and actively. 'he movements are Also done upor

the system specified for aerobic moveMents which €evelop efficiency

of heert, lungs and blood circulation.

T٤ is related to the continuation of the motor Activity

and the aerobic movements are mostly charecterised by using greet

groups 0f muscles.

The Egyptian womAn is lackng the proper scientific ewereness

which mAke her perform ethletic ac'ivit±es to protect herself

from body distortions occur as e result o3 pregnAncy and labour,

conseguently, muscles 0f tke back area become week and those of

the anterior abdomlnal well will be flebby. Subseguenbly, viscere

fall and leparocele appear. These sequences reke the phasa of

body function graduel depression start earlier. This phese is
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defined by " E1 Said Abdel Msqsowd " es the slow retreat 4n the

levels 0f daily movements and ob mcvements in generel and

the level of motor c0-ordination in partic%:lar.

Both E1 Said Abdel Megsoud and Foved Fl Bah4 Bl Said

indicated that performing sport regularly retards the ocevrenc¢

of the phAse 1n which body funclions graduelly denress between

30 - 40 years 0f age.

From this view, the ideA of the reseArcb emerged eiming

t0 know the ef3ect 0f a suggested progrAmne for eerobic darcs

on the efficiency 0f sor7ا its' systems And muscular groups

2n woman non-practising sport in the phase o£ body functions

gradual depression.

ReseArch obiectire :
 لإ+٣ بي

It 1s !o outline a suggested programme fo3 Aerob!: dence

To raise efficiency of the selected vitl systems represented

by vital capAcity 0f 10ngs and beart rete.

- 'T٥ strengthet musculAr groups forming 8bdominsl well.

To strengthen the backbone in the tergel and lvmbar Arees.

The suggested treining programme for aerobic dance positively

effects on :
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- Raising efficiency of the selected vital systens represented

by cardiorespiratory syEtem.

Strengthening mscular groups forming the bdominAl wall.

- Strengthening the tergel and lumber areA o3 the backboro,

l - Using the erperiن ental method as it fits the nAture 0f tHe

research.

2 -'The research sample Wes chosen from members of emAlek

Sporting Club who are non-prectising sports activities ard

are bebween 30 - 40 years 0f age.

3 -The following reseArch tools were used :

- A dry spirometer to measure vitAl cepacity 0f 2vrgs٠

- SupinAtion anterior trunk flexion to meAsure streng%'

of abdominel muscles.

- A dynAmometer to measure strength of back muscles.

- A dynamometer to measure strengt! o£ leg r"٩cles.

A dynAmomete± to mesure grip strergth.

- UJsing fingers under the jaw to measure pulse rate.

Using e restemeter to meesure body height.

Using a restameter to reesure body weight.

The researcher conducted a pilot study and verified the suitab؟ -

ility of the programme for the selected research sample.



4

Pre - meesurements were teken by specisl..sed ex3%3ts 03 C53-

tral Department f 8ports and Youth Researck, Supreme Covre2

for Youth and Sport.

The programe was carried out from 26/12/2992 o 18/2/2993

at the rate of one hour caily for ( ز) dey8. 1 conteined

(5) training units and e rest intervsl was given afte> eech

leason.

Post - meA.surements were taken by the same Way o3 +he preres­

surements.

The results of statist±cAl anAlysis were presented and tkey

showed statistically significat di4ferences ir favou± of

the post - measurements in all the selected vaiables repres­

ented by v±tal cApacity o£ 2ungs, pulse rete, abdominal muscle

strength and back mwscle 8trength.

theTherefore, the reseerch h7potheses are achis:e& e؟٣٩ 

suggested training progrAmme had a pesitive effect on e2l the

researeh variables.


