
 المرفقات



(١) مرفق

 البحث عينة على الموافقة خطاب



- ١٤٢ -

 الرحم الرحمن الله بسم

 كلية عميده/

 وبعد طيبة تحية

 الاساذه السيدة الدكتوره

 الخاصة التجربة باجرا السماح سيادتكم من أرجو

• بالكلية الثانية الفرقة طالبات على بالبحث

 ،، والاحترام الشكر فافق ولسيادتكم

 لسيادتكم مقدمنة

 مندور المومن عبد حنان



MG

(٢) مرفق

 جهان استخدام على الموافقة خطاب
 الجمباز بصالة التجربة واجرا"



<١٤٤-

 الرحيم الرحمن الله بسم

/ الدكنوره الاستاذه السيده الكلية عميدة

 ويعد طيبه تحية

MG  القوة جهاز باستخدام لى السماح سيادتكم من أرجو

 الجفان صالة فى التجربة6 واجرا

 ، والاحترام الشكر فاعق ولسيادتكم

 لسيادتكم مقدمته

 مندور المون عبد حنان



(٣) مرفق
 الكهربائى العضلات رسم جهاز استخدام على الموافقة خطاب



 بدا«قع
١٤٦  «تياأة

• للبحوثالراضجة الوكر.التوى

 للبتات الرياضية ا{تربية لية عميدة ا تورة الد الإستاذة

 بالجزيرة

 »"وبه4٠٠سييط تحية

 البحث بمتطلبات ختباراتالخاصه والا القياسات اجرا" بشأن تتم سيا خطاب على بنا"

• الرياضية التربية ف الذلسه دكتوراه رجة لنيل ور مند الو"من عبد حنان/ للارسة

 يدكن التى الابحاث تنفيذ في بعم التعاون يسعد. المركز بأ طة لاحا يا اتشرفا

• البحث تفيذ ى الباحثه مهمة تسبيل نم وقد بالركز اجرأو"ها

 ·ه» والاحترام انتحيه فائى يتبول وتفضلوا

 -رt,د, وى عصام ه



 لات
(٤) مرفق

 خطاب تحديك العضب أهم



 .م ثلمه ه م

 الدكتور} الاستاذ

 وبعد طيبة تحية

: عنوانه بحث باجرا؟ مندور المؤمن عبد حنان الباحثة تقوم

 الطرف عضلات لبعض الكهربائى النشاط على مقترح برنامج تأثير"

±&plالركبتين ثنى لحركة السفلى المهارات" بعض أداء ومستوى 

• الدكتوراه درجة على الحصول متطلبات كأحد وذلك

 ، التشريح مجال فى واسعة خبرة لسيادتكم ولما

 حركة ء١ د٢ عند تعمل التى العضلات أهم تحديد سيادتكم من الرجا

• للركبتين النصفى الثنى

 والاحترام الشكر فاقق ولسيادتكم

 لسيادتكم مقدمته

 الباحثة



 )ه( مرفق
 ث منحي البحث عينة بأفراد الخاصة البياات

 والوزن والطول الزمنى العمر



< {٥·

 البحث عينة أفراد بيانات

 عيت من

 الوز ، الطول ، الزمى العمر

٢

٣

٤

٥
٦

٧

٨

٩

١٠



(٦) مرفق

 الكهربائى النشاط بتحليل البياناتالخاصة



 الكهربائى بتحدجل"لناط خاصة استمارة

 السعة متوسط

 ا

٠ القياس

 السعة

١

 التردد

١

: التاريخ

 الكلى الزمن

 إيسار يمين

١

 نوع
 الانقباض

 نني

 م

 ن
 سب

 تن

 بطن

 تن
 م

 تنس

 سلب

 تنض

 ب

 ثنى
 سب

 ثن
 مف

 تنض

 كطب

: الطالبة اسم

 العضلة

 المستقيمة
 الفخذية

 الرأسين ذات
 الفخذية

 الاربع ذات
 الفخذية رووس

 الخياطية

 غشائية نصف

 وترية نصف

 الامامية القصبة

 الطولية الشظية

 التوأمية

 إيسار ايمين يسار ا ايمين ايسار يمين



(٧) مرفق
•١ اد مستوى فى البحث عينة يااتأفراد

 البحث قيد المهارات

 عضل انقباض واقى



 إ٥٤

 البحث عينة أفراد ببيانات

 المهارات ء١ أد مستوى فى

 الدراسة فيد

 عضلى انقباض واقى

• القياس• التاريخ• المجموعة

EchappE[Sissonne [lissade [ Change-م ، Plie
 ر" م

ment

١ حات ل درجات1٠ ٩ ١ حات ل ١ حات ل ي  ا. ا. ا. درجات١٠ إ٠

٢

٣

٤

٥

٦

٧

٨

٩

١ ه

١١

١٢

١٣

١٤



(٨ مرفق)

 التدريبي البرنامج



- ١٥٦

 التجريبية للمجموعة التدريس البرنامج

١٩٨٨/٩/١٨ الى ١٩٨٨/٦/٢٦ من

Multigر n (MG) : القوة جهاز

 العضلية القوة نمية، على يعمل الاغراض متعدد جهاز هو

 ويهكن ، محطه ا1 على يحوى وهو ، المختلفة الجسم لإعضا؟

• المطلوب الغرض حسب بسهوله المقاومة تغبير

) الامشاط على الوقوف١ العقين(

 بذناع ممسكه البدان للجهاز مواجه الأصابع أطراف على الوقوف)

 الكتفين( مستوى على الجهاز

 الساق عضلات تنمية

• كجم ر٥٠ حنى كجم ا٠ من تبدأ

٠
،  النمرين من الغرض

 المحطة اثقال

• الأرض على بط؟ العقببن خفض

• الابتدائى للوضع الرجوع



١٥٧-

 التجديف كرس٢

•( الجهاز بمقبض ممسكة البدان الركنين مفصلى ثنى - الجلوس)

· الرجليين عضلات تنمية

• كجم٢٥٥ حتى كجم١٨ من تبدأ

 التمرين من الغرض

 المحطة احمال

• الركبتين فرد حتى بالقدمين الدفع

• الابتدائى للوضع الرجوع

 ، الرجلين قبض٣

 الجمان( أسفل باليدين المسك الجهاز مقبى اسفل القدمين )الانبطاح

 الخلفية الفخذ عضلات قبض

 كجم٢٣٠ حنى كجم٤٠ من تبدأ

 النمرين من الفرض

 المحطة أثقال

• للركنيين الكامل للوصولللثنى لأعلى بالقدمين الجهاز مقبضى دفع

• الابتدائى للوفع الرجوع



)٥٨-

-٤

- باليدين الجهاز ذراعى مسك) مع الرافعتين على بالقدمين السند

 والساق الفخذ عضلات تنمية

 كجم٣٠٠ وحنى كجم٢٠ من تبدأ

. الظهر( استقامة

 التمرين من الغرض

 المحطة إحمال

 عجله() بالرجلين تبادلية حركات عمل

• الابتدائى للوضع الرجوع

• الوقوف  يب

 الجهاز بذراع ممسكه اليدان للجهاز مواجه الظهر الوقوف)

 ،( الكنفين مسوى على

 الرجليين عضلات تنمية

• كجم لا٥٠ حنى كجم١٠ من نبدأ

 التمرين من الغرض

 المحطة اثقال

• لاسفل الركنبن ثنى

• الابتدائى للوضع الرجوع



 إ·٥٩-

 الرجلين: اطالة٦

( الجهاز أسفل المسك الجهاز مقفى أسفل المشطين الجلوس)

 الامامية الفخذ عضلات اطالة النمرين من الغرض

 كجم٢٣٠ حنتى كجم٤٠ من تبدأ المحطة اثقال

• الطويل الجلوس الى الوصول حنى لأعلى القدمين دفع

• الابتدائى للوضع الرجوع

٤ شقو و
 ٤ا
 م

 ، الرجلين دفع٧
 د

( الركبنبن تنى- الظهر على الرقود)

 التمرين من الغرض

 المحطة اثقال

•$
$
 ق

· الرجلين عضلات تنمية

• كجم١٣٢ حى كجم١٨ من تبدأ

• قائمة زاوية الى الوصول حتى لأعلى الرجلين دفع

 ه الابتدائى للوضع الرجوع



(٩ مرفق)

 الحر البرنامج



9٦١-

 ه الضابط للمجموعة الحر البرنامج
١٦/٧/١٩٨٨ ال٦/٢٦/١٩٨٨ من الاول الشهر فى

 الاولى الوحدة

 الوضع الحركة ا)ا اتعراد
 الابتدائى

 غر
 النمرين

 رقم
 التمرين

 عامة تدفئة عامة تدفئه

• لمشى اعه ما· الوقوف عضلانالن. قوه {a1و انتشار4 مر١٦ ة مختا ا،، 
 انتشار مرة١٦ بالقدمين الارتداد الوقوف الس. عضلات قوه

 صفوف مرة١٦ ،جانبا اماما الانزلاق الوقوف الرجلين عضلات قوة

•٠٠٠٠ اسي( انتشار4 مر١٦ إ٠٨ لو كبتين بالتان ل الطويل الجلوس الرجلين عضلات قوه

 انتشار4 مر١ فردهما ثم معا الركبتين ثنى الطويل الجلوس الرجلين عضلات قوة

٢

٣

٤

٥
 مجموعتين

 بطى" العد

 ثم والركبتين المشطين ثنى مرة١
 فردهما

9 و٠ زاوية الرجلين رفع
 والركبتين المشطين ثنى

1 وفردهد

 بالكعب البمين جهة الارض لمس

 ،الثبات(٤-١) المشط ثم
 يكرر )ص( بالقدمبن والوثب

(٨-١) السرى الجهة

(٤ ا-) الركبتين ثنى

 الرقود

 الوقوف

 الوقوف

 الرجلين عضلات قوة

 الرجلين عضلات قوة

 الرجلين عضلات قوة

٦

٧

٨

٩

 فتحا {الجلوس الرجلين عضلات قوة

 المشد رفع لداء] الرام
(٨-١) يكرر(٨ )ص الحره

 بطى" العد

 سريع لعد

 وفرد اليمنى الرجل ثنى
(٢١) اماما اليسرى الرجل
(٤-٣) الارجل تبديل
(٨-٥) يكرر

 الوقف الرجلين] عضلات قوة
 للذراع الرابع

 الحره

١٠

 _ا
(٨-١) يكرو

 ا



١٦٢ -

 الاولى الوحدة تابع

 الوضع الحركة ملاحظات ا التكرار
 اى الاتد

 اليمنى بالرجل ميزان عمل حف الوة الرجطيا عضلات قوة
 للوضع الرجوع (،٤ )ا- للذرا الرابع

١١

 يكرر(٨-٥) الابتدائى
•(٨-١) اليسر بالرجل

 الحرة

١٠-١١ إاe إبجج إنا الواجج" إ اربد مدت توة
(٨-٥) لاسفل والضغط للدرا الرابع

(٤-١ لاعلى) الجذع رجوع الحر،
 بالقدمين سوسنة وعمل

(٨-١ يكرر)(٨-٥)

١٢

٤-١) اماما الجذع ثنى
 الخبط مع الكعبين رفع

( ٨-٥)

 الوقوف ا الرجلين عضلات قوة
 فتحامواجهة

 مع للبار

١٣

(٤-١) لاعلى الجذع ارفع الاستناد
 الخبط مع الكعبين رفع

(٨-٥)
(٨-١) يكرر

 العد
 بطى"

 الجسم فرد
 والحوض
 للامام

(eleve)  المشطين على الوقوف
 الابتدائى للوضع الرجوع(٤-١)
(٨١) يكرر(٨٥)

 علو اليمنى الرجل ترفع

 الوقوف
 للذراع الرابع

 الحرة

 الوقوف

 الرجلين عضلات قوة

 الرجلين عضلات قوة

١٤

٠ء إبا باموز:1٥٠
) الاتكال رجل الاستناد مع eleve)

 الرجل مشط لصي



١٦٣

 الاولى الوحدة تابع

 ملاحظات التكرار٥ الحر< الوضع ر غ رقم
• لتمر  بن الابتدائى ألنمرين١

(٦ اليسر)م للركبه اليمنى

 ائ الاتد للوضع الرجوع
(٨-٧)

 اليسرى بالرجل يكرر
 بطى" العد(٤-١) للامامB.T.S الوقوف الرجلببن عضلات قوة١٦

 الابتداعى للوضع الرجع ع الرا.

(٨-٥) الحره للذراع

(٨-١).• لاج:· يكرر

(٨-١)٠ ااة يكرر

 الاخر الاتجاه فى يكرر

 ام"+.ن١ على الوقوف الوقوف الرجلين عضلات قوة١٧

 سوسته ،عمل(٤-١)

( ٨-٥)

(٨-١) يكرر

١ لو الشا·• •  ب صع رعى. يكر

• للقدمين



1٦٤
 الضابطة للمجموعة الحر البرنامج

١٣/٨/١٩٨٨ الى١٧/٧/٩٨٨ الثانى الشهر فى
 الثانية الوحدة

 رئم الوضع عرض٠٠ ا
• لتتمر١· لتمر ، ين اكى الاتد ن١

٨ ءام تدفئة

 الوقوف الرجلين عضلات قوة
 الوقوف الرجلين عضلات قوة٢

 الوقوف الرجليين عضلات قوة ا٣

 الوقوف الرجلين عضلات قوة إ٤

 الجلوس الرجلين عضلات اقوة٥
 الطويل

 ون ا« الرجلين عضلات قوة]٦
 فف">

 الرقود الرجلين عضلات ]قوة٧

 الوقوف الرجلين عضلات ]قوة٨

١ الحركة  إملاحظات التكرار

٩

١٠

 ه عام ندقكم

 المختلفة بأنواعه الجرى
 للامام بالقدمين الوثب

 والخلف والجنب
 للامام واحده بقدم الوثب

 والخلف والجنب
 بجوه عمل
 ثم والركبتين المشطين ثنى

 فردهما
 والركبتين المشطين ثنى

 بالتبادل
 والركبتين المشطين ثنى

 مجموعتين عدة١
 مجموعتين مرات٨

 مجموعتين مرات٨

 مجموعتين عوه١٦

 مجموعين عدن١٦

 ار4٢.٥٠ مر١٦

 انتشار مر·١٦

 الرجلين عضلات قوة

 ع" زاويه وفردهما
(٨١) اماما المشى

(٨-١) خلفا
(٨١) اماما الحجل

(٨-١) خلفا

-»١ إ>عبيد ج"اجب ابو ا هرييه سد بوه
Re leve  المشطين رفع للذراع] الرابع

(٤-٣) الحره
(٨٥) يكرر

 اليمنى بالرجل ميزان عمل الوقوف

 ، تتر بي جاييي-يً براً
(٤٣) الابتدائى للذراع]

(٨م) البسر بالرجل يكرر الحره



9٦٥

 الثشانيه الوحدة تابع

 الوضع ه الحر التكرار ملاحظات
 اعى الابند

 عرض
 التمرين

 رقم
 التمرين

B.T.S(الرجوع٢-١) للامام 
(٤-٣) اكى الابند للوضع

(٨-٥ للجنب) يكرر
(٤-١ للخلف) يكرر
(٨ للجنب)ه- يكرر

 الاخر يكررفىالاتجاه
(٢-١ المشطين) على الوقوف

(٤-٣) سوسته عمل
(٨٥) يكرر
 الثانى الوضع فى يكرر

 للقدمين

.Rللرجل دوران 
(٢١ للجانب) الامام من

 ]الوقوف الرجلين عضلات قوة
 الرابع
 للدراع
4 الحر

 الرجليين عضلات قوة

 الوقوف الرجلين] عضلات قوة
 اع الر

١١

١٢

١٣

 تعملالقدم
 دوره ب١
٢

 والرجل
 ملامسم

 للارض

 للوضع الجانب من ثم للذراع
 دوران٠(٤-١٣ خدف ]الخامس الحره

 للجانب الخلف من الرجل
 للوضع الرجوع )م(
 (،٨٧) اكى الابتد

 الاخر فىالاتجاه يكرر
.Rمن الرجل دوران 
 (الدوران٢-١) للجانب الامام

 والوصول للخلف الجانب من
(٤-٣) الخامس للوضع
 للامام الخلف من يكرر

، 4  الوقوف١٤
 الرابع

 للذراع
 الحره

 الاخر لاتجاه يكررفىا
B.2.J(الرجوع٢١) للامام 

(·٤-٣) الابتدائى للوضع
B.T.J)للجنرم ، 

 اكى الاتد للوضع الرجوع
(٨٧)

 الوقوف
 الرابع

٤ 4 1٥



< ١٦٦

 الثانية الوحدة تابع

A،6٠ الحر ملاحظات التكرار ع الوة غر رقم

• لتمر • لتمر١ ٦ اي الإند١
 ر( يى

B.T.J(الرجوع٢١) للخلف 

(٤-٣) اكى الاتد للوضع
، B.Tم(الدوران للجنب( 

(٨٧ الاخرى) للجهة
 رى٦ الا بالرجل يكرر

 الرجوع(٢ للامام)-G.B الوقوف لامت ء قوة١٦

(٤-٣) الابتدائى للوضع الرابع الرجلين
 الرجوع(٥) للجنبG.B للذراع
(٨٧) اكى الابتد للوضع الحرة

G.Bالرجوع(٢-١) للخلف 
(٤-٣) اى الابتد للوضع
G.Bللجانرص(الدوران 
(٨ الاخرى)لا للجهة

• الاخرى بالرجل يكرر

١٧،  وفرنFrappe عمل6
(٢-١) للامام الرجل

 الرج فرد مع يكرر
٥٤ ا٦ و!ا(٤-٣) للجانب

 ع م للجانب ثم(٦ )ص

٥ ا الا:"ج لتغيير الدروان

(٨٧)
 الاخرى بالرجل يكرر

 ج



١٦٧

 الضابطة للمجموعة الحر البرنامج

٨/٩/١٩٨٨ الى٨/١٤١٩٨٨ الثالث الشهر فى

 الثالثة الوحدة

 الوضع الحركة ملاحظان ا التكرار
 افى الاتد

 غر
 أتتمرين

 أرم
 التمرين

A عا. تدفئه عامة تدفئة

 مجموعتين4 مر١٦ بأنواعه الحجل الوقوف الرجليين عضلات إقوة

 ا'ر٩٠٠ م٢ مرة٥١٣٢ ولا:ا للامام كومات عمل الوقوف الرجلين عضلات إقوة٢

 ،.. وللج:

٥٥ ي ي مرة١٣٢و }ازة- مع اليمن جهمه ]طعن الوقوف ا الرجلين عضلات إقوة ٣ ا١
١٠٤٥ ي

 الابتدائي للوضع والرجوع

 اليسار جهة ويكرر(٨ )ا-

 'ر٠٠٠٦.٢ مرة٣٢ وعالى منخفض توقيت الوقوف الرجلين عضلات إقوة٤

 ار١١ م ه٠٠٠} مرة٣٢ ونزولهما ن••. ادة١ رفع الوقوف الرجليين عضلات اقوة٥
 اماما فتحا

 واليدين
 ان" ملاه

 والجذع الارض
 لاسفل
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Summary, conclusions and Recommendations

Nowadays, the world is overwhelmed by a scientific

development greatly depending upon technological develop­

ment which has given scientific researches the opportunity

to become one of the most important essentials of develop

ing modern societies.

In this age of ours, sports have become the most

important thing that keeps the attention of all people.

Scholars are thinking of raising the athletes to the

highest standard by scientific research which enables

them to know how to benefit from the capacities which

God has donated to man and develop them to raise the

standard of accoplishment in all sprts. Attention has

been drawn to benefiting from scientific research in

the field of sportive physiology. Researches have been

interested in knowing how far sportive training affects

the body's physiological systems.

Therefore, trainers, athletes and researchers have

become interested in planning various training programs

developing the capacity of the body's main systems which

fortify the legs' muscles and prepare for the Jumping

and turning movements.
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As movement accoplishment in ballet has its own

nature which makes it different from all other sportive

activities, the coordination between the capacities of

the nervous system and the muscles plays an important

part affecting the standard of accomplishment in ballet

and raising the movement accomplishment in this art to

the highest standard.

Since there are various difficult skills in dance

depending to a large extent upon the muscular strength

of the legs, developing this strength has become one

of the important factors greatly raising 'he standard

of movement accomplishment in ballet, specially in case

of doing this in the form of a planned training program

having scientific bases, as the muscular strength training

has a great effect upon the skill standards of the nervous

and mauscular systems and affects in turn the standard

of accomplishment of the main ballet skills.

The Dmi pli& movement of the knees is considered

one of the most important ballet movements which must

be raised to he highest functional standard leading to

raising the standard of accomplishment.

Dance is considered one of the sportive activities

taught at the faculties of physical education for girls

because it has educational, physical, psychological and

recreational objectives.
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Ballet as a branch of dance is considered one of

the most elevated theatrical ancient arts which have

developed with various civilization, using the body as

an implement and the movement as a means of expressing

an idea and its feeling in an expressive movement form.

Moreover, it helps to build and form the body and give

it a good erect carriage. It also enables one to enjoy

physical fitness.

Ballet skills reguire muscular strength in general

and muscular legs strength in particular. As these skills

are difficult to acguire, they need periods of exercise

and training to be mastered correctly. Accomplishing

them requires a high degree of movement control or an

ability of the nervous system to issue orders to he musc-

les to shrink for accomplishing required movement.

Demi pli6 an grande are of the most important

eercises because they are used at the beginning of many

skills both when using the leaning girder and in free

movements such as jumps because no easy jump or agile

landing can be accomplished without knee bendings. They

also play an important part in keeping the dody's balance

before and after the movements. That's why the researcher

has tried to know the difficulties and overcome them

by defining the most important muscles taking part in
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Accomplishing the movement of demi pli€ wich in turn may

helps in giving the minrte scienific specifications of

the nature of movement accomplishment and muscular work

of this movenent and trying to develop the strenth of

these muscles and study the effect of doing this upon

the standard of efficiency of the neuromuscular system.

It is also aeasured by means of the electro-myograph

(EMG) Which shows what happnd inside the muscle when

itContracts by registering its electrical changes.

Thus, the researcher has proposed a program for

developing the muscular strength of the legs by means

of the G apparatus to know the effect of this program

upon the electro-myograph of the nine selected muscles:

rectus femoris, biceps femoris, Guadriceps femoris, sarto-

rius, semimembrenosus, semitendinosus, tibialis anterior,

peroneus longus and gastrocnemius as well as the standard

of accomplishment of some skills such as: echappe, change-

ment glissade, sissonne and plie.

The researcher has defined the aimes of the research

to know the following:

(1) The effect of the proposed program upon developing

the strength of the lower limbs' muscles taking

prt in accolishing the khees' mveent of dei plie;.

(2) The differences between the anterior and posterior
measures of the standard and experimental groups
separately-in the electro-myograph.
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(3) The effect of the proposed program upon the electro­

myograph of some of the lower limbs' muscles taling

Part in the accomplishment of the knees' movement

of demi pl±&.

(4) The effect of developing the nuscular strength

upon the level of performance some skills studied

in this research.

To realise these aims the researcher has made these

hypotheses:

(1) The proposed porgram has a positive effect upon

developing the strength of the lower limnb's muscles

taking part in the accomplishment of the knees'

mnovement of demi pli&.

(2) There are statistically sinificant differences

between the anterior and posterior measures of

the electro-myography of some lower limbs' muscles

of the standard and the experimental vrou;s in

fovour df theposterior measures.

(3) The proposed program results in changes in the

electro- myograph of some lower limbs'
mnuscles taking part in the accomplishent of the
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knees' movement of demi plie.

(4) Developing the muscular strength results in raising

the level of performance of some skills studied

in this research.

THE RESEARCH PROCEDURE:

(1) The researcher has followed the experimental method

because it is the most suitable one for this study.

(2) The sample has been haphazardly selected from the

second year students of the Faculty of Physical

Education for Grils in Cairo in the academic Year

1987/1988. The sample includes 18 students regist-

ered in this Year and one student from the Higher

Ballet Institute to know the most important lower

limbs' muscles taking part in a ccomplishing the

knees' movement of demi pli& during the movements

of bending and stretching. from the fifth position

of the feet- the right one in front. Some unpunctual

stuents have been excluded from the experiment.

Thus, the final sample has become 14 students whose

average age is 19 Years and 5 months, showing a

standar& deviation of 1.29.
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They were distributed as follows:

7 students for the standard group and 7 for the experinen-

al one. 27 trials vere made by every student of the sample

for the nine Imuscles-studied in the research- in the

movements of bending and stretching from the fifth positio

of the feet-the right one in front in the anterior and

posterior measures. Thus, the total number of trials

made by the sample students is 2016. 3024 periods were

analysed (3 seconds for every one) in the anterior and

posterior measures.

The researcher established an eguality between

the two research groups in everyone of the followinG

variables:

:# age, height, weight,

++ The electro-myograph of the lower limbs' muscles

studied in the research,

The maximum muscularContractionof the lower limbs'

Inuscles and the standard of accomplishment of some

of the skills studied in the research.

(3) The proposed program was followed during the period
thfrom Jen مأ26 1988 to 8September 1988 by the

standard and the experimental groups. The total

of training hours amounted to 75.
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(4) The researcher was helped by a comnmittee of three

ballet experts and of staff members from the Faculty

of physical Education for girls in Cairo to evaluate

the research sample and give a Iark for the students

standard of accomplishment in every skill studied

in the research before and after the resarch exper­

iment.

(5) The data were statistically studied by the I.B.:.

computer according to the Macrostat program.

The research conclusions are as follows:

5irstly:

The effect of the proposed program upon developing

the strength of the lower limbs' uscles taking

part in accomplishing the lnees' movement of demi

Pli6.
An increase between the anterior and posterior

measures in favour of the osterior ج one of the

eperimental group and exceeding what the standard

group did concerning develoز ing the strength of

the lower limbs' muscles. The ratis of improvement

amounted to 58.25% for the experimental group and

21.49% for the standar group.

 إ إ

An ج« increase between the posterior measures of the

maximum muscular Contraction forthe standard group

and the experimental one. There are statistically
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significant differences between th= two group in

favour of the experinental one.

An increase in developing the strength of the lower

limbs' muscles for the experimnental group than

the standard one.

Secondly:

The differences between the anterior and posterior

measures for the standard and eperimental group in the

electro-myography.

+# The decrease of the accopmlishment time by statisti­

cally significant differences in the experimental

group than the standard group.

¥ A decrease in the number of the electrical viba­

tions (the frecuency) for the experimental group

more than for the standard one.

± An increase in the total capacites and the average

electrical capacity of the experimental grou; in

coanparision with those of the standard group.

2hirdly:

The effect of the proposed program upon he electro­

myograph of some of the lower limbs.

2٦
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muscles taking part in accomplishing the knees' movement

of demi .&li ز

»

 ج

A decrease in the accomplishment time of all the

muscles in th experimental group than in the

standard one, the differences of whichare statistic-

ally significant in the tw cases of bending and

stretching both legs,

A decrease in the freguency ofthe electrical vibra-

tions of the experimental groupis to a better form

than that of he standard group,

An increase in the average arglitude of the electr-

ical vibrations of he experimental group.

Fourthly:

The effect of developing the muscular strength

at the level of accomplishing some skills studied in

this research,

2» There are statistically significant differences

in the standard group in favour of the posterior
 ي

measure in the folloing skills, echappe, changement

and sissonne while no statistically significant

differences ere noticed in Glissad and plie,

there ج are statistically significant differences

concerning the standard group in favour of the
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posterior measure in all skills studied in this

research.

2w There are statistically significant differences

concerning the posterior measures of the level

of accomplishing the skills studies in this research

in favour of the experinental group.

CONCLUSIONS :-

(1) The proposed program of developing the strength

of the legs' muscles improves the efficiency of

the neuro muscular system. It also appears in

decreasing the tine of muscular action and the

frequency of the electrical vibrations as well as

increasing their alitude and the appearance of

the phenomenon of synchronization.

(2) Improving the accomplishment of demi pli6 depends

upon developing the efficiency of the neuro-muscular

system.

(3) Developing the legs' muscular strength results

in improving the standard of accomylishment in

the folloin skills: echappE, chanGement, glissade,

sissonne and plie.

(4) The pن roposed program improves the standard of

accomplishment of the skills studied in this
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research y means of the mltigym(M1G) better ،than

the free program.

(5) The aost imnportant muscl working ذت in the accomplish

ment of demi pli6 from the fifth position in ballet

are: rectus femoris, biceps femoris, cuadriceps

femoris, sartorius, semimembrenosus, semi-tendinsus

tibialis anterior, eroneus ج longus and gastrocnem-

ius.

(6) The naturo of the neuro-muscular action of the

right leg differs from that of the left leg-

(7) The nature of the neuro-muscular action durinG

the Performance of demi pli& differs in the

movement of berding from that in he movement of

stretching.

RECOMINDFTIONS :

withi.n the limits of the research sample, guided

by the accomplished procedures and according tothe deduct-

ions of the research, the folloing recommendations could

be made:

(1) when making programs for developing the performance

of pliك , more attention has to be paid to the

nost important muscles working in this Tovement

and defined by the study.
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(2) Wecan depend upon specifying the muscular action

during the Performance of pli6 both during the

movenent of bending and the movement of 5tretching

as shon in this study by folloing the method of

the elecro-myography (EN1G) better than using the

anatomical specification because the LiG method

is more precies and objective in specifying the

muscular action. we can benefit from this in analy-

sing the causes of injuring the loer limbs of the

ballet dancers.

(3) Paying attention todeveloping the muscular strength

in general and that of the loer limbs in particular

because of their vital part in developing the effici-

ency of the nervous systeI and its effect upon

improving the prfomanc.

(4) Trying to specify periods of the week for practicing

the (MG) because it helps to develop the muscular

strenth which greatly affects raising the level

of performance in ballet.

(5) The necessity of making iore studies to kno the

muscles working in the various ballet skills and

trying to develo them for raising the level of

of performance
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(6) Making a similar study of grand pli6 in ballet.

(7) Analysing the electro-myograph from the position

of pli& and bending the feet forward to know the

muscles wrking in this position and comparing it

with the demi plie in ballet.


