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(١) الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

 ها مجموعتين• "المشب ق٢٠

 القدم مشط بغرد المشى١
 مشطالقدم على المشى٢

.- فا المشب٣ على ن٠ ا.·١

 قائمة زاوية لرجل ا رفع مع المشى٤
 ره ه ن ىمع بي١ التصا- المشد ه لر كبتين

.. للج: بالساق الاطاحة مع المشى٦
١ -ه ه٠ الا لو للقد حشة - لجهتين ١  م- م سية-• ف المش٧ على

(٢) الوحدة

 التكوينات

 وللخلف للامام

٤  واتر د

 المادة ا الزمن

 والخف للامام القدم مشط بغرد المشى ا١ ق٢٠

 الركبتين ثنى مع المشى٢
 الطعان -مشى٢
 للخارج الامشاط واتجاه المشى٤
 سريع لقدم مشطا على المشى ه



 التكوينات

 التكوينات

(٣) الوحدة

 المادة

• "الجرى
 لطبيعى ا الجرى ا
 الخلف من الفخذ لعظمة العقبين خبط مع الجرى٢
 شمة ظ زاوية الركب رفع مع الجرى-٣
 الجنب الى بالساق الاطاحة مع الجرى-٤
 للخلف ثم للامام رجل الا بغرد الجرى ه
 كلها القدم ثم الامشاط على الجرى٦

(٤) الوحدة

 المادة

 لموضع نغسا على الجرى١
 للارض موازيا والجذع الجرى٢
 العقبين على الجرى٣
 والخلف للامام الجرى٤
• القدم أمشاط على الجرى ه

 الزمن

 ق٢٠



 )ه( الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

" "الوشب ق٢٠
 لموضع نغرا على خلغا أماما مين القد عالى الوشب ا
 نفس(لمضع على الخلف للامام واحدة قدم على الوثب-٢

• الاخرى القدم على لتبديل ا ثم
 الخامس الى٠٠ الثانى ثم الاول الوضع ى٨-١ الوشب٣
 نفس على والخلف للاما, مغرودة الرجلين يل تبد مع الوشب٤

 الموضع
 والخلف م للاما ثم لميع نفرا على بالارتداد الوشب ه

 -ا

(٦) الوحدة

 التكوينات المادة ا الزمن

• قائمة زاوية الركبتين رفع مع الوشب ا ق]٢٠
 العميق الثى الى النزول مع الوشب٢
 خلفا الساقين شنى مع الوب٣
 متقاطعة رجل والا الوشب٤
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 التكوينات

(٧) الوحدة

 الزمن المادة

" الماضية لثلاثة ا الوحدات من "مزيج ق]٢٠
 والخلف للاما, -المشى١
 الاعقاب ثم الاشاط على المشى-٢
 الذلف من الفخذ للعظمة العقبين خبط مع الجرى٣
 للامام قاشم زاوية الركبين رفع مع والخف للامام الجرى٤
 معا لقدمين با لموضع نغرا وعلى وخلغا أماما الوب ه

 الزول مع الوشب الصدرثم على الركبتين شى مع الوشب-٦
 العميق الثنى الى

(٨) الوحدة

 ات التكو:. المادة الزمن

- الفجوة و ق٢٠
 والخاء.ة 5ا الامامية الرجلين وفرد خطوة أخذ مع الغجوة ا
 الرجل ركبة على الامامية الرجل شنى مح الفجوة٢

• مفرودة وهى الخاةية

 لرأس لتلمرا الخاء.ة الرجل شنى مع الفجوة٣
 الجانبية الفجوة٤



 التكوينات

 التكوينات

(٩) الوحدة

 المادة

 )القفز(

 المشط بفرد ى العاد المشى1

 ى العاد الجرى٢

 الهوا· فى الرجلين تبديل مع اليمنى القدم على القفز٣
( لامامى )المقرا للاما, مفرودة

 الهوا· ى للخلف الرجلين تبديل مع اليمنى القدم على القفز٤
( خلفى مقص)

(١٠) الوحدة

 المادة

 الزمن

 ق٢٠

 الزمن

 الحجل حر»
 للخلف للامام الحجل ١ا
 والعكس لايسر للجانب( الحجل٢
 للامام خططسستقيم فى بالدوران الحجل٣
 والخلف للاما, الرجلين بغرد الجرى٤
 للجنب بالساق الاطاحة مع الجرى ه
 اليسر ثم اليمنى القدم على والنزول للاعلى الوشب٦

 ق٢٠



(١١) الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

 والخلف للامام المشى١ ق\٢٠
 الاصابع اطراف على السريع المشى٢
 من الفخذ لعظمة القدم خبط مع الجرى٣

 الخلف

 والخلفى لامامى المقرا-٤
 تماما الرجلين بفرد الفجوة

 لراس لمرا لمحاولة الخلفية الرجل ثنى مع الفجوة٦

 مجموعتين

 مجموعتين

 مجموعتين

(١2) الوحدة

 المادة ا الزمن

( الكومات) الحصان خطوة ا١ ق٢٠

 المنخفض ثم العالى لكومات ا٢

 للخلف ثم للامام ت الكوسا٣

 للجانب الكومات٤

 لدوران با الكومات ه



(١٣ الوحدة)

 التكوينات المادة الزمن

 والخلف للامام الحجل١ ق٢٠

 للامام مستقيم خطط ى بالدوران الحجل٢
 عاليا أماما الركبتين شنى مع الجرى٣

 خلفا الركبتين ثنى مع الجرى٤
 معا بالقدمين لموضع نفسا وعلى وخلفا أماما الوب ه

(١٤ الوحدة)

 التكوينات المادة الزمن

 العقبين على المشى١ ق٢٠
 الوحشية ثم الانشية الجهة على المشى٢
 المشط على م للاما الجرى٣
 للجنب الالاحةبالساق مع للامام الجرى٤
 ، ،الثانى الضعالاول ى لموضع نغرا على الوشب ه

 الخامس ، الرابع ، لك الثا
 والخلف للإمام الحجل٦



(١٥) الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

 الزحلقة١ ق٢٠
 والخف للامام الزحلقة٢
 للجانبين الزحلقة٣
 المشط على الاتجاهات ف الزحلقة٤
 العقب على لاتجاهات فا الزحلقة ه

(١٦) الوحدة

 الزمن

 ق٢٠

 المادة

 ويسارا يمينا الزحلقة١
 وخلفا أماما الزحلقة-٢
 الجانبية ، الامامية الفجوة٣
 وللجانب والخلف للاما الحجل٤
 عاليا أماما الركبتين ثنى مع الوشب ه

 متقاطعة رجل والا الوشب٦

 حرة



(١٧) الوحدة

 المادة

 المشط على اماما الزحلقة١
 العقبين على وجانبا أماما الزحلقة٢
 والمنخفض العالى( الكومات) الحصان خطوة٣

 والجنب م للاما السريع الكومات٤

(١٨) الوحدة

 التكوينات المادة

 وللخلف المشط بغرد للامام المشى١/ ق٢٠
 لاول ا الوضع فى والخلف للامام معا مين لقد با الوشب٢
 خطوة أخذ مع الغجوةالامامية_٣

 والخلف للامام _الحجل٤

(١٩) الوحدة

 التكوينات المادة

 قائمة زاوية الرجل رفع مع المشى١١ ق٢٠
 الركبتين التصاق مع المشى٢

 الركبتين ثنى مع المشى٣
 والوحشية الانثية الجهتين على المشى٤
 العقبين على المشى ه



(٢٠) الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

 والخلف للامام الجرى١ ق\٢٠
 قالمة زاوية لركب ا رفع مع الجرى٢
 للارض موازيا والجذع الجرى٣
 القدم امشاط على الجرى٤
 للجانب بالساق الاطاحة مع الجرى ه

(٢١) الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

 لمضوع نغسا وعلى وللخلف م للاما الوشب١ ق٢٠
 والخلف للامام ثم لارتداد الوببا٢
 ، الثالث ، الثانى ، الوضعالاول ى٨ ا- الوب٣

• ،الخامس الرابع
 متقاطعة رجل والا الوب٤
 العميق الثنى الى والنزول لارتداد الوشببا ه



(٢٢) الوحدة

 التكوينات المادة الزمن

 خطوة أخذ مع الفجوة ا ق٢٠
 أخذ دون اليسرى ثم اليمنى بالرجل الفجوة٢

 خطوة
 الجانبية الفجوة٣
 لتلمس!لراس لخلغية ا الرجل ثنى مح الفجوة٤
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(٢٣) الوحدة

 المادة

 والخف للامام المشى١
 والخلف للامام الجرى٢
 والخلف للامام الحجل٣
 بالتبادل بالجانبية والعودة الامامية الزحلقة٤

( واليسرى )اليمنى

 التكوينات



 التكوينات

(٢٤) الوحدة

 المادة

(٨-١) الاول الوضع ى الوشب١
(٨-١) الثانى الضع ى الوشب٢
 أماما يمين(٨-١ الثالث) الوضع ى الوشب٣
 اماما يسار(٨-١ الثالث) الوضع ى الوب٤
(٨-١) للخلف الاماا الثالثمن ىالوضع التبديل ه

(١) رقم من ويكرر

(٢٥) الوحدة

 المادة

 بالشكل المبينة هات فالاتجا المشى ا
 هات لاتجا نغس! ى الجرى٢
 معا بالقدمين لك وذ الاتجاهات ى الوثببنسالسير٣

 للامام

 على بالتبادل اليسار ثم باليمين الجانبية الزحلقة٤
 المستقيمة الخطوط

 لزمن ا

 ق٢٠
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A SUGGESRED FROGRA 0K LOCOOTOR WOVEuHNTS AND
IRS EFFECT ON OARDIORESEIHAT'ORY EFFIOIEICY

IN RELATION TO THE LEVEL OF PEkFORشANCE

otor expressio is considered the oldest art kown byلا 

man It ه was used to express bis feelings and sensation and to

communicate bis tbougbا s. Since it bas significant educational,

s0cial,cultuTal and recreaتt ional values,it becomes a essentialح

means to identify not only people's convention and their hisتt o­

rical developmenتt of their life and pbilosopby but also cultural

and educational values. Additionally,it is well known as a means

to spend time and make indiriduals satisfied.

The expressive movement specially thaتt af creative modern

dance depends on a ype ا 0f movements know as locomotor movemeEts

being simpl6,pysical and spontneous. They can be done by any

i dividualص and since tbey make bim active and motive,tbe res­

earcher selected tbem to form a suGgasted program t0 identify

its effect on cardiorespiratory afficiency n ذ relation to the

level 0f perfonmance iص dance

The researcher bolds the aim of this investigation as

follOws:-

l- ldentify the effect of the suGeested proGram of loconotor

movements on cardiorespiratory efficienCy.

2- Identify the relationsbip between cardiorespiratory effici­

ncy and tbe level 0f performance in dance cours  ه
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She hypothesiaed tbe followinE:-

1- The suGeested proGram positively effects on the cardiac

ssten efficienCy.

2- The suGEested proeram positively effects on the respiratory

system efficienCy.

5- There is a positive relationship between tbe cardiorespira­

tory efficiency and tbe level of performance in dance.

Theoretical framework of tbe reseacb
 د،

The researcher reviewed preVious researches associated

with tbis subect. Sbe focused on :-

Dance and locoMotor moveMents  ه

- The respiratory system and vital capacity٠

- The cعa diac system,pulse and blood pressure.

- The prerious studies concerning tbe gyptlan ظ and foreign

environments and comment between tbem٠

]- The researcher adapted the experimental method since it

fitted the research٠

2- The researcb sample was randomly cosen ong م female students

of tbe lst Grade at Kaculty of Hhysical Bducation for Girls

i Cairoص in 1985-l986 scbool year.

5- The researcb sample includd 60 girls divided into 2 groups;

the expenimental group and the control one. Ihey were equi­

valent pbysiological ماweigb, اa€6,heigA صذ variables under

investigation and the level of performance.

4- The researcher used the following tests and Measurements as
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variables of restinG pulse,resting diastolic blood pressure

and the level of performance٠

2-There were significant differences in favor of tbe posتt test

measurements for the experimental group in the physiological

variables of resting and after training vital capacity,rest­

ing and after training pulse,esting and after training sys­

tolic pressure,restذng diastolic pressure and the level of

performance ٠

5Tbere were significant differences n ذ favor of the experimental

group n ذ the pre-test neasuremenا s in resting and after train­

ing vital capaciا y and pulse,restinG systolic pressure and

the level of performance.

4"bere an ه؟ increase in tbe percentage of tbe rate of var­

iation between tbe post and pre-test measurements in favor of

tbe experذmental group concerning tbe level of performance

( it was 96.79% for tbe experinental Group and 56.0+ % for

tbe contral one ).

5-There was A significanا ly inverse correlation between the

level of performance and each of pulse rate and systolic

blood pressure durذng rest±ng after traininG٠

6-Rhere were significanا ly positive corzelations between tbe

1evel of performance and vital capacity for the experimental

•r 0upع 

Recoumendations،

On the ligbt of the conclusions and within the limits of

tbe research sample,the researcber recommended the following:-

1-Applicaا ion tbe sueeested program to tbe other grades at the

college since it was effective and served to improve tbe

cardiorespiratory efficienc and tbe level of performance of

girls at Raculا y of hysical fducation (tbe research sample)
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tools to collect the researcb data:-

- A respirometer to measure tbe vital capacity.

- A mercury manonete± to measure the blood pressure •

- A tbree menber comittee of experts nذ teaching

dance to evaluate the level of performance of the research

sample before and after the experiment.

5-Te researcer carried out some pilot studies to ensure the

validity of the above tools٠

6-he sueeested proGram was carried out from l0/ll/l985 to

15/4/1986 on tbe eperimenا al group whereas tbe control group

practiced according to the regular course 0f motor expression

with a total bours similar to tbaتt of the experimental group

( 50 bours ).

7-2he pre and post test measurements were taken before and after

inserting the experimental variable. Tbis process was done in

all variables of the research for both the experimental and

control grOups٠

8-The researcber applied the followinG statistical equations:­

- Skewess coefficient to fذned tbe equivalence among girls

n ه tbe sampleذ 

- ٧٢ test to nowط tbe significance between tbe pre and post

test measurements of the research grOups٠

- Percentages 0f tbe rate of variation between the post and pre

test measurements.

- Correlation coefficients by using Fearson's eguation.

Gonclusions
 ا«

1- There were significant differences n ذ favor of the post test

measurements for the control group in te pbysi0logical
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2- 1ncluding tne locoMotor movements witbin the curriculum

specially in warminG up period for motor activities taugbt

at the Raculty of Physical Lducation to utilize their func­

tions and tAeir positive effect on tbe cardiorespiratory٠

5- Bstablisbing different training proerams of locomotor move­

Ments for the educational grades sذ nce the results ensured

the positivity 0f tbis kind of proGrمa s in developing the

cardiorespiratory and in t u nع tbe level of performance of

the atbletic activities improves.

ng out some functional tests such as vital capacityذ Carryها- 

and pulse in line with the acceptance tests at c0lleges 0f

physical education to select best individuals with efficient

cardiorespiratoIy.


