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Abstract 

 

 The research aims to identify: "The effect of muscular endurance 

exercises and mental perception on the degree of performance of the 

straddle support skill on female aerobic gymnasts (under 11 years old)". 

One experimental, the research community represents female aerobic 

gymnasts under (11 years) and their number is (26) youth, in the Nubian 

General Ismaili Club in Ismailia, and they are registered in the Egyptian 

Gymnastics Federation for the sports season (2022) / (2023), the basic 

study sample by the intentional method and their number is (16) youth By 

using the experimental design for one experimental group of female 

aerobic gymnasts under (11 years old), at the Nubian General Ismaili Club 

in New Damietta, who are registered in the Egyptian Gymnastics 

Federation for the sports season (2022) / (2023), and among the tools for 

collecting research data: (tools for measuring the psychological aspect - 

Form for evaluating compulsory movements - muscular endurance and 

mental imagery exercise programme; the most important results indicated 

that: (mental perception)) in favor of dimensional measurement. 

 

Key Words: Muscular Endurance - Mental Imagery - Straddle Support - 

Aerobic Gymnastics. 
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(straddle support

(straddle support

- 1/1 Air turn. 

- Push up.

- 1/1 turn. 

- Straddle support.(12)

(Federation in ternatinale gymnastic 2022-

2024)(straddle support 

(straddle support

(straddle support
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(straddle support

straddle support

 أهذاف انبذث:

straddle support

 

  

 straddle support 

 فروض انبذث:
 

 

 

 

 

straddle support

 

 :مصطهذبث انبذث
 انخذمم انعضهً:
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 انخصىر انعمهً:

 :straddle  support))      فخذب   زاويت دركت الإرحكبز

 انذراضبث المرجعيت:
 انذراضبث انعربيت:
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 انذراضبث الأجنبيت:
 Eun Tony
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 إجراءاث انبذث:
 منهج انبذث:

 مجخمع انبذث:

 عينت انبذث 

 ( تىصُف ػُُت انبحج.1رذول )

 و
 انؼُـُت

 انبزَايذ
 انُسبت انؼذد َىع انؼُُت

 %21.22 12                     )انًزًىػت انتززَبُت(                      ػُُت انذراست الأساسُت 1
انبزَايذ 
 انًمتزس

 ـــ %22.22 12                  انذراست الاستغلاػُت     ػُُت  0

 - %122 02 انًزًىع

 أضببة اخخيبر انعينت:
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 )انخجبنص(: نهبذث انكهيت انعينت حىزيع عخذانيتإ من انخذمك

 ( انًتىسغاث انحسابُت وانىسُظ والاَحزافاث انًؼُارَت ويؼايلاث الانتىاء نهؼُُت 0رذول )

 انكهُت نهبحج فٍ انًتغُزاث )الأساسُت( لُذ انبحج. 
   =ٌ(02) 

 انًتغُزاث
وحذة 
 انمُاص

 الانتىاء الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ
Mean Median Std. Dev Skewness 

 1.22 2.22 2.22 2.22 سُت انسٍ

 2.20 2.02 102.22 102.22 سى انغىل

 1.22 2.22 02.21 02.22 كزى انىسٌ

 2.22- 2.22 22.22 22.22 دررت انذكاء انًصىر

 ( انًتىسغاث انحسابُت وانىسُظ والاَحزافاث انًؼُارَت ويؼايلاث الانتىاء نهؼُُت 2رذول )

 ( لُذ انبحج. انؼضهً انتحًمانكهُت نهبحج فٍ يتغُزاث )
   =ٌ(02) 

 الاختباراث
وحذة 

 انمُاص

 الانتىاء الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

)ولىف يىاره انظهز. ػمم 

 انحائظ. اَخُاء انزكبتٍُ َصفا(
 2.22 12.02 22.22 22.22 حاَُت

)اَبغاس ػال( رفغ انزذع ػانُا 

 وانخباث.
 2.02- 2.22 22.22 22.22 حاَُت

عىَم يٍ انزلىد رهىص 

 ث(22)
 2.22 1.22 12.22 12.22 تكزار

)انتؼهك بانًسك يٍ أػهً 

 اَخُاء انزكبتٍُ َصفا(.
 1.11 12.22 02.22 02.02 حاَُت
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( انًتىسغاث انحسابُت وانىسُظ والاَحزافاث انًؼُارَت ويؼايلاث الانتىاء نهؼُُت 2رذول )

 انكهُت نهبحج فٍ انًتغُزاث )انًهارَت( لُذ انبحج. 
   =ٌ(02) 

 انًتغُزاث
وحذة 

 انمُاص

 الانتىاء الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

Straddle 

Support 
 2.22- 2.22 2.22 2.02 دررت

( انًتىسغاث انحسابُت وانىسُظ والاَحزافاث انًؼُارَت ويؼايلاث الانتىاء نهؼُُت 2رذول )

 ( لُذ انبحج. انزَاضً انًزال فً انؼمهً انتصىر يمُاصانكهُت نهبحج فٍ )
   =ٌ(02) 

 انًىالف
وحذة 

 انمُاص

 الانتىاء الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 2.22 0.22 10.22 10.22 دررت انًىلف الأول )انًًارست انفزدَت(

انًىلف انخاًَ )انًًارست يغ 

 اِخزٍَ(
 2.01 0.22 10.22 10.12 دررت

 2.22 0.02 10.22 10.20 دررت انًىلف انخانج )يشاهذة انشيُم(

انًىلف انزابغ )الأداء فً 

 انًُافست(
 2.10- 0.22 12.22 12.20 دررت

 1.22 2.22 22.22 21.02 دررت انذررت انكهُت

 وضبئم وأدواث جمع انبيبنبث:
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 اضخمبراث جمع انبيبنبث:

 

 

 

straddle support

 المطخ المرجعً:

 

 

 straddle 

support

 

 اضخمبراث اضخطلاع رأي الخبراء:
 

 

طخخذمت فً انبذث جذول )
 
                      الأجهسة والأدواث الم
 
                 6   :) 
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 الاخخببراث المطخخذمت في انبذث:
 -:(3الاخخببراث انبذنيت الخبصت بميبش )انخذمم انعضهً( )مرفك

 و
انبذَُت انخاصت بمُاص )انتحًم  الاختباراث

 انؼضهً(
 انًزرغ وحذة انمُاص

1 
)وقىف مىاجه انظهز. ػقم انحائط. انثناء 

 انزكبتين نصفا(
 (141: 2) )ثانية(

 (144: 2) )ثانية( )انبطاح ػال( رفغ انجذع ػانيا وانثبات 2

 (112: 8) تكزار ث(31جهىس طىيم من انزقىد ) 3

 (113: 8) )ثانية( انثناء انزكبتين نصفا(. )انتؼهق بانمسك من أػهى 4

 :(7الاخخببراث اننفطيت الخبصت بميبش انخصىر انعمهً مرفك )
 

 :ليذ انبذثدطبة معبمم صذق الاخخببراث انبذنيت 
 نًزًىػتالاستغلاػُت )انًًُشة( وانًزًىػت ادلانت انفزوق بٍُ  (2رذول )

 لُذ انبحج   (انؼضهً انتحًم)اختباراث  فٍ)غُز انًًُشة(  

ٌ(1ٌ=0=12) 

 الاختباراث
وحذة 
 انمُاص

 غُز انًًُشة  الاستغلاػُت
لًُت 

 )ث(
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 

)ولىف يىاره انظهز. ػمم 
 انزكبتٍُ َصفا(انحائظ. اَخُاء 

 2.20 2.02 20.22 12.22 22.12 حاَُت

)اَبغاس ػال( رفغ انزذع ػانُا 
 وانخباث )حاَُت(

 2.22 0.01 12.22 2.22 22.22 حاَُت

 2.01 0.22 12.02 1.22 12.22 تكزار ث(22رهىص عىَم يٍ انزلىد )
)انتؼهك بانًسك يٍ أػهً اَخُاء 

 انزكبتٍُ َصفا(.
 0.02 1.22 12.02 12.22 02.22 حاَُت

 0.12( = 2.22، 12) دث
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 :ليذ انبذثدطبة معبمم ثببث الاخخببراث انبذنيت 
Test-Retest 

Method

 الاستغلاػُتبٍُ انتغبُك الأول وانتغبُك انخاٍَ نهؼُُت  الاستمزاريؼايم  (2رذول )

 انبحج( لُذ انؼضهً انتحًماختباراث ) فٍ 

 =ٌ(12) 

 الاختباراث
وحذة 

 انمُاص

 انتغبُك انخاٍَ انتغبُك الأول
لًُت 

 )ر(
 انًتىسظ

     )ص (

 الاَحزاف

 ع()± 

 انًتىسظ

     )ص (

 الاَحزاف

 ع()± 

يىاره انظهز. ػمم )ولىف 

 انحائظ. اَخُاء انزكبتٍُ َصفا(
 2.222 12.22 21.22 12.22 22.12 حاَُت

)اَبغاس ػال( رفغ انزذع ػانُا 

 وانخباث )حاَُت(
 2.222 2.22 22.22 2.22 22.22 حاَُت

 2.212 1.22 12.22 1.22 12.22 تكزار ث(22رهىص عىَم يٍ انزلىد )

)انتؼهك بانًسك يٍ أػهً اَخُاء 

 انزكبتٍُ َصفا(.
 2.222 00.22 02.22 12.22 02.22 حاَُت

 2.220( = 2.22، 2) در

 :ليذ انبذثالمهبريت لاخخببراث صذق ادطبة معبمم 
 )غُز انًًُشة(  نًزًىػتالاستغلاػُت )انًًُشة( وانًزًىػت ادلانت انفزوق بٍُ  (2رذول )

 الاختباراث انًهارَت لُذ انبحج   فٍ

ٌ(1ٌ=0=12) 

 انًتغُزاث
وحذة 
 انمُاص

 غُز انًًُشة  الاستغلاػُت
لًُت 
 )ث(

 انًتىسظ
     )ص (

 الاَحزاف
 ع()± 

 انًتىسظ
     )ص (

 الاَحزاف
 ع()± 

Straddle support 2.20 2.22 2.20 2.22 2.22 دررت 

 0.12( = 2.22، 12) دث
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 :ليذ انبذثدطبة معبمم ثببث الاخخببراث المهبريت 
Test-Retest 

Method

  الاستغلاػُتبٍُ انتغبُك الأول وانتغبُك انخاٍَ نهؼُُت  الاستمزاريؼايم  (12رذول )

 انبحج لُذ انًهارَت ثالاختبارا فٍ

 =ٌ(12) 

 انًتغُزاث
وحذة 

 انمُاص

 انتغبُك انخاٍَ انتغبُك الأول
لًُت 

 )ر(
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 

Straddle support 2.220 2.20 2.22 2.22 2.22 دررت 

 2.220( = 2.22، 2) در

 انريبضً المجبل فً انعمهً انخصىر مميبش
 انريبضً: المجبل فً انعمهً انخصىر مميبش صذقدطبة معبمم 
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  نًمُاصوبؼضها وبٍُ انذررت انكهُت  انًىالف( يؼايلاث الإرتباط بٍُ 11رذول )

 انزَاضً انًزال فً انؼمهً انتصىر

 =ٌ(12) 

 انًىالف
انًىلف 

 الأول

انًىلف 

 انخاٍَ

انًىلف 

 انخانج

انًىلف 

 انزابغ

انذررت 

 انكهُت

 2.221 2.221 2.222 2.222  الأول )انًًارست انفزدَت( انًىلف

 2.200 2.200 2.221   انًىلف انخاًَ )انًًارست يغ اِخزٍَ(

 2.222 2.222    انًىلف انخانج )يشاهذة انشيُم(

 2.221     انًىلف انزابغ )الأداء فً انًُافست(

انتصىر انؼمهً فً  انذررت انكهُت نًمُاص

 انًزال انزَاضً
     

 2.220( = 2.22، 2) در

 انذٌ تُتًٍ إنُه وبٍُ كم وانًىلفودررت  يفزدة( يؼايلاث الإرتباط بٍُ كم 10رذول )

 انزَاضً انًزال فً انؼمهً انتصىر نًمُاصانذررت انكهُت يفزدة و 

=ٌ(12) 

 يؼايلاث إرتباط انًىلف الأول )انًًارست انفزدَت(
يؼايلاث إرتباط انًىلف انخاًَ )انًًارست يغ 

 اِخزٍَ(

 يغ انًمُاص يغ انًىلف و يغ انًمُاص يغ انًىلف و

1 2.222 2.212 1 2.222 2.222 

0 2.222 2.222 0 2.222 2.220 

2 2.222 2.222 2 2.222 2.222 

2 2.221 2.201 2 2.221 2.221 

2 2.221 2.221 2 2.221 2.221 

2 2.202 2.222 2 2.202 2.222 

 يؼايلاث إرتباط انًىلف انخانج )يشاهذة انشيُم(
يؼايلاث إرتباط انًىلف انزابغ )الأداء فً 

 انًُافست(

 يغ انًمُاص يغ انًىلف و يغ انًمُاص يغ انًىلف و

1 2.221 2.201 1 2.221 2.221 

0 2.221 2.201 0 2.221 2.221 

2 2.222 2.222 2 2.222 2.222 

2 2.222 2.222 2 2.222 2.222 

2 2.211 2.221 2 2.211 2.222 

2 2.222 2.222 2 2.222 2.222 

 2.220( = 2.22، 2) در
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 انريبضً: المجبل فً انعمهً انخصىر مميبشدطبة معبمم ثببث 

 بغزَمت انزَاضً انًزال فً انؼمهً انتصىر يمُاص( حباث 12رذول )

 انتزشئت انُصفُت وأنفا كزوَباخ 

 انًىالف
 انتزشئت انُصفُت

 أنفا كزوَباخ
 رتًاٌ سبُزياٌ بزاوٌ

 2.222 2.222 2.222 الأول )انًًارست انفزدَت( انًىلف

 2.212 2.220 2.222 انًىلف انخاًَ )انًًارست يغ اِخزٍَ(

 2.211 2.222 2.221 انًىلف انخانج )يشاهذة انشيُم(

 2.221 2.202 2.201 انًىلف انزابغ )الأداء فً انًُافست(

 2.212 2.222 2.222 انذررت انكهُت نًمُاص انتصىر انؼمهً

 انذراضبث الاضخطلاعيت:
 انذراضت الاضخطلاعيت الأولى:

straddle support)

 أهذاف انذراضت:
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 نخبئج انذراضت:

 

 

 

 انذراضت الاضخطلاعيت انثبنيت:

 هذاف انذراضت:أ
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 نخبئج انذراضت:
 

 

 

 

 

 

 

 

 :برنبمجإجراءاث ان

 انميبضبث انمبهيت:
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 انبرنبمج انخذريبى الممترح:
 خطىاث حصميم انبرنبمج انخذريبى:

 

 

 

 

 

 

 هذف انبرنبمج انخذريبى:
 

 

 straddle support

 محخىي انبرنبمج انخذريبي الممترح:

straddle support

 :برنبمج انخذريبىانأضص وضع 
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 حطبيك انبرنبمج انخذريبى:

 انميبضبث انبعذيت:

 المعبلجبث الإدصبئيت:

SPSSStatistical Package For Social Science 

 MeanMedianStandard 

DeviationSkewness 

 Pearson Correlation Coefficient 

 Split-Half Method 

 Cronbach's Alpha  

 Paired Sample t-Test  
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 Independent Samples t-Test  

 Effect Size 

 η2 

 Cohen's d 

 Change Ratio 

=

 اننخبئج:عرض ومنبلشت 

 

 straddle 

support 

 

 انفرض الأول: عرض نخبئج

Effect Sizeη2

Cohen's d
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 نهًزًىػت انتززَبُت انبؼذي وانمُاص انمبهً انمُاص بٍُ انفزوق دلانت (12رذول )

 .(انؼضهً انتحًم) انبذَُت انًتغُزاث فٍ 

        (ٌ=12) 

 الاختباراث
وحذة 

 انمُاص

 انمُاص انبؼذٌ انمُاص انمبهٍ
 لًُت

 )ث( 

 حزى انتأحُز 

 انًتىسظ

     )ص (

 الاَحزاف

 ع()± 

 انًتىسظ

     )ص (

 الاَحزاف

 ع()± 
(η

2
) 

Cohen's 

d 

ولىف يىاره انظهز. )

ػمم انحائظ. اَخُاء 

 انزكبتٍُ َصفا(
 2.2 2.222 11.22 12.22 22.22 12.22 22.22 حاَُت

)اَبغاس ػال( رفغ انزذع 

 ػانُا وانخباث )حاَُت(
 0.2 2.222 11.22 12.20 22.22 11.02 22.22 حاَُت

رهىص عىَم يٍ انزلىد 

 ث(22)
 0.2 2.222 12.22 2.22 02.02 0.20 12.22 تكزار

)انتؼهك بانًسك يٍ أػهً 

 اَخُاء انزكبتٍُ َصفا(.
 0.2 2.212 10.22 12.22 21.21 12.22 02.02 حاَُت

         0.21    ( =     2.22  ،  2 )  د  ث

η2

ηMedium

HugeESCohen's 

d SmallHuge

 
 نهًزًىػت انتززَبُت انبؼذي وانمُاص انمبهً انمُاص بٍُ انفزوق (/أ1) شكم

 انبذَُت )حاَُت(. فٍ انًتغُزاث 

( ػقم . وقىف مىاجه انظهز
انخناء انزكبتٍن نصفا. انحائط ) 

( رفغ انجذع ػانٍا ) انبطاح ػال
حانٍت(وانخباث  ) 

انتؼهق بانمسك من أػهى انخناء )
 .(انزكبتٍن نصفا

 تحمم انقىة

63.44 انقٍاس انقبهً 34.06 29.25

76.75 انقٍاس انبؼدي 48.5 41.31

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (انخاٍَ)

 انؼذد

( 1 ) 

 انشهز

 (َىَُى)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 22 - 

 

 
 نهًزًىػت انتززَبُت انبؼذي وانمُاص انمبهً سانمُا بٍُ انفزوق (/ب1) شكم

 انبذَُت )تكزار(. فٍ انًتغُزاث 

 انتحًم)انًتغُزاث انبذَُت  انًزًىػت انتززَبُت فٍبٍُ درراث  َسبت انتحسٍ ( 12رذول )

 (انؼضهً

     =ٌ(12) 

 الاختباراث
وحذة 

 انمُاص

 يتىسظ

انمُاص 

 انمبهٍ

يتىسظ 

انمُاص 

 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسغٍُ

َسبت انتحسٍ 

(Change 

Ratio) 

انحائظ. )ولىف يىاره انظهز. ػمم 

 اَخُاء انزكبتٍُ َصفا(
 02.22 12.21 22.22 22.22 حاَُت

)اَبغاس ػال( رفغ انزذع ػانُا 

 وانخباث )حاَُت(
 20.22 12.22 22.22 22.22 حاَُت

 22.22 2.21 02.02 12.22 تكزار ث(22رهىص عىَم يٍ انزلىد )

)انتؼهك بانًسك يٍ أػهً اَخُاء 

 انزكبتٍُ َصفا(.
 21.02 10.22 21.21 02.02 حاَُت

 

 انًتغُزاث انبذَُت  انًزًىػت انتززَبُت فٍبٍُ درراث  َسبت انتحسٍ ( 0) شكم

 تحمم انقىة

16.94 انقٍاس انقبهً

26.25 انقٍاس انبؼدي

0

5

10

15

20

25

30

( . وقىف مىاجه انظهز
انخناء . ػقم انحائط

 (انزكبتٍن نصفا

( رفغ ) انبطاح ػال
انجذع ػانٍا وانخباث 

حانٍت( ) 

جهىس طىٌم من انزقىد 
ث30( )  

انتؼهق بانمسك من أػهى )
 .(انخناء انزكبتٍن نصفا

 انتحمم انؼضهى

20.99   نسبت انتحسن 42.39 54.98 41.24
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 انفرض انثبني: عرض نخبئج

Effect Sizeη2

Cohen's d

 نهًزًىػت انتززَبُت انبؼذي وانمُاص انمبهً انمُاص بٍُ انفزوق دلانت (12رذول )

 انًهارَت. انًتغُزاث فٍ 

        (ٌ=12) 

 انًتغُز انًهاري
وحذة 
 انمُاص

 انمُاص انبؼذٌ انمُاص انمبهٍ
لًُت 
 )ث(

 حزى انتأحُز 
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 
(η

2
) 

Cohen's 
d 

Straddle support 2.2 2.222 12.22 2.22 2.22 2.22 2.02 دررت 

       0.21    ( =     2.22  ،  2 )   د ث

η 

MediumHugeES

Cohen's d Small

Huge

 نهًزًىػت انتززَبُت انبؼذي وانمُاص انمبهً انمُاص بٍُ انفزوق (2) شكم

 انًهارَت فٍ انًتغُزاث 

 Straddle support اندرجت اننهائٍت نمهارة

5.28 انقٍاس انقبهً

8.08 انقٍاس انبؼدي

0
2
4
6
8

10
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 انًهارَت انًتغُزاث انًزًىػت انتززَبُت فٍبٍُ درراث  َسبت انتحسٍ ( 12رذول )

     =ٌ(12) 

 انًتغُزاث
وحذة 
 انمُاص

 يتىسظ
انمُاص 

 انمبهٍ

يتىسظ 
انمُاص 
 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 
 انًتىسغٍُ

َسبت انتحسٍ 
(Change 

Ratio) 

Straddle 
support 

 22.02 0.21 2.22 2.02 دررت

 عرض نخبئج انفرض انثبنث:

Effect Sizeη2

Cohen's d

 

 نهًزًىػت انبؼذي وانمُاص انمبهً انمُاص بٍُ انفزوق دلانت (12رذول )

 .(انزَاضً انًزال فً انؼمهً انتصىر يمُاص) انُفسُت انًهاراث انتززَبُت فٍ 

        (ٌ=12) 

 انًىالف
وحذة 
 انمُاص

 انمُاص انبؼذٌ انمُاص انمبهٍ
لًُت 
 )ث(

 حزى انتأحُز 
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 
 انًتىسظ

     )ص (
 الاَحزاف

 ع()± 
(η2) 

Cohen's 
d 

الأول )انًًارست  انًىلف
 انفزدَت(

 0.2 2.222 02.22 0.22 12.12 0.20 10.22 دررت

انًىلف انخاًَ 
 )انًًارست يغ اِخزٍَ(

 2.1 2.222 12.22 1.22 12.21 0.02 10.02 دررت

انًىلف انخانج )يشاهذة 
 انشيُم(

 0.2 2.220 12.22 0.22 12.22 0.02 10.21 دررت

)الأداء انًىلف انزابغ 
 فً انًُافست(

 0.2 2.222 22.22 0.22 12.22 0.22 12.22 دررت

 2.2 2.222 21.20 2.22 22.22 2.12 22.22 دررت انذررت انكهُت

  10.2( = 0.0.، 8تج )
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η Huge 

ES

Cohen's d Huge

 
 نهًزًىػت انتززَبُت  انبؼذي وانمُاص انمبهً انمُاص بٍُ انفزوق (2) شكم

 انُفسُت. فٍ انًهاراث

 انتصىر) انُفسُت انًهاراث انتززَبُت فٍانًزًىػت درراث  َسبت انتحسٍ بٍُ (12رذول )

 (انزَاضً انًزال فً انؼمهً

    =ٌ(12) 

 انًىالف
وحذة 

 انمُاص

 يتىسظ

انمُاص 

 انمبهٍ

يتىسظ 

انمُاص 

 انبؼذٌ

انفزق بٍُ 

 انًتىسغٍُ

َسبت انتحسٍ 

(Change 

Ratio) 

 22.22 2.22 12.12 10.22 دررت الأول )انًًارست انفزدَت( انًىلف

انخاًَ )انًًارست يغ انًىلف 

 اِخزٍَ(
 22.22 2.22 12.21 10.02 دررت

 22.02 2.22 12.22 10.21 دررت انًىلف انخانج )يشاهذة انشيُم(

 22.22 2.22 12.22 12.22 دررت انًىلف انزابغ )الأداء فً انًُافست(

نهتصىر انؼمهً فً  انذررت انكهُت

 انًزال انزَاضً
 22.20 02.21 22.22 22.22 دررت

انمىقف الأول 
انممارست انفزدٌت( ) 

انمىقف انخانى 
انممارست مغ (

 (اَخزٌن

مشاهدة (انمىقف انخانج 
 (انزمٍم

الأداء (انمىقف انزابغ 
 (فى انمنافست

 اندرجت انكهٍت

 مقٍاس انتصىر انؼقهى فى انمجال انزٌاضى

12.38 انقٍاس انقبهً 12.25 12.31 13.69 50.63

18.13 انقٍاس انبؼدي 18.81 18.38 19.63 74.94
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 انُفسُت انًهاراث انًزًىػت انتززَبُت فٍبٍُ درراث  َسبت انتحسٍ  (2) شكم

 انفرض الأول: منبلشت نخبئج

 

 

 

انممارست (انمىقف الأول 
 (انفزدٌت

انممارست (انمىقف انخانى 
 (مغ اَخزٌن

مشاهدة (انمىقف انخانج 
 (انزمٍم

الأداء (انمىقف انزابغ 
 (فى انمنافست

 اندرجت انكهٍت

 انتصىر انؼقهى فى انمجال انزٌاضى

46.46   نسبت انتحسن 53.57 49.24 43.38 48.02
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(straddle support

 

 انفرض انثبني: منبلشت نخبئج
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 انفرض انثبنث: منبلشت نخبئج

straddle suppoer
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 اضخخلاصبث انبذث:

 straddle support

 

 straddle support

 

straddle support

 

 

straddle support 

 

straddle support 

 

straddle support 

 

straddle support
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 حىصيبث انبذث:

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 لبئمت المراجع
 المراجع انعربيت:
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 Internetانشبكت انعبلميت نهمعهىمبث 
12- https://www.facebook.com/egfpage الاتحاد انًصزي نهزًباس 

13- https://www.fig-aerobic.com/ الاتحاد انذونً نزًباس الأَزوبُك 


