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1

2397

32342342

799

                                                 



416 

22474

3422

23

72

2(A)7

(B)7(D)

7141

(D)

(D)



417 

7141

3247

3113

2243

Maryg3112

4422

Christine Cunningham0222

1468

Fabio Comana0221

18424

Michael Boyle0221

3

4 Core Stability

0 Core Strength

3 Core Power02684 

7141



418 

7141

4224

72

7777244492941272273

72

7141

Training Functional Strength

4924

2139

Core Stability

2172



419 

Core Strength

2172

Core Power

2172

714172

 

7141

72

 

7141

72 

 

7141

72

 

7



421 

 

933117 

 71331177333117 

 7433117323117 

 223117223117 

72

3114311773

24

7

 عذد ٌان انًجًوعبث انًخغيراث

 انذلالاث الإحصبئيت نهخوصيف

انًخوسط 
 انحسببي

 انوسيط
الاَحراف 
 انًعيبرى

يعبيم 
 الانخواء

 انسٍ لأقرة شهر

 25183 25048 40500 405081 8 حجريبيت

 45360 25436 4051 405116 8 ضببطت

 25602 25461 40510 405026 40 يجًوعت انبحث انكهيت

 انطول     سى

 25068 45214 125660 125621 8 حجريبيت

 25166- 25802 12508 125080 8 ضببطت

 25803 25681 12508 125131 40 يجًوعت انبحث انكهيت

 انوزٌ     كجى

 45400 05443 4145620 4105320 8 حجريبيت

 45263 25610 4145400 4145002 8 ضببطت

 45016 45880 414500 4145118 40 يجًوعت انبحث انكهيت
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 انذلالاث الإحصبئيت                                   
 

 انًخغيزاث

 انًجًىعت انًًيشة
 = ٌ3 

 انًجًىعت غيز انًًيشة
انفزق بيٍ  3ٌ = 

 انًخىططيٍ
 ليًت )ث(

يعبيم 
 انصذق
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اخخببر رفع انجذع عبنيبً يٍ انخعهك انًعكوىص  
 ( د53عهً حصبٌ لفش خلال )

 عذد
554221 .45.7 645.2 .4040 04517 504333* .4754 

اخخبووبر رفووع انووزجهيٍ أيبيووبً عبنيووبً نًووض عمووم  
 ( د53انحبئط ببنًشطيٍ خلال )

 4755. *554370 04434 4234. 64602 .443. .55426 عذد

اخخبوووبر رفوووع انوووزجهيٍ خهفوووبً عبنيوووبً نًوووض يوووذ  
انًخخبووز يووٍ الاَبطوووبل عهووً انحصووبٌ خووولال     

 ( د53)
 4767. *574132 24042 ..42. 554147 .443. 534411 عذد

اخخببر رفع انجوذع أيبيوبً عبنيوبً حشوبيي انيوذيٍ      
خهووا انووزأص نًووض يووذ انًخخبووز يووٍ الاَبطووبل 

 ( د53لال )عهً انحصبٌ خ
 4717. *54521 04172 4765. 504501 4207. 534555 عذد

اخخبووبر نووا انجظووى يووٍ انىلووىي عهووً انيووذيٍ  
 ( د53داخم دائزحيٍ خلال )

 4763. *3..544 24.11 4266. 54445 4502. .55455 عذد

اخخببر شذ انوذراعيٍ يوٍ انخعهوك انوذلٍ أعهوً      
 ( د53انببر خلال )

 .476. *514710 14654 4477. 64055 4442. 504525 عذد

يت
يف

ظ
نى

 ا
ىة

نم
 ا
ث

را
بب
خخ

ا
 

 4757. *514355 544311 4077. 524155 240.6 .1.475 د اخخببر الارحكبس عهً انحهك وانثببث

عهووووً  Vاخخبووووبر الارحكووووبس انووووشاوي حووووزي    
 انًخىاسييٍ وانثببث

 4711. *54115 343.6 54.35 24636 04165 5.4145 د

هً انيذيٍ عهً جهبس انحهوك  اخخببر انىلىي ع
 وانثببث

 4772. *044502 5.4.52 ...54 554144 4652. .05416 د

اخخبوووبر انخعهوووك انًمهوووىة عهوووً جهوووبس انحهوووك 
 وانثببث فً انىضع الأفمً انخهفً

 4756. *514152 34476 54.46 24461 54.07 .5.416 د

اخخبوووبر انخعهوووك انًمهوووىة عهوووً جهوووبس انحهوووك 
 الأفمً الأيبيً وانثببث فً انىضع

 4757. *504375 14241 4174. 54566 4567. .3403 د

اخخببر بلاَش فخح خهفً عهً انًخىاسييٍ يوٍ  
 الارحكبس انشاوي وانثببث

 4755. *504630 24356 4673. 14441 4627. .6402 د
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 اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ يٍ انًزجحت  
 4765. *554575 741.0 4544. 5.4610 54555 0.4511 عذد

اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ ببنمىة عهً جهبس 
 انًخىاسييٍ

 4771. *024074 .2410 4053. .1454 4355. .5426 عذد

اخخبووووبر ولووووىي عهووووً انيووووذيٍ عهووووً جهووووبس    
 انًخىاسييٍ ثًُ انذراعيٍ

 4767. *564436 34.64 4557. 04222 4312. .5431 عذد

لارحكوبس  اخخببر عوذد انخهىيحوبث انجبَبيوت يوٍ ا    
 انًىاسي عهً انحهمبث

 .477. *0.4051 74755 54.62 074255 541.1 174111 عذد

اخخببر عوذد انخهىيحوبث انجبَبيوت يوٍ الارحكوبس      
 انًمبطع

 4773. *054263 504174 4640. 154055 541.1 214445 عذد

انًذي 
 انحزكً

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًثُيت نحشاو انكخا
 4773. *054566 .7453 4644. .33403 4631. ...434 طى

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًبدة نحشاو انكخا 
 4773. *054501 054361 045.7 724.61 54553 5534445 درجت

عهووً جهووبس  .5.6حميوويى يظووخىي الأداء انًهووبري نًهووبرة انزشووٍ 
 ( خًظت عشز درجت 53حصبٌ انحهك يٍ )

 4766. *554507 14161 4227. ..640 4263. 554361 درجت

 3027=  1012** معنوى عند مستوى 
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 انذلالاث الإحصبئيت                                   
 انًخغيزاث

 انخطبيك انثبًَ انخطبيك الأول
 يعبيم انثببث
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ا
يت

ذَ
 ب
ث

را
بب
خخ

 

ع
ظز

ببن
ة 

يش
ًً

 ان
ىة

نم
 ا
ث

را
بب
خخ

ا
ت

 

اخخبووبر رفووع انجووذع عبنيووبً يووٍ انخعهووك انًعكووىص عهووً حصووبٌ لفووش 
 ( د53خلال )

 عذد
5.4.52 54271 5.4535 54245 .4705 

اخخببر رفع انزجهيٍ أيبيبً عبنيبً نًض عمم انحبئط ببنًشطيٍ خلال 
 4711. 54211 5.4013 54241 5.4530 عذد ( د53)

نًخخبز يٍ الاَبطبل عهً اخخببر رفع انزجهيٍ خهفبً عبنيبً نًض يذ ا
 4674. 04026 .51455 04025 5143.5 عذد ( د53انحصبٌ خلال )

اخخببر رفع انجذع أيبيبً عبنيبً حشبيي انيذيٍ خها انزأص نًوض يوذ   
 4712. 54242 1..524 .5421 .51470 عذد ( د53انًخخبز يٍ الاَبطبل عهً انحصبٌ خلال )

يوذيٍ داخووم دائووزحيٍ خوولال  اخخبوبر نووا انجظووى يوٍ انىلووىي عهووً ان  
 4750. 045.0 .7464 04525 74471 عذد ( د53)

 ( د53اخخببر شذ انذراعيٍ يٍ انخعهك انذلٍ أعهً انببر خلال )
 4742. 04.50 5.4255 04.67 5.40.7 عذد

يت
يف

ظ
نى

 ا
ىة

نم
 ا
ث

را
بب
خخ

ا
 

 4706. 74.25 014255 64712 004421 د اخخببر الارحكبس عهً انحهك وانثببث

 عهً انًخىاسييٍ وانثببث Vاخخببر الارحكبس انشاوي حزي 
 47.7. 14242 547.2 .1412 54451 د

 اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ عهً جهبس انحهك وانثببث
 4667. 34030 .54457 34575 544151 د

اخخبووبر انخعهووك انًمهووىة عهووً جهووبس انحهووك وانثبووبث فووً انىضووع       
 4654. 14546 54565 14.63 54315 د الأفمً انخهفً

اخخبووبر انخعهووك انًمهووىة عهووً جهووبس انحهووك وانثبووبث فووً انىضووع       
 4735. 54666 145.0 54655 14357 د الأفمً الأيبيً

اخخبووبر بلاَووش فووخح خهفووً عهووً انًخووىاسييٍ يووٍ الارحكووبس انووشاوي   
 .474. 04327 .4454 04267 34735 د وانثببث

 جحت اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ يٍ انًز
 4726. 24655 534552 24703 534261 عذد
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 اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ ببنمىة عهً جهبس انًخىاسييٍ
 4700. 04052 34265 04025 .3410 عذد

 اخخببر ولىي عهً انيذيٍ عهً جهبس انًخىاسييٍ ثًُ انذراعيٍ
 4716. 04415 340.3 04456 24765 عذد

 يٍ الارحكبس انًىاسي عهً انحهمبثاخخببر عذد انخهىيحبث انجبَبيت 
 4727. 34540 1245.6 34577 124153 عذد

 اخخببر عذد انخهىيحبث انجبَبيت يٍ الارحكبس انًمبطع
 4707. 44155 154663 44201 154247 عذد

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًثُيت نحشاو انكخا انًذي انحزكً
 ..47. .34.1 4.4236 .34.3 4.4503 طى

 انحزكً نهًفبصم انًبدة نحشاو انكخا  انًذي
 4725. 554107 5.34570 554565 5.24653 درجت

( 53عهووً جهووبس حصووبٌ انحهووك يووٍ )   .5.6حميوويى يظووخىي الأداء انًهووبري نًهووبرة انزشووٍ   
 خًظت عشز درجت 

 4716. 54564 1..5.4 54566 74670 درجت

 3032=  1012* معنوى عند مستوى 
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 انذلالاث الإحصبئيت                                   
 انًخغيزاث

 انفزق بيٍ انًخىططيٍ انميبص انبعذي انميبص انمبهً
 ليًت )ث(

َظبت انخحظٍ 
% 

 ع ص ع ص ع ص

يت
ذَ

 ب
ث

را
بب
خخ

ا
 

ث 
را

بب
خخ

ا
عت

ظز
ببن

ة 
يش

ًً
 ان

ىة
نم

ا
 

اخخبووووبر رفووووع انجووووذع عبنيووووبً يووووٍ انخعهووووك     
 ( د53انًعكىص عهً حصبٌ لفش خلال)

 .5.476 *14462 4417. 4740. 4501. .7450 41.7. 64536 عذد

اخخببر رفع انزجهيٍ أيبيبً عبنيوبً نًوض عموم    
 ( د53انحبئط ببنًشطيٍ خلال )

 64116 *.2401 4206. 4516. 4336. 74371 4337. 64633 عذد

اخخبووبر رفووع انووزجهيٍ خهفووبً عبنيووبً نًووض يووذ     
انًخخبووز يووٍ الاَبطووبل عهووً انحصووبٌ خوولال   

 ( د53)
 74212 *14771 4443. 54.61 .463. 504345 4345. 554261 عذد

اخخببر رفع انجذع أيبيبً عبنيبً حشبيي انيذيٍ 
خها انزأص نًض يذ انًخخبوز يوٍ الاَبطوبل    

 د( 53عهً انحصبٌ خلال )
 44070 *34475 4115. 4561. 4754. 514011 54.06 .50423 عذد

اخخببر نا انجظى يوٍ انىلوىي عهوً انيوذيٍ     
 ( د53داخم دائزحيٍ خلال )

 5.4253 *.4446 4077. 4655. 4423. 64451 4261. 54575 عذد

اخخببر شذ انذراعيٍ يٍ انخعهك انذلٍ أعهوً  
 ( د53انببر خلال )

 64427 *24536 4210. 4511. 4453. 74050 4553. 64256 عذد

ة 
مى

 ان
ث

را
بب
خخ

ا

يت
يف

ظ
نى

ا
 

 4744.5 *.5354 4541. 5.4.45 4235. .02431 42.5. 524241 د اخخببر الارحكبس عهً انحهك وانثببث

عهووووً  Vاخخبووووبر الارحكووووبس انووووشاوي حووووزي 
 انًخىاسييٍ وانثببث

 4.40.4 *534275 4210. 04511 4705. 54051 54506 .2432 د

اخخبوووبر انىلوووىي عهوووً انيوووذيٍ عهوووً جهوووبس  
 انحهك وانثببث

 124163 *64.10 54547 14611 4545. 524760 7..54 554526 د

اخخبووبر انخعهووك انًمهووىة عهووً جهووبس انحهووك   
 وانثببث فً انىضع الأفمً انخهفً

 2.4251 *..5.44 42.6. 54545 4704. 44510 54.60 24143 د
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هووً جهووبس انحهووك  اخخبووبر انخعهووك انًمهووىة ع 
 وانثببث فً انىضع الأفمً الأيبيً

 504307 *44103 4354. 54111 4255. 14550 4207. 54616 د

اخخبووبر بلاَووش فووخح خهفووً عهووً انًخووىاسييٍ  
 يٍ الارحكبس انشاوي وانثببث

 .35410 *24125 4765. .5453 43.5. .3454 4755. .1425 د

 اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ يٍ انًزجحت  
 524747 *64.33 4270. 54455 4715. 504255 4725. ..5.46 عذد

اخخبووبر انىلووىي عهووً انيووذيٍ بووبنمىة عهووً      
 جهبس انًخىاسييٍ

 224546 *34.11 4476. 54211 4535. 24413 40.7. 140.0 عذد

اخخبوووبر ولوووىي عهوووً انيوووذيٍ عهوووً جهوووبس      
 اعيٍانًخىاسييٍ ثًُ انذر

 6540.7 *574243 4037. .04.4 4365. 24375 4650. 04315 عذد

اخخببر عذد انخهىيحبث انجبَبيت يٍ الارحكوبس  
 انًىاسي عهً انحهمبث

 534464 *.3422 .04.4 24353 04.13 114520 54547 074545 عذد

اخخببر عذد انخهىيحبث انجبَبيت يٍ الارحكوبس  
 انًمبطع

 5.4033 *5.4.42 4553. 14561 4716. 124003 ..47. 154.20 عذد

انًذي 
 انحزكً

انًوووذي انحزكوووً نهًفبصوووم انًثُيوووت نحوووشاو     
 انكخا

 44533 *34615 54345 14553 54245 364553 4672. ...334 طى

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًبدة نحشاو انكخا 
 5.4.25 *5.4300 04564 74166 54512 5.04666 04.52 ..7143 درجت

عهووً  .5.6ظووخىي الأداء انًهووبري نًهووبرة انزشووٍ   حميوويى ي
 ( خًظت عشز درجت 53جهبس حصبٌ انحهك يٍ )

 574535 *54177 .435. 54320 44.1. 74370 4242. .64.3 درجت

 3029=  1012* معنوى عند مستوى 
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 انذلالاث الإحصبئيت                                   
 

 انًخغيزاث

 انفزق بيٍ انًخىططيٍ انميبص انبعذي انميبص انمبهً
 َظبت انخحظٍ % ليًت )ث(
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اخخبووبر رفووع انجووذع عبنيووبً يووٍ انخعهووك انًعكووىص 
 074025 *64656 45.7. 04346 4530. .55413 4073. 64560 عذد ( د53عهً حصبٌ لفش خلال)

اخخبووبر رفوووع انوووزجهيٍ أيبيوووبً عبنيوووبً نًوووض عموووم  
 124550 *44700 54.20 04723 4646. 554356 4271. 64411 عذد ( د53انحبئط ببنًشطيٍ خلال )

اخخببر رفع انزجهيٍ خهفبً عبنيبً نًض يذ انًخخبز 
 044401 *34121 54207 14555 4545. 524601 .54.5 5545.5 عذد ( د53يٍ الاَبطبل عهً انحصبٌ خلال )

اخخبووبر رفووع انجووذع أيبيووبً عبنيووبً حشووبيي انيووذيٍ     
خها انزأص نًض يذ انًخخبز يٍ الاَبطبل عهً 

 ( د53انحصبٌ خلال )
 .57411 *540.7 46.2. 04145 4656. .52445 4664. 504021 عذد

اخخببر نا انجظى يٍ انىلىي عهً انيذيٍ داخم 
 244237 *504552 4536. .1453 4551. 554600 4305. 64.50 عذد ( د53دائزحيٍ خلال )

اخخبووبر شووذ انووذراعيٍ يووٍ انخعهووك انووذلٍ أعهووً      
 204.00 *44737 54022 14311 4450. 554720 4506. 642.6 عذد ( د53انببر خلال )

يت
يف

ظ
نى

 ا
ىة

نم
 ا
ث

را
بب
خخ

ا
 

 5514357 *2..64 .34.3 ..5443 24355 154.13 4454. 524313 د اخخببر الارحكبس عهً انحهك وانثببث

عهووووووً  Vاخخبووووووبر الارحكووووووبس انووووووشاوي حووووووزي 
 5074302 *5.4537 54144 34445 54607 5.4.20 4755. 24153 د انًخىاسييٍ وانثببث

اخخبووبر انىلووىي عهووً انيووذيٍ عهووً جهووبس انحهووك 
 664555 *644552 4064. 5.4555 54172 054376 54547 554260 د وانثببث

اخخبووووبر انخعهووووك انًمهووووىة عهووووً جهووووبس انحهووووك 
 5014156 *514250 ...54 ..343 54.57 .7474 4630. .2424 د وانثببث فً انىضع الأفمً انخهفً

خعهووووك انًمهووووىة عهووووً جهووووبس انحهووووك اخخبووووبر ان
 5664172 *.6432 54.55 14511 54530 34553 4201. 54760 د وانثببث فً انىضع الأفمً الأيبيً

اخخبووبر بلاَووش فووخح خهفووً عهووً انًخووىاسييٍ يووٍ 
 5344621 *524715 4615. ..345 54.14 64130 4653. 14030 د الارحكبس انشاوي وانثببث

 نيذيٍ يٍ انًزجحت اخخببر انىلىي عهً ا
 514053 *504225 544.3 .6453 .5442 574060 4752. 554510 عذد
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اخخبوبر انىلوىي عهووً انيوذيٍ بووبنمىة عهوً جهووبس     
 5254213 *0.4503 4326. ..243 4445. 54460 40.5. 14560 عذد انًخىاسييٍ

اخخبوووووبر ولوووووىي عهوووووً انيوووووذيٍ عهوووووً جهوووووبس    
 0.54452 *1545.5 4204. 34251 4655. 64.76 ..46. 04463 عذد انًخىاسييٍ ثًُ انذراعيٍ

اخخبووبر عووذد انخهىيحووبث انجبَبيووت يووٍ الارحكووبس      
 1.4.12 *7..64 04442 .6455 04.76 .15455 4672. ...074 عذد انًىاسي عهً انحهمبث

اخخبووبر عووذد انخهىيحووبث انجبَبيووت يووٍ الارحكووبس      
 .174.4 *544457 54565 504503 54250 214545 ..47. 154.20 عذد انًمبطع

انًذي 
 انحزكً

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًثُيت نحشاو انكخا
 544026 *.554.5 0..04 64776 04355 .42416 54236 334160 طى

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًبدة نحشاو انكخا 
 034500 *..5743 04765 014555 04131 5544051 54715 704215 درجت

عهووً جهووبس   .5.6انًهووبري نًهووبرة انزشووٍ   حميوويى يظووخىي الأداء
 ( خًظت عشز درجت 53حصبٌ انحهك يٍ )

 274.31 *514505 4525. 14751 4556. 504.51 .420. ..645 درجت

 3029=  1012* معنوى عند مستوى 

2

101220242420974

10127203443170274
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 انذلالاث الإحصبئيت                                   
 

 انًخغيزاث

 4انًجًىعت انخجزيبيت ٌ = 
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اخخببر رفع انجوذع عبنيوبً يوٍ انخعهوك انًعكوىص عهوً       
 ( د53حصبٌ لفش خلال)

 524145 *14604 .5441 4501. .7450 4530. .55413 عذد

اخخبوبر رفووع انووزجهيٍ أيبيووبً عبنيووبً نًووض عمووم انحووبئط  
 ( د53ل )ببنًشطيٍ خلا

 554522 *24555 54763 4336. 74371 4646. 554356 عذد

اخخببر رفع انزجهيٍ خهفبً عبنيبً نًض يذ انًخخبوز يوٍ   
 ( د53الاَبطبل عهً انحصبٌ خلال )

 534002 *24625 04035 .463. 504345 4545. 524601 عذد

اخخبووبر رفووع انجووذع أيبيووبً عبنيووبً حشووبيي انيووذيٍ خهووا  
انًخخبوز يوٍ الاَبطوبل عهوً انحصوبٌ       انزأص نًض يذ

 ( د53خلال )
 74201 *04525 54155 4754. 514011 4656. .52445 عذد

اخخبووبر نووا انجظووى يووٍ انىلووىي عهووً انيووذيٍ داخووم     
 ( د53دائزحيٍ خلال )

 054517 *64557 140.6 4423. 64451 4551. 554600 عذد

اخخبووبر شووذ انووذراعيٍ يووٍ انخعهووك انووذلٍ أعهووً انبووبر    
 ( د53خلال )

 004645 *545.7 .0451 4453. 74050 4450. 554720 عذد

يت
يف

ظ
نى

 ا
ىة

نم
 ا
ث

را
بب
خخ

ا
 

 .0.474 *14353 443.3 4235. .02431 24355 154.13 د اخخببر الارحكبس عهً انحهك وانثببث

عهووً انًخووىاسييٍ   Vاخخبووبر الارحكووبس انووشاوي حووزي   
 وانثببث

 054346 *14155 04546 4705. 54051 54607 5.4.20 د

اخخبوووبر انىلوووىي عهوووً انيوووذيٍ عهوووً جهوووبس انحهوووك      
 وانثببث

 1.4413 *5.4566 44455 4545. 524760 54172 054376 د

اخخببر انخعهك انًمهىة عهً جهبس انحهك وانثببث فوً  
 انىضع الأفمً انخهفً

 164215 *44651 14606 4704. 44510 54.57 .7474 د

عهً جهبس انحهك وانثببث فوً   اخخببر انخعهك انًمهىة
 انىضع الأفمً الأيبيً

 2243.1 *24774 04321 4255. 14550 54530 34553 د

اخخبوووبر بلاَوووش فوووخح خهفوووً عهوووً انًخوووىاسييٍ يوووٍ      
 الارحكبس انشاوي وانثببث

 164054 *.4456 14570 43.5. .3454 54.14 64130 د

 اخخببر انىلىي عهً انيذيٍ يٍ انًزجحت  
 1344.2 *64755 44643 4715. 504255 .5442 574060 عذد
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اخخبوووبر انىلوووىي عهوووً انيوووذيٍ بوووبنمىة عهوووً جهوووبس      
 انًخىاسييٍ

 174440 *54235 14.25 4535. 24413 4445. 54460 عذد

اخخببر ولىي عهً انيذيٍ عهً جهبس انًخىاسييٍ ثًُ 
 انذراعيٍ

 214017 *644.5 143.0 4365. 24375 4655. 64.76 عذد

خببر عذد انخهىيحبث انجبَبيت يٍ الارحكبس انًوىاسي  اخ
 عهً انحهمبث

 5.4301 *14104 14746 04.13 114520 04.76 .15455 عذد

 اخخببر عذد انخهىيحبث انجبَبيت يٍ الارحكبس انًمبطع
 0.4552 *504327 64720 4716. 124003 54250 214545 عذد

انًذي 
 انحزكً

 ت نحشاو انكخاانًذي انحزكً نهًفبصم انًثُي
 64577 *24555 34443 54245 364553 04355 .42416 طى

 انًذي انحزكً نهًفبصم انًبدة نحشاو انكخا 
 554244 *554544 514103 54512 5.04666 04131 5544051 درجت

عهً جهبس حصبٌ  .5.6حمييى يظخىي الأداء انًهبري نًهبرة انزشٍ 
 ( خًظت عشز درجت 53انحهك يٍ )

 0.4333 *44553 04260 44.1. 74370 4556. 504.51 درجت

 2022=  1015* معنوى عند مستوى 
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Abstract 

The Effect of Functional Strength Training on the Development of the 

Performance Level of the RUSSIN 1080 Skill on the Pommel Horse in 

the Juniors Under 13 Year Old Gymnasts 

 

Mohab Abdel Razzak Ahmed* 

 

        This paper aims at identifying the effect of functional strength training on 

the development of the performance level of the RUSSIN 1080 skill on the 

pommel horse in the under 13 year old gymnasts. The pre- and post- 

measurement experimental method was used on one experimental group and one 

control group. Sample was chosen in the non-random method among the under 

13 year old gymnasts from Alexandria Sporting Club and Semouha Sporting 

Club in the 2008 – 2009 sport season. The basic sample consisted of 12 gymnasts 

who received the same training together. On completion of the training they were 

divided into two groups each comprising 6 players. One was experimental and 

received the functional strength training for a period ranging between 15 and 20 

minutes, and the other, the control group, did not receive the training. The 

functional power, tests and measurements of the functional strength and the 

evaluation level of the skillful performance were used in the study. Results show 

that using the functional strength training leads to an improvement in the skillful 

performance of the RUSSIN 1080 skill on the pommel horse the author 

recommends applying the functional strength training, with the same intensity 

and repetition and the rest between units to gymnasts.     

                                                 
 * Assistant Professor, Exercise and Gymnastics Training Department, Faculty of Physical Education for 

Men,  Alexandria University 
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