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                                         ((Abstract)) 
Physical abilities and motor performance associated with motor skill 
to stand on its hands on the floor exercise mat. 
Find ed from five sections are: - 
Part I / 
- Introduction and the importance of research: - the researcher 
showed the importance of physical abilities and motor skills and their 
role in the high level achieved by association with performance skills 
to stand on the hands. 
- Problem: - Is that the physical abilities and motor effect in the level 
of performance skill to stand on the hands. 
- The imposition of research: - There is a statistically significant 
correlation between the physical abilities and motor skill performance 
and the level of standing on the hands. 
Part II / theoretical studies and Stmmelt: - physical abilities and motor 
skills for the game gymnastic, and technical skills on the floor 
exercise mat, a skill to stand on the hands. 
Part III / 
- Research Methodology: - The researcher used the survey method 
to fit the research problem. 
- Sample: - Included in kindergarten Republic BAGHDAD / Rusafa's 
first and (70) child. 
- Physical abilities and motor skills: - included explosive power and 
strength characterized by the speed and carrying power, speed, 
mobility and consensus between the motor (eye - and hand) and (Al 
Ain - and foot), balance, agility and flexibility. 
- Assess the technical performance of the skill to stand on their 
hands: - Check the technical performance of the movements by four 
experts from specialists in the game. 
Part 4 / 
The information processing statistical results were displayed Bjdulin 
table includes the first description of the statistical capacity of the 
physical and motor, and then the second table includes the 
correlation with the skill to stand on the hands. Then discuss the 
results of scientific formula based on scientific sources which refer to 
it. 
Part 5 / 
I came out to the researcher (2) conclusions, and has developed her 
(3) scientific recommendations. 
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3*5   �������  �"���� 
���#�� ����!  
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  ,)1988, دار الفكر العربي , القاھرة ( ,مفھومه وأدواته وأساليبه , ذوقان عيدان وآخرون ؛ منھج البحث العلمي  

 . 187ص 



  

 

���HH�	�� �HH�  HH���<� 1J� L9�!HH�� �HH2�* � �HH� :HH�5�  HH�������  HH�"���� 
���HH#�� BHH&� �HH���! BHH! .HH��
 "��!�� ����!��**  �
� +�2�� �>�� ���)12 ( �����  �"�� ����.  

  
3*5*1   �������  �"���� 
���#
� 
����!	�� ����!  

 �H�  H�������  H�"���� 
���H#���  H8�	�� 
���H�!	�� �H���! BH!  H�������  H�"���� 
���H#�� B&� ����! �2�
 "��!�� ����!�� +��***  �
� +�2�� �>�� ���12 �  �������  �"���� 
���#
� ���!	  

  

3*6   "�2�� ("�<!  
+��<)1 (  �������  �"���� 
����!	�� 
��3W�� �8� ����  

 
��3W��� ������� ����� 1���2��� ����"�� ������ ���!��� 

  ����� ����� F/�1B� 1.0671 0.18860 1.10 0.065 

  /��� �8�� +<���10 �"���� +<��� �0 7.5714 2.72706 8 0.654* 

  /��� �8�� +<���10 -����� +<��� �0 5.7286 2.77108 6 0.396* 

B�#�� �3� �
� ������ 1.6000 0.85804 1 1.168 

 6����15�7���� ����� �� B 3.5214 0.90264 3 1.456 


��0�� �� 6��2�� '0��� 0.8050 0.18101 0.80 0.317* 

� ��!����� �"0 F� ���2�� '0�����8�� �
 1.6857 0.73313 2 0.119 

����� +��#!�� 2.0571 0.81447 2 0.438* 

+���� �" 1.4143 0.90878 1 0.024 

���� ��� �8�� ��!����� ��� �"0 17.6143 8.85355 16 0.960 

+7���� ��"!��� F$� F� �����5�� ��� �"0 11.9714 7.22711 10 1.423 

������� ��� 6���� 23.9286 6.60330 25 0.332 

+>��  G����� L5<�� �"0� ������ 0.4857 1.75072 1 0.117* 

������ �
� ������ 3.8643 1.77323 4 0.488* 

  

 +��<�� �� ���!� )1  ( F#! ���!	���  ������ ��������  �������  �"���� 
����!	�� ���!��� +��2� B�� ��
 �2����� F�D�!�� +�<� ��$ ) ����!���*+3 (  "�2�� ���/� ("�<! �� G��$�� G��3W� ��2� ��� .  

                                                 
*

  د عايدة علي حسين .أ 

  د ھدى ابراھيم .أ

  د زھرة شھاب .أ

  د عبد الستار جاسم .م.أ

  د ھدى شھاب.م.أ

  د بشرى كاظم .م.أ

  د فردوس مجيد .م.م

  م ايمان حسين .م

 م سناريا جبار  .م
**

 1ينظر ملحق  
***

 2ينظر ملحق   



  

 

  

3 – 7  :  �������  �"���� 
����!	�� 
���>� ��8�!.  
 G��J–   ����� ����� F/� ���!	�1 BA�.1  

  
���!	�� ��& HH  : �!��� B�D�� �����5
�  ���<>"�� ��#�� (��� .  

  

 HH 
�2!���� 
���I�  : �D�  ��� 
���)1BA� (* ���)3 ( ��AH8 +���–  �H���–  (�H�� ���H3

–  ��3����� �� 
��9�.  
  

 HHHH���I�  HH#���  : ���HH����  HH����� ��HH��� :HH�� B!HH� G���#!HH�� �HH�;��� �HH��� �HH
� (�HH
<�� FHH$� �HH�

 :HH�5� �H����� �HH
	 �H� :HH���� 4��H8 +�HH� +H����� �HH�!	��� �H�� B!HH� BH0 ��5HH�� +>H�J� ��HH8�� B�H�P
 F� B��S� B�<��  ��� F"�� ������� B��S� ����� F/� B!� B0 �����.  

  

 HH +�<�!��  #���:  
 * �90�� 
������� ���I ������ B��J 4�<!� �/ ����� ��2�#! �!��  /����� '��!.  
 *  (��#�� +��  ����� ��2! , ��H��� �H���!!  H�#" '�H�I �H����� +<� B��J ��  /����� (�#!�

������  ���" �� 6�I� �
�. 

  
  

2*  +<��� �/  /��� �8�I10��
<��� 9�� �0 .2  
HH  �����:*   ������ �D�����  �
$2�� ��#�� (��� )���#�� ( ��� �
� ��
<�
� .  

 HH
���I� :*  (��� ���3–  +��� ��A8 '2
�20*25 B–  6�I� �
� ���	 B��� +��.  

                                                 
1

) 2007, مركز الكتاب للنشر , القاھرة : (  4ط, رياضية ليلى السيد فرحات ؛ القياس واAختبارات في التربية ال 

 . 236-235ص
*

 . تم تعديل اAختبار من قبل الباحثة 
2

مطبعة جامعة , جامعة بغداد : (قيس ناجي وبسطويسي احمد ؛ اAختبارات ومبادئ اZحصاء في المجال الرياضي  
 .287ص ) 1984, بغداد 



  

 

 HH���I�  #��� :* ��H��� B�H� �H
� ��H����)H��� �H	 �H
�  /�H�� �H8�I +H<��� 6�I� �H
� B�

 4��HH� �HH�D �HH/)10  ���HH0  ( B�HH� �HH�Y BHH�<�� ��DHH<J �HH� �DHH< 1KHH� 6�I� (HH�� �� �HH��!�� B�HH� FHH�
 +<���.  

 HH+�<�!�� :*  4��H� ��D �/  /�����)10���H0 ( �H
� ��H�!	�� ��H2� � +H<�
�  �
H$2�� ���H#
� �H3W�

 -�!���� (�#��  �"�0�� B�#��.  
* �J 5	W!� 
��� �90 ���!	�� ��2�  ����� ��.  
  

3* B�#�� �3� �
� ������  .1  
 HH �����:*   
��0�� �D��!�� (��� , �#� ���"� :�5�B�#�� �3� �
� 6�I� �
� ��!	���.  

 HH
���I� :*   ��#�P  ���.  

 HHHH���I�  HHH#���:*   +HHH<� B�HHH� ��HHH�! �J +HH$>�� ����HHH#�� �HHH�� �HH
� ��HHH���� FHHH$� �HH�!	��� 5HHH	!�

 ��HH#!��� ,FHH$�� B�HH#� BHH0  -�HH	I� +HH<��� B�HH� )��HH���( �HH#� �HH!�� +HH<���  HH���� �
	��HH�� 'HH"�<�� �HH
�
 ����� �/ ������ F$�� G�$�� B�#�� ���
�.  

*  �J ���  "��� ��� ���I @"D��!� ;>!��� 6�I� �� @�#� F/�� ��!	��� B�#� ���3N� ����P �"�
6�I� @�#� (�
� �� ��2$� �� @���� ����J :���.  

  

 HHHH ���� '�HH�� HH< :*   FHH/�  HH;�� �HH� J�HH�� 15HH�� ��DHH�� �HH&� 
���HH�� �90HH� �HH�D +HH$/J 'HH���

 �D��!�� �#/ ���J �/ ���	I� 62� '��!�� �!� 6�I� �� '#2�� .  
  
  

4*  6����)15B (�7���� ����� �� .2  
 HH����� :*    ���#!"��  ����� (��� .  

� HH
���I :*    �"��!��� 
���!  ��� , (��� ���3 ,/�8 ��  

 HHHH ���I�  HH#���:*    6�I� �HH
�  HH�D��!� ��HH�	 �9HH0 BHH��! , �"�HH0��� +�I� �HH	�� ��HH�  /�HH����

 �HH��0��� �"�HH0�� �HH	�� ��HH�� ��HH!�J ��HH3�) G��HH!� �HH3�  HH��	 (* +�I�  HH������ �HH	 �HH
	 �HH�!	��� �HH#�
                                                 

1
 .   138-137ص ) 2004,جامعة القادسية ( س واZحصاء في المجال الرياضي علي سلوم جواد ؛ اAختبارات والقيا 
2

, مطبعة التعليم العالي , بغداد (قيس ناجي وبسطويسي احمد ؛ اAختبارات ومبادئ اZحصاء في المجال الرياضي  

 . 363ص ) 1987
*

 .تم تعديل اAختبار من قبل الباحثة  



  

 

 ���HH2�� ��HH��� �HH�� ,&�HH8�J �HH�P +HH8! �HH��D!!  ��HH�� 6����HH� �HH�!	��� B�HH#� ���HH3N� �HH"�� �HH	 �HH"� �
 ���0�� �	��  ���" �"� ��!"!� �"�0�� ����� .  

 HHHH+�<HH�!�� :*    HH���"�� �HH	 4D�HH�!<�  HH;�� �HH!�� �"�HH0�� �HH	��  HH���� �HH� .�A!HH���� ��DHH�� +<HH��

  ��7�D<J�  �"�0���.  
*  ��
$/J @� +<�� �J �
�  ���"�  �"��  ��� ��!/ ����P �2� ��!����� ���J ��!	�
� M��� .  
  

5* '0��� 
��0�� �� 6��2�� .1  
  HH����� :*  B��S� '0��� �/ ��
<�
�  ���<>"�� ��#�� (���.  

 HHHH
���I� :*   6�HH2� 'HH0�
� 'HH��"� ��HH��1.5 +�HH��� B3.5 B , ��HH3��� FHH��� (�HH�� ���HH3�

  "�
� , ��H#!��� �H	 ��H�� @H"��  /�H���� �H
� �H�"� �	 +� +��  �D��!� ���	� '0��� ���� ��	�
 �!���� ,  �D��!� -�	J ���	� ��!�I� ��  /����� B�#! ��� , �	R� �	 +� ���  /�����)5B�  (  

 HH���I�  H#��� :*   �H��� ��H!�D��!�� G9�H
� ��!�H���!� ����H#��� ��H#!�� �H	 �H
	 �H�!	��� �H#�

 U��	�� ��  ������ �	 ����#�� �3� (�9� .  
  

� �HH"0 FHH� G�HH>
	 +>HH�J G�HH���J �����5HH�� M<�HH�! BHH0 G9�HH
� B�HH�S� L5HH<�� +HH��� G�>HH8" ��!���HH� , �5HH& �HH��
  "���  /��� �8�I G����J '0�
�  ����� �/ ��#� �����5�� M<��! F$���.  

*  �HH� �5P  HH��� �HH/ �HH
	
� ��#HH��� B�HH� 'HH<�� G�HH$�� ��HH����� G�HH2� ����HH#��� ��HH#!��� ��HH�� �J 'HH<�
�HHH�< ��DHHH<J �HHH� �DHHH< 1KHHH� 6�I� (HHH��� �HHH�!	��� �D��HHH! +HHH!	� @ , 'HHH<��  HHH�Y�  HHH������� �HHH�!2!�

 ��!���P , ��
$/J @� +<�� �J �
� 
����� �90 �/ .��� ��!	�
�.  
HH  +�<�!��:*  �H	�� �5H&  H���" 6�I� (H�
� BH�<�� �H� �DH< �	J ��  ������ �	 �� (��#�� ����
.  
  
  
  
  

6*  ��8�� �
� ��!����� �"0 F� ���2�� '0��� .1   

                                                 
1

دار الفك[[ر العرب[[ي , الق[[اھرة (  3ط :وان ؛ اختب[[ارات اAداء الحرك[[يمحم[[د حس[[ن ع[[Dوي ومحم[[د نص[[ر ال[[دين وض[[ 
 .  96-93ص , )1994



  

 

 ����� HH:*   �!�� (��#� B�<
� B�2�� ./�.  

 
���I� HH:*  �<">�P ����.  

 ���I�  #��� HH:*  �"� ��&��� ��8�� �
� ��!����� �"0 F� �
�I� ��P '0���� +>��� @<��

 ������ , U5��"�� +�� �� +�>�I� B��J ���!	��  6�2� ,  �;>� ��� �������� ���!) @2<�� @�5A!
 (!����� �� �� ��!����� '��� G90� ��.  

 +�<�!�� HH: *  +>�
� ��2� d�<"� ���!	�� ���J �"�)3
�<�� ( d�<"� ���!	�� ���J �"��

 +>�
� ��2�  �
2��� ��������)2 <�� (  �
2��� �������� ���	J ��<� F� ���!	�� ���J �"��
  ��2�)1  <��  (��� ���!	�� ���J +>��� F��!�� � ���"�� +>�
� ��2�  �
2��� �����)�>8(.  

  

7* ����� +��#!�� .2  
HH  �����:*  ����� ��2�� ./��! (��#�.  

HH �
���I : *   ���!�9� ��� ,  �<">�J ���� , (��� ���3.  

HH ���I�  #��� :*  
 (�
<��� +>��� @<�� . B�<�� B��J �����5�� F/� , F$� �/ �&�  �
2��� ��P 1J B��I� ��P �;"��

 +>��� B��J +����� (�
<�� �2� �
�)2B (  �
2��� +�� �� ����� ���!� , +�� �� ����� +��#!��
������� ������ +>��� , B�� �
� ����!��� B���� ��� �;"��� ����� ��� ��"0� +>��� 4��!"� �
� ���K!��

��  �
2��� +�� �� ��#� ����� ��� ) 0����� ( , U5��"�� +�� �� +�>�I� B��J ���!	�� 6��, ���K!��
 F�<3!���  �;>
�� �������� �
�.  

HH  +�<�!��:*   
 +>�
� ��2� d�<"� ���!	�� ���J �"� HH)3
�<��. (  

  +>�
� ��2�  �
2��� �������� d�<"� ���!	�� ���J �"� HH)2 <�� . (  
 +>�
� ��2�  �
2��� �������� ���	J ��<� F� ���!	�� ���J �"� HH)1 <��  . (  

F��!�� � ���"� HH  +>�
� ��2�  ���!	�� ���J +>���) �>8. (  
  

8*  +���� �")B�<�� B��J �� +���� ����!( .3   
                                                                                                                                                 

1
عماد كاظم عبد محمد ألكعبي ؛ تصمم بطارية اختبارات لتقويم النمو الحركي للعضDت الكبيرة والصغيرة ل^طفال  

 . 155ص)2009كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , رسالة ماجستير :( سنوات ) 6- 5(بعمر 
2

 . 196ص) 2006, دار الفكر للطباعة والنشر , عمان (   : سامي عريفج ومنى طه ؛ برامج طفل ما قبل المدرسة  
3

 .185 – 184ص) 1995, منشأة معارف  ,اZسكندرية : ( عفاف عبدالكريم ؛ البرامج الحركية والتدريب للصغار  



  

 

 HH����� :*   ./��!�� (��#� ) ���–  B�� (  

HH  
���I�:*  @��� +��)1B. (  

HHHH  ���I�  HH#���:*  D>#��HH� BHH0 +>HH�J B�HH�J �����5HH�� M<�HH�! BHH0 G�HH���� �����5HH��� +HH���� +HH>��� :HH���

�� ��� +H�� �H� +�H>�I� B�H�J ��H�!	�� 6�H2� Z ��H��� ��H� ��H�!	�� 1�W� � ����#�� +>�J B��J +��
 ������ ��� +���� .�/ �� '0��� B!� �J '<�� U5��"��.  

HHHHHH  +�<HHHH�!��:*  +HHHH>�
� �HHHH�2� d�HHHH<"� ��HHHH�!	�� ���J �HHHH"�)3
�HHHH<�� ( d�HHHH<"� ��HHHH�!	�� ���J �HHHH"��

 +H>�
� �H�2�  H�
2��� ����H����)2 H<�� ( ���H�	J ��H<� FH� ��H�!	�� ���J �H"�*   HH�
2��� ����H����
  ��2�)1  <��  ( � ���!	�� ���J +>��� F��!�� � ���"�� +>�
� ��2�  �
2��� �������)�>8.(  

  

9*  ) ���� ( ��<�� 5�>"!�� �!� ���� ��� �8�I ��!����� ��� �"0. 1  
  

 HH �����:*    
 ��
<��� 
9$2� ��#��  ����� (��#� / ��� +��!.  

 HH ���I�  #���:*    

 ������ F$� ��–  ��<�� 5�>"!�� �!� ��2�� '���� G9��� ��!����� ��� �"0.  

 HH +�<�!��:*    

 ��#��  ������ �3W� ��<�� 5�>"!�� �!� ��!����� ��� �"0 
��� ���.  
  

10*  ���� ��� �8�I +7���� d���"�� F$� �� �����5�� ��� �"0 .2
  

 HH���� �:*   
   ����� (��� )+��! ( ��>!���  #�"�� �����5�� �� �
�  
��2�� 
9$2�� ���.  

 
���I� HH:*   
  ��A8 '2
� , 6�I� �
� ����. 

 HH ���I�  #���:*    

                                                 
*

 .لمس الحبل بالقدمين في أثناء مرور القفز  
1

 . 292ص, مصدر سبق ذكره  . قيس ناجي وبسطويسي احمد  
2

 294ص, مصدر سبق ذكره  . قيس ناجي وبسطويسي احمد  



  

 

  
��� �� G9��� �����5�� ��� �"0� 4W��J ���� ��� �8�J +�<�! +7���� d���"�� F$� ��
��<�� 5�>"!��. 

 HH +�<�!��: *    

 ��#�� +��!� 4W��J ���� ��� �8�J ) ����� . (  

11*  F"����� ��� U�2!��� 1�<�� ���!	� ) �������( .1  
 HH �����: *     ��3��� (���.  

 
���I� HH:*   $>	"� ����� �� F"��� F��J , 
���!  ���.  
 HH ���I�  #���:*   ������ �	 �"� ������  �� ) ���� �!� 6�2�  ( 15��� ���� +�J �� �2��

3��!�� , '��� Z �	J� F"�� +� ��� ���� �!� ��!/��� �!���  2��I� (������ F"����� ��� 1�<��
 ��!��� ��� ��D�� '�9�  

 +�<�!�� HH: *    /�3�
�  ��3"� ��!
8�� �� ��!���
� ��D�� '���  

  
  

  12*  ������ �� L5<�� �"0 ���!	�.2  
 ����� HH:*  "��� -�� (��� ��
<�
�  �>
	�� 
9$2��� 1�#>�� ���2��� L5<��..  

 
���I� HH:*  ����� ����� ����� �� '3	�� �� U��� (��#�)20B� ( ��� ���	�  ��#�

 1���! ���� +� 
����)1B� ( -�� �/ ?���!�� �5& ���� ���! �J +$>��)10B�. (  
 * 	��� �D� +��!� M��� '3	 .��"8 �� ��$"� �� ���� �� �2#� D�D!&� 1J ���� ��!.  
 *  (��#��� 
�0�) ������� (  /�� �
�J (��#��� �8!"� ���� ���� '3	�� .��"8  /���

  /���� +>�J �	I� �8"��� .��"8��.  
 *  U��!��  �#" �P ;�9� ) �>8 ( 
�/���"� ���! �J �
� '3	�� .��"8  /�� -�!�� �/ ���!

������ 1�
2�� �8"�� �/ F#! �!�� 
�<���� '<����� �>
��� �8"�� �/ F#! �!��� '.  
  

 ���I�  HHH#��� HHH:*  ����HHH#�� ��HHH�! �HHH��� .��"HH8��  HHH/�� �HHH
� ��HHH���� FHH$� �HHH�!	��� 5HHH	!�
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  اAھمية النسبية للقدرات البدنية والحركية يبين 

  القدرات المختارة والمستبعدة  ا%ھمية النسبية  الدرجة الكلية  القدرات البدنية والحركية  ت

   ����  % 96  48  القوة ا%نفجارية للذراعين  - 1

   ����  % 88  44  للرجلينالقوة ا%نفجارية   - 2

  ×         % 46  23  القوة المميزة بالسرعة للذراعين  - 3

   ����  % 56  28  القوة المميزة بالسرعة للرجلين  - 4

   ����  % 80  40  الرشاقة  - 5

   ����  % 70  35  تحمل القوة  - 6

   ����  % 74  37  تحمل قوة اليد والذراعين  - 7

   ����  % 98  49  مرونة العمود الفقري  - 8

   ����  % 88  44  )توافق عام(توافق عضلي عصبي  - 9

   ����  % 90  45  توافق العين واليد  -10

   ����  % 88  44  توافق العين والقدم  -11

   ����  % 96  48  التوازن   -12

   ����  % 76  38  سرعة حركية  -13

  ×        % 46  23  سرعة استجابة  -14

  
 .�
  يبين ا�ھمية النسبية �ختبارات القدرات البدنية والحركية)2(�

  القدرات البدنية   ت

  والحركية

  وحدة  ختباراتاA  ت

  القياس 

  الدرجة

  الكلية

  اAھمية

  النسبية

  اAختبارات

  المختارة 

  القوة اAنفجارية   - 1

  لعضDت الذراعين  

 �  % 92  46  م  كغم باليدين1اختبار دفع كرة طبية  - 1

  ×  % 44  22  مرمي كرة السلة باليدين من وضع  الجلوس الطويل دون مرجحة الجذع  - 2

  القوة المميزة   - 2

  بالسرعة للرجلين

 �  % 58  29  م  ثوان لكD الرجلين 10الحجل Aقصى مسافة في  - 1

  ×  % 36  18  م  ثDث حجDت Aكبر مسافة لكل رجل على حدة  - 2

  ×  % 40  20  ثا  )طويل(إختبار باس للتوازن على عصى بشكل   - 1  التوازن  - 3

 �  % 76  38  ثا  الوقوف على مشط القدم وقفة اللقلق  - 2

  ×  % 40  20  ثا  ثا)15(الجري في المكان   - 1  ركيةسرعة ح  - 4

  من البدء الطائر) م15(الركض   - 2

  

 �  % 74  37  ثا

  القوة اAنفجارية   - 5

  لعضDت الرجلين

  ×  % 46  23  م  الوثب العمودي للرجلين معا ً  - 1

 �  % 88  44  م  الوثب الطويل من الثبات  - 2

  توافق عصبي عضلي  - 6

  توافق عام

 �  % 64  32  درجة  مع ثني الركبتين للصدر الوثب العالي  - 1

  ×  % 48  24  م  م 4الحجل لمسافة   - 2

 �  % 60  30  درجة  استقبال الكرة  - 1  يد –توافق عين   - 7

  ×  % 38  19  زمن  8الحبو على شكل رقم   - 2

  ×  % 16  8  زمن  8الركض على شكل   - 1  قدم –توافق عين   - 8

 �  % 52  26  تكرار  نط الحبل  - 2

رفع رفع .تشبيك اAيدي خلف الرأس.من وضع الرقود على الظھر  - 1  تحمل قوة  - 9
  .الجذع والضغط على الركبتين بالتبادل

  ×  % 34  17  تكرار

  وقوف ثني ومد الركبتين Aقصى عدد ممكن حتى  - 2

  .استنفاذ الجھد 

 �  % 56  28  تكرار



  

 

  تحمل قوة اليد   -10

  والذراعين

  اقصى(لمائلثني ومد الذراعين من وضع اAنبطاح ا  - 1

  )عدد ممكن 

   �  % 92  46  تكرار

  ×      % 18  9  تكرار  .ثني ومد الذراعين من وضع التعلق على العقلة  - 2

   �  % 54  27  ثا  الركض بين الكراسي  - 1  الرشاقة  -11

  ×      % 46  23  ثا  م)10×4(الركض المكوكي  - 2

   �  % 66  33  درجة  أسفل ثني الجذع أماماً )ضما ً(من الوقوف   - 1  مرونة العمود الفقري  -12

  ×      % 22  11  درجة  إختبار الكوبرى  - 2

  
 


