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"The effectiveness of using Insanity exercises on some
physical and kinematic variables for the step ,the
hurdle passing and record level for ' : + meter hurdles
competitors”

Ass, Prof. Dr / Elham Ahmed Hassanen Mohamed

The research aims at using " Insanity "' exercises as one of physical
fitness exercises of high intensity and recognizing it's effect on some
physical and kinematic variables for the step , the hurdle passing and
the record level for Y + + meter hurdles competitors . The experimental
method was used for a single experimental group by using the pre —
post measurement . The basic research sample was selected
purposively from athletics fourth graders on the university year
Y«YY/Y.YY  faculty of physical education — Beni —Suef university of
( VY ) students representing ( °Y, V7 ) of the whole research
community, ( Y+ ) students were used as a pilot sample from the
research community and outside the basic sample . The most important
findings were that the " Insanity " exercises affected positively in
improving some physical variables "™ under research "™ with
improvements percentages ranged between ( 4,V07 : 1),0A % ) and
affected also positively inimproving some kinematic variables " under
research " with improvement percentages ranged between (VY,V % :
£€1,Y10) . The Insanity exercises have a positive effect on improving
the record level " under research " for Y\ + meters hurdles competitors
with improvement percentages of ( 4,¢Y % ) . The researcher
recommends the necessity of using " Insanity " exercises for raising
the level of the athletes performance in other field and track
competitions , educating the trainers with the importance of the "
Insanity " exercises since they increase the competitors ability in V)
meters hurdles competition

Keywords : Insanity exercises , kinematic variables

YA



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

e | Gl gl | g (ool "INSANITY" gt it 3 0 dibent el

s 0n [ 91 bibail (et pll (S ouimil g plall §9509 Solail duunibosimlly
e il od | RII/3.0.Jo
L) ABL) ey ,a aals " TNSANItY" ) cly s aladia) ) dad) cia
G99 bghi! Lalatidlly Ada) cipisall (lany b Lyl e Ciilly ¢ Adlal) 43U <l
doganal il medall aladic) &8 L ales [t Ve Aladal Bl ggiaally Jalad)
Ay s Apualell) Cnd) Ao LA 5 ¢ panlly (AN Gubl Lasiiss Saaly e
A0S aY oYY/ XY aalal) alall dagd) 488l g4l Glall Gawadd (B e dgaanl)
iaall o (%0 Y, 1Y) (stiay il (1Y) ahase il ypan oy Araly dpaly ) Ay )
Gl e JR13 (oSt AaS (Bl (1) a3my DY) o LS ¢ iall S
o Lataal "INSANITY" ildy) ey el i) aaf cuilsy cdplal) dial) 74
D %,10)mle gl Aggle uald uady gl b dgad) cliiall e Gl
G canady a8 AHlal) cpiall Gany Guaad (B Talay) cufl LS (%1, 00
SINSANITY! ailady) clyyail olSy «(%£1,77 1 %A F, V) onle gl 4gia
Lgia Gpund oy Jalsa [ad )+ Auluial Gl ad )l g ginal) a3 Ll Lulay)
& 'INSANITY" byl eyt Llaial) 5y pda Bald) aagiy ((%9,£7) caly
Ompiall dsgiy sladaally Glasal) clilas b AT Clislas b Guedd) ol (g gl
Gl B Cnfladial) 508 (e adyi Ll Gua "INSANITY" Ailudy) aly,a 4aaly

.J@b}/e\\~

(S 91 i) -G o o | el 35 | 09§ (il il il gt ek ] *
.aulidad]

-\ -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
pﬁf’ogﬂ?&‘:f:’:;:ﬂ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂf_‘EU 3 @Eﬂm

dotei doed| | | g} (el 'INSANITY" (gl ot g2 (0 bt i ”
32198 | 911+ bl gt ] (Souil g 2 1all 99 59iad! AuSlasially
g il 2] @lIY/a.9.fo

netel| el § o il |

Alud) Slally cluhal) mli Jo bl copail) clble o ¢ saildl) aainy
L pal) ) Sacy Adbidal) Ayand) A jail) (5 dally ullally Jilagll aladiin dltisy
0 by Cueatl lldy (A—udllly (Agdabadl) (Audl) (Agad)) AdlSa) sasy) uilsad
Jb A LiSeal) Al yllg 48l cilygiomal) Jdof 38ail ujlaal) iyl il Galald)
Aabial) Lalally 4 clilcay)

2o G (Y0 V) gl s Sal) s i Gl g
llad (e Eagll gy gmdall (e Joan Aiplail) Abaafy byl o) 8 kel
G =Sl CpaedU Gaay ol cilgles ISR (b oY) (ggiina bl Baaa
Crimnd L (8 Jlad cilglaal) 03b o () il 1R g A glgpiadl) cilyland)
A, almslly claaglly 6y mSially Aaliiall ey ail) DA (mn amcend) Ciil gl
Y =Y YY) £ pstna gl AQNA)

Sladaally laal) ciliyloa g a3 A Cflady) O (Y00 Y) "aa 3ag @
il laland (il ) Gl Slaa & Lalad) diaslgisilly dpall) ) g5l 71 a0
Lariioial) Jileaglly qualladll apaad) ohail) a3 Lalili Mg S cdi) oy )
An 58 Gtk §lgall aa—al) o)) (Y (Aia) cpatiall pyghaly dpali Gilan) Chagy
(Y0 oYE) ey b JNA i AN ddad) qed) il sl Aals

Aoyl peand o)) A Lguraaly Jladaal) il adal (e Salgad) cilblow yias
emand) @8l ) ABLEYL Galadl it Aaye B Jlad) g giaadl g3 Al 6 )19 gand)
gl o a8l ) LAYl awall GlSa aaes B Aalil) Agualial) ddgjally Laal)
tV) (Al el Aiad) ABLL cpe S a8 ) Gsaling Salsad) plasd o S5 g3 gand
. (‘\ Y

) 5101 i o) e i Sy 45yl 0969 (gm0l i b e s it} o

=YY -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

1Al Al aca B ) A @l A ad) Jslial) (e Salad) Bghadg
Gasally Olalally ¢ Y1 cilial e 5y Uajall 03gd aad) Alas) Jalsadl ¥ Ao Gy
(P 1Y) AU Galad) Ldadnl Tagad (2l Ao Sl Jal s sy Jaladl 3s

(Y+++) Joseph, Rogers jsag diisag (V99Y) "saal b miagy
day 38y piall e JS Cp Aaill) Lig3l audag YA (e Jaladl o anall muasall JS&)
s BEY) Jay ask 5 ELY) Laayg @A) Lali ¢ Wbl s W5Y) Jay 1y Lali e s W5Y)
gial) Jaay (anhall Lagaadag Jailly (ull 347 e Salall (368 AL Logiia JAQN gy
all Jaoll ALWEal £ LA ey ad b Addlall aa gaadl S B LS Gl ASag Al
gLl (Jad Aa o gl Sl gaall Cilgh dua adill Adle 5 Aa aldU
Calatly el Jaxt Cun 3B AN g auall quilay Ayiie Aaall o3 b ¢ g gAY
s Al Juada 8 Jag o UL g Bagola Sad) Jall 0s85 LaS camal) () 3lg5 ilaa e
(o TN FY) (Ve V) Lgdhg aneg AS Al Judud Blelye ga Al £ A Jua (B0 Y

Jalsadl Adluda o) (a¥ YY) 'Rowley, Leed. et al 5415 I () sndas
e Bal Bl addady Galadl g SN aadl ) A dopud) olagd e JlEy o G
higsglly amad) JE ASa Jlasay <Galadl g o l5,Y) saad A Gl Lald Jalgadl (e aas
Aoy oyl IS Uil s bagaglly ¢ D LGl (bl ¢ i Galal) sy
(*:ve) . salall sehd

iy o g Jalsadl Adluda of "Coh Milan, et al ¢ als (D 058" @9
88lly ((digp) pagal) Jualal Auiliid dSayg o(gadl) depuad) Blga (o Ao (g siunay
oS A sl e Ao b o lsilly (Bl ) ABLGYL Cuaddl) NS 1) o
(FYeY YY) L cliaal) o2 4 gy of g s L asadll o a8 ey

ullal] e pand) 5,8 Ag¥) B sedd A (aY 2 YY) " Ol Aalua "Ll g 120
Glapaly Cijmy L gasd) cly,ail) 538 aal Glsy qupaill B §Siually Laad) Ay i)
Jealig ¢ (a¥ 0V £) ale dallad) cuail) clal A el Allg (INSANITY) by
Ol Ao cly,ail) 338 ciagty Agllally Aased) A jaiall Sadlly ABUSIL culy il 3

-\Y -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

B 1) Bad (e ) aall Lgislas o U b yl) Jaay Cua (Agadiilly Auag) ABLAY
risal) allall 25l Lysaad 80 Ay iy 8) a9 B ypecd il AR Ay 5 il gana S0
il pail) 538 Adlgd aaf e 4l (INSANITY) iilady) cly )& aanas "shawn' "¢ sl
Cpun i3Sy Adgpally ¢ 5lsilly ALl #IN) Jaady dalad) Aiad) ABLA (e Guns g
Y E). dpudml) ABLL ANy o)) Asjuy Bgby eand) Laal) 3dlsilly Aliaad) 5l
(\ 99

sl asan Jadis (INSANITY) byl ciba,s o (aY + ¥ +) e 305 Siig
DLl ag ¢ akd Al ) e Lal) B LSS ety Yo gl ¢aa B Lgludal (Sarg amel)
& Ay panl) cilypuil) Ciie] (o a8 ¢ Aiad) ABLL (ggiea oy B Lgleld )
AU iy pal (e and) o Jadiiy ¢ Apagals¥) Auhpall e b2 Clgia Jlaa o gasaal
B IMA Alaje gilily diad) cail) (g giana Guund Ao Jand Allg dggliil) 35l ABLE
(FoV: ¥o) . amlad Adld Lghaa 4wy

gl ol aghs o Ao Jualslll alas (INSANITY) iludy) cilu s adiay
Lol 0 05 5y da)) lgadiy b ¢ (gily U Sad Agal ABU by Lpaly ) el patl
Byalicna gyt B81 (A 40 Yo agaly cppad 3B ¥) sadl) 13 o haiu) alyg
o Badaie (ghlle LY cly)di Chagiud LaS ¢ cupail) Jlaa) 5558 a9 4883 ¢ giud
Ol Aihaia Chagiud Eua o acad) shal amaad Aald cliyyai o Jadid (g amal)
i) gially jghlly Cueldl dllisy ¢ Ahadly goladl Cpdihall (o danll acall Chuaiias
(FA) -JSS amad) Ciagiad adyy ciigy Jaa Glad A8 Jadli Cua ¢ awall

Lulay) il (38a3 LSl (INSANITY) iilady) ey, aladiu) Aifsd aal crag
"Tudor & others' gy ATy Lgdssd JLET dua ¢ Ludiilly A8l dua gl gandl) sl ot
Lada ol 3o LSl (g ginna ad) B (INSANITY) il ddeld L) ¢ Adudps YA (a¥ 4 ¥ 4)
@5 paadl ol Al (g gl dulsgd) dmad) Baly) A aalud Cua ddiilly 48
L8 (aslgl) Cpaund (B abled LaS ¢ ey yail) B30 LT LS JSy (udiil) Jana g liy
(FV). ol pail) 538 dujlan A i) Aol Aald) YA QB Cilypda Jia padds Eua

Ve -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Glapd duplas dis ) aal) ) QA clipdy oudil) Jare Juay ) dua
%V +) o la ol Bad o WAAE adday Al zaia JSh (INSANITY) il
oS5 8 Bymab Aa) by Lsad Aygha L by oM (g gl 3050 (00 (%A
Al Gua ¢ udiilly L8 Galgal) o aglaandy Y poe (S8 Laa ¢ Bagaa U
IS il a8l 338 bty a gy Al 4l o Gl Jad cuy i) ¢ L chanl) quedU) g Uniad o
(V) - g

Ly (il by o dran gl Al cladall Gy s)a) ad daal) 14 By
C(YO)(aY o ¥ ) adg dubd ¢ (Vo)(aY + YY) ol daaa ¢ gualgil) san A
(*V)(a¥+ ¥+) "Tudor & others'a g Aly Jgags 4l

Al el (e L L Jalad) Bghad aead clglii Al cilahal) ¢yl g
S Aupag o(0) (Yo 18 ) @abad) el Al Jia Jalsadl clbliw B Glad) 3bad o
aad e " Ay ¢ (YT) (Y0 E ) eSdie Bl ¢ daaa b Blllae Qad (e
Ay ey Jlaiil " e MS Apag ¢ (¥) (a¥ YY) "2y Jlaiil duhag ¢ (V1) (YY)
oubial) gl dgana ¢ (YY) (a¥+¥+) dan U (£)(aY 0V A) "glaag Olasd ¢ )
<(¥) (Y+ V) "Thomas (ulagd' (YY) (a¥+ YY)

O cliay jladaally ¢laal) ciliybss B Agalally Aindatl) 2l 58 DA (hay
sl o)L Aol B Aol Jaaly G Glaad) YA Laga (REAT Galsall Y 58
cdial Las Jalsad) (§ha dualdd) Aol )il b Ciacs Al Cang Gug il JNA Crag
s il at plEY) Ja) dualdy Jalall Lt st (oUall aal) 51891 b dysea
@il 1) Gl g ginay £ BT OF LaS < Galadl (595 (e Sty o EEYT Jap daay
carl al Ally all quall Jlawe A dalgd) Jsliall aa) it Galad) clbluw
e e 8 e Ul s O lgal) gsieally £ BT iy ¢ ay s alaiadll
cdaaal) 45kl Laag Salall g UG e qulaal) (e lgiSaly s ddad) el

- Yo .



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
pﬁf’ogﬁi’gng:’:t‘,:ﬁ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘EU 3 @Eﬁ‘m

Lagra s Gpalea g (551 Gaapda sladaal) Bl Jlaa B Cplalal) e 8353
oda Ol Aleal) 5,ad) DA (pe Aald) AiiaY L gag Jalad) dpaed dli<il manal) ¢l
aladl slaa) Aaad 4 jleally Auad) chail) divd ) aaj 28 4 gl
4Slga Lpaaly (INSANITY) il el )i o Gibad) papadl JA (g 138
¢ Agallal) L pat Quild) il (gadad Aglae JIA (e pidalpl) quaill alal) | ghal)
¢ Uyl 55 S by Blis JS) Apaadl) Tase g cuulily (S8 Wlagh o Jajd
G jladadly lasall cilislua & (INSANITY) "ludy)' cily i adal dis Ul
Olasal) cliglue b o1 dagilal puanads Ul b by ail) 53gd Al cuilgad) Cidiss
slaaally
Omad ¢ oSay (INSANITY) " iladyl @by pdi Ol g b JS lld ud oS!
Gl JIA Aoy 4 lgal) clialsh 630 B oo lud Silly Salsad) Biludial () (g giasal
Jalsa/aty s
g simal] Cpanil (INSANITY) ileadl) by, aladiid 8 Aald) e b el
hiledial (pa)l) ggiaall Gpuad dle iy Laa Jaladl (G959 dsbdd (glgally (P
Jales fady e
! et | e
Al clgya aladia) il e Gl ) Ja) daldl Gisg
g simally Salal) (5 a5 behadd Lgulaislly Lol cfpsial) pany Ao (INSANITY)
Coalen/at Y e Aladal B
: | 2
— o L Lald) (2 Ead) G s el
o Aoandly LAY Cluldl) clas clbagia o dilaa) AV @) 3958 aagi )
Aad) cluldl milal Salsa/ad Ve lilada oAl Gad) b el cyaial)
o dmly LAY Gluldl alay clawgia o dxilas) A¥3 @I (398 a5 ¥
hilude ga Canll ad Calall §5ay Bshil ASOlasl) el (g gl
- g cluldl mllal Jalsa/at Y e

N



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

o Anally LAY Clulal clays claugia Gm dilaaa) AV @3 398 3agi .Y
- L) cluldl) zlbal Galia/ad Ve hilade gl dagd) ad a8l (g il

eos | FEIENIEWEY
: "INSINTY" iilady) ey,

Jlaaly Lima cilgal aladiin) Ao aaias ¥ Al Adpaad) g padl) culld) aaf 2
Lali o Jaad ¢ 1o Baead Aa)) il Lglatg L) il ganall Adle 30 <3 Ay
(£0) Lonend Bpanad A )5 558 DA L8N Aopudly (Asad) Janilly (38lllg 35

LS "Osiadl Wadldaal iy o dllg and) 13gs "INSANITY" @il sai daw B
£19 Aapesy a5 paiona Apd A8y phay o agd (llg Adlad) ABUSY ) iy pall) (1 A gara
e biall B siall i b gl ¢ i) Aaglia B byl aghy o Allg £ Liaully ey
(FA). 48U (e Ay ol Aleady o (Saile JiST LAY aad)

: il |ﬂ‘5|ﬁ!
| o0 -: )

aladiuly Baaly 4w 2t Ao ganal e adl anacailly o2l el aladion) o
) dagdal ataidlal a3 ¢ g anlly (AEY (Ll
: ol i) it - il
| Goukind
bl alall eyl 488N ol Glall pa—ads (Bl B dad) aaiae JHad
ol (YY) addiey Chuga (Ar daaly dpdaly ) A il) A0S aY 0 YY/Y LYY
A4 548l Glall ol iU ¢pa Apdanl) A8l pule) dad) dde L) a3
prie Al Chiga Ay dmaly dpdalipll Al LS AT YF/Y LYY aaladl alall Aoyl
Giad) adiaa JAl (e Aedlaia) Las CBUa (14) dany laiay) a8 LS ¢ lla (1Y)
Saaa Laalaa) (e sana ) alall (g giunall g Laas agased aly ¢ Al i) ¢lay

VY-



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@G’Ovvgs"f_“’_‘f‘;ﬁ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬂm

cAgalal) clalaall Sl fa) Gana diagd) 48 HLARY) aa cpe ST Sllig Biaaa 8 @AYy
. (K.,c)&k:u‘i\ ¢ Z\ﬂuh\’\) &) g:t.'\:lﬂ Hlasy) ciuasil) ass (\) Jdsdag
(V) dsaa
Gl paina s

Aot Alml) | Ay Adal)

Al | aad) Al Jaxl) Al aad) | Al | )

%.z,rz \ OEY,EV [ Ve [ oY AV ] VY [opye | YW
Apaled) Adall Lpial) Apall) iy Cua Gl Abe chnagi (V) doi> e gl
Jialy iy ¢ (%ot ¥, £ V) Ledaiay) Al 4y gial) Lpadl) caly Laiy ¢ (%0 ¥,V V) Ciagll
Lald) cmdn) dua ¢ Gagll A aaiaall e (%90,710) cialdy dgia dpd Ciayd) Sile

gl e da) aaiae iag malyy ¢ Ablay DT eyl aadae ¢ il
(1) p Jsad

4.34%,

52.17%
43.47%
LY Al

e Uy ) A

B O gt

(V)dsa
Gl gaina Cipags

| i i | ]

AL Ay sgandl cNshay B agia DU (V) Sl -

gk gie Cpeadl agl datiall eyl jeda o Lapa Ol s -

? L) agidlak Ahla agiliginea Cpady skl Gl Ale AL il -

LY ghal)

P oY) COlalan Ciluay @iy ¢ Alall Apuld) clilydl Adlsic) Ga (ghadl) a3 LS
A(Y) dstay Gagll a8 cpatially ¢ (Y) Join gedage 9 LS L) gall) cipiia

- YA -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

(

(Y) Jds
iyt Gy B ) Ae uiladl Ailany) YAl

sl ¢ Jshall ¢ janll

Lol gl

Jalra il hoagiall | Baag .
Do glf =) adial)

o1 iy s Jaal) al adl | Gkl = #

DA o 4 Y, YY,vn YyY,.4 ?Lc' el \

LAY \,40 AR'A I \VY,o¥ e Jehall Y

Y, e Yo Y, 0 Ve, Y Ve,o. pas SasY ¥

151 Jalaag (g mall Cilaiyly dasuaglly (oobundl Bausiall (¥) dpin G ey

Lo oo o)) cilalas gl Al ) dua diad) ad galll Lualod) cpsiial) b
a5 A ge ddndl o (of Aaey) el Jal adii gd iy (P+cF-) O La iayd)
o Al 1 Gaila ) ey Laa ¢ Adisie] pal) e gl) g (e slag ¢ L)

L Cfpriall 338
(*) Jdsa

uau@&;d\:\.gc oudlail Luilaal) ciy Al
Y Y=, Gaal) 4 Aiad) ¢ pdal)
Jalaa <)yl Ja giall Baag .. )

Jasa gl) h Agiagl) ) jacall
SN | s kel al ieand) | ) . ¢
VL,V ey £,0. £,Y1 s waddiall padl G a¥ e g | Y
Y, Yy Yy £,%. £,00 Ayl Al ead) (paa¥e g | Y
BEET) VY \,A0 Y,4. e Ll e Gl adl gl | Y
AV plall ad, i agd

L AQ \L,0A Ayoe YA, 0 = *
A , VA, , XS AL ¢
y,ev VL EA Y, 0 tY,Ve (XS (&7 ) 380 e uplall | 0
VLAY 41 Ao Ao N e (&Y 0)igdsl (o Jila zlagi) | 1
N VLYA 1Y,Y. Yy, vy gy Sssall sl | Y
VAEN V\,eV Ve ,00 Y o,A e dﬁj\yauMglg!g.ﬁ A
(A A 1,0 1,A4 A Aad yal) i) gall JAIA Gligh | 9

#1580 Jalaag gylmal) Cihadyly miglly (buad) Jagiall (¥) Jda O il
Lo ol plaily) cOlalaa caglyi Al gual) dua adl ad Aoad) cpdiall Gy

-Y4 -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

riaiall JR1a 2 g8 Al (F+¥ =) Cp La Caghs Gaand) 48 A cpiiall B )
cAisie) pal) clal Qe oe sl ¢ L) sl dsjga Adal) of i Haey)
- ) ud i) Aad) ctial) B Alal) a8 Guilad ) ady Laa

(%) Jox>
oy B Ga) e (uiladt Lilaay) eyl

VY= M\Aﬁé@h&gﬁ\ ) il

G [0 [ (] weesem [
Y .01 R 1, ¢ Aa eI Y A8lwa | 3
LYY vy oY VY PR alall sghd ey | ¥
Ve Y Y,vo Y,v4 e Salali B ghd ddlua | ¥
L EE0 oY LY \,ve i Jalal) geb S8 Spa gl | ¢
YT “,ra \,ro ¥V Sa LAY Ja A iyl | o
G ¥Ve Y ,Y V,YE sia A Ja ) e gl | 4
1,4 Y,.0 oA, 04,00 dae LAY Ja W A, gy |y
ey ¥,.0 14,00 N,V Sia gialidgg [ A
Yo Yo \,eY Y, Sa AR Ja N A gl ) i | 4
YN e 1L,YA 1,¢ a Jagagd) ABlewa |y
GYVY Ot V,\0 AR S alad) aay A Y8 ghadd) dbliwa | 4

£ 153Y) Jalaag gsboall CihATYlg Jaauglly oluad) agiall (£) Jgaa (e oy
Ae s plgly) cBlalie gl Adf ) o Gyl a4d Aa) cpitall Qany B
Jals s gd liyg (FHeFo) O Lo Cagli Gl 4B ASlall cpstiall B Ea
) clag sl Qe o gat ¢ Wtie) lasi dsige i) of ol Jsey) adal)

- i) ud lkal) Aalall) cpitial) B Aal) AT Guilat ) gy Laa ¢ Allsic ]




dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

(°) Jds
2 gsiual) B Gl A Guiladl Lulaa) cyyal)
o Gagl) ad jalea i) ) e Gl

s 193 Jalray (g pbimal) Cihady g Jasslly ge‘-wai\ o gial) (°) Jds> (e il
sy Jalea &l A1 ual) dus i) a8 Galen ) Ve Gled B gsial) B
iy (FHer=) Om le Cadl ad 7/ad ) 0 Glaad el gl b Cad) L sl
G e slady ¢ Llae) layisl Asjge Alall of of Aey) Satall Jas ady ged
Al ) (sgiaall B Adlall GDE (uilad ) Jady Lea ¢ Agllaie) LAl cilay)sll
LW RCF AR
bl | o0 o9 w0l -: Gl
Db b diad) iy gen B Aald) crardiid
. ilgadly & pkad -

- dobll Gubdl Jisaling Slga o)

03 bl b (e LY

. oakd hayyd Ly

. Jladaa Lt

iy delu Lo

el Glasa LY

- dxiglh alga .V

« Digital Camera A DCR — TRV AY. E g4i (a (¥) 235 508 |nalS .4

S &) s ey aascld o SONYAS L

c(Y) 2 (AN Jala Y

. (C D) i gal@ .\

-YY -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

. ) pabia LY ¥
kinovea lgis Liail) malinl) .\
.( Excel -Poser) gl o2 3534 hp g5 AT cals jlga N ¢
Ay b alde Ve
- Gagdly dasdioual) Eiludy) cily a4 Y
: o] (o | e ¥ - il
(Y Gix) @ Adad) c)lasy) -
cpaddial) pad) e a¥ e gac e
A sad) e a¥ e i e
kil Ga payall gl e
C QAN oY g el ad) Ui agh) e
(&) A e usladl @
(&Y o)l (e Jila pla) @
SeSall gl e
dighgll e Al plad) B e
. Aadyall ilgall JAN3 gl e
Doales e VY Gl a8l (g glanal) — ¥
c sl ety dgall o glal W8y (uldl) a3
Cutnteldeimie 19 310 el | 51 |
(% @) ¢ oslpdd) oy e oMata) claia) slas)
alagly ad) a8 ciiadl Joa s)pdd) ol oY Claind sty Lald) culd
: lgiay il aliyd)
[ad )+ Bl Aalil) Abad) clpial) Joa s lpdd) o) el laiul -
- Al
Loa) chiall Lealiadl Agadl claa) Jea e hadd) o) g 3aial §)lain)  —
Coale [V e Gl Aaldl)

-YY -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Al i) galid) ggina Jga gLl Balud) o) e3dia) Bjlaia)  —
(V @) Sl chplaind dlas)
c G ad Adall clibyll S sylaiu) -
Jales [ad Vv Gl Laldl) ) a8 Abad) c)laal) ailid Juad §yladiad —

-l a8 Galal) (59 e 8shdd Aalalsl) cfpiial) gili Jaadd §ylaiad  —
Coales eV e Bld B (g giall il i Bilaiad -

: et | et ] s el | it Yoy |
: Validity juiddl §oua

C Gy 38 CLEAY) Gua -
Laafaa) (s gana (e Solall) (3aua aladiialy LAY o (e aslilly Lald) culd
o (e Ldas A LIA) a3 MU (0) abaie g Bisan s (AYlg DU (0) abaxe dlig Biaa
aslill eltdg ¢ aladl (glgally ) (g giall Wy cay) Le T ey dind) aalna
c A Jgaad) Ce gy LaS ¢ dagd) ad Lol dalad) clalaal)
(1) ad; Js
3 jmaad) J..,G 3.934;&19 3 jmaal) Z\.QJAA.A.“ o éj)sﬂ aNa

i Gl 38 Aiad) Clpital b
o ———————————————————

T iad 3 jmaall S Ac ganall 3 jaaall As ganall cé;? L8y
- 4 8 1 o (bl

®Y, 8V .,:w £,40 .,71 YLAA au waddial padl) e a¥ e gae
Y, 0N . ,44 £,AY LAY v,0. PR Sl gad) craa¥ o gac
®Y,\0 oYY \,YA LN (B S LN e g sad) G gl
*Y,0A Y,r. Yo,A% Y,re KK S JAall Aol pial) b lial 368
VLY LK YALYY KX to,YV S (& 10) 380 (e uglad)
=Y, 0 1,00 1LY 1,0 Y 1Y, Y e (&) 0)di sl o Jila gUai)
*Y, ¥ N YY,AN <A q,¢0 Al SsSall 5 )
A, Y ), Y v,e0 K 1o, ¢ s i g gl (e alaSM 3
*Y, 4% LAY v,YV Y] T FIR] A pall il galt JALa gl

VAT = (4,00) sl die Gl YAl (T ) dagd

-YY -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

O gada (o Gl AN Glual TV LAA) Gulaig (V) st (w0 il
O (Busadl aﬁ‘%d.&'d\‘g 8 jnaall 3-93-:9-65‘ ) "'Independent sample™  (siliia
caly Allg (v, 0) dsina g sian dis lgaal) (T) dad (0 uS) A gunall (T) dadd
Bpaall ds gannall llialy (i ganall (o (B4 2539 o dpilan) A3 any Laa (V,AT)
LhLEAY) B e o 2y iy
(V) ad; Jga
Bipaall & Ao ganally Biraall A ganall (p (39 AL AN

i G 38 LOlall) i) b
- .

T dad 5 jnaal) & ds ganall 8 jnaal) 4 gaaall ua:g LAY e i)
- i va & ‘o oaldl) i

1,4 .,75 V0 Y .,7: \,ve Sia £ &5,y Adluca
£,99- NN Y KR .0 IR Jalal) 3 ghad ()
£,8Y L Y, 60 oY Yo S Jalall 5 ghd A8l
Y,AY ) Y, 60 Y KR S Jalad) (gd JEN 3 se gl
Y,Yéo R 1,6 Y A 1,00 Sia A8 Ja ) A plis )
Y, Ev. BN \,v4 oY ) Ha A8 Ja bl e plis )
4,¢4 v,vyY N, Y Y,A4 Av,ot da AR Ja N A, Agl)
Yo,v Y, Y ov,¢ Y ¥,Ye AV,qe A giadl 43415
Y,V - K \,ve R Y Ha AR Ja Ll 4 ) s )
V,9¢ ST y,v4 Yo X Ha b gagd) Adlisa
Y X 1,04 Yo 1,0 S Jalal) s A9 3 ghdl) Al

\,A0 =( v, 8 ) é\g'm:bg‘.’\é#\:u\]ﬁ(-r)w

O gana O Gl AN Gleal TV LA) Gadaig (V) st (w0 pih
O (Bomaall i de ganall g 3 aall 4 gaal) ) ""Independent sample”  Oxiliiua
Caly Ay (v 0) dysing (s gina die Adganl) (T) Aad oo ) Aysanall (T) Ao
Bpaall de ganall pllialy (s ganall Co B 2529 Ao dpiban) AV ary Laa (V,AT)
LAY B3 3aa o A Al ¢

-Y¢ -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

: Reliability sk o il
o) 5 lghalet e 05 il 38 CLLIAY) 3 LAl Jalen slauly Kal) calh
BLEY) Jalin il 23 s ¢ (ol (o (55 Juali€ il Fesad s (081 pn g
Lagd ol ey g ¢ (AUl Js¥) ) Culadail) G BLEY) Jalaa S ¢ g Taseaad)

(M) by J
@ ASG Gadailly Gadail) G BaLSN) Jalaa
y .= daagl) A8 Aua) ¢ paial)
i (AN gkt Ja¥) ki) N 3 il JuaY)
s§ o \§ \a bl
VY Ve £,00 BT £,6Y PN gaddiall gad) (e a¥ o g
Y Y £,YY Y, £,14 PR Al el (e a¥ e g0
AR Ye Y,A4 SRR Y,9¢ S Gl e G adl gl
A e ‘-"b‘\} &s'ﬂ‘ éJM""gJ
’ Y,ay VA, Y LEY | VA Jalatly
Ve Y,Yo ty,0 o0 £y,v e (&7 0) 380 e ulad)
o, A4 1,0 ,¥Y [V, Nve | 4,v¢ xrs (&) 0)i Bl (e Jila zUasi)
Y Yo BEE Y 'Y, Y PR Sesall gl
Y 1,Y0 VALY |,y 1y, v o g gl e aladl £ o)
AN BEE 1,ve LAY 1, PR Aad pal) il gall JAala gl

- 3

VY = 00 dygine (gt dis Aglgaal) () dad

Gabiilly ) adail) (i dpiluan) A0V 3 Blgy) 2ag 430 (A) g (e iy
Algaal (L) dad e ST Agguanall (L) Aad o un ad) 38 Aiagl) cpitial) B (A
LAY Baa cild e IS dary Laa ¢ (v, 0 0) Augina ggiua dic

- Yo _



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

(%) A% Joa

o A dailly Gaail) cp LYY Jalas

Gl 4 Al clpiial

V=g
i AT EAT Jg¥) (Gaadatl) 8.\;:, Al il id
1 o 1 @ u-ulé.ﬂ\

Y .,v'a\ 1,0 .,v'se 1,44 S &5 ¥ ddluce
A Y Y Y A il Jalali 5 ghad )
AN AR Y, AN Yy Y,vy Ha Jalall 5 gha ddlua
%4 ey v Yte |y, vy Ha Akl b JE S e gl )
LAY B ), BEXY \,v4 S 488 Ja ) Ay plas )
oA R VLYY Y ), Y Ha 4 Ja ) e gL )
A LD Vo, ¥y | Yoeee | V¥ | da LAY Ja b A Al )
Ve Y,14 VY, ¢A | Y,Veo | VY,0 e giadl dyg) )
YA YA VLY [ Nre |y, ve Sia A Ja ) Al g ) Bl
X! Y 1,00 oY V,6% F o 510l Adlusa
YA GEEA VLEY |, Yre |y, ve S Salal) aay oY) 5 ghadl) ddlice

Y = v, 0 L,j:“-“ﬁa’m&@‘gég\ (J)

- -

At

Gakailly J9¥) Gadail) (s Ailian) Vs < Bl dags 4 (9) Jsda e gl
Lo (o Sl Aggunal) () dad o Cua a) a8 ACalall) cfpiial) ciluld b SLY
. Glwlal) 5a Ql..\zu.bal\ldgb:lw‘ (~,~°) LM@J’M&Q@JJ@-“ (J)

e i iy

B aY  YY/Y/NY Ga bl A deNatu) Al phaly el cuald
A Oy Gl adise Ade (e Bl (V4) Lgald Ade o g ¢ aY L YY/Y/00

reiags Llal) Giagl) Aie

- Aadiiieall @lgaly 53¢aY) Lada (e aslill -
o) Aal Gl 46 galind) Gligia ualie gaa -
iy Slpha) a W Gl Lag CLEaY)y Glwldl) Gty ity Al (e sl -

VA a.cjmjd\ Jag il

Calally sl faal€ o aad) o dipdl) —
AN oo bualsl gl e cipadl -

-Y1-



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Agd Jstal) alag) Ao Jaally Gadail) ¢ W Guaad 8 Al clygraal) Giliis) -

S Gl J8 il JS AB iy (o3 Gl lliSy (ull) dland a3 Cpadl yasd -
- luldlly c)lasy) Lis b &Ms Baall waatl elilg sas

-l Al i iy Wiy cilinpalll e s -

DAl Cupad JS o dal)ll by QJbsﬂ\ aeg ol Bad paas -

. luldl e )aY i JalY Jaag) -

Zalinlly chLiay )y @) dulia oo Ao daiul) Al @Lu Cudul g

c oull) Aphg Gl Chagd (i el agdli cllisy ciad) 38 Al pal

: gk owel yieel| o0 b

- b (3 4) el B u.d,a: gealisl) 3a

¢ el g odoed | | e G| e

Bang Yo = gorald Vo x ¥ adls lldg dsgad clang (¥) Legal) lasgl 2 -
- AR malipdly

ey ¢ ol (¥) aladl slacy) 558 claid) () 1Y) Jas g Lald) cas) -
- el (Y) cludlial) 08 Losydy o alad (£) Galdd)

-YV -






Al 1 el sl ol it o

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

(V) Joa
(V1Y) Jan 8558 ghall galipd) (B (i) Jaad) S8
da LA.A',‘A‘" oaldd) sae Y s ya aladl dasY) Al ya .
Siladlial) &bl oG
© Jaall da ja i
V. q A v . o ¢ v Y \ )
X A J b Al Jaad)
\ / \ % / \ * * * S
\ % / \ % \ % b gia
. \ /] M /] e AN (%8 + — Ae) 5 suad % Jaadl Bad
\/ A / va N\ YV | ve (Y%At — Vo) e
vy V. XY (YoVt — 1) g
q. q. q. q. q. 9. q. 9. q. . Aoy pail) Bas g} (ha )

YA







Al 11 ol el O i (5

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

: Gl (gt g el | e b ol gl

U jal) Aags aag Ao gmiagall CilAY) aa Wlgina B 4o il cily,uil) onli o)
g panl

- Calailly Jaanill ALy malil) dig s

(8 Ao i) Jlaal) dagiy (agadl) JS Ay quliall asiilly Jaal) 2L & gl
o dal) i) gl

- Aadldly oY) Jalgs Al

bl o a8l 3 g8 Sl

- gtaaliag galind) Mdity quyatl) B dasdional) 5%y i) 81

- Adpaguad g il dages (i Adjlgal

- pl) Ay iy pasiiy adlaii

- Adagilly slaay) aoghy alaia¥)

: Aay,ail) Basgl) (pa) uaad

L8840 = Ay ail) Sasgll ()

(AUA @B 0 — wdy gia 4883 Vo — plaa) 3ilBa V4 ) JUlS dacida

ABBY YV =40 x ¥ x Y = aladl galipdl S )

AaBavYo. = Ve x ¥ x4 =aliddly e laal) ¢ s galipd) B Jadd cuiidl giadl e
A3y 40 = acall Al cly )X o)

-l gl b Al Bangl) AN acadl A0CY dagliall iy, Gadad a3y
aliadly elaa¥) 09t el a5 (0 3 900 = %ot + amadl ALY by )a A
slaal¥) ot el (sa) (0 %Y Apady 3 £00 = alall adl eyl ()
AL

O ) ) 0 %ot v dpady 3400 = (@lgally paldd Sadl ey ()
aliddly ¢ Llaal)

YA



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

: dutut y | 52 g <13
D (gmandll) (g agalll giad) — |
Al Balyjy cdldanll il (ks slaay) @ilyyd o eial) 1 Jaidyg
soad) g ¢ @38al) mand) Slgadl dpaily aund) S dayd adyy D) Jala dyganl)
- g pail) Basgl (e O (BY ¢) BoAde
D il gl —a
¢ @l 1) il pats Adad) cpitial) Apadil (ladyl) clyys Jo Jaidy
G YO+ () @l (3 €0} OIS g bl a8 (5 V0) G £l b
{é)l.q..d\ s 1Y) by
: galiﬁ\ giadl — d
Glialll (e Ao gara o claidl sy ¢ i ialy Aiag 5558 i )l) giad) Ciliay
- 3 (0) Gy siad) 1y ¢ Al Lgilhgica ) Ligal) BgaY) Bage Lgda (Rl
;o) | el g e | il
YA Oa (ilaadyl) b ai (Gand) ad) i) alipd) B Lald) cuardi o)
Bl Amialill) 4o gll) by )il (e (g ginal ABLoa) ¢ Bail) pdiiyal) (gl Jaad) 44,5k
ESNITWARE
! el | et |
el il : R
. daadiiadl 83galy gy Lwlud) cfpiiall Lass -
Ga Bl B Giayll dsganal i) a8 ciaiall 8 ANEN Gluldl sla) -
SRR AATAR R RR A JAVAL!
P Sedl) gl -
coalen e VY Glad a8 gsieaall (uld o LT @llly guadl) gl sl a3
A Jha clahall o apaell Bhg dlllg joguail) )oY Gualdd) jalall JLES) a3 Eua
(a3 case) (o) (Y1 T)(2aal Gad) (V) (YY) ()
(aY49A) (s 2axa) (¥£) (a¥+ 1 Y)( Coh , Iskrisul gogs) «(YY)(aY V)

A



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Sia (1) S slog i (1) U D Jala (e el (Y) 238 glasy iy o(Y 1)
JSdug jugail) Jlaa Jala alal) Gsd Gesal) Aase usi of Aald) ce)y Sy
clsial) z LAY g Jalad) dayg 08 e (¥) Adlua jgdis Guny Salall o cages
alall 395 sshds Laldl) Lsslais)
: il | 2 i (8 g Jubiial
bl 4) culdl Wl Wy Jalad)l 3gsag Bohil Alalsl) Ll yaad o
¢ WS daal A SulCagnd) Julally Galsadl cliluw cdglis Ally Asalal) cilufally
4l ((¥Y) (a¥+YA) 'LOPEZ del et el "¢is ily Jud Jmsd " «(V) (a¥+ Y A) "das LM
038() ((a%+ 1 E) "wmaad) me cand (1) (Y2 11)" daal gl oY) (a0 VY) "Jald
AL aala’ (1Y) (a¥ ) Y) "Gl il (vE) (a¥ ) Y) "Coh, M. and Iskra | Sl s
s clupal) Al cads) By ((¥Y) (Y. ¥) Milan Coh ogS ((A) (aY+ +4) sl
(Jassgd) — Cbshall — &5 ) a Jlsdl L ) Ailseal) Lalil) (e Salad) Bghad anuds
daky e oY bhi (X, Y) ¥ dimantion Lea kb fygics Ao §ylaa gi Ladiies
() gsiwall o dllly Jiudy oY dadyy (X) gsiwal o dlly ililly aldl
- alall dhaiia s e WY Jay ath hadia (e Aalia t Y Al @
Aial ) Salald) g AAY Jal) (@ (e §adeal) Gl ¢ Jalad gkl () @
- Jaladl day adil) (il Jagan
Ll Jasl) atd ciie Aa oY) Ja) ad Jadia (e Al : Jalad) Gghad Al @

cid s ¢ Salall b awadl BN Sy gl : Galadl e JEU e plini e
S ) 8 amall S 0560 e dpalS pad) s ha¥ ) gl Aaly)
yaad B L B oY) Jiay oy (YY) (aY419)( Clauser et ell ¢s,als
- (0) B paaad) B8 S5

- Byl Jalall 548 LAY Ja )l 48, ) (AR Ja)l) A, plity) e

Byl Jalall (348 LA Jajl) e g D) (ALY Ja ) e plin) e

- -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

Aaually i (Glaadly AN (s By guanall gl oAy ¢ AAIAY Japl AS; Ay @
caldl) e
- Al i alal) e MR8 £ 3 (i Byguanall gl Gag g dal Aygly @
ekl o ¢a daggdl 555 o L : LEIAN Jasl AS) p L) bl o
oalad diaile s Lald) Jagl) ad cidie ¢pe Aulia : gl Al @
adh e Aa Aald) Jagl ad Jadia cpe Alia : Jalad) da AgY) Bebadl) Al @
- WY Jay
. daleall g,smaéjh\.ﬁe::j;b;ﬂ VYl ASH a3l e
Sl ol y | 0 b ol b : o
rowall gy Al ciluhay dpale gabe (o 43l gl colhin) Ly dald) culaial
Salead) il quud maby sladaally Glaal) ciliilas A dale Gl abd 2l
"asdy il (V) (Y VA da W ¢ Jlas aal e S8 Ay b il duald
(Y1) (aY+VE) "B ae el (YY) (a1 E ) aadl e Cadd(¥) (YY)
(aY+ YY) Gabinlis) apana (YY) (a¥+¥+) dan 2l (V) (aY994Y) "saal s
o ad) il lanl o il aliply Aalddl jglaall saad B Saslawal) Giags (YY)
gl s )
Salall 350ag Bghdt 48ilailly Aiad) Cptial) Glany (puad ) galid) 18 iagy
Al el Bl B (g gl
D Al alip) adag Cunad . ¥
- gdal e pdag A GEAAY i) galid) 38y o)) -
c ) e A1 aa ) gabid) Cuuli —
L daad) Ae AP G Aa Al 598N T Blelpe -
@Sl () Basd) Gag crall () Jgd) Ga gl Ble e -
coal) o U Aadbaadly et Jalss Blefp —
e Y Jaus dald) Jall Spad) jlacall aaa Al ) el el lsl) —
i) galisl) Mty Jadads wis Aig yal) -

-YY -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

- (Aabli-asali-badl)dua ¢ra qu)pail Jaa clisSay daldd) Laladl und) 3le )i —

: malipl) 340 Ak ¥

Bl B adatl) g ¢ ambad (V0) GEodta) Cua o () A48) o al) malipd) LdS -
Al Gua ¢ eanal) B A )a clang (%) adls aY YY/O/0Y = YAXF/Y/YN e
CARBY (90) Al Basgl) (e

+ ikl | | - Gl

Oa B8 B Gl Ll aaad) clulidl) sl a8 malipd) (Gadal (e s @il By —
oAl (bRl B ) Al dag ) udlyg YO YOV - YoYY/o /g

el | (el & i
p 40 Alaa) cdlalaall aladiu ad
Bl Bl Jalaa - gy Jalaa o g ybmal) Cilady) — Jassll — leal) Jacgiall !
Aaal) caiy) S ¢ Ayginall Cpuntl Lo - Ayginall (5980 loaal (T) Aad . oo ¢y suagssd
bl eyl SPsS galiy Aall) cuardiad WS ¢ (+,+0) ssima s Y (g gima
Auilaay) cdlalaall any
Qo] ekl § 2 b
. el g6 : dgl
bk el Uy Cun ) il sl (la i Cigan
(s Aaandly ALY Ll cila s clhaugia G ddlaa) AV @) G908 3509 AN @
Agad) Cluldl mllal Salsa/ad Ve ilada oAl Gand) b el cyaial)
(o Aandly LAY Ll cila s clhugia Gu Adlaa) AN @) G0 3509 AN @
chlada ga Gall ad Galall Gy Sshdl ALl cptiall g gine
- A Gl mllal Jalsa/at Y e
Apandly ALY clwldl cilaje clawgia (s dsilaas) AV @) G908 3925 AN @
CAga) cilul@l pllal Jalss/ad V¢ hldia gl Giagd) a8 a8 (g glunal) B

-YY -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@G’ng’ggf_“’:‘;ﬁ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘EU 3 @Eﬂm

(YY) A Jsaa
b gl Gulilly LAl (WY G (3 gA AV

VY= o) 4 sl it

(ytuwd T gl () () bl 34:5 ) aY)

(3 i v & va o)

08,10 | ¥V,%0 | X0 | YAV | £ | £ X1 P gaddia) o) (e a¥ e g0

VY, | YA [ w08 | Yoy [,V | £, | A Alal) gl (e a¥ e g0

%NV, oA [ XY AY [ LY | ¥V [ VY Y a e LAY Cpa an sad) gl
0,6 | V.60 [ Ya,e. [ 4,00 [ YAe. | ax e e

0604,¢1 Jatsiy

%YV, 6 [ ¥V, Y e | ey, 4 [V, EA | £Y,Ve | e (&1+) 3680 B ugladl

%OV, E [ #1100 | L YE [ Ar,en | 4T | AeA | ae | (&) 0)cighell (a Jila zUayi)

%V E, 6 [ Y, 44 [ A YA [ AV [ VYA [ VY, ry | A S sSall gl

FULAV | #4,0V [ LAY [ VENT [N,V [ VA | e sl A g aal)

AN E I AR Y Aad pal) i) gall JAda gl

- 3

VVa =00 dgina ggima die Algaal) (T) dad
bl LY Qb cys Ailian) AV 3 38 a0 4D (1 +) Jgdn e gy
Adgaad (T) da e Sl Aygnall (T) i o) Cn il 38 Aiad) el b g sl
Y LY C B agag o Sl AN ary Laa ¢ (v, 0 0) dpina (gl 2ie

- ) (bl mllaly Gl de ool Agiad) cpiiall B g o) ulilly

S, gl n goal gl Geoobd soais ol LRV
s gall Lalal Sl a0 e R LY gl sl Sl en mdsns en
(Y) oy Js

o gl Galilly AN (bl C (3580
Gl a8 diad) prial)

-Ye -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

(VY) A& Jyaa
B ) ulilly LAY (Wbl cp (39,40 AN
VY= Gal) b Lgilalsl) ol piiall

Al . . é.\a..m by g.\..lﬂ‘ oladl) daa g

T T 4a b ASilaiigl) ¢ paialf

0/ Cyuail) € va 13 1 )

Yot t,8V | *Y,¥E [ v ge [ V,NEV | et | )0 S $5Y) Adlusa
DARKY %Y A4 N A LS oYY oYY ;\3\513 Al 3ghd ¢aj
%YV,44 | FYEV | e | YLYAA [ LAV | YLre S R e
0oV 4% | FY AN | o YE | V,eAe | . ¥E | V.re | e Jalal g A 38 e pliS)
YNV [ ELY [y [N OR[Ny [ g Adlal) Ja ) A plis )
%V, ¥ | VLAY | Y | Vel | oYY | VYE | s LAY 2 ) e plis))
%¥r,eo | kv | vooy | va,ev [ Y,.0 | 04,00 | a0 A8 e N A A gl
YT, PN | FVAN | LAY | AARe | Foeo | ooV | e g &yl
ALK EXWX; N E L\ Y W Ye ', S M‘J‘J‘Mﬁ&mﬂ&f‘é‘
Yo ¥ VY | FV, A8 | XY | V.oV | . EF | V.Fe | s b 524l Adlsa
008,08 | *Y, 00 | .,V y,ny 0 V0 Aa Skl 3 AY) 8 shil) dblue

- 3

VVA = 00 Agging gsiua die Adgaat) (T) dad

by (AN (bl Cp Asiluan) AN @ Ge08 2ag 4 (VY) doda (e gy
(T) %add 0 Sl Aggnal) (T) dad ¢ un ingll 3 AgilaliCl) clpitiall G (520
bl G 398 2sag A8 Bl AN ary Laa ¢ (1,0 0) dpina (gl 2is dylgaal)
- ) ol llaly Gagl) e ool dgiad) cpial) B gamd) (ulilly A

46.36%  so0os
44642 .
“F as.00%
37.99% N
33.45%
l 32.70%) 3 oo
I ~t 30.00%
20.77% 19.70%  19.605 [ E
“f 2000%
S 15.30% .
1 ~t 15.00%
" 1000%
f soom
! oo0%
e Eleeoplad A AWs 0 plaEl gl plad A sska e
bl Lagd  RES0 padl &) Cad A&, JO . sk
IR 2alall 2l il 2ia )

(v) o Jsa
o gl Gallly AN (bl G (380
Ead) 3 AL clpital

- Yo _



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
p(fong:’:{;:ﬁ ¢ IV 0= ¢ 1 éé\:‘_‘kﬂ ¢ @@E

(YY) ad Jsaa
b sl Gubilly A QBN (i g ) AN

VY= gl ad Galea eV Ve Gl a8 (g gial)
A - g aal) Gulidl) (8l ull) daag .
- . w -t - - - - I ‘ - ‘
Yo (yunil) T i o 14 @ kil @A o gal
AR DN N B LN W YWY B Al siat Y e Gl B

- 3

VVa =00 dgina ggima die Algaad) (T) dad

by (AN (b Cp Asilan) AN @ G08 2ag 4 (V) Joda (e gy
Luguaall (T) dad o Cua Giagll 48 Jalen jiad Vo (Bl (B )l gsinal) B gnd)
1529 (1o Bpdlia A3 ary Laa ¢ (4,0 0) Aygina (ggiana dic Adganl) (T) dad o s
a8 Gales eV Gl A el ggiwall A gl (ulilly LAY (uldl G 3908
- gl Gl mllaly dagll die gal )

8, e i
9.43%

IH--‘I.ll Iﬂ '.:.JI
LoD
IE 88 -
[ Nuat
7.0
.00
500
4
100
200,
et

£) by J8d
2 ) w‘-ﬁ-‘b 8 bl G (394
Gl 38 Galeas [a0 ) e B B B (g5l

- el it : il
J¥) Ll il LBl

bRl Agilian) A <D (398 ag 4 (V) a8 I ¢V 1) Jd> oo ey
o oS) Agsuaal) (T) Aad ¢ Cua Gial) a8 Aind) @pitall B g aaal) (ulilly LAY
BA 2529 o Byl AN Gy Laa ¢ (4,0 0) dypina (ggiuna die Agaal) (T) A

[



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

ekl mllaly Gl A ol Adad) clgiall B gl (ubilly LAY (ubdY o
()
= paidiall sl (e ot gie) G Aliaially Aad) cpial) B g gR0 ol cughil dua
Sl Aoy £ ial) ad) lhai a6y — Ll ¢ Glanal) Gigl) — Jillall sl (e a¥ 0 gie
b SeSall all — (&Y 0)cighgll (e Jila zUas) — (& V) aghll (e uslad) -
cils dsill o (@) dad o) Gua (Aadyal) ilgall JAa gl — Cighall (e Al g i)
Lodyg (£,8Y — 9,00 = ¥,84- 10,0 — 11,0 = 17,6 — ¥ AF — ¥,94 — ¥, %0)
%YV, ¢ —%e4,¢1 —%%V),0A —%\Y, ¥ —%4,10) cils il o Geas
. (%\‘ 4 =%Y,NY — %Ve,¢ — %oV,re

Aly alindly cuariind 1) ALy by ,an Adlad ) (39,40 Gl Lald) gats
Ao pug ALY Ao pually Auband) g8 dali B iselug Adad) Wl Gpuad B caela
) b Galin/at e Ailadd i)

Jalsadl abadal of (A1 (V) (pY99Y) 2l Guishan 4 LT Lo ae gL Vg
GRlilly (Gpaddl) WIS Galall jlda) Ao §ally cAgtlall dbad) ABLUK dald cilthia
g ¢ Ul 0B 0 3lsilly ¢ Apludly Jalsad) had sy ¢l Ll yally ¢ aanl) L)
Gl A8l Joh 2gal) aisi Ao allp Bghadlly aal) Gulwa) dliS ¢ Galgal) il
b il il a8 canlu LS . aladl el Jugdd Gagal) Juada 8 533l Aig palls
o 3 W dua (Agally @lsilly Ao pudly B48l) Cpiludiall Aad) )Y Cpuad
el Jalsl) Sal) gl oL @iy amadl Sasia Jualiag clias

Sy JSda )Y Ll (L) Ade) cpfilucial) 88 p UG L) sady Laa
skl B aelud G (INSANITY) @lyn aladiad ) zalsh Guadl) 138 Laly)
Glaydi Jradla aal A0 (a¥ Y1) Ohga Amalas " Al Gyl L iy cdgadl cpadl)
Opend b S (S8 aaludy (ddlally Adasdl dajaial) 304d)y 436SY (INSANITY)

(Y4Y: Y €) .o ) Ao pug 5gdg Jaailly

=YV -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
pﬁf’ogﬁi’gng:’:t‘,:ﬁ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘EU 3 @Eﬁ‘m

Ob glil) aaf cilgy (Yo) (a¥ Y1) "Guan dana aly’ Aas il aa 3G 1309
L) el o Lulag) LBl 0 Ailudy) Glupss ahadiuly gl i) galid)
S5 Ao 7 yBall malid) S LaS (Aldand) 8,080 — Adgpall —depud) —3gall) caad) 3
. gl 1Y)

(1Y) (a¥+V9) Ao callisi Ao B S Aad pa Auhl) Al il 345 LS
ZoRal) i) alipd) o g iliEl) aal (he il Ay (V) (aY 2V V) Alaaa uali ()
Liad) cfpiial) o Jlady maly il A o8 (INSANITY) ilady) ciby s aladialy
LS i) b 4 jlgall cufpiially (ALY —dlland) 5,080 —54al) Jand —ddg sall) dualdl)
oliadly gslad) cpdplal) cdliae dali ) el by cly s o

iy Lalid) cily ,ail) aaaa (£1) (2 4AY) 'Shoan T 5 ¢ sl zaash S
BN Laad) Jaadlly o)) Jaad o 58l 5alS e Allgh aday 431 (Insanity)
lilly undiil) Slgad) 8,08 345 Lialy amand) (Aaal) Gilsilly Agliaal) RN Cpuuny LaS
S8 o Gl e 508l a5
fle pal g lllg Jo¥) padl daa (giaty dllly

B Aty ALLEl bl cilags cllaugia ¢ Apilas) ANs @3 g8 a8
Al Gluldl) milal Gala/at Ve il gl i) ab dad) eyl
P Al Gl il AL

On Aulan) Aa @) 3g0b sag 4l (¥) ady JSdg ¢« (VY) dst (e gl
Lguaal) (T) dad ¢ Cua Giagl) a8 AClaisl) cfpitiall B garall (ulilly LAl (Ll
1529 (A8 Bydlia AV aay Laa ¢ (v, 0 0) Aygina ggioa die Adgaal) (T) dad (o S|
Ao A o Gl 4B Aaleil) @pitiall B g o) (ullly LAY (b)) G 398
- gl Gl mllaly )

idially Jalal) 35sag behil LCalalsl) cpiial) B G dl dli copglil dua
—salal) 58 JE 385 £ U1 — Jaladl 5ehad Ablase — Salal) Sehd (ha) —s DY) Adlse) b
g2l A9 - LAIAN Jal) A4S dygly — AR Jal e gyl —AAI Jal) 4, g )
sy A 5ehail) diluce —hagagdl Abluse — Jaladl any LAY Ja )l A o US| i —

-YA -



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Yoo X = ¥, = eV — VA - YY) cils gl e (@) dad ol dua o (Jalad)
cils gl Ao Gl Audg (¥,00 = 1,A0 = VLAY = 14, — 11, ) AY -
—%Yv,t0 %Ve,¥Y -%V4,V -%V4,% —-%Y¥V,48 -%vVY,V —%zz,zv)
. (%22,'&2 %Y, VY =%\ Y,V —%¢n,rN

(V) (pY39Y) "2l s (e 38 4) JLET Le aa Aoyl o2 A g
% e S Jalall 0@ oY) Al o (Y4) (a3 99 +) (HUCKLEKEMKES, J)
dlasall 3 %ot + Jalal) dny b gagdl Al JSET cpa 8 ¢ Jalad) Bghdl 4,0<Y ddlucal) (e
il Ay (Y0)(aY 2 1) Ol (ual) aluas” Aafys pa (BEE LaS ¢ alad) gl 4,11
(aatail) galipd) day SLiadld 40 ABlual) (pe %% ) S Salad) any agagd) Adlesa o )
@ (M) (Y2 9) 0ol (Sli aalal Db cplil g g Sadl ol Jala alasiuly
+ bt 0 Adlaial) (pe %% ¢ cilSE alald) day dagagd) d8laia

Sl o) (a¥+ YY) '"Jayathunga & Chandana Ulud claigibla' Sk
gl b Aadlal) axe Ao Ablaal) A Jiai Jalad) Sghad o L) JEE) 3Syal JEAl) S5l
s AU S LY (S cAallady Jalal) Adl AU AL Galal) lef JE 35
A adgl) B Jalslly daslall pagally Ayl Jalsl Jualie add oy dua LAY
Salall g WY oo AUal) dpudll 0sSiy quilally Aoy sWEY) Jay 388 aty
Aaluay Lpcail) 08 andy Jalall any % Galall 0@ %1 A Salal) sy hggll
(£ :¥ ) L oalad) Shia) g8 aldl dejuy dald) Galud) yaadl 41

CF L S e s Aai gladl) Joh B cpuad Egaa Lald) aass LS
L oY) OlSa 00y ¢ g 401 (V) (pY99Y) "daa] cmshaad sady ua Galad)
S Laa coaghall aal) (e Aol adiy of ladall o caag Dlad) 02 8 0¥ Saladl o
- Jaaal) ailly Galaadial) Aoy o bl

daad ¢ (V0) (a¥ V1) "ol cpall alas’ Al pa Aabal) oda dpii 3y
Jibugl) aladsind Aaii 5ghadl) Joha & cpund Cigan ) gLl llg (Y4) (aY99A ) ' te

-Y4 -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
pﬁf’ogﬁi’gng:’:t‘,:ﬁ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘EU 3 @Eﬁ‘m

s Bshdl) Jghtl gunil) (bl cillanigia gl Gua iyl Almall 5iga¥ly dahal
Csia(YEY Y, AT) Gl

Aol LAY o dgand) ciluldl (B (agally piad) dygh uad daldl sy
b Jalal) Gaseg dehd elicil dgliall Ay jlgall by yully lady) il aladiul
@3 G aY) 338N Lgjag @ RRY dganl) Aigpa Cpund B ablu Mg il galisll
SN 3S5e UL B Gend Gian M lagy ¢ Galad) 3sb ol o LT AL £ 20l Jua )
Jalad) sl Aiat JEY 35 Gabds) dua ALEN ge ) luldl) b dagl) dde a8
Jaladl Bghd (555e ) Guad clpiial) dli ) hal lagig

C(A) (aY+ + ) CasAly Al aala’ G S Al g Adlad) Auhal) dais adily
Lygl)) lpiia G Ualiy) dgag A Ll g (1) (aY + Y A)" s Ll ¢ JLaS aaaf Alag
) Ji SLia¥) ¢pa bl (Sl Gun SLiaY) crajg (Salad) (398 JEN JSsa g Ly £ 2al)
- R 39 g dygl e S Galdd) el (Sea

Bliat) e ¢Sat LalS Salad) 3 sd e dad) Ay g); culd LalS adf (oY + V1) daa] sl " g
OB S Clh s o Lo lg el i Cua Al Apalil) (e anadl JE5 J$50 g LS Ao
S Yar: o) awad

ibady) cluuas ) Saladl aay AV Sghadll Jgh A cpuad Eigan Lald) g LS
A8 pdr b Jiadall gl #1885 aoped) ciladldly 2 5Y) Jay Gl o el W dua
Lgrall dpali o Ailady) clyya 588y « Jalall o 2y jaal) ggima ) AR ol
GhLEY) adaliy GG Gawad Ao ciaclu WS maaually [ Siall o1 JYA e s Y Ja )
el o U Alalad) cdlaall Luuanl)

i) o) Ll Allg (Y0) (pY99A) "o daad’ Ay pe Aafpall oda Apiis gdiig
08 Aansadll Asgarall Jalal) sy AgY) Boladl) Jgh (puat o sobu dajilal) Abugl) o
c A (V) ) Al deganall Jagia il dua daylall ds gasall

oiad Saladl ey AgY) 8ehadl) ¢ (a3 99Y) "taal s " S anall 13 g
V¥ P V) At Ve = VT ggan by Cilghdl)




dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Juaey Ciisns (pY M) TGmss Gnal) A ((V99Y) "daal st g
daildl) Wgl azay A o Jaladl Lo avall muauall J<id) (a¥ « + ¢ ) Joseph, Rogers
¢ g AT Lal ga Whlay s WY Jay 1By Aali (e s BEY) Jay Mdg plal) Ga IS O
By abl) 347 aa Jalad) (368 AL e e A ooy s WY Jay skl #EEY) Ly
gt A Aallial) g gaal) cilSa A LS e LA ASa Al £ 3a) Jaag aphl) Legaiag
o ELA Sall saall Gl dua aBl e (3985 Aa aldd §iad) Jaull ALl ¢ )
G Sl AN of annd) il duiiie Alaall) oda 8 058 o AY) £ LA L) ¢ Jagl ASa
bapsy o L) e Bagsda Sad) Jad) (isS LS ¢ amaad) (318 Slaal o Cadally Cpe hall Jaad
V) edls ase ASad) Judud Blele pa ald pia) Jae 33 Y a A Juada
(e ey ) (A )(V e

aladia) ol (9) (aY+ YY) " e daal paaa’ A LET L ae @i 1
i) Al 1) (e 088 e Gl ) Jsasl o cisslu Insanity ludy) by
- ASilSia gl cipatiall Gang daldl) Apa) il Gany Gawady
(e al My A il daua ey iy

B Aty ALEl bl cilags cllaugiae ¢ Apilaa) AN @3 98 a8
zllal Salsn/ad Ve Ailuda ol Gl b Saladl 5 5a9 Sshid ALl cpial)
Land) bl ial)

b Gl Gl B il Addlia

bl Cp iliaa) Ao <l (398 dags 41 (8) Al IS (YY) Jsta Oe iy
da of cua a2 Galpa el Ve Gl (B el (s giual) B g aml) (ulilly A1)
AN any Laa ¢ (+,00) dygina ggiuna dic Adgant) (T) dad (e ST Ligaaal) (T)
Gl b ) ggiall b garadl Gullly AN WY G 398 25 o Byl
- gl Gulidl) mllialy Gal) dbe gl Gagl) ad Galsa VY

il cilapai ) Jales sdall A A il A Guatl) lld Lald) aaig
Cpend (B adlu oMl Gayl) 48 ALaliCl) iiially Al @piial) Guad ) @l )

-8 -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

Oy Sl 8 aala ) LS ¢ Jaladl (55 e 8shaidy Laldl) cfpiially ad) il aan
Sl Al L ga) o) WS ¢ aldU g aall Jaag JE e Galidd) e Jalal) (30e
- (Salad) ghad SN Jghall ) agugd) Ablucay o L3,Y) Abluay

Coh, M.) (%) Y) "LSuuly 08" (o S A pa Agllad) duapal) A 35y
) A Sl i VY Gl U Gl o clal Al (Y€) (a¥ -V Y) (and Iskra
LY Abluay Jalal) (368 JE S gl Lady Jalal) 36b Gasall ek oS
sl
tle paly @Ay QBN (a )il daa g8 iy
G simal) A Ly LAl Clulll) clas cllaugie G Adlas) AN <) 3958 a0

i) cluldl mllal Galea/ad Ve ilada oAl Giagd) a8 byl

-l i kit &
by adladiug ¢Sy guilisl) Addliag Gy JMA (g duag by Gl Cilaa] 5 8
—: A

8 dgad) clpsiall Glary cund 8 Llan) "INSANITY" byl cly s el o
(%1, 0A 1 %4,1 ) mala cinglyt dygia Cpund Gaady Cuad)
LS alaigl) cpinall Gary cuand b Lulag) "INSANITY" iludy) cly i el o
(%E0,TT %)Y,V Ombe Cangl Agia pund s Giad) A
Gl 38 el (g gienal) Guund 4 Lulagl "INSANITY" ibudy) by, il o
(%5t 7) caly ygia Cpual uady Jalea /o) ) e Ailadial
]
=1 b Lay g iagl) il (e ABald) 4] clagi be g i A
Gliglaa A e e 1af (g gia a3 'INSANITY" iilady) by yahy Llaiad) o
ezl laall clilua A oAl
ke (e adsi Cua "INSANITY' iludy) cly,n Laaly cppsal) Legi o

AR



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

"INSANITY" iiludy) ey ;05 99 Ao Cigholl Alilaal) clahall (e 3130 g2 @
b Onedd Asalaislly daslehigally dlgally dsiadl clpiiall Cpuad B
P HEOR XA
"INSANITY" by ey aladiad A Ao cipill Ggadl e a3all sla) @
. asdaally Glasall eilisloney ABLAY duiad) Jalal) o
GAl ua oL "INSANITY" iludy) cly )l aladiuly Gmdall alaia) o
Ay Aaglia Ly o) ABLAN ggia ad) Ao Cptiall 5acbual agy Lualil)
- g Aasial) L) malid) gkl
ol b dguild
iyl Gty 3130 -l
) IR JaSall il Aaa 1(a¥ 0 1A) dena Qi W ¢ Guiallae JlaS daaf )
Bshd 8 8l AuilSiagally Aiad) cilpdiall amy Ao ( lpdd) alifig
hgaad Aaa o A5 Ak ) dlay Jaln VY0 Bl b LAY Galad)
Jagrad daala ¢(£V) asmllc (V) gradl ¢ Ll sl ¢ gy aghad
ASla gl il piial) (lany 3y o Auald ciliypad s (aY o VY) Jalbadd LY
dpalyl) Ggaall dulgal) ddaal) ((pidlill Jalsa afer (g jlad) skl
Jib daaly ¢ Al agie s dad) gl A8 ¢ ) aaed) of alaall (Aadiial)
(Yora —VeYoa).
Adaall asdilly agiad) (B Wiy W) Gl 1(aY 1Y) das ndy slan T
408 Al ¢ lpddl Galga VY e (a8 Sladly Adlida Jalal jliad) 5shdl
£40 — ¥aE o) by daaly ¢ (Y) 2amd) (Y4) alaal) ¢ dpdaly )l Ay
(
@liiad 1(aY + VA) Gst Gl Olasd e Gl AL cdan wdy Lty LE
(o Al b)) Gy Ao Wil Aeaas cigaly A3l 58l

- Y -



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
pﬁf’ogﬁi’gng:’:t‘,:ﬁ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘EU 3 @Eﬁ‘m

C(F) daal) ¢ bl Ll A6 Alve ¢ LU Sl 0 ) e GBS,
ce 33y daaly (V) aaad)

o salad) Bahadl dpnigl) cflucal) aysli (a2 V1) @bl dana daaf
sty Aiad) Tl Apalal) nal) ¢ /a0 )+ Blanad (s guall Ay Al
YA o) Olsla Aaala ¢ cpiall Ayl AdS ¢ (V) gl (YY) aaad) ¢ Ll
(Y%‘\ -

dogana o Alady) quuull galip il (Y 1Y) s bl
Ul lSa) daly) alge cduasy Aadly gglall bl cduas
el Analy Azl ) Ll A0S ) gdida o]y 58

— i<i —adat ) Clasal) by jlacaal) lluw :(a) 49V) daa] o s
A ¢ adl SEY e o (qupa

gl ilis(a¥ 0 9) daal gl alla ¢ puga o dale  Bage AlE aala
£ 1Y) alad B YY) ()68 Bas B 38y Aaawaa Apadlad Jalsa aladiuly eaad
Salall Slial ag s ad) (e ASLall) cfpiial) Ghangg Jalsad) pas)l Al
(Y7 =) 0a) caballe I asdl ¢ Agad) 3l aglal lusa Ao ¢ G

<l o Insanity lady) by, 5 (a¥ YY) s plle daaf gaaa
B ldal Bl (g glaally AuSilSan gl cipiiall (g dualdd) dyia
daaly (Apalyyl) A al) A0 Y ) (Yo alaal) Al aste Alaa ¢ il
Liial)

Gl U (A YY) il alll s daaa o alsdll Bl gaa
Lay ABLL) e 138 JaSas oY) Ladl Jliiy INSANITY by
cg [ Ao Al b)) ggially il egkh paliy ddil)
Apdaly ) Al A0S ¢ ) e 1Y e ¢ Ayl Al gy aglal agaud Ao
. hagaud daaly

— LT — ) —anlad " jlaaally lasall (5981 qulad) 1(a) AAA) Gumgs Cuall pd
CBALN ¢ al) KB a0 el

=

AR


https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A

dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

ahiall aaf gy o Aaald) Aaal 8L c(ave VY )obad s b x|
Al e V) e Adled 3 cuixiiall Salad) Slia) 1) gsiun b ASilais)

- -

4 48 Al ¢
(Yo =) o) ¢ A3y daaly (¥)amadl ¢ (Y¥)alaall ¢ dpaly )

SR il S 385 ¢ bl cupail (Y1) U s Mal) gf oA Gl

& (INSANITY) cily,u aladind 86 0 (Y2 YY) Ol Jesland Lalu
QAL oa) bl ghailly oAl o8)5 Aad) Cail) Loy (g giuna yoha
B gAY g Al agle diad) Al L) Al AL 58
Lol Amala ¢ dpaalyyl) Ayl

Jala aladialy b malin iU 1(a¥ V1) Gua o glad o) alas
¢ alead) gl Al cpitiall Ganyg (Sl gAY e Sal ol
L) 4308 ¢ (VA) aaadle (3)g5adl (Al sl agle g Aadd) A 5l Aialad) Alaal)
LOlslas dmala ¢ dpaaly )

Lloaal) Lpwaal) (ual) pliaef jaad clipad A0 (a4 1Y) Jiae and o
=Y oA alad sghi b Aaladsl) cpiiall Ganyg Laldl) gyl o

Jad ¥+ Agdlad
¢ Qosdadly bl sl ¢ e laiay) aghlly cililudlly d8wlal &N Gl
4l

-

+@bad) ¢ Jauly daals ¢ Al agleg Akad) 4 Al

by il aladialy 8 galip 5l i(aY 4 1 9) dhaa cpallsi o
Laly) AU el eBON (anyg Adad) cpdiall G e (Insanity)
=0+ anl) Apdall) Al ¢ gidy astal Jagand Alaa ¢ g gdia diag ¢ gaisglil
o gl daaly (Al )l Ay Al A0S (¥ gial)

B ¢ Cijlaall 3¢ VY bl cupaill ale i(a) 49 8) gdle Cun dana

-¢0 .

NY
N

N

A

Ay

XY,



Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@WOQ)’?&;;‘_‘JS;::I ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘BU 3 @Eﬁ‘m

J‘J 3 gSJAJ‘ 9‘49‘ Q\JL.\:\&‘ Z(e\' e \) OL’A'AJ C)..j.ﬁbm.\. Jaaa %5\9}\9 Cd dada
LBl ¢ ) sdl
aay johail da e Ay aladiad 5l :(a) 99 4) Cibilal) daal) ae o dasa

PN
£ sfwale Al ¢ alss i 1)+ Ghad c DY) Jay sl Asslail
5 gdiia

c A S daaly ¢ dudaly ) Al A

e Aaidigl) Laglial) il i LAl s(a¥ YY) Maadlae Galiallsd d5ana
Uaa Galea [ad V0 Aladial 850 (g giunally Salad) 5shaad Al o))
¢ Ayl Al A4S YE Y e ¢ Al Al (sl aglal gl
. hagaud daala

o Lsiagaldl il yuil) Gany 8l (a¥ ) £) Al ad) dseal) se Ciasa
iiiay Jalin e £ Ailade; dualdl) Al Ldad) ailuadl)
VY s Al s Al Ll aglal dpalall Aaal) ¢ Aaldl daaly
cdgagd)

Sl il Be Sl aladiad ) i(a¥eYh) s dsadlae daa U
g siually Salal) 3ghil Lgalaisl) clpiiall (any Ao s ELY) Jagd Sa
e ¢ Al ) Al ¢y gy aglal Jagandd Alaa ¢ Jalsa )V (led o))
- Dagaad daaly ¢ Al ) Ayl A8 vE oY

ligh ABlwa Ao Ly )i p ) dagl alads ) piliz(Yo o v) LlRN) e an s iy
il dsaly cdpdalysl) Al 408 5pdiia e ¢ luale Ay ¢Gpidizall Jyghal)

LAY Gy Ao AladY) cupaill maliy il (a¥ 0 Y) Gua daaa A
Ll Apadal) Aaald) ¢ Byilal) 5,0 oS Gabud) Jlaa¥) £ 14) (g gia g Al
Gaala ¢ bl ) Ao A6 40 g ¢ b qa e Rl psleg A
Olsta

-1 -

KK

AR

Y

Yy

KT

vé



dgedlylly Ayl &gy udl ogdad whyges by &l

Beni_Suef Journal of Physical Education and Sports Sciences

Sl (aY ) £) st dala 3L ¢ o daaa o Bl upy 2T
A ki) A jug AuSilSiagal) clpiial) Gang o 558N Alglaa iy
Azl ) 4 l) aglal dpalll Alaa ¢ Jalgs af v Slad) g Jala
Y VY 0a) ¢ paldll daaly ¢ dpdalyl il A o(V)aae () £)alaac
(
dtieied 8] 4ilil 32 )0 :Cuilh

YV. C.harles E. Clauser, John.T. Mc Conville and J.W, Young :
Weight,
Volume, and Center of Mass of Segments of the Human Body,
US Air Force, Wright-Patterson Air Force Base, Ohio , Aerospace
Medical

Research Laboratory -TR,Y474.-14-V.

YA. coh Milan, et al. (Y Y +) : Comparative biomechanical analysis
of the hurdle clearance technique of colin Jackson and
Dayron Robles:Key studies."Applied Sciences Y +. 4 :¥Y¥. ¥,

Y4, HUCKLEKEMKES ,) : Model technique analysis sheets for the
hurdles, PART VI: The Women's \ « + meters Hurdles, in:

NSA, £:199 . .p.p F¥-cA

¥ Jayathunga, J. A. L. N.,, & Chandana, A. W. S. (Y.YY):

Biomechanical model and Kinematic analysis of hurdle
clearance flight phase: a review. International Journal of

Research in Engineering and Innovation, YA-£¢V,1SO14 .,
¥\. JosephlL , Rogers : track &Field coaching manual, Human
Kinatics, UsA, Y+ + isSBNO- AA+ YY" €A
¥Y. LOPEZ del Amo, J,Rodriguez,M.,Hill,D.,and Gonzalez :analysis
of the start to the first hurdle in \ \ m hurdles at the IAAF

world Athletics championships BEJING Y « Y ¢,Journal of

-8V -



Yy,

Ye¢,

Ye,

YA,

v,

YA,
Y4,

£y,

Elham, Velume 1, Issue V¥, Sept Y YT
@G’ng’ggf_“’:‘;ﬂ ¢ 07 o) ¢ 9 éﬂ:‘_‘EU 3 @Eﬂm

human sport and exercise , \ ¥(¥),faculty of education

univeristy of Alicante, Y+ YA.P.P Y-\ ¢

Milan Coh :Biomechanical analysis of Colin Jackson's hurdle

clearance technique ,Studies in Athletics . no. V/Y. . ¥ .

Milan Coh and Iskra, J : Biomechanical studies of Y\ + m hurdle

clearance technique, Sport Science, ¢(Y) , Faculty of Sport ,

University of Ljubljana, Slovenia, Y« \Y.p.p Y+-\¢,

Rowley, Leel. et al. (Y« Y1) : Effect of hurdling step strategy on
the kinematics of the hurdle clearance techcique.'Sports
Biomevchanics: -\ e,

Thomas , M : Fast hurdle barrier and folding, N patented,

Yol
(usVVAe YYYBI).
Tudor, v., smidu, d., fratila, i., & smidu, n(Y + ¥ +): influence of

the insanity workout on the exercise capacity of military
students., Physical Education, Sport and Kinetotherapy

Journal, Volume ¢4, Issue ¢.

: dud G| il gl | il 3} e : Ll

https://ar.mevolv.com/insanity

http://www.webmd.com/fithess-exercise/a-z/beach-body-insanity-

workout RETREVED AT YY/¢/Y 1

https//www.beachbody.com/product/fitness programs/insanity.do

RETREVED AT 1/V/Y«\eo
https://an.Wikipedia.org/ wiki/shaun-T.-fitness.

- tA-


https://ar.mevolv.com/insanity
http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout%20RETREVED%20AT%2013/4/2016
http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-workout%20RETREVED%20AT%2013/4/2016
https://an.wikipedia.org/%20wiki/shaun-T.-fitness.

