BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

M. Yove gulgu
pRpLes https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

Al By Glgally A oI Gl Ao Dadagl) Sodll i aladiul 56
PRARH
abal) gule Cpall abas 40 A/aa)
CGial) A< g dadiall-
ela Lals daay dalud) Lalys dele dieay al)ll Jaall (3 5,881 A3V1 3 aopad) kil )
es qshaly degiia Aunydi el of Byslaie Aian Beal (e Aaliall GUIKY) JSI JiaY) aladind das
s eanadill oalyll Ll deadd dpgdally dadaladlly djlgally duad) cilsad)
gl Anall caloadl pglail AlalSiag dlald (585 () Y Lawyaill el () (Y21 9) 8l sang S
Alasll Glegend) G calilly Gulall alay e dend dadl chaill daaii o) WS ¢ uplaall alial)
sl e (8 8558 5l e degiiall Chlgall gk o maaly EG G Ll Wl aall el Cg
(YO:¥A) . oleall elD aulially monall aual)
abiies Al i) Jlae (3 cplelell ed 13 cagihl 4y ant Lo el Ulalady clm)Y) )
OA 7Y )il Jilgy 3ylay dadisall aslall
Laby J< Al e ol e (a¥ ) ) ZhallaeSiallsd (oY 20 V) aisd dlee (e IS G
e dlint ) zliad davalyy Aa IS8 cclel) el e o ) il 3 el By ook e
s @y saase 55dl Jasi diee dejuy Bane o loae oo bt LS canal) el (o ST
Byall lle S Lal)) Lol ) ASa)) @bleall caline oldf o mlll (Ko A o Ll
(YV:1) ((AY:Y0) il
o @lldy Aall A8y e D) b€y chydd daat Baly) Kaadl (e ) (pY 0 0)) dies JWES 5y
lle aais ally oalyl) capall il e adiad il bl Gapail) Aeuddl dalad) deshidl Dls
Hgas Al 4l o ofialll algling S IS8 Gauleal g a0 Gagll iy c@aal) oyl el
gl 13gd 8ol Cans b Aliade dishag dusall QL cilleladll calide & gualyl) wlnys b Jas

Slald) Adaa dsala — dndaly ) A ) A0S Alad) cilialy N g Y Slial) et g by a0 iy ao L i
.



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

Sl lede 3lhly Jagale IS8 ool ey olaV) Gty jughi (8 aeluty duabll QLY o
(VAIYT) sidagl sl

boall by o) ) (aV++¥) Ron Jones (uisa (s (pY* 0 1) mae Ly (e IS jadug

dalal) doliaal) 56ally ASal) 8)3lly ali )l eI3Y) Gaats L) Jaee pialidily cDasll o5y Al
(YVioY) YV 9IA) Limlsll ye dawyull JIKEY) e asd g8 1A edally olail) CDliasy

Gans gl 8 Daudagl) 8edl) s dneal (e 4sl ScOtt Jua cig€u oV 0 Y) Gaines g
g By (Ko Aa e Aatial) aall (8 82U Jagad DA e Blmall e Byl e dinpla il
dagl) saall il o Ayl el pes Jadi ) g Gl alalSsy oraal) pUaill ol s 8
(¢0 :0¢)

b Aalall EBlaall G G Gl (aY 2 0) Dol desa (a0 V) GIAD de dlae e JS B
oladl) (A ASpdal) climall (alddl) S o) o el lard) daall ASilSe o ading ASA]
oY) 8 Alelall cOLaal) g Ll Alaadl 8 AN GG aed) Sleall aliig Sl Giglladll
(£3:YA) (YY9:0¢) Adimall 5l (e auhall 23] e Alalal) D liaall Gl sl (pglanll aalatiy

Jans (52l 85al) a5 (3la aa aad Ll sgal) ilanytis 8,89 Y] 3 Ly plaa¥l) analy
(Vi) .5aama LS )n Lalail Ldudagll 3)ail 3 Guenl uins e

Glpall Zuedyll jualiall e lilly Al Bo@l) () (a¥417) Gl g8 (gl eDlas g
O alSl Ll ele pudls Bjae 58 o) diliac 8)08 dlie ity ASyal) Ao pudly dbiimal) 85dll (par JalSalld cuiidal
(£9:77) Latadag 568 aie mind (gl daliasll 542l

cand Daaadagl) Baall il (gujlay cpualyll of (oY £) Fabio Comana LlesS suld iy
st e S5 el b caias Ladagl) sl iy o) V) Lagin o) Al @llyg due sl @il e
Aidagll ssall by oaall daal) (8 Olsilly ASal Liie sa @il dganll o) el Sl clae

(Vor:EY)  asls s 8 Logy lsil) @luysis 868l luyS e i

-Yo.



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

RS Lgie pailiad Baday Saab gl cupill of (oY« Y)Dave Shemitz - jued i g
Alaaiuly Jualeall 2aeiy golad) Caphally edl Caplall ayy e selis 56 Dl degene o
e Jaally 381535 O3l allam Basy) sasiall Ajallh caliaall Il Ao sl Joaia o ST e
ool Blall degls agh 4kaatl esdl) Laladl) (bl WS daid) sl Gubua¥ly oY) JSE s
O in lilly wSal) uaily b oyl (958 Guosil) depull zling oY) Ao aiaily (I (ga5al)
(¥1:£Y) ey copall osS

(aY+ +V)Lukaski u\Sgly (¥« « V)Faries & Green Wood 259 (g sld (e S Cascang
Cun (uSally (goledl Caphall ) el Caplall (e ((Sialind IS 56l &5 e daxd JS5all @Bliac 38 ()
o SOl e Jaxis adall 58 ueh A cBlime lgte i S ISV Ay Lase o gulal) o)
(YAEA) (Ya:£8) oS l)my gslall Caplall 1) sgally depual) (puity A al) i

Wbyl Zualal) A5al) dad) byl Loty gylgall oY) of W (oY ¢+ 0) @lallae lae g
Bl Aald A Ay @l (e oY) 1 lllte ok sae e gylgall V) i) aaiey 3 T
Clisl 2 Gub oo @l fY) Grie st Lo DSy Lol (AL g el (Gl clia)
(Y10:7Y) LAalall S pally Aol charll ol

gial) dihie CBlme Aty alaal) Gy Lliasll Bl Lpan de (aY007) ihl deae S5
(3:7) Aepudls Baaall oAl o5 soil Jaad duatiy Zuilally dnalaY)

Oe sk (o3 ) i daaaiall upl) gl aall Jadadsll o) (Yo 00) il dalil ag WS
by plaill clpd yde o WS cands sai oladY) asgdall o el 4 g djlgally dnad) ),
osadlly a8 ABY e Baveiall idil) saill s elulad) 5 desi (sae A (o3l dia)il
(You:1Y) Lzlailly Laajll

Omanadialy Gupaally Gfinll) (e haS Lelaal @il 3 450 cilaab)ll gl (saa) dalud] e
Gyhll duhal ellyg dnallall c¥slally dunalg¥) bl (b 5550l LulSal dablly dsadl dupl Jlas B
(AY:£Y) bl Juzmdl ) Jamsll Eaal) Aol cadlul )

L



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

LabK dabud) Ll 8 uptill e o)l Cangll o () (oY 00 T) Zld) ae Slallsd g
G i by AiSan Ao ol Glad] diliue alad () Ganlill) A6)Y) adant oo Byl Clilall 6 Al
el U Jeaglly diias aall Ciagl) e Joan S dalad) sy 3 ) dalaall gkt (e 230
(V):£) Ldadlall cbgind)

e gelin I Osaling palaadld slalally Cponall alaial JBI a8 bl s o) LS
Augi ) Gealing Alajall o3 85 Tapu ail) (e dagill 03g] (puaion pgd Slsell Janill duanl 5%
Alausgia de s Aligh duuy0 Gile shia elal agt 2 80 L) o) WS s S8V el e ST 4 s
(\ YA O:V)

& AL dalis o) (Y41 71) Ll aess (Y1 V) Marek Strzala  ¢s5a)s Y il @jle i
bl e Gllasg gualindl (e rae lime @85 ) zlias ) ddlad) dsgeall 3 dalid) glyl (gaa)
Bl e B o liatgale mliw U (e na IS8 Ll 23 13) Aaleadl diyle gl (A6 ax35 o)l
gy vie guintll U dals Alle 58 ) gliagy Cpieal) Gaudlill Cpalud) lalal (e L8LA ) ey
U8 (e s Al )% LSl laeldl Clliing G gall Al & clall G5 g 2ally (ully uislly Gae) 3
(0£:¥4d) (ov:04) celaal Gagan (a0 Ll bl alatiall

GAY) DN gyl i) aay dlaje AT A - ld) lgaleid Cilalodl pia) (e 20 dalis o LS
Lals dlle 58 ) zlindg ohY) Ao aaiiy Alal) Jansgll e ZalY g Bpally dabimall Baall (e wje callaig
528 L) laeldl allaing Lo ga)l) ASa) 8 elall 35 g ally Gl )y cpiSlly cpelyl ad) vie utiil) oL
asad) lisalls N1 ) ol rny sladl igan (o il palaiad alaiall 8 (e B A5
(VoY) e pras ae Gils ) glad LS Gaelilly Galasll adall 568 5aL31 Caxgs Al AS s

(gl s Aalad) danylal Tady Laghy Lo dalide Cusing Aiad) 28000 cilis€a Caliaal Al #lias
chadl Dy (gleall ehY) 3 Goiilly Bpuaill Aalond) 3 e 1hsn aals ) LaponT dilimal) 53l et
V) (gginne dleld 53l 8 Analud) Jalgall (ga iiad ) Jealiall A5 yay Janilly de yullS dviad) <)l
(£+A:29) Al <

-YV.



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

3 ol SlaeyY) ol (Y00 Y) 2L s Dl sl (oY) 0) Oeals el mlla e IS (o
23335 ol L A aball Wy Allal) sl Sligiall ) gualiadls Jpaasll b)) Jasal
(VY:0) (A0:1) 43y s an (g3a (oadd Cualaadl 5ad) o13Y) (ggine ad)) Lol (ha)s Lgindis lana

clod) bl Jadiy sas digye ) ALVl cOlmall xa Jla Jead ) A8DA -l g
Gl b s Y Osalingg elall Jals Lo~ L awes Al dadly 58 (Clall — el 3)
(VAT:YA). 2al) oY) i€ il dasju pla

dalis A 01 V) eSS IS Gl dalis 4 auad) auagy AShAl) dalis (8 auall iy 4aliing
Jisd g el N dady a5 o8 Calal il ohal vie (mgally p3all (0 Aa i (5S5 LA
0S5 Ol DES Gl ) pae duming el (& dind (s oldl p)ls el ) dlams gd L)l 3S)a Al
(YoA:yo) el mland (puadla AN

G o) 2 daludl b AKal cDlaa) sl e oV 0 4)John Mullen  ple s S5
58 Calayll GlSims Gueldll iyl e S Jaad Digdll A3S5all Ol ) sl jaal) sl
COlaal) ells dygid UM plal) Jaly  lady) pagl) 8 aval) CBliac e e cssly A<l A daulld
(YY:£1) Lepuly ool dalis ) G250 Cagu

o omnbidl il ligSa aal (e diad dbiaal) Bl o) (oY v 0) (giliial) seal i LS
dgiadagll 8eal) iy dalig deju slall b @hatll o agiyi 8 Laydll ellly cilbsieally sleeYl aran
S gine Cpant A casthaall il e Jgeanll (Sa gn Jadl) olY) cblis a8 sn
(£:V).z )

‘)usu.le.ag_mmg_u;).usewhuﬁa; LA Aabow o (pY 1)) dm maaly) el WS
el zeid) o) Ao llyg A Gaaliall ) (gl e ale ae ale dudlell lul@ll Cuddas
a5 ey Sadly (lgal) elBU Bl Baclusall Ayial) Jlusglly byl alasinly capnl) 8 Cpaall
(F2)) conbondl Bl (s5inally

oo s ) Lalall dnad) Lahal) dabi cilibie of Eall palin dalull ledll e 2l
iy el e Y anall iy Ao Abdlaall Sl Sy dpeae Gl Gus Ll cilaby)) il

-YA-



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

e Baaxiae glaif e (geind Aalidl il o ) Dlag Sl Jausgl) Jals Aabsall ilagleall s vl
Gl o LS cagall e 58 ) Lgilinly Lgale by Ally Gand) lpans ae ddasisall ClSially gl
Jid ddee ol dulaidly daglall amall G G () B8 (e Dille dayy ol A8 dalie Slea
22 deply aldl) zoal) die miy U oY) ek ae bty Ailiae 38 (ggie ) ALY S
abud)
b ahadin) o) aad Gow L egen Ay Aabid) Jlae 4 daadially byl Balll @b (e
Oenbll s (gileadly Sad) o) (giva fEY) e aeln 3 duubially degiiall Cupnll b
iy daale Gand o Lt dgage S maln g Pa e Leelsil biaall sl alaaly sl
Ayl Cullay) ASlge daaaly Jaall Al 890 pe L) ddeall i i) L) e
Capall Alglaal Ginl 13a 588 gl Ua (g« ST A Alaje ) A Alsje (e £l )8 pe diaall
Aaled 3l bl cd)lly (leally ol ol (e o Aaadagll sl il aladna) 6 e
L))
Caagl) caan -
Glealls (Sl oY) (srine o daidagl sl il alasial yE6 e copall I il Giagy
bl aluad 8l
) g
My leally Sl I3V (s b dpaedls L) Ll cdavgio G Lilias) Alla (3558 2ag )
Ll Gl ellaly Aap il e ganall (gal L3DA alind
s leally Sul) oY) (ggine b duaa AL ClulEl) Cilasgie G Liliaa] dlly (39 8 aag Y
csamll Gl llialy dlalall de gand) (5] L8N sl
& Aabally Lyl Endl Segendd il Guuldl) Jaugie on Llaa) Al Gy 2ag T
Aawpaill desanall wllialy Aahall alid B)lly lgalls (ol oY) (s5ina

-Ya.



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Ao\ . . Jod) daadl aibedl adal
) | gl dnoly ity A ada &£

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

ualy Ll abud Laxdly didall Gal) Gluld Gllawgie G Guadll Y axe & Ggjd agi

sl Galadll
) alalhias -
:Functional Strength Exercises 4:aligl) 4l el )i —

lall o Jaidn (g cprapmine (ol Glginall saaiey Al S e Hle
caunll Chiaiiag (Rl 3seall g aaly Al A3SHall S5l ASall HA uead Caagy shalally il
(AV:£Y) dliaally cdananll 50Ul

S P e b ilsilly 85l (gremic sk ) g oY) dandas Aals ey s o
Al Laie it ) Sl Ol dusi e
Core Stability, :(5<ll cldll -

Bgall Jlily Y g Jumadly - lawll (asall (358 Lash g 30l 3 gy b oSl e 5yl 5
(VYY) bl i) dujles Pla Lule s 35al e sl

Central Stability :auall 4354l daaial)

I puiily msally & all dahies Bagagall Cliaall paes Joally puall Chaiic dibie Jia 4
(Y19:Y€) A’ ASme SDlae AV daly Aifia Laalaa) (iliac (yfic gana
aaal) aleal) -
) zgia Yol

AVl Lawpan Laalas) i genal ol asaaill aladiuly (ol gl Ealdl Caerdi)
cOie ganall (ally L) bl g Lol ddaila
) e adiaa — Ll

@2 pusall dalidl (graall 2Vl Galasall sadoda (o0l aliw (o Cnll adinae Jail
: A0y Jagpall g Al LS| 5V G a1 80 2l (FY) adaae Jleal Al Gus (Y YY=YL YY)

il ehal AL e seY) eldgly coalandl (g JS ddlsa )

I .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

e\ . e e .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | Ao il | ot ol Al o L)
L https://simin.journals.ekb.eg &labl &l ° e — .

Adae cYshy (& RS G bl G 8 05S o) Y

CDlgis B e Bl peall Jay Y Y

cwl 8 el e bl slafidds il asse Jabe DA qanpl) 3 Al - ¢
Cad) die —

I a5 i (Y1) nlidlare dly Gum dpsanl) Bkl Gl pdins (o Al sl
& opeliiie gl (V) sbasul S5 desene JS A Ossbn (V1) e daaty ddalia (e gene
Loe Chuag muag (V) dsang (Bee s desens) Gualaw (V+) LDt Al dae il oyl
L

(V) ds
o) dius g aalae Cinays
Ay gial) duudl Cina 53l

JARR ch (YY) Cal) aaina
¥V, | sl (Vr) dajla s gana
Z¥V,Ye | cpalu (V) 4 20 A gara Gl die
Z¥V,¥e | el (V1) Ao Mhinl 4 gana

AR b () Sdrilua 4 gana

AR Tl (V1) Gagl) de aa)

LEaanl) 4B dial) a8 aujxic |-

cYare Jie Giadl ad sl Gans (A Gl dve A G slalY) dales Glusy Baldl culs
o e 3B Blaal dlgal) cibpriall Dualy el cpsially sl eally (Cisl) = dslall = udl) sl
(V) oY) loans cdariiod) hlaadl duadell cOleall (go @aatll any llyg (Llie) Tajss g550 Aigal
A Glaiag

- &Y -



https://sjmin.journals.ekb.eg/

= | . . ] ] €1 2l gl adad
@‘ o i | ey il | o et sl k| e

Y.v¢
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al, ° e

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

(Y) Jdox
sall) c¥ e B (Ledaiud) — b)) Gad) die aujgl Allsic)
Y=g il pandly (Ol cJshall ¢ mdl)

Jalra )y Jau gial) daa g .
Jase gl) jiall
s gAY @ Jal) 25! g.)LuA-“ bl i
Y OY¥A VY, VY, PR Syl
— <Y ama
YA Y,V ¢ Y9.,Y0 YT.,0 ¢ i) JJH‘ sall
08, \,YY ov,40 ov,Vvy e\ﬁ;’.‘:\&“ GasY
T oY Y £, AY o) (o) yand)

Lae (Y#) O b Cipanil 88 Gl 28 il ases (B elgilY) clalas o (Y) dsx> (o
o il ailat e 3y Caail) a8 @bl 8 Wlie) T 68 i) die 3D o ) el

bl ¢l el
(*) Jo
Cpiall A (Aedaiul - dsulall) Eagl) die )l dullie
=g Giagd) 18 & lgally sin
] i T gial) Basg . .
) i) Jalaa L gl Gial) 48y @l JLEaY)
£ 5N) Ja s Joal s 31 ol bl (Sl 38) < Lady
.,\A- \)qr \‘.).. \QQ,A/\ PH-I a):\AS‘ Dﬂ‘) ul')'d‘ ‘}‘ 4.)4"..)’1‘.. ‘T“JM E‘j
“NLae 3 ed) Al . 3 . 3T
LYV Lealoooare Vv s [SREE RS SN (M) Al e ush ) O
(ol |
A Ve YY, e YY,an| A (Ola ) cdlach ) jisagalindll Jlga | %
<. ISR N I £z £ . ol s]
.o CAY Y YY" s MJJ.A) Gl e Jil Laldl ;;\A.“ga.a =
(éﬂ\d}éﬂ\ :3
\,¥Y- LAY XA Tiviel|  aw [ BE) g (T) b Bs e
(Q,Pb.m
Y, AR ¥.,49 Yol (sl A3 g pa Ll cpisl) A g 0
Y, Ve Y Yo,40 Yo, N Al ABLE N ! ) a0l (s adl JLaa)
Y L4y 1A ry| dgs [0 S oss oe T gl
- (4 sl

A



https://sjmin.journals.ekb.eg/

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

G| ey Guialt ! o et desmguland]

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu

»

ot G, | B e

T Y VYV yoar| dagy [@osd) deadl ol atee gl LSS

g (ol
Gt Y ¥,en LRI T W Lo ) Ao 4l gh 2l g8 5l)
Y NN Y4,4¢ ¥4,40| A4l Lo jall Jo Ll
T NE Y, AN Y AE B (1) oGS Al = =
Y R \,Ve Vv [ ala s (9) C,gswsmg}sz:,::
En S Vo0 ¢ Ve Ealaua(Y) cdilll J g
Y Y Y, ¢ VY| cilaa (4) a8l 51l
Vo Yo N, 0,904 3 (VA) s 1Y) (g s
NYE B ¥i,0v vi,0¥ 4,0 4 (a0 1) dAalow (B (5 giusal)

Lo eanti canall 08 2jlgally Lad) bl b elglY) cDlelea o gaen Of (V) dsts e gy
L) csndl  Gall due aha ayg ddlne) ) sl Lee (V) G
caand) ad Al a8 o ol —

&5 o Aailin (A5 Luuyas Laalas] e gane () Lilsdic Zanlil) i) dine iy i) caald
oobil) 138 il a8y Laagdlss cpe 2SEL @llyg canill a8 dlgall clpially Al Gl yaially ooyl sl

) Jgaa

b Glaag (0) o(£) sy ) e senal Ll (ulal) b

(i

Cmadl)’ all) N ara B ddnlially dyspadl) (i ganall G @ gual ATV
VesYomY o "Cand) a8 apdill sandly (O sd-dskall-

- ey - . & 'M
o G Asu ail) Ac gaaal) Aajlall ds gaaall Baag Ol
O a9 . -
EYY oY IV AT YA VY, s Jshal)
A ., re VeV [ A7 ,00 (AN RIS FE Gl | sadl) NI
oY A Y, 6N ev,Re YNy ov,VvY pas ST\
N4 Y Y £,Vvo ., Ye AV | Aay (oAl yand)

",\~\=~,~°L59.M' .\:\G@J.\#‘"Q"w

A


https://sjmin.journals.ekb.eg/

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

G| ey Guialt ! o et desmguland]

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu

& (Aabally dapyaall) (e ganal)l o Wibas) Al e G958 2929 ) (2) ad) dsaad) (e o

(°) Jdox
A lgally dind) cpriall b dbaalally du adll (e gaaal) (i (3940 AN
VYOG gl a8 AGpRY sl B goiwally

Adgaal) " dad e i

a‘:’ x‘ "Q”

Yoq,A|l Y,¥Y| Ye4,4 3581y LAl e g ol Bl | 5
o0 YY) .48 e * w . .
¢ Y v (e pally 33pall | 3,
), . Al (va) agdl ¢ 3
80 Y AT Y e VYA e | T ( )JQJML}“.U“{%‘ J
1 (Ol wdlas 5 g8) 3
A “Saeh f) Jesand) Sga| 3
T VAN h,a8] vYy,aq YYAA aas| ”Q)J*“‘".JL"" 3
\ (O N
.,% ° W LLAi :\AJ ]
A S GSANL YA AR (M-Nw.ém‘ *.&".f;-u
Y (s AL 3 gard) 4 g 1a) 8B 5l)
YAV, 6| A YIV,R 5 g8 ) Aok 3 )
CFA A YN e..u”a)*s() 8 0S8 &8
o A3 ¢ (&) ) Cilas
, a Ld) cadisl 45
b cenl vev| vavn| YT vl vy | 9 o) Ol Adgoa
o (Cniisl)
C Voov| AT Yoy Yo, uy dg| AR AR o s
" 7 PR
., PR L) gaulf Yo gae Ll
VA VIR IR T M EERE a4 Ga pTe gae Ll
Y N (@ﬂ\wlﬂﬂ)
“,0 " w Lal I VY
AN YAl GIAL Yy Y, dagy| O et e
A ? i) () 9al) Jaadil)
o - Ay Al gl
N2 S B 78 BRNTS ER ¥oen aau|ots Ak el gyl
q - MJL%J\
oA . . .
I VAL NY ] YA LAY NEAARE PR La ol o al)
n,*i ~)~\ ~)~A \,AG A \)/\-k (1) C).\Q\J:ﬂ‘&:\tsﬁ “2‘3
A — i & X
h,@i ~)~Y ~)~.L \,VG o, \)VV (9) O...IS%)S‘U_\L.I)J..A

-¢¢



https://sjmin.journals.ekb.eg/

N\ Jod) aaadl Gollid | S| @
) daniguid | 4 aaly dniulad] 4 A

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

A Gl

v
VY SRS R T B Y ﬂ;)z il
o S S I 2t ° VPV ‘_‘LSZ (b s
€4 A NY : 1Y 9:3 Sl 1Y) (g gaa
JLTY BN 7Y B AN : ¥i,1e ian| (¢0 1) Ak (BN d{::j;

YoV ed =00 (g ghe die Adganl) " " Aad

& (Alally Lpaill) Giesendl G Wlas) Ay e B8 353 (0) o) doa) e
' ded o) Cus st @b ficgend) B e Jy L Gl a8 Dleally dnadl i)
Adganll ' Aad e JH Asguanal
calild) aan Sy gl LG
Aaadiaall Gl g Bigay)— )

U’“l:‘s ‘ja;l)"1 - gg‘.A’J E\AL‘“ (’L‘A -

Aegtia ofis) Slaals - Ahlhe Jlal -

oY) A stia Ak SIS

 Saiiadly Jsh (Sl Slea - laaY) degiia Aukllas SIS -

cabasbSIl el (bl les ks Ol —
BHSIA 839 g Al e Vo0 STOPp WalCh 4uad) alay) de -
5)SI 83939 A6l (e Stop watch 4., Gl de b

) Cilyitia el Jilug— Y

(B cBY) Bl &)l A goasll Gl 2 saill Clpiia -

S(etiind) 4ul sasgg) aeliull anld 5 tauall ol -

(abn SLSU Culdll asgg ke (lise ddaulsy (bl 23 : sl —

tlgald Jiliigy Gl 2 il paiall s -

-¢o .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

uqu,!)u il sy

G| ey Guialt ! o et desmguland]

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu

- o

Cangy unpilly daludl dalyy Jlae 8 Laeasall @iluhally dualell aabiall o g DLYL &alll culs -
G Ay bl @l g S dad) @l)laal) @iy £a)all dalid dalal) il bl s
() (1Y) «(12) (V) (VN o IS B st oy cille (SllGaall) e Dllas
(YY) (1) «(A) «(7V) «(7Y)
Bl pe clin lly (Sleally Sl oY) (gine Chtie a3 e Bl DA (e ciKa
cial) Aial L jeall
(V) Gale tlguld B dardiveal) cihlid g dbnd) cpitiall —
(V) o
lgaukid 8 daadioual) )iy ]y (Caal) 28) diad) opsial

owbdl) oaa g Al jLsdy) (Gl ) Aiad) ¢ piia
KRFS 46 (Y0) 2580 e glal) Ohaddl Cdlcac 5 8
. abially Cpla I Clae 5 8l Ol ) COlae 3 48 .
o2 ALaal) 5 g0
oot LAl (e Gl pall i Ao pually 3 el 3 530
ans 2S5 s Ak s S aby Ll crel Al Cdlzae 3 8
. ey s ey | sl e il Ll gl
sl e Jiud Ll g 2ad) 5 jliia) L i
=~ e Al g paall A sl 49l
e BCNPEPRVRSINEN BTN PEPRERE)
Rk )l G o) a5l ol sl ALEN AL
il ) eadl e e gaell L) de yudl el ds )
Rk mjlall e 4L gl anilly gl il Ly
QA
Al Ll e i) N
s N . . . Al) Jaadl)
2ags (et s )goal) Ll il 5y sal) Janil il | 999 v

Aahdl) dalud Glgal) o) Goiaa andi-

SN dalis B S oY) OSs

-1 -

e e

o g)\.nlu\



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

sl daball e 0sS ) @llyg Aaall dalon (3 Al Y] i )l aladiuly Bald) Culs
Gl sl @lipa) M et &3 S Bleadl ehal 0o ein < Slagy gy s @leal) ol
lagilisSd Lo cilapy M ALYl eha JS1 A4S da gy el Ay (Ga8lsilly gl uitil) ¢ e
(¥) Gala i) 2 o Bgga alae) (e L3DAN dabiw & ) oo IS8 s 5)laiud
(A D] Al e Gl Aaaiiosl Apalel) cBlabeall el Lal) cadli
(V) Gale .A&LA jia (0+) LS : eyl (Gyimall LS -
agd) ud cflaiuy)-
(7) Gale 3D daliw 8 oY) (ggine s Bl -
(£) Gale .ullaa¥) iy bl pes Blaind -
(©) ale Aoaadagl 5oall aliny oyt Clasg -
LAse et ciluall-
A9 Ao DaiuN) Afli-
Glahdll due e aYSYV/A/ Yo L0 QY AYV/AL XY e 1 dedUan) Auhall dun o
lale Bl gas Al dad) 25 Gt g ¢ pabllsalsdsn 6ol e Cpalis (V1) Woaey cdeDllainl)
toe Aue i) Auhall =5 Cauds ) Auel) 25la e 0S8 Dl Ganl) Ljas
bl L) 5ea¥ly clslY) 2adla @
Mgk iy Cagas Al Laada gl sl il o dladg Aaniiosal) Ayl lgaY) 5oUS @
Qe S ) Glejag Auiadagl) Beall iluyw Jas Bad (pids @
Chlany) b Glld) diaad o aganDy gk Jagpds Ghlasy) ehal L) gueluall Gilasid 5 @
+Ag)lgally Al Clulaally @hlodY) 340 48y datadasll Beall Gy 245 e aguyi
Al daeMaiuN) duyall — ¥
Ll degana e AV YV/AFY L QY YV /A/Y T e Al e D) Auhall s
aibe oy (Ben e dogana) danla¥) diall £Hld (0 A6 VY @t Gualis (V) baaaey daeDUailY)

A



https://sjmin.journals.ekb.eg/

o\ . e eq .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ gl | iy ol ol gdand Gndand] dal
i ol CETCT I

Y.v¢
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al, ° $lon

b llsalslsn (536 (e (Ban desane) A (10) Cpnlow (V1) lgalsly Canall adina zla (e L L]
Clalaall ehal 1 sa Auball s3a (ge Cargll IS5 (Cand) 28) dwiadly dnjleall ChHLERY) Gaa clual @l
il a8 blaasl (Gaall) G
i) a8 A jlgally duiad) cLaad dalad) cSlalaal) Y
c@uall Jalaa -
ekl Gaa -

ool Bua phdnul Gl a8 Ljleally Al @hlEad Gaall dalee Cluss Laldl culs
) Gty i) Aue A Ga (Baen g degena) Cpabli (V1) Lealsd due e cllia¥) Guls Goh
Aiw (10) (e Lihd 200 cualin (V1) lealsly i) adine ld e b S AT die oy dupeal
(3) «(A) Jsang ccanall 38 djlgally dsndl CHLEAY) (3 Lagin i) AN Clas S5 (Bae degan)

(V) Joaa
Sraaall & Ac ganally Siraal) de ganall (39 R0 AN
VYoo Gaagl) a8 Ayl eflaay) A
e . . Ol
Moot i a‘)',m.aj/);;c‘u:}a;.«.// ajwicwf/ 3da g
«
i Lal) o
a a A5 &) paadal)
OVE | VR | YR, AE | VLYY | Ve AL " soll) bl o (‘f:ﬂuj"‘j:
.ab’
AR N,Ee | AY,A. | NLFY | Yav. s °ﬁ)4‘"““(r')’ﬁ’(s‘aﬁ“ﬂ#‘
‘—lw

clacd ) gl g &) uicial)
(Ol Ak

gl e Jial Ll plal
(s ALY 2 gar) dig 10)

cdlac 3 gB) aas () 4uh 5 S ada
(Q,)C«U:m

14,0 A YY, oo . ,0¥ YV, pas

Yy, ¢V NS VY, 6 AN Yo,V o

HZRL! GAE | YAV e LA IR KRR "

-fANS


https://sjmin.journals.ekb.eg/

@ duiguid| el il | o et el Al

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu

YA Y, ¥e,0n .,44 £Y,AY i | (OIS A g e (ulB) (adict) A5 g pa

ewe | G Ae | Yo, et | VY| Yo NA agn | G BRI gl S

= PR

. e |l sadl e aFe gas LA
"Woow | gy 6N | eV £,%. aas | oM sl e T el

(48 ) (uladl)

. e e | Jaadll (bl af .o Laa|
WoYe |« A VVe | Y V¥ Lady b ol pte e goad b

‘,M\ng)‘gﬂ\

o,V ¢y Y, 0N o,V a,.u.u qu\&Q%ﬂemgdﬁﬂ\

Yty .,08 Ye,v0 N0 Yy, .8 3.'.\..11:1 MJM\UJ&M\

Bpaall desanall Al o (+00) (g vio Lilas] Al Ggs a9ag (V) Jsaad) e iy

YoV )= (050 0) Ay gina (5 ghena die A gand) (<) Aad

CHERY! 53 ) Lee Spaal deganall llial il 38 dind) CHERY) B Bpaddl e deganall
Cahlaay) Baa el e ddiall) Gile gaadd) o Suall e
(A) Jo
Braall b dsganally aaal) dsganall o Gg4l A¥

\~=Yo=\o

Rahil) Aaluad (glgall SLEAY)

*Y4,AA Yo VoA A o, ala e (V) YA BXI RLALPEN
*V¢,0¢ v V0 0¥ £,% cla () Crala ) iy
*q ¥ ey Vet .0 Y0 ala (1) (i)
*V¢,00 N Y, ¢ G EA V. il (8) (a8 sl
FVE,0N | Y oAy | A0 Ve | alan (YA Sl 1Y) (5 giana

&) padiall
4 gl

Beall deganall Al (et © (sie vie Wilas) Al (398 a9ag (A) dsaall (e oy

Y,\~\=(~,~°);\§33M‘533~4A439@3493\(Q)M

538 ) e Lae Sadl deganall mllial Gl a8 ad)lls ()leall ol (s5inn & Badll s desanally
DAY Gaa el 1y dibddl ile geaall G mal) e il

- €40


https://sjmin.journals.ekb.eg/

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

G| ey Guialt ! o et desmguland]

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu

\~=0

Ll Jalaa— Lol

Agadl SHLEAY) Gaky by clil delee lual udal salely HLASY) uls dayk aadiuly

Eoral BB ey Jualis duall Guit o (981 50 Gulail sale] & LoD duall o dad)ly 4)lealls

Jalae lumy Lalll a5 ooV Gudaill (e oladanll Guitg Cagylall bt s o JoY) Gkl g
I g (1 4) Jsang SHLESY) o2 il alady ¢ Sy Jo¥1 il sy LY

(%) dox>

QLRI (b (el (Soieally dyjlgally duin) chlasdd il Jalea

Camadail) 3ale )
L)
e
80 GAY[Yed A VA Yeq A s (Al 3 3al) 3 gl CULEN (o iy ad) Gl
AN 0,69 VYLV 1,0 VY4, e (Oaal) Bl 3 g8 Al (Y +) 3980 (e sl
FONE] 0N YY, AN e YY aas (Cla ) cDlaed ) s galial) Jlga
LAY LAY VY, Y. GEl VY6 e e ;UJJA) dJBJS\C)Ad-LH‘ Ll &#“f’fﬁ
(¢ A
AR LE YAV, YA L L AE YV i (Cns 1 A cdlae 3 g8) anS () A 3 S ada | & puicial)
AN Y, 0A] ey ARy Yo, o (S A5 g o ) il Adgpa| Ayl
*UAV] WL AY] Ye,ev| . Ae| Yo, én PR ABLE ) w0 a0l (s el i)
AT L ER ] e8] eV T EA P (A ) ulidl) Jal) gad) e a¥ o gac LA
AN L EA] YA S EAL Y, Ve dsdal edlil) (g ) 9all Jaadl) (il af v v (g sad) LSS
AW LEY] NN EY ] Al da ) Ao 4l gh a8l i g8 5l)
L8 e YR,4% ] w04 Y. w0 Al Lo jlall o Laal)
X, AN] X8| VAL | e, X8| N Ae] <l (h) el S A
AN FY Y0 v V| claa(9) legj\&\.)i.b kil
*o,80] v,y V0 8 o,y V, 0 8 QIQJA(Y') i) L;LC-A.“
YA LR e VY claa(6) gl 7
FOAA e o A0 LYY e A ala (VA sl 219 5 gia

00 (5 gua dic Jla*®

dujlealls duadl O Ak salely Gubll ( LlEY) Jalas a8 o) (1) Jsaall (e e

~,'1"Y=~,~G CSJ*M&@J#‘"J"L:&

Ju e (-0 0) AV gt die Lilas] Ally asdl) sdag (+.9A) A (4. AE) Cm Cangln Canll 08 Al
LahlodY) e cld e


https://sjmin.journals.ekb.eg/

o\ . e eq .. . . Jod) aaadl Gollid | S|
@ e | A il o] g il Al

4 YoYE gudou
duilyyll P il dids . . . - - -
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al, °

(V) o Gale :dsiidigll 35RY) galip —lusld
bl s L
BLLYL « ehally phill clae (8 dbdall JSall cOlaal dadpdasll Bodl) dpati ) @ 5iel) malindl g
ceabll sadsals (galy A ) € ad AL Cpaldl sl cBlae )
) avaat Sijghd . ¥
bl Bl maly sl (Al dsmapall Glubally dualall aaball Lald) ddas epa (B
ouell) Blela a3 (A) (1Y) (V1) (0F) «(1+) «(3) «(VA) «(T9) (YY) cAbad) Lyl Adaiiy) b
(i) 28) dadigl) BBl galin (gsina pracal die Ayl
G Aal) (ggine pa IS dalindl GuAll Hlall malipll Cilaal ae daialagll Boall alin (sgine dunlic *
glal e
cia) Al o) e gansl g Ao ial) Copll cilyey Jleal (s aaan *
il ) el il el A yail) Jleal) i die cpalaall Lyl (39,400 *
anall de (Sgiuag Apaall Alajall e asliy Loy il Jeall & dapadll 5al3l) *
(oul ccaall () Jaall duagadll) JEY) Casi goalue *
A (elDU Alelall cDLaell Lipgd) Aap il sansll (sagaill ghall & Aigyally ANLY) cilisyaiy alaal) *
Lo ganall Cp duind) A oL
AYOYY/Y Y )l gl Alall SlacY) 5558 soali ol i 558 *
(V+) Jsts galill 2l Baa

‘533;.433 &l _gariall 2
WS el ) 1855 Ba -\
g3l (Y) aladl syl A jadaa | oY
ekl (1) oeldl) ey dda jadia | Y
ekl (1) Gludlall dasy) Al jadaa | -

Silaa g (9) aa ol £ sandl) DA Gaalaaadl dsa gal) oy i) Cilan g 330 -0
Lilaag (1Y) ) gl £ saut) VA Cpaluadl 4808 o) 3 g8 o A gal) cupail) Cilaa g 230 1
Baag (V) Zalial) DA cpalaad! Aaids gl) 3 681 o da gal) qupail) Cilaa g 23e Maa) -V

-0\ .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu ¥

ot G, | B e

@ duiguid| el il | o et el Al

ol i il ausy L N
https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

4 (44) Apa gal) il Bang (e Mhaa) | A
Bds (Vo) (sLaa¥l) ind Apgall | -9
4ada(ry) (Ll g U8) il ) acdly il g3l | Y
dada (¢ 4) (slall JA13) el x5
B (9) (pUad)) diagal) | -1
ERD) da gal) il Bas g JAa Al o) B g8l il pdi (e | -V Y

Agabigl) 598l galin puday e . ¥
Gaald jualic (V) oo 0sSo dadigll 85l maly o) (oY +¥) Michael Boyle disy Juie S
AU gl e g
dbwy oaiy 4alll bl gy ol ey :Core Stability (gl @ldll alipas *
3l e b madl el iSailly SN LAY kst ) caagis el oyl il as
(g el Azki)
& anls Glaglie praigy S Aulin @) Gl 4 :Core Strength Al §sdll il *
sl dalilly doliaal) 35ll 3aias ) CBaghs AS ]l Glisial) aaen
Asd depu ) Lgalsatg g 2l e clinyas e o)lie Ay :COre Power iyl 8al) ciliyyad *
(AY oY)
) galll Glaaae PlA ey Gl Aey dalall 4l Chadl) e & alinll Gilu)d arana o
s Auald Aay Aaludl i Jlaes dale daaay il Jlae 8 elyl) U (e Cinaiag
Bac a2 AS)alld saaly dhme Cualy daaalagll Soall Clup 8 Baaaie diliae ilegens pladil -
obae Gilegans
(1) Gake .4 Allal) CDliaall cilesenall Ty auall gja JS1 A jiaall iyl diejf aaas -
AN dalis 8 Alla) dbinall e ganall Guiiy (el Bl -
AL dalis chlead Jailly Sadl jlaad) utiy gopall Bls) -
ca ) de cilalialy Lol Gl ae de gumgal) iyl Calaa) ol -
byl 8 wsiilly daajdll 3y dll Blelye -
Aajlas) 5 Al clipaill b (bl — agnd) = Y1) Al AN sl liae Gais -

-0y .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

i .. X i J981 | gellnsd ] il |
@ doe il | e by i o) o et dudindf il
sisor Pt -

Y.v¢
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al, ° $lon

(ool — 3l = cpehdll) cilys degana o Ay Baag JS Jodi -

el Gl L Aigyall -

Ll 5ok Baly (S ponll Al -

e snall Bealls Syl e Tuidagl sl ilyys i b olaeY) -

cmanlly andl Guileall C dpnadll Chlud) Grasd BA (e nanll alatll digs -

(YY) dsa
ZAR malip) jglaa B o)pddl o) dogial) ol
4 gall dpall)
T AN walld) alas Yl bl Gaadal 3 558 Caul] -
TAY ol A el 43ia 300 3 adl) -y
7NN il oY Ay Hatl) claa gl aae -y
/Ao Aada 4 Aagal) A il B 1) (14 -
7AR ATRR da yiialf Baddl -0
TNY a8 .Y, Aaiuls o) 5 g8l iy a8 e -1

Al gl) 5eal) gabid A yail) Jlaall) JuSii— ¢
raladials @lly eyl Jas QS35 A dpasal) Aokl alasinl 2
(Boeddl) Al Gapnll lyes S () 1)) Ayl
e s il ey QS 8 (YY) o) 1)) Ak *
(Aele $A JS duidag 568 (¥ Bang) LAnagal] ayill ilyer JiSE3 8 () 1)) dayyla *
o Av 1Y (Aayeall) Aol caupnll cilyer Jleal sad *
o A 100 tiie ) Cupnill cilygy Jleal sas *
Yo 4 100 tiiagll 55l Auagal) byl Jleat sas *
(Cand) 2) Ll sl 86Rl) pralil A yll Jlaal) paisi gy M J<allg



https://sjmin.journals.ekb.eg/

@ dusdguid | Anolad daliplf oot dnedadf alal

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

Jo51 Sl peiladl adal]
OY¥E gudiu

- al MERER . MR EA J\JQ\}“) A.A}‘Y\ B)Jﬂ d;‘f
(lodliall slac Y1) A31E (L=lad) dlac Y1) Ul (o Sae gl
(YY) smisi/ Ly giSh) S (YY) aains) J5Y) el
% A
° % N+
% Ve | .
o/ V. 4";)3
ol HCR B
% 1@
% 1+
% o0
el T T e e O I S Y )
° ° 0%h Ao
° ° 0% A
° 9% Yo R
Y B
2 Jaall
° 05 1o
° % 1+
° % o0
(V) J=&

(Conal) 2B) Auilagll Al galipe pubuady sgedd M4 dnyail Jlaal) aujss
il Bedll il yai Jlaal (i, o

(O1S) el

e e Ol

sl

i, s YUY Ve I % 3+ SNV e
FRETRTEN o Y Yo ) % Yo oo JBl ) or

(¥) Gale - (aaadl 28) dadlagl) BBl aliny (liayal) Ggina -
(VA) (M) (V) -Asteagll Bl maly aranad calslin A Lseapall Slahall e g UYL Ziald) culs
Wy duaudagl) 3gal) iyt (e gealindl (gima HLaa) DA (e i€ um ((T9) (YY) (YY) (M) (V1)
ol el (gylgally Sl ) (Pa dlalall diliasll Gl ganall

-0¢ .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

J93) daad| geibudl adal
PF Ve Gudin .

il | anals

@ duiguid| el il | o et el Al

dealyyll PPdas 5ill s L .
https://simin.journals.ekb.eg aall &uly

Aol Gl dujad Gadad Aad- Lualu

Cag lall agi slelye ae e ludlly Zalll Cild) cand L) Gn) dujad gaki Aad 245 S
Aaally Al Gl olya) oL
LAddl) bt

V) (gsin (b (Lapadll - Aaliall) aulul) Gl dne o Ll GLulal ohals Bald) culs
AR AVAVARIU: NIk NVA B RVAVEJICIA() U 1| B B PIN PN
Al Lpil-
A sady Luadagl) sl galiy Gulad il degeadll e A2 YV/A/0Y Gilsall a2V izalindl Dby
Aalial) degenal) o (ol atiall malipdly ol (8 dan)si Clang EDIE aley aulld
Aadagl) gl zmaliny hadsd Algd AY 2 YV /V) /Y Gilgall oD taealind) Aol
o) clulal-

uedll ag @lldy Al Gluldl) ehal EHalll Cull AnllY) Ll sukh e o) e
S ) (a3 (Aalally dusatll) Gl Gesene Gle A YY/V)/ 0 dranlly AY YY1V /8
RT3 PSR
Asilaay) alateal-lale

;S il e (SPSS) ilasy) malisd) alasiuls dilany) cilalled) el o

Gluaall CalyaiY) - el Lasgi) —
Ol Do) iy Jalas — sl Jalas —
.("N;ﬂ J 2\..1“.1) ):\:CJ\ Y — L_.p.»}]\ -

LAyl AYal T-test jloal) —

-00 .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

G| ey Guialt ! o et desmguland]

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

Jo51 Sl peiladl adal]

O V€ gulou

Al Gluld) cilagie o Lilas] dlla (3 48
i) llaly bl Al illy (leall o3V (gginag diad) Churiall & dawyaill de ganall disadls
".L..s.lz_.}j‘

aag

wll

cjlld\ diBliag ae—
JsY) Gl mil ae -
al e pan ally Jo¥) Gl gl pae

(VY) o do
Voo Al G padal) @ A il de gasall AgandifAlal) Cluldl) Cla gla (3980 A
M\Jﬁ\@wﬂjU@JW\ﬁhmdw\g
(@) 4ad|  Geh|  ead el LAY Gaal Basy Okl
A guaal) | cillan gial) £ a £ a by & yariall
WYY, Yod,A S e Bl —
*0t, 4V  AY,NN| o, AY +,44 f,,...‘*‘,“" U“"ﬂ‘ e :
. ¢ (48 padly 3 jnall B gAY [ 24
FYY 0 NIRRT s [(T1) 28 0 sl
(Olaal) e B g8) Al 3
*A, 0% YA ooV YUNA| 48] YY,ad Ps"‘"‘*""‘""” CJe +
: (Cla ) cuzes gB)
O Jiad Lelal il
*YY, A4 O,V | oY AT L AA] Y4 pai | gand)  Agpe)  ighl
(Lme‘
YEY Yyv,y 3 g8 ¥) dad 5 S ad
*Pq, 6% Yo Ad| 4,44 V¥ e._,,Uﬂ)c*és() 8 88 g8
. . (Q:G\JJS‘Q"M
Tg o) i) 4
9,9 1,06 LAY YAY.| YoV Y4,VY " 3”"“*)“*““’.3*‘
(St
£1Y,80 LAV v YYAT LAY Ye,y Gas| e gl
i ABLI )
P X Y. KIS
*Y Y Y VEY| L ev] £,A] ory | Ly T Ll ol A
i (A5 il i) Al
£Y,9 GEEl e q ] L YAL TA YL VY qagy| At o) L
i) () 9al) Jaadil)
20 AA AN | A 5| veq] v dgs| oS sk pdly digdsl
i MJLIJ\
EYV XY 0,4%| ,ve| Y¥,a.| Y| Ya,AY FIRT dajal) o )
*)PAY Fo¥el Vel e | A YA lala () s 1A els ja ‘33
LARTR Y,ve| .,ov £,00] 4,01 V,Ve ala e (9) Cda ) Gl il

- o1 .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Ao\ Jod dadl puibead adal @
) i guil | & waly dantulad] 4
D) | st anete ot g sty | TN

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

*A T V,60] o0V Y,0¢| )Y \,e0 Ql@JJ(V) i)
*Y0,¥q Y0 LA YV w00 VL cla s (8) (a8 51l
YA .
HEA, VY VA LR YA Y Y OM) gl £1Y) (6 gha
Al i -
*Yo Vi LN A NS AN S AN A G| AdIh jia (04) (a8 (5 gial)
2O, v (g gl die Jla ¥ \,/\"Y’=(~,~°)K£JA&§JJ$@J-\#‘(Q)M

Lo (+++0) osine (gima 2ie g Ailsanl () < gl () 28 of (1) (8 Usos 00 o
Al chariall (8 A i) de geaall Lol LRl Glulidl) Cilassgio (s Libiaa] Al B8 29ay e
csndl bl Jasssie mllaly Aahall alud ()leall el (ggisas
A Ll gl Addlia -

Al i) (A Laaally bl bl G Wilaas] 413 Gosd asa (1Y) ) dsaadl (e gosing
o calS . gand) Gulidl elbial Al deganall sl Lahall alud ad)lly (Slgal) shY) (S5
Adeaall < ol e ) LB aled By (Sleall oY) (gianag dnad) Cburiall (8 diguadl) "

Jleal capll caely Gun Bidagll s5al) gali ) wpall desanall Zilasyl o dll Baldl aaig
B palic gfiae Gaead o Gacle liaal) 568l @by aladiul ol aalipl) gubs ol ds v
LS cale dhay awall CDlme paens dald dbay cladly jelall cOlae ity Abiaall seall dua)
S 8l (olealls Sl el auat b b Glinal) (e i dsbidagl) Bl Gluys Cuies
bl

aall J& alaainly JEY) s JIKE e of (F) (¥ +))) Omes ails 2l aie el gl S
alice dediieyg 13 Adnaa) A€l Anadl bl ol GLaS) ) caags A aisall lusl (e ey
Fislsasm i agne Gy @leall oY LSl o il LEG L W dleY) s PR el
aal ey Alihe Ay el DA (e el Gl cluyal) aladind e daall cany 43l (£0) (a¥ 4 A)
LSOl Slaally ol daglal ey cSlaal

Gela Al Al cbsiall @hlia) (& duaelly ddadl) Gluball Glasgie (o Godll Laldl g3e0 LS
degiia Ciluyn o ggin) 3 - i) duiadagl soall alin LAl ) Al desenall (gaml) Gulill mllial

-oV.



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Jo¥) i uibeadl adal
PY Y gulini ¥

has | 3

@ duiguid| el il | o et el Al

duilyyll P il dids . X i R
https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

Gandl) Al Appyully dind) Aajell e gale Cislals L) Jlea¥) iy wal) Jaladilly dgagag
Boll Aaall gy Spal) B Lyt oy iaS Aaeall JWEY)y Lhladl IS by alaaiu
Jalias)

(pY+ +Y) Dave Shmitz jued i (oY« ¥) Allen &SKip cuSug () e IS ae elld 3ig
sl LSl 5ol 5al) (& auall SOl Cliae digh Cilinpal dujlae (e Al Sl aal o e
i) Calall Lasys Byslaall aally auall (Gl gial) cOlae (ge Alila 868 8alijy dali)l duslae
Gyl ol Lglany Lae cilalat) st Gl oy audasll upsil) o) ) ALV (gslall Caylally
(81:80) (o (griually (Gleall (simall Gauady dpadl Chadll (st (& pdle JSG deddiudl)
(Y‘\’“i:i\‘)

bdll aagi ) g Aadagll sedll maly of ) (aV++¢) Fabio Comana LlasSeuls uig
el (@l 2pandl p23is  dan)ld @i o adied Yy lgiaa) Baaie GlSa 8 255 daslil
(Vo:éy) .a<all

(V) (aY+)0) Basa aaal (V) (aY+17) L deal 10 IS Al 200 2 daiill sda iy
Glga ((FA) (aY4)9) Cmen dana Grun (YF) (a7 V) @l Do ¢(Y+) (aY++A) ol 2o 3l
(£Y) (Y +V9) Juan Manual Jigile oa (Y€) (a¥+ ) €) @A 2e

A )lgally siaall bRl daati 8 ol (S5 sl daialasl) 86al) il o ) leases @l Cum
— ot — ) A DB Y o Jasd ) el ool dagadal @lld aayig Al cilialyl)
LS lly Sl el e (o)

G cpuldll g gn Wlean] Al 3558 aagle pat @l Jg¥) il gaan elli
gl Gulall llialy LDl alind a)lly (leally (Sl oY) (grina 8 danyaall deganall (ganidly
Al (2Rl mil e -
LAY Clubdl) chiugie o Wilas) s Ggu aagi " 4l o jay @y S Gaydl & gae

bl pllaly LAY Al <3l Glgally Sl oY) (Geima B Al deganall Ll

."éw.\
-0A



https://sjmin.journals.ekb.eg/

= | . . ] ] €1 2l gl adad
@‘ o i | ey il | o et sl k| e

Y.v¢
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al, ° $lon

eyl PP il dds
PACULTY OF PHYSICAL EDUCATION

=0 (V) s Jox>
Aiagl) cpiial) b daglial) de ganall dusnallfdaldl) lulidl) Jagia G G gR0 AN
Labal) Al by Glgal) o1 Geinag

@ ] @] emlobAl] WG] g Sl
Ag guaal) | il gial) A by &) paadal)
T T T MAL L T vesa] [ald e e S| =
oy AAY| Ve Y, T o el
. % (Ae pmally 3 nal) 4N [ 04
*1, A% Vo800 40 YEVL Y0¥ VYA s | (F1) 282 U“"‘“’u‘ 3J
(o) el 5 g8) Al 3
R Y oYMl cov| Yo an| AY| YY,AA ?;sﬁ"“fm A =)
(w.\/;j\u}b&oﬁ)
o Jhal Ll plall
%4 A0 F¥Ll e NE,e | A N, Y i gand)  Agpe)  ighsl)
(éﬂ\
YYa,. 'V, 568 dpda b S ad
FEY VY| VNPV o AY oarl TV M"ﬁ)*s(r)%m&

Lgsa ) Cplisl) &g s
(G

ARN Al
ABLE ) Gl

sl Ga aFe g igal
(4 puad) i) Mal)

5 |l ad e e goad) LAA

*AY O AN AN YRLY Y,¥e| Y. VY s

%0\ A V.64 00| YELNAl 1] Yo ,ny gl

%g,V0 S NN A 1 L Y L W ek

YNy JE0| YA Y, 0| oA Y, Jagds g«ﬁﬂ\gumd«tﬁi\
*Y,¥Y oV L, YE| Y L ta] s iUt sk pdly ighsd
- MJ\:J\
*Y),Y0 FOFAL L EV] YTL,TY | LY Y4,44 auu Lo jlall o Laal)
VNPT Y Ve Y €Y. e A VAT ala(Y) el S A ?
*Y¢,0 VLERLOLRY ] R A v e e (e) Culah) cil | ¢
VA VU W VY] r e e () oadul| 2
*Y, ¢ VLYV oY Y] e ey alaa(f) G4 5 3;
XYY, 0 A 0,0V | ALl NN Y LY (,M) s £ (g sisa >
A8 i i
*A, ¢ Y YLEA[ Vel YENV[ L ra v e 0G| AdIh jia (04) (8 (5 gimal)

~,~°dﬂmﬁ9d\d* \,/\Y"":(~,~°)K§JAK+JJJ§93\:JJA§M(Q)@§

-04 .



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

Ligine Ghe o a5 Alyrall () o8 o LSl Lipendl () 28 of (1) ) Usos 0 ity
& dhlall deganall Lol fAal Clul@ll Cilaugic n Wilas) Al Gy 39as o b (+200)
cganl) Ol Jausgia mllaly Zahill oalind a)lly (g)leall o3V (sinnag duiad) < xial
8 (2Rl il Ad8lia -

Adaliall deganall donadly L) SLalidll G Lilias) Al (398 3535 (V7) o8y Jsaall e
bl Bl leally Sl oY) (grivn anidi HLid) (8 Dguadl) ' dad G Cus gl Gl ALl
Adsaall & dad (e LS ASWN )l

Ay (Kly Aasliall deganall Al (o2l dnadly djlgally duinl) il (& Guntl) Baldl aaig
o Bl malill (et g Ayl desenall o Gahadll galidll o) N dwadl) desenall (e B
Lo Gpal deganad) o gk & 3 Ll sl il Galall gl cliiuly Aaliall desanal
BeliS ) o el dndls dulaladg djlgas Ay Sl e ol d8 e Galaall aldl 13 glgial
r el gginall (s L (g)lgally (2l palgine (aaady Cpalud)

danjlad) (3 hanaNly A1 ) ddalial) degenal) ad 5oUST axl 13 Liay) Bald) 53e3 LS
& oS S A QIS s (lgas S el dumil ail cpalid) G el b)) 8Ll
Algall alsill sk Ao (uSas) (Al dpad) bRl (gt

(aY+))) Lasallse Al oy (Y) (¥ +9) Sodluesbail (o IS 000 ao Al oda (a5
On Omad Gy Adlan] Al 3 dsag ) ede cylal Gua (YF) (aY 1Y) Camd deas e (YY)
Aalial) de sanall 3 5] (glgal el (gginas dad) cihyial) 8 (ganlly ) Gl

ALl Sl Glagie on Lileas) Ay (398 aagle ab gl B il e dllig
gl Gl mllaly LaDE alid (gleally adl el (s5ine G Adnlial) deganall Luaally

I



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Jo51 Sl peiladl adal]

§D) | ittt ol o dpndatt ity |

eyl P yill dds . . . -
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

BN G il il ae -

Oanlll ansgia Gn Lilas) Ay Ggf 2 " adl o a5l B (ajdll @il gage
cllals Zahall abud dlly olgally Sl oY) (grinn A Aaslially dapail) Giadl e ganal sl
i atl A geal

o

(V€) als Jo>
Syima b (daldallfdaadll) guieganall Guand) Guwllll G gl AYa
Yezvo =i LAY Al G)lgally S o))

VY, YA A AN e S| =
AEN[ Y| AN T | S O ) Sl
. . (e pually 5 300 5 i) | 1
Ye) agd * ) K
%0 WAl Y,en| Y| AVLY[ La0| vy s |(T1) 388 O il
(o) el 5 g8) Al 3
e el 3 3
*¥ V4 Voox | vev| YRNA| wLev] Yoyt Ps*‘"‘*"" e
? (Gl ) cBliac gb)
O Jial Lalal gaal)
*A\,0¢ \PE AL § IR U O NS I I pai| dgandl  Adgpa)  agdgll
(Lme‘
YEYN YY4,. *) Auh 3 LX)
%404 £+ +,49 ' AY ‘w*s()." S
L8)  pdikl A
AV,88 ] ¥ Y| LAY FaEL ] G AA] FY o[ ) CREST s
(Ois)) A g 5
RS L)
#4 A% VRN YY AT ey | Ye A ags| @R gl s
i ABLI )
PR QJJ\QAe"W 9 Lad)
#¥ 44 N L P T ) B 1V P a5, 9==1
0 e ) L) el
atrr goa) LGl
*Y Ao GYAM 4,8 VL,YA YA y,o1 43..,\94 gJJJS‘ Jaadl) u.ul,,\ﬁ
i
.. U gh A8l Cagagl
R NV NN P EP IS B PR B Y A | oS Ak pdll gl
" MJM\

-1y -



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Ao\ Jod dadl puibead adal @
) i guil | & waly dantulad] 4
D) | st anete ot g sty | TN

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

%Y .,Y0 L PLA N I 3 I £ S O A2 I R 98 B A Lo jlall o Laal)

*YOAA L WO I 2 4 O,V | +,8Y £, Ql@JJ(") QP\JM\QISJA :1
9

#%,4F VEd| e¥ £00 ¥ ¥ alaga(e) s ebsal 3
4
9

*Y,A A A Y,o. Y \,Vae Ql@JJ(V) U.u.i..\ﬂ\

g Y Vo0 6N MV ey Yo claga(f) a8 51l

*13,40 ¥ LY Ve A ] LA Y (0N s 1Y) (g siaa

*g ) VL¥e | | FYLAY| Ve Ye Y 40| A2 B e (04) (Bl (s sieual)

V00 g gl dis JIa K VVPE = (0,00) 4 a Ay ) die A gand) (<) Aagd

Lwpaill) i geaall Gaaad) Gauldll (s Wilaa] dlly Bgj8 asag (V£) o) Jsandl (e ol
deganall (ganll Ll Jassie plbal ZabAll abid )y (lgally Sl oY) (gine S (aslially
PO CHE OV JUPRSYN [ FPWEON CHE: DV 53 IR IR

Aoinlagll Bedl) by ) daliall desanall e dunaill de sanall mllal il Ao Zalil) a5
a8 dalgl) dalsall e s 3 (Al ghad) Blime digh o caelu ) g3l @ldl da ik
@>bed Aaldll dpadl haall Gausdl A58 43S e e daal S O e aall Fld) o) Gaa Aol
Chlusall o 850 (uSail () elasill dideld 3ab) o e lud dejuy Jandy 8585 Aig e e ¢Sl 481
AL LSRN dalis 8 )5 (g)leall (s5innall GpueaTs ehSU alad) Sl Alelell OLael) prend 48l
L) Dl 4l (3 Rl galinal) () (3l 038 i

G el Ga) e AV = Ve Ay Sad) Al o) (pY ) 4) 2Bl se Dl sl ae i ey
Y sl (PIa Lgle 3 Sl 2y Sl aliall aal e dig yally  Acaad) Jasilly 55l g allall aliw (5580
(Y"Y:7) celall mla

=Y.



https://sjmin.journals.ekb.eg/

N\ . v eq .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ el | Ay Al ol gt Al o L)
L https://simin.journals.ekb.eg dall &al, ° e — .

b e e el il Land el elaf ol ) (oY« +)Chaw Jwhag  (ssasls S
Anadl BB jealie Zpe o el Loe e mhas o il (o Jua] Llaladl) cl SU oo el e
(YV:E V)

sl ¢(1€) (aY oY) dlue als ((A) (oY )T oadi uen daad aa ale dng damill sda (3éw,
S (YY) (oY) 1) Cenl) e deme o(TY) (707) Gsls aseli] Gars (10 (oY 0 Y) O e
gy Al il 3 (gandly Adl Gl G st Gaig Adlas) Al (3958 29m ) 2 L]
i al) e genal) mllal dlaliall de genally Gy paill desanall 21 o eyl (gilgall oY

Ol haugie Gn Llaal Ay s 20 " 4l o gany @il GIEN () ey el
cllaly Ll oAbl Gleally Sl ol Ggine & Aabally Lujaill Gl Jegenad Guaed
Mapyaill de gandl)
A gl il pas -

Gl Glasgie g Guatll OV aee 8 398 g 4l Lo pan @l pll Gl 2l age
sl Gl mllialy AShall oabid dpaeilly dalall Caad)

(Vo) Jdy
Al cad) Je ganad Dbl (o Ltad) Cilulil) s e anal dighall candil

vavemo lgal) ) Gy A o) (Ggiaa B A ailly

() = ) Lu il de garall () = ) dall) de garal) Ol

Cyadl) @i | Ceadl) G @i | oubdl) Baag e yicial)
AR WY, 76,0 | YNA A s ”‘”)“""‘”C"P‘*ﬂ‘?“’”
(A sl B 3l
AIR L R JVENE | VEN s | N (r')"ﬁﬂ&‘}"’;“ij‘
(Ol w5 g8)

XS - - - 3 -
ALEY) YN A 79,8V | Yo, N4 aas | 2SS Sasdid g
(O N
. . o Jiul Llal gl B
10%,Y4 VLI | Tveen | e | Of Gl Ll gl B
(g)&ﬂ\.ﬁ\pﬂ\b\,ﬁ)dﬁﬁ\
AR YY) 70,¥Y [ YYa, .. pu | Bg8) aaS (¥) dub S ado

Y



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Lo\ . . . . . Jod dadl puibead adal ()
QU . - | I
M@% “ipil] dasly dalurl polad adall Sl Y- Y¢ gulga .

https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

(C):\;\J:\-“QM

. . e L) i<l 4
ARER Ya,v. AL AR IR AN o | 94 0 G &g
(Cisl)

. . P Ll I Lid
7,40 YY, AT Zo Ay | YE, A aa | R G gl s
- 4L

. . PR ) sl o Y. {WVES
JARNLE £,A9 ARE 0,04 i ot "'~‘U‘C 3“‘°J~“‘
(@M\wgﬂ)

. . IS Ll
ATRYS Y, YA ALRZ y,01 Qagy | G0 85 g b )
(b (g 5 gal) Janl

. . s iy AL Cagl
ARRLY G40 | AT vy g | o Ahsh el A
- MJLRJ\
AR .Y Yy,4. /AR A2 & R R Al Ao jlal) o Laal)
ARKIAYS o\, AR £,Y. cla s (1) YA BXV RLALEN
VALV AE £,0. VAR AR Yo <l (9) Oala sl Gl
AR D Y,00 AR \,Ve Ql@)d(*) u.us.'\ﬂ\
ZAVY, N ¥V 7N VA YU alaoa(f) a8 51l
AY,4. Yo,A. AT s 1Y) (g s
s oan | e (O 3 giesal
ART FY,AY VARLA K TILY s * ) 2 éub;

b Bl degendll Dned) L@l uas ¥V aedd dugill il 52Ly (V0) Jsan (e gy
Ablall deganall (Z4Y.7Y) iy Loty e jaill degenall (71717.44) caly Gus glgall 61V (g5t
deganall (Z71.VY) il L cdanpaill deganall (Z9.VE) @)l (gginall (B uail) i caaly WS
Loyl
L2l okl gl A58l -

Sl o) (gina B el cpulil) Gn Wilas] 3l (B9 29as (10) ) Jsas e el
dad O Cas dawpaall degenall (ganll Guldll mllal dlalially daatl) e genall (aB)ly (gleall ohY
Adpaal)l '@ dad e ST diguadl) "

Cun (gleall ¢V (grinn 8 Aatl) e panall Dpaed) Gl s ¥ aed dugiall il 52L5s
& il it cialy LS L ddailiall degaaall (Z4Y.7V) Cialy Loty cdaayatl) deganall (£11Y.91) cualy
cddalial) deganall (77.VY) caly Lt cdanyaill deganall (£3.VE) ()l (g5l

-¢ -



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

Bl layn () Lsed) Glullll ciels Allg Bl el <V ane ) bl sda Bl g3
dald il oY Sall jluall i ca) Ll LS lalady) sasie Gla e cladl Al daill
-y leally palad) Sl el (griie Guad 6 aalu Les 23]
G@allae ((VA) (aY++9) byl Liay (V) (a¥++0) sliall daal (e JS Al ol el S,
AE (YY) (aY 1 71) AV dene o(3) (aY 2 9) (shad) dens ¢ oal@l) desl (YY) (oY1 1) Taulllae
((£V) (pY+)9) Zuzanna Wrzesien cuis) Ulisw o(A) (aY+)1) adai deal ¢(17) (aY+14) s
Gl o A class A (Y9) (a7 +19) sl (e () (Y +)9) Meszler Vaczi il i
Al slabll G (gleally Sl (gl Cauat 8 Craal Laidagl) 543l
Gl Glaugie Gn uadll Caze (& Goj 2agl o pab @l mbll ()l aan @l
Vgl el mllaly 81 palid daselly dalall Sl
REAWEGR [
Pk Lo el e Ll oS L ity Lgadling milall (ape (e 2l
COlae 898 (odad) COlac 868 (el Al COlae (ggia A cpent ) (s3] Dadasl) Bal) il maliyy <)
AIhAll dals b Gl el Gala )l clac B8y ¢ gkl
A5)lae A paill deganall (o3l dpaeall Cllill) 8 s a9 () (6ol udasl) 86Rll iy pladi) -
dasliall de ganally
Ahal) dabd ally (glgal) gimall (s o la] 580 Ll Bsal) il alasid <Y
dalid aloldl ol g la) o ddadlaall 5al 3 e 580 Ll (Sall L) a8 il plasi) -
ol (e Cpaa 43l
- Cailaa gill—
P b (past ladlang) (e Lalll 4] g b ggua (S
Aabudl dayhg L) dls pal) COUAT ae dgaliie Cilud)y Gad g i =)
Al claly e dddgl) 5l by dads Allg Al malyall o 2dall o] -Y

-2



https://sjmin.journals.ekb.eg/

BN\ . e i .. . . JOd1 ditd! geiluead| adad |
@ g | 40 il ) ol el

) 7 YoV Guudul
ERRIR) TR L. . -
https://simin.journals.ekb.eg aall &al, °

L Sleall el diailly Al chlaall Slay IS8 Al gl seall iy dladna) -Y
eV Jabe DS el aeagall 8 duadagll 85all culuys iy aLaay) -

.&M‘_
ialis b il V) (st e e all cily il alasin) 5 sosilua ve daw sl )
Al il 4S cdaly ) le 5 Anadl 4 il dpalal) dlaall ) dll 5 Haall e caa 3l
(eY ) Ol daals

o Al il ) Sy yuill 5 (Jazz Danse) Jlall el daleld 1 ala Guiallae L)

Dsdiie Cany cpaall Gl A& IS all Gy el (5 sty dalall dpadl @l i) (asy
(pY 0 9) Gl Axala duzaly Hl) Ay i) A il gl aded) paigall Y

slaall dali) daluwll Gy 5 paleall GV callu Gpea ajla (L8N Lo Sal) gl
(?Y ) \)’&JALES\ “é_.a‘):d\ )Sﬂ\ BI& c(gd.d\ d.i).la Aacy) bl celadiuy) c:t.ajﬁid\ Y
(pY 0 ¥) Bl (o all SE iy ¢zl il L o) g LAY ae Mal) g €

G ¥ — gy il ahadll s o sl Gull) palall el il zldllae Sl s
Y YY) Boall oall Al e paill Jea eladl — gaddl Jysh cypaill il o

A il (o0 srall AaiDU AN ALl ¢ oualy Sl Jlaall 8 Can sall cli) sz Udllae Mal) g
(pY ) )i sl Ayl ASLaall (Y0 daall ¢ paly N g Agadl 1

Al Al alid a8l 6 gl o de yudl s 55l iy yas il 1 g glifal) Cpal daal]
(pY+ 2 0) Unibs Gralas cpualy jl1 gy i) S ¢ prieale Y

6 simsa s Aaaldll dpadl il puaiall (any e duida gl 5 Al by yn il el s daal

A ) AS Ay ) le 5 diad) da ll dpalall Alsdl) 63 ga yia® ¢ b 5ol (5 leall £V
(e ) 7) Ol sls drals dpzmly )l A

cig ) (oanl Ao daida gl 5 g8l by i rg 9l (A laaag 8l dasa daa

Dsdiie Cany A Y Cnd A8 jie) v Aalud Bl (g sl g Al Gl i) (ae
ApY ) Gl Arala ¢yl dpaly I Ay il A4S (Gl Joall painall 4

38 (S A lea) s Aiall @l il (e e 4ada gl 3 58l iy 5 e ld 1 ja Jaaa daal

Lo g Aaalas Al 1 A il IS gl 1) A Sl (55 o slal a gaud] Alna ) giiia iy cpaill
(Y)Y

asngl) o g aall Aliasll 3 paal) dpasl gl gl 558l iy a0 Bags JlaS deaa daal

Al N A il A Aaall g Al ) agled Joall il sdie Caay cpaSOall aliadll
(Y 0 V0) bosaud daals V)

s Ll gl e V1 G aall dga il g LG Y Jids sl i) lac Y ral ) JalS Al
(pY+ 2 0) Balall (el KAl Gy VY
aldl) A jall el asl) ey Ao dudda ol 568l il s 6 el ae daal S5 aaal VY

e



https://sjmin.journals.ekb.eg/

delyyll
FACULTY OF P

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

¥1 aaad] aeibeadl adad
| Ao Aol oplad e adat | O ! ool 25

s on PY ¢ gulin

IS Al U A il B gay Alsa ) pite Siny cgagall (B el Gl len (s slal (s s
(YY) GOSN daals dpaly ) 4 5

Al il paabiall )l (5 ginalh L8e 5 380 Jand il 1Cladu dlae U

Y+ 2 7)o saiall drala gl )l 4 il 4K 3 pdie e iuala

G sinn o Al ol eladl maail Ao illily pxill aladiul ,E6 1 e s 7 gdea alua
(YY) Olsls dnals ‘:\Mu)x\ A il A prieale Al o(pulls A81 AN alad ¢1aY)

Laldll Aol il Gaey e dada sl 558l by a1 el olae Gl AA
)l 4 il dalell Adsall ) gdite Eamy ¢ la) 6o JPENENY L;.JGASJS\}L;JL@_A\ )Y (5 sia g

(Y \‘l)Lg_umt; uﬂmh}\mﬂ\mﬁm\;)}\w&}

Aind) & jpaial) amy Gpeandl Lia ol 88l = yiEa ¥ el Badall a8 A (el

_(€V~\\)O\)La.bo\+ by gutta & ‘)f.u.ual..od\.a.n‘) ‘?Jﬂ\ SJS‘S-H-\L-\JL”JLG-A\}

Sl sally Sl Clliae 38 lediihasll 5l Dl )xi Adeld el ) daaa Loy
(BB Aaala ¢ iuale by« gedall o Con 3 Aalus o jleal) 611 (5 sia Lgile
Yoo

Aabiad) addetl Zoalall oY) 198N Man Ahuas ale daal Al J:\E:I Gll.«l

(pY V) O sl Sl Gl s gle il

Akl s Al Gl il sy o ddhll 5l by, Aleld taw Gudll g3a G
Ll ,yll 5 A8 jall aglad A gal) Al ¢padl 2] 5 S e el (5 siuay Lgidle 5 4l

(pY e A) Lol L s drala

Ao 5 Laldll dpad) <l Haall (amy Al e o )3 el thaald) 38 b Gal) ae
Aaals dpal )l A Al 4K 6 pdie e ol )¢Sy Al Al Al abid ) (5 siually
S (Y ) s

sl il depdall Hla o(@lipdai s iy yha) (ol N cy il GIAY s Cpall alas
Yooy

(s simay Al G el Gamy e Auada gl 58l by p08 Aleld g gl 3 gana -\-S; 95-9)
Al 1) Ay i) Epan Ao ) giie iy ¢itiall (e Jliaal] LanSall o o)) ASa 3 g o

(pY 0 V) GOl Aaalad Giall dgucaly Hl) A i) 4408

_(e\' ‘e Y) BJA&S\ c‘é_jﬂ\ )Sﬂ\ BN (J\.s.\\ TR ! ce:\LE cM) Al rdasa ‘”,SS QAG

Yh dpelaall Gl 8 5l slac) s ol dadal) uud) Tagladill ajgil (ubie cpall Slas

(pY V) S o jlaall sl

pY+ 0 ) oY) ile sl Sla ey il g galall o Al by 5l il sdan Jlas

‘_A& c«w\&\J&MQEM\BJH\M‘EQ}@J&@UJQ)#E tdaaa (paa ) LS daaa
5 seaiall Aaala ol 580 Al y Al il alud ol (5 sl 5 S0l <l jiall (s
(Y)

-1V .

A4

Yo

1

\RY%

YA

Y4

Y

AR

Yy

Y¢

Yo

¥

Yv



https://sjmin.journals.ekb.eg/

delyyll
FACULTY OF P

() | et dmota il i s i TR P

P e ARMER LT AP -

https://simin.journals.ekb.eg aall &al,

40

41

42

(?Y . ~°) a_).é\ﬂ\ c‘;a):d\ )Sﬂ\ _)\J c(J\AA\ eI “J.uS.a) aalul hﬂ\ ‘_,Jﬁ daaa

(e .\1)4;145_414@\ )sf‘u, duu\j‘\a)laﬂ\uu‘\;m‘ w\‘_,x. Jana

(oY)

6 sially ABe 5 (b 53 gall palal¥) Caile JU Aaliad] el dlels 1 Alas Jgana daaa
ecoinll Azl 5 A i) A Azl Hl) Al G gay Alae o) siite Cany cdaluad) (SUT )l
_(e\' . ~/\) VY 22all c@)\é}\ PPN

sle gaall dihiad Allall COlaall dliaall 5 g8l iy a1 ala) AN Ahas daaa
Azl )l Ay il IS jrivale Al Al Al 8 adlll _d )l o jleal) ey ddeld
_(€Y~\1)3J)mlaj\2x‘o\+

la Ll 5 dpad)l Cliall (any g allaad) 48UES e dpds ol 5 5al) by 505 el Tl daaa e
Al A0S dad) A il dpalal) Alaall dpel¥) Gl el Gl jlea g ) (5 sl e
(pY ) Y) Ot Aaals el Ay )l Ay il AJIS Azl )l

N B e elal (5 g Anaii e Aaduls o) 5 58l Chly jaialadind a0 sdeal G310 ae Gilga
Al K Azl )l asle 5 Agiad) Ay Al Agalall Asall ¢ gliie Sy (Russin1080)1080
(¥ ) £) Osla drals Cpuall dpusaly )l

oY 0 Y) oalal eyl Sal la cadedll il g g CHLE sall 3 gana (53¢

(pY ) BoalEl o all Sl Hla Aaads I 5 gall 1epal) 88 g Al £3ad

el (any Cpeaidl e gil) Sl pull aladiul i dgla Al 28 aa) gl (e
A dads bl Al A Gruale Al el oaluddy jleally dpadl
; (pY ) )i

aslall G jall Aisns gl ¢ il dpaly N Ay il el dpaled) und) il s gaag
(Y + 1 9) B_alall (AalE)

Chan Slea Aax ool (5 sine dpaii o Lbila sl 5 580 iy pai i 1) g G dana g ey
Al K el )l gty gl Aalall Aaall ¢ pdite Chny A V)t Guaslll Glall
(pY ) 9) Ol daala cclill Azl

Allen, Skip: Core Stkength Training, science institute sports science
Exchange Roundtable U.S.A (2002).

Chaw, J. W. Hay. c. wilson, B.D & Inale: The impact of training method to
wear clothes on thephysiological lavel for swimming chest, back and crawl
on thebelly, Journal of sport sciences, Human kinatics, U.S.A (2000).

Dave Shmitz: Functiona Training pyramids, New Truer High school, Kinetic
wellness Depar tment, U.S.A(2003).

i

R

Y

R}

Ye
Yo
Al

v

YA

Y4



https://sjmin.journals.ekb.eg/

Jo¥) i uibeadl adal
PY Y gulini ¥

G gl | Bt

@ duiguid| el il | o et el Al

duilyyll P il dids . X i R
https://simin.journals.ekb.eg &lall &al,

Fabio Comana: Function Training forsport, Human Kinetics, champaign II,
43 England (2004).

Faries. M. & Greenwood. M: Core Training, Stbilzing the confusion. strength
44  and conditioning journal (2007).

Heather sumulong: Functional Training for swimming Nscas performance
45 Training journal Afree publication of the NSCA (2008).

Joh Mullen: Buoyancy means (pows-bwys) and it simport to improve the
46 performance of swimming, Human Quintx magazine (2011).

Juan Manuel, Yanez-Garcia, David Rodriguez-Rosell, Ricardo mora-

custodio, Juan Jose: changes in muscle strength Jump and sprint

performance in young elite Basketball players Jornal of strength and
47 condition Research (2019).

Lukaski Hc: Estimation of Musche Mass, hn Rocheaf, Heymsfield SB, lohman
48 TG, eds. Human body composition champaign, |l: Human Kinetics (2006).
49 Maglischo, GW: Swimming fastest-mayfield publication (2003)

Marek Strzal, Arkadiuszpiort, Krezalek, Andr zejostrowskin Kaka, Grzegorz

Glab: Butterfly sprint swimming technigue, analysis of somatic and spatial-
50 temporal coordination variables, JHumkinet (2017)

Meszler Band Vaczim: Effects short-term in season plyometric training in
51 adolescent female basketball players (2019)

Michael Boyle: New functional Training for sports Human kinetics, physical
52 Activity andhealth publis her (2003).

Ron Jones: Functional Training introduction, Reebo Santana Jose carlos univ,
53 USA (2003).

Scoat Gaines: Benefits and limitation of Functional exercise vertex Fitness,
54 Neta, U.S.A (2003).

Zuzanna Worzesien, Aleksandra Truszynska-Baszak andRemigiust Rzepka:

Lower extremity muscle strength, postural stability and functional

movement screen in female basketball players after Aclreconstruction
55 preliminary reports, Acta of bioengineering and biomechanics (2019)

-4



https://sjmin.journals.ekb.eg/

