il 3,8 caldl) o £ Lol §leal aslsad JLEA) avaaty £ Uiy
dada e )8
lgp il BBl
Glae s . 3 difyaly

—: Caanl) diaalg daddal) -

o Lo ((Aarial) )08l dgan eSS ) Ly (sl Jlaall 8 ki agae ¥yl clllia
O Jald e dac CaSe a@d aVlaall sda Jha e A ¢ ekl o))y Aaall Gl
o e Bae 8 ALY Gyaasl 3 ¢ QLY Al A iy e paaiadially Giiall)
Al 48U (sginuay ¢ domslgd)salls Apyiasng iV (alsall (oo e adldl) dlaai L)
LS ¢ alall Gl e Laaldie] (saay deddiall capail) Adad Agllad ) 2dLia¥ L Aalall
ity Sl osbuly) B b€ Lol Laysls cad Jelse ilia

el Aally il ) (ol 83 (8 Lagen Dypa Al Jlalgal) (0 JS1 ) Lt Y,
Aol L (sine o () gl aied Ll ) (a) Adlad als yamis
c e AY) dalgall Jlaal dlly Jay ¢ Aaldll 38l jeaie paaillg Alladll s3¢d Aalal)
st Al Al clidlaie ) 2 Uas Al Sldbadl) e 8aaly a3 oyl ey Adlad oY
ey Al alall sl paie o Ziad) cilbllaiall o3 aaly dald Gildialge @l 4y @lLBE
C Jlaall 138 Ayl Bt Giad Jal Ga gl oaly b e o

Lo i ) alpall ma) (a Laliicls Aalall 58 pamie o Caaldl 38, i) il
Jiae Ao e chaaty) ddlide Sl e ey aladinl PIA e ey JaiV) (goia gkl

ey Jid AYTs oD il 4y dusS,



o llg )V Aag daall Aalal) 5580 Ao 8 e ayh Chgas Ao stiall CulluY ] 3a aladin) ()
Lesii DA (ra 0 jsaad 5S1 333 3 pll 55dad 3 4aleY) Jagll amy Geas DA
sl e ddsiladlly ) e 4lall Jall Dl A GlliS, o) ddaal L e
FESET S R

alal) 558l (e ilega b€l DA G Gl clllial) 538 Guiad ahll aakiig Cua
S0 s lly cablaadl) Aalide ey <V las aladiuly oIV A aal) il Caly M
Adels

—: daanl) AlKEL Y-

Dby 3 e QY1 e dlle Ayl s Lalad) dpleall llladl) e oyl oy Allad )
@ hra s ¢ )l aags A sall Clshadll Lagiasy ol oY) (8 jpual haiul
c i) Gl DU dalal) 58l

sasd) ol Bl (8 AalaY) Jall 13 jesd HS) (A Jpeagll (e (el (S5 a2 Ol
AASy ¢ il Cal I Lalall 5dl) 8 Cania (e ils liald) aliie] 3 g ¢ caydil)
Aball Ledle sl ()5 Jaady dnaliall Al Ldlall dajll 45 3a) 8 maly Canaa ey
cApages 38 I AEY) Bl Jygaiy il Alaal o ylaslly cupil

ol (Sl Al 3aie s 4alsi mayl) () Adladl L) cllliall s3a

il CHI Lalal) 558 daiil sty el SS) A bl Hladial



55l 533 Chlany) Al N lae any 3 Adjual gyniasall 13a Ay Gaaldl (15 1agd
e S Ly ) il g Ui 80 ) oy Ailise e o) Gl Aalsl
sl el Jlae b ALyl g DA

—: Caall Calaad ¥

Aalal) 5 ) Al oAty Al oyl e Ladl Al Aala) il Lt -
- oRAU ol Bley Slaly bl (il

=t Gl g b £

Al gamd) HLaa¥) mllialy gamdly Ll o)loa¥) o &dlaal Alla (35,8 cllla )
- ALY ASpal) e el ey slia) A (Adbaally Appadl) ) e sesall

Ased) A b ( Aasbially Luail ) (e sanal Cp Adlan) Al 3 (355 lilia —
de ganall mllial (Lilall e ol (po e Vo A8l (S5 GUN (e Jyshall Gl ¢ mapll (0 )
Syl

—: &l Y laa 0-)

il Ailae b ) Acad] GRS A e el Ly ¢ (5l Jladll -

DYV ASESY ALY VAT Y bl Jlad) Y

2l Caadl ol el s ) Jladl -

—raglially i) bl jall-Y

—: il byl VY

—: Apad) AL jealic (s )l oy Alladl il £1aY) V) Y



o S Gy ST At 0)S8 (e Alladll o3 apaill Guilall Joa i) 138 (B Caani o Adial) b
Cilays e pully 58l puaie Lgias Adladl) odgy ABal) g Ayyg puall Asiadl A8 jualic (any s e
(V) Legin sl

alial) 538 (e S ara; 0l 5% o (s A A gl L) adain Y JUG Jas e gstad) oY
e sl 5y V) e landl o) g OB Jads e 308l Liaal) oaal) GaN ) 23U
iy arial) (3at Gl (e Adlae ) Ay adly 5yl den i AlS) Y Jyaadll o8 ) 1Y) dlasi
Al L AL L LS sha g il iy A cld ASilSia )

Cale ) gl 3y A plaiV) 558 diaa e Gulad] Aol adiat 3 ldladl) et eyl ey Alad
gl e LLEN Ll ) Lty caplaill (e 23l Led lgnia gy Joadill (e o (i Adiall 028 dpalall jaliadll
& il Aoyl 36l slac) o 5yl Ll ) (goVasall wuld Lebymrs L (Y)( Sae o) gomd (b 858 (ol
Adaal dapp 558 e Bl lol)aan) sl e i wll Lebyags, (1) 3aals 5al (San (pa) sl

(£) (550 5200l (gymd i i Lo glial) o5 AMa) 038 5 Aaslin dum (goumil) 52310 (5253

el e 1 e Ve (mall 199Y LW bl DA ol Slilee Jlaiicuge alia —)

Al 149 €Ay

2-Johnson , B . H . and Nison , J . K . : practal measurements for evaluation in

physical education , Minnesota , Buryess publishing company , 1979, p 200 .

Ulall ciludall Gl W byl il ale Bale 8 5pumlaa ¢ 55V asall (2 (puin Y

Y em N =Y e aumll Al A s sl el o o)ysiSall )

V. bl el Jlae i) oaal) capaill ¢ dea) pusshas ¢ G e anli =€

CTY0m  VAVE 1 el gl
Aoy O el 12agedaslia ain Aoy ah o) Aliaall (S M Aplalladll 368lL) (hsuesh Sl lgpass s

Lo aslia e caliill Alglaa 3 Lomal) uanll Sleall 0 a5 (V) () s A5l Ao juns Gl



Gob oo &0 Ayl 358l Cappal foalae lliag . (V) el Lianll (aldil) e jus G Adlle Aapy Gl
OSags - () b 8 JEY) Jlasin) 4y .+ (F) amedl Galill e jus ad) Gyhe e ol gpmaill 358 5k
Slead) 538 (e a5 Ll e a5 iy Saiadl) Alle Slaagl) B E PR e dpladil) sl Al ld saly
Ll A gladl) of eyl sgall Lagiys Lavies . (© ) Aallall Ao yudly Saaii ) Cilasgll oda apfiad e sl
(V) Sl eI s daali g Baes ddea auall (S

) ASuad) (il 8 e Sl (3l allall Lajud Bagae il W by Sl 0l e B)be Baall jediiy -
Aoyl Adiay Jagp Jy JEY) pd) & LS Laih € 508 llan Y ol cullad o JaadU 31 L (Y

S (gsiane Graants ad) callaiy ¢ 28U diad) LN askais oY) Gl alae) Gn aeadl cali o). (A)

gl (Al 4ali es ¢ Aali e ol 21 Saally Gl

VAG= ¢ Y99Y ¢ a8y i) 350 ¢ 35l lall By 5l ¢ Yog | Apliasll 548l Apai L (o gus i)

¢ YAAY « L.\AJ (3K 615‘2”) @Jj—d\j )..:uﬂfa.nl.-.l\ sl U“‘L‘l)-b ¢ Yh . 6_.4@\ n_u‘)ﬂ\ U“‘"‘“\ :Aé.ai‘) dALc dasaaY-

AN
YAV ¢ YaVo ¢)J‘);ﬂ\;\uku'd\mcuﬂ)ﬂ\djmi%‘ésm(:\mﬂ)b\.‘s—v

4-Klas, g . k. and Arnneim , D . D : modern principles of athletic trainig , saint louse , C .

V. mosey, co, 1973, p .37.

5-James , Wright . E : power and strength , mussels and fitness , febraier , 1994 , pp .
27....31.

6-Taba chink . B . specialized sprint traning . soviet sports , 1989, p. 158 .

7-Jenson . C .R . and fisher , A . C : scentific basis of athletic condition Philadelphia , U .
S U. leafebiger, 1972, p 53.....54 .

L Ed0a \ﬂ/\/\c&u\ﬁlﬂ\;\g&:d\&.L@M@L}@J\%w\:d&gwcwwwﬁ—A

Apananl) LD 208 a0 Lag el osll ASm ey £ ISY) e si (s5in oy e Jaally aiasal
lonll Gkl L8] el e oyl Alaye b Auald JSLEa el Jlaal) 138 iy ¢ o)) tic 3yl

ol BT 5 d gy Ciaty o il il oy Al AU s da ) o sy st ABe



Anall LAl Hhanl Hhills ¢ Bagale e 8)seas Al ldliall die el Glsladll G sl Sall
() ) sk Ay Glsials Al Ghleall Cufi ssie J dea sl podiias Y Aligla die) 378 LeBlatal;

(Y) = o o st Gaiad dal e slopll dpilly Leeld) caall) Lo il

ol e A agay )

- dalal) duall il etV aall Pl Al oda sty - Y

Oaall) G elpadl e Al cllgally aaliyll (Soall o121 5508 ae Jabeil Lo Gad adly Bl (e
o (3at e gmlaian ) gmalpl) IS Gud 4l Cagpaad) s ¢ Bl 354 @il o
Jue LY aana )5S Badate drndiy duagd ol Julee clllia Y dgliie Jac )28 0)sSliag oY) 51 lasy)
(V) =l

gl ant A ((lmall aanll 3315 ) mal) o) Allad e alal) a0 W 1 (gAY Jalsal) Gas
A s pe iy Lgaaa dyae 430 bala dliae S o Jaad 3 ecllledl) apand s dladll o3¢] il ¢ )Y
(%) Aladl) g gl C LAl Glianadd day sanll el (¢ Alaal)

C(0) A clan¥ Lo S gl Al Tald e (e C5laall s3a DUl (530 ) diLYL

L 0T b ¢ YAAe ¢ ydally dcldall CiSH o dgpae - Jiagall daals o lasally daludl Qilad) e fgd ¢ aaal Lé)gaa‘);i ESTVENENENPW

CV0Ua ¢ 1487 ¢ Rl Agaiil Khe 1 pean ¢ Vg L ) (sgienall o3 o)) Al Apla il iS55 Y

Yo eFoTo) il Al A i daals o e))5S3 ) Al ) oyl ol ale sale b gpenlae ¢ dialaad) pal L) deas -V

4- Exercise physiology : theory and application to fithess and performance , forth Edition , 2001, p .152 .

CY O OFSNYSY) Al Al A s sk Rmals ¢ ()5S0 ) Rulle U Ayl Aaludl) ole b Spunlan ¢ el )y -0

Glasgll PR e (alEVL Led o) A all Glact) yyae o Aliaally ranll Sleal) ile s Vs
alia e Jaall Ul Aoy )280 o (a lumall (aliil) s (e cilasbea Sl 48 s ¢ 4S)al)
Aalell Jualsal) (a (rSan ()l (o rra fial Al Bt e 508 aaty, (V) Adbidal) ausal
Lela 15 sl (ra) Ay canli Jlaall 138 85 Asne Fpnalyy adail 4By oalpl) Dl (s5iay o O

(%)



—aulial caludal) Y-y

o2 ) oy 3 (el ey Agllad Ladl b Abiae sl pladialy Lealadl 558 dan AL Alu oy

dal e dald Ay culln) Craadinly L iatiaall 98 e eyl 3La ) daladl 3580 du)yay 4L Ayl
(7)) orisal) sloyl Aaladl g8l ook

Al dilehaly il mgna —Y

= Sl gt VY

lildls A slaall lagleall o Jgamall aadioall ciall mgie sand Al o Lela o) A Gapa o
Gl alal) Tl Sae Lo b Lginlleal appad cgie aladind Galla®s A1SS) dagds (5505 . 35i5alls dada
C A dagds 4Dl el gl aladiol 531 (£) Apatl) sl alasiu) g

ailae 400l (e i)l Ay Jally anplia) o5 cpdll QSN A5 e il Ale il = Gl die Y-V

@l JS 3Lyl (g ) LR &3 (3 sadleliuialle (paliailldd oSl Camill) ol

CEVGa AT pall S la jeae e VDL Agad) AL ST T S Gl el aaal ¢ 2 G 3 o0 sl )

.VDUA‘ Yoo su_\‘):d\‘)sﬂ\‘)\d‘)ms;ah‘).“g_\e).\ﬂ\@:ﬂyﬂtcuﬂ\m;)ﬂ\yisL;jjr.uu;.\m_“

Tl A Amalae iuale Al « ool o) Bllab el 8 Rilide clpal ol dalal) 58l duat L auls dana =Y

Y44 bﬂmﬁsﬂu‘)& 37\.‘.4\,1)“

VV~u4. ‘e\qu‘)ﬁﬂba&ww\‘)\dtdhﬁc Yk .m\.\,«}b.dadh_\;.d\@\)b . Qsaae d4ng i

cihlaal i) ol IS 8 JamdV) sloll Laal a3 gl slay 4D Laa) o3 48,Ql5 Canill s e
Gaall 2y ¢ slaylly Canlil) G Apaddl) LG Byl (e selaall sda Cudige Glaally dalall e ) alasy)
OsSs Ladie sl o3 Caaldl s, G ¢ o) pdine (5fiay (dlly Laly (1 £) paae dlldls sLa )l aans

(V) Al A ey L diie U A Glashes ) dalay
Apsiall Al cailSs DAY Jelaa (pgil8 aladinly @13y dpenall luldll Ll (e Al dilae 2o

Sl gl agagt BLall e ¥ alagind S (% €YY el 5 %Y.0f Jehall ¢ %0 aall) L LS uilaill



e e priald peale Lo UTWY) Appail) o hal slayll (e ¥ slaind o5 LeS Aipall il bty Lae
b One LS a3S (Y1) agilisls ams (VY0 ) agllsdals dia() 1 )slaplhlec] o gia (S8 Lualy () ) Candl
(V) Js

e ol o3 a5 Gag Bl (©) Aegena ST (Aol g Aapad) (fic sene (I Aball sl 5 3805 0al) A8y)lally
il e eyl ) Raalad) Bl kel A semall () dad Axly Cum ¢ gl LEAY Aladiuly Legiy 33l
(o Daal Aggundl Zadll o cyyedl (V.70) i) o daghall sl el Lygundll () Aady ¢ (V.70) (
dsaa 2 LS diall 5SS o oy 10ay Leghy Jlsde @l 1) SA dile bl aen (B lsaal) Aadl
()

Ll . dhlall desanall A o (give 48 L) Jlae (o ool el (Al Syl Gl 3 ol aay
gsine A sy Jlaa o ol ) (s Laapd el B3 P (e ol Ledle Gaba pail) Ao pandl

Aaa (Y1) Aush omliail dile Jlae 18 ¢ daa (Y0 ) il dile Jlae 1)

\~Vuace\ﬁ‘\ﬂ“;_j)ﬂ\_)5ﬂ\)b HGAJ\M\JQQQM&M\&Q&J}\)P—\

(V) dsx>
el Lol 5 e (35l ranlly Jy bl lysiie (s ond) Ao (bt (e

o+ Adlasy) Aagilly Al A8 2ae g (g lmall Cal iV

t ooladl) e =1

oalaill Agal) Lol | a8l e | Gl AW | Bl | el Ll
Al &)l bl | Alawal)

- -~ 2




%o Y CA V1 anll
%¥.ot A ).4qY yvo Jskall
%¢.YY Y Y.YY V1 sl

8Kl Gl i —
Sl (e gl iy Y
il i e Jsasl) b ShLaY) 53 g

il Tag | (<) A
Al gaall(c) | Hndad) fnaill e geadl
5l() Allal de gendl v

J e RS e o

Y.¥) YUY [ o] YAt | Ye (o V.EY YY.Y

Y, ¥ R U - A Y.Yi|o | .« e Y.v.

%o Uad Jlisly (A) dpa dayn caad
—: Caall gl Y-

—: Aagyhaall 4l o ) Jsall 000 g il aadi)
o emdia Jlad —)

o ra (il Jayyd —Y

- oY) Adhi 7 Lyl - Y

- sl Jshall bl (b haeo

- ablad) el ES T

c oY) Adliae Gk ¢l S -V



—: Gae ey dgjanl) 61
sac Lusayg Dy LA Zelidl 2 Yoo /) /€ sl Le D) Al ehaly Gaald) o8
DS Jaal) aaine ey 8L 8 G Blagl) G (Y) O aiie o o bl Jaall Gojd
=1 bl clld e lys (e liala Candl e

- Al sl LG e o) -

WA el patieall gy A paill a1 (3 jaied) gl e ol - Y

+ Aguiyl) el 8 deadiial) s Aadla sae e X0 -F

- Al sl dan g hlaa¥) ehal 8 caae bl (e il aaall e Cageil) -

—: claay) o-¥

—: Ly ohlod) Gl adie)

- i) Jlaall e s ALK Aal) e a2 Voo 4 mapll 0y Jlis) —)

(OB ol Al el 2 HLEAY) Caoa

: LAY Caay

¢ Aladll A gilal) Jag ) 4SS Ble)pe pe ALalS ) Ay e o grasll (o il a5y
Sl sVl 8 e adiney ile LAY A L leliadl ity pilglae jidall e
sl QlalY (53l

=t (V) Sl e dashall N laal) -Y

o dad) Gl by e lcast duylaaN) sqall bl —r LAY Caaa
Sl iyl ks ol =l



b ally B iy ey il (adilly sl i Al e sl Gy =1 LEAY) Chuas
e sia A O ALl iy 25a0 Aile 2ad) ) syl Jaks (i g 3ally il CalylaY)

Yo Y ya ¢ Y4 A0 c@a)}ﬁ\})&.ﬁ\ a1l S g Al 48Ul Q..p.n;gd;—\

pJadl 80 (*)
.a L;J:b.ah ¢ dualyyl) 4l and b Gl QilSe S| PANIRR I
. caail) ddadlaac jlaelly Aall L:_\L}]\ aiall Cyaar calia daal =Y

cealpl) B gl ¢ laally Aaludl 328 Cpdet pls a8 dea) Y

—: i) ol sl 1-F
bl el Ly il sl Sl Ay S Y L Ay (lialyl o8
e (Vo) st sasie JS0 e dfi AaS)l Gala Jlas Lty aladlly 485K galdl alal)
Galall 8 Wl el yially Gapd) adde aag 23 HA) Jlaeg ¢ Aa)a (Yr) JandU laas) 3y,

e (A ZLLYL ¢ dapn (Yo) Aaghis e (Yr) Jsdars adie Jlae I8 e galill alal)



Bl Y e Aalal Llg3l it Jal (e * Opatiges AleiaV L @l 23y L gsia )3
Aoz ) LYY Gravigal) J8 (e ometin i aladily sl aaad a3 3L iyl
O - eially EY) Ladlly jasially Y1 laddl G by peanall Aol agaat a5 (aladl) Ada i
syl (oly 320 aay el (Y +) (oDl JidU AL gyl daSHl Il sl 2p0a
# dpalll dy sl palaiay)
—: alall clylaay) V==

ALalS A mS) DA e o) ey e 5 Yo o V=Y =T g il LAY haly Gaaldl o
Gl dala lial U ALY L L adll A8 Al gl Gyl s ai Ve A) may alasiulg
. Gl

D leigall o

- A Amals . Aadigl B L 2e ediga . gyalall dana g3l -

L3S Amala . igh B (g lana i o ueall 2o sl -

gl Al b e hall e #
A Anals L Al L lualy Aalal) /ol dle LSS sl deas caad )

A8 Aaels . Al IS lasally Al [ Sal) el L ala sy Jie o Y

- Appeaiiooal) Axalall . L) Rl RIS lasally dalull / Sl bell L plh alls Sasa o =T

—t ol eyl Y=1-Y

C A YV YA Ry e Al 2 YooV /) [ A Gl il de e anpil) el ki by
) A8LaYL ddalially dypadll (piie senall DSy (s5ie )i daS) Jlas e Dbyl (e deganse oz 3

G (Y ) sl JAdU il Jlaas Aaa (Y o) Augh eV () Jile B Sy Jlae e (e i



Y Al s iall Jilassl aladiu) ga (fiepanall o Gkl 8 (@ydlls Canall Adadlaa 8 (laglls
saaly e saasl Claay EOU sy Ayl sans (Y£) o odic sanall DS g paaly @lldyg Ay al) de gandl)
() Galdl 8 ) bl 2 hgas e g Y (S leshea) (e aials L el LS

=1 Al oY) Y-y

Lgrtl ) L Aaplall Caald) il 2By . o YooV /7 /) 0 Al g Ll ol i) Gaaly) g
Cag,lall asen alay) e Caalil (aya a8 Ayyaill 5 yad) saall e o L) any elldy Ll loayl

cOLERY] Jila gy QIS Aals e g2l LaaY) el e Lglllieg Ll HLaay) 8 4l

—: gleaa) Jilugll A-Y

@lmall i)
) [T Y oex = CAY) Jolas
sall Laussl
=t bl Jangl) -
s
() [P —
o

pill g sane = e Can

alll 2 =

¢ dally deLlall (il Sla tdiasall o Apalyll A Al digan B Adlaay) cliplall @ ganall deae s ¢ Gl gy =)

SYVAGa = VTega ¢l )84T

CTN0m ¢ a VAAA ¢ el el illa t sy - Al Al b slany) salie t JelS Jallis ¢ ol Gu —YY

=t g )baall a1 Y




L)) il Clagya gsane = ¥ (o o

e;éj\m:=g

=1 pylaliiall Gl ll Ludinall (<) dagd

-

(Y-
= pylalial je Gliall 4 guaal) () e

\u.u_ \‘u.u

Js¥) @leall Gyl = Vg
‘é_',\f,]\ Sl i) = Ye

@gﬂ\ddr—=o



¢a YAAA ¢ uJLaJ\ ezda_d\ C_aLLA Alaky 473441:1)3\ @Jﬂ\ 6_%;1_;4;}]\ gl Ju& JAL:I} ¢ @L: )

. 39 ,a

Sl diagalle Apalyll Ap sl iy (B Aflasy) il ¢ gapall dana Gpus ¢ Gl a3 = Y

CYVA a2 1997 ¢ dalls de Ll

¢ Al Sl Analal) dadae  dak Cuaal) slaas) galaa . Gl e ()58 (Rensi ). il L g Y

.DQ/\UA‘?\QA-L

_:LG_LA:;Q.U.AJ L@J:\l;:\jé}m‘ uaﬁ_i
- L@Jﬂ&;ﬂjéﬂ\ u.'aJQ Y—¢

- :\.:\.Lyaﬂ\ 4.::3.«3.45\ Y—Y-YV—¢



(Y) dsx>
On o) ooy JLERY Aalsandls & pundll () Aads (olmall CalaiVls  luadl ass gl Cp

- ual de genall gamlly Ll AL AS5al)

Al | () ded fad P Ll
Adsaal) (<)
ol
4
&) e o U d o
Lﬁ}-"-‘ Y.YA 0¢¢) ] Y 1A o] Yt Yéoon

(Y01 ) slony A luall lassll (LS 3 (%0) Ut Jlaials (£) A daps aas
(£Ye11) @sbas gaadl olaadl T gl LS o 8 (Fet) ) gslan g)lona) Caly sVl
Sl Hlaayl 3 Ll Jaag Al bl calll dlag .o (Y1) sbon (gylmal) Ciai¥ i
(gsbadt A smmall () A CuilS i Lagin (95 dl) A sime Adpral Ay pail] Ae senall (g2l
idaade Cpay - (£) dpa daa sy (%0) Uad Jlaialy (Y.VA) gsbas Adsaal) 5 ((0c£Y)
Aad o S| A Lpuaall (@) dad () 2a0 Ay uaal) () dad pe Lii)liag ddgaal) () A
SLaY) mdbealy gaadly (&) LAY G Lisine B8 dlia o o 138 ¢ Zpaal) ()

(Y) Jsaall & LS (gaad)

—: ALl de gendll Y=Y —) -



(V) Js

On o) ooy JLERY Aalsandls & pundll () Aady (olmall CalaiVls oluadl ass gl Cp

. Aol de sanall sanlly Ll ALolSH AS )

dagull | (&) dad | () A =) Sl
Apsall | s
d e 4 e
Lﬁ}-‘“ Y.YA £¢¢o Yivo £YVY Yav Yo Y

- (%0) Uax Jlaaly (£) dpa daps caas

O G 3 (YeaY ) (gsbo (plmall Cilai¥ls (VP Y ) (g5l Ll slall Jasgl) S 3

Saaldl Jag .. (Yc\ 0) Lﬁjl_ue L“S_)l—..‘&‘]\ s yaiyls (2 ) c\/\/) | L“SJ-’-‘S\ cﬁ‘—“ﬂ‘ Ll

Ay gina el A Aaylial A ganall gaaly L) LYY 3 Ll Joags il bl

Jlaialy (Y.VA) (gslud dlganll 5 ( ££0) (g5l dpatinall () dai cuilS 3 Laghu (33l

. (2) 4_1“); :\;J.J Caadg (%0) s

o il () o () 333 il () 8 gon Lgisliny Ayl () i Aadle e

ally Ll )Laa) G Ligiea Wi el o (e Ja 13 ¢ Adgaal) (<) dad e S

() Jsaall 8 LS sandl LAY mdlialy

AL Al (o el agd Gl LAY b (aslally dpypaill) (i senall Y- =) ¢



(£) ds>>
On o) ooy JLERY Aalsandls & pundll () Aady (olmall CalaiVls oluadl ass gl Cp

- (asbially Gaapall) (e sanall Ll ALY AS5al)

gl | ded | (o) des Ayl Aay
(<) | Zapund
4l aal)
J e o | U e o
PSS Y.v QT |0 | YV YYoo¥ ° Ve Yéo
S

(%0) Uas Jlaials (A) Gy days caad

@sb (o)lmall GihaiVls (€07 ) (g5l Lyl de sanall luall Janssl) IS 3

@l Calai g (YYer Y) gslon Aailiall fegenall bl Jasssl) (IS cpm 3 (Te£) )
Ayl e senall Ll LAY A el Jeass ) ) Gaalll Jlag .l (YeAY) sl
sl 5 (1) (osbad sl (D) A ulS Y Lagin B)dl) Aggine Adpaal Aasliaally
v (M) Apa Aapn caang (%0) Was Jlaaly (Y.¥)) (g5l
(o Ariinall (@) Aad o) 2 gl (@) 2ad pe Leilies Dlgaal) (&) dad Al (e
DHERY) (B e sanall G Lisina B 25 e o Ju 13 ¢ sl (&) e 0o aal

- () Jsaall 8 LS L)



LS AS5al) e pagl) oasd gl SLERY) b (Aaslally dpatl) e sanall €1 )¢

(°) Jss

On ) ooy JLERY Aalsandls & pundll () Aads (lmall CabaiVls luadl Jass gl Cp

(dasally Ayl e sanall (g0l LIS AS )

4dsaal) ()
guunal
4
e | O e o
Lﬁjm Y.¥Y $.AY YeVo ¢YYY | o Yt ¢yt

- (%0) Uas Jlaals (A) dpa Aoy ol

sl (slamall Gty (£Ve1T ) gl Ayl desanall  slual) Jangl (1S 3)

@bnad) Glaily (£)eVY) (gsla Alailiall de ganall lual) Jausl) SIS cpn S (Y1)

el i sanall gardl LAY 8 Ll Juag ) gl cald) Jlag ol (YOV0) sl

(£¢07) (gsbod dnuiiaall () Aad CulS Cun Laghay (598l Aygina

(M) A day ciads (%0) Was Jlaaly (Y.¥)) olas ddsaall

o Ayl () Ao (f 253 Ry gl () Fad o et lias Adpandl () e Alsadla (he

anll LYY b (e senall (r sina 8 dsms e Ja 138 ¢ Adaall () e e LS

(2) sl b LS Tpadl e panal) llaly



LA e il amll SLEAY) L (Uaslaally duyyall) i sanall 0V )¢
(1) s>
o sll (gandl HLERY Alganlls Ay sumll () ey (gylenal Cilad¥ly sl ol

+(Adaybally A 2ill) (e ganall L)

adsaal) (<)
fpntind]
&) e o | O e o
Lﬁ}-"-‘“ Y.¢ Y.4Y | o | .YV Y.%o o A Y.¥1

. (%0) Uax Jlaals (A) dpa daja caas

Calyai¥ls (Y. 771 ) (gsbos Aasliall Gegenall sloall gl LS 3 =2 LA e gl
CalyaiVls (Y.10) (sl Lupatill Ao gendll luall ol (S cpa (1Y) golandd)
Ofie sanall (2l SLAY) b Ll Jeags Al ) Gl Jlag o (1Y) (gsbn (g)lnal)
sl Algaall 5 (Y.47) (sl dpatinall (<) dadl uilS D) Laginy (35 p4l) Aygina Ldjal
e (M) A Aapn ciadg (+.00) Was Jlaals (Y.7Y)

& Asmaall () dad o) a0 Dy sunall (@) A ae gihlies Adgaall (@) Aaf Adaadle (e
gl oY) 8 Gfic sena) (g Lisies B 20ay o da 13 ¢ Adsaall (&) dad e S

(1) Jsadl b LS gy pal) e sanall ellialy



—: qeilial) A8l V¢
sad Cajbsis ¢ Al gl e Jyaaad) a5 28 Alany) lalleal) podiu ok oo
i yanall Gl Aie o a4 Aol Fleall dpail) it Jon AES Claglea Caall
Alia ol gt cadl 3. el Bled A Rugine (3 o gl iy (Aalaally Ll )
A sanall aa A)lally Zuapatl de genall Zanilly pea)) oy Adladl oyl Ablsa L Lugale Ladis

- AL A e gl ot sandl LAY Aol

—: ALK AS A (o el ey LR el Al V- Y-

foapaill de sanall (samlly Ll ALK AS5al) (o pragll oy L) il ABlie V) —Y—£

S5 Appal) e senall ALISH ASal) (o pral) ad sanally Ll HLESY il el
U Jleialy (£) Gpa dapd ind gandl LAY adlialy Lsina 53
G e Jay Leay ALISH ASal e agl) Blse 1 sl e Jay Vaagc (+200)
cealnll il 580 Al amy (el Ablse (e 6 ol il ey L Y1 A il
) 1Y) Gt U ALY ol bl Liani Al eyl dae s I ol

il CHI fally Lalal 5l (55ie b Jualall sl



il de ganall sanily LAl ALSH AS AN (ho prafll oy L) ilis dBlia Y- —Y—¢

dcsenall Ll Al Adludd) jekiiy o))l (ssie pead D) ol SN Gl ) il
st sl ohal) Alae 2 Caga Cypaall U (e 8380l Aalially ail) hyaiad oY Aaslial
c Al Al (3at a5 aag ALY

e sanall Ll ALISH ASHal) (e eapll ey lid) il AElie Y)Y
—(daybally Ay aill)

B e e ats Alladlly AR s Chsiall Cun e Cfilatie Gie saaall o) Jaadl )
Gl iy Alsdie lagin @il OS5 (e sanall danally milinl) (uds (38a3 ) 50 La laa )l
- S R Aladiul Gyyla e

i sanall gaed) ALY AS5al) (e ol oy b il Addle £-)-Y—¢

—1(Adaslally dayyaall)
Jesly Al Al (Bda3 o Jay Lee Mg ¢ Appail) de ganall mllials Ligiea Wy el
s A yatl) Ao genall bl e ghada 5 Al Aa el Ayl Gl ) o) sl
Aaily ¢ i) CabaD Apuilly daldll 58l (m gaaddlys dpad) uhasll et & el
el Al ggine o il dagillyy adll e 2V gt o skl 23a
COianl Aoyl 5l 598l (gima sda e D QL) Ayl Al Jlae alasi) ()
b Laysay Ailall dall dpealy sl ulaa¥) o )l cne b ally el Caly 1Y)
@l ) alal) Ll e o) Lae Lgle dasliall ady 3pk e o) Byhad DA ALY1 ) 4xdds aval) aun

(1Y) e Aagisall 353l



Aoyl juaie (seiue 33l (Ao acla Jaud Jala) Ayl Ayl Jlae ) Al L
el ot 5 Asale¥) AtV Bl 508 (e gy IS gyl Al Al
2 Joaall Alaal A8V asal) Aoy 30l () (g5 o il JAlal) Jladl ) aadl
Sl cre asll yhd (5 aelad ] Joasll Al 553 580 Jis Ly 13ay Y] iy ls]
1 Ledagay il (a Al ) Aoyl e Blasad] 33 s 8] e Jyemal
(e il il 5% e 5ylend] LGN Jagl 538 535 Led il Auapas A
c e il Jal e

o ol 2y Al Lgihad cppand e Lo patl e panall e L e giiall alli) ol
i o) Jadl e gl Al Aagliall de gaall

it e yendl s (saradl LD Gy Jshall (gl LAl il ddlia Y- Y~
—: ddalal)

L) egly Al Al it e Jay Lea Fasal) de panall cllaly Lsins i el
aladiul 5y A dgay Ay jail) Ao ganall 23V Apually anml) 1aa o) (354l 138 8 )
o) das el ) Alad 8 Jladdl s e bl gl ¢ (AeD jaaiall Jlal)
) Bsly AdM g anall ady e Dlle )08 adaliill Alsje (& Genalt Allg A3 gall SISl Al
ol ol salall EBlcanl) (el Las Andladl dia Jue Ayl adally IS5 alaY)

Aalladly Galal) g s Sl A o Alilaally Aal Al ilial 2

- Aluagally alabivuyi-o



- alklbmgy) y—-o

b Argada s aaiiiusal) Canll mgiag Auhall die dgan Ay g iy Cand) o e el
— Y i oSy il Jalail Caeadind ) Aglas)

il b Lalall de jually 5580 a8 550 dayay it L Aa i) Lyl L) alasin) o) -
- RSl 458 e i sla )

alal) 58l (pad (858 dayy de b dan Yo Al (e QL) A il) Sl Jlaw o) Y
- O ol sla ) Bshd 8 LalaN Ja )l (aseaslls

Lalall Ayl Grnd 85508 Aayn 2ol Aan Yo Al Jaudl Q) Ayl LSl Jlae o) Y
- RS eyl slol ol 5AY) gl ED (ya gadllyy i) CalLM

= Gluagll Y=o

ol S nall e Lyyatll ~ Loty LDl Cagpal) 5803 Alla 8 Gpeaiid) 458 e die e Ayl olyal -
+aalal) Ayl

3aly (S Gaslal o alaie¥) aaes Cullal) i Tase 385 il alaia¥ly Caalil) asy =Y

e oy Adladl ) )Y (ggise e Layiliy da sl CoulldU dals Ablas cilulyy sl -7

- Die Jyshall il Allad Lgias (gpa) collad e A giall alludl Al Ggiliia Al shal =T

JJL&-AAS\



¢ ol SSal ot peae oVl Agad) AELU G glgiad 1 s ol jual deal ¢ 2Ll ae o Slall g -

R AVPPRELL

VAU VA8V el Lpal) S ¢l lall sy 5all ¢ Yep L duliasl) 56l Apali L (g —Y

¢ Tagl il Analal) Gadae t Mai Cunal) slas) galue . Gl e (5558 (Ransi ). Sbdl L g Y
L 09N o ¢ o VAT

YO Y ya e \‘l/\osc_}})ﬂ\})ﬁaﬂ\Jb.L@U;&J@Jﬂ\ﬁgﬂ\.oﬂmgah—i

\~Vua‘(,\‘\‘\‘\‘¢jj\JS§S\J\a H@ﬂ\m‘@dwym\&wﬂ\ﬁ;—o

. V\'ua ¢ Y4avia . <;‘J’d\ UJ"}“

‘ \‘\/\/\s&\_ﬂ\ﬁjﬂ\m: Ak, @M@Lj@ﬂ\“bﬂ\dﬂ&)jmswwﬁuu—v

L

Sl Agpae t Juasall drala o Glagally Aaladl Qlall acld @ deal) (ma 8l ¢ rua s auli —A

0N ba ¢ YAA0 ¢ Laallg delilall

Ca VAAA ¢ el apdeil) aldae t daky + dalpl) Al 8 slany) galie 1 JelS Jaldy ¢ ali Gud—d

. 49,a

s‘rDaJ\JSAS\‘)\JHwalg)j\u.va_\]\%;})mCuﬂ\m;‘ﬂ_ﬂ\yisg})&u&w—\~

VO Yaus

ireale Al - o))l ey dllad Slail b Adlise i) aladinls $alad) 558 Lpai il auls desa =)

Y2900 Bysdne e Al dnaliyl) Al AudScalar daala
VIV a ¢ YaVe s)ﬂ\%d\@cudﬂ\dﬁiuiwésm(h})\JLQ—\Y

el JS5e 1 eme O Vel (mall V48Y udgV) sl DA ol cliles Jisiicuge alia )Y

Acoae VA9 € a8y



‘ L\.\.\l (33 el::‘)!\} @‘)jﬂ\} ‘).al\ﬂa.au\ 3Ll :U“‘L‘l)k ¢ Yh . G..Atg)l\ k_u‘)im um\ ;A:\ﬁi) di\.ﬂ: daaa — Y ¢

IVSVPREIN|

\Se\QQVsM\}&GMM\)\JA\Ms Yl mu}‘;«lﬂ\uﬂ\&b‘b . Qa4 -0

FYeoa o

Dl rdiasalle Al Al gy 8 Adlaay) calipdaill ¢ gapall deaa s ¢ Cpaly 39— 16

< YVA e e 1447 ¢ )ﬁd\} Ac Ll ikl

oY) Apatl) 3Sm: yemn V3 o el (sgienal (550 Lol ann gl Al il - CisilS iy =)V

Vo 4a ¢ 1441

18- Exercise physiology : theory and application to fitness and performance , forth
Edition , 2001 , pp .152.

19-James , Wright . E : power and strength , mussels and fitness , febraier , 1994
,pp . 27....31.

20-Johnson , B . H . and NIson , J . K. : practal measurements for evaluation in

physical education , Minnesota , Buryess publishing company, 1979, p 200 .

21- Jenson . C .R . and fisher , A . C : scentific basis of athletic condition

Philadelphia , U . S U . lea febiger, 1972, pp 53.....54 .
22-Klas, g . k. and Arnneim , D . D : modern principles of athletic trainig , saint

louse, C .V .mosey, co, 1973, pp .37 .
23- Taba chink . B . specialized sprint traning . soviet sports , 1989 , pp.

(V) 3=lo
Slasally Aalull esdl) SatY) L asl) pde Al e dnal) anpil alinal) (e gz 3sa (o

A e 4iuls 2 53 Gt i

CUaadLl) il

el Kl clipall | asll




Craay da))ll <l % | YX V. TR R o0 7Y | )
e (30 U Llasa %Y « ¥XA Jals
SAgiall clgyV A | Y%V e e | EXAT ol (e ey (o) Y
daay A Al ¥xo. - T
aall Aels b bl [ %) e | YXaA ol Gl -
Lyt 418 ¥ sehs ol 8
%)+« Yxo | el da Gl -) Y
Y%Voo | TXa00 A
%Yo | ¥Xa¥e | dea ge alS)) -
%0 XY . =N
%o XY Jes g (a8 -
(bl o
e g -
@ Sl G -°
baal Aig e plai =) | )
VAR delu Caas
V| dilie Aglae (S, —Y
R
YoA VXA | Ay 38) may o0y =) & DU




%A

%"«

%\nh

Y XA

Y XA

Y'XY W

Gl o (o

e Ay ey oy -V

JelS zs 0 (e a2

?.C\/hh GAJ(SAJ_Y‘

seby ol ol -2

nY) meie (i alay

Cunall 7 lgie (i alay

.-

s,




