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Abstract

The importance of the research lies in preparing exercises using resistors in developing the
anaerobic muscle ability and the accuracy index of smash among volleyball players in order to
benefit from these exercises from the field of volleyball training and access to the best levels,
and to provide this field with a set of scientific solutions to achieve Outstanding athletic

achievement

The research aims to:

1.Prepare resistors training in developing the anaerobic power and the accuracy index of

volleyball smash for the experimental group.

2.1dentify the resistance trainers in developing the anaerobic power and the accuracy index of

volleyball smash for the control and experimental groups.

3.Identify the significance of the statistical differences between the experimental and control

groups in the variables under study.

Key words: resistance training, anaerobic power, volleyball

Yy



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

1Al )
DUSsa g DI Ay ol lead) a3 3 ¢ Al alall B 6 5 Al il 8 5Byl Jlae )
elall skills ¢ Gl dlee 8 Aeadiaal) Jilu gl g callD aaal) gkl Als pe By Laplatig
o ouiall 4y yand) Al Gagds ae aedy Lay Apaall s saaall () e LA Gilal 8 )
iy ¢ anadil Lladll ae caulin Al bl sl duadl sl ) ool e Dls
- o obaadl Bl & g ddad jall oyl dua pas Hldiul 5 Giad ) Jsa sl Chags
agall Hsa¥l o oslal) 13 a3 Agliaal) ALYL daglall Cuut sl e a1 o3 Gy
£\ ;¥ 5 oyl 555 5 ilall 5,8 D ale USG5 g8l okt DA e Sad¥ig elaY) sk b
o s dale Aplan o adiey gl 1ae ¢ 3 ¢ Galull capall 5 jlea b 1o dega b liely
Agne Aoglie il cnd Lo g dic g Lol Al 3 auly Soa e oldl LS cDlasll )
e A s e il

(Vioa e Yoo o dpali) dpanill S 50)
D laall g pall & a3 ALl il il e 3ole Jsad Jeal 5 A a5 il
il Ll Slee (Soall olaV) by Lavie s ¢ 2 geaad) ¢1aY da DU daldal) 21y alalal)
Jeadl dala b (o aaid Y Alelall Claall D) € ) dn 5 Gililee Gl 8 il o) e
A ea VALl o) S G Al U S Gulad) 1as e g Al (e A pudl | Liaed
Ladiia 5 glad 238 a3 Y ¢ Aglia oLl Aalill (pe o Fus sl sl Aalill e il panll 238 CulS o g
o s bl Ll ¢ la skl sae Adl ey syl lemamy Al malidl 2ds G aclls
Caliay Ly ()5S Lol il oda (e ¢ Adlidall gl auall 5 5eal (8 Ay st el
Gl alaaiad callasy a3l glal (Y @l g ¢l 40l | e 055 L Lgie g Jaliall A jlae
- giat g V) § sl 5 50kl Gl i g ¢ dsaall dnalall
383 5 A ol ganl) 5 skl 5 Al 3 (e Ul (5 snn bt 5 ULl 5 0 ey 5 el
Gob gl Bash oo Jr ddaall Gk oo B Yl ail sda gls ¢ SV Gaiaal ol 61V
3oiall 5 S dualy ¢ e ady (o3 Jeall pe iSOl oml N dags A ol ol cy syl Jila g
A Caliays ddle #1a¥) 508 o585 e @yl dea it e L oy ) clialy )l (o
S gas solall ey DA Sl dgeaddl 138 ) paind g aall 53galy sliael o S dsene
e Aal 5 gl L s (e 8 S aga ) it il ¢ algaV s conill e i e
Cua Ziaal) s il 5 S 8 Aaali s ciludliadl s copmll 3 el Sl Can @lldy o ladiudl ALS
132 5 3l jlaall Aoy 5 g8 udly B jlaall Alial ga (e 308l ey Lol Hil) 3 SN Jela 4 G
G ooati ) Aghbally dasledlls dleals dsull SIS Lged Wosane Gl sy

AR



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

soleas’ ¢« il Cigan U a5 Lee Gl (mala 3€ 5 o COlaall e )l S Y
e Shmd il Ll i b il il L ) el Gpesngd Ll (e Baldl (ol
JaSi Al A ol gl 5 Al 5 A sleall 5 Aol Cilbial sall (ary e oty ¢ 4 DU L s
(Yo VAVe ¢ 5 dke) el Lpans
dpliaal) 5508l yghai 3 legliall aladinly by dae) A Gaall dnaal a5 oBled 5 S0 5 Laagg
Gl o8 e BalEWY) dat (e @llig s il 5,8 oY sl Baludl Cojuall A ey 4 D)
138 ald )y ¢ 48 5e pall Dl gl A Jgeasll g 5 atall 5 S dpall yppaill Jlae (& Cplaladl (a1
- el ol Sl Gaianl daalall Jladl e de senay Jladl

e Aygualll 0 o Aygeal culS ol g Adlaal Apadl 2geall 5 iUl 5 SU eVl g
Slo AL o I 55 Ggw sl o bola CuilS ol g e el sal dy cludlidl o (il
dny clllie ) sl 580 Gl pUad Y LibaSpls Laslsads Lin ued old (5 s
A sia 5 Al s Alle B2 il Aialia s Aay o IS ja ool Qlla e Al s dun slgad s Ay leas
Lpesagdl bhall e Aes old Gy gLl asngll (po poudl LAYy b ite il ey B
Gl 8 Aaaal Gpadl s 3l il gl sl e Laalaal (o€ Gliald) LaaY il ¢ dclaal
G b Al Adhid) (e Galadl Gl 3ol Groadl J8 (e alaal 3B @l o) LY
gl adl e 2 g 5 lee o2 elal g sie B Lisale Galiadly Gl s Gl el
oSl el g ars® Jal e o LEAYY daaty oD Al ol dalue ST ellig agagl)
Jalys b glially by y alasiad lald) 1y ¢ A eadU 28Ul ol 3 e il o oyl
Gl 38y ey Guel s s Cala I A0 B Al 5ol o laLil o oyl aDIA (e
- il Sl e DU Audlal) ddhaiall (pa Salud)

Dl Gl Caagy

3 ilall 3 Sy Balull ol A8y jhgas A0 eaDU 5 yadll ekt 8 lagliall culy i dlael —)
- A il Ao ganll

505 Galull uall 38y jh5ey A8 D 50l ek clegliadl Gy e Gl Y
- g il g ddajlall (e genall 3 il

Al yall a8 piall 8 Ay il g Adagliall e seall G Aglian) Gy il AN e oyl -

YV\Y



Yedd "1 ddmadl Iasdal! bl dut sull o ouds dulno

sl el ol —Y
(s adll 5 Ayl (e pane slaly prasty) a el el sl aaaid iad mgia V-
C Caal) Al g dadal dtee Dl Gl
il de 5 adiae Y-
Aaladud) Al — 5l 3Rk ol AS et ool L oY e Sl pdine 5S8
U it (e sene ) gl S5 Al pdall AL hIL aalial 5 ¢ LeY (YY) e gl
A Gae¥ alaiad S ¢ e Ell Ay Hhay e seas o e s S oneY (M) de s
Glee ¢l pal @ hangs ¢ Galudl Gowall bl sariion ¥ agd Cun e (T) abae s cpanally
& OSobiall s Enll Ae 5 daad) adine 3o (i (V) dsaalls ¢ e sead) o 3SEN uilanl)
Al pgai e Slimb (paniasall y e i) 4 jail

4 siall agai g e g Sl adine cpn (V) Jsoa

% 4o siall dpusill 232l Caall e g adine o slas
AR YY Gl aaing
ARR S A Ly ) de ganall
ARBE A Aaliall de yandll
06\ Y, Y v all eV 5 aedll
06V Y, Y v Lo i) 4y ol due

il Je geae o 3K Galanl) VY-

& daaimall < puaiall Bdy o (Aalally A jaill) Sall e saae o 58S Gailadl o) ja) &
:3_ilall 3 Sy Baludl (o puall 48353 jaall lad Al g ¢ il

el g Jhall g 56l O juatia A uiladll VY=Y

(ol ¢ dshally ¢ sll) @l jte & Alagliall g Ay saill Cnll Jie sene o puiladll el al 5
b paainall i yriall o) GV Jalrs Ay 3y jlamall il oV g Aplaall Lol 1 (V) Jsaadl s

. oalanll
oailaill (& Badinall il puiall (55 8l AN 5 4 punall (<) Ay Adlian ) allaall cn (2) Jsaad
Sl Jalae dad | (g lumall il _aiY) aal) Jaus gl skl as <l il
0.516 7.61769 73.1875 (p5) SBE
0.034 6.29285 184.5000 () J skl
0.135 1.18145 17.9375 (da) el
0.297 1.15470 3.0000 (Aiw) 2Nl yanll

YyY



Yedd "1 ddmadl Iasdal! bl dut sull o ouds dulno

I AY (ol aalls el s Jshalls o 55l) rial o) V1 Jalae ad o) gty (Y) Jsaad) e
Gl uriall oda 8 Ailatiae Al o) Ao Ju e (¢, 0V E =000 T) Gu s ) geane CulS aalll die
C b (S Al as Adluel e dld Ja () £ ) op oS WS ol gl dalee o Y
(Mpac YorA c Do)

1 _ilall 3 Sy @alull ol 4855 4 D) 3 adll ) juaie 4 g8lSEl Y)Y

A8y ¢ A 3,al) il i 8 Adalialls Ayl Gl e sene o S 6l el &

(<

) adis Ay el il a1y dnlual) Jabu Y Gan (3) Jsandly (il 5 Baludl ol

. 35153]\ @'EM\ U_I\):\A:LAM é})ﬂl‘ WJ} E\JM‘
3315:&\ ‘éJB.\AEMX\ &"_!\M é}_)ﬂ‘ :dy.lj :*\_IM\ (Q) Z\.A:\Sj ‘\:lfl\.nm\g\ ?na.q“ d'“"(?)) d}.);l\

Ay (St (D) Aed | Akl de el Gpaildesenall | daas 200 sa W 5,380
Adaa¥l |4 suadl) gt o g+ O ol )
S sira AR VAve £0,AA £Y1,VA4 oA, ) ENV,YY | da Cla U Al DUl 5 )
G52 pd SAVY Y,V.0 YYEAYA | YYYE, Y. YYAE e | YeEYE, VA | 5a/aaS Cued AT A sa ™) 5 jaall
S ra e «,401 v, 000 ¢,v¢ vo,1Y &Y Yo,0. ia aieal) Balill o sl
S sira «,ov4 N-R Y T1,\0 Yo,Yo o,Y1 Y'Y,y ia L..;).Lél\ Galudl &yl

(+er0) = AN (5 e 2ic (5 sina®

crla ol s el A A gD 8 ) e (B Gl e sena I8 o Bgine e alS i O culie (F) ) 0
S e A guadll (&) o cials 3 (g okl s pfnall Galud) o puall 3s

sl o3ag (4,018 ¢ 4 80T ¢ oMY ¢ ¥TT) gl e Alaial il die g (4,07 ¢ v, 0T 0 Y, V00 ¢4 ,AYE)
Gl e gene Cp SESEN e O laa s (4,00) e S 2

t ke glaall pen Sy Y-Y

- Agria¥l g A pall sl pall g jaleadll -

c okt e et —

- DLl ¢ jal -

c WA Jaaad il —

cdead Gl -

D) 8 deadidll 3 3¢aY]

. gnall 3l (LENOVO) & 55 (e dyig S dula —

- (§) 2 il AL (Sony) sy cud i clela —

c b e

ranll A deadiid) @l 5oy

(V) 2= (Mikasa) 5 pla & S -

xS (£-Y-Y) o sb Ak @l S -

AR



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

o (R mA Y T o) sl Sl dds Gl -

ol bl iane il Ty~

- 3aaxie )35k Ade )y LulSI -

. BAaxia Cilaglaay duhalas Jus —

- (fox) & 5 (4)23e 3 jila —

G Lyt -

o ki -

Ol DY) Baawie o Ol 5ol Db -

d o all a8 sl Ol yuate daat €Y

Eisail s il yall s Aalall oleadd 5 sine it VA e Ayl 48 Gindl G ysiie aa) apaad
¢ cnel Ay cpla I A S 5Ll e pant 8 el dualed) e S agall SIS ¢ AL
DAl )al g snge S JShug aed Al g Laluld g Ll lial 5 (Galudl el 483y

s Gl Al ciluldll e Slaay) oY
: (Margaria — Kalamen Stair Climb Test ) (Y18 — L jaa jlal & il jlsal —)
(Y — fo0m ¢ Youd ¢ o Al el

o U Agliaal) 5 paal) a)asinly 5 yalll A5 sa DU 5l Ll 1 LEAY) (e el -
ald Ay i< Aelu ¢ aw VY,0 Lie JS gl cilasall (e Gaalie 230 4y 2 ae 0l -
e Alla e adliy 0 B Sbadl ¢ Sleadl Juil Ja¥): aalite Lelua s iy ¢ el ilal
c 008 bl b Ol e ¢ Gl Aclu alaanid (S b 8 5
9ma) Ao ol 5oall sk & ¢ ol sl ST (1) 2 o Jasall ca s el ARk -
Aapd o GlEY) dele Jirdill # Ui puzasy ¢ saal sl 5 shall 8 culajo G Al Cuay 0l
CAanldl) A )l e ol - e s 250A)
@ ¢ Sl G Al akl 0 p8A) 48 jriey @A el oo 3oke LAY () ) B3l
Dok o Baadl Cua ¢ Al (V) 4) i Slase adlill zall g G el G Al ) Adldll
Paw Voo = (1) Glajall dae 8 Ly paiae (aw VY, 0) aal gl 2 oall gl = ) s jall Adlll
Ca),ee gl
(0o Joadl) A glae Jumdl Al oy s 1 il glae sl dany silial) Gl =
el Al U ALl X A JY) Apdlal) Ao X (paS) auadl 05

5l Ga 3l = 3 ynalll 430 a3 3 Hadll ) 5S3

Yye



Yedd "1 ddmadl Iasdal! bl dut sull o ouds dulno

Al [ e arS = dagll 5SS
Bfa A = dua Y1 Ailal de ju o) G
p S Alabed) (8510
Jially A 1) Adlaall X 4,AY X (a3S) anadl o35
(e Aol albibe o Ailuall adad (e) 35l o3l = 5 il 280 a5 )

oth alep
. Swiics muat 1o bm-off ook . \
“.\- "
N K
.
.
~ =

s

2 mwatera - rerticsl dapiaooTret

Cloch - 022 2 )

ALl 3 sl VIS = Uy o A 25k o (V) IS

b opel A A0 sa D) Aulianll 3 adll HLnal —Y
DAl () +) saal (Aliadl) Glaill gy e Ladday Gled Al 6 lsal

(V= 0ac YooV o Ay g ull)
Copel A Ll A S 5 il LAY e il —
CAlEa)) lea rl ) -
B e ia glelpi ) A Bl e G bl gy e SLSAY) el ) -
(V) sl il KAl & e 23e Jauiig aal g 3 el ) SN alayg add) A ¢ Akl Cuad E) )
2o i Aaull
PSS B RS S S [ SRS S P S [ YU S . PR ) P O
onind Y AaSary R 5 g ) ol ¢ o1 Al 5L slae) Baly a5
el A ) ¢ Al el

AR



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

s aly L ag el A i 5 S8l Ly ag 8y i el ax e ol tial ¢ Qi) -
. eaw s 3 Lalf = “a g o Adl NS § Clua ¢ 2\_};,13(\ .)
e LIt L e e e T = ST Rt
¢ A gAYl dal Jaa i Jiud maall s § 4l saa) Al o s
CUA P4 UCAIP R ] PR G, PN PR L™ DN g F S S SO Y« Y
) e Wb 5o ddal ap S a8 Gl gy e (URLY) Ge g liLYl) sl
Al G Claa ab & gas ¢ AT Boe (0RUY) oo pliLY) Aledl L S
o) o (g L LY)

F (oSl ¢ A8l Al ¢ el il Jlanl 5 5 a8l Alales Jlesiad 2 4k

d 3 Aalas Bash e Aliaall 338l Hhise Cludal (i el

CraV/Aal Y1 X 5 g8l = 5 jadll

sl = ool s o ey

¢ ol oY) @ ye aae ey SN andl g Blell g e ekl 58 g la Y i dad Y
Voo A Al 4l s A ) L sV el sa e s A A gl (V) Gei
Al JEL Aalaad) 068 Y L (A VY, e = Al

- (A8 e 3lfaae) ol Sl X (i) gl Y1 X 4,A X (axS) o5l = 5 i)

(YrAua ¢ YA3Y ¢ ariall a5 o) gkl g adll Galull (o pall 48y -V

- g bl olatVl g (aiinall) adl olatVI & 3alud) (ol 383 (a1 LEAY] e sl -
s b oy (lie ginge U g ¢ 3 8la B S caalag ¢ 3 a5 S (V) ¢ Aleativaall il ) -
(o ©) lal gl e sn (Y) Sl b

PR S P G

- Qf L S

/af)g__u_u SN
(- zI _ . L XI

Yy\V




Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

kil s chall Galud) oyl A8y laal (Y) Jsa
Koe e (o) Gasb g dae¥h i ¢ (£) 38 e (w o pall el cliial 5o -
(0) Sall (B sasasall Ayl (g1 5okl olaty) gas Adalu (4 n 1 0) £l Lddl ey (V)
(V) Sl 8 Basa sall A5 pall agiiasal olatV) gal (5 ya) Al (Ryua VO)elal
: Jaaal) -
cAg el e 3 S L Jakad Aialu 4y jua JSU Lalis (€)
. adalaial Adaiall 85 S g ad Adal Ay yua JSI Jalis ()
(9 5 (1) ot (35 S L Labos Aamaa 2 i JS (i)
C G Lo S Gl Lo gl ie (Liua)

b Age e A el -y
35 cpel Al s cpda A0 DU Al 58l el Hlaadl de D) Ay et ol jals caald) Ll
leie iyl s Canll adime 381 (g (F) (o i) zeially Aensiisdd) G )laill g Galual) (o puall

»Aeadidl & gaY) 53 jeal) Andla (e Sl -

c el e agegiiy ac bl Jeall 33 8 A0S -

Al (5 gl LgieeDe (s s o HLEAY) Gk A s (e SH —
- ol e Dl (520 s LAY e peleliny e D) dlaid e —
o laay) gl s U gl aaas -

celaall Cigaa D, Helai Al Ul gaal) A8 jaa —

caanal e U A ail) sas ol e ST -

gyl sas gl 8 o slall 2 sie Gl Lgaiana A A Y1 e ST -
- Al Aa ) e e e ST -

cAalidl )Rl DA e o) BaE (e ST -

sl Gigan D Giaad Al Gl graall 5 Gl srall 3 e -

YYA



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

: Aol A el el jal) < gha V=Y

DAL o laay) Y -v-Y

@8 gall GaEY) o gy Canll Al Al <l ARV e ) &5 ¢ G el e seaa () Aall i 2ay
CagLlall iy sl A ais ¢ dplelull/Ailadl by ) 48 pedall ol A2l e (YOVV/Y)))
OSeY) 58 Lgads Cagphall Bial Jal (e aoluadl Jasll G385 Ll ja) A8y 5k il HliaVly Aalall
- duaad) G LAY o) ja) aie

P e—uobl mgiall Y-V

Lalal clysull il (moal desdiedd Gl Gkl ead) 8 L8 LAY 6l sl ae
Cillaaal Aasiuly il ol ppensd g ¢ by ) Coall dnadall Gun) Sasiad 303 ¢l glaally
rskl Dl ol 1A s ety cel Al Ao s s o dn e iy dilaglially
Ao ganall OS5 ¢ e gane ) Sl die apndly Ghal A5 ¢ (g oleall s sl g Sad) Culs)
zesall adie) Al Aalall de senall g ¢ inlll U e daall il glially il jai e adie) Ayl
I fdl g5 A, sang (YE) o ogind Al cilyoml o 30 K ¢ ol JB e dedl
pxxiud g ¢ (V2 V) deas Aa g (b ie Gy 9d JSE ey (e B2l e s A )0 Slasg
duadl = dale Jl ulSY) — JEY) Gapled e O sSiall ileglially duals 48 Y il i Glal
el A5 sl U A ad Adiaall 50l ekt ) eluVL Ciags (adal) ol SN~ k)
Gubi dal e Apoall Glassl 3an DA Gulie JS0 )8 ay Baludl cpuall 5 oleas
sans o) o) Lele Aaml Gl e ae Widle (58 ey ol alll DA iy
coalall daeYh s i (DA (A8 1Y — A0) Gn Lo gl A ul)

Pt meiall Joa alhadldl aey b L

comadll = A —caandl b e gaad e D (cllaaall) Gisall o i s -

alaie JShag 2l 5 a2 gan (5 giuse Al " ) can 2 dasdl a3 Tase e Bl adie] -
(Viga ¢ 144¢ ¢ Gl ac) AN Jeall 3 jalls G cwpxl) Jeaa (90

Anilly Ao giall g sohall sl (Al woml Jeall 2 oga Tase Glaldl aaail -
Juadl il I g5 7 sl Tae alasiad off 144V Dl 5f 83 3 () —F) A e sl iy el
"al s (5 se gl Basl 53y o all pae s cuall Jesy (RUAY 5 £ LY Jols sl 2al
(YYoma e Y93Y ¢ Dall )

el ekt o) Sl gl sl aas) -

\RR!



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

gl Ak o) Al salain 8IS (568 o iy el (s Al @l 58 aaas 8 liall) ace] -~
(°T0um ¢ 1490 ¢ ) . e

t Agaaall o laaY) Y-y

ai) s (Y /o)) dsdl candl ag ¢ Gadl die o gaed) maVl el jal lald) L6
Gl ey Al s (el O Cua Cpe Lpnds Aol el LAY cled sal g Jag pd oAl
3o%N (5 g aaail Gy clwul AdS e el aa L oaeladl Jeall Bajis deadill
oadiyy Sl Ae 43l Gl Al Galudl ol 3)leas Cuel Ay Gala I 481 DU dliasl)
-l SLEaY) 8 aadid) 3l

tAilany) Jilu )l A-Y

f Sb b Lt (SPSS) dsbasy) duiall slasauly sl A

- banl) Lol -

bl Gl a) -

- Q) ) Lo Y Jalae =

- Ali) il (<) las) -

- Adag yall il (@) laal -

. % 4 sl Al —

:wm}éM\ dﬂ&;s}u'aﬁ_v

Lilaa) Logiallas aay oyl il 2 PR (o lale Joan Al 2800 i ey Ball) L8
Al (fie s—emall LK)y Gl ke psend Ay JT5 Jghan JS8 e il ety
Adia 4 yraly (g dll Gaiad g il M Jga sl Sy (Aa gamdl g Al o jlnal) Doy jaill
¢ Aueilly el aall (e geaall (g A ) e Gliall (T) ladl Glalll aadi) (35 4l

- 3l ol Ao ganall gaadly Ll HLAdN) (a0 (GAN A8 padd Adal el cliall (T) lasd

AR



L 3 LY Y S|

Vramdall bl el 09 e

ol cpolaadS Ay aall g ddaslall (i gaaally Al ol a8 G jlaal &3l Jidady (i e VY

Dl g

& sinna s Ganiinal (T) ey Fans yaill 5 ddailiall de sanall &y jlnall Ul jai¥) 5 dnbnl Llu ) i s (4)Js2a
Lamadl 5 L0 e Laad Ayl

Gsma | T ded g =
ayall . S daliall de geaall cilily
Allaay) | ddsdll & o ¢ o
Gsina i | +,A88 LYY vy VYo et V,VaY Cla Sl A8 D) 5 yal)
Gsima e | AT | = Y e L YAY G VY AY | ELTTY VT, EY | e A s i)
Gsima | T A8 gl Sl gl Sl
amyall - . - . Aoy il de geaall cilily
allaay) Audiagll ¢ o ¢ o
gs}_\u v, ‘,VY/\ ~,~1~ \,/\/\1 ','/\YI \’-LOO U;\SA‘)“‘L}S‘}AM\ BJJSS\
&}A’.A 00 Y ¥,ATT Yo, ¥4 Yoo, qvVY Y43y YY4,\ Ve &\Jdﬂ‘*\,ﬁ‘}hm‘f:)éﬂ\
S S T 2.8 g 1) gl adl)
ayall : S . S daliall de geaadl cilily
aallaayy Audiagll ¢ o ¢ o
S i ALy 1A YV Yo,YA £\vo Yo,0. bl Balull @ pall 3 jles
S sina +,YAo o, AQY °,A 1 ¥y, Y o, vy Yy,aY el Galuall @ il 3 jlea
S | T A8 gl ) gl 1)
Ay all S - S Ay il de geaall cilily
aallaayy Audiagll ¢ o ¢ o
& sina e - 0,Aen ¥,4%4 ¢A YO ¢,véa Yo,y okl Galudl ¢ pall 5 jlea
& sina e - §,Y1¢ +,YA4 ¢o\Y Y,YYY Yo,Yo el Galuall @ il 3 jlea

Yy

(hgio)zd\yﬁd}mmd}m*




Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

Dl g

el A5 el Ll A D 5l e iy & ) el (£) Jsaadl DA e

bl e s (andly L o 5Laad) gy il g Al (i sanal
A8 o) B yadll ) puaie (B gamally N G pliaV) danigie G Ay giee AVD 1D G958 s -
A ol deas A okl 138 laldl judis ¢ Agwsedll Ao gaaall Gael A Gala ) CDliaal
D Uanl A D 5l okl e glial) by o dbenai] oyl el Y el de seadl)
50l 3 ISy A gumd 50l Cuil€ Cua Lo ddle S5 ol NA e @lllg el il ol )
Ga il o sl ajud) alell dasill DA (e ALK e Asl i g Gyl aalal
et Ll Goslall (e 5 St e sanay lana) (a0 aadys " cillasall Cogluly deadil)
pon Agalil daulie ol Gllaaally cypxll Jiady 13885 de juldly 3 5l 38l 5 (5 sl 3 gl
45 slatiall D canll (e de gane Ay sl dald 5 guays A8 by )

(Ou\—o.vu‘.‘\‘i‘\o‘gﬁ;)
A lea) @il 4 gaxdl s Al olaal) hugie Gn dsies AV il 3508 25y
LY mdlal s A padll de geaall Galull Coouall 5 )lee sk oy Lae ¢ Ay il e senll
o A il Ao sandll I A Baludl Gpall 3 5lee & dealadl skl Glaldl s Sas ¢ gandd
Juall — dgdall il U — JEY)) slatiad & Glegiall @by s a6 ) dajlall de geaddl ilas
soall il pliyl Il clal eliaed sl ek o Cua (Aol ulSY) — dgdalladl
el 32 Laall Jeall 31S pdy (ool s L 580 o 58 D el Jalls guel 53 Coliaal
' e s aaal ol Lo g B Y 1aa s Ll skt & ey Baladl (ol 5 jlea 8 i Al
el I sk Apal cilial) dpan 8 Jlad ik 4l ol ) Dl Y 5 el eyl
(VA ¢ VAVA C ety k) " bl Sl
G ol Al o gagaall Ll cpuad LK Al (V999 ¢ saeay sihaiad) (e DS I LS
"5 _ilall 5 SN O jlen aren g Gabadl @l 3 )l
(VAua ¢ 1999 ¢ gaeny ihiad)

Ll 8 a5 il 5,80 ol jlee el o ) coslal ) Al bl jall (s 453S) Le 13a
p30 Ayg A agy Ol leall odgd aiall Sl o 5 cacaally acludly cuel A cDlae 58 e
(eAua ¢ 1340 ¢ cilamill) Lt g O liaal)

AR



Yedd "1 ddmadl Iasdal! bl dut sull o ouds dulno

duiiadl (T) Zadd g dam ol g asliall (e ganall 4y jlmall U8 sy 5 Al LL»;\J\%@Q.LU(S) Jsaa

Ay il de geall ialiall de gendll
5 S T 2.8
atyall sl LAY ) LAYl bl
PRI fiind) 2 : 2 :
< o < o
S Sira - 1,0YY o Y,AAT e VY \,Yeo0 Cola I A saDU) 5 yadl)
& sina ey - ¢,04% Yo, AY4 | Yoo, AVY | YAY 4 | YVYY A Crel Al A DU 5 yadl)
& sina - V,0¢4 ¥,414 ¢A YO Y0V ¢ Yo,YA $)Lﬂ\ Galull @l 3 jlea
& sixa o) - o,YAo +, VA4 $o\Y o,A11 Yy, Y M\ Galall @ pall 3 jlea

(hgio)zdyﬁd}:uum&}m*

t Agaml) ol HLaA gy yatll 5 Adajliall (e sanally A all ad <l HLal il Aalie €Y
A senall mllialy Gl Je genal duaed) 400 5030 5 a8l il jlial G e Ay sine 358 25a s -
e Ot U A0 a3 3 Haill laal 8 A il de seaddl skl s QB g dms L g sl
SV JEY) Aoy ellyy cllasall gy cilesliall o la ) ddasliall de ganall Clus
) lall As pe o (V499 ¢ Cpman) s "¢ Aball sl ol 3 Aeld i) calS Y Al )
e @i Eua ¢ Aaliaall 3 el ate g Al chlaiall e daell et As 3 Ao B YA YT u lecd
sl alasiuly elld g Adiaall 5 o) 30l 3 e Db AuliadV) 38 jay Al yall 038 audiig Alga )l e
(Yeroae 1999 ¢ Guua) o As s 3 jaeall 3 g8ll g (5 gaalll B gl gt 8 Cillasal)
& siun sk 8 lgie Alal) Ciia 38 Ao gendd) 228 S o cdis Al byl o e 138 g
PLa Lgngy 0 dla sl QS5 JEY) daglic ol s . A sanall a3gd cpla 50 A s 5 )
- Sl il 5 Sy Al die 5l sda skt Lula) il 88 ool L8 e lS
Gl o fpel )0 A DUl s Hadll Hlial 8 4 adll de sanall skt G GBalll Vg 5my
Sl Apdallaadl Jlall g JEYY) el ym alasiuly @l g cilegliddl ol ) ddasliall de sendd)
¢l Soall oIV e jug b e 2 Lee Aaiiyall ol pladialy by pall a0 ) (Al
Ol imall pald UG o awall cacle g dakiie dal ;) <) 8 e @l pall o) gial (e Sliad
e DU A gl el il gl e el Lge sanay Al g sUanal) Gy yaill JleaaV) e asedll )
¢ Auliall 50l aladil g ¢ Asaall g aadanll 8 dpaladl Gua) o sul meidl of alell 55
A L) 8 gy Jlad) 1gn Guaidial) ol pils 5 el Aial) Aal I saas ¢ Tl il ) ySal

yyy




Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

s a gl DA G Gy panadd e Sload ¢ Al @ sV ¢ gla3lly GSal Cua (e il
Ayl 3 jpaall 558l ddia okt (I (ga5 Gl s Ll Gapadd ) ¢ dgy il

(3A0= ¢« 1347 ¢ Jelad)
A 2l de senall mllialy dinall Se gaaad daall 4y jleall S LAY G Lo Ay sia 358 2525 —
i sanall Glun o G ol Ao gandll ol 8 d Galud) Gpall 5 leal Jualall bl 5 3ays ¢
A lalhdl Jualls JEY) alaaiuly claadl gl clesliadl o bl abaidl syl Y ddaglal)
Cin ez odie IS8y Gae D 508 Bl 3 Jledll 5V L) S8 ddall il Sl g dade ) LS
il Aagi a3 g8l o) (Peen |, 1994) Sy . s leall adgd ¢1aV) (5 siay de yudl 53 4l
eVl oda 8 7 5l pe Gaae D) ol il Apulie J& o oyl 13 s gial 13 duala g abisidl)
Peen . 1994 . ) a8 o antl e
(P22
i B adly i)y gkl Baladl ol 5 lee o1 cililliie aa) Guet gkl s o)
3ol — ol (LB Byl il g gl — (o RN 3 ganll g SN A5 e — o puall — il 5 g8)
(r—snd et ial oSan Vg5 ke Wl 3k o oL adW) QiS5 cuindl aall Jasell e
(£+0a ¢ 1397 ¢ dylha)
S all Gl all ol pal gag AV EIaE Y AS gl s el o) " (Siger , 1990) Sy
" dalal)

(Y‘Tuac Y44V ¢ (uu.d\ Qe g u.u\.m;)

Yv¢



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

1Glua il g calaliviuy)

el Y -¢

A Al 0 et HA 5 e U A DU 50 gkt 8 Agla B gear B ol el of )
- Gl s 45 el Le 13

il ekl L 13y Galudl Gl uste psk G Alad B sear S Clesial @iy of -
G

38 5 ¢ 5 aldall 5 S0 8 Baludl (ol e Ll 3 cpel 531 g cpula U A0 oD 5 ) ) odas —Y
LGaball Gpall 3 leas ael 5l 5 Gala S A a3 B a8l (Al 4B e

co b1 13 e sliall ey p cneadiad o Lo 3 Aglag) 3 L) callaaall oy bl (o
i) aen Aol e seadll bl s Gdie ganall duaed) il laal) &l 3 Aliad] ellia

Al g

YYo



Y18 " ddmadl Iasdah! il sl dumtsdl s o

&"_1173.\4}:\1‘ Y—¢

@A‘F‘Q}M\é Eﬁu\ﬁ)&z\,}mlﬁ)}\L’é)ﬂ\&.ﬁﬁ_)ﬁ@c‘)ﬂ&d‘@)ﬂ\cw\e‘m‘—\

Ll
< yasiall &8 bl e g Al g lsl 5l Jlen ) olay Ll AleS gy ol ja) Y

C sl e b A jal) a8 AlaS sl
ég"_ﬂ):uﬁd\ uaa_ad}l\.u‘;s xall ‘51:1)33]\ G.@_Ld\ ﬁﬁga%ﬁ@&aubq;\ﬁ\ -y

c oAl Al e

AR



Yedd "1 ddmadl Iasdal! bl dut sull o ouds dulno

lad

SVAAY CaalEl ¢ el S o ¢ Va6 M gl saedl) Q) ol Sl c il s 2l e deald ¢ Dlal gl -
5L dyd) oy paatl) A 8 el A5l U A a6 ) Al Ay )85 bl B0 1 e e ¢ Jielad -
D447 ¢ alain Gaals ¢ Gpual N Al BS ¢ 8ppdie e o) 53 Aa gkl ¢ "l 5 S 8 Llle

Alsall Jlall ¢ Yl ¢ "(SPS sy e dilee il clinkd) il slaay) fsal ¢ oaew deal ¢ Dla -
CY A ¢ eme ¢l ¢ AEEDN il jLénadld

¢ ouiall QUSD 35S e ¢ "Gl (3 kas 3 el B ST dpalel) ) 1 saea ¢ axiall Moy ana dase ¢ Gpilaa -
L VA4V ¢ s aldl

VAVA ¢ 5_alEl ¢ Cajlead) o "ol )l Jlaall 8 Gl agh e ¢ elidl g aane daal ¢ hala -

1497 ¢ glee ¢ Yo Ll deldall Sal) ¢ "Wand) b yall 5 S0 de gusd 1 S aS) ¢ dylha -

Al QUSH 38 e ¢ Vo e "a sl all) (3 ka9 5 lall B ST Apalall L)' ¢ gden ¢ pariall Mo g dena ¢ ama -
VA4V ¢ salal

S48 Al ¢ Giglaal Ja e Y eda e "l )l ol Lliae ¢ IR ae -

2VAYe e aldl ¢ Cajlaall gla e ¥oha ¢ "Audliall g oyl s d S’ 1 s e ¢ g POle —

i il b (i — il i) byl psl) 3 sl clalad) Al 1 ) AT il egd e -
Y Akl e ) e B e el ¢ el Bl ¢ A 5el) g A5 gaU)

¢ dahy ¢ Ay ALl oy ciSe ¢ "l cu sl y L glpnl) e 8 it LA Gl ¢ e -

. Y440
Yool ¢ gl Qlall 3 ¢ " leadll g ol @W(PNF) Gl el dlee cilgndat’ ¢ Apaldy) dpanll S e —
B I

¢ Basial) Ay el < Le¥) drala ¢ Al Lgila sada g Ay el Aaly ) a8l S gen ¢ g2en g Al ¢ dlaas -
A 388¢ Al Hl) A il and ¢ Ay all A4S

A0 D) Araad) Gl Alial) e Canad) Ll Jlesiad” @ G deal Al ¢ Sl 5 50 mlbia ala ¢ gl -
Ao A sdiie dind bl Alilee 30y o (LS cAiladl g ¢ 5ll) @ uiie AN e HA) Cdaed 5 jadl)
YV Al sl A 5l A0S ¢ alan daala ¢ JEN Da=ll ¢ e alae ¢ dazaly I Ay A

- Peen dx «, C: the effect Of depth jumpand weight traing on errtical jump research uarterly ,

sports miedicine , 1994 .

YyYv



