Misan Journal for Physical Education Sciences
il A 500 lad (oapa Al
Vol. 29, No. 3, Year 2024
2024 Aaudl <3 2321l 29:alall
ISSN: 3007-7508

Aot g Al o8l (any B ABESH Mo i gial) i) gl ey yai il
ladl! 4 gUal) (il & gagd)

pxd ae JlsS o
kamal.abd@alayen.edu.iq
OIsle a i Jaaa 2
mhshal@utd.edu.iq

ailall

el sl (sl e Galad S Ay pualaadl Gl aal (e sasl 5 Al gUal) (il dged e
Al siall aea Ao Gl juatall (e S adal Aaals B20mte il sa e (5925 3) ¢ aadaall Gl
£1aY) (5 sinal Baraall il gall aal aal (5 leall cuiladl day g ¢ Apanall 5 Auliall 5 i) 5 4 el
5 Lile ity (g laall ¢ asagll ¢ JluyY1) e aamie ol jlew Jodiil wusi il Aualll 028
Ll any g sl AN e il gl oy il gy iy jal gy B sl dyaal )
Ulaiu¥) e Slad & sl BaaY Cua ) A Lol Al gUall (aii oo N 4y gl 5 dinl
i) ol Haal) any 8 liaaa Gllia sl LaaY Cun Gaalll Jlae 8 Cuaidiall g o) il o)
e Ll 55108 5 e SUNAS a e a8 Al QL (e S (e a2l ol da sangll el
CulS 5, anlSY 5 alall (5 sionally )Y Jal (e Al 038 Al 50 Liall) U1 s il
Aleld g dpal <l Haal) (oany 8 ASUESH Mo 30 giall (o gL <y et slae) oa Canl) il
e sanall gl 5 Ll G HLaa¥) (g &ilaa ¥ @5 dll o b i) ¢ A glall il o gagl)
Bl o cajaill 5 ¢ A glall iy agagd) Aol s dpal ol Haill Gzl Ayl 5 ezl
Ao s dpnll il il el gand) JLEAYT 8 Ay yall 5 ddailiall (e seaall G Alas)
A yaiill) IS (e panall o slaly o el el liall aadid ge A1 Ul (i o gagl)
OSoall (A bl e e Gl adine Jaid) Sall die 5 pdine Wl ¢ (Alaglally
Ostiay (pdll 5 4au 18 16 e p Jlee) 51 555 (pdll 4y pualill elizad 3 A Ul iy camaiadl)
O e ilall ¢ e DI o 5 dpnaall 28 Hhalls LeY (12) JLad) i« e (20) padae 5 ludl) 45
Ly il i sanall I Aipall ape 235 ¢ Jea¥) aainall (o (%60) dami sbiar 5 el
ol CilSse eV 6 e (s siad de sene S Ao AN luly A0 pdal) 45 Hlally ddailiall

335



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

Uar skl (8 Cagad GUall) 8 (e Banal) AU Alle 3 551 giall Ol paill o) oo Clalisiay)

gl ¢ ¢ 2 gagd) ddeld ¢ Atagd) cul Jal) ¢ ) gial) i) s 4alital) cilalsl)

sl iy i) -1
14ian) g Eiayl) dasia 1-1
o WS 3 degall Jal sall (e Al de ) g Aale Gl e 2wl s Sl il ()
S Lalaial Lasiiall J gall ol gf 2815 ¢ calad¥) Calidia L dpzaly N il sisall e ) J s sl
Sl Gaias a8 o Sl el (M J g sl daaly I Ul g gdai 5 Jans 5 oLy Aalan]
ae¥l sk (saa (paSay 43y Lalf laan 40 sall ¥ shad) & 3 5Y) il pall & gl g dllall dpialy
e (M Labad byl il Cangy g o Aplaladlly 54 jleal) 5 Al ) mabo )l sl &
e Cma (5 i Giadl Wil 48, )l g A all A8 jall ol jlsal) (g aS sl yuai s 2l
Soall elayl
Adai yoiey A 5 Aaall (il JS g aal (HIIT) 2850 e ) sial) cayyaill ol 5

(il (e Byl O 58 (s ) S Dl 55 3ok o (5S¢ mnadiil) ) Gy i) ol
il i S5 Cuay ¢ Aiaddie ABUS ) 518 ae AlAate AU Alle o plad A jlas e Al
aall 8 5 e paill 8 el A8 i) (e ¢ cae DU 5,08 (e Alle 305 e 408 Jaall
oal Jia Gl o) sel) 3 Al i) HIIT gl Jaii ) (a5 ¢ Bl il i Janal oY)
HIIT <o s ALGH clal a5l 5l Gl is ol (5 pall lans alasiad s clal jall S
OB () Al 00 (e o 58 B ypeal Agie ) Baa) S e ) zliag

6 il e Gl 0 A jaleal) ClalV) aal o asaal g At gall i 53 gl 2
[SEDRSURT.SLCEF 1 U DENY- AU L SURE | PENpPIE oy WP JrRP MDA EON | G TS Sip SIPEN R |
g oball el amy 5 ¢ dpaiall s Alall 5 Aol 4 Hlgall b sl pea e @l ppridll
Jia Baaaie <l Hlge Joidil ati Al dalll oda 4 1Y) (5 siaad Baradl) (il gall ?‘“i s
Agale¥l Ay yially o gl B g a3 SN Lgile Sy (gUal ¢ o sangdl « J )Y )
S (e aaling Ll 10 SLai¥) (5 siane Lgale CaBsty il ol jlgall aal (e ddlall
Jsmanll by 5 JAY) ISl o jlgall ol oo Lo jildas ) el ypsiall (e 55

336



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

(6 siana a5l Lol 5 Ll Slale A glall i 8 4l <ol pa @l a5 o el dlels e

Coalid e d iy palic g hat ) Can @i diad) il pasl o Gua Jally (s lgal) £1aY)

pas o8 o) A pad ) (e a2 8 e JOLA (e gl jlgall e U L) 6155l )50

A el s Al Ol SN (mmy s el A SUASH Mo i) g iall il by il e
Al i e

pall Al D ]

G s el Cadl sall 5 o yaall aallly 5ot Al lal) e A Ul i3 3 pal 2
(5 simsa h 5y s b bl LA ¢y il 5 (5 sl Al iy il llaie ) i
Jrant A 35 Jiloaa g aladi sy g aioa by cupn il IS e Sl 138 5 (g gl £12Y)

ome N kel s Sl s gl o1& Y e
o) ydl) o HL Bt V) e Szad sl o AV Euaa G adl A Sa cela Lia yag
A e de el Al ldll dlie a iy b G Al Jlaw 8 Gaaiadl
D 138 g e A ja e aad AN QLS e U e el ad il slaal) 8 L)

L8 W Ja) (e A Sl 02 s 4y LASL L;L*J\ e 31 Hlaall 4 yilgal) c_\\_\.\]\ e Ll
TR PO PRPRAN PPN &
Gaanl) Calaad 321
Ll s daliall (e seaall (saeadl 5 Ll (o )Lia¥) G dilian¥) G5 A4l e ol -]
AUl iy o gangd) Aol g dad) ) AR jand
el ganall LYY (8 4y il 5 daliall (e seaall G AdlaaV) G580 e cajaill 2
Al (i o smgll Al Aiagl )
sdadilad 4-1
Al (e samall gandl — Ll UEAYI o By sine AV 3 dilanl 358 Sl ]
Al iy o gl daleld 5 diad) ol ol (amy (8 2l
& gl LAY 84y il g ddailiall (e senall (4 sine AVs D Ailiaal 35 8 i 2
AU iy o ) Al Agiadl ol a8l ians
: Gyl ¥l 5-1
A (18-16) (3o sl 458 15 53 3 A i) il S50l s -2 55l Jlonal
8 (53 8 emanatil) S5l Al Al ) Aol - S Ll

337



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

2024/3/21 —2024/1/11 -: Sl 3N Jaall

sl dlle) ja) g Gyl g -2
1€l g 1-2
A yaill) L Siall e 5 anall aaaaai el e all LAl aaii

i LS 5 daih ) Bid e gena o ) AAT Sy ol WY s 8 (Al
il (8 il i) e i O (Sar (Al Gl jasiall s (B (e sanal)
syl e g aaine 2-2

o Al iy el € a8 L (e S e G a) xaine Jaid
padre gl Sl A e Biay (a1l gA5 L 18 216 (e po Jle | = o) 58 (A ) Ay alill oLl
O lall 5 Cppilaiall aae S o s g dneall 48y Hhall Lae W (12) Jlis) ad5 « LaeY (20)
Oie s—anall N A ial) i a5 g ¢ Joal) aainall e (%60) s O -ty 5 G il
LY 6 o (s it e sana IS e il sl Al sl 2y HLally Al F 5
rddal) Gailad 1-2-2

(1) ds»s
B all jeday (525 AR Jalas alatiuls 035l s Jshall 5 sanll (& Canl) Al uilaill G
730 e
AMARYY ¢ Jal) () bl &) yuriall
74.03 8.02 199 S (e ) el
713.28 5.07 38.16 BN, (Al yand)
7.8.89 6.14 69 p3s 4l
74.20 7.73 183.75 s Jskl)

P Cagl) A8 gana $8ISE 222D

338



Misan Journal for Physical Education Sciences (MIPES), ISSN: 3007-7508
==l dealadl (35 58 gl ) Calidl gty 0 g () Al 5aY) (e
a2 Ol S Ay il g Adaglall (e saaall 5SS O 2Y Gl 1o (o lad
Lalad ol i gall g ol yaaiial)
sl Gl a5 ol T gl 5l e Al i gl a5 13
LS 5 gl (el J (Aailoall 5 Ay il (e sanall (o) AE ) Sl (1) latial
(2) dsadl G uasa

(2) dsra
Sl LAY s Al

Sig|] T e sanal e sanall
aval <l sy
YEPWERA|]
> 4 i) 5 68
. 0.45] 0.77 |0.315] 6.884 ] 0.299 | 6.974 .
§ $ixa (s yall
> 4 iy 3 68
. 0.57] 0.58 | 1.019 1.22 2.60 1.20
$ $ixa Ol 1
gr 5 jaal) B gal)
. 0.38] 0.91 0.894 | 10.600 ] 0.707 | 10.00 L.
§ $ixa Ol oAl A el
gr e el 8 3aaall B 81
. 0.32] 1.04 1.140 1 9.600 | 0.836 | 9.20
§ $ixa Ol U
. 0.83] 0.21 0.98 5.49 042 | 5.36 psagd Alele
TR e

il Sl Sl 3.2
: il shedll gan s v/
AV g A el Jladl ©
i 3l el @

Jaladl) g Al ©

Lol ©

339



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

ol LY @
daadiiall 3 jgat¥l g <l ¥l Vv
Lol i @
el L3 e @
b O @
5ac g @®
100 23 A gla Luii &l S ©
15330 Al (il 01 jlae ©
] 22 Ol S Cald Hlga @
all 3L (Sony) ¢ 58 (e daspd neai N ©
. gall A5G (CASIO) £ 58 (e s s ©
. anall gl y) (Dell Ci7) g8 e @Y @als Jea ©
i &) 53l 5 s (5) pms 3a¥ i ©
.Casio g san Sl dgideln ©
10 22 s 20 gl L ala ©
1 230 23820 Gosgu= L ©
- Lilanadl Caadl el jal 422
- sl 3 Aind) l 2l 12422
e LAl Laljal i) s cad sl UL EA SR ¢y A liall Aol &l 8l i o
A adi¥ e il ) o ol a8l 5 AT lall i 5 maly Hl e 2l Jlsa (8 paiall
5y el 39 all ¢ el y) Wae 5 Wbz ) el 39 all ¢ sy WA laaiWlg g 6ll ¢ el 3 U
(oot Sl e ol
DAl all a8 4y Hleall 5 diadl il jLaa1 2-4-2
(91 : 2004 aske ) abadld adS 3 435 Gl M (368 (e Al 8,8 ada JLsdl ¢ J oY) JLEaY)
e A O aal A Hladi) 5 8l Gald 2 JLEAY) G G2 i)
ol ey Alalall il
dshia e aiS3 Lei s Ak s S (i Joy ¢ el o S ¢ A 33U il g
sliadll

340



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508
Loe (adly 35S0 Joany s el a5 Lgan) 0 s B gl) aia g iall 3803 1 £ 00Y) i

a3 LU ol bl 5 S (ol Aoy g5 S Y (o i
30 i ) (e S ) Al a2V A AN (e L (5 : cla ) Gl

iy Hiae (ulflay ;i ul g Al s Al e Y el A daad 3 4 <l AS i
Y Al e Lelimdl Canciad Y o G306 aad | (e 1 BY (ull
(92 : 2004 psiw ) : Ll pudag (o Jaghal) gl JLEA ;1 (SUD LIAY)
ot ol A Jlads¥1 5 gall Ll : JLEAY) e o2 Al
Ol 4 Lel g a(3¢5) dsars a(1¢5) pia s il (bl i LS s A U il gaY)
2Ll (e 45 sl ol ¢l Ty e Uy e )5S
Gomy il st 5 Sl (s eliaslar 3 sdglull A Cala 5ol ca By s sl diuag
sl el padl dan e il a sy g ¢z LAl (e Al a Guea il Ua e (a3l
(e AiSan Alne ol AL (Y 1 s a8 DL AL ) Jaall 5 4 i€ 5 aa
AL ) e |5 daa e e Gpeilly @l 5 S N e Ga sk
waY) G aeall e e AT s Aol Il e el 65 1 cilapal) il

et uai g ad L) 5 Y glaal) das
(27: 1997 Baf Senior) (xS M ds pudly 3 jraall 3 i1l JLAS) CUEY jLadY)

LAl 10 (b i) Jilall S (e e A ey B Laa)

el A Ot e pully B el ) (ulE s SLEAY) i
b gdcly - JLAAY) cl gl
e 5 LSSV i sae lsall (i Y1 (e (S 50 pia g pisall a5y ¢ LAY diag
oy (s awally da gl 5 Cpe 3 (a5 S g e S wlaal (e Yo ) (3
= =il s eadl aia s (g s U e ) )3l 3 by sl s s fy a5 G Y il
LS8 gt g dnil 10 DA bl gay) ) S

L3l (10) DA rdall dxgnall el ) Sl Janasi 2 3 Janaadl

(A1 0 sl B Cial) (st il — Cala ) A ally B jmpaall 3 gBl) — gl 1) JLGAY)
(2007:221 <la b )

s ol Ae pudly 3 jpaall 3 81 (b 2 JLAAY) e g2 &)

40 i)y ala g el s Gaa 5 e 5 33 5 S0 Aol ¢ A U0 ) ga)

341



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

Ol ) (i a sy eall g las aede Jalall alal Cadglly ddal o g i s o1 diuay
D10 A sl s (padl Galall Gaes
D10 e (A Ledda g Cpla I (S5 e 230 sy s clapall Gl
asagd) Adeld LAl ¢ ualdl) jLaay)

et Ay (s @iy 8 Lesla A gUall 5 S duad 8 (5 sisall Cilaaas ab saa) 2 sagdl Aleld a3
o by A ol udliall @l ) 5l 5 il Ak Jrmast aalgall oo U g Uaind 13) Sleld o gagdl 3y 3
Lia (ag, A0 deagll 8 adaill Bt agle Aty JSG3 3 )SI culds ) g2 A e S0 ¢ Lol
da 0 pah gl judll el adalie e o daiag o sagdl Aleldl Jlid) manat ) alll W
) Dl slaall (amy o 5 duad il 43 pa o Led adina (10-1) e da ) any Cams e al)
OSa Ca e Jladll o sagd) Cilaulid G5 e Lo le 5 Al (5S35 lainl] oda () (Jinay Lgd a3
A e Leeld i 5 Ledl ) 50 5 Le8Uail Ao g danleall 3 )SI L gau

£) 32l (g de sama alal adalidll mse LEAY] ey
@all 5 ¢ dadl (i yall any adaie JS alal Lo Al g oy 5 laiaad el JS alal 5K Gy
JS 4 (56 < Loyl 1 ol yal &5 adaal) 5ale Y dlala olgiil jpdll 4 ley (g3 J<aL
agie (sh (e B aliall AlSaYL ) slayy @l 5 0 AV e 4w slan Jiadia jua
s dge MYl cjladll 5-2
st oY) e i) 4y 2l 1-5-2

delull 2024 /1 /3 gl (Y a g dpe et WA jadll LA (s ol 0 8

oY e iie o anaddll Kl Al Al N A cldl) 8l da i)
Gnbil Al = LA ey Giad) adine e (e Y (6) ppore AUl waaddll 55 |
Sl 5 a3l i (el y a1 uity Ol LAY ae ) alol (7) 58 2y s <l L gaY)
SIS 5 Janll dn) a3 ol il s Al aall ) gall Cag 8l Ay aill o2 a (e (i y 3l
ool Lee Sl

A daladl und) Sl -]

LAY Gl o) Y Al 5 jeaYl s <l 53V 4 yea 22
LAY culiall Sl 5 ol 48 jaa -3

2o Lol &Y ALE e W 4

LAY el gauai 24K 8 ae Ll oSl iy 25 -5

342



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508
gkt 8 ol Jga¥) ol 3 las 6 (i) 4l 5 ) S diall il s aall 2 jae -6
s l) 2yl s
Al Ao i) 4 il 2-5-2

2024/ 1/10 gt el ¥ a5 (34l e Bt WV A jaill ) pa) a5
Eradliie o aadill < all dalal) Al ) delil e Wl s, alall de L)
sl e sl AN e i gl o sluWL ey pail) Baadad o g (A jadll Ao sanall)
(Eall 5 anall 5l Ll Jasl il sSa bl o el el oy -
iy il Al Gaadal o Al 3508 (520 48 e -2
by il Gl Gaadatl o 33N (e 3 48 2a -3
Ol G e pad O il paill @l B 3kt A0S (8 o paall 5 ae Ll LS4 e 4
Alaad jad iy a3Y agudiy Lipla
= Leinlat J8 Ly paill B g nlat 8 GUAa Ll aal 58 ) JSLGall g by grall 48 2a -5
A )l 4 el
p AN Lalal) und) 62
LAY Gaa s Y )
e gl oty ¢ (OraSadll Baaa) GLaalll aadd wl &Gl Lddl) Gaaa e a8l
el il sl e Al all a8 e LY el e Gua LAY 3
Anda J g agdlil y i Sl UL EL) PR e (b )l Jlaall (8 il
(3) dsa (8 O LS Adle iy il LAY
; JEAY) s : Ll
bl da bl de Ll 2022/1/ 11 gl (o) oo J ¥ LY ¢l yal o5
1/ 18 Gl (¥ a5y (- adiale) oty Aipall 2 s oand) aine (e (32 Y (6) o
Jlzs b e Gl Jslas glialdl #1585 wh a8 daliia da il de Ll 2024/
A gina ) Al g (SUAN LA il g Y LAY il e () DY)
Ale il Ay i LAY gl i 13a 5 A oL Y1 (oalas ad alS 3] oY)
(3) dsan (B o WS,
-1 guda gal) 1 LIS

343



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

3 Al oSl ol L 1) (paSanall o1 il 4 Camy Y ) 8" e s sall LAY
il J< e g sall Jalae alagls Caalll Q8 3) ¢ (77 1 2010 ol ) oS (ga ST yiaall
CaSaall il G (O s—si) o) Jalss Y1 Jalaa sl 2k e A slgal) <l JLEAY) (e
Aglle Lol V) Cblalae i€ g ¢ Ao St W) &y el DA 5 el 2 W) Gkl & ()Y

Celld Gan (3) Jsaadls ¢l b Aaaiiusal) LAY G mge e oy Las
(3)ds
Gl deriiusall <l Ha U Alaall sl

O Al Ay i) 5 g

Ol )3 a1 58

crel Al de yuldls 3 jraall 3 gall

Ca il e 5l 8 3gaal 358

: A 1) 43 2 7-2

s Gl dald) 4180 @) i) 1-7-2

el J Aaliall 5 Ay il (e anall Ll Gul gl g il Jsia¥) el jal Glialll oL

o) Lla da Ll de L) 2024/1 /19 Cadlaaall oL a5y L 2l 2L gial) 3y

Al Coall de o) 58 agan s a8 (AUl iy avaddll S el dalall A el

Le¥ (12) paaae

p ABASY Mo ) giall o glaaly iy pail) 2-7-2

b Omaiiall 5 o)yl o) 5l g St @l il I a5 ol il Jle o UaY ey

L 18-16 slee b A gall uii e DU i giall sl ey jaill dlae o il Jlaae
Gl s il a3 4152024/ 1/21 gl J) p s i paill gbai oy 3

¢ LB ¢ aaY) & guasVl 8 E 5 il g EOLE a8 g gl Ailali 531l 5 2024/3/14

Age Gl a8y ¢ A sagdl Aleldl) g Ol adll sty g edal (e mgiall 35 )5 (el

s, pole g By Ay pmele b CL3 ls o =1 eSS (

Al A el e ole 2

344



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

)l clala¥) (e Sl L g cac ) Jandl (3 s liald) Gl il caad)
P iy paily
+ <l jaill dalall jgaleal) o Y gl

A sl Ade Lal el a8l Apali a5 giall iy paill dlae ) (e oasliaY) Caagll
Al a2l ) Gy i Ay ol 8 aled) Judill Ble ) e a3

sl e eV o)) ol ) lasd) sl e aaing 3 530 giall <l yaill 3 )1 alas )
LAY Anadl ) iy 3 Lelalis JS A il

Oe 6 AY A, bas 5 (e Adlise Gl il Jahy Glasall aidais 5 6 o) ) lialdl aee
£y Cnalaiall Canay (o3 Jlall i Ak il Glld e Caagd) il pe Judual) g
Gl il oyl Sl

s aad sl Lgda 25131 3581 Aals iyl e il i) giall o sluY) i)
Aol Bas gl 8 La yy sha ol yall A sl Agde al)

ST Anliall 5 dza il alasdind el Guls ) camaall (N o) o o3l Glal) e
Uasa

il sl il el ildana (e

il siadl o slL Ananall cily pailly dalal) (ol

O e Al yaill 3aa

(U=l dlac Y1 Al je) metall 2330 A1) Ay il Al all

s 5 (3) & sl (A A il Gilaa l) dae

A X5 Baa 5 (244l Ay Hasl) Glas ol dae

(el ¢ BN ¢ 2aV) il QL

AL (85 -45) (i ) asdl) (1)

(A siall 58 puail) ) el Cas (e A il Baa Sl ¢ 8

5 3l 5 (5 gl Cand B2 kil

Caals g s iy el 5 58l ya il iy adll de sanall 305N Jaus gia ] A0 3

L Lea (S0 52310 il e aall 035l Gan Lo gud 3080 82§ & o il

(e ually 5 3peal) 5 580 ¢ A HladiV) 5 8 Yiag)l 8 A gedll i) adic)

345

-1



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

s 3l asa il Joaall il g (s A8 8 A salell QoI G alll el -
(a5
;) Al Lpan ) < JLIAY) 3-7-2
/3/15 @liadliaamllasy A8 alld ald el il L gal¥l el y o) o
)y el 3l 83 (e s LBV day (omaanadill 38 ally dalall A el 8) 2024
aile ] a5 Akl ol g cay st 5808 e UL (e ya a8l (8) AL
. Aniall
: el Addlia g Juladig o o -3
: ddalial) Ao ganall dgant) g ALY ) JLEAY) sty (a0 1-3
(4) dsx>
Alan ) Legil¥a s ¢ Ay gunall (T-test) Ay Ao jlunall ol iV 5 dnlual) Ll s o
dalall de ganall gamy - L) o laadl
& g idal all de ganall Apaa ) 5 ALl ol HLEA bl < eda (4) Jaadl DS (e

4 _adiy) 5 4al)
§ e 2.885 .
C&Gb.\ﬂ
4 Jadiy) 5 gal)
ssiza 1 0.004 5.976 . . . . .
0.016
0.011

064 | 6.16 | 042 | 536 | 4L poagd) el

O e odle) Jsandl JA (a5 ¢ Ayl yiall cilipall (T) L) Aol 5o Wil oaa i) dalles

Kol LY el el Al e gasall Kyl Al ol LSSV By i (55 llia
- (0.05) 0o J8 AV (s e Y i3

346



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

s A padl) de ganall djanal) g LAY @) JLARY) (st g (a0 2-3
(5) Jsaa
Aban Y1 LegiVa 5 ¢ & suandl (T-test) fasis & el il a5 Abaad) T 331 (s
A il de sanall (gaxy - ) o5y a3l
S 5 Ayl Ao panall Lusadly Bl i LS gl & el (5) Jsaadl 4 e

O edaodle) Jsaall YA Gay ¢ aday) jiall cilipall (T) sl o) 5o Gl oan ) geilial) dallae

Apanll ol A il s Ay pall e sanall Tpnaall 5 AL ) JUERY) (0 sina (358 il
. (0.05) ce J8 AV (5 e Y Al

347



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

: Am 2l Al (i ganall Lysnal) il JLEAY) Jolats (e 3-3
(6) Js=
Ailan ) Lagil¥a s ¢ A usnal (T-test) a s & jmall il ai¥1 5 Alaaal) oo 91
a5 il (i panall Bpaadl L0
& 5 aill s Aailal) (e senall Byl AN ) G sl (6) Jsaall DA (e

Gllia ol ek oMol Jsaadl A (e s ¢ Aliusal) iligall (T) s Aol 50 Lilias ) miliil) dalles
Lol de genall mllal g Ay jaill g Aailall (ie ganall paa ) ol JLEAY) G &y siae (358
. (0.05) e J8 AV (5 gina Y &l

: el Addlia 4-3
Clbaall dpaii A g sl g o sl al Lot BESH e 5 siall cuy il of Glialll 5 5
sl " L elly 8 5l eiall 8 Led Baaaall e DU a5 g iy pal) 5] Tag Aialall) Al
e sy o Jamy g el JalSall 51 sl dland AWl Jal goll (e aaly 1) eV

348



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

a—as die Al el 28y ¢ Al )l ae Gy (Y1 (el daa gia L 1 5 " oy il b
O ab L 2ol 4 slhaall iy il ool 5 A 5ol Adeall oaall i) o 50l xgiall
by a ) 4l G e 13a 5 lgia s ja 5l ALalS iy peil) i€l S jall sl alaia V)
Losh Ll ¢ 48585 83 508 da yay i35 Al 5 48 al) claall o S0 elliag 2530 o) (145:1989
o2 et b laizal 5 Liea o1 ) gl i () Jaa Db Ao 5oaally 5 el 3 5l 5 4 HladiV) 5 58 ady
Sle i siall cuy by i all oda G e mgiall S ) @l lialll g ey 5 il
Obs eanall a8 dalall cldlaid) 84S all i leall el (s sise o o) ST Ld 3 5 4dlsl)
Ll 5 a5 el yall) olaf die L iaell (al@i¥) dagide e Lgtingada 8 A 02 el dlec
Ao g gall 3 il giall iy il ddeld Y dpad) claall jshat & Al adiia o2} (3 il Cav
Ly s s cd Aalall @l el O 1 (36: 2010 (oD Grses Al 22 S8 3) gz sl 13
e Y1 s 58 ol Jlad 0 el s Lo eliain¥) oS Y las Aala Aliis g o Lail gy ey il Qi g (1
Crandil Al g i giall il oo sl L ety A Adlal) 508l alasind @lld e Sizad Galal)
8 S I el Al Le sl cilaa g (3)cilS 3l Ay il cilas gl aae 5 alall sl
Al gl

Sle ael g Ll sy A alall Aol ol Jag i il 5 A ulial) iy el sl o
Al g el by yaill aladi ) of 3 (S elal (5 siuse e b A G laall Bl J gia gl
elal o (508 aglead s dpaill il jadll (6 8 wwe pwad o Jerd (e S Gl jlga s ) il
- ooobaadl (ol ) Ll dcalal) clllaid)
S 5 AU e i) siall o sl L deadi el iy paill e g5 A3le s of aald) 5y LS
cola ) @O canl ey Gl s Jaaall 568l ol e Ciaeli (g g aalll as & ) (5 oumdll 32 S
Aiaal (e A8 Hall &Gl jlgall elal gL & G saling cpae DU o) A1 5 5 CailSa Alalad) cpae) A
ol Al anasill Jalil) aaii 5 ) S g day s dgliae clizaliil gl 22V Jdde yu ) Dl )Y
et Bl s ¢S Laie g Aoyl 3 jraa 848 (e Al e b la g de ol aa 3 6al) ol )
3S1) BVl e L5 Sl ooV 8 Jlad 5l 13 ()5S Ao 5138 (e OIS o) s 450
oAk o Jpandl A a1 (

349



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

s Sla gill g cilalitiu) -4
s ibba Gliald) i) Lgiddlia g guilisl) ¢ g 8 : clalitiuy) 1-4
Ay sl (o Caegn) LBl 8 (s Baaall A8GSH A lle 5 il gl gy paill -]
LA gUal) it e DU Al < jasl)
Adeld yghat 8 Cuag ol GlLAaldl J8 (e 322l 4G 2 e 5 ) ptall il paill L2
AUl i e DU o sagll
: luasil) 2-4
1Y (5 sie e Db dalal) dgagd) el il dpaii 8 ASUSH dlle 5 53 giall o ladll alasia -]
LA
Aland QL1 () samy Gl 5 Ll 81 4 el 5 Anal ol o) Ay G pael) alaia ) 3 ) 5 ua -2
-l

L) Clas I DA e DU (5 lgall oY1 48y i pdlie 3l L ) ol el e astal -3

JJLAAS\

<1993 ‘g;.‘_)‘d‘ Sal) jla e s alall ¢ Anad) AL La gl g wd s ayw cpall AA'\JAA\JCUQ\A.};M\ & =
d160=

ke 6 eadl) dadla <1z el V5 Ausionll s 501 b il a1 g bl de g go ima b3 Gl -
145 G2 <1989 ¢ Jlal) axlal)
360= ¢ 2010¢ praaill g deLlall slocall Sla ¢ o 38 Caaille oaly )l il - ) oo dll 22 —

5 bl bl 5135 ¢ Ao Lidall Calall ¢ aaly 5l Dl slama )5 (il 5 LAY aall ol e —
20046@3@\ m\as ‘;Aaj\ a:’_\;..\]\

221052 <2007 «_p5ill QSIS ja e alall ¢ 4da cApaly 1) A Al 8 LSV 5 Galdll ccila b andl W -
oLl elall jla ¢ a3 Caal ¢ by )l o 5 ol LAY &yl e a1 s g nlil) auls dese -
T70= ¢ 2010 ¢ pranaill
-Baf Senior : Coaching manual — uniys ¢« athletics coach ¢« vol.27 < no.1 ¢« 1999 .

350



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508

(1) 3ale

Gl s 0 3 s

U8.32

G10.21

351



