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Abstract
Effect of exercise vehicle compatibility in the development of the
bilateral muscular players Fencing
M. Raja Hassan Ismail

Capacity is a necessary consensus in the game of fencing through the
ability of the player, the compatibility between the arm and armed men
and set the distance of jousting at the same time.

Therefore, the researcher concerned with compatibility bilateral
muscular exercise through the use of the vehicle (both physical and skill)
which enables us to link between physical capacity and skill mobility and
Is consistent with the movements of the various fencing.

The study aimed to identify the impact of exercise training complex
physical and skill in the development of bilateral muscular compatibility
with players duel.

The researcher used the experimental method on a sample of players
Club Girl Baghdad's duel and (14 player), was the use of experimental
design with control of an arbitrator. The sample was divided randomly
into two groups, one experimental group and the second control group
and by (7) playersin each group. After a uniformity and equality of the
members of the sample, applied curriculum research sample group
(experimental) rate (90) minutes of the module one and (20) minutes of
training setup that has been the introduction of the independent variable
by the exercise vehicle (physical and skill), and thisis the time of
performance only, without the expense of the rest periods within it.

Ranged from the intensity of training (80% -95), giving extended rest
return pulse to 120 n/ d between duplicates and aggregates.

Platform has been launched on 01.16.2010 and ended on 19/04/2010.

After atribal-and-after tests have been processing the results and find a
vehicle that exercise (physical and skills) used had a positive impact in
the development of bilateral muscular consensus among a sample
experimental research.

Therefore recommends the adoption of the courtyard exercises prepared
by the researcher to develop compatibility bilateral muscular players duel.



a¥ e V) A Jald) Alaad) e (waldd) aadl 8 pualaal) Analy ) Alaal)
gty Gy il - )
‘diiad] g Gal) dadka ) -
A alad) adEl Aa oA Sae Jad A cliay o Al ol (g gl o
La o skl Alae g aly Jlaall 138 B cujal AN clal jall g igad) mili o aaie)
A Ll Jilagll g @kl Juadl o Jgaand) (Al (V) aa ) B jaiene bl )l
C el 21 g Sl G s gl Juadl (383
daly) o ¢ Lgple Opadldll g Cuaiiall (o S alaialy cudaa AN cldaly ) (e 8kl g
Ky qaldl o al ol B Ao ju X (aadl) Guad B 4Gl gl 5 asagd)
Aia o quag 1A ¢ aldaall Al g Al plaallg asagdl ClSjay Jigliy At (e 5 jaia
pdl) @lSpa g JalS @6 25y pa ol Sl Jeally ) paiu) 58 ded)
padl) sad o gagd) As g JULEN Adlal paliyp ) paiuly Ja oty LY Jaadly 408 clssallg
Cisgh N Yeay o) By g bl Banlg dads glali Aliae §ag calie JSdag
DUl g 1A ¢ A gilB ducal Sl dsaliia ABayg ¢ (G ha el g B (a udliall gAY
S gl ) g Agad) o el ol DA e ol ais i) g Llad) il M 4,88 5 5 b
bl PA
gl g asagdl b Cueloly cula ) S Al wa aladia) ) gpliad 35kl dedd
Lagg dalg Ul Jals ddlisa ) o cpe S ja Ldlig plady st Slgall Jas aa (gaadil s
L Il £ ae aaady
Sl 038 g lgash oA Wlaa caai o o ASal) o & LedU Ash g <) a8 o
G Bkl dad (B & g pun 488 gil) o SRl 2t DAL (B all il ad (g8l BdiY B (A
a) g o b 5ol Al Japa g Ja s datawall £1,40 G Le (381630 o ded) 508 DA
Ay s sal cliy ) Aadiul DA e AU Lol g8l Lald) sl 1A
Gl a ga aedhy IS g A4S al) B lgall g Aiad) ddeall (o dag sl (e LLISAT AN (L Ayl
LARNSaY 5 5 leal)



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

réayd) e Y-

O Aald) cdial el cled L ,al iaa gl g Apalall jalaal) o g 3LY) 2y
Ay A Al @ lgal) sk ge Juabie JSdy Lbnl AL ekt Lo 9380 el
A ekl G 4l Golal aladia) cledal cyal ) Ggadly clud jal Qi
Al Al gl ki (2 B diag Gl g Ay lgal)

Wand Al g dand) g Ay lgall Cpobaill (o Jay )b Adis (B Goal) Al & LUn (e
1) O g oM slad) 1aa (gadal e iaad ) AN A el Bala g s Alglae
gled o 40 jran Al Cuan gl ga g o diad) g Llal) Gl i) aladialy 5 o jlgall g S
Bkl Ay Adlaii La 132 e #)Y) Cn g (Bmliil) g Al Sy Ul B AdlidL S A
) Bl ali 1AL Saa)y A8 8 ASjag aedl) diaag £, Jasl @8 s DA (e
Lall Gl pl3U ALY el (8 gil) gl Ay slgall y Auingll AuS pal) il pail) 038 aladicd
Bkl cley gal i g
‘Eagd) dilaal v-
Bkl el gal AU Ldaad) (33 g okt (A g g Ay )AS e il i Slae) -
s A Lanl) 5 gl ekt A Ay lgeall g Aial) Al clippall) il e Gl -
Bkl iy
Tl g £-)
A A Land) (381l ki B e U L A leall g Aiad) A pal) iy pall -
LBkl ey
T oadll e panall Ayl Al LYY o Aplan) AN g3 gesh dla -
Bkl cley gal AU Lol 58 g A dalal g
i) @ LAY & dalall g dn Al (o paaal) G Aailaa) AN g3 Gg R lia -Y

83Ukl ey gl ALY L) (3 g0



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

réuayd) cilaa 0
(AaeY Y €) aaane ALY Slaay L) ol Gl g pdall Jlaall V-0
Yo en£ Y Al Y ) o)) e e saiaal) saall 1l Jlaall Yoo
Aaay Aaala- bl Ay I Ayl LK 435 jlal) Aeldr Alkall Jlaal) Y-o-)
+ Agildiall il Al g Ay At el ali- ¥
s A il clad Al V-

138 gl aggda V-Y-Y

Ge 2anl) eV (6 gl aaat 8 dagall A8l 5l i S aaf Liaall 38 53

5 AabVU ey HUal 8 A S zled) e 5 paill sa (38 glls (A el S jal)
COV S ey sl
On Gl e Gl o) Sar 38050 aeds (S s Y ((S8) sl ae i e Naag
Cany S jall adaitl) 5 Gaotl) PA e @l 5 aanll s Liaad) Sleall Jleel e S
O Kan 2gn B sl Cingd 25

S all il cuanll Slead deo pe Guaiill g 3Ll Al 4 @8l
gl s Capaill Gua Holual) el Al Caelll () gay Y 8 LY A lladl)
oleal dee gm osbeal e ol af (class L) w Lo, @ s
Bald s Dol L aad 3 n Guli pe vy aile sl Z Y a5 sanl)
aSay JSi S Al 1Y) Led 0 sShy AN AS ) o) Sal B JalSiy Gt s (353 ¢
S mad bl 48 a Aada g Bang ASja OIS o) g AS ) Jlaag #18Y) Cpun

. dal g ) JAlaaae

_VOWUA(V~~V¢JJE\}@M‘)S§S\ )\J«&})J}Su}“): VLc‘)bﬁ\j)haaﬂuwy‘@u\).\;‘C‘)S@J}u;\n-(\)

(Y)- HOCKEY , R. V. : physical fituess, & . Louis, c. v. mosby , 1973.
CYA0a (VM Aol il Hlae lee )z Va6 eaaby i) el ¢ G s anld (V)
V\Yua(\‘~~\ ‘u}A\ @UM 63)&\33\) \L G@AQJ\@JJ\L;)MY\}L)»@\ ‘c_a\;)s M‘L.;:‘S'(4)



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

D3kl Al A Laal) 38 g dsan) Y- Y-
556Vl SSod G A e AIGED Elaally aal Glead) o 3850 ()
B35 Alee ) 3 lladl s ) bl dsems 3 ) aee 10 Agn G Al
Gl S Slead 13 5 fsal ssils Sl lead AalSal dishe S Al
Clafid 5 agh 48 sBiy aand lealy L Usli)) daise 1 JS5 Jalally dlalal
Loge Sele Lianll vanll Gl aays A 5al old any Giagl s ggiall 5 il slaal
(il jall o3a chaaed Lo 13 LapasY 5 3eli 5 g 5y siall S all ol e 5 laall sae Ll
b I el g 3 G35l ay o] o JeSY) an gl e g bl e Conmy )
e Gl ol Lihla g oSey Al A nidl S sl dge s 5kal el
al e allSis bl pua o Ll it (SOad @85 et Adee 05 ¢ bl
3kl Aoty & 488 gl A< all Gl agle 5 ABLE N 5 Jaail A5 el 5 ) sl 5 8
il g Cpall g ) A ae G el (38050 5k g Y 131 LD dlime dpae

LT 5 3l sl Gl e el pealial 03] G 138 Ao 5 )
Oale G e oD 5,08 P e elldg s ) )kl Aaly ) A g ma 385l
il eand leal dee ge Gaatll & aaly o b Al Jaay dalud) g
(e Cmen pnld) 2385 Lo 1385 .yl 48 e 81 5 (e Sl 4y sllaall S )

o DAY b Sl Qi 3ty Ul sl ) e sl S 5,08 (30 )

Al ): Sl B ) (s s s sl )2l ) il 558 e 85 4S5 5 - ()
TG (T v £ il Rl T S o3 A il

.T“‘iua(\‘i/\/\‘gbd\ﬁl,:d\@}um\.\s_,): Al )l 4l QQ&SSBJ’JL.\J\&Q})JJQS\@Q’JL.\,\:—(Y)
uadsbkﬂ\u)aﬂ\‘ﬁ)lujw\:&sﬂ\ﬁ)kﬂc‘)ﬂuu_\:\‘)ﬁcl.g.uﬁﬁu‘CJLAJ.\QI’\.ALLS-(Y‘)
g (Yoo Y elaly 1 A RS 8 el el o) 5560 A gyl ) el S 8 e gl el

_/\/\ua ‘(\‘i‘i v ASAll J\Jaa_.\.ha )sj)w\ QO})'A\} ‘4:‘*4-‘ LA:; .\.\c—(i)
_2104.(Y~ + 9 el ceﬁ‘);\]\ J\J:’\&:\LA cJ\A&.:l):BJJL:\A\ 2\.;.@1.;!‘) u.m.ni ‘u}}]}‘_ﬁ.}r_ e lec ul.;uf(a)




aY 1) L el dlaad jde (ualdd) aia 5 pualaall dpcaly ) Alaal)

il g A ) i) e aatiad Al skl of &al sy V)
ookl Y cdaad e M) A aud gy @l pall) Al oy ClEal) paat g Ag) ,ay)
S8l DA (e Baa) 5 A4S jan aal 5 ) Jala @l jaY) g @8l ey e a8 G585 (g3
Gy gl Gslhall ol (Y Jseas) bt oudliadl Gy gl dal o
RN PN

el gl Gl e diae dilatie 1S a ABle PA e Sh 2l 39050 o)
O e G e caal e g 13 G55 Jie camad) o Cpma s n O (382

Slad Jal (e pailaia e1dl Y a5 A8l 8 AS ) 6 a0l el Lay )l ) LS
138 5. S pall 1) 8 At o) 3330 na 815 DA G V) Y 13y Jd
O Lo S pall el 6 3dl gl e 5l 1aa 5,0 3y )l e Ll 158 e L Y
Olelidlia ol 5 Calll Gl ey Vs Cavn g aual o1 0al (0 3056 0a
dgliall el Y- ¥

—: O g gie g Cppn diga Al 3 VY- Y

pany Ao 5 Laall- uaed) leall ad g oSl e~ e n 8 by D)
(350l e die Soall o)) ki

Sleall ik ) Gagall - gl usal) el B e el ) Al Caags
el 35kl Ll < e U sl maxll- Lasd)

A (VE-0Y)

AT0a (V99Ve sl a5 al) 1o yie s Y (il yaill ¢ e G anli— ()
asi pall A8 jall s diadl s Aida sl el (may skt o RS el Aaiul) e ju il yai il ¢ 350 e @30 -(T)
AYGa (Y e clidl Al H Ay il 40 /olai deala ¢ ) 580 Aa gl )l 250 8 saliaall Al sall clanglly
®) _Jaki, S-and Bill; Life stye Book, 2000, www.Futnssstuff.U.S.A.com.
Voa (0297 digila gl Al Jaa sall) bl o) Slae Y eads Gy s 3 S s aan s -4
Al ): il 0k Ol g (andd 610V (5 shne yysha 8 A1 50V 2880 i) iy yadll i ¢ ieland (s slay — ()
YV 0a (Y Sl Al Hl) A 5l A folarg deala ¢ yinala
(Y v c:*‘.:\...al_).)]\ 3\.:\.\):\5\ 3\.:\35 3 J\A:.J 3\.1.41.; ca\J)ﬁJ K;})L\ ):E‘}JL}A\ u.u:‘y Qe ‘SS‘)AJ\ clay) c_\uqu



http://www.Futnssstuff.U.S.A.com

A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

Ofie e o | sandy dpaaall 485kl @ pial de o o el medal) Cialil) anaii
Gaial gad uanll- Laall Sleall chn)x AplSe) Calll minid 5 L (Aalas Ay )
V) el 618
Mgl gie 5 (duolam) s sla) Ll p2 - Y- Y-
(ol 23 e pand 1Y) (5 s s 8 AS) oY) 5 A8 ) i pal il
) (6 e sk 8 A )5 Al gl by el HEl e ol Al Caoa
oAl el sl Caardiul 3555 kel GleY Al Ghdl ~S e (e
e s Led Al gl oy lal o) Ll il 38 sl ool GleY (e die e

el D il (52l A8 Y15 Al ol b b

A aal) Adle) ) g Giad) mgia Y
uENy PRV
gl Al Ja dagda s Al oy i) el Hiall) Cilasiad
réayd) dde Y-V

adade AU 5 ) bl laiy 38 (oo eV (e dadeall 44 Hlally A3l & yiial
Aall Cacnd 5 oSadll hanall (63 w20 sl Jleatind S5 ¢ (e VE )
Aailm Ao gane olill 5 day e Ao pene Ladial (e sene o A kel 3y 5Ll
A gaaa JS 8 SleY (V) a8l g
fue I8 G ool g delae Jlewind & aad) die (it e XU
& o o LS ((oal eall g e peall ey sl e shall) <l e B il

L0 S (Baw EM‘JPMjw;;L;)-(\)



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

A A8 ) Faa a5 (VE) w8 sana o) AN Jalae A o) 0 3.(Y) Jsaa
D02) o sane o) SN Jalae G 1Y anh )5 53 S

(V) ds>
Al Gagdl de 3131 ¢ ) g1 Jalas Aadd g Jas gl 9 o sbinal) il i) g abead) o gl) Cp
ol
j dailany) Jitu gl

8] g1 Jalaa Jasu gl g+ g i aal)

ot be Yy .0 Y s () Al gadi |

CAY. 'Y ¥4 K (p) Je=hli | ¥

Y. T YA T A (a28) Sl ¥

Y YA Ly v () il paall | €

ALl ol LaaY) il dallae Cadi Gl (yfie gane HSE o U il

& dagd de ganal) ds ganall | ilaag <) Laay)
aya 4y gunal) syl Aoy adl) | ulal
A9 g o g v
S5 b v 2+ 119 5. 118 4 (AU Lanl) (38530
dalol) &b:\lb da
s 5ira b Va7 7 5| 7.6 s aal ekl jLasitye A
il il g

= oo ) Uad Jlaialg VY 4 s Ao die A gaad) & dad [ Alaada

C(Y) Jsin b o sp LS Al cliall (@) las) Al g
() ds>
oA ALl ) JLAAY) G Al gandl g Ay gnall i dad g (g sbirall il A g (alad) T gl G
BBl o al dllall g A sl Ao ganal)

AL A saal) (<) dad pe Leile vie Ay sunall (@) dad o (V) Jsaad G cnii
Dy Lee Ay sunall () Aad o ST (v0)) Wl Ay (VY) Lgs Aa oy Gl (YL94)
Gl il (8 A il daliall Gadl o sene G Aasine 3508 s e )
LA R XN

201—i°°ua( YAVA < L.?‘)’d\ )Ssl\ J\J 3 BJAM\ )L;;ll.may\ u.ns.\j\ & ¢ M\ L;\.\S\ 4‘«\)5 —(Y)



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

— Alaninal) @ 91 9 8 jgal) s claslral) aan Jilug ¥-¥
a5 Ayl jaladl -

0580 s dshall Gl Slea -

ol by 5 -

(V) dae SRl #O -

i ¢ de L -

ol -

S NP R Ry

) A Alextioial) @ Ly -y

Gunsly a5 A8 el Al 3 e e el g it a s <) LaaY) sda Las)
Gdlle duale

M (lre) DA cildgaldl 38 gal) sl V- ¢

sl 5 Llad) ol I LN (38 ) (0 LAY i

Adlise ae canlin Login Adlusdl 5 s e A5fie (ppadld o oD G 1p )Y Ciuag
Al ) cpadall 2y Y ccalall g aladd cpadall JaY Sl Loy WIS, S0y e (palal
oo A @ odie g Anlll 8 ) Sl se P Gl el S @l

(B 0) DA Sl auding s delud) Joe il 45 jal

da g bl )edin (V121 £) Jlael 8 el 8 i) JLaaY dpulul) cilasaall ¢ AT e oy -
./\Vua( Y29V by H Ay il 41K/ slarn daals ¢ ol ¢3S0



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

() Zaluad £1,10 5 Ja it ALY Ll (38630 JLGA) Y-V - ¢V
sl g1 35 Ja I SE) Laal) 38 gl (s 1 LIAY) (e chagl
(Al k) a0 (s (T=)) (o Al pe Lailall e )50 o aus 5 26 )Y Ciiag
¢ oA (gt I Al (oD Jsh s Lailall e dasu ol il plas )
Alie () e oal s Gy s clad aw 0 5 al 55500 IS (G Adlud)
a0 aay e g (=) (e Al ey Lagaads (bl 5 2aallyg Lilal) o A s jall i) gall
Ga ool oty Maai) gy (pas ) e i all Jawg il iy cdadlall (g
(V) &8 e gaadl g )3 i€ 1Y Cuny Ala ) g 4] ) Ladiione lliie sk
DRl S 13y a1 e (1) ) s o el el oS el e
bl oty (il glae yiaall ot ¢ 5 jaina 5 gaar 53 e e (el
g Ao adall A a o1 (8 Goaial el Claay JLaal) i [daed) A8y 4k
il sall
rdge Ui &y el o
Ot CRUER) a1 e (e (Yo ) o= 1=00) ag Aol 4y ) Lald) @ ol
Gadl cle) ) Al g 38 A edShAl g il gall 4 jral ) pds Sy (e sanal
Mguadat g <) LSAY) o) o) ol Aleatanall < 5 5 5 gt dadla o Uil
Ll 4 il gl o) 1-¥
Gaagd) il 4081 ¢ jLady) Y-

b Labua 5 dlall delud) ( Yoy =V =Y 0 aaa¥i)ag b LAY o Laay) Lald) ¢
(Aila 3 9 AulSal) gl Ble) pe cad Mg cclill Apaly ) Ay 2 A0S D55l dold

Al ) V) el e Agliall gkl a6 (o jad Y el Ady yh

o Aaluaall £ 1530 5 Ja 1l ST 5091 288 gl 50 sl L) aenad ¢330 5 lle e Al -
VY GaaeY v e A Rl i Al B 530 dadla J5Y) sl aisall qiliy b siiie iy s ) jluall



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

(Ateas Abay) s sal iy pa) Y-1-¥

a3 Bl e 55 55l 8 (A lens B Ayl iyl Bal) cise)

P PR PR VI

PR A 50 a5 OB ol 0 el (A) 525 axiidll )3l zgiad) () €
A Xisas g (Y€) Lﬁi &}p.&\

cem ) o sall e paldl SlaeY) As e Azl Guks 5 &

(Y1) Ay cuual Jan bz sal Tase Lald) caaasid &

oy (ol Gyl 8y jl Bl Crndiil &

Al Bas sl 4aa () Jaray (G adll)ie seadd) Gl e e 2l 5k €
lle Joindl il JAy & Al Galdl) slacy) by jxl 288y (Vo) 5 3aal )
Aal Ul il (550 Jadd o)) (a3 130 a5 (B le s Aa) AS el iy il

IONY+ D Gl 8252 Al ) dae elael ae (30-00A+ ) e il 5l Cn o 53 E
VPO PRI [ e

o) 5 28l g Jaad) 5 el 5 380 il i (B le s A AS el iy el Jolis €
) Jleatiny 4y jlea (nolad pe pdall
@Y andll Cun e Lgusdtl Ly 50l Bas gl Sld] Jaatd Aailial) de gend) W

3 epalall Jadl galaey) andll & ) o il g Jaladll 5 g kel 5 Sl

bty i al) sas gl Gl o lead) Caagll aadt diald Gyl Ay ) aad

ity el @ L oY 0 Ll @l e 0 5Sas s keal) a8 A jlee o)l

_Yh\h—i—\q (”}"L;LEG—“U\}Y'\'_\_\.‘ e}JGLG_LAS\

() Gake



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

—rdiant) Al Aaa) ) LSAY) Y-
el 8 lalua s pilad delud) (Yo ) = £=Y0) o dgaeal) ol HLaaV) &ald) @ jal

o Lensiil 0 a1 55 e Ll Cam ym 38 seclill Fpualy ) Ay 1 LS 85l
Al ¢ eyl dams il
llaay) Sl gl V-
ool sl 35 e il dalleal (SPSS) 5 alall dnlasy) dudal) cilesiad
™, -3
PPRIIVEN B VA Iy
(ol Gl al e
Al Lli Y el €
sl o) gl Jales €
Aoy gl Gkl T 08 &
Al Gl T 46 &
g el dull 48 &
e

skl A (58

GALJ).\ e\iil.u\..) @La;\]\ Julaill (SPSS a3l ): Vh cg;‘)nbd\ Al daa Aoc L LSSP' @)
.\\V-O'\UA(Y~~'\ cO‘BJm\

ch;\J\ J\A quJ;\J\ )YL ‘3,:‘_\1.....4\]\ ?)H\‘, 3\.:\.\‘)3\ uﬁ &_\ALIH elaalyl $ i g d:\h} 3 5o daal -(2)
YY’YUA.(Y~ ‘e




A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

Agidilia g qilith Julaty (e -4

Lgllaiy AL 1 aawll (38 o) ol HLA) il i e Q) laa J iy

b LS s Lt

Llilas g Laad) (38 g < JLA8) B Aalial e ganall il (e V- ¢

(¢) a2y Joaa

Blu ) GG baad) Jaugl) g o bl Gl a5 (bl Jac gl Cpm

ANy L | wdad | dip | di JEAY) | LAl jLaay) < LEay)

GooAl | skl | & geaall )
d o d o

s5ixa | )0 5.5 vAl 13 vV 106| Y| 119 AU laal) (8 gl

g1l Jalt

G/ Aalocall

G | OpYYY 10.5 .0 Y <4 9| v 71 cpdal) Lad)Gye DA

G/ 5 e, ild g alal

= o) Uad Jlaiaf g N 4y a4

a0 tie Ll goal) @ A / Aaave

LAY ¢ Al gaadl g Ay gunal) & Aag 4l (g jLmall Gl AN g ALl

Al dagd) die ol L)y 080

Gt ] i) (1) a0 (£) 8 il o ) ) (DA 0 B
WcéM\JgﬂiY\wjéjluéﬂ\b!gig\hJc@34@1‘1{3@3
i 13 9 ala) Cadal) JQ&‘JW‘&‘JM‘JJ@‘#‘E&‘M‘ @8 gl ek Jo Ju

. dlal de ganall Yo (DA




Yo VY Al el alaall pde (sl asall 8 pualaall Al b Alaal

Agbdady Alaad) (581 01l LR (B Ay ) As ganal) il e Y-

(°) pdy Jya>
AYs| | ORed| Gg | G Sy ey TPERY
S| skl | Al gl Ll
a & o= & o
Sz | OpYE0 9.05| -.4 29| -.° 89| +.2/118 sharll 38 5l
1 Ja il sl
B/ daleddl ¢ 130
S sza | OOYAY 11.2| -V 3 Y.«| 106| | 7.6 JLJSAHS\?JM
1 oLl gyale
G/fs ya,ald g

Gl i) 5 dlead) Jalos 531 (5 580 ) T sl 5 (5 jlmall il i) 5 bl Jass 511
Gl e sal el 5 ALl ol HLaa) (o A saad) 5 4 sl G A Al (5 jlanal)
A il
Leiad o ) &gl (1) Zadi o) (0) By Jsand) 8 Auall il (DA e Jaadls
(gl JLEAY) daliadl g (5 sime AN ) (i 130 5 ¢ Aalpaad)

) kel gl g daluall £ 53 5 da 8 AU Laad) 88 g okl e J Lee

Ao el de seaddl Y0 DA il




Yo VY Al el alaall pde (sl asall 8 pualaall Al b Alaal

gand) ) JoGANY (B Al g L al) (e sannall il G e 3-4
Lelslan g Land) (380 gal) e LgaY

(Ve I
PN & dagd dalal) de ganall | daw alll de ganal) <l LAy
@Al 4y gunal) £ i & o
G S 5.3 LV 10.6 v 56| 8.9 4daluallg) Al ol AU Liaal) 36l
G Sira 3.2 X 9 1.06| 10.6 CilA g alaf cadall jLad) By o JSA

YAA= o) Uad Jladalg ) £ A Ao die At gaad) ¢ dad / Alaadla

csbanll (381 gl LAY ALl g 4 el de genall () A

¢l Tla 1 o By dia o (V)b Jssal) b e i
¢ Aadl e sanall (o Apaal) LAY 8 Ay el il e o
e ST A sendd) (1) e o ot Y ¢ Gaad) due o 8 Aailiall de gaad)

Zaliady ¢ g gine Apball Bl Y1 g AN 7Y i 3a s Al paal) Ui

Joaoll Al Ll 8l ek e Ja 13y ¢ G sl de seadl

1) 5L (B Ve P Gl Wl ekl LaaY) 5 sal dalud) g3




a¥ VY Adad pdlal) Alaal e (ualdl amd) 5 pualaal) Ayl Y Alaal)
i) Adlia 4 -4
sl Gl L) i capelel A Jglaadl 3 Leblasy pil) e aa

fe genall il Aie goelaal el ALE) YD on Gyp ol o) L)
On G s G ¢ e @ ay) dalladd; ddaliall de gandlls A el
ie sand) Aallad; dowedl LAY b daal de gendlly dwadl de sead)
ey il ¢ eda) L el de ganalld | Ay il

ook Le asiy A S Al A lEe gl 2 050 e A sl o
Dl A el iy el cidae ) 1A (g leall el Calaal st Call e sSo Y)
ol ad o) 3 gl Jasl S 335 duas b A sad) de sl s
hr Ldliall 3 505 ) leal) a ol Ly aals JUsl Jala Ay jleally dsiad
die Lalll 4 clee L 135 glhall o) DU Wy Lpana clS jay aSaill & 2 5 )5
3 leal) Ao giy ualii (A leas Any) A je il Hai il M Ay il las gl A
G355 sl Go J (G gl 3ad) o iy pall b2a g 5 a5 ¢y
et oo g Ja g e A G 8 B ol e Jalaie) &y

o Al ool il D il e penddl L Comd A Al clial o) 3
Gl il Ul Lee cadliall sl 8l Lok A i leall s S Al
REEPS TR A |
Lo 525 ol eyl 5 50l el (535 o amg Jumndl Aais e Jpemndl Ja) (e
Ailaall Nlagl ¢ Gadlal) Cingd Gaall (5% iy el o34 culS as O )

Ac ju e (%090-A0) @il Adle Cle juys Adlidd) gl pliagd ey (Lilall o

1Yo a (V99 e jlaall aliiac 4,01 ): clalad) 5 alia s Gund — by )l Gyl s damas el abac— ()




A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

e ¢ 3)0kall (AR 5 e jud) juale DuaaY ellig o L tisaas IS 8 A
codall Adial) dalical) agant (a il Al s AS jarie Calaal g ddiaa i il

V5 A el Glmall GLN, el Sleall (s s Luld G840 clypn
S JCE) Tl pndl) 5 5eaY) o3 s 13 V) a sl gnadl) il S o oS
RARRVINEE (W DV SPRY

sk b Sl gl V) L S Raatieal) iyl oda ol sl (s g
Aboaall 358 0358 D ) el s3n o) 3 e LAY gty daw il de sandl)
Laa il )Y (e (s 8 6 Ja g chmaa o o dlllia (S Wl A0 ey bl g Ll il HlaY) 8
sl s A lad o) LS L da s o3 g S el @8 g sl o
Gosras elue dale il 5 aladl) ddae (8 4y 55 i B il ) SI 5 il
SIS ) o Gl iy S e sl 5l pe il Jelis ddee b
ash e a3 8o s palial) a5 slie (a5l s aliie ol (85 lgall 45 Sl
glal 55 el

VY al(Ye o ¥ aoaldl ¢ el Sal o ): Y digad) AELW La gl g ¢ ol jea deal 5 Ul ae Madl ol —(Y)
T a (Ve ¢l delhall (<) )y s padl ) 1 Soal Hall ¢ (ElE sage plai— ()




A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

il il g claliBay) — o

ralaliniuy) V-0

Y] el L) e ) 5l LAY i) Ailan) clallad) ¢ pia b

& e Ll Ll OIS Alatinal) (4 leall 5 Anadl ) A8 al i, of €
el ) Aie (sl ) Lol 3850y ok

Aol s Al de geaall ganill 5 A8 G WYY Gn Ay giee 3508 250 €
5l LI Lonald (30 o La) b sand) LiaY) Aallad

Aamall @l pLaaY) 8 ddajlall 5 4y il (i seaal) G A gie G5 8 2505 €
5l S Lonal) 3850 ) b ) e senal) Aalliad

i jlial b daglall de ganadl (e Juadl gt G Ayl A sena) Ciiia &
R B

alua gl Y-o0
~1 b Lo Bl aa s lalitid (e 028 Lo g g
cled D oaed) 38l ol Ball Ll ) cily yall dlae) &
5kl
3okl Aalud o) gl ppead s Agilie il a5 Gy o) o) &
Gl 8 s AT O el s s AT & jee il Agplie il 3y Sisag ol el €
5kl



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

dpial¥) g 4 all piladl

SN ) Yk odgad) B Laglgad ¢ Cpall jual desl 5 ZUAY ae Ml g ?

YooY Al ¢ ol

(A )i va ASLay) aglall g Ay ) B alll plaaay) (iug Jild g Bage aal 7
Y g

Gy skl o A al) Llaiu) depu clipai 8 ¢ Bage Qe @od) 7
T (b Balaall A sall langlly ddagi jall 48 jall g diagl) g Apili gl i piial)
(Y el Al ) Al A0S sk daala ¢ o) giSa Aa gkl ):
) Jlac Lusay) ) Y b sl g Jlall Glatyl Bl il ¢z d aag ol 7
(Y

—ve) el Bl B ol LadY Ll classadl ¢ JBAY Jo ol 7
(Y8 AV daal ) Ay Y AUS (kg Amala o) 5383 Aa gyl )¢ 1

¢ a3 Aagha ¢ 38y )3kl by gedd ¢ QY ATy o ue Lo gl 7
(Yt Ay

gl AA ¢ dan 5 (SPSS galiy aladialy Alasy) Jdadll (oL Jea 7
Yo g @l o G_alal )ivk

1) (o gina gk b AS) ) 488 o) i el 50 ¢ Jeland Gua sla
Apaly ) A Al A8/ 30y daaly ¢ fleale Al )): Gladd) 23w & g gl
(YA

Gy skl b G gall daaliaall ) gl iy paill o i gl B €S8 U 7
il dpdaly ) Ay i A0S /o 0hy daals taalbe Al )1 S Al @8 53 il g<a
(Yot

palaill dsgha cdlary ): dpdaly )l A Al bl 35kl ¢ g ATy disal o ae 7
C(VAAA ¢

V990 Adasall o dagdaac Ny ) 3kl ¢ 9 A g dinal e ae P



A ) Aid bl aal jde Gualdl asa 8 pualaall dudaly b Alaal

claladly aling Guad —dbl) cuoall (s Maaay ala alas ?
(N 29Y cdijlaal) sLatac 4 08 )

6 Simay dghbil) dbpal) pekil ¢ Ba 0 gplete U ¢ mlle ye Aakld P
¢ o) giSa Aag ol ) Ghedd) M B Asasagdl @l jlgal) Gand Jabadl) Gl
(Y Y Ll A A A8/ 3 ) dnala

Jaoly Aus oY) 488 gl 5 RN (bl JLEd) aeal (g Aly mlle ye dakld 2
daala oY) (Aol aigall adlBy B sdia diag Bsbuall B dalwall g1 Mg
Yoo A Al A Al A0S (585

(YA Al S8 ¢ 3 alAY) 1 Slaa¥) (udll ale ¢ dudl il ¢l g P

¢ Asldall il glas ) Vb o bl oottt Guad ¢ Guua Qs auld 2
C(YAAA

(Y44Y ¢ BalAY)¢ 5 sRag iy Al o i) ¢Cpun Cpun a2

(Osal auldaa 5 ALAY) 1Y da (Al ) A AN B LAY g el ccla b sl LS P
(Y

rarl) Ll Gleall Akl cisil o 7 e o gl 8l (Cpaa diga 2
Aaaly <ol ) 9380 Aa g jhal )15l (oY die Soal) o)) clidbia pany 4B
Y e Al A Ads Ny

¢ ol g delall sl a5 puayl daaly ) 1 Soal aladl ¢ (ELE gaga zlad P

(44ve
b gl As<all (Juagall) 1sludll el daey) cadks Caulyg Sl Caady aaay 2
(yea

@ HOCKEY , R.V.: physical fituess, st . Louis, c. v. mosby ,
1973.

@ Jaki, S-and Bill; Life stye Book, 2000,
www.Futnssstuff.U.S.A.com



http://www.Futnssstuff.U.S.A.com

Yo VY Al el alaall pde (sl asall 8 pualaall Al b Alaal

(V) gale

Ay ) s gl (ha gz ikad

OpA + damy il Bas gl B - oY) A il sas ) -
S oaall 38 gl ghat el Cargll - Js¥ g sl -
asead) Slaagll e ol Aoy skt - 29 Aoy aill sas ol o 3

ws.\lh:&sﬂ\ﬁ# _éﬁﬂ\qqé\-

O Aal

sl

'S il il Joales B2 gll alud)
ey Lyl

Al

all

O Aal )l
Q\J\
alaall 2ae
Bl
e

SOV s A dsa sl Adle Apn ool Algoa g o | AT | ale iy alae)

-

AN Y A ol 3o

o~
—
-

Gyo 2 Jamy e gy (g8 6l paa g (1a) ay . o dlae) -
e 3k a8 (4 je (1 dery o Gpaddl da
0080 Dbl da s ailadl (paday o5 alantinY)
Ae i (el

¢ | V. | tve i sanima LI (i g pom s (30) =)
PO T N PC R P
¥ cailall e 1) 5 Cla ) 8 e oD a8
ulall Gala ) =8 ae Ao S 348l 53 5
HJEJ}A\}@GE‘)A&QN&Q\JNU
‘)\‘)Sﬂ k_ﬂubf}eLAMb‘)Auﬁ.u\} J\A:.:Lmy‘
Ao sy Gyl

_:&L:u.n,\l\ Glangll ﬁ# ay . ‘7.5‘)\.3.4 dlac | -

Lo i) Clangd) o oSy ) wmall Coniall Bl gl | Ve | haba alac) -

cailly A58y, ghas 20 (omud dlac )

bl Ganill 33 gall | el g A30gT (Ll 20 atial)




Yo VY Al el alaall pde (sl asall 8 pualaall Al b Alaal

0620 A il s gl) 05 -

S Lmall (380 gy ohai el Cangl)
S AR Y
Gl can e palaidll — (5 5 il Cangll -

Crpiad) g Al H) Ay aill 3as o) -
A g sl -
- 4 Ayl sas gl e )

— — _ 9 7S] il il Joales Bas gl aLuad
ke 2 3 5 = Ly i
1 3 1 j q | &Y = Ayl
T, TO | 4| = 5o}
b 33 |3 °
SOV s A dsa sl Adle Apn ool Algoa s o | AV | ale Ly alae)
o Yo BA | aeale¥) () e 588l (elad all juag (3a) - | Y S e -
Ol dga I gadall 23 e ) AN Aas e EEIEN
S Jaodl & leall dga ) adall 5 53 5all
‘)“)A:b.nl..l w‘}qﬂ\'&ﬂ.‘:\} ;LAS‘)SJ\ c.b}
LAS g
4, o) alal cae DU iy (agisl) qiag (3a) -
3 2R s O s Jala ol 068 Gy
3 Glie ale c._\;jﬁ:\‘_..;ﬂ\ e e ~3U)
1 e <] Vo A e e)ﬁ:\ .J;\“._\‘)_\d\ ‘53\ 4 ydalel CM\
) ' g% 05 Cnadd) ) 525 e Bl ey
L el Al (8 S8 jey )
2
Kol psngll ki | oV | 5 len dae) -
L sl agngll el (S Al aadll Coall Bl gl | 2) ¢ | Jhba ) -
L) an e palidll 20 (i Alae |-
bl Ganill 33 gall | el g A30gT (Ll 20 atial)




