Misan Journal for Physical Education Sciences
i) A 3 o glal (jleasa dlaa
Vol. 30 No.2, Year 2025
2025 Al 2 2aal) 30;alall
ISSN: 3007-7508

SO A jlgall g Al ol a8 (lamy i ghati B Ao By CaiSal) G pail) U
(i) 3 yilal) 3 1)

CU dlae 44l a0l

Bualy ) 5 il A ) (B o Aaaln

ailsl

) Sl gy

A teall 5 Aol ol aall amy ol 8 Alle By A il Cosluly 0 53 meie dlac
Bolall s SI e

) a8 ommy sk 8 Ale sy SR gl ol meial) L e il
Bl 3 SN e Ay el

s i) g h Ll

S0 e ol il & gl LA LS Ailias) A0 i 35 cllia

B_aldall
L Jleal) @il @l jlaal 4 gaelly ddll LAY G ddlaal AV @) (3558 cllla
B_ptall 3 SN e 3

Dl gaeally AN LEAY) cld Bas) sl de ganall aranaly o oaidll zgiall Calll andil
Lo Ll 2024 (ol )l as sall D (17-15) Jleely s yitdall 5 ,SI0 (adlll () ol & glay b
. A0l slde 3 ) gay aa a5 e Y (12) padae 5 (bl du )l (30 ) se W LA S8 sl
& WS Aol Gooh pe aa lidl & bl 4 S (60U (e e (4) Oe Al die e
Slac ) Aa jad S i) mgiall JU) e dala iy jai slacly Gl A8

ol 8 agalall ) ) iy 5 Gl D) (5 s 5 58 siall CUISWY) el je (alal)
‘ galall gl yall s jiladl SISy ol )

Ak Calll el 5 galall daey) dla je A (el 8) ol el e
3_ydall 3 ,SI e DU A gl 5 Aiaall <l jaill Ly ghat 8 (528l adi ) (g i) Gy pail
‘Lilaa) @lild) dadleal (SPSS) (sban ) gali ) aladiuly Cualll o8
Al b ) dea il o gl g i) Jalat 5 pase e
@l HLiaV) mllal s 4y jlaaiVl s gall (8 gamdly Ll o LYY o g sime (358 s
DY) dlal s de pull 8 el 58l (8 (sandly LN cp LSSV g Ay sine B8 sel
el
cllals, (bl Galull o jpuall 3 jlea (8 ganilly Ll Gy LadV) G 4y sine (358 sel
@) sy
) peiusal) Balud) ozl 3 )lea JLEA) (8 ganall s Ll (o LSSV G Ay st (3508 ) ses

210



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

o) a1 sy, 5l (bl
(O0SEal) sl Lails b 5leal 5 jlea SLEAY a5 ALaAN Ol LIAY) (A sine (B4 ) sela
Lfd"—.m PRy CJLLAS} LﬁJlasS\

5yl 5 S -l (il sdabidalf cialsl)

s Caally iy il -
p gl 4par g daskall 2-1
I Il e LiSat Al Jal sall aal (e dpale and () iy (3215 a1 oy il 3y
Ja) e a3l A8y yla g sl dlae ) L Cangy oAy el it dpaly ) il gl e
255 G Jalpall elli 5l cand i) o il Adeal) g 1 5l 61 (5 g Juadl 3
Al Lgials) dga sl dpaliie W1 slad) sl it W ) saall L) 5 3o liSH e da 0 § ol I 4
LBJJ) @AQJ\ Llaal) MJLAA oe dasll) caadal (e QM\} Olalialy) 4gal s LA{: e L g
. (180=.2003 .
an Ml 5 Janll (p At 31 Jaal sally oSailly 4 oy (o3 Caypuill gl 530 aa) (il oy
Oe O2S Mg s ) 58 53 Sl Gy pail) bl g g JS 5 gl a8y Glualill ) a3 Ll
el e Y
dalida g Buae Ay ot (35 )l Chas g AS jall Gl jleall 8 5 Sl OB asa gl 1 ylan g
SIS 5 Lgales ol jall 8 jlgal) o ity O om0 sl ol 48 Ll ) s
e )
b bl g @l jelay o Argadall adgn il ) dpualy Sl el Gl aaf a5 ikl 5 S
uj)l.-au;;c_a).ul\ tm\z}b J.uu.\‘fd\ aJ.aU.-J\ a)ﬂ\ M@u.&d\ c_u_)d.\j‘ A’y Lgﬂ\ J}.ﬂ\
el ey sk e oY) e Ly Lalina ) e e S (e dglle 35080 (allas ) g Aabisall Caalll
L@BJJL@JMMY\@)&)U\M@M\ (’@M d)u;unu.c)d\ J}LJ‘\;JJ Adliz’ g
Srall 5 S jall adans agh 5 ilhall 5 SN oW ed alad) e 5 palall cae U G (B8 el
WO g )l 8 e IS) Lay )5 gl (s (8 @all g a ) ) AN ARG JYA (e
Ge Budas A culluls Gol ) QlalY) (e W sk 5 gl 5 iUl 5 SI dual lia
Ll aid ey as 2y Jis g (o AY) il 3k dualal) aniill ()il elal Juadl (38as Jal
sk A aalud Al Aaall 3 ghiall dpy il Gl e sl ) ¢ saigall s ()50 a4l
Giiad (8 anlall s alul) Jaladl o LSOl ol 53 yidall 3 S0 gae W Lgaling ) Al <))
Lladl il sisall
Anal Gl paEll ey ekt A Al 3ok (ESa oY el dlae) A Gl duaa) eSS
aJ.anM bﬂ\ ‘;K:)J‘\.U\.@_AMJ
s G A<a 2-1
55e OsSil ol I Cupull cullal Guaady ghaly g gmabl) Gsaaalls (sialil Ldal
bl 5 S e Leiay e el Guuatl HS) IS Allad g
381 e DU dageall Ay yaill (il s adl da) g8 Bam B ear Ly Ljlge cae W) o)
doleall & siil) (ya BAELY) (50 o 30l e Y1 A el i gy 50l e ol 5 il
oda skl Jia¥) wail) G sla) Y Jeasilly callay ok ddjae Gla 1A Ay il
OIS LalSa | Aualll s3] elaY) (5 sina 8 o\ Y1 5 a2l A jh Lidany A leally Apiadl il padl)

211



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

A ol Gue Y (5 s s SLLE iy Loy o) sl ol 38 Hlall LA A 18 ge ol
A Adea) 0 g sal) i) Gat s T Lalais sk )

@kl e alaie Yl daw pul culllll s @kl laal 8 o paall cadlaay |l
A8 ) el 535 e O LIS Jal) Gany 88 | Baul) Sl Jlgall (5 S L
) aaf (e Jaly | agilal (5 siase 8 Us pale Liis Jaa s 5 aey o815 o pelll JNA 2 (S
a2 a8 e ) Gl (5 shue pe oy ol SLEAY) G sl o) sl g 45kl LAl aae
alatil JMA (e A 58l Culll) 5 330l aey o (dalaill) | dlee ) al ) Caalll 4K el
LSSl il

Ay Aiay AEA e pmge LA e Galdl ) A Gl b e glS @l daly
il ) Bac 8l aay ol I dlae W) o<1y ) ol glad sa g N o slad Ll
o Sl ol o) g 1A Al ) L sdl) Al ) Y ey il aBL i, (a5
o il Alaally o185 0 ai€aall LY g il

Grbi () ol ol GVl B Oslelall s () srenlSY) (e 4558 Caaldl 2ee 1
SO S P RUNOY PNV C CR PO N R U W PRV T I JUPRLIRQUEAN
Al Lleall w28 bty o 5 AN A gl s 5 _ldall S0 e DU Ay jleall s Al I s
L
s daadl calai 3-1

dnall cl sl amy g ghad Lﬁ Alle ol KA (il g_ul..nb Y e dac) -3
Bl 8 Sl e DA el
Ml any i b Alle sady CESA Gl il meial) Ll e Gaadl) 4
Bl 8 Sl e UG el 5 Al

&l (a8 4-1
Aiad) ol ) el sl b duaed) s ALEN ol HLEAY) cp Alean) AV ) (55 58 @lllia -3
) Bl s Sl e
3 jleall ol ol HLa) 8 Al 5 AN Gl L) o Ailian) AV 3 G 58 a4
) 5l 3 U e
gl ¥l 5-1

eV (12) @lses (eambl du)l @b e g bl Jaadl 1-5-1
2024 /12 /25 4al52024/6 /1 e saall &l (g a1 Sl 3l Jlsall 2-5-1
-2kl du ) ol il Zetal) Sl Jlsal) 3-5-1
"  Agilal dils) ja) g ol Asagda -2
: Caal) mgda 1-2

zeiall Saalil) eiS:h.ni 288 omeiall Aapla 2t Sl o Lgial py o) jall ASL dapla )
ay Cun AUSEA dagds 40Dl sandl 5 Ll HLEAY) ) as) ol e gemall apenaly o il
3 isall 3 alall ae Jalay Y il Juadl 1 Jgeall 2Dl zaliadl o o) el
Letilia
s ) die 222

Sheely 5l 5 S0 (padlll Gloall Aghan (S el eVl e Canl) aine il
- deluall s jleall — Guaalls Hhadll) Ll Ciiaal Gua 2024 bl A sall 4 (17-15)
Eadl die Wl LeY (96) o Al sda 8 e ¥ aae glis (58 -Ohase Tl -Ju )l — s 5al
- A glie B ) gy a LA o e Y (12) abaae 5 ali)ll du )l (g0 ) e Y sl o

212



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

Gl aaiaa (1) Jy
Y Gl pdine &
12 5 k) 1
12 RINEN 2
12 szl 3
12 icluall 4
12 4 gall 5
12 Ju)) .6
12 Olra Jads .7
12 EEPN .8
96 g sanall

Gaagl) & daadioiall 3 3ga¥) s <l g 3-2
(Apallad) s W) 2SS -yl 5 Adaa D) - el 5 ol HLEaY] a5 4 jall jaliadll)
<l Y 12322
Loy i oS5 g 98 (2) 23e 3 ila - 5 g8 iUl 3 SN Caala - (12) 22 Axi6ild 5 yila il S
dalide culeld )l 2dlel y pad) sb - laaaady <l LaaY) slalie badadil GuaY - 225 Jhay (uld
(\...u.\.d\ L.SJJSJJ‘
Aiiasall dagll ciel o) 4-2
&) & daddiioual) Aol ) LEAY) 1-4-2
s ol i gedle ) S e uglall s (e a3S(3) ) Ank 3 S e Al -]
(1060=.1982. &) 52
oSl g cpe ) AN S lcanl A HladiV 5 gl uld ;o)
il pae i) Ja s (o S ¢ b g 55 ¢ @3S (3) 005 A 0 S 1 0158 36
el gaalls (ul N (358 (andl A sane ddall 3 S5 s S (e e W) Gl 1 olaY) 45y
eV aie (a d daSae A8 oy CalA) e iy s cae Yl g aa Jsa ol jadl aoda s ¢ o S il
gaal) sl e 3l 3 S e Aglee Al il 3 S e el 6 Al AS ) e
ebomdl Jaii 5 Y glae S G gada JSI any
oY) e b S Lgasali Adads (o 815 a S Apela) A8 (g Adlisal) G Jaail
= SN e Guslall g s (e Gl 1) A (e 3 (3) A3 Al 5 SN ey LA e sy
(17602, 2002 ¢ GeATs Gl ) @bl (e Jyghall gl LIAS -2
Crla U A Jlagi) 5 @8l Gl - Cangl)
el o8 bpd - el Al ) i)y UYL audie il 1S A D)l oY)
daa ey oY) fay o3 (5 ) sie g DB e Lite Gledill 5 dglad) Jad Cald e W) iy selal) Ciua g
a8l g Sl de 3 sk oo AiSae dilia B HLaDU il A5 (S ) 8 ae CBIAY e A
Al e DA das e e el

IS Gullig e ¥ aaly nsall (g s 3a AT s Dol b e Gl ()5S0 1 la ol Gl
A glan Jumdl a saiall Cinsiat g (anS) 8 A slaa

213




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

410 B2al el pudn g (e L g (el A (A LEA) -3
Ope ) Al Ae ully 3 jpaall 5 g8l Ll rchagl)
(biba ——cadgdela) :de U il oY)
Al 10 P (Sae dae sl Ladaa 5 e A 35 Jilall ~UaiV) aca g (e 1elaY) Ciuag
el Jilall Uai¥) g sl 241 2ka g 20
LS LAAJA(—;J u.u:\_)ﬂ\ qu ;.Lu\ UAJ)J _)J.\A\ Dl Gcb.x
( 7T1ua 1979  :dea) g pan ) sbeadl g Cppadd) Ja lly ADAY Aaall L3304
Dbl s el o Sl Ae jually 8 j0aall 38 (Wl 2 LAY (e 2 2l
(e Gy i A g dilaie -:da DU il 5aY)
G dede Jaall ddee olol a3y ) 4ped gaaly Glad) b e cae W) Gy selaY) Caiag
Aalose 20y Al s EE e V)
- e Y bl Mg - oY) e ju - G gy (e il adall Gany ) sdas )
(Jmd¥) dsgiidagiyda) U Giilglas asd
JSU 5 A0 Alaal) ey ) oy 0 Al 5 ol ok s o Y oY) i 3 ) oS5 1 Jamal
B e day
p A lgead) @l JLEAN12-4-2
(7T1u= 1979 . 135 () . Lﬁ)kﬁ‘ é;\_mj\ ‘T,)__-Aj\ é;u\ ‘T,)A\ BN -1
Lﬁ)jﬂﬂ‘ slad¥) (8 aludl (o yall 48y (b scaagdl -
¢ oSl L i sadacall dikiall apant] e Jay i 63 a5 S canle 3 il ) S 6l oY -
L dalaiadl Ll Al bad e el (3) o Adlaiad) daady Canll) (S 8 dag il gy A
Jd (3)_,:\_mu>z\ Uikl b 22a
A.A.m...u c_\LMA.a\ @ d;\...d\ c_uml\ 43y u.u\_ﬁ uj.éJ\ -
co)ﬂ\.iajs.uﬂojd;d\ aalaidll q.m;_d &AYL.U“ co).\\.k a)Sg_uJ.A coJ.\LL c_l\JS (6) «_ﬂ}d‘z{\
(23 x £3) Aadlal) dihidl) e il (3) oy (Rl D) canlall (S ) 4 Jay yll) gy Cus
- cenlall palaY Aahaiall 8 2aah A0 il el dlgld
A el ol o s 3 (4) DS O Galull alls el ahs : elaW) il e -
(5) ¢l ¥ Je Lange Diagonal sobdll Jashll il aladiuly (3) S pall (e
o sadall Cuuny () 4lal) dihid) 8 @Y glae (5) 5 (1) dsele dadaiall 8 Y slas
sl e 58 168 4l danadal) Y slas (10) s dapsaall &Y slaal
dal) haila il gl -3
Lila BJL@.AS Jaxall il J_)SEAM slay! LA‘" L_K:M\ '&Jﬁ U“‘t:é - J\_ﬁ;‘)f\ (e Ué)’d\ -
Al e aal 5 gdisa (e 2l
Cuny ¢ (HPlE el L ASude ol delu ¢ 3 yia 3 S 3 yillall 3 S Caale o &l gaY) -
PLRA| &uﬁjy @ym\ OEAY) el
ol iy (ansS) 2ap e s Lgiuatia b AS0AN CAS dadall quzmgy —; ela¥) Clial pa -
Jala Hiidall e S (ol an(20) oty ASuSl) (5 e et (¢ 6S5 Sumy Ay IS ey
el 5 L) g laws e AN Lgad s (5 Cmy I Caalall Caaia b (ans3)J) dilaie
\.g__nﬂum“g?_ﬂ\'é)ﬁ\ u‘m)\a&:\;..\m.a]\ﬁb'é)\.g_‘\ gy t—ﬂjujssna t_\LM\ejs.a

214



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

s Aedhiny) 4l 522

e Sata¥) 4y el ol jaly caali) 18 Ll sl s 4y jleall 5 dnad) cl Hal) aal aaad a3 o axg
aaina (Ao Al Gasb o pa LA & (pmll) A0S (03l e e (4) Oe Adlse A o
1l Lo Lgie Caagll (IS5 2024\6\9 G381 sall aa Y a5y dpe SUainY) 4 jall 6] ja) &5 caayl)
gl o Camilly Lenhat A g s Al 3l 8Y 5 3eaV¥ly Ol LAY A (52 (e GGaal
ladll ¢ gan 800 5 Ol HLEAY) jaw o) el 08 i) Cld gaall 4d jea 0l LAY 2di & 33U
sl JS a0 gl aaa AlS) e Aue Sl & el Cjdul g deall 3 Jalaill
o all 885 AWK Aaadioal) 8 jea W) g <l ¥ )y ey (<
) p i LEAN dalal) ) 6 -2
: GILEAY) (e 1-6-2

Opaidall o il LaaY) eda (e a3 3 uadly mal s JS <l LAY Calaal aaa o
ol (b ) sman) 2 c'&_)ﬁu.ﬂ‘ E)S]\J @.41_1)3\ %Jﬂ\} el g <l laay) Jas ‘_g ;'Jgij\j
(1802.1987 e phla) 4wl o jall (5 gl 5 (S all al sl (uSas 2l LY
p LAY Gl 2-6-2
kbl ) "Ca g ylall e Lﬁ LAY el L 1) C\_\Uﬂ\ o @ " = Sliay) ald )

aVlag Bl Al )l 458 ol eV e (5) o @l cialda M 1802.1987
Cre o) ny g €2024/6/30 38 o5y (B Lendi Al e S JaaY) sale) o35 €2024/6/16
Ll )Y Jalas dad CailS 5 (Ggm) Bl Ll V) Jalae Gaalall aadiial &5 J V) HLaa) (g
(2) Jsaall (8 min e LS Alle il sy el Lgman Qi LEAY) f e 0S5 1 5 dlle
2 JREAY) 4 g 5a 3-6-2

Ll G gum sall gy Ao gaimgall (g0 Alle da oy wiah o s aali LAY ()58 (S
MaSailly LA IS Loga i) (s Jamy SLEAY) o) 3 omeSal) s syl Sl aset
(2204 ,1989 :Cpus)
OF B 5 agdl) g 5 danal 5 Adagesy il jhe o daiad daddiual) Gl JLEAY) () e a2 ) (e
sl 3 3l clalgia Y
Ol @l G (sme) LY dales ala) Gaoka (e dae gaimsall e )iy Gald) A8
(2) Jsaall 8 im0 LS anti B gl 85 () paSaall (0

(2) s
A ual) Gl HLEAYT Gl cpy

TGl I U £

4y ladi¥) 3 gl

e yully 5 jaeall 5 5l

G Ll ool 8 e
sl Galudl el

A alll Sa

215



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

LL.U\ <l LAY +7 -2
& 2024/7/2 Casladl BN g Ganll Aial Einll Al L;m\ DY) Galll s )
o) idailae 8 sl )l o)) gl dalaall Zeldll 8 ) jeae duwdlal) delud)
s Sl gl 7 A8all il eial) 82
gy Glld g (Al )l @y anall - 52l G Gglall ol pgiall Caalll 3k
S e dald il yai alael Qi 4 leall s Loal) i padll yghail diald iy jad de sane
4.1.\:1 (-.\Lsd\ ngl.ul\} a)é\j.bd\ L_ILUISAY‘ L\Q\JA UA\AM J\J&:Y\ ‘d;),d A @.\Jdﬂ\ cg_ud‘
Mﬂ\ CA“)AS\J JJLAAM gLX! LA\J ‘5,\41_1)5\ t_uJJ.Iu ‘\.\ALJ‘ U’““"“Y\ LA‘Q a.J\.J.c\ ‘_g [EX IS t_\;.\j\
o}u\ a_)S‘;m:)J MJ\.@.AX\J‘L\.’J.\]\ ubdsl\uau}}h@dwﬁ\ér_@ujqﬂ\ c@_ml\ _)SJ}
3 sabadll ( ;Lﬂ)\.\]\) o5 sl (’2024 \7\ aaliaxll (ua:u;l\) Pg L; ‘5\,3)3.1]\ G@.\A\
Gl e e 2024\9\
A5y cludliall s ja Gad G (aldll slacY) As je A (anbad 8) )3l el G
& sana cualy Gl g 20 (Guradl) (U ¢ piy) ‘M\) Al CilS g sl 8 Gl (4)
L;L\)A.mcg_\.d\ o)ﬁd;l:‘;r_ch}(32)4_\.u)m&\u\hjﬂ
_wwljgf@j\}gﬁ.ﬁa;ﬂ\&d\@ju)d\ Dh;\emwaﬂ;s%)m Bas gl Craud g
(20) s omanill audll Cunal OIS 3) 4383 (120-90) O e s sl Ay il 3as 1) Bae s g 55
(75-40) on Lo e daldll Gy yaill duas CilS @383(90-65) O Lo pati )l andll 5 43
Al (5) (eladl anadll g cdadn
= A leall s Aiadl ol paall okt B (323N adi je) (5l il A5y yla i) adie
B lall 3 K1)
Ma Cua Ayl sas gl el g Lgmaa da el el sa8 aladiul e Gl adel
Liaa a5 el JSI Gl y (poalll o)) (Ao adie) LS e 81 agall any (5 saadl) (il
GALIAM (a.mﬂ‘} claa¥l clal Az ua.\.\j\} L)A)M
JS Al jad Saldl aas LS Leiad Cluad Ay i) 3as 51l & grim Gilllate (pania (0 223 il
&JJSAS\ Lﬁ)ﬂﬂ\ C\.@—LAJ\ A...\s.uaj.né\l\laj@.i\...n\ (8) 334l )o.\uujé\_\.\.uj.i 3aa g
Ly onoall Jeadl 0@ &5 oapail) meiall cyoaill Jes 8 ol gLy Caall) L8
Oann Al Lalal) iy patll 8 cliad 3l g Aa) g 50k paa (p Aeddiall Jaall il e
el )Y g Ay paill dlaall pdat b saclisal) @l ) aladin) a3 @S (o yal mgiall )
B4 prall Al Jaall Gl S 7 saill g il Ay Caald) 6B 5 (5 olgall 5 (o) (5 sisally
Al by bl sl Al J g gl 5 dpaly 1 Loy il (M J g sll 6 1a¥) (6 gise o Lliall
523l dlaie] &3 Aagdll (plais eld Y] Gl i el jal e ald) ) LS Ayl sas )
) yias gl Aol (335 e D die il Jane elad e 9675 e colai) 35 Al gy il
(28u=.1998 ) gy 148V

100 X G5 JS 8 lil) il Jance

= 40 jald) saill 4y ial) duall
alal) byl Lﬁ}*"d\ Jaxdll

216



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

dS Oms Ay (ol dS G dal )l @l i g aaall g Badll jlacW) Hhas 8 Gl s Gl
Loyl ST o Lgiad o) il pal) A 5y (o il (8 (5 gasall pd ) Jasi 0 W " (5 AN 5 Ao gana
el )l JSi 8 TS T8 cladin) salatud Bae g5 GUAL Aal ) ol g A g
(.1400= .1993

ila jdall ol 85 3) At g gan¥) Hlaa Ao leudi oo on )l eiall iy e Gulat IS M
A Jaall Gl s8e 3 (e daa g gand JSI s 58 Cila jiall 4y graa B3 ) Caad g 3l Gl ) pla A5G
>l s Y " o) (Brihenham 2019 . ) o= & (19976 5%e Gmn daaa) Hads
Apnae 3al Jeall (5 sise ) el 4y 228 di DA (M a sy e 3l 3y daall O (G Y sl 4a )
, Mo Al & (e sl (I g sand (e
R 5 dgalall jalaall mny e Talaie ] al 5l 5 550 5 aaal) Cus (o o3l Jes (i Lngl aalll 3
(Aalai¥) o3¢ A8l salaias) ) clal) 5 yid) A8Lal) dakail 385 e Lgmain s 38 Al 50 dnnailly Ll
Sch mid 1992) G— dS 4l S e 13 5 il (ubie e Sliad JalS ) JolS e Sy
Bl AdlS (0 5S5 o) ang As )l Bae) b (1993 Sl ail) 5 (Brittenham1994 ) s Blcher)
Ml Al G pailly el 5 68
sl 5 S0 5 cuill ale b cpeaiiall s #elpuall Lo 4o &8 Jead) deds (laa JaY s -
Z\.wd\ PR dlqj Z\.A:\jm (S ‘;A a@.ﬂ)\ ;\J_.\Y
xa Cun 0a A lealls Aiad) e U ALE e Taiea a5 JS8 Dy il laa) saly ) o5
& Ao gia gl ol dae @l g Ay il Gile ganall 2o g a3l ) I SEIL aad Bl o )
Tpise Gl Jone ol 2yl Caaldl andial - JSS a5l anall (5 siase s A il 32a )
_ el s B
il pal g paaill Jandl=(pml )l ee-220) 5080 bl Y1 Gl Gl aadil
A5 A 5ad) 20l A A il ) Gl aadi) LS i)
p dgaral) @l LEAY) 9-2
2024 /9 /4 F—5 Cabadl slay )Y o Gl dial g2l HLEAY) Sall) (5 5a)
- bl o) ool Alaall Al 8 ) jeae Caaill g dayl )l el
:dsilaay) Jibush) 10-2
‘ilas) Ll Aallasl (SPSS) (ilas ! zalijull aladinly Caaldl Al
T- J\.}S';\__(Q)u),g) Ll Ll Y- & gl w\__gg_)\,puﬂ Q\JAJY\-_@L“;J\ l_u.njl\)
(. 322l 3 4ITEST
Lgicilia g il Jalai g 2 8 -3
p gaBlia g Gl Al dyanll g ALAN Auiagl) ) pall) el s il Julad g o2 £1-3

Alaad) Bl o Goudll o Gapaill aaly Al (T) Lloal caaldl alasiiad

ar }#Lﬁ @il L;\.Uq.d\ G@_Ld\ )yuj Lﬁda_.ﬂ\} L“A"ﬂ‘ oA A4 jleal) ld) a3
228 (so 308 U sl (50 A8 jaal ) shaill 4 giall Al ales 55 ¢ A leall s Aiad) il yadl
Al el )

217



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

(3) Js=
u_\\_)qsﬂ }L-uj\ 4.\.».:.15 Lgd:u]\j LA.\QJ\ J\_u;)\j 4_1_)\_1:“]\ u\&\ﬁyu 4_\.1\...»;]\ L\.u‘g\ﬁ\ G"é}’

--
1113% 0399 0137u-“ Al US oy mbaﬂ 5 gl
e=53uu‘=3‘ o

doall

4__\}“;&\ (T) ngsjﬂ\ﬁ)w\ u\A\FY\}@w\L@}Y\ (98 kil C._al_u Jalaig gmye 2-3
il A Al il 8 gandls QL Y] g0 G ol Ay Al pia s

Leidalia g
(4) Jsxll
Gl il (& gamdl g Ll (LAY 3 G (95 8l AV 5 A saal) 5 4 ssall (T) Gy (o
Giaall 28 Al

4
. j; . ; i : ) s i ol
3 = 92 2

7 843 0 267 o 502 “)5 Y
. 23 73 0 846 o 332 - oo dpshll OB -

9990 0503 0609.&)“'
9443 w 0643 -d;ﬂ %

1D om o o (0.05) 05 s o (2.22) i) T 8

i) 438lie 323
zesall VAl ol LEAY) 8 Aol ol el jlaal b sl e Gaald) e

S (KL claall o3 okt e Jead ) il Jo s sia) oY) S i)

218



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

aS Lliae Slaa elaly 31 5Ll £ U1 a5y 5l S0 cae Y () G 6o 3 ) i Slale dleay
B Sl sl 7l o 3l el lgtaad AN Aol el dpe 58 o) S las
syl 3 )SI cae W O Lina sead 5 5 il 3 S A cililhiie pe asty 3 AL Crenia
38l ki S Cla N5 6815 (o sllaall 5 Al IS el el padaliony S e A B 58 ) 2 ling
i il Sl 5 S Y g gl A gllal e ully il e Y S e
sy 5 (pen) "Aesagdl s e laall LS ety dualll Sl jleal (ol 50 (e Ll Ll Wl
(2240= .1995

Aualall ey el G cpla il s e A1 idlinal Ay jladiV) 5 s ki s Gaalil) 5 e
S ey il i SIS (e gl Ly Cilas g aof) Al s S gl Cneasind
oY) 5 JEVL g pail) O e a8 ST S8 ¢ a1 by et s Adlid g lia sl 5 ol 3 5b Akl
Ao Ly 5 jraal) 558l 5 Ay i) 5 Al ddia sk & S il Led ) gl g ddall 5 SIS Aalia)
o 5edll sda Angd e Cargdl Y el paldill de w20y e Ol paill sda aaiad Cua
Sla ol e lime A g8 Aalall il aill g Jilsl) adiid Gua dpslhall 8l e Jgeanl)
Can Ao yull 55 58l (5 paaic (S Lol A8e @llia oL " ol Y15 Rl o jlad b dala
) "ol 84S 5 g atat (S5 alle Ao e (RlEY) (e liasll de ganall s Alaall (SayY
(44021996 . anl

dlall ) S iy pladind () 3y Cpldly Gue ) A de 5l 8 jpeall 5580 ) skt
Cooall (b de gl Jilu it ) dapa LA By Aball (s siee Cus e Ll sl Apaliag
Ly sa Ml gl e b Liagf de by ol Sleall i Lo gita 1 (e ) Saalinal
(620=.1998 .
Coladl) e adie) 8 (Gl il giall il jia o sexs Adadaal) o slail) o Caald) (5 50
55l ohail Ay poil) lliall e a1y Wabiadl ) daall de e lapny AS
de gitall el yaill Je juS I8 aaiad Al Ol e sasl g 5 il 5_SY duald el 5 jpaal)
) el 5 jeeall 5 8l

b Alalall COliaall 4US A el LN e Jyshall il Ll 8 Jualad) ) daill () LS
Lleld o) ¢ dalide cilalaily eV ) avall Jid 4 glladll de jpull g HLIsY1 568 sl Cpla
Caagll Ggaiadl alal) audadill e chadie) opda U B lasiy) 5 gl ekt Aalall o sladll
ISy Lp 0l Jlea) 505 gb ) 5 Canad e giie iy pai a il meia) s sia) 3 § gainall
) (e A gite WISy jlaill 028 el G ¢l S 3 ladi¥1 3 8y shail ey ale
Al Ldas ) dgloaal) 30l o " e ol SE gy il B0l old 31K ae i Maall
G aliad Loaly al@iV) 8 A8 jidal) dliaall LYY sae o (gl by ol Ladie
(23602 .1995. (plua I Liaall (lii¥l ¢ 55 DAY
Ay A il JleaY) 305 o18) AlSa) Luadl 53 Cran 5 38 s yiall G jlaill Gl Js8l) Sy AN
s JS8 Gala U4 a5 8l shida o )

@Ay Caldll I8 (e axall mgiall (M agmy (gaxall y Ll G )laa¥) (g (35 8l 4 sima )
5ol o by yaill sdd Ggial Cua @Sl il A e 38 Aals Gl jad e (5 4ial
3N eV sl dagall N e 2 Sl Gald K0 Ao pudls 8 eall Bl A jladsy)
Sl S 5 58] G o e U 3 ae ae iy (53 il meial) 3 el 53 5 il
) gleall 3 Al iy jaill apdaii Gl (e Miad aalaall 5 (G paill Lagd dasliall dal )l g
alaaiuly ol 8 Al sadl) aladial g e uall s akitiall Caaill) b (dawod Gl SYy
(48302,1995 Loy sa ) (hW) (s sima i (M (g5 @l )l Sl G ) Aal )l ) 530

219



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

Ao pually 8 naall 3580l 5 A Jadi¥I 5 8l Jae pohi () (o Bl OIS I Cald) 5
Jsaal) agalls A yuill DAl | h50 2y 4 Ganill Jana (385 ALlSH e dal ) aladin) cany
oMl meiall A e jgg Adia g Aadaie Jas @l o Gl paill ol Ggial) LS ol
AECA) sy pal) Anis Juxdl) ) Ld (S 5 Aylimal) 5 8y 5k (g jal A 55 Jlaal JS3 e
‘;UJJ-\S\GG—\AS‘M-\JJJ\A M\)

da:u‘\_\.d:d\ u.n.uy\ &J&M\JM\MJ&\ C.A\).\M u\)((u\ﬂ\ Ae A gana .JA;.A) HJ

(136 1=,1985 ,¢alall due) (e 5 leall 5 Sl (5 ginall p glai e

Gl 43y jhay A8SA) byl a0 ek A el AVAN Gaald) g jey
Cua dald &l jady G jaad Sl 6 pblall Gl paill ge Siad Jlad JSG (3201 a8 ) (gl
C}Aﬂ\):)ﬂ\m u\ SIS u.!_)@.&'édﬂ} c\dybhfjeijd&uﬁufﬂ\ ¢lal uls

Le 31 4 e canaliy Loy camaall I Jedl (o iy pail) Jae el g da il cilas 1) 3
IR Ay ) plaay) o 8al 0 ) 5 Al Gl il o8 & gixa < ‘;11;.15.7\ B RIS 4_\;.1]\
u&ﬁﬂ\agﬁu\d\)ﬂ\@a}ducﬂ\}cjﬂ\@md); ug)nﬂ\odu}@,\:\)ﬂ.\]\ohjj\
olmall Jaall olaf A uiida o1 5 5250
& susnall (T) a5 A banall ) i) 5 Agdusal) Tl SN1 553 i) ils Jilat s i pe 4-3
Rigad (g il Baldl o puml 5 gl b (samall 5 LI (o JLESY il cys (3 5l Y2 5 A sol
Lgdilie 5 Gl

(5)ds
COMIAY) b i) A Gl gaal 5 Faniinall () a5 Jlwmnall Gl 5 el a1

. bl Baludl o yall 3 jleal (sandll Ll

g | G| A @ AaB ]G dad gl ey Gl by |
S | | aeed| wed [ A o s I
ssme| 005| 11| 387 622 122] 5355| 0.622] 2768| 12

(0.05 ) AV G5 siue (11) Radl

Gaball ol 3 lee LAY (ol all o)l & G508 o) (5) dsas o
3 A (0.602) sobae Sl ailis (2,768 ) (sl Liadl sloall o sll (S Eua ¢ (g ykadl)
) dad by B (1.22) golbme <l ailg (15.355) el JLAY) (8 aluadl Jaw l) (1S
(0.05 ) A2 s stuars (11) s dn ) die Al saall el o S) A5 (11.87 ) dpmtiaall (
DY) mualy iy Ll SLadY) G g sime B8 3sa s e Jule ¢ (1734 ) S
gl
: asliecal) Galud) @ pall B g JLd) il a e 5-3

(6)Js=
GOLIAY) b i) A Al a5 Fandinall (&) a5 jmall i1 5 el a1
L#\)M\&m‘u)d\ a‘)l.@_ddjuj\j‘;.\ﬂ\

. Csie| dap| o ded| o Aes o) JLasY) EERTE]
il AV | dal | Adsaall | sl o " ot " Al
& sxa 0.05 10 3.78 775| 1.639| 5998 | 1.809 2.43 12

220



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

(0.05) AV s sinas (11) Lyl A
chall Galudl oyl 3 jlee LAY gl y AN G i) G Gl O (6) dsa O

T gl IS 3 8 ¢ (1809 ) (sbime ilyails (2,43 ) Ll LR el Tangl) IS 3)
(1,639 ) s s iy (5,998) sondl SN il

da 0 2ie (3.78) ALl Ad sasll Aadll (o pSI a5 (775 ) dpndinall () Aad il 08
O e G dsas e Jule sy (1734 ) <ulS ((0.05 ) Vs (s siaars (1) Bsa
gl Jlial¥l mllalg gl Aall o sy
o (DSl ) Mal) Jaila B jlgal LIS il (b 2 6-3

(7)dsx
(b Gl Adad Al gand) g dpadiaall () dasdy (g sbamall il ATV g ulasad) Jaa o) (i
all hails 5 jlgal ganl) g Al (g LAY

| s | o Aed| o A8 | gwd W] o mwi]
S | | At | dessdi [ e o or m
Gsxa| 005 11 3.78 882 1.06| 8297 1.52| 5504| 12

Lu}\u&d\ﬂ\hbb)@)h;ygdd\jéﬂh J\_\JAY\uud‘j)sMu\(7)d}hu.\.u
DL bl o gl IS 3 8¢ (11.52) sobime il ails (15.504) Sl HLasdd lealdl
 (1.06) s St i ailis (8.297) sanill

da 0 2ie (3.78) ALl A sasll Aadll (o S o8 5 (8,82 ) Apndiaall () Aad Cialy 28
i Gsine BB dsas e e sas e (1,734 ) CulS (005 ) AYS s siwars (11) Auss
gl i) mllal g gaaall s Al o Lady)

90
04 APt ds paaa) ]
80 245 L ah Ze gana) -2
70
60
50
40-
30
20
10
A

() 55
¢330\ s Y1 b anisgas il e Sl Blag P ecgiumns s | ey
S g3 c239aIU3gN Ui

221



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

Ao sana gl Gaob oo Gl g oleall ela¥) sk Al B S JS0 aale Al aSA)
Gabudl o pall 3 jlea gl (AN @lld (ool JLEAY) A a8l et 8 Caeal Al Gl il (e
Auall Iila 5 lge 5 asiiad) Galud) o juall 3 jlgal aiiuall

&) Gl maall Lgalaaial () 3 Ay jlgal) LAY @l L daalall ) ghaill Caaldl 5 ey
aa) Cpand gl skl 13 o)) e IS8y Ak el ) Jsadlls ela¥) A sk Gigaa
— Gapal) — 8 58 ) o At el g auall Jaila s sl Galudl (o all 3l oo b il
zanall sl o a8l — ol cUE b o3l cadgil) — g Rl o ganll s i€l L s
(o dall Laila 8 e Canpial 81 (sl o) Jabs aSaill 58 jhaaudl (31 yha e cUadW) QIS ) sl
3kl A 8 Jladll ) <l e gangd) ) lgall

i sl lpliiN) - 3
4
celaliiaY)  1-4

Y laly B aiiV) 8 (3 andly A LAY G siee Gsb 56l -1

gaxl
laly Ao ully 3sad) 35 8 gaadly QLA CuUEAY) G Ksine (s osels -2
L;AL_\S\ BEEQY

@bl Galull ol 3 lea (B ganlly (AN iVl G Ay gine B35 8 Hseh -3
sl LI il

) pitaall Galadl oyl 3 e JLRY Bl y A I LEAY) s Ky sina (333 sea -4
@l i) mllal s, (o kil ((asll

) wall Lila 5 leal 3 )lge JLEAY Laxdl ALl Sl HLEAY) G dysine 358 ek -5
@ad) i) bl (g okl () Sl

la el g Cluaglll  2-4
d\ﬂl—)\gSju\ SJSS‘;\-.WJ@M\%ﬁ\@\)h%&%\)ﬁ&b\géhﬁ\ dugpa - -1
ot 3 S s el Gaggill iy o) aley cpiaall Sald) (e ydiloa
B Al 8 SN A Banaal) cl jghall) o g8 gl g (g gl cuilad) g gha
Al SRl el B ol U e el G cu ) zaie e oY D
e S A jleall
Adlise e 5 AT @l ey Leday ) dgliia Cisa sl sal b5 e -3

222



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

. QJL\AAM
S 1 s _alall o) A8 L ol gauid :uas () et 2an) - lidl) due 2an) Slall gl
1993 ¢ a2l
bl la B Al eyl Jlavall (8 bl g a B el agh e ¢ lls sl 2
1987
Q8 a0y 1ds sl 1) G il g L ol gaadl) ale (8 il chay A Gl ) - -3
1995 Lkl jpdaill
1998 ¢l 35 5l la ¢, Y1) (ol Sl o il & dalad) i ylail sy & sy -4
ol el s aldas cles) (il )Y i) Gl 130) sy b 5 (s g (s ol 5
1995 ca 55l
lgalai- by plai s yidall 5,8 8 81 bl dalatg s g8l g Gl 1(05 AT ) Gy e JWS -6
2002 ¢ uill QUK 3S 5a c3 jalall)
Sl s oalall 2k 3abdy Gudaiy daphadd Cpnall ol ) o pxil s ) ke -7
1996 ¢«
5S b ¢pidlill Al ol jlgall Agaill 7 e galipy 1 faldll e 3sene dena -8
1985 Allall <l giusall daly 5 | Jgall aigall i gay  SUN alaall |5 8160 s Adud)
Koe boaldl ) b Adb ) b Had) sgad) abd Gob iy Gl jeal deas -9
(1998 ¢ all sl
s e uSay) Gl ey Ay gl 8 Gl slan¥) s sl e dene -10
1989 4 58] dadds damdlall (o jlaall
11- Schmid Fliecher,Dietmar;Training for power events strength and power in
Sports: Oxford by Payokon ,Blarkwell ,Scientific Pub lishing , 1992)p.p.381-
394.
12- BriHen ham, Greg "Safeplyomctrics"performance conditioning for
volleyball.vol.7.No.5 .1994.
Brihenham , Greg . , 2019 )op . cit,, p.p 16 — 18.

223



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

(1) =l
Ju) Lﬁd\.’a Acld :Jaall o))
% 85-65 :3as s ALK 304l 3 95 A Haill sas 4l () LeW 12 :duall o) 8 2ae

L:SJLHS\} ‘;m.d\ ua\;j\ Alac ) :d;_).a

cad | cad| amin| s A osaan| ) , il e oLl
. oadll | - ~
U S O o R RN 5 _Jﬁ j:j axall | s oS 3a g | @
Al U | Gandl | mselanal) | el | il ) sl % ol < Ay il e Ay il
20
claal-
claal- Gx
oala
270
Crolal - 210
dny
Lle
G By
2| 2 N Il XY IREVY B e B!
45 21 21.15 217.45
31.45 | 12.30 1 o | 683] 138 3| o [415 ) :
20 2 9 1 ms | 702 142 o owmol ¢ e
B30 2 66.3| 144 35.30 By
Lala
A5 3 . B30 | 682 138 31.30 .
5 . :
30 3 ng ws| 712 144 g 31.30 jjég ?“j:
21330 21.30 30| 6921 140 .45 A415) T 2
2 35300 .
Ol
& 4l
215 | 3 s 30 | 78.50 | 140 2| a130) o D .
1545 | 23.30 145 | 80.50 | 142 2| 1450 5
: A pa- | 2830
_ _ _ Og‘)w_
39.30 85.50 | 142 1] 29.30 | 9.30 s
9.30
35
- ‘_'):1‘)‘.&:\ JS e.mé&\ 3
;B)l»\}

224




