2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

Cphaadi 3 AL 5 S e (sl Al il Giany e adaliial) oy il

) ) adla ) giSall oibe a3l ) sSal)
SN L At Y Aaalal) SN L A ) A ad) daalald)

Islam.abbas@aaup.edu/

Canl) padls

caalinall Cupanl aladi s -y ihe apas el 53 ) oyl ) Al sia cdag
L) Gl ey al i) Coaldl andtoul G Aiad) i) ey
A 5 eV e LoV (24) G deahall die @a5sSg dayall dadal 4Dl (el
O 39S Ayt A gana (8L Sie (g ene (I aganisd ot ¢ Glieaal) Jula wldl) (5)50 )
3aall e i€ Aailia e genay all (ol alind) aladt wl agupas a5 lae¥ (12)
cgalie W) el Al aguyn &5 L (12) (oued) e 4w

ad LS alaliall il plads s 55l apa i) malipd) o) () Al il oy gl
(el W Al aall 850 8l ¢ pper all Al mal) 5,0 A1) Aol aaiall el s 8 olag)
el e ) Taadilly ALY 8y ymn Crald) a) (AIEY) deyud) Ay sall (B
O 23all bl (e byl Jlad) (8 palalall Gy du)aill il iy e dale
el oyl Joa dualel) Glay)

Al 55 oY cadalinal) Cuyl) sAaliiy) clals)


mailto:/Islam.abbas@aaup.edu

2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

gtz ly Al

Gasall e Db doabyll ale lgieg Adhiaall aslel) oagin (A iy alell okaill (b (&
ila Slyaag glady) e slall e clalSas) ddjed Ela Ny cludyll ol

astell Jlae & sy () sl jolaill LalSas) 2ay byl Jlaal) (& oyl skille
2l il Byl e GSaing Laghaaaty dabilly Aol Al agle ki (3 agang dabidl
A Al AdaisY) anas (B e (S a3 A agads Sl

Aaiad A8l g5 Ades ey (bl syl o () (54 e 2009, g3,y deal) @l
Gining by ¢Sl Lgiag Adbiaal) Jae V) Cuilsa e aaad) s A daalall () e JY1 e b
sl abigieal) Aol (e dL Jeaasll culsall @by gk 8 JalSill lase DA (1

oe Wise Lals Ll Ld Gl e ALl 5,5 Lad o (409 U 2005,200a) e
ol Jas 8 AL iyt (e adde Dl Loy Cuaal) olaY) dadal Jlas ellg (gAY Gl il
g Bally 3laty Lot el (IS elges daalll (i (& Sl ool Gll3S canally B2il) Cus (ge Bhlall ey
oald < 3k dalll o3 & uplls IV LA udlially el (ggiwa £ WY ) (6 Les asnglls
skl 1) ALYl A wdlial) el oYL Lele s byl (€ daali e 4 g Jaall pan
gl B el BIAT e ) el lae YU iy Wal)) Jaiyy (53lg Gpnsiill Cilally

ada i) aladnad (b o) ay 2ad () cdiant) dan il SlalatV) anl adaliall i) ey
dsall alsill Calide e (bl oISV Cpaent Coagy Byl Bty Ll e daally Aaliddl
ey gma—adil) Ll il A aladl dpal sl daat (Say AP (b cdo)lgally dunglon il
b Ol L sk duisig ) Laddag K" aily alaliiall cuyill (Stoddared, 2011, Pp 704-720)
Leadiise (oxnde (<8 @lSall a2 Jand L)) auen pava Cun (B JSi (62559 cAagl) 4l
Jb s o gl o gl s 3y JEY) a8y Sl o3 do AT Gag (D anl) puan
i aSPU A5V Dl gaadll il ey oY) il e Al cdaall




2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

el 4 ral adaliall Cu il o (Meglynn & Moran,1997,Pp4-7) ¢ J< C__.‘z.jj
i WS el Yl jhlae (e sl DS e i miay S Ailide Glally Aa &Y s ae o0y

bl 8 mlll ) et e st ddlida (AT Al iy cilcalsy A jlae b DAY
"Lyaiadl)

(all) Wil A oY1 @l ol 3l alalisal) cuyaill of Gerhat (2013) x5
all Jare 8alyg ¢ ondfilly (5)50) (pilgal) BelS Guuead o Jamy (Ald g Aaboadl cculaball S
oleatl ddaisY) 8 oY) 5ol e w Las (VO2MaX) (oeil) GonnsY) Dlgan B!

S S Ll o (gal Al alasi ) g alalind) cuysill o (2004) S5 sl
A Sl Jaey adaliall Capils ¢ wlu) Jaliil) of bl & el Cpant e sac Ll
b oY) sy Cisn Ly SISy 38U N5 A3 pall IS AL aall il 3685 SlsadMly Slsgl) Jentl
onlaall Talil)

Aiad) )l Baats b daialy Agadl 4 alaliid) caysill o e (169 (= 2016 «p5) s
Gyl Slalae e i A pe dralad) dalyll (DA Alia) aga el e WS cdalally dalal
ey adaliial) Capailld (bl _aY) Gigan (e dsladial iy of oSay LS L (3l g 2030
pblial Cupaill i LeS el ) Al )l b Jead e Dilca) Dl e Cile gana pladi il
A g dacadil) Aa))l i diagilly elaal) il b dalasS

el 3sen 5w adaliiall Cupail) sl ) Asaal e ohY) (e HESH Uil gl a3y 138
S g5l o) 8 «Fiona Hayes (1998) (Kramer, et, al. (1997) Lt ¢y a azill il
gabal) dlae) die Slae¥)  daiag oo peille gy 4d) dalally anseal 4l Canpl) call
g50 adaliiall oyl e Le adl ofy ccmed) eldl 3 dariiag s il ) (g5 Laa Ayl
e (ggiwar o8y cAbigh 858 5BY)g sl Ao Tadlas Ally malipd) b ang Al bl
a3k bl Gile genll

daal b alaliiall Canll dueal o egall Jadlid sa 4a g3 (e gnaal Ll pall o3a aciusis

Canpill Ll oy 3 388 I cdnslor wadlly dnjlgally dndl cuiall (mes oy ALl 55



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

<yl )b Werner & Sharon (2011) 55T L 1385 ¢sabie¥) (g)lgall canyill Lalcas adalial
g ) 8L daat Ja) e cmalind) B AST 5l i  pans 2B Cislud s akalial
el B LG e sladlly LlaY) dows iy duliaall ile ganall oA da)))
Aaliie 3 aul Cighia b Al 5 daal & Caine oS Aaluall Gl das DS Gay
Ayhas Lghulaiy Laabiie ) Loy l) clansgl) e agiluysi b Goaaing Gl o2 2e o DS s
cpill daalall Gend) (e By Aaliie g Adlgde
pgle L aall Catl) e jpedag aalsi e il paeg e eldl e puSail Laa
Ciges dalle 5l canpally [l ¥ (A Gulead) (atip dlally psadll (e Alls s ) ALY
il AU e e DU
e V) il s Aaall cilalany) aalS adalinall il g Lo £ Haall A glaa  dusl all 038 5 S8 gl Uit (e g
Ol 8 AL 3 S e Y (s Apadl G el Gams o Lagie JS Ll e oyl A glaa
rs Gl ) Al sda Caagt
Ao il de saaall ol i) (sl dpad) Cl ppaiall Gy 4 adaliiall Gyl il
Adaglall de ganall o) i) sal dpad) ol jpaiall Glany A gabie Y]yl il 2
Al il (e e Aaliall de sead) 2 a5 A el de send) 2 G 3540 .3
sl il B
Al ol el gamll s LN @l (0.05 200) AV 6 st die dilias) A2 ) 3554 0a 5 Y 1
A jaill de ganall 2l i) (52l
Al @l yriall gamall s LN @l (s (0.05 200) AV 6 sl die Ailias) ANV ) 35 a8 Y 2
Adalall de ganall 3l g2l
A1 G diall Gl il gl (ulidl) e (0.05 200) VAl (5 s 2ie dflias) AVa 3 35 4 a5 Y 3
Al s Ao il e ganal)
Ayl clathiaa
dalide ilaly g Adadil A jlen b g i) o aainy alils g g bl 5 aly U Ca il aa®s JS0 : adalial) oy il
336y aladiul 8 axedll 3y 5k o el Al @l e Cpnd ) Coagy (e laall aanadil) Ll d8Me <l
(182-167 U= «2015¢0smn) bl il e b Aaall il 5 <l 5aY)



2019 - 7 1 222l - 12 1 aladll

.......................................... Apaly )l A yill o sle dlae

& s ge Abuall b Lma jall il 32l (e Limny (ymyay A8ilad) il 5l 5 o 0l a1 e a3l JMA (ha g
Agllal) Ll all

okl 1Y) s sie o adaliiall (o yail) A Gl L) s dul 50 (2016) el s 2 sene 5 o]
0o W e Le Y (20) Leal s die (Ao malipll Guba s 6 jall de jladd) (il 7 Jladl e da )l e b i) 5 jlel
L) 15l adaliall oy i) L30 e il aal CiliS 5 Aan (17) Om ndde Jhaddl (5 ) A3V L cpaiall
(Al e da i e o il 3 gl (5 bl (5 stusall Guand Gl 5 65 all Ao jlaall {50l Aol A8 U S b

Aol lul@ll Aol de ganall (o Gy jaill de senall (3585 bl i< LS
5 sinay A sl ganal) 5 Ainil) ol puiall Giany (A adaliall il alasind A" o) gie A0 (2016) ) B8
il any A adaliiall Gy pail) alasiad s D) Capaall 1) Al al) Cbaa MRS e DU (s el elaY)
Janis il et A dglimall 3508l 5 c(opull g ,A Agliasll 5 a5 (el g A Agliasll 5 yaall) dgad)
Gl il Gy 8 adaliiall cyyaill A e (el ) ALYl eSO e D Bl Jaady dde )
"3 sean el die — Aa I 8" el aal) Jakia ("3 sema sl ie — Al )l 3" Q) () A o gl
i) a5 53 iS5 Lo Y (12) Al die caalys ("2 sema (ol die — dal ) 3" ali@l) aall lakua
Ot el aly um dlginaii s diad) il s e gl G dul s A 8 Slas s (3) &l el (10)
A sl sanadl) S paaiall (A pund ) 6ol LS %4.88 Gmen JB) iy e ¢ el @13 Al 3,80 918,84
ALY 02 sgae aadl die Qi (il (%0.94) (e il 5 ((%20.88) dseall Araall (i L e f cly

Al e Y s s leal) 12V (s s (a3 )

Aalall Al il (any (& adaliial) il aladin) il ) Ca el Cangs Al 50 (2015) sl sl .

Bl b8y ccpla sl Ao pully 5 aaall 58l (alad) Jaadll s el Jead) Ao giall clilisad) 5 e
) 5 il agaaati a3 (Ll (30) (e Al )l die i oS5 65 yie 1500 Sl (8 (sl 5 0a s coala Y
0.05 AVall (5 st die Liliaa] A1y (358 25m 5 ) Al ol oda il aaf < jLETy Ay i s Aadia (e gena
Gl 358 3555 gl Gl Aaliadd s duy il de ganall ) all 28 Sl jpaiall 3 ganall y L) @l G
ooll) daliadd g Aol de ganall )l (5 ginsall 5 Al all a8 <l piall gaxd) 5 Ll @l (s Ailias) AV
REALT

L“;)S\ql\ il ‘g)ﬂ\) cia\éld\ oAl e cpe s G A8 Haadl ) cidoa Al 0 Butcher, et al (2015) ;&
Ofiall (e S a8 (558l ) Adla) il i o) agall e D) Adlail e (dalle 3ady el
Gl aladiuly adaldiall c Hail) JOA il cilianl e f Yare i) < jedal s 3 Al (555 o yaiall ae 45 )laally
Cland Aol Yare 4l jall @ jpedal S ¢l quy il aladialy adaliiall Gy paill Q) ilicay Jasa e 5 50
Gl (e Adlall Bl iy patasall (g yilall g pail) (U iiaall il S (a8 il (5 53 Gaaly S dasilly CABY)
Azl 5 agall Jaxe (8 B8 050 (S5 £V A el @ jdie pe ol

A



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

Jlaal) iy gy Al al) A e ¢ guall ol sa 2Ll clul all e g3V e il Cargll of Lay

283 Al ol LAl A b dine b s ding manal 8 cilul 5l 638 (e 830U Gaalil oLl

il all (8 deadial) cligal) 8 GOEAY) Gan @l ol aa Al cilad jall e dald) ¢ 3l JA e
sl 13 5 Al 5 e Leall bl jl) ) il Gt e Lpmay 5 Al 4 il SIS Al e (5 a L Lgied 4500
(8 daadiall Cilipall Clia) Cun clgilaal s cilad jall 238 e A o IS Aagedal Lag 3 i) slae W) & CadlEay) )
il arll g aaall Cua e ALl il all
a8 adaliiall i) o shaf aladi) )l ll-caald) ale ¢ g 8 — bl all J51 51 e dad )all o2a aai
Ohadd 3 AL 3 S e Y

Al cied ja)
M@&WJ%J&@W AL Gl gendll (::\Aa.as ctf.a)a.\l\ G@JAS\ Saalill (:J.A:\.u\ :LA\J-\S\ @6-.\.4

LeY (144) oz (Ul g cplanls 3 Sliaall (g )sall L3415 S oY asen (e Al Hall adine () 5S5 1Al Al aaline
2018-2017 o=kl s gall (8 ALull 3 S plasslil] Alail) ol 18

bl s sall Cplans 3 Sliad) (5530 3 AL 5 S Y e e Y (24) 00 Al e S5 sl o) e
Al jall adine (12 (16.66 %) 4l sall e Jiai Cum i) Hall aaine (g0 Ap2anll 43 Hlally aa JLd 25¢(2018-2017)
Ao sanall 2l i 5 Ay jaill e saaall 3l 8 G W8S i g3 (2) Jsaad) s sl all die 2l i) (alliad mua 65 (1) Jsaal)
Al a8 el b Alalal)

(24=0) ) AL g 4l Jghag pardl il il Las A jal) A 3131 ailad ] Jgaad)

o1 5N Jalaa Galady) Jacs gial) Oukl) Bas g il
1.18 5.01 26.04 YEW ad)
0.08 - 0.11 1.89 e daal) Jsh
0.74 16.19 84.62 PELN POVEN U

Al Cun Aol Aie ol AY o) 5V Jalas s 5 jbmal) il aiV 5 laal) Jass siall o ) (2) @by Jsand) il s
(sall T il glys ¢(1.18) o5l dalrars (5.01) (s okeme il iy (A 26.04) andl i sl Jas i)
Lo giall @l pnsal) ABS el Wl ¢(0.08-) #)sill dalaass (0.11) sbme <3l yaily Jia (1.89) 4ldl) Jsh yuial
eall i o ) Jalaa b Of ey L(0.74) o5 dabaass (16.19) s okine Slsails a3S (84.62) (bl
bl @) sl age sad g A all Ao ol il Guilas e Ja le (3 3) Om e Can gl 53 38 ana) ABS 5 AWl sk
2ol el aaads A yad Y de ganall canally (i slusia (e sana o Ll e agay s o Ul g «Jusinal

Agalie V) A8 Hlally (ot Aalia 400 de saaall 5 oz il

sdaadiiall il ga¥)



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

i Al s S cale -

Aol S -

_&w -

b Ol -

e )l IS el Gl i N ol e len -
oyl -

TR

sdasiiioeal) el ) jLaay)
(2017) mS «(2017) S el ¢(2014) 215 (1992) g8 Jin sabadly aal jall (o 222l e g ALY a2
@L’J\ Q\JL\:\AY\ JL\S}\ (.u uaL»A.\AY‘} b_)AAJ\ t_llA.\Ai 3)\.&3“‘}

ABLIOU 5 laal -

23S (3) dgdall 3 S ady gl -

skl e slall auzm g (e dag el laial -

AS e 4l e ) 5ie 30 s LA -
» LAy B
Ciran g Lo Slad (i Ol JL0R (e dsladind &5 Le )5 el Alee A e Ja5 3 Jal sall (e JLEAY) Baa 2ay
Jiae 8 nanadidl (e de sene ol LAY (o e Gl 5 (s gl (Baa A8yl Calid) axdiul Ba (e calal
Als) e Cara s Lo Gl LAY () ey Gl ERY) 03¢ (5 sinall Baa |5 a1 agdl G ¢ ol 1) (il
:Jl..\ﬁ\ﬂ Ql..ﬁ
(9) e oS5 e Mt Ae e Lkt JMA (e @l g ((Test-retest) aiale) 5 HLEaY! 48, jla alasinly Sl H8
Aaie 3l 3yl K Cua dlalY) Al die O paalagivd o3 Gl 5 ecplandd 8 AL 3 ST Slaal) (g sall 8 Gued
(Pearson correlation) ¢ s« s Jawed) Bl ¥ Jalee s &35 cle sad S8 J5Y) Gaiadail) ¢y Le Al )



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

iy (il Jalee e BLa Y 138 jaey ¢ S Glatll 5 J5Y) Gadaill il ol 5V alra alagy ellig
Ay i (2) 8 dsaadl

A Al a8 Aayd) ¢ padall cilil clalaa (2 Jgaadl

i 1ad Y Gaadatl) N Gaadadl)
d.::s‘\ Lod (A bl Js) Gkl R ]
o (R) G am | Bagidl | QA | B
Sla sl A bl 5 il
. **0.92 | 4.12 49. 4. A1 )
0.956 0.9 9.33 86 50 s (2saall i) i)
0.964 | **0.93 | 5.54 3.67 6.57 4.22 s 4 g all
0.911 | *0.83 | 0.18 7.70 0.23 7.82 aynl (b Jkaal) 48 )
o sl A eyl ae )
0.979 | *™0.96 | 0.47 4.92 0.54 4.89 4l
(30 5=
ug:-\)dﬂ M‘ 'éj.ﬁj\
0.964 | **0.93 | 0.56 5.04 0.65 5 B 3 dphll 5 SI ady jlsdl)
(25

.(0.01 2 a) ** ¢(0.05 2 a) e Lilas) Jla *
(1) ale 7l o 2l gali ot alad) jUaY)

u,)ﬁhjcﬁ\}.\@uu| (10)'&3.«337.\43)33'&3;}20‘;5 scia\ﬁld\ TR vi| FEPAY e\Aiﬁu\_.aCJﬁ.d\ L";‘:‘Jﬁ\ GaQU):\S\ d“"Hf"‘
(A sl e e 58 a5

cLaA:JJ &8s (10) —

tLG.\AS\ il ada i) (70-25) -

z el gl el oSl i ) sl g (3) o Jghaall s (aliall o sall 58 () —

adliial) Gu il aladialy A Hail) Baa o) £ 3aY a3l 2 isil (3 Jgaad)

. Baa gl 13 di cp3 | L .
Gt a3 D Bl Ay S ag Ga5 1y sl s1al
GHalLy ¢ GHRaly 4 o)
£ sy

200 20 10 slaayl
1400 - 500 140 — 50 70-25 i ) 8 )

100 10 5 ALY ¢ 3l
1700 - 800 170 — 80 85-40 € saxall

o 2l de ganal) 3 8 o 7 siall o pail) gall gl (Gaskald Aa ya



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

Al 5l 28 Al @l il ALl Ll o) jals Gl Hli-

pladiily woall mdidl el A4 o) Sport Land Gym b syl ae SV 80 -
ol e Ll s el o o e el (s 85 1 sk ela 315 aa ¥ ol daliiall il ddal
el
32415 2018/3/30 5 2018/1/20 (i e a8l sl 5 il 8 Al pall Ao o mali pall il Gaadailly el 23—
AL (85) pan 5 JS Bae Ay )Xian 5 (20) &l 50 Caais (1 e
L o () L g Hlal) g o gyl sl all Al (gl i) 230 aalll a8 by il Gkt (ge olgi) 2my -
Al a8 el waead Ll (el ) )
dpilaay) cilallaall
Glallad) Gkt A (e @lli g i) clallad (SPSS) duelaiall aslell dlasy) a5l zeliy Cialdl aasiul
Sy dilany)
Lol Y Jalaa g 4 jlieall Cld) miW g dnload) ilda il —
il yriall gl 5 Ll Gl cildass sie G (35,80 YA (Paired samples t test) #1550 (<) Jlaal  —

EWRNRY

Aul Al a8 @l sl el e SUlY (Pearson correlation coefficient) ¢ sw o bl ¥ deles  —

;@‘C\.’d\ LBl

en b gl L Gl Adlean] AIYS I3 58 dem s (oY) A ally Al A jal) puils < el
el il el il 3 sa s Bl Lad cgand) uldll dabiadd 5 4 saill desanall o 8 sl diad) &l yaial)
Ol AL 3 S e (ol bl ol alasiuly il

(12 =0) A il Ao ganall 381 ol Al i paaiall gand) g AR Gasll G 39l AN 719300 (@) JLEA) @il 4 Jgand)

- - .

s Swa | Aad @) () (A bl Baag
% A3 | AN | (<) | Gan) | st | ciany) | dawgiall | sk | Al il gl
11.44 | *0.000 | 5.089 | 4.32 54.42 5.15 48.83 s 2 gaall )

23.48 | *0.002 | 4.075| 7.15 11.83 7.47 9.58 s 43 g all
6.21 *0.003 | 3.774 | 0.32 7.85 0.68 8.37 4 sob ksl
3.38 | *0.001 | 4.494 | 0.19 4.57 0.29 4.73 4 2 30 s

ddal) 3 S ada
2SS 3

13.24 | *0.000 | 8.595 | 0.50 5.90 0.64 5.21 e




2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

(1) s clasy ((2.201) &dgaad (@) ¢(0.05 2 o) ANV (s giwa dis Lilaa) JIa *

Al Al O e aes A 1 Al a5 el ) o) (4) ) Jslaadl #1500 (@) Jlaal ol @ yelal s
doasill o5 Gl g Alian] AV 5 (a8 3 Akl 5 S ada o) yie 30 s3e ¢ 5ok JLEAT s pall o5 saall 55l Al
ol 2 gl il al€ g e jaill A samall 311 gl gl (el Aaliadd 5 il il gl ) JDA (e Ll
3811 a8 ((%3.38) 230 5= ¢(%6.21) sk Jhisl (%23.48) 4sall (%11.44) asendl 4 0L LS

(%13.24) 23S 3 dpkll
dadl o Jaidy Loy adaliiall cay il alasiuly o 5ot zelill Gadad & Guae U aldasil ) cpuntl) 130 Caall g 3my
e (2004) S aal DLl e 1aa s dgade Gand o el daaai s geali ll alud) Tashadill e Slad e gila g saana
Laati ) Gaagd 4l ye Jilags de gite Adadil aadied Al Apaal) dpepdaiil) JISEY) aal aey adaliiad) oy )il )

gl N el sl dall <l il

Aal ol Hadll 5 pazaly S e la¥) skt oy Lo 483Dl ) I Matveev (1996) 5 (1993) el (s JS il cpa b
el Al gisal) () Gy I Jpea g Ao aelud 293 )k A3 o

Lo ¢l cl ol 5 iy pad aladin) A (e Jladl Gals e eliadll i acla adaliiall (o i) alasiind ol Caalll (5 505
Fiona (1998) 4l «jlil b ae iy 138 5 Jaall o JUYI 5 canilly el Jaliy Jlally el pae ) 50
35l 3 )31 5 3 sl o adlad il g el (8 2 g8 Gl Gl il g g adaliiall il ae e aal o) Hayes
Adline (3 ks dpliasll Cile sanall Calisg (5 siuay £,V 5 Al 5l

wmﬁ%w\ﬁg‘)w\ 1Y) (5 sisa g A ol guaall g Anad) <ol yasl) &M;GSJY\‘;(;@»...\&EGM\ il o) WS
bl 531 ol e Brrislin (1998) 4l )2 ae (3 138 5 (5 e saldl oyl (JEYL Gy pxill) Jie de giie ddadsl
u@gw\s)ﬁ\@i e g Alianl) 6 yaal) 93 g8l) At g sl 368 ey e Md\ﬁf&h%g)ﬂ\wﬁ:\qm
i) skl (sae (S Al 5 AL B S e Y sl Ay 5 el O lgall (e (o 5 sl Gy el Jia ALl B S il g
e

a,pe.u @ ‘;sla.s\ ds.&h Al tb\sld\ L_U”JJ.’M o 6(2006) alad 6(2010) (e (e J< I\.u\)a e 4;.\'.'\.\3\ 0l Caadi 4
1oV Alaiall A o gl il gl At 1 ALYl Ganaly S0 8 e1aY) (6 gie Cpnd e Jary s giad) ) jadl)
& Simua die Agilian) AN < (398 a3 g3 Y™ Al o Ll Al g A all 0 L jally dilatial) piliil) Addlia (Ll
Madaglal) de ganall 3l A1 gal diadl) ) piall ganall g Al Gl G (0.05 200) AN

(12 =0) Al e ganal) 31 (sl i) ol ppiiall (ol y Ll cpml G G35l AV 215350 () i) s 5 Jgaal

A (6 Shsa PN @) (Al (Al LAl 8da g
Opusdl) | *Alyal) (<) | <l \ bagiall | il ady \ Lo giall | (bl




2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

il _adiall
s
gl
52 sanll
527 | 0416 | 0.845| 590 | 1158 | 7.09 11 s A5l
1.91 | *0.008 | 3.242 | 0.71 845 | 077 | 862 | &b | 5L
1.41 | *0.001 | 4.442| 020 | 4587 | 021 | 494 | a6 | 230 s
EENIFEE
152 | *0.004 | 3.642| 070 | 532 | 070 | 524 | i | 3aull
23S
(11) La oy (2.201) Al (@) «(a S 0.05) AN (s e 2ie Libaa Jla*

0.50 | 0.555 | 0.609 | 4.99 50.08 5.61 49.83 s

vie Aglan) AV @3 G558 aa g Al (B) a8 Jsandl 8 Gme o8 LaS 400N A jdlly ddlaiall Al jall il & el
(S 3 Al 5 S ada 2 30 3o ¢ o b JLEal) ) Gl padall (gaadl 5 Ll Gauldll G (0,055 a) AV (5 sinse
g orial (sandl 5 L Cand Bl s Lilan) 113 (3558 32 53 Y Ly g2l (ubdl) daliaad g ddailiall Ao samnall o) il (o)
L5 all ((%0.50) 25l il 1 b LS Al il paiall puaall 4 giall Al CulS Cum A5 5l 5 (52 sard) i

((%1.52) p3S 3 4kl 3 SN 283 ((%1.41) e 30 5= ((%1.91) sk sl (%5.27)

(g3 sandl igll) oo dlajliall de ganall andl Guldll 5 Ll Gulal) (e S (s Liliaal Ay (35 8 2 ga s Cialill 5 3
e el Jaidl Gum oy il 8 JUsiY g cddadiall de ganall Al Camad (o3 iyl il ine Aagads ) (A5l
s siall 5 5 ypail) Cililusall (madl gaall 5 g adl IS e Ll Aad) iy yail) e 3 o) dae YU als 6 a
il At 8 Apulud) (golaad) aal call 8l et ey Cua dgiad) G aill Gany (5 siae Cad ol L
Langiall Cua e i) il o)) (1993) wlall due 4gl) JLaT Le o Al oda (38 5 <o jlaall Jalally Aalall L)
S pally Al il Al ghas (8 Al il (1 oo 28510 & 58y S ol (6 sluse 5 e S il 508 SLLSY

Oome UL Aalald)

bl ) ) g gandl Gl (g el gardl s Ll Ganldl) G Lilaa) Ally 3558 dga g axe Caldl e
OV alasind Jie Ay s 4 8 Aliae Jleely ALl e DU 368 Y ey ya 5 o lail ddailial) de ganall salgic V)

6 Shua die Ailan) A D 598 65 Y AN o el Al g Al all ARNAY) dula A Allaiad) gulidl) AddUL (I
Adalical) g A il (e gannall 3181 C Aia) @l prall o) Gulidl) e (0.05< ) AN

Oie saaall 318 G diad) @l jpaiall L&l Gl e 5 jdll AV it (tie seaal (@) i) gl 6 Jsaadl
(24 =0) Al s iy 23

Lo (12 =¢) Al | (12 =¢) A 4




2019 - 7 1 222l - 12 1 aladll

Azl )l A Sl 4 gle dlas

§ SFa (<) . . ‘s . 3aa g Sl il
Syl G aly) | hagiadl | Al | Jaw giall ol A
*0.033 | 2.273 4.99 50.08 4.32 54.42 s $2sall il
0.926 0.093 5.90 11.58 7.15 11.83 e 4 gyl
*0.014 | 2.654- 0.71 8.45 0.32 7.85 4l SOk laal
*0.001 | 3.673- 0.20 4.87 0.19 4.57 4l 230 s
*0.030 | 2.322 0.70 5.32 0.50 5.90 e p2S3 Aphll 3 SI) ado

(22) 4a e )n ¢(2.074) Wl " ((a < 0.05) AVl (5 st die Lilaa) Jla *
vie dglas) Vs I3 (35,58 2 53 4l (B) by Jsandl i (e ey LS 2N A jally dalaiall Al jall il o ekl
381 ada LAl 230 sae ¢ 5ok DA (g gandl (i ll) Apad) i puriall gaxd) (bl e (a0 < 0.05) AV (s sie
Alo 358 @llin (S5 al ey iy ol de sanal) o) i daliadd g il 5 4y il (i sanall 31 8 G (a2 3 ddall

Alagall 5 Ay ol (e samall S i Ay pal) il (gand) Gl e Lilas)

cadaliiall 5l o shad alasialy o 5l zeali sl ) aa s sl Jall 2l el e )l o3 Gl Gl Caald) 5
ealiiall cy il (o) (1 (2004) (55205 w0 4l L3 Lo qe (380 138 5 e sita g Lpadis e cly il o Cela Eum
Y AUl M g 5 30 g il b Caiad ae e 3O Al Agial) ) J e gl) (8 byl ae L el 28303 o)
8 Aalall dlianll il ganall aladiul gl dpaadidll Al ) 3 deadiud) ye g Al liae e sens alaiiuly may
Aoy V15 il g plaall e slea) Jliys o il a5 Lo it cullad 5 (3 ke (S5 Al daly )
ol gmdlall (e 3y 3 s | s (x5l 138 ¢ U5V

ralaliiiay)

A0 Al ) Caldl Joa 5 Ll 5 Ayl il 5 g

a8l Gt 815l G Ay el de gaadll 3,81 e ol s pdal Bl Cuy 2l el L1

Agad)
s a0 ) il Al Al de gaaall o)y 8 e dadl) g andi el oy 2l mal 2
Al el jal)

G il Aailaall Ao ganally 305l @daliall cy il Cuile il s Ay i) de sanall 38 Gsd 3



2019 - 7 1 222l - 12 1 aladll

.......................................... Apaly )l A yill o sle dlae

1 ila gil)

Al e ad LD AL 5,8 e (e Gaallll Jo8 (e il a5 63 5 adalBiall (o jasil) el s alasial
Aol @l il s b

A jral Al Al ol Lgh (3t o] ol ysate o Laglas Lo A il 5 Agltia A )5 3k plasid
(pe ) Sl 8 gy skl e e il

Al Al ol 3 cpuny o) A g &g pall jeaie o Gfiald) U8 (e bl 5ol e 230 6l ga)

3elasll g dyiad) <l o 8l e adaliall cy el el Alels (2009) 5l <525l calgd) caaal
54 (a 32 2lae D oy asle Aal A lae 5Ll 5 5 S 8 (g lgal) ela¥) s A e il
.88 —

Al 8 dn gl g ndl) Sl il (aay el &l Cypal 53 (2005) oSl e Ps cmllaa
416 — 407 = 45 & bl 4y il IS Alaa cdiaal) Al 5 S

Lon o) gl 5 A piad) Ol il ramy (e adal i) oy ya il bl s (2016) aene 2aal (o)

— 166 = 77 & byl 5 A il A paledl A dadl) A SO e D (5 gl e1aY) (5 5iunas
e <183
A A ) ¢l el 8 s slal bl o yaill ((2004) G dana (S

el

gl s dalall dpad) @ padl e dai 8 adal i) ey el LS (2015) aans G

11 2l (11 adaadl Aol Ay il o ded e At i) e DU a5 5 S5 A W)
Ol dadls (182 — 167 il

SBA‘KLJM\HNCJM\U_ALEAJ‘&LM‘bJ\—G—AXLﬁJ\_@_AS\ g\d‘}”&)ﬁ_um‘_gsékw\
s (9077 ciaiall (26 saall iy 5 Agiad Ay il o 5he) el el

alal) Al @) sl 8 el Eiall il Allad (2015) 7o oSl e 35 ana caml )

(97 saall (51 aladll ¢zl Hl Ay 5 ¢ pan Ada Ao siall Gl (5 b B (5 sl
e () daala (197 — 168 cilaiall
Glal dadls aldas  Sadl agall sliac] (ailday 8 dlare o jlad (1992) 2ene (1§13 s ) 3¢l

R

A

el all



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

el e Wl A sl 1l Al 8L el s gl ba i (2014) e D) 2l 9
eelad) ) S

o=l s sl rglae ALl s ) S e Tl 5y a3l s ((2017) Ol s—uls o eall 10
205

s Al ol gl gt 8 A5 g 5 e 8l iy ya LA (2017) s dise S 11
25 alaall (J b dsals A lae ALl 85 ot 3 e W (5 lgall oY) 5 dun s wdl) ) 54l
2897 — 2883 4aiall 6 224l

o2 cbaniall A jall L) e oml Sl SV adl alas Y1 (1993) deme ¢ .12

Al mall 5 0l g Ay pall s dai 8 adal i) (e ) aladi ) (2010) e sae G > (o 13
Boshie ye fiwale Al el iy e o ilis S Cpaladl

6 simse (pnd o AIERY) s a8 adal By pail) aladiul 535 1(2006) il 2aas 2lai 14
il Azl Ay il A ((59) aaall el ki g il i A daa cpapall e DU Sa ) el

A uSuY) daals
Y allaa 13 Al JEY) iy y35 5 Jad) dlae V) e ) el 31 (1993) 25eaa cailall 22 15
(gt — ol ylai e al) bl 2l (2004) @05 g sl Ol dase (2B .16
bl Bliia 14y HuiSuY)
17.Meglynn H.G & Moran T.G. Cross Training for Sports. Human kinetics
Books, San Francesco. 1997. p. 4-7
18.Meglynn H.G & Moran T.G. Cross Training for Sports. Human kinetics

Books, San Francesco. 1997. p. 4-7.

19.Stoddared, Fh. (2011).what is the cross Fit. J Strength Cond Res 28(6):704-720.

20.Gerhat.D Haden, (2013).A Comparison of Cross fit Training to Traditional
Anaerobic Resistance Training in Terms of Selected Fithess Domains
Representative of Overall Athletic Performance. University Of Pmeylvania, august,
Indiana.

21.Fiona Hayes (1998): The Complete Cross Training Guide, paidotribo editorial,
Barcelona, Spain.

22.Kramer Stone (1997). Effect of single versus multiple sets of weight training,
Impacts of volume, intensity and variation journal of strength and conditioning
research.

23.Werner, W., & Sharon, A., (2011): Lifetime Physical Fitness and Wellness: A
Personalized Program Cengage Learning 2ed, USA.



2019 -7 ¢ 338l = 12 Alaall s Al )l dp 5l o gle dlas

24 Butcher J Scotty. Judd B Tyler. Chad R Benko. Horvery J Karla Pshyk D Alissa
(2015). Relative Intensity of two Types of Cross fit Exercise, Acute Circuit and
High-Intensity Interval Exercise. Journal of fitness Research, August, Volume 4.

25.Matveev, L.B (1996). Concept of physical education in curriculum culture,
education, learning, training, 19 — 22

26.Brislin, G.(1998) Improved performance Through Cross training Techniques,

winter Sidelines.



2019 -7z a3all = 122 Sl dazaly )l 4y il & gle dlag



