894-885 2019 Addad) cindl caal ) (Al alal) saigal

Q\‘w oot 1 p it e ik

6 Shusa g Al Q\M\u'ﬂgd&#ﬁ\ o Al e\.\ﬁu\*ﬁu
Ca oY A gy addl) 3 < =Y s sl RN
(s A 0 sin
uai.‘-d\
Aad) i ptal) ey e gl il i e Gt Gagd) Cina
Caalal) addic) g oy oSl A g2y addl) 3 S e A (5 jlgal) £1Y) (s glsag
O gmara (o) danalia pall) B 48 (oY (e ddie (o (0 rgdall
il i) el asanay Guald) Al ¢ Aaglia (5 JAY) g Aoy 25 Laalaa)
Gl $1aY (g gisa g Aingl) il ptiial) (lany Apali iy Al ol
Baa g (18) 2 (b A Baa oo Al gralli ) (3 A g ¢ Ge
I dlaa) Aallaal DA (om Ay 22 sanal o s Ay 5
s o Lulag) 1530 7 el (ol o) gyl el o -1 o0 alall (i (g 2l (i) il
5 Lol T30 7 al) B8 o) G pash greald g -2, a0 3 S (oD unll i Al &) pcial)
hw\ww\hﬂibwwﬂ‘a.wu 3(.&\»,5‘,49%‘“@\9\.\‘:{)‘5%
u&\wﬂ\uww\m4m1muuﬂubmt uﬁé..h.ﬂ.ml\
-1: _JHALJ\‘_,.«AJAJJJ‘_,&;LAJ‘_\AJ\m‘gJLg.d\;\JY\‘;wu.&&ahd\UM\
4..\.\A.\3\ub.ﬂ.\.d\uauwﬂ\.a.ubﬁ\aug&c‘)ﬁ\ld\ghhﬂ\MJM\GAD}?\MEDJJ}A
Aol oda bz hall A gl) G pail) grald g aladil B g -2 L addl) B8 oDl Aalll)
AR 3 S oD (g gl RPY éﬂuw
(.\.A‘AX\B‘)SQ\JLG_AQ:\:\G‘}A“?E\B‘)S‘; suanl) A g Aanial)
. NPT _
J *‘*{E‘“&“‘*‘ﬂlﬁw SUsSes aaails Sl wli el i)
u}—z—ﬁﬂ‘guﬂw. ‘o L“G-“"“ f‘:‘ Jaall 85 ) Ll Al =l oLy
elal Adlad 30l 5 4 Al 48U el - Y f N
. . = - . ng.\_m.d H )_\AS J}_EJDHY
L5293 STy (s padl 5 D) 5 el | g ol |
g f i il 5 (aball s a5 5 el
el Baga o aSal) LuiCay Y a8l LS
. L . . t._\u\..u} c‘s...ab)l\ ;\J‘ﬁ\ Lg}mm.a ;\AJ))J
L9298 NIy L,,S)%j‘} e)-‘“\;ﬂ} il I el i o) |
AN Lok YY) il s S ey el S 0585 ol oy 5 13a e
o St R Rl WA SRV IR TSP U+ P WL
TRy . Ada el A dl Mc—ﬂu-w
64_\5.\535““ M\JMuJH\J_AulJ DIPRW|
3 g 4 (e @d el ey yuill .
(66 :10) Al Martin S jan Odisla S
¥l 4w 4 (a1996) Bidzinski




2019 <Aiiad cndl g Y Al alal) aigal 886

Ron Jones 3= (50 s—das
Asida ) el o ) (s2003)
e oy al) JICEY) e itas AolalSa))
IR R DRVCTA I
(12 :12) . b

Michael = Ji=dima (5 =55
il ol =al ) () (2004) Boyle
e At ) pealic B (e () oS5
Core stability :s Sl <Ll o

6@&\)\\)&4@)?&\5}@)
e.ﬁJﬂ\ c_A il mj:m J;i AL“\ m.\'&.l_ﬁ\j
(“3_\53.1: 3 gr“ ud_e_tj 1Y) ‘_,,J @:\Jd_ﬁ\
& elamnll ranl) Sail 5 A )

Core Strength :42S sl 3581
Gmiind ) o gl A pall iy sl
oS il 5 duland 5 50

Core Power :43S sal) 3 38 o

o

gl B S a et jle (2
(631 11) Ayshie yu ) Lehsiys
) A

3o ) & e gl o us g

(sl 558 il lae (B (a5 6l 6 5
ST L I PN v I B B A A
5 eJlad S Jaladl) ala g - L]
atladl sl g L) e Ll 8 el
G2 ) gl O s el 5,k (A
$le Ao S an ) CaB gl 4
Ll cdiaall A cludY) (galaall o) yaf L)

Fabio ilagSguld 5 Sl S
Gl o (:2004) Comana
LS oa e bl ALl A i ol
Crm AL 5 il g el Baaatia 5 ALK
O s da gl il gl cuy il
T s clifiey Caxia sl Gy il
A sl 2 e liallS aY el s
il o)yl Ly ¢ A58l S
axiiay b doa A Glide e ading ¥
DLl LaS ¢ 48 all Jagsil (5 3l 3 gandl
iy i iiny o35 of ) Lad
il il 8 egedeliiie
(43-33 :14) 2l 5)

Scott Gaines - S gSw 5 15
A3l el )l s ) (32003)
s N A ) Sl 2l o Jais
Calide (8 A udlial) L e
Ll ey 380 5 Ay aaly ) Aa i)
laly ) o Cancay g Taa A LB ¢ 45
fas AL G plal) aai g o u e
S s dal amy (e Lgiliy e ol
adana 8 by )l B Y gl
(23 :13) . Zpaly ) ddaisy)
) glaan Y A ada o) Sy pa )
U_ll.._c}ml\ u..A.J....g.JzJ\ ( LaA.i.“jB )-Q-Ay\
ald S (i S (o my LS
Christine  Cunning Ham
i A e gl Gy )l ol ((a2000)

(50 :14) . i)



887 2019 sl ) ool ) (A gall oaladl jaiigall

gy aaill 3 < el Lﬁi s kel £1aY)

e b o il cu‘—d)d BrEN|
Lgﬂ‘\_ud.ﬁ\ G yarial) U (5 s
JUINPNRY PRV USL;::-Y

e ada ol oyl el 5y il D
==Y s (gl eIV (5 s
u}ﬂ\ djdg edﬂ\ aJS

sl (a g
oy Caal Calaal e g 8

FRANCRR

Ol (g Lilianl Aa (3558 255 -1
e gaaall g2 T a2l Ll
Al O psiall Gy (8 A 2l
el 5 gl o) (g 5ia
- gl Gl

il Cilanl Als (3558 20 55 -2
e sand o] L;g__,un 5 oLl
A_ud.d\ u\JM\ ‘ﬁ A.LJLm]\
Al al g el 6l 5 51y
gl Ll

il Cilanl Alla (3558 20 55 -3
Aajliall de ganall e ST Gpaadl
Ll O paatiall (lamy & A aall
Al g el eI (5 5 nag
Az de gandl

séianl) clathias

2ol o) iy )

'SJ‘)S:\.AS\L_!\_\:Q)A:\!\L).AK_C}AM&A
(36 :7) pmadi ¢ 32l i Aliaal

oanady o e DU Sy Db caaill 5 S
asagd gl (A e g Cama S e
Sl L8 O s )
ol aadl) 3,8 ol Gl i)
Fiag g el sall aran e e S Nac)
dsaa sl Ay all Bacldl) ) ulal
B e e g st 2380 5 S oDl
il § ol Al g Al A
Al )l cludlial) 8 il gl

O8O Al sl il ) Caagiad
dae Pa e el &) e oyl
Lins i) il 20 ) oy
i 5 Jlgall ¢13Y1 DA Lgnaal (g
adaiin) bl Jylay el ey
@q_d\ sl datidas sl byl
doal & il ua:u@)\:mlqd‘)\.@_d\j
o).Sé\__:a_\g aalal) 473.“1.“\2” &_:\JL@_AS\J
Jas Sl el W) Jag gmll) i ol
e 25 e Ll 58 sl
2 Jeadl Y gl

paill 3 )8 Aol Ly 5 skl T ki

)_mss&m\}ds.uuo‘)_\;\ﬂ c_a\}\...d\
Al ALl 50l a La jlie) e
casiaall il JS Lgiia Y1 A
A_JA]M\ uhﬂ\}u\ﬁd\ d.h;\.;a)ﬁ
wjmﬂuyauﬂu\&@\ 5 )9 ya
Gaaldl sl ) L e ccludliall dacy)
g_uJ.A_ﬁ\ ?\M‘ ).ui_a‘_g&_\;.ﬁ\ a)j).-a
LﬁJ_J L;)L.@.d\ ;\A‘j\ L“g}x....;uj 4\_...1.13.}3\
a0 AL il 5 S e

sual) il aaj
e o ilE A pra s a1 (o jail

‘1.5 - }2_)331\3‘ Q‘ w..- S\ . .‘é -



2019 <Aiiad cndl g Y Al alal) aigal 888

s i) pan Jibug g <l g3
sAasiinal 4 ¢ e ¢l SRS aat @
L) e de gana JLA) a0
3 S e Al Aol ¢y aiall
tM&\BJM\&MHMg ?JJS\
Lexa )5 adig ¢ Lewal apanilel yall
)y (alaia¥l gs ol 553 e
ol iy culS 5 (2) 3 <L ol
‘_;l:dls BJM\
Ac palli 3 jieall 3 g8l s 1
L e G pall N laal) 2
AU g aall B lad) L el a3
Jushll (uslall aa g e
il o3 Sl sl 4
Aeaje (b (olg) il ailcih ) S
M) Al
4 \‘)j\ el yal PN (.\u
ey (4) L 8 Ae e de DY)
el & s Soadl) adine Gudl (s
Lpalall O laall ol @l 5 4y
Al &y oatall (Gldl - gaall)
Cuanl) a8 Anld) Gl lgall i Hlad)
Ll s Lghaa (g oSl elld
.- 3id & i-n:\u; o) EDdzal
b Aalall ey dlaiely Eaald WL
Gl LAY el gl alall JE Sy um
u‘)—’d d_b} cﬂ\_}dad‘ Jdl_a.a.d\ (SR W
'SJ\_"\';AS\ Q‘J\.\:\;\J\ IRV u“— (5a 2]
u\ J\ u;.\l\ a_wd L@.\.\;)_.a 1y
G LalY g3 san Giddl) syl
s 13 A_u:ﬂ Al e Al uml aaladn )
41,)_,,_4}\ O Alle Cla Gl La lodl
4 el 5 il g Braall o (s
MMt Aaliall Syl 5 cag ylall caa

sl el ja)

sl e
J.J Lru‘)a.\l\ G@_\_A\ L.l..Au\ .A;.\_u\
?\\\\ 1\&\ 9\“}Hﬂ‘wl_\sl\

Lg_)AYUA_\.u_);.sLaMJA\ Odie gana
. Ganall 138 dapdal 4tadal Glld g ddailisa

¢l \&i&j@au’
A panl) A8l Cin ) i )
edﬁj\ °\)SSQ5JJ\>” ﬁ)ﬂ\ 4_3..\.1\ Ls—r—‘}(udo

(24) ‘—’-A‘“ i tJU 32019
(20) 4_:_;&\_“;‘)(\ C L\!“ 4__;4; <y \\<J ‘Lgy

u.\_\:;‘z[ ]Ocuucw‘;\w)hcy

m)d:;.@!\ il « (4);.11_.43\ ic )AM&\

&y \\“A \\r C \1 A U_A ,; g;;y (4)
faudﬁjs (1) d}hﬂd&@}}é@\.ﬂy\
J_\s«_a\J_\uAﬂ (L}UIA.\S\) el sl
(2) aiy dsaal s il 3 58V G sl
_uﬂb C‘mﬁ

1) adina Juddi(1) @ i ela g
i) A (il

25 Al Y] LUl any o) o) o
-aciad) &l el -l - ghall -l
IS iS5l 5l die

O (2) i dsra e ey
-Jshll - u.ul\) Glubisl of A O e
AN WY G RN SN ([P U
o Lo | wanil Lagd 51 (2.37 « 2.04-)
A el s Aindl iyl ol 3
A Hall a8



889 2019 sl ) @Y (Agal paladl yaligall

Gl adiaa Jualdli ;(1) Jysa

Ay gial) Apuadl)
%83.33
%41.66
%41.66
%16.66

28 & paiall o) gAN) Jalaa g g slorall Gl ARyl g bl b gial) 1(2) o
20 =20=10 <

s 6N Jalaa

1.33
0.20
0.50-
0.80-
0.77-
0.70
1.28 Clall colae 54
0.36 IR el el 5
1.31- bl cuzs 5
0.64- s Al 3 ganll g 10
0.20 s Aig e
1.34
0.35- i dadall o) s
1.88 i s 1) (g giasa

Olalas muagy (3) dsias Oswom Gl Jubae cloay Gaalll L8
Sl a8 4 jleall BT LA sale) o8 LAY Gk 48 yh aladinly
O ol Aiai o )38 i) Jaaldy 4l
e ALiuY) el (uds o Gailail
OxeY 4 Lo V) (Test- Retest)

dene J (3) o8y dsnd) e iy
Sl 5 IV el sy o Lol Y

03 525(0.86 < 0.73) (s Lo 7 955 23
el b i e Julee Lilas) OB G L8 YT ddlas s o34



2019 <Aiiad cndl g Y Al alal) aigal 890

Aiall < patiall (B AU 5 oY) Caaalatl) (o Jal W) Blalaa 2(3) By Jga
(bl Gl a8 4y lgall

JY) Gkl

g

& il
(2

3.54

33.68 B e

5.63

155.89 Ol Y COlae 5 )38

2.35

3965 )@.H\ S lcac aJJS

2.33

16.57 Ol Clac 3 )48

3.35

42.77 s A8 3 seall A3 g s

6.33

56.92 Ol A g 5

3.22

19.72 38l g ya

2.35

3.89 B

2.25

s gl e g
< yaial ) 7 el gali ) Chagy
1Y) (5 sise s Canll a8 Lalal) dpad)

23S (e DU (sl
sgali_all a3 sl

bul_ui (6) gl Baa 2paat o
G.ﬁuyuajmg_:\.ﬁ_;}(:’)) H\}u
Glaa gl ave Jlas) adyiady &).x_u\J\
(015 (3 (45) Gem Iaiisas s (18)
. 3(65) (e
pda ail) Bas gl (5 giaa

EB e Ayl sas gl el 3
s o a5 Al ) yid
310 : sleay) 3 5 -1

el DU CBLzaa) 5 aa) gl Lgia cing)
A1y 58 8 55 JE

11.22 & el eIV (5 s
0.85 = 0.05 is 4dgaall () dad

s ALY Ll al
i ganall ALl @l cuy sal
8 syl b ddalal) A el
) 22018/10/4 sy sl 83l
.22018/10/7
1 ke dplalsil) geald
(4 B9 Al ) oy el Gl o
) el (ol Caall oL
Doaalld e e ddila ol iy ja sl
o ciaiy yebla jaBiaal Ay aal
—2018/10/8 —n 5 —dl
Gl sy & S8 2 22018/11/25
(sl V) — ) — ) Gl Ay,
— Y1) a5 A 2l de genall Blua



891 2019 sl ) @Y (Agal paladl yaligall

Lﬁ)\:wd\ <l sy
o) Y Jalaa
Al Y Jalaa
slgiddlia g il o o
) i ks g
sl LBl

B3R 355 (4) ds 2l (e gl
am\ 3 kal O.u\_\sl\ O um;\ Ao
Lﬁ)‘-@-‘“ ¢\JY‘ Lﬁjh"‘} u;.ﬁ\ a9 4:\43_;3\
& gxd ol Allal (dad ad)
(y.u;.\l\ &_h.n.ij d)\)&“ b..lh &_IAL\“
eu;“ ;\);Y g_nLu)u e 43&: (L«Juu
A_UJJ\ g_a\psu.d\ ‘\_xA_u‘_Ac dmw\
ez (el ‘";J,\SY\J.\'Y\AJU\SW
(e w5 o e
e 4 JI_A:JLAHQJJ.J(bJ.\.\' ) g .
u.J‘ (#2003)Dave Schmitz i
)JLALQ )..\J&J‘EQJL}J‘ g_u)j_ﬂ\ u\
~ i 58 e o 58 5 el
LJJ_LJ\.L.U_M_UAX\ 3S yall O ae
(431 :24) s i) Sl

G50-30 : Aslul) quyaill 3 58 )

Jani LY el yall 5 aal (g A
| da.u\) LUJ\UALJ_\@J\@SMG&:
D‘)Aj‘ ul.u‘)a.\n @W L_;‘; c_);j\
aallaall Jla¥) 5 A gaadl aclaall olasindy
Ol 5S5d edlne m::j i il
G (30) e s oda afiy elalls
a.JL:)J CJJJ\ d{)‘b ur_ t_\;_u_u .J\.J).U
O sl e 3(5) el
G5 ¢ Adagall 5 b 3

L_A\ M_)@Al_&(un;j\ o.ﬁjr_\.@_muﬁgj\j
JMJH}\}@JJJDMH\ ‘dtéj\
b g dlallaall 5 ela iVl cly ya

u.\.\::J.AMﬂLg.A.’_\M u.n\_\sl\ ;\)A\ ("’
U_Ab‘)_\d\ H‘\.LJI_».AMJA_\JJJAJ\
$2018/11/29 — 22018/11/26
Lo 8 ol da gl g g plall (padty I3
bl bl e ja)
;@mg\ Gladleal)
) Agban) Clallad Gl s
iianl Lo idl

Ao ganall gan) g LAY Cpaildl) Gy Gaundl iy 940 AN 1(4) Joaa
Gl a8 o3V (5 glasa g i) ) piiall B Ay o)

Gl i )

&) _yal)

3.57

Cnlall cdlac 5

3.85

) e 5

2.64

b cdize 3 8

4.16

Cpla ) cdlac 5,8

3.20

B cBlze 58

2.75

bl chls 5,8

3.95

s ALY 3 el A g pa

2.17

o) &g e

2.44

Cpaadl 4 g e

0.24

ERRERA]

1.13

$1 ) (5 glsa

2.09 = 0.05 e 4dganll () 4ad



2019 i) Gaadl (o N Agal alad) paisall 892

il A i sial ey
L}nl_}ﬁ\ CJ\_.AS L._S_)t—é-“n AN ng.'\_wo}
O Gl A2 (35 8 a5 gl
dc ganall (gaxill 5 Ll 5 Goulal
gl &y gl paay b ddal
il s Jleall o1 (5 sie s DAl
Lilias) 42 (358 aa i ¢gamd) (uldl
de gaaall (e JSI Gpasd) ol o
ol yaaiall (any 8 Ay il dalisl
& gl 1Y) (5 e g Aalall A
by (B A il de sand) Fllal
Zla ol ) dala (528 A g ¢ 52 5al
Gy 42 a 88 n (4)(a2005)
gl s Al g Gl (e Tilias)
e eIV (5 gia g A piad) ¢l il
ol lial Ay Y1 LS el Jlea
i O Aghali )] A8le aa i (gl
e oIV (5 sia g A padl ¢ i)
el iy ¥l S jall g
Cdgmd) A 5o 5 cA il de gandl)
Samiran & Alauddin &) by
J ) aal G LS5 ¢(6)(p2012)
O (8 Cragd Al 5l) iy il
Jaaill (A€ jall de yull ¢ dlizand) 5 4l
5ol (L el (Janill (oLl
Al 50 s ABLE ) g s yall diy jlaisy)
Yasumura et al (30309 Jganmly
3sa s bl aal GLS 5 (15)(22004)
ST Ay il de sanall mllal (55 -8
Ao poall 5 ) 5l I jopaia (A (pinl

i e Al all o3a il (3 LS
obad aae a0 JSA )
s 358 aa el (8 (1)(p2016)
) s (Al g Ganldl) (e Lilas
A Gl pariall (8 Ay il de ganall
Gradladan a3 < dllan el
Al 35,8 an 8 gamll Ll Al
gl s (a5 Galdl) (o Lilias
Aol a6 Al de sanall
Gradl o an 8l 3 <l Jled
Al 35,8 an 8 gamll Ll Al
O wladl) )
Al s At e 5 eall
5 S (ol Ay )y i) i
) Gl il a3 § il
Sl A2y i el i jasal
(3)(32012) raand 3 gana s
bl add ik o) ey pall alasn
el Jad QYT s e sy
el el (el A ghiall)
Al i 5l iy il Alas s &yl
Sl sl ) o ad il
Lﬁ-\—-‘d\ Cianly REAW L;)__qsl\ .J}_.q’.ﬂ
e (LI (558 g aall S jal)
Uiney (5 -8 25 anll S sl g2l
5)495\ JMEJ}}\L‘SM\M
Al caal) e genall 5 8 (prant of la
By s (Al Akl Lo G lla]
3 (5)(p2011) s di Atua
Ol (i Gillan) 400 (55 08 a8
L il de sanall gl gand) 5 Ll

L)

’.\“ O)



893 2019 sl ) @Y (Agal paladl yaligall

Tlae o2l 35S H Ay gl
il sl g )
:L._JlScJa}.._x__u\ 4_&41.3 c‘\:x_..‘ahw)l\

3z 43 g dpal )l il

Ll :(p2011) O ies i gy Laal 2

e gisail aleil bl dasid
il S DU AL 5 S g
s oY) A aalay A aly )
il 5 ALl LSy dadlal
2xad ¢ e il sl (Abosy)
- ‘rme&\ YEIPAPN ‘9_»\_“\3\

(aaal) 3 gasa cible oladl 3

Akl bl 53 :(,2012)
dihadl) A adaially A alall L Canll
aialy ) Al ALK s ) yaial

19¢

= Mt § (it (oS ) a4

B 2S5 5 2(p2004) psl i
i a3 cinelaall Llaly)
REBE

Q\M”mcéjﬂ_ﬁé_au 5

Jae S oal el @ jia) :(2001)
Csoalal ¢y el Al

{(32001) —as a2) ) —he .6

Loy lads cpaall sl Sl oy yal
)Jﬂ\ J\J s]L s'&d\_ﬁj d—)-\ja-'j
3 aldll c‘;v):d‘

(£2005) Tlwa) ) ) 2l g2 7

s gl k_iLuJ.l.._:l\ A deld" g my
A G yosiall e qu_ Ll
uﬁ‘)a.“ JLPLr“: ;D\J\ L.,S}‘—W“}

UBLJJA\}KBLUXUM\E)M\}
e S Azl g e ils o il
ol & lhe st

slalisngy)

J.\A.d\ 4.\5.\.‘::}\ uLuJJJ\ GALU.\.

u\)m\ san e Lilad T
eqs]\ Us u_n:)d Eandl 4 A
;‘JY\ ng.\_»m Lr“; LA;.,\ TJ_a\
23S S (5 el

MM\MMM\M_

s il Ae senall (panill Ay i

b dalal de sanddl (po e
) c_\;.\l\ md‘)l.g_d\ eI Lg}mm

1

s Cilua o)

Qhﬁ)ﬂ‘@\—l}e\m‘b‘)}‘)“ 1

Al eda b sl Aas gl
Aoa Gl ywiall o ey A an
203 S e S dalal

QL“..JJJ‘GA\—U"(‘\M\"‘)})—“ 2

5 siesa Al 030 3 el Aila )
P SPPS THPR WA BN

L_;\l\ Q\.u:\)ﬂ\ (e J.J‘)AS\ c\‘);‘\ .

Al ) el s
LAY Azl )l Aai] saes

A Gtz yodads d cly i)

sdia¥) g 4 ol gl sal)
s o) aa) ) s Y

(p2016) Ji—s +—asax—aaf ]

il 5l 3 58 iy )X Ale i ) gimy
Al i) e e



2019 sl ) @Y (Agal paladl yaligall

n
1

Maryg Reynolds (2003):
What Makes Functional
training? Natinal strength
and conditioning association
vol.27,N.1

Michael Boyle (2004):
Functional Balance Training
Using a Domed Device |
Spine, 21.

Ron Jones
Functional
Introduction
Santana, Jose Carlos

Scott  Gaines  (2003):
Benefits and Limitations of

functional exercise, vertex
fitness. NESTA. USA.

Vom Hofe, A (1995): The
problem of skill specificity in
complex athletic tasks, a
revision, International journal
of sport psychology 26 .

(2003):
training1:
reebok,

10- Yasumara, S, Takahshi, T,

Hammer A, Ishikawa M, I to
H, Ueda Y, Takehaa M,
Myakka, H., Murai C,
Murakami S, Miriam, M,
Yamamoto K, Youshinaga T,
take chi T: (2000):
Characteristics of functional
training and effects on physical
activities of daily living,
Nippon Koshu eisei zasshi, sep:
47 (9) pp: 792-800.

AN @Jﬂ\ Gigandlaa 63.:_:.».2:);\2’\
ISR T EUSING P
bl il )

A5 1(@2011) e i 8

e ALl A ads o) ey o )
Al Aol ¢ i)l (a e
Ll s leal) #12Y) (5 ginsag
¢ ALLAY Ay il ¢ gan Alaa ¢ g gl
A A A ¢ @Bl A ada

894

[y
]

1 p el sty )
taiat) gl sl ;LS

Alauddin Shaikh, Samiran
Mondal (2012): Effect of
Functional ~ Training  on
Physical Fitness, Components
on college Male Students-A
Pilot Study, Journal of
Humanities and Social
Science, Volume 1, Issue2,

Bernard, PL, Seynnes O,
Hueo, Ledrole D (2002):
Adapted Physical activity in
old age, www. pubmed.
com.P.491-8.,

Cristine Cunningham
(2000) : The Importance of
functional strength training,

personal, fitness,
professional magazine,
American Concil on

exercise publication, April.

Martin Bidzinsk (1996): The
soccer coaching Hand book,
the Crowood perss, JW Arrow
smith Itd, Bristol.



