&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

oL A Sy a8 Sl iyl i ]
Al 5y A D W11 2 lgd! Sl ¥ Saciaamogl |

(S99l ks () > O L /Gl o) duasd) s Jale 72,0
Al — 433 81 <l jlgeall anid — anlaill g A i3 )59 RS — lad¥) qu i and - £ jial) a8 B S a5 A
G — g 4 S Analas — (s dpedaly 1) A A1)
| Aadeng Aol

O Ca Aalall ainla Lgia et g clgale aitoy A3l e g8 g J gual 4l aly ;.U”Jﬁ\@mi
allall daly Hl1 il gl () diay (ST e B dlae ) s (s I e paill dplee e s 1) Caagll
aly ey Lo Ll IS8y (maly Sl 50l L 13 dpanadtl) A i) £ ol (e Cirn & 53 (G
Y ghadl Al o il sl

Cmoaall ) clalasyl o (Y2 YY) Saez de Villarreal, et.,al J2ud 63 3w Siyg
& yia sl iy 50 e JLEY) iy yai lald o = e iy DUiad Ao jal) Guad s ¢ ALalSE) g aa
s sl Jeala Al s S by 52l ae A sgdl il yal 2 e ol ¢ Adalide iy ja8 e J sl
O 8 ALl by Hasll s2a Alled A palad) il ) (e 22l il il a8 5 B gl Ay i)
(VEA DY) Gaaaly U 610 (5 g s ¢ Aala gl 5 dia) el

Lls ge s lbe Ll cyyall o (Y4 ) ) Maio Alves, et.,al ¢usls owdll sile jui s
bl il ] e S il o (JAY) 6100 J e sl @ i galid) iy 55 5 JUEEY) iy
G a8l ghat el Hl Ji e Aeddieall B S cu il bl aal ey ad) WS o San ()
(7Y 1Y £) Al A ol 5 Al

8580 801y ) (B ()i B S adllia Led JEY) iy pxi G (Y0 0 A) e lan) aaa ) 28 daaa S35
GPME\HMYM‘M‘P@H\MJ‘M\M\ ﬁ#‘jcw\ﬁjﬂ\j
(V€:10) Azl 55 ) seay by )l Sl 5 ¢ £V

QAT g )y I3 (Y« ) Thomas, et., al G9sATy ubagi (e JS -8
LelDla ) 95 ) by ol @l o & e sald) il 535 o (Y + Y 1) Zabcehi Noureldine, et al
358 Al A 5 (San () S 8558 L) e eV aadl ) sasll (e 5 a8 Alianl)

e Ly il g Y1 5 ) 50 JOA duSaial) DY) 3 iy a0l (e g sill 138 5 ¢Sl
(YUYA)(YYO 1 YY) 58 (alid) liac

Lala Slale JS0 228l 3,8 8 dalaldl 4ol <l padll G (Yo v 0) sdue gl daed) s iy
ol dipme Ainy yealie paat ) Caagd Aal) il il o Gus ogg el 61aY) (5 s 1 Gl 5
e 2 e Laall Aaly 5l Ada W) aalS 208l 5 < 5 dulud) il lgall cae DU lEs) 815 5L T 50
S8l e pS Hadl LS Al &S all G jleall e S 23 e (g giad Al Al cilialy )
(YV :0). bl 38 el 5 can o sludy i ST i)

é&;(\“~*)hlhb..|!g_'\§ac(\'~~~)&M\Mi&\f§}%u§ﬂw;w&é&”}
Lgmany ae e B3 yiial) &l lgall (e e sanal dline JICEY 7 3lai Jiai A8 jall @il jlgall ¢
ol e (8 e DU L (Al s ¢ AUl 3 jleall dylay JSE A0 Lelal je (8 Jalaii g ()
(aY: H)‘(\OY;H‘),M\,\XLEAGQ} ddae o (3aail Cuma

(o Al byl e A0S el A Hleadl clelaY) G (Y4 V1) e gl sl s Ciay
¢ e a1 A8y g de s il sl 138 aadin 5 e sall A il 3o ) 8 w5l 6 3al) oLy
‘ t_a\_\.uﬂ\ ol ;\Ji UAJJAALNAJJJ;JL)SA.U ¢ ‘;:\A.J\ }i&ué\hdﬁ}@&@w‘)ﬂ\ XYY L..gdjjj
(VO 1) lens e B 3 )38 o aSall (S o (4

Ghga) e IS A0 e Jabinal) Cu paills ddasi je dale bl 3 (e lialll et L J3A (405
«(V) (Y21V) 2ara Sl CM L (VY)Y V) add ) L) aapa(Y)(YN0) (dlal) Jaaa




&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Al y— d—a ((YO) (Y« V\Y)Ronaldo  Kobal, et.al., gs—alsJ—ss saly,
- saalydgale A )3 aga g a3 WaaY (YY) (Y4 9) Harbach Brahim, et.,al., ¢usoals
Q\JM\UAM@DJ#LMJMJLM\ &_\:\_)Aﬂ\ehaj_a.uh@b_).\tmjdjb.\ - ul_\;u\ ?lc REREN
i (1Y) cand aaill 3,8 AU A el 4y jlgal) clelaY) (5 siue 5 dualal) 4l
Gl 8 an85 S 8 i ) o Ul aad ol cSCiall sl Aalie JOLA e
(V) ot w283 ,8 580y Jlae (& Qs Jee JIA (e Liagl 5 ¢ 48 80 Ailaiey <l jlall
SN Glany (A OBl (any HLEE) LaaY o238 5 581438 54l ddhaiay (ol I Ll 5aliy 4
sl Jrenll — &85 1) — A JESY1 Ae o) — e 5305 cpda 1 Al caall 3508l Aalall Ayl
¢ Ao giiall A8 pall A Hleal) cile oY (e ELSI a8l glal e 350l (¢ 9Shiay Y gl LaSi (sl
abiaall o pal) sl ) 3l s a) ye 8 A il el all ) ) AdLeayl
Orlasy Laliaall ol il e Co il Cong Al ) odg al il (Ul b i Laa g
Ao sl — el 53y cpla 1AL anl) 5508l Aalad) Aol ol ol (oamy psdad 8 pdlide
el Gy (5 sie s (AAd 5 2l Ay pe — (il (5 sl Janil) — 8L HI) — A awy)
A (1Y) Cand il 5,8 330 A ) 3y jlgall
M‘Q‘M‘
tste Sl Sl 1 gy
Lalall ) <l adll 8 (G yie sl %V 0 - JULET 04 Y 0) Jaliaall (o jaill (sl aladiin) s )
(6 sima s (ARl 5 g aall A5 e - A8 I - AJESY) Ao yudl — cpel A5 a1 A Liaell 5 y00l)
A (V) a3 il 5,8 ASAS pall 4 jlgal) ClelaY) (any
alall Al el il 3 (e saly %Y 0 — QUi 04V 0) Laliaall (o yuill oglad alasiiu) il oY
A (YY) a3 il 5,8 G A el Ay jlgall Clelal) (oany (5 gisa s Candl 08
ol 5 (csiasaly %Yo - JUE 94 Y 0) Lalisall (o paill o sbd (g JS aladiias) il G (35040 Y
Uy (5 siase g Cuall a8 al Al Al < jadll (e sl % Y0 — JUE 04V 0) kil
A (1Y) nd il 5,8 330 A ) gl e laY)

| 429 b

Al de senall G il (e seaall gazd) g (AN (sl @l (g Gilian) 4015 (95 58 2a 55 -
sl A L el e sanall 5 (5 sta sl % VO - JEH 9 0) aliall oy jaill o lud A 5Y)
U (5 e s Al ) Apadl a8l 8 (e sl %Y 0 — LS 9V o) Laliaall oy yasl
sl Gl llial axil 5 58 84S 5all 4y Jlgall clelaY)

Y A el Ao sanall cptin ol ytie ganall Garraall Gauldl o Wilan) Alla G5 8 aa 5 -
8 A el A el el a5 gia s daalal) Al ol jadll 8 3uill Ay el de gandll
b5V A el Ao senal) mllal 2l 5 S

:&ﬁd‘am

Lenty JUEY) il 508 (e A gana 28 o 3 5le " sa: Mixed training hlidal) qy il =
A Y sl JUEY) Cile sama Les 5055 ¢ Aiaall Cul Hadl) oamy (praad Codgs (5 yie saldl) iy jas
i Eny USilSoe Al A 50 Al Jab liaall A ganall Guii] dly yia o) e gana
(V) £:9)." e sl cu il 5 JEYL Cu il 23058 (s e gz el

ORat (aaly )l Lgy asiy 3230 " 8 - Capacity Own physical ; < sdl daldd) 4ad) =
Cilllaiag oL gl e ld 5 36 LS Ledila 5 alll (o dann slime s dun ol sanadll 43 jeal DA
(YY) "als dagpls I3 A4S ja Ay Aai

oe 3 ke & Technical performance combination 4 all 4 lgall cilglay) =
S ja s Ul Jalh Lealal Jaat A0S Lgmad 2y ) 5 30 81l A8 jall cile oY) (w 2ac

V¢o



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

g Alda e Cile a1 02 e iy ) (saa) (9S8 Cimy 210 L3481 5 Aoyl auiii 4S 1
() + 1 :1) A el e il ¢ all
il e Ga el cibagid Al o (Y)(Y 41 @) Galall daas il (s pal ¢ A pal) il jal)
Aalall Agadl a8 (e e Gailia caleny (5 e sl — JUh) abiaall cy il plasi
:\..'\...\Qtlt_'a}ﬁ}c@gﬂ\@@ﬂ\&;@\edﬁ»bc&J@Jw\@}l\&mcb\&}m)
%Y+ - JUET 0pY v ) Laliaall oy paill ddel + Ll aal (pes ¢ lo jlian (V1) 22e (e Canll
O Jaall A i€all o o) 3 e o1l (5 giasa g Al Aiad) <l gl yy e bt 8 (5 e sl
(sl %Y e — JUE 04V ) Jabiaall gyl &5 lae
bl alasin) il e Gyl ctagind 4l 5 (VY)(Y 0 V1) asd) sl ) ag o i
m;u\mq;.mb‘ A.A‘BJS@QM@AM\Q\_)L@.A\Mc\did}ﬁm&cw\ﬁjﬁ\
S il aal ey e 2l 5,8l () Y) e e Caunll Ae i Sy ¢ yail mgiall
5 Aol Al sl sy e Calag) Tl (6 e sl g JUEY) Jalidal) Cuy jail) gl
)5S e U e sagd) il lgall (amy o1 (5 e
Dbl a8l e o pail) chbagind Al 5o (V)(Y 2 1Y) daaa Gl 230 L @ sl
(o8l Syl aidle 5 g shall gl e U Aiad) il a8l Gamy e (cs_sie saldl 5 JEY))
caad dosh i e (Y)) aae (e Canll de € oS5 ¢ o saill greiall Aalid) Caandiind
sl gt 8 (i saldl) g JWEYI) Jabiscall gyl Al s+ i) aal (e g ¢ A (Y 0) s
(ashall sl (e B a8l Sy s dualad) dna)
Caagiud Al 5 (Y0) (Y+ YY) Ronaldo Kobal, et.,al., oty s sallig, ol
L3l s de ) o (G ta sl s de pull il il glie) Labisall oy aill s e (o el
e bl s ¢ moadl) meiall ¢ sialid) aadind 5 o yiaall axill 5,8 e DU elaV1 (6 sl g
Qﬁwﬂu)&)w\%‘)ﬂ‘:‘:\hﬁ:G:’m‘ehicheﬁg‘)sgc\J(\c) e e &l
(b inal) w3l 5 S e DU elaY) (5 e g A8LE N 5 Ao puadl gl B (5 sald) g e
;0 (YY) (Y+V9) Harbach Brahim, et.,al., GsoaTs al s b s yals
Ao padl s el 3580 o cpaliag cplaay Jalidall ool gl il e G jail) cadagid
(‘AACJJJ‘LT\TJM‘G@A‘ u;ﬁau\ed;iu\}c JA\'&)S@LM&JL@.A‘ c\diﬁ\gwjd:c\)m
Ll ) Gy paill gl (3585 1 golill aal (e ¢ 2l 5, Le W (YY) 2ae e daalde
& (sl %Y 0 — JE 95V e) Laliaall il Cuglud e (e sl %Yo - JWE %Y o)
A3 S e W (s lgall 10V (s s s Cpe ) M Ao pually 8 Jaaall 858l gla

! Silgl 20
WL} VP

Crftan 2 (e sanal (g2 aall LN bl aladt uly u al eial) LA padi
e sanall (e sl %Yo - LB 04 Y0 Laliall (o yaill) caensiud 15V A il Ao senll
(e sl %Yo — JuE 05 e Labisall (o aill) Cuerdiind Al dyy ol
s o) Aot

AU e A (V1Y) Canti aadll 5,8 AAL (e Agdead) 48 Hhally sl de Ll sl B8
N s gall a2l 35S0 (5 sl ALaTYL Gl el 5 ¢ A58 Alaial sl aaly ) L)
i€ o285 € (8 () +) Alafind o35 ¢ LBL (o) S Candi die ama gl e Yo Y4 /Y )0
O sane () agarndl a8 GEG (Y 0) Al Gl e vl el 5 e Sat ) Al all
¢ (sressl %Yo - JUE 95 Y o Laliaal) (i) caandind (W) A paidll de senall | (i yad
Legia JS ol 58 (5 st sals %Y © — JLET 94V 0 Jaliaal) Cy jail) Cuardind 458l Ay jaill de sanall
Al (1Y) sl a3 S il () v)




&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il

(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe
: Coad) Ak autd Al

eandl — (s e sl - Gl sl Ve b Caandl Ae )l a8 Adiaie ) ol

— AL ) — Ay de yud) — Cuel A Gl S0 Aliasll 5 jaall) dualad) dpiadl <l jadll 5 ¢ (il

¢ a3 S BAS Hall Ay el el Gy (5 siasa s (38 5 £ 2al A3 g o — (il (5 5ol el
(V) Galay i se el

el (s g LSS

Y ama (Al Ay il — Y1 Ay jaill) Gad) e sese G 3K o) jaly Gliallll A8
(V) Sl i ge el cdianll 28 4y jlgall 5 Al G puriall XS 5 il
slilid) aan Jilaag g <) gal

Do OS e a2l 5,8 8 danadiall el aal el (e el e o SV sl Bl

dana ash ] ) (ke ((O) (Y0 2 0)ode gl didd) Gmin ((Y)(Y 4 ¢ 0) Salll Jis Lo Jloan
M‘QM‘(V ~)(\' . ~‘\).\.AAAHMJA'!L“,_"\§Ac(\Q)(\’ . ~‘\)..\.AMHMJ.)!‘;_"\§As(\/\)(Y~ ~V)
Ay lgall il oYUy ddag jall g dalal) dpadl ol jadll e Copaill @llig (1) (Y0 V1) oame g
rsl Ll alall o 538 dliall 4y jlgall 5 diad) ol JLEAY) daatip ¢ il 3 S ASUTAS |

(Y) Gale : Giagl) 4 diad) <l LaY) ; Y f
ALl (e g el il sl -
Adlise B aaS(Y) Ak S ady sl -
AS aie dglyy e g2e o Ve L) Y
TR e calaiy) aaeie (5 el Juia) ¢
goxpViee Jlaalo
il e pLad g 20 sl
(7) Gale s Coagll 38 4 jlgeall il iy ; Gl
el &5 3 lEs) -
el &5 s padl &5 DY) jLis) Y
2l Q3 AL 5l pall a3 aBLYY L) - Y
S seaill 5 BN L) -8
Sl o3 g all o3 DY) lisl e
sl @342 ) pall a3 23N sl T
sl B daadioal) cil ga g 5 jgad) ¢ QG
skl (bl paabivs ) Slea -
00N Gl plae (iba O e -
il ds )2e s jlanse -
i) e -
30 9ol 2383 S Canla -

s cond] o A hghly A Sty U (S — Bl Aeadad] & Hhotad)

Gl HLiaY) Gty dlld g ¢ laill 48y Hha aladiuly Saall Juales Clua o3 s gaal) Jalaa : 951
Cand a8 5 S il () +) Waae 5 e Mty Al o 80 e (Candl 28) 4 el 5 dnall
(\ ~)JA.::} c('éwﬁuw)muY\M\ucC)\AJM\HﬁMWM(\V)
G135 ¢ (33U 31 bl (s 3 s (Golge B3 de sama) L () 9) Cand a3 S (s
(V) Bales gruim se @l 5 unl) 08 4 jlgall 5 diad) ol Laa U Saall Jales slagy

Oialll 8 (Canll 28) A jlgeall 5 diaad) ) Jlga) Sl Jalaa (3o 2SB sl &) Jalaa s LS w
aaina O Ao DY) Al o) A e Test Re-Test 4wk sale) 5 HLaaY) bt 44 jh aladiuly




&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Gl yied a8y ¢ din (V) Cand ad8 5 S (il () +) gl g8 ) Cand) de 2 a5 Gl
JsY) el gy alal (0) 028 e ) Jliy GBadail Bale) a3 38 5 «lill ol (GkaiS anall il
(V) Galas o se llage YoV /) VY Jn oY 4 V470 ) /Y (e byl o S

: TG Jalil) i yueid ! 2t g

: ol ! S1ua

— AERY) Ao o) — e ) 3 cla U AL el 5 jaill) Aaladl Apadl cul Ha8l ey ysdai-)
A (V) cani il 3,8 AU (338 5 ¢ 2adl Ay e — a5 ) 5l Jaaill — 8L )

A (V) i a2 3,8 S AS pal) 4y jlgal) cle )oY (iams (5 giue g ohai - ¥

gl ) pog sl

M(\V)meﬂ\zﬁ‘;\ﬁab&\Jﬁ@@JJﬁ\EA;}J\‘_QBJM\ ul_\:\).qﬂ\ml_m-\

gl s gl Jals & yie sald) g WY by 505 o)) 8 Camaaall ) Jgeadl (g0 il lase Ble ) ya Y
‘ el el Jlae e

AiSae Bali) sl Baial (Cpe ) A - g dadl s ) iy i) QeSS fase sle ] e oY

B a8 e g (addia Ledly gyl oy )il A3 pla aladiu -8

il il 5 JUEY) il )25 G 77 el Lgath iy il 50 (£) (e A sl Ay il 3 ol il -0
Ay i i pa JUE oy a5 w0l 5 S o 8 (505 Cumy ¢ (s slally il (1 plall 4 e gl
G iy s sle i pda JUET s a3l 5 58 e il 525 ol ¢ s sle ik (5 e sl oy )
Ay dgliae e gana oS3 LnY JUEYT by s Ll ol sle) ja ae ¢ liu Cash (5 i sy
A e sl Sl il (88 pile Lgaladia

Aol as sl 28 J8 Aol gl 4 5 pall 5 ALY by ya5 olaly alaiay) -1

sl g JLally a8l 3,8 ¢ L8U iy W ia Ay il Bas 1) Jals Gy Hail) elal g sl Taesle) ja oY

s el Bk
il (.\\353...»}4. X G_A\)_g Aacl i yall Aalall il Hall ERD A e el bl plaalll ?G

0%V v— Al aie (ol Jea 3ad das b ¢ gua D) ‘(V o)c(YY‘)s(\ V)c(V)c(Y) A o Jia Jalisl)

s ooz iall il galijll 8 Jaad) 3k (622 Y 5 ¢ il B S o 3l Alaaty Lo ol (1

(Che pamd) — Sy pSaddl) Jwaind| @au>
Qig&wdﬁjﬁ\ﬁ\jdwy\ﬁlﬁ)ﬂﬁui(Y~ ~V)Cg£\ﬂm$3cuﬁ\mﬂd\y§m

('\ _V)WLAQLCM\CJ\)_'BOBsiu\ﬂ\a&}@\g‘)\)ﬁ(x'o- \~)QHLACJ\‘)_"\:1

(7)o sana

PR W

Gllb 3lhaie (e ¢ elaiiul) Baletin) ia dal 55 o 6S3 o) e sl (V1) (Y 0) () V)e(3)4(A)
(30 - 3Y) Gle sanall G L dal 5y il saa
t(s el %V o - JUE 04 Y 0) Jalidal) quy il grall (5 gina

S 2 (e A sana e (sbessl %10 - JE 95 0) Jalisall oy il i 5y 5 s Jail
Gy )2 e de gane el LaS ¢ (i ) ¢ jadl (5 sne (50 (% Y 0) e 20 55 Y Ay JLEY)
JUEY) Gl p28 mam g (£) s ¢ il o 5l (5 sine (0 (%V0) e 25 Y Ay &l yia gl
ool 1 (8 daadiiall ¢l yie i) Chly i
s (Al % YO — JUE 04V o) Jalidal) quyyuill (5 gina

Gl e Ao sana o ((5te sl %Y 0 - JEH 94V 0 ) Labinall Cu jaill el 1 (5 sina (panad

Sl (e e gana Qe LaS ¢ aati )l o 3all (5 38n0 (e (%V0) Cre 25 Y Ay JLEY)
il 6 5l (6 sine (e (%Y 0) e 25 Y Ay &y yia sl




&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

: ol (e 31 256
s g (7)) £ sl (A A )all Dlas gl 2ae -
ALBY (VY - V) ) G L gy e sl A il Bas 6l (g ) -
A8 () 0) Aol Angl (a3 -
(Atee S + el (dayalae ) A8y (Ve v - 30 ) Gl ) s et ) 6 3l e ) -
8 (0) (A ¢ el ey -
+ Aol | s okl
Rl ol ) 8 A g sl 5V A al) (yfie sanall 31,8 ALEN LA o ya) o
Yo /1) /8 e e 3l 5,0l A aaal 5 S S AS el Ay el culelal) (s (5 siuse 5 dualal)
ARREVARVAR B

: T AL ety 2l ! Gy

Afs;y\:uﬁﬁ:;\:\_cmr J\)ﬁi&w\%)ﬂ\a&byusjﬂ\g)&dﬁkﬁgo&u\eﬁ ‘
Gl Cslal 400l Ay il de sanall 5 (e 52l %V - JWEI %Y 0) Laliaall oy jaill sl
Baal Yo Yo /V/YY LN YA/ Y Ve el o elld g o e sl % Y 0 — JET 94V 0) Lalisl)
& 5w (8 g 5 Clas 5 (1) @l i (V1)

g Ol

Agadl ol jaal 8 Al Ay el g YV A el | e sanall a8 Zaeall cluldll o) ja o3
VoY o/V /Y0 byl 8 ellh g candll 5 S S AS Hall Ay jlgall CilelaY) (a5 siie g dualal)
ALl Ll da g g i i el ¢ Yo Yo /Y /YA s

A | Adibas ¥ eud bl
A Llas ) Culled) Gilias) ULl Aalladd (sl aadiud

Mediain Jases gl Mean ad) Jaud giall
Correlation Cofficients Ll bl yY) Jalae  Standard Deviation s bl <ol 23y
T.Test "t sl Skewness o) Sy Jalaa
Progress Ratios Craaill s

bl Al eg 2 ps

Ayl e sanall anll 5 U1 Gl i 3ol ANS (V) s

Vo=g Giad) a8 daldd) ddad) < paal b Y
e ) (bl (A L)) Saag ) il
| ¢ e d e | oof
*o vy DA Y.Y. AR Y A Ha Q:\S%Jﬂw‘s‘)ﬂ‘
*Y 4 Lty o Yo oy £.¢0 Ha O 1A dlicant) 5581
I Y4 £.1) .00 ¢ 04 Al AMEY) As )
%o 1Y ey o v R N.40 Al R
%¢ ¢4 v,0n Yoot LAY Yy eV A3 by i) (s 9all Jaal)
*¢ Vo Y Y (RO Y. VAN pow 5 R 3 ganlf A5 g 1
VO (o g i Jla ¥ YYTY=1 00 AN (g gia dis Al gaal) "M AR

axall s (AR Grnll) G ¢ 00 AV (g s 2ie Gilian) (3508 355 (V) dsaall e iy
(gamall Ll all llial Aualall Aol el a3 36V A il de ganall




&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Gl de ganall andl g LAY o) G (3980 AN (Y) Jo2a

Vo= dialf a8 daldld) ddayd) cf jaBl) 3 4l
e m @l Gl ui,\-ﬂ! ol N;Jg @l giiall

g . g e | o
AR ) Yoo A \.ve a Gala U Aglilaal) 5 081
*Y o gy £ Ao VY £ Aa G A Aliael) 5 081
AR L oYY £.¢Y ven £10 Al AT ds )
*Y VY v A A V.Y il FERA]
*Y o0¢ CR! Vo NS LAY ARICA) 13_.'@.1 uaaﬁﬂ\g)\gﬂ‘daﬂ‘
*Y 4 Y.Y4 (RN LA V.Y, i 5 84 3 ganll 45 g 1a

00 (g g die I3 ¥ YYUY=0, 00 AN 5 ghee die A gaal) MCiAed

B8l @l v 00 AVY (g sha die Gilaa) Ay 5558 25a g (V) sl (e ey
sl () mllcal dcalal) duiaa) <l jasl) 8 3l day il de gaaall ol
O 23 (50 pannall Cmadnd) (a3 9 AN AN (7) Jsa
Gual) a8 Lualdd) Aad) < a8 8 400N 9 oY)

T T o A5 T )
uan&_&é Vo= Ve =0 ddag &) padall

¢ R g R bl
R ‘e Yoo R Y.Y. Ha Cnla ol Aulizae) § 081
AR N ¢ Ao vty o.vo ia G Al Aliael) 5 a8
*Y 01 oYY £.¢Y Ya €1 il AN de peadl
*Y 4 v A 6y o.r1 il PERR]
*V A 0 Y ..o Yoot 488y (o) (5 5 9al) Jaail)
%Y ¥A Y.Y4 Va0 Y.y Yo i 5 Al 3 gand) 43 g a

0 (o gia dis Jla ¥ YA =000 g gl dic Adgaall e Aad

Ofie sanall el Gaulll G (410 0) (5 stue ie Liliaa) Ala (35 8 392 5 (V) Jsaadl e
(VY Ay adl) e genall Allal Caall a8 Aalald) Aol col a8 300N 5 1Y) i el
(%) dox>
O ) (e ganall LAY Ge gral) ull) G cand
Gaad) b daldd) Aiad) ) il B Al g A 4Y)

Ve=g AUl Ay a3 V=g Y A _
il
Ouadl) uad | g G| Ol ud | gy b
DATYRL [ y.Veo oLYY.YY YY. Y A Ctla 1 Alianl) 5 481
%Y Y. V4 t Ao £ %Y VY o Yo £, ¢0 O 1A Alicanl) 5581
ARE £ 8y £t e %V V. UA £.1) £.04 AN de el
AR 100 Voov %% Y401 o.¥ 140 FERA
%Y (WY 14,04 LARRE Yout VY, eV radil) (o) 9ll Jaal)
00 AV Voo V.Y, DARIRY) ¥ AN 5 A4 3 gand 43 g 5a

Ofic saaall - Aall e gl Gl B S s dsas () dsas e b
) Al Aiadl ) 5 ) el e pandlls (I Al e sanal) (i 52
) A yadll de pandll

(°) Jora

Vo



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

) A 2l A ganall gandl g LAY Gull G 39 RN AN

Ye=0 Gaal) 4 2d8) 58 A4S yal) Ay jlgall cilpl Y B

. ) (bl AR bl Baag

nen dagd i) &) padall
4 2 4 2

. . . . . '.. T m“‘
#Ay s YL 8y W 50 A
*t VY L £ A vty o0 il . .

. . . . . “ 1) 2 | o 2Nl
¥{84 ey YA VY Vv FOgH ol g g ol 5 p3bis
*,¥) YV £ YA . to 0Nt il .

. . . . . ...q u‘ b@‘ ‘ & - ‘
*o ¢ ' 00 Y\ ov VA 4a d #‘)‘d‘” Jﬂﬁem
%4 1) X oY Y AR Al 3 o5 a3l
*g AV Y Yo, Y YLy da S ainls
%0 4 .ov 0.t g N,0¢ Al

. . . . . .... ..‘ E3 ‘ 3 m“‘
%0 Y1 ) L .o Y. FAgH gl ol gl o o
*0 4 .0 Nt LtV v.va Al .

. . . . . .... w“ #4.'9 ‘ ‘ 3 m‘
g VY .00 Y.q. .00 VA 4a d = et ek als

V00 (5 gha i I3 ¥ YYNY =000 (g gl dic Adgaal) e Aad

LAl Gl G (¢4 0) (ssina de Gilas) Ay (358 25a5 () sl (e el
sl u.nl_.gsj\ CJL.AJ egsl\ E)S‘_,’A:\_SJ.‘J\ Ai)l.g_d\ Sl lay) L,’A UJ}Y\ :\:\.\..gjaﬂ\ Z\.GJAMM Lgdﬁ_d\_s

() Jogra
AU A pail) Ao ganall axll g Y (bl G (59 A0 AN
Ve=g Giad) 4 2d8) 5 S B A yal) Ay jlgal) cilp )Y B
) el (bl oAl ulal daag
nen daod bl & arial)
4 2 4 2
AR LT £ A Y o r4 P

0 0 . . . ...‘ - W m‘
%1 ye E YL ey (R g Naainks
=Y VY ey o.\Y Y 0,04 agl

0 0 . . . ...‘ - 3 ‘ & %
*Y’_~" ~_i'ﬁ "_in ._Oﬂ \"{. 4@)" #J‘A‘Fé# ?‘?M‘
VYA X oY 8 8.n4 gl Y. .

: : : : : S Glf a5 A2 gl yall a3 abid
LA N Y. .0 .V FAgY A @ 4 gl yal) ol
*¢ A1 Ye £tV g oYY A5 .

*Y, 40 EY Y4 .00 YY. FAgY i ameils
*W Y NE) 0.4A Vbt Ry A5 . .

. . . . . e 41} a5 5 Nl
*Y’.A'L ._ﬂn "_An h_ﬂﬂ Y-nn QJJ & ‘?"é#‘?"?m
g .Y gy Voo Y X VAR agl .

: : : : : o patl) ol &S gf sal) a3 aDlb
FYOAY Y Y¥ CRY YV FIg el o 45 gl oall o g

V00 (g ghsa dic Jla ¥ YYIY =110 Lﬁgjhméb@\,.\@l\"ﬁl"u

LAl @l G (2000) (s sie die Giliaa) Ally (3508 a5y (1) dsaall e
ol ) Il il 5 S 8 Al i gl e oY) L Al Ay pal e swnall 530 5

Vo)



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

‘ (V) dogra
Ll 5 A 5Y) Ol s (e pannall Cmtnall Coanall) Ci (3980 AN
Gl a8 i) 58 A ) 4 gl el B

A0 Ay 2 A9 A 2l
HQH&‘:& Vo= Vo= daa g &) padall
o)
4 & 4 a

Y Py ¥ €A R KL AR

. . ' i : 5 PRI
AR A Y. '£0 Y. LEgY Sk
*Y,04 A LR ¥ €A PR

. . . . . - 21} a5 2 2o
Y YY £ Y6 ‘.0 Y4, FAg A o gl o g
*E.£0 ! o Ny K1Y £ VA i i

. . . . . - 30 25 A2 o sall a5 a5l
%% AA ey LA ‘o ¥ Fg saadll A3 A4S gl yalf Al
*V ¥ O ¢ sy . Ye Y'Yt O

. . ' i : R 5 a3 Sl
*Y VY ey Y.a. ‘.00 v, i G il ad o
*y vy e o 4A .oy YL FIRE

. . . . . A —
*Y YY ' 00 YA .80 Y. g Gugalll a3 5 jalf Al o
Y 1Y) A% V.Y « o) 1 ¢y lez B

) . ' ' : = ) o 42 g1l a0
*Y ¢ Y .00 Y.¥. Jel Y a g cugeaill o AS gl yall Al a

~,~95M$d|4* Y,\.\:...eémgxﬂj‘,@\n&nm

Ol Gl @l Cpa (4000) (s st i Giliaa) Al (358 asa s (V) Jsaadl e oy
clal andl ad 2l 5 S 8 S el Ay jleal) lelal) b Aplll s ISV G el i sanall
1Y) Ay il de senall
(M) dox

(A e 2 (i ganall AN o sl Gl uant
i) 28 ) 5,8 B Ayl Ay jlgal) clp)a) B A

=6 Al Ay o) V=0 Y Ao 2l "
o s
Oualll g | gy PP VPR VR P b P
AR £ o v %Yot £YY AR 5 a5 A
Yoo¥. 3% | T R A AR VA A
068\ A oY 0,04 DAYRE! £ A 5oy : :
- - LIRS
AR A AR AT A R R 5 g o 3l
OV Y Y oY °o14 % YA VY YA 0"t o ’

. . . . . . 2 S22 o ol 2 o
Yo0T.3% Y. e DARAA ¥ VAT ALl 5 42 gl yall o
0%\ VA ¢V o.vY 204.%1 vYE XL N
YT VAY Y. AL ALK Yo Y ¥ G a0
%) AV 2.3 A %) 3.VA °,£% ot ) .

- - LR
Yotr.r YA Yoo | opovie | v Yo el o3 5 o) o e
DARKYY VY VAR DATRY ey V.Va .

. . . . . . 0 2338 4 ol 5 i

Loroxd | YT R AR Y VR Gy gual] 5 42 5) sl o

Odic ganall  dall e gl Ol (B Guad s (M) Jdsx (w ab

3 S 0 Ayl gl il a1 8 Al Ay el Ao ganall 5 5V A el e gasall i ol
) () L 2l de panall bl ) 28 o
Al Add e - Lold
: Jo¥) 2yl il AT ie

Ll Cpnl@l) G v v 0 AN (5 e i Lilian] (358 29n s ) (V)e()) Ol sanll il L
clbal Ginill 4 dalall dpall il adll b AgE) L el s (V) A sl e genall saadl
Ll dal)

\o¥



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

) A 5 (W) i o) Gie genall sal Aalall dsaall <l a8l (A sl GUSL aa
Gale el g Taladiall 5 (5 yie salal) — JUEYT) Jabicall oyl sl alasiny Jueall 5 gy 3l
Ao siially (%3 - %T1e) O sadll A aially AuEall iy pxl) e de geme e 4l gia)y
rskl 8 aged (A aY) el )Ml g aalls Cula ll COLcae o) s AdliAL) Aliasll Cle ganall
e add) il Lo g Al sda (36T 5 Aiu()Y) il aaill 5SSl ol dalal) dgadl ¢l il
4 (el — JEYN) Tabisad) o) sl G (Y41 ) Maio Alves, et.,al Gssaly oudll
ool e Ay alls Ao pull s ABLELI 5 Guel LA cplal Aliaall 3ou e eyl il
(ATY:Y )02 jias SIS (5 i salall il 5 JEYL

Crpnlall (0,0 ©) (5 sna ie Lilan) A3 (558 a5a s e (V)¢(©) Calpandl il i jiul LS
23l 58 3 A8 yall A jleall ileha¥) A AN gy paill 5 Y1 A padl) Gfe sanall saadly Ll
) Ll mllal Caall o8

O 2l (e sanall (5ol a3 )8 (8 S jall & jleall lelaY) (8 Gl GUSL g
ol 4ty Lo (la¥) LY Cua Aalall daadl <l pal) ol dgleld ) A6l Y
al e ) L ae D GEL g (Jlad e ol (s giuay Ay S8 e a8l 38
CulluY) Juadl (e Jalisddl cyypxill of (YY)(Y+Y4) Harbach Brahim, et.al., ¢s,Als
3,8l rads ¢ acaddll el dalaall o dlelad) dliasl) Cile gaadd) Al daall duy il
bl 1Y) (g gina g I ALYl A3 all s ABLE N5 Gue ) Ay Cpla N < liaal dliaal)
Ol ,ll

CML.QJ c(\V)(‘W\W) a...&\‘)g! J'.y.d\ piA w&@\)&é&@@ﬂ\ oda 980 LS

&= (Yo) (Y+1Y) Ronaldo Kobal, et.,al., Gssals JugS salligye(V)(Y+ ) V)aaa cpal)
) (5 sia s daalall dpad) ol yall yolas 8 (<l yie sl — JUEY)) Labisal) (i) dlels
Aselaadl s 4 8l Ll )l (e D (s leall

L Sl Agati ( ling 5 g sl elal (8 2 laill o (V2 )(F 0+ 0) @AY Le alas Canay g
e IS5 Ll 8 g Lol s Ly alal) A

a1 Gaukll s Tilian] Als (35 8 2a 53 M2 Ao el g JaY) Al daua (giady dllly
- JEl opve) Jalinall cuyyull Cslad (Y1 A sadl) de senall Gl pall (e sanall gandl 5
(el %Yo — JE %Vo) Labisall y yaill (bl 4l dan jaill e ganall 5 (5 _siasals %V O
Mgamall Gl sllal axill 5 S 84S el 4y jlgall ClelaY) (iary (5 st s dualal) dgadl ol a6l

N 42yl I A ie

L il de gendll e (oW Ay aill de sanall B85 ) (£)¢(T) sl gl @ Ll
Al dnad) el adl) 8 Al

Ao il e sl e ) A yadll de pandl) (35 ) (A)e(V) clsanll il o pelal LS
a2 Al 5 S A4S jall Ay Hlgall cle a1 a2l

(& iasal % Ve - J& 9pY o) Jalisall oy paill (3 5W) Ay saill de sanall (358 ULl aa g
Anad) o Hadl) 8 (e saly 9 Y0 — JLET 04V 0) Jaliaall Cuy il Al Ay il de pendll e
Jui 04 Y 0) Jaliiall oy jaill o ) and) a8 sl 5 S 3 3K pall 4y jlgad) cilelaY) (5 s s dualal)
Gillbkie j€ an A aildy AV L sl Ao genall aa daladind a3 (535 ¢ (il %V O -
8 S iliae 5 8 llamin Caall a8 20l 5, 83K pall Ay gl lelal) 8 Ll Jaall
Ao g et I8 w8l 35S A A el Ay jleall e laY) ) 5A) (A ALE )5 ¢ Alle Ly par dy saias
Ebben, ¢ Als Gl 1 G IS 4l il Lo ae daiill o3 Gii g ¢ psagl ) g el (g J gaill Al

ol (Yo)(Y+ YY) Ronaldo Kobal,et.,al., ¢ssals s s8lbs,y (YY)(Y++Y)et., al.

8y e ol pra it e Jany s ulagY) ) e el Al alisall il Gl
e sl 1A Jery a Jlall geay g cdmdlall CoaS Glidl Y (ams () 5o Laa 32al

\ov



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

A s ¢ Apal ol ol yyedat jlise b g A S ellny 5 ¢ Aan oY) g Amdlall 5 )0
a5 (e sl — JLEYT) cu il i e bl JS e sl ey el il dlaiay)
Al b Ll L agal 53 Al el yaadll g b graall (i cae U

a1 ey S ((Y)(Y 41 0) (aluall dana gl : (e IS sl 50 il ae dngiill o1a (3
%Y +) Jabiaall il glufddels e (YY) (Y+)9) Harbach Brahim, et..al., ¢suals
A0 8 Cpaaly U (5 bl 2101 (5 sinna 5 Aalal) Anall <l a8l ghal 8 (5l %V e - JUE
(sl %Y — JE 0V ¢ ) Jabiaall cu il il bl

eV e (5 sie e aa@ll 5 38 e GBiay Sl (Y01 1) s gl ) s Caay
‘&qﬂ\eﬂ\zﬁhjma%cpgm&wb\mjAHQTQA_.J«L\LUL;A\ A aall)
dplablaall cilaal sl el (e cae D) Sty i A jlgeall 5 Aadl 3 LSN (e e (5 gise allai Al
(00 :1). 31l e 5 I sha 5ol 4] 41€ sl

Ol G Gilaa) Ay 3508 a5 My o paly ol AU Gadll dawa (giady llhyg
) 8 Al el de genalls (Y1 A el de genall Cpisadl) Giie senall Cpuaall
DY A ail de pend) il il s S A 5l Ay el e ) iy (5 siasa 5 dualall )

: 1o Y ¥
O OLialll (1S A Al peilill g Aniall Cile ) pal¥) s Gl (g 4by Cilaal dgaa b

- Al cladaiay) ) Jia sl

1l (Y 2l Ao sanall) (s _siesl %Yo - J& %Y 0) Labiaall cupaill lul i -)
Ola Ul dgliaall 3 )08l) dalad) dpadl Gl Al (8 (1L00) ssieae die Gilaa) b Gils)
A el el (any (5 sine s (2] 5 g2l L5 pe - A8LE L) - ANESY) de pud) — el Al
A (V) i il 5 S S AS o)

sl (Al Ay 23l e sanall) (Giasls %Yo — J& 94Ve) Labisall Cu i) glud g -¥
el (any (5 sie s dualall Apadl a8l (8 (+.40) (ssiuwe die ilaa) Jb Gulsy)
A (YY) a3 il 5,8 S S jall 3y jlgal)

Aam il g Y1 A el ot el (e ganall el Gaulll G Gilias) A1y G558 a5 -
bl asill 5 < 3l A8 pall & jlgad) clelal) (g (5 sise s daalad) dgadl el a8 Al
NP ERHPE]

G gl Gl et o 3 A0 Ay pall de gead) e Y1 L pail e sanall (3585 -
A3 S AS A 5all 4y jleall cule sV (ary (5 siusa s dualadl dpadl o)l & Ll

: Gl gl
cob Loy sl ea g 8leadA g Caal) Calaal ¢ g B

Ulans sk A dlels e Al W (s saly %V - JUET 95 0) aliadl) c il ghd aladii -
AV V) a2l 5,8 A A el 4 lgall culelaY) 5 dualald) Al el )

i) A yall 3 jlgall e oY) 5 Aualald) dadl ol il ghat) Jaliaall (o yail) o shasd alasind -
A (V) st paall 5 S

AL s S 5 Aae 8l 5 A g sl Ay lgall Cle WLy £ L85, Al (o yall bl alasin) Y
ol all oy il Lgia g il 5 S 8 iy Jualal) dga)

(sl 4 gl 5 Apiad) il sisall 3paa ie Caaal) 28 4 jlgall 5 diadl Gl HLEAY) aladinf 5 ) pua -
Al (VY) s aaill 5 €

e aall 4y lgal) clelal) yy pdatl Jaliaall Cu yailly 2igd ) A salall il Hall e 2y 3l 6 ya) -0
Al (V1Y) il 5S¢l

Vot



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il

(9 e3olhinnnsyasle sdadl ¥+¥) el olallpgle Solilas (e
odbl
o padl a2 b0 ¥
=l HSall Hla oYa ¢ Aal) AL La gl gaud ;(Y . V)&.\J\ gy Laal ¢ Cuﬁ\ e Sl 39‘ =
. 5_aldl)

Ol Galany (6 e saly — JUET) Jabiaall Gy il aladii) 8l 1Y 4 ) 0) Galiall desa gyl - ¥
Sl e M A e el (g i g Al A padl ) ja ) (paay e
¢ iy daaly Sl Ayl A0S ¢ (VE) aaadl ¢ ALaLall Ay il Gy Alaad" e jlaall

G380 adla

)3 A iiSa ¢ andll By S (8 (g jleall g (Sl dlaeY) (Y e o) Sadl) e lan) Jloaa Y
3 seaiall

Ao puSuyl ¢ Al gl iy daphaa ¢ paall 3 S 8 (g jleal) Alac Y1 (V49 A) sae Sl ) Cpon ¢

s(éﬁ\gkﬂ\} A_UL.J\) ?Aﬂ\ 5 S ‘é’_\;m skl dlae Yl (Yo e 0) -0
.:\_1”‘)3.'\5....:}7\ ‘2\:\3&\ &L’L&Y\ AJL\LA ok

Pl il 3,8y jat g danlads 4 sl Glalas¥l (YN ) -1

AUy )y delbal
oAz Ao (e sl s JEY) ) Labiad) caypaill LA (YY) teaa Guad) 3 L Y
s Al " el LYl 4Bl 5 Joghall gl e S diad) <l il

Al l) L ) 60 0 5l Apaal€Y) () +) 2aall il asle Lia 5l 53S0

s sall Tagladi o 5 gl ol ananca s JUEY) il 535 1 (14971) quabadd) lag J ¢ yadl) S ad) de A
.BJA&\‘)JQHQUSJ\)SJA‘%JJH\

Euy.&hﬂ d\if)!b cu il wm_d\ Alacy) :(Y o) ¢ )
oAl ey sill 5l sy ¢ & o) J8 e s g

‘unA\J\a‘auﬁmjag)ﬁ_ng\%)ﬂ\ :(Y~~°)L§SIA'.“-\_.\QQ..3.\J‘31_¢49_\~
A sy

oSyl ¢ Gl sliie (Yo ¢ QUYL cyppxill o(Y 0 0 ) Adladd as) ) deaa =Y

Dok Soall oYl @l laa) (Y e v V) Olgmday () sl dana ¢ 5 DS G dada ) Y
_'5};131\ c‘s\)’l\‘)ﬂ\

88 o bl 5 leal) e Yl Gand 1(T0 0 v) Aaband) daal i) gal ¢ SLES Bk dana N ¥
AuSuy) ¢ Galaal lasline ¢ Yoo (LS — (il ) 2l

etV e adl ¢ Amad) Ay il 8 Gulll g s Bl s (Y00 €) Cpilaa Al dana o) €
Soalal ¢ el K4l

sliie Yo ¢ jlanall JLEY) el j s dplianll 5 58 Cuy jas 3 (Y0 + A) Jelaad ana ) 3e a3 -V 0
Akl ¢ G el

) dlae Y 5t el p(V44 1) Ul (5t lln Cata ¢ aglad) e 3 gana daaa o) T
Bl ol el ahae ¢ JUEY) iy i

saxs slal (5 sie Ao Taliaall ) Coslad alaain) S8 (Y 01 1) asd gl ded) 4 e -V Y
Al ¢ daly Hl) Ay il A0S ¢ prinale Al " 2l 3 S 0o Dl A sagd) il gl

By seaiall
.B‘)Am\c@ﬂ\)ﬂ\)\dceﬂ\ﬁﬁ‘;(:);@i\;(*~~V)We§h‘ﬁ!gﬁ.«a-\/\
c@ﬂ\)ﬂ\)\dceﬂ\ﬁﬁﬁméﬂ\}g)w\ Alae Y :(Y~~Q) -\4
sl
s‘zﬁi‘)ﬂd\JSA!\J\Jcﬁﬁu\eﬂ\ﬂﬁééﬂ)ﬂ\ﬁjﬁjgw:(\‘~~Q) R
sl
Boaldl) Gl QST Hla ddusaly Hl) 5 dAsall dnad) 28000 :(Y~\~) -

Voo



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

: dr W1 a8 : LS

22-Ebben, et.al., (2002): EMG and Kinetic Analysis for Complex Training Exercise
Variables. Journal of Strength and Conditioning Research 14 (4),p., 451-
456.

23-Harbach brahim,et.,al., (2019):A Comparison Study for the use of Mixed Training
(Training with Weight and Plyometric) In the Development of the
Distinctive Strength Speed as the Players of the Handball. International,
Journal of PHYSICAL EDUCATION, FITNESS AND SPORTS, Vol. 8,
Iss. 4,

24-Maio Alves, et.,al (2010): Shortterm effects of complex and contrast training in
soccer players’ vertical jump, sprint, and agility abilities, J., Strength
Cond., Res.,No., 24,p., 936-941.

25-Ronaldo Kobal,et.,al., (2017) :Mixed Training Methods: Effects of Combining
Resisted Sprints or Plyometrics with Optimum Power Loads on Sprint and
Agility Performance in Professional Soccer Players, frontiers in
physiology ORIGINAL RESEARCH published: 12 December.

26-Saez de Villarreal, et.,al (2013) : Enhancing sprint and strength performance :
combined versus maximal power,traditional heavy-resistance and
plyometric training, J., Sci., Med., Sport,No., 16,p., 146-150.

27-Thomas, D., French, P., & Hayes (2009): The effect of plyometric training
techniques on muscular power and agility in youth soccer players, The
Journal of Strength & Conditioning Research, No.,23,p., 332-339.

28-Zabchi Noureldine, Mokrani Djamel, Benzidane Houcine, Sebbane Mohamed
(2016): The effect of the contrastive training using weights and
plyometrics on the development of the vertical jJump ability to improve the
performance of the Smatch for volleyball players, European Journal of
Physical Education and Sport, 1,p., 24-30.

Yo



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

(V) gl o
: Cond) Ak il : Wyl
salll ¥ B Gl Aie 31 31 a9 Allie ) (1) Jeaa

Y=g (o) saad) — o5l — Johall — Gudl)
. i iy Ja giall Sasg ..
) iy Jalaa Jasu gl & Jordl L_,-.'L“A-“ el & jaiial)
Y Yo A X AR P Syl
Ve YN0 AY Y., o Jehll
L) 09 v 0.4¢ Te A ‘ag OJJS\
¥ €.0 0 R £y A #J-\ﬂ‘)ﬁ!—“

o) o Laa (Y 1) O e Copand) Gad) a8 gadll c¥ Il £l gilY) Cllalae ad aran ol (V) deaadl o il
S piial) oda A ) Al 31 8 a3 g8 Adlaie )

(Y) Joxa
Yo=g Gaad) 48 Aa) cul adl) 8 i) Ade ) 8 a5 g Adlic )
) Al [ B saay o
&) iy Jalaa Jasu gl & Jonal ‘-ﬁw‘ ol <l paiiiall
v.on VAo Yy 1.4 Ha Onla U dulizaal) 5 081
Ay £, AN £,00 e G ) AL Aglilanl) 581
L £ YA K £ ¢V gl AN de peadl
LAY VY Y 1.4 4l FERA
EA ERA KT 1Y 60 4348, (o) (5 5 9al) Jaail)
DAAY Voo r.va V. A - ‘SJW\-UAIJ\;\-\.J)A

Laa (¥ 1) Om L Cpmand) (Gagdl 38) Aualdl) Aad) ¢ a8l o] gily) cBlalaa ad aran of (Y) desad) (e gy
L piial) o3n b i) Ale 318 p g8 Al )

U X -
@ ) ddie 3l ) g g Adlie) (F) s
o= Gaagl) a8 48 yalf Ay jlgall cilplad
il _ady) T giall 3aa g .
i) Jalaa b h 2 yacial)
#1550 Ge sers) & xall el |l =l
Ly *" LY 0.1 A L5
. Al pd a3l
oA LI Y 1.4 A3
~'31 °-‘vﬂ h_.‘i O_Q\ @Lﬁ . .
; . i) a5 5 jadl A a3l
A ‘Yo VA daa
2 o 0% .ov 0.1 a6
v - ﬁﬂ\éﬁjiﬂ\éaﬁﬂu‘
‘L to. Y V.49, Ja
AN £.4¢ oA XK A .
" i gaall o aBli)
VA Y.o. VY Y. Ja
AN 1,60 L 1oV 3.}51.1"
i u gl 2 g sall A3 2D
AV Yoo Y Y. Ja
.09 VA U VAN i N .
; - G geall) 5 A2 g) yal) a3 aMiau)
CAY 2 VA o

Laa (¥ £) O Le Cpmand) (Caaad) 38) A4S pall Ay jlgeall clp)aB o) i) Cdlalan add asaa G (F) gl (e sy
Ll pilal) o3a b i) e 318 a3 g8 Al ) )

\Yov



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

(8) dsa
e B AU g A 6Y) Ot 2T Cufie ganall (o (3940 AN
(o) saad) — 03l — Jghall — o)) gadl

T Zy o A L 2T
" dod Vo= Vo= SA;J; &l _ydiall
g 2 g 2 i
Y BEY VoA Y Yo.4. FEW Oyl
.oV 1Y IR 0.4 YRY. e o Jshall
0 £.0) 04 Yo ¢ vy N0 aas aasd
L Y Y. vov £ FEW sl el

T.\~\=~.~@ éw’ AJ;@\,A;JI"Q"M
Akl g A5V Cntfmadl i gannall G (.0 0) siena die Gilian) Ay & (398 a5y (£) Jsad) e gy
il o3 B Gl e gana BUSE Y ol Las ciagl) aB salll cifana
‘ (®) s~
Al 5 A5V Ol 2T (e panall (i (35 A1 AN

a3 Lol A )

T 22 A9 L2 )
" dad Yo =0 Vo =0 bh:’ &) padall
- ‘J‘W‘ o
4 g d £

Y CAA \.ve ) VA Ha Cola A ALl 5 a8l
Y A £ Y £ £0 ia G 1A dolilanl) 5080
Y .o £.00 .00 £.¢4 Al AEN) A el
. Ye N V.oy A 1,40 il 43l )
A AV 14,04 CAY 1YLEY 43,8, (o) (5 5 9al) Jaasl)
AL L V.Y Y. AR o SRl 3 gand) A3 g a

Y‘\n\zn‘nﬂ L..S’M.. Abu\,.\ej‘"ﬁ"a—ﬁ:\s
Ay A Ol atl) (e gannall G (0.0 0) (s sina 2i Gilaa) Alla 8 (98 2509 (0) Jodad e iy
Al patiall 038 b i) e gana SUSH ) iy Laa cind) 38 Aualad) o) il i b
‘ (V) dsaa
40N g Ao Gl il (e ganal) Cp (3oLl AN
Gaagd) A8 ) 48 A pall 4 jlgal) cile )Y B

T Gy e o0 Ko oad
nen .ng Yo =0 Yo =0 3_\;;3 l_ygiial
4 2 4 2 ol
. . q . et .
L 52
. . . T
T e L L S 1Al g5 g 2l 8 3
e e e e SN L PSRN
e e e e s
L et g T PR R
R e v it VT I OP P

YA =000 g dic Adgand) e dad
L A AT (i garall G (2,0 0) g st s Gilian) Ay L2 @9k asay (1) desd) el
L paial) 03a B Gl e gana GBISE L) pad Laa cGiagd) 48 A0S pall A jlgal) e )oY B

Yo



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Gl A 2)kgtls Add) Oyl W QLAY — Baiall) Aadad! S)olal!

Bdvall Jwolae g
8 jpaall 2 58 jpaall (e sanall G (35 80 AV (V) Jsaa
Ciad) 38 Al ) LRY) b
5 maall & de ganall 3 jaaall de ganall
nen ;{_‘:\5 AN AN daag @l il
bl

4 2 4 s
DAL KK \.ve ) YLy a Cola A ALl 5 a8l
%o ¢V v0t tyo ey AN e G )AL dliland) 581
*Y 0 Yy £ 0A Yy ¢4 Al AEINY s el
Y A 1.4V e o.M Al PR
*O AW AR 14,00 .o 4 AY 458, il g ) gall Jaasil)
=¥ AN A V.o, .49 VY. 6 pow 5Ll 3 gand) A3 g a

~.~°é3§uﬁ4ﬁ9d\é* Y_\~\=~.~9‘§3M439@3493|"Q"3.A5§

o Beall g Baall e saradl) G (0.0 0) g sun e Gilian) A 398 agag (V) et e
JAda cpe a9 Lal duagt) a8 el Lsdyy @3 () s Laa ¢ 3 saall Ao ganall Eual g ccuanl) A8 Aial) @) Lay)
Gl s (43 jaaall e 58 jnaall (e sanall G (554l AV (A) Jsaas
Gaaal) a8 x5S L8 A pall A gl cile )Y

Bisaall b ds ganall 8 aal) A ganall Basyg
n‘;‘nw AR V=g w@‘ i :_ |
[ & 4 a
*Y V¢ 0 AN .ty vy aé‘)-’ Kk
*0 W A R X3 X N P FIL
. . . . . “ e N
*0 ¢ .0 D R (N A Al a3 (g adl AT ANl
*Y 0N YA o ¢ T §va FE )
. ' i : : n ) 5 A2 ) pal) ad aDd
*o 4y Y VAL Joy YY. Py A 48 gl jall Al a
AR A EY KK N vy 5E )
*0 oA ' 84 Y.\ Y vo. FAgY G ad o
EX A Y .04 -3 0 ¢ R ) :
' ' : i : ™ ) a3 5yl adid
*0 14 .00 Yoo £4 ¥e FIge cupaill o 5 all a3 a
*T . ¢A LYY v.vy oy % ve P o :
. ' : : : n ) 5 A2 g1 jal) o aSEu
LEER Y YA Y ¥ g cugaill o 4L g yall Al a
©00 (5 S die Jla ¥ YA Y=, 0 4533*“*3"@,9-\91\"&"3.@43

gé 3 jnaal) )_.39‘9 8maall cie ganall G (4.0 0) sima die Gilaa) s G asas (M) Jdoalt e G‘A‘“'*
Alal e Coa g Ll Guad) 48 ) JLERY) s ) e Laa i) 38 2t 5 S L3 A jall A jlgal) cilp )oY il LAY
LG Jwolao : Lol
Gl 48 Aol ) LA LAl Jalaa () gt

Ve=g
] G i) Js¥) (bl Basyg
"J""‘:‘E - u-«‘-)ﬂ‘ Q\M]
4 2 4 2
%y 40 Y YA KK y.ve fa Gl U1 Alianl) 5 a8l
x4 AV .oV £.0. et £yo Ha G )AL Alilan) 581
o AY Y g0 LYY £, 0A Al AMETY) s el
*. AVQ Lty TAA g R.4v Al FERAN]
*. AOY DA Yy e 4 ARICA ;\3..33.1 wﬁﬂ\g‘)‘jﬁ\dﬁﬂ\
%, V49 Y.¥4 Ao Y. ¢Y V.o, i 5 ARl 3 ganl) 43 g a
00 (g gia i Jla ¥ SVt =1 00 (g giuatic Llgaal) M Aafd

L) ) JLEABU AN g o) Gl il g (0 ©) (s iena die Giliaa) Jalalii ) g2 9 (9) Jgaadl (e el
,u-nw\ ﬁb@] e Q\Jl..ﬂi\“ X' QL}S uﬁ\ )MLAA 3 &A@J\ J...\é

yod



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il

(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe
(V) dsa
A jlgal) e o) cl LAAY eldl Jalaa
| (SE gaalail) oY) Gaakall) Bas g
" dagd z i) &) padall
g 2 g 2
*. ANod Ry R g R 435
0 0 . . . '.. - W % ‘
UMY Y VAL e YV g 245 g Ol
*o AYE R 0. ¢% Y o0V A5
: : : : : o i) a5 ) al adlicl
UV Y Y Y R g ol g5 gl o
o Ay Y o 0% YA ot Aals -
: : : : : L ) 2 AS gl yall A% 2N
YY) e ya VeV VAL g o 5 88 gl all s
o AN yre o\ Lty oY) Ails .
#UAYN i Y T Y FOgH S anlals
o Aot K N6 Y .04 A4l
. . . . . ...0 ..‘ o ‘ & m“‘
*. AVA .00 YN .00 LI FAgH gl o gl o o
o AYY Y v.aY ey V.VY i .
. . . . . ...0 w“ #4# ‘ ‘ & m‘
*..A"\\ ~.1\ \.it ~.°i \_/\~ 4@).} 4 ™~ JJAS'H?
©o 0 (g s dis Jla ¥ APY =00 é“&@JJ@J!"J"M

Ol U (g (4,0 0) (g st i Liliaa) JIa Bl ) asas (V) dsaall e gy
o2 il Ay Lae cand) 2@ il 580 3 A pal) A jleall clelal) cljlaay Sl JsY)

AR



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l Ta s raale 1D 93l — syl (s A
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

(Y) gla
Gaal) 28 duiad) <l Lasy)
o2l gl i) -

AL gl (G b T Almal) 5 5080 ¢ JLEAY) (e )
bbb oy 5 sl (s e e (1S 3 daddieal) ) gaY)
o1 clial ga

Do (el Dy Sy ¢l ) sl s Sl line Liie Gleaill g dylad) Jas s sl sy
o sty a5 Sl AL Jaall 5 i€l 5 ae Al e ) 3 daa ey pidall lay &5 oz Had) e Al
¢ alaSU et A Aaa e e Cpeilly @dall g Sl ae (31 sk e Aian Al amdY LU L
Y slaall Jazadl 4l Candia Aalliie Y glae A3 jide IS5 clae el o& Y 0 oK0 o cana g

: Jaaadl) 43y 5k
oY) el aall (e e 3 SAT s ol b e piaal) Lediy A ddlsal) Caudiag
(YYY 2 YY) ) g) Lall 13 dals
Optally pas ¥ dka 3 S ada Ld) -
e oAl Apliaal) 3 508l) (il s JLAAY) (e (2 )
sdaaiiiall ¢l gaY)
(o a5 e (g anlia 2o 5 e S ¢(paST) 43 Ada b Se s Jines st (S
AN Gl ga
(5 s Caai g ¢ aall alal 38 ( 5S5 Enay Gl Aplall 800 Waian (SN o piall alay -
S Adla) adle g ad) ) 65 of cang LaS (83l)
AS s e g Al seelSaa ool e A (e ey Sy das Rl jra Jes s -
5S0 ga el AU il

AR}



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

1 LAY Cilaglas
.g‘:\t\:‘_)jsh\ju_jm@‘ska_}6@&&?}[}&&#—\»&‘)&&“@ —
e Al S0 D i (S ) (@l i) e ySU A o pdal) dile Jas —
AN Y glaall (& Y
ONY =)0 V) DN Y ol (e iiaall A lae Juadl Jay —

Al £ (pa gla Wo gal) LS ¥

LAY (e gl Al

5 yadl) AMEBY) de Hul) Ll
sdaadiiall ¢l g2y

e T Lagia Ailaal) Al 215 Aol Lk g ol el A sn im |
ssta¥) 43y

).)M\ ?-535\ ¢JA.M B_)Lfij &LA.M die 43.:\\3.\31 als L_AL"J‘ ;J{J\ (e J\Jaﬁu:ﬁ\ t.'AJ )zﬂi.,d\ J;Lﬁ
hadi aal s Al glaa usall ey of e el s alady a2 Ao il 5 _alls
o) — e - Gl A4 Al ol ol Q.JS” sl U‘ Lo

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll’

scila Al Gl
YAY - Y)Y o/ G Y Al bd adady s g el 3 L3N Adlac) M pe 3l Coiag
( ) =R A Nl Dl ! e - c

T a8l ,h jlas) - ¢
JEAY) a2
ANEE) A ya 48 ja oL aneal] 40S1 J8LG )1 8
sda U <) 92
e 5 all a2
gy il Y
an¥ oo leelii ) J Y I8 Y Y
cSle ) al)
T < M\@}M\M =)
ol s U el 5 eal Jad s Y
oY) Cha g
() ) b als el cadl (e daxiul) pua g 2am -
Al 58l s T e S8 e (7) o (@) Adladl (1 s oally Hiidal o shy ead) 5 L3 xie Y
Ll e L 2B
s JREAY) Cilaglas
Al oV 85 dglad) lad die (o gl ey (e sl oiaall oy -
Lo alalaa¥l ol Q) il o 55 ol ada sl adiaae oY
() Ll Uad adady Jia s paldl b e Of e <l 50 06 o all sl JeS) Levie Y

1y



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l Ta s raale 1D 93l — syl (s A
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

OEAY) dlag Uak Gugas o HLaaW) elal 8 Jdal) ve -
sanlydlglae prdall lany -0
Agiseidas s S 7 by 1
sl il Glua
Al bd Hge n g eadl 3 L8] e ) o /) JBY il e GG Jlaisall ada 8 il (e ) Jaesy

e\‘ € LSJ?'“ )

LAY e o2 )

il (5 sall Jaall 8
sdandiial) cuf gay

Al e ) /) G cand Gl Ae L
o)) A4, 4

oAl e S s 5 LAY g lews e 5 Al i (AR (e S i Ml o) wa gl (e
Yt Al jlacadl Jsa
2 ) pa cual gl) da g )

ot ALl ALE e Sy
+ Sl

&) Y el Jas

i g8 gll (e paad) D jLaA) -1
RERY) (e 2 A
Al g g 2all A e (520l
sdaaiiiall ¢l g2y
() (ssbai a5 JS Cilaa g ) Aeniia s (00) Led b 8 jhansa ol udidll (e s2e iliia
ol (s daady o S 5 e

o 1Y) clial ga
Al aldall ilad Glieeadle Gleddll oS5 Cuny delal) ddls e i@l puag il e
C o (el
B el sl gl 138 ey bl alal qulea¥) gt Gumy Jindd Wlal gaall By sl a5y @
al g (s ste (B aull sl 055 O Aaadle g (il 5 85 (San (52 (Y £ 22

sdaaadl) 48 40
FYV ) g) Jidl Glal gaall 5 sy (e gl e yidall Lol doay 3das sl o8 sl 4
(Y’Y/\‘

Yy



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

i (M
48 yal) Ay jlgal) gt el s
ATl a30L) JLga) -
A &3 DY) Gl s JLERY) e g )
i — 3 yraae il o gLl = (8 Loy 35 o g el — Ciliy Ao lu — 4285 S 1 i gaY)
3,S) ADELY Aoy Blan 3 LEY) g law die 5 (pT)A8luay o) ad alA Cae DU iy ¢ g 1aY) Al b
o Ayl A0a La ) ey a5 (a) ) Lokl o s syl 53000 JA1 A8 all (e el (e al5 ) sl
ooy o 3L Baral) ddlaiall 8 gay gud) aafall (e Lol ) amy Lgde 3 plasidl (3llaty g (g gul) 2nil)
(2)+) el e e dmn (3 asall e Lia s g (sl Alniall asilly sy yal
gl e alelS Gl slae e D) (505 -
: Jaaeadl) 48y 5k
wsoall ok 5 S s s 5 S0 DUl Adaad (e aal sl Cangll A glaa S (e ) caneny -
i) LAy el A8y A 3 Ja i + (gl SLEAY) el (a3 Ja i) (b pidll A o
(A sl
A &5 5 ) a3 MY LSS - ¥
Rl &5 (g pall o S Gl 2 JLEAY) (e g2 )
(oo oy 55— 5 rae Calaal - g Ladl - Caliy Aol — a5 S s & gaY)
ALY ey (3l 5 LAY ¢ laws die 5 (1) Al ol Jas Cala e DU Cady ¢ oY) Ay b
O dding (a)) L ylad Canai da s yall 5300l J202 A8 all (e ol (e ads ) el 5 <0
M) el (e Lgia s o sloy Aliaiall a2dlly 3 )8y pai 0 (a1 ©) Al Aoy sy 5 S
(p)Y) Alay il bd e 2ay
Ol e GilalS il slae cae U (05 -
: Jaaadll) 43y 3k
ol a3 S adai i 5 SN D) Adaad (e dal sl Caagll Al slae JST 610V (g ) Caneny -
ot LAy paill 48y il o Jas sletcpiag) e SV el (e ) o gie) (A didall da o -
(A sl

Jﬁﬁﬂ\é&b}d\?ﬁeﬁﬂu\ﬂJ@}_\‘
el Q548 ) 5 yall 3 WDELYY (el 1 JLEAY) (e gl A)
B yras Calaal - g ladl - Gl Aol — a5 S p il gaY)
ALY Aoy (3l 5 ,LAY) ¢ laws die 5 (1) Adluey Aol s (ala e DU Cady ¢ oY) Ay b
G BSIL (s a6 (p)) La Lkl Caal A gu pall 3 p00al) AN AS ) (e o paall (e 4l B jaall 3 S
el 2 il a8 o5 Ga g (1) JAYIs el G AdLusal gLy
() V) Alisay el lad (e ey () e ) e Lia 6 S by Aliaddll
gl e lalS il slae oo ) (g0 -
: Jpadll) 43y 5k
ol a3 S adadi i 581 D) Adaad (e aal sl Caagll Al slace JST 610 (g ) oy -
] HLaA o pail) A8y sy Jas gt opdaglh e iy elal LSPGO FEN U
(A sl
G geaill o a3y JEa) -
gl o5 ADULY) Gl s JLEAY) e o )
Bola— e Cili Ae b — a2 S — 05 S e e - ad B S e e s i gaY)

11¢



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

s o1y 48y

A5 paall 5 SH DY A juas (3l 5 LEY) §lans dic 5 (1) Ailoses Al Jad CAS oo DU iy -
aYaia o) a s pall Jelaiiaall JAN (e guatll o5 (2 )) Loyl 3 5300 (84S all (e o paall (e
(pY 1) el G e 2y ) e pal) Ao Aliadal) a8l () A ghag

gl o GlalS ol glae e U a5 -

: Jaaeadl) 48y 5k

ol Jad 3 S adas a3 S a3kl Adaad e ) 1) Caagll Al slac JSV 13V (e ) oy -

DL Gy gl A8 il 0 o sietaingdl (e SLEAYT ol (e y o gia) o idall A o -
(3 gaal i

el (e el oy peatl) A3 Jansi -

ugall) a3 5 al) A5 aBEWY) LA -0
el 5 (5ol 5 WD) S 1 LERY) (e (2
,s)um_ﬁ;_qug\fmu_wgsjaﬂ);._eﬁabs_;ﬁz)s@f-(,qss)s‘_,w‘;aum
;;-MY\ZG,,UE
(u.n)j\_\c..m}o}%LASLAM(:JSS\B_)SGAJAMA‘:AA:\J\OJSGAJA&A}J_
AJBJ).AA\c)ﬁ\e)uuy;\.c_)méxhgo_)l.uy‘EWMJ(eV)aﬁM@\Jﬂ\L}d}wM\u&:\_
uwwh‘;kﬂ@uaﬂudmwF(e\)upz}\aéiﬁﬁj\wuﬁd\w
(pY 1) Queail) S e 2y (g3
(ool e pilalS ol glae e SN (g0 -
: Jaandl) 43y 3k
ol ad s S adas i 5 S0 Dl Adaad (e da gl Caagll A slace JST 610 (g ) ey -
N CAPIENN g
Sl ally e pall oy gaaill A8 (i -

%W\;&\Jﬂ\?ﬁeﬁqugﬁ!_ﬂ

sl @342 5 pall &5 ADUELY el JLERY) G 2 Al

gl laa— jm o CiligAelu - a¥ S 05 S e e - 2l S e ye s i gaY)

AR TR

ol i se 5 LS Lala a2dl) 3 S o0 ye i (o8 21 3 S e e a5 -

al 5y yaall 5 Sl DALY Aoy (3llaty 3 HLEY] & Law ie 5 (aT) Alises Alad) Jad (ala e DU Caiy -
gl G e 5 pall g g aall ey jaty g lasldl elal a3 (a)) La a3 5300 (84S el (e o aall (e
G5 () Ashs (Y daye) a s yall Jelaiasal) Jals (e Gy gaaalll o5 (o) g LBY (p Adlisall)
(Y ) sl 8 e a3 e pall e Aladal) addlly HAY) aadll e (aY) ey

gl (e GalalS il slae e ) (505 -

: Jpadll) 43y 5k

ol aa s S adadi i 5 SH) Dl Adaad (e aal sl Caagll Al slace JST 610 (g ) oy -

LRy gatll 385 Cila o Jas giet gl e LAY elal o) Lvigia) oo sl da jo -
(A sl il

Sl Al (o el o o paail) A8 G -

\ve



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l Ta s raale 1D 93l — syl (s A
P2yl pghe Ol dalnlzes

(oW e 3othiannS g (Adle adadl YY) el

(%) gl ‘
C AR o pal) el ) A daddiieeal) JUERY) il pal
Bench Press Jall alal adal) :Jg¥) ¢y pall)
O 1A e (lgad) dadly e — cpe ) A £ U — e 3 gd )
Y o gl
ey AW o jaall B8 ad N #1005y il o 28l g e
el g sl sall g e | AN 5 3 Glaa Ll 5 Laaolsial JalS e el 3l

a8 jaal) Al
_ng,\ﬁ\ 373_)3..43\ -
sBas Lucal) Ciiliianl)

Al Aanl) e el ¢ 3l -
Al cpd Gl iy Alasl) -
(YYE: V1) Al Gy GO Cld Aliaall -

A i)
Leg Press osla i adall
CrS ) da (slad Bl (ugla)
: ) g gl
a1 dally e S o g5 (iatie S 5 Slead) plal (i SU e slall a5 (10
sl ey 33 all 5 Glaad LAl &5 JalSl aall pua o) (S 1 Jual s el dadl ) e
PRAY

Aol AS jaall Aliad)
ARl Gay )l Aol Aluanl) -
+8as Lusall Cidliand)

il cala e -

(YEVI ) D) A @dlac -

AN



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Leg Flexion ¢pla ) A ol oy il
OS5 (Omliad) I8 Slgad) — Mo zUayl))
AN da gl)
o e o 5 ¢ Jlgad) Andl ) (358 ppeeSl 5 Banmiall e L) gy (g0
saxiall (Glead dadl ) e de g sall) 52l sl Gued Jin (S )
- ‘ {—/’ . ‘_‘/ - (‘

Ala) A8 aal) dlal)
(YAT: 7). 3440 Gald e me -
Leg Extension slasl) aa s gl ) ¢ pail)
Ol da ((phadaall Jo Slgad) — Al (usla)

AN auza gl

o5 s Sleadl dadl ) Jind (i s ge el 5 Jlgall Saaie (358 (o sladl
G e JalS 2l mg) S Jesi i e Y el e adally due M)
Al (A1) aa sl 8 gall g S ) B Aae DU o 8 & Glaal

Aol AS aal) Allanl)
(YAY: V1) 2508 gl daely ) Aliaall -
Jaal QAN ¢ ualdd) o il
Jied Sl G (Gl aee s — Llle ole 1A — gia)
s ALY aua gl
Jeay a JanY U s Glle glel Al Sl (8w (e e D) o 68
1Y) Sy Ay aaa ol 5 sall & Glaad il g G 8 jaall (5 sive
Al AS aal) Alianl)
Apaan) a5l Cld Aliasll -
A ekl Ay jall -
(Yvo: V) el ol s -

Dumbbel jump squat Al 53 ganth gl 2 puabial) ¢y i)

Glle gl g Cab e a5 (ple 1) 5 (Gloalal Jaa — Lalal g sl i gb )
: ) ga sl

Giiagtall el AL Slialalh ASee Le M Ll (pesll aa)s gl pmy oa

s Jaas o585 Ja gl Ji 5358 (e ol e (paails o gl g (Sl (B A DU i SLalS
S5 derall 38 Galiaiel B i ) B Gaendl)
a8 jaal) Al
2,3&;5]\ U499 @J{}“ <l -
(YoV: V1) dleud) O3iae - | 234 Cald &Blae -

vy



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l Ta s raale 1D 93l — syl (s A
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

2980 e gugladl s aulaad) ¢y padl)

A gl
Lalal g aall (35 &5 Gl I Cala o) ey (it S 5 3 58 s (40 due D) o 585
Ol GBSl a8l g g () Al g 1 &5 S Y el
shaabuad) 48 jaal) ALzl
(YY) 1) 4l Gl Ciliac de sana -
(£) Gake o
(i) el ) (8 Aaaiioaal) 4y sia galal) iy pa)
é...ud\ &,\331\ |
3 yaiiall 3 58ll (ge IS ey G Al 1) Anis) avend Gulie Gy e Baaad) G )1 yring
faa ool sl e 5ol
+ daadieal) il gaY)
Aol A i) A0 ye ¢ jlagiin 00 — Vo e ) i AelE ) (3 g2ia
s i) g
oSOl Cass B (9 gauall ddla e renill dadiay o g8 5l

s o)) A8y yh
oY) e sl 3 e GRS OU Caid B e g Y1 () G saiall Al (e BY Y1 -
Gl avall 25 Glle cpe ) )M das jo ae 2 )2 el ual 3 jaan 3 jadie 558 Ay il -
OYVYY 01 A) A Adlae 223y LU
3 o2l e (Grandl gl - ¥

s Aaadioial) <l gaY)

Loghn s Jiafiive O+ adli pally yiafites Vo (aidiall § saiuall gl Y1 (B (udlide (1 s2ia
Sdiall Jie acli mlan gl Ja gagll Auaidns] 335 ja ¢ jiadiin Te
s dasia) audag

peadl il cpe Al g paddia) (§sauall e ol

YA



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l Ta s raale 1D 93l — syl (s A
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

LB

- I - ¥ ]

s o1y 48y

S (e 88 5 bee (peailly G )Y ) i) § saiall (e GY 3 -

el oA Aas je aa Laalaaly 5f Gao el de yon 5858 adi jall (3 saiaall ()5 8l alil -
RS

el ) alatia) 5 el A A yo pe AiSian A 5 dpuad ) Adlise AoV 2yl (3 saiall (e il -
OOl Cas (5 e b (peilly ()Y e da gl

UAAA.LAMé}d.\.a.aj‘UAL}J«J\EJAUABJM‘Y\‘}TJA@M\}M‘M‘Q_\A}M‘;Q‘)...15‘).\]\_
Openil) aaly s 58y aii yall (5 saiall @ 55 o 5l cadi el (§sanall e Lo saell e Y el 2
OYYOYY 1 A) L Gpedilly

o a1 05y Y
;i) g
el 5 el il camall il cpe A1 eliad Al Caaai aia g (e (il fay
s sl A8 )k
=B Jgasll eV 5 ol Cpe S A ya s (3380 Limba A5l ) e e 5 aled il -
Lsaedl U8 anall JalS) sl (3 5k (o A8 Al a5 oY g las )
OV Ye A) LoVl aaslle sl -

dol ) dan jall -
Ol il (aaS€ — ) 0) Slals sl gaY)
salaiuy) g g
sl Ml 5 ainas edall g cpda Sl (e ae ) A g Cpadly Slaalall e celiad jall Caiai Caghgll -

Ll
:;-M‘Y\ aﬁ,uh
Jia 8 e Sluall das -

(oY) AS alldle il 5 g8 @llyg oY 5 Jand o) g olad) S (8 Sluelall adlall 5 gall e sl cany -
(JeY) Al A8 jally plendl (K i

el def cdlime ¢ el dalaia & Jead) < b o oy -

(V1008 1 A) Gala yll g 2zl didaie e sgall (i of cang -

sl o @I gl o
P URECHN AP
Dl (§) e -
s A Sl sall G ALl -
: J\Jﬂu‘y‘ éub}
el Gilas (et A — Dal sl Agad 5o sl g (4a -

114



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

s ¢ A4y 4

DAY B alall Jhadl resilly adall 5 aled 5 Gl e Al A e -
Aorall Gabaiel T sael) e (S M 3 s 5 -

Lo el Ja gagl) -

(VET 0 A) Dl sl e LAl 5 38 Jules &) glaa -

Adal) B Sl 4 jauall 6y palll -1
(¢S £:).0) o dphas S sl gl
sz oY)
AV 4a) 5 Lagie US (e -
BoSI Gals cpadl g aall el 5 S Jasy (e U aal -
oval (5 sl B Bl s B LD (ivien (e HA 5 aniuY) w5 B 5 AY) AU -

AR R TR

Sl Laaslaia) JalS e el A1 ae ae i D) sl Aol 505 S0 0 -

el (s aT 5 e 58I ada & cpe ) A Caga 3 ae 5 SU dndlall 3 g8l) Jins (5 AY) e U -
_‘)\‘)SBV~_V~ C}‘&GWJSQLGWZ—VC}“J&-

OV M)Al sde ganae JS G glida da) )5 yié

(°) gala

VA a— 0 ya (e dua s Jglaa

‘W



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Gad) (adla
PUPTE S WPV P N [P p N S PPN i | P kB
Al 3y A D ph1 2 hgd! Sl ¥ (Sgiumog] |

S99kl ks () > O Ml /Gl o) duand) dus Jole 72,0
Al — 450 81 <l jlgeall amd — andaill g A i1 35159 ABS — Gulad¥) quy i and - £ jdal) adB1) B Sy a8 A
G — g 4 S Analas — (s dpedaly 1) A A1)

- Juil 0¥ o) Laliaall (o sl o sbad alascin) 5il5 g (58 e oyl Caand) Caagi
Aalal) A pad) il a8l (e sh %Y 0 — JLE 95V 0) Ll Al (il 5 (s ke sl %V 0
el iald) il g i (V) cand an il 5,8 ASAS pall A jleal) Cile oY) (azy (5 sisa g
e ganall | Oyl (e gane () pgandli a8 0285 58 (3L (V) Leal At (o ol
el A sanall s ¢ (e sl % VO - Ol 04 Y 0 Laliaall (o yaill) Caendid 1631 Ay il
(@383 58 ails () +) Lagie JS ) 8 (5 ytasal % Y0 — J&H 04V 0 Labiaall (o yaill) caendiind 40
ol ey edalia) oy paill ahadiady Lyl las gl — 4 jlee s Apiny LIRS s Gl Sl gl e
Jalas — ¢ sV Jralas — Jaras sl — (5 jlumadl ol yasy) —  laall o gial) - dliaa ) cilalladll
Ol e ) - Jagad) ol Y
Tl (A Y A i) Ao sanall) (e sl % V0 - JLET %Y 0) Jaliaall cuy paill sl i -
Oala U b sl 3 jadll) dalad) diad) Gl pasll (8 (04 0) (5 sie e Tilian) JIa Lalay)
A gl el (amy (5 siasa s (2l g dadl A5 pe - ABLE ) - AJEEY) A ull — el JAll
i (YY) a3 il 5 S A4S 5l
15 () Ay i) e sanall) (5yie sl %Y © — JLET 04V 0) Laliaall Cuy paill gl i =Y
el (amy (5 e s dmalall Apiad) <l a8l 8 (44 0) (5 siuse i Gilan] Jlo Culay)
A (YY) a3 il 5 S A8 A jall 4 jlead)
Ao il (Y A el i sadl) e ganall el @l o Gilias) 41 (55 8 aa 53 T
local andll 5 ol B A el g el lelaY) Giamy (5 stue 5 dualal) dgiagl cul il 8 Al
dsY) Ayl

v



&r9deetl S /Es L olall Jale /5l ki e b o9l — Aoyl s A0 il
(o ¢ 3othinaalg sle scadl ¥+¥) el oyl pgle Sl dal xe

Research Summary

The effect of mixed training on some special Physical
Abilities And the level of combined skill
Performances for soccer beginners

Prof.,Dr.,: Adel Abdul Hamid Al-Fadi.
Khalid bin Humaid bin Saif Al Mahdur.

The research aimed to identify the differences between the effect of
using the two methods of mixed training (25% weights - 75% p.m.) and
mixed training (75% weights - 25% p.m.) on the special physical abilities
and the level of some complex skill performances for soccer beginners
under (17) years, and used The two researchers, the experimental method,
on a sample of (20) soccer youths, were divided into two experimental
groups. The first experimental group used (mixed training 25% weights -
75% pw), and the second experimental group used (mixed training 75%
weights - 25% pw) each of which consisted of (10) soccer youth, and from
the research tools: physical and skill tests - units Training using mixed
training.

Among the most important results:

1- The mixed training method (25% weights - 75% by weight) (the first
experimental group) has a significant statistical positive effect at the level
(0.05) in the special physical abilities (muscular capacity of the legs and
arms - transitional speed - agility - the elasticity of the trunk and thigh) and
the level of some Complex skill performances for soccer beginners under
(17) years.

2- The mixed training method (75% weights - 25% per liter) (the second
experimental group) has a significant statistical positive effect at the level
of (0.05) in the special physical abilities and the level of some complex
skill performances for young soccer under (17) years.

3-There are statistically significant differences between the two
dimensional measurements of the two experimental groups. The first
experimental and the second experimental in the special physical abilities
and the level of some complex skill performances for the junior football for
the first experimental.
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