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The effect of a proposed training program on the level of special strength

of youth boxing

Prof/sherif fouad elgrawany Prof/Mohamed zakaria baldam

Researcher/Mohamed elsaeid elnadi

Abstract : The research aims to develop the special strength of boxers by
designing a training program through which the load is directed to the
development of strength distinguished by speed and bearing the strength of
boxers. The researchers used the experimental method The basic study sample
included (16) players who were divided into two experimental and control
groups. The most important result is that the training program The proposal led
to a better improvement than the traditional training program in the physical

variables under study for the sample under study.

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

GLA GaaSSlal (gl Aaldl) Bgal (Sgima Ao 7 siRa i galip il
Gaal) A g dasia

aall 5538 (gfine ady e oy Gua by Blis (Y Lalad o) slae ) Jia

chbally (5leal) JacY) ke K55 saclE iy a8 LS AS)al) cilalal) duaiig

Gllliall aal e Sad) dae¥) ol I (Y410) aibiuial) 8o " maag) Cus
& IV shallns Al chleal lede i U saclal) 5g8 A Al 8 Dol
e BUS ol ) alally alad) Al Sl 2aeY) Cangss wSla) slae) JalSs el
LSOl e dgalsal LS pally Ll hAE (ggivua (et G e i3 Lag aalasll

(V7 L bl b Al

Ay BLal) & € 50 e Ll W Bl yaliall aal (e daliaall 568l et

Lo o adiay Lucalll Aal) U 6 el Lals dhay b))l Jladd) Ldg ddle
Calylal Cial LaleaiWly (al@yl awal) 3$)a 4 oSam ) 4 cDliaally acal) ohas
(10:9) . ddels i< clealialy) sda cuilS LS Ligh O lanl) culS WSy AY auase (ge

Lol aall o) 2ae YL a3 GOl G (1991) " el a2 ' gy
¢ O el Alialsal (glgall N (lgine (B Bt (e Juadl 355 ¢ Jaall e 5)adl)
anf adl LS ¢ gjlaal) ol clially olagall lgla) aSOall (Kar Y sl 5ol dlaall O5g

(£¥:10) . ol Caloal Baess Y Jseasl] il yualiall

Coa’ ¢ (2002) " @slall oy ¢ (2010) " i sl e IS s
" giallebud’ " dals dasland ' (1941) "yl LAl ae t  (149Y) " ugald
Ao padly 5oalls aall (Saaliall Jaalls Jaaii LSl dalyy o)) (Y40 0) " (Syglia ibale
Aoy eblial) Aialie GUIXSoe AaA L) agas ol Jaadls ) Byiad) AS5a)) 5yl
ol L dnaliall 28400 Wt e oSan () il 8 Canll) Cilgal dlai¥ )y ¢l

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

V1:17) () 0c8) . Ll 5oUSl (e € 8 g bl @l gl ¢ ylial)
( (e omS O il 2 g ¢y
(e-:1)("¥:10)

eSOl Lancilly Lginaal Lol dbiaal) 5l o ) (Y00 Y) cgolad) daeal) (man i
S Lol g abidY) Gus o cDliaall B3k e bl a5 2000 ddee of Gaa
(0V:1V) . Jaleanly (ealiaty) elld sl Jaal

& 535 2Ol sl dasyed) GlSiall (f (Yo o) Cordes w5y LS
Ol SUAl LD A je Lghaaty (&) V) — cDliaall = gV ) Adal)ll AV slga)

(1:18). dla) aie Ao ac by ddal)ll Ao 038 598 (e 25 Bsall il

Frank Jicwg jiug o JajusS il ¢ o 1944 2aa) maall a0 S i WS

Dask e adiey 2O aall ol daeY) o ) o Y494 Kurzel &Better Westel
depull Jang de pually Bhaaall 558l Jie ¢ AeSOlall by Laldll Lnad) el (an,
Db e 8wl s g ¢ g sally ABLENy Gl olY) dantg s5al Janiy
A 5 S pa i WS ¢ (glea ol (g Goly dumil 5 5 ranst LS ¢ g Ay
Lnad) Alall G by ADle ollia of e o Yoo ¥ Gigill ae malug Y9AA lida
¢ @led) o) g b 55ally dalgll algall aaf aa3 driad) Aall o)) Cus L)lgally
Chlgall (ileall o1V Calaal gaiat 8 € Sl agaw oD driad) Al 8 o Yl
(V€:19) (Y1:7) - mitire 8 (5w blgall @l elaly (pajlaall Tlially Lalal) 2550
(YYv:d) () +Y:3)

sl « fieddler Jdad o i 1ava FAY s cpall alae uin WS
Ay aainy L) 8 (g)leal oY1 ) Gerad & polf Cilgig 3a < Wagner
dgiall laall yushiig Aat g i (g ¢ GaaSlall aall ol Sl e daalld
Jacy) adlag Cua e Jany Lublially oyl laf 89 pum 3 oy ¢ GaeSlall Lalal

(AY:12) ALelS Bypemy dn (<0 casngdl 5 o) (gleal) oY) jseds 8 aal) sall

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

O waall sy dnsliag ¢ Radilly anlSY) Callaal) & sl aalgs BIA (e
5aY) ¥l 8 el (giene (alias] Glald) WaaY Adsally dlaal) ciludlially sl
g By Galgall ey Jo¥) dasal) eV w8 e Db AgY) dlsalls 43l
O dlae) dee Cangin Alllg ¢ e (g)lgally Sl cilall Cana ) 1 GBa L)
Losd alall sl o aains 005 graling 2 S e wDle 5 2n IS Ljlgay L
Aiaal) Al yall Gouslio Cay Aigjle Jleal cOKig aelgiy aud Wy lgine andatiy (aidy
Lulasl i3 Lae Ly asalacfs SO o8l Aol cilialls el dalf e @llly aaSOlall
el aasl Glialdl (g Alglae o8 Auhall Y I3 ¢ Sl (glgall el (g5ine o
el griaalls by lllg da sl Llaall juolit A aalos dale Gl (385 = e o)
L) eSOl

pdand) (daa
OGSOl Lalall 5al) e~ el oyl alipd) 80 ddpeae ) Cand) Cangg
P Caal) (ag
. 2\343);'35\ Eaanll dc gana U:\ASM\ L”g.ﬂ @ﬂ\ (JAAB} 3\.::‘)‘4.\5\.1
Biaall Beall duaandl o bl ilbiall Cllawgio G dileas) ANY il 358 2agr —
cAdalall Gl de gane eSOl il 853l Jaatig de yudls
Gl e gene (3 Cpanl aulidll awgie (o Adlas) AVS @) 3958 2ag
Gl e gana (oSO (s sl Jaalig Ayl Byraall 858l 3 ddaylically dam il
- Ayl

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Galal) oyl ali )
A8 4w aall de gaaally
Grinn e Lulaal il
Ll Glewall s
Chustiall (ans 454l
Ganall a8 Ao gl gacudl)
) aal) e
CraaSY ) Dl

- Gl oY) Llela

b sl el
L) clacall slas)
ailnts dsines £S5l
sy 5 Alleal dis
dilaa) AV 53 S
) Glewall daat i~
28 sl gaal] il
Sdse YL caadl)
>saud Ha5aS ()
Laiil Jasll B2k Zongil
Syl Al Glaall
douyal) Bas gl Jala
A deall Gils s naag

Sl e Gl
e i) aliyd)
ddalal) de ganall
Chaiiall Gy A
Llely donslganadl)

Gleall 613!
cball eSOl

Uil e capail

Gleall any duan
28 35l gl
de ganall Eanil)
s gl Tl
G pzial)

28 dn glguul

el Aol iy Gand)

Sl (g)lgall

A

: Alad) bl

zalip Ll
Oleall o= 3y
4Syall A

i g
(1Y)
(16).

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal




o) il | andeal meiall | il e oyl zaliy Ll <l
ESAlly & 55all gl gt | oS el il | QL s | pesllae
o o el Eisall sl | CESAlly gigall | dan) aualy)
o)) el Aol el Aol <yl Aoadl <zl (2)

Y ¢ 2 osndl N[ asagll oY)

L)) eSOl | bl eSOl

e " "

el malindl (ol | axdieaad meiall | il e ol colin il | e el
Chariall 8 et ) el e malin | JEY) ghdls
Aol 5 daaglsanadl) il JEY) | e(Hranlilly | Glashu daal
2 (paSall dyleally daranaly Ao (Dresllly | cbusiall (x| A& 9 asal)
Ayl Odie ganal Cyiall Gazy Ll sacdl e e
OaeSOall 4 \gallg Ol | (5)(Y 41 £)

s duall) die

at)lia) o A (VA=) 1) dasadl syl 8 LDl e (e oY Y€ diall 22 iy

a3 Aaall Al At Unihs sl A<l ol e (e Aptaal) 2l

Gl Ayt aaaal (e sana () agasdt @3 Aailin (§3Y )y dawyad aaaal (yiic gend]
O A Le DUl Cpally ueY A agie DS dlailia

i) L) byl

. (\/\—\'l) On e jee ol Cj -

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal




Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

dajlall g a-:\-i:l)ﬂ\ Gagll o sana WS Chuagil duilaay) cyyal)
alityd) ddlatie) olad dsalu) & piial) L8

- Gl degane (8 R (B A Bl Al A8 il g o -

(V) ds>
Y= O
slgaty ghladl | iy o giall Y
B il f
Sl bal) bl
Saill OV CY e
AN | Yva- £AS R Ve | gdfiia Syl )
AEd- YA Y.AQY 174,000 | Y1440 po Jsh Y
ALY | g | rvey N4, V.t aas Oish v
NRTLE vy °. °. A i) panl) ¢
4l @paial
AYA 440 \.VAe E VE.¥o. e g ) e Baal daadiies cilag! wad \
R " Sraall 3dll
oY | Y.ara— | yvhe 4. 4.4 KXY g Y e Baal duils cilast yas ) \
= eyl —
v vy V.61 e Ya.ve e el Y daal fasla il waud Y
VBl Al (S o cleS! mas
< o Bol) Jaa3 | ¢
AgR Y.YA® .70 T 1).40. s A%.83

V.01 Y=glgiN) alaal (gylanall Uil

Voref= 000 Lgiaa (g die ol Jalaa as
due i s elgl) Jalaag (gylanall Cahai¥lg Jasaslly lesdl Javegiall(V) Jgas asy

(Y1) om b gl B )il Jalas i o)) eacaing Gaal) a8 Lol Glpaatiall (& Sl

(Y) dso>

e e Janadl Blag cbladl ddlaie) ) juds bee )il Jalae 2 00 J3 a9
Alsiel puall Clasisill Gise e ) s e 8yl AN laxy

dailially dan il (i ganall (gl dabidl) Clubidl) Cllagia (B gudl) AYay (uiladl)

Ve=YomY g

Bl Gl dal) ad Lald) i) b

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



(8 phia .. S ddaulall de ganal) don ail de gasal)
. dagd | uiladl) - Basyg
Ayl O Ll )il
. < + o + o bl
Axilaay) ( ) Gildag giall ¢ ¢
Sail) SV CN
A EEY [ Yver [ oy CEAY LAY et | Y | edfdia Ol
LYAA AR A V.4 YAAS | YIAY v | YLAET [ AV el e it )
L EAS WYV PRI V.Y Y.AAY TAL e vV TV A eAS BT\
LYVY 4% y.yay % 2 «.914 0. ¥ Yoovy [ ) M/Lﬂ u.&\).\ﬂ\)-ﬁﬂ‘
4l @ pidial
aae Yo Baal Al cilas! L
IR YT YLYAY - y.avy AR I V.400 AEFR T .
s S
- 558
KX Y eoBaal duila alas! ol
Y e DCAR YNy D% y.vay Yoo A AV X SJ_.\AA.“
el
A e pudl
K™ VooBaad Basla cilas! wad
oA S EL \.YVA D V.0MN AR V.¥AA A I .
s
Al L€ o clas] Wadd Jaad
VAEA Yae Y.\ O £.9Y. TV Ve .14y TY.Yeo o
KX AZdy ) Baal 54)
YA =(°\ c"\) 2\4);‘_,’;'\.;)3} L0 digiza ngluum@ja;l\( s ) daid
Y.YYé= .0 ;\_\JAM LSJ:\MJ.\.C;\:JJJAM( [ ) Z\A:\é

Fa pn J8) il gaen b i) Gl e SSY) ol Aed () (Y) Jss s

s Gaand) ad daadid) Bgally il

ralibl) aan Jilagy clgal

ple oy WS Gl e gane pailad A pdiles 000 dagine (S dicdulgaal) ()

Gyl @l 4 cficgeadd) 31K e 5yale AV Jass Lee Ganl) 2 Zul) @l paial)

oS0 ) el e e ofine

Calay) Aol Y

. AgilE Cilialge AeSla dila — ¢

c S @hld —o

coel anyd =1

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal




Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

v ) Balg Y
(g L) (<haiag cul) oS aS —A
s JiEly ws JL—9

Gadl) A Lerdiuall cLasYly clubal)
A ia g Y clubaal)
Sl Slgao Jshll (Wld -
Bl (haall Ol (eld -
Sl oyl peal) -
i) cylasy)
c Ve Baal daiiee GleSl aad —
. ‘;_a\)'sh el duils il mawy -
sl Ve Badl Bacla claSl yawn -
4283 ) saal oSl oS e ol pas -
daeddaiay) Ayl

e YO Y Y AN el 8 e DU Al ehals liald)
Uaihs auas 3800 (0l (e (VA1) (e dnad) s jall 8 830 (e (A) (e 43550 A
¢l dve g)lay Lal) adine G

o Ciags Al el el

Gl a8 @hlasdl lilly Gaall dadell Claleall cha) -
- el Al alsill e B -

LHERY) eha) e cpae bl caytig algall aig -

bl s iyl daslio (g2e (e SH —

WY ehaY pamdd) G Lada s e S -

sl ) gy i) . glal Apalal) dlnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

LA el CBlalaal
i) A8 CHLIAY) Ga

Boall (ggine i Al Gl a8 Aoadl SHE Gaall dalee Clusy Glialll o
& Aeganally Spaall Ao ganal) (n Ablany) B9 Al Al Gk e 8ol Jaadg Aoyl Baadl)
C Gl 38 sy il sl

(Y)dse>
Ol San il Asganally Siaal) de ganall Cillanagia G (@Rl AN
Gad) 48 4dal) LY Guall Jalea

=Yoo=V O

Jalza | Jalaa Gl Saa sl doganall | Baall deganal)
Eual) U | o dad O ) iy

Cilda gial) g+ o g+ d )
N L X N S N I O N I R YAVY | ALY e | VLENY | ynLve, Al Ve Bl Al cilas] o
CANA | AR | VLORAA | Ev A0E | AL [ VAN [ Y YLIAG g ) Baal duils ciles) waud
GAVE | LAY | A | rAG, GAVe | ALVAS | w4y | VYLave Sl Ve Bl Baela clas]
A0 LAY L ATEE [ I T | VARE | BAY L L YLYVE | VA | ARE ) Baal aSll) S o clas] yaud

VAYY= 100 dagias (goiua die dalgaall & Ao
YO Jalaal iy v Hlod) 5006 58 <l gia

dgub):ﬁb= Y C)““-—E‘ ‘;\‘Mw -

Lmﬁ)#u=~°~wd§\é\~v~w -

i ili= el A e e -
gk.«.u}lauy~°%W$MM@M‘WAQ‘J&}}APJ(V) d‘jhw@aﬁe
e Jgas G LeSe Gannll 28 Al @)y Lodd 8iiaa yaall de ganallg 8jaal) de ganall
ddle Baa O lalaa 5 il 5g8 e clylnal)
KA IREC AR
Al b uks gk e Gl 18 Fand) GlLaadl il ddbee sl Gl 8
ChLasY ks Bale) o Aol il 8 ey ) psin e ¥ (A) Ak e
Jalae oy Cpenpd Jasead) Tl ¥ Jalae alodin g gosal i) dealls Lisal) it e
Jolra g (£) o8y Joaally asiilly 1 pall 3 iblsa¥) gkt i o Ly
L ocaldl

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal




Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

(¢)do
Gl Jalea Gl gubatl) Salely gubil oo Bl Y Jalea
Gaagd) ad Auad) alasy

VY=
Jalaa Gaakai) Bale) Gkl a
daad) clasy)

Jalai ¥ T :

i g+ o g+ o
LS y.EY1 YRLAY y.ov¢ Y¥.V4ae Y v Bl Aasiiee cilag!) W \
RS 1LYVA V..0t0 IRAR RN g Y el duila clast aaus \
v.40) Y.NYe EBAR y.Y ey ERAE Gl Ve Baal Basla cilasl wad v
R A YoEvy NE.Vo. Y.VAE TE A58y ) Baal aSl) S o cladd yaud ¢

- -

LOVTU= L0 digine (Geie die Adgaall () ) dad

O el salely ksl (o Ailan) AN 53 LS dsmg () Jsis s
ChEAY) el i ) i Lea v 0 digine (grine N cllly Cuad) AF dsad)

Aol dafpal)

;i) gy

5 il zalipd) adng die AJEN Gua) o cpfiald) s
bl (e Cangll slelye—)
LAl Gg ) Clelye Y
Addly GaY) dalse il =Y
cCnl) dipe s gyl alind) (ggiae daiDle — ¢
sbenl) (3udaill algdy aliydl A3g pe =0
el Jah Aol iyl 8 sl yeaie jigi—
cdaall aang 88 83l G )l Tase sled =Y
Sl (Bl e eall ) dgd) o Dl l) 255 A
Ol Ladiea (o XU iy Ao Siady) Aahal) die 3 Ao iy liaa) sadsi —4

Lyl 2 Leadiceall 832y claayly cilsaYs

sl ) gy i) . glal Apalal) dlnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

il galind) Jaudads

Tals dhmy L) g dale Labll b sl s galyss i) byl DIA (e

(°) ) s b LS Al labad (o3 Canyol) graliyll (finldl - 58)

8,14l (A} alipd) il ydcia A
bl A el aa | )
Cilas g DA @.,m{i\ < unyal) Glasgl) axe Y
dad Yo Lowyal) sasgll 8 slealV) (1) v
T Aagysl sangll b sl gl Gy |
@l o o0l Basgll & lall iall () o
Basg Y douyall Glasgll dae 1
SFAE) R Aadally oyl clela aae %

o el malind Jaidy ;1 malind) Cligiaa—)

Al gal) - il gal) - slaal) -
b Al Jlaal) gl 2 -

abd ¥ ) Jaal) -

aulad ¥ Al Jaal) -

sl ¥ Bagial Jasdl -

MY o= el Jaal ) -

AAY e = Al Jaad) e -

30¢ = haugiall Jaall o) -

3= Al Jlaall e Jley) -

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

(1) a2 Jsaa

azdatl el Apial) dandl) el Ggina
aY. % V1.V slaa¥)
ale dlas)
VA % YV.A iyl giad)
wald alae) "
g.hhij @Lg.a
AVY. % o.0 oA gall
ERARY % oo &y\.&d‘

) alipdl (Gadad

A gdlsy Alldg Yo X NV VY Y /N0 [ e 5 ) el gl
O (o8 Aupatl) Al o malipd) 138 Gada 85 day Clang ¥ gl IS Ay aulad
Aalall de ganal) e il malipll gula
b gl (ubaad)
Agaedl LWl el &3 Y Yo NV /YT g il malindl Gadss e elgil] ae
ase Slulall Joao 23 285 Gaadl a8 chlad¥) b ddalially dunatl (e sanall
bl el 3 il LS bl (s i f Galll ely @9 Yo Y /1Y /YA

: duilasy) cladlaall

Daugll - o gial) -
o1t Jalaa — Slaral) iy -
Oyl Al — @ Jkad) -

sl ) gy i) . glal Apalal) dlnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

Pl ae
(V) ds>

Ao ganall (531 (simally (L) (bl (o B 0¥
Gl ad Auiad) GLadY) ada B Al

"_CJ
v | s Uasyy . nll (uludll bl bl Aad clady)
L . K :
axa |l G dad | gilaral) e
» Yoy} - Cilday gial) gt o gt o
gex{kii] Jau giall
Baal dagkices bl dideds
&a:!)a VooWe VWV € V+.0A0 YA V.90 V.Y €N YR.040 V.400 Ve T .
JEERP
_— )
5aad dils LS wawd
@3)4 Voo gy \A.o0V Q.00 A YA \.voe¢ VY.0e \.VaY 4.V . Siuaall
S .
: Ayl —
Baal Bacla clas! wawd
&a:!)a V.6¢0 YALRYY V+.0A0 YA V.90 YooV VY. Yo V.4 AR KK )
JEERP
oS (Ao il s Jaali
&53% Yoy e VY. Yo ¢ VY. 06 V00N Voveo Y4V | 14X e T4V [ AYLY e .
Lady ) Baal asly il

VAYY =000 dogiaa (Sgia dic dlgaal) & dad
gipet Ay lawgie: .00 gamiie: Y = oael il aas il
Al (bl (v v 0 dagiae (ggie die ddlas) @gll AN (V) Jsa e gl
(€ A Congli By Gandl 38 Lind) CHLERY) piie 8 Lappadl degenall 5 (saeily
ey WS (sanl) Gulil) dlial Lilaal @lly oy (VY.0%+ ) 9ue e ) G Lo dogunll
GV VE) Gn e Gl al s g (A ) e pS) DA G aas il )
o S IS el pal malipl) Adeld Ao Ju lear dnipe <Y 8 (V. €50
bl al
(A) do
dsgaaall oal (garally Al (ulall) Cp (39,40 ANV
Gad) 3B Ainl) CYLISY) pdte  Abilal

\~=Q

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal




el % paail) . . ~Ua giadl 4:5-1&3‘ Gyl
Ak S| o g Bl | " o gt o
daaiiue clas! pad \
Uakdla [ LFEL [ O YONYA [ V.6 Y Y VAFE | Yelgea [V [ ey
&Y odaal
Sad ls bl mad | B | v
Uaddia [ +.¥4% [ €400 [ Y.vAe | WLvAL o, VLYtE | Vet [ avay | oy,
& Baall
e pudly
Saal Bacla cilas! Ll Y
u'a&&..u e CR'ARA V.AEY Yee P ) Yoo AR KR V.oM \RRCEE
&Y
Al S Ao el yas ¢
Uatdia [ L EYe [ oY.aNY [ rorA | edr | VLA £.YVe [ Ar.eas | €Y | TNV i daal
A8y ) Baal -
- 5l
VAYY=1.00 dagina (Geie dic dalgaall & daid
poiyet Ay haugier a.0n oatdia s . Ye o =l aas Gl
ally Ll bl v 0 Aagiaa (gl die Adlas) Gepdll AN (YY) Jen (e sl
O L dguad) (u_\) Aol Cangly g Caandl a8 duaall hlodl) e 8 ddasliall dc ganall (sl
Lnbdially Aangiall n Lo gl YYD ag (L 6V 2 YAT) o Lo Canglp 4l Cles S8
=l ol e cigliiag e JSE i) pail) malinll daleld de o Laas
(%) Jse>
daslally dawpail) duanl) e gana (o daaad) cilubidl) cllasgia G (g 40 Y
Gl 38 Abad) clbasd) yhie b
\~=Q
. paa RT3 . | Amlal degaaall | dmadl) deganal) P
. . dad | Om QA - .. .
A okl i Aadd) cofylaayy
. [ad) th\.n‘gld\ &i’ o4 &i 3"
sk )
aiipe [ VASY [ VAT [ RVEA | Y e [N | g [ Y [ NTee s [ E Yy Baad Ao claS) 3 sl [0
aipe [ Vg [ AT YLAA | e [ ATE | Y e Aot | Ve | Al Y Baal Aila cile! wawd Saddl Y
aize | V.YVE [ AYLANF | Yoy | deve [ evAs [y ARE | AY e | Al bl Bl ciletl waw | dspulls v
Y Baal asllf e B
aiipe [ VPYY | ARV [ Ry | elves [ £aYVe [ Arie [ KAV | ALY ’ Pmu“s"’h s 8l Jaad [4
PR

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal




VVYE =00 Ligins (gt die gl (@) Aol

Tigima (s N clliy Cand) 28 Apadl LAY e b Alalally Gl )
dcsanall pllal Lilaas) &lls oy (T.VEA IY.04A) G Le () dad Cungli Mg o000
G EY omle Cinglp af a8 clrall GEE) aan a8 o) oy LS dupail)
rail) usiall (58 6 aas s I e Lee dadipe LGN aan CYS A (V.ACY

idaslial) e ganall (s (il palipll die bl yuiial) e axiieual (g sskall galinll)

g ek AE8lia

gand) Gubally R Gulal s Adlas) A3 (3958 a9 (V) pdy Jg> (e ey

S A e S Dguad) @ Aad o G Gindl 48 Sl St 8 B sl de ganall
bl & cpenill o ol (g9 (ganall alidl) mllial 400 (gyina (ggina die Aalgaal
i) o) el il ) Gl 2 dsad) il Bl bl Al (gaed)
dan il desanall o kel

Cun (14) (Y0 1) sls Omal ihas dus lgie lly clahall (o aall i) Lo 3ag
A2 Aaas L XSy slall (ggise e 8,805 deyully Baaal) 6l )y diaal ) 5L
5y (aaSlall LKl diad) cilieall daats daeal ) Lad 3L s (V0) (Y00 ¥) uad

C ol o ddels e

O Ailean] AN 3 (3958 g o al (53l Caadll Jg¥) i) (aad 8 (05Ss elllag
 Bapel G

@l eladlly Ll eldl) (g Aileas] A1y (398 259 (M) ad) Jd> (e oy
A e S Liganall & Aad (o G Ginl) a8 ) Ghaid) L sl deganall
okl (3 el o Caldl (59 (s3adl Gubidll il +L 00 (ghinn (gsie ie Alganl)

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

e ganal e alin) ) Candl 88 Aol Shiial) b Ll el Gl e
 aagal) iyl b ddalal)

colal Gua (1) (1999) Oldany Gruna ¢ il sl e JS AN LT Lo e cllld ig
All sgail) 85l Chlod) 8 ddaplall desanall L) Wbl Ao gand) (uldl) G
A ganall o Gahaall malipll cligine 486 ) @l 556 (gef 285 JEYL AS s
(Y1:6). Al b dabisall Ll e g Ay iy e Jaid) 53 ddayliall

O Aiban) AN @ G958 asa Ao pan @Al Gl SUI il Baad 8 S el
a.cw U:IASM‘ L”QJS Sjﬂ\ d.q;:l‘g 3.‘:‘)«&“.1 5)_..\.4.&5\ Ejm Z\:aa,_d\ 9 Z\:A.\BJ\ QL..J:;BJ\ ‘:_Lu.u}lq
Akl G

Eaall e gana (g3l Cpaliall G Lslas] Ay B8 3929 (1) a8 Jot (e gl
2 o S gl e f o ) 28 sl Syl b sl ALl

Gawadl e ganall (gondl (il mllaal .00 (gpine (grina die Adgasl)

b Aalial) de genall Lawills dun el de ganalbivadl bl & Cpenill o Cnldl (506
Aawyail) degenall o Galaally 7l oyl alindl B ) Cand) a8 Gl sl

Jaly il sl sgiae of (V0) (Y1 0 0) szl 2 A LT Lo po ibuil) 53 (30
GSlge ey ae) (e daging Lal dlailially dawjaill Giic genall (Ao Galaall aagall aliyal)
Coll) Bgundll ol C)LAR) B (gpinn GunT dgag Cuyglal ISy malisall Jals iyl
(YY:10) dabiaad) sgal gl o Jalinall L3l e Ja Lae @haially

Al gaml) Gabil) & dsad) hlas¥) 8 Lupanll de genal) @il p i) Gl gy WS
B 12y a0l alind) Budad (e dadiSall Boall Jaads Aoyl Bjaall Boall (ggisa ¢ L))
doati] dagall JBYL il malin of Ao (TT7)(Y+ V) Golad) an ad) Ll Lo ae
Al (ggumdll 8ol LAY Lpaed) Lol b Lsiea 5 8 (gleall oY) Lleld

() +A:17) JEYL AS5ally

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

& ) cluball 8 dalall de gaadd) o danpaill degaaddl @8 ialill (g3 WS
G ADE el Lngs o5 (g3l oyl galipl) Bk ) o il 2 Aol sl
85all Janig de yudls Bhraall Bgall draid

O Ailan) AN @3 G958 39a pai @Ally Sl A (ajdl) (325 8 05S lllayg
eyl Syaaall Boll (8 Aaslially dapyail) Cinll i gena (2] Goand) Gaalidll asgie
dgnatl) Gl e gana  aSle (g 85l Jant
sCand) Claliti)
g5 clgumiliady canall Ao 3gan Ay cpaiinal) ggially dag by canill Cilaal egun
Ginld) Led) Jeass Al ) adly ey eciliball diliasy) clalleall il 4d) clal W
sl clabna) ) deaasil) (Sal cdaatioad) el ) DA e

28 dall Al 28 Asad) sl 6 et ) ol zaRall apal) el ) -

CIV

Clyuial) 8 ol malipll e dual) s () 6o 2yl apal el ) -
: dad) Clua g

o O3Sl Ayl malll 8 Aalall 8gal) il aladiuds ) alaia) 8y pua =)

- Lalal) Anad) cileaall Luatiy (el alaia) 8y pm Y

c oY) (ssine pantl Ll Bliaal) 508 Cangieds S lahall (ya ahall elpa) Y
P aahal)

Gl galial) : )

Cible ¢ aaafag ol slua ¢ anid il e a2 ¢ plaiis dala Jeslan) .
C5all Y L ¢ salaad) )l drdae ¢ ALl Cupig aaled 1 (Yoo V) Glird (6 glaa

gjh‘i#ﬁ)ﬁ@ljﬁﬁu:(fd\f) daa) asd ) Ceapllae Gl Y
CmaSSlall e gagdl 511 Adeld g Aaldl) Aiad) <l all) Gamy o CEiSall g £ 5 gall
Al N A il IS Yo € ¢ Al )l A il (58 g o slal da gl Alaa ¢ ladil
R PTREE IEN

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

D3¢ bl il s daslads Gaad 1 (VAAA)  lida 3gana s v
- 5l ¢ gy
S 3l el ey Jaatll Jalaa 2 (Y00 Y) Cigdsl ae zala Y

Eigall oalell dlaall ¢ e g ¢ llaal) il (ggimal Bada oY) sl
- Guaall 58 daala ¢ dpaliyl) Ll A0S ¢ bl aae) ¢ cladyallg
P(YVE) saall ae o a5 andll Olask daa) g Bdla e el .0
dsaly dunglosadll sl (e Ao (iaglilly JEYI) 05 galiy il
- xSl dlealls
LSl a5 Byla & Cuaall 1 (1899) (laan) Guina ¢ il slua A

. SJAM\ ¢ @‘)u.a}!\ daahadll ¢

CEall ¢ el Sl Vh ¢ LSOl (14A9) daaf ag aaaldl ae R
@tlly patesall Canpaill Ailuagul) baril) 1 (YY) 4) Cha Canl) 2 A

.eY AR 2\:1)&.\5“\)”‘ u_)u\ liia ¢ u”.\ASM

D

Cotilly (ol Slaeh s (Y e ) qubadd) Glapli ¢ padll saal Guall 3o
sl ¢ bl QKU BELY) ¢ Vs ¢ Eslll Ala e 8 sl JEYY
¢ Caplaall sliie ¢ O b anal) 1 (1447) il U Ao A
v dyuSay)
LS (S ¢ i aall 38 ¢ padly) Call a2 ¢ pad p LA A A
¢ o sl Aualyll gl IS ¢ GV giall ¢ LSOl : (Yr v e) fadl aguadall
- Lyasay)
cailad Gary (paliyl) cupal) 48e :(14V4) GIAY ue guall alas AY
Al ¢ AaSDlall L) cyadlly duaddld) law Ao duiiae Ay duaddd)

- Ol Amolneyll Aanl Al SIS 5500y o

fraly ) A ) . glad dsala) Alnal



Al ) A i) 4 glad dalad) Aldaall - Uaila daaly - daidaly ) 4y il 4

Aok ¢ Yl dlgladl ) Algalall e Al 1(Y 01 0) avié el ae a2 AY
s daysgan A Sl Jgall a1ty Chupdiig 5L 5L daliar Lals
5l ¢ LSl gyl slaiY ¢ Al

BoRll Anatil ¢ ik iy gralipn Julli s (Y0 0 %) muly) cal iena XY’
e 8o Al ¢ omasSlall (gilgal) o)) dullad o dBalg Ao puully §iaaall
Ay daala ¢ iy bl du Al LS ¢ 5ypdia

o Gla A g i galip Ll (Y00 Y) i ag hlhas e
Dl Alu ¢ daSSall (al (g)lgal) ol ) duleldy duad) cliual) any dall
. 8ygeaiall aalae Ll Al 4K (55

&sﬂ\@g\awgﬁﬂ@uﬁgﬁ;(v..v)ﬂ_\ggabm A

Al ¢ Gdd) GpasSlall (5 jlgall £)2Y) ddeld g A o) gacdll ) paiall Glary A
(32O drala ¢ dpuzaly A 3l A0S <3 538

ISal) daale et — Aoplas peudd ALl 1 (Y4 0 Y) Golad) dadd) pan AR
AV Y =l
t daial) aalal) ¢ Ll
18. Cordes, K.,(2000): www.reasons to strength train for
boxing. Com .
19. Frank Kurzel &Better Westel (1998) : fitness boxing ,

sterling publishing Go.,Inc New york .

sl ) gy i) . glal Apalal) dlnal



