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The Effect of Using Cross-Training on the Performance Level of
Straight Punches Among Female Boxers

The research aims to develop the performance level of straight punches for
boxers through:

1- Designing a training program using cross-training.
2- To identify the effect of the cross training program on the level of performance
of straight punches among female boxers.

The researcher used the experimental approach using the tribal and remote
experimental design for one group, due to its relevance to the nature of the research,
and the research sample was chosen in a deliberate manner and consisted of (12)
boxing clubs from Sporting Castle in the age group between (18-20) years, and one of
the most important results was that the program The proposed training using cross
training has a positive effect in developing the performance level of straight punches
for female boxers.

=AY o



p ) A g dadiall

A 3l e anall Beal pan 05 of Callamid ¢ algdl Ao Aail1 e Al g
DA e iilgall faliall il g LilSa olaf 8 dejually 585 4805305 Jasill ) Lealiial cails
- ALl Aalad) dpad) byl slaa¥) caalsll e sS 1A ¢ anall e glall o3all 5y il

e 5y Apanl ad 553l Jaad (f e (V¥ 2 Yo A ¢ Olgdny dana ¢ ghe daaa) 2S5,

Al G slas g dasiy COLaal) (8 Ay geal) Glyaedl) dae A Bal)s GAY) duad) B alie LS

Jame (aleds) Janys ¢ ((SmnsSY) cpall) onill seds die Jaall (b CpankY) paliaiad Jlef 0S5 ¢
- sl Sl s Qlell & guzaall 3o LSl (8 (s ) ABLYL Al (8 )

Gl Aaglie o ol 3hgad 508 sa bl Jaad o (VY0 2 Y0 ¢ Jeela Jlas) Sy
A ) hany LS Alimal) 55800 (o il gisay 4dal) g 43058 Jshay ey s3] Jaslsiall 3ggaall o L
- Jaailly 348l Laa (pfidia (e S 5e W)liicly Baall Jaas

G AT A QLY e daall e 4l 08 el Ll 8 4O Al caliass

) dlsha B 050 dualgiall asaglly sall dlidee G Jabiiall Saaliall alilly o la¥) Ay Cia

Loty Lag Jawssll alia (3585 4nsll Jihaie Joa e anlll ()5S ci¥all clyid il old MLy (I3
Azasas Cllee (4o

Al Aai) e e AWl Ay G (Y9 1 Yo ¥ ¢ ATy oldie deland) S

-AYVY -



il Ae syl e Al Aol Aail) e AUl o (£F 2 Y00 ¥ o gglal) ad) s
Sl N e dle i o 58 o 4SO (e callai Alls ¢ cpenl) GlSan DA e zaliall
e A al) Canll) (il e LS 3y nslial) @il e 5yaalls de )y 285 Caaly (53
s alal) Aoy A€l cubaally alaia¥) caalsl) (e S 1A ¢ shlaal Jlsds ddliall sl f Jeas
cAdle 3o iy ddaladlly Apleall Callu) 35 Jaat (e (el (£

G aalls (g pmll Lse s Aaiaal) el G (A (VYA 2 Yoot ¢ le gpall aa) g
b cangdh ) A Jos Gam ¢ LI gy 3ol gl g el o L Lot LSl g )l ]
o gially Al ghall ASI) libise 3 Lgalatind of LS ¢ Gaagll ) Jgaasll Jashaall ol sag asiives Jad
O 220 ST peatl Lalid haiae Lgia Jan g 12l ol apagll dlacy) 5 asagll die Lealasinl Sl
caSanll b ) sl aladi) e 8 dala Lalal)

S ) £ A Aagiiadd) LaSH G (VY0 Ya o ¥ ¢ g AT s Jielanud) K3y LS
ClaSl B Aaals Aaead Ay it Ledl LS dnasagl) laSlll Jumadl o g 3all 5 (A1 el
C G AY)

Learls LSl H3ST (ya yfiad Aagiiosall L&l (e (AT 2 194Y ¢ 88) aluia) 2S5,
iy ¢ Aol Lajily LUl (3005 g yals Jgad o it Cupa A8la)) le 1) o L Lalas
cuiil g laally apsall a8 5y aaaiud LS ¢ Alawgially Al glall cililinall 8 o) ciLeSU)
S LIl e Aagiiosall LI Jamny Las Adbidal) hleSl agailly culjaill i SISy aundl) oLl
.LM\QAJJQ)..\STF;‘_AQM

Alaiu) LAy Jaliaally Lalall G gl grnally diad) il cpat ) adaliiall Copaill Gragys

5 Le 13 g ¢ prmnadil) Lalially dla culd iy cclsaly el Caslagiy haseie Jilugs ccilialyys ddai

@Alg il Cilals it vie Al (e 23 Ally Adil) DAl sl BV 15 dxiall e s,

Adaai (e paldil) ) adaliiall Cappail (535 Cuae dnalpll Adliadl b e)aY) (srine o 0)sn puSay
(V€2 Yot ¢ Gua ,8)) Oralpll oyl Al cilie e ludly gy 535 celdY)

-AYY -



S(VVA Yot G ) (00 Yort ¢ gl Glgn) ¢ au Lasa) (re S G

e 4 Lo il ) dialll Jlsadlly lsel) Jeatll e Sila Ul il ad alalisall (il

ey Tl (gysall Sleall 3)08 50l e Wadl Jans WS ¢ e S 2o g pally daliaall 3680 e cilivas

o Anlial) 5as 3005 8 s A8 Ay Alug 4 WS o (gyleall £ 1Y) c LT AU aaSV G sl
cAlayls bl Blally ¢ Sl Jeall 8 Afdall Cuyall ddee A Al Sl Caas (Pla

s phalidl capail) o (Y4Y 2 Y43 ) Werner & Sharon g Lds siymg) oy
At Jal (e Lmpad daliiall il wenm il ¢ alipdl i ST (bl o ams o sl
Bl e o Lanilly Glaal) A iy ¢ 3agmall Ailiaall e panall LU Aalll 555 dpadl 2501
cmalpll S Jaal 3ol e il il GlENYL LY sllie (e aal) S, oyl i

o sl Jia @i sl liyyais (JWEVL quppnill (e JS paliall qupal) el paati
ccnm by byl Alimall 53l 851 dsaiy pnsnl) 858 iy e Jord iy (el gyl <3 il
Uacy ehyaiall ) alasiuly Al A jel) il Liay Slsell Janilly Lalall Uaiil) Jois LS
Moran, T., & Mcglynn) .ic .l cilu)xi Lt (SlsaDl) Jeasl) Lozl Jadi S (Al il
(\ Y V44V

5innns danslgpaally Apnaall A (goinas oY) 8 palin alaliial) oyl O ey o Laas

e sl il — DLl (3L Jie de giie dadil e adaliial) il 4yginy Ll Bl g5leall 1Y)
s Aleall bl (e daall il Gl 2S5y ((Slall Jangl) 8 appaill — QYL Capaill — el —
Lo daaf daae) Luhag o (Y0 V9 ¢ goa dda puly) A Jie Al Aail) Calise e cual
(a0 VT ¢ O dana aand) Auhag ¢ (AT VA ¢ gagmd) daaa e3ad) Auls ¢ (a0 VA ¢ &)
Aialaslls Aol sl skl adaliiall Cagyaill ralys clglis Al (a¥ 2 471 ¢ dgana Ao drana) A

v opaialll 5oleal) eI (s gina g

s ludliall 355 aa ALl @lieY o lsany 2Ol Jlae & ofinld) S DLA (e
L e adalina) sl aladiad oy Gl ¢ Al Aalll Cas (g)lgalls (0 (gginal) g8y Alghal
Ll Aals g)lgalls ) (gsiually Il e & finy A glae€ A JEY) Alayall 8 0p25 aliyg

-AYY -



Llall gias 8 Lgigds Lenaal ae)y 5yu€ 8y sumr byl o L8 eSOl Lot Y alls daiiadl)
e oyl Adyray adaliial) appail aladiuly oSzl dee Gfialdl Gf) @lld Jal e aadl) i
L g dagivall LaSH o0 (g 5isa

s i) dsard
tdgalal) dianl)
Ll Aualal) diad) eyl At apas glad il Aglae adl 8 sl il Gaal (e
LI 1] (gsiune s Fualad) Aol il dpad sgime o @l 5l Aulag adalinall gl alasiuly
Aol lyadl) ety ddadi pad) dalall Cileglaall aay JlaSial ) (a5 28 Las ¢ calaSall sac Lial)
Al il apais ) a1 il o 38 Gllis ¢ leSOLall sac lall CleSll ¢ 1df 55y dualal)
LSO o) ek ke b e 3

a0 daad)

il gl g (alas ale (K8 Tpadl L Lat Callad (e 20n bl oozt dpad ¢
Laly e O Ankill Jlaall Jay Coguw byl e ggill 138 olé 131« Cross Training aaldial)
Gy ) Jaall 5l byl s sl 8 AV Jalpall A L siaday Cagas Ailidie ¢ Ll eSOl
Y AUl capatll Y Gendny Laa agd aliaadl Cappaill gl aliiiall JSEI €y Al claeY
cewal e (Bl A gleall o Al Calgie iy
p duagd) (dan

DA (e DLl dagiivnall LI 613 (ggina pyghai ) diagl) Ciagy
. cla&'.’m]\ u._u“)i\l\ e\dilu\_j ‘;u‘)d.a GAI.\} (‘.4.‘“-‘-":’_\
- LS (s Aagiasal) LS 6ol (ggiune e adaliiall oyl malipd) il e oyl -

P&l a8

Lapadl) Siaal) Ao geas g2l gamlly (LN bl Jaufie G Adlias) ATV 1Y (3958 aagi )
ALl LA (o)) ans — Ayl an — 353 (Jand) Falil) Al lpiial) oany 3
- gl (il

-AYE -



il sl e peana gl gandly LN il ausgie o Alas) AV 1) (358 a5 Y
- ) el adlal Ll daginall LU ¢l g 5ine b

: daagd) Sie )
Gl mgia

oslally (Al Galall 48y ke Baaly de senal paill saaailly el meiall falill aadil
L) ) Alid s

PGl Ay padaa
tagl) aaliaa—)

) asall 3 ALY YA i) Al Al dailaay LSO Conl) adine Jiad
- Al (g pmall YL Calaiiallg (YY) /YY)

s dpalad) Ayl die—Y

el Sl s (gl GleOla (1 +) Gadae s tel) 2kl ) dve L) &
¢ A ddydl) Al

s Canall aaing JAId (e e (1Y) Lwalsiy dptenll A8550ally doeSUain) Auhall HLas) o
- ealyl) sl B saly L) Al 7 )\s
rag) Ae L) bg

A (Yo VA e el sanll

capll b LUy

(i £) e Sl pail) eed) Jiy Y
Al (g padll slaY) & el -
LY (e Al i 18

Al dde ) Alaie)
(V) Jdon

-ANo .



bl Adlsie) Gl Gayl) 4 Llud) cpaiall & Aie )8 Ciuagil Alas) ayyal)

Yo = 8
&) gily) sl | Gl jady) Jac gial) Bas g ; . .
Jasu gl . g i #
& ol s 91 il ol Agla) &) yadial)
salll Y EN Az
VARV | CAYEC | ot | YAYel | AAFY. | s Ol \
608 vJYooo r.ayy ARA BRI ARA TR I (e djh Y
l.h.. \.*lh_ *'l*/\ VY'ahl V*.alh ees OJ‘,S‘ r
veves | yrYo | . ven YA Y.VV. L5 o ) yand) ¢
i) ) LaaY)
CYEVS | L VTES | Y ety | YA e YAV, e CSOl A g 368 1) e (uglad) (568 Jaad) |
oven | NEYEL ] Y ERY | YV v YV.oan 2 g8 gll (e Jila Uani) (3 68 Janl) \
YooBaal sl gus o yandl) (o pmdand) |,
VLYY | OV ATY | YAV | Ve Tt e gl
\b' - R -
am@sﬂ\uﬁsu{e’ :g.m.d\(;.um Jual) ¢
LENT R V. AN Aev oo Ae Voo KX 48.8

(V) dsss /&

alibyl) Adlsie) ol daydl ad duulul) clpial) 8 dde a8 Cluagll Luilaal) cyyal

Yo =

&) gl ghlddl) | Gl Ay Jacs giall daag v ¢ o a

Jas gl . Al G pariial

o) | Dd eanl) | Gl atalcl gaial

Ay lgal) ) Laay)
CYYE | AAVS | Y EE | e e S Yo Baal (gl daiiall Aasll) Lo !
RN ENT A T 2 G Baal (o pmard) Aagiiicuall Aasll) W ¥
Ao | AYY Y VAR | YE e Ye o e G Badd el Aagioe) dasll) yaus v
COAVL | v TYAD | YLV | v £9. Ve S G P el dagiiioeal) dasll) yacs ¢
v e « Ao V.M YA o YA o e k) Baal elakt G ‘;ILASS&.GJA.LAA:}M ]
CYYIS | Ao | Y AYY | A0 EAY s e (3.0 Baal Melasl G cilasl dS gana mawd |

AV =g N Jaleal (g )lal) Uadl

V.Y EV= .00 Hgiaa (g5t dic o)) Jalae aa
b Al 3l 5ol o)) Jalaay (g)ball Ciaily Jassslly sluall Javegidl) (V) Jsan ey

O J8) g (YE) Om Lo cangli 38 oI5 Jalas () ey s sl a8 sl 0 3l sl
sl e 3pale AV aa Lee JlaieV) aiall Jilas cobibal) ddixie) 3 s Les o)1 Jalas aa

=AYV -

CAsie ) pal) sl e e bl



 dand) a¥la
Dbl Jlaadl (V)
s pally byl JalS iy (50l GlaSOle () +) aae saaly de seas o Al cayal
AY YN /Y Y ol ansall A Y —) A L
D il Jlaal) (Y)
ol Cun (AY YV /Y Y ) il ansad) 8 Auhll gl &
Glsall ¢ UDEN oy () aY oYY /)Y 58Il c LD 4 gy (e yal) 8 e D) Ayl —
BRA R SIAZA
XYYV ENY eVl BN ey (pe 5yl LN Gl -
Gdlsall o edl) ooy N Y VYY)V 0 Galsall ur el sy 8 opa il malipdl ely ) -
A RS ATAVAR
CAY YV ANY asy Y S YV ANNY s b sl Guldl) gla) -
D Sl Jlaadl (¥)
o bl JulS 5 g (5ol Auball Bl

=AY -



b alibyd) aaa Jilag
P AV ) Chall gy Aalatial) by e slaal) pand siali) axiinl
: By clgali—y
slls Jshall (uldl (Rastameter) sl Jles —
— oS0 L] — A dla — (s clila — (uld gy — (Casio) 48k dady Gilsy) delu -
caba SIS Y (35 duh S — Adalae Jual - iy Jlal
s dgalal) gVl aalpall Julas—¥
die bl g am s danadiall pabyalls dpnajall GLLLAL 2 je e chals Osaldl oL
) (Yoo cpalall pan) ¢ (YooY ¢ Al oldie Jeland) ¢ (149Y ¢ agana 88 alua)
(Ve ek dable ¢ adie daaa) ¢ (Yoot e el ¢ (Yoo ule
ety ¥
= ) = V) e (e i) —Apulul) daal A 3l clulall Aals bl sl -
(V) G ((Apled) ShlaaYl = Agall CHEAY) = sl jeall = gl = Jghal
(Y) B — ) galindl lasse eyl 5Ty o il sl -
s Gian) A deadioia) cLadyi- ¢

p(Y) @b — Abad) clylaay)-
(GRS B a3l e paslall) 58 Jead s )
- (sl e Jile mlaul) B8 Jasd Hlid) =Y
(A6 Y sadd WS e e apandll) Aoy Jead lad) Y
(A ) saal I € eyl ) eldY) Jaad i)

: (i) (88 — du jlgal) ) yltay -
c OV 3aad (gl i) A pan k) )
o B Bl (gl Al AT paun Hlid) -
C AT sael el Aol ASH paun las) -
c B Al el Aol AN paun k) —¢
»3) Baal "Gl M Gl e gane s Hlid) —o
. (3).0 3aal "ClesT EDE Ol de gane 2aud Hlid] —7

-AYA -



p dedaiu) byl
e bl sl J3e ol LSle (VY) lanae die e 4eDUil) bl ehaly oyginll) 26
IS €y Canll Al ) ) )& (g L) aindll
o i) 3ygally sV Aadlia e Sk A al) el cagiad ¢ ) Leddaiy) Aufal) -
e ST 25 4l Ayl il ol g ¢ el G 3 Bae Lusall (i Lusall gyl el = 5ig Gl
R URER: N [RCH I [ ST WA UV 5 PRI (B B DREG AN SR PRLH T R TS
28 A lealls Aad) ol siall dpalall DLl o hal Ayl @l Cingiag ¢ AEN Ae i) Al Y
(<lily aall) ca
s Al claasy Aalal) cdlalaali-
(Y)dsa
Ol Saaa ) de ganally Saaall Ao ganall cillaagia ¢ (39,40 AN
Gagll s Agiad) laddd Gaal) Jalaa

T=Y0=Y0
laa Lea 34 2l) ds ganal .
‘-}A ‘)A" 1.4 ! J:ui"" ’ ‘ Sj.'-"‘"“ @M‘ 4 . - o #
gaall | YW | e O 8 jnas Agiagd) &) HLaay
clawgial | g4 o g+ o
CAFY | VAT Ao | NN EE | Y NYA | FY.Eve | Y MUV | £¥.AVe @‘3".3?)”‘5'“5;“‘3"9"‘ Jaad |
O ) g
— — s —
CAYT ] CAYY | ALEYY q.¥.u Y.oVa | YW Ve | Y ATY | Y AL, g8 o1l (e Jila Uil \

VAT | A | TEAA | veern | viext [ avigey | vvyr [ vy aay [Pl ous ol sl | dead

sy, de )
cAve | oven | egve | vaeh | FYey | AYVAF | vy | agyey | M eoss e sl | daas
4392 Y YY)

VAYY= 100 dsima (g5iua die dalgaall Al
YU Jalead g o Hlia) 0 558 il giase
i yilis Ve G B () e e -
bugie Hil= o e Ji Y e -
s sl Sl o e -

- A4 -



(hgia (g 20 0 Agsina (geiaee die Afiliaa) AL 1Y (5938 392 (V) dsra e ol
<l J 2 LS daanl) a8 dnal) culyLaadl 3, 2]l de ganallg 3)maall de ganall
D | g ol D 0 )gaa b 9 B
e Boa CMlalaa g 0l 368

(Y) doa
Gl 48 diad) cLaasl cldl) Jalea Gl dail) Sale )y gadatl) Bl Y1 Jalas

VY=
Jalaa ikl Sals) gt P .
Ll ) + T Al < Ly
g gz o gz o
CAVY | Y.OFT | FAYTS | YYPY | FANGO | G B aay 498 e uslal

\
. 568 Jaad ——
.41 Y NN | YA £ YEVE | YAY. . ciggll ¢y Jila pUasi) Al Y
AMY VA | AW A | P VAN ] RV VYL | A Y Sad asll) S e sl | Ae ) Jaad | ¥
AVA YA AN AEE £ 74 AAVY 438y ) baal all) S o aaudl) eI Jaad | ¢

$.OVT= L0 Aygiaa (ggie e Aalgaall () ) Aad
28 Al O Gkl salely Gudsil) (p Aflas) VS 53 Llg) 25ay (7)) dsis s
GhlaaY) s ) 5l Lae .00 dgiaa soiue die @lldg Caalll

;A gl LA Aalal) cdlalaall-
(%) dex
Ol Saaa ) ds ganally Saaall Ao ganall cillagia ¢ (3940 AN
Gaal) a8 4 jlgall @l Gual) Jalaa

AV [ AEY | ovorta | oy vy,
CAVA | AEY [ v | vy e

AAG | Fe vy LY YTy 0.8 | (3) Baal Melas] G ciles] de gana M
UYL AT Y et oV A | (3),0 Baal Malas] EDEN cilasl de gana dpaud

T=Y0=Y0
Jalaa dal:u o GAY JaJM.c sanal) S el s sanal ] . .
Gaall | YW | cdag O 3 jaaa A lgal) &) JLaay)
Cilda griall gt o g o
VAL | CAVA | TNV | RFeE | YAVA | FVXAY | YYNR | £e RV | P 504 g o)) Aol Aasll) i | )
VAYE | CAOY | VAYY | AY.LYY | Y.OAR | TFAVY | Y.AYR | Vo.Aat 3 5aal gl Acafinal) AaSl) yyaus Y
v At. | CAAE| ANEY | V.R4% | Y.YOA | YY.VRA | Vvt | F. o Er oy Bl ial) Aaiiol) Al yyaud v
VAP | CAVY | AEYR | ARYYY | YVRE | £7.1Ve | FYAY | AY.ARY ) B3l il el Aasll) Sy ¢
Y ]
Y X

-AY. o



YAYY= 40 dgiaa (gime die A gaall & Aol
Yl Jaleal ladg oo Hlad) il 348 b giue

iyl T o B I s e -

-Lu).\.o)..ﬁu= ~.0~C)Ad§\‘jj\~,v.w -

GA b= Sel o e -

(hgia (o0 0 Agsiaa (geiaee die Ailiaal AL 1Y 398 3gag (£) dsra e ol

e SHLEAY) Jgan iy LeSe Eiall 2 Aol @l Liad $haae juall Ao ganalls 3haaal) de ganall
e Baa O lalrag il 548

(°) dya
Gl ad A lgal) LEaSU Ll Jalea Gl udail) Sale )y adatl) Bl Y1 Jalaa

VY=g

Jalaa Gk} Bals) Ckal) . o LG4 2
Lis Ny et u-“ et - A gl <l Ly

CAVY | Y.AVA | YRFAY | FYAR | YRve EF v aal o) Anliona) AaSll acd | )
CATA [ EArE | M aEe | W FEY [ A AAY G Baal (o pmard) Aagiiicuall dasll) was \
CAVY [ VARV | YRV | Y ey | YR Y G Baal ) dagice) dasll) yas v
AV ¥ AN 0L AYY | £0Y | ef VAR G P el Aol Aasll) yans ¢
A% [ wARA | gAYy | oyany | g Age G Baal Melag! ENEN clasl A gana Al | ©
CAve AV | oY XYY, | YoovY | oY .o | (3),0 baal Mcles! G cilesl de gana bl | 1

VOVT= L0 dyging (ssime dic Agaall () Aad
Apleal) @bl Gkl salels Gkl G Alaa) AVs o3 Lali)l asas (©) ds2a s
cahaay) ald Il bae 000 Aygima (soiae die by Gl 2
H(0) G = ol galidl
p gl e Ciagh-Y
LI ¢ ol gise Ao adalinall capaill alasind 50 e Capanll ) 7 yiall byl Corgy
-l sl Aol
;i) LA §yé- ¥
Gl ale s L 8 daiadidl Lualall pabiall e g OUaY) axy il malipd) g o
QUK Sy dumayal) luhyall oanys oyl
c o) a5 8 malipl) Gkt 5 -
- AL dalyyy alal) dnad) A8l yoabie A danbiall Cliyail) (e de gana L) -

=AY -



sae DA zalipd) iy ¢1a) Aagada s oyl o yial Casliall ailly atl) aysill Taseslelpe -
. il

c el A el Al saal o5 o -

o (el Clang £ ) galipll Aypyul) Claagl) 2ae -

.M(\Y~:ﬂ~)w@;dﬂ\zhjj\w)Cj\)d -

- aagll Gk Aabiadl) Capyail) Jalye A Jaall anag 303 5245 8 il Tase slelye &3 -
PR L pal) malipd) (gaadat- Y

VY YV V/Vo Balsl Guraadl asy (e 5l & el apail) alind) Baudaly G iall) Q8

(i) 8\54 el Juls ) s sl 4SOl ayyas Adlay el ("Y ~Y\/°ﬂ/\"\ 38l gal) uradldl P
-zl il el ¢ L Ay By (YY) sy of anlgll g sandl 8 3y laag
b Aol Al
slafVls s DN agy clldg sl Aie ahydl e 4 0al colulal) caial + LAY (uldli-
o bl JulS z) g gl Al )y s Abay LYYV VN EN Y
st AV VVANY apy Siadll die e daa) bl elya) a5 0 gdand) (ulBl-Y
A ruall LW elal (5iumas palall Jeaill cihlsal) & B llg oYYV /A/NY
- Sl
: dgilaay) clallaall
Las; spss Alasl) malisll aladiuly Wilas) Lgialleas leilsaay bl aan 2y
O oY) Jalae ¢ (gylamall Calyadl ¢ bl Jassgiall) ¢ 2000 Adlan) DU
(il Jalra ¢ e l50Y) Jalae ¢ Cpuanill G ¢
Pl pae

(%) doa
Liad) chlady) clpia B Gagd) degana A sanlly AN LY G (3980 AN

\~=o

s i sod ) il (8l ulil) -
p%h ‘\-.IM-I & . a dj)ﬁ 6 Q2 U"‘ - Q3 U“‘ 3 . - G
A | Yot hna z:;:’; clhugid [ ep - £t o Al <) laay)

é" 3
"_i/\ﬂ \'l_YVﬂ \"_1/\9 ._iiV 'L_Y’~. \_I\A.‘ i@_hhh \_O'LV f‘/\_v.. ﬁj‘ww#‘

& ya . = .

& OSSN B pdy | Jaad

“va Jite 7Uas 3.581)

Qe | P EV | YVEY [ Ve avY | gty | Vg [ Er [ WE Eaa | ) 68 | YV L us O dibka gl S48l
< g8 gl

i | VYN | VP YO¥ [ V. 8% | CAFF | AN | YAYY | Vo Yuu | Y.AVS | W1 €0+ | aSH) s o wacdl) | Jaad

- AYY -




LG ¥+ 5ad PN

Yovve [vervy | aava [vavy | ave. [ yoaar [ avaes [ vana | aay.. | S ous e el | daas

4381 ) jaal AN
VAYY=1.00 4gima (goue dic Addgaall & dad
eyt A bsgiar v.00 Uaddie 0LV —: m}ﬁﬁm\e&al{,&m
M ganlly A8 Gasl@ll e v 0 Aggiea (ggiue die AilanV) 35,8l AN (1) Jsas (e oy
.9Y9)  On e sena) () Aad Caglyi g Canall 2 diad) GhLEAY) Gpuia 8 Gl e sena
aaxa i L& (%YYL £V (A %) 0 YYY) G Lo gl Angia cpent dnid s LS (V0.AVY )
Aalladd) Adeld e Jay Laas dadipal) Y oas (For €Y (D YLYVE) G Lo camgli B 3l
(V) dsa
A lgal) LAY cpitia B Gl Ao gana g2 sarally LAY (LBl o (908N AN
Yo = O
s » U sl Gabdl) | AN Guldl |
axa A e 98 G =ai) i ] Ol - -
S S | s | GBS T T oo e | o | e ey

G | YVYO | YYAYY | Ve vaY | ety | Aae |V PVL [ EY e |y sa | ve L, Leosal) asll ypa
) R KN g vom |
Aagtioal) dasll) dasd
e | Y.oFE [ AV ETY | AF VYL [ AT [ ANV [ Y vey [ VAN | Y EE8 | TV Y sl Aasll) & Y
AR IR
e | FOFEN | YAVAT | VAOAY | rar | Vre [ V08 [ F A vt | Ye e balioal) dasll s,
Q"~Om‘f\-4-\3*‘
e | FOAY L YAEVT LAY | AT [ e [ VAT e e [V vy | gaye Aadiod daslll o,
@) Baal el
SN Gl de gana L
B | YN | YYFPA | AR AET | oYY | AT [ VA [ eV el [ Y oAy | FALeL . il
aia | Y, ) . . ) ) ) . ) 31 54 meat
DN Glal! A gana L
B | YAAY | YW £66 | Yo rer | L VPt | N Fel [ Year | edeny [V .AFY | EAY.. M s
x| Y, . . . . . . . . 3.0 Baal et

VAYY=1.00 4gima goue dic dAddgaall & dad

eyt A Lsgia: v.00 Uaddiar e+ Yo —: u@ﬂﬁ&\enulﬂm
5] gaadly L) el (e v Agine ssiane tie Ailas¥) Gl AN (V) Usaa cre ey
s L Tyl () A Camgls 28y Crand) 38 Lpleall ChLaaY) e 8 Soadl dc pane
LS (%YA.VT %IV E7Y) (Lo Conglii dysia Cpuent At ciia LS (VALOAY 1 YFLVY L)
Lleld o Joy Laar dadipal YV o (YLFEY V.0V E) e Canglfi aad 80N aas (38a
c el il e adpe JS68 Ay i) Aadlall

- AYY -




;g AsBla

LAY ) g v 00 Agiaa (s5hue die Adlas] AND D 3958 39a (1) dsa> e el
O Lo Al el dans Canglpig ¢ Cannll A Al Ol LEAY) G piie 8 Gaaall de gana 53 sandlly
(Voo £V I YYYE) G Le B0 aas o Gl LS (%YYL E0Y D1 %) 4L ¥YY)

bl 8 (SOl (B a3l (e (uladl) 358l Jaad jlaal 8 olead) Jas il 4l Cua
(%0171.YVA) dad Ay ghall Guuatll A Caalyg (€000 v 0) dnid ol il A (VALY ) das Lal)
ool 8 (Casdsll e Jile - Uagl) 358l Jaad lia) 8 aluad) Jasgiall dlig ¢ adipe 580 aaa AV
(%X VY. £ V) da Lysiall Cpuenill A Caalyg (Y60 +) L g2l ulil) g (YVar e v) Lo Ll
¥oosad alll) S e yandll) dejudl Jead sl 8 lead) Jasgidl) jlig ¢ adipe 80 aan AV
Ayl Gl A Calys (VOLY 4 ) A samll ulall a (1€ 4) A ) Ll 8 (Agb
e all) ) Jead 5Ll b bl Tl j1lig ¢ aiiye 80 ana AN (%) T.YOY) dad
Caalyg (V.90 +) L amd) Gulall g (MY ) B (Ll Ll 8 (Aads ) sad aSHH L
Ceiiye A0 aaa AN (%) 4L YYY) Aad Agiall el A

bl ¢l 5538 £ gl (YY) o e Jaall (sgimay g Liny¥) ) Cpuatll Gl fial) (gheys
plaaiul 8 eenll 8 st 1 ofiall) o LeSy e 320l 3alyy eld L1 a5 anall 30 Boyk e
Glaaill chhSal Gpb e b el Caagd gyl 5V Jlil e e lu Al adaliiall (gl
- D Lty 3 Al dgleally dpad)

¢H\A-.GJJL9)4(\\V\’~~?'s&&\d&eb&)wds@ljuiutnaﬂjdé@d
siae wdy ) g% aliiiall Capll o I (AY 2 Y48V ¢ g ATy alial) ae by ¢ (07 1444
. ) 5L

oalal) Jaatll ¢ 1s5) Cabiae dpanil ddbiad) Jilugll of (V9% 1 144 ¢ ¢ godle daan) x5 LS

Lagiy aldll Jeadll dpasi of e cangs ¢ Apalyll Al 1530 e 53 UK aaall qoldally s

Cpaill Adyylag gyl upanll Adyyla Hiiatg Legiy Jaliiall cplall s alall Jaanl) 4y 5o al))
- el Jeatl) dpan 8 dexdisall Gkl aal (e gyl

DA e 0558 et slad duadl G e (1Y 194y ¢ William) 0,5 Lo ae el iy
Gordly (Sondl Hlusall a4l Ayl eaaddl) LUl LSl cihadlly dgadl cliaall sl
gyl el 8 Cagllal

- AYE -



Cappail) (e gl 12a adani ey a3l Y (£Y ¢ 1998 ¢ gualall de anll) o] Le ps 2ag
O gl 138 s ¢ Sl oY (ssinay oL DU Leild Adliall gyl (e Agaliie ddg 055 Caay
ccwall s aie il Cagll o Y paibiadl) Gy b Lie Cilisg 45l V) shLall ae agliy il

3 @led) eI Angday Al adl) Bl daaal Y (Y008 ¢ gaapdl s lgl) 2Sg
3 manadill Ll ot Al el chleall jrad) bl o LS ¢ e aaanl) Ll
- Ljshaly Lgiaati cangy Al Aalad) dad) il dae g5 aaay (53

Edward Thomson) ¢ (Y+1¢ ¢ AN ae aaal) ¢ (YoVe ¢ ablae ajla) e IS g
GAall el (e iy SOl e L ddlidal) d)leally Agad) A8 jualie yoda o (Y42 Y «
Acpudly udliall aa () Jguasll (e LeaSai LaS ¢ adll 3y Aoy (e S 28 o adiad Al Aag )
Desha I s ) Aalall Ul 1s 3plall Ahg A jaay 558 Y) A55Y) 8 ol QI dliall L)
e ALl Aialyl 5581 Clsindl 8 oy psda Eigan ) sl L ¢ ALl Al 28U jualic
- Adbial) oyl Gylag bl Jing Aplabaally dplealls Lpall dalil

o Sl el il G (VYT Yo ¢ ggladl e mil ae pilill s2a (BT,
e a8 pelans Anall Bl (g5iue (o Gungs Gre U Aad) ChRN Cpuat o ail (dle Gl
Al seleSs Ade ey (puslaal) Llally dalal) calibaiall ¢ )af

hagia Cpg Apibian) 4093 cid 3908 2ag) Ao el ¢y Jo¥) Gasdl daua (gias dlly,
— 558 Jaa) daldl) diad) cuiiall Gy b A adl) Gal) degana g2l garlly AN Galil)
- () Gall) pllal clasall (5141 Jaad — Aoyl Jaas

LA Ganl@ll (L0 dysine (g5 die Afilian] AV G (B3 8 g (V) dsax (e s

Lo Aggiall Graatll A gl 285 Canall 28 4 leall CHLEAY) st (8 ol de gana s s2nlly
(YY) DY.orE) Gu Lo LSl aas ad Cngliis (%Y9.VAT I %IVLETY) G

il ) 8 s ol (o) i) AaSH ppais il b leal) Ll &1l Cua

ANV (%Y Y.AYY) A Ly giall Gueail) s Caalyg (£7.90+) Apad (sandl Gl ag (YE.900) A

ool 8 (3) ol (gl Aaionall AaSl) aais HLdl 8 bl Tagial) glig ¢ adipe il ana

(%o V. £V Lo Aysiall Cpuenil) dps Cialy (VALA S +) G (g2l Gull) a5 (TV.Y 4 0) Ao Ll

¥ s i) Aaiid) AaSl) yas il b olead) Tl alis o adipe il ana AV

- AYo -



Aaf Ashall il A Caalys (V)AL ) Ad aall (ulall 85 (YE.000) A il Ll
bl el Aol AUy L) 8 lead) T il dlis ¢ adipe 80 aan AV (%Y 4.V4T)
A siall (il A Caalyy (V€Y +) A (gamall aldll (g (£9.V0v) dps AaN (Ll 4 &)
EO e Ae sane and a3 lual) Jasgiall dlis ¢ aiiye 580 ana AV (% Y47V dagd
Ay Cailyy (EV2) 0 0) A gamdl aldl) B (YAL00 ) s ) (bl 8 (3) 3ad '
s Hlal 3 oleall lsgidl g lig ¢ adipe 5 ama AN (BYYLYTA) dad dsial (il
A gamdl ulall g (EALY ) A Ll alsl) 8 (3.0 3ol LS EBLE Gl e gana
c e A0 aaa AV (%YYL E£E) Aad Aysiall il A Cialys (09,04 4)

Alaaind o (A oleal) o)) s yaria A Candl Ao ol Calal) Gl pfialil (5has

¢ ol ggial) g L)) A g)leall £13Y) ggiase g L)) e Uilag) il ol 0 adaliiall Cyail

eSaily ¢ OLeall dpranl) clyadl) Jaly @bleall (SHall Hlud) i ) adaliiall il gl Cua

3 Lae oIV gray et ) dalig ¢ Jumdl J8 Al hlgall (Al el mpag e ells
- LSl dagiiiall LU el (ggina ek

loobal Cum (Yo o) ¢ daal laad) ¢ (YooY ¢ qulad gyma) e JS Al il pe olld 83
simna (& Gt () 5355 (Lmall Jaad) olad] (i (& Joand Ally alaliiall il alassind of Y
C leall ) (ssiuna (it e oy el (uSaiys a6l

Aaginsall DL Ghlia] 30 (ggime (A Cinall Aial Laeall Glull) & Guatll (i) aa
X Glasg e gsial (Al adaliiall capall aladily &yl opatl) maliydl il ) Casd) 2
Hea¥) o cupilly ¢ a2 8 chleall sia o cupail) a4k o) sha e Cigial il
Adliall il pa aladiuds ¢ Agliiall Canlll (g a4l A Ayl Jleal) g ks cas il
LSO dda e shluall b sy Lo aglin il

o) (e 8yga¥ls lsa¥) e capatll ) (TA 2 Y ¢ Al sl dela) s
Chlgal) skt dgati o Jand Ll G ¢ i) el ) el Jpagl) ) Cangs ) dalall
Gl GF (VYT Y o glall ma) SSA LS ¢ Aelallg saliaall A saglls dasagll Adl)

- AYT -



5aly) () ool Aabiaall Canlll Cadlga e gl A dyail) Jlaal¥l Cagplall st culsaV )y 321 e
Alag) Bypeay Gae D Al gleall 21 Aleld

V) e e DU Cupas s 13 asl () (P60 Ya o ¢ alaa ha) e JS 5280 La Taag
Apleal) 4 3ol Ao Ualad) i3 el G ¢ bl cilallaie sl Ly dpndlil)l il il) (ge de siial)
%5 8yl o ae D) 508 e 555 Aaledl) all) CaBlge abins 8 Leliadl LiA) 4l xiig Ae sagl)
Aoy (3ad o (e agle i) ol Lo Calga falds Y ddlide cilaladly (SWT 8 duaagdl Ciledl)
. ohball Calgll dan 8 @il 482G Saeall £18Y)

Gy anlall 8 213V ol Ayl o (Y0 04 ¢ magl) e Gilgl) Al ml S

e o) e cpxl) e eia o i) el ae ddliall b Lyl USile dgiliia ()5S

eIV ASilhe s pams o) 8 it Y oyt yty i Al 8 Gt Al Alile ey
el Cuppail Aasiul de yusg

haagia Cpg Ailian) A3 @l 3508 2agd) Ao el il SO Gasdl daua gias dllyg
ClaSSiall dafioual) cilasll) ¢1a) (g g B A 2l Eiad) Ao gana ot saadly LAY Culdl)
- () (b)) mllial
b ) Gluagiy claliiiu)
: dand) alalisi
- ilaSSall Aalad) Agad) il cpund ) adaliiall quyuil) aladialy oussil) galiydl ol -
At (S (B aag 258 e aglall) Bo8l Jead HLEA) 8 sl s sl S -
. (%\‘1.\‘\/‘\)
(%YYL £ V) A (Cagisll (e Jile Uail) 5l Jaad L) 3 cpueail) i Caaly WS -
A (A0 Yo o ol S e padll) eyl Jead jlodl) 8 el A Gl LS -
. (%H‘.YOY‘)
e (A8 ) B2l aSI) € e anaall) elaY1 Jand Lga) 8 sl Ao caaly LS -
. (%\ ~.\‘\/Y)

- AYY -



Lagiial) claslll o)) (g giva ygdai ) adaliial) Guyasil) aladiionly oyl galipd) ol =
LCalasSlall
(%Y YLAYY) d ' bal (g pul) Aaianall AeSH apaudi HLas) 8 Gt A Caly Cus -
(%Y ETY) A (3) Baal (g pel) Aagianall ARSIy HLas) 8 Gl A il LS -
(%Y VAT D e sad ) Aagiusal) AeSH paud las) 8 Gt A il LS -
(%Y YY) A (3 el el dagii) LaSI) aaus LA B Gueatl) A cialy LS -
(Y Y.FYA) Ao (3) saa "le&l EDE lall de gane wand Lol 8 el A caly LS -
s (3).0 B2l "l Sl LY LSl A e pane 32 LSS b el A izl LS -
. (%\‘Y‘.iii)

: duanl) Qlua gl

daalyy A Ot sall g Und (ggiusal paliiall gyl aladisly - 5iall ol ealill g 3aliial) =
. agh\<y

Gl aladid PA e Llall il gisal) Jalyey dalall dpad) byl Gty slaia¥) 55y =¥
c el £V e ady bl 0 (e 4l L ell g LUl Al b palial)

Adhae Ay dale e Jal) Gl Gl Agliall cluball (e ahal) ela) - ¥

LS (55ine a8 Graasaa) (18] Jaad — dejud) Joali — 5l Jas) il aladin) — ¢
Jae s ddlide 4 Jaley SleSha o lgpkaiy did) dlajall ol 8 agd dlne Dl fisa Jas
- ped Agale Dlales

Drski (8 LUl 3 eS8 e bl aae s laSla) slac) 555 (apaall alaia) )5 jum =0
Jiae & Apaal) clysdail) e (30055 Al Axiall Ayl el yall aladialy Lalall duad) op0),8
- A

- AYA -



- AYA4 -



b

sy e aaliial il gl alaan ) ils
@lgall ¢l (s5inas Lol grnidlly Aiad) il yaial
Apill Aalel) Aladll ¢ sl Ciny ¢ Sl (22U
Amdalpll Al 418 ¢ VVE ¢ dnalyll asle s A

Olsla daala ¢ gl

oM el il aas Gl bl A leld
i lealls il L&Al i ay e AL
Gl B ¢ Bsdie e piuale Aly) ¢ daaslsdll

e dmala ¢ dualy)l)

¢ bgul\ ¢ paladl J\J ¢ ( 'é)\.)\} i e.daﬂ) O

.e*"*

e Jadaty Aag) bl cupaall il ylas
5l ¢ e liuall A0S« (J\A.a:}“

Chadl) Gy e JLEYL daldl clyya ity
¢ ldl) el A el e ganall ¢l dgad)
¢ Apalpll Al S ¢ 3)pdie e piieale Al

- GHEN drala

e ldy dalall i) ey o oS maliy il
e iteale Al ¢ A A3l agagll oY
- GO daals ¢ dpalyll Al 4K ¢ 3500

- AY. o

t dgad) galal) : Y

ASA A A\‘

(Y1) Gy 8

(eh\i)@wu_pwa_ui

¢ Ol A:'\C \ AlA d.'.‘;‘A “'!
‘HJ \} :‘}d‘ ) :C \ ASA
¢ g,u'_g_“ \ AN CJ.J.‘ “ ;1; 2

(aY+ + ¥) OMa—ii g9 lba ikl e

(Y29 ¢E) Qp—ualall o )

(a7 + 1) pbal Gaasd) 2 Gl

(aY+ Vo) 2alaa Gaayd) o ajla

-

-Y

—¢

—0

-1



¢ 4 pemall Aumgill 4
5l

‘45—"41‘3)&‘ u.\“)A.ﬂ\ (5'3 ETRIEN N cL.led\ k_u“)ﬂ\
A€y Ay peaall A4

C A e Ai€a ¢ Eiaall AL ) Jaad)

salall Jeaill okl dalomall dagi) cillain)
ClSym ! (Ao yad) Joand — 55l) Jan) 434S
e o) Al ¢ epluadll alapd) e dagall
Ay dals ¢ cpll Tl Zu 1 S ¢ 3
3Se ¢ Gaadailly Aplaill fy Jalsilly  alyyll )il

LAl ¢l sy

sliiie ¢ V1o ¢ (@lipdag culplad) sl (gl
- Ay ¢ Gjladll

. 'é)ss\sj\ ¢ )ﬁaﬂ N BSYY’ O

Aled) i) sy o alaliid) cypatll Adels
Aala ¢l Al gl ALK (Vg ¢ ALY

< oE3

sl ¢ (lipdai ¢ aslia ¢ Gad) aapell Gyl
CApaay) ¢ Cajlal)

- AYY -

¢ Gadailly Al o AL

(P"~~'\)£§1 A« \Aw1
(pY 1Y) kit (lo (gpia

(pY999) el o e Jalo
sAhaas @{LA 2o cpal) alias
(pY++¥)

(aY + V1) Jelan) apaall 2 Jlas

(eYd/\)Am.A_.\QA_AAiA_AM

AN A

13 c '&w \)*1 ? \
(Y + %) sl (Do g

-

-\Y

-\Y

—-\¢

_\o



¢ 5l ¢ Cyladll Ja e VYL )l ) ?k'

BN “é_a.'a\:a)l\ eard) ?’S‘:} dalyyl) 4l ‘5_3 oelaall
. 'é}ﬂ'ﬂ\ ‘@J’d\ JSé&\

hsa adyill ¢ Vo AU b alal) gl
. 1707-5-978-977-90

Dl e (3) = pat — s lal) sl 4O ol

D e (B — i — alat) Aol L) (ool
- 8yseaiall ¢ ills deldall gl ]

ablina) Cappatl aladiuly 7yt yas maliy il
Jal Ao Tagindl 3)leal (gileal) oIV ggiva o
¢ osmdie Gy ppall dejliadll ASU LAl
¢ Yg ¢ Aalylly Anall A5l o glal Aalall Alall

- 8yseaiall Aaals ¢ Apalyll 4 gl A4S

V) e Ao (alal) Jeatl) Laiil maliyy il
2 fisale Al ¢ SIS (e DU 5)lealls (Sl
- Olsls Aaala ¢ dpalyll A Al IS ¢35k

Capalal) ¢ pal) S Gl e Cuaad) el )
chgiall (any o adaliiall Capaill Gugluf alasia) il
¢ ol o) Dle D a8l (gginally dnills 4SS0 sl
¢ alyl) Al sty aslal e ae ¢ siia Cany

ol Aaala ¢ Ll Al LS Vg ¢ e

el Cappatl aladiuly 7yt 2t malin il

- AYY -

\ ASA

13 63)1 [ c A

‘ HJ Siadl Ae A _aaa
(pY + 1 £) ODladi gy 9lda cikle

-1

—-\v

YA

((ﬂ' . ~\") le o) o) (=

(‘a\“\i) 9—ana o M s

(41 ++¥) den ol

(pY + YA) sasa—l) aana £3ad

(e*n\%) C>1 a A )N

.
L
L

-Y.

-Y)

-YY

-YY

-Y¢

_Yo



Clyiiall (axy e dalald) dpad) ey sl Gl
Aaa ¢ e Cany ¢ o280l 55 A6 (3] Afloas sl
AS ¢tz ¢ 00 ¢ Anll Al o5y osdel Lo

Lo daala ¢ Al s

sd‘)_vﬂ\u&cwmw\ g._u&)d_’m ‘_'é)_kja_ﬂ_ujm : cJALQ dﬁ)céhﬂﬁﬁd\.}*ﬁﬂhﬂ -Y1
C Gl ¢ sl (pY24YV) 2 - A (Y

3l ¢ dde il ¢ by uad O (a¥+ +¥) gsladl sl may —YY
ol ¢ ll ol

- AYY -



28-

29-

30-

31-

32-

33-

Edward Thomson (2012)

Hall, C. J; Lane A. M.
(2001)

Kurdak, S. S. (1996)

Moran, T., & Mcglynn,
H., (1997)
Werner, W., & Sharon,
A., (2011)

William Prentice (1997)

p Aia¥) aalall ¢ LSt
The effect of performance on the effectiveness of
some motor skills composite young boxers,,
national university of physical education
Training program impact of physica performance
and effectiveness of the performance of straight
punches in Dboxing, Journal of Physical
Anthropology.
Identify and evaluate some of the physical
abilities of a group of boxers in the period before
the game, Sports Medicine.
Cross Training for Sports, Human Kinetics
Books, San Francisco, U.S.A.
Lifetime Physical Fitness and Wellness: A
Personalized Program Cengage Learning Z2ed,
USA.
Fitness for college and life, Mosbyear Book Inc.

-AYE -


http://www.cengage.com/

