A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

Ol gy S
A gl gpeadl) g Aiagd) ) pitial) lany o Al Gy il 5l

The effect of intensive training on some physical and

physiological variables for the 110m / h contestants

S dana (gl [ 3
Olsmd daala dpdaly 1) 4y il A jlacaally Olasall ciliybocs amdy 30 lua 3liad]
G @4 daaa fan
Olgad Aaalas Ll A sil) A ladaally (el Cilibos pudy 30 Lisa (e

(ﬂ'.YY/Y.Y\

4domaunaidiall 2\,_\.;41,!)1\5 Aa3a21) :k:\__:)::j\ Ejlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

Gl e g dasiall

G o Led 0% Y Ayl Aleall A illg Asalall lsally £ lE5Y)
e Lgias dyail) dlaally ddadijal) ddlidall o s lell Lingd (sae Dla e V)
) chgally lasally Gblain¥) gae Wl maag Ally o LaasSlls L sl so sl
st (saas (alpll il gl 8y eal) e aelyl Caline cupall Lhaay
Eiany b agh b Clasheal) dlliag G sa mealill Copaally el i) o3gd aaly)l
Al sad)s Al sel) iyl pe 3 v calyll Akl gl 3362 Jal

)il Ay (90 i) Jea B3 o e ety dalal) calaall o
Pla el A cllay) ) oba¥l e S g3 amall o dunslsad
20l Tonglgandl) avall Cililaind 4SlSe e Gl 3yae Gl o)l sl
(VY:9) eiant Ale s o oy Loy g oSailly aal) llaind auss e

O 1Y e 0Ly o) Lalial) o U Lglee $uada gl 83621 sa5 SU;
eyl s @llaly o) Jeadl Jaa s Aol 28U e e jady aiam
o Al e 508 4SS ) 7z ling Lguamy A8Lal) (e Lalilliia 8 (AT dpaly)l
PY)).Aish Aie Byl B Y AT Giand) oz ling Lt Tas 8yl diia 85
(V\‘:\/\)(\‘VT—\‘VZ

Paton g gilac(a¥« V)" Ll ae Sal) ool " Sy el IS (g
Guiat ) ot of A il (Bl lidl 8 dygea llia of (aY 40 9)
Calaal (3aa cuyyan dgy,kh JSE ¢ saals calaal cald oyl §yda JS s Cangll
Gy Pl Gy ¢ e ol 5BV 83l (Ao dany cpail) )k #5588 ¢ dipna
Aiph o2y V) (Sl daeY) @yl (s e (AU A du)n 5yl Ciyeh
C(FAY SFYY 1YY )(Vor))CESal) (il

4domaunaidiall l‘x,_\.;al,ul\j Aa3a21) :t:\__a)ﬁj\ e}laj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

ol (Y + ) Kravitz Jadls o a¥e e )" Al puss ' 2S5y,
il aaadly ol 8¢ L8k Sadiyg (saall gl cayas sa WISl )il
(eaal —5adll) oyl Jos A€l ity clldg dpalyll aysdll ) Jgeasll
(Fo a)(VEN ). il sl avsdl) Jlae e haind Glaa o0

g lEyV) sa Jeal) dady of (a¥+ 2 A) "Cazarnek egpils " <y ellaly
g LY 13as oo sral) Jaall (e e S 51 Glie g5bos Loy Jaall iy
G Y] axi Y Jeall dads o Bl o oy ¢ Jraall Axdy (s (55
S Gl e Cpedl) e S axs o S Vs Ak 8y gy o B )
S e gl 3ol sale e S8 wiyall Jeal) 138 iy ¢ Aal)l 558
Caya s el (gsinnall (553 e D) e axiid Aol dlee Jaal) dadas ¢
o)l (osima by 2 V) Cludl Jeaal) Ay andy capaill (e Cilsin agale
Cabny o aiaiys dala deal Led i) dsliall ool dgad) agBLL5 (e
)y ol Adlie ey 38 5L T = ¥ (g e b Aulay) Al 5 Jaal) dads
8T £ YY) bl Jeally gyl

&) Bob e Ll Jlaal saly) sa S il o Galdl g
el ¢ anbad A = T G Le ol a5l Adle daal oyl Jaal) 3
2ag Gy DA s ¢ San iy gy (8 Al Lapsill Jpeasl) oS Lens
(e lal) il ¢ Jeald) Arday (apyas ) alilay (sead aiall cappaill iyl (o
(il A8 dliall ik i Lad il S Ciliss,

ialadl ol Intensive  training —aiSdl cuyatll Gl ul olal ated
JS G dalll cldsly cgll ays oo Learning aball dglee 2aa5 3 Al

Mg Aleall 0585 of Gand ¢ AT Gyt s IS LSS g JATs

L) i ()

4domaunaidiall l‘x,_‘.;al,ul\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

e L] Gy uyaad) o ol cilalaal aal e cappaill oLy LA dal) lada
daly L any (KN Cuyails Luanletill Clan gl DA Laplaiiy il ill aaag
i) s jles B2 cailS 13 JUiad) Jarws e s eyl cllae oy Lo 4038
O Jsill oSy Layys (055 © ) oplaie daly iy ellae] Cand 40 (V1) (alkas

(VF)(YorV) sl b hei) Llal adde 3l @llyg da)) iy

il snal) Lxgds pe e 1T Al Capail) Ayl of Cualdl gy
Gl poe apaill 5ad 8 Aagya 53l el Ledl G gaall Al & Ayl
2 ey Al eyl () Jseasll (el 5EG 4l ()5S 38 il aaal)
O5Ss upaill 1aa dale o G ¢ Adlia (e AT 8 @ o) Jay
Agigal) Audlial b Gy L sl

gllal) L)Y elldy jlesmd)l cililiw aial e Salsal) cliliw o)
ol il 8 elgn (Lgillhe aie slally A8 LeneW ey copaaliall
alsadl Sliial day A8lis e a5 5y dxtiay Goludiall pady Cia (Ll
("H‘ : \)

sed sl el lilss Allad mlsy Salsall e of Ayl Lidde

O 4dlsha Jslg sie o aihen DA e Load i 553l Aoyl elly

gl lilod Tam LeY (5% of Salall (558 285 ALy o8V o5 Jalsall
(Yeg:)¢) leelsl Q88

bl iy o gyl (e At iliginn ) Jpnal allsiy LS

e 5adlly Jlsadll Jeadll jaie Lagpads Lol chasidl ge Jle (g5
Bl ey (o Lt Ayl 578 Aaiyall 50l 13 Liaall aall 3 i)
Gl Gyhay depually Baaall B8l sk b Cdluciall e 458l 20 cay S iy

4domaunaidiall l‘x,_\.;al,ul\j Aa3a21) :t:\__a)ﬁj\ e}laj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

53l At e aelud g 4l clypail) & pemnti ) S)sadU el
(0Y:9). CpmasS V) i Cagyla 4 Limal) Jaad) e 5,080 (ol 4] sa00)
DSl aLaia) A ola D€ skt Salsall il Glled i 2l
psdadl o alaai V) Jaglysg Adaad) Ayl Jill) Calis Al dleall,
Cildall axi 13 ALl o3 8 bl Juadl ) Jgaal dury Aaliaal) gyl
Gl s (A Sladl e selas lly degall cilinall (e dngl sanidlly il
)V
(1)e(2)e(£)e(¥)e(Y) Lkl culuhall o Canll Al pllal Lo S (40
Agal cleall e 3 Slsad Jeadl gl alasind il ) clblal
daale A llia of Hald) Cang 130 5yl cililuall iluie (5o dya gl gl
Ll A0S Hlasaally Glagell Gliibiae sy Sald) ¢85 dlyay Gany I 7l
alie Bl iy byl upaill Jlae 8 digay Olyasd Lnals Al
Deskil =y i iy aladiad ) Gl Lo 1an (sl Clall cillladl
Sy uskiis dae) b Lulaad Tagae any 8 G gl gansdlly diadl il (s
cofed ) Bl B (gl
Gaal) A
Slo Gl Pl e ey KA il aladiad ) Gl Giag
fde Loyl
(5l Aoyl —he pull Jen —Hbimall 50) dgad) Culyarial) ey L
—spaill A8ad) 5yl —mull Jad) Lsglgmdll el ey LY
(Aal) b Sl aals
fe)) N Gl ) i) LY

4domaunaidiall Z‘x,_\.hal,!)llj Aa3a21) :t:\__a)ﬁj\ rs}laj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(B 2aadf)

Cal) b
A sanall dpandls bl Lkl cillagie o Uiliaa] 43 (3558 aa53 =)
At d) Ll mllal Tl ol il mmy (8 Candl 38 Gy ol

A sanall Ayaally 40 Ll il gia o Libaas) 411y 3558 2ag —Y
- Lpael) Ll slbal adl Cpaid) ey b Sl 38 Gyl
A sanall Lpnedls ALl Ll illagio g Lilian) A1y 358 20 Y
Alal 720+ aladie g2 ) gl 8 Cuad) 2 Gyl
LAl bl
Eal) b Baylsl) clathuaal) (e
bS] )
) Jsasll capatll amas 50l g UL Sadg aall sl cupas b
LA@.SJL%:L»)\ (g ( paa — A ) g_u_.)..\.ﬂ\ Jaa :\7:5...\4&\.13.3 Prext «.ﬂhj 3\_1.;@\_,3)3\ A.A))d\
(\ 2:\'\). @JL.»:\ A= G LACJ\)'BME)E) ) P

Eadl e lyaly ddad

Gayl) mglie

Aacagyis 480aaY idaty Canl) Cangd atulial Gl g Lol sasls Ay ja

4domaunaidiall :\T_\...‘alfgjl\} Aa3a21) :k:\_;)::j\ fjlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

cagl) die
Fpaly)l Al K uaial # [0 Y e iilidie e canl) el
BLaYL 13 Giilaia () +) abdaeg oY oY) = QY oY e bl alall g daals
e M) dpail) ehaY osilida (V)
(Y)dsas

it B dagd) Alal ¢ 1Y) Jaleag gbal) Gilai¥ly olaad) Jacgial
(i) (s sinnally &35 lly Jghlly sanll

Jalra st Al | awgiall Basg ) aud SR
&gy @) bl k)

oYY YA v.0f YA.0 P aH yaad)

v.o0— | VY A Y1y.o s Jshal) damal)
VA - oA Y. ov.) aas Sl

Y. V¢ Y Ye ) & C/ﬁ” v Al 2 gl

A Gaall ad hlaaY) e )l COlalee aid (V) Jsan (e oy
IS 3 Adlne V) e oyl cilagsill of (e 138 (Y £ ) (o Lo Copacanl
sl de it e Jay Les (A8l —3g 5 s09 Y1) ChLEAY) (e

4domaunaidiall l‘x,_‘.;al,ul\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

(Y)dsas

ipial) B ) Ll o gV Salaag g baal) Cilai¥ly obuad) Jacgiall
(s5al) A puad) —As ) Jans —Aglianll §)a8l) Loyl

Salaa Bt ihady) | Jawgiall Basg k) ol S
£ 15 @whaall | alaal) | Galal

“.Vo-— Y. Y.A Ya.y s dglianl) 5,481

¥ \ Y A\ ) a(Ver) depudl Jans s
.Y o.Y ‘.0 0.0 vy a (Y) goalll dspud)

A8 Gl ad hlaal) e )l Clabee aid (V) Jsan (e oy

JS 3 Adlne V) e oyl cilagysill of (e 138 (Y £ ) (e e Copacanl

Ju Las (il Ao pudl —depud) Jaad —3alimal) 3508l) Anall lhLadV) oa
all dige uilad e

4domaunaidiall l‘x,_‘.;al,ul\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

(Y)Jdsa

ipial) B ) Ll o gV Salaag g baal) Cilai¥ly obuad) Jacgiall
(AL b S (aala g sual) AilgaSU) 5,080 — arill Jina) A slgpuudl

()

Jalea Gyl Ja gial) Basyg )
L) JLERY) aud CLEdY) g
&gl @lall () ki)
V. ¢ v Y.¥ vy sadll s oasll Jaza
A - | FYA Y.4 ¥Y.Y O/ pas 6. pall) di)gadu) 5,481) da gl gaaadll)
.4 y.q¥ A ).4q0 dsa (Ale | Aa)l 8 dussll aala

A Giall ad chlaa¥l el EDlalas ad o (V) Jsan (e oy

IS 3 Adlne V) eyl cilagsill of (e 138 (Y 1) (Lo Copananl

oaela —(5 gl Al dU) 5)a 8l — a3 Jasa) L sl gsadl) hLAAY) s
Caall A Gailad e dy lee (R elssU)

bl aan gl

- il aan Jilugy clgal
Jlae b Jilally aabyal) el dgdail) e yally mmpal) pasall A (e

i - fa)) ) Glad Aalald) dpadl clysiall aal ) Galdl dea s (acadll
aal a0l (1)) ehoall ) & DUl ylaiad & ol riall oda e sl
b ael) a8y Canll g guiasal Lgiale (sas Led dpnnil) Apaa¥ls dsad) il puiiall
s AV dag,all Wlaal

il Basnall Cuilsal) a8 Allad )0 o) F

Lokl syeal b Ldlgn ofy danl) Algw o< of &

(Baall . clill) dalal) juleall Wl ilgm of &

4domaunaidiall a:\...'alﬂjl\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬂj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(B 2aadf)

i) A paadid) e slale G € aae Ladatind e aaal &

byl
bl pan Jilug

)Y 2D Gl dalal) dgadl chrially aspal) sl L)

paady gl ohdll e gl 8ylainl 8 Al Gyl paye WY
) Ally Lisan

ehaall o ledase s o) Juagill o5 Al dpiadl QLA c2nje e WY

Laadl e hdll e Lo s Gl ylaind (8 opatl) malipll (aye W2
Al el Aadle (5305 Arnliall CHlaily ealipdl Cilas

) gall gl

Aday ool Ll apas s Ale ddaay bl ) 8 daadidl

8 Aeatiuaal) Aiadly Lm gl grdl) ARV Cauly aal daads jeas Caag Auald
(°) B8y Anaiasally inil)
dasdioall gy 33y

ALl g i) bl jaeliu)ll Slea o

sl bl lae b e @

s i e

o N Jlacas e

LIS Gaala A el Cysan YD e @
W (e)) Y e Ay dcle o

4domaunaidiall :\T_\...‘alfgjl\} Aa3a21) :k:\_;)::j\ fjlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

(Y) Ghye rad) b Lasiiodl) cylasy)
cspallll Aopull Gl sae i (Tr) Llaal) )
Acyudl Jead Guldl sae jie (Y0r) lasl —Y
ce Bl el Gl e (V0 v) Lloal) -
Lol dglianll 3)080) bl LA (e (gasend) i loal — ¢
ol 8 LA aela A a5 QY1 Lia) o
ol Jana Gl ilndl ol sie eall L) -
+ sl A5l oaS) 5508l bl (g3 pend) il iyl Hlial -V

C/ad Y+ Rilada o 0y S 7 Ral) by juil) galiy ciligSa

bl A) == il oyl malipd) Guudai 55 —

S sy ¥ = sl A Ayl Glaagll s -

AX Glaag V= 7yl padl) malipdl Pa dp)all clasgl ave -
Wy XiBaag Y =t}=\.uj

Aania 883 (VY0 = 40 ) alind) 8 A sall Lyl sanll 10y —
eyl Slppai A8y (10 = 1) 5 e Laaly Aggs Aada (Yo o) JUIS
AEals Dagall 3y (Ve — 0) 5 )l

(Y+) = Ampul sasll Jals €Al ol il yaill asg (pe) Jasegia —

(Y 7)) o Al xSl o Ayl Jaall 5y50 =

o Syl Agalel) ) g 8 eV e il -

4domaunaidiall 2\,_\.;41,!)1\5 Aa3a21) :k:\__:)::j\ Ejlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(B 2aadf)

Giagl) B Aasdioual) AN Lpalal) cDlalaal)

e dinl L dadiall chlaadl el cOlaall ¢l caalll 2l
28 Gl ) Agpatl) e @l ol Al Canll adin (e (e D) Al
ol il eyl (G i ) Al Lglls ¢ Ciilisia () 4) Lol sB oy
il IS (sl Clal) atie AiLidie (e Galilutia (V) Lealsd ady 28 Leile
Gl jorie Lol Caand) 08 LAY ka5 a8y (gl daals Al
Al Gall die Biludie sl 48y dpaully dan sl sandl)
Seladll aa

sl gl Gl Glystie G Al anliadly Ghloa¥) Baa sl
Gl aléd ¢ laill B Salil) aadin) Eal) Al (sl 28) Apadylly Al
b g (DU (V4 )laaae dedainl die e (anlially cl)Laay! oda Babiiy
O Gl ATV ala) A G aY oY VYA D QY oY 0 N /Y0 (e byl
Al mamss ¢ () laal alasiul sieddl 1 Ao sanally B)aall Ao sandll
L SYI(Y) s

4domaunaidiall :\T_\...‘alfgjl\} Aa3a21) :k:\_;)::j\ fjlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa

(Bl 2na1f)
(£) Jdsra
paall & dsganally Siaeall dsganall G oAl AN
=0 (Cagl) 48) claddl (Galadll (dua)
(V)
. s Asgaral) ]
GHa | (@) Aad 3jaal) 4S gaaal) ddag
) ) 8aal) el
AAl | Ay gl k)
g o g o
Jha *YAA | Y.Y | YY.e | Y. | YA - Aliaal) 34l
Ja *EAA | YooY | Yoo V.Y V4.0 ) a(Vor) depudl Jaas
Ja *0.¢¢ .4 1A . 0.4 ) a (Yr) @yl deyull
Jha . e N
Y.YE | Y4 | VAo | Y.y | vva parill Jaza
ol '
Ja | EYOA YO LYY | Yoy [ VYA | GeifanS | (spal) dgladl 5yl
Jha YYD L V) | NAY | T ] AN | e Gl | da 8 s Gl
Jha YA y.a | VEe | YUY & e (V0 +) il

Yood=(v.e0) AN ggima dic dlgaal) (&) dad @
e Tlaa] A3 Aysine 3yd 2ag 451 (V) ad) dsra e oy
cssiaaally Aiadls damglsaadll il alil) ChLARY) (8 (¢ O)ssianae
()ied (ro ST A punall (&) Caad CulS Eun ipanl) Ao sanall wllal )l
(Sl 28) hlas) Gra (Ao Jag Lea (42 00) AW (g5hane 2ie A5l
Bl (yfie sanall G Jpatll (e L)),
APREC AR

4domaunaidiall a:\...'alﬂjl\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

(Test — Re test)aiulal sale )y HLadY) Gala 28k aladiuly Cald) L6

() +) ppare AU Ae i W) Al e chliad g1 Gadaill ¢ aly ol

syall ChLaaY) Gaadiisale] a5 ¢ oV o Yo /)0 /Y0 Laojll syl & elldy (DU

On alal Byadie (B)lay A Y4 /Y0 /Y0 Al gyl 6 ellyg Al <l e 3t
L S Gadally GV Badal

(°) Joaa

A gadailly $Y) ket Cpa Bl ) Jalea

(Ve =) () .ua) LARIEQR
Csiua | Jalra AU aalatl) J¥) gl 3aag
. - & pardial)
Ja | +.a%0 Y.Y YA.Y Y.< YA s dlianl) 508l
Ja | .y v.4 Va.¢ V.Y Y4.Y ) a()0+) Aeyudl Jaas
Jn AYY Y. 0.1 .4 0.9 ) (-.(T'~) LS)-‘ASM Ac yudl
Jn KXY
cavy Y.o Yv.4 A Yy.o Uil Jara
il
Ja | .4ty | Y.o) ¥Y.4 Y.y YY.o | GayfaaS | (sl a5 )l
Jha § SLEOU) aals
cave | vy | VAT | eag | VAV | Ol | F -
il
Ja | v.aey Y.4 ‘YLY v.a \Y.o & C/?”' dilise

A= (~.~0) AN LSJ'MA:\G:\,,\SJAQJ\ (J) 3.45\5 *
O B-S Llaaa) AN @3 (358 a5 are (£) ad) Jsadl e oy
) ey Aiadly dam sl ganadl) ) laadU G Gkl J5Y) Gl cillan gia
Leiad e ST gl (L)) 3a Cels o (+200) (s5iase die Ciadl 0@

4domaunaidiall a:\...'alﬂjl\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬂj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

Ll Jalas ad elld a5 o(Canll a8) chlad¥)eda <l e Jay Lae ds0al)
Slo Ja lae (2970 .91 0) o L gl G Gadailly JY) Gaadail) G
Adle Gl E labae @l 3ytaall el ylaayl o
Ao datiay) Ayl

il yiall Al el oyl aliyd) 0w Cadlad 8 Caall aaie
Ao i Al il e gl Gl e (DUa sl Aiadly Gy ol spuadll
DA e Gl LAY adindl gsfiay (DU (V1) aaaae fL dae S|
Al calll dae
tAalady) 4 il
418Y cluldl) ¢ )a)

p AU satl) e Gl il Abal) Lkl ehaly Cald) 6
IS A gl sl luldl) Jare A Galilidiall (sl — Jshall ) it Gl —
c Ol dzalany dazalyll A ill
2500 5)280 /Sl aU mala — Ganill Jame ) Dl pradll <y iia (i —
Aaalay Apaalyll 4 il A0S, daglnasdll lLlil) Jana 8 UL (g5l
O g
¢ Ol dralas dpialyll Al S Gl diel )l (g 5inall (uld —
Jea) Lapa apal (Candl a8) A8 iy aill 40651 chlaal) gyal &3 -
ddla JS5 dals sylaind b gdads can e s JSE %)+ 001 gl i)
- A de gaae S Sl axe B3k e

8l AGESal) iy pail) galipy (dpabas

4domaunaidiall Z‘x,_\.hal,!)llj Aa3a21) :t:\__a)ﬁj\ rs}laj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

WM‘HM\&-&\QHQC)M\ L;"’J‘J—ﬂ\ C._al_a).\]\é_“\.\kﬂei
@@Jﬁ&\h}meM(@.\u\ /\) éb”(‘\l.‘l./\\}/v‘ &le\'~\'~/\\/\

.@,u&\
rlill) AdBlay (o
Claldll cillasia cp Ailas) AVS 3 G0 aagi sl e JOVI (bl ay
A1 a8l — (mnill Jana) dasslondl) Clyaiall (e 8 Aaells 040
Aail) de ganall gandl (bl dlial (SLEOU) (asla =5 sl

Sllassia (s Bl il Aylhay Caald) ol il das (e GBaal
Aanl luldl) mllal dga gl gpadl) Culpriall cihladl  Lamlls Al bl
AN Hlod) aladnuly Caldl Ay ccaay of (el de sanall)Canll 08 dill
il g Ao capill dllbg (T-Test )olav giall G (358

(V) Joa

Ol Aty ALY laldl clhugie cu 39 A0 Ay S

Lad | om @A) | el bl | Ll bl daag | ol

< Cradans giiall & a £ a ouladl) &) pardiall
. e
o.yY Yoo A Vi Y.y vy sl Jaza

sl
v.o4 v.4 VLYY LN RYLY | Gaifaas | sl Aisadll) 3,481
Gl | b ol padla
Jse al

Y.\Y vl Voo V. A4 WAA V.40

V)= anslssmdl) iyt b i adl) deganall
o

Y.o8=(+.49) Al g siea die Adgaal) (Q)L:\'é °

4domaunaidiall a:\...'alﬂjl\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬂj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

Ll Sl e o Lilan) A2 @3 3558 35ms (0)dsaa (e e
il s (Canall 28) Aoa gl spusdll ARV 8 Ayaed) Ll dlial dgaedly 2040
(++20) Lisins ssine die Adgaall (<) Aaf (e ST A guenall (<) Ao

Clypitiall (g5ime o aalal) () ) LI Cuald) aayg
bl eI gianay £ LYY foalias Ll (o ading 3 2 ymRall sl
e Liagfy (DUl ool Ln gl gnndl) cilinall Gt ) ool Aaliiie g dalas 4y lay
Clyriall s b Y cal all 38K clyyall de sene o slacyl Pla
LCaall a8 daa gl gradl)

28 o))+ bl Aaa gl gnndl) bl Ll ) (s al
el i) alipall o150 a¥) Ll Ul i) (elesy) ) e
g’ prdy o cAanslsaadl) 3508 dpatil 48001 Clapail) alasid Pla e
2hadll A gans of A (10) (aY 2 1Y) " daia ana '(£) (Y 4+ ) "ana
agh 4l (53) @Sl ) sl aladia) A (e Lgtnad Sy Fan sl sanadl
clilaall iy Glaadl (Sl oY) IS0 e daadiiual) iyl

"5 ()Y ) aaad) e Gaal ae " e AS ale E La i
Gl dgn gl gundl) chpasll yyodany alaa¥l of e (VE)(Y 0 ) +)" (b e aaa
bl araa aie ) dals A Apulul) Gllbial aal e ol
Ged) et yals b aely clial) @l yelas ol lly ope ST ¢ Ayl
cel) sl Guad ) an Lee dilide cilady clildl 2803 Aag Gl

e anl il ad) el Lo e Allal Ahall oda il Liaff (s,
e Al Lay (V) (aY + + ¥) ") e il " AuaS ALl )yl
A A8l by patl) aladinly & yall el maliydl of e (V0) (a¥ Y 0)

4domaunaidiall l‘x,_‘.;al,ul\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

S LEN [FIDCIENA RV PR PRV [CA U [ WO i g P PR UT-Quppi BN g
ALY Y sl dasdl e cabian il il meliydly (anadilly Al
sl Ll Al 4K clyyarl) alaaiuly 2 mall el maliyd) of e oS
coiliiall (sl daagl ) cilacall duati e

(S ol g JaY) Lldl) (ghady el *

& andls 41l Cluldl) Glagie G Adlas) AN IS 3558 a5 *
asla —(5saill A g0l 5adll — il Jass) danglsndll Cilyriall (s
oyl de senall gamd) Luldll pellal (La<OU

O Aflan) AV b (Bgyd aag Al e ALY (ol Galy *
Ol ol )l clisall Gany (gl (8 dpaally 400 Clubdl) Gla sie
Al de seaall gand) Gulill allal 7 /a0 ) 0 sl Qa1 i

Gllasgia (o Godll @l 45)liey Gialll ol )il daa (e (Saaally
Apall Laall Gluldl) mllal S ) depull jLial) (8 dpaaals ddal) Glulal
Gl AV sl alasinly Caldl 2l ciang ol (sl de sanall)iad) 48
comatl) st Ao ol iy (T-Test )las siall ¢

(V) doa

Ol Aty ALY laldl clhugie cu 39 A0 Ay S

| om @ @) uldl) | LAl ulal) daag | ol
Gihugidl | e o g p | o G

“rovy £.Y YU | Yvr.e | Y.A | YAy o Alzaad) 348
*Y.44 Y. V.Y O[IVLY [ Y)Y | YeY ) (Vo) dspud) Jans

*E.Y .t Yoo ‘.0 0.0 ) (Y ) salll dsyudl)

V)= nlssmdl) Gl B adl) desanall
o

4domaunaidiall li:‘..'al,!)l\j Aa3a21) :trg__:)ﬂj\ f’}j*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

Yood= (1.0 0) AVl goiuna i Adgaal) (<) dad o

pad) Clysiall (gie 8 Colal) Catl) o onall Gl Caaldl aas
8l alil) Badail aguia et Axis Cnall Al /o) Y ¢ Bl (A OB sl
daglas Ayl byl eI (ggianey oY) foalias ol o iy Al &5l
e DA e Liagly DU (gad A aad) ey i) (asat ) ol daliigg
Arpb ae (355 (5 lgall olad) Ladi (8 (5255 (Al AESA Gyl desena o
()(aY 0 ¥) i) daadl e SIS piiis ¢ /o)) 0 Glead (g leall )Y
o saS aky adie maldll byl ol of Y (€)(Y 2 8) "dgana gian
+ oslaall bl dalal) dpal i)

gana saan (re S 4] HLET Lo g el Aol oha il 3
At cpasall clalad) o A (A)(aY + 2 Y) "Jlual) Jale' g (£)(aY o+ £)'
bl damdl e S olany) 8 A8 byl o) () soifiey 48] iyl
) 8 aalls Aoyl o adien ) clialyll dualiy dpagd) claall o A
o L A gl Aoyl agliia bl de yuny appatll (payd ey 4l ) ALyl
e Agsllad) 6130 byl

3dll o) daeY) e Gaagll of (oY 4 o) GILAY ae alas! iy
Cras Agn (re 03 anall el Aol LU CLaS) sa  oalyy Bl 5N (syledll
Ll b D ol dgadl jiabiall dpali ga 4ie Caagl) of 2 558l dga
B alie s cilSa @loadl Gl ) Gaagy Sad) alacY) o ass saall
Gliall datiy Glas) ) palall o) slael) Caagys Led) & A A
Al 4 (anadiy (Al Guledd) (bl Blisl) ¢ il AaUls 45 ) dad)
(OV :) ~)

4domaunaidiall l‘x,_‘.;al,ul\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

D55 (s o adl ) (a¥ 2+ )Scott K . Power b elglin) Caay,
) (g5ia LS ojlaiay 58 o Gledial) 18 Al AL e 2Dl (55ia
el b maall e (il ) ) oY) e ilay Cigmgelagal of Loxis ]
(V) :Y)) Lnldll A8 e S 2xe
:u.b - é..m g."td\ Al d’ﬁﬂg é.nl” *
a8 Agaadls Adal) Glulall Gl gie G ddlaa) AVS i3 (G958 2ag *
il llial ((gsamill eyl —de pual) JeatHliaall 5y08l) dadl culy i)
il de ganall (gael)
laugie g Ailaan) AV 3 35,8 aa g rad] o BN (aydl) paly *
Gland (5l Clat¥) aaie (DU sal )l (ssiall A Tpaedly Alal) b))
Al de senall (andl bl mdlal 7 /o) ) ¢

Gillangie G (35l Al A jliey Caalil ol omyill A (e (3éail

8 Al Al Ll mllial /a0 ) o Bl LA B dpanlls ALal) lulal
O Gaall AN L aladinly Gl Ay ccag o (Laupail) de sanall) anl

4domaunaidiall 2\,_\.;41,!)1\5 Aa3a21) :k:\__:)::j\ Ejlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

(M) dsa

OUall Lpanally ALl cilwldl) claugia G 380 AN

Y, Y€, D (g ghall
Cle) ) gl

C-

Y.\e €.\ 1 11.44

Vo= bl sl e A A el A ganall
Yood= (1.0 0) AVl geiua die Adgaal) (<) 4o o
Ll il sie o ilan) ANV I3 33 35 (A)dss (e el
Bl )l sl HLA) 8 A el Glulall <llal daalls LAl
Aalsaall (&) dad e ST Apunal) (@) e CuilSy (Canal) 38) /) ) ¢
(+e00) Aygina (g5iua die
) bl sl & Cnlall Guatll G el LI Cualll aag
el a)ail) alipl) (Baadall agiajed A Canall Ae /a0 ) ¢ glandd sl
Al Aigylay bl oY) (osiay LYY foalaay und o 2 iy g3
e eV DA e Liay (O (sal )l gsinal et ) ol daliig
gl ad ) eI g ) el ) A8l iyl de gens

siar Ualin) il piall ST Sl sl 500 Jasill aay Cum

Sl ety ganl) Aualyy o G 3 yually Aanssiall i) 5 ayl) el

=Sl Sl Aaje ) Jsasll ol Gl aisi pomal) g5lgall o151
Aon gl gadlly Al 30 LS e Juadiy Y (535 praaal

4domaunaidiall a:\...'alﬂjl\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬂj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

simall Gusald ) (£)(aY 4+ £) (o dana gdan Ll pa 12 G
A Silya Baalals Daglgrndl) adlly Al Shoriall Guadl a8l
L) Jeall

oS haall Janll o (3)(aY ¢+ v) paad) ae anpd) 2 sl ays
Al e alde) e Enay LaS cpa oY WS aae Al 6 ety (o
clilaall (gyall e of Laad Carays ¢ laadl 4les 8 depudl 5ol 40850
avdic oS5 Al 1) ¢ Jsall gsial) o il Isdiag o (Say Y 8ymailly Ao gidll
Alle Ay e dg)ad) A8l
2y alla 310 lal&eY) e G (A)(Y 0+ V) Jleaad) Jale (515
S sl g ¢ A)eadU) 48,8 Anell (e 35BS aladiu) ae 8y Ay alaal
My A [ dse Al £-F o pall 8 LA pasla 38553005 () (5055
Ao gially 8 ymall Cililsal) il adyl) (ssiusal) il pe Ao Canlin
(S ol oA Gl (ad giaty dllhyg ¥
= Amamally Addll Gl Cllagia (e Alaas) ATV Gl (358 aagi *
AAaaill de geaall gand) bl mllial 7/a) )+ Glad Glawd (8 (g5inal
ralaliria)
Bl (A Ayl dpall IS Catie OO (gl A8 iyl aadil )
28 Gnslpadll il iiall (55ime (8 nt ) ool 28 2 /a0 ) ¢ glead
LCanyll
Bl (A Ayl dnpll 408 atiie (O (5l A8SA) iyl aadiu) -V
) a8 Asadl il (ggine b Gen ) ool 8 2 fa) ) ¢ gl
ol (Gydall ol (e a3 (e B2AN adpe (g8 )yl A8yl andii) Y
o)) g Salie ol Audlid) Ala e b
: Gilagil)

4domaunaidiall l‘x,_\.;al,ul\j Aa3a21) :t:\__a)ﬁj\ e}laj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

) I Ul (omyi 48K Cupail) gl aladi) e 5850 -)
- Ccdnilly Y] dla g

e L,V Gy (Ll cappatll) coludlial) agld aladiad e €l —Y
- iy (g9l Cileadl 5o LS B2l Apiad) 8o S (5 giuay

U o 3 a1 e Gyl caladyall (e aiall elya) —€
sl Qladl il Aalglly 5 A A ol paadll) il

gl

(Rt sraadll ) byl Cappal) 2(aY 0 ¥) Z LR Le daal Slal) g
ol ¢ el SEll Jac Y

A0y Alsel) il ol HBE ¢ 2(aY 4 0 Y) (smas G dana gl
D (grinalls dnglornadlly AlhasS sl i) paay e
ad luyally gl Lpalal) Alaal) ¢ Alass giall lilisall aslosial
¢ g Gealpll LAl LIS ¢ by ¢ bll aaall ¢ Ayl 40
sl 318 daala

e gsally @Sl Capall bl aladiad il (a0 YY) el deaa Byl -
@le Soag ¢ ayilhll 5,8l (3 Spall L)l Jlwp) 3)les L)
dagrad daalill L) (i ale Alaa ¢ pidia

pany Ao sadl Jeatll dpan il :(a¥ 00 £) dpeaa o daaa gea ¢
¢ Sator Al bl (ggiually Liashgpndlly Apadl) Syt
sl 38 Aaala ¢ g Apalyl) Ll A8 o)y 5180 Al

4domaunaidiall 2\,_\.;41,!)1\5 Aa3a21) :k:\__:)::j\ Ejlaj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

3 Eosally W) LV aled mgia 531 i(aY 0 0 4) galgdl Le cd)y -0
Ay yand) A8l LY SO Al 5K Al Cbleall pany aled
Aaall ¢ Sl aaall ¢ Al Al asle 10K (il (9-V)
bl ) dasla ¢ S

&smally Sl Cappal) 30 :(aV 0 0 A) ) il gy (35l Ay
AL 55 gl g sl Gany et 8 panially Culil (LY
Laball Azl aglal il Alas A (Y £-1Y) yeal

o gsally Sl apleil) gl alasiad 5B i(a¥ eV e) Lo mali Ly -
G ¢ laadly Glagall Glilue 8 4SSl Chleall (s ola)
AV 1 0cGule Aualpll aghel Jasaud jaite ¢ ypdiia ale

e il Gyl sy aladiu) A0 1(a¥ s 0 )) Jlaadl saal sl Jale A
el il B e (ssinsas mslpradl) LAY (an
Al S ysdie e pfuale Al ¢ (i o) v v e Blad (568l
Olsla daala ¢ Gl 4l

350 "l Dlilise bagdsaad s(a¥ 4 0 ) R0 Apead) ae Gaad) e -4
Bl ¢ sl sl

— byl —alpll capail) i(a¥ e o ) Gllaas GILAN A cpad) aluas -
g€y Y s lal) cCalaad) sline "calipdss

s ¢ Gdally Ayl — byl il s(aY s o0 ) Alall e guge))
'B)Msl\ « G.M.S

4domaunaidiall Z‘x,_\.hal,!)llj Aa3a21) :t:\__a)ﬁj\ rs}laj O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(Bl 2na1f)

Golead) eIV e paially Cai€all paill S r(a¥ eV 0) sy ) Eud-) Y
(bl Arala Al A il) 4K cdzalll Al (8 ) )< sall
Lahalle s daals

gsally Sl alaill Cogld alasin) 1 z(a¥ e 0 ¥) daaf galgdl s 3l Y
Alae Hsdite Cany il Shlee Gany (o 6l (e sk o
Al A0S (oY) ) = AUl — Apaaly)ll Al a5 le

+3balle Jib Aaals dpalyl

oill Al ¢ gsl) lall Ao puiga 3(Y 0V 4) Olalis Al A dana - g
Sl et anygilly

alal) A ynl) cule shiall alasiud G r(a¥ + V) dala s Mis daaa— Y0
Lohaiad Y1 (LIS ) A pal) A laall 1Y) (ggiane dpaii e
Tl WIS = gyysisntl) Auyiey sl 5 (sl sy olasal)
LAY Aaala dacal )l Al K ¢ 5)y9€a Al g 4)y\<)

i) e gl aladiwl AL (a¥ 0 ) Y) diw ledu il s )1
ol " (LKD) Sl Al o)) (ssia o dgleal) cadludl
4K 65930 Ay A by VKN Zabie e sl "lasa
LAy daala cdacaly )l Al

17- Cazarnek — A(2008) :Effect of exercise induced fatigue on

response of neuranucalex excitability biology of
sporty.

18-Christine Cunningham(2000): The Importance of Functional
Strength Training, Personal Fitness Professional
magazine, American Council on Exercise publication,
April,2000.

4domaunaidiall l‘x,_‘.;al,ul\j Aa3a21) ".t?g__a)ﬁj\ f’jj*J O)sm!) dAlaa




A YN Gule Yo = VAC Bl L (sl Ol ) cilagaby G- Aacalll Aabadl Jgal i) dlagl el alaa
(B 2aadf)

19- Kravitz, L.(2004): The effect of concurrent training. IDEA
Personal Trainer, 15(3), 34-37.

20- Wilmore, j . H and David L.C:(2000) physiology of sports
and exercise human , Kinetics , books, Champaign,
Illinois

21--Scott K . Power , Edward , T Hwoly ,(2000) Exercise
Physiology , me Graw Hill , , P 214

22-Paton, C. D., & Hopkins, W. G.(2005): Combining explosive
and high-resistance training improves performance in
competitive cyclists. Journal of Strength and
Conditioning Research, 19(4), 826-830.

Aa3a21) :k:\_;)::j\ fjlaj O)sm!) dAlaa




