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""The impact of using a proposed training program to
develop some of the strengths In scoring skills and
remote scrolling For young football players **

Dr. Sadig Jaafar Mahmood
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Abstract

The research aims at:-

1. The impact of a proposed training program to develop explosive force
and the power of speed and strength of the two men for young football
players.

2. The impact of the proposed training program in the skills of scoring
and remote pass for young football players.

The researcher assumed what comes:-

1. There are statistically significant differences between the tribal tests -
the dimension of the experimental and control groups in some of the
strengths and skills of scoring and remote scrolling football.

2. There are statistically significant differences between the remote tests
of the experimental and control groups in some of the strengths and skills
of scoring and remote scrolling football.

The researcher used the experimental method to suit the nature of the
research. The research sample consisted of 24 players of the Air Force
Sports Club. The program took 8 weeks and three training units each
week with (3: 1) loadings.

The researcher concluded that the training program was effective in
increasing the explosive force and the strength of speed and strength of
the two men (under study) of the research sample, and was instrumental
in developing the skills of scoring and long-distance football.

And the researcher recommended what comes: -

1. The use of the program training in the development of explosive power
and the strength of speed and strength of the two men as well as in the
development of skills of scoring and long-distance football.
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2 - The interest of football coaches in the method of controlling the
components of training pregnancy in the period leading up to the stage of
competitions and adapting them effectively to upgrade the two sides
physical and skill
: duandly oy il
réaant) danfy dadial) V-

£1al e peiSal Ay G Lgalas el Sl dpeleadl lalY) (o 228l 58 225
axis ccasthaall (ssisall Gail Ced gl bl ) Lelaally duasngd) il Cilis
Ly e DU ety Ayl Allad) ekl Lgale adiny Al Jilugl) aal (e dad) il yaill
V) sty gl) ki A sacluall Clinall ciesm sy ¢ Sall DY) Giay
ana dead)  laye o) halhe cloglie ) dpda @IS o) YD (0 S Aot
zisd Al QLB e pl) 58 dualy ¢ (VAAVAIV e (gaa ariall 2o 5 opilea
loe dpliaall 348l ) dule dalsy Dhalinly LSS lils Ly (g)lgally (Sl cpalad)
Sl sl 58 I e DU iy 3 ¢ Lalll pda e DU 5l dpa pady dpesl Jaay
A gl Ay Adaxill Aglas b Gy ) ppailly Caaglly el 5ally
e Eanall Fpaa) Chela Un ey g als asngl) Dalee 8 e D) JEY) o L) 4gals
dagl (pe g ol b alea) U oo Aadaie iy dlae) b Gl alaal DA
il ol malin slig dmll Lodilly Cangdll JShlee sl (Csall a8 )s gl
Lol ) Colpail) (ggiuney ¢\ Culiyyaill o3a (et daie Clsaly saclue iy

Al Llead) 8 gie 336N 5 ey Canl
Laalll o3 (s5ie ) V) 28l 58 \giay dnzalyll V) 8 Jualall skl e a2l e
& el S daal (8 oY) (sgiue Chnia aal (e Oy AlDall W sl moakall (550 Jhle
Al O Layy o e D) sl (g)lealls Sadl ualaeW) (A Camia g aalsiall Calill (),
1Y Adlall depudly Alimall 55l (e 5% lghaples callai A QL) e Ll 38
las ¢ Adlall Land) 5ol ) A8V 5 Sials 88 (oo 51 8 o lpms Al IS5l

S 3 e gleals adl oY) gy e selas ey Jilus oo Caal) il



2019 sisy 2/ a3l -V / alaall - Al a glad 4y paiiall dlaa

Pa e 3l dagl e (Al s Caagdl (sSom 3 AL sda Ay ) Gl
Dualy Caasgl len usky cpand Jal e Zliall Jolall I Jpuasll a1y geali
C ) w3l 3K e (5 el
—: duagd) Calaaly -
= ) Gaal) caagy
3l Jants depulls Badl) 8illy AplaiV) sl okl # e ol galin il L)
- bl eﬁ‘ 38 gﬁ"‘;m Ol
2 58 eyl ppally Gl Slee b sl malidl B e ol LY
A
—: Gaagl) Lajd Y-
—: b L Gall) Gajd,
e sanall Gl — LLEN LAY i o Adlaas) AN G Gy Gl LY
sl ey Gl ey (Comal) 28) 551 4l (n mms 3 Alially Auuyyatl
el S
Gaapaill (e sanall Bl CHLEAY) 2 o Adlas) ANS @) G dla LY
o) 8 vl el Canngl) lens (Cond) 38) 858l ) G s (b Al
—: duaal) Nl ¥
A (VYY) bl & el Al 58l 50l e gl Jlaal) V=¥
- emll Al 5l ol caedla SIS Jlaall Y-
(Y ONYJE/VY) Ay (YOIY)/YT) Gbe dadlgl sad) 1 Slell Jlaall Y- ¥
—: dagd) Qg —¥
—: Gl meie VY
i) A Al das Vel o) prgiall Gl ansiad

—: ddle g &yl 4) aaiaa Y-



2019 sisy 2/ a3l -V / alaall - Al a glad 4y paiiall dlaa

2Dl s gall a8l 3)Sy QLA caly)l) 4 gall 348l (ol e DU Sl aaina d0a
A (V4 = 1Y) leels e (Y1) aaoae dUlly dpaeadl Akl (YO = Yodo)
(1)sbaind &3 Candll adina (o (YoAN) Aand Gsfiay eV (YE) (o Gl Al i
Ay Appad O sane o Aal) o3 Candy RiedUiu) dpadl (aleY e
o bl i . degane JSI cpeY (1Y) alay Al Aatiuly Al daLll
ey ate s LIS Gl adine G (V) dytally Gl (e A SN gyl e
- Al dpall e Dliad Sl adiae (e (i)
Al candlly 4ty Gl pinad SIS0 aned) e lagben s (V) Jssal

Gae SinY) 4 ill die |

—rduanl) e gana 8IS Y- Y
A eV 5 it i Al L) Gl e sane G 8IS elal
¢ el 3% ) ypailly Cangill (Sleas Cplall 38l Jaais de pully Bhaaall 358l
Do) il ypiall &y puenal (1) Lo syl il dball BV c (Y) Jsaadls

33l Cliall el () ey dplinall CHBHANTy Aubead) Llas¥) cpn ¢ (Y) Jgtad
2l 5,5 3l pailly Cauogil islns Gl 858l Jasiy e pudly Bhaaal) 35illy Aylaity!

Ortanll A)ladi) 5 gall

Gl Al Badll 358

Ol 858l Jas

) Canagil)




2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

(YY) Adsaadl () Aade(YY) Apa Aape alels (+.00) 2 Uad G dic (gima e *
L Algaall (1) dad e Daeal CilS dysuaall (1) el O @ (Y) s 0a

dsag ae Ao dy Maag (+.00) 2 Agia e alls (YY) Zpa dnp0 de (Y.0V)

baadiel ) chid) & ISl S5 Lee Gl Jiesane o digine NS @3 3y 8
. Gaaall

—: daddiiicall Cilglg B3gay) £

— pblblag Wy — (Yo)ae adled — (V) 2o (bl apd — (V) 22 g dela -
(V) e SIS - a5 K Cala

—: alibal) aaa Jilugg oY

o oulally GhHEAY) = dpad Sl AL — ddall jabiadl) (ssiaa Jila)

—: Gaadl daddioal) c)Lady) -y

SleisS (Gmd) 38) hleadly 35 dngl L) Saie layd Caldl Sy o

- pdl) 58 Egand Al Zaalal) luhall 8 aladnl) ZR5LA chylady)

—: 5gall dag) cfylddl Y -1-¥

ey Gpilia asa dea) - S e saeall a5 cplall dplad¥] s V-V =1
. (\"’HVM\V ¢ (Slen (""'."‘d\

S day IS0 ASas Adliee HSY e EDE ¢l )l A pdls 3haaall 3581l Y- —T-Y
C(VAAYYETG dal gl 5 lall de Al Gad) L osas

s oall Gu) L oseal) SlBu) ia GBS des 5 cplagll Bl Jead Fo) -
C(VAAYETO vl daa) sl 5 sl

—: 4y lgal) cyLasy) Y-y

Can 4laly () aail 58 Gan o madl Caungl) 83 ¢ apeal) Canngdll V- Y=

(Y YeVAC &) e aali) L a(Y ) Adlae (e SIS (0). 23K



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

dS) 3585 48y bl Galsie (phad G Al daal () 3)S) IS 5 )yl Y-Y—T-X
GQlaal)l aul ywd) o ASee Al JskY o (Y0) ARl sypand) ALl Gu 50
AECEA AR PR OPPEUR)
— (el aseall) V¥

dalall Glegenall apaal aul e Glay G il apeall Hladiul S
s et 3y (VAAETATC ol ald)  gaed) — LAl HLEAY] Culd LSRN A sdal)
Jdd A8 lia) ) Legie JS pamddy ddalia (a5 dppad Laalaal (e seas aranall
OS5 o ¢ (el degendl) Gfiegendl gaal e el end) Jla
Lnadll) Gfic senal) ST Gandl HLEAN) ehal &5 Gl axy ¢ (Alaslin) (A A genall
(V) JSally il il i Adjma g4 gaadl HLEAYI (B @Al (S8 (Aalally
- el aaaill i
—: gl (opail) malipd) A-Y

A8 a0)% ealing asaraly dpalal) jaladlly il (ggine Jilad aay Caaly) A8
@2l il ale Jlase (A Guaisad) 3alull sy o daje Qs dade Guul o
A5l 5y seally raad oyl aliplly dalad) Claadal e Jsaanll 21y 2380 55
(Y) Jsall b LS
a3l Aipyla Fardiaall Loy el de samally (aldll oyl zalinad) o 2(¥) Jsaal
o (Al Bangiall 5y5all 5 V) Adansgiall 3ysll) (]Sl

(Y Aansgiall 3501 )

b aal ) o ds) i | 2ae AR e sl P sas ol | By sall
paadl [ | ot | Ll | Jead o) | g1 | 5 jaaal
SYY | o) Y T GYSY | %A \
AYY [y Y e %A Y ] A
SYY | Ay Y 1 Ge | O%A«| ¥
AYY | a Y T EYSY | %A ¢
2¥-Y 2y Y 1 Gy %A « o s sy
AYY [ oy Y T e %A T
YY) Y ToluYa | %Ay
AYY [ oY Y T e | %A A | A
aYY oAy Y T e | %A a




2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

aY-Y 2) Y ° G Y-) %A )

aY-Y Y Y ° Gy %A°e Y Al )

aY-Y 2y Y ° G %A°e Y

2Y-Y 2) Y o uy-) O%AC ¢

AYSY | aY Y ° By | %Ae| o [dwdall| 4sdl

2Y-Y 2Y Y o G %A 1

2Y-Y 2) Y o G Y-) %ANe A4

aY-Y a2y Y ° Gy OpA0 A Aalud)

aY-Y 2y Y ° G %Ao q

aY-Y 2) Y Y G Y-) %40 )

aY-Y aY Y Y Gy %40 Y dayld)

aY-Y 2Y Y Y G %40 Y

2Y-Y a) Y Y G Y-) %4¢° ¢

AY-Y | oY Y Y BYe | %40 o sl A4l

aY-Y 2y Y Y G %40 1

aY-Y 2) Y Y BY-) %40 4

aY-Y aY Y Y Gy %40 A Al

2Y-Y 2y A\t Y G %40 q

aY-Y a) Y ° BY-) %A )

aY-Y aY Y ° Gy %A Y 5 yilad)

aY-Y 2y Y ° G %A Y

aY-Y 2) Y ° G Y-) %A ¢

2 ¥-Y 2y \ ° Gy %A o Lalall | Al

ay-Y aY Y ° G OpA0 1 Pres

aY-Y a) Y ° By-) %A Y

aY-Y aY Y ° Gy %A A )

aY-Y a2y Y ° G %Ao q e

(Al Ao giall 3 5l )

po aal ) o ds) i | 2ae AR e EANA A8 sas ol | By sall
el |l Sl | sl | S | Jaal) Cpoall | A il | 5 raall

aY-Y a) Y ¢ By-) %4 \

aY-Y a2y Y ¢ Gy %4 Y sy

a2 Y-Y aY Y ¢ G %4+ Y

a2 Y-Y 2) Y ¢ BY-) %9 ¢

2 Y-Y 2y \ ¢ Gy %34 + o Aol Y

2Y-Y 2Y Y ¢ G %4+ !

aY-Y 2) Y ¢ G Y-) %4 \

aY-Y a2y Y ¢ Gy %4 A A1

a2 Y-Y aY Y ¢ G %4+ q

a2 Y-Y 2) Y Y BY-) %40 \

aY-Y 2y Y Y Gy %40 Y dal Yl




2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

ay-Y ay Y g G e opd0 s

aY-Y 2) Y Y Gy-) % 4° ¢

aY-Y a2y Y Y Gy opd0 ) FIVAEN Al
a Y-y aY Y N [ %40 1

a2 Y-y 2 A\ Y U Y-y op40 %

aY-Y a2y Y Y Gy o%pad0 A Aalud)

a2 Y-¥ 2 Y Y A\l f opd0 q

2Y-Y 2) Y Y BY-Y | %) )

2Y-Y 2y Y Y GYe | 9% Y Al

aY-Y 2y Y Y Gle [ 9% Y

a2 Y-y 2 Y Y BY-Y | 9%)Y e ¢

a2 Y-V a2y Y Y GYe [ 9 e ) il Ay
a2 Y-V 2y Y Y Gle [ 9% e 1

aY-Y 2) Y Y GY-Y | %) \4

aY-Y a2y Y Y GYe [ 9% A Al

aY-Y 2y Y Y Gle [ 9% e q

2 Y-V 2) Y ¢ Y-y 0% )

2 Y-V a2y Y ¢ Gy 0% Y 5 yilad)

a2 Y-Y 2y Y ¢ G %4+ Y

aY-Y 2) Y ¢ Y-y %9 ¢

2 Y-y 2y Y ¢ Gy %3 « o Lalall | Al
2 Y-V 2y Y ¢ G %9 1 e

2Y-Y a2y A\t ¢ B Y-y %4+ \¢

a Yoy Ay Y ¢ Gy %4 » A il

2 Y-V 2y Y ¢ G 0% q e

— el alipully doaldl) dalell cillaadlall Y=Y —A-Y

ALl fic auall COlme pen Aigh Ja) Ge alall claa¥l il Clasgll 28 ey -
Al 3aasl) e o)) B AL DLl Galil slaal) sl

Tpail) AL Gl ey dpalall slmall (sgine Jila3 Gk e il sl g -
el 3 i illy Gliaal) alaall el 8 el il Galaidl] g5 slall
- il

iy (fidansia (450 wdlsns aubal (A) Ge At de sanall ooyl alinll 065y —
- 3aalgll Bpall Byeall 8 dpyd Dlasg

- gradll Jaall 328 Coung (V:7) Baslsll Ao giall 8y0all & Jaal) moad 5% =




2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

(F) J5 bhS (-F) depudl seal ssilly dlad) sl Gplal ChlSd s -
c ol geadll g @Y e (Y%0) 0 —AL Joads Jeall Cile gana
ll Sy cudall Aplad) sl O Gpall saay OS 3 0% o i) el -
Ol 3580 Jaal 0l (ol e pudly Bysaal
gpmaill £ Y Ly s (T+) ahl) (snar G o el 3 (gpmadll g LY —
G (ilal) gpadll Uil Gl Gaa (B (00) Daall I GBS Can ol
o (10) OIS Al (sgidd S
Faapaill de genall 355 3 (slag¥le Gl Candl) LY DA dxl) claagl el & -
- A)Xisaag (Y £)
c3adl) 4 el e aldieWh deall da ) oSl 3 -
Jilay o) Al ik o6 asaladly SHLST c Aabll Gl el & -
cladl) salainy Al Aady (Y-)) bl g dabl 8 o) Apalall jalad) (s5ina
& pee 09 Ul e OS5 ALK Aal) A58 (Y-Y) aelaad) G dalll (5855 e
gl Gy S (Al ) el
v el sl Bad e Jadiae GIS dpndl gl Jesd) Aajs mead o) -
—: glal) o pail) galipd) B Aaddiioial) pplail) Y-A-Y

Dl (s ienes (an ) UL Salall 538 e oD GBS i) £ (1) S

55al
- Ol Ay yla@V) sl el ((Basly
s () +) CbSI G aball (sisay Cpla)ll WIS AU SN o)) 2 (Y) Gasad
Ol eyl Saaall 8801 skl (n (V) GAY) G ladey n
ly basgdl b e @IS (0) aasi bl 38y 8 e D) aiy) 2 (F) sl B

i 5SI) dag d ?(Y ~) gl e dmy Lgdl\ il u_"x;'&)ﬁ\ i
(el 3 R 3 B 5 A 5K el 55l mys Coagl)
a5 Jans skl



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

gl Jalall 38 e aall Gsuwe e GRSl e ) 2 (8) Guad %
((2+)
o Oalall A ylaiy) Baall ol
i Al (Vo) QhbS G Hrall giiea dlU GESH G ) 1 (0) Gl %
laas)
- Otall de pudly Baaal) 38l skl ((a(V.0) @AY 0o
e gl a8 e SaElly o 1) gl Jalad) Jiul 35Sl Al ) 1 (T) Gual %
- ool 3l Jaad gkl L ((a(Y0) dmy (s el
(p=7+) gL Salall 35 e sl (gsinay Cilall GESHI ) 2 (V) Cupad
-
- ool Aglaay) gl el
(oY) H ey Slglaas Jalall (el i oL S ) 5 (A) G
skl
+ Ol Ae s Bhaall 34l
50 Gals ) (aSlls bl Cosinal pyaill. o(04) Aalaall) 1 (4) s o
AY apud) (@I hainl) & QG oS  duage Lals lple 3yl
oS5 £ JY) e S Byall a5 S CaedUL N e DU b5
c ol gl Jasd skl . (GueY (£) S Cals agyd)
—: deddaiud) qupladl) ¥-A-Y
A oplly Dl adiae e gueY (0) e Aedlail cylad EBB shal &
= dpula) Sl e (e ptalagiul
30 AglSa) sae Al (YOIV/V/YT )il culS : Ag¥) Ledaiay) 40l -
- ageals Al JSLially lgmaall Holads chloal) Gk
Capnill Lgie Cagdl OISy (Y2 VYY) Gyl Wadin 2o 0 400N AedUaia) dusadl) -
Bl g e Gpmally Sl LSS 4l Slaagll 8 s dplsaly gplall e
GBS G
a7 Lgie Caagll (S5 (Yo VV/Y/€) Al dds & ¢ AN dedaiu) dupdl -

ol il Jals Leiadlas Ganill Gyl e 20)

R



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

—: ALY ¢, Lasy) -A-Y

Ay (YOIV/Y/A) b ge Al Apledly dgad chliyl shal &
= b LS (Y1Y/Y/4)
= dgleal) ShLERY) e hal & (Y VY/Y/A) Gyl 0 Jg¥) agdl
c el 5K ddl Capagil) -
c el 5Ky el il —
=2 ) ansl (e Gy HUEARY) ehal &5 (YOVV/Y/) syl 1 SEY a gl
o Oalall ey gl —
- Ol el 3jadl 58l -
- Ol 5l Jasti -
—: Gaall Ayl Ay il A 04—

Ciida M (YVV/£/0) Bylady (Yo AV/Y/VY) Ayl oyl galipdl By e |
ozl desenall Cide Lige (Gl Ji e dedl @liall) Laail) de sanall
(A) saaly saalsll sysmaall 5yl & Fywyxi Clasg (F) adlsrs (el aldl) #leiall)
Telp) 13 Aaig Ay saa (Y§) 20 3 adde g cpilangia oiyed o Cuand 3 bl
cAaal angll (e il e3al) 8
—: dand) LAYy 14—y

S il el Canngdll Sleas sl Angl o (e Aaadl ClaaY) 2dn 4
led o5 Al cnlllaially <o ylally calehaW) Gudis (Yo VV/E/VY) dalds (YIV/E/V0) e
gkl c)loaY ) s
—: duilaay) Jilugh) Y oY

: A8y Adlaay) Glallaall 3 (SPSS) dibas¥) dudal) aladiul
—: ) Lidliag (ae Y -

— ‘_;1173 Lﬁs}&i\é—}l\ Q%ﬁ@j&@h&\ dj\_\xwmjch‘ N \(‘A:I

'Y



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

n gy b Gl e ganal gand) — BN CLLIAY) o ol gl ae VY
—: \gidliag amal) a1 B8y pailly cingll) ikgay 38 4ng)

3l dag) (e pmne B (1) Aady Apbmall Clihatyls Anboall Ll G ¢ (£) Jstad
Gapatl e ganall (gad) — L) GBSV il 88 ddl il Gl leas
. ddaslall

Gl yzial)
Ol 4y jlaasyl s g8l

de s 3 jadll 3 48l
sl

Ol 0 8 all Jan

L) (gl

Q) il

3 (+e0 V) Alsand) (1) Zad (V) Aps dad alady (+.00) 2 Und dausi die (gginae *
R i
o A ) e ganal gand) — LA o LSRG (g A0 gl AdBlia V-V -
—i adll B)Sy )y pailly Ciiagdll (sl B9RI) Al e

O W oas Anbuall Blug¥) o Godll DA ey (£) Jsaall WilaadSe S g
3 ddaslally Lppadl) i sanall (5] Ganil) Lol ) il b Laaly 15kt llia
— el A laiiV) 34all) o Wiy Lygina ANV D (338 dgag odle) oS3l Jpaall el
e Galll gheys . Adaglial) de senall (Cpla)ll 568l Jasd —Galasll eyl Sh0aall 358l
SNl Y Sy dalal) () e adiaally il melipdl Aleld ) skl
eall) il foalie e alaeY) A (e (Gl 38) 558l angl gkl b eSaid)
Glllaia padll 58 858l g1t e gt ST O A () [ asill [ Auasadll) Wl

© b (Macardle.et.ul) s)lal 35, dupall zahall i die Ly alaa¥) cay dals

'Y



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

Dl dled Aaldll ) e A0 dalh Gl daad el duagad
dpb o) (Bl 5 (M) e DS oSl 1aag ( Macardle.et.ul,1981,28)
& @ @y poleal) Blall el ddee digaad Lys i Dl amy paladl cuyaill
Ghbadl) 5 (oVe Yoore Juall) ol Jeally o)V AulSaly (sl sk
@leadly ol Cplal) 2333 Ciliyya pasid Galdl o) I 5)LaY) e a5 (116 1 99A
JSI eIV b ASHLaally dlelall dlimal) paladl) 8 Jualall kil e (Sasy (sl
@l Gmlad) 2035 L padll sy el (A Byigall Jeall GlisSe e Db (e
£)Y1 8 A8 Lalls Alelall Aplimal) waslaall 8 Jualall skl e Sy 1y ()lgalls
G A Y A S hSE il foalie aladia) D) ALVl V. e SO
oany Gyt gl (855l Jalsall aal o Call (505 (Cnd) 28) 35dl) anl ok
Linslsand el alua) CaSs 1 35 4ty (8 ) upaily Ciungil) leas 55all ang)
O Ond sielue GilS 3l dagl amy Glbyad Ciest Al a@lypn PIA e
Jeall o) ) pein o Wishy Vo bl wen oglai 8 chaeluy dpadal) ciliyal
G Al Aula¥) Jalgall 2] any aliiie IS (paled 4ld) apaiad s oyl
Alandl 3 Lleas Liay sl () (e UL gl oSl Al ) e D) alisaly Craals
83 Jagadll 13 (£ ae dea) Sall sl) 4l 55l Lo lld 2S5 Laase il
aliiie JCo alll Cupti & o) i Al oagland QS e Jant) Ja) G 43
Sas (£ 1298 U ve deal Dall 5l) Teguad (VY=A) co 08 Y s aiasay
e Al bl 5 dy5ine AN cld g5 dllia o) W iy (£) Jsaad) Aasdle Dla
soms Al desenall 4l cliay G el Juai Y Ll Y1 dailiall de genll
—aaalsaall) ay Jeall oS we g Jalay ol ) el byl @y G Gaall)
sl AYL aalgdl Ldali delee 3 o) Glladd) leana e & culS) gl (Aa)))
3 dgl gl seaY) o SEll Al g capall Jas degs ¢ deadiiaa) culiy el
ClisSa dgath 5 ey auadl Bl 5 elacl (gouanlly bl (ssimall g WY1 ) o5
Gy Opn G ansll) 20l Clandly LSS cyailly 2 sall dleally i) 28U
Ganll gt Al iall il (e aniabaind &3 Lo YA (o (VEe Y)Y GBS o3

V¢



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

) dpaal e day Iy @3 a8 Jo¥1 Gl Gl gy gl = Ll Gplas) G
G Jie L) ol sl goole 4iuky Gl U8 e zsid) sl
gl Slgas () a8) 35l) ang) sk A S gally capally zyally da sasll
bl sl 38 e 3 all il

Abalially dyppadll Cal) (Ao gana G gral)l JLARY) B (080 AdBlay Gl Y-
=t adBl) 58 damal) ypailly Claagtl) (jlgag BoRN dag) (e g

e s b el (1) Lady dpledl il Ayleal) Bl g (0) Jsiad
Aaslially dppadl) Gl e gane G @28 3)S3 el ypailly Cingdll  )lgas Bl 4ng)

. Lga,_\l\ B s

Gl zial)

BTSN y]

Gl e yudly 5 jgaal) 50

) Ciagdl)

)y il
(YY) Alsandl (1) dade (YY) dpa Aaya plals (420 0) 2 Uk G N (goina *

Bgll dag) (e pam B Gl sganal gl SLAAY) B 39 AN Addla \-Y-Y
—1 addl) B8y ) pailly Ciaagdll (lgag
@) oY) & Gl e gene G 3908 @l Gyedil (0) Jsasdl Pla (e
Claagll 8 sl ligpall dapds ddabal)l o dyaill de sendd) G585 Caalll g3ed
AL Ly Aiadly ASail) (IS Ay 50K Gudall Bzl 4 jladiy) 8galL dalal) dyy il
Oe B Sl bl aan e S IS4 Ledals)l Al (Gl a8 (Slee 5l) Bleall o
@5 il melpd) 20 Bae Jlgh dald 3508 B)sea Luppadll deganal oY U8
@ A A e sty BEIL gl ) ALY dally aelsl SdEl Gl

VYo



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

G ssal g el A Galal Elael Eyaganll dyyladV) sl Ayaiile byl
Gald) s LS a8l 358 ael) pailly Cangdl) Sl ol sl 38 e Lealing
3 aay Galagll A puadly Sjpaall 3581 3 dasliall ¢ enall o duaill desanall (35d
Leps COLSI e 230 S Lgigaan (& g5iad Al Glgyall deg I ool galiyll
G 138 56 Aagyud) Aliaed) colialiall daiin LS Al Clangll e 2ae €1 5)EY Tila culs
Ge e S0 elal 585 S gyl Al o) (D) e b)) 4l 508 L s
LAl Claagl) e aae 5S) 5BY Bila (s 38 138l 3a3ae dyie) Bae A Sl
e e HS) Cipagl uaall Sleadl (oS5 U 535 1385 dagyud) Lliaal) colaliil] dags
Ll (Yo o TeATe JUdl e ul) depull shaaall 58l sk a5 Sl £85al) clas )
Aailall degenall e dpyaill desend) s 2 cplajll B8N Jead ddual dpdlly
e alae) 8 dalell Qe e slaie¥) 33 il Gleld )l Ealll gy
oSailly sl Jaall basin i mlll connall Y e JS LSl Aallly sasl
(bl cligh 5 anally 28ll) liSa (o ) (8 Glaiill ol 5oL el A e 4
O Al Blelye cang Gl din gy yuas ) g5 SUsSall 038 (e (580 (g1 (8 il Ol
adasn vie b Sall s3a (pn A slelye cany N wingy pun ) a5 lisSall oda
Jans 8 Gygind) 3o ) Liad Cnldl ghass (Vo0 OAY ((golild) Gpun diga) 4y Sailly
gl o Ll ol L I8 AT AU Slgyall o lal e il )l 5680
Jead s a6 Lee oyl gty ol aiiall 28D HUas Y GESOU (adls
e Caliai ) dagall 55aY) oday (mala i) g slVL ey a3l 35 e
Al 38 (Ol (O ata denes U de deal Dall sl) e S 4l Lal L Vg
4SSO Alsadl) Sl dpat dlee ()5S dpaa) e L Wb i) 238 Al
Sl A8 Ll e il oaed) oI3Y) Jesd o dliaed) 5)08 Lpaii I Caags
ana ey Ul de daal Ml g) Bl Jesd ) GBSO aela LUy
(°) dsanll DA Gy Sl pailly Cinagil) (jlgar Bl Lad Lal. (VA4VeTEcoina

el de sanall Fpaedl LAY Aaliadls Tygine Lylagl Dkt @llia o) W iy

1



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

Lalall SN e adiel g3 oynil zalipll Aoty 50 6S U kil 13a Gl s 3ays
il Sl pramaall alell iy pal )l ol lad Aalall goaladd) e Tatise salae) b
it aladind I 258l o3l malipdl DA e Caalil de il 3, apysill Jasl)
Aald saclue 38 Clipe Lo el PR e 358l s o 35S 50 duagad @3
Sl eV lagaye sela lly (e a8 S Jaleall) dibinall gVl alasill
Y Gl el Al sl aagY ol skl QIS LSe gileally () Galad)
Cangdll (Slee o Bl ang)l pn JI JE P e el sl ezl
Dshil) Gaaldl gjed dmd) Ciiagal) §ygal dpcadlly Lok (Cand) 2d) anll 5K el el
OB el G dliaal) paelad) 3 U il ) diad) Cangil) 3 Jualsl)
Baall Bl Gylat Wi lgisadan b gsind A Clall Pl e dlally 4l
oo bl 358 3aly ) o) Lae cpda )l 0laal 358l Jaatis dylai¥] 358Y 15 depully
il ) al) 3)Lal Lo 135 Cangll Aplay doliall de yulls 568l 8,80 Cjumy Sl Gy
aelaall Lygail Aualal) ssall yodail Aylimall 548l Gyl slae) e ((Qaals)e laal)
CDlme Jadiy Gagall Caalll Gigpla b ol 38 eV lealing Al 4y el dliaal)
59 ) -Cgilly ety SIS Calll ol Ciaat Jlly Sl e 6 Lenaay ol
Dkl 13a Caaldl g amadl asail) Bl Ll L (V29900VY(((yg5al) e iAo
Sl andll ()% 3 Apagad of S Gl malidl DA e KA gyl )
Saall B5ally Apladi) 358l) Jhia okt ) (g daalll Ariday Ll PR (e 2B
loads all 58l 4plads¥) s4ally Aoyl Bhaaall 358l (il PlA G Calasll depudly
Clalie el @lldg aedl el ool die 5,8 dnea) Slicall 03¢l g A aill e ganall
doan A V) axfill daiy Gudlaall e el 3)SI AT () Sy calll 8508
22 el skt (53 Law )yl 8o e Lol Ualil Leglalis Vg pfibaall il
ool Blen (B (sine skt Cigan o (I (Rl Gpea () 4l 5LE) L 3 3yleal
CDliaal depully Shaaall 34illy Aplaity) sl Jha b Juas M okl Cane )
(YoM Al e yll) sl

—: Gluagilly claliiuN) —¢

'V



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

— Glalinay) V-
—: Ay alabnwy) ) Jaas Saall Glelya) Sl g o) da

Lsina 1kt Lo ail) de genall 4333 G2 () (il Adplay oyl il (3o L)
dlals duaedly Al chlaa¥) Glawgio o A5HE) die (Gl a8) 288 il
. gl laay)

O 2S5 1385 A il de saaall mllials ddajlially 4y il (e saaall (g skl b LY
. Adaslial) de sanal) grgie (g uadl (IS ayil zaliyl)

sall Jaaty deyully Bhaaall ssily Apladi¥) 54l 5ol & Yl oS sl maliyll LY
- Gl Ll Al cplal

bl 8 ladan 5 g dgliael) 5580 il Walgiae 8 et ) cliyall 55 L6
el 5Ky el ypails Caungil) lee 3 Tula) Tl ol

- Gluagll Y-

— Sh by dald)

38l Jasdg deyually hiaall 3oally Apyladi¥) sgall yoohat & wydll malindl aladinl) L)
e el B el jpailly Caingdll (JSlge okl 8 XSy cplall

aye Gaud Al 2all & oyl Jaald) il Satll Cigluly 238l 5,8 10 alaial LY
+ @lgalls (Fall Cpailadly o 1833 Jladl) JSAIL L gig iludlial)

ol 3)S e Bl jedat 3 ly)all e asly g e alaie ) aae Y

Lhatl) die alad)l Coslu¥) Jalyay ol Tase 28lS 3 pend) cliall yne ¢ Lol By5 a8
- Bl A Gl (S il

- Adlide dgjee Gl dpaly) Qladl B (ga) aluha el L0

=2 Agadally Ayl jolaal)
ol KA salal): el b giall dalud) e Ul de dea) el gl

(\"ﬂ‘lic

YA



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

@by oalpll bagdsie 5 Lasloude Gulua ana dess 5 U8l 2o deal Slall ol @
C(V88Ve pall KAl yalall) ¢ gl L

ol Sl Slac syalall) ¢ gk bl il Guls acle Jaledl Al el e
- (V49A

G D daagall) 1 osl- chlad) Ghlea aaill B8 (Gaal) 5 QLIS Al yade
S99 )y deldall iyl

raa) ¢ e Auallly Al Al (A Sudall slasVle (0s03l) e deaa jece
(Y+)e

i das dene (Leny) paiil) alog Appill 8 alal) Conall aliat agler sox Galla (b o
(VAL Apad) Jai) A salall) e (s A))

dadl g dliaall 5l 4pan culluly (phat (SlS a3 Chugyy (s Gua auli e
(YT asily il ohay Jlx gles) ¢ hae oyl

Mar) 1 alpll Jlad) 8 claaY) toaluy chUEaYK deal awgdas ol ud e
(03990 bl aleil) daidasc

‘e aldll ylag 5yilall 5S0 Aalal) el saen axiall ey (pilus ana Meac e
YAV paldle phall QUSH 38 e 5aldl)

oany A el Jeall iy oSl il alasiiad e ol auls a KU 2e (pase
daalae Bypdia pe o))si€a Aagskl) ¢ QLN aadll 5 e DU Ayleally Aad) i)
(Y0 Ve Apalll Al A daasall

iy sl glae): e oamliyll Gyl foolst LAl aal) deals (ool s Jiga @
(Y voe

Al JLY) Sles e o ol culla) & Jalal) pate adall a5 ae 300 o
Al AdSe daky Axalae Bysdia e )5S Aagyhl) ¢ sl RIL GBaludl ol
(T Yo Al

Gy (B Qulall alasinly Aibaa¥) Gliulill ye desse Guay SHS by a3 @

C(V998¢ Ll deLall QS i Jemsall) £ Barhe Raddae Apalyyl) Al

14



2019 siss 2 /a3l - Y/ alaall - Al a glal 4y paiionall dlaa

il Gans bl calaad) 81 oaS) sl ol e JEd) ie ule
Dsdia e ahsiS2 Aagyhl) ¢ Asewall Cilullly i sSally dygmpaSlly Akl gy Ao
(Y e T Rl A ALK gl Anala

e Macrdle ,Williamd .etal ;Exercise physiology Energy .Nutrition,and
human performance ,Lea & Febiger co .philadelphia .U.S.A ,1981 .



