Ayt gl ladl) dxals
L) clead Jal) 405

Aiad) o el Gany e 7 e oy galip
dpaly ) A Al and DU sl Slaeall B Ay lgall g
Sopad [ Al cphudd daals 8

s

QAQQAAAA?MU&LA

il
Gl ae mlla sl L0

s b i walall Ao o Janl) cilthaial YlaSio) da g Y1 o3a Cuasd
Cptaadh ¢ bl (il gl el aaly 8 Lal) o o) iy Aualy )
22013



Aniadl o paiial) aag o 7 siha e N gali s
Agualy N A 3 aid DU sl Jlaall B A lgall

al.a]

,;_].HL_E- JAM?A#"JLth

N B . .. ;
- é\k{\\‘ ?L_ bosd g L pdis [l 2 s dlas 5 ) L

4’ ''''' Lo s Linas / A jlea S 20 3.2
Wﬂ% ______ L4153 indan [ Qi pail ud 2.3



¢\&“\

1999 3>\ b I\ .08\ 289 ..omY\ Zuoig ...alwYl 5 lo Wdl & am
obug ale alll o aadwm G, . . aphisd)

oM J\ .o\ oy i3 iiale I\ oM | ...shicmidlg it i\ U\ ol )
Al gl oo s ez gl dorY

o\ aadunld

o ) .dbod 5 e oVl 275 6 Ugale om N ..o\gi dolo Bl dol 1S am
zolg . we gl Ao,e naidl g I \m> \in \9,)\

LW\ s
g6 o J\ ..o\ 09,0050 B0Y\g anyaly o J\ ...oWioil s 5,30 spuil
a3 o eam iy
i\ Bloul

& ol das-1 am 1 .3\ ogn Al ol an )| .99} g awslly all oS an |
3l Sl ... 530\
o9 g sl By I e N9 S0 gtm Jlg LU gon 1 . BN & o I
Bl ol el el J >or oy \aadiosg >0 0 Lty oF am
20 010 C& m ... u> 2l a3 Shans | .osniel el 51 oo om )
g congung MS0G 19859 ....(;)\95'\9 A > 30 ... 3
0 >0 0 020\ 05 6 e - ey ol ougiidlg Basil ool

W\ Jweg
\aihe )\ ¢iilg s daor| peailgioly aemino ol el Jouol |
29 93 1,8 (e gaa) Sl

d



paail\g P\

ol an 95 Jo el Juolg ala o) Lo sluifl ale el ele il ol) 1
32 \nl @lwg asle alll o msw U @leg daeg

a3\ alll gy @u3r,d\ ol enn allly 3gl 1 jjadl 80 8 dorg je Jobl dsiy
AL Todoht) oubiodl all B "S55 laft \ ol euifls i \oioT cwifl 8 285" -\
Laasd (i-lg 8> b3 631 ol aidheg o Ygdo aunbial sius iy e Jss ol i 1)
el D ¢ il iy ¥ e all L ¥ * 2 olwg oale ol o domdl o> e Gbilg
aailly giailo Wil g ah g elasYlo dassy gty dysl il oaltsy
8o 3>V e Jag gL M yolang §3inl coics axiplgibl @y Jo LW ey
\Winin oW\ o)l § dasdl lizs 21,5-1g aunbill oica <131 8 w1 Y 03> hng odlo\inY o
0d\\g oduol\ ¢lgy o)

omd:)sy aliam aadlbl i Aol | ooVl aubizg ilo ik exslo WS
ouala)\ uaiis-Yo by oics 0wy G ealosd) il ¢Yudl e 1)gMNg (o amill
b 5,39 O Wiyl ax-99 Zund e ) ognid \hg agallg

ol o § el 1 Gl gpoul ) oliimflo S eudsy el ol LS
Y 99\g oL \an gl o\ e )\ 3 oo ‘Sgios danl> § awplyd\
30050 )3 g Goidb o g 0Ng iy oot dax 19i3W\g 2n\b gl ey )99\g colm>
bl udy 3,38 Y- Sazlun e ) ognid \b yje

ol 42 aurelubl sl sl b Biasdl HLa1 I oliimlg i b 3l
ang dule gl (abuong (2o PYing ae ang (a0 do9Sg (ki agy oo -\
N 20\ oo SUWISYN 6,5\ 8 sexs- am oghia Wb iluon



JAY
to sl Jand Al Al )l ke ol o sall U
iad) <l el any o g e e el A
dpdaly ) A Al ad DU (g2l Sl B 4 jlgall g
(6 J3A[AE (pladd daals A
G L el caldll caga zl o L) Al oda agle ciladl Lo ol A

Aa ol il U8 et ol Lgie o e gl o) ALalS ALyl o305 ey 5 Leim ) 5 LY

A iy Lt e ol ) iy e il
Declaration

The work provided in this thesis, unless otherwise referenced, is the
researcher's own work, and has not been submitted elsewhere for any other

degree or qualification.

Student's Name: tallal) and
Signature: FRCPH]

Date: I



by giaall (i pgd

dadal £ 3 gal
d ¢laay)
2 Sl 5 <)
o LAY
s il sinall G s
« Jslandl s
L JEN) s jed
J Gl (e s
¢ padld
1 Leirar| g Al Al dasia 11 Juadl)
2 Lol )l A
5 Aol ) e
5 Al Al
6 Ll Al Calaal
6 Al Al oY slas
6 du) Hall agas
7 ad ) clallaias
9 Alud) bl jall g g ladl) Uy 1 SEY Juail)
10 okl Y)Y
50 Aalad) el Ll Ll
65 Al il Ll e alenl
69 cis) A g Al phal) i Juadl
70 Al ) gl
70 Al Al adiag
70 Ll dae
72 Al Al @l o
75 Lol Al @ jusia




dadal

g sa 54l

75 Aae i) 4y el
76 Aol @Y Al (ailadl
78 A ol gk
79 iglany) clalled
80 Zulis) il sag) ) Juaadl
81 Al il
81 Js¥) Jsleclly daleial) il (o e
86 S Jslally daleial) ilisl i se
92 Gl Jslually Aalatial) gl (i e
97 e gl 5 i) 5 i) AdBlis @ ualdd) Juad
98 il dzalia 1Y
106 clalimay) sl
106 a1l I
108 sbaal) g aal sal dails
121 gk
b Abstract




ol L —gd

daial Joad ad )

- Ofie saall oy KN iilile Gfie saaad (@) Lol il (1) s

9=
Uayliall 5 Gy il

77 A5l il A Gaall 5 il D las | (2) Jsta
(bl ey Al ANV )50 () kel b

82 - ] (3) Jsaa
T adl e genall 3 ) Al a8 il b sandl
i) a bl G il AN )53 (@) laal il

87 |~ ) (4) dssa
Ll de sanall 3 al A jall a8yl b ganl
Gl B Gl AN (il (e sanal (@) i)

92 | Ay il Ao sead) I (Al Al a8 il 8 gaxd) | (5) Jsts

Aaylall de gendll




JEY) (g

dadall Jdd a5}
12 L ) GlS Al Sles cluld | (1) JSa
17 ) sl leas cluld | (2) Jed
21 S0 A Slea bl | (3) Jsa
22 ) il Al JS3 | (4) s
24 Sl Jlea cluld | (5) Js4
g3 | S () ool a5l i gandl s (LA Gl o s (6) s
L sail de gandl o il
A1 yia) cpe) HAl 3 jasll e ke | all paladll da 6
g3 | (ie) el Al 3 0l yuaial gaadl s Ll il s (7) s
23 3 (3—a) Ol ol 8580 yuatial (gaaall 5 Al sl daw gia (8) Jsa
L el de gandl o
(3 cpel HA B gal) yuaial (gaanl) all ualadl) Ja g
84 (Bo—) 0=l ool (gandl g LA (p e 9) s
)l sl Al 4 vid ganall g Ll ol L g
ga |IH G (p) g3l &g yo puatial gaad) 5 Lidl) oy g (10) ges
oy il de gead)
e Cuisl) 4 el gaad) g LAl dau gl
84 (—) g0 ot gl A (1) gsa
A i pad(Aal) A8la ) i aedl g a8l ol L
e e T (12) gss
4 il de genal
Al Sl Jlea sl i gl Al cpnlall dau ie
85 o e Sl i g T (13) gsa
G yadl) Ao penall 3 ) (Ra3) du )
) o—iall ) L_a) e ) all bl das g
25 ) s—all Sl Jlo )Mcs;&ﬂum e (14) gsa
b—aall 4o, 3 EER PSS ) all bl da g
26 el A Tga lea Hlodl) uial g ;‘_Aﬂlum P (15) ge
Ao yadl) Ao genall i (50 (Ra )
4 aall | LiA)  jaed Ko | all el da g
26 (CSENGT) I EN ' PEN WL EN Y LN PR T [P P v P (16) Je

L i) de seadll I i Al




daial Jead a3 41

s Cela ol 6 yadl el gamd) g LN cpalidl) das gie

- (—) sy | 17) gee
idalal de gaaall o
s (i) el A B0l el (gamdl s AN @l das i

88 () sy | (18) g
dalal de gesall o
2 (o) Cala W 3 A0 paial (gaadl s AN anldl Jass i

89 () sl | (19) ges
ol de gesall o
LS‘JJ E)_A u&\)ﬁb‘jﬂ\ﬁmddﬂj\ \uﬂm\éﬂ\h&y

89 £ s | (20) gss
idalal de geaall o 4
I A sl dal &g ye urial (gasall s Ll il Jau s

- () g 30 25 saadls (1) dss
o)) de pend)
Cr GRSl A3y pe yaatial (gamd) 5 Ll bl dan g

90 (—) ? sy | (22) g
ol de gesall o
A 5dl gad (Apl) Aala ) uid aedl s JLdl bl das i

90 (49 sy e (23) Jes
idalal de yeadl
LSl Jlga Jia) jeial gandl s Ll Gaulll daw i

90 #b o G | (24) Jsé
dalall de gaaall 3 i 5l (Aa ) Aaca Y
Gl Jlea JLial el gaedl s Ll Canlall daw e

o1 |° sl 8 O (25) Jes
Al e gandll I 52 (Aa )
Sl Ay lea Ja) st gaedly L Gl o s

91 ? T (26) Jes
Al e gandll I 52 (Aa )
a ) Bl Sl Jbaal i oy L) il L sie

o | =) T ; (27) Jes
ol e genddl 3§ sl
s Ol 308l il (gamall alill Aplall Clas gial

03 () “ | (28) Jsa
—ia um\)dﬂ EJJﬁ\ ‘).\’_\AS L;.Ja_ﬂ\ u»l_isﬂ :Lul.uaj\ QLEMJ.\A&\

93 (=) i ; (29) Jei
il 5 o yadl e gand) I8 sl
A (30) Calaol 858 il (gamdl ulll Aplual) Cillaw sial

94 () ' (30) Jsi

ol 5y il de ganal) o

¢




-

dadall Jsid) a8 )

A (5a) cped ,A 5 8 juaial gamad) Gelill dluad) o gial

94 ) ' 1 (31) Jea
aglial) 5 4w 2l de gaaddl o il

o 3 (ans) g2l L5 0 il axd) ulll dpliad) cildas il (32)
ol 5 4y il de sanal) o
s Gl Ay pe paaial (gamd) bl dnlial) cilas gid)

95 () " | (33) gsa
aglial) 5 4w 2l de gaaddl o i
38 al (Anl) d8La ) i ganall bl dpliall il gidl

95 (55 ’ (34) Jsi
agliall 5 4w jail) de gandl
L€ Al lea Slidl el gaedl (ulall dulial) cilas gid)

95 i ) | (35) Js&
Aajlzall 5 Ay il de genall 3 3 o (Aa ) dpa )Y
6 ) sl Jlea i) el gaed) Gl dliall cilas gl

9% |~ ’ ) (36) Jsa
dajlall 5 4y il de gendll 3 3 ) (Aa )
Saal Al Slea Hid) Susid gaaad) Gl duleal) cillas gidl

96 " ) (37) Jsi
Glall gl ea jlaal juidd gaeal el dulial) cilas gidl

96 ) (38) Jsi

ajlall 5 4y il de geadll o 3 s (A )




=l u —gd

dadal £ 5 34l ad 4
el Jsa o aSaddl ol 0 Y dalal) 5 lany! Ny
122 | (1) gale
7 ikl il
LY J s GpaSaadl 6 g i Lalal) 5 jlauy) )
141 ] N (3) sake
A leall 5 Anad)
144 Al 0l dexdiall < jlsaN) | (4) Gale
152 aglee (lSa 5 Lnalall agila o5 cpaclud) cland | (5) Gale




pud B s Jlaadl B A gl g Asiad) @ el Gary o 7 e i gali g
(5 2 5ad/AEl Cpbadd deala B dualy N A A
3ae)
Gl daaa ol dlla
) )
Gl ae i dlas Lo

sl

Al il e e e S geling 5 G Goal Al
(6 pmm3) Al (i Gaala 8 damly ) Ay and OB 3l Slend 3 Al
By al )l A ) e adh (e Ll (36) Led 8 ke e Al all <y jal ellh sl
Aoyl s A e (e sene ) (ol Wl sdie e G5 (1) Slaea Bl (plad)
Gt Lai ,Caall) oy 3 = gl oyl el B ail) e sl Cuad
el ol alipdl Gkt 5 s (ki) sulil iyl Aaliall de sanl
o il Al aadid g e gad Ay 8 Clas g EDB &l g calid (8) Bl

ol Aagadal dieg DLl

Pda—itis Al ol i) G ) o) ) & o Sl el ) Baadal a5 J

A ey g dadl 35 5a 5 el LA B 5l 5 ¢ la U8 gl g el A3 Hadl 5 ¢l U1 5 y8l)
Dbl V1 SIS el Slea L) sdadiig A leadl @ uaiall 5 (38l 5 ¢ i)
gl Zall) aadind 5 o(Glad Slea Jloady Odl Alga Slea ladly o)) sl Slea

2t Jalasl (spss) Adbasy) o))

o) el o ) Al ) el A U Ailany) clalled) o) ja) e

iadl s Ll il G Adleaa) A5 Al al) 38 i) ases o~ il
Oala a0 al: V) o adl) e el Ay i) Al CalS g cganal) Gl mllal
Ol A s s 8l (31.24%) cula 0 558l 5 ¢(18.42%) e, 58l 5 ¢(15.23%)

e



«(-8.65%) 48 )l 5 ¢(20.37%) oSl Lig a5 ¢(19.50%) & 3all 435505 ¢(37.18%)
¢(302.53%) ) el Jlga Hidl; (239.33%) dua V) Gl all Glea jladl g
(249.71%) Gl lea Hlasl 5 ((314.66%) adl Alga Slea il

e oo ST (i) ol V) onoul byl o Al il o jelsl LS
(ol Gl mllaly sandly LD Cpaldl o diliaa) ANV Al )l a8 il
Ol a5 0 85 (6.58%) Gala U 5l 1 AV sl o yuall 4 i) Al S
g all 55505 (14.89%) oue) 3 W55 a5 ((11.69%) cula U5 4l 5 (6.91%)
Gl Soal Slea Jnal 5 ((-2.99%) A5 V5 (7.38%) oSV A e ¢(6.45%)
5 A1y Slea Jlas s ¢(123.87%) s3lsial Sles Jials (116.58%) daa )
(101.14%) &) Slea il 5 (153.90%)

Al Al ) ptie e B Agilian) AV D (3558 asa s Al all il el LS
Caldl a5 Ay il de sead) il s Aol de senall 5 G el Ao genall o L
AN NCH JSUES N [ SR R PO N R [ DAL RV POV IRUPRICH IV 5 X0

Somll e 5 laalall 8 Facmly ) Gy 5 paats DU (52 &y e



S Juadl)
Leinad) g A Al dania

A ) Aadia
A ) A<ia
Ay Apan
Al Al il aaj
doa) Al e gl
doad Al laasa

A oA clalhiaa



J¥ Juail
Lgrirar] g A yall dadia

T )2l Lasia

sl alall Gl iy VL sl o sen 5 3a o alall adlly Cuaall pmall Sua
COS Sa (r e a6 6 se (i Lo o calaill Aalall Culll) Gaoal Gkl sl

Yl e (A Sl g Aadal) Al pall @Y 3 agiling g

& oS alaialy Jhas i dpallad) Al claly ) saa) Sl Al axig
Aail) dadie 8 Leleat L e s A0 sall s jeall 5 <Y shadl 5 dgnal Y1 <y sall Calid
Ubsale La 6 Sl Gl b sl o) (5 s i 7 guin gy gl 385 sl )

(2013 camdl 5 ol o) Apalall zoabaall 5 Gundl) e dualy ) o2a Sl dag el

oS aaalll @ld bl e Sheall &l o ) (2011) Gal e iy

A yel) aelal je DU bl Clala L) o Jand g dnal ) A i) gl s
el Ll as 5 e Jand dam AT a8 Ll of e clld 8 Lebie a g ddbiad
Aie A a f Aaal 35S Aa jn aalis Lol ey Jidll b L jled dnae e Sl

e ol 5 a ki y oy 8L

Al e L @iy calad) oml ) Ll e Lege Lila lead) Gl , S0
e 5 ol 55585 LI ) gl 2ling g coluall g Jla ) die Alianll dglal)
o5 Doanal Gl Wl e 398 2o Gual) Jally JJaan sl cabis ) claly

(2001 g leall) (s sall Jasl aeiVla & osatiys Lo ¢ sbis 3 ) 459

gl Aalgd Gl e Slead) Al ol (2000) sl A i
Ll LS e ) (5 sy 3l (S S Lgaladl A gt bl 5 (3 5k e
Lo el A jleall il g Agal cliiall Apan 8 el S aalis
2



53—y o A€ 50 Judls ol e Al il I (e Slueald) Al ) 2

Olead) QS a e aal g AS a8 (5% QS jall oda JS 4S5 08 B ) iy g dabiaLl)
@ s s i leas Ay lial sa oy o Gang Azl 038 e ley (g3 e DU
et o G lee dn g ol 5% @l e gl ) e i L JIa

(2012 ¢gs AT 5 ) Al Cargy Lo (Baiat g

e Lo ot o s A S lead e Jiled) wSIL Sliaad) Al ey
)L gall 038 alad die 5 Ay gllaall uleall Wiy 5 3eaY) e A8 el Jaall (S 5 Al<aY
plgd Aanlia 4y )2 ) 5 ) ABLLYL S e S oS ) O saling (e D)

(2009 ¢cma) < eal

el i A Al clialy )l (e et el dsly of Y (2006) JLS i

p—all Bl da g (ALY gy saill (&G s alag) Jie 388 s oA el e
D el S8 G e By jleal) Ll Se 8 S sk s geaall 13 by cdibia)
LS aat ey Lo JS aglie 8 sl Jlae 3 Galaladl e 3y graall 5005 ) oo 3
il 1) Gopill S €T by s Sl o3 5 Aan Audlial) ¢yl

L eIV Y s sl Caagy Ll ) Eial paa 55 A2

5 bl ol Lt (55 ) Al M g5 (sn) (o Slaeadl unly; of LS
e oS il a\ﬁmu_(,iﬂug)n 23 8 AS el Ay e ) Jass 13a cLala
A el Ao 4L i Aty il Cillead mmial) 4pa ila Jiad) oY)

(2011 () ) (s lead o) (5 gina okt 8 Lala |50 (ng Aualal

bl M3 oY) ey e el e Sluead) Al b A pal dlenl) il
o)) (5 s qd ) Chagy ) painly L Lad il il 5 ¢t 5 (o jleall 5 S Lag
O osal e 13 6! e A al dleall o leadl o sinall Gl DA e D)

Ay yand) A yall de guin sall Adadd) Cilaal pe i (o 5 Lt Lo Ay il el 038 (Bl
3



Uae s Gall ae Ll a8 13 ae Ly e JS1 o leal o)) (5 ginnal by disnal
el 3 cimaal) llenl) Al il ) g g e Slasd Asly; o S (2006)
alie (o Uty s jlae da) (e Ly Ll Ly 1) 5 clle & Jlea oaly )
als Jal e avaaill g delal 3l pad ) AALaYL 45L5 ) 5 Al s Adiadd) 5 3l
e i el (5l N (5 sme N eVl el ol oy el el
S0 5 Shaal Anly )y 55 seml i ol sl Le¥1 gy 33 el GGl

A el @l el Al culld e

dsasd o) Sle (2009) s 5 sanl 5 (2009) s o IS G @l ¢ i

diad A Al il e 51 Sl aaiey S al) deadl el Gusllaal) (5 i) Y
e IS L ety RS pal) el )y aaled & Gt ) ualinll 5 il il ol
Ohedls (e a5 e iSh Bl s dshial dlaal) 5 AL (A Shead) eV iy Cua
A Y1 Sl < jlee ool 3550 Apaal i) Caylall diliaal) 5 g8l o LeS ¢ ekl
d—aaill 5 435 pall 5 A8LI ) Dldia (0 Jle 6 sty Slaeadl e adiy LS il Gl

ol

Apaly ) Aazadl a2 il y5 585 o 55 na ) (2007) asena s
g Cliiall 3ali el el ) camg 43l 1A el 1aa <l jlew old Aapda e A

leal) @ lew ol danda s e ¢ e Al Rday Sleall sl Aaldl

&8 Ay ey dle )y U zlad Jleal) Al o (<%2003) dlads g
iy il 5 pal 2l ol Mae M el pam s plaaa¥) U L g% Les 5 )l AW

Adlide il a3 Al @l g Sleal) S ja zling Lo o)38U Agilial A il

O Gl Ll V1 (paladl Jad) dae) el gae e (12003) alas S5
(o J—aall Bl g gt Lalad) A8 jal) 5 el olaf Gauay Apatiy Galadl ol daeY)

paadl e iy o A all S jall (g lea el (s e el (I Jga s by Cum
4



e 5 el A3 (s shas oLV e el Lee cialal) s calall Gl Ll

Slaead 5 e

i ) SIS al Bl 1oa 5 8 ea) Ain e S Jlead) Y shay o Cus
e eI ) Aande Calias Cua (Blad) s cAliadl 5 o mgliall Sl 5 sl siall 5 ¢l A gla g
Sl ol 8) 55 eaVl ol s o e lga JSU Al il e a7 ) sl

. (20096&}3&\
Ll A<ia

o8 S A (plandd Axals (& dpualy ) A i aud (8 Galdl Jee PlA (e

A jlie Jlsend) (Ble 8 Ol s 5 (6 sise B alind) BaaY a8 leal) (Sl
aple a1 Al ) A s G SIS Add Lghenmt A (s AY) el
) glas L ) Alayl dlle 4 jleas A &) e ki Loy Slaead) Al
e JS—d kel o) el gy (b sl Caalid) A8 e Gy Sae (s (B G
g ol sl a sga JdAaldl 3 )5 uall 5 ¢ laead) duzly y pals JSay o) eyl
Al a8 el el kel s Sadl Sleall eV daey ellyg dabiad) LISl
el s Sl o)V (s sine gl a5 galing pas (A Al ) 3_SE el La (e
o (os—ad) AnEl (plald daals (& Al Ay ) pavadd OO ol Jleal) 8

A Al A

A jealic aal (e daly Sheall Al (8 Sl s goled (s sinal) skt il
Loalia 1,08 oDl o Gum g 5all 5 28030 5 Ll il 5 8 Slaandl dcaly py dualad dgad)
aﬁi@é&&lﬂ)ﬂ\uﬁ&c\j‘;&)h@\ wYEJﬁwm}}ahﬂ\o&uA

SN



Aa e A 35 g ) Lgi oS cilialy ) 48S Cudd Slieall Al of WS
o ALYl s g Soadl oY)y Jandl G day ) e e Rigea S ja &) lusey
uaz_ul.é_.aa_\‘&:\s‘);j\ Q\JL&A\LJJJ}AU)Sﬂb):&).d\sjs‘ml;j\4_).1:.:]\ )Al_uj\
ol Lasd Al Anaal ey Sars caranaill 5 51 all g delaill
e asi Al Al Glealad) 3 Y Gl Ao a8 el Al o ]
Olead) Blae (B sl s (Sl (6 sally o8 O 8 aald Gk
cidl Cua 4 pall 5 28G5 Lol 5l s gall iy ya e adlaily il eyl s 22
ng'.'\_wd\u;w;ﬁ&j Lﬁ.ﬁj’l Gl Hall o4 u,adSui 4(2009) e Al ja g c(2005)

el e LS g gl o)) sk o el (uSany Ul g ol ) o)

Aals s eal ) 2lay ¥ 4l el LN 5 Claalall adana 8 4iylad AlS4L

) pald Lo 13 Slaaad) i (ool 55 pall s A8LE 1 5 5 g8 sk o Alad Al Jaxd .3

-z ) gl ) Bk,
Al Al il aal
Ay oY) Gaaas Y du ol Cas

o= Ay el 5 Apadl ) peiall ey o o gl o al) meid B ) Gapell L

oy i) de seaall o 3 s Sleaad)

33 a3 A el y Apad) < i) (amy e il a1 D) Ga el L2

Adaliall de gl

e A leal s Anall @ il Gy A opie geaall 38 o Gl ) el L3
Ll bl



| J.ﬁ\ <Y gl
:3\:\3:2“ <y sl e Ll A Al Caa

38 a1 el 5 A gl <l il Gany e # sl ol iyl L]

¢ il de gendll

N 38 a1 el 5 Aol @l il e o gl o al a2

¢ilajliall de ganal

33 ea A el s dnadl ¢l i) Gany & Adlas) ANS I3 Gy aa s Ja 3

fgandl uldll e dlajliall 5 gy il (e genl)

A Al 3 gas

Olasall (5 suad) L) (pladd Aadls b Al )l Ay 5 ad (DU syl asl) L]
(2013 -2012) anSYI alall (1) Slaes Slosdl

i@ oyl o 3_aala & daaly ) dw ) (..usj Al sl dla :L;'ASA\ all .2

(o923

2013 ) adSY) alall Gl 5ol Jamdll 6 sl 2 ol o) pa) 30 L3l asl) 3

(p 2013/5/16) & s A (» 2013/3/24) b o e A 30 3 538 & s (- 2012
A ) clallhiag
(2001 cpulu s (Jaea) "an Faglia S o Qlail) o Aliaall 3 )08 o dollanl) 5 g8l

ol gy 8 el 3 o) el B V) e aall g lad) en e sl A8LE )
-(Matveev, 1998) —uiila



'S all JalSl gadl P deall el Jealiall de sene f Jeaiall 5,08 4 pal)
-(2006 m}m)

i e 5l 5 s amill e J8 R glie i Jeadl e didine de sane s 3" 5 gd) Jaad
-(Meckel,2005) "L sl

" 6 sl (o i Aeglie an Jaxi s Aliasl) Ly (s o Sy A Ao pudl a7 5 aR)
-(Meckel,2005)



g;mt Jadl)
&,\M\ Gl ) g T LAl J\.h\;}\
PR IR

AL b, 2Ll

) clal ) e gl GG



A Jaail
&g\.ﬁd\ <l J.ﬂ\ ¢ J.B.IS\ Jl.h\;ﬂ

s Bl Uy oY

eIV gl By Cun b i N1 8 )5S ) sk Shead) dualy ) @) ol

iy aal Caling) iy Lae ¢ 38l )3Y) 5k o) & gmaal) cilal 50 3ali e o) s 5 gl
Al Lo Guali 5 o jlgal) (o 3 jlge US Cilaginy (ailind 48 e gad a5 61aY) 12
6 sie (oY L gall @l elaly Jpea sl Gloal b 5 cng als Ay cliva (e
alie Al DIA (e 5kl a2y ind) DoY) G G Bl DU 1k ¢cSae
U 5 eal o)l s ) sSAB jead dan o leadl & g 505 Caa daalall Al &840
e oy o 0 Y L g5 eal) Ak e o e oM g Y1 b (aldl) aalls Leie U

1A gall 5 Agdaall clidlial) gl 5 s 0 5 3eal
tep Jlal clibaal Slaadl 5 gl ¥ 4

g ) Gl el e L1

8l A gla e 2

coalid)l las jlea W3

() s Sles 4

Ol s W5

(2009 ¢ sl Slueall o sil) Akall Sles .6
b ) clijlual el 8 gl <Ll

s V) @lS Al a1
10



) Al a2

O sl A jle Hlea W3

(2009 ¢ I Sleall o 5l8) ¢l N1 lhiae i el Sles 4
La Y alsal s

G Gleand) Ll ) A jlaad Aalgd) L) 53850 o dpa ) S al) e

lsanl) 5 eal A caledl Gudl 5 el Lt jlie 513 S G 8 Lgales 8 ol Ty
izl o s—digall ale peal g oad Lo laa 5 3 3eaYl o caall 3 all dacY) 5 aeaill 8
&V (2011) e sl 288 138 ae Ldilai 5 (2001 ¢ nall) alladl elad pren & Sliend
S e (b Ll Ty e 3 Slead) Bl ) 3 Lage Ll B Y1 Sl
A ) Jfe a8l 5 aabial) (e aedl i s s A1 5 el Ak 4 i
Slan 3 Lulld | jeaie e SIS (o) sy Ll aandl 385 5 3 gl 5 (A5 all g
a4l Lay ) Slueall adedl) Janall duz ) GlS el ey celadll 5 Jla )l 3 56yl
L e sl sl 5 cla el Jie AV 5 3ea) o A8 al @l el e S 2ae 8
D LS all A gane Cun (e denie s dpelly 5 ABuliie 165 Led S jall Jlia

Agllead) als Ll e o guy A5 A0S 5ad) Al Lgiaam

Gladall s i o ol s a5 siddl o Sleall @ glay aulat die g

Gl Spall e 5oy aalati 2y Lo Llle adld agdaill 5 3 51l 55 35 (5 e o 5 Agidandal
G e saae oo 3ok 58 Sl (o Olieadl (4 G Y1 GlSOAY IS ddaa )
ol Sl g ane g CallSall A LY ey 138 o il gy s A V) IS 5l

36l Allaill e e n sy Sland O len S e ola)

11



dua ) clsal Sleat 48 il elula
(p12 % a12) o sbasi odlad a e IS 8 ol Laliy -

e clgal) (e ia (1) Lo Jalually Juat el dalie -

1

W

al2

21

Al a2 ]

Lo ) cls ol Sl aluld (1) Jsa

(2009¢ A 5ol Slaaal) ¢ 4i3)
A N cls Al cnal ciuag

s a1 S jay A e Aty S SIS a e Nl JS8 G V) S Al o5
A LalSial) Gyl S pa g el e Caghsll s A s el S ja s o3 sl ol al 5 5 g8 i

Gl Sal Slead A Lol dalidd) Pty o) sl 5 g al) )i 3y 5m e sasial
(2009 ¢ sl Slueall ¢ sil8) dua )

ta ) Gl el Slea o s i) il jleall sl Cana gl
:(FORWARD ROLL SQUAT) 5 s$a) 4uala¥) 43 aall ¥ 4

A i Sl bl aal) gl gl -
12



(sW@Y)) 8ol axys ol sl (o padall Als e ol 505500 cla I -
el e Aty dapacima J3a ) -
gl s A b sl (Y ads -

s sl alal e e saelue s oLy LByl Jue -
oW die () Gaaly anal) b g 5 Jf gkl -
conaall om el sl Joa sS0 osal) -

(o) o(Operdl) LSV aclE s el JE S e 2sm o) sl eled) e -
.(2004

:(BACKWARD ROLL SQUAT) 5 sSal) 4814 4 jaal) : Ll
Lol (S Y oy sl e Gl e -
oY) el e a Jf QS -
Ol G ) sanas HsSe auad -
s YL Banial) ol ) aed (i€l e SNl g @)l Jeade B S0 B0 -
(2004 <o) b il Ji ng N 3 -
:(BACKWARD ROLL STRADDLE) 4saial) 4818 45 jau LG
Lol S Y gday sl e Gl ) e -
Lagale S5 Y1 Guals a0 0 S (Y e Sl oy -

Lo YLl Al ) aded G V) e aaad) J8 S e g i) (00380 Juade B -
13



¢ lall) el (V) a8y iy Calall ds paal) ol o L) ol Gl ) 2 -

(2001
:(BACK ROLL BALANCE) ¢pad) Ao b oll Aagiinall LdlY Ay ol :lay

SA AL Aalall 5 Y] e aall o)l 8 LS Gl ) il iU auay -

ol gLl sy il -

Bl e 2l s N Jsal i @l Jiate (S -

(e Caly (aal5 ey s A ) cuel W 28 e (5 S s Luade 28 -
LSeY el

ol e Gl pms N Jseasll cpalls g Y1 gdy -

(2001 ¢ Luall) Gued 3 o8 L Cpaal) o Gl )
:(HEAD STAND) (ul ) Ao Gighgl) :luwals

rall gl gl -

ALY ) s Sl bl -

Al s oSl aiacld) a6 sluiie e (KD ae Jiay g V) el ) iy -
NEWN

gall G clal ddass vie (<6l ) e slmay) -

oLl 8350 pall SDliae 2 Y1 (e gasae 5 Baal s Al e 5 35500 ) -

3 el o1

(2004 ¢ Je) o0 e Casil e dasagll dmy a3 Gl 5 Jf el -
14



:(HAND STAND) (il Ao i gb gl :Luaalis
Al aling (Lemns (0 Baun) Aa side (uiS) bial 5 Jaall g lasly el Y -
Ll 335 jie cpel A -
Baal 5 Aaliid o5 (V) o sasee anall -

sl wd ) ) g% e JauY (Y e Laraally (5505 gl olaf oL anall 0 8 -

0285 s ) e

Y Gkl ads 3yl e gl e Gush e 058 o) all Byl -

DAL S SR e 3 (a3 5k e o il g LS (e 3
oI el Ak g s il Alee 55 (o Bled e e AR DG ) 5 -

e ol s e ol 5 5kl 3axiall CDliae Liald avall Clae aliea (aldl -

(2000 ¢ 5al 5 L)

ROUND OFF OR ) (d— al Aol 480 ay; g cptd o Apilad) 480 eyl

.(ARAB SPRING
Ngdany aa s3see (35S () (S s -
Lol e Gigdgll e lae el e -
o) e Gl olel e A o, Gl -
ol s A a8 5 (S )5 Liade (8 pudl ) -

Wh@ﬁ)@\ c\j -

15



Jae a0 S0 da el -
(2000 « a s JHAN) A8S el Ll Sy o) oy Dl -
sl e

o S all G (DA (e Ylen Sleadl 55eal 60 e o sl Sl o

) S oa e JEEY) 5 Ll il 5 Leisis L Jlaa s Leiila n Slead) 13 e g2
35 A Sl sk By «Gleall 3agall 5 G5 o) ekl S el Gl e s A
St g i Sl s s i) b g5 S o

Al A srally

¢ 3 el Slead Lpilall clulal

Aiald g e 50 g staall daall (e il daly da g 5 lal) e datias )l -
Ae e 5aclill 8 A paall e ) B (4) ) -

2ol e Akt 3acld -

coa ) s e s (200) 5 an (180)48 el e gl N1 -

oo (48) ) ams (42) o A (e (i slall) ol G Adledd -

(0 (52) (A pm (48) e bl D sanl) (o G Al -

s (350) (dalad)) S sk -

16



Artistic Gymnastics

Parallel Bars
| 35m 202
F §tem 23m “b0cm
|
Zm
i
—
GBom

g5l g cluld s, (2) Jud

(2009 350 Shuand) ¢y 5iE)
Lﬁj\;ﬁ\ Cral Chua g

O okl 5 A aa )l Gl S el 0S8 Enaall o) i) (e s siny
M‘U_AM‘ @J\JAM\&A&J}E}EJP}J\ QLG)M\ QISJA@AAUAEJM‘

(2009 «Jsal Slaeall o 5i8) Sleall ALASY AplSay) (uSayd IS5 V) a5 Caliadl)
sl g Ao 5laa e jlgall il Ciua gl

:(BICEPS CROSS SUPPORT) ¢pacand) o adaliiall 55 ¥ :¥ o
LSl (praall e auall J8 ¢ g Cun paaal) e ISV 0 -

e e Japsy ol Alla 8 5 (325500 ¢ 1,3 (gl)amadl Sxidl o el (S -
38l

L 6 s e b s el avall Hsae 008 o e -
17



.(2001 G&M\) Py kit 092 33;\} aldi L_A'CJ J})é.ﬁ ('.u.uaj\ ué -
:(SWING) ¢padandl o adaliiall IS ) pdag (e dan sall Ll
copamall e IS5 Y g s dalsl) Bl a5l sle) e -

J& S alady el g diSan gy A8l S e Jgaanll Laaa iy (33l Jloade & -

5 S PN BT WSRWEN
U e hag jie lel HAl -
bl (50 4 ey sl 5 A0 A5 auall OIS H e -
(2001 g luall) das el Ao Bl 5 Laldl 38 (5 ginn () Gala Sl Jpeash -
:(CROSS SUPPORT) aaliial) jlss jy) : it
cg il (el 5 e auad) JE g 5 e Camo ) e il & -
OBy sae Gled A g Baal g daiiil e analdl S -
(2001 g laall) Gl (s e 0 (Aol (mall punl) Hsma 05 -
:(SHOULDER STAND) (i) o cighgl @l

O ) e i adl g i Jyslall G glall wam s dualall ddl) sl sl sle) o -
SOl o

el 5380 jie A & Ll | Cpla )l a8 -

Baal 5 Aaliiul o maall (il o 8 Sy IS Y] Bacl8 3ol g ikl e 5l V) -

18



(oESl) SISV 828 e 52 sae gy b amendl s Lk Ulle (s ) danja -
RN PO AP PIPWEN

(2001 ¢gluall) Sl Calall Hhl pa Al Gl 5 5 cas oLl -
:(PIKED OR ANGIE SUPPORT) 44 s Jlsi ¥ :luald

cg sl (el ) Aiad o auad) JS g He Cuma S o padl oy -
Al A3 ol ) e piadl UK -

ol 0 g0 el (ia g she Dla s el Al (858 -

ALl g el dnms (Y 058 -

(2001 f Luall) eliis) 50 (g yha Gledsl) o< -

:(SWING) adaliiall 5L M) aag (pa Aoy pall s ladlaa

el IS Y1 pm g alad Aadl) sl sl sle) ye -

A iy Ak LS e Jpenall Latd iy 0S5l s B -

U e Bag Hie le) HA -

clal 90 Ay oty anall s A0 A5 ) S ) -

(2001 e Lall) dna jal dags Wil g Ll 81 (5 ginn ) cpla b Jgasl) -

REAR VAULT DISMOUNT WTTH ) 4l (i g J gglly e :lals
:(ONE — HALF TWIST

(s sl e adaliiall IS5 Y1 a0 dualill s gl sle) e -

19



bl IS V1 aamy (e A g Lalel daa jally Al 3l ol il sled yo -
el Gl ) daa e Gl Ll das el L opdadl Liade B -

sl Aga e A 8 L A e 358 skl el des puall 50 -
s dga ge samdll (o)) il A jlal 1A ady -

lall) 3 sl i e Y Calaly Gl g ) Jsasll auall bl -

.(2001
S8 A Slea

Jeseall 5 3eal Q8 4 &0 Jlaeall eV (o205 50K Apaal 53 el Al Slea ey

las Lgasli b g3 53 8an) 5 S 5a 5 lee oD (503 G adle 2131 ey Cun (e Al

55ea¥) AT al Al Slea diars 5 AY) Slead 3 0eal (e Slea ol e ALS A8 A
Adldal sa g oudigh A1 Cum o sl ) sl Lela

: 388Y 40 gln Slead 4 gilal culul Y

(gl o (125) 5 Jla ol s (135) 1131 = . aas (120) 25k

- 5ie (25) oo S Cad (o sad) Al — s (95) e

e (2.5) Lewme 5 sia (6) el Ushay +om (20) 2 sa) g

(2000) Saw Al ) 5 5 sall aay aal) AU JSE Joaed o5 N

20



Artistic Gymnastics
Vault

o ®Scm ———f

125/135cm -

]
gom T F///Stgn

R Al Sa cluld mag, (3) Jsd

(2009 (153 Slaad) o sild)

oY) ol se leall daraai el y a8 sl sasy) o (2001) sl iy

el ada 15 IS Y Gaiatl Lgalatind (S 3 daliad) 50l 5 ) AiLaY L A
Gl sl Sl W b 2oty A dal el aal e caulls ol g 5SS YD Ala e el
Jsn amall o) 3al 38 a jlie) Sy 4l e ae e s alagall @l jlgall a5l S al
s Ata el o3 il g aal (e a3 () A5 38 a AUl sy ol Jlad) AL
o= aad) i) ey Lagae Leld ) (Gaiat Gl g Banae Al Adlsal ausal) Jlil (385

2l Bl s S oal Gl e sl o Sl el RS A5 sl ¢ A

Gl A agay ) el al Al U8 8 el o (2004) e ) e K3y

e A Ll de gene (e 535 G ) jleall 8 Aiali g colaV) dagl 8 S
o e s gl mhany e oy o JuatV) phans dalie CY @lld ol
cila e b ) Y ey oo Ml g cpdall g 5S5 Y1 s e Cldiage B j0S il

ol g ‘53133\ O\‘):Jal\

21



L

BS+ t05 om =4

126 - 135cCM -

roogg g

I .

Feciine of egect sul e o) 5 3-8

Bach el lmpad suiface (hop) s 4 Cm
forrs R0 a0

i

Asall 30 Alsla (84 gy (4) IS

(2009 A5 Slaadl ¢ 538)

SERY A gla oy gl Cluag

Al il s el A gUa il Jalil Jae Lad asd 55 38 o e e cany
a5 S ) calise G o) pshay Ailide A8 ja e ganay (8 o) ade Cad
JS s (Mases ok A ay inie ) sSa Cilide aall pia gy ¢ ilay el Calida
a5 wldl e (sl G5 o 5 aa) el VIS ol Y 5 (5 alls 5 54
saa ol 5 a5 gia a5 L cpall WIS f saa) g ap Algall e uadll S5V (lie saae
(2009 « A5l Sleall ¢ 5l8) auall slan Joa cldlsae S sl 3d e

HAND ) 3l i 1gla e o ) e L) 20850 5 jleal ) Caasl)

:(PRING
Js o) ekl L3 ce\& Yl 2 YL
sl .6 Ll 5 ) LS Ll 5 ) 4

A3 3 Ae s e Jad 8l Y1 (e b jleall s -
icyjﬁﬁquyﬁ\édméd\u)a}hﬁwﬂbchY\ -

22



Lle Wl cpla 5l Gas je Ao g ol ool HA Gaa jesled e g JSY) o) ) -

i) JalS e a8 Gy IS5 ] U

Lo g omles 400 8 oamdly el AL ALY gy Llle LIl dan g said -

LS G adall Als pal LB Sy
oo gl 1aaatid ) yadall ) et g ateliind e aual) aa g LaliiaY) -

i Soal Yl ate s bie el e dagagll sled e ae AUl e Tam sl -

(2004 ¢ ) Lyl an
Gl S

cagnall da 0 S a o g sing s Al Slaeal) 3 3eal ol Blad Sles g

238 agad Cua o)) (8 daa el o adin JAY) Gandl s diliaal) 380 o daing Lpany

e S al oda el 8 aals Al Adias))l Clle seaall sk 8 Jled IS5 @IS jal)
Glad Jlen

Glal) gt 4 gila) clulal
oY) s e p (280) 5 s (260) dsiall e gl ) -
caas (18) Ailal) i — . ans (50) ctilal) oy Aibenadl -

(s 20% 5% 2) Ayl il — o (20) i) a5 -

23



Artistic Gymnastics
Rings

.3l Sl luld mag, (5) Jsé

(2009 < 52l Shanll i 5i8)
Gl (p ol g

L ol 5atY) A gluidd) il ol al s st 5 clam el cpe GBlall G e o) Sy
dv\A }i L.;l }T GJISBJY‘ cab} dmé }i &J ‘M\ ca'AJ UA @d.ﬂ\ cA ;‘)&ij‘ b:ﬂ% (5.)33}
ot 0S5 o Lo D cpel 53 Aaid pe IS el oy ool o Gl g
Gl ol o 568l g clan el g @l all a JEEYL aadl Sleeadl o jlad i s L35l
(2009 ¢ Jdsal 3luandl ¢ i) Waladalii s Juall Gas poy eans Y g cias sSaal
il Slea o 5 lisal cf jlgall L8N Ciua gl
:(REGULAR HANG) k) :¥ gl
Gy (3dadl e il ¢l Jsa Arg ) el ol ol Blall e ) 3y -

cshn sl 5 ) el Gl Gudld bl olatl e (3 sl anal)

24



e (30 25 sy Banl s il e anal) 056 o Gl gay il -
il gLl () gl (e Bl S -

Sl e 5 Al il 5 aadall Ly & ) -

(2000 ¢ 5 5 JLAN) Biadia s Lpamny ) Ao saian (b)) -

((SWING) (3l paag (10 daa gl Ll

3l g 5y Aalal) Al ) i) sl e

)'4)*‘31-’—.’1-."555):‘35“@2')33&)95?6&—d}maﬂma)éj&‘sjjj\ daie B -
Sl ) gae e anall J6

U e hag jie lel HAl -

bl s A pao el sl 5 A0 A anall BlaS jaa -

(2000 ¢ 320 5 LAl Gan el i Wy Ll 8 (5 e ) bl Jpam ) -
:(INVERTED HANG) < sliall gl ;UG

Bl e e IS m gl 138 b el (S -

U (93 35 fa g Basl g A e auall & -

Lalai 335 jia g anall A8adla g Haall gLl ol -

335 da 5 B gda Cpla ) Jialie poes y GG Glendll -

(2000 « 3,adl s JANaN) Jaudl il o sSos el lgaiay s Alvia Gl ) -

25



{(BENT HANG) o) (33 :la
el sa 5 OSI) iy aal) 330,
AN ) ke B -
el (53 a0 &) gas 33 5se SY 05S5 o Ble) e -
il gLl i@l G dilad -
OB i e dogeine Gl -
(2000 « 5l s JLAN) el 90 Lt s jie el -

:(TUCKFLYAWAY) daa jal) ¢sa JsSal 530 Ailgd) sLusald

Gl e a5 3l g s dualad) 3l ) il sle) e
colal) Jaud Wl el s ally daalall Al ) gl sle) e -

& ol Jpna gl tie 5 Lalal daa pall ol cpla ) AS e i (p3ad) Lade & -
(b odle Glal Jiud) V) e (sasee gy

Aggl ) slial Slall pas ) Jsadll -
sl 138 Y Jgnsll Jad ilal) @ g SAla) 3l wmss e -

il a5 anall o) 5 Jadad Ll el 53 5 Las Gpadilly T gagll 5 eV sl ady -

(2000 « 3 a5 J3LE) aal

26



e e aaal

23 aal ey (lasias palic sao o adiay Jleall Asly) (& Gl #laill ¢
il 5 A leal 5 Al il gl il ) oD Jeay o e sial

e sal JisE o ing pealial) (e de sane lllia ol Apal) ALY (ady Lasd g
B3 il 5 () sl g g pall g ABLE N 5 Lianll Jeadl) g dpliaall 3080 5 5 8 Jia Slaeal
Lee) sils Aliaall 558l pualic Al jall oda 4 Caalil) J5li 88y Jedll 53 Ao juy 4oyl
P pmalinll o3g] Juadi b Lasd g 4o 5all 5 48L3 )

Llaanl) 5 63l

(ol ()aen) " AiSan A glia 5 e il o Alaal) 5,08 8 " dliaal) 5 4
.(2001

oSy (Torgue) ss ase sl (Force) 358 oadl " Ly (2005) &) el Lgd oy s
B2l 98 gl ?.As"T @) gms bl S D axl) (e Ac sana j Aliac 4aaw

ji ad_asl) EJJJ" (Wilmore and COSt111,2004) d:ﬁ—u:)S} J}—A—‘;‘} L@Aﬂ}
! ASes (A801S0) 548 S 1) e dgliasll de sandl)

icsane J Al e wolit s ) 5l s sad) " gl (2001) sles Lgd e
Sl aa) s o) ) Ll a3 A e i Lgaan o dgliac

Saliall e Lead 5 daally ddag pal) doadl ALY palic (e daliasl) 558l aad g
Ao sl Lilhlis g5 SIs sl Y zliad et cilal) adama 3 ol ) e)aYL ddas sl

05 el 5 Cos Bl Lgaling LS Loy 5 48 sill 5 jliadd) GulSIS ) 51 Jea i

Cro—ad Gy peall ad8) aad cpud) LS e dald Baclue 0 z oA dgmay & lSe

27



ki ¥ iy laa Cimia (5 siase () doal o () ) ey Aplianll A 5 5 56l (il

.(Wilmore and Costill,2004) saclua (j s ca g sl (ad il

= e ISy ol ) oYL Adag el paliel)l (e Loaf dgliaed) 5 680 o LS

il pealiall (e 20580 (ele 48L)) Ll e IS ) (Rald A84) ClalY) Gy
A ege Linatt o LS om0 a1 ol 4als (e o dmaall £alil e ) s LpaaY)

Ll cpuially JleeY) a6 laa
tol Las 5l paal ) (2001) adless aes g
bl Hehaadl Gauail 4 5 ua sl -
L @ e Al A5 s 8 -
Al AL ulie s pise sl —
Leadle 5 dnal sl Cila i) (e 485l daga 5 8 -
Leadle 5 Al )l cllal) cuas -
Lo a5 Jualadd) VT s -
Llaal) 5 81 Ao 5 jigal) Jal gal

J—Sw s (Wilmore and Costill,2004) Jiw S5 Hs—abiy o S-S iy

e s Al ddl gl A (2005) WAl s g il 5 (2005) ¢ 56l s (Meckel,2005)
f st Aliaall 5 8l

ol mall GLIYY e Gty (e 98 (e Dliaal) GLIYI (S s dliaal) LN g 8 -
Gaall L et s (SIwo Twitch fibers) didadl dubaall GLIYI S ) & 5 a

i) g an Foge L) 030 (3 U5 S 53 B 0 e Al 3,080
28



Fast Twitch ) e y—ull 0 el GLIY) 68 00 & ol W Jaad ) zlias 3
) o Al 50l il o0 ey (a,b,c) aludl sac ) ani s (fibers
5585 i yu ) zliad Al Aail) 5 dege gd Gl Aay ) Ay ) A8

(5 9l b g8 g dc palli 3 jrae

L gadaic Gal ey Al il pan o) LalS ) s iliaall o gl gudl) alaial) dalise
6> Jdl el o Loymie) 13 @l dlianll 3580 303 o @y 1 o sl sauadl

LAl Auliaal \s)ﬂ\‘é_é.z;}d\

e e ke (o DS el san ) sdland) LI 505 S el Cas ) aas
G ) e aatl A0Sy i IS LS5 Aliaall LYY (g 20ny Jai e (S n
2y Alaal) Lgaan Al 5 sl laie 3 ) saa) sl Apliaall Zualay) 8 AS all clas )
Al el L) (e (B asey Lo 535 pin D B8 e 48 ) s ) g i
A me A8 A8 el sas il (g it a5 (ST) Akl Slas 5l 3 LS 44l (180-10)
(FT) dng ol claa gl 3 LS Lliae 483 (800-300) Apbiandl L) (e 5 S

-(Wilmore and Costill,2004)

o) Al el 5 A e 3 Lmall ) 5 5 B LS Lmal) L) 5 58

Leal A (e

=Sy Al Bl ase o ) aall (alai) de ju il LS : Liaal) mlady) de
Alaxll e Ll A
55all jlate W da g ) J8 Aliaxll Lol Jas gl IS 1Y) tdliaally sl das gl da g 3]

slaa) Gl Gk e dasl A g3 e BN ey 2 5y Alaall Leans A

a3l A e Jli s el gl ) o Cus

29



L) i 8 Alael) Gl slatly Jeadalls 38 jal) S 13 siglinal) LI olad)

AS el saamiadl Jualiall 8 ey 1385 LS daglie e il (Sayg 558l )

el 8 o) Gl 06Ky Cum seDlanll G (38 gl 5 Alaall 3 a0 G gl
e O 9—Sd D zanll G (38 1) Ll cladniat g A8l claa gl Jee G858 Pla (e
EOlanl) Lol PIA e baclusall EBlaell ae Alalall G jl) cOLanll 38 5 Dl

paliall

S (%20) ) Almal) Jsh Jas 13 4 Cu lallaoll e Lh 05 dliaal) Jsh
s e Lglgh 81355580 (e (5 sima Juail and Leild dal ) o8 Ll gk (he
B Ll sl Cona ) Almall Jska Jums 13 Dliad (bl 380 8 3 ) (5 sinnal)

() s Y ey Lt 3 558l s (o da )

Jeaiall (g Alsall Ao glaall ¢33 ey tam A 48000 Jal 5o 5 A sliall ) 3 Jsha
a8 Ll Cua sl B Ay Jie oAl A ja Jal e Sl dleale ) Sy

0555 4 50 (90) Ge Al N o s LS 1AS atiall Aadaall 5 Aliaal) 5y (o 23D A4 )
Ol Gy A il o alaall of dakaadl oy ) dgatie Alianl) Leatinn ) 5 5all 4K 5
(90) —e g3l i 13 U L ASan daglia LSl e alanll JuadlY) yias G5 50 03a
e Ji Juadall s Gy dadaall cly jad G g )58 Al Leatn Al 3 a8
Leain il 5530 Gl (90) ce Ay 30 a3 13y . Lle sl (e 3 A gl
O—Say W Aaladl) jlaie Jid Juadall GLSE (g dabaall ot (g g 55 Aliaal)

Nede (il

ol i e (S Ay 30 o3 o Cum Jombe OK1 A U5 llin s il gl

bl S A glia) ke Jiy culi Ayl 3l eda ) 135 AiSas daglia LS
30



(M\ d}l.‘l} M\j )3}5\ O Ak :LI}\‘)) ‘:JALC ‘:J.C ¢Lu :LI}\‘)S\ PRV JJAS} .L@_AQ
Laa €3 (G Al
haal) JalaN) gl g
Hlad 5 Cpmadt ) e 8 G andy iaedl deall o ) (Meckel,2005) JiSae i

Js—b i ¥ 4 :(Isometric or static contraction) <uwlll sl (=lay) .1
Gy b L dpran gy Sl s o35 Jan gl Ak ¥ Jas ady Jylas o Jie Alianl)
o) Lle oy (AN Jeadall 435) 5 (o 858l oy GRlail) 1 5 culil) (alalyl S
G taall L caall st Y g5 Y 4 LS L Jumiall U3 O e Gl g (il
—rnhall 2O sl ) S ok 4y ¢ bl Jladd) ) sy Y Gl
Jeaiall 138 e Alalall cdlzaal) 48 ) dalall g Jualiall oY) aga g vie dald

A% a0 (5
:(Dynamic contraction) <& jaidll Liasll (alayl .2
i) 5 A ) andys
i s o ) alasiud vie @l g (adll g b)) S5 Y)

R Gy Auals b jeal s lisSle dadind e 55K s (A pall g b)) LS N1 L
x4 Sal de 5 aay duaidll S all gadl Jsb e degladl e
Aela) e

duals 3 jeal 5 ool aladind xie o Sy5 :(Variable Resistance) s _yiall 4o glidl .

a4yl 5 ] e A gliadl kT Euay
il e @l jaiall Limal) (bW ey

31



anll Qe g Alianll Jola peaty Ladie (5 K55 2(concentric) s S yall (bl .1

il Ay 5 sl b Lo gladdl e

Ao glid) Qe y dliasll Jsh day Levie S5 1(eccentric) S U (amlay) 2
053 O Uil o gliall Calis ()5S U6 Alanll (go 5 plaseay (55 lld (K15 Almall e
o oaldl Al 05 S G edan s BBl (e o S e Gaslall i Ly
OS5 Sy COlaall o lady anall 55 J skl COlzaall (Sl s )l COlae
s S [alal) Jiey g3 edan Guslall (g (3,8 llia g cda slaall olaily 48 jal)

P Dbl foalie olA0 )} (o A5 2S5 8 pdan (s ol Guslall G
Ll 5 g4 AL

J—Soa5 ¢(2006) Flai s ((2006) 25—ann J—ia a3l el dle alana (3
¢(2001) s—as 5 ¢(2003) FLudll 3 e 5 ((Knetsz,2004) iy ((Meckel,2005)

oA ) ool DB ) i1 of e (2001) gy cJaan s
.5 sadl) 3 53l .1
B8l Jaad L2
Sl g (A laaV))de yudly 3 jaadll 5580 .3
teadilly L) oda sl Uia
(Maximal Strength) . sl 5 g3l

S ml @1 o) sl Ll o) a5 LSl (s el 5 )

(2006 <2 5ena) " Bl 55 sal 530S Aaglie 3sa 5 Anis A JY) COliaall

32



mnd Sl aabiin Ay f ASailSie 5 8 alael ' Ll (2006) Al Led
Ml 5 () e (b bl 8 Ly

Lealii) Llinal) e sanall of Alimall Sy 558 sl " Ll (2001) dlea Lgd yn

D) GalEY) DA e

Ala 5 e aind dliasl) aduis 35580 ' Ll (Meckel,2005) diSae e yay s

(RM1) " liae (alil adl

& ot Jaall yaail Aluss o ((RM) o I (Meckel,2005) JiSae iy g

LKAl dae g Aaglaall plata A8l i Gus 3 g8l il yad
rol G L e

o A glial Jaie (e %100 Josis i 5aa) 55 0 L) S5 Sar daslia S) a3 (RM1)
B

Cfiye S5 S Aaglia pS) ed a5l f daglid) ke (e %95 = (RM2)

) L)) S (S Aaglie ) ad s b2l dasliall laie e %90 = (RM4)

-

) e

G L)) S oS daglia S0 S s sadl) o dagliall jlaia e %85 = (RM6)

S L)) S S A glie S0 e s 52l dagliall ke e %80 = (RMS)

-

) e

e W) S5 Sy Aaslie S0 e a s sadl ) dagliall laie e %75 = (RM10)

-

) e

33



) W) S5 Sy Aaslia 51 i b 525l dasliall ke (e %70 = (RM12)

.'éf'é‘).\ic

i W ) S5 S Aaglia 5S) e g 320 ) Aesladl Jaie e %65 = (RM15)

.BJAE)fAc

Oidie S5 e Aaslie S0 S A 5adl) ) Aaslidl Jaie e %60 = (RM20)

B
6yl 5 g8l Aol

O O Gsh oo (S (gl 380 daaii of Y (1997) Ll we udy

sl

) Gl 3y Alal Al an gl oy 8 Bl 5 058 g3 5 e il L1
3335 bacluall 5 Alaladl CUaall (38 53l 300 )5 dlaall & (Synchronization)

Sleall D laal) oy

Lead iy gl med) L) a3 30 (5S @W 5 Aliaall aa jal) adaiall 305 L2
Al caad) a4l 45 &) i ) AaS 33 30 35Sy 138 5 (Muscle  Hypertrophy)

e g A8 () 5la s ca Pl oS jludl ana saly

Al Lalial) Aadas Lginath (e gl Capad o oy (5 gl 358 Apai i

OOV 8k Jumis Y oSl 5 dpati ) Lead rling e e ¢ ol ) Leas sl
Gosba¥) b il 5 o paaall B S JEY) ad 5 de jlaall s Al 5 laeall i L
s oAl )8 A 1al ady Jie Ailiaal) ABSY 504 3 dals ollia cul€ 1Y 5 o JsY)
e S pe 805 Ll sl an AST g ¢ N gl i L e g A8 ladl)

34



oanl Gl 5L 5k ¢ B Rl Luali

padiud Alall oda 4 i Y (Baggett,2005) cualis (1997) ZUdl se jady

3 (%100) Y Jusi 85 ST 5 (%90 = %85) il b (s smad § lan lle 33
@ SN Lala) A e 3 (%130 — %120) Y Josi S5 5 S5l aliaV) s e
fe e o (o) L DU (05 oY) e 1SS (4-1) Das Qi ) Sal axe S5
O Aal 05 a3l Lad Wl Lo 3S el (alidty) Al e Al 5 L Ale ¢14Y)
Al i salain ALK As) U (6 as) gl (3 (6-2) L Alysla S5 <Y sl

Alanll pua ) el 35 Gash ¢ B gaY Lpals

~ %65) &l & s—aill 52l Y Juai ¥ oSI5 Ale 30l andi Alal) oda b

8 Le J8 sS5 IaV) de s S (15-6) 0sSs <l )l Sl aae 5 3 il (e (%85

5oy Linday 050 o Gamy G (38 (alidy) Al je 6 Aala I SY) dd k)

(L8 (3) (o Al (45) I Ak b Leie J8 5 L 3 jaal < all oy sl )
(1997 il )

(Strength endurance) 5 sall Jass

55l 5 5 amil o 8 Ao slie am Jeal) o didiac de gene 538" 5 gl Jan
-(Meckel,2005) "L gla 431

i duiladd e cOlanll (e de gens o Aliae 3,0 " 4y (2005) §) el 48 jas
e A sia dund Baasall 5680 o3 Jidh Lo Wlle o diSan Aty 3 50 ol a0ma 3 8 o
" seadl) B 3l

‘)l_g_L;\ :d.\a\ﬁésmc‘); j ngm:d\ ujl_ﬂ\ E)AB" Mi_i (2006) alad 433‘)’.73}

VA g dpaldl 3 el aa s gl e S 508 Jhu jaalg Caalll day B )
35



il glia ol 38l 2530 ) paia) e 50 " aly (2001) dles 4d e
Al sk syl
igee LS S5 Y Zlad ) Al ) Alail) 8 age peaic 5 Jaady

ol dabudly cad 2Tl Gl ja Jie de pudly 8 Sneal) 380 5 8 8N e e (5 s

e 0555 Al A g0 3l Apad) cliall (e b sl Jaad of Cam W e s Ao sie il

S lladl) iany (5 gina 8 Lbad 5 1500 |l 508 o3a 5533 55805 Jaatl Laa (piiden
5] o3 DA b Apudlil) cilialy ) imny b Al b gSal (pa iiad I3l dualy )

(2009 ¢aeal) sa3as dyia 335 DA eIV e lle Aa y Lloal) Sa

5ol Aty ead) J 38 Jaad Aty sl Jumdy 43 (1997) Ul ae g
cbliay) Cuiat b sae Luall lld g G 5y 3 3aadl) 3 58l 5 (5 sasil
358l Jaad dgals

CuoS s g A S sl S S cuual Gl oo 8 A0 Jead duait 58
Sy a8 o camg o ALK da) 5 ) Sl dad I 0S8 YT camy 3580 Jaas
S lan syl da) ) 6 o cang Vs ¢ SEOU i SO A8 Gl Jae jaas (S
ae) Cpoal e 2l 5 Cangl) i S V) AUl dadid ) gas Gl oY A sane
(1997 ccuﬂ\

t VIS el (S o e Dia g Sl (il aladiid e

(50 — 20) At sl &l ) Sl oo 5 5Kos (%60 — %50) G slia ariing
60-) L b yuad N gl o da) ) s Al IS 3 38 (3-1) ddm e S

(1997« il 3) = s (8-3) Do Lol 2 sl 3205 & (15

36



Llanl) 508

s OB A slie aim sty Al Ly s of Sy 3 Ao udl ' a5 000
-(Meckel,2005) " (s szl

Aoy plaaiuly claglie o il e il 55058 " Ll (2006) 2sene e ja s
SAe pull 5 dliaall 3 8 (e S je i A5 dadi e 4S A

e il 5 Laall sl Slead) 5,08 " Ll (2001) sy aes Lb ya
S dliasl Clalal) de u e ddle da ol il glie

e DS mady A 5 Adimall 5 g8l a el edad) " Lls (2001) Al Lgd yay
DA e sl g de

o) e BaS At Jeaty 4ld laeadl oD 3 (e g osil) 028 Apaal |l
(2004 <2535 2ana) Ayl el 3 Agliaall 5 il dpail] Gaiadd)

i_ald diayy auall ol el JSUs 50 e Ale A0 Al laeall daly; il
o Eum il g el JA 5 jaall g e dal EBlac 5 cpddall laie o Aldall cDliaall
Gl Cile o) Aala Ay de iie A8 ja Cile o 368l Slaeall @l jlew dudle
O 35t aa 36 2 (3% ) Sheall e iy Aliae JU 5 e 8 8 8 5
(2009 «(pmn) Alay) NV La) Jilis 8 sac bl ) ALYl < leal

dlilanl) 5 a8l dials

Chu etal, ) o5 315 si5(Yessis,2009) suuly Jie il slale alaxa (5
<) 55 (Baggett,2005) <+ sl (Foran and Pound,2007) xisbs o) s 5 (2006

e ading Agliaall 5,080 dpasi ) e (Sigmon,2003) o seass s (Woodrup,2009)

37



5ol o Cum Alaall L@l 8 A ) 30l 55 Aliaed) 5 sl 50l ) Laa s Cald Cplile

e el 5 gl o Lt

g 5,380 B0l ) Cangs 558 s b ad Y (Woodrup,2009) <ol s sy s
b S s Gl RESY Bal ) e ady anaall il 30L 5 e S ¢
o a5 Al (20-1) e S o3 (300 S5 (6-1) ¢psS5 A JS
I S g sana (5585 (%100 — %T5) (e 5350 5 A (600-60) (e N sl
e A9 e Jaxt (A Sl il yaill pladind Juamig ) S5 (50-15) (e s b

 Jamia
4L )

sl o elsedl b o GV e auadl pliag u e sl s " dsLE )
.(Matveev ¢1998) cuiile "alus g &y 8

a—wall oladl i e 3,08 " (Foran and Pound,2007) xisbis o) 558 Led ym s

DB s el e b lad) ae Ao sl

S ad b aal) gl s e 5ol ' Ll (knetsz.2004) (i Led ja g
Vo) sl

Cilasiay Jaill 3y de s 58l aaiall oD 5,0 " Ly (2006) dola Lgd ya s
e 1Y) Pla ol oyl iy jlid Gl e ol e oaadl @3 gl 5 daalil) 48 5l
RPN (G A PP s P PO I P U XV L O R P

alaladl §f aie ju sl plagd s e 50l " Ll (2001) sles Lgd jas

S g Gl gy Al 5 A8y ol sell A g V) e

38



o &V (Hirts) 5w oo Y& Cpiea s eall s e D (2009) dieland 0 5

LAY il oSl et AELE
cSoal Jadll o) e sl L1
cSoal gl e sl L2
cSoal Moyl e sl L3
Soall sl e s a4

csSoal Gulnl el e s 0 L5

cSoad Byl e s ) L6
AS Al da L7
AL, ) o

et 5 A8LE ) e e 53 cllia o ) (1999)
Gl e € a8 Aanlld) duedall Gl Al old e 2l Al sdalad) A8l ) L1
Gl e ja 8 el duacatill @ jlea ol e e D) Al dalal) Al ) L2
ClalY) Calide 853 5m sa a5 dalall Z8LE W (pe il (pda G Lo &0 (o can g
Al dag s el W 13 e g el SliSsy Aileie gd daalall A8l W Al )
o A (e Ly JEY) (S Y 3] Al £ i) (6 gsall il S e a5 ol ) dualil

LS)J
39



ABLE ) gl g A

LS oa 48la ) dha At e Jend A 3ok G ) (2001) sy Glaes iy
b

el el o1 LT

S Al Cud g de ju B el L2

ol o) Y Al sl yuss L3

ool el sl sl 4

lea) S Al an o el et L5

oo e o dac ()90 S el il el ey oI L6
a3l Gl paill 5 Rl Sl pal dasladl ¢ g 8 el LT
ool )oY Baline e Call 0 1A L8

e 43 (Matveev «1998) cuiile (e i (2004) duayye s 5 Ball 2o iy

S Al g e S Taae sl ) e Jaadl cang 38LE ) Rha ok
aed o aelin Lae cde siia g sadatia Cagpda chnd daniSall <l leal) oda laf 5 cdaliagl)

onmbi 2l (sal 8L ) Adia et

zebn maaal vie ) (Brown and Ferrigno,2005) sisy yés o) » yedas

40



Lere sl daiida ) 3 5eaY) anss Cum 4 gilal) dia b pyshat Sl Cany L]

i) Jeal e lie b L 1k Lo ja e JESY) aie dal ) sle) 4 2

ial ) e L A )y ol Aeadiiall a5kl (e ol (il L3

1 8 ) el A8
a gl

il Pl J ) Lo anall Jalid ic gane o Juaiall 3,08 A Al
Lo Dla Jualiadl (el ol e 5,00 " Ll (2006) dilas Lgd jay g

SAS Al
o dhaia Jon (Range of motion) S all (sl " Ll (2005) &) 3¢l Led g
S e el e ol A0 Ll (2001) G010 de s des) b

S AS el AL Jealiadl ) sl (f Sy (520 g 5 Al

Sdalidl e e o Jatll b ol Sl sad) " Ll (2001) sles Lghyay

Lgpall ) ol

calia) dia o g d) e Gt Al pilad) e gl DA (e Caall) aa g
S paes Al A pe Ll o Qg pal andy (e lligh L5 pall api Jon slalal) £ 1 B

s Aulad Ll e Loy (e ol

41



Lot 5 o 53 ol s el (U (2005) 1560 s

Js—a S all 52 all jaie ity :(Static Flexibility) 4l o £SL) 455 .1

cJalia)) (e de gana o Jiate

g Jade f A S jall &g ye 3 :(Dynamic Flexibility) 8 all 43y 5al .2

A3 2y Soall ol G diatall Jon Wy 5 48 )al)

OV A St A al) g ALl g el G Jeadll Y las (e a2 ) e
Sl ol 3w g ASL Ly el g A el e upaall die agde (o jlandl)

(2005 <g ) 3¢l)) A8 jaiall &g pall S & graal | i ¢ Jadal
laa s e 55 ) e A3 goal of I (2001) slan uliy e b

0S5 f e A S all 8 deatal) 4 Jimy W ) s rdplaV) Ayl L]
A jall a4 4gle Aldlall cDliaal)

i a oS of e A< all b Jiaial 4] Jeay 3 o) g sdld) A5l L2

EESTINY Bt TN
Lgyal o 55l Jal 2l

Sy s Leie an3 38 3l sl e dpally 5l A3 g pall o ) (2005) g1 56 i

oA oAl sl dal e () el gall 038 aanss
A1 Jal gad) .1
ol L Al Jaie o s il 4030 ol sall el e
Adaph g Joaddl g 5 —

42



i) alaal il Sl -
.(Fascia) cdlaslly Aol aalall) -
-(Joint capsules) dlaidl) Lilsall -
el Aagnall o gaill g alad) g dday V) 5 cOlanl) Aglallae Jaie -
cJratdlls Al Al g O lcanll 5 ) ja a2 -
cdaaially agnall dliasl) 1KY 408 -
rdga AN Jalgad) 2
tob Le Al e o b igal A0alal Jal sad) aal g
cdratdly Al daa il 3 ) jall Ay ok -
ol (e gl —
coiall g 5 sl -
2l Sbal) Ll -
Ao el Gy -
Lguall iy dpals

0S8 ¢ g Dguall eaie pshaiy daati o (I (2001) GO 2o s dea) ady
Osis b lgall o AS jal) cilillaie g ey Cumy Juadall oy il gaall Sg0n e
e Gy b g el Sl e Jand o Gl (b e sllaad ) SEL A saaa

Leie S0 Aaui€a diim LY Letla o el o alpian ay Jin Lggle i) ol )

43



e D] Ol Sy s Leilaid ) (525 Aipna 8 58 Ly )55 (o g L) i 5 (35 ) e
P e Lig ) ook (S adde 5 Soall o) daad Jndall 38 a (ga0 Gaad

laa ueld plane

Jsa duliall danl) 5 O Lanll AL saay 405yl Jaii 5 Cua 1405 el dpa gad L]
Lanlh va A Jeabe (e dnaldll s3a Caliad Y caall g AU Cunall Joaidl)

Al Ay Jeaid) S i

Ll sl A1 oY 4 Sy g S oal) Jeedl A€ 3500 50 43 aealy s s il Jeall L2

Lenlalaal dalall AV g ™ ardl ass ) lag A4S Al
= 3 J Y OS5 3

Loy Ll LS Ay ) clladll 8 2 sllaall dad) <ol 508l aal aal 45 pall 23
faalls Lgiaal 5 Ll ) e Dmd 3 58 5 Ao HudlS (gAY dad) il aily iy Uasi
sy Ma b sl ) pasdill G g dag 5 A3 ) o WS dAale ddiay S jal) ¢l
cq ol 5 o W) A e ) Gadll Cadldy (g2l s 32dl) Dig e (el el Giluie
(5 8l 3 ganl) 5 iyl 5 o Ei€U) annll Joalin aline A0 ) Sheall eV (2l
A Sm daw 52w e adiey dpaly ) IS all old 8 ALl o Cu (Lo e s 34
=) 058 o) dal e s all (5 g Gt Y Aalall eSS 13gdy Jaliall ) Juaiall
.(Gajdosik,2001) 4 sladll S all o)y e el cailall 3

tsb e o dualiad) ff Jumidl) (305 50l Cania
csSoal e ) s lss) Aoy e ol i 5 8 aae L]

AR sy Gmn b)) Gl W sens 22

44



A Al G Sal) ol y Al Ay gran .3
LG BUai b eaaan s A all sae sl 4

S lcanll g Al JaJa 38 il 3. WS e Jlay L5
sl dgal) 8 ALaBY) (5 s (e Iy .6
2 ) 3

ol eyl gl A DUl gladll g il gl a bl cuy ol 5ok i
O s ladll Cangll (aiar] 4€an da ol Y oo DU A pull AWy gl g Al

A5 Aleally (sl Uy ys pumg Lson | sl bl Gl G ey G
i) Jlall il sl SISy Aaba ) oyl 5yl Jadid (il 1

(2006 ,455) e D Salaeind
P sl 3ok il g
il Jaa) ity il &y ks L1
s ) el sty il Ay yl 2
(2009 cxenl) (5LS Jaal) asinly cy il 4yl .3

2_)441:._\35)_}45 k_ijl_uj Q_c'é)\_j.c B Lﬁ)ﬁ‘ﬂ\ k_t:!J.iu\ ‘j (2009) daal JL.&T}

Aad) claall kg dganl el il iy il jall

45



Lgiaa el 13g Al 5ol oda 8 deddied) x5k (2 ey Caalil) o i g

tsd s el e
:Lme‘ %Jdﬁ‘@)h—l

sl Jad el Jalally e Al capaill 3ok (e gl e pall A8y s
Al 3 ool 5 Gp o JS O Al Aal 0 5 8 ) A a) 1 as s ,Aa)

Aal )y )30 s e Ll (2009) seal sy (2005 L) s 5 (5 sl

Al Z Y gl al bl e Al ddiay IS (g 5l Gyl adieg

dgatil) olatY Lt (%90-60) o e 4iad ali Cua (s aY) alaill YL (ATP-PC)
32l LA‘; D dua demaa 05 ;’J o) sl ;JﬂM @ PECRNNE. (é\ﬁ‘ﬁ j ‘;‘:\ﬁ)
b aSatll DA (e Jladl) o 58l ol dlee lan) b agen Gl sa 5 380 a5 A el

(2003 <zl ae) dpaly ) Adiil) paes 8 430 ki

ia,d Lk 6 5aY) e Leie JS alias cpe o Y g i) Gu oyl A8 jha s

e ¥ g s (e Al ol Apanh o Laa il s (il LS, daal

ASah Al8 g Jeall ana 3L 30 g 320l (il (5l ()0l mllaiaey (gl (i)

B Bl 3 ey Bl adiye g gl pxl) and ol Cay oyl e B g il U
(2006 ,4as) 4ans Ay Jaal

Al Laddia g Y cuail A8y -]

(3580 Jaai Ae ) Jaad,alell Jaail) dpiad) cilicall dpasi L Chagd :Lgdlal

Ay L0 4 gal) dad) (et BIA (e il 5 5 50 G Jleadl dae A8 5 ) a5
Lal sl s ot tll) ol seln iy uansU adl Jas 33l ) ALYl )
ot Y Caagh sl amidie o il cyaill 35k of (2006) dilas K55 (2005

ol e sy 8l el Al ae,cDally GaanSY) Jals dglee 5 4 gl 550
46



Jentll (e e 36 li€ At DA (e ouedU diad) el 0l Gpan ) A8yl dala)
Gl e oD 58 A ) 505 LS ABLE Y 5 A ud) Jastp 550 Jasis alal

ccmill seda Al Y (sa Lae Jsdedd) ) 2 seaall

Lf)—‘-“l-..‘j\j aad) ) (2005) ) gl g;ﬁ.&g}\ 6(2006) alad e S Gal a8y

fol LS 5adl) (midie g gl (o pnll (ailad of Jle (2004)

5ol A et g all el s Reaivead) il aan syl sadl Al
i o sle) yo e Jlaa¥l @l ¢y o ameall (535 o Llia) Jleal Hlasiinly dgliaal)
qt_wgfd@j,gsm&,mwaﬁiw(%fio —60) (x goa) Gl ,n sl

v (5 gl @asi QA(CVO 70 _50) (;‘P ‘;j 3 gall

oaidie gl (o oall Ayl 8 el il Ao i) 308 scily yal asal Ll

DS Sy WS 5 3e (30-20) Ao () deadiaall by pail) ana 334 s peand 35
(Gle sane EDEL ) je 10 uum IS ) S5 )y U0 Cle seae <G 3 il il
s (30-15) s s, ol Al 456 (90 —15) ) sa saal o) oyl 5 538 & ol i

gl iyl Al

Omedial) (e S dually 456 (90 —45) G e 055 sl Aal )l gl Al
Al Aal ) osS8 of duadys 4880 3 A (130-120) (sl cliay sl

Bacl) adija (gl cu il 48k -

89l e jul) gl Jaad e judl Jaad) Al clacall Lpai Y Caagd slgdlaal
Jeall 32k da i ek V) e 8 COliaal) Jand Cun (alinll 5580 cAe pually 3 j0aal
(2005 s sl 5 (g shudl) il Gebea) il D) ARkl o3 e (s2% 5 ¢yl

ol ot o Jexd 230 i el o gl cy il A3y sk (f (2006) dlas 2S5
47




s adatig an€ oY) il Jaall e 2 jdl 5 ke Baly )y DLl JhauS 6Y)
il seds i Lae Jaall (R e 5 50 Apaii o LDl 5 23U () 1A 5 &y s
55l yde 5wy 55 8 Jaaty e pull Jaad oay Agad) ) dpas ) Chag Gl

eyl 3 jadll

Lﬁ)—*‘lﬂj\} ) (2005) [SENPEN PRTR 6(2006) Alad e JS ) 28

ol LS Bl adi ye g il il ailad o e (2004)

) 5 Andi yall 32510 A4 Hlall pda & deddiiiial) B2l U sl b sakl dpally
Sl s 3l (5 she (ol G (% 90-80) a5 oad cilu i L Jui
O P NSO I (%75) ) Jasii 3 5

Q@)JJ\SJ_‘»ASHLMB)HQM”)SH\PM%&_\L\g)mj\eAJM\_i
é\}; Lﬁ‘)ﬁj‘ Gl < Saad ) EJLIJSAA.\:U C'_al_\.uﬂ\ e&j\ Ju dua cdaadi

.:\.c}A;A dﬁg"_a\)a (10_8) L,::J\P LA‘ B}ﬂ\ C'_al__:..uﬁ J\)Sﬁj d ya (15 _10)

Blel ya ae Sly il 324 50l H Asis dpinll Aa N 5 s J gkt Aa) ) &) el dally

Al 4 la (e da ) Ba el il st s Aal S ALIS e <) 58 s VI
A (240 —110) C Loy cllall &l sl (553 e 4l (180-90) o e - ) i
i@ 8 Aan (120-110) ce il ciliag Jasin ate sle) o we (il (e

ERICERRERGIS Ny
¢ JSE) qu i) 48y -2

d)_Au”Jﬁﬁmwgd\M\u\:\M \C‘“LS‘)\)SH\‘—‘-’,JE‘@JJ“?M’
e a3l ) il adey &8y Hal) 028 uatiy e il (5 gise il (g (%95) ) Jis

48



A2y Jlaal 228 o)) Sy all AGyyla o (2009) des) @y e S5
e dand Ll Ll Saan (pas dal I <l 58800 35 anall Qi pe (oY) Jaall) 5222

Aol caall 55 all) Agadl <l ol Apan ) g Sal oy pall Ayl Caagd :lgdlaal

Cuoa il &gyl ety (Aol Jasiy (5 seaill Ao yudl 5 Ao judly 8 el 358l 5 (5 gacail
st (I ranll Sleall gl 5 EY) (3555 05 il 3 AN dpanil 3kl Jumdl (5 il
a8 Y s W M ) g ¢ ol Jead) clilliia DA e jo 5 S e
Ja ) e 3y dll sy e Lﬁi oS N a3 oals Chsany Cany Le sa g CpannS GV
byl Lol L a5 ALl cDliaall cilaliial 5 cilllaiay el gl a1 CDLanl)
S Y a5 Lee (DU il Cagpla ad S e e (A st o Wl Lee
Sl Jleall il 5 dlgaY) Aoy ) Jseasll 5 Aliaall 8 (Lo elindl) jadla

(2006 <iclas)

(2005) Ll sall 5 (5 sl 5 ((2003) L) v 5 ¢(2006) Blad e JS G 36

tsh LS (gl Sal il atlas o e

~80) (i Lo et ) iy il 50 o) 55 o Jumdy rely il sl dually
o=V ) =S a5 Ulal Juat dy e (6 siue sl (10 (%90

LoD 3 e ol e (%100)

i pe 220 Ag oY) 5 j8 el o) Ol il aaa Ally Gaai rcly yal) aaad Al
(5-2) o Lo JEY) iy i 5 & ye (3-1) o e guad @y s 4 Juad Cua ) S
Ealdl 5 s ccle sama (6-3) cm oz sl i ) S5 daey 5as) Il Ly il 5 il 8 Gad
&V damy Ulal g (5-1) e 05 <l ) Sl sae i (%100-90) (e 5280 5 5S5 Ladie 43)
S5 (6)

49



Lo sl oy o Ay 1 Al sk Al ) < g8 elac) camy sia) ) ol il Al

Pasi ) ey, 38 (4-2) o b gl JEY) @l pul daallyy 4880 (45-10) o
ol gl el ey 5 Apaly A da g ol AlaY) da) ) il )
Jaal ) o p35e (anl e slaie¥) Wiy Jead¥) e 4 Gl (5 s - l& i)

cCme ) aend Baa g0 dpia ) Bae 1aad e Y aa e o
AaL) Al : Ll

il pall G an g Alall A Al AD 53 sl ) e Gl o DUl aey
Ofal 8 (e g5 plaialy cudaa 38 el e DU Ly il el ) (e Chaa

rrild 5l a3 (e Limmy aalil (i ey Al )l Calaal gea Labaaadl 5 ¢ pans )

Gl il aaanwl HEl s 1) Gl cdon A a6 als (2013) ) Gl

pil g clall lea o A8 ) dlead) da 50 (peatl Aalall 38l 4pan e A sl
(gl 5 Ll Cpdl g ddaliall g 4y il e senall apealy o el el Sl
(8 Al ) A s s () As el GO e WUs (22) e A al) e i 3
Aan ad Laaaal (e seae () aganadi 55 (1) Slaen Slusad Calassal) 281l (landld Gadla
Al s il iy (Ll (1) L) 85 il (5391 5 Wl (11) Ledd 85
et b by e Ll Al A ) il gl ooty gl il syl
O LS (G Slea e A al dlaall (5 kel 213V (5 gia Adaii el Aad) <l
e S pal) Aeall (5 leall 213V (5 siun puad (8 Alad 53 i) il ali sl

RERE R

) cayail ca s Al a6 saly (Gabriele etal,2013) o5 805 Jals 218
O 5O J gl 31 QKT ams g ) Sleaad) iy a5 &0 ale G AL
=Y Al ((VDR) dlu ydl ¢(3) oualis s 5 o(ACTN3) ¢(3) sl Wil ((ACE)

yal sl ol Axlal 4D o il el @ iall aadid g Wdlag & Sleal)
50



G a0 By Llad 8 Al e e Slwes eV (80) Leasd e A e Al 0l
ialall il Slead) sty <l ool 5 5 eal S aladiuly sadae Sles Gyl e
(Aandl 5 ¢(s ) siall g ¢ sl Aglag c3lall g cadiall Glas 5 hua ¥ GlS al) Js
O5—Stiay (Al Slaeall e eld o Al ol il @ ekl My i aglasat 5 Glld aay g
il Jaaill () sShiay (3 Slaadl oY e & laall Jan Linidia ((ACE 1) ual) Jaail
e 2S5 i a s Ll 2lad 55l e yed AU Sleall @i s 3 ((ACE  ID/DD)
il il & Shiay ol e DU L b sl Lgga 5 ) el S e DU oY 5 el
ety ol LS s gl Lgga 8 3 clialy M sl de 33 44 )5 jekay ol ((ACTN3  RR/RX)

Lo ab ) e Al 5 Ale (5T ((VDR) Al all o 9) cppalish ciliva JIST a0

il Gl Qe s ) Gyl ciaa Gl 5o 6l als (2012) 3 e ol

S oo aaly i e o))l b e ool el 3l 5l (6 gie Cpad 3 Baclsdl)
san) gl Ay il e pendl) aranaly oy adl meial) Gaall) aadiid o Jla )l padial las
Sleely 0886 ue¥ (3) Leasd dpnae Aie o Al cusals cgandls Ll Gl dl
saclusal) dpeaadill g jlall (5 siea 5l Gllia o Al il @ jell 2y i (15-13)
O s 33l ) e Sl aaly pada el joall de jyehat & Gl leaay A
ol Al a8 506l ol alaiely Gl aadl s Al o 3 ol SIS Y

Ohead) B AU e Sy il

O A ladl ) cdaa A ja ¢l jals (Michel  etal,2012) o5 a0 5 dudine o8

i sKa pSa% Ao sana 5 Omode Jhes (oY (53 & el B8N o 3 g Jal sl
Al ) el 5 Al Axglal 4Dl e ) gl sl aadiiul 5 ¢ shile (1
Sia) Al 5 sy 8 leal) (duina g gkiia (71) 5 Jbes ¥ (71) 00 &sSa e e
Glaill 8y Jin i @i can (100 <80 <60 <40 20) a5 Cleldijf sac (o (Granl
O o G=ladll (e dad (e IS Gl 5 LS ¢ il 3 juaa dlaud 5 Gl <

) Y i alat ey ) slans 5 SA Slaeall e o A all il ¢ pelal a8y (bl
51



Oo S Jshl 3alat (g ) Olaws 388 LY e L (aSail) de gana 6 oo shial (1
= ol 8 e el i (g Vsl dle IS Sheall oY o ) AL ¢ty B
O i) 38N gl dady S WIS Ukl Galad e | sla agiS) 5 caSatll de gana
(o (60-40) i 7 s i) e alaad 5 o) Juadl o il @ el LS (60

L Ofie saaal) SIS

il i 5 oo leall V1 (5 sia s Aiad) TN U e any e alall lueall
2_\4:;@.1}53} cgsda_ﬁ\}‘g.\sl\ UMM\}BA;\)S\ 4:\.1:1);:\3\ @M\ﬁmﬁaﬁ)ﬂ\ cé_mj\
68 el LSl Al U ) A4S, a1 3840 s e Ads (20) (e Al
Lﬁ)}j\ d.aaﬂ\j GLA:J\ M\)'&)Aﬂ\j'&jﬁ\ wﬁ)ﬂ@hfwuhhu\ Caald
o el o Gl ol il el 5 Loy Aalall <l sy ) Gl ¢ kil
sl Janily Lmall il g 5005 58 aB o s il 1o Luls
e sl @l leal e uoul el Js e S an g LS cid ol dial il

g N Gl ) lea

el Lele 5 4 )laiV) 5 juil ) Co el Cidon Al 5o ¢l el (2011) iSe Al
zeiall G aldl andid g cehiubiaal) 8 dpua V) Gl el bl o $aleY) o) 5 58
Ll (20) Lesd A e Al jall <y sal clld Ganl s (i Hall Zagdal 40Dl sl
ol @y bl Mg cGaaleal) dae) dgxae Ayl ) Ay gl and e S Caall (DU (e
i) B8 sk b Lege Lins | i Ll Gl IY1 cdliaal 3 jladi¥) 58l o 2yl
Adladl gl il lgall g S all paen 8 ) Sise (5585 el KA A Jladdy) 50l (o 5 Al
Oflle A us B s a5 A
Ao sl by yal) ey il U Gaanll cdaa Al 50 ¢l jal (2010) ) s
(03—l A jle e day ol el Ad83) 5 lee Al dpad cliall dwn e

52



oLl ) 5 el A ) e pamal mranaly oyl getall Haldl Crensinl
sy Zial) Cadliy o535l 5 n ool it (8) (e Al e iS5y csandl
AW ) AL e pully 8 Saadd) 5 5 AELE N 5 Ay pal 5 ) A el iy
faa e el ml o3g o Lulad 131 dllia of Bl s < jelel 8y elguliis dalal
D5 a5 am s LS il ol diged e ulls 5 5ead 5580 5 &8L3 Y 5 45540 5 o)) 530

Lo s A e e ey ) Aalall 050 5 e e iyl

Al caall 55 Al il e AL ) Capel) Chioa Al 50 6l jalh (2010) & S Bl

zeiall Call) aadiud 5 (Gl Slea o slial uliall 3 a gl ka3 dalal)
e G Sy gamdl ) N anladl) 5 ddagliall 5 A el Gl seaall el el
Ofic sana (o agay j 5 8 Ao (15-13) en CLED 438 e eV (10) e 4 A
Eiald) 2l LS e (5) Ll sy dailin s AV e (5) Ll 585 dam sad Laalaa)
1a o tial culiall 5 jlea s daliaad) 5 g8l dn gl (may skl Aa i) iy el pua
Ae g gal) 55 &) il pa of Al jall il o pedal 5 cApal) el HlaaY) ) ddlayl
O LS il Y (5 gina skt Millis 38l A gldany (5 gl 3580y ohai b Craala
3 obeall (Sl el (5 sinn ashai (85 S Anaal il y i) o paill Tabidal) gl

Al g

G iy a5l ) Gapeall s A a6l 5als (2009) lad 5 deal Gl

a3 5 ¢ Slaead) culialil A V) il el Slead Al @ leall Ll 6 gl e
csiadl s Ll il 5 san) sl A el de senall apealy o el meiall il
s (7) and Aiaal) Al 8 Slaeal) GBS (e 4830 (16) (e Aol die i oS3
8 58l A atil LDl by 55 pladtiudy o )3 gl g apanalty GlsL Gl 5 () jpdall (5ol
ol el a8y Ly Lualal) el Hliay) ) dl) ¢ iaal) Jesill 5 &5 jall 5 dyliaal)

Janill 5 @5 pall 5 Aulimall 558 At o oanyl gl Yo Lad 15 llia of 50

53



el & w3l malipll Ja sy 5 as ¢l al) 4 '
b el e ) el Ol ol S an g LS cid o) disal el

5 taa) A V) by el lea

8 —seall 5o 8l A pani il 5 1) Ca il ciion Al 5o 6) als (2009) Gues i

Craadi g ¢ 3@l glhas e il adall Als e eldl auad e Ayl 3680 5 Aoyl
i &5y e ganll 5 il ikl g sasl ) Ay il Ao gendl) apanaly el eiall Hialy
Bl Cali gl gaud Aaalay Azl )l A 5l IS cldla e 4l (20) e 4l all dae
ol Hga¥) ) Al ) 58l 5 e jully 3 jaeal 3l Apatil o )55 el yy paenaly
2 Al w5l el W1 Lt |0 i o Aol il <yl 5 el Aalal
gl o LS (O 5 el ) (pa SIS Agptl) 5 5 Aoyl 5l 5 4l At e
I s S8 plas Slea o padl e BaaleY) 08 5 jlear palal ¢ i) cly el
A8l sy« S o phall DA i) sl 5 cadall (e 5) BSlali il (e

L) ) (5 s by g (o sagd)

ol ) Gyl cdaa 3y 6)als (Dorgo etal,2009) s Al sa g0 ol

Clasliall o 28 galiyy pladily  Limall Jestll g5l Gt 3 4912 G glaall
ey w2l gt ) G faldl aasiid 5 ) YL Aa il o a6 el e g sl
(84) g 8 3 e o dud jall Cusal y cganill 5 LAY Cpnl il 5yt a3 (psie sanal
aa sy Y Al Al ol il ekl dy e sad (14) 5ol el sl Bada 4 s clrala Ll
8 Lilan) J1a et IS Laiy iaall Janil) f dilimall 3580 b die ganal) (358
250 e sliad) geali o ki ) de senall (5] Jentll 5 Alimall 5 8l & ganal) lgiaY)

L sYL Gl el Bakii ) A gasall Lilias) o G Gl

C)_“m L;x:\)i'\ GAL}).} 43\31;& ‘_A\ hJJL\]‘ a8 @\JJ c«\)al-i (2009) 33 5o }j ?G
daalany Azl ) A 5l OO o) A NV S Al rar daalall dpadl ) a8l ]
sl 5 Adadiall g Ay el (pie sanall ey o adl gl Caldl aadind o ¢ aadYl

54



A ) S I 5 snadl U (e L (40) (e Al Re i 8y gtnnd 5 Ll
(20) L) 585 Aana 2 A sana (e gana () L ple pepandi oy ¢ puadl) daals A
a1 dllia o Gl il ekl 8 (Llla (20) Lea sy ddailin de ganas Ll
§yll) b AT Aol dalal) duad) @l ez i) ol el s
£l a ) il o LS (B8 el ALa Y g el eyl 5 sadl

A YV Sl Slea e st ¢ leall el el (6 gt Gaad ) (5

S Gl ciioa A 5o ) als (Veter and Dorgo,2009) ss s 5 jis ol
Ol aadiad 5 cadlll ol ) ol dliaed) 3 8l (aad o dallas V) <l jdll il glie
G oal s eggamll s (L il 5 Aabiall 5 A ail) e sanall aranaly el geiall
Leasds Ao a0 Ao genn cOfie gene () agepdi ai g A (18) Lol 8 die e A )l
sl (8) 3l geali sl Bkt w35 eileY (8) L sis Aalin e sanas e (10)
ol iy el S5 asy JS A 388 (60) saaly g sl 8 Ay )5 Claay (3) &8s
g e B AN AR ek g o paall A 8 Ay jail) de senad) (o (e A 0l
AU s i s Ayl e ganal elloal i) culS s Alnlial) e gandl e <l

biaall 5 g8 Gyl Gl 530 e e slial) Alasiuly sl a5 Lilas)

MHM‘C‘Q“—A‘ U\wM\JcM\MY\AL)A\uMMJJA\ ).Ula.\]
Leasi e o Al pal g ecoandl s L (il s Aadecnl s gy ) (yc sand)
PO i dalae 8 AN S At b 5 ) Caall (DU e Ll (40)
ujcu&(zo)@dse\js(@uj@:\)u)u.ucwuj\ ""e'.'aju_u‘)s.'u.tﬂ\
i adl e geadll saadl LAY allaly ganall s LA o R o oSl ol
O—e Y 2 e Apaedl Gl e il s sl o1V e sl dall) cua

Ao g SSY) @IS al ) ddasd) G Al
55



Aol 480 e iy 3 ) Copatll Cdan Al 3 6l 5als (2007) Gall ae Al

a1 g cclinliend) AL sl 5 5leall o)) 5 (Sa Cuald) S AV Gy (e
el s Ll o bl g sa sl gl Ay il de sanall apenaly noadl meiall Caald)
e A cliulieal) il cldla (e ddla (18) (e 4 5Se due e Al ) iy jal
bl Jlad i 3 gm g A ol il < pelal g (bl Adailas 8 L) i el
Uasll (pmlisl ¢ jeld LS ¢ S pa (pund) @l oY) @y (et e dal Z8LY adtial)
ANl (358 sy gl el LS i all de o i ol @l i) o3gd il 3
sl s etilionll CAEl o) gandl Gl sl 5 leall V) (5 siane 8 Al
zealipal) alasind 5 A all @ jleall ardaty e ad) U Ao A3 e AT 5 5 iy Caalil

cbiulieall S (s (5 el (s sinall 5 S a el Y1 ey kil # ikl

85l Apanil w50 ali i Y el i A 3 6l 5alh (2007) dsed s

e A8l ) pe Ailad) A8 5 jlee Aalall ASHLLSY G jatall (aey e diliaal)
bV il eV ad ae < il ods ad A jlia s dua V1 S Al Sles il
sl 5 522 5l Ly ol de penadl ey o oail) eiall Fall) Caediiud 5 ¢ Jlaeall

Al ke s Aiad) A A pa il (6) e Al e i i cganall s Ll

oy sl el Jheall k) citid) cilieY ) i) datle) dadal b
Loy alal ol LaaY) ) Al cilimall 5 il Aatl an )5 el aenay Eall
At o il ol gl Yo Lilad 1 cllia o U Al s el
Fpai] ) el A llin o LS o0l 5 g 3a0 5 el 3l (e SIS Blimal) 5 4
£ e Aonilal) LD 5 leas Halsl RSELU il Gany Gant e Hlimall 3 )
ol 8 A ) e ol ALl Gl il (g b o) ) il ol LS Gadl

csbil) bl e (Jiasall) Sleeadl il gl Caatial) cilie Y ail Gl culS (ganl

o Capaall cdan Ay el bl (Aleksandar etal,2007) o5 Al ulesl Ll

PREGIV PRI i S PON [N 1 P 80N 3 R TSP PP ¥ DR N ER T
56



gl s LA Gl gy Aabiall 5 A ol (i panall ppanstly el il (il
O Al il el g e (11) Ll 85 Al A samas e (11) Ll 585
sl (e 5 (5 geaill Aibiaal) 38 Gt o ol el o sy il el

e el ad S Al @ led) ey

el mali ) 5B D) Caanll cdan A )2 6l el (2006) e s Gl 2 Gl
Sl o ol o cafsl B lee palad 8 dliaall 5 8 dpatil A yiall o Ll aladinly
adallall s A il (e s enal) arealy ol melall Al aadiud 5 5 ) sial
A (11-10) ers (80 e (8) o dud ol die i &3y cgandl y Ll il
Aol b g dpatid & il sl plasiuly cadedll eyl o Al ol il ekl N
o ol e gl 3 lee aulad A (e lelal (e pay A A8l g 4l 2] G 8
i) dlimal) 5l Apaiil = il G el aladialy cadail) el o5 s ) siadl e
da Al ol 5 gy il de sanal) 3 3 eld (5 sse gk 8 ae b s dpaglaill dleal)
eIV e A Laall Ol el Al a5 8 gt 8 Cae b el gl i) (ana
508 Aaal Led (e ganall 3 8 cadal) ali sl iy 405 bl o 5 ecs leal
DA e Sad Adle Bpaalat o) sl Bla 5 palaiall (g Casal Jale e il b
calxiall Aol e ol dale

= o) Gyl b A 0 ) sl (Monem etal,2000) (s AT 5 avi s o8

Y 3158 GalSas il g (gslal ol sall A sel S al) o Shead) ol
(18) Logasd dorac due o 2 a cualy ¢ uagl geiad osialll padivd 5 ¢ leal
eV (9) Lgdl s Gl sa D e DU de sana c(yfie gane () (pendie ¢ Jlea eV
ol ol Al sell S Al el i 5 a5 cmeY (9) el iy Cmlaal Gued Ao sanas
e el Sl i laal 5 ) el e jlial ik e anall e i) 5 g e

a8 () ey 5 oadsad Cued s ((N) a2 3a 5 Oalaall e (e IS8 ) 5l
57



e a3 Ll V) ol AS el ol CBAYY (e o Il 43 Al Sl il o el
Aa o LS ol sl 5 cudaall e S G 380 a3 5 38 56l o bl o) 8 i
ALY ol sl 5 Galadll Jleadl eV IS GO ) paliaia¥) o 8 il
CO AV o Y i A a5 A8 sel il o)l g cs gamaill 5 gEN i)
D3 n S G G G 5 1) om (53T sy (B ) RS S e )
5 laall G sieal e S e @aal) Sleal) b o ) AL sl 5 Guladll

s ) 358l 5 5 e <85 el et sl

)_"1\ Hﬂ\ LJ)_::\S\ a8 :\.».n\JJ ;\J;l_i (James etal,2006) Q}JST} o V"G

il meiall o dialll axdiul 5 Jlhaall e ol D leall Gam Je o)Al @l
e o Al cy by cgandly L8N a5 dagliall g Gy 2l e el ey
Al de ganay Ay 20 e sena (fie gene () L sde ) gand e (36) Lea s Apree
g el o)) sl alasiuly Ay i) de ganall (a8 5 a5 ccaeY (18) Lgie S o 58
A8y canlud (4) 3ad 7 gl el Bk a g ol 53V 5 3eaY) e il aladinly
Gl gl pan (5 sie Gl 25 Aa el o))l gl o Al el il o ekl

) By b oSl Ganlie (et Y 2l sl

Janis s 8 4t il ) ol cdan A 0 6l el (2005) s e B8

Gl Sall Bl ) e Casdigl 5l 1 (6 st b il cpel )3 cDliac
Ofie sanal araaly il meiadl lialdl axdiud g Jla )l adl eliuliaad) 3 3 V)
(40) len s dprec die ol Cyaly cganll s Ll gl g Aalall 5 Gy 2l
Ofie e () aganadi 2 dlazy daalay dpaly )l 4 Al A4S 400l Al el (Ol e Ll
COlae 88 Agali (f Al jall il & yedil 3 (Ll (20) Lete JS o) 58 (Aagla 5 Ay 1)
el s ol o gl 5 lea eldl (o siuay SV Y (sa iS5 gl )3
gl Gane 1 oI (g siwar @YD ) o nad) e sl m sl il

Lo iyl
58



cull G a oot Sl D) Gl e 3 6 _als (2005) sl Gl

Al ) A K GOl sl Dlaeadl G jlee pramy sk Sl e A8 ) 4
Ol 5 Adaslicall 5 A el Gie sanall apanaly (el Canlll aadind 5 ¢ Giall
Ol Azl )l 2 A 4K (B (e Wil (12) (e A al) Ae S5 ¢ ganall 5 LA
DLl (6) Lol 5 Ay a0 Ao sene Gfic sans ) agapndl iy Ay HuSuy) daals 8
Ja ol Ll elllia o Al il ekl 28y (DU (6) Lol 85 Adadlia Ao ganas
gL 85— Caldl cad s Al a8 Slead) e sk e A8La ) dpa

Dlead) eV ol AL Y Al Gl deddial LY

Slaaall 7 ik iy B Y Caanll b A 6l jalh (2005) @aled e Q8
clmal) Jaatll a5 5l Jaaill) 8 Abicia il 2L e ans e alal
ey ail et il a8l 8y o amad (S (g el culimall 3
Gnee e Gl Al 0l ey paly cgamdly il a5 Aalial s A el (ic senal
Ofie 5 ane oY ppar w0ty cilgall Asilasy padeill a1 50 (e Uil (80) L 8
o el o Al ol s elal 5 (Ll (40) Leie JS o) (dadia s dan 2
e A adl e sanall (38 Y i) o5 el Al pudl S Lulad ) o s
L pial) o3 b dalall de senal

e el Aot ) Gapel) Cn Al 6l jaly (2005) el Al

o A ) Gl jall 8 daalall bl Aol AL jualic Gaxy dpal e~ e
Opnladl) 5 ddagliall 5 4 sl Gdie senall araaly ol meiall Calil aadtind 5 ¢l
(5 s Aladlae (e linliead) il eV (12) (e Al Jall Ao Sy gl 5 Ll
Aoyl n Ae sanay (1l (6) Lewd S5 Aan yad Ao sene (pfic gana ) Ll slie aganudi 2
ol mal il s e T ellln o Al jall il < yelal 28y ¢yl (6) e s8 s
Ao ol 3 3 el 58l ¢ cpla Jl 5 Cpel DA &, JladiV) 5 5dll) ualic dan o - il

(R8N 5 ¢l sl 5 el miall o) sl 5 (g Rl 3 panll A3y sall 5 cdaall 5 ol Sl 5 el 53
59



Ol e 7 el o al el Jlo el i ellia o LS dd all due o i sl
il el 5yl Jla ey el (S5 Al el Y1 S pall 8 dalall el
3 saxll 455 pall 5 ¢ ala Hl Ao pually 3 jpaal) 3 g8 5 ¢ cpda U 4 Hladi¥) 5 5dl)) ualic 8 adial

(ALY 5 ¢33 gl 5 i) () gl 5 o yaal

il gt e A ) oyl can Al 5 6)ali (2005) ey s, s
e Gy gl 5 Ll anldll 5 dalial) 5 4y i) e el apaaly il

Jery Jany b mlaal) A A S0 OV Caall il (e 53l (52) (e Al Ll

Lo JS ol 8 Al s Ao g0 (e sana () Ll e DIl il 35 ¢ 5 (7-6)
Alasi ) o Al jall & ekl g caald (10) Baad e yal) Gadad 55 33l (26)
idlad 5ol 8 Ja a0 A S~ g el glgia) el sl chiulien o
g el a8 o LS il a8 A el gl e Il 5 il ¢Sy

ol 8 Rl ) A o Gl DA JHSH L) 85 Y A8LE ) o) s

A Sl 35kl aal il e ol cban Al o 6 aly (2004) dhuas ol

g sl (g sia oy o sl JEY) Hasinls el 3 ueall 5 G pu
Cle sane O apaaiy o padl meiall Calll aodliad 5 (@ladl Jlea o 4dlal) dan jall
T A0S A Caall (o Lla (77) Lol 58 e Ao e Al oyl ey 5o
Al gl Gl A (e A jall a5 ¢ )Y drala Gaiall Al )l
b 0 gy 2l e ganall ool i o aa s (lilan) il dallas days (DU
el s gl eI (5 e 13 S5 Al Aiadl <) piall Epaegdl Ll il
Ay yhay o yal Gyl sl alasiuly o sl eali jll Ciiad Al A el e sanl)
cidl Cun (gasan pasll A sal JEY) Slead Caaiall 30dl adi ya g i) Jeall
5ol ee o)l e o 1Sy claldll A€ all g duadl il e Jedl | il al

) len e S5 3 Lalal dan ally g
60



7 —the w0 zaliy ) Caanll cdan A ¢ aly (2004) Gall e Ll
(sl Slea o Sl e ol daa V15 len ol (g Abiaal 5 uaic Ayl
e @l 5 daliall 5 A 2l Gfie saaall aranaly (onoad) meiall Caaldl axsiul
Al ol Db o Ul (30) Leal 8 gnee Aie e Al yal s cgand
(Ot slaie i ganne () agapnd o Cua eliuliond) Gl | stay ol a4zl
BERUFC N PR I AL [ e W P s VS qs)i,dua(w) de sena JS pumd
o oSl e sl 5 len o3 (5 siva s Aalmall 5 5 Apaii 8 Adlian) AV 53 la
maie dati o dflas) AN 53 syl A0 4l Gl malid o LS o) sidd Slea
ou Sl el sl Jlen o oS e ol 5 sl el (5 st s dgbmall 5 53
S rial s adl Gl b Adleas) AN <D (358 a0 45 oz el galid) Aol
A8 O n sl Slea e I e ol Ll daa Y5 lea s dibiaall 5 580
Ay 2l Ao saaall o i mllal Adadliall 5 Ay 23l Giic sanall

:\._w\)léﬁ.\‘}” B}J\ ulc GJ;‘ u):_d\ a0 3..‘»\)3 c-\);l-i (2004) J}\J} Qo a ?G
(ol b ulieall 8 A ) S jal) Bl e GleY) A gel) Audal olaly s 0
gaee Ao o Al jal ey aly il jal dagdal diee D i gl el Gliald) aadiad

Dle dln o Al mln el g A (13-11) sexs 086 CeY (5) Lesd

CINOS PP SV DAY/ I VS 3 PP PN P N PR P PN VT T PR A
Ayl gl a5 A )iV 5 gl y B alad) o) aladiind By 5 paia Ayl

cob skl (5 gisa g ne (5 sl g ae D Ly

el ) ol o Al o ¢ als (French  etal,2004) o5 a0 5 (i b ol
i snalal) cilialy )l ke ) Al ) ey (sal dulimall 580 3 sl ae JaY) AL s
Cupal s el Al wiee Sl i sl zgial ¢ sialdl pdid 5 ¢ Sl Slaall ad b

DD (g siaal) Ciuad apl il < jedal 28y el g DI Baal cilie MU Jalis o 3 a8l
61



HL.;J)_A:J\ L_ﬁ}j\wds‘_gcjjdﬂdmﬁ‘;\;JQJJY\@M}L}JAJSJJJ\J}
O ol et 5 S Al b Bagale ok ollia (IS LS celim Al Ciiyy ol Han e
aal s Jsat dlia (IS (S5 calall U o ¢ gane o) auadl WS 8 S i s

L0 e A DAl ABK et

Lliaall 5 g8l 3Dl Y Capail) i Al el aly (2003) Usanl 5 Gall e G
olialdl aads s cetinlianll Ay (s leall oY) (5 sina sk b o505 Al
anad’ Al e dpaee Ao e Al <yl il jal) dagdal aiee Dl a5l gl
(1) i bian luse ) sed (ae il (10) 5 Lila (15) adae Ll 5 Ay 0 2 53
e 05505 Al 50 e Ao dsa s Al Ll il el M5 ((2) hiulien s
558l sl LS edpaly )l Ay il (aads Ayl sl ehiulieal) Ay & el £1Y)
s Ly L sV alrs i o yedl Cum e el 613V 8 (350 5 Aol

(%28.5) wiss Loy 438 ¢ 55l 3lahy Ladh 5 ¢ s jledl) 1Y) (e (%44.5)

sl npa 3 el il ) Caanl cdas Al 50 6l jals (2003) sl Bl

e (e soled N (55 a s Aan sl gl el iy o alal il
Aol e el aaaly on 2l el il aadtiad 5 L) (8 AUl 5 ) sial)
(10) e <3 ueY (8) (e dud ,all die i &3y cgandl 5 il Gl 5 dajiall
a8y eV (4) Lagie JS ol (Aalias 4w pad) Ofic gene () agandd S5 ol s
el (5 e & Aol de ganall o Gy el Ao genall (3585 A all il < yekid
e e oleal 21 (6 e 8 Gy Al all a8 A gl sauadl] ) 5 (alil

.ij\}id\

&l jia gl () ),ﬁiﬁ ) ol Cdaa Al jo gl als (2003) WP TPREITIEN (-,13
du Al QMJW\‘;M\E‘}AH\ ;\JTLSJLML_“J;R_“\S‘);J\SJAES\ Al S amy Aratil]
Ol g Adasliall § Ay i) fie genall apealy o adl mgiall Glal aadia) g cdnad)

62



Oie s—ana o | saud Wl (50) Leasd dpdee Ao e Al pal cualy (sandl 5 L)
285 caul (10) el 3ae cilS 5 Ll (25) e sane JS ol 58 (Aaslia s G 5o
i) dpdail) el e (35 Ay e sl iy il Alasiind o Al jal) 25 el
A5 ) 5 (Aol g 55 al) A yudly 5 jaeall 5 sall A el 55080 i S dpali 8 aiial

) Glas e dyiaiall 558l g jleal o)) (o sy

Aadi o) A Jlad ) Capel b A o el ek (12002) adl s Jlel 2 A8

o ol 6 e o il anill Jiate e Adlall cBlaal) 458l JEVL (y il
il i Wl sl aadid g o e8] Sleall sl Ll Cle el &l
e Al al s gamll s (L a5 Aadiall 5 A et (e penall mpensly
Ay chneall A3 Hhally s jlial &5 A Sl 5 ) s o3l e A (12) Lgesd e
Loa & s JL &L oy pall it A Ay jal) e genal) o Al il & gl
A At Gy il Juaia e Allall dgliaell 38l JISE any dpani Wi sal
O Wilaa) A0 (3558 2 a5 oy ol Laiw e lil) Jlaadl Al 4ol palial

pans dadinl El ) Gl caa Al 5o ) als (262002) andl 5 Jladl e Gl

pailadll ey s Al o Ao juldly 8 el 380 dpaiil Liaal) Jeal) ullid
aai g Gl lan o cpadl e Al ABAD 5 el o181 (5 sasa s cAgiadl
(gl 5 Ll Gauldll 5 ddailizall 5 Ay il (i ganall aanaly (onoa el Gl
Criall sl Ay i A e Wi (30) Lea st Al e Aue e Al cy el
Ll (15) Lgie J—S ol 58 (Aaslia 5 4 25) (e sane () pgapnadll o5 Ay Sy
A e A el de sanall (358 Al ) il < el a5 canlid (8) gelil (3 ki

il has Slea o s lead el (5 siva s diad) il b Alailial de penall

63



e i sl sl il ) Gaanll cdan Al o el jals (2002) dess i

Sl s (e (ol eIV (5 sses cpla sl s el G A i) 5 ) dpas
ol @l 5 Aadlial A i) (yie gendl) aranaly el giall Hiald) Chardinl
et Laalaal (e pens () papn o s (40) G Al 5l e S5 gl
&8 52 i (8) gelingd) 30 Sy ¢dillda (20) Lo 8 Adalin (5 AY) 5 ddUa (20) Ll 58
Aasit Ll sl oyl o Al Sl il el S cp s) A 0 s (3)
1Y) (5 iy cla > Wy el 3 A i 5 e Llad 1 ol i ) iy

55ill & jie ¥ ete il ) Ca el ciion Al 5o ¢l el (2001) s s

el ialil) Caaadind 5 ¢ el chiulieall ¢ jlga pand ) o)) gl 8 g sl
e QS gl 5 (Ll anldll 5 ddadliall 5 4 il e senall apanaly el
i pre b ol 3 S0 e e B Sl b clisl cleY (10) oo A Al
(5) gl s Aomad A e sana (4fic seme () agepnd 20y cdany A AGINN) (g Al
s el o Al il < el S5 cclieY (5) Lo B Aaslin A gamas ey
) el o LS il ol Ae o i s &5l 55 5l il ol meiall J
L8 oL el il O g skl (& Ao pall 93 8l il oy )il meaall I

Al

Aol canll 50 8 iy a5l ) Capell il A a6l el (2001) 8 a8

Aliall Jlea o aldY) Sl g sl 5 el 4SS 5 RSl Gl s skt e
8 @l 5 Adagliall 5 dun el (i genall aranally o s giell Gl aadil
A 8 A Al el (DU (e Wa (40) (e D58 A o Al cu gl s egandl

A ) Ae sene Ofic sane () L5 e | sandy ook daals 8 Al ) A

g ) galiall o Al all il pelal 85 (Ll (20) Leka IS ol 58 ¢(ddnln g

64



Sl 1) (5 sisar s V) e 5 e Ol A8 el clicall cuilga e s i

gl 5l

oyl cdas 4 33 ¢l jals ((Dombroski  etal,1994) (s Al (S s ol

¢ al) 538 puail A liaS Sluaall 8 sadieadl lal¥) 5 el il alasiuly x5 )
Okl 5 G il (Gfie senal) araaly on 2l metall O siald) aadiul 5 canadl (5 e
sad Ja )y (100) (e 43580 3 s Ae o Al <y al @l Gaiaily cgandl 5 Ll
22355 (5 AV 5 Ay sl A Ao lial) (3l Ao gana (e ganal pganid iy cg sad (12)
Gk (O Al ) il pedsd Sy canall o s sladl ¢ Jadl B8 Cpad Ja) e Slead)
o 53 a5y e Al Ao o) Apliaal) 5l 5aL 5 A Al ST A ) A ladl)
Al A sl Jlueadl 8 sadiead) GlafYl g el a8l alaaiuly )il el pull Lilias)

Aulianl 3 530
L) ol ) e gala G

Al ) o B o) s Al clad jall Gl Gl i DA G

Gl o3y o YT el all A0S Ralal e Sl |yl 2l el Caardid
GSe dul a5 (Michel etal,2012) o5 a0 5 Jsdie 4l )2 Jie Aua gl ggiall Cacasial
¢(2004) 2535 2ana Al y35 «(Monem etal,2006) 55 A1 5 axise 4ul 25 ¢(2011)
LS .(2003) Wsawdy 3all ae 4l ya5 ¢(French etal,2004) o5 a0 s (i 8 4ul ja
o8l e Jsloi Lo Lgad ) puiall G (pe Conaxd 38 AL Ll ol o Gaall) Jaa
((2013) —and) Al 50 Jie Jlaaall 5 3eal saal o g el oIV e o 5 Allanl)
i A 505 ¢(2010) aS Al ja5 ¢(Gabriele etal,2013) o5 a0 5 Jals 4 53
Os A5 HuLsl Al )35 ¢(2007) b sad 4 ja5 ((Veter and Dorgo,2009) s s
— s Qe84 )35 ¢(2006) xe 5 ual)l e 4 4o ((Aleksandar etal,2007)
@ kel eIV e o 5 3,00 e J5lo L Lgias ¢(2004) Gadl ae Al 505 ((2005)

65



DlSe il a5 ((Michel etal, 2012) &5 AT 5 dudise 53 Jie Shaal) 3 3eal gaa) e
il 5 «(French etal,2004) ¢ s,als Giise dul )35 ¢(2009) Gua 4l 505 ¢(2011)
Lgias ¢(2002) ssudl 5 Jladl e 2l 25 ¢(2004) 35135 2ana Kl 525 <(2004) ilacae
Al o Jie ABLE Y ke Jsls Le Lgias (2008) duns Gl Jie Aigpall aiia Jls e
Osar A 305 ¢(2012) 3 3en Ay Jie o Laxie J5l L Lty ¢(2005) s
a1l e Aadine e (ge S 45 L Leiey o(James etal,2006) o5 AT
a5 Al 35 ¢(2009) ks e Ay 5 ¢(2010) 2ud) Al 535 ¢(2011) 2asa s
«(2007) —all 2 e 4ul )35 ¢(2009) 32 e o A o «(Dorgo etal,2009) (5 A1
Al )25 ¢(2005) sal—gd) ae 4ul 25 ((Monem etal,2006) 5 315 axise 4l ja
G55 (2001) Gn A s ¢(2005) 2535 855 Al s ¢(2005) dielend

.(Dombroski etal,1994) (5 Al S a5

Sl Js Lo Liad Aaatioaal) Slieadl 5 el 3 A8 il ) e g Gl

b Al 535 ¢(2009) s 5 deal Al 535 ¢(2011) Se Al Jie Az ) cils A
¢(2007) Lo saii & 135 ¢(2009) 5250 sf 4l 25 o(Veter and Dorgo,2009) sa 535
¢(2004) 3525 2 ana Al 35 ¢(2005) dielen) Gl 505 ((2005) (ool s e Al y0
a5 Gmall e A 0 Jie g Jlstal) Slea Jl8 L Leie ¢(2003) Chuss cas A g
Atglh Sles Jslo Lo Letas ¢(2003) uali a5 ¢(2004) 32l e 2 35 ¢(2006)
«(2002) 2ena Al 535 ¢(2002) 2l 5 Jall yie 3 535 ((2009) s Al Jia H0Y
i 335 ¢(2010) ay—S Aud 505 ((2013) (ol Al 50 Jie GBlaY Slga Jslii Le Lgiag
Il L Lgias ¢(2001) (o5 A o Jie Alhad) Slen Jlis Lo Letas (2004) (ihuna
Jie ) Aale Slea Jslo Le Lgias (2012) 3 e Al jo Jie pailiadl glas Jlea
s Al 50 e ple U8 leal) 3 5eal 5 ol 55 Lo Lgias ¢(2010) 2aaall Gl 50
aul j25 «(Michel etal,2012) o5 a0 5 Jsdae 4l )25 ¢(Gabriele etal,2013) (5 4T

Monem ) o}Hv‘} fa::.l}_a fm\)a} 6(2007) ‘_BAJ\ Lo fm\)a} 6(2011) dana g cjb.a
66



‘(2005) L”QJL@J\ RET) :\.u:\‘)éj c(JameS etal,2006) Q})'AY} . ;\.u\JJ} 6(eta1,2006
French ) o505 (iish 4 535 ¢(2005) (sstall 4 a5 «(2005) aglay (555 4 s
¢(2002) a5 Sl 2o A 505 ¢(2003) sauds sl e Al a5 o(etal, 2004

.(Dombroski etal,1994) (5 Al Sus s 4 335 ¢(2001) Cpen Al y25

Osal Bac b ALl all 5 A jall eda G Le 4l @llia o Caald) sl LS

((2013) —nd) A 0 J B 5 aall Cum e dgiliine e e il jall ¢ af e
3 e Eua e o(French etal,2004) s )30 s i b 4l 505 ¢(2009) s25e 5 Gl 505
O3 ¢(2004) 3ad ne Al 505 ((James etal,2006) o5 AT s s A 3 Jie o 3]
Jadine 4 405 ((Gabriele etal,2013) o5 505 Jils 4 50 Jin dpacadill 4alll Cua
& Ala) ((2010) A S Aul 35 ¢(2011) lSe 4 jo 5 ((Michel etal,2012) 5 4T
Jie Adlad) A ol 8 At @ el abiee il Clad ol 038 e € e
e A )35 ¢(2005) s sadl A a5 ((2008) v &l 535 ¢(2009) 3252 o A 50

-(2005) =l
AL cilad Al (ye BAEIANT s da
tia (e Ldle) jal g Al all @ shad aaa 8 Caalil) dalul) il cule sl
A ) Al g Aiee el oy el gl Slaie) L1
Al Al adinal Leliiad (s2a (ge @il g Aigll laal 2
sl Aol el s deadid) Jila gl 5 <l o) aan L3

L adll (e il el jals el ol el sl il shady oLE Y1 L4

2l geali yl Al

Al A el daaida g diall Aslany) bl e JY syl L5
67



Lgilia g A ) 2 (mpe & aLE ) L6
Alad) bl pal o Al ol 038 Suay La st

sda e Laaal o 4l o lgeape 0 Al bl jall Caalil) oal il asy

a5 L) sl 5 sl skt s Apaiil 2 i a5 el padid Ll e e Al

G ) S el lea o s o leall Gand (s lead) oY) e W i A5 5al
Bl ey S8l Al Sleas sl st Sleas

68



S Jeadl

el oY) g 44y skl

) ) i

A 3l aaina

Ayl dde

Al Al e gl

A Al ¢l ycia

Al Al < gy Aalel) (ailadl)

dilaay) clallea)

69



Sl JLadl)
el 2y g Ay yhal
Al xgie A Al oda Letiemi LAl el a0l L se Juadl) 138 (aniy
Al s el ailadlp il A all e 5 Al ) adiaa s

Alaa) aladledl 5 Al ol Gl e
;\.M\Jﬁ\ Tfa

;\_“u‘.));ﬂ\ uéhj_a;d\eu_mﬁaﬁ‘);ﬂ\ G@_'\AS\ :\.u\)ﬂ\ a&&&;\.ﬁ\ e.l&_'m\
) A Alal 4D g (sandl g L il Al

(o523

a J.ﬂ\ a..'\:\ﬁ

Olansall Al ) Ay 5 (st (DU (e Apaend) Ay 5l dud il A a8
i—L5 ¢(2013/2012) SV alall (g ) samd) Ayl (plasald drala 8 (1) Jlen GBlasal
gl 555 a3 e pane c(ifie sena I Ul sdie agy 358 o5 Wil (36) dndl o aae
S Oofie sanall 3 G S Jal e g Ll (18) Lewd 55 Al e sane s Ll (18)
il a3l puiall Al Ll L)) A8l) anall ALS 5 Aald) Jshy yeal)
o (1) p8) Jsaall =3y (Independent t-test) (pilitue oiie sanal (&) lid) Gl

REIN

70



Ay 2l (e ganall (e SALSIN (piliiia (e gannal () LGRS il o(1) Jgan

Ll
Cowa | dad | Al de ganall | Aol A ganall | Baag
& rdial)

AN | (@) | GlaN) | bagd) | GaN) | Jawgid) | okl
0.65 0.44 | 0.70 18.50 0.77 18.38 FRI ezl
0.34 096 | 471 | 172.55 | 4.21 174.00 | ~u Jshll
0.50 0.66 | 3.94 67.94 4.01 68.83 xS awsall ALS
p
e

0.74 0.33 | 3.84 | 44.77 4.15 45.22 oada s el
0.74 0.32 | 0.36 3.76 0.38 3.80 el HA 5 Al
0.68 0.41 1.98 13.77 2.01 14.05 3 ya Odda 1 s 6l
0.42 0.80 | 1.58 11.55 1.30 11.94 3y | el Al gl
0.73 0.33 | 6.14 | 20.61 7.65 21.38 s gl & 5
0.47 0.72 | 8.66 | 29.38 10.22 | 31.66 e RS PR
0.04 2.13 | 0.52 12.37 0.46 12.01 Al 4L )
Ol laal
0.78 0.27 | 0.63 2.05 0.58 2.11 da S Al
i)
Ol laal
s ) sl
Jles loal
D)) 4l gl
Ol laal
lal

0.83 | 0.21 | 0.37 1.55 0.39 1.58 | 4aa

0.65 | 045 | 0.57 1.41 0.51 1.50 | aa0

0.90 | 0.12 | 0.69 1.75 0.64 1.77 | 4a0

(2.04) L gand () Ao *

G yssiall (il pie sanal (@) L) ad aea o (1) &) Jsanll e ey
Al an) AL 3 B8 aa s Y Al gl (2.04) Al ganll Aall (e J CilS Al o
el 240 8 e J8 (e sandl)

71



A Al < g
tob Lo il aadiad Al ads Al g & sllad) bl s ol o
(Al el ) oY

i Glaagg (3) H\y@ul_uj (8) BJAIC)EM\ ﬁ)ﬂ\ C».a\.a).d\ é:\.dm(u

gl (aadad B Baclacal) 3 3aY) 9 < g (Ll
(Casio) & 5 = 100/1 ol Y Gusi A5 <0 a6 liclu =
23S (20 <15 <10 7.5 5 2.5) Aabda o) 55 Jal -
FOX ¢ 9 (s fla —
b -
O G e —
() B0, -
gl g dhac -
A g 2elie —
G V) @l el Ll -
) Al Sl -
Gl Slea -

(sl Sl -
72



FORECIN T O G
Al o) laay) -
Vertical Power Jump Test < sl 430 gaal) 3 508l Lol (]

Two Hand HJS ‘:J:_ u.u}u\ bm} (e u.m.dh ?AS 3" 4.}.\.):13\ T:)Sj\ @J JLI:IA\ 2

Medicine Ball Put Test

WELLS and DILLON and Reach _sslall gua s (e sl g 2all 5 jlaal 3
Shoulder Elevation Test (niiSll 28, jlad) 4
squat Thrus Test Jil ZUas¥) aa g (10 ea8Y) jlial 5
Push- Ups Test cpel j3L adall 5 Jilall ~Uasi¥) sl .6
Right - BOOMERANG Test (el 4ga 550 xay o)yl 5 ol sl 7
P lgall s —c
A Y el Sl jlaal L1
3l A gla lea slaal L2
cg ) sl Ol Jloal W3
B Sl Jlasl 4

o o) e A8y ke g (4) B Galdl

73



Slo LS Al dleadl lasl i jlead syl 1 VS cl Y el s s
A8 L d) a8 ) ad Sl e S Al dleal) [lid) & A Y Gl Al Slea

G les e A8 Al dlaal) sl 3wl Ala Slea e ol Al

(TH) J—ga) a5 a6l (VI)jlasl = 39 cap all i caad dad) il jlaay) W
(PU) ksl &5 3l (ST ) Jlid) & iy sall (SE) olial o & 5all (Wr) liia) o ¢ il

L3 (10) s Aal s g <l LAY G ciliad s 4805, (RB) L) &5 3 5all
LAY bt 8 Aaadiional) § 3l 5 <) gY) slad)

mail] DU 5 bl aan 5 il -

cJshll g o) (!l S Sl b o e

((Casio) ¢ 55 0e 100/1 o Y (uii A5 5 Cai i il —
P il (Ll jie (50) Jsky S S & 55 e s -

.(5MEGA PIXELS) (HD) ¢ 55 (3o | ypalS -

cgasanll Ol Ll 2 yaie Lails -

FOX g 5 s fla —

gl g lac -

o e Y -

Agdypw olie -

Ol il e -

74



opilda g (28) 535 -
G N Gl ) Wl -
i) Ayl Slea -
G Oles -

g Oles -
el el g jaladl -

o lual) (5180 tluwald

A i) (ol s (6 ml ) R b 4 Gy il (et

pgiianad’ 5 agilaud gy (5) Al alall s cAglall G jlall ¢l oY " ) suad
A Al @) i
) ) puaial) e A ol el
2 el 3l el ) Al <) pial
Al ad A el 5 Apadl il jaay) e Al o eld 8 Jua sAaglal) @ padal
Ao i) 4 il

8 A jal) adine (e DU (5) (e B35S Aie o Bae DY) &l y g
i Ay e aadladind 2 ((2013/3/16 —2013/3/10) (o e dadl 5l dia 30 5 yall
Do Ay il pda (e Caagll (S5 axy Lad Al )
Lealdis Ledaa Gun (e ol Laadl dualall el ) ol L]

75



A 48 ¢l LaaY) dadal Jaall (335 agd 2 e XU L2
il G 480 e <0 L3
gDl AplSa) 5 i) aal § Al Gl maall 4
L LAY o1y L DU o) 5l ueatd) AN s .5
LAY el G aied) gl A6 jaa .6

A Al @) LAY ualal) (ailadl)

dauall

3 5 a Glal SLEaYE Aalgd) duaall Luladdl (e JLEAY) Baa Jalaa it
(2000 ,0) 55 s he) Leta Y Ul (s V5 Leusl il aoia D) 5 pallal) 480y iy
A leal s Aadl <l laadl (s sinall Baca dlal Garsbl 4l 3 8 Gl padid Cua
i) Sy el Gl i DA (e ISV bl g Al o Y diee D (520
S sl g, LAY 38 e Jea Bl Gl aa g By, Jlaad) 13 8 daleidll
Glmalad) 8 531 e GpeSaadl 5 liiuly Call) Bl Cua g el Gaall 3y )k o
e DAY a5 a0 Cua ) il 5 Al Sl A S Jlas (8 Granadiiall
Ja i (paSaall (e < LEAY) s Sl ey s S UEAY) Jon gl el GpeSadl)
clal Y Loel je GpeSadd 4o peal Lo PlA (e cl HlaadU el J<al) ) Gl
WA aka s i (3) ad) Galll GansomeSaall U8 e Led il callaadldl
caelee (S5 dualall agila 5oy aeSad) slaud (6) a8 3alall

<Ll

VTG I IOV TS MOS0 IR WAL [CH, PPN VY RV [ T EQY IECE I T

By ,(2003 ,cplen) Cog ol (it 8y oY) e o LAY Gl ael Lo 1Y il
76



Okl (s ol (5) e ok Leidad sale) 5 <l HaY] Gudad cgld Caalll aaa
e G Aie o A Gaally ol sV ald Jeles gy skl 4l e
il dalrad il 3 Claial DA (e ,(2011, 0 s ) 4 sl LS ella g, Al )

) Al 3 LS, LiaY)
SEY - a0 ga

A ) @l el Y Gl g il cdlalaa gan 1(2) Jsta

jual) Y gaadatl oY) (gadatl Bas
© | =T S sy

*091 | *0.84 | 4.15 | 4520 | 4.07 | 45.14
*0.96 | *0.93 | 0.38 3.77 0.36 3.73

o Ot Ll 5 )
i
*0.99 | *0.98 | 2.01 | 13.97 | 198 | 1393 | 3. onla Sl s G
5
s
s

U:t.c\‘)du SJJﬂ\

*0.97 | *0.96| 1.62 | 1191 | 1.33 | 11.76 el s il
*0.99 | *0.98 | 7.65 | 2136 | 6.52 | 21.20 £ 32l £ 50
*0.96 | *0.93 | 1022 | 31.64 | 8.73 | 31.60 S g e
*0.99 | *0.98 | 0.52 | 12.07 | 046 | 12.15 | 4 3l )
3 s
€092 | *0.86| 063 | 205 | 058 | 197 | day | 5
a1 S Al
s il
£0.94 | *0.89 | 037 | 155 | 039 | 150 |da,n| 0 °
L;)'\)SA\
; s
*0.90 | *0.82 | 0.57 | 1.50 | 0.53 | 1.43 | da,n e 5
) Al gl
) L)
*0.94 | *0.89 | 0.69 | 1.75 | 0.64 | 1.67 | is, ’L‘;:J\'

(0.05=0) AL (5 ginua die JIa (¥)
ille S D 5 Baall Lol ) B leles aen of (2) ) dsaadl (e iy
Al (el jely g

77



e g gal

Gl 0 (e 203 LKAV 5l aae Al LAY Ao pin e of Gl 5
(2003 1l 5 dnall 2] aly Cua sl 38 (e (N J2xil 5 Sl e (]
Lage g o—tidal) old s 38l & Cdial asag axe o) A8 4 LAY A pnse
e Opld) G s o) 5 a5 el da g pds Sladad o Lays -0 saSaall calial
Aag Yol sda oy, cladaill 5 dag il odgy Jald ¢ 3l 5 3 50 o Jaal
Ga v Basa e LSO Apnmsal) o (i 138 Gl Janaiil 5 ail) 38550 Ja U
A8 i A alell agilasa gl pd s Jeall o sladd g (4) B Galdly Adle
Sl 5 Aol 488yl G5, Jandl (380 Jomnsill 5 < LEAYT Jae A8y yla = s Caalyl
L LAY il andly Calill g gl

dud J.ﬂ\ d“.ukﬂ
AoLAY ¢ jLasy)

534 c\);;\ ?'U M.Luh.al\} :tg.g)aﬂ\ U:th}uaﬂ Z\,}L\d\ &—I\JL\.}AY\ &\P}A caalll) ?lj
ok 5 28 I LEAY) Gl s Baaa (e i)y e DY) g el 51 ya) any LAY

{(2013/3/21-2013/3/17) ¢ Lo a5l 5 i) b Ll i sy
£ hall gali

Agia 5 i) DA Ay sail) e geaall o8 e el il el Bkt
it g Aalall de genall (salgie ) i all Gk 35 «(2013/5/16 —2013/3/24) e
Jaie ) 3 yal)

78



L ) LAY

& cabd (8) aal wid M 5 2 Rl oyl el yal) Badad (e o lgiY) 3 2y

O e A adl gl 5l (PLA Aladlcall g Ay il e seaall dyaenl) cilulal 3

.(2013/5/23 —2013/5/19)
igilasy) cladlaal)

Ao laa¥) asdall Aglian) o0 el Cald) aniiud il dalles dal o

) Aglaa) cilallaal Lot DA (e el (SPSS)

paa (Paired-t-test) z) 5300 (<) sLas) s &y jleall il i)y dglual) o sl -

G a3l i sanall o S die il 2 st danill 5 sanll s 1 AN o 55
Adailall

L@l 8 55,4l paail (Independent t-test) (il (e seaal (<) Lol

Aaal s Gl e ganall i Byand

79



& A Jeadl
ol J.ﬂ\ Eu‘\:u'

80



a5 Juad
a LAl @.t‘l:u'

:\M\J.ﬂ\ @‘m -

e Cald) GLE (o any g deagill 5 il Lis e Joadll 138 ey

LY sl e A Lilias) Lgiallae 23 cid Ll 3140 ddand 5 il
JY) Jigluacly Adlaial) milill) oY

A gl 9 Adad) @yt Gaamy o 7 el o i) gabipdl) e duad oA

$auu il Ao ganall A3 oA

«(Paired-t-test) By (<) Jloa) aldl axsnud J¥) Jsladd ge adad

(3) o Jsaadl gl g Ay 2l de ganall 38 (gandly Ll Cauldl n Gyl AV

LA

81



b iy LA Cu Bl G (398N AN 7190 (@) Ll milii(3) Je
(18 =¢) L il Ao sanall 3 8 ol A jall 28 & piiial)

Lol . . . .

. s | ad | emdo® | | g,

A el i ) & padal)
o5 il v () | GlaN | bagad | Glan) | g | okl

15.23% | *0.0001 | 19.60 5.18 52.11 4.15 45.22 pow Ol 1 3 ya8l)
18.42% | *0.0001 | 22.32 0.44 4.50 0.38 3.80 e Cnel Al 3 aal
31.24% | *0.0001 | 15.58 2.70 18.44 2.01 14.05 5 e Oala U s sall
37.18% | *0.0001 | 14.09 1.57 16.38 1.30 11.94 5 e Cnel Al 3 gl
19.50% | *0.0001 | 11.45 8.65 25.55 7.65 21.38 pow gl &g 5
20.37% | *0.0001 | 14.50 | 11.39 | 38.11 10.22 | 31.66 pow Ol A3 g ye

-8.65% | *0.0001 | 1538 | 051 | 1097 | 046 | 12.01 | s )
B|FEPIEY
239.33% | *0.0001 | 3137 | 111 | 7.16 | 058 | 211 | das S
@m)%“
) L)
302.53% | *0.0001 | 1840 | 139 | 636 | 039 | 1.58 | as,s S b
&) sl
) s
314.66% | *0.0001 | 1648 | 1.64 | 622 | 051 | 1.50 | as,s S b
el 4
) L)
249.71% | *0.0001 | 17.66 | 1.56 | 6.19 | 0.64 | 1.77 | aas ’L‘Z;'
alall

.(17) i alay (2.10) 4 gaad) (Q) Qad ¢(0.05) AN s giwa dis Lilaa) J)a*

a8 i) s oz i sl mebiodl o (3) s dsta e ey

t Y il e el 4 il Al cul€ s gaml) (ol mllal s cdgilian) AN 5 Al all

8.8l 5 ¢(31.24%) Cula U5 5l 5 (18.42%) el Wl 5 538 5 ¢(15.23%) ol 1l 55l

B35l 5 ¢(20.37%) oES) A5 a5 ¢(19.50%) g2l Ly e (37.18%) e LA

) sl Slga gl ¢(239.33%) V) Al S all Jlea a5 ¢(8.65%)
(249.71%) Glall s Jloal 5 ((314.66%) il Alga Slea sl 5 ¢(302.53%)

(16-6) (e Aol SV 8 7 gumgn il oda gl

82



54
52
50 4
c
§
=
48 1
46 1
44 . .
PRE POST
gy 2l Ao ganall 38 5 (aa) Gala U3 ARN patiad gaadl g B Gauldl) b gia 1(6) JS
46
4.4
4.2 1
c
§
=
4.0 1
381
36 . .
PRE POST

Ayl de gasall 3 4 s (Uia) e A B a8Y jatial saaall g AR Guelidl) Jau gia 1(7) JS&

Mean
>

PRE POST

A aT) & ganall o A (50 (5 50) ool B g el gl g (D Gl Lo sia 1(8) JS

83



Mean
=

PRE POST

o ad) Ae ganall 38 sl () (el A 5 RN il gandl g LD (il baagia 1(9) JS

26

25

24

23

Mean

22

21

20

PRE POST

A A Ao ganal) 3 5 (au) £330 Aigsa tial gy LAY Cpulll) Jagia 1(10) JS&

40
38 4 li!
36
c
@
(]
=
34
321
30 i i
PRE POST

A ) e ganal) 3 5o (am) IS Ligpa il al) g LAY Cpuld) bawgia (1) JSd
84



12.2

12.04

11.8 1

11.61

Mean

11.4 1

11.24

11.0 1

11.0

10.8

PRE POST

A il de ganall A8 g (a,,uu) A8LE ) aal ¢l g AN Gl bugia 1(12) Js&

8

"1

Mean

%] I '
1 i .
PRE POST

A e (A —a ) cls al jlea JLad) patd gand) g A Ganldl dagia 1(13) Jei
Ao Al e sanal

7
64
5
c
S 4
=
3]
2]
0 4
1 i .
PRE POST

ic ganall 38 a1 (L3, @Jlsied Sl LSS il gy LAY Cpull) Jaugia (14) JSd

- il
85



Mean

PRE POST

e ganall J 1 cal (A,0) SERN Db Sl JLad) pdal gaedly G Cpuldl daugia :(15) Js&

-

<A 2
7
6 4 !
6
§ 4
=
3.
N
I
1 T T
PRE POST
e ganall 38 gad (A, Glad) Jlga LA adal ol A Cpuldl) daugia :(16) JS&

A Jbailly Alaiall it <Lyl

4 gl 9 Asad) @l piiad) Gy o gl o 0 malipll A L duad oA

edhlall de ganall 3 8 o

«(Paired-t-test) g5 351 (<) Jgal call) asiad ) g5kl e dla

(4) a—3, Jsaall gli g ddailiall de genl) o 8 gaxdly Ll @l G 358 AN

LA
86



2 il y LA Gl cp GaAl AN £ g B (<) LSS il i(4) Jsan
(18 =) Aailiaall Ao ganal) o i1 gl Al al) A8 &) icial

-~ - ——
G | e | e |
g | &7 P el
%o i AN () | Gian | bwgial | diad | Jwgal) | ook
6.58% | *0.001 | 8.71 | 418 | 47.72 | 384 | 4477 | s | clssbs,a
6.91% | #0001 | 6.62 | 0.46 | 402 | 036 | 376 | ju | cuel lls
11.69% | *0.001 | 7.45 | 2.14 | 1538 | 1.98 | 13.77 | 5,0 | s sl
1.58
14.89% | *0.001 | 8.84 | 1.87 | 13.27 1155 | 550 | cpel sl
6.45% | *0.001 | 583 | 6.07 |21.94 | 614 | 2061 | s | gisdiiss
7.38% | *0.001 | 627 | 8.82 | 31.55 | 8.66 | 2938 | s | i€l dis s
4l I
2.99% | *0.001 | 6.69 | 0.68 | 12.00 | 0.52 | 1237 | * 3L )
O lod)
116.58% | *0.001 | 13.03 | 1.32 | 444 | 0.63 | 2.05 |aa,n | «iS,a)
e
J|PENREEY
123.87% | *0.001 | 7.12 | 141 | 347 | 037 | 155 |aa,n| ~° °
Lﬁ)’\}ld\
) Y
153.90% | *0.001 | 12.29 | 1.08 | 3.58 | 057 | 1.41 | s, e
)'éﬂ\ ZUJU:a
J|PENSEEY
101.14% | *0.001 | 8.00 | 149 | 352 | 0.69 | 175 |da,n | ° d; |

(17) 4ua o, (2.10) Adgand) (@) Lad ((0.05) AN (5 sia dis Lilaa) JIa*

Al ol a8 ) el aea e S ol mabd) o (4) A Jsaad) e

oMl 1 Y il e panll & il Al CulSy (and) Gl mllaly (dilas) ANV
Ol LA B 5l 5 ¢((11.69%) oala Ll 5 5l 5 ¢(6.91%) el L3 5,080 5 ((6.58%) Cpba U
((-2.99%) ZE_3 5 5 (7.38%) iU A5 505 ¢(6.45%) & 2all Aig a5 (14.89%)

87



«(123.87%) &) s—all Jlga Jiials ((116.58%) dnam ¥ il all jlea jlaal
(101.14%) Glall Jlea slas) s ((153.90%) sl s Slea jlidl

(27-17) oo Al JKEY) 8 7 gum gy il oa el

48.0

47.5

47.0 1

46.5 1

Mean
N
(]
o

45.5

45.0

44.5 1

44.0

PRE POST

Ablal Ao garal) 8 sal (am) Gala ol 5 a8l paiad gand) g AGY Galdl) b gia :(17) JS&

4.1

4.0 1

3.94

Mean

3.84

3.7

PRE POST

Ablal Ao garal) J 8 sl (ia) (el AL B RN paial gandl s LAY Cal ) daw gia 1(18) JS

88



15.5

15.4

15.0 1

14.5

Mean

14.04

13.8

13.5

PRE POST

ALzl de gasall 3 5al (5_40) a1 5 ghY itial gandl g LAY (ol Jasia 1(19) JS

13.5

13.0 1

12.5

Mean

12.0 1

11.51 11.6

11.0

PRE POST

Ablal e ganal) 1 sAl (50) Gl A 5 GAN pdal gl g LAY Cpuldl) Jau gia 1(20) JS

222

2201 —

21.8 1
21.61

21.4 1

Mean

21.24

21.0

20.8

20.6 1
20.6

20.4

PRE POST
Ablal de ganal) 38 Al (e.u) &JAJ\ g e iial gl g ARl Gl Lo gia :(21) Je

&9



32.0
0
3151 315
31.01
C
8 305
=
30.04
29.51
294
29.0 . i
PRE POST
Azl de ganal) o Al (au) S Adgpa puiial gandl g LAY Cualdl) Jaagia 1(22) JS&
124
124
12.31
12.24
=
12.11
12.0 1
12.0
11.9 . .
PRE POST
Ablal) de ganal) o g (A80) ABLE Y sl gadl g Y Gaull Jau gia 1(23) S
5.0
45 > 4
4.0 1
3.51
=
3.0 1
2.5
2.0 1
15 . .
PRE POST

A8 o (A=) Lo ) clsal jlea JLEa) jaial gl ) Cpalill) b gia 1(24) JS&
Jdalal de ganall
90



4.0
3.5 1
3.0 1
§ 25
=
2.0
1.5 1
1.0
PI'?E PO'ST
e ganall 3 ad (A 9) gJlsiad Jlga JLSa) padal gaad) g LAY Cuuldl) Jau gia :(25) J
Al
4.0
351
3.0 1
§ 2.5
=
2.0 1
1.5
1.0
PI'?E PO'ST
o ganall 38 cal (Aa,9) BN A Jlea LS8N padal oy LAY () Jagia 1(26) JS&
Al
4.0
3.5
3.0
g
2.5
2.01
A 0000 7
j
1.5
PI'RE Pc;ST

e ganall 38 sad (Aa,) Glad) Jlga LA atadl oy A Cpuldl) daagia $(27) JS
LAl
91



A ety Alial) qilia) VNS

4 lgall g Al ol patial) (amy A dilaa) AN <) (398 3 g8 Ja tdal ol
ol (bl o Anglall g Ay 2l (e sanall 3 8 s

u.\ﬂs:\d.u.A u:\hﬂj_a.a.‘d (L;}) J‘ .\""\\ Il \u\ 6\'\"‘ & G ‘m\ déw\ L}c :\_IIA?J

Ay cpii (5) a8y Jgaall &8l 5 ((Independent t-test)

= il Guldl) B 58l ANA il (e ganal (&) JLiA) il o (5) Jsas
(36 =¢) Ualal Ao garall g Lum 2l Ao panall 331 (G Al Jal) 4B ) pkiial

& Sisa dad | dalal de ganall | Ay adl de ganall | Basg

. i & urial)
AN (<) | Gian | aagiall | Gil_ad) | Jagial) | el

*0.009 | 2.79 | 4.18 | 47.72 | 518 | 5211 | aw | cula sl
*0.003 | 3.14 | 046 | 4.02 | 044 | 450 S| el ,alls )

*0.0001 | 3.75 2.14 1538 | 2.70 18.44 5 e Ol )1 5 63l
*0.0001 | 5.39 1.87 13.27 1.57 16.38 e Oe) Al 3 gal)
*0.003 | 2.44 6.07 | 21.94 | 8.65 25.55 s gl Ay 5
*0.009 | 2.93 8.82 | 31.55 | 11.39 | 38.11 o oS 45 g ya

£0.0001 | 5.13 | 0.68 | 12.00 | 051 | 10.97 | i 3L )
) Liia |
00001 | 667 | 132 | 444 | 111 | 706 | map | &
dpa N1 S Al
) LA
«0.0001 | 616 | 141 | 347 | 139 | 636 | da, | T
Lﬁ)’\)ﬂ.«d\
) Loa
€0.0001 | 5.67 | 108 | 3.58 | 164 | 622 | sy | 0T
Sl 4L
; LA
€0.0001 | 522 | 149 | 352 | 156 | 619 |aa, | T
Glal

(34) A cla s (2.04) Ldsaad) (@) Lad ((0.05) AN (5 sl dic Liilaa) JIa*

92



(38-28) (e Asladl JIKEY) b paa gy eilill oa el

53
52 1
51 1
§ s/
=
49 4
48 1
47 : .
exp cont
L adl) Ao ganall 38 A (ae) Cula U 508l jddal gaad) (ulEU Lulaal) cllau gial) :(28) Js&
Al g
4.6
4.5 1
4.4 1
c 4.3 1
g
=
4.2 1
4.1 1
401
3.9 i .
exp cont
e ganall 3 gad (Lia) Gl A 5l jddal gl (bl Apluadl clau gial) :(29) Js
Al g Ay )

93



19
18 {
§ 17
=
16
15
e>'<p co'nt
A 030 Ao ganall 81 sl (50a) ol )l 5 68N yitial ganal) Galdll Apluad) cllau giadl :(30) JS&
Al g
17
> g
16
15
s
14 4
13 1
12
e)l(p co'nt
Lo o) Ao ganal) 31 oAl (5 ) el AL 5 gBY el gand) (Ll Apluad) el giad) :(31) Jsi
Adala g
26
25 1
24 4
g
23 1
22 1
21
e;(p co'nt
il Ao ganall A oAl (aw) piadl Agje el gand) GubEll Aploal) cllau gial $(32) Jsi
Adala g

94



40
38
36 1
3
=
341
321
30
e;(p co'nt
Ay ail de gaaall o3 oo (pe) i) Uga yial @l (ulall dlual) alba giall :(33) Je&
Adalal
12.2
12.0 4
12.0
18 1
c 11.6
:
114 ]
11.2 4
1.0 1
11.0
10.8
ex'p co'nt
Al e ganal) o8 g (a.g.\t'\) PER LN ) (LBl Aglual) claw gial) :(34) Js&
Adala g
7.5
7.0 4
651
c 6.0 1
2
5.5
50
4.5 1
4.0

exp cont

38 5o (Rad) L) S AD Slgn LSS el gan) el Alual claw gial) 1(35) JS&

ALl g 4l de ganal)
95



7.0

6.5

6.0 1

5.5 1

5.0 {

Mean

4.5

4.0

3.51

3.0

exp cont

Ao ganal) 38 s (RaLd) @Jlsiad Sl JLEA) el gl (ulAl Agleal) cllau siad 1(36) Jd
Adalal) g Ay a3l

6.5

6.0 4
5.5 1

5.0 {

Mean

4.5 4

4.0 4

3.5 1

3.0

e)'<p cont
98 gad (Aa ) 880 A gl Slgn USRI el gand) el Aplual claa gial) 1(37) JS&
Adylal) g Ay sadl ds ganal

6.5

60

5.5

5.0 1

Mean

4.5

4.0

3.5 1

> o oo
i gaaall 98 o) (Ra)9) Glad Slea LRI il gand) (Wl Alal cillav gial) 1(38) Js4
cAdlal) g Ay sl

96



EPEC WAL

Cilsna gl 5 cilaliitay) g uiliil) Ablia

i) 4dlia 2
claliinay) : Ll

il gal Gl

97



oAl Juadl)
Sla gil) § claliiiu) g mlidl) didlia

Glalint W) Al cdd pall Y gLl e Akl 488l Je Jaadl) T Jaidy

rellal ol (b Lad s (Sl il
i) Lidlia oY of

Al il (e e m ge w0 b S ) Gl Al cdo
(o) Al (plands daals (& Apaly ) A Al sl OB el Jliead) A e
A A panads DUa (e Btaal) LI iyl die e 5l el dlly st
gl 38 sae &l ((2013/2012) calSY) Alall (1) Slaes Glasad Galaasall cipaly )
i Ll (18) @il Al s Lyt (e same () Ll gni3 8 85 (Lila (36)
5aa) s el Bk 5 G Al de gaadll (8 Uil (18) 5 i yadl de sanal
ol ) o oaaol el Gkt aay Ji5 el sand A )5 Class (3) a8 ey cqabid (8)
ota W55 81 sy el S5 Ll eoda sl L) dgadl <l JLEsY)
(Rl il 5 oSl A5 pe HLR) 5 g dall A5 50 HLAN 5 (el LA B AN jlad)
Sl s sal Dlea JLaa)s R ) lSOad Slea L)) A lead) il LaaY)
Wi mn) Ugindlee o5 bl gen fbee dmy(Gla) Slen Jlaals il Al jlea
s A il Al e b Lads «(SPSS) dslanyl ol gy alasiuly
(@Y slad Jadis
S Jabailly Adlaial) milish) Addlia .1

4 gl s Aa) il pial) paany Ao 7 iRl o i) el e cduad o3
¢4 il de gaaall A3 oA

O (11-1) g—e IS5 (3) ady Jsaall 25300 (<) Lol il < yekid

Al il an) ANy Al a8 il as e el ol gl
98




tY) sl e puill 4y il Al CulS g L jail) de sanall o 5ol aadl Gl
558l 5 ¢(31.24%) Cula U5 sall 5 ¢(18.42%) el ,3l 5 50l 5 (15.23%) cpula U1 5 )
<) &Ls 0 5 ¢(20.37%) oaESY A pe5 ¢(19.50%) g aad s a5 (37.18%) Cnel ,Al
) s g slnaly (239.33%) A V) Gl Sall Slea ladl s (8.65%

(249.71%) Glall Jlea il 5 ((314.66%) il A jlea jlial 5 ¢(302.53%)

ol A3 e JS 3 i e Al Ayl o3 il Ciela Sle JS
((2010) miS Al 535 (2010) sl Zd 35 (2011) 3 samas llm Al 535 ¢(2013)
«(Veter and Dorgo,2009) s—s 535 > iul 305 ¢(2009) iad 5 deal 3 504
xe Al 505 ¢(2007) osad Al 535 ¢(2007) Badl ae Al 505 ¢(2009) 325e s Ay
s Sled A a5 ¢(James etal,2006) &5 AT 5 puans dud 535 ¢(2006) 2e 5 Guenl
ihae Al 505 ¢(2005) a5ay (855, A )35 ¢(2005) daeland dul 435 ¢(2005)
el A 505 ((2003) Casyy Cus Al 135 ((2004) Gall ae Al 05 ((2004)
((2001) Cpm Al 535 6(2002) 2l s Sl e Gl 535 ¢(2002) 2ame Ld 35 <(2003)
ol el Jl s S sy Leadlis @yedil 5 ((2001) s Al 50

g pail de genall 38 al A Jleall 5 sl i) e~ il

il ae A il Ciels el Al 5 a5 0 G ey (Blay Lo

«(2011) lSe il ;05 o(Michel etal,2012) 15 ATy Jrdie dud o e JS il 50
ORi8 A 535 ¢(2005) daelend 2 535 ¢(2009) 3352 ol Gl s25 ¢(2009) Gpmen A 3y
¢(2003) i gy 5 cama A 535 ¢(2004) ihaas 4ul )05 ((French etal,2004) o5 a0
gl o o ) s of Leailis i yelal a5 ¢(2002) asaal) 5 Jladl 2e 3 a5
A il Apnail) ialy Cum iy il Ao genddl I8 a5 (6 gl o Al il
Ol AW s 50 85 ¢(15.23%) cula U508l 5 ste 3 ddlall A )l & el

i e Asiia il Cela el HA B g8l 5 ccpla U 58 < juaie S5 ¢(18.42%)

99



«(Gabriele etal,2013) ¢s,a0 5 Jila 4 535 ¢(2013) (emad) Al 5o (e IS Sl 3o
O Al 535 ¢(2010) mS A 535 ¢(2010) sl Al 535 (2011) 2ema s mllaa A 33
Veter ) s— 535 sid 4l )35 «(Dorgo,atel,2009) (s als sa )3 4 505 ¢(2009)
Aleksandar ) s —al s Hulusll 4ul 25 ¢(2007) Lo sad 4l )25 «(and Dorgo,2009
«(2004) 3 xe 4 j35 (Monem etal,2000) (s a0 5 axise 4ul )35 ¢(etal,2007
Dombroski ) (s a0y Sy ey 4l 305 ¢(2003) e wly 3 all ae 4l
e 7 il ol malinll Ja a3 s o Lt < el g ¢(etal, 1994
b Ol & il Al s G iy 2 Ao seaall A sal Adiaall 5 (e
o AN AL all 55 85 (31.24%) ol Adianl 5 AN e & il Gl
s el cnel A8 gl 53,00 8 Gl 4 il Apll o Ba Lae 22235 ¢(37.18%)
O dld (B o Galdl gy a5 58 5 58 (& ppueatil] 4 i) A
ola )l e oalaie) (e ST el 3 e ey Slaend) 3 eal alaae e o jlead) 1Y)
Ol s Gae A5 S ol s ddlaiad dgliael) 3 8l (JOG) lead) eV ey Cua
((2003) Ela 5 «(2005) daclad s «(2007) Jasai cpa JS 0255 Le o3a 5 ¢ ekl
08 D zbay Sl eV o e ((Zemskov,1997) <o sSuey 35 ¢(2000) G jlaall
ol Gy i g3l cael Ay cpliSl Aali g anad) o 3ol S8 Lo sl 5 (e aS

Ol 8 3eal abiaa e ¢ el

ds el i e 5 ol U Aliaal) 3580 st o Gaw Lee Liad ol

Lalall uatll o Sl (5 s Al o) 2 sl i) aes (b ueatll 4 i
e 7 el ol el il ) 2 s U5 el A Aliaal) 580 e
A (25-18) Ay peall Al (o Adagiusall Ll o i el ) ddlia) cdgliasll 5 58l
Ay yend) A5 e (o el 3 jpna oD S WIS Al ) (1992) Al el dua

100



2l o A e il el (i€l A5 e g dall A3 e ey (Blay Lok
a5 s Al 505 ¢(2009) a5 sl Al 535 ¢(2010) awdl A 3 e S i o
¢(2005) gl ae 4ul 525 ¢(2005) dielasd 4ud 525 ¢(2008) 2w 4 405 ¢(2009)
ol el Jla Sl ) ellia o Lealis < el a5 ((2001) s Al a5

Ay al Ao sanall o i ol Aig all (6 gie sk b il

Al A5 e JS il el ae Rl i) el ABLE Y puiey GBlay Led
¢(2005) Jielaud 4l 535 ¢(2005) (s skall Al 335 ¢(2009) 3252 5 4l 505 ¢(2010)
O gl &yedil a5 ¢(2003) ossys s Al a5 ¢(2005) aslay 55 Al g
de genad) o Al A8LE ) (5 gine skl b gl w3l malipall Ja sy ) Sl

O 388 Al 5l a8 A Jlead) @) ez R o onl el EG Jsa g

Al a8 3 el sl aes oz i) o oal) maidl Jo ey 580 2
¢(239.33%) V) Gl S all Jlea Jloa) e el 4 i Lol Ciady Cua
«(314.66%) il Ay Slea Jlial ey (302.53%) ) sl Slea Jlod) e
28 A jlea) < i) e o B Les L5 (249.71%) Glall Slea Jlas) i
b dealall Cpunill ) 3 gay Iy & ) of Gl (5 5 pentl e Alle da Cillia
((2009) s e S 05 La 130 5 2 i) i) peali pll A€ Al < il
sle «(Platonov,1994) < s s «(Menkhin,1997) ¢aies ¢(2009) las 5 2eal
Gliall o ) all adiag A8 Al deall oY Gslladll (5 giad Y gas)
clais LSl el Clus) 5 adai (8 Apuati ) juealinll 5 o siall aal it ) Al

s IS Ll

e JS Al C_Lu e 4adia C\_ﬂ_\.\]\ il a8l o alall Glea LAl e Bl Lad
101



3 el el s e 5 )bl A8 all Alaal) Gaead g 7 el oyl el

Al 33 (e JS il o il ae Adiie il cilS i gl AU Hlialy (lay Lo

A 535 ¢(2002) asall s Jladl de Al 535 ¢(2003) Chussys s Al 53 ¢(2009) Cus
8z el ol mabdl ey ) ellin of il el 5 ¢(2002) dese
I8 ea b 3 al Ayl Slea e s taad A8 al Alaall o leadl ol (5 sine s

A ail de ganal

Oo IS il ) il pa i bl S a8 g ) S Al lasly Gl Leg

¢(2009) ldad 5 2 aal & 35 ¢(2011) lSe A a5 ((2011) 2aaas mllia Al
dl 535 ¢(2005) ol s ol Al 535 ¢(2007) S sads Al 505 ¢(2009) 5ase sl Al 50
sl ) Al o Leadls ekl A5 ((2004) 2535 deae A 535 ¢(2005) diele
O o 3Ll A S jall deall (5 e Gpead o 7 gl (01 il o

Gaw il de gaaadl o i sal da N IS Al

e A ) e JS Al o pae ddde ) Cela o) el Slea Hloal (Blaty Lo
C'_U_@J:j L?'ﬂ\} ‘(2003) )ata Ek.ubdj c(2004) dﬂ\ BT Z\M\JJ} c(2006) e g Q.u;l\
laall 5 gl £IV) (5 siase o 7 5l il malisall Jlo a3 ollia o Leailss

el de saadd) I 63 o) sl Slea e b liadl &S Al
AU Jslaailly Aibaial) gilis) Addlia .2

Al s Aadl il i) Gy Ao 0B o pail malid) i L rduad o3

fadalal de ganall 3 8 ol

O (22-12) e IS5 (4) A, Jsaall 8715300 (@) sl il < ek

Ol aly Al mn) AN Al ) a8 il es o A gl el )
102



sl 5 (6.58%) cla 50 s ) sadll e puaill 4y siall Al CulS 5 sanl)
g3l 45 505 ¢(14.89%) el A 5 58l 5 ((11.69%) cola 50358l 5 ¢(6.91%) Cpel LAl
S jall ea Jlnaly o(-2.99%) d8_i V5 (7.38%) KU A5 ey <(6.45%)
il AT Slea lasls ¢(123.87%) ) siall Slea slasd s ¢(116.58%) duz !

(101.14%) Glall Slea a5 (153.90%)

omnll A 53 e JS 5 ol e AR Al all 53 il Caela ple JSs

«(2012) 3 —en &l 35 «(Gabriele etal,2013) &5 a5 Ji s il 35 ¢(2013)
O A 535 ¢(2010) 2l Al 535 ¢(2010) m S Al 535 ¢(2011) 2anay il 33
sasds S Al 35 ¢(2009) sase sl Al ja5 ((2009) a5 aea) Al 505 ¢(2009)
Al 335 ¢(2007) Gl ae Al 135 ¢(2008) e 4l jo5 ((Veter and Dorgo,2009)
Al 525 ¢(2006) 2e 5 Gl 2e Al ya5 ¢(Aleksandar  etal,2007) ¢ a0 uls))
¢(2005) 3525 855 %(2005) — 55 e ((James etal,2006) (5 Al s
((2003) Ciuigss cama A 55 ¢(2004) o) xe Al a5 ¢(2005) saled s Ay
— 5 «(Dombroski etal,1994) o5 AT (S5 a0 Al 335 ¢(2002) 2ena 4 Ha
Lind o 5 ) @ pial) o il sl el Ja s 5 pa s Leadls el
3 sl i) lyginag Aada () agm skl 13 &l o Gl (5 s
Al (plandd dadla 8 dpaly ) A il and J8 (e 22l Al de geadl) Al Cmiad
Catite o Sl GlSpa el o ) Adl) sl 8 U] SIS (g suad)

Ggiad) ALY ealie e Liee |3 e DU (i 3 3¢y

(Balsavish,1996) Cuwér b s ¢(1998) o y—Sayg ¢ e 5 83 Lo aa (384 138
AL jaalic (e ael) Al ) 0% W Y] cAeglieS oD ana ()5 e Adadlad)

s Al

103



Jielaad Al 3 e JS il ) ol pe ey Al ) 038 ol Cela Laiy
alic b aia) ol mali pll Ja ey 5 aea s aae Leadlis ekl Al 5 ((2005)
O 55 co a8l 3 ganll 435 yall 5l HU Ao jually 3 jpaal) B 58 5l H 4 ladi) 5 4al))
e Lgailns el 5 (2002) apall s Jladl e Al oy (LS50 5 ¢ 38 5 e janial)
L 0 5 3 @il e aial) il gl pll Jla sy S asa

Gl Jbudlly ddlatial) gl dadla .3

d__ja Q\J_‘uld\ua_uﬁ@l_am\ ANyl 358 gl R dual sy

gl Gl o Al g Loy 230 i sanall 33 50 4 lgall s

oy 2l e seadll wllealy Alaliall e panally dasy il

ic sanall g2 =l Gl @l A el pie (8 Cpeadl) 13 ) Caalll (o g
gl Ao il Ao ganall 385 ) aa gy ddalial) de sanall o Ll s g dan 2l
A palel) ol ) s foalie Lnie fpale e e W60 Labaial = el g )
5l 63 il iyl o iyl 138 55 Cum cdgiad) <l il At & Higaal
Aat o S5 50 A8 all D leadl oty pupd (e 38 g Basaaal) dnlaY)
¢(2012) 53— 5 ¢(2013) el (4 JS el o oS5 cAialall dpad) 80 jualic
Gmeaill 3303 o)) agild ks 2l (e S Eua ((2010) 2l 5 ¢(2011) 2 sena s ass
s i) iyl Y sy A i) Ayl agaad 0 (e g aal) Gl il
e S dalall o i)

)NV (5 5iine & Ofic sanal) G Alas) AN @b B35 8 asa s of Gl 5 5
el ge gt Y aa s Ay el de senall sdlal Al ol 08 A€ jall Jeall 5 )l

104



S al) el Ayl Aalal dadl il Gaa Y Cines o3 ol

(s kel el (s sia skt I a5 505 G5 Al all a8 A8 el Jeall 2554

i€ all g i pad) el Hull Aipall Apanll o e ((1987) allSl 505 Lo o2a
) e S 485 50 A e DU alaill dlee (sl Asla s g i et cdualdl

e (6 siay wiay o Gomg 1 i o o) 48 ey 5 gl 613Y) (IS Ll

e i ((2004) alla sl 2 b ae Luilay cdaalall y dalad) dgad) < Hadl (g
ol gl ) (et g Al Aale 5 5 e palad) Jad) SaeY) o ) ((2003) Glas
s ol (s sine el (I Jpea sl Gllaity Cum aslaad) Talial) g i dalill 28 )
pael s Laa cdualall y dalal) Agadl <l e el e pidy ) (A ) Sl

Shead) 3 5eal paa o g ke 433 (5 sisay oY) e

((2013) (—awsall Al 3 g IS bl ol ae Aiie Al ) 038 i el
Jaiine &l 505 ¢(2012) 5 3es 4l y25 ¢(Gabriele etal,2013) os,a05 iyl 4y
(2011) ASe Aul ;05 ¢(2011) 2sana s il 4l 505 ((Michel  etal, 2012) o540 5
il )35 ¢(2009) o g sl Al 505 ¢(2010) arS Al 505 ¢(2010) sl A 3
Veter and ) s—a 535 58 Al 335 ((2009) 325 s il 535 ¢(2009) s
bga &4 335 ¢(2007) Gl 2 e 4l 505 ¢(2008) 2w 4l 505 ¢(Dorgo,2009
de 5 Cpall 2e AU 5o ((Aleksandar  etal,2007) ¢ sal s Hulusll 4u 505 ¢(2007)
James ) sals psas 4 j35 «(Monem etal,2006) &5 AT 5 axise 4 105 .(2006)
@A) e A Ha5 ¢(2005) sl 2 a5 ¢(2005) (s Sl A ja 5 ¢(etal,2006
e A yaal de geadll (B8 Leadls ekl 5 (2005) Jieland 3l 505 ¢(2005)
g o 5 ) Ayl s Al @ pxiad) 8 dadlial) e geadl

105



clatiiiagy) Ll
—1 ) il Sy Lgadilia g dud all il ¢ g A

Gl el st e dglan) ANVY 53 a8l Al ) sl byl of -1
Ay ey ecpel AW o s 8l 5 pala HI 8 g8l 5 ¢ el HANN 3 a8l 5 ¢ la H 3 Haal) Al

.(231.&)5\} Gu.gsﬁ\ L}f} G&J;j\

Gl el st e dglan) ANY 53 el 0 Al )yl iyl of -2
e e S ad Alaadly dpa V) IS ) Jles e S a dleall) 4 el
() Sles o A pal Aleally il Agla Slea e A el Aleall oo ) sl

il sl ) sl il salie ) el sl oyl el e DS o -3
e B oS Ay = el oyl el ) (358 OSTg A Hall a8 A jleal) 5 Al

gl el

Obeall eV 5 Glaalald)

il gil) cEIG
fsl Loy Canlil) am gy Lgailin g Al Calaal ¢ gua B

Sl U Adaddl sl 5 Jan) Blase o yie e Al Al ) 8 asen 1

gl ol sl A Hall af CLulall dgeas je 2 b g5 (A 0l el ) Sae) B Lgie
LAY (gl phal g A, Al Ay

DU s VA ey Al & piiall Aai b il ol el ) Sasid -2

sandl ¥ s laalall b Gl ) ) Ganads

106



Y A @l daeleall QlalY) Galine e dlal) Al jall dglae il jo 6 jal =3

LUl (sal i jleall s Al @ puiall et A il ol pali sl dlels Al
il Aide 1 ee it e Alal) Al jall Aglie il 3 6) jal —4

Lo LS ¢ Glaad) e & leall s Aadl Gailiadll Ayidads yulae oLy 55 =5

A 0 el pall 85 oLy (s gall (aaly N LEBY) b

107



&UAS\J Jdba.d\ :\.A.‘\G
Tl aal el 1Y

L S) Al

.-

oee g3y Ll 3550

=i Sl Cua G (2013) sl ae Aiile camdl 5 Glade Glad ccanall

. s s@Jm&\g\ ‘LJJL&AM Lita Ql.uﬂi
Aad) a8l Cppaatl 7 a0 el Agllad (2009) ) de Gaus desa o o
Ay o) dmalag Azl ) 4 ) D ol A ) cls ) (lan Laldld)
808 ¢ A DY) daala cpunul 3ok s maliall aud iy il AS G pdie e yiiuale

L) clas
Ao . jleand) clidlil dudy )Y cilly palll jlgad Loaladd) < jlgal! 8 (5 gicead)
e chpaly ) A Y (g g o glad Ja gad

pabie Gy Agall o 7 e o i el aladiad S .(2005) sole aa cdielen
Dfwale Al L opidll) oA Ll ) cls ol B Aaldd) cldlaiall g Adad) ABLY

e gal) aala ol )l Ay ) ALK 6 pie p

108



Lacird) clia pall g 4l Wl g Ao pusd) dnaty Libale 4adf 43 .(2009) Gles s e e land
2 23 2l (22 o daall cAgpdaly ) Al A0S Alsa L puldill) 5 uilhal) Ay Jlf e SU

.QAJS]\ 6@)'}'.“\}

ol el KAl byl i) cly iy Guad (1999) deal ¢ oan oy

.M
Y s o el ) quail sala (2005) deal clad s 5 Niga ¢ sl

Aaliyy o A8LG ) dpall qulld Glary aladiad L0 L (2005) 2ese JLS Jil 5 ool
Dftuabe Al - uiall dpdaly ) Ay A0 4GS DU o Sleaad) & g lany g gk

c pan g Sl drala ¢uall dualy Hl A Al 4JS B ) pline e
oy Apaiil el e gl il LA L (2003) deae Cghoa (o JalS Gy e
A ) Ol Sleaad) B Adatall 5388 o1 (5 shaa o A8 al) 5 a8 il g<a
(ol e el daals ¢ palad) Gnl) Bolee ¢ Sl DS G gay S e L Agiad)

. s cﬁﬁm\ c@)ﬂ‘ )Ssl\ J\J

Y o))y gdai B A g yall g 8 AN e o a g L L(2001) Glad (s
2_“\4)3&\4_}15‘5)}_&“)_);%&1\11“) ‘"’.913...\?\ ﬂﬂluw\ Q‘JQ—AU'ALA

L3l e dmala sl )

109



Ll o) Ay il Al cilulth) 80 Slas o Spailly 2920 dis sa ) s

 yaa Ay ) Ay ) i g a glad o gad Alaa . L e/ dealay

b i gdai b gl gt ¥ gl jlgs aldiiad 40 .(2011) Guead) 2o o cGaun
S ol bt e Lnalad) Gl 53880 Y o135 5 LSiLalins gl I piiiad

L3l Basall daladll (Apdaly ) Ay il agle Al . LY/

J,d'l;'r‘(2012) Jl_\;j\ A e e.u\; CCJLAAJ JITVEN ;\SLE cﬁj,c;} U‘“‘Q‘ e &c JUTINEN

=5 L Y Sl ey o) audei S aled) S oad Ol pill dali Gl pad
LG adl oD S el aaall Salaal) cdudaly ) A A asle laa . uitivall Sicliand

<&l o 3aldy Gaadali g Jaudadl Cuaal) @b .(2001) paal il (Sde cdles

. paa c'&)ﬂﬂ\ c‘;u)d\

sl s 5l Ul dsge g gAY el Guyal L(2002) sl ) e cdlea
. paa ‘B}AAS\

Y i colee LAl g Aol ZEL L(2001) Loys caals 5 (5 ¢l den

s Sl Cpuand 6 5o lual) Lpaaill Ll Gdng 400 (2012) o S ale b s
pildal Gleas jlga —le 3]y pada o sl 5 lge £ £ o1l
23 yad) (Baaed) (24 alaall ¢dlany daala dudaly )l Ayl A0S Aaa L o ulf

delowa jlga )A/ﬁuér Sl LT YY) 4;@@4#}5'(2001) il ne A ¢ plals
el il Azl ) A il A0S Al ) laas o o/ g gia o L il

110



Liliaad F ibe  padded mgia yili . (2005) aides O Jsm <2535 sl 3l 528 ¢ 53,
(s Aoals Al ) A ) agle Al Ll Sl pbry ok 4 o gl

. all (1ol (4alasl)

ol ey clda G el Aiite d&fﬂ\ @J (1992) s Gej\.u

I I AW R TR P S PPN | sohil 7 a0 mali . (2008) dens edis
Al 4 K. d,e g g 041 J}Aﬂb;ﬁﬁ\&d&ﬁjﬁﬁj&ﬂﬁ#&ﬁ

sl 4§ clisiiall o gil A e o dag podd) Ldl3 N LSl 5 jlgay LualS)

e Ay g Aol g 50 gl Lyalal) el

emsand) G pai g antail Adadatl () . (2000) 2 sene ¢ yadl s I3 deal ¢ 3L

RUNPS TS W W RCT R R PP (PN PR PPN
e _alal (el KA oL gealaal) laad) qupai L (12003) sl ) deas cdilad
e Al (el KAl o Jlaadl antad G L (22003) anl ) dess cdila

ol 5 Aelall 4y paall 25SAN L il ) cupail Slaabad L(2006) a5 dese Ailad
. pan c;i:\‘)dls.u\;)ﬂ c@j)ﬂ\j

ey e Al Zaal) b g8 Apaiil o a5 galin 1. (2007) a S de s cdasad
el ) By o A8 &y e Ailad) ABAY 5 jlgay ASalaisl) @ pial
Vi V) Daalall (Al ) A il A0S G gl e o) ) S0 Al LA )

111



el i cOae Jaad 548 duadi 4000.(2005) a5Y 2l de () 558 ) cled
=5 T Y S ol Blagd cpadl o Cigisl 5 lgad 219 o gina 8 i<l 5
L3 ad) kg 2oaadl (14 alaall cApdaly ) A 3l s . S WS Y Biliond

o il 5 Aglland) 5 gl Apalil JUEYL Ay pail Jlaal) ¢pili L(2004) ik shy Lo (xdla
Dfiale Al (A8 Sleaad) CliEW Ak ) clall LS el 3l Ll o

.Hchjmy\ml;¢uh4ﬂi\_)mg)l\@)ﬂ\Z\_AS‘U}&.’.A):LG

plad) SLsaall & jiba galip 4afli L (2011) Zdlo eMa cdana s kol anld e 550 (il
A ) A3 cldUal g jlgal) o1 (o gheay Al ABLAY il gSa ny Ao

LY Al o lall Alids eyl Cila

iclhll Gl 45K L Jlaull Slhaad) Aaly) 05 oo £ b JS.(2001) Al ¢ Lual

@J}uﬂ\ ‘U‘lﬁ‘)ﬂ c)ﬁuj\}

da i oy plad plasiicdy pasded gl il .(2006) Gaus did cae s o cguall e
Ataa . g lsiall lga Ao ol o Cisial 8 jlge asted 8 dulied) 54l duaiil
L3 al (3aaad) Saladl) (il dnals dpdaly ) Ay ) e

Bl #1af =8 Alaal) 5 ghl Apadil ¢ e a0 gali ) L(2004) dee (Gall 2

) Giya e suige g giall S Ao cpiSh o cighell 418 daa Y

il a5 e el ¢ I Andall (s pdial) (A & el ol gl Apaly )
COlas

ol J Y] S phia pbry o Luisd HMCJJE« &by 47 .(2007) ae (Gl 2
ps—lall) Gladl lad) daaly Uaa . livlisad Clidli o4f o jlgad 215y Sia

ol ¢l dasa) (21 alaa) o(tecy)

112



@MQﬂQﬂMM&M&QJH@’JW}UY/dﬂwM
=519 dasia (Jaaxll (1924 6(@@?\ il Al Z.u,u) Ll dzalal) Ao

Cphadd 3 3¢ (538 a

(Ol gy ad) claalad) sad) Aaa . el (it chiall dulls sic A3 )

.OJJX[\

Sl Dl o Lpilad) LB 5 jlga g i) Ao igdal T jlgea 21 Cppuni
o Andial) (32220200l (ALl 2 glal)) EAa S Fladl daaly s . Ly ¥/

i i 730-716

eI (s pina b O al g Al 5580 ABle .(2003) L) clisands dlae (Gall 2
e 5l (18 daall ¢(Audluady) aglall) culaSU Lk gl Lol daaly Alaa . Loty o
e s ) ASiilin gl Gailiadd) L(2004) a SV de Cage y cChse S ae
S Gy it e feale Al ol araalll Juand s g B SERY (s

c pan o s drala ca el szl N A 3
CZal) Ay gl JEL qu i) aladiiad Adlad L (12002) e camdl 5 oyl (Jladl o

e garall @l lga pany ol o siwa o W ilip axil) Juade o Alalal)

e (Gl daala SN Sl clisl L)

113



il Ll Jaed collad (aaes plasiia) 43 .(<x2002) ce camdl 5 Gopdl (Jlall 2
;IJS//&MJ@MU&MM}J%@MLQJ“.& Aoyl 5 juaall 5 4dll
L celinb g aly bl e . i) plas o sl o Lualed) LBl o jlgad

Il el S s A glsandl) Guadl) bl quual (1997) Sl o (-l e

.)AA
e 1l S Al g cu il La glgaed L (2003) Dad) 5 () 2

UJJ{}[\ 6ULA.Q sd\Jjj\ ;\.uu.nj.c cl.)a

AL cligla pany o alall Jlaall 7 jila gali s -(2005) pibea (i) 2e

A Sy daala el Al ) Al A0S Gl e iieale Al Agiad)
.)AA
Al ) Ay ) agle Ao . ciludl! o) 548 Luadedl) S plgal) piny b S
LGy
iadall s die 5o po el Al O3 B Slaall AU A o lead)
LY coles A )

Dl Ao Luala¥) ot 538 ¢ )30 LgiBle g 4y jladly) 5,480 .(2011) 2eal ALl (S
Aar 2l 4y lad) Al N Ayl agle Aaa . linlisad 4 Lud Y cls
.‘)AAA

114



Agin) Ay i (b g g bl -(2000) (pll e dana 0y 2ena s Do

.Hcﬁ)ﬁm\ “#)ad\ )Sﬂ\ J\ch.a'alﬂj’u.dm ‘a.‘ﬁ\ga.ybl,ul\\g

Sl Ao Ll &y jeaall 35S il g Gy A8 el L(2004) Jaad) ae Jile e

. paa ‘2\.1..)&.'\5“}('\ ‘@J}ﬂ\j

e QA A alal) Gyl g il lai (1998) )58 cmsiayy yradl ne Jile e

o ynan Al padl KA o (Y 6 el L mand) Sl

Aalal 5 g ali e A gacaall clasliall alaital 5L (2013) Lele oDl coansel
Q&S&ﬁ)}i&ﬁib\)}ﬁdﬁb).@ﬂ‘j%&@ﬂ\@\%)dw

e e ¢l S daala ¢yl ducaly ) A il
= Jall Sleaad) e ghay clijlucal (ool aatl) (58 .(2009) s Sleall 5l
A gal) cols jliiall g A AN 5 AranlBy) cililisall g allall < ghayg dsal Y1 ilalY)
Gkl iy yeadl) dagil) 4i€a . Jhaand) Al B cuyatl) (1987) dseas e (Cails)

. paa c'&ﬁ&\ 4‘;;}”
bl S ja o) i ghai 4 dalil) Lbiael) 548l ciliy pad 0 (2010) anls e can S
A aals 3oaall 220 Inall (dpdaly ) A Al A0S Alaa . G lga o o sliad

Jlan 5 iga) UL San) gl § jlgall LSS SlMIRYS .(2006) Lihas Jile (JS

s (17220 =) (390 daal) cdaualy ) A a8l ey Ao . sl g Sa S

115



sl Cpla bl L ladY) 6580 ABle .(2004) ale ) S ca5las aa) o dielan) cdana
A A Uaa . Hd) licliand) 4 Lud ¥ clS ol blag (o Lialadl) 4 sg ) 4uli)

.8yl cdlamy 2222l (13 alall 6&,'\».41.).)3‘

el Al Lladly) 5480 i o o guled) Sl i 805 .(2002) Gl Jal caene
Al K A adal) A L) laas o o lgadl 210 (o piaa g Cpida g

el 20al ¢ pud) B Hnals cpman s Al )

Ay 88 glas o cpad) Ao L) L08AD 5 jlga o130 5 gha o Aaa) )
Globi o wd copall 4 all A Al A4S (3 )8 3 Aaals 3 pdie e iala

« e Qlead) Cliplas
s o506 daghae LAad) B Y Jaad) (2006) Ao drise 03 sene

Bsaal) 8 68N cuydi b ApSaalial) okl gaa) 8l L(2004) (mse ) deal ¢ ilaias
daa yally oot ol (5 glaa okl o 4y gameall JER Slga aladiuly ds pudly
(il Apaly 1 A i IS 6 pdia e fivale Al L @lall Glga o 481

g Sy Aaala

G el paay Ao Galdd) Jaadl) il o 8 mali e 8l L (2003) aea) ¢ uals
el b Ul ) fal) Sl e gl s (s siaay A gl spadl)
cwj_ul\ 38 daala ¢l J}M@mb)ﬂ :Luﬂ\ :\,.\SSeEJ}.ﬁQA e a\J}:\SJMMJ

.‘).AAA

el ¥ g A Bl Gual) Sl gl Lo glasad (2005) deas oo ) p ol gl
ol )l catdaall 5 alall sl o ga Gl daala A gl gaeadl) CLLLAY dlanal)

.li_py.ud\
116



ol gAY gygtai o Adlanl) 5 al) el pai il L (2001) den) Gliae ) G o B
A Al e Aliad Slen o (L) sl g glhal B lgal sl g Asilsal

¥l el Ll

Aleksandar, Ignjatovic. Dragan, Radovanovic. Ratko, Stankovic. (2007).
Influence of strength training program on isometric muscle
strength in young athletes, Ignjatovic Aleksandar Nis, Serb Faculty

of Sport and Physical Education Koste Stamenkovica.

Baggett, Kelly.(2005). The vertical jump development bible. Higher —

Faster — Sports.

Balsavish,N. (1996).Concepts related to physical health for the basic
stage school students, physical Culture, Education, Learning, and

Training, Moscow, 13 (8), 48-55

Brown, Lee. Ferrigno, Vence. (2005). Training for speed, agility, and

quickness. Human Kinetics. USA.

Chu, Donald. Faigenbaum, Avery. Falkel, Jeff. (2006). Progressive

plyometrics for kids. Healthy learning. USA.

Dombroski, rt. Henderson, jm. (1994). Partner resistance exercises
versus calisthenics for upper body strength improvement. In:
Third Annual Meeting of American Medical Society of Sports
Medicine. Ranch Mirage, Calif: American Medical Society of Sports

Medicine.
117



Dorgo, s. King, g. Candelaria, n. Bader, jo. Brickey, gd. Adams. Ce.
(2009). The effects of Manual Resistance Training on fitness in

adolescents. Journal of Strength and Conditioning Research.

Foran, Bill. Pound, Robin. (2007). Complete conditioning for basketball.

Human Kinetics. USA.

French, Duncan N. Gomez, Ana L. Volec, Jeff S. Rubin, Martyn R.
Ratamess, Nicholas A. Sharman, Matthew J. Gotshalk, Lincoln A.
Sebastianelli, Wayne J. Putukian, Margot. Newton, Robert U.
Hakkinen, Keijo. Fleck, Steven J. Kraemer, William J. (2004).

Journal of strength & Conditioning Research 18(1):101-107.

Gabriele, Morucci. Tiziana, punzi. Giovanni, Innocenti. Massimo,
Gulisano. Marco, Ceroti. Stefania, pacini. (2013). Journal of

Strength & Conditioning Research.

Gajdosik, rl. (2001). passive extensibility of skeletal muscle review of the

literature with clinical implications.Clin biomech (Bristol, avon).

James, Yaggie A. Cambell, Brian M. (2006). Journal of strength &
Conditioning Research 20(2):422-428.

Knetz, Mecha. (2004). Fitness and body. Rav Gon. Israel.

Matveev L.P. (1998). Oat Theories Sportivnoi Trenirovki k obzsei
Theories Sports. Theory and practical, physical Culture publishers.

Vol. 5, No.8, Moscow.

118



Meckel, Y. (2005). Physical fitness. Sh, Bann. Israel.

Menkhin,Yu.V, (1997).Methodological Fundamentals of Gymnasts
physical Training,Moscow state academy of physical

culture,theory and practica, physical culture publishers, V.(11),N
(1),Malakhovka.

Michel, Marina. Jemmi, Monem. Rodriguez, Ferran A. Jimenez, Alfonso.
(2012). Journal of strength & Conditioning Research 26(7):1879-
1886.

Monem, Jemni. Sands, William A. Friemel, Francoise. Stone, Michael H.
Cooke, Carlton B. (2006). Journal of strength & Conditioning
Research 20(4):899-907.

Platonov,V,A (1994).A book for physical Education Institutes. Physical

and sport.physical culture publishers.Kiev

Sigmon, chip. (2003). 52-week basketball training. Human Kinetics.

Vetter, r. Dorgo, s. (2009). Effects of Partner’s Improvisational
Resistance Training on Dancers’ Muscular Strength Journal of

Strength and Conditioning Research.

Wilmore, Jack. Costill, David. (2004). Physiology of sport and exercise.
Human Kinetics. USA.

Woodrup, Jack. (2009). The fundamentals of vertical jump training.

Vertical Mastery.
119



Yessis, Michael. (2009). Explosive plyometrics. Ultimate athlete concepts.

USA.

Zemskov,E.A (1997). Technology of professional Activates M astering
by coach —teacher on Gymnastics higher education in Russia,
Russian  state academy of physical culture,theory and
practical,physical culture,Theroy and practical,Physical culture

publishers, V.(11),N.(1), Moscow.

120



adlall
gl Joa GuaSaal) (gl eIl Al b jlaiad) :(1) Gale
SRl o il
¢ AR i) el £(2) Gale

ISR Jema CpaSaal) 6l paILY Aaldd B laiud) :(3) Gale
Algad) s A

daddieall @ Laayy (4) dala
agles OlSa g dsalal) agila iy (s luall sled :(5) Gale

agles (lSay panadill g duala) agliyg Cpasaall slaud 1(6) Fale

121



AR 5l el Joa OmaSaal) (i) £3MILY Aaldd) 5l (1) Gale

sl L, BE-C O RGN

tamy g Al A

Aol Gl el any e 7 sie (on ¥ el " ) st Al Sl 6
' os—ad Al Gplauls daala 8 Al ) A i) and GO sl Sl 8 4 el
il 5l B 8 Al A ) il da s e Jpeand) el Yl el
Z o=l oy el ) aSad] puima€ o jloa) S a8 agle o dpidagl) ~laal) dealay L)
Ca g poy cJlaall 138 (8 46 jra B i (e clie Linge Lal ¢ jlgall 5 dndl ol jLia¥l
i) Bl s oS oS s (e g ATl iy 433 jhes ikl o) el
Gl yaill Jya oS Taadle el 5 Al 4 jleal) s Ao LAY - i) oy il
o Jaals s o5 135 @8 Cilayag Al ) iy sl 5ok Rerdid
Z) A8 G (e 2SS el o g WS 7 el )3l el e o sinsa s (B
Goalll delal)l e doant gl 2 585 5 i) e st gl

R g ) jiaY) JalS g
Ealyl

ke dile

122



g il malipd 1(2) gale
rpalipal) e cagd)
e Dbeall edb Aaldl) Apad) cliall dpen N el oyl adli pll Ciagy
Sl (& kel (s sl Gprad Jal
tAaddial) quuil 3k
v ) S Gyl A8 jha g ol )il A5 e alasiud o
1 Bl o i) gali ) (B Aadiial) cp slall
p Al atll e a s malipl b A o i 0 A Jadiud S
398l 5 Y g
(z oo ) Adba Ay )3z 3 EDB Y 5 sall Ay ol 5 j3a) s i
(1 1) 330
JEYT Jlen o giall gms om0 il il Slead s e
LS ke o a8 ) iy e Lld g aall 502
Jile mhans e mUaiV) iy e WS Ulle g 3all &d 5 .3
JEY) Slea ol 2 Uaiy) oy e Al 4S5 Junie S .4
Mo Gl g Bsviall Je 3gnall .5
(@ —1) 53
JEY) Sl ol fial aiay e dn gl Bl e Jiad Sleadl Sl a1
(s e o 3l aias e pasad) Jeabe B Jiud Ll gaal) ad ) 22
cpmie (§5aua o FUaiV) g e WA Llle gall 24, .3
JEY Sles o guslall gy e GBS Juaiae 3 8 .4
gl aumy e Ll Gpuall 48, .5

123



(z 1) s

JEY) Sles ol Casisl gy e el 3k JiuY Slead b s 1

Jile o e 3l mm g e prasall Jeaie iy Jind Ll g3ad) ad ) 2

il aumy e msall Jaatd Al A4 3 s QLU paal) 6.3

JEY) e o eV aay e W G55 Jiaie 5 4

JEY) Slea Jaud Gl pms (e Ulle (piiall 4y 5
14 g pad 5y s Ll

(< ) Cuiline Cpnd ondgas () s pall il 5000 apnil S

(1 =2) 59

gl aumy e Jind edall (i Lasl) Jua sl Sl 55 -1

il Gl pay e paadl jupn -2

el e 35 g e s AY) Ja )l Bac b ilall da e Lkl -3
(@ —2) 340

(gl adas e dre il Bac ki WA (el 3l gl ) -1

a8 Bl aay e el g2l -2

el e 0 d)l s e pad) olaily 28l a3
48U 0 5o <l

(< ) Cuiline Chum 50 Cnd g ) ABLE I Ay il 55 s S

(1 =3) 59

c el 2l pa e Gl -]

COala ) aadl 5 @ sall s e o) gaaly Sl N1 -2

238l Gz el g el -3

124



(@ —3) 54

gl P ez oaial #) a3 s e -1

o sagd) 5 LS 5 s AY) Al Lol e g JeSU (il -2

el A 35 a)y s s sl -3
sl A dadiiuual) i gal

d) s aldl 0 o Jauiig (1) 4l 58020 ¢ 5050 (3) ) iy el a5

Gka_\}(uci) m}umﬁ&c M}(z) eﬂ)bﬁ\ﬂ\j 6ajsj\ L"_\MJA’SL@_JSG.L:J} 6(C“_1
L daxis (o) Lt s paud o Jaiiig (3) aby a0l 5 cdig pall iy yai g
ol 8w a5 el e Sl )8 s (6) ) Jsasdls ABLE) Gy

125



)

d }‘\J\
@U‘

& saud)

sS4l

B\
PN
bl
b

Creldl)

Sl

d}g\f\

ps!

LENY
<D
el

iyl
< )
el

ayl
DA
el

Y
<D
el

Y
< )
el

ayl
<D
el

iy
<D
el

ayl
< )
el

a5 e Ay 0500 58 Jata

) 50

&

-

4a

—_ — PN —_ — P N
—_ PN — —_ P N —
—_ ] - —_ — _— = |~ A~ - —_ — P T
_ w )| w = w _ w () w )| w "= w _ )
N— — Y Y N— — N— — Y Y N— —
s | = < = s | < vy
> ~— ~N— | ~— N— - - ~— N— | ~—— ~— vy
~» — —_ ~» e — \/|t, > \/|t, — ~» —_— ~» > —_ \P-, > \zl\, —
N~ o m,ur ~| N | en | —~ N | AN en N ol N o \n.ur ~| N | en | —~ n | DN | en
_ _ _ _u _ _ _u w _ _ w _ _ _ _ _u _ _ _u w _ _ w
d— LR - . . —_——
— . w— LI . d— . w— . a— _— — . w
< )| L=< — | = Ji—|<=| )| L=< — | =

126




Pt gali pl) Jga cilaadla

el (8) Lgiae Agiay b g i) alipll san -

(omed B canl) (&8 Eumy Ay )8 as g (3) pasd S aal gl g sl 8 -

A8 (60) Ayl sas ol 5ae -

oyl Glas ol s 8 elaadl d2ds (10) Letae drie )3 8 aaat 3 -

2 el 3l iyl et Sad) SacS A (25) Lghae Ayl ) b aaad B -

Slaeall Bluse dlad G el (5l JacSU A28 (20) Lgiae ey 5 st 5 -
cgosad Al Gplandd deala A aiial

Al sas sl Uil ¢ Sall 338 (5) Lgiae Ayie ) aaai -

Ay A alal Lliaall 58 Caa @by haa e Gadd JS0 aadiid) o550 aaat 8 -
(208 IS (5 samil) 3 580 asn)

G e el w3l iyl eaa g (7) i Jsaad) iz gl ol malinl) -
Bl g Aal 5 o el olal @ 58 g by el 5 Aeadiod) i sall 5 e 30 a5

127



rg AR il el B dasiial) cilly el Ciiag
1 g8l Byl Y
(1 -1) 394
JEY) e alal siall g e ol Y GIA cpally Sl L ca 11
D) D] 3 g8l Aaath ) el 1 Cangs 1o pall) (pe cingl

Ol Sleadl JL G (JEY) Slea Db dlae Wle cpel 53 i) 1ol Ak g
ol cala

Lshgw la o 38 )l g (e Ll gdal) .2
bl EDianl 5 gl At ) el 13 Cangn rpadl (e ciagd

CJEY) U iSiae od ) GilR el 0 (s dxe e 358 ) te) ¥ Ay k.
sy g 3a) by (Lilad Jiey el (e

il g o pUac¥) g (e IS Llle £3al) 2d) .3
o yeal) EDant 5 gl At ) oyl 13 Cangn padl (e ciagh
Glse — Ll ey (el @i il (g2 s 2mie o lagl) el A8k LG
Ll e ¢ 3l ad (gpadl JEY)

128



JEY e aled U il e AL A Juada 4
L) g Aalal A D Lanl 3 8l Auati ) ol 138 Caagy tppall G diagd

J—aie 8 (aaly Jlead ol s Jayy _ JEY) Slea Jlie ladl) 1618 Ay b .o
Ll A€ )

Ml gy @etiall Lo guall .5

a5 dad gl Aliaall 3 g8l daats ) <l 138 Cangs 1 pall) (g ciagd)

(@ —1) 38
JEY Jlea alal siall gag o dagl) alal e JiuBU Sl L a1
oSl DLl 8 g8l Aats ) i) 138 Cangs e pall) (pa ciagd)

Sead Sl o (JEY) Jlea L dlae Ulle ue) 3 usla) telal) Ayl Lo
a gl Ll (e Jaudd

129



Lghgw Bia o 3 g )l g (e 2 gall Juabe i Jiud Lldd pladl a2
Lol EDianl 5 gl At ) el 13 Cangn rpadl (e ciagd
_ oLl Al oy et Glidi sy aeie o aaiall o) eld) ARyl
casall diate iy Jaud Wl g3l ad ) (&Y L e Wle cpel A

camda Ggdia Jo Ul pdag e WA Ulle pial) 2 .3
o eal) EDant 5 gl At ) ol 13 Cangn padl (e ciagh

Jiny el et anddll Goanall o IS5 pdadll  ~Uagl) ol Ay h oo
Al Glle g aall ad ) (JEY) s cluse o ) Gals cpel 53 Ll

Alaal)) AeleY) 2280 D Lanl 5 ol Aat Y o peill 138 Coagy 10 el (e iagdl ]
(AA3a) g5 a Y1l dpalaY]

A3 shad Cald y il Gpeddll ade it Slead) mde e gugla) el Aiph o
Sl laaie 5 8 (Ahal

130



ighgl adg e Llle Gudall ab )y 5
aaddY 5 dad all O lcaall 5 8 At ) o el 138 Cargy 1l e ciagd
_ Gstia e Bl bl il Blad) e cagg) teld) A8k
Llle iall ad )y (Goo) Gals JEYT L e el 3

(z 1) 59
JEY) Jlea aled gl gy g s sall s JAY Sl b a1

Doty SO Cd AL caall 5 8l At ) el 138 Cangs 10l (e ciagd)
(Arasl)

Dl s (Gl L JEY) Glea b clae el A gy tela) ARy koo
el el A 58 Sy s Jand

il e o 3 gyl adag e pasall Juala Ly Jiud Ll £iad) ad) 2
Lol EDant 5 gl At ) il 13 Cangn padl (e ciagh
o (8 e ol Wl Glel A Jile gy se 2ie o o) el Aiph o
ol Juade iy i Ll g 3l

131



gl gy (e gl Jualal AailEl dygl 30 s Al plal) B3

e yelal) EDanl 5 gl At ) ol 13 Cangn rpadl (e ciagd
Ald g aal) 5 (JEY) L clus (ol Gl glel HA Latd Cagdg) el ARyl

TR sl Jeaddl Ald) 4y ) s

] L -

2 .___r

L l;:

i W

| Lo TS

s L il [ g e
-
— _IF_-'_dl-—

JEY Sl o pUaal) pdg 0 WA S ) Juada 4
il 328l CD Ll 5 g8l daaty ) o) 138 Cangs 1o pall) (g ciagd)
gl alty il aedil) e eliin lead) mie e 2 ) el Ak LG
OES leae B (Al

JEY) Sl Jiul g gl audag (e Lile Cufial) ad) 5
cladl Dlew e lcand 5 g8 dati ) o el 138 Cargy 1Cpadll Cpa ciagd
— S0 Ml WL pppacanl) — leall dal ge acall —lath Gigig) 1)) Ay k.o

i gt 5 Ule il o5 (Slead) el Wl el

s ‘|

|
i

132



140 g pall 300 1Ll
(1 =2) 59
ighgl iy e Jiad sgdal GilA Laad) Jua gl (pdiSl) peai .1
O 5 5 pal) Aait ) il 138 Coags 10l e ciagd
Cald Lasll Jia gl i€l 5 (Lae dlue il olel 3 Cagdy) o)) Aiy b .o
il edal

Aaid Caghgll g (e pdal g L2
g 2all Ay el Aaat ) el 12 Congy tgnpadl) (a agh)
G Jid Ll gled 53 Jad Ll gdal) 5 et Cagiy) 1ol ARy ph oo
3l en (Lac

AN o 2l Al e gAY Jasl Basluy cuilall Ja ) o bl .3
ol &5 g el At ) o el 138 Caagy tCppadll Cpa ciagd
e Lxal(oaS ) Juaie B —Gd ) Gla cpal) clods —a g ) el Ak oo
(s AY) ol slasials calall Ja

133



(@ —2) 34
gl aday (e Jral) Baslunay WA el )M £la ) 1
Ol 5 g 2l A g el Apaii ) il 138 gy 1 padl) (o cdiagd ]
Ldla el 0 e sy (Lae clus UWle ol 31 a8 Gigiyg) 2ol 4By jh .
cJae 3l Bac Ly

aih i ghgll adag (e Gdlall gdal) 5.2
Jalal) Al D el &5y el At ) o el 138 Cargy 1l (e ciagd

omlall gl B (Lae dlue Wle glel,3) et Cagg) teld) ARy k.o

RBY o a8l gy o aal sladly adil) an .3

Al 5 Aglad) Claell &3 g pall Apati Y oy pal 13 Cargy tuadl) Cpa cingd
i gl 5 234 ) 5 (5 il 3 gaall

) olaily adl Cna (258 ) te ) Gy b Lo

134



48LE Y 50 <l
(1 =3) 330
SPRTEIN RS IR [ NS FU IS |
Lo 5 il el 28LE ) Lt 1) el 138 Corgy 10 padl) (pa cirgdl

el i o Gl Jaln (s el 4n) se il —Cagig) tel¥) A b Lo

Oda ) At Gl g (3 gaial) b o cpall gaaly Gl ) .2
sl g Aalall 48U D daats ) ol 18 Cangs soppall) (g ciagd)
rhw o o) gaaly IS8 VI (Ranie Bpalia 4n) 5o —Cighg) 1o ARk Lo
COpla b Aaedl S 5 (8 sanall

S G el 5D W3
Jaalad) 2805 ) At ) el 138 Caagy 10l e ciagd
50 i) (soadl (3 (e Ao pene Aga so i) el ARy kLo

I

135



(w —3) 59
s Ak g1 3a0 s 1
alad) L3 ) Al D) el 138 Cangs 1 padl) (e cingd)

(3 il oz el s oall (—asis) sel ) Ay ko

Jogagdl s LS oS s DAY Al Land) o pa AN gl L2
Jalad) 2805 ) At ) el 138 Caagy 10l (e ciagd
2l Landl dlus e AeSU gl () (saals Lae dlue — Caghg) el Ay b .o

sl 5 LS i o5 LAY

sl Aga B0 gy Gusdly g ) 3
alal) 4805 ) At ) o el 138 Cangy 1l e ciagd

Al g all (Aol lad e Cagig) elaY) Ak L

i

sy

i ! re !
'nt..____..__,_____a_ e R P
B *

e —J—J ]

136



Lel

<60 = | (=) | 1| SI | Tleb=8% | SI«b=09 | 0€ | 06 [+S=S S Irsey 0z | S 09Ty
| (€) | o| St | TsT=T | S1«T=0€ | 0E | 09 | 0€sE=SI S greEy )
™0 - 0z | S (183334
- (1-2) | T | 0 | 0T«b=08 | 0€«v=0T1 | ST | 09 | T«S=01 ) G
i -
- #V= #V= #C= 3334 . %
.y (@) | o | st Leb=t | SL«b=09 | S'L | 0€ | Tag=¢ C o | < 0 0L
< - - cEEY
i % V= % P= #5= 344
(1-=) | T | 0€ | 0T«b=08 | 0€+¥=0T1 | ST | 09 | T«S=01 01
- (€) | o | ¢! 142=C | S1sT=0€ | 0 | 09 | 0€+£=S'1 S o | ¢ -
(1-) | T | 0€ | 0T«b=08 | 0€«b=0T1 | ST | 09 | T+5=01 1) Rga o
| (@) S1 Teb=t | ST«b=09 | S'L | O€ [ +€=€ TEey .
w0 0 0z | s 09
S 34
TGy (1-2) | T | 0€ | ST«v=001 | 0S«=0TI | SI | 09 | T#S$=01 0l°sey
o | 0 [0 | st | reet | stec0e | oe | 09 | 0gaes] ¢ ereey o | < e, $9%
N N - RRad
(1-™) | U] 0€ | ST«b=00T | 0S«=0TT | ST | 09 | T«S=0T ) R
(z-1) ST Isb=t | SI«v=09 | SL | O [€=€ ey .
= 0 0z | s 09rEy
(1-1) 0€ | STb=00T | 0S«¥=0T1 | ST | 09 | T«S=01 ) R
I
u ° s K} ot .". o AW.
- cXoel § g fo8ia] |Lefy
<o L8 % §| ES|EEEG | E|p|EE it
W» — 1—&\\0 —lﬂ.ﬂqv \|“ w.. /rnV IM —Hu C. C M Hw « - 4] ” I-l\\u e. m.. m
T e R I P R - S R Pl
e N I S - 13w‘mawbwﬁ,wfwmMWW%X
o { iya . uN AWN N — hﬂw\\n hd LA NC= W [ IW\ I.\ - i\. 4\. o O (Ixa
5 ,m E & |BE & . ol = A m % e | e ,.M m\. %
= * i - F & & & - ,W 'S P E m\ E E -+ mw
L, an«r ,wr B AW. AW. m. h AW. L= rh‘a AW. 5 + ,MW w .
m. & &. 5. = e |9 24 b=

S6P: FwR [OF ral 2 o0 s R (v St sy S a0e 118 R Spisy Sipre e




8¢l

w0 | (1-2) | 1| ¢I 9xb=bT | ST«b=09 | 0€ | 06 [+5=S 9 0z | ¢ 09 EY
™0 s (T-) | o | st Isb=F | SI+b=09 | SL | of [€=€ ey o | < -
RS - - 4
(M=) | 1| st | 9sv=vT | S1+¥=09 | 0¢ | 06 [4S=S 9 g S8%
- (€) | o | sI 143=C | SI+T=0€ | 0€ | 09 | 0€+£=S'1 G grey o | ¢ pors
33144
(=) [T ] <1 9«v=vT | SI+b=09 | 0¢ | 06 [+5=§ S Qg
@™ ] st Iat=t | SI«b=09 | SL | O I#€=€ ey o | ¢ -
. (-2 | ] g1 8xv=C€ | ST«¥=09 | 0¢ | 06 [S=S SIeeey o
n2\sall ; .
(€=) | o | sI 147=C | ST+T=0€ | 0 | 09 | 0€+E=S'1 G reey )
R : I - - - - 0c | S 0%e™y 08%
(1-) ST 8xv=7€ | SI«b=09 | 0¢ | 06 14S=S SIeEwy
(z-1) ST Ieb=b | SI+b=09 | SL | of [+€=¢€ ey )
(v 0 0z | s 09ETy
(=9 | [ | SU | 8«b=t€ | S1«v=09 | 0€ | 06 [4S=S 9 g
€™ o] st Tab=b | SIab=09 | SL | 0f | Ta«€=€ ey o | < pors
S 3anall KTy
(1-2) | 1| o1 | 8«b=CE | SI«v=09 | 0f | 06 [4S=S 9 g
. - . — 08%
() s (T) | o | s1 1+3=C | S1+T=0€ | 0€ | 09 | 0€+£=SI S greey o | ¢ -
T (=) | V| st | Seb=z€ | S1ev=09 | 0f | 06 1 45=S S [cv'ey
(€-) | o | sI Leb=t | SL«b=09 | SL | 0€ | Ta€=¢ o3 .
oy _ 0z | ¢ 09Fey
(I-) | V| st | 8«b=7€ | SI«v=09 | o€ | 06 [4S=S 9 g
. (T | o | st 1+3=C | SI+T=0€ | 0€ | 09 | 0€+£=S'1 G grey o | ¢ pors
s KTy
(1-2) | 1| o1 | Cl«b=8% | S1«v=09 | 0f | 06 [+5=§ S Gt
s (€) | o | st Leb=t | SL«b=09 | SL | 0€ | Ta€=t (o3 o | . —
i . - AR 4
(alm (1==) | V| st | Tl«b=8% | SI«t=09 | 0 | 06 [%S=§ SIewey SLY%
(z—) ST 1+3=C | SI+T=0€ | 0€ | 09 | 0€+£=S'I G greey
0




6¢l

me*”

ST 1+2=C | S1«7=0€ | Of 09 | 0€x€=S1 G ErEEy )
- . 0T 09FETy
0T €+v=C1 | 01«¥=0% | O€ 06 1+5=S 9 Qg
ST | Tab=t | ST1ab=09 | L | 0 | Tag=t ey ] 56%
0o - 0T 09FETy
Il o1 €+b=T1 | 0l«b=0¥ | O€ 06 [4S=S SIeeey
ST 1+2=C | ST«T=0¢ | Of 09 | 0€«€=S1 G EreEy )
v 0 0T 09 &Y
1| o1 €+v=C1 | 01«¥=0% | O€ 06 1+5=S 9 g2
. 0| SI 1+2=C | S1«7=0€ | Of 09 | 0€«€=S1 G EreEy )
i _ 0T 09FETy
Ll g1 9«b=vT | S1«b=09 | 0€ 06 [£5=§ S Ireey s
%
0| SI Ieb=t | SI«b=09 | SL | o€ [+€=€ Ey )
Al - 0T 0OFETy
ST 9xb=tT | ST«¥=09 | 0F 06 1+5=S 9 Qg
ST 1+2=C | S1«T=0€ | o¢ 09 | 0€x€=S'1 ¢ grey )
v : 0T 09FETy
ST 94b=tT | ST«b=09 | 0F 06 [%S=§ 9 g
ST 1+2=C | S1«T=0¢ | Of 09 | 0€x€=S'T G EreEy




Lo gand daddiial 32k 1] gaa

Aadiiiuaall 520 0

65 1

70

75

80

80

85

85

DI [N| N | |WIN

95

i Bassdi

o

Fdy

-

o0

90

B0

70

&l

50

40

30

20

10

il

&LA.H i

Bl il gl DA Jaal) Bad g5 S8

140




4l LAY Jga oSl o g3ty Laldl) § L) :(3) Gala
Agiad g
1Ay jlgall Ly oy
cre siaal) Tay s IS Al e 40 S A8 Alull A ) @l Al Slea JLEs) L1
a gh gl
it ) e il laca Js 35 cpel Y e Cagiy + 5 S dualdd da ad)
i el e 8l Aagionn RIS A jad 55550 Bt A pna ¢ L il
(e
(o) e duald] dg) < 3880 gl jlea JLEd) .2
sl e el Taw tAIEN S OAY e 5% A a Aluda 1) gial) Jlga Lad) .3
Sleall Jid

+opanll o adal il S DU 50 sall Ll (il e o gisl e dasagd) + i)
Ll + Adle Aualdl Ala dan e+ da 2 904 + SIL dpal) + dualal A das je

(D) s

—ay O sl elay 1Al GlS Hall e o sSe A8 pa Al had) Slea Jladl 4
Sead ik g

Adla 5 )50 + Aild Aaaldl Aas e+ (Bl glia Bl + Al Dpaldl das e+ (3la)

(sl



:Aad) el JLaay) <L

ead Ged Al s JLaal ISV ila 3 (5) (e A0 s 4S5 s e s

Vertical Power Jump Test i sl 43 el 5 a8l jlaal .1

Standing Broad Jump <lill (pe (a2l gl ladl L2
Test

SARGENT Jump "ciia i J sasead iigl jlial .3 | 3 a8l
Test | dlca)

N

Medicine Ball Put Test aaS"3" 4kl 3 SI 280 jlaal .

W

oeslall aay (e (s aaS3" dkall 5 S b lal .
Two Hand Medicine Ball Put Test S e

squat Thrus Jila)l #Uas¥) aua g (e o8 il 1]
Test

Leg Lefts Test a8 )l (e cpla ) &8 jlaal .2

Push- Ups Test cuel )Allb adall 5 Jil) 7 Uasy) jladl .3 2

Reverse Sit— UV (e eV giall 2d ) jloa) 4
Ups Test

Hand Grip Sgtrength Test 4.asll 5 8 ,loal .5

SCOTT and FRENCH @l (e gdall & jlad) .1
Standing Reach Test

Vertical Axe L;“""\)M J}MS\ d}; 45);1\ B JL_\:\S\ 2
Flexebility Test

WELLS and (eslall gy (e sledl g 30l 6 Jlaa) 3 | &gsadl | 3
DILLON and Reach

Trunk Extension Test ¢ 3l () Akl jlas) .4

Shoulder Elevation Test (Sl 28, jlaal .5

142



Right — (peal dga 850 0o Olslls sl Jlaal .

BOOMERANG Test
BARROW Zig- "5 )L 4oyl 7 ja il (g a jlaa) 2 |
g- "o Ak e s G| 4
Zag Run Test
Zig — Zag Run Test z) x50 g Jlasl .
Run Test 15l g ol jloal .

:calaadall
..................................................................................... 1
..................................................................................... 2
..................................................................................... 3
..................................................................................... 4
..................................................................................... 5

143



A il B daddiioiall ) LaaY) :(4) Gala
At ¢ jLaay)
Lo} 3 a8l i Lad) oY
Vertical Power Jump Test < sll 450 gand) 5 a8 ;L) .1
ol Almal) 5,80 (1LY (e irgdl ]
e Ly 5l o ol i S i DU <l )
Y Llle Al ¢ 1530 days el da Ul 4n) ga il iy oY) Gy .
el a1 6 AW £ 1A a5 das ) dxa) die Adle g Sae G
@l o AoV ae) )y alaliia) ae S ) (B o Sl axglal 350 sy
Al Guely @ eV il piaal e
Gl sy @l g Alglae Juadl Jausiy < slae A jadall JJany 1 HLaal) o &

E (1995 ¢an y) ofiadlal) o

=S e Gugtall Ay e (il aag "3 Aol § <)) ady jLua) L2
Two Hand Medicine Ball Put Test
i€ g e A Aliaall 5l a1 LAY (e Cagd) L
cd_.\; %‘r.u)s ceA.S (3-270) O :\_L\Ja U_\\)S celiad ddlaia MJM\ Q\}j}“ R

ol day

OS5 Cumy Cpaally Al 5 S Wisae S0 e sl Gl 26laY) Cluay &
aSatll 5 e ns KU g dad) Ahadle T ity (B (5 gie Jind 5 Jaall Gl 5 )

ol LD B SN ady g ¢ yiaall jaa Jsa ol el Gl
144



il Cum A glae Juadl Aaii Gt (Y glae DG il aay 1 LAY A &
cad ) 3 SI laa i o Adads o i jmuY\Gu)ﬁ\uhqu\AM\
(1995

7
C’fA\ éj Lband) 3 g8l o Lad) sl

squat Thrus Test Jilall zUaud) sl g (e sladY) L3 .1
cotda  Alcaal 5 @) (uld 2 HLEAY) e cangdl
cGalsy dele e DU il ) L

e—a5 ) J—a 3 LY glew die g Bl aimag e 24l Ty 1ol Gy .
Caggll S elafY) A Jilall A UasiV) g A Bagall 5 LIS Guls ) (a8 e laBY)

(1995 ‘(-;sz}) il (30) PR dan ol ) S G e 220 etz LAY f"‘i’ &

A
b

Push- Ups Test u;.\ AL g Jilal) U LAl .2

cone) Al Al 3 gl Ll : LAY e Cangdl |

e : ccalsy) Aol tia DU a1

et ——
i Jea 5 LY g law die 5 (Bl ZUasV) puay i) 3 elaY) Caay O
sled e ae Al (15) A & el (e (Rae 220 5 Laada g (a8 yall) el X
chall L Lelal&y e HA 35 e A el o Sl Al

Al (15) Pl dam ol Sl @l e e Claay Qa1 LEAY) 2 O
(199508 )

145



PPN R IR &

WELLS and DILLON and Reach (uslall paag e aldd gaal) & jLsd) .1

Test
s e aledld ) S a8 33 selall A3 g ye sae el oY) e aagdl
cdashll (s lal)

OIS SV WO IERER NN 52 UYL RCAPE pre
el e ool sedall Al ae dyshall Guslally sl o ghy 26l Gy
gaal paall s Lealiind o Ll guel J3 s pidall Jslay e D Cpinadla g

LOas (530 2 ) Jseasll LM

Ay e A glae Juadl Ailice caatp oY slae ADG Hasall daey 1 HUAY) AL
5k wall 8 Wy caoliall Gl 4l Joay o cobiin 3 gadll s il
s bl ) (e cy il Caaill 8 a3l el el oS o e
(1995 caa x) sl Liddl o el Caall) 8 4

—

o .c._ -' .-'
e i i1
T ﬁlll ‘

LT

Shoulder Elevation Test (piisll ad; jLad) .2
) s il A e (2 JaaY) (e Caag)
oa V) e Lasee iy au (1) Lo JS Glan s ) ande 2306 22 DU < ) 0
Jemrs G &) 5a 5 i e UL Galis S0 Jiud (e a5 )y as
el ool 30 8w g Y e e s i) 385 seldY) Caay O
abiliia) ae g0 oY oY lexd y aghys dum el e sl (i o)
cos ) 5 ot el Saie) g o DU ddle AN oLy

146



oy el 13 A Tglae Jumdl Cuay Y glae A0 isall dany 1 AN sl &
(1995 <) 5_ils G jlall Jau (2 V) (e dilisal

1l

nght — BOOMERANG Test (el :\.QA 548 &L Sosd g Lf)ﬂ\ BIEV |

4L s sl

LS ) el s Y e cangdl
celimad dalise (Al @l <) S 28 8 ol culd oy iy Aol tie DU ) o

oo Al S aey Cumy o8 Gl g 59 o cilaiall Caaliia 8 o)l paa i rclel e L
o (4.5) i) das

Ao g ol bl s el eadl (e daniaV) s sl 35 elaY) Gy &
iga 4a 2 (90) Wedsn s & Caaiiall Adads ) ndadl g omg el 5 5Ll elacl
(4,3) Aitaisdl U leata Ledsn om o5 (2) ) Al Y Lot (5 g 585 Cpad
A€ A s oaaily Aol Jad adady o)) gy

1 e ikl ﬂ}luegﬂ\ ) g c'&A;\JMJBAJM\GLH:JQEAY\ﬁEE.G
LL@.J\L;&L&QAJ ;J.\S‘ BJL».:Q;\ :;L.Lrj

Lo ie & dglaadl bty o8 gl (e o3 ol el Als 300 (0.1) Giliay 12UasY) 2

Py (1995 cap 5) JlaaNl el 3 poad) Jsy
r :
v 4
P
e LIS SRR —
L} ‘l 1"-“ s N
: .,__LI.-PJ."::{H--_-._____.._.._u

1
=
- e
L]

——-i---—-l-—t--
e s

|

147



A lgall e lasyy
Ce diaad) Tay AUl S mll e 458 A8 ga dlea tdua N clS Al Gl JLad) L1
JE PR

s mat G e ol Lo g3l 5 el A e Cagiy + 5 5K dpaldd da ja)
L5+ el U e gl e Rl Aa pad + 5 sSe RS Aa o+ Lad dls

(Rae

Lua ) als Al Sl o s lgad) LS e s

148



(o) o Al Aas) ;3N Aglh Slea Jhsd) L2

AR Aglb jlea Ao (o lgall JLIAY) (a5 3

149



sl e iaall Tay (AN SIS Al (e A58 A a Ales repdisiall g JLad) .3
: jlead Jid

e s B+ Sl s gl + Al Bl Gas je + paanll o adalind) IS5 YY)

ol e adal gl S MU 8 gl Ll iU e Gl (e dasagd) + i)

Lossed + Alle dpaldd Bdla dan je + Aa 3 90455 + I asal) + Auald] Al s e
(e z s

s Hsiad Slea Ao sl LAY e s

150



s e Liaa sl A S AT e g sSe B e tlal Slga LSS 4
e Jid a il

AlA 5 g + Ald Auald Aas e +oSU Bl glie 3l + A4S Ll das e+ Bla)

(sl s

Gl Sl o el LAY e s a

151



dpalal) agila sy Cpaslual) glaud (5) @ale

Agala) da 95 Lsal
Gopad Aaalaf e aly a6 )5S0 el Dle L

Gopad Aaalaf dusly ) dp i jiuale

St daalaf Al Ay i feala Dbl deal
Gopad Aralaf dunly ) dn i Hfuale gl 22l
G sad Aralaf Lpaly ) Ay 5 sl Lle 5f Lilaiaa
Gopad dadaf dusly ) An 5 e e viga |
Gosad dada/ dumly ) An 5 eI 2 pase
G oo Aaalsf Lpmly ) A i e sy 8IS siarae o ]

152




ales (1S g agiluaads p @l JLaad 5 e pail gl ! (paSadd) sland (6) (3ala

Jaadl lsa il O gasaal)
ik gl el dxadla Azl L ol gad o5l yalill ae Lo
Al gl el dadls oS L BUEGERPIE
dpid 5l - Ll drals Gl ) Ay J s GlSy 50 )2 .2
dgh gl el dadla a3 < oaly ) il ole b 3 gana 2

$ ) 3ad daala bl 5 (S al) ol el s Cmgy o

Sosad daaa pall 3 S ualy 5 il e ol .2

S Al Sl ol )l il ol e o

S osad dxala Aalis ozl )l il I L na
o o) eadll drala L s < delid Ay L0
o o) eadll drala RS, PS Lo jles Dlall ae Lo
o s (wadl) daala aill 3,8 oaaly y il lal a0 aaal Lo

153



An-Najah National University
Faculty of Graduate Studies

The Effects of a Suggested Training Programme on
some Changes in Physical and SKkills Variables in
Gymnastics for the Students of the Physical Education
Department in the University of Khadoori

By
Malek Rasim Muhammad Abbas

Supervisor

Prof. Imad Saleh Abdulhaq

This Thesis is Submitted in Partial Fulfillment of the
Requirements for the Degree of Master of Physical Education,
Faculty of Graduate Studies, An-Najah National University,

Nablus, Palestine
2013



The Effects of a Suggested Training Programme on some Changes in
Physical and Skills Variables in Gymnastics for the Students of the
Physical Education Department in the University of Khadoori
By
Malek Rasim Muhammad Abbas
Supervisor
Prof. Imad Saleh Abdulhaq

Abstract

The aim of the study was to see the effects of a suggested training
programme on some physical and skills variables in gymnastics for the
students of the physical education department in the University of

Khadoori.

To achieve this goal the study was applied on a sample of (36) PE
students who are currently taking "gymnastics 101" course, and then they
were distributed randomly into a control group and an experimental group,
the experimental group was subject to the researcher suggested training
programme where as the control group was subject to the traditional or

regular training programme.

The programme went on for eight weeks, 3 training units weekly,
and the researcher used the experimental approach because it is more

appropriate for the nature of the study.

Before and after the training programme a physical variables tests

were executed including:



(ability test for legs, ability test for arms, power test for legs, power
test for arms, flexibility test for the trunk and the flexibility of the

shoulders, fitness test).

Skills variables including: (floor exercises test, parallel bars test, the
vault test, the pommel horse test). The researcher used the SPSS software

to analyze the results.

After making the appropriate statistical treatments the study has
shown that the suggested training programme has affected all the variables
under study, and with a significance level between the pre and post
evolutions and in favor of the post evaluation. The percentages of change
were as follows: the ability of the legs (15.23%), the ability of the arms
(18.42%), the power of the legs (31.42%), the power of the arms (37.18%),
the flexibility of the trunk (19.50%), the flexibility of the shoulders
(20.37%), the fitness (-8.65%), the floor exercises test (239.33%), the
parallel bar test (302.35%), the vault test (314.66%), and finally the
pommel horse test (249.71%).

The study has also shown that the traditional or regular training
programme has affected all the variables under study, with a significance
level between the pre and post evaluations and in favor of the post
evaluation, the percentages of change were as follows: the ability of the
legs (6.85%), the ability of the arms (6.91%), the power of the legs
(11.69%), the power of the arms (14.89%), the flexibility of the trunk
(6.45%), the flexibility of the shoulders (7.38%), the fitness test (-2.99%),

C



the floor exercises test (116.58), parallel bars test (123.87%), the vault test

(153.90%), the pommel horse test (101.14%).

The study has finally shown that there are some differences with
significance levels in all the variables in the study between the control

group and the experimental group and in favor of the experimental group.

The researcher listed many recommendations including: using the
suggested training programme to enhance the physical and skills variables

of the gymnastics students.





