ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

dalidll 5 g8l gl o dssal oY) Cilad ) cily i aladia il
T (2 M Bl (5 aall g
Al ) daa) (3518 Laal
Gl il o by a5 andly (2
Saaall g Glasall
Ly Aala - Al 1) A ) 408
- daanl) ASia g dadial)
Jls 5 (e A0 Loy il el g zlad (20 (S Liladl duialy ) il el (585 )
slade agingg ¢ 43,8 ol Al e D sy el paiuly Jesd dilide gl
el (6 staay &Y o Jaad A 3kl bl ) Jsea sl A glae (8 oazaly 5l Gy il
(£:1V) e
Lleadl ge argd) ol Ean Taylor & David Vear (Y33A) wns o) Sy
Ol el e S el (5 sty £ Y e Jat 3 G JudY Jseasl) oa dp il
(V)£ 1Y 9) A i) Agleall 3 alaiay) jsae a0 ladyl
dpaly ) AdaziY) IS 8 V) O (aY ¢ 0 V) qubad) lag U ¢ sadll Jpiall e Sy
Gaal Bl s GalEYh aual) 48 ja 8 aSai Al 68 Clanl) & ot 44 o ading
Allad ST cilialiny) o il LS Ay COlanll CuilS LSy JAY auage (e ol kY
(OF 1 V). bl 48 jall culs Juilly
aliall aal 2alS ¢ ) oY1 G sias ¢ s leall el (5 sie I kil mual
Gua | chhally il 2o YIS 5 AY) jpualiadl Culay ddliaal) by )l (5 gl ohal
Y1 Jal e calisa 2l paibaddl de seae ) ol Clidlie 3 (o jleal) oY1y
(YY1 YY) Leda g s cluliall ol Jal pall o2 285 o cae DUV 3,08 (20 g
s e Faglie ) iy pall (e de gane aladiul ) Adabe JEYL il
Lot g Al sl < gid JEYL cuuall Jlage auadls Lliaall Cile ganall 38 Cpant I g2
8 ol Gl afie) Cum coaill e g sl 138 Lpaal (e JE ) LAY aalid) (aey
S pall de judl g Ao g pall (5 shue (a5 Lgaliai y COliard) Gard (I (35 il e g sl
aSliy ) el 3kl 58 4 sl il Cu (nand) sl 38 5l

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
105 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

A Y5 Aaalladl Y gladl (sl e D)
JEYL il o) e (Y949¢) roger s Tomas wslesi e DS i

) o dadd dy s dsaa <yt Gilaa) o (il gn Y o b diad) d8LI1 o 3 sy
o8 e 23y, Al (5 shue Cpueady G AY) ge daladll B Gudilly A8 2 EY) s
Jaxd 5 558 8303 ) gag S Al slall dadil e pall By Jaall e o 3Y)
(€,):VE), Lliaall i) oty anll g liaall o el 3e 1S 3L 5§ G lizaall

8 5eS Al Al aal JEVL oy xill o e 2) 990 Westeott < sSiugs 2S5
) Al mal ) e alidg il yaill iy e Bolke 4l LS | (aadl slae Yl al
cAliaal) Aenill Alad (e 2 5 Las Aaslaal) 80l ) ASaY @l 5 anall 55 o aaiad

(T:7e)

e Crawa 38 JEYL Cuoall Jlae (8 ol 3 dalall a1 o) 2810
Laid Aladll Bl gl o ol 8 JEYL cyxll of leailss abiee )il aa | Jaal)
Aliaall 5l Al g1 55Y)

, JEYL Ll faal e 2 YAAY hanley & jarma bl | gl S5
(VYY) Omab i slae) el B, Gloleall e cupxills | sl

zaldll e caling JEYL cuall zabi o of Westeott (Y4990) @isSiun s 5
Loe JEEYL oy il 3 A gliall saly 3 A1Sa) llin (f us anad) ()5 p2300 A 5 Apaylisl)
(7 7o) Almal) 8 i dpaii 8 Aol S5

Goaally g Al Aaalall gl sall (o el o Cnlll @3] a5 Baw Lo A (0
Clagd e el 5 Cun el el Aalall JEYL Ay pall el A il
Gkt ol Gl Caaal )l Ll iy illy JEY) el s o8 Laplii llia G (V) (aY 40 Y)
JE 8 Jian ) daliaalll Gl Oall eha¥) Jal e JYA ¢haad i) claal@sy) dank )
s Asthall 38l g mIOAY (Soall Jall g adl gl IR (e (88T Ay H35 A shasns
Cia S oge dl GEhy Y dale o Rl cuisis gl W o el 3 il
aniall ¢ 3ol Calitd Gusie cas yi 58l Jail 43l (Y7)(Y49A) T.Geff Chandler il
Slo Jexi b sn (g ASall 58 (e sl pling GSall G el ) Jod (e sl sm

o1V (5 shuay o185 Y

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
106 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

el o) Al 8 pulu) ALldall COlzaal) o Cua Canall UG el Lia (g
oy LS dilaiall o3gd Ay yail) <l Y1 (e LS a8 Y 4df Can (@S Bl s dilaie 2
s ACia Ua (pe oty Caaall 5,88 Caela U ey i lzanl) o3¢ dulianll 5 jasl) duai
agud ) Aalal) gl o) (Sl — yhaill)dsaal W) culad I iy 50 aladiia) 8 Canll
Db (s Lo Jliaa (e (Saaliny Gl L Ledl Cum ()l (e D (e (5 gl gl 3
5 A8 aidl GlaalEY) e de ganar ai Cua ¢ dadeie YIS Al Al Laldl) el
= Gaandl Cilaa)
A8 yaa s Agaal g¥) clad Hl) by 00 aladily o )8 el asaal ) Casall e Cang,
ST S e o i3
CCadl 28 Ll AN 3l a5 e @
Gl 28 Dpall mall (0 ALl Bl (5 siuall o
p gl oag 8
Cla ol gia g (Al Qaldll il 3 Jaws gie (g 4 sine AV G ddliaa] G5 8 s @
-l ulll Jas g mllial s Gl 2 diad) iluladl) (8 gaeall (uladl)
Cla o Ja sia (AN Gl Sl ) o g (g Ay gime AV Gl Alian) (G558 2a 55 @
gl (bl Jas i mdlial g Sl a8 o ) (5 el (8 (gaaall (bl
syt Clathiaa
p QUYL G i) el
s 3l JLEYL (6235 @l yaill e de sama elal ezl (53 Gy il Al s
Db Aol cliall ol dpliall Ay pail) JlaaWl lati g 8 33y JEY) cilisle
(4 YA ) dalil) oyl zals
= 5_all JEE
O () caSlall — JE) o) 3all — luaall — JEY) 5L ) B all JUEY) s
ol eV iy A5l 5 el et LS e I Aaliaall 5 g8y g datl dyadasl) il 5l
darim a1y e sl a2 gh | Gae DU Aualal) 556l ) glat 8 Alladl) Jilas sl (e 32200
ehal (8 Lgaladin) (ySays Ll of Lgtialy ) 41Sa) aa Anliall JEYI SLSAL Lead e slial)
(VT YA )OS e (Liardl (alis¥) XS g (5 38 jall Lianl) (aliasy)

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
107 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTW/e 8

Ol Ul Gunyil auS

2 bl ag e
3585,08 o Juy el JOA Al ol 8 cdlaa) 548 1) el e 3 e 2
(V1)) Al
-daldll 5 g8l
ol s s G415 (el s @) Bl Alalal) Bl Leatis A 3 g8l Sl o
O 1 V).l el el dade ae by
1513 (5 gl
Soall sl e 813 sale dipea 5 lgal o DU el e yued ) As ) a
(30l e
p gl alel jaly @b
P o) e
saaly de sanal uyadl areailly Giad) el 45 ulial el eiall aladin)
(gl s (L) (sl aladinly
;&) A g paline
§ el aladYl Ol (saiall g A Yo Ciad (el (e Y Cial) adine oy
gkl Ayl Coall A SR 5085 aY 0 Y0 [aY )8 by Sl el (o 58l Y
a8 50 Aalid A€ (1) e V(A)apaae alis Guadd) (ool 5 a1 ol eV (e dpranll
o (e el (62U e (V) LA &5 ¢ el ol (e (V)5 AV galid) (e oyl (£)
agale doe MUaiul) Al )l o) ja) Caag dpulu) dadl due 7 jla g Canll adin
s clibad) aan @ gal g Jibu g
3] A palall aad yall GRS g A jall sl a5 & panll Am e A oy Caalll B8
el Gkl Jals Jaad) i s Ganll Calaal g dagds ae i 3l HLEaY) 5 <l g
s 92l g Jilgll = Y gl
el KU Jshall bl jialiv )l Sles o
el 05 bl splee (b Ol @

O sY) Basaia b s JE o . ) @AY Casio <l dcls o

AY AN Ll — (V) daadl— (¢« £9) Alaa
108 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s adsall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTW/e 8

Ol eyl Gyl &S
ol + sl L AEbd e

Lgall Gl da j2e 3 slse @
s daddieeal) Aadd) @l jlady) - Wil
Al e 3 ey L) e alall Ol po 36 (e ) JlES) e
lai uslall Gl o 36 (e Jldd) o Aall dnd Il Ol je SO Gy JLES) @
il A G LA L R M (e 72Y0 Ay &) e 3 (e iy Gl ol
rB ) (o iall IR EIG

c el Ale Gk e nl) 08 Aiall e ) (g ganall (S

- dae Mty Al Al

Yo A /8 Ve tas YN /4 /Y sl IR due Sati) Al 6l yals Caaldl Jl
sl gl 5 Guadl) (53U e Al diall 2 HA e (V) atdac 5 4o Ddain) ) e
Aalal) Ay ot Jlaal) s s Aeadi ol 3 3ea¥) s <l g2 dadlia (e a Sl A )
Al eyl
+ Al A )
P gl (i) el ) (Gka

Aul ol ol jaly alB =il (e 4] @l Loy daedainy) dul ol Caaldl BB o ae

Sl sl ey al 85 4ulY)
a5 e Baall & lld 5 Al V1 e )1 il Ha alasindy w5l s ) Gadaty Caall) Al
ST VN § AN P PR LVARVAR W ¢ PN DRSNS SR EVAVARAIRHPWI R
A o haal) e calaidl sy ¢ g gual JS (e Ay Claa 5 () a8l s
2N REAPRI (RN

G 3l 8l A e ol 5 8Y (A leall s Aiaill) Abal) il sl (5 ulat o
- Olesy Ll ¢ il 5 Al Al 1) A paall Camley (2 Y2 Y 4/9/V 620 Y
s Al Al 1 Ll

(Bl S a1 iy ) 5 el yall (Gaaka o

AY AN Ll — (V) daadl— (¢« £9) Alaa
109 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s adsall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTW/e 8

Ol Ul Gunyil auS

. ARl i) gl )
pia¥) 5 Ayl dpa dal) aad pa WA pxill el ) (5 sima Jilaty Eualll LS

Gladl i ad s mal)l ool Jaw & Guacadiall dllie 5 Cisally dra el il all
Al il sal) aaaty Alld g ¢ ol Ealisal) el (A ead) Caalall (4l Cus ¢ (5 8l
o il el ) 13gd ()5S (i Al W) il 1) il ) aladiiady o i) eli ) Slae) 8
Comed e syl
s el (e dagl)
8V (5 simsall 5 Aalall 558l yysda e Aad V) cilad iy pxi 5l e o el
RSP
D ) el ) auda of Asadal) (und)
e ) (i ay ol ST OB e el ) iy sulma g el 2 aaty Gl I GLE
e i Ly Lo Al 5 ¢ ) Gl gl il g azaly 5l i) danadiall
P agdull Laladl) 8 cabis 3l g adaa gaiat s i) geli ) s g

02085 () ya (e Als ja S Ciloal 5 el Cosa aaas )

. IRM 2y @l g e I 40 jall Clladna¥ 5 40 8l (35 8 sle) ye -Y
RPENGC PR VL 10W UY. 5 PRUIVRC. FUAFEN PRV SVEEL I

- slend) Gaadaill AtaSa 5 oyl gali yall A5 pa £

LA 5 aaall 5 5] G e i) 8 Jaall da o il 0

Al Jlea¥) A€aalins 5 canliall aa@ill g Jaall 334 A 7 L3l lase sle) je -1
CAagil s elea) ael gy Slaiay) -V
- zealio) iy da i) iy yatll 8 Gy giil) jeaie gy Agmdlal) 524 ) <A

Ay o il il 3l ) Jseasll s sled je -4

— elaa) il s ) Lgdiaat oSy il 5 Ganall Coan 5 danda e iy pail) i o <)
gl il el — Canl g 8305 Al iyl — JEYL <l jai

AY AN Ll — (V) daadl— (¢« £9) Alaa
110 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s adsall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

i) alipl) aranal die Gald) 38 e Lgile ) e ol A1) Jalddl)
Cipmy Ao Y 5,5 ¢ gum 8 2 ) el el ) Godatl il cadgll laa) =)
Ale jall dae Sian ez el )28l el ) (34 5 il Baasall 3aall ) Y
Ao n JS e g s B A il
Clnd I il 505 (e de sana e (03Sh )5 oyl el ) (5 stine Agdnd Sy f Y
bl (e ) Bat Qs Adlie lady el Gy 3 — Al 5Y)
() JSEIL M V) clad UM iy a8 pladiuly i) geali sl Sk ARy yla LA Y
il dapla pe iy
cre N e Lo ja il 8 daadiial) 3 5eal1 5 <l o) 3 Y b gisle) ja -
gl cle jall 8 daadiua) @l ) sl -0
D eyl s giaa
Gilad ) ) el e jall Gl jat g elaalY) Sl yas e mdli jll (6 giaa el
Do LS o s Dngill <y 5 g Ay jleall <l 5l 5 (Al 5
s Agiaal) Al g elaay) iy a5 )
S5 Ty e D alae) ) Caag s Y5 Aol Lgill g elaa) gy Ganiali
e yall A Jaall slaef Jaatl da jaia 5 Aalaic A8 yhay g Aalidal) 3 44l 5 jeal g cliac
O (Y + +0) AN xe alas ((a)49V) UGN de daad Sall gl (30 US G5 ¢ i)
3l Adla g sl sl e Ay ) Adla) Ao all iyl Canl o) e i g claaY) 5 g
Ll alall ) sale dudliall J8 ol A paill de jall 4yl 3 2ling e U Gl gy 5l
(Ve DY) (YAY 1)) | ddliad) Jea ola¥ avall 3 jeal o e saelud) Gingy S
D o) o Al iy pas Y
s dana g ¢ A leall by il 5 Al V) Cilad ) Gl e (g siag
Ll san Ay il M) A gt ) ilaad V) e (g simg 6 3l 138 o ) (2 99 €)
(Y3 @ PYA L Yo) Awpuill sas ol ISH a3 ce £/F (1) P/Y (e (5 iy 5 Aaliadl)
- dudll) iy Ay -y
dis ¢ ol 1 (g jleall Culally dalall dpudlall by il (oany olaf e et
Ome D Gl e el s S5l A5 LS s leall cailadl e ¢ all 13 JDA (e S5l
cal g 8a3ae laay e lals

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
111 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

(A8 dagall) alidl) ey 405 -

DA e Al ailla oo S B ge 1 dal Zagall  Hliadl by 505 Caagl g
Cangs ¢ 5all 138 o (4199 ) s dle daaa iy s ¢ Aaagill s ela JiuY) Cily )X (e de gana
iy il 2y Ay il Bas gl i o omg Y s mlal) asilla ) a0k B35l
3aa ol acaddl KU a3 Y /Y Q)Y G L e adl 1a (ki 5 3080 s )
(Y90 X)) Ayl
D el alipal) auda g & glad

el il Sy el waail o) Al salull (ol 5 & Diny 3 jlaind dlaely Caalill A8
Lol sy (V) Jsans ¢ Ana V) Glad i by i aladiuly cpae N & yitall oy il
i) el all g5 Gl pan3 8 o)l o) HY A il

(V) Jdo
il 325 A g pdd) o) Y A glal) Al
V=0 ot D) gl ) i S g
2 gal) Al . ;‘e‘.&u‘i;w AR i) el ) ligSa g (il | o
% : : (e V) saldise |
J A0,V ) 1 (aalad A) :
AR 1 \ (&l 1 0)
% - - - A yide Gl jall e
% - - - 2‘-):‘:033 e az‘:‘.‘-Jm\ A
ARE - Y Lwyvicle ¥ de ga)
% - - - 3o
A0\ ) 1 G e Al
7N E,YA 1 ) B Ve Aoyl de all | ¥
% - - - A A
% - - - G
% - - - Yy
YRR ) 1 Yo .
AYRL 1 \ Yo daalifans s
%- - - £

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
112 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 5N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

2 gooq ool sl ool S

el ) il oSy sl dan 8 o) oAl o Y A gl Al () ) Jsas (e el
L?"‘“L’)*‘“‘ 8 /Vowﬂ‘w\w‘wé‘h yalial) d)—iéajig;cgg)m]\

(bl A - 0 e geabisll Baa -

(e s V) e san¥) Ay il cile ) axe Y

Aan¥ide e (YE) melill dOA Ay il Cile jall aae Y

(B 71+) Bnoxllde jall ey Al -8

(@Qﬂ&\)ﬁ\—d)\)ﬂ\)&dﬁuﬂ\%‘)ﬂ‘ék-o

(ol — e — Jaus sia) Ay ,aill Jaal) -1

(Y) Js>
Aal oY) cilad 1) aladialy mall yul) Jagdads
AAEY A jall A Al pal) A Al yall A i) Al yal)
" Lileal) " Audlial) " EAAl "oalad) daey) | " Guadil) Malad) lacy) Ay i) 3l
((cus sal) ¥ (s sauil) € bl ¥ 8_ndl) 3a
v v v i) A8
v £y 1a¢ Sl ganall
A VY, Y.ve &l ) sl
1RM ZA«: 7% 1RMZA:7Ve IRMZY.: /0. Badl)
el Al - o sl Al ) aldasd

(¥) Josa

bl Cra JoY) £ s Cpa 3t Al cililual)

Baa gl (e Jaall da £ 3] oL
il b gia o)
(3%) ¥ Ao all ey e 7Y+ saly ) dada 17 e e
(BVY) ¥ Ao all e oo AT 5b)) dada VY | ol T
Ly yai 488y Y 9A &Jéﬂw&ﬁ\&djﬂ

Caldl By ¢ 5 () oo Gy galill A& A oY) A il de jall fas D e el

113

AY YN s — (V) sl — (4 £9) alaa

ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 5N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol &yl uyil GuS

(i) grall ) (s

S saal 53yl dnd ) (e Ji ol AN IS e (ol Jaall 0 paay Galill L8
.One repetition maximum(1 RM) 3_ sl &by paill (e o pad

ARM e 7Y o v e BB N 780 e () Jaall

ARM e 78 e J8 ) 7V0 e el Jaall

ARM e 20 G 8 ) 70 e Jas siall Jaall

(%) Joa
Banl g b yal dnd; Sy &I aalY Wada <l ) Sil) agaa

] ) \ AR ~

g o) Y 740 e
Y- Y VANS

) Y- ¢ T4 . .

Gt =¥ £y o AN il on B
¢y 1 7he
£aY s TAY
£aY A ax .

@ v o.y q VAR et
o.y Ve AL
o.y 'Y VARG

ar e b gia
o.y Vo VAY
£y YA AT

at oy Iy Yo AX) oaddia
¢y Yo AR

(YY) Vo)
2 LS il 5l el ) ol A Y Aluadill cililuad) o) jal Caall) A8

 (8) s> B ma e

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
114 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s adsall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol &yl uyil GuS
(°) Jsx>
¢ Al i) el ) a4 JY dabuadil) ciliload)
da 8, gsgw‘i\ aaadl da 8, g.GJ.wN\ aaall &JMY‘ ad)

Aady 1 9A * JY

438y YY1 eV YA+ * Sal

da8y YY'¢ EEYVA X Y + * i)

a8y YA + *

gy YV T < &I
() g 5231 o3 Lshse)

. AWEVA X Y +*

AA:\EJ Yye . R . u.u\laj\
(uSLd\ g s e L slae)

:\jrﬁd\'o\' Zézéa\/\x?“+*u» wdw‘

L EEY VA X Y + *

dags YYe . )
(oseladl & sul) e 3 L slasa)

Jady YA X Y+ *

4a8a Yoy = x < Cpall)
(bl & 511 (g 3] L glasa)

488y VAT A VA X VE 4+ % A RS

= Al ) a1 by 50 - lea¥1) zealiall esil) e 3 das s ) s Caall) ol
Pl il e @llh g o (Ragdll - Ay lgal) iy il

7Y Al g elaal) -

% O (ol e ) il i -

Yo V'O il 5 4y jleall Sy il -

. % © dagill -

djy\t)my\wJZ*w

Gl )25) il o adl Sl ja - Al gl 5 elaall) ) sy Gialdll oL
DA (e el g A gl A s LS (Aagall - Ay gl by 5ol - dnal V) cilad )
(10 110) . bl ASH (a3 % 2lae DU A siall sl = slac Y1 ey 1 ALl Alslaal)

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
115 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 5N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol &yl uyil GuS
(V) Js
ST IR
Laay) . 4y giall Anudl) Zeald yal)
(e (GidaL) 2 9iall 4 bl Gl g
YAE % Y da) digl) g elaay)
A % O+ i oAl aly
Zady VAYT Yo _ w-“.-.‘-UJ ""’J%J <y
ey % Yo Apudlill) g A jlgall il yail)
Y % © dhagal)

JSS (i) gl ) il g (Bl g 4 gial) dpeaily (a3 255300
il ya - Aol gl 5 elaa) (5 e e jl 5 Cast ay y st Caalill Bl S
e (Aagall - A leall iy o) - (Al V) clrd )l il ja5) i N ¢ 3al)
e sy 5wl (A) lae
gyl e jall e s A sl s A ) Jaall il 3 a s Caldl Al i a5
i) alal BA el (g sine il L g 3 pa gl e all ay jsig Laae
e g gz all o il

doanal) clualdl £
Ladditindl Oyl (8 sl de o) 4y adll de senall el LUl o) ja) A
AYOYANNVA VY i il A ALEN cululal) da g gl it g sl a8
sdailaal) dalleal)
- Al Aplan ) 5kl Al bl Adlan) 4lallae 8 Caald) aadi)
cpndll i @ gl s gid) o
OsSSly sl e

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
116 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

gl g ilill) 2 o
109 Ll il Addlia g L2
Do sia y al) Gl la 50 Jas gie (o A sime ATV Q3 Ailian) (9558 2a s
-l (el Jaw i pllal g Gl a8 Al bl & gamd) (ulall Sl o
(V) ds

5 S (B 2l g (BN Cal (as gia (i (F9UAN AN ilauad () guusSl g LA
Cagl) 38 Adall a8 ) (o ghucall g Aiadl) Ciliual) amy

=0
s ;. | Esaxa | bugie | gl Baag .
Cyail "7" 4a ole 9.4;.43\ | yuriall
W] 2T T | | ey | S i
YY,en Y,0. Y¢,4YVY ‘,-L\ﬁ‘ . . waladll
VAW | Y, Y A a6
LI v, \\‘,\'1\/ ‘éu\
YY,ee Y,0. Yo,V ‘,.L\.d’\ -
Ve, AY. | YT S i ki)
e v, \Y,\QY ‘5-\’%}‘
YV,o0 | Y,00 | V,08Y al) . diiaal) dad
YiaAA. | DY Al PRY 3 ¥
v, v, 0,0'l\/ ‘5#‘
Y iiq v, v, o,'Y' "J-\A-‘.*‘ -,
Yé, oy ’ i ad |
Y\;hh V;°~ 1,Y°~ ‘éu\ e“ J‘)A-‘
YV, o0 | Y,00 ¢V,YvVo a8 . .
a,ve¢. | VYT - HRL e Gusla
.,.. .’.. iY;ﬁ.. ‘-5“#‘

VA% = 0,00 (6 g die A gaall (Z) 34

(+r00) dsina (g gina die dlliy dulgand) lghad (o uS) &y gunal) (Z) Lad O (V) ds> O
Ay cliall g giwe b gally A bl bagie G Lilas) e G908 2525 Ao Y Lea
) () ha sl llal g

Loasl s Aaal g1 il )l iy o aladid 55 ) il (3 Gl Gald) 5 5my
CCanll aie ol e aipdaty A8 3 o il el )

O sl Sl H8 alasdin) () (5 gl 5 81 (5 slna (A Caas (oA shaill Caalll 5
el Jolgidll Galasy) 46k o aaied il dadi e colady JEY) cily s A
Lo el 0o 780 1Ay o clady il y caladll iy pxi5 Squat <l Jie dyskill
COH 35 Gyl I 13 Aaall y jaall JEYI cily jai ) ALYl dad )y e D) adaia
L JEY) 3 el o (il cdlae o Adlall 5 ) i landl (o X g g

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
117 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 5N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

e B8l Sl pa aladin) ) de b 3 haeal) 38l (5 stue Gl Ealill as g LS

oeafily el alsy) A5k o adied il dadije clady JEY) cily,n A
O SISy Ve 110 (e calady Shaill g aladll by yi s Squat Sl Jie Ja skl 5
Eua Gglall ) SI (e Aabidal) e sliall iy 508 1) A8l Adlle de s <) S5 A 1T
Al s ¢ Alae 3l 3 ay e ) BB B35 el 21 8] o 2ol L
ASaill e 3508 ae Saalipal) Jaall olad) (8 dlianll oy e sl Ll G 4 sl

¥l de ju b

ol palay) 45,k of (YA)(aY 4V A) oldie daaa 4 HLaT Lo ae G385 13
- Aaliaall i) dail (3Ll g el 5 Judadl (10 8 el Jyshaill 5 jailly

sl e i LS ol ) SIS ge ol sk IS ) Jie 4 leall eyl of LS
ol (s 8 s DAYy Lalad ool 4gilin Ll Cua dualall

Bl s Y Otall e ully 5 isedl B 5 giae (i ialdl aay LS
Gl il ang Anka 38 ) ae Gl J8 Jes pe Gl il il yaiy Jaadl
4l

Clasn Jie 38l cily Aol JUEAT b G @A) gl Galdl g g
4 yia bl <y il 5 Aaliaal) LISEh dbiaal) 3 8l iy yxi5 (ABC)

0585 Ao pud) i of ) (VA) (@Y Y A) Gldie daaa 4 LT Lo ae (G385 14

13 51 50€ Uals ) Ao pudls 3 Jaaall 5 6810 e o) Jals Y 1 e 45 g yall 5 880 gal) e o pailly

ol il ,d iy 068 de ) dpaii ol AIEEY) de yud) ek e acly L
Cedilly (63 gandl gl g Ban) 5 iy Adbiaall (i gl il g JUEY) iy 55 de

A8 Aerdiieall duiad) ol JUAY) G il a8 Caalall kil dualal) (g jay Sl
Llimall cilial@iy) <G Slas il 5 Zalidall dpal 31 Clad 1) iy 508 aladin) 1) Caslll
caaall a8 e U (350 o e ) Aalal) 5l i ) s Lea
O (£)(Y99¢) dsaiadl ae madl ((VY)(199Y) WY ae abas Ll s
lianl) de ganall ol Bas) gl Alianll LA Jaad ) ol paill ety o ey eyl

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
118 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

Cro @l g Andliall S a glal el Ly Jaad Al A8y Hlall agibiia 38y yhay ol Lot 44 Ly
Lol (e 885 A8 jall ol Cu

lpaillad ol lain Guatidalall s @l of (Vo)(a) 397 plua dalh iy LS
Cand) Gl @iy g ¢ (il Al ¢ Jaadl Jad ol ¢ laiall ) (8 Jial )5 Leillaa
aall ale Joad Al Cajhall Gl j 50 8 p5ad) il Lpuali) 8 Le e i

358l by, of (VA)(Y49€) s odle daaa(@)(144Y) dgaiall 2o bl 2S5 LS
S pall pe (S oadl Jladdl s a3l s 358l inie Cus e (Sopall Leh 55 S8 4L Al
Aoliaall Cle ganall (i e a5 g dudliall ol a5 A
Jislan) daaa «(YV) (Y+ 1) belal morsy ¢ 3 dl & C._ul_“x.d\ odd (3N
Novikov,A., «igsds (YU)(a¥++A) s Jai(VA)(aY e+ V) Jleadl
(T 4)(Y449)

Jo¥) Gl daua (e Gaall) (38a% 8 68 iy
LAl Gl gl Addlia g e

Cla o Ja sia (AN Gl Gl 5 o gl (g 4 gine AVS I3 dilian) (B 58 a5

c ) Gl Jas gie dlial g Cinall 08 Bl (5 sl (B gaeall (bl

(M) Jdox>
b sl g (LAY Canallll s gia (i (398 ANS lad ¢ guussly LS
Gl 48 Liall bl (5 gianal)

=0
s ;o | E3aaa | bugie | gl Baag .. ¢
) n7w b 2le ganall =) il
Sl ] TR | e | ey | S il -
Y Y‘i LIPSCI o, i\l,iov "J.l.ﬁl." - \
"LUAY ) . ; b s sianal)
YV, + | Y,0. | £0,Y4. sl S A (g gl

V40 = 0,00 (6 g die Al gaall (Z) 3 dadd

(+500) Gusine g sl io iy dfgand) Lghad (a uS) dygunall (Z) dad O (M) dsi> O
glbaly bl (g gimall (B garlly AN Cpullll bugia O Libaa) D 358 3529 (o Ju L
) () o gia

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
119 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 5N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

p L el g geiliill] A8
Pl Gl Al il jed
Ledls el s¥) ladpl) g 58 alasia) 3 ) ) (3 Cpuenll il 5 3a

dbay @)l IS a Ay ddle dbiay oD oY) Guad 8 Loasas Ll |50 caali
Canll ae o i o ddidaty Al ) 53l gl ) Lyl 5 dala

s sl B Al (5 gl Guad ) (el (5 shuall (& Caa GAl)) ghaill Caald) g 3en
Aland) 5 g8l (5 gl puand () gl da sliall iy 58 aladial o Cua Ao jually 5l 5580

Sl 5 5 slall o lall 8 Alalall il

G yadll 3l O (0)(aY 0 N) sl Gl Agal) Aat) ad) Ll Lo e (é0 18

LS agisaii s Logs plaia ! Gan s ool e 8 daalal) 550l Laa de jually 5 30l 558l

8 el 85l 5 (5 guadll 8581l 5 £l (ol Sl illy & 5 e 4l 8581 Jans peaie
5ol Jan 2 (A5 Ao oy 8 5l 58 Gt O g (5 gl 8 58 (5 A udly

L glal daada & ) Gl i aladia) o (YY) (Y1) belal morsy Sus
bl oY) a1 Al Al 5 )oY Randa (e Jeadl 8 Leiaalin g

Oy (5 G laal) Bl ¢ g3y Lala cy pail) (S 13 Jaadl 55 gacmy Cpuny 6080
Adliall 8 Lgaladiind A8 iy a5 of 5 Jaliill 13 4 dlelall Ccanll s

B (Al dawa (e dalyl) (g8at a8 e el
- Glaliingy)

Joasi dndl gl 4 ekl Lo () blita) g ¢ Canl (g sis Canll il ¢ g 8
Al sy ) el

Eraall a8 Al Lkl e e alagl AL Led el 391 clad )l iy pxi o
(M (o sladl — A pall — Aipaall dad - plaill — Caladll) 8 Al

One D (5l g e ) Aalall sl e el 5l Ll Aal V) cilad i iy, e

dilae & Jididl) 5 o)l (5 gianall Lo lagl il L Al oY) cilad )l Gy pxi @
Y

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
120 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTITW/e 8

Oligl) GudU agnyil &uS

: Slua i)
Db L Cald) pa g ¢ il (e Al Jua g La ) ol
P Cotall dpwdlly
e 558l a g e Gauadl 5 (alal) dlae W) dal je 8 daal V) Ciled ) il Ha Gaaka
Aaall Aol by sl Gl pall Je Goopatll fjaall Jia @l jga glac)-
el L deadinl
slel e ge oleall el (Soall Jluall (Slay IS Lad V1 clad )l iy o Gadai-
; Odialll sty
Gililaal e1aY) G5 il te Cuandl Aadal ALl bl Hall e a3l 6 a) -
A

MM&&MJA‘JA&QQL&‘JJ&‘P‘ -

AY AN Ll — (V) daadl— (¢« £9) Alaa
121 ijssa@pef.helwan.edu.eg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

el al) daild

L) gl ) : Yl

O " A il GuulI T byl el (aY49Y) U L ea) Slad) g -
CBalal ¢ el sal

oailiadll A5 aSh Jdail) (Y0 0 1) asdY) 5 ga danac B lae daall e daaf oY
e jluaall duzly ) (8 (o ll) Al Jais gl And ) 5 lgal 4SS 5l
Aol A il o ple (8 daiadic duale dlae — Gkl ) Gyl dla gl
A Sl Arala — il Al ) A il A0S — Azl Nl

el Aleld o JUEVL & yita oy gabine 5l (aY 0 0 ) ) sdd) e dalad oY
Al S 3 pdie e pileale Allu ) QLSD (e Jladdl jaall 4 58 s
Uaiks dadls ¢ dpzaly)ll

S sime ity A 55 (a1 pall il ks 1(a) 49A) Jgmalal) e ald) -6
Soa) cplival) 30a ¢ Jlaay!

(358l L sl s gy pall) a1 g2l gyl 1 (1 34V ) guallal) e ) -0
Boalall ¢ lall Ul S e

e Sl Gyl alasi) L s (Y 00 A) e G S ¢ gl ks Glg) -1
cope Hadll L u&all o gl) dnd 5 jlea ool Adlad g Al anll 5 0l yy g ke
A il AIS Azl Il g Apad) Ay yill a glal So3lal)l (Joad) alell jainall
A Sy drala ¢l 4zl )

1Y) (5 giusay Lgiidle 5  Lmall ()55l (i i(a Y0V Y) Glmg o das jals -V
Axala ol Azl )l A il ALK B ) slite e o)) 53S0 Al ¢ (el
e

S a sy Aglels e JEY) gy paill # e zali 11 1(2199Y) qlad Jdo g jma A
Aals Qriale Al QLS Gue jlaaall ala 1) e b il de san
A sy

35l Cayyns By (aen aladind 53" Gl g Al )2z (Y 497) Ol e daaa a9
Al da ol e ladl eV ad )l GlS ja de gana el Adeld e dalal)
A NS drala ¢l daly ) A il A0S ol ) S0 Al

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
122 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

M Al g A Al Geud) " A sl ISalSuall: (a9 99 F) Gl alua Gaa dadla )
Lol ¢ el Al Gl VL

3 58l) ali y ananad” dulianll 58l (aY ¢ ¢ V) ubdd) ey U ¢ sadll daal el e o))
ol ¢ by I QLS ALY ¢ ) s gl Jaglads

(i laall ly ¢(<lipdat g el i) byl oy asll 1(144Y) GILAN e alas )Y

A Sy
Gl

AS s ol g siae (o Apall A8 jaalic (cany il 1(14971) g9l daaa gdle ) €
Al Al Hl) A il A4S 6ol ) siSa Al ) e jlaall 8 ddlal) 4 )
()

il i el I G a8 A Sl cilalad¥i(aY 0 4) Qg ATy ) e Ve
A ks HladiBlinee Yacdulille jal) "eulinai

el IV Aol o JEYL Gaads zabi Ll 1(199¢) glagy dad) e )1
OV st Aaala eoiall dguialy 1 A il IS ¢ calall paisall (e jlianll

(AU ¢ 3l — Ao jliadl Al ) Gadaill g Ay aillz(a) 44 F) Glag) ) oY
L5 seaidl E @l

5 lee An (el 6580 = e o 538 el Ll (Y0 0 V) Jlaad) s lan) dana -V A
A B pdie e piuale Alu ) dples ) de jliadll 8 dpSall las l) S
O sl Arala il Azl 1) 4 3l

) oY) (5 siase e dalall by ,aill a8 (Y00 F) g slade ) daaa) 4
A ¢ fiale A (e Jlaall (o o8l 18511 5 Jass 51l clase 48 jal (5 el
(G20 Arala Azl ) Ay il

_alallca jlaall ylac) Ylae oazaly Sl yail ale:(a) 39 £) g e G daa-Y

¢ ol sl 5€ g0 ¢ (AW Aaadall ¢zl Galall g a3l 3 (aY 2 VA) lais e -Y)
3 alall

dellll o le de jloadl izl 8 co il (galuar(a¥ 1 0) (gl L) daaa-YY
EERTHIRIARA

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
123 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N v ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol B Gyl GuS

‘)..Suﬂ@w\ J\.J c@a\:ﬁ‘)j\ L_u‘).l_'m ("k' ‘;\ d;.l.d\: (e* e \)Jwg_‘ﬁ dAaa-YY

BJ}M\:\M@@J)SS‘}

— arlad) 35l 3 yall g dila g )l de jliadll de g gaz(aY + 2 1) dgmana (o A Y

)y patall (daa g8l ikl Hla 6(#—3)\3‘\ — )X

Agialatll 5 Ay Ll a1 1(1990) aShaddl a9 dana cdgana S da-YO

Q\_IJJJSMY‘ daala cﬁ)ﬂ\} :&_uuj‘)h A\.CJL\AAH

JLEYL (ol z A zali y e (pY AAA) (o) L) daaa cdgana Ao driwa YT
il canl I sl ccpe jliaally palall Saaliandl sl Juadl) e

e Alianll 5 58l Apaii Callnd (amy aladinl LU (Y0 0 A) el s Jaio YV
siladl dal) alall paigall e jliaall dnSall Jas gl d2d ) 5 g ool dyleld
A Sl Arala ¢l ddaly I A ) S cdaly Hl) g Al Ay il slal

29-

30-

31-

32-

33-

124

Al aalpal ; LG
Belal Morsy Witwit (2016) : The effectiveness of the use of
certain Olympic barlifting exercises in The development of under-
lifting skill performance power for wrestlers . research , the Assiut
journal of sports science and arts (AJSSA) , October,.
lan Taylor & David Vear (1998): Taylor on hockey, firest
published, greater house, London.
Jarman; T & Hanley; R (1983) : Wrestling for Beginners |,
Contemporary Books Inc, Chicago,.
Novikov,A., (1999): Strength training for wrestling, Athlon,
Roma,
Petrove., R., (1986): Free Style and Greco-Roman Wrestling,

Publisher International Amateur Wrestling Federation- FILA,.

T.Geff Chandler (1998) :Sport specific muscle strength
imbalance tennis, national strength and conditioning association

AY YN Ll — (V) aadl— (0 £9) alaa
ijssa@pef.helwan.edu.eg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTw/e &

Oligl) GudU agnyil &uS

34- Thomas, R. Baechle, EdD, Cscs (1994): Essentials of strength
training and conditioning, National strength & conditioning
association u.s.).

35- Westcott W (1995) :Strength fitness physiological principles

and training techniques 4™ ed., brown and benchmark publishers
Dubuque. IQ

AY AN Ll — (V) daadl— (¢« £9) Alaa
125 ijssa@pef.helwan.edu.eg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

