Ayt gl Lol daals

Ldad) il ) s

A Allaal) 5 g8 o JENL 7 e oy gl )

i (25 18) lesi o s

e

O s (a3 ga3a

i) )
gallas dles o

@l g8 4y .o

sl Al G ptualad) Ay o Jgeaal) cltiial YiaSiol dag byl ol ciath
cplaodh Gl A b gl rladl daals 8 Llal) cilud ) Ak,

22013

www.manharaa.com




o sSY) 5 Aliianl) B8 e JWEYY 7R i galin AP
"diu (25 - 18) ks

dlac |

@i e Guma 3gaaa

£ 2013/2/25 s il Aag 1 oia i

&As : A diat sl

Ly Bydia [ Gall ae sl a0 .1
Ll W pde / cilSygs a0 .2
Lauls Usles [ aalbs gl cingy .2 .3

Lld)s Ualea [ agadl) pallll e .a.f .4




sy

&) A i) Ll el ) Uy ad) s Ulea g Late e WK e )
AN ga
ALY ool g Al I Al e (L Y il e L AT e
ade ) L daae Udpa daa 5 ) L AS W) ) 4500 <l e Y
ol g
coAial) ) die agaend e )L Uil agll g L 50 el 83 (e
Al e
e e lagles GlS e AL Sl g Glall g call e )
Aaal) LAl and Lgliag
LB AT L 8 YL Sy |l Lisle 235 53 54 (e ]
el Gl Cilanal ) Ly Co i (e
Alay s L ELa U sl
ool G Aabia ) L0 Al s a0 ol 55 )
Splig AMAY ag ... oa ) i 2 gyl YL sl S ASA Al )
REAI EL I P I RCH - S IR I U POV gl |
oesiill 5 A28 51 3 AUkl Gl ) L pa Y e cha ) s clal )
A )
Ol g cdaal g e L S LY
e ) gL Legilid s AT dn gy Y
S 50 Lz el g0l
Galy)
sl g )
Caan o Dladl g 83all 5 addaall (3oadl ) oY) Gy gandl oy eal)
Al S Y) - alus ddde A s - Jaul) Cuaa (e Wy (el il deae o)
(ol S8 Y (e
Jsiiy it oyl ol a1y liia¥) dijas S abaas angl o V) Jmen ¥
A 5ol o ol i A SV Y Leglald Y oS oad oda el Al e il i

www.manaraa.com



slaey Sl Uy 38 ccilsn a0l el e dlee [ gi€all 35V 1 slales
Al o3a Alie agl g 5 agliadil A8l Ll
0L aen g Ayl gl ~ladll daals Falil) el 2 geall SN Jy ey pail LS

e 45 ) (e 4 cilia g Lad Juadll agd QIS (pall dpaly H 4 ) A4S

BECPRRUL I PN WPRE TSP S - IR 5 I/ QR S
el s gl il i) and DA e Canl) 13

S peaclud AN dne oY KAl sl o mes Y
AL s 4y ped 10y a5l iyl Bl

deas a2 Sl Gadl g saclud) Jad (e U SAIL il 5 LS
13,50 aile afall de aey T ocale oyl aeal T cad el cale oy
Gl il iy e caile dila s aed) el s iy 4] caal y daal 2lla
¢ dlae pula aedd (g EE 33U (el aad GOl ae e oM )5 L)
S pal daal inall ) gadly a8 citlue dakali dua yad)

www.manaraa.com



JA
T sl a3 Al 8/ ania colial 3/ a8 sall U
L (25 18) kel (o oSt ol Alianl) 5 6 Jo SN 7 e o 8 el i)

iy (aldl saen zl o L) ALl ol ade cded Lo ol

lPN)
Aa gl dail J8 e pay ol L o e ol o JSS AN o3 5 cay s Liia agll 5 LY
(oA Ay o Lpaled duasge 4 gl iy 5l e il

Declaration
The work provided in this theses, unless otherwise. Referenced, is
the research's own work, and has not been submitted elsewhere for any

other degree or qualification.

Name: LUl and

Student's Signature: Pl

Date: oLl
d

www.manaraa.com



{aial) & siaall
- Addlia) ol ) 8
Gl ¢laay)
& Ll
z LAY
z Gl sinall (g ed
3 Jslaall (a ed
3 IV e
2 Bl jed
3 ozl e e
o A el 420 Al ol adle
1 A AL iy jaal) g Y Jaad)
2 Al danie
6 Al Al
7 Al A
7 Aol ol
7 A ) Al
8 Al ol 2 g0a
8 dul Al clallaiag
9 Adlad) bl )l g (g T ) 1 SN Juadl)
10 okl sy
42 Al il
53 Al el ol e e
57 Se) aY) g ALyl A Juadl
58 Al Al gl
58 A ol adina
58 Ll Al A

www.manaraa.com



59 Al e oo
62 Lul ) ) yaia
62 Lilaay) cilallad)
64 il G e ad Y Juadl
65 Al ) il i e
71 il gil) g claliiin g gilisl) AdBlia : ualdd) Juadl)
72 bl sl
75 Clatinny)
75 Glua il
77 el alls akaal)
77 Ay yal) aal 5l
84 dia) aal al
88 Gl
B Al ARlL Al sl

www.manharaa.com



Jgadl Gusgd

dadal

£ 334l

Jsaadl

58

Uagliall 5 dan aill e saaall o 1Y 4o 0l due (ailiad

65

R ) s s AL 550 () L) il
A il de genall ganll

67

R ) i Gl AV 550 () )
oyl de sendll gandl

69

ol 8 (358 ANV il e ganal () jlidl il
adasliall 5 4 )aill e geaall (g (sand)

98

@hﬂ‘iﬂé&@)ﬂ\ Jﬂ}ﬂ\@)}ﬁ

100

gallg ‘é_m‘)l\ @J)ﬂ\ Cua UAC)'.'\LJ\ @Jﬂ\ cah).d\
3adll g Aa) Nl g o yaill lal <l yid il el g deddiiaall
Al

102

L sl dandionall sl

ol Lal Zyl_i.lbl

www.manharaa.com



SN (g

h— g sissal P
= L adl e el ) zay | 1
- Agwadl de sanall el 3 JlsaY | 2
- Ao oad e penall oa ) Jlzay | 3
> Al de sendll ol jazy | 4
% Ablall de genall cuel A JlaaY | D
69 Al de genall cla ) SLaaY 6
102 — 5 sl el A Jand 55 35| 7

www.manharaa.com



Gl gd

daial) £ s 5al galall
88 peilacasts Aadall agdiys CpeSadl) dial elad | 1
peles lSa g
89 z el il iyl
103

£ il ) malil) ) gea

www.manharaa.com



.J}g‘)x\tn.a)wgééi o hra

03
04 ot
05 ol aade e a8l g e el i
06 (G aial gl
el Alasiuly (lialyl)
07
JEY) s alasiuly (calalyl) Gl
08
LJauy adal
09 &
Aladiily 4ga gemall g5y COBN ) Aliaal) (Labowl) das
10 coushall amy (W BEZ L
1 el aladiuly cpla Hl Jasy ol
1 el plasinly cpls Gl Cal o Uasy) 0
13 JEY) L Aoy oY) ol 8l 1
guall Ly Gslall s e (lend) Gladl ik
14 opadl| 2

www.manaraa.com



4 (25- 18) Jlasi (pa oS oAl Aliaal) 5 BN o JEVL ¢ e o a0 gl i
e
A e G 3 gana
) )
gl as alas i

@l g .3

il
il e JEYL 2 e won sy 1 ) Copadll dud ol chiaa
Ldee due o dulall ey el @y Gaiadly din (25-18) el (o 5S35l dulicaal)
aebiodl Gahay cadaliny dn a5 Gfic seas (I skl e jy Ladd (40) e 58
de seadll 33 Al galieV) malindls Ayl de geadll A 8 ol 2 gE ol
A3 las s (3) &l sy el (8) aad 7 i) oyl edlijll Badad 2xy g cAdajlial
2000 gl padind oy cie sanall SH o Al LYY elal & Le sl

2 Jdatl (SPSS) ddlasy!

Dvall dlaall sl ek o) el sl el o il o ek

&8s «(%39.09) wiwi Lo paall jlaal G sl Jaie il Gis cgalall g cpel 5
ekl 5 ¢(%30.76) aimi Lo cula ) jlaal a5 ((%63.99) aiwi Lo gl JA) sl
ol 8 adaliall 5 A il e senal)l 38 G diliaal AVS IS (3558 25y L

g, Ao ganall o allialy sand

il oda o m giial oyl el alasid Lgeal a6 saey Caalll

ol ) cylall g L) K e ) daid)

2SY cAglanl) 5 gl w8 el 1 AN clald)

Sy

www.manaraa.com



S Juail
Lgrirar] g A ol dasia

A JM\ dad8a

A Al Agarl

L) Al AlSiia

A JA.“ ) aa)

Al Absld

docd Al <aasa

A oA clathias -

www.manharaa.com




S Suadll
Leirar] g Al jal) dadia
(25 &1 a5 gu) (ol e Syah [y 48 el LGH) ¢ e g8

A ) Adghadl g delaidll g 358l 13y Hsanll je Jo JEY &8 Al il
o2 ujle (e ) agd Aiel Al Al Ay sl aa s cdaol s Jleel g
Gl A GeYU - el om Lo Dl sy i 8 lghoe S Aaudls 33y ke Al )
Aaly JEY) &b, o) (1992) alle sudns oladl Ll Ladd Cojad Sy ¢ ladl)
Ous o ey ulaey G o Al sl saalie DA e da) A jas
DY) Ay b laaYls il gl gd ) b agal JEY) g daly ) cificiy el Al
| saial 5 Galill 5 cm ) 93] 5 jlhmn &jeda B (Jla s Be slas LSl 5 U540 1 slaind &
sl Lalas Tymas a3 (600) Cplll b cpdosdl an ubs el odg
Cacial g Ll 5 jliaall Cels 5 JEY) g ciludlie i b cnele Sl Genlid
Cels & eld il gl e el ) Al i i 1S Lalaial dualll a3
o cludliall @ A Iy alall 5 A8Uall aanci Al 5 58 el A A eV 5 sl
AN s Jsnall 5 Aediall laal)

JEY) pd y Afiae dpad) 5 5l 5 alaial alad)l jeasll 4y 2l 3 jliasll (IS
Cun laal) gy Afies Aunl gl o2 CulSy ol 58558 Ll s anll oLy Jal (o
AdS Cela Ld (g cpll A (ol wd j Ledie (Aap)) Jaadl e (sillay ooall (S
e Al Lo Jsu )l Jsiy S Baalll A jlas e delil aand DYl els Ladie 5 g L)
celee anaa (O JS Ay il Gasall e di) (W Caaly a8l asall) falug

Bl Qs (ol o e B Al 5l 155 s S Ul el I
£ g oS dal e Al 45 25 o ) ¥ Geas Glsan desy S Gn 4
o siall 2seall 8 Al ol yope pe Y why ) ook el el (52
el OIS dpaads S J8 peM) aasind (1250) sle glujill cllledl se b

2

www.manaraa.com



i Bame g 355 rall Cdlme Ayl (5 Ay el A CDlne Asal JEYL Gy
(2003 ¢(pwn) .32al) g an

& Gl Alertivadd) V) jedad Baally Aol JISEV) | g ded (s y ) sla
seaYls V) aia b CSAN cudy La gl g Callad Gaal @iy JEY) ad
ecpaabliall oLl dal JUa¥l Lo jmy 4yl 568 Jgl 5 Aalll oda clla g dpalll el dalal)
Jo¥ JEY) ab ) Al chliy Cun Dl il inl ) ) seadl e il o Al Al
Agdey Caadl A 1Y) Aaaad Y1 50l (e 51 aad) dued ¥) Ll el (pain 330
Giaaal () ) Lol sy bl aae 8 5L8S cdlbast Ll <y jals (1896) e Lidl
Caladll Jiad ) o b paiie Fige B Cujal A dud Y Gl e (1972) Lo
dale) Anal Vg A gall g Adaal) Y shadll apen A Wl 4y Jgemall 5o 5 Lae cpully gl
.(2010

cgliaal 5 8 a JEY) @) oY Lealing A dpad) L jalic sl (e o
55 e LB g o auall cDlae 3,8 a4 il 558 ) ) (2007) S5 adus
Bt b sl cilial iy (panY) o aciad Y ) A8 deddiee 3 jual
Colall sda (Y LeasliS Baly ) g Lo Abaiall A aaa 33k 5 b Leeas 330 )5 CBLaal)
EOlaal aaa 33 LS Allaall Zalil e Ty cdlaall sl WA gt ) go5
el LS el pall mie | peall L jad il &g pn S anal) S Ly Aliaiall daa¥l
B Oo cBlmally Aaadl Aaad¥) (Sor Cun Jishll gaddl e i) 3 Ssal e
Aal ) Gl e c W s eaall e S A s & e

W il sinall gsen o bl lae) zal 8 Adla AlSa JEYL ol Jiay
Bloaal) Sl Laii ok o Aalall s ALLa) Ahad B dlic duan b gl (e 4l
el daed Kl sl JEYL cusnl st 18 led) s sl il
(2005 ((pilua) Alle 3 ] 13 sea 2l aad ool il

Sa o ) (Silvester & Trandeel, 1976) a5y jwsdle e JS iy
JEY @l el Bl Aa culS ¢ Glaall 2mly & il cled 5 s

3

www.manaraa.com



| gal G (Alianl) 5,080 5 (578 Jand g ¢ adial) 875al) AN Leel ol 578 uaie saly3)
Sle 3l glhas o lead 2o o pans of any JEYL Gyl ala gl g sy
Aokl sl o Gl ddal el clsal dee pkid YO JED Jus
(25) o SV oot b5 leall ) S5 e a2l caldl Tagagls o) silly BliaYl
O oalalatie (Botead ol <) oLl b Y sl e 1 ) saie] Sy 87
Gyl Ayl (Sl @ leal) Al ol Lpd me ] Falian)) 571 Loaaity Gl

Z\—GW\ e A sala c.a\.u Gl g 3238 )35\ Joals . s d\-sﬁ‘ﬁb

Ulaal) 378 Jaie 3305 of  (Fox & Mathews, 1981) siiles (S8 ulug
i G oAV AL ey o T nl ) AR ey e G Slale yimy
Gish oo Lt oY) Cpuaty A4 5 oS Aliaad) 3508 e sadiaa)l Lyl daisl)

. Bijﬁ\ &LLLJ Ji\

Sl o Dlaall 378 pns il ) (1981) 0 Als wlla Ladg
(sl s cuel M A a e gy cgasanlly Jushll Ciiglls sl gdy & Afiaie Zaali)
B b ol ge JEVL T3 gl e oaldiel e als sl el (sf sy M

by Bl JS sad) el clilleie e iy Loy 4le slaie )

el alaas (o (1997) Llas ce D (Gene HOOKS) Ssa con S
Gl agie aall axdiy iy cagaal Alimall Sl et el zlia) s2e () salay

Lo Rl 1ag) Q)
Liad) il ety dxesi ) (2003) U we e S (Harra) oo i oxs

A Guls Says Analll L )l Gy bl gasa il Aalal Al

S 5 Dlmall 5 € bl 378 allan JEY) o Rl cdibiaad sl cullly

(5,a) Ao il jeaieg Ailiaed) 57 Llg )

www.manaraa.com



& 55 G (1986) Sue o M gdles Gl Mo Ge S s
(a3l S aae Tay g Ll ) S5 aaat e il 8l 038 8 Reriinal) crie sl
e e 6 i) aaid) e halal o el oS el S
Gmin plus o I (10) e p3S (B0) Ghsr e hiam cpua eld e
Lgisatt (K Ao s 3 el 5730 7 (1986) Swe e s (Jensen & Fisher) s
TSl 57 5 A ST (e S O Alle Ahl ) ADle Sligh Sl (S e et DA (e
B 5 e S A (5 e B3 (8 D ey o(5,58) Ao Sl 5 el 5T s
(Harra, 1979) » e 55 cie iy 5 Shaddl 875 ki 52y 3 5 5 jially 4l iy € )
S eS8 Lo it il A (e S e A AdaS Lae Lagipali 555 0m Lo

Adle Ao e

5l Cuilay Allal) D Laall (5 gasill 5780 ks A0S ) (1997) dilad s
Rl (e (I A 8 il il cllat ) i) g gl b de Sl 8 el
LOEY) @y s ¢ Slaalls e Jall (gl g sl ad

o ADle (2002) Jida ce S (Berger & shaver) jisss ss o oo JS aa g

Bench ) ¢l o xall laaca old A 0 LSl 378l Jaaty €0l 378l
sany Al 87 Jami g (1) L) S5 anmy Spalipall 87581 ulis Lagie JS 18 2815 «(Press
Sl Jaaiy LS Sl on L ddle ADle asay il culSy oS (10)
Ky Ladind S aae 33 Baaly 55a g sioall JED o) LS A g eanSualin
g ki (sl S8 Hadinl) Baals 35a 43S (70) b sie ()5 @by e e
4] (5 peall ST B3G5 e D) (K 13 () S5 (10) o xS (50) o die )
Josti 385 LS5 330 iy Cigun Salid) JanT) 578 (5l JEIL i€ (80) by g
Ao e & (Jess) g Suy xS (B0) elie G5 @)y xe S (15) S
30 o S de b 5 eall 87N 3al ) U Aliaall 578 Lad ol o (1997)

(6-4) <)) Sy (5 gamill 4 f (5 gumilly Ciuali e gl pladinly Ziliaal) 574

5

www.manaraa.com



Apanadill 4l Lo il Lage by oY gl o (1997) lad als
S dsaslly (A o @8l dal e ddiaall 358l (e 2 3al) (6 seal dalay
Adie g g pde el Ay e Guob oo V) L) S Y Bl sda g A ghad) il gl
CJEY) byl

Sy ) Baaiadll Y I B soa @l Gl Jladl sda 8 i Giay Jg dal
¢l 2k (1989) ol e S (Karborech etal, 1951) (5405 (s S A6 Cua
Gl iy o)) 8 age yul o) o bl ekl s Gilal) (e de gene o Al o
JEyL

el Aali g alall edaall cauat€ 58S g 3L o (1997) Wlad s s
Jaaliall 2V} a5 daal sl e i) (e 48 5l dage IS 5 Apall ABLD Hh%e A5 OlEL
J<8 slally pliau¥ly Al JeVL WLl o 3,00 gady dusb ) cllall
Cun bl iy ya e L alad) DaeY) 518 Ba i o) Deles Al aag Y A (il
Ay 8 (5 flne o u i O Dsed (6-3) 358 P o 6ll (S adl (2007) (s i
Gl 3 sl Aliaall 38 Apan e 3l bl Gla g < 5S4 (%100- 25)
chid dabus 3003 P e legiliy uasl)l sl cldl st DA e Laaal
Alnall i 2l
T Al Aaal

aaall JEY) ady aladinly dliaall 5 gl A ) Copll 3 Al A ol aalis
o (1989) Al oo M (o sedl) (ol qupaill s il jadl) S5 G Abagiondl)
asas s el ool aaad Mac1 5y all dpaad Al a3 e @Y ly s
Laddal juad jlade g4 agin deady ) daladl ()5 comed G Lo (o siall 3 5S40l
Al il AN e

iy cpodal s e e KD slgtial dai dul Al 3 dpaal chela

el Sl Jaalill g daet) Alee 3 JEY) iy s 2 dpaa] A jre Jsa aa Sl

6

www.manaraa.com



JEY) el o Galst 44K 48 jee 2o Sy Ayl ) agihil Calide e Gl

Agliaal) 3 g8l oot g dpati B0l ) (8 Lgia BLELY)
:ambﬁ\m.a

b oead BanY s il gl i3 8 il JEY) ed ) dmly ) LY 5 Lse cialll 58

Slo slae¥) axe g (JEY) ady Apad & Coynll i ) Ll 258 Adiasll 5 g8 (5 g
7 e % el S Ad e Galdl ol G el 8 Al dalall Gundl

i (25-18) Jleel e oS3 sl dulimall 3 80 e JEYL
LA Al abaal

de ganall S Al Aliaal 3l e JEYL £ e w8 om0
i (25- 18) 4 yeall L) (e dam il

Ay yead) Aadl) (pe Aailiall de sanall 3 o2 5 e salie¥) malindl B2
i (25- 18)

cgandl el 8 Adiaall 5 gl 3 Aagliall g Ay sadl) (e sead) o 80 .3
T Al Al
Sl ey slall e AulaY) Al A el edgla

Sle JEVL & i) ol maindl 6 dblaa) Ao G G0 aag o L1

fgandl s Ll Gl G A saill Ao genall 33 (52 Ailinal) 3 30

) Aliaal) 380 e solieY) galinll 8 Adboas) Ao @ (358 aa g da 2

€ samll 5 L il oy ddaliall de sanall o )

www.manaraa.com



o Al s el Gfie genall I8 Adlas) ANY I3 Gy aam da .3
fgandl Gl 3 dliaall 5 gl

rdd yal) 3 gas
A1 3 ganlly Al all oL Caalldl o il

Syea gl b JEYI gy Gl L Gl el e g ad a1
A (25- 18) Ay enll Dl (g ol )
ol 5 pem ot gali b JEY) by Al § SIS a2

ol Al e O o deadll & R ela) bl a3

.2012/11/10 N 2012/9/10 e 430 3 _pdl 8 2013/2012
TAu) a) clathias
(Matveev, 1996) 4 ja e slic aun Jaadl o cDliasll 5 j06a o 14Lanl) 5 4l

by il L JEY) gy Asadl B Sl i) (pedl Absgiua) A
Gy din (25-18) yjeall Al o Gl Alilas b oml )

(e
Joms Aliae Bieh il 53 o ) b die el dadls Lmly, b JEN) o,
38 A Al el 5 5l | 3ay axiy 5 laadl s JladV) g sin g il el
Anad V) CalY) i ia geandl e sy el 5ok Jleel Ge
(1896) ol il Aine b caadl 2 11 nd W) 5500 (o 513 Zipan]

(F ) )

www.manaraa.com



A Juadl

&u\ <l Al g S JB.U\ J\.k\‘ﬂ

www.manharaa.com




A Juail
:\ﬁ,iu\ Sl Jﬁ\ 3¢ JB.'J\ JLE\;J\

:dglanl) 5 g3l

ra

el DY) e (8 1S 1ok o el ¢l (g 5 Y) ADEN 3 ghal) Chgd

daeY) Cilsn Kl o S daey) Gl Adsal J5 Gy o sa gpeall
S oY die dans ¥ i o sy Al AL jealie 5l Leie Uled s ,aY)
b ) Ahsl) Gl 900 gl i ahbally £l 5 aY) il sl
Sl daeYl B g by el Zall @l s e o sy Adksd)
Apeti Hleny Wfy Ubli )l b 35 al bl cililall dad Tle o 23 [aldl
A Doy Lo Gl A a dilaadl 87580 1 elabadl ans (5 S5l e
Tpadl il (e daedi o 5 € Aan f3 L LS dialil sl col e el )
a3 L iy 3 Bl ) At g o Al ald y B 5 Jaatll 5 Ao Ll

(2001 (5aTs saill) La €3 Gallal) Aad) cliiall Culay Liliandl 57

38 el 3 aY) il b Wapale |l @ ks dsad) ALl e 7

Ahil) enl ol Clhe im b eanll 1 Baldl L) (S5 ol
i Al led) s Aalal) ) B Lde 6 ) Gy el saclill 5 Hli)
O g LS il (e 6 i ) a1 el e illy Case Lo ) o
emiattll ol B g 0 e Loy Al AL IS ey o3 s 5,
ool A (e Zalal g Zalall lliad ) it e Jaad ) il il o34 e A4S g

(1998 (i) se) mli)

(Jensen) ¢ suis 5 «(Harra) » jla s ((Matveev) caile JUa 5,40 penl il
23 2al 1y b jualic 5 Gl WL aZal e (1986) Sue oo M (Fisher) L,
S 5l AUS aae Tl o AV ealiad i e i Cus Tl jeaic ga ualial

10

www.manaraa.com



D b Jasy Gulad | yemie 5780 35 o lead) ol L ol Y1 0l (5 sime e Uil
Golan ol Dl JS cilillie Calistg ol sataal Zad) ailiadll & Aeluay
Sliiall an At e 5 S dasy S5 L LS AT L) ce dliad) S
G Ll Al pl Y Al iy WL de Sy JesdlS (s AY) Dl
558 clitall el ol dliasl) 571 oJasiul b asi

Slo sl 5 juie o Ll 38 G ) (Matveev, 1996) Caiile jady
B ) iy (Y 5E  ee 8 e 055 Je sl Claglie Sn Jeal
Sl Jandy e Sl 3 Sheall 575 5 o5 saaaill 575 1 oa Ty pLudl

Seadl 5538 o (de Sl 8 Shaal) 87l ibinadl 5,0 o ) (2007) cun s
ilianl) CLalEN) Ao e Alle da Ol Aaglie Glo (A 3 Loaall sl
2l 13 ol leall o LESH 3 el (5 e aaad )€ | yen iliaal) 5l Caali
ol 3 e aalall (e sl )y (Rlel Al ALl o3 Hally Gfialdl (e sl
Goob oo Ailiaal) 5,080 e g clae de )y S (e A8 e Ahia (e 5l Ailaal)
S e Jeidl bas Ao Sl 5 Tilmall 8 s G L Aaph 8 esd iy
Cofl Jlae 8 Lo S5 apeidl oS Cua daa o S Ao g 85 g e
e o oS el ml) el 85 il ealiall aalS dlonadl 5 1 mli)
Tl Gl e el i 5 o aey Jal G b aseidl 13 5 5 shie 43y
sl sa ol eda Jumdly gl iy oSl Bloaal 3o i e i
JEYy

5 heall 87dll) 508 dwn ) (Behm & Sale, 1993) Jiw 5 ae s 13
) Gas 5 JEYI Jaatls Bl cly,dl PDi e 8 o K (de sl
6 >S el Ji Ll Cun oS e 3 gan ad 540 ey Caeddind Le 13 (S
sie 1 0Be ol Ao Grant I AL 3555 ¢ oamadl Sleall oY) (5 i (st
o ke (e 3 e 23S (50) (155 (Bench Press) (s siwall aeid) e Jaxiall oy e el

L (S 538 Fiay (sl 13 )5S Cun « 5 (10)
11

www.manaraa.com



5adll) Alimall 378 G ADle clla O ) (1994) Gl el 5 g le g
ol Akl e e led) sal Aliasll 3 538l 5 (5 guadl)

aal e Bilaall 5760 o (Jenson & Fisher, 1995) iy suin oo IS Shg

o) Al S G ) clgied) ) Jeeas) ) 05 ) ) i)

Al

o) (1997) dlad e M (Davis & Logan) olas! s 3y o J8 L LS
o sl Tl it JEIL (5 seail S o ldieYh iliaall 371 Jand daii olad
e 5l 3 ed) 57AN g Ailiaall 378 Jeati€ Ailiaall 878 LS e dpasil JY) el

5l o Lo dlie A 3 (2002) i e S (Shaver) id s il
(%93) W Jxic Lilay) e Sualid) Limal) Janidll £l

(2002) S o i (Morehouse & Rasch) (i 5 sl sse (e IS 5 0
Jualiall Aldinall by slad 450 500 3 Gl Slile iy Giliaall 5780 dpens
Oxeliy il &g m 378 O s (LOGAN,2002) la st W ((aladl o) slacl
conill ale (e elie Gl 3 lomall Jesil O o SOl saall dalis Jealial
e el Juay L5 cladl) (yal) A i Gl 5 Jad 3 Gy el Ll
Ak o 203 Ay e 5 shanes 3 el 3305 dli

) ALl 4 ae ) (2003) Lagsdl ae Da (AdamSon) o sweld s
o3 JSy cBilimall ol s ¢ il (555 Jaad 5 ¢ limall Jeadly cdilaadl 87
fooladd laka (Ramal e gliall slaaind) asilall DA e 3l Ll (Say il
JEVL Gyl
Liaal) 5N e 8 igal) Jal gal)

sl sall s g slsdl s (Wilmore & Costill, 2004) JsiwsSs ysalis e IS B
Jdlse de gane o (2011) SWls ganall 5 <(2006) Jieland 5 s stisdl 5 <(2005)

bl i e B
12

www.manaraa.com



Al GLIY) (e ity cpe o8 (e Dbl GLIYI s 1 laal) GLIYY 6 - 1
2 e Al 5500, Gaa) osll ity (ST) bl Gyl s S5 g 5
U cdand ) zlins i Alil) 3 1as Hege G o3a b Gl (30 5 23
Sl ol s (@0,0) pladl 30 Y pusiy (FT) day sl GLY) e BN ¢ 530
G AR 8 L ed Gl chay ) A0 el AU pl) e Al )

(Sl By A jully B Jrae 7585 Ao ju ) plial

leakie Aaluey Aliaall ana 33 WIS 4 Gun tiliaall asl ol alial) dalus -2
G AY Jdl gl 7 Goel 13 @lldy ciiliadd 85 3ol e oy > ) sl
b Almall sl Gl ) (g5l a5 Anlis L) Alime JS6 (A5 Zilmall 57580 5 i sl
oo Aliaal glaie dalue 33a3 (Says clgabie dabie (55l Alimall 3585 (Lo o
o A s et 8 dgle Bagee ()5 dlonal) Gl gy 530 Laddl 35k
e s (1) IS sl 38 (B) 0% D& domy o (R Al (0 @30 o (1) S

23S (6) LB 875 7 oA o (Se Almall e

se Y Ll e sl ) gt Y AESA) ey nll dsgs Aliaad) aas 5ol
Aa 0 5als eDlmall 3 s A 33 ) Gl a s Ly el Al Gl
o il t\_,j,\ Gy LgidliS ol s 545‘ 2 gall dae V) ASAE gais Led s Ledlall g e
Guac (e bole A DS all saa gl diloaed LYY B B 5 A all cas gl Ayt -3
oo oS e apail LS dlls S LS, cdlmall GUIY) o aaeg Lafpe S a
By ilimal) Leadt 3 ) o ) sl sl iliaall Al 8 XSl sl
Alimal LY e 5 23ay o 5 eme A8l iliaddl 8 (5 gind
aac A8 TS jal) san gl (g ind 3 (ST) Ahdl cilas s L3 LS 44 (180 - 10)
Llae 4id (800 - 300) Zliaadl i) o yw€ dsay Lasi i ) slaall 33005 3
(FT) il Claa gl 3 LS

13

www.manaraa.com



o iy Lonal) Gl Lmal) al@i¥) 5% 3 ) (2003) £l ve ey Cum
Crmall Zali Gag ¢ Soal mall Calll e Ll 3 A 8 Ksaal) il LEY) axc
sle IS (i) Jane) o Al 3 Loty ) nmad) il JLEY) 2 (8 S
G 136 el GLIY) Leain 3 558 @) oAl saa gl Alatiad Jaae o LIS
Al Sl (s Al QB lme (mll dllia () Sad sas) s 5L S sl Cunal
2l 8 Leac 5 L8 (60 - 50) Gl 13 (Sl Caaal) 38 5 AT Zali (e 3 shaa
Jone i Lndsatll L€ pall sanglls 68 58 210 () (s lomall bV [
A 8 e 5,08 (50 - 5) Jia Alaid
Al Hleaad 57 @ lomall GalEN) 5 el LIS 0 Lol L) 556 - 4
EOLmalld (L, 37 i Lal) @) 5l ) WIS laf maaa Gl
3l Gt L) Congd il ey il G Al g e il 5 S 8T ) i el Y
By ol g e adiad diliaal
Leadya) oSa A 3Tl lae 93 Lomall Qal@) g3 08 LS byl deju -5
(Aaa ALS 53 Loy Alimally Japny ((Aliaadl Anp3)) Alimally Lamall SN Lasisl -6
Alaadl oda e Bllays omba) e dliaadl 5,08 el Jawgd 13a A0S i LS
£l JE 5 Aloaally Tl sl Al g 21335 S5 e(Alimally Tgmall sl A 3)
Tlee [l Gl celeal) Ailee b ainy L sa s couundl 5l a da gy Y il
ASas 3y gem Jumdl & Jeall Ly Tandl) Jass gl 48 al) slae) 3 2l Lol claal
A1 T sl RS (e e 3 Y S (e 5y Ted aneal) 088 Cint cany LS
s Goall solal) e il g 3aunil) Jlen) s (i caay Gl
Zl) ollia 1l Alaall Gl olatly Juadall 8 3S all cal€ 13 Eilasl) LYY oladl - 7
5 ASoal sl Jualiall b ela 13y e Aaglie Lo (A (Say Gl L
e 13 4 Y e o Ak LYY o3 o sS Dilianll GLINI Jee olaily 3 gl
Sl 213 e Lagios 08 am e AVl Kk Lalsa) Gl oS, edlae

b

14

www.manaraa.com



Lt el 138) cBlmall (e gl o 206 llia 1A€Al b ALdal) cSliaall (8530 - 8
[ (Al

.Movers Muscles a8 adll cdlicaxll -

.Stabilizers Muscles aiiall e lcasl) -

.Muscles Antagonists ALlidl coliasll -

Sl e lole g AL, Al ASaa) claall o 8l dlee

G Tl e nal A Aagll sSia G 13 asag ane Alls A dllly daill)
oo AL Dlaal Lot ) R liall e QN e 5 u 3 LS cAlimall Len ja3
A el Ol Jae iy (i 8 AL cDlaall dee oY T pluy ) Ay
A al o Sl Al Sl (e sl 87 culS s (Oblsie caalad) )
Al i U ((Movement Sustained Contractions) siie S s lede (3l aailil
Lk s «(Bablisti Movement) saidl 3Sall i Lo i ulid) cSliad olas

gl sl b S Sl 06 Y pllall S Aanll 5T s

31 (%20) LY Alial) sk Jeas 13) 4 Gt LliaV) e L, dloaadl Jsk - O

38 g Ledsh U5 10y Tl (e (s sime el ot Ll Aal ) ol Ldsh o

S\l Ll o () Alanll sk s 13) i s 8780 (s €35 5f 5 sianal
(i) Mmooy Leatisn ) 570 e 6 A0

Jaaiall (s Adlaall e gliadl 13 iy ia A LSilSn Jal s 5 Rasliall g153 Sk - 10
Fosliall ae 3 Aaglial) glod sl LSy JE 3S5e o Aaglial olSas ol
Ll Cun egsl Jasi sl Jie a0 T s Jalse ellia g clle il oSy 10
0555 (190) e Aug 3l g LK 1AS el Aadaall g Aliaell iy o N3N 445 - 11

Ay e gliall o il gl taalaall ol jatl dgatie dlimal) Leatin A 87 A5
15

www.manaraa.com



oo Al i 1 U e deglie HST e el Juad) e A0 e [
Ji Jomdall i (g Aedaall ol ad G ¢ 758 Alaall Leatn ) 7N (8 (190)
leai 0 5780 76 (190) e sl a3 135 clegle il (Say ) Aagliall i
Kar ol Ao gl e i Jemiall GLSE (5 deliall olyjad g 7sE Aliaal)

o il (e a5 Tl o3 T e S0 Za 55 i © sl 215 - 12
il Sy 0 Rl ke Ji 8 Ayl e a3 135 AiSan Aaglia S
dshs Aabally gl on 28 44 5) cplde o 2l 470 o2 Sdady dgile

Led €3 Ga A (Aliaal

Ll ae mldl) Aoy i eliapll Ziliaall LYY () tdiloaal) Gl ¢ - 13
ccarill AL GG 5 (L) slay el e yendl Ailinall GV Loty ccontll day S
ety ai o) Lo 5 cel yaally olimnll GLIYI (e Ao Ly COLmall T Cag el
e gt OS Galliad b i) elliay celly Qllati sl ) e g5 clS 13 cLanaa]
G A Jadl cililee [adss 23S Gailadll a3y ol jeall S claudl LY
e yeall 5 elianll GV o il O s o Listy Vs cdilimadl Gl Jala
DAV gl g daead Sl s ARl el sl ) g I ) COlme
dae) st Al Anlil el o g aal daa ol il B (e o8
el oY
ol b ey lmall S o fg ) egall Jolsall (e ol A8 - 14
Gaind Jal (e 2S5 Audliall edlaxind 5 a5 ) B85 cAndly 2 d AE & Lgla o
Mp il sud @l Jhee e U g Gl A8 ae f GAY Lay sl
sl s daeY) cililens Wes Letic W ey 1y 8 Jhee Ji MLy L

S Jendl 3das e sl Gl 76 el Klagy) Tadll Jal sall s

16

www.manaraa.com



sdliand) L@ g Aliad)

Nira oliy o (5SH Ailme A8 OS5 LI G de sena (e 32a) 5l Alall (S 55
(6523 LS oo Dk sS ) Giale a5 (Le Dby p5l) pmmsy L3 AN (e Ly
o ssind Al 33k ge soke A o(LoNsSsle) Wl e 358 5 AT M o
Sc 5 oy yshudll 3 sall s com Slall Cln 5 (sl sll) e A8 Aadig sl A sl
(2003 ¢ bidll ) (Lemsds Adimal) Zil) Jals JLaid el 58

Clal@ S e ey JEY sl b zomdls aid cusl 3
sacbudl (0l <)) 33le 2ga s A (ge wd 5 55V AeTsmall JEY) A slie A Alias
LISy cdlmall Gl e Alypaal o 581 33 o35 o(Cmnsilall) 53l (585
0o 33 P gl e JEL s Alimall il (sl 3le 35a Ja))
AT 3 Logy e sandl 3oy LS e 220 S coalal) (5 sl e T JEY)
33l (585 e 52y Jal G 2ea) Uy (3 e slie B Jard of DLimall (S i
) Lgi 5 LgEeliS i o g6 ) 5 Hilumall Leal@) Capin a2 35 3 (o sikel)
(2011 S

il ae e M (Hooksly & Hanso, 1954) (jsuila s LS sa (e JS Ly
Lga 35 dad )l oSV bgd V3 DA ge sl galadl a0l ) (2003)
ol Ay Gpuglell mlau e Basasall 23 ) Bacluey @lldy dSpand) p saldl
Dol DB ymi die y r JAl dgaie 05K V) Jagiy Justli G ciaa el
s sl e Alulu Biy JAA L) el sda 4at (ATP) Leles b cliu il
:gl\_:dts
o Y sl el a5 obia Hae 3L Jsea Jiah (Aaadl ol -

csbanl L@ ool ddag el dlianl VI 5yl Jal

sl G s of B! Blee O3 o el b i 1AL <) < gl -

oo Al GV 5l 2y levie @lldy il e (110) ) dlaad) Al jlaal

17

www.manaraa.com



oy . e (80) U agadl Gb ey Aal ) 8y b Laty (ol Ll
P JRPSPYVO L VS P S T P P R B PP Y P | L
Aliaed) LA aslasl

se olliy Heasl el (08 daul) e i lhe i 1LeS) @ ) -
LDlmally liaall GLIY Y sl JL Jsea

s s ecyisns s i Gl b sell€) Blels (o g 1) al) el sl -

S il gl D6 adily ((ATP) clissill cauwgid D6 a3
Al ) L) (Pl) ssime clingh 5 (ADP) i sdll (s s

GSLY) asaa o (1992) Al e Das (Lodveg Barkob) Sy gz

i) s ¢l (5553 Sleall 53 gandll LISVl Aag ye ol Jlaall 20524

all e cnliall ) 4l e GLES) ga 4aal 3 Wstie el Jasy 53 anls)

ol Ll e sl a5 gl Y ALYl cu syl 5 peaall L) Gl

(2006) dielan] 5 (5 5551 o Slis (Barow & Meec) s s e IS s
gr PN e ity o Soall ol Kl ol sall (e Baal g Aliaall 870 3 )

o8l el o) g g Al e elld gy s olaY]
ldand) palad) ¢ gif

Glo Al (it §f dgdshsalyy o Aliasdl Jsha yealy W) Lasll al@d)
)l (2011) (S5 samall (3o IS iy okl 138 (8 i gl Casaa 50 Lella

foh LS i) by
Aelshe (b 5 09 (s Almal) T Loy analy 2t 3aY1) il (Limal) iy - 1

le Jaxi Cigan cDliimall T8 AN 03n 5 cdady & ) i) 5 il g 1 (e

ad o gl s cOlaall sk oSy chilall daglia dgal e 8 Lliac 38 ) A

18

www.manaraa.com



33 il p Ahlhall Jlall Can o 2g0ne & g o cdliaal 3 2l e 2Tl

i 388 Llgha & a0 Chasy g (it Aliasl (o 4y aaly 1ol patal Liaall (alay) - 2
lmall GalE) g5l e g 55 a (S - (st ) dashaily imal) =l -
Lo 13 bl e g il 138 Cianyg o 38 e o Jshi a5 Alaall s (&l il
Jslad Aliaal) (o aaii Allall o g cleali aobii ) 570 (e ) A sliall culg
Aliaall Ul 8 sl aayg cleale it Aagliall o1 A sl e bl

Ayl g e il eyt

lmall GRlEY) ¢l e g sh sa H(OSoal - (Gsis ) pealilly Ll (L@ -
13 Rl e g sl 13 Chanys la S g olat) (3 sl &g Aliaell (s el il
e ey Aain Caaayy clesle i aodiind Cua R glidl e L Alimall 378 CulS L
il Jska
kel e il Jba
aidl Jlmall (L@ g sl e s oh 0( o ) ool Jlimall (L] - 3
Gl e LS 5e (mlEN) (e g il 138 (sSy de Sl 5 Sadll 8Ty gkl pasiiay
Ghae Galil ) T 8 degial ge dobey o ) Gags Sy daskilly e
- gty
(5 A B ra gy 5 e Lo e 4 Jagag) (055 (g3 gl 1 e
O o e paid) Lmall Gal@V) g gl e g A telin€ ) Loaad) (mlay) -4
5 el U5 e e gl sl s gl S A Ao AS el £l aD
die (5 gaaill G gliall ) Al eants 5 4y Laldll 5 eal) aadind aia IS 48
Aslal

19

www.manaraa.com



TJEY) ad) oY el Ll ()

Ay bkt Audlal clgied 0 JEY) gy oSl pmsedl dle ¢
Slo s gl duadadl Gad) aal ) (1992) Al sty Cus cpalel) Gau) (e de senan

LA JEY) by oY ol Lewlud

$al A el aLuad TR il s ) o oS 3y 7 2 penal Jaaill Tl - 1
o O el 5 coajlaeY Lgtiaulia (530 s Akl gl agdeal c¥la et ) A3a)
okl )] A8 e Led Say Al e cod s eedl (e (12) e Al
et (Sa S el il el Caalpedl LIS, ) ol
eadl Taall Apilly G il il sianall (5 Y Ly peansll JEally ddeTll
JEY) gy 8wl Balia sl g1l il g Zll) L gie Liaal) Lacill iind
530 A LeDlne dumyje GUST clliall ) CSlinall 5785 ¢l ) Jisiely sy B
Dy s ol sy G pon) Logiilla g o) RS & a5 00 amy gy s e
s clogailial Ushy ol aan S g GBS el 3y oS o leldl
Oo g sl 1 ALl T 0l e didA Aik dsm ge G (lSee Ol
el £l B8 Dlay iy ailiadl o3 Jie el 53 1 e J5 alaad)

leal (s A iyl ol 5 ALEY o) 31 ady Jand we sl

Lol calia 5o ol olisy) ve JEYI b by b sl slaal) cad

ead Bl e T OS5 Gl slacad aals 035 (e el L8 13 Loas)
S el Ly ¢piS (90) e (35 gdy gl 5 Al Liigia o Joshall il
o sa Ll padl Blaie (ld i€ (70) oo ()5 @y o (S liaal Lol Caalia
Lo o 5o 4N Jshl Camil aadl cinlia TR el sleadl i g Gale
sel il b N AL i deay oled i€ (20) a8 3aL3y sl Ll ala
A 3 geall Alay 5 EDlme 3 (K5 Ladal il ol bl b T e

20

www.manaraa.com



S Gl aay e sl Lo e g (S ¢ haall AT (e 27l pl gl Canill (el
LY Wl o€ Ly es il dgenl) el 58 5 U< e fig A T pall (=) 2
Al ga e 50 4] Gl Gl el 2 LS callanll 5 cdliaall cilledll f cla’ylily
gy Al el Ll sl JBIL ) clsidl ) J g sl 38 ey )
s i g ALy gla <l jaal Aaly )l o3a A jlae Jand e 5l agal 1Y ¢JuadY) 4 JEY
Baalll o) (g Ay ¢ Jolal 5 paill AL Bmpalall Eiadl wgllSRY 1k S b gl
seally Ciigll dapis a Eliaall L 5 &Y Tanad Bl e cued) Ll

g

Aanally ) Jsha anls £ G5 4B 5 (g 205 cnel S 5 ) Jsk) Sl e - 2
Mle JS8 48 b5 awall Joki o omll )l Gl A 3 Gl e L )
Gl Al 8 3n0 iy (Slshall Glel 3 7Y O ZalLIS bl b el
Aoy 8303 ) (g e 4l 153 b e s Laedd 158 Leia 30linY) 4,

| ES A PNDA gl [ P A ER WA R

Wame Shale (IS8 (Dlshll lel 3 Y Galiny 58 38 JEYI &8 51l 1

el IS LIS L x4 o850 058 1 el o cctlad ) olal ol el any sl

Sl o 2 3all (i ety tae sl el ) G 1 e JBI e bl S5k

M g o ki Lo Lo g el 3y aeall sl S (6 @l e 3l cdilinal

o5 gren b Lagie UK (55t Al b il s (el 53 lliag (g3 oD (o U5 i
s AY

o e Uy g of Lagie OS gl s aaly (s e ol dllia IS 13 Siad

il Ales ) ) e bl Sy el Y sl ey G0 el ) 23S (100)

(o (200) AY) oD vie Al Sk L can (180) & TV caedU el 3

oSl sl 8 Tanaly iy ol e Al Ly 70 3 lasbocie Lagl 3500 Tl o s

Cly aw (200) glii) cala e cdloe o Sy ) &5 ol 8 sl

21

www.manaraa.com



oM S LS 4 ¢ (180) plii)l cala TR el elme (e LS 13 5eaa

G Ailase skl |yl ¢ Jlef ) JBI o ) el 5780 (e 20 3all ) sl sk

J8 ol (55 5l Ciian (2008) ey solan o S Ler ol Al iy
Laiall ol A 5 gl Sl e JL Gmars 0 gl Jsb ANV £ s
005 o e Lk Ao apas ) il el colel Sy s gaal) 2aEa) e Baal 5 55
A jid U Gy ) £33 Jsh e S5 saals 3d g oshse B ol
sl 8al U8 ol gy 3 Juadl Aagiil) calS eadl g1 3 gk oS LS8

Uan daablue ) Coall cin (2006) ilaae Lo a8 s Al Al s dlla

Axdy Koy B ol yant 3 i) 80 il s Apansal) y ESaaliid) il L)
il aaf il 8y o il aaid) o xall b g il old DA saal 8l
o Raaludd) 3 A ) il Bewall s Bl i L) Tlels )

5 sl 2aid) o juilall ol aal 557 el dxd ) Sy JE ol aaa3

5yl axdy (Sa 035 ST 5 paadl Jsh G Lo ADle Wlligh g aadl skl dpally U
Gm an) 5 85al dad) (e 035 ST i 3 Jumdl o) p3adl Caalia DU sl
Gy 358 p1,0 Jla LS (el 55 ol B e dllig (JslY) piall caalia caed
Al dmar ¢ ST Tiline G gene Jh ) oD ) S YT sme o e sbiall dils
a2 pgnall 3 gl sal s 8 jumd cDlme Y glinl Ssh el g3 S LK
Aoy Ule axi)l G ) e JEI Cinay ot L gl i) piall juad cclll
G sliaty) ) ase JseW) ) il o0 Allad sda b el g 300 5N 1k 6 leas
(1992 ¢l . Jashl g isl Coalia Le Ll

Bench ) g siwall aidl o Lzl xie ail ) (2006) ey solan i

J& oaal wdy 2L 8 paliadl elld g opad) iad ol ddlusdly Alaa¥) caay (Press

de Al o Lo Al cul€ LIS i (g el U583 LS ol 530 il e olaiel @l

Slls ¢ 5ST 5s ads el el 6 LS 3 b e A il sl 5 530 o)
22

www.manaraa.com



fap dal) Goagr sl LW e ol i o Lo GG ASLad) B e e 3
Aalzasll 3 508l 5 378l Caeatil S

aiall o laxiall DA el Jimid o Al Juadl saail sy el oy al
ol 1558 il (Lamontagne etal, 1985) s Als caliseY o £ Jie (s sianddl
olo oad) Laazall oY 1k 56 (90) pia Ay el i o ANl diludl
Ay e il 5 Al Sl ol me Jfieddl Al gLl Uokiy s sl el
. Jai &)

Wagnes, etal ) ;s 815 sials oo S (Mclaughling cue sKle 558 o b
ced LY sl S a0 e opadl Al o Blad) gl G (1992
sabaal) & pulall Aliaal) Hladiul

Al o3 we JEY) ady Ausly )l Cjdes e S dipn DA e Gaald) B

Bilaall i Yy 53 clo Lo 5 35S ) il o Lo Ailadd) il LSS (5 5aY))
S B g e e 558 ) ok Lee el A Smd il il o L
2l e halall Jadidl xie he¥l 8wl 10 aag ALYl e 3 L

Fadu DLy iy of (20 e et A1 el el 5 i ) 5 -3
Al o 2 Y Sy cp el JBI Janty of gl s ) i LY 34,
L alaa¥l e Y a0 Jelse @lliay ciiadl il e Wsla s () daliial
dys el g Al ol Qi Al QA daria ArdY) sea) Akl Gila il
opell laa)y o) Jas 2 JGly (5ol Joal Jllas il Alls oy il

A8 el ol ) Gleal Tl G e

b Aasliall Aadiye iy e Sl Hlasiud e (Delorme, 1992) s

liad o sl Ak gl e i ey ol ) Gl g Al A il 5 Ausli))

23

www.manaraa.com



sia iy dlme Y (G5 e ) ¢ il Jaadl i) e el (s gianall Apaii )
A Lgalaal) Tkl ailad (e a5l
Rl dealse AL ) S5 aae Aaud gy HSlA) S Bl s oS -1
Alle
b IS S ae A gy i) o aadll ol BAL a3 (Sa -2
Amidie Lo glie dga) g
(S AY) i et of (S0 Y Lalaal Leebag i Lea st (S0 Y o )l SIS -3
ol g gy mesi Koy 4 (1997) adlas ce D& (Harra) s cas
cOlmall o cileslial WS Bk e e Zaali) dhad) ciiaad JEYL

f oS Bl S Gl JEYL ol ) ) (2009) Gilaso uds
e sblL S (Machines) J&Y! s 5eals S (Free weight) s5ad J&9) alassls
ie gamas s b il 4l Y ES JEY uos Bl Ji sad DB e

LJENL (sl ol el (S Laaa (a3

daslidl ey s 4 (Strength training) sl by s JEYL cu sl Gy

S el leal ASa il g3 o,al ¢y caayl (Resistance Training)
Dy JEYI clSle o 5 3eaY) o 85all JEY) Aadiuly La A G glie ua Jeall A glas
Jhy JEY Sl 5al JEY) s ) degliad) cilia ) JEYL (s
AeY e, e gl 13l RLAY aalidl ey dadiy < si 53l JEYL ()
8 €l e Sl g A5 el Qi cDlmall il i ) g3 Al (e
Taladl il Al Qs o8y (i) DAl ey a1 AN e Gl
22 Haia aie cafi 8 Al (V) ag cilieedl) B 8 el ) AESA) Ty )
3 dasl JEYL oL Sasid aFal e a3 dll el G Gblal) aalidl
sl GB35 ey £l de Sl Ayl 3Ly (sl Janil 5 5,38l 5 Ailucasl

(2006 ¢3sanas 3gans) LY (e 5 S Al i leall Laaal
24

www.manaraa.com



Lsbial) JL e cladl g) g

cladl gl e sl s JEY) g dall 00 o gl s

Sl e il i ks e il B el ge el 8755 a5 IS Rlial) (Sl

Go M U Sl gl s culia) Loga Gl (JEY b aSadl) 8 sl AGal gl

Gl sl B D) (1992) e uds cubal ads oS ol o L slacy)
W e padl @)k (e

sy L aley) Gk B VY W Jsa ) wlal Gl ce 5 le il A - 1

RV R X U I RERC VU

Bali e U Jon i) oY) asen Lo 3% faaly cls (e bWl Gl - 2
G om ) e JBI G TSl Aalil o Alie e W (e o Jllos sl
Sl dedy oo A As ol ol ol Lo slad Gued) axy s T 0 sl
el Aaly Aeedle ST L 5 s
Lo caily ) Ay i ghaal) Aimdll 35S Ul Zimdll o3a Coyas i) il - 3
|y pmmne dle¥) graay Cumy 485 (e oo A5 ale akaii 35 L) Jsn Y Alaayl
CLal@) Gl gl cDlme quiad Lol gl sha iy Ll ol o
Lad s el 5_puiall Cogéll Clanad 18 Lgiauli ) ALY i3y sl 5 503075
N RERT I P O [OC P PSSORE 1\ PAPE vy e
0 U i aaldl ki dgas e Sl ClSesdll § g5 Jlial i saelall 3 Lages
fuap e ela) Laly Jimiy @llily clealasind & caed) al, 5 cpad) 838 5 ana
o2 Jomdl lod) 4i€ay i Aaalie 5l Sl Akl g o) s3n ey sl A4S

e Llels 5 dal gl Y]

25

www.manaraa.com



TJEN) b Sl clia) ga

B s O e (2007) uas ((1997) oy (1992) Al e JS i

Sl ms (220) Sl Jleal) Jshl @y s i(anadl W) AedN 05y Gelie - 1
iy L (Y e s (130) oot ol Gn dedl gl dilidll sk alag o <Y
238 (25) sl pe S G35 cple (28) saaadl L) ks

(50) Lal &Y LS (s 5 cp (45) 5otk LSl phE aly ted Ul sl Ganlis -2
2.50 xS 5 i€ 15 ¢aiS 20 ¢aaS 50 1 A i il (ol 81 gy iy caaS
ol A Sl s i oS G 23S 0.25 (i3S 0.5 ¢paS 1 i€ 1.225 (aiS
ole J5 A Cllall gy 55 m 5 Al Y gl Gal 8 O Jal
st Blel oy Al sgans Lge i Amtia alSall biined (ol Y1 ppen e 0 S 055
a1 sl S (25) U1 Gl s ¢ iaa¥l o5l i (50) JI &S G ol V)
Ay cagwl) sl GosY Ll & GV Oslll w3 (20) J) A e al AV

all VA0 (gl o ge o

Ely athaiil o iy WY1 ad Azl )l Jeall alatY) 3 (1992) Al Si

anl (e s (20) G o oS0 -1

A5 (20) Cpw o Loz Sl -2

ol S -3
A (44) ia (40) om0 @
A5 (49) i (45) Gu e @
A (54) (i (50) g o @
A5 (59) (ia (55) ome e @
.Sl (60) e (10 @

26

www.manaraa.com



SN LMl ey gl 8l I G e S8 3s0 7 ) (1992) Al S
5o Bl Y1 Gl allall o glay el iUl e ) 3ad) G g i (15) s

i (17)

ks A0 a3V e pen ol <D (e cpelll o 5 <l (10) cllia

Tealagl) a.A@J

28 (52) -1

238 (56) ia 23S (52.01) o -2
038 (60) s 3 (56.01) oo -3
238 (67.50) s 23S (60.01) oo -4
238 (75) s S (67.51) 5o -5
238 (82.50) s 238 (75.01) o« -6
(90) i 23S (82.51) o -7

.28 (100) s € (90.01) s« -8
238 (110) s 23€(100.01) e -9
228 (110.01) e ys1 -10

Foh LS all alanV) Ly o jiny <ilid (9) ellig el il Al L

S (44) i -1

23S (48) s 23S (44.01) e -2
58 (52) s 3 (48.01) e -3
23 (B6) (ia piS (52.01) (e -4
23S (60) s 23S (56.01) e -5
.38 (67.50) s a3<(60.01) o« -6
23S (75) (ia 23S (67.51) (e -7
23S (82.50) i~ 23S (75.01) - -8
.38 L 2328 (82.51) o -9

27

www.manaraa.com



b Ll Sl Y e sy Rl Q5 ) et e sl (il | s

claiall U ey pha il Al e Bl U secman Bl QEYI g Bl
(2003) Al vy ((1997) alats «(1989) Alu e IS Gib Cum eclipeell s
& 3 s Clise el s Glhdial Gllil 3 pha cliclias 2y e (2007) Gus s
Sl ¢ bal JLA Gign e dgle Gl Alls b daldy 5 ki liclias
i g Sgeal) sy Dl y Jualidly oSl clacy)
Zall ¢y Gl ) il sl el G Ly o gliadd aaadly (sl
U 5y ey cdadiall a5 i gesell g5l waen Jlextil o a3 331520 Zdd V)
O Y idatie 3 ge 5V 4t iy e JS St palial Skl Gasill Gue™) apen
G Jsasll By By co osfan Voly Ll desiiadl Al O pliee b oLLY)

d:!\.uajl‘ 514 U"‘} ‘G“""»)&\ LSJS-‘S‘

o ppnd ane el Llii 5305 o aels ikl s3a g 13 ) S 5 ald) Jeadl) - 1
Aa e ) deay in ol e IS iyl Gany o1l el e allay 3 il
Coan Gl s 23 8 (S 5l) 25m s A M35 Allad s3a A Al L)
bl s el S (e ABlLes ey Ay B el pn (e 0 e il (1)
g e el 4y giagd Lald Sias 4t JS80 & 30 (o (e 5) (s ileny
oty o e ) 3l Y15 el Gila p Jaaty el ey pualsill 134 5 e ke

Adgall el e o clilaa el §f KA Cy il L L
dle Bl ) 5,0 liel 4 elall ciall Gglud el Taaall sl sl -2
Bilad e se 0 ldy (U3 g JBY) el an e K0S 58l s 3 (1976)
B smnnall el Jai 5 e snnall a0 iyns of pnll oSy in et s
o aally LlEaYl s eliad) e el jaall &padl il €I (i dlee G aad) )
LSl el giay cileliy Ziludl age Js G8a Al als aalE

G A 8 sl pagdl B 3305 o Jaxth cdia Sl 3353001 o1 sl 35030

28

www.manaraa.com



WA D el k) e 338 580 Jea o 3,06 4] 3 geall 5 5 s
Y 8 BeliS g 5,08 S ] cDliaall

Ll &Zal Y (2002) (S35 (2006) sl 5 «(2009) ibas e JS (3
b LS JEYy

meall Eia ) guuadl) Zdals ) il 3l g -1
cenand) oSl s -2
) 48U el S st -3

(LS € all el el cpaand -4
Leadle 5 byl e dli gl -5

s N éJ :\.A'ALJJ L;A Al galia

s JEIL sl ool dllia Y (2008) sanes dsene e S s
Zloaall 878 Apait) el Loy iy ) A0l el iy Akl Gl (e de pena
ve liihys 1Ga (5ol o2 agdy s s el sl iy ool s Alles ST AE

‘;1:}1‘ Qf ua;l\'.’\) u._uwjiﬂ\ C._A‘).mam
Stress Adaptation Principle :hsiall Casil fa - 1

BaLTN iy el il Alady) A Lo sl Bliae 3,8 ey

I 8 e selh Y Tasal) 13 Lad Jaf ccup ) JlaaY syl
Rebuilding Time Principle :(stu) silef) 4a17) o - 2

o AL llas ol sale) s it laal Aall S gl olhae) s

cSl Clan g o cle sanall G 3l sas clgaYl s canll (xind lanal ¢Dlasl

i ye Almall olaf il ) S5 G Agladyl Aall G ) (2003) AUl ae g
Slead) e a8l gl laxiall (ol A g el S L) Alanll clidid ) (g3 524

29

www.manaraa.com



delu (48) ce J6 Y &y ul claa gl (Lo dal 358 dsms (g e S el uaall
GMY\ tiljd;j«ﬂhj

Near Maximum Resistance Principle : —=a¥! 3all ¢ 4 5lid) fae - 3

o3 L (RML) (o) B (a (672) (573075 5 e Aagliay 5l Jiny g

olimall Faail e U Gllh pe S8 e gliey a5l
Controlled Movement Speed Principle :3S_all de ju & Saill o - 4

Zobomal) 378 el JE il g oy ol Limal) Gl G o 8 aSa3) iny
A Al LS adl DA G sie s Guie sad e
Full Range Movement Principle 38 all Jul<il saall faw - 5

ol Gl 5 ol Jeaiall QA saal) A S el el el ol ian
gyl

Over Load Principle :deall aé, 12 -6

Lapdall 431 508 (558 ansal) Jae 13 Juea® Dlimal) 3780 () e Tand) 128 4808 5 65
comall G Baas D ol (BSS Clilee Ggaa plaal @l il

Balance Principle Muscle :iliall cile sanall daaii b Y Tase - 7

R I OV S I U R -0 i A T FSUUVOA [ S-S
AL 5 A8l D Laall SIS (AaliA ) avall (3lalia g o) al

Specificty Principle :4ia gadll 1o - 8

sy iy e (st (a8 ((mla (m g Sy Aala A shy ol e

Bilasy goad) e Culanll lomall 581 et 3 1l T ) o€ a1 B 00 (%75)

LLa g 5 8 Aldall cOLmall Buat o S Y Bhageaddl i I (Jd (10)
30

www.manaraa.com



R EUR IR TR TS T R I 3 T ERV IR DR DO

.(Moran & Mcglynn, 1990) . (kabidall ¢ smusiU ¢ ansYY)
LN ad) oD pleal) y (il

ole JEN gy iy i e e Gl o1 Alglae 8 ad L) (1997) dlad uk
i il nlal (il iy G coleally Gudtlly 3l L Aling T o (5250
Hlead cise el Jaadl Sty panSL @B laall daY avall dals Cun ool ol
o1 Ay JE Jaal 578 Ll lad) 535 Biad el e Al e Jaxd il
Hle 058 JEI Gl it vie U el ol s 2ol Ll g JEI g8 xe sl
Bl o s aldy Gl a0 e gpa e b ) S5 S G el o ,dn)
fakiiia Aileall o3 (585 o comy L cially 558l g i Gedl Filee T Y ¢ )3
s commms) o (Koo 53 Ll salil) Gl of agded i 5 Koty el Y
2l 8 e 5 S ok 13 ) ST e Sl a8 g i o el ki
G el el ann i ) D o) selly o)) et (o akios ¥ LY ¢l 78 g SO
Cagia 02yl
O s G IS (B e o (500) Mom ity Gulall JsaY) 3 syl
siall b aag 4N BSe au (1500) Gaeadl ol Alls a1 ) Cinn
Zooa slall e gl ol selly 4l n s oA Sla of (S CirSe s (1500) (s
(Gaed US (B S aaal) Gl Jsa0 5 o Alee JS b el sell (e xS o (2000)
A A 550l sl en x5 n I (535 Lae e 3 sed LU s iy

ClS Lege pmadl IR e &da S Jaad a3 uan€Y) Jaad ol alend
Sleall 5 Gum (DAY (e 23 aleny 5 (0 K sl A ) (e 3 ki 65 yshaa

(038wl B+ paal) il 3 S Jladiad 5 s Bilee il

31

www.manaraa.com



e s odall il g3 g e sal) o 1S sl JEY) cil s
) e gl el gLl saliy ) elld (535 Lan @ D) (D lmall iy 55

E N o) ks el o) sh (he (Kae 48 S

Gl (s Bl saa gl Ay vie el L Ty of s elaal) ke U
5aSl COlimall e sanal il 3 alall sleal) oy s cad JS0 auliall sleal) ¢l
oy Blil g g il el old die [alall slaay) 3% Ly canall

g yall iy i g 20 g8 Akl clea)

D Lo 5a alall claali cals cleals ale olaal Iopend ) sleall anis

A8 5al Al 3 st el ) Lo deal Bile dhiay & gaall Ll gl S

a9 st s Laty anlidl T 3 Y Jpeaslly sy 4 {slal) slea)) L

b el Jemiy Loy (g3 a) amall Sleall 8 Lol cildsie (e el 4l Lg ASa (g
AS a4

a8 0 iy ead) LLE o3 e 33 geimall aliy) 5l Sl Y

Gb ) Gl s Dlimall B al 5ol 5 s ) ALYl e S unall lenl
S Dalad elaal Y 4n s Lo s ey oLl o3k ) cleal) Bilee ) sile gap W
Cigpmal Gy ASjall (i 2 ga coanliy Lay 05130 st Jaall e S0 8750 4 gy o
Bag gl bl 585 S oS ate pu @y WIS ) L) i 4
oRliay) b Tas Ll cOlmall 8 Al Al ) e gy Gsane Zaawall 3l
3aS i B ) el Sy 8T M3 ML diiaal) 3EY) Aa 3 g Gl 8 Adadi ya

celea) (e 4 a8 L L Lial) L)

ohomall (Rl 8 (Joaa) o s Jsh gl sleaiul) ks cleaY) ws

Al 8 ol (al@dl de il S Sagis daky Al ol el g gias W)

32

www.manaraa.com



Conimy Gy (18) I (adll) 2agdl o (Sallis «(% 9 N%7.5) sias 37 pcinndl
L Gy (Sl 2y e 500 By Losall b))

Y G e (S Al e e a sl S 3 gl

b Lalel) EDLY o3a e 3] Sar a laal) B s of SSOa Soal Ll

Sl 4 il 5 ) gLyl Kald et ) GlSal O us cgthaall S el o))

e die gl e 5,0 G JB daw ey cslea) Dlee sl 585 g0 2 Ly

it (5 il lall b il e tie s can (4.3) G p (1) (e cans 38 AL 5 S

oaii LS chausial oS (70-40) (e Jldier (eSSl die 8780 @l s aw (10)
A5 (0.14 ) 0.2) e RSl 48 jaias 53 T3l

ey e oLl Gau Al e Aglia el s Ld AS Al o DU slaal) i
Sl sad SN Sl SED Cula ) 48 i o] GRS S Al slea))
Bsilly oSl Ao judly G Al Gl pall 5 € 55 Al sla)) ) LS (Lol

TOEY) ad ) Ay ) L ol gaedl) i)
< 35ms ) (2007) cmens <(2003) il e 5 ¢(1989) Al (he IS i
ol LS JEY) b Al 5] s 5l g
BAEY) A0 Gprents A sedl) Lyl 2 3ol K gedll 55l adatiy Landsn -1
oy Dlmall 8 B3 o il Gmes asas Rad Qmdd g SV (e
Almally (L o€ sise) Ailaie 8 5y AUl a8 Casay @l g KA iy )
Jalgall Jonad ge A3 mbaad) sl 8 dentiddl cile ) 3ol Lad s
O sSilal) 33Le Bl Joae Juliig cAlimall 12140 oLl £l
ALy 33L 5 ) ALY Ly Aloaial Aalial) A1y Alimal) (aaa) AES 525 -2
Ll Aas) 30l 3) Ao Aliaal) aaa 30l ) 8 elld ae by Lo LYY 3 5kl
ciliaall 8 ALY 9 g Jaliiad 50L5 I AL (53 1385 cp 3D siiad 5 (aad”Y)
Ay e 5 (Ol S ) shadll 5 e glsaall 5 e Sl e
33

www.manaraa.com



OV silmad LA 6 Gl R Qi D) st ALED o)L cussl g
ol S 13 (DAY e3a (e Gl saal Lgne Jasd Leie z a3 A J sl
cooul 5 el aal ey clen iy ZaD Jals (e>alill) () sany) Lazill
058 G5 o el bilall auall (e Letiad chilall i 4 JEYL
Jsasl Uglae & ol gl 13g] o BAY 5 g pul 5 Jumdl ailaiad s
Madsin el (e i Lo &l il

Jua 5 8l 8 Qasieaall (350 8 3300 Jaie G 855 3Dl 2pay oo
a8 o 8 L psnd ety 1 HaRD 050 Sl ey Jlimall el
On 03 Gl el sl i o el LEE (S ik s3es
38 Jualiall &g pe da o o Aliladdl b sacbiall 5 2310 5 Za Al el
Lo ey clliayl i delie Lglua€) ) Gl (535 Laa clgilay )

iy Ji gk ale leldy Tliaall Gile ganadl (any Cina EVs 23 (Sa
himall el Aasy Gy o ki el B JEY) s s oSee
e o ey (U @pe axe qaa) A888 g ALE ) 5k ol su Aslladl
oseb Y gh SN G50 s W sl Gn Al G5 a5
ASulaie T b ) Dliac

Gile ganall 535 5.1 Aa 3 3aly) (A (usaleg gl 5 IS JEY) <l ,0 aals
Ay el Lo jlay il Apaiadil) Zuall ¢ g 3 Fariiosal) Zauad )l iliaal
SOAD el sac bl e laal) 6 el 8 Lia

v culs LS f la i S LSS clgigi s dlianll i o Ba ok 4Dle llia

Jead ke & cludpall (aliasy cadpell el Causd dlaall sl oY

-3

-5

¢ Juzadl

as S T (1989) Al Ly Cum e siall JEI o Abonall SIS (e gosel siafiind)

Wied Aliaall Jaey Say g 5 cun xS (14 - 7) o Lozl 0)s Jealhy @ e
Ly xS (11) Dsn Lelead 378 ali (Ll Eamal) G50 il Aliaadl 3 Jaadls
e Siafin JS o) S38 (1997) atlad W Ly i€ (7) G i s (3Ll dliae
Ko e (2003) il se WS (11) ol s Jendy dliaall b g

23S (6) o_late J 30 ) Jeathy Aliaall e (e ao e fiefiin

34

www.manaraa.com



duadl (A Jgeasll & janll Jal pall ol A1 3 Leiy Lad culad jall calias
TLE G ) (1989) alle sudy Gus (JEVL sl dadiuly Lliaal) 5l 5 fe
fag Lloasdl 378 o328 s i (30-25) s 8 Eloaall 5l 30l (5 sl
J o8 (Sharky, 1986) (S_Ls Ll ccpdalls sl T ey L ysi (alissVly
5_alial ddal el Ala e g i sie o sty 5 Sl Qa1 yall Ala e 8 Ty JENL oyl
A el il Ay ) A je (8 adiey BiSay S pe JSE Ay cdadi pe Do gliay
Agaalal
JAaldanl) B BN LS e Agal
Sl e salially iy cDlmall QWS Gl e 5l Gl 5T e
e Leiai (S 88l A ) o Al 508l 1 s AT 8 by «JEVL 4nd) oSa 03
iyl S Sl 1Y 5 S el Alllad) Sl (B adb) ge o s stess i
LS amd e clil S JEY1 @) 8 Jal s LS s adn 0B des L
el Jer o Al il aua el Legie o il de lad) &l
(2007 ¢ ) (sl s AL 3 5eal (o Slead) iy a)
s el Sy gy (Jandll) o530 5 de 2l (e (gl e Akl BTl gad agi g
olal) 37 il e a3 Gila LS f (Ll
Ll 3ok Ol e S Lald Jile dilhal 578 duan (ki
S gk -
el 53 ) Lmall gl Ay -
(s e A Bk -
G 5 4335 5 08wy LS5 e 5k Ll L panan (e pgdy S 4 5l s
gie Waand A Gl a1 &aay iy Y o3a 8 el S cAliaal) 3578 sa ga
(Bench Press) s siwall dlidl e jaa daiia oy ol diad cdigday 38 jay J6 ad
o e laasy I Gulal) daiay Baa Gl Gyl (30) sad @l S5 (10)—

ol el e nai B Haac 5L e i ) pemall b Gilad) S il gl

35

www.manaraa.com



S5 sl G (2007) G g 63 i) S jal) aa gl dae gl ) ey ccDliaal)
La ot 335 Ailiasll Cile gaadll @iy ) ) <5 (10-5) o b 58 878 oadl ) Jsaasll
6 yadll 38l ) Jsasll ) <5 cudl o) 8 (1997) il W (%78.9- %89.9)
(12-6) o I sisd (1989) als Ll (e sane (3-2) adl sy il ) & (3-1) s
.5 gl Auliaal) 3 gl daatil JuadYl g8 1) 5
O g S5 (10) e Ao sene IS el sana (3) o il clas gy (5S
W el 55 (10) ¢ LIS 35 (30) (305 0 Y e e Cam clo 3 ) eday 5
ool o s alle W Al (45) sa <yl S5 (10) 1Y I el o) b alad
Al (70- 60) sa <)) S5 (10) o) canled

Jsasll JEI &z pall 5 )y o (1997) ailadis ((1989) allw e IS G

g ol Al Dlaal e Jeall o LSS diloaall 878 e il Gl )

Jal e ol ey ZZaY1 (e OIS s (a3 e ik aell) ) el

o1 b (GISY) 58 1 See sl b 4l sk Jendl 1) Jeadd Jesll z7ad o

B3 0SS OBy eleal) Blew asi of o oS e JEY g, Al 8 L

(e e DU 58 s g Almall 37 Apaiil J8 e ) i o laaay ale il sia
LS5 (6-4) e JEI Sy ) S

Ll 378 dia e JEY) cily s Hasiud i 4u il e sl L

i (Stoen etal) 5 ATs s e IS Jiad Cun Linal Jesill s Gilmall 5 0
Aliandl 50l (Ailiaal) S Apan ) oY JEY) Jadaud G (1997) e oo
Gloaadl 378 Apean o dory JEYL a0 el dodiu) died o oaadl Jaaill
Ao yully 3 jiaall 76l Al axdlivg doliaell 37N dpaiil aodiiiall alijl) (udid LS g
Eia o Apnliall lially iyl Gl aadid 5 Le 13 @l cAilimall 57680 Jant s (5_3)
Al gl ol s Aeaiaall BAAN Jaie ) as o oY) (K15 aaally s

S e 22 e (S Al de send)

36

www.manaraa.com



= (Mc Donagh & Davies, 1984) 3ins ilisSle 4 L Lo clly S5
23S (100) adl 3ay (Bench Press) sl e cuel ol S g 3% il ol
e (%75) Gl wiS (75) oo win dads @S (7-6) om L g o ki
s2a (o hid (%050) ix xS (75) Dl caiS (150) oaadV) all oIS 138 ¢ oaad)l
s 1 i 13 1S5 (18-12) LY dems ) S5 30 (539 Cagas Ml s ¢ o]
Jan T8 Ay o5 pumill 550y (%50) I At alasinly J_SH e 230 85005
33 (%650) 3aL 3 3768l 3aL ) Boaiud Law cdille CY¥ e gl ALGEN &l o 3753l
G S (30) I S (20) (e S E Jand uady o (Saall (e 4B 5
O3] s adal) e 4 Ll Le @lld g AL aalad DA ~Uas) e cpel LA Sa g o e
3) oo oSl JEVL sl i P Ge i€l 3l Jaad 5 o (2005)
any o€l 87 Jand i (ge (%670) Iy Laifing el (8) 535 e poud (s
Fpaitl JEY) sl 8 aledl Gl O s 135 et e Gl e g osad (12)
Dpasl Spmer 4 Cum il Jon (e osthaal il Y Jgen oll 3 ga 8750 Jan
JEY 3 st Bk oo ey Jadl 13 e Jailas of Jedl e 408 i 138 )
S5 el (20-15) ¢ sl T Y (1992) el il 85 clie sd (s f 8750
(%10) Lo a8 Ay saall ypad 378 Jaad 85005 ) 63 8 e sad 33

oo JEY) Hlasinly 87 Jea Al 3,k ollia (f (1997) dall S0 s

Aliaall 578 o 4D llia T €3 Gua il JEY) iy yn 0 I 45 k) -
Lmall o Jshl 3l 3gene Ju @Y Almall biiod Cun 358 Jaat
O Le gl B oS0y B Cead Apadi Bk aal e oed Ml bl
o A (Jones, 1984) e il sy @ ol e (9040 - %30)
IS dpeit Sy Gl Baaly el 38l Jaady 37l e JSI diadl Gailiadl)
Bl CEA) ae 3an) 5 callud aladinly Legie

3G pladinly sl e adias Al by pall Led aadins Al (A0l 45l -
cle same o)l O] i) 3al e (%50- %630) o S

37

www.manaraa.com



Jlea) & I (Mc Donagh & Davies, 1984) iy cilisSle (0 JS g

Sy i s el 5 3 Ak Lo sals ) 505 Y e 2n]) e (%66) 0o 5
e el aal 13 Jied Al sas ol A 1) S5 (150) ) Jusi ) S5 Caediiiad
S sl s 6 AV G e s AU (mala 53l ) gage < )l
55l Jant (5 giane oy ) (53508 gl 038 dgm g e 2 semall R ) oD 5 50 (e
et Jaally Laldl EDlmall CES Bad o cusil e gl 138 acbliy LS (dilinal
Sy G faYl w5 e galdil Juas S0 Jhdl Laii sl b)) ot
Bl e (5 glne

Juals Lsaedl 5 2 gnaall Gysh o JEYI 85 e Jleal o adiad 122G 44 L)) -

B ol (e (%040- %30) o S

PAgliand) 376l dpali Ml
il gl b ALl eOlmall il 31 sk 35 Cus 1JR) z3sadl VY
-9090) op L g o5 Jeadl 5ol g saill 58 aladtuly WIS o Al Al )
By 0sS dun e geae (3-2) @l )85 (3-1) (e Jeadl aaa W (%100
celad) salaiad s g (35 (4- 2) CGle gead) (s Aa) )
s a5l ol ALl cBlmall (g penlll BN ok S5 a1 B 23 sal) LS
sl gds Al Jie () AL il il Gl A Al gl sl 8 de sl
Aadinly eV e B a3l aadisd JEY) ddhy Glealls oIl cigl g
e Gl sens (6-4) @l sy @) S (1-3) Jaall aaa Wl (%80 - 9%70) ibe slic
balaiad s o (382 (4-2) da)) 5 pe AiSas Aoy aadl Hadiuly oY) sle) g
AL e saae JS G Le cladl)
g b Ahall 55 Jaad calay (s gl Sl sk Sy Cus (AN 2 3gadl G

0585 S dabiadly o sl Gl Glilie (anys Sleally Capantl Jie Ll ) daisl)

38

www.manaraa.com



o (%70- %50) Jeal) ana Gl cidaus sie ciloglia alasiuly alV) e J8 Jeall 534

e daly B8 ge e gane (6-4) qlr ool 38K 1) G (12) iy s sl
(et 3alainY ALS e Al 5 g gl) oiddy ) ddds

Flianl) 3 g8l Aadi callad
s Agliaall sl Aatil gl a5 s ) (2003) Z Gl ae

buzs oo Jd (Delorme & Watking) (il s 5 ayshy i 1 S 55553) skl -1
Lol e I 5 o5 sl 7580 Aol (1948) At 45585338 Aeslially o) el
&l 1 oy (S dllig ((RM) (Repetition Maximum) ) i oadf 5 5
BN A pa aay Ailaall 37 Jadid e il 58 4l Ll al@Y) o
S Em ) Gl 58 el (s Jie A deglie Sl cilidl S L g5 e
o8 AS ikl Alimall sl 3 s Caaay lly g AS Al Gae sae DA A seal
5N el el Al ey e lomal) 38 Jhy g cdaal
G (11) W elan g dliaal) Jabul g (alil o die pusd ge 3)ke

BRI PPN

sl ela il 558 8 ) Lelalu) ol 8 Aliaally aa) iy a2l O aad 13l
oSy (e Lo a aae il L) AU A0 6 (e Alaal) apad Y A e
ole s s Ll i) (b)) DA alimadl Ll 5 Gl ke 5 cleleal 2 D

bl 52l ) b il se by Lo Aaine€ Joxt dliaall 7

g Al y b pasiesall sa (G555 31 A8y sLally Dlmall 5780 Gpam) L) 1a g
ele ISy JEY)

ol aasiad e il 5,08 4 e gl 13 ey dua fg siag V) skl -2
Cre Al AS a Gugan RLEY) (e g il 13 e i o (0 pald gy 8 e

s 5 ooafw ge IS g (2003) U el (gAY 4kl
39

www.manaraa.com



da sliall a0 el Aalall el im0 J (Hettinger & Muller, 1953)
Jares 5yl 8768 Apati A0S Lagiad 0 Copelil S5 (5 sias3¥) sl A

& 5 (B) el (5 s s 3V) (=LY dad 55 Ui s (%5)

Aoglie m @ f ad A8 eVl 3 diaell GaRlE) ey g ol 1
sebas el 8 AS it CDlmall A sane 3 e Aaill S sl 3 56 A

(i) 348 Jlea) e galnall lea e 24 LU Ol bl 0 305l e & sl 1oa

138 iaags ledsh 5 Y L W e sie sV Galal) S | g Alaall 7 455
o8 LS Bl gL ) Slad) Jie Kl At el ol 8 Loaall (al@1 e g il
JaaS A glie ady Alglae o 48 5a0 e 2 il 56 Y e JB ad ) Aglas die § Ll

Lila

oy o amal Cudi Jie T Hlal) 57l Alaall Ao glie b Yl sda e b
A3y () ) sie (Bla) Sheead) Al 8 LN 5 58 g pany 3 LS (ixe
S5l Aa o ae han i s 6 ) painly Al 3ol ae (381 55 Ay Jia s 3V B sl Apan ofd

Alaall b Glal)l Liaad

@\}@@ﬂj}y\ u}LnY\ ‘;.c Aaie ) 5 )9 pa éj (2003) Ct\ﬂ\ e yulng

bl 500 oy Glld g ae b JS8 (5 sie s Y1 sl aladind Sy JEY) ad )
el Aliaal) Jaks Ales ks Gigan lanal @l g (190) Ay 3o oinls e w3 Y
O oS g sies Y Gl (o e (1997) wlad W digliaall 55l sal ) e Jead

ced) g ol Ayt 53 8l Bad ally @l g ae e S padty

40

www.manaraa.com



PAaliand) 5 gAY aLud
(2001) adus JJaess (Meckel, 2005) JSue Jie cuptil eldde alaae (i

w5l ) e (2012) ey oo i (KNetsz, 2004) iS5 (2003) £l xe
Ly Ay aladl EOG )

.6 padll 35l -1

58l Jaad -2

B3 (A i) de pully 5 pedll 5 58 -3
(Maximal Strength) : s sadll 5 g8l

(RM1) lme mliil mdl dlla 8 Lead jaind Aliaal) ks i 5580 a
.(Meckel, 2005) S

emoal Jeall yaail Ay o ((RM) o ) (Meckel, 2005) JSw el Cua
Lol ) Sl dae g e gliall ey AR G s 3l iy e
S A slial e e 96100 Jidis Ladh 5as) 55 e bl 4S5 (S Aaglie ySI ied (RM1)
sadd
Co e W) S5 (S A slie S a2l ol A slill e (e %095 = (RM2)
L e (4) ol S5 oK A glie ) g 5] o) Aagliddl laie 000 %690 = (RM4)
o ya (B) Lol S5 (e R slia 51 iaig 30 ) A sliall laie (4e %85 = (RM6)
L e (8) LS5 Sy Aaslia Sl adg 3 ) A sliall laie (40 %80 = (RM8)

(10) W) S ey daglia ST aty 32d) o) doslid) Jaie e %75 = (RM10)

-

) e

41

www.manaraa.com



B a (12) W) S5 oS A glia S0 Jady a4 ) degiall Jaia e %70 = (RM12)
30 (15) o)) S5 (Say daglia 81wy 328)) o dasliall jlaie (40 %65 = (RM15)
33 (20) L)) S5 (K e slie ) iy 3adll o) dalaall jlaie (0 %60 = (RM20)

T 5 gall) 5 gRl) dals
e e Gk oo S sl 38 duaii o) ) (1997) Fld) ae il
: '..S"“
Oal s Aleall A€l clan gl G G 8ol e 05K W 1 oumnll Caal) -1
Lo 52l 5y sacbuall g Alalal)l cDlandl (33 51 30l 5y Alaal)l & o130
) e (sgal o laa Ale 3ad aadius Al sl L cAaSled) CO Ul
(3-1) gl (4-1) S (%100) N Jsi 85 (%90- %85) (p il
235\53(6-2) &L\.cj,o;.d‘ U:UAA\JBJBS&AQ\.QJAM
Aloaadl LYY aaa 5ol oS @il tAlaall il adadd) sl -2
e;A JLJJ} M‘ Z&S;M 4..1}5.43‘ LL\L\.\:!}).\X\ :\:\AS DJL!“JJ ujs.i \AA} 61.@.4&..'43}
Y oSl Adle 3ad aadis Allall sda dy cla e s A8 ()3laay o LSl
dalyll 3 585 (15-6) <l ) S sac 5 «(%85- %065) 5 saidll 32il) L Juad
488y (3) () 486 (45) e Joad 8 Ly 3 jpmd Y sl (g
PAR L b Al
adl Al G qaal cAllall Al AR 53 g s il V) e g DY) 2y
A5 e il a1 ) el 5l 538 s 5 s il all 53] Agaliall il
LY I8V e il ol 538 a5 g dpial
T ) cld Al Yl
3580 Cla e canall ALK ADe o Cajeill i 4 ja (2010) salie B8
anenll ABS Laalse Gy ¢ phaill g €l alal Jalpal (R ladiV) 5,080 5 - (5 samdll 5 )

CASY Axd ) s gl e hailly Gl SOad elaY) dalal il s jiay
42

www.manaraa.com



JEY) g oY Ge Apseadl Lipyhlly Ciad) A HLAA) 255 JEBY) gy e il
oo sl et Gald) axdiid g e (11) aaie il Cua ¢ jras iliia g a sdll Adadlany
ABS e JS G Wikaa!) Ay dlay) A8le @lllia () bl aa) culSy ¢ sl oYL
RSl Fad 51 SO el Ja) syl (3 a1 58 - (s peall) 5 58l)o i) ila jia s anial
V) Jal e ol 558 Cla ey anall Lealue i 8 cliia) elllia o5 il
Gla ey puad) S daalioe oy slaid Wl Gl a gy ¢ laill 5 (plSl) dad 1 S el

Y by S ) gy (il S b 5] S adl 6l el o 5l

dosdl Cgluly ol il Y Gl a2l 3y (2009) ilsa H

5 ey (22) Led i i e ol (JEV) gy b S i) s ) e i)

s (20) (e cimd JEYI wd ) Adgia) Ailie oY (e Ryl Al aa Ll

3 5 Bagale (et gy ol il aa) LS g oy e et Gl pasiad

A3l ) el il ey Gl g ) (s sl it 8y ol e sendl
A3 Bas I Jala g el B8 cpls Gl

A il iyl il ) oyl i A 50y (2007) o5 aTs e o8
by sl abadll S lee o2 (el 6 gl o JEY) a8 Al )l 5 padl
LAy al s e st Gleb )l puall @ligSas cpla 1 RS el (5 gealll o 58l
B gadd A Suadd (paaidl jas it e dlely) (5) Ll B due e
Giob o uadl med) Galll sl Cus camn s bl Jnae HEd JEY)
AN ) (3558 dem s tolll aa) CulS g cdgand) 5 ALl saal ) de sanall oy el apenadl)
Agliaal) o gl i 8 gand) (bl mllal elldg gl s Ll il o e Al
el 5 dadleY) gala I sl

Aaanil JEVL cuoxll alasin) il Y Gopenll cidoe Ay (2006) aeal ol
el 5,8 il o il S oall el s anad) Sl Gl Sa (e Gyl 3y

2850 (525 (e 4 (16) (o ind ) 38 A5G G 1230 (24) Leal e e el

43

www.manaraa.com



aa a1 8 8y a5 (g el a1y 4 5 ,S A Filies claad s ol
Ofie geaal (o adll speail) ladiuly o adl medell Gialdl aadiil g cdpneall A4 Hhally
Cm Lo Lilas) Ay 55 8 dga il sl cuilSy ddalia (gAY Aau jad Laalas)
ClisSas a5 el Al 5,00 5 ) e peandll ol y L) il
sl ALS (Agiaal) ye LOAY ALK cdgaall LOAY AIS canal) ABS j050) ool S )

gl Gl ellial el g (aanlls (¢ saal) Funsi AIKH anial

AN g sy JE ol G sl Y o Al )0 (2006) oy g laa Bl

e anl s o el a1 (DU 55l RSl ) el Jull e il g1 sk
A5 s Ay I A i IS G (4o Ll (15) Leel 58 Aie (o el 5 o sl 2ial
meidl Gl il Gum o I ol Gl e el 58 daela e -
ooal ¢ siye JE puall (55 Cle Lok BDle dsay ) il pal ol B (il

Al S Jiad Sl Gans @l g13 sk e S5 52805

Sl ) ey Reabae ) il ) s A,y (2006) ibeas
Banl s oyal Ak y (K B ool waat b i) il ) fiadl ey Asanal) s ASualina
de o Ll Cual Cum ool 3id e el Hll il ) el s
Apaly)l) dp il I sl ) ol Awd QAN Caall Al (e s (10) Lol 8
gl 5 Aleli L) i) aa) la) 3y b)) el Gl adiil s e s
ik y (S B ool a3 3 aaliaddl 3 i) ) il ey Ananal) s Aalisal
5 i) 202l e jaall oL 3aal g s
ash e JEVL sl ) caaill cian A 53 (2005) el s Axes o3
=M (105158559 ) A el <l lgall s Ao sl gl Ol il (any s Apliand) o il
e oot il Calll aadiil g capen s Adlae gasall Al A QL ai
Aaly )l a0 Adlaie dfile sliae!) aa g A (19) (@l e (20) Ll 8 e

sl il el Alels ) il Ll Jeagi ) bl aa) culS g sal

44

www.manaraa.com



A (558 Jant de s 8 jpaal) 8 il (5 geail 5 gall) Ailiaall o g8 dpani e JIEVL
Aloaal 58 jal 3 (ol — L)) Gl Gule dglas) Aa b Gyb sa

(gl Gl mdlal el

5adl Jrasill Gl jia (any 0 A jee ) Chiaa 4y (2005) Slaeall ol
el dliaall 558ll oy o slpdll Sl e dpypaill saa gl A )8l Jead)
Laeal) 43kl (il (20) Gl die Cialys ¢yl eiall Gaalil adinl (sl
ol CilSy ccile sama p)l () agenad 23 dpaly )l Ay Al T V) Gasdial) Al e
Adbinal Lge! sl s Apliaall 5 8 sk 8 el y O Arg Y] Jpeatl) QIS il sl
(gl b ity el zosaiall g gl 8 Aal) & saiall Jresill aladinl
ol 338 8 Legideldl de jually 3 jpaall 8l 5 Ay JlaiiV) 5 gl 5 (5 guaadl 5 gEl) iy y
LAal)
Ay o JEYL il Aol ) o pill cidan Al 50 (2003) Ll ae Bl
OBl aaaid 5 ALl 5 S eV sl Ay gal) daadl 5 anall Gl K any 5 Aliasdl 5 5l
radll Sl ey cain (18) g a3 (286 (15) Ll B Ane (o (o 2l meidl
ohd _ Lgall dand) (uld Aliaal) 380 i) el (8) JEVL cuypaill iy
ilianll 5 g8l ol ) ol JEYL aoal el il sl e calall LS clas

sl Al shais anadl b oaall clen 8 (alisd) s cdSaalinl

JEN) by, aladiy) il ) Cajeill cdaa A 0 (2003) e g deal Bl

=M L) G el any o1 (5 slse skl g dpliaall 3 Hall et o (5 yie sl
=l el € e e eV (40) duall aaa K Gua (Rl A ) padll 3 <
pusall DA AU 38 e ISV Al paelall e D) ) ABLYL J Y1 3 )
Caldl aadiid 5« (15) Leie JS Gle gana ao)) ) L sdie ppanadi 2y (oualy )l
Cmls e (il A8 ld e dailia (5 A5 Ayt Gl seae Iy 2l gl

45

www.manaraa.com



JEYL (il de sane ¢ st sl il e gane Ay il AU Cle sanall allial
Op Wlaal Ay G5 o maan ol Ly e JEY) s g e sl caul de gans
¢ sie (30) saall Ge yu il ypaie & day Y] e senall SN Can gl Aiad il il i
Adlie 2aY Ay gilel) ulall da s
cNVare e JEYL cypnll ah U Caanll cidae Ay (2003) s Bl
daati il o ol Loy g (Ll 358 23U sl cpla 5 cpel 3 dliaal) 5 adll daais
aaa s ¢l gl Cald) aaiid g cagal el Aiag de e dliall 3yl
Lnad Lealaa) (e gene () agepadi o3 dis (16)0m caas Al 5 S (30 (40) Aud)
O ibaa) Alla (3508 a1l aal Sy il (20)lagie S o) 8 Alailia 5 AV
Al s ol bl mllial y yaill 4835 4 juw (8 Ao 23l de ganall (andl 5 Ll Canlasl)
Caldll o Lo Adlias] AVS I3 (358 2sa g ade g (JEVL 5l el y alodin) Aas

A i Al de sanall gandl 5 L)

Aadinly JEYL sl il e (el ciiaa Al (2002) (S5 el
sl a8l Sy e Caall Ay il 3 8 dpat o (Bl g g 5 sall Cpsla)
radl g ey el (30) Leal s die o pail geiall Caaldl aadid g ¢ DU
aaling i il aal ey cqald (8) JENL oy 3l malisal) dulimall 5 580 ol jlaal
B0 Olail g Ay jlad) 5 gl 4pet e Lulag) S gl aladiuly JEVL oy )il
YL ool B 5 sall sl e A8y OO cagll &

JEYL il Hadiad dlels ) Cpell i Ay (2002) Jladl de i
e sanall & jlen i 13l (5 giane o adliy 2t Joate e dAlelall cDlmall 4 58
a8 s g e deY (12) Lo 8 die o @y el Slueall clial) Zuluy)
Ay hll s jlia) & 4 ) seend) Ashy & ool Sl LouSWVL aa ool s
Ofie gendl 5 paill apeatll Al ool el Caaldl aadiuly dyesl)
Ty il Ao seaal of ) aa) Sy (gandl s LYl AR ylay Aadliall 5 (i 5l

Aboaall 558 JS) (mny Aaati 3 Ussale Lo cifia JEYL ol comd
46

www.manaraa.com



Leiy ¢ e Sluaadly dalall dpadl pualiall ey 4l Gy ol Jiaia e dldlal
Al de send) 33V ol s Ll el G Lo Lilias) A1y (3558 25a 5 oy o
350 iy JEVL cusall Ll Y caaill a2 5y (2002) Jik A8
bl il le S (53 geall il Adlusa s ala ) C e 38 e juail ALY
ds¥) Gl i) 558 cle¥ (e e (18) Lol de o el i ikl 5 S
sy (ool meidl Cald) aadiul s dpnead) 45kl o jlaal Sy b il 5 Sl
Ay 35,8 agay @bl aa) CulSy oy Gaulds (8 (uld ae 4 a3 32al 5 A gens
asaal) (gl il s ala ) DL 548 (e JS 8 aml) Ll adlal @lld g Liliaa)

S g bl e

Slo JEVL o8zl il e ol cdaa A )y (2001) (s Bl
Galll aasind 5 ¢ ad Ll eVl cesadl 0 sSIL Lile 5 (paluall dlall 3 jadl) duas
gl o w2l el Syl (15) aae o Aual) culadl Mg el gl
Aliaal) 50l dgans ) sl JENVL ol

Gle JEYL uall =ali il e Cajeill cidan Ay (2001) Lase Bl
Gueail) A o apailly (1015 gl) o) e anlll Ol Glany s Aslianll 8 6l dpass

el Gl aadind 5 ¢ el e qaalll ) g (rams ool (5 ghue s Agliaal) 5 g8 (e S
db B ) 5 Aadlae A (17) m a3 0all e e die o dllhy ¢ yail
ol dgliaall 5 gall dyatiy ualald) JEY) iy ya of il aal e €5 (el (15) Leal 58
Alia o) LS eel¥) Ao ju Cum e (115 - (aL) ol oo alll G jlee (amy (s )
Ao Al g oleall el G stua s Aliaal) 5 gl Cluld 8 il 5 Gt Jaee & <l

Laa)
JENG a0 el il I Copall cdon 3l 5a (2001) 5,805 sl ol
& 5omaill il alud $d )l gid) 5 dliaedl 5580 3 Guadll <V e
el Caalll aadiud  (ALEL s a3l (25) Ll 8 de o ellg f sl J8 Lo s e
(sann by L8 Gl e Adallin 5 AV 5 day i Laalaal (e sene maanals o ol
b ombill Bliaal) 38 Aaaii A % JEYL pml mdipd o 1l sl calsy
47

www.manaraa.com



b Al Ay el de geaal) calual dpad G gl Qs g o Sl J8 Lo s
Adalal) i pendl

Nare e JEVL sl Hil ) Copenll i dul ja (2001) Gaes B8

dpath il e oyl Liad 5 Al 5 S 50 g gl 5l g g 50 Apbmall 5 0l e
ann il apaill meiall Gl andid 5 cagaal sl dBag de e dpliaall 5 0l

At Laalaa) (e sens () agarnd & A (16) (e il Al s S 1200 (40) Al

On Wilas) A1y (B 8 2 gn s 1) aal CalS s (22U (20) Lede JS ol 8 Aala (5 3N

el Aoy de puy dlimall Bl dpati 8 Ay el Ao genall gaadl s (LN il

ol (L) Gl Lo Lilaa) Ao (358 ol Leld ol Lt cgamll Gl mllal
Al @l yrie 8 Adaliall de genall A i) ()

sall JEYL w8 maliy il ) Copaill cidan 3l 50 (2001) apesd) 2 B8

e o oalldy cadl 58 Al ool el Bag 34 de ju o dpliasl) 3l dpail
o a3 a5 S0 (5 peaall alanV] Ol calaiaall g ol 5 S G (e Uil (40) L 58
Aol gy cuoadl el Gaall) aadiud s cipaeall 45 Ll b lad) & Cus (Aiu(16)
CilS 5 ddailia (5 AV Ay a0 Laalas) e geadd (ganall g L) Ll g jail) arenall)
Agliaall 3,08 Apal cVare o 5ol JEYL qyoall gl 580 asa g il sl
EAE SN ERPR RSV L EPR 3 P T WA S EW . JE AP Rn NG PRSr

A (16) o caas

et o JEVL il el il ) el cdan A ) (2001) a8

G Aasd e lad dliaal Cile genall Gmad Galdlly Suaial Lol Jesdl

ol zaiad) Cialll il s s sl gl il Gian s dua saadl Gy el ASLeally

adl OS5 el dnney (oW Al o jlas (e Lo jlas (36) o dual) culaidl S

ie yanall 38 alall sy (Saalionll Lomal) Jentl) ciluld 8 (5 gine Cpuund Cgan £l

allialy A sl gl Ll 3 (5 sine (pund Cagan Ly cgandl (il 3 Hus ol
anll Gl 5 gy jadl e ganal

48

www.manaraa.com



Alatiuly & e 00 iy Al ) Copeall cidaa Al 50 (2000) s slall B8

Caldl aadinf g Al 5 S oDy peail) A el o dgliaal) 5 0l dganl JlEY)
Al claidl s Al gAY A e Lala) Gfie sene aladiuly o el meid)
e e sad Sans (4) @l losad (12) gelind 2w il (oY (30) e
VDB alasiuly 7 el o ul iyl o il aal cul€ g (3ids (60) sas sl

AL 88 e gl A (g alimall 5 ) A
dial) el Al Ll

Sl gae (I Gl cds Ay (Eder etal, 2011) ossals L) sl
el 8 LD 558 50 Gl aad) ) el e g sl Ao gl Hladiuly il
oA el @i gl 5530 el (37) e A Ll Ao cadlls G ¢ jall grgiall Gaald) aadiiud
Goelly (Aabiay dn d) (Asde 0 Gfie geae (el 5 4w (25_20)
L sb Lo bl

Wbkl palbadll pan (4 dnad oz ) npnll malodl dileld

LY sl B g A dliasl cilalal

cgndl Gl mllaly gandl s L0l e Ailiaal AND D G5 2ens -

Aoy 2l de geadl mllaly Gfie sanall G Lo Aflas) AND 3 3558 5ay -

hanll (ald) (8 malipl) (e (V) A V) aull) (8 S IS (st 56l -
il Liaall al @] e 4 lie (gl 5 g8 g aill & il

Al e I Gl cidan 2 4o (Gomez etal, 2008) s oAl 5 e s )
il S i Al 5 e oy e gl e alasinly aald (B) sael JEY) &b

ol zaiall Gl skl Gus aaill 38 IS dlee die A Jenie iy ya

.....

b L i) aa) Sy (Aailia

49

www.manaraa.com



lens Abeiall a3l 550 ) ALYL 5 S0 OS dulee 8 Bigale Gt sl
380 JS) 2l

(13.6 %) A€ ,L danall cdliasll adioi 30l

gy A iy 28 ¢ 5 Ge dliaall GLIVI (& Gl s ¢ spall dans (8300 )
AS ) Jiaida

Lgasalall gl b S g A ) Jemba Ay ga B (puan

PO Al (G 9o 8 A Bk )

S Ak 4y (Goseph & Giardino, 2012) susjbas Cajen sl

e A le Al S 48 ) sasiall il gl ikl 8 ddinal) Al 353 (il e

ol Y ale 5 alua¥) JLe dileiall dliandl Al < JLEaY agelind) S5 S 5l

e sead) NS GLall) JLS oY o Adiadl Aad L 38 sk -
8 P e Al i) Ad5e A8y play pladll sl Anis (S 5eY) 5 Aausdll)
(pbdall s

die S0 Al a3 b ayg i) ki) IS Cua cdygsiad Gl S Jasi) -
AL Sl )

Al 2l 3538 il sely (Bl (0 o (s a3 Apeilly ) -

o

o N

laall 58 I Cajanll Cidaa 4 jo (Georgeetal, 2011) Q})'A-\} zos ‘_gﬁi

eaisai e Almall o Alomal cilalddl ) SGe 4l i DA e Ll

Al culS dua Gumidl dagidl w1 (Nautilus machine, Elastic resistance)

Tl aaf S g ol (3 )ALyl el pull | gmaad glanal palad] 9 (e 435S0

ol ad el o Gy il DA (e Al cali 3 4l ellia
Lot sall) DS 8 B gale J< aall Lo Pl 3ol 3
bl e pal o 5l i Legd S Gy pxill (e caad sl SIS

50

www.manaraa.com



Jlaall JlE ) Copall o A s (Geffry, 2003) osals ot al

a5 (Ao pull g 3,0l 5 bl At o il e guslall (o 8 Aaesl) s ALE)
(26) Lol 8 due o dul ol cysal e sene EDB apealy ol meiall Caldl
sl g gl 8 ) Asjay Jalidd) Jaally cilee 3 de genall st il aal g ccac

5, 5 Al 8 il Jaally 5 ) de sanall g eyl 5

salall e yll ) caanll cdaa 4l e (DANIAL, 2003) Juila (s 4l

Lliaall 508y yn DA Lliaall 50 2 e e dcaidid) g Allal) ol (il

Lol 8 de o (e gaas apanaly ooyl meiall Calll aadiid 5 <5 slall o hall Sl

Ofie saaadl G S Jeally cilee ) e gend) cpuand il aal cuilS 5 (e V(60)
Aoliaall 5l il 8 Cadal) Jeally iy il

o e

ADle s ) cdaa A (Stone etal,2005) (5ssal s ¢ sin (e IS (5 al LS

Gy bl 3ok e Lewdatind g (JENI @yl ooleall 21V 5,00 5 (5 il o 5l

Al 2 iy gl g JEY) byl 5l g o sl 8 JWENT el Jla s clasad) o &l

o gll Cp ABDle Glllia o) il < el 5 cclanadl g Jla N JEY) by Y o (77) e

e ) e s ABS 5 Jsla DA e adiad JEY) pd )l s jlead) o1V 5 (5 sl
comanll AL Jda (5 sbutiy Leie (s Sl (e s 8 da ) o) ) ALY

Sl cdaa Al e (Chandler and Kim, 2004) S5 Jlauls el

Dal Gl e paall Sy el e JEY) ady Ry A gl aladial

(J&E e (415) oo Al Ao cailiy 3l sed) JENI il ) el el olasid

BJ}..A\ 4_)433 Wﬁid&uwﬂ\ J}AS\}@J\ JEY) Cj) LF\Q‘)! e\:&.'u.u\ -
(3.44 5.93 6.55) : il i sl s 3 g8l Al

ch GJ.G ?Gj-)ﬁj B\}@J\ dm\)_” cﬁ‘) ‘_s_!.cm ‘é_&d&\ J}a.aﬂ\ U.'.” L I\_U.o Jj_;j -

51

www.manaraa.com



Blagdl JENI ady eV sal S el Gl pmie b € Gual jseds -
osill ad sl Leaal g
JEY) pd ) e DU Al G el gty hadi ye (R ) geaill (e -
Sle Gyl cion Ay (Mac-Kelvie etal, 2002) o5 a0 s ALS dlle 5 ]
il 5 ¢l g Qb Alianll 5 gall 5 alaell (palae 38BS Gt o JEY) by yu L8l
gl Jid Lo dla je JulY 400 gdial) 43 Hhally Auedl jlial) 23 ¢ o padl) meiall o siald)
o Tl sl ey (padd (30) Lewl 8 diw (10- 18) (e Al Al jall cpadlll
At Gigan gl @l el (8) JEYL oyl gabisll calaall alae 43S

bl 08 Lo s ja 8 QD Alinal) 5 80 Y ama s alliall (olae A8 Zonsi 3 (puani g

uoal il ) el cia 5 (Fuck etal, 2001) ¢soals dls dul
Agad) HLEA) 5 ¢yl geiall Caalll aniind g dliaadl 5 g8 JkY) Hlle e JENV
sy o) il oyl g A (12) s cand § ol 0 Lo Al ye JUY A sl 43 Hlally

biaall 5 58l 5 WUall ZHES (ppuand 8 samll 5 ) Gl Wilan] Al G5 58

gl AaeY) (5 e Gpead ) cdn 5 (Abo Tame, 1997) aslla sl dud 3
A el Gaiatly Ao sy Ape sl Ay pal) e jall 8 Ll il i) el Galal)
daanl JUEy) &_u)i\o)g.;i e\mhc)}@iLMEMCJM@J)mGAhJAMLAN\
Aladinly cldl Ay (3,080) A yully 5 el 358l 5 358l Jaai€ LS oy Zolizaall 3 64l
i) ali el (24) (e DS Bl Aue o dacludl Al o5
abils Ofc geaed Al Cld dua S A A (VL) dual il 4 ) seesd)
ol g1y JEY a5 eal alatiuly uonl byl o A ol il iy LA yaig
alid de yully 3 3aeall 55l g Ao judl Cpuaty sk 8 sy 5 oLl 8 sac Ll Al
Bl Jaad o alu 530 ey als iy il de seadl allial s 5 il il

52

www.manaraa.com



HAEl @bl 3l e alacl

slie o) BaY Eal Lal¥ls duad cilulall Galdl Jiass g5 DA o
Ll a3 o LS ccilad ol Ryl 4nedlad |l paoat) il caandind il
038 e € e ) ) ALl cdiliaall 5l e o iy JEVL il duaal ) el
Yl all L Gada o3l JEYL el o) eyl L) alies adid bl )
sibias Al 35 ¢(2010) ke A 50 Jia hem ) greiall Crardiind Lyl 038 Giany ()
{(2006) Ll 5 5 jan Al 5 <(2009)
Ll aay)

Aland 55l e JEYL a0 mebin il D) Gaoaall cdan il )l alaes
2y «(Jeffry etal,2005) 5475 s i Awd s <(2005) o iy Aren Al e
WS Ay (2002) Jida Ay (2003)cmea Al s (2003) ey deal
Zud 35 «(2001) Ui cuhally Lall Al s ((2002) Jwl me A3, ((2002)
ds i, (Mac-Kelvie etal, 2002) o580 LS dle 2l s «(2001) ase
Aaw % el A capaall (5 AN il o cdas cpa 3 o(Fuck etal, 2001) o5 AT
Al pas (2003) Cpes Al j35 ((2006)2ea) A s Jie dpliaall 3o e JEYVL
s Ay (2001) wesd ne Ay (2001) Gmes Adyas (2001) s
& (Abo Tame, 1997) gl s & s, (Daniel, 2003) s il 5 (2000)
il el (5 sl o aal) ABS Realin B ) Ciymill (g a) bl 3 o
Clshs sty a4y (2010) sale Al jo Jie JENI pd) oD laill 5 i)
b glosd (o JEYL qupxll 3 ) apaill 580 a0 cda g 4 (2007)
(2005) a5 daen 35 (2005) laeall i 25 (2006) 2ea) Gl 3 Jie pusal
ey ol Ay i g A ((Gomez etal, 2008) 5 A)s ess Aud g
G il ) ramy s @l N 103 Jsk AN £ g e JE ol 55 sl ) (2006)
Gl i (a8 os sl 2l e 3anl 53 pal Tl old V& 5 figall Sualinal

53

www.manaraa.com



Jio Agliaall 5 08 dpaii e el fie oDl JEY) iy y alasiad il I Capell g Al
o & (Gomez etal, 2008) ¢ssals Sess Al yns ((2003) ey dea) Al
JUDU alaall (pales AES Aty o JEY) iy o 53l I Capaall (g Al bl jo o
O3 A s 8 Al 5 (Mac-Kelvieetal, 2002) 55,4 5 ALS @lle Gl jo i ol
5 48 =d (Abo Tame, 1997) aslks s dul n < Ly (Fuck etal, 2001 )

3 ymall)l lildl) sl LS s Al 5 80 e JEY) 5 eal iy y

T calinl)

-

¢Apaly ) dp i QLIS CBlag ¢ LS5 ¢l e Lelne A AL bl pall e 3
3 S Al Al 38 Al Clawy da )y (g maddl cdiidl alely)s el
Azl eV combudly il 3 S eV Gluall eV DA Gl eV g
Jie paddi (20 5) (o cludyall (any (& Gliall 22 gl 59 cpe sladll g ¢ sa5al)
e gilaa A s ((2007) clsds sty s Al as ((2010) 3abe A o
@aeall Al 35 ((2005) Gelis dnes A )25 ((2006) ihias Al 05 <(2006)
(2001) (ise Al ss (2002) Jladl we 4l s «(2002) s il 05 (2005)
38 am A Gliall e s 5 Law (George etal,2011) ¢sals zoss A o
2eal il 535 ¢(2006) 2ol 4nd y05 ¢(2009) Alas il )X (a2l (40 21) <o) ol
bl s il s «(2002) S5 Ay (2003) e Al s «(2003) Ciie s
(ADO adle s Al y35 (2001) asems Ay «(2001) Cypum Al 55 ¢(2001) Jila
Gota Ay «(2000) emy Ay «(2001)aeal xe A,y Tame, 1997)
«(Mac-Kelvieetal, 2002) 535 AL Sl du) ) 5(Jeffry etal, 2005) o554l s
e Aul s Jie (77-4) oo il all Gany (& Glial) o 220 Cingl 5 g (8
(Stone etal, 2005) 553l 5 5w 4l j35¢ (Goseph & Giardino, 2012) suy jbas
oS a3 (Chandler and Kim, 2004) aS s il Wl «(Daniel, 2003) Jusls 4ul a5
L e (415) Al @l b dual) axc

54

www.manaraa.com



ALY bl en B Leadl 5 A pall 28l i) 03 gpen < yial
commind) o L Jlee1 8 ol s IS Ly Al gea b ol llia S LS

-

Ll
O Y il ol Aaglal 4t el el ALl i )l alies Cheadiiad
Lﬁ)léé 2\.».»\‘).3} c(2010) }S.JL.K; Q\M\JJ d’.‘m Lﬁ.».a}“ C.@-\AS\ Cradd L"_ﬁLu\J.JJ\ 534 U

g

Agliaed) 55l Apanl JEYL da jie Ay ) gl Gy Ailad) il ) el

Lw il de ganall 33 sl Bale nd 2say I (2009) dhias )50 o lE) Cua
il 5ol e S @il LS (JEVL 7 e o )0 gl g aladinl dags Aliae)) 380
(2007) isis sl o Anl n Jie Alaall 358l (5 ue & sk Al
(2003) e sl dul oy (2005) (s lis daes Al oy ((2006) 2eal 4 g
ue Al 35 ¢(2002) dis Al 535 «(2003) dilas de Al )25 ¢(2003) Gmes A 2
s A 305 (2001) x4 jo5 ¢(2001) dada s bl g yaill 4 a5 ¢(2002) Jld
Le Gy 5k Ale agay I AN il ol e JS @il LS (Abo Tame, 1997) pll
S il ey @l g3 dsh e IS5 Baaly 3ol g e & ol 5 o
ihas A j1y ((2006) o5 ol Al s ((2010) sabe Al jo Jie ASpalinl
e,k (2005) Slaesd) 2y W (Stone etal,2005) ¢55al s ¢ siw 4 5 «(2006)
(b sl 3 (mitidl ¢ el 7 saiall 5 cdan gl 3 Aadll) 7 saiall Jraadll Ja1 il
L slsad |80 sgay ) A0ED Gl jall e IS lil LS cdgliaadl sl ol 3
s Al 535 ((2003) il g ap Al pa e JEYL L )85zl gy aladiind dags dplay)
OsAls e Ay (George etal, 2011) s Als zoss Al 2y (2001)
il o W (Mac-Kelvie etal, 2004) 55,415 LK @l 4l 05 (Gomez etal, 2008)
g Aliaal 5480 dgen M <Ll (Abo Tame, 1997) peb 55 (2001) 5 smss

955

www.manaraa.com



sl ey 4y (2006) ey solan Al o @l Laiy BV il mali oyl il
DA 3 el Aaalinall @ il U Ganas @10 £103 b AN £ 5h se JE ol ()50
.6 sinall 22ial) Baal 55 yal Jarazall o1

DA L) il Al e BALASLY) s da
Foh Lo ol Hall s3a (g Caald) Sl A8l bl ol 4l )il Leg g

il el jal S el canl sl < ghadll 5 DA yaa

il A0 ) ol Fuagie aaj

A Al 5 e oy Loy gmnan s Aipadl ) 43

LJEY) il dliaall g8l Apaiid Auulial) il LEAY) auaas

Al s3a b Alimal) 5 ol LR) b Aeadinal) il gl g <l gaY) s
o g By sl ilaas¥) Jandl (= e iy sk

Al eia 8 Lete 5ol 5 Alie Aglias) cilallaas culll Hladid
A Al el A8l A

© N o o wWw N P

Al il ol o Al A 038 aay La st

s g cophali 8 Lee 55 e (V) Gl Gle ¢ s 8 Al ) o3a el

Cua i (25- 18) Lleel (o sSA ol Alimall 3480 e JEVL & e ou )3 zald

gl 480 sl )l 5 e et ool Al S pniiall e DU A58 Al el

sriy LSy (Le (20) aanse iUl s i (25- 18) i peal) &5l e JEY) s

Dns—d g Aati g 8ol 31 AL il ST (g &y peall 2340 638 of (Sharky, 1986) S ks
JAaliaall 3 gl

56

www.manaraa.com



G Juadl)
el Yl g 44y yhal)
L ) grgia -
A ) ainna -
4 die -
Al yal) gl -
A Al &) e -

Lilaay) cilallad) -

57

www.manharaa.com




e ) 2y g ALy

i, grga

Ol 3 aeaillyy RIS e gaadl Hiijhy upad) zeiall Galdl s
:a.mb.m bA:\.AA

B opa bl L}‘JL" Alay S ) )}Sﬂ\wh\)ﬂ\c‘ﬁmmﬁ;ﬂﬁ
LeY (100) aase Kl s 2 (25 18) iy peall &) ey Gulil Alilaa & ol )
:;\mbﬁ\ :U,P

et ol Allay K il e e e AL i) lal
Riw (25 18) A pend) 2l (pe (bl Alailae 3 JUEY) a3 Al LY ol ) 5 e
de seadll LeY (20) i )l adine e (%040) 4iss Lo ) LeY (40) araxe Jld
Al due alliad a5 (1) A8 ) Jsaall g cddalall de geadll Le (20) 5 ¢duy il
A3y cpla ) LTy cuel 0 ATy aall Lty ey 03505 okl Cum e
Lo saaall 3K Cy g Al 5 day 23l (e geaddl o 8Y

Aol g 4o 2l (e ganall I AT Al ) die Lailiad 1(1) aB, Jgaad)

dalal de gaaall | duy adl ds ganal)

) @ B3y
Ny | Gl ad | bagie | dilad) | das ) il
hpgaaa) | O TR T TR

gl | b | gl | (ol
0.475 0.722 9.43 176.2 | 7.54 | 174.25
0.766 0.300 7.81 75.10 | 9.00 74.30 Gl
0.585 0.551 1.57 21.05 | 1.28 20.80 el

a-u-\
S
Ry
0.856 0.183 14.81 | 53.62 | 15.38 | 52.75 xS ouall sl
S
asS

Ukl

ksl
0.966 0.042 5.97 24.30 | 5.20 24.22

Cala ) las

0471 0.728 11.22 | 84.47 | 13.82 | 87.37

58

www.manaraa.com



A G ey il ol @l et (8 Al A oadl) e seadl G (0.05 @)
LCile sanal)
P Al e ga
) iyl oY
(e ol Ay )3 Cas g (3) @l s alad (8) Badd 7 kel oyl mali Gl &

2 e il il gy (2) A Galdl
Tdaddiocal) cof LAY ;L

owa e (Bench Press) a8l aas o ‘fs\ S bics ol jlas)

.(2007)

DY) Caa

3aidl Mela (Bench <) cuyuill seie o olldy o el o 5
oY) e elila 5 Bench —U deeadl (wala YY)

ol OIS (Over hand grip) el e sl S e (il 8
(0 ympe e Sl SiST) Aulie Lagiy Al () 5S5 Cuny

e I oy i Leas U el S G 8 S el Aleny 8

fy Lodie y (Cpel LA 28 (iney) el (I apnd 5 AT 550 JEI ks 8

3l el b 1AL ol o dlle 38 al sl

o oo (Barbell Curls) JW@Y) L alasinly (lll) calay) rouel )all jlasl -o
.(2007)
ol i Slela sl UL iies s ALS Gl 8 ¢l jela Dlels (il @

LY dgaiia
59

www.manaraa.com



O S S m e o gl ALS il plel 3 ()5S

(08 AA o) saall (s sina (D DL Bl 8 Gl Adaal

cinti S 6l Ll ekl clme (olall Bl Yl ad

Mol g 8838 all 6K 3l 2 A Alaal @

e guaall Uy Gelall pmy e (BLA) @A il o) foda ) lad) -z
.(2007) (s e (Seated barbell Calf raises) (jasall
WA Caag
Ganddl) el o oliadd dasie bacal g cupaill aeie e sl @
a3 gaaal) S g o
Magd Dial ol 8 e L) 25 i A Aaud 55 Jau adal @

-

s Al Gl LAY aaea B 3as) 55 je dnd ) oD (S JB ol L8 S
Oo T Cumy daals Alglae dumdl Cils g« lga) J<U @ glas (3) e IS asy
(oA s Aglae IS o Le 383 (B) oo JB Y da) 55 e ASYI 5 J8Y) o350
HiaeSUatu) Ay el ;NG

sy 2012/9/2 (e dadl gl 5l 8 A M) A el ol jal cald) L6
Lo (8 Al al) Ao (e laabetind &3 Al 5 Al ) aains (e A9 e due e 2012/9/9
s dnad) ALl S e I cpaatiall oS e S (e Ao DUl diall i gSi g any
Gl CBlalre alay) Caagr LieY (15) apaae Jllly ol b e ik gl 3 JEY
Lual LiaDle 52y <l LEAY) o3 Lgria (520 o) o pill adla¥l e jLaad el

Al

60

www.manaraa.com



OREAY) Gua

CpeSaall e ddal el HLEAY) i ey Galill B G LAY Baa (e (38a3l
b Lalae) s clulall s ol el aal b i1 gl ) Al s 8 cpaidd)
il all
caelee 8L 5 Apdall gy s peiland sy (1) @b Galdl
s laaY) @bl lwdd

Ge 4 sSe e dUY) O UEAY) Gukiy Galll 8 WEAY) Gl e gl
2l o e Lk (gl JEY) &b s Aol LI Sl cpsiiall [ SH e LeY (15)
i oy diine Ayiay o i amy AT 5 ye Gulal sdlel & ey Al Al Ao A (e
(Test — Retest) _laa¥! sale] 5 JLaal) 45 jhay o Lo 58 5) o plall (udl it g diall
Al Cun € sma o Aalaa pladialyy (SEI 5 J Y cpiadail G Bl Y Jelee Gl & g
Y Jalee il gl i L (091 0.74) Ll Y Al
¢ AU CADIR R DO

Lot de gendll e A5L el Haad) ALa) cluldl o) jaly Gl A
.2012/9/9 N 2012/9/6 4 3 sidll & daslial) de gandll
(TR il gald ) (e ;e

wﬁ)ﬂﬂ\ @ z\:u.\‘);ﬂ\ @M\ Ayl LA:; C‘):\SAS‘ ﬁjiﬂ\ C\.al_:‘).d\ d:\.da'} a.a
i b Aalal) e genall salfieV) maliydl Gadsi 25 <2012/11/10 ) 2012/9/10
g ) 5
L) cluldl Ul

e gmalipal) Baadst (g LY e Alal) LA L) Ll o) jal 3

.2012/11/13 1 2012/11/11 5 5l JMa J&@YL & sl

61

www.manaraa.com



ki) Gl b Baslasal) il g el
(o) dsball Gl uld Iy -1
(p5S) Cos) sl e -2
(&) el ool Gl Aol -3
iy -4
Adliae o yshs e & -5
JEY) ad ) aclia -6
JE ad sl -7
Adbde o 35k Sluls -8
.(Canon 600) g 5 (e il 8 -9
ol Gladeg il e -10
o) Al il i
AR @) i) -
abieY) il g - gl il el )
Sl < padal) -

Bl 3 Aall oA (5 e a3 (s2e LERY) o Aual) S o)y 3 Jhan

ol V5 el 55 Haall (5 guadl

62

www.manharaa.com




Tilaay) clatleal)

tady g2 5 (SPSS) AVl o shall Zglasyl a5l gali 0 slasind o
(Mean) ~Leal) s siall - -
.(Standard deviation) s sl il a1 -
.(Paired T- test) (<) sl -

.(Independent T-test) iliiue (yic ganad () sl -

oAl 4 giall A

63

www.manharaa.com




& Qe

A ) il

www.manharaa.com



& Qe

A Jﬁ\ @‘m

-

' dadia

dgilaal AN ) G 8 da g 08) dwal g J¥) Jpbeilly Ailaial) @ilidl) e 1Y
Agp i) e ganall 38 g Alaall B gAY o NG £ hal) ua melind 3 8

(g2l g A8l Cranldl) o

Sl @) s 35l AVAL 25330 () Jlia) aadiad JY) J3ladll e dladl

A a3 (2) 8 Jpaad) il g ey 2l de senall A AY (2l

o) g LAY bl G 39 AN AN ) g DU (@) JLad) @il (2) ad) Jgaad

Ao ) 4 gaaall
Al ) Gl A1 (bl
Led | iy | e | B a\ij gy || S
43 gruaal) ol | Laay

sl g | ad | e | sl
%39.09 | 0.0001 31.69 16.52 73.37 15.38 52.75 axS Al
%63.99 | 0.0001 13.51 8.86 39.72 5.20 24.22 axS | cpel A
%30.76 | 0.0001 20.57 16.56 | 114.25 13.82 87.37 pxS cala Sl

AV (5 sine ie dgilaa) ANV I3 3508 25y (2) ) Jsaall 2l (e

Gl Cia cgard) bl mllaly 4y il Ao geaddl gaxdl 5 Ll bl (40 (0.05 )
e (Oala 0 Jlaad cpel DA sl aall jlaal) Al jall <y paaall 4 sl Al
Al JSEN) 3 7 sns dagil) s2a el ((%30.76 «9063.99 %39.09) sl

65

(3-1) AEY e

www.manaraa.com



70 4
=
L]
L]
=
a0 4
50 , .
o g
50
p ]
=
o
=
=
a0
24 ]
20
2 s

Aggoadl de senall el A LEAY 1(2) pb Je

66

www.manharaa.com




114
110 4
=
o 100
=
90 -
80
L8 T

Aol e seadl cpla )l JLEAYI(3)ad, Jeid)
A B Adlan) ANy @i G da g JB) Al U SN Pl gl (e Ll
Y bl G Aaldal ds ganal) W oAl Allaad) B AN o sabieV) gl
(gl g
Ol i oLl AV 215300 () el pladiad 5 B bl e dladd
Pl maa 53 (3) B Jsaadl il cdlailiall de senall (gandl 5 Al

il g AN Cpaldl) G 3980 AN 71500 (@) JLEd) @il 1(3) ady Jeaad

Lol @) (uladl) 8l ulal)

4 gial) ana = J * N | Ja gial) ] nm S gial) Sy |l
Iy gl o i i i ‘

9 4 punal > - > - el | sy
sl o) | bl | gbaal | bl
%14.69 | *0.0001 | 14.25 | 14.63 | 61.50 | 14.81 | 53.62 JRES Ll
%21.19 | *0.0001 | 8.07 6.56 | 29.45 | 5.97 24.30 A | cpel N
%11.28 | *0.0001 | 9.27 9.67 | 94.00 | 11.22 | 84.47 aS | s

67

www.manaraa.com




ANVl (5 gune 2ic Agilaal AVS Gl G308 3525 (3) &) Jsadl 2l e iy

S Eua gamal) bl mllial s Aailial de sanall gandl 5 Ll (il o0 (0.05 o)

oGt ol s el DA Jlaa) < aall jLaal) Al jall < il uenll 4 fall ol

Al JKEY) 8 = s Al oda el ¢(%011.28 (%621.19 %14.69) N s
+3)

Mean

AR

dalal) e geadll jaall LAY 1(4) A, Jedd

2 |

24 -

M ean

L

ol Lal Zyl_i.lbl

68

www.manharaa.com




24 |

B0

Mean

EE

o4

ALl de seaall Gila ll LAY 1(6) 48, Joid)
A8 e Ailiaa) AN ) 398 i A) dual oA g Gl sl milil (e WG
(gind) Gabl B dulianl) 5 g8 (B Anlilall g Ay 2l (e garal
Byl ol ol Giie seaall () ladl aladsd) 8 G Jsball e 4
A a5 (4) B Jsaal @il g cAdagliall g A il (e genall C sandl ulll

Ot s bl b (330 AN (piiteun cyde gaanal () 0081 il 1(4) o Jpaad
Aajlal) g Ay il (e ganal)

-

Aalal) de ganal) Lyl de ganal
AN L:M‘ Gl AN | bagd) | Gl aN) | g ) il
goea) | leal | bl | bl

*0,021 | 2.406 | 1463 | 6150 | 1652 | 73.37 | _aal sl
*0.0001 | 4.165 6.56 29.45 | 8.86 39.72 | el lasl
*0.0001 | 4.720 9.69 94.00 | 16.56 | 114.25 | sV

69

www.manaraa.com



i padl de sl allialy Alaliall de ganall 5 Ly el de gendll

70

www.manharaa.com




VREC Y
e gil) 5 cilaliiin) 5 guilii) Adlia
gl AZilia o
claliiiuy) e

Clagill o

71

www.manharaa.com




owaldd) Juail
;) A58,

Ailaa) AN il g8 22 98 Ja) dual Mg ¥ Jsbeailly Allaial) guilisl) AiBlia 1Y o
L 23l Ao panal) S8 oA Alaal) 58N o JENL 7 8all o d galipd )

(gaadly A Gauddl) G

Al (5 fiase die Aflas) AVo D 358 2525 (6) Al Jsanll &8 (e sy

Gl G ganll Gull mllial s 2 il de geadl andl g Ll (bl o (0.05 o)

slo (a0 il copel A laal G aall jlial) dul il @l st pall 4 i) dpl)
(%30.76 %63.99 %39.09) sl

(ol oAl sl aall laal) @ piie 8 L sald) sl s o Gald) 6

JEYL 7 il uoal malindl 8l ) gy Gy atl e pend) o 8 (Cpda ) sl
Gl sl e Lifidia s daial s dpale und (o el galipl) Sl Aliall 3580 e
Gl i) cens Lo o) Cala sl cpel A5 anall iy )3 e allad) ) ddlal dipaal
ol clalety o V15 dudliall Coa g Ladlall g uleallS 5 )A) jualic jigy o(ALaLal
Ay yenll B3 e Adagiod) el o elal y (JEYL & il sl byl Gl
glUain) Gl ] pra e S LIS @) Y (1992) Alle iy us cdin (25-18)
SOk e oS Lo 13y AES iyl Alail ey Aline 348 ol () Jseasl
e gl 5 Saal) i) o) Als ye 8 oy JEYL cyoxll o) s Cua (Sharky,1986)
o pdiay ey S e S iy il e Cilosliey 3 Al A1l Als ey cddasie
b dladll s a5V Al S Lee cmalall Al geall 3 Qi g ¢ L dls
il e Wileaa) A s snss A oadl Ao genad) S (sal Alimall 3580 (il

A 2l de el (gael 5 Nl

72

www.manaraa.com



(2005) (s lis daen e S Audyn pe dde Al ol i Chelag
GsoAly S dley ((2001) Jiiy cubally ailly o(2003) sl ae
o NV sokal cus ((Fuck etal, 2001) o5 als ds s ((Mac-kelvie etal, 2002)
Bl sk (I ) Aade e o des L) kb JEYL L gl g aladidl
ablaiall ozl M sl o (1998) Zldll ae 5 s dle (e DS Adde 381 L 13a g Agliaal)
CDLaall 5,0 85 il 5y gem Sl jelag iaall Sleal) LS sl ) o JENL
G LS aall (ald) de ju e 3 LS A0l 5 A pa il ol g 558l 2l e
138 (5 gial 1Y dalay aliiall Cupall dadis Guad diliaal) 3680 o) (Peen, 1994) ¢
Jlaal) 338 3L 5 & z o0l g cued ) Auliag Aie Jlesl 5 JWI e oy il
gl 538 Cpueai] L
AN cld Gy f aasi JA) dal My SEY Jsbaclly dblaial) gl Lddlia ;LS
O Adalidall ds ganall o) oA dldaad) 5 6AY o galieV) malinl ) B dsilasl

(il g LAY

AV (s sine o Adlan) A3 I3 (8 2sms (7) 5 Usiad i (e i

CilS s gl (ulill mllial g Aaylial) de gendll (sanall 5 L) (il (50 (0.05 0)

e (Oala Ll ks ccpel DA plaal ¢ aall jlaal) Al Hall <l jusial jusall 4 dal) il
(%11.28 %21.19 %14.69) I 5

amdl Gl il 8 jels Aylimal) 5 5 Ungusy L llin ) Gaaldl 5 s

)l de gonall sleie) U daped) il Gl Cape Gl g ay cdailinl) de genll

e iy labday e oy mali o s ((abie V) maliLall) gl copxill e
e Ll

b sl At sl JEYL il cyyxll o ) (2004) sale e oS L 1aa

oI 8 AS i dlinal o 58S Ay iy Wali ) aiyy G D lanl] (s gl

A 35 JEYL (Rl g ) Bliel) by of sy (2008) Ldad se U

73

www.manaraa.com



hhiae W digy ynl) md pll Al Gty el oSV Adiasll 3 3 (usele Gl
Alalall Agliasll e ganall dlianll 5 g8 Gpali 3 anby gl zabiyll o) 8 (2009)

(2001) Jiiy cadadlly el (o JS Al 0 e Adfie A jall o il Ciela g

cus  (Gomez etal, 2008) o5 als esas «(Eder etal, 2011) osals ol
& Adalall de geadll O sal Guady e il asas I ASL ol @l
OS5 Aulagl <l Ll Ll Ld JEY) )l Bl el ) o o 3 Lea ggandl (il

sy e el e Al 5 Adalaad  Auiall Ayl el ) (5 sie (s Gl

(b g c(2006) daa) (e dS «"mba &= dadta ‘):\9 :Lu\Jﬂ\ Y C._‘atu u;lé \.4.\..3.1
S o L3 (2001) JWd a5 <(2001) aseadl a5 «(2003) e s 2eal5 «(2003)
VAL oy STy chtatt 38 ddayliall de geadl)

ANS @ Ged das JB) Al Ay G Jsludlly Alleial) o) Al GG

() (bl B Alianl) 5 gl & Aaylial) g Ay il (e sanal) 38 (s Auiliaal

Ao 2l de genall (gaaal) (bl B Aliaad) 5l 8 cpueatl 13 of Gl (5 s

z Pl el ll Ay 5l de penall 285 sy S Aajliall de geaall o 4B i
bl ol foalie befie dale G e L3 5 Jaladall (il mali Gl JUEYL
il g3 (oo pebindl) adill cyoall e el 13 B8 Cua calpaall
(1993) 2seaas (Komi, 1992) oS (e JS ey o oS5 agandl dulayy)
(Martin, ) ik (Maxwell, 1994) U oSl s «(Chandler, 1992) o5 a0y jluli
O a0 # aal e S Cua ((2001) Lamse s (Abdo, 1997) sy 1997

74

www.manaraa.com



duid) iy ,all ) o JEYL s yidl Aoy il agaa) g ea dliaall 3480 30l

(2003) s 5 <(2006) 2eal (o IS A ) po i dud all 028 il Ciela g
asas G ((Eder etal, 2011) o5 ATs sals «(2001) Guss «(2002) Jall e
b Aliaall 5l 3 Aaliall g A el i genall S8 Adlaa) AND I (58
a4 (2009) ihias dul )0 pe ddiie e A ol 338 &l Cela Loy ganll bl
Aliaall 5 g8l (8 Adasliall 5 Ay il (e senall S G Adliaa) AN G 35 8 e
Lgaml) al)
elaliinuy)

b L cal) i \gidiliay Al all il ¢ g b

o) W s saall Aliaall 5 gl ok Y s JENL il sl maid) of -1
bl

ovall ool A @ las) e Vil S oS~ Rl el melodl o) -2
ol 1 sl

Aoyl de senall o8 o) Agliaal NS I By 8 dsa s Au Al il @ kil -3

cgamd) Gl =llal g gamdl 5 Ll uulaal) &
dajlall de ganadl o8 sl Alaal AN <3 (358 2sa s Al il el -4

cganll bl mllal s gandlly Ll Ganlaal

Lanoadl (e seaall S8 Ailian) ANV D (358 aga s Al all il el -5
Ay i) e geaall ol i allialy ganll Gl 8 Aol

75

www.manaraa.com



Sla gl
Tk Lo Caaldl sy Ll g Al yal) Cilaal ¢ g B

L yead B e cpivad e JEVL z gl onl) mdinl) Gula-1
Lealaa o I diliaal) 5 680 Lo o Ala e Jemdl LY ¢din (25- 18)

4y yhay Jlea) 2y LVl cany JEYL & i) o pal) ali syl Gudas e - 2
A8 e (K J8 ol e 40 48

lillia el Gy cbinall 8 ) LESY Apayy Al Ll ol sl 555503

o8l gali ksl

Zaall b dal ) clalls ) 2S o gelind) 13 aed o Jeall -4
il

76

www.manharaa.com




aalaly jiladl

Hn 2l 2l Y

(25) Z\_J .uaal) B ) go ce.a‘)ﬁ\ u\)ﬂ‘

¢ el JEY) cly,a aladia) il (2003) LA (e 5 Cadl sl
B S (o dagagd) il jlgall Loy o0dl (5 giaa yoghai g Auliaal) 5 Akl Al o

149- 101 = ¢(6)222 ¢(2)alae cApaiill g ASLELY | (43 jlia 4 1) aail)
Bl Aail JENL cu al aladial 86 (2006) Lo (s S8 cdene cdaal

BS Al ajila Sl o)Wy el Sl clige paa o Al
64 -31 s clindag al il A

«fJi s oAl cuual Laglaud (2006) . aeal cdieledd s diga g slidall

.QJJ‘}[\
(s s @bl il sl (2005) Laes) dalsally diga og st

oY)

o Jaall BAE) Jaaadll &yt any il (2005) Lauls cdge o Saeal
85K Al Al 5 AU Sadly o ol paedl) (i) o Ay pail Sas gl

sty Aaals syl gy A IS sl e

con) pdind) 4i€a | ey Y qupatl) L (2011) LAekls ¢ S 5 s cganal

-LB\J’J‘ Jdh

7

www.manaraa.com



o el 5l (2001) Lcabale (Jda 5 oley yccubadll 5 3l ae gl
e b)) clgiually dlasll AN B Geadl c¥aa o JENG
Ll 5 Asadd) Al Aalal) Aaall € sl Jd Le Ada e (B 5 juuall) cililocal)

187-171 (= «(37) 2

Aali o JENI Jleas sad) JEY) aladiud il (1992) . el ae
=117 o (15) aae Al Ny Adad Al dadel) Aaal) | Laal) Jeadl

128

Allaal) 508l el o JENL a)d galiy b (2001) .ol ¢ sm

G yphia b iale Ay el a1y ool o oSl LgBble 5 cpabad

ails Jasla cialy ) Ay gl 40€

) il il (2007) Laese <) sh s eDle sl 5 aml ) e
Cibadl) ol 51 ) s ghal) o JEY) ad) Al g paall SaDU
il cleb )l sl cligtay Cua )l 4sjal) o uall) 3ol Shailly (sl
.154-136 = «(3) Adae ¢ SE Joall alall jaisall L puaa

(15l 198930)) Aspall i jlgally L glopedl il piial) (lamy 5 Aplan
A il alal) Aaal) | dwme ) gs Adidlaay g3 6al) L'Al,ugi Cldd) Gadia e

A17-75 G (A4) 22 by ) g dgiagd)

Job AN £ sd e JE el () 5 L(2006) . ledl (e 5 aale (slaa
Basl g 5 el Jakall gl DA 5 izl ASallal) il sl LD iamyg @) g1
ECRE POAPRPRWS PR TR PEK U PO PP N s 0
362 - 339 s ¢ guil

78

www.manaraa.com



Al Ay Al Aualall Aaall | juaey Jaall asil G d) cled k) 618y

234 - 204 = «(14) 2xe dsaly ) g

oSl A el jeae A sean o oY) Anadall Ay peadll 4K
Ao i o Apliaal) 5,08 Apatil JEENL qual 56 L (2001) | e caeal (Cpua

43-20 G oGl Aaals AL S LAEU Al y yald) A8

Bl Al cNave o JEYL cuyal) 86 (2003) L e caaal (e

6542 m ¢ Aals AL B S LASU g cula gl g cue) 3 Alian

sdf\\} J\J 40‘.«: M‘J z\:\-\.dg\-“ 5\3\.).“\ (2001) .LAJ}\ ‘?ﬂl‘" ENCS sd\m

.OJJ\EJ\
nalilly AUy 390 el pail) g JENL quuatl 50.(2002) Lol caesa (il
B! Alagl adiiall cled sageal) gl Ablua g cula )l cOlae 5 o

5y geaial) Aaala el ) Al 4K Gy g e 51 90 Al L5 _yilal

gisal Cmslad) aladialy QWYL a8l (2002) e caeme (S
(DAY il BN Slady) g i) Gijhll A jladiy) 5l Al o CiiKal) g

cay daala ¢l dpaly Sl A il S B pdie e jiiuale Al
Al (Cojlaall dunse (JUa) dolial JERY) by x| (1989) . e call

gy cQLL.:S céj}!\

79

www.manaraa.com



Ly ol 4‘;}Y\ Al e laal) dniiga (SN éJ (1992) Olda ‘?j\"‘“

ehaal) Jaadl) Apaii o JEVL cuyuil) el il L (2001) L ami ) ae o
Alaally A Al o lad Al cle ganal) pand Galdl) 5 Sualisl
LK 3 )edie e yiieale Alu ) da ol gadl) @) pital) (any g duagaad) A jal)

c BB drala iall dpuzaly I Ay il
6:\_\.\)3.'15.;.»&1_.\ QJJLgAS‘ L ‘J&S\Jh, ‘,\:\Jﬂ\ (1997) .ez\.%\)g\ PRV o P

SN i pall s Ay sean ¢ V) daglal

N8 B aAN Jaad Al o JENL quual S (1981) (o5 Als aeal (xlla

e oA HaCY) daals B pdie e itale Ala L dadaal) @ g8

AN aval) ALy 548 @l )i (2010) .anl ) oyl e (Al ale
LS Uae | JEN) ad; o haill g oSl dad 8 Soad) sl (g gl il

.592- 565= «(14) 2ac Azl 4 il

datil 5 ) NG 8 bl il L(2001) . sl caens calia capeall e
Aada Al B8 AEL oAl il dBag g g Ao o Al 5L,

177-155 G« 530

«._\Sﬁ\ J\J d&.\“‘g\ &L\L.\.U.ﬁj g_\'.é,d\ Aacy) (2005) u*g‘)aj 9 dans ce,g\ﬂ\ e

. 2\:}\)&4‘&5‘

coionll S s oyl Aaua g Al ) L glsn (1998) el s -l v

5 yaldl)

80

www.manaraa.com



coonl S Al g quudl Lasigd (2003) Sl sl bl e

. _paa c'&JAGS\ cé;‘}f\ iuuL-A\

Aaliaal) 5 gil) Apaliny Ao JENL quail e ld | (2003).4) b i cLadallae
Oa G daala AL S oY ol Agald) dadl s aadl Gl g (g
.231- 205

) 4ghil JENL quuail) aladiad Adeld (2002) .amd) (e Jladlae
cle panal) @l jlga oty o) g sia Ao il Al Jals o ALl
:365- 335 (o ¢ jae ¢33l dada Sl Shaad) sl Ll

Aeadil Gl Gl Cpa Omsbedd (B JUEY aladiad 8L (1986) . lis « Sue
Gl (a3 8 B Arasagd G lgall £18) Guad o Ao pudly 8 jaal) b gl
78-59 (o o) sla daala 3 aldll cculall izl ) Ay il 40K ) gla daala

)AA"&)AN\G.U:J\)SAJ\

)Ssl\ J\J Séﬂ‘ ;\4‘2\ G;I‘Jl-.ﬁi‘ (1994) L daaa cu.mj\ J..AJ 9 e 695‘515

- R ‘L;..i‘)d\

81

www.manaraa.com



BN Al o JENL quuall maliy A (2001) Laeas (G comse
eiile (oM (Lily- al) o) (@ lgn plng 612 (5 siesay dplianl)

.l c.Ej:u.u\ :\M\A c(l8) Qe GL.ALJJ“J

c pan 65y saaiall drsla (A al) Joall B Aaalad) Ll jaise . Diealad

sk 2 JENL qu ) g ol Aubilas Ao 3 (1993) .o cannsa €3 gane
LK (16) e cclipliy byl Ay all peae dypsgeny LS (e jlaal)

e A S daela i SNl i) Aol ) Ay s

sbadd Joal i alasiul JEY) clysi 800 (1997) Al oo
A Al Lpalad) Aol | cdalf leial 580 foad duali Ao Lrgglly Jsealy

146 - 135 (= «(28) s codaly g diagd

dpanally AGualipal) @ el Y (lry dadlua (2006) L pa) o) ¢(ilaias
$13 DU Baaly 5 el dady e i oudl and b Aiadl L @ il s
Al Ll Al Alsad st sid lossal bl ada sl

[(48) 2e Al

A orliad Joad ciplaly cutil 4l (2009) L s cdeae oilias
(13) 2o Apdaly b Ay il A0S Daa  JEY pd) A Guddlill e ) (5 gicuad)

217-185 =

82

www.manaraa.com



Jusy pladiuly 7 y8a oyt el gk .(2000) .2s3en0 s gball ¢y -
M&MMJ.M\SJSQAM%M\MMUJGM\SJN\M

3ty Al el g ) RS ) pie e

BN B aal dade Ao gihe eyl el A L(2012) L comae ¢ yseny -
Dfimale Al Ay il AdZ) B AL B S AU oAl ABLE N5 cpla ) Al

Lol il gl sl Aaals Gy pdie e

83

www.manharaa.com




Agiad) el 1L

Abdo, John S. (1997). How to design Aweight training program.
Abo Tame, Bahjat. Ahmad. (1997). "Special Physical Preparation

of Qualified Athletes with utilization of Technical means, on the
Example of Competitive Swimming" Unpublished Dissertation.
Ukrainian State University of Physical Education and Sport kier.

Behn, D. and Sale D. (1993). Intended rather than Actual movement
velacity Determines velocity specific training response Journal of
Applied philolojy, 74, 324-329-3609.

Chandler, C. G and Kim, F. G. (2004). Are symptoms of anxiety and
obsessive compulsive disorder related to symptoms of muscle

dysmor phia. Internation Journal of MensHealth, 8(2): 143-154.
Chandler, J. J, Eta. (1992). Muscul. Oskeletal adaptation and

inguries due to over training exercise and sport sciences, 20, 99 —
126

Daniel, Baker. (2003). Acute effect of altemating heavy and light
resistances on power output during upper-body complex power
traing. Vol. 17, no. 3, pp 493-497.

Delorme, T.R. (1992). Techinque of progressive resistance exer cise.
Edward L, Fox and Donad K, Mathews. (1981). The physiological
basis of physical Education and athletics, CBS, college publishing.

Eider, Etal. (2011). Effect of 8-Week intermittent whole body
vibration combined with sub-maximal resistance training on
strength capacities in health-related training of young females.
USA.

84

www.manaraa.com



Fuck, R. K, Bauer J. J and Snow Dm. (2001). Jumping improve hip
and lumber spine boe mass in prepubescent children, j. boe

meneral Monograph Book.

Georje, Etal. (2011). Muscle strength and damage following tow
modes of variableresistance training.

Giardino, Joseph. (2012). Muscle Dysmorphia Symptomatology:
A Cross-Cultural Study in Mexico and the United States.

Gomez, J, Delgado and Etel. (2008). Effects of weight lifting training

combined with plyometric exercises on physical fitness, body
composition, and Knee extension velocity during kicking in
football, Appl, 33: 501-510.

Harre, D. (1979). Physiological responseto circuit weight training in
border line hypertensive subject. Medicine and science in sports

and Exer cise 19-246-252.

Jeffrey M,Mchbride. (2003). The effect of heavy-vs light load jumb
squat on the development of strength power and speed. Vol 16,no.
1, pp 75-82.

Jensen, G. R. and Fisher, A. G. (1975). Scientific Bosis of Athyletic
condition lea and feliger, philedelphia.

Jones. A: (1984). Progressive exer cise Athletic. Journal N 55.
Knetz, Mecha. (2004). Fitness and body Rav Gon. |srael.

Komi, p v. (ED). (1992). Strength and power in sport, the

encycolopedia of sports medicine. Oxford.

Lamontgine, M. R. dore, H. Yahia, and J. M. Dortot. (1985). Tendon

and Ligament measurement, Medical Electronics 6: 74-6.

85

www.manaraa.com



Mackelvie , R. J, Etal. (2004). Is there a critical period for bone
response and Musculer strength to weight bearing exercise in
children and Adults a systematic review, the British journal of
sport Medisine, 36, 250-257.

Martin, John. (1997). The effect of aweight training program on self-
esteem of inpatient juvenile sexual offenders. 57/09,p. 5901, Mar.
Matveev. B. (1996). Concepts of physical education curriculum for
the basic stage children (1-9), physical culture: Education, learning,
training, (19-22).

Max Well. K. (1994). The effect of Aweight training program on the
Emotinal Well Being and body | mage of college Females. USA.

Mc Donugh M. & Davies. (1984). Adaptive response of
macmaliansheletal muscle to exercise with high loads. European
Jaurmal of Applied physiology N25.

Meckel, Y.(2005). Physical fitness. SH, Bann. | srael.

Moran, G. & Mcglynn, G. (1990). Dynamic of strength. Brown
publisher, L owo.

Peen, X G. (1994). The effect of depth jump and weight training on
vertical jump. Research quarterly, sports. Medicine. Vol. 72, No. 1.
Sharkey, B. J. (1986). Coacher Guide to sport physiology. Human
Kinetics Publisher, Illionois.

Silvester, L. and Ed. P. (1976). A Comparison of the effect of
variable resistance and free weight training programs on leg
strength, R. Q. val. 1. 39.

Stone M. H, Etal. (2005). Relationship of Maximum Strength to

Weightlifting performance. Medicine and Science in Sport and

Exercise, 37 (6): 1037-1043.
86

www.manaraa.com



- Stone, M. and H. O " Bryant " (1987). Weight training: Ascientitic
approach (2nd.ed). Bellwether press. Burgess International Group
INC.

- Wagner, J. A. Eng, and Etal. (1992). Inc, J. Sport Biomechanics, 8 (1)
1-10.

- Wilmore, Jack. Cosdtill, David. (2004). Physiology of sport and

exercise, library of congress, cataloging in publication data. USA.

87

www.manharaa.com




(1) @ala

aples OlSa s agibawads g dsalal) agedi )y Caasaal) At o laud

CaSaal) ¢ Lad 454 aaiil) Jandl )lSa
dgalal)
ol yalill ae 01 A Lzl L gl saud | bl - Al Ll dasla
A I IR PRI e SN P PR PN P
ity s 2 Sl -
ER
RLE Jlaa 2 3] acliwe Ml Aol | alli- dph gl ~ladl) deala
GiobY) dsena 0 4| sl H s S| Lulli- Aghgll #lall dals
. i oly (Som alad | o Slsh dpdll (plaud dels
c.aUa }.\\ [GEEW R . 5 .
é‘)Lﬁm dalis
Gsidl culi 3 .6 | aclue M by i ale | o Sk Al s deals
s ol 2 7| ae b 3 a¥5 S (x| o Sl Al plands daals
L5 les DLl ae L0 8| 2ol M b 7o O sl - (sl daala
Aelid mje .2 9 | aclue 3] ilus O sl - ()l daala
ol aeal 12,10 | acbise M aby G, s sl - Luadl) daals
88

www.manaraa.com



(2) @l
z A il el )
@ Aliaall 38 ity Aaat ) el ool el Ghagy el (e ciagd
codla ol el LA saall sanae iy pa P (e A3 (25- 18) Jlee) (0 S3
g Al ) el ) (B Aadiinall oy el
T odal ke Y
.Bench Press 28 ) pa s (e (88 joa b -1
.barbell pull over exercisele¥ Jad (o W s -2
(Dumbbell press using «uoill aie Je 2@ )l amy (o el s -3
.bench)
(didl doshll U alasinly elsel cpel A &) el A 484, -4
.Pecdeckflys

:Q—Pbl“ C&JM l,.\-lu

.Curls(wslayf) b -5
6

.Push downs Ja.Y Q& -7

.Barbell Curls J&Y) L alasialy (alll) )

oy o EZ L padiily Bpacaall gy, SOGN @y aliaall (blaw) b -8
.Seated EZ-bar triceps extensions - slall
sodal o lat GG

.Leg extensions, using machine jleall aladiuly gula jl) vy olvidl - -9
.Lying leg curls, using machine jleall alasinly gula jIl &l ~Uasyl -10
.Front squats, using barbell JEY) b alaaiuly oY) cliad @l -11

Seated (paddll e guaall Jllly Guslall aay e (BLE) Gl kg ad, =12
.barbell Calf raises
89

www.manaraa.com



o) gali (B Aardiiuaall el pall) Ciaa g

T odal) iy oY

(Bench Press) 12l g (o A8 jia boiaa -1

ug‘)aﬂ\unuggj\ -
bl 0 e 585 a4y jaall aliaal) duan U el s Carg
Lt o bl demyg ecpaldl G d8laall 5 LI pladind aaedg g o8 PlA (e
Uiaadl s ApelY) 400 aliaedly Sdcaell (g, EOEN ) dlcasll oo
Lo sl OS5 (KT Apaumal) Ay al) 5 deleY) Aliusdl)

oY) gk -0

saidl Mlela (Bench elil) ey sl asie o ellyy @l el o a8

ayl e dlila s Bench U diadle (ila YY)

ceull DS (Over hand grip) (el e sl W e (ally o
(S mse (a Sl ST) dlie Lagi dlasall (585

aﬂ)&m‘;\&aﬁ‘;\;uhé\;h‘)hﬂd\}béeﬂd@d\@m@

oy Ladie 5 (el LA 25 ey et ) agad a0 5 e JE Laiay o
5 el sa I AL a6 ) dlile A8 ) el

sl -z

de gane K clile gana (4) pladiid P e Gl oyl Gudat 3
L2l S5 (10) s

90

www.manaraa.com



(barbell pull over exercise) oY Jiuw cpm L o -2
:O:\)A:d‘ o LJA«J\ -
EOE iy Aandl g og €I Ay aall i ar)l e JS Apad o Jan
Jamy Sl (5 ST Adsaaall Aliaall c(dﬂ#\ ol \J:m;ﬁ) Laasll ey
iandl 5 Ayl dliaadl s Lpele¥) Ll cOlzall e S Jue i e
Lol adll ¢ Ol (ki) dylalhae 5345 o dasmys s srall 4y jauall

Telayl EA’.Q‘)L -
. .“."S“

Ol elel 5o L g clud )l sag (gaaadl L) add vie Gagdl) dlany o8 @
(a8 ol D sasall o) A pall el 3y eday 8 oS @
sl -
DS Ao s K e gana (4) padind PA e Gl cp el Bl S
L&) S5 (10)

Dumbbell press (using :cuail mia Jdo g8l sy (e el s -3
(bench))

sooall) Cpe caagd) -
Sl sadl g lae g sl e dakaall o el Ll aliie oy el 28
(bl Al o acly 3wl ae GSQY) 58 o Gagdll alaal Y
Laanll Gugy,y GO gl o Loaf i LS abiadl & jaall cDliaal)
el A

U [P A
alill )Y o st Mels cusill e o gl e N e

Y& K

91

www.manaraa.com



OiSune Lty Gl Lepmns leas opll IS5 eV liag he by o
Sl

cliEd ye Litine jaall (5 giue (A Sleall add s Gagdll dilery 8 @

A yaal Alaal e S0 O30 s SOUE Gs Wle L) Lasl

L
) Agleny 3 3S 5l el ny @
:J\)Sﬂ\ -z

de gane S e gana (4) pladiud P e Gl oyl Gulat 3
S (10) s
Pec )(duaial) Jaghll ow S aladiuly ol ggdl B cpel A &) ol A 485, -4
(deck flys
topoaill e caagll -
GOSN 4 jaall Al sl de gease Aadalae 0L A ool Ta Caagy
GV cprmall Al ) Almall Rpad o ey Lad 4l LS o(oalaall)
o Aalh sl g pams WS dgaaall Gaud I @l dliaall 5l
slacly axiill Jd elld g 481K 5 g8l e | shoany o oY 3ed rrany 4 il
Jagas i) S s
Y Gk -«
el e Jalall el )y Tkl g Slead) e e Gdal @
eld il s b dlan s dlaclu Jeal @
c e ol Lty s Jalall 558 dilagl) e Jara) B Ll 35 @
A0 elac) o A4S jall olgl xie o
L) &) -z
de gane K clile gana (4) pladiid P e Gl el Gudat 3
S (10) s
Foms LA by el Ll
:(Curlg)(<iliiny) ) -5
tomall e Cangdl

92

www.manaraa.com



Lacaall dliaall A CDLcaall paglais daadi I cpopedl i Caag
Cpad Gl ) Alasdl p Adalall Al Alcaall cacasll Alcasll (3 S0
ol )y sl o Jaall Al e el 138 Ciag WS cduacasl)
(LW Al o oy () CulS o) g S all ppea 3 @llly dyaiaal)
Y gk -0
aladl ey dal ) el cpal) S Slatl) Kuses larie e (sl o
e elsedl (G lually Auad) el A aal pd ) gl s g Ll 33 e
sl e (Lp8) A
el Fualal) (alalyl) Calll 48 ja JLeSinY (38 54l 2d ) o
Sl -
de gane S (e gane (4) Aasind DA e Gl Gopal Gubs S
S (10) LS

(Barbell Curls): JE&) b aladialy (all) i) -6
sooell) Cpe caagd) -
Jodcasll Aliasl g dicanll cpad S ) Alaall e Lalid Jany oyl 13a
L Alanll iy sl dacan)) dlan)) A0 O Laall dually daj0 J8Y
) oy 5 el Aialdl) EBliasl) apen SIS 5 Aol
DU [P T S
ol il Slela aall Sl S s ALAS Al 3 o jeda Slels il @
LY dgaie
Sl A sl m e o) g lual g ALlS dalginly glel A 6
(08550 Je) saall 6 sine L aly a8 3ag ) daal
Giati Sl Laldl el oDl (ol e Ayl (ad

MeleSly a8 38 all 5 5S5 j30 z A Alaal e

93

www.manaraa.com



sl -
de gane K (e gana (4) aladind P e @l cp el Gulad S
L)) S5 (10) s
(Push downs): Jauy adsl -7
Tomal e Cangdl
sy SO Y Alaal) fow K dee Je (A ocupall 1A Caag
o Janad (a1 L) LU o Yoy disl) aodiing o8 28 ) Alall g cAyaaal)
Oossy SO @l Adall (Rpda ) Lslad Gl e lasl) Jaal)l 3y
s ST 5y sk s dacasl)
Y Gk -«

lova ) sas el Jan e S e sy Slels AN Lgad e i o

G ol s go i ye Jeald ¥ (S cliel ) Aaliiulyy Guedl) Adaal
Jall

A8 Al cales] a8 &5yl L

S ol ol Al sad cul (aldl jumy 8 cluds Jeal 4S50l Algs b

o gl AL (e clld g AL laneay Jo AL (55 cldadind die @
cdaa AU aaall L Jafiy 36 e
sl -z
de gane K (e gana (4) aladind P e @l cp el Gl S
S (10) Lo
pas e EZ b aladiuly dpadaal) (s, DD @l Adaad) (b)) Jaw -8

(Seated EZ-bar triceps extensions): (« siad)
topall e cargll -

94

www.manaraa.com



b Ledomy Lpamall Gugyy OB <3 Aliaal) GLd I el 130 Coagy
oosiy OB @ld Alaal e el Gl U mawy G (L Sl il
Alels Sl Jaxt o dyacasl
U [P A
e (BEZ) DU e el e ) iy 13350 uslall ff Casisl g (he @
LY cpel A ol
Lol ) Cald Wl Leal 55 Jaud olatly ol oy o8 SLEATLY) oo @
A& Al Je& o e 58l AS Al Ay M e e
REGVECRPE EWSY- TR DA P VO EQE FWh
il ol pelal Ay dulamy o g8l jual jela 41 Bench edil.uﬁdi dsls @
AN
:J\)Sﬂ\ -z
de sane JS (e sena (4) satind P e Giladl el Guls S
IS5 (10) s
sOda ol aly G
(L eg extensions using machineg): jlgadl aladialy cpla ) (Ja) aial -9
:Q:i)aﬂ\ 5% LJA.@J\ -
Cua A ugsy SN iy Alaal) daas I el 138 Cangy
ial) Audallae 3305 ) Load Cangy LS Aliasll oda J el Taun Ly yai yiiagy
LA daiial)

oY) Gk -«
o pasasall raddl e dgsk b Ll Sleal o Gl .
a8 Sleall el 3gm sal sabisl ) el Gidiay ¢ Sleadl s

gl sl Galal dial can (luie) laS lal g5 i€ 5 B S0
95

www.manaraa.com



om0 5l s gy By ia dlla ) ad ) g il e
ol Alasy o848 jal) Ll ic e

Aloae 38 ad b ol many sed il Cuyul 13 dadiuly e

g

w“

LAgls
sl -z
de gane JS e gana (4) Hazin) A e Giladl ol Gadas 2
.S (10) s
Lying leg curls, using jlad aladialy oula i (Glidl) @ oz Uaa-10
(machine)
Fooall e caagll -
Adalal) ey Y5 Y Ao pene Asiiy daali () el 138 gy
Al and ) @l Alaall e Jaal) ol QX
el Gk -
AW e gl WIS s JindY 4 g 05 Cumy Sleall o 5o
Balus gl had (laie) liaS Ulaa g (liaine i ) Jaaly il Lalil
kel (830 sa sall By g4l
O e Ga Ul Cpel DS a8 Gl il by edan gl 30
isede uali o Jsla oShlly g Unind) a8 Lol oLl JalS 8 oS )
e P
) (5K A8 el Jlas) aic o
NI PR PTG PN
S
de gane K (e gana (4) aladiid P e @l cp el Gulad S
L)) S5 (10) s

96

www.manaraa.com



(Front squats, using bar bell): JEY) cuad alasiuly bl ol al-11
Tomal e Cangdl
Gl Almal e JV1 Hial 8 el aSB Y el 1aa g
L sk s \gfiatiy o iy 4030 (ugs )y aaY)
IO [P A
lilee dpalal) A0 Alianll pe pdaliie a3 (sl L) Gl o o
Mels g el B oY) Gh)le Suns dliel )3 e gslall o ) (i)
LU Ay Sl ae gaaadl S e ) die daklite elaclu
i sla il gl g5 ((aedll) GLiTuY) e
AS Al L) 3 yaa 83l g Aol A ) agall @
ek Al o Bila s ol clasa S0 Y o) Slle o
bl 35 e Gt (S ) e dxdad o dliaS 5 o) Gl @
sl -z
Ao gaae K e gaaa (4) aladind Pl e @l cp il Gulas S
L) S (10) LS

S (uaad qudll) Ll guglal) ady o (Alead)) Glad) by ad)-12
(Seated barbell calf raises): cpiidl
topadll e Cangd) -
S an Ay JalSll acaldl) dpaadd) dleaddl Jie I Caag
rabd) by sy SN 3 Aliaal)
IO [PtV
il Aakadll e oliend dadie bacal g oy al aaie e sl @

NUTSEC R PR RN W P SO
Aagd el el 8l Lo o5 i dadie Aaud 5y JauY ada @

copedl Ty a5 0y Ay adall pe ()5S Gagdl) Ailec @

97

www.manaraa.com



:J\)Sﬂ\ -z

de gane S clile gana (4) pladiid P e Gl oyl Gulat 3
S (10) LS

el o Aadiieall i gl

& (6-1) il yall led aad (1) ) so8al iy o I il paill andi
5 AY) Ryl sam ) 5 (12- 7) il L Lt (2) o8, 550405 Ayl aa )
B Jsadly < il e B il JS (8 cpla il g el Ay aall Gy y gy oS Cas

) el pal) Bae (A5 3 el (Ao sl 5 s (5)

el 88 to g pail ) gal) au3 55 :(5) Ak Jyta
Loadiocal) il sall | ambad) | gl
1,2,1 1
2,1,2
1,2,1
2,1,2
1,2,1
2,1,2
1,2,1
2,1,2

d}iﬁ\

‘é_am\

0O N OB W DN

b Jsa cllaadle
ekl (8) Lbae dyia 35y oyl eyl daa -

(o s B aal) () 5S5 Cuny A 53 Glas s (3) waad 5 aal ol g sl G -

98

www.manaraa.com



Opel DA (i iy paall (i pa o (5 siaT Ay 5 Baa s IS gy )il Baa gl B -
Baa gl andiidl Gyl Caa Cues 388y (67-54) e b U o e
Al Bl g (g Hedl) (8 Ay 3l Bas gl a8 ge g Ay i)

Aol cas g des 8 eleadl 4ida (15) Lgtiae ey 5 i et 5 -
4 Aalal Alimall 558 Caa @i laa e (add J9 aadied) o350 aasd 5 -
Y IS S e ey el Tag -

538y Aal s el ey el el ey deadiad) sl ) a5l

YOREGA|

99

www.manharaa.com




dadiioaall 5N g A )l g eyl gl iy il pail) g Aadiiosall i gl g a3 sl G (e g el ) gali ) (6) ady Jsia

wi o A a3 » 5 o & ‘ L
’ m::\ﬂ . FR $150 S (ra n).d o :‘:’;‘ - . ’ "
55 32l 8 (=) ' =) On Aol Y iy Grj)=4s saxall R | o
said - | g il g sl SRR ey i Jala o paall g1 i i slaay o .
iy | 2 f”’” — “"Ln'“ G +Baa) gl Ao ganal) | Mexdegead | 50 Re 1% 42 ganal ,‘M Ra () S S
C’:’n N (489 iy pad s Aal ) 5 il yai feyad ey gall BN | foeed
Hal A (Al e j38)5% (5 (659 (castaa Sl (a53)((4) B )
(A3 6520 (@2 (<)l
=(5x3)+3 1 B 1 x0.5 1
55 0 5818 gy 2 15=5x 3=3x =4 40=4x0 &0 5 (6-1) -
ity s =(5x3)+3 1 i ! *05 ! i
0 . 6 2 15=5x 3=3x =4 40=4x0 <0 5 (12-7) .
=(5x3)+3 1 : 1 x0.5 1
0 15218 F) 15=5x 3=3x 9=4 40=4x0 20 5 (6-1) ]
=(5x3)+3 1 B 1 x0.5 1
555 0 15518 45822 15=5x 3=3x =4 40=4x0 0 5 12-7) Y asy
EU: i =(5x3)+3 1 B 1 %05 1 Pk
0 e s 2 15=5x 3=3x - 40=4x0 <0 5 6-1) Ly
=(5x3)+3 1 B 1 x0.5 1
0 5818 F) 15=5x 3=3x =4 40=4x0 20 5 (12-7) et
=(5x3)+3 . ; 1 x0.4 8
526 0 152418 14 6 15=5x 3=3x Le=4 32=4x o4 5 6-1) w
PO aads =(5x3)+3 9. B 1 x0.4 8 Qi
0 15218 44 6 15=5x 3=3x 16=4 32=4x 4 5 (12-7) .
=(5%3)+3 9. B 1 x0.4 8
0 15518 1542 6 15=5x 3=3x 16=4 32=4x 4 5 (6-1) ]
=(5x3)+6 . i 2 x0.4 8
55.6 0 waa0l iads 6 15=5x 6=3x 16=4 32=4x cd 5 (12-7) -
g i =(5x3)+6 9. ] 2 x0.4 8 o
0 1 6 15=5x 6=3x 32=4x cd 5 (6-2)
100

www.manaraa.com




14 21 16=4 By
=(5%3)+6 x0.4
1540 21 48y 6 15=5x 6=3x 16=4 32=4x 4 (12-7) X
=(5%3)+6 0.33
54 124y 21 &0 15=5x 6=3x 1.3=4x% 24=4x &8 6-1) -
s & =(5%3)+6 0.33 Y
s 21 &0 15=5x 6=3x 1.3=4x% 24=4x 8 (12-7) oy
=(5%3)+6 0.33
1540 21 S 0 15=5x 6=3x 1.3=4x 24=4x &8 (6-1) .
(5x4.5)+12 x0.3 e
66.7 = ds 2 15=5x% 12=3x 12=4 24=4x 8 (12-7) -
5 3o 4 i (5x4.5)+12 x03 il
s97= d3dy 2 15=5x 12=3x 1.9=4 24=4x &8 (6-1) ey
(5%4.5)+12 x0.3
e 48 2 15=5x 12=3x T 24=4x &8 (12-7) R
(5x4.5)+12 x0.2
643 e 14 8 15=5x 12=3x 0.8=4 16=4x &2 6-1) -
5 s 4 ah (5x4.5/+12 x0.2 sl
o 452 8 15=5x 12=3x 0.8=4 16=4x <2 (12-7) Ly
(5%4.5)+12 x0.2
e 148 15=5x 12=3x 0.8=4 16=4x &2 (6-1) R
(5%5.5)+12 x0.1
66.9 2 27= g 4 15=5x 12=3x 0.4=4 8=4x & (12-7) -
e s (5x5.5)+12 x0.1 o
2 27= g g 15=5x 12=3x 0.4=4 8=4x = (6-1 Y
(5%5.5)+12 x0.1
2 27= ds8a 4 15=5x% 12=3x 0.4=4 8=4x & (12-7) il

www.manaraa.com




e sand Aadiiiall 504 ((7) b, Joaa

Aasiiianal) i) g seud)

59.9 -50 1

69.9 - 60 2

69.9 - 60 3

79.9 - 70 4

79.9 - 70 5

89.9 - 80 6

89.9 - 80 7

90 8
100 -
90 -
80 -
70 A
g 60 -
1 50 -
3 40 -
30 -
20 A
10 -
0 =

1 2 3 4 5 6 7 8
bl

Al ol el S Jaal) 308 o35 1(7) by JSED

102

www.manharaa.com




Gl ) g Cue LA g Jaall il e 1(3) Bale

JA.\AS\ O Jw

www.manaraa.com



www.manharaa.com

ol Lal Zyl_i.lbl



ol aie e ol amg (e Slealy i -3

105

www.manharaa.com




106

o2 3J|_t|>|

www.manharaa.com



Ol 3 Ol

el dladiuly (Glaly) Gl -5

107

www.manaraa.com



JEYT L sty (Glaly)) bl -6

108

www.manharaa.com




109

www.manaraa.com



110

www.manharaa.com

o2 3J|_t|5|



Gt ) Gl

lead) Sasiuly cula )l dmd -9

111

www.manharaa.com




lead) dadinly gl el #Uagyl -10

112

www.manharaa.com




JEY) L aladauly L) slad @l 11

113

www.manharaa.com




LRl ganll Uy Guslall gy e (ailed)) Gl il <12

www.manaraa.com



An-Najah National University

Faculty of Graduate Studies

The Effect of proposed Weight Training Program on
Muscle Strength Amongst Males Aged (18-25) Years

By
M ahmoud Hussein Saleh Turabi

Supervised By

Prof. Imad Abdul Haq
Dr. Badr Dwelkat

ThisThesisis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirementsfor
the Degree of Master of Physical Education, Faculty of Graduate
Studies, An-Najah National University, Nablus, Palestine

2013

www.manaraa.com



The Effect of proposed Weight Training program on muscle strength
Amongst males aged (18-25) Years

Prepared by
Mahmoud Hussein Saleh Turabi
Supervised By

Prof. Imad Abdul Haq
Dr. Badr Dweikat

Abstract

The purpose of this study was to investigate the effect of proposed
weight training program on muscle strength amongst males aged (18-25)
Years, to achieve that, the study conducted on a sample which was
consisted of a (40) subjects, and they were equally distributed for two
groups experimental group and control group, the experimental group
participated in a 5-weeks proposed training program three times per week,
while the control groups participated in the regular program. Both groups
were pre and post tested in muscle strength tests, and (SPSS) was used to

analyze the results.

The results of the study indicated a significant positive effect of the
proposed weight training program on muscle strength of chest, arms and
legs ,where the percent of change in the test for chest increased to
(35.45%), and to test the legs (53.55%), and to test the arms (34.65%).
Also, the results showed a significant difference in the post-test between

experimental and control groupsin favor of experimental group.
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Based on the findings of the study the researcher recommended to

use the proposed training program for the development of muscle strength.

Key word : Weight Training, Muscle Strength, males.
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