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The importance of this research lies in studies based on the development of some
harmonic skills for emerging boxers through the development of a training program.
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The research aims to design a training program and know its impact on the
level of compatibility abilities of emerging boxing players.

The experimental approach was used using the experimental design of two
groups, one experimental and the other controlled using both cardiac and lateral
measurements .

The research community includes young boxers from the Sunni stage (under
18 years of age) born (2005:2003) of Mansoura Sports Club, Dundee Youth Center,
Met Ghamr Club and registered with records of the Egyptian Amateur Boxing
Federation in Dagahleh region.

The research sample was selected in the deliberate way from the research
community of 40 young boxers divided into 20 boxers surveyed, 20 basic trial boxers
divided into two groups (experimental, officer) each consisting of 10 boxers.

The most important results of the research were that the results of the statistical
treatment showed the superiority of the experimental group over the control group at
the level of compatibility capabilities

The researcher recommends the importance of guiding the proposed training
program

: uagl) ACGg g Aadia
okl e doine olee ity a¥ byl dlae) lee (e ol 3al) ol cupll ey
Al Ziadl) culyad) gans oY (s iy ) ity (8 435S ) Aibin) Aikia ) slell Fualal

b)) (e (e 5 g (e s o) ) Jpumsl o Akball s Aysledl
celdadlly Algladll Ao a5 ) Adabiaal) o aaiad A)pde dolamy gl S LS 5L oaly)l) cuyillé
Anal) Al (e 2SOl ) Euse (g Ul (B Asale el o adiad Ai6ia g ddalada diee 1T
e e 0S5 ) S (a el Filiad) oSl g L faliall sl e pudly a3
P V). Adbaal) Calll Cadlge crua paal) e 508l depudly A8LEIL Caay oA SOl oY) e e

(r2

Ayl A sall Glyeal) arlatil Cargs gyleall dlac) ke (o) (oY v 0) GBI 2o cpall sliac (g
o) (A Jsash Leia Algill Caaglld alall Lealaly Ayl cubidliall a8 256l Lgeadiy Al
(Yo V) ddaalyll clsiud

DY) Chagas aaly o o RSy Sl gl il sy dayd L5 i) o Ol ey
O 4ay (M) ALK aally Lealaly Andaladl) chaslly Coylaally lashaall oSOl Glusl AN dagladl)

(Ylall) Azl ludliall o W) 5 yaatially sasatiall ol gal) Calide & duall 8l

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



Al bl dana- G jadlae e Gojadlae -~ l g saa Jilg - a3 Jeaa ad) ) SRR
o paals A8 she alail (3585 QUi aslisly Jaladll lglul) of (a)99¢) @dle s Jsiis
sloin) Aoyl udliall ol 8 juial) Conlll Cablsal Lk alysety aShe yuad e s 508 Callay
(YAY Vo) damall alaiul de ju ey (S calgall Ao sy rand Allg L pe Al 43)pa
oo L Sy Al A@all il (e asbilbie ol Jalis JS3 ol (Yo 0 A )ams sl o505
Calad saalsl) bl () colalliall oda catiad aslgll byl Labaal) Jabs o) Jy i) (e 0y
(£:Y) bl 8L e e e lgie 3)08 (I Adlida 4,880 g3
(Yoo : 37 ;) 48blgal) c)ail) asdsiy (lleana Juravie 2013) Al
dalo 4ablg e ()
SSall alail) e 5y o
Sl Saill e 5y e
Gl e 558 o

dald dgh)g ey (¥
Sall byl e 50l o
(Sl Lmall (uluaVl) Caulial) sgall B3 e 5yl o
Wl Je bliall e 306l o
OEA amgi e 5yl e

Leldyl syl o
Aagyudl A€ al i) e 5yl o
byiiall g Lag¥) el e 5yl o
Led ol Juadl i Al iyl e aaly 2aSOlall Zuzalyy (f (o Yo 0 0) Cama el iy
O 28 5 destie llase EDIE Guyeadl) el Gia o) day (o Yor £) Ll 8 Aaa gl V1 5y50 8
s Al 5 Ao leal) Causloadl (i JualSilly Ayl ralll aad) Japladil) 5 sl appail) A @lld
5 gl 8 e bl ) Jgamsll Cuilgall Gl Cala gy 5 eSOl dlae) 8 dill 5 dydaladl)
Crae el 2L clpaall JiaY) apdasil) (DLA e Sl 5 Al caludliall 8 Ll i) g2
(pY e v o)Lils
5 Sl Bl e OIS Bl 5 Hlasd blal Uayd  oalyll elosill 5 S)all Salall jiey
aloa dea A&y 5 Copaill 8 I aSanlly e saal) dallee 5 QUi Cillany byl elusil)

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



“AVAL daSSlall (oY Al g lgall 51391 g 45881 gal) <l a8l Cppuall o i el Aleld
) gyl aBy Lay iy 418 Aol lava e oall) 538 e le Gl b I WSal)
(pY 1) plia de A 4
iy pal bl Lae ol 5 (aldl) G e DLl 30ie e Lulud 38 -0 dlee
S 4y oleal) el alid e 2SOl 5gall Cupas adaty Ul 5 4SOl Ayliaall 5l dpetil dials
St e synia o deyudly shaeall 858l o 558l Jand 5 dejulls Bl 558l iy e oyl
vie geaal) Jiy oL Canill daglie o 5paiall o 558 Jass Lai ¢ (Saa Cra) uall (8558 il
A(pY 0 Y) o) Jueland oy LI pad die cppeaiall (ada 2SOl addiin g 2S5
oSaill g Lag¥ roalial) sl 5 deyudly St Al Auzalll ddaddy) (e eSOl dialyy il
4820 555l Caay (3 Soall eIV e e st e 050 o) e e callats ) dalia
o g LVl ol Apulial) Aliasll 558l 5a& e 5)08l 5 aval) g liag) s alat 8 280 dejud)
Araall de Lpuliall A8a0G AP ddalaal) ol s LSSV dpa (e Sy s sl Al
(299 +) 2eal
585 e 5l e D el Sl ol Gl (g hlaall £ L LA 5 Callgall aaeil Jlai
O ooy Cumy Canll ¢ L) 4y ey o2 Calpal) e il (3l 5 Gl oY) (e oSty s olid)
i gall Aol Ay Lally A gllaall Ao pually ALl Apadl) Culleall (505
aallall A0l Bia) 5 Aalall gl 5 luhall (e aaall e Caaldl 3l DA (g
La¥ (YaY)=YaYs) cpaill alall 8 eV hall il daglio LA (e ¢ (i) ) claglaall
el arenaly Caald) A ilial) Jomdl 3uiad Jal e g ¢ 4SOl e DU Al al) cpadl) 8 g
L aSOlall g slgall o115 Agal sl il Gpual )y
p Gl daa
Al oD gyleall 1Y) 5 Al ) ggine o oyl ddjea 5 a0 galin arasd
P Cagl) a8
Al o padl) amlly Ll il clay Jagie (o Ailian) A0 D G558 aag )
Lome U gand) (bl mllal duy el de genall
olgall ¢1Y)5 gamdly il Gauldll Glagy Jasgie G Adlaaal AN IS 3508 aag LY
e sanl) Ll mllal il de genall
A gill haill sandly AN Cpaaldll ilan e (i (puead o aagi LY

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



Al bl dana- G jadlae e Gojadlae -~ l g saa Jilg - a3 Jeaa ad) ) -va.
rdagl) clathias
—: Agb| gl < aal)
e Dl ki (gileall o)3Y) Cilillie (re i bl Sl dale dndis ASa Lagyd oo Ble
(40 : 9) . daily) Cabiddd Sl o1V 8 oSanll g Dla
(V) dsaa
A8 iy Aaipal) Lmapal) el

) il Lal) | gl Olsiad a a
Ealy)
Ga JS O Auk ABDe g O ABall djal) G G ABY | iy Og | )
On Sy gl #1) (ggiana A Py Jsy @l 5181 | Yong
e adally cll) ¢ 5lslly 4B e JSs @l Golsilly 48Uyl ¢ | Yong
CraaSShall sl ABLEN ot o Lol atddo)
g1 (ggia G JI3 Jaldy) aag & atially culil) %, 3"’ (M) (
O vV il ABLEN (lgal) CpaSilall

il ol sills é)l.@.d\ s (S Fa

VLYY v &ﬂ)ﬂ.d\‘g

o Lalagd 18 oyl ) | Capeill Candl Caagy Legaly,s ,ib | ol Y
Al clasll) plaf ggiaa | byl il e Al ey e | g2 ag
vas e dne gl “75 ool Aallad g 28805 gusll
Al gl) ¢yl : 3} dagiiad) LI | (oY)
LS ool e % 3 Ll Sl
dc ganall dai udll 3;
Canll 28 Dyl

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



=YAe o

dasall =Y g gl sl g 488) g1l ) a8l il (N el igleld

Ala (Adla) b)) e dlia | daghs o Cijail) AT g aSall) (S5 | wildlae
O (+-00) gsiona dis Liliaal Adalyy) ABal) Cfpadl) Jeaa b
ARl (g L) asadl) O (Al cdyaga) - . CaSall A 885 | AdN)
b A Aaa) WS A | Gy et e | | 4 oTeeY)
cGiagd) ud L83l a8 clad) | A8l il A (*+) (
Gl LalS Al asadl) of S ad cpaasdlall
ce AT asanl) JBg 488163 cfjaal) ayall
) gilliy cilwly die pga B | LEd) Ayl sl DL Ayl Uy | dmaw aal
clalifiay) ) dald) Juags bl o )lga il g lge i
24 i) o PR S Pl ==Y A A | aY. A
il g lga JLER) Ay oy a3 dasdLal) dasolal) (%) (
G LSSl oY oAl 4B
5al)) Al cpall) o calaid) <
oo 58 i) dsyu e 3 i;
5ol Llaad) Sal) Gubeaal) 3
Al ¢ L al) bl e 5l
hand) Sl Galwal) e

Ao gana aal & LaS (Adlually
bl &aldl prandl (pa cilidl

REATE T

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa




plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] )

AN -
) malipd) of Gald) piiiad | Gl diagy GRlell Lyyas a8 | A | e
sl Aoy adll ds ganall aldl) Ao iy o a5 lled o alll daaa

Y¢ i
G il o S ey | cleganall Gany clegarall Gany | Mlae
i Las>la
99 Jdug Lulag) 1Sl A Galdl) | e il Aast) Oailll Aasll) | AY VW)
1Y)
Laali 8 e Ailas) Al RGN gl N4 (£9) (
] ds gana
iy ddayigal) Aad) cliall ds ganall (aldll
s o ol
i o |l 3
ds ganally Qaldl) ) gl oany dleld %
£ ) h . ’
213 ggima Ao Lylagl i) Aaglal) | daslll il ganall
i (Masls
95l A pal) L) clinal i ppl)
) ."; :-L"
@ bl 1l e g paldd) gl sl Ao ‘o)
Aasll) Cile ganall Gy Alcld dcganall aial)
A
Lol Lo Al
i (i
Cileganall (any
Ol A past)

Lali olat) (B oyl malipd) ool | AU o il | e WS B8l dpali AU daa | 1
S Y Sal byl o 58 | o Bl Al | Sl Al byl o | Gsa
dgals gA dgilas) A 43 PRI ) o S b O aligfa par o | pllllae
Adled ¢ Agad) ABLYY ciligSa Gaany | ABLY) ciligSa aany | luddl dsay) A8L a¥e 1)
QL) uaSSlall glgall o1 | o)) Adladg bad) | VY oY) Al (%) (

s S eI A eadl) Dped | GpaSlall ilgall | aS ! CpaSSall (g lgeal)

ds ganall A @lgad 1N Allady ludd) icgana :k’ Al
Ao garall (o Juadl A2l Al

ddaglial) "Wy
aSSe
ds pana

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



-YAY L LASM\‘FGY(éé.‘cf)l.g_d\;\AY‘Jw\ﬂ\QUﬁS\MgﬁJﬁ@AUﬁ%@

s daald) Silgdal

P Cagl) mgda —

adaslin (55aY15 4amyat Laalaa) i sanal el avasil) alatinly el sgiall sl 2
cgaxlly ) Galll alaasub
—: uadl) b‘d“ -

2llge e (A VA ) il A lagall el eSOl sl adina Ja iy
s Calaially jee Cua (3l cdasais Qled K e ¢ pali)ll 3y geaiall (all Amylill (AY ¢ v €257 0 0 7)
VY Jabpall odgr dulgdall ddlaiay Galawsall Grae MU dae g Aledall dilaiey olsell A (5 yamall slasy!

ey

—: ) e -

o5 Sl el e £+ pasae Jllly Gl ading o Dpdeall ApLIL Saill e L33 o
o el 2% Al Al Lele Yo e i) Al agrle Coyal Lale Yoo ) agarads
(0paSla Vo lgie JS I ((adailian ¢ dmat ) Odie gana
= ) e udlad -

g o il el Gl 0 L) Gl Aie e o) dalas shaly Gl o8
Al Guilad (e B Ginl) 28 LYy Ll

(Y) Jdsa>
(£+=¢) (CIsd ¢ bl ¢ oaydil) yandl ¢ ajlpanll) cilpiia B Giagd) Al a8 (ulas

Jalaa )l daag

Jasei gl Jan gial) ) parial) N
&5y @kl bl
QA «.AYo A% Y1.40 Al el yanll )
TAN VA A V. ¢ PRI | ‘fﬁ)ﬂ\ ‘)ASJ\ Y
o AY ©.\40 yvi.o Yve.q Suadile Jshll Y
voTA Y.0A Yy.o Yy.4 s sl s ¢

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) - VAY L
— 3 aall) Cpiia B ) e uilad o A< Laa (Y1) O Le Comand] andll oda g

(st dshl s

(¥) dox
(ki) ol ddlad g 48816 Cpal) CLEl) A dad) A 2] (ailad
(=9
Jala | ciasy) Basg
bagl) | Jagial 2))kasy) p
sl | el bl
CAEE |l Y.oxd | YAl Ly & e A ey culaaY) |
LS s
CoTe oYY Ave |l ALY % | deyu oo(%V0) @ ulual) | ¥
Q:m,g‘;jéi‘;\uﬂ\
LYV | tlgov YA| YV Fapd | 2l (aST) A oy S wds | ¥
Ol Cigaza (gl
LY R YY| o ry.de e | shall (e 4€al alulu) Ly,
v.efY | o.td0 09 oA Aapa | cpleall Jamall b lad)
oSl
CAYE L eTR ] YAy | ) da oleall £13Y) Allad

O Lo Congli Coadl A sl el i) cOlae psen of (V4) oy dsaad) e iy
chlia) o8 caall Ae Gailad o aS Lae (T#) o Le Cipaan) anll o2 g (4.0 £Ver.91€)
Lol £1aY) A lad g d il il
—: Gyl dle GRS -

Gyt A dmball — 4w aill) Sadll Jesane oSOl o 8L chaly Sealdll AL8
L) A8 4eadtil)

(%) Joaa

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



-VAE o

dasall =Y g gl sl g 488) g1l ) a8l il (N el igleld

Il ¢ sl aad) ¢ el yaadl) Cipitia B (Al — A i) Gl io gana o SAISI)

Vas=Yo=Y (s «

) ) ds ganall
(6 Fisa dasd daslall ds gasall
) A il Cprcial)
Ayl (<)

g+ oA g+ oA
«.Y4o N L AVYO Y1.4 AT \V ‘;LA)S\ JA’J\
EVE | wLg0d | LLEAY Vogg | v E0Y | VY| wnil el
% A 0.0¢1 YVo.4 oY, A Jshll
«.q00 v.e0V T.9A YY.A Ao vy s

(°) dsaa
£ 189) Adlady AB)gil) c)pall) cld b (Adalall- o adl) ) Gl e gana Gl
\~=*o=\‘§)w‘
S Sha dad dajlall de ganal) Aoy il de ganall
SN IER
aly ) (<) gt o gt o
«.404 | ...0¥ Y.ou LIPS I P 2 I 0 S, U O T W
LSOl uS e
ol s
AR Yoy Y.¢n AY. € €A Ao Ao a.c‘)_mo_aa(%\/o)g._t
Oy S8 Ll
(pS7) Ao oS s
GAYY | aedA €A YvV.e €YY YV.Y | Gpara (gl 2l
Ol
vAve | YA | VLAY vy VU] YYD Sl Al oy,

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa




plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) - VAo

ghall e
Jasall b Sl | @
LAYA AR o.1Y oA 0.7) oA.Y
Sl sl
d CAVE | e | YY) | day | gleal elaVl Al |

Ols (+-YY36+.909) o Lo aaly 4gsanal) (<) ard ases o) (VY) o)y Jsaad) (e oy
b Abalialls 4l de penal) HIS Jo aS5 Lae 0100 dggina (ot die Wilas) I e Lo
. bl Sl A lled 4@l oyl cufylas)
—: @libal) aea Jilagy <lgal —

el ally aplaill Cle ) e Gialll ade) 28 Gllad) aaa Jilugy <ol aasil |y
) lllial ey ¢ dpadidl) allialy elpal) o) g Msialg adaipall byl
- Al Je Gl adie)
=t Jga s LAl (sl g Bylaiu -
Al dualyyy analald) dg@dlall il e Capeill Jsa e lpal) ol g o0l 5laind @
Canl) Ay adadiyall 485l il e oyl Jsa e haad) gl g il 3)laind @

i) Ay adaipall 4l i) oy Tualall syl pasd Joa ehuall (gl £ 0] 3)lainl @
) il Jea ilpiia paa3 Jsa o ldld) o) ¢ D) 3] @

—: glidlly clibd) Juawad ylalias) —

S all dnmd i) bl Qs cljlain) o

sl i) el hlas) =il Jasd Ghlain) @

Glplall ddail fiseS Sles @

—: dasiioal) e lady) -

(V) o
V=g Giagd) 4B LA @l Jales
gua | Jalaa (B (bl Jg¥) kel SAAY) | a
Ay | By | ex " gt o

voed) «.AAo Y. 1o Yl.09 | Y.YoA | Y1.0¢

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



VAN LASM“;:\;Y(éé-‘c";)l.e-dj‘;‘Jy‘jw‘ﬂ‘ﬁ‘Jm‘MwJﬁ@uﬁ%&

voe) AVYY ¢.v.9 Ya.A E.EYY | valy

. <A €.v4 Y.V ¢.ov Y..4

4‘ u«‘u\“ L D i

v,0a 0 VoA A YY.Y VY.V ¥Y.o U_A‘\_..\S‘)Aj\
Ll
R -

. +.q0¢ VY. ¢A AR IAY Ev.¢ w\)_”\ﬂds_ul\
Ssalinl
NN Y

skl
RPN s (+-VAA ¢ q08) o Gy LA L) @llas o Jsaal) (e gy

. AoY OYAY VYo GYYE | YY) | LYEA

Vv 0 dggine (gsiue dio Ailian) 4V 3wl ppea o LS () ) Ga Lo o) Lol Cla

Ghlaay) ald S5 s

(V) dsa
Yo=YV daaal) ad ahladd ulailll aa Jalre
5 Fisa | Jalra G Gadadl Jo¥) gl AIEC
alyall | babay) gt ou| gt o

cors Y | AAS [ YLcTe | Ve s | VLYY Y LYY | e el |

S e Y

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) - VAV

LSOl

v L AVY ¢V 9 va.v V.V Ye.y U“‘L—“‘A}“ Y
:\.GJM QA(O/OVO)g._t

Oy 8 Ll

CloeaAn | ea ] Yea | et v Ak, <) Y
@) 2llypasT)

voeno | A VY| PY.e | Yuge | PVLY ALl h ) ¢
shall e 45l
clvadet | oYLt evee | e vy | Jasdd) b sl | e
Sl ()il
SNV A s N

&gl
Ern Sad JBY) Ao gendly Bhaeall Ao sanall G adlle dggine 53 Gaall Julae o dsaall (e oy
Las +. 40 dygins sgie die Lilian) JI lgasen (s (V).VY ¢ YY) (o Lo 4 sunall (&) 2 caly
&b e IRy maall eSSl G ks O (S 4l Lelal (e iy Lk LAY s38 Baa 5
i) Aa ) e

.Y-2Y% YAY YYoe S ARA Y EA

—: ) i) el
—1 ) alipdl e dingd) <
Ll Ll (g ylgall 613V 1g Al byl ey Aali ) oyl pealiyll Caagy
— (al) alil) e pulag ud <
- L) eSOl gyleall 613 Tg Al i) (pmmy Fpali ) apail) bl Cang
—: el e gy pual <
SIS 5 ALl il jally Al dalyy & daiadiial) Lalal) aabyd) e Eialill ¢ 3] any
=t JEIS ol alil) Gl pimy e Cialil) (S5 aaall masall el eluall (5T, g i
O saaall (4B Glang ¥) gsad) 3 Gl clas gl sae ¢ (sl 1Y) apsil melind) sae
+ Adaylially 4 il

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



VAN LASM\‘FGY‘éﬁng.g.d\;\A‘ibw\ﬂ\tﬁ\)ﬂ\wﬁ)ﬁ@Uﬁ%@

(VY +:94) el moall A (e ¢ (3) 2+ ehuall ) o el ) Ayl sangl) () Javgie @
35 (B3 +:9) Om Lo awgidl deall 53 g sanll) (8 Ayl 4aasll e sty G Ll Gl

(BT )V 0) il aadY) Jaadl 53 ) A5 (3 V) 02) v ) @il el Jaadl 53 g5
Al sangll (he) B3k ) (55 Lae oS aciall asll 558 6 o e
e Ao el (V:)) Aty Ayl sl Gilyginas alal) (o Jead) 4ad aysi caalll c)y @
e lall ol g i
(A) Jss

) Y i) el (g gina

@l dasy)

ESNTREIIEN
4ga,81) calastl)
oyl 52l

el 32 Lall

e Aila 2 (g Aagiina | aS) Cilegana

S

@ (S @ S dagfiue | Al Cile gara

e A 2 (gymn dpila & S Bacla

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] )

-YAA L

(e Ao o gy dila o S Bacliay Jled daiiue
(e Aaiiie & (g duila A Jay e ba A (g dils

daiiue od (grmbielia & ey daiiie o e dagiie o (6o Al

aslyl

(Al ¢ Jall ¢ Gaull) s
(sl ) gn)

cle iyl

SIS iyl Jals 4yl Claglly aulull e g)lgal) dacY) (e
(%) dsa>

il Jina JNA (e gy Aypial) Lyl Jaall cilaya yyaa

o2l Jara

dggial) Al

Jaall cilaye

L'é/o\°~:\\~~ % V¢ : o L.u}m
Y ERAEERLE % At : Vo e

YR\ ERERAE

% Yoo : AO

ol

(V~o : 2)
(V) Jsas
Ciagrlenal) Gagdl) Jina G Ll Lag qupal) Jas 324

i) e b gia Badd)
w - w - < l L]
R I O - I - I e /o
| | | | | | | | L
Q 3- — a > Q 3 —
3 3 3 > > > > > -

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa




-8, . LASM“;:\;Y(éé-‘c";)l.e-dj‘;‘Jy‘jw‘ﬂ‘ﬁ‘Jm‘MwJﬁ@uﬁ%&

\ b . < ) w9 > - < d/ J
4 a < | d o w 3~ s -
) — — — — — — — —
| | I I | | | I I
- < ) w b L4 < ) w
— o < > ~ Q 3~ > —
) — — — — — — — —
q A \ " o ¢ v Y | cilaally

ool Jare Clua €0 4l ( Y41 Y) Nicholas  Ratamess (uvialy (Vs ey daa
b UK (HRR (sl Jaas aliia)) Karvonen cpi)lS Aalae S o (THR) Gaagioddl
aahll (o +( 4ahl (o — Gaill Jana ouadl) X (%) o2l = Cangul) i) Jane
Target HR=%INT (HR max — HR rest ) +HR rest
(V0T 1Y) el saadl =YY = (anill Jaea oacl o Can
(VY) ds

2l aalipal) lad e iyl clan gl Ay Jaall sy aisi

‘ daa ) 3aad) 3aad) Aol 3 g
da s
gyanal ") e o) i Jaall dajs | g
S YA ERE ERRE ERE S % bigia Js¥
ERAK TREK ERAK B Y & %vo ‘“,Jl.c Lf.m‘
S YA ERE ERRE ERE S %o b gia Gttty
aYY. RRAK AR RRRK 3 YA e =
ERARK G ERAK B Y B3 %Vo e oaldld)
B Y KRR RAK BYY e 3 Y%Ao gmgi b
AAK AEK KRRK SREE 3 Y%A S b
GYou| GIYe|[ BV Y. B %4 | Cralil
B YY. ERRK B Ve SRRK 3 Y%At e ool
s Yo G YY. ERRK G YY. & %40 (sl dilal)
G Yye RRAKE ae RRAE 5 YoAo ‘;,453 g}
e
R B Ve ERAK B Ve 5 %4 u“g‘ JJ&‘_,.alﬂ\

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) - V4 o

G YALo 3l alind) (e
GYIvO bl e3alls e laa) (s il alind) (40
bt gl Jabe <

Al 2Ol aalyy Adatpall Aaladl il )l dmiadiall Gualell palyall e il &3} asy
b IS Jadpe ADE ) el pll Ayl 5yl oy

:(alad) syl Aaye) A Aajall <

als ) (o G DS ey S plal) slaeY) () (bl ) Ly Ul s Ciags

ana 53l Led 05Ss Alayall oda o ) (2)997) ) alusa ¢ (2)997) umd Ll ae ¢ (aY 00 9)

S alall dae ) dlsye Cangd Cun V) AAEN wulud) 3 ellyg dalal) cilyal) g dalall iyl

e O 5Ny ¢ Al agad) cliall At DA (e GeeOlall Lala o)) GUISY) gt o)
O£ :Y) (007 2 A0 21 E) L aeSlall 50 S (g ady Jal e letidagig gAY Lpalyyll daiily!
H(0aldd) dlacy) Ada pe) Al Aajyal) <

Ol ) e e IS Gy Cum galall slaeYl ) (gl ©) ) 4iaes alasall sda Cags
iy palall dacy) Alajye Pla o o (2)997) puad Zlal de ¢ (a0 T) Dbla s (aY0 0 9)
) Ayl ol Caagh Cum Aalal) clicall ety ST 38 alaa¥) ce dalilly dalal) Cliiall dan
leall 1Y)t o 2o by Lae LA cihleall s i)y dalad) dpadl clacall yyghtg daais
oy Lo sale A jall oda Aulgd s ¢ 4l (gianes aSOlall Ayl Allall ggiae 233 il Jaladl)s
s innal) ayia 4guyat lyjle 4l e (Y00 7) Dl el S5 Cum ¢ Azl agysall ) 2SO
cilals o 2SEl 4 Glple eha) ) dsasl i o () @leall grinal (8 J8 0aShe g
sda & aladll dhacyl je Jlie) i Y caay G Adla) e 2SO0l clilKe) Can 43S0 e sandl
(3A 1 4Y) Ll
ATAY 2 0) (VAY 1)) Ll sl Clyiall ams s AaSOlall cilylga 1) e 38L5 ) dpan L3k

aladl o) 2ae S @ilyys e giny palall ol dae) o (a1997) 8 alua SY LS
At 4] Caag Lo 125 Al S elaf die  Limall cuanll Sleall Jee 368 50l aad LSl
(Vo€ 5 V) LAl oyl

adiyal) 4l alsilly olaa¥) oy dlayall oda 6 o (a¥ 0 0 ) Z LAY s Sal) gl ciiayg

AV ¢ (el eIV Aagiyall Aol il Sl dpai)  Laaaal ualanl 8 el 2y Leosales ¢ dudlially

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



EETE daSSlall (oY Al g lgall 51391 g 45881 gal) <l a8l Cppuall o i el Aleld
s DA (gsluiia J< dudliall ulyyas ¢355 Cum ¢ ((2gal) 8 ApalaidV) olad) 8 613V )
(YA¥ 1)) Ll an Lpana 50l g syl
=t (Aadlial) g Lo Alaya) A30ED Asjal) <
an ¢ alpluall Ji Lesyi 3 ggiwall o ddiladll ( abal £) Leaey dasall oda Coags
Laadly s Aualally dabe) pamill iy Cp AR Canslity S0 Aayall 038 (f (a1 99Y) 8 alua iy
(V+) 1 A) L chaladlls )leal) daeY) byt aaad Sad) el ¢ ) Alajall o2 8
T Cm (e LginaaY Dydai oyl ol ads 8 A8l slelpe camg adh (oY + 0 1) Dadla ol oy LS
AL Sy s agiall) Jaalsill slelpe aa lgia HESY) ade daydy aplac) cilylaall 8 2SO el )
) sl 3alatinls L8l salai)
(VAY 1 1Y) sl gadl] cfpiial) (lanyg AaSSal) Cjlga £1a) Ao ALY dpaii 50
galill J213 A i) clanglly by galinl das) Jal Ao qupaill Jaa g Agalina <
—: gial) (i)
e il Jas aysin a8 LS (Y 1) ) adplay dlacY) dalye Ao Jeall Glags aig Gaalll el
C(00) c (VE) (V) (V) o)) Usan B mnse sa LS (V1)) diyylay Ayl Clasglly anld)
(VY) do

£ (ol alipdl Mas] Jala JMA Gl Jan JS5 ASpalipy

gl Aa ya
Gludliall (8 L ol alasy) alad) alasy) Jaall alaya

u\ a2 Jaal)

o — ) Jaa

—— Bgiall Jaall

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa




?SL.M-\:WJ\JAAA-J:\}J‘-\:GM}ﬂ‘d&-ﬁh‘ﬁ‘a‘gydﬂj-ﬁh‘ﬁ‘L;MJ-LAM?:\A\)Q‘ -Vav .o
(V¥) dosa
sl el anlals Jalie Ao claagl) ggiaad Aailly eel] an sl
z. Al Jd L salall Myl Wl syl daey) Jabye
o VY AR A0 Q A Y 1 ° ¢ Y A\ \ @.31..»‘21\
b ¥\
S ’\s// "95 3
Q. Ao 9. | Yo Qv | Av | Ao | VYo | A« |0 v\ T % Jaall 30
g0 | o ¢o to| ¢o to| ¢o| to| to| to| ¢o to| ¢o ¢laa)
YAV | Yo | Yo Yo |Y.| Yo| ¢v|to|ov|to|ov| o0 | % :-fi“ ?Q
YYYE. | o0 | TAL] VYO [ YA Yoy | Yo PYY LYY [ Y)Y Y)Y [ YYY [ YY K} h z
G Yo Yo o .0 S - 2 N ol Y
Yoo Ne | Y| Yo Yol €v| Yo Yo Y| tu|Yo| Yo |[¥Y| %| _
=
% 2
Yo Q€| AL AY ] Yoy [ Yo | YYT | AV QA YO | Y | YY | AY.| VY T jﬂ
o
LB o .0 ¢ .0 ¢ o
Yo VA | o go| €v| Yol Yol Yo YXYe[YelNo|No| VYo o % =
% 2
ATV Y] YYY  YYT | VA VY. | Y (e |oe| Y9 |YY Yo | ) d%ﬁ
éo . Y o .0 :
DoYoo [ Yo [ Yoo [ Yoo I Yo Yoo L Yo [ Yo [ Yo Y Y Y| Y %@_A_;A
. . . . . . . . il
YYYo | YA YYo | YA+ [ Y1 | Y4« | YO | YA | Yo | YT | YY | You.u | YY a L;)\_@.A\}
GYA [ Yo | Yo | Yo |Yo| Yo | Yo |Yo Yo |Yo | Yo Yoo PRAENUPSEN

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa




BRI daSSlall (oY Al g lgall 51391 g 45881 gal) <l a8l Cppuall o i el Aleld
YAEo | YE | YYo | You | YY [ YOou | YY|[YE|YY|YY|YA| YV | YA @A;.d\
Lé . . . . . . . .
Lt | = | - N A IR N N T A B AR I PRI IRCR I IR
O
Al Slasgl) ey la Al Slplaad) ) absale
(V¥) ds
hgiall Jaad) il anlad) JMA upatll Jaa S0 ASialiy
A
o o) 2 Cusadl) el
daal) cilaa
) Jaal)
p— \ Al Jaal)
bgiall Jaal)
(V¢) doa
el Jaad) il Al A Guoatl) Jaa iS85 Aaling
PN
o N Y Crazadl) i)
Jaal) claya
i) Jasl)
— " Al gl
—— Bagial) Jasl
(Vo) Jsaa
e Jaad) i anlad) A Gupatl) Jea JaSd Aualin
s DAY sy asadd) | Al
)
Jaadl cilaa

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa




plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) -Vde .
hgiall Jaal)
(Y1)deas
Al galinl) Jab (Ao il ggiaal (Aailly (el @) 63l
221 Jale
£ sanall Audliall J8 Lo | Galdd) alasy) | alad) alasy)
il S5
VARK Yy).¥Y V.Y V.o %
(Y )
AR Yov 014.0 Yva.e aé )
VARK YY.¢ ¢o yv.n %
@i )
B A0 yéu.o EALO Yey.a a8
% v o¢.0 ¥ q %
whbd dlac)
BYle.o ¢y1.0 YA« 14 a )
VARE %YY.00 %ty.veo %Y Y.V %
gsaxall
BAREX TARAK EAARK TIAK a
Chart Title
600
500
400
300
200
100
0 [ | [ -
G Syl ke dlae) hba sl & senall
il
B W ey waldll alacy)

H(Adagianadl Uasall ) (g lgall ey O el ggian <
S Gyl alee e CalyiY )y (adaslially agmyatll) (e sanall gy o L] 2algilly 4aly) o8

(2022) i) (£) s (V) 3aad) ¢ Adludy) aghall Ly Adaa




-Yan. LASM\‘FGY(éé.‘cf)l.g_d\;\AY‘Jw\ﬂ\QUﬁS\MgﬁJﬁ@AUﬁ%@

Jacy) gudn o ic sanal) A Jgumn (jlaal @l (i g)leall dac) o) aguymll sas gl Jals

4883 0y 5em ilill o Jpeanl) Glaval (gleall daei) oo Lad Jabally ol

: Aglal) aluldl <

Chsiall e 8 (Ualaally 4)aill) e el o Ol e 4080 cluldll o)y a) o5
BV ) (7 Y1 /4/7) Gilsal Granl (e dsiadl 5l LA (il cadll) Caad) 38 desdioal
(Y YV /3/7) Gl
D dgargd) cilwldl <

bl ien A (Aaylaally 4adll) Giiesendl oSOle e Al Gluldll elya) a5
O aiasll oyadl) LA alall luldll cadifig dag ylll ey ¢ (ag@illl cbaill ) Giaall 28 dardill
(Y Y Y/VY/Y 0) Galsall daand) 1) (oY 0 YY/1Y/7) Gilsall Y
; elill) Addlag pae <
Pl e <
P JY) Gl @il pase <

(VV) ds

Al hadll ahlad) b Ayl deganall (o) — A8Y ) (bl Jaigia Cp (GgA0 AN
Vo= Gl ad glgal) o) Adladg

5 Fisa Ao aal) Gull | 8N L) o
LAY
Ayl (<) gt o gt o

vos Y | FEYEY | wLEEY | Y. | YA VLAY | e S e (&Y )
as\1 n

(%Y o) (el | Y

S | *o.££4 [ ).£48 | VoV | A [ AvAY | alSllde, wo e

Sha | Ve [ eve | £6E | LYY | YWY 4oy Sa dy| ¥

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) -Vav.
Ol s
iSal Al | €
i *AYV4 AP 2 S T R 0 1 2 A P Yy.q
shall
Jaadl by jlaa) | e
Ja FYVLYEY | VYY) Yy °.7) oA Y
Sl sl
Aoy YAY AV L YYE ] v AYY | L YEA Lﬁ)\.@.d\;b‘ﬁ\@\aﬁ !

Libiaa) ally Lgmpan g (V)Y Y6 £.Y V) G Lo iy Ay gunal) () af aes o Jsaadl (e ey
gazally (Al sl o 4dliaa) 4TV 1D (9558 asay o 2S5 Lae 0100 dqgina (seiue e
e\ A M g il il clpaal) cylas) 8 (samal) Gelall ) SV Ja i giall il 4y il de ganall
. ol
A padl il e <

(YA) do>

Al|gil) chadl) ahlad) (o8 A adll Asganall (ol lAl) Gauldl) baugie G Guadl) qud
@gal) o181 adladg

A G @A b gie | b i
¢ 22l) (8l
%Y4.4v Y.YY Yo yi.ay
aS s
:\.::)_.u (= (0/0\’0)&._1 u.ul.».u;}“
%1% °.) Yo.v AvAs )
i) Ll
A_Ah(eAS\‘)A_.pL’é)ﬁHJ
%1 .YA Y.y £¢.¢ Yv.v
Ol Qgeana (g )
%Y +.71 T.A va.v Yy.qa jkﬂ\qu‘)ﬂ\w\k.v
5l Ja el Gy 5L
%OoA. Y YY.A ay oA.Y
Sl

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



-YaA . Z-ASM“;:\QYé“é)l.@—d‘;‘Jy‘jw‘ﬂ‘ﬁ‘Jﬂ‘MﬁJﬁ@uﬁ%&

LAV VTS VAV VYEA @leall £13Y) Allad |

Ml ppen ga) il (golgall £1aY) Agllad s ag@il gl bl chlid) apea o Jsaall DA (e gy
(%AY.0F 1 %TNY) o Guadll ot Cangli Eua Ay il de geadl)
PGBl G fl @il e <

(V9) Joaa
2padl) ahlad) b gand) Gulll 8 adalially Ao il (e ganal) (aigia G (39 AN
V=Y om0 Gl a8 g ilgall o)) Allad g A88)431)

-

Al AS gaaal) AS gaaal)

gsa | Aad | O ALl Al
EARIRER]
aval | (@) | egiall
, gt | o | & | v
o
Shaa | TOTAL YAV VY [ oYYy [ gg Y eyl aY
* \ Y SIS e (Y 4)
Jua| 0.4YY Yoou | VY | VALY | VEd ] Yoo | e (%VO) e pelal)
* q ¢ v 4l LSl de
Jaa| oVEo | VVLYe | YLoA | YYLY | ole) | fEL )| (aaSY) anka sy S ada
* ¥ ° £ Qana gyl 2L
Ol
Gha | AccAd | elon | NYY [ YAY [ VYT AL e 4 al) Al Ly,
* q 1 v shall
Jua| 0.V4. YV | A.gv VY [V | Ay | ol Jasall el laa)
* Y ) A
HoR R I X RO RV N & @oleall £12Y) A led

AoV YAY
o ¢ \ ¢EA

‘U\JL@_:M;UB (/\.~/\~c °.~YV) UM\AQ;JJL}M\ (C'_i) HE@A;UT (VD) (‘;3‘) djdﬂ\w@a.u

Gl assgie cp Ailian) a0 3 (3558 35ay o 285 Les +2 00 Asins (gsiue die Uilas)

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



Al bl dana- G jadlae e Gojadlae -~ l g saa Jilg - a3 Jeaa ad) ) - Y44
il AR b (el desanall) S Lol bl Alalnlly Ayl (i sanall e
Al il
s dgpail) LEY alela) <
: Aaldl) alwldl <
el s o ((Aalaally 4sadll) i sanall 2O e 3L LD elya) o3
SeEY) ) (Y YV /A/Y) Gdlsall Amanll (e dsiadll 5yl JMA (Al chadll) a8 derdiial
(Y- YV/3/7) Gilsal
Al gabd <
il e Lyl A8 peal die s gyt A () m il e il iyl galing kst o3
DU dalall de sandl) o Sla e aiiall 2l zraliplly A il de ganall aOle e (388051
(aY YV Y/¥) Gl maad) I (aY YV /3/0F) Golgall G (pa il 5 5l)
s dgan) el <
iy iall amn b ((Alaaly daadl) e panall oSl e el Glulill sl o3
(e Al 50 LS ALl Ll iy T 1) iy ¢ (A Cadl ) Candl 218 ekl
(Y YY/VY/) ) Galsall daaadl U (aY YV /VY/T) Gilsall oY)
: alilaay) dalles <
e Jyanll ssps  JSlian) malinll alasinly Sualll al8 Sl (iagydg corn cgun &
: A0 Aglany) cilalledl)
ohall Lugidl e
sl o
Sl Ghai) e
i) Jalee @
LY Jelee @
(<) sl o

Ol sl 4y gid) Al @

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



L S LASM\‘FGY‘éﬁng.g.d\;\A‘ibw\ﬂ\tﬁ\)ﬂ\wﬁ)ﬁ@Uﬁ%@

okl <

P Al £l ) bl Jag Canll (g iy Cilaal s g Canall il dipelsl Lo e el

) Cre bl eSOl agid) syl dagalal Aulially Caall A1 Gay Aadipall Al il aal o
¢35l Gulua)) ¢ cliall agal) J3y e syl ¢ Spall Lapl) e 5508l ) 4 (4 VA Cans
(sl Jais e 08 ¢ (Gl el ¢ clildlly Guliaa)

ac ganal gamlly i) bl Jangie (g Alian) a0 < (3558 (i) el melinll skl @
@) Ll mllal (4@l chadl) ylidl) G apal)

Cihadl) chlas) (A ganlly (Sl Gulal Jagia (s et 338 (i) i) palidll ekl
Al desanall (SOle ol gamall (uldll mllial (4,88) )

@ (bl ¢ daill) Giie senall (amdl uldl) oo o Adlias) a0 Gld (35,8 35y @
e () &l el Chansin) ) Al de genall mllial (A8l el cufyladl)
(s2ill) el malipdl Craniing) Al Aagliall de gendl)

: pabial) dsdli g

b Sl V) Ll il Al 0

DA O (gl = (L) bl Janigia (pm aflan) A3 3 (g8 350as Jsall PR (e ey

(©) dad il Cum ganall Guldl) mllial 4@lall il liSe chlia) (8 il de seall

moiy LS .00 dggine gginse die Lilias) alls Lgagen Gy (VV.YEY ¢ £71) G Lo 4gguand)

3 ekl Slolu) olof agdlady Can ) 2 agsil il culyaally aaalad) il sSall puea o Jsandl DA

iy gyleall £V Aleld Hlas) 8 el 4 o) CuilS Cua 4 el 4c seaall ahal ool i

LI Ao s (o (%Y 0) o sl Hlod) (A et dpuss Ji cilS Lai ((%4Y.0Y) () dus

(%Y ) Comantl) gl Cialys ey 8]

sl o1l Alad g 4l i) sl i sSa cilylgia) 3 Lilias) allall 35l Cagan Cnldl (ghas

b by dngy Sl el ady) Sl ) sl 4 genall (gand) (ulil mllal Jaladl)

Lo e G5 135 ¢ Sl o)SIA saialy) ) om gl 13 ool sy oAl claly iy el

a3l il bl o) (oKlaus Roth & Christina Roth (2009 <) Ly Sy Cig)y usdS 585

adadipall Cilagheall ain g Aadlaay JUin) (g oaall) (S G ¢ GSoall oSailly aphail) cilileny Jai i

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



Al bl dana- G jadlae e Gojadlae -~ l g saa Jilg - a3 Jeaa ad) ) SRR
ASal EDlelaill sy 3y bS] ) 4Bl ¢ pemnadill aalyyll LLiill AS5a cle YL
U8 e aatiSall aS il clelell ¢ 1Y) 8 aSailly g gul) Gl
CHLEY) Hsre LSS daiiig guand) Jleall 4 2SS Gigon ) aayy Gas (sl Gl Jalg

3 Lan ($all aand) Sleall Gob pe danll WA aliaall ) dpall ) (o 4psaall
Gy S ¢ Al auall o ha) b Liaall Jasll G Jay)lls dgadl (8 LB Bl Sgeaal) Jidi5
Sleadl 35S @)l cpuntl) 138 o Peter Roth (a)3AT) (asigy s« (¥ + V) 2t Al e SIS
g ekl 5 gmalind) Jala Bagasall cpiially Bl ) daad) Glac Y o Jad il 33l sl
4l il o) ety ki e Jae Lae adagivall A5al) e Giiad Jlly ¢ LSl Gliac)
(AA 2 00) Euadl 2

gliny) e elld s ¢ Ao gl byl dassivaddl Jlea) anag 508 6 opnill Gl el 38,

V) aai ¥ e D) gsise 85050 o (2)994) dle dama iy ¢ AN Ol (g

Lé-’.,)ﬁ
28 byl a4l bl el ) aa oleall oY) Alad o Gaalall il o LS
L)

gl o lgiily el Cua Gl 28 dypenl) Asjyall o panyy 4@l gil) Gaal) ) A8L=Y L
aajyall 038 o (21 34Y) Gugald ~Dlag ¢ (Y 2+ ) Gapals CliS deas e WS SN Cum ¢ il
Aagis Sonlly uanll Sleall sai led JaiShy vl 4dliaall iplall ) uall 4pd) o) ey Lgd 22070
Sl @8slly HhEly Sadi alaall 228 O LS saixall GlSjall alady adlisd)l Chleall Sl (8 42
L)y Sl Gl lail) Ao gl g 4 alls apall Sl gl olal

C(EA) (AY v E) Commm i (YO) (oY 00 )) deal i e S sl il ae Gy Gy
aald by aladin) DA (e &y 4@l all bl $as of ) 1kl cua o (YY) (Y00 V) app ala
O Ailian] AV 3 G dsa " (e b (A oY1 Gl a3 B (s 1agly sl 13¢] 4gase
sl Gl mllal () 28 A8l bl ) A i) de sanall (gaxdly (lal) Cplidl) Jass i

O el Gt agilias) 4V 3 3558 20" e paly @A) B () 3 8 LS
e1aY) Agllady Canl) 28 480l )yl a8 A i) de seaall ((saxdly () ) (bl dasgie
" gl Gl mllal (o)l
P Bl (mdl piln dzdlie O

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



Y LASM\‘FGY(éé.‘cf)l.g_d\;\AY‘Jw\ﬂ\QUﬁS\MgﬁJﬁ@AUﬁ%@

O] Gl assgia (s ailianly GVD 3 (398 3sa ((Y0) Jsan DA (e oy
O b dsuad) (@) o aes Dl Cus el 4 sanall mllal adajlially 4 il e seall
G 3558 2sms o 25 Laa +.0 0 Agina (s5iue die Liliaa) ally Lgraa Gfs (AL 2 A 2 0.4 YY)
& 4l 4o saaall mllial adalially 4l (e sanall (uaed) Ganldl) Jaugie G 4laals 4o
(olead) eI Adlad g aial sl sl ) i

¢V} dllad g el all clyadl) i) (& adaslialls 4aadl) Gl seaad) G 3908l 02 an i
CHLERY) (& et i ) 53l Loy Canall 38 malipd) o dganal) de sanall )i Anii ()l
i) el malipdl 3 hain) da adailial) de el e cilas ) @l e el Caanl) 03
ac sanall (8 uantl) G (Y00 V) apd Al Cus apadiil) il Callily 4pleal il Cus o
28 Chleall (Oal sleall it o Jony Gz il galinll o) DB ) s 4yl
¢ Jemdl (8 4 all Chlgall (Sall sl sy o Gy (uSaily ¢ dgand) Cheall Jals Eindll
g Angil il Ac sanall (g)lgal) o laY) Adlad ok ) ool Las oldY) Dygramy e Al dialsg
el el Jlaid) Wiy Lty ¢ aaly Som Ul g Cand) 0 S al) <l lgally gl il il
i Ciwad Jalby ¢ 3as e JS (g)lgall cailally ol cuilal) dasi e adajliall de genll
Ll de (pe IS S5y Eum 480l i) i b adaylall de gena) il e 4papail) 4e sendl)
(Yo 0) sl e (T0) (Y4 )
Viadimir o5 5als 7L i ¢ (VV) (a¥++Y) a8 alla ¢ (£A) (a0 2 £) Comn ci ¢ (Y0)
ChHal zad (535 Cun ¢ (g)leal) uilally agsslgall sl Lalsy) e (1Y) (oLiakh et all (2011
Lol Saaiall (g)leall oY) dallail Lailss ool ag@ilsil) unl) JiSi ) asSoal) Cgall pa 4l il
L Soal) Sall

bugie (o aibian) AV G 3558 a8 " (o paly ) QBN (ajdll (383 28 (5% gy
((@leall ol Adlady Cundl 0 4@l i) cahpasll 8) adalially 4mpaill (fic sanall Cuasall il

gl de sanall mllial

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



plle dad) dada- o jallae G G dadlase —and ) g sa Jil g - Al ) (g3l ) dana asd] ) N 3
D dluagill <
P b La Galdl g ¢ A Jasill AT A claliiid)y dagd) il Ade cpial bosgd
e Al il iyl e 5l ad W e Ll (pesOlall due il il )il gealiyy Bl @
S
- Al i el & ) 2 Al ) <)las) ol e
. gl oyl daleially dilidall cluhall e a3l elya) @
2aball
(¥ + V) e 5l ¢ el SNl ¢ dalylly il Laslgrnd 0 - Ll aie sl Sall LY
Ya¥ ja
¢ st dhny ¢ ALl (ual sl Al all cuhaall g)lee Ladl Aylay el t il e deal LY
Adhaial (Soall jpaeilly dalll g il Aal 4l dauall  Joall udaall jlyll calBY) jaiall
¢ ) aladl ¢ Ay daala 5 gl Acalll Al S SV Y0 ¢ langY) 5yl
(fuaa YA
Al ¢ eSOl (gylgall eIl Aoy o dalad) 55l cilyyas Hila s Gall ~3a sl LY
a¥ e Olsls daala ¢ apedl cpiall Apuall) Al QS ¢ pdite e fwala
(pY o) ¢ A ¢ Ciylaall slotie ) Yo ¢ (@lipday — byl bl cagyall L
Y0 a
o) - (Y o) ¢ Apusayl ¢ Capleal) sl VYo o (ligday — bl byl ) Lo
(var
Jlaall 4 gylgall Y1 L) (s5iase aysil SoilSiagm Jane: Goall Do dane Jlea .1
(Voo 0=t 99 La) (al))
Jlaall b (grlgall Y1 L) (s5iase aysdil SilSiasn Jaae: cpall Do 2ame Jlaa .Y
¢ Olsts dmala ApaSuYl Gaiall dpalll 405l 440 3)pdine e ClS3e cAhan Al byl
(V& oa) (a)9AY)
Jladl 8 g)leal) Y1 GLE) (soime prsdil Soluagn Jiae: pall dle deae Jlaa LA
¢ Olshs drala A4Syl Gl dpalll 435l 440 3)pdine e ClS3e cAhan Al )l

Vo) e () 4AY)

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



N LASM\‘FGY‘éﬁng.g.d\;\A‘ibw\ﬂ\tﬁ\)ﬂ\wﬁ)ﬁ@Uﬁ%@

Aphill e A sl Ll AS Al ale g Jlall sie (goaw dilae  Jsta gpall sbae .4
(Y Ve Al o pailly debhall Lial glisl) la ¢ skl
abpll oyl 8 sl cilalasy) Al @ Q)8 e deae ¢ pygl cpall alee ¢l e Y
¢ A Colaal) sliie ¢ (capatl) maly Japdads) abll ojall " la) days byl !
(a4
Azl )l A ) A0 A AL clalyylly Liall aasd ¢ (o])55K0 Allusg)e A V€ 2V Y) aelyll )
(VAYGa) - () 99Y) ¢ argndl 518 Aaala ¢ dymysn (il
Apalyyl) Al A0S AL byl Ll s ¢ (o538 Allusy)e A (V€ 11 Y) e lyall VY
DAY Ga (aY39Y) ¢ Gusaall 3l daala ¢ dprsygn Cpall
P AYLa). (p)99A) ¢ 8psaidl ¢ Apcaliyl) Al 6 Cenlially cbLEaY) i Jus aud) dese Y
Ay ¢ Calaa) sLie ) Yo ¢ (@liypdaiy — byl byl capa il (9A Ga
(Y3Y 0a) - (Y )
1A Ga) - () 49A) ¢ Bygaaiall ¢ Apcalyll sl Gunlially cHLARY) A anl) dess LY €
(VY=
A spalall ¢ apall HSall la Y danh ¢ alpl) cuprall ade gtle s daaa VO

(YA o=
16. Importance OF the coordinative abilities development in optimizing the
selection process for the elite athletes, Stefan cel mare university of suceava,
faculty of physical education and sports , 13, university st
.,120229,suceava,romaia,2013.
17. Ross Enamait: Inside The Ring, The RossBoxing Training And Nutritional
Newsletter , 2002: 2004

(2022) dduad) (£) £3ad) (1) 238 ¢ Agludy) a shall gy Alaa



