Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

Al gl oS Lalad) Agad) el pany o (S.A.Q) clya il

boks g.ihmg.ibm*
AU Gl ae daa) **

g Al ae B et EF
daan o A apx¥xs

toadlal)

La¥ Jall Gl Glad Gaadladl o Adaall elow ddbidadl chdl dalll dabie Pla
s e oalsal) Ll B5ie pudaall Giiluiall Sl gsivall & S (mlisl
& s O al Gsie ) Al 1 A el JB YY) Clias G )l (g5l (alias)
oRliad) e aall Leddagiy Glyyx oo Gal () Galll paid 4] Jsaasll il ol
il ey (S.AQ) i aladind BA e @llyy Il il i Jad) (g
el meiall Gl sl syl Cigdl oS Lalall dpadl bl ey e
Cadl die Gl Calaaly daglal 4Dl gandl L8l Gl aladinl sasly dc sesl
Gl gpad) AaiVL aialls bl Gl bl £ae dasla G e Gpdeal) dayhally
Sba Gl Eald) ) daag A bl aaf culSy oY (1Y) Ll il Cua gl
& gl alll hasgiey Ll Guldll awsgie n Wibaa) Aly (358 aagiy Bale G
aal cul€y ganll el dangie pdlaly el Cligh el Lalal) dgadl sl (e
sl lally Ao amlyll Jladd) 8 SL @lyys s daeiy alaia¥) o Gluagil)
Al gl Ml dsad) Al e Jld i e ) W dala

AV clalsh)

(S-AQ) sSlull iy, chualald) dnad) sl ¢ Jall Ciigll

caabead) Apaa daaly Apdaly ) Al 408 g g8 el clidarig a3 iy Sl

faleal) Aigaa Amaly Apdaly ) 4 il) 4308 408 ulad] clidaty byl andiy a0 Lusa lud® *
cfaleal) Aigda draly dpdaly ) L il) 408 g gl ulad] cilipdaty el a0 andy (upda® * *
cfaleal) Aigda draly dpdaly ) 4 il) 4308 (g g8 ulad] clidaty el i andy dma * % *

YoV ISSN : : YI¥i-¥AT.

[
Lo




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

séag) A g dasial) Y
e\ uskaiy ety gy oA byl ) aley Zaall A1 8 allad) alaayl ol
Adizy Cpoadl oalpll il ¢ daud) dalall calise 8 dualyll Ghlady) Gaadl ozl
VL lgind) (B ) el Jsadl b s il 4 agell o vaal) e
T oSa o) srine g lily ¢ allall Jgo adl) and A mpedl ekl ¢ JalSiall
@b axii o (o) e s 1 ¢ il e DA sl (LU oty duaa
Lubis vie lglehay pamdill ooalyll Ll cililice ae @il saad ol Cy)l)
. il
ealpll Jlad) b daasiad) el @il sl e i SLAQ sSL s e
dacals Ale 8 Loy dagyud) S Hall plal o 35080 At A e o)) 8 LS (e Cpuent Lei oS
(il lall Lgiay Al Cllladl) e aaall (8 e ASalls Al bl Cpuad
(\ ¢:o0v )
o & (Y+))) .MARIO JOVANOVIC, ET AL (y5als "(idsilien sple " g
A3l (SPEED Ayl dcjull e NS V) Gigyal) o Guiie S.AQ 5SLl mllaias
(YA2:17).QUICKNESS 48l deyudls AGILITY
o &V (Y+))) VELMURUGAN& PALANISAMY " _aliVly lajsalsd " Caacayg
Apad) chaall (e aell AlelSie iDL ate may e )3 s SLALQ sSL) iy
(£YYIV)eaals ay alig JAl
Sl of ) (Y++4) .REMCO POLMAN, ET AL " 55,805 glalsy sSayy "l
Sl Aayn Gl o lall (ggine cpuad ) Cirg JalSia a3l a5 SLALQ - pSLU)
(£9€:VA). Al e pug dgyladl) syaall ) A8l ally cpal) (o
Aagyudl Sl QI g Ll o Wi Sy Ly Azl cllladl) aes ) Uyl 13)
5SLl il e Uil 385 ¢ lae LaadIS 5l ol Caplall gl golall Caplall 615
sSLall ilyyig ¢ cailad) s 3l A e ol oY) 30 S (e (a3 () SLALQ
Lol cindl dg ¢ ol Jlaall 8 s aladiul] &e8ls clyyall (e analS.ALQ
(VY1) Laalyyl) llladl) (e el e S A pally dadl sl pusat b

[a]




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

Op Ahli) Adle @l of (Y+..) .BAECHLE, ET AL " (saly il " mas
QYY) de ) it Cus (AS)al) depuad) (A8LE ) GAIERY) de jull) DDA Lygyail) ualial
5y b AALE Laiy ((San (o) el 8 Agoliias dagliie S ya ¢ e oDl 5)38 o
s Dl o) palll sl oo LAl desully colsel) A acbiagl st e e
(Vf 2 99).(San ey il b yliaall

et Ol Lemyle Al Apualyll 3aiVy Q) asdly el e sl Qlall dualyy s
& Credy cilaliaial sae ciled Cua Diaall GtV g je s Al dud §) bl o
Aaaally Al Lalill (e 3o 2l ljlaad 208 Cun ¢ caplly sl cgradl Dlilas
daale: bl Gadis sl (8 A hain) ik oo lekias (Say Sledl) o3 IS5 caudills
(0£:7) olgina (o aiylly bl ol okt & aalis Al ik

(Al El ¢ Mall gl ¢ DA Gl cJyolall (hsll) dabiaal Kl Cill il
bzl ang e paad) lia o V) ) Aagll Gand) lgaany o Adlisa gl el &l
23 e (sl (B e e daall o el Lpagh aeban (Al gl e o Al
RGN FR N |

aspyil) Aleally e LY A okl 13n sy clgale hysit (gl clislios cangd S
gl Juadl Gas I Jgeasll Aabaa aglell G Jalsily Apaal) Ayl Jilussl) L)y
leaals cuilsall (he paall (8 e (gsivne sl Cilibun allaiig ccilisbual) o388 Cillad¥)y
OS5 Al Aalgd) Culgall e Aalall Al 28U ¢ udilly (goleall 1Yl Al B
JiY) e e cae DU

¢ Jaball o3 ailiads dapls agh ) zling o1 D 28 Jabae o s5ind Jall il 5l
gy LAl Chleall elal B Sladyly Geile ¢ LAY Y DU dnad) @bl i,
Jabad ¢ el3¥) 13 cpuas o lyen aeli ) Al @bl (ggine o Y1 asallyy
V) a5 ey Ll ) A yall 8 Alage JS el el i Aagliieg ddailjie el (gl
— Y ) dabal lee dan ansing b1 8 )l sl Jpadls ¢ SN )l
(sl — ((Raylall aan ) el — Y]

[
Lo

Vot ISSN @ : YIri-rA.




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

s QLEYE Al A8l 50 ) 535 Lae s 8 2 W) ALY Ay pa QY e jud
sl 340 8 S il g ) AEY) Ao pud) Rheay ey (53l AERY) Aejull s
(YYv-od)

lajdlss Comy Al Lalgdl Agaal) Clpall cpe A8 pall de pually A8LaM 5 AEY) depud) 223 Gl
aa O Jall gl el anls Jale dgad) bl ol (s ¢ Jall Cigll e Y (s
La¥ Al il Glad Al o dglaall olo Aaliaa)l cNVlall Gl daglie A (g
s e oalsal) Ll ke gudaall Giiluiall Sl giall & S (mlial
& a5t OS5 Al sie Gl l) 1aa (8 Anallall QBN Ciliay Cun ) (5l (alias)
Rl (e aall lgdla gy il e Gall ) Gl e 4l Joeal) il ol
il saes (SAALQ) il aladind DA (e ellyg bl Gl il ol (5l
cllal) il e DU Aalal dpad) il aey e
séagd) dia Bl
1oyl e Capills (S.ALQ) il aladinly oy el aranad ) Canill Cangy
(5380 — 8L — Aigpal) — depull) dialal) Apad) il (amy -
) Gasd
cllal Lad) il ey b gandly L&) ) Jangie Gn Wilaa) A3 358 2ag
Auhall e gl sandl Gl
riagd) 8 dardioal) clathuaal) luald
(S-A.Q) gaSld) by, —)
Agility 5Lz ) Speed Ay depud) (o AT Y Gyl e (Bide S.AQ mlbaad
Ao yully 48U A Ae pall Guuad ) cangd cluyas s jQuickness A all Ayl
J shalall gl (e JERY) e sylly dplaay) A€ al Bla) ) Ayl 48l
(£90:)))" bl
tdaaldl) At cfpastf .y
Llall Ll Al chadll Wb o (aY 1Y) Michael a. clark al " dS Jand' Ly
(VYA D7) leall 1Y) (s5inn o sl (o5 il Leds Jiaall oaly)l

Bl
o0 ISSN : : Y1FI-FAT. :

[=]




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

sAma yall byl s Ll

— ) clglal Yl

GlapyD aladind 6" Glsie Al 1(Y) Y4 " Al allall daaa " gsal )
e for 23l A gl Clpanially apad) bl ey Gaead e (S AL Q) S
dpe o saaly At desenal (ganlly ) capadll meiad) Sald) aasiul a8y " sac
Sl il G Uilian) ally (3558 gms il aal Cily o(40m) 1) Caad (050 (9) Lgalsd
s yla fe Bl Al gl Glpsially dpadl el o 4y aall de ganall ganlly
A8l depull il El " Gl A 1(F) AY IV Gldie ale deal " gal Y
dal e Y e (WS all) Gleseas el ki e ( S.AQ ) @Ua e g
saals Lanpad Ao sanal gaadly Al Guldl) 0wyl mgidll Caald) il Mg " gasal)
aal cilSy ¢ oDl (0) bl (VY ) gl Sy saga eV (VY ) lealsi A o
) lps aladiud Zl " DU dejus ALl dejull T oAaall bl el bl
- oSLal) il alasi) 2 Gl Ll g)lea) 11 ( S.AQ

T galiy SEE T sy Ay () V)T " deaa cpall e aaal gl -Y
osngdl hhall oY) (sgisey Agadl Chaill (oany st o aSlall Glyys sl
Slo o) i saaal) Csluly el meiall bl andiul 8" il 5)S ¢ SU ol
Agad) il bt i) aaf cul€y ¢ A (Y4) il aal 35S £ 50 (e (Y1) Lelsd die
- 5SL) il aladind 2 Gl Al Jaladll o181,

—: Al claglal) ;LW

:(1) » Y+)YAlok Kumar , Sophie Titus & zua « pS gl " (e S gl -
s (Y)) Lalsd dne o " dalud) clal o SIALQ eSlull iy il " ol Al
o e ) aal cpaul ds ¢ el gl (pendiise ¢ A (YY) Y) dgpec Alage Ay
BLaYL ¢ Bl Gajs el Ga) skl (& aly gs3s ST L) OIS SLALQ sSLl il
- Ayladil) Bealls ABLIN ke ]

" Olsimy Auh 1 (V) A+ YYAmany ibrhim , Gehad nabia ' " (e JS cal Y
e ¢ pobilly saegia) o el Jadll 3y depu () e SAAQ (sSLl ) s il

[
Vo ISSN :: Y1ri-vAt. !

[=]




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

Ofiesana () agardi 2 ¢ 3ygeaiall daala Apalyll Al 4G Qlla (€0) Ll die
Sl lyys et (Al de senad) Qs (Y1) Aegene JS ol Alailia (g)als dapyas
Oo papall il Sl cadl e e i Yo cuhlaal 8 ddalall desead) Jle SLALQ
+ o sl et ) ALY gludlly Jadll 3 dejuy ¢ L)
Shiv Diswar , Swati Jia siis ¢ 5)lasd Clgus ¢ pgund Cind " (e JS gal =¥
Sl byl (plae 536 " Glsieg Auh : (A)aY ) 1Choudhary, Sentu Mitra
Al 38 Goylae e Y e 23l dpad) DL Gy e g8l Capil =iy SLALQ
) pgandli s A (YY) E) Agpee Alaje ALl 38 oY (Vr) Lalsd A o o
¥ (V0) e al desensy SAAQ Sl Glyys lsexdind e (10) desens
Glps o o ot sl ciul 8 ¢ il el Grendiue ¢ gyl Cayall e
Gl Ajlie sytad) Apadl Cliall pes Lpaii e € ik ) K SLAQ sSL
. el
séagd) clehal lagla
) Gislia)
— rdagl) mede -

Sl ) sy sasly de sanal il apansilly il giall Cinlill padind —
-Gl Calaaly daglal 43D (ganl
—: dagl) die —Y

el Gl Chalull dae deala Bf e dpaeadl Aiphlly Gl die il S
oY (VY) Ll il Cun (ool QY (gyemall AaSVL Cpadalls
—rdagl) Ae LEA) Gl .
o Agliie A Alaye b opedl) pies )
- Gl Clea) dage dagudiy Calll ae Gull o cpdpdially cpdgisa) las Y
Gl Gaakat) Lol lSall daslie Y
el zalipal) 2w 8 aed BlasS sl 3 e lualls s3ealls il @lg —¢
— cdaayl) de uilad "G
[

[a]




Al o sl i) g ) il il Sl Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

eV i) cin ge gy e KUy Cnd) Ae 2 435 Adldie] e GEaTll Cald) Ll
a8 ) Apad) clsially (epall el = Gull = sl = Jshall ) sl cilyatia el
(V) A dslaall mage sa LS (sl
(V) Jdox
salll Gyl (b Gl a8 Adal) 3 laa) Ciuagll

Aiadl ChLaaNly " il pead) = G5l = Johall = Gl !

\Y =0
Ay L gial) Basg
£ 15 Jalaa bygl) i)
«.oveo CLOYYYY V.60 19,044 L |
Y% Y y.vn Y.YTAY Sagiid) Jghall Sy
CYTea AYYY A | AL Taooove | abastad OasY sl
—EYY «.YYAG 1.0 LYY AL il )
=Yy ¢ t.YYo. £.YY Al el g
Ga gagand gl
— . ) 09AY V.0TEYA $4.00an X ARNY sl Ll & paial)
dia)
YTYAVY oY e 0.6V o.LVYYY 43\51:\.“ bﬁ‘dd&a}d}; 4,.5)9'“
CETAEES TAEYYTA V.00 A0 Sagiid) sl

Clyie " & Gl Ao ) el CBlae ad paen o () ) s e el
O Lo bl Gl oAl clalee Cpeandl 28 )l ggialls dnall Chrially sl
Llyiall o383 Augall ahd ity Adlsic) ) el Les (T)

—liba) gas clgaly il 2"l
—ih Lo e cladly bl pes sl Caalll aaail

[
=

Yo A ISSN : : Yi¥i-¥AT.




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

D) B dasdiiaad) @l 5528 — Y
cslly skl (ol giaalias) )

alay) el —Y 5)lia —Y
(g 2=da —0 .&Lqéi—i

BEJANERY LGkl =1

Alisall Galdl (ul Jayyli —4 o iy e A
Oy ddayd) =V Y el
sl = ¢ Ao glia cbilud —\ Y

Oalea =31 danie (3alua —Y0

e @yl —VY
Gl Jaad &yladad) — ¥
Gobll ) 8 e UL dalsl) clulially i) Jeand ol apansly Gaald) L8

il A yusy 2805 Alggus L il Cum ((gandly Al

(sl —Jshal) —udl) Charia b e Cluld Jiadi byl —

(Al ) bl e D Ll e sylai —
=1 Agalal) cBlalaal) Lasls
—: Gaall : Y
() Baa) @hladY) Gaa .
O ety ole WAL Salal) aa Coglul aladinly Galll Bl CEAY) Baa Jalee 2l
Ol (s Otinal) (e Bipead) e (A5 A Yo it e e Biae Laalaal (e sana
agylally anyliia) a3 aeY (1) desene JS e gl Cum A Yo Caad Ayl sl
O il Aggine (Ao il hlaal) Gadai a3p dpulul) Gl die 7)la (e 40 sdall
CaY YN/ 2aY) Giledl asy e byl 8 Gl Bhiae ualls 8haaall iteel] il giall
(Y) dsxs A age o WS

AL ISSN : : YIYi-YAl.

[
=




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

(*) Jsa
Al CLARY) ke 8 Seaall ey Biadl) (yfic sanal (s (3l A
Jial | 3'4ad | geana | Jaagia )
daal) AS gaaal kady) &) partia a
sy ' <l <5
Ya.v 1.0, 1 M‘ R A\ .
(;s\) eyl
Yq..un 1.0 b S" :\ “n .
A | EYLVEY e A g dggsal)
&
\Y £5anall ' 3 adl)
ééyﬂ\
Ya.v .0, 1 3jmaall @).ﬂ\
Ya.un R.0. ! Simaa ud) Jes
il PR
o | RYLENY ) 3uK syl | LY
'Y £ ganall (a%+ dg pal)
$=(p7)
crssd
PV LY ! 83naall igll
[ AR TLAY 1 SJ.Q\MJ#‘ ‘é-\‘yﬁd\
3
- 3,481
Jdss e
SRR RTR alayy | .
VY &94.;.4\ AS yuud)
)3l
(a7
$=(p7)
.0 1.0 1 M‘
SO S I PRRYE N B DU 1.0, ! Simaa puad) | gpussl) Ggpall | ¢
VY £ gaaal)
(V.97 ) =(+-+0) Gsine dic Adgaall " Z " A
Ofz0]
[=]




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-YA%. (online)

VoYY sl (V) a2l ((¥7) alaal

Hlal Badll e s Biaall (e sanall Lilas) &l (3558 352 (A) dsas e oy
Adsanll Lgiad cra ST Aygunall " Z " i o Caa ¢ Al RN 8 85aedll Ao gendl)
Gile sanall G al) akaid hLaaY) eda of e Jay Laa (4.0 0) AV (g5 2ic
sl e iy Lad Baabia llal) gd Jllg saliaiall
—: b Wl

Leash A (o Al sale s HLAAY) Gulai dadiuly Snldl o6 bl Jebee slagy
salely ¢ aY o Yo /VY/T Galsall 1Y) agy @iy Gulaill o gl G)liss e e ()
LLy¥) Jalee alady oYY+ /AY/VY Gilsall 0aY) agy Jo¥1 Gadail) (e sl 2ay Gl
Jsia b mnge 5o LS cand) ad chlad) 8 (A . J5Y) okl G g seapd Jassa
e aa3 B A Al o 4l salely SLEAY) Galas aladialy il ol s ()
- ladilly Cag bl

(*) Joaa

bl Bale )y CLIAY) Gabal o UGN Jalaag glaal) Cilai¥ly obual) o giall

= G 3b Laadiiowal) c)lasy) b
!
e G Gk S Baalatl) -
B! iyl bugiall iyl bgiall il i piciall p
& kaal) (it & kaal) (it

RARK coevYY VYo oAV £.141v & kﬂ‘ A
AV F v.ivare 1.0 TPV Y of.viy o i.iy.d\ ¥
Vag* AR BRI €0y V.4¢.V8 ¢V s 5 adl) .Y
AN oYY 0.¢VYY voedogy o.¢ovY & 331.@5\ W&

~.V~Vu-h v, ® LM@M&@JJ@J\" J":LA:&
Al LAY b Sy Jo¥) cpiuladl) Gn Tl ¥) cOalae i o () dsds e ey
o3 il e Jas Lea (20 0) AN gsine vie) Jloan] Ay will o34 o) o Lo Cinglys 8

|SSN : : YI¥i-¥A.

Lllaay)
[
Eee




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

— alipll A LE0Y cfghdl) :lualu
A8 ALl cluhyaly Laalall wabiall (o apaall e g SULY 4laill Cualdl cle)yd DA (g
—: ) b Jidig alinal) 530 A sandd) ) Gl Gl e Gl iy gans Gl
oad) alulael) -
Jals dape JS bl Uy Lpnpnill clasgl e Leayysiy SLALQ alin dae) -
(£) Gire Auyaill Clas sl
(L=lad) daey) malinal) Lggle 0 Al yall Ty byl o3¢ Jeall J€50 a3 —
— 1) bl lagls
A8 ) iy al )l ol ale e Ty il el ppensty Gl L8
LY A ey dnalad) aaball gl ) ) Capall toalias el el
— ) alind) (e hagl
— g (SA.Q) Gl aladiuly ) malip pay —
L) il e Sl Aalal) L)l bl ey (sgise Gruad
Ll il e ol el (gsisall Gt @
teY) (A Rl i) galind) Lgle adag AN )
ol malindl e Ciagll oleye —
A pand) Ayl Angalal LgiaDla g galipall Cilaal ae il (gime ol —
2t il sl ole e —
Jeall 343 b =yl oleye —
o) el sgine 3 gyl il Ayl aladin) —
Ao 51 an gl 80 A saus) Lpyail) Cilasgll 2ae 5 alipll e apaa —
Al 7 ) ol Ty il 50d a0t —
)3l 3as gl Cunlially aual) o laa) slelye —
Gkl ol Al (Y] Jalse jilsi —

Y Y ISSN :: Yivri-rAl.

[
Lo




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

= el malinl) auag & ghad
e Uit G e el gl alal Riadl ) yond -
$leally dualal) 8l £ ) ol aad -
(V:¥) daphay Jaall 3y50 maas -
sl e ol (ggiaally dalal diadl il et (S.A.Q) s aay -
Sl
(£) Joa

) cliylney Lualdl) ABlal) g7 ) o

Lactic Acid and Oxygen Aerobic
ATP-CP System

sports y ATP-CP System System
0
) %) %)
Field events 1% AR -

c DN (ssiunally "G (g )leall (ggiall Gauail Gl aay -

MacY) sy DLA cciludliall Ja Lo dage Jals Gy giall dully Jeall oy Caalill ol —
el gl ity alal) A S adlgally AUl 2 L) alail Wl oyl alill
o3l malipall alal) gginal) G Jsaall mags

el el Gadadl (plag ) — ) — Coad)) Bl a3 S -

Pl Alajall dptally 4l Gailadd) sle e —

(il — oY) (e Ji- Jas i) 300 Aetiioed) Jueall 305 —

[
Lo

"y ISSN : : YA¥I-¥AT.




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

(°) ad; Jsaa

Jusal) Jaal)

(%6 +) Buusial

(%V o) et (e JEi

-

(%\ . ') u—tﬂﬁi

gl (& Laadinaad) Ay pail) Jlaaly) Sad

~ ) Ay Ty (g lealls Pad) eall sl ayisilly Tagladill
(V) ads Js
oalidly alal) aey) palial acdl) o gilly Jagdadsl)

ciludlia uald dlas) ale dae) A yal)
Aasy) paic
%Yo %o %V e )
%V o %o %Yo @)
— sgalinll alal) g ginall

[
Lo

AR K ISSN : : YIYi-YAl.




Al o sl i) g ) il il Sl Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

(V) Al Jsaa
) alind) s gtaa G Jgaall puiags

) s il i ciall a
waldl) slacy) gl (Gada Als 5 \
Esual A anlad) s Y
Clasg ¥ gl A A pail) Cilaagl) dae Y
daag Y¢ Claagll aae laa) ¢
daga v Bangll (A ol ead) B Gl o) dlaa) |
48y VA Eosal) (B i) g3l A gkl ) Al "
gy viv. gelindl kil IS a3l Y

el galiyl) JA1S A pail) Sassl) ¢l
— 1h e hal B e (S5 Ayl sasl)

:(d’\' ~) gl——aay) -

@3Sall pmanll Sleall apiis anall Blha dayn adys CBLaall Gudd (e el (ABC
- bl (e dglaally daaill sasll oW aseaddl JLainy

UJ; dm‘ : (‘3 '1~) Hj\ f«jeﬁ‘ —
. LJL@-A &"_1‘..3)..\3—\

. ﬁSL,J\ C'_i\_.u_.)i -Y

(3 ) ) al—sal-
e Jest 3l il (e e sane o Blue s celagially Lngill ciline e Jodis
Agmalall Llla ) A pedl) 5621 525

\ Ve ISSN : : YI¥i-¥AT.

[
Lo




ISSN : : Y1¥1-YA%. (online)

Ay o sle g ol g Sl il il s Al

VoYY sl (V) a2l ((¥7) alaal

— 1wl el Clang Jaka (S.A.Q) maliy s sl

(A) Is==
a5 Y¢ 'é)f\ﬂ\
Sy s (AlsaY Aassly (lsaY Als A3l Aol
Gludlia wald ale s sl (4 3yl
FOVY PR BV
%4 « %\ . - . .
Aalkal) datiif
JPERAT RN
- Y¢ - = €
5 yudl)
/\/ //\ —
\ v AR P
8y S
%Yo %o « %V e sl
%\ e %0 « %Yo Gleall
- ERR - = 0o
- EAN - kel o)
- (S AQ) wlyx - Sl cly)x
- Hlgall (o (i Gl ge - kgl Sl
g (\' 2) g.,\.ué.d\ @AUJ,J\ 58 JMA Jaad) Juls
sl
o VA 7Y A 77 A It A
F Y /AY N SN 1} A o\ /)
F YWY P AR %EY LA
ovo / k; \ H \ ’,' \ H \, \ ! V7 \
%V /.-—Ql“ / \\l /1 k \\I 'II e \ / M \
o\ |/ % \ | .1
i Ny iy \/ \/ .2
/ \/ \/ \/ / ;
%e. |4 . V ¢ . L
a5l
\ Y ;g e \s A q \ AR} 'Y 'Yy V¢ \e \ \Y A 4 Y ) ! Y b 1) 1 Y¢



Al o sl i) g ) il il Sl Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

- ) gk clghs
A pall Agie3l) Ail) Gk Candly Aalal il LEAY) Gakty Gl Al
Al Jsaall
(2) dsa>
Sl s g
b gl bl god o psdl bl
Ciail) clas) YO NYY ) bl
Lalal sl ol
) (s sindl Yo YV Y|
e Ciail) cas) aY YA /Y)Y Yl bl
Lalal sl gl
B (gsinnal aY YA/Y/YY oY)

— il uldl - -
2ihadl) hladl) Lalu) sl chstie 8 Gall dve e JLal Guldl lya) o
a5t (b ssianall) b el shal 5 LS A ¥ a /A YNY Gl aaY) o gy (Aaalal) dga
e daals Apalyll Ayl 20 lldy Cnd) die ABal e a¥ o Yo /Y0 E i) oY)
Lalalud)
= s (Aaalad) Aaall) i) galips) (Gaadai— ¥
Giadl die e galall daeyl sy A = yiall  oapaill malipd) 3ok o3
Glaag DU adlsy (bl A) e by aY Yo /N Y/0N Galedll plag ¥ as (e Ay
Aaulll) Gl de A e (b)Y oY) caal) ol g sand S Ay
— gl Guldll-v
mhlidl) Aelul) Gaadl e (b Gaadl A o gaad) Guldl eya) o3
b amll Gl ehya) 23 LS aY 2 YA /Y/Y Y ilsall aal) g (alad) dpad) G800 palic
I Cagylal) uds Canig Jag ) uiiyg a¥ o YA /Y/YY Galsall Y sy (el (ssinsall)
LAl Aie drals Lpalyl) sl A0S @lldg ¢ Ll el shal 8 gy Caald) L6

[
VY ISSN :: Y1ri-vAt. !

[=]




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

rigilaay) cilalleal) Ualh
A Aglaay) cilallad) dald) aasi)
— 1duilaay) dgllaall
L) alaaiuly Lilaa) Ll dallee 8 V) Canlall alanuly sl BL8
p— Gl dagads e ol Loy 00D Clalladl) s a8, "SPSS' ilaaYl
lal) o giall =
Ll —Y
&bl Calaiy) -
sl —¢
s Ole Jlial —o

(ol A Alalae) alasiad =1

i) Addliay (e :lawls
— Y Gl il AdBliag sl Yl
(Aaldd) Aiagd) cufpabtl) g oY) Gl milis jae -
S Jgaall (e 2ae 3 Gl 23l Gampe Hi Gl (g by il s
Aglae b Dbl Lilanyl il )y Lilaa) Lhallee B Go L) deasil
Gl gy e (@il
Ligies Al Guldl) Jausgia o Wilias) 4003 (3558 g s ) 2l (he aBailly
ol Jas i aellialy el Cafigl) e Aalal) dgadl cuhadll jany 8 gaed) Guldl
(OY) Jsas @) magy g2l

[
Lo

A ISSN : : YIYi-YAl.




Al o sl i) g ) il il Sl Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

(V) o

D Gl B i) de ganal cpendl) Auady (g bmall GilaiNly aluadl B gial
Al CLEAY) e b gl

"=
gl Lulil (A bl Basy .. sl
X Gaadl A48 daal) @))Laayy .
g+ Jo g+ Jo ol e
N S TS 7Y SO B S I T 0 O R W PP SRPRTS i pudl)

YORNTTY L ETAYYY | 1 A60va | 60 Y el |l e gagead) Gligl | Y

-

o YVYE | ELAVAY | Ldoey | sltory | Al B sl Jga gl | ABLEY

TLOVNYA | OVLFFYY | VOVAAAA | TVLYERY | il 38 Ligyal)

(YY) s>
dsganall gand) (ulilly AN Galdl) cp (394l AV

=0 Gl b CLaaY) b g i)
Juaia) ) goana | Jauusia
¥ Lo aml) | olasy) LAY i piial)
(i) N
AR KA "
*Y. YV YV.en Y.o0u 1 + 4&)\.«3\
Jﬁ.ﬁ"~ N
1 &5aaal)
YV.eo v.o. 1 + RJJJAS\
At | Eren. P
1 & saaal)
YV.e Y.ou S -
o o . + CPLS"M“.A:J“ SJS:‘”
AN Y VLY i
. = LAR|]
i §5aaall
) ) . - M. .JJA&)QM .
.'\/\ *"..n. - ML\:‘JS\
YV e Y.e. 1 + 5l




Al o sl i) g ) il il Sl Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

1 £saaall

- -

1.9 A v 0 Agina goiaa dis Addgaal) " 3" Ao

bl gandly Al Gl G Lilas) 3s 3 3y (1)) dsin e ey
e Algal) \giad (e oSl Ageadll ' Z " b o G dnad) GHLEAY) B gaad) (bl

. (~.~°) mdcgjlm

(VY) o
Gl bl B Gl 4B G)LaRY) At Jaa
1= A adl dsgarall LA o
Lo giall
bgiall
csbaal) bl Basg i piall
o5l Jara i " ()
w.’
ol (bl
gl ]
AR v.00. £.741V Ay ds )
AY) oV.¥YFYY TVLEErY o Agall
VW ENATYY £4.071Y pow 5,481
\RWA £.90AY o.tovY YW | VIR

Cabil) (B Aba) a8 dal) Ae cilags il Jama ) (VY) Jgt> il ads
8 il e )
tJ g Gl il bl -
A b sl Gl iy Ll (WUl gl ¢ Lilaa) A3 (398 sagl
L) Galdl) Jauigia pllialy Alad) ciigh oS Laldd) duad) el
dflany) Glalladll e Gl L) deagi A Gl Joag w5l paje DA (e
tag) (g e g ol AdBlia Caly)
[=]




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

& axlly Al ol (g Liliaald Ay G558 asas () ((V)) ) Jsaa e ol ey

O Sl Agpanall " Z " dad o Cum gaad) Gl mllal (Caad) 0 ) i) @l yiall
Al cadl e a¥e gaaldypad) " Z " Aad Cialy s (420) (ssise 2ie Adsaall
AVY Laykd gy iy coar Joa (gpall o *Yarey) QLA pa gasanll Sl (*Y.¥0V)
C(EYeen) @rsSI(EYL )

&b andly (Al paldl) Jasgie o cmatll s (I (VY) Jeas il s WS
Ge e Vo saad (gandly ) Cpnldll asgie g Gueadll A Cialy Cua Aiall iyl
laylad 550 Caual Joa (gyal) (%)) ol LAl e gagenll Ciigll ((%YT) il )
(% 0) caly (558N (%) +) caaly &) Y

g G ol Gy Gl DA e iiiad ) dula) &) G Gald) gy
alasin) ey Land) Gl allal Lalall duad) el jad) o1aY) sgiue cllasl
die Agalall Gul) Cald) 48 o)y 35 (S.ALQ) @il aladiuly £ i) oyl byl
) e ol e aiulals daens

deyull Al Gl e (SLALQ) cilys o o) apnill galind) Jaidl s
Gl W)Y dulee (8 dpsllaall 3ally AS ) dejully QLEY) Alee 8 dslhaall S Al
Lgrally elsgdl (8 dann iy jurd e B S Gkl Aage Al d8L)
Gaaylall  Jads e e DU oSail

slan  pba spae o IS Ay w0 ae 385 Galll L) dhag Al daill o34
Aol Gyl (a8 Lalagl 5555 (S.ALQ) sl cilyyas of (V)) (oY ) V) @)l
S luyas of (£) (a7 2 ) §)pandl e e Aaga Al o(Jadll 2 d8L, (A3l )
(Bolaia ] ey 38050 (ABLE ) AY) bl (sgine Cpund b Lulayl i (S.AQ)

(Y+)Y) Zoran Milanovi¢, et al. s als (id el gls) oS3 Le aa b iy
Sal) mmy Gl (o agad ) Al QST aal jgen sSLW) s of s (V0)
Neelsil Aoyl laal o All5 Aalal) dad)

[
Lo

AR ISSN :: Yivri-rAl.




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

(Y+)Y) Mario Jovanovic, et al. (5,als (iidsilin sajle dul)y e (3 WS
ASal e pudly LI gl () (b Geat Cigia A aged Sl Sl o) 8 (V1)

Sl s o (F) (aY 21 71) cnall 53 deal A ae Ayl oda il (355 LS
(oleall eI (ggiin o oyen (uSaty Lae Al culyasl) fppead ) <l

asainall (ggivall A Jhmy s caeSU o G (@Y ¢ o) "Llacd sl daaa’ g

e Cangs Aale el o dital) B sll el o waall eyl e A il S
(1F 1Y) 4l dealad) gadl bl ¢pned

& DS hso Gaali Aliasll 55al) (o e (a% 0 0 Y) " asSll danae aalal 025 Le 12as
acalg)) Aaul) il oha dpetiy finlll Sial 28 1) Cihleal) (e LIS 8 6l (gsise s
("l/\ : /\)

e Jead Bliaall 508l () e (a¥ 0 2 1) "Qlgude) (i) el daad’ dacy La l2ag

O (o Aalimal) 3585 Ao puadl G Jays Lea oK1 LSl (658l ) 2dil) (e ae D) (S
(€Y :9) sl

LS Ayl axe o W (aV4AY) "R o DRI (Y v v ) Tl Gugs’ iy LS
Con Spall oV IS8 e Al byguay S5ty oY) w0 o dulub)say 5y 439 )all
aey IS5 LK jall hleall ol b Aoyl dlbiay 43 g pall (ailadl CoedU) DUl
(EVY: V) o)V g

adl Cra LS o (1" (2 447) "Gl Glap)li ¢ madl) Goal) aue” e LS (i,
A8ally deyudl€ 5ol o1V K (e el Jasigig el £ YL et ) Al il
(012 1Y) eI il Alla 8 alally cplsalls 380505

) i) 8 Cramil) Jana iyl = el o3l omali ) alasialy a5l Gaald) g,

(Al 8L 38 cde yual)

O Lilean) A3 (5908 aagi (i 53 Jg¥) Gl e (B3 a8 Eall) S ellhyg
gl e Lualdd) Lad) cuhail) (amy b cand) Guldl) hagiag LAY (bl Jagie
L) (ulil) g llialy e

\YY ISSN @ : YIri-rA.

[
Lo




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

— reilagilly claliingy) ;e
— relalinay) Yl
A il e sl il e Taldiely canll il ayelal Lo ) Dol
LAY s axiiusall eially lpaailiad; Ciadl die dgaa 8y aV5ludy Candl Cilaal o gum
— ) Slabinay) ) el e Gl S Al clullly
— :dga) afyadall -
5 dalll 38 e SLAQ gsluad) ey ;s aladialy 7 all el el )
25 i) 4 dalad) dsad) ekl Gt 8 Lulagl Ll A3 ol ) de
saall) Ll chaiall d andly Ll @l o Ailianl AN D (358 Cjela
Allaly (sl ) Y layd 5y Caal Joa gad) il o sagaall il ot
el a3l gealindl Aasinly saedl Lulill Jans sia
Cpiiall B Cpuad ) S.ALQ gaSladl il aladiiady 7 Bal) e )il malipl oo LY
— rdwa dyinl)
Al eadl (e o¥e el e A gaxdly LN bl G Gueadl) daus crly -

(%)
AL (e sapenl) il e b gandly L) Gl (el s ity -
(%)

33 Cas Jsa oyl aste (A ganally (AN Guldll G Gl duus Carly -
ADBARSE

(%Y0) (orusSN ytia (B (gandly Ll Gl (o Gueatl) A il -
il gt} 2 Lol
Giall e 33aa oy ClaliEind (e Caalil) 4] Jea s Loy il add) el Lo ) datd
= ioh b Ealll pas

L iald il lally dale alll Jlaal G 5SLall @l g0 Juniiy alia) o
aadll sl Il dsad) sl e Jlad 55 e Ll

\vy ISSN : : YA¥I-¥AT.

[
Lo




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

L_u_.).lﬂ\ Jaa ‘f Crlalal) L;s\ 681 U_t\}L;J @.\Jﬂ\ GAL‘D.\MJ :\.ub.ﬂ\ 538 C'jtu 4 e
Al g alipll 138 (e BAlELY) Nag

el e Al sl cilyyas 3 Leaida i €y Al <l sadU anaie JISET LS5 @
(S AY) cilialll Al clealls dsad) eyl e il

ol (e diliie cilialyy e sSladl cilyas aladinly aluball e agiall clya) o
A jall deyudls 48LE ) A Aoyl Aol Ll

sl il (saa sl Al € daliin) GHLEAY) Hatin) @

saaball thale
— i) aaball 1Yl

Aonslsanadl) Chaial) (amy 8 eSlull cilyyn a6 calad Jald ¢ puaia-)
Al AS ¢ ) 3)S) Jauslg Axals i oD Calll Jaglad (335 e 4y g g0a Sl

S.A.Q) BUai) dejus 4liylly depul) liys il daaa lalis awale aaf -Y
Ay ¢ sasall Al e ¥ g (LS all) Glesens ol sk e (
ceY Y ¢ lgh dmala ¢ gl dpalyl) Al A0S ¢ jiiale

Cpent o pSLull cilyys il oyt malin L8l 0 dasa Gpall g8 daal oY
Al ¢ paill 38 £l Gl asagdl Jabdll oY1 (sgiues dpad) bl sy
caY VT ¢ sl daala ¢l Al LK ¢ il

oars Gl el duadll e sl s Aol : pand) ae o dagyy £
¢ dalpll sy asle dae ¢ Galss @) er LB LB ggiaals Al Gyl
CaY Y ¢l daals ¢ pially ol Al Al 4K ¢ @l (salal) 2l

(el et lasal) sy slacmall Calilins ¢ oot ghasy daa] o shaay -0
.(e\‘\ﬂ\/) 'é),étd\ c‘;vd\ )Ssl\ J\.J

Cliglsal alal) Qs rfg ) dana S3 calddl daa] (Gua do glada T
.(\ ‘\“\) LJJJS.&&?\ ‘L_'Du\ J\J 6_)Lu.'a.db u\d;mj\

1Y¢ ISSN :: Yivri-rAl.

[
Lo




Al o sl i) g ) il il Sl Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

il debhall dgpadl AESA) ¢ alyl Capall Gl Sl aslyl deaa -V
A¥ 4 Ky

el Sl ool Aoy o (gydiashll capaill alasiu) T agSll daaa dala oA
B £ 1 2all il osbel) ik iyl Al e 7] el 88 18 )
caY e Yo Ay daala ddacaly)ll 4 5l

all GBS S5 hpalylls Aol Al Gl ) Jaadl sl peal dana -9
Yoo spalall

Lalasts 3l galy aenal — JEY) s tqubdl) Glagliy < palll jujall 2 -V
YT paldl ¢yl QY 38 5e ¢ oyl s gall

:Aia¥) aalall Ll

VY- Alok Kumar: Effect of S.A.Q Drills on Swimming Performance,
International Journal of movement education and sport sciences, vol
V no January — December, Y.\V.

VY- Amany ibrhim , Gehad nabia: Influence of S .A. Q Training On
Reaction Time Of Y.. Sprint Start and Block Acceleration , Ovidius
University Annals , Series Physical and Sport Science , Movement
and Health , Vol XVII ISSUE Y , Romania, Y.\V

VY- ShivKumar Diswar, Swati Choudhary , Sentu Mitra:Comparative
effect of SAQ and circuit training programme on selected physical
fitness variables of school level basketball players , International
Journal of Physical Education,Sports and Health Y. H;V(O): Y¢V—Yo.

\ £-Zoran Milanovi¢, Goran Spori$, NebojSa Trajkovi¢, Nic James,
Kresimir Samija (Y.\¥): Effects of a Y Week SAQ Training

Programme on Agility with and without the Ball among Young Soccer

Players, Journal of Sports Science and Medicin .

\Yo ISSN : : YI¥i-¥AT.

[
Lo




Ay o sle g ol g Sl il il s Al

ISSN : : Y1¥1-¥At. (online) YO slg (1) 22l (¥ sl

) ©- Mario Jovanovic. Goran Sporis. Darija Omrcen: Fredi Fiorentini (Ye1Y):
Effects of speed, agility, quickness training method on power
performance in elite soccer players, Journal of Strength and

Conditioning Research, Y 0(0)/\ YAO—YYAY

V- Velmurugan G. & Palanisamy A. (Y.11): Effects of Saq Training and

Plyometric Training on Speed Among College Men Kabaddi Players,

Indian journal of applied research, Volume : ¥ ,Issue : ), ¢YY .

Y- Remco Polman, Jonathan Bloomfield, and Andrew Edwards
(Y++4): Effects of SAQ Training and Small-Sided Games on
Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects, International

Journal of Sports Physiology and Performance, ¢, ¢4¢-0.0 .

YA- Baechle, T., Earle, R., & Wathen, D. (¥...): Essentials of Strength

Training and Conditioning, second edition. China: Human Kinetics.

Y4- Michael a. Clark et al: NASM of Essentials of personal fitness,

sport medicine, method, USA Y. \Y

[
=

AR ISSN : : YA¥I-¥AT.




