Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

The eftect of training using the ROST method on muscle hypertrophy in
advanced bodybuilders

Dr. Ali Mutashar Mudhlef
A_azoz888@)yahoo.com
Abstract

This study aimed to develop training programs using the ROST method for muscle
hypertrophy in advanced bodybuilders. The researcher used the experimental method as
it was suitable for the nature of the research. The research sample consisted of 16
bodybuilders registered at private gyms, divided into two equal groups. The first
experimental group trained using the ROST method, while the second control group
trained using the traditional method. The research sample underwent pre- and post-tests
Jor anthropometric measurements, which included the muscles of the arms, chest,
shoulders, thighs, and calves. The training period lasted for eight weeks, with four
training sessions per week. After obtaining the results, they were statistically analyzed
using the SPSS statistical package. The researcher concluded that the ROST method
training had a positive effect on developing muscle hypertrophy in the arms, chest,
shoulders, thighs, and calves under study. The researcher recommends the use of this
method. The ROST method of training has a positive effect on developing muscle mass
tn advanced bodybuilders.

Keywords (Training Program, Rost Method, Muscle Hypertrophy)

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 O\ x> 30 sl g

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853



mailto:A_azoz888@yahoo.com

Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

Cradiiall ala¥) Uiy oS0 Loliaal) Aaldiall 3 (ROST) coungy Aiph aladialy ciluysi G

AN E sk L duate — Ll By — Cillie ydda e g
A _azoz888@yahoo.com
& .“ !.n

sl e Alimall dalaal) 5 (ROST) gy dijh dlasialy il dlae) ) dubll cée
Gl die by, Gl degld 4l el ggid) Gald) sty et aluaY)
s &, ey (16) apae gy slea¥) ol Lda¥) Cleldl & oSpaal cuedl
O B, Qg diph alaiul copally il (V) degendd) Culd , (piuglaie (e sanal
— 8 oplaaY Gl Lo Ceads, Al daphll cupally daglall 406l de gead) ClE
Sl anal), GESY), aall, bl cDlmes i il dieeall clalal uid g
& il e Jgmaall dnig, gl (A Ay Cilasg (4) adlss e gand (8) cluyall saa cajaialg
Cuagy diph @luyw o) Salll xusiuly , (SPSS) ddlas¥) dusall sladiul Wilas) lgiallea
;) GESY), aall, bl Claad dliaal) Aalaall ki & Wilaol @il (ROST)
) G gl Ll (ROST) acegy dpla iy alasid By pemy anldl g, dusal) 8 il <)

el alea¥! ol e Adinal) Aalacall duats & o
G ¢ &< & &

Lliaall Aelacall | Covgy Ak, il alipl) ) Zuabizall cslalSl)
= o G

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853



mailto:A_azoz888@yahoo.com
mailto:A_azoz888@yahoo.com

Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)l palall lawly dlzeo

¥ & ¥
laddl capadl) - -1
s¢aanl) dsaaly dasiall 1-1
o el Al el Ergally claball Lo ela bl Jadll 3 duas (531 jpdal) o
OLS Ahyad) Al 8 alea) ol dcals) et o W) LA6IS Bl 1) QLB (ssianall (3 aaiil
Lisoill maalaall il 13y, dniiall Joalg 2eloill Eum (ha dragead (o dial )l odg L lacalsia
Al Gl it 3 oD maanal) alall Sae) 8 A Qe gy ) sen Baal)
I aadlael moabll Biny Lag pleaV) eliy dalsy 3 dalall b Lo dabiall oda 6 ans 23
ciil) Jalgall agh 8 st il mvial 3y Jagh dnll hadl) o adiay oabl) oAV aay o8, Jidl
Cagyh cad bl gl & 55 Al dasglsdl) Clyasilly awadl Glilaiad hn Al daslly
DY) @il e (e U i 38 Y g pa cadlilly )il Jaxal)

@b IS Gads 4l cren Lo 323 Al cupail) Al Hloal (8 dograa dlee L) ol 4nly,
el o IS Lia (fag, daa calaal Lgb il 35hha (e Ayl (S8 Bas )y Calaa) <ld cuil)
L) e DU )Y 5aL) e Jaxd ;_x:l)aﬂ\ &k g oiid 4daa) 4l gean L._?_'ﬂ\ ;.x:l)qﬂ\ 3.5:1)1: s o)
- pbidl cuyll lee 3y e igllaal) Cargll maaan ) 525 s
el (o delill sy Jabdal) Jlay) alas " oo cupaill daayla ) (anedly, mldll) (539
Sluyall alaiall aadadll cha¥) e e cupaill Ayl o LS, Aoyl sasgll JDla e DUy
A (Al Blagl) o Laanly, asgall il Jesdl 33sa aidl cguia 8 dan)aill Basgll Jaa 8)lisal)

(44 daba 2002 cxpad) 5 bl " Aian Anyy il il Zap ol Al yasang At gy

sleally (Bl peall e 5,85 5,5 byl caupaill ale eVl 8 clias Al clyslall o)

Aowysll @bl Callul) alasinl (& Bpaine Y ) Llaall olaally dalell Cugadl IS 10

leall alinlay byl apul) aaliey byl 3hs o e (Gria okt (& el A
ey yaly pegiall diacial

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

Ll aall dalaal) B33 ( ROST) oy Aoyl culuyas aloadi wl 8 Gaanll A seal (oS
anll el Jlaiyly Liaall sLall Jlall doeaill o aaiad llg alea) oliy e
=S A e Ll Ll Laal) Q) (e Adals oy 8l ) el Jdll ) Jgiasll L iaal)
- Loyail) Slas gl
sdual) A1Cia 2-1
oLy oY e SIS o Y el sl e cluhall o3 i 8 el g 43) Gaaldl BaY
ol 5SHl aaey Sl eV Qles e Al Jaesill 5L &t DS Llaal Gsler ala)
S Gl dag clldly , coyall elal ol dliaall e Jaxd Al Ll Ao Liasll aall
Z\:xLaaj\ PONEGA| L.._sﬁ (ROST) g ) z\ifjk C'_i\,t:uﬂ J:l\ J.AJMS z\:g.l;j\ Zmbql\ 238 ;b:\ §),9J“4
, Loanll raall oal)l Jlai¥lg Liaal) lill Jall Joestll Je adiad Allg alua¥) sl e
Ll (ROST) sy y danyla cilunydi aladieals Laalall (aa¥) e sadies Zuhall sda A6 La (g
. Ol el.u_;\ﬁ\ el oD daliaall dalal)

: daanl) Baay 3-1
sVl el eB Apliaall dalaiall & (ROST) gy dayh alhaial cilyyn dael -1
v Ceddiall
sliy oD Dliaal) Aaliiall 8 (ROST) caas ) danpha aladiaaly byl 56 e Capel) =2
—: Gall) (w38 4-1

Ll el daliall 8 dae) bl mln g Lilaas) A0 @ §y,d el -]
+ dawpaill degenal) mllialy ddajlially donaall (e gasall

—: Gl clawe 5-1
L Opedtiall A3 LlaY) el 8 pSdal aluall el e gdll Jlaall -]

. (2026/1 /8 33 2025/11/8) © At Jlaall -2

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 O\ i 30 sl G

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)l palall lawly dlzeo

- plua¥) bl ) Aol Al Jlaal) -3

: Gilalbaal) Ciy i 6-1

S ol 0S8 8 abad) @il dlad Aol clhadll "l e Cijeg ¢l malind)
(223 daiia 2008 aalyl) " CalaaY) Gaaail Ly alall aan dilaadn Aoy el

el ol JLai¥ly Lmell olill ol Gaaal e aaies A daphall g 0 Gy ABojh
LS day e adiwiy , Loanll Jadl e A i) g leaad) dadll I Jyeasll sl
Osa Yy, landl Jadl e dhal Gl o) Llasd) dad ) dsasl (S Sel) Gads )l
Jadl e ddas i) o) e Jié ) Jsasll Al ol say el ol chlSall s
hitps:/] ) daasll CHLEY) o (Sae )8 €I ariaty aaead] Alaall o S50 G Liaall
(2023 Watch?v=z /m.youtube.com

Aiaall mpal) pladal) 5oy Ao JEY) Gy 5k s Giaas ) a0 dbdanl) daliial)
sanll adaball ais e (gl Ly ( hy-pertrophy )  eaall il ade sl L lag
dliaa) dalacaly cex oY) dliaa) deliall e cpess lag , (atrophy) Loasl) secall
Sy, leand) (ala) Dlee ol Dlianll gy pi Al feall cilles Ao Gaant  Ally A5l
g adll o S0 Jilsaadl 038 Gy Alanlly Lging 3aall Jaly Jilsad)l pend lea o 138 sS
i) Aliae) Aaliially oad doliasl) il o S sl Lol AL 55l CDliaelly adial)
SV 13a wa s yaianally dalaial) il e gl C el aas 83l ) Adlicall s3a aaig
gl ) Dbl GLIU el adaiall 53L5 (g5 (s sl duliaal) Aall adaia 335
(102 dsia 1997 ¢ al)

rdgilasal) GlehaYly daal) dagia -2

gy Sl lgle co Al Glghall sl e 2D et Lol aen Gl meia 1-2
Aol 43D pail) meid) Gl axdiad 13 Lgiudy o) ACEL) Ayl o el Ll
Jtise paaial saama Jagyd 38y (Mo dima Cag)lal aSae jud 2 " ail) meiall Ol 3 Al
(131 daio 2018 cialis) .'Cag lall o3a 8 oyil jLad) o) (uld,

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

&3 3
(16) aaase alllly esiiall & alual) ely eV (o Condll die i Cuadd) 2\.9:3—2
shal () Cald) e 8y, ddalia Gue (8) s Guel (8) Giusluia (e ganal lyaud e
G5 B Al (RSN, Jshall |, ouyl) yeall el peall ) Chaiie B ofiesenal) S ailail

(1) @ dsaad) 8 LSy eIl Jalas plasialy duhall il Ao i L]
adaslally Ao padll (s panall Gl die (uilad G (1) Joaa

G5 lxa i) b3
T e - Tl ], g T il piial
v N G laal i oaladl)
s 0.38 0.99 23.5 24 L | Ll )

5 = : ey sl sanll
i | 0.89 1.27 24 23 A | Akl
g | 0.00 5.08 5.5 6 L | Lyadl e
Jeé | 1.34 1.12 6 5 e T g e
dase | 0.26 2.90 174 173 il

=~ Jal

i | 0.50 3 175 174 | Al
s | 0.68 2.76 75.5 76 S| At =
s | 0.35 3.2 76 76 as | dalal

(3£) O Lsana sl Jalaa O (Ailaia dinll )
: daadionl) cilg)g BgaYy) 3-2

2 AnY) Glgallg sigal) Calll andiul
Sl = s Y Al — Ul e Jae — cad i) ASs — AwinYls Aual)l aladl
aall QB e gals Jayd — ALKl Gabdl (b Ohae = Jshall Gabdl Slea — oplall HladY dstauy)
LOhg¥) ddde aas Galily (suas Sl — idabas Bea) -

: dlasal) uhll el 4-2

i Jan silly Lalal) ) canaie) g (Sl dama, 3340 Jasa, GESY) Jana, acall

sl AL e
: (ROST) cuug dih cibu)ai gual Gfghd 5-2

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)l palall lawly dlzeo

&3 ¥

: (ROST) cuugy cilbuyyai Ayl 1-5-2

Ale 135, alea¥) ely ciluydy Lbiaall daliall sady cpeadl 2ol Luyaill Gl e a3
c ol Jeadl e Jpanll dagial) Gea) Gada Lide il el oladid

alua¥) by Auabyg byl Ganyil) ale Jlae 8 Gpalad) joliall (4o degana e g LY ey
sl daly Jlae & Calll By galaid¥) (g0 5pa (e BB (e Db ¢ lgie aEY) Ay
ampe o5 ) 2 (ROST) cavgy iy b elale 3y Loy )8 zeie Jach il o oLa)
bl a8 Al (e Digllaal) N e Jounally 2l g5l (8 (alaaidl) (505 chaall e
o) a S Al a8 Bl il et lly (ROST) cangy diyla <l ¢ Ll
laad) cranll il JLai¥ly Loaadl bl el doanill o cilopaill adied 3, Gl 13a
) Ohe¥) o) bl cudn Headly , lasll Jadll e Al Gl gl aall Jadll ) Jseasl]
o @l Oy el Jadl) e Al il ol el Jadll ) el guad gyl ol
Jasll Jo3 g Jeadll saelise Wia ,cDlimal) dpati e ae b cpopall ol Canngy daayhal bl
Jadll A Jgasll (& el (8 LSS plate s lang Gyl 5ol Jlae Oy Lt A
Hlarag , (sl Jlakey bl aae apd o)) i€y i, aill e elgilY) am s 8y luasd)
Oo sl died diecay M Jeall Hhaie e Copil) e li€ay cppaill 5081 Lad) 138 () ()]
Do B OS5 O, Llenind A IS ) (AT S ddlia) wdiid Ja i (il
Uanll GAud maad JS) joag 8 HESIL GBS ED6 o) GulSS o) aaly LSy Laadl Jid)
«Watch?v=z /https:// m.youtube.com) . ))& (8) ge whlSill sae Ja¥ o Juayg
(2023

b il galipll Ll cighdl) 2-5-2
Bilsall (Gameall) asy guily 2025 /11 /8 Gilsall ((sadll ) asy capll daaling 2y Caald) Hdl
Ay ang (32 ) Jales Lo (sl gan¥) (8 Gy Clang 4 281505 2026/1/8
Cuusgy loptiy Lalall Ll aelsdll Lebe clupall Ay seluall Jeall 38 ge Gaald) o8
adiely byl Gula ol CalaaY) 33 #lad Glecal dualally dilaal) 43,8 leialy (ROST)

o) gnal M 8 A8V cljadl

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol s> 30 sl &l




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

¥ & ¥
c sl (8) aulel )il mgiall sadll -1
- 3y 8ang (32) Syl s dae =2
AT Cilasg (4) ) 8 Gyl Cilasg 2 =3
(slay¥) = SN = aa¥) = Cand) ) a8 i) BLi —4
A8y (160 ) Loyl) Basgll S a3l =5
ca (1.5 ) aladll e AL -6
c3(2) ol g dalN =7
p Ay Al 6-2
s A )y bl ) Jpeasll Gaaldl Llae Loy aes Zue i) Al o)
ginal sV oLl (L)
(23Y1) ase o) adine 2l o e (4) o Dedain¥) Lpaill ehal Cald) L6 1Y
lgie Cargl) 1S5 2025/11/2 Gilsal
oolall diall agd (5305 HLEAY) elal g dijaay Alarisad) sVl 53ga¥) Ll (52
2 L) 3yl Al g Aaaat )l Apmally oLl sie Gaaldl Gaiad Al Gl LAy dariioal)
(22 daia 1993 casana) . chlaadl aidpeas
s ALl e LaaNi7-2
ahlial Enlll galy Luhall 28 acall CDlae luse sl o Ll clasy) cies
2y (Ualia—LunT) Oficgana () Opavdia oY (16) agesanay Candl) die I Sanga §)gem
L cblasl cud ), ) g dag Gand) Zie 3AY lashae) 5 chlal bl i
(2025 [11]7) 38lsal ( dasall ) g zlaa cDliaal)

: Chlaal) Jasa (ulid @)yLas) 8-2
LN Jag pé 1-8-2

(95 dsia <1996 ¢ el 5 Hhl3) 1 oay Slubiall clylndl) 2 die gl slany) Qllaty ) ) 9aY)

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

¥ & ¥

ol ehal Uiy () el Gy
calabdll ehal Jb el g) Jolo jeadY
 Banga dipk lalia Jiakiy 3nge cag Culigi A Gl el
(omlall elai)l add macy) (udle Oen bl ade (gadl O o) -
—: Al 48 acal) CLae Jaaa jLad) 2-8-2
S cOlae Jaaa b Lad)

c @) dlae Jaina elid 2 LAY Caaa —1

oaal LB e el syl 0 clgalyl =2

A Cpaally LAl Aliaall B8 (e (Sl Jaims S e ubidl) 3350 0 LAAY) 2w Jayi =3

. i)

o 1/2 Y Galdl) bl Jiaad o rlild) Jasess —4
todall cBlas e ubid Lad)
el Alae b b 2 laaY) Caa—1
canall LB e el Janyd refeaY-2
s e (ol Jasgin cadingg Al jaa dala ol Jayd adagy 1 )lodY) 20 Jayd3
o gl pail) o) i3
oo 1/2 Y el by Jises 2 il Jaaii—4
bl cdlas s (b LA
ghll cBlae Jana (b LodY) Coa—]
c2aall BB e Gald syl gy -2
509 Bagadiag (33yall Juabe (o Aufia ghilly B pumg (A 2caad) 05K HLasY) oY) Laya3
SVERN | 1 IOV |
e 1/2 Y el il i 3 0 lild) Qa4

L3340 cdas busa (uld L)

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol s> 30 sl &l




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

¥ 3
- 334l EDlae Jama (il ¢ LadY) uz—l
aaill BB e (el Janyd gl I1-2
Loy pmrg S (o yal Augloss dadd G ALl (5S59 i) Calz LasY) olaY) Layie3
- A (Sginall Lilge ala¥) (g 4V dda Jacsl Rl (e 22l e (ulidl)
e 1/2 oY el iy e 2y sclill) Jeaaili—4

—Lﬂﬂ\kz\ﬂ uules JL\:\A\

» Al CDlcae Jaima (bl s Hladl) Caaa—]
2l (LB e el danyd g2
Liady mlatV) o) Alcanll Ailecd Jasne i) die (bl Ly gy £ ,L0aY) 618V Doy 3
LA iy el
v 1)2 Y il il Jasad 3 sclilad) Jeaall=4
p Ayl dyail) 9-2
Al b byl Aeliag , Aahall die e At 41 3t Jeadl (308 Baclusary Caalll ola
) a5 0o telose Auaald) delid) die oyl el @3 3, Adad) duhal) (sl el A Al
as b Chnll e @) S5 gl s Slasg (4) adlsy (2025/11 /8)Gisal (
+ (2026/1 [8)slsall ( s
s daal) clasy) 10-2
Shial Galdl aag ¢ duhall (mud sl G oall meiall lajie Gk Gl B o ey
i el s lalua Balal) delall (2026/1/9) @8lsall (Aaaall) agr o8 g ¢ duhall dual duaad)
, BeaYly V), G, Gl ) sl Jeal) 3 Gus (e Adidl) chlasdl Cag lall i
(1Y) Aoyl
: dilaasy) Jilugh) 11-2
s AV ailgal) Laadiiea bl dallaal (SPSS) Adilasy) dudal) Gaalill aadil

(sl does = (1) Llas) — el Jalae = Jaseegl) = (Glonall Calail) = lead) Jacigll )

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

&3 ¥
lgiddliag \ghlaty miliil) (ae -3
ChHEAY) e Lsllaall bl ) deagil) &, oopil) zgiall Clajie Gudat (e elgii¥l 2e
liallany Aaslially Zowpaill e ganall (sael) HLaad Auhall il aolatiy Ganldl 28 Loy «
- Al Cilaa iy ol Gains ol ale IS oty Lilias)

(2) Jsxd

Ly i) e gaall gandl LAAY) 8 4 gunal) (T) dasdy 4y jbanal) cild) o) g dbuaad) Jabea g¥) s

Ay Lauil (T) Zasd @all L) ) Lasy) Sl
Ao | Adgaal) Liguanall & o ¢ o dailaay)
Ssiaa | 2.36 3.13 6.14 | 116.75 6.22 | 115.75 )] haaa
Gsiaa | 2.36 2.83 522 | 106.5 527 | 10538 | ual haa
Gsaa | 2.36 2.42 1.5 35.5 1.87 | 34.13 gL bae
Gsaa | 2.36 2.83 320 | 65.63 3.41| 64.13 334 Jasae
Gsiaa | 2.36 3.15 1.25 37 17.47 | 36.38 | cilysl) bas

(3) Jsxd

dhlall de ganall gand) JLEAY) A 4y gaaall (T) Aaddg 4y jlnall cild) a9 dplual) Jaba oY1 G

ays Lo (T) &t @all Laay) () Ly Jilal
Aol | Adgaal) dgunal) & o & o duilaay)
Gsiaa | 2.36 475| 6.60| 118.88| 6.30 118.5 ) Jasaa
Gsiaa | 2.36 3.13| 547| 107.88| 5.57 107.38 Jaal) s
Gsiaa | 2.36 3.13 | 2.59 37.25| 2.54 36.75 gLl Jasaa
Gsiaa | 2.36 3.26 | 1.58 59 1.20 58.25 334 Jasna

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)l palall lawly dlzeo 2026

¥

s ¥

Gsina 2.36 4.17 1.41 36.38 1.05 35.88 algsl) Jana
(4) o>
(T) i Unlall 4o gasall Luaatl de ganal)
Gl AN Ay ¢ o ¢ o
Gsina 3.25 6.60 118.88 6.14 116.75 cansl) dloas
Gsina 2.92 5.47 107.88 5.22 106.5 Jal) dlas
3
Gsina 13.56 2.59 37.25 1.5 35.5 gL dlas 3
S5ina 2.86 1.58 59 3.20 65.63 354 dleac 3
Gsina 3.15 1.41 36.38 1.25 37 i gSl) Alae

ddaslall 3,\.\:1)&33\ s ganall dadand) & )Lady) gﬁ :\.a‘guad\ (T) daidy z\:uly.d\ cld)aiyly dnbuall Blu )

(7=1-8) (0.05) AV (5 giua ciali (2.36) 4l gandl 4x yal)

(5) Js>

dalual) g A al) (e pannall G ) ohll) uaad A3 e (i

daslal) de ganall  ghall) Al Zg..:.)ﬂ\ ds ganall ) ghatl) duwad Juad cfyaial)
CBlaal)
%0.32 %0.86 aigl) dlac
%0.47 %1.06 sdall dlae
%1.36 %4.01 gL Al
%1.29 %2.34 3541 dliae
%1.39 %1.70 a1l dlas

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 O\ i 30 sl G



Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

&3 3
Ll degenall Gl ddyedd unll i ekl duw (pilE Gudah Gl ega
Dine eld el usall lad ekl s o (5) dsaall e maaily ddaliall de genll
Lgial) cadl) () i (U Aliae, 334l dlcae, gl Aliae , jaall dlcae, (&S dliac)

. Aailall deganall o ) i) laid Caall il A il deganall G (9

W O G (ROST ) caugy byt alasind DA (e gl IS Goaill 13 Ealdl 5jag
Alacsly LRt Algguss ASal) muagh o el L3l 3, apal) alipd) 3 oV Y
SN ) gl bV W oo by Lael) uael) el JLail) DS e Ll
Ao ganally Ll dupjaill de ganall diliaa) dalicall (ggise (ualy poshi (M (53l sl Gyl
. ALl

die algy (ehaanll aandl ) (Sall el dale alasial o) " (1998 sl ie) e
CDliaal) G Gsled iany g Alalad) Aliaell mualaall ) aladial (3 5] §pske aall

(125 daia (1998 c.a maalyl) . " Lgzds o) Lgns o 811 ad)) ,S) 568 2Lty

Bale e oY) 138 i 8 S e el calll AlE o " (2008 Ly a2 ) Shg
e Ladind , oyl 3 L 3l eaall e (5 addes s bee dgyil) adlly sl e
Gly (o35 Cague A8 i) didee & (Badlly anall) (i o<all Cpda o Ll Lo Tuadd )
O Ll dpa ol Allally oalyl) anead Gaiidagll Beally sliac¥l Clas 8 dibide clyib )
Oleall e hically €0 dalll cbllie el Johl sae lgade dddladly ddle cuyll sad
Ghhs Syl Sl Gkl co aah) - S GBS eyl ddil) Allally (S5 oreanl)
(104 dadaa 2008 ‘9.‘.'4\:1)5\ %\:Dﬂ\

oabaBl @il ase g JEY) 8aL3 abaially el cpal) ol " (1989 ke lisa) sy

Bale (S5 (A sacluall (oL Sl Bale dgang das 2d i lygY) desiiall JWEY) Glaglae aia Liaall

dnia (1989 call). "lghaly LS dayy o L))y diliaall Glalial) Gagon e 03 Ally Gawsaall
(16

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

GUN sl e aal G o ohs¥ly SO 6 sl o) (gl e Sand) Shg
(116 dada 2012 ¢ L;ghl\ 9 cL:;JaLA@j\ ¢ é“""“) L z\,}LA’J\

3 lmall laldl) dagy 4 Syl sl Sleall o) " (aaba)  aalh) adug
AL dlaal) GLDU (ae i S A o orand) Sleall )0k Al sl Jasi
Ba¥) Al ClacVl e COlaall rasd) Sleall Al Hoai Yy, Al cLala)
e Cua (e dplianl) lialiaiV) drglay Gloglaa il 41 4S5all saagl) Pla (alai¥l L
Gub e Gloglad) raddl Sleal) oy avall 3 Adad) Qaaladd) e Jaad) Llgis Leie jug
CDlmal) o Glabeal) Jigied lly daad) L8] ClacYh i lly Gl COLEL)
Agpanll LD Qi) cllts 05 ¢l £l asly, Ssdll g il I Ll ig Jealially Y5
e Dl Ly 0l ast Al QA aes (i cllily Liaall Slgally caaall Sleall o
(96 dsia 2011 ¢ byl 5 paly) " iandl Slgally canll Sleall G Gl

algadl aal (o 203 ialiyll dan glgneadl) 508l pa ol Loy cyil) Jaad) i o) Sl (5509

2elsdly AN Pl e Cnlill 4 dae e Jaag, Sl &y (M 255 (Ally oyl mesal) #lasY
hand) bl el Qpaatl e cadiel lly ((ROST) gy cbinyss Ly cisla (Al dgalal
3N, hand) Qi) (e Al il o) Laasll Jadll I Jgeastl iaall cranll el JLai¥ly
llain) Gt Lo acliy e awal) 8 Laglod <l Gl Al 8 sl Jes 2a

. ajgal i

e seagall aelsilly AL dg0s Gty (sMlly Asalall Gual) e lums mn Nyl ") 3

(Kolesov, 1978, p. 64) . sl alydl b dusllaall iliall (oo W 0l (5350

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 O\ x> 30 sl g




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

¥ ¥
1Gluagilly clalitiy) . 4
ralalnw 1.4
t b Lo i)y PIA e Gall) il
- Oedial) alal) el Lﬁsm daliaal) daldiall pgha < Lulaa) 15 g;‘;vi‘“ gl -1
Dok Ao Al deganal) s 3 Jlad il ( ROST) Caugy @luys daph fad - =2
c dliaal) dddal) ga ERFTEN
: aluagill 2-4
s alea¥l ely oD Adinall il pgki 8 (ROST) cag) dayhe oy aladiad - =1
ClayS il dijee glacal sl melindl dary U8 deesall Glaldll aladia) gy -2
: ( ROST) Cing ) Ayl
- @Al dpee cllidly dglie oyt @il axdis A dude Gigaishal -3
@\ yall
.(2023 ,10 29) . Watch?v=z Mttps.// m.youtube.com
.(2023 ,10 29) .Watch?v=z /ttps.// m.youtube.com
Kolesov. (1978). ecski espckti polovov sezrevania. moskva.
wgiond) S 1 s aldl (4 dsall) Ln sl guaadll ussY) ali il 2] (1997 ) BN e das] Slall s
Lyaall QU Jla : peai (4 Aadll) (ol I Saell (5 ulidl) (1996) . ) (oagd o5 SRR a2 2aal

iladl (po 5 5ill g Dulianl) Libaaill (2012) . oedall Jludlne clidd g o ilegll allS (5 3l ¢ (Siiall ) aie jalas
s sl alasy | SilSie gl

gl OSA) Jla s el Sy udelly polad] il S aled] Ciadd) (2018) Aalia e ol se

Bl g s s ralary (1 ladll) il ) il (G b5 il BT ilawell gukadl] ((2008) Lan) ) L a2
S5 sl ls sk |l ) il (G b 5 il BT il g0kl ((2008) Lan) ) L a2

Al g AeUdall (3 jlaall A 5a 1 gy il (1 Aaall) Ja Y/ de Llical JIEY/ by 27 (1989) Lalls Jlide
N 5 sl talany | Dl o Lis o gradl] unsl 5 ecsalie (2011) . ad) o Jila aladl 5 ¢ aaal ) lales das
ol Sall oz el | okl kil A.LAA.YJ/) Cnnlf byl i ill (1998) el ) e

Sl gagh) s Ll |ty e W nly ) o il Fualel] pacsd) (2002) sl il 32 5 ¢ Il ilana g3n s
sl

ol ALl AaSal s sl alelf Condl 5950 (1993) (osaas 4in 5

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




Wasit Journal of Sports Sciences 4usby)/ polall lawly dlzxo

A il Gl gl zagadl (1) by 3l
G ;£ gandy) plag ) - o UL - 2aY) - Cod) syl Al
dabaad) 1 Ay pail) Bas gl
3/ 60 : Aawail) Sas gl ()

Lait) dalyd) ox dab Adanl)
¥ wi| IFSTVIPEN S Z
oo S Copatl g o O o
sy T alaall Lhagiadl)
Ag.8all
Aisbe (giena s i
J15| 3 i e
/15 3 UJG“:““'“U"‘:U!‘H_ Mg‘y.\.\
K °
22 eadls Jam) s i sall
/ J1.5 A= s
y1.5 : Ay s k= SN — Cadd
1.5 Y Jas—
i 3 3 s e i
52 415 N =
3 - £ L
3 1.5 3 90 e gl —
3 1.5 3 § m
2 " 3 u,.n.\zsu % M s
h oy —
/ y1.5 - il
3 gl (ily pdi-
3 1.5
L5 3 Cran (salie) g
K) .
/ 3 HEPRIUIpTIS Lae i | plag) — aaY)
2| y1s - . =
s 3 Aisle alel (i s 3341
K) g
/ 3 Al A Ol (gl
y1.5 . .
3 aBly Slgadl alss- e w0
1/2 3§ 1.5 . .
3 oaldla disle Calgs— sl

P-ISSN:2707-7845
E-ISSN:2707-7853

O dall g Galdll Alaal) — S saslf
2026 Ol 30 sl gl




