Cr s gand) 8N Ao pug JAAN A gand) Adlacally LeiBdle g 4 yia g g AN Ciluddl) (e
Ludaly Cms sall g 0 gl dgllal) o A ja cplal) JA)a

08 alle 3y dal
ol gy @M e aa
Zpual ) Al &/ Jua gall dnals [ )l
(waleed_ghanim_1968@yahoo.com) (omar73sport@yahoo.com)

A A (et

Slos ple JSG Gl QS pa oldl o (Rramall) & e ) Clulgl i
ceab ) Jladl s leall g Soall olaY)
Slo il sy Ay sia s s ) Ll Gy Al 3 6 Al al) 4S5 Canaay
elal & g2 sanll 36 AS ya oo
D e oyl u_n Al Al o
Lmb)uuﬁjd\}uﬁ}mel\MMﬂyjﬁY\u\)M\ y e Al -1
O s8al) 3 Callal) sl Ja1y (e (g2 ganl) a0 ASHlaniCll ) juatiall (gany aad alal
Ll ) msa sall g
)ssﬂé\_\s.x.a\.m.x.\ﬁ\a_ﬂ).uu.d\ jm_)uyj)u‘j\a_auhﬂ\uauuu:@).d\uicu)&m
Lol o ea sall g 0 giiall Gallal) e Lall JAla (e (52 ganl
Aa el 8 Ll Gasp sall 5 0 sl Aallall (e Wl (25) (e Al ol die <3 65
p2iul 5 ¢ (2011-2010 )l LAl alall i sall AmalafAnaly N g 5l QK 4 dayl )
2\:—_).».».3 g\:mé":_) 3 el :\.“5 a:usﬂ\ :\:mla_“ :\.B;M\j e Lall ‘;A:L’gdyud\ )ssl\ JL}B';\ ut\;u\
Lﬁ)‘é’“—“ sl @Lu;.“ Jows giall e\dslu\_.\ Wibaa) clilull caalge ¢« @\5/3)5*425
Slald) paagl s Al e 2o ) Glald) Jea s w55 DA Gay ¢ apaadl Tl Y1
Ll 584l g Alua Gl e damy

QY g Aadiali1-1
led OIS pualall gl 8 allall langd Al Gl 5 dgalall < okl of 8 elay

G sinaall ady (& Craalus Sl Laal) Ao ol il 5 Apalall Gun) Gulad (& U gl
a) oa el 38 daal o 48 Al Laas ¢ pald JS8) byl 6 sl s ale IS5 ala)
8 Aaal) Apalal) Gun) IS 8 Al Jgo el A skl 1aa Lelad 3 calalY)
gl Lot g dnalall el caliag & gl g b all o) Al YA (e lld g il
‘:A.\L}“} 45"“5"!‘3 q_m.ﬂ\j (;\SJ\ ;\J\J\ ng.\.».u J.I}L.\ USA.I LGJ)\A U“‘u—m 4.:5.1.1\5.:;\}1\_:3\
s (Aesael s dacldall) de giidl Fula) A8 5al) el Ko g Ll & elall 38 ).m.u}

I Jsna sl Dl giuall Jumdl 38a11 4y lgas Apiay 28 e e aldy Lo e adiad
p3¢d Fanlul) il Kl o peday okl g ol DU el ol o Jue Jadl lasY) Baias
e ) 55Y Tl g oSatlls dpavall Ll sa Al e Qe pa s ccilanadl)
st sall Gl )l o) Alee 35y pailly Ay AT has Tan 305 el agillagna



mailto:omar73sport@yahoo.com
mailto:omar73sport@yahoo.com

paas A Lega )50 ali Ancal) ilial oalld (198637 ¢ (55 Ll ne) (4 giiall
&) A Jgna s AlSa) (a0 2283 Lol e 8 Do slaad) L g 511 3yl dadla (520
38 8 Lage |90 Apanall cilial gall ) LS cle Bl & 3l o)) e e (5 sl
S gl 3 leaS elall 3 S e Lealing Al Al < leadl e BN 2laY el
o il (Cala L) il Gl gl ¢ Allall S aa g SN (e Allidl 5 el
_— 4;‘)\:-\55 Lege T 0 nli e W) T Jganll ja8ll A< ya 8 ‘?_“3.“_\} Cme D) ol
sl Lgiay il pall s Grgad) e SN el ja) (55 pall e raals O el
Lede B gl Jal gl 5 Lelilia o adSl 5 A8 jall Jidad o dead Al 48051800 53l)
ABle s e Cimill Aol dpeal ey o Sl Jasl (3 a5 Ll s Lasad
e oLl J213 (e (53 small 1 Ae yuus 20 gaal) Ailualls B e g5 ) Ll mny
Db Onst sall 5 O siial)
Al i 2-1

LdSs e ks oIV a8 ) auadl o) 3al 8 5% Game by Balaal o100 )
all Gliay Loy elall 5 S dual aiagd Al sl ) odaill e (1994¢31 ¢ () sy 5 5 2he)
s Y bl 8 s e L) 3L s s ol e Db o)) A8 e ddlle da ) (e
bl ¢ sShay cpdll e D) dac) s Ll ala¥) ) coal s Al e cppelally
gl (e 22y s send) 8N ol o) ¢ Aualll 23gn Aualal) il jlgall o1aY Apliall dpanal)
@ong Lo Wil e DU o 31 e lall 3 S L Loy Gl 1 etV (e dyael) 8 Gl Al
2 g gaall (el (e aadll aie ol 3 SI Cupal dal e slall z A das
Sly paaill 2a DA Ga asall guolad dpaal AT oY) ) A gaall il 3480 aatg ¢ 5 S0
Gy G e g 2 gandl 68 SIS Cangll Ay gl 30 aaus A o) A3kl ) ) Al
028 4paaY 53 S 2a 5 Ban Ay sl o Jsaanll slall mhans (358 (5 s el il agile
ol 55 lgall 038 Jidas () Qlalll 25 ) <lld A (ae e U dpanall Glulilly 5 )lel)
Jaly (e (gaganll 8N A pu g 403 gand) Adlually 4 fia g g Y] Glaldll Giany WDl e
el
A Al Calaal 3-1
Ll o sall 5 0 siial) Gallal) 4y e g0 9 W) il paaiall lany ad Sla
O siall 5 Callal) el Jahy e gagend) il ASalanCl <l yaaiall any ad alay
Lkl Gnsr sl
S8l A8 lanil) il (amy 5 4 Sia a9 ) Ll (any Gu AR) e il
Lol s sall g 0 giiall Gallal) e Lall JAla (e (52 ganl

A Al dus b 4-1
Gl el (oams s Ay siegr g i) Ll (oamy G Ailan) AN C3 ADMe s s
Ll st sall s o giiall Gallal) oLl Jals e (g0 genll aEl ASaLan s

Gayl) e¥law 5-1

Onspsall s Gastiall (e dArd I Al el fAualy U A 5 A U 2 g ) Jlaal)
ekl




o sall daala —dacaly ;) Ay 5l A — D08 ClalY) g 8 — el i) £ AlSal) Jlaal)
2011/5/10 — 2011/4/16 (e 5 5ill : Alajl Jlaal

dgliial) il jall g Ay patl) il al) -2
4 i el ol 1-2
L) ciluldll o 9¢da 1-1-2
el ae s 3 oaly )l Jaliaal) A jlaad dagad)l Jul sall (o dnavall il axs
Cny Apnalall L shon s Y1 g 558 (g g b "ealy Coymtp Al IS sl ol 3 bl
(43 (1987 ypilua) Aitiaal) oalai 5 (5 ol anall (uld 3
SV ) 8 Loge BlSa Jich L) pusad (4 e 509 50Y1) Apanad) bl ol 5
Claldl) Gl o g clead calind | ,al g Ay il Gaial) o Gl e Ganll Adiad) dadal)
AV e g osh JSE ¢ U byl o)) G A5l a0t Aigee uealy L
Y Alall Gl siall () Jsa sl da) (b gy dald dana Gliial so ) lag izl )l
A Al Ll o LS ¢ Adliad) Al Jad el (8 Jshalls 0350 A2 ae DA g
G351l 5 Anally Adle Al lewall sallld ¢ Ay galdl YLl e sl Alle clile
el saill (p ADle dlia WISy oAy Jranilly eBle (e Siad Jai¥) 5 el
(44 2004 aSal) Gana () 50 gad) JULI Liaall gl
i) Gle gana paed ) 4 dladl (385 dpenal) lulil) il o (S
el 03 -
(U= e Y)) clelall -
Gllaaaall -
(91-89 (1996¢clulis Jhla) (31-199730¢ sn))  Apalall LUEN elaw -
D eSuad daladt 2 —1-2
5ead) s aae o llig (il Al s dplee S jall Qb dlee calS
dadi jall o slall (ha 0 S (Soall Jilatll je s ¢ ARy il jledaY dnlial) i 5aY)
ading (g2 Apalall 3 3ea ) okl dags Alldy skl (e Badee al ey dpaly )l A8l
Aa2dl) el ) (pe daall Hgeda g snlall Hseda axag (1726 2007¢ 5 ¢ &) 2e) Wleple
& ol o815 (Soal Jdaill JaY Leala) e Al 0S5 o AGsall e A5 Al
Jie (Soal Jidatll dilee 8 Leie 506 a5l oda Cada i e sl oualy 5l sl
L e 5 (AOTO KAD) zebi Jie dawigll zal yill 5 (Adobe Primer) g sall zeals
‘ o) e
Ll sSa 5 Le@iliay AS jall o) Jal Al )3 LA (e LSy 408 e Aoy 98 (Soall dlaill o)
i) A€l U J a5l Ul gt 2 (g e1aY) 8 ) guaall g Unddl SUT L)
A Al @y aedl dngiall I o Jilagl o) 4y aaly Y ale IS Jilatl g leall
(55 «2008¢ la). AlalSie 44K 3o 48 AS jall o2a Al jo Jy o dpaly )
ool e adias Y ol Gy 4l & goal) KIS0l alay ) saigall slalall g 6l i) (5 0
5 he page gl o e (o0 simge sl 05K O i i DS Al sl 8 I
Jie dalaill PlA e Gl e daell e Jais o) oS 3 3 3¢ Gk e Julasll




Gl gad) Al 3 Gl Galul) 138 e gl i) e W e s (5 5ileAe yudle e HllcdiLunall)
>l aain s AS all Gl 48 jra s dlaall Aalil) (e 4y )5 i 203 A8 jall AS0lS0d)
() (37 <2000 ¢pan ) 2ae) . Apa ladl 5 402000 (6 58l Crun 5 AS jall (e dagal
(27¢ 1998 sLi
P AS Al cliby e (3 jk 3-1-2
AS jall A5 3an g seall alai aladiu) o A8 jal) by pead ) il <Y A5, k)

S gl a Al Gsh e @il 3l A lelal 48 ya dAnglia s il By sk e
sl ddae 8 clilaal) ods 20a5 Sl aay s ¢ Gl @ildilas) e Jsanll W)
sl el akas SH aaai g Jeatall IS all Chua gl ASalas) @ i) e
(28¢ 2007 JIe=). (Digital Video) <& ) sadlle (Video)
teSlaial) Judasl) 4-1-2

23¢] Soall o)) Jalat dpaly 5 8 les (Y ASilanS sl pailadll Al o allaly
: AV Aol olll Y glaall paail 5 el
(LSom A plaal¥ls (Y] an ol 53) 4 gealll b5l 5 pailiadl) -1
(oA plua¥l s auall CDLa s cpn Joliiall bl (o g8l < i5a 5 Gailiad 2
(63 <2008¢ _ula)( ASSs0 5l Aakai¥) Jas 5 508) B S 505 pailiad =3
ielall 58 5-1-2

64331870 ebw\olg_‘d}i&dj\thbjﬁjl860 eb\eﬁtﬁgﬁg;w\faﬁ&)@
daHaal Al ety ) (aA\ e slall 3 Syt 1876 ?L‘; dam y 8l d}\ ‘fuym\
eh&lw\__w eladl Jaty G slad ‘;_"J\ s ol Apudluill daly ) =X Al gV g_ﬂaj‘\z(\ C‘“L’)" (pania

(23 1997¢all) . clanall 5 Jla I g slar s Aalis il <3 e 33 <)
telall 3,8 A Al il jlgal) 6-1-2
S leal) 038 as L) adle Cang Aiull 250 8 G leas el 38 e ey
lee) il 3_SIL Aaled)
@aﬁﬁjﬂ\ﬁﬁfﬂ\c%ﬁjﬂ\ﬁﬁfﬂ‘cmg Jﬂfﬂ\cﬁ)ﬁ\ cj_)oﬁ).aﬁ)'é)ﬁ\ )g)A:i_l
(sl
(58 s o 58l ) 38D D) -2
(O O o) 58l ac) sl uaill =3
(145-144 < 2004 « Lah) ol Gola @ lee =4
slall 3 S A& Cighgl 7-1-2

QS sa (a5 gp}ud\ @.a;l\ e 8 S0 e Wl L?A&_\::M\ oy elall 3 S r
BERN :u)\yé;z\_umﬂgw\C_L“L;}smoﬁswﬂﬁdm‘;;‘&bm
il y culall s € 50 (A ilailly o (2l 5 3lall) da b e Jiwdl ¢ 3l
(1) Jsal 3 LSy elal) 5,8 caed Cagill auiag (A e s 558 alaYl




oLl 58 oD eI ) qdally silall S a8 a5l )5 Al sl e (1) S
3y saay o121 13gd Alledll A 5 oLl (o lniel) a8 5 canny Loy alll oo DU (e allaty
skl 5 cpala S Al gall AS Al Can s *(Eggbeater ) 3 sa s 5 e of ) i dale
e Y e el Al e aay o Laliallh cedl -l o (Eggbeater)as s o
i Tgra @l o bl oD ald DA (e g A gAY el S Gasb
Ka slall 4 aadl) o el s Lo Lliall Gasae (Eggbeater) 48 s aladiu) (Ka
g Gy gl 3ogear SN DA Geeld) 358 ST gl e Jganll o e
e Galal aadll (g o 05 ) ng sl ek ), Canagilly el g aall iy juad
.2008.1- (2 ) JE 8 LS (Bld) Aedia) dnalll alac slaily andl) alel
(Snyder,2008,40)3)www.paigntonswimmingclub.org (

(Eggbeater) 418, & cpla j) A4S ja a5y (2) S

Léaf 38 jall glaall g Canagill g paill 2ie ¢}.d\ LW HPER) e e S s Al TaulaY) (As_all als Lfas;Eg(‘;]bea’[er *
slall (84S pall ) daluadly e DU oy Ladie 48 5 day o A3y (o J sandl Liayl aodinsi s G sac



http://www.paigntonswimmingclub.org/

dpaly ) 4 gl 7-1-2

:m}&d;\ﬂ Wu\@:\“@\hﬂ\mjhjmQ\‘;;Qus\qhs.ﬂ
emu)s‘;;u}s;m,ﬁ,mu\mjmc_un)udtﬂwsmgmm,&mw
e@_mﬂ\_u).k ).\.\Slls &_\M\L@_\a‘).muﬁ&);\ a_abd\ J;yYM\SJL@_\Sm\}A\ uL\I{.'\S\
12 L el Y agl Cum agd LSy e i (S1g Adbsal Qa1 8 bl g
s A gall o2 iy I (s0% A gall o2 alia W) aded i gu sley V) s S g g ey
j'&)ﬁ\.kj\ a‘)ﬁ"ﬁ‘wuﬁ\d\m&M\ﬁm@aJﬁﬂMﬁ&L\;M}uﬁu\
Uadll 138 st oy g dala (IS0 5 iUl o U 3 sl 5 o6 )W 5 ol 81 e alic
b e JSG daalll 038 (ujle sl a2y e Leliaad (8 4 snia da) S B S (G
a5 Cun (g ped Asulia Wl (AN GlaY) D 4Dl dan i (8 1as oS 4l e pladl)
PR PWEN
; el Jaall & pliidy) 8-1-2

5okl 5 Sleall alagY iV el sa G sleal) by N dalial) calidlatie s
GJ\ ?5‘1'“'1‘ ;1333‘2“ Lﬁdﬁjaw‘;jwc—,‘;‘a}‘ ;GB‘Y\}JL_\EAM

e/ e/

~RICST LG -

Bllall il 5l g a5 53 e Asasall o Sl Gyl —

A3 8 g oalaxinl Uk A sall Cuuliall Laliall g o3 jlgal -
el @M Aaaf 8-1-2

Gl Jumdl  Lialy xgd Led oST Al e Ll (paly )l Jlaall (3 oY) Alee ()
& Jsmasl a3 Sl eV e s 138 5 aad) ol ) il A e
‘ @ bedle ol o (3 5 Gleall BLAN £ 3 (B el S sl
o Al o) sur agudil Cpae DU il a8 8 (DR llia ) o<1 Aaal) (e £ EY) IS 3 -
CAaddll o Alea))
I Dl (Baiad il (e L g s g 35 5y 5505 a8 (A Ay I 4 sl L o) 3 -
Al )
G 9l (5 siane die Y B e Alee WEY) Ailee (b Aagal) £ LBV (g0 2n8 Cun -




-

§ sl 5 pamll b da il Al ey o3 oyl Ll o s plal e f Sl sl WS -
Ol ) Q.:.ayayxﬂ s Jal je 9-1-2

OS] gl udi 8 Liay) BaSeall g dumaall ) a¥) (e LeBld 2ay el oY) dolee
lede alaieW) s 3] angy AN oY) dylany ADe L 1) ‘u-.jms\ Claaaall (pe aanll Slia
A gsanall 038 agiue) alal | gmiay Gl Gmael) 4l 538 508 daga lllia Gla 131 ¢ s jo S 8
Jtém G st ady g pad Agale i gha e iy (3 G 5 el alasiuy) cally o) 5
& Y Jal e ardi Sy 3 ol Sl
oYl e lEy) Ada et Y1 Als
i) oY) Ala et A Als ol
(198637 ¢ s s Ul ae) | Aledl) oY) Als e 1 280D Als
) Cilgd ) -3
Al Al mgial -3

A ) dagda g diee Dl hia o)) meial) GUall aasi
A Al die2-3
(2011 ) dind Azl A i AS 8 dayl Sl Als yall GO (e A al) de AN
W (25 ) ppaae AUl g dpaaall 45y Hhally aa Hlisl) g Lualy ) (st sall 5 (ol siiall
A Al de il sa Can (1) Jsaalls

Al dge A Y Adlany) aladdl Gaw (1) Jsos

Glwladl)

g1 | Mae | sela | s | s adll) [ Jal [ Jshd | Aug)

() | () | (o) [ (o) | (o) | (o) | (o) | (o) [ () | (piS) | plaad
Agiany)

76,36 | 34,76 | 28,08 | 19, 44144,68 | 26,60 [ 95,68 [ 177,60 | 76,76 | dows sial)

410 | 3,76 | 2,48 | 1,19 | 3,42 | 3,35 | 1,61 | 8,75 | 7,19 |12,11 | <l a¥

Jalaa
537110,81| 8,84 | 613 | 6,64 | 7,50 | 6,04 [ 6.10 [ 4,05 |1579| sy
Ju L (115,79 54,05)0m n gl i DAY COlalas b Gl W ity o3lel Jsandl (e
e JE Ay Jelee S WIS ad) Y cdanall Cildial gall Cua e 4l all de Guilas Je
(161 <1999¢ samall 5 i ySill).dall uilas e lld 5 (%30)

sdaadiiall @ g g 5 3¢y 3-3
rlilall 28y Juadl e Jgandl Ja) ge 200D cl ga¥1 55 3¢aY) aladil
ALl 5 Jshall il Deteco  jlax

(Sony) g s (1)2ae daad ) ygeai Al




pseadll A ol D Jala

Fu(1) Jshay auy el
b Loy i

el JA1 (e A0 sandl AdLidl bl ald Slea
alibll aea Jibwy 4-3
) dgadel) 3aadal 5 HLaaY) 5 ulill g dalall jaliadd) (5 sine Jalad aladiul
Al Glily e Jsaall bl aead Jilu s Jdaill
dpawall aluldly 5-3
leale Biiall 5l pall s pobiadd) @y s dpavad) L@l e lae)
a5 38y L) s3g] ABSY Ailin) ae (( Gribus ava desas Sl e g hals saal) e S
pla Chlaval (34 lenle (380l g duay il Jalel) Cpe A all Ael fanes LUl 038 A4
— il Jsh = da )l Jsb —ad S Jsha— g1, Jsh = aual) ol —ALS) ) cluldl
(eﬁ‘ sk — @bl Jsh
slall JAN (pa g gand) 411 eldl ol 6-3
Crle LAl sa slall Jals (e 2 ganll Sl Gull palad) LAY Hladiad
(Platanou,2006,57) < lia™y dualell ciliial gall 48 8 5iag
:JL.\SSY\ dm‘g
slall Ja1y (e gagaadl a8l @ HLEAY) i
el Jals e eV Y 348N 5 68 (b o HLaAY) e Cagl)
tAaddiaal < gaY!
Al Gass Aila e dolay ity (au 40 (e s an 75 gliisl) alad 53 7 sz ]
O b oLl mhas 358 o (120 )iy o 7 sl gy s cold) mhan o dalais (S
Aad g3 Ll oy oLl o s 2 ol i) A8Lad) (ALl 5 oy poiadll d8le) D) 050 Y
dimad a3l 0 (3 ) 2w o npad Al pn gl ¢ 4l (B das pe e JE pe el
(3) ISl LS oy poaall Y e
& Aae) )3 aa) sy 2 sl st ga s A ash bl gihll gy e telaY) AR 5k
L) dsasl fa 3k ol ) sl Guals eV (Y oy 2ty o sis Lo
el Ay sae < 38 G o2y iilda (sl A e ) séEl J8) aad) iy s ddasdl
ol AS e e g SIS 3ol i pa
Al glas Juadl oidall Coutiatg Y glae S ida IS aay tcilaal) Jaasd




A8 dgalal) Adaadlal)

(3) Alue o oy 3 Ay gaill gl AT sl a2dia) 45 Aalad) Adaadla) (3]
(s 95) s il ATl dire g L5 ) G5 e DU c_,\):m\ syl oaall el dgall e sie
.\:\jlf\/oJ}m(25)ag}gdﬂ\ ﬁ}mﬂ\:&j\kﬂ&}ﬁ}@“&\%_}\dm&

A Al @ yuaia L8 8-3
S sahall Adaal (e Gl ) ABS 5K e ) aadaly A A0 gendl Adladdl a5 1403 gand) ddlecal) —
) iaa) Leloay 3k el
43 el dilisall and (o e yAiul alyg ana) A8 5a Ao g 8 gt gard) AR As ju -
Y e e
)Y e & Dgall e g il Al de e PR e el il A e
(Jﬂ}mﬂ\ 4 a.c)»/l) = BJ;‘}“ BJ}‘A‘ )
(85 <1999 b gl ae) (1 sl laae)X3aa) sl 5y gaall (o = 21V (e )
i 1) Al yal) 45 a5 9-3
Gl ¢ 4 e 8 (2011/5/17 -16 ) Gt i U Al Hall By a5 6l el &
cJoa sall drala — Ay Hl A il 4408 — A0 )
Jaladl) B deadieal) gl i 10-3
e13aY) sda Al g el 3ol ) AN Al A5 el Al g ga ale IS Jilail ()

caaldll ?G Lﬁﬁ%‘ﬂ‘ 3 seatll dilee e\.&a‘\ Az g ( 91 (1987 c‘;ci:).m.aj\ ) Ledildy i) Bamy
G IS A8V mal ) ipasiad ey .CD A3l ol 81 Y & sanadl) 2 g g
Asdh g

:(Adobe Premier 6.5 ) zli» —

Al 335l saa G AS jal) aokas zali sl 138 DA e oSy




:(ACD See 10 Photo Manager ) b » -
4l paad (e Gl (S dadalal) gall (103 ) JS (e elindl 1a P e (S
Aeldat of 5 Al Al o) a1 Aled
:(AutoCAD 2007 ) gl » —
bl 138 (e aald) Sl 5 dpunigl Clagaatl) g ikl 8 aadtiey alle el 52
Lol HY) 5 clibud) 2 Al b
:(Microsoft Office Excel 2003 ) zU j —
Lobia A bl dallae (8 geali pall 138 e Caaldl) sliind 5 OFfice gl g sl 58
Lilaay) clalleall 11-3
A0V dglaay) clallead) alasinly Likaa) @bl dalles &
olal) s sl
s andl il i)
<UAY) Jalra
(154 <101 <1999 ganall 5 i <all ) Lyl Ll )Y dalase
(SPSS)zali s alaaiuly Lilias) clilull dallas (i jal o gulall aladial &5 a8
ol Ak8liey yaye —4
Canall & sl ALl & puatal) il i e 1-4
Gl i ALl @ paatiall Aslany) allaall mca g (2) a8l J gaal)

A sanll eyl cpa 3l s 48U A0 panll Alual) il uiiad Aflasy) alladll (2) Jsaa

iibaa) alaall
|51 Jalzs + Ll Sas s
¢) A g x o ouladl) aa g i i

0,58 - 0,124 0,550 () 3880 240 genll Zalual)

0,48 - 0,054 0,432 (3t e

0,33 - 0,266 1,275 (&a) a8l 33 gaal) el

il ailis (0,55 ) ady N A gasll Al Sluall Jas sl o) W oty (2) Jsasd) (e
il il (0,43 ) el Jala e S elal (pe 30 aleall T sl (1S5 (0,124) (5 ke
ol Gl il (1,275 ) 3l 4 send) de pull sluall ool 4li5 (0,054) s 5bxe
le 6 A gend) Aoyl g a3l 5 3680 A3 senl) Ailusall o) Y Jalas da il (0,266)
Lsll dpaaal) ol e ading 3 o) i) Jalae ()5 (0,33 =) (0,48-) (58 ,0 —) sl
Lol oLl 5 aant dgland ,lale Jsaanll o3 0 s joll 4 jladdl Gl a5 sl
iy g ¢ bl aliidl el 0S8 3ak Wil Ly 5 Ll Jiey A 8 J)siall s Jasss sl g
JSE (e iaial) Gl ool ) LalSE Al ans e Jaie¥T casd) 1 e sl
sle Jsanll @l ol LS Aigall Culia 025 23 3 LEAY) IS WS il g ¢ alaiia




o8 A sl oo diall puing yead HLEAY) Ale Gan 5 Cllall Jixie Vi sl
((145-2008¢144 ) gum s 5 s De). (1 ) (ana
JRAY 453 gand) Adlucal) ASiladaSl) ol puiiall g Ay yia 93 A1 bl milil) Addla g (a0 2-4
RN 40 ganl) Ao pud)
Gl 5 348l 440 ganll Ao pull 5 5880 40 seal) Adlusall (el SV 2 ria gy (3) s
4 fia g 5 idY)

.~‘ .- \
3660 203 ganl) Gy 3l 24 el AdLosdl) il

A e s 5 Y skl
*0,435 *0,549 ]
* 0,301 *0,418 pall Jsha
0,272 0,328 Jal Jsh
0,362 *0,427 S Jsk
* 0,467 *0,458 il 5k
0,168 0,274 £ 1,3 J ok
0,362 *0,424 oSl J sk
0,388 = 0,05 & sine 5 sioses 26 & fan 3 o Adsaall () i *

JARN A0 gand) Adlucal) jukiia g 4 yia g g i) cilulidl) cildal ) Addlie 1-2-4
tol Lo bl Gy (3) Jsandl ohe
(0)3ad izl Y 4l Ay ganll Adlisal) g asnd) GBS Gy n g0 s sima bl ) 252y — 1
&) ey GBaldl 5 3ay s ¢ (0,388 )Axdlll 5 A saall (L) dad (e 5SI 85 (0,549) diiadl
Oa oaall ans il ) JElls aad) o g slall ¢ 3ol 30l 3 Leie iy ) ABS 300 5 ¢
e ac by Lae e DU Ll A o) sell 4paS (1o 2 3 Laa g 495301 Anall 0l 5 Dla
a3 sl A8BS; A8 ALK el B8 (DU AS jall Al geug Sl IS0y ikl e
uan g, (52004 L)), 43355 amall ana o adied awal) A6 o ) (2004) i
elal o 5lie o) (Magnus Effect ) s siale 586 5208 o1 gall AS0lSd 5o 5 320
Lol (b Lol mhas pe S350 dmiiag anall o) Lays A jal) yuw dBle) 0% aluadl]
(122 ¢ 1998 ¢ o) W) D 368 A< ja Al gem M % MLy ALE 5 al o L)
() e caaly 3 il A3 gendl Adbaal 5 pusnll J5ha G im0 Ay sine Bl a5ms — 2
ey Bl 5 3ay5.(0,388) Aalldl 5 A sand) (L) A (3 S a5 (0,418) dniad
S gy Jally (005 g 3al) aall (e (gslall o 3ol Joha aie min D) Jok ¢
dndandl Aalicall 233 aa IS &) sal) A8ilKaal 53y 8208 Crum g oLl (58 ddlse e
daglaa oyl Wl C.L.u AL (S ac PUEN| as O e elall Jaria 4. glae (laal of 5 4l
LS (122-121 ¢ 1998« o) . sl 4 ganll diluaall M2 Ul s AL o <5 4l oLl
A yladil 38 S5 Jyshall clall 3,8 e 3e pusla of Y (2006) (Platanou) S
S Al Gl sl (e ole ye Aglaal ST Ga i e Jseanll el Jals e i aukiiag
el 5 e G g cpill s Gasil 8 omed Ak e Balay i el 5 Ak )
(Platanou,2006,2) 3 Sl s 5 wa cupeai o Jganll old) mha (358 (5 s




Yol Jshy ludl Jsb e ISy 56l A0 ganll Adlisall (g o 90 (s sime balii )l 2say — 3
Lo (L) 3 00 S a5 (0,458) aaill 5 (06427) Blodl dpuinal () dad caly
sihll dleny Aald PR ey e o )l Glal g 5a5 ¢(0,388) Aallll s Al saal)
Oy alal) (I SLB & aadl daes SN B Bask oo Guslall 4y aa g 2y ald o L) 8
- Ol y Ll L gead s cpda 5l IS 30k ce AoV ) 3 Aleny ol o
s b laally 5 (aal 5 Bladl) Jal (e Jiu) e 3ad) of Y (Snyder,2008) suiy s
Ay e lall 5 S e Cagigl auiag 8 Ao s bl aleY) ) o5 il g cilall s 5
o) oL g da gliall 2 35 e Lall ia saall edanadl ol 5 LalS as) &) gall Vg5 53 82018 Conen
S gal) olal o8 Ll daslia ala 35 Cagigll a8 elall Jals Gpeadll 5 cpla Sl G s
LY ) aal) ad s e lall i Al 5l
(Snyder,2008,40)
(0) e aly Y o) oS Jghay 38l 300 punl) Adlisall (g Ay siae bl )) Ao gy — 4
Uy Bl gm0 ¢(0,388) Axlldl s Al sanll (L) dasd (e ST a5 (0¢424) dnniindl)
Aldll ol 8 o Lall dgal gall 30l (ga% dandadl dalicall 3205 6f )l S Jsha 33
RSP KVPRRIS, S s  FV g (YN - S AW PP DN P CPRPA N [ PN PR TP T PP
4 a4l A8 all e oy Letie 5 «GUSY) (ymjans Qo (asal) el dgal ga 44
50 z WA olatil 4pny el jaty ol o5 (g AY) u JS 4al il Jalall € Aa) ) paug Lg
13 5 Sigsale) DDA Cpag 4 & ati A sl Lead g1l () 5o (o) (i Lial (Al
T i i o ki e 8 ey Jadl
(www.sacswaterpolo.com 2008,2)
(100 Jshas da b dsb ) (e JS5 6l d30 genll Adlusal) G Ay sixe Lalii ) agag e = 5
dad e JI 258l A Jshl (06274 )5 o) Jshl (0.328) (Aauisall ) dad culS
LS it (e Agtie (585 da b (I <l sl 5 3205 ¢(0,388) 3l 5 Aalsaall ()
OsSo Al S 5 ols by paslal) am g andy Ly (slad) 58 ) aams 24l e DU ALl
LS, daaie o 1A B o558 e D) Gla e 1530 ) ghal dally Wl L aaill 5 Gl e
ol adall = LAl g Jalall (el el a dlaey oLl
1A e g1 g AY) Cllubll aa JEAN A gand) Ao pud) e gl Addlia 2-2-4
(0) 3o aly I nsal) GBS (g 34N A3 sl Ao jual) G an e Ay st Dl ) aga s -1
S Al AUl a5 (0,388) Aalldl s Adsandl (L) Aed (e ST a5 (06435) dpuiadl)
SBY) silall g g anal) Alas) SIS g anall oLl ZEES B 35S culS LS e DU ALS )
Al Ao aab ) (I elld gagy BB G oy dmy ) Gala g Cpel 53N S a g Sl
LS adde 5 aadl (e dllall il JSI aay Capagill s el iapad lldg oY) LN (52 senll
(26 « 1997 « allu) . 38l 3p panll Aoyl Jilally o) e D) 3RS 5
Ao Crdy 3 I and) Jsb s S8 A0 gl e pull (g i 5o A sime Bl ) 25a
elly GEald) 5 3my5 ¢(0,388) Axdlll 5 Adsaall (L) 4ad G ST 025 (0,391) Al ()
BalEaY) DA e lldg oY) LD sasendl Gal Jilially oy Wle sl Jsha (S LIS
e Jyasll Lagae (Eggbeater )i a aniy elall Jala guda N5 cpel HA A8 a0
DAl g aall iy juad Gy g g sl 5 s JSU DA (e sl 358 ST gl
gl




( www.paigntonswimmingclub.org)
() And caly 3 SN andll Jsda s 588N 203 gaall Ao pudl (g0 on 5 Ay siae Jali ) 2525 =3
al @l Al 53ars ¢(0,388) sl s Adsanll (L) e e St a5 (0,467) duindl
Jolially a3y Jalls 4l oLl daglin o) ) S) A dalie g1 oS padl) paa K LK
g Ji) Gadiie 5 siue (A LIS a5 Cpla )l il e o) LS ¢ a4 ganl) Al
(26 « 1997 « ej‘-“') Ay O g dnate By giay (5505 Abee ddliar g oLl
Glua all g clalinny) -5
claliiiuy) 1-5
A by J gliald) Jea g
N A0 gaall Adlusall 3L ) oo e DU ABS 30l 5 —1
50 B ganl) eyl s 3l Ao sanl) Ailuddl o ol s L Al OIS pual S5k =2
slall Jals LgilS ja s (a2l 5 Blall) duala g )5S 1550 ol anald) o) 3o ol jlal capal =3
8 A ganl) Aoyl XSy a8l A ganll AdLisall 300y
330 D osn 6 G avall il ikl e el Al Sl AS a il K -4
380 203 genll Galisal)
Gila il 2-5
Slasill (e 20 Qs aa sl
daalll Coals Al g 3ual) Apanall Ciliia) gall I3 e Slaal Je aStill 354 0 —1
“ oLl Ja0 sl cael A S e iy n e ashl) -2
50 e Ld Ll alala g e lall 2 la Ayl Clas ol DA 558l Gy y e sl -3
ool Gl Aala s o1 D i) e s
Sl all s Sladt) il e ol 58 a5 b il s sl g3l 55 e
sl Y Jlae 8 Lgie 3ol
ABle L Al Aganal) al s Y (e dpeall GLULEH Gany s & jleall 5 Aiad) GLLEDN ks
el 3 S e el Laailly
celall Jals cla Sl g o153 AS el ol ) ¢ 1aY) e Al 5 g
dia¥l g A al) aladl)
aladiul g Ailasy) Gt 1 (1999 ) dass Gpua ¢ ganall 5 Gauls gy ¢ S KAl .
drasall ¢ il g deball Cisl) jlac Al ) A 1l Gisay (8 palald)
S5 ¢ bl Jladdl 8 Leslidat s 3 poal IS £50ka £(2008) JWie Lika .
g pukle il g dcLlall pla gl
ol Al 5550 oD el oLl 3(2002) auls deal axiall e, ol
Arala ¢ Azl A ) AS ¢ piiiale Aluy ¢ odaly S oG Gaud aad o jliely 238l 3 S,
o sl
e lkh?2 Cc@ﬂ\@)ﬂ\@wgﬂ\jﬁjﬂ\(1987)@.\*@&0&.‘“%@& .
Boald), ol sl
S all AClSpall Gl £500e:(1998) JSLE (lagde il s anslic Gaua :
lee sl il g dcldall JSal o Al
coabl Jlaall 8 claayl s Gulgll 5 <l HLaaY) @ (2004) 3 sa aslu o, aSal)



http://www.paigntonswimmingclub.org/

10 Bl ¢ amll Jaal 3 Gulidl:(1996) (cagd e cclull s aana 2aal ¢ hala 7
o)zul\ ¢ paar o ladll
o) S s el GLLLEN 4 g 5ali(1997 ) (ol i dasac () guia .8
o)Als.“
z\.chj:aﬂ g._ﬁSJ\ J\J :’\i)g..\.qc &_\;a\_ul\j uﬂy\i&aﬁu‘ . (1987) (uh: Lﬁél‘ 69'3.4‘“*“‘-“ RY)
cdaa el daala ¢ il
osle L (3 shdlgdlaal Al by Hl) 2 (1997) ihias did ¢ alls .10
g Sl pean ¢ il Co el sliiaclean s cadludelgw 5
ABUe 5 Guslall e Agadl (Gl = 558)) aie 1(2000) s deale pan )l 2 A1
Analae dpaly N dp Al 41K 3 ) alie e pfuale Allu ye 4SS0 oll) Ol il (s
-t
Kailaall 3 A< 5all 2le:(2007 ) Jll 2o (g 52 (5905 (A gie (pall sliace ) 2 12
Vg Sy e il g Acldall Lual cl gl o Gaadaill g 4 ylasll a3 saal)
(Soal el sl 1 (1994) (il seal dass (s 5 Gmen dana ¢ (5Dl .13
.B)Aw\ c‘;})&“ )Sﬂ\ _)\A 3k
I paiall (any i€l s cpel HAL Al 358 dA8ke 1(1999) (e (a2 14
W ) glia e ol eiSa da g skl (g ) siall lea o il leall (rany olal o L Sl
-y dxala dualy 4
dpcalyll An il A (uldll (2008 )l i desacl gua yg s 2eaae (5 Sl .15
.EJAG.‘\ cg_j)aj\ )Sﬂ\ J\J c@.a\_awj.“ u.uéﬂ\ ?lcj
eIV 8 Ll Galdll g sl g 4 sl S551S0al) (2007 ) ) 2e Jalee e .16
LAy e il 5 Ao Llall 4 juaall 40l o)
il el S5 ¢ Al bl A s sall 1 (2004) e dess ¢ Ll A7
Al a.glal\ ¢ _aad
eIV & Ll aldll g sl g 3 gl S51S0a) (2007 ) pad) 2o Jalec e .18
g uiSal e il 5 deldall 4 jaall 43Sl ol
19- Theodoros Platanou, (2006), SIMPLE ‘IN-WATER’ VERTICAL
JUMP TESTING IN WATER POLO

20-Department of Coaching in Aquatic Sports, Faculty of Physical
Education And Sport Science, University of Athens, Greece
21http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water _p
olo_required_skills.pdf
22http://www.sacswaterpolo.com/general-skills-and-drills.htm
23http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water_p
olo_required_skills.pdf



http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water_polo_required_skills.pdf
http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water_polo_required_skills.pdf
http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water_polo_required_skills.pdf
http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water_polo_required_skills.pdf
http://www.paigntonswimmingclub.org.uk/forms/docs/waterpolo/water_polo_required_skills.pdf




