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Abstract

An educational program for neuromuscular coordination in the accuracy of skill
performance of side punches in boxing for students

By
Hussein Jassim Mohammed

University of Karbala/College of Physical Education and Sports Sciences

The aim of the research is to know the effect of the educational program in a directed
manner, which is based on neuromuscular coordination exercises on the accuracy of skill
performance in side punches for second-year students in the College of Physical Education
and Sports Sciences , University of Karbala, for the academic year 2024-2025 , for the
subject of boxing, where the researcher used the experimental method by designing two
equal groups (experimental and control) with pre- and post-test. The sample consisted of
(30) students who were selected intentionally, and divided equally into two groups with
(15) students for each group, where the experimental group underwent a program
prepared by the researcher, which lasted (8) weeks, at a rate of (1) unit per week, focusing
on neuromuscular coordination exercises (balance - motor control - and some exercises
directed to activate the nervous and muscular systems). After a specific period of time of
applying the program , the results showed a noticeable improvement in the performance of
the experimental group in terms of the accuracy of side punches compared to the control
group, as A remarkable increase in the speed of motor response was observed among the
members of the experimental group. These results indicated that teaching neuromuscular
coordination plays a vital role in developing the skill performance of boxers, through
harmony and compatibility between the work of the central nervous system (brain and
peripheral nervous system) and the muscular system during movement performance. It
also indicates the ability of nerves and muscles to work in a harmonious rhythm so that the
response is accurate, smooth and controlled, which helps in the quality of performance and
the smooth transmission of nerve commands to the muscles, which leads to economical and
effective motor performance. This confirms the importance of integrating this type of
program into approved educational plans. The results showed the presence of statistically
significant differences in favor of the experimental group, which reflects the effectiveness
of using the educational program in the accuracy of neuromuscular performance of
students.

Among the recommendations, the researcher recommended that those in charge of the
educational process should adopt educational methods that focus on improving
neuromuscular harmony, due to its effective role in enhancing motor performance and
accuracy through coordination and harmony between the work of the nervous and
muscular systems, which achieves smoothness and accuracy of movement in executing the
side punch skill . The researcher also suggested conducting future studies to determine the
long-term effects of such educational programs that include all levels of boxers.



a¥eve g gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

: daantls (i i) -
tAial)g daayl) dadia Y -

Gaailll (B € IS aSSal) o3 adday dua Al A8 Gl Qi A clalyl (e dasiiad) Ll aas
Wl abay A pula) chlgall Gm Oy Adlady By clsall 145 Jal e cdlaally uand Sl
Adle Aylatud Ajpug 2EIY 8 5ys ABa ) gliad a0 degal) clSadl gasls dilad) claslll 0 ¢ gasSlall
Gaady Al any (JalSia e was AU AU S ol @l e Ol o) I3 gRaT Sl
eaard) Jlal) Safaty Gadi b 50l b el ) o Llh dast g8 (8 dBally dopally BoAl Cp o5
Jeally Wylghly ot Jldug clialy e cslhe Loy 4dlay atadl) 8 [ald alaial) G Jrad Gua cOlall
ale g ol o) el A agew of Sy AL 13 Gaaald o Lalad) cilafall cyedil sy () G
S ) diags Apaddad maly A0 Ol M (dasSlall Jia Ay 4880 clSa qullan ) alall) b dals
Wiy Lpagagd) clsall B daldyg «(paSall @hlga Cpend b s ST A1 068 o (Sa ludanl) aal) o L)
psleg Apall Al 4 B 450 Alajall DUl bl pdall e g b Al (Nalal) cilesll) §)lga
p1af A8y A Llaal) and) a8 USY Cpuad] Anga asled gabis ST A Gl 138 Joli ¢ 38 daaly Al
e Uall AasMally dguilaldl cilastl

b alail) e il 138 Apanl B ggual) Jadledt ) cidgy esy el Jalad ati e ciagll 138 JDA (hag
&) b prlas o (S 55Siaa Al bl s 1) i) sy LaS c oo s shaiy coobgeal) 618 300

pdual) ACEa V-

Alasal) GO gylgall £1 ) Ay QR £lyg Apayl i) 2a) (158 B Ldanl) ol a2 A2

Sl G B b aaill o) Gua o AaSll b #3S daala \ Al asleg Aiad) L A8 \Lat
LS ¢ Ailall AaSl) Lapus LSl dgngl 868 it Ml aSSLall cilya b aSadl) e ) (g3 cUaally uuanl
b Aoatail alndl sd U AaSSlal) Al Lgiag Ailidal Apaly )l claly) Jlae B Glaly cilubal A5l L o)
cluball e mial J U Jlaad) 138 b ofiall) gds 3 L) ¢ ldaml) aeandl aSUEl gl gl e
) Gall) s L 13 ¢ 8lisal) clgal) Lol Al cllgall LY 60 (g sianay £ EEN) B Jan g Alaacial

anlsall Galudl opall 3l ool Ay Limall pmnll AN ABDle 1 (yg)al5 Chusy sae sy ihaas (e 2ene —
CAY=TY L e YOO T o aladll cfasall ¢ aan ¢ Ghall ¢ Al agle Ao ¢ byl o)lS (50l e sl 3yl 5 K1
Ul Lia &l e DU A3l N any Bleld o uanll oaal) G5l clyyn 560 giasal) 758 Gy 2ane =
CY VA Al Vol ¢ Al clahally Cigaal! Agalal)

YV



aYave g Gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

Uil Ao ld pae Gilisiu) L) dagd) AShe ali W Gage ASdal) sda dgalsal haki i) cullad oo diayd)
Lilad) clastl) & gjlgal) o)) A8 Gpaand b oyl Adaad) acal) a2l gl b alal) addeil) malipd
ohall Aasyally

s Gaagd) dilaal V- Y

Ol dilad) el gjlgall o)) A8y 3 ldaad) sl A LN adladl] galiyll aladiad a0 3 cipenl) -
. AaSSlally AU A yal)

cgmlly AN GalsaY) G (Aalally A adll) e ganall o oS Aldl o i) - ¥

:daagd) (g b V¢

mar)) AU added maliy il 8 Gadl dogenaly gandly AN LGN G alad) il dla -
- g ) cflas) mllaly dasSlally DUl Ailad) clasll g lgal) o141 4B b Lianl)

clasll g lgall o1 A8y B Llaad) andl aS LS anded galiy dgaad) cLady) o il A28 dla - ¥
- A adl) deganall pllialy dasSlally DUl dpuilal)

pduagd) Nl V-0

A A jal) VeSS Aaala VLl ) agle g Asiad) Al 408 Colda: (gl Jlaall V- —0

SYevolele Ly vavoly o g (Al Jlaal) Y=Y -0

Apall Ao ldl) Al agley dpad) Ayl A0S\ 38 drala 1 (HlSal) Jlaad) Y- -0
: Agilasal) e haly duayd) duagia =Y

ragl) meie VY

Al aad galiy ) (ubd ) Chagy caa(Mdin) dagdal ataidlal Bl il medall Gald) axdial)
Aoad) Ll s 6 dashlally 406N Usjall COal Luladl el 3 gjlgall ol¥) 48y 3 Laal) ucal)
- S Arala \ Azl agles

(Y)ds
&l u..t.uﬂ\ humﬁ\ Comt

@ialan J5a G Oleall (230 (5 aanll Liaall GG Cpunt o e i galin it WS My gad goow |
.(Y . \/\). Agiha gl C\A.J\ daalae fuala ZJMJ ¢ s Gy
VWY



alasll) pfa) d8a jLad)

Sl antail) galipd)

alasll) pfaf d8a jLad)

Sl Oad) dpailad)

o J-\A.“

Sheatly Copandl Apilad)

. . L adl) 4o gaal)
Sheally Opad) Ailad) hand) (uarl) Sl Gadd) Ailad)
LSl gla 4By JLEA) | U8 oo dagall Akl | clel) gl A8 sl |
’ . ou ’ alall de ganall

PAdLe g Caal) aaliaa Y-

abal) plall ¢ 638 daala —ddalll agleg duiad) Ayl A8 B ASEY Asjal) DUay Gal) adina Jia
By ity Al uilad Gladal Apaaad) A8 kIl Ead) Ade JLEA) &5 Wl (1) aaase Aldlg ¢ Yoo \Y.ve
OfiSsana () agasadi iy %0+ Al cuilsy Wil (Y1) ahaxe Aldly chlad¥ly et gl Guay (uldl
(Y0) Wase Aaylally (Vo) Wase Ay il de gagall Cils Eua Aayliag Ay i
:Adal) Guilad Y -Y-Y

dshlly paell Eua cra cliualgally higpdd) quun aglsd aly dpaead) A8kl Llal) Cay) Le UjLEAY |
- oailad) e hal ) g lad Y I3 A jally diadl il o5l
raomalaal) Al Y-Y -

By el Aclad) Aastl) o)) 483 ) ag chsiad) DA (a Osissanal) ST C)LER) p)al dald) HlE
(Y) gl A Al AN gilial) ) ald) Juagiy AasSially ( Omanll Ailad Aasll) ¢l

(Y) Joaa
Gl dbe a3 BASE Cpm

YVY



DGyl & dasdial) 3¢y Aeddicall gy Jilugh) Y-

t(laglall pan Jilug V-Y-F

a

1Y) Al §jlaial —

. ABaadlal) - ¥

Sl b gylgal) oY) Gabl Alad) dastl 4Ba jLad) -
: daddicall 3gaY) Y-Y -V

dil g5 Gagusla —

sl Gl Gsi) g5 dubisa — ¥

Jadll 3 bl Gl uld Slga -

¢ Agagadl) cilgy) Fo¥-Y

Sl b
. sl 3l
Aasal) Aula *
ailal) ol *
b g clgal *
. dghalae Jla
LA S %

. aghila Ul ®

o)) Julad cilaguadd
() LY Ciuags ¢—Y
Aglall Aastl) o) 4By JLgd) ¢ LAAN) and )

g B calllall §)8 waas JNA (e LaSSlally SUall Ailal LSl (gylgal) o190 A8y (uld : LAY (e Cingl)
. Chagll gad dBay Ayulad) dastl

: daddiiall gy

(Y A) Y Aaalliplee ¢ agysilly paall Adas ¢ alall Cand) xgia 8 dadie t geal) 5K iy =
.\~i—\~T'u.acY~\Y@cb&&\cbﬂ\#‘m‘u‘ﬂnﬂg@ﬂw\wﬁﬂlch‘;ﬂé—a
YV




by adly (ghalie ) dacda JSsal) Baaka Hilgd Ganal pas Vo Ll Jailad) 8 Alfia 43000 cugali dagl @
Chdie Y e

Cdasde o e

Ladgdelu e

CAaglll e a ¥,0 Adlua Cighell aBge yaadl GuaY bl e

C el Byl @

C i bpals e

CiomSaa NG e

- Basaall ka3l BRA JNA e L AN dasaiall Auladl cilasll iludal) -
- Aasll) bl olsa b e by Bl Guludal o3y —
Lalis o aylal S -
Chlas ¢ 400 saa -
e v A s -
. baaly A Luwldld) 5y -
ke bl e -
(~) ae)é Jéb;\.hﬁ(°~) %)Au.b\ Lm‘w& -
AR aiyh
Lu 5 Caisl) g ghenay qugail) dagl 0985 o)) A Al quguaill dagl (e (aY,0) Badaa Adlsay Ul isy -
- qugaaill dagl L) Apdlad) Aaslll Auagll ciglae V¢ qulldal) ey -
Al dla) oS B Iy BN Gludal a3y -
. cugall) dagl alal dain) auag gé ullal) a8y
sl dagl b Crand) (o e (V)5 sbead) (oo i (Vo)A oaaily leasd) Lilad) Aastl ol ashy -
- el o daliad (BY ) mda pe

(Ve )anl ey -

\vo



p (D gilal) dastl g lgall o) 48 jld) —¥

mand) aBlEl) Sy Lea AaSDall GusS gad dgilall LSl dpag b aSSLal) A8y uld : LEAY) (e ciagd)
 Blgal) g1l Ak )

p Jaaadl)

- Bassall Aiajl) 58N VA e Lguas AN Aagaall Lpilad) clasl Giludal —
: dasiieaal) g

Lilal) salug o

L ighsl aiga gaall GudY byl e

Lodgidela @

. e Blaial @

Lol hE e

D B Jaaed Sl o

- bbbl cluad Ja g Bygsw ®

N PO ST S

COmSaa ENE e

. Gl Aol

AN P EIRA
Lailad) alug (e a 9,0 Ablosey (Guad) Jaypdd) CilS pdal) Cily -
- Opally Slenll ggludly cilast (1 4) glaly aSSlall aghy 5 dlall (D) Aic —
s dae Ut dgadl) V-

psleg Aviadl Ayl A AolB LA sl s b AUt Apadl) e el aeluall Jaal) (31jdg alyl A8
ool Jaaall quua¥ Yo /Y /0 ghlgall slag ¥ agy (e lakua (V2:30) ) Aslud) alal & #3008 daala [ Al )
ALy o) Ll aglia pailad o sSlia aac oDa (10) LAl alig

QLN (e U Ailal) Al de jually a0l 358l yyghat & JEY) aladinly il el il Osen ) 2 oy =
Y g Yool oV alaall ¢ (63 Raala ¢ Bl ¢ Apalyll Al agle s RSOl
b omeSadl LY (%)
—‘;S);ehj—;.dua.\ma.e‘Mh—éﬁem—)%wwa.?cML—&PV‘L&—ga\.@J\mﬁm;T
LSO

yva



a¥eve g gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

s ety Ay el Casa
. Aadiiual) Gilg¥g BigaY) dadla (e sl o
- gy Gald) Aqlg Al JSLial) dbpa @
R IS Gl i e

Caaalal) ;.\,\d,ég.n:\hﬂ\ @AUJ,\S\Z\,\AM °
: AQLAY cfLaay) Y—¢—Y

(Y0)lgda JS alshy dlajlially Ay ail) (e panally Ganl) b dpciludd) el (b 4081 LERY) sl o
dasll gylgall £ 4By (uld Cinga¥ Yo /Y/V Y (adlgall (slaa¥)) ags A abua (Vo:¥0) delud) alad B Lila
cAdinal) candeil] galid) (gadad 3 Al
t &yl Ayl oY

O panal) M el — uand) A2 UEH addad galiy dacl Gald) a8 418N C)LAY) Ge s lgi) 2y
el agule By il Wl (V0) (e (a8 (pfitgana (ol Bl anudl T Cua Adilally du il
OOSH bl (A) Baal Eosetdl (B dpalal Bany ablyg , ofial) alail agule sy Aaliall Lis (Vo) (caadl)
gty B3galy aoluall (Bisdl) aa g lally ALAN ChLEAY) Glka (Al Lol duagdad Bang (A) Claagll ggana
Baag LAl &)l sag Yo Yo /¢ /Y Llady Apaniad Sang Jo) Fuli sag Yo ¥ /Y/V4 (na flis) Gl deadical)
\ Al agleg dad) Ll 408 B LGN Asjal) oMUl el uand) 8L dpali ciagl) OlSy  Apaglas
ALl adail) malipd) Ly jadl) Ao ganall Gl dua ¢ Apilad) cilasll) B o)) 4By pighaly ¢ £BS Aaala
daldl) dpally dpagdedll Jilugl alilial Sa = uall Tyl gkl Gl Qe gy Aad) ouasnl)
1) JYA e Balall e O (e alinall ggiall (35 Apastail) (g al) il Aniliall A ganall Lo) galindly
- Blgall il
s Aganyd) ) Lasy) -

a3l = uand) AU malin Gadal DA (e ¢ Apadad ang (A) AR L il claag Jlas) sy
Yove Vel 4 ghlgall plaa¥) ag ¢ dgilad) dasll glgall o)) A8y ekl (g Adjral Land) )Lad¥) sl
o ol JLEAY) ualad (uddyg
s Agilaay) Jilugl) V-
. (band) Jaugll -

L okal) Gilady) — ¥

\RAY%



. Aagaall tLas) ¥

. Alisall cliall t Lga) — ¢

D lghdiliag lgddady milill) (ae -

Aaylially A 2l (i anall g anlly LAY Auilal) Aasl) )yl 483 clLas) @il (e V-V

- gidBliag \gldasy Caal) dial

Ao adl) ds ganall ganlly LN LIAY) B Aulal) Aasll) gyl A8y ciLad) il G V- ¥

. giddliag Letiang

(*) Joa
s 5way dygunall t dady 344U @haal) pladlly (59,8 Jagiag A jlaal) clB)aiy)y Anluall Jlugy) Cpw
T pad) A gaonall Ciad Al Lysntly ALl sl Liany) A0¥.

Ol (8 (@lmall GilaiVly (laad) aagl) ad Cpy DAL GbS dUA ) G (F) dsd) O

(£0V) Omadl Apdlad) clasll L8N SLEAY) b olead) bugl) Ay 3 Ll deganall gandly A
Gl (VLAY ) b Al calyg (+,960) (V,AL) o) JLEAY) b glaall CilaiYls (abuad) gl L) (1,ATY)
cllaly gamlly LAl CopLEAY) Gn gsina B8 agag B Ju Iy (V€) Apall dajag (v, ) AV (ssiaa
Cibaily (0,7Y) lhad caly jlud) Ludlad) dasll B glaall CilaiVly alaadl gl ek gand) Laay)
AR 2529 B Ju 1y (v,0 0 0) AV sten cal (Vr, 0 £8) dgguaadl t dady (4,7 1Y) Aled Caly g)laal)

- gl LAY llal (ggina

Ao il Aeganall il LAY SLARY) 6 Lpilal) Aasll) o)) A8y cUid) @illi Qe Y-V -F

. giddliag Letiang

YVYA



(£)dox
(6 90ma g LJM‘ t Lgéj é“m é)i,'\a.d\ QM\J w‘ LMJ:\AJ LJ\,\M\ QE})&N\J 3.,:,«1.«..;.“ .H.ujﬂ O
Z\EQL'AS\ kwﬂ Eaal) :\.\..gd :\.1.,&,\3\‘9 2.,3.\,\1“ Glaadd @Lﬁa\l\ ayal

tdady cadaill galipll 245 38 LaghUd) s2ag (@bmal) Ciladi¥ly (alual) baugl) o G (€) Joaad) A

JLEAYly Al laay) B Aalall deganal) Co AN Apsirally AN gy ¢ Aagliall cliall 4 guaal)
A A LAY A e Ludlad) dasll) gy A8 B luad) augl o) Gua o (Y 8) Aa Aaps cady )
A Aung (5 YPA) AN pgtene caad (1,Y7¢ ) Lguaall t dad cuilsy (4,11 Y) @laall Cilai¥ly (0,YF)
Cilai¥ly (8,1Y) JLEY) B olwad) bl ded cily Ablal) dsgaaall B gl JLEY) Wiy« (V)
Lilad) Al Lol B L) ¢ Aand) clady) mllaly @il gina 39l o) B Jy Laa (4, €AA) glaal)
dad caly dua ¢ Ablal) doganal) B garlly AN LSRN (glaall LAYy (plead) gl Gl ¢ lad)
tead) Bl IS gand) JLEAYY 8 L) (4, ) laall Giladil (£, ) LA LS B alead) laugl)
Aauag (+500) AN st caad (1,00 0) Lgtad caly Apguanal) t Aad L) (+,11Y) @laal) Gilad¥lg (0,1Y)

- sl LAY pllal gamlly AN JLERY) Cp ggine (38 G ¢ Jy Mg ¢ (V£) Ay

Aginall ggiwag dggunall t dady 4y laall cldjaiyly Anluad) hlugh) cl gas Yooy
. gidBliag Lelilan g ddaglially duwaill e ganall Cp dgand) @ LiddU duilaal) AV AL €59
(°) Joaa
Aydnd) AN Ailasy) AN ggig dypinal) s sianns Tysanallt Ay (gboal) cilyai¥ls dlussd) Bluig¥) C
Gl cpial (e ganall G

Yv4



a¥eve g gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

. 3 3 43y
AEe AT A aa S ankde

s sina AaYe dgilad) dastl)
GNY o,V aasla Sl

08 Laa oanyy (eanlatl] alipll BN 08 LaghMES) saag bl CilaiVly obeand) gl o (8) Jsaadl G
AilNag sl 13 Abda Abpaly ¢ upadl) pstall LAl AU o) o) el LAY b Alals 398 dla o) b
Ll Ao ganall b alund) Jacsl dad cily Gua Aafiall cliall (1) JLEA) Gald) aliiu) P Ge Likas)
DREAY) L) ¢ (+,06Y) laall Glad¥) L) (VoA ) Osasdl Llad) dastl) B)lga o)) ABa B gargd) LAY b
Lygunal) (1) dad Ll ¢ (4, 6AA) lima cilailyy (8,7V) (obuad) Baagl) ciad cily Aalial) dsganall ganyl
Glhugiall g 4Dl A g ¢ (V) daall dagag (v,00r) AV ggiwa @ad (V,V4¢) Lhad caly
GULEAY) O Agsina o dUd ) 2 Cpadd) dgilad) Aasll) §lga o)) Al A Aalally L adl) (e ganall
Bagl) dad ) 2ad L) Llad) Lasll) §jlga £1a) 483 L, Ay padl) A panall pellialy (i panall gandly bl
@il JLERY) g bl Bl Lol ¢ (+,A60) dlad gl Cibadls (Ar ) Al dsganall slual)
(A,1re) Lguaal) t dad caly Eua ¢ (+,7VY) laal GlaiVly (0,1V) 4ded caly dalall degarall
4o ganall pllialy (e ganall (g anlly Al CppLEAY) G gsina (58 agag (B Jila shg (0 0 v) AV (gl
. Ay Al
;G doganal Cuad) il A8 V- ¢

3 (Sl ¢ Cpaall) Al LSt §)lga #0483 B Apaadly LAY LAY AsBlia V=V ¢
- Al deganall Cia)

Land) closy) gl coghl dua Lgina & cald) W) Juagi ) @il of Badd (¥) Jssad) o

Lgina (3908 dla o)) gl bl ¢ Caand) )Anilad) dasll) 3yl £18Y) 4By A Udgale Ll duwadll deganall
Lali b adinal)  caledl] malid) Ldeld L) pudy ag o gand) JLOAY) mllaly gandly &N o LSaN) o
sy ¢ Ll ) Anypug ABBy L) Jla)) B aandl Slad) 58 (e S A dua Ll sl aE LY
ABle 3gag B (Y)Y Bl b sl By i) B ABally Audlal) cilesll [Sal) aSalll G Guuald @ LEY)
s W) il 2 g (gl Lol A gileal) o1 gsiuay Ll sanl) GG (o Laga Jal))
G ) sl AL Aygaald) cpdiall Ga ey Sl N B Guadll 138 oly Auslad) clastl) o))
Gl (B 5l el 0 315il) dpan) G gfialdl madagly ¢ ASad) oL amadl LRI B Blad) e oY) (S
O Oa afulliy ¢ (YeYYuaall ae daaag ) ae ) 0S) L Mg @lgal) £I) st ad) B Lland) uandl

ilyiiy Al agle Aaa o oanl) Losad) = iil) ) Gl 4Bl s agh\S e gleall oIV 1 il mlla Qs —
. Ae=VY c(\' o) Y) AU‘"C‘EL <Y aaxdle ‘_’Abu‘ ‘;.'IA,M hm‘
YA«



a¥eve g gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

Bplasal) £ LA of 3 cladall Gany ol Lulad) clesll) Blga olal A8y B jlundly Casll e LA Jad Cpmal)
¢ aSall v cuila) Ay A L L 1y glgal) Al e AN Jalal) B Aladad SIS (Omand)
(*) (Y¥.

¢ Cpadll) Al A Sl §)Lga ol ABy B A jully A LAY el SAY) A_gBla Y-) ¢
. Aaylall 4o ganall (ol

OS ol Oty Lalag) LB 3 Guptal) OB (e petial) qugle) o e Lglidaig () et @il e DA ¢
g gl s gicndly (6 galipl) ) B Jar Lo clolall Ll 3 gl 1) A gkl LdlS
rais be ) ALY, Ll el 2L dilagia) (& Goladll Sasina oy iy dudlad) dasll (B
S 3 S Gba¥) ) b Aalaly Apadad) galial by Al o Gus ¢ Auysdl) Aaal) ABdly et
B I (and a1 s Lea Ailad) el glgal) 1) By g L) anl) AL Cpendl) (350
B 13as Y pay Lull g S At (08 e Bl ¢ s gy LaSU) BT B L3 B30 (ppmen pon (15l
AV AR Gl I (b o) B ClS plgw) Aball an3iE G LAY Loy A8 DAy ¢ CNLA e S
o b b sy Al jasa b o) Rl BLOY) Al (g Bk GO Juns Lad e BT ) i
(3) gl i L3 Al

oo sanall (Sl ¢ Cpadll) Aplad) Aasll) Bylga s1a) A8y B Luaad) culgay) AdBlia Y-y
. Anlaally Ay el

Ao ganall Cppind) ) (o ciliilany) (o ity (©) Jgiad) b L) LAY @il ae M o

ab ity Lol cilull) guan 8 ¢ L adl) e ganal) mllialy Ayilan) A1a @b g8 dlia Aalaally Lo il

al sl LAY B L i) desanall s o ( cpad = Jlead) ) Aplad) Aast g)af ARy B Ll anl

& g illy ¢ Ll uanl) aS Ul Lpali B alED) apleil) gralipal) (Bl 5yilia A Ladly Llgdie o) dbana o5

Sally aand Slgall o Wl Walii ¢ dpilall cilasll b (glgall #0991 483 (b L ga (381550 Agling Aapanas
g ) ooty Aasll) Aagi A olga 513 By (gl Lian)

¢ ARBAY LSal) asadl) ) i NA (e gl B lsl) il GuSay Sl Gl o Gald) g
et D) Aagil ac i giliil) o3n g U i)y BN ciile JS8y (ublial) olasly §lgall L B cllal) sl Laa

Sl daals ¢ Azl aglel dalal) Alaall ¢ LSO b eIV A8y Lo lasd) Caplall ladii il aSall 2o cula = *
L18-00 ya ¢ Yo Yo da cV\'t s z ¢
°— Cui, W., Chen, Y. & Wang, D. (2024). The effect of optimal load training on punching ability in elite

female boxers. Frontiers in Physiology, 15:1455506.
YA



a¥eve g gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

¢ AaSally dpaadl) malial) A B Sasag A8y Apul¥) Clgall ala maly e ldaad) uand) a2l Al
by SAl = wall @l o (Y0 ¢ YY) g Al S a3 g b Balea ) A 4GaS) L D
byl b cranlu dasdiuall ladl) of Galdl giag o (V) ol Luawaddl) cfjlgall Lis A8y Lajh Usld)
) Apan ABBA LAY Syl (B rand Slgad) el gl VA (e Llaally mand) Slgad) o Al
Laalia Ayghs (380 cubgly clasll) 3% Ao ju 8 39 s ladd) o OB Laa ¢ Agilad) cilasll) b Adagiosall cDllanl)
(Aasll) g dblusall ali  Slad) — 5l ) dpad) GLLEY) O AL BolES (e adyy Gudadl) o)) Lo s ¢
A Al Al caddl) palidl) A mali) sela LS dapd) Lgal) Llaiuy) B Lsal) aliy) dligg
Oa Basmia bladl sl A (e el g Jlend) Apdlad) Al B e g cupatl B Adle Ay LN gd Ml

. Bylgaal) Lk o L) (Al cbluany ?SA:\S‘J eg."\s)a.hm uﬁ G pnalatial) Jaa Laa Baleally 3\3,33.\3\ alsjald)

: cluagilly cilaliniuy) —o

: Ql@t\ﬁu‘i\ \—o

JLUA:IS‘) 3\,3.\.:1;1\ Cilastly ga @)L@.d\ g1y 4By o ga laudalg J;ghai ddayliallg 3.,3.\.»;"\1\ Ciagl) Us gana cilda —)
. AaSSlally 3.,,\3133\ Ala yal) DUl (u..,u,,d\ -

A i) dssanall llaly i sanall ( Aoliad) Cogi) Laleil) clangll crada el aanl) a2 LY ) —¥
— Cpadl) Al ilasll B Aay g Ay S il Lan Ll — aeand) lgad) G Apeand) cilay) Aygis b
 AaSSLally A0 Alayal) B! (Sl

GO () — cpall) Agsilad) AaSll) Bilga sl ABy cipitia B Lokt Al Asganall A (Giay ol -V

-

- dasyally

48y b Al Aeganall b Ll uanl) LN aglal) galipd) cilaioa) 3 Ay ail) Ao ganal) cibgi — ¢
- RaSSlally Bl (ltly el Al Lasll g 51

- RSl DA Alal) el gl p1) By b L) anl) pE L ada) galipndl Aol —o
: Gluagdl) Y-0

AaSa) alia e galily ldanl) ucnl) aS Ul ki b Asagdad Loy galy d38) Bygpa alyl) gy —)
Rasll) o) ABy B et ) e g Ll g algilly Apaptetl cilosagal)

LeBe 53 yidall 3 S ) jlga (slany 483 ghati 8 (S jal) (380 i) iy yai 58l 0 (s a5 508 G o) )5 pdla dles aan
NOUua Y o) et g ) & ¢ Adludy) aghall b daala Adaa ¢ oLt S 5

YAY



a¥eve g gl AN sl = lall Alaal) / Al b L) astad g3 Alaa

O Wlle Wt cullati L) Gua Ailad) clasll) A daldyg Bylgal) B bl g8 Lgd cilastl) gla) 48a ) —¥
cAgagail) Jalall B elay) A3y B Sl alld) aag 1A Laally mandl Cplgad)

Ay pilly Apaglal) langll Gada il Llatal) Asjy (Sal) Sl GlyyS JAl (A Gall) uag Y
< OmaSOlall

Aasslall Al b Al e b Lanl) aeanll ad U galy (ol dgaliia Gila) sl Calll Luag — ¢

: JJL&AAJ\
::\,'\.Ud\ JJL&AAJ\
daladl Gupal) Blga 630 By Ll puandl BBl ABUS 0 Aly gy o8 gty Abuas (un dana - )

® -L‘.&AS\ cgaamdl ¢ vﬂ\g&é ‘ ébd\ ‘ ;\.«'Al,uﬂ e‘g.‘ﬁ :\.‘e.é : g.«'alﬁ)ﬂ DJIS ‘_541.': QL.IQY ‘_5-\3 .é)ju\ SJSSL) 4@\3—65‘

CAY=TY.pa Yy

o Al e (amy Aol B aaal) lal) GG cilpun il gasd) gaB ey deaa —Y
CY VA Al PV aml) ¢ Ll claally Gigagll Lualal) Alaall: Aias

S b Sl (AU s ) Laal) BB Gt B g iRa o el ) tLUS) 0L gad faus Y
(Y A). Atlagl rlatl dnelae jiuabe Al ¢ Uia cuy gpmislen

.(Y~ ~/\) sYV%JMJ“QLAS 3 &\Jﬂb MM@J J\.\ 3 L‘M‘ Gadd) vad-'LAL"A’ dadia !‘fjbﬂ‘ JJS u.u:lj,j Ay —¢

Vot SV ¥ Gac YN Y Dl Ball ¢ dppaall glad) ASa ¢ Aaslal) it palal) uud) ;e AE - 0
O Lilad) Aasllly Ao pudly §iaaal) BoRN bt A JUEY) aladialy cliypa il : gua ¥l e ) -
v g cYamd) v M\c)@é&&“bcdbﬂ\c&*b@‘ a,,uﬂ\ eﬁ&y‘uwggw\

(0083 B siaa ) Ggma ¥ 2 )y - Y

aste Aaa o anl) Lol - udl) ) GG ABNe s 4SS oY gl £ 1 Bl plla dud —A
A=Yy c(Y D] Y) AU“\G‘iL YAl g.a.'al,uﬂ g.hgl\ BARAL|] QQ.E}'J L'AI,US\
S s sieny TSOLAL el Gy b Sl GOl Aol s 3 1 el a6 Bilaa — 4

FOT=YAY La (Y~\V)

YAY



¢ Rl astl Agalall Alnal) ¢ AaSSLall B £0) A8y o jlascal) il aladiad L3 akall ae cuila = Y s

M4-00 Gac Yo v LurYe F oo il daals

Bilall 51 g lany ABa pghai B Spal) sleil) ciliypad Al : 0 gsals a8 G 3jlg e dlea e — 1
"004‘*'\\ a.'u.uci &‘HG‘@MY\”MQQMIQH,;“:QHY\QS)%L@:&MJ

: Lda¥) aluaal)

VY—=Cui, W,, Chen, Y. & Wang, D. (2024). The effect of optimal load training on
punching ability in elite female boxers. Frontiers in Physiology, 15:1455506.

YAL



