o il 58 oY &l jlga o Lol dlga¥) LG

B ildall 5 S 5 Ldanll slgay) 8 dasha -

(haad) dgaY) iy

S oSt aladil axy o glhall Jeadl glal e dliasl) 5508 (alisil Al s Lasdl dlgay) o
R TRPYES)

wesale IS sl e i s calianll CLIYI 8 ol (mlea¥) o815 oy Gy

8 ldall 3 S & £ gua gall Lrai]

Gandill ¢ 58N e yud) 8l e adiatdaly 3 il s £

e dShy Jly al g @l el oda JS e i sl dlea)

N . , \\ «_,;‘:;a‘

Py o L

fhe yull g S & jlga o

>

) dgay) Sig i oY

AR e

(olmal) dlga ) die 5l lelds ) Ji
WY 5 Jls )Y Allad (g JlBy o Y (8 dall 5 58 (b

& jadll g de pudl Jo il -

DAY OSa e dag ) Y il 93 juadll cilelaaiy) o ‘g..'aad\ Ay
esaglls g laall A ALY CB g (e

langl) gal 5 Loelaall Adarill Cania; ol A



4l jlgall o o i g Land) dlgay) -

(Serving & Passing)Jw ¥y <agl-A

Sl 8 Ada) alads)

Ll 50 Gl ) a3 ) Jlin) Camaza o

(Setting & Spiking)4:idl) iy yal-B

Sl pall b 8l sl .

o lanll Gautl (aladsY Ay pall 5 8 aal 5

S Gulilll-C

adl) 5 el @Y e S5 L eadl sy Goadl C Gualiil) sUnal (e 2 sl sleaY)




hard) gay) Ga &3 A Jal gald) - ¢

ity ABES

Alea¥) oS5 ) o AdS dal ) (s A8l 5 ALy phall ludad)l

(Alail) A%

Sala b i g el L300 (il p i e e Jgean ae

(A allai) v

Sl e Alianll 5 a8 (e Jly (ol il o 5 5S (i g y) Al Cildaall pali
(odil) algay) - ¢

A (e M5 B Y Guaeal e O o oS il GBI

TENS & EMS

«wf FeslRecovery

O £ 13] Gpadl Laad) Slga¥) 3 1) -
Q,él.a.ﬂ‘ &= n-A
ol ey plA LY L g el B ge I coaddll o jlad aladtia)
b il g 4pail-B

Xl ol a5 )5 i g 0 S e
Al g SIVL Aied) by g pdiall 5 ol e AAS LS 50
eaall o pail) Jaadsl) .C



(Al s cn il G ¢l GasTAa) )l Gl 58 a8 )5 ol Jeall ;i y8
Cdad) J9a-D
Y iy a5l Jeal) ool sl slga ) cldle Al ye

JALAAAM

bl elal e daasll sleay) 5ili Jsa il j0:Sports Medicine Journal .

Sl 3 gl @Rl e cilasl:Journal of Strength and Conditioning Research .Y
Al

38 8 Lasd) 0¥} e dgy 535 0 se:International Volleyball Federation (FIVB) .
Bkl

ela LY el Jsa Glua i: American College of Sports Medicine (ACSM) . ¢
(Sl



