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Abctract
The developments that have taken place in the field of sports training science
are many and significant at the theoretical and practical levels as a result of
scientific and practical experiments and research that are still continuing in
the use of various training means and methods. Achieving a required level of
technical performance without emphasizing the special physical abilities. The
researcher found that the great interest is focused on giving the player high
periods to reach a high achievement and not emphasizing the recovery of
muscles after fatigue. Therefore, she decided to develop relaxation exercises
accompanying massage with reflexology points, the aim of which is to
Improve strength and motor heaviness. The female players stress through the
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steps of the last hurdle and applied The experiment was conducted on a sample
of 4 young female hurdlers, and the researcher concluded the contribution of
relaxation exercises associated with reflexology points in improving the
strength and biomechanical variables of locomotor transmission.

Aar) g Cagll dadia 1-1

Cpamall e 3 5u€ 3 i Sl cupadll ale Jlae A Gas Al &) glatl) aad
Jlas gl aladinl 35 jatse il Sla () dalaall g dalall & ganll g el dais  Laall 5 (g kil
alia g by ylas iy ) e S (5 e skl 8 aalud il cAaliaall Ay ,ull cadlu)
Aslead) lapdai y cacaly I Gy il

Lo s Ao siiall Al ) o slall s e 0¥ 1S A all G Baale e Ja) (e
8 8N (5 siall g ) oY) (5 gy odaiy Gt &SI Y1 4D A Gl ) Ble
Al Qllladll avea

ey Sl i 5l de jull lla®i N lladll e el Ve Al
Faiaad) o) e Sl (50 e S Y1 n sllae (5 s 53 ) S Y 31 el
Aadll SOall ) 48 jma s ASulSua sl Sl igall s Aunludll s dpdill Jal gall 5 dialal
5y C\JA.I BENEEN €\~~ é@m‘éj'&‘)‘)ﬁad\ Sl YY) S (2005, Browen) ) g
i gV 5 Ae pull juaic (alidil adel s dle 4485 ) suay (Glad) AleSil de il 55 gall (e dille
S ) Agliasll 5l peaie (palads) G jalall 3 ghaal ALl aljuaiall e Ll
aady Gl of I ALEYL el Ve d) el ol 5 Sl adll cllee 8 Gl
OY L)y el Galall s el Salall dahads ) S5 dagi i) (e (pma (5 sial
Janll e anal) ALK 1A ) gl o calaill 5 08 5 58 Jhy e DU (g callaly 615 ,Y1 5 pdall
Lae San (00 Bl 85 o sllaall ol risiaa (S s J5 48 all ol de o lusS) e
Jexi ddlle 4a ;0 3 Jea die jabe Jee Cag oyl 8 dc jull g dliasl) 3 jaslly Lalaia) o) XXy
Zpanl casla 131 (€ 1)) LS Hall s Aind) adilda 5 s s Conl) A glial sibuciall 5 080 dpais e
gUac ) g contl) Q&5 4 cllvill dualime J0ilA jiad culiy yai dlae ] 8 dalud) culslhial) e Caal)
A5 ¥l ) o815 aae s 3aal) el Cup il epscie Janidl Cliaall 5 5 da i
Dl a) v ety il A e Gl dlag] das
daal) ACEa ¥
miill 5 i gl Sl dlac W) d Alle clllaiag (ol ladl Lo cilialy ) e (i and
bl ey Gl Lo 58 Lgile) a5 g plaia W)l AlalSiia s 5 lillaiall 03 5 e DU
Lliae LIS avall o) jal dadis ) 48 jaldl s 4ids ol 3 363 5 jaiusall g 4 galall <l ypnills
Ll ) cliandl 3ale) e el Gl s cal¥1 g canil) (e 5l g 508 ) (o pi 0 5 61080 2ie
Bailse AlA i) iy i aladiuly el 0 gy calkaid o) Sladl e LS )a dpepdall
Liall) aalDle JMA (s Blanll Jaal (S Aidas o5 lal sadll ddlal) culy juill
S aedsa sl dlle 20 Gue S elae) Lo cuayy pSH Alaia¥) o Ciaag Gsand) e sl
A jinl) Gl yad aada s i) 1Y el dey SOzl i) e aslll aae 5 e sl
oAl et e Sle DU S all Jaill 53 g8l Gt 3250 dlle day Ha8 Glas g ey LNl dalias
Y ekl gad e okl YA e



498 Y oeadl e amdl /Y alaad) [ ddad) 4 il aglad B o3 daaly dlsa

Gaanl) cdlaa) Y-
3ol Gt 8 AulSady) Llall chivill daliae 40 yiwl Gl jad dlae) )
) Dalea ) v e e JSoall Jlly cie
Cpat A AnalSasy) Lladl ellnll faladl) A8la i) byl 5 48 jaa Y
) Jalssa) e eSS el Jall g 6 gal)
Gagl) pag 2 €4
Jal g 5 g8l o pria b gandly LN o )WERY) G Alas) AV b 358 s -
) ) Dl e Ve e S sl
Ganl) C¥laa 04
SleY (£) aadae Ay Gl el a) e Gle e die gl Jaddl )
Y AYY/4/0 ARl YL YY/A/0 es gl le 3l Jlaall Y
iy fApaadill Al b Clad) s daladl Cale s S Jlad) Y

C\&A\@G_}A V=¥
cg_mj\emu.tu\«_\;Awé\‘ﬁ.nm‘k_nﬂ\«_\hﬁ‘)})mwﬁ‘)j}a@%d\c@.d\JL:\EA\Aa.;t
Sl a Y ol e 568 A stlaall il ) Jom 0 i) Ll o) )l A1) s s paitosdl
iy s Ll iy 1
i L Leaginy Sl Al ga Gl meid (5 ALy g sdle G dena LT N
(YIV Y) "opa ot ) o

duayl) die Y.

e (8) aaaae dllly jal e a) v v Ailady Ll cilie U e Canll Age LS B
e Hsmay Jane bl 5y A Zasall & Al (V29T sana 4 ) Ll
andl (sl (Jshall) @l juatia 8 Caad) Al il o) jaly Aalll Culip (VA 1Y) "ale
(V) Jsaadl (8 Gase LS (oapaill el

(V) dosa
L;:‘:‘Jﬂ‘ and) ¢ pardl oy 56l (Jghall

) ) Jalia | gobmall Gl [aasl) | obead) hacgl) [ (bl Baag Claiall | @
Y 4,AA Y1) V1), ¢0 o J skl \
LYYA LYY oV oV, AA axS REY Y
BEEE VLAY YA VAYY i el Y
610 Y, 14 ¢ £,¢4 A ool sl |

Gaaally daddiiieal) Jilu gl g 5 3ga¥) g <l ga¥) ¥LY
(dart fish) gl » * s pladl e
adobe primeire <L » * ol g ol LAY e
CD a5 pal il * Loty sl o




499

Y oeadl e amdl /Y alaad) [ ddad) 4 il aglad B o3 daaly dlsa

| yalS * ¥ 5 el @

ol yh e

‘fu.u\; u\_):m °

Al Sy Ll cllsl) Slea o
Giaally Laddiioeal) cil JLIRY) €. Y

Agall Alatin) s Sae dde ol i€l da g B Cagigr LEAY) -

oS OY s e e dlda) dgliasd) Cile ganall 5 g8l A glae (b rcisgd) -

) gl 3l s S aad) @l e dae Jasd 1diaed -
oY) Salall S jal) Jaily ealal) AlSe sl ) puaiall 1L

Al ) e S U85S e oy 30 el o Ly gemnall 2 310 5 2o Al )

DAY 8 Te DU Al a0 s J
anial) J8 48 ja (ge 300 Jadl) ae Aanlil) Ja )l bt Adaad ;o) J& S e gl LY
Dalall 8 ()Y e dae S sl da ) el ddaal i)Y e Lo gee
Jalall (358 52l Ja )l aad) J85 38 e gl )
Salall a6 el JB Ayl
SN Ja )l Ayl A A el
(g sbuns bl (358 52l SLudl ) pdall S ad) JALY
Glall (55131 a0+ g 2all 55031 aa 3l
(Bl o) £ 2al) AL<N = o) 30 a3 30
(Z102A) 4 30 de pual) x "33 %
el e e m IS sl dny 58 (8 5l lanaa ) il e slie W (5 Ganss Caseas
rdge SUatLY) Ay i) oY
I pac daal Hll deludl (& Y4 YY/A/T &l dae Dainl) 4y il o) jaly dald) culd

(o Jsdmting ol QUL Galsall GleW (e (£) (o sl QY dpaiaddll 4w jaall Celay
Lo impadl S 5 A 1) Ayl

Aoluall Jead) 31848 20 @

SN g Aa) l dua (pa Aoy ol Cilaa gl g <l JLAY) Javsa o

Al gill) il piial) ) ATy guaill g | el aBga basa @

o laal) Jard) (38 O (e Ades LdiS g dpailsady) BRI dldal) jlga Jidl bua o

A O oo

ALLAY @ Lady) v .Y
= Oluadl g daldl cedla Je YL YY/A/A < aball af Hlady) Aalll & sl

i 1) 4 23 VY
1Y) IS Rl A et alles ot GalataYl



500 Y oeadl e amdl /Y alaad) [ ddad) 4 il aglad B o3 daaly dlsa

S Gl a3 iy el o) jals a i due Y JS (g (28 IS5 A saill ¢ el Aalil
el aly G AY Led a8 Jleall Llee oLl 438y (10) saal cllsil) lea
e Sl Jladiul Jsas axe Gl LeY Al 113K 5 iy
e DU mpand Al I gl ) S Cus (e Lgds Sy yaill aladind sle) yo Y
Ban s JS A I i gl 5 ol i Sl g ) Cum e il ol geie el Y
Ay )
Clas gl sae aal @l ¢ gVl Glan s ¥l g a4 ) 3aad eiall paind £
Baag VY

Laad) il JLIay) A-Y
Olasalls Al Caale e Y YY/A/A fl Toadl LAY ol sl @l cudls
e LN ol LAY eyl &5 ) G plall i cany danadil] Gyl

3.,33\443}“ Jlwgl) 4-Y
Llanyl Spss daa Al Crandi

Caal) il AdBlia g Juladg o e Y
o) Al 1) ) iia g Jilaly e -

(Y) Js>
6 Sha g Ay guunall & Aad g Ay Jlmal) ) A g Abuall Jaba N
898l LA (B i) Al guarall g Al ¢ Lol Uadl)

ag giaall Uadl) (5 glesa < dad @) (ol &) yadial) <
S sia 7 ¥ AY X oA ALY £t 5 gal) ’
Gl 4.\..'\.11‘555);1\ Jall) g AaSailSaa galall ol LAY dddlia g Julal g e Y-Y
(¥) Js>
Ay ginal) Uadl) (g giaua @ dad gl ) &) urciall &
§ Sixa VA YA€ vy, e TALA AN A 913 \
S $ixa N ] Y,4  a Y v, A8 Y ,8) At sl J&§ 3S e plii)) | ¥
Al Ja ) alitd
é}m 'J'\° “)i* .J.i 'J*-‘ v ,0 8 ')q\ d%‘)ﬂeﬂé-“dﬁ).s)‘&mﬁ i
Jaladl (58 3aidl)
& Sira ey ¥, A4 YUY [ YAV L YA | alal G pdadl Juadagl | ¢




Y oeadl e amdl /Y alaad) [ ddad) 4 il aglad B o3 daaly dlsa

LSJ:"'A ~,~~Y ",\i ~,£~ VJ\\ .)\‘\‘ .‘,V' Sﬁm‘d%ﬂza”"}\hﬂ‘

e 0N Y Vo YUY | Yo, | £,¢Y | vy, et S Al Jal)

LSS sl ol el 5 5 sal) ol yuriial 4 gimall (595l o JaaDl (¥ Y) Jsaall o I (1
Lalaslly elylaill dal ol 40la i WY1 by el ) (55 8 oda Z3alll 5 35 S ) Jaall
Alalal) M ianll 5o lES Baly 3 5 Caalll 35 505 Ay saall By sall aead 8 el Al Ay lSasY|
e Alianll 5 g8l Hlad e Gl padll sdd Chae b a5 Aalle aad Cld Gily yad oy Joaliddl e
028 aladinl O o Ja lae Apall ot 3 s 5 Ll (S 5 dpamall ) Lasy) il Jos
il salaiwY Aol e U A G s il galipall (g Jm g Al yiay iyl
slcac V) 84 geall 5y all apdis A (e b Al iciall A paill las gl el e 45 )4
8 s o) oaal) Je"(049 ¢ @bl o)y g3 sl L caell Jaaill g Jead) e 5506l
aign s e S elal a8l s ladi ) Balaid 5 o ail 48D Ll o jliic |
(Ve ) unil) e i ) el dxy dpxgadall agillad ALK 52 sall 55 5 juia
8 W sale 1) shat A lSaiV) Jaliilly cllaill dalcaall Ala 1 W) ey paill < jelal S8
Oz ool 3 Alalall CiBanl) 5 68 30l ) o)) i S ad) Jally Aalal) 481K 00 sl ol yurciall
83l ) O s Aeadiwall il pxill ¢ 3 e haill (s g 5l By eay daadl ol e s
8 AS il sl (Y dalall ISl de p e 2 3 dediial) i) Liasll 380 il
g omal B s Bon HAY Gl gliall e il Ly @l Juad) JS5) 288 ie LlS mual Jeall
Ja Gl 0 Alle 3Uai) de 5 o Jsmall (o uliall il S adall (S5 o g W
Ja M) IS5 ) ad8 48 a2l (a3l yuad ae 2liiwY) sl Liasll (L@l (e liie )
Aag yall 5 8l A (e ey alall (558 asaall J8 S 0 Jalall ) shaill () 5 4 canlil
letle Joant Al aadl J8 3K 50 4S o ddasi yall AS0S0all 5 dan Uil o 11 IS5 ) A ey
Dl aad) CLGS) il e adal) 5 580 2y ypcanill Ala pall 2x3 ) 5 4502531 3 680 (e dae U
sl s ad ) (8 S JSy el Al dny pall 3 8 e J gaand) (a3l (552l il
a0 gy @l IS Jalall Slia¥ o nlidl (S al) JEl o el (LSl Salall 358
1A 3]s MgaV) 5 anill dgad sa Ao ae b A 4wl el g 30a i) ey il
Alias) daadll Cppai g 5 jlall (o yail)
lua gil) g claliiiuy) ¢
laliiiay) V¢
O Aalian) 5 sl a8 4 ulSen) Ll Al caal) Aplat WY1 by paill Craala )
Aol ol HLadY) i DA
bl G Jaa sl Al g Jaol )1 Al SasY ) Laliall Laliaall d0a 5Vl by paill jis Y
il yrcially @) shail) a8 el LA (g Al e DU Al g oyl
3okl (Soal) Jaill dalal) 4108 00 5l




Y oeadl e amdl /Y alaad) [ ddad) 4 il aglad B o3 daaly dlsa

Cilua gil) Yot
L Ay i) a5l sy Al 5 plliu VL i g J ki i) dpaladl colid Hally alaia¥) )
RO L PR PR PR LR
A 5 il bl Cp day 5 A31aS 5 el 0525 3 e VL Sl WYl bl alaie ] Y
Aabls sl 5 Al e U
oAl g e dglin igan el jal Y

JALAAS\

1. Browen — d (2005) clesrance technique differences in the high and
400m hnrdles. Modem and coach. Vol31.

s _alall) Vo el S Ay il 3 ol Can ) ey JalS delisl 5 (5 5Dle Cpaen dena Y
(V399 el el s

¢ il 5 deLdall Al ly calany) cdmalio alad) Ganill 3515k cosane 4y ¥
()aar

358l Jand Al aad) ()55 M) Adliae da yitall 3aal) ladiul il caea) JLIS dlee
Al G (o daaa) i ale Al b b3 ma) vr =S ) Jladl e
(Yoo by

o5 a8 Al il B lidat ¢ il oy KU e a0
(g2 Anphae 2k nals (Rl il S (55t Cany) A8l jalladl
RSN

(V39 all G laall liie Ay HuiSY1) ¢ ol N Aal (s pal s el e T

Al i) il )
1835 Blmall aen ) ia) (Lila e A Ol 8 elall e SBELYI Y
e oS a3 L aladl al-‘“m Ja s e cu»bl\ Ciad &\Jh — L,_AA glali ) Y
A g1l cailal)
e M B2eLusey Lo 31 5in) 5 e S0 Glad) b ) ¢ pelall e SBLLY) Y
o S e By Al alall Claal) Tadl o oy (B oSl 8 — oMl
a5k cpe A e Jaudl cped 3 Ll g aall s gy 0
st AV da i (e S onall i el Lmass iz RS0 (B sl
e p—a sl g s N5 Baeil) e Ll el AN i ¢ ye ol — alaid Ca gy
PAEG PP ST |
Ol e Lad 325 e DU Ll a5 ol 1 el dia le) 50 — #lagl A

<



Y oe sl [€ aad) /Y alaall [ Adad) L il aglal B (53 daaly ddya

ol Gl Gaee 5y (el (im0 Baae (i il 14 i iy 8
B3 vie Lagunity ol e Tila e 0 by oo (3) sl ) s

douSay) JalATlL SLlatl) Sl Jes

Y LS Al e 5 aine Al 5eS Ciliasi
A aadl) Jaul e dadagia 3300 5eS Gilay
AT A2 Jau) B paiise 4y ) el Sla

A Ja sl Jaul) (e 403 e Aadafie Cilians
AY LSl e daelialt 4y ) a) Gillizay

.O .M .d‘ .4( _,

4381 10 £ garall



