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Abstract

This study aimed to identify the impact of the frequent training to
improve the anaerobic distinctive threshold. The study focused on four
variables (speed endurance, strength endurance - the maximum oxygen
consumption - maximum heart rate) to the long-distance runners, and
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also sought to find out the impact of this type of training to improve the
level of achievement for the long-distance runners. The study sample
consisted of (5) players from the long-distance runners in a team of
University of Jordan athletics. The researcher used the experimental
approach relevant to the nature of this study through the design of a
training program in a training frequency and after refer to the literature,
theoretical references, and scientific studies relevant. The program
consisted of (48) training units for a period of (8) weeks, by (6) units of
training per week. The results revealed the presence of statistically
significant differences between pre and post test for telemetric improved
anaerobic distinctive threshold and achievement among the sample of the
study, and recommends that the researcher should use this mode by the
trainers for the purpose of improving the anaerobic distinctive threshold
to the long-distance runners.

Linaa | g Al yal) dadia
sl adria AU el ae eV AES o g ) Al 1l SV of 4 SlaY Les
daliaall Letlandat Cragl g;u\j bl il Ale @Ixjs»‘M\ aall QL::)M\} aslall
(e Al s Al sl (331 26 pral LS 5 LsaS Slpdad JUBSU Loy oY1 Jlas 6
A ] (5 slusa g agll a8 (a5 4l 5 Ao ol gradl) g Al 5 4SS0l il sl
o4 plal) ey el ol g patan sy (ol N Gl ple el s a gl
iy Ly 5 agil )28 5 agililSal GG e Canan goainal) 2580 slaef 8 i)
) s sl s e s L8V Gl agl Ay panll il i all 5 Aaball Zgla Cilalasyl

Ll il giadll

Dsdaiellia o laadly Jaall e yie <l Jladl s Eilaald e allall 8 (5 L aiiall
24k U Jaall s IS 5 Lge ) il it e daalall Jiall IS Jali g g pas (ale
31 A0 W1 8 Al )l Aalidl Chng & G cannsl 511 shaill 138 (e A g i 2 50 S
oY) e Taladie ) lal) byl jlasy) Al Jsma gl 3 pdall cani) alagy Gl
- sl dualall il il

6 s b sl 5 skl gy o il A Ll 1) JISEY) (e 0aa) 5 o 58l el
e B Y] Ol gl B Aali g jaS adle) s alle alaialy Laalll oda a2 ¢ JlasY)
Alladl oag Lad i€ 5 ¢ el )l L) 8 sl aaiill i) e o jdall ¢ 58l G Cauall)

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



oy s A ae

g Ol | gl gla pdl) cu adll elale 5 g dladia & 819 ale skl (a0 paladll
el al8 V) apdas () 3 cladtey) (S5 dalall jLSaY) 5 by il Gardioss 4 i) A3l
cﬁ)&:) Lilad) il glieall edj'ﬁ 6‘5 ?@AL ?’l’d\ c.\_aa\ O A u:\:\_aal.g‘)“ 5508 eLA‘ Lalia

'(\Oua‘\‘ino

el JSiy omll (b )l U jlial drad je (e Y (g plindl 5 galad) (A 4l
ple IS Ay pall g A Y1 @l el aiiall o) Jlie] (e cpala IS8 5 58l el
Ul sie 0 3pad) Camyy (201 aall ) Lagi Qi 5 50 gy Aallall <l LWL g jlaa
ple Aoal W15 ) sadl (5 glune Al 8 ol a8 (5 o) Clall Clllad o ana (8 el
Ol A8 il A g e amy alladl (g i UL G g 130 A 1 AYY VAT
plladl S 0 Bali (S Dlae 5 Gl Caclias aga M dalan a3 138 5 a3l (0
Ll 5 yiagiiadly de Jualai LY (5 siaally Ll Juiy ¥ o2 Aozl )l (e sl 12 3
Clall sl gl Aila (e IS5 GLSRY) 2k sl o 1Y (LS Ui (e eLgil 3l
() 0a Y00 ) sl

e Ay shall cliluall (5 e cildledl bl (s sl e Caaldl g ) JA e
Ome S Al i cdal ¢ SladV 6 sie 4 QN L o) Al 50,V 6 sl
ogd ALY (8 s sl (e llall Al o 5 L e (5580 () s e o) L
zeal sl (e a0 G gy Hail) Agleall 8 oal 5 paealii @l ) ing o) aY) ccillladl)
Ailsall (a4l in Blaall Alial ga s ) etV agilSaly A shall cililial) 8 e Y 0
AN e sl sala A slae 5 L) pradad (o2l Aa il (Bda Lai 53 (ST 4y slladll

prmilio A8 5e (e (45 i pgil a3 (30 )Y (5 sisall e Uine Y 48 jLie il aind
oY agal alall Jaall o iy 138 5 (3lanall 3 a1 LY (e 2l (4 i) e I (pa
Gl it eV 3 (O a0l palall drasill 8 oeS JIAI o Y) 4y
i@ Y AL shall cliliall (5 ja clllad o) (1984) Costill pda s dly ghall cilélosal)
s A s 0 (s oall Jand (g SIS Y el ey L ey 400 sl ddall e Lgilillaia
Dl dln Gl e @Al Y1 AL shll Cliluall g e clllad e Algs 8 lie e Y
e 5l Ly ghaty Aalal) Al shall Cldlsall e DU Ay 50l el all (i A A eaial
AUl ALk phai Cangiond i) g (alal) slac Y15 5 8 lldgo ysehs yualiy cantl) Jass
) s
IR (e 5D Janill gt Sy 4l (Y0 oY v 0 ) 3y Ll jady aaiall 13 iy
AN oSV alasil ¢ 50y L iasll Jaeadl 2y saill Adle Jlaal e oy il
O aSl U le & ol e s jall aae g Al A jad) A8 e slae Yl
Aliaal) LA b (cnlll) oSO aala 580 b5 i)l 82k (e 3 80e (CO2)
LSO Gl oLy ddaal ey ¢ SO ) acaendl 2 a3 ALLL Mivie ey s

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



Mreee 9 A g3 A8 L) Afind) Cppent o (g ) S il il ot

Cpiege Opfinaald el o Jaal) AUl 138 MR (he (S G el a1 &8 Lall dsially
35l Jaa g iyl Jan Laa 31 53U Jaal

e Alall @ld aal jall s sl e el 8 Caall g il Caald) (e A gl g ‘
ol A8y Hla o) aa g ) ga S AU aldas g dat Cangtius Al Ay aill (3, all aal
s Jaaill y pdat Caagy Ay ghall clilonall e Y (a3 (3 b Juadl (e ) S

Aaalall slac Yl il yb & @l g agaal

Jany (5l S Taailly a2l G (A (YFA G Y 0 0 A) (55 0AT 5 2 gana iy G
daad 5 oy aill (e Jaail) 138 8 ) g L )Y Tk (538 yall oaand) Sleali 5,80 e
138 5 ecpannSY) e Jla 8 Leaal) Jeal) Aie Cuty Laa cae DU 508 50 %) v 0 )
(il (gania sall il 5 (5 3l Cantl) s slie e o DI 5508 (ppen e Jax 553
Legie Bt Los 35l 5 de pull juaie doail] 580 s i gl S Janlly ap paill ey Lo
5l Janty Ao jull Jan'S e o

A8yl 4l (gl Sy 2 A8 )k of (38 Ua ) 380 bl iy LS
ot 38 A lle Jaad Bady 253 48y Hhall a2 Gf Y el 1 5 agall Jols Cam (e syl oy il
Balainly 4d e ALalS A Aa) ) @I a2l 38l of e a5l 5 jail ol aal) )
Leialany liasd) sla) e 5 aal aae ol cumanS Y Gaall 3 jalh Gogan dag ikl
e 8 Al el lall 13 . ol yatll 50 £ L) Casy a5V (e ALASI)
S (aala o8I 5 elldy g 4 5 il Al dlasial ) 525 lee S lanll (e a5V
el ) el e o il 5,08 e Jl) Les Al &

Lalias Lol ga¥ Jaall e cidlimall oy gt e Jan o Wil (e Ly paill 02
daal ae) ) saSU sl Al e el el s alaie Y Tdas Sl Ags ) ol
,(\~Vu4‘Y~~i‘L5)}u1:d\}
O e VT Sad iy Y el ian 53 o W) el shall bl e (sl Slasl s il sa ™)
el Sl 5 A el

@,;.\}A\egiJ?\axg)u\auwuﬁgm:u)mmﬁ)ﬂ\@\)g\tpf@%

g dumy el Lia g aly Hl cupall G gl el g cpfialall alaial & i) Sl
(Al shall clilusall oo DU (5 3V (s siaall yshai Lol (ge ) (3l Juzabl ) J aca sl
a.ﬁg‘)kd}u&_\jsciM‘SJ‘):J‘LJJMGALA}A:)U_}LAJ{}“‘SuLm\JJMbJAebuuiy“
e LaS 5 4y phall o3 ()5S (aladl Slac Y5y 85 S dpanl (e Led Ll (g ) SN oy il
e Tl 3kl ST e Gl cuaall Lgie Lalud (315 aaall 13 (8 Cilual) e aasl)

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



oo s A ae

8l Al 5 48yl (als AUy sSae L A oyl sy )5 Aalall ) il 5 punsY)
o\}ﬁu.q)}hjzm.\ﬁuum(gmb)@ab)ﬂd&\s&cg_::}).\ﬂ\e;;}ﬁm

e aaiad Al Al g A s jaall dgalall el ) O (YEa ) 997T) dlea 2S5 s
) JSaTL e U Ay 5l leal) A 5 3 Gl o bl ) 5 Apalall gl il
.%QJ\QQM‘&‘:\Q“‘M&A%JE\JW&“}%@#}MQ\M\}M

Sl G GBraa) Gamail) day g il (e Ulay) Al 5ol 038 dpeaf Gla ey Lia (10
wﬁjﬁ&ﬁ)ﬁ@uﬁcﬁoiﬁaj\Q\L&ﬁ)ﬁ\@\ﬂ\j@u\@\ﬂ\}
s Ay shall Clilaall 5y e Y sl JLad¥l s A0 D) A8 Hal) diel) et & LpaaY)
‘u._zjﬂ:ad\g_h@bg_\_;\}l\CJM\@JE\@AUJJ\&E@J%‘@JU&\u._::\_)ﬂ\

A Al Aliia

B Y Ll aay Y1 (6 sl e Al shall cililudl e Ol Y sl )
A sal) Jilaall A agilS jliia 5 agdl Jladl auii JMA (e el sy ) AR5 = salall (5 slase
J8 Gedll ilea g Lee gl i A ¢ Aaal sia il ani Adlisall
Al ) Al Caalil) ol @y el 13 LY Al A aall JUA (e g
OS5 L) 5 (ol Adlise JaST e 4l ghall cildlosall 8 Line Y 5 8 axe 6 eSS Y il
A (e i g gl g (g Jas¥) disdlia g dad 4 Jlail dahi (38a3 o agh ol pae b
1aa Sladl 8 daulall Sl a3 5 Blaadl 5 a1 S 8 Cpdlidd) (S ) (e agilas
Cllaall e 5508 axe 8 Al gl Aalil (e (eSS AE G ey @l 5 cae DU
Al sa D) A8 A Atiall gl AL A (o seda als s comll e glia e ALy sl
513y seay aall ) COLzaal) (e SLESOU aala JEE) Jare 3y 3 Ledie W ) seda Tay )
Alalall Cliaal) ) S S Jsaa g pae A e galiil) e 3,08 axe (e
s e e JEEYT ) 625 @0 ) el ) sgda pals Ul 5 48U L) (i ]
40 DU a9 lleadl ) 400 sell dpca V) lleall e 48U jilas e J guanll
il seda Lse pan¥) dlee ildlie oS) i de ju ) 525 Las

Ol 0 sSy lilndl b 5 aall STy L ae el g AL sl il 5 pall e Al
A Sl A diat UL 5 A8 a0 A8 Al [ pels pals e ol sa
Ay als Blad) I 2iCaa Ailie Jshl b seds 5als JDA e daiall 038 Cpueat (il
Dnsbis alaia¥) JSA (e LSS Giasla sl Janll oo S 36 liS gl 5 alaia ) (pa
e e D sl 6V (5580 Jaad g de jull Jaad) Laa Galal) Jeaill (piaga (pinala
e U e L Uil 2l Ll el omala JS (e Il skl 320 Aol JaliinY)
NEANSZRARKE IFEVEIP) RE LU PEEVAPNT < JRIP P 3 SR R SO N i

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



Mreee 9 A g3 A8 L) Afind) Cppent o (g ) S il il o1

Al (YY) Osoals sinddl s (VAY (e OV 490) 5l il saall laa g
Lﬁﬂ\jh)&l\d&;ﬁ}a}ﬂ\Mm&c@m&%)u\tﬁ}ﬁmu‘\éjamy‘w
Gaind () J sl (8 el a2 il g (Galadl Jeandll) ddiany @l Caa g Sy
AL shall clilisall (S 5 8 5lasY)

F\}i‘rxgaw\gwougubdﬂu@@ﬂ\gﬂ\&%Jmu
MM\U.AM\Q:\;cM;Y\M\weﬁ.\A&}M‘_A|d&JY\dm;\&&&_}w\
La¥l e 8 el dlalall cOlanll pann V1 Jlay) o a5 ) 5all Slead) 508 ¢
sl aaiall g apadl eldanll (o 380 ST Cpagad) Ay shall cldlial) e W ol eV
A shall cliluall cae Y S il 5 dpliand) GLIVI e 220 5S) Cagla g3 e cae DI 5,08,
JM‘)&L@&LAWJ&M‘L}A‘)AJMBHJ&Q‘-)AKC‘HJ\‘HM\‘HG
'(\C‘Q/\ ‘OJ).;])

Of ol aa g Aleall @l el jall 5 daliaal 4 Hhill cilual) 8 Casll JMA (g
40 D e DUl )38 et Caagrit ) G531 3k aaf (e g ) S oy yaill 45, 5
.M\J*LPEQLAS\JﬁM&mQ}@LJBJH

400 a1 A8 Al Al g ki 8 4G Hhall o2 i1 e o peill Cualid) ads g2l Y
Lo sedla ali DA e
Ayl il

400 s DU A8 )Ll Aial) s e o) Sl Gy el 3 ;) Ca el A jall cadan
LA shall i) g a oY A Sl
A p) a9 4

A Gl G (00 >0.05) AVl (5 s aie Alaal AN D G5 8 aa 5
Lo o) 80 (ol Hlas¥ s 4 DU A8 Ll Aal) auead e gaeall (uldll mllal (sandl
Al
Al jall eNlaa

e (9) panae s
A )V dralad) — ol Sl Bl 5 iy jlaae ;S Jlaall

ARRRYEIZAPA I SR TIVA VAV WP DY\ 5 FON

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



oV s A ae

Slathaalls Ciy il

By Lo 2l iy A (a1 5ol (3 e (e A8 pla 5 1 ) S G i)
Ain Al el aay oyl 3ah of e 3l s a8 aadY) aall ) Jeat 38 Adle Jieas
55 b3l g de jull gl D) g sl 1 Ghagy i celadill salaindy 4l mansi A LIS
Joad 28 i) 55 53l Jand g e puad) Joand s Aoyl 5 el 3 580S Lagie (3 Lo g sl
) ATV a Yo eo dlal gall g (s giill) 96 « o ) 4 oyl 30

Juil Jasa ladie 3 3 53 ) Jeall (5 sinaa Leil i pat 4300 a D) 43 A1) 4 )
AL g3l inay (gl Abe el Jaee oo 235 Aoy a2 ) 3limall (e LSS el
Aa e () Al sl Acay) cillaall (e A8l jabas e J gasd) dda e e JLEnY)
AV (s aTs cpall alua) 40 a3 4 V) clilea) e &L jobias e J sl
(YW=

a0 sf A8l ) g e DU (5 sinna  shali g (i 7 Sl

it (5 gead dglac clal@l ) S5 Llaay) e 50l a1 Al gadl) Jaadl)
(Lamb, 1984) LS (yaala aUaiy s 630 Al 2L e

adl 4 ((Vo2max CpaeasSy) dgiu ad¥) aall) 5 gadll 40 g¢d) 5 adl)
Gl e jam s claladl CMandl 8 4SSl &5 (e g GaanSY) i g (Slisinl (8 anall 5 508
OmanS sMW ana adl ey o35 Vo2max omasSY) &giuY aad) aall laig
) (s sLSIL) el (s A A saal gl A8 8 5l L) il el )
(YIYYoa Yooy

Jaddl o A8l 2L saie Cuany Jane Ao Lol iy 15 gaalill 40000 gadU 34881

g saal gl ARl 8 o 51 Jan Al o) sell aaa e ke oo sl Ay el
dgdall 8 <l gall dae X Baal g Anedii s g A i ) Jaay M) ¢ gel) AnaS) (5 sl
(T roa VA9 Al (sasl )

e JSiy eyl il s s ) D o) gl Cl a0 5 Jle sAuladay)
scus]\ A.A:;)LA):\:;}?AAS\BJ\)A:\A)J}Q\M\dﬂﬁaﬂ\}ujﬂ\ub)mdmfm\_g)dla
_('1~UA‘Y~~T'

DSl da s dad ol elall & Chaad ) A ol gl ) il (e B e sl
_(Y\ oa Yoy $¥)&}\we}ﬂW\@M\Qh§ﬂ|w:&cw

%

(Al

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B oA

i) Sl ¥ 5 5 ) s iy 52m y sial o 1S
.(/\/\ua YooV cc\:\ﬂ\

z L) L anealdl 8 Gaas Al (@lilaiuY!) Aibesl al padll JS ey 1ol
Jaad) f Jaill asUall

e Lgnabiaial 2xy Aaliaall 430 381 132l jualial Chant i) <Y saill (0 55k s
Lealing il 3 ) yadl f A8l Lipdaedl UMAY Jiails annSl o ) and) ) dpaia gl sl
(3302 Yo v (i) aila e Laliall o aisle ol anal)

ALY (8 e (e cDlall 8 ke 8 el Jsadll s sl
Lipra 5 8 ) sl Aladlaall e dliaall LIV 5 2 aae 8 Gaial 5 ()5S 138 5 bV
_(\'Wuadﬁ‘\ﬁ“‘eg.q)hﬁ)h}

@ 5 aall Aol g JEE0 5 elavall 2aal) Leatiin Adled o) e (e 5 5le o 1Cilay )
pad) bl asen 85 e Ay L8 Y 022 LY plaa 02 Canen s clgie B Aala DA
TS TARRA R E))

JaLd) el A

8l gyl aladial A e Capetll ) cban Al jay (Y00 0) (5 AT 5 dana 8
Al pany e cpla 1) @Dlinal (5 el 5 Ay sk 8 (5 ) S gyl 5 ) i el
_Yni‘;.u\)q]\(.LA}q\%@@@@@}\@ﬂ\@ﬁwg@@jﬂ\&ﬂ\
A i) ALIS (8 Oy (Y Ads all Lk e U () Ll fAe (e Y a0
GoagiabgeYe 0 Yoot SV —ulall Jeadll A el g calans dadla — dpaly )
o (5 S a5 BB apall gl atl) Tl e S Aleld ) ¢ el
Aban) AV @3 3558 asa s aie ) Joa s LS ¢ Gla O and Ayliaall 5 g8l ghas
il (B Aeadiuall Ay paill A8 Hhall g o3 lia) A s el ey Las iy yall G
Cla )l O Lanl (5 puadll 5 g8l

Guoall iyl il e Gl cdan A )3 (Yo ) 5 0a0 5 6w sall (sl WS

U\JL@A\L}M%JJ;&;M\JBM\B}S}\ﬁ)h‘sﬁgj\)ﬂ\u)ﬂ\}am‘ch)nd)m\
@Hu\ga\.ﬁg@iﬁyw@\]\Y@\ﬁ@cé&&h?‘ﬁju\ﬁﬂh@um
IS ol o8 iy ot (e sana () aganndl &5 A (VAT Jleely s yilhall 8 SIL caly )
) Laay 3050 w8 ye (g8l Cuppatll e Y1 e sanall Cuy i s (e Y T gk
il A ot 3l el Gkt 8ae o patad (1S Gy ol e Al Ao pandl
Cro umdl IS5 5 A0V 3 s Lgd S (g5l ) 4yl o) ) @ sialdl o 5
OS Ly ecpe ) 50 EBaal Aoyl s el 8 98l) e hai (g )5Sl oy 5ol 4, 5

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



C) s A ae

5l e (gl ap ) Ayl (e Gl S5 A0V 3l (g S oy ol A6y L)
ol Ul e ol 8 Saaall il Ly pkat 3

e Bl Jaand (g pat 5l e iyl b Al oy (Yo 0 9) (g pdaall casld 8

el il ) e o padll SIS 5 ¢ ) (5 sl 5 A ol sandll g Al ) puriall Gy
28 ¢l 5 stuaall 5 Ao o sanadll 5 Al G jariall (ams pead oz yall il
bl (5 ad daluall @l gl g alall V1 e e e Y (0) (e Al all e i 5S3
‘;\L_‘.\Jﬂ\ VY @&QJL‘“ 2 ct}u.n\ VY G.AU‘)..J\&:\..\BE.\AJAL\ Y les ‘?AM:\JH\
A ) sandl) Gl paiall (s e (gaeall 5 Al Gl @l (s ddlan) AV Q3 958 2 0a
) gl Ll LaS (0 spall A s (S Y1 SMGALY ol 2all) Lpanaall il
eyl Jand 6 580 Jand 65580 e yull) <l yoaiad Auailly Liliaa) 3l (55,8 jedat

_(e°~~~ggﬁ63.;\‘)l\ua.u

Al Jea 308 il e (o paill cidoa Al s Walters (1985) Jilss s a5
He e clldg oy gl G laal) 4 daalaall 31 pa) e s e e 4l sa D) 43 4l
e Aileaa) Y <13 (3558 lia o il ¢ yglal a5 ol V) 5 55S3) Ll 58
Y aall o dlaie V) aiy Leie @l1d g 400 D dsiall 8 5SA mdlal s cuial)
Aillae 4aiS AN Lulsy Laxie AV 53 31 @llia (o) Al Laiy el Cpuan V) ey
Y5 LSO Agiall (4 sima ABle i ol ) Jia sl 3 LS

Jeanill iy ya3 58l (g (e oyl Cdaa Al 3 Glean (2004) Oxla o8 28
vie cpaill axy cliall 5 Gl gaedl e g cdlianll 2085 Al e 5l Jas 5 alal)
Lﬁ)AG-AC\Yu-Au-CY(v~)u..Aa..u\).ﬂ\a_x:\cwﬂc@#\&bw\éﬁﬁy
et e Le 5o a6V e sanall (e gana ¥ ) Lpapuii a3 (Al shal) cililisal)
Lo ganall gals Ll caladl Jlanill iy jas e 4l e ganall Gy 55 yeal Laiyy 63 5dl)
() +) ebid) Gaski e Cupn calal) Janill 5 5 580 Jant iy ja3 e Jaisl i 2300
cllal EOE e ganall (s dibean) AV I3 (3558 2 505 ) gl Ll 38 5 ¢
Gl ga el € il H g Alcaall 8 s oSlall g 3 50l ) e Sl 5 A de ganl)
ol () 0) A Y€ - 050 Aoy 5l Jaad b Jagale (3 I

Guoail 346 pee ) cidsa dul 3 Duffield, et al. (2006) ¢sal s 2l g2 o6 LS

A Vo2Max GeaeeS ¥ élgiu aa Yl aall Llai ) e sail) e gl
38150 e Y o Sl () +) Leal Ao e Glid g A (g yead By Adgiall iy el
6 sl Cpaa V1 SNELY a8 aall apaail il Hlia) gl iy al Cua dall 2800
Clia 5528 5 (g sl 8 ol A0 a8l 0 aalial (A) 3l Cap i) el 385 (iSO i
a3 (N g i S V) LY (5 g il et ) B Cpead ey ) el Jall
IS A0 g Aaalcall 5 (pnns SV 8 oS5 sl 185 Abm sl 5 ey 0l

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B T

sadll Mo g il oy il el o) Al Clag¥) (uSay s 40l () sialdl) Jaa s 38 5 oo sala
=S Saall i g Bl A G il 8 S V) DI LY aadYl aall o)y ad
il (g ol ol A Cpans U

8 e Goyeill cdan 3 0 Silva, et al. (2010) oAl Wl 5 yal 28
Gl e (YY) Ll 58 dine sl i) Gliae ) ol s Alaind e 4,1 il o jlaill
by 3aL ) pada Jala ida i) g olall lbace ) Jalis f"\'m ad dua cd.\)\).ﬂ\ ‘55 sl
AV g3 HAN A ) ysall o pladll o) () Salil) Jaa 6 08 5 cmnaa (el IS Al A Q)
Ly LA e 5l L 0% o e a0 i JS Ay 8 QBB Gilae ) Ll e
(B) 4l
A jal) e jal

Al all dagada g A Slal @l 5 o paill mgiall Canll padiiad sl Al grga

Ay shall Clilal) 5 a2 Y (e e Y (©) e dnl all e calaidl sl jal) e
(R YYVA) G s el 2 5l 555 il 5 oo sl el 4ia ;Y1 analall cantial
Al al) &) yaiia

(1 S Gy il A8y yhay = A ) el ) s Jiesal) il

@u&\ Jdiall
200N ) yaarially Aliaie 4000 sa ) 43 Hlal) Avial)l Y

(Ve cafer Yo lial)de yull Jead -
(Y gl (g 230 FSY G @l e petalls (g2 ganll Sl LAT) 38N Jaad -
(V02 max) sassS s¥) eDlgin aadl) aall - -
(H. Rl by i Jandd oaiY) aall -

(RREIY - S L) DS Aile J k) V) st Y

Al (B Aaddiiaall 3 3¢ g < 39

o 00 g lah B gna —

Apddda e —

) il Jane (il Al delia Polar(f6) ¢ sl —

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



0 s A ae

L paza 2amy ydise ey 35 Aplall dclia Polar WearLink ¢ 5 gova ol n  —
Aclull se) il lal)

CASIO g5 (V) 2 Ciigclels —

Ol ila —

,&Léi —

bl il &l jlail - —

A Gigl Ay
e sl Clal¥ A )V dedall adiie (o jde pe eadidl) Gl Caalll oL

AA) 2 U5 ae 2% a8y 30 AL shall il dll e (radie e A paill o) 4l

L..s'ﬂ\ u;)“d\} u‘lﬁj\ & L);J\ UAJL’:’ (‘:-\9 ‘_A.C Q_I).Ld\ & é}. ';ﬂ\} ‘4"3 || (“@"‘55\}‘
M o ailal) Adadll g Ala jall g Cangll (e Te S lSE ()5 cane Y pae lgle a

L) e Jiluy

ol LS5 bl wand il o€ LAYy (el aladial o
ey —atee caY e g lddl Y

Ac puall Jand il ; JLEAYY (e g2 )

(it 3 jlatasl - 50 g8 Ao L) shadiinal) il gaY)

g lans die 5 «Casd gl pn s e Aol Jad (ol g iUl e U 3L 1plaY) Ciag
e J s die iy g (3OasY) ddaad vie g gill oy s LEAY) Ty (Gladl) 5 L)
Adgdll b )

) L el 1] sanall Jamastll 6 jlaiasd 8 ae JS ey oy 1)
sas e Lgadad o) Al JSAGEN e il
;\SJM‘MQ\JQK\Q#E

) (o Aplall gl sl s s pall Jolas s 1 sals Caalil) Q16 1) JLG8Y) G
e 15881 5 ) Al 5l L o sauad g amly 1 il 8 uaiaall o) jall e L e
Al pall e o Lgipdal dlSa)

DLEAY) Gl 48y jla Caalil) aadind il LaaY) il alay) (i il sl JLaaY) ald
4524 ‘;_m) éJu.U L»b;l\ 3_\..3:. GJB O OpeY AN ‘_,J.:: Test — Retest@ﬁidbb

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



Mreee 9 A g3 A8 L) Afind) Cppent o (g ) S il il Y

i il s2a g (L4000 AT (LR Y G (e D) el = ) 53 s e g
Lo cE AN oo

lai (liadile QLS ) g i g8 gl (o (g2 gard) Gligl) JLA) Y
a0l 5 sl Jaas Ll < LGAY) (e la )

(0 ) 02 8 Laelis ) Al i T e Lagiy om0l 1591
el U juaal) (el jleal) 1aa s dua

Al Cals Sl e LSl Cas gl an s e tall a5y e laY) Cilica) ga

& sl o3 Cperdll 481 i lal) (65155 o (Ao Glle 5l clias i (58 5

18 S0 5 bl 4@ dia jlad) 3155 O (Al las i€ ) g (Ganasa) Sl
Y slaall (pedae ST Jaal)

JLEAY) Gl
A8 A jlall Gledill (53155 O (N il Jomy O oy —
A1 A jladl 3aeiall (53158 O (A SN el (5 hse Jomy O camy —
(V) JSaN (8 mage 58 LaS g (g0 gmnll ol 3 0 sSy isll
A el i Al o gyl callag elol g —
Lo ald Ll Asanall Y el sae yitall Jay sl

58 e g serd) Gl LAY ¢ laY) Ayl ea gy 1(V) JS&

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



1y s A ae

gﬁﬂ\]w@cécu\}\sj\ Y+ Ol oaad) Ay ctdl o LAY (sl
Gl 5 (B Oy aiay LAY 138 of (o i) el 50 )Y aatiall A1 shall il
(+.98) DL () ey i) Jalaa a1y 3 Al (e a5 Wl e
4383 (1Y) Baad pes jladf v
1aa )gda o0 ysS G S el nhall ) Gty ) gedia Slaae A sa
L lia ol8 Cum (S Y1 3 saal) e Laljad sagae (o lad (e o julae (3115 HLasY)
CrnnS s aaBY) agSOgiuY A gaal) il siuall pa dlial 5la 4883V Y (5 a £ gl
S Gl Gk Ge il (sl s jdle L IR Ga dle Jpeasl) 5
Lafg 488 VY 8 g yad) ddlie oy ol SV Jalae a1y G ol 50 g o i)
Omaly ST Ll S0 by L) o i 13 g 0 3 (S DU a8 DL
Al aglll e (o paill Guualy )l e
JHERY) Ga gl
(VO2 max) CraeS ¥ iy aadY) aal) il —
gLl (g all Jlaae iy sy Aol ; JLSAY) il g
LAY &) ghad
Adadi ba Gall e Gy —
Ay s AREY S aay B gl Glay 5 Ao bl Jadis ae Aglad) 5 L) elaels Caalll agdy —
Clua ag a8l Ak (g ¢ LAY AeS maal g gy (play A8 VY oL gl
Bl (A Gua JS8 Aluall (il 055 o) g i il Lealad il Adluall
Dhd ()
M‘
Aalaall UUR (e 35S 5Ll Aaisd g0 s V) DT alY) 0l 3 jea pty
Al
11,289 - (pSIL de shiall dilull) x 22,351
(http://faculty.ksu.edu.sa/hazzaa/default.aspx « &) &)
o sl ddlie akad AR (e SLEAY) 138 A g SV (6 sie Sle Capaill b LS —
ARE VY DA LA LY e gl jlaay)

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



Mreee 9 A g3 A8 L) Afind) Cppent o (g ) S il il ik

Al il pia Janal 2By aad) LGl ¢
e U ol 45 a SN A8 Ul Agiall yine e paill ; JLAAYY (e i A
dcliva Polar(f6) £ 5 delu cpLadl cgall Jlacan cdy s el ; JLERY) <l g
Asilall 4elia Polar Wear Link g 55 v o) s ¢dgildll
JREAY) @) glad
S Lk el d8 e ol ) e padll ulfdelu pags

‘f\c\J_.gdaﬁ(a\_}él\.k.uje.bﬁi\_};g;‘\.cm‘JJM‘HQ#JJ.\AJ\HJ'AJ\Q#S{J_} —
<l L) A;l:aj Ll Aol g dc Ll Be) )8 o Ja.uﬁ Lﬁﬂ‘} e Ul slatily Ll
e Sy dy Ao Al Aelal) 8 sl Sl ja ey

e G Ll (e 28T g il il yuzm Jane bl aa3iul) G jal deludl b oty —
C'_lb).;a RRE X Lﬁ).ﬁmj\ e\);j\ %) EJJ\}X\ U_\\JLJ:?J L«J\.\sﬁu\ A %) Lﬁ)d.sal\ e\)ﬂ\
Ll

Aelull Gl o iy o e S LAl Ales 3 liea vie e e ally

DA e e DU Ll Ja g A il il yum Jamd aadY) aal) e ol 23y —
Al se) 3

Jamal a8Vl aall gl ) of s (@l Bame <l jlaiad 856l il oda Jimani gty —
4l dad) el )5 e DU sl Al AL e Juls agal) aay QBN Gl jn
il il Y sl L Al sl sl 2l a3

Janal aad¥l 2l Gl Lagaladin) a5 GLilll (g paall ol jall s delo) a5y 2(Y) JS&
Ll S e

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



1o s A ae

JREAY) s
ARl A g DU A Al Al agan 2y 451 (V39T uall jeaiy Ll ae iy
:Gohl o2 ey el Apnlly Aidail) Lehs graa Led dn 5l 5d (3510
ol LA aela 38 5 A paaiddy sl —
Al A sel) HluSS) ddals paai Ayl —
S ) DY el aall Gl Ag -
Aiall (5 shoa 2an (S A 13T o jaall il Lgtadat Caaay (3 yhall 028 () Cum g
ANELY aad) ) (e S5 Li8al | iy i) iy yia Jama Ll aladily 438 Hl4l)
oL LIS iaala 3 53 A 5 & 1) A seill 5 CpansS 5
b LS5 LAY 13gd Gl g Baa Cilalaa ¢l jals ol 38 Caall) of LS
@W\W\w&}m&: ‘)L.ﬂ';\)”u'a‘).a_j&;hﬁ\e\ﬁ LAY Faa

O 8 5 ¢ sinall (Bana (e 2SI Cangy Al 1 Lin ol saand g a5l oy il Jlane

Y Bkt Ay Crall) ansiul LAY il slay) il ; JLEAY) el

e 2 By Al Aie 7 A e e A e Test — Retest 43ukisale] 5

V2o poad Al oda s (+.87) Gl O (Gleomn) BLE) dalae &y Sus e saud
Adle &l

de i Ay )
sl ALl 5D A0l ) LAY o) ja) U Al il dye e 4o il 4y jad ) ja) &
Alead ee (g ye Al Al jall < yiie ppead @3 Yo ) 4/ /Y V2 VA Ryl
roda ] il
Aol e jall e b aae DU e 1aY) sail Ulal) <l il e o pail)
Adlaal) by il sy Al 3 a0 ulea) e Jaadl -
) Sl G dsalia) dal ) ol g i —
Lo sl Al glaa g 4yl (381 5 28 3 Ul grall 5 eladY) e el —
o) el g ol HLaay) a0 C gl il —
Al (uldl) ¢l ol AnSa s e Cajaill -

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa




M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B i

S Y s A all a8 @l psiall Gluldll o) pad dededl a5l Jpa gl —
_);‘)7\ u.n\.\s]\ ;\Ji‘_;:: ol

Adlia ol dagdi (saa g bl Janll 5y 3 3e€ o o jaill  —
Al A atl) yaw
il LS g Al pall A e Gl s ) ol LAY ol jals caal) A8

el Jall) 2diy el (8 Al jall @l yasidd LN LAY ¢ ya) e_| PATc REEES (R
;‘EABJ\PJ\‘_;;,Y.\./V/V‘A \ERRYATAL: @J@é\twiﬂ,ﬁ)ﬂ\

(DS QLRI aY e ) Ya) 2 /Y/Y0 il all (uedl) -
(al) YoV o/Y/YT Gl sl draall -
(PE ) Yo ) o /Y/TY Galsall sl
(A1) Yo o /Y/YA Gl sall wY
ST R RTAZAI A
(Bal ) Yoy o /Y)Y Gl i -
(55 Jaad JLaal) Yo ) /7)Y Gl sall sl ) -
285 (e oLV ) oy Al pall Ao )80 e sl HLEAY) o) ja) a3 gl jLady) Y

Lol poadi Cagm (Yo ) o /0/A LYY 0 /0/) G sl (sl (aa s o pail) el all
rsardl s Ll LAY 2 e 200 ) shadl)

8 eay) Cun (e s gl 5 A Cua e Agibiiia g la A cplEAY) el el & —
FURECAA (REAPRA
gl g Ll o LAY 8l il Qi ol el Juled i pae —
sl s Ll o LAY 3 gl aa deliall Jasll (538 —
£ all () gl

ﬁ\)giuis:TLA’MQQ‘)\JSK{\%Jﬂ\@ﬁcﬂﬁJﬁ@UﬁM&;u\eﬁ

o La Lol s Aaalel) a1 5 ol pall o At ) paladl il il g s gl Ganana s
‘_Ar.4..'4)9}&\353.;»\)“dﬁﬁ)ﬂ\@u‘)ﬂ\c"aﬁ(\)é)éﬂdbs:’\u\Jﬂ\olAL@_ﬂ}U’j
) il e Al cpdll o) ol eland zeda s (7) B Galall s daly 1 L ol g

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



v s A ae

G o) yall gl 3AY) 5 GalEuNT amy 3l el a5y (V) ) Galall 5 cagale
Ly Ban 5 (8A) ool el ) et 3) ¢l (A) Ganal ) ki 33 &yl
L sl A )33 a5 (1) Bl

duilaay) Jibu o)
Al Alan ) Jil sl alasiud o3
Cnllll G 3l AV e oyl (il 3 ,LEY (Wilcoxon) ossS Sy jlasl  —
Lo ganall die (gamll 5 Ll
(Oems) Bl )l Jalaa
gl Addlia g a0
gl oa e )
vie dglian) AV0 @3 G558 aa " Al e (et g Al jall dpca b (e Ggia
Opead Ao gaall Gl mlbal ganall s 8N Cpuldl Cp (00> 0.05) YA (5 sina
A el dne o) il die SLasY) g Au sa ) Ad Ll Agall
s ganall 5 LAl ) G (35 A AV (e o jaill () 508 ST LA aladiin) &5
Sl e gy (V) ) Jsaadl s Al all dge ol

gl s (Ll bl il B LY (Wilcoxon)osmsS sSTs JLaa) il 1(1) dgaa
(5=03) Ayl e 31l (5 Al o) il

. CHua | A | bugle gsaxa [ 3L Baa g ..
WY T |z | o | G | day | ey | R
Y o Vo s ?Y e
_ﬂﬁ CoEY LYY - ik Jasi
e . . o Ase ey
s A O L pEre
MR (Y | oYY - Al Jasd
(...5 0 L] ] Y 4_.‘.;? :“c‘)‘u
Jia M o] A el
MR (Y | oYY - Al Jasd
(:5 - . . . 4_\;‘5_4 :u:)“

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa




M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B A

() by dsas s
Uy ‘5;95~u 4ad hu‘gla £ saa SJL&! 3da g -
PN Ty | 7z e || T | Ay | | A
. . . FI il
Jha ey | Yy ] ) TS .%J}Aad\
5 5 Jani
. ] . 4.\]\...» ‘)Lﬁi‘
Jdha RS
Aty YNy .
LﬁAuﬂ ) ) Y ° Vo s ga 2 S Fan
BIESN
d\ﬁ R . . 4_\]1...» /Jﬂ LA‘
gy Y Y . A vo2max
gl ¥ ° Vo | dun ge | 428YpS
. . . FITI N
;J_:S C R | Y LY ] bl BT
S Y| o Vo | diasa 4ady/ | Gl el
alal)

VAT =000 > 0 (5 siue die A gaal) 7 Aad

O Aol ol & sl (Wilcoxon) ¢S 8819 Ll il (V) a8 ) J gaaldl oy

A pan) Aailly L jlia 5 7 A () laill vind sl jal) de 3 AY (g2l 5 L)yl

Lilas) 13 7 4 o aad v v 0 Aally (380 yall IV (5 glose 45 jlie S5 ) 4 AalL)

pdia Lae v 00 e €I CulS AV (5 sise pf asen Of 230 LSl all a8 G i) S

clal 5l puaiall sda 8 o) g Al il s Ailas) AV 1Y 55 8 39y )

(7) o Jsaalls e ISy Aalall il 5 L5 4] 5 Lo Cana el g (gl Gulidl)
Al pall A ol i) sl gaxall 5 () 0 )LD il s e

Lo 3L ol Al Hall a8l jaiall asd) s LA bl G Cpadll o 2(Y) Jgda
.(OZO)&»\JJ\

Comnl) A bl bl daag Ll
Yoddadl sl gl s Al i
Ve Yo YA YV Y Gl | Ac judeaiaYeo
Y v ov.o 09 A Ll | de judeaiates
Yy AS AT AN A Ll | e judeaiates
e | e 6 gandl 4l
YANA €)1 Yo ¥ N g %gﬁqﬁj\

YOO ()Y dlaa ((Aludy) a glall) GlaBU Zladl) dnaly Alxa




14 Jtha S as

(Y) Ay dsaa &b
Cyualil] dad sl olaal) dda g el
Ypdcial) 54l gl (il i) §
)
¥4 v oYY ¥y 258 b
. . . ?S jLexry\Ls«}hﬂA
v an T AY oA 00 “if/i vo2max
At YvVY YOA A 4848y 4 pua N j_‘,j

ol aialy s Al )all de ool gamall 5 N @l (s Gueaill o (V) Jsaad) Cp
e b S ()5S il Ao sene o) 53Y Gl s duadl o) ety ol 238
s 81 OIS Ly A 38 sl Bpasi Sty 3 vo2max 1 ke Leals VAV A cialy 3 5 )
38 e sy (§) ady ISl YTV Caaly M af v s s ie 58 de sanall oda 8 Gl
il

180+

160

140

120+

100

80—

60—

40

20—

| @ W |

Lo ol ol dul Hall a8 ol ppaiall (o) g Ll G LY cp cpeal) 3(F) &
Al

YAy ()T Al ((dilady) aglall) Glad ladl) daals Ada




M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B Ve

@‘Uﬂ\ AiBlia ;L)Slj

(6 s 2ie Aglias) AV Cld (358 2 5" 1 e Gall Al A Al dud b Bl
Lgial) Cppaat o ganll Galdll mllal andl s Ll pul @) G (o0 > 0.05) AVl
Alia o) (1) ady Jsaad) (e gty 4ils "a) all dise o) 31 (sl SLaa) 5 400 a3 48 4l
Lo 3l sad Al all & e paas o ganall JLia¥) mllal dplias) AVs I3 G558
Al

ol galipll 5 ) Al ol a0 e Ty A el 138 Eaall g jay s
by il O (Vo Fm e o v £) (5 smldll s 2omall eyl 3) Ay ylall 03¢ = yidal)
O Lagie (30 Loy b 5all s Ao juull peaic 4l 4 e D5 S dua i Jlany ) SI
Clilaall e Y 4l zling La 138 s 4o jully 5 el 3580 5 5 58ll Jaai s de ol JaniS cliiiie
e adiy cap,atl) G () (PYYua Yoo ) Ll e iy LS el e 3 AL shall
Juaad (o 43508 4l iy LA Jaat e e D) Bliae et e Jory (5 50l
1aa Al 8 43031 5 4) Jua sl a3 La 128 5 ¢ 30 s DU 48U Gl e i) Liasll ¢ oY)
el Jpan ae 5 Alle lelsy oY) dlial o e oo U 3L dpati b o paill Jaail)
a8 dat o Jerg Jaaill 138 o) iy 531 51 cDlanll 8 SO (aals (S
ol sels ali e 80l s Aanl) aland Jaad e oS

e ool 400 Ul i adl) et o Jasmgy il 138 e il o) Galdl 5
O sl A0 DU 48 el dial) Gauat e deaxy 350 2l 5 Al shall clibusall 5 5a
Alle 5o 3 Ay Hxi cle jad e D pliad) o adiny dpa o pundll ddiall o2 sk
D)oY (e Gl 5 SEOM (el aS) 5 (e ae ML Jshal Bl de yudly LlaiaY) (e 43S
AU (aala aS) 5 e e i3l Joy

O sl ) Ol ppiie o Clias A Alaa V) @l 5, JMA (e W i) L 134
Lo V) i cdaaill 1agy Gyl Cancad Al &) 0 ) 6] sandl 5 Ll o jLaaY)
BJLﬁ\M(Hcd_AJe'L~~_ei~~_e\‘:~_gm‘§&)m_“d_nﬂﬁ\)_ﬁﬁﬁm‘;§
A8kl caatll O (YFA0a Y e v A) (Al dsana ey Cus Gue S gl A a3l
LS Ay ghall g 3o giall 53 yuadll Aia YY1 Jand g de pall Jaad Cpuad Ao Jany 4 ) Sl
oKl Aa s s 48y Hlall e3¢y il At e I (sl e uall Jas a0 ) s
e J_L‘;.ﬁd_axﬂc_l)ua_zﬂ pelaS 30l g cgg)'_S)d\ ‘ﬁm_:d\ )L@A“Mdu‘
&3Sl Conill s A Fgm ) A1 il Jand e L 508 800 ) 5 (S Y
e dgail] daa i a8V (gl S Jaally ol amy 13 5 34800 8 g 0y 5613 5
) sl de )

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



Al s A ae

G s 5l 5 o) LSl Gy el axdiien Lasale &1 (V) G 1 999) aalad) judy g
Ty A gial) Cliliall 5 saall e sl S a5 A sel) Janl) aali (2a jad Sl Hlal)
Aol Jani dyais (i el Al gl cililaall e 5 dala

sk o il 1aa dpaal I (£0V0a Y 9A) Al s JISll e LS 2S5 LS
eV e callhy Ll T ydas (Al ghall o3 juaill calibuall ailwia salde jull Jasd paic
ol a8 Al iyl A0 A G Bland) Aole die die s 50l ) e Ay shall Ll
G A iy Alle 328 D il SE ey of (g sl (e adls b e cae )
128 5 celal¥l Aoy iy Gyl )5S0 ) e DU anst ALalS dal 3 i ellac) pe (5 ol
A8kl e3¢y il Gl dail e

G 2 G Ll (IS Al ) G yurie asen (8 el O (1) Jsaad) (e aty
Ao oY 1 Gadla (gaadl s LAl LAY (e el (550 O anlall (e 45) Eaalll
oz i) gl e () LeS 8 (ga (g yie 5 adie (e Y L) 5 ald e (S5 ol Al )
Ao ela 52l o Jumdl ISy Gl leday AL shall aally (S35

O g2 sard) gl LA OMA (e 4wl a3 ol 5 36BN Jaad 8 Cpanill iy Lo Ll
ol el ) of Laa ) e 48 ccae S daaall @Y glad) (e 2 SV Cagh )
ehball (e SIS (3 Eum 66 58l Jand et ) (51 28 (g1 S oy il 45, jlay - ikl
il e Jany 51 S8 il (G (e (YO ua oY v o)) a5 (A€ a1 39A)
2l A glall clilecall ae W (saldaall sda daii daal § g ccae DU gal s g8l Jassd
il g ¢yl Al s 8 Ledlagiad coaal) e cany A1 Aalal) 2l s ) el il
<l s Sahlin, et al.(1984) 4335 clalus Hollszy (1973) ¢ ilsa (e S
8580 Jend i Bk e A1 (V17 2 1 24Y) aales Sharp, et al.(1986) 4355
el pals UL elaW aala Juad e e DU 6 a8 G ¢Say adld e S sl
e 2ol il Jal sall aal cra of (U (3A o ) 394 05 a0 5 SISl Ll LS el
o SLaU malad S0l el Adeld saly ) oa A ga ) AG el Aiall geda pals
LaS (Jard) 8 CMand) 02 (e (5Saa a8 3T @l 550 OMA (e @lld 5 ilaladl CiDzanll
P‘u(_;pSsmg_mdﬁ\ﬂ\giwog(wovuanﬁw)wm)asjcumm)9:;9
Al e dliaall GV IA SLaSOU) mala L o8 dui) sa D) 48 5l dgiall | sela
sail) il il ,atll IR e V) Baath Y 1aa g el dand g A8Ua ) 4l oS5 sale ) Sl
aslal Saal Jiaal Glles de pus 3ol ) (L )50 ey Y (5 s sl 5 ALl
5eliS 50l ) e e Lail 5 cdia Gaalaill ey UL 5 Aleladl CBliandl J (e LS
) Eliaall Jee Calagind o)) G (LIS aalal LSl 8 dldlall e <Dl
L 83115 e Jramy (1) a1 el 350 il by il DA (e YT 21 Y Lalal
128 5 A sa D) 48 Al drial) seds 5alS 1) 50555 50 13 5 SLESOU) aalad A83G1LY)
Y0 9) bl Al o il ae iy 5 (Yo 0 0) (55 AT 5 dane Al o il ae GBiL

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B vy

okl A e e Gyl a3 A 5 Al ol i) ool a8 Y (5 glasa () LS
il ) A3 Eanlidl g ALl ABlsall e S a3 ganll LAY J skl ddl
0sS lial b Jshal Al ada of s e DU (2l 4 5a D) 5 200 sgd) cul a8l & sl
o )i s il s e 3508 e S ol gl 45 e Jalo Ll HLsa) e
A sed) ol skl Caalll 5 3ry s eanaall e ) elgil J8 Adlise ) shal adad dlial 50
A i Al 5 Adaus giall g dadiiall 30 <13 5 paiunall 458l sedl (S I iy ya 31 )
O,g‘)LASGJcd.AA:\S\&.—LCYk,_\g‘)ﬁi_k:é)j#\wﬁ\@;cuw\Bm\Q\b%J\)ﬂ\
D anall 1 g A ea o slad LA o Al ga DU a%) ja8 ) ghat Cangs Aalle ok culd
by Qs g5 ) Jal el aal e 0 (YO U €V 48 (ppall yemi g il e
sial) (5 sine (5T) U (o € (5 sin () Al sam gy COlmall 8 LS sl oS 5
A Aalall e QU Lae cdliaall ) sl 3138 Jiail) d3de i 30 ) sa (400 522U 438 ,\41)
LaS ¢ a1 48 el A gl shail i ke 2ay 138 () iy (31530 313800 el
Aty slaiaY) 5 )5 pall G ad) () (YU - YO ga cY o V) (g Al am ) iy
ol el ) (e ) Gangd) LS (s (s e DU (RS YT 400 gl il )
Zl) bl o A0 sa DUl 5 40l sl ae U <l a8 jilicat () G () sa DU ol i) Apais
Al adadl of 4iSa0 ddlie JohaY ad) Jandl 8 ) iV (e anall oS ) 5 28U
i Gle i) (g sall Sleall Jand ()58 of allaly 21 jaY) (San a3 Jib 224l
rade o aldie YU 400 5ol A8l LY dilbesS gull Cloleally ALl e e D) Sty
Al 138 6 58 53 S (S 5Y)

) el sadl aal (e of (A daall 13 8 (YYT - FFopa )49 6) aadl yudy WS
o S 58 g iV et Ul 5 A5 g8 D) A8 Agiall ) seda Al e selus
O bl Caagdh LS 53 i Cangd) g Al pall ae ol Gy g aladl Jaaiill iy )
c&mé\@;wﬁu\&g@\j@\u\‘)dﬂ\eih‘)s‘:*aau\&_a\‘)dﬂ\w}éC.AL!).J\
LA S sl saly )

g el aad) 8 A el o) 58 ot mal G0 s daill Cuald) g ey LS

Cuﬂ\;_p)@%‘@\}Awu)&\uﬂ\wﬁ&@b\jﬁyu\@wﬂt
DY aadV aall o Geatl) o 5 Ll as) ) (Yoo pa ¢V 44Y) (adl juais
Al a5 a0 sl 48 Hlal) Al 4 Jaaly et LalS Jeatl e Y (5 CpanS §Y)
o meal) il 5 g ¢S V) DG aaBY) 2all (e dediiie Jal e ) W) sela
Sl gl culla ) lall Q) iy y05 53 ) Cran Y LY a8V 2
Lol 50l ) (Ao Juand Jaaill il 55 o () (AT U Y v v v) Aadla iy Caa oy ) Sl
il o LS ecpann€ Y1 @D 80 ) (e Jramy 5 53 1 5 3 sell 3ausY1 Cilay 33)
Dhgin) Ao EBlaall 3 ja8 saly ) Ul g el xdall g aall aaa saly ) Ao Jaad Jaadll

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



VY s A ae

2ol aal) e daadaiul 5 manS Y1 EBlginl e 5 a8 Cliaall il LS a5V
DY) A Baly ) b el

B aad) 8 e ) SIS D) DU A U Al 8 Geeatl) Caaldl 5y
LS Jaaill e ot il Gl juzm Jamal (aadY) aall o) ) Lalkh calBl) cily jua Janal
A shall Clilaall e il ) sedn Jalsy Ml 5 200 sa DU 48 Ul il seka Al
4 ) 40 2 seaall L Al iy i Jarad (aadY) 2all agual ) slaty Allall 2801 5 53
A8 Agial) ) seda Al DV Cagiy ST 540 pum Yo v latiaf ey 488N 3
s Dai¥) (s s Gt ) (5250552 (g2l el ) seda HAlEy UL g al 450 saSU)
a&@)ﬂ\@ﬁuﬂ\o&géﬂ\aﬁﬁj(\“~Q)95)J=.41\3u»\)3€3\.33¢46§33\&5“._\cm‘
Al oda (g 8 s S 5Y)
Glua gil) g clalitiuy)
clalitiay) oY gf

A Cilaliia ) Gadtaiul (S caalll L Jua 5 ) 3l ¢ g b

@\}AM\MJN\M\ﬁ)ﬂ@)\)ﬂ\&_\g‘)ﬂ\:&sg‘)hc‘)ﬁw\u_\g‘)ﬂ\@h‘)ﬂ\u\ )
ALy skl Clilaall (5 g oY s ddall a2y ki ) (sal 38 4 )l o2

‘5_.“63\ﬂ@\)ﬂ\bl&&é)\ﬁﬂ\%)ﬂ\@ﬁc).&d\@g‘)ﬂ\C.AL.\_).J\Q\ Al
ALy shll il 5 a e Y g3l i)y sk

Cila git) oL
;‘}:\ Lo aalull 5 33| clalimiuy) YA e

a_.\.\:g‘)dﬂ\C.A\)_J\G_ﬂuy‘)l.‘d\@ﬂu.aé‘)\‘).sﬂ\k_\gJAJ\a_s:\)Le\JAL»\GJQd.uj\ )
Ashall llad 5 g oY sl Sl A a5 38l Agall ok ) Adslg)

de.ﬁ\ (= L;JA\ Glue 6&: CJKAA\ u.\g)ﬂ\ C.AL&J.J\ e\li:\.u\] iglia bl yaelya) Y
Ayl il 5 a
a5l el

5oAN | B Aaiill 38 5e (Y0) daall (o Al ilall 3,55 (Yo e 8) sl s Wl —
oY _ &Y

il Cajladd) Syl sl ey padll Gesl g ael @ (V49A) il pal (Gl —
A usuy)

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B Ve

Olee aall Jily Yl gl Glall (aaall (Yevo) JuSoamll —

b g1 Al g pdadl 5 and gl (580 aly U pail) (Yo o)) JS ol -
e il 5 deliball

=) el Gl el el g el (V999) aaa) (g sl —

Boald)
il 1 Vel U oyl oalse (Yo 2 0) el dlalgally dige qoglisdl  —
Oas |, piall

U A I S e e mly )l i palall e puall (199

J\A\th\ﬂ\‘r‘\ujsﬂ\wuwwagj\u)ﬂ\ _(\QQW) _‘Er"\éAcJLA; —
Splall ol Sl

REBA| ) ?.L.'\} Wy Al sedl oy Haill dpalal) Cilagdatl) .(\ ‘\C‘Q) sl ‘equj\ —
Boald) ‘;Agh\ﬂ dnatill S g _(Y '1) Aall (5 g8l Qlall 3 00

@\}.@J\BJJ&\Q\JJ}AU'A’_}JMJ&A"_(Y~~V)_Q.u}mcé__.\,\c‘5_d_9mc‘r’_}g_)l\ —
Aaalall 330 il o g lal) il o Ao A Al lal¥) e Y s Al s

XTA_Yed e (T)TE A )Y

CLSH 3850 N Al )l 8 ol agal) (i Byd (V39A) desa sy —
Boaldl |l

Lasloadde guge (V9A) daal cpun s eapdl due al j5 el ol Sl —
B)‘Zu\ ).uuﬂ u\:\ﬁ\ ﬁf AL JLA.AAA” Gilarlisa

oAl ) Sy Yo Akl )l b daaad (199€) cpall L Dl —
Db aal) LY ) o) g Al ) L o i (Yoo 0) cpall Ly Dl —

oAl el Sdl)
ol SAl Sl Ve clipdat g ey Hhs Azl ba gl gad (Yoo F) el e —
soalall

Ol il cilipdaty iy ylas (Yo oY) Galae ¢ a5 2 sl sl (gipill —
Aoy Al g ledY) dadae s A lasadll

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



Ve s A ae

Ab A A0 La gl sand (V99Y) daa) uall jeasy Sl sl (lidllae —
ol Al Sla 5 sl

SNl moalal Ve Al 5 ca ol L g (Y00 1) DLl ol (lidll ae
o

vl ) ol 8 Eas kel (Yo v €) deaa oy snlll s Ol g e il e —
e sl s pll 3l dnse N

(6 imally 45 jlaa (31 pall (a8 N L) (5 e A0 e Al 3" (Y4 20) (me e  —

sl jall daly 1) o sle Alaa s sl Caladl lllaiy allal) 5 5 saus¥1 5 3 yall a8 )
YT (V)E @l dpaladl ciladll g il pall G daala Clal

Oles gldll

D1l 3,8 8 ey paill A ol gl L) (Y00 1) i cxllay Caugy cileS —
Akl sl g deldal) Lol la )

2ol e Nl Ayl ey paill ds ol andl) Gunl) (Y00 aila ‘krm%ﬁ\ -
oSl a5 il gyl

b O al (5 gl 558 s b B (g Sy paill y Bl adjall (5,5l
VT i Raala G saall Bl ) Al G il dpalall sl

N bl cn a8 Epaad) Clalad¥) (Yo v A) ale dsanas b mel cagaan  —

Apall Ol jpaiall (aey e 59l doaad (o LAY (Y00 9) el gyl —
Oftabe Aluy "l gl chlaliual) gﬁ@sy Aic ‘;AS-)” 6 siall g dua o gunall
OOV lae A )Y dadall 5 slie s

Mo sall Liaall Conill 40asS sl Qe Anal " (144Y) Jumd dile aale  —
VY Soalal () pha Aaals Al )l A il A (0) Ayl s asle Alae
v

Bk T (Yoot el se e s s gslaally e gomsall —
UJJ@MHBM\S}J}\ )73}‘1:36‘5@)‘)54” u;:)a_d\js_ml\ @S)Agg).\.ﬂ\ g_::a)d.\l\

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa



M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B v

YPY L JLdaala (1)0 Al asle dlaa s iUall 5 SIL Al @l el oans

Ny
el aldae ok (Capad o sdie dan 5i) Y o pndl Jal (V494) 3o —
ALEY)
el ¥y kil Gend) (Sl agal) ba ol st (ankall ciad) o) 38 )3l —
3 e AL el A 5l gpadll ULl dlanall
http://faculty.ksu.edu.sa/hazzaa/default.aspx.

— Costill, D. L. (1984). Quality training. the runner. Stuttgart.
Germany.

— Duffield, R. Edge, J. & Bishop, D. (2006). "Effects of high-intensity
interval training on the V02 response during severe exercise".
Journal of Science and Medicine in Sport / Sports Medicine.
Australia [J Sci Med Sport] Date of Electronic Publication. 9 (3). 249
- 55.

— Glean, B. (2004). "The health effects on muscles capacity.
physiological side. hormones and genes after training on distance
runners". Journal of Applied Physiology. 24(19). 35 - 42.

— Hare, D. (1995). Principle of Sports training. Berlin. sportvelage.

— Holloszy, J. (1973). Biochemical adaptations to exercise; aerobic
metabolism. Exercise and Sport Science Reviews. 1. 45-71.

— Sahlin, K. & Herilsonn, J. (1984). Buffer capacity and lactate
accumulation in skeletal muscle of trained and untrained men. Acta
physiological scandinavica. 122: 331- 339.

— Sharp, R. Costill, D. Fink, W. & King, D. (1986). "The effects of
eight weeks of bicycle aerometer sprint training on buffer capacity".
International Journal of Sports Medicine.7.13 - 17.

— Silva, BM. Vianna, LC. & Araujo, CG. (2010). Cardiac Vagal
Withdrawal and Reactivation During Repeated Rest-Exercise
Transitions. Faculty of Medical and Health Sciences of Juiz de For
a.SUPREMA. Brazil.

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya




\A s A ae

— Lamb, D. (1984). Physiology of exercise: responses and adaptations.
New York: MacMillan Publishing Co.

—  Walters, S. C. (1985). The intensity of effort of high school male and
female cross country runners Ed. d. Arizona State University.

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa




M e N a—.""‘ﬁm‘ &Jm‘ a-,iw‘ Ol "49 ‘éJ\JSﬂ\ G yail) J._;E" VA
dgadkall
) (V) @l
2§ VS o) AR phay = Rl il el gl Ao e AN el B jlaiul puda g
Pl s s Sl Ay

(ol o o)yl qupatth AN ol g Aul 50 o) als g il dalaa A 2 / Galdl o

"AL ghal) cilblaal) 5 (oY oA iV g Al gadll) 43 Ll ddial)

a_.s,.J\umggw\)ﬂ\wjm\u)h@ﬁ@u}c_&mpﬁi el all Calaal (38at Aay

LA.:_5 ‘LS}-‘” uLaJY 4_\4:‘)\(\ m&\u&u@u#\ CHlalocall dﬁ ‘5\9\}1 ‘_533 J\A.N\_’ A.u\_y\)ﬂ MJ\A&\
bl Aadlia i (s A oS5l aalid) sy ¢ a1 i) Jlae 3 )l 53 5all (5 53 (e oSl

JJ\A e dh} sc)asd\
e ) lins Al il Gy

A e BLe g s (i) gl ) LS e
& s (8 A 5 Clas g a1l g bl Al oy o) gl yall (Bl B (3 jkanas
AGEIIY e Ve s A ol Bas ) (e ) (3 i
‘"f:g‘)\)ﬂ|g§‘)ﬁﬂh)ﬁd|'&ﬁd\@j%\~~_‘\~ o.ng‘)\)ﬂ\;.g‘)ﬁﬂ:\;‘)ﬁu\ﬁﬁd\o)ﬁu
SV Alb g ot o v Ailaa G ) (Lol s i ¢pmaly sl g2l gl ey el line
@euiumds@msjkm\agqxssuljlﬂumw@qy@\,‘m‘;suay
di;ﬁddﬂ (’LN‘ mﬂ\gew\MoumdeM(UMl DAl ‘J;Y\)GAZ}\MY\
JJ}?S\~MMUAJ“)WM\)‘%V~_‘~ UACJ\)_\JMMAaMJwLMJ\e\JY\
Uabaall IR (e da gl 3280 lea s Son b e ga (V) ) Jgaall g das e ceY (K
Adal

Voo ol ) ey (puaal = 5a)

(%) 3 ki) 520)

il s ol sl sl ibae e STl o Gl Jana s Aal 1 5y ) ) i
Mﬂ\‘ﬁw\\u_\\~é\ﬁé\b&muaaﬂ\d‘mdﬂ\j&ﬁg)\)ﬂ\;u‘).\d\m‘ﬁng
Uiy € 5_yall s U (et o Aglal 8 (5 oo (3882 Yo — Y o) (il slaaY) 5 = ) i
A oD aua Ba e (i pad odie s Add A5 8 (e (A28 10 — ) +) (e gl 3 58 - 5l i
ENRXPER

oAl Slac YV s 58 b el il el ) Ak oy

g

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



va

Sha i 1o

() fodss
ot aaa | Ao gl A 5l Baa gl Cilajia | s jRal) Badd) asdl £ sl
s
" — PP % - G ¥
?\"L.. Exien QpiY.o aal)
P\#-rv ebdﬂ;jés\q %‘l- L}:"ﬁyi
e"‘*‘* ﬁxt:i*l %q‘ Pl
P\'m'* ?LE-JAAJ‘:S“ %" - 6LI-‘IJ‘3'E
?\'lbi Ex?ia- %4Y,e uu}a';n
3 =y Tl
e\v-rv ?Lr.d.n:;jﬁs\t 05" » \L:_u_m I".Tll:ln
e\"lva EX?E-- Q% 4Y.2 Aal)
?\ﬁabﬁ ?l.ﬂ-[‘l.ﬂhj?s“ %‘L' Q:usyl
?\‘«.. Dx?i.. 054 . P i it
?\':n" ?L:.LJA:LJ(‘S\‘ %‘L‘ 6Ll-l__}yll
e\"l-- EXFE-- D% 4Y.0 Q.v._mé..“
H a1 I
e.&vr- el_bdd:hi".\SA 061 Llu.ul! Sl
atYes TXaf v e %ie 2yl
e-‘\"' ‘al.r-g_l&ail:\s;'\ 061 U;uiyl
a¥1es Exabon %4y, il
e‘\*** ‘aLr-dAa:tlaSu'\ %'1;9 3La_ll‘_‘:y5
f'.”“ T'X?i«- %o 1,44.0:.3'_ )
a )3 daenlf

YAy ()T Al ((dilady) aglall) Glad ladl) daals Ada




il anibed (YA (g sl @Uﬁliﬁéﬁjﬁ;ﬁ'ﬁ“: sy bhia

= e (e
—% iKY
1% 'A% et % Ay % 3%
=
>
3 [y _
et T/
= \
|T-_=vaf’ //
"= <
3 [k
(el
&=
e, >.
F) IEea®
== /./
v <
4
3’ IRRE®
el
J&=T L\
3.3 o >
(el '/

YoaY (V)Y alaa (Al 1) laS ~ladl) deala ddaa
Q) ™ (4 psiall) cladl 7la > 4da



AN

Sha i 1o

YAy ()T Al ((dilady) aglall) Glad ladl) daals Ada

uotill paa [ Asagdl Ayl aa gl clajhe | AaThall Badd) agall £ sl
o sdll
ale s ale Jasd 284 %10 Caudl &
PRARE TXalvs % ¢ sl
ahv s e laad 2SA %1 oy
aVies EXad s %4iY,o <Ll
ahe s ple Jas ASA %o slas Y
Y ¥xal oo %42 sl
i sl Aaasll
2l e Jaai 1 [TAVR Zasall Gealddf
A ¥xaios %AV, i
alees ale Jaad 257 %Y« iyl
aVYes Fxaies %30 <Ll
p e ale Jas o<1 %Y+ elay Y
ahee Yxatos %AV, aadll
A by Aaasll
2l e Jasi 51 %Y+ Casudl ol
ahes YXabos %4y, aayl
plees ale Jass 20 %V criy
aVYeu TXat s %40 <Ll
pleen ale Jass A1 %Y+ elay Y
ahes YXafss %eY,e i)
4 =5 Axaall




M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B

() gl
£ i) o g Qaliia) Say 7 jilall o i) grali ) €03 jha pria g

Al < Hle V1 sle ] e a3 o il el yall 245 die
& s (A 50 Ol g Caus w8l g a3l 5 el ol Bk Bk (3 i
ABEINY e Y e s Al Bas gl (e ) (B
b S ol s Sl 308l a5 % Ve - 3 e s Sl pall As il sas S
JSelldga fov Alae (aS) Ge) O lebabitind i Cune ol )l cu il gl e s il alans
b bl 506 JS 8 ellh g aail) 138 @l @l ) Sl A LS oy Co g (35 s e Y
A (3 A1 ASNEN 3 alall Casill iy 55 (Baadad s Lais (aped) e BB ¢ 2aY1) oa tﬁ,{y\
Als S ) ) (e Al 5 ¢ 9% Vo — Vv oz sl 58 Aagie ) Auadiie Bady s ALl aLY)
A e Aa il 3ald) Clisas a3 28 5 SIS a3 (V) ) sl s baa e e < elliy oY
Al stadll

Voo a0 ) (el = 5

(%) 5t 52l

a5 58 ol ol I sl jabias dle ST e s il Jane (35 4al 558 &) 5381
ﬁ}«@ﬁﬂ\&&.}j\\“ YY) Q\P‘gjumu@ﬂ\Mgﬂ\}&\_ﬁg)\)&ﬂ\%)ﬁ\ligﬁ
cslea) Ala e ay e U A) Jay (31 (il
gyl 5 I (s a8 Aglaall 8l g pm Gl (REEY Yo — Y o) Gule el 5 5 i gl 3
el s Base (s il (e p 4888 A5 8 Gale (A28 10 — ) ) (e L3l 5 58 - ol i Laiy
Al ailla )
Loalal) dac Y15 5 b el oy o) el ) A s

AY

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



AY

Sha i 1o

YAy ()T Al ((dilady) aglall) Glad ladl) daals Ada

() A, dsx>
ol aan | dsagl) Al Baa gl il jia | A fRall adl ol £ sautdl
sl

aVeees ale Jaai oS3 %+ JERRT Ja¥
p¥lee ixive %iY,o N1
p Ve ple Jaas S %+ S
pY e Oxat s 064 - Ay 1]
JRE RSN dle Jaai S+ %+ olas Y1
AV Exafos %1Y,o asadlf
% al) Axaall

JRE TSN ple Jaad S - %1+ Cand) L]
AV Exat s % 4,2 2Nl
aderes e Jaai oS %+ it
aYees OXaf e %+ S5
aYeres e Jaad SV %1+ olas ¥
e £xat oo %4Y,0 il
1 Al Aaasll

Ao e Jaad SA %10 ) T
RE Exates %4Y,o IO
e e Jasd 2SA %10 R
AV ¥Xat o« %o B
phves ple Jasi oSA %" 2 sla Y
avien THREE %3Y,0 JERVEN]
F A Gxaall




9 A gaS) 48 A1) A} (ppeand o gl S qu il i

A

Gl aaa | due gl A ,ail Baagh Clajia | da Rall Sadll agdl £ )
e
ahees e Jasi S A o0 Sl gl
alYes TRatee 96490 a1
ahees de JaaiaS A %12 JoReN]]
pYlae Exaian %3Y,0 <L
ahvs e Jead S A %10 elas Y1
AR TXalee % e il
F Al Tas)
aA e Jasi S A %10 Candl PPRE]]
AR TXal e %30 syl
ahens Ao Jaai S A %"e Cpiy
a¥iew xad e 04h3Y,0 Bkl
ahees e Jaad S A %1e elay Y
A¥Y e ¥xaf s %30 Usasll
i al daaall
ahees e Jesi S A %0 Gl bt
atYes TxRalee 96490 =1
ahees e Jasi S A %12 Y
Al Yxafoe %3v,0 LUl
PR de Jeas <1 %Y - alxs V)
AV es Txatos %30 il
i RS dnaslt

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya



Sha i 1o

YAy ()T Al ((dilady) aglall) Glad ladl) daals Ada

FETEE oo Jaas 1 %V ol bl
Al YXaf o %v,e i
atens ale Joas o4 %Y+ C
AV FXaboo %40 BT
FETI ae Jaad 1 %V slay Yl
ahe s Yxaf oo %3Y,e sl
4 2l dneall
FETEE sle Jasi <4 %Y+ Sl ol
ahee Yxat e %3Y,o 2y
P e Jas3 1 %Y+ o]
Yo Fxabe %10 BET
PR ale Jas3 <1 %V ala )
phe e Yxak v o 054V, 0 Lruadll
4 al) daall




......

abed JSA (g ) SN il el Bk ad g Al AdaS ri gy Jakadia
Al

5 Al 9adU) 48 LAl Adiad) cppad o o) Sl cu i) il AT

-

&L..SI
Z

Y% A% L% T AbY% 2%

S
1

\/

SuJEh

&

4
VIV VA

PRV U B R 4 |
_\

b
3
V

It
o= —
dj h-'m!

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya




AV

ke A 2

@gh.u‘!\

Tk

PTe (Trl o

'AOA)

oL 9%

QL%

FOous

dg¥)

l&f"“‘t’

Lahi,

Flaakt

A

| REFe

i Tl 5y

| R

tvn.'on

AR

Bttt

i

| REEe

Fout

LY

AR

Fous

U.udl.m.n

RO

Jhsah i,ua‘)ﬁ]\@\gbaidﬁaw\wﬂ.&)ﬁ

¢

Ftaat

@L.d\

|RFe

3 VR

|

YOrY (1)1 Al ((Aludy) a glall) GlaSU Zladl) daaly Alxa




M eeee 9 i) GRS A8 LAY Afinl) Cppent o g ) SN Gyl B AN

(M) gl K
ol (i) gealipal) e 3 ) 6 AN plansd e sy

Jaad) ke oAl )

G/ A2 Y daslall k) ) )l il /2] Y
OV /el daals k) ) Layje sl a/al Y
Y/ oY) Aaalall k) el asls al oy
oY) /A Y dadall Gcaly )l La ol g IS S WY R
G/ A Y Aaaladl | Aall LI el a5 oaaly ) dalall wlg /a0 0
OV / Ase daala A Alall s pmly ) Clilae anal/a ] 21
GY) /A )Y daalal B Al by Bedla gl -y
GV /Aia Y daslall A Al by ) GNP EYARIEA

YAy ()T Al ((Aulady) a glall) Glad ladll daals Adya




