dgila gl sl Aaala
Lidad) el ) A

Arin) @ piall Gany Ao call) JA1 lal 2 e o 00 gall g A
adil) B S AAU 52l A ol gaaadl) 9 Ay gl g

s

(e i dada i g dada

il

as an )l ae sl ae ]

Al ) A ) b teald) a3 o Jgeanll ciltlial YLaSiod da g ) o3a cuatd
Cpaadh Gl il gl Ll dnals b Llall il 4l Als

22013



PRI AL N @d&gﬂ\MhﬁcJﬁAﬁJﬁ@UJgﬂ\
adil) B S AEU (g A A o) gaadl) g :‘-.-.uté-f-‘b

e

il s a2013 /5 /14 gty Aa gl o2 gl

Al A glaac]

T L-“r.‘-"JJ u)ﬁ*/ st pallll aea L -
g L'““*"‘L‘“““/ bobdy sl Jlaa 2 -

Ltals Uadiea / ol as e Lo -

Ltala Uadas / s




s)aaY)

s G A iy AL o AL AL e ) L DY) A hd ales )
alug e A Lo daaa U

G bl S s Lide g L elagadll L) ccaia) A (Y1 )
sloall b cLoal Lindy L (el JaY 30 (= )Y
M\M
Vol 30 5s v el (ml angled g ... SOl 48 e abalual (ol glan (e
[PV PR PR NURPY KYS ALK [RCIC BT
Juady) Ll agd
ol e b S Ja) e agi yas D saan e L slae) ang sl 2l )
IRV () gans CGBlA agilns < a ) gl
) U pud
o Aiaa Clas e g il L_;ﬂ\ & Lasle e Jaa ‘5331.: Oe il L_;ﬂ\ <)
S O aand Jaal e (ALl Sl Anedl Al K e Y
P
ey 3lal dansy I Ll ol el g sl ol e ) L slad) 8 SOl Y
o il Lglingg alas julagles S e Lol asa sl
L giadl Aa g
a8 yal YL osbadl G dialal Jled) )L Gsendd) Asd) 2 i 0l Sy
Jgamg Dy Glad g s land & 35l ) 6AT

v 03N Lpansy AN Al Y DAY 5 il dae )L A 4 el )

sl ) Al



sl g Sl
ple s dac 5 Alxi o i o gl s (ool play o Lo sl le il e 53 b sen)
Pany Wl alug dgle Aol s deas Liag
el A o aan ) sl e bl 3sel day Gadal BES B day e (Jsall U
e

-
so - 11

i a1 o " Sy a1 51 iy 4K 1 AT Gl Al o
Sals (et b a Laaly Q/siesmju)sw} A, o3 Slaily Ao s dil e 2
felus adde Al L Jsull Cuaa (e Uil 5 48 gig aise o A

"ol S Y e A S Y
s ) sbadl Al Gadl D sles 0pdl) (I Glasall sl g SN e pid il
Clal dnala (8 Apaly 1 Ao il 5 ud ) A8 el 5 alell 3k ) ) sage 0l Y oY)
D siSA Y Ml SAL padly (5 s Aaals (8 daall A 5 oud Ny Akl
aSi Ly oy il 505 53 J sk bl (e el L g8 aia )l e jualdl) e
3 SN saen (e Sy ) 4y a3l o S8 (g ey sda il e sl aYL
s e VALY e 1 a) Y1 ) selid) aslaliml g )Y oS
oSS MUYl Gl A8 Dl pliael ) Glinel) adie o il 5 SN aad 5 LS
i Blie gl el (A HY) aganatjgiSally Bl gl Jlea 1 LgiSally  Gad ae dlee
Al A g gl e (o se Laly Ay g 5ill g dpalall agidandle elac) s o8 Al
LR NP EN
P gt o Aiadd Ll AR o2l 5l ) elig s dimas S S il LS
Sl gal ) aca 5y pa il il ol 5 e DU il e o oyl gali (Bl
Uaila 5 Ay 2il) Gailad) W80 g adimall el (pals 35 e D) DLal g
B eyl o) sl a5 Ay pul Clas gl apen jsan 8 Al gl SN
ey ol (s Alae Mae T ool oSl Y pline 5 S8 Al G
Bl Jole 5 5 )il demay Abin sl e anld ey Al deall ale pmy el
cemol) el Gadai 8 Lpaeall 5 ALl il HLaaY] el ja) (e e osly L e

224830 g o) al) auic aseally



JA
Lt 7 p—8a ot el ) ) siall a3 Al )l 3/ ptie colial 8/a8 5al) U
BUS (AL (sl dua ol a5 4 Jlgeall g i) o prilal) Glamy o Gl (S

atil

agl) 3 LAY Lo oLy ¢ aldll gaga z 0 o L) Al o 4gde cilaidl Lo oy
el A s i Jil U8 ety ol lie e Ja ol cJSS AL o205 ca s e

(AT Ay f dpaled dnse A A Gy ) e

Declaration

The work provided in this thesis, unless otherwise referenced is the
researcher's own work, and has not been submitted el sewhere for any other

degree or qualification.

Name: sl an
Student's Signature: gl
Date: :@Jm\



daial) & siaal)
i o) siadl daiia
@ Addlal dsal ) 8
<O ¢laay!
< il 5 S
d DA
c Gl sinall (e
3 Jslanll b
B Cila gl 5 JISEY) G yed
B @Okl sy
e Al Al adls
1 A Al Gy ol ;S gy Saadd)
2 Lol ol dadis
7 A 5l dpaal
8 Ll Al A1,
8 Al ol Calaal




9 Lol ol ey 5l
9 Aol jall 2 gas
9 dul Al clalhaiasg
11 Al il jal) g gttt Uy 1 ALY Juadd
12 kil Y
75 Al el al
94 AL bl e el
100 gl Ay g A8y k) ;Y Juadl)
101 Al ) rgie
101 Aud ) acing
101 Al ol dae
103 Al ,all ¢l
106 Al Al &l jaaia
107 e DUaiy1 Al
107 Lol Al e Ly dualal) ailadl)
110 A A Gk
111 ilany) clalled)




112

Al )l il 1l 1 Juad

113 Al ) il
134 s gl 5 cilalifia) 5 gl Addlia @ aaldd) Juadl)
135 lil) Agalie
140 clatnay)
141 a5l
143 ) sl
143 Al g ) 1Y
151 P PN I
160 Gl

b Ay 3oyl Aallly (aalal




Johaa (u—gb

dadial) 28, £ i 5ol Jssad a8,

62 ; ; 1
*adill 3 K e Al € ) Dl il aa)

102 e sadl 0 SN (il (e send (2 Jlial @il | 2
PR

109 ) ) prial A sl Ll D lala 3

14| Ll o) o ool AN 21500 (@) sl | 4
de ganadl 0 Al Aul ol a8l ppadl 8 gand

1220 1 L) cauldll on G ANVA #1500 (&) sl @] 5
e seadl A cal Au Al ad sl 8 gasll
dali)

129 18 Gouill ANY ol e sead (&) Jlial @il | 6

oA m A ad cend) G aedl Ll

Aaliall 5 4 yadll Giic sendl




JSEN) g

Aadall

£ 52 5l

A

115

3 s (388)) alall Jaadll el gand) s Ll il Jaus i
g

116

3 die (Ap8) AEY) Ao ) it gaedl 5 L) ekl das s
Aol de gead)

116

33 2o (Al) de ) Jasd il amll s Ll @l Jaus i
4 il de ganall

116

3 die (3 a5 sl Jand prial gl 5 L) il Jaws i
T

117

die () Ao yudly 3 jpeall 8 g8l paial (gaadll 5 (Ll Gl Jans gia
Ao sl de ganal) o

117

A ganall o vie (A5) A8LE ) arial (g2l s L Culdll Jas i

117

A3 2o (5 —) 5,80 daghati i el 5 L) Gl das s
Ao il e genall

118

() ralll (om VI il el (gaadl 5 il Ganlidll Jaus sie
L sadll de ganal) o) i die

118

zoie bad 83 SIh (s pall i (gaadl 5 ) il b s
Ay el de genall o i e (A1)

118

a0 e (5e) oy sl il gael 5 L) bl Jaus sie
day el e sandl)

10

119

33 2o (i) bl dpey il el s L) Gl Ja si
Ao il e genall

11

119

sie (30) ol ML 38D e i (sandl 5 Ll Gald) Lo i
Aoy il de senadl o

12

120

L SO 5 j0 8l 5 etal (gl g L) Gl b i
Ao atll de sanall o die (A0l e, paS)

13




120 | (Al sie. p3S) Ayt U Anal) il gamadl 5 il Gl bangia | 14
A il de el o) il die

121 | oamnS V) eDlgnl aadV) aall paidd gandl s ) il Lo gia | 15
il de el o i xie (A8Y a8/ L)

123 | o 2o (AAY) el deatll il gaedl s L) Gl langia | 16
Ualal) de gandl

124 | J 8 e (AB) ) de pull i gaedl 5 L)l hawge | 17
aslzal) de gandl

124 | 3,8 o e (3) de ) Jead it el s Ll culdl lawgia| 18
Ualal) de gandl

124 3 die (5_e)s sl Jand il gaed) 5 ) ) Jassia | 19
aslzal) de gandl

125 | 2o (pu) Geually s el 5 gl yuriad samill 5 Ll el b i | 20
ol de gendl o

125 | de sanall o i wie (4l dili )l il gaedl s L) Gl langia| 21
szl

125 3 die (3e) 5 Jayhati kil pamall 5 L) il o gia | 22
Uajlzal) de gandl

126 | (5 —e) el V) el sl gaedl s L) Gl langia | 23
Uaslall de ganall o i 2ic

126 zoedad 35 SIL goall und gaedly Ll Guldl) g | 24
Uailiall de gand) o i aic (4ul)

126 3 die (30) sl el gaed) 5 Ll @l s sia | 25
Uajlzal) de gandl

127 | 38 2o (i) el Ay il gandl 5 L) Gl langia | 26
Ualizal) de gandl

127 | 2o (3o—a) L 380 Cpn il (amll 5 L) Gl Jawigia | 27

ol de gendl o




127

L SO 3 j0 8l 5 stal (gl y L) Gl b i
dajlall de gendl) 38 dic (A0 jie axS)

28

128

(Al e, p2S) At U Al il (gaeall 5 18U Gl Jas g
Uaslall de ganal) o i 2ic

29

128

S ) DY el aal il gaaall 5 Ll el Jaus i
dajlall de genall 3l dic (A8 228/ jille)

30

130

L (A08) AERY) Ayl i) sxdl Lokl Al illans i
Ao ganall pxie

31

130

) e ol 55 a3 il (sandl (bl Adaal) cillas id
de gendl e

32

131

() el 8 Snaal 3580 el (samal) (bl dglial) s sial
Ae ganall e Y e

33

131

pxie ) b (Al ABLE LD uaiad gaaal) Gl dpbal) cillan giall
ie send

34

131

15 (5o L i g ol Ayl <o i

35

132

sl ) pal i and) (bl Aglial) cilla i)
Ao sanall juaie (Y Les (34)

36

132

zowie by 5 S 5oal i (samll Gulll dpbal il sial
A genall juiie ) Las (350)

37

132

sl a1 pal i and) (bl dglial) cilla i)
Ao sanall juaie (Y Les (3e)

38

133

B oS0 b el el saed) Gl Aylaal) cillas id)
Ao ganall e () L (350) &z et

39

133

e (50) cugamil) arial (gaadl Gulll dplia) il sial
e genall e

40

133

(oo M 880 i il saeal) Gulill Aliall cilas il
e sanall yaaie ) Lasi

41




Gl G g

Aadaal o, g 3254l Gl 8,
161 o8l il 5 i 1
196 FURECTN IER I INER 2
211 LAY afas ol laind 3
220 Laalall agilayn s Gpae bl olond 4
221 5

aeibanads sl Hlaadl s sl geliall CpeSad) ¢ Lo




A lgad) 5 Aiad il el (lany to call) JAN lad 7 i o gabi i
P 58 A2 58 sl
3as)
M e gy e
il )
299 aa )l de il aea

saild

Al ) el Gl Gaiatly il 5 S 50 sl Aua o) gl 5 3 jleall 5 Al )yl
2l i pall Ay jail) de peadll Ciad g dlajlia s A et (e seae (o sludll
(hie¥)) sl malijoll Aajliall e seadll Ciead Laiy Caald) 4xiay o3~ siddl)
A0 sy EDLE &l g cp sl (12) 32 2 il sl gelil Bkl &3 G

A ) Aagadal 43Dl el el aalll aadinl 5 e saud

Janill) fdadiiy dgiad) <l pariall il HLa) o) pa) 5 o 3l malipal Gadai aayy Ji
(385 5 eyl s eaddl 5805 858 Jandy Ao ) Jaady AWEY) e ully alal
Aays Aelgally cusailly jopally 380 o 3 hall)idadiy 4y jleall il il
K IO IO ) RS V.--PR FEQP PYWE: CH TS PR (PR 15 PR SN (U TCP R pR B
fla AV o300 gl aadind s (AU Andl 5 cAiinu U 3Rl 5 cuaS V)
2 Jalasl (spss)

Lr ol iyl o ) 4 5ol cilia 6 e DU dlany) clalladd o) ja) aay
bl Wl e Aglia s ANV 5 Al a8 sl aes e T caalll S
Al Jeatll 1 Y1 sail) e purill Ay el Al il cgandl Gull) wllialy ganil
558l Jasdy «(%5.74-) de udl Jasds «(%26.02-) LNy de ol ((%12.02-)
5 <l Loyl (%08.16-) 48_i N5 (%10.17) 4 udl s el 580 5 (%14.37)
) zo—xie a5 S0 8ol (%48.45) suall o V) sl s (%20.62)
oI <) Gy (%11.90) Lulall daays (%52.95) cu el s (%11.94



2 ally (%7.73) doiaee SOU dan Uy (%14.21)40mans MU 5508l 5 (%122.22)
(9019.13) cpans Y1 DLy i)

—en e 53 (i) galae V) ol el of Al jall il el LS
coradl Gl mllaly sandly L il o Aslias) ANy Al )l 28 i)
Ay de pull 5 ((%11.54-) Alall Jeatll 1 Y1 sadll e jall 4 i) Al S
de by 5 jpad) 5580l 5 (%7.74) 5580 Janiy (%3.86-) de yull Jasiy ((%17.42-)
omadl o V) sl (%6.89) 5 SU Lkt (%3.76-) 4l s (%6.00)
iays (%38.74) cusailly (%5.42-) z mie i a5 S & g alls (%27.89)
dadl s (%7.50)4manS U 580 5 (%54.89) (L5 U s (%5.89) ulal
(%08.48) panS V) DU Y] aally (%3.88) duuans DU

ol (il 8 Aglaa) ANS D By 2 g Y Al Al jall il el LS
ol Ay A el @l il W e yudl Jeady alall Jeadll 8 Aol ol sl
Aally L SO Zaadl s A€ S 500 6 dus o) gadl) il puaiall dpuaillyy Jad
Gl calS Lty Alasliall g G 2l opic sanall 38 cp cpnn€ V) DAY Y
b 3saall 5ol g oday W5 g 8 Jeady Y] de yull & dpad) o il Lilias) Al
¢ pail) oo V1 el s 5 SH dadati b A jleall ol il nallyy (A8LE Y 5 Ao ully
orie ganall 3 Gl L3S Gy ¢ il gz atie bk 3K s ally
Aoy adl A geaall ol il bl s Aagliall o Gy yall

K I i ~ sl @Jﬂ\ @u),\l\ aladiin :@Twa@mﬂgm&;\_}j\ ij;
el B S U ) A gl el 5 2 jleall 5 Aianl) il e (8 canll

A iad) @l il ol LY i) galipd) call) g8 3N 5 S ANAY cilald)
A ) gl piial) Ay jlgall il iial)



Js¥) Juadll
Lgrirar] g Al Al Aaia

dd A1) dadia
Ayl Apaal
dd ) Alie
A Al il aa

A Al e gl
dosd Al 3 gaa

dd ) cilathias



S Suadll
Leirar] g Al jal) dadia

r Br\ dadia

fa ol Jy Al e 5305 skiiall sladl alie (pe | yekia dnl ) s ol

Ao taldl (5 LS Leaal o iy e il dngle s lae 4l Aglall ool S We
byl AplSaa sl 5 aaly S sl 5 bl 5 Aualy I L sy ol ) oy
o e s gl z3ally Baml ) cllayl s ml ) Gl ml ) el e

AV aslall

Cre s By pales Al (2010) Gaes s aalle ol Hli dgas o paill 38 Al
Sy all Ll Gun allal 8 s ASY) Gl ) Ll Lo dalial LLciaYl
il 38 (e ol Cnnad i il Jla) e 5 esie 203 o) Llla Lo jlee o LS

Ly

A fpaal) Calll lllie B8a5 (pe a1 Aa ) ) cpeDU (5 fina Jsmas)) o

Ul Loy 3 i el 5y (35 sl Mo oo D pupuli o by 28K o jucling
S5 e o3 A iy il e | skt S o giadd LY Liady ki Ll
e a1 Las el (e Baelal) ol pemiall QL1 i 3y aeilalSal 5 (il

(1502 2001 s 5 Phed) LAualaldl il il 5 caal sall sl

Jal ol e iint A (16 14) oidldl dla e o) (19342 2013) 2sane s
A1 gihl) Als e e JERY) Als o a5 (Y1 8 g0 Als yar aniiy GV Sl 8 dagal
3 bl 5 Al awin) g 5 jall s Aeladlly Aa yall 034 8 2 Cudlyy gl Al e )

A e



o)) BS e Rl Gy Sl Laleial sLaad dasiiall el 5 Lea L laa

Eign ail) 5,8 Aal b i) JUad DA sy Al Gad ol 3clil aa il el
o ALl a5 S Al 8 Agleal g Ayl (g ol L (il Auali g j)ae gl caatd
o S Al il sl RS Ll ey a g sl Calally 538 el Aliall 5 Cilia sadl)
) oY) da Al apaly b sl g i) I o Lee Gl 3aclE gy s

(25902 2004 causys ¢ Shadl). A ol el ) iy 2ie (pueD (g leal

el e ax a3 S das o sandl) 5 A leal) 5 Aol @l il o Gl (s

Ol a1 Ua yshiig L ol Y15 Lele 00 o jaal alaing ) il il ST
eliy Jal e pal e e Ala ) o3 of ) 3l dasaal) daded) Gudl) e Slae YU
b Ll 150 canly Lea ¢ Jla) Gl 8155 155 Sl aaael s oa sl GLES) 5 (e

Sl il Juadl slas

) 2a) i a5 S oD Agadl Aal o (375a 2001) sne s s

La i) s cualy Loge dhd (o) oY Jaladlly o lgal) 6laV) 30l aaad i) dagal
oleal clY) 3 (S Y S el Al el g ol 13 QS ) oSy
S OAl ela¥) a2 il Aol Galliadll s cilenll e @D (g Al Ayl

sl addy Jaall daeY) o Jaadll (K Y 4l (2202 2008) sxe o) g

O i el (5 sl g Apnla¥) ilasiall elliag A e oY (sl daell g alddl
e S i) Al e s sl Gl e 05 O s ) e
Aoy dal ye A Lad g iy e DU dlae) o dnlanV) A8l el jelai U ey ala
doa ol gl sl et N Cagn Galdl Aol slaeW) aladiad Ly 5 b bl L
B8l <l pn Bl by ol 38 e DU dpulal Adiay Al Hl) da sl (5 gl Baaal)

sl Janiy de ol Jandy de yully s jeaad) 5 5lS A€ all cl il 43L3 ) de yudl



sk Adadi je (5585 O ang AdlA A el ol lead) ¢ (1986) liall i) LS

O ki 3 Yy eh 8 AL e M) S S Al Aalal ) il
Ao Clia I dpan Uiy cpla jl duliaall 5 ) ddia saie 8450 ol Lo Ciiagill 3 e
bl Gl A dga ey dea 0 e DU (sl (5 sl &Y ) Ll Caags

238l 58 e Asadl clicall due i aaay (3 A Al @l el yadll

ealial (o 2 5_Sy (Aill) Al Sl o (6302 2013) 3 sens Cisias

Faliy 5l it anend Jomdll (55 LY il 58 oY LSl ) cony 3 aged
LB Gl Sy s agllg plia U 6 Rl Aila ) cuelll 5ok b Sl gkl ey
aatl £ lis b el a5 sl 3 Alel) il 58 e el il o el
Coni e Lai eyl Dliiad 5 @l judl @il yae e 8okl 5 5,80 e 3 pail
3—SI S )55 Sl (sl Leaal (e (A5 sl (Saiat s alaal) (e A o) Jaaal
ol A s L3S g 5 SIL AL ol pall 5 5 SIL pladdl 53 SH e 5 ylandl

Lol Al a s

5ol A dlida 5ady g dal )l 5 Jeall ezt 0 Ay 5l SlalV) (e pall 5 S Aual aaig

Dlgi ¥ a8V 2 sl 8 Wiee JianSY) Guellail) Lpaal Lo 3 e 4380 (90)
I UGS ) U [ P PR P U [ S I I PURPE TR L (PRI |
— Sl Al el 4 Aul 3 A e (Tomas, et al ,2005) 5 405 pulesss
| jie 51 (13,827- 9,107 )om Lo ahaiy adill 5 ,S caeY o paill 3 S oY e <yl
a2 sl M i) g ysal leadl Ale 3l il Lae 438 (90) Dla
Ll (1400- 1000) sy ol 58 e of (I Lad JLE) LS uansS5Y) oDl
8 Sl Gy anadll e g ESA o pull saell s palidl s ) o de Hae yuad
Al bl 8sel 8 (o Um S jall o2 Jiey o) sl g olad¥) iy ey



s Leahiy ) Aild) Jase of (Silva et al., 2008) ¢sal s ik Gl jo el

ozl y 1,0 (10024) Y J—as J )l 8 a8l 55 <L el il siaaddl
O e O ae 155G Sim pall S0 L)) sl eV ) () (Reilly,1997) L
s teli 4885 /38 il (60) agd (VO2mMax) cpans V1 eDlginl i) aall o &
(Silva et al., ads /aa8/ 5ille (73) il il 5 <1 e S (e die Cilas Gad e
et Al Gl 8 o sl 8(1993) cpall iy AUl e K55 2008)

ki die O asll e i<l (%050) dealie callay cpan€ Y1 @Dl

S deal) Lia gl sad Jlae 8 Lo g Gon gl sandl) CLul@l) ST e o) Gl (5

L sl sa il Gl e s ey @lldg (VO2MaX) awsS sY) eDlginl ady) 2l
A lysh 3ol o)) Lgd ey Al g a2l 3 S Laad e el iy - laill Al
s sl (505 . panSYL COLmal S 8 ol il BelS e alaiel el
o (Macsween 2001)c—s (Skes (Wilmore&Costill 1994)Jin 5 sali s JUil

ol (5553 Sleadly Tnd) AL G 33 (a1 DALY ) 2a)

Jal e A6 DA e iy &l el &) o) (2202 2001) e 5 (Dlad il

A da ye b 10 (o Bayg ol oS aall (38 ) L) Al e o 10O V1 KA Al e A
2o Jal ) el dalall ey yadl dadin e 5850 Sy oY) 8 AN ) Jsea sl
I ks acl s il sals 5 Sad) Al Jal yall 8 el oloY aledl) dilee
Gty cudl il L8 aleill Ala jo B ol Lo ) 4 yee Als ye 2ad sl Al e
1Y) DLa gl b b ot 4a pe 8] g Al DISE T oy Y el
@i i W o lead) elaY) sy Aalal) by il el o) 2 Y A) ey ol
logiade s alse Bae il caas il oy Con )bl IS Cualll il e agllas

Al ) e caliny bl a5 el 1Y) e



ol aadll 3,8 c )y (8 Bias & peds A dagall pnal sl (e o Sl (5 0

2012) oAty Sl Ul Cua Ldle 5 ghatdd) el JIKE e 585 canlll JSAT Las
lllaie 250 Lay Alaed) 3 psaall Clal¥) (e 53 ale paill 3 < 3 Calll JIKET o) (1940
YIS, U FISPRUH [ IPDPSLH [JTHN - SV UL ) L IRV PR QE R PR
Cpmae S A 5 8 Ay 5 Al oS a0A0 5 LS 338 e 3 ) gy w8l 3 S by jlaal 4y 5 pucall
OS5 ) gl ey Caaaill aalll 53 jalaall 5 (DAY 5 ol sl Daluzai) 5 o) BNV e
Aol d i m (e aiill 5 S Al Agliie paill 5 S oY () 8 deadiiud) el QIS

el JSay Qalll juu g dapla s aall)

CLal¥) &) ) 5 4l agid jo 2 (Dellal, et al, 2012) o815 Py sudy Cus
S e mppat] ik (55 K1 Y] o3 ael 8 il e _pshaall dilal
S e (m e ) s S s il il el DA L (e e 5 sl Sie
padeli g Sall g Jakall g g leall oIV e aghpa8 jiehad 8 aaacluy ol gall oda
S 5k ) o giall (e Al Ll Chamyy ol ) BT e g8 gk L
Baa o e IS e Y (Ghba s k) o (Golees () Jin Lpany g e
peialeld 3L 55 (e e Jual gill 5 Baly J da ) (el gl (555 ) e dan
Alacy) 3 e PlA e dae) dleal A Ci g O paall & iy il lids 4

oy A 5 duia 358 PR ) (Owen, et al, 2012) o580 o) Al ja A

Ol ol ida e 550y Al AL Cu il s e 3 jiall dulal) Gl (5SS
(Foster, et al, 2010) 55 80 5 siw b 4l ja 8 bl & yelad y ol g aa e e
IS JSE L Lgie puatll S5 Al IS 8 paiie JSA Gl @l jin Jaae Jpad 5 4
Jime b oo (36 il il sl A (13-12) 5 (16- 15) &y pee Lol
(16- 15) ar j—cl 7 o 5 cpdll Gaedl A gene (b GaedU) daad duailly QU il jun
(%90.6) duw iy &l 1y (4%4) aalll de gane 3 el G Qi Wl jm Janey Al




LS (%86.2) ageal il il i Jans S 5 ppinal) Gilall Clall) (e (BX6) de sana g
a3 Lo b pial) Apilall Gl Gig )l aan o) )S5 23 Qi) @l Jare o 2ag
Aga sl gp 8 cllatl a3 el dpilad) QL1 o @ yeldl Sl o LS (%1.91)
el aaan 8o il 5 e e ae ) e sl sed) asdiil) Jaaill Caall Al

e aaey il 43 V) aadid)

e Jen 3 Aegall il gall e aa3 ol JKG by il o Gaalll (5
Copbandd b ail) 5 SE il (5 il yy sk

cAu) Al Al

el 58 A g U IV Al L o Caald) sl Al jall Al s

s A sl gane dll 5 A el 5 Aniall O i) Gamy (Je aalll JSA et~ fiBe o S

e b Calalall ¢ guall A jall b8 G5 Cum caald Gle 3 gan Garia paill 58 3l
Foh Lad L Sla) Sy A5 Ayl dpaal

i) (s o la il gae 38 jeey ol JSED La Ay 55 el 0 2sa sl Aalall- 1
el 3 S AU s daa o sandl) 5 4y jleall 5 Anad)

el Bacli o L, Caalll JCAT L ey o) el gl ) A 5o peal ul) A6 - 2

:\3\4.1‘).535\ uﬁc.a\‘).ﬂ\ Y dﬁae\dﬂu‘}{ ?G'H;}j}

Gl i)l ey pghaig dpaily Jial Sl J e Apdde Alglas A il oda a5-3
(A5 s de pue Wis jneadl 358l 3580 Jand de yudl Jaad de pull Jeaiil]) duad)
ey OIS G sl A2 oddl el 3K e s hall) & leall s
50 @y Ao IO Al s GannS YD DY oY) aall)iaa o gudll 5 (Ll
Ao Qe o 3 penl) 258 o3¢ LginaaY @lldg anill 5 S ASL o) (S 5O

z\.u".,d; %J.ﬁ



s o fiall Baldl il (e 4 Jom g Loy A pall (5 kil JURY1 DA (e adsia- 4

COmeiad) Sy 6 HA) Al ) alidled g Ll Aglie Al el ) A Jld
= 9 A Aualy ) Clllad g Rl A

Al Aliie

slsa¥) g DA e osSs allall g0 paen b pdill 58 dual 6 3 il SLcia¥) ()

d—e P2 ey Laslod s Ludis Llalad o b jleay Liny ol dpaiiy ) slail dpulial)
Ga e Jent iy dga g pie BaaY o Sish 86 ool b il G Gl
s e L BaaV s 5l jlaall agliie il ga (of 31 Ll) o) sa) Guity 7 30 oS e dakia
S dde ) sy Ll Gigan il eiee JS8 cul ol e aaes &l
O3 @ ol ol Aala s o paill e Gl e et (el (g
CaBgn 3 e pay o Jomy alll JA a8 mali gy Jae 3 S8 el Lia
s oD Gl 5 aal sy ol B cmed) maen 80 8 bl (g 4l
et (il w08 el Budaig el (pe WY (1S 8 ga pal) LD 028 (Satly oy il

S Al Gaaal

A el s Al G il (am o caall) JSAY Lad - e oy el A1 -1
g el e seadll o il 558 50 sal Run o) gl

il 2 A o)l 5 A el s Al il e o sulil el -2
el e gendll o padll 35S

A ) 38 il ol Gl b Aadlal 5 A el e senall c A -3



P Al e gl
S Y Ll e ey Al el Cua

A kel s Agiadl &l paiall ey (Jo alll JSAT g = e on )3 mali S e -1
T ol e ganall o paill 38 350 53l dus o] gl

s An gl g 5 Ay leall s Aiad) el Giamy e gl el ) Lo -2

ihailall de genall o a8 5 S LG

28y el g el Q@ b Adaliall 5 A sadl Gdie genall G LA L -3

£l

rdd Al agas

L ASY) 2 saally Al ) el b Caald) o)

£ 358 e ol 30 (s Al Aiall) s Sk U 5ol A3 1 il aal) -1
(18- 14) G oo jee!

il ) ey N sl Al) 5 alied ok Aol unle 1A sad) -2
(s Gl L3S g (g2 ganl)

-2012/12/17) 3 yall b 7 i) meali yal) Gadad &g Al all gl 1Al asd) -3
4_“\.\.1‘)53 Q\JAJ (3) H.:: :\_GJJA t‘g.u.u\ (12) Bl u.«al\ L_\:\; (2013/3/17

-

.‘\T)Q}.m\
Z:\.ubﬁ\ clathiaa

o Luale Ay jaall Ay il (38 5kl (e de sanal ia¥) alaS5N) a0 gyl galipall -

G sy g Y5 Al 5 Apdaladll o Aall o dgad) cilaall Cpady skl JaY Gl

(150= 2010 Jsall) .dana ol y coan Gaabasl cpaeDU ey i elaY)



A leall s Apadl axil 5 S Aaad cilillie 20 Ly Aeall 5 paall el o Toall JSE -
Mo O3Sy dag dy Gladaiy acl s a0ae 4S5 Cuay dpa ol sadll 5 Adill 5 dpladadl)
e 2l 5 S Cualal Agiliia s badne Aalie (pen Cilaaly uilic dgmsny K1 4 e
(o) ) L pasall s skl G caliill Eua

alal) 5 Al L) A8 jealic e de gane & Jadkl) 38 b Adad) @ i) -
OSen 2 gn il a5 e 3 senas plil e oD oSG Al paill 5 S Al b
(o) )

S el 5 s, el Al S jall e de sene b Tadhl B S B Ay gl il il -
‘5_‘5 3\)13*4:_“} ?SA;.\_“ HL&ML&H\ ).1:\3..\} :\.\aﬂ\ U)JG dgdn ‘jaun L_\.Cm‘ L@.Iw.ﬁj:\ Aé:‘“ﬁ
(oa) ) Ala¥) kel (e o sS8 ol s 31kl Sl yae
53—Vl o s Al all e 5 jle a Tadhl) B8 B dua ol gaadl) < il -
ool dlee e a5 (oD 5 ey Aih sl sl 36S) oD aal A0

A (16- 14) e o) 580 landdll Sat¥) Ly ) &y peal) 20 o ¢ S0 -
sl o bl I L gls el jll g JLdW) Als je Leli Cus ol s jall jiiat

(ol )

10



A S

&,\M\ il Jﬂ‘ S¢ J.B.'d\ JLE\J\

QgJB.U\ JI.LY\ °

AL il LAY o

AL il A o gl o

11



g B sy
:\ﬁ,iu\ il Jﬁ\ 3¢ JB.'J\ JLE\J\
calll JLS 1Y

elalall Jd (o )50 L alaial <8 Al dgaly ) lal¥) (e il 5 S dal a3
O Galll s alladl el a8l Al ) QL1 ST e ] ialdl
I 0 N PSR PO [N S PSP S { I > E NP | [RCH P PRV [POTCS (R S IR
G a8l 5 5 S Al ) Goill s e D s ey pmsedll dal e dnalad) el
Jal e A alall g 4 il 5 dpalal)l UK 586 85 S 1o sea JA5 Jsall Cnpal
Lalle aail 5 € dal 3 desiiall <)yl e saaal
Al aal 5,8 Laal il 2 Loy Alanal 5 jpiall lal¥) o ol QIS i
bos iy il alads o el b Badae oS5 Cuny Ao gl sl 5 dadill g Apdadadl) 5 4, el
Gl U3 Gm Boks pe Le taas calaals Glia 2pasns Sl 4 uedl e o S
a5 S e s 8 Aeadieal aalll JIET G 5S5 o agall ey Bl GilalYI
O s WS Gl JSG alll g dapda s caalll 2o 8 Cua (g0 il 3 S Aall Al

e A el Gl e calll JIS) e
come ) G st g < S aae g bl Aaliea g cpue DU 2ae -

Call g 8 eSS 230 L) 8 anlll JISE e o iy -
ULSAY‘ Jﬁﬁuj%}w'é)}mg

AL 4 et 8 aelud (S de gila g Badaie GlS ja alll JISE el o) gy -

Allad 3 ) gy e DU )

Diisy bl el Gy HLeaY) iy Al Caall QI3 L) s caila

Gy Lo 158 0 Ll ala®i o g o Lo Se iy 3 3 5 el 55615 5V

12



i) vl lae e Jli s Gl Adled Gl g cu il G Sl il gl
(1952 2012 os,als

&L\\Jl_@d\:\_ydﬂedﬁ.u_"\ B yma 1 Gl ) (164u-4 2001) sie gl Cauiag

= Al Jila s aalS L) iy Aabadl aalll (3 kg Jakad Gaadad Gy g Al
Fl gl e 2 L LS 3y sl 5 Y1 oy Ay il 5o gl 5 Apalarl) B ) s
Jls s el (e 203 5 ppiall Q¥ 5 il 5 S A jlaal DU dlae) 8 Aalgdl 4y g 53
o a8 gall Al (a8 ge 8 Al ) leadl 1o e DU aed Cua paall oy i)

RO u§\}d\ el.o‘ &_9)4.4:\5\ STVEN 4.\.;.»53 6."\; B‘JL\AS‘ kvl t_i.cm‘ d.\\A.\

el Jladl 2505 it 31 Ll Y Jadd Caalll 3485 (3 5k e oo D) QB ) gl s

(1110= 2010 sl .cuuill e WIS ddliae cadll

e s L 53 8 JS ) @l e iy Jia s aaled (S 4 Sl (5 11

e 2l 5 S Aualy Aaldl) 5 5dll 5 Ao puall Jentig Ao puall 5 ZBLI Ny odal g Al a4y g
O 4 Ly Gl s el woal) deall sty 380S0 & gl 20l 480 sle)
LRy LR P ANAVE PRI g PP PRSPE P T\ UL (g I RUART. JOMEDS
Al ety ladan DA SoSilly Kl Sl oIU dlaxinal] Sl dlasiu)
o LSy Al L il Jal) sl e sl s el Gl gall g (5 jled)
ALSiaY g (an) ) G yaill & asiilly Jaladll g 5 leall g ) elaV1 dayy (51) sl
U gl Gali ) aalll J8 a8 ulae pa) e Ll iiany ced e L)
o (1350= 1985 ) Lt X5 dum il sall gaen o oD ey (oadl 4aliag

Lo bpall Y] Cilaal

e e ool dede iy L1

e il ciliall Gty ek 2

13



P SIS PP S [ VYPTOR. (PR SRLI JUTS L PR PO KV S

bl
il A sagl plahall < ual e LS 4
ol A g S5 bl 5 g 3ol e (e DU (gl By oY) il sl 5

elanll O anll G ais b a1 Jie saenll 28RN ciliall cped Clas) 6

clelen s o S A il Jaat g caUatll g deUall 5 ¢ laill

u.né.'t c_sj\ 4_14;..«3\ QLIl.\.I“JA:\S‘ S 45“ B):\é..al\ u\.ﬂ‘ﬁ\ U‘ (1350.4 1985)‘)@ )SJ.U
Bint A e o Ll g el sl A b Ly el oy 5 (e

.JA‘} tl\é}uﬁ:\...g.\.\‘)ﬁu‘iéj RS ji AT

e Blme (A 5 ad) clendll o (19102 2001) ke 5 Dot LA

Jlaall pifiaiy Badas Jag plng Badae Glabie (& cpae DU (e JalB om0 Zudli by jlae
ol iall arim a3 5 jleall (a3 Y (3l A Jeas A sl e Sall
A0 Ay Hhay ol g dndlie o (8L JS Galay S ulill dua 8 o8l oY)

s )l 28yl il g e laad) canlll By Ly o (1XD) cpe o)

e CLSY ) et 3 jacad) cilb bl o) (129 = 2008) ekl Cavcay

Y Jly) 4 e Glua) de ju Gl 8 G AabSd) A€ @l Bl e sl
SV aatg 3 U e Aadlad) A4Sy canliall a oyl sl o) 5 danlid) (SLeY)
Gia B jrae Glabue a0 L Ly sl daojll g auad JS3k80 5 5 sl Jaa g
(2X2) A sbuiia dacl bl 038 a5 ) (S eSS 5 Sl o)) (5 sinn Sy
S alasial Ll P oS JaS (5X3) ) (2x3) diliss dlacl 5 ) o &L (3X3)

oo e S5 S

14



O sthall ey A€ Al bl o) adnl e U o slel) caalll JISE allat

Alis A alll Gk aBL Lay Gy glell Cua e 2638 ol Gaaily () 5D o 58y
S paill g el gl Jiiay Gt 51 laall Agliiall Clad¥) oda aadi 5l Ll Cag ks
CsoA s slisd) Lpaal 3 S8 jlaal Apnead 8 ghad aalll JIKAI jiiatig 138 Ll 3 S Aalll)

(2000= 2012

Gl Sl e e t__u")i\‘éégg)j)..'al\ e 4 (4502 2008) sl X5 g
my‘éﬁcﬁ)ﬂbeﬁyt—\cM\A leie Dladia Gl g s K e\mh‘ﬂjhdéd‘cﬁ).}j‘j

Al aghad 8 il eVl s i ) iany Lllat 43Sy Al i

O d— calawll ol e i g i 380 3 pweall Q) el ) =l sl
il yal aal (e yfiad b ppaall ClalVl Y cdadine CHlaaY] 230 aen Bing Lpaan

tal e el s 4ilic el Lghey o cany A

bl Qa1 o3 e dlian 5S4l oS ) @

leray ) Calaa¥) 3ias o A Ll 3 Al lad) e Al Al ey of @
‘Qa’.ﬁasj‘_ssg_udd\
L sy ol G e Al lacL iy o o

(gl A8 kg Leda g pdis Aualll il sy Cppae D) o) S B 5 e o liiel (& s o @
Al Gl 8 diea e sl V)

1985 i) costhadll il Ll o5&y a AIKH ¢l dalll aas
(1350=

15



ALY Ala ) e adied (sl Al ga ) of (490a 2013 )aseas sy

e st il e 3 Canaig WL 556 Lo We falid) paill 8 eall 138 s ced
A €y sl el g punls sie eV g Jalsall 038 336 o) cunall e i
ey Al o)y Bald oy canlpe sl AL BN 4y B AL el Jal e
A b o g o) (Sedl e e OsSan aili B skl dal el o328 (e gyl als
Sl €Y ) ) e as o) Faulal) sl s e iayy e Lo

(S AY) kel Bl 3l s (Sl sl

gl Onsn sall ANy X e o) (390= 1999)cangs Ganas X

A G e s Clalanind e 23S upall Oy o) fd ) M s Lae (3L (6 s
Cuo calaal e gy cupail Aaud s Gaas 8 Al abbal) se gali ) Yl 1aa
Gl aslas e € Liin e cuuaill elaY Ay O ey @ paE i g Liad) il
O agdl Lo pd o) Al ool Al dds Claladl (05855 Lt e (pdlill o (s

Aase pe e Slaladl
Agiad) @ e 1L

At o a0 oY) Jlae b e |laily s gale |t 5 a1 o sind) Cinged

Js—asl g Al g Al e S 3l wd )1 A yaill el jall gkl B o il ol

@Y dall e Jsanll Bia5 la s Al s dualy )l de gl s Al Sl sidll ) ag
(18_= 2008 sxe ) .l Laidl 3l sl

@V A5 pall Glllaiall aal e aaly S daeY) o (130= 2012) Gus adas

38l Jtie S all laal gl skl o ) JS8y 3S 58 Al Gue DU Ll g 30 1S
il (s sie )y (Soall ol sl gl ALE ) AdlaYl Ao el Jeadll de
4o s ge Cluld e (585 Al e Gl alacW) 5 38 (PlA (e &y Slae il 028

ot sl By 08 e L iy ) Aol il LERY) 3ac b s e

16



Lt iy il S al) AL e de sane 4 o sle JS8 i) SaeY) Coa s

Uiy LS5 Ahalel S Al e gana el o ol Ao diny AlSal sl ) ol
i) e e 3Kl Ll e ol cual Jlae b peaadiall (an Ly
Aoul s gl LA Al iy el (e de genad 43 DA (e dadl 3L

(130 2012 cpea)

AL b Y e DU Ay il Al a5 Al Aleadl ly o) dacY) Cayey

o augall DA ol Ler a sy AN Sl 21 JS e daidy g8 48 jall 5 4l
Gsma o) (A e Jpasll ale sluly dudall byl (5 ginad Caala Jahads o
6 gl 613V bl pe aSall oD Jag Wy a5 ,S Aualal) Agadl ALy

2003)a5 45 (200= 2008)s2e sis (33u= 2011)3seme (e JS (3 384
ay ol SaeY) ) Ae(170a 2012) s (360 2002)amdl s mildly (115

coalddl sadl dlael g alall Sl slae ) 1 )

BeaY) (g A gal ol pual palie calitd Alaliall danil falall ol slae¥) - 1
Jes o il da pe JJ Jsagll s e e ol gl o) 3 sead) dgal sal 4l
(ZOUA 2008 s ﬁ\) .;,u“‘)ﬂ\

Ll (e anall (e A8BSAN ol 3aY) At 4 e (1164a 2003) 2l 4 e LS

Gl pally A gal ey el Hlasiuly Ll g 48 el 55k e llds dde dbuay 4
deale dea v d vl cliiall CLaS) (o a8 3eaY) s < sVL o @l sal s Analy )
=i oo el ) @l el e de sense o) o ol A0S 4y Lay oy g
4By 4y )5 ) cldlaiall (3 ia o el A5 &S jall y dpadl 5 dpdpla sl) 4l

17



Bl g g iy s uall s Aualall B all 5 Gl el duat 1 Gall il daey) -2

et 3k e Laadag g Liny D dlae) (2152 2008) saxe sl 48 o LS

L0 e e S Al g adlil) S Ay 5 puall A8 el 5 Al <l jadl gl

3kl Pla 4SSl 5 2Kl 5 2l aleal

A 5 alic Gaedl L) DA (e iy ) Ayl Aglaad) asly Liay oy

A28l 5 S e Al liall Al Aaladl ggaleddl o) (300a 2012)cmen s

N
el Jeal) S sl gl - 1
1Ja) e dan ) e Ulea o) OIS L oY) e e 5,08

gaHm%}ﬁLkMM}é@q;ﬁgich\ elal e [agall dlania) Al ya -
il (al el e yelais Liay i Jead) o 4 a8 aleds

Ol a s A a0 s g o)V 58 e e D) JE vie Teladl) salaind Ay -
Leie clay A0 IV Lgalla ) Ly 50 0 a3 e D) 3

Lae €0 e DU AulSal da 5 dal ) 3 53 ) paiad die seladd soletind 3ol ) dls g -
bal) At ye gl(adl N (o gaill) Als ey 5l o3a Cayais Agad) b agle il
celadl) salaiud

sad aeDU 5,08 ol o P e €I Al 5 g il 1) Aol Adadil 53 gal) Als e -

L Ll U Al 5y

18



:ﬁjiﬂ\ Jeall :\é‘).leﬁ)ﬂ‘ &EJ\Y\-Z

deally Jandl s ) S5 oD ks ol (5 gl dpaiiy skl ) paiad kel Y

oD 5508 (5 g e gy Al Gl Y oladl) salaind 3oLy Ala ye oLl 3 Ay B ) gacay
Aall il A3l ) Sl clESY) ade g 3] Jadh Jaall (e (o siasall 13g] sl e
Lada o) aneall 5 jea) Sl aliie IS aoail gl V) e 0 Yy uonl deall e
O =l o) ey e DU A (o sie (A aal) Jullhy S clllie Gdst e
bl &y dall S L dale 5 alls JS5 ool Jeall da oy sl ¢ lis Y
sk ) A 50 il &all b alaill el ddand g0 Jead) da o gl V) oSary 2 il

(Al ) sl

Dozl ay ¥ Jeall dapn ol gl V) ol ey JSE Al Can

& (Cpe s ) g saad (0) Aine 3 58 Jeall (5 e ) paind 4 aaly b A a0
S s pe iy Loy Jaad) 300 ) Cadigig JLAAN) s Bled je gy L 585 o
oa—m I (sa35 Jaall da o (& dagy ) 33031 ()5 Ay el 5 Aad) e DU Ll

fuonl A el -3

By i Vg Lo ) Laliall di lae o8 e DU <l 8 (5 guse A shal) aay

oadds e s gl (g gl 508 Uy pall e g el aied liail) 5 30k I JW
e gl A la 8 L 0 (amids dpad) cliall e S8SH o il ol cadl a8
— sl e caall )] Jele sy G G (7 - 5) o e o) saad il
LL gVl e S8 o dpad cliiall (5 giay g Y] Glaal da U dagal

4;"‘1-‘)“ 2l 44l dm}L_.gﬂ\ s giually

19



gl b ol - 4

e el e (Y (s S8 Y Ly e DU (5 s (G ALY uaas Y
(s cDlimall aan 30l 38) KD La juaty adagl) Wil elacVl il g 55 un
Zlad Qi Ally g 3 aad Y deatll ol de ) o Agliaedl 558 Apan o JED Jyss ed
a5 LIS 4 glladl) Apaiill Aal ks <l 13a lade calidy Jlal) dagdayy Jysh i)
Apad) cliial) 2 30 3 gl e Sl V)l 5 gl

ad) cliall g Jal<il - 5

Ay yall s A3l g el g Auliaall 5 8 5 de IS Adbiaa) dpadl cilicall dag 5

Cotide oY s Lail g duatill cililee (e Aalee (51 (B AY) el Lpaay iy Ul )
Gaay Yy AV Gl Ledalg b Joad ALalSie 30a 5 Y1 8 Lo 2all Agda gl sl sl
Catiie A et Alla 8 V) Dl Ao 5udlS anall o) g (e Banl g Apali 8 skl 5 el

e da o AY) Glaall

Caldl 5 LS Lginati oy A bkl aal e il 558 8 Aol ) el e
Sl A1 8 38l 5 e )l A gl il G Galall g aladl ol o) DA (e
G sy Aanadill 5 Aplaladl) 5 A jleal) aalll lilliie pa S o alE e DU Jans LY
aaat Jya A al g A el e laall o) uall o ) connad il Aleldl 5 3l e Jle
Aaad 8 o) g aedl (Y (230= 2002) (LS diasi o815 dad) AL s K
Agliasll 5 gil1): g Agula¥) il Kl (e aae Jsa Bl llia o) VI dpad) ZEL0 el o<l
(Rl AL de jull il g0l Jeadll il Jeall

& aadidl aal el dgalad) Slay) PA (e 43l (Blua 2008) sae sl s
il (Aoel A8 sl eyl Jeadll) Da eabiall aal i ol 5 S Jlas
b il 5 5 € Jl a8 dad) AL puslie apat e 4l (T1oa 1995) el
(B pd) ALE ) 58 Jead de ol s jueall 3680 de yull Jaad de ) Jeadl))

20



Lgrinand elldg A o) a8 Agad) < piial) abl oo duaally Cald) A dul jul oda

LN gl o g cadil) B S poall
Jaail) ¥

s LY caoalll e 3455 508 aidy o) e (e e diud il 5 S Al
s Ahball g 4 jled) alsill Jle o sine e Asilaall go )bl A AiSen Ay

(51lu= 2002 (iS) Lantll (al el el

8 A Lol s Y IS sl dha 5k (s (260a 2010) el s

LAY Al claall Ay Lalal)l Jesill ok

5D a1y ) (Jeall) agall el prilly Caua® a3l 5 S elaY) dagay

el (o aga (Lo dgad) 130 = o) g 81kl g cap syl L) 2oV colllaie gl
Gl oLl i gie ga s i (B0- 45) G e 7 o 5o sl (A 5,e))) cagall o sall
S e 4385 (30 25) s Le) Guxind sie SIS (12-6) G e £ 555 clilad
O L ) 0 Adlss (502D L (5 s (3383 (7-5) O Lo (33 Jlo g il
si e o). % (25- 15  10) (o L s uad cilibod desde jie (2500- 1500)

(45,= 2008

a3 3ga¥ A ida ) 5ol e andl) 5 € e DU Jaadll 3508 (5 e 2aay Sl

el Slgally e SN dalall g Gl 9 4y geall 350l 5 850 5 QIS e DU
S LB U sl Ji e oD 5 ) ALYl uaall Lonall (38 50
88 e sl Jaadl dpadlall 5 ) jual) 5 Aoy Jall 5 330 V) 568 o Jaadll adiny ey Cuilay

(37ua 2008 LR }3\) '?Jﬂ‘

21



o At A fige Sl amy il dale o (23202 2013) 2 gena el Cua

Jamey OIS oY) Jpnass alanad (90) Jli sal 3 jseal) Jallaall saa) oIS Gua CilaaY)
2 S55(90- 75) A58l e (ol il jlaadl (e 5 AV Aol a8 Lt (%630) Aoty
delu mosll 380 luall A 30 5 jidl) i Lebimass 5 30 Calaa¥) (e (%620) daws Sy

i 8l gyl A paY)

el o aan e dladladdl d caed 5,08 aly Jaadll (1200 2003)2 51 (o yay g

cantll | sedh ()0 Ai€an B J sk el

&A\J@ﬂ\b\w&&s@\}))ﬁm‘ﬁ\@wm"&)mha.}\M\u‘)ﬁuj
bl ) bl DA oD eldl ol Catl ) gels 5als DA (e XS sy JshaY

(830= 1995

axil) da glaa e % o ?Jﬂ‘ 38 A Jeaill (838u= 2001) saxe sl o yaag
O Al Aa a8 lal asd sk dpkabadd) g A jlead s dnad) ibial 5 Al e Uil

conill 5 sleaYh gl Jd 5 5 8l

alia Lesdti o 3Ll e Jlsh iy o D) quliing o Liad Janil) Jinas
1985 B! ""\A) Bl adl o J ¢h o glladll AL glay) JalKi g 48y e al8 gay LﬁM‘

(620=

e 3 ya s (2 ?Jﬂ\ 5 S s Jeadll o) X518 (91a 1994)acnny Giasl Ll
052 Aol dplabadll s & jleall s Al @ Landine Leblliie aaens 81l 13 Lo
dLA;‘}” ;\J‘ = Q_LCM\ e.a..u;.\ MZ\MS‘ b)@.;\ﬁn EJJSA La.a.lw\ }A} ‘\:1‘.3\ LE}:‘“A L,;S Lyﬁ

el 30 81l b Adkisd)

22



e (Y650) 4iss s Lo Jisi 5 o) yand) dylimall GLIY) e Slusy) ana s siny
(0519 o5l y—edaiy (aba) Lday G a5 ¢cunalyyl) (s Bl G ¢ ane
(1714= 2008 cac of) ol yaall GLIVL aus Sl

) 4 cpansY) e dlael dsh s gl Jaadl e 300 50l 3 LIV ada i
(2242 2012 « 55l 30l ddadl GLIYL Load oy Leald 1305 (AaUal

i W 55 el Jomy Al Gl (bl de e oL (1997) ) de s
5aa s (180- 10) o s 48 a 3any IS0 Aliall LIV sae sy Al (0,9- 0,8)
o e (o) o Lgualidi) Al ) Joai DLzl 038 o (2003) aps s s A AS

sl 5l Al s 4l (15 - 10) ) Lenliil Jame amyy (Rl L 12)

OS5 & 5 i e lliae ad il 613 4l (1160 2008) sxe o 35
Lgalitl oL sy (f it JslaY) Ailimall 4601 (8 (s AY) ol Chnn Lataa) Jsha
i all o ey Gl e 3 saad) i 8 Y sl J8Y) dyliaal) 360l daplins Le Chaa
Gl il sl s 580 iae Gl Ao Saai Al shall dliaal)l Gl el
.5_yuadll
O Alasd) LYY dpe 63 o i o) (S (ol uoall o) elalall ans 5
=Sl A s 4l Sy dada gl o) A SOl Lpalliad (and Leilad ) LgluiS) Cus
A3 G e i b Cigu Olie Alygha ol jidl Jasdl) iy pa Sadind e sl )y il
AN 5K U el e cdeatl) Apala alal) dxy ju daliaall LIV (any luss)

.(514= 2003 (s Lddass sl day Gl Gl e

opand il 58 8 Jeadl) cuml oldle oy

23



O Jassie ol Jagusy 3 e olaY1 o Adadladd) 8 oD 5,08 g8 faladl Jeadl) -

(12002 2003 s,) Aias 5

‘_‘Ax: alsala (53 )\)A.h.u‘}“ Aﬁlc L_\.CM\ BJJL\ 44 ‘519(52u4 ZOOZ)L)ZL&S 4.5)9}
Al ol e ganally M aal dy gl 3 3eaY) e pe Algh s il adl Jead o)

el

Y Al sacldl) iy 4 a0l 3 S e DU dpailly 35S dpaa] alad) Jaaill
ALk b gl 5 A iy seaall g el elab Bl e e aeluys paladl Jeail

(520= 2002 i)

P o sk el aad) oIV o ddiladll 3 caedl 5508 s [ palad) Jeadll - G

(12102 2003 M) 4y asiy o2l Laliall of 5) Ll

Ll caati cals jay Pl e e 5 a8 adl e (39= 2008)saxc }.ﬁ 48 ey
3eldS 3 hagagdl o0 Bl 13a e dadlaall ae Al gh 3oy ddle 308y Camaall Caall
Cagy Iagdagain a3l Hlall e J sha Sl ) adl) g Sl ¢l Gl el Addeld

 Andliall

sy paill 5 S dal Gaguday 5 pilie 3y gumy 4kl )) 8 (aldll Jeatl) Gaal el

(520= 2002 () .51l o3 Ul sk L elay) culillaie (iay
1) pll 38 3 ald) Jaaili(52a 2002) (S5 (40a 2008) se sl avds

eIV Jesi 3 gl Jeai _ 2 eyl Jeai 1

24



Ao laall g Ayl 3laddl) alaes Sl elaBU Al b €Al e de ) aa

35 s—e¥ 4 aling L Lala L) 1) 50 aald Al diall (ailiaddl il S saa] 2
soma 84l o o U gl (DU e 4,08 JKG 5 el e de jud il
3 ) seay dglingll e o dglinall il all o)l oL Aliie g 3 e canlll VS Y Slldg

(1142 2008 wae o) .Sas (o) Jil & daaliy Ayl

e OES e ull ) zling 23l 5 S (e o) I (1190 2003) gl el
Bﬂ\&d}m;“ JA‘UA&\‘).;AS\ }‘ L@)M}\Eﬂh@)ﬂ\m:\m\AM} LJE\}AS‘
ol oL il 5 Al ) el o LESH A vie Gl Ll Jgaas)

A S a el e oDl 58 it de ull o (570 1985) lida iy

San o) pall B

& chball s kel s ol eIV sl 3 Al 3 S il Lala laase de yull e
(950= 1994  sess (fagll) e pudl e 4 al aa) Gaie e Y dnaalls K

Bseay 2l ) dgl gl pailad)l de sead gl e de jul) Yl Cale U
e il 5 e Jad a s oJadll 3y e SIS AS all ol Aoy 3 bl g 53 bl

Jalil oo Aailil) Adiaal) LAY (e de seae (160a 2012) s Leb jag
OsSTy (San (o) gl 8 Limal) cla ) Allay iaed) pal@V) Al G Le g
adl) 35 de jus g lead) el e juy (KAl eIV de s LNEN) de ) (1

o) i) A ol (San ey JB G Aime SIS e el e D5 a8 Ly
(120= 1994 &) () Aosasd) e LU bl ciblaiuy)

25



Lty s s e o) Aati (85l Al b pell my llin f o, eLide (5 5
il Sl Lag s de ) a3 of (2003) sl 5 s @5l Leias
o=l de ju 0L (1997) Ul ue SY Cua Sl ool (5 siue 2385 A5 (21 4))

JS Abimall LYY aae @lig Al (0,3) (e JB (B Lol i (ool Joy gl LY
o2 a of (47 U= 2003) a5y L (A ja 33a 5 (B00- 300) s L &Sy Bas
- 30) Lualiil Jame aliys LS Al Lo (8) o laie (o) (8 Lgualidil A ) Juc Lyl

sl gl Al b 4l (50

Bosa— f33 G adill 3,8 Al 3 alil) o)) Apai 5 0 dgaal de jull

58l oy Lad 3580 Ayl dasi iy (5 ,AY) Al A8 pailiad a3 pile
o plingd psd o s e 05 ol ) A8LE L Ly das 5 LS dbiaal)
fe o) i pilie b5 il Legd D a5 Jantll s Adle Ao oy alaladl s
o= Aaal e Ll L Eigaal) il 5,80 3 o150 dgunyi 5 colllaiall aal de ) il
b el 5 S Ay Lginanl el a5 A Aalall dpal) ol jadll jualic iy Lekls )
e s b)) Cag im0 Aoy A€ el Al G led) eld e cae DU 5 a8
a1V gl Ao g Leign o 58I ol s By Clilial saal) Ao o 43 )38
Gl o 3 a) (e casall Alen o) Cangll Rilial S el (i g ) s ol 1l 380
e o) AhS Gl (gl AlataV) Ao g oo bladl st de yu SIS auadl)

(115 o= 2008
P sl e Ldlaa) (S gl ADG ) e ) s g
Movement Speed: (saall) Ly de yudl -

e 3,08 Ll ol e ey Jily JAY S (e JENT 5 @l e 5l

(108u= 2002 () .32 53na il s g ) saall 5 oyl JEEN) e

26



e 3 8" il e Ayl de ol (121w 2008) s sl i e g

Aoz uly @l elldg ey el & Axgliie Aglitie IS al S caaly el e
OSe o ol badne bl ag yudl gand) Gl AR ey "Aias Aoy el g5 B il
paleall 5,8 & aadll 385,80 Gl ol soad o ¢ Lo ol 3SI o) LAY
(a3l al Jd aadlly Glalll b adladl 5 508 8 Gl pdladll (e palddl g gl b
>Sal daadige Sallys pliall ) o saed) (o Jsaill Aoy (8 (e DU 5 el ASLmY L

AN e el
(Motor Speed) :( &S jall de yull) o)) de o -

O—Sas 3o A S pe g dan o) s (Soa canl g el e oDl 5,08

S o Tllle Cigl Ao gl 5 S JS) Ao paill 5 S 8 Aulail) 2B (e

5l s3SI (soall Ao s 5 SU e 8 bl s Cyseaill 5 el Aoy ol

leaie Lagiad &€ 5all <€ jall ol o oD 3,08 Gl ¢ Aoy adlae (o paliill

Sl de pu Vo dinly casngll s plaall S a8 LS udliall Jaais i Ll o K,

2008 oae ) . A5 palEN) de ju e Ol 5 0e e adill 5 S e
(121=

Al A ie oY) 3&)_“4 ediﬂug e.ﬁ]\ EJS &_\9\21 O\ (12004 2003) .JG}S\ By
el b el oyl )5S0 e 3kl Sy pallS Al ol jleall o5 lee
A laxil ) s (e 2RV Slyaill ol A soal) die dhany Lo ) (Sae i

-l
Reaction Speed :( Jxdll 3 dc ) Llaiy) de o -

Alai WU oD B a8 i) de u o (12202 2008) sxe o 5

(Jad 2 Ao u) Baia¥) de s Jicd AT irars (Sen Ga) BB (G Gme il A8l

27



@A el ad gl ¢ A pall Al Aaad TV 5 bl e Sise el (At 3 sl

e )3}43 2\5‘);“_1 2\.11;'.&»\2” B‘)JL}A ;J-'J ucm‘ 4\3‘)&1\,\9

‘_AS:BJJSJL daﬂ\ 2 Z‘.CJ;» ?JA:""“'J ?M&\ 3)5 t—tf—\}{ u\ (lZOuA 2003) ALE}]\ SRS

a8 aadll S ja o 5 S0l ks die Alat)
t (a2 Ao yu) Alaial) Ao ju (12202 2008)oxe 5 aud s

dpagiy el oD ana & dpual) Glac) Jufiu) o) sa 5 tosbaal ) -

s Sl paal el )

S (5 3Sal pmal) Sl 48 i o3 a3l a s M, SE (e -

sl Jleall o Aand Y ] a) sas FASa) cad 55l o) -

Sl 3w e ad dlalall cDlaall U AS sl laeY) Bash e g Sl

5% e Aol Jlal) Jladl e camy 4l (12202 2008) sae s Sy

s Guay o) el o) o Aty dalall Ay il e 5l g die L Lesle) e aadl)
e S8V Ao pu W il pa ol bled ye e el 8 Lgada 6 oS A cly il
Custl Abd g s pall e u ) Jsasl s el Ao gl & (s el
A hlae Gaa st e Gl Jangy el U8 aim eleal 38 Jamy D Ly 4 il
Ao ol ladi y 5y Gllal e QB 5 uandl Sleall Ay Jualiall 43y jey COliiaal)
303 3ol ) sled ey AERY) de pull Al Aala s e laell dhlae g Jualiad) 45 g pa
il 5 e 5 ke all (50 (%100 - 85) 0 e dhst in gy yailly (5 yad) iy )

eAJH:U;‘).uS\ c_ah.:w‘)ﬁ@@}\ﬂ\C.A‘B‘)SSM}B‘)SU}J.})L(SO—ZO)U..QJLAC}\‘)ES

28



o) ALl g iy 3035 Gae D) Gulan 3ol Sy Besiill (e JAal g cayl Jal g

Al 5o ) Al a en el dlle e sy iy )

ik A Ao ) duanil gy pail GoLI aal e o (1110= 2002) (LS iy

B oball 48y 5l (5 ) S Gyl
Ao o) Jaas UG

53 5l )Ll ke a5 < U Alil) Jal sall aa) de jull Jead 2ey

(90) Pla iy (51 B de ju oually AY I S o JEVL sl S5 e dal
d—laty A alall il jall iy daeliall g A sagd) Clial sl SLAN (61 L) (40 )) ddds
| e (30) &l ) , S5 (60 - 40) o e sm 2l 5,8 eV (ol S all Ll
il 55 € e de jull Joad Lpaal e 2S5 1385 Adadl 5Ll DA Llle de

(159= 1995  Lbl.l)

Cre el ity agiy oD Y lldy il 5 S Al 8 Hla 50 de ) Jead qaalys

o) s (5_yria Cile yus day o) CELIVIS) Caalll o Il e dalidal) o soneial) il 5l
el Jalal Aais Agee Ailise 2ay e jul) Jame Gladdy Cun 31kl 8 5 oyl 8
Al o sdy () dal e de sl dasd e dglle da oy pidy o oD e ay 4add 4le

(530a 2002 5s) 5 hdl () Jl sk Alle 56y 4ilial

o (%09- 8) oyl Lo iy 2l 5 S ;30 o (17702 2010) g el Cannys
S g cqandl oal) Gl Jad) sail e S aea (G358 8- 7 ) sl L)
ALl iy <l il oda b e DU ) i Les (ponliell Gl g e gl g coladY) s

29



S ey PLa el &8 e caedU 5 08 4l de ) Jead Ciyay g

(121,= 2003 )

Ao gite Alile o adaiy e Y Jesill g de ol e e AS je Apn Ada s

Ao 3 Jand ) Ayl Jand s Sy 5kl DU 538 ) Sy Aglle e yun

de pu ) Jeaiy Al wgiall de pudl Jasiy g padll e SR de ) Jasdy (5 il
(40La 2008 sxe i) 5 i

4l (1300= 2009) 55,5405 cladl e D de i Jead (ZIMKIN) (aSas 3 o yay g
il o DA 5 puaill (o Jil 5 (5 g Ge oy A all (e Jle Jaray LlaaY) e 3504

Aol s jdl g3 yual

Al ol 0§y S G de ju I Jead agdd) e 48 (15542 2009) 2eal 2S5 Lasd
5200 Jy skl 5o all G By Jomdl s | fie (60) eSS il Jae e L L sha
. 400

e e 5 a0 Aoyl Jead o) i (9202 1994) 2eaes sl U

2S5 (160= 1994) 4l G55 o o b 31kl L) Giaas Al cile jull ) S5 Jaas
A de ju il goall o oD s 0 e 3 ke g il 5 S 8 de ) Jead )
S eV ) 55 o) gl 31kl (e 5] cllaalll 8 dals 55l Dl cdy
e Y1 3280 s Lo = ol Ale 505 D B e olal de (il daglie e 5yl L)
Gl € (5 S o e (%100-90 (e %90- 75) (e (sl 6 smaill 3280 Y (5 gl

S V) i Cig la 8 ol A0 Y Cag s i Al Ll

30



Gkl Jimdl e salll e (gl oy piill 485k of (5202 2008) saie 5l 5 ns
) e S aad) ) Jeal) 50 L Jasi um e ) Jand s 5 paii] Faddiosal

Ao s o ading G Dlad¥) (6 e (B Lege | )52 Ao jull wal juaie caaly Cua
H\JU‘JM\LW\&,;“JY\ u})L)@M@M\}M\ ‘).\a'ﬂ\caauﬁ‘)ﬂ\ Y
Aiys 3 wiall g Ay ) g lia V1 o2 pe Jladily il 5 4SSN 5 080 oD e calla

En sa il (e Vg (5 sl 3250 G e 2 o) 55 Adle By dgw syl JleaV) £
(130=

j\é)_"\ﬂ\;.\g‘);_ﬂ\q)kglcp\M&s%)ﬂ\eﬁ\ﬁﬁw\ﬁﬁﬁ%j

(Alaad) 508Y) Ao jually 5 juaad) 5 81 :laf

Jadl o Graasial s ofalll e uaall slaial de ull 3 uedd 5 58 aaas JU

Sle il 5l Aaliy a5 S eV e Gl e sl JS3 Cua ol

Jie 5 _yaiiall 3 58l e gt S S Al ISy A je S ja e Hadiuly il i

8 5seall BAILE (5 al (o gl paliall peatl S Gl 5 S o pend Llle 55

5 SU e € i il e g Ug A laall L35l 2l die aaaa 50 Led Al
(2602 1994 &l G53.) .o sl s

258580 lSa saal a Ao 5l 8 jaedl 5580 o) (38U 2011) dsene sy
Al Aoyl 5 58l 5 leal) ol ki S w2 38 Cae U A5 el clillaiall (e
Sl e DU Al I S0 el oS il e 0l 8 el Cus

31



sl A o8 el SIS 5 ghy g Baren dilisal 38N oy guat) daailly SIS, daliad)

Aoyl e e Jaay Jime (bl ol &) jAl e

clogial o il b el Sleall 5 ke L) e e ully 3 jeedl 558 Gyl
= G e B Aa o el 3 el Bl Z ) allaly Cus o lime bl

(175& 2008 suc j.\\) h\juj&uﬁ:\.c)u&\ 3.5.;.4}3}53\:\.&46.43

W) e ye B A platinl ciloglie o Sia) il e 5 s

i A yully 5 300 5581 () s (930a 1994) senes ins) Ll (1080= 2008
O bl )9 o s dlle 48 ja de ju aladinly Gleglie o calidl) 8 dliasl) 5 )k
S 8 5 el 13 Ao oamil Leal a0 RS 5 L3 aa b Auliaall 5 53l
Aoy oty 3l el PLA abadll g g jleadl g (Sl oY) o) D @lld aa g a6l 3 S

Jaa Alle ol

e Y o al) fa o Lo Jeall 50k (55 (o Ble) e Agliaal) 5 ) dpaB die maaly
Jaall ana & (o 3led ya s (%095-85) o sl D (5 e o) 2all ) ]
Balaid Ja dal )3 8 Lellany clle gaas (4-3) (e cued IS 1SS )l S5 (5-4) e

(1998 (2lea) .5 AYI 5 de saaddl (3382 (5- 3) (e clad)

fe pulls 8 jnedd) 358 el Ayl 3k aa) e o) (BOa 2002) (LS s

.B)JSLLL\LCMQM\;_u“JAEJL’;J\JSﬂ\;_u“Jﬂ\&")L‘éA
(eland) Jaailf)s g8 Jaal :luwald
Al o 4t 08 dpani] Ll 5 il Jand (e (pre 5 sie ) paill 5,8 (e zliag

OS5 ¢ B8l Jaad bl dpually el iy g 31 el Bae ) gl Ay 85 dmy ju DS jay

32



iy A iCea 5ae JshY Leinli e DU Jolay el 5680 3 nee S oo 3ke
e o) Js8 Al Alibaa¥l PlA e 88l Jaad e a8l 3 S aeW cyyiis g pua
- 300) Gl eias Ailite ey jia CY) Rar I G Ry ) (e 31kl £l oy
O paadd) po pdilie AMSial 5 0 (30) 5 @ @il 5 5 (40) 5 Alle ey e (600

(7o 2012 50805 Jhis) leiben o 5 S0 gl 53 Jal

lball (e Iy 4pent e &) Bl o (170= 1994) &) G, el

Y a5 8 ey A Al s L cleglidl Ll il b seludy Jualid dals
Jiw ) padaie o a9 8 Jliee Ay yhay 45 jlew o)) aaaiin K14 abliae (5 6K5 (Gl 5
Glo el b e el 5l aadl) bl it iyl 5 Aeald (ol agal
e eV CE g A glae vie @lly jelayg A slladl 3 gl 3l bl (535 o) akaivg g el
G o aa f (udliall AilSe e gl Aglaae 5 B gias ol 1L 3SY oyl il

5 yuad ds) ) Q\Jﬁj)ﬁﬂ%)ﬂ\*déﬁﬂ\d@%\)ﬁ&j W

J—any il 3ga Ju o @D lmal) de gana o Aliaal) 3508 aili 3 8] Jaat o jan g
Apia ) 3 5l oda - ) Jiiale y aadll ) gedn o AiSes Ayie j 5 g JshY V) e B
e Lgd o s 85 gil) (e A je ddia e 3oke Ay 38 (8) I (55 (6) on L

(17542 2008 sxc sd) 31 kall syl ol Jygha iy b cilaglie e calailly

B\JM\;L\'}\B‘);\:\SQ\‘)AQ\S‘);“J\)ﬁ&'&)éﬂ\u{;'&)h&\.@.ﬂ&b@w\uﬁ}
s gale 5y gy S jall oda Al (55 g il Ao pually 3 Jaeall 5 sl (5 gie (i (o (45

(To= 2012 Go,als Jhisy) Lt dag

Hh}&ew\@uﬁ@@dmé‘)\fﬂu\wLA;L_\QM\BJﬁL@“\LSJﬂ}

(670a 1997 s s aeall aic). diliaell Cile sandl

33



el 3 Gl Ao glie o 5,0l ady 5 8 Jaad Ca e (4102 2008) e i W

pana 8 (- Sayy 43l oSy Al ) ey Aliaal) 5 pal gl sl Saay A QA o sead)
(990= 2008) ¢l Capmyy .ol 5 g8l Jaady Salipall 5 g8l Jand )3 gl Jeas
s Sl cleal@V) ol il o CGagd )l o dulimal) de gaad) §f Aliaall 5 j0i0 Ll

Al i3 5 Apn A A glie am Gl S 5 S

o bl @iy JS53 S5 cpandliall g (a VL SASaY) g gl 23l padll 5 8 e Dl
A88 (90) Ut il wgiadl ol a aen 3 de Jaall o B EBLa o

(94,2 1994 reae (ia )

1 5l (o 2o 3m ) lly g a5 S oy el (o8 Adbe A0S 55 Jand Jings

oS dllia () dua i) A glie g COLaall 38 Jeo allat ) dpladadll 5 4y jleall 5 dgiad)
580 oyl e (il S et oS e ol SiaY) i ) s
D) L oSae ey JshY e slial dgal o o cBlimall 508 Callaiy (5315 Ll L

(534= 2002

Ayl o 380 Jead dpaml Ay pxill GLk) aal e o (Blua 2002) LilS adys

ETR IR DX

5 S sV Ll zliay A Aalal) Anadl e paal o )5l L Ul 3030 i

il el oL Lot Wa €T (e yiiatg b a8l 5 A3 g yall 5 Aoyl 5 3 ) 5 JaatllS aadl)
S 3SI e)ga sal) (8 Ao pullp olat¥) it Lete 3 S il e A el LY il
i ealedl g3 sl aall b la J elaiy oD clalasy st (e Lo dasi p Les Ledsy

34



agall 8 B pe el e gl 55 KU e 5 jagal) gl Il 58I o g
(226 = 2008 cac o) .l el oda duali ol J sl

2l 5 € oS Al jualiall e yoad A8LE 0 o (280= 1994) Al (53, s

63 Al ja Aol 4 Sl e g aclin gl st sl luall Cag ol 4t calla® Le | ,ES 53
S ol I 58 el oY Gl s oad e il B osa LS qaalll Cag pla L i
idlise gling) (e il puall Al o 5 S0  gladl) ol AY oladl (e auall gy jpus

L) o (sl e 3 SH S Baline

Bl e sa e b el A glad A8L3 ) Rin ) ol 58 (e lingg
gLl (8 aaladl s aie oo il Sl (581 5 len N B lee e a2l Ul
Pl 3S  ABLE N 5 Al s e Ak o) 5l (B o) L= Y (B g e sl
Ao s gl it DA e e (5 w38 5 S oD Aage Aty Adia Ledls Capas
Gt il Y goall e il e Gaalll Cag lal Wg (5 ) lS ja Al 48 a

(4202 2011 ssens) e gl yall £l JAY oladl (ho dewa plingl yuas o il s S

aaill 3 S CacDU ally b G Vg 3 jleally ABLE 0 Apanss mmall glagy ol 3,8
e B Agen g Ay yip bty Al Al 4 a o sV e s Ll
S Galial) gl iy Al de jullys W a1 Y Gl g Bl ea el

(12404 2003 Jlﬁ}]\) BB 5 Jlaadls clay)

B8 ) o 50 (g pemic a3 Cum A el A gl il oy FELE ) el
535 e o i Loa S ) el 2l 3 e 20l a s H8LE ) o el
aadl Jal e 8 A8LE Y il alaay) oy A8 s a8l (s siue gdy alaia)
0S5 ) pem a5 il 5 el y SN 35 (e Al sall 03 L (G58) )
s i el L€l o1d 3 385 mall Lomall (38 gl A8LE ) Ll ) diLasYl

35



Gy @l g g by oD Blia (e b Sae o 8 ABLE Y o cy oyl Dl el Lia
¢) g aalad) }i&ﬂj&;}j%&hbjM&@M\BJJ&L@J@H%\.&J\
o= LBV g ails iy Al olaY) bl dpulic ey ol sedl & a1 e

(22604 2008 coc ).a\) ."J,g+“

a—as w8 e e M s a8 s A8 o) (1690= 1995) aludl (5 s
LLa ) d ey ) il el it e i e juu g Aol 43 3a) 2a) 4 aual

Bkl 85 i) il gl o la il s jlea A8LE ) ) anil) 3 S ae Y zliag

5o Ll il 5 < 3 ALE ) e el (Ko 4l (60u= 1985) e i
aalad) s o b juial pe QY gtiie 3 all oo aleSl dana Hasiu) e e

Aol 5 g 38y yhay die yug

G Al (e de gana ol e 3l Lol 28LE ) Gyei (160= 2012) s W

ki Cun de g 3l (e ol 2yl b Lo il Adliie cilalad)  Aalal

O Oy (Kae (e D (el sad) (o pa¥) (8 AS el deliang) uss DA (e
(el s Soal oY) Ay Lmall s saal) G

81 o Cpeuai adill 3 S e DU LG ) b K ) (22802 2008) sxe gl Cany
il 2 o 3yl Lgie TG ) olal 8 dalady e DU 5o LS 8 aalid 5 e i sSa
Sl by (S oall 4 il o 3 paall g 5 ppaiall (B8 sall day yud) AlaiuVL (S A
g O8) die (Soal @ gl s (Soall Gl o s aall s aagd) e 48y AS )l
OIS e by (KAl dlaxia) e sl s Lgaaey Leda s <l gl 5 S jall
Ca 8 gay 5o Ll gl pmaal) Cailly A el Sl 5 auall SIS SSal)
e 5 jleay 48l () 50 (60 = 1985) jlide Ll 4S8 jall dad Lo 3 iy d€aa
= ek LS 580 e M anu) 8 aadd) Audlie ol oD 5 0 3 el lied)
Adiaa) Calll Gog yla Jaaca can 480 48 jall o1y de ju e 45 jai

36



e (e g ) ALEY cllal) auds

oy oD Lgy oy AN A8LE ) S g Ll o calS ol A8l a5 tile 3L
sl Gy yelays ¢ slaall Lol 8 ol Jilaie Coyealy S e aal g JS OIS
1) Ae yudl 5 olai¥) s ae 5 KWL soadl o 5 slaal glaly paill 5 S eV A8

(229, 2008 sac

dal e 3,0 Ll (1230 2002 ) ileS oo D (0501in) ol sl Led e

b e oy ol 5l BLED) e Adlide dn g B2e 8 S a ol

Soal N e 5508 ae dams slacl aaly DU g ) 3850 IS ja
6 ol £1 ) Axpal e Adlial 8 AS jal) 0 6y Al s ae Gildaiy (Buli

(229 = 2008 wae o) a5 S

o eIV Aan L) e (1230a 2002 )il e M (0s0lin) ol sl Led e
o ias el € pall ol A Ll 8 AS Al (oS5 al s g Gl g (Buils
LS Al g adill 58 b dasi 525 jlaad) il g il (5 leall elaY) Sl
sty olat¥l 5 i€ Caalll (ol gl Lot 3 S (o o) 380 e D) Lguagy )

#1005 22 a5 anial

Gy Al S oall oY) OIS 3 Al 55 ey el A8l of ) il g
(Straight away running) agfiw—e i & JEY) 8 de judl o LS aually 42 4yl
o) anall glia gl yuas o 50 (s Ao pudl o8 (Y 8L Ay dpaaf Led

37



A5 s e S Jdse dlia o) (2290 2008) sae sl 5 s

b all g Sl b il el oS iy G anal) Jaai Tlgia a8l 3,8 oS
il il g an W LS a WSl 55 gliall 55 glaall o 5 S 5 s juadl
o sl L5 st AL L @i Y s cpadl s il Jyshll iU Laiss 3L L
I il e S ol (Y S e ey fite (S8 LI 5 fise (il

A el 5 anall
A jlgal) @ paiial) S LN

3 el capal sasy 8 ) OISOV aal anill 3 )S 3 All) el e
agle o slld) Jaball 385 oD adaing o Ll o sy Lall Gyl 32l e
JAy A Sl g A8l g oSally Saaiall il ool V) Soal ol Ll s jleall oyt
sae s).5) sl o8 il Jumdl iy 5 paiadl (o) sall Alaiu¥) Aoy gl

(270 2002

6 sia o dainy axill 3 S 8 i) (5 e BisS o) (Bloa 2011) adla udng

:\_\MLM\EM k_i\‘)Lg_Aﬂ 4:1.31;\ ‘_; u.cm‘ B).ﬁn}

Jandl 5 byl P e Gl leall e S L) s lea) daeYl aiaiy
gl el aaaig 3l luall L8 5 Caall)l (g DA A oSay Lealadiad G Ll e
i ealeadl g A8 g yall 5 Lele 5 lanll 53 S (5l Gl 1L 3 SY G aadl) IS S

o) Aty A el aY IS s g led) Jac¥) o) (1971) Jlids iis Sl
) @ 58 Al L) el 13l YT Bl LY e pen sl iy

(500 2005 Caus

38



e i s jaead ey DU g ke daeY) o) (127 4= 2003) Bl i

6 e el o dall dully) & el )oY

Leisn o) 3SIL cilS o) g e DU Lgangy A S pal) IS a8 o0l 5 S 8l jleall
L dany 8 ) 8 cpoaliall & gen (52l duns puuall 30080 B ) gy Laalll A gl S Corgn

(1190= 1995 el 3))) g s rie ye s Lasg s pia 58

iegall yualiall e 2t 585 Ll el o (18= 2013) 25eme Cinays

Jaly gl 260 8 Lgie &1 6 Jall la pe il 3 S e LSty o cany
3 ksl Ao auad dulll el (e Gl le) 0685 Cua by jlall oL 5 canlal
S lal) 3 o A sagd) o Apcliall Bpaall Caalll 3yl 8 ag yudl skl amy duald
2l 5 S eV e Ll maal 13y s Ale Abagg 4 o jlea ) Zliad 5 ALl
il la ) il 8 8 Ganliall QIS 32Y o janl) dabsa) Calll baglad Sy
e sk WL DA (e e 0580 e N gain) g aadl) cileliy b o il
) e DL Y] s Y 13y CalaaY! e dawi o) Jiad s calll @l aa

Al

e Jomy e Auals ol cilial s aa) (e Leeladl (DAL Ll) <l jlgall aalat

Jal sl 030 g g i plail) dilee () anl) Siay By il g JLEY) 5 pitisdl)
G S o il Loge Aaalll (ujlay e IS e B patine el dland e Lala liie] a5 L
Ll (sl 8 oD o LSy 5l sy il g el e s Ll e 8
ALl A i) Al Joa) pall & s i Y 4Ty et apaddl g0 (s

(127, 2003

O pi & leall & o) Cagymall e 4l (2202 2001) Ase 5 (Daill i

ST 2 all il il LS) Als e 5 o150 JgY) JSED Als e a s Jalpe £ DA

39



Lalal) cly,al aaaiul o 5l Sy o)V 8 AN Y O gl Al ye Gl g
O i) (53 Vg5 5 Sl Al sl pall 8l jleall 0¥ adail dilee aie Jal el el
O alatll As po o) Ladin i) 4y yee Ala ye a3 il Als e o N1 laiy ael pll
DA el el plasind A€ e ) gy ) DS 38T )5 2 Y il Gk callad
JSE W o jleall 1Y)y skl Aalall iy yaill 2l g 2 Y AL Jimays  oudliil olaY)
ale asi Jalse sae il caad il &y Cua 31 bad)l DA el il g 4yl g3
Aol by Jul sall 028 2aai g jall o)Vl e calisy Lo sraall ciad (g jleall o)V o Lo 8
S o) al) dihie g Gaadl § GailallS Caeld) e il Sl Gaall 5 g LY
il L1 8 el lpaiy Jue ) aises el y Jan gVl 5 eliall Gl
Sy de j g by sluegoladly Aplaaill g A il A8 jall Cus e (ppuadliall daria g
5 <)
(40,= 2002) sae sis (7202 2013) ssenss (129,a 2003) SE 0 iy
Tt () Gpend a8 5 S0 Anlil) < leadl o (1200= 1994) 4 G
Al @l lees (Blaadl J gosall ol gl goal) 3 oy Al & les
S ol Gl s S e 58I oal 3SI e 3 k) 5SS ) S

O e R

Stdg Al yall ad A jlgall il puiad) aal o Gusadly ald) Al Ao ,al sda g

LN sadll o g cadhl) § S (L Ll
BSY Ao 5 k) 1Y

OGS Db a8l 5,8 CaeDU Ay gyl 5 daledl el o5 KU e 5 ylandl
A a1l Gl Jeand o caalll il jae e ol s g ualll sl 5ol

(152= 2003 ) .dabiad) Leabodl 5 jleall 038 clal o e

40



PSRN D § N PR RER - PN S ISPl R P S TPRRSC DR L ES
o3 il ) gus 4l A glial) <l HSN apead 38N e 5kl sy o) s anad) ¢l 3al 0
Aladiia Jal ye 5 SIL oSail) b 380 5 ) aladil ) ASLYL dus ) o Al ol Q)

(650= 2013 2 gens) .l sall Adlide Guclis f degan S g oLl Jal (g

O D e a5 U e sl daal o) (770= 1985) jlide X34

sl by amall s a gl plasiu) e sl ae 43 e o) 3 KU 8 WSy
Adall a8 (B8 S goad o steny Gued (a5 Al 38D e 3 ksl
20380 e skl () (1994) aeaey (ia gl jadns 5 SN e Ll o sl A
Lgds B g 5kl Qallatiy gl oy Lops il 455k10 L o juaill LU

sial aa Al Jliie oy e B 3 el Leeliad) 93 S e 3 jlagll jiad
o8 5SU Jiial) iU Ll el s de sag) Alaladll clial ol s 8 il plad e
sl 5 5ol o) JLEY) G 5 il o) s (oo saed) Al s il (Sl 5 28 )

L@A&‘ﬁb&‘;ﬁﬂdcﬁu&ﬂ}wﬂw\w‘}o&
Lede k) 5 LILELY ) @l jaill 55 S i G - 1
L 3551 (e pemdll piays 3SH any Sala€ 3 SH il oM pn gy - 2

[ Ja I )—‘l\) (»&a;“ djl_fmus \qu;)g\ L;‘;g J!=j ] usg u‘;M\ 2‘-9‘)*""),-2-\*:“3
(193_= 2001

o gt a3 Kl pliadl a5 U e 3 skl o) (1150= 2002) sae s i
aliall (3l L Copeail] Gy aadl) Jyliie e Tum Lelen s Lesle Fiaged s caed
3‘\)\.\45‘ LJ}).L D

41



el e e gl Ll 3l 55 SU Jlid o (340 2011)adla S
A hll L Copen il 580 oD oDl i L 3 Lalsl e e cany A
L) iy Lepas Alial

1994) A LS,)JJ (116u-a 2002) ol _c ‘9_,\5 (71u-a 1966) A LS,)J} UL‘-“: ?'“éj
P3SN e 3 5hayll(188 -

3 S0 Dl

Gt Al (5 e a6 e 0o ed 5 < USplad) e b jle o
Aan g 5 SH DALY (8 okl ¢ Jall Gms gad Bash e e ju bl @lld g 45l

LIPS T I DRECTA Y S PR DL DR EOR
:BJSS\ (';.’\S_g_a

Al ¢ all ae aclie dala€ (V) Aoy e b S JS pliad) e 5 5le 4

fod SN S Aaadi) ol JaY g Lle 5 jlawd) 84y S LS
(Rausill) 3Ll - 4 sl Jaul - 3 adill = jla - 2 sl bl - 1
13S0 aliaiad -

G—ish e LBy (oM b ks il Aagla 5 Adle 3,8 JS pliad) e 5 jle o
Al A iCae 3k el I galiaiaV) dlee  aadind) ¢ Sl 1y Lhie o (el

fp pabaiaY) g dasiudl o) a5 G Y ) L dasagd) 55 S0

o ) -5 saal- 4 Al el - 30 Ladl gl -2 sl ang -1

42



JAJBEA\JJ‘)?MQ&; edﬂ\ﬁ‘)&:‘\:&mhﬁ}”&\)\.@d\waﬂ\d&)%
A o gl asmgd Ala el g apall o cyygaaill g dae 30 5 <Yy el
(6402 2013 3gana) .ol jal RIS o) A A §f el AN S Ay

okl 58 Al s aal e i el o) (1540= 1991) aal ) el

Gle D 48 doasy Al eV e (%080) e SE 3l 5Ll 8 Lladiad SV LY

Ay asaell ca 8 Al Al gl s el g il Ll dd i ()5S 5 S
Lo ski g

3 Sl 8 ganal) liaalll daay Jadi yy Calaa¥) ~las o) (23202 2013) 2sane Sy
BSOS dlee Lglaa (e g Opftal

G el el (pa axi saill Gy il sala) o (57 = 2001) sie 5 (Dlad 3 Eua

ielial 5 e sagll bball 346 e aelud ol Call cilyjaa o 3l b el
o e B 3 € Cumy el 8 olai1 Al B e e u Y Aild
Lol ) dae) I Gyl e 4ls aldd Ly el GV 6 oS ol 13 ale) el
e ol die s (5 5A) 5 e asnedl s25 agd ghia adanil (AN ) pall ged il LAY
e L dalall S a5 5 i) Canlll Cal gal £ S Aaglie e € el il

csaY) ela C&)s}ﬁ‘_;d\‘_;ha_uﬂ\ JKE by s o) Eaaldl &)ﬁ@u&u) Crmdliall
A 31l a5 1Y A leall e pagl) L) - Lad Alladll il gl (s3a) Lyl iiass

ool g st lgiag 3 )slaall o gyl 58 S 5ol e g md el () gl

L@A&\ﬁb&&ﬁﬂ\bﬁ}hd}ﬁ@}&m‘)\}

43



BLS0 A i 53 Jaa 3l e fSa - 1
BUS0 al) Gun s s3) Gaa 3l g can ) adlaa) aadll e e iy lSa - 2

Gl e Ry aal el Gl ey Cisas el ddal S Al - 3

(1924= 2001 sxc o) .ap2al s (Sl 5 puilid)

LY 1k andll 5,8 Auad il aa) (e dmy oyl o) (3202 2011 adla) s s
A8l Bl g dapaal) BN L a8l 88 can g 1A 81 jld) ey J sk Ladasin) i)
Gl e ol e SIS Bl alasg o L0 (e lia udd 38l 5 Cud gl

A el Jgasll Bl ol 8 Ley asdy (A Aulu) dpcleall 3 5hasl) ooy yall

H@Hemjedﬂ\};)ﬂ&&\ﬁﬂ\tb}\d.ﬁaé\}&g:g;ﬁajkﬂM\ﬁ‘)ﬂ\-i
Lo sk Ll o e el agngdl Ja) e

‘;%}Qg..\cm‘ Qbﬂdjﬁu\je%\o\;ﬂ\)ﬁﬁ‘;edﬁuﬁj:&u\ Ja shall aall -
S e e 1, Kl slai die iy Led caald) Uadll oY LA 8 e )zl

el 5 KU Jpa i 3 el daliadl)

(4 ) ) 3 glaal) ;LN
A8 3y 55 pa g Aaled) aaill 5 S < jlge o g laal ol glall g Al gl e
e —al) 2an 8 Tay e daad s e e JS 5 leall 038 olal 3 & jliy g e

S oa e 5oke Jab 2 sty Lo aeadl) s plasll f 25 al ASa e J5Y)

(1754= 2003 sl5sll) S jall ol Ja) 4 25 ) o) agm & ABlea

44



to 4cladg aadll (e paldill 8 8 A2 ol el o) (15352 2002 ) sxe sl yadag
Las (A glaall ClS ja Glam Leddiine Ao jun 5 810 Ldiag g5 4aladl juss o 45 )48
Ao il A e sagdl Jabdll dn 8 wlad Jele s oD Z0la Ay dgediy o 4cday L
paall G palaill (8 a5l () (2130= 1994) Al 55, Led s Aeleally
AN 59y n ay aaledl oladl A8 jre (e 43S aae 55 SIL LaliaY) ae diedliag
Al ade cae D

e lia¥ Jdl g laad) glal Led aadiinn s sl 4l Ol pleall e 42 ) el
pia b rladll LI Y) W Aad Y aadll sl &g ds oyl 3,88 ) Y aadll
s IV e Al e Cangdl el it ff Caon 3l aY 5 il g% A2 5l
oAl A a i Lt s meadd) e 5 Sl Ailia o madd) o jes psnell sad Gl
(24= 2008 awdl) . A) e

BLa s 50 e Ll 8 el 5 ol el gl g slaliadly 42 o ) anih o 000 2 Y

SAY) Lo adiad saal ) il jlen A8 a5 plasll ) (35,m 2011)ails Ciniays

B Lol Cli Ay ) b a2 o pall 2 plasdl g8 oD 4y p gy Lo sl Y el

dal e Leisn o 58D ae e L sty Al dplaladd) 5 Ao 4dl) Cldledll 5 S jal

it Play o ety 3Ll Cagyh o 3kl aadll e paliill g5 Sl LldsY)

oS, ol yuats GuSall s m el () el e (RSl Ao s S A8 9 sall 5 g ladd
S0 ey LS Aaliadl iy juiall Aladind s el Jols o shol s

O paladll g g pall s Slial () aagi 3 sladdl o (1800= 2001) o2 sl S

3osbaall padiin 55 Al malill )il paleall oy e b aadll pun gy madld)
3SI aalgall Baliialy coalll pualily lole Giie 3hd 3 o) (e peadd G L
Wi 5y LS 580 DY canlie S0 38Y il 4Dl A i elheY 5 dadl

é

45



Tadad) 5 glaall Lggle adiat ) eV o o (18102 2001) s 5 S LS

4_’33‘):\_1..}“)‘).\5}@‘);“ ;u‘a&y‘)ﬁ&j&'&)dﬂ‘}bﬂbe&;ﬁ\):@u}\}&cﬂ‘
Ao ol ALl Las) 5 aal cud L Ll 5 e A ol il 28, (e

3 gl o1y
G g «_n:M\ ;153 ‘_Ar— Ll MBJ}M\ u\ (213(.)" 1994) ) LBJJ AS}.) LS
e dale JB1 3580 e Al 8 jlad) pa el iy 8 4iuli A g 46y

oy ol Al e ey 4Dy aaY el dia i aay Y Ladie Al gy duidlic

ALl e pe (g LB 0 sSs Cun Gl e sagll GBI 4l A )l 1Y) e Lgie) g

e e ad T ) B 5L Al 4 i 19 A2 ) (e g
el e ey By ol GEI iy 5,80 Y s gy A )
Teh Lo pedy Ot e g @l g g B asal) o ) shasd

adlaal) olad) o) Aalbiall Aalual) Fio Cigall ga A g gl 3y yh i o - 1
o) a5 _SH lea A ¢ U Aty o - 2

D) L sa il e Uy el D Al gl pal) ey Jriges 13l 13D &y o - 3
(430= 2001 ke

Tale¥) e de gl pall -

2 Al MALQJLG_\LAAS.\AB)SS\ L_aj.:: JM‘ PL@-AS\ «_n:M\ ujs.l“ Ladie 3‘)\.@_«3\ Y ?h:‘“"
A1 (a5 saall ok sl o o) (oSl oS (Sl AaleY) dgal) (e (il

:‘é-éj

46



O e ciladl 4 sailly 42 ol pall - 2 3aal 55 je cailall 4 gailly 42 o yall - 1

lally L 5 S aiy i g 5l - 4 facaiall 2L A2 )yl - 3

ol Cala (a5 Sl iy A2 gl - 7

rulall (e 42 ) el -

o) s sa aula san) e 5 5 S0 o all aaleall oM o g Lasic 5 lead o3 25

Lty ilall e del gyl 3ok aal plasiuly aaleal) e DU o g4 udlial)
58N (958 pill &y 2 - 2 (Ao sl ) Gllaadl) 46y 5k - 1
(5SU Calif) Ludliadl Gli gy, - 3

el e de gl yall - 2

G8lal (e il e 585 3,80 aaleal) oM L i ) CYAY 85l 03 525
aalgall o oM ap 8 5 S il (e dniad Alglaa 5 _pilie 4ild (i) g3 adlad)

b s il (e A2 5yl 5k (sanl sl
Opslall g 2all B A8 ol sl - 2 Gulad gaall i de ol jall -1
i Sl Gl g culall g 2all iy de ol all - 3

2 el 5 S eV B el pge puaic A2 gl el ) ) (520= 2011)a 500 adas
e Ll ) A Al ealie ) 2l 5 jleal 3n (%5 Lo L 5 o gl s Lo
ol 53 e 8 5 Bl I ALYl S s ) L) Jles b

B S0 5 ladl 50 5k A g 1a 50 e bstaall o) Lind ey il 5 L Cunal

47



i geal) [ lad

JS padin Cun w5580 Al & el e 380 IS piay il U S5 LS
S psael Adla o) casall o cupeail o Qi3 ()5S e da i3SI
2013 2 gana) Lol Jall AS ) o A€ AS ) 5 all ASH) S Aol A, 3 ) planl

(640

3l 5 okl o alaall e DU Lgaadtin A Alledl) Al sl g8 gl ey

aain AW gl O s el Jall dilie Jala g lall Guilidl 5yl oD Al
Crasda 4l 5 i) o Adl 5 Aall A5l Sadise (udliall (G 8 0 e (3 IV ) Y
ool slcial (e S s Wl apal oy peaill 3k oS sl )
Gl gl Pla o o e sal) dn 0t da gl Jals ol su agle (il i g anads

(18204 2001 suc y\):\:ﬁba‘ﬂ z\.pjél\ C’_al_.:_.uﬂ\}

anal 5 0 s S5 < el aal e iy Cinaglll o) (360a 2011) adla i

alip 3 SI e 1Y il JSVI Bl bl el (8 (5S5 GOA (e S8 31 L) s
3okl 5 olud I g2 38 Goudll e J8 e gl salal axe o V) aaddl dals
ceal il Cangil) d anlall sl 48315 de jull a5y aadll (38 Wadily 55 e dena (g
ol A SIS Can il A lee 8 Lege ) p0 Al al gl (50559 aiadd)l (0 e o

MJM\ (JA;:I) BJ\‘)\EI\}

T P PR Y u...\.\cm‘s.a}.gl\ cu il calaal e&\dag_uw}mﬂ\als;.uwjdﬂ\@m\ adl
d.;u_.gl?.aﬂ\GAJAQJLB)SS\@M\@QHMBSJ;\}MGJQSUM\C@
ey AV 3,4l m;@d@)ﬂ\d\ﬁqéﬂ\ g;}si\CM\ Cu gl yiiay Eus Lo

(1710= 1985 tias) .5 AN il oLids el caall o cay sl ny (53

48



20 s psnell Sleill Gargl oyl dasi o (2840= 2007) sl K3

G el 5l elhel G0 o caag @A 3l ava 8 Juald) aall g Calaa)

e sngd gl Zlas e g3l ) A o (5 peald dnaal ypailh dald Ll
A laadl g Lgie 433 4l

=l ol (e upaill B lee N Aald Llie 4a g ) ol e agg
>l Jleely glosty palll G pedall 5 Jangll g 2 sagdl ad eV 5 dule ddiay (e
Lgiagdpn Nss 8 Jo cypail Flad (gl dald dieay glall Gan 4 Gl
A by pa A aha gl o s e B B e o a5k LS Lo
f ol o (andll) oy eail) auiy g

LY (2al) Gy sacal) -

&5 13 Ll oy pail) piiagy ad jall Gyl G Ao g A8 JS) e Y] Gy el ey
L e i V) el aadiiig g SN JA0 Bl Aol ) e Ly 8 e 2 e
Spa Alla b Aam V) @ Q) ki Jedl e 40 Cua elinlad Al e ol

ol s 3 SN G (amdlae
e el (paudll) el -

MM‘Y\ ua)‘}[\ucwj\usgﬂ\a.cwd&jw)y‘ &_\J}AJ‘UAZ.{:JMJQ
S siua o8 LA (gl 98 8 SN gy Ay o pall Gl Guadlaall oga s Al B
(269= 1994 &l 55.) Aia il Jid

Al g A a2 ledd s Al At ) (1820m 2001) sxie i Chans
Al LU D i el B Lgle (a0 A Bnlal) Jadgall (e s

LBy el Adlad g ~ e Lle il gy

s e ‘—’Hé"i

49



ool pola e WAl = gide apal) 06K Leie - 1

c iy aaleall oy () el ol L @B Y Al Adaalll -2

e laaiall §f aaleall alal e 3 S e S cndy of Jd - 3

LBy o Ay gl 3585 Ao Jlidl e -4

o) Gola e Ayl sy FS) ) adlas ssag xie -5

e sy Gl -

Azl Ay 3l 4yl 1 (8 Gadd g Aa gkl Bl Ayl 3 b sl S o) -1
Al e A8lse (po gl 55 o -2

O Qi | s asal ola IS 135 i V) e sall Ugy 3 capestl oy o -3

cmall Ll U530 8 el 5
vl ool Ll @ty Al dal) uSe blad) 8y paill S o) -4
ree ) gay oS - -

ls padll e e 3 glis 3 Al (e Ol e ) s sl i) o€l sl 1

LS, e g g
ceaall e sl danliall 3 g8ll g Ayl lnal) - 2

oLl Y1 g 55 5,80 S i (g el o el Ll 5_SH el ol L) - 3

el
gl e 45y 4 5ag 13 Alens paleall S iy (o - 4

50



el tie Al Jlae st 8 Al a2 -5

S el A e eyl o (B0ua 1985) s Shs LS

Lagad s aaldall 5 cae B (e IS Lgidiay 3 lgall 028 (o e Sl Lgaea calll iy <1l
leoadin g Gl L asty A Jlasl) s o) Galll (5 05 .6 AY G leadl e 5S)
ol (oo (A dsasl da) e 0S5 e e 5 4 5 sall 55 ST (s oadl s el Ji
Ol age Aoy peailly ol aadl e ge B S A Leke Sl Caagdl 5K

(A e eelaall aeall Al el & A
ol L Sl G s Lsald

eV o ny ) auall Bl @ el aal (e ol L BSI (i B jlea s

13 La gmd e 26 Lok L ) iy Cun Laalee o Leilan oS o) gus laaumy (o 5 <1
) Hlaall ey L A Lkl il N e Y 8 KU o i) b L g
sd alaisgd ol s KU Gl dn ek A e Gl sa aall e
o il 58 e Gl I 5 S (i 5 les Rpaal Jeliip a3 SH iy juial dgun 53
T aaan Ll

ol ola 8 Jue 1y el

ol Alla 8 el ol (e Al ol SN i)
Lot oyl o2a g5 leadl n3a el s amy s e DU 8 gm o Cany dag pd cllia g

Cadlle dilud (a4 e 5yl

3l £0aY AL (e s S5 iy aal)

51



oL KU oyl el L) gl
(970= 2002 sae ) .ol b s S0 o jual Guilial) ae alail¥) o L 48l delail

iy ol I 38 e e o iel (o aelaind (662 2013) 3 gene adus

LDl e Sy il g paill 58 eV Lo iy A 6 AY) 4l @l el apen]
aelaal) il leall 8 dgall Q1) 2 Al K Gy Aleall g Al 1 CilaaY) Jas
zliniy dpaly ) cludlial U oD Lgabing Al 4 jall S jall Gy oyl ol
A V548 waas L glage (Plale Lt Al 5 g 3al cliae daati I el 02
i gaally 5 S0 oy LIS el g gaailall f Galsd o WL ) IS ) s Lealaal

i) Il 3 SN daa 6 8 Baua 5 A sieee dalse LY )

Lginad el 135 anill 35S dagal) L1 ool e G 1 8,80 a8 jlge 2a3
A il G n 5 S Sy Gaedlaadl e 5 CilaaY) s 8 Cpealed) e
55 I W) B S el s g W o)) allaly il gl may (b Cnealeall
aagelin ) d Ul s S Gl il gl 8 e DU (S Baasie <N s
s b OsSes 580 e domny o (o pamdl) ol el Uy gy ol Sl 5 S o juin
O S0 Gy 8 lee 2a3 I 1L 3K sl oM (gl gl ol s
Slo adian jualall cdgl 3G o daliy aadl 3 S 3 degall 5 Al Gl el
oy o I3 SN i 8 e Jlextind aobiinng ¥ A e oy addll L gda (e DU
o3 Jlanind Lo Jumdy A il gl gl 6 Al Aalil e (Sl 213V e 4508 g
(340= 2011 aila) .5 kel

Q\Jl_g_.d\ C— u.j‘)n_i B‘)j\ 2 _ya BJL@A u‘ (147ua 2003) JE}S\ .AS}\ U_z‘.);
S ad sl 3N ) Al Lege e Y e Vs il 5 S 8 dsled) Al

Laliy e IS0 g gd canlll U aud ) aladi) Jalady o) dilal 5 dagde cudhisl

52



A a5 S0 i clla B ¢ aadl) ae AS i Alad) 5 S0 e gl gl Dla
Al eyl (&GS Qa3 (I el b Jadl 6 g a3 LS o sl

) 30 i sl (98 2002) sre sl iy

uJ\ W)w){ﬁb&ahwm‘}ujjb'&ﬂ\ u)m\EI}\

2 I\

alall -3 olall - 2 sl -1
Bl e-

«alall - 3 culall -2 sl - 1

A PP A g UL PRV PR SN (R I
ol el Y1 e e o s S0 e |
el @Y e Wlle Gl L5 S0 (o -
Okl e ol ML 3,8 - 2

ouball) dsay ; baidla

Ala e L Uitine oo Lol o gy A Aalgd) anll 3 S g (o il dgay yiad
Loa Ll ) Jals Sl jliad Ledie Gulaill dyay caniinty anadl) B il e A saa
O o) ey 330 AY) Ga ol (e oY iy ol ey e aal ddasd g el

(183= 2003 aE4l) .leas A olsa

53



o Al & leall e iiad bl Ay ) (23202 1994) Al () Caras
Ao Al o 2l V5 SN ey 403 Phaid e ey i e sy o) casy
Ao ae o Aien Alue 2 5,80 oy Sl alll 848 s 2las o Jeall
il (e Aaa )l el J8 g oall e L€y Al 488Y) de pull b dliedl adall o 8
Gy 58 Aal (e puall Jialidd SlKed) S8t s g Alalall C sl 5 8 e g
| okas Ll &y gman 8 A e 55 Cumy bl Agey Al gyl cas ) IS
el Al p L1 A ) eUad) 3 oD a& Y Sy 38 5 (e 4allat L

A Aalie () a8 a3 5 e il 58 e e Aatladl el o) 2
(67= 2013 35ana) . 5 sill Jaine (33 5k dgulad) iy 5l 5 dudlicl) (L

Al oLl () sS paty g agiSlel ulall 4 ) Gl (3o sm sl eDa ) Jad 1Y

Al 223Y Lgal 300 ulaill dpe ) i€y Base 4038 W gla agiBla 3 () gy iy agild
agidla adl 4 @Y de ol dam e LeaiSy A adall b Alane da i e
Sl Sl a3 e Alalad) O Umall 5 8 s 5 leall 61l J V) (e s pal
5 Bl ciaY) poa e g Gl 5 leal el ol ASA) pual) Jealid]
55 5 S ey b aalud g g adls cuel 53y ladl Dlime 5 58 Ayt by, oladiiad
(1930= 2002 sxe ) . uiliall ol 480855 jua 3l Jand Ly ALy sha dilusal

A gaed A alill 8 dua el Ll pulaill 2y o) (3802 2011) adls XS
Gl LS 5 S Ll Gy Jlad 138 sy W Jlisi juiay (A e () Ladasi vie
3 a€ 5 yshad JCE ) S s Yleatind Gulaill dpa ) calaxind Lo 13 ady @llhy 43

Lol Cale G 3 Aals Gl e e
OS5 Lginaal s gl ae ) Galail) Apey 258 @ suns Y gmed Gaas o) Laadls
sl Al ) plaad Al e alesh ol Jsmt LS a5 S0 Qi Aol
Lo il g Leaalay alaiall 5 (ulaill 4ae ) 5 lgar Algin¥) aae Gyl o cang &l

(184,a 2003 H55) sl s isisdl o deala

54



fop ol Ay 21 3ok o) (1930a 2002) exe s Ll S

Tl e el dgay -

Siaclite leadl) 5 (el dae - 2 SN Jlessl 5 Gulaill dpay - 1
Lla 5 AV s Ll Ja s laill dey - 3

A A e il A -

ol QY e el e - 2 el B e el Ay - 1
o ol paeadl) ) el Clag)

Lo ol J ol sall Lgie dalise ol s 3amy 2280 5 S caeDU 2)aY) (5 sie il

A il ddl sadly Jafi jy 5 AY) Glama D5 don 168 ) 505 A sl sad Jal so (g 4 5
IV e HEEl Jal gall el davia 8 6 s o) gl Jal gadl o) V) Al 5 Ao gl
Clilee 5 a3l ey a5 Uala ) @l Loy Cus adl) 5,8 Al (8 Aals ddiay S
e Jsh ela¥) 3 ) sV s Canl) daglia e g joia s anall 3 3¢aY Aabisall Cagil

(Zlu-a 1994 uM} Ctﬂ“ A.\.C) B‘JL\AS\

L sl sp il il i) 3 Tgelaall Gl saa) (& a3l 5 S Al o) 8 S Y

aaal Juay o Ji s S0 e 3 saial) dal e gy sie e 4l Ll | lal casaial)
ol S5y Gl b3S el il eclalat¥) uni s Jolis de e GlIX el
¢l ll) 51l e 3l sanaal 43y (90)—) J) sk Aidelsy g laall 5 asngll 8 ) D]

(700= 1995

3L saall Aladi s oD DA @ et 388 (90)ady A 3kl e o LS

£13) die A S ALl o L aually LAY 2l i g g6 ) sak sl 5l bl

55



il 138 5 ALy gha 5 jidl 5 paineal) Aa¥) el i A e ALl y Ay i) Ay pud) IS A
Dlgid el 5585 kil g 5550 Gjleally Jmall Sleadl o L sl Lie
sL anlll Jane Gmliadl i b A 5 ) eladin) cillee de g conill 5 a5V

(2404 1994 uvu_ul} Ct&]\ .J.\.G) L@...us.\ B‘JL\AS‘

e saalld o P A £y ddal of ) (FOX,1984) LS s mun gl 2l
OineSY) 25 a g wmn U S V) naldail) fge 585 4y cDlaall 3 5 (ATP)
OansSalal adaat DA e ALYy il A U g slesSl Jelinll Gugan Jal (e ) ety
b sdl) ALl el s eSO panSY) A5 ge gl Ulal s asaidll
Sl Ll e 3l e dain ¢(GLiU (adla olad) <A LUl 5 ((ATP+PC)

ALl etz v 6 ) daad) i) ) (370 2009) 055805 dldl Sy,

(AieansSIU 5 ) (ATP4PC) mlins sil) olail) st -1

-z (Rl ad 50 W)de e W5 eedl 58 - (Ra il - AL 80 -
iyl

(A 2} (AES mals W) (EOU) HUail) s -2
iyl Jasd - o s sl Jead -
D 3a Sy AU it i ) il Sl eaial) )
(ot (55 sl)alall Jonil

(Adel, 1986) Jslc (e JS il LS calail) 13g) clopusdill (o a2l clllia & yela g

i) Gpand ) oSO Uil | sendid (Tharp & et al, 1985 ) ¢85 <

Laa

56



ALl o ey 4 ¢ SEOU) e § (Anaerobic Power) duuan S 5 a8l - 1

AUl 13a 8 LSS (men (y5Sh Y Bl 2l 8 ualin sl

Jsaall aiy lia g ¢ S5OU Uil o (Anaerobic Capacity) dxsaSUl daull - 2

e SO 5 ¢ ualivgdll el (e 38l e

Eigaa ) Miiae 5355 saill ol pe A L hIA IS5 dualy )l 4 jlee ) cudi il
o e (e Adldl) Jal yall DA e oD 8 3l dsaall s Aol JSLE) e el
A )t el , )l gl daaiall Gull) aliy JSLAA @i A ol gl il ol i
= palla Al s Ol eall e (38 55y S5 JLEVL ) Yl cuat Al Al
(4202 1994 (Pladiy Ul ae) Apal) gl ) oy Cad o) Sy

5 S oY aum el by iay Ll oy g Aillal) ) adas oy o) a5y
ool gy (el IOV sl 3ol saly ) Ly 8D 2l 8 ool
AUl Ll ol ol g 8Ll 2l Al Edadl) gl e lulu) adiad Zgaal) sl )l
cimnS U S Y
A3 g Al jall A La ol gruail) ) piiall ] (o Guaatly aal) ol8 A ja oda A

LN sadll o g cadhl) § S (L Ll
(s Y1 alaM)(Maximal Oxygen Uptake) osawsy) eblgiad ad¥) sl 1Y

Gl @l 5w (VO2Max) 4] 5 53y cpmnSY) DLy a0l aay
omall s o sl ) ol g (alad) a5 G Uals ) Lt 5 ) A ol s
Al o slsaud e duzdl ((VO2Max) cransY) eDlginl oad¥) aall ey
1Al o anall 5,8 oadl Jiayy i) 48l e e Tus Siag el 5al Al )

57



Joala U ja) o sbo sa s o(Cdbimall) ALal) LAY 8 4adaind 5 sy cpanY) Ji g

sy SIS 5 (458, 2003) Ll ae s (278a 2008) ik (1o IS G

O A€ €0 g ((VO2mMax) GuaesY) Dl oY) aall of ((1790= 2006)

a5 (%50) e ST Aasinl 8 liaall Jead) ol LSOl S GeansY)
il

Gl sr e Ge ay sas cGlhe 5SS @Dl sl aall

b Aie i 05S o Ws AB8Y A saa) gl AEEN L cpansY) (g Al

a8/ 5 ille sl (s ) Useiie asl sl A58 b ellgind) a1 (e ) il
(459,= 2003 Ul ac)

(sl ol sl b pnnY) e pa Lilad) a1 DALY ad1 aa)) s
Al S Gt ganed) 38 5 A s (Y] Galiaidl e cdliasll 30U
3iS s ilalad) ) Alaladl e i) (e aall Jagat e dgedl e Y1 5 ia s celyaall
) O e Gaedl) ol a sl Jaa i e gaall e V1 g 5 el Adula
(2180= 2003 ) .o

s Sl A8 o (Bowers & F0X,1992)ce Sis (2005) o0l iy g
Ja3 Cua Apulal) A gl sl clilliid) (e (Cardio- respiratory  Fitness) il
(BB i) oo a3 el ) Ll sainy Iy cdiansY) Alai) 8 L ds o

AL ) 3 S Y e ) IS SlaeY) 55

Mgy sty aall of A (Wilmore& Costill, 2004) Jiia S5 ¢ ysaly i) LS

58



a3y [aas [ il (94) I deay (VO2maX ol et o Cam daalll el 8 2 gendl)
sl Saldl axe Gen g (Reilly etal. 2000) Ly pea sl dasill e DL (Glaty Lai

Ai8Y 23S, bl (60) ce SN @Dl aadl)

6 A @il g Al ZEL sl Aeddiiond) Gy i) il gl aal e s pall aay
& mld 6328 g oall o adey o e Al 0 Y Rl A 3 ol ) Gl caaill 38 ey
Agimas SV (3l A8 o s 5] Ayl il (e 4y Sy Wb cp il el il g

Lo sl el b e shaiall Gl (pe IS8 sal ¢puan€Y) Dgind G e 33 Al s

G5l o) sl i o cn & p a3 (Bangsbo et al 1991) .(%11) 4w

13- 10) cn— 5 55 paill 3 S sue¥ Leakidy Al dilid) oL ( Edwards et al,2003)

23 Lo Gl P 058ty paill 5,8 A5G o e (2010) gl 56l 2S5 oo 8 oS
(£5) e

Ern Ulle a0l 5 <0 Adlal) il il oD an € V) DY asBY) aall fly
G L 1Y dally iy (s siasall 138 o) e 4880 /pa8/ jille (70- 55) ol aal) &y
oy b ) deay dis Al g Gl (5 ally (5 LS Jeatll Cilialy ) e S glase
sl g Gan€ Y)Y aaB) 2al) o gie gl 5 L3868 a8/ il (80) e
(58,6) Jaie Ly Le¥ (50) 22al il 4l LS 4380 /aad/ il (56,5) (s 5udl
Co Bt oy o Lglall a0l 5 < e e il jabae Cypal 8 did /a8 il
Aal s wsalg)lay T ais Adds [axd/ il (69,2) G sise ol gy i)
s ) ld aa s 8 sl Al 0 inall Gued sal GaanS V) Dl aadY]
(218021994 Plas il ae) bl s sl (s i

M s ((45942:2003)7 il 2 e (478,2:2008) &l 3—edl e S-S Gilsg
- 1h s OS] DY i) aal) ) Jeasll e dllia o ((220,2¢2003)

59



coal Jaall B 30l ) ie sV Dlgind 304 ) aae -1

. Y4an (185-180) (o lill s ama 3l -2

(1,1) o= (RQ) i) dpsizalyy -3

o) saille (%100- 80) e pdll & IO s 35 J8 Y -4

I SV U8 clilee 3elS (saay CpansY) DG al) a5 fine Ladi s

ol aans a8 eV 6 i o AadY) sl S Cua cAansY)
A1 538 @Dlgind lleny Liay Jadi LS oy sl pall 8 aansSY) (5 gina s )
Lo 13y €Y e g0 pal) dgsing Lo s eDUial) aaa g Ao jow 23a3 Caa
Dl o ey o VAl g e Jitg Gyl B e kY (el

(2003 2y Ul ) Aldal) CDLasll 8 cansY)

O il g (S oY) DI el aal) B A Qe e Bas dlia o Gald) ¢ g

- Lgaa]

pll g ol g el el A Jiaw g i(Physiological Factors) das sl gl Jal sall -1
Jstiadl kYl ana e adiad Jol gal) oda o Cua cAlalall O aall (pan& ) Ji3
o2 e S 0 G5 (300 (HR) pmals ((ilde (SV) 2l pan s (VO2)
CBlmall 30 € e Liad adiey 49 LS (FOX 1979) (A~ VORdiff ) sl 5 bl
o) o) L Laal) Jeall & COlaal) (e (%50) & jiti Lavie CpanS Y1 @Dl b

(1993w

Ol a3 Sl sl o) A eld Y 4l (2009) &) el st ol ) cupxill- 2
A8 clS LaKa ¢ AY 28 e Calidy el 13 5 ¢S V) DL (s sise
i cpmaa el Allin S uatll S ca sl el b LA U dlle ol

60



Bl el ol e e KU 8] DAY il i
Al Alay cpa Lf (0/05) &ﬂ Cranill Al G gl (’J A8 e %5 L;J‘P oSl (%19)
Al 8 e Al (%45 - 40) Al (S oS LA e (%05)

(Vo2max ) sk o) J (Katch & McArdle, 1988) Ja ) éllas ¢ imils il LS
“U5) e 2B i Abiiiadl Ay a3 V) e bl Sy sl
44:,)}:.5 ca‘)\‘)ﬁ) ¢A_lda g ‘&._tgjﬂ\ 'zS.A..\:.I:) e (JA\):; dac L;‘; B.JL}J\ VY M}(%ZS

B Al U g e ol 50 ) (2009) §) el Ll Cua 1 el - 3
(17-15) e oo saill dasis caan ) oDlgid ol ) ey Gt il ¢ pma DI
oA I 2smy mladiV) Cu o) Ay Gua (%030) ) 4w (60) e die Jiyg i
pandl b il pa V) ) Jiala 8 (alidi) g (o gaadl) QU iy 35 5a)

Al il Bl (o g b (amleaiy) ) diLaYL

(30) o 2x: fan (VO2MaxX) 4 ol sl o e (Sharkey, 1989) S i S5
1988)1315..33 czﬂéj ‘(Robinson et a|,1988) Oaals gy d\lj O o) grndll (5 y1g cAdu

C ol gl 8 aad il ) iy A 0 2 se aal 1 138 Jie of o Fleg & Lekatta

e & pan ol ) J (Astrand & Rodahl 1986)Jaass el il

(160) ) damy (Sl sy A 884400 (200) sead) o iy plall 8 Lol
1994)Ji S5 ¢ h—aly i LS Galil) dpd (555 4w (65) e A Addydiay
iy (e sdll). 30 (30) ee 2x & g (10) JS1(%10) Zewsss (Wilmore & Costill

(2004,

Loy J8 LYY aie (VO2Max) 4w of J (Fox et.al ,1989) S s (s - owiall- 4

sl lgie b 3o 1) Gl agey clld Jaly €3 wie Lo (%25- 15) on ¢ o) S

61



S8k «(Davies  et.al  1972) UYL 4l &) die  Liaal) adaid) aaa
PR e SV J 2y (Y xie aie K3 aie (Hemoglobin) g sla sasel
cel_ula Al 0 4 LS (Oxyhemoglobin) o sla s S JSG e (HD) g sala

. (Hassak, et.al 1981) (5,3l

dalall clul@ll ey (Wilmore, and, Costill , 2004) Jiw Sy 5 saliy sy s
Com LS il 58 Laly (3lay Lo it e gane (53] SmnsY) DLl i) aally
: c_s:&‘ (1) ?3-) J sasll

(1) ad,y Jgaad
*adill 5 8 e ol Cpan V) DY iV asl)

L) sS) an ds ganal
46- 38 56- 47 19- 10 O ginall e e
45- 35 60- 42 26- 20 O58 aal

(Wilmore, and, Costill , 2004) *

O SY) Dl WY ) aadl 8 el 5 sl Gy § el mhau e pla Y1 -5
1 sl 35 (,1600) gl ¥ @l 35 (,1000) S ¢(-1600) g glii ¥ o LS
a3 sl b Jealal) il a8 (S (il 138 (5 Ja 5 (%011- 8) laiey el
ool Wi afmidy e Voans Jid (Al aaay ) Jandd) il 5o (53 ) il
ngind S 5d b claiiall Lo sas Al el L) @y Jlias ol LoDl anal il

OS5V alh e e By el wh e A yall "Lkl % 50 b

(%50- 25) 4w jis 4,4 o (Bouchared, et al, 1992) 2 s s 148, -6

A Jol sl Ll e (9050) Liws « (VO2Max) & il &

62



Oy > oy Gl &) CpankY) @Dy ) aal) o il jall g aal el lef Gim
- 1L

) bl G et A Cua A Aala Gy JIA e @llhg -1 pSLa G- 1
G—iob e i) Jals el Jy g el Ala e Jia Jual gie s B2l 2 e 3 sene
P G el Jalall Guld e Ua adiayy il dal 2l o ol atiall jaull Hladid
ECV [y NEFDPRRR SIS VP R [ PPV PRTSTYS RN L PRSTENS {[ TWE R T
ol 3 Aals N S ellia of (478022008) £l 56l sadn s Ay siad) dad)
IS 555 s il yi) JsS g9 ngenSshy JimsS JsS 555 ¥ sS55 50 038 (g ¢ pdlaall

(Y S g9 ol 2T e a s ol el

(s Ac sane iy a3 3 caanal g o yoon &et al,2007) s dd o of V)

il e A S Al Ll die il Ay (16.12.8.5) dabia. 4 Y oY K0l
el Cua (A (26) o lee daw gie G Aild s (Al (23.8) an jlec daw gia ¢ S0
O3 die e K gg ol aea 8 deadl S k) DY ol aall o il
e Jea 8 S (3L 83 (8) el 4tiae SIS A JsS 5 guall o g el e aie
-8) e JsSsis ol 3 058 o Jemdl) e ad AL Caadls s AY) Y S 0l

i ye ) A gie Ay A8 G Sl cpdl elaal) aladdU silEs (10

o—ilaall g2 Gl e d82 S (g eaal) alal Gl e -1 a2
€ 330 Gl gl S 1Y Aala | By 32k LS e Callss ) 2 las L )
o «(48352c2008) ¢! el s G il e A8 lall < jeds Lia ey 2 Y1 (e
Al (55l Jie 481 LAY (any ADle e adie) il e (Wil sl
O e Bl il v e A DY Y ALY CpankY) D i) aal g dise
Slaal s, abdl 5 e el LAY el ey L eV DY ol aall (5 guail)

(Jal JA_aI\AJ_"LA(ZO) J\gﬁi\jcdmijdycﬁ);j\ J\.}L\jc(g);:\ﬁ.\ngZ)}jS

63



JA\}&M)QJ}QS}JJ@&‘}&MJJEJL& J\_ﬂ;\jcw‘)hji:\s‘\ﬁw@:mﬂ J\.ﬂ\i\j
by g e gl Adlud) f (goall e AV Ve s salll S Cua (Ui

Lldl)
(s alail) AN B aal ;LS

Jiay o3 g A Al 2l b eSO QU e At DU ) adiad
¢ salaal) 3 5al) Abiciall Agad) (afliadll 433 # 2y G2l 5 ((ATP- PCR) il sil) plailly
el alai - Ayia o€ U 5 SIaY) saall pad A8 Uiy o dpliaall 50 cde
el all) (58 Jand cde pud) Jaad) Al Al pailadll 4ad oz jah dua (Lo

(103 = 2009 (s ,als

sl 35 LS gy dualy 480 a0 AL o) (2280 1994) (Plady Uil ne iy
Ll il Ay o) 2 58 S pal) 610Y e DU Loy S 5 48 gadU) 48U # LY
5 sl A oS 5 Y i w3 e DU A oS AL ol iy el Gk

S U

L;JA.“J u_aﬂ\é@)d\ eadl Jo adiad aall e liial oo of Caldl (5 g

BA\MJU ‘t‘SJ\\ 3“15“.\ <J @TJM}AGJJLA;EJ‘!\&;U&U @)AJ‘

soal e bl <G adiad 280 il paiy 8 5 S e ey o cany Sl AL LS 56
AianSUY

o) (eI ALY At 5 080 plalall acdd g
(riabios sil) AUSIN) (5 gul) AibineaSDU) 5 ja0- 1

A SO A B Sasial o 3l 508 Ll (5 paaill Aima U 5 Cayad
oAl (ATP) clias il D (s s 3 iy 53ll) g el 38Ul ) s (e Zaslil

lin 5 o i 3 538 (b ol (3 S £l ie D (5K L Llle 5 (0l S0 ilia i s

64



L oS 3 0800 2ai 5 (2009 ¢13ed) (S5 10 e JB L) (5 ey slai Y
A <y 55 € JUEn o e gl aeay gl e Aag pull 5 Gl SIS a6l (s puadll
1994 (Mais Ll 2 ie) ) sia (15) Al g udl ganll 5 Leed s 2y sl <BIS )
(228 =

o o Al il 2l e 3,00 Ll (390 2009) (a5 clall Conny g
558 o de o ooall 05 L Aad) AN maen ety il S Sl
L5 (10) I sl 0See ey S s

i 5Y) e A3l Sl (o) (2100= 1994 )Pladiy Al ne LI Cua
0,6) 5 awll (50 0,3) — L Cu Jan AL a3 Aliaall 8 (ATP) clias il G

b 5as) 5 A0 (s oo dliae clialdl Annd VI (AS Y e ol (5

(ATP) S yo (S5 sale Aaadivud) d8Uall 1) dakadl aaf alin ) pUaill 2y
A bladdl 3 LS ol SO i oS e 5K s cauenlly AL it ) jaadll a3

DAy

g

ADP + PC > CPKase > ATP +C

St ) (S s ge Sl 138 a3ys o(C - 08 9) sgins (P - Lsiad)es e
(P - st dll) s3a slacls (PC - o8l Sl cilin ) (S je oy 3 ((ADP - cliws sdll
(CPK - 3sulS i sill a3 3) saclisay Jelind (ADP- clins sl AUy sinal) oS e )

(2003 ¢l oy ) ae) L(ATP - o sl o sl D) S5 LisSa

Pl e o Glingdll S Gan i) o sale) o) (2009) £15ed) 6l o
o) (— (CP) (il Sl i g S je dimg 5 A€ o) (5 Al 5 LS Y jolias

e ) ol S i gt Jlaty um (oadil saled e 3l AiaaS DU jsliad)

65



i il A s grad b padindt Il Aulee (e 3l U e i iy ol S
Ao fu dlaall (8 Gih S Clis 8 5 5ae Gl g mall (e o5 saac D) il sl s
Ja3 Jaae Jeayy Alaall A G Al culin 8l SOEN gl dpeS Cilaaal dad
R Gl sy iy o e el ) e (e (il s oLl (8L S i
3aal agay (sAN) alYl agall 8Ll oalYl Sad) aeal) (e 55 (10) xie 9%(50)
ity seall a8 5RY) I el 3 oS i Jlad Jaea ) Sied (sl (30)

el e (Y1 I 8 ol allas Jane e %62 s )

a2y Gl (ATPHPC) ualin gl lailly (alall cladnall Gl Leg

oS53 L a4l (30) e Ji Al Al cldladl) 8 D) Yl
ol W Ao gy JS5 0688 Glin sl (o jlad el saleiud of (FOX, 1994)
Lguae de 33 22l AU L L) deyy e Sy 33 (10) saed A3 sl e oy
Om Aa) s i & (ATPHPC) 5 5 Ssal) dlia o aa55(1,2,3, 5,10) 4dsall xie
OS5 A latia Ay geal) 3y 0al) (5S35 Larie 4 (2008)Ade lly e oKi 4 (2,3) ddda

(2,3)&3\333\ O An yu o 0ED 3alatinl

Al Jaall (e 3208 aglin eladany) e sl o) Lal as (Harre,1982) 5l L

Al (20- 30) ol s s Al 3 geaall (B A8 (1-2) (e An ) 55 () 6<5 ) g
(osSsladl o Sa aUa) LdausB daud) - 2

o Bl e sl Ll (oo s AyianDU) dandly Jendl (e g sl 130 e (3l
Al i) Al oSl 53 Slall ol ddlal) ) e faldie) (5 gl dgliae cilaldl )l S
i Kae dgliae cilial@l ol cop A Aol A ges ety (AU (ada

(480a 2009 (5 3 5 clull).conill dgal ya gn AS paiall o Z o) 5o

66



L¢b < 235 (Anaerobic  endurance) saS gU Jaadll Blal Lele (3l
gy yhay 4Bl Ll e adiad Adyie dgliae bl ) <5 85 bl e 5 jaaal)

(86 = 2003 cam) (s o B Jins (o (10) (o Y 55 RennS Y

igalse A5 e pu il oaell Jeadl ¢la) o dlianll 5,08 Liad 4y aaiy
S Aidy ) 55 (5) ezl w5l Aliaslly SlaU aSla o) 55 e gl sl

(2280 1994 Pty Ll ne) . s

salels AUl 138 ash 3 LIV S Jilas e (o sS slall) Sl LUas adiay

P AV Aabaally @l ey LIV S ) a0 dglee dland 5 LinansSIY (ATP) (5S0
C6H1206 + 2ADP + 2Pi -  2ATP + 2C3H603

s Sl e A jaiae 5S Y) o abin gl Al e A8UY jaiae L cilidg
@3 g aall G 5sSeladl S ) dda ) sear s Al o 5 ST S0 Jia)
i e el el Akl g o oSl 2Ly 5 il dddasinl oS
L) 8 A5 5 Slall S el ) Jaaiiy L any Led Addadind iy s e SO
O ST iy (3 dgall & LY ada g Al £ LSY CpasSOs A o dlias)
oA 3 one D die el A Bl Yy el e Jysese padall 1aa 5 (& 30)
cle gy ¢y Al Sl Jlatys callail s e adiad Al dusly )l el 5 el
DoSslall Jlas ) paind die awally LA padda oS5 Y (ATP) sl sale 4l
il o) L masSY) aga s o 3 ade ge Sl agall Y Lo DU ALY e Jpasl)

(2003 ¢l yai s

Ay S8 Aol JBY) el (o35S shall) (SO HUail 3 oLl salaind L
NN [V JRUNS [NV DU S PR PR JCH TN [ YRR JE LT[ S

K s S el ) Caaig Aol 0 () Baae bl jo =8 i g (FOX, 1994)

67



i LSy (5 amil B cld iy 5l ey LA (asla (1 (9090) Vs (e il
Zdl e L) (2008 Aadb). iU adls (e paliall g 5l culi Cyy il 3
delu DA 2 Sla) Gada (e (%095) e palddll o 1 (1993) el aai

ccul 3ol alis Alls el J6 Wi (s gl 3080 iy, ey s s
ol LS lld g ¢ S U AT 35 el Jal sall e and) Gl () Gaalid) 6 g

(Age) el -

PRI al (Kostka & et al, 2009) (5 3T s i < 4l e Q)@-L‘
L slal 7 o i A Al )l cllladll 3 aaa g dgal AU 5 08 65 peelly il

J—all (il w (Lexell, 1995) Juw <4 (5 ja Cus Al (100 10) (pe 4rie 3 sid

aie Alia 8l LYY sae (el A ¢cDlaall AN 8 il ) 2 ge ST
(Gender) suall -

G Sy e duadl &3 o ((Weber  Schneider, 2000) sasds sus
03315 us s LS (290 - 10) (e g o) A A SOl LAY ¢l

(%15) dewn RN e JBs,8 oty LY of (Weber & et al, 2006)
:(Heredity) &, -

"aia Y5 Alg elaadl ((Fox, Bowers & Foss, 1989) Lugds jymy oS8 JB
Calvo, Mar & et ) os,als sl sl Ll L& " "The sprinters is porn, not mad

5 sl Ay Gl 53,080 8 (%86) Aoty 5 4,40 o) Y (al, 2002

:(Muscle Fibers Type) ddasll Gl & 5 -

68



Os—ubar (3 Gl ) of (Foss & Keteyian, 1998) LSy ug Ll

(FT) aas ol dliaal) LYY e dalle 5 gie G peadd (ool 5 ¢ gaadl 5 el gl) cilllad
) EaSld s S ey J 3 Al B 5 s 5 eyl Alg

Agliaal) LYY Cala 5 8 ae s eyl 5 e gliad) <y yai oladid Gi(Faccioni, 1994

Ale 5ol imasSIOU 5 geaally ALl day yudl

=N e bl IS AU 5 ol adid ((ATP — PCr) <liaall ()i -
Jaly €l o3a 53l o) A ((PCr) ol S cilin g g ((ATP) i sl (paaa g

(Hermansen, 1969 puie y8) . SansDU Jeadl e | 550 Sale azy diasl

(Barnett & et al, ) ys—als <L s :(Physical Training) sl e, -
(oAl i L LS ¢ umnlDU Jeall 30 6S 30l 5 e dery Sl il o 2004
Jandl 32y plii S0 g S i B ) A3Y) o (Tharp, &, et, al, 1985)

(%30 - %5) (e suansiDU

:(Dehydration) «slal) -

Laee SO 3 0 @) hugie of ) (Jones & et al, 2008) o AT, yisa S

Ao SIS 3)335\

2l dal (e dlall g aall ol () 5Ss Cn @dif AdAIA sl 5 ) e Yl

Joai il 48Ul 5 ¢13a0L 55 3l pdll Ape Uil g peiad] asilail )1 e aliall
0 g NS A€ Y Liaall (al@W) A0 e S5 a5 AL 5 &5 EBlaal) )
oAl i s e Wi o L all mae W 8 (g gl Ll (gl ) e

(2008 1oLy, Lo

69



ga.al,j‘).“ i) é)h\.uul&

ol clSV) 5S35 L Aulgd G sl pil 58 oD Agad) Alla) gas
e 2l 58 e Aty L e Ll A6 W) 13 Qi ) (S Al o) Y Sl
el A S Y L S Ayl ALE 5 5 a5 de el y JeadS duiadl <ol
e sl S L gy dpagd) Ol sl el D) (50 3 A1 ARy ey & )l
)l o) il B o pail) Ak Jia) e Al Jlal) s
@l eIV (s e el g il 3ok e el gl o) (2800= 2008 a2
s Gob oo g Allall dpaly )l by siaad) ) Jpeasll il g dadadd) g (5 kel

(140m 2009 senl).leils 5 LS b a5 Aadiiall ml ) (30 e ponae

Jludl o pmbl cupall 35k o (26702 2005) lalsall s o sdall sl
a8 I e Ayl ANy kg Apati] as o) el al) gl A DUl gladll

coslhall Cangll (3aiatl Ai€as a2

138 5 A pall dleally mill Ly g pdag Ligan | el (oaby )l o paill (i yiimy G
ot s Al L) (i Cllal ol Gy A oyl 3k pladtul Gl
Q\Ju.\.ln.\:\)_"\ GAlign g clad as cjm‘sﬁk_\a)ﬁﬂ.lngln;ﬂ\} :\.SLESJ\}?;AJ\}T:AJJ\

(2800 2008 sxe ) cmedU clladinl
fd ol Bk i
i) el sl i) Ayl - 1
(s e sty ol ik - 2

(140a 2009 seal) .o Sl Jaadl Jasinly cy sl 465k - 3

70



Go—hl sl oy e 3l e o L..;JE\JS\ il o) (16u= 2009) aeal Ll
Al claall ok g dgaii) L Sl ey by el dpalan

(ol Linaal @il g Al al) o (A Aaaddiucal) il ok (o duaally Galdl a i
:g-hj em\ SJS

Zgﬁﬂ\gﬂﬂ\@)& -1

gl Ja el Jalilly Saats A Gyl 3ok (e g A gyl A8 jla e

3 a5 i S e Al A0 5 ) s ) 138 aa s dal

A5 Alee Ll (1500 2000) seal Lsiss (26954 2005 Lalsalls 5 i), ad
Al £l

S el 1 iy & Lme Dlas Jawy capall 138 o) (1182 1999) lida s

ol Gl adiy o) Jeall slael die JaaSly 1385 dal 358 & WE Jeall S5 dal

o3 fumn 3 (120) I (il Jasgy Guany (5838 Aal 0 5 i Lo ARl 3 das (180)
B ALS (5 Y Jaall 33 e Aal 55 o) e 135 L Slea a5 2880

ATP-) il zlay liw gl pUail e dpalad ddoay IS5 5l (o pxill ading g

& 58) Apatill olaY Lt (%90- 60) o Lo 45ad &l s s A alall sy (PC

Al el 5, o in dua dgmea 0S5 ol o) Glaly )l alaee (aadiug s (S Y

b oS ) PLa o Jladl oLl Akl ddee Can) ( penn Al a5 33N
(88u= 1995 ¢ haludl) Apalyy) Alaiil) apan & 430 jiie

Jaal Ayl ks (5 5AY) Ce e S GRS cpe 55 ) (g5l il 4 o s
k._\..j‘)d_'mQ—Adj)(.\tj_ﬂ\wej@;ﬂ\Q\Jﬁ\wgﬁjgm)ﬂﬁt:\éjdgomus
& sl L ik A8y Jeall ana 5000 aais 0l (midie o il Cypyuill el o il
zi_\sjd@\smug}jyzwsm\@?sfg)m\%Jﬂ\ngﬂ\gﬂjﬂ\w@t’d\

(286= 2008 oxc ) .4naa

71



Badl) adiie o Al ) ARy s -

GV s (sl Jand Ao pudl Jeat alall Jeatll) dpad) culiall dpam U Caagh 1lgdlaal
8l Ay o Ay gaa) Aad) st P e udill 5 )9l leadl Jae 48 53
2005 Ll sally s gail) Lol seds alip uan€DU ol Jaa 30l ) ddla¥
Coag 52 midie g il Ll 435k o) (28602 2008) sae s S35 (2710
e 5,30 8w pudl adl ae Dlaslly SV Jals dulee 5 3y geall 5 sall apdan )
e e D 5L Al A (e e D dad) el il A Y ASLaY L sl ol
e D 558 A D o LS AL 5 de judl Jaadp 3l Jaads alal) Jeadl

2005) Lalsally s5tii Jl (288 287 e 2008) sie s (s IS 38

:‘éiguSzm\

Al 5 6l Apat o ooadl (el gu Aeaiiiall by il e Tyl sadl Al
= 52l Jaai o le) je ae Juaa¥l el (sn o auad) o35 e Aailial Jlea) Aol
o Bl Gl A daaly e (s e aall (0 (%080 - 60) o sl @ily

e s iaan ol G (% 60 -50) s

oaddi w g il Cu oyl 48 pla A by il Ao gial) 3240 by Hall aaad Apally
DS S WS 536 (30-20) Vs ) deadiiid) by pall aaa 3k s 3250
(e gane SO @l o 10 s JS 1S5 (6)) i S e goae G 3 iy il
(30-15) Ms—ay s o—all Zaually 456 (90 - 15) M o= 3aa) gl oy yuill 3 jid - of i g
5 iy sl Al A5

72



e Eial) e illy 3 (90 - 45) o e 0585 il sl L) @l il Al
5 055 oAl dllyy 8D 6 Ams (130-120) s i s Joss gl
o8 dmi (120- 110) JMsa lil) il o (1 4 (120- 60) oy Lo i) 3a) )

gl Al da 5 058 o Junys  Ha8A

Zﬁdﬁ’ﬂ@ﬁéﬂ\%‘)ﬂ\@k-y

b ad) 5l Aoyl gl Jead Aoyl Jeat) Apad clicall s ) Caags il
el Jaall 30 Aa i € V1 bt (8 CBlaal) Jaad Cus ( eaal) 5580 Ao by
(2740= 2005 Lol sally 5 id)) L qailly ulbonl) il U 36 5kl o3a (Jie 5255
Opn o Jast 3 adi yall (5 il Cu il 45 5k o) (288 2008) sae sl S5
oty e V) Gl st Jaadl e 2l 5 e 5al s cDliaall ian Y1 ol
oieh a3 Lae Jeall Gl e 5 508 Gpat o5 LU 5 28D () 55l 5 3y all 5550
G o U558l Janig depull Jand o Al el duadl ) Congd Gl undl
eyl 3 el 8 68l
(274,= 2005 ) Lalsally i o) (288 = 2008) oxe sl (po JS &1 S8

ooh LS 50l i je (5 iyl aillad o) e (1090a 2004) (5wl aal

5 A28 yall B20IL 4G Hlall o383 deddiual) 328) Sl by Hal) 328 Al
iy a3 by 3 il (5 gine adl (e (% 90-80) s ) soall cily 5 Led Jusi
DAL 5 e ol (0 %75 ) S 3 53

Gl )l Bl 3 pilie 3 ) ey Gl 2l aaa ad Ty Nl aaad dually
S ol s S e 58l sal) Aagi by il anall B Cus Aedii
e sane K 10 (10-8) dsa N8l by s ) Siy 3 5 (15 - 10)

73



5ol o pe il 505 5l 31 At Al Al 50 5 okt sl ) ol gl Al

Al A la (e m () B sal) (il e i Al S ALIS e i e Y
40l (240 -110) o Loy Aallall by il 53 cpae DU 40l (180-90) o Lo = ol 5
g 4 4 (120-110) oo ldl) ciliass dagaa ade sled je ae o3l e

ERICERRERE I
NERIE i) Ayl - 2

LSWQ_\JJJ_\BMJ:}A:U‘;\S‘W\ QQM\@@J\)@\%JE\@)L?M
Lrjs&_tg‘).l_ﬂ\ J\)&M\em@)ﬂ\bdhﬁ} J‘)Sl\gjﬁum‘.;ms‘w%95‘;\&aﬁ

(102@)-4! 2004 LQJML;J\ e..yz\).a\) el Jea 63 el Jysas) 93 40

Lrj‘; d_A:.:I L@_'\ L@j“)’.)m (R 4;“)]\ k'_ﬁ\‘):ﬁ 'IS.JLD} e;;“ d...\hj &= (‘;\45\}” (JA;“) Bl

k—\QM\ ng.u.u e (%100' 90) ) ‘_gj.a.aﬂ\ 3}53‘ :tza.a.u

& a8l Alin &1 5 5al) Apadl a8l dpais U o Sa il A5yl Cangd Lgdlaa)
@S ol A5yl et s (Ao udl desdy 5 sl Aoyl g A pully 3 jpeall 3
G =S e i A oranll Sleall 4y 68l 5 JBY) (0555 (5 sl ) dpaiil 3kl Juzadl
Y] it ) a5 @M ) ol iy ) Jead bl DA e g e
SOla Al dla W e s 0 @l sy o o) cpanl ) a s jalls Gigany iy e sa g
Lo iy syl Aol oL Lay o aLall cDlimall culaliial y llliiay ol a0
ada SIS D o Lee DU il Cigyla a6 G 8 Jead ) L ey
N0 g 38l Sleall il g alea¥l de ju N J sl g Aliaall 3 (cla<OU) il

(290= 2008 oaxc

74



Lﬁj\ﬁﬁa_.d\ (29104 2008) o2 e sl g (225u-a 1984) szm-f— e S (38 a8

(%90- 80) (s Lo dnadiisal) iy yuill 305 = o 58 (o Judady Ty Hail) adl dpally
Oe (%100) A s Sl cupall 3 pfiall 368 Ll Juad a5 oD (5 gie (a1

G e dae Aly oloY) 5 g8 juad ol by puil ans Al Saa tcilyall aasd dually
-20) cp— Lo JE@Y) Gl iy e (3 1) o e o) @lupn 8 Jaad a3
s e sane (6-3) o Loz ol i <l ) S5 aaey 3aa) ol Ayl 5 gl 6 dad 4 (30
Llaly (3-1) e 0osSo ) Sl aae (i (%100- 90) (e 3280 (6 Ladie 43l Caalll
LSS (6) Y s
Lo g all cly il duilly 4l AL gla Gl <l g plael Cany tAal I cl jual daally
ladi Ul (Kary @l (4-3) o Loz o) i JEY) byl dwallys 43ds (45- 10) o
ol iy e el ey a5 Al Al da ) o 58 oL Alagy) dal ) ey,

ela
LA il Al
pana 8 5 A ol ykia o g by ALl clud e Gl g3 DA
sl LS Aal el 5l
(Agaliua) B il cbasd o
sosma 1 A lal Q) ) L sie 4y (Dellal, et al, 2012)as,80 5 BDia ol

8-S Al oY o ger LBle 5 dun sl sl B jleall il (may e 5,0 s

Ay el il llial) e A aladl 2ol g s ) A e ) Al o) ciaa g el

75



Al Glall Bla o all a8 oo dused (8 08 5 S 6 il e DU doa gl il
aa) gl Cailall e 11 el e pe & laally Adlide <l 338 e (318 day ) Lhiae 5 jhas
ot el g 5l A ad ) cpens 845 LoV (40) (e dud il die cu Sy
Ein an (182.442.3 )agll skl 5 ol ye S (77.324.1) ol 34 5 4 (25.342.4)
dame Jlad 05 (finn s Ol AlXS 5 (4X4) A5 e 3 s dpila lall 2836 ) 5l
Gl A iy medl o sl smadll 5 5 kel olaY) QXS Al STy i il
B o yall el g A88a) 8 de gl Adlad) Gl 51l cand a5 paall dyulal)
oSall e g5 puall Lulall QL) 8 dle cil€ 5 KU 5 jlud s 2Dlind < e 20e 5 dlle
il il Jamal Apuaillyy 31l 8 a5 S0 2Dl 5 aalill <y el cul€ Glld (g

31 Laall e e 5 jpal) el QY1 & el culs

sl i & s o) s (Casamichana, et al, 2012)530 9 LSsabals 4 )
=Y 1 Ln sl gl S il Gany e (SG) _sinall duslall a5 (FM)Aa5)
a1 (FM)Ao ol il laall 0 20 e ) Gl ) Cbaa g (o jisall 4 ol 5 8
O il 4l a2l 3,8 e sl A ol gauadl) G il g e (SG)s_siaall dpilal)
Ol A B e 0283 )8 e (27) A e 2 Cus adgall daa Gl A oladialy
DY) A i s e A uila lall s 5 by j0 daudy Ay il e A DA
Gle S5 Jana s Dl Alaie it dale 20 e el Cidia g e DU A ol syl
el dae 3 J e Jaal) eleY Aallall il yigall SIS ¢ Ll Ml § dalisal) (5 sl
Gl Al il g b i) cpedal s ST agadl Adle 5 e DU et s dal
S d—eadl e ) () dea il S Gan ) piall Ao ol Sl bl 5 8 rall dplal

Aol il jdl e e 3 ycall slall LBU (SGEFM)

Lnlal) G Ay ) Aalad) i o) s (Owen, et al, 2012)¢s a9 cus) A a

= RV JCH PPV IO - UG vy | ISP PV [P K R P IO 3 I B VO

76



4 Pls iy s Ayie) b 85 mall dlal QLU Zu sl Aaladl f ) el
ar il 5 S eV ol gl o s Sadl 5ol il 5 Ao yudl e g sl 3 iy
ad el gl iy o imall ) SA AAT eV (e ¥ (15) @lE Gua osm sV
s a5 (78.727.67) a—gil 3d s au (181.145.78) agll shi 5 4 (24.5£3.45)
bosua 1 A wilall U cluds 7 81 € LS Cun a5 ,S0 aili€Cu) slasyl e
(11-5) g congl iy @8 3 2l Clal¥) Cojaind 5 oage uls ) ALYl (3X3)
b il 45 58 o il el s (a3 e aay s Ald L) Jee iy Al
e 5S35 (8 aga skaiy Gt () @l 3 pall dulall el (e g e
O o Al ) 5y JS 8 saall el 3 iy gl il Cuay e Al g saal)
S oailn ) gl gillg Al gl il goall A sk )l 5 el dlall et
ol (s delu W 8 (14km) s (9.11Kkm) -l de yu die lill il jin Jars
Lvie) el oo yuall dwilal QLY ol o Je Ja 4 ol o3a o cileca 1)
2l 5,8 e Apad) AL 5 gie Cpuad e 5l Lgal Le gl @l e 4 DA ellyg
el —alially Tl g Apae ol cliall skt gpad o 3 Lggal of LS
s e 5 pa Y Al QLY () 5S5 Cpan Aas i 3 58 DA a5 Al A0

el aa o me D 5 el ol cada e 5,08 s A A8 oy il

J—lie s puall duilall G o s (Dellal, et al, 2012)5080 9 D dud
el e 0 &g Apanl 50l e (o) 3l sed) aaill 5,8 eV sl quy il 5y
5l Aplad) Gl AT &5 i Al ) cdon g ol 3 ks pe Axdaiall (o Ll
il 5 gl i) Hlaal 8 ALl ZEUSY ) Aadadiall o Ll Jilie a0l 5 S 4
5S —e¥ e e (22) i) Sy olatV) jmad e akafiall ladl) b e)aY) Sl
6 5aal e sane A L agrainy &3 Cua 15 (26.314.7) b jlec] daus i 3l sgll aaill

8 g (p—ed 2o g5yl dpilal) Clal¥) de gane) & Gle senall 2285 anld

77



ey 8 Lgd p oMy o g A lall AAKH g3 alafidl) (il de genay ueY
L wilal Glal¥) A e gane i Cua (e 6 L e D aae g 2dasliall de gandll
i cgane i Lty e e (IXD) o(2X2) (30 435S bl dandi 28t 3 jrraal)
A 30 0 e pdadiall (goall (e ciluada dawd 2y 4llall ZEUSH 3 adadiall oy yil
(154 15)(¢:30£¢:30) Al W d sl o4 530 Lgllahy oy gadll o=
Ol A gena s 5 jpiall dlall Q¥ de gane of il el (210£¢410)
sl e % 5.1 56,6) James dyndtill 5 0l 5 i ddlell ALK 3 dalaial
G eIV A s ) ellia S o) Ly (% 5.8) cuilS dlaliall de seadll 5 (e sanall
53 adaiall il g5yl dplall GlalY) de sane 1seY el y ddaliall de gandl)
el A_pad) A 8L HLaal e (306 30- 15) (e aedlal 3 adliie o 3 Adlell A8EQY
b e i balesal) daliy anlid 6 A 5 paiusal) dpudnill 5 ) las) & Gl
ic gane e DS o Al ol 028 b Cilua il aal ey Adadiall de senall 53 5a 5l
ol L G Jlad IS A sluie alaial) Cu ) Ao sana s 3 gsiaal) duslall ClalY)
6 Pa dlalia VA e pend) po 43 laally 460 dadaia oy slad 2 e 5 08l 5 dydil
ol il sale) e sl s 50l iled) 8 ailiie 50 asay e i Ll LS Ll
Ol Cp— JLiaN) o (5008 (sl (58 s 4y da 50 180 Ay dagan 53

Aol o e ae B Lay @llh il o)

doa sl dll cllan W) A4 jlie o i (KoOKIu, et al, 2011)35.30 5 salSsS A

Al iy ay aail 3 S 8 Ll Al eV sl dabidd) 3 el dulal)l il
al e Qi iy Janed Y] aal Ay Q) g Jaee g o)l CUSY Al
(16) e Al ll Ao i &y aadll 3 ,S1 Al e J8 (e 5 il dplall et
o 5l 5 o (176.824.6) agll sl 5 4w (15.740.4) aa el 7 o ,55 cacY
A_aAN 8 3uan (195.927.4) i) ¢l pm Jaed a1 asll 5 43S (65.545.6)

78



Aaly e i Al g a8 3 S5 jrae @l jle Gy pafiall gl jLia) 245 25 Ca
IS e sl Qulall e 45 as) ol Qulsll eV 35 asl ol Qilall eV 25 ailall
bl S5 e < paaiall (i sl aladiuly Jiladll SS9 e peola dsas 093 BoA
il 5 0S8 Alle il aal gl Calal e 45 aal o) calall (el 3 duad il o)

Bl y s Jaae B ey sl gl Qulall eV 29 aal ol culall 1 e dual (e

e il B Al Al 1 el i) i Ly i) s R
Aty aa) ) Culall ueY 4 asl sl culall e Bae 4l A sl gauadl) SLlaiY)
A ilal) Gl PR Al 8B 50l ) sat cme Dl axe il () it

5_ysuall

o—le 3 all ilal Gl i o) e (Dellal, et al, 2011) gosa)s I dud
e e B adly 5 sl e DU (5] Ao sl spnadl) LS 5 D) 5 o sl £1AY)
Jlia 5l sgll) il 5 S 8 Canlll (5 e (cp Al ) Copaill A ol Can g (b indl
llali il g S pall Bl L ey A8 Y1 U5 o slsandl) Y15 (0 sinal
e eV (20) Jlgdl 5 dahaal 5 pmeall dlall Gl A jlee DA 4y el
(20)5 (Acludl 5 km 17.420.8) de jull s 4iw (27.441.5) ab jlact lawsia 7 4l s
de yully 41 (26.322.2) aa lee) daw gia G 5l G N Aa sl eV e s sla Y
(2X2) (3o 35K B 5 yam dpils all O saal (5 (Relud) 3 km 17.0£1.2)
Baaly i ) caalll adse g sy 3 KU ual O ye 23 daa Cun el (4X4) 5 (3X3) 5
Gy pall STy QU b jm Jaee Bai 35 (fp= s el 2= 4002 1=
sl i) e DA (e aead (o leall £1aY1 5 sanall o115 S 50Y) aead
A ilal ) DA aglali g oy sisall g 5) el e DU A5 A Cyelil 5 5 jpaall
Lawall s 4yl cllaliall § da o) ol LAWY o i Qalll (5 gl o)) 3 sl

A pilal) VL ADe 4l 8 ool g ail) e DU o danla) 50l o) Al ol < yeal

79



i jlee ol ses G lea Sladls Adle AES 3 Jlac) o1 agind e s 5 jaal

Aaalill Gl yall A 30l e W jladal e 3 SH 3 jled Gl e dae st (Jie Badalia

W by on clilaiad Jaxe o st (Foster, et al, 2010) g Al il dud o
sae 33 Y ol Al pall ciiaa g leall SO e o s seal) duilad Gl
Sha I SO eV st e il Gl s Jaee e Caalll dilaie sy e
o el i gl i Cum ol il e Y (22) sl @3 5 el duilad QLY Pls
Cia a3S(67.8415.11) agil jsl s aw (172.5211.4) agll shi 5 4 (14.5+1.5)
i_dhic aas 5 puaal) Gl QY (e @3 (6-4) aal 0y Se cpu s 3 1S LS
Jinii 25 .(6X6 5 4x4) e 2 b S (o 35X25 2 30x20 4 25x15) caall
e Ll gl IS IS Lgie uail) g dsad € (B i JS8 QRN il i Jaes
Anally Yl pua Jone (8 pge (38 Jilail) il el diw (13-12) 5 (16- 15)
iy yuia Jaxay A (16- 15) as jlecl 7 o 55 cpdll e D de gene 3 e D) daa]
s (6X6) Ac sanas (%90.6) Zuw s clly s (4X4) walll e gana b el IS )
Jize f 2 as LS (%86.2) ageat lill il i Jane (1S5 puiall dyilal) il
LS (%1.9%) 4isesi Lo s psraall Zyilall lalV) Cogyla puen o)) S5 o5 i) il juia
oSl Ayl A o) gd Ll il 3yl Apailall V) ) < jedil i) o
Sy 4l V) aatied) Coald) aas 8 580 aae (e a2 ) e gl sl i) Jaaill

LOme DU 22

Lt ) Jame o o ald) alad Ll ) g (Daved, Drust 2009) aiss dwd
iadl) eV sl 5l Aplad) adl 5 S DU Ay lead) <l puaiall 5 Q) il
il ey Jaae el aan byl B e Gopatl) ) A ol Cioa
o 553 e (8) li Sy 3 mnall duslall anil 3 S el A jleall il il
23S (73.316.2) aedl 35 an (1.8020.1) agd skl (18+1) an juct 7 o 55 dud all

80



2 50%40) aaall A dline D (3) Ao 8 pa duils bl 8 e &l L s
Oe Oy LA o sasl o)) Auall A28) 4X4 e ) (S5 Cua (2 30X30 - 40X30
O S Gl U8 e B8 e aldad Hasinly Q) il jun Jare (uld 5 Aplad¥) sl )
sl ol dlasiiuly sl adalial) Jilas 55 s leadl o)) apil by el o5 dad S
CieSle AN A aS JC8 Glidy o) Qi s Joae Jasigie o gl ekl (sl
iy jled) @il iy W SSG3 (16946)  SSG2(173+11) SSG1(175+9)
S e doa o f sl aaa 8 5ol dag s Al ) el Cua

SSG1(1.85+15) <, el axe (5 (O.058P) SSG2(15+4) SSG1(45+10)
4 Ysie &5l o d,Ed) o WS (O.05EP) SSG3 (44+9) SSG2(2.60+18)
G tall G € QN il jum Jaee Cllaiad (8 Adls (3508 I el el G 3l

A e

cllai WY 3 (g sul)eadli ) o) o e (Stephen, et al, 2008) i 4wy
Alad Gl 8 Ll il 5 S e sl ol 3k s D) HaYl g salall A o) audl)
salall dun o o dl) bl b CEAY 5 g sl ) o) Al jall e 5 el
(2x2) Adbiaall il il 5,8 35 el duilad) GladY) (o el S el il
Lo il ad gl Undl)l lia 5 5 i) 5 Axdaial) AadaiY) g (e D (10 (6X6) (4%4)
il SaY) aeall Ol sie la 23 WS eV Qi pan dead 3 Q) s
b jac] Jangia 7 o 5 Cum 5583 e (16)J ellds S pal) e gl saamiall ) a5 o)
a—sand (YO5F) S lill il jum Janes adsalll Undl) o il < yelil 5 4 (16.2)
GlalVl pen 3 Juli g 55 el S agall G sie of LS 5yl Lpailall GtV
aall lESl ad gatll Uadll g samg (2- 1) Gan 7 sl s o sad Uad Janay 5 sl dpilal)
Adlisal) 5 300 Adlsall a3 gl Uadll 5 (4%4) 9636 ) (2X2) %016 7 5 sus e oIS

O LS 5yl dilall etV aead (%50) (Aol & £ 9-0) culS Leadid 5 3

81



GlalDU Ao g d Balall il g 53 8o 1 jeday ol Caalal) paa IS 303
JE 51 e il g 530 el 8 painall canlll JKET (o (g pe S0 e 55 praal) Gyl
9- 0) dilue o JSI gl Aty Lgadad 3 Al Adlsall i yelil g (< g8 o) dadaial
dc ) A8 a Bhlie of (e a2l oy caall) JIET a3 sia g o8 deldl 3 (S
ALl Al K3 e Sl (han gl a5 cue (Aol oS 8 B) Al
5pa A pilal) Clal¥) o il a3 (e it ale Sy (pdafie o) aiass) il

L8y s dalas Ly 3 o oS
(Al 1) 3 pidilaa e a2

A o 4D waas Y i A (Hoppe, et al,2013) g aly g 4l
o pall 3 ST il (e DU ol (€ V) @Dy aad) aall g Al o lasl
(23.8) aa_jlch Lo sie Le¥ (11) Lo 8 die e Al jall ¢y jal clld sl oo gud)
(58.2) o i vsidl Jmy e SN Dl WY a8 0 all ey Lasd e
Clile d saal)l ) aaas ) cd ) (Meckel, et al,2012) ¢ i)y Jidaa 4 0
ae a5 8 30 o) jad) Galliadll ey e Alsh sad paal) ) S5 Jilde s
el (e el Al aay s J8 bl o) sa) ais i (15- 14) on aa leel £ 5l g0
5 sie oo sbe Ao saae Sy Gle sana (6-4) sl oo ke ISV el OIS Gus
0 %085 30y 5ie 200 sac e sans (6-4) il Al e geaall Wl je g )l s
Boadl st e e Cpmal il e JS ) Al pall i @ el g e s aadl
250 sac (pads eommnsSY) DI ad) aally o e 30 sac b Afiae A S

el ) G gl Gl 8 Lilema) 03 (3 il (5 oy 8L 5 ol fie

82



o=l oyl il s 3l ) Gaaall b Y (Zimek, 2012) élayy A
el G alll aadn ) i€ U AL e de ull gl Sl il sadl) e
(T bl | mad (e sane B ) ) gand e (31) Lol f Ao (o o2l
(s ) =Sy pally Ae gamas 32l e gl il Jaxd A gane canlad (6) 24
e D) sl )5S 1y sk A Jall il < yelal 5 dagliall de sanall oo EED de gendl
ol Ly (Aplll de senall (3o 4813 ) eanrs (@Al Jeadll o 58l il O slasy ()
Lol L a3 il jal) ¢ jell LS ((Aailiall) Z30A de ganall g2l yus gl Caalill Laaly

Bla ga ol yaail cioa 3l (Antonio, et al,2012)¢s Al s skl dud
Lgal 8 Ao o Al cy al elld Gaaals (il (8 Gl (gl aa8ll 3 S il e
a2 Al e i of A all clia iy cdin (15.6) agdl jeall Jaus sia LeY (39)
3y o) Al A5dy a8/ bk (61.8) ) deas (VO2MaX) craeS 5Y) DUl
el o gl Jad e mllaly Caalll S L (VO2mMaX) g dslias) ANa < (35 58
el ) b sidl Jeay i ol b i Ledy gl e 1l casnel e

iy [y (197) O

O SV DI LY ) aal) e ) Capal a3 (2012) Al A o
= paill 3,8 leY Al auall (S 5 Aal ) DA Sl Jial s AU 3
Lt Al all a8 bl 8 (35,40 aaad ) ) el i) g ALl 5 Ay el ddal)
OS5 e (55) Ledl 5 due (o Aol cy al el Giaily caalll 38 e i
)i 1.59 i 15.58) sl e el awall A Al Jshay ¢ yendl Jaus sia
e Al ey e ) e sl sl o ) Al clia gy (a2859.16
cJshll Chiglly (gasaall gl o) e 40 sae) a5l ¢ uansY) Bl

83



36.08) il e o AS( asndi V(o AIAY aual) AES 5 cpgadl) AL casad
(5l jie. 238 97.89 ) (aw 166.6) (s 33.69) (asls 7.55) ( disyass/ jslle
(p3543.26) (a3 15.89) (%26.78) (xS 23,15).(Le /s ,2i1352.5)

ol jladl by Y s ) (Daros, &, et, al, 2012 ) g aly gug s 4l o
(Treadmill) sLsal 8 4 5 jlies 38 5 8 e cpansY) DLy i) sl
w4 dame e e JURY) 8 Cua w383 S eV (24) (e Al ol Aie i S5
CinnsS) DG ) 2a) e IS lild 330 5 e (20) ol IS Jsk i (80)
35Sl il daws e of il ekl cua (HR maX) (as ol s (VO2max)
O Al ol ekl LS (YAasl91 Yaaxs/ sill 48.55): Il e culS syl
Ay <5 il de sl Al 5 CpmasY) Dl aai) sl & ey Ll ) ollis

e gl g oY1 DY ot aall o bl )

) iyl cina 3 (De Maress, &, et, al, 2011) g ATy (ouba 53 4y
D a3 a2l e sadl) e il cyall e sl (5) e iy Ll
e LeY (19) Leal 8 A o Al )l cy a5 «(,1000) e s (VO2Max) cpmns 5V
e Al U gl Lt Al pal) el g i (14) jee o paill 3 S eV
e o3 Lla o) Alls (3558 elia o Al il el IS ¢ uaiS V) DY
Ailan) Ao 53 Gt el I (0 55 10- 5) o Lo gl 5 ISy il Cua (,1000)

Ofie senall SISy de ) b

zeli i aaan ) cdas 3 (Jovanovic, et al,2011) gy Al b gild s dud )
G—sialy canill 3 ,S0 Aail) e DU ol o)) 5,08 e o jluall g A8LE 0 g A yull w0
A pad i sene ) s sbally Crand eV (100) Lol 8 die e Gl jall <y el Gl

DA e de gl Gl TR (e 3l iyl dmys J e1aY) 5508 i S cddailia g

84



(133630 s2e Bla e de ju aall g ¢ e 10 520 DA (e g il g ¢ e 5 sae
(8) Baal (cu s el Gl ey cgasendl Al Kugy Hlis) BA e cala I 5l
a5 g bl s Ao pudl e Lula S ol el o Al all il < jelal 5 el
Al Al 2 cluldll (8 (e senall (i 8508 255 dgeall il e 3 )0l 5 e

Aaadl) de send) mllial

Al G LAY (any (e A ) Ca el i )5 (2011)Ae e gail) A )
Zlal deala 8 Aaaly ) A 5 pacads Al (5] anuDU Jaadl (s gatll ds i)
O3 ol Al (e Ll (40) Ll 8 e e Al 5ol el ol daly 3la g
Gl b Bide oo Al gl #ladll dads 8 Al )l Ay ) A (1) Dlesd) Gl
Lougie LS & (2011 - 2010) (o ol aladl (e (SET ol ol Juadll 4 )
e 20.35) M5 o apal ((BMI) pundl &S yii5es 035l 5 cJshall 5 ¢ yandl)
ol A s i) dgad) ol HUEAY) Balit & .8 /paS 23,32 aaS 72.22 o 176.20

sl g ¢ DN CBgly cdyshall (gl g eoasenll il LAl T s AiansSIDU) 5 adl)
4 ..‘“.’“ Q‘J1 .\“\'\‘}” é_“\.da:i (';_“1 (';3 ‘2\73.113 15 B}Lﬂ\} e 90 )Jﬂ\) ‘e 60 )Jﬂ\) ‘e 30

A5 60 55tadll 5 2400 saall 5 cp 200 sandl 1 a5 AU Axid) (il s il

i Gaa a5 Al sl RSO Rad) 5 55080 (5 gise (o Al jall il el
o A SO 5 0 A A ed el iags e S Aplagll ALl drda 8 Al )

2061.53) (ol dina SO G Wi af il g op o b o(L) 5 4143.15)

die Agilaa) AN b Aplay) 4hals ) A0 asa s Y Al il 6 LS (488 jia, paS
Alh oo 1A s gl A SO 5 Al @ las) aea 0 (0.05 =0t) ANV (5 s
sl g oAty e Aalas lacle cdyilagll Fladl)l dads & Al )l 4y A (aiads

.2(90)

85



ol e aalad (4) Ll e Gl Lgie (m sl IS ) (Can,2010) ols dad o
Gy el @b Gaaily (VO2max) cpansY) Pl oY) asll g 4550 caillay e
o G ysaly ) gIS il 3 S e (e e (18) (e LS die e Al )l
s pady Al (fic sane () peardi g5 2w (18.4) paleel lawsia (IS5 (S
Lgie of gl @eldl Gua ((VO2Max) sy eDlgin adV) aall Luld 3
O Al el LS (YaaS/ il 57.6) <uilS Ay il de senall sal ganall Ll
Lyale J85 Gl 0815 Gmen Latyy oY) DG oaBY) 3all (8 iy ol el )

L) Agll die 8 el ol 30 o) sa BhNy Ay sl Ay gl dendl B

Omaill jlade 46 yae J) céan ) (Brien BJ , et, al,2008) 05 ATy ¢l s A o
4y ylally ey pull g calh s it ey il aladiuly es€ ) DLy adY) aall 3
Al Al g 43Dl sl el () gialdll andiinl S5 (g ) Al A 4
O e 5 Ofiall) ot S5 s pall eV e LeV (17) L 8 dpaee die e ol
Al gyl aladn uly el 5 4880 (20) 3aal il Jaray il T Lea cy il
Jaxe o Jpaall a4l ol oda il aal cailSy ((Aidy 20 5 58 JS sae (40 58)
B Janay cailS Al by ol 8 Lo &y i) by ol dadinly g oall e el i
ISy ol Ay gl o il aladinly goad) o o Al s cilalitin) aal S adle
oo S laY) Ay ) et 8 el 5 aan€ V) @Dl ) aall s e Juad

Ll Jamay ;_u“Jﬂ\

oA oo Hsa na T xS A e ) cdn ) (2007) dad gl A
=Y e e (20) oo Al Al e i Kiy il 3 S e die daa o gl < sl
Ay a5 Ao gane ) agerai a1y (2007- 2006) ass sall 8 cOlnall (2l andll 3 S
SO 8 FERICIPR SN [ [P RSR[5 500 [N SCA IR T- I L QUSSR IO Y PR
Cia ((VOZmMax) sy eBlgind el aally hla¥) aall hiuay ala)

86



66.09): sl o culS gl Gl 85 ) sl cluldl) cildan g of goliil) < el
o il el LS (Y xS/ bl 40.8 ¢ a6 ) al78.40 i) ale 119.4 Yiiay
Ao sl gl @l il paea o v i il

da ke iy o alasin) il D) Gl cdas 3 (2007) GasATs ¢ aSY ae A e
ol el Gl aadil | jie 1500 (=S a5 dalad) de judl Jead kil
ORslll 48 e dpaaall A5 Hhally L sl o5 48 pde dne o Al ) dapd A5l |k
Ofian a5 Ofie sans (o pgapdl & Cua (Guanaly ) (8L) aanae 5 i (16- 14)
s 1 el e sand) Bl 5 e Y Ao Gy e L ste | se s
O—=d ¢ 0 1500 (=S Sl s dalal) de pudl Jasd skl da i) by Hail) aadid
5558 ol aeainall 3 JS (5 gludia da i Caalil) o) SLESY) (he g sl 138 G5k
i el iyl alasiuly deadl bl o Al il < yedl (5 )bl Aigell (ana
e gand) 3 8 A e 1500 dibae (=S5 Sladl g daldll de pall Jead pghai ) el
e sacl A dhtiie clilie ) jie 1500 ddlue apds (f Liad < jelsl LS L dy il

el de ganall 3 (5l ie 1500 (=S Sladl s el Jaad sk

Clia 1) sy &ay ) Aol cias A (Gl et al, 2007) s ATy dea A 2
G e Y] dilee 5 alll 38 g0 paaiay Leda s a3l 3 S (003U daa o) gadl
17,31 ar jec] Jawsgio = o) 55 Gaill 5wl 5 80 LY (242) o die o Al jall <y jal
LS camall o g comend) 3B pige oo a0 eJshall el puaie Al all sl 5 A
Cilia i a0 il Aalee aladinly Y] DU al) aall Gl ) cn il
il o 1ias a8 5,8 eV sl Aga ol gl Gailiadd) gl o ) Al

canlll 38 e AT Ay il el Ll o) 5 ol B 5 ey Al aa g Caa el S g

Gt WY ey e 3 el i) Ll sie Al )y (Liteman 2006) olaid 8
Lrjsg_q‘)aﬂ\ éjz\u\‘).ﬂ\ Y L"_té.AAJc edﬂ\ﬁ)ﬂ@%)‘.@.«]\ u\)qﬂ\ 6}3““}2‘-‘5}3}:‘“35‘

¢ @l S A leall il g A o)l LAY Gan e sl gl

87



e a8 s o el g caypall € 5l s ey il aal e IS5
il 5 S 8y lgad) dpn o gl

Gl Sa (any e LS ) A el clelal) Ll Ll gie 4u ),y (2005) Jliud) ae ol
e ey araat U A glall oda cidan g ol 3 S 3 cpaslll Aualal) daad) A3
aald il s e Capanll IS cauil 5 S 3 Adlll A ) A8 jall clelay) dganl
el 5 S il ol Aualal) Al AL il Ko (yamy Gpuents Al ey il
Adyhall 8 aa jlna) o5 0l (24) el A o on i) el Galll aadiid
S all V) Gl ya s DA e skl 613Y) dpati 8 gl aal e (IS5 Al

Ll sl (s sl e JS sV D (525 S el

Dns—il = gie Cuyy by il o el ) cdaa 3 (2004) Giga g gibd) A )
el 5 g el 5,8 A 17 cad jleeY Alu) @l jleall sy dgiad) <l jail ey
(e (18) laar e 5 & a5 (e sane () peanndli &5 LeY (40) o A )l die
g (8) el i (3 a5 ¢ el (il a Saiad ey LY (18) Wasae 5 el
el 5 A iad) el il g Al el e JSU b gand Ay 85 sy EDG &)
Aol e a5 Aulul) el mran (8 e ol (6 gie 8 sk A ol il
@il LYl mllaly gandl s Al G )laal) o ddagliall 5 4 il i geaall (52l

el de sanal il 4 jlie J8 Aailal de genall g2l sl duus cailS

Dl pa B 2ol Y Gyl iy s ) (2004) iy ¢ 948l Ay
(RMR) il Bla 33l Jial y (BMI)awall 25 550 ( VO2MaX) s 5!
cgpal Gl Baal el delead) dpualy )l CladBU 5 el Al gl eV sl

51 LeY (40) 5 pall 5, <1 LeY (60) &l 5 cLeY (160)lea 5 due e 4l )

88



o ) Issie S8 G ol 5,80 LeY (30) 5 ¢l 581 LeY (30) 5 o5 _ildal
Jia) e il (JL. 76 <aiS75.33 An22.66) U5 e (aedl sl s <o
¢ fally Jshall o el 03 55l (BMI) Alslas s «(VO2MaX) (ull L) siillS Zaslad 3 sladl)
& sine of A ) =il < yell L(RMR) abil (DeLorenzo et.al 1999) dlslas s
f sl e sl culS dua Aasll A i xie lam oS ((RMR) 5 «(BMI) 5 (VO2Max)
Y ) el S (Lo sy 2l 906.72 (24/piS32.71 (i i/ siailod3.40)
Ll o) A3 5l S L il Lt (VO2MaX) b &ilona) AVS I3 35 205

Al i s (RMR) 5 (BMI) (5 i e

sl Y e o hall (el AGy yh lasid L85 o s (2001) Syl s A e
il e oyl Al ciagial 5 a5 S p S ekl g g gl 613V (s s
aadi g ¢ ot SUL dabadll o)) (5 e 26 Y1 e Jshll (il A8 jh aladt
ol CailS g ¢ Ayaae AR yhy |yl A (16) cand LeY (44) due o il el
Gl 48y yh aadid Al Gy el de gandll (pu dblas) ANS € 5508 2sa il
6 i ally L& )Y 8 Adaadll iy el s g dalial) de genall (g okl
Gl 48 Hh axdind Al duy el de geaall (g Alas) AVS IS G558 a5 5 ke
G sinnally L&Y 8 Agdaatll iy pal) aadid g dalial) de genall (g okl

. sosngdl kil

2 e Ayt SO 5 08 (5 e ) Capall Al ol cdan Al 5 (1999) (e 98l A o
e Al e il Al gl 2 lal daala 8 AL a5 el g il 5 K (38 ey
5S" B Lasi e 5 A8 pi sl A5kl aa a0 &5 LeY(50) Ll 58 A
ey oAl aaai ) a5 (12)Ald) 5 e (12)ad) 5 LeY(12)s il 5 LeY(14) 08

saall (B e Jyshall (sl cgasendl (B Ay 5l uldl o jlaal

aie AgianU) 5 ol (5 e Chraa bl el s yadl Qs el Gy sl Alales s, 230

89



=Y O sased) sl L) e 35 8 say ) ALSYL deleall GV 8 Y
230 saadl jlgal W cadl 5,855 5all 5 )S eV adlal ALl g adl g5 il 5 aaill 5 S
b Lall g Al W oy ) oY s Adlaey ol 5,8 e llial (35l il
O J—mpshll aa gl Jlial e (35,58 aa g alg o jillall 5 dludl g il oY mllial cuils

oclaal) Gl 358 eV o il

A el Ay sl el oY) Gand oy ey G ) 5ixy (1998) andald) ae A 3 Ul
oy LS laapaat s A pall 4 jleal) el (e iU Al ol gt o ol 5 S 7 il
cant a5 S 7 S A el A jleal) el (g paenais Jad) (5 il e
Ay ) aeY) GlS il jle s 1994 Aladl Gl il sl hia sl el aadiad 5. 40016
4 sy pg S Ay 23l 3 S oD e Lo 65 Auall aas iy 1995 L 1 o ging
At Al il aal il g Rprae Ay ey | o) ¢ peaill it ) a5 ol g L
6 el a5l alatind (DA (g Gy il de sanall 4 5l 4 jlead) lela¥) (5 gl

. Aa sl

AU 5 alie e Al 2 gie a0 el i o) sien (1994) A ad) A ja L
3 o Gl Al gl 5 oY) (A aaill B S S Aalad) & jlea) 5 da
At e due gul Gy Clan g EOB &l s aonlod AL 5 il 2 gyl syl
> Ly ool meiall aadiul 5 aadll 3 ASL o) 4 leall g Al paliall (e
o mgasa § 2% A hee A&y phay | a) A (15- 13) (e il GG LeY (36) sl
7 el sl el o bl aal il Ay et 6 AV 5 Adallis Ao gene (e sane
e sandll o881y 48K Al A 2l ke duat o diloan) AV 3 Lulad

LA e S 3 Akl de sanall ey sl

90



e s siall Baait oz e o8 gl il Jea Al x (1994) (Dl aldyg
& s o 7 il oyl bl il e Capl Al jall cdagial 5 il 5 S ¢ il
A e L83l (25) Al aas iy ¢ il geiall aadiiad g aaill 5 S SU 5 el
NS By asa s il aal Sy duaee A8y ey |y la) b gl 3ol ) sl
3mS Al (samall bl llial gl ) 4l b sanal (il 5 Ll bl s ddliaa)

Muﬁy'&‘)yuﬁ@)\.@d\ c_ah.:w‘)dﬂ\‘.éc

6 s o Copail g # e B el pladind S Jss Al x (1993) Gase ol
Cayaill g 7 jie ou )% zali g avenal Al all Ciiagind g ¢ paill 5 S 2 3 o Ll £1AY)
i i) aadid g ¢ aaill 3,8 GASLT 6 jleall 1Y) (5 Sse sk s il e
|5 —a) Al (30) A 253 (30) e sane (Y poni Ll (60) Aisedl dena il
& s o Lilad 1l 1 2 i o al) mali oyl o il el i€y agaee 3y
e send) (o ol Guend doniy Ay pail) de ganall sl ol 3 laaal Al < led)

. ddalal)

S il G ay peendl = e (58 aline ) Jss A (1991) Aty s 2l
I Lo 15 adl 5 e 30 oo A8 e o 2l 5,8 108l ol dpda gl 5 Al
A1l A 17 (0 A o dlade Ll il Cua Ay ey Aajlis) de sens
Lo sl @ 5o EDLE Janay bl 8 3l zalipall Bk @3 85 il eiall Caalil
G S ki daat o Jee 7 il sl el o Al jall s il aal il
Caaal Aol 45 Hhall aladtiuly il o 5 Ayl de seaall al i sl 5 dpad) A8

Al gl sl 5 ginse I Jo o Guenl 130 (05 Al )5 Aol il (G Linend

L;.'m_.d\ ;\J‘}ﬂé{;e.ﬁ]\ PN C)'."\SA ﬁ)dj C.Au).a )’.ﬁiﬁ Jes 4y (1991) ﬁh\ﬁ! eﬁj
B\)ﬁc)&&nﬁ)ﬁ@abﬁ&@b\)ﬂ\d@\}cbjy\&a@guﬁwg)w\

A28l o gaad Albilaey SN a8 S e A 16 e J8 ) 14 (e (sl L)

91



Aalbis Ao sene (30)5 A ad Ao yeae (30) LeY (60) duad) pan gy (23 il
ilee Gund e Jaladdll oyl il o il aal cilS ¢ A sdie A8 yhay | nal
S e s Aniall el ol e AT e (5 leall s Sadl o)) (5 s pd ) e dany

. u&f\.&u\ ;.u“‘).i’a

il o ciludliall 5l » jie a0 el il Jea Al 0 (1990) aaadl o aldg
2 el a g A all Ciagid g ¢ aaill 5 S s el el ) (s sl
gl pasi s ol cupll Aalall a1 B85 0l 38 8 by el 5 il - e
@3 e L2 (26) 5 oY) ol (e LeY (26) e (512) Al ana gliy o2 2l
S el g e gl ) o il el S Agnee Byl | gyl (el (ol sladl)

-zl el Jladll s Bl e ol A el de sanall (5 leall

5 oS Al @l lea) s a7 i 53 gabin Jss Al 2 (1990) 3 8 o8
e Al de calad) 5 A (15- 13) (e jlee S Gadlill oy Ll e gl sl
ol el Galdl il 5 idaia 5 AV s Ay a3 Leada) CASLD (e (i seas
A0 sy EDLE Ja e alid 8 zalil ki (a3 S5 ¢ Al all o328 AL
ic gand) o 3 A el de seaddl & Al sa gl aal S Le gl
2l alill i) 13a Gl e 5 edad jal) b dlul) @ jled) paes g Aalinl

el ) e g g el 2 il

Gl Gl aladiuly Aad) L jialie Gt ) Jss Al (1990) agd ald Las
o 5L 80 (e A3sSe die o caaill 3 S Al g leall (6 siall Cpuad e g il
—uoadl meiall Gl aadinl S5 (A ety Aalin) (RS (e seas () agard
AN ) Gy yd asag b Al o =il aal cul€y Al Hall sda Axgalal Alidl

A B jeabic Al by o ) Gl Gl aa i Ay il de seadll mllial diliaa)

92



d}HuYJddﬂquhd\:\:\d‘ﬁj\ Lgd\ﬁgg‘)i\ﬂ\ il t-\s:t).ia.\u.lac\ Lﬁj\ anal)
eAJ\B‘)J]g;J\.@J\ 6}3‘-‘““&\-.‘&&3)\}“ éﬂ\&&iﬁz\:\h&]\ ALl yalie dpad g Asual g

& sl A Clan s DB Janay s qalad e zalill Gudai e IS

G sy s LB Y o i i ) Jss 450 (1989) i) sl s el
16 o a3 25l e 40 (e & Se die o cpaill 5,8 8 oundlill Al el
A xS Laga sy (i sladie (e sane () peanndlis cdpnend) A3kl (8 lial & A
o Ja iy epd et Cialil pstid g S a3 55 A 5 AY
el il 3l 13 s Gl gy ¢ Aadliall de sandll (e jad A el de genl

Agadadl Gl e g g gal) oyl

L) el (mamy skl = e 8 el s A 3 (1989) 4sana alig
A yat Laaa s ot S e e gene o Al die cilaid) ¢ sl aaall 5 Q)
dp—ag A all ol il aa) il ¢ o el gl Gl aadinl 5 a5 330
¢ A el Ao gead) A sl Al 8 Al O leadl aen eld) G s sk
e s ye G a3 S (g eaal 5B e (8 Al de geaall Cuedi Laiy

.u-'a)Y\

V) G s o aall zabipd) 53l e Coaill Coagy (1986) oga Al o Ll
G sinn e 7 el malipll LAl o Gl Gl p Ginall e e (5 el s (S
Led i te o olld 4 jaill de sanally Alajliall de gendd) cn o leall 5 Sl 61
13 coat a0l S A jlaall Cppatiiall (i3l (pe dpdeall 48 yLally a8 Ladl 5 LeY (50)
V) 6 s e Lolad gy Jaall malipll of gl ¢ pell g o a1 gl s
) eIV 5o 8 e sl A o Gl ¢ il Ae e g el 5 )
aelid aadie 5 A Gl e el 2 gl il da Gl Aie cpedU o jledd)

. hall

93



) 5 gy 23l ez e a8 galin S s Ry (1977) 22l o A8
L 14 a3l (60) sl de culSy A 14 cnd padlll a0l 3 S 3 g kel
Dl el i) aaldl aadiad 5 Adalin (s a0 5 ¢ dan et (e sene ) agand
CAm)sis Jeall Bady 48 Sl el jal A el Ao penall )X S5 ¢ Al Hall 028 Aapla
G asns oo Ao il codal s Lesy cunnl) OISy e el 2B (3 sl

Sl s Al AL jalic 8 A il Ao penall mllial 45 5ias

LSl claill g Sl saill 5 gie aaad ) cda Al )y (Vitanam 1970)abisd K8
G Siia Gm ADLA Alay Y AELaYL ¢ a8l 5 S Al ) i 12-11 e oSl sl
5 S1 A% Clan g dlae) b dald Claag ay WS ¢ S al @il sadl sal
Gy 25 el Gl sy el meiall Gaall aadil Gum o (il L)
Unilall de genall 5 A yail de genadl il (o ¢ Aald ABLE ) 5 Aol iy e
s n ) oall) oh el s i sal) 5 SH aat) ey 8 5 S el A
Aa ol aal s i)l dy Ao Cldiall g (o0 JI8 Y 7 i8al) malipll (335 andll 3 S

3 S

il alud Al e gl

(s yilie ) delia 5 (5lee) Agabiiall A8l bl ol Eanldl (il et ey
L.y :Lg_aLﬁ.m e z\.u\)d (34)} 2\-@—1\-&4& QL».»\JJ (9) uj;\ E\.CJ}A 3\.».»\).3 (43) C'_\ala u_ﬁ\}
& L daalll

(5 ybloa) Al cilbasd 3l Apusily -

o Toln o Jadd i o lia o (5_pilie) Reabie calad Al il jaiad day Gaalyl) JaaY
O35 JPa Al 4o 5 (Owen, et al 2012) ¢sa) s o) Al 5o Jie (o 23l gdall

Jie (QBal) e 31 ggdall sk ) bl 3l e Gllia s (Dellal, et al, 2012)

94



2012) Q}H‘} 1‘.(;A S 4 “‘\JJ} (De”al, et al, 2012)U}H\_§ dyt_p :\_..u\JJ

JSn Al yo s (Koklu, et al 2011) 5,35 5SS 4 25 (Casamichana, et al
iy (Foster, et al 2010) ¢5,al5 siwss 4l yo 5 (Dellal, et al, 2011) 530
(Stephen, et al 2008) 5 Al s cisiw 4l jo 5 (Daved, Drust 2009) < 5 535 uisn
Glal1) el JSED et Ay 5l el ) (o bl bl al) 358 e < jelal

Al il e s s ) L IS (6 _siall

Jot e Lgiad < puxiall Cum e conant 3 dgaliad) bl jall o Gaaldl aa

il g (Casamichana, et al 2012)uSualulS 4l jo Jic Jadd dua ol gl & purial)
(Foster, et al 2010) 53l 5 yiwsd 4l oo (Koklu, et al 2011) 55,305 slS S
A jlead) @l aial Jlw L e (Stephen, et al 2008) ¢yl Cyiiin Al 2
IS i)y (Dellal, et al, 2012) o5 a5 s dul jo Jie bea dga g gadl) 9
L Ly (Daved, Drust 2009)cu 5 515 2iun 4l ya o(Dellal, et al, 2011) o550
(Owen, et al 2012) s 35 g Gy Jie laa doa ol ganadl) 9 diaal) ) puriall Il

.(Dellal, et al, 2012) 54l I dul ya

& (owaall QlalT) Caalll JSAD e Gyl el 5l dpaal G20 Caald) BaY Gua

Dellal, et ) ¢s0a)s PP du jo 8 D dua ol gaaadl) 5 4y jleall 5 Al <l juatiall sl
o8 5 5lal) Caad pe 5yl Ayulad) CiladY) 45 jliay 43 Al il @ yeldf (al, 2012
5 SU 5 Lt g Dl e dae g Alle BB (o yall cllaling A8l b de gladall dilual
Aaall) @l el e A Gl e el e g b eall Ailall Gl 3 dle el
ilal QLY 8 el cul€ il el Jamad Lawailly s 51 laall 8 8 5 SU Dl
Casamichana, et 2012) oy a5 bSululS dul ja a5 3l ) ae & lie 3 jueal)
Al a5 e U Apalad) ClatY) (s culip b A jall il o ekl (al

5sual duilall QB (SGEFM) U Jeall roe of ) dasill &5 dum il puaiall

95



sl ekl (Owen, et al 2012) osals cug s (s Dl bl e e
sy cpmand ) cal 5 paall Lpslall QL) e g sl il s 45 58 o Al
b saall il 5 e oyl il Cumy ciias g gaadl e b jSial 50l 8 g
ilsh il d gl (8 sk ) s sl sl Gl o Y i) 5 e S
& (14km) 5 (9.11km) ol e ju vie il il jum Jars 4 gails ) g 3
o Al yall miL s o ye il (Daved, Drust 2009) s 5oy dis Al j0 g delud)
SSG1(17529) caedle Dl 3 5 o€ <8 Calidy o) il an Jans Jaw i
2l ¢ el G 4y Jleadl @ el Al LI SSG3 (16946) SSG2(173+11)
SSG1(45210) 5 < pual o o (f caald) aan 3 5 gl dag s
SSG2(2.60+18) SSGIL(1.85+15) wil el s o 5 (O.05EP) SSG2(15+4)
e Al 3 @8 4 jlaie i il G 3, o LS (O.058P) SSG3 (44+9)

e il GBSy ) il e Jane el b A (355 Y
(Bl ) dgaliia s cilad jall duadlly -

Fgi—all s 38 il Gllia o Al e bl ol al et aay Gaald) JaaY

A1) 4535 (2001) 5l 2 se 4l 505 (2005) il de Al 3 Jie g el
A 525 (1991) du ey 4 525 (1993) Lase 4 425 (1994) Dl 4l y05 (1994)
J 5o Al 05 (2004) Canss Sl dul 505 (1990) anall s Al 505 (1991) anl
4 535 (1989) 2 gene Gl 125 (1989) il sl Al 135 (1990) ased 4l 505 (1990)
Aliid 4l g (Liteman 2006) ol 4l 535 (1977) asall o 4 525 (1986) (i 50
Gy 4l yos (Meckel, et al,2012) (s 3l s i 4l yo s (Vitanam 1970)
2 e 4 g (Jovanovic, et al,2011) (s Al @b gild e 4 oy (Zimek, 2012)
O 4 05 (De Maress, &, et, al, 2011) os,al s pule 52 4l 125 (2007) ay <Y

L s s J 4y, (Brien BJ, et, al,2008) ¢ s,al s cul » 4l s (Can,2010)

96



s dall 3 e B 5y Jie sl gedall gl ) Gl Al ey Gllia o5 (2007)
= Al 25 (1999) e sadll 4 504 (Gil et al, 2007) 5 53T 5 dus 4 135 (1998)
44,05 (Antonio, et al,2012) 55 A5 s shail 40 525 ( Hoppe, et al,2013) ¢5,a)
iy sl Al a5 (Daros, &, et, al, 2012) G ATy (sl Al ja5(2012) 4adl
G Aglie e clul ) ol S @ yeldl cua (2011) e esaill Al 05 (2004)
e JIs sy L oIS da gl Ay 5l ) e o noadl greiall Caeriiad

Al )zl

Aol @l i)l G e Conded 38 dgilie e el all o Loay) Gaald) LAY

O3 a1 Jode ) o Jie Jadh 450 @l el Jlo Lo Leiad dan ol ganadll 5 4 jleall 5
Os—alg el dglisa i 0y (Zimek, 2012)¢la ) 4 525 (Meckel, et al,2012)
05—l 5 sishil 4 505 (2007) ay—SU 2 e 4 505 (JOvanovic, et al,2011)
a2 e A jn Jie daid 4 jlgaal) il il U4l L ey (Antonio, et al,2012)
i 105(1990) Ve Al 525 (1993) ase Al 105 (1994) Plai 4 5 (1998)
Jie Jadh Lia ol gacadl) ) prial) J ol e Leia s (1989) 2 sane Al )25 (1989) (iaall il
De Maress, ) ussals pule 2 4ul )25 (Gil et al, 2007) oAl da Aul a5 4l )0
Hoppe,et al,2013) 5405 (258 4 535 (1999) (o5l 4l 05 (&, €, al, 2011
OIS 4 a4 (Daros, &, et, al, 2012 )y als (usla dul j05 (2012) didl 4 o (
Ly 2 s 4y (Brien B, et, al,2008) s a0 ol 4 405 (Can,2010)
Joii L Leies (2011) o ol 4l 105 (2004) sais o8l 4l 405 (2007)
Al 505 (1991) mal ) Al jas (1994) A1sall Al o i baa 4y jlgall 5 dsingd) il picial
i 3a Al 525 (1990) asgd 2 535 (2004) Canss (Sl Al 525 (1990) 2aall
J—ie L 48 jal) g Asiad) el el Jols L Lies (1977) asdd) s 4l 25 (1986)

) gtial) J5L8 L atey (Vitanam 1970) alié aul j05 (2005) bl xe 4l o

97



A @l piiall Jolo L Lieg (2001) asadl de dud o Jie baa dgdaladlf g 4y jlgal)
Loa ol gl 9 4 jlgal) il piriall Jsl Lo aiey (1991) oy 5o Jie laa dudali ol
& A3z yl Apeal (sae Caald) LaaY G (Liteman 2006) ol Gl 5o Jio laa
Aaa ol sl 5 4y jleall 5 dpiall il yaiall yy ha
A 50 Jie dgdas Al Lo ol i) o allia ) Gaalll aa g a8 el ol calie W
A0 Al 25 (1998) adall ye 4l 405 (2001) Syiall ae 4 a5 (2005) il ae
Al 505 (1991) Uy A 505 (1993) (mse &l 25 (1994) (Dlas 4l 405 (1994)
g Al 505 (1990) 3 se Al 505 (1990) 2aall s A 125 (2004) Chus sy Sl
(1986) —w se Al 335 (1989) 25 asa Al 25 (1989) (il of 4ud y35 (1990)
s —ls (Brien B, et, al,2008) 55,405 el s Al 535 (2007) aa SV ae 4 3

(1999) (o538l A 125 (1991) anal il Jie 4 pdie Adal) cuil<

Lo Lo ARl il ) Aaa) pa g ol jaiad DA Cpe ialdl i) S

st il Bl B g Al jall el i) jlgial) -

M sl 5 diell aaan 49 -

Al ol deadind) sl lasl -

Al all Aimy jall o ghadl) e gl 4 5081 gl all g kil Y e g3y -
il slae) U Galll lse 585 S b joban s bl jal) aa) e e salaul) -

e 8 Lgiadagiy il jall L Aasiiivl) Afilan) asaliaill (e dale 5 S8 330 -

Al

98



S5 Gaa U e oyl el dlae) ol Aalgd) jealiall Gy e S -

(1Y) (i) Ao g gl

o Al o3 Jae Lo o 4l i La 583 A A8 il jall Gaall il e 2ay g

i el 5 caadind Al B gl Al ol Ll Galll dle aa e b e
3 —S Al sl daa ol sl 5 4y pleall 5 Aniad) il il Gary e alll JSA g - i
Aoyl Jesdy MG de judl 5 slad) Jeatll) dgadl ol i) sy Gy Ll LS aadl)
38 e 3 k) & jlead) ol sl 5 (A8LI LN 5 Ao juadly B jreall B8l 5 B AN Jaatg
Gl yasiall g (ol ey I 38N Gy upailly A2 gl s el
(RS AU Gadl s A€ O 3080 5 aainS GV Dl aalV) aall) A ol srdl

e

99



Gl Juadl
sl oY) g Al
A A grgeia
A jal) pealinna
), e
Al Al & g
Al Al &l e
Al Al e sal
A Al & oY dsalal) (ailadl

dgilaay) cilatlaa)

100



Sl Suadl)
)y g ALy

Al et s Al all a3 Lgtia i el el L se Joadll 134 parialy

A alal) Gailia a5 Al jall ol gl 5 Al jall Ol piie s Al Ae 5 Al adinag

,dilany) cilalladl g Al ) ¢ oY

Aol ) e

il A1 Al 450D |l el el Ayl 53 8 Caall) aadid
A Al adine

2 3 i) (e 18) Gy Al Fial b il 5,8 AAE e A al) adine (55
o il 5 ciidane Bl B 3 o) 58 Faall s jledd cine (16- 14) o Lo st jlac)

dd J.ﬁ\ :U,P

e sall a2 855 1o Qg Lo A 50l 30 (e dpdend) 48y Shally Aigall & s

(16- 14) (e pa_jlec! =155 (Ll (30) disadl 3 33c &lis «(2013- 2012) by )
i panall b Bt (15) @l s Aladliin s Gyt (e sene LI Ll pdie agasi o35 A
i s—endl 353 Gy LS Jal ey Alalal de senal b il (15) 5 g el
il ariall LN bl Y Aila) anen) AN AN Jglay yenll & ddadiall 5 Ao jal)
J sl &5 5 (Independent t- test) (il fiie saadd () L) aadiul cdul Hal) o

Ay cps (2) &,

101



1(2) ady s
Aajlall 5 dan a3l (e seadll G S Galilae (yhie senal (<) las) il

Ssa | Aed | Aalal de gaaad L 2l Ao ganall oulidl) Baag @ _yiial)
AN () (15=y) (15=y)
GilaN) | hagd) | Gl aN) | g
062 | 0.49 | 0.63 | 1553 | 0.82 | 15.40 ole el
0.80 | 0.25 | 0.062 | 1.69 | 0.069 | 1.68 ot LAY gha
050 | 0.68 | 6.47 | 60.33 | 7.87 | 62.13 s ania) g
092 | 009 | 060 | 676 | 0.58 | 6.74 4, alad) Jaail
068 | 044 | 029 | 511 | 019 | 515 PR LNEY) de
036 | 092 | 1.46 | 31.37 | 1.61 | 31.89 FR ol Jans
074 | 0.32 | 299 | 26.60 | 2.57 | 26.93 5a Ghall s g Jaad
0.12 | 1.57 | 7.20 | 36.66 | 7.18 | 40.90 o 5 jaaall 5 gal
i pually
090 | 011 | 1.31 | 30.82 | 1.38 | 30.76 Lt L)
0.54 | 061 | 7.60 | 81.26 | 10.01 | 79.26 50 5aal <l Jaats
438,
082 | 022| 077 | 380 | 083 | 3.86 & el s o)
aaal el
068 | 0.41 | 1.25 | 21.57 | 1.34 | 21.77 Lt PPN
g b
052 | 065 | 1.06 | 413 | 1.18 | 4.40 | clysal s o gul
Jaalil
083 | 021 | 1.92 | 16.65 | 1.89 | 16.80 Sia kel dga
078 | 027 | 061 | 1.33 | 070 | 1.26 Gl s | Gl 58 Gy
Jaalil
0.66 | 0.44 | 4.81 | 30.78 | 6.13 | 31.67 | &l fieadS | xS o) 5080
0.70 | 0.38 | 4.63 31.73 5.71 32.45 Ll e pas | AdauS o) e
0.77 | 029 | 6.32 | 37.02 | 6.56 | 36.33 | A&Ayps/ il o) al)
sy DlgiuN

(2.04) A yaad (<) i 0

102



il paiall (pilfies e seadd (@) L) o s 0 (2) A dsandl (e
o Aflan) AL 3 B8 aa g Y A3 Gl (2.04) A saall Aall e J8) il Al

Cie s—enall A8 B8SS Dsa g Jmeyan 1Ay (i genal) A8 Gl yaaiall maes
bl 18 8 el ()8

dud Al < g

fob Lo Gl aadil Al ol pads Al g 4 glhaall il ces Jal o

< g oY

B3 S Cale -

FOX ¢ 5 (w8 jila -

coanll Lslal (Polar) yl s del -

il D ) a5 il -

. (Casio) s(Diamond) & i cs 100/1 ol ) s 4y g 50 < 5 (yficl -
i) Gl i (50) Jsky S S g8 G e -

cgasenll Ol uldl 7 yie Bils -

bph L e elds Gsn e Gl Sua oJghall g sl el (S S oda ) e -

sk
NS pren gl 5 4SiDl adl 58 -

103



p¥3 K25 -

.( SMEGA PIXELS) (HD) ¢ 5 s | S -
ciagl apaiil Aigle Jls -

o Gy -

JTRE [ MER I

2y 5 cialel)l a5 gad sl dxal ey by Sl Galll g3 DA o
o Omaatidly cladall 8 oS e cpeadl 8l G eyl Jlae 3
e Rl yal w8 S dua bl cupall s dual i A i Jlas
Galll dha s (paladll oz el oyl malipll g la find aarg agl ) el (el
e el JLad) claadialy el @Y1 Lol ye il sl il el JS20 )
5% Gl Jlae 3 pabaia¥l g 5 pall Gilaal (ol 38V Liayd GlliS (peSadl J4
i) ans e o i ey canll (KA1 e o5 el punss Gl Wl ail
Ge s 5 ed) By 5 Jaaty Aoyl Jaady NN eyl s Al Jeadll)isad
58 s gl Ae gl pally e paill s B KU e b lanall)dy leall 5 (R8G5
ol oSVl Dl el sl gladly (Gl Ay ol
oard el ot ) Goail el pall oo S G (A U dxd) 5 AyiaS U
oYU el pea 5 anil 58 380 5ol Bua o) gl 5 Al Auiadl ) pial
o S POy i€V A ol ol e Load sldieYls el JS3 e
el Goh e oty yl Gl st dlly Gaaily oleal) uiladl A sle]
Ay sy Badll adi ey Badll pmidie 4o gy gl ol ARl A JGY) G k)
Calll jaad ua Al 0l o3 b el el el il e llyy oS3yl
o (1) &) Galdls dhe sl )3 Slasy (3) @l g sal (12) ga)sil) il
RUIR

104



dadiiiieal) o HLaay) T

F S g Ao i jLady) -

(e 1500 (5 5a) folell Janill i)

(030 sae) 1A ME) de jull jloa) -

(e 200 saall) tde yudl Jons lgal

bl EBlaal (30) 2580 e Guglall 5 gl Jead lidl -
(o) DY o (g2 genll Ol e pudly B jaeall 58N jlaal
(30 5l z paiall (5 el 1AELE Y jlaal

L lgad) il JLgaY) -

JAEEs 3aal 5 S Jandati 13 SN e 3yl lad) -

e V) pall syl 1y pall A8y Ll

(Bhlie 6 () ande co e oy geail) Tey il Ay Lial
PGP SN S § S PPV FS PN I AU

Al 2 Gl Baa )t Aey lia) -

4 ) s 2 38 cae o Gl L3S g A8 Gl L3S Gy i) -
. hlie

L gl gaedl ) LAY &

i Gus (s 10) saal 5shall Laa) (Rralindl) duauS U ) laa) -
0.4) I (o 40) o (Bodiaall mhan g 18 5 Jagad ey A5Y) Aladl) DA (g0 Ll
(162 (1998 ) Clan sl il Gl g (o

(0§ 10) Da @ shaall sae X 0.4 X (a28) caed) 55 X1.33 = dyianS DU 3 ,8)
(V5£510) eV

105



By lebua iy (480G 30) saal 3 shadll Lol ((ASaSO)) s uf U dadl jloal -

-4V Al

(35 30) DA @ shall sae X 2 0.4%(32S) e 535 X1.33 = Agiyans DU e

(36 30) el
a5 cCpan SV DY aalY) aall ) (488012 5 a) S loal -
O SY) @Dl af) aal) slalY (4960a 2009) £ el laaysl Al Alaladll
:‘;—Q}

11.289- (sie LIl e shatall 48Lall)22.351X = Y a2/ sk (VO2max)
raeloeall (380 :lad
) Gpladd dadla 8 dpaly ) Al sl e 4lag 4Dl (amn Gald) (el

ailend gy (4) a8, Galdl s cdllall G yall o Y o STgha U 50 ey (g ) sand”
plaiads ¢

Ad ) &l it

) i) e Al cadad)

a8 L ) el ) Al ) il

) G peid)l e Jaiin s daglil) @ pariall -

Jenis ¢ Aoyl Jonty AJEY) depully ¢ ol Jaatll) dediy dbadl i yuid o
(A8Li 0 s eyl 3 jraall 358l 5 3 68l

Al goally ¢ qusmailly ¢ sopalls ¢ 3 SN e s phndl)ideadis 4 led) Sl il e

(O 05 U oy el Ay

106



i€ U 3] 5 Sy DY B aal): Jadig G gl gl ) yiadl @
(S U 2l

rdae Maiud) A al)
e A e L3l (15) e A58 Aie e Lo DU (nal)) Aol <y el

-2012/12/5 o Lo dadl gl 3 il g gl @al AL (e s A el A8y ylally g G
Ll 52 g sam gl Ao gl gl 5 4y sleall s Apadl LAY agile Ciiday <2012/12/10
P Al ol e il IS

Ll s Llaca Cua (e <l a5 il dualall colladll e o el -1

ol s siaal dendtined) < HLEAY) AaDle (g0 e XTI -2

L Ay il HLAY) dapdal Jaall (3 8 agd (520 (0 XU -3

Ll Jasas 483 e ST -4

LDl Al 5 HLaal) aal 5 Al Gl seall -5
Ll LAY ooy e U el sV s ) jaeatll LD 520 -6

Ll LAY 1Y 5 paieall i G A8 yaa -7

‘_Ac ?L‘"‘ dac ‘_‘A\ LL\\)L\:!AY\ c.\)j.'\ 5 )9 ypa :\.gcm\)” :L\)Aﬂ\ cﬁ\.\.\ Cra Cd Mg
o elatll Bl Aaly 5 g elhe] s el Juddl ¢l Y] dee ol el o

s JS 61y e cantl) Alls
) ol LAY Asalal) ailadl)
L (all
a5 s Galall LAY Al dpeledl el e JLEAY) (i Jelae ey
2000 o) y—ayy sbe) Lgio Yoy B & Guily Vg Leulil aaa 3l 3 jallal) A8y

107



Aga) sl (s ginall Baa ey sl 4t o 8 Gl st Cua (25504
Pt e Js¥ bl s Aall ol 58 3l 4iaDle (5305 A ol sanadl) 5 4 leall
G Jon Bl Gl an g a8y Jlaall a8 Aalaid) 3a¥) € 5wl el ial yaiad
Boli il sl B8 Cua g oallall saall 3k e S gl cllaad) sde
Gl Al A il Jlas (8 Guanadiall § Glealall (8 o3 (e GaaSadl)
Aays 881 Jsa agdl ) el cpeSad) e < LAY s & sl )l
Lo DA (e ol )il Al JE) LD aall) Jua i el (e <l LY g s i
O CaSaddl U8 (e Ll il a5 clal 589 Lel e peSad) 44de aaal
sl jas o Sadll claud (B) iy alally ol JLadY) akad 5 sl (3) A8 Galdl

Aalal)

st

s Gl LAY aad o ey dadall cOlabaadll pal el LEAY) LS iy

2003 sl a) Cogy Ll o g o i) e e S Gada el L 13 bl
Bl (B) e by Ll sale) 5 il LAY ki coshd Caalil sl a5 (36504
e die e SN Baall gl plaad) Gl Jalae dlagy cag el 4l e il g

Aal Gl ma) PlA e (21602 2011 o s ) 4 Ll LS @l Al ) pdin

DA Aoladdl 8 LS LAY il Jabeal oa il

"= A Gaal

108



(3) Ak, Jgrad
Al al) il 3 Gacall s LD e lbae g

Giall | cldy G Gadal oY) Gkl | (Ll Basg LAY
S il Al | hugiadl | Gilal) | Jawgial
* 98| *.97 .66 6.68 .59 6.75 4y Al Jasill
*96 | *.94 37 5.13 .35 511 Al ey de yull
* 97| *.95 1.65| 31.39 1.48 | 31.25 Al de yll Jaad
*96 | *.94 292 | 25.86 3.43 | 25.66 3 ya 58 Jaad
ol
*97 | *.96 5.66 | 34.46 5.18 | 35.26 pow 3 yaaall 3 g3l
e yudly
*99 | *.99 1.22 | 31.21 1.26 | 31.12 b sl )
* 93| *.88 7.45| 80.46 8.75| 78.86 3 e saal 5 Sl Jaadais
4ad)
* 92| *.86 91| 3.60 83| 335 il | a ¥l Ll
dagaall paadl)
*.96 | *.93 1.29 | 21.77 1.45| 21.78 Al RSN IPEN
D
*90 | *.82 .91 413 .96 3.93 e b gt
Ay gaatl)
daall)
*95| *.01 1.78 | 16.42 164 | 16.31 e ol ey
* 95| *.92 .88 1.26 74 1.13 | < yall 22 3 Sl G juia
daalil ol
*96 | *.93 419 | 29.71 3.69 | 30.04 | il jie axS 3_yal)
LS U
* 97| *.95 414 | 29.26 4.27 | 30.62 | 4l sie aaS dad)
AiaaS )
*96 | *.94 3.29 | 35.34 3.52 | 34.34 | iyas/ gl Yl sl
45 Dy
CansY)

109

(0.05=0) AN 5 siuse 2ic Ja (*)




14ue guda gall

Gio—iiadl U8 (e A9 A 50 aae Al LaaY) die smge of Gl 5

2003 (5 bl 5 daall aie) s dum il J e S Jadil 5 5l aae
Ol el ol A4y yla & DA} asa g pae o) AR a JLSAY) die sia e o) (350=
Ol 8l G el ol 5 Asaal 5l HLaal) da gy iladlad o Lays L (g saSaal) Calia) Laga
g Y ol LAY pa () clandeill g Jag il p3gy Jaldi g 3] 5 A4 jo o Jedll) e
A )2 B3 ga se Ol HLEA dpraia gal) O Jixg 138 (8 Jaiiil) il 48y jla J ea DU
plB s A alall agils jog agdl il Jeall (3 8 slend g (4) A8 Galally Alle
Jemail 2ol 2885l Sy anl) 5ol el s LAY (e ik 7 L il

R ) gl
TRREPER

S JERY) Sy im (e a5 e Ui (3 yail) Gl o) sa) des i LESY oa

[(2012/12/16- 2012/12/12) (3o el 51 5 il 3 ALl ) JLaal) Gk 5 s
dgad) ) JLaay)

c&}w\ (12) 3aal Jaidl Lﬁ'ﬂ\} CJM\ L;"")Sm C.a\_u.ﬂ\ Guki e sl &l ) 2
o b «(2013/3/22- 2013/3/18) Awd ) 5 il 3 Al i AAY) Ealdl s el

Lol ALl LAY A g AKE e pania g gl

110



dlaay) cladlaal

(SPSS) delaial¥ alall dilias) o))l zeliyy caald) axiind il dalles dal

P Afliany) clallaall Hasiud DA (g el
aaail Paired- t-test #5300 (@) il s Ay el il a1y dplual) cllawgdl -
L oadl Gfic gaaall e S e pall 4l daally gaadly Ll (ulall o @540

ALl

clulall 8 508 aaaily sil<ill (Independent t-test) (iliiue (e sead (@) Jlasl -

Adayliall g 4 il (e seaall (g dgaad)

dnall A dpalall CBLalaall (e (385l (Pearson correlation) ¢ sw yo bl ) Jolaa -

(s bl Gluad)dd al) & Aeadiinall doa ol ganadll 5 4y leall

111



& Qe

A ) el

112



&Y Sl
duad ) gl
e Caldl L8 o 2 ) Jea il 5 A il Liaje Juadll 138 ey

Lot a5 sl el Lasd s e 5l iy glosd Uy Liliaa) Lealle &5 il
LY slad Judisl
taal Mg J o) Jgbecilly Ablatal gili) Y
Aoteall 5 Al &l i) ey (e caalll KA L e o0y mali ) L
G ) e geadd) o anil 38 3 gl A o) gl

Ay Jsaall =iy (Paired-t-test) #) U (@) sl aaaiul Jslall e 4l

<l s (4)

113



(4) a,y Joaad
Al 28 il b gl s L @l G (a0 AV )50 () L) s
(15 =) day 21 de sandd) o i s

Al & Fisa dad @) () Y alal Baay <l il
4 el ANy (<) ol
9% GaN) | hagia | GaN) | g
12.02 - | *0.0001 6.71 0.40 5.93 0.58 6.74 438, aladl Jaasl)
26.02 - | *0.0001 | 15.90 0.24 3.81 0.19 5.15 Ay PSR
)

5.74 - | *0.0001 7.17 111 30.06 1.61 31.89 440 do jud) Jand

14.37 | *0.0001 | 12.61 | 7.018 30.80 2.57 26.93 3 e 58 Jaal
ol
10.17 | *0.0001 7.92 7.91 45.06 7.18 40.90 s 5 Jaaall 3 581
A pually
8.16 - | *0.0001 | 8.84 | 0.90 28.25 1.38 30.76 Al adL
20.62 | *0.0001 | 15.17 9.75 95.60 10.01 79.26 3 e 3l Jaudals
4383 5aal
48.45 | *0.0001 | 9.72 0.96 5.73 0.83 3.86 e aall) y pail)
&l )
dasaall
11.94 - | *0.0001 | 12.44 1.22 19.17 1.34 21.77 aigu 58I g sl
gode ki
52.95 | *0.0001 | 11.06 1.16 6.73 1.18 4.40 e e gl
Gl guadl)
Laalll

11.90 | *0.0001 5.70 1.73 18.80 1.89 16.80 Ha calal) Ay

122.22 | *0.0001 | 11.50 | 0.77 280 | 070 | 1.26 e 580 iy
< gal) oL
aalil

14.21 | *0.0001 | 8.75| 555 | 36.17 | 6.13 | 31.67 | /jieps 5 )
da Al S

7.73| *0.0001 | 9.79 | 5.30 | 34.96 | 571 | 32.45 | /jaas L)
e e

19.13 | *0.0001 | 9.33| 6.56 | 43.28 | 6.56 | 36.33 | /A A |y s
Wby g

Oy

(14) L als ( 2.19 ) Al gaall (‘Lﬁ) e (005) AVl (5 e die Wilias) JIo*

114



s e o all IS i il i) o (4) A Jsaall e

gradl Gl allaly gandl s LA Gl G Ablias) ANy Al 3 a8 <)
) Aoy 115 (%12.02-) slall Jeatll 1 ) gaill e purill 4 gial) dpsill e
53 sedll 55 ally (%14.37) 55l aniy ((%5.74-) de sl Jasis «(%26.02-)
V) el s (%620.62) 5_S) bkt (%8.16- ) 4iLi N5 (%10.17) de
usa iy (%11.94-) z y=ie e & 85, S & 5 5ally (%48.45) yuail
S50 8l (%122.22) od s S s (%11.90) Gl daa 5 (%52.95)

S ) DI adY) aall g (%7.73) e IO dadl 5 (%14.21)ia S

(15' 1) e 4,).1\31.\]\ JEY) @ C...\A}.a C._‘atul\ Y )@_Luj(%lgl?))

6.8 1
6.6 1
6.4 1
c
[
[}
=
6.2
6.0 1
5.8 i .
PRETEST POSTTEST

Loy il de sanall o i die (3883) Al Jeatll puid gaad) s L8N cunlall das gia 1((1) aBy S

115



5.4

5.2 1

5.0 1

4.8 1

4.6 1

Mean

4.4 4

4.2 4

4.0 4

3.8 -

3.6

PRETEST POSTTEST

A el e sendll ol sie (A5l) AEEY) A ol il (sandl s () Gl Lo i ((2) (8 e

320 T

315 A

310 A

Mean

305 1

30.0 1

295

PRETEST POSTTEST

Ga ol Ao genall 38 v (355) Ao pud) Joi il (sandl 5 L) (el Ja gia (3) B JAY

32

31 A

30 1

29 A

Mean

28

27 A

26

PRETEST POSTTEST

Agpaal) e sanall 33 e (50)5 58 Jand piial samll 5 L il s sie 2 (4) by S

116



46

]

44 1

43 A

Mean

42

41 1

40

PRETEST POSTTEST

A adl A sanall 38 ve (an) dedly 3 paddl 5 58 il samll 5 80 Gl Jan sia (5) aby JSD

31.0 T

30.5

30.0 1

29.5 A

Mean

29.0

28.5 1

283
28.0

275

PRETEST POSTTEST

g a3l e ganall o8 vie (AlE) A8LE ) il sandl s L Gyl an e (6) ady JSN

100
90 1
c
©
(4}
=
80 4
70

PRETEST POSTTEST

G ail Ao ganall o8 vie (550) 5S0 Lol il (sandl 5 L) il o e (7) ady JSN

117



6.0

5.5 1
5.0
c
©
(3]
=
4.5 1

3.5

PRETEST POSTTEST

Aam 2l de senall A i die (50) palll a3V el iial gamall 5 Ll ldll Jass i (8) pB JSdd

22.0 1

21.8
21.5 A

21.0 1

20.5 1

Mean

20.0 A

19.5 A

19.0 1

18.5

PRE'l"EST POST']'EST
Ao ganall 33 vie (4l) 7 aie bad 33 SI0 (g ad) il gandl s L) Ganll das i (9) aBy JSA)
o pall

7.0

6.5 4

6.0 1

5.51

Mean

5.0 4

4.5

4.0

PRETEST POSTTEST

s adl e panall 341 sie (550) cpeal il el s L) Gl T e (10) 4 J

118



19.0

18.5 A

18.0 A

Mean

17.5 1

17.0 A

16.8

16.5

PRETEST POSTTEST

A adl A sanall 38 vie (ie) Gobaill dpay il (samll 5 L) il o gia (11) @by JSAY

30
25 A

c

S 20 A

=
15 -
10 . .

PRETEST POSTTEST

B el e senall ol i (550) ol 3 Coin il (gl s ) ) s i (12) g Jo2

119



37

36
351

344

Mean

334

321

PRETEST POSTTEST

31

ie yandll 8 3o (Al i paS) A€ U 60 i (sandl 5 L) il Las gia (13) o8, e
A il

35.5

35.04

34.51

34.01

Mean

33.51

33.01

32.51
325

32.0

PRETEST POSTTEST

i ganall 38 3o (Al e piS) At e S ) il (saedl 5 LA il s i (14) 4 JS&D
ERTTRENA

120



44
42
404
C
©
()
=
381
34 ' '
PRETEST POSTTEST

A e (A88Y a8/ L) (S V1 Bl aalV) aall i gandl 5 1) Gl Lo gia (15) ab) Jeid)
4o )2l Ao sendll

Haai 53 g AU Jsledlly dllaial) gulidl) LAl
2 dan ol ganadll 5 4 jleall 5 Ainall il many e ((saliie W) sl el ) ) L
dhalall de ganall e ndll 3 8 AL

(5) A, Jsaall milu; (Paired- t-test) #1535 (<) Jad) axdin) Jsludll ge sl

NEIIKRTTY

e

121



(5) Aty Joxad
Al Al 2 il 8 el g L Cpnl@l) o s dll AVAL 215330 (@) ladl il
(15 =¢) ol de gaaall o il sal

Ll (6 Susa Lo $ ) ) Al ) daay < adial)

4 giall vy (<) AN | bagdd | AN | el bl

Yo sall o o

11.54- | *0.001 | 4.22 | 0.45 5.98 0.60 | 6.76 L alad) Jaadl

17.42- | *0.0001 | 9.24 | 0.36 4.22 0.29 | 5.11 HR i
Ny

3.86- *0.0001 7.88 1.26 30.16 1.46 31.37 g ds ) Jaad

7.74 *0.0001 6.88 3.19 28.66 2.99 26.60 3 e 548 Jaad
Oball
6.00 *0.0001 5.98 6.99 38.86 7.20 36.66 ps 5 jaaall 3 g8l
i pully
3.76- *0.0001 7.88 1.26 29.66 1.31 30.82 a6 PR
6.89 *0.0001 | 10.17 | 8.34 86.86 7.60 81.26 1" 5 <Y Jahati
4383 5aal

27.89 | *0.0001 | 6.95 | 0.99 4.86 0.77 | 3.80 | cijall ase | uall) el
dagaall a )

5.42- | *0.0001 | 7.10 | 1.09 | 2040 | 1.25 | 21.57 PR PR

goia ki B
38.74 | *0.0001 6.80 1.22 5.73 1.06 4.13 KEYS i e
LRI |
Lasli
5.89 *0.0001 5.33 1.65 17.63 1.92 16.65 Ha cabatl) dsa

54.89 | *0.0001 6.20 0.70 2.06 0.61 1.33 G pal) e | 5K Gk

7.50 *0.0001 4.74 5.13 33.09 4.81 30.78 | W jia pis 5 a8l

A Abaus o)

3.88 | *0.0001 | 6.41 | 4.88 | 32.96 | 4.63 | 31.73 | W jeps e
- A D

8.48 | *0.0001 | 7.63 | 6.08 | 40.16 | 6.32 | 37.02 | /mS/Ae | iy sy
dads Sy

Craasy)

(14) s sy (2.19) ddyaadl (<) Aad ¢ (0.05) ANV 5 siasa tie Liloasl JI*

122



s o S (adill) galae) cu sl el o) (5) ) dgaad) (e
cgiall Gl mdlaly gandl s LaN il o Gdlas) AN Al 28 )
A e U ¢(%11.54-) aladl Jeatll 1 V) sadll e puill 4y giall dowll Lod s
33 eall 548y (%7.74) 558 iy (%3.86-) de udl Jenis «(%17.42-)
Y ol s (%6.89) 5 <U Lahiis (%3.76- ) ZLa N5 (%6.00) eyl
(%38.74) cysaill s (%5.42-) 7 xie b 35 S b s ally (%27.89) uail

S W50l (%54.89) G M5, S oy iy (%5.89) Gl A

(30-16) (ye duilall JIKEY) 3 eia 53 il 020 yelai 5.(%8.48)

7.0
6.8 4
6.6 1
6.4 1
c
1]
()
=
6.2 4
5.81
5.6 . .
PRETEST POSTTEST

il de ganall I8 die (3883) aladl Jaxill el saadl s L8 Cpaulil) Ja sia ((16) o) JS&Y

123



52
50
48
=
S 46
=
44
a2 ]
4.0 T T
PRETEST POSTTEST

ailiall de ganall o xie (Al) AMEN) de sl el andl s L Gl Lo sia ((17) A8 (a0

31.6

314 A

312 1

31.0 1

308 A

Mean

306 A

304

302 1

300

PRETEST POSTTEST

Aalall de sanall Sl e (353) A pud) Jond il ol L1 Copulldl) Lo e (18) b)) JSil

29.0

28.5

28.0

27.5 A

Mean

27.0 A

26.5 26.6

PRETEST POSTTEST

aliall de genall o die (5a)5 ) Jand el sandl s Ll il Lo sia (19) aby JSY

124



395

39.0 A

385 1

38.0 1

Mean

375 A

37.0 A

365 367

36.0

PRETEST POSTTEST

blal de sanall 3 die (pn) de ey 3 Speal 8 kil sandl s Ll (el Jae gia (20) o8 S

310

3038 A

306 1

304 1

302 A

Mean

30.0 A

298 A

296 1

294

PRETEST POSTTEST

Al de genall 3 de (A5) ALE il sandl 5 LA (el Lo sia (21) B JY

88

87 A

86

85

84

Mean

83

82 4

80

PRETEST POSTTEST

Aadlall e sanall I e (350) 5K Jalati il saadl 5 L) () Ja gia (22) by JS

125



5.0

4.6 A

4.4 1

Mean

4.2 4

4.0 4

38 1

3.6

PRETEST POSTTEST

hilall de ganall 33 g (550) el o V) el el ol s L il o sia (23) A8 JSi)

218

21.6

21.4 1

21.2 A

21.0

Mean

20.8

20.4 A
20.4

20.2

PRETEST POSTTEST

e ganall 2 i) die (A5) & e bk 35S (adl il samdly L ) Lo ia (24) 4B g8

:\..L-q\..'al\
6.0
55 4
5.0 4
<
]
(]
=
45 1
40
35 T T
PRETEST POSTTEST

Al de sanall o 8 ie (3_e) cupeaill il (gandl g Ll cpnldll Jas gia (25) a8 JS&

126



178
176 176
17.4 1
172
g
=
170 -
168 -
166 167
164 . .
PRETEST POSTTEST
Al e panal 38 sie () (il fny il sl s L) il L e (26) B, S
2.2
2o
1.8 1
c
g
=
1.6 1
1.4
1.2 . .
PRETEST POSTTEST
Aozl e ganal 38 sie (5.0) G I 5S0 pn iad ganl 5 A Candil Lo i (27) B S0
335
330 - 331
325
% 320 -
=
315 -
310 1
308
305 i .
PRETEST POSTTEST
e ganall 33 vic (Al fia, piS) TS DU 8,080 il ol 5 )l Jau e (28) g5 S
Adaylizall

127



33.2

33.0 1

32.8 1

32.4 1

Mean

32.2 1

32.0 1

31.8

31.6 1

314

PRETEST POSTTEST

fe genall 38 tie (Al e, piS) ApianS U Anad) el el 5 Ll Gl o 5ia (29) o8 (S
EUIIRA|

41

40

39

Mean

38

37 A !ﬁl

36

PRETEST POSTTEST

38 e (A38Y w28/ SlLe) CneS Y1 DY ) aal) psiad ol L) el o sia (30) by JSGY
Aalal de genal

a3 g G Jylecilly Albaial il ;NG

Al L) a8 il saml) Gl 3 Adadiall s A el i seaal) G G L

(Independent t- (iliin o (e saad (@) Hlgal aasinl Jslaall e 4l
ey (15 (6) @8 sl w5 test)

128



(6) a2, s
28 el (8 pand) bl (8 (55 i) ANV (il (e genal (@) Jloa) &3l
(30 =) Uaslaall 5 duw il e geaad) o 8 4l

oy Lod Lol de ganall | Ao el 4o ganal) | ubdl Basg @) piiall
Ny (<) Gl AN | bwgiad | Gl aly) | o gia
0.73 0.33 045 | 598 | 040 | 5.93 T alad) Jaal
*0.001 3.54 036 | 422 | 024 | 381 R L) de
0.81 0.23 1.26 | 30.16 | 1.11 | 30.06 R Ao ) Jans
*0.05 2.04 3.19 | 28.66 | 7.018 | 30.80 5 Ohall 58 Jaad
*0.03 2.27 6.99 | 38.86 | 7.91 | 45.06 - 5 jsaall 5 8
ie pully
*0.002 3.50 1.26 | 29.66 | 0.90 | 28.25 FR L 4L )
*0.01 2.63 8.34 | 86.86 | 9.75 | 95.60 5y Saal 5,8 Jagals
338,
*0.02 2.43 0.99 | 486 | 0.96 | 573 | i e | _uall
daaal a )
*0.007 2.91 1.09 | 2040 | 1.22 | 19.17 FR L A I s )
g ki
*0.02 2.29 122 | 573 | 116 | 6.73 IS o yuaail
by gaatl)
daalil
0.06 1.89 1.65 | 17.63 | 1.73 | 18.80 Jia oakatl) e
*0.01 2.71 0.70 | 2.06 | 0.77 | 2.80 | il ae 5SY Gy
daalil ol AL
0.12 1.57 5.13 | 33.09 | 5.55 | 36.17 | &l jia,pis 5
Lbianas S
0.29 1.07 488 | 32.96 | 5.30 | 34.96 | il jieais dad)
Ll U
0.18 1.35 6.08 | 40.16 | 6.56 | 43.28 | [/l ety aal)
o Mg
CraaasY)

129




ol gandl Gl 5 Adloas) ANa @ 358 a5 Y 4l (B) by Jsaall (e eamy
W 5 i SO Bl 5 ¢ bl a g ¢ eyl Jaady ¢ alall Jantll @ puiia
Bl olS i e sanddl 330 (oS V1 GDLALY a1 3all 5 ¢ A U
ey 1L 3 3 el 3 g8l g ¢ phadll 3 681 Jaat g ¢ AJERY) de ) & pata & Ulasl) 4l
hoa 8s, Sl b sy ally ua G m V) el 5 SH dadaii ¢ A3LE
a5 A il die sanall S8 ol I 3R Gy ¢y sl gor et
(41-31) ALl JISEY) 3 Gl o3 Leliiy A saill e sandll 3 pllialy

4.3

42

4.11

4.0

Mean

3.94

381

3.7

EXPE.GRO CONT.GRO

G ganall i U Lo (sl AERY) Ao judl il (gaed) Ll Alal e il (31) o S

31.0 T

30.5

30.0

29.5

Mean

29.0 A

287
28.5 8

28.0

EXPE’.GRO CONT’.GRO
e ganall e ) b plall 5 ) Jaad uiial gaed) Gl dubal) cilla il (32) o8, Jea

130



46

44 4

42 1

Mean

40

38

EXPE.GRO CONT.GRO

e sandll e I lah () Ao ully 3 aall 55 il (ol (LAl dplasa) il i) (33) b J

30,0
295 1
c
S 200
=
285
283
28.0 ' '
EXPE.GRO CONT.GRO

Ao genall Jpiie ) L (3l) ABLE) el samdl Qulall Aplial) cillan idll (34) o3 JSid

98

96

94

92 A

Mean

90 A

88

86

84

EXPE’.GRO CON'I:.GRO
ie ganall e ) L (50)5 S0 et il (sl (il dbeal cillas 5idl) (35) o i

131



5.8 7

5.6 4

5.4 1

5.2 {

Mean

5.0 4

48]

4.6

EXPE.GRO CONT.GRO

Ao ganall e (M e (50) Lpeall (paa Y1 o paill el (g3l (uldll Aplua]) e il (36) 8, JSA)

206

204

204 A

202 1

200 1

19.8 A

Mean

196 A

194 A

192

19.0

EXPE.GRO CONT.GRO

)@é\ﬁ(@\ﬁ)cﬁak&ﬂﬂbg)ﬂ‘w L;a:.dl w\ﬂsﬂ@w\ Q&u)‘l«“ (37) PBJM‘

5.8 1

5.6

5.4 1

5.2

Mean

5.0 1

4.8

4.6

EXP.GRO CONT.GRO

&CM“):\R:\A‘;‘M(B-}A) ):\.\AS!“_,’-AAJY‘ sl e L..SJ’-‘S‘ bl Aplial) QLLIM}M‘(BS) gJM‘

132



20.6

20.4

20.2 A

20.0

19.8

Mean

19.6

19.4

19.2 A

19.2

19.0

EXP.GRO CONT.GRO

e L () 2 peite lad 85 K1) G s pall il gasal) Gulill dnlall e il (39) ad ) Jodd)

Mean

EXP.GRO CONT.GRO

Ao sanall e (M Laii (50) gl juaiad (gaadl (ulsll il cildas giall (40) ad ) JSl

3.0

2.8

2.6 1

2.4 1

Mean

2.2 1

2.0 1

1.8

EXP.GRO CONT.GRO

e ganall siia ) L (550) a1 5SH (o il (sl ulill Gbal cillan il (41) A JSi

133



ualdl) Juadl
s g1l 5 claliiiay) § gl dddlie
il Addlia o
Glalinud) e

Clagdl o

134



oualad) Juadl
il gil) 5 claliiiuy) g gl Addlia

Glabin WY I ddlaal Al Hall @ sldl Les G_‘\L"xﬂ\ Lalie e Jiadl 124 Jaady
el gl b Leid g clua gl

gl didlia 1Y )

oy e ol JSE T Lt e o el i ) Gaall A jall o
Al gyl Al Gty a5 S S0 sl o) sanl) 5 el 5 il il
- 2012) s sall o) 5 S0 0 Slpka S 52 52U e Agtaadl £ llly i) i e
o255 55 (il (30) Aismll 38 s3c iy i (16- 14) (e st jlec] 7 55 (2013
(15) 5 A ol G pandll (3 520 (15) ol sr Aadns dam a3 (ol sane I Ll gl
(3)ed 25 g s (12) 32ad a5 i) Gl 5 Cym Adadliall G sanal 8 Ll
oa)hEn LAY ¢l sa) &5 il el ) Gl days s Lo sl a8 Caa s
sy ) el (230)35 0 e eslalls 2200 sies 230 s e 1500
8 S Ll gl Ay (3 5 il spalls () L G (52 senl
gl 3hlis (6) I auie oo o cupailly (o V) ppalll il g dds 5ad]
o Gl I 3SY e B8ay Al 2 Gl duapy WD (g aie b B3 S
10) 52al 55 hall L sal)hin sl gadl) i LEAYI 5 (Ghlie 4 ) ande 3l 58 o se
e Ake 2ayy (AAN]2 (5,8) nsS sy (386 30) sadd sshaall sl s (o) 5
Da—e b Ly ((SPSS) Affanyl) o) el plasinly L) Liadles &5 il
- 1LY et Jla e Ayl il Ailid]

Sl oMy o) Jisbeailly Allatal) quilidl) A8 1

A el s Aol il (el JSAT e - e oy iy 1 L

¢ Ly el A genall Lo adill S 486 g dun sl paudl

135



el ) (15- 1) JISEN 5 (8) 85 dsandl b )5 300 () i) e el

o Ailian) ANV Ll a8 il es o S caalll JSA L ) )

a5l Ay ghal) Gl L Ly egnad) Gl wllialy gandl s Ll cpanl

-) Ao W Jasiy ((%26.02- ) A G eyl s (%12.02-) sl Jasil) 1 Y

D) A5y (%10.17) de e W5 el 51l 5 (%14.37) 558l Jest s ((%5.74
3 sy (%48.45) uaill o V) <l s (%20.62) 5_S) Lk (%8.16
(%11.90) (el Aoy (%52.95) cusaill s (%11.94-) 7 sxia b 35 )
A€ DU ) 5 (%614.21)AinnS o) S 5,080 5 (%6122.22) (ol 58U o puing

(%19.13) cansS V1 D adY) aall 5 (%7.73)

O3 A 5 g Al 5o (e JS il 50 0l e Al A ) 038 3l Cuels ple IS

JS a4l yos (Dellal, et al, 2012) 5,3l 5 IS0 4l 05 (Owen, et al 2012)
Casamichana, et 2012) 5 3l LSwlulS 40 55 (Dellal, et al, 2012) o530
Dellal, 2011):5,a) s I3 4l ya 5 (Koklu, et al 2011) 5 4l s sl < 4 0y (al
A i Al g4 o (Foster, et al 2010) s —a)s siwsd il g (et al,
(Stephen, et al 2008) 5,3l can w il 45 (Daved, Drust 2009) s 553
L S ol JSE et Ay 5l el ll Al il il e o Caald) (5
Lt = il aopl) i) oy an sl sanadl) 5 & jled) 5 Aviadl @ uaiadl e s s
O Al 33 o aaldl any Vs A el de penal) A e Lol skt Bl (K3
g saall o Lad Caldl oy Adlall du )l xili ae cadlid) 8 Ll Agliiall il 5l
s & I g% Ao sud Lan 8 o g (3) wdl s anlid (8) oo JB Y aal a5 zali ]

A Hall ad Gl i) ulc ‘;41.;.)\} C._.'A\j

Al 50 Jie Agllall A ol pe e L) Agiliie e colud jall =30 Liaf <yl

Jde 4 515 (1994) 4sal 4l 55 (Jovanovic, et al,2011) ;s Al olégild g

136



a S ae Al ja 5 ¢(Zimek, 2012) el y 4 2 5 (Meckel, et al,2012) o5 Al s
s A 535 (1989) il s Al 535 (1990) 3 se Aul a5 (2007) s Al
(Can,2010) LS4 ;35 (1989) 25—waa 4 105 (1993) Lase dul 425 (1994)
4 125 (2007) s o 4 0y ( Brien B, et, al,2008) ¢y5 ATy ol 4l 2
pi—gd Al 505 (2004) Cousys Sl A 525 (1990) anadl sl Al 405 (1991) asal
Liteman ) o<l o) ja5 (1977) aad) of 4 325 (1986) (i 5« 4l 525 (1990)
e Gaaal by (1990) 4w sy 2 ja 5 (Vitanam 1970) ol 4 505 (2006
Akl s Al ol il ek o Jead dpade Gaud (385 dalaiall dpyyail) il )

g padll de el A sal A o ol

(Meckel, et ¢ so—a)s daige Al 50 e JS Al 50 g G A A (o LS

i 525 (1986) (ose il 35 (1990) 3 se ul a5 (1994) A all &l a5 al,2012)

e 5 (2004) chusys (Sl Al 50 (1991) A jlay A a5 (1977) aadd) s

(1990)a—gd &l 13 b5 aulad (8) e J&5 Y Baal (yile o )% mali yl g suadll of

c—aly a8 g% dae sl A8 Slas 5 (3) damars @il (10) e JB Y 2
Lol il el ) Ly Al il e s

“dual 1)y AU Jghudtly Ablaia) guilil) Addlia 2

i sl g il 5 A el Al il mmy e (b V)l malind) L

bl de ganall o 2l 5 S 86 )

zel ) (30- 16) JSEN) 5 (5) by Jsaall 8715 300 (@) Jlid) il oyl

O Alaa) A Ways Al a8 <l el aes o T (i) galaeY) oyl
sl o el Ay ) Al b Led s cpamall bl mdlal g saeall 5 Ll sl
=) Ao pu ) Jeats ((%17.42- ) A& de yull 5 ((%11.54-) aladl Jeaill 1 5V

137



-) Az 5 (%6.00) de pe W33 sadl 5o 3l (%7.74) 5580 Jasis «(%3.86
3 sty (%27.89) paill o N1 a5 (%6.89) 5 SN Luhatis (%3.76
(%5.89) (sl Apa)s (%38.74) cusally (%5.42-) 7 y—xie ba 85 S
L S Al g (%7.50)3mans o) DU 3 a8l 5 (%54.89) Ll L3 &I oy

@ o Calll Hh Ay e (%08.48) GuanS Y1 Dl adV) 2all 5 (%3.88)

Al G il e oy jeed gy a4l 6K 4 Gaae S & il o )20 el

O35 i gilisa e IS il 5o 0l ae dadie A jall oda il Cela ale (K

De Maress, &, et, al, ) us—als gl 24— 05 (Jovanovic, et al,2011)
(1993) Lag—c il jay (2001) aiall xe dud jay (1994) WAl Al jny (2011
(2004) —uisas Sl Al a5 (1991) asal il 4 jo5 (1991) A jUay 4 4o
30 A jlag (1989) —all s s (1990) ased dud 25 (1990) o se A 5o
Agad) @l pead) e Jia a4 S (alge V) sadil) malill o) 3 (1986)
P S PESTVS N (PRIES) IPEN <l Vgt [ Y I PR VO PR PR P POV
Dellal, et al, ) ¢ als I o ge Aad ) ol Cuilial 5 LA jatl de gendl) 3 3l
daliall g genall e galieV) =alill o) & (Zimek, 2012) el s dud a5 (2012
@ Alsa (S o1 (1989) 2gene Al p3 s sk (5] Lesd Baaly aly et gl 41 0 o]

bh\}BJL@A\Jﬂu&JM\&CM\&M
Sl g G 5Ll b ARl il LB 3
Al il saad) ol 8 Al Ay adl) (pfic pead G G L

JE_iV 5 (6) o= sl (B z) s U (piliine (pfie send () LA 30 & el
bl Jantl e ) gand) G b Adlan) ANS 3 (358 a5 Y 43 (41-31)

Lﬁﬁ‘}!\ .J;“J cwm\ M\J cw}\M\ B‘).ﬁj\) 4ww\ @J}J 64.9‘);&“ df-;:'}

138



B Sl Jay Loty (A8l 5 ) g cde pudly 3 jreal) 3 68l g ¢ pdanll 3 g8l et g AdEBY) Aoyl
5 <l QH}‘%M‘}‘G‘@L&‘;B)Q\@A:Lﬁ);j\jc):uaﬂ“é_n'a‘)‘)(.\ il
et e ganall 31 allaly Alalall s Gy ol i saaall 38 G el

Ofic s—aaal) Gn 358 2 5 Y A o G ) gadly Al Al jal) =50 DA (g

Aaysde yu B deaiy alall Jaaill @ it gl (ganall (aldll & ddailiall 5 Ayl
Ko Lae pan V) DY adY) aall y A W€D dad) 5 duia QDU 5 40l 4 il
ol el 538 gl b (il saliie W) malil 5 2 il ol el Aadia e
e i e gene JS A el 3 Cy il Apdia Aadi s ol o) Gl (5 Cua
13 A als dlalia Vg A el e genall (o ol eli ) CDlES) Adaadle a3

e sanall mllaly (o) (uldl) 8 ddajliall 5 Ay )il (e seaall G G Al Ay
Laghati g e yully 8 jpaall 5 5l 5 5 gil) Jany 8L 5 AMERY) A yudl < pitie 8 Ay el
50 i oy g mie bl (85 AW 5ol (o W) el el 5 sl 3 S0
e g Allal) A jal) il CBE Cun # SRyl el e sae Gl I
Ay lae L dalal e Gy el de genall 358 ) i ) A8 el
L5y algsjlee 8 Ay il o ddaliall de gendll Led caonii 5 (1989) 2 sans
o e ) ali ) Alels el Uin (g

Al i) ali 2 el oyl alijl iy CDIBAY) aae Caaldl g 3mys

IS Clia] Lage 4 Aale und Ao e el gl () An sl sanadl) 5 Al & il
GOl s Aol ganadl) 5 Aol sl Aali Al Aa s s BN Gl il
f B e U sa ] g e W g daiall Jla g A jleadl l paial) sl S puaal il

il

139



7 o=l ol malipd e AS o Lad Gl il DA e Gl (5
—eniy alall Jeatll il i i B Led IS A laiie (il galie V) gali sl
Mgt WY a8 2 sl g Aia WSO Ll g Aaiaa oSO 5 a5 el Ay g de )
Gl e (A G galie V) oz el o )3l il ) ity (558 Latyy oS 5!
sl 5, <Y Loy datig de pually 3 Saaall 5 sl 5 5 g8l Jand s 48U ) 5 AJERY) de )
Le 135 Gl Il S0 e By g aie ol (3 SL (sall s (V1 sl pail
4 (Dellal, et al, 2012) s—als dBe peé Cus .z 88l w3l el Saay
el JSE Tl o gkl o )8l el pall (e DLEAYN) e (55018 O 5 sl (35S0 o g
Ol s i dgle 38 Lo 1y ) Caan e AU Lay @lld g il galie V1 gl
Jalay Lag 3 o oS (alll JK3) 3 puaall daslall LlaIY) of (Stephen, et al 2008)

B kalls gl 28 )8

chaliay) : Lk
- LAY ) Sy Lgidlie g A pall il o g B

el e Tua S Al Ll a8 daa o) gl 5 A el 5 Aiadl Ll s g o - 1

a3 Al Al gl

laay (3) Jamars g s (12) el canlll JS8 e &yl oy il el pall (o - 2
el ) Aol sl sk (o dplan) A 53 (ol S0 Al dae gand dan
de o W5 sadl 55 @y 55 8 Jasiy de ) aady AJEY) de )
(A8

laas (3) Jarars g sml (12) 3l qanlll JS e & Sl gyl iyl of -3
hashai ) A jleal) il sk o dilas) AN 53 Slad) G Al de e A )
Aays cuspailly zomie bd (B3 SN 8 gl palll (o VI el 3 S)

(oA 38 Gy ekl

140



laay (3) Jamars g s (12) el canlll JSE1 e & i) il iyl o - 4

(UAMAS}Y‘ ‘ﬂmg_”\uy @Aﬂy\ Jaj\j 63.:\..\.4;.‘4155m‘ :L’..n.u“j 63.:\..\.4;.‘4155m‘ EJAB‘

ot e I Ayl i) oY) w2 gl il i e S -5
Ay AU 5,080 5 bl Agays e pud) Jandy el andll i ypiie gk
el mal Sl skaiy (358 Lain GuanS oY) DY (aBV) aall 5 Ay nsSISU)
5 el 55 5 5 58 Jandy 2L, 5 AJEY) fe ol <l e 3 salieY) e 7 il
b 83 8 ol (e V) aadll sl s o geaill 55 SN dagla 5 de by

M 38U G Bz yaha

) Fan sl gauadll s el 5 Asadl < puaial) et 8 el ) ali ) Aadla- 6

el 3 S AL
il gil) L
- b Ly Caalll aa gy Lealin g A ol Caloal ¢ g

Jael 8L giedaldi WD sl 3 ST ASll o ae e sl Gl jall 50 ageed - 1
Al 5 A il sal gl o g8l A Hall 28 Ll dyna jo a3 g cAan ) oal al)

Ay el 5 Al il i) Aan 8 caalll JSA e o gl ol gyl aladtial - 2
eASS‘ BJSGEAQLL;J%A}SM\}

L iy 4 il Ala je 8 ol ST L gl gyl el ol ladind - 3

Gl el Hagkiy Jhiay Cuftig Apatiy ol gandl y Sl Culad) e dddladl)

cliliall Al ye oyl L) Axiall g pudl JUSa) cuila ) diLaYL

141



a1 4 il Lelaad) Gl Gt e Adlall Al ,all dglie <l j 6l el -4
Agadl eyl A et b caalll JSAD b il an il pali ol el Ayl

Ll ol Ao ol gaadll 5 4y jleall

6 Y Al g daeleall QL) Caling e dallall dd jall dglie el a6 jal -5
Al ol y ) A 8 el JSED L o i) el syl ddeld Al

ol (Y seay dabisall &y peall il sl dua ol gl 5 Ay el

At b canll) S Lt el 5ol el ol Alels Al ol Agiliia Al 3 5l a) - 6

LGl ol il g Jaladll Cuiladl o juial

142



2l sl s ibaall
Lyl gl el 1Y

e wisls il 35

i) sl o adil) 5 SV 7 e o pd gabi il (1991) L3l ol i -
a_wzx\aﬁss‘s,}s;uﬁﬁ:“;uuu,".bwiMm@mmwwu

o g daala izl

S el s (5 s S8V o 7 e malise 5.(1989) Lasens il ol -
.355-358 (3)1 Al l ¢sihga sle s . uiilill sl 3 < 8 Al

S bt te e iwale Alle, " Al 14 cind (alll 2580 58 A gl

sl Faals ¢ 8l (il il ) B 50

Al A el e ol 580 AL, " At B8 B s lgadly A s sanally
Ll Faala il )

i o Ll gl by il £ i graliyy 480, (2007). 300 pds mlla L ol -
2 Sl Adaa L g¥) aadll 5:)54,,@5U4;SJAJ/ cliall g dua ol gocdl] & ptial
.266- 249

astall) Elad rladh daals Alaa 2l 5,8 Do las gai cpbaali 4 o i deals

cophadi Gl (10)23 (24) alaec( Alay)

143



1k . e..\_ﬁ\ 3)5 %Jﬁj h,)hﬁ gﬁ f\.@mﬂ\ QLM@-N‘(ZOO].) J,g.uﬂ\ (o o ).3\
e ¢ Al g Lty) ey A5 T A S

aasuyiddh . em\ 5 S gﬁ Oeidll) s e L(2005) .?‘jla lena (Clwg ol
N To-v ;1333\ J\J .

. A_I“JA.\S_..»Y\cl.iac e.\—“‘ SJS g.pm é)l.g.d‘ sy (2002) J.\.m]\ BTN cadgcﬁ\
e ¢ il g Lty dardaa s A0S

C.'.'\J\ . %JJ&S.;»‘}“cch e-\l“ 58 g-.\ﬁm Q,.M,\S\ Aacy) (2008) Al s e gl
D e I ‘)ﬁ.\.d\) Z\.CM

Ll S 5 0l 5 S ) DG Y] 2al™ (2012) . eiie A

M Al LA B adil S clel ol awadl cuS Sy Aa) ) DA IR gl
phadd il ol Flaall daals (Uieale Al )
sliie 1 4,0 L 2d8) 3,8 B Sad) daeyly quoail ((1995). Al el ¢ bl

_)a.oeg_ﬁ)\.aud\

Al By s b abl quual) galae (2005). 2eal el a5 viga (g sl

A giagd) @ iial) (any Cpeendl ¢ e o galing 7 (1991) Ll e jlay
IS c5shie e e sl " o1 o A B8 AU o8 Al gl g

L) colae cdgia ) daaladl cLladl culud sl

144



sl s il A 0 Rlaa ol 5, Ldesd) gl g i

. _paa LJJASM\}” u)’.AS‘ LA em‘ BJS g—)ﬁ‘g Aas U.AM‘ (2008)&5 Aﬂ:ﬁ.\l‘

iy ) et b A faal) clalamy) Alude (Al g 5 A sasll

el LA 1A kLY .m.m“ 3

Sl a Boalal)l 4k gadail) g 4y kil - @b sl (2003) Lpumse Sl

(sl daals 20 aeall A0 5 S (1985) e ¢

2z Al g Aial) Ay A Q,A 5831 9 (uldl) .(2003) (e deas (pilea

. ‘é_j)ﬂ\)ﬂ\‘)\d:'&)ﬁm\ 5L

i€ 1l al8l 5 S oS Abaal Aga)) @ikl (2012). b adla (s

2oy il el adial

Jaal) A dailiad g ddlaw) ab ) Qiga gall ((1999). At Caugy sl Gaua

Olee wsily il delhll Sal s (el

ALY S e, a2 B 58 el ol Jlgall g slaal) ey jai . (1998) . e Sles

Soaldl oo el

145



diial ¥ o ey pall Ay oldlyl S0 dBle ((2007). Glale e 5y sall

L3oa) ¢ s daals ¢ (297-278) L Auaby ) agle Alaa . Gpuddlilf b ol

K i e e iwale Al " 03 Y B adl 5 S S Aaldd) 4 leadl

cobee ¢ A ) daalad) (Ll il

s Sdad s Hewy e IS5 play w5y 5 8 5 bLigo
Apaly ) aslell A sl 5,8 Al b cuoul (3ks i (2012) 45,8,
Ll @Y deals

DA S W) L A sl g Al ad8l 3 S oY cildlaia L(1994) | ok G
. GkJJLxAJ\ J\J

g 5 diad) K B Gl Y JAaa) L(2011) . ol e deme (J pum
il (S S, 2k

1o Aol ) L) gl &y gual) Ayilpas€) Gaibadl) (2008). ol sler ol
‘_s_a)al\

iy ALkl cligh s 1k adhl B8 A 48N @l jlgal) (2008). 085 2l

:\.:\)A.\SMY\

el (o sl diali o e o ot geali g il (1994). amtl 5l o Dlaks
17 (19-21) 106 Agaaaly 1 5 Asiadl A il Aalel) Aaall | 2l 58 LS

146



. pae el QUK Gy el ?m\ 3 £.(2001). 2exs cgﬁéﬂ\}e padl ) e Dlads

o) =Sl Gaals Garlae el ) Al IS a8 58 (1986). el ¢ lial

Jom sall Gl

LSl 4 jlgall el ) (land a8 el 81" (1998) Ll de cailall 2

Aadls A mll Ay il 4K G ah e g ol Ko Al " adil) B S AAL
.3)}.4.'\.&3‘

:EJMJ\ 3k. @U}SAJ :\5\34,\3\ :\3\,3.“\ (1997) deaa ool JlS cd..g.q;j\ e
Y-V 6.1)’3\ )Sél\ J\J

il g€a phany Ao A8 el 48 al) gl il 80" (2005) . 2ease bl ae
@Jﬂ\ Z\_AS c'é‘)}&.'m e b\)}f\SJ dLan em\ SJS‘;A’ Mw Aaldl) @A,L“ Z\éw‘
5y seaiall daala duzaly

s ) o dedall qupa sl A8 b aladid 56" (2001) L)) ¢ 3l ae

Q&Scﬁ)ﬁ&ﬁb\)ﬂidﬁb)."eﬂ\ SJSQ’:\&USM\J (éJLQ-AS\ ;uig‘ (& Sy

sl Anadls dpnly Sl A )

S8l jlaclk doa ¢l gandl) wtg\ L;a.al.ul\ ) (1997 ). Dl jj CU&]\ Jic

. Bﬁm\c A_s")‘d‘

Sl 1l Aab g il Lalgsad L(2003) L aeal Sl 5 Al 2

‘5_1):1\

Y- '&)AGS\ 6.1):1\)535\

147



. s Bﬁm\ ‘_s—i)aj\ )Ssl\ J‘JS_)A\AS‘

1"4,’:‘!/" 7“/1\'7 4411“):'_';1‘_7.(2007) 'J.'?JJ ‘dﬂx.; “).AG‘)ALC “é@ ‘du.; ‘ﬁ‘)g\ J._}.Q

.341- 319

Al A Al (2 gl g (bl (2003).20m0 gomldly el 2

Y B s) dse Tolee 1l Al Mg

Acbhall T V) il s Auaal) ad8Y 3 S L (1966) ek el (3 ¢ e (olie

. ‘é_t)aj\ )Ssl\ J\J :BJAGS\ g.fal,uﬂ uﬂ\ PJDJZ:H'AQJS\J
ceae Boalall Tca aall o oL gu.'ali)l\ o il ?k‘. (1984)Jm Lﬁj}.c

==Yt Lulad) @ lgall anad &y jle Gl gl paad . (2004) 55 o ¢ e
Aol ool A 5 pdie ye ol 58 Al i L (16- 14) Cpidlill adil 5

el Aaala ¢ Al

Bl Aala) < jlgal) Gy il 7 i 5 ali 2 ".(1990) . el X se
o ol s i Al " A 15- 13 jlee U uRdlll aaky L oY Al A

8yl oy daala Al )l Ay gl K G gdiia

148



‘A:"—""JJ""U:""‘H‘\%‘AL’)&\:‘-\Jﬂ\:\:\ﬁcb‘)jﬁm)&cb\)jﬁgg\j\_‘&)am‘st@&m

cos ) drala

Gidall g e ga.al,j‘).“ o il 2\,3.&3&.“ ) (2002) danac ) g Y ccjlél\

Ll sl pdall sagdl Jla

A ot gl )iy Luisd) DALY palic duadi 4 .(1990) . L5 cand
2(2) i_aly UJ—‘éJPJSpM.A‘fmsJSww(iJw&'MMu—h
.23

CraeiSY) Plgiisy adyY 2 al (2004) . ava ais paldl de il
s+t (RMR) 4 L At Lol g ( BMI) acad) 4LS s 3a g (VO2max)
pslal) Al . gpbaeald Jladd 4 dielaad) dudly ) ileBU 5 jlisall Lo jalf Lt e ¥

Jase Balae dpdill g 4560 30

oS g s YY) Digiciy  pady) a2, (2004) . e i el e sl
Ataa, duibgll Fladl deals (3 Ludly ) g il aud 4 oS LY 2 aciad)

Lsm Yl s gl aaall, Ay al) claalad) alad)

LSualioal &gl bl o g2l (lnsd Lyl Slygisss £Ls (2005). alill ye oo 5dl
potall cp gl Alas b gl Fladl deals (A dudly o) g llf acd B gS3Y O
Gl aaadl eolid) alaall Asudil g 4 g 3

oul—ily il A il Ailanal) il LAAY) (any o ABY . (2011). o o sl
Mgl il A sl B Audly )l Al Gawads Adh cal s Jaal)

u.\L.mh @L}S\CM\M\A (BJ}“MJJQJMLAMLL&J)

149



claad el 48 o sio Lubausill 5 ai) (1999) . palill e ¢ a5l
(i) o stal)) Gla Bl ladl) daals e, (bl 4 Luils o) Fladl deals 4

.136 :(1)13
O Laail B8 B cu paill A ol geal) uad) L(2006). ks dmus Chus (ELS

il 5 delidall ola )

Ll ealil) Gadls 2280 58 B e Al 48U (2002). Cius GELS

-

Ayl A ) RIS (ool - asalial) adil 5 S (2011).adla s5le 2 sena
e sa) pdinal AiSa &y puativa daalsl

sl S Th adil) 5 S Akl g Agalad) (uad) (2013). a0l s3le 3 sans
e el pcinall Aia &y peativadl Aaalall duly )

5y Apmald) il jlgal) (any yghall 7 e o a0 el . (1989) . (38 5 <3 gena

é\)aj‘ ‘.J\.Ai_j ZM\A ‘SJ}&:\A ‘)..)c a\Jj:\S.J ML»J M Qmm em‘

EJ_)JAJ\ a— )..l]_\ﬂ L_ﬂ:\ﬁ\ JS)A em\ SJSJ g.'\ﬂ\ Jgé-d\ (1999)@-\: )\3;.4

.l DJAM\
5l ‘Lﬁ)"j\ N4l la em\ 5 S Gyl L}é :QAM\ ) (1985)@.\: ¢ lida
5 aldll cg.g)ad\ Nall Sl .e-\m\ 38 Qi gé :\,)-dﬂ\ ) (1994)@.\; ¢ Hlida

il il Tyl ) Ty ) K G siie e o)y 50 Al g lgeall g () £1)

Lidl) aals

Gl s 1l aadl) B Sy Adad) Gyl malia (2010). e @ge (el

asiall A el L) Al el aalal

150



b il 58t (g lgal) il 60 Julad (2011).20a) il aila -

lae, (Al agad) slias) il g.ﬁ doalra o jlad (1992). 2ens gloa gl -

£1Y) 5 Jali il Lis ol gaand b 5 jlida Cile g ga .(2010).20n (g 30 &) 36) -

) Yl g 4Bl ) L) gl La glgad ((2009). 20a0 cp gl n gloed -

g L) Gaalae llaal 5 alal) & L o pae) b Bl Lpalaa)

Ale o 1h axil 58 clubad .(1994) a5 Jie dasegode daw il -

e A jadl)
. s c'&}&\ lL e-\l“ SJS gé C\.JAAJ\ hgm\ (2003) .L».'a) e 4.315}5\ -
¥ gl el 1L

Adel <M. A.(1986). Relationship Between Alactic And Lactic
Components Of Anaerobic Work Capacity. Ph.D Thesis «Collage Of
Health <Physical Education <Recreation <And Dance <Texas Woman's
University U.SA.

Ant nio Rebelo, Jo o Brito, André Seabra, José Oliveira & Peter
Krustrup .(2012). Physical match performance of youth football players
in relation to physical capacity, European Journal of Sport Science,

1-9.

151



Astrand <P. O «& Rodahl K. (1986). Textbook Of Work Physiology ¢
Mcgraw Hill <New York .Australia [J Sci Med Sport] Date of
Electronic Publication. 9 (3). pp.249-55.8p.

Bangsbo J, Norregard L, Thorsoe F. (1991). Activity profile of
competitive soccer. Can J Sports Sci 16:110-116.

Barnett C «Carey M «Proietto J<«Cerin E <Febbraio Ma<Jenkins D.
(2004). Muscle Metabolism During Sprint Exercise In Man: Influence
Of Sprint Training. J Sci Med Sport «7: 314-322.

-Bouchard C, Dionne FT, Simoneau JA, Boulay MR .(1992). Genetics
of aerobic and anaerobic performances. Exerc Sport Sci Rev.;20:27-

58.

Cavo M, Rodas G, Valgo M, Estruch A, Arcas A, Javierre C, Viscor
G, Ventura JL. (2002). Heritability of explosive power and anaerobic
capacity in humans. Eur J Appl Physiol, 86:218- 225.

Can 0Ozgide.(2010)."Four Weeks of Respiratory Muscle Training
Improves Intermittent Recovery Performance but Not Pulmonary
Functions and Vo2 Max Capacity in Young Soccer Players'.
(Unpublished Dissertation), Middle East Technica University,
Department of Physical Education and Sports, Orta Dogu Teknik

Universitesi, Cankaya, Ankara, Turkiye.

152



Casamichana, David, Castellano, Julen, Castagna, Carlo.(2012).
Comparing the Physical Demands of Friendly Matches and small sided
games in semiprofessional soccer players. Journal of Strength

Conditioning Resear ch, 26(3), 837-843.

Daros LB, Osiecki R, Dourado AC, Stanganelli LCR, Fornaziero AM,
Osiecki ACV ,(2012). Maximum aerobic power test for soccer players.

Journal of Exercise Physiology, Volume 15 Number 2,p80-89.

David, Kelly, Drust, Barry.(2009). The Effect of pitch dimensious on
heart rate responses and technical demands of small sided soccer games
in elite players. Journal of scince and medicine in sport .(12 ), 475-

479, Australia.

Davies «C. Barnes G .(1972). Body Composition And Maximal Exercise
Performance In Children <Human Biology <44 «Pp. 195-215.

De Marées, Markus; Koehler, Karsten; Linville, John; Holmberg, Hans,
Christer; Mester, Joachim. (2011). Effects of 5 Weeks' High-Intensity
Interval Training vs. Volume Training in 14-Year-Old Soccer Players.

Journal of Strength & Conditioning Resear ch. 25(5):1271-1278.

Dellal, A, Hill-Haas, S, Lago-Penas, C, and Chamari, K. (2011).Small-
sided games in soccer: Amateur vs. professional players physiological
responses, physical, and technical activities. J Strength Cond Res
25(9): 2371-2381, University of Strasbourg, Strasbourg, France.

153



Dellal, A, Varliette, C, Owen, A, Chirico, EN, and Pialoux, V.(2012).
Small-sided games versus interval training in amateur soccer players:
Effects on the aerobic capacity and the ability to perform intermittent
exercises with changes of direction. J Strength Cond Res 26(10):

2712-2720.

Della, Alexander, owen, A, wong, Dp, krustrup, p, EanExsd , m,
mollo, J .(2012). Technical and physical demand of small v s large
sided games in relation go playing position in elite soccer. Journal

Human Movement Scince .(31), 957-969, Lyon, France.

Edwards. A.M. Macfadyen, A.M, Clark.N. (2003). Testperformance
indicators from a single soccer specific fitness test differentiate between
highly trained and recreationally active soccer players .J Sports Med
Phys Fitness .;43:14-20.

Faccioni <A.(1994). Assisted And Resisted Methods For Speed
Development. Modern Athlete & Coach «Part 1 <32: 36.

Fleg <J. Lekatta. (1988). Role Of Muscle Loss In The Age Associated
Reduction In Vo2max. Journal Of Applied Physiology <65 «(3). Pp.
1147-1151.

Foss<M.L. «& Keteyian <S.J.(1998). Fox’s Physiological Basis For
th
Exercise And Sport. Boston: Mcgrawhill <6 Ed: P. 76 <143 <182.

154



Foster, CD, Twist, C, Lamb, KL, and Nicholas, CW.(2010). Heart rate
responses to small-sided games among €lite junior rugby league players.

J Strength Cond Res,24(4): 906-911.

Fox, E. L. (1984). Sports Physiology. Holt Saunders Internationa, 2™

Ed. Japan.

Fox, E. L. .(1994). Sports Physiology. Philadelphia Saunders College
Publishing, 2™ Ed.

Fox, Edward L.(1979). Sports physiology. W. B. Saunders company,
London: 56.

Fox «E. <Bowers«R. «& Foss <M. (1989). The Physiological Basis Of

Physical Education And Athletics. Wm Brown Publishers <lowa.

Gil, S, Ruiz, F., Irazusta, A., Gil, J. and Irazusta, J. (2007) Selection of
young soccer players in terms of  anthropometric and
physiologicafactors. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness 47, 25-32.

Harre, D.( 1982). Principles of Sports Training, Introduction to the

Theory of Training. Sportverlag, Berlin.

Hassack <K «Kusumi. F<«& Bruce<B. (1981). Approximate Normal
Standards Of Maxima Cardic Out Put During Upright Exercise In
Women <American Journal Of Cardiology <47 <Pp. 1080-1086.

155



Hermansen <L .(1969). Anaerobic Energy Release. Medicine And
Science In Sport_«1(1): 32.

Hoppe, MW, Baumgart, C, Sperlich, B, Ibrahim, H, Jansen, C, Willis,
SJ, and Freiwad, J.(2013). Comparison between three different
endurance tests in professional soccer players. Journal of Strength

& Conditioning Research. 27(1), 31-37.

Jones <Leon C. Cleary <Michelle A. <Lopez <Rebecca M. <Zuri <Ron E. ¢
Lopez <Richard. (2008). Active Dehydration Impairs Upper And Lower
Body Anaerobic Muscular Power. The Journal Of Strength And
Conditioning Resear ch <22 (2): 455-463.

Jovanovic, M, Sporis, G, Omrcen, D, and Fiorentini, F. (2011).Effects
of speed, agility, quickness training method on power performance in
elite soccer players. Journal of Strength & Conditioning Research

25(5): 1285-1292

Katch <F & Mcardle <W .(1988). Nutrition <\Weight Control And
Exercise <\W. Brown Publishers «Philadelphia.

Koklu, yousef, Asci, Alper, Kocak, fatma unver, Alemdaroglu, utku,
Dundar, ugar.(2011). of the physiological responses to different small
sided games in elite young soccer players. Journal of strength

conditioning resear ch_.25(6):1522-1528.

Kostka <T. <W. Drygas <A. Jegier <And D. Zaniewicz. (2009). Aerobic
And Anaerobic Power In Relation To Age And Physical Activity In 354

156



Men Aged 2088 Years. International Journal Of Sports Medicine.
225-230.

Lexell <J. (1995). Human Aging <Muscle Mass<And Fiber Type
Composition. J Gerontol A Biol Sci Med Sci «2: 253-265.

Liteman ,J.(2006). The Effect of the training program on the
physiological Aspects and the stand and the skill in football
matchers ,patently U.S.A.

Macsween <A «(2001). The Reliability And Validity Of The A Strand
Nomegram And Linear Extrapolation For Deriving Vo2max From Sub
Maximal Exercise Data<Journal Of Sport Medicine & Physical
Fitness; 41 «Pp «312-317.

Meckel, Y, Gefen, Y, Nemet, D, and Eliakim, A. (2012). Influence of
short vs. long repetition sprint training on selected fitness components in
young soccer players. Journal of Strength & Conditioning Research

26(7),1845-1851.
O' Brien, BJ. Wibskov, J. Kenz, WL. Paton, CD. Harvey, JT. (2007).

Owen, AL, Wong, DP, Paul, D, and Dellal, A.(2012). Effects of a
periodized small-sided game training intervention on physical
performance in elite professional soccer. J Strength Cond Res 26(10):

2748-2754. Lyon, France.

157



Reilly, T. , Williams, A. M. , Nevill, A. and Franks, A.(2000) ‘A
multidisciplinary approach to talent identification in soccer’, Journal of

Sports Sciences, 18: 9, 695 -702.

Robinson <S<Dill <B & Wanger. J.(1988). Physiological Again Of
Champion Runners <Jour nal Of Applied Physiology «(1) <Pp. 4651.

Sharkey <J<R. (1989). Physiology Of FitnesscHuman Kinetics
Publishers«Il.

Silva ,Cristiano Diniz Silva, Jonathan Bloomfield & Jo o Carlos
Bouzas Marins.(2008). A review of stature, body mass and maximal
oxygen uptake profiles of U17, U20 and first divison players in
Brazilian soccer. Journal of Sports Science and Medicine , 7, 309-

3109.

Stephen, Hill Hass, Coutts , Aaron, Rowsell, Creg, Dawson,
Brian.(2008). Variability of acute physiologica responses andl
performance profiles of youth soccer players in small sided games.

Journal of science and medicinein sport.(11),487-490, Austraia

Tharp «<G.D. & Et Al.(1985). Comparison Of Sprint And Run Time
With Performance On The Wingate Anaerobic Test. Research

Quarterly For Exercise And Sport <56 (1): 73-76.

Tomas S, Chamari K, Castagna C, Widloff U .(2005)," Physiology of
soccer: an update”, Sports M edicine,35(6), 501-36.

158



Vitanam ,N.(1970). New methods in sports training physical culture

& sport , Moscow .

Weber Cl «<Schneider Da. (2000). Maxima Accumulated Oxygen
Deficit Expressed Relative To The Active Muscle Mass For Cycling In
Untrained Male And Female Subjects. Eur J Appl Physiol «82: 255 —
261.

Weber Cl «<Schneider Da. (2006). Maxima Accumulated Oxygen
Deficit Expressed Relative To The Active Muscle Mass For Cycling In
Untrained Male And Female Subjects. Eur J Appl Physiol «82: 255 —
261.

Wilmore . J, & Cosdtill. D, (1994). Physiology of Sport and

Exer cise, Human Kinetics Publishers, Champaign, llinois.

Wilmore . J«& Codtill. D. (2004). Physiology Of Sport And Exercise:

IL:Human Kinetics ,3" Edition , Champaign.

Yoon BK, Kravitz L, Robergs R.(2007). VO2max, protocol duration,
and the VO2 plateau. Med Sci Sports Exerc, 39(7)p:1186-1192.

Zimek, Jaime, Wiewelhove, Thimo, Ferrauti. (2012). High-Intensity
Interval Training vs. Repeated-Sprint Training in Tennis. Journal of
Strength & Conditioning Resear ch. 26(1):53-62.

159



160



g
() gali ) B jlaiad (1) ad) (ale
bl / Ak ) L) deals

L) el ol 2
¥ sl 50 1S

M\EJ@A

faxy g Anda Aaa
R0 el afal g gua gl

el i Ll 7 i (o i el 3" ) st Al 0 el pals daald) o sy
" pdBl B S Al gt A ol gaandl g Ay jlgeal) g Aingl) ) piilal) (my o
Al G gzl N A il b pdald) ds o e Jsaad) bl Yl @l
il ol ~ladll Aaals/ dpaly )l 4y Al 4K Ldad) il )

1A aSa ) o aal ) i 4l palia Y195 5l 55 (e K
ialdl Gl i e gane o oo iny oM il 5 S Syl el )

a3 aDle Jsa oSl elaf y lggle o3I aSie bial ;) caed U5 e il 5 85

PRV B - C I D P, DY N [ DX QR 35 i S T I AL
il 5 S il 5l alsyal 13gd Lalie 435 5 Le Cada

al Aad) g jmasdl) (L8 ) ol

(et Galyll

161



Db i Y

Pd el by aadlls S o8l ot A o gan a5 4y jleall 5 diadl ) yaial)
= el U e an 855 S dalall Gl ey e (s giag o iy

e pu U and A ) de pu 1) Sl el Jeadll ) A pad) i) (amy
e 5ok ) A el @l psnall g (RN e judly 8 el 38 3 Jeas
(ol dey I, Gy upa sl el gy 380
Lbaw SO0 8 fuaa S DL Y a8 2 Al ) daa ol sandll ) sl

Ay e 2 Gl o2 o ) ALYl (L SO A Vg (s gl

@l piall e 3 Sl G all e S0 saal gl Al i 8 o ,AY) il
O O3l Al e A Liladl sl el o pe el Al oL Al

ot el i A by
D i) gali ) B Aaddioal) qu i) 5ok : Ll

80 60) (e 2i ) bt 4o iy (g ) ) G pla aladil At
fe o U Jand cupa i) (% 90- 80) stV i jas (el Janill oy il )9%(
A MEy) de jue Y ey il) (%100- 90) s ) <l eyl A gy sk e dl Jaad
Bali D Gl 8wz ) oyl el (el 5 aadl sl 8L )

polar clelu A ey Ly 30 Al (il s PR (g

162



D ki ki AT A

laay (3) adl s A5 5 a s (36) se—dl B sadd il el a5 S
r Al il e ey g sl 8 Ay

) A DA A 3 8as 5 (36) wass -

(omeddl Y] ) pa) B 55 oy (3) pass -

) SIL elaa) (6 e Llle 5 YUY ae 48 (20) sleal) 3 58 () -

L@ (10) <l ¢ ) () -

Aaw e A ymisaas S 334 381 (45-30) o g sl Jaall ISV (0 3 -
Bl ol LS e 3l iy e Ay 3aa 5 JS (8 el (3)

4583 (57,30 11,30) e Al s 51 JISH Al a3l - o) -

A8y (125,23 - 81,58) (e MU A yuil) sas gl ey gl S -

Adh a8 T el B A jse dulad) OS5 dal L)) B i -
o= e ganall A al sty Wl melindl B miage g8 WSyl
Afh 8 alc el (po Al N5, 8y @l (4-2) e gl il A3k
L3383 (5- 3) e s S il

el il el el s (16- 14) & Slsh il ;iU aaal 5 -

o Ao sl dll 5 A jleall 5 Apadl @l i) A et Al (18) aladi ol S -

163



1 a8, dall

LRI (sad 5 lee () ALY Al Jeatl das

Lalt
Cadgdels o ) ddide cDGlE saal s a5 S plal | g
dandiical)
C el 58 Caale Ciuai | Al olsa
= adae e Y AL YL (777) il D 0D sl | i
e gl (a (a0 s e bl Gl (B e g s dall

Bl ) Cpey ol ia mua s Gy el Gl bl lad
Gaoil Ty a3 L) die s (1) JSAD 8 LS il 5 Legha
I Js—agl dal e 2V G dealea 380 e )
Al sy Lty el Jal 55 SI0 (gl DA (e ole e
G O 3 Al 3 W B e Gangy 5 SH adid AY)
i ol ay B a5 (2 ydad) 5 S0 cludd 5 JY1 e 5 Sl
s 1as Sl i (e 4neY sl S0 LS (5 dll Adats Jias

BSS0 Je s il Jai gl LAY @l eyl

www. SoccerSpecific.com

1 ad, Jea

164




2 ab; dall)

ol 835 e ) ALY Al Jaatll e

dalll e ciagd)

cadgdele o) oY) dda. eE saaly 85 S gL

daaiin) i gy

Lol 3 S Cuale i

dall o\Sa

e e (N ALLYL (777) Gl I osed) sl
o e (8) gy e alall Caiai B e g s A
1 legin Al ) G o B ke 58 (o el g ) i

Gl g copa s jldl s ey (2) R LS i
Jamn s i el Jal 053 800 (s albs SN e sl
Ot O 3 =Sl 5 i (e AW 2a) (S LS (3 ,al) Adas
Ol (&5 (e e Wi o (531 5 alaa ) ) Cppmadl)
el s )

dalll Civa g

www_SoccerSpecific.com

ZPEJM‘

165




3 ab dall)

i) 2al) 5 el gy ) ALY aladl Jeatl e

daall) pa ciagd)

Ccgdele o) Adlite oDl sasly w838 gLl

daddiall &) ga¥)

c el 58 Caale G dall) s
o5 g5 S (5%5) Gl A Y osed sl X
Aadll g g

G— 8 A8 il ba e e e g e el i
o =S e B Legin Adludl) (el (e 3l s e sall
e Al 5l Tay coad) sl die s (3) JLa
A Al Gl Ay (e DU G 3 SD 85 Jaliy 3 S])
S e e e e LTSS P S S NS P
ol ey bl o T 1Yy L@ cpa Ly AN Gy A

e

Eﬂ BJ <“ 9\ L"r\ (‘:\ .:-5 \ L\'\ - I..l:..: @_’3&‘ as:")ul_.’

O ey aal o S LS 5l ddads Jaaid S Ay
DAY Gl el bad e gl 3 S

www. SoccerSpecific.com

3 a3, Jal

166




4 ad, dall)

e gl 5 lee ) ALY Al Jaatll e

Al e gl

dele o)) Adia el a8 ) S LIS aany gLl

.%o

daaiiona) i gy

. S8 g
L5 il Cppand ) anie 223 3 S Canle Cia dall) \Sa
(4%48) Cpa 8 Ao sane IS 8 Giic gana I O sty | Al s

e o 5 JS s 0 a (U Caalall Gl i oy o
Caa§ 8 e Mg jeh Ghlia3 sl Caas
S el Gee pa IS (B e e s oy el
Gl e e¥ JSTam a5l Ne s (4) sl
O—e S (8 sl dihia lae Ly paill ol g5 )SI 5 )
il s el Jolis L ey ¥ (Al el Ciad J 5

cce MW U8 e o gl ke LiaY e g el L

www. SoccerSpecific.com

167




5 ab) dall

.Bﬂ\ dSJ EJLQ_A ‘:Jj Z\ALA:)[L} e\.d\ Jaasll 3:\&3

Al e gl

Cadgdele o) oY) dda. cOE saaly a5 S gl

daaiioal) i gyl

el 5 S ke Cia dall) olsa
alae e ALY (7%7) 0l I osed iy | Al disa g

e A pimg ae caalal) Caad 8 e g o
S Lgie = samall Ashaidll & 80350 d3haie (e pe JS 2ic
ol 3l v ie g (5) J LS el e s S
ol AV G Al A aalear 3-SU o sl G Tay
i Y e sl e a3l Jal el dalas 3 _SIL
Aal oS Ll 3 il Adati Jpadt oy A 8 ABliss (o (0 g

A Y a8 i ) a) e aneY

www.SoccerSpecific.com

SéJM‘

168




6 ab dall)

ol Bl () ALY alad) Jaadl) daai | Agall) e Cing)

dgdels oY) A Dl a8 ) S gLl | Aaadienad) el oY)

e Ol jee 3 ) anie padll 5 S Canle Cia dall) lsa

(4%4) )8 A e sane IS 8 (e sane (I e iy | Aall) a8
NERLIY [ SRS U N [RUS N JR YOS B BB L I TR
5 0aVlyh 3 J S omdiladly gayee JJedn I8 a3
Gl oy o s jldl s ey (6) JSE ) LS i
O Adslas pa el Jalis 3,80 5l s S0 e lal
Y oS Ll Gy pill Al o oy peal) 38 Sl
(G e ) G peal) o a3 ST e e oA

www.Soccerspecific.com

G@EJM\

169




7 ad, dall)

el Bl ) ALY MG e ) Ayal

dalll e ciagd)

Cadgdels oY) diide cDlglh a6l S gL < ga¥)
YORECHN|
AlaYlh 5ia(25%30)s Ja S dalie o Ja anie Cald) Cuaiia | Aall) ol<a
Coplall S e aldl a5 30 am e gl )
O b ) A e A sane JS e sane ) e sy | Al s st

(7) JSE W 8 LS bl 3 3 05D g 55 5 (4%4)
oalls, SU le Al 3yl oy el L N

5 S i 5 a1 Gyl A las a5y el ok Sl
GmA dSesrf oWl ld die s agin Lead il Jalds
Ls i los i md g L) ) oS leg ol saally

Jimw 50 5 b aBagally B o il saany e s 6J)
) a8 10 e s Gl (e (S LS (3 il ddas

Al

170




8 ab dall)

el ) ALYl &SN AMEY) e pudl Ayan

Al e gl

gdele o oY) i el a8l S gLl

daaiiona) i gy

Alayl 5ie(25%30)s Ja S dablie o Ja ande caldll Coatia | Aall) ol<a
comilall DS e bl Sa (e 5 30 an e g L) )
(4%4) O A Y Aende de sane S (e sane () 050D ity | dall) a8

5L wie 5 ¢(8) JSal & LS bl 3 8 e g S5 &
Dol Jalsg 5800 g oall s S e Al 3l Tay ol
de s ¢ pgin Lo ol Jalis 5 S0 adad DAY Gaodl Aglas aa
el I oS Leog ol sl Gap S ash o) L)
G 4y GBlalll oy LAY Gaodll s 6J) b (s e o 3l
Aot Joaodi oy eope U apead e B2 5all 5 Baie ol s20ny L

Addliie & a8 10 dae o Gudl (e K LS (G 6l

171




9 ab; dall)

B8 sl ) ALY AELE ) 5 A Gl e

dalll e ciagd)

dgdele oY) il el el S gl

daaiind) i gy

. 180 ba xie (30%30) Laginle cunle [ dalll ol
Gt b o e 8o Ao sena JS (e gene Y D iy | Aall) Uiua s

d—S e 0505 aldl s 8 osed g 55 & (4%4)

(9) ISl 3L aa 85 S ¢ 5o JS 8 Gy i) aaY e

oalls S e Al 3yl oy el )L N
B —Sl o ki 5 ) 5 il A dglae e Ly LliaY) 53 S,

) oS e gl gaally B JS sy ol L) e
5 Sl e Mt 3 D 3l Gy AV bl 6 3a
Bl 8 Sl g5, S sy AV Gyl 53 SIL g
Al

www.SoccerSpecific.com

9@&)‘_}5&3\

172




10 a8, dall)

e g el ) AdlaVU 3 6al Jaat daati | Asadl) e cdagd)
J.)AX S N .~ . w

cadgdels o) dibie el a8l S gLl | Aeadiaall @ gaY)

oo ) ande ale Cual| Aalll ol<a

& (8%4) i p Ao sene JS (B i sene ) D sy Al dias
il aa) el n () el Caalll it (& e g sy
DAY Gaill eV § g g a5 S el JS i ¢ ja JS B
ot LS aie 380 ki Jglay SAY) Gaodll s ¢ 5 S ey Y (A
30 e il GaLdl Tay cooad) 3L xe s o (10) JR
aie 5 SH ke ) 3y il A glae ae A2 gl el 55 S (5 ally
3 all g 3ara 10 Jams pgraen 09D o 68 el 3 L) die

N3 g aall saasy e s Jarn 10 Al

www. SoccerSpecific.com

10 a3, Jid

173




11 a8, dal)

BLSL el ) ALaYL 5l Jast daa | dgall) e cidgl)

adgdels o) ddhe Dl a8l S| Aasdanad) @l oY)

0180 ba | Aall olse

oY 4 O 0SB A IS Gy 3 ) oD sl [ Al Ciua g
O3 g s ot agdl S e gsleny e 4 gl
Gl s ar 85 5 € 5, dl aaY eV JS e 18J) Atk b
o) o pe (11) JSE Y 8 LS aie s <) aad Jslay 53V
Aleny <3 > AV r e pe il L e S
Gy ee M il sy e JS Ay sy e

e deay 53 g GESY) e Y gane IS 3 maay

www.SoccerSpecific.com

11 48 Js

174




12 a8 dall)

oL s S G ) AlaYl 8l Jead el

dalll e ciagd)

dgdele o) dila eDlls el S gl

daaiind) i gy

e (25%30) Lagialue ke | duall o
J—S5 piy 8 Ao gane IS 8 e gane Y 0D iy | Al Cipas

s S oM g i S eV 4 e O5S0 B

Ty coaall a8 ooy (12) JSal 3 LS oy b caele
e il 8 SD w3 58U o sl By ) ) e
oo sy oA (35 ABla) Y Ol Lea el ol 56l B
sl Laiy aein L ada Doy aa¥ Laf 4y Loy
ol 3 Gl e s KU pdadl el sl a1 Gy

e e sen s el 5L die s (b3S G

H‘rﬁ\ JA)S\)_“\:\:CI({.'\,)SJAJS‘EM‘ EL::\)ACA L..u'fu.a

NAgle 3

www . SoccerSpecific.com

12 g Jsad

175




13 a8 dall)

Al gyl ) ALYl de o) Jaad At | Auall) e ciagd)
J)Al s N - . w

(adgdels o) i Dl a8l S gLl < g8
daddieal)

WLaYU  5(25%30)s a IS dalue (ol a ane Coald) Coaiiia [ Al )l<a
ol MS e Canldl s (e e 30 am e g LY )

Oy ) Ao Ao sane S (e pene () oD iy | Al Ca sl
oM g 5 A aped ) S G 6l asl ae (4%4)
oy cor sl s tey (13) JSa LS qualdd S 5a
G Al (oY A2 g ey S (g a3 SN e a) Gy 4
ool 3,5 2 ie g 5, U adad AN (3l Alglas pa LAY

Ll 58I paally s 5 SU (e S gatioaall Gooll b JS o5k
—Sa La g ol 52 ally AW ol 858 (o A1 Gy i)
55—l 5 G il 5 6J) i 5 s e b i) g LAY L
Gao G S a5 Al 3 5l (8 Gae D) mend Lag

AY) B Al ae 3 KU




14 a8 dal)

el 3835 g ) ALY de ) Jead duan

Al e gl

gdele oY) i el a8l S gLl

daaiioal) i gyl

el S cule|  Aall glsa
S ae e Y AL YL (707) b Y osed ey | Aalll Cisas

2 0 (8) gy i ) ol (8 O g 5 S
1 Lagin Al o)l o2ad (e B )le 2 (o pall 5 bl s
Gt oy ol 58] 2ty (14) JRE A LS i
oLl Ao g o pall Jal g3 8l oalhs S e sl
gl ) S g ol o ally e D g o adl
GV gl oo o aldl a5 360 ba e 55 sl
A hE Qe w13 Sag o ald) Cia 3 ) ey sasall g
Ol o e 3 SI 05 e Ame Y aal (K& LS (5 4l
o ) Cpaalll e & e (e a0 s (g3l 4l ) )

el

www.Soccerspecific.com

14 ab; JLi

177




15 ad dall

BS0 US55 e G A8V de ) Jead Ay

Al e gl

dgdele o) il cDlls L S gl

daaiiona) i gy

el 5 S ke Cia dall) ol<a
e oY N ABLLYL (777) G b I osed) sl [ Al i ss

D gy e ralall a5 b 2D p s &
ool Aghidl a2 sed Shie e Sdey o
Gl (15) i) (AL eS el o s SIS Lok
3 (a2 G il Aealew a s 39 e i)
e AN e gl (e il Ul e el Jalisis
e W) aan o o cunall 3L e s Ay Ailis e
o= b sa g ally 5 aY deall 318 J hd U saally

Lkl Caal

www.SoccerSpecific.com

178




16 a8 dall)

c gl I ALY e il 5 jpadl) 5 sil) e

dalll e ciagd)

gdele oY) i el L85 S gL

daaiind) i gy

Oty >8 ) das Sa Ao sane S e gana ) sed aniy| Al Cinag

o) il S S ose M g S S (474)
G (16) JSAN 8 LaS ax 85, S e 5a S 3 il
Ay G2 e pal o il 55 KUy 5 e D) Joly
o Sl Grae D aen a8y ol 5L die s 520
BYSE IPRRURTIIN P CEPURPRUL DS JUTHERG 3 DO Fpgi -

Y1 e e S G gl 3 3y )

u pl
L 4
I
¢

¥
(]
i
]
L]
[
]
(]
[

www.SoccerSpecific.com

16 a3, Jid

179




17 a8, dal)

Al g el ) AL de pudl 8 jaaddl b g8l dani | Aull) (pe cdagd)
3 Y 2\ 2 o > ? €

cadgdels o) i Dl a8 il S g Ll | Aesdiaall @ gaY)

of o ) ande Caale Caua dalll ol<a

G ) Aesie do gene Sy Ofic sene Y oD ay | Aall e
& osed g s S ocaned Gl S G il aal) ae ((4%4)
Gaodll Tag el 5Ll die g ¢(17) JSal 8 LS Canld) e
ge AV BAll e Al ) ey 3 SIL g oall s SN e Silal)
e sty ol 5L ey S adad AN Gyl Al
saany A 2aall s 38 iy AL oS G e DU

L)

www.SoccerSpecific.com

17 ad, Jsd

180




18 a8 dall)

el 3 e I ALY Ao ully 5 jpedl) 5 sl At | Auall) (pa cisgl

cadgdels o) dibae Dl il S gLl | Aadiaall < ga)

a5 S Canle Cia dall) olsa

e e U ALaYL (7%7) Gl I osed) aid [ dadd) disa g
(15) JEal (o8 L€ o aldl i (50D ¢ 5
ol 2V G A A ealea a3 S o A G
Jol55 5, p L Jglny AT Gl s el Jolss S0
B NI 'L [P UIVPONE TRE TN 3 ISPV
B8 oally Jlad 5 a5 Cpar B e uilally oS

www. SoccerSpecific.com

18 a8, Jedl)

181




A8 a3 A YS! XS sl el XY sl el S %A ol A8y e | Ay ail) Sas gl A lat¥ Baagll | asdl | e
Ay a1l Saalt PN A e ganall o el sy o Al Jardiicall B Aaadioiall | Ay il
Janl! cile ganall &l ) sl Ay il Bas gl
alad) Jaaill iy
92-88 17-13 <90 @éa g b 3N sl 1 ke 1 LIV | ‘
b bl 45 3 G427 &90 i plad) Janill - L Js¥
El wad Ualada R T O
Ba 5  adl] 482 2
& %65-60 sl s
3 &90 P Gl Gl
G5 oalall Aay 1 (s g 3
3 & 90 alad) Jaadll ;A
92-88 17-13 G5 ¢ 48 gl sall 1 (g e 4 G
4a @y 438y Gidy 4-2
245 3 3 &90 akiie plall Janill ;A
@85 | %65-60 B S, 1 5 2
Baddl
3 <90 alad) Jaadll 1 A
@da 5 sl 1 lga 6
3 & 90 alad) Jaadll 1 Sy
92-88 17-13 G615 580 g g 1 el
438, 438, Gidy 4-2 s
145 3 3 &90 aladl Jaal) ;i
@éa g %70-65 addlia aoadll dda LI 2 3
3 & 90 sad) alad) Jaall) A
G5 el dgay 1 s g 3

182




A a3 A sl e dal i o e dal i o Gl Baddl Guoailf ARyl | Ay pudl) Bas gl Casa laty Baagll | asdl | e
Ay xil) Bas gl PN A cile ganall o el sy o Aall) FIREGIA| b et | Ay i)
Sl e gaaall &Sl :‘-J:&U-ﬁ-“ Baa gl
92-88 17-13 3 & 90 @ 5 3 48 gl pall 1 sl 4 Cuaad)
43, 438, Gida 4-2 4 i
245 3 3 & 90 padiia plad) Jaadll 1 A
@i 5 %65-60 58N JSy tsulem 5
WA
3 &90 aladl Jaadll 1 Ay
Gida 5 Aol ;s lga 6
3 & 90 plad) Jaadll 1 Sy
92-88 17-13 Gids 5 s sl gl 1 g 1 Criy)
dads dady Gidy 4-2
145 3 3 & 90 addia plad) Jaadll : (Jay 5
@B 5 | %75-70 sl 48y g lga 2
sadd)
3 & 90 plad) Jasill 1 Ay
G5 bl Ay 1 o g 3
3 & 90 plad) Jasill 1 Ay
92-88 17-13 @i 5 A& gl yall 1 o g 4 Qasadl)
aad g @81 4-2 3 6
245 3 3 & 90 aladl Jaatl) 1 Hay
G5 | %70-65 il 38N IS, ke 5
3 & 90 sadll alal) Jaadll Sy
Gida 5 saoadll ;s lga 6

183




A a3 A sl e dal i o e dal i o Gl %A Guoailf ARyl | Ay udl) Bas gl Casa laty Baagll | asdl | gasd)
Ay xil) Bas gl PN A cile ganall o el sy o Aall) FIREGIA| b et | Ay i)
Sl e gaaall &Sl :‘-J:&U-ﬁ-“ Baa gl
92-88 17-13 3 & 90 G 5 s Sl g gl 1 o)
43, 438, Gida 4-2 7 Gl
245 3 3 & 90 addla plad) Jaadll ; (Hay
G5 | %75-70 el 43 ;g Jlga 2
Al
3 &90 aladl Jaadll 1 Ay
Gl 5 o) A 6 s 3
3 & 90 plad) Jaadll 1 A
92-88 17-13 Gda 5 s A8 5l pall : s g 4 Cpi)
dads dady Gidy 4-2
345 3 3 & 90 paidie plad) Jaadll ;S 8
@léa g %75-70 38l JSy s ulgm 5
AT
3 & 90 pladl Jaadll ;A
G5 sl 1 slga 6
3 & 90 plad) Jasdll 1 Ay
92-88 17-13 Gilia 5 BN sl 1 s g 1 el
43, 438, Gidy 4-2 s
145 3 3 <90 aladl Jaatl) 1 Hay
@5 | %80-75 Gaidia 2 A8 1 g g 2
9
3 & 90 saddl plad) Jaadll 1 Aa
Gl 5 o) A 6 s 3

184




A a3 A sl e dal i o e dal i o Gl Baddl Guoailf ARyl | Ay pudl) Bas gl Casa laty Baagll | asdl | e
Ay xil) Bas gl PN A cile ganall o el sy o Aall) FIREGIA| b et | Ay i)
Sl e gaaall &Sl :‘-J:&U-ﬁ-“ Baa gl
92-88 17-13 3 & 90 @ 5 3 48 gl pall 1 sl 4 Cuead)
aad g 81 4-2 10 B
245 3 3 & 90 addla plad) Jaadll ; Say
@éa g %70-65 58N JSy tsulem 5
WA
3 &90 alad) Jaall) ;
Gida 5 Aol ;s lga 6
3 & 90 plad) Jaadll ;A
92-88 17-13 Gids 5 s sl gl 1 g 1 Criy)
dads dady Gidy 4-2
2145 3 3 & 90 waddia ald) Jaal) - 11
@B 5 | %75-70 sl 48y g lga 2
sadd)
3 & 90 plad) Jasill 1 Ay
G5 bl Ay 1 o g 3
3 & 90 plad) Jasill 1 Ay
92-88 17-13 @i 5 A& gl yall 1 o g 4 Qasadl)
aad g @81 4-2 3 12
245 3 3 <90 aladl Jaatl) 1 Hay
@85 | %80-75 paddia 58l U8y 1l 5
3 & 90 sadll alal) Jaadll Sy
Gida 5 saoadll ;s lga 6

185




A a3 A sl e dal i o e dal i o Gl Baddl Guoailf ARyl | Ay pudl) Bas gl Casa laty Baagll | asdl | e
Ay xil) Bas gl PN A cile ganall o el sy o Aall) FIREGIA| b et | Ay i)
Sl e gaaall &Sl :‘-J:&U-ﬁ-“ Baa gl
3 & 50 o120 ) Ao pud) Ay
s el 1 e 7 o)
3 & 50 ol &120 Ay el Ay Caaldd)
102.30-92.30 4as 35-25 453 e ss5 A 1 e 8 13
4 3 & 50 «xd &120 ol LIGY) 2ol © iy
237,30 6 s %95-90 BN gl ;s g 9
3 &50 | wd&120 IS L) ol 1 Sy
oS A 1 g 7
3 & 50 o120 ) Ao pud) Ay
e Al ;g g 8
3 & 50 ol &120 Ay el Ay
S 5L sl s s 9
10 Bgb Jaad 1Ay
&110 | ={=60 s A8 gyl s ke 10 14 G
121-117 57.30-53.30 adag-2 i 52410 _ _
18, Lags 10 &110 . iy 848 Jaad [ A
233,33 3 Gl 2 60 %85-80 Bl (gl 1 g g 11
sadd)
10 &110 | wd&60 538 Jani 1
510 5N G s e 12
ol L
11 l & 60 Aoyl Jaali 1 A
&110 | seel2 & gl 1 g g 13 Ouall
125.23-121.23 | 57.30-53.30 48s4-2 10 &110 | wda60 o o) Jant s iy 15
48 aads 437,53 3 s & 17 oAl 4831 g e 14
10 110 | wHa60 | 768580 i o a1
e 89 " 0 5, 5 g S 15

186




Saa gll Y a3l Al AL a3l A a3 e sl ) 2 sl o) daall) ) Badd) i) 48y gl Ay jaal) Bas gl i Aariiiall qilaty) as gll asal & sl
gy i) Jarll Gl ganal) O &l ysal sl o Aaddicall Ao, Baa gl A Ay i)
Gl ganall
6 120 &120 Ao jually B paa B8
ol i geal) :&_SJLO" 16 VA (|
110-106 40-36 438:5-3 S & 12 16 ; i)
4 438 40 3 6 &120 &120 o Ao ully 3500 358 1 Ay
e 995-90 S 17
e 12 .
gl
6 &120 &120 ol 5 30a 5.8 1
ol Al g lga 18
& 12
3 & 50 @120 ZJEEY) Ao ol Sy
ad Al g kg 7 L
ejudg Oty
89.58-81.58 28.33-20.33 i3ds5-3 3 & 50 &120 ZJEDY Ao ol Sy 17
438y dady cad A g g 8
A yu & 5 G adl)
231,25 5 3 &50 & 120 TEDY) Ao ) ;A
cand %100-95 sl 5 s g ) 1 kg 9
3 & 50 &120 ZJEEY Ao juadl Sy
Gl Al 1 g 7
3 & 50 & 120 PR SR
Gl Al 1 g 8
10 =l & 60 e pudl Jaad ;A
} & 110 e &12 A8 g) yall 2 g slgea 13 el
94.03-90.03 57.30-53.30 4384 4-2 s 18
438y iady
136,33 3 . i ;
10 & 110 &l & 60 ol Jand 1 iy
s & 17 2%90-85 Baddl A AR g g 14
10 & 110 wal & 60 Aol Jaad Ay
s &9 38N I8yt 15

187




Baa gl A<t ¢y ) Aal )l A a3l A a3 e dal )l o) e dal )l o) dalll o) Baddl il 48, 5k Ay il Bas gl Ciaa Aadiioual) cilaty) Saa !l asl & saaly)
) sl aile ganal) O sl | sl o FURECI Loyl Baagh (A | Ayl
cle ganall
9 sl & 60 Bgb Jaad 1y
) &110 S22 10 s 42 gl yall 1 (5 g 10 gl
112-108 52-48 4d14-2 9 &110 | w5260 538 Jaad 1 o 19 il
Lags Qg 230 3 %90-85 i 58 gl g g 11
9 &110 | =260 e
310 Badl I oy 5 s 12
ol AL
5 &120 & 120 3 jaaa 5 g8 1 AN
. e el 16 Ciy)
97-93 34-30 8153 s 12 el 5 hgen 20
43, 438, 133 3 5 &120 &120 il 3 jaaa 5 g8 1 AN
a1, | %100-95 el 17
s AL ) el ;g kg
5 120 &120 3 jaaa 5 g8 1 AN
e e yully 18
M s e
11 el & 60 de yul) Jandi ;A
o & 110 e &12 s b 42 gl pall ;g s 13 Capaddl
125.23-121.23 | 57.30-53.30 48y 4-2 10 &110 | == &60 Loyl Jand 1 21
s s e al7 o ool 4Bs ;¢ g 14
437,53 3 0685-80
10 &110 | «~&60 Al oyl Jand 1 S
a9 38N JS, 1 s ulgn 15

188




dal )l o)
Baa gll Y a3 Al AL g A< a3 2ae O e dal i o) | dadl el Badd) il A3y 4k Ay pal) Bas gl Ciaa daadioall qilatY) Baa gl asal)
Al Jusll e ganall e ganall i sall |u1js.u ‘ Larsioll Loppuil) angll b | Ayl £ sl
<y “
3 & 50 el &120 TIEN Ao o) ;i
aepmed S g g 7 G
" . 3 &50 | we120 TN e, .
102.3;&92.30 4ads 3525 48:5.3 iejuas R 8 2
- -, -
237.30 6 3 &50 d &120 sl IE e ull ;- y
] is &5 3 . N
. %95-90 S S gl g e ’
3 & 50 al &120 LIEN) Ao o) - iy
yuas sl s g 7
3 & 50 el &120 TIEN Ao o) iy
deyuas A8 1 g g 8
3 & 50 @l &120 LI o o) - oy
Aepudb B sl g oadl 1 g 9
10 348 Jaad 1 Ain
&110 | =60 ) Ll e 10 o)
121-117 57.30-53.30 adag-2 i s24 10 ¢ _
a8y dads 10 <110 60 . J;f ﬁ‘:w-\ew_‘ " "
ad & i 3l s 1l
233,33 3 %85-80
10 &110 & 60 3add) 348 Jand 1 An
3810 il AL BN G s e 12
10 ol & 60 4:. sall Jaad Sy
.e s G110 | s+ =12 A2 5l all 2 g lgen 13 el
94.03-90.03 57.30-53.30 842 10 2110 | w160 ) o) Jani
EN dag e &17 ¢ ) B ¢ g g 14
436,33 3 - 24
&
9%90-85 _
10 &110 «al & 60 add) Ae puall Jaadi 1A
e &9 58l JSy 1 g 15

189




Basll S cya 30

Aal ) A oy

S a3l

EE=

Aol e

EENE N

dalll (e

O e sadd) il A4y ke Ay yail) Bas gl i daddial) Glaly aa gll asal) & sl
@"Jm‘ Jarll Gle ganal) Gle ganal) sl O PTG &QJ’JJ:.“ 3aa ll gé R.HJASJ\
@l )yl
6 &120 120 A pually B Jpma B8 gl
ad gl gl 16 Copad)
110-106 40-36 438:5-3 &2 " 25 ekl
iads g 0 3 6 &120 | €120 B B pully $3paa 358 1 A
)m‘“f | %9590 AT Aol g e 17
6 &120 120 A pually B Jpaa B8 1 gl
el il 1 lg 18
S 12
3 & 50 &120 TIE) ey ;o
e A 1 e 7 o
el
89.58-81.58 28.33-20.33 38153 3 & 50 &120 AN Aoyl @ An 26
438y 43 8) cd A 1 g 8
uas g aill
131,25 5 3 & 50 &120 NN Ao ) 1 A
cad %100-95 @S 5l ol 1 s g 9
deyjudss
3 & 50 120 ) de ) Ay
oo el 1 g lgm 7
3 & 50 &120 AN Ao ) Ay
oo A 1 e 8
1 ! & 60 Ao pudl Jaati 1y
&110 | =12 4 ) pall ;g g 13 Casaddl
. - s - S 21
125.23-121.23 | 57.30-53.30 81 42 10 ©110 | w60 A8l Jand 1y
M-’ Z.'A.,éa e al7 @‘)‘ ).'3)‘““ 493 1(§J‘-€-‘ 14
437,53 3
%85-80 sadl) ]
10 &110 | w460 Ao ) Jaat 1 Ay
o9 BN S, 1 g 15

190




Bas gl ASH il | Aad ) A g Sal e dal gl el e o) dll) (e %A o ail) 48y 4 Ay i) Bas gl Caaa lat¥ 3aa gl asdl £ gauld!
PIgTA] A cle ganall ) alpsal | o Aa) Aardiial) o Aaaiinlf Ay )
Jaall e ganal) &l sl gy paal) Bas gl
9 <l & 60 898 Jaad (AN
&110 | =10 A gl el 1 (g e 10 G
- - 28 Slatf
112-108 52-48 “414-2 . ¢ _ >
43 8s 438y 230 3 9 &110 | «&60 ) 548 Jand 1Ay
%90-85 i 8L o) 1 g e 11
9 &110 | = &60 sacll 58 Jand 1 Ay
10 8N pkal (g 12
ol
5 &120 &120 A jually 8 3a0 558 1Ay
ol gl g sl 16 i)
i38y5.3 Sl & 12 _ 29
92-93 3ﬁ—§0 5 &120 &120 el Ao pually 3 50aa 398 Ay
4822 488, 2133 3 el %100-95 42 gl yall 1 g g 17
Al & 12 s
5 &120 &120 Ao yudly 83300 558 A0
quad A 1 e 18
S & 12
3 & 50 el &120 LGN e o) - iy
Luas S 1 7 Capadll
3 & 50 ol & 120 LIy Aol 1 A
. Aemab S 1 hga 8 30
102.30-92.30 35-25 4881 5-3 _ _
aady Aady 3 <50 ol %120 ) A Ao pud) ;A
. deyudis - s <l :
e %95-90 B gl g lga 9
+37,30 6 3 & 50 1 &120 s LI Ao ) - iy
doyuas A 1 g 7
3 & 50 el &120 LGN e ad) - iy
emas A s g 8
3 &50 i &120 LIE) e pudl iy
euas BRI g il 9

191




Baagll ASH sl | Aad ) S g Sad PN e o) Al (e add) o alf 48y 4 Ay i) Bas gl Cada lat¥) 3aa glf asdl £ gau¥!
Ay yuil) A O sl | o dal FORECH(] b Aaaiinulf Ay i)
Jaall ale ganal) &bl sl Ay i) Bas gl
10 898 Jani 1 Ay
o &110 | w4=60 L gl 1 s e 10 S
121-117 57.30-53.30 s 4-2 - 2 10 g ———— 31 @dal)
s dad 133,33 10 U 60 - 898 Jaad 1 A T e
al & . 5 sl gl 11
%85-80 & S gl g e
10 &110 | 560 58 Jand 1 Ay
10 Bac) 58N G g e 12
ol
10 <l & 60 Ae pudl Jaald ;A
j ©110 | #2212 A8 gyl 1 s g 13 Gy
94.0%;0.03 57.3%23.30 81 4-2 5 5110 | =560 o Tyl Jani 32
’ ’ 436,33 e als %90-85 el 43 5 Jlga 14
. . i a .
10 &110 | «&60 & Lo ) Jand S
329 s0a) CEC PR 15
6 &120 &120 3 waa 568 1 AN
m - - .
i i A pudly 16 el
110-106 40-36 i44:5-3 H 12 (ol gl ;o g 33
sl i 240 6 &120 | &120 Biraa 538
e | %95-90 g ) Aol 17
A8 gl yall : g g
&120 &120 8naa b gh 1 Ay
° Srm 1 de jully 18
ol g lga

192




Baa gll Y a3 Aal i A<l g3l A G Jae dalll o) e dal i o) | dadl el Badd) i) A3y 4k Ay paill Bas gl Ciaa daadioal) qilatY) Baa gl assl £ sl
FONgE Jaall cle ganall O sl o FRFCIN Lol sangll (b | Ayl
e gaxal il
3 & 50 &120 N Aoyl 1Ay
Gl A g e 7 )
uasb P i |
3 & 50 &120 ) Aoyl 1 AN 34 )_B._
e Al A 1 g 8
- tyuas
89.58-81.58 28.33-20.33 13125 5 438.5-3 3 o) =120 9%100-95 oS FRTTE PR
- I ad 5 sl gl 1 g lga 9
4293 4383 A pudn 5
3 & 50 120 AN Ao )
i el i) 1 g lgm 7
A yu & 5
3 & 50 120 AN Ao )
i ol oAl 1 g kg 8
A yu & 5
11 @l & 60 e judl Jaad 1y
& 110 e &12 . AL gl pall 1 g g 13 )
s 35
125.23-121.23 | 57.30-53.30 | 237,53 3 4881 4-2 10 =110 | «~ =60 %85-80 i o jual) Jani 1y
e &17 rail) A8 g g 14
438y 438y %A
10 & 110 ol & 60 Ao pual) Jani 1 An
a9 B SHTE 15
9 al & 60 898 Jaadi [ (n
&110 | 10 g A gl 15 e 10 sl
36
112-108 52-48 230 3 4214-2 9 &110 | w60 558 Jaal i
%90-85 sadl i aatioas 1
a8, g 9 &110 | = &60 B daad 1y
3810 Cnl M BSN G pudar 5 sl 12

193




%100

%95

%90

%85

%80

%75

%70

%65

%60

%55

%50

=

/\

>(-//

*

+ L]

>(-,/
*

LR R LR LB R HEE
oY) poatl) | AUY £ gsad) | U £ ) | &) £ sad) i,::j: f::i: el g gsal) | o) g sund) il &w‘m - &”“m @Jhi\j:w\!\ ;p gu:l\m

Eomul 12 A 7 s8al) (o pail) gl pull (Gupail) B g gaill) cu il B prida gy JSAI

194




gl 13¢d Lowlia g 55 Le il gf Jotas ) ABL) B aSiUBadla £laly o <31 ) g2
:ﬁ)ﬂ‘

il g Al JS aa

(e e daaa [ Gaall)

210



Aaddiaal) & g ey (2) ‘;\3) (_"ga.h

1o ol gaeadl) ) el o JLSA) Cia s

S(Aiialii odl)) AuiaS M) 5 ,a8Y jLad) -1

DAY oy Laaegs cqed 55 380 S Ay (O)sE 10) Sad B ghdl)l Laal

gl o ala) gaal el pimy dua ((w40) gl )l @sanal  Leal se ol
G padind ¥ Cuny Selall Aaliiuly 3agaaes ¥ e 5 a 5 AY 0585 ey ¢ sainall
O s (GBsviall 38) oD aaly sl (s dansd) Gk e eI ) adal
yma IS sy Lanyy clhasi s lagaa (05 10) 5add Jaall aian s o(@ind) Jiud

.BAA\_,B)L&.LJ.}A}

((&10) 5l 5 shadll Laal) dyiemn DU 5,080 lasl

e B gdall C.Lut\i}_)\ Jo g A:_t:\:ﬁy\ Adalaadl P e LS DU 3 sl u\.u;é

211



(u‘j} 10) d}A k_a\}la;j\ Qe X ?04 X ((9‘5) u_tQM\ UJJ x1.33 :Mj\M\ SJJES‘
(o) 55 10) g3l

(Aasio)) A oS dand) (Ll -2

10 5 haall ) Jo¥) sl aglie il sa o(Al 30) sad 8 gladll Laal

PV Alalaad) (335 5,080 s S5 (46 30) 320 DA a1y <l ghadll Jaaass oY) (o) 68

(3 30) Pla il shall sae X 2 0.4X(x3S) eS¢ 55 X1.33 = Lian ) Gl

(336 30) o3l

(88312 o ) oS sl -3

OS] DY ol aal slay it gysal) Sleall seliS uld 1 LAY Gisa
. (VO2max)

Giale ()l jlame paail Dlef f gl Galiy delu) @ daddiaal) < ga¥) g cealal
& gy (Sl jlaas au g duan (e 50 Jshy S S g 58 (e el day yd 03 il
Al lSa saay s i B e e JS o Ailidl gL

soliall glaw dic s dadl lad ali Jaxinl) g sedU 2a 1 LAAY) ol Ady ke
ehd e IS Jlad dlal gie A88a 5 pde (B 3ol jlaadl s s adlb 0 se3) 6
o el e gaiall Adliall s 25y e 3 el die 5 AiSas Adlie LS

Adlsall ypaarl 431K e JS oy ¢ LA saad) e 3 el 5 LE) g law die T Japeddl)

550 JS Alae b Lg e Leald ) sl ane lany cllyy cdad) 3k oy 4

212



530 ,AY Aol b Slaal ey caeD ladie iy 05 ,aY) ) aae Lle Cilay
sl (I e e Adluall Jead 5 (e
Dl etV 2al sy (4960< 2008) £l Wa,s Al Aled) aadid

- (S sbSIly e ghaidl Adludl)x22.351 = Jaas/ sl (VO2mMax) -:as ownsY)

11.289

438 (12) g nsS lasl

213



DALMY ) patal) < LAY Clua gl

alad) Jeath JLgd) -1

.2 1500 sa & JLSAY) aud

CJeaill iz LaAY) Caaa

el A ye 5l Gile) dele sl lall lecas Taddiesal) < g1 5 caalal)
21500 4ilusal (5 yay 4l ol 5 i) elae) aie 5 Aol Cald e DU aly 1ol 44y yh
el 35LE) aillac) ddaad Cpe e ) e DU iy ¢ uladl)

il (610/1 Y Al s alpea s

214



AEN) de yud jlas) -2

dmy e bad oy o 30 Ailid Al bad g Aoy b sy s al lecae tcl o) g cualal)

Bl Galdy dele Al bl aay 2 105 o) baa i 2 10

eas by ol b Gl aaunal Lall e el cady 1o LaAY) Adn A5k
Lall Slisy s de g ol oD gom oilall plow die ¢ aall bl slaaiaY)
3l el b )l bad e oD sae e ol Ja Algl) Lol ey s sl

. ekl aillal e DU 30 gal Aa) 53 yi Lein Y glae EDIE e DU

c e Y glae EDEN Cpe Cpe ) Cmead Jaan T Jaaeadd)

215



S(Barall) 3 o8l Jaas HLdd) -3

. &30 3add :;Lsaﬂ)ﬂ\ Jﬁ)ww#\Jﬁ\z‘ ?un\

LAl Al D Lzaxll  ladll EBliae 3 g8l 1 LAY fpe & gad)

Ay Ay giae ()l ol 4dipe iR dela )

i ¢ Apulie Aatdy Y o cpadilly ¢ iSO B ekl e a0 sl A8k
S slatly (5l 2 bl 5 jua) U slatly el A abial) auall (35 el A
O el g (S pasl ) GalY) ) acds Qe sl o o]
) Basall 5 agisll e Guslall) (mially ad o) pidal S (5 sk Lealdsi)) (s3) Y
(&30 DA mmaa IS5 @ el (e 2o SSY( 2580

Gl Gl 2 Yy LAY a0 DA dagaaall ol aae Cladal 2y 1 sl

SLS s gmall f dasagll Lo 5y Y

QBO'BJASQLASJAX‘ é}ﬁ_)u.nu.n)u‘

216



s AAlE L sl 4
(oW z1 00 goal LSRN awl
AELIN Gl T LAY (e o)

Ay it o(3*5) algh Jikiius ¢ StOp WatCh «ild) delu ¢ o3l 8 ued 1 i g

- Jdiall Gy Y1 S Y () e 4o e ol

Jelianall saamall dag ) 230 sl aal Cailay Aol (S 3 i) iy 1 el cliual ga
oY) Bl (8) A8, i ezl goa it (5 ag eadl 5 L) glaw e

DI g g iy ) A Y g o ) e D el Vi il (3%

LD sl il 4 ks 53 el Jaan T Sl

(R8N oWzl sl g ks

217



12 200 gml jLad) -5

Aoyl Jaad Ll 1 LadY) G
Al bad g Ay bady dase ¢ 2200 dilue 4de 850 caale o dalu: clilSayly <l gl

Lad g de

-

3L plaw die s o( el sl wny) Aol CElS oS iy 1 LEAY) e ja) A8y ph

saanal) Al gl paally oS o s sl

 Jeadl) 48y 4k

#2200 Ailose 4 gl 3 (5 il gyl e Candia -

Lﬂﬁbh‘}:u}l;nucmgk’:\-

(r200)ic ol Jans il

218



rAe yudls B aaal) 568N LA -6

L e (53 seall gl 2 HLEAY)

cotla I Adiaal 5 jadl) L SLEAY) Casa

sl Gl day 5 clie L5 Jaila A U1 < 5]

oSl Awdle Aadle pe Lkl e il Adle saayy Sa b el Ul
GRSl By Jadls Sl g aal 6 ae alally JauY cpel 53 G jay o s &
das e pe oM il Lae cpedily adally GRS ae i) adh & sy 90
idle pas ash Gua (Kes gl ol lag Jsasll oS5 oL 558 el 3
SV i s o Aaadle Canyy gl daay Al el e Lilall e il
oli ) 5 shd 3l Gy Ll an g (e Lae peilly

Adlall g Cagigll pmg (e 4l oy g3 Jadl) ) iaiind) dne e Jay [ Jaaadl)
o 1 A ie (oY G A L) Jeay S

G (e (53 gmadl i)

219



1A jlgal) &l il @) LA Clua g

Lo U e 8 ) Jldl -1

488 33 o JSIL Jaylaiil] [ HLEAN) o

e oSaill o S0 e 5 plasidl e e DU 5 jada (uld 1 LAY A
g Aol s il Al 5 S 1 ) o) g )

Slo oSl oy e A oaall 3L aey damiud) (e D LEAY) eld A8k
aids 3aal Jaslatily e Cumy Gl I o aall 388 asil e e a gl Ledaakail o)
BYSUPEN I B O PRVTAENS ST, SOV [ TRTS N I SN B 25 W EQup PREN
c S e (Sae 220

eIV ey el s m V) e e 5 S ady die el S aae e DU Cadiag! Jaanadl

. (bh\j 4.%@3)

------

[
B
£l

e -

438 5aal 5 K1) Laais Laal

220



: lg'é)‘\ﬂ sralll il 480 L3 - 2

coaY) il il 48 7 LSAY)
s ¢ mal Sy dale e Al pags ¢ W6 drlin Jsh g e 1 i) g caaldl)

15 2y e ] dclidl oo piasys dpnila DS e el (S (00 515 2y e o S

olda @)A\&miwé‘adsmw

fags @l U aedizm) o pns @il mod)l 38 e 3 oD iy 1 LEAY) ¢)d A8y ke
Cuny Opalally 2aadll ol Y S oD e ol ead) 5L ax Levie LY

LS S e e i S el da ol AV 5 gomdl da i3S ) e

comdl el Jall e g dsgmaall Y gladd) sae e DU Gy ¢ Juad

) el A8y jlaal

(A8 g el L) - 3

221



)l e Jad e S0 (5 pall 1 LAY aud

o e goal LU 5 < 8 oSl e oDl 5 tie sae Gl D LEAY) O Rl
o 5l

iy Aol adis S Al 8 107 daddiaal) < 5

O Al s ¢ 2 2 AV 4l Oy Al 5 agiise i 3 2 8 10 paasi 1 qalal)
Lad 22 6 O ddadl La

O e D sy el 5L slae) ve ; Aol b e s SIL cae D) sy tpla) A5y ok
Ayl ety o) i Y ams Alon sans w8 AT ) deay i Layeie s o3 56
Lal aidge (a5l ailac) Alaal (e 4l B Gel e iy (bl

RS VPR RN

é‘ﬂ\wcﬁh&oﬂbéﬂ\

222



D!l 483 il -4

ool e sl A8 JLEAY) au

oAl e dilite BlE e cae Sl (g 482 (8 1 LEAY) i

Ay dhtie 3halic sldl 6 ) puty o yall gl 5 gLl 8 Jaila e e 1l g g ualal

LI Caatio (e p 12 2ay e daii &) S WS dae

pay Cadl shliall sas) masty Goaall ashy 0 12 ddads 358 3 K aasi telY) 4Gy ok
S dahide ghlie Jo @ dael0 oD Joay ¢ ddhiall gad 3 SH Ggean g oD

R P S I S S, U

A gl Zalaid) Y Jai 5,8 S0 A e Jany ) S

ol e gl 38y lsal

223



ol 3L B SY i Ld) -5

c ol 3 SN Ay 4l T LEAY) ad
c ol L e ic S0 dga 5 A8y 8 oo DU 5508 (1 LSAY) Cay
aB3 8 05 S e a5 S Caale Dl gl canlal)

Yokl pd Aaul s Ghlic An ) QU M 558 e an S D JLGAY) sl ik
om o T e e el & jem It GalE e Gl 3hlie o)l aaad 2y L e

Y sl o e IS Coaal saany Gy paadall ¢ Jall s a5 S

cuad Y s paadal) ¢ gall sad and 55 S ey b e S0 cae DU Adad Juad 1 Jaaeddl

gl e e dall ) aam Al <)

.. I '"'n
ot

M B A i 48y sl

D mbadd) :\._MJ Ll -6

224



il 22 ulall Gy 0 SLEAY) aud
Al 22 5 S0 ey o el A5 08 Luld 1 LIAY) i
25 (2 15 amy e laghi oy (el day b a8 58 ¢ a5 S caedle il gl g caalal)

5SS e 5SI Sen o e (bl T Gild e DU i 0 LAY gl 48y
Ca Vg e glae DB Jaay ¢ 4iae ddliae 2 A gl A5kl ) Gl o

A8l e Al
ceal e aady ¢ 5 S L Aty oelall ha cw dila) cawad Jaadl)

LD Y gl

a2y Gulal) Ay sl

225



< LAY ansal o jlaind (3) a8, el

G IRV I
Opbands / ik o) Ll daals
L) el 24
Al ) A0 A

M\SJA'A;

famy g Ay daas
Ciny Bl aSali T g gaia gl

e el JSE T bl 7 B a0 el 8 " O i Al 0 el ey Gl o )
V0Ll el 1hy " a8l 5,8 (ol oAl Aun ol gmaill 5 A jlgall g Aiad) ) phial) (any
Loladl il pall A0S (e Azl )l A il i) da 0 o Jpeaald) clidlidd

gl gl ~ Ll Zaals/ Al I Ay sl 4K

By oda Sl G aadal () (38 A58 GaliaiaV) g5 Al (550 (e aSi S
oSt Lad il 3 S 3l ddand) o pially Aala il lid) de sana o (5 giad il
G35 Al ¢ i) e ke JSI  LaaY) AaDle Jsa oS 5 slad s Lele g DY)
Al ) 3 aSlaadle elad LS Llio 435 5 o Hlaa¥) Bl () Aedlay ualilly
Al Al o3gd Lulia 43 5 Lo ada g Jaass

o SiaY) 56 ) 5La

Wﬂmm@\

226



e gk Cald) S8 cra gl yall JLEIY) Aa) @) i)
@
e 800 =Sl sl
e 1000 =Sl sl pladl Jaadl)

e 1500 =S, lasl

(&) = 30 sl ]

(3) = 40 5ol L]

Ay de )

(&) = 50 sl L]

(Rl sl laal

% 200 u=S,l sl de i Jaad
e 400 =Sl sl
Aial) o slaill jLasl
ZUasYl e cped A Ll 581l Jaas
& 30 Jildl
2e) &30 280 (e e slall LAl
LD Cpa (g0 ganll gl Ll
5 jsaall 5 g8l
30 ddlad bl e jall jlasl de yudl
e
S sSall gl il
PR
(o) zoaidl s oall sl

227




il ptial) (pa Loalia Adg i La dida g Jpad o) ABL) B aSilBaadla sl oS30 ) g )

© L, g Aiay

sl g A JS aa

(e e daaa 1 dualyll

228



?:‘;JS\L}‘;)S“E\?“"}

Cbands / Al gl #lail) dals

: Ll il al) A€
¥ Aaumly ) T 0 4

Giny Bl aSal 1 g gun gall

= eadl) J T bt i oy el A ) st Al o 6l by Caldl G gy
VL&l ol Ty " an il B8 el ol Ao ol gaedl) g 4y jlgall g Asiad) ol piial) lany
Lolall il pall A0S (4w Azl ) A il 4 pdald) da o o Jpeasd) cilillidd

il gl ~ladl) dasls/ dpaly )l Ay sl 4K

Bkl ol Sl () (38 4l (alatAV) 58 puall (593 (e 2S5 S
pSie Ll aadl) 3 S £ Al 4 el il paaially dals @l L) de gane o (s Al
SIS 5 Ay el <l il e ke JST l HLEAY) AaDle Jgn oS elag s Lo g DY
Azl 8 aSlaade ool o LS Lulie 435 55 62 HLaa¥) ol () Aodlay il
Al ol sagd Lulia 4ig i La cada o (o

o iaY) 56 ) 5La

(et Galyll

229



810800 3 Cra W JLEAY Aol yall g adll) 3 S B 4y jlgal) il piiiall ol JLEA) G J g

s g Gall) 3 ¢ gdipal) Laay) 4 jlgad) ) piial)
()

(22a1L) 3L aboay) ol | 1

5 5kl 1

(e ) &S0 ulasa) sl |2 59

(Adloally) 381U (uloay) Jlual | 3
3 SILs sl Slaal ] 1

42 g yal 2
Salsall 0w 025 5 Sl g el sl | 2
5l o aie lad 8380 s a) Ll |3
e N uadll el dds jlaal |1

sl 3
il Jyshall o pal 38y jlaal | 2
G2 o psmse i ais S e sl 3
SN G sl |1

i el 4
ol eyl day jaal | 2
Adlaie i) gn o Cangdl) 48y jlaal | 3
Alse 3 QLS Gen sl ]

5 A @ a 5

& e iaa e Gl s S G Jlasl | 2 Ry
Gl o
A gyl sl g L5 S0 e il |3
U= ‘)\2” GJ::

Aloe 2y ool dpey Slal | T Gl A 6

o) dey dan jlaal | 2

230



il ptial) (pe Lplla dig i La Cida g Jond o) ABLa) b aSilaadla sl oS30 ) g )

. a.ubd.“ bqu %JL@.AS\

sl g L) JS aa

(e dada Gyl

231



?:‘;JS\L}‘;)S“E\?“"}

s / gl gl ~Laill Zaala
Llad) bl a0l 44K

gl ) o il &S

Cany Bl aSali T g g sall

o el S bl 7 B () el 8 " O g Al 0 6l ey Sl o )
YLl Gl 1hy " anl) 58 cpdili g2l dun ol gunaill g Ay jlgeall 5 Aiagd) ) phial) (any
Ldedl clal Hall A0S (e Al 1 A i) 8 pfialall da o o J seaad) il

gl gl ~lail) daals/ dpaly ) Ay ) 4K

Bl Y oda Sl aaal () (38 A58 aliaiAW) 95 Al (550 (e aSi S
Laly il 58 SUT A ol gaandl) ) prilally Aals il i) e gana o (5 iad Al
il e yiie JSI V) Al Jsa oS 5 elad s Lede £ oS
el e LS Laie 435 55 o2 SLaa) ol () Aol il Glld 5 s ol anadl)
sl 2l 03¢ Lulie 435 5 Lo Cida o Jpand o) ddlia) b oSallaadls

al_iaY) (338 1 5L

@aﬁmﬂal..m

232



S (e W JLEAY dald pall g adll) 5 S B da o gucdl) il ysbiiall il LSRN i 93

g adl
Ade pa | Jd ga el iy A ol gmadll) i il
() Cald)

daalalsghall jlaal | 1] ol aal)

SLPLH Dlginy ) yaad) 1
(12) s S sl | 2] oSl | Al oY)
4ad) (vo2 max)
e gasanll il sl | 1

L) 2

A S
¢ 10 5 shaall jlaal| 3 i
51 400 saadl sl | 1 Al U
3
¢ 30 5 shaall laal| 2 i

¢ 60 5 shaall jlaal | 3| Alaws U

233




il ptial) (pe Lplla dig i La Cida g Jond o) ABLa) b aSilaadla sl oS30 ) g )

DA Al pdgd daa of gacdl)

sl g L) JS aa

(e e daaa 1 dualyl

234



Lialal) agila 139 (pacbual) pland (4) 28 3ale

dzalal) a2 OgsLual)
Gosad daalafiualy ) Ay 5 e slS ibas daa
daly @l Sl 5
SEl ol b guac salad dae
Al Gtk Al sl ot ym
SN gl 8 ol g J e i yale
Aal s 5 Gage
daly) s 3 5, deae
daly ) salau Jale

235



atlas (a9 agibaadsy el LA g o )43l el pll faSaal) sland (5) a8 (3ale

Jaadl l<a i) O gasSaa)
dgb ol ~lall daslas Sliulianll 5 ol I il aall ae alee o]
4y dadla pall 3 Sy Ny il =l dale Lo
BaoE ) daala pll 3 S aly Iy i) Gua e a5l & s o]
GaoE ) daala il 3 S aly Ny i) eaE Jane eac Lo
GOl 5N daala il 5 S aaly Iy il O deall de dena o]
Sopad dadla ol g S pall alal) eelb ol Cagy o
Gy daala Pl 3 S paialy ) Gyl 3ok s Jlea o
Gopad dada Pl 3 S pazaly ) Gyl WEVENPLRIR
dgida gl ~ladll daals s S ol ) (il Lo GiohY) 2 sena s
dpida gl Ll dadla Al Al S geal GlSysn a2
G o Guadll daala pall 3 S aly 5 oy il PUPEN VPN

236



An-Najah National University

Faculty of Graduate Studies

The Effect of Proposed Training Program According to the
Playing Style on Some Physical, Technical, and Physiological

Variables Amongst Soccer Beginners

Prepared by
Mohammad Shorbaje

Super visor
Prof. Abdel Naser Qadumi

This Thesis is Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements for
the Degree of Master of Physical Education, Faculty of Graduate
Studies, An-Najah National University, Nablus, Palestine

2013



The Effect of Proposed Training Program Accor ding to the Playing
Style on Some Physical, Technical, and Physiological Variables
Amongst Soccer Beginners

Prepared by
Mohammad Shorbaje
Supervisor
Prof. Abdel Naser Qadumi

Abstract

The purpose of this study was to identify the effect of Proposed
Training Program (PTP) According to the playing style on selected
physical, technical, and physiological variables amongst soccer
beginners.To achieve that, the study was conducted on a sample consisted
of (30) subjects aged (14-16) years, and distributed randomly into two

egual groups experimental group and control group.

The Proposed Training Program (PTP) and Traditional Training
Program (TTP)applied for 12 weeks, three times per week, pre and post
both training programs the following physical technical and physiological
measures were conducted: physical measures include: (general endurance,
speed, speed-endurance, strength-endurance ,power, and agility), technical
measures include: (ball control, scrolling, shooting, shuffle, throw, and
hitting the ball to the head), physiological measures include: (maximum
oxygen consumption, anaerobic power, and anaerobic capacity), (SPSS)

packages was used to analyze the results.

The study revealed the following results:



- There were a significant positive effect of Proposed Training Program
(PTP) According to the playing style on the study variables ,where the
percentages of change were as follows: general endurance (-12.02%),
speed (- 26.02%), speed-endurance (-5.74%), strength-endurance
(14.37%), power (10.17%), agility (-8.16%), dribbling the ball (20.62%),
scrolling (48.45%), shuffle (-11.94%), shooting (52.95%),  throw
(11.90%), hitting the bal to the head (122.22%), anaerobic power
(14.21%), anaerobic capacity( 7.73%), and the maximum consumption

oxygen (19.13%).

-There were a significant positive effect of Traditional Training Program
(TTP) on the study variables ,where the percentages of change were as
follows: genera endurance (-11.54%) , speed (-17.42%), power
(6.00%),agility (-3.76%), dribbling the ball (6.89%), scrolling (27.89%),
shuffle (-5.42%), shooting (38.74%), throw (5.89%), hitting the ball to the
head (54.89%), anaerobic power (7.50%), anaerobic capacity( 3.88%), and

the maximum consumption oxygen (8.48 %).

-There were no significant differences in general endurance, speed-
endurance, throw, anaerobic power, anaerobic capacity, and maximum
oxygen consumption in the post test among the two groups, while, rhere
were a significant differences in speed, abdomen strength-endurance |,
power, agility, and dribbling the ball, passing, zigzag running with the ball,
shooting, hit the ball to the head, between players of the experimental and

control groups in favor of players of the experimental group.
C



Based on the findings of the study the researcher recommended several
recommendations including: the use of the proposed training program
depending on the playing style in the development of physical, technical,

and physiological variables amongst soccer beginners.

Key words. Soccer, Playing Style, Training Program, Beginners,
Physical, Technical, Physiological.
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