woldell cxdly el pudsill 85159
Aol yllg il aw il Apso

5) 9180 dalgd Jull dadia da g ylal
g’.a.a\_uﬂ %\,Ud_ﬁ\ ;w\

Oy giad)
ﬁ\ghﬂé'éﬂ\&ﬁf éﬂ\ﬁJﬂ\@ﬁe\&gcJ&wJﬁyl}ﬁﬂi
O LY a8 aal) g (VIMA) sl ) sl de pudl
(U19) 4 19 o S8 Add axdl) 5 8 2 ! (VO2MAX)

(A 19 (0 J8) ciiea AT A2 gl 5a (328 o Asilase Al )3)
Alac) (ya

i g 8L Cpall il

(0 43 Sl Liall iyl e 2025/11/02 e i A8l

alil) drals el agleil) S 6 sing dane
Calill drala el agleil) i GB350 Sl gy
2 4l daals M) ardeal) i Loy b all alass
o POV BN VO PO LY S bad o
ailaive daala Mol alsil) Sl Al (5 ) yan
) aaladl S 5all el adail) Sl cpall o JWS







wwoldell cxdly el pudsill 8,159
Lol ,llg auidl aw il Apeo

o) 9180 dalgd Juit dadia da g ylal
(;‘“él_J)M 9\3‘)3_"\5\ ;w\

Oy giad)
JﬁhﬂgAS&ﬁ\&ﬁﬁ L*g‘)m\u.g\)éﬁ‘z\ig‘)hehﬁugc\)&ﬁ)ﬁ@u‘ﬁﬂi
CraaSY) DY a8y aal) g (VIMA) sl i) sl de pudl
(U19) 4 19 o S8 Add axdl) 5 8 2 ! (VO2MAX)

(At 19 (o B e A a1 ga (38 Ao Ailase Al )3)
Arel

i g 8L Cpall il

1o A oSl Al pla e L/ ol RS

YA ill) 5 Y]
58 G900 G g
BYS Loy Cpall ales
& illl 5 s
i) alll 5 ansy)
i) alll 5 ansy)
i) Calll 5 ansy)




e g S

el il Bags { Sunld e &) 558 5 f00Y (358G ol (835 036 315 ) Jlas Ll J8
07 4,3 esaly) 3y54
dedl 1 plad¥ (sllas suwg @a89 O oySIA el dyle (48T9 (0, SLAl e <l das
Fre
3l J!ﬁ (hwgy éj)j S VO - 101 S I TSN | 3l dl d.:)_'xJ\ JLoAR f.\.ﬁ.‘ai
2ol oill el s 5Ll 8 Lige JUE gl pall alus Loy el e Ll 8,800 gl

Sl LS Ao, 1 o 71,5 Sl gl wiliaidly e M o Lol LS

sa Lyl Al Al aeae 8slal J) ol 19 6,500 JolS da g dnyall @izel LS
Creslall g HSLaIL ool oS il ll) 528 2y weamiliaiy mplea st (e obin o ol caladly
19 (yo J81 255 Cyue uols Gruedllly 3s,al) Alddl il yiag Bylo) sl A39dsa 50l e
JS g eyl Gl bl § el IS geady igae o oyl oo ldss ildily dise
Aol 4oyl dean Sy 2 AL Aa byl Aadl SlbLadll euluasy pale dae 4aSh Jles

RWATA|FEIAPN P
e dl s )\m! (3 ‘19./_:.95 Ldee Q L'g.:.j f e Q\SL}A ds‘_llj

scalyl) (L L)

g AU Gpall



eady JLll s olas 4l dazelly a5l i Lag Sligasall (e Sl Liile @ (0 AST Lildy

2olerl] Jeall Lia (385 o Lyl 1dlsg oY)

Le Gl Lo (o (ol aiag il 1559 o8 2w J) s lgall Joall s gual O (48,40
G2y gz dly (JLI il yae Gl Jloly il dlass Bolia cubsly seiy cadladl ol oLl

Leayes § Jlbols Leale s 4l Lolas>

(Gl oW1 Loy Lylo cqomy e Ll g (51 935 931) @lile sl,81 (S 1] dpuial LS
oI s lorll Jaall lia 3lms) 3 Gtili e S dly cJoadl @ Dy GilBusal S g mmy i

eleally e Jig
ol ppdy @8 02,83 o0 US

Anslgill gz Byl hos Bydy gl Lagar 0S|

sal ) il tal)

i g AU cpall ua



-

dadal) & 3.0 gal
elaa)
Oy S
Jslaall 48
JIKaY 4l
| dadka
Sl cuilad)
2 s -1
5 Gl ilaca b —2
5 Gl Calaal =3
6 Gaaal) Loeal —4
6 Gaadl clallaias aas =5
8 Al )yl —6
25 Al clahall e gudaill =7
@SBl cilal)
bl o) @ s ¥ Juail
30 LS
31 =l 3l asehe —1
32 el upll Badl Gailadll -2
34 2l o) Calaal -3
35 all sl clllie —4
35 =l cwpall (oabe =5
36 =l cwyxll 33k -6




37

38 el Jeally Cuysill Easglspcdl] pailiadd) 1-1-6
38 el cayl) dyhal Jaad) clig€a 2-1-6
40 el Gapall Ayl deodiead) L) 3-1-6
41 Al il diyla 2-6
42 5adll [mddie gyl Cuynll ddyla 1-2-6
42 Badll (addie (gl Cupxill disk aseke 1-1-2-6
43 52al) Gaidie (gl Gapail Ayl b Jasd) lisSa 2-1-2-6
43 ashoadl Layilig 5ol (mitie (gall )yl dayle alaal 3-1-2-6
44 Baall adipe (gl Cuyuil) danyla 2-2-6
44 BAGll adiye (gial) cuyll danla asgia 1-2-2-6
45 5l adfiye (g5dl) il Akl Caloal 2-2-2-6
45 BAGll adiye (gdl) oyl danpla yailiad 3-2-2-6
46 bl aslsdlly oyl bysk 4-2-2-6
46 52 adiiye (g5l oyl Aanylal oyl Jes i <e 5-2-2-6
47 Bl adiye (g5l cayill danglgreadl) (ailadll 6-2-2-6
48 LS cuyaill 43k 3-6
48 S sl Byl opeie 1-3-6
50 @hsall cupall Jes J<35 2-3-6
51 GUS cpsl) Zaphal aslsadlly idasl) 50N 3-3-6
51 Gyl danyk 4-6
52 @ oyl sgie 1-4-6
53 @il ) aclgs 2-4-6
53 @ ) Clyies 3-4-6

55

Lada




Gl gl ol 1 S Jaardl

57 2gsS
58 Sl ey -1
58 Sl ey gl 1-1
58 sl il daey) 1-1-1
59 oalall Sl alaey) 2-1-1
59 el ca)ll & gl gandl) alaall -2
60 Loaslgrandll lillanall -3
60 a8kl - ) dakl -3
62 (ATP-PC) _ileussdll plaill -3
62 S s asls ol 2-3
64 Ssel FunnSsY) alaill 3-3
66 Jeaill -4
66 Jaaill 2 5¢ie 1-4
67 2l ) ol Jeatl) i€l 2-4
67 Jaaill duaal 3-4
68 Amall jun oSGV Jaatl) 4-4
68 daaill e 5i5all dalsall 5-4
69 Audlsel) il oY) Chdige =5
69 SRl a2l 1-5
70 idshonadl Luyall aan 2-5
70 S8 Gl 3-5
70 (PMA) (gymill 45sg) 5,320) 4-5
71 (VO2max) cpawsY) eDlgin ad) aall 5-5
71 dasgia 1-5-5
72 ey DU V) aall ) Jseasll e 2-5-5




72 ey DUyl aall Luaal 3-5-5
72 CranlY) @Dl ol 2l uld 35k 4-5-5
74 (VMA) (gsaill 480561l deyudl 6-5
74 lgagg2a 1-6-5
74 yeail) dilggl) Ayl gl 2-6-5
75 i) dtlsgl) depudl dacal 3-6-5
75 Wbty syaill dlsel) depudl 8 83540l Jalsall 4-6-5
76 gl cuyill Asylay (spundl) Llsgll deyed) doats 5-6-5
77 Gonal] Llsg)l Aoyl )il a8l 6-6-5
77 TUB2 laal 1-5-6-5
77 VAM-EVAL(CAZORLA) laal 2-5-6-5
78 COOPER il 3-5-6-5
79 Bucheit 2005 JIFT 30/15 lasl 4-5-6-5

aally (VMA) (gyemill Lil5gl) Ao pual) ((PMA) (ggemill Lilggl) 508y 2Dl 75
50 (VO2max) (pausY) eDlginl iy
81 LA

Lpand) A3l Gatlad g addl) 5)S 1N Juadl

83 L
84 taadl) 55 -1
84 pll B asgda 1-1
84 Zaall aaall 58 ke 2-1
84 3l 5S e clia 3-1
85 el 88 e S dial clllaiall 4-1
86 el S e S i glgaedl] calallaiall 5-1
86 Ailegl) iyl 1-5-1
87 sl Asgl) Ayl 1-1-5-1




88 el Dl otV aall 2-1-5-1
89 el S e S d)lgall clidlaiall 6-1
89 B (s L) Cleall 1-6-1
90 BSI alasinl clylgall 2-6-1
92 (33w 19 o o) dopend) 28l (ailias =2
92 Zaalyall asgia 1-2
93 Zaalyall Jalye 2-2
93 5,<aall dza)yall Al je 1-2-2
94 gl daa)yall dlsye 2-2-2
04 syalial daa)yall dla ye 3-2-2
94 B 19 Go B & jeall 338l 8 Ga)all Ciaes 3-2
95 saill 4-2
95 sl e 1-4-2
95 sl Ay daal 2-4-2
96 s pall 038 Pla saill jallas 3-4-2
96 el saill 1-3-4-2
96 sl eal) saill 2-3-4-2
96 Sl saill 3-3-4-2
97 ool saill 4-3-4-2
97 ey sal) 5-3-4-2
08 >t gaill 6-3-4-2
98 eV saill 7-3-4-2
99 Criahyall CDISEa 52
100 Galyall bl Jalail) deal 6-2
100 Gaball (53 al )l Laliall Caaa 7-2
101 Gaball die byl daily) (ailad 8-2




102 LA
Andil) il
Aihaal) Al elaly Gl diagia all) Juadl)

105 2g S
106 il alall mgiall -1
107 Ahall el agacaill 1-1
108 L DUana) dufyall =2
108 ¥ eyl 1-2
108 oY) A Uiy Al Glaaf 1-1-2
108 L) dae Uiy dadyall 2-2
109 Al aine =3
109 L)l dne —4
110 duall Lailas 1-4
110 Sl Jiegana $IST9 Aball (uilas 24
112 Fall) el e baal) -5
113 uyall Ylaw =6
113 Auhyal) clgal =7
114 Ao chlaay) 1-7
114 VAM-EVAL(CAZORLA) lasl 1-1-7

Mg N V) 2l el al ey anal) e W Slga jLadl 2-1-7
115 sl
116 ShaadU dalal) uld1 -8
118 k) yail zaliydl 9
119 il alinll oy =1-9
120 Al oyl i) (s5imn Baua 2-9
120 el ) malind) pdag 8 dpalad) un) 3-9




125 zaliall (gsine 2 5-9
126 Lslan) ) -10
128 il

i) Adbliag Julady (e (ualdll Juadl)

130 g
131 anll ) il sl i e 1
140 Gl Claasd (385 Lellang bl ape —2
150 Coadl Sl esem b gl Asalis =3
158 iala
160 Sla il

gabally jalad) Al

Gl

iyl jasla




Jslaald) dasld

dadall Olgiad) adl)
39 Syaicaall daylall 8 Capaill Jes @lig€a o | 01
43 3l paidie ) oyl Al 4 ) Jes @liga g | 02
46 Bl adipe gl cupall il 2 capnl) Jes @l | 03
51 Sl daplall il Jes i€ cpn | 04
54 ceml cwpal) Gyl clie Jiar| 05
66 Al o) Ak dalal) (ailadd) &5jlae Jias | 06
110 ol e s Ll A3 ays G | 07
111 Aaylally Lo jaill e genal) 81S55 Guilad] Alasy) alled) cpn | 08
118 kil @lilly el Jelbas G| 09
121 2l adipe (g5l il Ayl Capall Jes il e ciligKe cpn | 10
122 ) )y iyl Byl asgll ol Jas s e | 11
126 i) alill Bakag Auaally Abl) lulidll a3l arisil gy | 12
131 Dkoal (8 Lpanll el capdall ajsill loal g wdajdilly elgil) COlales 1
(VAM-EVAL) 435gll de sl
Dbl A dhlal) dell oaphal) angll Ladl w3l mhajdilly o)) cOlalee Gon
1 (VAM-EVAL) (sseaill 4551 de yuall e
. aall HLaa) 8 Lappel) Aell agdal) poisil HLad) &35 dayiilly o)) D llae s
ooV DUy )
aall jlas) b ddalial) diell aglal) aojsill sl g mhayilly el CDlalae
136 el D ot 0
137 adaylially danail) el (g cadall aygill Lad) il eedaydilly ol salY) S ales G i
(VAM=EVAL) (gpunill &315g]) deyul 5Lad) & (sandl (el
139 daslally dowpadl) el G eradal) aysill L) il g eedajdilly o)) CBlalaa G 8

el Dy oY) aal) jlaal
BIEWWS (st okial 2




140

Dbl G e o) (guadll Ailsgll depudl angia ( BgAll " AV dad
cgandly Al Garadaill G dan i) 431l VAM-EVAL

19

141

VAM-EVAL JL58) & Gl disll csandly Ll JLESY) 58l pas e

20

143

e DL s Dl af) aall bugie on Geil ' AN Led (o
cgandly Ll cppadaill G Lawyail) diall (VO2max) éhaiiall )

21

144

cbaidl sl Slea HLas) 8 A il Aiell gaedly A LaaY) o B0 e iy

22

147

VAM= las (ue) ool (spail) 45¢l) e puadl Jaigia (n G pdll "' AN Al
Adaslally duwatll (e sanall G saed) Gudail) 3 EVAL

23

148

Sy Gue M ol uaeS otV D) Jagia (B3l " AN dadd G
Adailally dan il (e senal) G gl Gudall 8 D) judl Sleas

24

157

byl ggum Ao il 45)lae Jfia

25




Jealy dasia

dadal Olgiad) a8,
34 CSAY aslalls lealily ) clbylas o | 01
35 Aale byl cupnl) cilllaie e | 02
35 Al b gl bl oyl bl | 03
61 (ATP) (S5 1S Balefy d8llall ) dalail cpn | 04
63 (ATP) Clausdll S 0¥ (iya 0sS5 82leY s sl ol | 05
65 ‘oufS (3s) 350 2| 06
Dl ot aall ulil (VO2 MASTER) 5l pe dlaidl yudl Slga can| 07
73 Sy
73 oSy DY ol aal) A aaatl Ay p€N dagl cpn | 08
77 dub 2 sy o) clialse cpn | 09
78 VAMEVAL laay ¢aV) Glealse cpu | 10
97 .COOPER Lia¥ ¢\ cilialge uu | 11
80 AFT 30/15 Jad) jloay ela¥) clialse cow | 12
107 Ahall el speestll cn | 13
Gl paiall Anleal) cillawgiall & ddajlially danjadl) (e gandd) G dall (ilsd miag | 14
112 i
114 calall LU clow el Sles cpn | 15
115 VAM-EVAL jlaa) oldf cilialge cun | 16
115 VAM-EVAL laal i axiieall beeper jlgs gun| 17
116 el DIy oty aall el deadiad) 8)gaY) o | 18
123 sl go PA 828l aisi G| 19
125 .(VO2 MASTER) jlea daulsy oY sie 3l Ganlly (aaeSY) &Blgind can| 20
132 | VAM-EVAL J Ll jLas¥) b il Lisl) il el aojill &kl o | 21
132 | VAM-EVAL J (sanl HLasV) b Gapail) il Ul mandall aill &lsie) | 22




133

VAM-EVAL J Ll jlsa) b ddliall dismdl il asdal) goysil) Gllsie) oy

23

134

VAM-EVAL J ol Ly b ddabial) diall ciblal el oyl ddlsicl o

24

135

el Slead L JLEaV) b Ayl Aiell Sl euldl sl Adisel (e
.Lﬂ);ld\

25

135

el Slead gand) LAYl i Auerl) Al ol sl gl Admel

26

136

el Slead Ul JLERY) 6 lnlal) Aial) il el csl Adlsie) o
LEhandll

27

137

28

138

VAM-EVAL J ol JL5aY) b duail) disall bl xsslall aysill i) oy

29

138

VAM-EVAL J gandl JLaa¥) b ddasbial disal) il gaaadal) oyl ddlsiel Gy

30

139

el Sleal o) LAYl i Auerl) Al ol sl gl Al

31

140

el lead gandl laaY) b dlalial) el Gl el aosll ddlsie) G

REI PP

32

141

& Awaill deganall gandly L) ()l dylual) llgiall Gy Gl s
VMA sl

33

144

@ ail) de geaall (gamdly il oloadU dnliall cllawgidl G Gy 4l s
VO2max sl

34

148

Lopadll fie genal) G sl Gubaill 8 e deju baugie G Go Al maas
VMA laal s dlalally

35

149

On @l Gulill 8 e el Dlan) clhusie gn Godl mas

36







prill a e 3 fy I il Aol o Aseleall L) 8 elyw il acads
Q\:!j:\__uwj\ o) & ‘5..._‘1 d}_m}”u__sz\e._b .‘é_.a.al:\)n )2 Al es le | ._\\}lj.\s:\g.J
“..—’1—‘41:1)5‘ = ) e cad_ﬂ\ §)JZ\_A41:D J_afa} HI:\)S\ a_s:l).d_"\]\ (-;J:; ngds
Lt Ld & plen 589 Lgio€ e S ad callall (g5 wna e dua g Bl , 5V
LQJ_oAL\cj L@JLUSA &JJ:IM cLBSj}!\ A= YE ‘:;Ii_"'l e_‘ 2\_’:\AS\ b.J_Qj cé...\}_&:\j 24 U_A

Apnadilly Algal) cddaladll cAindl Cuilsal) aien e LaslidY)

A gatilly 4 saddaill L laall 4l e Cua Sl bl cupa Sl G ey
Baldlly L asll Bla e dali)ll Gydlly (e D A3 ) aagn Al
il b Sen il Jally (o5 wne (ol 3iat Can gy il Al
2001 s—as pa)y ) —tha) A Kaa sy T Jp LY Lgile Bl dally & cacads
bl 8 Ldeg hy s AV oy Gall 8 byl Jlaall g b2 35 (21 e
Cull oY) o Al &l dipe (il capa a5y w3y hall o3 s (o (e Ayl
L e A Dy A lsgl) iy dgal) g b 8L gullad oy gl ) A Gl
el agall (e Baal iy md i Ll e cupa ) (e g ol 138 a9 g celon
gl ol ga) ) d s 8o aall aiay Lae cSLu o dda i dal) @y g
Bac a2 By h e IS etiilly il L oiaal) ol LT S aad La g
(sl A_flsgll Aoyl (pwnd ) (G253 Ba ) i diye (gl Caupaall o il
Alsgl) oy a4 Bt L i 2 B A iy a SV Dl WY i) o sl
3gall a8 Pla ol e a iy 3N 5 Sl ga sl ey Gl 15 8yl
S ally 8yradl

Cra—ablly cpyaallg il ol K de By o —alyll )

O O g Aol Lar e Wy diadl) by &l pad pfmg celym i a o

i



- -

4dadla

Bad W bl Al bl el Lgle ag By (o) o)
Adlsell Aoyl o an Glud) IAa by A adiye aga Bpfigy d—eail) e A e
e A yasal) Aumslsr wdl) iy a5 G S ) Dl Ny (gl
iy WO PN | RN [ IDS CNIEOgE: PO I ) [P PSR YU [ SN SO PR EC M
A gall Pla et al o call pditwn a1 G0 € —all (4 oSV
e —abll Lgaly a0 dey ol () gyl Aol deyad) i Lainy (2l
Loae cpdisall coda o i 3y e oY) Dl i) 2l ) Jyas)
V) reens Jallig el Slgally oy Vg o Wl sl i€ jp by o )y s

bl

A aleally A alall adlgn Il e ddas e Laigsmsall 1A a sl ndl a2y

Bady A 1d A uys Ghla ) A alal can ol ol sl palal b i

DB 090 Ylady Gy o B mas o W ) oy sl 8 4 als (LALY) 5T sl

Lgailis cplsig Aol Call ) ax s o LS dalal) a4 a0 e b

(S PR F SV RO I S P . 9P PRI . E [ 3+ L S 2

Afing Byg i 52l adine (53l cauprall 58 Ay e doxna L 5 (San
sl Glad) cllligl Cuatis

ety d—uball ol a b Cpssgpaall oydigall gld el 13 ) Al

Oy ISy oSV Dl Y el 2y (gl el Aoy )
R RL TP NP VYN X, ISP PYIUUEN P\ S| PV O RN PN R e PP
ey lly deatll e 3 e ) lall) 8 Lagead il el i sen
O—0al) (it (pand (b agad ) G2kl Ay A alad) Hn s (g
Aanslgradl) Gailadll ol (38 )2 mel iy el LA (e JalSie J<
iade i of g ea 1L bl Jladldil il & sl 138 2 2y (Ll

(a.c_.l_"a 5\__35‘5‘ C'_a\_*dam (-;3.3_33‘5 42\_3)2._‘3\ u‘)&d\ c\)_"il ‘.r% (-;M_u'.'a ui UAA:\ 5\_*1;:.3133‘5

)[R SN VPRSP X g PN ' 6 POV R VY. 6 SOV S [V O -7




- -

4dadla

2l dacy) dalye A

e ear i galip A Jya Ay ehal o L g tiall 12a (ay

Syl Adlsgll Aoy cdl gk le Ba Al aBpe (gl capaall Ak alaan b
A CHW L JUNDY - P [ SO T QPN VRO o] [FCi, W ST SO, | QO
daaly daleg dongie peud (o Al ae¥) oy A ad Ale il ) Jg—aly
oI Ll o lsall ChBite o e bl g mgan LYl (- alg cddage umag

h .«\\"« & EEN u_A & \.‘“T’ ) :)ﬂj\ Hl 4_)5 1_’\5)}:3‘9 ‘L_'S‘A_.."G'A.ﬂ\ &_\_1\;3\
lalls  aer i il Ayl & saaly cala ol el il V5L all IS aY)

Ao el pa ALl sl pal) el

e Jo¥) Jadll LS & n Jy b D0 e Jai iy o5y taill (o ilal)
J—adll Ll i _glsgl) b &l Jga S8 LA Jaamdlly ¢ o —alyll oyl 3, L

uyeall 2l ailiady il 3,5 4 Ly Calil

ot bl il ol md Vool da @ gkl o sl L
e :"‘J;:d‘ ?_..m_.‘aﬂ\ & u\\).ﬂ\ Gg'« Q 2\_.:}.1‘-3:\46“ C_i\eb_....;:).[\
U'_i\}“é.a “"_\A.J\ A"_ib___uﬁml Hb;‘}” LA_AAS\ ¢« \)‘\ P '*"K‘J HM 6&%&)&-&1\}”

Ayl A_udll

Al —aa ) Bl Y ALYl e sl gy ol agleal) aen ilusgg Gaald)
L dlieg Lgllaig il il (my o o (goal 0@ ual Al o adl) Ll cAlexi sl
Gald iy cGad)l Gl cagd ey a8l Al Al Gl 3 by

A gl Sluaglly il ol (me







Sl cuilad)

radlay) ~1

sk o) el Leaie dali aglel) Caline 8 Lgnalal aali desiiall Joadl ()
Sl el (ggiane aiyl Alasall cilalall b Vg alall gl Sl Y bl gl
Gyl g b Jlae b 2y L of Jaadls La 3888 ol il dladl) Ca bl sl
< s il alie Jolim A il ol ahall (o & egana 05-$ o 51 ¥ byl
V3 cang il an datg canpa il il ady Calaall o s ad Giga s ) 635 Lae Jalia
3 e ge Guadl ol Lae edgapall Ll 1) Jladd) 1ia 8 2150l 35 gall (5053
il lladll A sjlaal Byl coal) el ) o glang Sal i hg bt bl cupa )y Lol
(el Alee haiad PLA e petaill hatl ) Gaa g dabad) A byl GlalYlg
Qe 40 doy eorme an 2ie oy Y Laglon call) 8 3amily alaiall al)ll qupall g
O S ¢ —aiiilly (950 (3l gallS aconll A iiligl) 5 ga) 5ol S (pwniy ady e
gl B3 ga¥) g bty & aaii oo Joan i)l Cupall Addee 8 AL LYy i)
(602 2013 O gAly Bl a3¥ Chugy) Dailagll Ll g avalls

e s (all el e car gyl 3y dag cullad con w3 2l

e IS Ao 55 a0 5yaial) dalsally ) o2gy Al b (e 05 o

028 (hy (rag - caill el Clgagiy Cilaal g 3l La Lehulas e 50l ) Lyl
Al Gylall (sas S g5l oyl dayha 50 el

bl doie) dualsts Allane cppaill @b S5 e (gpmdll cupasl) gk o

OS5 malll o bl Calaal e Ly Jalgdl) 038 Bae aaad Cuan ¢ yaly < JS G
Jie) Alliial) oy ail) Slesana oldl e oD 2 K 8 Lginndag dal)l )% 3 s
et LS il s ) Jsagl) o (Olaally el cloas ccaidll (gyall ¢ il
o aShall Gl U jaen A1) b e adll (gall e (Aall ol pladn
A<0gn cuall ALY ol iae salaid ) ALY 3layl jendll e Jliilly (oDl iaall

Byl Aia) iy dly Ale sady iyl <5 e s dll e Y 1ia el S




Sl s
(88;}4 2008 «1ea] L.'SJ.-)M) Qe

Jigm G dlgras (8 S o o bbbl a8 Gl (g5l Capasll el

Dl (o8 )l e gall 13 sl LA8la0Uly Adlsell ABLI e JS (o dlee IS

Cilide e Yiah dbeny Lo caihuitio 8 Gl oSaill LA (e adl Call cllee

sl Waa iy il ) 55l e (opdll anpa il Adpla 3 ahy L da bl dda i)

i) Jha d gkl i o (N dawy 3 gl g pme DU A il el Gl A e

Sl dse Dphyaidl (e Lol (aSais lly ddlsell 5)all g dail A tladl) Bilwssll
(174 02 2014 dani Gla)) .59

Sy i Olss de slai 5l L mal) Joaall elal D anl) ki o3 Y

G Omn SV et aae dad] g atie dbigh iy il e W) LgiSar Lain (Con Y

Dl deywe M35 ¢ Sall daadl 5o 80L0) ey ddadill EOaall ) iy ) e JaS)

rie el Jaall ol oY) D WY Jaee ol Cipad dagale J< 8 oSV

bt Le ol ean sV oDl ) aall sl EDiae 0 %50 e ST alasn
(21502 2013 cap Gl yuaai danf (zUGal) 2o 2anf eMall gil) . Alsel) 508 arle

e Qi e o all 508 adl cpn oY1 DI i) sl
Al 7 L) cillee 8 daladn o Aa il CDlianl) Jof e 4adldid a8 canll e aliig
= haa¥) e g b Ol aell s gl Jaatll dasiy g . Land) L @Dl A eI
52y (S Laa ddlsgll palaall e dslall 2 L) e 13aie) (A bigh 4y culyal claY)
Sy Dl 8 cDlasll 50l
Dl el 2 sl a e Aadi (g adll A lsgll Aoy ), e
A Aoy an 380G0l Bl Lgale b o o Say LaS c(spall A llady cpawSY)
Lealy ol deyudl a5 ((GeorgeCAZORLA, Luc LEGER, 1993, p05)
S Dl V) aall ) Jgeasll vie al)l




Sugal) cuilad)
g Lumals el 1hg Al aSind Ay Jlaall 14 o1 ool cclupaall Gasiy clylad) il

e ddpaa Chlaa) e degane ) A 19 G 8 458 50 A slse 30 ey
8aY) syl 8 dagaa (gaan e O aag Gua e ) AT Ll Can ol
BLaY) i @by shlaall Gows paliasly dlajall asls 8 caalll drpa jadiiy (lylall
I ol Jlaaly aljball elgl) (8 dgra () 252 Le Jaay (e o] Sadd)
Aplall B9 yia (o 2S5 (lly sl aadll 5 S a) clag La Gl gy bl
Dl V) 2ally gy il Lol dey o) o gudai La 1aay (e M (gad vl

L) ey PA Gl mid bl Bl deals Ll yealin€ (s

Cuprill Laph o 28 )15 el et () el RICEYT 03a BLA (g
taledl Jslaal) e Llay) dal (e 5280 adipe (g5l

ol Bl e (gl canpaall Ayl aladn il oyl el malyll s -
==Y Gt G oSV Dl Y V) aally (ol A gl Aoyl ol e s
2w 19 (e S8 238 33l 5<

Aaesd cN3l 04 aladl J3lal) e g piing

tdge ) cgludl)

O Gy—adl) Aol eyl Hlia) 8 A0l aa) A N ) Gyydaag da -1
€ sanll LAY mllialy dpwyatll e ganall gandly L) o)Las|

Dl ¥ a2l Gldl) 8 AL s AN ) By b o ag Ja -2

fsandl LAY wllealy duatl) de ganall (gandly LA (LY Cr eV
Ot (Gl Aol Aoy o) HLad) 8 A8las) VS D (39,8 A agi Ja =3
O O oSY) DIy V) aal) jlad) 8 A5l cas) AV @b (3508 2agi o —4




Sl cuilad)
) alua g -2

A c.ﬁ).o LgJ;td\ k_i..'v.\_'m 3..5:1)}: e\la_l_u-l”' bc)_tuj"* J cﬁ":’Jﬂ‘ C.AL.D.M tdalal) 4.\..4.4: ')ﬂ‘
Gt Cpn oSV Dl i) A ally (g ail) A dlsgll Aoyl g b e sy
A 19 e B 438 )5S e

Aae i) cilucayil)
s3] s lleals Ll Ae ganall (gsenil) Alsgl

aall oy ki 8 gaally Ll )l SaY) ey AL an) AN G 35y aag -2

Ll LaaY) llaly Al de sanall (pansY) SDlgin iV

owyaall de seaall mllialy gaed) HLasd CpansY) Dl i) aal)

sdadd) dilaal -3

doyadl ol 852l adiye (gpudl) upnall Adih ladn ) A e cay el -]
A 19 e 81 258 238 3 eV (53l (gpnail) dlsgl)

aall el 852 all a g (il cupa il Ak pladn al e cay il <2
A 19 e 81 358 233l 5 eV (6 uneSY) Dl Y]

A ilsell Aoyl gl 8 gaadly Ll LAY oy Byl e oyl -3
cAyaill de ganall (Sunill

B A Al s b 6 gaailly Ll Ll aaY) s B il (e iy el -4
Aopyail) deganall CpansY1 @Dy




Sl cuilad)

Y] 2l gl b ddadlcally A paill A genall s gyl e Ciyaill -6
cganall L sy oDy

sl Laaf —4

oLl Jlsgll il o andll 5 € e A dailaal (Bl d gkl slay) Alglae

lsn 8L Y Jyagll e oo el Lo tiag canal ol s gla yalsg 4 uslidl

osSaig L g dlle 50 8y 5eliSh calluall (535 adead 5y S A iy dndadag 50 L4S5
N i e 8yg palls

:éanl) alathias Laat -5

iegana el 2ay 3 ddadll 0 W)y aaliall aaf sa el malipll 1-5
Joasl) dal e Lo pladl) oy By it 3l il 8)5m 8 055 ) Adiil] s ladl) e
(10242 2003 1 gl pubse cpal) slee el agh o) L angll )

Gl Aayhy degiia Gl e G955 Ayl Gaasll (e dcgans o i)

Dl —adV) 2 ally (gyadll Adlsell deyd) g dar doal (i clldg 52 il adipe gyl
e gl aaSY)

i cp Jlmad) gl e s et dwyn danph s 1g—aY qupa il 2-5

domit ) Al Aa ) iy ) A "5l Lgile 3L 28y (alll el Jaall

Chadll ot deal e Aol upas diish Leil (1999) aenl —usidacs Lgdyas

caman] mgbaa) A i) Lallls 2 gal) iy o Ca Sl ks e alaeYh Al

(2884 <1999

c\d‘fdﬁfjc@)&w&b@ﬂ@ﬁ)ﬁd&aﬁuu@1_..\53)9!




Sl cuilad)

Adle ad ol Alacgie ady el ()l

) ays Lellam dlle sada Golad elya) 9o 1Ball) aliye Gmidl) uyail) 3-5
slalall e LAV e aaall 5y 5 g cdlawgie g A cabiie 5ad 3 oyl ol Ay
A Tladg A faas & Byl 52 Al a g (5)p3al) upa sl o ey ) ctabata lzumi Je
(Christophe POURCELOT, Maxence VIDAL,2016, p14).

oalaatly cupall Jas 538 80y S 1 (gpdll capal) 3yl vl o ilodla)

) sl il 52l ae Led deas

w0 Y Jgeasl) dal g all (gpamil Aoyl b Jic :(Suail Aailsgl) Ao pudl) 4-5
(Didier REISS, Pascal PREVOST, 2013, p31) . cpaesY) Dl iyl

Dl aad¥) 2l ) Jyamsl) i amlsl Laaly 50 Aoy ol o L)
V02 max pasy)

ot i) by Al R8N 5 UL CpmanSY) LS CpansY) QI aBY) aal) 5-5
(Vaast, christian, 2008 p21) .dlle sady e (3 Sl sgall olaf el

PR PN PSP PENIOR.S | PN S ESVEN SN SRS IS Y . . Vi W N
sl 1) llee b ddatin) Jal e elliy Alalall cDlasll J8 (e aadlain
G caaingll alial Calide (e Gyl Apelan Laly & rar@l) 5<6-5
(JmalS Alaaa) Al Aua] 4y cAaliie iyl Waaang alal) (SLYI 8 ()l clS
(e 11 e O35S 3 JS Ganyd G el Lgad (55 dclea Al 1 Ld)n)

il a3 Jal e Galall (cape (B 8SI s 318 US Dol




Sl cuilad)
:Aald) il al-6

Cad il dsalag o)) 9S8 4a g (2023) 3 1e o i 1-6
1) (o Baal) Alal) (gtal cupa ) Jaad (aldly aladyl) glaiud) AT olee
" glgandl) (ailadl) aa dide g Hgadly lsed)

@34l capail) eal (alodly Slady)) g laial 550 Ldyee ) A ufall céaa
e 3l Al il pail adll pe 4Bley Sy adlly sl oY) e sl )
cgsdll lall

rdadlasal) dual) @ielia)

ey o3 AL A5 (e Qled @l el 10 e e dly g gl gk Al

(oo g ol 055 (ol £ lajid 05) Lilsdie Gislatia (e sane ()

A tiaially A glasall Ayaill 8 galaan ol a3 culgaly sl gl sd—aal) gl

Y1 5@l Ll e oY) Dl WY ) Al Gl 5 Sy lal
3l dey ) el dl 5 e 30 depadl HLgdl ¢ il Caly 1O A ylai g &l (el il
e

syl e

Al 3 ay (55 amil) A lsgl eyl (0 %50 5y syl g lasi V) eyl *

Aele 24 e a0 Slad) el e Jla) T sasl) e gyl il

iilsell Aoy ull) ool oI e 5 Gy sl plai DY) e SO #
8 G ) e SV DI WY ) 2 all) dan gl il ) e o gs—adl
LY g el adle duusy oSl o(Aal L




Sugal) cuilad)

e el 317 Glein (2023) 03Ty i oull) 4da A 2-6
sk (8 (SSG) Biaal) Glatl cupasilly (HIT) Bl piipe Gsal) qupatl iy
Moyl adil) 38 oY (s (VO2MaX) (uaesY) dlgind oafl) sl

Cupally ol e (gadl) upall e IS 5als alaiu) ) bl sda céaa

x5S eV (oal oSV @D WY V) aal) b 8 B adll GlatY) alan
SN G RO

sdailasall Ayl cilelya)

42Dl @l g e g anall 50 apaill mei Wl e agi w8 Gl 4 el
Ay cdaalg) A8 Cal Al Apran (30 e e 12 Al L il pgiagall dxgll

o

ol | A.\J.\ ¢BA A:Z\“ ‘;1_; Lé)_"\é u:vj_'} GAL")J w‘ui Cax A ‘U:I:\.CS_AM ‘Hl (‘LG-A-\—UAQ-’.. 2
Byaall V) alatials oyl =aliy ($AY) de sendll

i) (IFT30-15) adaiial) 4 gal 2300 HLaal Ggialll aadn ) rdafall gl
el gl byl Bileia) ) ALYl ¢ pansY] Dl ad) 2l

) il

5al) adfiye (5l il e IS o ) Al sl a LA e Gialll Jags
OneaSY) @Dl il a sl g g A et b lealan B adll CLalL il

g._ﬂ AL &g 8 .':'\“ &E\‘)A Lﬁ)_’lﬂ\ g._":l),j_“d‘ é\ ‘A‘ 2\*\.\ o) 3:\ 1'/\&1 H eﬂ_ﬁ\ E)j ‘F\Qy (_SJJ
Syaal QL )l

)l it (2022) gJthh Cmiti, ‘_,E.E_m.g Jg—ala @lﬂ Aasa ?N_u\ Z\_u\JJ 3-6
(Gl Aillggl) A ymiall jugdai o Baall ALighy Bruad il cuyal) il
(Al L) "G sie 1500 Aduial <85 Gsinally

et e sa all A bighag 5y aal il caganll LELS A 5ylee ) A dpal) cdn s

SDlgi Y V) 2 all gyl Aol Aoy wall) dunglsn ailly Avadl iha @l (a a




Sl cuilad)

c©> s 1500 Gl (el (gginnally (Adlsadl) clyailly GaansY)

sdadlasal) dufal) @ielpa)

ol aladn by (o yad ie geaal upadl) meiall Legiwhy (o OlAalll aadn
(o) Qlall Gavadt) (Dlde o Cuadl pdina Jaidly ¢(fic sanall IS (g2 ally Ll
55 apare AMUilly GilE daals cpill Ay calylly Aol A gl S L aayl) 4880 (ol

il 20 Ll (IS5 dnend iy Gl e L5A) 5 385 s

A fiually Al Apanll 6 lgalaan ) a5 clgals Ll Glaial :d ol culgl

O e gana ¢ulod oy & (O 0l (uldl da e Jgdall Gelodl el )l Slea
Go—al) Adlsgll ey ol ld) VAME=VAL jLsa¥ g all Calall ¢Sl e¥ls g LYl
cCigea delawy CD Uadie oSV oDl i) aall

toadfyal) il

i) Gy Bl may pg bt e Lala) 5 8ol By wal el cupa 8l *
= gl aa gyl A glsgll Aoyl (CpawSY) Dl WY —alY] aall) duaglsn
‘> e 1500 GBlaed a8l (gginnally (A1 clyaills Blay)

Al Cha @l (s gt e Lalag) Jig— saall A bk clhsally capa sl *

= gl aa gyl A glsgll Aoyl (CpawSY) Dl WY —alY] aall) duaglss il
cr> s 1500 Bl Bl (sgicaally (381030 clyadlly 3layYy)

LSl cupall) (Y O atl iy aad) Lilas) 403 (B8 359 arc *

Chadl Ganad gaedl Q@ 8 (samd) Adigh cbSally qupall) A lilly (sad) 5

gl aa el Adilsgd) deyadl ¢ un oSV Dl BV 2all) Laaglonadlly da)

(o ia 1500 Blacd sl gsiaally (3gloaS chsilly Blajy) s

10



Sl cuilad)
¥l ST le—iny (2021) cijlod ipl) g 2aanf G0 A1 4-6
BS oY (511 VMA'Y) Al b (5tdlly jalaual) qupal) Shij 3 4 3 §iuaall

ik a2t Wl (3 2 3) Braall GlalV) Els e Capaill W A bl cina
A 17 e J8 a3l 5 Y
sdailasall Ayl cilelya)

Ome 81 438 anall 5, <h dalal) Judl sl e HLod) A% a8 (dua il Lanyh Al Ladl

A biially Al Apanll 6 lgalasn ) a5 clgals oLl Glaial :d il culgl

b Sles g Laly Dol ey €enelia 3 aadl) 5 € rale (Jonall il
VAMEVAL (gpmaill dlsgl) deyud) jlinal cJohal) Galidl Slea cysll (ulid!

syl e

il e Jadl (g8l Capa il A dyha 03 2a 03 Baaall CLalL cuja sl
syl A8lsel deyall skt b paicaad) Capall Ayl 03 aua 03 jreanll el

ataial) qupa il Atlad’ (ls—iny (2021) 4y (Mg Atsd Jaad dulys 5-6

il B Jaulgl oY (oA (Spualll Auilgel) dopud) saghl Ao

11



Sl cuilad)
) BS Tl eV (52l (gyealll Algll eyl yishail alafiall (il

sdadlasal) dufpal) cilelya)

iy i)l Al 4Dl il g al) e Lagiadyy (8 Ll 2 e
@l e 20 b duad) by o ol o) A5l da ol pdl) 5, € 38 8 Cuaill adine
Agnyads Al (pfic gana () disel) pands a3y (di SE

8 i navette jLsal e lagialpy 8 glialll 2 ael A uall clgd]
LS

sy} e
3 adaiiall Capall Ayl aladtaly =3 el upall meliyll o W Glialdl Joags
Gyl Ailsgl Aoyl yushai & Jlad

Aoyl dda gl dalia () ging (2021) sl 3 gl § u...\_Ai Aoy d_u 6-6
Laje LA U19 ardll 5,€ e g1l VO2 MAX  (aosY) 3lgiud (a2l
Pl pudaatl)

oSV DU Y] 2 ally Aoy ) Baa e b A ailia ) A u)all cdn s
cll rasill Asye PlA UT9 dacdy) i 23l 58 oY xie (vO2max)

: 3 asal) Ayl el

ol 4V ) aall 3V el S Ll (530 (e dpdee ARyl

S-Sl (gad) sl Y Bl ) (:-30-20-10 eyl sl :dufl) el
Ly Hlad 220

oafyal) il

LAY allaal ey Al il saY) e Al ) LN il By, 8 Al

12



Sl cuilad)
23 Cn oSy @Dl WY V) 2 allgdey ) o5iwe ey i ellia (ol (d el
i) il iyl

Gl 8L plgtie ol coly g€ Aagyhl (2021) Pl Agra s 7-6
s S Al depudly (Sgmall) Aiilsgll dopmudd) (o Biuaal) Glal¥ly qujailly atafial)
Sl BS e

ta)all (e Cangll

= il Cupall el (o el il malspd) 5als s eyl -
) 35S e A LS)all dejully (spail) Adlsgll Aol gk

o Bl Ll bl el el malipll S8 o e oyl -
) 35 eV A LSall dejully (spail) Adlsell Aol gk

A logl) Aoy al) gLy 3 laty Lasd Caaanyy ) malial) Gp Al ad) 8 s -

ol S e (sl S de pully syl

 4laal) Lafpl) il g)yal

Al Cilaal ae 4Dl @y wpail) mei ) e a8 Gald) 2 el
Syaall Gl Galad e Jie oyl gaad e 12 5 adaial) cyil
oV ALYl ) L83 e A csene Gralll andn ul sd ) gl

g_q\)A_\:)” (Cidgh (C'_a) Jl .\"«'\1 c@l wall da wj.'m]\ alaai il :\él_ma‘g\ djl_u\gﬂ

L) gl

sk b ahaiall cupn il Gulad e ) pal maliyll el s s *

13



Sl cuilad)
el 5S e (o) LSl deyully (goalll dlsel) deyud) o IS

= Baal QL) Galad e sad) apa il malipll egale ils gl LS
A et (6 A Al e pully (gl Aailsgl) depud) (paeens

4 G p il cupa ) bl e ) sl el il o e Lad #
Go—ail) Lilsgll Aoyl gl 8 Breadl) LtV Gulad (o el malipll e atilels
) B e s LS al) deyully

e A Ble" (g (2020) i pdliy cral L ana i Al 8-6
(VO2max) ¢pa—usY) dgiu (—aal) aally 4 jiagag Y05 dua gl pamidl) Cilyiiall
"Bkl B oY gl

Lnglor wll culy gl (i an 3 A Ball e oy anl) N Al cidy o
ALl 55 <l eV (a1 (VO2max) cos oS @Dl oY (a2 sl & jiasss 5Vl
4S5 dgay ool Glaall A0S 1 all Javaa Jie Aogiagg 51 cly dgall ) ALyl
Aady ale el gy 8 ald) Laysn 8 ey digall o2 s dsaal 3l (BMI) ol
s ae el Lay canpatl) Jlaal asigy edllad Ly o dad ane il (g0)0al lgaaiieg
gl Ciaaally 35all Lalis e Capail) e Slad ¢ ue )

rAgiianal) Lufyal) el

AU e Jad el 4358 3l V) Bl slaly gl meial) (Laa bl lual
065 cduaab &isylay 5L Lall 5, S _Mgla e ol o0l (5 e 12 jlgial g el
RS BAI P CIPLGITTY,

(=35 SN e el sl Slgas (Fitmate pro) Sles :d—uball cigal

.).J.«aj\ ‘L:\AA wl_.}ﬂ

14



Sl cuilad)
ol gl

camsendl U8 oo A aidl) A AU A pe Loy AS0g0 call w8 A€ i
2all Loy LeS L Jhaal) agal) sy Gan S Dol (g5 (o Brdlin 1Bl 2ag Cuaa
il ) A lead A5l A gall )y gla ey (VO2MaX) ca wSY) Dl Y i)
i) 138 (g - (Alogll Janill 808 vas o [ S5e dfal) 02 g gl (1) ALS
18l el jy gl pals DA e o oSV @Dl WY —adY) aall e b Lo Ju g
LAl

dmas il Glsing (2020) BLE G ey loigs lloall e )2 9-6
b B Jraag o esY) SN () 2al) o el daey) Aage A Gyl
M 20 @t aadl) 35 Y (sdl da))

tdu)yall e Cangl)

el Jaae e all slae) 5w PLA copill Jea il o0 e oyl -
alyl) ol

==t aall e sadl daey) 5 Bla cupatll das 530 o e capal) -
OanaS Y ) Dlginy

M@L@20med\@£¢o‘ygw\%ﬁj\uﬁﬁﬁ&—
-(RPE) 22l SN Jeaill = daa dayyha Sldiely Sl dlac)

: 4laal) Lafpl) il g)pal

obis) ot edaandl A apdal 4 eeBlal Iad  oasll gt all Lagiady (8 LA L) 2 aiel

O ot a2 8l 5y € e Siadll Aie e S Gia ((Bagaaia) dndae Ayl A u)al) due

Ujln.\j\ Lﬁ «ﬂ)\.ﬁuﬂ\ c(JSMS) S.AS:\S_AA Z\_\:\.x_,& ngl_a u‘s_\lq_g c\_a.c_‘}[ 17 eA.J.J_G cJ.! ‘U;D—‘ld\
issead) At 8 Ly Galasdlls (2017-2016) asssall Gasbisgo Al Ad jindl
.*. I . -.

15



Sl cuilad)
Sles SV DG WY i) 2 sl WLl (Navette) [Las) :d_afal cfgd
bgiall 18 A Biaidlg A0 an) Bl N ALYl e lall ey 3 el oal (Polar)

-OsSsShis

sy al) e

Jdaza Pt VY ‘é_ﬁ Lﬁl—’—\]‘ JL.\:IA\}.” éL—AA! %1 s A aie (S9—iza )-8 JHJ*
lape dang Jod o wslidl) sy 38aas) A N0 3 (958 aagi gl cdabll 8 o lall (s
Aahll 8 Qlall Jare prne 8 Sl dlacy)

1ol yawie b gaad) HLaa¥l Al el %] Lhd & i die gy iae (3)8 39 ag®
o bl oy A8l an] AV ) (Bg58 2 ag JLallg e oSGV Dl WY il
(VO2max) (sgia e

i) el A Gleing (2019) Oy i) —d ) ¢ Al 10-6
diad) 5oLl (VO2Max) CramuSs¥) digioa il aal) o dlililly  (gdl)
" 62 23000 Hlae sA sl sangd)

Cpad el iy (63l canpall el (e IS 53l Ay () Ayl sda cidaa
.23000

sdadlasal) dupal) cielya)
e Ll Boaudat oty (ol o imgal 4 esDld il el Gl 2l

o) LY el il el e die JS 8 il e 05 G BjaBe iy st (e

VAodal dasshay aajlidl 2g ccapall dihias e 3000 Lalaial

il NEVMIJANOV Ll (e agialps 8 il ll 2 el sAufl) el

16



Sl cuilad)

Cnalipd) () ALY Cun oS DY () aal il s € lad) el e

- Ol

sy} e

s el deganall e sd (3 copall maliyd) o Ayl gl ey gl
Dlgn ey V) aall 83 Bgale salay ) gl gl capa Wl A ayd aladn
e 1 g0 il maliyd) sal Laty (s 1e sangll ligiuay (Al 5oLl ¢ cpun &Y
SDlgi Y i) aall 8 aad Y Sl bl Ayl aladn sl A bl A el A e gesl)
e S LS U:ujJsjA:LéJ\ QE}}M cﬁ‘k‘sélﬁ 20 Cagda (ygd cduall EgL&b u:\;_ufw
CCmsle sangl) iligicas Aiall BelSl) Sl 8 Lay cdasg yaall il puaial

Ot Aiplia A’ Olg—ie cad (2018) Qs als oldic alds dufpr 11-6
M 19 ¢ J81 38N BS Y (ol (AN il day Atlggl) B8N e

LYl A dlsgll 52l iy d5e e gyl cupanll HEls s 1 Al s s
ccyl) 5 oLl aay clyadl sda e el Nl el s 8 (3540 aaas L

dAnilal) el el

¥ 24 Al die < By o paill met el aghwhy (B Ogialall aads
5 al Z\TDM\ Z\_B:DLJM ‘.?_\i).l_"\ c.a\_v.\l ?GLLA:\ e_"ij A 19 = dji e.\l.a:\_um J\Jj L'é_)_)& (=

o ill (ulal (Poler) jls o delu agi il 3 Ogialll aain s ayal) gl
ool Ly ¢ an €YV D alY) aal) Gulal Luc  léger 1982 jLasly ¢
aidl el Slea o il 8 (gyemdl) A5l de pully dsad) 48\l diial)

) il

O A Blsgl) @l o eas 8 Lanlagl B gy mall wpanll o ) ogial ) s

17



Sugall cilad)

il Al ¢ (g5 ail) A sgl) ey al) ¢ Cpn oSV Dl Y i) aall sy Dla
A lead) Al A sal) e S SV Ll o AN pa ) ) g
-yl Asgll de pullg

Auld Olg—ins 3 —ihadl Asalay (2018) by saial o)) g iag ki 12-6
S As il Bisaal) B9il) ddual (6Kl qujailly B adipe (Sl quyail) Al
A 17 e S8 A% a3 B8 e

Gapailly Bl adipe (63l cana il ey ) A Rkall 2 aas ) Al s
BN (gally Gl lee st ula ) depulls Saall Bodl) sk gyl

:3asal) Ayl el

O e 40 Eadll Lie e by o wail) meiall e iy 8 Gualll o el

Craad Cioa cddes ddoyhy Al Hlid) oo a8y ciliali g Ly Chakas 3L85 2j0 e
V) A csenall it G ((Aegane JS 8 e 20) ol S e s ana )
Al 2 gasall gl Lty (838 o dipe (55l cappail Al alodt ol oo Sl el il

3al) Gl i) LAY (e Ao sane diadyy b Gualll aadn ) sAufl) cfgl

353 adag (e peslall S ¢ e 30 Bl doaall Hladl 1 b B deyudly 5
el LSl il e doghall il Hladly Gl e (gageall sl Lnal (L530
o) 8 A Bdaly 3XIL gyally adall SHlge g Al Algall hlod¥l (e dcgana
e 30 Aalesad 8RILy syl HLia) o apall (o ugeaill Sl il 22y 5, <l (i)

coadlsdll ( 3SIL zatall grall lasls

dalal) gl

H 13‘523 sa_all &ﬁf L_.S)—“d\ ;1:1‘)..‘\_":3\ z\_ﬁ:l)b e\.l;:\_u\.a 53 24l C'_al.ti).l_ﬂ\ C'_a‘)_@.lai *
ALl Jaal)l clylas) 8 ellyg og)ySall upaill diylay 45 )lhe deyally 8 sadll By all gk
O gas—enll gl Sla) 8 Ll skl Caiglly cag 8l xmg (e g ta) ¢ e 30

18



Sl cuilad)
O Ay ol 5y saall By @l rwend 8 A dlad ST )y Sl Cupa il Ayl < ISE (L)

528 adtipe (g5l syl

Orend ) 508l a & (63l Capa ) ARk aladt by 53 diall iyl ol *
Gl Ayl e el Al il 5lke Joaail IS8 adally 58I (gral) )lee
¢ sia 30 Aladd BSIL, gyl BSIL )il (5ol clpal il Uiy el 13y (gl <al

sl sad cugaill lasly
Beall ol b Lisin (Sl Capaall Adyla e car el all clupasll oy glaf #

2y 5l CanE HLad) 8 ey ol gdije 5l cuaall Aiylas A lie deyadls By saal
il

c,\...ué_ﬁ‘ Cmtt Z\_'\JLE.A z\_ubd" (2017) L.SALQJ\ A HGJ s.ﬂj Cda g Lubd 13—6
=S (Ggmadll dilggl) ds i) Jf# b Baal) jiab (5,al) yailly Baal) ‘_)_ph § )
M 20 (e JB1 208 3

a8 YLad Lals el by (3 gy mal) capa il o aaas ) Al cda s
A 20 e B 3l 3 eV (6 (spail) Lilsgl) Aoyl

dAnilal) el el

Ome Lie¥ 20 Gl die cile s G o apaill gt al) Lagiadpy 6 Ll 2 e
Gl (ficg ane () A el Cre 8 A0l de ARy aa)l it a5 ol S A 4 38
b 8l Jogla (6l il Ayl aladt s ) o pa il el iyl 11 A e send)
LAl a.C‘gAMj‘ ‘:Js 54l il LE)'&QS\ u_s..;)ﬂ\ 2.53)}:4 ua\A“ C.Ah)ﬂ\ ‘_'é.\la O

leger jLaal 8 Jhaaly oy 5Ll Ll 8 olialll aadn ) :dual) cfgdf
bl lad

) il

Oneend 8 5l gl gyl Cupall e Lo saall Ly a5yl cupail)

19



Sl cuilad)
. Gsnaill Al sgl) eyl

cad 3 el Asalay o)) 3iS3 Aag (2017) cpad) alowen Jau i il 14-6
A Aoy aad) i e (gyTilly (S T T pST ) A lad (e

M 21 e B A aal BS oY die LAl oY) Ay

1) Audhall pda g Cua

grarN) G.A | c..ﬂ).a Lf)._td"\ )2 "‘b L@b <l )2 Al ;_.w.l":)ja 2\.__}31.23 o :" -
A 21 e 8 88 e w3l 5 eV (sl deyud)

)3}_&3‘?45:_&!\ &03)4 L@.‘ld\ ‘—‘:’Jﬂb L_S)bﬂ\ up&.ﬁ\ ‘?_"*.5:1‘)22\__331.’3 Lgue_..\_ﬁ:v—
A 21 e B Ciiim a3l 35S e (s DY) Ao yud

kﬂuw‘fsm‘ bﬁ)ﬁ L@.‘ld\ &_\:1‘)3_"\5!9 ijbﬂ\ uf‘)d_"\j\ &éﬁaz\__}jwe__’\__}ﬁ—
A 21 (e B 258 e a3l 3 e (ol Sl (IS

el A e 5 €0y Joail 3 ad (et el Giinya ) ey Sl e gl aaan -
LAalEN ) de )

3 et caall iy Bl oy e daedle AV )y JadY) Ayl A a4 ey -
SIKSSIAE - PSRN K g .|

sdadlasal) dupal) cielya)

Al Cilaal ae apalal el lyy il meiall e an w8 Gualll el
11 ey ana (e Cpeisa dmb alid ol e e 22 (e doadl e Ciigi éun
WA | 623)4 Lé)lﬂ\ L;i:vﬂ\ C..ALD.\M daalall 3.:\.113

) Ay b ednad) QL oY) s dcgana Soalill aods P OREGEBUA LAPE]
&3l apaill Ly S Gl Al o el @l byl el 5l Al )

WA | c.ﬂf

20



Sl cuilad)
Jl_iﬁal cc.l:).ﬂﬂ\ d_Abu.J c\j_'ﬂ‘)_” Jalaa cL"g)l__.u.AM ubm}“ (g (C'_i) )1_\3;! ¢ () gy

+Ofthiye e Gl Ciagiu (&) @i

Papal) il

Ly deyud)

=8 5l adipe (6l il e LA bl pa il el ) daa L ¥
A agie e 83L) (A Gue D) Bac e

Bac e 8 (@)l capa il e LA bl ) el ) Aeal e *
e WA bl pa W) el Aealass ¢ Sl agilal Aoy 8ol o e DU
e oSl agilal Aoy 5al) 8 e ) Bac e A B2d) adlipe (g5 il

el &gk LT Glgay (2017) O g3l il —udra A1 15-6

Glilual) Aas s vo2max  (pa—usY) gLy —al) aal) jpgdai e bl
M(U18) Jhdl ciiua dlighl) Caual

oY) Al g b 8ol bl cuja il A gyl HALS A e N Al b s
a4 e Aasgiall lilad) Slae sl sy $Dignay

dAsilaal) el el
Oflae 6 agie il Ay dall Lanhall aaladl a5 glae 12 e dahll Lie cuisSs
sl lal¥ Gaals e Al all L cganal 8 (il e 65 d il e ganall <
aoven o &Y i Je pllady

Aoyl Gl 50 20 Ss-Sdl (gpall Hld) e Ggiald) o) A aall clgdl
(VO2max) ¢S eDlginy i) aally (VMA) (paaill dglsel

21



Sl cuilad)
) il

Alaugiall clilaall Slae g aansY) DGy oadY) aal)
B Al sa Lan gl gaiadlly Aind) palladl) Gam o S cupaty il e
" addl)

e Sl Cuyn g sa all e oyl capaall Hals 0 aan 1 Al ¢y s
ke slya) M ALYl il 5,< a8l gl Lagler wally Lol pailadll oo degana
-OfRnylall dallad oy

sdadlasal) dual) @ielia)
e @l cadll) Gaasll Gaaalipd) G a5 L e sans () (oladills Wlsdic Al
C"_x._:\; cl:x.c}.:_a.j 2\_::..13).33 C_i\.l_;j SO &..5!9.1 c@.}\_.uj 8 sl (gﬂ_ﬁ)hﬂ\ g._\:v.l_'.'u c..nl_v.:j sadll
L il 23y 90-65 5 52l e (gl cupnill 4283 120-90 (pe il

) gl

Ugall julaall pacag laus LS Al 28 Lo glgrwadlly dviad) Cilulidl) (giwee *
) B sl

i) pailaadll asen o Lilag) 5ol e (omdll upall el syl 50 *
Lo ady Jane aally Aall) oUST Al adall Joee eliials cdonslsacdlly

Aad) Hsie sl e (gl cupa il malyd Hils A el cu sl

%16.4 Gy duanSN)

22



Sl cuilad)

a.u.lbj\ J_.ﬁazléjbeudb 2\:\-13.15\ uajbaaj\ e Gl; gﬂh‘)m\ g._\:l)i C"“L‘J" ‘):j *

PRSVEN [P RN | - POV UL PRE ER L-EWJiF UV U S T e - PV
(%20,34)

Sl (ot duaglor wdlly & wiad) il add) & el Gaanya ll Cpmal 3yl Dl a *
a3l 35

Olg—iny allaiua daalas o)y 5—iSa Aag kil (2016) olic (g iu)a 17-6
Y (s Ailsglly iigadll (a ) dtie (et b Bl Cilida (gl qupatl) il
Moyl asdl) 8,8

O Giailly (A ahite 508 gt weer (6l capa il Al o i Y Al s s
(Symailly (gosalll Caal Adlsel) 5l Gaaead b Aalall Al capas el (o 4dsE
Cira LS Lale 19 o coad ardl) 5,€ eV ot palall daatl) cpuas () Ayl
Aflsel) adlly (gy—alll caad A blsel) B (b JS pa il A wliall Akl 2 )
Alsell Haall gy alll Coan A lsgll Ha @l oo A DNl dand e iyailly (g ail
come ) e A3l 038 (sal alall Jasilly ¢ ggandl)

: 4laal) Lafpl) il g)pal

22 e AsSe Ao Aahl) cile i Gun o pal) meiall a1y b Goald) 2 el

tofie sana ) agar i a5 (LieY 35 Jal (e ailiiae 33y G e p2 85y S a oY

iegenal o bl 3 UieY 11 Lagia JS o cdlal i dcganag dmad dcsana

ALl i) gl ) 135 (Adide 538 g aeey (67 (uya el Ayl

e Uiilae (LS (o2l iy geallipd Adnlaall e ganall Cannd ety ccanpaill 50 2 yoa)
Bl e U8

(Gl Coat A silggl) 8)0all el il Apaeng 408 lyLiial o)y af ot Al eyl

cls—adly Hlsgll oy SN A alaieg A flselly Ailsad) (N1 A ge cile i g

=2 Ol € A )lie ¢ Ll oty ceyaiall jodl Jlga e oy ead jladl alaan

23



Sugall cilad)

o8 Pl e (gyaill A lsgl) 52 @) 0 & a5 LSl SO i as o iaie Jlas
oAl Gl pad HLad) Algs b (gamill Alsgl deydly ua SO sl BDlgi )
iaphl Lishy  POLAR  Slga ahnuly (eadV) Qulal) (i (uld coila ) cdloadl
deyud) S jlidl) yae Adlgel) Beall Jand anai a5 @1y ) ALyl « Luc  Leger
Sdl) i)y Aoyl S5 seliS lidl Pla ge sl digas Aoyl Jaady ((RSA)
- SAgan]l

s )y al) e
i) aliny o Bty A dlide 528 Glbigiwser () canpaill o Guald) zan )

Janilly ¢ gynndll A l5gl) 50 @l ¢ gpmdll o at A ilogl) 8)2 ) e S Cpwend 8 Adasliall
Gt A dlsell 52 @l (py A ylag A glay) kb)) ABle 3y ag il oy gl LS. pal sl

cad 03 el A salan ionale 583 4 (2015) & e §) 5—ala i) 18-6
A laisY) Blly (Somuall) Asilsgll Ao yidl) (o yiua yuuab atafiall cujal) ' lgie
" 20 e B pdil) BS e M) Giliad

t ) Ayl cdan

(sl Aflsgll deydl ok e adll yiad phaiiall cupanll Hils e o sl
e 20 g con 23l 35 oY (s

el Ldi ol Caly LU A jlakiV) spall e 53 all e o baiall Copail) A Al .
Ayl A58 i

L3aal) oagl AU 480 sa M) 5y32llg Al ogl) 528N e S dreal CaliKind o

LA e dilgglly AU ) ga ) calgall laaSV 4ol duiaill 5ol 203a3

L5l _)3.«45 cksld\ &_\:\Jﬂ\

24



Sl cuilad)

sdadlasal) dufpal) @ielpa)

L"\\A ."I« L:'\ :\ ‘L:'\ \.\“ a__’:\_}H A__L;M B_ié.\ ‘5__1..:).;:\3\ C_@_\_Aﬂ Mbl (5—5 Q—Au\ J—A:I-C‘

iy L Anaae Adiyha aayliidl) ot clale 20 Gw Goad LW 36 (e 4565k e )
A G cAlailin LieS haliia 75 3208 0 LoeY 18 308 JS aia ¢ (payd e Al
Z\__.\:\:_Utj;.a.u{}(.\ g__a Ofian (et adl e__"aj ‘&5.\_4.}}“ ‘é__ﬁ UA—.AAAOS Jaaa 450 52 o

Ayl

o

Papal) il

Ll Ll saall o ad w baiall canpall alads s -y el apasll malipll  glaf #
ooV 5 6 il 5 e (sl Lacdl Caly DU AylaiV) sgall sk e

o) pa il el iyl il coan Ulngale Bg it gy amill sl deyaad) crg i *
e 5ghl Cun daalg¥) A8 pa @l 55 € eV (sal Bl e el alafial) cupal aladn
Adalal) Liell aliyy Aijlae ST Aulled zalil

O U5 b gl L) miln allal A6l can] A I (Byyd dined a3 *
iy A lhe Ll ) Caly LD A jlaadl B Al L5l gy il A ilsgl) ey ol L aal
c Ll Lasy

ol Asgll Aoyl acnd 8 Vad Bils saall juad g baiall Capaill gl ¥
ale 20 o ot paill 5 e gl Aadiadl CablaD A lai) a5l

Al clagal) Ao gt -7

OLS (Ally Apally Anlaadl lahall e dcgana (o iy 8 Galll 2 ael

Ll gl il Al byl e 5850 a5 adl oo @1y 8 2ally i 18 laoae
N 2015) e diaill 5yl b clahall sda i gt cailSy (i cily e Lad,

ok LS lgle abeilly Luad 8 (2023

Ciph e L a5 3 claall JS gy 5 L) Alia tdiagl) dia (e

25



Sl cuilad)

Ay malyy o A ym iy g Tl 08 Lo im Lgil 3) calaa¥) a0 sl

bl Gl S5 an all 5, € 8 A lgally o) ale il g il & abide ol a4 e

CSAY!
el bl ae debwal) 6 ALl clahall @l rduhal) clyiia Ea e
2| IR JYPSON | R

sl e S BBl adye () qupatl) yoie sl ) cladyall Al
(2017) rass <(2018) y1—ia «(2018) 3l ¢(2023) 53— « (2023) Dy ¢ L)
{(2016) 025 ¢(2016) e 52 ¢(2017) sy

iy b b gy waill A dlsgl Aoyl o dglin ) il alpall A il L
«(2018)al—is ¢(2021) B2 ¢(2021 )dash—a ¢(2021)0s5—5 (2022) 2l
((2015)$)semic «(2017) 052

b b un WSV DI WY ) aall i lln Gl pa i Le by
«(2019)z— o— ¢(2020) s (2020) ay— ¢ (2021) Gl ¢(2023) g2— Auid
+(2015) el rec (2018) ki

(omail =gt ) aladn ) e daldl ciluhall (S eS8l ipgiall G

G el Zghys daa Al A Ly (e Ll 22c 2 ol s Al Giaa (pa

Cragli G (58 b e GOSN ligh L pell Ll daally Ll ¢ alsy 40 () 10

calolin ) bl Ll padl 5, eV Lgadanas & 21 e 81 Y 15 e O 0y

«(2021)G)s, (2021 )y ((2023) 33— duihys —gd Lfind & peall &5 o i
(2016)alis: «(2018)liss

bkl pan sy Ayl 8 AL ) Lyl S5 ) i Aasd ) gl ua (e

A i) il bl ) ALY cpleally Al CLEAY) (0 Ao gana (b ALl

26



Sl cuilad)
sl 2pay DA e dulad il ) clag clahall (s il G
sk 8 Al ol s dalad) malyd) ofy amall LAY Al caslS g A

gyl dlgally ) il

e by PLa e sl o Coald) (g s AR alowhal) — Baliiu)

sl Lad a3 il o3
Auhll goiage il e LIS e agenll Al *
) odage Clpatia Javia *
Ll g gun gan Adlaiall Ao plaill lSyaall jajan *
Agie 528y )5 Al cilafyall plaal Cuias *
calid) o pal aseailly meial) sl L sac Ll
A)lgally dnal) ChLaY) aaly il gas gl paas *
L) dallaal Aeaiiosall dslanyl ) g aaas *

lgde Jeaniall gl Adlie 8 Al bl il JY sy *

27









Al sl (3 SN Juadl)

"

gl
—=le by bai A _gagegd dlad pid olee byl cupy alla sy
Jual i &l caely o cagiha Bg agilis wee o Bitay (e D) dla o) Joal o ael 1y
Lobaladg Lidy Lojlgag Wi e o wmatll (ot b bida 8 Dl Sia e <] ooy
ay—aall Cila a3 ian Joal e gl el (W e Jyaasll i
il Jlse i ale el (e @ d s mady oL Y el B Sl Y
-l
[ PPR) BEDVN RS ' 6 5 W [N EH P SDUON Qg = R [ PUSISUSYA .
Glapa Wl P24 ahddl e a5 galsel i oAyl 4 Al 8 s
O of el e ey = Gapa sl g 3, gLl iy el udliallg

DY) e 1)l L Lele

3l Lgile o aied @l aly cadlud o 5lae bl qupa sl 3y by
casthaall Casgll ) Jseas i (Saa (s5imna Sl
Laph 8, Ul abg oyl 3y o e gg wall Wlal 13 o Ll ab g

sl oyl ae Lwee Wil (e ol il agladd) anr 5 sl e oyl Capa )

Aasna dade cudlals aall daey) e

30



Al sl (3 SN Juadl)

c;"‘fJ” c_\:uﬂ\ e\g@.ﬂ-ﬂ‘l

dasale By by ciag 8 U A Sl o el (e gl Gapa )

Al o log i W ale Jte (g8l 4 e cVL s sa oy Lads Lhls)) bagy
i e el alell (m e dae Eim Lapeg sl aeY) (il big o leg oyl
ey Sl a iy b Ll el B e LaslaeY mbll qupa 1l el
A9t i Bpial) L byl Cupn A e o L e caae Ll Gils

(1702 2008 c15ans (uun salag

dal g agale dC dupn gy b el o o mbll cupr ) 5 de
64_"1;\.& HJ} rm\:a)l\ ;\j ij_L:\ Hl &J.J_@;'i H\ ‘:ra.al:uj\ Ja\ Sl g"_g‘j\ aa
sl danads 8 clgsied) el £l (e a3l

e dcsana oo lgalid 8 @i appd e alpl cupr ) o)
Laglor il oyl b e Al agLall (e Sadi ) foalally (il
1y cduilly (g Lain¥ly ¢ putid) o taS dnl i) agdall ) ALY (L SalSually
U PR MRV SOV PRI - - PRUE PWY SOV IS I U 1 SO P RN Y
(1502 <1998 as)all agajd jsLE)

e dcsanad o lo s 3l Gy my Al wall Bl dgag ey

daal Joala iy il ES5 Gy a] o ag iy o A sadl Glag gally il il

A ) pitiye by ol Y Pyl (e ae Ly Las Ban il ol 55l
(0202 (1998 bl sas]

Liad (gsme @2 daalls sl cpnpaills aiilly AN dalaiall dlanll 4l "mgioly (IS 4dpn,

daad ) g dngie dlee cmb)l ) o h g s (G aSily olal) ddee e

agadll dag oy dug el dualall au¥lg aclsill (385 A s Alald Bgems dad) A3LA

(lsal) ab ) daafy Golidul) Cama tiga) Al dacal)ll Cligisal) ) Jgeasll @lldg Ayl
(2704 2005

31



AW ) (3 5k Js¥) Juad

Ly s e ag B4 gage el Alee 4 e 2 anl gy 4 by
il A oalll G pgibigie AN (o gl dla o) ) g 3B e
aan] igbion) o Sen (sinn (el ] L) dal e Al A ledly
(2402 2008

S SI-SVPORIE, P S TEN [ SEPOUES [ PSS BER U5 [FUVG CH | [P PSP

Lo bl Pla e guab)ll daely podai ) A dalgll A adailly gl il laal)

paadill il 8 Saa el ol 3 il el 1y Al oY)y o agial

2011 cdl—as audl) —ka) LA Can dvie) 53 Jy Y (gl 13 Lo Ll aall
(21se

R r“"f)h syl ulg i L3Sy Gl el 0 a g5 n s

L€ A rlall s tall (e B2 van il By oale ) A clg il 835 A e

il A e aaghg Ao lanlg Al w) ag lell Jfie aglall Co bty dasiy 54

b San (5iae ol (3t A ]y L el ISt 3 8 Jals () ol
aal) a3y aslilSaY g cduanadill 4zl

tpralysl) canp il Braal) (ailadl) -2
Ll YL s e 2l (e o il ean —all) cupa 1)

iyl paas T gl Dl gl Al e gAY b))

Y i) s G oy pailad YL sl sia e JSI Gl )l
I 5 ) W) il adlly il ) e 2 el 4T )l gl
faas Slllaie Lgie gyl o deg Lgle iay S5 4 eyl A leall e s

§yskiiag

Dlae S A iad) i @) e b & Kaalin 8L elyar —aliyl) upn Tl Sl

iy L &) oy 2l 4 sl T A1) Q\_",}:M Sy A Cala A (,,_*, (a9

32



Al sl (3 SN Juadl)
Las 6 aY 4 Tg0 e By (63 Uy 5 aall Joalpe DA iy &l o2 & 5w iy sy
(0702 1998  halowdl taaf & sal) . Lalially Al (g ylall DAY

ey eyl Ay A illy Al il (e ) il Gl Ca gy

= ool el Al il () Al Gyl Blelie pe capaill Lagads
g caaly ot awge PLa @ e ly cclgiwiae e cupaall alallie ae
2008 (3g—ana (s plag dgmana G Bpmial) L LadY) Sligie Jcadl ) J5asl

(282

I Ll 8 b)) sl Saa Sl Glead) ol gl iy
ey A ol Bl b Al (S (gginn (ol (3T ad
ceall) Balall Jah Gaee aads Lo S5
el i de S el g L) Byl laey) b 2aY)

a LQIS:\A a E’)L.\:_ . Y \:DS\ L\ A:Z\'\“Tj a La.\"l)Aj\ a :'\ \.\“ g"_\b\ 3“ : Lo st E";

Al Lpbail) o glall (e 5adiae dadle Gand e slac !

(5904 (1990 (Es¥s s tana) ialiiall dsgsl

33



Al sl (3 SN Juadl)

SAY) pslally Lghlily cupl) il cuy (01) o) JSa

(2902 2008 3sans Cpu plag dgana (s Byal)

' Laoulat ' ' 2l il ale ‘
ShLell palas Ligadl ISLSISLL
T3 aill y o

gyl / LAz
2sb3lly gt LV Sl Y1y o Lls

ol cupail) Cilaaf -3

b i) el 5ty i ) el ) e

Pt as el Jaal st ol 3yl o 4 ajles g3 1 bl Ll

(bl copr sl Ly o ll) 3l & leally 4o wotilly domglon —watl) ol llaidll

Aol e B lladdl 8 Con gl a5 S LS ey il gy i i il
(1502 <1998 cas)all agajd jSLE ) Lduadl asilly 3yl dalel)

th e bl Cuyll Calaal jeas Sag

e A ulal s Gl a) e Aadigd) o al) 5 gal 8ol S pwan -

Gy g eo—Sae (g8 Jel Ayl A NN e A il o) -
sl Aatidl) o A o) A a bl e elpan 6By Jg LY bl Syl hE ) glea

(0402 (1998 (ol saaf &l al) .dacLasa]

34



Al sl (3 SN Juadl)

)l i) clbie -4

Aale bl canil) cbiiia oy (02) b 4

l l l l l

e, il Jadads < ey

3 -

Giaa g 05 S ) bl e W 63 alie¥) il ) e
B—gaY) Sl i€ p i)y 4 Callg A wadl s G g 15 5 2 A ale 8y an cupr
Cn—Sag ghall il gl Hlén ) aa gy Ba e Al L ge Gl o vl A il
2l dag dnadl A 8L e slin Ha 8 QliS) (e Db Ao laal Ll Ble

“fju—“d‘ MA o pd ol \ A\i) .E\_Jn_g s;\ 6<.\ 4 :a\a“ E\ :\“ g;g\ :\L:u\ 4* CEN M
(3300 2014

Agllal) ciligiaall byl cupail) clbia G (03) a8 J<&

l l l l l

Oe dle) <Ll s Jashds Gldalgas e "

.

wald g 89k A Gsiua dals 58 94

3 LS Ll bl b)) capa el Lol 1Y) L

&

b2 8 JC i ), alialld sl 8 WS L DA LDl by Ll gL L

‘4" .,D LG_AS\ ‘2 J'\\.\“ g"_\b\ B“ G"\ A el 4 g._\i’\\ "\“ P AD\AA Ol :jl ‘Ql .”L";Qn

Ja el b 3N cupn Wl e Udpaga LB (o bias e IS G duasler il
(3904 2008 c.AAaj Pt .) dUa.&\ (SFua &:— uﬂ.\.\m\:a‘)l\

:prialysl) il fsalaa =5

Soima (paly pg bt ) can @ A daie dalee byl cupn sl A alee A
by 53 bl el il ol A el ollaie xe oty Ly ccae DU Asad) 2 8L

35



sl il G I Gl
LAl il aliia) Al Al 8L 3k Gyl alads wl (e Al malyll 2 et
s el (€ el of copaall (e s ) toaboall e Ao gana () canpall ai g

-2 sk gabn dlae] eyl

foh Lo g5kl 028 (paraig
Aaaill bagrall ae ol e acall 58 o
o gilly 52l Cun (e Locliall Jlaa¥) udan Cllaty JidY) pladiuy) gisi e
o) AW ad)s cladna) cllee IS ) (gag0 dasll 83Uy B ool .
AL (e ek ) (535 Y sl A e hsall ol desll il
e Sl Blagy) Y sas a8 Uiy 5kl plall o sty Jlaal alasial o
el
el Jla¥) eyl Jadiysg cdia geadlly auy canaill e gl casall .
(danl) B3y 1 g «ca Sl dnlee oSt Al a el 3 ag (B Le () Al
(3502 <1996 (Csmash .0 . si) -oamadilly ddailil) Llaiay|
bl il @3k -6
g agie S8 )l alipal) Budid aadnd S Bilgl) bl Gyl Byl s
cagiall Ciagl) Gains ol e dililSal 4 et Lo oaadl ) e Ayl il duans )

Gia3 des b D5 el o Yt Slels ey alada a5 aldas Lsls GlISS Lgasyas oS
Gl @llad)

i) el 3kl s il 3y b o ) (2016) e e il 28y
cg_.ibﬁ ..\...ﬂ_u) LAl Cady é_ﬁ;:: e.JA'_.j LAJ ‘*;\..l).l_ﬁ\ Jaall e:\j Aaan o c@M\ U:U\_A:xﬂ
(1204 2016

Gndai A syl s Lt Sy diad) Glewall uya 3 3y da Glat Al an 2T

36



Al sl (3 SN Juadl)

A $le) 1) Al gy Jeal)

() sl Jeally sl Ayla . 1
5 sl Tyl 2

cobSall Gyl dapla L3

L) Gyl 3k .4

il ) iald A dagg A s LT Baal el g 3y Lall eda ¢y e d iyl J S
sl Gleal Lises L alaY) cpnall (e o 13T L Lajaas ) ailadd) (e dc gana
as )il danfy (Golizd) Cpmn 1iga) . San (s5in el U e A pall el

:J.Alu.d\ ‘,\:uﬂ\ Sjyh 1-6

JU2a) (g0 Jalsio IS G ooyl ol Jaall 3w e A Giykall s) a2 i
AXPSN IS ] I AP UNP WY PP SRS SV PR ST | TIPS [ WG S P PO

Aald) ol (allS dglanally 5y Sl el 8 Bale aadnddy oyl

ULS cCa8gi (ygd B A gan (65— U:DL.A:IM ui 2\_.5:1)&\ Y Dt SN ))__j (—ag
‘\):\.\S g_ti).i'\j\ > U}S.-.‘ LAJ:U cz\.LM}lo z\iﬁ)ﬂ\ 0da

(Topin BERMARD, 1990, p57)

2l a Tt A lsell o Al dan ) il cupa all A Bl ar g

gl A aay pal Al el Ay alall Joeaill g b DL o Ay alid 3

BYPSIE. 1 QNP TS, L - PN DUV PP S S 5. T 0 SDVON  JUNVY O PP WO

Ols—ll (—iran (bas hE WYy Oils—ill e A s 3 ety oSl o 4508

dejal) ap—ap L&) .35 gadll PLA 2030 ) aa wSY1g Al A sl oy
(75-740a 1998

37



@l cpal) @k ds¥) Juall

alall Jeatll g vy gy s el deallcupy A Biylaaadn S

O Oi—re (S5isne (ool LSl (o i a 8L ol il )l A als

2005 (2l a2 —aaly Sl s 2 iga) L al Al el
(268u=

Jeaill et () e A Bkl 02 a o) ((2015) e Gl s
bl g5 wa e Lal L el Joanill Y AL ) gl Al o eatlly calal)
50 LS adilly ()00 ) Gilgadl (Bl Loy ot 8 aald gd cAaaglon il
Hadaca Lae il 5 alially g oY) (b0 3 STl W€ @ e an Y d
(s Gt Jg) -dalsiall Sl s gall peca Sl e 3 o call 8 ga]
(113042 2015

: saieual) Jaally cupill diaglgucidl ailadl) 1-1-6

s ) G gy il eally apa il gl e sl eV )

Bel i€ (pwad ) (935 Las —uiliia (< G0 L ganlatig 4 alidal) duagler wall il oleal)

28 il caad) (e Gan kY alan ) Jaee pdy Sl S A ganll Bysa Ty o W) (Lac

) AB=YL a s dgdal) b s 6-5 es ) A esiiall ilig ) 8 J
(274 L2 2008 (2aaf usiaus) .(Métabolisme) jad) cllee o

Gl A Gk o) (2005) Lalsall sl s gl Sl a9

S5 B U PP R VY JLIVIPRPLE S PR N POV Y B LI, VWA

o S e Sl L b U 8eliS e a5 LS ¢ aadilly (550

O PP [PPSR S - =W\ I BIDESVS ' SN S SHPL ) EEDUNPRIOPN, - SO

(LAl sl 4 aafy (Goli—dal pn 1 iga) LA Ligh A ey il el
(268u< 2005

: saeual) cupail) Ayt Jasl) cilig€a 2-1-6

eAAjb | O—S0 ui El_c_bA E\_E:DH\ 0l Hd_AAM d_3< SO A e (g

38



Al sl (3 SN Juadl)
yea | g*,;_l;f, O caad) 2l Al - mzmnj 592 1) J'\ PP 1) 1 g8 :*,L;, 0 B)g A
Slls 3yt Jo LY Lapali of cun oY) cpa Wpal Liign s s op caa oSV

ol Hsels Al e dligh 5l oY)l

fek b daphall 03gd cupaill dea ligSe G (e

2l )38 Y a0 %60 N %40 (s Bale byl 808 ol 52d) Cus (e |

Al DS e Ll ccppall pan b o€ g la) daplall o3 3 Jaadli aaall Gus (302
~ahhSall dae il S ciadl oY) e

dal) clyib o Llam ¥ Gas (g 090 Jealsie IS cliyall i Zahll Gus (3

Z\:ui)ﬂ\ Ehjj\ d\)\é

Oyl B & O S8 Jeal) il 36K o (2015) et ) s

o

i gyl 3 a4 ) Joagl) S Sy 2 g il e %60 5 % 40

— oSl Gy e Jhig cdal)y iy 8 m ) 93 Adigh A e 8y Sy Jualgia
(11302 2015 (olas S8 ) -Absh sadd B Y1 OIS Jls

Pl Land
8 yabasall z\ifjhl\ ‘._.,A il Jas @lig€a (i (01) ady Jgia
%60-40 ool elal 5ag

. ol Clye a2e
Aligha dnia) 58] paiea ¢laY)

sl
da)y Clyd aag Y dalyll clyid
gl 51l e elY) a) OIS 13 1 a8 OLSS Gile e
avsio 553 yaien oY) ey OIS 13 1 08 el

o

39



Al sl (3 SN Juadl)

 aleaal) Gupail) ddish b dasdiaall cullal) 3-1-6

Baalydey o oo bl A Bdlae (o sBa ) iy et ) Gl -

3 2 a5 130 e sl WYV 13 a (b s (el 5yt DA
bl Gyl Allally Goleall LLil) s @y ol 23S 3/1180

ey s Al A5 5y copaall sy 1B iy (Al Gl -

U.A1 5'\'*‘)(’\) t‘ 5'?‘)‘)(\ (g U:\)_A.ﬂ\ PN 1_@_)3 ,)—.3’-"’” Il a0 (B a4 kl\\_)_"ﬁ Lr“ ;\J‘\}(\
.c\j}“ (M) d\)\é

Glall 3 Ogas ) e all g oyl s (Al ge—iall (Gad) ugb—ud —

‘(Holmer) )ASH A wen &-\JJ_AS\ )S.A_“.t a3y quLd\ z\_ﬁf)Jaji &_Ijj_.uj ng_ﬂ\
w%}‘@d&n“%@uﬁ)&ﬂ\dﬁﬁk)&)ﬁﬂ@ﬁwéﬂ_}s ‘FAJ
il i el 8yl e a gl Baa sl ALl DA els eyl el ey

cce U ddlsl) Bl Cpuead e alad LB @3 diyh ay

(O AR = c;‘:b‘\ Al) ugl_o.u{)_” Jl_a e\\'\"' wl A e (2015) L_.S)l_c BI'S) S)—9

Caa s 1)) g el 13y el ) oo Yo A wall iyl e sl aieY) i

e —— (é)l_Q JJJ) 2\__1‘312.45\ padll e ‘;_3.‘5 Aoy L@.a}’.la:z,}_u:\__\_.gmz\.s\_.ua H’l
(1140a 2015

sl Gl aiipally P e gy all 4 xy relsiially P (G sl -

XN SRR DS VRPN U - U E - S PV CH O [N PPN X I S -1 U

ool il d agmidey ol 8 ekl Jaall (e a aey oy Sl el

NFRVRCR NPV S0 R YPRNDUNRIE PR (U PG BTSSP PSSO PR “CHR. SLNIEIRON |

Aoy J ) 8 ((Concentrique) —cala¥) L aall Jeall &3l 4 oglae

il e e mall i may gaall b L i day gl a e Aoy )
(279 =2 2008 1aa] usihe) -(Excentrique)

RNV JUGCR IV VIR WS R WUTY OV UDN SOV [N kTP SV 94

40



Al sl (3 SN Juadl)

c 1K o L) e Bae (068 Y Cas (ald alipy

:@M\ c,\...u.m\ 3&3)‘5 2-6

SO 1 SO . . [ VOGO { N PO RV | IS
ol ) e diie i el 2 B9 By aedaly iy iy ol o gall e )y
Lokl S Sl deas ) @lalia) Sl Jealsal

celidn) ol i Ball Tadadnll o 5ot capa Al 3 Shl e d Ryl a
Glcyn e Al gaat Y A alllg 2 gall Jo 3 Il mal) Jolall e Ja i
Lelan o) o dalll 50 e celi ) salat wlg sl o w53 o Lgllam (a1l
(4802 2014 g e daal) 5ol Alavgia o Apdd e el

Uiy iy cp il e 5 S5 e (il a1 ARk 2 aiad
s—diall cupa Al aa gl Lgdg clyiall o2 aa by (A sl aiaie i i) Jialgd
i sl o) (e amlll S 8 ol el e Ugegiy sl 5 e 2 s
1 eaf ) ) ol Gl A e () Jeaasl) (53 Gl il cgana
(8802 <1998 « hlul)

u:l...._'lek.l__‘d\ Gglnll 4 SLIPN! SRS '?u_ﬁjL_.ui‘\_Jh‘?__a.a.Ul\ dl_Aac\__s)a:x}

(216 a 2004 ¢ s Jaan JLS) .4y sl

O o ad) iy anag aih e g3 ag e S el LS

A MAw G ey (Ao yiie ARyl g_}:,)_\_j\ J—eall an Law o lo o ey (g8l a1l
b Alad Aal Ll a gl 8 o e Al e US4 e 3 iy ) Sie il al)
a3y bl (g nall Y e B iy L DA (ks 5 Y 3 LS
il (DUl 5 Sl O G ea 5 K5t S A sl e ps 13 Al
o i AU ol s el sale] gt ) B ) (LYl s

sy 5ol e Jle (s eIV S ey Lo calal) oL LS

41



Al sl (3 SN Juadl)

(325 4 2002 () gnkl daaa g gala hhaa ‘_"5433) i 8yrad

L._Aé_\A. d——SLB \"x&: O mf*) (e g ‘5._.‘1 3._.\.113;5\ Lf)——:"d\ k_i..'vl_ﬂ\ L_af)ja?_a.ns_ﬁ
A ety A dasyall Ayl iUl 8l s 1) s Lae cdaall & ajpn dh o w

Sading B2l (amidt e gyl cupn il oy ed JoY) go—ill A iadl il
Al e aa dlie Jaall Al B2 fy ey (3 dly Bl adipal) (gpdll Caspa il

1B (addia (6341 cuail) Al 1-2-6
1B (abdia (638l Cuail) Ak aggde 1-1-2-6

KNP (YR W PP I -V, SRS - N 8 QR [ PPN [ . S . ¥
G el el b aad wall gl WY e Ca B Cupa e gl
Lah oY Lgslaahh Sl ge o d e & sy iy 58 5 glaig ujn ) o asll
(21202 2001 <2las asd)y) (ida) .ALS

3 4:1‘) R AA"\J g_\:)‘/\\ "1“ U—At}——d‘ \..A__Q ui__! ‘TAAJ‘)X‘ ‘J....:LQ; dt__ﬁs H‘j

el 5y all byl %80-60 5 55—l il yail %60-50 G 1 iad A isgia

o

e ady gl el aaa sl A il A T Lae e oD 50 B (g8 e B
Ll clgr par ) el Ao jag Al 4 5haf 4y e Lol Lblg o )y Sil) iy s
Lol oalic D0 a g 3 Al 90-50 ¢ Byl 9S3 f coan Aall 5y
Gls Aabl) )8y caaally a8l g il Alead) 2 2 te Lgilehe
PSS 8 QR - P VPN Y . R LY SN JFER N OV [PSSIF SEVEPN [FUNES . B Wy BN

42



Al sl (3 SN Juadl)

5AGY Gadiia (SRR quall) Ak b Jasll CiligSe 2-1-2-6

A& ke (gl qupul) Ak b cunil Jas cilisSa Gun (02) pb) Jsa
Ball el %60-50
L@l Gyl %80-60
.9all 406 (30-15)
=Sl auls (90-15)
ALIS 2 Al

Goall el 5a

Crpal) Al )

3o 140-130 ) (anl) Jars duay udlll G 9045 Joinl) Ayl ¢l
3o 120-110 ) (sl Jae deasy alill B 120-60
(gl @byl 15-10 5 868l 55 30-20 Call hSS Cilye 2ae

A slsandl) Lapiliy 808l addia @Al o) diyh Gilaf 3-1-2-6
5 Aoy alall Jeatl) Godan -
e yedly 6 Jaat Audlial) Jie cagane JS80 Galall Jeaill gl —
AoadU) Agall SlaaY L) 8l 2 W) 5eUS Cpunt -

cgobial) e Chugy daa) dudliall Cigplg culpirie dgalsal Cae W adtll (oS 30
(9102 2014

Bal) Pa G peiiilly (s ilgad) ol aweas 8 4 Bkl 03 8 pgusi LS

Js (:"'J:‘ (';.J_J\ 53 H) ‘:_Jl 4al AJ&:)_“._I cc2U) —« \3} u_.}'.'ﬁ‘)__ﬂ 2\_.._:1‘9_.'\;“ P

2\;\)]\ C'_r\)_"ﬁ d__.ﬁil UJQ:' cz\_if)laﬂ 0d_a Y e g_x:D.J_"\S\ d_A; J:U_Lﬂ}
) Aoy 5oLy aial Bygyn aa cclhSall a e 5ol o s all ay Gaaga s
Gl (a3 iga) 5 e ol il gl W ) Jy A Y s

(27302 2005 clalsal) asa ) saaly

43



Al sl (3 SN Juadl)

B gdije (Al ol Ak 2-2-6

- XWA| é.ﬁJA @m\ ‘?‘;‘J"m‘ ;'-a:!)h ej@-&-ﬂ 1-2-2-6

A )laa cpy—ail) Ba i Balye Ba Sl A&l (ot cupr all ARyl 5o

Balayg oyl aaa Jliy 1) o35 Lae oBa Al mids o gyl cupa all 4G ylay
X LS e a5 | A &) ¢ R e e
S oSV a8 el DL cae Jaad Akl ol PLA
Gl Bal b iy 2l o 5 agd adipll Jeallsa Ald ama Jalscl e 8
CDlaal) 52 8 5 uhen 84 Gshal) 03 b aalaig aga S ey Gaaan ol s S
co il BLasYl en ) il 1) sas Laecdodsall 2 gall g il e

(22202 1994 ($de s 2asa)

32 il) adiyall (gpdll Capa sl 8 aall sl Jaall o ewghaos 3 aal 2 S5

Dhgiad Jame Grend (e apils 5aim Ve e 508 0 %90-80 (s sl 3l
Gayai ie g D aall el abadal) dalcse 8l ) Llad dtiey Jy da B un Y|
G J< G 52l o2 gl A i) Aal)l) )y mdg )y Sall av e an L Ay calgadld COlaall
Gl dll 2ae 5aL) (8 cupnill sl Eus ddeyally 55dll o JS GaaT pp Lull 1aa Jaady
EI BESENA Ve NIO | IS SR - SV Qv PO TF DNV, B - SO
il oyl ChlH S e LS 2o 3ot () a8l a iyl (adl) cupasl) gy Sl
s 85 aiall Al mal) LYY e 5 ST dalinn o aiy Lo 6B &isad Clpun 3 (05
Lae cdeyan Agadll Gy 80 poaagi e capaill (e gl a Jany LS L adat ) (upal)
o - porailinlly i wsdll Ja dagal) Galaally Gin SV G S A e ey
(i 3aal) LA bk 5yl atl) pals Qload gaa) e 41 13y A Lalall DL anll

(21102 <1999

b palud Akl a2 of () il 2 ane dadly ot ihae (s3ag el
osel 5als e aeliw Lae dsiall ol agall pe oSl o el iaall 508 juen

44



@l cpal) @k ds¥) Juall
Jai i dle 3o et Adolll sd s o) —mnl Jes JS 3y

Gl aas ol o s oD Lgleaty 50 8 (42 %90 lss
ol gLy A am M B o sl gy Sale IS dug it wall 52l (65 e 1

O Al . A d :\B". - \l Lé‘qj A A ;} ol dS a1l O <A_: P :\c Al '...‘5
G 5 55eS Bl Gl Jaae e alaieW) e ay Dd A Al )yl Al L

‘5___‘1 (o= P | ) X (s an UT RN & i ‘U:D‘ A"\“ .’..: A 4 \bﬂ - .HLLJ\ k) Ejj\ hY .'\\\"\‘

o346 180 e A ahll 5y 2 5 Yy A ahll 5 DL dadydan 120 Ny
O il il 8y paids 3 YT 8yg 5 wm pe cgyal 8w uyall el W e 2y
L8y 2y w8 G o Wl& el AN ) Jeeall o ianl can sl (gl 13
e 2004 « —aul > J—S) Gl eay JB el W ) )

(218

PBALY) pdipe (Sl Cuyail) Ak sk Cilaa] 2-2-2-6

ol @l Bl i dan ) sa Al a5l (gl uye Sl A Riyla oy g
Al Ll

eyl 853l Jan ¢ (gumil) i yudll JanT) alal) Jaail) -
e pully Baad ) -

(30302 2008 ¢ oo harus mi) Al syl -
Hlgailad 3-2-2-6

Al 5a Akl sha 8 ol el o el el sa 8 Al —
Lgbé Lr‘l 2\_*1‘53.'\5\ u:l)l_A:I B d_a.a'.'\ 1_A.1:\.I cL..g)Aj | Ui)l_A:I ‘-.H %90_80 (e C}b_t’

)l 5y sl e %75

2\_'1‘)& sl 5.3\_;} A C'_al_::a‘).qﬂ\ p—a> J—a U_ﬂ_xi),qﬂ\ eAAjz\A_AAJnJ -2

12 6 G ) gl S Koy & ba Bl mids o (gl A splally

45



Al sl (3 SN Juadl)

Acsane K e 10 M8 (e dusiill o)lais ¢y
i sl culy 5 a3 5 ol Bal o) e Al A sl oy sl Ay ally -3
Aaphll alls e g A Bagalln G lall e Lae A LS e iy nd Ll L]
o)l s a5 YT sl el g Auli 180 1) 90 Gy Aalyll iy )y

Uﬁ—‘ar‘ H :ﬂ_*ul;_.g\g\ P \bj\ r—;\ 30 \1.1 = AA'\EJ ¢a 3:3\“ H :ﬂ_AA.u 120 (—a dJT

LIS e S Al dall

L aaly Goli—dal) s 2 iga) Ll <all 2y o salyy B c gl Aoy wBaly) B
(27500 2005 clalsill asly

Al aslgsailly ot Layili 4-2-2-6

dend Jfie & iad) il al) pens 8 3 Bhall o3 s agad el AL -
= (EPVA ‘&ﬁ)l&ﬁf}“ 'é).l_ﬁb J\af)_ul\ Ej_ﬂ\ ‘LS}_AAEM Sj_ﬂ\ J—aad ‘LS}_AAEM 2\.:;)_“!\
coalal) Jeail) e cae D e lS (e

O aall s SN Jal ) et 1 Rub gl g ga il Jgu‘ -
(e a T) €Y (m @ Cagy B an aall e e 50 8 5al
AlgaYh psall AL L) o lee deall ol e e DU 508 doais

tA) adiye (5yidl) quyil) :\iyhl il Jas @ligla 5-2-2-6

B piiye G upatl) A A o) Jaa @ligge G (03) ad) Jgss

gl clinyal %75-60

@l @iyl %90-80

c6ally Aagladll iy (e JSI 456 3010 ool elal oy

S ol Jgeas ol 4 180-90) ALlS e dulad) dal,
(3o 130-120

(ol iyl 12-6 5 858l Sl 10-8 Gl JHSS Cilye 2ae

Crpail) e\l Bad

gl dal) s

46



Al sl (3 SN Juadl)

P iy (gxidl) quyaill doa gl gadl) Lailadll 6-2-2-6

J—enill oty o o 5 IS G sa 8l xdiye (gl a1l 3 £
i) o L Y e(gp—all oy o) Jandy (55—l 85 B en e (pal )
Alad¥) 50lly dejualls Saall Bodll At culs ) cddasgially 8yuail

Jb beligy i d €y a vl boany dadll g dipe (ol cupa sl PLA

G (il damy s (85012 () 10 G sh G pdine JnaST o
By sl ag gaall aaa p iyl LalSy . 5, w120 ) 18 e Lo () cpn oS b
YU "y § JUNNY. o PRI iy NP [Py | [FCT DESVL g NSV IEPUIPOPE PNy RSVE |
e Gy 1 ay . gm wSY) e AL ol S ladn g (Anaérobie) Al
o —meall i a Wl il 4 Dilee 35 S Adg5 e pa iy (g0 Ll
b oaslsr il SLgall ol oy vy Gy VA sy Jals W Gl ) e & Ladlalg
35-4 Plasrall a g ol W 3l o in WY W aa Joalall
PRRDVPY SN MREPEN ) INCH RNV I CHDVER. OV [ SPN 1 [PE L | WPV S R

(3054 2008

d_adcsd_*ﬂ\hﬁfgg)_ﬁﬂ\g._\i)\ al) 4 E*JL‘? AUTL,,le—c,)ﬁJHJ

o) G5 Lae cddlal)l Jeall B il & s o oSV e J b 8 all oD _iae

NP PR U [P Y] FSUIDY JU g B PP (PR TRV o] JSVRNR ) SN VR SIS R WD RPN

Ll talee 83 gl o alsall e aafpa WA Dalaadl da o) o

2ol SLE e gyl paldn W e Algs e Lgil LaS Lals édyaeall 3o )
Lgauin ol (5 aY) maall () e bl men oils () cp S
Caladll sl ga¥l o e &l A el bl S A s ol Jeal) dL 8 CO_ianl)
a8 5l ) Pla e sl 138 ps ol CoSing 50l pdipe (6pdl) aall
e Sl b aalus ) A genel) sl ) ALYl A Slsally Al e
Sl se Bkl oanll Slgall e il o el Tl doeall il bl

47



Al sl (3 SN Juadl)

celedd) Balana) llee (DA ijlltm-ubu\ G.ua:d\

[ EDUAPYGPIY RPN g W Wy 0 g NP EN DS Sy HIPPS. ) HS V) .

@ bl (Kaiag et il A dlee Pla oy I sk e 4t paldill e
Pl ode e b alall o Sill 3 Taadle o Laliiie Gujs 3 L 2alip a0
sl W G Sl 1 ag g el e el Ay Jleal Jead e 45y

pol LS il s Clawd (andls (Ko L anily Galiasl!

caall Caal) A cDliaall Jladlly L@y Hlassu) -

e SIS Joimsr e Lae <Dl aall 1) aa 1) 300 5805 -
oSy

de G i D el ) maa J Sy V) el el ) 5 i -
Ruly WEZVA|

iy iy el gulway) el bl s el s J S
2008  —sidion 2 aal) oIV e Ha @) rwat o (et Loas (DLl
(307-306 L=

FEDSEN quyail) Akl 3-6
aadiceall &yl il g By k) 5y e h—Sall Cupn )
imall () Jenll 52 b g Lanylb A 2yhall 03 & j g ey Wl Gliya 84 als
N 35— @A) 5 ) adiye (gl canpa T A Byday S lee Ldn BV

LS G Anlagy) sl @l salyy el aas (aliad)

LS Gyl 3-53)5 asga 1-3-6

Dbl Jo b A melan el Smgpe 2 T eps I a5 )

A ey el gl il ¢ ag A ale da oy & wiad) A 8L Gl aS) my ay DL

393 a PLA ey e el ) Jat 2 83 adiie Gl )y S8 ey )

48



Al sl (3 SN Juadl)

(27902 2005 (lalsal) asalnl daafy Golidal) (s diga) i)

S ) Gl (Pla s aaly g il 3 e vl el g i g

any s ey ol Gl 3 Al ey ) malyy 8 A agall LY s

oLt Lggalsy 28 il Cagy Ll Ca Bide p e 5ol Joalaill o oW pen s e

&Y 5 (%100-90) Ay N Bkl sda 52 all Jaiy dndlial

e aaaf el o) (Y0180) e LS ) e W J g a DU (g5l
(4402 1994 ((Madc aually ¢ Gal

A8 Jle Jaad o sy dime dphll sda 2 a5 GlLall a e Al Lgiyg
L aSd qndahah wel Bamol ey dll b A alVla sl Wy
\ ..c el Aﬁﬁ) " :\.\ u_a ;.\J{)_“ H §)A_BJ\ &B‘):\_wb GLQ_JSAS\ BJL’:I_UAL) 4_‘ C».A_w:\

el o8 4_adiiall dey ) of Al o) 52 oA audall o3 & Cay
(e cuilgn Bac 8 dde calidn
.U_L\)\JS:J\ Qe g ¢l (SPuuag GU:DA:\M .Agﬂ.\:\ 8la —

cahh&all G elednu da U daiall) 5yl -

Cigydard a0yl an G elf e Uoasldiel 3 a4 &hlled & ) sa L«

s ae Baally Bl wall Gin e i) b ol ) Gl I3 Al e

e s5inn el o algall Can gy &L iy Sl e Lo Jo Ll Ay iy b
(9402 1998 (bl saaf) .oldf IS b 5ail

A Jdlasy) Z\L)_.ud\ L gia a_x_1\j; Bl o (jwald GJL a_\:l)q_'ﬂ\ C—e t)_d\ JA_a )J)f
2\31_*4}11_. ey b 2\_19.\3)45\ fo—all cdlan W) dey ¢ (Gg—uadll By 2l ¢ (Gl Aoy Wl
(16142 <1999 « ppadl 1 Jale) il daad o 5ymall yjes )

49



Al sl (3 SN Juadl)

(LS Gl Jas JuS852-3-6

tdeds At ‘_)Ab.c Bac GJ.C RPXEE L_S)‘)S:J\ t_\:Di\j\ LL\AL;)LM

ot an il il (i o B iall) oI o Gl By ]
fll ol

2"341‘3120453;@\:’15&&3)%‘45 o
LB 8 Ay RSN e diew thugie o
LAady 153 8 Q_.-\-_\C‘gb'.‘tg d:\jla o

28 u_o.aj — %1005 %90 (p— Bale #g) ! sel ) Sl i .2
e

(e o Al e Bl sa a8l ele ) ot o Aall) B ub Ba s .3
e e@ind 13 cBle dam VY dul gl i ey 0S5 o Sasg
e (gt ) ALYl )il saeg 2 slelye

Mo Foh i dion il ganal) dasy d_cganall 3N Cmall) )t dae 4
4‘_, ‘l?)c Au"_ibb <"\5‘51 u*-t—tfij_ﬂb &> Al L.);l)\ ;‘L; ‘.‘U_IDM‘

.QLGJAM

ol o a0y < ol S (53Nl syl o (Gal) 1 it 2 ga
A —al) F il CSLYI e Lape g e ald) 8 o ¢ leadll e g (J)l
(950a <1998« Aalud) daal

: I sl

50



Al sl (3 SN Juadl)
Al Al (8 qupail) Jes @ligSe cpn (04) a2 Jgaa
%100-90 ool el s

ol a) ol e axe

Ol

NUYS\REECG LY

Asla] OsSsy 36 4-3 Al
Bsilly (oall iyl cilye 5-1 Ol LSS Gilye 2ae

: S il ARl aglsanidlly AAadagh 5 3-3-6

ia oY) ol il e Bl o et e A alall el b e
—anll Jgallsy S5l A4 eniwd i e d Sl Bl sal o)y <O _aally
G &L 15 (3 Syl o aill g gla s WA bl sl b (5353 Las (53-Sall
oS e Jsanll e Dl iaall 3 aai i Copa SV G s ul oy S5l ks

g’_\}_{;i 5"\“ & Aan ‘L5\‘.\ 13 .\_.\"\'\ ,O_}’ 4";“ B t\ 5":)\ R TET) u:.\ “«<{>{\ — a _.gs.ls

o

L_A,\_o.q:\fj Al __casll ‘.H 43Ul U9 —3a Lﬁ\\g"‘ e DV JETES méj\ A9 (Jg1y 2\__}3@53* X |
b i) e et Al B 8w W 3 WY el SO i as SIy 5 b
(27602 2005 clalsal) asalyl saaly Golicul) (s siga) .ol

Sl Log e s &Sl & anlall of ) Bsse piaine g
Gldliag y Sl daalld o pywe (53S0 ot Sisn s () (635 Lae ¢ oanl
Lo ccpmn eV ig 5 o Uy wlhoae of Lodalicu o (63 1 5 V) ca sl IS
ol il lia o pa WY @ Cagy e At edl el bl s e fig
Sl iy slga) Ao ) (35— Laa Gl aOU) a1 gl Ly Sl
(9402 2000 (G55 aains) .5l

i) il Ak 4-6

bﬂa_\l_i J.A_“d 4\_Ala_\ Uj—“‘"‘m\j UIA‘DA &_\i).j_ﬂ\ (—a tj 2| I Y 2 "‘j\

s g d wle deayd il 48U agal S| iy O dallg 3wl

51



@l cpal) @k ds¥) Juall
D capa 3l e gl 13 a ag 5 a8y ¢l l Blail) 8 AL sl a5 oy 4V
-(Scholich)Js—a5 (Koch) #s < Jfia el alall 4 w2 aall (st e 2L5 Nt e
i aafie Glinyad S5 et Sl da oWy el gl ul sa (gla Ty sl
patl—) 2aaly (olidull (a3 iga) LAtune die) 33 a LS e Bada (358

: S i) aggha 1-4-6

coml—all ol ekt sl w5 a gpla U cuyn ) (Hara) h—a <3y =,
sl oyl 1A s g S8 0 S Lgin & alll oy a9 lgin & La))Ss oy o ooyl
A cleall yg b cay gy A ahad)l Copn Wl 3y e e gl eady ool e

(8704 <1998 cz\.ﬁJ.ﬁ\ KPYSE JSL&)

ALl ,alie Gty d et bl Jlaal) 8 (il cajaall ands s

Aba 38 A aliiall (p)laill s degana 1D e 4Bl Al (Ao ghiall Aa)

QS o dai Al ly g oy ail el Ba e ey Sl 2 o Ja B a

Ss o I B i e il D all cla sy oS L Lalle L, ATy oy

ol gl 4 LSl &_cgenall o 3 Wby Ayl 5a sl Calaaf e ol aill alim
(12802 <2004 < A 2e) ysd ad cplall

At e A el A BolS (gl I cupn s gh o o Sl

il eyl upy Wl il eadl caga al J e A diae caga 5l
N POV CPFN IR {JPU VDR § SO Y. JUVPOIR NP EPY . JUNIFNPIPS |
Ol elal e s & s ey Tl By sy (aly efy Cala ol ey il il
sl Jaball Uiy opylaill 3 i 8 e ang ¢ SLAY ooy el () J@i o oY)

cJeSIL )52l TN

52



Al sl (3 SN Juadl)

F A Gapall 218 2-4-6

2l dataal) ) ol jaiy (630l il slae] sie
s sragall il galal dabiaLl) ciliasl) Cile gana (g glinll —
uf)ﬁdﬁ&"_ibbﬁ 10 ‘;16 %) C«\JLH cﬁ‘ﬁ\w—

G Caedey w il Dy 925 12 el o Jeaill Al -
(2402 2008 (Ldl xe eMall gil) 45 20 s sl da) Loy

: I i) Cljnan 3-4-6

. el u._;)l é.\‘\ ;\j O J A ‘g)_i;ﬂ E\_y:,_ij\ 8y 2l e -1
sl i) agall e CaSal ) ALY ccunill daglia 3L35 ¢ o5l

cd_A;ﬂ\J cz\.c)_AAb cz\:ﬁ_ﬂaﬂ\ 5}_55\ Qe ij_}a'.'\ ‘"H )4..\5 ds_.‘l\ ahl_m:a -2
eyl i pal) gally cieped) Jant cBgall Jant e Sall Cilieall SIS,

cd_abha ) o) Al &)_E (—a L_.si e\.l::\_ml.i L"QJ:}\J_“ &_li).l_'m é__'\.\.k:\ uJa:\ -3

L_ﬁ)\)ﬂ‘ JT cg@lﬂ\ cM\ t_ti)ﬂ\ ;«bm

g peally Tl ) il 5 ol Y ciulacanl el
Lo cdaliall LISl Las iyl e 00 e s alads ) o Sy =5
'J—.-':“:db bu}]b éfj—*ﬁj\ iz paalh %_"d\ &_1:1).3_"11\ &)_L (—a ;\_5:1#\ Y —i=n

(28200 2005 lalsad) analy) daafy (golidud) Cpus diga)

53



Al il Gk

bl qupall @)k alige Jias (05) ad) Jga

S Juadl)

A w‘j:‘ L daphalm | e el on) | o slaf sas | O -
S OIS 1] 5
Bl aiow £V
il Coljid aag Y | Bl e £l i) Ak
s | | s | |
e el (g
Algie 35
Al
Al
Gl 50 30-20 | st 00-45 | SOOI 000
15-10 5 | dowe dem Al S g
R IR (90-15) |  %80-60 i
Jol40-130 | O | el e
e dulan) 4
sl cdye 10-8 1):0—;(.);‘&; wn30-10 | 2P0 e
; sl iyl =
12-6 dsas ol &b | @l e U9 %90_5;0 &ir gRal)
oal clinal | Jdomal | gl s 5
(+/o 130-120 el S
Gl 51 ..
el e | FE BN |y ggugp | TV SR
) .Sjﬂb* Aalaa) 058 Lol S Lsal)

54




Al sl (3 SN Juadl)

A

aelin ol il A WP @l sl ool bl a3y L J A

ol () e Ayl ANl g Taig A et A el i ae ey ey Lome oupr S
LaS g laall car gl 3iay Jlall SLadVidapn 1) oD Jloaly 4 Cea dap
Gmal Ly alll upa ) Ca S o Say 3l Al &Ml Ao s gl o8
A8l dleall el (A iad) Al Jedn g el ) il oSl e Ly

ehaill calal) )

e Al il Cupa A I saa el ilan il Jadl) Jolw 2 gy

) sl

() eisal) Jaadl aladialy cuyall 45yl -1

Lol sl da k4

oailadlly il AV dal Wl By Ll e d ada d S J il JslnE
bl g d A e I 35K of Wl e sy ol sl il sl
Al a1 h W) A sad) e all &ty g b el Sl

L) S e () bl Al Jpaasl Ciags (e JSE Juaily

55



@.L’d\ J_.m’ﬂ\

:L;\j_&\ Q\)M\




Liil gl A Sl

"

: dag

Al (A Jwimal) Ba ) cold A wadl Ada &) A dlsgl) culin &l 4

iy ol 09 GBa e e ol bl e IS Wi las bl xas
o Lagag Bl g0 A lgll ciha 3l (o ali L W) e et Jag o ale
el ydl 2lal DR Q| N, DUV | JpYCH WVER Y JSND PPN PR B I WX
i el 13 gly A e leall Ll o Lageg an dll 5y So ogihlall 5 dLigh

AV Liad) laall (e aaall ade i A el Alsgl) i yal

Aoyl Sl el BT bl sl e ) A el ey e
—=; (VO2max) cpaosY) Dl (i) 2 sl (VMA) (go—ail) 4 2lsql
Daol Cpprall Jd e Lgani iy un Lol dnslon il syl 531 e 52l
gl ) i) Jadl) 13 b Jolai s 13 gl Ayl ) gy
—ad¥) 2 ally (53 waill A dlgell Aoy ul) (o (adYL s uall ol g dunslsr il
Sy Dy

57



Ll g el B St

) dlasy) -1

(TSN [ | O L P Al Gl deall 69 ane 3—a ‘é..'m_._d\ Aoy
A aliaall ol 5 gal A idasll 56l SN 52l Lys A alally A alall Aol iyl
G plall Jls bl b J< G JSa oY) Bn L Ll JalS e
) ) al) gl mal Sl 8 T Gl sy e e er

(7402 <1995

Dashaig Laati Caagy oyl lganay AN (pylail) goenn g8 " Sl dlac Yl Gl Cajaag
"5elaSs Laalll b 3l Lgie 36 Wy duygpuin b illg cAaslal ) diad) Ciliiall (e de gene

(Taelman, 1991, p531)

5> BRGNP S OV JPUVRN RN RV SDUPR. S PP UM RV | RSP |
g yal) (Janill By @l g b ) ar @i ol Al &V lall e Ao gene
Gy A dbaa Al dda s el e e oSl e 50 Al cdey )
3l e s @yl U< bl e e eas ) e ) Sa el
G—ind il bl Lgaling il Aol (o Sloal) ases Hgdai jle il il Al

ladliadl DA elal (gginn Sl

tAndl ey gl 1-1

SloSal Alal g A 3lgie Al (3iad  iay taleal) danl) ooy 1-1-1

-

agall ae e o VA adigll 5 gl AL 1) A8l Yl A el A sadl AL

c(Ogua 2003 cd@j\ L.'AJ JAM) .dj.'l._a.‘d\ g.ml\

Jadug ey Sl d Wy s se o p—gall Al o dal Al a oY)
G Al Aol by @l e et Y G g o alyll cupn WA e

—all) Bl (s Ga il oy 3 Y S o ale JS o al)l

A oadl AW e a s (gei e olil LGl A el gl 1o 5 g eyl adll

58



Ll g el A Sl

c el (€ okay ASY1 Al oyl el e ali )l (Kl el

Ol e (el all ol ala oY) 3 Sy el '\X\‘i'.s A Aoy 2-1-1

ol Ll ) e e iy L LSy e e
Lagslit i ) e daally (ol Ui (o AU Aiad) il

(7502 <1995 ¢ aluwd) i al)

By bl ol ala oY) b Sl A sl sa pal sl Sl sla eyl

—all) Bl gl Al il lbie e ol ol Al b @) s )

clsad) st e el Al a0l sl oY) 3 Shig ¢ byl A ley (31 saadll
Maadty 40y ST U8 ol el L ddag el da)

el l) oyl sl guel) g sbaall =2

s eyl dlee Gulad (<5 ) dan gl granidl] (oaliall (e e gana o ual)l) qupl) S5y

b Lo oalaall oda aal Jiciig . oumliyl) (S5ina skl (st (3aiatl apeS aadid
cdeall b Lyl bl ) o) Tanem
(Integral developement) .aLLal duenl) Jase —
(Individualized differences principle) .42l (5 54l fase —
(Adaptation principle) . il faw —
(Maximum training principle) oY il Jase —
(Specificity of training) .l duasas faw -
(Regularity principle).cuxll & 2l fae —

2003 cw Cpall pal mﬁ) (Maintenance principle) . ggiwall e dailadl) Tawe —
(28ua

59



Ll g el B St

tdan gl gacndl) culallaial) —3

isie) Bl A sl s gadll J3 oy DL 4 (1977) Denis

(ATP) 8l # L) & dlae 840 Wl a3 dlsell 4 gillall &) 354 Lk
) L Jan A ajl) L 5 a5t ) Al iy gaall Ao ally Ll
89S b A tandl Lo 13 g oLdbitag Loala 1o 401 L€ o ali o el oDl & gallal

COl il aadn i A ahide i) Gy mdg Ba S ) A cliyd Pl e a3l
2 ol sl al Jle (635 (gfiwe die =i Las Gaas Silall w0 8 0S4 S
Coaia2 e Lghis e dm g syl B il & sadl oy gadll aiig caa )
] b ol el o a A Sleell L) Ll (Al A gilal) AV Jan s

Bad) Jigha Sl 2ggaall 28U

o aall B Al ol e ally gy U il gall seliSa

dongler il il dlnall 5y e L el o mnll G il dey ) Ll
iUl sl i€ e Ldlle (gt e alll oY) W ) e e gyl
st sl sl e padll 5 S ) sl e pal s JC 8 gl 3 sl
Y] aall s Hlsal A als Lagle ) cllsaV) Al L Ly il

a_\_cyd wjl_md\ &l A acdla (S = = ‘;‘jﬂ = e o “‘<{}“ kﬁM_w\}[

(80u4 1999 (dalud U‘E‘J) Ad §)gacan
148t} ¢ L) Al -3
—dda =SSyl s ehaf e 5y ad) ff dadl Ll A8l o e o <o
O Ll a6l edune Ol cad 59 81 3l 3 B Gl A WS o oyl
35—y e drd e gty Lad cu ) Laad) (mla@) ol Lale cagally 2l
ue 2007 cun.\.\l_uaga.\_m Lanag LA A o aal Sal) Jﬁi) A il
(233

60



Ll g el A Sl

Osbaty dand il 02 p o Aa ) o gald) ol e A iKe JC 8 ) Lglsang Al
Ll e ddlide clbign e P Ao DU A BUall aall 2 g il pans 1 lgians a s
Jans & (52l Adagiag A Ligh dda il o all & ey s vl dda i) 2l
3l SV 35 sy (ATP) i wssdll (pysial (D I s e &8l 2Ly e

cpmall 28N _WlY) eadd) g5 s3sag adny

(ol Jladll 8 ae gl ool e A B p L) & el
o) ol algll Ay Jany 55, AW sdag Al caal)l il cal@Wl s, 5 Lo

A e J1_j.'\:_‘).[\ (e b.JA.;L_.\ L.Ji ‘__DJ_A\ Cy—a &_\J.L.uf_' @M\ J_‘&'\ cZ\_JLLAjb Z\_.D\.@.d\j
el Y g Joaslly e D) (g5 $L DU 135 ¢ anpn ) el iyl day hads
o Anaially A8l Y Al Ladal A6 @lliay Aualyll Gl sl

(ATP-PC) s ) alius gl ol
55U AEOU) (el oli —

s iy el (S A hig) S PR T “.<‘y\€1 Ll —

(117-116= <2006

(ATP) iSia (o< Bale g A8Ual) - L) Ladiil (s (04) a8, J<i

Bl 5] ol
(ATP) S 50 032955 Bale]

f o 22t

Aerobic Lilga e Anaerobic Ll gaY

(;,.?.._n...S'Y! J_,:_._,ué) ) ; (;,:,-g_-S‘YI 99>9 pus)
A 4

v v
gl (P13 Sl sl 44519851 5350 als i gall H Uil
O PRYEPUIR [ R BN Anaerobic Glycolysis Phosphagen
e . System Syetem
Aerobic Metabolism (LS el U3 ) (ATP. PC )

System
Lactic Acid System

61



Ll g el B St

{(ATP-PC) (ilausdl) allitll 1-3

—2 135—age 4Bl LS L b€ L 2KH50(PC) il o< gowgdll - diny
stugtll Jai 2oy (ATP)ys—ua¥) cilewgh 55 (5 Lala (Al el LDIA))

Ll bl 50 adll 5 a9 ATPa saas dael i il o 3 € 3 U cpnl oS

i AL el caall 84 533l A Sl A S (ATP) S of gy aall (4 g

[EY) ‘n“ \~\ gb cd\ \)j\ Lg\ ‘dj—-“ 0.6} ;1_uu]\ LQJ_.‘ dﬁ—"‘ 0.3 Aéjb—a" )3_53 &L\..._:\A

Oo—3e —gin & n d Bl 1300 aa iy g ATP-PC)a_alall AL Ly , i)
(o ) G ) L@ e Ssa o o am o lly eBal il ]

(48-47,a 2019

ton alaill 3a e L aalg
) SL Sl L SA oy 8 Jany S5 10 s oL Ll 13 s oo 5y

Oty A8l 2 L) Aoy Y ALYl g s ey Bl G ) Lgs ag s

fa s a8 AL daill 13 s — 8 —all A_dlallg <8y &lia 8)5uay (ATP-PC) J cD_ianll

i (3 5l e cupa st wl i et Sy o Slg Aol Ay 45l
(s 10) Byeamd diia) 3538
 Algas) LIS (aala alii 2-3

COL aall o pSh—3 Al @l AU el sl 08 ade ) (3o

G—h oo (ATP) slusal o) ai g cbpaiwall Al caall il _calia®¥) oL a2 1l
) = Lo i ayd dheS clleliisa o Pla Gw Goas-Slall ALl s &V
o 3—Sslall jUa &Y 4 lgl) 55 all 2 ey (3 Vg Al el b el aOM) sl o
O A €A oy agar oAl sl (el s WSh g e oSV Ol
a8 a8l 0 e o () L B aY) jaats Al el DA 8 oY)

(S RNY YYYIN| U ¢ STy P K 1| J—dail) L‘é_*x).ia O—e WA 2 h a5 ?\_E'm

62



Ll g el A Sl

saal s oLt ol ) s (Ll gy Sally G Solall S i)

l—ay (Bl—aS a¥ h—g) (351823 — A0 20) Bl d1ia) 8y Ty (Go—ua
(122-121 42 2006 < 2aw jaia

Glbasdl) A ¢ sl Spa ¢pgS Baley AU (aala aUES (i (05) o) J<a
.(ATP)

Glycogen g>-9SCul>
(QM' Cyo )

A4

l Glucosejgf,.lq-
_—

l Glycolytic |

<4 Energy Lactic Acide
Pi
(abp) | SR
v +
| =
Slangid! yamgsol MG
ATP)

Pk Lo s aals alai Cjae aal ey
JAalkl Ctu}! Blxa jc C'_iL_-,JAC ‘_.,Jl Ct‘A:’ -

) Qe b ellyg )l o ) dalee 8 Aoyl -

4 UJ\ .\A‘\ ‘b <}ub L’)é;; <:\\“) "L\\ :AJ.J)S!‘ P e al A"\o‘j\ -

A jradl (SOl

Gy

gt GliOU) amala oS daii COliaall 4l die 20 —

29 (ATP) o A Ll8 3 salan Y oS5 AL dail) 138 oy« 4 anlal) AUl —

L sal) Al e il laussall Sl (e ST S

63



Ll g el A Sl

Aol sy allail) 3-3

ST CVENIN.!| IR PP - S 4 B, [N . S -L N P S 1 P ¥
Lr 5 e<aiall Jala Cpa &Y pldas aig Lo Lalas 3 ay & il il (aalLasl)
AN 2l 28U cay e s

j & v . *S\ c_’] .."4*“ b..l_ﬁ 4 :q s \.\"ﬂ e\ 183 ui_g ‘?\*\.\ AA‘<J{>[\ (‘,1 l:n“ g_a, *_.j’

S A Bl 2Ly AL caall Jals (g an ol A legll A sbeSl eDle Ll 4

g A gaally A ) pal eVl sa sl 3yl e el 139 A lggll &kl £ LY

TSP UL - PRIV PR ) RO W P PUREY',[JHROO 9 g B JCH I DVL S NS
(5602 2019

PN CR RPY STy PR PN S = [ K R - S 162 [P W X

po—SsBalc) 8 Ay gl Y Aoy e S Ly opial ) el dadll 45 jlae

£

bl 52 al ol 135 (5 AW A8l 2 Ll A adail U guijlie o5 Lo 13 43k, (ATP)

iy L ae Gun oY) jig T Byg e wa cangi o 5o Jgiall Al A8l o g
‘._?_.\_.«aaj\ J:Cmi_"\ﬂ L&J_gd_a uLz_.\AA:m o\'\ \‘\j 2 mé'('.\b S92 ] ui)\ 3.\“ JAa 9

B Bae A Hbe€ cOle L g o Law (ATP) saley 4 oD &bkl 4 8Ual) ¢ 35«gll

il SLSyall e aaadl Jas Sl () bl WS

dabe DS W gl oL dall i Lel) cdlel &l o i o So

:MJ

I

S5 o oSV g g 8 5 Solall e Lgid 1y 3 Slegl) 8y Slali-]
b ol a e G s (o Oane SR Jdas o) elag Sl 2]

(ATP) G Jsa 3 sale (iS5 28U (e daS

Cpn—oSgY) agagr Gl dg ) aan Joa 890l 2o 3 to—S 850 2
Lallag el ag OpySh oSl LS gin il 4 dleSl e le Ll o Al ade )

64



Adlggl) il A Juail
A ilaSoul) eDle Ll Al dig @b W el s 4y (i) el 5y59)
el s aalal o iy I ) e T a Ly &a (CO2) Lgie sy
Slia & ) Jy—atiy g el ) Op S 4t gy (3 il S 2 sl

(ATP) (pss dal e cpaasY) o\ R E FVIN

S (Hs) 5153 Os (06) o e

= e
> 5 NADH-+H"
{ - CO2

(
T () e (FI A S

\\(i_) e SN dﬁ‘)‘ﬂ\.J
9JL..|.A$9[ D en

>
=)
- = (ce>
(Ca4) =13l @ - CO2 @
= \—:/ NAD"
O S
NAD™ =

(C5) 2530

(Ca) 53~

- CO: NAD
\ et :
e O
_ g N (Ca) 430
(€ «aS30 ¥ \
ATP ADP+Pi

el &l o e il e D3 Gy Selall Jdanr 5 Sy ol oL 1 -3

b5l 8 Jalge a Lgd 2 —lly Cymgpiel) i 50 3 Gd At

s iy g S Y haagy) sl (5 Sa Lgna aaiy (53 G oS
(126-125,2 2006

O ezl 8 il gl i oSV AL Bl Al as
ALl 5 (ATP) 02— &=L 36 laaa e (ATP) cle—wsdll D0

(ATP) 38 (glall (et dniis (585 Jallsg ¢ Hsa>Ul

Aalal) Y i g duaall alealy cilyam g KU alasiul —

calelusae ) 4283 2 e 5l o L mglin Al cldledl) 8 Qe -

65



Ll g el A Sl

OS] 25ag A el s 5 Al yipan —

B 7 ) dadal daladl ailadd) A5jlie Jias (06) ad) Jas

(12802 2006 irw judn pllay (alaS a3 Clug)

I
- oailadll
(s sSES3) (s gl
(s o RN e lall de yu
Cgdd Galyua 19 ela il
1983 )25 S J5Ssla Chaws S LS i Bl e
iy Ol ‘ .
e o (ss) (2531
(2) ()
Blgiaa e Blgina las 8254 Al (ATP) S
(e 29@.1:3' J g
g Y e LEQYIN ol
S A
pa Y Y CanSsl 253
) ) sadl) <l ddaiy)
Jaaiil) ddads) ol o gia ddadny)
838l §yaivna dullal) dacy (oAl alial)
alghl) 4)aaly | Aawgie 5500 8yt i
= = "
| 38 3 e S ) Al Ayl ol psal)
oS3 o 8 S8 3306 20 (e | Al 20 e o Al S
Gle b Bae \.@3‘):3“:1
s Jaail) —4

:daalll agghe 1-4

O}A 5\__351;;5) 5;,1__;259 ebiy\ ‘5__3 )‘\)A:I__AAY\ & le (W) Cm\ §)\ 3 H d_A;IJ\

(Al—as paaly ) —8a) Lo aill A aglia (o 4T glalg e b aaliCiga o
(148-147 = <2001

‘HLQ_CM\QJJﬁeLCMM\"JuMJW%—u;de
Al 4 hlen 1) ALYl (i) 4t Garat aea Byl sall 52 Jlg o e )

A8y e g algal o coanl (my i of (o A Mlady Aulag] 4Bl (A laladlly

66



Ll g el A Sl

(62@ <1994 « ;lia saaa g.n.n) Sl cdg JLlS Pla a4l JalKig

p ) sail) e Jasill Cauget - 58 33 (2000 <Noakes) Ll

aall sala) () a3 ol Gl oKl 4 cgane ga " tdagler ) 4 sl s
—N eI G5 ety (VO2MAX) cllgn ) cpaaSY) o aal ol
NGty DS-VA |

a0 4 ]l BeL4S 55 a0 ‘é.__:d\ alagall Jo o rdgalhall Aalil) o«
- ATPY cliis aaas 3 aalas Al dabal) Zalall jalaas aladialg

ol e ol il el 5 day sl all (g3 aall (ml gl pa iy Lo
Gsar gy da oo, ST IS Sl oY) s (Cung SO (g 3—de M)

.Z@Uaﬂ J.A.AAAS

Q_AJ_.STJMHA;BMQJ\QL@SM\M:M\@_HH_PUW

(Alexendre Dellal, 2013, P14) .31 Uil dliasll cilas gl
bl oyl s Jaadl) cilucs) 2-4

s sjy\ d_)‘,;:, il \y Y AT A m<‘9‘>{\ U aanll 40 ad RIS “.<J‘j\ Jler
RN TR C O PP TRV 9 4 [ BPO ISV 0% W15 95 PP |- S EQU YL W W
gl o 13 iae 32 ea 85l A i 53 Laall Jaal) ol e AL a5
N Iy i ayg oSV Gl n ) A SV il el 3k (o 3 )
GilaS ¥ i) (L) e S 2 e Aggsall 5y ga¥lg AL _canl) 5.LiS

(70-690a 2013 5,31

s Jaadll aaaf 3-4
to elldy oAY) Aol B jualic L) 3 Jeail) aga

cDladlly al) (e paliill e jug Lliasd) DAY pes (I oSV Jguag *

67



Ll g el B St

Aoy w sloall Al e a vy LS Lalaas) ) an B daz mg mn il (g5 S0 %

(10202 2002 <asd) g.d:ﬁ dada g ‘”&"\ﬂ -V Qg.\qg) cAdlial) oL

Lgele o aind il & wlal s clall a6 8 (o aanil) A vanl o oSig

O Cen &L ld e g1 dle < G bys bite A6 al) sd s < 5K 134 (oD
el Jas aang 5ad Jaad e 508 ST alessg Aligha 5aal o6l
sdliiaall Mj&’\ Jaalll 4-4

i €aa by JolaY Lmall cupn W) 8 b W) e g Bag e
3 ALl 5l € 5ol (of A SV Adiyally Aslall L)

e Jal e

e
G eSO el aal Jli ) (e Jeatl) 4 iy ¢ nSHY) Dl
colcanlly (550 g i i By gal 3yl e A WSV ol B B o 5wy Al
OS] e e o Bl Jgaiy gyoa W Slgall v ay il Slgall g B
) O SY) Uiy (yea W Slgall asis LaS ccDlanll Lgs g (3 e S
sl 33l a1 LS ) i Laas a0 ) gl Y ) DLl
CraS oY) Je A dae (o To duna oSV ALY da sl Jalal) s e _casllé

(77-76 0= 2013 (Ol UilaS AN i) (Ol )

sdaadll Ao Bigall Jalgad) 5-4

i s 2y H(VO2MAX) oS i (—uad) a2l 1-5-4
chdgall aalan @l 5 € e A dlsgll sl el 2 a8 e Ja sl )y dgall ol
gl (VO2  Max) ) e oSV aaa Ll Capads cdiadl 50 8l A gl
P PSP PN [ RSO PN [T DA [ SVO PP I Y I U, L [T P S
o) (135 (e ahe s LS LS &Y e LU 4 Saag el g A3l 2 LY
Bl ST el (S lea e Llle ol LS LSy o [ S /0L d gadl)

sl iy oalpl) oL A lee (8 Ldge Hdife Db 0 A LG P

68



Ltlggl) cfpait) G Juadl)
zoh—i sy Ssall o) a5y o o(VO2Max) e SV oDl WY il
5ol i€ Gu S Lae (A 2833 JLT0 Jsa (Lo SYI) Aol (g5l eV (2!
¥l g do fi S/ L6225 S Jaaillgd sl g @ 8 e

-

(Alexendre Dellal, 2013, P2-3)

oAbl el (Al canl) GV A s o al Al el il Y 2-5-4
N Al G Qs ) ¢l A logl) da ) pis b 8 Liga Dg ediay )
St U sl ol e

2gall B giwe Lol iy b (g al dga e A ilgad A_dal) 3-5-4

A dede 4 s n o aa W bl SO aas 3 SHea e Joean g3 o)
S PR N S| S SUVE [ ENRVRCHIRN: SOAT - VEUA PYHIV: Y PP I W0 2 . O PR g B
5 a3y el O man oS5 ) (s35 Las ¢ Alp D Gl Laill e 5 S
palnil () a5 Bals o Lol cdiiall 02 s () Jyal) als e a e

el Qi) G i) 6190
rAuiiggl) il oY) Cfpdige -5

b ol lga oy e VA e ey eyl pde W 1-5
a8 A agall gl e aang bl G Al elig saalsll A gl
Ao dani d s o oadlill ()90 I JLgally o Wl AL iae Jac Bl S (ol
e o) Sy ¢l L B Ml il o 85 )
2000 Asbeally ) Janally dpual) pang ) adall o 380l

tof G (i) Sl sae) Al Jaead) X duyal) aas = 1) £d

E.J;bl\ 2\_1‘).«43\ é&.ﬂﬂ\ M‘;\j\ eﬂ\;\:ms‘yz 3\_1‘).«43\ R

Aaae bl Z\.g.n_u) Baalgll 4 sdall L o Bl cl iy 5o :Lé_.dﬂ\ Jaadll
(1530< <2008 ¢yl

69



I PV ARV AN Juadl
(ol il Ja s mlaail ) Aol (95 das il ada T Bal 3 Gl
A8l et pag o dand) LB Wl AL ae (e ap ) 2 gall e ) L
e ol Ca Sl A s ) el A alag copiadall aas alay A dlegl

sl il

) o syl e il B2l ) (geuaidll 52l cld oyl aill aal iy
tlgatl (o cdalse Bae o aaall 138 adiang cAidshaad) Lyl aan

il (Ll £lasyy)

U1 [ PSSP SV [ B PUIPL W S AU, S X B 6 SO
(41102 2003 zLdll ae saaf eMall o) Lol gecal lgade il

deall aag & e a A agadl @y S84l e amy t ) il 35
bl ) dlie Hlg Bdibie By 2 ag i (Ll dgu )—d5a 58y bl
2o ) Gl —adal e i) gl g o JA A il gl A A e Sap 4 LS
G L8 Oy S mbll e Ll @ Gda 8 s (80-60) g i)l
a0 A gl e 5 el byl LU
2008 ¢l s ana Jld dapa ) A sl LB A g8 8 A as (45-40)
(1494<

3al) () om—all) (g2 VA gdal) b Wl ey sy o al il g ey

2o Wl ey 8 ALl e A LS il bl saly sl dyyal) ooas

Apladl ialyl g5 wem e b Loy 5 AT 0oy 8 e a0 o gall el
e al e e A Lnyl) Allallg agall dpiasl 55l

O“-\A_A.ASjm LS)_AAB\ &) ‘.—?_Q (PMA) 53_443}\ a4 :‘cbej\ 5)\ ' 4-5
SBadna daia) Bael Lgaladin) aual) aadaion &;ﬁ\

70



Lilged) cppadl AL Juadl)
(e IV 2Ol (PMA) (g5 aill &gl 50 &l ;e

ey oSaa By 5 Y Bl dall (gl A dlogl) Bl 2 ) (o5 waal) e G
Aallelan W) DAL Y bl oL 8 allldey v e A€ d ap

(Stéphane Aboutoihi, 2006, p09) .U e 7l dadlag
:(VO2max) cpaus) édgind oyl aall 5-5

:daggia 1-5-5

2

O o) K& ) A sel 80 A J By oSO i) A

o Bl Y A gl Al ey gl e i) CpaWSoY) Dl
Y) G5l 90 e lemal) eadl b ) DL el kit i Yy 4addi s
mnll Jeal) ol o S (el iy 5 e e ST (gpaal Sla
O it DA e el Ty o w0 D caall 0 g3 pai ol 13 A By oo, 5SY

(4504 2009 (09 ATy A3 plla ad)) adadal) cDlcaal) ) o))

oS e i€ 5 ST e cpa WS D WYl 2 Al

U JFRE} . AU RN S5 PO B NN P -7 A W QPRIVEN PSP S

i eSY) Dl Y i) sl e i 05 Sog o wall DL me 5w %50 (s

Gl A b gl w20 ae b al 5y a2 1 yfa S 5l 56 s
(17902 2006 2w sy plluag

da Gall CO_canll a4 adlAn — cad J e a laig ¢0pa SN Bl

OineSY) Dl Y eV 2 Al o Yyl e il

Jlgall i iy By gad A (plat ey — A dlsell ol gpn & o

(—aba Ll ) 5oL A aulagll o3 b ol L aall Slgally cgyon W Slgall ¢ il
(24102 2011 « sl

71



3lsgd) ) G Juadl
el alal) ol o dama v cpa WSV @Dl WY ol Al ey

S yg il (gyea ) SLgall Jaal (goail) L SISO aglo wd - d5e J il
) L lsie e s

t oS I ) ) ) Jgah cldle 2-5-5
cal) Jaaldl 88 52l sty CpanSY) Dlgiul 8ab) are—
(4884 185-180 e ldll cilian Jana 83L) —
R U SV ' P POR VY [P I RSV SEPGT! et . [CH DRy L M S
.c.\jy\
aaaf edal) sl) 5 s Y pa ) el SO s S5 d R Y -
(4590< 2003 L) 2o
tomaaS sy iy ) aal) Laaf 3-5-5
p—enll 8 A_agag Ba e dangler wd il olaal Lalia aya sy A_QAJ u_*ﬁ_’a
) 8 Al 5y gl A DB Ades il ) gy s Fg A Slsell awall B3 8 e 5w
(g —als a3 lia b)) L Lomall Slgally (50l Slgally winll Slgall o
(4502 2009
idle i flen 5a @l )l Dl e Gdail b4l oS LS
;I_Ahjb ;L* j'\“ A __\\t‘ D, f"_\ & BEN .w)l_AAS\ L_F*AIZDX\ .Ll_&.\j\ t‘s_\j l_g;'m;)u. Ls.l_.oj

e Jry - dse dall WY DG WY Y Al mll sl 8
L all) (s Laka ol 5igal 56US

tCmaS oY) Y Y] aal) (uld 5k 4-5-5
PR TI IR TIV. o\ i P ST RS | RV | VRN P I

i) & cal)l) Laslos adll Jlae 8550 @l od & (o Sy 332 ga ol oy 4l

el g Lail e A8ay 2 gall (oot e 2 aanl A e giia Cilgaly By gl eqs:;_.yﬁ

72



Ll g )il A St

Ao giia LS‘)—;T Gl 2e o ils G"Jl ‘5).._14;1\ B89l —ag ca._.f_)hja_){)_“ :L_.Abﬂ\ “ﬂ)é:\-‘d\
(s Gaa) il A aal) il A8y Gleal Lads LAa5 (el dll A dlee (ol LS

(21942 2003

ey iagl ol s S Glgad acne SO DAL W 8 gAYl Oy S s
) SN age a LS il o) Slea clll Ll ke

a) 2al) (il (VO2 MASTER) ¢ L8 as dlaiall yaad) Slga Cun (07) ad) IS
Sy Mgy

73



Ll g el A Sl

:(VMA) 59} 45 depual) 6-5

lgasgia 1-6-5

J lax e 3y Al A &) dey ) o Lgi o (Choffat) Lgix

el o ie Jar AL 5 oa e WSV DG WY Y] Al bl

RN Y NG SOV NS NSDVRTRPFPRFTPRINY | N RES SO [Py S SN O™ i |

o el 5 ag @ sl ol ail) e ol ae¥) b jha N1 e dey
(Choffat B, 2005) .L./aS

il SV DGl 8y W laa e fay llde, Wl ag

&_\_A.AL}:Q LEHT 2\_@; —a c(VMA) ng_‘aﬂ\ a_.-‘jb'@j‘ Z\L)_un_i QJJ_’_:a DY —R9 4_dla

oa V) e Al A ulle A8 G (Jod ) 2 gall B b x e caa SV Dl
(11352 2009 (gl tana s £18) - sl

) il e Lgl) Jay eyl Ll (BLTUrpin) Lgijes
(B.Turpin, 2002, p16) . uausY) <Dlgay i) aall

Jo—ashl 2 ie byl Lgaly llde, W Lol Lo L ghyes o0 S
L€y eLa/o€ 24 W L /oS8 n s 055 cpn w8V Dlgn Y V) 2 sl )

Sl Aoy gl o Bl bl (S dadtiye (gouail) Lilsgll e pud) il
:Gyatl) dxilsgl) dspudl) g 15d 2-6-5
1 Byuall) (Souall) dui)ggd) Ao puad) — 1

vma (e %105-100 828l (Jaadl (10) gola

rddac giall (Gouadl) duiisel) de gl — o

J8 sl oy e@ilan 2 N Al 1,10 g 00-S daal) ) oo

vma e %100-95 J dglue <8 52580 cagall (e e

74



Ll g el A Sl

sl (Souall) Ayilggll dspud) —7

sl cJ._éAj\ () (p—a d._éj Z\_Abj\ Sy ‘Lgil_éa 2 (—a )__\Si U}—S:‘ d_MJ\ C—a)

(www.runners.fr/ boustez-votre vma, 2021) .vma (. %95

:Sguall) duigel) Ao ) draai 3-6-5

capr il day baail (gygy wag o alad (g aill A ilsgll Aoy VA Gy

by —alall 88 gal) e Bl otee @y d5e e (VMA) daill 52 ) LS

da) e dpmaye doyn (Jall sl (el Adlogl) Ao )l aa ATy (Jati il
2l il aill Jaylaal)

Gl ) J5a Lgie€ 8 (gpamil) A tlsell oyl A aal (S
O dasie diS (Gall Aoy (e el B G el Pl (gad) il
et i€ e (3 1 L gibpen o ) AL DYL (VMA) (il dey ol 02 o
saall i dlall cilasgaddl eV Lgie sl WV o So ¥ 5, bsea ai L gV A sl
—aill Adlsel) Aoy o)y fas el 5 o 30l o ahloall 8y Pla jhawl Loy
G—b e sl a8l (5« %85 Msa o Y Sl capa W8y Slien jluee
(9602 2019 ((figie 2aaa) . lsgll alail
Hlgilatly Spuall) dxilsgl) Aoyl 2 B3l Jalgadl  4-6-5

8 e (s ‘l \31'\"\ m\ U..'.‘ ‘Al:uj\ C: 3 69 Aaﬂ \ a4 :b@j\ z\.c)_.\.uj\ uJ.I;J A
ol L e S Ayl A Ml s 0 (el &g 4 el 8
u‘__Js: Pi] - u_._"\j\ Al A Al o algall (b 0 d _cgamne a1l 13 (s le 3¢

LRI Jaledl 1-3-6-5
(i algll ARl ol Lga s ) ) Al ) et i) e ) -
(3 3:3\\\ H « Y 4l ae ol ,-.L,_E_;\) - lall <l asi Ao u*_d_,ql_; Z\_L‘_,U,,\)_, JJA'_'\:D

(i) i) DS 3 gl ol 83S) sl Gl anag

75


http://www.runners.fr/
http://www.runners.fr/

Lilggl) cufyaat) AL Juadl)

i G gl L1sg) A pualls Gaig Ul ) Jasiys :cpanas¥) NG (aa) aaal) —

Aadl 038 8 ¢V Dlgind & 4350 A aeall 055 Lodie ] Joeashl (Sa S Aoy

) Ohlead) Casg (3eliS alls LAY Y GeaasY) Jlad o Algiusad) 5621 gaen Jasd
(JEAN-LUC CAYLA et RELY LACRAMP, 2007, P278) .4leli el agall ae il

e COL_iaallg po I O O SN Nl P 14 ..‘JA-\S‘ L....,\.Gfi\ -

Ay el (Al caedl LBl aa 1 oy Jloat¥l 5wen 2 ed allg cdgenl) Clye il
—le gy 8 e aty DL caall A Al ua WSV A€ ) Clyun AN 6d 8 2 o

ezl

GA_L:\MJ‘ a ;‘..““j Iz -\“ 031 <“ u: 3 g"_jb\ 9“ dg\ .\"q a :\Af‘ H :UM‘ -
RGPS PV S W NI ON ELSY VIR ') [ ) B E QD PRIVEN () DRI

Ga by 3eSonal (g5iwe o D aall 8 i a3 A gl Ba syl -
o—d Tl aal g o oSV @Dl WY i) o all Ly 5Kl cil il aa s
Aolaall 03 et Lyaio€gnall Johag aae 83L)

CBlianll Syall oSl ity Cus (ol Alsgl) Aoyl Gauen’ (B age yeaic  Gandil) -
sl oIV adanl DL sl 8 Ll DLl b a G calaaily 5ol Janll
(Bomba T, 2008, p159) .Jlé J<a

LA Jalsall 2-3-6-5
(g—adl axall ¢(Qes—da g Bg) awaall dun ag (Jodwall 2 gall ps
Ol Jend) < aS)lial) doliaal) A1)
Fonal) G yail) :\.Eyh.‘ Syadl) dui)gel) depud) drali 5-6-5
‘aé\)j\ Qb_'.;éj DA (| Qb kR TI QJ\ 'l P le 3 B*«).Ld\ oA A Jia

76



Liil gl A Sl

S0 UT 3)9 y—sa = ‘ng__‘AIﬂ\ 5\.__33\}@.]\ E\_g;)_._,J\ (—a 0/0110) %90 T Cﬁb—':’:‘ SR
A aiily bl J S ol ga) ) Jo—asll G93 Aoyl 0l e d_njsa Al
A padi oy ) Bl e S8 gl Agl e A Al B0 e 05 S5 (f my cJeal
) 8l bl

: Gl dilggl) dspud) clis) aaf 6-6-5
oS Dhgind) o auall 5,38 adls

Slen 1020 JSaalsio gLl (J B e 510200 slecas zclss)

Wi ga <) y$a (8yila Beeper

3:1‘91_4.4:1.6 e\—u:éi Hl (';_UABA JLA—@A I, \“ J1 .‘.".\Y\ LSJ‘ .\i‘ :G\ch\ Qu—&a‘\}ﬂ

Aub 2 ,LEaY o)) clialse Guw (09) a8 JSE

A A
TUB 2

Paliers de : 3 mins

Repos entre chaque palier : 1 minute
Vitesse : 8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, ... km/h
Distance entre les plots : 20m
Piste : 200m ou mulitiple de 20m

A A

:VAM-EVAL(CAZORLA) lii) 2-5-6-5
(ol Algql) Aoy ) Gl Al A ayylall 63 s a2a% it L GAY) (s (i

(3020 J—S 52 algia g &N ey 10200 Jlecaa el

-~

77



Liil gl A St

Adigea ) pSa (Byila Beeper jlga

30200 4aJsh Jleae o (gl bl as B el Cli—ialga
e 20 Lglsh Lglaiie il e 1) slecaal) ot 23 g clanyd 580 e dey

L.\ < & 3 de m/es 05 J\J_fug 3.:;)_“\3\ J\Q}_"aj cz\.::\_u/(ss 8 Z..E;J_ug L*S‘)Aj\ T.J_g

Aoy L) (s Sigbaalg iRl A lajpe IS G & o(Palier) i sy
Iaw (Beeper g chld) cowa o alai gy Al g Ly 55 - (3eLw/a< 08)
13 ¢ L) e i 2 alsie 09 S o g Bl all pla w2 ie (gl )l
e ;SIS g carglly walnll i B of o 350372 0w 58T Al

calll sxie (g (M Y (ggiaall Gy Clisinall (e

VAMEVAL sy o)) clialse Gun (10) a8 JS&

Al
VAMEVAL

Paliers : 1 minute

Piste : 200m ou muitiple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max

A A

——=) <<BIP>>

:COOPER i) 3-5-6-5
S Dl ] g (ggumill Asilsgl) depudl nan 1 LAY (e Gl
.§)§.L«A 13 ‘é_"tuga T3t JLA.A.AA :Qb-\‘\z‘

o LS diy 12 58 (o) DA A€en dils Johl adail oM ey 1 o)) ciliualsa

) (A b e

78



Liil gl A Sl

.COOPER sy &) cliualss ¢ (11) a8 J<i

( Weineck, 1997, p142 )

COOPFPER

Epreuve : rectangulaire
Durée de I'épreuve : 12 mins
Objectif : parcourir la plus grande distance en 12 min

x —> 12 min

:Bucheit 2005 JIFT 30/15 _lisl 4-5-6-5

Sy ) DI adY) aall ity (ggamill Aol depuall (ulid 1 JLIAY) (e Gl
Afigen chSa Biilia « Beeper jlea ¢ gLl (ke 1)

Hlss) 13 a 2 ) (Intermittent Fitness Test) o) el cle—alsa

G Adaye JLBAY) e UL Lol IS i gl (e o aiay Lalafie Wily s
Gyt DS Al 15 e diuidy A A al, 5% Lgl il 30 sad e s
Bax sl dey ol Ldig he 40 dilceal Libls Lilad gy al) —mlll (o oa cagall

gl Jall dladsy

ol oy 8 Y G S all y dddl o lad Al oy e s Ll

3 el DA & ahie ) Jeamsll e (bl ey Lo L mAY) (o B

i AV A bl 8 Lgle Bl 8y W Aoy o) LA e oYl ae EDLS
N ISl 8 age g8 LS dalaiall gyl Aslsgll Aoy

79



Ll g el A Sl

JFT 30/15 ks Lasy o)) cilaalse o (12) a8 JS&

40 m
20 m 3 m zone
R
1
|
i 30-secrun
i at 8. 5km.h-'= 69.2 m
e A L e ke O e =l D L L e e .'L _____________________________ >
R e S T e Y e et
1
1
!
i 30-sec run
g at 11.5 km.h-'=91.2 m
b o S e e e e e e o s o S e e e B IR P >
A T e s e e 5 e e e e e i e =
___________________ = !
i
B e Sweeses > Run
1
i Walk
Line A Line B Line C

sally (VMA) sl dxilsgll Al ((PMA) (Sl dsilpgl 5080 (e ABDal) 7-5
:(VO2max) (pausy) dhgind ady!

Dlginly alyll Aa deyu o IS ol (Astrand et Salatin) e IS iy &

Gy (VO2max) e @Dl ) aall gl agle ) Ganlia IS ool sV

18 Lasipg ¢ (VMA)gsail) d5gll deyulls 2¢al) 13gd 525 ol die b)) Lgaly ) de )

el L€lgion Al AISY A8l laia il (il g ¢ (PMA) gsuaill dlsgl) )38 e o sgial
(Phlipart F, 2005, p06) . lsell pUaill (e 50 s (a3 6l o

03 st ChLiA) (PIA (e lgdle Jeanidl VMA (ggaill d8l5l) de ) a8 (o 18Ul
Adlaall adss DA (g @lldg VO2MaX cuaekY) eDlgia oY) anall 58 Loyl Wiey dauall
VO2max = VMA x 3.5 :aul

80



Liil gl A Sl

A

2 a2 @il (g5 sall e @l byl o Bide 8 AL ) (3Rt 0 ey
sacl oLy bl A fleell a8l x5 3) dnad) AL 8 bl 4y
S Lalaial byl Capa il ey iy G seaiiall mie ) 13 gly LA e Lol

elal Gt 8 Jlzd I i sl Al il ) G aly ol jLnaY

caladliadl Pla bl

=S CRT- SN JPVY BPUN DN ') [ (RS SO PP DY i P Y L

danslorudl) il adlly iy a5all aal e 3 SR GVl @) B <A alll)
BacLwall Jal e A lias Blmdag dals s Gl Lgile (3ulaiy Lgy 4 alal
s e Jle g5 (I Jsasll by Jlad IS G dall a3l 4w 8

s il 3t ) 55 el (s g

81






A panl) Lkl) il g adk) B G L)

"

: dag

[SSIPWCIPPRS %, FLNIPIN (HIPY [JPTF  PYPRD. SR V] I SCR U IR SO

YL sl e La () gL LB b i U e Lang g A ulseS Aladl)
Slgally S V) (osiwne g L)) Aaii & Bl ax @l 5y € 8 Mo )5 b 5y
Qe a0 A Sl Uglllaiag ax ) 5y Shal ds o G anl) Jglat o —aladll

Ao glgdg Ay

o L S (olwY) e 8 L) AL e A Galall A laje oy
e Agd e 0 pp e () sl e e and 05 S skl e A el b3
G Aol A il g w8 L ageie A dahall A lape 5 e LS4 i
idaye (gl e S3S Gabal) le—tins (o Jagrally i) e e sane gl
Sy a5 e Gaball Lgaalyy (3l il 8 JSam sl a3y oo al dges
i) 13 8 L)) Lia ag el (e Lot g Ao Ly do ik chunglon
By saal) il adlly cile ) e HAL il A Bahall o Slsa bk ) Gy Ll )
S e L g (o) el Jalyag ediw 19 e J81 A paal) A5 e
Aaayal) Aaye b ol Sl Jalaal) dujles dsealy

83



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

em‘ 5)5 _1

taddl) BS aggia 1-1
N epllall g un o dua iy Bl , SSY) Al ar dll 5 Saas
G IS aay LaeY e 2 al e Lagie S 03 S glingd Lgiblba 6 by
SYSEE TPV M [y Sy DY PR § SN g BN > PN U R | g PN i |
Lagio IS agay 2 shlaall ass Pl 5380 Blaal 55 s (30 Guall shlalls

Ol callall 8 dne 5 5 SV A elaall Al Lgil Lgis o <y

Joban & m (plag b e Aoy e A 28390 50 d eV 11 o a i eV 11 Ly

O pdliall il o ape o8 E Y e San 2B 5 ST i a3 8 J <4
Bl 3 eall ]

:Aant) askl B,S cilibia 2-1

el o aV Lale ooy Gl DL s a5 S al gl al jg L

olig alii g aoy ) o1 e 0 died Gyl ol G A leld ST asaa
el clelia W3l Ga gy a5 L el bl dgan Y
e i) sean b 55l L& DL iy Joa ) slan¥) 8 aalw a8y L el il
Sloball Ll (5w 3o Lsa edabailly oL &SV Jay lhlaidl) 3l 2l

cclll 8y &5
pdil 5 ¥ ciliua 3-1

P [ SSUR E [FCH FSSON VD SOOI SN IR UK U U | A8
ety ealll Jaly Sl a 33 ot 8 agubg il b p o ilan
e A ahy A dadly el (A lgall (A olabadl) (A uall aJlsall cul_dlaiall 3
Aoy Caldlant g dlle il _gay T ialg P oy (s, —l (s 5B il
2l b et ol Sl pa sl e A iy s eli ) Lgrues 2005 cdlay)

84



:\:U.Aﬂ\ 4441 uailald g am\ 3S Gl Juadl

a5 ey LS AT a8 By e A asgad (S sl s
Aay e eV hadl (L e ol Jodas (Pla e ddbia) el
s Gbisa) A agel) il aaYly (il il ol b Wy gl s 3C il e

(6202 <1999 « gal

raddl) BS oS ddad) cilibial) 4-1

) 3 el Ul el oK Sl Bag b A faal) ax Al sy € ol

e Y Ay g & LlSia g s Lgiaati )i an L LDy & Laljia ciliall 03 o
Aol 8L e ) 0 Al 3 aas 3wt adie S B A e € (e 3 SR
Al el ) ase a8 Gy By ae Lgheny Lo o ial) ST G wlad oy

2

‘"2\_.3.'13._13\ EJA_ES\" Jta alall o aa e\'\"‘ G 4 _j"\j“ Gl ol (a:\Al_u &9_\33}

ubﬂ\ ‘;9 A n ) iaa qw) [ 'dj .1 3'\(‘ D, :.\9"\\‘ "4 :'\ \.\“ 5¢_1 5<“"j ‘"2\ :'ﬁ \:“ ulﬁ‘ﬂ\"
9 el Al Al wabiall Jils 5 ga ilgil pa a5y A alall A )
2000 ¢ A3l 2 aa G—bsa) Ao 5L A Sial) Al gall ool e 2 DUl 5y d

(24442

pf ol Ll 8y S pa 8l 5 Cahle LA dadl il dladl 5 ges

t—all () 8yg )i e Aiajit Ll ot e oD A nall A8l a5 gie Lgile

Jsda i wdl el e syn 3l 1) 6Vl (b i) 5y < e Mgt DU

pia Jain LSl (w5381 S 4380 (e s s ) Bl 52

B oyl ol AL YL calalan¥) sy 3 Shall da i dey e il ol

(Al 3l ) g lia Vg ayagll 8 A TR AL A (ool ) S5y il
(2302 <1998

a3 V) Aol AL Ca gt sl st 5 bl L gag Al g aagyll
Ll LN oAl o WS d sadl sl o e adlg Alsa e S ol ()il (s
5ol Al A dall ety A calil dla ) (e bt 83 Shall il gl alen ]

) il Capai o Koo L oy g Lgillag elal e o weall L acV 404

85



A yand) &3dl) Latlad g aad) 55 G Juadl)
e Guliiag Jal s )b (385 Jaall Slawi V) el 5 ) ca B Ll e
Gl bl of ar @l 5 € gl b op il e aall o Sa g cliall o)
Jant cde sl eJanl) Lgia e alid) b 30 e 4 e gane Gpaa® e DU Aol
Ay el B ) ALY s Bl Jaad cde sl Adadiyall By dll (B9l cde )l

(12502 2003 2yl L) 2aa) . Sl silsillg

raddll 3)S e dua gl ganndl) cilullaiall 5-1
A teli€ A a8 Lty Dyga pa @l 8 S oM Linglon wdll ciha &) (o s
Asialasl) Bgadl (i Sig A dlsadlly Adlogl) il cha El) A e Pld e Ty
O—S3 A5l ga ) A8l 2 LY 8ol i€ an Al 5y Sahlae oLl i o eall A a3

Adlsell 8L 5L e B (e bl 4283 90 354 shlaall (e yaiad

duilgel) )il 1-5-1

ol By iy o3 1) L el Ll Lgih A dlell 50l cay <
[SEIPUTERIN.Y] €y P SV I SIPRVEN [ SO RS PRS- S ' T W PPNROO o N 1
A Lish sl el el o W A sl Al a0 AP A gl oy )
daglia o eBh el Al Al dalgal) e ddilsel) B0 Bl jo i iy
(G i) Al hLatyl 3 sl JgV) gl 2 (3l el
(11711602 <1999 « &) 2

e A8l 2L e awall 50 8L gl L Cal Ailsgl) 50 &) (o) g
Gyl L caall o aall olal 8 b W e € Loae oopa oSV Dl

O m(ijd s ‘A'&i}“ g-ﬂjé..\ m\)_” P \e - QM\ %\ Y ,6"1)\ \ A\<‘9 .4 \‘jjﬁ

e d e b e e d 8l o e 84 ne W calyy) (VO2max)

-

(16302 2007 féla La) sens) A8 bl Pla sl 43l

S8y SSEVA [N PN P S R [ PENIW. ) |- VXU S V1 [ SOV V. -
ot oSV DU s O S G el Ll ) el el ds Y

86



A yand) &3dl) Latlad g aad) 55 Gl Juadl)
=S E PV [FUPS T RUPYPIOE W 1 [P JCH U 7 SRR, g PR U
Aall e %80 () Jmi Aty a8V DIl Gaad e Jald A e Ay
By sy ccupa i) LB A REN 8 ey 3.5 sas Jibeg L gl ooV
g g dlshal, sl d el 8 ha Wl ki GV Ol il O —
5 8l o) LS. s ad) U aadl cpn oS G50y Jaall Ciyad i CpnSY|
(sl e 4 dl) Lo WS Dl pls () (a5 Sl sl

(1270= 2001

Sl Aitlggl) dsyudl 1-1-5-1

ol allee 8 L alaly Loage |y—d5e (g5—adll Aol Aoy ) e
eSO Dl il a3l B0 8 gl Aoy e J8 J A G a5y €
R WP 1 g S VPPNV ') [ P O QO RN PO P U 50 NP NPT 7%

o4l 458) ) de ) gl agall BaL) paled (pa

e L) Jamy il ey ) il (gl A gl Aoyl iy s

S0 (gyail) &gl Aoy ol (L8 5 dadg s oS DG ) a4 eglia e
NENUVCPRURVRNE | [P SV BT VWV L DO ) E D S | R B ISP SRS
e g s Wied iy 8y gal Y amala oy Wddl By sa dl doaall sy
I ds—asll (Aol saly bl adll poa Al e o den A ulae chladl
s—a (palier) ilsye 2T oa a3V (Vameval) jLsal (S e aall 4l e

(IOOUA 2016 olis 041539) Gyl A4 ggl) 5yl e

o A bl 6 ¢SSl Dlgal pall ) calpll baie deay ) dejul) i
(Cazorla, 2001, p142) . sadl oY) Phs oaesY) DLl el 2l g

e Laniig & uly 5V A aglendll & s yal (Billat) Lajses LS
C’\)_IU 42\_.9._3&5\ cab_ﬂb :\__.\.13).5.'15\ a—anll (go—Tna (pwnd Cay gy u_..uj.l_d\ J8
J—algall ) Lgia P@_QQ_P‘Z@_.A\@_VJ24)4 O Bale 4 aayall 02 2

87



A yand) &3dl) Latlad g aad) 55 G Juadl)
co—al gl L ity ol lapa ) (gia () SV g all 3 ey Lo (Al
(V.Billat, 2009, p54)

(VMA) (g5 mill 3_lsell dey ) oo Bl aall ax il 5y S o oY widii

%85 Ms—a it sy ull 2 & DL .38 6 N3 s ol 8yl %100 Ay

e A8l e el gall i Uiy o Al gl el 3k e A Bl s

Al aill 13 a e bl el AU el s bS50 ey SO Sls aSU oL il

o Al 8 a5 Lae palin W e D mal) 508 (al bal 8 ]l Can
cgragall Canilly )ga il

sCmasY) Mg ) asl) 2-1-5-1

P [FPENUIN ] VP SRV S PRV ') [V RO ] VPN, . ¥
Badae Ay 5 (DA Alelal) Aaiad) Lgie dudianrg aall Ll o) (S

Glabeall a2l L als Iy S50 cpa oY) Dl WY Y] 2 Al 2 sy

5ol i€y caatl () CpnoSY) S B 8 i) Lgall 5oL Ja i lly cdunglgr il

CO el 5l ) AaYL da ) Y e SV a8 (g ) SLgal)

LS ¥ Chgd) Bl £ Ly SR LAl aly oY e wSY) DI 8
(18502 2006 i s plluag

G A ilsgll By Al L ulide cua oSV Dl WY alV) 2 Al ey
A adl) 83 Sleell AN o adaeS H Splmw) e aallBa 8 e )y d5e e
(17202 1997 Gl 1o sas) oDl yi) .5as)ll

gl e eDl il s 8 wad ) SV Dl Bl e
=R [ RN ) RPN, PSRNV 1 7 S0 RO\ SRV [ SHOX P U QUMD U
L sell Jaall gk b

88



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

raddl) 8BS e Ay jlgall cilullaiall 6-1

e G 1g (L glie o 5 Sl ap g e el bl gall Caia b 3 i
s Jall gasl

18)S O Alud) alylgal) 1-6-1

Tt ol a5 its (o) Hlge i rolaiW) oty H—a) Bl -
sadldh a1 G e a el o e o5 G B e il et aa @l s Sa oY
o Bgll o el a6y SO gy LAl e (55 BhLsdl) 5,8 gl AL algiall
A28 88 st a4l ey Lae o @ ey Gelan VB Sl A e ol g3
iSm o iy Lia (ag b alatV) psen (35 S sy @l at g agshlall
(e ag—ana —dia) oLl LT 4ol e SYT gy al) I 5y S sy e
(7302 <1994

i) o &) 5 € 8 Il 5 Sy el 1Bl il e Rl -

i dle 5l Laehl oy el plall il o le 5 o€ IC & 553 g Bl ga

Brinlgall ol & et LS. J WSS S Lgie oSa g il la) e

OIS ey e San g L)) el () Jomlly mn o Ayl 3@l e a e

P N i EEPN . P g A PRV SN BEPROR U.- '{ PP B D -
(8002 <1994 il &3, (uski)

Pl e e A S5, Hlgall a3 a5 fiad 14 gallly plaAl) -

ol el sl alain Ll ww e s @l o Wamgeely wa s e aal gl
Ol e Bl gia) a3l s LS. 5 Bailly ooparal cp i all el 13 8 Ly (A dbiddl)
s pe e b dlle ALy &g pe pailly e Al cuy B 3 S)a
ol a8l o d e fa B ) oD plaay el b ) Al ) o e
) A& Bl Spall lal oL L Kally (a3l AL waalls 382 W ul Yy

(Slua 2008 oS yi A:wﬁ‘

89



:\:U.Aﬂ\ 4441 uailald g am\ 3S Gl Juadl

g;\l__sﬁj\t\j_jg_a_hs.qc__ﬂol_ﬁg\e__m;‘b Sy gl ) ey A3 -

-

63_).915&]\ :K_E.L.MS\ JA\J &_I_Cm‘ &J_}Jj Z.:u_AAj 2\_}913.35\ ‘)SbAn_i h| ‘AB:‘J ‘2\: AA\:DM
s s J—alSl (Hlslly A Sl A ym e miay (3 J A6V aagll A e
SRS PR SPRU. KU RS- M [P DR B | | O - & WP N

L3y L) a3 KA Jgadtl (p23l) dadie) 2l) dasia

5 aladiul cllgall 2-6-1

e Bliall B G BRI (gl Blge ol B8l (gl -

S Pd e 38 gl e plaipe oSa N i g Lgile anlay

plasiul (N ALSYL ey ully slad¥) ad (e dlle BB Al g (g

s anag bl B ) Lol oL ascadll gl ATA ek acal) Gl S
(750a 2000 s

e Bylay ol Lgelmd) 5, SN e gylay ) e 1S e Bla ) -
Lol Lg iy il a T 5 Las cowaddl Jgltia (o o an Lgilay) Cax gy 4 tiaag
gl G bisa 85 S e sl ) an Sy el Cag Bl L By duwlia

Sl Gbga) A aiiye gl A_ablice gl A ey Sl n S ely el el )Yy

(127u4 2014 ¢dgAda

Chlgall 53T e AL s SNy ca Blge i ad @il Bl Cipia —
Baxaia Calaal 3 wdanl ol WY 1A s pI g doa aa @l 5 Sal jle 8 Laladn
legr & 5, YT gl g a5 el 5 dedg.can ) gl ccug il oyl ot
(8804 <1994 ¢ ;lia ygana g.e.n) By Ay Bylgall oda aladnny

O W oy ey g an Al alasn al el Ao S el -

Oty

90



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

el Syl —

cdashall el

tone st ) anading bl sl paL Liadl el 34y 2 ugaatl) -
-G Cugasl]

(16002 2011 cslas asbly) (ika) . gsil) Cugucill —

hlgall e I B Sy Bl g st il Bl iy -

Vol ealge of Ladla o oL Sels wcan @l 5, Sn oV Lgiim of oy ol Al
Pad Ll il ) e an ¥ 8 S ol jLseV) 83 2V aly
o A Jalan 8 8 ey W by mdag e 4 Tian a )l o eDU) G adig aalyLsl)

(1500= 2014 <29ana S L‘éﬂy) Ll BN il pea gy A

aldl Jalagy S ey Ll el all A ey Cay il Ay -

Ll e e 050 Oy cralall (o e D aalg o) hgag a— e Al Ll e\\'\"‘ e

Oebam laa e el atll Ay mi g e aldl oyl & ol el all e e La) 4w

(19042 2014 <33ena i @) -4kl ulal) Lad 30

e ol (LSt (3 W aadll a8y SHplaji ) 8 5 a 1A —aalgall -

e Lgole Bl ol (aa gy o Bl wogll i Bt aladt wly Lgile Mgat ) (o o adl)
(6702 2013 (y3a3a lla (G)E) .o U

achidg aadll e paldn B ) e g Al 3l ga 1(Bgl—aall) ASglall -

e D) aadn g cdey o BSKIL L el i) oL sl syl ;s e 5 @ Dl o s

b2 a 8Ll g gaily e @l g all A g and seld ol Sael 1y 8

Al ae Alle Ay 5k cae DU piay o Gang eylgal

L_\_AA.}AJ\M@A_“ k._t_.CM\ LH‘)AS\ ‘_}u‘)1 A ) .\"u: :b AJAS‘Z “.j);—

4 e\qﬁ_ml,m uyLﬂ\ ‘\—‘C‘ | :-‘.\ I A _j\)ﬂ\ A9 cé_p.d\ Al d _ales )_"\S{}_“

91



:\:U.Aﬂ\ 4441 uailald g am\ 3S Gl Juadl

L 3 L.gl.@.! ‘r_ﬁ 4—23).& @_:\:\j ct"_lL_gLuj\ shia A9 ‘la B )i 5‘)_53\ .Ll_m\}[

S ) in) ay gy plia U il dlee oy Laiig 4 Doy 4 mgi A ulSal 4 Tplia

(20304 2008 O
(A 19 oo J8]) dopand) A58 Latlad ~2

il ge by g ail) ey JaY ) A D) Al 8 xlla
—aill 5 a3z sll ol s (adolescence) i_plaiyl ol sl 8l adlly

(2140 2009 (AUS ol $3is) . ety il asially

230 A dape YA Tgalll A dage w0 JUENT A Gahall mlla e e
pg—amy iy Lt (i@ (i 19 = 13) G g Ayl dlsje 2 55 - aill
iy i) gl A da el oda o gy (B 21-11) G e 2n Lgily
(G—diat 1 aaf ;o) A abad) 5wl ol dae o dm ol ) Qi Jeas
(11942 2013

ey b xh ol L gl (Adolescence) i_aalall cay g
iaalyall o gl ca il o mall A laje ol gang A Jgalall & layer fa 54 e

<) :ﬂ‘ N :Jﬁ el Aﬁﬁ) ."Htﬂ\ Ay L.'Q.A_J\ Jﬁ—ub Z\__..\S\.@_\S\ LJ;)AS\ R

(0954 2009

B—de Aol v e a il (g w 8 T o Lasale Bpaiwdg ca byl waie
a—a H J‘\)Ji)” (e S‘)_..:..\Sg"_wu‘guﬁ A9 Z—a c,b_.«.ujld\ .J‘)_.dj U::‘)_.&’J\ (e
(3104 <1995 co\.ﬁ:\ju‘ébm ..u;n) RGP

§)A1_l_-. Hl d)éz\ﬁe_*\cl.@:\f\.l_\‘ﬁz\:tj_‘acz\ :.\)jj:;ez\ .'\\4\(‘ a \\‘),d\ oA A d_"mj

92



:\:U.Aﬂ\ 4441 uailald g am\ 3S Gl Juadl

() JUS) 3t ) A dayall A Gahyal) A6 e a8 ) Laline by

e Adaydl oda las Lale 21 () il e dmy (T Ol il o0 2 na

e ds—ae daslon dglae 28 Gos 3 ) Jo—agl) (s 2 e L) 5y

2000 o) sbgy A3B) L gulgs A claal al la W Js s lgila
(2750=

so—all bl i Lale 19 oo @ (A peall A5 Y Gy Ll 2 e

Adahall Llsye gt Vo le by ooy Al sl 8 A b de wla Aoy Lo

P VR B QP R JCI ' '\ ETVRRY, . PRPRTSR U PN [ W g B % P SEQ |
e 1okl cdalud) dla )

: 388 ya) Jafpe 2-2
t JUIS oy sl EOB Y ddahall dalye clalall and
:5)Sual) ddafyal) dlaje 1-2-2
Gloadl jopm amale gad (Ongfo Wl A laye Aol (4w 5 5dll 238 2 5

(f\ 2 & ELN ¢5A] PRPY g*_\b‘)k ) Qj\ a0 J\ :4\"\"\‘9 ‘Cs 44"911 8 ”;A.;j\ 2\:1.;‘9393 )

Gl el fe U ALYl o aiVly il b ) e e LgDa Gl
eladl b Galilly N i) sas cusliy sigilly

Gly i lgal ay dal allg 4 duiell bl W@l o o8y 94 Injall el a2 a3

35Ty el pras ale Herd ) G35 Loae ailhagy anndl jghaa b da il

o) sl il iyl 4 Gle A el bl )y gl A layall 63 4 Aige o

O dmabibsia e b e iy Loy gl dpiall il gy asila

g oS ) gl lghas i e pa @l ) 3aball g La Lalle ) e ial) gdlga
(35302 <2000 4138 taaa liaa))

93



dapand) Aal) ailad g addl) B, G Juadl
t gl ARa)sal) dls e 2-2-2
G oglill L aje U glliig i w1715 o (o wsll &_dalall 4_lsjela
‘)A\_LAJ\ dJ l_@eé C A 1 A< ‘2\:\5‘)3‘ “vyb G ‘}q.\“T\ M\ g._jbk_,"ab j_..iA:\:}}
(37504 2012 cealn dada ‘.;AL-H) Jale Ay 4oyl hredll

Lyl e danadl (il cadll oy aax an A lajall 63 s > G—aball

tsb b
cehdl sall -
+Jeally 8l 825 -
manlly Loasll (3ilsil) —
1997 d—ulad < ay <) .l Sall 8o Yo dar call (e 50 aall -
(7202

5 AL ddajyall Al je 3-2-2

i laped ol Wle 21 18 e s P | - S PRV R B

(ol G e B bl el Ll il ae oSl oy all L gDUA T g (A2l
L.é—..‘hz’gr‘la \\JA\ 53 P ﬁé_ébA\HZ\__\sm;\}!\ ﬁwb ccal_alany)
adame e dlolin Ao A el A8 opl 5 e Koy S5l gty () alSl) 2l
J—alS dal—a) LAl 4 i pe 3lgi Lay Cay oy 4 eny Lo el i Cile sy

(2072 <1994 3,

L 19 o g8 dupand) L8 B 3a)al) Ciran 3-2
cagic i) dlglaag HLSI <ilal & L) aae —
AV Gl e Gl -

M) iy salal) AdleiY) il el —

94



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

 ginl) el -

.w;:\j L@ua;j:\j Q\JL\ ?LA:IAY\ -

cAguiad) adlgal) Jagaia —

i) s gLl gl elialy () HUaY) e abaa) -

dal e pinall 8 5l o )y Galy oY) e 5y ally Gl aal) -
(427042 2001 (s> 2ana (5 98) Lalal) agings (505 aguDlina) aSh

1 gaill 4-2

tgaill Axa 1-4-2
sl oyl al) jeladl A gl oyl ) ALYl caaally (U (sl
A Snl) Gl Tl Jain ) el 5 aid Al culy il Ll o ol il <l
Slall jg I d Klga A:—‘l S L% g cddleat¥ g ¢d e laia) ¢ aleall (doe
cha @l e L e Slad callacy all LS o s Bl b sl g
2002 ca—aall s Ol ) Ly A liallg A Spall by Bl ) fe A e guial
(11ue

s gaill Aulyd draaf 2-4-2

o tida —dodal g el dall g Vs €4 waal ol A )y o daay
alld SIL A el J e gl 5w el at s g ) 3 el aaddl)
o A bl A e Gl WY el s s e el ainly i) Sladll

O e ey @3 Al sl gai 4 gag o agew ARl Alaye 80yl Lgy

A G adinall gy 4313 pe laia clallin likalga zracay

S Al edlly el 2all o aan 1) 5 all A alell Aoyl i g

4y A Dleg il oy acg 3y dll Jodo (0 A BDlall & dyea J e catilgn e aiils

95



:\:U.Aﬂ\ 4441 uailald g am\ 3S Gl Juadl

D2 ag A abiaall ogai Japas A alll eyl ga Tl gyl ) 282Vl copacy 4tgha

CaSH A ul) o) s e 0 L oS 4ol (52 ag saill Aoy i e o alll Sy
Lae 5o i) sdgai doalpe PLs ol 81 (i ey g2 5 glina 8 ) L dhatN) e
2ol a5 A l<) Ml o xlall 5wl e (DI AY) (6w a8 g
(G (id dana) Ao Lain g A adilly o wad) bt owal) e ool o wlidl)

(1102 <1998

‘Alayal) 038 JDA gaill jalie 3-4-2

Oaming ¢ Gaball 5 et 3 Al dlsall Al el o adl OC

sailly A aall o A 5w o Be A glalall iy il Je g3 D gl il 5 il

) il 1aa (355 «hp Ty Jo—all Bl S Ao lAll Ll tadlly Glaiall gyl

Alold o dagw lwecdl malla S8y diaagop gl 3—ahall eg Bl
(480a 1990 Lélal) 5 5d) . AV s 4Bilsiy o liay)

hrally iad) gall) 2-3-4-2

B yaall adl2all agd 8 dige o 3alall 4 alsy A peell A laydl) b2 a

o Sl A lee 4l iy gl oilal) WLl Gl il e 4 slelaal ) S

Al ablo)l S alglaa dipn e bayn 54 %3 4 Slalas) )y Ly Jufiuall
(5002 <1994 (s cigil) .alsakal)

‘;_ALJ__QAMC e il & \\)ou_Au)__'ﬁgé_.AbAS\uiL_A‘ﬂg
Cadly A caalall e oY) Gl A e s pla ) s 4l 5ia L (A laal) o 4l)

(377 e <1995 () Dl 1o 2ala) Bara Ciliise (e
teSadl salll 3-3-4-2

Sl sl b A a5 A aaly s Jea elalell o)l o abidl

96



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

e e G Gl s 5 aball il Sy O oSy Gr—9 ¢ gr—wally
LS pla Wy aliilly 38l als 30 A il bl Yy Ols 8 PV
el 13 a a aball (e LY 3 s U al dall ey bl V) 1A s of oS5
A (65 e Lelaaily Ladlg 50 il 4 Sl Jaiw o)) spdll sy (jpuat
—asilly bl ) 58 Ll A dsall ol s 8" aglgasy "OlalSY (5 LS
Lol 4 ima 8y il 2 i ) bl ) o w Lgilda 8 Jaas Lgdl 3) Sl

:‘!..M' | saill 4-3-4-2

Sty il abe G Jeha G—aball (g2 —uill sl A dape 22

8 Wls—y 3l pr o 535 Lae bl Wy 5y ally jeldall 4 GBS

Oas itagale dnpm A wlin 380 a1 (Gabal)l EY Ll e Sy
tok Lo Ly cilblaal) o3a 5

1sd i Gaball Lgilay 2 5 ol dn el iy il e pal s dadlly jee & -
Loape

eealy Sy aiall glall 5 dns (53l aae elusa]

BAAxag B by drwlg Y LA —

Balie dusing dag duihg el -

(91ue 2000 555 7> Lagh) -2y aatiiea sl -

i S WiaY) galll 5-3-4-2

G L () peall dalialy PaaY! Lg) G phiall Lelasy) sahd) sla s

S pansis agn ASE o ehaS addl) opglias dalaid) Ay LS o)\Sily a5l b il

(B taaa Glaag) - eSA) e ST oppelaa alaal) ) olal Le Wl LY L cae LaaY|
(3550< <2000

97



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

Fe i gadl) gall) 6-3-4-2

U ) SR UL, ] PR MR XL G SN [ PP IO

Bl 0 a cnlaig a5 ) il ala () A dalall Alsye 8 Lanlsn i)
S g L) s s oS Y Bl I danler i Jale
ey (kY 2t 12706 oo zsh—n 63 Gl aen Lnja 5 cpmwSY)
Jalse ) ALYl . an SV A€ 8 Lalid) g bl L adi g W oy
@ (o Oy s bapa 5 el dlayo Geos cOhp Ny sl Jtie dalsd s
L o 3 L s W e ol 13 3 ety e all A w0 18y ol all&s 1w 16.5 <
w145 yee dpalallAi w12 yae 8 0 pal) Oy b sallly il
ol sl cpale sa ol e S bia sy i) gld Gl Sl

(1870 2002 A pably) crtl) £lga) - iaais

Mok el 7-3-4-2

(U UEN UL PR WU SN X g S NN JYCH Y ol et N sl de & e
:adull L;A‘J-m GAY) sda Jadig

o) 48 e sabd)l gl sda & o Jasdls —

LAl preg doliiag A dlide sala YL =il 5y 5all a2 & 8 3aball Haan -
gl () eyl bl e el g3 b a] ) YLl e Jd
Lol

Ol Blals el ) e L sy VLA a8 alall a2 B
i) 8 Sl ) Ulal dad saad Calalse 4l i 38 Lea (Jidll oo

Al allad s Al sjallas 8 oSaill e 8y0kal) a2e —

plaigll & Jlially el SIReVL Sd adil) CaLlsall pa ey (ps ey -

Sh—a) s Lihle (9 Sig gl el (b Gl ad gl jeally usal) Ak

98



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

(9004 1997 cA"AuS\ GLG-I J\j&) E\:JLAAJ\
1Cda)al) CHICEL 5-2
Al L) & eyl DS ool Jiam

o Sbaal) iy

e g3 2xn L e ccpdally gladyl Je il cilalal) A usjlas
sl cBa ol ) aleaVIS ol sy il s ) aball g 2 B agil s

A8yl GllasS Dlie
 pedial) Cilasy -
sl Jeaall dalal) & LD Judl)
;) sl A @Al

) ey a8l e T e ally hai wb A LA DAl ) eyl

Aalla sl
sdupal) CMSEa —
bl Jreanilly JSLiag Caslly duhll ce g i)
tdaaia EDISEL —
gl g Aiacd) Helall et ccligern JBA) cLdl s
Sl axe gl gpu DS —

Db ol ey ol il A a4 ene o o Sl pp DK S Gy s

ji u_..\_k:\;d\ uAB_Af)_“HLb ~"<ﬂ‘f\ c 4 _\f*'ﬂji ‘)—A—\S\ Q\}[;AHA;H
(16402 2010 (8ian ai Sl 2o daal) dmiall JSLially Al Cag Ll

99



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

3aball bl Jalidl) deaai 6-2

OS5 ) g A alall Al e bl lgya bl Bl il 4w

e A et gly A ujlae Pld e clelanly Lllainly Llies bia sl haly
Sl g ai (bl Tl i) (pa sy ccila oY) o3 o (3 da3 ol A wad) el
ot Lbal B a3l s gy s (ol A peal) A pall Slche aa Jdlall Lsjlgiag
Gl (b e B () g5 28 Las iy sl s e sl Jna b
o Lo by (bl Bl sl A T e gaball adl ) sl 3my saand)
I Gl A IS b ala ) sal gy colacly Ol waal) a st Ll e

bl L,

:Baball (gl byl Jaladl) cisa 7-2
"Oragy s a dlg e sla) S ae A L Llle o a 4 WS )

s 3aball (oAl bl labiall 40 ()2 Y

cly il Elaa) e & vadl 4 sanl) ey e a S rdeiad) A 3L 1-7-2
Gy9r Ty oo wmall S gall ) e X ahadll A gl By gAYl A gi G o 0 4l
Bo—ally 485 llg ey odly Janill (S0 A aladl vl il (i wenty ¢ —itillg
bl L)y A sl byl Y1 e A sl Jatiaall alg @) (e wad e o aally
.@A.AAS\

Aty A Snll chlgall jodiig saiy ady 5 b tAylga gal—21 2-7-2
o A Wl chlgal) o A b i Sin il g elew Lgile 5yl g A Siall
LAzl

A liad) 3 dl) 518 5 o - Say Lginh e g 1A A8 (a2 3-7-2
Ayl Lol dlaiid

100



i yand) A58 ailad g addl) 55 GG Jadl)
iwles Pla (il aglly elaia¥) gl d g )y &] 4-7-2
sl e cupn ally gl il DL o ag el claag ail Sd bl Al &)

14442 2013 (pa—as Gimgpd 1ana Gmina) LA e lia¥) li ol L)y
(145

t@alall sie Ll LaisY) Lallad 8-2

Joe—wall o lgall e A K Baag a9 ag Aol il _uhall can €

S dad S Vg (Al 02 a pen gl Jad S aill e Laa )y A tially
Gaball ooy Y (55 all (a ¢ paill (8 iy JalSil) Ginily Lgie aila
e s ae¥) S g Ll 13 s caidily A Lgh iy il el Ll o«
S5 il bl Al Al 4 alie Ldalad et i Aol aly il
Al Cleadl e

Loyl (sal byl oISV (ggina ujas —
c S Laluaty )y Baball Clga alatil ajd jubgi —
gmnaa U Lkl Sy dualll QL) selsd ales —

oyl ddgsal) Jaang (waill e alae W) duan -

101



A panl) Lkl) il g adk) B G L)

1A

eyl 5 € 8 d Yl chlgal) Gy L lgle Jadl) 13 8

) Al il (s () ALY el e Lgd Ll Lgigay sl S0 A lanal)
Y e a8y S aly old Lagaey caadll 5 S e 8 iy T o) s
il e ST Lgr g 3 aallad) IS, g Joa ) Jan La i ag allall 8 due

e sl & Ll o2 iy ()3l

0l o) & Ay add (pe S8 8 JAn sl o dleall Ca Bl ) Lyl

dabyal) el e 2w 5alsdl 4 galyal)l A sy of Lk Y LS copialy ) s

Aaglshyse changlp Wbl an ey aa Ll B pladyl Lg o
13 gly Sl A daya V) L 53l sall dGaall 55 o LaS .4 e lainly 4 llaii
O dla @) dakn WV LSl a i why 84 el Lgilaat of Lle (1o
e dalen Ll Ll cop ol utlon (o it wiy o tlald el Js s of Jls oY)
R SSNION B YO PPN UNIPPRE| L PR SFJOL [ PDPCUL JEFES DY BV [ PRICVE
La JS ol gl agitig ddpmn (o 2elod ol ey aill oda o 5 S dsaal sy
dagly LS jiilly bz all 4 a gl e Gty cdalaill A S5 A fpeally A Ble 4]
gl Ll gy —ally dujgy—all aball clalliieg clala el Ly ¢ i<l

LOlsaall paill (ika

102









Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

"

: dag

TR U P MR . RN S S [ S (PN [ SO [ CHPY
i_dlegll dey W) ):,j__mj Sl g 524l & & ya Lf)—iﬂ\ ) ) e le ?31 allg CJ"':‘B'““
19 e 8 8% a0 @l 5, € eV (o T oSV @Dl WY ) 3 ally (g all
a5 Joal e el Tg e W) Al Joadll 13 s 8 Al Jolwig i
Dlgi Y Y] 2 ally (e il L silsgll dey Wl A aldg 4 vl oDy 3
Sm el ailad e iy Bgllg Logugang & Al g"_abj ala CJJ (Cpa SN
» SEl 2 sy A aall g liag Eaall iy aie (el e lgpa By Lgild i a
5l i€ (62 o o Cag Blly (L gl Al oy 8 o gidlgg ol 8V AN oy«
ot g8 A wlu¥) Ayl Ll cchlaa¥) 5)lals 3w 8 sel ) Jaad) 38
s ol g clghay ia lely g (L ajladl &Gl (L gine d_uhill o dad b iag
Al 038 8 adiall mpanail Uy Ladis o5 A el Juadl

105



dilaal) Al ehaly Gaanll diagla &l Juadl)
el alal) mgiall -1

S \.\“ b A &_9‘)\:1;1__1 a Jq‘a il Qs ;3“ R I \.1“ GQ\ a

a3 Ay Gaalll Lgemy ol g dadlly il slaall (e e 5 el Ldla aly

e a)a T malin 8 8 UG e gy aged 3 Uhiall 138 ey 4 timn (a1 a

ng__aaﬂ\ 3._:13\}4.3\ E\.CJ__HJ\ ):1‘5__23 G__A sl c..ﬂ).n q;)__ld\ o) al) 4 3:).‘: e\\i"ﬂ wbs

Obd i 19 e J8 458 a2 3l 55 € eV o] cpn oSV @Dl WY ) 2l
g?‘:’)‘ﬂ‘ G@.LA]\ B z\.ub.ﬂ\ AT ‘_g Aa 03 L_.S'ﬂ\ c.@_mﬂ

y L:'\ \L.dj (,L1 PPN ‘l;\ :@1 .\A“ C)_A b) JQ. ') c *_\_1.*‘);:\” c@_\_aj. K \ .)_IA_\_\* "..
daa s o ey sl bl gl sl caly W aiagll Coiag e B, iy

Aadi ) Pls e all gl sl L) adly QS0 5ol e} o gy 35—alay il

My iy Lglilatg 4 8 il il & Jaadle a5 (4 g A uee iy win Glaa) of cilely

(83@ 2007 6@&3& uLuA)

il Sla Al 3 lany JPNTpE N t_ujl_uj A_L P 3:);:\5\ G Ay iy
(1704 2008 Jite gi)

il e > S ed Vmgn A biaghe on adla e Ay

Claaag 8 galy lsdl o la dinag i Laadll AL g S Jla ) S sdYl

Dbl 8 5 ) e A W A Dle o GlaSly G dal e d e d e
(126u4 2010 caglag oasl) 449) Jarall oSas

by Ll alal) G ad) el e B3 (e o al mei ) iy LS

G il ey s Sl ol el e il S
e Lgre a2di 0 A e ganally (Jisd) il ol e 4 b aSan Ny
@l il il el sl ey Al A e senall i)
adl ol e B8 b e 8 aS He o Y st et Wl 3 e

106



dilaal) 45 shaly Gaal) doagia ) Jadl)
Z\.c)_ud\) @1_'\3\ ‘)_.'\a:\ASb (SJ_JJ\ H_}A Lé)_"wj\ t_\:a_)J_'m H&: 331_55\ ‘:,’_\3‘)&_"15‘ C.ALI).J\)
(CreneSY) DY V) aallg (sl Al sgl

s d)yall g‘f)ﬂ‘ asaaill 1-1

s Al (e Cipmy (Mg A i e e S-S g

e a5 Ca o lsall Bax s Joaell ATt a0 agg (L duail o ull) 4 Sl

(i o 2 aa] gy BN 1 aaf (wa) L LRde HLid) 4 ng b Ll
(782 <1995

a_cw) U.A.ESS\ALQ (e gada e\d;ﬁ_«ah ‘:Fi:i)aﬂ\ (‘a:\A_@:\S\ Sl ~Ld\ F\'\"\ \b

H)A@)J.d\ ) al) 4 3).1:‘_, le ?j\ 3“C)_"|M\ c;—‘;’JJ—"‘S‘C—‘\—D-‘ﬂc—‘Aﬂ‘"‘—J-‘;Dﬂ

)
o

e A 6-9_5:’ L_.SJ—“ L:;.J\_.}hy‘ ‘.;t:l).l_"m C..A\_D.\M HAA:} z\.k.ll_.\a J._G)A;AJ (Bl
Al (e s anall AL LBV AL paa el 138 s G (il
) At A egandl e el Jalall JU S T8 sy il
Al sy (e s —amall S-S Al L8V Al S (i) syl

il & lae

LA yall g.g)aﬂ\ aranaill craw (13) ady J<&

dajlall de ganall




-
.
Y

Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

sdae Mty Al —2
t ¥ Le i) Aufpal) 1-2
el ..\jy\ ag— &l g daeDas WY1 A bl ehal & ALl 8

e daeddn i e 2024/10/29 SLDE as A e Y 2024/10/23

e J8 A3l A5 A glee 3 e (rmeY (06) Laacy Guad) a s oy 8 i
4.' .);_\l;."\ a) GET A aj ‘Z\: “\..\;j)j‘ L:.\ \.\“ 3 .1.'\(‘ uézl A un 5‘ A s‘ a .3 n 19
el oy 8 5L adl a5 m bl UG adld e Alad ) Leddan WY

Auhall il ST ddlaas slacy @iy Alsde dayhy dae i)

t A dueSUaiay) Aufall cilaf 1-1-2

iyl adaVl ey A e et G Sl A a o e o Shill -

Ll
al) 8 deadied) 5)gally oY) adla (e ) -
Ll alatiad 28K e cpae Ll cays —

ceoad) adail) ol Gaaan Bl cDIKA) e o) -

Co—oaal) i L) (g2 g duhall A sl Gl mdV) A oD s A st -

Cahlaay) ey
(ldlly Baall) HLaadl dualad) clabaall & hasa) -
ChHLEAY) )Y G riwall Cigll ddyea —
sAill) dpeddaiad) duhal) 2-2

y aYlas oA bl dedn WAl el o sl oL 3

e d iy a9 3wyl Mg daeDan WV A Sall & e 2024/11/03

H&: k_q‘)_a:\n &_M_@_i ‘EJ_‘.:ZJ\ H)A Lé)—"‘d\ t_\:l)d_'ﬂ\ S\_Bf)u Mbjb ‘ffJJ_ﬂ\ GA\_D.\S\

108



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

a .nbj” a '\:9‘ ‘5_3‘/\\ "«“ G_Al_j‘)_d\ 3 dadan ) 4 :'\ \.\“ g"_\l_]:l/\\ "\‘b ol '\:‘)A'_ﬂ\ 2\.\ wlia

) AL =YL e @by ala Teedle (g3 ag Tl s o S92 g x
J—JJA:IJ 3:\_;.41.«})!\ :\_.1).;:\3‘ .\ :é'\”\ N e Ky \u‘ 4 .\b:} s "\“ QQM‘ Lr\:, g_ql)_g:d\
c el alind) ki oL Adlally (1Y) Jalse

tdfl) aaliaa -3
i) aal a alas) LA g yaall A Gl LBl @l bl Lgle oy o
(74@ 2014 cciba e:\AJS\ e gJGJ
:2025/2024 ol pusall & cplaaadly din 19 e Jif 458

Ayl die —4

(7402 2014 @l anyll 3 o abial) taaf

—2 oe—e¥ 09 ) il pe e e Y (18) p— d—uhall & e (s <
09} A&l c__QE)A Lé)....ld\ u_s..;),l__ﬂ\ 2\__&3)}94 GALA}HMMBZ\ :.«“\J;ﬂ\a c}M\

Lfi cé_*a)ﬂ\ RPN Al Cﬁi}\ Al GAQ).AS 5\.:_*41;1\‘5 2\.1:.1\_*43\ a_C‘SAMS\ ‘:,’4 H\}{

(18—17) c”\ A \ < 4 .'\'u\)'x\ aﬁ)\ Afi C ",91):19 o \.q“ : 4";;. Q u_A 69,23% 4'.; ”]3

Oy & (06) 9 (—A BT N (02) il oy el T Al A _aglee Ca—;)ﬂ-l

vl U G e Vs s L s s g e WY1 A bl age e o A

G

109



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

:dial) Gailad 1-4

P JSAIL dall (ailiad daan

icgandly (p eV 09 o d il i _cgenal 9p Sy all 0 wa -

X e 09 e oS ddasliall

}'J O 03}3_\_@18 35 - 15 C— 4 '\_)a‘\ JUs <."'.‘:C)__u.\nt._\_~u;_

ol arie s Al 3 g cp (B Jeaally daw 17

o) it s Al A8 ausi o (07) &8 Jss>

* el
Aalcal) s ganal Fossadl A sanall o
g Tl
07 06 .18
02 03 w17

rCaal) e gaaa JélS ddal) (uilas :2-4

Lol adl milmdis (8 555 3 bl pses Jaen sl s

s o) Ol e (b Sl (e LS Gulad e 3EaT () sl
p—) Aol ALy o il dlsen o) Jgtally o(41S— dlum o) sty o( etV
gs—all I_lggll Aoyl Ll al Vameval jLoal ey g o(Aogiall A uall lgglus
(&S0 @ s o) GanaSY) @Dl Y ) 2 ally (/oS il )
Alsall (T—test) sl s aladi wl 3yl ;e Wil as) iy i) o) & 4_allae &y s

elly s (08) 5 Jsaally uilaill (Levene) cuid sl

110



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia ) Juail

cAdlally dadl) (e gaaall 58lSTy uiladl dxibasy) alleall Guw (08) a3 e

lldll&_‘:‘s . . 3\.93.«;:;4\ . k*"‘:&‘ﬂ :\.yhaa‘i\ ?nﬁud‘
Lygad) | A ol
MY el | AN | bagidl | GaN) | gl o
sl shad) | teal | ogtadl | abeal <l pdall
0.33 0.62 044 | 17.77 | 0.50 17.66 | 1y s
0.076 024 | 0.052 | 1.74 | 0.076 1.78 dsl
(S) lial galf
| e
0.87 0.83 8.9 65.78 9.1 64.89 <
(&)
0.73 0.88 139 | 1161 | 156 | 11.51 “““(”X;m‘
VAM
0.90 0.90 095 | 1594 | 0.93 16.00
(kmvh) ) LEaY)
PR
VO2 max -
0.93 0.96 4.48 | 57.21 4.49 57.30 | (ikgimin)

(<) cn—ad Jl—nal i ad o (08) ity Jsrall Dla o iy LS

(0.87) —1(0-33) (o b e aglp dia—wall i alsall iy il Do —cendl)

ol o e Jay L1 25¢0,05 VAl (g5 e e ST ardll 028 aang
oo Al

Sl a3l 038 & sens (0,88) U (0.24) o Le sl Daa sl Ciliwalsal
&})__é Qg9 e.J_.c ‘:_Jr_ dd__.g s 6(16) z\—-i); E\_;JJ el—Aij (0,05) Z\_J\}(..JS\ Li’:\._AAA O—e

Al a3l (gl cddaslally A myaill G sl Jeg ane (s A0 aas) &N D A giea

(<) ol ) e o (08) a8y Jsr ol L3 5 ey LS
=29 ¢(0,93) 1 (0.90) G e iaglis Aind) chlmaW¥) @y ial dgwendl)
il il o e Ja L 13y ¢(0,05) AV (sicn (e ST asdl) 038

111



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

a ..\'\\.\“ Qb\ .\"\'\Y\ Qb .'\;"u\‘ 2\_:1; N 4\‘\ ey f‘“‘ 8 a '\: | A:& \ AT
5(0:90) s Ls i aghs (08) oy Jsiall 3 dampal) (Al cil_aaY)
3_;); Z.A_J.J e\_Ais (0,05) WA ng.'x_u.o (—a )_\Si (»._..\_ﬂ\ PRY ) c(096)

S s—ana Al _aa] 4 Yo @il 2\_}9.\’.46 Bo—2 J9—ag pl—e —e Jaala c(16)

Al Jes ana g HL Sl a3 (o) ddalally A el G Sl
Azl duad) clylasy)

(b Al g A il (e ganall (Al Guilal gl gy (14) B JSi

o sSiall el paariall dnlaad) cilla gial)
VO2max
VMA
Agiaal) Adagyy
s

Jskl)

(=}

20 40 60 80 100 120 140 160 180 200
mailal de gasall @A il de ganall

il Al el il gl o SL )l UK AN DR o gl
L_CJA;ASLI PN N | I T N | s \‘91;03\ = L._UGE.A 4 -‘-‘.:);ﬂ\ 4 PJA_;A“ éUSJ__AS\
o) G Galal dsag e Ju L 1dag cddasliall

—<a (14) (..__BJ JSallg (08) (h% Jerall g_ﬁ o S0 e Lo P2 oy 4

8 Aalally A paall o sl ey ane (o LS55 Gl an el s a4l 5l

g ydal) Casall Gl patia

£

O Ll i G sl e cajdl ol ) rdaal) el —iaY) e all -5

Ll AV Jiie Laaaad i) (pyxie llia

112



Ll 43 e)aly Gl dagla &b Juadll
e o Ay ) alal) 5o reauaaly JA—al) il 25 1-5

(24402 2013 09 ATy e Bl .Ciisall b oyil (g2

@3l ) Ayl e WUAN a1l el ) Rl el A aal
Lsadd) tO:!)A

o) il d s Uan ol sl rea sty aal ) p—dial) Cog 25 2-5
(9904 2019 cgéyu.d\ ‘;JG Ol .:.AA.A) - J2ial)

Dlgi Y etV 2 ally (55 aabll &gl Aoy wall sapll) e iiall A aad
oSy

Ayl cNlae -6

A aglge Al Oy aa Al oy 8 0y SIS Sal) Jaal) 1-6
Al B a5 5 Y () 589 1962 A peuli (5l (2l 5 gb Al
A 13y () el pally Aol bl aa¥l) djanll Al alill a5 o b
o LSl ndl gy (ls e ohalll o e ale (g5 wse (e Ak A Ns 2 sl
Sl wladlly Aol Gl 2aW) 5 oo o5 wse e Al Sl AVl (3 ola
—02-35k aales o tlaas 2gdl) daalas L glsacnally daaglsd sl

b a5 il el Jal) ot Gl LS :g.'al A J—aall 2-6
2024 558l gl g o) IS8 kil calal) Ll

sl cilgal -7

VAM— J‘ .\"\'\\ s 34 \:'\A"\A‘b P "\'\ \\“ Qb\ .\'\'\Y\ & \u\ €\k7 m\

Mg N V) 2 Al Wl d L adl)g gy mdll 4 wlegll Aoy o) Wl sl EVAL
aidl eadl Slea Jle faansY)

WA KN U g P R £y Y - Y1 DNV 8 B | B PN GNP 1 | PR SO DR

113



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

t ) IS 8 maasally ¢ el

calal) LS dlaw ubd lga Gaw (15) a8 Ui

sddad) claay) 1-7
:VAM—EVAL(CAZORLA) olasl1-1-7
- sl dilggl) Ao yall il LEAY) (e Rl —

gl il all el 8 5L ea W) ey 16200 jle s i) -

cJaaad A8Uay (40 gua <l jSa ¢33l (Beeper jlga ¢ 5 20 JS saalgia

dey s 0200 Jle—ae o (gl —alyl) g B el i alge -

i S o550 20 e dpglutie Gl () jle il ar i 21 g bapa 5 82 e
I LI ‘(palier) i e d <‘=$ a(1 “.I/(,S ().5) wdey 531_*9'
G—all gLy 505 o(Lo/aS 08) dey s B L) (5 <9 4285 01 (palier)ils
L all g e 2 te (gl all ay (Beeper JLga il ) (owa e ol

O s 3032 g 5T AL e LYl e o 2 alsie 05 S O sy

U SEIVON | EEEDVENP SR PP SEDVON | Ry S S E S OS] s gl —alyll a8

calll sxie g g el

114



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

VAM-EVAL i) ¢)af clialse ¢ (16) a8 0

A A
VAMEVAL

Paliers : 1 minute

Piste : 200m ou multiple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max

. 1

—~==) <<BIP>>

VAM-EVAL i) & axiiuall beeper jlga gun (17) a8 J<a

Mgy By 4 Al Gl BNy Al el JLga JLid) 2-1-7
:Miﬂ

Ol DI ) aall alid 2 LAY e Gl -

115



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

«(Vo2master) ¢ L ((Bodyforce)e—aidl sl S ga icls) -

Gy dyaidl ) Slga e gall bl ok el cli—alga

) s Sg a8y 01 IS (Lw/aS1) deyadl Baloy s Gaa clanya 580l

Cargllg 4l syn & ] 3o (aBgg (gall bl Taw o(Low/aS 08) dey
LAY el (Pla byl (6] eSO V) Dlgia) (uld o

S AN ) ) ulid) Lasiiional) Bigat) Cm (18) af) U<

2 LA dalal) u.m.u{g\ -8

LAY @bl 1-8
aie Ayl s Sl il e i daey 3 s ) L saV) )

(45502 2001

116



Ll 43 e)aly Gl dagla &b Juadll

RS TIPS V< s . £ [ SO PN S . EQ Y [FCH B, PRS- 19

b1y "N Ay HLnaY) il fy ag walally gy Bl a i 8y A ) e i e

lmll ol al) el Al earg Qs Sl o) oo yowwm Y mlll ¢

gl il i coand) o il d il el La i) sl Lgle Jcans )
(14342 2005 il sl L)

QL__;}H L)—-“‘L’—A g_\\ ‘n\.\ & \u\ e\ 3 :Jl .«"«'\Y\ SJI c! 2 S*UE 1—1—8
(Test-Retest) 4_anli sal<c) o5 (Vam—-eval) jLoaV¥) bt 3 2yl alads Ll

oy cg At GV Al e i e gp dadall L A e B ey Jala

@) ca il QY Al e ol d Al e (e (a5 «caeY (06)
salc) Ll (18:00 del—ull e 2024/10/23 eVl a5y 1Y) LYl

Ll Jalear g gadail) 84 el oy 8 il e sl S alee s p

A nsy (09)68) Jsandly ¢ysunn
HP|EY @A 2-8

SN Gl Al aadn ) il saY) Ba a2 SEI AT

O_A Cy la e ”\“ a :3:3\“ g"_\lAJ\ \ 2\.\ “\'\“71 a ..n..\ N A1) Q\%‘)Q\ LB} ‘ai %) .;";c,\e

aang) Ll Joeleal rnll Al Glaas (el By (53 lg (il el dad gy

Oj <..\ I EEN ¢4 \.\iy C A}q‘s 1 QA uu: B..\ 14\ e GJ\ i J\ .\.‘.\\y‘ Oj <:9
LBJ_AA s le & ~U\ h| A'.K‘b Cm <D“ §23)_.4XL1 L}‘“:'_b 1_"1.113 uu \Jl G.Jl_aa Jl_ﬁ;\}”

LI Baall ) &LaYl el

(02 a—3) 3—=ldll) o)y ally 530\ N e chl8aY) b 0 dcoaaa ay o 2

117



dailaall A3elaly Gl dagia &bl Juadl)
L Jlgel Aoyl Wl dl el By a wleYL VAM-EVAL L aa) L ;L aa¥i L<

Jabedd aniill 53 Al 8 I Bl oA s SN 3y all 2-2-8
r—ase 52 LaS e 33 Baa da)y aiay Hlmdl) of e a8y ol als

.(09) a8y Jgaal) ‘éA

LA Lty aall Jalaa cpu (09) a8 Jg2a

Giall Jalas | il Jalea | AN Ggioa | Auall dage | dial) Skasy)
Jkas)

0.86 0.75 0.05 05 06 VAM-EVAL
(VMA)

— i L aa (0.86) Br—wall Jalaag ‘(0.75) b (VMA) (S—iadll A 1i)ggl)
.%_1\53\ Gaally il e JS & B dayy HlodYl) Al

) a1 ogltac] JL5aW) ducy wmga it 1 LAY) duspnga 3-8

bes wage gy ;L aa¥l ol i d(VanDalin) g afanll o L &l LS L _aga

G (s 3ad) L ay e e Bl (i Al ek (e LS
(2432 1987 il daludy

O aall oy il aeda alyy Algw chlna) G ald) axdn w4 ey

plaan b Ll dinaally (I3 W g @l o By g gl AL e Lgailn

R NP DR AN | R Y R IS S| HEY SPON [ WP

& \t‘ \;1 «;5 ‘a :.\"1 AL 2\ :RS"‘ dj\ “13
+AIS gua 94
Al il galipll =9

s Sl bl gall B glall da Tl 4l el iyl iy

118



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

(2340m 2011 «_g) 3ane e (3854)

H:. alaie ) e_"i &raa 4 _.\.\;);ﬂ\ 4 '\3!“ &s (e C..Al_l).u Cbﬁl_m L A dg
() ) (gl el Ayl

il galind) ¢liy 1-9

Lo i o gl e e iyl ) el iy
—ally abll 3 ally Gaeall Ty atal) o ¢ mbll a1 I b el
LE; RTON ;_1 '\.‘ @ q Gy KN ‘1 :\,“ ‘;‘1:’9‘3 m.q“ _‘1 J_ga' LJ\)S\ 69.\_6.0—6.1* . ;1_5'.'1)3.[\ ")A—ua.}' X

oYy a2l 8y € e et JSa ) caal) elly S bl caupa all o gl

 mll ) Fnslunl

ialal) chlma¥l ol o st A5l ) el uhally aaldll e e LY -
Uare o ad o S Bl Y a3 ally gy il A lsgll Aoy ) el il
—abll cupn lly ga e el Jlse (b e Al man el 8AY) o) a
aally (gt d_silogl) Aoy ol ul a1 A 839 Aaede cl)lsa¥l ol s AT 4 jaanl
Hli ) 3yl e @l 1y i uhall 3 8 an @l 5y € 6 an WSV @Dl WY ]
cehall aludl gl g Dldaiad

C—a A :\.\\ G (i y 2la ed_ﬂ\ S)JHZ\_J.&)JH\ G“‘b—‘“ UAA:it_A:ﬁl_Ai

Ayanll Alayall llliag e (52l )5l (ggicndl

119



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

iRl )ail) alipdl (Sgina (Faa 2-9

e A 4y sy el bl pa Sl el ) (e a

Bt u,.\"«\\}g A;,l:,)j\ TR A e COW § jal —a1dY) LEJ'J- ely—dg 5L <u

:\_.'t.\i)ﬂ‘ ua_aaaj\ Ao !&:'_t_); U_A GA\-}).\]‘ L.H ij)_“ ;\J_ml e@_x_,q (- 1 & EEN “:T}\ .\“
g Lgugind ) clga¥ly AdaaiWlg & s jaall ooyl il & aedle (i)l gy s
ael ) (e tae A aedle e ehyall a el 0y ral il Cala ol 3gail L gieedla

(02) &) Galdl i s3sage ehpall cland dailEy o2uin b daiiall CilelaY )y

il Jlae b eyl e ol Gl Bl Ladiy G L esa g

bl ol el sy Gl ol8 ¢ mlill iy )

rEARA) i) galipll gy (B Asalall und) 3-9
Ao ) Al YL Al )y Al ) Ll e gD L) 2y
el iyl 2o efgday dadnl 3y Rl il 2 s ol e el Ty A alall 1yl
) la g & alall iyl LAY (et 2wy aa a8y € Jlae b )l

Ayl 28 jenl) i) pa il oyl galinal) —

M\ ‘; ‘5;:9.53]\ &L‘i})‘)ﬂ.ﬁ h_s:vﬂ\ dA;.a ("ﬁﬂ\ -

a8l clbige all pach Sl 8 S el Gyl 84 5gpall SLe)ye—
Syliiall Gl gl Jagasiy Ligalss

o) alip) aag die G geadl) faw slelye -

Llee Qg Jal e da gy Alg & ale & ayhay oyl aill &S 5L elya—

ol

Gl agl Jabvd sall ol sl e & Jgeall 2 0jgig 2 B Jeadl a3 -

)

120



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

i) Al g ol AulaV) Al Tase aladial —

oo Uad) (59 pralipnll 2 8 A))yaiaY) Blefye =

Gl ginag il al ol tmlg gy AV A laje e JUEN) b, o

e i eles Sl alian wbid By el Jle e sl ae) -

Banmiall gy 83ga) Jlexicd

O AV A e el iyl b dendn il bl b ) 3aail) -
Sl Cilaal) e zoyal) axe HlacY!

A c_ﬂf Lg)_'".d\ &_\:Dd_ﬁ\ 3_5:1# uﬁ)i_'m Jas Ql_aj& H LA_.)&}
) Jyaall b daage

Badd) iy (gxdl) cuyail) ;\iyhl il Jas cupail) Jas @liga caw (10) ady Jga

B 12 06 Sl )
WA Yo 130-120 dlls & dsla) Sl dal)
% 90-80
02 Gle gaaall
&8 03-02 cle gaaal) (y dalyll

il bl (Sgina 4-9

a3 ol ala Y e el sy mhal e ) mal Syl (g Tima a0
feh WS HLEY) & Ally baas

bl (10) sl oyl il (Gaadas 330 —
.2\,},\3).33 8asg (20) (e Aﬁ:")ﬂ\ CAL}).\]\ OShy —

EoaY) (A Gipe danyaill Clasgl) axe —

121



Ll 43 e)aly Gl dagla &b Juadll
Alber 5oy dntill daall Aolay 8 ga el ohall ehal mal ol Ay -
=SV, [N O[PS TN S PP PENU PR PPRIEN | - TN - B 7 PR P S DV
el giall s ol gl laa aig e thall car gl (3 dail il iys e (gyiay (53
Goadall AN ) ddda sl 53gaYl sase ) AP e Caags (63

iyl Ny el a i ol Oy Jglaall i ay b Ll

2R i) galiall A pa) i gl il Jas sl e (11) b Jsin

dal Badd) danl) & 9auy)
LS e Al %80 tsY) ,
Jds¥
3o 130-120 %85 aulal
ALl e dula) %85 Al .
S
3o 130-120 %85-80 L)yl -
ALl e dulsl %85 dalal)
ot Al 0 i
3o 130-120 %90 Al
LS e dulay) %85 Jaaldl)
&Ly
3o 130-120 %80 Al
ALlS e dula) %85 Faali)
alA)
3o 130-120 %85 5ydlall
LS e dulay) %90 e Al
wdu‘
3o 130-120 %85 e dul)
ALlS e dula) %85 e AW
@M\
35 130-120 %90 Sde dalyl
LS e dula) %90-85 e duwalall .
Cralil)
3o 130-120 %85 e dawal)
ALlS e dula) %90-85 e Al
éum\
3o 130-120 %90 e daall)
LS e dula) %85 e daulill
lad)
35 130-120 %85 gyl

122



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

ol el A Bl aig cum (19) A J<i

_ 100
4 90
80
70
60
50
40
30
20
10

Gaaal) Caall Y oY) ) el Y e
?L.J‘Y\

C)M\ ‘.?_\:Dﬂ\ GAL\).M a:t..ti)ﬂ 5&;}3 CJJAJ L_.?Jf \A_.}é.j

123



Ailaal) a3l slaly o) Lagia

) Juadl)
G Ciuhall) e canla 1w il (s . .
axily 05 :pd ) Ay ail) aa gl)
gLl 3 jfla (e 1 il 2024/12 /01
%85 134l LSy NI aY) a5 guall] i) gl A puall p ghat 1Cingl)
Ay ail) il gl Jal_gal)
gl
9 sl yisal)
Al a0
-120 4dals 8
Y 130 101 Cpoadll
O Al
Br2isiesal | ) gy sl ol (b ) e S g
scle ganall
Zicie e Al Ay g il
9 <y ysall
dulay) 1da)
Q -120 Alls e 02 )
x.!- 3 130
o, G Al e sl a gt Cus Jis 45 ) emy eV S
o1 B-2:¢e sanal) Jedl 3 5 e Jual
ag 2:¢le ganall . NS e ds
g et J ) sy
S 9 1l s .
> . h N :
L | glag) s 103 (il s yall
L | 204 e - TR
¢ 3 45130 3_8lall vie 5 (e I (e (e geae J84S
H Aaé’fitu‘ ‘ O Aoy de gane JS (e J5Y) Gl
9:cls ganal Aglad) ddkais ) 53 all s LY
e ¢ calall Jga cadd (g (retour Akl Aall ) avally & 5o )
daidl)
i g G padll IS5l ye dae ) yial g cpsball aall ela¥1 e sl .
. A asd Cillas

124



Alual) Adlelaly Gl diagia &b Juadl
Sl Aaulgs e die AN Gailly sy dlgin) Cpu (20) ad) J<i

.(VO2 MASTER)

V02 Min: 15,3 Max: 64,8 Avg: 45,4 HR Min: 111 Max: 192 Avg: 164
— Metabolism =
— VO2[mL/kg/min] —— HR[bpm]
— 200 — 80
— 70
— 60
— 160 i
— 50
— 40
— 30
— 120 |
— 20
— 10
— 80 — 0

0:00 3:00 10:00 15:00

palind) Ssine L% 5-9

WY p— ‘_'é_..:ujamC)_":M\ g.gy.l__ﬂ\ C.AL_D.J\ Al a2 <l A 2
ot ol Ualye 335 38y Ll B padl) Al e

L cgandl o d STl el bl e vl e LAl Wl @l A s e -
Dl alaan ul (2024/11/10) 2a¥) as— Al all & cganally &l

V)2 Al el b GLadl alaan W (2024/11/13) <)Yl VAM-EVAL
aidh el e o cpansY) eDigily

(&

Gla sy gl & alll ol 87y taall byl el Sl 3l & s ge -

(2024/11/17) co Loe 55l 3 Al A el (e il pa 3l el )
elxs ¥y 2 a1 sy LS el ) das of Ldle (2025/01/22) ale )
5 a5 (20) Loded 4_audadd) 4oyl Gy agll 2y e Oy S Gl g caul i (10) 2y

-

-dany N

125



dilasal) 43) shals Cadl daagia ) Juadl)
2l o Tl el Syl 5 e el g A 2 sl (Wl 8l A s e -

aaan s (2025/01/26) 1a¥) g & adl L ldl ehal ¢ all) 28 )y tal)

Gy andl el JLga alaan Wl (2025/01/29) L= ¥l VAM-EVAL sl
Bl e Joanll dal o Ll Ll 8 Lgun i r g L SISaY )y g Lal)

-

YR

a :\9.\‘!5 a :\.\3“ a\ U«L:\_ab Qb\ .\"\'\Y\ A :5'\"\ a LA C .}19:1 ‘éjl "\“ dj\ .\‘b

i) bl (Badaly duandly Al lubdll Aail) aujsil) gl (12) o) Jsen

k¥ axe dia3l 5,34l s)aY)
0 2024/10/23 bl elya)
2024/10/29 L) | IS deday)
Lyl sl
01 2024/11/03 e
Al Zue i)
2024/11/10
2024/11/13 5
20 2024/11/17 e | ooyl galipdl 3k
2025/01/22 = sl
2025/01/26
02 o) i) o)l
2025/01/29 5

rdilaay) cullad) -10

Gralll el bgl e v an I € ddn bl Al g olama)  diny
Dbnal 8 aSan Sy eyl A anda o) LA B e aojel Skl b mgg Jdat e

SOV U CH PRDES P INDEN DY S N1 RN U [ YDV SOV JYCH PR, '{ PR B

-

(SPSS) gal—in alaai uly L giallae oo illy A6l wan) il VAT | VPSR S O

ol Lo )il

126



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

ol md i eagil A jlanal) @Aty Al cllgiall 1-10

Jwhyal) due
o) ahlidy) ald e il 10 g B Y Jalee 2-10

Jbad) sl cyfie ganal) C cplall uilas (asil i(leven's—test) cpdd Lad) 3-10

.independent samples t—test e (pinal "

Sl ¢lgtilV) Jalaa ‘(Shapiro—wilk) gl \:3 goml—d 31 4-10
O Bg—all ATV Gl wal @l Thg rpopidadip g Tl e L83 5-10
el LAY S Al e el (saed) adilly Ll 3ol

8 Bl LN bl ol e il e il L i) 6-10
Aol chlasl) 8 Lwjally daslal) (e seaall (g (gaed) Gkl
o—e @ V) o aa @l el i, :(cohen's) g J—laa 7-10

127



Ailagal) A0 s)yaly Gasl) dyagia 2all) Juadl

A

U_Ad_.aaﬂ\ \MEDJ\MEHMMMJMHM
S SPYL S| R N VDN | IR B PURUSY-JA | S 272N -SSP S« DV | PG |
a .'1'\ \.\“ C'_}b\ .\"\'\Y\ ‘A u\b,ﬂ‘ g"_}\ .\:C ‘r-,);' u AL c g] Qn 4 :& \ \bm hY Ej ‘O\\ :A‘\

el Aglanl il L) ALY ) <V oy

Gradll o ilga Ay e L€ il By AV ol s G Al e L algday i Lo

A uhall 8 daadn eall gV et LS cdicg g JSig Bl g A B Ad iy

Blal el a5 e Ldhan by Gian (g) Sl e saclall W) o) (s
o Js—agll e Sl il aglaally culball xaad & 8IS Lgil 2 el g L2
Al a3yl o lape iy Lgllan e G sl el sl )

i)

128






gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

oz A yall dilaall SULall jrwds 9 didady e psiian doadll 138 DA (1

bl Gl dad o G (i) AUCEAT (gl paail) 5 il Al gl coala ) bl
Aoyl Cnjlaal) s das Gell sl aaall a4l licls adloll anwdle 2 (b (0S5
Al g yhad) JCEY) A ealdl) G elael Jadll 138 (DA e sty cdlasalls
25 Y (s Ao Aad b @il ) Al il Qigad sa Jaadll 138 e e Caaglly
o3g] daii adlgll Ll Jial Sl eliais Jglas aim i) g asii o Cun )] 3aa

130



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

POl aadal) &g i) Lad) il e —1
VAM- Lia) b Al ally Lo el cpfiall adal) o i) Las) @il e 1-1
:(s3eal) Aailsg) depull) EVAL

Rl aall g sil) L) qeiling cedapiilly slal¥) chalaa G (13) o Jgan
((VAM-EVAL) 4)s¢l) Al U813 G o

leall
Aad | WA Aad | Jelee | Jelre | Gilad)| Bagidl | a
. . . dxilasy
VY | dlguls | gl | el | heall | gulual) o~
2l il
0,93 0,98 -0,28 0,00 0,93 16,00 ot o
sed) (bl
0,07 0,85 -0,79 -0,69 | 0,75 16,83 @I

zsh— ele NI el xa o a3 (13) o) dsoall Da o
D) il of ) ALYl jhall e A mhay all el e (£1)
A add) Al an] Ao Lgd e g2 el Gl dlly Ll el ol e o Sh el il s

O i 4 tag Laal Lasysi oy w el sball gld Jally (0.05 e ST AV

sh—a) Laiey Jlally cddlsie U Jad & jaill 4 sall VAM-EVAL L84l =il

el iiall le ganall " HLas) Gkt (6l dalaad) DL

131



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

() JLEAY) B da et Al bl el s Al o (21) A JSa
\VAM-EVAL

Normal Q-Q Plot of VMAPRE

Ae gamall= Aass yai, TOT 45 ganall= das yai

Expected Normal
9

T T T T T
14 15 16 17

Observed Value

Sl JLEAY) (A D pal Alal) cilibd (xakal ai i) Al c (22) 4 IS
.VAM-EVAL J

Mormal Q- Plot of VIMAPOST

As gemall— daaz yai, for ds semall= dans s

Expected Normal

T T T T T
150 155 16.0 165 |

Observed Value

132



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

Rigall agalall pusill S0 il qedaydlly s\sil¥) chalas o (14) o Jgis
(VAM-EVAL) syl dilsgl) Aoyl SLI3) 6 Aailial

dilasy) alleal)
Lod | L) Aed | Jalre Jalaa | Ciladyl | Jawgial

ayal gl ) Joil¥ Lixall Laaldl
N Ly g il sl | @b = i

SN Gl

0,42 0,92 2,1 -0,64 095 | 1594

deal)  paladl)
053 | 093 | -027 | -01 | 1,13 | 1561 @I

Zob— sl Dl ae ) aads (14) a8y Jsrall Pz

ol o W AL 2,15 0,27 G By5ana mdayall Ol _aag (£1)
Ailaa) Mo gl o ol uldlly Ll el il e JSlellig yul i sl
aiag . Lende Laysi gy il bl ol 8 A ally (0.05 o ST 3 WAl 3 o)
H—lbg d llned Joa dalall &l VAM-EVAL jL_sa) =50 5 o T

Adadfiall Cleganall ' Las) Gaki (ol duabaall DL o] Wiy

A LYY B Al Al Gl aakl gl Adlie) o (23) o IS4
.VAM-EVAL J

Normal @Q-Q Plot of VMAPRE
A gamall= ddbulua, fOr 4c geasmall= Adlea

Expected Normal

3

T T T T T T
13 14 15 16 17 19

Observed Value

133



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

J gl SLAAY) b Alalal) Aiad) bl andal) a3 A1) G (24) A JSa
.VAM-EVAL

Normal Q-Q Plot of VMAPOST
As ganall= ddouua, fOor 4s geaali= ddaula

Expected Normal
i

T T T T T T
13 14 15 16 17 18
Observed Value

Slea Jbad) (B Al ally duwpad) (il o) aj ) L3S @il pae :2-1
H(CnamSY) INGEY (aaY) all) iaiall juudl
il anbal) a gl JLAS) @iliy hydilly olsil) cdlalaa G (15) a8 g
LSy AN ) aal) LS B A el

3.,)5&4;‘?\ allaall
dad | JLis) dad | Jalaa dalra | Gl | Jagiall

Ay | dlgld | il | el¥) | @lead | bl ol
) bl
0,92 0,97 0,6 -0,01 | 4,49 573 sl

deal) | paladl)
048 | 093 | -1.45 | -0.17 | 371 | 60.97 @I

zsh—5 els—N) Bl o a3 (15) a8y Jsa—all Dls

c()a_AA\ u_nz\_if_ﬁ) 0,65—1,45 Op— 5‘)5_‘4;‘\61:9_9:\” t’-\).nl_’.nj (il) T —

134



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

gl G illy bl Ll e JSE gyl g Laal gl of ) 2l

&0 bl La JLsllg (0.05 g—e Sl a L ad) Ll as) A Wa Ll ol
Ayl el @y sl ol Slga Hlns) milw o pan w4 ey Lk L)
ey J1 .-~\ - “l - (..'Si 3 sz Qn C'_,): \\"‘“ ;L« \l \ '\'\(A_.\ ‘,—,A‘ "\“71‘9 A :“km j " -

A fial) il ganall

R JLEAY) B Daatl) Al Gl aakl gl Al o (25) A JSa
haial ) lgal

Normal Q-Q Plot of VO2PRE

Am gamalie darayas. FOF 4= gamalle dansyms

>

1
=

E o+
=
=
=
@
-
b=
@

= -1
<
w

>

-3—

T v T T T v
45 S0 55 &0 65 70
Observed Value

gl JLIAY) 8 Lot Ll il ol sl 1501 an (26) o) U<
dadadl jedd) lgad

Normal Q-Q Plot of VO2POST

Ae ganall= daus yai fOr 4s gasnall= s yas

o

Expected Normal

T T T T T
550 575 60.0 825 B85.0

Observed Value

135



C..i‘l:\m Z\.ﬁu@ Julady e

ualal) Juadl

Al andal) o) gil) L8N il gdapdilly olgil¥) clalea Gan (16) pd) Jga
LSy SN ) aal) jLad) B ddalal)

. R lﬁhm‘g\?l
dad | LGS dad | Jelae | Jalee | Gilady) | Jagial
ayal g yuld il J ol Lizall Leaald)
gl | mhddl) | elal) | gl = aa
Al yaladl)
085 | 096 | 098 | 044 | 448 | 5721 ke
Sl (bl
068 | 095 | 1.17 | 0,75 | 500 | 56,52 2 O

zsh—5 elsN) Dl e o a3 (16) a8y Jsaall Dla
Dl gl o W ALY ljhall e A w xhay all el aag (1) e

O gt ey L Laul Lanjsi g3 il bl gld sl (0.05 o— ST 2V
ey Ay cdolloie D Jas ddagl ) 4sall @y sl o) Slga jlodl) mil

Adaljiall le ganall ' Las) gubi (o) daladdl cOUAT o)yl

) LYY B Al Al Gl aakl gl Adlie) o (27) o JSa
cdhaial ud) lgal

Normal Q-Q Plot of VO2ZPRE
A gamall= Adaslea. FOr 4 sgemall= dda.lea

Expected Normal

T
SO

T
sSS

T
s0

Observed Value

136



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

Gl Lasy) A ddaslial) disl) clilad auual) sl dd)sie) Cpu (28) a2y J<i
dadad) jedd) lgad

Normal Q-Q Plot of VO2POST
s gamall= dda.lua. fOTr 4s semall=— ida.lea

Expected Normal

T T T T T T
as so ss 60 65 70
Observed Value

(ol (ulgll Anlally Apsaail (il (e (ol sl LSS s e 13- 1
(sl Llsgl) Ao puall) VAM-EVAL Jlas)

Osiand) (o oraal) sl AN i qedajiilly 15N cblalaa cosn (17) o Jsin
(VAM-EVAL) (S5l 4l5d) Ao puad) JLGAI B (ginl) Gubslll Adalially dans o

3,331.‘4;“2\ allaal)
e

Lad | LA Aad | Jalte | Jelte | cilady) | dacgial
AN | dlgpld | il | el | glaad) | alual)

0,07 0,85 -0,79 | -0,69 0,75 16,83 4 il de ganal)
0,53 0,93 -0,27 -0,1 1,13 15,61 daslal) ds ganal)

(£1) o zsh— elsV) Dl _ae of B a3 (17) o) Jsn—al D3
Alligml i sl milm of 1) &Yl jeall e A wday &l Dl _aag
Z\_A:@.) @L&lwdl_@jk"\ “‘:‘Z\L:ﬂ ""“33 ._'.':‘).;:\S‘ u*.ﬁcj_nuﬂuzi_igd_’_\j\ u.ul_)m

O i 4iag Laaul Lasysi o35 il bl gld Jally (0.05 ¢—e ST AV
‘z\_}j‘jjgm d .'\A..\ ;\L.Jl A}s‘b 4 :.\.;).;:\j\ O: "«'\..u“ U..‘ \VAM—EVAL ‘)1 .\"ﬂ'\\ é\ Y|

Gleganall '@ L na) 5wl gl A aleall D il )y o Lwia Il

gl

137



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

Sl JLEAY) (A A pall el il (a2 i) Al cy (29) o8 A
\VAM-EVAL

Normal Q-Q Plot of VMAPOST

Ae gamall= dass 3o, fOr 4s ganali= dass yai

Expected Normal

T T T T T T T
150 155 16.0 165 170 175 18.0
Observed Value

Sl JLEAY) A Alnlall il bl aakal as sl Ao cu (30) o) IS
.VAM-EVAL J

Normal Q-Q Plot of VMAPOST

A gamalle= ddbuiua, fOr 45 ganall= ddaila

Expected Normal
9

T T T T
13 14 1S 16 17 18

Observed Value

138



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)
(sl Gubiill Al Bl (ol (o ) o il L) gl e 41

H(CnansY) g ) aall) atal) ) Slga Lad)

Otiad) G adal) a o) Ld) milily medajdilly ofgilY) clalaa G (18) ad) e
LS DAGIY (i) aal) jLid) B Aalially A adl

lad | sl dad | Jalee Jala | GlaN) | Bwgia) | WY o
A | dlgyuld | phi) | elEN) | Gled) | sl sl

-

0,48 0,93 -1,45 -0,17 3,71 60,97 | dauaill deganall
0,68 0,95 1,17 -0,75 5,00 56,52 | dhilall ds gasall

Zsh—5 el el o a3 (18) o) sl Pa

Bl o WAl YL 1,175 -1,45 e zsh— mday—all el xag (+1) s

gt gl Al Ll At e s enal g sl Gl B gl L L sl
Laysh s lbad) b8 I lls (0.05 (e ST A WAl &) 38l aa) LN
Ayl el e oy Al ) Slga Hlnal) mIlw of pan w4 ey Leks

5l (o A saleall DL daill o)y A L uiey I allg A ined s Ayl g

LAldiad) C_atcjmﬂ Rty JLQ;\

(g3l JLRY) B R atl) Al bl anudall 2 i) e ) G (31) (&, JSs
cdaiall el jlgal

Normal Q-Q Plot of VO2POST

Qs gamalim dpap yns. FOr S gamalien dpap ymd

Expected Normal
i

T T T T T T
S50 575 60.0 625 650 675

Observed Value

139



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

Gl Lasy) A ddaslial) disl) clilad auual) sl ddlxie) (32) a2y J<i
dadad) ) lgad

Normal Q-Q Plot of VO2POST
Al gamalin Adaius, fOr Ac gamalle adaiua

Expected Normal

T T T T T T
a5 50 s5 60 65 70
Observed Value

rand) Gluk b (329 Lelilady miliill Jae -2

Aoyl HLmd) 8 AL an] &N 3 3558 2 ag i 1Y A a)dl 1-2
l—aly il A e panall (ol (Ll o)L 8aV) o (g5—uadll 45l
Gl el e U al et Ay apill pd 8 da e e a Shlly saadll HL_gdY)
bl Ll Bpkail) 8 p e W ey llauigie o Bl lad A Lail il
p ) Jsandl 3 daimgal) @) Lo ciliasi ¢ saed)

51 (Syual) Alsgl) A pual) Jaunsia coar Bl " AN Lah (g (19) ) Jsia
smlly LA il Con dasayatl Liall VAM-EVAL L) b el

.. L. g Lad ATy Aol Al
‘ e "Q" ‘ ..a - - had
9=

-

ayal & ganall + +
- g o g o )

0,004 VAM- Lasl
-4,08 | 0,75 16,83 | 0,93 | 16,00
Wilias) Jla EVAL
0,05 = AV (S5ia 8 = n dal da )

140




gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

iz 4 4 ..\.n‘).;:\j\ P “J’“-A’“'“ @L_am\g\ ch_.SJ\ (19) ?_.5‘) djd_aj\ G_AAJ:?

5

LJ_MAAS\ ' A A_}a o€ a8 VAM-EVAL Jl_ﬂ;y Lfﬁ—db s \.\B“ Q:D\ .\"1'\\2”

250,05 i Nall 658 wa > e (0,004) —a "sig" L_Wall i, ((=4,08)

LNl Goyda aga 380,05> 0,004 i Nalli__ad ol Ly ¢(8) iops
ng_._aaﬂ\ 2\.__:\3\}@1\ 3.&:)_..‘4:!\ )_._:\::LA Lﬁj_aaj\ )L_..\:\;‘)_”J G_J.\ﬂ\ )\ )"\'\‘)_[\ s :2\,33\ ‘A\l
gl L) Allaly

o—le oy ) G ey wi A el 4 egand) o Jedll Lui€a 4 e
Hll3 gy N ) JSAlly (sl gulall 3 L/oS 16,83 Y

il giall Cp B90AN gl gs (33) a2 S
de ganall garally (AN Cp LAaBU dplaal)
E VMA JLE8) (B A 0l
3
%
;j, 17
3 16,5
: - D
4
i’ 15,5
(Y Ly gl L)

di_iall (Si—2aill g_\gﬁ\ P —C ) R Ll a—aa Ja (20) a3 Jga—all

VAM-EVAL L33} b Lo jail

el paa Cligiua
d il s sy
VAM-EVAL
0.80 0.50 0.20 1.36
(VMA)

141



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

O =S 5 82 a3 (61 0.80 < 1.36 ,al o as Glg e & lae 5 oS
NVAM-EVAL lid) & dusail deganall (sl 5 Ll sy

il A cgeadll o Lgile Jand) il PLs e G alll x g

i€ 508l adipe (6l qupa W A Gk aladn by e el 5yl Lgile 3k
e S (s e e 2] (g5l & Slogll Aoy ol Abm pp L 3 A lled 5 5]
as o 4 aaly (dl) cupa ) gL w o dlal a asag at il as g2y
Ot Ol @y e Al e 8 J A Ll (gl 68y e daly 4 ey oupn s
Lgdag ¥ & mad LS, all 4 a4 ahlld ey Jalgd 5, aVlg )y 5 S
Alady) Al cld ) Al (aSig dapall Adls ) oS ) by
ool LU L aly Dl mal) b aaniall Gl SO mel s e paldn
Ah—as (saag) "ol L) Al ) B sl as (g S5 Balai iy cosilly

(32500 2002 <) g.d:l dada g C..ﬁ:ﬁ

R P CRURE. 5N VYN [ PSP J PO A 0 [RCNP 7
e (@) upa il S (gyaaill A flsgl Aoyl gl 8 Jlad 34t S
g8 (et 4y Gl ag aladt Wb D aga ) Jeagll 3y Wll car gl (3 2an 52 )
Gt daatll 5 ey e oY) o L 1 g ol ailly cilupa a8 aa
Ol ) (5355 W9 lls (Go—alll Al Aoyl ol ok e Laa (e DU
a3 B2 8y Jgh e ) g a2 3 55 S oDl a3l 5, < e D syl
b oalaa) 990 3120 (Y Lkl s s ) bl el s oS sy 0
Ll (gl

5 Jea (2023) G—al a—e P il Ll e |
c«hg.” P le 3o &l cJ\ 2 3 uPi|] ) Al Jaal (‘:3\ “} cs’\ .\:}}\) th* N

IS o il S i gl anil) (il it o 4 Bley s a5 Ayl

142



i) dddliag Julady e ol Al Jadl
(s—ail) Alogl) doyudl) Syl I (o 5 Al ully ol al glai W) e
R el ccpn SV Dl WY ) 2 all) daagler il iy ) ey

LY g i) b Adle Ay oSy o(Aal)) L

a9 s dgag e o oy gl a8 &l il Alailcal)l 4o genall Ayl L
Dos—ll Can g S nysn (53 g atiall e T malpall ) Cae ) 13 s G sl
5o illy aaa) s (e Ayl Cla sl GlsSe Coea g Asle ddaay Jeall
gsal e penall (griee 8 lebens ol Lo 1 el 3 A8LSY,

aall jlodl 8 ASL as] Ao il By 8 2 agi rd il dp k)il 2-2
syl e ganall (gaailly Ll L83V ey en SV Dl Y )
" i) il ol Al sd 8 s a2 Shlly coa =l HL_maY) Al
Gt o oS Y Dl ) il e G B yal Gl cal 4 hafiall il el
A agall ALl el anth cga ad) ndailly Ll gl 8 o e V)
S Joanl

OnanSY) NG (aBY) dal) Jauigia cp Ao Al e A Aad cp (21) Ad) s
cgaally ) el (Al diall (VO2max) daiall juwdl jlga JLasY

. . . . (S Laa) d Las) daw i) disal
w "Q" w 3 ry 9 )
- - =0
4yl al | + +
Lgeunal ¢ o & o o
0,003 ) e L)
4,13 371 | 60,97 | 449 | 573 A
Wileas) Jha (VO2max) &jadall
0,05 = AV Ssiue § = n dial) dae

2 Al & e panall A8l anYl mLill (21) o) Jorad) m—sas
@l g8 (VO2max) ¢y aidl ol Hlga jL8aY (on adlly Lall o)l 5ay)
(5i—sa 2 e (0,003) —=a 'Sig" AWl Ao (-4,13) Liy—nd) " A3

143




gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

SUEN| BN & PN NP T | g SN P ) O I | | W £ ) [ VR | IENDOTEN [ S ST g P

oS Dl )

o) B i Al & csandl o Jsi of LiSe 4 ey
el el iyl JLaa) 3 (oY) Dl Y B v Al g e e
o oo sa T opn WO ) Bl Yl e g i) s (bl
bl Gkl 8 3aS/d 57,3 s (VO2max) ¢yaidl jull jLga jlaal

ol gy ) sl ISl ¢ sand) Gukal) b aS/de 60,97

Al o gl 39 AY @ass (34) o) IS4

A= LR B Ay jadl) de ganall gandlg LAY oy jLaddd
% 1 VO2max
>3
" g’ 62
97 60

58

56

54

LN sy PERERER]

Al o ally LAY LAY ey LG o s )R (22) o) Jgrad)

dadall jaud) lga Las) e,-‘lz\g.\yaﬂ\

Lot paa Giligiue
d il 4.8 iy
RS | bese | g
0.80 0.50 0.20 1.37 (VO2max) diaial judl jlga

Aoyl A cganall HaL Al 4 an o tey 63 (22) a8y Jsaall DR o

O __\3<‘)_"'j \ 7}34_'3 L_.Si 0.80 < 1.37 c‘)"ﬁu\eéaatfjmz\_v&)_"\.&

144



i) dddliag Julady e ol Al Jadl

Al A cgendl o Lgile Jmndl il sill PLs e & alll x g

1S B e () ana il Ak aladn aly cpaall mal il Lgile e
oSy DY oY) an) gk & Alled S

sl sl ap gaall o sl 3 enl a4l SL8T Lo laa

58 e %90-80 52 s b g2 lg saall a iyl (6l Jaall 4y Sy g3 )
p—biall dal e e a8 oS D B 8 Gy Y e
T T Rl I Ry I
se—all Jdey ol la @ a1y e D vg s Al ol WA wlidlly A8 ctiod) sl
dg—as0 pra—udd (ol dogeall Cilux Al 0o Al I b ae Ll (g2 dlg Aoyl
e e sS Glo s all a @i (gl capa ) g el g ¢y ST SV
Aohan L gl g 82 saa A jsed Cilpe & (g Sday Al A 8IS oy all ), <)
@) Jaally i Bl G ) A A elinall Bl caed) GLY) e 5 S AaL
2a g graaad g oal IS g A gadl) bl pladl (e Jens Bl x e
13y A Lalall oD_aal) 8 asa aliglly i wsllS A el Z Yy cpm S (s
1999 ¢ —wunghun s sal) i Lghs il o adl) el s bWl ol e K

(21104

3Ny kel el i Wl N aa)y el 13 o G sl g

Gyl Jcadid oSV @Dl Y ) 2 sl g b b Ha 1S

OV Dl ) 2 Al 5ol e Laa ce D) 2 il (gyea )

O pee sy & aa @l 5 € oD A e ) (535 mypa s (3l
Ahldl DA a<lgieal) 28l el sale fannsY) 3ag

0l & Q\rﬁg}\ PEURRT “‘“jg; 2 b ae (52 ag | < 5y

145



i) dddliag Julady e ol Al Jadl
e Jsamsall (Sl apgaall ol o Bl aall a8 d s ) (250 ARkl
P T T ¥) QU FRSTERD. N S YL Ty T

(3284 2002

5 Joa (2023) 0315 u— o) A Ay e Ll cadilg LS
Baaal) LtV upa iy (HIT) 5ol pdfipe (638l qupa sl iyl oy e aaling
prdll 5 € e (621 (VO2max) cpaoSY) @Dl uY ) 2 al) g i & (SSG)
aiye 3l Capall e JS o () Auhall sda Pla e Ogialll doagi G ]
Dl ¥ V) 2al g big daai b Glealan Braall GLalVL Gupa sl 5o
e 51l a e (gl il llal A s Al adl e pa@ll 5,€ e (s un oSV
Sadll QL il s

g sk dgag o iy gl a8 il il Aailcall 3 e ganall 4l L
Gl agl lie€e e i g p i) pr W el Syl ) Caeal) 13 s Al
s dlly aaall 8 aSan I e Wl 8ol S G B ) ALY A )
Aanatl) A ganall (ggine 8 lgleny ol Lae oyl o] A3l

Aoyl jlna) 8 ASL an) Ao ld (g8 2 ag tA AN dp i) 3-2
Hl—aly gl Hloa¥) 8 dlayl_ally A w il e ganall (i (Sl Adlsel
Gl el e L a) Caleat ol &y capdll o) 8 Ao (b o Shlly (d el A e gendl)
O gl kel e e M ey il wigie o Bl Clwal Al
djx All s 3 da A-,.}A\ G_‘,l ) - le ol A ‘Z\_L.:,\ A-,.K\J p *._‘*.);:J\ O:,:,:,j_ﬂyx\
: Skl

-

146



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)
s Goalll duilggl) Aoyl Jamgia Cp BoAll " AN dad (i (23) B Jgan
Alslaally Lt iesanal om gl Gkl b VAM-EVAL LISy (el

dailal) dial) A 2l Al L) aza
ayall dguaa) 18-c2
+ +

- d o g o s
0,016

2,68 1,13 | 15,61 0,75 16,83 | VAM-EVAL  Las)

lilas) JIa
0,05 = ANl (Sgima 16 = n iyl da

"o Aad e Ky 3 VAM-EVAL jL__say &2 ) L5y P § dayl allg

0,05 a__Tyall [ S Y S T (0,016) ‘?—Q "Sig” 4 Nall 4 A:aj (2,68) z\qj_o.q;.d\

) Gay—da agia 360,05> 0,016 N i_ad of L_ay (16) iya &2y
eyl 5wnad g ad) S EaY) 8 Al cally A el G Sl (o AL aas) AN

2—) G—n B oy A il A cgenall O Jya L iCa 4 e

G byl a3l el Sl Jlsa) 2 (s—adll Adlogl) Aoyl (1 wne (o
i) 8 A el A sll e e DU (s (gl A logl) Aoyl la gl 1y
deywll bogie by poa b g adll dall 8 L /K 16,83 VAM-EVAL
15,61 VAM-EVAL _sal - adail_call & el o) (a1 (g5l 3ol

ol ey Nl Sl UKy ¢ sandl Gadl) b /S

147




gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

Ao you lans gl (ot 39 A sy (35) ol JS
Lam ALY e ganall G g aad) Gkl A Cae D)
VMA a8 dajlall g

&1) 4l ggd) ds )

17
9
—
3' 16,5
3
15’5 -
15

Ay il de gaaal) dalal) de ganall

aoal) sl AL an) A WS 3 g8 0 ag Al A il 4-2
oY) 8 Al g A pail) A e ganall oy an—eSY) Bl Y )
Cilext ) A ajill 03 8 da a2 Shilly A el & o gendll Al _aly sl
) Dl W) e gia oy Bgal Gl el Al ) o nall e Ll
ol ally Al (e s anall a2 all il 8 e e (0 T s S
) Jpanll 8 daamgal) mill e ciliaas

S SO i) NG Jagia O B gR0 " AN Aaid ( (24) A8y Jo2a
Ablally ) e ganall C (il Gadiil) (A datall ) Slga SLARY CuedU)

daslal) dial a:‘-‘;')s‘-“ dizl) dial) PrS
Z\.A:& n‘;'n 3\.6:\3 - *
Oy dygunall 18=2
i + +
- g o g o )
0,048 ) kg JLadl
214 | 500 |56,52| 371 | 60,97 v
Wilas] J1s (VO2max) &jaial)
0,05 = 4yl Gsiwa 16 = n 4all 4y

148




i) dddliag Julady e oA} Juadl)
sl eyl A6 canY) S (24) 5y Syl

2@ (VO2Zmax) o) aiall ) SLga JL 88 ga il jLsaY) 8 ddal
Gsi—a 2 ic (0,048) —a 'Sig" A_TVall iady (2,14) Lyl " Aol S

@l HmaV) s dlal allg A opjanl) cp Sl 2 A0 aa o ) By, 8
Aow il de senall mllaly cpansY) Dlgin i) aall i

os—b) Syt Ayl A cgendl of Jydll L€ 4 ey

el el iyl JLaa) 3 (oY) Dl Y Y s Al g e
il cp e D ea T oSV D WY el e g p b al)l
— YaS/d—= 60,97 (VO2max) &, ~ndll il 5L ga Jlna) 83 il
Gt o oY D Y Y Al ugie i biopa 8 g el 3l
56,52 (VO2max) ol sudl ol 5l ga SLdl o ddalall A ell a e

Pl gy ) Sl ISl ¢ sanad) Guksil) b S/

o) i) la gia G (35 AN sy (36) ady JS&
A 2Tl e ganall G (grall (Gl (B s
VO2max a8 ddaliall g

61
60
59
58
57
56
55

54

(38T 3a) S NG aa) 2}

Aoy adl) de gaaall ddalal) de gasal)

149



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

ranl) Cluad g B il dddlia -3

\ P G_‘q\ 1) 4 "’I«atmj ua)_._s LS\)‘-—A (—a l_.é.\lc_. (L_a.aa.\-d" \C._;ﬂ__"uj\ ;:5_.AA ‘5_11‘-
P YIS il ol Ganall Cilaayi L lae Lid clalima¥) s

Loagt al Goaldl i) o lly ¥ Al A il 4 dBla 1-3
M) LAY pllaly Al dsganall (Gauall) duilggl)

‘QJ‘) dj) = n - 9. a '\::a“ é‘ "\'«“ d\) A O_Qj ‘.';;11 AA\Y\ d :\\"\“ h 2

J1_£\;\ &H P _.\_:);ﬂ\ P '\:a\‘ L_SJ—’-‘S\J Hﬂ\ u:l)l—'h?‘j &j)_d\ C.ia\_"xq d_"u\:' L_.gd_“ (19)
Lall ooyl aa¥) ooy il o as ) S (63 1 (20) a8y Jsaally (Vameval)

Al e wgial) s Gyl w53 (32)ady Al ISl 13 S e ally

£

O\ O: .\"\ ‘51 .A\Y\ d :\\*\“ d) A '] X ‘Lf\ ,.\‘b T \.\B“ O:D1 .\"1'\m P ::: o ";n a '\:,“

A8l an) Lo <) 3y 35ag caaagl (Vameval) jlca¥ a8l eyl 4Nl
DoY) mllal By all oda cu lS5 il A saell o ally (L 5aY) o
il aladn wl apr Wl mal sl 3wl o (6 €0.05 VA (g5 2 e (sl
¢ gy—ail) Adlggl) Aoyl (o5 ua (o € IS B 55 Bl fdiye (5l Cappa )
Lol i il bl (e dai il (g3 il el il of o sl (g
G e e laeg ot (o0 U Slgal) pp i ) ool Al &cgandl

celY) b Alalal) CDLiasl)

R —any js—aia AL 2 v adu) A e Liul FES 3
e Bl A Lishg 5y sl S cupr il 5L Jss (2022) gsldih s
s cr— ) 1500 Al iial a8l (51 ually (55—l L_Jlsgll Aoyl y1g Ly
G e b e Loladl g s all 5 wal clhhSall s cupa 3l o Lgadlis (e cailS
A dlsgl dey ) o oSV oDl Y i) o all) Dagler il &) iyl
B (Bl (i ually (Alpad) b dlly BaY) s S Fsl s gy ail

150



gl dddliag Julady (e Al Juad)

Gl ) g 1an] O 9B Al Al e Ll il 3 LS

G—dlly i el Cupr iyl 3 0 3 Bl L) EL S Jy s (2021)

Lgailis e i€ iy dias 17 e I8l a2 @l 35 € e (3 V'VMA'J) iy 8

O J—adl gl oy A Bk 03 2 03 5 —adl) il aNL Cuyn )

Aoy ll podn b e el Cupa A Gk 03 2 03 Braall GlatYL Cuja
NEEE P

(2021) 1 DBy At6a Jaai Ay il e L Uiy il (3

8-S sl e (s3] (gl Adlsgll eyl ug ki o adainall Canpanll Allad Jsa

pbaial) upanll ddnh aladi w5 iall apail) melil of () Gl bl Jaa g Gapa candll
gyl Aflggl) Aoyl yiski & Jlad S

) il 5 Js s (2021) P Bpr i o4 ST L 13

A Sal ey g (gp—ail) Adlggll Aoyl e B aaall L AWL Cupa ally o daiial)
i) s el ll bl 3 g Al bl IS s a8 € eV (g )
i Sa) deylly oail) A lgl Aoy ) gl b adaiall cupr ) bl e
Gyl bl e ) Tl el sl & el Gl (e aa @l sy € e

.8 yruadll a_z\afyh

i) cupa W A Bl 5 ) cpa el Syl o Je A o Sa 13 g
A dlsell Aoyl pp i Y ool A el A el e 3 dadlg o) o g

Lagi " al G alll gl g Al A el A )al 4GBl 2-3
—al) aal) gt B gaaully LA (LAY ey Ailan) A8 ) G-
Mgl JLAAY) llaly A adl) ds ganall Cpaust) ENgiN

eJJ dj) E\ “ 5. a .\.'\.\4\“ é\ .'\.\“ (_D A " g9 ‘;11 AA\Y‘ L’\ :\\‘\“ h 2
Hlnal L.H 4 ;.\:);ﬂ\ Al L..SJ—’—‘QS Hﬂ\ Hlaadd (34,4 Cj\_"u Ay Lgd_‘\ (21)

151



i) dddliag Julady e ol Al Jadl
Ol ey 5 8 e s e 631 (22) ol Jeaally ey anall j ) Glga
Sl gl s il e 3 (33) sy Al ISl 1A S5 g adly LAl
Sl Jdatll PR o ag esrailly (o Lall ol 83U & el 4wl Al sl
Boy—bag ag i agh ey vl ju ) GLoga LnaY AdlanY) A WAl o o
il Go—ill pda a8 A il A aall (g2 ally L) Gld¥) e Al ala
el mal 5yl 3l ) (6 €0.05 AVl g e v e (gl syl
ol o ma oo € JC S 5 8B Al g dipe ol cupr Al A Bl aladn
N A el Lgde Janial) sl of o aldl (g5 o aSY) Bl Y Y]
A aiipe Ayl A Gnlll oy il pa el Syl e sl ol il Al
Gt oSV Dl WY ) vl g b 8l e Lgh LS llg sa il

Ome DU

(2021) 2—aaf yg—anny il (3lsy A 2L 1 Wy il 3 dmy
(VO2max) s oSV Dl W iVl 2 allgde, Wllde m jy Wid alie Jya
Gl g el il d e Pl w19 pe J B pn a5 € e on ]
Aaedly A dall L maY) ey Al an AN @D B 2 agia i Logail
—at) A allydey ) (g5 we o Ho b el s gl (el syl ALl
el o)l el (55 CpumaSY) Dl

g cp—al 2 ana Ay S L Wl Ll lnalps @il g,
A sl A giageg filVlg Amsley il iy sl m a & BDle Jp s (2020) Ot
IS g il Ll 5y Sl eV sa 1 (VO2max) gea—uSY) oDl Y Y|

e Sl i Ble (VO2ZMaX) con—usY) Bl i) 2 all o Lgailis

S DY etV aal) el elld e Jiieng laysels () AL G

Cpmiily Qg prllial) dana &y il 2o W)y AL (340 LS

ol e Sl da el d sy PLa o Wl Joas 53l s s (2020) B oy

152



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)
C IR SUE PRIV PP - SN [P O ) PPN, o'y [ P S R
Al %1 L lad wia e G—ina By 835 ag L gailn cn SIS g cds w20
NG P 1| PPy YRV 9 | iU S RO, | VPN NSNS PRSP LR W EQ\)
e 8 Sl WA s ang 8 o Wbl 3 AL as) 4TV I (3,4

(VO2max) (s e sk clia (ol ¢ umuSsV) Dl i) aal)

@il A Bl oy Sl el mel sl o Js @l S 13 g
Dlgia¥ ) aall gl ) el el Al e Gdally sa i) pige
CCaiad Al duadll o Gl (aldiig dieg GuasY)
Lot ah Goald) gl ally A AN Al A e dl) 4Bl 3-3
Aoyl pgtai b Aailallg & atil) A cganall Gy il uan) A1 b Gy
Mapadll dsgaaall pllaly gamd) JLIEAM (gouatll dulsgd)

(:J‘) djdéj\ H p \:u\“ é\ "\'«“ d\) A U—‘} ‘;}1 AA\Y‘ d :\\"\“ AT X
o Adnlcall Al A pail) el o) HLnaBU g pall il J iy 521 (23)
e O w31 (B4)a—38) Sl I S 1Y <y ((Vameval) a4l

o—maY el Gl 84 g Al il A el Al el cillh gl

ooy Al aaYl A WAl o e G—asy) sl P2 5« ¢(Vameval)

Adalal) A ally A panll A wal) G Al als (3958 39 ag ca gl (Vameval)
(Si—e 2 ie Ayl & o genall mllal Gyl 03 & G SISy (g0 =l L naV) 4
S O 58 Al A el e a3 el ) 3l o (6 <0.05 A
Alsell dey ) G s sl g ) ng ((G—ailll Aol Aoyl (g5 ne e
Aall o d—alall Hedall oy dailall il A)lie dquyaill A el (gyadll
Pl e dl Doy gl &gl Aoy ) ag LYiay 3Lyl o )
A1 S 63y 5l e (o) canpr S A ke Aladt s oy Rl sy S gl

cdalal) Al Budl) e daty S el Alie aS

153



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

(2018) ¢y —als ol—sic aldgs iy il pa iy mils 34,

S =Y ] () cupaall aan A blsell B @l - Sige (o Al Aalyy Olp—iny

a8 5B (ol upa il o Lgails e S g A 19 e J8 o2

sl dey o) o oS a1 oDl N A el 3yl e A dlsgl) il dll

e 05 S AL g o aal) o lal) i g A leadU) A diall gyl
-syeatll dlsel) deyually d505a 3 48)Lal) Ao

(2017) galgh) 2e aulBly BaLE (paagy dudyd il aa Ly gl 340 LS

gl Al sl (gl cujatlly saall dagh gyl apall o 5)lee Ay (lgan

o el ¢y IS g ¢di s 20 e S8 a2 @ll 35 € oD (55 waill A5l ey

sell Aoyl gl 8 Baall Uush (gpudll anpnl e Joiall Baall a5yl Canpasl)
Syl

(2015) & e (§ i A ualp il a s | ol L)) ol 3my

By—ally (go—uadl) Aflsell Aoy ) o juad b a haid) il S Jpa

e IS g (A 20 e B pa @l 5y € oD e ) il LIl

il el ) 5l s gy wail) A dlggl) Aoy Wl €y L ag g Logails

3y caulgl a2 @l 5, € eV e ol el a Laial) Cupa ) Ade sy -kl
Aaylal) Lisel) aliye 43jlae ddled ST IS

il e 3 daally Rl a3l el of Gl S 13 g
ey cddal il el A 3lie (gy—aaill A dlsell Aoy ud) pwead () (ol Ayl
LCaBgat 38 AAIEY A al o)) caall) aliti
Lagi Al G alll gl g A el A el A )al 4GBl 4-3
Lal ppdai b Al allg A el A e ganal) (o Alan) LY @ld Gg
" adl) de garall pllialy gaad) SLAASU GuasY) ENgIY alY)

eJJ dj) E\ “ 5. a .\.'\.\4\“ é\ .'\.\“ (_D A " g9 ‘;11 AA\Y‘ L’\ :\\‘\“ h 2

154



i) dddliag Julady e ol Al Jadl
2 Al A lly A el Al (o) Hlma U Gy il il Jde 21 (24)
O Ol w3 (35) B Sl IS A A Sy eely anall ol JLga Ll
Olen LY ) Gkl 8 A jailly Al ) A el Al Gla il
Y Al AN o e SlaaY) daill Pla g el atiall ol
A ually A pyaall Al o Al als (g8 35 ag Cin gl oy Al ol SLgs
2o Al & genall Ellal (35, dll 03 a cu SlSy (gaadl LAY 8 Al
A el A el e cpa W el 5yl Gl o (1 60,05 VA (g
TGN I 5 WPYYAPCTPIN. o) FEi Wi SV SO\ NP [ SVOA S MY, )
Aasl ol & el A 5ylae Ayl & all pn oSV Dl Y a1 Al (e
By 2l ag Lty 8 Laygln Caagi ol dall e Joalal) e Lall 4 s,
iy sl oy Rl a3l el iyl Pl e T35 con oSV Dl Y
aadi ) meal iyl A Sjlae € S a1l € 63 Ny sa Al o dije (gl qupa Tl

calal) Liall 5o pdl) Capae

ds> (2019) O3y ) i ) O Al 8l aa Liad)y il (34,
(VO2max) comuSo¥) Dlgi ¥ ) aall o el bililly (gpall capasl) oaaliyy
ol o o dagil) a5 i (g 23000 Slae (3 sl ganglly i) 5oL
38305 () o) (i) upall Akl () Al Ao genal) o a3 oyl
a2l o Gia (e Omste sasglls Aiad) 5l & ¢ aa oSV Dl i) 2l
aall daalyy () ool el bl & a Al A el Ao genall (o 3 E (g3 el
Omsle sagl) pady La (8 s (o Gaay oty Aad) 5l pm oSV @Dl V)
i) 8 Erad) Jegane o gaadl JLERY) 8 Agies Loy 8 gl milull of LS

LOmsle ganng A0y 5o WS ¢ VO MAX lgasea
Js= (2017) oAl il udta Gy m5l5 aa Ll Ll gl (34ms

(vo2max) coa wSY) Dl W V) Al pp i e ol Bl el A gl il
dag 4l Leadlis e cilS lly ((U18) Jldl v dbishll Coaill clilonall  Jlae (sa!

155



i) dddliag Julady e ol Al Jadl
ol il degandll mllal saally Lal ¢yl sa) oy A8l can) ANV <3 (3 -8
e gl o WY Dl WY ) 2 Al g b e pals el bl Cupaall 3k

cida gial) il

5 Jsa (2016) s albgs Al il pe il il i LS

i) 5, e (ol A gleelly Al (V) Adie Graat 5l Cabida (6l il

A nal) el e Jall 30l Ca it (gydll il o Lgadlis (e IS lly ol

iBle aag 4y (palall Jasilly (s5ailly (gyalll Caa A flogl) 8 Graat b Adaliall
cpaldll daailly (spailly (goadll cand Alsell 88 (e IS G Lk dubala)

ial) e G—haally el upa Sl el sl o Js— B oS 13 guy

LTS VW PRTNRIOV { S,V MDY, | QppDS. PN OPRDVEN. SR | PPN ST |

&

Laiiad 8 daaly) dacajdl) o Galdl jaliie dieg (sl

el Al g gl g A el A dl A 38l 4.2
= ) i Bl A dije (6idl) qupail) A By aladi by g7 el el
Y (g1 sY) N el 3 ally G all) A il Aoy ) jug

b -

B 19 oy JBF At a8l 88

ey Ayl Al )5 a s il AdlaaV) A alledd) 2y

Lgates o Bint 2 830 e JpIaC sl Lol ) A gl il of LA
Gl mlm aa iy L 132y (Lgile Jcaniall milall 4 midl Loa o 13y
RPN [P SO JPUYYUE 1 g Y | - [ FSITCORNIR . - A CR SV
et sl s e gpiln 1) AL @Yl (gl A dlggll Aoy ) A
@l ol Al paldn wd tegaa @8 € eV o T SV Dl Y

LCadial dal sl

156



gkl dEBlag Judady Gas oAl Ladl)

) s (o ) Ailha Jiag (25)a; sl

Ll cluca

e Aepad) sk (& (samdly Ll laal) o ddlaa] ANS ) (B9 8 aag
- gl s cllialy A pal) e yanal (spenl) Al
e all gk (& gandly JAdll olaa¥) o ddleas) ANS Gl B8 2a
— Ll LY adlaly daupaill de ganall sVl Dl a8y
e Aoyl sk (A ddalially danpaill de ganall (o Ldlaasn) ANS I3 35 8 2ns3
- s e andl wllealy ol LSS gsenil Al
e aall gk b ddailially danail) de geaall (g ddlias) ANV ) (B8 a5
— owyaall de geaall mllialy (gandl HLEadU GaansY) Dl i)

dalal) dusa i)

ol i sl adtiye (gdl) Gyl Ayl aladils kel oyl el
CABEAT =Y 6 Y D e 2ally (gl Llsel) depud) jokis o
A 19 e 8 438 203 58

157



PIAES

-

. W B §

o lidae o Blgay agia 5 Al Gl ohedl a e DA G
e el Syl Fs s A agyhall AC Sl 0 LBy G sl 1D s o Shss
Ablsel) Aoyl pigd o Ba Bl a1 ye (5 Sdll upr Al A Byl pladsi Ll ) idl)
L pa dll 3y € eV a1 om WSV Dl WY (Yl ally (5ol
go—asal dagiaall Cliall (bl 1A ay o) Chl5aY) e dcgana Gk
gl e () AL Ay e Glalkiieg dale Gyh ) lgeladly Ldiag
128y &y dwan 20 o (ga OLS 53Ny o alll Ciy b Rl el
Byl CalaaY) Giail @il ) Jyaglly JICEY) s (e Ay dal s
SO | FUSOIL. | [ S 15V REL SOV PRPEVY .| [ U 0 U [ S SO g . 2. . |
Gt o oS Dl WY i) 2 sl (gl Aol Ay o) g b e sa )
A 19 e 81 838 08 5 eV

H—< b dalally Lgle J il il il 4_d8lieg (ay o 2=
iy iy V) A il Al Pla e a st Ll o 5w 19 e J8 3% a3
el o (saally Ll ol aaV) e LAl aa) A IVo @l Gy b 2gay (o
DdY) Al al Al il e SIS E s Al A e ganall (g9 adl) A ilgel) Aoy )
Aoyl a8 JLad g0 el apa ) el ull o o La 13 csa )

- Satll 48 5gl)

(e :\::31_.«4;1 A Na &l éj)_.ﬁ dg—2g b _;'sm\ 2\: Ah)ﬂ\ Gj A G <
i csanall oSV Dl WY Y 2 Al g b b e adly Ll ol saY)

w\ AL & \(‘ d\ . \ Q \.\ Aj ‘(-..5\ a.\“ J\ .\.'\.\y‘ é\ AA‘ é‘ .'\.\“ Ca .\IS) ‘a 333 e '}“

L0 6ol SO ) DAY 83l (b il il

i dlegll dey Wl )3)_23‘:45\.5:.\\ allg 4 wjaill & cganall o A0l s 4TV

158



PIAES

Lo 13 ag iyl de ganall llcal il il <o SIS 08y oo ndl JL5aY) 6 (gl
e (3l Capa W ARk alasn s s el upr ) el Sl Al e e Ja
S el il A lae A paal) A iaell gy eatl) & lsgll Aoyl (praen b 52l

Aalall Zial) 4l Cuead

b oSV Dl WY ) o sl s Akl ally A el A e gendl)
s e d\ 2 LA \.\ Aj ‘2\ :.:)%:\j\ 4 (‘M\ é\ -l Gj\ "\'\“ [l '\sz ‘L..s) a.;” )\ .ﬂ;'y‘
H 5ol c_ﬁ‘)‘o Lf)—."-d‘ o) al) 4 3;).1: e\\'\" Wb C)_"\Ld\ ‘;\:DJ_’J\ C.Al_l).\j\ daal e

Jail L aill A cpenddl eV ot an WSV DI WY ) 2 Al s

Jdaslaal) de gandl) ‘?_,\QY Cra

a el Do e e e BB o 0y S0 Bl eeg e lag

e e T el i by Lgla o 50 83 ahal) AN ) o Jodl LSy
2 ally gp—aill Aflsell ey ll s T W ol BBl p b (gl cupn Al ARk
A 1yg (e 19 e 8 4 38) 2 35, € eV (0 T an SY) Dl Y (]
R e L i I . e
Apanl) ddayall (8 (1enndlie A S i dpan) Lgale Jaas ) 55 Sl)
b aly diai w3 ) AL cia¥) gy wagall 138 eldac) b a a D 3 (Lgr g (3
Jsall (3 il bS5 sl iy o e i SL g Sl gpm

- )l

159



PIAES

:Cilana il

e LBy (e nen i il e 1ol aiely L) Jaagidl) il il oy i
il al@Ely b agll ax g A bl k) aga a8y A calited) cilalin L)

9 €

Al

5l a e (3l cupn T Ayl aladn il el 5 KA el L dae) —

5l adiye (>l upn W Ayl sl il el 5 oK A el L dae) —
) DY V) aall gl b

;\5.\ a Bea ol 'q..\r s \(“5 2\_6_,1 Sia "'; \.19 <l .ubj ;Hl H @\A—J\'-.\S\ —

Alie Slhlee sha) g (gl Aualy clllady Ljec
gyl gealll 33k aaag oLy U8 Al LERY) shals slaay) -

ialy 8o s al el S le e LY By e cppn ) o s S -
Ll MaeY) Jlae b dald sl oyl Byl (ge a3l 35S

Aoyl poedail upa Wl Jd e A SiRe Ay malie pladi o) e Jaall -
) S eV (63 uneSY) Dl V) aally (gouaill Aol

HAall ddasll deass (Al Clajlically Sl Bl 555 855 pa =

19 e d8l arall 5y € e ol Sl el & et e Jwall 5y5) wa
i (glgall cilall e 50 ane g el Algas sledye Jayd din

A abyl ol aadil) o Bl A pad) o sleall Al 6y A) il ey s -

—all) Jlaall 8 4 5al 55 galls Blasll (o 3 aiat Ay el oy @l 1y
Al bl cilillie 380505 dnalall ddjeall o3y ol 3o ) Jgeasl

160






sl _sall g dlaal) daild
rd ad) Aallly alaal)
st LA -1
sy -
dadl s (bl Jlaall (6 3y all 5eLiSy dsaad) 8N (raia cpall G maaly ol =2

2019 a1 ¢ JdY) dnadall cajsilly ydall

bl Lonlbyons Lnglor i ccpilaes oan a2 anag 7 L5l 2o 2 el Dl 5 -3
2007 cé)éw\ c‘f)ﬂ\ )Sﬂ\ J\J ce:aji'.'\ﬂ U“’\:’ﬂ\ é)jnj

Al 5l candll 3 8 il Linglor o ¢ Dl sl o~ Ladll aae aaal Dall o -4
BIERT Y ! g e e
.1994 cfyﬁ\ﬂ\ ‘Lf,’)’d\

Al o cdoa) AW L 8 (e o) P2 aal oLl e aaad el o0l -5
J ! gleiad ¢ I C =
2013 cEJAUﬂ\ c‘?_\J,J\

(o) S s ¢l il danglsn il oY) (Ll e v esl Dl o1 -6
1997 alll 3L

Lnadal) ¢yl 5 Sall s el caliylly Cupa il Laglos b oo Uil 3 e 2 aal Ll 5§ -7
2003 Wl ¢ I

(an ¢yl 5 KA )y i alilly Canpa il sl b Lsall 2o 3 aa] Dl all 5 -8
.2008

2001 ¢ pan c3.l= c&\&n\;ﬂ ).'Ia.d\ J\J “?.A:J\ a"_\;_ﬁ\ C.AL\.A cgl.A_) ey\.c ).J —9

(Olae (1da aaygilly > aall A SEN la (Lielid i o S Bhan iy Sl a e 3 waf 10
2010 <))

caisilly aall yel) adinall S aadll 3,€ 8 Sall eyl age e asl -1
2014 cbﬁ\ﬂ\ db



2003 <5l

sl il eleall la ¢ byl Canpa il chlga c(gsliall Cantia Cawgy 2aal =13
2014 ) 1d

1994 ¢ yae RN (ol KA ) cdialyally SSoall sail) i)y JalS dala] 14

(Olmae ¢ 1da ¢ Sl Iy el ali )l Al 8 5y caleall malid) (dglad S oy ST -15
1997

cylaall sl iie calindas Al yaall el o Ll ol o -16
9) alg —al ) 1999 : =

a5 € 8 daladlly (gl slaeY) paad (LS 2 aaay Lol ) 5 17
2000 c3palall ¢ yailly de Lkl

Ay ) eCaplaall sLiie caadll 5, € 8 ol sla ey cupnll o bl 54 18
1995 ¢ pas

slagll Sy ccapaill ale 8 L5oall GlaladV) cagena (ran salag 33 ana G Byaal —19
2008 dyu€yl ¢ Jo¥) danhall ¢ iy delukal) Ll

Cle gl Ols ¢ yals gl e Jole dany patall ale 8 dadka cziag gl =20
.1994 (1L cz‘.:vf:\)';“ daxalall

c'g)ALﬁ\ clja “_'D\_xaj\ J\J cg_a.a\.'t)j\ a_\i)JJ\ C'_il_))hj u.u_.uj cJ_A;i %_m‘g:\.km _21
.1999

2008 (5l ¢ opall A 1 ¢ omlyll sl iy Gead caeal ugslacs 22

Ay Y o)l ddlgalls Asadl aa @l 5, € oo clllie Wl 33 guyda =23
.1994



c%r;.'a\:a)l\ Ll sl 2\:1;‘93}:\_;.431\ Calad \A“j 4 A'A\:DS\ da Al cdadlw a_.}.zb_ul L’):a.l_“ L -24
2002 <1k c‘é..usd\ )Sﬂ\ J\A

.1996 (sl

.2000 ¢Cg 1l

2007 Al dagdal ¢ alad) il dingio calia lus —28

Aiad) Al 8 alall Coadl foalae ¢ uipe o danl (lygg adlal)l saal (s =29

1995 ¢ paa “-bb.d\ Si.&.'\.n cz\,'\ml."y‘)jb

sia ¢ Joa Vg oyl Cpadimall 8 Aol &l Gyl ¢ oadldl) 2 el o =30
1998 ¢ yas ca)ladll

A i€a ¢ lailly Al an @) 5, € oW (glgall daeY) e o 2 ) e =31

2008 ¢ipyuSuy) (il g lady)

dashall ¢ padl S SA )y 2@l 8y € cupan 8 A saled) e ) ¢ loha 35 ana din 32

1994 sl ¢ gV

agalg A gga —alall Sl ca e ey W a e (gl a e 2 IS el e L840 —33

2013 ooV Gasll Kl o (15 b candlads

Laslo el (3 il aandss copun b8 Caiydig yaali ielo] alalisg a5 mlla ol =34
2009 (glee caysilly il dlas Hla ¢ V) dagdall claitiyall Capig Laal )l

Ay ) aalall Aol A dalyally Adsabal) 5 aill (i ale ¢ A3 3 ena Glimey =35
.2000



cagilly sl 3 sl candailly Al ey bl ol (olyae (Gle 35, =36

2015 cod)iy\ GGJJ{Y\ Z\.a_\jaj\

1999 ¢ _paa @M&S\ c)m t__attﬁ\ )S)A c.J.._\S\ @Sj gf"l:’)” &__\H\ c:Labj U‘l:l) —37

uuﬂ\ )JJA cz\_Aal:Dj\ 1:‘5}5‘9&—“5,9 &_Ii)d_"ﬂ\ (.H §)qu\ Z._GM\ “L‘:"’H Ul—""":l) —38
2014 sl « aal

«J9-<c)ga9 u})_Alb )M\ J\J cul_,uuy\ slos 8)9d j_AJj\ gyax (’_\; GeAAA A ana gal_ua -39

2012 cQLu; c3~}=

coLas ‘Ej\j\ Z\_u.iaj\ c&u}ﬂb )_Juﬂ JA.‘J )\J ‘(f“élﬁ)j\ k_xpd_"ﬂ\ u,u_uj cﬁ_ﬁa\)c REE JPOT -40
2016 ¢!

e Aaals (Aiadl Apall A0S (A all Linglon wed toaloe ccpal dane Jli daie e —41
.2008

] Akl (JwDlad) il clyediia ¢‘=,’_¢.'4E)M “.‘:‘JJ—*‘S\ ?J“’ ¢dcyall agayp SL G —42

i) B )_S)A cé_:ulaﬂb 2\_....1)}:.\5\ g d—ALS:}jb ‘r.«a\:a)j\ L_t:D.J..ﬂ\ ‘M‘ 2e Jale 43
.1999 65)3\.53\ db cﬁ.’:ﬂ

(sl delball il 3 S ¢ bl g A salad) G ) (DU A 2 e —44
.2004

‘er\:’)b g_r.'\ 3“ Ll el 333"19 EJJL ‘._?J :i_daj\ ol . | C—GA—A K cdj\JH (',.\_A.\S* _\ e _45
2010 « jihall curelall e gdasll g

D3 canaling dnd calall Eiadl mlla amy laie o abad) aaal s sleac —46

2014 (lae ¢ IV Anadall caysilly pill (gaa )l

@M_EJ\ c3Ja cQJJ\_xA]\ J\J c&l_?g..\kﬁj Ql_)‘).i:u c__.s—"‘lf)h u:va_"d\ céﬂ All 2 aC ?1 Aac —47

.2003



ety all Cpailga all @l ey A das pall Ay wil] iy itiall cdams el e g Aliac —48
¢ y—aa cé)ALﬂ\ cl‘k ca__.\mlaj\ :KJ)MS\ J\J ‘é_z\)dl g._.ra.‘.\tl.\j\ ;LEBJY\ c‘:gLRS U:’J—“ e —49
.2009

el GLalYl 8 bl cpaall oy o Gulae cpall slae bl agh e =50
Ay ) cnplaall sldie el b cullan Al JlaaYly gahd) aseaig Jas dads
.2003

cuLA:; $2J= ‘ﬁ’)ﬁ:‘“ﬁ )—A:.\.\ﬂ ;Lé_m J\J cd_éjaﬂ a__\.cl.q:\;‘}” 2\3_&.\3]\ cL"s_)_,J.mé .J_A;i D —51
2013 (o

il el il A€ 2 dll 5, S A akilly Apalal) e ) (a5 ane mlla (g3l =52

J\.J c(ow_"\SJ $J'.'1_u:1;u ‘U“‘J_‘.’ﬁju") r&jﬁj\ I .J\A_cl 4 g cd e @Lc -53

2008 <o) (ol

(ol Sl dsaaal) Y At e el il el olgy o586 —54
2000 5,8l (04 daudal

1997 ¢ jaa plEl ¢yl S o ¢ gaill il Gun) el elgy 25 =55

ca::).lls_u‘;)_” 1k ¢ N ‘_,,Ju\ Al <l ‘?L"d\ ua.cu_J\ ?‘J‘; 8 BTGRP L,,il}—ﬁ -56
2001

.2002 cZ‘S)A\ﬂ\ cztle.laj\ g_f.'\SS\ )\J ce}iﬂb (_}*’l:‘ﬂ\ cg_'q\).«al\ é&: (MAG -57

2004 «olac

2013 colae lda ¢ pally deliball Liad olaghl )y ¢ gililly dalacy)



2007 caysilly il daalall (5930l s cdacaliyll Aal¥l caans sl dana =60
1987 3l ¢ bl Jlaall (b calall Gand) ety dally (sdle Gun 2ana =61

cB)M_.ﬂ\ c)_.i\.'\ﬂ =) )—S)A ¢‘§_~'41.:1J5\ ‘é__a).q.“ j..aﬂ\ Z\.g;jbs:\._m cgsj}_c (=t A ana -62
1998 « yeas <1k

.1994 ¢ “_'DLQ.AJ\ BN c‘é.‘.a\:\)]\ t_xpjﬂ\ ?k_ cg@)&: B EGRVEOY -63
.2003 cu_a):d\ ODSAl) la ¢edﬂ\ )X Cnaadl Jasdadnll caldgll Ly s —64

ey aall szt (20 ol eV il paig il maly e ladl s Lcay 2 aae —65
) 2 L)y L) To—= ¢ =29 )

.2007 62\:1)&&‘;[\

2019 ¢slaia

1984 ¢ _paa cé)Am\ cgf)d\ )Sd\ J\.J c‘;.«.a\:\)\ u.»'u]\ elc Ged‘ Ao 2aaa —67

.1995 ¢5ya all

.1991 45)&\.&3\ 1k c‘;.v:d\ )S.d\ J\J cu_.)_yalf)ﬂ g.uz.d\ J\As::}[\ cuﬂs.l dgana =70

c&a)jﬂb )_.Juﬁ 2\_..15‘9JS\ Z\_J.daj\ J\J c‘é);j\ EL_"\J\J ‘;\.J_ﬂ\ j_n.'\l\ sd_"\.;d\ A U\JJ—“ =71
2002 N1 <1k

k_ﬂ_"\s ‘)i‘).n ‘ea_?ﬂ\ @ﬁ U:“bj} ‘.é_t‘):d\ eiaj\ ¢dg—ana ufd_“ eLm; ‘d_AlS GQ-L—AAA =72
.1999 @AL&J\ c)i.'\l\

2000 gles ¢ Sall o 6@.&13)“ a._\i)ﬂ\ ?k' ‘:g ol Qi (34142 e =73



cgra),d\ Jﬁd\ J\J cBJl__}Ej d_*\.\LZ}L:\_L;S C'_\:\.JAJ\ ‘ra.al:t)]\ ;\3)3_"}5\ ¢Alaa (-a:\.é»b_'a\ A_rh“‘ _74
2001 sl 2L

cOl a_ulnj\ ck:'\.:\ N &._11 <) J\J cr-ad_ﬂ\ B)J H d.q\_a.ﬂ\ H)AS\ Al aa (‘:‘Al)—’l ‘_r"lu _75
2011 el

2005 ‘Q-D;Y\ cQLoc 41 @H\
2011 QL) drals ¢ el Gapall haslid ¢ gl Spena deud 3350 =77

O Aaahall cdlan s caadll 5, € 8 Lo bl bl gally alail) cas ane 2a ol 3850 =78
2014 e

dally delidall 5l iy aadll 8, € cupas 8 Al il ¢ g all 3 me 3890 =79

1999 (ol ¢ Sall Jla cpadl) 31 auda sl Slacl ¢ oall 2na 3850 —80

il A3l A i eyl il il A sl wndl) e DS Glae aile —83
isaladll Clehally dphaill e ) = a2 gall Lagler i gl gl) 3 ane o glia —84

.2009

2002 ¢ paa ‘).i'a.'\ﬂ Lg;@l\ J\J u._l)d.d\j



2006 2,u Sy ¢ iy dellal) Lual ol

g_sJ Lia ooy bl foalia ‘eﬂ fwg) ytad cgﬁa:\i;}\ Olaal (":‘Ab—’l ¢S ejﬁ awg —87
2013 cz\.yjls.a}” ¢ yaally deLudall Wl clagh a1k ca._\f)iﬂ\j ZL‘A\:\)S\

sila gk -

saal) el (gl capntl) Jead (aladly (Slad))) glaial) 53 (3ol 2 e DIy -88
Anala col)s €3 dag bl cduaglsn cdl) (il adll e aBley Jlsadly Sl oY) o
2023 Cilias

-
- -

Lilea ) (oa M) A fie cpead 50l Calite gyl il il (ldie (alisy ~89

2016 ¢piliins daals co)y5i€0 dng ) cdaclsl 233l 3K e (sl Adlsglly

A V) dfie a8 B2l Catine (gl caal) LELs (ldie (aldg =90
2016 cpiliioe daals (o)) 5i€s dng ylal chanlsl a3l 5 eV (53 Ldlsglly

(s ubﬁmb 3.._.}3!5.@.!\ EJA.]ZM C'.ab.;.l:jn ua:u._j 3._1‘)112.6 a_ub.l c‘).ﬂ_aj\ e (S)r—sal -91
) ol A S calaay Aaals colys €0 Asgyal candll 5, 1A ahdl) Jag badll eV
.1999

L lsel) eyl e Byraall LalL caupally o dagiall capall ils (Dl g0 =92
2021 o)y 5S0 dng sl cpadll 5 e (G ASal) e pully (souadll

ced_ﬂ\ ?‘5)1 erﬂ:‘)! | a_;)lam\y‘ &‘,_ﬂb LSM\ ;\__ﬁbéj\ ;LG‘)_AJ-\S\ ‘):1‘5_}:.\3 Lﬁ CAJ_AS\ g;m_ﬂ\
2019 c‘é_sa\),\]\ ?i eo\”:Sq Z\Aj)lai
§,.Jd\ Aol Lﬁ)b.ﬂﬂ\ “—‘:’Jﬂb sl HS)A Lﬁ):‘-d\ &_1:1‘).3_"\5\ O ;\..JJUzA 2\_«44\)_*: cc_ab J.A..EA —94

) deala colyg i€ Aag sl (Ains 17 e Q81 3358 203 5, € eV (o de syl sl
2018 03



(sl iflsgll Aoy ud) o jual juad pdaiiall Capa il S Wl e (g)5aie =95
daalas siawale 35S0 0 (@i 20 (e J8) pa@ll 55 € e el Cal B A lai) 5l
2015 03 il

Qan CAY] -C

aal) e elblally (il capasll sl 53 ¢(2019) csraly coadl a0 96
e G s e saglly Asad) 5Ly (VO2mMaX) cus—uSs¥) Dl oY (V)

) ¢y taal Alaa pa il 5 € 52 (s Al ailly &) ailad]) (e e

229-211 L 02 232 <03
ol e A lggl) 88l iy e (s A lhe Al ¢(2018) 38Ty gl ol 98

¢ bl o) Ll iy agle dlae A 19 o Jal andll 5, € ==Y sl sl

87-T77 o 01 2=l <04 .ﬂ;.d\

Baall Jgha (gyall cupall cpay A5 lae Adye ((2017) coalgl) e auldy 82L8 (250 =99
20 Oa S8 a0l 5,S oD gy il Ailsgll Ay adl g dai 8Bl ol (g)dll qupatlly
224-196 (a 02 2221l (01 alaadll cdaelanylg 3._4;.4\::)5\ f‘}hﬂ Gl ddsa (A

deyadl pgdai e alafiall cuyn ol A llad ((2021) canyy SNy A T6a Ty < —~100
Al bl iy agle (3 (358 Al cardll 35S o lsl e (o) (gail) Alsgl
274-254 (a2 01 2240 <06 aladl) cdocaliylly

() pranill ddsye P UT9 padll 55S eV al VO2 MAX  aaaSY) Dl
.695-667 o <02 2221 <13 ﬂ_;AS\ cQL.ubA ZJM



Rensb ol 250 i as Do ¢(2020) «olia @l il 3 ann oyt ~102
AL 591 oY (5] (VORMAX) omaS) DY ¥ 3 ally a3
A5-01 (e 01 222l <07 Aladll ccaypaall dlaa

@3l cupa ) haplas (any e Gl 53 ((2023) «0g 3y g ull) 4l —103
Dl el 2al) ys b 8 (SSG) Badl) GlalL Cajailly (HIT) 52l xiire
06 1lad) dzalylly pdindl ddae ausl a28 5,€ eV (23 (VO2MaX) cpmesY|
.84-64 [a 02 2l
ik 3 2a 3 prad) QL) 53l ((2021) ccild uall asg 2anl 58 —104
idaye PLa ol Jaa 5305 ¢(2020) )8 o sy iy mllall 3 e 105
oY el Al 8 Qo Ja ey cpn oSV @Dl WY ) aal) e a ) sl e
) cOl 22 =l c06 JJ;.AS\ cz\_*\s\.nﬁ;\gb 2\:1.11_*44.1\?_)\ ejJaj\ E\JM A 20 Caal ed_ﬁ\ E)J
.485-466
aal b e @ Bl Ak LELs ((2017) 0 pals ikl e —106
Jdl i ALk Covatll cliladl) Jlae ol vO2mMax cpmwSY) Dl (V)
32720 o chanselall cDaxlly Sall Y] sle Alaa ((U18)

il L jalaal) *

107- Alexendre Dellal, une saison de préparation physique, de boeck, 2013.
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de leur résultats, cceur et sports, congres international sur I'homme et I'effort,

2001.

111- Choffat B: Condition physique, la méthode d'entrainement intermittent,
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Paliers : 1 minute

Piste : 200m ou muitiple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max
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COOPER
preuve : rectangulaire
Durée de I'épreuve : 12 mins
Objectif : parcourir la plus grande distance en 12 min
K -=> 12 min




:Bucheit 2005 J IFT 30/15 _ksa)

1 REAY) G 2 Al

MY alY) 2l iy (g gemdll Al gell e ) il
sy

;Q\‘gdiﬂ

A gea S 63_ilia « Beeper Jle ¢ gladl ccnls

oY) clial ga

e L) s a(intermittent  Fitness  Test) ¢
Al je Sl a5 stany Mall-clad! (5 el Jasy alaiia
Baaldda G3g 4 48X ¢ A a) 55 )8 A alalia 30" a5 5
40 Alse o Cll-lad g all sy agall @y DA (5"
sl Loy ) sl (pa Slandl e ol gLl 130 5 s

Gl ) 3o el i) sl e sy dal i Dla
bl aki o Y leaie JL AVl Cadgy 4 slel dgagedad
Ll aall Aoy ol Aaliie <) pa ELE il 3 Ashaia ) Jsan)
(6 s—saill A0l sl eyl a5, AV Al Pla L gle
IS 8 am e 58 LS dadadial

40 m
20m 3 m zone
>
|
i 30-secrun
i at8.5km.h'=69.2m
et ML el ies 2 IR oo Col DL g baBE o + ............................. »
e e S e
|
|
i 30-secrun
i at11.5km.h'=91.2m
o S e o O e Bt e B ey B R R SR PR »]
S e =
___________________ g !
i
B eoe » Run
|
i Walk

Line A Line B Line C




(02) 3y gl

Syl eSS clel 158

C)_‘:ﬁ.‘ L“Sg.).w\ @\—-3;}3‘5




agles ()lSag Aralal) agilasyg (il malipally CilasS (pasaal) sloud

Jead) la dalal) Ayl aSaal) ad )
@2 O Geall dene daals | : -
j | jealae il | jacgaima gilgcul | 01
i all el 3 dwi (5y9uaia 02
554 *
) Al alarll S0l | Cangy B9y guew | 03
.! :.S\ -~ -~
Sl el ) | Gl s ays | 04
02 axl )
a5 Be denal daala | lal) alall 3] dana 48y 05
S jeand deme dacla |l aadedl) 3G anldly (5)50) 06
| yaalaa Al alda Byss 07
02 axl







Ablally Ly 2Tl (uial) (allad con Jgia

gLl Lisl) Lo adl) L)
Vo2
Vo2 Ay g s
VMA ) Oa8) | Jskd Cad) max VMA ) Jshll Coad s
max dsay i Axiadl) O .
km/h A i A Ik km/h i )
gy | |y | @ | (R Gy | ey || )
min)
57,9 16 13,07 | 62 | 1,72 18 56,8 16 10,45 | 70 | 1,76 18 01
55.4 15,5 10,45 | 78 | 1,84 17 54,3 15,5 | 12,86 | 70 | 1,88 18 02
56,4 16 10,74 | 52 | 1,68 18 57,3 16 9,43 | 60 | 1,74 17 03
59,7 16,5 9,86 57 11,72 18 64,8 17,5 | 986 | 78 | 1,89 18 04
48,7 14 12,86 | 68 | 1,82 17 62,1 17 10,45 | 63 | 1,83 17 05
59,2 16,5 9,86 71 | 1,78 18 59.4 16,5 | 12,26 | 55 | 1,73 18 06
53,4 15,5 13,07 | 70 | 1,72 18 56,4 16 | 11,39 | 54 | 1,68 18 07
59,7 16 12,86 | 76 | 1,73 18 55.3 15,5 [ 13,07 | 77 | 1,85 17 08
64,5 17,5 11,76 | 58 | 1,73 18 49,3 14,5 [ 13,84 | 57 | 1,72 18 09

Age i) dlall LIAY) Bale g JLOAY) il Guw Jgi

LAY sale) Lady)
VMA e VMA e
(kmjh) (kmjh)
15,5 01 15,5 01
15 02 14,5 02
14,5 03 14,5 03
15,5 04 16 04
16 05 15,5 05
15,5 06 15 06




Adalially Az patl) Guiiall Y HLESY) @Il Cpa Jaa

daslial) diml) 4 ) Al
VO2MAX | VMA | <edi | VO2MAX | VMA | e
(ml/kg/min) | (km/h) (ml/kg/min) | (km/h)
57,9 16 01 56,8 16 01
55.4 15,5 02 54,3 15,5 02
56,4 16 03 57,3 16 03
59,7 16,5 04 64,8 17,5 04
48,7 14 05 62,1 17 05
59,2 16,5 06 59.4 16,5 06
53.4 15,5 07 56,4 16 07
59,7 16 08 55.3 15 08
64,5 17,5 09 49,3 14,5 09
Alally Fassadl) il gond) LAY il G Jgta
daslial) diwl) Al Al
VO2MAX VMA | <= VO2MAX VMA | 3
(ml/kg/min) | (km/h) (ml/kg/min) | (km/h)
56.9 14 01 57.6 17.5 01
51.8 15 02 57.4 16 02
56.8 16 03 62.7 17 03
60.7 16.5 04 65.6 17.5 04
46.6 14 05 64.9 17.5 05
57.4 16 06 60.2 16.5 06
55.6 15.5 07 64.6 17.5 07
59.0 16 08 60.5 16.5 08
63.9 17.5 09 55.3 15.5 09
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VO2 MASTER jlga Gub 08 Linslsanil) Cipiial) Cilide miagy Gale

\VAOT=

MAST=R Test Report

vO2 HR Rf Tv
[mL/kg/min] [bpm] [bpm] 1L

Max Manc Max Max
64,8 192 69,6 2,7

Min Min Min Min
15,3 111 27 14
Average Average Average Average
454 164 494 2,1

Ve EqO2 FeO2 Pressure
[L/min] [1 [%] [hPa]
Max Manc Max Max
169,9 32,14 17,8 9152
Min Min Min Min
34,7 17,95 154 9127
Average Average Average Average
105,6 22,61 16,4 914,1
Temp HUM HRV RR
[C] [%eRH] [] [ms]
Max Manc Max Max
23,8 64 73 802
Min Min Min Min
22,9 49 19 291
Average Average Average Average
23,2 55 55 369

—— VO2mLkg/min] —— HR[bpm]

Patents Pending

Workout Name Athlete Name Weight
Vo2 beldi malik T6 kg
Test Date - AmericalLoz_Angeles Date of Birth Sex Height
13/11/2024 10:57 2006/01/15 (18) Male 189 cm
Elapsed Data Average | PDF Version Motes
00:19:07 30s 1820
User Piece Size Mask Size
Medium Small
www vo2Zmaster. com This product is not intended to diagnose, freat, cure, or prevent any dizease.
Consult your physician before starting any dietary or filness program. 1o0f3




Vo2

Min: 15,3 Mao:

&4,8 Ang: 454 HR Min: 111 Mlax: 182 Avg: 184

— Metabolism
—— VO2[mLkg/min] —— HR[bpm]
— 200 — &0
— 70
— G0
— 180 i
— 50
- — 40
— 30
— 120 |
— 20
— 10
— &0 — 0
| T T T | T T T T | T T T T | T T T T
0:00 5:00 10-00 15:00
Tw Min: 1.4  Max: 2.7 Avg: 2.1 Rf Min: 22,7  Max 88,5 Avg: 494
Ve Min: 347 Max: 18898 Awvg: 1058
— Venfilation
—— Ve[Limin] —— Rffbpm] —— TwL]
80 4— 4.0 - 2p0
| — 180
| II (e ' — 180
80 —— 3.0 “r w \H . -
|| f“ ! ' — 140
n A M I
r lHI | |1| ‘II 1rl | ) IL"!'Il
| i PO o
AV { T\ l“( l' 'qerv U -
| H 1 ] 1
an - 20 WA P 1 ik III'ui hﬁ\,‘ — 100
j #J \ \ i A L
M - WAL uﬁ-&' — 80
w — G0
20—/ 1.0 -
— 40
I — 20
0— 0.0 o
| T T T | T T T T | T T T T | T T T T
0:00 5:00 10-00 15:00



B0 —

40 —

>0 —

Fel2 Min: 154  Max: 17.8 Avg: 16.4 Egl2

Min:

17.85 Max: 32,14 Awg: 2281

— Gas Exchange

—— FeQ2[%] — EqO2

0:00 5:00 10:00 15:00
Device Information
Hame Measurement Types Diescription
W02 Masier 3785 (1.82 RE, Tw, Ve, W02, Fe02, VO2. Pressure,
B5S0EDOODDOO43EEE FW: 14 SW:38 Temp, HUM, EqD2, Calories
HW:15 V02 Master Health Sensors Inc.)
Polar H10 BA2FFEZE  (H1D HR, RR, HRV
FEZFBAFEFF1ABEAD PW:5.0.0
S¥W-3.3.1 HWOF60880.03 Polar
Elecio Oy |

www. vo2master.com
3of3
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o) i (8 ddalidall g Ay jail) (e gannal) SIS

Group Statistics
Std. Error
ged [N Mean | Std. Deviation Mean
ol g § | 17.6667 50000 16667
ke § 1177778 44096 14699
Independent Samples Test
Levene's Testfor Equality of
Variances ttestfor Equality of Means
95% Confidence Interval ofthe
Mean Sid. Error Difierence
F Sig. t if Sig. (Mailed) | Difference Difference Lower Upper
odt Equalvariances . ., I -
assumed 1.000 33 -500 16 24 11N 220 -5822 35098
Equal variances not ., I .
assumed 000 | 15754 24 11N 220 -.58280 36058
Johll sita A ddajliall g gy 2l (e ganal) G
T-Test
Group Statistics
St Error
cgd | N Mean | Std. Deviation Mean
Al s 9| 17867 07681 02560
als 5| 17488 05278 01758
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances ttest for Equality of Means
55% Confidence Interval of the
Mean Std. Enor Difference
F Sig. t df 5ig. (2ailed) | Differance Difference Lower Upper
dst Equalvariances . . 5
assumed 3580 076 1.216 16 2 03778 03107 -02808 10364
Equal variances not ) . .
assumed 1216 | 14178 4 03778 03107 - 02877 10433




QY e A Aajlial) g Ay 2l (e ganall 8LS

T-Test
Group Statistics
Std. Error
fryve il Mean | 5td. Deviation Mean
oifl s 9 | 648888 §.19843 3.06614
s 9 | 657778 £.98301 299434
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances tastfor Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. 1 df Sig. (2tailed) | Difference Difference Lower Upper
asd Egualvariances - - 9
assumed 026 875 207 16 ikt -.BBaag 4285M 597418 B.19640
Equal variances not . . .
assumed 207 | 1599 ikt -.BBBag 4.285M -5.97460 519682
Agiaal) Alicl) pata A ddalidal) g Ay adll (e ganal) 81T
T-Test
Group Statistics
Std. Error
wgedl | N Mean | St Deviation Mzan
Ll s g nan 156387 52119
Unlia 5 1M61H 139812 A6604

Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances t-tastfor Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Mean St Ermor Difierencs
F Sig. 1 if Siq. (2tailed) | Difference Difference Lower Upper

adidel - Equalvariances am
assumed M 735 =146 16 Ba6 -10222 69917 -1.58438 137094

Edqual variances not o
assumed 146 | 15804 886 10222 69917 -1 5888 138144




VMA 5.0l il ggd) Ao puul) JLgid) jitia b Alniliall Ay sl (e sannall S5

T-Test
Group Statistics
Std, Error
dged | N Mean | St Dauiation Mean
YMAPRE A § | 16.0000 03541 KAL)
s G 150444 85015 J672
Independent Samples Test

Levane's Testfor Equality of

Variances Hestfor Equality of Means
§5% Confidence Interval of the
Maan Std. Error Diference
F Sig. if Sig. (2ailed) | Differance Differance Lower Upper
VMAPRE  Equalvariancas . ) )

assumed 018 408 12 16 02 05556 A4l - 88862 98774

Equal variances not . .

assumed 126 | 15996 02 05556 A4 - BAE64 8778

CraeaSOU aB) gria) L) yaia 8 Aol g 4w aill oie gaall 8IS

VO2MAX
T-Test
Group Statistics
Std. Emmor
tged [N Mean | 5td. Deviation Mean
VOIPRE  dawp § | 67.3000 4 40667 146839
this §| 5.1 448398 146466
Independent Samples Test
Leveng's Testfor Equality of
Variances Hestfor Equaliy of Means
95% Confidence Interval of the
Nean §td. Emmor Diference
F Sig. t f §ig (Mailed) | Difference Differznce Lower Upper
VOIPRE  Equalvariances . N .
assumed 008 30 042 16 967 018888 211676 -4.30844 457622
Equalvariances not ) . )
assumad 042 | 16000 867 118888 211676 -1.30845 457623




de ganall adal) o gil) LGRS guilii g puda 80 Cdlalaa g £ giY) Clalaa g g (3ala
gl 9 ALl (Bl A VMA s sl A3 5gd) A pual) JLA 8 Ay il

Descriptives®

dc ga= M Statistic Std. Error
YMAPRE daan a=d Mean 16.0000 31130
95% Confidence Interval Lower Bound 15.2810
for Mean Upper Bound 16.7190
5% Trimmed Mean 16.0000
Median 16.0000
“ariance 8rs
Std. Deviation 83541
Minimum 14.50
Maxirmum 17.50
Range 3.00
Interquartile Range 1.50
Skewness Qoo T17
HKurosis -.286 1.400
YWMAPOST dumn a= Mean 16.8333 25000
S95% Confidence Interval Lower Bound 16.2568
far Mean Upper Bound 17.4098
5% Trimmed Mean 16.8704
Median 17.0000
“Wariance 563
Std. Deviation Fsooo
Minimum 15.50
Maxirmum 17.50
Range 2.00
Interquartile Range 1.25
Skewness -.698 T17
Kurtosis -.7a7 1.400
A S e = do gac
Al ) A pual) SR (A Ay 2l Ao ganall dllyg gyl pf i g (Bala
gl g (ARl (Wbl 2 VMA s sadll
Tests of Normality®
Knlnmgm'w-Smirnwh Shapiro-Wilk
icgaedi | Statistic df Sig. Statistic df Sig.
VMAFRE A yo 67 g 200 475 B35
VMAPOST  daw e 257 g 087 851 077

* This is a lower bound of the true significance.

R
b. Lilliefors Significance Correction
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sl g (LB QY B VO2MAX s Mg oaaBl) aal) JLAR 8 Ay 2l

Descriptives®

dc gandl Statistic Std. Error
WDO2ZPRE dans g=d Mean 57.3000 1.498849

95% Confidence Interval Lower Bound 53.8436

for Mean Upper Bound 60.7564

5% Trimmed Mean 57.3278

Median 56.8000

“Wariance 20.220

Std. Deviation 4. 49667

Minimum 49 30

Maximum 64.80

Range 15.50

Interquartile Range 585
Skewness -.011 F1T
Kurtosis 610 1.400
WOZPOST 4 = Mean G0.9778 1.23668

95% Confidence Interval Lower Bound 58.1260

far Mean Upper Bound | 63.8295

5% Trimmed Mean 61.0364

Median G0.5000

Variance 13.764

Std. Deviation 2.71005

Minimum 55.30

Maximum 6560

Range 10.30

Interquarile Range T.25
Skewness -ATT F1T
Kurtosis -1.450 1.400

A, dany y=i = dc ga= i

LY el aal) LA B Ly 2l Ao ganall g gyl ad i gy (3aka
ol g AN Gl A VO2MAX sy

Tests of Normality®
Knlmngnrw—ﬂmirnwt‘ Shapiro-Wilk
s gasl Statistic df Sig. Statistic df Sig.
VOZPRE o e 167 4 200 a4 ] 826
YVO2ZPOST  daw e 169 g 200 430 g 482

* This is a lower hound of the true significance.

3. 4 s = A gl

h. Lilliefors Significance Correction
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Descriptives®

ic gas i Statistic Std. Error
WMAPRE Al Mean 159444 316T2

95% Confidence Interval Lower Bound 15.2141

for Mean UpperBound | 16.6748

A% Trimmed Mean 15.9660

Median 16.0000

Variance 803

Std. Deviation 85015

Minimum 14.00

Maximum 17.50

Range 3.50

Interquarile Range 1.00
Skewness - 641 T17
Kurtosis 21349 1.400
WMAPOST Al Mean 156111 L3TABAE

95% Confidence Interval Lower Bound 147352

for Mean Upper Bound | 16.4871

5% Trimmed Mean 15.5957

Median 16.0000

Variance 1.299

Std. Deviation 1.13957

Minimum 14.00

Maximum 17.50

Range 3.50

Interquarile Range 1.75
Skewness -106 i
Kurtosis - 27T 1.400

S, 4l = de ga= .l

@\3@1\19)\-4\JQB\QMM\&M&JJ&W@@&&MA
g3l g (Y bl A VMA G sl

Tests of Normality®

l{nlmngul'w—Smirnwb Shapiro-Willk
dc gam i Statistic df Sig. Statistic df Sig.
VMAPRE — alule 209 ] 200 824 423
WMAPOST  ddales 1849 4 2000 535 AN

* This is a lower bound of the frue significance.

A, dtaslis = 4o ga= i

b. Lilliefors Significance Correction
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g2l s
Descriptives®
Ar gamh Statistic Std. Error
WO2PRE ddaala Mean 57.2111 1.49466
95% Confidence Interval Lower Bound 53.7644
for Mean Upper Bound G0.6578
5% Trimmed Mean S7.2790
Median 57.9000
Wariance 20.106
Std. Deviation 4.43398
Minimum 48.70
Maxirmurm 64.50
Range 15.80
Intergquartile Range 5.30
Skewness -.449 1T
Kurosis G4 1.400
VO2POST ] Mean 56.5222 1.66923
95% Confidence Interval Lower Bound 526730
for Mean Upper Bound G60.3715
5% Trimmed Mean 56.6636
Median 5G6.9000
“Wariance 25077
Std. Deviation 5.007E9
Minimum 4560
Maximum 63.90
Range 17.30
Interquartile Range G615
Skewness - 758 17
Kurtosis 1177 1.400
3. dlaalia = dc ga- ol

M‘Yhﬂm\!ﬂwM\JQ’S&‘QA&QM\&M&JJJ‘HM@G&%&MA

il g Al bl A V02 MAX

Tests of Normality®
I«iulmngmw—ﬂmirnwt‘ Shapiro-Wilk
i gazall Statistic df Sig. Statistic df Sig.
YO2ZPRE alia A78 g 200 66 e B854
VOZPOST 4wl 205 4 200 8449 g Ga3

* Thig is a lower bound of the true significance.
3. ddulin = dr gas

b. Lilliefors Significance Correction
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» T-Test
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean M Std. Deviation Mean
Pair 1 YMAPRE 16.0000 9 B354 31180
VMAFOST | 16.8333 2] 75000 25000
Paired Samples Correlations
M Caorrelation Sig.
Pair1  VMAFPRE &VYMAPOST 9 757 018
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 YMAPRE - VMAPOST -.83333 (61237 20412 -1.30404 -.36262 -4.082 .004

CramsSY) LY a8 aald) LA B gand) g BN (bl o oo LEA) il
4w 2l 4o sanall VO2 MAX

¥ T-Test
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair1  VO2PRE §7.3000 9 4 49667 1.49889
VOZPOST | 60.9778 ] 3.71005 1.23668
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair1  WO2PRE &VO2POST 9 805 009
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Diffarence
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  VO2PRE-VO2POST | -367778 267104 89035 -5.73092 -1.62464 -4.131 003
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P T-Test
Group Statistics
Std. Error
s gacdl il Mean | Std. Deviation Mean
VMAPOST  dawpes 9 | 16.8333 75000 25000
il 9 | 158111 113957 (37986
Independent Samples Test
Levens's Test for Equality of
Variances ttestfor Equality of Means
95% Confidence Intzval ofthe
Mean St Ermor Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Difference Diffarence Lower Upper
VIAPOST Eg:jmgames 996 1| 268 16 6 122022 45474 2581 218623
Equal variances not
agsumed 2688 | 13836 ik 122222 45474 24581 219863

Ao garall (s VO2 MAX (s @@ o) aal) jLid) A o jlid) mils
@) LAY A dlaglially il

# T-Test
Group Statistics
Std. Error
e gandl N Mean | St Deviation Mean
VOIPOST  tapes 9| 609778 371005 1.23668
s 4 | 565222 500769 166923

Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances Hestfor Equality of Means
95% Confidence Interval ofthe
Mzan Std. Error Difierénce
F Sig. t df Sig. (2-tailed) | Difference Difference Lower Upper
YO2POST  Equalvariances . R

assumed 085 N 2145 16 048 4 45556 207743 05160 B.85051

Equal variances not ., R .

assumed 2145 | 14748 048 445556 207743 02105 B.85006
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Abstract:

The study aimed to identify the eftect of a proposed training program
using high-intensity interval training (HIIT) on the development of maximal
aerobic speed (MAS) and maximal oxygen consumption (VO,max) among under-
19 football players. To achieve this experimentally, the researcher adopted the
experimental method using a two-group design (experimental and control) with
pre- and post-measurements. The study sample consisted of 18 under-19 football
players who were purposefully selected and evenly divided into two groups: 9

players in the experimental group and 9 in the control group.

As for the study tools, the researcher used the Vameval test to measure
maximal aerobic speed and a treadmill test to assess maximal oxygen consumption,
in addition to implementing the proposed training program designed by the

researcher.

The results revealed statistically significant differences at the 0.05 significance
level between the pre- and post-tests in both the MAS and VO,max tests in favor
of the post-test for the experimental group. Furthermore, the researcher found
statistically significant difterences between the experimental and control groups in
both variables, in favor of the experimental group subjected to the high-intensity

interval training,

In light of these findings, the researcher recommends the adoption of this
training method and the use of the proposed program to improve maximal aerobic

speed and maximal oxygen consumption in under-19 football players.

Keywords: Training program, high-intensity interval training (HIIT),

maximal aerobic speed (MAS), VO, max, football.



