| el | | e (ol W0 35119 ( Hitt Cardlio ) el yad
e | &y i D 0 91§
dodi 2 dbuas daal /3,,] ¥

et | S} § ) )

O aall Bl ool o (a0 V4 ) Bae ala ¢ aseall e eMad SN
bl alasinly bl o3V gsie Gaund ) ol Bantioad) iy yailly Al )l el
& Aeaiial) Joall @lly e sty A dgale foolies Gund o 2dind Gagyus 8)Sineg Ba0a
I Agylias 38 LS Aaly)ll Ay Lt Uilay Apalall Cgally cliahall il e slaie )
b ) Jaadl Sha) 85,80 (aSay A5 Jsall Al) cliay A paEilly B sae o
(V4: VA) . Aaksd) dalyll el

sl e adaiial §f Jualdll il o) (a¥+ YA ) Roy.et.al o5 405 gy s

eling Jwatll e 308l st A (HIIE) High - Intensity  Interval  Training

Oy skl e cappaill e 5)K8 a8 Cum ¢ g oaall e kel Gya SIS DLl
o Lot Ui ol gy Aa)y i Laghas 0l lle ligyall (5555 Aallly Jrasl
Jaaill il Ao ading 3 S sadlls 40sel) Ailall ol (HIT) pumy LS ¢ el
e pdafiall o Juall gyl Capail) se by i Guliia pual) JSG Jra ) ALY «
sl o A ¢ oLl ool s U Jae o DLl g asi Ll Sllig ol 3 e 3l
) (e S Gy ameal) Jaad Cand) (Y zalind) ania (e 558l il pai puiag
(£:Y8) . dg)al

3k ol st Cpail) (e gamail) dpaiil) Gaiail asl (aY 21V ) dgana dria Caniayg
e\ V) Aapdas ¢ oY) ey e Goleall Ll g5l glgall oIV drglay IS iy el
Syl aiadly ¢ Sl cllaally ¢ A lalal) O zardly ¢ Aallly Joendl cil i Cadlaig
() )71 ).aians

5 Cua @ligya of (a¥ 41V ) Craig Ballantyne iyl S Sis
i) S Aaaly - ddaly ) A i AIS - el ) a8 s delees Miad %

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y A4 Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



sl sl &L"j =) High Intensity Interval Training Cardio (Hiit Cardio)
b )5S 055a a3 5,881 455 8 iyl (e slal) A sl ady adll Jle
i 3 Slg Adawsgiall 5ol <l ) \SH il o Juadl il o Jpaand) (o (K
Aallad Jilusll ST aal L) Cum R ol oy e Apla as BB Letles ()
Al 8Ll jualie Gpuad JUlby ¢ Sasl Jhdlly owanll Sleadly lall cailly sl

(YV: YY), daly el Wllasy dlle 3y 8ymal cp)lail ) S lelal ey

ol sty A ety 13y Al A3 (g5inn ady 8 1y Lalen] iyl pe sy
&5 s ) ) sy AL Janilly A sally de yudls BAILS dad) ciliaall
Lol aledll e lgatlh s Yy cilalad) coliall psead daliyls 4ol LN (55
Asi Aadt Ll o) LS cdnadilly Ao Laia¥ )y Alially AR alsil) ) elld (gaa Jy Jad
Laclen 5ypmy (5355 Ladie Lagad delead) pe Joally 485 Jaill e 3 aygat 5 dala
(AREIRRY FKNPRG: Pyt

O g lsal ((aY 4 YY) ald ) (e JS Ay Jie luhall (e apaall Ll il
a8 bl Juzadl (e 500)SH iyt of (a¥ 0 ¥ o) Ol g ¢ (a¥ 2 YY)
AL ady b aalas Ladly 2330 0360 (e aliilly 3yal) Dl oLy (Ao Jantt 48
eyl aiailly cagliasll 3580y Jaatll (o 85080 (ad dl) (3 et Lgilyaid canal] dnad)
55 G Agsaal) el 2 A Al gl plal) (e Ao pana Ll g g sally 28L3)1
o 8heals sl Lol S LS ¢ il Slally Lpgadl due V15 QN e Lulad 1yss
(Y Y o )e(€0: VYW)e(YE = V). 4dl5ed) byl Led Jaxiy (o0

b Ve asas Ala 8 i A S 3 of (a¥ 0 0 ) @igd Ol aal Sy
o) b Azesag 4t o1 Caagd) sad Ao aally anill Jlag Alall oda By S0 e
s Cabalall agagdly Lo ALul) 5)S 8 asagd) Lo aal Gk e Glld ()5S (&Y € jslanN
Aaluall (& o Conlall dala JS (8 i o S e sil) 03 (e g5 US55 ¢ 2Bsall asagl)

asaell 53505 ¢l Al e @ll3y Cangl) Bloa) Fmd a3y Cua Corgll (e Al

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
V4. Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



1 asaell ) aisall asagll Caial (Sarg calia agaa sl a agas A e ikl
(YTAYV:Y) Lddhiall gl s asaelly cda)l day gl

ikl aasa Aoy (aY  + ¥) MorganWooten (g clagsa (e DS 5y
O S e dgatiiall Bpdll Jead Aoy Ao adid Cablal) asagdl dauld of (a¥ 40 0)
o A pde a4 iny (53 Calal Al agagll Craldl chla Plaiuly asagll ¢ liad)
(Y1 19)(TAAL 1YY) L e

ehie (Dbl e ple iy GLlAl agaell of (a¥ ¢ A) Sl joda jald (5505
i Ol B g )3 adisa b uill AL a0 ofy Al die Cpealeall (o dulais 4giad
asagdl (e Baamie alat adan Y Ulla Ganaal) cre ESH Laly Gum de Gl aa Jualadl
(\‘1 :‘L) Lalalall

o A 5Ly ) Calalall apagll e S Aals (4% 2 1Y) dgmana dess gays
s plaall 8 jSad i) ) e i) Jaal) 8 agay Jaliill dusjlaay cCipagil
(YE: V1) a5ngll

agaa Crung () 43A) i) ihagy (a¥ 0 F) e len) Sana e SIS Sy
555 s el (e aganl) 4SLY Blat Calalal) o sagll A3l daal dllia o (a¥ 4 ¥)
ol el Cypne PUA e Cliaall 038 padliigahlaall Jedll (3 b Bl Bl
calalal) o gagl) 2 b -l A jeday (53 (e by cands Gudlly pala JY)
O i Las Ay Cilaal diaad e ae by LS dadaid) (e D) dagda a3 i
S elan s g2y S gl Juadl o W80 oY agulen yiiugs cduail asan ol agiuedls
Aay gy 430 ) ALeaY L sl (e s yall Sl e Jsaanll ~ LSl 5005 a0
ISy e die il AR e ay3y Lae £ UadY ) Sy 5)SN) (i A Juli 3 308
3oLl ady e ae iy asl 1) 28U caiyd auandil Lisasie By ey (53) jseaall e
Aoy (oral) oL 35 i Taasagd) Cbleall (Ao caat Bl iy e Al

oY Ao seday A L bl colidl Gally pald ged G Head) W dlle

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
\4 Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



=Bl sl o 1d e agring agal 5o SH (s (aladn) o Jasy sy Gudliall (354l

sl asagdl () osall Lena sl Las 528 dpadi Jagrada Cand Gll aiay 5ed oy

2ol Bla) o Jeny LS caliaall ol atiajd Jin elliyy Jalil) (pe ay3al sil Golis Sl

Y 0 e V) (VAN DY) (VT 1) £) diny A8 oty Gudlial) (3,al (gl 4y giadl)

sac Ao adiny igally malill Calalall asagd) o (a¥ 0 v A) Sl e el s

Pl Lad LS

V) o Al 3 2 Ladll adingy ccalalall asagl) #Lide oy A lBal) Aaglial) -
Aol daglll e 5S0 e Mgatin) e D) 46K Aglaag camll e lial)

asaells ialall chlall Pl Caldll (i)l 3 (5D Gl o ang rela B gpad) -
G Gudlaa)) dage Jran Les ccabalal)

s cbally ALl Calalall asagll 3 (sae D dlyaty of o)y tlalad D) -
e HAT e Y e ol S0 e Sl e alai

b el U Ll Calall Cuilsa asen A%y Biaa (e ) iy o sy 4880 A0 -
ragad elbal aaleall Gl QS ) o5y 48V 450 Canaa (Y ¢Callal) osagll
asagll layp e liag €l 2 W o5y Laa ¢cyse D ol ¥ (53 dladll 2

(Y‘Y‘: W).QLBJ\
o LS el 35S (s il il e (£)(aY 1 0) skl ity 1S4,
. d}.ﬁ;j\

38 (9% dadl) il jlga

sl @mﬁn‘i A b A (V- CUt) Jas
580 4aa @) Jaa i G S
3 Sl a3iw (Rol) Jou Jes
51 daa ¢ A (screen) saall FIRH]
3SM daa (gl 53 Jra 3l (Screen) Jaadl dad)
calall A ua gl 3
Zagiall &l

—

<| S| 0| | | «| -

ol il tUasS ey g bl 53S0 jlaall (gysall e NS Calldl 358 PR (e

aamall qlall el Lyl malply Ll () suign Cpaall (e 2l (f 2a5 byl (S5l

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Ve Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



cihleal) Jlanly (8ysbaall — cygumill = 5 paill) 8)SIL dsasagd) cillealls alaiay) Gl
layas aladin) I Cinld) ady Lea 3,SIL dpasngl cleall e dpaal Ji5 Y ills 35 (50
e Mo Ao € 5l L s 558 (ysa clpailly cillgall skl HittCardio
il g Cpatl Alled Jilasll AT aad Uil Cum Calalall agagll o)) (ggiuse o8 Ul
el Cpaniyg Agiadl AL jaalie uend  JUlls ¢ 513N Jfially i) lealls Al
e it HittCardio culuyyat o) WS Laa)y culyis Ldlas, dlle 0k 8jnal ()bl 3 S
§ il adl (e aaly Calalal oyl ALl 5,8 e DU Lalall Lgadl 48000 5 alic o8,
Ll paaliall @Dlial e o callayy JUillyg Tl Slhal o aelud ) cllgal
Lellasy g 4880 €+ 5ol wie i shlaadl pad Dy ( Jeaill — 853l — de yudl) dalal)
OLeS Cilaay) Shay Al 5l cled (e lley Las JalsiY) G Jan 8yl 4al) cl i
Laliy asngdl culall L5 Ssad) Jeall o adiny 531y ALl 5,S1 Gunall kil
GlpAY) Gle Sy @leD e 2o xe <8 Wl 3)SI ) Cagyma sa S Calaldl) o sagl)
Llal Qi Caagy asaedl (8 (ornsn eda L B (s dhadll 8 e s 35S (s (S)aly
eskil HittCardio el yas alaaialy ASad) oda Ay caalll Sial Ul s shladl cau
S s il

dgasa 2a ((YE)(a¥+ YA ) Roy.et.al RYPESD) G390 e IS Ay el aSyy
ciubllla e Ldu (YY)(a¥+ VV)Crai.Ballantyn il g« (V1) (a¥ V)
ow_u Dt ¢ (\V)(?Y Y \) Cmmti, f«l_“\.d ¢(Y)(e" ¥ \)gél—& J'.)_uj\ c(i)(?\' N 9)
)Y
LGl 2 Al il Je(Hitt Cardio) cily)x aladin) ,86.)
) ad bl b gaddl Je(Hitt Cardio) culus aladin) 86 Y
| 29 5

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
yay Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



and) Gl sl Al el (s 3 Condl e anal el
e ol pvally Al ) Ll Sl (s Aloan] A5 3 (3058 ang Y

L) el mllial Calalal) asagdl o1 (gsie 3 Canl

! il il bl

: (Hitt) 480 o adaiial) cuy il

Opla Ladlin) axi Ll LS ¢ aaiial) o jilsiall Capall JKET (e e JS5 5

irall o ST S sl 83 ) Anlay i) Jrony Low 33ESI 500 5 j00cd sl iy

(¥ 2 10) . lan gpaad dalin il Lgasi

e |yl

Gty ciliya Aol " glgiag (YV)(aY YY) el g o Qaarag " A )
EUro” 5)lge ¢13Y (alall Jaailly de oy 83maall 358l )08 Jaad jskai & il "Hiit’
il (Hiit) sbuly il slae) ) dw)al) cdang " dlull 38 e "step lay-up
oeska 8 (Hiit) Gosluly cbipall il e capailly i (Vo1 £) leel dlull 558
=\ (Euro step lay—up) s)lge o8 (alall Jaailly de puldls Baaal) 558 508 Jand
Siadl aaine 2aaf oy Gagll Ade ¢ il gl Giald) aadiadg ¢ AL 5,8
= all) anasall a1 il 8 dmll) Al dle 5Shad ALl 8yS oD
Ayl dasall dle) K5 e Gnall die Ciyidly (OA) araze JUlls (YLYY-Y. YY)
YY) dsie Ay (LeY (VA) adaae iUl (Aol dayla) Al ¢3S dlaila
Ay gie Aty Al Ayl Lppaill Le (VY) Ll ads . KU adind) 2re e (%
5)38 Jaad slaty Caegad (Hiit) ol byl o gilial) anf cra olSy «(%17,17)
Blgs ool Jaead sty Caagad (Hit) casbuly el il o LaS e yually 55 saall 35480
(Hiit)) cosbals clipail) Gulasy ABaial) i)l 4yaall 33l o5 (Euro step lay-up)
aagieal) Cilpaiall ket Canall (e Cangll Ciia A yaill de sandl) e

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
V4§ Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



Omida dada oy ¢ ailghal) Aaal daaa Cibya ¢ Joad Cwa ala A Y
sia s Aol gradll Slpaiall (amy e cardio cilyya 6" Glgiay (Yo)(aY YY)
Cilapad aladiuly aya aling slae) ) Al cdang " el )V Slwa cleY el
¢ Anslradl) il Gaas ¢ Anal) Ghaiall Gas Ao o il e capaill )<
p33iuls ¢ gy Sluead LSl dleally i) g laall (gleal) o)) (55ianas
Sl @l oo Lajlial a5 dnee G Gl Ade ¢ upaill ggial)l oall
Gl 3P Y XY /YY)l o pall Bl sally elails dpalSh el Y
ilaa) il byl o gilill) anf e olSs ¢ clie¥ Vv pasae Ul ¢ Slueall
¢ LSal) dejulle Llimal) 50l ) 6 Abiially dpad) iyl et 8 aale 500
a1 Al ¢ L) e L) 8 A Baially Lo slsaadl) Culywially o Gl 5 8L
21V (s5ie ruts v o asaidll AES (ol ABS Al (s e SV DY
GRS a0 SRl ¢ RS ¢ apall ) el Alul) clpladll 8 Jiaialy g)leal

cl gy Sland ASal) Alaall o g By T b ¢ pdyll ¢ A
AL Glging (M)(aY + YY) d s g ) e aala ¢ g alsill dad) gaan " A T
pan o sl ¢ U g lasyly Hiit  Cardio 44t dlle daliial) g3l culy s
(EPO)Cxfismns oY) st 32858 Ay Apgall lalaiall 36 LSy dn gl spndl] i)yl
@by Sl e ol ) Auhal) g " gn gie v r ilial () (il
Gyl Gany e uinill ¢ L ¢ laiy)y Hiit Cardio 486 4 le Zakiiall 50,\<)
ssimalls (EPO) (itisns fp¥) se0p 33858 dans dgsal) ilalaiall 30 LiS s dam gl gaadll
al dad) e ¢ oupatl) ggall QUL aadiuly ¢ (a gie O e ildal )l
Aalil) Algdal) dslaie A Culaisal)l aaad) Jalied Abae QLS S5e JBiliia (e (1) laae
O S ) aal cra LS ¢ Y 0T aige Al Al el gsill QY (g pall slaidU
¢l cliyls HIIT cardio 28t dgle daliiiall g0)lSI) iy aladinly )il zali sl
85l) — Aoyl Juaal = il (g)50l) Jaadl) Agadl lyrial) e Lulag) 30 (puiinl
Dl ol aall i) Jasd) Ganslsradl) oy aially 358 Jand Aoyl 3aaall

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



OennaSY) eDgin) Jame 05 pSl ara) U zgpal el aall = ol Y
Lt al@l] aal) Jaia — Gl Cilye dae 4600 Ayseill — dan JS aa bl
— Gl sl agageall ClisSa) aall 8 A gal) clalaiall 30U Gty  Jaluas) aal
A Gpaady aall (8 Lol 585 A anll 8 A gaad) Aoy — aall= Guslasens
S Ov v Aludal )l ggially o headl aall LBA 3o s = Glisn g i)Y (s S
- Gl dal (g

Al e adaiall Cappaill Adela " ¢y (0)(aY + Y Y )dana (e ey " Ay
oy ¢ Cpeplaaall A glsr wdlly Ao)leally Aal) Ayl AN 5 ket e "HIT!
(HIT) 236 e adaiiall Cappaill Gushd alasialy )2 maling apenal Coags Ayl
Gl gnally Aplealls Lpnaal) Ayl Al e oyl pralipal) 580 (500 e iyl
okia) &8 diagl) Ade ¢ wpaill ggal) Caald) aasils ¢ dupatl deseaall 2 sl
AHllly (Aasidall dlayall) Adsial) dalaie adfiie oW (e dgaeal) iyl Ciall A
ol il il ) @il aal (e Sy ¢ e (V0) adln e (Y4) aroae
a8 Agadl Alad) dpan e Llag) 51 (Hiit) 286 e adaiall Cagyoll Coslad alassialy
el il Casld aladinly 7 yial) ol zalinall ¢ dpnyaill Ao genall ol Candl)
el de anall sl Canll 28 Alead) Al das e Lilsy) il (Hiit) 286<1) e
Lula) 3 (Hiit) 23681 e adaiial) cappaill Gosld aladinly 7 yiall oyl zalipall ¢
+ Al deseaall A Gl 28 A gl gadl) A 4pas e

Se adaiiall Capatll aladial 3" Glging (¥)(a¥ 2 1 9) ribman all Geadd " A0
Aaal) cidang ¢ "Gy e DU A lealls dadl il iall ey e (Hiit) 2361
Adjeal (Hiit) 40N e adadiall Coppanil) alasiialy oy sealipy avana ) sl Cang
Dl (5 gaaill 3 ¢ cplall (gpumill 34all) (b ABaial) Lpadl il (e o o)l
(sl Jaatl) ¢ Limall Janill ¢ cppe 3 Apliaall 350l ¢yl 1 A liaall 50l ¢ ylal)
Ayl 48 b Al pleall clyaiall pany e oyl ¢ a1 e DU (2L
L pall 48 (Analey) Ay hadll 4y yacall 48y Analal) daiinel 4 pall 480 (AleY) dagiiva)

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
yan Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



o iagl) A ¢ upail ggiall Caalil aadids (LS e DU (Al Akl
Al Al GG S anadd (oY (e dntead) AapLIL Gaadll due laal
abl Cra OLSg cney (Y1) atres 1S (gpamall slaiVh cplaslly Lital) Lasls
fe ganall (gandly (L il asgia (s Adlean) AVS I3 (g5d a4l il
g 4l ¢ ggamll Gl mllcal Zuhall o Al Gl priall ases (A Aaylially Lyl
dalialls dapaill de sanall gazlly Ll @l Jaugie (g ddlas) AV ld (358
Apladll dypuall 483 lae and) (el adlal Canll a8 dglead) il paes i
O Ailan) AV 3 (958 aagi ¢ Lt (958 2agi Y Adalall Ao penall 8 dalaY|
28 Aleally dpal) il (gsiane (A ddaslially dyadl) de senall Cpoaad) Gaulall
Al e sanall mllial Caa )
el | il ) )9 dlad
: el | okt
il Al Ll aladiuly saals dyad Ao geaal il meial) caalil aasid
-l Aagdal 450D Gl sanl
! el | i § Soeid
D daagd) aaliag -
A VA aad ALl 3, Ay jal) Adlaie AL )€ il e aall adine Jaii
AY YY) Y XY kol AL 581 g peadd) AL Galasalls
- dagl) de -
@Al (e A VA ot ALl 5,€ AL (e Bneall Aaplally Cual die HLaS) o5
e dl iy gy aadllal aWL s wally bl Sl s
Jal e e (V1) 20w Blain¥) i WS ¢ daeY (Y1) aadae Jldlg (2 VY /oY YY)

G (A) Biaae Lalaa) ic sane (A agardi a3 ¢ dulul) Al £)lay Ciad) adine
Z\_pNLEu}I\ L".il.ubﬂ\ ;ba‘}[ gﬂh} ‘ U..g.u;y (/\) 'é)_uu ‘):n; Lﬁ);i)”}

: L) ey 4l

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
yay Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



ol (e 2SHIL Caalll Al ¢ eV sl cond Cand) Ae ol g5 e ST
N aza ) oAbl @l Ao 555 of oSadll (e Al Clysiall Gazg 3 sl due
(V) Jsas DA e (Aplead) cbloa¥) — dgad) cblaa¥ i saill VY
(V) dsa
Laie) ol Gagd) 4 Lula) cfrial) A Le )8 luagil dglaay) ciyal)
Y=g il

. il_aiy) Jau giall ) .
) gy 1) b gl h Al @ paial)
g1y | pelalil ! W ol | o) L) @l piiall | o
1 gadll Y aYara
VATA- | Y,e000 | w0V YA, Y0 VALY G | A o) |
v, | VAV Y,yay Y4.,00 0 Y4 ,¥ e s JJL Y
GYYNS Ve ea | Y, Ve YA,0 . VYA, ¥ axs oY v
AR TR A,00. A,e4. JYRTEW Ll and) ¢
s Adag) ¢l LAY
e ¥ VLVY V.| YE0,008 | Yéou, v | YFYO, 00 S BT
G4 | L AVEL | Y, FA Ve,000 Yy,ve. & S sSall 5 ) Y
GYEY [NV Y eV 1,00 LY & 935 sia g0
GYEYL | N, YYEL | £ 66 ¥o,0. . vo,Yva & de pudl Jaad ¢
LJL@.A.“Q\JU.\AY‘
GYRYL | LAATL L Y, eV AR Yo, A dajy | opa ‘ '
— e | o sbual) |—
AV | Y | VLAY Y, YY,Yo. on | | Y
AdeL | h E0A V,AVY Fo, s vi, 60, dajy | Cpa . A
— i Gl (s glenad) —
AR V,v\Va Y,ooan ¥Y, 00 Yvy,e0. 4a d Dl s ¢
GUYAL L L rAVL | Y,y ¥o,0.. vo,\e. dajy | e . °
= = Gl g ghall —
L4 iV A \,A€4 FY,0 0 Y, 0. 4a d Dl ¢ 1

AV =2 N Jaled (5 5lmall Unal

V,VEV= 0,00 4gina (goiue dic olal¥) Jalza 2a —

2l sl eI Jalaas (glumall Glai¥ly apusslly ol ssidll(V) sn s
Lo aglyi 28 o)) Jalas e 0 ey Caaall a8 a2 2l Gl ppatiall A i)
el Jilag bl Allaie ) U el Les o8N Jalae aa e JAI a5 (Y1) o
Cadiie) el Gladall Gge e bl Jda e 3p8le AV ey b e )

b o 90

Al i aeals awaly I e il ol acolell alaodl

Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg

Y4 A



: Tools and Equipment &l cigalg 53¢l

Glay Aol yoplagelal Y AlesSe Al 58 cmle -
Clulidl ditide Gkl -f (sl Dol el aabiul Slea -Y
glal -1 Glilal) Wl plae Geld lagyds -0

ey

P ORECAN AR INECHER
s Agad) clady) i

pddiuall HLEAY) bl Baa g Agial) el Laay) p
o9t gl Belds Ll | Y
gl
(ABLE ) S oSall g ) & 48L5 1) (uld K
9 Jia il & ANEY) de ) (ulid K
de ) Jansi 3 do pudl Jaai uld | ¢

s Ay gl LAY -

B 2]
o R VI { R PN
AYAYY/Y/E Gilgadl ) o sy (e 5yl Gl g e ML) Auhall e haly aalll Ll
an Ao gl (Hitt Cardio ) cilyyas jpcasall s LS Y2 YF/Y/4 Guaddl a5y )
¢ Ll alyl) Uaila golyy Alul) 5,8 il Calalall o paglly daalal) Lanll culpaial)

o CnilSg
RECIA| g B RECON SO PREN PO [ ISG TOPRE i I
3 Al Slgral)l o Capnilly fuae L) cauyiy calulidlly el ay) eha) oSl aaas LY
Gkl U Gald) aalg
Gl 2 (Ul —GBaall) dalal)l cDalaal) sy LY
; el | (o il | el | i o |
—: Gl Yl

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y44 Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



Aiayd) ahlaay) Gaa -
el Baia alag) Bppb g Ag)leadl Chlaa¥ls Apadl ChLEAY) Saa Gl o3
Jsaall 385 s deY (17) Lol gy ANy dpe i) Auhall die o lgdula 5 Al
: L“;‘j\
(¥)ds>
Gl Jalaa ol Bisan i) As ganally Biraal) de ganall cillaugia Gy (59 8N A
A=Y= @ gl a Aol alasold

Jelae | Jelae o "’,’M 8 jmaa il As gaanall 3 maall A gaaall LY

- - ‘;'4":‘5 uﬁ 1. e
duall oYl ol | EX o gt o i)
GAYT L VLAY | 4,4 e | TYO, AT [ YL ENY | YAATL,YYO [ YYALTEY | YRVY,NAe M \
WYL ER AR AL Y,Véo NAA YY,AY UVA 7. ‘é#‘ Y
gSJS.d\
Ok
AV | WL,V E | ,Y N ¢ LYY, AR V,V¢ GSYYY oA . Y
5
AV | LAY ALYV V, V. Y,e0¢ Yv,e1e \,rey Ya,vae - 4

Y,V = 100 dogima (ggbwe dic Adgaal) G dad —
Yl Jalaal Gy o ial a6 58 Ciligine —
Gy il =+ Ve e B () jhia e -
Tagia il = 0,00 0a 0B ) ¥ 0 -
A Bt = el Mo e -
O -0 0 Asiea (ghue e Adliaal AN D 5558 35 (V) dsans (e oy
gy LS i) a8 Aol ChLadd e soadl Ao sanalls Biaall de sanall (o gie
cAlle Baa CBlalae 5 iled o GhLEAY) s Jpas

Al CLLEAY) Gl -

(Y)dsx

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



Gaall Jalaa il Biaaa i) 4 gannally 8iraal) Ao garall cillagia G (0AN AV
A=Y o Gl b Ay lgall i LEasy

3 8 2l) de gasal) . .
Jalaa | Jalaa | o f:f’ J*dsj“u' 5 maall e ganall PR

jaall | YL g & iy jleal) ¢
S ? claugidl [ gt i £t i 24!

AR ALY VoY [ npeen V80 WEFYL [V VAE AV | G | g gl

AV oVOA | ,1YR o,\V. LYY YYLEY e | Y, 0AN YAl dj‘k“

GAY Y | L,AET | ALVYYe 4,4V VLYEA Yo, XYYy | YAV 60 Y |l $u.|'LES\

\
v

GAYE | LAY | 4, 00A AVY . VLEVT YY,VYe | YLAYY €Y, 680 | Cuar | (o gtaaall Y
B

o

GAWY [ LMYV ALY V,40. LAPE FY AN | YLNEY Y, YT | G é,m )

AV W AEE | AV Y A4 Y,¥07 Y, iy | Y,PYY YA NY | Ll Gula) !

VL,V = 000 dogiaa (oot die Adgaall b dad —
YU Jalead gy Hlid) L8058 Gilgsuse —
Gyl = V0 e BB () jhea (e -
bgia = w00 e J8 0 Ve -
R b = Sl e e -
O -0 0 Asies (e e Adliaal A NS D 5558 35 (V) dsas (e oy
oy LS aall 08 Apleal) ChLEN Bysan k) Aesanally Branall desanall s
cAlle Bua OOllaa 5 A0 38 e LAY apen Jgan

—: cldl): L

sAdad) @ Laay) ald -
dualdy ellyg Ak salely Hloa¥) G Gb e sl Cilpxiall QLA Glua
SO Gadailly aY 2 YY/Y /Y Gasall ol agy oihal) &5 e V) ekl G sad i)
Gl e (V1) Lealsdy Aedain) Candl die e ¢ aY 0 YY/Y/VA Gilsall Canadl) oy
A sl 35 Canall 28 i) maead (S8l S5 il BLEY) Jalase
(%)dox
Gagl) a8 ddad) @lady) bl Jales Ol Gadiil) 3alely Gaadiil) ¢ BLIY) Jalas

V=

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



ISSN : Tyro-£11X | GGl jond] — V) adadf  dudlaydl polat dielall dlaglf

LY Jalaa Gl Bile| o agad) sy | .
gt o gt o

GAEA YIFLAAT L YFYY e [ Yen, VY | YYad v e S )

Y)Y X Vo, eVe AN Ve,000 Sesall sl | Y

BEEY AN 1,6 YVY 1,¢Ve 9 Ja e | Y

AV V,AV4 R TY Y, 6Y) LAY Ao pudl Jaad | ¢

-

$EAV= 00 dygiaa (siue die Adgaall () Aed -
GhLaad Gl sale )y Buball g Adlas) ANVs 3 b)) asag (£) Jss pas
Ghay) @l ald ) jady bae v, 00 dgira (goiue die Sy daall 0@ du)

140 lgal) )Lady) eld -

(°)Jdg
Gadl 38 4y jlgal) GULERY) @ldl) Jalea Gl Gaail 3ol )y Gadil) Cpm BLIY) Jalaa
V=
e i) Bale) §audal) .
dﬁﬁ = A lgall & Laay) p
bl Y gt o gt o
AT [ VAN | YALYY | YAYE | YV,040 | cpa ‘ \
— M) o stall  ——
GAVY [ YNY | YN | VLAYA | YT, | b ds¥l ¢ Y
CAAY | YLYVR | FVAVE | Y, E7) | YV, As s , Y
= MY g seal) ——
,Aave Y,ved | reo,¢ve | ¥, ¥V | Yo,¥V0 o =g :
CA0A | Y008 | FV,4 | Y,EAY | FV,VAS - N )
o G (g gial)
GRTY [ YL AA | TEAY | YR | YEVVe | b ? .

-

$EAY= 00 Aygiaa (ggie die Aglgaall (L) Al -
Ghaad Gl salely Gulaill g Adlas) ANV 53 b)) 258 (0) Jsda as

GhlaaV) @b ald )l Lae +, 00 4gina goiue e by Gl 2@ 4l

(1) Joa

Lﬁu*).\ﬂ\ el Jaudads rass

poad A gl B2a )
e gad Cilang ¢ &Mii\uﬁa:\ﬁ}ﬂ\ Gilaa gl dae Y

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y.y Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



dady vo_ Yo Hitt Cardio <y ) v
a8y to — v, dkmﬁw,;giial.wﬁ&aj ¢
- A pail) Baa gl A slaal) (1) °
Bdavy. —a. Al Bas gl (e v
_ ZﬁJﬂ\Snﬁ\@ww!;ﬂ\wJ A

daag YV Aoy uil) clas gl aae q
g tA - ¥a. O g)osh b pad il Ve
A EERE Hitt Cardio gl quud () W
e gana 1 - ¥ Gle gaaall a3 VY
Qi Siye 0 <yl sl \Y
RN E cle ganall s duiaal) dal ) V¢

. (SA.JJ\ CAE)A ng).\sl\ &_\.Di\j\ ) PRI L_\ﬁ)ﬂ\ 43.1_')2 -
. gl 3230 Y diaidnall 050 (pe galipll 303 b gyl -
g e (V1)) QS Aasialy Lupyil) clangll DUA il Jeall cilayy JSi 25 —
g5 (e Aol e send JS(30) #13Y) ) 30l Gk e il Jasy il Ty -
o el ol gl s aalllg )
(V) Joaa
(YY) A pail) 3asl)

: agsll EYNEC I
G A D i) : daagll A

sas gl o al

] Al ualal‘ C_Au ) slaaY)
il IR B R s | 8% | it cordio
& | A o | oA, “"'L‘":fr" G*e | ibld agaa aly
PR o ¢ \;/: _‘“L"'::" G Yo | B8 (et dal ey,
- - - AL (aldl) zald ) - (aAl) ¢ 3al)
o o (S PR
+ ot | i b

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y.y Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



- Aplealls Lnad) Chaiall JY CYY/Y/Y € Blsall Dreal) agy Al Cululdl) o)) &

Gl (e 8yl 8wl A B2l ¢ bl (S sle (ol 2 ytal alinll 25 a3
L saad A8 Cilasg (£) alsnaY « YY/E/YY Galgall Cardl agy ) Y2 YY/Y/Y0 (3l
c A Basag VY Jlealy 438 Y0 — Yo 0 Le sy dpydill Basgll (s
e il

a5t o Al cluldl) & sl 4y 5l Al sl ) e gl (il sl
- Soatd| ol

a5t o Al Ll 8 Caalll 4y 5l AN gail) iy e gamdl (uldl) elya)
o bl (il oaliy Sy AY L YY/E/YY Gilsall Y
: i | ciladlad)

dagal 45000 el g dglany) clalled) Clual SPSS zaliy ardiuly caaldl o

Py Al

saall Jelea — @l Glay) - Lol -
i) - (<) deg - ) Bgidl -
el - LY Jelen — Yy Jeles =

Yo (il ot Jaza = hdad -

: ol | bl § 2 o6

: gl g6 : Yo
() Jsx
(5l ubil) — ) (b — LY () ) LAY i) il (o Cpll Jalas

ad) 38 Liad) LAY pita b

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y.t Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



ISSN : syvo-£11X

GGl jondf — V) adad]  duidlsy)f polat deglalf dlonglf

i | Clodibugis | ol s Ralia | ol e PR
FAVEAAY, RV [ YYeqany wyy Y EXIATIOW
21 YA TYO¥T, oy FOYT 00, s oV ladagl) Jada HeS
OVAT VYA, ¥YY CX £ gaaal)
o Yy A ¥V 8., nrY Y Elaldl)
’ Y, va YVYAY oV Glaldl) Ja | Sesal) g all
FYA VYT o4 psaadl | )
FALYYY \V,1. Y o,Y.0 \ QML{.&MQ# »
e VY€, oV Gluldll JANa | gae jda o
YV4,A00 CX £ gaaal)
404,¢1YV SVA,aYY Y Ll oy
£A,Y 14,V Y VAYY,A0Y oV Gluwldll Jala | ds pud) Jaad
RYARZY o4 £ saaall

C VT =000 Ay sy OV ¢ ¥ A Japo die Ag aadl Al -

— i) Gl = Ll Gulal) ) AN el bl o @Al AN (A)dss s
gy gy, 0 © Aygias (giue die Sl ad Aol GHLEAYT e (B (el Galal
LSD jlaa) ehal U Caalll ads Lae &N Cind) luld oy Ailiaa) Ao < (3558
- Claldll G dysima (3508 AV B Ll

(%) dosa
Oull) — Al Gall) — LAY (L)) ) AN Cad) cluld o Aigina (59,8 AN (B
Gl a8 Ada) clady) cpdia B (gl

o gial) (598 A PIEQ
. . o L
Slda giall 1 * bl Lo A
Vov,£1Y AAMLIARRN TNt
’ Youv o | ol bl | s
YVAQ, o0 LS”'.‘S‘U“I:‘B‘
Yy,re. (il ) Y
il g
Yeo,You u.\#\u.«l,,\ﬂ‘ “JSA.“
A, 6”'.‘3‘0"‘11@‘ ‘;S
L,V (,-‘-'53."‘0*‘-:'33‘ " PR
: ] S Ok
1,Y¢ u.\..,\,ﬁ\wl,,\ﬁ‘
- 3
o,VA. ) L)
Yo, xva [ LLal Lulal Jass
¥Y,vva ) Gl is )

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg

E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg




_ I I YA, V4 I@Jﬂ.ﬂ\ww‘l I

— sl bl ) AN Gl Ll G dysina G5 8 AN B (1) s
il o Al hlaa¥) ete (A () ekl - ) (bl
(Y+) dox
il Gl — LA ull ) A Eayd) clul ¢ digial) Gl ced Jins
Gagll ad diad) GPLIAY) pide B (el (uba) -

%o pall) Gt Jana

lay gial) W Load cisay | o

Y“\O’nnn

(il bl

TRV, 00+ | ol ol A58
YVYAQ, e 54:.)3\&15&‘
Yy,Ye u.‘,\ﬁ\ ol Y

Vo,You u.'l*\l\ww\ ‘E,SJS-AJ‘@)#‘
AARR @) (bl

L,V u-‘,\ﬁ\ uul,,\ﬁ‘ Y
1LYE ) (bl 9 a0

o VAT | il Gl

vo,vva T ¢

*,vve i) Gl de pud) Jans
- I YA, V8 ‘5.3..\3\ uul,,\ﬁ‘

Dol ) D Coadd) s o Gusiall Luall s Jaxe (Vo) Jsta s

cGall ad Aol GhLEAY) jate (B () Galdll =l (el = Ll
(YY) doa
(i) (bl — ) Gull) — LAY (uldl) ) A Eayl) ciluld gu ol Jalas

Gyl 48 4 jlgal) CLERY) ata b

P Jac gia £ sa2a da -
*_4 dand : . Sl jaaa 4 ud) IWER
ke RO P b 2 kgal) il JLaaY) 2
Ve,ATY [ Yaw,vry Y Gl @) y
ON, 0 ¢ —
voory | vee,vo. | ey | clulal Jala O ol
Erv,ary | o4 £ sanall éjﬂ‘
TY,YNE | EVE,AVY L R4, YY Y bl oy Y
P S
Y, 9V tv6,00, Y Glalal) Jada

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



ISSN : Tyro-£11X GGl jond] — V) adadf  dudlaydl polat dielall dlaglf

AVENVAY X\ &M\
EVE,ATY | etq,vry Y b8l v
¥, AVA AAYO Y., 80, oV Ll Jaa Cras
VYA | ed £ saxall (& Siaall
eYY,Vyv | oto,evy [ ¥ Ciluldl) | ¢
9,v¢4 A,oAt EAQ, Y oV Glwlidl) Jaka S
YoVE,VYY 04 &N\
Yoh, oo | £9%,0 . Y EXPRETI °
"r,Ree 2
Y,YA YAT,Y e oV Glalidl) Jala Cran
TeY,Eee | oed £ saxall (& Siouall
Yov,00. | ene, .. Y Gl Al Gallat) "
WLOAVE [ v vea [ ave, v ] ey | il Jans g
Ved,é v o4 &M\

VT =0,00 dygina 55ty OV ¢ ¥ dga Japo die Aglg aadl Gdad -
oall) — Ll Ll ) A Ead) bl G @Al AN (1)) s s
Agine i ade Giaall 0@ A leall hlaall aie 8 (o) Gulal - )
o aldl ads Lae AN Can ) Wluld cp Aflan) AV I3 38 dgag gy, O
Glulll G dygina (300 AN Jil QL LSD jlaal ol
(VY) Jo
Oull) — Al Gall) — LAY (b)) ) AN o) cluld o Aigina (59,8 AN (B

Gyl 38 4 lgal) CPLEAY) e B ()

d\.hujw\ djﬁ

bl P*Elulal) Ay jlgal) el jLuaay)

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg




AN Gl Ll e A g g8 AN 8 (VY) Jsaa ras
c sl ad Aleddl Ghlad) e G (amd) Gl - il alall — Ll ) )
(VYY) dsa
i) el — LAY (lal ) A o) cluld cu A siall Gl qud Jara
Gl ad 4 jlgal) ClLady) piie A (o) ouldl) -

%% radll s Jaza j
- A - ,d —_— . o 4 jlgeall ) jLaay)
Gl Guldl | A bl | LAl ulal) Gla gial) Glalaal) a

Vo, AE , Yo,ANen u.‘!ﬂ\ww‘ \

<
-
s
-t

V,Yay \ YA | Al el | e

_ £V, 00 | ) Luldl & Suual)
YY,ve. [ LN Ll Js¥ Y
Yo A e | ) ekl |l
Y4,V e (5‘”'.‘” wl:\{-l-“

Yy,Yé
4GLYA

YA, €A Ye,£00 | LAl uLal Y
4LAEY YA o |l G | o

€V,A0. | gamall Culdll s Sinaal)
Y9,40A Yreo. | Ll Gl S e

Yo, Yv,Ve. "-'I,.I,\S\ww‘ J\.uu‘.

- IR e
VA, ¥o . Yo, ve. | L&l Lulal °
XK —‘ YA 600 | Al Guld) | e
_ £, | o) Ll & Sianal)
YELVAY Yy, oo [ LAl Ll Cullily 1

Vo,8 61 Yo,8 v "-'I,.I,\S\ww‘ Dl

— AT WP

oLl ) A Ganl) il e Agial) el o Jase (OF) Jsia s

Ll a8 Apleall CHLEAY) e b (and) Gl - ) Gl — Lal

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



: ol | uitilind) : il
ALl bl cllaugie (o Adlian) AN D (35,8 an g 1 Je¥) Gl il Bl
csamd) el mllial duall clpaaiall (ggiie 8 Gl de ganal dgaad) 5 Al

(<) Al Con sl 28 Aal) a8 Casll de sena ol (( Apaadl Al A,141)
(<8) 3 e S8 oy (F))1) = 4,00 Aygina gsimay OVe ¥ dgpa Japs aic Adsaal)
eha) ) Eraldl ady Las (09,0 A0 2 PAYYY) o L ypaaad) g L sl
o (1) Jsan (A goaly ¢ AN Ll G disine 3508 AV JB Ll LSD Lsa
s ol el lcal il Ll QL) s Go58 dsms yeda (nsS) LLoa) B 4
oslal) bl (amd) (ulally il (bl g ¢ gamal) ulidll mllial gandls ) (uldll
((SsSall orall) Jlis) =l PR g ((V0V,6)Y) Adsaall Lsd dad cCualys (ganll
il ol Gy ) el mllal all Galally LAl (Wbl ey (3558 25y eall
g2l aldll mllial gand) bl Ll Galdll (s (gamall Gulidl) llal samll (bl
dgag o) (e yie 00 ) WA il P ey (+,47Y) Adsaall Lsd dad caalyy
@zl Guladlly ) ulal) s ) el ellial ) (ulalls Ll (ulall o (3558
Lsd dad cialys ganall (bl mllal gamall (ulially A8l Galdll (g (gandl Guldll mllial
ol Cp (3958 dsa el ((Aepad) Juad ) LA il LA ey (4, €Y9) Alsaa)
oslll mllial gaedl Galaally ) Galaal) s Al (bl mllal ) (ulally Al
Aglsaall Lsd dad caalyy samd) uldll mllaal (gamdl Guladlly LN bl g sand)
DosS ,lia) 8 Gl s Jame of oy (V4) a8l Y gsails o (Y,A7)
ally ) bl G gt A AL (%Y1, 6V0 1 % ALY ) G L yaaa)
P % 4,79Y) o e peand) SoSall (gyall L) e aadl el Allal ol
s o ) Galil) mllal gamlls adly L bl cend A Je{S (% V9,48

O ol A {8 (% 1V 1 % LAY G b jeasd) gae yie o0 Lol

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Y.4 Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



O Lo s deyull Jaad Hlid) (8 ¢ ganll el mllial (ganilly (Al (uldl
clal gaedly adly (LAY Gl o et A JelS (% Ya£09 1 % 9,4Y))
(s (S Oy " A wili pe Galdl 4] Juagile pa 2a G5 samll bl
(AY YY) " (o dana an) ¢ uadlghal) taal Cdya ¢ Juad Cpua ala ' (YY)(YA YY)
aa B (A)(aY YY) " el digd) s dala ¢ g alsill daad) gaan " (Y0)
et e Jea Hiit Cardio cilyyas alaain) o) ) cilags Alls o(0) (a¥+ YY) " 2asa
- dad) Al

Gyt Cgan () s mmlpl) cupaill G (a¥ 0V Y) " Al Gaap ) ae Shyg
(il o1 DU Ao DU A8 = Liily (U] i Abimall 18T J20 by Lunglgrnd
pmall Byeal il Biay ey AilasSl bl Aplag) (s3e (Ao e DU (oot Cagig
(V1) 2Y) L cldlialy il ezl Salls ads ol Canilly agal) dgalsal

o Aging Les il bl Aol clysiall 3 cranll 3a Caald) aays
Gl A Apal el Apati ) el Leaass a3 Al Hiit Cardioculy o (e de e
Al 38 bl e

O Ailan) AV @y G aag ! o ga llls Jo¥) QR dawa (giady dlyy
Aol Chstiall ssise (A Gl Ao gaaal Apaedll 5 dndly Alal Glulall Slasie
gl Gulgdll il
Al L) Glaugia o ibaas) AN @D (35,8 aagi 1 (ABN Rl gl Addlia
cgaad) Gl mllial Calalall o sagll elal (sgina (b Canall Ao ganal dpanlly Al

Coaal) Ll (o Agsine AN &I (338 3525 (VF)(VY)(VY) Jsrn (e gl
Gingll a8 Ayleall CHLEAY) i 8 Cinll Ao sana gl (el Al Adal) a0
J a (Y))1) = ¢, 00 Agina (gimay OVe ¥ Apa Jiags die Aulaal) (L) dad Cua
) alll by Laa (TV,AVY 1£9,Y£€) 0y e Cipaaad) g L snd) () G e

(VY) dsan o grmtles ¢ D lulall o Gy gine 38 AV OB 0l LSD L) 51l

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Yy, Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



Ol O a8 9as seds (i) J5Y) gsinall — Calalall asagll) lid) (S 4l ey
O ¢ gl Gl mllial ganally ) (uldl) G () Qe mllal s LAl
s (V0 00) Llsaall Lsd dad caalyy gamd) (uldll mllal and) Guldlly ) (bl
il A bl G B8 asa el (Ol J5Y) (gsinall — Rl asagll) lss)
il bl s ¢ samall Gulll mllial sandls ) Galal) g ) el mllal
psadl) Llos) s ¢(),1A¢€) Adaall Ld dad cialys (gamll (uldll mllal (gandl il
ol mllal il Ll Galdll (o 8508 25as el (((Ce)) PG (g5l — abalal)
gaxall (ullly (Ll Galdll Gy ¢ gaml) Galll mllial (gandly ) Galal Gy )
— Gl asagll) SLasl s (V,AVT) Audsaall Lsd dad cualis gandl (oLl allal
Oy eil) el mllal dly Ll Gl o (3958 a5 el (Lla) (SUI (il
bl mllal gamd) Gulidlly LAl bl (s ¢ gl Gl llal gasdls ) Gl
Gl (gginall — Cablal) agagll) L) L8y ¢ (V,A0Y) ddsaall Lsd dad il sand
=l Gl Gy ) sl mllal adly 8N Galdll G (3958 25 el (Oe)
Caxdyg samall (ull) mllal (gand) Gulalls (Ll uldl) Gg ¢ o) (ull) mllal (gandl;
e (L) il (gl — Calalal) agagll) SLEa) g o),V £7) sl Lsd dad
Hlal ganly ll Galdll s Al (el mdbal dls 8l Gul@ll (i (3958 2505
Lsd dad cinlyy ozl Gl mllal gl Guldlly AN Guladl) G ¢ o) Gulal
Olia) 3 cpeatl) s Jare o oy (V1) dsas gl ) gsaplls ¢ (V,0)Y) ddpaal
SelS (%0, At s %Y, YY) G Lo sean) ((Grar ) sV g5l — alalall 4 sagll)
psaell) oloa) s ¢ gaxd) bl mllial gamlly lls L8N Quladl) (g Gaead A
G JelS (%Y, Y60 1 %3,YVA) o Le saand) (b ) JY) gsinnall — Calalal)
— hlall asagll) L) s ¢ gaxd) Guldll mllal ganlls Jalls Ll Guldl G s
CRm Ol A ‘;;LS (Y)Y, 6A 2 DBUALY) G L jand) (e ) (S (g5l

5imuall — GllAl) asagll) SLia) L85 ¢ sandl bl mdlial gandly lly LA (Ll

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



oobil) (o et A el (%Y),90A 5 %) 4,0 98) G Le paaad) (Ll ) S
) S (gsisall — CablAl) asagll) Jloa) 85 ¢ gl Galdll mllal gaxdly il L)
lls AU Gl cpaend A el (%A Y00 1 %A AY) G b eaad) (O
((Dbew ) SIEN (gl = Calalall asagll) Hlidl iy ¢ gamd) Guladl) mllal saaly
il Al @l e st A LS (%YYL %) 4, 667) i L paaa)
@ oamay " A Zil ae Galll ) Jiagile ae dag ¢ gamll Gulall Allal gaall;
" s dana ay ¢ enilghal) danf cibya ¢ Juad Cpwa sala " (YY)(YA YY) Gaa
IO (A)(pY YY) " Jsd) i)t dala ¢ gpalsil) asad) gaan o Y)(aY YY)
O ) cilemss (s ¢ (F) (p¥219) crdaa i Gl (2) (AY < 1Y) " e
Apleall il L e Lulayl i Hiit Cardio caly s ooz

Janll iy of gy ALl 58 e elae) Blelye (a% 0 V€)' Glay) Gl g
Lal (gmaill Jlaa ((Adysha colyidl 3y5l) Jaady nadiill gysal) o) Slsedl Jaaill ) S5l
Gl elal JS 8 Calalally (sl o gnglls Amppm ysliag aipe &) (g Abl) 38 4y
(42 :19) . bl ol dgal s 4le 5ytia caeDU e callaly 3hlall o) g a3l

o Aging Log il zalill U Aol clysiall 3 cpnl 3a Caald) aays
eyl Ay Apad) clysndl A ) ol L o3 3 Hiit Cardioclyyns (e de s
Al 3,8 QAL e sl Al Ganall 28 dleall Clpaiall e olag) JS

Lilan] A2 ) 3gpd g " e pat A5 1 A (2l daua (giady dllyg
Aplgall Cbsiall (ggime A Gl de ganal D) 5 dnally A1l Slulall o gia (g
gl el ALl
: b e 1§ i i |
. il iens 3
psaelly Aaldl) Al dAnall Gfyuatiall s ) a5 Hitt Cardio culyyas aladsa) -

c AL 38 sl Callal)

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



Ao sanall sl Guldlly nl) Galdlly Ll Guldll (g Dliaa) ATV I3 (35,58 250
- gl all) llialy ol a8 4)leally Anad) Clpiall o8 Cinll 28 Dy il

oy il Glaal 8 34K culS Hitt Cardio culyyas alasi) 8 deasiall sadl ¢
o bl ANy il V) skl ) Jaa gl cie by Caall e culisll)
- Agand) clulal)

oo paliill Y gl s U5 10U Hitt Cardio ey ol deadiwall )yl ¢
cad) 2 il gl lginats Calalal) gl 3l ¢ )aY) Jalye Jasilly ¢ UasY)

: G%ﬂﬂ‘@h&

Led Ll ALl 8)S e Jalype calide e il 2@ Hitt Cardio culy s gl slac)
- Alealls Aaad) Culyaiall (gany Guead ¢ Al 35S lEG o) T e

cillliall iy g)aY) Leleall QL) any e Euad) a8 Hitt Cardio gealy dlac)
- Dl JSI 4 leally dnal)

&4 LS all Hitt Cardio cilyyas cilalaain) 53l e Capell ) Caagd zalys Jlac)
- et OSI Aad) calulbaiall a8y Leiihy dabisadl ClalV) dlae) cl i

Godas danslguadl) 3 LiSlly Aleally dsinal) AL yalial (papaal malia Jiaes dsaal
Hitt Cardio culuy ity g

PN JU S ¥

ot gl G| b : &)

caYeet o sl delall dypad) A5 ¢ GASUI AL B L (aY 4 v £) @isd sl daal )

s e Gaaliglall J5li e a)lSl clgpas 50 L (aY 0 YY) gald addl jmial aeddl Y
£Yaaall ¢ sdite ding ¢ gasall e DU Jeatl) LS ey Ao lia) Ciliiysla s dn gl spdl) llaia)

C o s dsals ¢ Apalyl Ayl S ¢ Al Al (8 Glujally Ggaall dpalad) Alalle
pazs Ao (Hiit) L e adaiial) capail) alasiud J30 . (a¥414) dhoas jual el LY
A caall agle dlae o) daall ¢ Hedie Camy S e DU Alealls dnad) Gpuaial)

Litall drala ¢ duzalyl) 4y 5l
O bl asagdl (88,8 o hyaill kil dals cliya (a¥ 0V 0) ighll) A L& ¢

 yaalaall Aalyl) Alae ¢ ALl 5,85 il

il = acals auesly Il aw il adsl agolell alaodl
Yy Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg




Ul ypl e "HIT A8 e ahiidl el Adeld . (a¥ YY) dana uupa Sy
Gligdaig bl ddae ¢ ) aall ¢ sliie Ciny e Cpeluaall doa sl gl dolgally Apnll Al
o Clalad) dipae drala ¢ Apalyll Al S ¢ Al agle s dpadl 4l

Al ¢ AL 5,8 8 byl zlay Calalal) o sagl) Ao (a¥ + + A) Soad) dgana sl palS
o ey daala ¢ Al Al A ¢ iala

Al Axgdal) ¢ 3Rl ¢ el Sl ¢ puaall AL BS L (aY 0 ¥) Gagta S (s

idle dadaiiadll su)lKH s HEG L (aY 2 YY) Jle il e dala ¢ gpalell sl gdea
sl lalaial) 3 WS s Zan gl ganadl) lyiiall (amy e el g L elas)ls Hift Cardio 48tsl)
¢ osdie ing gy e 00 e (L )l sl (EPO) Gfisns i) Oser 385 A
o dassad Arals ¢ Rl Bl AIS ¢ Apalyl) Al (s aslal Jaguad Alsa ¢ Y 2aal)
osiie e gale Jlie ¢ AL 3S 6 all) a6 Cuaal) (a4 0 b)) il deaa day)

il 20yl sl g )I) el pladinly (gald) malin dlae) . (a¥ e Yo ) Glaske Gaay ag
Dsrdiie Giny ¢ lllall e liY) eliibaally Jaal) len (iany olaly RS pall Cbyaill iany sk
+ Adlal) dala ¢ Apalyy) Ayl IS ¢ Aal )l aglel Aalall Alae o ¥ 2l

csilly Sl el ¢ Al clipaill L (a¥ e v 4) Bgade dana Guall oS daai Sedilss (o
AW O

bl QESI 35 ¢ Aalyll Lagdsud . (a¥0VY) AL Geal) ae

Cle )3V 15 Ln gl grasil] il mmy e sy il S8l (aY 0 YY) s dds daaf gl
S ¢ Lalyll asle s Al Al dpalal) Aaall ¢ 4) 2aall ¢ Hsdie Camg ¢ 1 5)S 8 dy)leal)
- Olsla dmala ¢ Gl Ayl 4 5l

dalall ¢ ALl 3)S 8 Lesagl) Adaladlly Ayl luli) L (a¥ 2 0 ¥) e land asnll de dana
Al ¢ Coplaall sLina ¢ agtill

Orend e (Hitt) 2860 e adaliidl appatl) aladin) S5 . (aY 2 ¥4 )  odss Saal dgana
O5385 asted Lpalal) Aadll VY 2l ¢ e Cany ¢ Ceplianll (sl) alily Al 8L (ggi
COlsha Axala ¢ dpalyll Al S ¢ Azl

¢ sl Aeldall clagll o ¢ byl Cappanll alad i) alad) L (a¥ 2V V) dgana o St
LAkl

Sl ¢ el KA 1y ¢ Gupaally cpaall AL 5K L (2 49 A) Gl dena laas

i) e Jaaldll capyail) L3l . (Y414 ) e z3ha Jala ¢ alal aeal) de daaa e3ad
amall e hal cillame clisSay Slsedl Juatll (s e Training Interval Intensity High
Ayl Ale ¢ Ayl Al (e aglal el Alaa ¢ 0) daall ¢ ediia duay ¢ il @il

)

DY

ANY

V¢

Ao

A1

Y

A

Al i aeals awaly I e il ol acolell alaodl

Yy ¢ Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg




c dasand daala ¢ duzaly)))

Cpaall QB Hla ¢ ALl 88 bl il 8 cldpdaiy byl L (Yo €) Gl zedaa Gl ) 9

Glapas B LAY YY)l Crmna dana py ¢ mdlghll danf daaa cibia ¢ Juad Cpaa ala LY,
axall ¢ e Cang ¢ g V) Shes il elal gsinay Lnslsmdll Csiall Qs e cardio
- Ol Axala ¢ Apalll Al IS ¢ Aalyll iy asled dpalall Aadll <)
55l 538 Jaad sl (8 (opatl) "Hiit" sl Sl Adeli (Y2 YY) Gmaa (Ao Garas LY
¢ e Cany ¢ AL 3)S e DU "Euro step lay-up’ lea o1 Galll Jasills eyl Saedll
Al agle La g€l Ay oY) Aaall ¢ €Y 2aal)
; Gutmta | e : il
vy. Craig Ballantyne (Y+VV). The Great Cardio Myth: Why Cardio
Exercise Won't Get You Slim,Strong, or Healthy - and the New
High-Intensity Strength Training Program that Will, Publisher Fair
Winds Press, st edition.
vy. Morgan Wooten(Y+ «¥). Coaching basketball successfully, Ynd
edition, Human Kinetics,U.S. A.
v¢. Roy Januardi lrawan & Mirwa Adiprahara Anggarani (Y A).
The effectiveness of A weeks low impact Aerobics and Yoga
combination program on body fat percentage among obese female,
article accepted may Y:)A- published Y¢ MarchY+Y4. Jurnal
Kesehatan Masyarakat.

Al i aeals awaly I e il ol acolell alaodl

Yye Web : mkod.journals.ekb.eg E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg



