A (O

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

A el Gl il ey e adaliiall cuy il e ld
gl Lan sl

ﬁh\ﬁ}ﬁ)\.\,& daaf daaa /a,§ *

A ae Coath daaf glud /o %
. dlsaaly duagl) AUSiia

Jlae Lt s Aalinal) sLaall ¥ lae mren 8 Lugale Ladle Lo sl jocal) a8

il e el 8 (ygativee daals Slghad Ll L jilly (ppaigall Jdaa Cua dalylly 45l
alpll bl 6 Lalaally gjlealy ad) a0 o L) Jal e dalall el pally ¢usaill
A et DA e @lldy ¢ Aabad) Ll Jaball gsie o gl Juadl gail anasl)
CAdle 56y anadnl alalis dusles o Sl 430l axialg 2 30

sacly algpal ad Lale byl cappatll of (a2 v 0) GILAY S cualdl abaas s
Al daey) uilsn ady Buph e Akl Ll ol ADIA (e ¢ aslalasly il
¢ anadill LLE 8 San (g (Aol (A an Jsaasll Takiie A Aad s oD
x 5ed ¢ el a Sae (gie Aoy aslialy A0l ALalSH Aa il any ol il
- Apalpll Ddll b kil il alaiall dlae) Al
(\‘V : 'L)
ledle Gpanly A Zalel) Jalsall (gn) Asaad) liaal) o ) (a% 4V +) sl ot el
Lads Ualiny) Jagys Aalgd) colicall oda Adsis At ofy lysind) Aol () Jpaasll o181 2L
Lnad) Ciliaall o)lsid) la & ajleal) bl Jalaal g5l 4] LS al) cllgall 4ot dlen,y
saclally (588l 3 gendl Aliay dall Cildiall ()5S0 @llayg ¢ byl Bliall (e gsall 13g] 4y uall
PV g) L Adhaa) dpalyll ddaisV) 8 o Laall Aglaladlly A leally Aol colalliial ¢1aY Ayl
(\ AY

bl Cupatl) adde Gl tas el UG jpels ) (a% 0 2 §) Gun (S g

saaaie Jilugy cilialyys dladil aladind A (e Lalily dalall dpad) byl Gauad ) Caagy
il e M €y 08 L sy eanadill il Ala culd el clsals 33gal Calagy

- GO daala - Gy Al 1) Ay ) S G pulaal) cilpadaly 5 il g il BT anddly G puaal) izl ) Hid *
. (303 daala - Akl )l A 3l 8 ALGAl o) ) giSa H

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



A

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

030 Sty Mg ¢ il Clialy 20 e Ll e 2% iy Al A il 501y
eIV adaai (e aliill ) adaliial) gl (s Cum ¢ Al Audliall oY) sgiae e
(YY1 £) Lol Lyl sl i Sa e aludly sy (o3l

Calide aladiul s adaliidl capatl) of (a¥ 2+ V) Brad  Walker jSls a)= Say

s da il iy 4l Svm o et bl Ll 8 Jeld Ca S5 el dda i)

ey A 5V ¢ Ganadill dalyy 8 cappatll chils e daliinl sl dpeacadill iyl

hmad) sl (3 e Janlls 8yl Aaliind dday)¥ls Jualially allaally [LisY)s Dliaall

alall Aalal) dpalyyl) Aai) (e awad) i Adled Ay s adaliiall Cappails ¢l
(YA :Y0) . dlly ol i) o Aladladl aa

Jeiin LS ¢ e gl culipaty JEYL Capaill e IS paniaits aaliial) gyaill ddaal

sl Alae s hatid) ) alasinds 5Ll 45 sel) cilipya Lgiag ¢ Jilsglly Aalall dbi) e
e Jany 568 AL e (sl Ayl o Asdlaal) b se by plaliiall capaill o Cus ¢ 250
Juaal wisis pmnll sheal Lait e aeliys ¢ laidivse Leila oD Jaad e 1aY) ) g 5ill i)
bl e aeluy Ay bladld Gapail) shad (e Il Lea ¢ ddball aall eDal eyl
Jaalias dalide cDliae sl (e Clias eia dllia G 13 4Ly eVl & s il

(£7 1 VA) . Al

Ll JIKEY) aaf adaliiall Cappsill G (¥ + + A) Gerig Bristlin gules s s s

1Y) sl Aol gl At Chagy Aplis e il Ao piie Aadil padid Al Apaal)

Anad) Cuilsall st o uSa (Allg AS)a @lhad liis) 8 daabad) Pla e ¢ )l
(60 : VV) . Ahaldlly 4y)leally

Obaldl ale agan gl s Alglall (i dalyy & adaliial) gyl Apenl (e pe )l e

al ¢ Adslall it duzaly) Jlae (A dpaladl Cluhalls aabial) o 22l mase o 43 L8 Lo e 5ua A
Ganl 138 2ey Cum ¢ AlgUall (i dualyy 8 pdaliiall Cupall gl Al g ) sl Jeasiy
Ly adgldall (s Al dleall ol priall amy e adalliiall cappall J5lis dpale dulys Jf
O Baaly Byis o il s aaes Jlall e aadly datally Gy 0dill juaic A8l (e 4qgiag

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



A O

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

Jo Y L Jlea) dndd zytia ) (8 ddee G (o Taladay (e 2% alin mpensd Pl
o S ansall DacY) a5 DA Aulady) Al ae iy
c Gaal)

Sl dyleall clpriall any e adaliiall Cupaill dyleld e oyl ) Cand) Caagy
Ay o caas AgUall s

-l (g

el Ll e ganal (saly L) il i (s Blmn] AN 3 Ggyd 2 )
L) &t ALl Gt A3 Ayleall il Gany b gandl Guldl

sl iaglall e panall (gamlly Ll il o sia (s diloan) AN 3 358 2agso =Y
LA 0 cant AUl i A3 A leal) el e b gandl (ol

sy fatl (yfic yanal (i manad) Gl Janssia (s diilian] ANS I3 3y 25—
L) 0t Alglal) Gt A3 Aleall il Gy 8 datl Ac genall llal

c i) b dariiu clathal
. adaliial) Gy patlf -

52 Lusall el L) dalyl) g3l plae o coghad ol ol ol iy o 5a
(O £) . il ool blall el gaeas e

- AL el

s e adabinal) ol alasn) i Lglsie b (Y)(aY 2V ¥) o aaad gyal )
Capal) Congy @lldg ¢ " sylall SN e DU Galudl Capual) iy 4o 5 daldll A8 al) cfadl)
il ¢ Galud) oyl 3825 Aalall LSl il ol o adaliia) capal) 56 e
Cim o (@eY Yh) o Al cladl ¢ saalsl) de genall 53 apanail) aladinly oo yaill gl
LS dalal) L5al cuhail) skt e Lla 1,56 adaliiall capll 51 1) bl aal el
- Galall Gl 48y e Lalay) 1l cdaliiall Capull alaaid el

il Alae " Leilgie Al (16) (aY+1¥) Gehart Haden (pala cilaja cujal -Y
"oyl dpad) AL palic (e 3l o A oSN Aol A glaal) cily iy adaliial)
5o LS o A SO Aa i) e glaall il pay adaliial) cayal) il a5 45 )lie Caagy lli ¢

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-Y.o._

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

el sl ¢ ALeld Bygamy byl oY) Qs g 6yl Aol A8 yalic s
alan] Ay (35,8 agas il aal cplal Cum ¢ (W)lie FA) o Al calail) ¢ oyl
] AL ji50 ) 406N cyiall b adaliial) il e ganas sl Cappuil Ao sana (hy
abliiall Cap)yill A pane pllial ( limed) deatl) ¢ AU 508 ¢ 38L5 ) ¢

oan o adaliidl cuyyatl aladinl il Llsie dul (0)(aY 2 1 #) dilae sl ciyal
Cbariall 5l e il Corgy ety ¢ " AL 858 8 nslpnadl) dleally Asad) i ial
oo Al Sl ¢ il meiall aadiad ¢ dan gl sandl) Gustially dplealls Gastially Al
Aehall e sane G Ailan) A1 (35,8 aga ) ailull aal cplal Cua ¢ (il £4)
& Al de sanall andl (bl mllial Lpael) CGluldll llasgia 8 ddaybially 4 el
c AL S (8 Gl a8 daa sl gl A leally Al S jasiall

Jeaill il adaliial) il alasiad 3" Lglgie Auha (VF)(aY + 1 0) daea Jira 5l
Calondl Jaatll okt Ao Capail) Cargs @llig ¢ " it cpalaall Ba ie Av e ool s
el il ¢ adalgiall Cappal) aladinlysya yie Av s el (ag A VY Aage bl
Dl adalinall Copil) il il sl el G ¢ (2l 1) o dill i) ¢yl
C sl Gualaallsn sie Ave il Gays Jasil (s5ine dpati A Lulsy)

V) gt Ao adaliial) caparl) a0 " Lgilsie Al (¥) (aY 2 V1) dsmaaa 2aaf g)al
Sl e Gyl Cangs @iy ¢ " gyall dejliadl) 3l Jagll e dasad) culSyad g5kedll
¢ pall dejlad) bl Jagll e dagiadl Sl gyleall 6181 (g5t e adaliial) (il
s il bl aal cnplal Gum ¢ (Tal ¥ ) e dal) il ¢ el geiall aaiid
sias Ball dejliadll (Al Al dpad) Chostiall (e o Lulag) adaléiall gyl
cpall dejlad) (3t Jagl de dagand) cilS el glead) 1Y)

. duagd) Sl

araaill LA (e ¢ anil) 138 Laglag sl inlial @llds anall meiall Gal) arsiia)

e yana OS) (sandl Ll (ol ey Al (52915 dspad Laalaal (ysic sandl (appadl

. gl die g aalina

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



A (N

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

Oalasally 485 5 A dablaey Ai) © caad A gUall i Al A3l sl aaiae Sy

Aue Ll sl Als ¢ 2 VALY )Y il el AdgUall i) (g yamall sty EDlay

ad iy ¢ 8l (V1) Apulul) dal)l dae &l Can ¢ byl 38580 (ol (e Dyl Aipylally Canl

¢ OBl () 0) Ao gana S olgd Adaslin ()25 et Laalaal (1S yiic sanae (I pgasad

faina (add (pe G (A) aadae s paal) ASU) (6ol e A DY) cluhall de ) AdLaY L
- (e DU Al ¢ Al Aill) (30 (Y€) LS Aall  Jlea) muad ¢ Caall

(V) do
Ye=g Gl 3 < padal) (A Cad) A 314 a8 Al

Jalaa | Giladyy hugiall | Baag .
P | g | 2| | G gt ’
0.87 - 0.38 14.30 | 1419 | 4. ) el |
0.76 | 441 | 151.00 | 152.12 | aw R Y
109 | 315 | 5250 | 53.64 | aas asad) ()3 Y
093 | 042 | 230 | 243 | & ) yanl ¢
098 | 0.64 | 7.00 | 7.21 | e S all A yud) °
073 | 152 | 15.00 | 1537 | e P 1
072 | 0.87 [ 9.40 | 961 | & Ol g £ 1A 381 65 v
1.04- | 072 | 800 | 775 | = ABLa A
0.95- | 1.71 | 21.00 | 20.46 | aw Ly pal q
079 | 053 | 6.00 | 6.14 | ja e jually 5 jpaal) 5 5l Ve
0.89 2.09 | 34.00 | 34.62 | 4 =Y Jua ) K
120 | 167 | 32.00 | 32.67 | 4 AR Ja ) \Y
0.78- | 0.81 | 6.00 | 579 [ 4 el Ll sl 4yl [ VY
0.87- | 258 | 43.00 | 42.25 | 4 el Baldl 4yl [ V¢
072 | 225 | 38.00 | 3854 | 4 LAY Balu) 4yl [0

saill Ol paia 4 LI Sl A a3y ;\jﬁ‘ymmmg@ggi(\)dﬁ;w@@
LM‘(Vi)QHLAﬁﬂ\ma)m\ﬁj(l,zo;1,04 -) b o gl i Alicasll 3 asl) <ol Hliidld
il o3a (8 Canll de S ailad ) e

Lyl e sana G RISH)
Gsodll A2 Gloay (Aasbiall — A adll) ol e gana (pn 38SH s haly (sl M8

-y gy (Y) s ¢ Canall 2 dyleall il paially Al Clpially sadll Clyaiia 8

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-YeV o

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

(¥) do
Al e ganall (o (39 AN AN
A=Yo=1\0 Cagl) ad ) yaiall b ddajliall g
()i | BN | Sl L saal | s i
i guanall Al | hwgiall | Gi)ady) | Ja giall il &) il A
Lﬁ},p—d\ ‘_,..nh.nl\ LfJL:B-A“ g,'w\ ”

0.84 0.32 14.36 0.39 14.21 A a3l pand) \
0.95 481 | 153.31 | 4.63 | 151.06 it aal) £ 185 ) \
0.77 2.23 53.87 3.19 52.81 ps paddl G5 v
0.91 10.3 2.37 10.3 2.54 A e Adl) ) ¢
0.78 0.69 7.37 0.59 7.12 X i allde ) °
0.91 1.32 15.00 1.41 15.62 e 43y 1
0.86 0.92 9.88 0.70 9.53 4l Gl pa £1,)4) (881 g0 v
0.67 0.70 7.62 0.78 7.88 e YRR A
0.81 1.56 20.75 1.54 20.12 et 45 g pall q
0.94 0.50 6.00 0.56 6.25 S de s 5 jaaall 5 gal) ‘o
0.93 1.96 33.87 2.31 34.87 | A kel Jlu ) B
0.84 1.73 32.37 1.83 33.12 | 4an AR Sl Y VY
.68 0.78 5.87 0.69 5.62 da dala¥) At 5ll) Ay ucall \hg
0.86 2.78 42.62 2.39 4150 | 4ae dpalay) dalad) 4y puall )¢
0.74 V2.5 38.37 2.22 39.25 | 4an 4 A1) ABalud) 4y puall A

-

Y0 = V£ Aym oy .+ O (5 sine 2ic Al yanl " And

Ofie sanall (o v 40 (5 e 2o Liliaa) Adla (3558 5 g aae (V) s (e aaly
il o3 & Ciadl e gama S5 ) s Laa ¢ Cind) 4 kil Adadliall 5 Gy pal

- il aan cigaly Jibag

B URECHACAPEN PRSPPI

cpaS G il ) plae e e -
oo Y anall KU Jglall Ll Rest meter julivg Jolall (ulia lea -
Cal o) Y el (el Stop Watch Gilsy dele -
o Y Adlal) Gull (ie) ol -
- Glskl = Daapn aelie = ¥ g Ll -k IS -
Ayl gl et Sy Vsl -

YA Galad) Ela M J6Y) Chaalll — g8 alanall — (5 5830 dmalas — el Lndaly Hb Ay i) A0S — AlaLal) Ay il & gag Alaa



-YeA L

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

c Gyl B dasdiial) ciluldlly cllaiy) - ¥
(V) @i . sl a8 dpad) cloal) -
(Y) @ . canl) a8 45leal) lyliay) -

cGllal) Jaad Glaiul— ¥
(*) @ . Conall Ay Aalad) Glilall Jiad hlaind apanaty Glaldl o8

- Aeddaiad) clual)
bl A ddainy) Al
i G e (0l (A) Lglsd dne o 6V 4o D) Auhal e haly olalll L8
Gdlsal) Carll agy (ra AV Ao M) Auhall ehal ads ¢ dualul) Giad) due z)lay caadl)

psh Lo ) Auhall Caxgig e aY VYV Gilsad)l ) ag ) A VYY)
Lo S il Sl o) drala ryia g5 A S 5 ¢ (V) R ga Cpae sl (o ja (e 2SN -

LAY g bl (adat (W pac Lol
o) ya) oLl La ) sebs Jainall ldad¥) 530 e Jaall g Caniall 5 ) sacaill ol g caliis) -
,daad) 3w e Calid) dad 55 38 3l il seall e g dalul) Al
. Aaadiiall Gl gaY) 55 ea¥) Lada e W
coan o jlal J<U;al JS 48 jri Al cpe 3l QIS5 ¢ bl dlaad o 530 Cpe ) daad -
- Ll g Col LAY 3t 8 38 jaisall el el Gl
Cda el culy il dalal) dpy aill Jlal) o -
: Al e DUatu) dufyl)
ast Y VY/V/0 Balsall e lay V) oy (e AN Ape Uiy Auhall e haly bald) Ll
— Gaall) chlasdl el clelaall Gl Leie cangll LS ¢ YV Y/Y/A Galsall )
- (Ll

: CLEAY) gaa Y
e el aa Gl dleally Al ChLERY) Graa Jabae slagls GUiall) AL

53b e A VA a3 05 (A) saoae s (Biseal e sanall) adise (s5inee <3 Laalaad (5 gana

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



A O

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

can il (A) adaacs e DL Al oy (Ssed) ) AV de sanally oaalyyll 48,0
el i (V) Jsdag ¢ (oall) paall 48U (ool e diu) 0

(¥) Jsx>

Binaall b g8 jaaall (yfic ganall Cp (34l ATV

A=Yu=10 Gl 4 4y jlgall g Aiagl) il LAY
(@) ip | Pl Ao gl | Bpadosad) | g e
i gl Glaly) | hwgiadl | Q) ad) | Jawgial) il <l LAY a
Lﬁg}y-«d‘ ‘_,..il—unl\ Lf)l.,p.d\ ggb.aﬂ\ -

6.84 0.69 7.37 0.97 10.25 dae dus al) ds ) \
1.77 1.54 15.12 2.20 22.50 e 4341 Y
5.63 0.87 9.53 0.56 7.47 At Crad) e 1A (38) g5 s
6.35 0.71 7.50 0.78 9.87 KX PR ¢
6.11 1.79 20.62 1.56 25.75 e A g 4al) o
5.75 0.73 6.06 0.79 8.25 S de L 5 3aaall 5 gal) 1
5.45 2.12 34.37 2.62 40.87 | 451 ‘”,-ALA;‘J\ b N v
6.51 1.49 32.62 1.64 37.75 | 40 (Al Jlw N1 A
5.87 0.66 5.75 0.78 7.87 da 3 dsala¥ At ol Ay jucal) q
6.14 2.33 42.75 2.47 50.12 | 49 dualaY) ABalud) 4y pual) e
6.45 1.98 38.75 2.12 4537 | 4, 481 A8abidd) Ay pual) R

YNVNE0 =184 a Cla jag v+ 0 (5 gla die 4] gaal) " dagd

-

AV ary Las ¢ 3 aaall de ganall mllial 3 juaall je de ganall 53 jaaall e ganall oy Giadll

iy 58l 5ye Leindi sale) & CHLEaY) Gukdi Gob oo S Jalase dlagls bl A6

Ll LAYl Baa e 5 yile

- ey edd ;L

(e malpl) aaal) A (6ol (e Aau) 0l (S (A) asdae g doe S Sl e e
G O (Ao LV Y) Al ADE ey Jaaldy Canall L) Ll )l (s Canl s (s
el gy (£) Jsdns ¢ AU ekl JY1 Gadadl)

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



A A

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

(£) Jo

Lo daiay) Aall G 9 J oY) aadaill Cy LS Y Jalaca

A=¢ Gaall a8 4 jlgeall g Apiagl) il LAY A
P O LAY P 2 S Caaala) .

2(.3..:5\ Gl | Bagiadl | GlaN) | g °t§‘ P a
: s | lead | gbaall | laal | OF
0.88 0.66 7.25 0.69 7.37 e A al) de ) \
090 | 1.78 | 1525 | 154 | 1512 | as L) Y
0.87 0.81 9.49 0.87 9.53 aul Cad) pa g3 (38 g5 v
0.89 0.69 7.62 0.71 7.50 KX 43L& ) ¢
0.85 1.98 20.75 1.79 20.62 ot a3 g all o
0.92 0.74 6.12 0.73 6.06 Ha de pudly 5 5aal) 5 gal) "
090 | 2.06 | 3450 | 212 | 3437 | 4, =Y Ju ) v
0.87 1.87 32.50 1.49 32.62 da 3 AR Y A
0.91 0.78 5.87 0.66 5.75 da dalaY) A sl Ay puall q
090 | 211 | 4275 | 233 | 4275 | Zap | G &aludidgal | Y.
0.89 2.31 38.87 1.98 38.75 da ) 48180 ABaludd) Ay puall 1

~.TTT:V3_._1);LL1\;)J} v 00 6}@&@)&#\")"@5

‘;L’?.\LaacU"_\A.ﬂ\.J.)ﬁ&.))\.@.d\}‘\_udﬂ\Q\J&Y\@M\EJ&!}&M\%VLPUIAJJ}
LAY el bl e 3 bl AV

gl ) el

b aadill aaball g el DA e gelinll s ey el yaaty Glalll A6

b ) alipd) audagl Apalad) (und)

A el oy e By Ly Ly Bl ¢ appatl G lilis il byl gyl
(Y + 2 7) b Guad) dlasy agd Ao ¢ (V) (a1 99Y) Ll ae Sal) g Jie 4da (3
Gl ) (1o ¢ (V1) (Y1 1Y) daal sna ¢ (1) (a7 1 0) GIAD 2 iz ¢ (V)
DS Zm (V) (AT00+) palid (e (1) (Vo0 8) e aaal damac (A) (711 9)
P dasill (e sl
- OEUl gail) ailiad s Apiaad) Al yall gealiydl Aadla L)

- pagady il Lases G A5l LY
- el Bl 4t Ma s i) Al yall oyl malill digye LY

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-YYY o

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

ALK aaally 528l Cus e il 3 Jeall Aayy ol £
- Al Jlea¥) Al g cauliall sl Jaall 3045 8 zoxll fasesle)ye .0
- Lagilly elaall 2oy aLaa¥) L1
- gmealipal) J2a ds il cligaill & Gagdill peale Jigig dudlal) 5aL LV
CAlaY) 2Bl Jaall salls ) Jsagll axe slelye LA
c Al a8 Al llgall 6181 Aagda e Aeadiiusal) iy pal) 4l o slelye 9
P dua e Canll Gacadill Jlae g Alaalls daalall oyl ali ) LY
(%) @8 . adaliiall Copyill A el iyl gine —
P adaliiall Cayail) alaainly opatl) alipall a3l agysills capaill Jeea oy agysi =
(°) @8 . zalind) walads i
- doalad) Ayl
- ol Gl
ouadll oy @llag Alaglially dppaill e sanall (e JSI LN (Wbl e )als (Usl) Hl8
Glulall am g ae ksl I Aalall o101 by phy clivalsall s @lldg ¢ Y2 VYV Y Gl
- oslall Gy (bl Al Cpailalls
- Agyadll gk
a5 Aaatl Ae seaall Ao adaliiall Cayail) alaainly ool galipdl Baadaiy liald) ol
Glsall ) sy e B2l 8 Gllyg Adayliall 4 e ganal) e Al cilyya ) (3ol
Glang (¥) wdlsns ¢ gsmad (VF) saals ¢ AV WV 0/ Giload) clag V) age () &Y VY)YV 0
() G pod US e elan V15 ENls ol ol A A
- i) Qulial)
osmadll o gy @llyg ddajlially dpadll (e sanall (e JSI gandl Guldl) ¢ haly Qlald) B8
c il Gl Cliialses Cagylally iladailly dag pll) ety 2Y 2 VY)Y VY Gl
. dgilaay) clallaal)
b Al Ailasy) cilalld) Glald) aasi

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-YYY -

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

Standard deviation (g;lxall caa¥) — Median laiusll — mean  oluall lau i)
oadl — (Correlation person) (¢ supm) sl bl ¥ Jalas — Skewness ¢ a1 Jalaa —
. (Paired Samples T Test (&) (354l AV
. el Addliag pae
P s Gl @il pase
(°) Jox
i) a8 Ay jlgal) ) pial) (b A padl) A panall gamall g AR Coanabill) o (55,80 AN

A=

(@) inp | @b il o saay o
Tuguad) | SN [ Bagidl | Qe | bagd [ gy <l kasy) p
LﬂgJL}:.d\ geb.na.“ ‘éjw\ ‘#Lual\

5.94 2.18 42.00 2.31 34.87 da 0 g—ﬁh‘y‘ Jla Y \
6.53 2.03 39.87 1.83 33.12 da Al Sl N Y
7.28 0.59 8.12 0.69 5.62 Fe N Laalay) Al oll) & yuall v
6.93 2.33 50.25 2.39 41.50 da Aalay) dBalud) 4y gl ¢
5.98 2.23 46.37 2.22 39.25 da A1) ARl 4y puial) o

o

Y.Ylo =V mcla oy v, 20 (5 giua dic A gaall " dad
sl s Al el o gl (o ddlaaa) A0 (508 052 5 (©) dsaa e il
il 38 Al el b gannd) (bl llial By ol i ganal
P A padl milil Gae
(1) dsa

&#\Aﬁ%)@\ﬂ\w\é&gw\ Z\swﬂ g@\J@gﬁ\ww\QﬁéJﬂ\MYa
A=

R e e ™ o
iy | AN | bagadl | @Al | Jagiall ol <l aay) p
& Jaxal) ga.b.nl\ & ) ga.b.ual\ -

5.94 2.18 42.00 2.31 34.87 FEgY g-al-a‘\ﬂ Jla Y \
6.53 2.03 39.87 1.83 33.12 da AR Sl ) Y
7.28 0.59 8.12 0.69 5.62 da dsala¥ At gl 4y puall ¥
6.93 | 233 | 5025 | 239 | 4150 | dax Loalay) Aialad) 2y yual ¢
5.98 2.23 46.37 2.22 39.25 da AL8I) ASalud) 4y puall °

YYo=V a)n Gla o+, 20 (5 ghua ic 4 gaall " Ao

A+ A- Lnalad) GlaS J Y Chaill — J oY) alaal) — (3 5850 Aaaly — il Al 1) A il A0 — ALaLEY Ay 30 &gay Aaa



-YY\Y -

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

e saaall gazall 5 (Ll (il o e G Ailiaa) A3 3558 352 5 (1) Jsaa (e ol
il A el il puriall i ganall el bl il

(V) Jsx>

Gl padl mils (ase

(b Al g 4 a3l (e ganall Gmanal) (i) (i (3981 AT

AN=Yo=1\ Gaad) 4 LIS ¢ )af (5 ghena g Auaadl ¢y 31 gil) <l jLd

(@)l | s | Sl s | g, e

5 il AN | hawgiall | @Al | Jawgial) . <) LAY a

Ay gl UAL\.ﬂ\

LﬁJL:,u_di g,\h.uﬂ\ Lf)l.,p.d\ g:ab.aal\ -

5.94 | 218 | 42.00 | 231 | 3487 | 4 e Jlaa ) \
6.53 | 2.03 | 39.87 1.83 | 3312 | 4ae ALY Sl Y Y
7.28 | 0.59 8.12 0.69 5.62 | 4aa dnalay) Al ol 4y pal) v
6.93 2.33 50.25 2.39 41.50 da 0 dalay ABalud) 4y pal) ¢
5.98 | 2.23 | 46.37 | 222 | 39.25 | 43 A1) ABald) Ay pual) °

YNVE0o =184 a Gla jag v 00 (5 giua die Al gaal) " dagd
A i) e seaall ) Cauldll o sie G ddlan) Ao (358 2 5a 5 (V) Jsa> (e el
-Gl a8 By jleall @l paaiall & A ail) de gasall mllial Aaliall

ol Lot o Ailian) ANVS 3 (3558 2as " gl @y J5Y) Gasdll gt AdBlia s Y
i Al A)lgall Gyl pamy (8 ol Guldll mllal Ay i) de ganall (gandly Al
Ao caan Al

gondly il Gl Jawgie o Ailas) Ald Gy 25as (0) Jsin i ol
-l 4 A leal) ial) b (sl (el llials Gl e peall

Ghpial (4 gy Jdall cpaldll Jaugie G dgimall @il od Glaldl (i

Ay adaliiall oyl aladinly adil) malin Blels 1) daypatl) de ganall Caaill a8 3y)leal)
Sy (om)¥) Guiilly A iasalidly g ¥y Alal) Janigll iy (ge Ao giia degana o Jaid]
G Jilags Adlise Bealy sl plaiuly el Clasgy aulad DA ke luly Leasysiy
Aol LY HlaeY) 8 paagll pe Alglall Gui Al G oaadias Al e dads e
Gilalss Calanl (e dpging Loy pdaliiall Cappll calind alall Tadadsll 1 A8l o 4yl

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-YYe o

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

o Lol ey T Lee JumdV) sas il oda gy Alglaas (pidlill s a (DAY sleyay
C Gl 2 Aplead) clpaiall Guad e @l GSails Al il ypaiall (ggise G

O A (pY+ v £) sl Glgals gl 2ana e SIS 4] LET Lo e il 038 (3835 Cus
Crind aa da 30U Al Adiall ) J g sl 3 s 1) e Lo Ade ) 4830 31a] adaliital) cy il
Al e g al Aliae Cle gann aladiuly s LS ¢ A8 M5 21 30 Gy pail) bl
Gy OS5 Al Azl N 8 A lal) dlizanl) e ganall aladind of dacaddll Lzl )l
O D0 5 Ak SV 5 COLCanll 5 aldaall e slga¥) Q6 g oyl Jakca & ) 59 Lae Adlise il
Tapas T oa g ol 138 any g a5 i) e Aailaall g jaf dadil y cilialy ) aladind DA
(O-Y 1 1Y) . uxill dmdlall oy

sl s alaliidl cyyaill of (a2 YY) Werner Sharon Qsbd sne caas

dais Jal e Lianad alal@iall Cay pail aana 285 ¢ alil) (& ST o alalii cp gan (21 )
o Lol 5 by s Qi ¢ 3agaall dulimnll e yanall 2 U1 Al 1 i 5 Gl 2L
25130 el 558U (pe il asdill ) ia YU da¥) hlie cpe aal) @ISy ¢yl S A

(YAY 1 19) | Gl

Gehart ¢cpila <l i ¢ (Y) (Y Y ¥) 8 Laad e DS Al 5o il ae b (545

aaaf ¢ (V) (a2 10) dau Jina ¢ (0) (a¥+ ) £) dlame sl « (V1) (¥ + Y ¥) Haden
Liale Adakadall adaliiall cuy jaill el o o ol Jall o2 il o yedal s (¥) (aY ¢ V1) 2503
e Al ) IS Al Ll ol jlgall elal (5 siuse s Al ol jusiall (s 8 S JSEy agads

-

R-REN

Losgia Cp Aglas) Ao @) (538 g " e paly My A Gl il Adlia ¢ Ll
Gl Ayleall i) (may b sl (ulill mllal Aailall de sanall gandly Ll il
LAy o caan ddglall g

aadly (Al ki) Jagia o Adlaas) A1 (B d aga (1) dsia il Gyl
) 18 Aledl il b saed) el allaly Al de genl

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-YYo._

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

dalall de senall gaxlly (Al Gruldll awgie (g dsinadl G5 Al o2 Qlal) (532
el (AN a3l ety Lasd auliil) oayil) alipal) 285 ) Canall o A leall Clpaaiall 8
Clappatl ohgs il GRSy ¢ Alaal) by yail ) ALY il (e Ryl Claagl) s
g Uil ()5 Capaill 8 Aaslial) Ao panall bl aen Uil ) ALRYL GEY) (g5t Jsaasll
At 8 palaY) goalaall aal upail) 8 Daiu) aa i Alay) il Gaaty 15ald Uil
bl e gaaall Gl a8 AU s alall el

bl Ay glail ala (bl oy i) 4y ) i G (aY 0 0 0) BIAY de alae iy
Apagd) ol el alaea b Lla) 5% a3l QST (e JS3 6l O ¢ st o) ) 40 Jsa
(AL ol @ilal) e figan Jallg

el a8 daadiiall dpad) AU il jai e Caagll O (aY 0 Y +) dlaa ke
WS PPN PR POV A PP INWISPISIVES P WY PN FENL PV Pp AP WL CPRCH T JUA RN Y
A laall gy pall dagis Gaasy Soal) bl Al of Cus

(Vo) 19
Logie (p Aglas) AND 3 (358 25 " Ao Galy oMy GIBY (a8 il LBl @ WG
Gl pazy (8 el de seaall sllial dajlialls 4 il e seaall G Gaaxall ol
M dan) o caat AUl L sl d)leall

Opadl Cpubdll Jaugie (g Adlas) Ay G508 asay (V) dss @l e
C il a8 Agleall cilsiall b Lyl de genal) ellials dalially Ayl (e senal

Lapatl) e sanall Gaeall il Jasgia Gu dgsinall 35,40 o2 (UL (g

adabinal) Cappanl alasialy il salipd) kst ) sl 38 oy lgall clriall L daylials
il (g destie Ao sane o daiin ) cobialylls i) (e paed) alasind (DA (e @l
il e il )5y ASalionll Bl e (5ydl) (il Uiy Lol o g Al
&b e e lygny cunas) ) Al alyil) dpan ) Glld ol 535 Al sasgll Pla
Caa Al IS 24 Ll Lagiall Al mabll Znsilly Ll ¢ 08l (g)lgall o151 (g
ealall L) g LaY Loyl ) 2alaYl sl gsinall ladadil) aie e juS 58 e (ggias

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



A A

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

slelyar gy ¥ a4 calsil) oyl e 3aldl ST e ¢ il pailadd Lile e aae s Enaal)
 gealy JS i) gealipall g Jaglads wie Agia) A yall

Alasinl sa adalid) cuyaill o) (oY« + V) Brad Walker sl i sxall 1 8,
o el sty ail dua ¢ panaddl) bl blaal 8 Jeld CaSs sl el Cabiss
i o) a1 ¢ Ganadill Al b capatl) @bdl e Ay sl ¢ Apacaill iyl
bl sl aint Sle Jaally ¢ 8l Al Ay ¥y Jualially ollaally Slis¥y cDlcasl
s Agaladl alal) Gyl A (e asedl i Allad Ay g8 adaliiall Cagyaills ¢ oaly)l
il il (sl e Aailadl
(YA :10)
Gehart o <l pa ¢ (V) (aY+ 1Y) Ao taad e S Al 0 il e Gl By
gl Cun (F) (aY 2 V1) dgaaa daaf ¢ (0) (a¥ 4V £) e daw ¢ (V1) (a¥ YY) Haden
= Adailiall s A il e seaall Guaeall ol e sie (o Wilasl A1 35 4 0 5a
A adl) de senall mllal (5 gl 1Y) (5 siuse s Aiagd) il yaiiall

- aladaiuy)
o= Al Ao panall Lylay) Tils 5 al adaliial) appal alaas aly appail el =
C ) 0 caad AlgUall (i ASLT Cn ) 38y leal) i riall
aagi sl ol malinll e bl ST IS adaliiall oyl alainly oyl sealiyd) =Y
lal dalially 4w il (i el sl Gauldll e gie i Alaa) Als (358
C ) 0 caa AlgUall (i ASL] Cin ) a8 A leal) ihriall 8 Gy el de sanall

- Gluagil)
& ol 80 e ad L adaliiad) Cappanl aladiuly - yiall apail galisall GBaal dgea] —)
c L) 0 can AlgUall (i ASLT Cn ) a8 leall Ciuriall ok
g Adlide A Jabies e o pdalial) il AU Ldpaad 4glie Tl slya) -
C Al e oY GASHIL Jeai s Bl g5l sle)y

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



-YY\VY .

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

,&\J—d\
el gl el Y
oLl ¢ el HSEN o ¢ M A ol gadl) Guenl) - il Gl 1 AL e DUall gl 2
LaYaay
Lalidl) 458 jal) e jabl) yyghai o adalial) Gy i) aladiiad 86 1 : el )l e aaal oY
A_JS”J)_.IM_)_pa\JJ_”\Sw\JLch"Sj@tﬁﬂ\wsﬁéaw\gﬂ\ﬁg&jsj
CaY VY G N Al (i Azl I Ay
L,JGLM\Q\SJAJ&JL@.AS‘Q\J‘Y\gﬂm&@w\«,\g‘)ﬂ\)ﬁu";Qgﬁﬂ\dwmi_\“
HJJJ\HE&BJ)_&MHPLAML»J‘"Sﬂ‘ka\Hmdéﬂ\
.EY~\WcBJ}.4.'\A]\:\M\;c:\_}CaQ)]\
cagﬂd\a_u&d\c"wblﬁ)l\%)ﬂ\@ﬂgnbl&\éhw‘%)ﬂ‘"umdmé) -¢
_e\'~~i‘3.;1‘)dis.m‘}“
4 jlgall g Aol i miial) plaay Ao adaliiall cay jasil) aladin) pLS " e dilase e -0
WQJ\@A\M&S&DJWJ&D\JJJSJMM‘)c"M\SJS&%}JSM\
_e\'~\icé~4‘}\§‘}j\@\+6&u§
¢ odie Al Aaglall ¢ M cliplatg il B Ll ) qu il 1 daiaa GIAY de cpall aleac T
caY o cay Syl ¢ G jlall sliie
hubads ¢ e lapd) Glat¥) B bl Godadl s ay ) sl Gl Gaall dlee < elll agd e -V
¢ A Sy ¢ Gl sliie ¢ 1 (lpalat g il ga5) A jail) Jlaall g el sl areualig
.eY"Y‘
Gl B Ahaal clalaiy) Alada " saie dead e ¢ il Gall dlae ¢ elll agd e A
@\ﬁﬁ‘Q\Jﬂ\ﬁj&ﬁngﬁuﬂﬁ#Migéﬁ-ﬁﬂﬁhﬁ\gﬂgﬂ_wbgj\
caY e e A Sy ¢ G jlaall sliine ¢ Callill ¢ 3all ¢ 1 Al ggdl g
‘)ﬁﬂcﬁ)ﬂ\j&ﬂ\c"m&%_;\aﬁﬁwiujw\w";éﬁmigm -4
-?Y..Y ISR
Q“Y)'SJA‘"wlﬁﬂ\dﬂjﬁjw\uﬁgﬁw\wy\";ﬁé\ﬁjﬁs\q__xcmiqm_\~
S KRR TS LB\ PR PN PR A

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa




-YYA L

A i A A el el man o adaliiall oy ) Al ld

.e\‘~~qcéﬂj\ﬁj\cdﬂﬁ):\g&c"gﬁ.élﬁ)n%\)ﬂ‘gédih":d:\ﬁommiw_\\
M (el - aaalia - Guad ) (i) qu X 1 sl (5568 Gilel ¢ ali s ils s ) Y
PSR S PO | PR PN s s 9t
Sy sia Ao ;‘Ai&j\gdaaﬂ\x\g.hﬂéhﬂﬁd\&,g)ﬂ\e\m3ﬂi "o e yaa )Y
cuM:\_w\mh”)ﬂu)ﬂ\uﬁcs‘)pruMLch"Mm‘c&aw
e\"\oc:\:ﬁ‘)m:}“:\mb
GLESH o ¢ " A laad) clBadail) - il ) G il B Jaldd) g gall s dlas aaal ol ide -V £
'?Y.\. céﬁw\c«i\gaﬂ\

CAia¥) aal el ; Ll

15- Brad Walker : ** The anatomy of sports injuries ** , North Atlantic Books,
U.S.A, 2007.

16- Gehart Haden : " Comparison of cross fit training to traditional
anaerobic resistance training in terms of selected fitness domains
", university of pmeylvannia, Indiana, 2013 .

17- Gerig Bristlin M.S. : ' Improved performance through cross training
techniques **, Human kinetics publishers Ins., winter sidelines, united
states, 2008 .

18- Moran, T.G. & Meglynn, H.G. : " Cross Training for Sports ", Human
Kinetics Books, San Francisco, U.S.A, 2007 .

19- Werner Sharon, W., : " Lifetime Physical Fitness and Wellness ** A
Personalized Program Cengage Learning 2ed, USA, 2011.

AY ) An daladl e J oY) chaill — Y0 alaal) — (533 daaly — il Apdaly 1) A i) A — ALl Ay i) & gay Alaa



