B S
) 5320 Yo ¥ Y jiacs (¥6)alaal) \ ‘ Ll ) agle Aae
__~ Y

goblual daisfll Slyabsioll sy guaunsi gle dyadll Joasi Slagyas yaiils
d sl 5Ll

Jasll alla 3030 Jylha /1%
Lital) daala - Al 1) Ay i) A0S asas g duilal) cilialy ) Sl *

galdd 9102 s000 /a**
Loilal) daala -dadaly 1 4 i) Al - dilal) bl ) andy dobuce M) %

ol sac soal Joal [ Salall***
L) Ao, ity ) ) - il il ) iy il

: Sl dl&uig g dosdo

obudd il ghad £ L) A il BT 6 g v o] (B gladl) i ghad gf ax
Aol A Jsa sl LA o aaineal) 13gn s L&Y ) Ciags (61 Guadiad) aded) Cuad)
et RAALES ) Al )l ikl Jad g cddaladial) CilARAY) Gafa § AdSaal) il giaal)
AL (5 ) g ) (e gl 1M LD o Jls od Anallad) e gdad) g Aual Y1 il ) g}
Apaly )l 4 paall Al o dlplal g ealad) Gyl G glud

adleat) aa dpalad) Cudlall) ¢ima BAELLYY ) (Y 2 0) GILAY L alas JLGI ad

A )l el ) Ol g bl sl Juee A Lgde Y g o ) el (o ol Al
Y el ¢ e £l (g Finsa o o) ISy 55 Y Al o A8 phy il gl )
A ula) ciagd) o aadd | Liad) cily ghecal) Al g oy La bl JS (el ) Gy i)
Al A e anadil) BLALY B (Saa il ) (g sin oY AL Jpa gl A glae o
Aland) daddld A o) i) il g adad) o 189 La o ohai g g pall gral g (o (alad) o glaad)
(V080 9) il

Jaa (= calalad) o el 3 s 4l (Y2 1 0) aladl 4l el iimia g
it A dia dga) pa ol i atal) apa BT B o galt) Ja Al ) Ay )
bl Ea) e Adio ) Ll gl el ) g Al ¢ il ) (g gl

103



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

i (e Aealiiione Ui jloaa g ol a1 e Taaline Jad¥) cly gl o (Goiadl
Buob £ 9 i ¢ il ) Jlaally Adags sal) o gtal) G apanll dsalal) & gnl)
Al 5 (amadil) Aads G Lgila BN dp jo b o gdip b ) oy jail
2 V) el A qu il diaa ) g ol A il <l 9a) g Jilon o) (ma dptnl) Aigh
(1
=2 Ol BeLdS o Aol B a8l o (Y0 v v) (Aol Gung—s S LS
059 A Al Al Crasiday Lay g ¢« dauall g Batauad) 4t Gy Luay Bload) cilpthiia dga) g4
Py O Aalad) Al ol jailly o LES W) p ggha i g b ) g Jouad) o paalinall B
Al ) Jsandil) gl i g J gamdll £ 9 Amua) gl gSa g ) 2 -0
OV =) A g pall g adal) g Ao il g 8 gl Jia diagd) ABLN A pull) il gSall aan
A e GSa Jaidadli (590 A Fia B gy LS gSal) 02h g bl (9 () R g
iy Ly AialidY) i g8l (o gdail) Aylae 0 5S3 (f (6 amnilial) aral)
2V )) Aaia g At ga Ay pualis (e A iy La g gl (B Apiagd) 3 8 il
(£Y

heitkamp HC,et all O3l calSlag (Yo Y1) al ) Ada (e JS (38
Olmasl (il ol il ) i) Jlava (B padids 38 Jaad by 05 O o (Yo oY)
selad AY dopalad) 400 jalially Lada sl Aalgdl) Guuady S sl gkt Laa
Osla sangll g ) paad) aal) iy S L) S0 A (e Agal Jaadll il j8 a8 o ol
(87 :10) (0 2V E) byl Sy Gaeadl ooy ) a8 iy S gilasgdl g
Cliall A 385 0 8l Jaadi o (Y41 V) QuAly Gmallae oS3
Sl i) (g2 Alina i g i il g madaly 1) O ) midal 1) il diad) Al
O Ayl A guadd Bamall Ao} jialind) do ) gmidall () gSal) gy Al
8.9-8ll g de jiall g Janill Cypmy ABDal) () g 2n) g (1 9S pia) 2T Ay gt gain (b
O daaad Al ) cils o) o plal o e M) ade Joaat A0S ja Ay @l jad al g
Q8-S Jmanll g cSay La (o) (o) Lgd gmicn g9 url) Aa gliad Aima dla § Baad ) sl
Jaai" o ay JalSiall aaad) 13a o) ABNal) oda ilii ol g o5 adle S o JSG o
(¢ 2 V)5l

104



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

Adde CulS Les 8 clid) 288 Aaleadl 81 o000 ALt} 5030 0 ¢y sfialdl) o g
£IY) A sadEll) JUa) (e AR (S IS 3 AY) A gY) A qupail) gt a8h gl b
& B0 S Gaial Saa ol A%y phall ¢ cp o) okl (B Craguad B g galpa gl
by MSE ) gliag oS (Adlita ciladig e ) S5 g ALy gl clblosal Gy pailly (pand dalpaad
(ileadliall JYA a8 ) (5 gieia Juad) (gaat o Jaad s iy 0 g qullad

(5 Siaa Cppuuny alaAM dale 2a o B )9 b ) G gialal 23 g s La DA (1
gl Aad) ol piial) Gamy Cpeaad 40SaY Al g 3 jall) Cldlcall Al g2l 3381 Jaal
b Aiagd) ol a8l (s e Ao Ciil) Cpadali Al 3 £l gl ) G gialal) ads Laa
LB Jaad by )8 VA (e b_ysall) cililical)

:."ia..n".'ﬂ.as

A L) @l i) Gary Gaead o 508N Jaad cilyai il Je G el
B _aall) cildlal)

: Sall jag »4

LsJ_AgS\JHﬁ\w@\@ﬂ%@%!u\hﬂ\léjggﬂ )
abml) el Gal) A Aol ol el (lany 8 Al e garall
. sl

sl g ol (ulil) o e (e Apilan) AN ) Gy b i gl LY
alll) gellal Ead) ad diagl) @ el iy (B Ay il Ao ganall
. g2

s gmaall Cpdnd) Gaiall) s e Gy dilaan) AN @l 9B aag LY
bl llal Eoand) ol Al ol jdilial) sy (b Ay sl g Adnlial)
Al de ganall gl

: ."la...n“.i .d.\Jlg.“ p,ﬁlﬂo.“g Siladlhuaoll
: Digital level in swimming 4altua) 2 <8, s gial)

CF it sl Ly Ljlgay Ly Cpliladal) dae) cilblead 4uilgdl) dlaaal) g
(V0 V) et by g dabucd! A8t cilBluad) cpa £1Y) (5 siasa

105



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

: Endure ability 5_aall Jaas

OF e Qlaill g Aald il glia (53 clatia 3 o Jdi 1 paia) o by 3 a8

(V42 9) Ladlial) o) glad) B LiSan baa J ol Aoyl o s (alls 5, 4k

Bsaa B callali LAl 5 dpdalill cillleldl) sl die cadl) 3 Al AL 43K4) A

(YVV: ©) dlyghadyias il gde yually

: Eiii.:lu:.ll .Zil.ullj.t."

BA) Jantdgali LS 1 gl gie A pu (V) (Y + YY) 2aal o Alaa o8
13 Ciagn Ot A alucal) 8 )l (5 giasall g Aiagl) Sl piial) (lany Ao
Ay Ao 0 il g Ad jaa g3 Akl Jaad Agalil oy a0 el gl ) )
adi aB g (cpidlil) Cpalad! B ) (g giall g A o gaail] 9 Apid) ) joiial)
eﬂcd\&‘iﬁ#ﬂgﬁ&hg&#\hﬁﬂ@ﬂ&l@ﬁﬂ\@ui&AL}S\
ATV Calaall g a1 ) gl (galy dabad) Cpidl (ra Ciagl) paiaa LAY
A8y phally Gagll e JUARN a5 caY Yo /aY o 14 bl angall dalpdl (5 paal)
A (VYY) Ada e Ll (%) ) a4y B g Caad) aaina (e Agaal)
Chagy Al g Gaalw (M) phaae flig dual) aaina G 43l e dde LA ol
(ol Tl (Y ) dplea) Giad) die 220 Mlaa] iy g Ao daiad) Al Al ¢ s
At Lad o) (e g (o) A s ARy phay ageasadl ot g cial) i (e
(M) (i) el ) 3o Sy dalw (V1) Lagha JS s iy g dalia 5 AV
£) (o La R Jand iy a8 cilaa g 338 7 ) 55 L saud ilan g (9) adl gy gl
iy 7 7 Bl o il el ) of ¢ el bl B9 (Le gaud cilaag (0
ey sl B aalg Eadll dde e Tlag) 5 282 5,08l Jaad cily jas

L) 48 Aiad) 313 Bl (g ghecall g Aaldd) Aon o midl) 5 Aad) il piiall
8 91 il A Cpal i Adeld 1 Ll gie Al jay (£)(aY 2 ¥ ) AR asl ) (el alB
g (Mg e A gaﬁj\gwbhalﬁhﬂbéﬁ\u'ayﬁ#@d&b
Jraaill g 8 g8 il a5 (ral 35 alaAT s 77 pA8a o A0 el adag (A Ceal) 1Aa
(sdladial (B ) (o giusall g Aaldd) Aiagd) <l jall) sy Ao o iU e Gl g
Ol 8 alddialy o SiBal) o i) el ) iU e Gl A G g e A
e a1 8 oat daldld) Aol < jadll (aay s A La Ao Jaaaill g 8 gl cily s
=81 (o gl (i) diie 31 8 ot Aaldd) dan ol gadl) Cl a8 (g (Cuad)
) ggeinall Giala) asdiad g cdaagl) Ade 31 H8) s 5 e A Ailudal
35291 (b il aaf culiat g ddalia gAY g A 2 Ladlaa (e ganal) aracal
b Aalall de ganall sanal) g ABY Gl oo gia G dilias) A ld 598
UYAQ\&&JAJHchHJ&AHwﬁj\gMbu&\‘ﬂb.\ﬁ\ub—L}
@l bl Glany (b A a0l A ganall ganadl g (BN Gaill) o gia (i Apibiaal

106

K



B S
) 5320 Yo ¥ Y jiacs (¥6)alaal) \ ‘ Ll ) agle Aae
__~ Y

%@Mjﬂ‘ﬂcﬂﬁé\gﬂdﬁjcgﬁﬂfh . g_aﬁj\ gMUL@&‘
20l de panal) gllual Ay jaill g Adnlidal) A pannall Ginal) Cpaull) (ans g
A A ‘;Aﬁj\ éwbam&\&bﬂ‘ubgé

£ 13 Jaad iy a8 1 Lgdl gie Al oy (V)(aY 2 YY) dilae Jale olia cuald
Al ) b LUl A gagd) cil jlgaall o1l Lgmidle ¢ diagd) cl jadl) sy o
Uars A8 o)) Jaad cily a2 e Qi) ) Al jal) cadan g o gad Sl
a8 g 27 gl gil) Adaly ;& LAl e sangd) <l jlgall gl LgiBble g Agagl) <) jal)
ialyl) catin LS &gl (ag B g ciagd Adaidlal (sl el Aal) craading
il aaf @il cdand) Cian (godad o Joad ) Jilwgll g <l gaY) )
£18) — Agad) < a8l ol pial) A Lnla) 180 7 Bl o pail) gali i yedal: )
O Lilaa) 1o (59 58 <l A el de ganall e s (Aaa sagd) il lgeal)
Gl padll pany Ao Ao il de ganall gaaally LAY Gl Sla 3 (o gia
I Bl ) g g 2mal) bl gellal da gangd) il jlgeall gl Lgile 5 diad)
L5 sl Al ) A il 4ua sagd) i jlgall o — Adaal) <l jall) ¢ Liibaa)
A B8l Jaad gl Allad! ) giay Al 3 (VY)(Y 4V 0) At A a2 sl
hpail) cdagiod g 1 3l ga/a ) ¢ v ciliiledial a8l Sl (s giea g Apial) jualindl
Ciliilodial e )l (s giall g Aiagd) il jadll o 3 a8l Juaad cily jas dllad e
Sidasl e A (¥, Y A) il cliladia (V) 2 Gadl e culliciy jalga/al s
aladia) adg 8 il ¢ all) ¢ puad Alta 4pail Cra YV /Y 0 VY aiga 4y ) ggandl
@Uﬁ\gi&\;&ibLgdﬁd\guigﬂ'wleﬁ\MSnU;\sMﬁ)#‘@qid\
Lgar ] Aol ) Jalll ¢ M e Lyglag) 50 a8 3 a8l Jand Gy 5 el s ) (o)
Jalea/a ) e cliildal b ) (s ghall g Aliant) 3 a1

B oAl b alad) LAl o gy Al (VAY(YA YY) UZUN Qs " o=
abind) (g Gl g Ao Jualdl) o g ll) ¢13) (5 a5 Al Jan g (g gl
48lida £ il oo danlil) Baal) i e G el cdagiad g ¢RI Al 3 S e
QQJML}(‘}AL“\.EJ&\G\AigﬂmgcSJﬂ\Mcgyaﬁ\Sﬂ\)u.udﬂ\GﬁLde
o G e culail g (aad) ¢ agruislal ca gl Jha adl) jualic (any S i
Gab AN ey A e G A sKade gana JS Clle gana ADE o | gacd Y (V1)
il o gull iy o gl AGNAY 9 3 48 e gl yy A g (5 gucall) B g1} grali o Ll
A0 Y O ) il aaf Uil g gl g A bl A8y play o il zrglall aladiad Al
Lal A sY) e gaall elli g (aad) ¢ a gamuiSlal) ¢ o gaeallSl) ) (pa DS Ay b A gala )y
poeallsl) 8 Liaguad g adl) B jualinll 425 gala ) it llin cuilsd 40 de gaeall dpuiilly
Sl juaind A3 gale < it Gllia cuilsd LAY de ganall L 2 gauiSlall g

B Al dpaii il 1 Ll gie Ay (A)(aY 2 VYY) AAbas ) jalillae alB
Cildlcall 5 o Aludial 4o o gral) il piial) (amy g de ) Jand o 40 5¢d)
48 a0 g Aoy ggd) ol aRY) Apadil | oy gl g ) Al ) i g MM giall

107



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

Cilloall | Aildial da ol gaoul) &l jmgiial) Gany 9 A8 joudd) Joani o La il
e sl g (LBl Gl asanaly 0 Egdall Calil) aadig 2B 5 (Ao glall
A jaay (o oAl EE Ciall CBda e Ba Y v Ladae Baal g A 520 A gana
A0 o)l A e ) o Alad) Al ) il an S g ¢ L8 L 4 gSl)
B (5 geall g A o) gaadl) ) il g (Ao ) Jand (s giena e Lulag) il
8l Al alaid¥) (e o jay Gialll) gy dllilg VO v gahe s Bl
el Bl oY (5 Finia g9l o ala) LS (e Lgd Lal Ayl g

A gial)

: dgLuall Skl yall gle Goalasll
il 3 (0) 23 Lga il a (1) caady ua Jaladitly A8 Lad) b jal) aalad) J gl
(Al ) Ui delua A e Gaalyd) sliiu) By dyda) dulpa (V) 2oy dn e
o Aliaial) cclibdl pand Jilugll udl o dald) et LS caadioiad) ggdall daadg
Giad) il el g A8l Calll (<) Abgladd) cilaad jal) A} & La g pua B il 0¥
Al

aall Skl ya]

: Saall aaie
aaly Uatons Gl dagdal diaidlal 150 o)) gl zedal) o giald) asdiiad
Al ¢ A9 4y 2t Lad aa] (pfic ganall Al o il asasail] g8 g Ay jail) Clagasatl

. (e gannal) ST (g amal) (ull) — LAY (ulidll) Gadaty M g
s Sall diae g potine

SRR g e gand) Ala sal  Ldally dgdall (el (53U (b o Ciad) palinna Jali
(VY) aganli g rlas (Y £) 22 o i) Al culaid) 88 g aand) 48y jhally duad) A
L Abjlall de ganall cpaluw (1Y) Ay 2l de ganall Gaalan
shaall dise pajet dallscicl

Ay daldl) Luilaa¥) cluldll o) ol & Cad) die 3 &) a6 dlixie) (e (38al
(eiiod A cyabn 1 + + Al i £loor 1Y + oy 523446 £l 1Y) Al Cin

Ol (¥ V) (Aotng B8l Jaad cily a8 aladind A pad) Jad Aol < JLadY) g (¢ s
EiR)

108



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

(1) Joas
£ Jiagll digal <1081 Joloog g yLasoll a1 50illy hasasglly gogluuadl hasu giol1
Jaall s s lually daldll dadaadl SlyLaistly §50lly Jolally guall godill Sl ysioio
(FE=g)

£y :“j::s‘: Byl i“h:’: ;‘:i‘ il piial
Al @l paialf

0.77 3.91 23.1 23.2 R Oyl
2.05 1.17 175.3 175.5 o Jshll
0.34 2.63 76.0 75.7 PERY s

Al e jLaay)
1.39 Y0.2 8.5 8.4 Al s
0.28 1.06 31.0 30.9 222) Cpe oAl ey B Jil) ~Uant)
0.40 0.75 2.0 1.9 e LN (e ay jall )
0.36 1.65 5.0 5.2 2asl) (aliad)) eV 2l
0.88 1.02 13.0 13.3 e Y sl slall e sle g 3adl

0.61 148 | 120 117 224]) (Ol ) Lo i) Y+ o2l 5 038 e sl
1.05 t11 | 400 40.0 224]) 0 ) B s e 3580 g e shal

Jshally cpadl il piia B Eanll b Liall o) ilY) CBlaa o (V) gt (0 gy

0.340) Cxbe i g 5 iagl) Ale cppalanadly Aalil) Aol <) Ll g o il jeadl g 035009

ad sl Gl dle a8 Adie) oy Laa (Y1) Gabe cmand) @i 6l (2,051 «
LAY iaiall Jaka gl galy)

daylal) g Ay il Eual) gzswszl_sﬂ\ il Al J gaad) i 58
Clale ) 8 Al <l JtdY) g (G (Jadal) ¢Cmall) gl il pmiia (pma JS 2
i) 48 8 juall)

109



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

(¥) Josa
dlaylially daa g2l owsic gosoll Gl 48l Gaanladll Sy ys ghaaugtio gt o4l dltls
daial 5lyLesatly (g500ls Johally Gull) Sl yadsio o8
(\r=1ry=1y)

Aoyt eV | Al de sarall | dusadllds sanall | gus _

adya (<) Ye Yo ‘e Va gy || el

Jone | 1052 117 226| 153| 232 i ol
Jie | 0506| 6.77] 1757 3.02| 176.8 - J skl
Jane | 0147 | 813| 764| 547| 768| asS 058

Lad) i Laay)

Jie | 0580 | 0.83 | 846 | 0.68 | 860 | S
Jone | 1871 | 219 | 2492 | 2.92 | 2417 | Crel A aa g B il Uyl
Jise | 0951 | 011 | 1.98 | 013 | 203 | s L el
Joe | 1465 | 0.85 | 500 | 1.08 | 558 | ol (4liall) ey il
Jaoe | 1.002 | 276 | 1317 | 1.05 | 14.25 | s Y sk oslall e plad g 30l
Jase | 0391 | 0.87 | 1118 | 0.73 | 10.92 | sl | (Culallp) e sxalyas e Jaall
Jae | 0485 | 219 | 4067 | 2.02 | 41.08 | 2l e e “‘u‘j‘;ﬁ:

2.074= 1.+ s 5imay (22) 4 da 2 dis Cpualad) 8 4 gaall (<) dad

O panall Al G dgilaa) AN @ @9 35 ax (V) dot (e il
(<) dad O Gun ¢ il aally G3ally Jobally Gl @ e & Adadlidall g Agy 2l
B &) i gana SASE L) jadyLaa o 0 0 (g ghena e A3 gaat) (@) dad (1 JBT Ay guaall
Sl _adal) Al

sinall 444 sl yLaeisll daplaldl Sllglaoll

i e e o Gagd) a8 dgad) Lt Lualed) colalaal) ¢l jaly dald)
o B AR A el g Cpalaa e (V1) Lgalsh iy dbal) dlad) A (e Gl palina
;ém\jﬂ\uﬁ&je\'~Y\/V/\/\u3;3e\'~\'\/ﬂ'/\°
1 (3al) -

pdgd Splail) glod g A yhall 405 8l aladiuly Sulalll Gaua ) Al Eall) aLS
aa a3 L 55 L 5 ol A8 < JLEAY) e Al 313 gl s 3 A (e g il JLAY)
Al Al A (e Liid il o o ) shan (aa 95 YV g Lile il o e ) sluaa (ran O Y Y
Erald) ¢ B o (g < Julail) (Gaua Ao Jgaall L Judadl A (YV0) 9 dueddiu)
relld grada gy (1) pd) Jgaadl g o(Aliiunal) il ) LI (DA (e Gpabpead) il

110



B S
) 5320 Yo ¥ Y jiacs (¥6)alaal) \ ‘ Ll ) agle Aae
__~ Y

(¥) Jaaa

£ atiioll ggiumoll ilag 25 soll gocismoll 513 Grsiic gosoll gt Jayall dlts

(3= Py=1y) daadl sud disadl HlyLauatl
oaddiall o glall éﬂﬂ“s}wud‘ 3da g

() 42 e TS ol &) yaadall
3117 | 177 8.90 1.69 | 8.00 Ll a0t s
2.835 3.92 | 2208 | 2.01 | 29.11 222l Ce ) A g A Jilall #Uast)
3.009 | 4.26 1.87 3.98 | 2.32 S U (e iy yall )
3.078 1.52 4.45 1.89 7.54 22) (Adadly A 2l
3970 | 342 | 13.86 | 251 | 1680 | ~ T3 ool e Ll gl L
2.223 | 153 | 10.00 | 144 | 1260 | (ol ) ST+ saals o8 e Jasd
3.481 156 | 39.70 | 1.24 | 44.27 2=l eI (B ada s e 38 e pslall

2.132=+.+ 0 (s gimag (£) 4an da 3 2is aal golad) 8 4l gl (@) dad
b Lo (F)Gbed) Jgaad) (e ay

)3 Ao ganall g Akl yall (5 giwall Cild Ao ganall (p dilian) A2 I3 G948 a0 g
o o G adi jal) (5 gl pllal g duand) 0B Asadd) il L) b (addid) o gl
GILEAY) 3 a8 e Jay Laa ¢ 00 (g gha dis Al ganl) (@) Aad (e S Ay genall ()
Ledua a8 1 g ABliAA) Cle ganal) (i Sasadll e

;Ql.)ﬂ\ -

Aie Ay b b pde (V1) Ll B e o Lghulai Bale) g <) JLERY) (gl o
<Blalaa dlay) ad g alad A5 (1) A @M Alal) Al o8 (rag Giagl) Aial AfiLaa

Al Jghaad) B pdaga sa LaS AU g J oY) Gl ol V)

(£) Josa

gl gl il S1yLassdl @8 gililly Joll goaiashasll oy bali 81 Sl leo

Jalza (AG Gt Ja¥ Gakadl) dda g i raiali

&5 oY) Ye Ya e Va | ol -

Aary 178 | 884 | 134 | 863 | il s
oy 1.89 | 24.56 | 2.02 | 2431 | 2l e o) 2as B Jilal) ey
Vel | 403 | 2.04 | 396 | 200 | i L (e my yad) )
) 1.68 | 5.51 | 130 | 565 | 2l (adiall) oY 2al
Skl 1.27 | 14.61 | 0.94 | 14.10 | &~ Y sh Gestall ge sl g 3201 5
ae 1.33 | 11.05 | 1.76 | 11.30 | sl | (Gala Vo) &V saalypad o Jaad)
Y oaniag 3 )l ¢ )
0.97 | 40.38 | 0.87 | 40.55 | sl R on o st
CEAA Cpel )

VEEY =0 00 (g g dic A gaald) () dadd

sl La () bl Jsaad) (e pialy
29 (0.656 ¢ 0.498) (s Eual) 8 diagd) <l JLiddd b ¥ cdlalaa a9l i -
LAY Al bl te Jay Lea Liibuaa) 4308 Jals ) cdlalaa

111



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ Al agle dlaa
-

B o

: Sliladdl poa Jiluug
s dgia¥l g A ) gl pall : Yl @
Ao pal) A ) cilud jall g danadiiall dalad) aa) pal) o £3UYL (o gialll ald
LGl 138 £ ja) dis Lgia 3L Gl Jlaay
s Gl LG o
aald) dae) o cpaliad! duadldl) allud) i 5 jlaiul -
O (TR i) el yall A 1 glaal) 0e) 81 i) (o) g3t jlaiad -
L Osialdl s
s ) ga) g Analad) 5 3gal) o LG o
A1 < 9o 9 5 gL a.zu::m al
. Stop Watch «i) dslw -
o O8N ekl k) () Saad) -
. dobl) (uldl ylaliown ) Slga -
Ablae Jual -
o osksi -
. Ol s -
Codal abpard -
L
Lddile ) -
CJEE
Ll -
L8l il clalge -
L@lskl -
Ll -
sl Y ey e
¢ AN ol JLAAY) ¢ ghalyd) aadic)
e v -
e ey B Gl L) -
aldll e gy al) gl -
(Miadl) Je¥y adl -
(C),}-‘@)S\e) ) °-‘3‘J€4§&9M‘ -
O 1A a2 gl e uslal) -

112



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ Al agle dlaa
-

B o

sdadaaisll slel
- P 1| I PO P |
Ga BN (A (il (e ganall Gl ol el AAN Ll cy sl
. il daalag dablud) alaa panay dldga¥ « YA /F/Y 0 N aY oY y/¥/04
: poli yall 3ad iy

Y YV /F/YY e b il b bl Vg Rl o i) gl ) DB (5 Rl
LAYO A O La A il Baa gl) Baa Cia ) S5 e gaed Cilang £ Bl graY s Y/

s gaall juladll

O panall i) Cilubdl) o)l gabill Gkl e LN 2y (g glald) old
Aad) el Gl LERY aY YN /N/V 0 LA aY e YAV Y e BN A i il
« Y (LY A ) AN o gyl iy g
: osdtuoll gilaadl gl

duilaay) cdlalral) (lary Gibwal Spss 7=bin Osialdl aadin) Eal) il Glual
(+.00) s Fia ais AN (g gluna O ghalal) i ) BB g
: palidll jaye
18 pab il J o) (2l milli o e

Ao panall (garally LN (uldll hagia Gm dslaa) AND @l @94 2l LY
o sl () llal a4 diad) @ piial) ang (A Al

(0) Josa
4 drra yaiill de godoll gaally Wlallll Gosauladll Sla ys ghssgtio g Josall dlta
Saall s diaall 51, ktioll jas

(w=y)

u.m." <Y @) bl ) ) $ia y L

| (@) 4 e | e | e | o
Ja | 4083 | 041 743 | 0.68 | 8.60 Pk LR
Jda | 5739 | 279 | 3283 | 292 | 2417 | 2 Cre A ae 5 (5 Jilall Uiy
Js | 2093 | 011 | 234 | 013 | 203 i Sl e gyl il
Ja | 7241 | 177 9.25 | 1.08 | 5.58 =) (liadl) Aoy 2l
Ja | 7.984 | 270 | 2425 | 1.05 | 14.25 - Yok G glall (e aled g 200
Ja | 5009 | 105 | 1346 | 0.73 | 10.92 | sl | (calasla) &¥ sanl et e Jasl)
Ja | 6.867 | 288 | 5250 | 2.02 | 41.08 | ol | cuel )5 a2l e peslal

113



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

1.796=+.+ 0 (s siumay (11) 4 a da 2 2ie aa) golad) 8 4 gand) (<) dasd
(5 22l) 9 (L Gl ) G Apiluan) AN I3 9 259 (* +) ot (e ey
(<) dead O G (Cuad) a3 diagd) ol JLEAY) Cily, 43 B A ol Ao ganal) 3141 Cpalaadt

vt O (s gna dis A gaal) (@) dad (e uS) Ay gesaal)

(A pa Mg AU (a8 il (a e

Ae panall gandly BN Gubdl) Jawgie On dlas) AN @l @98 2 Y
sl Gl qellaal a8 Al il pial) (any b iy 2

(1) Joas

9 doa 5ol de godoll ganally ludill Gaaulydill Sila ys ghaauglio G Jo sl dltls
(W = ) Saall s Gyl il yskoiol] jany

Luilaay! eyl a2} (bl Al) ) ;

R;‘M\ ‘ (<) \"é& B Ya \g:“ = \a :::5‘ i)
Js | 2476 | 052 | 7.95 | 0.83 | 8.46 Al o0 s
Ja | 6332 | 252 | 28.00 | 219 | 24.92 | 2l e a5 3 i) #Uasy)
Js | 509 | 009 | 208 | 011 | 1.98 e L (e (i yal)
Js | 8401 | 100 75 | 085 | 500 | 2wl (aliall) e 2l
Js | 6.088 | 2093 | 16.25 | 2.76 | 13.17 - Y sk aslall (g sl g 201 5
Ja | 3113 | 094 | 1232 | 0.87 | 11.18 | sl | (Calalll o) &F s saslyai e Jaal
Ja | 7246 | 269 | 44.17 | 219 | 40.67 | 2aal | Gl U (B g e e sl

1796 =+.+© s simag (11) 4n A8 2o 2 golad) B4 gaal) () Aad

g2l g (LAl i) G dilaan) AN I3 o d gy (¢ 1) Joi (e el
(<) dead O G (Cuad) a3 Aiagd) <l JLAAY) cila 3 & ALl de gageall 3131 cpaladl

o ® s Siana i Al ginl) () A (o S o sl

S el g Gl (A il g2 e

Ablal) (e ganall () (il s gia G dpdbaa) AN @ld G908 268 W
de ganall gamll (Ll mllal dagll a8 dbad) @l pidal) Gan A A il

114

-

day il



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

(V) Jaaa

dhlially daggyaill gaic gosoll guasedl Guauladll Sily ya ghaaugtio Jag Jopall dlls

(W = ¥y =1y) Saall aad daial Sl yakioll jary g3

dpaat VA | ALl de ganall | A sadll de ganal) | gaa .

aya («) Ye Ya Ve Va abadl) il
Jls | 2668 | 052 | 795 | 041 | 7.43 il p 00 s
da | VYYE 1 252 | 2800 | 279 | 32.83 | 2l Ol A e g B Jilal) ~Uas)
Ja | WYY 1009 | 208 | 011 | 234 e Ll (g g pall i)
Ja | VE2 1100 | 75 | 177 | 925 | sl (adiall) e 2
Jda | VA1 093 | 16.25 | 2.70 | 24.25 s Yok aslall e sleW g 201 6
| 2623 | 094 | 12.32 | 1.05 | 13.46 | 23l | (Gala ¥ a) &Y saalgad e Jaall
o | VYY1 269 | 4417 | 2.88 | 5250 | aaall | uelodl s s e sl (e e slall

2.074= 1.0 (s 5iumag (22) 4as da 2 2ie Gualad) B 43 gaal) (o) dasd

bl Cmpnal) Gail) (i dsilean) A1V cld (G908 g9 (¢ 1) Jsi (e ey

(©) dad o Gua cdaagd) B 4uad) @) LaAY) Q,.‘n dalal) g Ay jadl) oie ganall A3

115

L hr© (6 g die A gand) (<) dad (ra ST 4 giaal)



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

:I oo oo .S.Liog ajl;i-iull a2 "..

A Gl s gia Cp dgilan) AN @) 398 a5y (0) do (e il
8 _yauall) clilall (Alaw gl Aiagd) &l psiial) lany A i) a8 dailial) Ao gageall gandl g

gl () llaal dia ) o8

Al 52 gatiall (g8 o il geald gl el 0 ) Al odb G gfialill gra

. Gaad) 4B ) JLEAY) B agaal A0 ¢l el (e Gl B agad § il cildlowal)
Jaladl piay ol )l ) Jadads o (Y0 0 1) Bl Gea SN ) 138 B
i A 338 N 9 Apada) Bac Bl ga 5 ccdalgl) odaby s Jaadl e 4 g g aaad! )
CF B (b ) il Jagad g ¢ a1 Jlanall (B A i) dlanlly o3 Y) dilas Lgale
& Gty il (g giaa JAKY G jdal) g (e Badaall g Ay g plall i) V) aill g (Gaadd
Aaia )3 8 o) Gyl Jas anATil Caniliall JS&N) a3a3 A1) dualid) (galuall aa AlI3S g A8)aa)

(T8 0 1) el Adeddicia g 4880 g daua) g AaB) g Cila ) aail Badaa

(@YY 0) a el (a2 YY) (Ao haa e SIS il 3 pa guilill) Sl i

Q) Al (Y VYUZUN (" 0308 " «(Y110) (a2 ¢(a¥ V) Jale glia
(Al el ) Al agilagl A8 Aa L) Ae ganall Gyl agadlis ciail Al g ((a¥ 4V W)
Al ) aa (i La 138 g ¢ gnadl Gulil) pllal dilan) AN cild (598 35 99 agd (s81)

LA

116



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

A bl i gia ( dgiban) AN @) 398 a5y (1) dut e il
Clilall Al gal 4ad) @ piiall (ary (B Gyl 48 Ay Al de gaaall gandly

gl (bRl mllal ) 483 yuadl)

Ay Gpead b diagl) a8 5 a8l Jaad iy a8 Aded L) (38l el G giald) g5a
Belisl) Baly) & Jlad (& Cuagul (Al B pmalll cliloal) Aaluw A ddad) cl paial)
(o Giad) 38 B yuall) cililsal) Abuw ¢1d) Cpwad o solu i) g ) de gl 4a)
i) ) padal) Gy

gan 8 3Rl Jaad o (Y4 1Y) "Og ATy Guallae et Shsaall 1
Sl il (579 Adma gl ity byl O ) ol il dplea) Aiad) cilial)
lgasa (B uk o8 dpdaly ) dua puadd Badall Alad) pualind) o J guaall () gSal) 3¢y dualdl)
A8 ya 4y ) jaB LS 3 g8l g Ao puall g Janil) (G ABDal) Gl g da) g G 98a pasd it A g
Lima 4oia) Saal @l ) Sl cpa aaad dpaly ) @l ol o glal o e aie Jaad
gl Oy «Badlia S & JS& o (9% Jarlly ((Say La I8 ) Lgd a9 uril) da glial
(£ 2V v) "BoA Jaad" o u JalSiall aand) 138 o) 4BMall 038

SRS i g4 Bl Jaad o (Y + ¥) Michael .Doyle Jiss JSie sy Las
il il Gl e Bpaadly ALAY ay ¢ oS5 dmall CilS o) gla) o a8 dauall ciludliall
de pudl Janlig b il Jaad s gasall 7 all callai Ll g 33810 038 B agaall £ Al Gl g
(5 1 V) A pail) cilland) oL

Jiay g Asilal) cilaly 1 A dalgd) g 4uS yal) diagd) cliial) Gy 0 a8l Jaad piiay SIS

£ 519 Araal 188 g AiSan o j3b J gl 4y jladi) Aplae cilalili) ad g3 e e M) 5 jaka A Gl

117



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

slall daslia 4galga o luall o dia JMA (i daluad) B Gl iy g ol sl Bl
A o gau 0 S il A8 s 1) Ul s Cra aS) 238 aa e | M) A (e S 33 Adadd 5y

(Ve VY) ciladliall gl cily jail)

(@YY ) al Cadd (aY + YY) Ao Alas (e S il ja pa gilill) el 3iT g

Lwdl alallae c(e" . \?') UZUN Osi9 " c(" . \9) gr."““ KV c(aT . \V) Jdale olia
(o ) el ) At aghiland a8 4y 2l Ao gpanal) Cpund agadlil canl Al g ((a¥ 4V W)
a G La 13 g ganad) (bl pllal Aulan) A0S cid (558 39 5 agilagl 48 7 ha)

L Aatlat) Al

bl Cpanad) CpandBl) Cp ilaan) AN @3 (508 2525 (V) dsi> (e

38 3 juall) clabud) B 4bad) c il ang A dalall g Ly 2l e ganall ) 3
A 23 As ganal) pllal dua)

Gy Lghubadl o3 Al 3 a8l Jaad by pai Adeld ) daiil) odd G giall) gdrag

Jeead) Ga il g Jaally 7ol (21 Cmabad) (o A3 Al (98l 81 ale glad

Ak gl Al @) pial) Gy Cpund (B agud Laa QS pall ) dascd) (g qriall )

38 Aol de ganall o o381 AT (A1) (AN o 5 el pudly A5 jlBa B yauall) Cililucal)

_ayd)

(o Jlad IS8 gy 338 Jaad pghai o)) (aY ¢ 1 0) asl ) AR il daal) 138 B g
B8 392 9 Al o gl Cuna of BB g B e jia Y v v Aibadial Aadd) < paiial) (lamy el

b Al g g 2l (e sanal) 381 Cpalanal] (ol Copadl) (s Apilasa) AN il

118



B S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
_____ Y

Voo clilada (e A sadll Ae ganall llial Gl 4B 7/a) + ¢ Cliiladial Al < padl)
(09 ¢V Y) Alad) A Al aa (3 La 138 9 <3 o sia

e o

(@AY 2 Y ) Al G ((aY 2 YY) o ihan ¢ DS il 3 aa il Ol il

Q) Al (Y VYUZUN (" 008 " «(Y1190) (e 2 ¢(a¥ V) Jale glia
(o ) el ) Al aglilanl a8 4 2l de gageal) Cpund agadlil canl All g ((a¥ <V W)
4e ganal) llal Cptnal) Caual) (i Apiliaa) AN @3 (398 25255 agdlayl 48 7 Bal)

L Atad) A jal) A 38 La 138 g (A sl

119



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ Al agle dlaa
-

B o

: .;ih.ln XY ﬂl

o Le O sial) i) Lgd) Jaa gl a3 Al il o2 0 9 Gl i ¢ guaa (4

Gl pidall (ary (et Ao Jladg o) a0l L S Gagd) a8 808 Jaad by pai L)
i) 38 5yl cildlasal) Al gl dad)

do ganall ganlly Al Caull) hagia cp dpilaa) AND @) G50 252y LY
Caal) 38 3 jall) clilcall (Aluw g Aad) c piial) (any B ) 48 ddajlial)
» gl QL) mllial

de ganall gardly ARY Cpaddl) awgia G dilaa) AN il 98 3529 LY
Gial) 48 3 juall) Cildlocal) Al gl Al Cl piiall oy G Ead) 38 4y 2l
g3l ) mllal

Oie paaall A1 Cpabiall Guand) ol G dsilaa) AN @ G54 250y LS
rdlal Giagdl a4 3 i) clalud) B o) &) pdiall Glarg & ddaglial) g 4 il
A Al ds ganal)

:;il,!.ugii."

: ok e Ol g Gl il ¢ gula

Cliloiall Cpaluw qu X gl Waady 3380 Jaad iy jahy Alaiul) 5 g pa )
 pgad] i) &l il (lary y shalil o ganl) Al ya B gl

Cliloiall Cpaluw qudi galpy Waady B8N Jaad cily pdiy Allaiu) 39 pa Y
A Al il patial) (damy  shail Al ) jal) gan (A B sl

oAl alal ) o b Al Jaad cly ya e g giad AN clad jall e 3 3al 51 ) LY

120



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

Aalyoll

: s yall dalILs palyoll Uy

Ll ) AL 81 pall dpay g i) Adas¥) acd) ol Aay 985 Al )3 ¢ AaDhs mad) ) JLal
Analy ccilall Al 1) A A 4308 ¢ B ) pida i o) ) 98 Al ey o1l Ad g2y
LY VY (s

BALRN ¢ adl Al 1y cLdad) iy sioeall Aaload) cu pati ¢ LAY e daaf Sall g,
NELY

A ) Abaalle il 3 gr dllal) daaly pldan ¢ ol ) il ¢ daboad) daal 4 sl
Lateve ‘gl

<l Al Glany g gkl 8 Jaall y B Al iy i (el Aol 1 (a¥ 4 Y 1) 2R al ) G
A8 (5 giia pf inale Ay e e Av e ol ) (g ginall g dualdl
LG8 3 Amalay ¢y Apadaly 1) A

3Ha gl ) Glaly) g cilalladll Jlaa 8 dplianl) 5 81 dpali Gunl 1 dan) oy ghansy
ca Y ) 0B Al HaI Guaal) i)

Vo do oMl B S o At g Jandadd B Abaad) e (aY 0 1) e ) Cpia
A Sy Al pladY) 40

Al padl) pasy o o)) Joaad cily o 8l : (aY V) dilae Jale (s,
Al ¢ 9o gl dialy ) (b LGl Ava gagd) il jlgaal) elalsy LgiBdle
B geaial) daala cdpudaly 1) A N A0S B ) guliia i iaala

oA g e pudl Jaad o 4 gl 3 al) dpali Ll s (aY 0 V1) das ) pallae
¢ g gmdida Eray (Ao glal) cliloall o Ailadial 4a gl gadl) Cf iial)
il ) Ao ) A8 il M) g Al Ao ) el Al sl (10
B gealal) daala

¢ ijlaal) sliia ¢ ) Y o (@lipdal — iy ylat) by Sl cu ) BILAY A aluas

_eY v 8 c&.ﬁudﬁu‘f\

121



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
_____ Y

8l Juand G lad 1 1 sk (mg 0 Ol c AL o G (Guaal) 20 o

Guag gl By Gl Cpee S Ja sl da ) pllall Ale @ ) ot B dulianl)
SRR EYSTE PG TXIE NY-TE F3 PORRSPr

8 AL ¢ dill QLISY 38 pa ¢ Guaail) g A BN g (5 98l Giladl ;) s
A

Y (s gia g Aiad) ualial) o B all) Juaad yyodad Allad ; aad) ) e a2
A 0 A0S 53k b e Al « g/pd v v il (a8
CY Ve O gla daala Gl dpdaly )

Al el (g Ao B Akl Jaad dgali il s (¥ YY) daai o dhae
IS B gdia i picale Al ¢ mldilill dalad) (b (el 1) (g giusall g
Fedd) S daalay ol 1) A )

QLIS 13 o Alend) cilBudait) ) el 1) qu Al B Jalddl aa sall 1 asdl ) ik
LAY Y e duaal)

122

A

AY

ANY

KX



— S o
‘ Sl £330 Yo T Y pranas (¥0)alaal \ ‘ Lz ) psle Alss \
— -

: dajealaill GRULy palyoll Ll

15. heitkamp HC horstman T., Mayer F; weller.J. and Dickhuth HH:
gain in strength and muscular balance training in. j. sport
Med Moy; YY(¢),.Y++)

16. Michael. Doyle: Training Manual for competition, climbers
Journal, May, 200316.p:15

17. Thomas R . Baechle.Rogerw.Earle: Essentianls of strength train
and conditioning. 2012 .

18. UZUN: The sharp effect of maximum power, ability and level of
performance of the break-off at levels of some elements for

elite basketball players, 2013.

123



- S
Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

TOR |
SilaLusoll gaLyssal dsiaall il yaksioll jany gle dyadll Joasi silaayasi pail
d yandll
Jasll alla son0 sl /.

sali 9102 030 /3.0

*kk

oWl sac soal Joai/ |

Aia) & pitiall lamy Ao 8 a8l Jaad iy s 8L e cijatl) L) Gl diagy
dailan) AN <l (g 8 da g 1 AL B Cual) (g B culliad g B ymall) Cildluial) bl
Gl ad o) @l pidal) any b Al A ganall gaxdl g LAY (uldl) o gia Cp
522l g (AN Gl o gl G Ailaaa) AN ) (39 -8 20 55 i) (ubidl) llal
B2 2 s ganal) (bl mllal diagd) a8 diad) ol pidall (arg (2 A el 4o sanall
o b A il g dajlal) (e sanall Gaand) Gacill) o gila G Apiluan) A1 @l
Tl aladin ati g (o el Ao ganall aad) WLl llal i) ad 4l cl piial)
3 Al G Agaaal) A8y kil Giagdl Ae JLIA) ad g ciagd) Aagalal Aaidlal o il
aa) Clidig pla (Y§) 23 Lo dad) e claid) By cagand) Ao pal  Lhall ogall
522l g (LBl (el o e ( Agiluan) AN 3 (G50 25 g 1h La (b il
B2 2 5 sanl) Gulill) pllaal Gl a8 Al <l pitial) g & Al A ganall
il il lany B Ay jadll de ganall gandl g AN (uldl) Jau gia G dsilaa) AW <l
Ll () bl Eanl) a 4y
s dgalidal) cilalgl)

(A poud) Aalpa — Lal) el piiall — 5081 Jaad )

Lulal) daala - dsaaly 1) Ay 3l A0S Aree g Agilal) cibialy ) i)
Liall Aaaly —Analy ) A i) A0S — Al cilialy 1) sy 30 la M) ™
Llal) daalay ~daly 511 A ) 408 i) iy ) puady Gialy ™

124



- S
‘ Glad) g2l Y oYY ranga (Y0)alaall \ ‘ Al agle dlaa
B o Y

Abstract
The effect of endurance training on some physical variables
for short distance swimmers
Dr/ Tariq Mohamed Salah El Din *
Dr/ Mohamed Hamdy Khafagy *
Mr/ Ayman Ahmed Abdel Salam *~

The research aims to identify the effect of endurance training on
some physical variables for short-distance swimmers, and the research
hypotheses were as follows: There are statistically significant differences
between the mean pre and post measurements of the control group in some
of the physical variables under research in favor of the post measurement,
there are statistically significant differences There are statistically
significant differences between the mean of the two dimensional
measurements of the control and experimental groups in some of the
physical variables under research in favor of the dimensional measurement
of the experimental group. And the experimental method was used for its
suitability to the nature of the research, and the research sample was chosen
in a deliberate way from the swimmers of the Medical Professions Club _
for the public stage. And the dimensionality of the control group in some of
the physical variables under research in favor of the post-measurement,
there are statistically significant differences between the mean of the pre-
and post-measurement of the experimental group in some of the physical
variables under research in favor of the post-measurement.
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