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Research topic focused on the study of the effect of three methods to rtaper
your pregnancy using the method of comparison, as was the comparison
between the style of a linear decline, gradual decline, the sudden drop has shown
results on style preference sudden drop on the rest of the styles in the

development of anaerobic capacity while offering a gradual decline on the style
the rest of the styles in the development of aerobic capacity

Gaa) Luaafy dadiall 1-1

Al guh o ol LBl bl s Bgaly slas) slal Jae Cpaaty CBSI) ggiua gkl o
VI b bl g Gty ) quuail lplie of 3 ¢ A Qaati ) cldall aSy padl §ydiluall
G Al dygngaanslly Ldaligl cldsil) Saa) Ay dlgdl) dagll) o Jgand) ) g3 qu
el glgie sl asda g8y Ikl e 2N L) @il o Jawally ¢ cludliall daghy
paally Badll G ABMal Blele A (e aidla ISy glgdall 12 cileja o Oly Al (alsdy (3855
- g e (AN A ail) Al sally Aal )iy

Gsimall @had A 5l oYl Llsdl A dae¥) 58 ol Anagial) Ay aill Al ety
Gludlia dae) ¢ gald dlas) ¢ ale dae) ) i) glale s bl gsiun JalSi DA o JiaY)



el Jaall sl alidl Jaaisd didag daaly GeS O (0 WY AN B8l ga alad) Slasy (
C O b bl (g g pis JSAT o3

ALalS 5ygumy upaill Jas cligSe Aagi 98 cludliall dacy) Aaje dali ) il il o
aa) Gall o all) Jasd) (RS Gedaliy el Lgd idy Cigw ) Audlial) cldhie
casedll Al Y aglsay lacay byl oo qanl) JET A5 sa Y1 i) 7 lgiall CilaaY) aa)
- A3l () e Bale) das ) i)

Jaall (audds b cleadiul) cullud 32 dllia o) ( Gregory & Nicolas . 2006 . 45 ) sdug
Sl Yy ( aliall QBRI ¢ anal QR ¢ hdl)l Galaiy) ) Wi oS el
Ladgl) Aall) Ge Juady) SulA (383 b cudlu) ol Jub) oo Ak mili e ol clul)
Galdl o) c¥lall o 58 e iy sile lof ghad B padagall 13 daaaly ¢ 4ygagaaslly
CAlaal) A aca EMAN Culla) o3a Juad) o ciadl)
daal) dd<iia 2-1
Jiloagy bl asi g ple JSdy Gsually Qoaidal) lggals (A Glhguall aa) Ga laaly o
Oa S Sl LRI a) Al Y laad) (e Banly Galdd) Gyl Jes (il cullud ety ¢ gl
M g daaly 4, 4999 ae ) ALl Cald) ale i ddae dudd dgag asnd dlldy Al
eyl 35 A ek dpd Jubl ) g8 a8 La quglud JS oo Alatal) dudagl 3l
Oa i) el Juad) o Cighall qutlead) @l o AdlEa Al pha) Gal) ) 1M ¢ ol
. Agguaganly Auddagl cilulal JNA
Gayd) dilaf 3-1
el Jaal) (adas b callad DD )0 el asf -1
ralaall (o pdil) Jaal) (addl anyg B dygaagaanslly ddligl cpidiall B Gl o cipdl) -2
. ASEatal) gkl Cuniy DAY
¢l QAN ¢ hdll GaliAY) ) Jaad) Gaddd qulla) om Gl o capdl -2
L) sy B (i) palisy)
Gagll gag b 4-1
Ladagl cpsiall ol A1 Galdd) Jaal) (adas A qullad M al glgiall of —1
. N aalaall 4 g0 el
dogana mllaly gaaall JLEAY) A& OGN avalaall o Axilaa) A1YS @) 4ygina (3908 939 —2
- el aliany)
duaal) a¥law 5-1
(el A ) e Uall add 380 uaaddll S5l 1eY: @il Jlaall 1-5-1
. 2014/10/30 44315 2014/7/1 G 8580 @ Sla3h Jlaal) 2-5-1
cAgall Ayl S jiia [ adgalll Agpmallll saile @ AlKall Jlaal) 3-5-1
4l cluyal 1-2



iy Amblial) S il Lilgd) Atapal) b ¢ Jadd) il A ta e 1-1-2
A ilpgl) By A Blal) jalaal plidiiud Salel A8y O oSay s 1)y qupa il Jan (ayd33
d—aal) clisla 8 el Gk oo Al Llajall o2 a (a ia gl 38as o ¢ Algadlly
Gadi g Al Al o e Bliall Alle Ay, 5ady BLiiaY) Gh oo @iy )
cliagh Jenl A lhal) A 3UQ (al 83 o Jany Las Aall) ey 5alyjy i) aaal)
Al
it gt b il wdliall Ma e 5y90 o) (353 ¢ 1999 ¢ +an) —wnghiy ) iy
s Cuadl alas ) Shyg (ol ana ¢ Adygh Al ¢ Ale Bad ) A (e qupal) Joan cilisa
30 I G 5,8 228 JMA qupail) Joan GardRS e A quaall ¢ (225 < 20050 2y
= e se by 3 oY AL ala) b A il Jlaa) ugia (= % 50 -
Al e el e guaal
Jlany) g L) 5, 2y il 1) wJu\MMus = Gl e ausall coaanly
¢ Al gadlg Ailpg) Al £ LEL) A (a o) Aty Aty ) e gy a_‘wm\
2 83 s o) ( Marttin & Anderson , 2000 , 201-208 ) 4 oyl asd
Claladl ) 50 Joand) (bl 53 (e aly) 7 Banal Anylia day (g gmll) Qi) il Jana
Jaza B 3ala) &gaa ) ( Hooper , 1999 , 1205-1210 ) A claagi Las
(A Ll ¢ Jmaadl Gad A3 e g Ay Cpabiad) g0t (g gl Ul ey
ulil) Gl Jana 8 %3 Wyad a5 eUlla of waag Jeakendrup , 1990 , 1992 )
Jira ¢ Auapll) S35 el aga oL claliadl ) g2 Jaad) (il 5, day (g gl
3)-3) dugbguumwouuqm\u;fdw;m\ 4.14@9.»4&.“ il il yn
- Jaall (agdas Aaye 38 qupail) B 5gu0 Alage L) aglgay die Aial)
b clian dala 334 llia o) ( Colin Borham & others , 2006 , 48 ) sy
bh 22y % 9.1 — 2.5 ¢ ol oIS Ay pdal) il gAY L5 VO2MAX (s 5iia
305 3929 ( Neary , 2003 , 1875-1881 ) 4wl cliagi (pa 8 ¢ Jwaall pandds
= lslaila ey sl ggiall g5d clahad) iilada (e Gpiialy) daiad VO2MAX
- ol 7 agadl Jaall (alids) sie VO2MAX (e % 90 — 85 asany qypil) 4d

LYY aaag 348 33305 392 ( Colin Borham & others , 2006 , 49 ) i
Ol i) adiial) b %142 Baly3l) A ciilyy Janl) (2§25 5,8 A lla
7»@@@@:@@;:?&?@70.«.4&.&:\‘3,4@41.;@,%4_.‘3&‘,4\bmsg,g.u\
- al
Oaa 8 %17 3. dia o) ( Neary , 2003 , 1875-1881 ) -l siiy
e caila qiliilly G danl aay 3aly) % 25 Jueal) il s byl 4 day Alanl) cpasSHIS
Copaion) Joan (il 5yh JIA clabad) Alada e Aygladia aalae A5 (e Al DA
a3 Asganall ) ot edldanl) uasSOIS b % 26 ke Baly) cluas LaS oyl 7



b ¢ il aaal e et G dil ae il cildl Jase bl e % 90 - % 85 by
Ll (sl pna) iy oy oi) Asgana 2t % 22 ey ciligiiall el G
. il A (e Cudadd

Aladialy ot 308 o) jedi ( Johns 1992 , 1141 - 1146 ) il
=2 % 5 8aly Bagd LaS Jaad) (an8d 5)th aay % 13 4y el plal) 8 cilaglial)
¢ Jmandl G AT (ia agmy 14 — 10 8538 any cilagliall ama dald] aladia) 2ie (g giual)
Lely Aol 558 D505 &igaa e ( Martin , 1994 , 485 -491 ) 4l cualiy
- Ol (e Asgana ) Jaall (il e Glegaad 23 % 9 — 8 Wylala ugil

i) il s adh o) Gasla aligices o bl (S Juand) (Rpdll i Las
Ladipe Cupail) Jan 590 ay LGS Gaaala Al (8 %50 Ay palidl) (e bl
oaala b % 78 Wjlaka 5aly) Joandl Gadil (e 5pih aay JLIAY) Gadl 3gd Gaa (b S
.( Colin Borham & others , 2006 , 52 ) &ssu)
Jaal) (aadas g lgil 2-1-2
e g Sinal) o BLEsY oY) Bk o A Bablaal) Ldajal) 03 (b il Gug—uld) )
¢ A8l Bl (g ginnn o Aliblaal) Lin @1 (e Ciaglly Aall el Balyjy aaal) Jlis
Gy o) upbaa) ¢ Ay sl A5NE JA (a iy (il aaal) (835 (S
= @l amaa (e ) jad o Bilay G gy bl JSdy Guypadl) aaay (aliddy)
pa A (el e anja ISy GalBAY) el ALY Giaba) ¢ Alaall 0da
fealie JSdy (Al BASY) A Al b G sl Ll ¢ J9Y) quala) Oma el JSiiy el
( psm 14 AR [y din) 5,08 J)gtal Laiione Ui 345 qasla) g qupadl ana b
. Gregory & Nicolas . 2006 . 45)
Qldl) clipa Jaxa 3-1-2
1 Gl ) Al e AETLA) A gaall Apgally jeaddl' (57 (1981¢ g yadl) Abym,y
1983¢ &) i il ) Ade (pa B ¢ Al CS ) Galiid Ao (a4 puay
) Cpdadl) (e adatal) andly Lgidiia) Aail il ohaad Ae W) sl 4l (261
. dualdl) oL

L) Jlaal) (e ) cisal) Al o) cilygiona () (g 9malll Gl Jaza o) (Sans

A1) iy rendal) aal) Gilasial dcad ) Jamall Jouay a8 ¢ o (g gina ) JEE 5l
=Y st agal) oL (il Jana dt Siad ¢ Jeanil) cpjlad Ay upadl) anall (g ey
o B (e i o) aad) ama daj AT Apy ¢ ABBN B 4 (240) ) clabad)
Ot ) gl £ L) A8 b 131 (40-30) ) Al b il (5-4) e e A
(39 <2003 ¢ S5 Aoy b d
SIS (aala 4-1-2



e (1) asaay o9-S3 Aall o L) aadl b L assl) Gasla A ¢ () sl )
13 ) Jeiad O (S (g smaail) ) agall oL Ll ¢ a2 ,illa100/aile (12-8) 5 Jsa
(30-25) A Load) clygivnall (93 Cpmdalinl g0 AL Loadyy and) G il ot J gma (e
) S LaS illa100/plide 250 ) s gh ¢ (34 < 1997 ¢ aman) Sl g ) J5ma o
(181 < 1984 ¢ dal) 5 . Cus dana
pail) 58 e and) b LSS S dagia O ) (280 2000 ¢ e slgy ) i
B 580 198y LS sgiana ¢ qily Blbaal) JMUA a3 S/ 5a Ul 1276 Cs Ty
b adl) Jama (LA a3 GuSay a8y LAY Jagedd) Agled e S J oY) Bagel) Algs any
Bhliall LAY g3l
Lilgad) 43,81 Asall 5-1-2
aala g L) sy gl a3 G byl o)) 6 L) e Lgall Jouay Anglgnd Adls 2
£13) il Aail 3 Giaagg and) b A paldilly Ande il Ao ju (pa pmS) Jaray dlssol)
Gl aladtwly Ailgasll) A8\ A giall g giama 13085 (1 Sayg ¢ ggaall) (a GBI A i Jlaa)
saala 55 Ay Al Asgills VO2MAAX (e JSy 4iilal |t 8 cilyyia Jane
. (230-228 < 2003 ¢ (pall jal taal ¢ daal Mall g ) aally s
VO2 dllgical) cpuamsSsy) duas 6-1-2
Omal (8 Ayilggd) i) anag Bl A8y ) pmipal) S) (ma day S ¥ Dl s
0555 ABlal) y a3S Ll i 2o Al aal) (8 Jaad ) A iliasl) clleal) ¢ 3 ¢ ABlal)
(91 .1999 . by ol ) Allghae Baag o) agall gl Aijag Adagiye
CraeS oY) gl aBY) aal) 7-1-2
OS] 13) Ao awall5pab b " adi ( Edward & Fox . 1984 . 23 ) 4dbge
Astrand & & Rodahl . i, cy'cdliaall dalall LYAY B daladin) ol (a9 Atiiy
) gl INA 38N e llgiial) (S oY) e eS8 450 1977 . 124 )
- b (s giene die Lulia (g guaidl)
=2.5) Omlea il il (VO2MAX) ¢pausSs¥) iy —al) aall jlata 7o)y
(6) 3= (= Jmisry ¢ (Sapd Jnil) (oY Luaguaiy Gy ) e Ladyy Aty o1 (3.5
sic 5} (R-VO2MAX) il (S oY) gy —aal) aal) jlada flug 4884 8,
(90-80) (Agn Cpmsialyslly ABB3/a3S/ filila (40) Mg Cppmidalisll il 055l (o Alaiid
(74 < 1989 ¢ e as jles ) A88y/aas/ sl
dgplially AL cluf)al) 2-2
( Philippe & Others , 2013 ) 4wl 1-2-2
Ot g2t Jaal) G835 ) aifyall Jand) (e JLEEY) quilon) Gy A jlia ))
(=



il g Bt A Auyd e hal LA e Gpadsad) Calad) e Adl o cuyjal Aafall o2
abml) G e dapd) o SLlad¥) (malg Al alaal) lawa IR ¢ Ay pail) agaalpml
31996 sl iy i) dafall Baa ¢ agaad Jlad¥) ggioway Lgd lpndad il Ay il
a3 Al adize ey Jean 3 anload 4 aadind Ay )4l galymd) Qule) cilsy 2005
Ot LI Ay i) Jloaal) JuSiil b Aadiia gz 3load amg) lIUA cuilSy ¢ Joan apdAS
Jaa¥) cradiion) il A ganall ¢ bl Al cdlsy ¢ Audaiiiall Jlaa¥) ) Adlall Jlaay)
Caddi) il A e ganall Lgali 1g¥) A gpally ciily 0B g el (Al 8351 Lgaly Allal)
. tealiall (Rlasy) Leli Al JleaY)
( Patrick , Donald & others , 2005 ) 4u)s 2—2-2

(( labal Ailuia sa Jaadl (il oy L) godl) B 508y claladl )
Gl o Gyt ) Auhal) cdan ¢ clalad) lade (e Add e Aual odh coyjal
15 Ladd) goana AL Endl die audi o 3 o )padl Joand) il b culld 4506 Gy
=2 O bl Aegana JS Crardind (piiladia 5 degana JS andal aalawe A5 ) by
dcganall ) ¢ (% 80 Baiy (arids cuandiul 1) Asganall ) 1 ISy Janl) Gandds
% 30 3ady (arddl claadiu) A dcgarall ) ¢ (% 50 Bady parddd cuasdiou) A0
S 20 Abluwa adad HL0d) ¢ gialod) andind LaS sl 7 5ase Jeand) (andiS aa i) ady (
Sl JLERY) () Jlad) (b e A dgag bl an) G (g gamlly AN LERY) B
Eigaia aag Las (% 50 ) Al Acganally (% 80 ) —Is¥) dsganall sl 210,03
dsganally 0,03 Jlaiey —1o¥) Aspanall bl ) g gmual) Bl culyyis Jana 8 Baloy)
e b ot A (% 50 ) Al Aegasal) cofba 189 0,04 )iy (% 30 ) A
. 0,04 sie; VO2MAX
Al e )aly o) mgda -3
A daguds ASaidial el gl Gl asdiul: Ead) zgda 1-3
VLAl ah 380 aaaddl] JGal oY o ) aaddaae Jaid) dagd) ey aaliaa 2-3
Mo sy LeY 18 L) a3 LeY 26 abaxe adllly el 555 / dualylly sl 4 paal gl
Lo @l g ¢ quual) b agalliill asal eV 4 sl &3 LS 4 adase illdly el ula
pealli o Wty Adal) ) (uilad (1) Jgaad) Cpmg Gy palza (0 % 69,23 Alpi L Gayl
laSy galaall $8S5 Glaal degana IS8 oY 6 adlss (Alsdall Gislull galaa ADG ) ddal)
c(2) dsd) (A g

ol L uilad (1) Jdss

DAY Jalaa

uiladia 10.60 1.85 17.45 A [ pand)

ouilate 6.57 11.32 | 17221 e [J sl




uilate 8.23 5.41 65.70 ais [ALSY

M\‘djhl\c}ui\ uuu‘,&m‘&ul&d\uﬂwu\da&camum dJAA

s/

2.10 =2 ¢ 15 4a 45,5 0.05 AV ggivn e Llganl) (i) Aap

dariiiual) 53eaYly Glaglzall aa AR ER
Cilagleal) ey cilgal 1-3-3

2 addl) eallial-

Laalal) palpally alaali-

iy i 8yl

Laadiuall cilg)g 53gaY) 2-3-3

- 038l Jehl) (bl Slea -1

L) Sl i) s Gl -2

cLaial) Al (S paala el ) AdpdY) gd aal) clist jlea -3
- Ll S0 EMG cdlilaall il <)l Jaadl) Slgas —4
- Ladal S5 Jaadls e -5

duilaal) cilelay) 4-3

- 5all) Alae o7
Gl e JSTNENKVCONIA ) |



daadical) cllady) 1-4-3

(ciabe ) A ladiy) 5080 jLad) 1-4-3
5islshy algadiged (SHSOU) dylsadl) 5880 Lss) 2-4-3

AU Ayiladll) Bya8l) (b @ JLEAY) (e gl
(Cnilla — i) Ladl) dulegd) 3080 jLad) 3-4-3

Laglsdigag Laglosd ¢ Aua daaa ¢ dea) Ml gl ) Auilggd) B8 (uld : LEAY) (e Gl
(263 =262 — 229 (1997 ¢ agiill (ulilly Ll

dediuy) dg il 2-4-3

Gilsall sUDE ag Gl e A Ge ome¥ Ay o Ledhiul ad el dald) HB
Lot Ladll B Gald) 4l o ofay ) cligrally clisuall Jo ighg Gapd 2014/9/9
2 aslaal) Jand) 1S afd) aa Jaad) agdalip ld) JSI Laldd) cilBey) qluag

Al Jaal) 3-4-3

Lo A Lal) st a3 Jaadl (2idas 5580 agloagy Adadl a8 Laldd) slasy) 558 ol aay
@ (1) A Aogarall cadad 3 Jaal) Gadds b cilide Giglad ) Ao gana S Cadad analaa
Al Guglud ) (o) ASED dsganall i cpa B Jaadl Gald b A (adinl) gl
Baa Jasd) (ads 558 ¢ypaialy paliall Gadidl) Galul ) (g ) WA deganall g ol
12 CDEY avalaal) sl Lgd aad A1 4 pail) Claagl) axe 98 da)) Glags el ¢ ag 14
G Gual) aaa Gaddy Adle o)) Bad o Abblaal) Giglul dlis) a3 4d) Lale Ay Basg

. z&wdﬂw*)ﬂ‘duﬁgaua@a‘gg( 1) Ak Mbg..u*)dﬂ\dad\;\.aw
4 N\

s eluadl Jaall jolS 2

(e s dr a0 -1
Gl e diad QL el 2l 2



( Gregory & Nicolas . 2006 . 45 zisai 33550l aualaall Cupail) Jas (adds gl g
)

) Aol Basgll Allhaal) ABLSH 4jgial) Ll oluda) Aslaa aladiialy Lo,ail) Jlaal) GuEs Al
axall ) = ddlhal) ABESH dgial)l Lol ) Ualeall aladic) PA Ga (125 ¢ 2008 ¢ L, tasa
(Gl paall + 100 X () apal) — Glaal)

B)ail) Loidly culajle JLES) phal a3 M) Cpags JYA ALAN C)LEAY) cyal LAY SLEiY) 4-4-3
b JSAll SLEAY) clela) (sSis JgY) assll (2 Ailsad)

. Aslu/aS 8-7 Aoy (33 10 -5 Badd Saidl pudl g Ao gl

gl ¥ S8 (AN Aaley) deiuall Alael) ) el Gladl o EMG jlga bl -2
(il ) Agsladiy §ya8l s

Jalad Aaghiiey ojpgad day Adleadl) 888l LSRN plaly oS ashy Jo¥) JLEAY) G s LAY -3
. cflad)

delaill jlga ddaclyy U aala JLEA) aD Axileadl) 3,080 SLEA) elgm) (e G825 50 24
c 083 G A Sl

Jana ) g Clyiiall any YA e Auilgadll 8,08l (uld Ciagiod Jo¥) gl B clLady) cils-5
A Gaala ¢ (EMG )oa) 238N daiiual) Al caall 43l el Adeldl ¢ ( HR ) Qi) by
(R by Jare Yy (OBLA ) dfgadd) 48,8 4al) ¢ (LA)

cJo¥) agll pleal) (i B sa5 (AGY agd) A6

- Ailegd) 5,08l LR 1oy el Jidad Aaghila olai)ly e Sugad a7

CpauS oY) aaa ) Gupiiall OA e Auilegd) $a80 (uld Giagiud cuils AU agl B LEAY)-8
. (VO2MAX ) Guanss¥) g ) sally ¢ (VO2 ) dlgioal)

LAY cplady) sale) el agy 14 ALY Jaall (adis Sae lghll sy :gaagdl ,Lady) 3-5-3
- gl Gull ity Jududl) (udiy

D s cilaidly SPSS dlaay) dyial) cardia): Ayilaay) Jilugll 5-3

DAY Jalaa -1

(@) Uadiiall cliall o jladl -2

() bl Julas -3

gl AdBliag Jalaty e —4

ZhAMW DA e clibyd) dl dadlas a3 Gasdlly dualdl) chlaiul) Ge aldd) alibal) fods o5 of g
(i) cobil) Julas jLadly Adgiall ciliall (@) JLE shaly 4baal) clilaily Lplual) blugd)
- gl oAl EDEY aualaall

Al LAY G (Aleadd) B8N ) Adagl claiall) pand (@) @il Jadady pas 1-4
LAY e ganally 522

(1) Gale sl



s anlly AARLLRYI G snsaslly Tudligl) Sl G B (&) Bk (3 ) dsss
B apalaally

Al sy

ld o

LA

100/Jse o

EMG
G o/t Ja

5408 45,05 0.05 AYa ggiune cal ggina *

Ll ad cfpiiall aan B Adlaaa] A0 @) Lgina (5508 2929 A (3 ) o il s
T ) dspanall adki Y jehail) dpad il judliy dgand) JLEAY) gllialy dpanlly LAY CLIAY) C
Ao gana Wiy iy (@) degana Lgali cilpstiall guan A palial) (AR Giglud Ao gana a9 (
- Algadll B L) B Adaal cesanall o (g ) Aeganal) Bl i e sy (1)

A LERN (o (( Astlsgd) 8,08 ) Apdulisl) cpiiall) G (@) Lad) @il Jidady g 2-4
LD cile ganally s anull
JHERYY O Lyganganslly Lddagl clpiiall any b (@) dad G 4) o>
CO aalaally (g aally (L)




0.02 29 | 70. [ 8432 | 768 |[8246 | ig Vo2
7 yJa
0.06 ‘41 | 74 |883.4 | 804 |8269 | g
0.05 39 | 72. |870.6 | 746 8209 | zm
4
| o.0s 34 |63 512 | 67 | 48 | iga | vormax |
0.09 53 | 62 | 532 | 71 | 485 | wga S Ja
0.08 | *411 |59 | 529 | 69 | 484 | £z

548 45,5 0.05 UYa ggiune cal ggina *
b Llsel) 58l (gpiia B Ailaal AVa ) Aygina (3908 2929 ) ((4) Jsts il s

doganall adii ) ghitl) Apd guilil juddy dpaad) JLAAY) pllaly anally LGN LAY cm Aaal)
bany Aliy (g ) degane Ll crpsiall NS B gl (RUAN) qslud Aegana Ay (@)
Ailsgd) 888 LSS B ol opiesanall o (@) Aeganall G585 a La gag ¢ (1) Ao gara

OLESO ( lgan) 5,80 ) Adhgl) chaial) (and (G ) bl Julat it Jiaty Gae 3-4
A& Gle ganall g&eﬂ

@l SLAR Ay g granslly Apddagl) il and (i) dad (pn(5) Jo
DAY asalaall

0.02 *6.41 30.66 2 61.32 O HR
alaal) Yoa
4.98 15 74.81 Jala
bl
0.01 *11.70 0.24 2 0.481 O LA
) da




0.021 15 0.308 Jals 100/J e
gl
0.50 0.71 3.77 2 7.54 O OBLA
alaal) Yoa
5.28 15 79.34 Jala
gl
0.009 *6.58 17.16 2 34.33 O EMG
galaall | G Jafcdgh ga
2.60 15 39.08 Jals
gl

2 ¢ 15 4a 4550 0.05 AYs gyima cad ggina *
aalaal) o Llian) A @l gina (5508 agag ) Alaadl) 5)a8l (5 ) Jaaad mill s
(OBLA Agjsadl) 48,14 dgial) jiia 1ao Le Aual) 4 cpiiall aan B ganall JLSAY) & EDAY
ol culle) (e qalud JS Aleld AT a3y Viag ¢ Ayginall st ) AN R Al Y )

(6) Jdsea
A cleganall ool LA ( Lalgasl) 5,08 ) Lidagh clpitial) (aad (L.S.D ) Aad cpy

CAY) e Jaall

(L.S.D)dad
Lugnall
G5 *0.26 Ga—lga HR
Sira *0.50 c & j &= Yua
gsixa *0.23 i
5ina *2.66 coa—lga LA
G 5ira *4.83 tea— g 100/ 54 Ja




Ssira *2.16 e
5ina s 0.50 ca—lga OBLA
Gsira *2.24 G@a—i@a Youa
e *1.90 e
§ina *8.16 ca—lma EMG
I e *15.83 el G Ja/cidsd Ja I
7.66 Ce— e

5
215 4a 345,05 0.05 MYJ@J&MM@J&A

Jm\qu@huuﬁM\@A\%d\oﬁLmeéﬁj(ﬁ)JJAAJ)QAUAM
s TR

i) 038 b Jaad) adds qiglad Lal RS o Jlay Lea Aadal) 28 Al
d ) Ol Jlad il sty e 4-4

RS ( Alggd) 8l ) gl it Gad (b
A cile ganall (522)

G.D.\.“ JMM&MBM)&\ u).\a.\.dﬁuaa.d( )Mu.\.u( )JJAA

AZya @AM

4440.26

1079.34

VO2MAX

19.28
Ypis/da

20.64

215 42 45,5 0.05 QY3 s5iua cad goina *
aralaal) G Ailaa) AN cld dygina (398 9a9 ) Aulsgdl 50U (7 ) Jaaad) mill s
ulld o qiglad JS Adold CMAT S5 134y ¢ Al 3B i) B gand) JLEAY) B Endy
LAY e Jaall (il
(8) ds
LAY il ganall (g andl) LIS (Alsad) a8l ) Aduligl clysiial) (e (L.S.D ) dad oy

2 e/ VO2

el

$5a
*1.83 G@‘_ié‘

*3.26




$sira i 1.43 (ol o

5 *2.00 ca—lga VO2MAX
g3 *1.73 ce- i Y3/ da
$sixa o 0.26 EEe -

2 ¢ 15 4 4550 0.05 QY3 gyima cad ggina *

Aailogd) 8)a8l) i alina b EBUN aalaall (o dusine 398 2529 (8 ) Jutn BA (e By
ccpiiall odd B Jaad) (aidas qiglud Al GBS oy Lae Al od
gl Adlia

s lly AN SLIAY) G Rl il Jane il b el LAY dggiaall (5980 Gaald) g

abiiall qual Jany 3 byl quual oo Aasll AL Add gl cUlaY) el ) GO asalaally
O (54 . 2000 . A Gl plgy ) Asl L) Le g QA el Janal ) asl) ad; o
QA hala) pa bl @A) ) ARE e Ji Gadll) ga il Glipa Jial alY) aal)
Ossall) alibe alsall o il Cpadalyl cal QL Jaea ol C)paEilld dld oy ... addud)
B JYA A3l julae (e Alaad) ciligiiae el o) Gald) g LS ¢ Ly pail) agaaly 8 (o aioss
Aland (5 guall) dad) Balis prams Laa Gulil) Aae o Addagl ele¥) aaa (pe pdd 8 Jaal) (bl

) A G Gald)l giad Aol (aala ,Las\ B el A Dgiaadl Gl pady Lad
oaala L 3al) ) oo L Jdag Jaal)l aadiS 58 JNA GuasSOSY e cdlidand) (giaa Baly
cOuznll aasSOS 585 o) ((Neary . 2000 . 160 ) A juddy « 6.«.1..3\ JRERY) A dlael)
4 2y Dzl GaagSHIS G giha A Bak) %17 llia o) aag M Jasdl (adis 558 sy Adgiha A4k
. uaem‘w»-.mm%ZSJM\ubeéﬁaAale\
O Aagina (398 3529 o cly allg ( OBLA ) dgigadl) 43l dgal) SLad) gilli gady L L
¢ gy LESY) (aala Bal) il o aslad A1) Jalsad) el ) A giad saadly Al LAY
lsad) B Jhal ) Aalall e Ol Laa Alegd) A8 Sl deld sali-1

- Adalal) cdllad) B AU Gaalad Jhail-2

CAdalal) Al cdlial) Gl OIS AU (aala jLETH-3

) - AdisS Ao pu dgalsal (@AY cBldally ally il dhaulg IO (aala e galddl) dsyu—d
(228 -227 . 2003 . 2ea) Ml 4

Lol Alzall ( EMG ) cdllaall iligsl) Jadadsl) gilid 8 cijpgds A1) 59080 Gald) g
aall) B cilag i) Jas Gpend (pe ALl 3089 68N Bl DA G Llaal) Jaad) Gad ) 334N
(Martin . 1994 . Ly judiy Lnially Al 5ol 5al5 g Assand) Ade\dl) 5l Lland)
Jaad) (bl (e Gle gl 2y % 9-8 Wyldia (ugi ) Ly Aldal) 558 A Saly digas o 234))
clagliall aladialy cpabud) 5,8 of (johns . 1992 . 87 ) s cpldl LS clahall <) g
cJaal) (a8t 8y %13 dpudy il s lall



SLEAY) G gl AN gl Cald) gjed ABAa B cllgiaal) GaaaS ) dpaS il Gady Lad

clag ¥ Bl 5al) JIA e S Y] lgiad o Alaal) GiLIYY AL Cpuad ) g andly A

) a5 S ¥ g Bal) b O (94 . 2000 . Adlw (pal plgn ) a3 BauSial)

A8y CramSgY) gl o cdldaad) b Bal)y LynigSsilal) B Bansall cilayii¥) Jaldd Bl

O Aasina G908 a5 A OaaeSg¥) DG alY) aal) clily juddy .ol e Adddiul

CaamaS ¥ AT A p ] (B eand ) Giald) Wgjay ESAY analaally s anilly A8l LAY

: Lgaa) (rag Alalal) cBlant) J e

Al cdlanll o anl) a8 Babii-1

DAY b Ag ) Al algall BacSiall cilay i) Adeld Sali-2

- (S gY) palaial o dliand LAY 40,3

A8l Y LAY A R Jhal dspud

ANy al) ) gt B Aala 5oL Eigaa ) ((Neary . 2003 . 123 ) Lahs judy

all 7 cipdind Jaal) bl 558 A % 9,1 — 2,5 ¢ gl Apptdad) LAY B s sY)

. VO2MAX (10 (% 90 — 85 ) ¢ Wgiad cagl (ald Jaa iy )t say

b O palaall (o dygine G9d agag WA Ge gl Al (5 ) Jstad pl pady Lad

(g ) desanall ot YA (o EOAY apalaall il & (3o 80 L) Gald) Lgjud L) clady)

Ldal) ade oo Lblgadll call) jLad) il B asalaal) 48 o alial) (AT dcgana

(7)) desanall adil qua Gald) giayg ¢ dyginall ggima ) Ga Al 55 al 3 Ausadd) 48\

b Jaall Gadds 58 Al quall ad o Aliblaal) pe cupil) aaa B bl GRS )

Bl jolas (e Aliaal) cligiia Baljy Juadl JSiy ¢RI B Ao ganall dli placl i da)

- Algad) cupail) Las) il b Wiae L 13y OBl (i panall (e i) JSdiy

OiiSsanall Ao (@) il (BBAIY) dsgana Al ) (8 ) Jsda @l sdd ops

A G Gald) girg GuaesS oY) ANGELY aBY) aally cllgiond) CpauS Y] A ad A opidial)

) @ dsganall plas) o Joa Las (7 ) dssanall ) (uydil) anal) b sl (RN o )

(1) deganall il agely upih) (o oS) paay gl aglisS agale 0ol (il GQlATY)

IRy ) ¢ s%y 3 @lld of Gl dinyg L e 00 ana o bl Al i) Qalisay) cld

Al gl 358 o aglaan ol

Gluagilly clalisiuy) -5

alatingy) 1-5

O O A Axilgadll) call) el B Jady) Ol quuail) Jaa B palial) (Rl Galul o) -1
- Ailpgd) il Apali B Juad) gl GalEASY) quglud

Sluagill 2-5



2 ggia (e ady 4dgS Jaadl (addas B e al (alAY) qiglud aladtuly Cald) ey -1
Ol ) o pd anay adaly AY falial)l GRLAY) bl (e Juadl Sy Ailsgd)
dnial¥ly dnpll jalaall
1997. amll SA a5 all. A gl sandl) Gundl) oadalyl) qupaill: daa) Slad) gyl %
2003. al) S8 )a5a L) Akl 48U Laslged: cpal) pal deal.dea) Slal) g 40*
S a8, a gl (bl Al Lanslshisas Linslasmed (ilun A danadaa) Sal) g %
1997.
1999 aal) <&l 1o BA LN, bl qupail) el ity Gl dan) o sl %
2000. o S8 a5 Sad) o181 Al )l Laglsand s Al Gall £lgs *%*
2002. 3ky daaly. Ll ) Laglganids S5 Ao awjd Ol
2005. 5630 1. ds laadl lal¥) B 5380 sy U Apalal) (uallly Jasdadill: &) il al) dlas *%°
2008. ¢lal) dazhaa. Cpaaiialy 1) (s oanith lgall Lo ghgueadl uns): abesa Jiie. anslales 43
1989.c5<l) ). Juasall daala. oualy )l il 1 cangll de jlas
19818 i, Jeagall. Aaduail: el (3l gp9l) (s 430
Usaduald 281 5,8 ¥y Aale (el yl) die Ayganll 5 g0lly ulil) ALl 85 ) aye yilie 0
1983 sai. yilal) all. adil) 5,80 ol Sy
1984. ol JSi) a3l byl qappol) Lnglgmdd daa) Sal) gyl g8 Cuin dana
Aol el (a dae e (o capatl Gand) e Aty A lg bl i ydipd JU A ¢
Aol A0S, Jucgall Amal. 8y giia i By 58 Aag . ol ) 858 oS Aiulaglly Ay gl
2004 4zl

*e o0

X3

%

>

/
0’0

*

>

D)

% ASTRAND & RODAHL:TEXET BOOK OF WORK

PHYSIOLOGY.2"P.U.S.A.GRAW-HILL.COMPANY PUB.1977

** Gregory & Nicolas: The effects of tapering on strength performance in trained
athletes. International Journal of Sports Medicine.2006

+* Hooper SL, Mackinnon LT, Howard A 1999 Physiological and psychometric
variables for monitoring recovery during tapering for major competition.
Medical Science in Sport and Exercise.

** EDWARD.FOX:SPORT PHYSIOLOGY.SECOND

EDITION.C.B.S.COLLEGE PUBLISHING.1984

+* Philipe & Others : Identifying optimal overload and taper in elite swimming
over time, journal of sport science and medicine 2013 .

X Neary JP, Martin, TP, Quinney HA 2003a Effects of taper on endurance cycling
capacity and single muscle fiber properties. Medicine and Science in Sports and
Exercise

** Martin DT, Scifres JC, Zimmerman SD, Wilkinson JG 1994 Effects of interval

training on cycling performance and isokinetic leg strength. International
Journal of Sports Medicine



+* Martin DT, Scifres JC, Zimmerman SD, Wilkinson JG 1994 Effects of interval
trainingon cycling performance and isokinetic leg strength. International
Journal of Sports Medicine

X Jeukenfrup AE, Hesselink MKC, Snyder AC et al 1992 Physiological changes in
male competitive cyclists after two weeks of intensified training. International
Journal of Sports Medicine

+* Johns RA, Houmard JA, Kobe RW et al 1992 Effects of taper on swim power,
stroke distance and performance. Medical Science in Sport and Exercise

+* Neary JP, Bhambhani YN, McKenzie DC 2003b Effects of different stepwise
reduction taper protocols on cycling performance. Canadian Journal of Applied
Physiology

¢ Martin D, Anderson M 2000 Heart rate-perceived exertion relationship during
training and taper. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness

(1) gals
bl Galiaay) (1) deganall Adlaal) ABESH 4 gial) dpadl) ulua (8 ) Jsia
Jallaa)) ABLSY dady [ Aal 4y [ 3lhall anal) Lgjall sadd) &
%80 1
%85 2
%90 3
%80 4
%85 5
%90 6
4l 7
%70 8
%75 9
%80 10
%70 11
%75 12
%80 13
4l 14
Al (AU (@) A garall Aathal) ABGSY 4y gial) Al Gila Gun( 9 ) Jstn
Jallaa)) Z8LSY 4y [ dap iy [ glhal anal) Lgpadl sadd) &
%80 1
%85 2
%90 3
%80 4
%85 5
%90 6




ia), 7
%70

%75 9
%80 10
%70 11
%75 12
%80 13
4a), 14

taliall Galiaiy) () deganall Aathall ABESH & gial) Apnadl) ciluan cp( 10) Jgoa

4allaal) 4Bl Lady [ dap 4381 [ slhaal) aaal Lsjall sadd) &
%80 1
%85 2
%90 3
%80 4
%85 5
%90 6
4al, 7
%70 8
%75 9
%80 10
%70 11
%75 12
%80 13
dal) 14

: Alllaal) ABSY Gilual g 3lai
(1) dsganall (6 ) Ayl Bangl) — Yl

Glhall anall + 100 X (sl aaal) = (slhall apal) ) = Zilkaal) ABESI 4 giall Lpuadl

%65 = 60 + 100 x (21 - 60 ) =

() deganall (6) Ayl Basgll —Lils

Glhall azall = 100 x (sl anall — lhal) anal) ) = dilhaal) 48U 4 gial) Al
% 45 =60 + 100 x (33 -60) =



() desanall (6 ) Ayl sangh) —Lils
Glaal) azall + 100 x (eoeil) anal) — (5laal) anal) ) = Adlhaal) ABESH 4 gial) Lol
% 30 =60 + 100 x (42 -60 ) =



