pY VY = bl sl — YA - iy I iy 1 AJS U

cfpiiall Gy Ao Al Jaugll cly )i aladia)

):\A\°~~ w%giew&:\s#‘

@»@ﬁiuaiﬁﬁi .

— 1) Al g dadiall

Allal) Gl gial) Baias Calghy Al lecaall Gl gaa) (i) 0 +) Ao giall Slibaall gy Bl da

(V£ 1Y) Gladl 13a aluiay dealal) donglspdl) Cupaiall any Caueaty Abad) bl At G miall e L

Apad) il dary alaal) Leie dalsal) (e apaally 5l (Lie) 0 +) o giall cililisal) (gya Blaw 8 Al

Lo gl sraadl) iy ial) (s et (g Lein dany Vs (omnadiil) (6y50 0 Jaatll 55l Jeat deyulls) Aalsl)

Lalal) (Aahsall vl 53gaY Dbl gl 50 WSl il Jane a1 DY i) aall Lypall dandls)
(VY 119) Ll a8 i

Laalall LY (o dpal) Lgale Calias Al Ll e (e 0+ v ) Aaasgial) Colilisall (gpm (Blans iy 1]

(YY) Ao i) culiliall (gya ailuciay Agadl ciadll dpan e ae s dualie caupyad Al o slul alay) Ja

(Y‘/\"L

(uasS A8 il i (1Y) dena asadl ae gaa A6 cluhally Csanlly Agalad) aalyall Jilatyg
Ll ve e bl (YY) alin sla dana o S gy @ Sad) all s ((10) e JalS tasa
lig ((¢A) Semih, S. & Yigit and Fehmiagd ccung . (w gram e (YY) (A8 asln) 2ana ¢(Y€)
alal) daa gl sl oyl ety dpad) oyl A et dnliall Al Jilagl) o o8 il 4 paal
Gl Gsbaly ¢ Slall Jasssll @lyas gl e IS alaainl o) Galll (s Ao gl Clileall ) Ailuiia

Danslseed s Liny saswia 2158 4l Zlel 24

258 Ll Sl sl i o ) (a9 4 9A) "t nla tena ¢Sl aabld Ll e S LT Can

sy Jaslial) A gy Aluaal) 855 Ao pually e Ly Jantll) e Aiadl Wt (ns climslsmad s Liny 5a0etke
b IO (mals Do Jlis €Y DG aadV) 2al (pnt) Dnslgrndll WIS s oSl g2
(bl aual) 83eaY Al iU pund Gl Aygall Aaad) Gpead | Qlill il Jare Galids)

(\i : \‘1)

CusSI A sy Ay A Aales



pY VY = bl sl 4 - A2y ) iy p31 BAS Ures

Semih, S. & agd «Cung . (o gaam oo i (a1999) U ae s dible july AT Bali e
Jeaill) A e Janl Cum 520w Dmglgauad s Ay i1sh Ld Jla)ll iy off ) (Y 44A)Yigit and Fehmi
opbead) Bl ruat ) (5355 Lol LS (Ao pud) — dliaal) 5,0l — 558 Jaad _ Aepll Jand _ nidtl) (5500
(03 VE). hanlly cnand) (pileadls oudtilly ()5l

Cansd Lgiaglies dda s giall llosall (gya Jiluid (saea¥) 0l aatial e Lalll Jaee PLA Gy

sl 3 (mland) la of G allal) c¥sday SISy ool Ll 35S sl Lty AN Adad) cYslall
Aaus gial) bl ga il o))

L) Jadl ypanl Fuaadiall dgaled) aalyalls A5l ciluhyal) (e daed) e Ll ¢ 3l DA (ha
Sl Tl byl dualad) $paall) g s s bl e ST (i alal) dpadl il At e Jes )
oS Al (£A) (YY) (YE) ¢(VY) «(V20)e()F) daasiall dpalal) aalpally clashyall milss Leg) eyl alls
G hlatiay Lualall Lol bl 4l Lslie sl a1 S o calll gl 3LV (e Caalll
Yo

—reayl) i

bl gsinnally Aadl Clyrial) (e e SLall Jauasl) byt alasiad 5als Ay ) Gasd) Giag

P A e dlldy )00 a il

— Gyl Aoyl igal i) (e o oyl A jeas ) dasssl) il aladinly o melin asenai =)
Ao sanall i) on s i bl eyl gsiually (o) gy5al) Jaatl) =558l Jand —de julll Jasi

—ragd) Gajh

(ssimally (il 38 ) Al el 3 sandly Ll Gl anesie (s Ailean) ANS 3 B8 agi =)

gl e el 530d) A 2Ll )
AL byl

chgia) (e Ao Sl dassl) alaaiul 55l lsies (¥Y) (a¥ 22 0) " Ao aln) daaa " Al -

Cilipas plhaaiad HEl e copatll Tl ciagialy’ dyshal) gl Giluial a8 (s5inally Tl grndlly s

Gl aadinly cdashll gl Aluid a8l gsialls sl oy Aol Ghosiall s o Slall Ll

bl o ) s i) aal cilS g dpneal) Aaphally anylidl 5 e (V4) o el caladly ¢ il et
c o ssially damsl ganadlly Apadl Cilpaiall 8 Lulag] I 8 i)



pY VY = bl sl 14 - ol ) iy 1 IS Ares

] LAl o) Aol o gmali " Leilsics (YR) (a¥ ¢ ) "l sl canl d” Gl —

el asenatt Aol Ciagiulg "uiill Aalyy & sl Ll byl o1d gie e oyiliy diliasll 54l
paiiuly ¢l Azmlyy 8 bl Aalal) liaall o8l dpai e opils Adjeal AL Tl aladinly s
sy Cpaially p oS 3 (e R VT Cand 28UV £) e Aal) LSl ady ¢ el eiall Caaly)
ol malipd) of il aal cuslS g Adalin 55aY )5 Layyas Lalaal Gic sanal Cpanie (aiill (g ual) 2laV)
ol ¢ U Al iyl et G Sl Tasssl) alatinly Aliaal) 5580 Lt oy Jag )l 4daa (is - i)

LA YA

Gl e fa)
:Cay) megla

il Ll 3yl e dnat de send el aseasill Aadiuly el el meiall Guald) aii
Pl dapdal 5D Gl g g0l
:&agl) aalina

B Yo O AT Gl GlalY Sl alaYl Galasaly e giall cililad) e i) adine Jiay
Jle (Y+) paae U
sduagl) die

g Glamally (2V00 ) o Alasgiall il ludie o ddeall Aaphally sl dne Ll o
canll adine (e ¢ Ogialaiia (0) WIS Cpranie il (V) andae L dis Yo o) ACusS (ol Glal s

(V) dox

(V+=0) Lbsa 53l clpiiall b Gl Aie AEY ¢|50Y Jalaag Jasuslly @sbmal) Cilai¥ly luad) Jaugiall

g | dagegl whaall Gajay) ilall Bugiall | alil) Sang ahid) | a
.,ar YA VLAV YA Y A ol |
., oF Y1y ¥,40 RLAY s Jhall [ ¥
.,01 g Y,AY LY RS o | ¥
Y, Yo Y,4% YE,¥Y e el el |

ool Cun Gilaiiall il ealls (35lls Jsally ol (o ol Aie ST uilad (V) Jsdn (e e
G il die G180 e Gl Jags (Y, £) (A (4,0F)om e Coanil Aall sdas (TE) o o)) Jalase
cpiall sda & adll abal Guilas ) ool Lee e 1 e eyl



pY VY = bl sl QY - ol ) iy 1 IS Ares

) Jsa
() + =)t clpsaa) b cay) Le 28 ;Lﬂ)‘v Jalaag Jasaslly @lmall CilaiVly (abuad) Jagial)
slEY) | daasl | oobmal) Gl | luad) augiall | ubl) Sasg ) paiciall a
Y ¥,14 YA ¥,va & sl de ) | )
v 09,1y .,44 0q,A¢ & Aoyl Jaad| Y
LAY 94,A¢E ¥,AT 13,41 Cilye d2e 3ol Jaai | ¥
GEA Y,AY O AY Y,41 aS i) (gysall Jaaill |

O 215 Jalee #9ly5 dum ailaiall Apal il paial) (8 Gaal) A Guilad (Y) Jsaa (e el
NseY) s byl e sl e Sla e @l Jagg (+,AY) ) (4 EA) o L Copanil dadll o3ag (TE)
cyial) o3 & Aall A1 Galas ) ol Las
—: bl aan clgdl
=gl Can ) ol alasinly Calll Ll
—:854a¥ly clgy)
sdshll eldl jialioll Slea -
c ) sl (uldl Caley delu -
JE s —
JE 5 paa -
g Qladl Hlaas —
(e Janss YAalis ales —

(V) Jsx
(0=0) sl il saal) by Bhaaddl o ganall (o (3l AN
) Saall e de ganall Siaall ds ganall
Ayl & bl Baag il pial) A
g o g o
al £,yo YA ¥,AA e AT & Goadll deyudl [
ala £,4Y Y,vV¢ oq,YY Y,YA oy, vV & Ac yudl Jaad A\t
Al v, eV Y,AY YA,Y ¥, i0 A9V Cilye 22 sl Jaai | Y
Al o0V X Yo Y A < il sl Jasll | ¢

00 Gsae dic ¥,V = Adoaall O
Aol i) A Saed) b Baad) i senall o Lilan] A3 ()8 sas (7) dsia e ey
Al 8 rialiaal (e paaall G Sl o Lgihads hlial) Gaa Lo Jay Lee Bhaeal) de ganall mllal
. Gl yarial)
RANECHL Y
—:dsa) cfpasl) e lasl



pY VY = el sl 14y - ol ) iy 1 IS Ares

A0 (rn (Blans Aualal) Aadl bl e Copeill Cigaally Agalell aabyal) Jilaiy Gl 15
) LY L Ly sl ol sl 3 SR o2 gng o8 5 il o2 a ) clLasY s
(T)3ie bl D) g Leaadlatd 5

(%) Joa
(Ve = ¢) sl gl o ety Apiagd) e luadl Apedl) aady)

Lopaadl) LpadY) | p)pdd) o l)f £oana Byludal) cuflaay) Load) clial) a
%) + s Ve AZBY (gl sl (el gysall Janil | )
%) + s Ve (gl e Ll - UasVl Ll ssill Jeas | Y
%) + s \e C e fee gl lgal eyl Jead | ¥
%A » q il eadl e e T gaall Ll sl Aoyl |

O YoM+ Aoy Galll iyl a8y (%) o0 ) %) Gm e Cangl o) jal) Al ga A o (%) Jsa> e oy
Al LAY Jail o) pal) 48 e
(°) s
(6=¢) Adiad) cpiall Biaaal) 1Sy 8iraall G ganall C GoUAl AN

Saadl & A ganall $3naall dc ganall
adyay & bl 3asg & prialf a
4 s 4 s
adla ¢, Yo YA Y,AA o y,0¢ ) il L:)A\ \
adla £,4Y Y,V¢ °oq,YY Y,YA oY, vV ) Ji.c}.d\ Jaad | ¥
adla V,eV Y,AY YA,TY y,¢0 A4,V | JPRRRTY 3gall Jai| ¥
:a\j\g 0,0T' ~,\\ V,O.. ~,\Y V,/\~~ ?S ,_;.‘mﬂ\d)}ﬂ\(h;ﬂ\ ¢

00 (gsiue die Y, YT = Adgaall &
Aol i) A Saed) by Bhaad) i senal o Lilan] A3 (3558 355 (0) dsia (re iy
Al 8 i) e sanal G Sasdl) e Leiads SHLEAYT Gaa oy Las Shaed) e gandl mllal
) el
RN I
Al salely JLEAY) (3l A8k Caald) aadind (Cangdl 28) Agadly dn sl gl CLARY) S sl
Aad) LAY Gl o5 285 Al Ll s Cras Canil) pin o cpilatia (1) Llst die e ol
O Bl L Ladg ¢ Y OVT/V/Y QY VT T Ve sy Lgiudaiale) atig a¥ o V1) T /YY Y € asy
e ganall



Y AV upl = el Suall -14¢ - iy ) &y ) AS Usres
(%) Jox
(Y =¢)Asad) cpiiall [l Jg¥) Gadaill LYY COlalaa ady glall Cilad¥ly abuad) o gial)
Jalra A (Gl Jo¥) Gkl sang o
By | e | e | e | e | o R i
Ay A ¥,AY YA ¥,Ao & Gyaldl) Aoyl [ )
«,Aq v,n oA,0¢ ¥,Vé 04,0 & deydl Jaad| Y
AE v,aY AARY £,v¢ AV, VY B JURRRYS soall Jaad | ¥
LAY vl Y,ivo .0 Y, oS il (gyoal) Jasill | £

V)00 siue de +,YY = Al
(+ A )l chaad 3l GV Badail) G Lilias) Al agdali)) Ale gms (1) Jsda (e el
zenal) 2l (e Bl V1 Jalae ol LS 43 Cumecl)LiaY) odgl aaiivaall (uliiall il e Jay Lea o +,4Y)

L Ly oS LS
P gRal) (il aldal)
el Calaal
bl ¢ by
bl il el
el ssina
tdailaaal) cullad)
S Aglany) (YL Al
bl Lo i) —
Loball Ghaty) -
Lol Uadll —
Ll -
ce) V) Jalae —
LY Jales —
Lol A —
(T.test) Godll AVl (&) slaal —

il pae

ool Ll Ty il ey il Ania (e aailly Condl Cilaal B
v Bl i) — Al clpaiall $paells ALal) GLLlE G g i) Aul )



pY VY = bl sl Y40 - ol ) iy 1 IS Ares

(V) ds>
(0=0) () (sgnal) — Lind) chiiall dganlly LAY bl G (9,8 LY.

A i @l Gl () Gl
aaval & bl Sasg & paiall a

— 4 o 4 o
%Y Y ala TENY 00 AR N & YAE & spadll dsyud) | ¢
%A Al YY,AY VA o¢,A N 04,1 & o) Jaai | o
%Y ., ¥ alla Y1,¥4 .0 q0,Y Y,av Ao, ¢ 2y e 5AN Jaad [
%A, Y alla VY, 0V vy AT Y Y,01 as (i) gy el Jaadl) |
%Y., v Al VY, vt ¢,0¢ v 0,:4 438, e gl [ A

V00 i die Y,V Y = Adgaall &

o Apamlly 08N GLuldll G 4,0 0(gsina (st e Liliaa] Al (558 a5 (V) Jsas O gy

) lulal wdlal §gsal 3ay eyl (il — Aadl il puxial

(YY) adll Ayl (Gadasgiall (i B9 5all) (A et Jare a1y Eua dia) Syl (& st 353

bvgio ilyssll Jaady (%A) Gmend Aty (VY,A7) G-l Jaigia dly ey ll Jaalip (% YY) Gmend Ay
(%1A.Y) Cmmand Ay (1),07) Bl asigia ply  aaiil) ()90l Jranilly (%0 +,7) Gl diidg (11,79) @94
(%0 4v1) Gmead Ay (VY,0) BaAll Jangie iy Bl (gl

Gl o I (V1) (2 49A) ek by dena c@Sad) sl s’ e IS ) LET L pe i 2
435y 5 Aalimnl) 55ally de pudls acsily Jaatll) Apais Al Waailsh Cpes climslgpusd s Liay 530xie il L) SLal) Jaus
T QU Y DY ) 3a) rannt) Tanglgradl) a3l s o(GOAD (saall aplaiy Jualiall
Lda g 3o LSl cpm iyl Ay gl) aaal) paeat i) iy Jame (aldsl _ aal) 8 LU (asls
(Al ) 5362y
6 22lly (LAl Gl agia C diluas) A1V @) G 8 aagi 1 e pal M) il Aaa G 15
" At deganall g2l (all) gllial (adyl) (g ghenally (gl 4 ) diad) padal) B
sclalisiuy)

L) a3 Eal) Lgd) Juasi ) gilillly clibal) adly (g cdaad) Ade agan LBy cdund) Cilaa] g g

:gﬁg\ﬂ
el (ssialls Apad) il & Gl Gigan ) al Sl dansgll alasiuly i) sl of -
talagill

a4 Juail at ) gosn 4l Com claslial i (e bl L) Tl alasid 5y 5 =)
dausid) cliled) il gal dsad) e psiall
(il el ) A1 Aaall o el cliluall Al dglie Eilagl clpa) —Y

(IsY) Aspall — EL ) dabiad) Al Jaball 3 Ao siall coliluall cliluial dglie Eilad sha) (e AN



pY VY = bl sl 14 - iy I iy 1 AJS U

bl
g pad) LG aalal) oYl

el LSE V! et — Gl — et Glagall Cililises Slead) Gl " e sl 3aa] o by —V
)Y @palall

"aten Sland ) ssidly aal) sigal Gae Ciilly o ot melin HE0 " rieas aadl Le gaaa Y
2 WA (lla drala @palally cpadl dpcalyyll 4l A0S ) 0diie ye o)y53S0 ALy

Y AT alall ¢ pal) KA ¢ lacaalls ) alle i dide JalS daaa ¢ uige o cuall pa -0

YA Ay el sl o) Culiyyal zady e il dana (g Sud) Al 4 -1

o sl sl Ll Gl Jane " e coad gy ¢ gl il esa o Sl ) Al - Y
e ale Caay " Apaalyll shall Aada gl 50 Ui il Saendl s Lall Jalag s (gyal) (s
cOlsls Aaals copnll A alyyll A sil) 2IS (BN alaall (Al gally Aalll) dgal) alall il
Y ) @l

Al ¢ L) Age ¢ lanadly ) s 1 g aslm) ariall de ¢ sindl) Zadlll gl Al e =14
Y AAA i)

DSAL ¢ lasaally Glaall Gt calell Joladl) cadldd) dgena el cdag e deaa S (G Ao Glasde =YY
Y AT Gl ¢yl

osdl) Jand At e Alayl) £l 8 capplly JEYL g yiall upatl) alasiad 8l s 2 Ll ae apw cilale —Y ¢
Bygdie e pfwale dllu ' il Bluda a8l Slad¥) (giues Al Glparial) (s
)4 (Olsla daala palally Gl Al 4yl A0S

eIl ssie Ao oyiliy Alimall 5l Al ALl Jawsgll alafinly et melin ' 1 )y asdll Gaasdl s YN
Aoala dacalyll Ll B Byplia e divale Ay pul) Aalyy 6 sl L) Sl
oY 4 claik

silaiial (a8 (gginnally damgl sanadlly Ainal) Cysiiall Gany o Sl dangll phadind i 1 e akl) dasa - Y'Y
oY 000 chagaud dasls chasalll Al LS ypdie g colysiSa Al " Jashall il

tAial) ARl aa)yal) Ll

48 Semih, S. & Yigit And Fehmi : "The Comparison Between Responses Endurance Training

On The Road And Sand For Collage And High School Students" Journal Of
Strength Training Vol.3 Nov. 1998



