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Abstract
Effect of lactate tolerance exercises in special endurance and lactic acid concentration in
blood and achievement 1500 m for youth
By
Riad Jassim Mohammed

Al Qadisiya Directorate of Education

The training of athletics events depends on the development of scientific and training
programs to develop the level of sports and reach to the upper levels, and each
effectiveness specifications and requirements of the special ones, including the activities

run intermediate distances, including the running 1500 m for youth, which need to develop
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some physical qualities according to the prevailing energy system to get The adaptive
functionality of the body equipment to withstand the effort spent during the race to achieve
the best time. Therefore, this research aims to preparing a training in the bearing of lactic
for the effectiveness of running 1500 m for youth and to identify the impact of lactic
exercises in the (special endurance) and the concentration of lactic acid in the blood and
the completion of running (1500) m for youth.

However, the researchers used the experimental approach (Equal groups design) with pre
and post-tests. The research population involved the youth players from Diwaniyah
province clubs of in running middle distances running and ages (18-19) years and the
number (14) for the year (2018), and divided randomly as a main subjects for this research
(7) runner in each group. The research results showed the using of lactate tolerance
exercises has contributed positively to developing special endurance and lactic acid

concentration in blood and achievement 1500 m for youth.

Gaally diy il — 1
séad) Laalg dasial) 1 -1
s ¢ Al clady) Judadl ) Jsuagll S Agarl Glad¥) amad Ailigl) 834l B 8,00 ) dae )
A el aslilly b dpdaly ) laly) Cilite b Lghidad (0 panad (Al Aladal) 4uad)l) cilai¥ly dylgeal) cilygicaal)
ey Ay i) AU Ll Aglase (b Aaaual) dalad) galial) cpupaall £ Laly duadudlly dualy ) aglel) Cilida gk
bl gima podail AiBally dsalal) A uil) alill gl Ao ety (58 ulad) cilyllad qupat LB GlA . agaa
Ao gial) cilblaal) (as) cllled Lpdy (g s dald cildhieg clialge dled J<ly ¢ Lial) cilgical) ) 43 J gaslls
Cail) e J geanl] diluadl 48Ul aUsS (389 Apad) clinal) (s ek ) gliad Al e 1500 (aS) Atlad Lgiag
ol 1l 511500 s, Allad o) Lagg - (ra) Juadl (Gl Glocad) o L Jghaal) 2gad) Janil anal) 53230 il
s by Loy ABUal) g L) Aadaif yyghat calbaty 1AL ¢ ggd) AU (ha SAS) Ay ()eASM) aUAHY CuliS pa Jalidial) ala
Jas) alles Gld il pga Aog Glaalle W Giany oA quadl) Aol oY) Jaad o Lgdsady Adlal) Lgdlal 5oy Lgia
AUal) Aalaily Galal) Jaaill Agali ) Ciags A0 male el iy e 150002 Autladl aglgadlly Aad)
BeliS 3alily (shaead) oL agald) Jandy o8 elldy Laa dnglpuadl) cilysiiall Ao Wil UMA (o dilsed) 5 Aulsadl
C Sl Juadl gaiaty dspad) Jara o Galially quadl) joelh pAU B aoluy Les LSS (aala Jeat b cdlal)
caala 385 Ly galdl) Jaadll B sl Jaad cilyun o5l g 2e Abma B Giad) Lpad) (S alhaial) 138 Gage
oY) A (San ggia Juad) (ad ) Juagill dldg ¢ sia 1500 gas; Sladly aally elassl)
D da) AEa 2 — 1
tabally silad)l eyl o g3y Alghlly Aawgiall clilual) as) qui b daldl Ldlaal 5,80 JNA b
Clpitally Aiad) ciliaal) gk B Al malall Gada bl s ol BaY ¢ bl qupail) B s lpdl) sy dsalal)
Jia B aped) gl @l cliilual e Casal Adladl) dli g8 jia 1500 oas) dad B 305l Laglgamdl)

92



el e i) PA e dllly Gagd) AU iS5 a8 Glalal) 13 Cpad ¢ lad) e allad) Al Jagile Al Ayl
¢ Adladl) ol B (gginally Aumglommdlly Al Cpiial) iamy b Layiliy GO Jaad clyn o Jaidy gald
allad) 4 Juagi L aa 45)la 4585 (3.43.33) Aldly Al a8l (ggiuall sk (g8ad A Laaluall il elldg
433 (3.26.00) o) 48
- ol dilw) 3-1
-1 e dapml) ) ey ciagy
5 1500 (i) Adladl eLissl) Jaad b cly,a sl .1
54(1500)0aS; Sladly pdl) B S (aala a5 sy (( galdd) Jaadl) B LA Jaad clyysi il 2
- dagl) Gag g 4-1

— b L dald) (agy
S54(1500)0as) jladly asdl B AU Gadla 52858 daady ((oalad) Jaadll b sl Jaad byl 56 dla. 1
Aaslially Al (i panall G
Sladly adl B SISO Gaala 385 dpady ((paldd) Jeadl) B assll) Jead cily)s A6 b dsine Ge0b 352y -2
Ll deganall pllialy ddalally 4 adl) (e ganall G Jie(1500) 02s,
tdadc¥lae 5-1
2018 5a1500 (aS; b sl cilally Ausll) Alsblae L) Glad ge¥ @ gpdall Jaal) 1-5-1

daaly — Lpalyl Al A A Adlal) paly )l delilly ool qlad) jledaa @ AlSal) Jlaall 2-5- 1

- bl Aglgall 52U cala g dpwaldl)

2018/10/30 44al5 2018/8/26 52al) gy : Ala) Jlaall 3-5-1
—: Ayl adlehaly ) Lagia -3
- &l mgda 1-3
Oa CSay ) mAlial) aal gag ¢ Gaad) dagds Ataidlal (Asblial) cile panall ) cusbuly o padl) ggiall Gaald) andiid
(1)." & Gsise Adpa ) Jguasll 5ol Jilugl) JASI G 2y qupadll o) 31" Al il ) Juagdl) a4
(2)." Y 5 sl Laldd) cilidlal) (g il Adal) LAY 4dCay o3 dagll mgiall g2
—: dagl) dey adiaall 2-3
) O sleelyy Aaugiall clilaall (s A ool Glally Llgal) Adddlae a) bl oY (pe Gl adise 4aal o
Jlaiall Giagl) gaina (e dpilgadind) Ay ally Gunl) e LSRN adp (2018) Aid (14 )arase Ay &iw (19 -18

327052 <1993 ¢ ity deldall dasall 8 ¢ Mk Aaaliag (ealad) Ead) Gl qeaaadaag (1 )

¢ 1999 ¢ ual) S ) ¢ BN ¢ (i) plog dudaly ) Ll B calal) iaal) ¢ iy JalS Aalud ¢ gDl s 2aaa (2)
217 0e

93



Oy (7) eBlaag Gadl) cipitia (389 Adnylidag A al (fie gana () agapadi o5 By . ainall G4 %100 )elss 3
CAal) Cfpitiey agBlS a3 ) S Asgana JI
50 1500 0%, Sladls Langlssanilly Aol it b opfsbial) cajin 30185 3— 3

Al pl ¢ ALl Al oo ganal 52l Lai¥ly Thal) 18 A glppudl] cpiial) el bpra il

(oaslspad ripa Cra Ly SR s (Bl ¢ conpnll Cilai¥ly daensl g bl ¢ il s3h (b

(1) dsis i LS. AY

(1) ds
o) (Aegana (i SR B Badinal) el ol Calai¥ls dasl) Cou

adaylal) Al
Gy | baswsd | Gilad¥) | s oulil] Basg
=) ey &
3.975 | 271.0 | 2.16 | 270.2 is b e 1500 (xS Slad | 1
2 0
3 110 4 108 | 100/ abicle | (a0 aay) adl b oS Gaala 5 | 2
pd Alle
0.3.88| 93 | 0.365| 95 ity S (600) (S, Aepud) Jaai | 3
2 208 2 205 i 8B saad JERI S, 54l Jaad | 4

—: Adaddiciall 33gaYly cilaglrall pan cilgd) 4- 3

- Glagrall pan @igdl - 1-4-3

- duaddl) el 1-1 -4-3

gy ¢ Apalyl) Aauadlly byl i) ale Jlaa b Galuaially 8, o5 o Apuadd cBlia e Ealdl gl
- el alal) Angrieg AflSiie aaty Gl B8 Lgalad o cudy il Bas Gl cuils

—: daadiuall Jiluglly 83¢aY) 5-3

bl ahlaial -

C(8) e Ayl Ay g el -

. dual) 450G ( Sharp ) go8 Axig sl dauls -

. daba fala -

Lidal) Jlal) lacticpro metercisal) paala (uldl Slga -

b enAl azeall 6-3

@58 ladly Cpaainall Cpjaal) aa) 4dss Lilasall Apdg Ayl Ao Jaaina gald as galiy dlash uald) o8
13a Jaid) Sy . dyaldlly dgalall jilaall o8 Sdab gl culadly appail) ale Jlaa (B Cppeaiiially £ lid) £l Uiluaa

94




.o

JLSS gt AR (3) Jalati ¥l dpla)l) 8ty Agtlal) Badlly el (lly AU Jaad cily )l a gs Ao galind)
= JlugS — galig) G dS g 3 (1) Galal) B LaS pamad) (B At claag ((3) dlowy gomd (8 ) Baaly
(8- 6) osad b palinl (ra (Ag¥) 5aall 34 Bale uand quyadl) e Aaalil) il adina o AT (1994
(%) gosd
- ahlady) 7 -3
gabin ol Aadla e Gl WS il Al Juay &) (g iunall gl Aagall Jibugll (g aa) CLEAY) a3
(4)." g
LA cLaay) B Al a8 clpitie JYA Ga Gyl Ale o3 ggiae argli Galdl Ul 88 4o
o Ll ) Lagaly Laghin (30,80 Ajmal i gannall dpsad) LaY) A5l ol gl ¢ Cuion 2l Cpfie ganall Lpanlly
c oYy cladall Gl
—: Aoyl 4il) 8 -3
) " Lgpalal HLIAY) o L) AL LA cbalad) o Ay Cighall Gialll Lles Ly i de i) 4l s
el Al ladiaaly ¢ Gl Al C)LAAY) daidla 520 A Y Jeagil) Lo ki) dpadll (e (2l (5
datl sl a3 288 13 ¢ aeluall Jaad) (318 cilialy aad o8 Sdad ¢ LEAY) )Y A8 il Baally cfLasY)
Al el a3 3 ¢ o) Ae e Ungial) clblual) (S & GueY (4) e At die o Loy
—: ol LSy 2018/ 8/ 28 (3hlsall 3V ags (e lakua Sydilal) dolad) & e ddiny)
dojud) Jaad JLad) @ LS @ Y
A (1500) sy slaa) <Ll
Sa (1500) oy A sl e dda (5) ag( adl) A AU Gaala 51855 L ) (uld )l 0 BIG
—: Aaddical) cluldlly cllady) clivlge 9 — 3
s depud) Jaad JlEd) 1 -9-3
G Jiand ayg o) Glal) Jlaaa 8 e ((600) (oS JLEA slra) @b oo ds ) Jaad LIS ol
L Oa i BV (§ i)
: Bodl) Jaad Jlid) 2 -9-3
- Sally Ao ghaal) ddlsall Jaaiy 558 lall jlaaa o 48B3 Saal cugliilly 3E8IL (2l Gk e SLEAY) shal ol
AU Gaala Guld 3-9-3
(b Adan LS aladialy andl b LA (aala 585 A Galily a0 Lusal) Jaand) (58 4885 cualy) Hl8
¢ oLl \glualds daiagally Lactic pro meter jlga asiia) 3) Lulil

3200 ¢ 1996 ¢ aadl <& 3¢ AN ¢ daly ) daas il Jas U ae saal Mal) g (3
d14e ¢ 1989 ¢ Al atail) dahaa ¢ Juagall ¢ Apdalyl) Ayl B angiilly (pulilly LAY 1 (g alg gg¥iall all (4)

95



~+ . >
(2) Jsi

QAU Gaala ALY 2t die o Jgaal) Cighi muag

—: A 1500 (&S \as) 4-9-3

- S 1500 (as) Sl ubd - g

- daad i ¢ (8) a3 b clelu o Olasag Aala qaale  daxiiaal) sy

(ila 33 )  Slag) oS plaw aie LAY fam 3 ¢ Ban o Ao gana JS (oY JLER) Al £ 1Y) Chuay
544 (300) 5 by (3) sasaall Joa pasly Gl Tl SLE) el sy ¢ Cighell e Aol gy (1
- Cetl) Bplaid) (B Goleia JS (3 Jiaaad &S ¢ jia 1500 ddlisa adad!

—: 408 eluldly @flaay) 10-3

—: YIS Cilss 2018/ 8 / 24 ahlsall Gusadl) sy (b dlil) cilubgilly CLLEAY) £l X
depuad) Jand lLEd)
8981 Jaad jlia)
S (1500 ) gas) Laa)
gl ary aal) B AIOU) (aala 585 g gla ulid

) alind) Lds 11-3

96



8 ) cbjiia) BBy ¢ Ay et A panall GLASSU Jand iy ,a BT gl o3 LAY HLEAY) LA Che 6 lgaN) 2y
il (2018/8/26 ) frysbis Ty 3 ¢ Apyxibang (24 ) @il o ¢ goaal b du)di Clang (3 ) adlsus Eonad (
. (2018/10/27 ) sl
- dga) cluldlly cflaay) 12-3
L5 Ca o LAY 2ayg Anylually Ayl (e ganall Giagl) dde o dganyl) bl @)Lasy) cuysa)
AL Ll g LAY A cua) @3 qalud) gudlyg ( 2018/10/29 ) ety sl galisd
—: dlaay) Jilugh 13- 3
6) (cotlitens i) . B ole L) —1
((Ofihaliia Giial ) GuSoSly -2
. gl -3

(W) i) il ) pal) i) —4

Loal) Aadl) — Liad) 4agdl)
100x = (7) ohail) Ly 58 -5
Ludat) Aoy

P \ghdBlay leliady milill) (o —4
Rl e il Adbliag Julady e 1-4
R LR o iiall 538 b (5 g i) Cinsiiad Lgiludad JLGRly il iy LilaTall CilaaY) (ra (3haill
. Aaylally L adl Gal) e sanaly sl
~ Alalally ATl e sanall Aoyl Jand L) il sty pae 1- 1- 4
(2) Jds
Osie ganall (g anally LAY G LAY B (59 A0 A1Yag Aulgaally dygenal) (S oSty dady ) CiladVly Tl G
dopual) Jand JLEAY dajlially Ay i)

A 6 Siua dad ds ) Jaad Laa)
ekl ava S gSlg alaall
% &2l (Ll

¢ Th e paill ghl de ¢ Oles ¢ dyosill Gigad) cNlae b dibaa¥) ullad) @ asead) 3 Glspe ¢ @bl anla 2aaa 6)

. 16542 ¢ 2002

. 10ue ¢ 2005 ¢ sty Spss ciliubi aa Al Ayl B adlial) plaal) @ e Glpa s ¢ Cpal Jladl e tana 7

97



Ay gunal) Ay | dassl Al | el

@A | (2fE) | | (24
7.36 | ssina 1 0.576 88 0.365 95 | duadl
3.22 | ssina 1 0.490 90 0.388 93 Uaylial

(3 )adds
Oie ganall dopual) Jand HLARY garal) JLEAY) B dlgaally dpguaal) (Aig Gla dady Jasaasl) (5908 dugina Gy

- Adaylally A el
(5 S iy ola dad ) LEay)
iy Aogpmeed] Bl aalaal
(2/9)
s 1 88 A )
90 i

—idlalally Al Gfiesanall 358l Jaad JLAS) @il Jilaty G 2 - 1- 4

(4) ds>
e ganall g aally (AN CLERYY (B (59,8l AN Llganlly Lagaaall (pmas oSl Aady (anll Cibai¥ly Jasasl) O
54l Jaad JLasY ddaylially Al

dad Bsil) Jaai L)
oo A | e | GussSly gl
% any ) AR
A gunall Ayl | ) | Gl | gl
@l | 3 f8) | (2/6)
(
6.81 58 2 1 220 205 | A
3.70 i 0 1.5 216 208 Lajlzal)

dalally A ail) (e ganall 3481 Jand JLEAY gl LEAY) 8 Adgaally dygunall g (e Aaidy Loy

ayay

s o iad | gl Ly
L guanal) Ll

98



(4/9) S

S5 2 220 Lyl
216 Adalial)

—1adalially A al) (e ganall 358N Janty Aoyl Jand JLA) guilii Ad8la 2- 4

dopual) Jaad puria B okil) I3n Cald) (gay dgaally LAY ChLEAY) ¢ daudly giliil) i ode) Jglaall IV (e
dgale Gand Ao Batiss Ayl Jlaal o ggial s Mg mpail) el e Gubii ) (i ganall DSl 3581 Janiy
s oy jglile 1iag AGlAa quadyy Ao ydll &Y Cua (e Gl Ale i pa dpulile da)g Bady aaa (e
il ail) oda citelu LAilly Axilggd) caluyailly 455180 Aigadll by paill 3ymS g Craddiiad (,Ally dam il | degagall
A Aspud) Jand by o) R s daa) Mal) gl & 3 ¢ Ay ail) Aeganall oA Aspud) Jaad ghaly Cpend o
CHLEY) rag o el gandl Glgall e Cpwnd o Jeni bl sl Badl L dglhe Sady o
il haala Sl Saly) gl (e Al (RLADU Aldal) 4l W)y gabdy cilay) oda ddeldy Alianll djucal)
GV 3 Adle Bad < iyl ooy ardic Ay AN Gual) o oxd laa all ke Ll ®laaly colLzaly
Gl ginay gramy s My A Cu)paill Balysy a5 Alael) cilalalal) ol Cimay dlliSy SO ABUal) 7L AU 5aly;
oS LIS (mala e ail S masy g SIS Gaala (e bl Cilgiag Al SpUS) g Adle
S Gk 8 AR Aagliall aladiud JMA (e Laaly oS 35l Jand el o) LaS . ODqatl) O Laa Lig SH 58y
e il el Alaal) BBl Ba)) LIS ) e ST M) L AdSea B0 JobV 8RN oda glAT laialy ¢ degsiial) éRN
55l Jant dlua (et JMA (e ma (S dan il A ganal) Al 38 apal) 13 oly . TO( Aejpual) 545 Ll cilaglial)
e panall Graal) £ odd) S Aopud) (A S Bagad Gang O 99 L Alyshe 5A1 Ldaad) Jand) el O gdi )
ookl A o il Gaaly Aeddiual) clipadll dl JMA e agodd 38N Jaad cpuead dagll daglially A el
Glpita 2a) 4dgS ¢ Bl Jaady Aepud) Jaad ki o opfilly (il galind) (Gadal Al Gubnsadl) (e ganall
) dsaad) (2 Lasy (e panall Ml g anally ALAY LAY Japg Aijlha Gk o ohill) Al LAl a3 S8 ¢ Al
(%3.22 ) ddalall dsganall johi A cily (a4 ((%7.36 ) (A dganall gl Ay cialy 88 ¢ (8 )5 (4
(%3.70 )ikl dsganall ok A cily a3 ((%6.81 )OS (Y1 Ao panall 581 Jand gl dpaad L)

=2 agad) an dalially L adl) (s panall pal) B LSO aala 55 Ll @ilil Julaty gae3 -4
(6) Jox
e saall g amally AN C)LEAY) B (55 80 A1y Algaatly dygenal) (S sSly dady ) CilaiVly Dl G
(g2 3y ) aal B AIOU (sl (ggima JLEAY Aalially Ay el

% skl dpi (5 S dad (32 2y ) adll B AAOU (aala (ggina

19521996 5al . (_r‘)ﬂ‘ SAY o« )kl&db QQ\A—I\J\ 3 l_fh.él-l)n 5\;443 il Jaa e Cm\ KW 2aa) Sald) ‘”‘ _( 8)
. 164-2 ¢ 20013 aW ¢l S8l jl8) 20 :3akdy (adaig Jadad — Cuaal) ol qupail) calas sl (Ada— —( 9)
2 162-a ¢ 0S) Gaw juaa: dlaa p Ll ik _( 10)

99



AV | oSSl
gl sl e ganal
Lgundll | Glai¥) | sewsd | GiladY) | s
el | B |
16.28 gsia| 2 35 |[129| 4 108 | gl
7.56 S sira 2 2 119 3 110 dhlal
(7 ) ds

(2 2y ) aall B AU Gaalal ganal) JLAAY) B dlgaally dygunal) g Ole dady Jussh) (398 dygina G
dajlally Ay il (e gaall

AN 5 5iwa 3 Ol dagd @zl HLaay) s gaaall
4 gunall Jasgl)
G5i2a 2 129 Ay i)
119 IR

pagad) ay Adalaally L) (i ganall pall B SIS (ala 585 WA il Adbla 4 -4
(b Adailally Ll (e ganally (J1500 (2S) gl axy aal) B IO (aala 55 LA @il dBada die
pdll (A AU (aals gsis O Ao Ju Le 1y Tadise @IS adl) B SIS (aala 585 ggin o @i ¢ (6) Jgaad)
B Bl g Al L (A Gl plg) d o i 3 ¢l agadl s 1Y Laldy Sy s ol £l die adiy
Badd) baugia land) Janll 9 Ladind ¢ Afadiy LAl 4y ashy oM Ll Jaadl g5i o adl) B IO Gaals gl
adizae Al Jaall (1S 1Y) cpa A ¢ adl) B SO (aals z U W33 Y (Aerobic) cuawsgl) aladiu) B 8 Aty
ol daahe A oad (Dol b ool (aela gaad ) (Anaerobic) GuauSs¥) olé g abg 3add)
pdll B LA Gaala S5 ggiwa ol gl cougll 188 ¢ Adalally dumsal) (e ganall Agaally LAY LAY
ssia UL G (U we Sall sf) S ) ¢ opieganall Ky LAY JLERY) B Adde Lea o) OlS ganl) s
LS aily (lad ola) 4dle 29) L 1dag 127 aglpunadl) Jaald) 3o apaadl pdiga day aall B S (aala 385
Al ) 8l e Sad (1B anl) B L) (aala aS)i Aspw cialy) Jaal) Bady Ll QalEN) Ga) 3
3955180 (e ABUY) g ) (o Ailsad) B3Stal cililes A atinall Gaalal) Jaail Alant) Ar Balyjy i ) by il
Jaa e Al dpalia @lpid Elaa) o Wbl AGLRAY awal) Sga) o adlel) poal) Sab) ) @l Lae ¢ Alally
30 daeu Gasla (e 8y e @t Jaally al¥) Jaad o Alalad) cdlanl) 3,8 3245 ) ol L 1y ¢ gyl

15200 < 1999 ¢ BRAGY ¢ uall S8 3 ¢ byl Jaall b AL g gant) Jiatl) ¢ A cpal) olgy O

4900 < 1996 « SAGY « yall Sl s ¢ hlially clylaNle — ool danag cupall Jas 1 Ul des) Mad) g @)
- 1990 i ol l) cappaiil) b 48Ul gl a2 by A oy )

. 43602 ¢« 1995 ¢ A3y ¢ (g Andaa ¢ (ol cupailly Langlgaadl) ale B cilipda

o o F 14
Pl glay, 49

100



G2 1) (%50-12) Aty Abanll gl cilaliial) dac 325 () (530 Eoanad (8) Bl (oA Gyl of el
o QoA 0agSOISh e S AaS agadl O o Jy sl sy Geed)) die aall B LSO Gaala L gl
JHERY) B ol B GO (aala ggiwe plin) Bads el 10, Loy ool (aala ) gaddl odlly Alad)
sk Y 5 Las dadlipe cuils gandl JLEAY) B clly S Badd of o Jale g ¢ LAY LERY) B dde JiS) gand)
pa) day SISO Glaala ol (Jraus ¢ Ja) Ga JS 4l Juasi L e 3L 13 ¢ e (1500) GaS) eI 0
Caala 65 Agad cils 288« Anilial) dsganall Gady by 7). s (1500-800) (i, ddlad b zlady oy (bl
A DA Jsdall 342l o) Aepd) Jaa o o Ju L g ¢ A Aogarall i o 81 Lgaal ) B ey
caala 588 A o Y i) DA e peh gl Anadl) degenall dejud) Jaa o sl OIS e (1500)
Al AUl 7 LY daladian) b dadiye dgead 4l aad) cuiall o 3 ¢ Alglaal) ad Al g Lsh a5 adl) b i)
ssimal) Jaad o 5,080 0 Algil) By ¢ CuamsSeY) A DA G g S Gaala Gua (e Bl PA Ly
) Gieganall o @AY e cipmally (19 ulally S5 el o U g digw LSS G gl
(b Coa LS ((Aig Ola) da glaiad dg ¢ garall SLEAN agal) ary aall B IS (aala G858 JLEA) & ALl
caala S sgiaae dpd @ils A AV dsganall llal Gisgaaall G gsine 3R 3529 o8 ) (7) Jsaad)
O 3 ¢ sia (1500) oSy Sladl YA (e gl La 13y ¢ JLaaY) ¢ U1 Adasiiiocal) Allad) Sadd) Aail dadiye Lgud SLisoll)
On s o M) okl e Abjaly . Aad) agad) o Bad]) ae Lujh Lualil Gualily aal) 8 SLasSU) Gaala 585 (o g
Jodall b miliil) cugli 288 ¢ agal) ey aal) B LA (aala S5 ggiaa L) A Anlally i) (e sanal)
i) s Aol el B Anlall dsganall (e Ll Sl Juab) cuils Ll dsganall ki A of (6)
C Al Cmad (o M) alind) VA e duiulisgl

—: Alalally A adl) cis ganall jia (1500) oaS; Jladl @il Julady a5 -4

(8) dsa
O ganall garlly LAY Cp LAY B 59080 Ay Adganlly dygenall (s g8ty dady aanl) Cilai¥ly Jasagl) Co
Ha (1500) (asy Slad) JLEaY ddalially A i)

A Sha dad e 1500 LS sl
skl 6| oSl galaall
% | Ay PR i

Ay | bl | LAl | sl

- -

Dganall | and | (2/8) | G | (2)8)

19600 1997« 5aH ¢ amll SEY 3 ¢ Lnalpsendl) Lunddly ool ) oyl ¢ Y ae das) Mall gyl ()

1988 ¢ alsiy ¢ ool hal) @ ad jles (19
””Roberges R.A , Roberts S.0. : Lactate & Vantilatory thershid , In fundamental principles of of

exercise physiology for fitness , performance and health . Mc Graw Hill companies Inc. U.S.A , 2000
, p.274 .

. 26304 <. 2000 « 5N « G.M.S ¢ 1h ¢ Gaailly 4yl ¢ el qupatl) ¢ adl Gugge @O

101



9) ) Jdysa

]
2.42 G52 2 2.86 4.23.66 | 2.16 | 4.30.20 | A
0.62 5ira 2 4.28 4.29.35 [ 3.975 | 4.31.02 | il

Ofisganall jia (1500) (asy Slad¥ gamd) JLEAY) 8 ddgaally dpgmnall g le dady Tsugl) (393 dygina

Adlally Al
Al g gia iy Ol dad @ axall Lasy) )
Ay gunall Jasu gl) dgilany)
(2/5)
aalaall
S 5ira 2 4.23.66 Aoy )
4.29.35 ddaglal)

—:ddaglially Ly ail) Osic ganall jia 1500 (i) Sl gl 428U 6-4
LAl fesanall g8 5a(1500) a8, () b duas sk dlia b gl (8 ) Jssad Asadle N4
llaly ganlly (AN LYY (b 1a(1500) GaS; a5 (o Ausina B gsiall Jgaad) (B Bad 1) ¢ Anglally
o esinl cilly il malinl clafe Gadt N ekl 13 Gald) gimg . Ofesenall Gl gandl LAY
Gagl) A @ pa dLuulile dalyg Badip ada (e dgale Gund o Batise Ly jadll A panall SLESU Jand @iy
N o dgaditl gl o bl dsganal) cilyd clald) g Ao iVl Laglsaadl) Gl cpiia cilalhiag
dall plsil alaiialy cual b ASBal) 32kl £leil aladialy gassally aliiial) qupil) of N ((hwd ol ) Sy
ealiell WAAD aay A el Ao ganal) g iaa o3 jahal) o8 13 ()0 i) ekt 1) s clblsil) o e
Llee o ) N ((Ohde dana) a8) LaS ¢ Glai¥ly Aaglmmdl) Aad) ) clpitia B s Eigan ) gl i)
Llpgd) by )pail) day cdian A1) cfpailld o ABHAD aad) Apd) DA B cfpid Gigaa ) gus il b alany
Bal) A G L) Guadl) 130 Wiy CmasSs¥) 55 o) Gl Al (3 Ll Jaad) o 5080 Gt sa Auilsasllly
(lagi¥) Blis 3al) oo b cdluaally GansSH (g3a Bali) ) ALl (48U gy ) LoaisSsilally CosiSilall
O GOAY alaNy . AiSas 358 (kY adl) B LSO Ghela S5 Bal) Jaad o dadiial) cOllal) 58 dtigy 30)
e sanall (o g (38 aga9 8 ¢ gl JLERY) A e (1500 ) as) a) b Anlially dp il (s garal)
(1500 ) (s, Sladly cibupul) L3 sy cfiaa ) okl L B @AY (a Judl (e ganall o o Cijilly ¢

4810a « 1995 « Aty ¢ Sldall jpaaaill (g8 ¢ 1l ¢ byl quilly Lnglopdl) ale b ciliydai @ by i Gl @)
2304 1990 ¢ cussll ¢ agigilly pdill aldl) jha ¢ gl olal) Ao g Glalis aaa @0)

102



A (6.54 ) oiha () LAl Lyl Asganal) s clin AN kil Aged of (8 ) Jgaad) b ang 8 ¢ jia
g-‘,\ﬁ\ JQ&Y\Q@@U( 167)Q)H§A C}Ajéﬁjﬁ\ Z\,\Jlﬂ\ f\s}a,;d\ JJHMQJ‘SOP‘?A’“}J,&S\ JQ&Y\C}C

Gluagilly claliiu) - 5
- clatngy) -1-5
= Ah b ) Eald) Jags mildl) A Ge
. 5a 1500 aS; Sladly Ansismaly Aiad) liiall okt B LSS Jans Gyl b 8l dlia .1
Rpaaly 35800 Jandg A pud) Jand) Al il (g sl JLAY) (B Ciad) (pin gana O Ausina (5o h Cusghi - 2
(asadl desanal) cllaaly sia 1500 Gas; Sladly adlly cLisS) Gaala 34555

Sluagill 2-5
P kb Glald) ag

0aS) o Laslpadlly ddad) clptiall ekl A AoVl dbassd cly il alaaY) §gua .1
. Al ghally A giall cilibusal)

g ) Allal) iy Al gl Biga) il Cpinal Aonslpsaady iy L) el i .2

ARl aey) )il AAVALY Bl Ciligice yaat B Aud pla) .3
5 Tnglspally Apiadl clpial) Gany b Agiloglly Auloas) il ol A L6 saa o Gl Aus sl
s Gl cldlad 8 Adlid gl

J.ﬂu.a.d\

<1996 ¢ BAGY ¢ al) S oo hlially cilbuladls — odall Aauag cunal Jea t Gl daa) Sadl 5 —1
1997 5AGY ¢ all <& 3 ¢ Anglomml) (g ol qupail) ;A ae dan) Sadl o) 2
¢ 1989 ¢ ALY ¢ ual) S8 o ¢ Al Lol 1 Gl slgy =3
7500 < 1997 ¢ Laglosudl) pu) = byl cupail) : LAl Se daa) Sad) g —4
2000 ¢ pas ¢« 1ho al) S8l oo aal) clisY — ol o)1y Al Laglasnd : A (ull £lgn =5
1996 ¢ sl KA o ¢ BAN ¢ eyl daias cunpul Jaa s U ae el dadl 5l -6
1999 ¢ SR ¢ all S8 ¢ el Jaall B ABUN ggal) JAa ¢ Al cpl) £lgs =7
1990 sy byl cu il b AUl gt Qs : g A Glas) —8
1995 ¢ by ¢ Slall judaaill fsi ¢ 1d ¢ byl cupiills Lnglgsadl) ale b il @ oy & Gl -9
plialy g8l g Ladlall (8 Lgidliag Apaunisl) (3uall ciligla 5uSi (A ool i) i 0 Lisdd) Jals Juald -10
c 1997 ¢ Al Ayl A0S ¢ sy daaly ¢ Byadia e o) siS8 Allu) ¢ awadl b ABUal) L)
¢ Al andail) dagdaa ¢ Juagall ¢ Apdaly ) Al B aggiills (ullly CLEANT ;¢ gualy ge¥alal) auld —11
« 1989

103



1996 « ajsilly sl aaal) Jfa ¢ las « Adlgdl — Aulluly Aasgia alall dad) 1 )ALy clage lBed —12
2000 « 581 « G.M.S s ¢ 1k« (Gaaaily il ol qupail) ¢ sl Guage —13
1993 ¢ iy dslall Aasal) jfa ¢ dx Aaaliag alal) Gl Gkt cigaas 4y —14
ad) SSAN o BRAY ¢ pulil) aleg dudalyyl) Al B calad) Giand) 1 iy JalS Aalad ¢ ggME Cuuin 2aaa —15
1999 .
dnaza ¢ Ol ¢ Aggsl) Egall eVl B dpilaay) cndba) ¢ sl 28 (g ¢ @bl amla 2aaa —16
2002 ¢ 1b ¢ pailt )4l
¢ N3y Spss ik pa Ayl Au il B adiial) plaa¥) @ pee My Cpen ¢ Gpal Jadl 2o daaa —17
2005
1990 ¢ cussl) ¢ aujsilly piill 2l o ¢ g8l Glal) Ao puiga ¢ Glafic 2aa —18
200038 G ¢l KA 18) 2k Bk Gaakaip hahadi — Euaal) byl cuail) cabaa aaly) e -19
1988 ¢ 4y ¢ byl cihall @ a8 Jls -20
¢ Cugll ¢ Judlad) @l @ygdda ¢ 1h¢ abl Jaal b Ao glorwdl) clulidlly GhLAAY) 1 el jla aBlS -21
1999
1- Roberges R.A , Roberts S.0. : Lactate & Vantilatory thershid , In fundamental principles

of of exercise physiology for fitness , performance and health . Mc Graw Hill companies
Inc. U.S.A, 2000 ,.
2 - Giorgetty , C. : Sport Cardiology , Relation Between Cardio respiratory function and

VO2max . in athletes auto Goggi publisher , printed in Italy . 1980 , pgo . 91 .
(1) gala
LI Jand el iy (aldl) i) galipd)

4x 2200 % 85 1 1
3 Jds¥
- - 2:1 3 x 21200 % 80 | iy 2
3-2 2 4 :1 3 x 2400 % 90 | slay ¥
2
- 6:1 5 xa200| % 85 | cudl 4 2
uas) 4 xa150 Pl
(s
- 2:1 2 x 22000 % 80 | cniy
3-2 2 4:1 5 x 2300 % 90 | sl

104



:1 4 x 2600 % 90 | <o)
:1 2 x 23000 % 80 | oy Gl
3-2 6:1 | (as) 4 xal50 | % 85 | slaN 9
3 (sl
3-2 5:1 4 xa 200 % 90 | <o) 10
) &l
- :1 3 x 21200 % 85 | iy 11
3-2 :1 3 x 2400 % 85 | sla¥l| 12
K]
- 6:1 uas)4 x a150 % 90 | <ol 13
( aal Caaldd)
2 x 2200
- 2:1 2 x 22000 %80 | iy 14
- 5:1 4 x 2400 % 85 | cudl 15
- 5:1 4 x 2600 % 90 | <l 16
- 2:1 2 x 21200 % 80 | iy 17 oudlead)
- 5:1 2 x 2400 %85 | sl | 18
- 5:1 4 x 200 % 90 | <) 19
4 x a 300
uas) 4 xa150 taled)
(s
- 2:1 2 x 23000 % 85
O 20
- :1 4 xa 200 % 90 | sl | 21
- :1 4 xa150 % 85 | cud) 0
2 xa 200 Ol
- 2:1 2 x 22000 % 80 | iy 23
- 4 x 2400 % 90 | sl )| 24

105




