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Abstract
Comparing The Criteria Levels’' Percentile Of Aerobic
Ability Test (Harvard's Standardized test) For Some
Students In The College of Physical Education/ University of
Baghdad

By
SAMAH NOORULDEEN ISSA MUSSA

2010

The aim of the research is to find criteria levels for the
college of physical education freshmen and senior students. It
also aims at specifying these levels, finding their percentile
values and comparing these percentages with each of the nine
levels that the researcher specified in aerobic ability test
(Harvard's standardized test). The subjects of the study were 72
freshmen and 90 seniors from the college of physical education/
university of Baghdad of the academic year 2009 — 2010. The
researcher managed to achieve the aims of the study and made a
comparison between all freshmen and seniors in all collected
percentiles from the aerobic ability test (Harvard's standardized
test). The researcher recommended using this test for measuring
the aerobic ability of freshmen and senior students in the college

of physical education/ University of Baghdad.

(H\A)




el b e il - 4
ol | unn 9 ) b - 9

Lol Al palald) LBy B byl qupadl) b cdaa ) e gdal) s
skl o el I ¢ Al Jlaa 2 de gl il (e daal) aglal) 40 el
Gl ehal BA G Agleadly A bl daldy quilsad) Cilide; Ay i) Alead)
Gl il (Gl pliialy lygiaal) Aol Gasgill daadil) dlaadly dpalal)
byl sda il o Cijanll (ubudl) Aleash) quily ) bl quail) aaliag
Ol ) ggiona ol B Lagad 3 ¢ magiilly JLEAY ) (ulidl) gag ABudaal) aualially
- AY) aglal) cila N Ldidagg Uslgay L

ALaial) (g gmiall G Jan glrally () e Y Cpy ) a3l a3y
Al aa daay Aiad) hall) i Gly duald ¢ AdlAal) dgiag) chadl) Gy pay
- Clygioall Juably cijlgal) olal b duduagl) 45,084 )81

Lille Liay laggae 3l e et Janil) Ao dllal) 3,085 aal) £1a¥) ¢
1) e el ) sl 3 ¢ muaiilly g 0ad) Clgall Alle Adidag 5y0g
degl Ao saini 3 ¢ AY jee g AY 38 (e 080 o2 CAlAYg AiCaa Ba JgkY
o L) A o Lag  pliay o slaa S ) 4l Sagagall Alanl) LY
iy gy 92l ) B85 ATulas

Al Gdad ) Youay (394l Sale calliall Adidagl) chasl) gl JSiig
Jualal) ;ghilld ¢ slaiy daala — dpdalysl) 4l A0S 3 Ldaal) afgall b AplaY)
o ) g o ly Yol A s Jalsad) e alaisWl qllhal) acad Lot sy 408N
62 Ll alitially Jladl) ateilly capaill ilis A0 (B Gl 5 Ul Ale el

(YA9)




Ayl Baa Ak Gulllall e Jaloy La gag 4 cea (% 10 ) O S8 Y ) i
b ubad) day Qld gs ¢ LG Gullal) 50 7 gealally Aty AglSl)y ¢ A b
. skl) Sl

B)akl) odaid ¢ (g)AY) il Al ity oM Gabud) AiaaS Y 58l sy
L syl bl aag Baa A0a US4 (o ey llal) st Al sl
Llbal) bl S ¢ agadl dny Ladal) dllla ) (il Bage (4 Adlad) dspud) ) A8l
. llall Baual) Al 508 Leadts Aulay)

Anala — Ll Aoy Al Ands GOl Adalll dagal) claaldial) A (a
Gy pde e JE5 Y Baaly 408N B L paill gl plias] aaf Lgdly Lasas¥ 23y
AL A oY) 508l agSiia] B Adlal) il g (o (il 3sg Culial
It g¥) B0l Apany iy ¢ Anll 0ty (o) paally andly Aaalpdl) At el
i i)y ABLAAl) dpala) culgall culliall 10 3 (ulad) Ly g9 A dthal
b LS (pa Allity Lag Lolanl) dgall Cilidlaly Lgilisly galad 6 ciall (ha dand s
Il SaY gadagall 1aa Aahs Liald) cli)) ¢ udiilly gy 00l Cujlgall Ldle 5,084
Ol 1A (adlil (it Adlal) Whiahs Alada B gl 5adaas ) gl
(reaa) Al Alasall uesngy 30800 0dgd (4pLdidlly DAY ) Adida o Cigdgll
oaSay Las ¢ Ay sY) 5)aill Athal) il (aguady dalgd) cilmagil) apiis ay
Al b dagrial) Ldend) algall Cilidal o) (g siena o Miina Loyl ol Lila cltd
D (i Lagd Ol Al S oY) 5)aill dpudl) clBMEAY) o gadal) Cijpadlly «
4 slmal) el gimeall A8aial) Ay gial) o) Aijlia g Aaglyl) Adajally 1Y) Ads sl
O Gl goagy L iy s M)y iBall Jaaall LB LAl aladtuly Lagiy

(14)




¢ Al DUl plpuad) aa o (glgaally (Haal) quilad) gkl Cuanadia o S
cdagd) Laal el Ua (e
el | Sy Y- 9

iy dmaly — Al Aol A8 B (upad 1 Aleal) dlgeal) Ciuals
A lgally Aial) cipailly clball ¢pa Aol clllaia ) Lghalag Bala JS Apageady
¢ oY) LAY 1ahy AY Bala (e AIAT illy daidilly Aidislly Aaladl)y
(A S g Agall 038 plali] Aagd b Jiahy clllaid) Al B BN CdlsaY
anty ¢ Ll cldlaial) ol 8 GAT ey Laa Ap0)dl) ) e laad) lady) Gida )
s L) ol (e Asl) Al Lol g Uiag i) 8y AadY) (e Al Y 3,040
Akt Lag 3aalgl) §pualaall (awaiall culgll Baag dga (e Anland) dgeall cilallaiag
gl Ol o oy 3 ¢ (AT Aga (e Apedliy Ay Apaald cplal o
ac gl JAaY) aladiu¥l Wyghai o Jaadly cDUall LgSliag 1) by cilail<ay)
LAl aladi s AdaaS Y] 5all el b aSai ) el ) el
@Al G by UM ¢ BBl Al padai B ARl dseal e Led Laly diaglgaadl
llall (3 gdiy Lo LeISIA e daay ) clpdadl) aal 4550 §) gy Lo L)
1Sty Llaad) afgeal) Cilidialy dpculud) cllgeall ool pdaiy adad 8 Laa eyl
foagi Al A 29y pday Cual) A Jaiy ¢ A8 B dpaal) Jalsall
DA aladialy Aaak oY) 8,8l 4 jlaal) by gieall A gial) qunadl) (b CiNEAY)
(b Aally A Aajall DU (p Al 1) Al A0S Bl (piall Jarall 3800
Cdiagl) ACia cpla WA (he ¢ 4K

(\ﬂ\)




| i} -9
Pl Canll daagy
Ll HLoaf ) Aaage¥) 5)ahl Ladl Wagaag A jbaal) cilayad) alag
- (Al Aajal) = A6Y) Al jall)dinl) Al ( Gial) Jaral)
L) Laal ) At ¥ 508l LasY Wagaas A jbaal) cilygioa) syl ¥
- (Rl Aagal) — A6Y) s pall) ad) il (ol Janal)
5ol LAY A jlmal) el gicuall A88a%al) Ay gial) Camnadl) o i) ¥
o Ay (s Uajall DUl ( Gibal Jamal) Yldsla JLEAT ) Aplawssd)
- Ay daala — Ll ) Al Al
Ll LAl ) Adaasey) 5)all HLady Asiatal) 4 sial qundl) 4584 ¢
— Gl A A8 (B Al A Aapal) B (s (0B Jasal

. Ay daala
kil | @il £-9
() alall Wiy Aol — Ll ) Al 408 (U 1 gl Jlgal) V=6
. Y'\h - Y~ ~ﬂ

CYN P/ A YN /Y)Y e Baal) Al Jlaadl Y-
Ay daals [ Al ) Glatd Analy ) Al AdS Ao B : Slal) Jlaal) -6
(o el |
el )t 3l 19 | ey — ¥
dud bl | by Y — ¥
S 3| Byaid| Y — ) — ¥
dus s g Al agadl ol el qupal) ol " A oY) Akl

O AUl gz Ll 13 Sy gead) logd (B agasall CuauSgY) aladialy e

(\M‘)




A )liayy 552l £lod) CurSyl Bk 08 saly Ahansu ) dgal Baus (k
c Ahy AUl 138 A ABUal) o L Ao pur ¢ dad (AleASH) pmalliilly allaZl) 134

Ao 55 bl Lgalhaty 1) Aagall ) (e dbiaaS oY) 5,080 il
Qe 3w " A oY) Chall) e ) edai (g ¢ Algh 5yl oY) B Adglaal)
oaliadl ol td opa Gl Jlog 3L ¢lS oly Sl ) Jhay oM cadl) 3
Llaal) 15500 53 o Mly e sl Gl Jaaa Bl (i A 6Y) 5,080
O a3y 858 hayg Aliaad) 3s8l) JAS L Dl i) e

Bl Gl A (VAAY) " ag i ariall Ae g Qld daaa dlae " LA
AU saa o cipail) gihulg oSy AN Ailisl cipdipall aal (e 23 Al Y)
udiill (g guall) AGICAY) ¢ Aaaly By guan s CuamS S gl ol ) Al
) gl 554

£19Y) Baa paiud A AaidY) 193] JS A Ao oY) 5,080 aladin) (S
¢ Baall oda A Gugllaall S oY) et Galdi ta AST o) (368a (0) Alsa g
ATP sl salet 8l jaaag Slsgd) sl ob 5,080 oda & (ulu¥) ol M
Bailly ¢ (yoaad) Laalocee cadf o1a¥) Bace culls LalSy ¢ Yol Cihdd g ylSl) () 68
£ 18 LAY Badll plasly byl o) e ol Ao dlidl il s
cclilaad) o3 b Lald 193 CaanaSs¥) ey 3 qanl) jsgds iy 2l

okl | (G590 ) JhRadI Wdgllae ¥ — Y — ¥

.ray @c(a&w)ﬁjﬁ“fﬁ&c.ﬂ.ﬁ.} : \E‘M‘M‘AM (\)

(V) Anac¥) Alda ja 2l B aad) g ghne dyanid (il pha s A3l ¢ Ay padad) a9 bd daaa bluaa (Y)
ahad) dadaa ¢ AUl ) ¢ (9N = YY) Adad) Adagal) B Al A ) Gigandly ciliadpall GG paial) : Ada
.\eoy ud‘(\*/\"s

(\ M")




o bl Agle aainy Y dagal) gl (i (eIl (g9l Slgall any
O LalS 3 ¢ o) B Aligha cfpid ) zliad ) Gl Aaldg dpdaly ) cillladl) e
Be S 13 by ) 088 ) Ao oLy U8 A dle BoliS cfd padiilly gy 0al) g
LAY ) S g¥) I gmay ALty cflall Jals Lles o Jguanll B Basa
Alaalyy Sy o 2) AN () Gl el (A kg ¢ priall (b laan Aaai¥ly
sy (Al S8 Slea s bl Sl ) ¢ daph alyg i ) bl Sl
RV Vi 1 A PEN )
daala — Al Al AglS B Galalad) Gyl (ad Ulile o adyg
el Aalal) 508l pedii o Jaad) B sl JEI) Llaad) dgall B dalig Ak
st (AL iy 3 ¢l gl Aty b Aalig Ol idiilly (g gt
Aosia) cliual) dpadil elldg ASligSay cu il Jany gl a3 dilsgd) ciliually el
D @AY Aalal) il & g Adg yally ABLE N9 Aepuadly 558l Al gUaalls Lalal)
Leaal Allg A laad) Glat¥IS Lles 5ala S Lpaguad ua JSg calllal) Lglf 7 Ly
Aia) sl Bl IS A ladil) 5ally cplally Cpe bl A plly 3)paall 350
Oubu) aad 1) Ailged) i) cuila ) Ailaadl) bl crads Cilual Ally o AY)
4l il i alag) Ao Janlly Apal) cilgall p1d) aled ila ) ¢ L
ligSey edal af Crag quailly anleil) e Yol quedal o dlld b cpaaine
¢ DUl Ap,a (59 80 el (B (el e g e JSdng A Gyl Jaa
@) i) sagdas o AN BNLLT U8 (e Sl Jandly SN oy Agle
Allall 4y ) gal) CLEAY) £ la) JBA (e Al Jale Ak jaiia JSdyy il
quilad) Jlaal o gidy iz o] Apllaag agd Adal) g gimall o Cighsll Jal (e
OSa Y 3 ¢ Alend) Balall Gupial Laga day 13ag g lgeall quiladl culla ) a

(Ya¢)




Ll ety jglayg ¢ Aol 8080 ) adat 190y A jlga cilal ey plaly aggd)
e b5 Bl Gigan A all olaf Ay B adg Ol (ra ) LAS Lasic
o ol Bage Al A Al Llgs g (il (el sie Latie Lualdy Qi) cilyyia
O ST by ) ddialag Agall AL )il plaef fa W oSy () Aagall Al
dals ruayy Allite @S plle Guaptal) Gl Ules 3y Laa 533U 08304)
sV (anad adiilly @ 9ad) Gilgal) Jae (A cind gy G LSEY A §jlgal)
- o Al gY) Byail) Ciaday Fiaially 4tk
(| gl | el (eS| 3 2l ] ¥ -9 — ¥

ity #1) podai Aglee B Jlady alagl 8l 63 At oY) 5)a8l) aas
Als 8 DUl Lty Apealaal) cihlgall gkt Lo B Lually Aale 8 guay (ool
A ially Adiall Ay ail) el aladia] JYA (ra duald ) guay Ayl Ay
Oy alad Gadd ) Avaddatl) G lail) quils () gAY sl Jaad) cligSe B
oAy Gy AtauS Y 508l pigdat o) M ¢ dlas Bala JSI A glhaal) cufylgall o
) O sial) g Baly5y @iy ¢ qual) Ales g La Baall daiig oyl
) aal) 5oy Alillyg ¢ Juandl @Id o Ciilly o )aY) £ LI Alalal) cDliaal)
"ok Yy L e Sall s " g3y 3 (VO2max) e sY) gl
Bams) (pmnay GmglSiloal) gt b Baly) o Jeead gl quyall Alee
T Bl Liayly Alaal) Jla G puadal) 536 (555 83l (1 saally Caunge s
25858 ¢ ) S AilSal aly) (of Ainall Aad¥) (o Byal) Luiaal) (alaad)
5 Jagi g Aiaal) (alaal) peuss o ddalal) cileg3Y) BlaS L8 Sali) g A8l
cdzal) A S sY) Samas J5¥) Lad Ol Calalay Ayilsgd) A8Ua) o L]

(149)




adii Ay qullaig ()" 23U 7 Ly S Y gl Ao cdiaal) §y08 SLAY
Loall e JA5 gl a3 Adbiaie and aladialy 5y Ao a0 alaa 3 4)sgd) 48U
¥ ) asdl b LS Ghaala S5 Baly) A g Al Badd) " ol ¢ Aleadull 4B A
Baly3l iy et aladiady el (any b quaal) ashy M ¢ L3/ Jga e (€ -
Cirgs iy Aleg) Jaatl) qupat B ardindy A liae Aegana Jaai gl g8

c O Lae Lliae Ao ganal aidagall Jaadll 53l )

] ok | |

e | 1 g 1§ il | ity - ¥
| o | — ¥

Liaidlal eldy g )lsmally Aaal) (bl Auagll mgial) Liald) cuaaiin
S o ading o3l gkl g " Gl alel) melalld ¢ Guagl) AlSdag godaga
dal 4 ailly (g dll (ajdy dsalal) Aaadlall cullad ardiody bty Aay)
e ) ' Al Eally ¢ 7 A A ) gmaslly e AU
9 O piiia b aadanall Aa ) Adlad) agans Adglaeg aatiaall dd) (e clill)
lgridag Aald) cual ) ey Gl medall 13 adlyy Last) " Al e

ol | e ¥ — ¥

oo (Yt o kil delall el SEN ¢ BaL ) ¢ Adal Mg il Liaglsd ¢ Ul ae Sal) gl (V)
L}

S¥Ve Lot jhaall (¢ zUsl) s saal Sall g (Y)
YEY Gac (Yo ¢ aslly sl maliad) o glas ) Vb Aadliag ealadl dad) Jgal ¢ qusaaa Ay (T)
DSEN s ¢ ALl ¢ eyl i) ale g Al A ) B calal) i) ¢ )y JalS Aalay ggde un e (£)

SVEe Gac (1988 ¢l

(\ ﬂ'k)




Lles " Ll M clial) HLsal b alad) Giad) 8 4880 clagal) 0 ()
OS5 &) G2l L) adiaal) (e AT Clangl) (e Ao gara (e Cilaglaal) an
palsd gy (e (SaI gmaibadyy Al cliva Aul sk b ¢ ade Day
()" diaiady aaiaal)

DU any (Asjall) dylgadall A8y il Adal) HLaa] a5 afl o3 ) ol
GBlay ALiaiall Yo d s = Yoo d uhal) alall lasy daaly — Al Al 43S
JSiy La sy Ac il A8y ey Lilgdic 1l Wil (VY) aaase il A6 Aaal
— ) — G pasll) ASDEN aLuBY) asandy Aasal) Al CMUa (ha (%Y £.7Y) Al
phare idllly daghl) ddajall kg ¢ qullha (Y4 A) apaae allally (g illy Aaval)
Al Sk o (% YYVY) L Sy L s Lailgedie Lidagf 1y ) L (4 +)
(V) Joaad) b puage LaSy Wil (Y Y £) anase alldly ellis 450N aluddlly dlssall

(V) Joaad
Lgiall uailly Cpnfinally S biall 235 dall Al 1) )

ng‘
*' &) KR~
o | sl | esee | s |
T | P | el | RO gy oy ; | g
slal 2 ek slsal A T allaYy) | cliladl
«o JL:UAY\ ot O QL\MAJ g oy
SRS Jsad) >
<D
ve o
0, vy ot 1 L A V¢ YA | Aaja
° UJJ;}“
<
“ﬁ'w 4. ‘v £y Y. Yo vy FYe | Al
Yo FR

.Y uag("~~i 3 ?LflsJ\-ﬁ-.l):uu\&uﬂ\(}jﬁlm‘\ﬂhm&&\dﬁd‘M‘&ébjﬂﬂ‘é)ﬁ (\)

(\ ﬂV)




b sia J g Wil (g Aiiall ayisi A o Gipntl) Jal oa

owilaidl) ALY o1ty Jualaa ¢ 9ilB Adald) chasdin ¢ el (a9 alaal)
(V1) oo Adad (Al ge guiliil) cla 3 ¢ (Jgdall = ¢ el = saall ) Cilpmiial
b LaS Whhate T Loy g5 Lgass sy omrball sl (a g ) sy L g

. (Y) Joaad)
(Y) Jsaa
ouilailly Aalid) Lgasal) cilysiiall & Ll cliialge
)i Jalea | Jaswigl) & | bl Basg | @l aaiall
\VEvA LY Yy Y. ¢4 Yy, oV A and)
y.£VatYae Ao Ve VY VY V¢ a3 Qo
VACYACYA YAY 4,44 \Ve qA s Jghal)

aipRia g cadd| Gilgal ¥ - ¥
ibo glall gun Jibuigy il Gilgal V — ¥ — ¥
Lags Al Joa cualdl) Lgy iy 0 A8 0l of Al " a0 g

2388 ) b Aagphall ACELY Gl ¢ gl ¢ clie ¢ alily ¢ sl dli culs
oy ¢ ) DCial) pa B Gl Guay Ading 8 Ealy) Lglanioy ) cls)
2 A ey Jilesdl Adald) claddiaf G g g

cAniallg Aual) aladll <

. Apadldl) eollia)y il <

- oAyl putdl) <

. GaY byl <

CAVAGa (VA4 ¢ Halllg Aeldall Aasad) ¢ dlaky ) Asalieg alal) Gl @l ¢ cigaaa daag (V)

(\ ﬂ/\)




. paba; M <

. 5hla <

- Lia (Y 0) Jshay 4y sia Galid 3141 <
- ANy quladll <

- LAY sl A i Bjlaiu <

3 lusall Jand) 318 <

rabtl) gl (Laghl) Adagal) = AgY) Adaall) dpdaly ) Al A0S B <

.Y~\~—Y~.ﬁ
c(Y) 2 s <

el | () el | SR ¥ ¥ ¥
- Ofal) Janal) Aptiansg¥) 5080 (uld Sl <
- (IMS) Ladal) Aay) o380 Jshall uld Slea <
. (¥) 2= (CASIO) g5 d3ig sl by delu <
. (CASIO) g dsale dyig 58l dyuls <
(RUN - TEC) gsi paulll ulidl dslu <
. (MODEL NO 60331- KPPM 57) <
C i) el el (Eig3s%) (LIDL) Sl <
. (Model No - 60331 — KPPM 57) <
i | il s € — ¥
— Gl — Gaal) ) Aadal) (e pal-EY LeMaiu¥) gyl gl LY

(i siasal

(\ﬂﬂ)




gl Ae o HLadY) gada Y
(il Janall U350 JLEAT ) ) Aiians o) 3,080 LaadU adal) JEIY oyl ¥

JLEAY Wagaag Ao jlaal) clgial) agaaty Wagaag Ao jbeall cilaal) ala] L ¢
- aad) Al (ol Janadl 31350 LAAT) Janad) AiassY) 5,080
JAT) A oY) 5538 HLaal A jlaal) il siuall 4 giall quadd) zladu] L0
Al il 4558 o ey dag)l) Aajally A6 Aajall (i) Jaradl 305l
. )
Gt dapa e qualitn A1) 4ilaal) Jilugl) aladin] e by Julas
oyl
e Sl ) iy i 0 — ¥
198 o et it il
B (1) e AgSadie Ao Y)YV Gl (usadd) agy cual
i 4l cra LiaY aaslaind a3 daglly A6¥) Aasall (e g8 DU (T) i
B)akl) JLaa] el aiy A A o T so bl Jueal) (58 quas GaEY dllly
ddyjhy ide JS Gaadall GaHly ¢ (iRl Jaaal) G JLAAT) AplasgY)
dandl Jal (ra JLEAY) 345 dles dalsi Al cilygaially dgstiaal) ULl Jaaadl)

e ST e lual) Jand) 3y "

C 3k Aaaly — Al Al At Aaludl) — Ul saal Aalad 2.0

-y Aaaly — Ll ) Al A0S — o) B8 — i) ale — dy (g Jles ]
- 3k Asala — dpdall) Al AdS — upatl) A0S — ) B8 — qatlia g g

- 33k daala — dadaly ) Al AdS — ) 38— JalS (e aa

- 33k daaly — dadaly ) Al A4S — cfgal) — MBS ae adla )

- Ak daala — dpdalyl) Al A0S — gl — ) o )

()




DA i) £ ailly palad) S8R9 Apalad) il Laldd) 4y 0il) b L o

el s bt & il

O AdgSadie o YN0 /Y)Y Ciabad aal) ags el oda cuyal
al (Aeguagall — Cldll — Gaal) ) HLsadl Aualad) () gl G2lEY il (1 ¢)
di Jhay La g Aahylly A Aajall cre J DU (V) adlsay Liilsdie an)Lasl]
Aasal) (e (%V.VY) dpaiy ¢ il (VY) aaaes ALY Y1 Aasall e (%9.VY)
s el S At ) Einl) diie aaal) 138 Jhagg cullhs (8 4) apaas AL Ayl
Jo¥) JLEAY) (Gl o Al (V) (medaa 2gay A0 8y JLARY) (Goukai a0 aBy
Ay dllig Yoy /Y0 Chabaal) (usadd) agn cig Al (udiyg ) Gudl oy
I Gaal) Jalaa alag] Al o(Csmm) Jased) BT Jalea aladialy Ll Jalea
gabiiul b Lialdl caiiu) 18 s pdagall L ¢ clill ol jial) sa o3l
ot C BLEY) Jalra dlagl ady & ailisl) Gy Lald 0] ppatane gilii o
(%) Jsaadl B midaga Lasy (SEN aSaal) cilasag JoY) aSaall

(*) Jsaa
(Oial) Jonall 3,050 HLAAT) LS Y) 5,080 HLAAY Lo gpagally (Gaually Gl cSlalee
- . S oy N “, 54&3 3)433’)\.)3‘
A g gall I Faal) Ll Eanl) e ol Lt )
NE CAYA CAAY A9 Ada yal) L) a8 Ladf
CAANY Aty CAAA A0 s yall Crilal) Janall

@ (VY=Y=1¢8) (Y=0) Aa dauag + o0 0 AV gl dis Adgand) 4qa)
voEQY

30y oy — Ay 0 gy 0 A6 )5S — il e — ki G e 0 &
303k Ay — Ay ) A 0 A8 )5S — e g

(1))




SLAY) ehal e lge daaty Bal) cuald A0l LedUaiad) 4l o s lgisy) s
DY) sadll oy daudl) ) Al
= Y /Y10 Y e Baal) — Ll (VYY) aaad) t d6Y) s gal) (DU -
Al o ALyl dcuaadly Laagy Lallla (Vo1 Y) Jamayg YoV o /Y/YY it 4 lalg
- Agany Albe LagdsS )y el
Cislaaal) o LGN (e Basall — Ll (8 +) aaad) 1 Ayl ddajall DU -
Liagy qudlla (10) Jaayg Yo o /¥/¥ sl ) Aglidg— Yoy o /Y/YY
- ey Al LagigS Cplly dnaal) ey lae alif (1) Baaly
Gadl dde Ao (oikal) Jaral) HUij JLA)) Al s¥) 508l LART Gaakai
iy Jhaiall JLARM alal) SR alagl Aaldl) el ¢ oMo auelsall quayg
o Al Ll dagda o Ciailly Yl g A 8 5slly LAY dLigia
el o cipnil) Jal o lsil) Jalea @5l aladiad JMA (e bl Lgdauigia
SLaaY L ggia U £)il¥) Jualaa Jhay 3 ¢ QLAY Lgalsy Gl Lie 3 8]
Crung Al paa S LIS N ¢ Lo T layj ol i) Ae AT il 565 Jal o
" aiaall gailiad Lgsb i) gy Lgadlil o slaied) o duad) aaiae 28 Lelia
L) L] G Ao cipail) JaY golomal) Wadl) e sl cradiad b ¢ V)
- (%) dosd) adinall Lgliadg

(%) Jsa
(Ofall Janall 1) JLEAT ) AlaaassY) 5080 HLART Slad) (b Adadl JLERly a5 Aands
e L _ Aaalt | 3 Sl
dyga b5l u..:st 4 e &A LM\J:J;\ “:;\ b4l
SRy o P T O s
Yrotoa o (VAAY ¢ Apaal) Lagll) A%a ¢ BALEN) : Yo« (goasilly il (ull) ¢ daaf Sludl 3 2aaa (V)

(1Y)




) 5ty Jalaa

CYRITRAY [ avr e [ vy [ ver oy [aasar | vy | s i
; L) gl Jaxal)
CYAPEAAS | A Yo YA YN | YAY £ | 4¢d 0| 4. A ) “ Rl

calajad) quri iy dlidg ¢ SLaadl AE, 6 5l g hAdaly dlis Liald) cuald
culaly Ao J8 A Ao el o LIS Lt 8 Ayl i) Aipay Lalil) ol
Lt Apuadl) ALl Gilaa ey Ll cilaad) (e Alliag Lladl cilasal) (e (% YY) g
Ll (V4) o qullla (VY) adaae AL 16 ddajall B (g JSI ity ¢ uad)
dad Gl aicg « Lillh (Y€) o qullh (4+) abaae ALY Ayl ddapal) (DU
sie Adle 48,580 598 LAY gl Liadly Ladad) s ganall G A gnaal) ()
480 o8l Uia (e eanall O Aygaunall () dad a3 3 ¢ vlv 0 AN (g5l
- (9) Jaall b piaga Lasy Laad

(°) dsa
Gl @a.\(u.m.d\ Jaall 3,8, Las] ) At oY) 5)a8l LAY 48, il 544l
Ayl
48, & 5 gal) 0 o
s | G | ST | M N = fay |
" J \ . - 3 7
@) | A ual ’Z” » ) i O La | a fm, y
%Ju;dla 4 Ca & o
" sl i
dsde | ™ | Yo PR vv.ea | AYYAS | agAA | v | ovy UJ;;: s
Ligh U
i) Jaad)
dsde | €1 | Y.ox AR Weo VTN [ Asva | aee | s | G0 Ofhall

(Y+7)




dalaial) Adlanal) uagl) cilelpal cpa AAIAN eladl) Sladl culas] a8 dal) ¢ oS5 Wiyg
- L3 alad) SRR

s ()shad) i ylag ( ki) Jouad] kiR sl ) i) kil S 1 — ¥

- a1 B0 b ¢ LAY (gl

S = (A) Galall cleliny) saie Janall Aiaas ) 580 (uld Slga : clofl)
Cugbsh Aol — (5sls Jshal ubd Sl — el e Ll A L —ulkl) il pda uasad
Ould 314 — g Alaia o (¥1) Jsday Asinna Bylaia ps il Alila — (¥) 2ao
— Gl (GeaY By e — Galia) ol — e (10) Jsday GELARY (e A giaae Ay e
B dad (0) 2 o liia Jao (58

Bl jidal) Lovg Allite Jaba (ued (0) ¢ Bbe JLEAY) LAY ciliualge

:Q;SJISJ

o oAl ¢y aly skl (ulBy pard) 387 \gub oy Y1 Alasal)

- ouslall pdag g gl JB il Gt el AN A sal)

gl apaad Gpb e D Aty ptdall Al Slead) £ laS)) aas : ADEY Us )
- ofdall daa (04 ) L)l Juada

S shy Qi) 55d jaall Ao Gl il Guead Jlga o ad)l 0 Aaghl) Adsyal)
iall gy 3 day g pul) 00y b i) 3oyl Aol #0557 e ol afia (S
any bl Cilpl) Lualdy aeall 450 (9 +) e cpplaty Adgoa Gupad shaby
CYoa (VY ) A Gl Jgag JMA (e LAY (B el Lgs B i) o6

by Ao ABlisa clelin)] i) duala aladialy 5ohaall 3l SLAT i 9 Judad ¢ ga e Cpall o8 zlew (V)
2 B daghl) ¢ (Aw Y —19) Ll Ll A ) 408 GOl ( Gajll [ Adlacal) [ 3811 ) 850800 < piisa
s(*~\~sd\.ﬁghl§‘@bw1@ﬂ\z_)&s‘b}m

(v9)




Bl () LTy Guendl) Ala sag Slgad) alel sidal) Cighy : Awaldd) Al )
Vs Hg Mgra clsdad () adlsy JLARYL saly /o (F.F4) ddae ) LAY ey
Al ) clgdadlly (Jhad by = Jiad cpa = Aol Jlay— ol o ) SV
Iiag 48841 B 3gdad (¥4 — YT ) (e by Clpdadll dae Janayg Baaly dghad
G Ya (Ve = 100) G gl O g Mg Gl pdise Ao il Jural)
doludly il (598 opaua oo il dgaiyy i) ulll) Cilpd (uead i SA
IO e busall (3 AN 231 2] (ha lally Gl DES AN gml) 0y (B Lty )
geasi Jaxall 14 e clghdl) e B Ui olaalilly Saly3lls ¢ LLadU sl ol
ZlALL] B Lt aliy Lia cfgdadl) aasg ¢ pidiall gt A ) 5kl A glsa)
. 548 Adalaa

2 LAY Jag yd

£ ia Glatily aliite £ LG cplasll Jg5illy dgaall o aldieYl JLEAY) sld —
093 Sl ) diaag adiioee pagy Laagling o1 B cpe Al 593 of asag assg
eI B i) Bl Wil (e A A

adsg JLal) olaf o LBl B /0 (V1 = 100) Gay sl Gt s o — ¥
caall 13 oo (audll (alial]

.:‘”ALLA Al cowan ¢ Jaldl)

A3 B cilghdl) axe —

el gl - Y

C oA e Y

- DRGNS il — ¢

(1)




() 208 Aalaal) 4oty AtiaassY) 5,080 7 pAtul Ay

Jadd) = 5,481

3l
[ ABlaal) x 55l = (Vgpasl) L8 aley Adlawalixsedl) = () gaal o 3

el
Bl Jlaka ggluny pind) (g o Jiely ) ) Jpatl) x Akl = (5
. (BsAN oda il Ae ghial) Adlucal) sa £, (g Ard )l 4y gllaal)
O3l x g = gaal 1 b 1N gases Jrd sa Sadall Jadd o Lag
y.¢Y X 4884 B cighdl) e x £ x4, AXALCY = 3,481
)

coleadly ) R 58 g8 = VLYY T )

c (AR B cghdll axe x glEEY) ) = dAdluall

Do Cua Al sl [ Giss o Al [ e . i ol Bl = (5,80 (ulh Sy
Al [ el aRSVVY = Ly

ué(“”‘ ¢ g.iud‘ JS.“‘ S S)Bw‘) : \h‘;u.é‘.l)n lk,égﬁé.\” agal) uld g k¢ Olga) @.ﬁ\}dﬁé&(\

YN e ( Y444 ¢ X Q-US“ ® lfal.l)n Jaall ‘*,é a.\a_gl_g.wiﬂ‘ Slwlidl)g &bhﬁi‘i\ ¢ e PEIS (\'
3 ( YooV o e.&,ﬂ 3 .\‘-ﬁ-.l ) : ‘“ég\ 9‘;\”’ ‘}ﬁ. L\é\ (=) )ﬁ.“ ‘*é ﬂﬂﬁl&uﬁu‘ Clw ¢ M\ e.lh)s.“ .\.5 G*_)m (1‘

CYRSNYY Gac (VAN ¢ aladl ity lad) andail) 559 ) ¢ elilSianbll ¢ haluad) (3 358 (V)
(2) Scott K. — Scottk . powers , WDARDT . Howlex . EXERCISE Physiology. 4th EDITON : (U. S.
A) MC GRAW - HILL COMPANESIN, 2001. p. 100 .
Y gat Gl jaaal) ¢ Glgdy cpall pal deaa (Y)

(Y+3)




D Sy AL (0) Ga siall selawall Jaad) 5ujd alS Ciby @ Janudl) 480
- dshlly 03sl ubidy sand) 3G ash ¢ Y LAY
LTt aly Bpguds b ) (09 ) LSy Jaabe 4yl andy aghy ¢ ALY 3,80
. el

Al cipdadl) aae Gl aghy AoV ASEN LB e ) At e s CBY 3,40
e 3hy o A8B) B Bghd (Vo — YN (Lol Allg Saalsl 4884 YA
Al Ay o3 Slgad) Aliasy) SLSAY) 4dlal DA pidal) A (168 s Gl
Al QA iz 230 Lgd el AN (o) oy (2 s asaal) Ao lually e (35
B BT
Glipa 1o Adlay 08l (ra illy By g AV Cpal) (o ashy ¢ bl LA
O b O i g M) Gl o BLaal dal) Lgadiy Al Ao L) bl
- Aoy )08l agaa g yoa (V1 — Y e0)
= Sl gUHT — saadl = 0380 = skl ) cilagirall Jiaediy agh 1 ualdd) 3dl)
- JREAYL daldl) cilibyl) 48,9 & (LAY )
i o Bliall lgasan alsil) (e Sal€ie 30 lusall Jand) (318 Jas (35S ety
- Gy g8y Adlpdipe Bleliag JLadY) cilthia

o bl | il &1 Sl ¥ — ¥
2 (%) 29 il it Agilany) Jilugl) Gaalyl) axiud

DAY jalaadl e slaisY) a5 (@)

Ll Eigany (b Gpalal) claladinfy Alaal) clipdail) . gapall oo daaa Crung (S S Gy a3y -
L1444 Lailly deldall Cast) G Juagall . Audal )

Ll 1) 4 i) 406 ¢ 3, 4360 Ang phal . AaSDal) Jlal £ LY pipas clannall Gy dualya . lasall a8l 2 -
CYAAA L Al daala

(1Y)




. (obead) ol

- @bl ity
ety Jalaa .

. Jasugl

-

- Jasd) Bl ) Jalaa

) A8y ey Alsaal) Ay laal) Ayl (636
c ol lakal) o 4il8 .

gl Al

L I Gaal Jalaa .

v
A

ﬂ

.LgJAM.\~

ot el

it § el e il 2 i —

3

(L) Jaad! 35l slD shicd | ) iSO 6yl Jlih | b e il Y — €

oY) Ao pal) DUy Aliaial) duagl) Ade jlad) baagia o dipadl) (il

DLEAT 8 Ll (44) apaas ALl Aaglyl) ddajal) (Dl o Lillla (VYY) abae Al
B ¥ laad) gl o 3 (Gihal) Jaaal) bl SLEAT ) diaassY) 50l
@) Cahai¥) Gale Lial) cuandind ¢ Lgliad 1) bl dagdal 38 luag

o AEal) B sl o Mlg SLaaY) claydae and G aolilly cadll) oy Al
(1) Jsiad) B g Lasy LAY 13

(1) Jo

Yoo ol daaly ¢ Apdaly )l Ayl A0 ¢ 3] gisal) Adaye — Lladl ciludal) A cpalaa . JalS Jald -
pan— Ou¥) L Yh L Adlaa¥) agdally Lyl B Ealll plas¥l) . LAY Chagy JulS g 5ass Oladla daal
Y ‘@J‘,ﬁlb}mﬂd{\ﬂja

(74)




Lpaaly,) 4 sil) A0 A Aagylly A6 Adajal) Ul 4 jlaal) cild)as¥ g Asluad) JabasY) gdass

35y daala —
_ i dual) die Bang | Byadl) Lol
g g Adal) aaa . . . P e
(Apabl) Adajall) | bl | Asiias oY)
VEYN.LY AANE. W VY A5 Alayal) LBl L]
Lajgl)
YAY. €9 4¢4..0 q. day)yl) Al pall CHlall Jaal)

A el clagat) slagls coald ¢ Lghiay clplal L5l Jlasiu] ayids
s yall A jlnal) cilasad) agas alagly (V) Jaia Ayl ddajall 5 %) ddajall
- (M) dox Al AV

(V) Jo
JLEAT) Lo g1 8,080 HLasY Lgd Aial) abint) 48y ey Adanal) 4 jlaal) cilajally aldd) el
Aagllly AsY) Lajall GOl (@il Jaral) 3850

(CrBal) Jamal) 3  JLEAT ) A gY) 5 a8 JLAAY alAd) i )

Daral) 4 jlmal) da Al

day) 1) Al yal) A5 Ada yal)
YAVA AL \VaraY Yoo
VAR 00 YUAG, Y a4
VALY AY YIVEQY aA
YAYS v o YT AY qv
YA EYERA; %
\VAA 00 1YY 40
INAZR YUYA 0 q¢
\vey, .o Yieg £V ay
YVYY A Yod. vy qy
YVYe 00 yovi Yy )
REIAR yervy Y q.
Yiva, . e YOEA, Y A4
VAT LA yory.ay AN

(%)




\R¢Y,00 AR ARW 2 AV
\aYe v, Yo.o VY AR
Y1eq 00 Yedy Ay Ae
YOAV A ARAA N2y A¢
Yet4 .00 yeuv ey AY
Yooy Y. Yeeq vy AY
YooYy, .o YeYo Y AN
Yoy E A YEYY VY A
Yédan 00 YEuV WY va
YEVAY. \ray.ay VA
VéTe 00 YYVAAY Vv
YEEY A yre vy A
YEYY 00 \v¥e. Y Ve
YéEoo ¥ AR YA Ve
\FAV, .0 \RA RIS vy
\YIA A \YOAYY \Ai
\Vo. 00 \yYag vy \A
\PYY.Y. YYACNY Vo
\¥YE, .0 AYRR,eY 14
\Yao A \Yoy &y TA
\YVV, 00 YYYV AY 1y
\Yed x¥. yYyYv vy 1
\YEYN 0 \Y.qay e
YYYY. A VY40 0¥ ¢
\Yeg 00 YAAY Y 1y
YYATLY. yyav ey 1y
VYA 0 YyYov YY AR
AREA W ARV R T
YAYY 00 YYYe WY o4
AR R A YYY. QY oA
Yed0,00 Y 8T AY oV
YoV A YOAY VY o1
Ye0A 00 Y oTAAY oo
Yedo Ve V.0t oY o¢

(1)




VoYY, 00 Yobo Y oy
YooV A Ye¥R vy oY
AAe 00 YedY, YY o\
aTVv.Y. QaAVY o
AY e A 4144V ¢4
aVY. 00 400 AY £ A
Adg v, aey VY ¢V
AVYR w0 ayv.ay £
AoV A aVyr oy ¢o
Av4 o0 Add ¢y ¢ ¢
AYY Y. ANo vy ¢y
Ae¥ o0 AVY YY ¢y
VAE A AoV Y. £
vii,ee AEY oY 1
VEAY. AYA QY ra
V¥ 00 AYEAY YA
VY A Ao VY Yv
14y.00 VAR AY ¥a
Ve oV yYvYy., ey Ye
A VoA ¢y Y
TYAA Vee vy Yy
Y. AR Ay vy
TeYY. \ARYRY Yy
ONE w0 \ER R Yo
R TAV.AY Y4
oty 00 TVYYAY YA
oYa Y. o4 VY Yv
AR 1¢e Y 1
¢aAY. A T\yV, v Yo
tveee 044 ¢¥ Y
ton Y. oAO VY Yy
tYA 0 ovy YY Yy
AR WY ooV \Y AR
t¢v) 00 o0ty WY Yo

(YH)




YAY Y. oYAAY AR
Yo, .0 0V ¢ AY YA
Yeu A v VY 'V
YYA oo tAT Y ‘1
rye vy, tVy oy \e
Yavy..e tOANEY V¢
Yvye.y. tEE Yy 'y
Yoo 00 £Y. Yy VY
YYv.y. YT\ AR
YV4.,.0 EaY WY Vo
Yoo A YAV QY )
YAY 00 YVY.AY A
\RER yYed vy v
Veq,.0 yYeéony )
VYV A YYy.ev o
Y800 Yiv, ey ¢
AR Y.yvyy Y
VY..o YAQ YY Y
0t A YVe \Y \
Yi.00 YR,y S

(o) Jaad! 3yl kR Joiicd | ) iSO 6y il 3t ¥ il | sl ¥ — £
— AN Adaal) ) dad) Al Llaeal) 4 jlaal) cila,all Aald) alal aay
Jsaadl dad) Al 4 jLaadl clajad) ggan slagly dlld aay cuald ¢ Ayl Adasal)
JY) Gl G (giay dllyg (A)
(M) dssd)
Lo s¥) 5)a8l) JLas] 3 (Aagll) Aayal) — | aY) Adajall ) Al gl 4y jlaal) cilayal) agas
(Ol Jarall 33 jla ,Las])

AobauS oY) 3)a8 sl

i . . Ayl A
( oiall Jual) ylala L3a) )

(YH‘)




Gag)yl) syl A5 Aajal)

YOAV.R4 — Yt XY YEVV.RF — A FETLTY A
Va0 ¥Y =1 YYY.VY AT TR REY- RV v
YYYY.Vo — V.. Y8 YY40.0V —V.0¢.00 1
VeEu YA = AoV.AY NI RR R | °
AOV.AY — Y g4 Y4 AVr.e) —VVY.£d ¢
Yot YA = AOV.AY VVYY. A= TP €0 v
AOV.AY —1Vo.¥e PN — £9. 6 Y

1¢4..0 AAE. Y !

YAY. €% YEY.LY &

ary.Yy V..o cylil) a8))

) S 31 5y id] (| il AL Gty iliguinil] g ¥ — €

( omid! Jaddl 2k 5ha i |

Lus ¥ 5pa8 HLaa] B dad) e 28] eldf o asall jlaual (il

iy anall (S gl gal) malal) ayefil) ADMA (e aly AT dlia s oF AN
g ey Aalile Alas g " ayeilll) 0 3 ¢ by ginally pmlaal) aladiud Aol
aand ) Lald) agadl agley 7 dima ilaal dSiaal clelal) giey (e
IALE ¢ (Oiial) Jaaal) L5l HLEAT) Aciaass¥) 5)akll HLAAY 4 jleall cily gl
dail) cilygianall Cra Cpra gginn ) Q) LB ) Gara gt il glas

oa e (Y dijlaal LAk ¢ 5 Al )

D0k cluhl — al i~ el cpnll ¢ GIAN se alas (V)

. YAY

(YH")




cat — Jofle — i — Jaa diad ) (Bl Lgdiad ) Adaly) Lesylaaf
dic g Uijlgiag bubia aay (lias — Jan dua — aoa — Jogl) (368 — Janugl) — Jangl)
Jlad) Lagdy Lin adlohl (0 (i — Jan Cimds ) (sginnall Jlial b Juidl
Gligial) Al gt oty ¢ A3 LY 508 B pda5Salefy jadai ) Aalay
omiandall 4 jlmal) cbadlad) (i Aadlgl) clall 4 pial) dpil) Gl Ao 4 jlnall
2 il Alaial) aisil) B elall o (99.Y7 ) s ol aag 3 ¢
clang (e (+.11) olala e gy JSI (a8 D poua B9 ¢ clihad] (1) Craa
0 ¢ (V) IS Aald) LeiyUal ) dedl) el gl Coayg 4 jbaad) ciladial)
bl el giall dgan oLy (e i€l Adialy) Lgingf i) cigdadl) &l pgia
gLy (4) Jorad) (oriball Jaaall yldjla JLAT ) dba sl 508l jLasY
Ghaky ol cghdllyg (V) Jtadl A ddaye JSly (gginua 1 A glall Al

i)y A Gyl Ao
/ YY oy \

/‘ Wi XL A0 YYAY YYAV | a4y | ena yer PN
T .. . Caady .h..l\ 9 e L e
s ° dsda S I TP
I | | |
(Y)¢)
g Y- £ Y- £ Y- O £V + Y+ gY+

J-Ld 50 AR



(%) Jo

8pa81) JLA] B (Aaghl Aajal) — A6Y) Uajadl ) Liadl Slad¥ Laaagangg 4jbeall il ginaal)
(Ol Jaral) 3,85l SLEAT ) ddaussY)

Ao jlaal) clgiaal) dgas QLAY 4 jleal) cilghal)
. . JHEAT ) A8 8,1
Loyl Aldapall A Al sl ( i) Jonad i
Na0.£4—0)) .Y AYY.00 —V¥o. iy Jaa Cima
44 AT =N 0.0, A4t — AYY. 0 i
VAt YW¥ — T44.AY A%¢.00 — AdE. 0 Jssda
ANA R —VaE.Ye Yare — 4%g.0) bagll cuag
AAY.AY — AAATY BRI T Lo gl
YaVVLFE — AAY.AA YAV —YYae.0) L gll (368
YAVAILVY — Y avvLYe YYER.0 0 — VIV \aa
YYTTLOA = VLYY IRARERE FE R Jaa aa
LTI TR & N YFAV.O L — A ¥V Jliaa

¢ Adal) Lgad) calags A sagang A jlall cilygiaal) (e BN (sl

s jally A Adayal) By Aticial) Cia) Ade Lguia ) ilidl) pgula g

Aiall) alad  (oiiall Jamal) ylisla JLAAT ) Aibausgy) Ba8l) [LSAT B Ayl

Grinyg Adal) 23] Lgde Juan ) i) el o Cipatl]) DA e @Bl
(V) deadl ¢ g JSly Apudal) Al

(V+) Jsand
B)ail) JLSAT 3 daglyl) Alasally Ja¥) Adajal) DU Lglia Al 4 jlaal) culy gianall 4 giad) Cunadl
((Ofal) Jual) o5l JLART ) AlaussY)
| el il el Lygial) ) |l gnall gial) qoudl) | A el clygiad) |

(11e)




Aoyl 1) Al jal) dUa Lgdia 31 | Gl Lgdla Al 4G jLaal)
A8 s )

. . Al

%% A giall duudl 2l > Jand)

o 2 giall dudll Aal) % du sial
7ARE \ 0% VY1.AY VY (Y V.£%) Iaa i
% Y.¢Y v % YY) A (% ©.19) dima
% YV.VYA 1 0% Yo AY Ve (%)) Jsha

hu‘g.“m

(1) o
6 VYLYY 'Y o YY) \Rs ©% YT AY)
L7 AR YA o 4. VY v (%Y Y.or) bl
% YV.\) K %% .01 ¢ (% YY.AV) hugll 36
% Jia Jha % AYY 1 (%4.)Y)
%% A4 A o Y.VA Y (%°.9) las 3
% ¥, ¢V v % Y.¥4 \ (%) .£Y)  liaa

iS5 5 gl 3 | (3 oyt i Gl il | el g € — €
Wiiled § ot ol el p119 () s o il Gl ( i Jibad) 2higl sl
Godi (i = lan il ) Osinal) dis Bad5 (V1) Jsaad) A s
Aasall Ao (% ¥.¥Y — % V.0 Y) caidy 8] dgia quady dany daglyll Aajal) (O
VAV ) Al e il Cmsiesal) (b aie ST dygta L il Al oY)
O Aqliia 4 gial) o) Cuilsd (J gla) (ggimal) 2ie Ll ¢ (% VYN — %
Aol pa AyW8ally (%o ¥ ¢ AY) 6N Dapal) (DU dpd il 3 ¢ pfilayall DU
(% YV.VA) dadldly dag)l) dda el DU S8 e AB8aal) A gial)
Dl el AfBaial) A gial) queail) b (g odil) (S (Raaugl) ciat) (g gianall 2iS «
Dbl Aihacia dygia A Jolia (% YY.NY) cuddy A sha Ay 1Y) Adasal)
Cuilsh ((Jawgl) (odg — Jaugl ) Cmginall disg ¢ (%) VYY) Cialy Al Adayall
(sl ey Aaglyl) Ata pal) (Dt bl Lin Aiatiall Ay gial) Al

(Y\'k)




ol B! cp giaal) cpda de dggia dud Jalia (% YY) — % ¥Y.0Y )
Gha () gsiwal) disg ¢ (% 0.0% = % 4.VY) Lay] Al oy caly gY)
Cdly 3 ¢ Al Adagal) oBta ¢pa bl Agpia o gV Adaall CBLK
Lgia G ol g gimal) 13 aie Aag)l) Alajall LB 5y ot Laiy (% ALYY )
G Baad (liae — laa ma ) Omsiesal) Aiada aisg ¢ (% hua ) cal B Sk
Ligha dnd Jolia (%o ¥.¥Y — % A4 ) cidy Agie oy gyl Aajall (O
Cudly 3 Logmudd Cpginall aie Al og cudly 681 Adasal) COUl AiEats
(% V¥4 = % Y.VA)
50BN JLAAT b (s el DS Ol ABaial) A pial) el Lidliadia aicg
158585 28 Aayl) Adaall DU o) Baad (( (el Jarall 385l SLART ) AplawssY)
e 38T gt Gouyg ((caa — Tas Gl ) cligiaal) sie JAT dpie coudy
sy (Jles— lan s — bl 38— bl ) ) @lygiaal) aie AsY) Llssal
L oS oY) B8l 1€ a8 agag ate o daghll Alajal) oLl lagl] 1dia
(Al Aol DU ) Athal) p¥on elliag 3 ¢ Ag¥) Aol DU 2 45,8l
29 g Laldy Allay At LS 3gal ey Al gY) 5080 (e B
Lgial) oeadl) B Gl agag BadU Ly . 4l 8 alilly cu il e ilgian EDS
Dl (395 3509 g ¢ ((Juia ) ssinnal) ale Cyilasal) LIS UL (e ABBaal)
D 5o A e Le ddag ¢ (= Jawsl) il ) Gmgial) die 1gY) Aa )
L yal) DUl Afaiall dypiall qundl) o agd AGaiall 4y pial) cacailly daglyll syl
— i — s dhirda ) Ay g daad (4) dual (e lgia (V) 8 A
gt el b 395 (lia (Jliea = 1aa 22 = Bl (558 — gl = Jgula
ta = bl @l ) algiaal) die Aagl) Alajall do d6Y1 Aajal) O ddiate

(Y\V)




e bl Apally aatad A0S (B Gy AN Alaad] Sgal) (e ESH a3 Y ¢ (
Cugol) Al b Cullal) L) o liag A ABUAY Gl o ety ¢ Ao 5)all)
Bl Cua ¢pa ATED 5S35 Authal) 18 cra Jolaall Sggaall g el ¢ Lgal) Aty
i) cpailly cliiall gkt cra dpanlad) WY oY Ay a1 e J3T Taggaa
latd lead) Mgall Lalal) cfilgmal) 18 Lratatl) Cilanl) daadd o 44 B
AU A8 adina " O (A" Glgmday Cpad) gl dana ' g Aqadlly Aelaal)
" (S sl ) Liloh et ) o O3 S0y asgae Sl 2is (P Bl gzl
e agd dgial) queal) Baly) bl LBl o8 Alajpal) Dl 1) W gty o (V)
il 53 Aapl) Ayl (B gida) gon Adlially (g — i g ) O sianal
JBT Ay cilia A Qg (AgY) Aagall Gllh ¢ Jski ¢ Cpgioall (il tie ALY
i Al Gagail) dayg Aoy el dli3aa gy Lo Aagl) Aayall il ¢a
Bl ) Akl sYea Bydlie o Liale Le 13 AL At ugY) Ball) podai o S5
o2 1o A B gl Al LAY il oSl aag AN A (Y] Aayall
Ay B Y ¢ ) algdl A0y (e Caged (Alga ey (ol AU Gyl gl Al
R -l A5 Ll Lag Asdaal) Alkanl) 6039 ABY ¢ 5518 Ll Aady I sl
dpda dudlyy Lead 2asi ¥ ulia (e Jpand DU g dail 4SS g AL0B 30
Gigdag Jgman ayil Baa ) g liag A0 B Al A )85 e ) gaady
" Ga dS A g ¢ iy (g ga) Crilgad) dualiy acad) B3l ddligl cliil
ediilly ()00 Crilgadl Al aguady ' (Al (o a8 ad),
bl Slea Lagady 4GBl auall Y (Aglpmd LT Giaay ¢ oy ' Jsilly
Ui il ) oS dun Jla Guialy ol 1) BLEE ¢ )a) 28l adaion S uditl)g

coYeR —YoA La. mludl juaal) ¢ Glgdy cpall pmal dasa (V)

(YH\)




Aoida ) 83 (et LpalaBy) lulSay) B8 gea udil) Ao (i Aallaa (e
Iy cdluand) ary (3aiy La Laguady qupthial) (g gically BLEIN op ] s anall
aay s My CramSsY) ) acad) gliag 3 () ol 3529 a6 g alilia
i) Slgadly ¢ Aap Ay gaad) AUl aadl wg 3 o Jary &) Gulal) jaaall
" it pudll Agles ) B ¢ S oY) (e Aaling Lay il 293 asly 531 ga
AU S e of ) AadY) ) Lgtay i) (A Caas gl JLAS Ales
s aall W Aajhy G0 A asll e ¥ 03 (e ¢ sl A
aie " daad taaf Glaal " Al judy o Mlg CuamS U (g ) Mg ) Ling,
o malind) A b gy Ay 4880 [ S Yoo Ly Jalay dal o L & il
(Y +) sk A0Sl 400,00 Aysgilly CpamaSol) Dlgiad A0 3 ¢ Uaugial) il gicall
il o) S 138 e ¢ (7 cppaill alial) 30 Alag Aall) Alla (b
ol Lo Jaaly illy Aalal) Aiad) ciliaal) jupdai B agag soS )99 AplaasSsY)
chlidl B e el pad) cllaly Laa ¢ (AgY) Aajall B 0sda) o Aagll) Alaall
J sl ilis (dlef (b Ao pdly gl Jranlly AMSH (panial) saal) Adhall § o)
At Gt dllg ¢ Bagaa A Alw IS )y (B e gy A Alayall Dk
Aot cihfia o ggtiad qullad algine b el A i (§ub ) Akl s
Al 39 A0 JLaey) a5 1AY) ae dplauSgY) Bakl) et (edd duliag A48l

¢(7~~% ¢ e .\13'..1):MUA\M\#‘AQMJQMJBJQgid\glsw‘gwﬁﬁ\cdhagb (\)
LYoy e
Ye¢y ol ¢ (\'~~~ ‘@Jﬂbw@ﬂ\Jiasgw) \bc"1@&9\&@&“&&&}@5)53\.\,\9%(*)

Ouil) cl ¢ pualaall B SSal) ¢ acs ¥ ¢ Audayall Lingl gaadlly Lnadal) Liagl gandd ¢ daad dan ¢luaal ()
. iﬁAudc (\**V 3

(Y\ﬂ)




G Y Uy ¢ ol quyliia cubgy algal) 8 5ydilually g9 pdd) Cum (1 duthal) 5¥sgd
daliy Jraatl) ol Alaye Aglay B ardiidd jaieal) Jaally cupuil) A8k o sl
Ldlal) do L (illg LS g 5)a80) ghaiy gad gl (,Allg Aaladl Asad) clial
ey Aall o Gua " e 38 S35 Y ¢ eadiilly gy 90l Slgad) B liS 2 8) 8
logedi A1 L Lasdg 4uaiil (3l ¢a dyanl) lia Jaadll gL " it ALD
Jlgal) Belis ad) Lgie ayilly . Adighl) cililosall jaianall S 2 Laladialg
oA dda alii ED ety ... Aol 3,08l Guulial) gailly udiilly g9
Hla pa$)9 AhB [ dudagd Vo — VW G La sl Gy sl paial)
Oty g mad) paliesal) (RSpllg ABBa [ A VU0 = Ve G La sl Dasgia
By b atl) b b oy 3 () ABE [ Lol VA = Ve G La by
Jraall ciligla 5asl® 389 Aallly anally 5ol B aliiiall gz jailly juilly amysiall
Agl) a8l La 3Ry ¢ AbiaaaSgY) Bya8l) dpali die DU Gy A58l (558 Ble g
IS Apagad cruagg 0l of e laad) Gilatdl ol Alend) (g pad) dlas dis
Aind) Cra AS) A lgall quilsal) Agaiiy alad e Aleal) Salall upte 350 3 ¢ Al
Balijy Sual) cuatl) s J guang A gY) 5080 A Cianal) o Gl (usaly Laa
ly Aulgal) bl (e Alma sl aal) die Agdhal) e¥ga (gl (el i 220
Alsd il A ¢ Ldalaial) Sl g3 il A Al Claggaa A g Lias
il agll B (Aslaag b lall G L Ailes cpualae B ) Aulaad) (pug )
Okl Lualdg Atsl) (B L )i i guiae LgdpS Adalll dagy claaldia (A5
) Ailegd) il el " ol " Z LAl e el Mal) oo " Lia Shug ¢ 6 sl

¢ ol GiSa ¢ k) Vo el cuoal cullads (s cilbadhiug ¢ Slhd Al jaleg ) e Gaa (V)

.*1_*°‘F‘(*h\n

(1Y)




ity Gmundy dnal) Al gl Chagy byl Ajlas galy aladd (A (A sY)
bad (aliA] L aa 1dag () g eaditl) lgally dggadl) due gy culil)
o ald) g ¢ )7 el i) ca godl) 10 JuSdin (b dadiianall oyl Jaal
Aaglly s Adajal) (Bl (G AdBaiall A giall uudl) b 4 lEal) Bl Ayl
daliy podii o ((Gibal) Joral) HL W JLAAT ) L wsg) 5a8l jLia] 3
L jal) DU iy s Adadl ¢85 a1 3 Algall pn quin 1) Lda Adall Guilsal
iyl L gag A<l A agled 0B Athall p¥eed Apayiall Ayl Cinds G JgY)

gl aall) Giagd) (ghaty A5 jBal) odgus ¢ 13a i) il

i (| et bl |

b el i bt -0
ol > ki o 4-0
clalistud) ) Lald) claags dupall oda Lgde cudadal ) milill) g g

: 4y

LS sW) 508 HLasY Laaagang 4 jbaal) claal) adag ) Juagil) a3
kg draly — Al )l A Al Agls DUl (( (il Jasall L8 Lsdl )
(Al A Aapall ) Yo = Y d ) alall

) A ¥ 5,080 JLOAY Ladagang Ay bl il gicaal) aaas ) Juagill a3 Y
Al iy 3 Ay AY) ajall Db e JSI (el Jarall Ll 58]
gl ciad — gl — i — Jaa Ciaia ) Ay Slision (1) gl
Ve — i da— va— Jaagll gd— Jangl -

S G Gl juadl) ¢ A s daal Mal) g (V)

(YY\)




U LaAT ) AdauSsY) 5Bl Laal AShacal) A shal) condl) cidinf L
- daghl) Adajally AsY) Adajall GO (Gl Jaral)

Asia e (3uiad B AgY) Adajal) Dl o Al Adajal) Dl (3545 ¢
aie ((CAdall Jaaal) yldjla HLaal ) Liaass¥) §pasl jlaaf b 8
((cira = i dird ) Opgianal

Asia quaad (3oiad B 1Y) Aajall GBI e dagll) Adajal) DU (3545 .0
s ((Gibal) Jaaall 4L0) AT ) AdaeusgY) §udl jLaal B <)
(es— i s — hasl (358 — Laasl) ) iy gianal

Asia quaad (3oiad 3 Aaghl) Ll DU Ao AgY) Adajall DU (3545 .Y
Lo (¢idal) Jasal) yLbl JLEAT ) i uSgY) Bl jLdl 8 A
() il

Ao g¥) 5,080 SLAAT 8 Agpia A 450 Aag)l) Adaal) Dk (38ay a1 v
Adiatal) Lodl) culy 3 () sinal) die (Gl Jarall ) JLaal )
(% sia)

gl ¥—0
O Ay Cald) A Al sda B Lgd) Juail) a3 A uilidl) pgua B
D il LSy ciluagil)

Oilally Jazall 3,850 JLEAT ) Ao oY) 5,080 o) aladial daa sl Ly
Juadl) lgs () Als) B ABLS dpaall Jalal) Db o (g) 99 (Sl (
Ul aaa il ale JS ca (AL ) Juall) dlagg J5Y)
Jaball AU )l Juall) Ahayy alll aladl Aoy g ) (AsY) syl
. Lgtinliag DUl Ao 3,08 o il (sl (@AY Al

(YYY)




A O ial) Ay yil) Aingl) o Liaef Salaad) Jo (pa S silly alaia¥) 5aly5 . ¥
A gl pUae] e 6Y) Leahal) s pad) B Llend) afgeal) gy
Athl) e ¥sgt Al sY) 88 gy Jeail) el ) dalal) Aial) Cpplail
gyl Al i sy

JHaii A1) Balas Jb (e A8 g dajlua Ay i) gy g0 Y
A0S ) Cppaatial) aaal) Athall A0<Y (B J gutl) LA (ha £ g By g e
- A A JS 0 Bl al) alad) £3y S8

Sl ¥ aaad Adhal) (e dgaaa aaad AR o LAY cLadf gl aae Lt
Alhl) pand A0 (39 Al BLelsag (2 gudagall pglil) o Uil ) sl
e s 1y Gl g aaall daly £ b bl sl Jal e el Qg 2aad)
Basal) cpylail) Lgday Alend) Balally Galdl) g giual) dgnabiyy Ay pail) dipgl)
- Bl aeat Apbianas oY) 3,080 (e gkt

Byail) JLaf b A (e oAl Agpliie clal sl B sl L0
fn Aclsl) il U Jadi (gridall Jarall Ujla JLSAT ) Ayl
- Gl claaly b oAl 5l il

(YY\")




oty 819 ot el 38 sl

=) AU e ¢ BaLEl ) ¢ Adal e qupadl) Laglsiad ¢ LIS A Mal) s <
(Y Y LAl delihall

FOA ¢ agt ¥ ¢ Adasall Laglgradlly Apbll Laglgrud ¢ dpadd saa glual <
(VY ¢ i) ol la ¢ ualaal) 83

asdallg Ap il b Eualill pliaa¥) . LAY Giagy Jdi 5595 Glaala aaaf <
C¥ e ally aall g e al = o)L vl Al

¢ ol cupatl) culludg @il cladhia ¢ kb Al uleg M) o cpua <
(Y e s GiSa ¢ kg ) Vs

A gl e glas ) 2 Ve Gl aa g el sclag B e Sl e cusa <
(Y sl

bl daludl) ale (b ciliydaty a5 ¢ Al o Guuag s il d)) <
(Yt Caq g )

dolall fiegl e ¢ syt Vho3yadiall Eigad) dsgana ¢ Al ania daw <

Lol pladinly 5shadll 3)lo)l JLAAT (uilS g Joaad ¢ puuga oms (pal) L8 zlam <
408 (Ul (a3l / ABLaall [ 5981 ) B8l il pisa (39 o Adlida cleld)l @l
By gedia b B g8 g ) ¢ (R YE = 1) Jlasly Dl A
(Y ¢ sy daaly ¢ dpalyl 4y

Al A il A4S ¢ ) gisal) Ay — Lilad) clufpal) duths cfpdalas . Jal8 Juld <
L I RN - S P P

Sl 1819 ol il b ilSiagll) cilipdat ¢ Ladl) Sl e e <
(Y eV caqe Ay

Lag bl . Aasslall Jludl o LY uiipas clasaal) (any Aufa . Alasal) a8l e <
VAN L ok daala ¢ Al A ) AUIS (¢ B)) gi€a

(Y¥¢)



cBALAN ) 1 V¢ clidat — aly i - bl cupadl) ¢ BILAY e slae <
(Y diplaad slide

C(YAAA Calal) Gl Alad) addeil) Byf59 ) ¢ lilSiagild) ¢ Alpalad) 3adgi A <

Cagc ol @ ab ) Sl b Daglgiudl) cilubdlly el lsdl) ¢ uly sl <
.(H‘H

(i) alo g Al ) Al B calad) diand) ¢ ) JalS dalufy ggdle Gmn 2aaa <
(Y999 ) SE o BA) ¢ aly

Lagll) A< ¢« 5ALAY) ¢ Yh o (gomyilly muall) (bl ¢ daal M) 1o daan <
C(VAAY A paal)

MNpalal) s Vb Al B Sl sgal) bl gk ¢ Glady el pal s <
C(YR9A ¢ al) il

aal) (g giana dgaail Gyl (o Al ¢ 2y g padall ey Glod 2ana hias <
Lol Gipaglly cibuapall Gl patipall @ A (1 £) Agalast) Laje Ll Lyl
(VAAY ¢ ) dagdae ¢ A aSul) ) ¢ (VT = YY) D) Dajal) b Al )

Aady ) Al Al B el AU Edad) Jala ¢ sl 2l 5 ol )58 <
(Yt

¢ dilly Ao lall dasal) Ja ¢ daky )z Asaling aled) Gl gibh ¢ Gisaaa dung <
.(H‘W

il maliall jla ¢ glas )t Vi o Aaaliag alal) diad) Joual ¢ ugaaa Ay <
(YY) Casilly

claladiinfs L) cliubl) | giuall s tana Geung (i S Gy amay <
1444 ¢ Ldilly delball Gast) i : Juagall . Al dp il Gigay A ciguilal)

(rre)



» Scott K . - Scott k . powers , WDARDT . Howlex . EXERCISE
Physiology. 4" EDITON : ( U. S. A ) MC GRAW - HILL
COMPANESIN , 2001

(YY'&)



