Bl (e Adbla (used daala
Ll ) 5 Aiad) cildalil) ciils g o gle dgae

| /
LA ”
f |rl i
| aall o 2% PR - * te o w - |
B sk i ST st b Sl Bled i Slli g £ 55 1 :
W ]
i
(l |
Il 6 30 A al ) () L) s aliaia ’
( I

4 h
I Ragluaall agyyng @l asdly seradio¥ll @3V cllagafl ouig
Il (83 14-10) gl B2 (sgialy sl |

<98 000 %0 D)GN

i\ /U
| .
:( A e Jaia Aacsly 1 Ll s A 13 '
I

| o
I |
f A
Llf : ) il A gz )|
:[ aaal Uy Ly sy (O BA)) l
il f ]

2014/2013 :dmalad) 4wl

i\ \
}( g
I M (“

+..___‘
7
JCig
- ’ I:_
2 4



| N
L

SR

e e A
3y olo g bdlo Jusl Olg gy oy o ol ) chaaws St 01 2839l )"
" odlal Sale B ey
19 &Y Jodt 8ysm
W yUTy Jadtg 3419 831)Y1 Ly 31 dmuslgll aams Jo 0S5 1 ga W11 Y b St o
Y U Wl 8y B Lol oizodg oMMl gl Aigs o 7 P B jaadly @dall 3y b
el gell Jaadl 1 jlonst i) 2dSIY g Buslanalt by o o JST 1 S i
 Boded) woUlaiy dedd) Wl g o el Ly OB il Bl SIUL asu
3 ggzeadl S cpylnly Bl (o dgandl B ool B I Jyndt SEIU pds LS
(el leed! Al A gl
Ly QB A Jal 529 oLy old e e S )
Ued) pglost B @giigry ol 031 &y Jadony Loy laer oglaions OV Jorg 3 A Jlug
"Aasel g



T ““"\
PPN
N\

7)) dbad wun) 5 Wyl i

A O Al sasas s 5200 Dsd ) ¢ LaghiS Le Lagad il Lagw A V5 \:\‘\
o/ / o A
i/ DS o Loty Lo a0 i
7/ /A b iddaa e bal sl il lga sy (e cidaef Gl ) ¢ liad) i I \\
y/ 3Ll N
72 B — NN
24 Mg WY
T e onm ) ¢ Allaas Lasdie IS 53 I a0 e ome ) ¢ 51 i I\
,',' il 5 Al Uil \
= \ ‘
s \ |
(e t
0 yns = 4 Jlb
Ams gl B e Hom Ga IS Ve Al aly Sal S
B Al ol jal IS N g WAl aleed

=

b/ 7

(/27

NN

\ AT

AN

Lol glio @ Julidl dLY 1 I
yo Jaadl 138 Slail 8 Lile ] e 5 elBaall 5 oS3l aaan oY 38 IS JDA e
dmy ol B
el A |

;._ [\
e p—

NN




\
’ '> l.
,
/ &

//

77
W/
/
//
4

4

~ 4
=
l

I

\\\\

OO

e =R
e B

7

s]mk\ a5l 1 TR

UL

Jaxll 128 Lga.a\ Agia¥) 5 agall (e Bydd oda Glalliall &5 dlaniy () A 2eal)
?Q)Mje&vus&u\dsgjbcan\waﬂbﬂé\ j.mj

2 U A e IS i Y g pede Caply i (pdl) L) g pliaal) pea
/ oY) jc«).a)'l\ L}A'BJ&‘_M\

V /Y

[/l

\ —1—"/
NN

-



dadall ) @l giaal)
B e eee ettt e e e e e et eaeeee e e e e et aaaeee e aaaaaaaes Jshaal) 4
LF2 seenersernernnrtasterenteneraesssesssnsssessessessestesntretrtentstassnsssessnsnrns JEEY) ol
L ettt ettt eeeeeeeeeeetttt———aeeeeeeeteetatt———aaeeeeeeeatttaraaaaaeaaeerarrrranns Ladie
(5 sgadl) Juuaadl
D e —————————— sy .1
D e e e e e e ettt aaeaeeett——————————_ Gl .2

D e e e e aaaeeaaa i ———— Lalad) dpza il L1-2

Bttt eaaaa el Gl L2-2
B ettt e e e e Gl Galaal .3
............................................................................. Gl il 4
K T TP Gl Sloa) bl L5
.......................................................................... aalal clu ) .6
6 rrrrree e Glalhiadls anlidl aaf .7

Jo¥ Gl
dg patl) 4o yall
JsY) J—adll
syall) dydlsgl) 3480

()5 F e Ll
1 SO UURUUUPUUUR sV leadl Liagl g, 1
Ll ettt et Slegll LB leall 1.1
L ettt et sl Sleal) didags S5 2.1
L L ettt e Ll 1.2.1
| O PP P RPN i) A g piil) a5l |



U (L) Alime ) Lld Joall dpals @
G TP iy pala e
L3t sald slE 38 dpalal) als e
L3ttt ettt (Jail) Jpasill dpuals @

1 TSP (L=t )l)e iaY) dpals o
T Glall e aall (383 2.2.1
T Qi) Aliac s 133y S sile 3.2.1

T il il gl el 3.1

Tduiiiiiiiiiiiiiiii Cardiac Cycle: aulall 5,01 1.3.1

1Bttt Qi) i Janas dupal aan 2.3.1

| RO gl Jae Je 35i5all Jalsalll.2.3.1

PR PURPR 2 ilel.1.2.3.1

1 2SR RRRPRR dgsedl 5y51012.1.2.3.1

L7 e e A5 5 ysall. |

Lttt ettt et eeaaaaans (Q) Akl ) 3.3.1

LD ettt e axll Gyt 4.1
19ttt ettt all il al 4.1
) P 2l 4yl laall 2.4.1
D2ttt )l iy 3.4.1

23 et Cappailly ol sgal) il g)sall Sleadl cililaiud 5.1
2ttt e e e e e e e e e aar e aeas ol Jare cillaiad 1.5.1
Dt e eady) Gl Jaea 2.5.1
Dl i) ana 8 Cailly Aplaia) 3.5.1
P T i) Jare cillaind e oall) il de s 586 4.5.1

@]



2 Ol st Gadalyll sal Calall ana Gl 2908 5.5.1

20 e Gyl 8 4 pall aaa 333 6.5.1
1 | N 8l xdal) 7.5.1
20 e e Ruffier &y, yise Hlial 6.1
P | PP PPN SLeay e 1.6.1
0 DAY dngie 2.6.1
2T i O3S by pi5e Gl 4331 3.6.1
0 il s 4.6.1
2T et iaD1 5.6.1
D et ontl) leall Linglgid .2
T 8l leall Cangt 1.2
TN oadiill (g 2.2
D8ttt i) Sleall apdl Sl 3.2
D ettt iflsel)l i yadl].3.2
2 e e syl 2.3.2
. odtl) cDlae 3.3.2
T dygal) 3y5000 4.3.2
T it €5l 5.3.2
P O PP P P PP UPTPPTPTUPPTTPPR 10 sed) <l padll|
20 ettt NOSE ) e
0 N pharynx as;1Jdl e
20 larynx syaisll e
20 windpipe or tracheadilsell 4vaill
1 e bronchi ;lu=ill e
] PP lungs ;s .o
30 et e e right lung ol a5l e
B0 left lung gyl 45,1 @

mn



1 lobules clavadll e

R 3 Respiration muscles a0l <lac .z
R Diaphragm. M —Diaphragma jalall cilaall dliac @
R N intercostals muscles ¢ slall u Cliaall o

3l PULMONARY VENTILATION 4iilgell 455¢3ll 4.2

N inspiration 3.¢51 1.4.2

1 expiration . é3l 2.4.2

B leilans 451 asan 3.4.2

B e e el oLy 4.4.2

3 il el Ll 5.4.2

R FT TP CDiayall & @l Jals 6.4.2

3 e ——— capaill i) leal)l (0S5 5.2

K F PP sl alaal) 1.5.2

B e oatill Jaze 2.5.2

B et e dgiyll dysel) 3.5.2

KL TR @l L) 4.5.2

R YT oeiiil) 8 il Jas 5.5.2

36t il leall Ayl dage Jalse 6.2

K] T PPN ouially el 1.6.2

B0 i 2 ssially jaadil) 2.6.2

B3 e il ey 3al ) 55 3.6.2

K ST TR =il lgall Galiel (e 512014.6.2

3 e CpanS ) Y] D) 3

B e canlai 1.3

I PPN oaldll 3ang 2.3

38ttt CpanS ) DY oadY) aall Laglguid 3.3

B ettt adlsed) 4 L 1.3.3

m-



30, ettt ettt e, idlsell AL 540 2.3.3

39 i, S N1 D oY) aall ) Jgeasll e 3.3.3
A0 48,al) 3 Al 4.3.3
7 DO GLEU (aela S5 Ay Al sadU) 48, dgall 1.4.3.3
Bleiiiiiiiiiieeee e A Jana s 3lsad) 48,4 Agall 2.4.3.3
A2 O DU oY) DY) Wi 4.3
B vo2max J _ulal 35kl day,kl 1.4.3
B2 Olaliy Jgmy Jitne Hlial 1.1.4.3
A3 ) il =l il 2.1.4.3
A5 VO,™* sl wl il Hlaal 1.2.1.4.3
T T vo2max I ulal 3y5la ) 48kl 2.4.3
A5 Al Adalgiall ol Hlaay) 1.2.4.3
A5 A2 ps Hlall.1.2.4.3
AT e 06 nsS caas Hinf2.1.1.4.3
AT e, (25S) 2400 ddlud gyl Hlia)3.1.2.4.3
A8 (A AHPER) 9 ,lii)4.1.2.4.3
49.ceeeriniininns (Brikci sDakkar ) - G5 (gn jlia)5.1.2.4.3
) P control aerobic training:(cat) ,li1)6.1.2.4.3
3 e daptiall Alalgidll ¢l LAy R.2.4.3
52, (navette) sia 20 Jabpdl axeiall (gyall jlia)l.2.2.4.3
5 (1980 LEGER — BOUCHER) jleadll jlisf2.2.2.4.3
56 eeerrrreennnn. 1990 VAMEVAL CAZORLA s ,Lidl3.2.2.4.3
57 eeeeiinnnnn, @l dilis Jshs (VO2MaX) pasns V) eDlginy oamiY) asl)
3 e e ol



A glial) Gy

G Tttt s s el

62 .................................................................. Ga.alg')l\ t_u“)J.\S\
62 ........................................................ Ga.al::)l\ k_u‘)ﬂ‘ e}@AA_l
B ettt ettt eas bl il Calaaf -2
(K TP eabl il s =3
63 ............................................................... ‘\,p..‘\.\j\ Bcuﬁ\ _1_3
B3 e el Calgll —=1-1-3
ettt sl calgll —2-1-3
S5 FTT T il gsalaas end —4
B0 ettt i) Ay i fae—1-4
60 eeeeeenrireeee et Jaad) 5aly) & il Tae —2—4
B0 ettt ettt LY s daall G Jslal) Tawe—3-4
D7 ettt et a it aa e aaaaas eall Jaall =5
D7 ettt e aaa e 3l Jaall aseie —1-5
(Y« TP g_u“)J.\S\ Jaa CL}L\JSA -2-5
68 ....................................................... &_u_.)ﬂ\ dA; W _1_2_5
B8 et eeeeeeeittre e e e e e e e e e e e e e e e aa e il Jaa 43S -2-2-5
1Y J PP il Jeall aas =3-2-5
08 et 3l Jaall ((@ligine) @lays =35
T0n ettt e et e et e e e e e e e e e Jeall cilajy b oSaill =4-5
L0 PP Laa ) A il 3assll —6
L) USSR Aaapail) sassl) o sgia— 1-6
T0 ettt L)) o)) il e — 2-6



Tl (sLaa¥) sueal tg5all — 1-2-6

T2t il sas gl e asti ) 30l =226
T3 s Al 5all —3-2-6
R TP Al il ysall A @l psall 3 ppaill Jaa JS& -3-6
7S e, bl il 5k —7
87 ettt et e e et e e e et e e e earrr e aaaaaes dpall claall -8
O gl claall gl ~1-8
o PP sall —1-1-8
87 ettt gl —2-1-8

B8 et aals ) -3-1-8
] SO USPPPRPR e yudl -3-1-8
o3 S PP PPPPPPPN daglaall —4-1-8
o] PP daglaall Cayyt —1-4-1-8
| U Laglaal) daaal — 2-4-1-8
| P U daglaall ¢ 151 =3-4-1-8
O Lo ghaall il yxi) A gl gl o yilall —4-4-1-8
O e dpaall &yl —1
U Ucanll 25 5l Laglaall Cppunt =2

S AEOU amala pent Jare Juls —1-2
D e SEOU) mala (e Jaadtl) 32l —2-2
05 ettt e e e et e e e e e e e e e e aararaan SLEOU) Jans 32lyy —3-2
06 wrreeeeeeereriiee e e e e e e eara—— Acanlly 400 sed) daslaall s —4-2
06 wrreeeeeeeereee e e daldll 5 daladl dagladl dpan gyl —5-2
06 et Aalal) daglaall duati (35 —1-5-2
07 e Lalal) daoglaall duati 3y —2-5-2
R *HHeH s LA



43a ) yal)

| 0L P PP PP PPN gl
TOT weeee et Zaal yall Caypes —1
110 ) EOTTTTTU T ol aall 1-1
TOT eeeeeeiee et e e e syl el 2-1
10T e, & 5Ll Aaabyall o (all 3-1
103 et Ayl Jal =2
103 ettt (14-12) 5,80l daalyall 1-2
104 e eevereeeeeienreeeenee et (17-16) Jams)) Zalyall 2-2
104, (21-18) syaliall dialyall 3-2
TO4 e asbaall el 5 el el =3
107 et syl Pla saill jallae —4
107 e, saill aseia 1-4
107 et daa)yd) Alaje b saill (ailad 2-4
107 ettt (14 = 10) ndl iy (ailad 1-2-4
108 eneeeeeriee e e et e e e et e e e et e e e e aa e e e aaaas emall saill 3-4
109ttt sSall sall 4-4
109- e eveveetetenreneete ettt Slial) saill 5-4
1100wt sl sall 6-4
110 e miall cilall 1-6-4
1T e, faaglsdll Jalgall 2-6-4
L1 L et delaay) alyal 7-4
|1 TR Aaa) el o U Lo Laaly) el 1-7-4



113 WY e 4B ]

L13 e Sl e aedil) JladiV) Jal e o
| G MR o A -
| 1 P PP Al iyl 84
L1 Adlesdy) ol il 94
L15 e el Leie 5 dcaly 1) A jlaall =5
[ S syilaal) adlsall 1-5
L1 e e il e adlsall 2-5
| TR |l e dpzaly ) daily) ailas 3-5
| TR ealll il Ll 4 jlesy 3alyell 4-5
116ceuneiieiiieinennn. Gl yall dnaill Klad) e dacaly )l ddaiil) ik 5-5
L1 7 e Gl e Jaleill o4 —6
| TS Aaal g3l Jils (als 1-6
110t id gpusal) Jani2-6
10 ettt labaall Cosludf —
L1ttt Al AS Laddl -
L1 tetee e e daeLaal) 48 )Ll —
L10 e Galll ol -7
|1 Ll ) sl 1-7
1 O Dy ) dalall 2-7
1 RPN Luaall dalall 3-7
o | DR Laglgull dalall 4-7
| 5 PP PP DA



gim\ )
d8udatl) Loof it

&) Jadll
uasl) &gl ja)

30 PP L
125 et Gl e —1
125 ettt Gindl due sy acing =2
125 et Gl ¥ las -3
125 ettt e @il Jlaall —1-3
125 ettt o3l Jladl) — 2-3

126 weneeeee et Sl Jlaall =3-3
126 ettt Canl) @l gl —4
126 weneeeee e dae i) dgjaill =5
127 oo Eadl 3k - 6
128wt il @l laaY) Clicalge =7
128 ettt iyl 4gyaill -8
129 e, L) 4l =9
129 e Aglan! dul,ll -9
oealdl) Joadl)
@.ﬁlﬂ.’d\ diBliag a o

1030 TR Jygal

132 i, leldas 5 ol L) il (e -1

138 ettt ettt e clabimay) -2

139 it il jally il Allaa -3

| P TP alall = L) -4



TAD oo Gluagll -5
| S P PP PP dalal)
Jglaat) dasle

16 il dypee Jalpe P& dabl) dlla b gmid) ¥ aea| T sl

17| Gub e oS DY ) aall i il Gl a3a3 ey | 2 J52)
sl Jana

25 canpll Jas e sl Gl Jaae il | 3 ol

44 Jeaily Ge pudly 48le s (pmnS 1 DU i) aal) i [ 4 ]!

46 488312 5058 LY Ll it | 5 sl

48 | Ol s Cpmiall IS e 2400 LAY Letle Joand) it Jiay | © Jsaadl
2. 29-20

49 | clalaiay) ilide 3 Gl 9 sl lde doasdl bl mamyy | 7 s

50 Gliy 5 sy vo2max I s b lgle Juasall mitial) | 8 Jsaall

52 (VMA) s pomil) &gl ol (30 D) Ciliinl) i ey | 9 S5

53 (navette) Lia) zili g | 1053

55 1980leger—boucher jLucas jlaa) gt Jia|  J52)

11

79 ol mitin g5l ol dan Slise e | 9%

80 523l witpe (g5l Capail Joa i fa sy d}-‘i‘

82 ) Gl e oyl Jas S ey | 14538

106 mpl ) Jalye| sl

15

126 Agadl SR shaY el Jlaall sy dﬁig

132 ] i SLEAY gand) 5 Ll i) b Aglan) mitill pua s, dﬁlﬂ
Apall oS

133 | - syl Zpally 538 L0 Zpall (g2l JLEa Afilian) ilil) ey dﬁ;g‘




Jsaall

134 | 0n omeY dasd gond) 5 ) plis¥) b dglas) gilall pa s, >
el Al
135 e B gl 5 Ll lEaY) b dilias) bl gy | 200500
136 Odial) sandl SLEA Aflan) i) panyy | I
j 21
137 | onai JLRY Appaall Gl amall SV 6 Alan¥) i) gy | 22
i ) 22
- RS
Jeiy) dasts
12 Gl s any [ 01 JS2)
18 ol Aggaal) 3yl gy arladd any | 03 JA
32 A (sl I sy (ool oy | 05 gl
33 iy Z3)) apan | 07 JSa
(navette ) jlod) eial A4S (p
52 08 Jsall
56 vameval ,lid) ¢l a) i fpn Jashads any | 09 JRA)
sel) plaill 8 aans ) Dol Alulud (aile | ) (ay
03 : : :
10
fegenal) (sl SO dpluall clbaugial @l Jie
133 c e qerl aeaalm s e
}}SMJM\@::AAM\}@.D;J\ 11 M‘
deand (g2l 5 Al Gl dpluad) Glawgiall G (dl) Jia
135 ) 12 J<al
Agpaill Aall e (e
B gand) 5 Ll OplEs Ayleall Glbugial Gn @il Jie
136 ) 13 J<al)

Al &l e e




137

Ol (gamall 5 L) o) LsadU Apliad) Glaws giall o 38 Jiay

14 J<al

138

Tyl Gl sandl LLE Anleadl Claugidl G Gl e
.}}SM)bhy

15 J<al

b,.

-




Go aanll Al (IS e Gl 5o apall alal) 5 a gl Al Cuaall paall ey
e Jad dg . byl Jlaadl ) skl 13a dial a5 &paal) Jlusglly 333 5 A jaall 5 aglall
Gyl s (plal) G (e 88 A35Y) (8 Sla |yl ol a8 ¢ il S Al ) kel
Lolaial 51 clsind) g Cum + el sl Lganl (o Baeie Jalsad dagii ela sbaill 28 s .
sl (8 Baadall () e aldie W)y e ) i 8 saas (ks cudld e Gl Tl
238 (<55 ¢ L aval) Beal anen Jalii Langlorid s Cigan Y g5 (s sl el
5l o 1Y) Jaad 5 ol Jaall ¢ 1aY vl 3362y aslonidll Caill (Siny Loy dlag) <yl
¢ e Lol dasipe dadali ) Ll 5 anadl Bl 536 slai) o) 3 - 2eall b alail ae lle
Lo AL e o lelee 30lS 5 3eaYloda B )yl Caghy
Gl e guiagall (g Lalyl) Linslsmd ol Canpill Lingloand Jlae (8 Langlgauadll il yall 2o
Gl il o Capall (Sl DA e (lls ol capplly bl Al Jis G calalall
Oo Als apaill o cludliall & oY) e byl avad dygall 53ad) e ol (il
Apla ) bl (e 3RO el s Dmslgnndl) 38 385 203 Ly capil) Jan (i ki DA
b Syl 3 GERY) Y (sa Lao Biada Al e Léim i 30 Abad) 2 s
8)Sa Bygeay i)y Cye Lo 1Y Bl ddaje Clla) ) (058 8 Al daal) Al e
= ) L s Al A ol gl oyl Ay gy oaal)l il Laglgd e (8 1)
sy AT A e sl wadl El dga e Ll B CaLESEL Cangy — Sl Lalall Al5e
Sleal)) Jie Aabiaal) anall eliaely sjeal cailla; e ale JS5 3$5al o Agadl ciliyyall 45aas
(& sl e ¢ limall lgall ¢ asiil
G Anill) Lm gl i p5all |y Ly Jany (30 alel) iy’ iny oyl Lnslgund e
Pl s liae | llaia) st Cangs e el Cupail) 1S5 F sasly el cupail) 1]
8l Laglonds dale 35 Lagloadll (e IS aals asgde (e 4npd o Le DA (e
shs Aialagl) 3 eal) 3o lS dasige Jale aal Al 58 g aniagall Lags b ) ¢ Aali 3ypems ol
Wbyl dasi ) A sand) dpamally domslsandl) LAl o a3 3ni€5Y) Dgind sl 2al
5 Aol e Loy dncalyll Clal) s Al ) clilliial) (ge XS g5 ccae DU 308 Wi

104 2002 Lk puall) daalacaddll 35 B e dad) ABLY 1 ELS a3 gy .o !
2005 (sladxig sty A8 all Al paalsY o clpdalaacbaglgadl) ale b clmbad: ) Ao cppma 2

L



Calidyg ¢ il (gyoall Slgadl Apad) AN s 300 €Y1 DY V) al) 2ays a0
Leslllaia g Auall) @l 5 Joduad) 5 ggaall CDUAY (5580 () Al e
e 5 dabidal) Lo Laad) Cla¥) 3 2 Ll ann V) oDl aad) aall Bpaal |yl
b el 138 amyiy Loy cpabaial J$ Guua e dad) clicall sheall dasall cilialsall,
Capm Lo 13 daalll Gl jolail) (38a3 28 daade uud (385 (lide Oales dpas e leall GilalY)
Lyl eyl
ssia) Jsl Ll 2 omlis ¢ (st duab ) Ay Ui (s2lg ) Uiny jsaas Glasall 138 e
p SV L Agdatl) Al pall ggia) 3l g laill A )
¢ aipenl 5 Cinl) Colaal el jdll AISEY) il yall aladl HUaY) ) 4 Wbz saeall Jucll *
clallaadly amlaall ¢ dglall cluball ¢ Canall ) Gl
t gt DN ) dandiy L Caa ¢ dgylaill A jall 4 Ll Jo) L) o
Lianslsad (g suaill Ailsed) 5)0l) (ady L (S olsad B ela 1 J5Y) Juaill @
- Aaglaal) (s 4 Ul z U Joadl) o
Aaa) yall 8 Alidia Uiny Limy Adlaiall dypenl) Alapall o gl 4 Ulalu : B Jucill @
o3 A saill (ailiad el Bpudall cilpplail) 5 Ledaladly Ledpas PA (e Lalilslss Sl
ol Ally byl Jalil) dgeal (3ol pal) JSLias cilala ¢Alayall
Poakad ) A 5 Cua Agandall duhpll il SEI QL) o
el pial Ay Jasal) cn ) meid Candl Clelya) LY 4 i Y Juadll @
Shany) ka1 canall b ¢Ape M) Ayl el ol cCanl) Age 5 adin
(4 pasiasall
=)l e dagladd) oy 58l A e dlladd Cuad Jlae s 1 B Juadll @
slhe |y dilsi PA G el deasiall ilial) pal () a1 (8 mpmil ¢ oma Y1 Dlgin
Al pall £ gan e AIKEY Sa laly Ciluagill (e de gene



s Ay -1

SV sl Gl ilaglaall o ajall I dalay cllile caliyll Jlall 8 cilid jalls Casail)
Gaila gl 53ea U Bl Le Leaal Cpeg dacalyyl) Al cilinlld dadadl il

¢ il 35S Lgin (e Al Aleatl) bl 1 5ise Slele (pmaS DU ) Dlgin) anys
(il ¢V s Ualiy) Jasiyy 3 ¢ A80ad 5 alsed) ol padl) 303 Jaadl dba o adiad A
Ajaa s Cpme T eha e uentl) A jra 8 S O ) DY) paat dpaa] (e LS
Al BN a8y oyt oLl Auglan b capyaill (CpumasS sl D) daus) Ao DU 3.0
Jac 360 pa5a yfiny Gaan€ Ul ) DY) o el il (e maall clal Cuacdunally
el AL g8l g a8l (§yhay ddati e Apdiill 5 4l ABLI dpaas 8 agle s () 5 ldl)
Al chyliay! Jlasid e A 13g] cdan glopsall LI Cligine o oSall 5 ey Copaall o)

il g gysall Sleall (e S dae paf (el Auiddl) 5 Asulidl

b Gl JIKEY) #ylal s Winy 6 Leds Lo Ve

2l 38 il o) O el DIyl e T dsglaall (s (ginal Ja
Al eVslall mhla Sy llaiall 18 (e

2l 3)< ASL ol uan€ O V) DY) Cpeat e S Aaglaall (st ssindd Ja e
¢
Cdll pa & adY) D) e dedll ity il deglad) cupaill sgiad (K Ja @
¢ 2l 3,8
¢ €O V] Dgind dad (et e A4l 30 e jee o @
: Gluadll 1-2
D dalad) Al e

-2l 5,8 (RSl 5] eSO V) DY) (et e T 4l Aaglaal) CapyXi (ggiad



: dial) cluajdll e

il 38 5ol Cpuae S o) DY) Gt o B Raghad) s s @
Ol S iV D) e dadll iy Ll daglad)l i) gginad (S Y @
. pall 38
A 12 (e SV 5 I eV G SO Ll DI B 358 aag e
s Gl dalai-3
bl dijaa U Aulyl o2 Cangs
Aliay 8 53 (VO2MaX) (paesO adl) DUt dad oo 5 Cluay oLl )5 -
- Slsed) Jaal) (e Al £ DU A g
. VO2MaX ded DA (e okl 5 gysll Sleall seUS e Capll -
voZmaxdl il (e @Uail Al AL s Jo Capadll g aaad -
s Gl daai—4
P il jal e Al g s sall dpaal 8 Caad) Lpaa] (e
oY) DN ] LAY o3 e Cayail) daal zgHEl unl ) yall o3a Ciela -
- Ll s g cpansU
C ondll 2l 38 e il Jifiaall b gt 5ol (Say dpalad Clang i -
D gedasa LA Gl -5

sCsase 5 s e SNl e -

A Gl o

. gnalsall o2 Jia Jol & el Ay -
ol A e eyl han 8 de, -
s gdae il o

o ally wigal) 83 45L5 (pe Lo cddass Auale clalginly iliana Aal) A5SA) Cagh, 515
g I e aggat ey caalilly

c Aglaal) GenlEall 5 el Laay ) sded ST oyl



: Agaliadl g A8l el —6
s ALl el pal)
AT Cipml AL e sile sa Caaly JS8 ¢ dianadi (IS Lage Sinly JX aldial jaas g

g ALY 5 joladl Calidey CiSH 8 el Lo aal ieaiy Yl alall Cang Gl ¢ 3aald Cigad aygais
Ll (8 LelS aadig Clgadl) 5 ail] alsil) 8 i gh ¢ 3y Raaa] 8 AGL) il e
Ciny S ACE) alagl paas (8 i) 2l R Syl 5 g b 5 s 5 ISEL Call) o5
Ly sl o' Ui ALl ciluhyal daealy Blaiy Lab 1984 din " iy S5 S 5 ¢ leie
Ll 5 il illara Jilady Chieal (e ORa in Al byl 5 Slal e ulid) aliad)
oyl Al e 4l ety o) 138 e B 5. 17 4l 3l sl s Lagi
AN Al sl Jal (e @lldg ¢ Canll § guin sy ADLal) 3 Agpliiall 5 AR L)yl aa
Al yal) 3g) dndiall Cilya i) delus 138

2006 sea (p Gl Ay @

1 Olgiad)
- Alghall 55 yadll Abghll Caaill Glilial) Slaad (VO2MaXx) adlsell 5ya68l) juas sl
D ahall e gl

e vie goaill Al dejull 5 (VO2MaX) pasnsO ad) Dlgiuyl aasl du)jall i
e plia) Giyb g (Lie 5000) dlshll 5 (e 1500 _ 800) 3ppaill dau siall il
: Laa

. nScooper jlacas ylal -

.navette jlaae Hlnal -

5% 50005 sie 1500 _ 800 ) dely o)) dllad 5 )id) Lo Al (s5iiea -
b aalal) mgall
cAuhl) Axgads A A el mgiall
: Al

123521984 silalle il Ak gl) Ausasipallc pudll) ale g Lyl asle (b Cingl) alia sz 858 !



3 29 — 20 o Loz anslee L (sS3) aals Guiall (e elae 16 e Al due calad
33w 24 20 owle JleeY) busia . 5ie 1500 _ 800 e : ) degend) -
4w 26 _ 25 oo slee¥) haugio ¢ 51 5000 ) lae 2 AgB Ao senl -
Dol gl cyjgdal B g
Ao puad) aailS bl ey Jesy o805 ¢ 2l Jous Jase 43 Glulad) e S lial -
Dleid Hile pad) i) Caann sl 4l o aalain) liSa ¢ (goail) 85l
RESTRNS | OR\
o gie Chuaill Cililua) Gl Ly ¢)3Y) 4led ae 3855 Lyl 3 (VO2max)d) a8 -
. e sanall DIST
- o senall Gu (88 ansy Y As) o i A0se) Bal) il il Qs -
1999 lida 5,8gs dulys ®
: Olgdad)
ALl g Al gl Caail) calalicad il iadl cpuilanll 350 g 55080 A
Al e ciagl -
Cauaill 5 alshll Gliluall () Gilaall A gl 5 4l ) sall Gailiaddl poad -
- A 5,08l 5 405l Agiall (VO2MAX) e anili (e ey AL, skl

combadl sda e cuyul) el Ay -

:&.ud." \Gga.d, 1al
o Auhyall Al g 2D A i) el -
: ddml)

5.6 26 cmle sl anjlact ¢ gl (ssie ¢ aaly Gaiall e 14 e duhall die ciled -
ALl Cacatl) cililal) Galiaid) cyflae 8 ¢ (JN) degandll -
c ALkl il alaial o ogilae 40 Al de gendl -

AL



(V. m. A) (vo2max) i 5 BRIKCI ET DEKKAR jleas ,lial -
(4lsell 5,3l 5 ¢ Zglsel) Agall ) MO GNONI jleas jlisl -
D Al il o Al cuyedil s
ald s Alyghal) Coatl) cliluall Haad Apilly o150 sa0aal) Jalsal) a8l (e 54 (VO2max) -
. 52 3000-1500 jalaiay) s
eyl aie Gauaty Gilhaell ey 2003 5y08l) ek -
Cn (gl Al a8l yyglatg A yaill eyl A \le aldie¥) (S (v.maa) -
L pabaial)
: e lial) g cilalhiaal) aaf-7
D omdil) Slgad) -
¢4 bl sall 5 all AR c cal3lall Jolg Led st ) dleal) ol puiiil) Alany sy
CO2 ys0Sl sl 6 (o padliyy 02 o anall Jianyl g3ladl Jolall a2
D Audidl) 3elist) -
el e lsel) pany udBll Jaray Bl Sleall e uag
D OmaesSOU By VgLl -
Pla (1) s o Al ) has (s5ise o (gsmaill ) Gannsl dpeS ST adl e Cajmy
. shae e
p Agilegd) Al -
3305 880 Lt (Sall ol A8l Saeat 8 colladl) ABUAN Ui (385 Jans of (ol anen aplaion
anen dlaxingd iy Al (ad Gllee ua S, Jaadl) by clllad 3 il Jaall
Asall alasin) ) a8 oaall alasin) (e (Alsel) d8Uall jagad alaty JESYL Lgd b))
Hsell alaill o A8 Sagat alai g g jaiy aneal) Tan ST e1aY) 505 2L3)) aas Al s KU
Jlanll alai gag oDl alaill ) Slsell alaill e d8lall alai s oLy . SlsadU alaill )
S LR RSN
A8yl -

6



ilaje s saliall Agihll e o ol ) 85 a5 il o QEY) A3l
(alal eclileall Woguiis dpeadil) Cilay¥) LS5 ady jigis Caualse b8 Ll o Capiy Lgaail)
Aanglsd A duacy Lnds Las Gty adl LGl Aigray COSE) (BRI g )l
el JLas) ) 2 il deaiy 0l Gaus A Alsyall o
o Aass Aanglon dlee Al el eitis fslll Tad A Asjal) b alall lalinay da)alls
el 8 Ao Laal sall Ll
rdaglaall —
S a8 Sy Jagagll 90 Allady ¢ VL L) Ao byl aydl sjaie Uil daglaal) Capi -
Sl Aglia e alyl) 506

il Gl —
Aigianal Asgsily Ayl g5l (35 Bylaal umll) Jasil Y byl il oseo

e a8 JS 3 abiially mayaall Sl 535k e lal )y lilaa) gaal 8 B Glgiie )

SR LI I



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

4

e

Dubell ST e (VO2MaX ) eyl 4l ey o3 5 cpanSOU afY) DL (e el 2y
Seal Al e il 8 85al 13 Gl Sl 5 Sad) seall Laglegd Jis 8 Llasial 5 e gl
130 5,81 235V 8 (el L g1 i€ sl oY) 5 Lmal) 5 asdiill ¢ (g5l lgallS ansall
prsi b aaaid Al AoleY) LAY e WA ey aanSY1 DL i) aall g
o ilalys 233 Lo oy Gpsalpll ama Gl o aadion sas ¢ QalaiDU dalal) dnglgdll 2800
Dl o oyl Wladl Qs Y o) Sleall o ¢ i) 5 Gl Sleally Gl Gl

C sl e o lus Sl 5 Al ksl SISO aslannd sise (ual sed panSU )

10



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

st Slead Laslsand.1
aal o oLl aliee 3505 .l ana 8 53¢aY) aal aal B8 ool Sleall oy

oalailly aysill (Al aliall b gysall Slead) Caillag aaniig (gAY dygall 53621 ae oslailly
M. a s Al Gl 8 gLyl il Gisadd) pualiall opslamiy L adailaally (A5l (Jaalls

t el ) Sleadl 1.1

2l e 0sS Slesl) 8 Sleall LT« Slesl Sl Slead) pllaas alaaiily Gl
Ball raball e psall 8 Slegll S Sleal) pllaas sy A gadl) due V15 il

Jee e ANV 1994068 it g jailEaariin 388 . alyll oyl Linslsand s cdalal) dn gl gl
Nae g geall A V1 Al

A il (38552000 Agac 5l 5 1997 (he IS mllaadll aadiin LS
02199648 )Liag S o sgia e File sl Aulil) ALY mllaias e 1999 uisle g g8's3 )l
dae ¥y ) 3,08\ gy aually dofle sl Al A8 " ke g8 S G ¢ Sle gl (B Sleal
CDLaal) 585 CDlaall I ean€ ) aldy AUl dge ) e sl Slealls aalls iy gl
@), Jasall il ool 8 A8l o Plaiad) e

tgsdl) Sl ddligy qusyi 2.1

ot Ay L Sa EDIE g o A adilay Cilidey ()5l Slead) asiy Jing

el —Aggeall de V) —C Ll

ralal) 1.2.1

iy s s adll Aluje s S (Huals ) by pal) JUEY (eals o) Gl e ) 55
O ol ¢l JS ) & seall dae V) DA 2l 285 Gy Adiiae

Pll) Alaal s i) qus ).

s s el L iia ) Aendic dasaie Adiae S8 o Jeay Cayglat Ayl 53 Aliae Ll

U eSSV Lgia 3555 (S 0l ) pal) ey B e el eda) egpslag ol e3a JS

350582000 a1l KAl (adl) i) dadl o8 g byl Longlgpnad: b asdl) sall g (V)
16015952004 yuaacl g nd) HSA jlac(iligdaty by fal)dualy ) Linslspmadt dses (all i daaf.a @)
36040 il st i pat ) Cpl) 54y @

11



(5 sl 333 o) 5 yaal) I Jaadl

AN el e pmal) A ok (S0 Y ales Gk e sS) 20T G e el
s el () ) e Jadh aalg olad) a5 je rens alewa ey o JS G Jeas
e ¥ lalanalls e Gyl ) el Galadl e SIS (gl Ll ) el cdad)
Al Glalay) e ) e

Cay gl Qi) Alae G adyg ¢ aill alae Calag G G LS aall Caaiie & Q) sy
Al dind aas deans $350 (s Y (g coplan o (UL GBEN cauall (gl Jaa

.-

<44 gaina

Ll dalass ot (1) a8y JS&
sl Alanl dua ol ganidl) ailadld). o

aal ey (gAY Dl e lg aaiip L) Aliae gy 2y0 ) (ailiadd) (e de gane llia
fhle pailadll o2a

(ol Alae )L Jand) uals @
s 4 ol s (alED I il a5 e 5 gl clgusdi BB (g et ) Alme )
slo adied dpalall oda L Jand S sl Slead) (e polia il aads Vgl LS L s ik
A3 e pil) Jeg ecalill g al g A8l yeSl ciliagl) lgie Cigit ) A3 Cull 505
hall Ay tdalsell e aney il alEN) 8585 Jand) Jare oY) alil) Alaed dpilly Janl)
il (o3l Apianall # 3T 155 520 ¢S] 15 sae ¢ aall PH Jelis da ) calill Giliac]

S e e Silagy psandlSlly o0l 23] Fals



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

:a,,\slig‘g‘ a,,ual; °
) ) Al saiall sa AV oa Liiag co a3 V1 al @Dl dakiiie 400 (i) dliae juam
aal Juagll Sleall Gyl ge clianll alli a0 . 9/5120 s Janey 4305eS Dlan jaas
el 52 3570 Y Jaxall Gl Joad ilall Caanl) Juiy ledans il o2 cgl) 3 Al
M3l Al & AU 4l

tpald (gilh 38y LualalY) duald o
Shaall Coilsall aal sag anall o IS0 ilay Capay (als () silal Lpalil & Calll) Alime aaiads
i JalSy (panits o L) Leald cle agiay copiind Lo 13) Qi) dliae ) "to)agas lil) dliae yaliily
il 98 ) Ll eamlaiy) Caany Cagud A8 il sad <l 13 L @Y1 Ao i Yl
A i) 4l 5l (48 a;,;)@j aa dlia o ) elly iy il dlae (mdn Y liea
ol 4l sy Calidal Cuatas ) Alel) cliaal) CA e lill Aliae 4l Cuais
bl ) il B8 e Lyl Lgtlaiad

:(dﬁ.ﬁ\)dgmﬂ\ iald o
el paan A And Canll 38l 8 Wi (e Apal@i) dagal) J8 e 3yl Qi) Aliae
e ady Cuag oda Jll dgdae (& skl udaly 5o " A0S 5 Gu"Aa)a 085 S canaal)
Gshdl s vie aly L B/l ) Janadl deay (V) Jlan 8 (B/od 235004800 die Juuagill
Oo i s g glirandl Call giag il 35 Al Glae V) dady Jua gl duals il 1/,0.4
Jpa gl depu Jly A" g glnamad) Sl Cumally Jua il dc jus

(b l)g LiaY) Auals o

(Dl e 5f LiS3gl) Alianll g (055 88l Galiil) o lgii) day At 58 & (b))l f & LiiaY)
o Lae sl Lty et ) @lli (gl Qi) Alimny ity Lady AT Silal Llai) e 506 e

oany (b any Lalie e (AL (al@ly QlEll et ade Caay 1 AISGel) CBLaall
layer e Adime 438 Cim o il Jee 3 daali Gl 5aY1 13gls A0S Ll LaY)

A3l Al Ry ) Cglal) L (i ol Al pag camnl sf il 1wl DA Gy il

162-161 G Bl geapat spns (3l puaai 2aaf.a ()

13



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

33 Adlal ()l pacad sl Calil (alil )l paiads AdimeS Jaall 4006 ) 64y i) (L)
M3t o clael) Eugang el 3yl i g )

il e Al (385 2.2.1

WA e (53] Bye 35 313800 slsally (ann€ YL Sans avad) LA ) 4dppla 3 33y (53 )
S 3 Gal¥) ) ) il (gslad) Capa¥) el () 8l o Biaall 33)59) e aneal
Pasall e Lol 8

') Alae"a g13) 9Ssala 3.2.1

Liiall ae 8)dlie 8y Jai 5 Alal) dliaal) o & COAY s 0 502) 88 il antd Aplal) Aliasll
o ) )Y QB Coal Zalls (581 58 05 ) Gl AaY) Bl Cag ghas A SIS
5l el a3 (< iy of adde s anal) eial IS ) adl) Gy ) calail) oY ¢l
Orhall 5yl Bl . ol agall J vie o Aal )l Al 8 Adba) anall g liagl e g dilal)
aan 853030 edag (A Y) Clill a8l Aijlie Limal) opland Sl aasd) Y g )
IS (G pal pe S S) bl ¢ sl Janill iy e Gasnal)l (sl 3135y sl juad¥) (aladl
ol )l

Ll (il gl ciladaal 3.1
Jh aie 5 syl o U Aahiaall aillainds QB 4 asiy 3 Jeall agdl dnlid 2000 ilallaadl
o ) il Ayl ana ¢ Alall 5yoll- 1 4 Clallaadl sda 5 ¢ iad) agal

Cardiac Cycle: a4l 5,908 1.3.1
5 ( Systole ) (=laVl Alla & Qlall fpiailiie oy pia (g Giaat Al Caillagll S peats
s 5 2l ke el Cum L opidad) 5 (i) Aladal) (sl Alas] (Diastole ) ¢l !
Siiad . Gl Ala e Jshal 580 e iyl Alage 52 lagie adll 2 ydy (aldl) die 5 e la )
a8 Aypn74 ) JaSil Al e 0.81 4l Aylill 5ysall 5S8 Qlill JanaS J8) Ay T4 53 2l
oali) Jane Lty 25)0ll (0 %62 & 5 A5G (e 0.50 gsbs Alall o2a a5y5al) o T (

O Sl i aagl) Alal) 5y5l) 5 L ABlaia (A8 Al ey 4T a5 Al 3)5al) (e 0.31 o5

163 ac Gl g et Gl el daal.s M

373604 3k pasa A st ly) sl 6 lgy @)

14



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

T s die g 5 QRS (Sl die fay Jdadl al@i) um cagly 3 5 aalgll (ealisy!
O Gagpmall o e atpll e 5 T Ul pal@l) 5. T dasall 2 U8 iany dadl ol ) Laiy
5ol ) 58y50 JS Cpm Aal) 558 Bl A3y by dlgl) 8 4l V) aise IS8 Jamy I
a5 Cam Aalyll oW e day lE Jaeay (gaiaiy cpl el Cnaly) (s laaly Gy ek,
L)l Qi) Jana lisid o dal, 55

comaladl ol YL

i) B olbsa) Jig) P
Ol 3 Glasay) Jisy :Q.R.S
Ol 3 QUi sage 0T

i) Al S xpda Jalade Cilasa 1(2) ad) JS&
Aagnal) Al ) iy ol panl) i 38l eS ¥ ag Qi Jee eyl
238 Joadh Sy sl (e Badas pudalge (A (SlipeS Hlue puday i canall mhau ) s diad
L) S Calida b pel€) Jadll i) S ) Al Sl Y agll

12 (e lll ladadall canng il 4L eS Lapladd lea oy (ald Dlea (sl 1] Jantiy
o bl ol die Jaladdll 138 (S celectrocardiogram ldll Al jeS akhda Jyaudl)
(oY) 3 Q) g3 P Aasall el PLQR,S,T Cilasall o abiiie (<& Aflxia ilase
b LY 5ase T Aasall (S (pa & il 3 QUaiia) JIs) QRS Calasall Sty
L, cpiadad)

b Jiatig cbaa ol Alall Auall 468 el llenll ppenldl oo ol jead daal HgSal Lgde
00 (b Anlaall o8 aTig " JSS A Alime ¢185)) 23 lae cppisdadl (bl Legaly bae Gl (alil
) 3553 30y aysh sSs Cagmd 3572 98 i) ans Janae b Licayidl 518 (5 0.8 s o)
e (e Ange g Al 5y00 JS Tasiy . palii) 80.3 claluily dali dal, L6 00.5 Slals

1 http://www.arab-ency.com
164 e Bl gapat i () puai 2anf. a2

15



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Jucadll

canly (F 3 bee GaudV) Gaiiid il Cual) 3a8al) 3 125 2010 5y geay (ol (ulSail)dllal)
b)) ) e adl) adaid dagite 433 Glelasally blug) Ala & Glghad) ()5S

tQll) (an Jaag dgpal) aaa 2.3.1

aaals Capad aall e Sl 038 ¢ punl) Galad) (e pall (e ApeS el 2y Cpidad) (gl o L]

ol zsoa amy cdadl B iy adl) (e 1508 llia o) ydic) 28 Glld agils L (SV) Syl Led ays "dgpuall
ol S e (Nl oo Adal) Ayl aas (K15 L(ESV) Sl i) aaall ey s )
Lophadl B ddia) aall Sy s )

adl g laxil e daysV) han (e Baals Aady DA 2aail) ilage Uil Jaedaily (anll Jare Capey
Lo L Ailiaal) aad) dalye DA QI (s Jaee Gilisgs "oyl Ohas () e gail) (e 44
e paiady Jaxad) 138 o)k Bl o/ 150130 ol 33060 Caa Jikall (o] (il Jaxa -5l 5

T2 ea )l sl (ad sl 3 bl (mall Jaee sy s genll 3 o)
Ala & Gl Y Gis Y AL julas maasy U Jpandl G Gl Laslsad Jlas s
2 4dlias Ayee Jalpe DA da))

Aall s b dasy A AL s ginse

b Wb 23,50 49-40 39-30 29-20 aall
Jds

68 sl 66 caa 64 s 60 caai s
91-76 89-74 87-82 75-70 Caalia

91 &5 89 (s 87 (s 75 358 o

oL

76 s 74 s 72 s 70 s s
100-84 908-82 96-80 94-78 aslic
100 &4 98 s 96 358 94 358 o

16

Adbide Ljee Jale P& Gabl Al 8 Gl e s (1)d st

A4 o Bila gy A aly Gl o lgy !

166-165 Gac Gl gapat s () pual daal. s 2




(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

ANy 5 3l Angil) (po Apsial Al | (3280 / ) ) s
UMJ;Y\
%45-40 130-110

%55-50 150-130

%65-60 170-150

%80-75 180-170

%90-85 190-180

%100-90 210-190

Lol Jae Gub ge 0S5V DY aBY) aall 4 iall Lauill y3a% ragst(2) Jgaad
toaadll Jara Jo 8)isall Jalgadil.2.3.1

Caillag 4 Jlae 8 dyeal 3 Ln gl o) Jalgal) (g 23—l f 52L3= Gl Janse iy
il
b e Jalgal) lli aal (adtiny bl e sl byl (alatDU dailly ¢ g

radl) @f3ie1.1.2.3.1

O, i Alla b Loyl o5 LS Lpall 3 COy e A 32l Alla 8 i) (ians Jans Ay 22350
2Ll Alme cag ) anSsY) e Gllaall Glajall (535

tdygadl) 3,9a112.1.2.3.1

aall i Ay sanll Zae gV Y il e J A o) 8 5 paiosdl) 2l A e yganll 500l Jidh
Oe ChanT Gaend \els 3. AT B adll gy 5 A anead) Al e lial e e achg
PNy

14930 8y gatl.

170041997 520 ¢ (all S8 1 ¢ Longlapmdl Guall) ¢ ol quail) - Sl g ¢ Ul ae !
168 e Bl geapatiaan () puai 2anf. a2

17



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

50 o T o)) ) e pall ey leds (g piall saal) 35l auly Liaal 8530l 034 ety
Y Sl e adll a2 el Cpladl e Bysall a3 8 aall Al Tagy i) 1) 5 a0 By
Cun Ay geall ol e llls Syl ) Jaiy o5 45 (8 IS Gty eesd () o o) sl ol
55Y) ) demy s Lol Sl sl 25 ¢S VU Jaayy Sl 2T 6 e pal) Galiy
1388 5. .5 30 Aydleadl 4y el 5ysall Tas) 4465,

ol dgganll F ggali
" el e gl

Al gl ol |

aadl et dl 2l
| it wrdl sl gyl
= el ¥

| galad|
sl plad

Ll AL

"

Gyl dygaall 3y0l) sy ashad anyi(3) ) JS&

:45a 0

zliad Cus g3l (i) Alme o333 0 4 s il 550 Lede (3lkay lan 5ynad 4 5ad 5y50 Slilia

L oalEDU AP A8UAD Nsa s GannS Y el Jiiy A aall (e AIS LS ) Al Alaal) Cal
Oars omY) ol e 8pdle A d e JysY) Hia e QLAY (s e Lalill 550 S
Lol bl e 1agdy (Wl JSG Jiay Loy il ols e

1(Q) 0 adal) 3.3.1

G Jeala a Alalusrg (4883 (& peaY) cpdadl) danlsy adim i (53l aall IS aasl) S s
Aalyll oWl (SV) dgpall aan 3 (RH) i) iy Jans

Jare Laussia o) Lays cadll o Jle 80=60 (1 530 & L iy ) aall 3paS il gie gl
—4.8 G ) adl) b cpladl (e s @A Al aaa Jare 058 . 3/0RT0 Jss Gl iy
e G aall S o e ol 5 a5 calud) AL 2l sl sale Chaay Laugiall 138 Lo/ 51 5.6
Aay JSbpe 4 s L))

A6 e il gyt iddlas p il ) £lgs !



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

eal e () wdaus (0mlpills 32)5) Aisadl) il ynills sanl) due V) Slay wina 31 Jil 58
L) sl b 0 6-5 s e alys il Aline bl Juaiy pusnl

ol SlisSe qiagy (lahadl ) ¢ (4)od) Jed
Plasma: L > |
aan I Ay paall Lol A ados Ay geall cilyySU L e ¢ adl) (e JL) 30l e B)le A
%.54 I o
Ll (ailad s

T |
BIliFUDIN. Cyass el Ssms s 3y aad) I sl Jiay
(Jsdd) 2

LISl daae L)
:48ligY) 3
el liggll e o ag ¢ 3an/ae1.027 Lol 486 &ls
oailadl) 48y 4
() pailad 3 <3 LSPH) ¢ (ghsany) Taaall [ 4ol
tAg gadl) LajdLl) bl g<a
AU pealiall e dygenl) Ladll o oS
Lo aas e %90 Sy o Lalle
Hleie LUl aan 50 %10 IS ddia e

19



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

9% .43 giac Moo

. 1% pae e g

Organic materials :4, ganll 3)gal) 1
roa QST Wy g 0dag

(20 3am100/ 228-6) Ll axs (e % (8—6): Ay ga 1.1

Ll 30100/

e 34l 00/223 (g5bs 1385 Guisig il Asal) a%38 ISy 5 Globulin ¢yl suslaliB —
axle (400-200 ) (osbus 1205 4pidigll Asall (10 %7 ISy Fibrinogen g si,iC —
Lyl 3,100/

D) il duidg e ) Agali2.1
LA A1 Aga

L2l 3,u100/22120-80 iy Glucose <y Sudl-

Lyl 344100/22L800-600 s s Lipid cluaalli-
: Jia gala) dlse

Lol 3au100/23153-11 s 5 Urea Jsll-

L 34u100/a2ke].2-0.8 Lgiswss Creatinine il S—

Ll 30100 [a2le0.7-0.3 Lisus Uric acid Joll aea

Non organic materials :d gill & 3)gall2.

MEQ/L. jul/cady <l A 5.5-3.5 4t s Potassium s sanli sl

- /Bl &) e 153-135 4iuss Sodium o s seall-

L 34u100/aake 10.2- 8.8 atanis asand\KII-

Ll 3au100/a3ke 2.5-1.6 4iwis Manganese o s

Ll 3au100/a3le 150-100 4ty Iron yaali-

20



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

DSl e 110-38 wiasy I

Blood cells: ) DA o
: (Red Blood Cells R.B.C)s |jaal) aall el <o

Slagussalys s 58158 o il Cua o WIAN Glia e (g5iad Y Y dy500 QLS candis
L Sl SN e 56 e e Y Ly Sk
03 3alef S (ke (6.5-4.5) lasae &l

: (White Blood Cells W.B.C)s Lyl 43504l LA

3 3ale/ s Gall (11-4) laae sy U ine JS Gy DA

: Blood plateletsd gall cilaiualle
a3 3ake/ dngiia all (400-150) Waxe iy dpolall 30al) cliia Jasd Y A5l alus]
aall Al 3l il 2.4.1

:Oelll e
Gslll Galisgs ¢ sl 1an ol e iy o3 Cpnslasangd) dgasl @llds yaal aall ()
eals eV Sgas e a8l B a8l jeal 5ed 32)0) (8 aie &) L jea)
csoSI 2l 6 dgay Can 32)5Y) 8 S

N R ESTI
sanl) 138 Aol Cin DAY gme (e 4gd Qg ) (any dga pe aual) (A ALG Lag
Wi ¢ 20 (41-40) (ol 20 3y Ao Sliad At ) il s S Jaf (30 3l
st A2 36 e B g5l 43)) a A2 £ L)
Ay 423 37.8-36.8 (sl puall 5yl a Aol alall Janalls

tadl) 48U o
Liads Ol o) eadl aall lyyS Jia LoDl & Alaiall alsall asay o adiad as

21



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

. Banfat (1.067-1.057) o zshsn Jla )l
Bawfaz (1.061-1.051) s sl 55 ¢ Lull

tand) dagyl e
o it o) IS8 a5 33,015 Gul il Ohaag adl AlSial 348 e Sle A
Ll o Bliall 8 \gieal Jiaiy cunsioudll (aa¥ls LDl b sasasall cilisis )l
4.3 clallg 4.7 Jall ag gsel

(PH) :adll 3 cpagngd) 5usy ABES o
874 WS o3 gsladis (sac 8 Jslas ol o () Dpacldl) 1) QG oda Juai 30le g
305 3 7.35 5 oyl
csoSI A€l B Ssay s (7.277) skt sed Ada) Jala W

el caillyy 3.4.1
sdndiil) dduda 1.
¢ eDanll S Gl pan Aandss Aaa¥) ) (0)) Gl elime o CpanS oY) i o) asi,
cavall s Leashal ol ) ) e gsSl anst 6 i
Nutritive : dulial) dadael 2.
ol Al slail asen Y caagdl Slead) (e A3 Mgl agisis iy ol sy
Excretory :zhll L) AY) 4ddigl 3.
Urea alsally iyl (0ol 2l 6 Ji Jie sl zla Leaphl LalaY) 2lsall Jiis ol o 58
OIS Y
Regulation of body temperature : awall ) a aidati 4.
Adiaal) avall e bal e 3ball misiy ash Cus sl 3a dand adall b adl) sl
Regulation of metabolism : My skl 5.
Gililee Jal (e @llig avall slimel s ) leasia oSl o lai¥) Jang Jity plll ahs G
el ol

Defence : 4 laall. 6

22



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Oe peall dglaa UL il Saall algil) o 1) camy o lanll aall @lyyS ddalugy @y Sy
Aesiall gsaal) e anall ead JDANtDOdIES saliaall alua¥) aall b ansy LS Ll Y

: Carriage and regulation of hormone secretion lglaag ciligayd) )3 aais 7
Lo o Tadlayy (Galludl e lay¥l 00l Byl (0) o (e Gligajell 8 adatiy o gy Cus
Aelee (SWI ) syl oda Jany aall agiys LS aall 8 )5 IS

Water balance : ¢l ¢ 3ls8 8.
e 35U el 2 1a) Gpb e Glldy awall sagmsall sl A€ e ddailaally ol o gy Cu
caladly (sl

Blood coagulation : sl hlai 9.
& dsasall sl aslsy Ll Gl e dagedl) e s¥) Ala) (o gl Capl) Calg S
Ll

Buffering : 3l a1 10.
-l alall 25l 53al) e adlgia) s pall PH e dlailaddl ) oy Cus

toilly Aa) agadl cl Sl (Aol ) gl Slgad) cblaiad 5.1

Sleall caillg d saxiall LAt (e Ao sene dhaad Adbde Cilagay ol agal) 55l caas
sac) e ol dysha el Ayl Saaii Al eyl oyl Aglead dpnillyy ¢ Slel) )
Steall (Rl sl AISAN) dnslsdgpal) bl (g ns gl pdll LYY Jagi i (Gl
el )
-yl Cllatiul) Al ol L Ly . oaalyl) il s leaS

toaail) Jara cliladiad 1.5.1

adledl Gzl eal dalyl Alla 4 Y72 Jss idy il (an Jaes Jangie o G Lad LSY
Jame adiiyg «310-7 laiay HSA) e Y1 52l s .3/ 80-60 Gule s2al &) iy sale s L)
in el Jeall 55 335 e QB Clipin ol ey (Sl dgall o U 3 S 8)emy ianl

i) (s Jare Joay 28 Allal) 38 g o gpaall Jaall 505 (s5iuse die sliadl ) Janall Jiay

23



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

AR ) elly e ST Y B Jiay 285 4020 jee 8 slana) Gliil) o2l 5/200 )
M, 2l (Jaall) agall cilayal g s V)
ety QY Jaa 2.5.1

el Caigill ol algal) Alaye a3l daay o () capil) aaa 53l pe i) Jae Jame 23,
Gl Janad a8 anl) (e oyl 8 28 () sy Le 1305 caiiles iy 38 Al Jana 585 Laic
IS (8 caladl il ) i e ol ) ool (gl 5l Lasas (g sanalyylly (HR™)
Slo el Gl El ks 13y aslil) alall Jare e alill ad) Janal) Caling )3 ale
il adY) Jarall 50l e anae by Lae
Crnalyll e Vsa ala Lealsall e iy canzml )l ol il Jaes oas i paiils oy e g
A3l agaalyy (B (painee
5ol leac s il Jane aail= peal=220 &)1 o Cum 3l pery oasadY) Qi) Jana Jadiyyg
Pt Julse Z_uj @AN\ Qlall Jaxa
clill Slal) gayygl) ) aas
gkl dadl o
sl alay) e
©.ssilly (days¥) ) araall *
clegl Bdsiall pall S (8 Ly Cpilall ALY Zadl b O BB oY) lalall o Cam
Gap)¥) Jalsall (s @y ey ol g e gpihail) 58 8 i aallly I8 dlalall Ly
a8 Janall 2133 Jalsall Gl cinsat W5 ¢ aadY ) Calil) Jama 50l 8 Baclus Jalse dadin
) 3o iS by & (e
tQldl aaa B diailly 4laiay) 3.5.1
et Gl Alime (o Cumg ¢ ol Cappally Jaliall dleay il dliae GBI 0l e Lad 1S3
S G e o ladal) EBlanlly 4Gl CBlcanl) Ly el (Al Cuiload) any (0 lpailiad
P Aafi mpal) Lgadaia 5oLy Ladod 335 Lpana (3 s sl DLzl o Lags Akl

17604 Bl pasaidsw (il pal saafa (0
54-53 pac ks pasardadas pt ) Cpl) 5y @)

24



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

& il L Agilaie g Axdgie Aagii Cpanal)ll ODEY) (ol Qi) aas 30l e 1AL ccayall Ayl B

e O 53 0o i b ) st A Ssaally Gluball (e paall 3 (e Liale @l (e (3330
bl ol QA aas 3Ly Balls L e Js) sa 1899"Gada" Al GlSs . ol

Pl Jare clilaiad o ol il s 520 4.5.1

Apanadil) Lalyll sl ks i Lag calian ) 8L <l (e Badeie Lelsil (sl aniiny
il 185 Ssadls Slsedl daall il e )5l byl il Jlaal JSimy . cae DU
8t ) Lt sae Jleal) el alasinly Jagiys ccpe sl A G pang ) Jalaiall Jaal
O Al dea doe il Gl Jame clilain) Gadli (Says  deadl 4 o5 il 4l QIS Y e
M: el Jeaall Pla

lall Jare Sliladin) padisall Xl Jes Ao 58
3 220-190 G 8l SAlgad) il Jas
3 190-170 Gsi| A-LACTIQUE .Uy Alsadl) capyxil) Jea
3o 170-155 G4 (¥~ Slsa) Jalaiall capnill Jas

155- 140 sl il Jaa

el s Ao il QB Jaee lilatiali(3)J g2

bl Sy Gl sal Il aaa b a9aa 5.5.1

Qs Oly Tasame a5l Aad aaay iy L) ailud) Gad sl sl i) s of Bas Lad Lina |
&Y Y ALY e aSans a2 s il Jsha iliys $350 asas 3 Al oda 3l
URPON

Jisa iy aul 2,13 i Jla il sl iy Qlill i pall il ol 1981 " jisdd peuaf

& oo il aaa LS d50a ol Guealll Gasads WD, au10.67 fy Cus iy gl

A80-179 e (Bl ot des () juad danf. M

25



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Gl Alimed a0l laadl elens 50U aslgl) 2880l 8 al) (e A ST Jlin cpiladl ¢ L)
oyl Jleal) Caliaa s i) daadal —16T U)S3 LS 5L cud) 3sa
to i) B Al aaa 335 6.5.1
O e il fiallly e lalall alanas aall (o dppal) ana 50l e e lud A5,Ld ag)Y) Jalgall
LIS o 5ol o3 s O e )l e ¢l gl 8 Bl Y ama a2l 5 Ayl aaa
il by ) 5l Caia ) il 538 aals
ana sS8 Coadl pe 3l) of iray ccapil ¢ U %60 Y 40 e s Ayl ana oo
—100 Y apall aas diay Loy hags Jay Laaies sl <5 JL60 ) 50 (e 40l 4yl
. L1220
Sl agall Jh vie s (JL110-80 e dalyll iy 4l dypal) aaa 06 Cojaa) 2l L
22 JL200-160 ) dppall ans Joss
o8 adal) 7.5.1
aan 5oLl A Al adall 8500 Chasd adl a8y ¢ ) agal) U] aall Al adal
ol Jana g 4y puall
24-20 ) dead Sl sgall J3 dic 3oy &5 0/ d5.0 a8 adall (6K dal )l Alls id
M. 3/
: Ruffier dy; pi5e L0a) 6.1
ook i iy ¢ ol Jalaall dusjlae o W1l Ciliay yaty bl b o seaitiall ¢ LlaY Jal
cealpll Bas Al dalie sy Ciag GHLERYY (e 224l
ay Lo oysh d g aeall Q) daslia yS%e s Ruffier iy g€all 28 1950 dan 4
ruffier—dickson s odyy HWEAI Cojry maaly euan ) giSall
12510 G e eyl 45 Ll (S WS Qb e 3)ghad S0 Yy Jaw HLaaY) 138 e
- b Al ALl Gl sl g A
LaY) fam 1.6.1

popiline ld ) GO & i) liay Qs a5

55 ac il st i pat ) cpl) slgy ()

26



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

gl Cilian Cavad 25 Ol £ 4S50 Alall ) ol )l Jay Lexie tdalyl) 8-

oA abil)l daay A el Aled oy yAlk2 -

LOall Al (e Baaly 4383 23
cardio frequence metre AV 5 als 45y 43k @iy clanll aae Claa Ja) (g
LAY diagia 2.6.1

Ly Gpb oo panll Claagain & ) o paddll aady fe0: dal)ll cliag paa®
& Clanll e o Jpeanll G g sanall Cpi o3 ol e b ellyg iad) ol ad) g
i)

Al 45 530 b ol Lad i 300 byl ashy ol Gapaill aey 3yl Al iliag ppaas®
e e il Ales amy 8dle ¢ an 20 Adlise (piaelie cplagll (688 ua Sl el
Gy Jawsi g Ayl ity Caliza)

Gluny o 58 5 4383 3l palyll Uy cpaill Aled 22 fC2: (ppall (e 488y 22y (anil] yaat™
ln gl b oSl Gy edipall ity piagil

(O9mSY (y Hdse Gilua 4850 3.6.1
Indice ruffier = (fc0+fc1+fc2-200)/10

il udi 4.6.1

Dgall pe QL Jlies A8l ey —— 0 = asadl o813
eall ae QR ps Q8 ————- 550 om sasall GS 1Y

2¢a) po Gl anigia B8 === 105 5 g i) OIS 13)

gl ae il Ciunaa QB === 155 10 0 sd3all QIS 13

ccnhall 8Ll caaly (il Jas G Alif————- 15 (e oS) 834l OIS 13

A 5.6.1
ool il (58 (s Latie bl (po Al b el (gginnall salyy ey SLERY) 13

‘5...45&\ u;\;.msji)_” P 2aad die dald

27



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Glaa A jig Jla 8 Guals Aadall aadlis 13K, sl Al Jla & Wil yoimy HLEAY) 18
Lol ol Gy iy (ol 8wt (Says el Cilias
i) lgad) Laslsuud 2
Pl Slgad) iy i 1.2
"odil) (pe (K sl (e de sane aay Slea s
poediil) iy 2 2.2
S e aailiig (paanS V) e Jpanll e puall (€65 ) Sllaall (0 G sana s
HSTON RN
i) Slgall eyl cusil 3.2
A Gased)) Ayl 83 (e ple IS ot Sleall osSy
1A ged) Cipaali].3.2
Gasaal) maailly ey psd Gac LA (e Baals Bk e S pacdasun (U o Lgihay lganea
O Ailsed) Clpaall sSg L AN 22l (52 5eadly Lt oy A Alsed) dvadl) oo ¢ gl
- Oty Alsgl) Anailly 3yaially—apaldi-caly) 1 Y
ol 2.3.2
Nefnd Gyl (e sl duadlly (Slatiy (lisidal
roedill) cdlae 3.3.2
O OOlaally Galall Claaldl dliae tlad Gaala Gaiia e sSall (Luanll eall 5a
Agaslally ) ¢ gLl
1Ay gadl) 3941 4.3.2
O ) 0sSl 2l by il aall Jaas ) circulation of blood, sel) 550l a
comal) 5l ity LB Y Bagal) Gl (b CpaaS Y] e caie aliil
roediil) 3Sal) 5.3.2

1 http://albar9.0wn(.com/t859-topic
8952000 a3k Sl ijlaa 5Like g sic Sl agally slact) Ciilliy ale: cuall e e dasa. s’

28



(5 sl 333 gl 5 ,0al) J Y Jaadll

Lol Dlblee alaT e Je call G edn 2

143 gel) < paall. §
o Slaals Abal) oS apas (b Lads opianlls Atlsgl) Auailly Byaially agalills ¥ (e ()5S
sl Jaslly il Sl Cua

:NOSE iyf o
edie salall 1 &) Salall dands Cpbisad ) sty 3 ¢udiiall olsel) AR jadia Slea 2y
ED I iy satl) andiyg . AY) Caylall 8 g e oia alesdngl alaey doaiall g3all b
sl g il e Jar o Gl peall Glay cApilad)l Ghaall e selh dpedae il 5 Aanlgy ) jaa
iy alay Jalie clie gaill 138 (S a2g])
At sel) il paal) aiid AL Janay Cilag Dl skl (b sa ¢ Ginall oloed) ey Gaedll Ala
A a3 (32N30) 0l Ja13 elsell B)a Aaps el Aaps ) abhs daud wdp ) e ey
sloell OF ax3 138 e agalil) 0550 I8 4iVls Slad) (e Aspdisiy caplasi cals (el
(A Al DN bl (Bliiusall
D3350 400 3230 Cmle ) Baiiaal) ¢ lsedl B a dapn by o daall -
c ot Calall plgell cudayy -

el asalll ) pa liysatll SIS 4y Juaiiys clae adlly @) Cald aagy tphArynx agalll o

pmindl ) a5 el laall b dss D il sl

:dlarynx 3,aiall e
Bllll oy i sLie agallly yniall (n Jealy §'a0l Aal oy Giall adia B 5L e)a o
Dlejall dad e glall il A g3all e Jxy dgpat cia 2 epiglottis jlajell Glul
dnalll ) paisdl Ge i) oiall ga5 L elld e aladall piays 8056l duaill ) o lsedl s ar oy
LA el

:windpipe or tracheadi|s¢ll 4uadll o

91_90@‘@‘“ &\).MC&A.“ i e ladea )

29



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

asl 2-10 (e Ledsh 3] QLIS e dudg e Cililay dacda (S8 Aihshand gl e Bl
(e Baaly Al (e S5y Jasuny s st Jalal) (e Ledligg cle Bl (593 elsell g a0 ansy
S gl sasendl g5l (e LDIAD)

:bronchi glislll e
S el Al (058 i ) Ll i) Gl e e sel) Ausill 5ial ce e
o 3 ypa o ) ey 038 o W o g pul) A1 ) (g pmndl Al el 450
Gl (e dlidis el Hlas Gy ¢ pprua gk Aiayean JS 255 o) andd Glped ()5
colsgll syl Daiuly dagibe Lelaad 48 5 il
lungs iyl .«
Adas e A3ll5 caxall) e 508l (g) dalaally (sl A3 Cum (g b)) Ay s O Blee
¢ Wiy ) (e Calitg ¢ gptuall Caypmill alana () Jaiig Jaw) \ghac iy oY) Lgiad J<a)
Npadd Al Al 3aaly JS Jaallig cQlil) uls e s dpleura |l e i (e
cClapadll 1S gl 45, JS Joliiw b Ladg

i hymmdl

il ausd
Tl Glared

cright lung Al 4,0 @

30



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

damls Spaia gt 0 ) fiSSUMES (i Alaulpo iy cAilsgll Al iagll Lonily (o
inferior  1a.ll Ladll =3¢ middle lobe L Y1 il —2¢ superior lobe gl padll =1 1 a
M, gyl )11 e DLl €T iaall 4515 .lobe
left lung el 45400 o
By Ja) il =2 ¢ AoV padll-Tilas Gpeab ) sty Atlsgll daaill (g punl) Lty Jos
Leilag gl Dl el A0 (e Lena il (e
:lobules clauaidll o
Caslaill (e desane o panad JS (S5 (anal 200 a5 ) )L pad JS audy
Casladll o8 et A o lgie JS g (Al s (e 438) () ddaladll 3yl
b e o 4885 4 geall el (e 405 L ey alveor pulmonis 4,635 Cba gl
Ll Jals
Respiration muscles (il cdac .z
cgshall e Dlmall2 ¢ Galall lasd dliae—T 1 L sy (e G O laall 038 auids
oAk Legia JS1 apms L Ladd
: Diaphragm. M —Diaphragma jalall claall dliac e
Llme Dals JS8 5,085 G 5 dndae Aline Ce Bl s ool oo 3 Lpul) Alimall aa3
e3ally Ll Joais ¢ AoV e Lane 5 Jan) (e By ¢ plally (gpanall Caysatl) G Juaaty L
Glaall Cuae 5 lgauly cae Cuae — ihuac alall Glaall dliae 3 jaall e i)
sl Bl g bl Gy Gliac) — Salall
O s lsell Connny 5 cle Ll gpaall Capgatll Moy el Ala b Salall Glaall dlae (bl
Il Gany alall laad) dliae Jalunibyg colsedl Clayall b ellyyg iyl ) zolad)
elsell Byay . cDlaypal)l (LS s ¢ gprall Caisail) aan jraay colaall g i) Gl Calia
Aflsell Shyeall e zlal)

:intercostals muscles gslall oy CBasll o

93-92 e k) gapally Cptl) e ypacs dana (Y

31



(5 sl 333 o) 5 yaal) I Jaadl

Ay COLaall oy ¢ (pyglatia (palia S (g Lo Adlual) Jad lianll (e (e gana (o Ble (oo
paa 53l s ¢ lef Y gsloall @t Gaeal) Ala 8 lpaliil (go iy Cumy AL iyl
Y e s lsel) Cma L sae Lsally (g phuall iyl

:PULMONARY VENTILATION d.ijgedl digeil) 4.2

Cum Ay sgill Al Lgle (3llay GUAL (A5 25l Jala o sed) Ji Aglee' gl e 43501 3y sqall Capas
AN ) Gyl e 4388 il sl Bla A Alus) 4 Cus ) e elsell Jay
Apedtil) paal) ) Jsaally el ans Vs ol punl) ol Zalall alua¥)y 23591 Suailia

e il A0l ilualll & dputh 1) A8lsel) Al A5 Byaiall 2B agaldh ) iy elsed) g 2y
Ll Jals g iy U Adlegl) O ayeal) ag Ayshy sany sial Jual Jia A5 Jal

Bl s il sedl Jobusll g:’g,

Bl 2 sl DA g aladi o) 2 (6) o) JS
@il padill Jas Ailes (@S5 g slaally |yilie Yl Alaia cad B0 o S 5LEY) aass
s gl Jilee oL KN Lgie aaa ) |yshll Ldsa s
:inspiration g.¢ad) 1.4.2

Wl zlally e cDlaall oda dauls g oluall dlah Cun il LI g slall o EDlaally
o) Caygat Aal JanY Jalall Claall iy il i s alaYls el olati (aill dadae
Josall Jiyg 45,0 anaii s (gpiall Ciygaill Jada aaly <y 3 dlimall cilial@l) oda S5
A Ja) e lgell adnid lenyla e Lelala

32



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

O o el @llag S Gylad) (anll cliae (bl salyy dagi  Jad) agall L8] Gagdll alajyg
ST Jas ) elsell ApaSs Bae Baelll ()5S

:expiration 831 2.4.2

Al ass Jalall Glaall Ay Gua (il Clliac o)) Gl dplu el pd)ll dilee
s e (gaall casaill Jala haall ayy @lld ISy Lggliall g Elaall A3 Gl anbll

-l iy AN A elsel) pdaid

I \ghlayg Aipll agaas 3.4.2

L]

Irsgiralonry
FeSc e
o wolume capacity
{1 ik (I} Total
capacily urg
L i N capacity

(TLCY

Tucdsl

=
g wohsra LTV
_g . Expiratory
rasan/e
woluma [EFV)
[ Funsatlonal
L | rasicual
Fesidual capacity
volume [FAC)
ik l |
n i
Time.

Wil L)1) asas o (7) a8y Jd

" Tidal Volume "g)lall sadl anall :T.V
" Inspiratory Reserve Volume " il Llial¥) aaall : IRV —
" Expiratory Reserve Volume "¢, alia¥) aaall : ERV —
" Vital Capacity "iysall 4l : VC -
" Residual Volume " gl aaall : RV -
" Total Lung Capacity "4l 4545, 4=l : TLC -

! http://www.hakeem-sy.com

33



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

T.V " Tidal Volume ": glall saall aaal)

paa dalay dasy a)lad) Lol ae sl e L ol ana Ao (gsie JSy (el die
iyl slsel) ana Apudi AS)n JS 8 Btinall 6lsgl)

Sl s 500 Lanss Jalay

IRV " Inspiratory Reserve Volume ' &4l hliaY) aaal

el Al vie Gaae (i) alie] (aets oLl e LA (Kas ohiell (e Bl LS s,
(k) (ssinl

ERV " Expiratory Reserve Volume " 43l hlia¥) aaal) -

(sl gaal) il e alael (5385 e Aabugy 0)8) adiiivns (531 SLRY) slsell aan sas
VC ' Vital Capacity " 4 gall daud) -

Gadine A5L ZDEN o paall g gana Jalats

RV " Residual Volume ' Al aaall -

il alae) 583l e o 8 e g elsel) aan sy

TLC " Total Lung Capacity " 411} 4,45 ,) dacdd) —

-l aaally gall dand) & gane Jidh a4

FRC " Functional Residual Capacity " :48L) 4,454} daudl

S il paally oy Lo ol (8] Llia¥) paally EU aaall g pene i 0,

34



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

: PEF 'Peak Flow " alic¥| ;831 aaa
Jaleis Aadlly lyall Ao Jaladall o Jiag sa5 ., oo 58y DA alaeY) 55l aas sag
Al 15-10 s de

tesi ) L) 4.4.2

tlaa Qlisdy Qe ey (sl LY (e )01 Jals Gl Jals dilee

Al Y dad) Jals ellgind 3 Gaan€ YL aall 6Dl aum o

Yl dlee e i) s 2l S e alill ¢

tlaa Gnnlad (lllae 4l g3l HLEN) & elly ey

A a1 sy 53l 6 sgl) @

csoSI 2l B kg eSSV Jiiy 3 Al @

IS ) ARl 4y geal) el Ll inn Al Ayghl) Clay sl s luey cillaal) 538 S0
LSl Jals (A Ltk g Ll o) ead) aall ST e Al 4805

rahlall Sl hial 5.4.2

Ll ¢ sane Jaley 3l (e el A9 Iarazall' o e el 'Dalton ¢gilly' (sl (aiy
o 05Sh 4wt S2) gsel) JBall Jaaas drd L ogdall 138 A50a e le JSI A5l

o3¢d ASH Jaial) (55Ss el (ssine 2385 L (y508 %0.30 ¢ (32uS51%20.94 (s 55%79.04
(srmball goall baall) a5y JLT760 s <3\l

(il lehaiin ae Apuliia (5S5 Jilgadl 8 3003 @3l e "Henry @i o5l (ais
SAG Al Byha Anyag pall (A WD) Glisdd )l all daps ey Glisdll (8 iy e adiads
rEBlaygal) & ciladl Jald 6.4.2

sliall je Jaaall 3 35 ) o5 adlls gyl cdlaysal) o il el Jaall G (34l
Slo Ll Tl o€ Lanind gl L) o U cl3ladl Joli) i)l Tasall 52 1385 ¢ g8l
Ll i 2 gl e Jarall 06 Ll L dalil) 2 Y e Laal) s

el o) lgald) Cis 5.2

35



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

sl g 15l e Sy 5 el 5ol ) ot bae cappill A il Slead) (il g Cuas
AUl Lol (A e oSl 13a cildle jelig ¢ oyl 2l Wy ) )
:Aasi)) alaa¥) 1.5.2

o L) (Say (A e logl) 4aaS A Ay gaad) dadl 2o capaill Aais Al dany aaa iy
LS ol gola LeSmt Sy Y Sl elsel) AaS a g adiall o sel B 2155 LS « gl ol
e gATs JAS A e lsell AaaSy iad ag i Y (galal) L) aaa (gl Jaatl) iy a4l
cagglal) (painil) ¢ L] 45 )
il Jaea 2.5.2

O5Ss o=l 13 s oY) aall (ygn Jaall o lifg dalyll oL Ll Jaea sale Ji cupaill any
cadY) 2al giney ) Jeall die sl Jaea 2133 Lty ¢Unpus
Augiyl) dugell 3.5.2

050 il Ul Al Al 6 (il o Sayg il aay asale (0 Ay )l el i Y
e 33 0sS Grpaad) e YD s penall e 3 (gsaalll Dagi )l Aseill Sy - a2
&V Al 5Ll Gl aagis o/ J180 ) Jaail oo cpamalyyl) s L <3/J150 120
L o)l die il Jans 5aL)g (galad) el aas 3005 tles Cpulid (plele
Wl sl /240 ) Josi Alad) lsinnall (593 Gl sl Ayl dpel) o Kpas il s il
cglall 2yal) Corim alis
s LN 4.5.2
Gl 385 Ay s il e (Y1 sl Jeall die dlagy D Jol ALY (gl L)
CBlaysall (o 5 ST ) Aags )l Jals Guays (e 838 a0 B3 555 Aagis 33
Aoleall 238 3 2400
roediil) B i) Jia 5.5.2

Soial) Sl ansl (56 G Al Jmy sas RER Sl ad ey Guiil) (g psil) Jane
day5 cAadiiall Bl jslias gis dasd e Ja 13y . oaly) cillee ol (aiad) Cpans Y1

92022000 juaac e yall S8 e agd) #1819 Al 1 Lingd g Adls pi ) Cpl 64!

36



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Loase 4all alea¥) aladind e sl el e (sSs Jomall 138 ol Zl) 038 i (il
G ) aally Jead) (s5iane ic Jarall 138 22y o 828D jaadS g S e

shs Juzadl ool @lld S e i cgsiaall 130 die oY1 e 5yl 50l e i edag .yl
"ol ) oAl L L Ladla Sy sale

i) Slgad) dalsdl daga Jalse 6.2

soadadly sead) 1.6.2

e JEaSs Gunlly jeadl @l paaill (50 o) Slead) oty Allad alos a6 (G8a3 Sy ¥
s o a dlld G ledde ()5 o A pdl) Aypal) Al Llias Asanll dasd) (uld vie I3
sl 5 gead) Laa galale

bl (g gially Ganadil) 2.6.2

@b beliy )y e Bl ()5S Db cdpalyll Glianadill glos COEAY bagd (il dagpla (alias
Dacia padiill (58 B O e (53 el s Ladau 5 olld e (5% Laty ol
JEY) ) e g sl a LS il (K

i) G5 IS8 Aty Jesilly Bpaall Apalyl) A 58 Lpaal 53 il Sleall ol N
Cun ¢ bl olgas Aualall Auida gl adlla 36 S (gginas Liad (bl (sine Ty LS ¢ 3Y)
costil) Sleall Ly e anadl Beal o st saal Capyxil) 3 AU i

seapdil) day Aal)l) 3,5 3.6.2

Gkt 8 e e pumlpll O g ST 3L 13 ¢ oudil) Slead) i) il e i il
bl apill Laleadl) bl jalslall (gan) diad conill 3pala O g oasdl] Slead) il jlsal
el s o el g il Slead) Al s i il (sl o) I Gl ey ld
S Y) g pa ehhal 1 ¢ oamlpll cupall e ol Aalad) Catll 23 Jlg) 20 ailia 2o 5e
ol Slead) o lends ol Balla a0 by (3l al 2] dlla
il Slgad) Galial e slAd 4.6.2

el (ompall Fylill djaa Gl AN ¢ Gleal) 13 ilay e Ul il Sleal) Gl i

s lead) e ) deagil) Sy Al ) s e aels ) sl e

37



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

t S Y)Y g 3
: lgda SA Basatia ciyjlai 1.3
oSy s eSO (g gamadl ZaSIly (VO2MAX) GO oY) D) Capey 11 iy ol
o hime dsene A duia) saay 3 LeSlginl
2ol oW Liaall Sleadl aasiny GA(VO2MAX) o) s ana 12 iy il
e Bany (8 ASlgiadd) al) mhan (gsinn e (spualll aanSl AueS 4l o Capmy 0 3 iyl
3. gsL““— Jseae DA
1 oubdl) 3ang 2.3
Aagall a1 e Al Al daey SV @D Glhall aatY) sl ge e
OS Uil cpamnY1 Gl il dmy Y DY il i) 2l e Lai ¢ 32al4))
CanST Dl ) llaall ) aa) A Caats Baall 288N 3 auall ) 35 (00 a2 5lS
LoAads / gilley ojaa iUl (S8 ol LSIL anall 05 e el
t S gY) NN oY) aad) Laglgad 3.3
:Agel) 43 LY 1.3.3
Jae 8 hlim) clalluadl F8T e aay mllaas aadioy 4sell U (siue o il e
(VOL™) el al Jax ) GmnsSs¥) DUgiu o) 2ad) 55 ll gadly dualyl) Ll
aad) Cayrys o umally il (gyoal anall Bead A8 e ppaill 3 el 138 ZuaaY |yks
AN & ) L) L el GaanS U aaa il 0l Cpaas V) NN aalY)
ARS8 I ) G Lalie panS O aaa el 4l Casaal) s ailiall ae dige
ot il Al 5yl o 8 (Gnlia ana deaes ~UEl) ae 2aal Sl gl) ad) Cad L laag
AN elsell DIA (e puall adle Joany (535 4 anall (K 3 (pans€ ad) sl

1 Grégerier millet : ’endurance ,op,cit,p20
2 véronique billat: I’entrainement en pleine nateur,édition de beack,bruscelle,2005,p216.
3 jeun forie ,bernard philipe leroux somoui :dictionnaire de APS ,Edition amphora, paris 1998,p245.

9704 il gasarhad s b il oY Chugy?
2170 Bl gapar s pll puaad aal.a
Olsla Aaalaedacaly ) Ayl Epay Aaach ) cilbloall albsy (A3 ) Gikall Sad) Jaall Liisl cllaiad) G duhasmaall g aliall ¢ ©

710421995¢ e

38



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

g o Sar ) amnS S Y] paally die s (ARG a5 S Bl ) deasas
Jsmas in Ly Lo sliall 5215 ae 500 anead) CDliae GlIN a0y Alpea yia) B2ny o asal)
t¢ua VO™ 50l aal Lesaley el Al ) 2,40

Aaga PR GV aaa e i Ve

S Y) aan e i 1050

e o) 2l ey :maxe

ki (il 13 ol iy old AaBall 8 @l 3 g5l VO™ IS 13) il Jsis Gy mpuia il

DU il sl sl Galdll 138 Capayg 3/l i3 5p0al) (sl £aS acad] Dlgi)

s A Al Gaalis ¢S sY) Dlgind ) el Al aen zliad Cunyg - Gllaall cpans Y]
OS5V @Dl ana 7y of Galasl) A5)le die g 4308 131 (Gl 8 15 )5 sl

SEYY bl sa s (1800 L) laiay Guliyy L oansil) amn N1 DL ) aal) allaiagy
sl agadl Laglsd Jlaa 8 Loladil
Caa Allad) 320 i Jaall iyl 61l die 330 20 1) 10 Ass comasS Y1 Dlgial 235 ¢l
end) Cappaill Wi Jalse 32 e ol ailapy ilians o/l 11 6-2.5 ) ol bl ¢ 6 Jaay
Losindl
1A gl ABLYY i piige 2.3.3
Spigall PA e GuanS ) Bl oal) 0l b Abidie dilsell AL Cilsa e el (K
P Ao gl gadl) Cilalaall
Ll elsedl e amaS V) i) Gilllee 36S -
N e Gaedl) eloa Gl Jragi (8 Lagedll due V15 s Q) Adday 3o lS -
2l
Clal) Ads Gl Jagg el peall all @) S Aol sy AaslYl Y GaansS ) Jua s cillee 30 -
Jusad e Lgadll e V1 8)38a 5 Gusle sasel) 3855 copaall SIS s ol pas cddidagl)
eSO Aalal) 23 Cua Alelall EDLaall ) Alalall e Aans) (e Sl

245-244 o Gl g ils. (Apa tasag Ul £ aaa) dad) gl !

39



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Y S Jaall allee 50U 6T Lal) Jualsll a1 aladin) 8 cDlasll 306 -

1.331.131\

S gV MY oY) aal) ) Jgagll cladte 3.3.3

S Y1 DAY oY) aall ) e Jgemy e AVl Al el gl ddaadl (Sa
Cojlaiall (3plally 4wl Sy 3 (anll yine oo Lagdy ccllly Lalall ey LaaV) ¢l aie
i ) Llenal) 53aY) alaind die Jadh el (g AV Ol pdigally hldlall Ay (li L g e
fahle il (uladl)

L) Jaall 305 505 ady GaanS Y1 @Dlgind 32l axe -

/185-180 g ldll Jama 3alyy -

D Alee e 35 k) Sl 2T B aaa Ao (gl i) A G i) A 32k -

(A Biey 358 DA lgind) GV aaa )
% 1 100-80 o pdll 3 LU amals HS5 Ju Y -
+ 43,181 digadll) Adal) 4.3.3

Doy axl (e Risne s o ol anptl Jlae 3 331500 386 diall llaan lasiad
agillal L e (530 laypels Caigh Cum (pe abias Alall a4 ¢ ) ol2V) o) S Ll
335 e 05 D) US 8 Ay ¢ Ailisal ol Clilee A ) Iobomy ) Aol gl Gyl
O LS ¢ agload) 6,04l Asad) Alla el L (go% i o) Jaal 523535 o) B ¢ ad) el
G5 emd Y iy L laysela W (o5 o315 o o ) Al LD sl ol 8
By A0 T Agiall Ala sl da il it il o lefiud] cililae (3un Cag Aal)
Linslsand Ulsvar Galelally sl 8 cpm il yaSU) G814l Al 3015 Ay Aaldl) ialiall ey
53l g (oS V) @Dl ) Jaadl 30! Ll (0S5 5 sl e JS Lebe 38 ¢ oalyll il
"Gl Agseall LSOy Llall Adail' Ll ((1984-caY ) ledye Lty " lsad) Jlaad) Qi) de
paala JlE) Jane lasie 33 o3 ol Jeal) 525 5005 Wl Lebe 58 saa) Slall 5 Wl

e peny Al Glaalll & ) "t galdill Jaee e 0% Ao adll ) EBLael) (e clasU)

2180 Bl gapar s (il el daaf.a !

40



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Loaie paldill 353 ja5 Lae dicbias o JSI ) dielias A0 SO (s

Jiaillys GBSO Gaalay yilie Jlail Lo a)oad) 48,1l dall o)) (i cayylaill 038 A (ad
adiall o) Jsall Sy Baw Laas ¢ S oY) BLEALY ] aallyy dpliaall LOAT SloaSU) J1aal)
Gldialse Alall o3gls ¢ byl e la¥) ol e DU Lgl) Jamy Bipea Alla 4 48058000 48,
o OSar 3¢ Ayl alla g Aol Cae D) Be Sy Al 2 L) adaty ADle o) i diald dunglsad
Sl Jaall o) ela¥) Alalse e syl b ATy eV on @i of DA
JIY) A sial) ol aladiid Sy 3 ¢ amnS oY) DY adY) aall A8l Agial) )gels Jasiysg
Ay ¢ A oadll) 48)lal) dgall ) seds ddadi Lgy 2aaty CilygiuneS aanS V1 Dlgin oall) 2all (e
Dgind Joay Latie byysels Taw 3 ¢ ddlle dapn Ao el Gue DU sal abia jela Lala
D6l e g3 Al e Sae el Leim ¢ o) 28]l (50 (%90-85) Jsa ) S )
s Aesull eV sal Hediig ¢ Sl @Dl alV) aall e (%60-50) sise die el
=) sl e (%T75-70) G5 vie agal jedat un Jaaill e (e J3 (s5ines 354l
¢ e JS (5o Aagpudly Aidad) LYY A (AT ) Gy 3 ) gy ¢ CpmaS V) @Dl
diansi Clad M) gsill ga GBI (e gsill 135 GO mala (e S8 AeS Aplal LY i 3
- SLEOU) (aelad agalil Jiy @l Jasill e s
O aela 1S5 (gsiuay sale Jagi 5 A8 DU 480 daall o)) Caaldl gy SlD el
A A8,lal Agial) sany el M) ssisall s iy il (100) IS Jse e (4) ssie
;SISO haala 35T duady Aadlgadd) 43 )\al) dviel) 1.4.3.3

Joiaill dlae das o) agadl oLl aall 8 2lags GLESOU Gaala 5855 dws () g prall (1
oasla 3 gl e ales ¢ eSO JS5 e CBliaall 353 sagall Clua gl J132])
Gsimsal) 138 6 Joa o (4) D olsie Dy Ladies Jse e (2-1) on L dal)ll PDla elaUl
Aoy N gan ¥ Al sda g Lmal) Jeadl o 3 ¢ A8Ia0U) 480 Agall (gsie o adde (3
2 Jse e (2) st o) pandl Liie) S ¢ sl 5l Allad) oda Jaad (Saps ¢ il el
- 300 Agall Joe o (4) ssime iy ety Alsel) dgall Jiay 53

1 http://alalamy.hooxs.com

41



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

& aelud aall 8 SISO amals 3ol e palidll e aelid Al Jalgadl o Jgal) S L (ag
t gD 46, dgial)l ) J gl Rl

- el ) el AV cliaall Jlsell A3 Jiall ddeldsalyy —1

- Alalad) 2p0L,Y1 COlaall 8 GO Gaalal ) il salyy =2

sk 5l e ae by Allad) e duliaad) Gl daa¥) 8 LEOU s 385 i) =3
. Al 43,8 Al

25 Qlal Aliae ddanlsy 4ie 3 S) Dl Gph ge LEOU Gadda e paliill 324y —4
talBl) Janag Auieadl 48 )18 dgat) 2.4.3.3
Pt Aleadl) A8 lal) Anall paat S B e (Al dngladll (@Gyhall aal (e

+ ol LSO laala iS55 A pasi A3k —

gl A sedl) LSl Ak ayaa Ayl —

v SV DY afY) aall Ll A8yl —
oAbl 481l Adiall (ggine 2l (e W ¢ cpaall J8 (e Skl s2a Gudai 4y saal (Sl
S5 Ry Ayl Al Cppmn V) DALY oY) 2l e IS5 Al |yl il Jane 3y

) e b5 <l Aiay Jlea) aladinly 48000 48,14l Aiall Lt (e g ¢ adlly LA Gaals
¢ el ausall Alay B A8BAL Ay (150 —140 ) a50n 8 sS QB Jana 1 (%85 =75
=150 ) Qi) Jsne Jeass (% 90-85 ) (I o)) sl Ales S in Ly 320 335

I, 4381 dypa (170
oS O a8 Mg @ 4.3
Dhiag 0S8 Ll el @yl s lede Jhania) aille jilie gt 5l il auill ()5 S8
LAY sl i€l aa% 3 ket ¥ el Uad
S bl Gl el Uad Joay ¢ 3pala uad) Gl Ll daalls Qi) b Lai

Jlid) Gyl e(vo2max)dl pas Sa @ 138 (e a2 10%25

1 http://alalamy.hooxs.com
2 Harichaux ,p,medelle,J:vo2max et performance, edition chiron,sport,paris,p125

42



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Caagi o ol doaaly sheal ol Y 20§ dapsiall (gsumill (0 J8Y) Lladll o3¢ (05170PW)
c %10 (e BB el Uad pe Ao panall liialy
: vo2max ) Gulal § bl 45kt 1.4.3
ot A aga sl Haad) Al DA e V) oDl aadY) aall uld 25 3aphll oda B
e s ol e Caally agall 4 ) e 50l aae o Canll dlaje s 613V Jaalgie 5a20)
Aalall ) dhaial ) ol sgal) il Slea o Jain AlalSie (uld saas @D 6 axdiy L
e DA e eelaV) U Gl cl3lal bl Jidaill 8 aading HAT Sleay doay (Apsiesa V)
AL O pige (am ) ALY L VO™ i u& V) DIy Y] aall 3ol 8 335 paY)
Mgt gl Ay anl) Gadly (ggeall Jaiall Slaiag udtil) Janas Calil) JanaS L gAY dpn ol gl
sl a5 Sl Aol B 5 panS oY) s (el Bieall e Liide b Callaly
Gsdia ol Aalall 5 Shatdll ju e o aladinly ol i ags o elal 2l oL S Ui, )
b sghall
tObaildiy Jgmy Jedea L) 1.1.4.3
D) e (e L/ al64. 8)de L/Jlaal & Ao oy 33l8) e saal il osal aghy Hlaa¥) a8
Jandl dagals pe e yiidal) Juail 28 ag elaa) Gad 61V 138 5.%10 Jse dys)3 ehaiall
p Ul Juall g jLaal) eldl @y b ¢ Gleadl e
(38l claal) 22y) Aal) @lAy e
e Jie da Lo (Ao l/a89.7)de Ly (a2 deju 4883 2.5 504] ol e gyl e
ol 50 2.3 (N 1.3 Ge el allail 830 elon aan S 0
Aall Bl jde Hiaall Sl
2 0S¥ Bl all) anll ) Jseagl) in lilead) 03 2 jaindis ¢ il o)sh pen ®

s & — ol JLad). 2.1.4.3

154021997 (alyll Haill agh dlal) 4iac cpidll) JUYI 5o inl) 3gad) Laglsaidip gl dana C g8 !
2263-262 4 il g (il Aua deaag LSl £ 2aaf eMall g 2

43



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

gy il Jana Gald S5 ¢ giasn) V) Sleall e Jas @il ued Lladl & pidd) sap -
RSN IR IR S E N

On ety gall Jel€l) (gl o Cum el ) Luuliall dejud) apa Sy Jaall DA ey -

7-3 &
oL Jsy
Dl oady) 2l
Jasil deyud) | Jaatl Ae yud) ;
(3f 18/ L) Y
% | dely/als de i/ Jse % | delufal | delu/Uw
2.7 10.0 6.2 5.2 10.0 6.2 40 e 4
5.2 10.0 6.2 5.2 12.5 7.8 54-40
5.2 12.5 7.8 5.2 10.0 9.3 75-55
5.2 17.5 10.9 75 e A

Gpiall Janily dejudly 4iBle 5 iS5V Dl aadV) 2l lxiar(4)ad) Jga
) Aeyull (e %50 daley Jinti Jaa alasinly 0 10 saal o) ey of sy (gyall J8 -
A S Y1 DY oadY) aall s e ol aid) and) e Jead) dglad 4l chnaa
cJsaadls abrasill Bl (e il
sy ) paddll deay gin 3382 36 JS %2.7 ) datiall pundl die dygly I3 gl e -
cantl)

i 175 iaall Gl Jone Jomy Loisn 2883 3300 b3l o158 an o

:VO,™ asi Al lad) 1.2.1.4.3
=) aall il dgyla ) 1952 ale dialyll Laglond (il el gaysud) alall Juags
O B ¢ adl agall aaas  Lsiega V) dabyall aladiad e L adie) (a1 Dl

OSolall Asel) 50V llee e iy (oY) o BB g o108 Lpgiasn V) cilalpall aladiiud

44



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Uadlivg . 34 dadial) dlcanlly (gl AN dliaall Jia il 30S) EBLaal) Gk e
t ) ) il il alasil
Jasil daaaall Slaball (o el 45ls Lo 5l diliga 55 g0 0585 o Sy 14 agad Al e
D (g5l Gulll langs 33 3ally Ayl il seanal
a3 B35 3o Al Ayjiaga V) Cilaliall paen) Jaiill deju Jane Ll :Metronome jlga
(A ala
At Say Laajilsi are Alla ig) Stethoscope cudall delew 4 :pandll (uld jlga o
(s ) 3k
Stop Watch' :cud gl de Lue
:Sle ) ayle
Al aiad Caulial) £V LEa) 5 G ddaldll e i) pads) Guday -1
Aall Als 8 Bl Gl Jone s o3y 2
L4500yt dejuw Jaray Aabyal) e daall 4 piad g -3
(<5100) ofo/3dS600 Jalay (s3¢n cny JEAY) e agiSay oS e g pidall =4
(<1550) Y o/11S300 oplaie (saen smy el eiSay Y e il
Allay 655 Giadal) die il (aall Guld axdie 43l V)L @E 6 SN el ey =5
25 %l 60 3 Gl il 6 2851 8 gl gy 3l S 3058 10 sad)
) il Lagia
:vo2max J) Gulidl 5dle yual) 43 Y 2.4.3
o Lo dahadl) A8 bl e vo2max J) 21 DA (e oy Cus A pe g Gulaill dgs 3k
2fc il il gl (ral) Aoy 502 ennS Yl ana
AL Aalgiall c)laay) 1.2.4.3
s al2 s WEAI1.1.2.4.3

222221 e Gl gaapat s Gl i 2aa.a !

2 - véronique billat :physiologie et methodologie de ’entrainement ,op,cit,p152.

45



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

Tl G (B A 15 e HLEAYL Bl Cus 1968ale agia pand B 506S (i Cui de i)
LSl coall Ghdall s 38122520535 55217 Gale
ple dng Caalpl) SLBU Aglsell 480 ks 8 L) ST sa

1S sl o

Lal2 08 iy b S il Sk all e ol sag sl Qlall Jlecas 8 LY (m
tpailadll o
SSNPRTTNOSIEEN R
Gyl Ay —
A 2:cdgl -
sdlaniocal) Jilagl) —
il Gl lacas—
dele o dolie
:gﬁlﬁ.’d\ Jalas —
20 3l Asleal) Aol gy VO2MAX J) uad Sayg
Vo2max=22. 31Xd —-11.288

d= &8/3/ Alks =Vo2max
212 kY Al i) g JUI Joaall

/&S] JLVO2MAX il il RN
5sl51.5 G5 L 2700 Sliae
51.4,042.6 54280012400 R
42.5.133.8 2400 12000 Lansgie
33.7,25 200031600 Tl (50

1_ José lopez,c,Almuden.E emendez :fiosiologia delegercicio,editorail, panameiana madrid,2006,p466.

2- felio carmelo.Ruiz munueram:education fisica, editorial eduforma,madrid,2006,p266.

46



(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

2505 Jdl 1600 cas Caraia

3

LoAEEA] 2 S laY dally w5 a8y J gan

1 306 S il Lidf2.1.1.4.3
ple das pall byl 90U Aglel A8 e G i) ST o
:JsSginll e
2,506 o)28 iy 8 AiSae Ailue HSh gl o asiy sg sl Qlall lacas LY gy
tuailadll e

SN PREDNORIEEN Ry

Syl dopu

06:cd4) —
sdlaniocall Jilugl) —
sl lall lacas—
delu o dolive
(255) 52400 Adlual gl 4L53)3.1.2.4.3
Gl el aglie s laaY) 13 & Gulu)

[JsSsd- o
&b 52400 Al gl ol e llaxdgilie daagl o ol QlalYjlacas & LAY (g
SoSae iy Jil

tpaibadll e
Ay (Ggima e HLEA)-
Sl A pu

silasienal) Jilgll

! _briksi.A,hanifi.h,dakkar :technique d’evaluation physiologique,comité olympique.Alger,1998,p83.
2 José lopez,c,Almuden.E emendez :fiosiologia delegercicio,editorail, panameiana madrid,2006,p466.

3Jean ferré, philippe lerouse:préparation aux diplomed’éducation,edition amphora,paris,2009,p436.
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! Rebert.M.Claude.B:growth maturation and physical activity,human kinetics, USA,p216.
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! briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p83.
% priksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p86.
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5 40005 Ji o gl ) i) piluiall (VO2maX)cabual dalal)
Vo2max=2,87xV (KM/ h) +13,3

51 800 81 i g5kt ) cpiansliall (VO2maX) 31 luad dslaal)

[Vo2max=8 ,67 x v(km/h) =113 ]

Vo2max (km/h)ac,u @25 uabaisl!
75.2  _+3.3 21.5 _+0.7 10000-5000
70.2  _+3.6 21.3  _+0.7 800-1500
60.2 _+4.8 20.2 _+0.7 400-800

! Frédéric lemaitre: L’apnnée de la théorie a la pratique publication umir roue havre,paris,2007,p532.
? briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p87.
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! briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p87.
2 véronique billat :physiologie et methodologie de I’entrainement ,op,cit,p171.
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! véronique billat :physiologie et methodologie de I’entrainement ,op,cit,p172.
2 véronique billat :physiologie et methodologie de I’entrainement ,op,cit,p172.
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Yo-vVo Endurance Tast

(navette ) JLia) sl S Cus(8)ady JSd

S 32 dalyesae e 58S sas yie 20 Alue Legin daady (il (g d3ie Ao jusy 43 ) (S
S /oS 0.5 laiay 3o 5 LfoS 8.5 xie JV1 Alajall 8 goall Aoy lan 5 ¢ (piids Alaye
@i opad Uga Hday daad apd Pl (e el g ) Japia oy candll () Jguaasll (Jin 4280
e 20 e A iyl aal ) Jiag 38 Lo law ic jasadall
rEldl) Julas e
LAl dobaall DA (e (VO2ZMaAX)J) s (Kay
Vo2max=5.86 X V(km/h) - 19.46
Gaw 18 e J8Y) JlakdU dally
Vo2max=31.025+(3.28x V)—(3.248xage+(.156xagexvma)

&y/20 Vo2max (Ly/aS)ace pud < )
3,593 24,5 7,58 2
8,276 31,5 8,70 4
7,744 35,5 9,40 6
7,276 38,5 9.40 8
6,862 42 10,49 10
6,492 45,5 11,29 12
5,860 52,5 12,29 14
5,589 56 13,28 16
5,341 59,5 13,48 18
5,141 63 14,08 20

! Eric jousselin: la medcine du sport sur le terrain, edition masson,paris,2005,p87.
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4,609 66,5 14,26 22
4,714 70,8 15,27 24
4,537 73.5 15,87 26
4,372 77 16,47 28
4,219 80,5 17,07 30

' (navette) jlua) mili sy 1(10)ady g2

: (1980 LEGER — BOUCHER) jlaiaall ;l53)2.2.2.4.3
alds S5 (i umala Cipha (eoojlad) &3 (1980 LEGER — BOUCHER) jleadl Bl laal
55 Adde dpalyll 5 Apadl Ll geeall el Bk e Luijd )
D JsSsig) e
14 Jedi 53 50 JS 2ane 5ie 150 J8Y) e algh (sl ladl pals Jlecma [laal¥l 13 3k
ol DULY) 3k Giltia o 4883 2 JS Ly syl il o yliie g Wb (gal) (S Las)
Agall LAY 8y Bilday Jin pal) alel 550 o B Ac iyl Jiaed PAa Gl Jylay 5 le Ll
D ¢ LAY PR aaill ald Galusiall 30 ae CpnlS agpd & Jidiall ¢ Gasllaal) g B 5a0sl)
ssime AY Ayl A o Bl (Vo2max) JI oe
1 pailadll e
+ Byaiane Agllad
cAaptiedeyn
cenll ) Jeall ga: CBgl) e
C Gsie DAY Ayl A<l e WLl (VO2max )J) e s

t Alasiesal) Jilagll o

(e 400-200 ) Llocma _

! Jose campos.R ,victorer : teoriay planificacion del entreamient, editorial paidotrido,barcelona,2003,p95.
2 briksi.A,hanifi.h,dakkar N :technique d’evaluation physiologique,op,cit,p89.
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Vo2max= 14,49+2,143 x +0,032x>

05T leger cun 4y gl dadll ae Lednis dlabaall o3a Joat o5 Gl aay
Vo2max =22,859+1,913x0,866xage+ 0,0667xagex vma
Aol il ) CDRAL Calide ()6 (Sen e ol ) Linyys Jealiall LaaY 1
ol 4l Jiay oA (gl B HLaadl Al
2oy il Jia JA) Jsaally

N ,du vma | Vo2max N ,du vma | Vo2max
palier palier

3 9,5 32 10,5 14,87 54

3.5 9,75 34 11 15,3 55

4 10 35 11,5 15,73 57

4,5 10,25 36 12 16 58

5 10,5 38 12,5 16,16 60

5.5 10,75 39 13 16,50 61

6 11 41 13,5 17,02 63

6,5 11,45 42 14 17,44 64

7 11,88 44 14,5 17,87 66

7,5 12,3 45 15 18,3 67

' Charles M,pierre sprumont : 1 ‘enfant et le sport,Edition de boeck,paris,1998,p198.
2 Lacost ,C ,et coll :la pratique du sport, edition nathan,paris,1998,p69.
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8 12,73 47 15,5 18,73 69
8,5 13,16 48 16 19,16 70
9 13,59 50 16,5 19,59 71
9.5 14,02 51 17 20,01 73
10 14,45 52 17,5 20,87 74

1980leger—boucher jluza L) il Jia :(11)e§u Jdos

: 1990 VAMEVAL CAZORLA jlaias ,l5i13.2.2.4.3

L Gl LAY (st b cuay CAZORLA ET LEGER U3 (he 758 lual

F Y

R

Y

VAMEWVAL

Falhers ©: 1 minute
Fiste : 200m ou multiple de 20
Incrémentation Vitesse © 0.6km/h par palier
Ezpaca antra chagus piat : 20m

Mezures : VMA & VOIMax

&

F

———3

==BEIF

: JsSsiad)

vameval [l ¢)a) LiS Gan arhds aug(9) ad Jo

& e 20 JS degiase o5 g L) oY) ¢ 1980 LEGER — BOUCHER LY 4g:li

C B S ) 0,5 e g depudl ¢ gl Gl jlaadll

cslaadl il ) Jsasl) Ha e cdol) o

: saikadll o

.E)AL.MZ\T}MJA_

. :t.;‘)im:tc‘)u_

: Alaiesal) Jilagll o

C sia AY ) DY e DU (VO2max ) J) e

{(54200.400) Slacas _

! Jean.luc, remy lacarmpe :manuel pratique de I’entrainement,edition amphora,paris,p114.

56




(5 ]l A3) 5gl) 5 yadl) J Y Juadll

- Osdsiile
bl i Jeaa
Pl Julad e
A0 Asleall an (VO2MaX ) O usi (S 5 (ssmaill Alsq)) depudl (5315 Leale Jumnall bl
Vo2max=3.5xV

vma Vo2max vma Vo2max
8 28,3 16,7 58,6
9,2 32,1 17 59.4
10,4 35,6 17,3 60,5
10,7 37,4 17,6 61,7
11,6 40,5 179 62,9
11,9 41,3 18,2 63.8
12,2 41,9 18,5 64,8
14 49,25 18,8 66
14,3 50,2 19,4 68,2
14,6 51,1 19,7 69,4
14,9 52,1 20 70,5
15,2 52,9 20,3 71,6
15.8 55.5 21,5 75,1
16,1 56,4 21,8 75,3
16,4 57,4 22,1 77,4

( 1990Vameval cazorla) jlaas jlis) gzt Jiex(12) a8y Jgaa

Jidliall 8 asase sale 3815 cany lylidY) of (nabatimikova) ol 8 caus Lasec

t g Adlua Jghay (VO2MaX) crans ¥ dblgin adl) aal)

! Brikei :physiologie appliqué aux activités sportives,edition abada,tipaza, 1998,p69.
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"Mereciel,legrel , L :prédiction de la performance en course a pied revue staps .p68.
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