23/ aulil| ala ol

2021-2020




-1 Energy- System 43Ual) d.kaj

DL Ladie g ¢ Adalad) cdlzaml) 8 AUl () A el ) JaLADH DA Ll ) asdiey
Jandl Eilaal da D) A8Ual) Lgia ) adip ¢ 3 gall 0dd il las ¥ 31k oo Alaal)
Cua awall WA A 033 o) ATP J) adley ¢ Ll (aladl Sl
Cua LliasSl) yualg¥) @b A dBUal) faSiy ¢ Bl LY jaaeS LYAY desdiud
S U8y dolyasl) BU) Lgia (3l

Badig 4B piud gl (a3l Gua e pamy (8 Wudary dualyl) Aadal) DAY )l
Jlia ¢ ABall (he Adlida paliae zUasd UM LLEI DA LoD da) iy Alaadl Jaad)
3.39;,31.45)BM@AJSJﬁdﬁﬁ\fﬂkHM&U\M‘X\&S&G
¢ Bl 3 b & ABLLl (e B S ApaS I zliad ((Glighy g Bmalll cldlual)
Cro dalidia AaS ) AL gha Baaly (addial) g Jaa giall agad) ) AddY) zUaS Laly
OSay il ABal) el e e ) Cldladll (any zlagg ¢ Aaia ) Baa g J<I 4Bkl
B S s Alud) 38 Aadil 8 LaS Ao P Alhally Al Ll M3 Bash (e Ll
L S g il g )

-1 hba ) ABUal) dadil] andds

(S IO AUl
) sa )




Anarobic system (9831 (S S AU /Y i

(Cp—ATP) (oA (i o) ALY :Jadig

4o U ABlhal) zUsY Alalal) el b Giaas Al 4l @l padl) Al Gy o3
Ay AR 13N Saalig ¢ A £l 5¢dl CpanS ) aladul 4l aa A 3 ggaa oY
LS ¢ ATP ) zUY CuamsS g¥) 3509 ate Ala 8 Jany daT 34 o5 ¢ 48Ul ZLu
b Bagagall ATP ) daS g ¢ I Gaala o (g 9ad @il gl (S pany Cia gy
3l 06 e B B Mg ¢ e aas [ Jga guSiha (5) (Al A Al
CpasS Y1 il JB 8 ABlal) z L Baley s AT jilas o Al adiad 1M ¢ Ll
LS ATP ) (95 Bale af Cpman pa¥) il gd LS 1) ATP ) Jsaly -1 laa (1B o
P A Aaleal)

ADP (e siad) Ciliaa g A ) ATP Joady -

LiaaS Mad + Pi+ddla
ATP gasSdsi o ADP+ Pi
ADP +Pj + 43l fpagls o ATP

-1 (CP) il b 0 Sl S pa (b (e

A9 Cua CP (ibsll Ciligd aladialy coliaml) sad CBl&al) & ATP ) NS aay
sludl) e ) Aaad) (pa adS [J 50 Ja 17 () Jaa ALl CllpaSy cdlilaml) (& S yal) 12
P O Sy Ay g B Alle A8 b sa 9 (Jse 0.6 S de g Jse 0.3
G A (ol sl i g o) (Sayg gadl slgll) any V) Adly (SaN g | 4505 20-15

-1 Ak LSy ATP & dasd)

SgaS 09 ¢ (sl 3 sl dny (e sl AN Cpppdaly ) aaiies 41
sl S ¥ I gliad ¥ Aa)l sl cdlaall B Aigjaal ATP ¢ CP



DA Algind anad) b clbugill joban S o) ay 12y « cdeliilly 5 al
cBldaal) (2 CP (il Sl cilbugh ojda o) dua o dld e JB) ) 430 30
8 - 3 (Alsay (Auanl) agall &l Jhgyg ) 10 4 - 6 (S saz ATP (93 sy
4882 2-3 2y awadd) (B (agay A9 A Oy ¢ Al @l e
(ol gdl) ) a3 aUAL) il Jaaa

Lgal) dihia B adlgiadl B Jolil) dlee cad cpaasSo¥) Qo Jany -
CHESY 9 e gibal) A g

A gl pilaass cle i Auda o Al 138 My Y -

JSda Wl Jgaall Sas il CPy ATP oudbany Blall J5¥) jaaall sy -
il (AT 3 ¢ i

Ut Al 30l Jdo  Adand) Jaad) A daPU) 4Bl p a0 A 13 aopw -

U,yaﬁ
GibS adly Cpuglell & ATP sl Bde) dles B A L) cilai¥) -
oS sho 8

adadl) 1da (gd g by ) oLl ALi|

A il g daypudly Ao gl S Al it A cllaladl AU 3 ghy Al -
Bmal il (g ally gl ) Jia S e (bRl AS juy ¢ Alle Badug
(i gil) allail) cilillaia aa (38155 65 6 05 Jht s A1 5 pualll gl g ¢
A adiall (s gualdll o) alinll 38 ) Ui 1A caad ddad) cldal) z) e (Say -
Bl bl 3Dl a2l 138 Sealy 3 (A edly 3 Jaaall 368 ¢ Ao pud) ¢ ALY
O G (A disas
: Lactic acid system ¢lialll (aala aUas [ Lils

Llle dBla jhg AUl Mg CausS oY) Qe JB 8 4Bl zUDU g AT 48 )b A
allail) \SAMJsQf”ﬁuﬂ\f@\JéMéMg}éwdﬂjs:\u’ﬂjhﬁm
gl Maind Al gl 5 81 agall i aiad dis Wl ¢ 446 60 - 45 DA Ale b
JeSslall Jlad Ay Agdadl) (A Sl Jhad alyg dgladl B S oY) o A8l
Jsads Cua (Al (udiil) ) LS olY cle Wil dladu Japdal cilay 351 33 Adaud g9

3



A Jlal A (hg Bal) o 5Sshl b bl gl Gadda s ) 5sSs)
LI adka allily e 13 ¢ LS (aala (e CibiaS ani (i sSal

oy N Jlaall (B LS AT Jas

Sy By U1-30 (me AS) (G0l (AN dudly ) cldladl) B ol 13 Jas sy
s 5ma Il Juarg adlly dlanl) A SGSOU) (aala pandy aUAT 138 B ¢ ouilda )
Y aladll fda o) S paadl ey ¢ Adalad) CBLZall Lile JS4y Lea qal dde il Jie
2529 (Bhaaly ¥ aally Alaall Ge<t dlly ¢ GaasSBla Jsa (12-1) e SS) gliag
b G sSall (e alsa JS Y il ) eels U8 aa 70-60 (e ST IS (aala

crl) Lpesa g 503U B gaa any Aalil) Gl g LA (sl (e a2 1

2ATP mmlp  GIOUCOSE JsSsia
C6H1206+ 2 ADP + 2Pi __9 2ATP+ 3C3H603:<billl (aala
Jessha

OsxsSla Glycogen ——9 3ATP

s ((FI AN ) i) (aala Al & Jraa

CeaeaS oY) 2929 9% Jary -

CESY) 9 o gaball A g gl a9l G B 2 300 gacd) A el Eaal -

b A sSBIS cilya g8 o cdlanl) 8 3525 JsSslal) 4 A8 jaaa -
p 3k shadd!

By gadud Allg Suadl)l Aliml) cllalidl) Al g Bl el B apw -
e 400 9 e 200 grllS 3 puad

Gi8a 3-1 5,8 a9y -

<ol 10 ullaiig ATP <l 3 G SE 3 3 gana 4 dilpasl) ABUl) LGS -

dllaally 3 gana 48Ul 938 -




andl Gatl) Gy o) LA ] il ks AN fe mil -
PEK S 536 58 giea 8 o 330 g8 Jlaill Baly 31 ol 138 oy 330 -

Jsaill g Bawsy)
Lk g.n'l.:i o
sl

&e gAY
Jdaally @l

S Jsail
Jesss
REOAY

Aerobic system (- s¢d) aldaill/ Wl

sgall AU ABal) LY cdllaml) B diaad Al Adbesl) @l ) A5 e G ey

ra

PN EXIEOM ) I KE AR R E |

adil) oAl Slgad) LS o aaiad AN A B LSl dBUal) zUS ¢ e
¢ AAlidal) Aulasll a0l e galddlly Alalal) Ll ) OGS Y Juas
i Lo adiad 430l gadl) jalaall A dalgiall 4Bl jlake o SML i) g
el gl Ll Sad culd Lalsy ¢ aSi al) bl aala Jaad b Allglaa g ol )l
Lalil) ¢ eSa9 ABUal) Z LY 4 gad jalaal) o sladie¥) Ji 3By 4-2 (e b il
Maiay (383 4 (a0 ST paledt AN ARG A ¢ S oY) aladiuly Al sgd) gkl

Adal) ZUTY s oY) aUBN i) JSy



& g ) (ada C3H403 _9c02+ H20 + <Ll (2daC3H603 il &Y

ATP mmmmmmlp  ADP + 43lat P

ADP + Pi + 4la Ayl b 3 3Sla 5 ATP
A1 33) ) gal) —>» 48k + H20+CO2

-1 il sgd) Al i Saaa

,Adygh b 8l il ) dpdaly N AddY) B AUl 13 addiey -

(xS oY) A52 90 Jary -

adail) ) gAY Ayl Ady Lald didsy Aail) A B ABU) ZU0 A yu ) -
(el paala alliiy i gil)

Ugladd) lall B LaS Lyl 5o 35305 LgtaaS Cun e BumS Aoy ALY -
Jaaill daif o) (sl sally S5 5000 s> e dlgh bl 52 )

Bad) Ldaddiall ey pail) B Jery -

AT DA e coill cuall ga AUAT 138 e LN G ga SN daaS gl (AU 2y -
Ot ) g add) ) SBlaad) (ha

Ga (ot dlpd) by clifgully Gaally Gua sSdlall & Al juae -
2l B 5 eS ol g (AR laala ¢ 39S 9lS) A1) ABUal) LS al)

O oY) gl o 4d cOlelinl) adialy ¢ dgaaa pE g S 4@ A8 L) -
il g (59l Crilgad) Ao adling o g (5

) ZL0Y Labuaaa Las qal g Y -




il o) aAL ) el o Lbar i N Jal gad)

oY 9 Sl guad) )88 -1

38 al) (aand) Jlgad) Jand (ouliall) g Bal) oS o189 50 A ) alil) -2

ledas iyl (o pdilsa S8 Jiig Alanl) A Cpa gDl alli -3
Aldal) ] alai g JA)AI)
AUa o dua ¢ AYY ¢ M al () g3 Vg ¢ Ghad) an (b A8l dalii) Jo L
55 (Bl ) D Badae A B fma Al 3 gy G gBlat g Al oda G Jail 5
de jlaall g 5 dlall o SI A )ALl gdl) ailud) aUBH (5 200 — sie 100
gIY) Ao ju JE5 LalS By %10 (ilsgdly %90 (Aldusll (AN Jdy i
¢ Bl Ay jlaas gl o) AES Gaala N Jeady AUl ol dBluall 3
Easa LS, i 800-400 52 (o LaS (il o) pUil) o LSS Glaala pllid Jeliy g
sailedd) 43Ul allas (a9 Audaly ) ey &l olial J gaad) ‘“,3

(Sl SRl a3 U8 g A8 a3 cilalgoud










