Soladl b plal! ebaadl o jlguid] dalsd (gmtydi guoli
ol ol 5 G bt i § 20 ol (9m0 5 (ol i
() ol 2Ly i/

b ) Gl o & ad AR e )oY Gl Jaliy g ¢ allad) & Al ) iy ghaall | phail aolia JS

O Gl JA1S e S La ekl ol e AdliA) Walagly 4ulaady) <l a8l gl g A Lua Bale) b anlie oL
ARl g o) ettt T ids il ) qu pa 8 ¢ 3 pdial) Cha gl ola) b cil Bl
s alas " ALl Gl s g3Ua) B el 58 datig  Lge) gl A8l jabuaal cupai W) o8 L

(o:1). (A 88V)" oAl

Lgallas ) dbliaad) cile ganal) Ao 508 5l ae dpdaly ) ¥ (e et dadiital) o jlaall ga758 g

G9 Adalal) cBlzaall 5 g8 3aly ) ) L ALial) Allant) cile ganal) cu a8 Jlad) g G sbaall BLEL) L& ¢)Y) dapda

il bl L o i) Lgdnan g ) Fie gy Lguda sy Laa Lgd ALiBal) diliand) e ganal) 58 (8 Alilas B0

AL cdlnl) Ao gana i Alaal) ) g ((Alalal) COLanll Ao gana o Aliaad) ) (o B gBl B ) sl JOEAY
(Fet V)L (A% oY) " quall AT Al gb bl ad) Gigan B I cudy LS (L

Lald Ay clalamind gl pad qullati ) jlasaall g ¢plasall Cliibose s3a) zall oy Alilusa it g

Lilall 4l dlalsl) (g g8l) JS Daial e o (a1 g ¢ S (S0 Llaad) 508N o adied Lghe<t ] A

£1A Alial A jladil 558 uall L)y QalAIU Alalal) cuad) A g camand) J& 3 pal Soad) jlesal) Lo
(P70 1) E) ey ) Jadl (38al 31aY) CA3EY LS ) lesal) (i e al )

) ASa) jualial) aaf Jias Llael) 5 68N o) 4V 44 A ™ Michael H. Stone osia Jedisa ™ (5 59
L) ol Al o) ASilall) 4%) pide i (e g gun (S A #1200 AilGal) Gaibiadl) A8 s Aoy A5
il Al CdLGal) Ao g & Al amadl O Enag ¢ 1Y) e Al ja IS cilallalial Wi cacad) #1350 glagly
o o e Adeld i) Ll cils LalS 4 g cidllanl) oda cuils Lalsh AT ) aua ga (e il Y A g3l
T AY Gl anlll g gsalal) 389 618U A0 Ja yall 1AT (ra cae S (Sl Agluaal) 3 gl) (LB g )
(o> 8 ) pdaal) a3y S Comsbaad (B 8 581 Agali (g ok uaniiy gl B gua Judi B (g 58l Abuana
Ot R Ao i e el BB el ) iy AL L] ALl
L) Aaiil ) 35 (5 gy gLAS Y oladl b ARl g Alalad) el (i (381 531 (5 gl (it A
(Yo AV 1 V1) Al

SR (S Al saall g 8RN B 31 G G A (Y e 0) M bl Glag g sall) Jadl ae " jadu
AlAAILY) e andi JOUAY) 1A ¢ Al il e of Siiny g ¢ dpdaly ) AndaY) e Al dad) g A8 8a
Ol g ) Jlaad cplat () 5259 Laa Lgd Abial) o) a3 Jhlas aladial (92 padl) s13a) (and ) Sial)
Sl Sar g ¢ Ajlal) sl (e g 01 sal) B DAY 1A g ¢ sl Balatiad o el dadl B ) S8a
dalaal) Jal e e el 451 ) Cpnl ) Chags daidle A i el o anaual A (e Ll jhali
(Y¥Y z0) . 5 sl

Unils daals — dpaly 0 A il 20— by 31y pail) sty de Lo 30



- -
S Jeaadl n AcaiDla A A 208 o I3 myg ¢ 0)) g 3 AN ABLAN bl oSy o)) Audy UM
Cuay 48 glie Lima cLae ligh ¢ Likia Ul g8 U ) gha 4503 galipal) (168 o &lld iay W « liand) cile ganall
Cils gaa bl Ll Zaal) cilc ganall zliad 488 ity 5 A CDlzae a5 980 g} Sl 9SS
e Gadldl) gal 09y by« Lt Anaailly Gaas i S g huall cBllaml) (e i claglia g <l 51 S5
ot Al B GalAEY) Gy iy By ¢ AT cdliae G ST el B A2 ) ) dAalad) Ll ddiaa
= ey 3 all) g ) s—iall el ) ¢ Lalal (5 A edlae () gtagug diaa cOLe
Q9ATY Qs ™. ) 051 g ade Al IS Gam ol (S g s ) il Ay ladl) Al o s
(€3:Y+).(a'94%)"Baron et al

o) Alzaal) 5 68 aa Alalal) L liand) Ao ganall o) Alaall 368 e BSE 3529 Lol )51 sill il Lag

pad) ila Ao dlig 3 il a5 g coud 8 ()51 s8 3 g D qullaly g ¢ Lgd ALY Lblanl) Ao ganall

01 1agd Jsmash culhiiy g ¢ Juadall (i Jga dplaad) e panall (g ] i)y (g slal) G phal) G

Dl g Saludaal) cidldand) g A Al duwlull) A8 janal) cblaad) Jgliti duwlie cle gana gy <l ) ST slaly quyaill
. dasluall

Salicaal) Al ianl) Lo ganall gl Al Zaal) L8 A Lalal) Al anl) Ao ganal) gf Al ilanll (jiay 8% Lad ind

A gl Algdl aad) ) & jadal) cihall Jguag dis g ¢ AS Al 3925 Y S A S Antagonistic Muscle

) Alaad) (il 5 98 g aoe crnaliy Dliad Liall) (il Saliaal) Lliaal) 4o ganal) gi Allaal) (b Juaial)

iy ¢ 4TS ja GLEY ¢ jadal) dipdall 42 sug Prime Mover Muscle dwbud) 45 jaal) 4lanl) ds gazal)
(YADY ) (Yeoo)m ) Gaa ll ae ™ dlaY) (e Juaadl) djaal

(ls ALliall g Alalal) cBUZal) 3 68 G L) (V94Y ) " Baron et al csals Qs ™ pass
344 edliae g Al JAA edlae ¢ ) o SO Gua B Ll Jaad) U] AdliA sl Jualia
(%1 ) ). Ay a4l edlae mlilal ¥ ;¥ Adlal)

5 el 03153 b YIS aga g are Lpaai ) (a1 94Y) " LAY e Slad) g " LET Las
s 31 gil) g Ao ) g 8 58l JLgdi) (g gina ABle) il g Juadall S Al gaall Gl ) 25 29 Jualdall
132 5 cBlaall G IS g AlZaad) Jaka Allanl) LYY (i oeand) (330 6301 (6 glena inia ) (527 LaS ¢ il )
a8 g Ay Y1 g cdard) i) & gand bl 5 lipes (1983 La TS5 ¢ #1018 dgalai®y) (aldid) ) g2 Mty
5 WS Juadall LS jad) gaal) 3345 Al B S IS 318 35 Apbanl) 3 68 dpaill | Sadl) dlasy) Ao o) pua)
LaS Acdliall A o000 dBle) 3 ISy o (San g 48 jadl e jlgall #1031 pdag g 4 graa Bl ) ) Soad) saall G
Sualiall aaf B Ay yall (e Adle Ay o S jad) il jlgal) (pa S ool ullaty Siad AS jall ) 1Y) (392
IV (o s AL Ll g Sl Waay A slhaall A jaldf A (Say ¥ Juailal) 130 8 A g pall el Ala g
Gra A 535 Al Jualiad) o Lland) o568l A IR 30 g ase Aradl ) Ciaday LS|l (o el
i () (5300 LaS ¢ ol ) s (3815 g A puall g BRI Jlgdi) (o ghana ABle) N5 Jualall S ad) (el
QAL ) gais AL 1A g cOllaall G UAS g Alaad) JAIS Lbaad) LYY (i andl (81930 (5 glena
Aasy) dpleld o gl a8 g dday V) g cidladanl) cilua) & gand buasi y lapew (19S5 La TS5 ¢ £10Y) (8 dpalaidy)
A Sl sadl Gud g3 LS Jualall S ad) saall 5ol Alla B S IS 303 35 Agliaad) 5 i) Apadid )
oY) 210 (3 gy LaS Adliall A o)aS0 ABle ) Q3 (S o (San g S jadl il jlgall gl pday g Ay g By
g pall pali A A g Jualiall aaf B 4 g sall (e Alle Ay 50 48 ad) @l jlgall (pa 1S ol callay Siad 45 ol
V) L bl gl )Y (g g AL Ml g JalSl) Ly 4 sllaal AS ) 3AT (Say ¥ Jualal) 120 B
(Yev



- -
Aad Al i) 230 o ) (#1994) " David Lipman glasd 2813 " Jua g ait
Gl gany O (Al ¥ Gune anall punl) g ) Cpilad) G 358 (38 sa JUEYL qu il s Lo guad
hdh g dandl @51 sal) PEA (e (gl Ol ) (e S (819 ¢ YoV ¢ BRI B awadl il (i skl
L) Laal) SLgll Slgadl o (SilSea #1013 Gunarg ¢« Adlally 5 pdad) amiad) pila o 5 BN aad (s (5
Qo) 305 Al i oo sad Jany 4 i) L) ol ) QD (6750 ¢ anaad) il Lgad & iy Al s jal)
Bale (3l (g ¢ Aol (b Al (155 el A ) 35l sl Lasi g ¢ Aol AS ) 4840850
cimal) o jall quuaty alaiaY) asgdall 138 Jadug (Aaslg¥) qua) L Al Al il A L) 31l
A gial) 3 581 Aloig ¢ o)asal) ASall B acadl B o 8Y) ¢ Sadl (lall A i) dgdany a5 68l & Jad) cuilag
= Cpilad) Gy il e 13 i Bl g gl €2 e Balad) b L aad) () el BaleY
(V:r).

pddl rila Ao L) ¢ gl AR Gt A glaca g Cua aad) A Lad) @iy L Ghag

Agliianl) 5 gl Apaill iy ja5 Sy A el s JNA (e g il e el ooy Albsa oD

3 3 (s T (oSl T
L) il o Ldaad) G516 (Fhag Lay (g sladl ikl

: ad) dalally o) dpaa
: dalal) Loaad)

0 Ala oD A i) al i g Al AaeY) (3 oh Juadl gad el An g8 A il glaal) 33U
Gl Jlaa B Ll 30 g3l SR el gl AN bl jall A 5 a 3 g8 Galdd) ale dgaa 8 Al g Aald )
. 58

: Laaal) LY

Ll e ) g Al o3 ) ails o Llaed) 031 i DR Cpaad -

L) A al) p1a) que S audiioy liyg ) ghia dag b s JS& B jedai AN cOldaad) BeliS Gpuad -

O S il g ¢ pla¥) B AalaBY) ) cais S 138 g Ul (o eeand) (88 61 (g glsa Cpund -
AslaY) & gas eiladal

= duand) calaad

Lo sl ciphll el ¢)3) g3l JOUA Gl e Gi il -

Llia (03 anl) il Ao s o) Gipdall el )31 68 MRS Chpeuntd g )5 gali s apanl -
L Ol Ga )

L) (e s gtal) Ciphall cBlae BB B Cpuadl) s o il -

o) ila e L) o) gl DA Cppead o ail) gali ) il Je sl -

O g o Ailia o3 gl Adliia o Liaald) @51 o) JYEA) Gpad il o Gijatl) -

.

YR
 Zadl g b

) s slall il s B8 B Cund ) s g sRall i) alipd) LY



- -
el ails e el 030 g8l DGR Gl e Jary 7 Ball o pail) galipdl LY
) () Aliia (pnt ) g3 amadl il Ao L) 05l DEA Guaad Y

: el | illalioua
uwﬁjgﬁiwkwgia@wiwkgwkwﬁw3333&:M‘oj\ﬂ\-
(Y€ YA) . Abaal) 5 g8l dpaaill agand) o uaad) 03 g8l) g

O G vl g (5 680 Crana Juaia J g liand) Ao ganall o) Alaad) 0685 0 ga 1 daadl o) sl SN -
(V1Y) . daball (i Jga L ALiEal) Alant) de ganall gf Alianll
: ol | ity
sdy ) Gl ) ;Y
(£)(aY397) ™ Jalll Sual) ae™ A3 -

L") de e A ) Juadal Adald) g el cdlland) o 3681 8 o 5el 80 T Ll gie g
JS a8 Cun dua ol grgiiall ald) aladiiad 2B g A (V1-1 €) Om ad las| g gl 5 GeY (Y0) dlad) ana 4L S8
bl cladaly JUEY) Slea aladiialy 4S5 Juadal Aaalyl) cdliand) g Aajl) el 3 68 o LGA) slaly oY
s yalll de pud) (il oW gae LSRGl a8 LS(1IRM) (32319 8 e 4 Cpla ) dag A 08y JBI

;) aaf cuils g

Lagin dswddl) Jacgia (4 g ¢ Juadal) (udll Adagl@l) bzl (o (5 681 A8 1) Juadal Aol cDULanlf ¢
_e;Si" o

(Y)(a)399) ™ Juda 2L ibale ™ 4 2 =Y

Cdldall B Ll ¢l gl SR Gpual e Alaal) AUaY) g 5 g8l o pa0 el g i " L) gl g
ALl a0 oY (e Aaal) Al lally aa LAA) a3 LeY (YV) dlad) paa 4l By, " Sl Juala o dalal)
hE il o1 aly Baa) gl) Ae ganal) asaally o Al grgiall Cialdd) aladiiad B g ¢ 3 yilal) 3 SI Addu (Y 0) i
Ada ) g Aaylalf dd.a'aﬂ\oﬁsgﬁ\uioj\ﬂ\Mg@y&aw\?@ﬂjwﬁﬂu@smj s uld g
L) il e Bl L 3l il IS 5 Bamall g Ay jRal) cbldand) s SIS 5 A8 ) Juadal
;i) aaf cuils

s g ALAA g Adalal) cdllaadl pe SIST 5 gAY B o 30 sl Apuilly ;Y g

Ve Y Bkl ) o U AU cBlaal) B g8 dpd
A Y ) A Balal) ) ) A U A cdldaad) 868 Apd -

Dl (il o B gl B ) gl dpudlly 1 GG



-0 -
Y e ol AU Balall ) ) A U Balal) cbllant) § 68 Apud 4

-

SV Y e el AU AN ) ) Al A cand) 88 A -
(A)(aY e+ )™ B asa ) ducad) Jilg ™ Al 3 =¥

A &by dBg "L gSu) e Bl B g8 A L) ¢y 31 gl Aalil g sia o a8 el " gl gie g

2B () g el Gudliall e S (e Agdas A8y yhay ab LR a3 Ade (Y V) Ciad (T g8l oY (A) ddad)

¢ Al Cluld Bas g saay by B (uld ) el aal gll Ao ganall arasaly o 2 ggdall bl aladiial

A8 S| Al by o iy Ciisl) ciliae 5 g L ) sl SR Gued aail cluld o jaly daly) Al a8 g
L Omed) e Ak g 7 jiRall gl ) puda g

;i) aaf cuils

oA edllant) Lald g iKY Juada Jga cDUnd) § g gad e B B0 50y -

LA lal £ A Sl Juala Jga clanl) 3B gal cNaa B3I 352y -

LAl g p) Ay Al £ 150 (e JSI S Al gaal) BB sy -

L O Land) 30 8 e 5 Laa () S L)) Cp (GAN paUEAS) -

L ABLE N g de pud) Jaatig de pud) Aald g 4 ) @l a8l A st 3sag -

Jaail) — Ao ) — 3 o)) Bl G (e el CAlAy o258 AN Al g @l lgall 5001 B (i 92y -
(1 By

(V) (aYr 7)™ cuill dgalall ae Jajall e Ala " Al o -t

(V8) Al ana by aBg ™ L) 03 58l Gaaeid Jo Aplianl) B 68N L 3 gmalip Bl ™ gl gie
Tl Eald) aadind g ¢ gdand) A8y phally an JLAR) afig 5 jadl ol A VA Caall (iUl ALu) 3 S e
L sl (LAY (Ll aa Bl gl Ae ganall arasaly o2l

;i) aaf ciils

(YY) el bl g s stad) b shal) G B RN A GG A -
R AERD PV SUS, (RS EXTRPIROYS { U EXIRUITE- ' JURIR | SV

(A)(pYer8) ™ Bumae Glagd By ™ Al a0

8 6 ghall Ao A8 N Juaial Aadyl) g Adalll) cilland) o 568N B o) sl il ™ Lgdlgie
Cuall) asdiad Bg ¢ A (VA 1 1Y) i) A jally (il e Adadl cilS g ¢ " Guelyl) Guidll) el
. A )

Dkl ?M Gils g

byaa B Ay 2l de ganal) mllial Ay il g Aajlial) (e ganal) Guy Gl Jana (B G908 3505 =)
L (Bsh G ¢ el ) Gdddll



-1 -
pril) Cilald 8 4 il Ao gannal) gellual Ay il g Adaslidal) (e gannall Cpund Jira B (558 2529 =Y
GAN OS5 48 Jaadal Aacdal) g Aalll) cilland) (s 5 g8 B Llaal) 553l 8l &3 (S (5 gl

(%8 LB A e - %V YLAY ikl Al ja - %V Y iy dibadl) ) b LaS

s Aial) clad ) ; Ll
(YA) (pY99+) " Red et al GsATs 3, " Al ja -1

83 ) il et g ARG A EIAY) cdLZaall A jal) §jadl) 5 8 sl ciaaa 4 i " gl sic
Cpobida e (V)) ab g oY (YY) Al ana &l B9 ¢ ™ B gl Glall g () gSul g (i) oY sl L334
(V~)d¢b§i&a%&‘3§w\ﬂu&\loﬂg&\l(\\)@JJJQUMM\@&J%QMiJW\@DY&A
alladl Ao el (04) Judabl da il iUy ) Ciabiatl) 4ad dpa ae ¥ (V)) (A DLV alladl e ey
" Ae JLEAYL agia JS Al Eua dua gl grglall Gall) asdia) sy A (Y9 = Yo) O pblesf Cag)
— VA = &8 0) die ) ST Gl BT Bl S0 ey o agde S a sk Gy S AN " e galsal)
L Ol Jalat A8y ey dlaa Jula aladiia) aBg (&) Aal 848 aa (&Y

s il aa cuils g

die LSRN %A 1 Ve LA Gugly a oY) Gl AalaY) A4 clae ) AAla) A48 coldaal ) Juab) -
UYL

L Aalal) cilzaal) ) AAAN LGN ciSliland) § 6 (TS BBIEA) oLl Judas jedif iy -

By ogfiall) uagl By ¢ g AY) Jallg sV Ja ) C 858 haigla B daudlg (398 iang cllisy -
3odll 8 o5 sill gfaty Jualall aila Ao el ¢ sl Gpeatl AL cBlZall qu it o Jaall
c s AT Jaly s Ja ) dpldaal)



-y -

(Y Y)(Y44Y) Crayton , Moss and Thomas cslagiy (ugay Csil S™ 4l ja -V

dliadg o A L) () el JMEAS Y ana g Alilant) 3 6Bl paal 5 e A5G A5 W Mgl gis g
ad Ca ha gl ggiall aladiad alig e (Y¥) ¢ e (VA) ol Gl e o GeY (£)) Al aaa
2 B oAl LA gk 4 jla

. Isomertrie ¢iag ¥ Culill Léaall Jaad) -
. Isotonie A dagliay S all Ll Jaad) -
. Isokinatic 44U 439) 4 jewy aaB) Laall Jaad) -
;) aaf cuils g

DA e el @) gl JUER) el (e A
C ) Ao sl g el A8l dal Alanl) BN (uld -
L Omad) e sl g el Al Y Allnl) B gl (uld -
coilad) il o Al ey A Alaall B gAY (Wld -

Jeaadl i Al da gliay S el Laad) g colll) et Joaad) (uld 5 gl (34 aladiuly dIdS
_@Ghjijisﬂwaé‘wu&bd\
(Y+)(a'99%) " Baron Gk " 4l -A

a9 a3 AR el A Ay g) ) A iy (i) Liand) Joaall (b M L) gl
2l 3 Lwadl) udiia cilieY e 4o (YY) dlad) ana s By ¢ ™ 2l 38 cilie D A1) 4,338 el g
sl g aad Aliiaal) 5 o) (bl Al da ol rgiall addiiad By ¢ A (Y¥-Y 1) O R Les] Ciagl 3
(& s G Te G T L E T ) Al ey ie Al 31 3Y
;) aaf cuils g
. o) Ja b AAE AN cbllaal) B g8 g (e ST o peuddl Ja ) AT LAY CBLali BB -
OsS e L&Y Jay o g 138 9 AGAAAN g’y g Gl AAAY claal Alaad) 3 gAY L) dpudlly Al

B Al dasl (e s B

(Y°) (#Y491) " Krueger Franky M . Et al GuAls S8 298 ™ 4wl -4

A LSy " B ildall Bl By jlal) aie Gl ali g el 031 a5 DA (o A8l " ol giny
) ana ity aBg ¢ 3 dldal) 3N B o Ll die (Sl CdISdey ¢ R A cilead) o G ail) ga A )
AY Ciailly @<l L all e (10) agdual Al GLS (Y0 aa jlas | Jau gia i) B i) 3 U Gyl (Y4)
LY (10) cuiai ol de gana guilliiy (pm jlal) o¥ish gilii iyl adY) 1A (pa Tl ) gilay ad (1 0)
) Jaall) Ciliay § el § 8l B o jidall of aa g By« Aggle Cladl Cradati W Aa g 5 Adadidl () geu ey
elall auda ol CasS) allie daig AYY Ge Sl 1 (il Eua ¢ gAY QS oo Ay jlal) Ciisl o oSl
Q#Jwiuéﬁﬂjﬂidjﬂ\ﬂﬁujcdﬂﬁ\eLﬁco.au.B\ﬁUu.Ah‘Y\ Qﬁj@l\g@lﬁ\&%\ﬂ‘g
Ay g8 g al Laly ¢ (Sl A all G ¢ygilag ¥ cpdl) ) slanal) an UAS cpg Sl B all e ¢ gilay cpdl)
a9l G Aggle Gilall o Jadd ¥ dgag g 8 Al G g bay Gl Cpadly ) die il G &)
Sﬂw\S)s-“u-))wdm‘eﬂC}AGML’%&J”OJL’EAMwjﬁ@uﬁjmm“w!9\)}!

LAy g qlaly) Gilid u-“‘ Cblland) o 5 6810 UA Solsal LAl A ja & Cidaa 88



-A-

9558 o agaat g Al o ) cdagriad S8 (VA ) Qg A) g3y ((£) sadll el e A s Ll
A0 g dualaY) 238N cBLaal Lall ) sil) cYana

(7)) Ly dible Jha Gyl ddal aa Ll sie ddaad) A8l L) e Glialld) e i) (3)
( \V)OJJMJAJc(/\)SM@JJJAA‘;‘(V)%ﬁ\}}l\dﬁuiu4(/\)dgﬂw\d§b

. Caad) At aa JLid) A Al gdiad) A8y el aladiind e o9 AY) ) Laiy

bl g 4l Adald) cdldand) 358 L 03 o) et o Llaall ) o) il ja caddl) Eua
Al (985 o) (Ao Joand) g 41 (V1) malll Jajadiase i opSlg ¢ (Y 1 ) s dua Al Adaal)
(YY) e

Saat Lagl g (¥ 1Y ) S Cun acaall 8l g s glal) 0pd all o B 68N B ¢ 31 ) A aas Sll3S
() 1Y) il aeadl ) cailad) 5 el quilad) G B8N B ¢ s A

s Aoy yal) e all Cpa BalELY)
1ooh La Lgan) (e BALEELY) An gl Glany adAA (ha dualyl) (il ARl il pal) S Judas A e

o) gl Lgiatlae 48 g e Lagh Ciad) AlSia agh -

Ll pag by dilaa) Aelua Aieluadl -

o bl pand dalial) Jilgll g Ciad) dde LSAN g aaas -

Gl Anglal il gl LGS0

s o) alipl) il jeda s e g (VY) dsaliall galipal) (Gaadali Baa yand -
. Gangl) dagadal Aaidlall Lnibaa) cilalleal) ol yans -

 Gale Tl W el g Lgdida g ilill) (20 (3ob o i adl) -



e AP PN
sanl) meda
WO Gl g (sral) — LAN) GulaN 3 Bas) gl de ganall avanaly el gl byl addiu

rdiag) Ae g aaina
e o

el Uaiks ool A VA cand (iUl Cha el ooy Alilaa (oY

DG Ade
A VAl il ra ) ) Alilsa (oY (e Adaad) 48y jhally Gl Ale JLEAL Cualy) oLB
galial) ) el Gudl) ok e (0 ) Joal (e (e (£) (Ao Al a) B Jaid) 4B g A ) ddablaay

_ﬁ)ﬂ\

(V) ds>
Gyl die ina s

votA- | Y.ve CPY LY Y.vYe FEWN IR 1
CAA— | ava ¢.vo VWY | de— ) | 1
cry [ va Y.A% VALY as | gie—

RYBE XL VLYY £4.7 e N s s

CJ‘A&%"‘ﬂY\&WJhﬁﬂﬁ‘J 5)@&‘&1)&?\3@@\&#\( \ )dj.h&a el
Asiey) pe ey sl g (e i) old e Ja 13 g ((YE) G L s 5 Jalaa

relibd) gan < g3l g Jibea g
D Al el gl A Aaadiionall B3¢l 5 < o) cuils

"Free Weight" (FW) (Jlwed — <)) 3 a J& -
CJW el -

L Cllad) Sl Bl -

AaB)) Joh ol Jiaalic) g -

08N G e (b (e -

ok by -

A8 (1Y) ddlita o) el Al il s -

paS (Ve = V.0 - 0) gl (Kettlebells) padiay &> -

- dge DUt A al)



-
b LA a3 cpdl) ) Ale e cpa (uiELN Gue ) (e (V) Ao e dia) Al )3 &) ab ald) A8
s sy b g byl Uaih (ol JUEY) Dby el oy Aibada (e il gde 48, oy

L Oms ) die g gal) Laad) 031 gl jlaka o el -
L Omte ) Qo
(S ) @l 985 il AdS o fued) g -

. Aabidl) el dl)

oell) 5 LY dacadid) dpalall el el Cilida g Candl g gam gy Aag yall il all e g Y aay

Yo q)V] 0n) ) G bdal LB Giadl ad Alall AN 4ad) Cluldll o) al Gald) a8 Ciad) Cilaal ae Ll

08 ¢ sl sy Uil dralay dndaly jl1 4 3 43085 3 SN e g ) Uik (galy JEY) Al 9 caada A (o

el Jaid) 4B g 3aa e Al Ao gana J<U (1 RM ) 3239 5 e Ady oD ¢Sy J& ] (il (815k
2 Ay Lllanl) e gagall Adall LAY

. pall i) cSlal) 58wkl -
. Ghoall Al ) claal) 38 (i -
CEl s B uld -

c Gl e Dl 38 Lubd -

(PY 8/ Y/E)—ab —dl) e g (VY )pal—iplll il g a1
ok LaS ) 8 B e gajgi Al (a Yo d/YYE ) )

. ela.!\ sy 558 :in

gl S (V) a3 ot el e ol (€) Baa (uaadil) ) alad) Slasy) 8 b i i

B AN oda & cuy il A 3B g ¢ Adaadl @31l Cpal g Bl aaa 3L g aad) CBlaad dalal) Al Lgda

cile gaaall cpiic gana adl gy (V) ady (38 00 JUEY) iy pal (5255 Eung Lo gaad A )25 Cilaa g EO0 (V) ) g

A) e de gana JS CulS g ¢ (Admdall) Adial) Lliand) Ao ganall Cle gana (uad 5 (A gill) Alalad) dplanl)

B aa ¢« (1IRM ) 3295 e dzd) o (Say S8 Bl (0 (YA + = %710) O e gl S By 1SS (VY

A Jaaadly ¢ @By (£ -Y ) (e cils ganall G Aa) ;B8 g ABE (1 — 1.0 ) (w2l Ay )
L aladl Jlacy) 3 8 JMA JUEEY) iy pal ABUS g BAd g ana g g



- ) -

(Y) ds>
aladl alasy) B30 MR JUERY) el pal ABUS g BAg FEEN

M&Y‘ ER~ ER~
3)1.:..“3 4al i 5 a8 ) &2 e ganall saddl g s LARTRPA]
VY \YoA o.¥ % 1o | ds¥
] N @8l G Cpe ) 2
3 EYYeaan VYA o.Y % V. Q.uLdl ééJ‘S‘C)‘O.-}"‘JmM _y
) ) S -
q &Yad. VYA oY 0, Vo | ol g -t
3 saal) alal Gegdd) oo
3 sl alaf (s SO bl X
= a (1T | YA . %ol Mm-‘ﬁﬁlf‘:‘ﬂﬁf -;’\
[ . s
a(3-1) Yo oy | & ol e BB gl ot

£ soaal JS (pa (usadd) ¢ UBEN caa¥) quail) oyl 1 Adigata
o) dlasy 3y 1Ll

ANy 3458 aay LSy (V) ady (38 e o Al el (e bl (£) Baa GalAd) SlasY) B b i aiu)
Bad Y Jandl aciad) Al G139 5 6Bl gl g dsali pa Auaadl @16 Cpenl oa Lgda ciagd) (S g ¢ alad)
LAl 5 ey A

G JUEY) il ad (a5 g Le gaad A a8 cilan g O (Y) &) g 5SAY o2 B cuy il a3 MR
Clldaall Gle gara (uad (0) 9 (Ausil) ) Alalal) cidldaall cle gana CBU () Bl g 554l oda B () ad,
B i o (%t = AY.C) G La gz gl By I SE (1 1) (e de gana S CuilS g ¢ (Adpiall) ALlAaY)
Ot Al B8 g ¢ (BB (T 1Y) (i ) Ay Al 3,8 aa ((IRM ) Baal g B e dad ) oD (S
ANaey) b A JEEY) il pad ABUS g Badig aaa pagy (AU Jgaallg (3B (N ;£ ) O gl S Cile panall
oaldd)

(Y)dsx
oaldd) dasy) B 3 A JUEEY) iy pal AU g Badig ana

9 Auay . Y e 2 .. . .
4 g al) s sl | clegeaa | M| g @l et
A . . i Iy _)
RV R \ ¢ oLy Y. e all) u-augﬁ\)é_i\‘f_u
% (88l
3, &Yooy Y. L .y 0 Ao | udbead) éﬁﬂ‘o»o,gsb-m: -Y
3 Y G BT
° . R
) &yelayy. -t o.Y . RO &HJ”J:\:’AJ -¢
4 % sual ol o il o
"Jj) é\l—A‘Q—A"—‘QY é-\—“ =1
: <t
< VoY b QY 2 0/ 9q , . .
G (t-t) & ) 0 OGalAlledall & A
— ;Lh,u"i\



- f =
&»ui S O (oaedd) ¢ £ DAY ch‘\“) il ?lﬂ‘i s ddigala

sdudlial) J8 La 5 8 -G

ANaeY) 58 aay Sy (V) a3 a ) gali ) (e gl dag )l (£) B2a Bl oda i i

A AB g ¢ JolAl) anal) g Allad) BN i Janl) B 58 A g3 a8N g5 g8l Add L) ¢y gue B Jaay Lgsd g ¢ paldll

oda B (V) ad, (38 e JUEY) iy el (5255 Cung Lo gand A a5 Cilan g G (V) 281 s 55N oda &y pail)
Al A48l il cile gaza day i (£) 5 (Aasdl)) Adalal) cOUZall Cle gaa EDG (V) 281 g9 8 adll

dxd ) oM (Say JE ol (1o (4Y.0-% % +) O La £l Bady J)SE (£-1) (e Ao gana JS il
N rE) O g9 e ganall Cp Aad Bt ¢ (3B (£ 1Y) O £ Al Aa) 5 85 aa ((1IRM) Baalg B e
L Asds (

5 ALl Bzl g dldlad) Auliand) cile ganall ALY il iy alaia Y Ay gall jal) <) J38 anan A g
" bl Glag U ¢ mall) o ad) aue ™ Al SLET Lal Lida 1) g ¢ Ldaadl ¢ 5) gl SR Gygaa cadiaal el
L 1da g (ubaal) BLAD £ g Luald dabland) AUaY) o i S 1) 3 S Ay ay 090 ) I (2 Y 49Y)
paa gy (£) doda s (YY1 0) landl ) JOUA Cppmund (B (g i) el ull Al (B Calyl) ol
. Sledlial) 38 La B30 DA WYY il pad ABUS g Badi g

(%) dJdex
ciludlia) 8 La 5y A JEY) el jad 43S § 30k g a2

Ay 5y e ‘
Lyl § =l gageal Badd ) TR
dgpall o | Aall a2 s sad) £ s il pail)

=Y ¢y o el Al B 2
9,4V.0

e S
| ]

Cma Ol aa Y
a8 £-v .Y £y % 3+ Al (38 al)
el B Y
Easl) gs -8
£-Y £y % 4+ Gl | aleal e pda Y 0
A | 244V.0 aal)

O s adal) n
dﬂﬁ\e‘-ﬂ\
Ot pug—iadl -V

at-y £y e %4 + & A 3681
L pdal) & A
gMa) (e

14 Baa g JS aa
~
1
Y

-




- =
&»ui S O (oaedd) ¢ £ DAY ch‘\ﬂ) il ?l,ﬂ s ddigala

. Ao tll) il Bl

O ol € 2my (g upnalll) B 8 2my o3 9B ¥ ) () QS g ¢ iy Gl 51 ol Gaalyl) 8

A oty s ey 8y day AU ) GulBN g (a Yo Q¥ Y 0 F) AN B D g gali ) (ke

NS g Eiad) 4 Aol ol dial) iy Mig (@ Yo o 4/FIYA YV ) BN B g mali ) (duadal (e gl
el ) Uaih ol ala g JUES Ay Baa o diliae 4 gana JSI (1IRM) b Gy

Al bl

Ala goala A (a4 Yoo d/Y/FV2YY ) Ga bl 8 mall pll dpaad) Gl ) ol Galyl) olé

L) AN Gty el ¢ (sl paany Unihs daalas Al M) Ao 3 A0S Ganla g (pulaly )1 Uik (gally JUERY)

=10 2k ¢ ) ad o itall pan Al g oY) e Baa o dlae de gara JSI (1IRM) el
o ol LAY (LN laglail] g da g pul) (il gpolas

 Agilaay) cilallaal)

(bl b giall -

Lokl Gl Ay -

(ttest) "« md) -

A(L.S.D) 48y oy cday giall (o (35 8N AN -
Aggia) Al -

Al Sluldll & e
(°)dJds
Oz (LAl GulEl 3 g Al AN
Gl 38 el g1

=0
- Laal) il jad Laad) Ja g3
(&) @ Jlaall Gl ady) el Jaw gial) o)
gx —o4
Yoray TRLT) “’“‘él"ﬂ“ ‘““d‘
AR C—
) Y o6y v wjj)&m‘ﬁ\dw\
.. ..hh. L.' . ‘
i o L)
vLYYY ¥r.ve. - ﬁﬁ: !
Y FrY
LSRR YaNve 5 gal) Aulsl) Alilant

FAAS v0 g gl die Al gaal) (@) dad*

e Gy LN Qi) (400 ) Hysina s shena i Liant Ala (398 asms (0 ) dsdn (e ey
gl a8 dad) )



- 1§ =
p Al LUl il e
(%) de
Cdlas sl GulAN g g il Ay
Gad) 4 el £1,3

t=0
. . Laal) il sy L) Ja gial)
(@) ad gl Al oy o S Dl
gt =%
“'_OB i@_hh L..Amd' ‘C):IM;JS‘ Q‘SM‘
O vaa¥* PRNE] ~ v D
. 499, GO Gld AL __Zand)
. ] -
rte €AY Ll
\ £.Yv4 Y4 YA o) Agdia 4 yual) Al
' v.YVY FAVO. 3 9all A4 dlaal)
FAAS 00 gl die Adgaall (@) dad
@ngQQQM\u\aA@JJAHj( ! )JJAA.O_AM
L Caagl) b LAY g LpalaY) cdlae G gl (bl B (+,00)
(V) dJds
dgany) 9 ALY lul il clla gla ¢y o]l canal 4 gial) Gawadl)
Gad) ad o piial) B
g gial) dguadl) Jau gia Jas gia Baa g
- g . - 2 * .,‘ .- ‘
puatll | G G S G| iay | A
% Vo.¥A Yo oV.AVe oy .ave aas | Al
: . : . dgaanl) Cpand )
G )3 Alianl)
% £Y.Ve \r Yo ALY 00 v .
Yo €Y. . . . pas Tuadadl (g,
F I
% 1%.%4 ove Ya.rAe Yr.ve. pas 3l Al
bu‘)ﬂg.\.u
4<)) Alanl)
0 . a.1Ye FAVO. Ya.Nve :
% ¥¥. 4t Ay . . pas ;s
% YV.he Yo vy T AY £9.% A 2 (s giall

b Agan) 9 ALl il e gia G Grantl) Y anal Ay gial) Gl (V) Jyta (e gl

o Crad A o) S G ¢ duad) b &l il JS B Gl dUia ) Ada gty g i) a8 il paial)

¢ Agalay) clznl) die (Y 0, FA) Cpmad A JB) g ¢ ALAIAN) CBlanl) die (Yt ¥,V ) Aullanl) 5 gil) ciluld
(%Y 1.70) gl (s oald (B uuatll) dpad il Laly

G il | it ity



- )0 =
Ot ) (il il g (@9l AV alddl g (1) ad) Joaadl by Ga e BIA (e
G ¢ Agilaan) Ao @ld G908 aga 08 Al Cdad g el 1A AEIAT) o) g Al cdlanl)
CiSland) 5 8! sbeadl Jau giall of dad Gua el £1 )M Apalad) cidland) llal (0,4 4 +) () (<) dasd cliag
el B (80 AVE) el g0 AR cdiand) 5 gAl lual) T giall g ¢ (€00 0) el £1,30 dualal)
A gy s Mg el £ Aalal) clal) mllaal (VY +) B Gull) B (<) Aead cudlS Ladsy ¢ )
13 LGIA) o) g Apala¥) cdliaal) (Al (ul Bl il gia G (3 9R0 AN Galdll g (©) Al Jgand)
3ol aluallagiall ¢ (£4,1Y0) i) £ 0 dalal) cBlianll 5 g8l slead) o giall LS Ciga )
LR RN B (Y n) el B A ALEIAY) L)

A8 e Aludaty ald A1) Ca panl) gald ) Ll A i iiall 038 8 ] 134 Caald) g5aag
hadal) (i o Lgd A8l cdliaall g Alalad) ciblianll 45 )) gia 5 ) gaas Axliant) 3 i) el Ciagn Ciad) L

(YY) (AYR3E) ™ obg ™ e (8) (A 99Y) " salll Sujad e ™ (e JS 4AQl) LT pa 138 (3L
255 Agling Lt Jaladial) 5 T Aaaaall Ao i) gal ) aladiadd Gl () (a% 2 ) " el A A Jasi
. Aglianl) B B (g giesa Cpuand )

) S LN Gl A el £ A A cliand) g Analal) cdland) (s B gB) Apead O gl Cua
(VAT Y ) ) (bl B caal g dala) mllal (V.70

G all Joaia il o Ll 03 0 Qo agaad b ploalad) Al LG La a1 3

ol Ao A0 edlianl) § salal) el 598 G (LN L JuES ) gilill) o g () 1Y) (A

Ot o) 030 93 (88at 1) Ciagy o) o i) guali ) bt Sy () (snal) ) LB e A1) ST Juaial)

Al cbliand) 4 gty w31 grallpdl A alaiaY) Al Cua ¢ Jualal) (i o L Aliliall g dlalad) cidlaal)

a5 8 g8 A Lgan il s Jualall Gudi o (Alalad) ) 4 68 cidliand) e cuia ) Gl ((ALLEWY)
LI B Aalaidy) gat g cillaY) Gigan i Jaalall s Ao 56N qud B o)) s

Ol el (YY) (Y 49A) ™ Oloassd ala™ ¢ (1) (Y 49A) ™ S50 Jdna ) JLET La I3 S50

O ol Al e L8 T el Al A jaal) cdlaad) cuila ) e ) sie Saliaal) cibliaal) dgal

(V) (AT ) el A T al La e 10 (3 g dual gl b i) g cilibal) Gigaa ANy Ll

i e Lt Abaal) g Alalad) cidand) 3 gl 4531 giall Apalilly alaia¥) 8 g pma pa (V) (aY ¢+ V) ™ JuaB Jilg ™
. Gualall

Ol (38a5 A5 3) gia By gy Jreaiall (i Ao Lgd ALl 5 Alalad) cbllant) dpali O Gaald) (5 g
_%M\J&M\ﬂwiaﬁsﬂ\wuéu&bﬂ\
Cilaldl) o gia G Greanl Y daal 4 giall Guuailly Galddl (V) ady Jgand) ciliby dld e 3y

p O ey Gua Juadall ls e Gl 4 @l paiall Gad) g 418

(%) 0. ¥A) i) 1 A Aala) ciland) 5 gd A el Apd @
(%EY.Ve) el £ A LG cLaal) 3 g8 B Cpuadl) dpd @



- -

Al colanll 4alanll 5 gl 3Ly 5y alaiaY) ad Ad) Ao Liliaal) 3 ol L8 oda peuadl) Guaad Juig
bl g Lgn Luand) ()51 08l (3825 5 ) guay ddaniall codliaall § o) Apali Cupla oS0 g 4y gl bt
. Juaiall bl o 4y 6al)
Glaa gl 9 cilbadaiuN)
Ganl) Gladadiu
o g5 L ol g i) ABlia g (yn yo dag ol Al Ailaa) ciladlaal) Al y e g Cilaai ¢ gua B
A cladaiu) (an Aslua ) dalyl)
s s slal) i lall A biiaal) § gAN Auilly

Cne 1A (g slad) i yhal) cblilant dliand) 3 68 (5 gina o Bgale ala) il silall el pull 0 23 g
LGl Ade 38 saadly LA a8l Jau gia Gm Gmeadl) C¥a caud Baly s lldg (
: duth Juil | (gl (ool duliand | il Gupield (gubuand | ) guid Gl

A8l Adiand) cile ganall y Adalad) laad) Cile ganeal) (o (G (AR Jara B Cpead dlA S
et g Alalad) cdldand) G iand) 031 550 Babe) B aaliw il alipl) o) ol Jualall (il o Ll
. Sl il o Lgd Aldaal)
: (o) (GGl | gt i

L% YOV.Ne ek dad e 38T Gad) Ae oAl el Adlia B Cpeal dlia (S

oA Al Cpaad ) 3l £ s o iy Juadall cila o Laal) o506l Bale) of i
-G‘J!‘U'AJU'E?L"‘M
oAl i) (ke 8 ) gha Aulial s (5 uaali Al

rdagdl Gilbua ¢

s 4V Cla il Gall) Jua g Giagd) cilabitind duaaf e sl

0 == Jalal) (udi e Lgt All8al) cdlianll g dlalal) cidllanl) 5 681 45 ) gilall dpaiilly alaia¥) (V)
N

L) pa philada gal aual) il e (s glal) Gihall cBlae 3 g A5 ) giall Aalily slaiaY ()

L AQlidal) Al e ganall Laad) ¢ 30 gil) JOUR) Gyl Ay jail) al ) anliii (V)

B s gl Cpeat iagy L) o) gl JMER) e gl g aladiad (£)

Lsband) 30 ) DAY o Sas Aualad) iy ;i) Cadala o i) el pal) (Gl (0)

. CalIL Aualdl) 5 g8l dali gal n aagds (1)

o baal) pudaby ) LAY g andl g Guiadl g Coeall B GANAS 5 AT clle o Gl 13a Jia g1 5a) Bae) (V)

sl all daild
s Al gl Yl
Aaa ¢ ad) AN 1o ¢ A ol gl Guen) ol ) gl CUdl de daa) Sad) gl )

La V44V ¢ al



- Y=

O s JBEAY Cpad o dlianl) AIUaY) g 5 98U mall il
01,958 Ay ¢ A8 )1 Joaba Ao Alalal) cdlianl) & Lilaall
¢ Ol daala ¢ a gl Cnall ddaly Sl A ) A0S ¢ B pdia
SEEL

¢ BALAN ¢ sl 58 ja ¢ SR g i gl) liliia L ol g
Laveen

Cdlidand) g Aall) cSlzaal) ¢ 59l B Llaal) 03 o) il
g A0 Aogaladl Al g S s o A8 1 (il Al
Ce) AT B A ¢ Ol sl daala ¢ Apaly 1 g Aiagd)

(b AUl UYL sl 5 ) dlas ) g el ) Gl
Lot BALAl () sl BXLLYI Y D ¢ £ oll) Aa ya

Alay ¢ ) 0368l Guuad Ao Ll 5 58U ali g il
Aol ¢ labally dmdaly 1) Ay 1) A1 ¢ B ) gl i 0] 5580
ca¥ e A gial

S i) 8 9B B ()5 gl Al 7 pila o jai el
Aol 1) Aoy ) A0S ¢ 5 ) i 015583 Al ¢ () gSa)
caY ) s daala ¢ ol Cpiall

Sonaial Aoyl g Acaglil) cdand) (a5 oY) 8 (310l il
Al ¢ el Gl Gl (a8l (5 gall o 45 )
¢ Uik daaly ¢ dgmdaly 1) Ao Al A0S ¢ 5 ) pudia i piala
Lavent

S pa sl e Gaa e

mall) A e el e
sladl) ol ay U

e i
PV | I S~ v N | "

8 TR CJPNT [ VU S

S g KR E— ]

FRRUPRINPERT

handball players

of strength training and

9. Baron,etal Isokinatic Dynamometric measurements of quadriceps
fempris and hamstringsin , femal
eleirscience B.V sports medicing and health , G.p.H.
hermans , edtition , 1993.
10. Crayton |, Moss Comparison of three methods of assessing mucle strength
P., Thomus and imbalance ratio of knee journal of athletic training vol ,
no .1,1993.
11. Dan Wathen Nuscle Balance essntials
conditioning association , human kinetics , 1994.
12. David Lipman Http://www.physical evidence. Com balancing imbalance .
htm , 1998.
13. Gerhardt : rd ed., sport verlage, Berlin, 2000.
Schmolinsky
14. Krueger Franke Muscular imbalance and shoulder pain in volley ball
M., Kugler . A,, attackers , British journal of sports medicine , loxford |,
Reininger s., Enghand , 30 (3) sept . 1996.
15. Michael H. Stone  : nce development, strength and Conditioning , sport science
Journal volume (20) Saint Louis, USA, 1998.
16. Michel A. Hartle Overtraining / Muscular Imbalances, Amercian Journal of
sports Medicine committee ,111 ,1996.
17. Redetal

Squach and track athletes , British journal of sportrs
medicine , Vol 24, no 3, 1990.



- A -



