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Effect of special exercises for development of skeletal muscle mass
depending on level of urinary creatinine and metabolic rate of
handball players muscle

Ahmed Atashan Abdel Reda Ph.D. Lecturer
University of Dhi Qar / College of Physical Education and Sports Sciences
Abstract

The research problem included the researcher's observation of the large number
muscular injuries and the inability of the player to work for a long time and
unable to overcome the fatigue muscle, which may appear very significantly in
the competition phase and the lack of research to measure the important
biochemical variables associated with the muscle mass such as ( Metabolic rate,
which is a very important indicator to indicate the parity between them and the
size of muscle mass on the one hand, and the incidence of muscle injuries and
muscle fatigue during overloading, on the other), leading to a large number of
muscle injuries and inability to continue T pace one, as well as through access to
many sources of scientific research, as well as the researcher noted the lack of
presence of research directly to these two variables that could allow workers to
know their work functionally and advance through measurement and processing
errors training and muscular imbalance and to avoid injuries muscle.

The objectives of the research included the preparation of special exercises to
develop the skeletal muscle mass of handball players, to recognize the effect of
special exercises in the development of the skeletal muscle mass based on the
level of urinary creatinine for handball players, to identify the effect of special
exercises in the development of muscle mass structure based on the rate of
muscle metabolism For handball players, and the researcher used the
experimental method of the two groups. The conclusions - the exercises have a
positive effect on the development of the skeletal muscle mass of handball
players, the exercises have a positive effect on the improvement of creatinine
ratio Polycarbonate in handball players, exercise has a positive effect on
improving the metabolic rate of handball players.

FLE (I TP SA (I |

: dbiaafy Gyl dadta 1-1

sl iy Laglpmd cllaiul G i b b Aol pal) Jlaal) i A SN sl (e
Ualal) clisil) g giay cllaiul) goi aaad Gly Lasw ¢ awadl 33 Ao dudaly )l Aadd¥) dajlaa
s o Cibglly ddlal Addigl) il Al (e g b Bipa Uhey Lddigl eV A
Y Laag ¢ Albdal) L ,ul) Jlaal) dgalsal bl olay) cliliaia Gually ALESYH Aa gl gandll LY
@A) AN aglell aladiuly cludl) zohg lhahs ) gliad Leladl dudall Gyl o) 48 dd



hand) Jadly Laldl) clagii¥) (g dpibasS gl cilpdiall Al (B Jglal) pudg Aol okl
B o pugl @A) ) 5 Apdal) aglall Jlaa B dagal) c¥laall (e 23 LgisS DLl Aligy
Clgiual) dagh aaaty (ubd o Jaad A1) A pndal) Bgadld Aaall clmil) gy aladiul
uSady Ny Allant) 5adlly cily aill jehail) (ggieea Adjpa ) suer Ciger Alillge cOLaall 800
Jua¥) il o adly Jeall Cpaidally cmptall by ba ol )Y ggin A
hand) Jaadll (e dpulie 58 cod) dliay of g 3 ¢ Al LlaY) Eigan (gality Ayl
Bl @lgally A ggiwal) GaUAD) (g0 G skl A AiSes 58 JokY £IL il
LS o) clasadl) shal DA o oM Liligh @lilSad) ¢ Gialy ¢ quaal) (e calkily 124y
s Al agadly Jlaal) Al cladliad) (e dadiia Jalie b edin B dddaad) clla¥) ¢ 3 By
. Alanl)
ClulSall) gany Ao lalais) dldaal) ABSY yohil dald cliya dae) b dayd) Ll gadlig
dagisall g Aanll Jarly daldl) (Aand) Gad) Jaa 5 Agll Calibsl) dibasSsnlly dadidigl
Oo sl £1Y) Gl A el Jadly sl g siaal) dagd usad Al AdSgl) iUl
Adlaia) ey o) gsiwal A8y dspage il ) 4pyidall clagadl) (any Alawy) A
ot 2B A1) cliiadly cligral)l Gany Ao Cighgll Loy LiSey A (ay Bawe daldd) ciliy aill
cladlial) A e YA Llay) Giaad 8 Iy aad) Jeal) (alidily

s duagl) AlCGa 2-1

Lidy 5 LibesS lganli gaaly ol Jaal) B Gulalall gead ulad) 3y qupail) (s o)
Al gy Ual) AibasS ) ciptiall Glany i 3 ¢ plalall sl Ao lad) gouaga Ly ) Aol
Aaalil) il Eigand 5pdlee AN lag g o il & ) ahaill ggiunal Lald [pdiga aadg dillaal)
Al 38 Al (B (anadia dald) ossly ¢ Al Jaall pdla haia sfiad Ally qupall) bl oo
uil) o il o jald e Algh Baal Jadl o e 5,08 aasg Al clla¥) 54 BaY
Ga aad) o oY) A e S ¢ cladlial) Aage B lan S (S8 el B Ml L)
AL Uniyally dagal) Lilias gl cpiiall bl Eigad) alaic) ase By Lalal) Elafly jalaall
Ga O Ally Sl agal sl Laall pad) Jaa g Aol Gulil 4l ) e dgldaal)
allal) digaal g ¢ dga o dpldaal) ALSY anag Laghy Al o AVl Jaa dalgdl cydiall
Bpdlia Glag) dgag 4B Gald) BaY A (@A) 4 e Al Jaeadll s L) Ll quilly dallant)
dallaaly lguld BA G Baay Ly agles e Gulalall il ¢ Saall O (Al Clidal) ol3gd
adh Jaal) 13 ek B Ua Lalgaly . Agliaal) clilal) gg8y gl g Laal) JIAY 5 i) 5l
o byl ol quilis dbjag 4Gl cOlaally hdla LG 8isay Aald clipel g o) el
ABNaa) ol galy ae gl QB B (Al Gad) Jaa g el Oaib Sl ) cliia A
Wlyda o Lelana JDA (o gabal) 020 (aitly aul U ucid

—: dayll dilaf 3- 1

Al B8 oY oAl Al cdlaal) ALS il Lald cliypal dae) -1



o o aldis) 4dSgl) el A gkt B Aaldd) alial A e dipall -2
3l B8 e sl ity 1)
oal) Jaa o laladis) LGl cdliaal) S ekt & Aaldd) cliyyall) & o il -3
A B8 e el
A 58 oS sl il Sl (g gina o il —4
cal) 38 e L) (el Jaa e dipdll -5
: Gaagl) (g8 4-1
Ol S (g siena Ao falaie) A0Sgt) cdllaad) ALS yght b alagl 80 daldd) cliypalll -1
A S S TR A |
oal) Jia o alic) ACel) cdlial) AU el B el U Aaldl) cliall -2
A B8 e el
—: duaal) eVl 5-1
Shiaal) gaad) B o8 Lially Aygindl Adhiall B Al 58 oY 1 gl Jlaall 1-5-1
. 2018_2017 4wl Jasally
2017/ 6 /30 aaly 2017/ 2 /10 (el Gl Jaadl 2-5-1
Audal) Al YY) sl i ¢ alad) Syl Ao AlSal) Jlaadl 3-5-1
C B d Ll pladl A b Al As A
—: A Bt aluali-2
Creatinine of urine  Jgdl (il Sl e 1-1-2
OfbS T A Aleatll MBI i) el Al mlll sl ool Sl S
cSlaal) Jead Lo A8l e cliugdlly alli) gk o8 AdSgll cOlal) L8 'PC cligh
(agad) 48Ul CiSp0) ciliagil) (S SSED Fagaal) Jlas¥) 5 Al ool B dald gl
Jas gl 5gd gy Jadl Gk o LAY 1 b ah ) Creatinine (sl Sl ) ab JSiy
eVl Bila hase Jodl) b il 585 abd sy Dt lghlas DA 40l edlaal)
- @ 2y
oob A g W Al Al Al aan S 3 ;0 4Gl cOllad) anal -1
Al el Gal gElis Jad) Gk oo cpilS)

() — FULLER, N., M. FEWTRELL, O. DEWIT, M. ELIA, and J. WELLS. Segmental
bioelectrical impedance analysis in children aged 8—12y: The assessment of regional body
composition and muscle mass. /nt. J. Obes.2002, pp.692-700.

(@ — BINGHAM, S. The use of 24—h urine samples and energy expenditure to validate dietary
assessments. Am. J. Clin. Nutr. 59(Suppl.), 1994,pp.227-231.



el B PC ciliugh ¢pil Sl (138 a0 PC ciliugll) 08 (e 4Bl ¢ g5aal —2
S by Al Jead) A Al WY olhdd dey e JSdy Al
LGl cBlanl) A A8l 0988 ddas (e Al CDLGAES (il 1)
B LB BA e dlly sl ga cpithsh b adse o ) 0 Guddl A -3

B (s ciliste e AdSigl) il (il iliS ouSyal) 138 kg el
SN b delu 24/ a2 1.5 e e B oobgY Sl dagdal) dedl of )
LdSgl) Bzl ana jial [l GUY) B Aol 24 [ a2 1.0 s Joad) B il Sl 5855 Ll
) (sl Ay il <) Aad o) JSAL jpaad) (e o sSH) die Lgaaay A3jlha SLY) i

(Metabolism) ( laall oaf) 1-1-2
o ol tamall B pldly axgd cllee ik (Metabolism) (Lol ol ) clle dips
Gua ¢ At Agal) clled) o Alaall acaldl JAN jhaialy Gaad Al ibass) clidasd)
sl o Joanll oh La Lilleg clgia g8 LAl 48Ul (he Alma ApaS Al lilaal) oda cullai
DAL GAS Apdy cilblead) o3 Al Cipal awadl A8 (e %T70-40 Jisad o) e AdUal)
Aawd¥ly LAY Al daad Y Apibaslly dgbal) cllal) gag ) ( Shall kaly guinlly el
O (L003) 2al) parg 5 Ly Adlial)
©) _:afl) e e dopu o bl AL<Y 3l 2

Ld Jig A8l e djal pliad Al asal) B cOlaall duud abajl QO Alee Aoy b
Al Adday OB Ales gual AU G saal L AaFy peally adli LS Gludy) ais cdlial)
Aldand) LAY oY pyul Lgod oY) allee ol ool A o lof collaal) dus Wb 4
Jdoa 2015 ale e pubdl] GT 10 b i daa 38 clgale Bliall A8 e ajal) ) gz las
WA o A Al clag Canadl WA A CMEY) Aoy ad) ) 4 cdlanll s Bk ¢
On aad) WA S b s lidly asgd) cililes 21955 UL Lgode Biliall A8Ual) (e y3all gz liad dlianl)
Nglend o) A8 ) Ja
—: Al e )aly Cad) mgda -3
Oie ganall qululy Al dads Adaidlal ol mgdall Gald) asdiu) —: Gagl) meda 1-3
RSl ) gasal) Gkl s mgall) O 3 g — LA (Wbl el (A pady Aala ) (piblsial)
(O dima A Y Jsashly aslall b digal) ¢

() Thomas L. Clinical Laboratory Diagnostics. 1st ed. Frankfurt: THBook Verlagsgesellschaft;
1998,pp.74-366.
) Harita N, Hayashi T, Sato KK, ef a/:. 'Lower serum creatinine is a new risk factor of type 2
diabetes: the Kansai healthcare study'. Diabetes Care, 2009 ,pp.398- 424 .
2011 ¢ sy ¢ gl dadaa ¢ 4 paiivnal) dnalad) ¢ Bl ¢ ool ol B Aaludl) ¢ gSia Jals Jalb ©
1720

© https://www.babonej.com
504 1977 4k eyl il galaal) NSy alal] iagl) alia 1 558 cansl) 2



g pall) L) osliay (Le¥ (34) Lo G adise Jaid) - Gyl ddeg aaina 2-3
() sadl) o eee (Sl (Ll

) cald el Ll B o3 b Ga (10) ¢ Shdl) ool e oY (11) ¢ puailll b o Ley (13)
Al 3iliaal) dajall Jajsall gpeall B ¢y e$,Lially i) aalina (e (% 88) A cilSd 3 L( Le¥30
Ayl Apnpat @al Aala ((LeY 15) degane JSUy (iisgana I ciadd a5 2017_2016
. dlgdal)

Bagl) 7 )aduly bl alh i) o gana 38ISH (e 28l Gajpd ¢ Gl A BhS 3-3

b Oma LaSy dad) Al cfpiiall Gland (T) Alaa¥) cuslud) aladialyy gsbamal) Cilad¥ly oabual)

(1) Joaa

(1) Joa
sl Jll) s Ead) e sanal SIS phal Cy
Aoy il Ao gasall Aoyl ds gasall

iy iy
okl ol

i i i

(0.05) QYo ggivay (28) da dgys dic *
eal) gl o) ou Gl degaaal B Cleha) com @A (1) Jeaad) Aaade A e
doganal) Wl ¢ (6,193) gbaal) Cilady) dady (179,33) il Johll siad daliall Ao ganall
235 (6,10) @baadl Cilady) Jaleag (179.25) Jshll pita b alund) gl Al Lo o)
B Agina e 398 35 ) sde Vg (1,25) Whad caly illg (1) Slaad) qualad) aladial)
bl o) ol osl sda L) L(0.05) e sS) My AV s dio ARLud) clady) il
il L el Asganally ¢ (5,42) hmall dilai¥) dady ((71) &L Ablal) dsganall bl
Qo) aladiul ag (5,32) @heall Glad¥) dady (69,5) ol e B aluadl gl
ChLEAY) @il & Adlgde 398 3529 A sy g (0,083) Lhiad caly ol (1) Alaay)



Aalal) A ganall buadl Jagl) ¢ C (il Jandl i L) L(0.05) Y gt aic Adlud)
Lady (3) (mluad) Jaugll ald Loy adll doganally ¢ (1.6) @l Gilad¥) dady (2.6) AL
) s 1389 (0,72) Lghad caly oMy (1) Alan¥l quola) aladia) anyg (1.2) g baall cilady)
OnlilbSY S5 e W) L(0.05) AYa gyt die Al cfladY) @il 8 ddlpde (3558 a5
¢ (1.057) @haal Gilady) dady (1.552) il Adalal) dcganall alwadl gl o oud
aladin) 29 (0.061) glaall Cilad¥) dady (1.592) (lual) Jaugll ild Lujail) de gaally
B dagine p© G90b g A ey 13y (0.57) ghed caly il (1) Alaay) quslad)

(0.05) A¥3 (gl 2ic Ailad) TR

Gl ua dandicall gy Jilush -4 -3
Glilyl) aea Jibug -1 -4-3
Al (agady agly MY Cuaidall BT e 8 aa ¥ Luaddd) G -1
calaldlly alady) -2
3 B30 (e el cilagiea ilaiad -3
dasadal -4
;) aay clgsl —2-4 -3
1 2 Jshlly 08l bl bl Q) Sl -1
1 2 dpn dails -2
1 2x= laptop computer dsuls jlga -3
48 (34) a5l (3) daw Jo) adad U8 -4
1 axc Urine hour 24 - Creatinine Juai jga -5

1987 ¢ lall alail) 555 dasbaa : iy ¢ oudaly) Jlana B slan¥) joabiag CHLIAY) ¢ daaf apshy g Al Gud !

. 124e
Laddl) ALE) .
- i dsala— Lo agle g duiad) Al Ade ol bl 2 lalad) Gaa (b ) -1
) Aaala— Al agle g Aiad) Al A0S — Aaludlly byl il @ e (gaga g3 o -2
v B o dnala— Ll asteg duiad) Al A - Aadadl) ¢ e JA (el ) -3
S8 (o3 daala— Ll agle duiad) il A8 — bl il ¢l Ao sl ) -4
o A8 Arala— Al agleg Ao Al S bl qupal) Aalad ;) ae a3 ) -5

Jﬁélhg—@ﬂ\%—@gﬂi;whwmﬁ 2. -6



il 4iu LUay) (Cosmed) Ayil mite ) Ll () (ubdl Fit Mat jlea -6
(Y4

Ldlasal) Gadl clelal 5-3
s Aaatioeal) clady)y cluldl) diuag 1-5-3
dagall Jilaushl o' SLEAY) o 1N el Cing (o) (o8 LIS caalgl) ) sa¥) (pa Aadiienal) CLIAY) 2a3
Jaall 138 (B ot (e 4y Culia Ll duald dpdalipl) A il) Jlaa (A ¢ dale Blad) ciflae & aygiill
5 lalaie) Gyl paagag Apliall CLERY) (e dae byl axdiad 18 5,8 cigia) b
p dpalyl daall agle Jlaa 8 e lpad) oLl 3AY) Gy Gald) bl A Sl clual

(19) JACQUES R. POORTMAN 2005 85 comea dulianl) A< ulid 1Y)
and A (e Galls 408t Mzl dlis o) (JACQUES R. POORTMAN2005 ) sk 3
A0Y) Dalaadl (335 dolu (24) Saad gl il U 50855 Jaaaly
6.63+ (Ot Sl s siuas® 10.62) = (i) dydcanl) Ak
(Aol 24 [ a8 1.77) & Aadl ahd) aa¥ Aol il 585 1 Jlal) Jap e
6.63 + (OuiSh S ¢ giua*10.62) = A dbanl) Akistlh
6.63 + (1.77 * 10.62) = il duic)
. adS25.42 = dlaa) ALY o))
Urine hour 24 - Creatinine dclu (24) YA aaaiall Jgal) il S (uld 1 Ll
140y i) 3y a5
Wb Jsal) paad 31 (3) Amewy 408 pidaly) IS e —1
o J Aas Jg) e die G Aol (24) DA ALY B (gl gpand (il e il -2
asll O labua daglud) Aol B aant daS JA) 0980 ) o ¢ labua daglad) ds L)
Aol (24) A& Lsthaall dpast) Jlaisy W
sl s aaat Ailes IS aie AL ) (il (e ity -3
Aol 24/ 51 (2.5) oo Aranial) ApaSh) JB Y o) g —4
(Aad) Bk olsa B paniall gl Babs -5
) (i (e dmania dpas AN dilgd aay il A Jall paad -6

(- JACQUES R. POORTMAN: Estimation of Total-Body Skeletal Muscle Mass, Faculty of
Sport Sciences, University of Poitiers, FRANCE,2005,p.4.



Urine hour 24 - Creatinine jlga aladiuly gawdiall Jd ge gbdal) & Judail) ghal =7
(el 0 anil) A5 b (sl Ol <) LpaS Sy —8

Aol il <1 Julait Urine hour 24 - Creatinine jlga (1) Js&
o) (ubdl Fit Mat cu cdl) jla dauls sl o) Laall (o) Jaa uld Lad) @ GG
(Y2 A) gl oe AN (Cosmed) 45,k ) Ll
Al (BN Jia (uld -0 LAY (e Gl
Cald S lgle e Jlgad) Aalas dngh o gy ol Slen A8 LRl iy~ LAAY) iy bt
Baaly Algsglly Tay HLY) gag cuo il Jlgas B i el by sy sBlly (Gagedd) Guasal
ok Al ) 4l 1) agall A g paall dg)al) clpadl s iluay Jgall agh s 20
Lglhaal) cfpiiall Jaryg Lald 43) g
. (Fit Mat ) jlgall Jletind (e 4000 clpiial) Ao Jpeanll oiSay =t Alfpiia*
pSaill dpaddl) gl - ¢ (BC) amadl ueSil —Y ¢ acall A3 QS Jaa -
Daily ) s)ill agll zlis¥) —¢ .(Persona Lized Weight Manag Ement program)
=1 ¢ (Vo2 Max) sgally dall ¢l cpauss¥) dNgind ady) aal) —o¢ (Nutritional Needs
. (Muscular Fitness) 4Ll 4801

JLEAY) sl i Py (2) Jsd
—d e Mty Ay il 2-5-3
Y sl jida 82017 / 3/ 10 dalis e e (3 ) (Ao Aedia) Al g pal
oo dllXS ¢ Qanadial) Jaad) JalSy (bl Cfaally Jgall il Juladl) 8iga) Ay Gl duhl) cddasll
psley diad) Al Als b daludl) Aol dog AUl agal) B uaad) Ga) uld JLaA) el
caag O il Ayl B Ledal cligad) o il alg 8 o3 daaly [ Al
. LAY b Aasdiiaal) gty 53gaY) Ladla ¢ xlil) -1
. Eoagal Barall CLEAY) Aaidia (e xslil) —2



. phareg do bl Jaadl jals o Cipdl) -3

- ONER) O e el Lol el Saall o capill —4

- Jaaedl) A8k Ao gyl -5

= Baral) Gl el Ciagi 3-5 -3

padl (o (goladl Cijhall o iy 3 Asadl Asganall o clia lly cilipall) daely dald) LB
Aagine dopiia il el el Gua Alalally 5,0l anad) Bl cliypall) (any aa ByS dadyg
6 ) sk Sae cuilsy ¢ i) Gijlall G 5l acal) cBlias (angg bl ciae dla JSdy
Gl ey ¢ quaal iy Al A jlgal) iy pall) pa Allida Galdd] Aad) Sas¥) Asje B (gl
aad e bl Jalie clSia g aaally Badd) Cua (e daptieg o) pa daliag ddlida cildy sl
cBldaall 358 ookl Aald clgd) alliuly \gaddg gL adyy cildlly Al dag Sy qus
Laa ¢ Al Basyg S JUING cilaglia Wudaa cofsil) b 303 e SaAll all JMA (e ddagiual)
GSh WS ¢ Al g Jadall B Llaly slga) Eigan (g0 Bell) Balijy Aldall cuulia asd aay
paally Badl) b gty 53 Cua (e ol CBUAL iyl 60 b patilly SN cuplad cualy
i 5 Asatadl Llay) AUy ASaial) cilaglial) aladialy clall) Ciady ¢ ASiall claad) dlligy
Egaa Goh o8 cDuanll Jas ki 8 Sudb Juadall LSl gaally Al B8 Baly) ) Ciags
Llaaal) GLY) Jas anlali Apis Allanl) 36811 B B0l Cigaa o Jary oAy Adaal) aanl) Cagsil)
PN J quslaly AU el pad aladind o dald) i) il BLayl duasd) ¥ bud) 39,5 adally
oL goally Jadl b Agiall L al) clasgll (e a3e ) Byl Jal (e @l iyl aaF
- Agulial) ) clig) cliypail) A Galdl o)) By ¢ agal) sy dadal) Aaal) s )

—: L&Y Laay) 4-5-3

faiaall Adal) Wigiaay el adly Ao il WINA (e obiiad Al Alisl) LAY LEAY) 2y
hudal pdiga 0 sSH ALY (e dgana Galdl asiiud 3 ¢ Galdl dde Glhl o3l gl Al
padiad AN g A) Aga (e baral) cliyyail) iliy Aga (e @il 4By Gladal Wgle §jlasadly fpiiiall
ald A 2017/3/ 20 as: b Creatinin Aol cpisl <l LSS Jadd Ally <lady) dald)
Sl ghatul ge Galfly  ehl) AV pWAY pida B GuBY) ag e alua (9.30) dslul
Gl o Agal) cpitlsl ggina S5 dady ooVl 0y o il any Allall oY (< Allaal)
Al At Aaldl) AcB Jeg AUl agdl B Fit Mat loadl (ad) Jeea el 408N Loy
dardl (B8 aa ¢ JLEY) gha¥ Al ) apes jBa sy B o) daala/ Al agleg dgiad
. 3 leeall

: i) At 5-5-3
b il e day Gl S eana 1 2017/3 /25 el ety sl 145 4
(18) gbls: gl (6) Wi (LS g i) yeaalll (galiig aalysl) S)ha ) als oL
Al e Ao ga A )ail) Claagl) cuilSy ¢ gorul) 8 A )a Ciliag (3) Jaaas Ao i Baag



4 lgal) el pail) ae 4883 (62) Apail) Saagl) (ma) Ads 3 ¢ uaadd) — £ LENAY — 22y
Ealll Jo (e Samall Aaldd) il patl) Jlas) amy s g Do Gupially ald cils
58 il o dualdl Jof (e Basall il ) culaidly 488 (20)Lgde; culs -l
e Sacdyg aalsll Gumaill cl)sill 8 50ly5 o ashill adg Adlida cilgalag sl 45 ,aay
ALl el ) G ¢ e ) Ay £13) il G Y] S ga) (0 %80 I Jiad
Al 5alyy ) Giags i) 5 Aula) AU Ag paial) el Aald by el o ey jail)
Joary 1) el o) Gl igan Gosh 0 cOdal) Juas sl (s Sidab Alanl)
YLl 3959 astaiiy Al LYY Jas antali Aais Al el 58l B 5aly) Gigaa o

-

L)
s ) Al Land) cflidy) 6-5-3
Gl yda (bl (e o gl aay Coand) A Sy A alal) A aad) ) Lgdy) ehal duald) ALS
G (e LAY 8 el eayg Gad) (S gana (0 Ciald) (o e dral) il il
- sl e 2017/5/ 14 < 2017/5/ 13 asd WiAD Ay Lgilkay Leladas
: dlany) Jilugh : 6-3
- Agial) Ludlly Ailany) clibull Judas 3 (SPSS) ddlaay) 4pdal) dald) asdiad
sy LiBlag Julady (a4

Banall Laldd) ciliypail) il sae Adjpa b dlludad jLodls dday Cilaa] Adjpa (pa Galdl (Said
(b ChLEAY) il (R Galll aB Ldal) (ally Al CuitlSl S s siaay dildanl) Aligh
o Al g dailal) deganall (ganally LAY (aldl)
OaNlly (sl Ol Sy Al ALQY c)ld) mils AdBlay Juady pae 1-4
Ay aily Adalial) A ganall (g anlly (LY Qull) il b (el
dlaal) ALSY 5 Aol oSN 58 st LSS @il Jilady pae 1-1-4
Aalal) deganall gamy — Gl (bl @il A Ll (2N

(2) dsaa
T dady gany — A ¢ laddld ddajlial) deganall (gplamal) Cilai¥ly (lead) Jasl) a Gy
Gl cfpaial Lilasy) LYy 4y gunal)

D L)




Creatinine -

Urine

0.603 24.363 0.582 23.161

59019.42 | 15127.40 | 49272.32 | 13873.69

= AWy (2) Jganll Lalada JMA (g

Creatinine — Urine Jodl CaiibS it Ll B 1

Y bl glral) Cihady) dad cal lad (1.552) A el B oleall bl &4
<aly Lad ((0.0571) lbaa cihailiy (1.658) il ganal) (ulidll A leal) gl L (0.574)
O Augina (3908 Alla o A sady 13ag o 0.04) Y3 ggiva dic (4.288) ((Lgwaall T ) dad
- ByeSiall AV ggina dis Lgigina A a8 Ao ganall A (il

¢ AgiGel) M) ANS pata B -2

Y GalAL laall Gilady) dad cil Lad (23.161) Ad) (uldl) B lwall Bagd A
caly Lad ¢(0.603) gibaa Cilaily (24.363) ild gl (bl B leal) gl W) (0.582)
Lgine p& (398 Alla o N sady ag ((0.06) AV sgima tic (1.023) ((dagunall T ) dad
By sSial AYaY (g gicun die Anlial) Ao ganal) B Cpuldl i

—t sl (o) Jma pide JLEA) 8 -3

R bl g laal) )iyl dad caly b (13873.69) Adl (uldl) B lual) bugh) &L
whaa dilaily (15127.40) il gad) el B plaadl bug L (49272.32)
O Y e 1349 ((0.00) DY (ssina sic (4.620) (Ligwaall T ) dad caly Lad ((59019.42)
. Allal) dsganal) b Cpubl) Co dygina (38 Clilia

(Aol Ol S siea 5 Aldaal) ALSH L) @il Jlady ae2-1-4
Al Ao panall any — AN Gall) @ilid & Ll Gl

(3) dsa
T dady gary — (Al CppLaadl il de ganall (glaal) cihai¥ly (bsad) Jaugl) ad (i
Guaad) cpiial dlaa) WYy Ay gaal)



¢l ,Laay) (R8N Laay)

i) Lol i) Sl
skl bl o kaeal) (il

gl cadl

Creatinine

—Urine

Blzal) AL
0.521 | 25.639 | 0.503 | 23.463

7637.40 | 17130.284 | 2779.495 | 14104.678

= Y)W Gy (3) Jaall Liiiadla JNA (rag
Creatinine — Urine Jedl omitbiS et jlEd) A1

A (bl g jlaal) )iyl dad caly Lad (1.592) Al Guldl) B luald) gl &L
iy Lo ¢(0.037) e ciladlyy (1.843) b gand) Gubidl) b bl aagh L) (0,061)
O Aagina (398 Allia o) LA jady 13ag ¢( 0.00) A3 ggicna die (7.166) (dugwaall T ) daid
- L adl) A ganall A Ol

_t Al el AL pata B -2

A el g jlaall Cilady) Aad caly Lad (23.463) L8N Galdl b oleal) ol &L

cily Lo (0.521) wla cihailyy (25.639) ild gand) bl 8 aluall Laagll Wi (0.503)
O Asina (5908 lln o) L sy 1389 (0.00) DY g 2is (4.34) (Apuaal) T ) dag
gy adl) A ganall b Chpaabil

=t Ll (Al Jaa e JUEE) B -3

A (Al g laall Gilady) ded cily Lad (14104.678) L&) bl B laal) bugh &L
whaa dilaily (17130.284) &l o) Guldl B laal) bugl L) (2779.495)
&) Y s 13y (0.00) AN ssiwa tis (3.306) (Lguaal) T ) dad cily L ((7637.40)
- Al dsganal) B Cpuldl) O dygina (g8 Allia



ol OIS S5 sseay bl ALSH LGl @G Jiaty gae 3-1-4
Eiadl (5 sanal (g aml) Gl @l b (Lanll Gl
(4) Jsaa
Lguaal) T daghy ganal) (bl A Cad) o ganall (gjlmall Ciai¥ly (lewad) Jacsll o G
il clyiial dpilaay) VY

Al

Cilay) ilaiy)
codbal) Ba gl
whaal | © skl (bl

Jsad)
Creatinine -

Urine

0.521 25.639 0.603 24.363

7637.40 | 17130.284 | 59019.42 | 15127.40

— AV Uy (4) Jotall Liliada JNA (hag
Creatinine — Urine Jedl omifbiS et jlad) A1

i) dad cal L (1.658) Al dsganall ganyl) (bl 3 oluad) bl &L
ilaily (1.843) ild dpadl) deganall gard) (ubdl) B sluad) bash L) (0.571) gkl
oy 13y ¢ 0.00) AV s5iva die (9.166) (dgmaall T ) dad caly Lad ((0.037) ilea
g ) Asganal) llialy (s panall (8 Cpulil) G Aysina (3908 clllia ¢ )
_t AglGel) Ml ALS pta 4 -2
@hral)l GilalY) dad caly L (24.363) Alal) deganall gl Gabil) 8 bl Jaigl) &y
hra cilailyy (25.639) id A adl degarall gandl (bl 8 luall ksl L) (0.603)
O A oy Mg o 0.00) AV gsiua die (5.53) ((Agpwaadl T ) dad caly Lad ((0.521)
gl Aesanall gilialy (e ganall (B Copubill) (s Aypina (3958 clllia
—t ol aN) Jma iie Ll b -3
Glal) ded cily Lad (15127.40) Ablal dcgesall gl (uldl 3 oleal) bl &
(17130.284) ilé 4y 2l deganall gand) (ulil) B lual) Jacgl) Wl (59019.42) (g kel



«( 0.00) Y3 sgima sic (4.258) ((Auguaall T ) dad caly Lad ((7637.40) oboa Cilaily
el deganall llialy cpie sanall o Caualill) oo Ligine (38 clllia o) ) jady 3ag

ey (Aol Gl Sl 55 (g gy Aabiant) ALY o )Lid) il LSBLa - 24

Cdgguaad) T dady @i — gl Luldll | Laad)

) aldl) B dadaly dysina Geub i QS Lila maly (4) Jaad) B dde i b o lely
O Gdsd BLEY da cpw o) Gald) sl Y Saal) clipadll il cad Lujadll de gasall
Cllladll Jasa o Aaga Al day o) cuisl € 5858 o Apale Alfa (uSay 3 duugpaal) el
cdlaall AL aaa Bl o Ju el el S 365 a0y o) 3 ¢ AGel bl B Ay
cABUal) LY ) cblaad) B 5aL5 Ce W Juany Lag A<l
ablai) 33 ¢ o )(Rebecca Kuriyan & Anura V. Kurpad 2003) ¢« Js L) s
b Cuitlush 13 Cplig ¢ sl CulilSY e aShi L b dglanl) ALSH o Aal daglgadl
(3l Lalsl) Lbiaall ALY anatd Ao 03858

Al cBldaal) ANS pal 8 daalll dled) GhhY (e a3 sl GalSlSl S5 LS ()
dual- il daddl Aagyell ZBlaY alaiel aladic) 45 0¥ « LlGgl cdlaall ana g
OF Db iy AdlCe diuh A Al cdlaall ua88 b energy x-ray absorptiometry
Coiil S Ay Al ARBy 6 Bale gd ALYy Ml £ LA clbuae (uld A L cgligna
ID(A0el) ol NS Giluag BESY B o)
3 Ol G Badl Aggina ) ol 8 Apadal) Guad) Ao Agisally ABgaal) ciliyyalll gl o) lli
204 alidialy Whnaps qutl Ll Bl dadudl Lalll Gead) o edlaall quus
) sl clig) ol 5 e AlSa) ae canli® illg Barall il yall) JMA e ) e Sillg
il Sl e pii)) Aillyy cBluaad) ALS paghi A la¥) ) AL GlS Mg ¢ Aly Cupad IS O
slaall i 3 G cdlianl) ABS g b ol quliy gag Ll Gad) élgiuly s
" AN I g o) e @l el il S cSe o) ) ) el
Jand AU A8 eyl ciliusily Abli) Gob e Al el B 'PC cliugd ol
ABlal) (Spa) ol gl oyl € QST Bagaal) Jaed) 5 Lpdalyl) cladl) b Auald AGel i)
z U 5ed 1igs o) Gub oo LAY M gk a4 3 Creatinine (il Sl ) and (S (agal
1) () Lgdaliis DA Llsgl) edlanll Jas

(1) Rebecca Kuriyan & Anura V. Kurpad: Prediction of total body muscle mass from simple

anthropometric measurements in young Indian males, Bangalore, India,2003,p101
(12) JACQUES R. POORTMAN: Estimation of Total-Body Skeletal Muscle Mass, Faculty of

Sport Sciences, University of Poitiers, FRANCE,2005,p6.

(13 — FULLER, N., M. FEWTRELL, O. DEWIT, M. ELIA, and J. WELLS. Segmental

bioelectrical impedance analysis in children aged 8—12y: The assessment of regional body

composition and muscle mass. /nt. J. Obes.2002, pp.692-700.




o gl i Bae ALY Agad) cpslall o)aY Aail g)dl 5yab LB Baly) dde @il alilal) cupill () )
Ol Sl Gld JAT daagy ¢ cplall) Al Bl o)) o aadl Bigal padad ajh oo elldg gl
O (Saad) Ba p0al A Lol ST 0585 (g cabiil] Aplaand) LAY ey dgiag)
hand) Jandly Alanll dlaad) ALSY Balyly Laall (o) (e dsaS ) lgiad Baly) s 1R
capal dagiiall clipaal ol dald) saaie) La 13y Aol cliypaill o)) die 335 Wy ,illy aslad)
Jaal Jima (e (Saa i ) @Dlgiu) Ao el el A (e LSl claagll 5,6 i)
Al A<l Alaal) aaa 5 3 ) (ATP) Q8 (e i 4iaS U1 A oaisy 0y 1309 (130
aliald M0 LG el (al mils o) Gob o8 oSl gob kM L)
Jaall dyglhaall dagliall ledi) ga jehatll SU) cuw ) ¢ L AlaSag @ AYL Wias) b s A yaall
i) Sall ly Adsh 581 Jaad) o Ay Bl ¢ () gard) Gall (B qugthaal) el
Ll claagh g pS) e uiad o 508 g8 13y Jb) aal Jard) dglas die gl L)
) cBlcand 381 Jand ekl A e agasall A U8 Jaadl) culiypal aladiud Gly Jaadl dygthaal)
Gala) 138 o abia) Ciagl) S 1A (Auad) 5080 Al ookl Apalia agaay dady Alpdt A
uill Lgiaglia alaji \gdaldd ol aliiially jalieaal) upaill Alaal) i ladie 3 Jaadl) gk o8
Laly ) dujles ¢f ( Shahlena, 1999 ) Lilgd Lus Jie cluhal) cazgl 8 Uag Lol
Jana Balise iy o3sl pali o Jaad clipyadll ¢ A8 Sl clble hual sl paic Uil
b ud ) gial G e 4 clipailld @iy 2A agally Aall cdy B IR Jha
Jiadll Jaa b i ol 20 Wb sal Al of cluhall cuy oy Lagf sy oSty cupall) o U
O N (S5 o ¢ Bamd cla) e 38 Sy I Jaall yady e Cpatt AU ppl B 38
Lidy clblaiu e zii Al Jal Clpss ) B a8 A Aidadl clipalll daa)
B Aidaal) iy yall) dagd o)) . lipall) G gl o) Aldaad) il Aladials Wyl o) AbiaSsms
Ulaall adall Laal) cotl) Adas culh Laa Lgigh B 5alijy 4dSaa 58 Joll Jand) (e Alaal) cuica
10 () agad) i cduzal) B Al (alaal) pend (e aday 1204
:aluagilly claliny) - 5
alatiiuy) 1-5
3l 38 oY (o] cDuaal) ALS gl b Lylad Ll Samal) il yall -1
) B8 oY sl (gl il S L Gt (A Llag) 1l Samal) il paill —2
Al B8 oY o L) (AN Al Cad B Lulag) LAl Saeall iyl of - 3

3 "Edington,D.W.and Edugertion ,V.R:The Biology of Physical.Activity ,Boston , Houghton
Mifflin Vompany,P.8-10.

(19 — BINGHAM, S. The use of 24—h urine samples and enerqy expenditure to validate dietary
assessments. Am. J. Clin. Nutr. 59(Suppl.), 1994,pp.227-231

(15) Shalena,On the female athletes by means of adaptation to hypoxia, . (1999) ,p-163.
.46 (o < 1988t adail) dagdaa calsiy BN a8 il i rplla S5 Ao B A Ol 1)




gesaly Ol Sl Al jgh B8 ASY Lndaly ) clilaY) gedy Jlaial (e JB iy pall) bt o) - 4
ada o oh 1 bl W8 Ghany sie ulie e AN (W) B ol Le day cSlaed) ALS Culie

BEKTN
- bl 2 -5
- aliia ale cugluly e oo LGl ciUiaal) ANS yyghail anal) iy padl) aladiad — 1

aldhie Guag Adlad (G Laldl) Aaglandl) clpdiall Gulal Ao Ay yatl) ol aalaii -2

danaiil) Al

0885 O g WY Apdalyl ciliba¥) cuiadl ald pdsaS Ayl Lo glgsdl) Cydipal) aladiud — 3

S Al clladld Ldlaia) dliligh Wigiue J8 oy AulSigl cdlianl) A0Sy duulia

JJL«AAS\

dayha ¢ A paticeal) dralad) ¢ Glall ¢ ol oyl B Aaludl) 1 gSka JalS Sl o

2011 3 d‘.ﬁ..l 3 g.\.t'yﬁ\

. 19886&\3—“ (’*‘d‘ dagdaa calahy (BBl u i el il :@ba A g.bj bu A by

1977 4k ccngSl) e gaaall AUS ealad) Canl) malia 1 gt Gaall a0

Anadaa : aka o Lf.bl._\)l\ Jaa L} e laa¥) galiag hLEAY) ¢ daal g.ouka K] @U Qb o

K/
L X4

1987 ¢ ) sl 55

JACQUES R. POORTMAN: Estimation of Total-Body Skeletal Muscle
Mass, Faculty of Sport Sciences, University of Poitiers, FRANCE,2005.

Rebecca Kuriyan & Anura V. Kurpad: Prediction of total body muscle

mass from simple anthropometric measurements in young Indian

males, Bangalore, India,2003,p101
JACQUES R. POORTMAN: Estimation of Total-Body Skeletal Muscle
Mass, Faculty of Sport Sciences, University of Poitiers, FRANCE,2005.

FULLER, N., M. FEWTRELL, O. DEWIT, M. ELIA, and J. WELLS.

Segmental bioelectrical impedance analysis in children aged 8—12y:

The assessment of regional body composition and muscle mass. Int. J.
Obes.2002.
Edington,D.W.and Edugertion ,V.R:The Biology of Physical.Activity

,Boston , Houghton Mifflin Vompany.



0,

<+ BINGHAM, S. The use of 24-h urine samples and energy expenditure to

validate dietary assessments. Am. J. Clin. Nutr. 59(Suppl.), 1994.

« Shalena,On the female athletes by means of adaptation to hypoxia, .
(1999) .

0 https: //www.babonej.com

(1) gala
Aliant) Abcl) paiil Gaall) Jd e bamall Laldl) el pail)

Cpe LAl o (IS Ay pal
Cpe Al ady ALl &5 ¢ ggluda cplicl) Alial G6% o) Qg g lall adiiin Cigll 1
laiily Lala)

l
I

¥

i ilall (&gl Cilad AS (el
= gially _ Lala) ol ) dal) _ pad) uilag Jalslly Bagsan gLl cighsll pag 0 | 2

A1 pad) il I e Al Il o Aaliiuly

' il le Btian el | JalSll puall Siial _ ol o Aifia (padilly s ALY
ol il cnms sl S, lan gy Saane cisigh | 4

iSan 358 (JshY cundilly — A0 Gsly
8¢ diall G _ oY) e gan) ciad e Jaall_ Gl WIS Jalae Joay Saa Cighl s
_ s

S cya A Calallg aLaY) ) aay £ LA ¢ Alglall (558 dagh o pEEGY) g (e

l
I
\

. . 6
- b ol AL ) s ) )
- R Sl e ey dhane_ Al o e s _ Guslall iy e |

o) Al ey ¢ (R La a5 . )t Dy CIAN Jual) i




o 12 Al crag Ayl gy (ag Ak 58 Aaalgy Llle | HRY) (ha o)

Agtia Ao ladip Gl Gl 8y Jia}l) o WYY &y C}AK,\,\LSJSMJ ?M""‘
pual) il aa cpe Al Aol 38N adag aMid ol a3S10 (g0 dudall 3,80 Jalid Jglay

G Al Juay O (S ABlua | pua) Adlasaly _ oMU (il cuny JHRY )5

10

) £ g

SN A B LA et a5 5l Jeaba (e Apfia g LA Adaa o o BELY) pulag (e
el gl jenid) Alaje i Jaadl) Basbuay amiad quila ) £ LAl dmy Jad) o
30 saad cudilly Aoy ) adall 5 400 6 5aad daglia a3 Sha s el Cuillly

-

PR

11

plad) (uSay Ll 058 ) g Aol _ amadl ala A G e cdal) Jad) e
avld)

12

Bliay) — ala) Cludug blaay) o cighgll ) — duaadlly Lualgill colianll Ak
Wle Gufiall Galdg ad) ( oubl) Al L Sl e )il 5 gaiall bl Lo

13

Capfiilly JAlAN ) ad 4l Ay aad) ala) Bagaaa £)Allg ciiud) ) 3 LEU £ AN ad)
Lian ddali o) ) £ LA ad, Al ALl 10524 daglia A Baal Aias i o) )
bl audagl) ) Bagally Al 30 el

14

— ol bl blaaY) o Gigsll = Amasilly sl cdliad) Al Lk
Wle cplal) (addg ady ( oabl Gl L) Kale e lil- 5 gaiall dbla o JaliaY)
(Ol aladiad ) Badl) B 5l aa

15

&l &g

A g Mba o 3l Ay (pe (Al Jiud Lala) £ 3ad) ad) — plad) clae Al
o Jiad Lol g iad) ady ((JEY) LU dlaas Wle e LA Jailal) Jhay cppedill cuds
. sasal) Juaia

16

oaa Gul) Gl e A _ el Jhay el cpatil | U — elal) edlae dgal
LUl Llle plal) ad) ((JEY) LY

17

Hasas Llle cpe ) —lagd Cighgl) audag (e ) — Apilad) g iad) cDliand Adg jal) dpali
- Cpdlall pdal) A (Lae

18

Glaan Gl GiS Cpe b _ dailal) iy s el _ Ul — Lgil) cdliae Ll
4314 OSan (5 ghaa u.aa.é\ Jeal padd) . WA \,\]\.9 &:\93\ é)(dm‘ﬂ Jt:l

19

i Al Slgal ala by U gy e ) AudlAl Gladly 38 cdlae Al
(il A8 Juaia

20



http://www.acefitness.org/acefit/exercise-library-details/8/179/
http://www.acefitness.org/acefit/exercise-library-details/8/179/
http://www.acefitness.org/acefit/exercise-library-details/8/179/
http://www.acefitness.org/acefit/exercise-library-details/8/179/
http://www.acefitness.org/acefit/exercise-library-details/8/179/
http://www.acefitness.org/acefit/exercise-library-details/8/179/

(U9 Eoaadll) Apuyi Bangl igal( 2) ol
o ALK Aai o Bangl) i ((sla¥) _ oul) _ cuadl ) JaY) gasadld Al Sasl)
Bad . Jo¥) £ oaadll odle) il pailly Adagriunall cBLanl)
4583 62 : sangl) (ha) — aalgll gl £1) (0 %80 il pall

Ll Al gl g slaal
i) By Jualial

BEETI N X7 R Y

Aslaalall o e

{ IEETH [N 2T N [T T [
| i
i

I N ) B ) T

1 daada
- Aeaidial) 30 B Gl e Db paad JS A Cl)SEl aae L3
o Oma LaSy Jad il pal) CDUEAL Ay i) Baagll las¥ly i) (udl cilangll asan 1a)
o 235 O ) ad PNF J1 qualaaly DY) il pal e ggaml JSI il pall) g dgad
- Ol iy
—1 AV lipadl) b mas LA (8 JaY) gl JlaS) a3
Aty ) Appail Baagl) - 8 @2 1306 o 1@ _: uwaldl) gl B
20- 16c-14c— 5 o3 4l
Lty A pail) aagl 20— 1812 7 e 3a —: gualad) goant¥)
12 @9 415 - 10 42
an Cutally Aald 4383 20 5aaly aral) ciliypail) cg gyld 4 lgal) clipail) o< 1 2 Aiadle
dulay) da)) cleganall c dapl) e8i s 3 Aiadla



