2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

A Slaal! gany pigkad (8 padiadf 9 (6 ! o il Jlaalaoly oyl Jaadf (i
(el gt 5o 800 obiais| Uawgil! SBLS §32 B ood o Hlams ¥ (puusd 9 Dl ¥
A ae o jUada g
— i - e g (n Apen daaly dpdaly ) g i) A ) agaa

D) Gpead ) ALY 4 ) 5 gl dpadl Gldall (amy sk (8 el 5 g )il Cida 5548 jee Al Hall 028 o
ol 5 jie 800 paliaial o giall Cililal) (5 8 a8

Gk o Al 5 A el S e ) Cad palaidll Jioelae 20 (e d3sSe dne e Aud il cy gl 28
oSl ) B peal) A pall sl alasiu) s il 5 g a8l Jlexiad 5 300 5 Jeadl sy il s il
o gad) ali sy o Adaliall Al G 5 5 Ay 2l Al e (S

& A g a5 i) Cupal alasidd o ) all Jea s dgaaal) g ALl <l LAY plall dilany) Al o
sk (sl el e Sl Ay ) ddadd s iRl 3l gali ) Aladiiad o 5 Ay el Al Cliall (axy Ga
CoabaidY) ) el

Ol *idas sl clilud) * ) Sl Fasad) cliall * el uall * g il il ¥ Aa clals)

ABSTRACT

Standardizing a training program using circuit noethhand continuous ones in the development ofinerta
physical attributes and improve the digital perfanoe in running middle distances for young talents.
Summary

This study provides the knowledge of the use ofddadizing program using circuit and continuoushuods
in the development of some of the necessary phyaticdutes ,in addition to improve the achievetnan
the digital performance in running middle distanfm#syoung talents .

The study was applied on 20 young talents dividdal two equal samples (control and experimental.
The standardizing program has been applied witlowa degrees and intensities using the two methods
(circuit training and the continuous one with tlee wf small circles training (micro cycle) this the
experimental sample and leave the control samgltetive ordinary program .

After the statistical study of the results of predimg and subsequent tests, the researcher founkabthe
circuit methods and continuous one have a poditiy@ct in improving certain necessary physicaitaites
and that he use of standardizing program withrikensity and resisting degrees has an effect aftgre
proportion than the ordinary program in the devaiept of the digital improvement in the specialty.

The researcher concluded also that the trainingsinyg the preliminary games creates a strong niativéo
practice as it was shown also that these gamews #ilo use of skills which creates impressive répets
which help for the steadiness and stability ofrti@or skills for the young talents unlike the bgrimutine
training.

Key words

The circuit training * continuous training * théysical attributes * digital performance * middistances
* young talents.

daagl) AN g dadiall -1

Oo o s Al Analall g Al s Al 3 a5 BeliSD ad ) Badall 5 Al dacalil) JKEY) e sl Gilall Al s
s oa) Clilie ) cand ) ddliae clalaid) sae Jadi G, @l dgal ¥ QY1 G se aad s, AR el cilial )
; SR, e, ol

1l oy Lay s 5 5 ladl Dlilins a guadll dn s o 5 Al )l alle 8 Gl AT a8 )0 Slasl) 8 Lo saldl ol
Soal ;\J‘y\@J# el g Slaba™d¥l calida Guaall 5 Gfialll slalall (ol e dalell Glaglaal) 5 o jlaall (0 DU
vl Alaad el g laaiy) g A ) A

oalaia¥) 13gd Aunldl A8 M e Gl | A e Ll 3 Gl U 3y gn FSY) il (e Ay giall lilisall il e
oasedll Lol e Al Jslall padlatinl o Ll gie A8da Jilas dn 5 el oda o 50 IS0 5850 ) Uiy Lae ¢ i el
” C AL e g s 13

wole 5 Aingie s Cuaall bl Cuul okl sdall alaaiul) 5 A da) a sle) je pae dai Jadiul 3 IS 13
Sshi 138 5 ¢ an ey (o LaLaally (& 8L 5 290 50 o ol Lo (8 (A Dol Jleal) 0y Jaal) e 5 daglas 45y yhay
s o ol ) ol i aa Lgia ¢ Lagae Ayl o Caid) 5 b gad copaall Lo Jany daSaall Jasdadil) duliw <l
G Jaadl o) e 38T e A jlaall o3¢ Aol JSUgl 555 e Jladl 138 8 S8 (S Cum ¢ g AT lalad 330, )

- 43 -



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

A g als e W Al o) el ae el Fial) oa o) oSandl jacanill 85 A 038 et g0 Al Luds ol )l elae) Y e
o laall dpavall Al 5 3 daple dngiad aads A A il JleaVU Al Gacaall aalid LS ¢ ol dsalad) A )
coabaial) 13 8 el ) et s Aad) 5ol (s )
S a5 ey el e ST age coaa clllia Ay yuill malial dae) die o dapnd JS5 3l Jeall Bk (i
. pabaidy) QJ 40 glaal) Al 3o LSl o a0 HY) Cargy u.aa\.})ﬂ ?"ﬁ:’ ‘;_’d\ @Jﬂ\ Jeall 305 pasd
13 8 2 Gaend () Geleall danall Al 5 AT dals dngid padd Al A )t pacaall aalld LS
. oalaidy)
L Lias o oSa Y Al bl o C s el Al ) A jladdl ) "t s Cua Weineck ge XU L aa
(Adal yall 5 A galall Ala yo DA (e gacld oy S
N ) (5 s @d )l cupall 3k e 55 a5 (01) ol dlae (A add) dysh Ladaie Unglads Uile sy e 13
Gkl e 55 Lea s ¢ Ld A il Jlaall iy kel Sl A8 sk JS Lgle aaies ) @l jrially 2l emy\ Gl e s
(OZ)@\;AY c‘;ﬂ‘%i\ ol e 5 (gaa) L;r. Loia adliah Al gd by
(p2004) s e 5 (05) (22002) 4D ¢len ,(04) (,2000) pldie xaas ,(03) (21997) Culm; M\ o NS g
uJAAl\ LQ_LAA.IL_;\S\ Mm‘ AA\J\}?AAJ\ ‘a.l.um &_\AUAA_\A.\JLD C.A\)Aﬂ dS.\.@J\ ds.uut_u‘)ﬁ.d\ dA; Iul«: u\ ‘A\ (06)
N e a3l Jeall Jlaie S 1M ¢ pmly )l 1Y) (5 slse by (Jillyy on o spmadl) Sl i Al & 4uedl Jpal
@l i Ceda 5l Jaadl ot OIS 13 o s sl (oSl By G J8 o e S 1Y) L cdie Cangdl (S8a ozl ) S
sl alls Je (Sl bl el (o st e Tl Al
b i Y g Ao giall cilblual) oY quut A dasdiead) @k S ge 4l (07) (a1990) s tana jpdag
A Gl A8k i) Jaad) 4y b
A1l Al dggaall Al o avall pliae)g 8 jga) 88 5305 B 3 us dapn seludy paleal) quuuil 48y 5k
ol B Uma Liglad g Lalal (g fall qupaill A8y jh g Jeadll dda <)) dbaW) Wle saday ) 400y cilawd) ad i Ly g
Glagd Juas) 9 (08) (el priall ) (3 LaS adiiesal) Gupail Jaa Jaladg dudd jo (o Badicas (il g 200 g8 o aalny
(10) (BWY 22 abae g s s Qs 2a34) §(09) (e e e
@5 G Glie zaliy hadadd PUA e 130 5 A gial) lilial (5 daalal) Al dgad) cliial |y sk dpaal g 5 W (e
Gl Ao g 5 (gale Daphads DA e o0 ) ek ) Lais
Aol 5 Bl g Bl g bl 5 il LASAY) G (e S LS ARG Ll e a1 9 5al o Bl L
phire dsdd Lo 138 5 Alass il clilisdd) il (a5 Jaadll Gl Lasead 5 cilialy ) cilisd J5¥) S5l e
& ) o e W sas 5 il 4y 5 bl Chalie () L <SS ) S HLal ua (e o )
) c,al 8 dale Amgia dlasiad Juady Glld S 5 Al 5 Aasal Y1 a0
b sl b Al g oy il A & e il das 3500 s culS Al o3 e of Baadl L G Y)
P AL Gl sk L
Slele Ulas ) 48 el 3 o3 ) yaind ) S5 g0 Jsad A Gl L -
Somainal 5 Gasd U8 e a8 dala dagial sladtid A e il Sl of Ja -
Aalall Lngiall ud) (385 8L Sae) 5 Jlea¥) (i 5 il Gob B Jlaa) s o Ja -
: daal) alua B -2
Hand L) Lad) il Gy sk (8 Ll s el s g8 qouall A8k Jleainly o)all Jeall o " -
"ol die jie 800 Labiaidl ddas gid) il
oabaia) ) Syl Ul gaed) Gulall Al clical) Gl 8 A giee 3305 el oyl sl Giad -
"4 );_J\ @}A;.d\ Cj\.a.a]} uu.u:\.ﬂ\ Lg.ﬂ)AASOO
: dilaal) -3
oA o paad 5ot uoal ok Jlestinly G )8 el il e Gl ) A ol s Caag ¥
» e il clilaall 6 e ol il
ol P Lele adadladll 5 dpadl 8L jalic LaaBi b ol )50 4] BESY 5 aaal)l 550l GBi Ayl Jlaal) o *
Adliall 5yl
B0 Y GBaiaty 5 Jumdl JS5 dpal) AL jealic sk b aaley ol (B agieal 5 aludl Tadadsl) *

tday) clathias —4

TR "“_

(11)1.4.;@»;\3\‘:_\:4}4314;&\&_1\5&&.\) oﬁY\&@JJ\M&M@ahJ\wJﬂ\u@YAASGA

alie skt 5 el ol A Clleall man g ol ol G G e auli T 57 s e 4
Jsmas) 2als g Gl pald 5 il ale el Qe Aliall LUEN skt 5 ¢ i€l 5 o€l ol 5 gl 4300
(12) G s el ) )l

- 44 -



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

t alall a1l —

@om e i S Al a5 plaie 5 Jeal gl dga ookl Al 5AY) oda pai il §ok (e Ak o
Akl o Caagd 5 S o)X aaa 5 dhugie g gl 1 G Jaall Bk (5S¢ Alaugie de ju 5 ¢ dish (e ) 5 Alysh Al
- (13) el dis 2 Y

:ng\él\uaJA_"d\

Gal (e e D Jiy o gl sy bl (B cpe G5e Lo pai 12 ) 8 (e g el L sy o o35 A8k &
- Aalaiie g Al 45, )y AY

5488330 (N 10 o il g Bty 5 ¢ Basd 5 )50 el 5 Al s AV B o el el by sall 0585
(14) 5580 Jaas 5 eyl Jnt im ) AUYL ¢ ool 55 Slgall ok S 5 i Dl ety Y (5l )

Dl b -

cJLaY A ety flaal) (e de geana A

J s 800 Jl il amy (5 al clilis £l ol o g 5 b 2 Adneagial) cililoal) —
.2 1500

el ) —

+(15) 55 yal Calaal) (Gaiail 3 jlidal) duadaill ) puall g Tl as g 4l ealeall desa 4d e

DA, -

Jseasll Jad) QIS i3 ¢ alaill alga (3iad gad Agasall 5 Sualill 5 el (g Aol AR 2aas ) Al gl e
.(16) e i )

s el Jaa -,

P e e il el 1Y ¢ pmb )l s o A8 Gilgaia o) 5 pand g 8 ke daall o Ofisll) (e 5
Gl 13 5 ed ana o Glguie o) 5 13 a5 g G pall Jaad | S ) ) SS QIS 4ddas e dead) sy gyl
(17)- e csluls Al abada G 1Y dald 5 e s sl S a3 )
: ddad el g A8l Gilud yali- 5
s aled) e 5ol 5 duadl AL e g 5 quoal 36 ) o e s (18)_2003 ol shall deal dese <y Al j1
((owlad Caall Sleall g jleal) ol (5 s
e ool o Gl 5 aid) deall a0 Gl plasiuly 8 el a1 Chagy
o sl e s daiall &8 Hhall g g Hal Gl HUail) G & a ¢ leal) o) (5 s ¢ Al e 3 ja ¢ dnadl il
Akl e duall Lab )l 5 Al A gl Gepd (B Pl dae) e B aied) deadl A8k (oAl oyl Gl ()
c el (el (sl by 5 aleill e s a8l 5 o) B e b Al
Clilad a8l g gind) gl (il Gupall s ol quoxl YA e A s (19) (p1997) Glis (S5 AW 2
P AU Gle gane S ) agenndi & Biliia (44) o Sall die cled M5 g oall g gaall
6200 ¢ 2100 5 _jpadll Glilial) Sae—*
. 21500 « 2800 « 400 _dac—*
. 55000 ¢ 23000 ALkl Cldlud) iluie—*

paind Adadis 5 AV s ol CuLull aaA5s A jad Lavaal fuilaie Gfic seae ) A seae JS Gl aud Gia
J.A.u.n.d\ c._\i)iﬂ\

b il ol a8k el e LB L Gl ol Ak o - AN Al ) Gl Jeagi
. 795000 ¢ ;1500 ¢ 400 il
LAY Gan ol Goh G dadiul il Ll g W 53(20) (22003) Jueadl aaal aml ) Jale dul 3
"G el000 Gland 558l Qlall (2L 0 Sl (5 e s A sl sdl
e Cimills ¢ f sl e JB AN Jeatl) okt s Apetil Aeddiesddl (il ke ey S e Gl ) A 50 -
541000 dilue g ) a8 (5 siall sk 8 Adels FSYI (3ad) pmidie ol Guoall ¢ el i) Gyl Juaidl
Ll 585 Eanll Agal (gamdl 5 Ll Gubdl 48k aladialy o 2l rgiall Cnlill Gada ¢ A sl gl LI e Tilad SV
Glad 0 S o Gulay) T80 4 (30d) (addie g il aiall) uoull Gyl e JS o il cpelal S -
L0l (53 41000 ddlise (5 jad B8] (aidia 5 5l (e Juadl S GEaS el il 485k 531000

"G 21500 ¢ 2800 iiuiial a eVl (s siusa s dn s) sauadll 5 Aind

Anad) i ial Gmnry bl i) s siee e ol alia s N Sk e JS Ll e Gopaill Al cuboa-
JS ol 8 (e same apensy sanll 5 L) (e 48k sl meiall Gl i ¢ Aae il Cliladl e A gl sl
ALy s 48k Cueadial g A0 A et gAY i A5 5l Caaadiad 5 Ly a0 Laalas) Gaedll 5ol eV (e e 4 Leghe
P i RIPVE -

il e Al ) Gty Gl ¥ e Gty el SV et Gl Gl dadiuly cy il sage
s il

- 45 -



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

Adas il il DU A ol sandl) il pariall 5 Bl (5 sial dain ) il A5 ke (e Juall aldy ja 38 Hha Hladiil-
saay) el
)L 4Bl 5 ()3l dna pad! ) sy Al 50 (22)(21996) Hewson, D.,J and Hopkins,Wiiisa 5 ¢ g swsla s al-1
SCHEINON o KWL
shbuial a5 SY e (234) (G e (119) daul s 56l 6 e e dpalaind clibind JleS) Y Al o) cida-
Lo glaall lael 25 5 OS5 Aumaa B )90 (8 V) )oY 5 Gyl A g (Bl dpaa 5 Al (158 (%59) il
)il g ¢ Aadlall AB N e BT £ %82 dnenge iy L Y 5800 ciliilucia (e )5S Ll i 10 £ 45w 26 O
ol b Adlial day da) jas ¢ Andliad) & dudliall U8 Lo Jaiidl g all () el s saad Altiee Gy o ) Al sl
5 Jainal) il g Al shall il G sanivn Al (pilaall Lali ddiays dpa padll §f Ganadil) o il @ el 5 ¢ Ay i)
Olaall Jxina jeiie soal o gl ) el cansall Jangiag ol s p eall Bl V) L Tl s (IS daa seadll ail)
Jshal clilis Caadidl)

e g cililed) Haal D eyl S gaalg o) A dddag g Ay Abea (e S0 HLEAL Al ) ol <

G G e A il sl oy @85 A8 jaad (e paell ey e dymase Al Ganldl G Al o3a e SIS

Al Gl cis) @) - 6
:&ayl) meda —1-6
CABa) (g il aall LAY 4y oM dm sl Cnd) mgie ! st s anil meidll Caall) aadid Jlal) G A s A
C(23) )l Aalal
uall) 3_'\,)9—2—6
O f e Apdac ARyl Gl Ao jlidl) &5 4 axdiia) el g Gl Aaplal | his A il Lo Gl AN sl die L
ald Ak Al (38 (e sane (A e jse A 17716 e Jud) Al glae 20 apare il Al Cald AN G o sd <L
(092210) ldl b)) CLal 3 p & clicd 4l de gaadly ¢ jie 800 (s pabaidl (01ae10)  Aalia daaS
Ab gl Adad U 8 Golassdl s o B QLU AN SN Akl (& shadsy G i) DS Ay pal S jie 800 g paliaisl
2012 —2011 pualy 5l sus sall 1y 53 13 anae 5 (L2l Zgal))
o s WS Glialsall uis e (g 00505 okl —oall) Gl e gallad @l e B Al JH Gulad ey N
(% g 3 e ST a,l jaal) (a0 jedae
éayl cNlaa —3-6
1 sl Jlaal-1-3-6
LeV¥20 atae il dus ¢ A 17 (N 16 e o3 e 800 (s flae (B Sl agdagiul ) cp sl de i
Jlaa¥) iy a3l ealisall Lgale 3ala g A yaill Al 3 Laalaa) cifici ¢ cyilae 10 e (g sing a8 IS Gl B e (ie )5
S pmnl) sl oS 5 Adaglall il 5 ¢ iad) ueatl) Als e sl 5 5 al il ok Jlediad 5 Ay il
.l

A ) Al (58 e pLEA) 8 53 5 b Aa il il b il (yie 50 o Redlinyl Al e oy
o & i (38 05 Waxe (A5 83 eale A3k G 028 ot JLEA) S Caa ¢GRI Ay pal) deall 5 ) DU
- e il il @il 8 /8l g Jsa Gaoaad) sl ¢ ORI 138 5 Dbl Gl due By Led Tty ) A )
(sl Jlaali-2-3-6
sloa) b dald sele lee Gl QDU an) Jlaae o a8 gy Giliy B 5es dae omb)l oS al 3 Gl
ol Sl 138 (s siase e Al 5l o il
tlal Jlaadl —3-3-6

laa Gl Gl e e onoail) Jeall 8 g caxia) a8l -

sl o3 ey 2012/2011 byl aussall sk caxial g Gae DNl Gl Sl 8 clia - i A6 Aa
sl ¢ ghaall

copeSadl e glaul a y 555 dae) 5 dad il COLE 5 dulaall < b 3 3 58 -

Age i) Al ol de e Apbiu) 5 jlauy) )55 s 58 -

Mgl 3 el Gl e V) Gana LAY 8 Caal 5 58 -
il gk 3 8 —
f A ) Jlaall) iy (o o) gl (el Jal pag i ghad —
f oAl il el /i
&) Aesda 33Y1 0 5 (Mesocycle) Gl sia G 0 G 3 ) dasie 3 S L )35 3 0 e JSa gali pll Jandads S
bubds B s Bla ) AU (5 sa A 53 8 Lellatie 5 s S avas 4 (e 23555 (Microcycle) & sea 52 10
c Al 5l DS da) ) 5 Jeall oy da g b ali
P gl (bl S —/a

- 46 -



2014 gt-

(07)  gtdt suah 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

-09-29) &

C a5 4 &8 g oyl als ) 2l 5 S Al 10 e paad Gl g Ui

U e Ay Gl s€a 2alS (2012-2011) (ol pussall a5 Sac ) 5 538 8 2 a0l pealipal) GBadai 5 58
oalall g alall slacy) s 5 A (2013-12-07) (2012

Dot Jaad) (i o pal) malipll laaddl

1
AT AL
L |

-

PATCRV
g sl Aty

-

a8 5 Adaw gial) Ay 2 5 ilall aaall g Ba a8 7t
aladl (Aad) juaail 01

140
120
100
80
60
40
20
0

M~==l 75 75 90 80 80 85 90 85 80 90 10 10 90 10 90 12 60 60 60 60
sl 140 (50 50 60 50 60 40 40 50 50 40 40 40 40 50 30 40 30 40 30

01 a8 Ao giall Auy 2l 3 Al DA aaal) 95040 aujgi (01) A gill JSi)

alad) Aol das3d
ad ) Aoy giall A jail) 3_dlall aaad) g A agi Aada
alal) Aadl jucaail 01
~ 70
f,. 60
i 50
- 40
j' 30
= 20
3 10
0
1 2 3 4 5
—— anall 50 54 58 63 38
b B2 50 a7 45 40 35

01 a8, ddac giall Ay yaill 3 5041 DA adal) g 824 e aia(02) A gl JSil)

- 47 -



2014 &\~ (07)  aldtisual 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2
eﬂ‘;‘\.hu‘gld\@:\_._\‘;ﬁ\ 5\;5\413@9;3\\954.&3\ @jﬁ@JM
- - - -
oaddl Aadl sl 02
120
_ 100
é 80
=
ﬂj 60
33 a0
F
' 20
0 - - - - - - - -

112 /3|4 |5 |6 |7 |89 10|11/12|13|14|15|16|17|18|19]|20
m~~=l|70 /80|90 /90| 80|80|90|90|90|90/90|90|80|90|80|90|70 80|80|80
msadll |50 |60 |70 /80|70 | 60|80 |70|90(80|70|60|90|70|90|70|10 806040

02 a5 A giall Ay ,ail) 5,020 DA paal) 9 326Y g8 (03) oapeasill JS&Y

waldd) Haal) alas 3l
eﬂ‘;‘\.hu‘gld\@:\_._\‘;ﬁ\ 5\;5\413@9;3\\954.&3\ @jﬁu.'n.\'.a
- - - -
oaddl Aadl sl 02
90
3 80
. 70
:i 60 _+_
M 50 g—d_ *‘&.7
F 40
j 30
3 20
T 10
0
1 3 4 5
—— aaall 52 54 57 54 50
saddl 65 70 75 80 70

02 ad,; ddau giall Ay yaill 3 041 DA adall g 304 e iaia(04) A gl JSil)
oaldll Had) slaedd

-48 -




2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

Ao pal) il gall A aaall g Badd) )6 Aada

90

80
70 —

60

50

1

A
)

40

Gy

30
20

10

1 2 3 4 5 6 7 8 <, 10
—4—aaall| 50 54 58 63 38 52 54 57 54 50
sl 50 47 45 40 35 45 70 75 80 70

01 ad; Ao giall Ay paill 390l DA anal) 5324l ABle iaie(05) Awd gl Joil
NPRERIRRTS A

43 A yal)

a8 dgaed) @) L) Wl 2012/09/ 14.Y 2012/09/13 (e el dulil <l LAY el dpia 3l 35 038 DA
2012/12/1132012/12/10 (e Cosia) ) 55y damp55 5050 10 Jolay Loy el 10 24 3

:éanl @l g -8

d a5 A el aad a5 jabadl Y

Apohill Clbaeall dilaS 535 5 pen dilee (A

3 il duad 3l Ouleal) Ll

ol Jis 8 Gansadl 53 S 53 (e de gane e Anadd Cleld Basy Gl L8

e bodbal O il B G i) ai ) b)) e Jpeand] dpaddl) ALED bl Au a6 Galdl aasi
e o Galll Lo al dnlae @b sae 3 Liad dpaddl) cOUEL) Gl sy ¢ el g dsead) 5 AV I Y gl
@A) Al DY 5 Gan (s s CLaBDU A8 5l ddad ) Lgie i siasa

Da Algls sead i Glo 5 Clall dmlyy (8 Gty Gt G g §8le Auadd el Cald) 6 LS
Cliy o=l S el A alE A G

Lot ALY Sy A AR e slaall pany Aaldl) SULAWYT (0 de gane dae) Gl 13a Aapla Cuail: gl GG
2 Al ) Lyt daely Galll Bl us

e b ) IS i) 135 Ly 50 adoae s sl el oae ) A sl 5 Aue S Al ) dady g3 Gldid -
Ao il bl iy )3 Axgha s &l 5 e el oY 5 A jra

csA Gl 8 a5 Gnaal) G () 4 se il -

ol Jsn agd b 33Y CpeSadl s s3LY1y Gl e Cumge duidl i EAY) (e de sene ol sine b ada (il —
L ) sl 5 Aind) ol lal) (8 Jidiall 5 4l o jall il jpsial) due puiaga s G5 Baaay Guili (A D LESY)

¢ el a5l el ) el (5 gl el 8 i) 5 el 5 3L Y A ge laiid -

D Aol ol laaila

Jie 800 s (A Sl el G Gapaall g BB (any (e Leand ey Aie ) laa) 4yl o Cald) adiel) S
oY) ) Ayl dse 17 V16 o Jull

D el ) eyl Lselss

5310 Y Aesda 35AY) o3 5 il gie Cfan )8 B0 ) Aende 3 uS Aan 8 3 (e JSe galipll Jaads S
=08 b d malind) lhads (8 S el Al Ul 6 e Ay 5 i 3 s JS) panas 4 (e LS B pa
codnd As pd) sled ye s A a3l A da) ) 5 Jaad)

b LS culss il 5ok Ll e pall ol Gkl 5 el 5 QB G o sl sadll el Jlastinly D )3l Jleal) G5 g

- 49 -



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

B) }jk;a)})m@u\.uj‘ idass giall Clalisall L;xs:‘)l d.wl_nja\m:\ A C.ALQ.J\ \.\A@u_\g_\g_uls B aiasall y il A8y 4l
LSJJJ\ J\.PJ\ Lald K] 4.\;}1}\...».\53\ (u..\a.“ a)gA\ IR aAL\J ‘_,,J\ LSA}' [PRRKYY }( ‘_,’_..us.d\ LSJJAD d.A;.J\ ) ?M\ dmA.m.u
Aall 8L e adlalia) pial ) elae) (g dlall (a4 e Cargd CulS WS ¢ palaily) 3] Apnlil Ada s jliely ot
cade il }ml.w‘x'\ tsaludl) (-..\Lu) il (QM}AJ)\A
s Al ) (A e aguyd e syl @A a3l ol Gl e galall il e (Bihe IS Aajlal) Aual) U
(i) udliall 48 Hha e Gl cillaadl
inY el ) 2l shd ) i
e Uiy A il -8
Ame JaY 5 Gl (g b 5 calaal Gad 5 aal) 4 ail Guad) el (a5 (i

Aans siall Dliluall Adlady il &85 —1

Ao gial) Glilial) pabiaia Y Ao liall dpaii 8 deddioal) Ay pull Bl 5 3okl -2

de gingay L 5 Boa Adjaal Aan giall lilaal) (alaid Y A8 Al dsall el Gl c HLEAY) cuadl paas -3

ceale B 00 sl Laay)

1oAY R gl o peanll 5l LEAY) o) Y di sk Jonil —4

Al Aoalall ¢ gladll jae e Aue Uil A jal <l a8

66.66 8 S 5 el b Al 5ol Ll o Akl 5 S g Ll
Loy
(‘&
66.66 8 Ol 5 el A ilaidd Aliael) b jaal) uldl NN RPN
Cala)
83.33 10 8 naall 5 8ll/ Al il 3 Aplaall 508 (il On gasenll il s
s sadl) 45 a3 3 )0l ol fAe jull J AN N
75 9 (P18 AR GRS Ao ool 350 550 Gl | i ghd 5 o i)
66.66 8 5 sl IEY) e judl (uldl s 0n 60 s Ll
u'aé';.'ud\ sl
100 12 a5 de jul Jead 1€ 5 il alal) Jeatl) 800/ @ i)
=il
83.33 10 sl Sl (b dlie juy e DU 8L O gkl gl L)
Sasad

BUEEiall 4ad < JLidY) Ao gana g (01) ady Joi>
A1 5 ghadl)
LA Aaled) () —
LAY el -2-1

soima | L] Adpaad el Jalza Lol | aaa Lind) ¢ Laay)
Ay Al | bl Jalead Gl Al | Al
(1-¢) (Sl Jalas)
0.05 09 097 0.96 | 10| ALY D dudl s S ads il
0.602 0.98 0.98 Al ) Ak 5 SN aay lsal
0.95 0.91 U o (5o ganll Bl jlad)
0.93 0.88 < ghi 5 o gl
0.95 0.92 JJ\ @a; e (’60 e )Lu;\
addial)
0.88 0.78 800/ o i)
0.96 0.93 Jasad G pusial el JLad

Gl LAY Gl g Baall Jalea g (02) ady Jgan
e culS e Jeanial) 2l JS o cus cdglle il Aa oy 3aat i LaaY) o of cpiy 02 Jsaadl 40 sl il DA (ge
e Gl s o 2S5 Slaay) Juantll 135 <0.98 Ciady 38 dad el 5 0.78 Apadl il jad) 8 ded o) caly das

-850 -



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

caly Al A aal) dadll e @l ) il ERY) JS 8 (Gemu) U dalae dad of o @3S aSay 13 daadtiall @ LERY)
.07 4y )l 42 5250.05 AV (5 il 2ic 128 50.66
S Gl Jdaladd 4 unall adll o€ A Gaal e ddle A Cooa dal) <) LEAY) il S Gaall (ady Led W
O Bl ) Jabaal 44 gaal) Aasl) (e S0l Hlaasy
s LYY de gage —3-1
AAS A8 e 5 ) EAY) O Cllliie y Jaeald HS3 5 ) Lea 5l a5 Al gl 5 Algad) ) LAY (e Ao sane Gl aaaid
LYY i3 e lely 5 sl s 5 il sle) je e A DU Gkl 5 il gl Gl alasil 5 ) Canes 5 b8
Alle die s gay Jial 3245
(24) deaivua) dglasV) il ¥ —

2l b gidi-1

s bzall cal aiYI-2

O o LY Jalas—3

(25) A Gaall -4
" ANy les)-5
il - 6
i) dddlie 4 e =10

Gaal) Ale @l LEa) wil Julad g ga e 1-10
uﬂ‘@;ﬂ@hﬁ\@ﬂ‘uhh}‘@hﬂd@\guﬁﬁl—l 10

028 uilad (53e Al Ha Galll LB Lgle Juasall il ) e g« (AL;L\AUA_\.\;);J\) Ganall Al Aldl) LAY ¢ ja) e
@U\@bﬂ\é&w\ ol <yl 5 i i (t LAl Laadtiiee dual)

anyy T e T sl de ganal) Aoy il de ganal) &) _ydiall
Lilaay) | dyguaall 2.10 Gila) L gie Ay Lo g
da ) aie g Sl g..\l.unl\ g Sl g..\l.unl\
Ja 0.70 0.05 4y ,a 0.95 16.50 0.92 16.40 O
BERSY 0.28 0.13 1.66 0.04 1.65 Jskl
Ja 0.50 2.10 58.40 1.97 59.70 &9
Ja e 0.55 0.91 3.6 0.71 3.5 oAl yand)

Gl (Alal ol pandl 9 Ay e g2 g AN Clall) @ilil g (03) a8 g2
e (03) A, Jsasd) d mnge o LS Cingin JUAL Canal) el 408 L) ] 4flasy) dallad) P e Ula g
O B peana CuilS 4 sl (@)
AV s sise 5 18" A a A o vie (2,10 ) @l S Ad g (1) oo ksl & 5 Aad LSS (0.70 )5 dad jraalS(0.28)
Lo 138 dflian) AV L) o Ll (of llass il o3 Ay sine (B30 25n s ade S5 La 138 ¢ 4 jiegs i) < LEAY) 6 0.05
comd 5 os 5 skl L) 8 el on S8 Gl g Sy

Ny dadl dagal) 6 Fisa da S dgilany) A )
Liaay) | dgguaal) | Adgaad aya Loal | ddad
dduasy) | (2-2) < Laay)
Ja e 1.43 2.10 0.05 18 20 ALY (I Akl 5 SU ada i)
Ja e 1.47 aladl Ikl 5 SN ady Ll
Ja £ 0.57 LAl e sl B s
Jda e 0.62 cighd 5 @ Gl
Jda e 0.51 paididl eall aay (e 260 s2e lial
Ja £ 0.23 800/ s~ o)
Jda £ 0.45 A G potall g ) LS
LAY o A gunal) "Cuia g’ (t) Aad C (04)ad) J g2l
) Alald 08

c@&ﬂ\ u\j.u;‘}”@u@é\.uﬂ\ @cwﬁ&;w&é\whﬂw@;ﬁjpjem (04)@)@5}&\@\41@444&5
Lilas) AV Ll gl cllasgiall o Aaladl G5 8 o o cllavgiall o3 Gn Lisiee G5 sas a2 Ll Jy lae 1
. u\Jng;y‘ DM@L_\A..\MMT)Q u.u\;.agdaéc JS).\(;\L\AA\}” d...uaa.ﬂ\ ) 3a u}ﬁ A_AU\J}

 Adalial Al Laadl g 408N Liiad) L) @il Julaty e

-51 -




2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2
anya Aoty Aoty & Sisa ] 2 dailany) A )
Lllaay) | digusall | Adgaad) Ny Ll | A
duilaal) (1-¢) < pLaaY)
Ja 9.63 2.26 0.05 9 10 LT Akl 5 S i sl
J 2.84 alll Ayl 5 S0 ady jlgal
Ja 10.93 G e gagenll BN jLns)
Ja 4.43 Cighd 5 o Gyl
BERYS 2.10 paididl call a0 260 s2c lia)
Ja 3.08 800/ s a sl
Jh 3.16 sl O gaial) 5 ol Laa)
w\ubl.ua\}\@h.\ ulhu)uuudﬂ\ﬂ\!d@ay :( ) é\éJdJ-h
MJA.\S\MMMUM\JM.\J‘u\Jhaa\@LudJajmﬁ—u
AN dadl) dadl) 6 Simsa da s S dailaay) A yall
flaay) | Lgwaall | A gaad) iy igal | dal
duilaa) (1-¢) < LasY)
Ja 11.58 2.26 0.05 9 10 ¥ D dlall 5 S g il
Ja e 1.66 aladl I Akl 5 SN ady Ll
Jh 21.47 LD (e g3 geall il
Ja 13.28 Cighid 5 @ gl
Jda 3.24 uas;.mﬂ gl S XCa ?60 e lnal
Ja 8.58 @800/ s> sl
Jh 10.8 P g otall g ) LS
Aomoadl Gagd) Al daed) 9 ALRY o LEAY) il clgie G @A) AN g 1 (06) ab) Jsa

0,05 AVall (5 sisa i 1385 (2.10) Adganll "t Aoy Wi Jlias dpsunall "t "aB luny 11a ”;....U..:u" "t

feal) JLARY) B Gl el Aba) o LA il 45 lie - 11
Wilas) leale Joasnall Cjtul\ Aallaay Eaalll) e\ﬁ cioaall Gl LAY o) jals (:\.E,\L'al\} :\1\.\3);.\!\) Gl de jana il Laday

\mu. EIN

Ny dagdlf daal) 6 Sia da s s dailaay) A yall
Lllaay) | dggwsall | Augaall iy iyl Al
duany) | (2-¢2) APIERY
Ja 2.69 2.10 0.05 18 20 A Akl 5 <) aay sl
Ja £ 2.15 Calall 1) Ayl 5 S0 pdy il
Ja 2.86 LD e (53 genll il jLad)
Ja 2.24 i ghd 5 o Gigh
Ja 2.31 Uaddiall el ras e ?60 e lnal
Ja 4.63 2800/ sy sl
J. 4.79 sl i) el sl

ia 315 0,05 AV (5 glue 2ic (2 10)_.\ 5 al)l A gaad) "t (e ST cul A COLAY) aen

(<) oAl AN JLad) aladinly dal) Alel o) LEAY) @il 45 8e iy :(07) a8, Jgaa
t) O Agaeal) Sl AN 4 pendd) "t al g 3 (07) ) Jsaadl DA (e

é 4_‘ “ " n~' -

s3a (s gandl JUERY) B Caad) Ao A uilad an g Y 4l 4-,'10; (Ofic senall (4 siee (358 éﬁ;g—u-,'m; -18 4-,u=3‘
il e e JhsE o) cany G 5 Al a8 culS ) el YD B e genall gl Gu dblasy) AN

-52 -

CAadgaal) "t R e S RCIFEVEN u‘)e-lmud‘
=l MLLAJ‘):}MA.IIZ




2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

i) 5 A lad) Cal I Aliaall gl i clS S Al < LAY 8 Al de seaall llial Lilias) Ay 558 ) el
Gd)x\ eV Gaead e eV 5 8 5 de ) Jaad 5 alall Jeadll ) ALY (5 saaill A0EN) Ao puall 5 Ao pually 3 Jp0all 5 58
O Canaiall Ay il de ganall Ao Bab (3 o pal) el pll  lad¥) ) Gan Lee &l 5 ABLE ) IS 5 el b
c S Al dsal) cliall 8 ol a3 il }L;)Jm\ ol 48 Hla Jlaainls 4wl Jlaal)
G gt S A Gladde JlaS G Al A8l Slusd e wall ae 385 Ll Jhanial) ) o3 o Caall) (5 s
‘;JU¢JL@A\ ;\A“X.\jg\:ﬁ.l..\l\ QM\U‘”M&J%‘AJSM‘ k_l\).\::\.d\uaucjr_c).ﬁd\ @ﬁ).\ﬂ\@h}}‘&u}_ﬂ\
Dshis Asatil dadtiall Cupal Gk (any il o oyl ) Caag il ) Jleall el aaal ) Jale A a5 a3 S
(3o (mddia gyl G pxdl ¢ el ) G Hhall Juall e o el g g sl G 8 il Jasl
G e (Al a3 8 Adbad) G all fealiey 5 3ok il 5 dus ) S ) Jlea) i A3y yk I ABLYL
) ) ) Gal)
e alas aa 138 Gy 0l el el (B calell ol gLl 5 asUl Al Al s Y G s28 Caalil 5 3a
AL 0 5 de pull 5 Jaaill g Al 3 58l (e A0S pall 5 ol gl 508 duatiy @lld g GAA) maes o g Sad) daey) 4y GIAY
+(26) 558l Jaatig Ao ually 5 jaal) 3 58 i agilS yo 5 &35 5all
ralaliiiay) —
bty Y dea gl Sl i Al Lale cida A Ll 5 o SR eyl 5 cpadiiall giall Ssan s An e Bas lae
sagiul)
Ol il DA g Y gl
cOmodall dple vie dadeia s ol () Al call 3Y Ayl AAEY o *
Gtiall paial) (il eyl Leale S5 5 S Asalad) LuuY) Blel e pae *
Gl U Aadiall gyl Jlaall alaiall) axe *
aeaal s el 8 Gy Jlea¥) a6 | geniinn ¥ Cpaall Aple) o 5 5 L (e
: Auilaay) dallaal) cpar L
DL A Gy Adleas) Vs CID (35 8 Caia daw el duad) of dgall G LEAYL dalal ddlany) dadld) il @
85ill Adiay ddlaial) Aghall ) U AN o) lad) dae Le Agadl < LEAY) aes Ao gaed) i) mlal gaedly L)
J\AA;\ @M}J&Aaﬁhjdmelﬁhaﬂ A_uaj\ L ¢ ‘:AAAS\ JL\AY\ ‘JA@LMALM‘W u.u;\ &_\ss;uﬁ}MjM\ u\‘)kﬂ@‘)\a&\y‘
- Al Al e alea Jasgie JBl (S D gine S ) LERY) Bl W) (5 sl AlEY) de pud) ladl) o) (e 60 5a)
G AN ool Ak Jledinly ()t el o ) aad ) dnad G ) mes (8 Aysiee 3305 Ao al ddel) SaaS
Juadl O il o Gl 5y 5 RSL die jie 800 5 A Al Al Gliall (aay Gauad g kil il
. e 800 pabainl dplu) dgll clacall ks dpaii 8 3deld S 5o
duanl) il B Addlia -14
AN Al 8l ABl. .. Yl
O Gl L m gy A
o Al Aia) cilball any gkt A Lula) i paiaall g s AN il 4G gk Jlarialy il Jaal) oyl !
"opldll Ale i 800 Laluaid) ddac gial) cildlual)
Ofie saaxall G Aol Gl LAY A (A Lilas) Ay Gy 4 25y gl dnadl G LERY) ) Adlasl) dalaadl A e
O Adalall il Ailasy) AVA mias A (06) ad) Jsaad DA (e 138 Jaadi el el ey Adailiall g daw el
Gl aiall 5 g 3 Gl A3k Jletinly ol Jesd) i@ of 5 Candl el e 5 ALl @ jlas) A il gie
Gl (e el ae Gildaly Lo 13 Gl i 800 (s Apulul) Al cliall Qe sk ool Al diedl e
&) deasis /51800 el Lidle 5 (aldll daatll skl qupxill 3k e 230 Aadiud [ 88 A s e dglia)
C(27) RN S Ji s deatl) Bpani B el s Wl il ok bl
aisal 5 5 A x4y sl Jlesinly 5 Glall bl Baadad amy 5 Lilias) Jua giall @l (e IS Sl (5 5 L (s
Aad) cliall G 3k diliall 5 ) sS3a Cild jal) i e GGl
L cadiat Y A il o Jsl Wkl @l S e

A dua 8l Addla . Ll
il bl B Asad) cliall ciluld B A gina 5L Ofal) e pail) el (B8ay: AUIS Gald) Lgd o ) )
A ) de ganal) mllaly pididl sl e 800 uam!gﬁ‘;dﬂ BESH P
G2 a5 4 e 800 (5 pn Led Loy (gandl BN 8 Casall el G o ganadl) 5 dial a3 45 5lae SIS (e
S oms ¢ Aol de gand) mllaly gl (bl 8 ddaliall 5 A padl de senall Gp dpad) O el e 8 Gilas) Al
S 5 Al Gliall aea ety ¢ dal ) @) g 63l Alaal) MR (e Jleal) i Alels (555l o328 3sa s Caalll
et o Jand a0l s gl Aoy 8 saaial) il )3 Gyl Gile ja aladtid o #UE) s el o g da ol sandl)
Aads gl cilaall et e Jary oo 1385 ¢ )l sie J<0 Aaliaa) dpadl cilaal)
A Cpeal At b Jagia Cpualy e 138 (S jia 800 > LAY @ili A laudl g GlS B i) o Las
S8 A Janl) Bad 5o85 A ol Alall Auilly 2 800 (Bl B BT (5 gudd 3l UA ) A Eal) judy 4D LaS A
v Ao qu ) gk g aladiad G A Jleal) .m\ﬁmﬁgd.sma.u\ﬁg.adslu\ﬁ@@ummdm,q_,\b
-53-



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

okl Al B0 SN o cualdg s 31000 Bl 8l qilall L B0 ) (5 gl g Ao ol gaedl] clilaiy)
) il

LS g daghds g dade (el o aliall a5l eyl Alled e Ay 5ail) Ao ganall Alia 3 skl 138 Caall)
Jsmasll 5 dpaly )l il Jas) il 5 (e 8l 4813 g 2ay il el ll alal) Tl (" 5l e JLeS L
- (28) Allall Ay yxl Al Y ol Sl
- cdiat Aulillinca @l o) J Al kel @y S o
: fa) jall
JURGON WEINECK: Manuel d’entrainement — EDITION VIGOT — 1986- P309 -1
67 o A8 oS ¢ Jlaiil) dashae ¢ Alinkis ol Cupal e ae) B ((21998) ¢ bl sl Al a2
64 5a.a1997 Al , el SE o, ) Akl A sl sadll a1 aly ) g il s Ldllae Slall 5 -3
Al Rkl @8l 55 kil G Aol Jlea) Ja gl A5l g sl) LY — oSl 5 il Jasd) rgldie dena 4
165 _4=.22000 oAl el al s, Y
0222002 5 aldl) , el Sall D, Y Aadall byl Jaliall dua ol gadl) claascall 5 Aacaly H) Asall tabu el =5
97
219 (222004 Gy 3650, el 3S el A dxglall Al ) danall sl Pla e —6
Sl ¢yl gl AR s ¢ g sl Glall de suse ¢(p1990) 1 gldie sl ae dess =7
67 :La
542 a 1989 ¢ Zelhall Jaw ¥) 3Ll A58 oY) —glee ¢ 1da ¢ Anad il de pusa - 0505 latle sridll 3o =S
.548 —

144 0a ¢ 1999: 58180 11ha . 03 ol L (s asa desa ¢ (g d JS— 9
- 202 = 1960a ¢ 1999 (G jlaall 1 sy pu€u¥) it el ylai aaly Jll il L GlAl v e — 10
09 Ga ¢ 2004 ¢ A V) daalad) (e pe s 8" g pdall g aal o ol N Gl T e dies JWeS o0 =11
<14 (e 1988 ¢ sary ¢ el alatll Zadae " oaly ) il foabie ' p peas s il ¢ Cipall el 2 —12
13- WACINECK JURGAIN : " Manuel entrainement " Edition on Vigot , Paris , 1986 , P 97.
230 4o ¢ 1980 ¢ 38l ¢ o pall JSA o aadl B S e iR dese A —14
57 Ga ¢ 1984 ¢ slasy dadla " dpaaly ) A il Jlae (8 Gt 5ok " 0 e sl Gilie ¢ deal sl =15
¢ Jioall A 5 e galadll o) g Apadl i 5ok y il ¢ £ LD e Jemid ¢ gl s 3gana — 16
.81 a« 1992
117 G« 2001 58l « GMC « sl 5 il Ja’ Guball 5 a0l = pml ) cussl " 2 sl Ganse =17
e gl aaal) o el — Apnly N A il duadel Alaall | e Ciny 2003 ) ghall deal tana e o 18
Goals saad Clilual o) (5 giall okt 8 yaieadl 5 5l Gl Y A e Al 50 (p1997) 1 G s deaa (S5 19
A S daala ¢ Gall Al 5l A il A0S ¢ ) plie g
6 Sia s Ao 5l sanadll S Gany o il 5k (e aladiad il ((22003) 1 Jlasd) sesl anl 5) Jale— 20
sl Aadla ¢ Giall Al A ) A )i e dieale Al ¢ g 21000 Bl (58l lall £ 3 a8 0 ey
Lon o) sl 5 Asnd) ) juaial) Glany o el iy Hul ddbide b plasiad ST ((2004) 1 sese ariall ae jeali21
cO st Aala ¢ call Al ) Ay g 4S8 ) pdie e dale Al ¢ g 1500 (6800 Aludial a8l SV (5 s s
22 - Hewson, D.J and Hopkins,W: (1992) Specificity of training and its relation to the
performance of distance runners, international journal of sports medicine, vol7 3)APR, Stuttgart,
P.P 199-204.
¢l S ¢ 2 Ll el ey Al A i 8 Gl "t gy cpll e densfis e G ana =23
223 21988 5 il
377 s s plalldeLhall ¢ i)l gyl Jlaal (& caladl Candlz(1987)dalud il ) semntana (5 Dhe — 24
152 o = 1993 el — iaalall e gl o g = sl 5 kil Gkl 5 elaal) — Jadall v axie =25
(2005) 12 pm. iy xSyl ¢ Cajbaal) 3Lt 120 ¢ il <l ylas sl I cuosll = GIAY de slae — 26

-54 -



2014 &\r (07)  atdtsua 2L B bL Sl agle p2 8 s eS# deds A2

¢ 5ia 800 (S, Sl LBle 5 Galad) Jaaill o ohail cuyyuil (33 5k (any plasiud @ (1995) 2pene jSLE ¢ il — 27
o g dadla ¢ Al ) A i 4S5 pdie e piuale Al
1999 ¢ A ) dnalal) e aed HET " 5 68 Giladl B aaad) " r ) Jaas Jlas —28

-55 -



