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Abstract
The effect of training according to the target time and the supplement of red
beet in special endurance and achievement of 400m freestyle running under
20 years
By
Abbas Ali Nasir Atheer Amin Shia Ahmad Hadi Rahim
The study aims to use exercises according to the target time to carry the
training and according to the equation of the scientist Frank, where three

distances are legalized according to the target time to run 400m freestyle and

they are (150m, 300m, 600m) to develop special endurance to develop the

156



achievement of running 400m freestyle under 20 years. As the study was
applied to the first experimental research sample, exercises according to the
target time according to the scientist Frank’s equation in addition to doses of
red beet supplement and the second experimental exercises according to the
target time according to the equation of the scientist Frank and the control
sample was limited to the training of the trainer only. The researchers
concluded that there are differences in Special endurance capabilities and the
achievement of 400 m freestyle for the benefit of the sample that took training
according to the target time according to the equation of scientist Frank over
the control sample that applied the trainer’s training, and the beet supplement
had the preference of the first experimental group over the second
experimental group that was not given the supplement. The researchers
concluded that training according to the target time according to the scientist
Frank's equation, which was applied by the members of the second
experimental group to develop special endurance and achieve 400m freestyle,
is better than the group that applied the trainer's training.
cuandly oy edl)
) dasia 1-1
sduagd) dgaaly AlSEall 2-1
b oakall (@iay Y 4w 20 @l 3a 4400 o) Allad Glad) gsiun A Gagd) Aia (i
A (Bad Sy daa ) (Bad B lubadll) A Qi) Ausply duadl Slgieadl ) J sl
Cisgiaall cpaill e daiad il aladiad JMA e 4t Jola audag il 134y oplaall Ciagial)
12 3y Ao Alual) 0dgy Aaldl) (Sl @ly,s dael ) gfiald) sl UM digas o)y oA
al Ayl oda o) Ggialid) g« el jaddll JaSa Jolii ) ABLYL elid allad) Aslae Gus )
odgd Slad¥ly paldd) Jaadll sk B dnlagl 490 ol O (Sagg Adladl) 038 (gujde S (e a2l
L4ady
Gaadl dih Aalaa o alaied 5a 2400 Aallad e olikl) Aagi B Giad) Apadl eSS L (e
L3S A jaa¥) jaddl JaSa aladialyy ouilaedl Ciagiaall ha) (Baladl o) oS cCiagiaal) cpa)l)
Aalad i) quput) Lles Jaay Lea Jlady) (@8adt 3aclus (ailad ¢ 4 Lt il
suagl) dilaal 3-1
— o) Adlal) Al cdaa
A 20 o il Ba 0400 () Sladly paldl) Jeadl) Cisgiass i) (319 @ily)s ) L1
L 20 G i 3a 2400 S Jadly paldd) Jaadl o Barall byl A e dipal) 2

157



oaldl) Jaadll B Adalially Ay aidl) Gieganall cilyya o 5l & AL e dipnl) W3
LB 20 o i ba 2400 L3S Sl
o @l Ba 2400 (aS) Sladly Galdl Jeadll (B ) kil JeSe Aol o dipdl) 4
A 20
daall Lag 4-1
calddl Jeadll b Llag 80 jea¥) ol JaSey chagiaal) crajl) (385 Barall cilyuill .1
o (A Al ¢ oY) Apaal) (Aagliall) DAY Gl cile ganal SladYls
cllaly Slad¥ly paldd) Jaadl) A B cloganal) clysi om Sl B Alld dla .2
(Y ) JaSe crasiind All) A1 A adl) deganal)
diad) a¥law 5-1
il gl qolall alaay) Lgaddy AN cNshad) B o eSliall 3 400 gi3las gl Jlaal) 1-5-1
2022-2021 amsall L 20
1(2021/2/1) 44ad5 (2021/10/26) 5aal 1 Slall Jlaal) 2-5-1
Lngall Loyl Abagl) 565al caale cp3S Adiblaa B eyl Gladd) cale : Sl Jlaal) 3-5-1
sy b Ly bl Bl B sl Glally paldd)
— i&lathiaa) maat 6-1
A i Oa 0uSig Jaadl) Ao Bl ol A JaSa g :3Sall saal¥) jaddl Jasa .1
i g AIwa (Lihg Jira g Baaiall gl A g9 509 sals 7100 aadied AN 3aagll
.(BeetElite) 45,y dallly pamny -Bagall Glad ulaa LY
cisgiaall cpal) .2
Ga gl ddal Aliar do Ggfiald) Jary Alwall adgia (lad) gguad (a) G2l s
Jabad b Aald Ay cliledd g ool 13 By Sadae dady Ade quuul DA
G@iaial) Gl pgd (B bl o quiall dnday Alladll 5 Augad) clilaall alBY) Galll
Sl
GRy lilas 3 (a8 Gl Bl VA G isgiaall Gl (gaadl Gl allal) Aalea aladial alg
-(600 <2300 :2150)
rAadlasal) Adle)aly i) Aagia 1-3
ihlal) dcganal) Adlsiall EMA palaall aasal ol mgdall Ggfialll asdia)
Adluajhg 4B)aafy i) Aagdal ASiSlal g andly LAY JLAAY) i (Al L e o Al A pl
rAdle g Cagl) aaiaa 2-3

Ao yud) Jand (B Ciagiaall a3l (35 caaill Jan ol L8 L cpal) olgy dan) g o) s o Gpean !
2g 233 (14alaa Apalyyl) Ayl pglal Ayl Alas 1 (pastiiall 8 5(400) (S, Sladly Aaldl)

158



b 9SG ) glae (35) arase AL ghad) L) cpdlany Giad) aaina yasdy ¢ giald) Kl
(15) Ao 0550 (2021-2020) amsall cal) ol (g3Spal) Alad¥) Lgasdy ) dpacyl) Y glad)
aig A 20 cal 3 2400 sl (17) adase iy Anped) 4Gkl Ga) die jLad) Kig (Lol
B Aaall 68 gag slae (15) Al s mua) dllyy G el JIAY) dldg Guilae Mlagiad
(sl Oty Aala ) apalae EBE ) Igandy (Gl aaina O (%42.86) Al Ll
Asgana S cpilae (5) adls ARkl (udly |gandy (Al
Al uilas 1-2-3

D Gailad) s gl (i) send) ALSY (Johl) clprial cluldl shal dald) M6
OSE aladin) JYA (e @iy Aalll clpiial B A0 e ALAAl i) odgd L cand) e
(1) dsia (o Oma LSy (Cnd) (Al

(1) dss>
AL cpiial b ad) A i) puilad O
aya &93 (6 Funa Cadd K.A..,\é L*)AJ\ Glajya LJA.“ Glaya daag il
s sinall Jaslt JAl Glegaaall G | ulidl)
g..:\.mﬂ\ Gle gaaal)
G S 0.994 0.006 12 o Jshll
G S 0.252 1.548 12 xS 41y
ina g 0.986 A )
FE A 0.014 12 2 =
Al

ALl (Jghall @il (Cpld ) JLEAY dsinall cligiva gaan O (1) dsaadl Ga Ot
SCptial) oda B Al A8 Luilad e Ju Laa (10,05 ) AV gt o S) il pand)
cad) B Laadial) cigilg 53gally Jilugll 3-3
(YA e claglaal) G sialdl aas
ABaMal -
AL -
aabally pibaal) —
coenlBally cylddN) -
Agiiasadl gl clslal 4-3
sdiant) Clpdial ASadd) @ LAY Lass 1-4-3
oLl g daadiall Lualadl il o ggiald) gl DA e chlady) Ll a8
tAd|gadll) 3,8l SLadY) masd & L lpdll o pasg

159




O) (i35l Atladl Lad) e (2200 ) Adleaal 3Ny (S LA

@) Al g ad) (a0 300 (28 JLEE) e
.

@) Ml gal) (1o 150 450 (S, JLEd) e
) 54 400 as; e sl e

4Ll @),Lasy) 2-4-3

(0 2350 (a8 JLER) Al Gfpadl Gagll degana e ALEl LYY Ggiald) s

JLEA) Al «2021/10/27 Glsal) slag¥) s (ijsl) (a200) 3881 (sl Lol aa lal) lad)
oo lalua 9 dolull alad 8 2021110128 (Elsall (usadll agy 8 300 lils 4400 Sl
—30 by daglall dall L& CLEAY) shal Al cAwaial) e3s ddlaa B QLAY cala
dpial) qale oy dalus deuldl) doludl ol b oVl cuddl ag @lsall 2020/21/31
)2y Ablaa B Ll lly ludd) 8155 (b duanadsl)

<) el 3-4-3

il e alaie Wl (Aalal) ¢ aill) lesanall G 38 dles phaly o gialy) S8

(F) Ol Joad malial) Sluaa¥) (¢ ill) aladid A (e cundl Ade a8y LAY cfylaay)
((2) Jsaadl (B Caa LS caalaa EDAN Aliial) ciliall
(2) dsa

Lyl 4 cfpriall cilualgdlly chLEAYY DAY Gagll aalae SIS G

g8 | wsiwe | F dad | bagia | Glaj | gsana Ol ylaa | Basg el
Ay | Lginadl | Aguaal) | clagpal) | al)l | clagsall ol
> | 0.157 | 2.169 1.111 2 2.223 als gaaall ¢y G Jaasd
Gy 0.512 12 6.147 Jala G ds pudl)
Qe gaaall
> | 0.110 | 2.663 | 0.715 2 1.429 als ganall ¢y G Jaad Qb:é
Gy 0.268 12 3.220 Jala G 5.4al) desst
Gile ganall .
> | 0.115 | 2.610 | 0.572 2 1.143 ale gaaall ¢y G Jaad
Goira 0.219 12 2.628 Jala G N

42001“#}3\ JSal e paldl il e Adad) Al ‘“A’ ‘@.1_933\3 k) Lol (ua dada (1)

25402

sy ¢ Jalsa 2 400 Sladly QS sk ptatl) (b (aldd) Jaall dyall I 1 28 g3l 2aaa = (F)
2922 ¢ 2003 ¢ Jib daala ¢ dpaal )l Al A puals
02 Sladly Aaldl) dejud) Jaad gl (B i gugl) clina L8l . Qs wlla 38 YT ¢ Ja (%)
16942 2009 (Al Ay al A0S (ks daala ¢ iuabe Al 140w 17.18 Jleel cpilant 50400

27400 2014 deldall pludall 1 caltiy a8 48 7 dan i g gll) lal Jeal) o638 (%)

160




Gle gaanall
0.114 | 2.617 | 0.600 2 1.200 e ganall G Jaay
0.229 12 2.752 Jala [
Gle gaaall

aad Al Auhal)l ad cfpaiall LAY )lady) ailill Aulasy) aldsal (2) Jeaad Cum
gl Cogal 3 caalaal) 0da (e S Alas plia) Gl (LGN asalaall) dad die s L
el apand dyginal) cilgics Gl Aiiaal) @liall (F) aleal) dlasy) ¢ eildl) aladiul JA o
il aalaall oda o Augina (G908 359 ae o Jy 13y (0,05) AV gsiua (e ) cils
LClpiiall 03a A WAl G o aSe Laa ALN c))laay)
thgani ) 4l 6-4-3

Ol ea bgael ) algpal) ogfiald) Jaa) ALEN c)laay) MAE o sl s
el L s g G atl Giad) (il i allal) Alslas (35 Chagrlanal)
coadl) daeY) da e B byl i
2021 / 11 / 20 (@olsal) cusadl a5y by ,illy g a3
ATl galipall i §yains aolid (8 ) Baa quyuill habad
Glaagll Sl aml) gls Al (s cliag 3) zlsl goaad) B Auyail) Claagll sae
(Bang 24) Sanall Ay il
o lag Mg ¢ Vg cCipad) o aill Al cils L5

N

Eua planll zlia) cuuag baag JS clibieg Cilaa) quuay Lyuil) Sassl sl () ALY .6
(266) (I (225) e o) sial) &lag (2 101) (S (2 60) ¢ iy
Wby (1-2) gl Jally ((Jead) diagai ) bl qupaill Jas B s slale) aiy .7
@S G pilly Bl adiye gAY i)
LW el aal) e (%100 — %85) Ombe cly)aill 3di 4 Lesdiowal) Sadl caly .8
agd) e o cid Al LAY GLEAY) e oy ¢l
(15-2) (s cloganally cliypaill (g 4883 (4 —1) o LS G Al cyid cagls .9
L4388,
1(2022/1/12) Ghlgal) slaa ) agy ol grgiall B Banal) il i) B cha 5 giY) 2310
sy cflady) 7-4-3
s gl lly Wgae) ) iyl B85 (e s LN 3y Al CULERY) Gl Lol
a5 (li3sk) (s200) JEIG Las JLad) aa Mad) ¢)adl e 2350 S, JLEA) aly ¢l ggdall
Glsall ) ag B 2300 JLEsls a400 ladl W) a3y 2022/1/21 GHsall aay)
DRI oSy cAdial) 38 Aiblaa B Qludl cale o dalua 9 deludl ala B 202211123
o9 (ChLEAY) Qi (uding (2022/1/25-24) Gl Gusaddly slay ¥ gy A Aagliall e ganall
33k Adablaay 558l pana B (o8l ey Apanadil) dujaal) cale

161




— dgilaay) Jilugl) 5-3
b ) Ajlie Bal) @) Jilug) JLadly SPSS  Aulaayl dudally oghaldl cladu)
Aganly LAY clasy)
Plgiddliag lgdilady cylaay) milll o —4
LAYy Al Galdl) sha) JNA (e Gagl) il AdBlay Jalady pae bl e el
Lal o) Galdll ehaly il Aaal) 5aa DA o )aill galipd) & Saral) cliy palll
Jdsagll Lilaa) Lgiallea o Laagi Jgha B Wiy lgaliily cilibul) pan ol By ciayl
Aay gl Cilan) (gdatl Auilgdl) gitish
Sai¥ly galdl) Jeadll chail dueally 48N hlad) mill Jilaty gas 1-4

(3) Jds
Loandly LA cllady AW goi (1) dady @laall Cilad¥ly dpluad) blugd) Cuw
cilyaiial Aalal) de ganall
I giea Tiad daa
. = . . ) —dg o 4 o o JLasy) i piciall
Ayal | Lginall | Ay guaall bl
0.65632 | 41.1200 G A&l | Jaad
¢s2a [ 0.048 | 2.808 | 0.32055 | 0.90000 - Cam )
0.37683 | 40.2200 G ol | depud) | )yad
0.61400 | 36.2200 G Al | Jaad | Jaadl)
¢sxa | 0.025 | 3.479 | 0.15811 | 0.55000 - Cam
i 0.64187 | 35.6700 G| gl | 3581 | palddl
0.30000 | 63.5000 G Al [ Jaad
ssiza [ 0.046 | 2.862 | 0.18868 | 0.54000 . am ;
) 0.20736 | 62.9600 G| gadl| &l
0.50200 | 55.4300 Gl L
¢siza | 0.041 | 2.973 | 0.21190 | 0.63000 —— Sady
i 0.33166 | 54.8000 G| gl

$IN) Jaaiy 558l Jaady dopud) Jaad cpiial alual) bush ad of il cuell 3

(4) L 45099 (0.5) A3 sgima il
) Aubal) a8 Gald) cpial L)y ALAl @))LEaY) gl Adlaay) cilpdsall (3) Jdesad Cum
ALl A ganall 28 gl auad

gllaly CuLmAY) G gsina S Guang o QAN LEAY) 8 gand) LOAY) 8 J8) cils Slad¥lg
(Juadl g ginal) OIS WIS loal) Jaugl) B LIS o] duse Lgiad oS0 clpiiall oda o (58 2l
cubal L 13y i) plbaly CbEAY) G gsine LS Giaag (ullll Gail) Jale ga Jalai g5
el arand cils 3 Aaiall cliall (T Slasy) o sl aladiul JA Ga VA i 4d)

162

LR G Agina (398 539 Ao Ju Laa (0,05) AV sgima (e B
PR




Gaal) cpsiial dganly LAY CpLAANL galdl) (3) Jyaa A @il Jidady pae A a
(il JLEAY) mllaly ganlly LAY SLEAY) G (Ga0b sag Oaf Aalal) dsganall dual) a8
e g Ao ganall 03a WY agal) bl Gl Adeny Jhalad) ) @aAl 038 ¢ gialdl glry
Al Alaal) ol e G Al 508N Blehay el quual Jaa clisgal aaldl adauilly
Ok (1996 dbas s dud) 4l UGS La 1309 Ao ganall 038 281 G (398N Jlghil B cadla
Szd . Od ) cliall Cilida okt ) 595 dale uad o dna galin (3 aliiall Al cupul
Ly Adladlly Aaldl) il o S disghow S Aoganall oda )Y sl malipdl of o
Lo 13y (ool pl) Jlad¥) Gand (B 593 (e Lgd Lal (Al 8,08l cfpdipa (Bl Jand Ayl Jand)
oAl aluys) ¥ A L Al aly sl o) (2010 5kdl Al jale g A o () )
143 e dagial) Jilugll ge Suab Basaa qulludy 3k LA JMA (e dId G989 qupaill) Gk (§a
(s Q) 1A . byl SLad¥) (g sinay o3 Agagally Adlidal) 2acy) daje P il galind
Pall g gaagall Cirgdl uuay Gl JSd alilly pudy o8 Shad eyl cligiaa A ady
i Al Aad) caggaall o iyl dsgana o) (2009 (S5 o) sy lisy ()(Akkas
Gaanl LJ20A) sl pliacly Sigal B iy s ol S Glaa) ) pai A sl Claagl) B
Bl bl S e e s s

Lalal) chail) e a3 Silly cfpiiall o2 b Aailial) deganall afd) Cpund S5 L 124y
) Jead) (gdant ) oY) 8 Vs (Amppeall) ) cililsal) gihas Lgaling
Sy qailly Audlgaddl 5a8l cdipal LAl chLEAY) mili sty pae2-1-4
(aaY) sadl) Jasa + il ;) il g A 2l ds garall

(4) ds>

Lagunal) t Aady (3908l glaal) illy G980 bausiag @laall CihaiVly dpleall Blugd) a
il Ag¥) Ll deganall dpanally LAY cladd dulaa) AV iy Asinall (g gimag
gl Gl

e BT YO Tdud Baa
NPy —dg ~d el oo |y i
ANl | Agginal) | Ay guuaal) ol
0.87093 | 40.2220 Gl Aal | Jaas
g2 | 0.002 | 6.971 | 0.21546 | 1.50200 . )b
0.57619 | 38.7200 Gl gyl | Asped)
- Jaail)
0.47958 | 35.5000 Gl A8 | Jaad .
g5z | 0.000 | 12.032 | 0.22190 | 2.67000 T waldd)
i 0.63812 | 32.8300 G| gl | 348l

coly5i€3 Aag bl 1 idlll 53 2100 Shms Jalia ki o g5 (o5 gabing S - ibauas (iganns 3 ()
8502 1996 Ay aisu) dnala (A Sl Guiall dudaly ) Ay Al A4S
190542010 053 Guw jhesa . lad Al jaley o) o cpun ()
204 2009 3553 (G s . s s S5 Jals (3)

163




e

0.000

27.819

0.08124

2.26000

0.52915

62.9000

Sl

0.53666

60.6400

ol

]

e

0.000

24.000

0.08000

1.92000

0.53666

54.7400

Sl

0.57619

52.8200

i

)

Sy

i Al Gagl) clpiial dpally AN c)lLadY) il dlaay) ahdiall (4) s O
C ) dadl) deganall a8 Ll

1N Jaads 898l Jandy Aspud) Jaad cpiial leadl baugll ad of bl el 3
glaly GULEAY) On gsita RS Gang o AN JLEAY) e ) LAY B g8 cudls SladYlg
¢ bl ggial) S LAl pluad) Jangll B LIS o dpse Lgtad 0 sS0 cpiiall 02 o 088 g2l
OSIEN alaiiul JMA e AV Cligian 4] Ll L 1y couldll Gail) Jals pa Jalas g
s Ju Laa (0,05) DY gsina o 8 clpiiall asaad cuils 3 Aaial) cliall (T ) dlasy)
OULEAY) G dygina (392 2529
deganall Slad¥ly cuailly duslsast) 5,8l chdipe chLaS) @il Julaty e 3-1-4
AU Ay il

(5) dox

Lgunall t dady G980 lmall Uadlly 59,8 Jaagiay gplaall GilaiVly dgluadl blug¥) Gu
el A0 dujadl) depanall duandly LAY LA dulaay) AN gois dysinall (ggiay
o) G

Nyl

o

.

AalT

LJM\

_d&

LAY

(LA ¥ PN

0.043

2.930

0.30107

0.58951

40.4220

0.88200

0.39115

39.5400

C+

0.023

3.583

0.24000

0.86000

0.44497

35.6600

C+

0.46368

34.8000

C+

Gyira

0.030

3.295

0.18815

0.53572

62.9300

C+

0.62000

0.18166

62.3100

C+

0.016

4.005

0.24718

0.38471

55.1400

i

0.99000

0.18028

54.1500

(i

sy

gt ) Eay) adpital Aanlly AL LAy gt Lslasy) aldsa) (5) Jssa cm
- A L sl Ae ganall A LY

164




1) Jaxdy B4l Jaady Aspudl Jaad cpiial oluad) bugll ad of gl el 3
glaly GLEAY) G gsita AT Gaag AN JLEAY) o gandl LEAY) B g8 culs SladVlg
(Judadl (g gl OIS LIS luad) Dol B LIS (o dpuse Lgiad 098 clpsiall sda ¢ (88 gl
OSE aladic) A e AV cligiae 4d) cplal b1y (el Gail) Jale pa Jalai LY
slo Jy Laa (0,05) AV ssia o B csial) apend cuils 3 Adagfiiall cliall (T) Slasy)
SRR G Agsina (598 gy
Gagl) Ao ganal Caall @pial Land)y ALual c)Lady) el iidlal) 4-1-4
(A Al o AN Ay 3l)
A8 puad) Jand il ABLL 1Y)

Jand piia b ganlly (AN CLERY) G Aygine (G908 1529 (5) 0 (4) ds IR e O
GAY 13 G gfiald) gy Aullly A Guibadll Cpiganal) E gand) JLEAY) pllaly deju)
el AUslee Guun Ciaghuall a3l quun G gialll Las) A ale JSdy AGal) eyl 80 L)
e I8y dspud) Jaail (RSl @lyni e il AV ) doganal) o) o i A
938 &) @ Aoyl Jand by ) (Mekkelson) ¢ ol (o sl ae 3e) aa GBS 134y
Glipal Jaa ad) a (%90-85) A dear O @ Wglaad o)) dua (Ao J8 §a8)) sda iy
Cirgioall Gal) Gl aladiuly o) 558 ALk clynl o3 Gubhy ogaldl sauly O
) ekt ) ool AL 13 l)d Aslaa A (600:2300:2150) dsaal JisY) cliloal) o il
Aty A Al As gasal)

G i allal) Aslea PA e Cingiaal) Gl quun clyail gkl 138 ¢ ghiald) g
(sad il ) B a5 g A) atl) Coplalilg ARy plal) SU3SH plas JSI Cp pall) Sl aand ABA (e a
Aty AV Cptimadl (i ganall

Judll Haal LAY Aol Ao ganall 3 ) SUarall (eal) jaddll) JaSa (e clesad olSy
Bagasall LAl ML) JMA (e Alalall ciliaall GuanSsY) A Bal3s Ausedd) Ae ) apag B
doganall 2B dogana ki A sl A OlS 1A JS ol masyl A jaad) el Jasa
A b o awal) Jaidy' (2019458 Gadl) o381 La 1309 Aoy Jaad 5y B 5Y) L i)
Al capai () AN byl o)) dagdag Adaad) cilabial b Aidad) ABUal) o) daypud) ABUAY) LY
O b 8191 B anand) BpliS ad) ny Lgte S by g ABUaY) gz L)
12200 (i} gl) Sl L) bl Jaad gili Addlis : 3G

DL A ganlly LA GalEaY) o dagine Bad g9 (5)s (4) dei BA (e O
Aty AN Lnadl) deganall A e JSI gall LEAY) mllaly 2200 (disl) SERlL e
Gl gy ogfialll el AN ale (S8 ALl clgpad) B ) A 1 gdialdl giag
lgiag Aslilly A Al doganall ) o cids ) ¢ il allell Aolas ua Ciagiual)

3800 2017 «aisilly pdill Lngiall Jha coles gl dBUallg 43 . il o ae a3 (%)
9500 2019 « piill GUSY 3$ya 3R (1 1 o) Aoy by 63k 2 Gar) (')

165



o' (2004 Arkinson suisl) 5 (1999 charges 31,Lis) sasi La 13 13ag c5glll Jaad cily
Uge JS aling A13)aiag 483l Basna Jlasly Aluabse cilghid (o ¢ o8T Apaal) pdalyyl) cuy il cililes
G Ol Jsil i a3 L DA e Ggtaldl g MDAl dailad 4 il Ay e
aliiall aladid) sa 598N Jaad el Allly LAY 4un ol Aoganal) Y gand) jLdy) B ) glail)
Ll A o) i Llee oY il mgially dpasal) Galdl Lae) A1) cilyyail) B jaiaally
crabl) Sty ety cpilaad) (g giaay £ 5 ) CBags § ey daliia

Baa Jok¥ Lladl Algfhal dypgpdall sualial) ydsi (A paa¥) i) JaSa j09 ddlad elligy
sl Ly dana) e (3 La g ¢ A1 A aill A ganall 28 ool 34811 Jaad (e 3y Laa AiSaa
Lles B Jladl) jull Lgd el & dpaaly ) 4l coaal dun ' (2013 Slagadl o aBIS 53¢
2108 e ot 0S5 o AN Ll a8 adaaty Alle ) Bhadl (il £ ladl
to )Y Jand LA) gl ABlie s GG

LAY Cluldl) G dgina 398 2539 (5) 9 (4)s Jot 8l dalaty pae PBA (e O
1aa G gfialll giag A0 dpmsailly AV Lnadl) Gad) Jeganaly gand) JLEAY) llaly Ay
allad) slas s Ciagioal) a3l (38 O gialll Las) A ale JSG Barall clyatll 1) 58
Osialdl bas) AN cly)all Jaid) dua Ay A6Y) L et dogarall ald) o clida ) celi)d
Opeand (b aoloy 418 130 (BeR)) Jaad cily,ai oo Suad Jaadl) il ,ay Aoyl Jead clyys o
a9 5 2400 (as; Adlad B Slady) Gadl il pIaY) Jasd o GuSaly Las galdd) Jaadl)
(3600 <2300 (a150) EEN cilblual) Cilgl 38y o clpyuil) ol 25 i) alladl Uslaa DA
ABlS sagag atlyl Ly daaa) oxSi Lo ddag Adledll B Slady) Gfad ) g eld Juad) (gasl
Ay pally Aagal) (salial) (ha dopsy ol alial) cilillaia o) cupail) Clahe B auedill aay) (20131
s1al oo B)le ARdal) B A bualeall qual) malia clllie o) clyded jaleal) cuypul ddead Jay
Guall Alee JMA (ed (Bpaliena Bigaany WALATL Gaudlil) agh Bagae Ay clbldd o) @l
(ol S s ginn Cipmant ¢Sy Ayl
BeliS Jujad (b AgY) At dsganall ALY hrall jaa¥) jadd) Jafa g clesal 0 dlia Glsy
Jary Eua Alalal) edlaanll cpansSo¥ly I3l g JNA e caill lgiaglia 3aljy Alalal) cdlaal)
A dey izl ) sl e AuaS 8 30 mawy lee dsed) Ae¥) paug o Jasal)
13 S quil) Gl Aly avaldl gl e o Jary Bl B ggpall jualinlly cpaussy)
Opndy Ldligh acal) 5ga¥ Adadl clissl) A6V Ayl dogarall Aladl o Sy o lay
219 Jaas
e panal duapal) 38 Giagd) cpiial Land) ) LOaY) gilil Adliag Jalady pas 2-4
LEDAN Gl

(“) Charles. Staley B, 1999; principles of Effective Training,; New York.
35702 2013 253 Gaw yiaa clgd) e pblS (s3gay FEDRW(] ashly) La) tasa (12)
37 0o bl juadl) o aBIS 53¢ 5 Aalaal) amly) Ly desa ()

166



(6) Joa
5y dygunall Fdady Lglilyy aualaal) (g lagyal) hgiag goamay (bl jiae ad Gy
LD e panall Aand) il LSAOU A1V AN g9 A ginall

g5 | wsiwa | F dad bgia | alay Esaxa | Bang
. . . . Ogl-.\ﬂ\ A Qb;u':\ad\
YAl | Agginall | Lgunal) | clagadl | Aall | clagall | ubd
2.821| 2| 5.641 T “‘: "
ssita | 0.001 | 13.496 — .
i . Jala | ds el
0.209| 12| 2.508|
il ganall
10586 2| 21172| % “‘: | b
s | 0.000 | 30.708 3‘: | e
a -]
0.345| 12| 4.137| Laldl
Gle ganall
7162 | 2| 14323 8 “‘: "
ssia [ 0.000 | 59.023 ' ;
- Jals | sls
0.121| 12| 1.456| ©
il ganall
5093| 2| 10.186 , o
gsia | 0.000 | 32.201 & Sy
0.158| 12| 1.898 e ganal

i Al dubal) ab cpiiall Land) chLIsY) mildl Lulaay) ahdsal (6) Jdsaadl G
3o Aad) claavl EMEN asalaall Cm 3g8l slagy (ABDAN aalaall ) Gl L sl gl
! Lsinal) cliginn o Uil cliall (F ) Alaayl gl aladia) JA Ge gulidl) cpglil
EBY azalaall 03 dygina (398 939 o Ju Laa (0,05) A ggima G JB) culs i pial)
- &) clsay) il
B L. S. D ol aladin) ) osialdl lad EM aalaall (e Baudl bl o cajail) Jals
AL o3 )AL gsina 38
Al ol EOU agalaall Ajginall ol mili AdBlay Judady pas 3-4
Aufall a8 Gad) cfyiial cile ganall

(7) s
aralaall Juad) z LA L .S .D ggina (38 B

S

oAl Ay

LJ.'H.AS\

Llugy) 38

Lglaal) Lol

-

ddag
okl

i pial)

167




e gyl -1
=@ 0.000 1.50000 | 38.7200 - 40.2200 o &
2 2z
o 1 gl C g | Jaad
&= 0.037 0.68000 | 39.5400 - 40.2200 & & e
3 37 | Aspud)
e eyl - 2
=@ 0015 ~.82000 | 39.5400 - 38.7200 o &
2 3z
e gyl -1
=@ 0.000 2.84000 | 32.8300 - 35.6700 o &
2 2z
e s - 1g .
&-« 0.037 0.87000 | 34.8000 - 35.6700 B e | oax
3 3z 54810
e gy - 2
& - ~| 0.000 ~1.97000 | 34.8000 - 32.8300 & 35“‘ e
3 s 1@a pesd
L 0.000 2.32000 | 60.6400 - 62.9600 o & salall
2 2z
e 1 gl — lme| Jeas
o 0.012 0.65000 | 62.3100 - 62.9600 & el =
3 3pa| I
e ey - 2
& -« 0.000 ~1.67000 | 62.3100 - 60.6400 " &
2 R
ol T
L S| 0000 1.98000 | 52.8200 - 54.8000 6| 2ae 1g
e sl
& w: 0.024 0.65000 | 54.1500 - 54.8000 G| 3pelge eyl
e sl - 2
&= S| 0000 ~1.33000 | 54.1500 - 52.8200 & 35"
)

5imay posalaall 038 Jalag¥l (55085 EOEN aalaall Aplual) blug¥) (7) s Omv
Alaad) sl (DAY aalaall) Gl e 3 Aulaay) AYAlg L.S.D Al HLaddd 4 ginal)
O (L .S .D) Slany) olall aladia) A (e il cipgdil 3 cAaadl LIV ety (39,80
O Aladl a9 Ao Ju Laa (0,05) Ay gsiun (e JB) CilS cpitiall araad Ayginall ciligiva
Ll dsganall (e Jeadl A6Y) At A panall culls 3 Lpangd) c)LOAY) il aalaall o3

S e

Abylal A gaaal) oo Al A il A ganal) Aliadly (Adailiall de ganally AU
= :40A0U BB ydse psdal EDUN il ganall Ayaad) ) LadY) il AddUa

(A A1) sl Al NI qaloall psel CLEAY] qilisy Galdl (7) 5 (6)dses
ds ganall rllaly COA Gleganall G Agiaa (G900 2929 Ol Gun (:LQ)MJ\ Jaad) gl il
ALY Al Aegarall go A Ladl doganall Al o giald) gimy A Ausadl

168




Rasl A @lyalld Gald) JaSa ¢ o g diagiaall Gadll 5By ¢ giald) Las] ) by )
238 Lo 1dag Cisgisall Gaill (385 Guay Lt hablag chagiuall Cpal) s ddiia cuils o gialyl)
o sl 5,8 ciladal) o aaind ) Al clelaY) (e daly Jahddl) s (20140 2aal)
V) caae i (gbadl ABaT ey Lag iy clila) (e Bgia ga Loy clpddl jLiey) jhy Ay
(9 a0y clginn o) ) Gl sl Aas) sag

laly cloganall (m dagina 398 253y Cud oI Jaaly BeAll Jaad ade B L)
) Al dsganall o8 AV Ll deganal) Aldad) ¢ giall) giag AV A adl) deganall
Jaad il Jaid) Gua adll Jasa (o Clejag disgiaall i) (38 gfialll e ) ey )
TA @i dlaa) 4l L L 1iag daall Lagliag clig¥ly aeall 013 Aaglia (b cilyyai o 68l
Ll Alglaally 4l ol Alaad) (alEDU daglia aladind ga dllaall 548l cly)yxi of (2012
Caala aS)i Jead o el AL, 558l Jeadl ad) (g gimal) haing . PIAIGN cdlnl) anag
e (20120mall 3 2aaa) o8] La 13y B 2400 Bl b LS ccail) Ul ) gyl clisdl)
asialdl Jes da (LAl iy pailly el land) Jaad) cilajlical dglia ciliypall) o558 o
B 2400 (a8 B Slady) desdd ciludlial) b sland) o)l ) dplie byl o6 o

Glua o A Loy adll doganall pllaly Aigine (3958 dUd cals Slady) piia B L)
0o Y Asadl deganal)l Lbadl Ggialll giayy Al deganally Ll Ay adl deganall
il pail) oda Ay eali el Ciagieaal) cra3ll 38y G sialdl Last AN clyal ) daglial) deganall
Gy Slady) glad g Aaal (e clpitiall o3g) Lal quilly Aisadl) Byadlly Qaldl Jeail) gk (he
SEOU) eas) ABUaY Uil . @il quaill A8y kg Bad) adije RN Gu ) ARy ey cily i)
oaala GasSi ) g L GuaeSeY) AUS axe digpl B Al Vg clyal) Ll b da
JYA AT ol G A il il gy 90 Al 138 o' (2012758 goma Jlan) Al AT Las cetasou)
712800 <p400)dilun gn Adde 2aing G2 ipl) D) sag (8823 —130) Wlud] 52

e (gdl) A8y phally WAAE o5 Ally Ciagiual) il (319 cilyaill O pualy Guw Laa JS9
Ak JasSag byl e IS8 S ¢ AR Lmadl) Asganall 0B (e WBED a3 AN (glSilly Sad)
O Ol Gfesanall Aldad) ) gdl Lol cpaldd) Jaadll gk B sl EY) el
sk B 8 giald) Las) Al cily il (s AGEY 4 i) Asganal) @) Gua (Adalial) A ganal)
o) Ay lgudary crardind ly cly,al) o3 asdid al Aaglall A ganall o WS aldd) Jaadl)
(Al AGY) O al) Opie gannall by il 4y Cidi A 4Gy hall

14600 2014 g55lly il plia 3 colas ool G il cilga . curie Chugy 2aal (M
337 0o 2012 Alas  (oles 1éuanl) ol M) qupaills 5,080 368 .z b g Jan (P

(

(

18_170a 2012 cydaly ) Ay il L8 sty Araly 20 1111 dalyyl) il ale . o) 2 dana (1€
29904 2012 1083 G jsae g e Jlas (17

)
)
)
)

169



Lo 135 AgY) dusadl) doganall ) Adlbe) a8 o) jaal) jadd) JaSa g0 A Adlayl
400 =8 Jladl b Aalally 4500 A adl e JS 0 A Ladl) deganall Al ) o

-

A

Gluagilly claliiuy) -5
:alalnu 1-5

Opend B sl Y1 L Ol Giagianal) il 3By Ao G ialdl el ) aly,al L1
NAle Jgaand) ai ) gl 43l L 1day galdd) Jaadl

Gl (3 Cldl) G AN Lnadl) doganall Galdl Jeadll B Guad b 2
-] i) Jasa (e cilejag Ciagiaall

G ciagienal) i) (319 ilopal) G B 0400 () Sl e b gkl Heek W3
Gl e Juadl Sy A0l A1 Giladl) ouilall (e JSI ) allal) Aales
LAdaylal) de gaal)

&l A Lt Assanall Adad 5 5a 2400 G2 SladY) (b old 4B 4
oyl haid ol Al 4GB dpadll o jaa¥) jadd) JaSe ge clya Lgile)
L) LAY g dsiaall BA ¢ uaall e o s Al Aalallg

oY) il Jae pa diagieal) il gy byl Adeld Aupal ody @il cad) .5
A 20 @l jia 400 s Sladly galdd) Jasdl) ek b galgl il

Sluagill 2-5

Joli aa i allad)l Aldlaa s isgieaadl a3l (39 ¢ sfiald) Lasf Al clya) slds) -1
0aSH Galdl) Jaadl)  ehail maliy dlae) B Sadiaal) clojad) cuung paa¥) jadd) Jasa
55 2400

o Ol Bacluwal Saild e Al Ll cpilaall yaa¥) jadd) JaSa aladiuly gialdl ag 2
Y Cpentl Agpllaall Badilyg dag Jasi Ao gl Jlas)

800) Uaugiall cililuall cilisbucal) lanl jaa¥) jaidl JaSa Joli o Lujas &gy sl -3
(134543000 giag 5l a3000)lay Aghl) clbluall Ling (i 1500 ¢ jia
LOSaa () B (aay Wjlad) Bl N (110000 ¢ 55000

oy @Al Lllady A 20 s Ay Al Ajee @l o jea¥] jaddl Jasa aladia) -4

3
g

A Quda

J.\LA.A.AJ\

22014 isilly el i o colas 1l Gupall) Ghlea cqaia Clugy daa) -
2019 ¢ jéill Qldl) 3S5e aaldl 1k ) sy Cliluly sl S Gl —
2012 Aan a (las tEnaal) bl quailly 848119 3481 GJQ Ga Jaa -

170



(o Bagianall Ga3l) (389 quudl) Jas G A0 . Cpal) ol daal g Aad) Qs (Ao Gawa -
Aol aglal Lpnslil) Al : (ppasiiall 52 o(400) (S, Sladly Lualdd) deyud) Jas
2014 dpday) sl dpuald) 2z 2amd) (14alaa by )

(opidlll g 0100 (Bl Jale Jughi o 7 yBa )i galiy S . odhae g S —
1996 (A S daaly (A uiSully il Ludaly ) Al 418 <o), 5383 Aag k)

2014 delhll glucall ) calsy 1Sl 48 gy dansi gl GlalY oal) o gilE)

SSAY Jla (Bpa Al Al g Agiad) A l) B ayglilly (uldl) . Cpiliva Aua daaa —
2001 )

¢ alsx 2 400 Sladly pasyl) cighiy aadll A Galdl) Jeadl) el ) 2 2 gabe daaa
2003 ¢ Job Amala ¢ Lzl Al A ¢ piteale Al

Ayl Al A4S calaky daaly 20 111 el qupail) ale L unldl ae dasa —
2012

2017 cagilly pdil! dagiall 3 cglas :dygal) dBlally daal) . Al o e Mg —

Lalal) dopud) Jand gl (8 S gagd) ciliypad il L ursl lla A8 6T oo JA —
Aol 408 c23hy draly ¢ piale Al 1450 17.18 Jleely citanl 550400 (2 Slaly
2009 Azl

— Charles. Staley B, 1999; principles of Effective Training,; New York.

171



