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ABSTRACT

Tateraltdreb on the sandy surfaces of your endurance and
accomplishment of the effectiveness of ran 2000 m. steeplechase, junior

Dr. Hayder Faiq Ali Alshammaa

Provided and the importance of research show that frequent means of
training and different their effects stimulate the coaches to choose the
means which may be the most positive in the development of achievement,
and this means the use of sandy surfaces for training where it is used in
the world recently wagging to develop elements of fitness traits correlated
with it through the use of exercises have a direct relationship athletic

performance and endurance of these qualities sector.

The research problem can be summarized in the non-use of most coaches
training on sandy surfaces for a class youth, as well as the lack of studies
dealt with effectively ran (2000-3000 meters) inhibitors, in order to
support and encourage trainers to exploitation and use of the natural
environment for training to get rid of the momentum in the stadiums.

The research hypotheses: There are significant differences between the

results of a posteriori tests for the two groups to develop your endurance

and ran the effectiveness of achievement (2000 meters / contraindications)
for juniors and in favor of the experimental group.

The human sphere - a sample of Rakda ran Effectiveness (2000 meters /
contraindications) for juniors ages (15-17). The temporal area - the
period of time from 3.25t0 6.13/2013.  Spatial domain - Tennis College
.of Physical Education, beach sands of the Tigris River in Zafaraniyah.

Part Il has included concepts and issues related to the subject of study.

Part 111 pointed out the research sample, which contained (10) athletes
from beginners, who were divided into two training sessions, the first was
carried out by the program on sandy surfaces and the second on flat
surfaces normal, either training curriculum was contained (32) training
module by (4) in the week to develop with the speed and take powers

The fourth section guarantees the results of physical tests and analyzed
and discussed discuss.

In Part V concludes researcher training curriculum has a clear impact on
the evolution of the two groups, in addition to the existence of significant
differences between the group that trained on sandy surfaces and between
the group that trained on flat surfaces and in favor of the group that
trained on sandy surfaces in the evolution of my recipe your stamina.



daad) dpaa) g dadiall 1 -1

GaS ) Yy ol o) st skl ) Ciagy cupail) Jilag aladdal g
Jilug 5ae dliag ¢ Jlally agadl 9 el B slaiiy) ) ALaYL Sy B Adle ol s
b Ll YY) a8 B A A pail) Algl) JLERN L Cptall Gia Lgallls sy A
b pidiy Cua quuaill Ll mhad) aladia) Ayl Jilugl oda (g ¢ Slad¥) gk
Ol aladiad A (e lgaa dagliall clinally sl ALY palic skl oS G¥) allal)
ais galdll Jaadll aay 3 ¢ Qalddl Jaadll cliiall 038 (ay byl 8 I 5yl ABs Ll
ik Ly Ao pually 5680 (g painy haS Ualiy) 4l (o3 Apaaled) Asad) AL pualic (s (00 Lags
Gl Jlaa (B sl ) Al Al (Aol Jandy 348l Jand) Jia ASpa palis (e dlld 0o
e Adlad cildledl) oda Gag ¢ (Lelead) ¢ Ladl) Lpall Glal¥ly cllladl) e i)
el Jaadl) clyyail of I jladaal) ciliilas cualy @58 e 2y 3 ¢ (adlsa e 2000)
Gag ¢ S bl o Agal) A8ilsag Jlual Agslally Galdl) daeY) Alaja & Addlly
Laglatanl elldg ¢ (Aspud) Jandy 558 Jand) dpacdy galdd) Jaadl) 5,080 Eald) Lad] ela Ua
s bl Sal eIBL haaad) Ja) e cludlally qual sl B g lgal) #18) aa
Uglaa (ygSliay I Gomdliyll ) Uy dasa 038 Lo Mg ¢ (ld) Baa Jigh (Saa e
o Qi) agle Jgu ¢ Aalad) Uglaal) (o Aifia 320 oy Allg ¢ iy Al Lals
- D cilbladly Gy hagiia (e Adlida g 153

sashil A8 Al Aola)l) o) aladial B GaSi Gl Lpaaf Ol adE Lea
A ¢ pidlll (adlse sia 2000) Adlad oSl ((Aspudl Jaad ¢ BgRl) Jaad ) Galdd) Jeadl)
Al sda gl 3y g iia ialldl aag

¢ 2008 ¢ il (6ot dary ¢ 2. byl cupatl) (ilhe bl asal Gadall) . Jielew) it Loy aese ()
591 =




daal) A8ia 21
Gl oY) alledl B aadiid AN cudlad) aal sy Al mhaad) o il @)
My by o M ud Galdl 058y ¢ lgae Aaiall cilially ddad) 8L ualic
Omadal) abiea aladinf ase Ba¥ A ,al) malial e aaedl o dedaly Adaugiall cildlual)
0aS) Adlad gl cluhs gy ase dlliSy ¢ GudLY Ladl Loyl mhaal) o cuy ol
il (0 iy 4Y Galdd) Jaadl) ddal Eald) HLasl plad adlga (e 3000 -2000)
A8l s 3¢t Slad¥) (3i8al
Féie g DA e Auhal) o2 sla¥ daldl al AShal) cyel faal) 18 (e
2000) ddd s ¥l elddl Jeadl) il Adeyd) mhad) aladtaly zyie o)
ey Cal ady oS dadlgie daaluas galdll daey) Aaje PA cpidlll (adlge/ sia
Aol aladialy LY Cptal) g ) AL byl qual Jlaa 8 claladly Cysapiall
Nl B ad) oo ahalagly Gamalipll Ao il quaill skl
Gyl dilaal 3-1
Jai¥ly galll Jaadll ighil Ade)l) mhal) aladiuly alile N pgde el -1
. Ol (g sia 2000) Adled ouas))
GaS) Jladly el Jeadl) pekai B Ale)) haldl) o quuul 56 e il -2
- ) Al (adlsa e 2000) ddlad
Gagll gag b 4-1
Ll cpria B Aandly LAY C)LSaY) il m dslaal A¥a cld 398 dla —1
A ailly Aaliall (e panall
Sladly Galdl) Jaadll gkl e ganall Lptagl) CLEAY) @il dgine (30 s -2
- ) s gaall llaly Guidlill (adlse sia 2000) Adlad s,

diaal) alawsS-1

(b AL (lsa sia 2000) S, Allaly (S sl — @) Jlaalll-5-1
0aS)y (10) ardsey ool Gladly 3hadl 4pui) Aghay

22013/ 6 /13 — 3/25 e el 3580 —: Al Jaali2-5-1

K bl e Jlay ¢ glaally daludl Al Al LIS Gale - Al Jlaali3-5-1
el alsia i Ay



dglaall clafally 485 clual =2
) Ao qpaill 1-2

(b Tl Aeel Al cilyan (e Jagll 5S¢ dagdall (B Bagaga A Bale Ja)l)
Laaa rual cull 13) Salal) (i Jay dn anad Lga Baafsl) ¢ siala 2.5 0.0625 (m Wjkd
D s ai L isHly gl

daliall cilyyail) plgdl aae 3ol Jlad 80 L A 0 Ay Sl Ao cappail) jiay
Sudad dadlipe Bady jpali by o) Lialy dagliie dpagy §)gey iyt #ld) (S )l
Ally Al mhaad) o ASal) dga JMA Gag ¢ Pl pail) Sasgll sasall gl 3245 o
) e sl Lea ¢ ASalaie ) ABlad) Jagl il o Asadl) AS A Bl quesy gl
shd olb dld ) ABLaVly ¢ Asal) b Lgeal) o o quliall agally 8580 (e 3 O
Ga ddgd Al mhd) 35b cpualyl) die A8 BB 090 Gapall) die allal) digas
Ngale (g silly add) hgagd) o adill jaad g 46l Aubal) )

waldl) Jaadl) 2-2

S e oy AN LAl Gl Gial B (ululy age pg paldd) Jaadll
Shas G e Lkl Aadl) cildbie qua gl A Wgalda) ey Alladl gsi (3
) gl i LA 0o Sab Aall Lgiae (3hy Ao 5 Adledl) B B Jary o} ABLY
Sad¥) (3ail catl) Aagliag (Sas 2 bl Jaall haiudl dlly Wilgd Ay il B
Caldll eI Jaad dpady g8 o Apdall) AREN) (e 0pd o BLED RS, 3 Sy
1) Gl agllay oA

o e 5yaka " Al (2003 ¢ cpall pal daafy daa] Mal) sl) e JS Ay aldg
o) e (S M lggl) AR Jhall il ggiua o die qal) Agalga
L paadl) b)) Ablis b ddiay

http://chatlove.ba7r.org/t2072-topic (1)

Ll ) 5l 5 L o) gl Gl puaial) oy W il s Jlal) e iy )y a8 | e ald Slgas 5 auils e 230 (%)
9502 ¢ 2010 ¢ Gl Axala ¢ 2 alae ¢ 2 laall ¢ Apiad) Ay il & glal lusse Alae ¢ ) gl Cany 5yl 3 S0

o ¢ 2003 ¢ ol Sl soalal | Auad) LU La glgeud | ol jeai deal ¢ deal Sl gl (%)
. 211




toaldl) Jaadl) glgil 1-2-2
Alad JS ¥ clapadll) Gl jseliy jolaaal) & Galdl Juaadll sae glsi) cigh
—: ) (Al i) Lgand 3 ¢ gt Apilia Agiay @i ) gliad ) Lguailad Lt dualy,
. Bl Jaat -2 depud) Jaai -1
C el Land) g Jead —4 1) g Jaadl Jans -3

O ;i LS Ao ply dblusal) o aaing o2 (Glaeall Galid) Jaal) acidh (Lnagy) Ll

: Ablal) (385 Ao — "Ll D dspudl 3By Ao~V

- ) As g (e Uay - head) Asp (e Ao

S uilad) anay (Glacdd) Adlua St Ul i gleed) A
- Blad) A8la (o J ghal - o) ABluca (pa ]

tla b sl o paldd) Jaatll dapdli (b puatd) (O (B s olew) oSl

Aoyl Jaan - Bodll Jaad -

Clgay cilidaly Wld) Jasdl) glosl MA (e gl ¢ AY) aseddll) aa Gald) iy
Jaad g 85l Jaad diaal o 16880 Anal) of Ad,Al dupdall (e 550 gl plaladl il
Ly el qliai Al dpdaly ) ladSU Lol ddall oda Liliy Ala o Jy i) Asyul
. Algh 3aaly Adlle ady

558l Jaad 1-1-2-2

Lagal) i) LBl (e 858l Jaad ey ¢ Jaadlly Bal a Jlo sgna Suals LSy 848
Llladl) dpagad cliliaia ajlivg Al Al cildladlly il g lodf arant )9 ally

- g ) id) Al 358l (ha Lina )8 duialy )l

) Aligh 8581 SR (g giaa aladic) die qail) Aaglia o 354 LB " Ll Ledi et oSy
) el L0 Lty 3ay Tasd Alal) 3580 (g ghnn LB gl

5 gk Alma daglia o Qlisl) (B ) Slgal) 5,08 56 Jans ¢ taaly Sall gl S3y
dalidly cinadll 4 LS GiBI8 ) 0l6 omle Wi ol ¢ calll Agalsa B AiSas
¢ Aoyl Baly)l Alasas Ao ghial) ddluall 5al) A sas Sl o) Bl B 0 Eua o gyl

26002 . 883 (B guaa | sdilall il Alla (%)
(®) Tudor O. bompa : Op city , p 148 .
2400 1988 il y Relubl i i3 cum sl sl . Bl ) oy i) e s 5 Gl )

T3 0= 1998 ¢ gisills s debhall il s | cee¢ ey i gy .49 Opas Gl ( )




G Laag . B3aaaall Adall) 580 A JNA W) Jaad e Aglle Aayay BUEAY) aa el
Y et dipanly Jaailly 548l ddua ¢ BLY) Badly
{O) 0 Janl) g iiny 0 Bal) 38y Bl Jand Jagsdh 08 (S5 g oA (i) pud

(R385 2 — 45 G Jard) £ i) il sl B9 Jaai -1

(BB 8 = 2 (e Jaadl o)) paiew) a3l Jaugia g8 Jaai -2

(382 8 (e SSY o) palaw) il Jysh Bgh Jani -3
Aoyl Jaad 2-1-2-2

Gy o 5l sdgd zlia¥) (Alidyg dojully Jeadl) (o digSia dSpa diay 3,8 A
3o A8y gy ) agad) o3} ey §ymadl) (RISN) ) 3 ¢ Aglladl) cilillaieg dpaguad
Ay gy Al 2gal) o1l ey Alyghal) dagpuad) (2SN W) ¢ e 200 — 100 b Jia
b 153 aga g9 ¢ s 800 Jia Anagiall QalSY) XSy i 400 Gl Jia s gl s
aala o S aS)E Al caatl) aglly il Jray Gy’ SladY) Gbadl (ALY qup
Waya Wl ¢ (19 70 )09) 50 sl dllgiad 1) CuanSg¥) (ki Ayl aally cdlaall b cLasl)
oAl Al daey) A ja B gk Ay 3,480 038 las)
bl Al e Jary Aol Jaad & (Sl aa) allad) cuaall (o e Juay cusiy
% 90 (095 BAAY 5 GuaasSsY) ekl Jaad o el )l AL e s of Sadl) agall
) e Aoyl Jaad ciyet ey ¢ M Glad) BBl e S AL sy % 100-
12 Catl) il giaa il e Agtliall A puad) gl (g guciil) Aspudl) £00) B i) o 3508
—: Ay abedl al () dspuad) Jaas (1) (pad) Jole dans) acd i

(b Byl clilucal) B LS AiSan dopu ol Jand g o) 1 (gguall) dopud) Jans -1
ByuSiall ALl cilSall Jaad o a8 ey 13y ... dalwd) gl 4200 5 2100 LS
- AdSas Ao bl §pual daal
st Jad g LS L 'legl Adle doju Jand dry M)t gaaalll e ) dojud) Jaad -2
Byakal) g 13y clahall cigS)y cisaailly Glasally Aalud) quladl & Adaugiall cilblual) s,
okl Bpakal sa ] o 8 Ao pun g Aagia daal Agpliial) clSald) Al o)) Jaad o

. 8504 . 583 (aw sieaa . (1993) suai 2aal 5 Sl il (5)

Dsdie Ciny | 5ie 400 s Sladly 8 sl Jasd yshail i) Jaee (38 5 daalald) iy yaill (ans aladiu) el ae 53 (%)
o= ¢« 2009 ¢ Apaby il Ay il S (s daala

. e 1500 u=S,) Sladl s de yudl A glas 5 s 48 jaal (g5 HUa) |l 258 el ul 5,38 jale 5 3sema SLE (1)
ua‘2006s5M“6J‘M\1“J\Auauhc:gm\_u\)ﬂ‘\_}aﬂ\a_}ﬁ ‘B\AM\MQJIM;A‘J@&;.}
3502 . 883 G ydaa | ma Juas (M)

9902 ¢ 2009 ¢ il (i s ¢ 58l GlalY gl AaiV) | gl JAa) | s 55 i (1)

1982 ¢ ill 5 a3 sl Aalall sliial) <)) siia 1 alil yha ¢ 2dn | (pdal )l Quull) Guad | o0y dole dens (1)

. 223 U= ¢




adaly Agliiadl clsad) il o)) Jaad o §yakal) Hay o3y : Aagiall dspud) Jaad -3
- Glally Aighl) clblual) ciludlia B oaad L 13y Adauigia A yuny Aligh 43ia
Wl LS gk anal §) Siag §piie sy Jand o §yaiall dady @ §pial) dspud) Jand —4
- Bkl Baa Al Cilgal) Lud Lati 3 culadY) Gl gaa) o) 5,89 LBEN qulal) B
s ) Jand il Jilug
Glajy dspud) Jaad ) geabing Alghlly ¢ Laugially ¢ pmall) liluall Ailuda o

daugial)l @lilual) Gilude B3 O QLY Gany ) il 3 Adladl) cilutlia sy 4d5glita
¢ Qleal) dBlaa (1 Jghl il ail) agdly) disg ¢ Ghad) dlgd (A Lagan Vg ¢ AdSpu (e Adyghally
{19 e ey 138 qallayg
s3alll o dnd ) o) gguall) (o JBY) Cilepudly @l B I SIS o
Ot L) Blsall e 3 Al gl e JB) g) (5 uall) Aoyl i)
Al Al ce (%20-%10) 58 A s puadl) dopudly quypail) Adlasa 3345
Aoy 2 50 & ¢ Baia dsp o 50 S dblucal) adad o L) 8 Bpiial) s pud) qagluad aladiin)
- asage 4B
lss dopuall Jand il i 5355 ¢ s (60-30 ) Bpuaad cililina ¢ Bad) dadipe cfySs ¢ 1)
Le gad Sipa (3-2)
Cal) mgia 1-3

geial) Gald) asdiaf 13 ¢ lda apall Al dagh o aadny medall Lad) o
Gald) asdind LS ¢ ddagdy o) Cilaa) g8l Lghay el UShal) dayds Adaidlal el
- e ganall (1985 Euny Ay jailly Asjlal) de gannall Lapg (piilSiall (pfie gannall asand
Gad) die 5 aadiaal) 2-3

Cdlll (adlga e 2000) Adad pas) (e dsgada e Gyl de (S
Gl i) Ashy B cuSliall o Agaad) Ayl aa)lid) a3 cull @ (17-15) el
ad ¢ (58,83) dpwi Jiai (17) dual (e (14) abase alldly Jo¥) (il sg B (58 ulald
A (3al) slatialy ¢ hLERY) agdlas) adad (o) Sletaly ¢ AL ) (alg) el
o) dilgde A8k agamdi o Cpuas)) (10) Gagl) die 058 dliyg ¢ @lladdl | gdaal) ol
e Bl <y uilad pa (3L Ly Ao gana J Guias)y (5 ) Blgr damoady Aailia (s gara
G

e 5 a 2 400 (=S, Jladls Aol A glae ddia skl (& a3 gete i el e e ol (M)

15302 2009 ¢ S alad) ¢ Jo¥) 2l ¢ dpdalyll A ) agle Adaa ¢ il
el el Toall MaiV) (gl e 2aaall yeal) @)




O Wl (sl panl) ¢ gsl ¢ Jshl) Ghie dad) Abe gulad Gl o
clpiial) A ey dall e ganal RIS phal Ky ¢ gl Jalea aliiiuly o3 Guiladl
¢ (Aspm Jaad al600 asy L)) ¢ (3R Jaad j8a350 L (ag LA dgad
Jaadll 3,08 bl (Jamall) 3ghall Bl LAd)) ¢ (Ol adlse 52000 LEs)
(s gY)

rilaglaal) aan Jibugy clsy 53¢aY) 3-3
Aalal) aily)gally Anially dual) jabadl) e
() Al clagleal) ASus o
cslual) Jaall 318 @
L008Y bl 5 Johal) bl Sl e
g g el Aol ¢ (D) (udwa BRla @
cli Aladd ¢ qlaly dugil adlga ¢ Jalgs e
coasl) be Al Aol ¢ Jarall S oY) Jaadl) 588 LAY dale @

D Gagd) 8 dasddioal) clady) 4-3

(Calasl) cDUZnl 558 Jaad (bl ) jia 350 ddlual il (s, jlad) -1

o gty Ty U 3L plaw disg Aol bd A e iy ¢ Jaaedily #18Y) Ak
el Jal e s ¢ Al daajaadl Jajll o dagaglly AL Ja Ao adally o) aLaY)
s O it 3 Gl Gy ¢ Aledl Bk N sl o3a Jls ae usally o gyl )
Al bR ) 5L

(@lsa e 2000 (aS, dulladd Aspudl Jand bl ) e 1600 S, ;L3 ~2

dg ¢ cighsll (e Al kg AL GilKa A Gl S plaw dis : Jaadlly £18Y) 48k
Gl Jaaad aly ¢ Ablsal) adidl cga (4) Jladaall Jea oSl thl pad) 5LE) £ lam
. (8 Al

) adlsa e 2000 Adled (as) jLEa) -3

Ldlasal) Gayl clelal 6-3
LAY eplaay) 1-6-3

Olually dalad) cale o (dagailly Adalll) Gl ddad 40810 CLIAY) ehal &
A ¢ Onas (b Lgdndal a3 (Allg A palad) dpdaly ) Al A0S



slaY delu da)) slhel aly Al ¢ (Cala)l) Ol 3481 Jaad) jia (350) 881G G, Lasl
- (Aspd) Jand) jia (1600) (i) AEY Laay)

1)) aly e (agy g
AU JLERY) £)aY dialy Aol da) slhae) Ay A1 . (JlY)) adlse/ ia (2000) Ll
o (RS Y 8080 (ull) Jamall yBjla LEA)

=1 (el mgiall 2-6-3

GalAl) Jaadll gaghi ) Ciagy galddl dasy) Aaje DA daday o) ggie g
s Al oy ¢ AUl (&lsa [ e 2000) ddlad sl ( Aspeadl Jand ¢ 368 Jaad )
Ll (e 30) (Bary Wi any Ayl dbaia 8 Alan 4ed phld o (maail)) duley o2
cdajls Bale ) e Wagla (e Sl Lgddali GlliSy Jaill) gl ilall jladas lgy hahia
clang (4) adls 9 paldd) eyl 558 aulol (8) Baal (il pgdall Guki a3 Wy
Cidng JS 0o Euay ¢ ((uedd) ¢ UGN ¢ aaY) ¢ ol ) Al B pon ) B A
oadd Aids a8 Lnjlal) Ao gand) Lol ¢ Lydi Bang (32) goanall oS ¢ Ada <1 Ly
& ¢ clpiiall JS ad Ja) e @l agaiite Ablug Agicall ghad) o ) gglal
(%95 — 85) Om zals A anall Lhaddie Fudl) adise g8 il Ak aladiul
— 70) O L s 3l addia anall adise o8N cuail) dlyhg dejpud) Jaad ekl
ol fase andiiay ¢ BAAN wasd B o)) Ga) Ao slaisY) alg ¢ BBl Jaad skl (%90
Ll b A (S Ay a0 Bang GBS Al ¢ epdil) Jaad) Bl

s dgaayd) @)laay) 3-6-3

f Al qalally Guaba) (il (4 ailly Adnlall) (e ganall Ao dganall LIAN Gkl a3
QLAY cfLEAY) B gk

: dlany) Jilusl 6-3

Baliiall cilill t. test JLEA) ¢ glmall Gilai¥) ¢ £ lgUY) Jalra ¢ Jassh ¢ uluald) Jacus)
skl il 988 ¢ aaad) Aglucie Aliicall cilinll t. test LAl

lgiddliag leldaty mililll (e —4

\giddliag Leliad o Jaally lgal) Gald) Juags () @il G ol 1 b o
A b iy bl @had Gasl dad) alaliBiu) ) Yeag
i) A i) LdBliag Jalaty (ae 1-4



Ofilfiaall (pilall (T) g Blliall ciliall (T) 5 kil dpwd (silh Gald) aadicd
lelidaty Jghaay Wi ol ey Aiad) clLaddl Aulgdl) milih o Jguanll ¢ aal) dygluia
. Ll
5g Jaadl jia 350 JEAIL (g LA] @il Jilady e 1-1-4

(T) 056 ol Jutu) ally LLE OULEEY) on G dusiea Sl Cipal
Sl G2, LAY Ailasy) cllel) bl (1) Jsad) Ul geasy 3 88U cilial
gl iesenal 538 Jas3 jia 350

(1)dsaa
S350 alL as) LAY Audaall T dady gilaal) Uadlly (59080 bagia (i
5gd Jaad j1a350 RN (s, Ll JREAY) )
gis | Adag | (C)ied | () Aad | A | d | dlasY) claled)
v Adenal) | Asadadl Ao paaal
Gsina %95 2.77 5.74 1.01 | 5.8 Ayl
g 551 | 1.74| 9.6 i 2
4= 1-5 = 1-0 dusm dapa i

Ofieganall Mt gamd) SLAASL Aplual) Blug¥) 8 God0 dsina LSS Gy
L priags 3 asel) Ayglodi SBUSA i) cliall (T) LRI AaSiu) o3 ¢ dujailly Aalial
oganal 38 Jand Jia350 EANL (ag) LAY dileay) clleal) LA (2) ab) Jsaad
)
(2) Jyaad)
CAaSy JERY gl SLSas Ludiaall (T) dady 4 sbmal) cilbiailly dpbeal) Slag¥) cpn
Fa 350 aany

Bgd Jaad j1a350 AL (g, Ll JLEAY) o)
e | Ao | (@) Aad | (o) dad | gamd) lgaY) Glallaal)
Oy | oAsy | el | ddaad £ " Lilaay)
G52 %95 2.306 2.37 3.31 74.8 tsalaal)
il
3.13 | 69.4 | duyai
8=5+5=2-50+10%ndan s




doju Jaad 541600 as) Lad) milil Julady pae 2-1-4
(T) 0si® Gald) Jasiad gandly AN GLEAY) G AN dgsiaa o cijill
0aS) LAY Adlaa¥) clladl AadA (3) b Jeand) W gl 3 k) cliall

(3)dgaad

Aal600 (as) LAY duudaall T dady gslmall Ladlly (39,80 haugia Cum

Ao yu Jaxi 11600 (zs; sl DY) aud
(6 Sba 2@).\ (Q) M (Q) L:é AW ] QQ.‘ILAAY‘
ayay | A | Algead | dsudaal e eanall
s | %95 | 2.77 449 | 1.69 | 7.6 dayla
50 10.78 | 1.65 | 17.8 L 2l

4=1-5=1- 40 dp0 e

Ciieganal) UL gand) SLAAS] dplual) Blugl) & oAl dsine JLEA) Gady
W edagy 3 asad) Agglacia Bpdalital) pil) ciliall (T) Ui aladiad a3 ¢ 4y jadlly Aalial)
e sanal Aoy Jaad 1600 ey LAY Adlaay) clleall LD (4) a8 Jgand

. ayl
(4) Jsad
aSy JERY gl SLsas Ludiaall (T) dady 4 skaal) cilbiaillly dpbeal) lug¥) cpu
i pu Jaxd a1 600
Aopu Jaad ial600 (s Ll LY )
S 5hus dap | (@) dad | (@) 4 @) ,Lasy) Ciladlaal)
ANO | AR | Adgal | Auedaal ¢ o dgilasy)

gsaa | %95 | 2.306 | 2.64 | 10.97 | 303.2 | Aadlal
10.32 | 283.4 |  dupl

8=5+5=2-,0+10hadqnu




S (adlse [ 542000) Lsaf il Judady pae 3-1-4
(T) s Caldl Jaia) gandly Bl GLEAY) o GAD 4sina o cipilly
[ 5ia 2000) JLE8Y  Aglaay) clilead) AadA (7) aby Joaad) Ul gy 3 8yllial) cliall

C ) s ganal Slad¥) (s

(7)dsaad
S adlgall LAY Apediaall T dady g aal) Usdlly (39,80 Jausia Gy
(&lsa /5 2000) s, Las) LAY
AN (g gha 435 da () dad | («) dad A dgilaay) clalleal)
Llgaall | dpediaal) i ganall
Gsira %95 2.77 5.04 1.15 5.8 Ayl
S sira 10.18 2.20 22.4 Ay il

4=1-5=1-gdndanae

Ciieganal) UL gand) SLAAS] dplual) Blugl) & oAl dsine JLEA) Gady
Ul gy 3 daad) Lygladia §palitall yl) ciliall (T) JLSa) aladiad a5 ¢ 4y jaally Adailial)
e ganal Sladl (adlse /52000) LAY LAY dilaal) cibled) LD (8) Al Jgand

Ganaatlly Anlal) (e sanall Jai¥) (alsa /e

(8) Jyaad)
2000) L8y gand) SLsasd duudaal) (T) Lagdy 4y leall culd)ai¥ly dpbuad) Jabug¥) c

. Eag)

S (&lse/ 202000) sal JLEAY) an)
& Shsa dap | (¢) dad | (o) deg ) LEaY) dpilaay) clalleal)
avay 4 algaat) duudaal) —
< < i ganall
T %95 | 2.306 3.02 8.86 | 409.8 ALl
7.79 392 PPN

8=5+5=2-0+10hadana




c ) e panal Liad) cLadY) milh Addla 4-1-4

o LAY (Aopud) Jaad 5 848l Jand) Gulli ) cllady) mili o eUaY) dis
dcgarall il Goii ABade oSa ¢ (mlge/ e 2000) (asd Adldl Sl LEs)
A (Aalall) A0l Ao panally 455l0a lajll mhacd) o quyuil) cuandiind Al (Ll
gl mhal) Ao oS il gl Gudl craadiial)

Dl mhaul) e Lgua a8 AN Asganall malgll ehail) 138 Galdl g
s Al Gl el dsyud) Jaady Bl Jaad ekl Sal3l b pmhaad) oda Adeld
Adladl) 03¢ SV (gsiea paghii ALy ¢ (alga/ e 2000) Gash Ade dainy i) (ulud)
A gia) mhaul) e sl A Aspanally Aplia S S

1929 ) gl cogdil M8 (e 350 Adlual GERIL Gas)l) BeAN Jaad jLodl 8
O i 13y ¢ Al mhud) e cnpail) cuadial AN A ganal) llaly dygina (548
Oflad) cOland BeA Jaad ddua gkl B Jlad g0 Al Adigl) mhal) sda Jia oyl
Gk o8 AN Al ol 558l Jaad iyl ¢ Guall b dasa 038 La 1 S (S
Audlial) claiy \gdaays dpagA) (g8l lagpd el dua Aaldl) ladll g Awadliall ol
1 Ei () sl Sy Wl qa Jlaay GRS 51 05 asmay asls

gelil) gl 88 (e 1600 (as) Aspmd) Jand (ubdl ga My ASEY LAY L
Al ey ¢ Ayl mhaal) o capail) crandiiad A1) As panall mllialy dagina (398 2529 )
Lopudl Jand L gl B byl mhal) o qupall L8l Aleld ) plsad) Lice
(&5154/ 5ia 2000) (aas) Aladl Slas) gdasl Lualad) S (e a3 illy Gl CSllaal
Gl pa il Captal) Ea e Jaall Gl cilyaa JIA e 02l Gald) Jola L 12y
aadd Araaly dilgh cpe L W Ada)l) mhad) o Galdd) daeY) sy N dspadl Jaad
O Lasli Jasll (158 Latie " 50l o5 L Iy ¢ pald JSs Sl skl ple JSdy ol
o ¢ dplal) gl gl Ay alug da ol Aoy B2l lelaa Jaga Jiy ed)
il (lly 438l dlaal) phaodl) Gy L) ) Gl e B ba dllla (AT Aali
U9 e ggilly wall) gl o
Db 288 Ao oY) 5 080 (bl andiud ) Jamal) 385 JLIA) gag BN LIAY) 3 L)
5 ¢ Al mha¥) e qupal) cundiu) Al dsganall pllaly dpsiaall A gl
Sl clghdl) s 5ol B Al mha¥) o qupall Jldl el )i Gald)
. A 2l ds ganall

6602 - 853 (B yiuaa . (2010) Ceall 2 20ns ()

http://www.we4ig.com (16)



clbaly Lyginall ) milisl) LA 488 (adlga/ e 2000) oS, Atladl Slady) HLas) L)

Cuaddin) il A Ao ganally Uiijlhe Ade)l) mhaudl) o quaill cueadiu) 3l Asganal)
sl ) e (=l e )pail) grgdal) (ud

Cpudall Al A 0 Allg M Uhay Ay Al Uiy adlile JMA (g

Jani il JLdly cpidll quus 8 lgale Jaall Ualy 8 5hgial) dula)l) pehacdl) aladind
¢ (lse/ Sia 2000) (as) Aatladl Slad¥) sk B Adeld (e el Ll dspud) Jany 55l
Jol) Ao Adlidal) clyal) el oo Aadll) AsiciaN) daglial)l of L) dlld daldl g
Azl bt Moy JSdn cOLanl) Agli B s lay Jasll JAN Ja ) (bl
S e

Gluagilly claliiu) -5

alattny) 1-5

. Oseganall ol o maaly il Al il zlgial) o) L1

A A ganall Gag Ala)l) mhaal) o @y Al dganall o dagina 398 agay 2
@ Al mhal) o cupn i) dsganall mllaly Lgiaad) mhal) o cy
cagd) Cfpitie g

(Aol Jand — BaAl) Jaad) b skl B b U A gt o gyl L3
- (&l54/ sia 2000) Gas; Sladly

Sluagill 2-5

AU 93 lgiss (omialll — JLaY)) Cmadaly )l Adayl mha) o qupaill aladiud L1
sl dmy Auag ()

Jaad — Bl Jaad) skl B alagl 1 e A W QL e cly,al) aladiad L2
- (&154/ Sia 2000) 2 Sladly (A

Jaailly 368l (e @Al Ay clia pehil Al mhud) o qupall aladdll L3
- lagas bl Bl sl Gilad) ) Adg pally 48U

CSas 2 uS) agiad ) qiluddly Al dliadly Agipeal) clgally Guaptall dgags 4

A g N tally Gadaboll 08 e aladinl Aleyl) clabiwall Glalua (e
A Gy B Sl aladinf oo L logi g AAISY

Fasia¥ly dgpall sl

s Bl (kb . Adad) LY Laglsud . (uall jual daaly ZUSH s daa] Mal) ) =
1993 ¢ all Sdl




¢l JSEN 13 : SN L Auad) A8 Lagleud . Gpal) jeal daaf ¢ daaf Slall g

. 2003
¢ Oila el 9 (3 jua Aangi . ciludliall Jeall o gl L gl Glaly gl alasy)
. 2013-2011

oaSy Sladly Aol Aglae dba gkl B Lt gde S . @adl) eay 3o AU
¢ N alaal) ¢ S aadl ¢ Apaly ) Ayl agle dlas o LY GueM B 2 400
. 2009

2009 ¢ il (S ¢ gail) lad¥ daall A3y L cunull JAaad) L G paagd i
(philly debbll Casl ¢ Jagall dnaly L bl cuail) L odaae by A Gl
.1988

BN (bl Bghdll ylbjla LEAT cpdfiy Juaai . g s Cpdll gl glaw
LY Ay padlly Qo) e ANy Adlise clelinl dale @8y Lo iaaussY)
Al A4S ¢ o538 Aag bl . A (24 - 19) Lleel dpaly)l) il 48 B e
2010 ¢ M5y daala ¢ Al

dopud) Aglan (g ginn dbjpal (5l JLAR) . plla A5 sl 9 AL jaley agena SUE
LI sy daals ¢ Bpaleal) Al Uae ¢ sdie Giay . e 1500 Sy ladls
2006 ¢ 5 alaall ¢ 6l ¢ dudaly )l Al

Guall g osi ¢ ey . Adludaig olSh) byl L gdilad) LBLE plla
2011 ¢ Aanjilly piilly clufall

Jaa sl duald iy pad aladiad . deal aBlS dlesg ag Sl 2 slay 5 bad) e 3l
Gay . ol A8 e GueY A 5800 (as) Sl e 8l aldd) quul
02009 ¢ Y s ¢ Al agle Aaa o pdia

KA s gles 1b . AlEL e B aabl cupail e L fpua s auld
1998 ¢ wjgilly padlly deLall

¢ 2b . el cu,al gk clBl i) gkl . Jelewd amlyl Lay deaa
- 2008 ¢ Aadl) ez Ay

Lalal) sLaial) chgdda 1 guliha ¢ 2h . byl qupdtl) pend L gad) Jale daaa
1982 ¢ dilly a5l

Aasall il gdia @ My daaly ¢ 1h . 111 byl quatll ale . Guall 4e desa
2010 « Lzl




o2 B Lpdly i) Ao clu)a aladia) L dma anl Mgy aula A 3e Mg
¢ Adad) Al aglal Sluwe Aaa . ylall 5Nl Auad) cpailly dnsl pandl) cfpiial)

waldl) Jaadill (ulat aild) d8Ual) alai g8y cililuwe yaad . bl g S mava Juag =
Ao A ¢ 3156 Aag bl . hal) ASELE Syl Lgle s dauasialy Syl als
. 2010 ¢ Aasy daaly ¢ Lualy

(Q.'\j-\-\"i\) @Jﬁ\ Glaglaall E\S.\.Cﬁ laa
= http://chatlove.ba7r.org/t2072-topic .
= http://www.wedig.com/vb/showthread.php?t=116069.

Al 8y A4 jalaa
= Alcaraz P. E.1, Palao J. M.1, Elvira J. L. L.1, Linthorne. Effects of
Asand Running Surface on the Kinematics of Sprinting at
Maximum Velocity. Centre for Sports Medicine and Human
Performance, School of Sport and Education, Brunel University,
Uxbridge, Middlesex, UB8 3PH, United Kingdom , 2011 .

((( sz )))

) el e I Esal) lajie Gage Gald) Jgla

O Aall | cliad) | om dal Ll il jial) Badll | al¥) | Cealeatl) | assbedy)
Giliaad) )il
6 2 1.5 4 x 2400 %85 | 1
"Lda g5 80 Abliwal cppasdl) Ala (sl -1
wagg | | I AScsRadnniedoc T ol o] 2
Ledia g9all 8 x ad( (ijgly) Al s, -2
d38s 3-2 a3 (s Auadd 5115 ae
338:10 2 3.5 3 x a1000 %85 | oL 3
ags 1.5 Ot Ala Al bl e guali-1
Jaleall G ddleadl 8 X alga 8 Loay Jdo¥

43810 0.76 Salall plily ¢ idladl Lisils | %70 | pusedl) | 4
Y "laa Cpadilly (g asalal) igll-2
Ay 1 0.84 32l glig)10 x alss 10



http://chatlove.ba7r.org/t2072-topic
http://www.we4iq.com/vb/showthread.php?t=116069




