AN

JI‘W'IL\
sl Jga Ol Apaly 1) A ) 43l
AYNY/YONY aalald) alal) Al agley ol quysil) @ and
ARAAVELEV AR RNRRY S CP b)) sl Jase ke la) 7z dgad
Olis bt el A ;- 48,4
(Ve ) dau (Cyaa ol )

oLt aoydidl Jsde tdale dglsl 2340
: I g Al

- u.a'al,ul\ %Jﬂ‘?xi‘-

pie JS1 (IS G | aialy 5l pail) el o pgdd o Jidie iy ye apaad g elalell o)) il
5 A LAY et gy jal) iR o (e g cdanadd Jla 5 43008 5 a3lalady 8 g aldl) 4a sgéa
L e JS Al

-
.

; =1 4 gl gaeadl) BN Aga g (e il @ ggda
S 5] SIS o) 8 ol U5 G sall Rl S, T iy 5l R pana 5o
el S Ga Jle (5 siane iindl aueall sl {5 eal 3 Al s

K]
i g Al ol (e 3L ik gl) ) B )08 e e DD Ay i) Jlaa (i
daaall g daads ) AR e dnlll) el

=t A sl udlll ale a3 dga g (e qu il o ggda
el (3585 (5e e La o s (o it e (pund e taall ol )
o) S Sy (¢ ¢ il o) ALYy Al
(R0 5 Adae) 0 AN o bl 33 il Al ) sl Jpaws

9
ALl s Aol )y olat Cangs Aale uuil 5 (sabaal ik Adalada 4y g i ddee 5
s baall (aly )l SVl e e (5 sie B8t 48 jaall 5 dpudill 5 dplaladll

- g.a.aLul\ il duaal) ?*é‘d‘

ol Allall iy ginsal) Al 5l Ayl Al 5 e | eald sl S gyl g
13 (oo, o) 1 e sl sl 0 - alall il 5 5 (5 AT il e
Las el 318 ¢y A yall 520l o i) 3 gy (il ) ol ol pedall

. Aalall T 5 Faals Sl ALY pa anili




ol s | Gl e (saldil 5 Aol A8 et Coagy dualy ) A jles (B a2 anlld
e 5 sinse il g oy AY) Glanll s e sl Blaad) (055 Sl Al A ) Lo jlay
(San (5 e el Gt dal e Lo ey gl | (pme Jalisy Aalal) Aiail) A8L0 (e
Ol 5 20a3 (4o dusay pall Bac ) A jlae ) ALAYL 13 | (ire (aly ) Bl 8

40 siall s ALalSial) dpad &) (S5 Ly 5 5 Claalall 5 Galaall

Sl s Yl e Jeany (mbl) il G gy Gaw L JS JA Gy
eIl Cppand ) Cangy Al alac YU el Ll (e Gaee 53 (8 akadl) g il
- Jaadll - de jull) 5 dpad) cliiall s ) ol oY) Caagy Laiy | A8 jall @l gl

e o A sl g Ol s ) Al Claiall oaa At (5255 (A0 5l - A8LE I - 3 8l

el diay S ) Jlead) i dale ddiay auall 5 gl

305 Suaal) 5 (5 sinnas el U Chag’ 4y Al e ) g8 1) il M) iy
 (Rmaa - e L) - Al ) Asee il Gl Gala U

bl Gl (-

SV o) il Jlaall oo Lelilus 5 5 Ly sina 5 Ladlaaly s 51 oy sl dlee ¢
ol S 13 ¢l 5l il e 8 skl &) i) JaY Camaa s il il ylal
& kol ool Adee (6 ale JS5 Al 5 diadl A i) 3 Gl 58 ol )
Al Waalagl JSy (pumlyl) il e il 5 (ens dleall den il

“p bl il dlee Gl aal Gl slaiad) 13 (e

b G il G

; o gl zsay Y
43 dalaall o2 Slandil pal e ey el I ) dilee (0 Caagll 7 guia g )
JS daa 8 @l ae b LalS dasa g ual g (a1 cu i) dplee Coaa IS LS
CCangd) 13 Aeadd Ay yaill Ao L) U Apadl i) g <l 5 g pall

Al ) Al e el gl 8 5 ity by Sl o5 e (gl
(Al iy gsall 5 ol Gudliil) duzaly ) - Cilralas duialy ) - A jae - 4y palea
13gd (Bina 5 38 5 oamby 1) oyl Al (5 sinall (S LS Laiial 5 Cangll (1S Ll
gl

s gaall Aaad Y
o5 (Al puanll 5 dpad) Cldlaiall g Gl g pdall IS 58 a3l dilae (5 5ima ()
Al Ao Ll o ozl 1 5 jal) L dudasy




Al s Llaladl) ilileall 5 ¥ IS5 Anall a1 Jadiy (5 sinall 138 () ina
Ao gana (Biag Lay Slleall 5 il g o3 Gaalaty A yall & i) asalia JS SIS
138 4y ) yaiudl g (s sinall 130 WSS ) LS Baa) ol Ao il de Ll e gim gall Calaa )
LLill o153 (e g 53 (5 (o8 (el ol g paill aladl Cangll o 1 (Banall g JalSill
eabl

s Guklly Jibugll Ly

il 5 Lo 2l o 3l Aadaiall 4 o i) lpleadl JSS ozl Hl1 g il dplee )
;u).d.ﬂ\ﬂ\_ﬁ.qsuby;dmﬂ\mﬂ\\.@_\‘ﬁd\.cg}w&cm}q)nd)k}
A_thcgjmuuuﬁpu\ﬁm;\dm&_u.mija);)d\u\&‘ﬂ\d.\s;ﬂ
Oiu.mewmnm;wdm”dﬁwu\mtﬂw‘;@w\%ﬁm
3l S (o sl (5580 IS 5 5 ginall B alal o4 45y yhall ol Al
'U\‘S‘ﬂbgﬁl‘:}

Alaluall Gl i @

oalall Jadl oY) iy el e

; aladl ol daeY) iy e @

Gl sl JSI Jia¥) Sl DA e il dplee il e (S

O sl 0 o IS5 8 Al Adaladl) ililaall ) g1 JS 5 il

s Al iy yaall b Sa

¢ ol ) G Ales (g gin AT 4k aal

p Agia) ol pail) quS g il Gk )
el Al Sl yaill 5 Sl jaill Ao gane G 48] 5 2giill ) KA Cas (0

: ladliall g qalll 35k Y
o Chany L Gl g clibsal) ol haag Wl dadl) Gudail) o ol ) il dulae el
D ome a8 e et Y ciludliall s canlll 55k ol elly e g Juilly Canlall
onshi o Ll Jant G oy LTy dpaly )l clidliall dala s ps Dy Loy L g ol
Lozl g gi o dpualy ) gealial] dpuilly atla gada (3l @l g 3 a8 Apuadliil) e S <48
Al Al (N




Jilu g
Bkl

‘|

A
5 5ina BT (3
ol N g i) Al




ol ) a0 A ) gl -

OSa e el () (ol 1) 28 (5 ginne ad ) s (ool il Cam IS 1Y)
Glaal ol Jlall jia g ol 3o e V) (0 Y Gld (850 g sall dpualy ) ibiil) ]
pae 5 aaleil) 5 A il Jilee G il U o Sl JSIA (e (a1 oy il
4lane 3y gy o8 Jaliill A8Me Dl 5 Laginy Jucadl)

bl Gl dpagladl) i) gl
3 Al e slaa s il s 8 e il Conging il Jal sall aaes o8
‘ P el A 5 (ol
L laad a0 g 45y g gl diadl) cliall (il gl sadeiall ALLal dpaiil) )
al Ll
bl Tl g 4y 5 jaall Aol el il g cilaall Aualall dpall
M\L&d\&y@ 2l A jlay (g
t\y\uﬁqm&y@muwms)ﬂ\ubt@d\da&jdu;\je.du_
@Ab"‘)]\m\ﬁ\
Cludliall o 331 Jabaall g S ) o laBU dal) s i) i) g alas |
anadill ol ) Ll ¢ g5 b Al
TTadY 15 gl sl 5 ol Al NS 3y el i slall 5 b el lasiS)
Ciladlial) JS el aly ) oY) apda oS5 ) dpaly

2 bl quuall 45 30 ) 5l
2000 Y1 AR Ciland) g ki Cargiad 3l Aakaiall g 3l il Siall JS oo
anf o elld e 5 dpad 8l Adtiaall 5 AN madall 5 (ailadll (e s e
D bl cupaill Ay gl ) )
adill (saa] a el Aualy ol i)y cas e il el Ay 55 )
asinall Al
Cangiasi 5 goamy L o185 ,¥1 5 A i) J gpall 5 alall g ad gall (3ni
Ay ) 43 agdt (2l aledl (lag¥) ) 5all 48 2 (33 sk (e (ool A
Jaall 138 8 Alladl iy siasall
5 il e slaie 1 g sl sl anS A ciland) skt g By 55
aa) il U BIAY e g cp AW saelua s eleall Joall 4
) i) ¢l glull cilanae
Lilad) e sl Calaa¥y) Giat g ae D Loy Apaly Il Apad Bl j glai
Cr ol sl iYlna aa sl by Sl il o lie] e aciaall
DSl el Gl gl el
a5 delatll s il T 58 S Aol 5Y) el gl g dn 55
S U il Ay S 5 A paplatll a1 Balid) (m 2l a2y
g2 b LU 5 i Ay gy 58 Crans) g o Aparlat sl il llin ol J s
celligodn (g
(10 ) da




B J) sl Al

S sie @) dal e @l 5 Aaled) don ol spndll (salaall g L] g3l jo ol o
e g dmall 4 gl dal (e g Ledlaal Azl H A jlaall (§ia3 K1 5 aly 1) 61aY)
arana (o LY Alin oalall o3a Al o o) e cang (ol 1) 28l ) jua)

alad LnluY) foalaall (e Baaiine Juall 8 foalaall o2a 5 Ay Hail dglandl b 43 5 Sse
bl 3N (5 sial a3 Glasal Gl (e a3 5 (5 il anall eliac ) Cailh

The principle of readiness — 3aiuY) —:iaa -

The principle of adaptation <&sil) /laa ¥

The principle of progression gl /las -¥

The principle of individual 4340 &g ll/ lam -¢
differences

The principle of specificity (%uasail) iam) dnawiil) o

( The principle of variety sl ) £ sidl fam -1

( The principle of variety sl ) g sl fase
Ao 3 Ll Jl sk Jaall (8 4 ) painsl) ) zling Llal) &zl Sl g gisall ) J gaca sl
Acle Ve )Y ulecia gl 3 Ll Ayl cle Ll aae a Alilgd) 53 30 1) AdleaYl
& 5l g gall el yall Juaiy (o ) s gl DA o) e cany 13 ddindl DA
PR e sl Caall (Say g o) siasa Jagin ) (g5 il el e Olay ¥ i
sUarall dal Jll g 5 g smill sl e paill e g5 capail) 35k & Ji) dass eyl

e

& Sl el JMA e deaill g shaide jlaall 5 50 sadl cae DU Sy JUal) Jas e
( Die daladl ) oLl

The principle of individual differences — 4:3,a! 33,81/ I
Cllaiu¥) b il Lo iy Al ) (ailiadll aues 8 agin Lo ol 8Y) Calia,
Cadbia) lia ) LS 4 Jia a9 )Y upliall 8 40 8l Leia 588 Gl il ylaal
ASaill 5 SR Jhadl) 5 annll gad Jane 3 (5 il 030 jelad Ails ol (ailiadl) b
sl B g (585 (31 ) ol YD il 8 Gl e ey g 3 ga sl 5 sl
@b)ﬂ\d&ﬂ&a\wwi}wﬁjm&aqwhjm&@m
88 il gad il (dil SLLSY) Jeae o) Sy 5 A (a4 o il
(i) A8 (5 e — o sill 5 And U — Ldaall — Al Al 35 il i

gl kel die LY 8 Lgada g Gaag AN A3 8l (398N aal gedli 0 (e
~o ol Lasd Ay pail)




aaall 3 pmun O lanll e Jshl olifin) 353 ) anall 3 508 COLasll 2 liad
Aglad) GLIYY (e el dlae (86 ol dag ) dliaa) LY

Jshl eladind 3 53 ) de jull ol 5 yadiall 5 58l 3 jpaall by jail) 2 lias

Lis e Gl sl e Jshal sl <l il U 5SY1 () sanaly Il ling

/ D5SA e skl pliind @l i ) ddle ddiay Y pliag

Uy JEI aladinly Gy ,ail) Al 3 J phal el 358 Me anall zlisg

The principle of specificity (4magaill iam) duawiill

#) s Aalall lallaiall e 58 5l (5 sse e | ) J s sl e U iy (S
Sl sl st maaall 5 sl JRaall ga Al ) S Al 4 jlea iy cils

A il

IS paibady 3las jall Al 5 SN Calall ) ghat Sy Aalall iy yaill A (e
N N A=l

il gl Jlea) 5 il sa e e Y il pa paad o ()5 JLEY) any s Aliadla
ALl el dlee LSl 5 (5 AY)

leta syde jualic el dpa sadll fae Gaiad

hanl) Jandl 5 ALdal) hmall s seai @

Sead¥ I G i 3 Jaatl il oy o Al gl il ey -2 Jbia
Ay el 3 S il aibiadll e oty Madl gl aeY Lty o) o3 AR
Jexill Je Jalaie) aily jai (e Jasd 046+ o adiay o ula jll OMcac 38

(%Jd\u)i;)ﬁ\

s Gl J)gead) Al

,_@& o paddl QAM%%J&\J‘A(QW)‘;‘@JAP‘B .

. I SS puabl aa)g iy mlhaas One repetition maximum .

% S e B B L) 05,V e, e A0 7 gl S aBY) Cpa BV Jand) |

@l g Jilugl) ¢« (s giaall ¢ Caagd daad B Jiadi by ) cu il Guad

A i) Bas gl A0 Al < g Jand) <l 8 G A 3l Apadl) A |, Jaad) ABUS
L A5 g (A G £13) Al Ay gaal) Aalil) o a8 gl il sda Lo ey, Jeal) Bad

Bd ¢ Alaall o gl gauedl) aaial) ¢ Ll ) Ulg) Apbiaal) 551 35 igall Jal gal) bl e
. oalady)




Galhdaa ¢ A daa ) Sa e uall Jaa s e

sk Bt e Aldanl) 5igh 0y Laie Ciany ¢ adall Laal) Janl)

« 22 Ca JBYC a5 sl pal) Jan (il giena ) iy (e

Ll g e S jall plal e 8 aRN el digall

£ ey ¢ Alaial) Ao pu ¢ AN Ao ) Aol )5 e,

ComsSalal) b (il sASU) 5l ) alad b Bl L) jauda

ol 1) ) piny Las 5 Aia s 213 63 (aly a2l 08 e s AN )
. alaad

Jaal) aaa g Jead) sadd Wua da) 1) 5 58 J gl aaadi |

L Aalllg Jeall Ga e 08 S A Anlal Al

A jlaa Al 483l ) 330 Ao 281l Aol aandl seal) ce Bl oA, quuaill Jaa
8 gualia Aty Adaiiif

A8l Adsadlalle dn A Aiadlal) g ) Jan anili LI (ha el audiiany a0 Jilea sl (e
bl 3 AL R

¢ ")5)4'.'\5\C\J.\Sﬂ‘}*ﬁﬂ\&)ﬁ&M\*@ﬂ\d}&&ﬁ)ﬂ!d&éwgﬁeﬂi,
LSl &) e dae g

L ABUKY) ¢ aaall ¢ Bad) uatl) Jea eS|

(:\;JJ A ) %J.ﬂ‘
i sl ks

iy i) 4oyl £ 58

B o) S jall £1al die Allae de gana gl Alae LAl de ju A eIV ds
CSan (5 ] (g ma pfial 48 ald) laiua¥) e 3l & A
Aladiu)

(A0 ) 4

L ualdd) Jisadd s




(p)re) shad 4oV Ay ul) de ganal) )

VY X (&Y X adv)
‘_§Y

: Ao ganall Ali A Jaad) cligla -

(&) = Jaall Bad
(3JA\\’JUSB\)‘(e°~)=dAAJ\e@A
(3 Y)=Jaall ddlis
2 80 Ay graa Baly ) Ash L) ja o) 13 o 8 dgad - Y
VY X (LYY X adv)
a )

(Ql@)é/\)&é\).ﬁ‘

(% Vv ) soalll 5add o Ju iy (ah)4ad) dush ligqey oY

al=Ve x A = (9 Vo) ae sadll
\..

eV.Y =4+ x A =(0A, Q~) Al Al
\hh
(Q@Jéi)%}.ﬁ\

(L0 )o by A(ptes )ddluaphiole ¥

&GVI.4= Yer x 00 =(%1°)J§93m\
e

&Y. o= VYoo x 00 =(%A~)J§93m\
A
(<o ¢ ) 4

taldl Ll
lall mag w1
gy mlat als /s 4




