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







1 













2 









3 

                                                             
، القـاهرة، Ȅ ،ȋ2اضي الحدیث تخطـȌǽ وتطبیـȘ وقǽـادةالتدرȄب الر : حماد راهǽممفتي ابــ) 1(

 .210، ص2001دار الفȞر العرȃي، 

 بیـروت،، ȋ1، الرȄاضـي التدرȄب مǼادȏ: الخواجا ابراهǽم واحمد الǼشتاوȑ  حسین مهند) 2(
 267ص ،2005 للنشر، وائل دار

، 2004،الاسـس العلمǽـة للتــدرȄب الرȄاضـي، الطیـف للطǼاعــة: عبـدالله حسـین اللامــي ) 3(
 121ص
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



 

  

-   . 

   

. 

   

. 

   . 





1 

1  

2  

3  

4  

                                                             
 سلمان فالح علي،الانترنت) 1(
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 

 

 

 

.  
 

 

 



 

 

40 60 

 

1 





2 







                                                             
 ،Ǽغـداد جامعـة - الرȄاضـǽة الترǽȃـة Ȟلǽـة، الانترنت؛محاضرات ساطع اسـماعیل ناصـر) 1(
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







1 

 

 

 150 .  

  

 

  

 

100 100

 

 

 

 

 








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







500010000

1952











 







 



 



 



 

 
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 

 

 











 









––









 



ATP- PC–
–––––


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1 

 

1  

2  

1 





 

  

  

  

 

 

 

 

 

 



 
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 8060 



 

60:50 

30:1590:14 

  

90:45 

130:120 

120:60 

120:90 



 

30:20 

126 

21 





 

  

  

  

  

  
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  

 

 

 

 

  

 

 90:80 

75:60

 

 30:10

 

  



 

10:8 

15:10 

 

-  

-  

-  

-  

-  
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-  

-  





95:70







130:140

120



40:30 







1 

 
 

 

 

 

 
















 

 

 



 

 



 



 
ATP-PC 

10 

15 

20 

25 

50 

45 

35 

32 

5 

5 

4 

4 

10 

9 

10 

8 

3:1 

 

 
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 
 

 

 

 

 
















 

 

 



 

 



 





 
ATP-PC-

LA 

30 

50:40 

70:60 

80 

25 

20 

15 

10 

5 

4 

3 

2 

5 

5 

5 

5 

3:1 

 

 





 
LA-O2 

1,30 2 

2,10 

2,40 

3:2,50 

8 

6 

4 

 

2 

1 

1 

4 

6 

4 

2:1 
 

1:1 





 

 

 



 

O2 

4:3 

5:4 
4 

5 

1 

1 

4 

3 

0,5:1 
 





 

 








 

 

}90 100{ 



Sprint  –

 
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





}180{







 



 

1  

2  





 











 

1 9090 100 
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2  

3 3 4

 

3 4 

4 1 3 

20 30 

 
Admson

Morgan

1957  









 

Harre







 

 
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



 

 




 

1 



 

2  

3 





 

4 

 

5 

 

6 

 
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7  

8 



 

9 

 

10  

 




1974Scholich1980Donath/Krempel1



 

1 

2 



 



 

                                                             
(1) Jonath, U:Circuittraining, Veulag Gmblt .Reinbok beiHumburg 

1980, p73 
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3 



 

  

1Endurance Training Method 

2Interval Training  

3Replition Training    





 

  

  

  

  

  

 

 

15–30 

15–45 

30–30 
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 

  

10–1530–90 

8–1230

–180 

  

8120 

10–1590–180

1 

 


 

3–46–10

 



 







 

 
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



 





 



 
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