2002 - -

.2002-2001
.2002/2/15 11/1

(30)

(400) 1
. (800)

(400) Y
(800)

800 400

86 2007a3,2l aol,)l dousSW abbga=o Joaxl
www.iragacad.org

2002 - -

800- 400

. 800 400
-2

. 800-400
-3
-1
-2

85 2007a.3,9l aol,)l dousSW abbgao Joaxl
www.iragacad.org



2002 - -

.2002-2001

.2002/2/15 11/1

Dytschkow
(16:8)
%5-4
.(24:2) %80-60
! Matvejew
Simkin .(50:3)"
.(70:9)"
.(100:4)"

88 2007a3,2l aol,)l dousSW abbga=o Joaxl
www.iragacad.org

2002 -

. 800 400

400

800 400

. 800

. 800-400

400

800

87 2007a8,2)l ol | duouslSW albgazo Jsa=ll
www.iragacad.org



2002 -

( - - )
-1 (45-15)
( 45-15)
3-2) ( 1- 45
%30-10 %40-20
( )
%60-40
%-4-20
( 15-1)

(72:6:73).

1- 45)
( 2-1)

25x 15

6-4

90 2007a3,2l aol,)l dousSW abbga=o Joaxl

www.iragacad.or

2002 - -
(30:5)"
(10)
(%50)
(10) ( 100)
(%70-50 )

(30-20)
(124:4). (-1 )

(1990)

80  20078:8all auoly,ll duoyslSW dlbgao Soaxl
www.iragacad.org



2002 - -

- 80 -4

1 150 -5

11/3 2
®
.2002/1/31 11/9

2002/2/2¢3

(346-245 :2) : -

92 2007a3,2l aol,)l dousSW abbga=o Joaxl
www.iragacad.org

2002 - -
/
() () (- )
4
%27 (30)
(110)
(1)
1 400 -1
: 800 -2

30 -3

91 2007a8,2)l ol | duouslSW albgazo Jsa=ll
www.iragacad.org



2002

2002 - -
(2
()

1087 | 1.63 | 59.6 | 4.66 | 73.73 400
4625 | 032 | 223 | 032 | 256 800
214 | 1155 | 379 | 41.13 | 4.096 | 29.26 30
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Dietrich, Martin: Grundlagen der Trainingslenreteil, Verlagkarlh of
man, Schorndorf, 1979.

Djatschkow, W.: Dererfolgder Sowjetischen Lauforin, Derl. A.,
1977.

Simkin, N, W.: Vberdiebedeutung der Zentralen motorischen und
Vegetativen Funkionerfutdie ent Wichiung der dusdauer
beimatekien des symposiums, Moskau, 1970.

Schmolinsky G. And Others: Track and Field, Sportverlag, Berlin,
1978.
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