Jadara University % Jas dsals

ref# FR/P1/P1/1/v1 Lla =deal=

Jadara University

244 e
Ll aslell Al
5 NQF level dcaliyl) 4yl )
Y, (ol llia | 208363 Sl =l oyl tealae 2oRal) anl
e | e G 2 Baaiaal) il Lod)
t.alwedyan@jadara.edu.jo fudy WP sl ol 26 s SRl Baia
f.nuseir@jadara.edu.jo <Ol BUCLYS O gyial)
a e o= M.T Oal) 1-11.30 Byalaal) cdg
Jgeaall
&8 1-2-20 | sy as| (20212020) S | (bl Jual
Jaandl) - i "
raidal) ) Rall Lhay

(A Apalyll aslally aley calyll ol AL @l palidly lalboad) mucag e sald) sds Jods

e Jeal) QIS (4 jigm of camy ) clailly iV ls ol Slealge ) Ailia) edgsilly Aaadedl) aslinls

a8la) ¢ oalll anpsll Gylag mll) ) foalae aal Gl i Jilugy Jdaall JS5 ) 8Ll 4ilasag 4306y
sl Lyl 5asgl) aatig due gausly A sidlly Agied) Aadl oy A4Sy AR sy byl Ladasl )

el Gilaal

(A aslally ale s oualyll oyl o ggie Ul Cipai e ol llall 05 O @i jkall s G slgil¥) ang
S iy i)y amlll el Apadidy Cllall iyt g il dsalall anlinls ¢ il Zaaad) i o
e (Sally danii Jilgy ALSE (il Sy dilayg 43lisSay sl Jasll pgghor calllall Ciyaty .4 isB of s
pasitiy (ealll aalatilly Jadadill o sgdas allall ey cadalies canpaill (3ylag dnslia¥ A )il foalaally allall Caujety
ceasfill (8 sacluall jaliadd) alasicly cayal) dulee dajlicg




GBI agill- ddpal) A

(K1) ol oyl ulans Zealdl) asalially cilallacadll Cisyes a1

(enl) Gadaill— i al)- B

layiliy oyl 3yl Ayl Jlea¥) JSity dalal) dualilly dnalall Gou¥ly (s2ball 3uks a2
(K4) Laaadasll 53a¥l e

Llatl cylgally cSEal alal) Jall- cilga .C

(52) (palyll Jaall Jd dopyuill dolaal) jualic dnea) (530 s bl

Gliluadly a¥lai¥y Glaglrall Lia gl iy Y Lai¥— allga .D

(S4) Gl

Bladly Adgjaually A aSal) LSl LE

(C2) ol Laayill eyl slael b derdienal) ylally cull) Lo oSS 1

ulally alatl 3 o

S e aalail)
Bpalaall 3las Jala Hleadls Gilall
s bbiaYly Jhaw) Sl

.L;'\Al]\ C2uanll

adil) (3

Akl cylasy)
il yalaall ol el agil
Algally deadll cililaiay)

MonglgiSal) alasiad pe Aaslil) oy alad) casd)




2084l (gsiaa

a3k palail g alacl) (3 s el sl clajial)l | clelu | g gl
il LY A e paledll
“ . ‘ . e
4.:\_)2.\] d;\d J\};J\j u.ul.s.\” al
actoaal) g sl 8 _palaall (3lkas alay Lol cilalhadly aalidl
e e ) + 2 ;
sl g gy all Gyl dsY!
Adaill ity QAT vl Galdll asgadll ok a2
Akl () Caianll
iRy Py (8 palatl al
! A\ ‘ . X
Ak Jala i sall 5 st N
5 jualaall s
sl o ) el e .
o el <Ll . ‘;mh‘)s‘ &_\;\).J.\u 3).\.«.45\ UA.}L;A;J\ a2 2 ‘;1\:\1\
e S sl mb .
e _l’_
ileadll lilaiey) D)
Al ) Canal bl
LAy 0 el al
“ . ‘ . e
ﬂ)u d;\d J\)}J\j u.uts.\” +
) yealadl oL bl coddl Aadid a2 2 el
Sl Y Sl | i la il g A U Cul Ll g culalaeiY)
iuleadl) cililasay) (Rl g ol +
Akl 2 Cacanl) bl
al
<l LY A O bl +
Ayl . "
R sl I s il e a2
. . 5 yualaall Ui y
M\ Hjﬂ‘ = e 5
. +
S B &
bl clilasay) | Rl bl
Al ) Canal +
b2
<l Ay al
Ak e 0 e X
)M\ e:\jsﬂ\ Jdala J\)&J\j u.u\A.\n 9 5
el 2l | 5 pualaall Gad il Jaall o sgda a Ll
bl clilasia¥) | Y Sl
Al BbEaY) 5 bl




b2
al
el JLaay) P (8 palatl +
df“ f"” ‘{ﬁ‘x N L i, ) Jeall il K a2
iesal) o sl bl 3 ezl Jasll s
Spsladl | g el Jaall Jisis ol
:  — ol Jaal) audi Jilue
Lladl) cililatiay) (Rl g i e bl
Al ) Canal +
b2
Jomdll Camiie el "
al
_l’_
Sl LAy A (e paladl a2
4k 350 Jaadl 5 el
Ayl Jals lsally ot 250 Jasll 3 58 )
- . e . m‘
SR | o
N
iladll llasey) D)
Al s o sl b2
_l’_
cl
al
e gAY
Akl +
: ‘ e:\‘}sﬂ‘ Soer ﬂ‘ -
Sl pealadll ol | Jals ) pall g il Jadiiy ol 3k s
P a1 el Jasl)
a)A\A.A\ du:u <all Wl 1)
dladll CillasaY) el bl -
. 1) il +
:‘_‘3 . ‘ ;‘ B ‘ v ‘ Lﬁ‘)d - ~.‘)
Al ) 2 LAY 5 lasliall Alasinly il s R
el an bl
Al il |l G b2
Ll sl
cl
- jLgay) al il
- A e aaladl) L“sa,.
Agkall n e




alual) ?fjsﬂ‘ Jala BIENP i) t._l..g‘)dﬂ\ L.\L:AE a2 u_al.ﬂ\
ol bl ol | 3 jualaal) sl abll Jaglaal) o seda e
_l’_
Lloadl) cillaia¥) | )Y sl
Al Bl bl
(e Caaall *
b2
_l’_
cl
al
+
el sy S O el bl el ¢ g az
Akl Jaly i sally slad 4l g dae saa) g de sl adasll "
. a1 sl <l
sl oy g8l) aladl 3tk Lagill 5 ALY 5 elea) o1 e
i L "\ BJJL}]\} Boladl o) eaWl il n c_j\)ﬂ
Aladll clilagey) | Bl a5 e
Akl e Caaall b2
+
cl




il <al)

2018 o) Auaf) daalall (oupdially galad) AL el i) ¢ anl daas JLaS .
28I dlae) e il

ity

S 13 (4) by Lalilly Aniad) Al b aabal) A (ol cupail) Laghita (g8 (gobes 3§ cpaall we i 0] -1
2004 Bl (AgY) daglal) ¢ unl

2004 Localil Auyil) A8 (Auatlal) daaly ¢ puabisl) caapaill dnalad) ) o ) Cpon aall w3 =2

1996 8N Al Gl dadas (Jaadll Laglgsady cupsd) (bl cupull Gl ¢ guaiall 2 sl -3

AL ¢ umd) JSA 3 cAialilly il Al B aal) KA Al il dauay cupsil) Jas Gl ae Sl ol a0 -4
.1996

1998 u ) ausilly Sl Egpdl 1 crabl) il (B Aalall clyBil (tae A Glayy 21 -5

A 18 3da Galidl) Gl o Aad) ey Al Gend) lgilig€ag duiad) ABL (pilua daaa 0] (paal) 2 JS .00 -6
1997 sl 1l

1990 Juasall [ Mal) asail) Aasbas ccaapiil) Jgpual cinai Ao 1o Laasi Bla —7

1999 G4 (gusl 3 (aglsaidlly ol Gl Juab sile o] -8

T giall (3 pall asBY) Sl cdzallal) daual) daliia ( gl (Gala dansi cdndal) L gloanadl] B aajall (Joag Ol -9
1997

1999 sty daaly dadali ) dujil) A0S co)) iSal) Ath o cfpualaa ¢ Bad jilia .3 —10

1996 5AWE ¢ ali) 3l dansi el @l ) Jasal) cpmagt J g Lo - 11

Geleazkov.c. theoretical methods for training in sport sofia 1999.13 -

el el

B s
https://drsphinx26.wordpress.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%38A%D8%A8-
[%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%3A%D8%AT7%D8%B6%D9I%89

all) i) fsabie — Alalil) dpaali)l A<l
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1001-principles—of-sports-

training.html

Tt gl
bs) jall

(ol e ipsgin ) (o) sl sk
https://www.youtube.com/watch?v=oLfriUOHoPw

Al il gk | JgY) gl duyail) Basgl) Budalaa
https://www.youtube.com/watch?v=-JiJrUYjHdc

dala
i g )

ol giSally pfiealal) Jiluys dalall cdlaall o U dudd ) 44l

& s
s A




a>,Ml | pasiidl Y,b

GIC TN
cl b2|bl|a2|al

- | 4] 4|7 |15 30 (tiiol]) JoVl Ulxio VI
- S o= - - (aciiodl) sl Ulxio VI
5 |10 | 12 | 13 | 10 50 wulpdl UlxioVI
- - -] - 20 Juasdl Jloci
- - - S ] - 5 sl
- o - awhall V> | 3
5 | - | - | - | - 5 Jelaly didlioll j;—
A i auclos abidl | 3 3
- - - - - - Wilbgg Wiz wbilxixl 3 :
-5 -] ] - 5 a0yl yb9,C | I
5 - | - | - 5 8 08 U lswiol
15 | 19 | 16 | 25 | 25 100 € 900l
Jaisy)

Ol Ayl Al dnalall b angy b 4 eag JA) (addl Dlae Lo s b o) g0 ) A8, o) Jlasy)
AT Lads sely s (4 o Loal ot culigial) L Aubad) 038 (ks s ¢Jadlls JlaiiV] L) 3 1305 ¢l
(e oo ol Lalal) Lmapdl Ciladatl) gty e (ol #lawd) okl ge Jid) dae o) Jail) Qi) e

o B claati Al @il b A Jos IS DY) e 2xe il Cus elaall Jeal) e Jam) cabiag
ped) Aalng el o) g piia das (8 e Janll i€y ail ey 138 Ll o otiles 5 ) aSTIL cle gana 8 ol
Gl 283 AN chle Gy pnall aull = Leadl ol e - JaSall alind) Culgn moand JalS agh bl (35S o s
gy sl pgdlly ¢ olaad) Janll moail 535m9e lllaiall 03 . Jimias Dol miage a0 LS dikasll 5l ggydall Jae
i) ey ¢ gaill il




