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 البدنية القدرات تنمية في المستخدمة المختلفة التدريب طرق

 الخصائص الأهداف طرق
 فير فترات الحجم الشدة التا" بتنمية الخاصة التدريب

 ه• أ١ الراحة البدنة ات القد

 يؤدى يمكن ·بادة60- فى ج- ا لا وتطوير تنمية الحمل
٠  حجم ر±.)

 التمارين عن التمارين75% عمل ترقية العام التحميل المستمر
 ر. ي بدون طرد بادة- مل ازين ا\جى التحميل تنمية

 أي راحة الأداء فترة طول أقصى 'وري١١ لدرجة الخاص
 ب من. ورة لا وجر١ بواسطة سواء مقدرة٠ ة.3٦\١ و ·خلال معنة

• بد ائد  ون. ا مستمرة المستمر النداء للاعب الخاص والحلم حمل

 زيادة بواسطة أو قوى، )حمل رائد
 مرات عدد سرعة، حمل
 التكرار أداء( حمل

 على تعمل
 الدم قدرة زيادة

 حمل على
 من.. ا كمة كبر

 بي» ا الأ،،

 و والوة
 ك اللازه

 في للاستمرار
 الجهد بذل

 رمة و
 ادة٠٦ ب جي ا.،

 الشفاء
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 الخصائص الأهداف طرق
 فير فترات الحجم الشدة التا" بتنمية الخاصة التدريب

٠• أ١ الراحة البدنة ات القد

81 بن,20٠٠٠١١ من يؤدى تمارين في خام٠٠٦٦ التحمل تنمنة الفترة

 للاعبين مرة30 إلى الجري كفاءة تحسين )تحمل العام منخفض
 ميل• المتقد مل ازين ا\جى هوائي( الشدة

 دن٦>60- اوري١١ خاص تحمل مرتقع
 درة ، أوسر بي80% والتنفسي القوة تحمل الحجم

 لحسير ما وتتراوح تمارين السعة٠- المدة تحمل

-45 بين القوة ه بن الحيون.
90 مل وسعة للرئتين

 ه١ ب,50٠٠٠١١- القلب

• للمتد"60% على العمل  دليل.

• --ا تأ ظهور  بيس راوح ر حير

60- التعب
 ث120

 تزداد لزيادة نتيجة يقل تمارين ملحوظ تحسن التحمل تتمة الفترة
 بزيادة بالنسبة الشدة الجرى الطاقة في الخاص مرتفع

 الشدة الجرى لتمارين مل اللاهوائية قوة( )سرعة- الشدة
 ج

 ك٠٠٠١١,١ تقريبا مرات8010- مخزون زيادة السرعة منخفض

 ر.. للاعبين• لتما بالنسة90% الطاقة المميزة القوة الحجم
 ميل• المتقد8-10 من القوة تمارين على العمل القوة بالسرعة

90-180 لكل مرات القوة•-· باد- القصوى  دعريع ه رز
5  ث مجموعة مل زون٥

 ك50٠٠٠١١,١- من العضلات

· للمتد75% مما الطاقة  دليل.
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 الخصائص الأهداف طرق
 فير فترات الحجم الشدة التا" بتنمية الخاصة التدريب

٠• أ١ الراحة البدنة ات القد

 ن ه إلى يؤدى
110- سمكها. زيادة

 فصى دحفيو ث240 ا-٠-٠ م

 في معدل
 تى ء٥١1

 ر. الانحا
 ه١ ب,٠٠٠١١ حيث الحجم يقل تمارين حجم زيادة السرعة تنمية التكراري

 لتمارين دوام فترة تقصر الجري أف اار. القصوى
 الجرى وتقل التمارين مل في البيضاء القصوى القوة

30-45 مرات عدد90- لات العط، المميزة القوة
،١١١٩- لتكرا بالنسبة100% العاملة بالسرعة , . .
 المسافة الجرى لتمارين تمارين مخزون زيادة الخاص التحمل
 ك٠٠٠١١,١ مرات.6-3 القوة ه بد الطاة السرعة تحمل

 ر.. لتمارين• لتما بالنسة فوق ة\ بد ، ا[هط قصير- )أزمنة
 وة ا\ة بن مرات3-2 القوة90% هادفة بصورة- اة متوا·

 لحسر الاثقال3-6 والتكرار 'عمل- طويلة(

١ ا3\١  -إق3. مجموعات,
• واجى  رر وا ر لا "يد)٠

5 عن 'وري١١
 دقائق. والتنفسي.
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