    الملاحق

ملحق (6)
المنهاج التدريبي
	الاسبوع:الاول
الوحدة التدريبية: الاولى
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية: تطوير مطاولة السرعة + الدحرجة + تبادل المراكز
والضغط على المهاجم + تحرك بدون كرة + حتلال الفراغ
الشدة : 70%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	1
	8
	15
	35
	3
	135
	25د
	70%
	1750

	
	
	18
	6
	30
	40
	3
	120
	25 د
	70 %
	1750


· زمن القسم الرئيس ( 85 د ) 
· تم استهداف جزء من القسم الرئيس ( 50 د ) .
	الاسبوع:الاول
الوحدة التدريبية: الثانية
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الضغط على المهاجم + التحرك بدون كرة + التغطية
الشدة : 73%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	12
	7
	25
	35
	3
	115
	25د
	73%
	1825

	
	
	7
	8
	20
	30
	3
	130
	25د
	73 %
	1825


· علماً أَنَّ أداء جميع اللاعبين يكون في وقت واحد 
	الاسبوع:الاول
الوحدة التدريبية: الثالثة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + سرعة الاستجابة + تبادل المراكز + المناولة + التهديف
الشدة : 75%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	19
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	75%
	1875

	
	
	23
	6
	35
	35
	3
	115
	25
	75%
	1875


· علماً أَنَّ اداء جميع اللاعبين يكون في وقت واحد 
	الاسبوع:الاول
الوحدة التدريبية: الرابعة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص + 

                   ساعة توقيت
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + التحرك بدون كرة + الضغط على المهاجم + الدحرجة والمناولة
الشدة : 71%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	2
	8
	15
	35
	3
	135
	25د
	71%
	1775

	
	
	8
	8
	20
	30
	3
	130
	25د
	71%
	1775


	الاسبوع: الثاني
الوحدة التدريبية: الخامسة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + سرعة الاستجابة +  الاسناد + التسليم والاستلام + الاخماد +المناولة
الشدة : 75%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	24
	6
	35
	35
	3
	115
	25د
	75%
	1875

	
	
	13
	7
	25
	35
	3
	115
	25د
	75%
	1875


	الاسبوع: الثاني
الوحدة التدريبية: السادسة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الاسناد + التحرك بدون كرة  + المناولة والتهديف
الشدة : 77%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	20
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	77%
	1925

	
	
	14
	7
	25
	35
	3
	115
	25د
	77%
	1925


	الاسبوع: الثاني
الوحدة التدريبية: السابعة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة الخاصة + الاسناد + التحرك بدون كرة + التهديف
الشدة : 78%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	25
	6
	35
	35
	3
	115
	25د
	78%
	1950

	
	
	3
	8
	15
	35
	3
	135
	25د
	78%
	1950


	الاسبوع: الثاني
الوحدة التدريبية: الثامنة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير الرشاقة الخاصة + القدرة المميزة بالسرعة + الاخماد + المناولة + التحرك بدون كرة
الشدة : 76%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	9
	8
	20
	30
	3
	130
	25د
	76%
	1900

	
	
	21
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	76%
	1900


	الاسبوع: الثالث
الوحدة التدريبية: التاسعة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاداء + الرشاقة الخاصة + الضغط على اللاعب وتبادل المراكز
الشدة : 79%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	26
	6
	35
	35
	3
	115
	25د
	79%
	1975

	
	
	10
	8
	20
	30
	3
	130
	25د
	79%
	1975


	الاسبوع: الثالث
الوحدة التدريبية: العاشرة
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الضغط على المهاجم + التحرك بدون كرة + التغطية
الشدة : 81%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	15
	7
	25
	35
	3
	115
	25د
	81%
	2025

	
	
	4
	8
	15
	35
	3
	120
	25د
	81%
	2025


	الاسبوع: الثالث
الوحدة التدريبية: الحادية عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + الضغط على المهاجم + التحرك بدون كرة + اللعب السريع + اللتمويه والخداع
الشدة : 82%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	11
	8
	20
	30
	3
	130
	25د
	82%
	2050

	
	
	22
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	82%
	2050


	الاسبوع: الثالث
الوحدة التدريبية: الثانية عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + القوة المميزة بالسرعة + تبادل المراكز + اللعب بلمسة واحدة + التغطية
الشدة : 80%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	18
	6
	20
	30
	2
	120
	13د
	80%
	1040

	
	
	27
	9
	35
	40
	3
	105
	37د
	80%
	2960


	الاسبوع: الرابع
الوحدة التدريبية: الثالثة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + التحرك الى الفراغ + الانتقال السريع نحو الهجوم + الضغط على المهاجم + المناولات والتهديف
الشدة : 71%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	28
	7
	35
	40
	3
	135
	30د
	71%
	2130

	
	
	16
	5
	25
	35
	3
	135
	20د
	71%
	1420


	الاسبوع: الرابع
الوحدة التدريبية: الرابعة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + مطاولة السرعة + حجز الكرة اثناء السيطرة عليها + التصرف الصحيح عند امتلاك الكرة
الشدة : 73%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	17
	5
	25
	35
	3
	135
	20د
	73%
	1460

	
	
	23
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	73%
	1460

	
	
	5
	6
	15
	35
	3
	135
	20د
	73%
	1460


	الاسبوع:  الرابع
الوحدة التدريبية: الخامسة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + مطاولة السرعة + تبادل المراكز + المناولة الجدارية
الشدة : 74%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	19
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	74%
	1850

	
	
	24
	3
	35
	30
	2
	135
	10د
	74%
	740

	
	
	6
	8
	15
	30
	2
	120
	15د
	74%
	1010


	الاسبوع: الرابعة
الوحدة التدريبية: السادسة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + القوة المميزة بالسرعة+ المناولة الجدارية+ التسليم والاستلام + تبادل مراكز
الشدة : 72%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	7
	7
	20
	30
	4
	130
	30د
	72%
	2160

	
	
	25
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	72%
	7200

	
	
	1
	5
	15
	20
	2
	145
	10د
	72%
	7200


	الاسبوع: الخامس
الوحدة التدريبية: السابعة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاداء +القوة المميزة بالسرعة + تبادل المراكز + الدحرجة والمناولة
الشدة : 80%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	2
	8
	15
	35
	2
	145
	17د
	80%
	1360

	
	
	8
	6
	20
	30
	2
	120
	13د
	80%
	1040

	
	
	26
	7
	35
	40
	2
	115
	20د
	80%
	1600


	الاسبوع: الخامس
الوحدة التدريبية: الثامنة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + القوة المميزة بالسرعة+ التغطية + التمويه والخداع قبل واثناء وبعد استلام الكرة + التهديف
الشدة : 83%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	3
	8
	15
	30
	2
	130
	13د
	83%
	1079

	
	
	12
	7
	25
	35
	2
	125
	17د
	83%
	1411

	
	
	27
	8
	30
	35
	2
	115
	20د
	83%
	1660


	الاسبوع: الخامس
الوحدة التدريبية: التاسعة عشر
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + الرشاقة الخاصة + مطاولة السرعة + التغطية والاسناد + اللعب بلمسة واحدة + التحرك بدون كرة + التهديف
الشدة : 84%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	28
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	84%
	840

	
	
	3
	8
	15
	25
	2
	155
	15د
	84%
	1260

	
	
	9
	7
	20
	30
	2
	130
	15د
	84%
	1260

	
	
	20
	3
	30
	40
	2
	130
	10د
	84%
	840


	الاسبوع: الخامس
الوحدة التدريبية: العشرين
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة الخاصة + اللعب بلمسة واحدة + الاسناد وتبادل المراكز
الشدة : 81%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	21
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	81%
	2025

	
	
	4
	8
	15
	30
	2
	130
	13د
	81%
	1053

	
	
	10
	6
	20
	25
	2
	115
	12د
	81%
	972


	الاسبوع: السادس
الوحدة التدريبية: الحادية والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة+ القوة المميزة بالسرعة + حجز الكرة اثناء السيطرة عليها +الضغط على المهاجم + الدحرجة والتهديف
الشدة : 85%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	13
	4
	25
	30
	2
	110
	10د
	85%
	850

	
	
	7
	4
	20
	35
	2
	115
	10د
	85%
	850

	
	
	23
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	85%
	850

	
	
	5
	6
	15
	35
	3
	135
	20د
	85%
	1700


	الاسبوع: السادس
الوحدة التدريبية: الثانية والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + اللعب بلمسة واحدة + تبادل المراكز+ الدحرجة والتهديف
الشدة : 87%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	24
	8
	35
	40
	3
	125
	30د
	87%
	2610

	
	
	8
	4
	20
	30
	2
	130
	10د
	87%
	870

	
	
	3
	5
	15
	20
	2
	145
	10د
	87%
	870


	الاسبوع: السادس
الوحدة التدريبية: الثالثة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + الرشاقة الخاصة + منع المهاجم من التصرف بالكرة + تبادل المراكز والاسناد + التحرك بدون كرة
الشدة : 88%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	1
	8
	15
	25
	2
	155
	15د
	88%
	1320

	
	
	9
	7
	20
	30
	2
	130
	15د
	88%
	1320

	
	
	14
	5
	25
	25
	3
	135
	20د
	88%
	1760


	الاسبوع: السادس
الوحدة التدريبية: الرابعة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة الخاصة + الانتقال البسريع من الهجوم الى الدفاع + ابعاد اللاعب خارج المنطقة المؤثرة
الشدة : 86%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : الفتري متوسط الشدة


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	10
	6
	20
	30
	2
	120
	13د
	86%
	1118

	
	
	15
	5
	25
	30
	2
	115
	12د
	86%
	1023

	
	
	22
	6
	30
	40
	3
	120
	15د
	86%
	2150


	الاسبوع: السابع
الوحدة التدريبية: الخامسة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + الرشاقة الخاصة + المناولة الجدارية + تبادل المراكز + الاسناد
الشدة : 92%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	16
	5
	25
	30
	2
	115
	12د
	92%
	1104

	
	
	11
	6
	20
	30
	2
	120
	13د
	92%
	1196

	
	
	18
	6
	30
	40
	3
	120
	25د
	92%
	2300


	الاسبوع: السابع
الوحدة التدريبية: السادسة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + منع المهاجم من التصرف بالكرة + التحرك نحو الكرة بسرعة + تبادل المراكز
الشدة : 95%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	2
	8
	15
	30
	2
	120
	15د
	95%
	1425

	
	
	17
	4
	25
	40
	2
	140
	12د
	95%
	1140

	
	
	19
	9
	30
	35
	2
	140
	23د
	95%
	2185


	الاسبوع: السابع
الوحدة التدريبية: السابعة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة الخاصة + الضغط والاسناد + التحرك نحو الفراغ
الشدة : 96%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	25
	8
	35
	35
	2
	135
	22د
	96%
	2112

	
	
	20
	6
	20
	30
	2
	120
	13د
	96%
	1248

	
	
	3
	8
	15
	30
	2
	120
	15د
	96%
	1440


	الاسبوع: السابع
الوحدة التدريبية: الثامنة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + مطاولة السرعة + الرشاقة الخاصة + القوة المميزة بالسرعة + الضغط على المهاجم+ اللعب بلمسة واحدة + التحرك بدون كرة
الشدة : 93%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	21
	9
	25
	30
	2
	135
	20د
	93%
	13860

	
	
	5
	8
	15
	30
	2
	120
	15د
	93%
	1395

	
	
	7
	7
	20
	30
	2
	130
	15د
	93%
	1395


	الاسبوع: الثامن 
الوحدة التدريبية: التاسعة والعشرون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + الرشاقة الخاصة + اللعب بلمسة واحدة + الضغط على اللاعب + الاسناد
الشدة : 90%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	4
	8
	15
	30
	2
	120
	15د
	90%
	1350

	
	
	12
	5
	25
	30
	2
	115
	12د
	90%
	1080

	
	
	11
	6
	20
	30
	2
	120
	13د
	90%
	1170

	
	
	26
	3
	35
	40
	2
	115
	10د
	90%
	900


	الاسبوع: الثامن
الوحدة التدريبية: الثلاثون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير سرعة الاستجابة + التحرك الى الفراغ + الانتقال السريع من الهجوم الى الدفاع + استقبال الكرة والتهديف
الشدة : 93%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	17
	5
	25
	35
	3
	135
	20د
	93%
	1860

	
	
	5
	6
	15
	35
	3
	135
	20د
	93%
	1860

	
	
	28
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	93%
	930


	الاسبوع: الثامن 
الوحدة التدريبية: الحادي والثلاثون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير القوة المميزة بالسرعة + الاسناد + الضغط على المهاجم + التحرك بدون كرة
الشدة : 94%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	13
	4
	25
	25
	2
	125
	10د
	94%
	940

	
	
	22
	4
	30
	20
	2
	120
	10د
	94%
	940

	
	
	27
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	94%
	940

	
	
	6
	5
	15
	20
	3
	145
	10د
	94%
	940


	الاسبوع: الثامن 
الوحدة التدريبية: الثانية والثلاثون
مرحلة الاعداد : الخاص
الاجهزة والادوات : كرة قدم + شواخص
	هدف الوحدة التدريبية :  تطوير مطاولة السرعة + الاسناد + التحرك بدون كرة والى الفراغ +اللعب بلمسة واحدة + المناولة والتهديف
الشدة : 91%
	الفريق : نادي هيت الرياضي

عدد اللاعبين : 16
زمن الوحدة : 120 د
طريقة التدريب : التكراري


	اقسام الوحدة التدريبية
	الزمن المستهدف من الوحدة
	التمارين المستخدمة
	عدد التكرارات
	زمن اداء التمرين (ثا)
	الراحة بين التكرارات (ثا)
	عدد المجاميع
	الراحة بين المجاميع (ثا)
	الحجم المطلق
	الشدة الجزئية
	الحجم المطلق × الشدة الجزئية

	القسم الرئيس
	50 د
	6
	5
	15
	20
	2
	145
	10د
	91%
	910

	
	
	14
	4
	25
	30
	2
	110
	10د
	91%
	910

	
	
	17
	3
	35
	35
	2
	125
	10د
	91%
	910

	
	
	10
	4
	20
	35
	2
	115
	10د
	91%
	910



