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 (دقيقة  2810الفترة )أجمالي  ملاحظات البرنامج

 

 46دقيقة ::  50دقيقة أي     2810الزمن الكلي لبرنامج الثلاث أشهر هو  -1

 ساعة 

 سيتم تعديل البرنامج إذا ورد جديد من تعميمات لتأجيل أو إيقاف للدوري  -2

 

 

 معلومات البرنامج التوضيحية 
 

 جدول توضيح الأحمال التدريبية خلال أسبوع المباراة أو أسبوع التدريب
 أسبوع المباراة أسبوع التدريب

 دقيقة  40 الحمـل الخـفيف دقيقة  60 الحمـل الخـفيف

 دقيقة  75 الحمل المتـــوسط  دقيقة  75 الحمل المتـــوسط 

 دقيقة  90 الحمل العـــالــي  دقيقة  90 الحمل العـــالــي 

 ملحوظة 
 يأخذ في الاعتبار أن جميع الأزمان السابقة للوحدات شاملة كلا من

 - للإحماء ) الزمن المخصص                                                               

 (  للتهدئةالزمن المخصص 

 

 الثلاث أشهر كاملة الأحمال التدريبية خلال أزمنة جدول توضيح 

 الحمل التدريبي م
عدد وحدات التدريبي 

 بحمل
 مجموع أزمنة التدريب بحمل
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