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 مصطلحات البحح:

 Accentuated Eccentric Training: 
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 أدوات جمع البيانات:

 أولًا: الأجهزة والأدوات المشتخدمة فى البحح:

Sandbag
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 (2: ملحل )التدريبيرابعاً: البرنامج 

 



 م0201( لسنة 451( العدد )77التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد )كلية  -مجلة بحوث التربية الرياضية  

021 

 

 

 التدريبي امجنالبر هدف: 

 

 :أسص ومعايير البرنامج التدريبي 

 

  

  

  

  

 

  

 

  

  التدريبي:خطوات وضع البرنامج 

 

 



 م0201( لسنة 451( العدد )77التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد )كلية  -مجلة بحوث التربية الرياضية  

021 

 

  

 

 

 

حمل التدريبخصائص

 



 م0201( لسنة 451( العدد )77التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد )كلية  -مجلة بحوث التربية الرياضية  

029 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

o 

o 

o  

 الكياسات الكبلية:

 تطبيل البرنامج التدريبي: 
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