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:البرنامج التدريبي المقترح باستخدام 

الاسس التى يجب مراعاتها عند أستخدام الحبال المطاطة:
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التوزيع السمني لبرنامج الحبال المطاطة :
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 المرحلة
 المجموع العاذر التادع الثامن الدابع الدادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الأدابيع

درجات 
 الحمل

           أقصى
 

           عالى
 

           متوسط
 

مجموع سمن 
 التمزينات

          

 % إعداد عام

 %إعداد خاص
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وحدة  الاختبار
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وحدة الاختبارات
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 أولًا: المراجع العربية
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