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إن ھدف البرمجة السنویة للتدریب ھي السماح للریاضي إلى للوصول  لأعلى نتیجة 
یاقة البدنیة لا لھ عن طریق منافسة أو عدة منافسات ریاضیة، و للحصول على ھذه الل

بد من تنظیم برنامج التدریب في إطار مخطط سنوي محكم ، ھذا المخطط الذي 
  یھدف إلى:
  . المراقبة المستمرة للتدرج في العمل و النتائج 
  . تقسیم أحسن ممكن للعمل بین الحجم و الشدة و الاسترجاع  

  : إذن فمن الضروري التعرض لشرح بعض المفاھیم المكونة لھذا المخطط
  : الحصةla séance  ، وھي وحدة التدریب . إن عدد الحصص في الأسبوع

 .وفي الیوم یخضع إلى نوع الریاضة ، وحسب مستوى الریاضي
     : الوحدة الأسبوعیةle microcycle وھو مزیج  من عدة حصص 

  تدریبیة و التي تسمح بزیادة أو الحفاظ على مستوى الریاضي .
یام ، ویمكن أن یكون أقل ،خاصة عند إعادة الحصص أ 07و تكون مدتھ عموما  

رحلة التدریب و الخصائص ذات الشدة المرتفعة .و طبیعتھ تختلف حسب اختلاف م
  .البدنیة
 : المرحلة  mesocycle   و ھي مزیج من عدة وحدات أسبوعیة لھا نفس

 .الطبیعة
  : الفترة periode 03 عادة ما یكون المخطط السنوي للتدریب یتكون من   

  فترات كبیرة 
  الفترة التحضیریة   - 
  فترة المنافسة  - 
  الفترة الانتقالیة  - 

     
حوالي شھرین او أكثر حسب النشاط الممارس تستغرق  الفترة التحضیریة :-1

   .حضیراتو تنقسم إلى مرحلتین من الت وحسب تطور التركیبة البشریة
میة و تطویر الخصائص تتمحور خاصة حول تن )PPG* التحضیر البدني العام ( 

و الصفات البدنیة العامة للریاضي باستعمال التمرینات موجھة لتحسین و تطویر 
  (المداومة، السرعة، القوة ، المرونة ، الرشاقة ....)

فھي موجھة نحو تحسین الخصائص  )PPS* مرحلة التحضیر البدني الخاص ( 
) و في خلال ھذه المرحلة الصفات الخاصة (السرعة ،قوة السرعة ، قوة المداومة 

   للنشاط الممارس على المدرب برمجة تحسین تقنیة الحركة و تشكیل اللعب
  إذن فمرحلة التحضیر البدني الخاص تحضر الریاضي للمنافسة .

ان المرحلة التحضیریة للدورة السنویة التدریبیة  تختص بالزیادة المتدرجة و 
  المتواصلة لحجم وشدة الحمولة .

  فترة المنافسة : . 2
ھي موجھة نحو التطویر الخاص ، ومدتھا تختلف حسب الاختصاصات الریاضیة 

وضع الریاضي أو الریاضیین في وفالتدریبات تكون في ظروف المنافسة ،
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ء أھمیة خاصة للتحضیر التكتیكي الوضعیات الحقیقیة للمنافسة و ھنا لا بد من إعطا
  السیكولوجي .و
  : الفترة الانتقالیة. 3
تأتي ھذه الفترة مباشرة عقب آخر منافسة رسمیة ، وھي موجھة للاسترجاع البدني  

و النفسي ، وتدوم حوالي شھر و من خلالھا یمكن أن تكون ھناك راحة تامة تدوم 
ایام ، وخلال ھذه الفترة تكون الراحة نشطة باستعمال تمارینات 10إلى -08

ة ، وكذلك ممارسة نشاط أو ریاضة  للتحضیرالبدني العام ، وتكون الشدة متوسط
ثانویة ( اختصاص مغایر) مثل ( كرة السلة ، كرة الطائرة ، كرة الید بالنسبة للاعب 

  كرة القدم ...)
كما تتمیز ھذه الفترة بإنخفاظ الحجم و الشدة معا مع الاحتفاظ نوعا ما بالحجم 

  لتحضیر الموسم الریاضي المقبل.
  :لة خلال الدورة السنویةكیة الحموالشكل :یوضح دینامی
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  سنة              أشھر ال 12إلى  1من     

 -------                      حجم العمل 

                      المنافسة الرسمیة               © ــــــــــ شدة العمل 

  التعلیق:

البعض خلال الفترة  ( الشدة، الحجم) یتطوران مع بعضھماى لاحظ أن منحنن
   الأولى (التحضیریة) ،ثم تظھر

لتبلغ أشدھا عند المنافسة الرسمیة .                                                  فترة المنافسةخلال ى الشدة جلیا زیادة منحن
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 


