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:ةثلاثلا ةرضاحملا   

 

                 La séance d’entrainement انُحذة انتذسٌبٍت

 

 

   انُحذة انتذسٌبٍت :انٍُمً انتخطٍط
 ٚاٌشئ١سٟ الأسبسٟ اٌجضء أ٠ؼب ٟٚ٘ ِٚشدٍزٙب، فزشرٙب فٟ اٌؼبِخ اٌخطخ أ٘ذاف ٌزذم١ك اٌٛس١ٍخ ٘ٛ 

 ٌزذم١مٗ، ٚرخط١ؾ ؽش٠مخ ٘ذف ٌٚىً أوضش أٚ ٘ذف ٌٙب ٠ىْٛ ٚلذ اٌزذس٠ت ػ١ٍّخ فٟ ٚاٌمبػذٞ

 ثبٌزذخً ٌٗ رسّخ اٌزٟ اٌٛس١ٍخ ٚرؼزجش ٌٍّذسة لبػذ٠خ ث١ذاغٛج١خ ػ١ٍّخ ٟ٘ ا١ِٛ١ٌخ اٌزذس٠ج١خ ٚاٌذظخ

الاستعانة بخطط ٌومٌة  الأمرلضمان العمل الٌومً المنظم الدلٌك للمدرب ٌستلزم .اٌزذس٠ت ػ١ٍّخ فٟ

 .السنوٌة أومسجلة من والع الخطط الجزئٌة 
 أنهاعلى  إلٌهاوٌنظر  الٌومً،عمل التخطٌط  أساسوتعتبر الوحدة التدرٌبٌة ) الساعة التدرٌبٌة ( 

 الرٌاضً.اصغر وحدة فً السلم التنظٌمً لعملٌة تخطٌط التدرٌب 

 

 

 :في بناء الوحدة التدريبية الأساسيةالمبادئ  - 1

  ًالوحدة  ألسامٌتوجب توزٌع الحمل التدرٌبً من خلال  إذالتدرج فً الحمل التدرٌب
ثم ٌبدأ  التدرٌبٌة،فً المسم الرئٌسً من الوحدة  ألصاه إلىحٌث ٌصل الحمل  التدرٌبٌة،

 بالانخفاض.
 خلل  أي إحداثبنظر الاعتبار بمكونات الحمل الرئٌسة والعلالة بٌنهما مع عدم  الأخذ

تكون هنان موازنة دلٌمة بٌن )الشدة والحجم  أنعلى هذه المكونات والعمل على 
 والراحة( .

  ،ًإذا أماالوحدة التدرٌبٌة التً تطول فترتها الزمنٌة ٌكون حجم الوحدة التدرٌبٌة كبٌرا 
 لصٌرة.درٌبٌة بشدة عالٌة تكون فترتها تمٌزت الوحدة الت

 :ٌلًتحتوي الوحدة التدرٌبٌة على ما  أنوٌنبغً  

   الإحماء) والإعدادتحدٌد وسٌلة وجرعة عملٌة التهٌئة(. 
   الرئٌسًترتٌب وتسلسل تمرٌنات الجزء. 
   الخ  وفترات الراحة.تحدٌد حمل التمرٌنات )كشدة التمرٌنات ودوامها وعدد مرات التكرار(. 
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   الخططٌة أوالنماط التعلٌمٌة للمهارات الحركٌة  أهمتحدٌد. 
الشائعة وعدد مرات تكرار  الأخطاء إصلاحٌستحسن ذكر التمرٌنات المختارة وطرق 

 .التمرٌنات الخ
ذلن ذكر طرٌمة التنظٌم  إلى بالإضافة الأمرٌستلزم  الإفرادوفً حالة تدرٌب عدد كبٌر من 

 .الخ . . مجموعة.المستخدمة وتنظٌمها وممدار الولت لكل  والأدواتوتوزٌع المجموعات 

 

 أوُاع انشئٍسٍت مه انُحذاث انتذسٌبٍت -2 - 

 :سئ١س١خ ِٓ اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ ٔزوش ِٕٙب  أٔٛاعٕٚ٘بن 

 .اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رٙذف أسبسب ٌزط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌّخزٍفخ  -1

 .ٚاوزسبة ٚإرمبْ اٌّٙبساد اٌذشو١خاٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رٙذف إٌٝ رؼ١ٍُ  - -2

 .اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رٙذف إٌٝ رؼ١ٍُ ٚاوزسبة ٚإرمبْ اٌمذساد اٌخطط١خ -3

 .اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ راد الأ٘ذاف اٌّشزشوخ ٚاٌٛاججبد اٌّزؼذدح  -4

 .اٌٛدذاد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رٙذف لاخزجبس ٚرم٠ُٛ دبٌخ اٌزذس٠ت -5

  

 : تكٌُه انُحذاث انتذسٌبٍت -3 -

 
 أجزاء:تتكون الوحدة التدرٌبٌة عادة من ثلاثة 

                  La partie Préparatoire  -1..)الإدّبء)اٌز١ٙئخ اٌٛ  الإػذادٞاٌجضء   -1-

                                                        La partie Principale -2        .اٌشئ١سٟاٌجضء  -2-

                                                       La partie Finale -3اٌجضء اٌخزبِٟ -3-
           

 

               La partie Préparatoire   انجزء الإػذادي مه انُحذة انتذسٌبٍت -1-

 
اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّظطٍذبد  –فٟ اٌّجبي اٌش٠بػٟ  –٠طٍك ػٍٝ اٌجضء الأٚي ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ 

 .ٚغ١ش رٌه – الإػذاد –اٌّمذِخ  –فزشح ِب لجً اٌذًّ  –اٌزسخ١ٓ  –وبلإدّبء 

ٌٍَذف ٌزا انجزء مه انُحذة انتذسٌبٍت بصفت أسبسٍت إنى إػذاد َتٍٍئت انفشد مه جمٍغ انىُاحً 

ٚوزٌه فبْ إػذاد ٚر١ٙئخ أجٙضح ٚأػؼبء اٌفشد اٌّخزٍفخ ثطش٠مخ  .نهجزء الأسبسً مه انُحذة انتذسٌبٍت

 . ٌزذًّ أػجبء اٌذًّ اٌمبدَ رؼّٓ ػذَ دذٚس أ٠خ إطبثبد ٌٍفشد ِٕظّخ ٚرذس٠ج١خ

 :٠ّٚىٓ رٍخ١ض أُ٘ اٌٛاججبد اٌزٟ ٠ٙذف إ١ٌٙب اٌجضء الإػذادٞ ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ وّب ٠ٍٟ 

 : الاسزشخبء- أ 

 . اٌؼًّ ػٍٝ اوزسبة اٌؼؼلاد الاسزشخبء ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌّطبؽ١خ اٌلاصِخ -

 الإدّبء: - ة 
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 . دح سشػخ ػشثبد اٌمٍت ٚص٠بدح و١ّخ ِب ٠ذفغ ِٓ اٌذَ فٟ وً ػشثخاٌؼًّ ػٍٝ ص٠ب -

 .اٌؼًّ ػٍٝ ارسبع الأٚػ١خ اٌشؼش٠خ -

اٌؼًّ ػٍٝ ص٠بدح سشػخ اٌز٠ٛٙخ ٚرٌه ثض٠بدح و١ّخ اٌٙٛاء اٌّسزٕشك دزٝ ٠ظجخ اٌزٕفس أسشع  -

 .ٚأػّك

 .اٌؼًّ ػٍٝ سفغ دسجخ دشاسح اٌجسُ -

  :اٌزٕظ١ُ اٌذشوٟ-ـج

 . ٚر١ٙئخ اٌّٙبساد اٌذشو١خ اٌخبطخالإػذاد  -

 .ِذبٌٚخ اٌٛطٛي لألظٝ لذسح اسزجبث١خ ٌشد اٌفؼً -

 : إٌبد١خ إٌفس١خ -د

 . الاسزضبسح الأفؼب١ٌخ الا٠جبث١خ ٌّّبسسخ اٌزذس٠ت -

 .ِذبٌٚخ خٍك اسزؼذاد ٔفسٟ ٌٍزذس٠ت -

 

 :٠ٕٚمسُ اٌجضء الإػذادٞ إٌٝ إػذاد ػبَ ٚإػذاد خبص

 :  الإػذاد اٌؼبَ  -  أ

٠ٙذف إٌٝ سفغ دسجخ اسزؼذاد أجٙضح ٚأػؼبء جسُ اٌفشد ٌّّبسسخ اٌؼًّ ٚإ٠مبظ الاسزؼذاداد إٌفس١خ 

 . ٌٍفشد

اٌّشٟ ٚاٌجشٞ ثأٔٛاػٙب اٌّخزٍفخ ِغ اسرجبؽٙب  ػبِخ: ٚغبٌجب ِب رسزخذَ فٟ ٘زا اٌجضء رّش٠ٕبد

 . ّشٚٔخ ٚاٌّطبؽ١خ اٌلاصِخثبٌزّش٠ٕبد اٌجٕبئ١خ اٌؼبِخ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ اوزسبة اٌؼؼلاد الاسرخبء ٚاٌ

 :الإػذاد اٌخبص -  ة

٠ٚٙذف ِجبششح إٌٝ إػذاد اٌشاػٟ ٌٍٛاجت اٌزٞ سٛف ٠مَٛ ثّّبسسزٗ أٚلا فٟ ثذا٠خ اٌجضء اٌشئ١سٟ 

ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ . ٠ٚسزخذَ فٟ ٘زا اٌجضء اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ ٚرّش٠ٕبد إٌّبفسخ . ٠جت ِلادظخ 

 . الأزمبي رذس٠ج١ب ٌٍجضء اٌشئ١سٟ ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خالاسرفبع اٌزذس٠جٟ اٌذًّ ٌؼّبْ 

ٚرشرجؾ اٌفزشح اٌزٟ ٠سزغشلٙب اٌجضء الإػذادٞ اسرجبؽب وج١شا ثبٌٕسجخ ٌطج١ؼخ اٌجضء اٌشئ١سٟ ِٓ اٌٛدذح 

اٌزذس٠ج١خ ٚوزٌه ثبٌٕسجخ ٌٍذبٌخ إٌّبخ١خ ٚؽج١ؼخ اٌفشد . ٠ٚشٜ اٌجؼغ أٗ ٠ذسٓ أْ ٠سزغشق اٌجضء 

دل١مخ. ٚػِّٛب ٠ذجز اٌجؼغ ثبْ ٠سزغشق اٌجضء  42 – 22٘زٖ اٌذبلاد ِب ث١ٓ الإػذادٞ فٟ ِضً 

 .اٌضِٓ اٌىٍٟ اٌّخظض ٌٍٛدذح اٌزذس٠ج١خ 5\1الإػذادٞ دٛاٌٟ 

 

  :              La partie Principale انجزء انشئٍسً مه انُحذة انتذسٌبٍت - 2 -

 
اٌٛاججبد اٌزٟ رسُٙ فٟ ر١ّٕخ اٌذبٌخ ٠ذزٛٞ اٌجضء اٌشئ١سٟ ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ ػٍٝ صٍش 

 . اٌزذس٠ج١خ ٌٍفشد . ٚرذذد رٍه اٌٛاججبد ؽجمب ٌٍٙذف اٌزٞ رشِٝ ا١ٌٗ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ

ٚػٍٝ اٌّذسة أْ ٠ؼغ فٟ اػزجبسٖ أْ اٌجضء اٌشئ١سٟ ٌٍٛدذح اٌزذس٠ج١خ ٠جت أْ ٠جذأ ثزٍه 

د ػٍٝ الاسزجبثخ ٚاٌزشو١ض اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رزطٍت ألظٝ جٙذ ٚأزجبٖ ، ٔظشا لاْ لذسح اٌفش

ٚالأزجبٖ ٚاٌزٛافك رىْٛ فٟ أدسٓ دبلارٙب ػمت اٌجضء الإػذادٞ ِجبششح ، ٚرٌه ػٍٝ 

 . افزشاع أْ رٌه اٌجضء ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ لذ لبَ ثٛظ١فزٗ ػٍٝ أوًّ ٚجٗ

ٚفٟ دبٌخ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رزىْٛ ِٓ ػذح ٚاججبد ٚأ٘ذاف ِزؼذدح ٠ذسٓ ِشاػبح 
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 .اٌزبٌٟ فٟ ِذز٠ٛبد اٌجضء اٌشئ١سٟ ٌٍٛدذح اٌزذس٠ج١خ اٌزشر١ت

اٌجذء ثبٌزؼ١ٍُ ػمت اٌجضء الاػذادٞ ِجبششح ٔظشا لاْ رؼٍُ ٚارمبْ ، اٌّٙبساد اٌذشو١خ    -

٠زطٍت ِٓ اٌفشد اٌمذسح ػٍٝ اٌزشو١ض ٚالأزجبٖ ٚلا ٠سزط١غ اٌفشد اٌزشو١ض اٌىبًِ الا فٟ دبٌخ 

خ اٌٝ رٌه فبْ رط٠ٛش ٚر١ّٕخ الاسزجبثخ اٌذشو١خ اٌجذ٠ذح ػذَ اجٙبد جٙبصٖ اٌؼظجٟ ، ثبلاػبف

لا ٠ظبدفٗ إٌجبح الا فٟ دبٌخ الاصبسح الا٠جبث١خ ٌٍجٙبص اٌؼظجٟ ٚ٘ٛ اٌٛلذ اٌزٞ ٠ز١ّض ثٗ 

 اٌفشد ثؼذ ػ١ٍّخ الاػذاد ، ِجبششح .

  

٠ٍٟ رٌه ِّبسسخ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش اٌسشػخ لجً اس٘بق اٌفشد ٚادسبسٗ    -

ثبٌزؼت ٠ٚجت ػ١ٍٕب اْ ٔؼغ ِذً الاػزجبس اْ رّش٠ٕبد اٌسشػخ اٌزٟ ٠ّبسسٙب اٌفشد ٚ٘ٛ 

ِجٙذ لا رؤدٞ اٌٝ رط٠ٛش ٚر١ّٕخ اٌسشػخ ٌٚىٕٙب رٙذف اٌٝ رذس١ٓ ػ١ٍّبد إٌٙب٠خ ٚرشث١خ 

 اٌسّبد الاساد٠خ ٌذٜ اٌفشد .

  

ضء اٌشئ١سٟ . اِب رّش٠ٕبد رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٚ اٌزذًّ فبٔٙب رذزً ٔٙب٠خ اٌج   -

ٚػِّٛب ٠ذسٓ ػذَ ادزٛاء اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ ػٍٝ وض١ش ِٓ اٌٛاججبد ، ٚالا٘ذاف ِٚذبٌٚخ 

 اٌزشو١ض ػٍٝ ٘ذف اٚ ٘ذف١ٓ ػٍٝ الاوضش ٌؼّبْ الاسرمبء ثبٌذبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٌٍفشد .

دل١مخ ػٍٝ  122 – 02ٚرزشاٚح فزشح اٌجضء اٌشئ١سٟ فٟ اٌزذس٠ت اٌؼبدٞ اٌزٞ ٠زىْٛ ِٓ  -

اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌٍٛدذح اٌزذس٠ج١خ. ٚػِّٛب ٠زذذد رٌه ثبٌٕسجخ ٌٍطبثغ ا١ٌّّض ٌذًّ  4\3 أٚ 3\2

اٌزذس٠ت. فبٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رٙذف إٌٝ ر١ّٕخ اٌسشػخ ، اٌمظٜٛ رز١ّض ثبسزخذاَ ألظٝ 

دًّ ، ٚػٍٝ رٌه ٠مً اٌضِٓ ، ث١ّٕب ٠زطٍت ر١ّٕخ اٌزذًّ صِٓ أؽٛي ٚدّلا الً ِٓ د١ش 

 . اٌشذح

إٌٝ رٌه فبْ ثؼغ إٌٛادٟ الأخشٜ وذبٌخ اٌفشد اٌجذ١ٔخ أٚ إٌفس١خ ِٚسزٜٛ اٌسٓ  ثبلإػبفخ

 ٚغ١ش رٌه رٍؼت دٚسا ٘بِب ثبٌٕسجخ ٌطٛي فزشح اٌجضء اٌشئ١سٟ.

  

           La partie Finale أَ انمشحهت انىٍبئٍت انجزء انختبمً مه انُحذة انتذسٌبٍت -3-
   

 
محبَنت انؼُدة ببنفشد انشٌبضً إنى حبنتً انطبٍؼٍت أَ ٠ٙذف اٌجضء اٌخزبِٟ ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ إٌٝ 

    .مب ٌقشة مىٍب بقذس الإمكبن َرنك بؼذ انمجٍُد انمبزَل
ٌىخفض مقذاس انحمم انُاقغ ػهى كبٌم انفشد بصُسة تذسٌجٍت ٚفٟ ٘زا اٌجضء ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ 

ٚفٟ  الاوتببي.مغ ملاحظت ػذو تكهٍف انفشد بتهك انُاجببث انتً تتمٍز بصؼُبتٍب أَ ببنمطبنبت بتشكٍز 

ِؼظُ الاد١بْ ٠شرجؾ ٘زا اٌجضء ثبٌطبثغ الأفؼبٌٟ اٌسبس إٌبرج ػٓ ِّبسسخ الأٌؼبة اٌظغ١شح 

لاسزشخبء اٌّخزٍفخ . ٚػِّٛب ٠شرجؾ رى٠ٛٓ اٌجضء اٌخزبِٟ ثبٌٕسجخ ٌّذز٠ٛبد ثبلإػبفخ إٌٝ رّش٠ٕبد ا

اٌجضء اٌشئ١سٟ ِٓ اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ . ٚفٟ ٔٙب٠خ ٘زا اٌجضء ٠ّىٓ إثذاء ثؼغ اٌّلادظبد ٚاٌزٛج١ٙبد 

 . اٌّشرجطخ ثبٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ
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La microstructure : structure d’une séance d’entrainement 

d’une journée. 

La structure d’une journée d’entrainement : elle est déjà 

plus complexe que celle d’une séance, elle dépend : du 

nombre de séances, de la succession des différentes 

orientations, de la grandeur des charges, de la cadence 

journalière de travail, du régime journalier, du programme 

de compétitions, etc… 

Exemple d’entrainement : Biquotidien ; une séance 

principale, une séance secondaire. 

Tri quotidien : deux séances principales, une auxiliaire.  

 ذٚسح رذس٠ج١خ ١ٌَٛ ٚادذ.ٌاٌج١ٕخ اٌّٙجش٠خ : ١٘ىً 

١ٌَٛ رذس٠ت: إٔٗ ثبٌفؼً أوضش رؼم١ذاً ِٓ اٌذظخ اٌٛادذح ، ٠ؼزّذ ػٍٝ: ػذد ِٓ اٌذظض اٌج١ٕخ 

، رؼبلت الارجب٘بد اٌّخزٍفخ ، دجُ الأدّبي اٌزذس٠ج١خ ، ِؼذي اٌؼًّ ا١ٌِٟٛ ، إٌظبَ ا١ٌِٟٛ 

 ، ثشٔبِج إٌّبفسخ ، إٌخ.

 ب٠ٛٔخ.سئ١س١خ، ٚ دظخ ص دظخ؛ Biquotidienِضبي ػٍٝ اٌزذس٠ت: دظزبْ فٟ ا١ٌَٛ 

 ثشٔبِج صلاصٟ : دظزبْ  سئ١س١زبْ ،  ٚ الأخشٜ صب٠ٛٔخ.
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         Modèles  de fiches de séance  d’entrainement                                 

 نماذج من مذكرات لحصة تدرٌبٌة                              

 

 

 

 اسُ ٚاٌٍمت:  دظخ سلُ : صِٓ اٌذظخ:

 الاخزظبص : ٘ذف اٌذظخ: اٌّىبْ:

 اٌظٕف: اٌٛسبئً:

 اٌّشادً اٌّذزٜٛ اٌّذح اٌزشى١لاد اٌّلادظبد

 انمشحهت انتمٍٍذٌت    

 

 

 

 

  

 انمشحهت انشئسٍت     

 

 

 

 

 

 

 

 

انىٍبئٍت انمشحهت      
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Fiche technique n°1     stade : hamame dhalaa     catégorie :U17 CRBM  Thème de séance : vitesse 

avec et sans ballon 

Temps de séance :1 :20m    nombre de joueurs :10   matériel : sifflet ,ballons, assiettes, chasubles, 

constri foot, plots  

Etape consignes Schéma Durée Remarques 

 
Préparatoire 

-Séquence de footing 
sans ballon. -3 minutes 
éducatif (montée de 
genoux, talons fesses, 
pointes, course arrière) 
sur 2x30m. 

  
25 m 

 
Après 5 minutes 
vérifier les 
pulsations. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Principale 
 

 
Deux équipes en duel 
sans ballon. 3 appuis de 
chaque côté des constri-
foot, le joueur se retourne 
et départ explosif 10 

 

 
 

 

 
 
 
20 m 

 
Mettre en place 
des duels de 
niveau équivalent. 
3 à 4 séries de 5 
répétitions, 
Récupération 
passive entre les 
répétitions. 

 
Par deux sans ballon 
avec lgardien. Deux 
joueurs qui s'opposent en 
duel à la course pour 
pouvoir frapper au but 
Chaque joueur doit 
toucher la première 
assiette placée à 
l'intérieur du couloir 
d'assiette séparée de 3 
metre l'une de l'autre. Le 
signal du départ des 
joueurs est donné par 
l'éducateur. Le ballon est 
donné par l'éducateur à la 
sortie du parcours. 

 
 
 
 
20 m 

 
Si faute lors du 
duel, tirer un 
penalty. Maximum 
3 séries de 5 
répétitions. Temps 
de récupération 
entre les séries. 

 
Finale 

 
Retour au calme 
(étirements statiques : 
Mollets, quadriceps, 
ischio, aine) Après les 
étirements, retour à une 
marche normale. 

  
 

15 m 

Assuré d'étirer tous 
les principaux 
groupes 
musculaires que 
nous avons utilisés 
lors de les 
exercices. Etirer 
chaque groupe 
musculaire de 10 à 
30 secondes, 2 à 3 
fois très 
doucement (sans 
chercher à 
progresser en 
souplesse) 

 

  


