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 البرنامج الشهري :الشهري تخطيط ال

MESOCYCLE LE        

 
 مستمرة عممية ىو الشيري البرنامج فان وليذا الحمقات، متسعة سمسمة التدريبية العممية تعتبر

 وىي تحقيقيا إلى يسعى أىدافا المدرب يوقع المنياج ىذا وفي ،الأسبوعي المنياج لتطبيق
 .والأسبوعية اليومية التدريبية الوحدات عمى مبنية

 وحدات 6 إلي 3البرنامج الشيري يتكون من عدة وحدات أسبوعية و يتراوح عددىا  بين 
 .أسبوعية من نفس النوع او من أنواع مختمفة

ىذه المدة تتغير حسب اليدف ,(كمعدل)يمكن أن تقدر مدة البرنامج الشيري بحول شير 
 .......المرجو تحقيقو و كذا الفترة و المرحمة

 :تركيبة البرنامج الشيري تخضع لمعناصر التالية
 .نوع الرياضة الفترة و المرحمة و الدورة السنوية -
 ...حسب نمط الدراسة و عامل الراحة, سن و مؤىلات الرياضي -
 .(الحالة المناخية و الجوغرافيا)العناصر الخارجية الخاصة بعممية التدريب  -

  Matveievانواع البرامج الشيرية حسب متفيف 
Mésocycle de mise en train 
Mésocycle de développement… de base… de stabilisation….  
Mésocycle de contrôle et préparatoire 
Mésocycle de mise au point 
Mésocycle précompétitif 
Mésocycle compétitif 
Mésocycle de récupération et de préparation 
Mésocycle de récupération et de maintien.     
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PLAN  COURANT   (Mensuel). 
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