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تخطٌط التدرٌب  

Planification de l'entrainement 

وتنظٌمٌة هذا بالإضافة , و إدارٌة , نظرا إلى احتٌاجات العملٌة التدرٌبٌة إلى متطلبات فنٌة 

حٌث لا تقتصر على ٌوم تدرٌبً فقط أو , إلى كونها عملٌة إعداد طوٌلة المدى ومستمرة 

أو شهر تدرٌبً لتصل إلى سنة تدرٌبٌة أو تتعدى ذلك إلى عدة سنوات , أسبوع تدرٌبً 

ولذلك قام المختصون فً مجال التدرٌب بتقسٌم لمخطط   (الإعداد للمنافسات الأولمبٌة مثلا)

لكل دورة  (طوٌلة,متوسطة,قصٌرة)التدرٌبً إلى وحدات تدرٌبٌة فً شكل دورات تدرٌبٌة 

والتً  , وتشكٌلاتها وبناءها ودٌنامٌكٌاتها الممٌزة , و حجمها , من هذه الدورات أهدافها

. والإمكانات المتوفرة, ومستوى اللاعبٌن أو الرٌاضٌٌن,ترتبط أساسا بنظام المنافسات 

: وٌعتبر المخطط السنوي أكثر المخططات تعقٌدا بالنظر إلى

. العدد الكبٌر للحصص التدرٌبٌة التً ٌحتوٌها- 

. الحجم الكبٌر للتدرٌب- 

. الكثافة الكبٌرة للتدرٌب- 

. والزٌادة المعتبرة فً عدد المنافسات التً ٌتضمنها- 

والتصنٌف وبطرٌقة شاملة لأسالٌب , كما ٌتعلق الأمر فً تخطٌط التدرٌب بالاختٌار الأمثل 

: وطرق التدرٌب وبتنظٌم وتنسٌق العناصر المكونة للمخطط التدرٌبً والمتمثلة فً

  macrocycleالدورة التدرٌبٌة الكبرى - 

 méso cycleالدورة التدرٌبٌة المتوسطة - 

  microcycleالدورة التدرٌبٌة الصغرى - 

  séance d'entrainementالحصة التدرٌبٌة  - 



  exercicesالتمارٌن - 

  séance d'entrainement: الحصة التدريبية - 1

تعتبر الحجر الأساسً لبناء الهٌكل التدرٌبً لٌس فقط بالنسبة للدورة التدرٌبٌة الصغرى 

(micro cycle) ,  وعلٌه فان نجاح , بل ٌتعدى ذلك إلى الدورات المتوسطة والطوٌلة

المخطط التدرٌبً السنوي ٌتوقف على التشكٌل الجٌد للحصص التدرٌبٌة فً كل موسم من 

. مواسم التدرٌب

وذلك حسب ظروف ومقتضٌات , وقد تؤدي الحصة التدرٌبٌة مرة واحدة فً الٌوم أو مرتٌن

إضافة إلى الهدف من كل , والموسم التدرٌبً , التدرٌب كنوع النشاط الرٌاض الممارس

وترتبط كل حصة تدرٌبٌة بالحصص , إسترجاعٌا , تعلٌمٌا , حصة والً قد ٌكون تدرٌبٌا 

. السابقة واللاحقة لها 

:  وهً تتمٌز ب

, التقنً , التحضٌر البدنً  )الترابط العقلانً بٌن الأنواع المختلفة من التحضٌرات - 

  (...النفسً , التكتٌكً 

. (الكثافة, الشدة’ الحجم(التركٌز الصحٌح بٌن مختلف مكونات الحمل - 

:  بنية الحصة التدريبية 1-1

ترتبط هذه المراحل بالهدف العام للحصة , تتكون الحصة التدرٌبٌة من ثلاثة مراحل رئٌسٌة

: وهً 

partie préparatoire المرحلة التحضيرية/أ  

الجانب التمهٌدي وفٌه ٌتم :  وهً مدخل الحصة التدرٌبٌة ،وتنقسم بدورها إلى جانبٌن 

مراقبة الأمور الادارٌة الخاصة باللاعبٌن من حضور و غٌاب و تأمٌن الجوانب التربوٌة و 

البٌداغوجٌة الخاصة بالحصة التدرٌبٌة ، الى جانب التحضٌر النفسً من خلال التحدث الى 



اللاعبٌن  وشرح هدف الحصة ، جانب إعدادي و فٌه ٌتم تحضٌر اللاعبٌن أو الرٌاضٌٌن 

:  تحضٌرا بدنٌا و وظٌفٌا و نفسٌا عن طرٌق 

وذلك باستخدام تمارٌن ذات شدة قلٌلة  و متوسطة تشمل جمٌع اجزاء الجسم  : 

(échauffement général) - التسخٌن العام

لتنشٌط الأجهزة الوظٌفٌة ، و الحركٌة المختلفة  بالجسم كما ٌستعمل فً ذلك أٌضا الألعاب 

. الشبه رٌاضٌة البسٌطة

وتستخدم فٌه تمارٌن ذات شدة متوسطة  وفوق المتوسطة ، والتً تتناسب : 

(échauffement spécifique) - التسخٌن الخاص

. و النشاط الرٌاضً الممارس 

وٌكون التسخٌن حسب مستوى اللاعب أو الرٌاضً ، نمطه ، والهدف  العام من الحصة 

. التدرٌبٌة إضافة الى درجة حرارة الجو 

: Partie principale    المرحلة الرئيسية/ ب

تمثل أساس تشكٌل الحصة التدرٌبٌة ، فهً ترتبط ارتباطا وثٌقا بنوع و شكل كل حصة ، 

للتمارٌن خلال  (الحجم ، الشدة ، الكثافة )حٌث ٌتم تكٌٌف و تشكٌل حمل التدرٌب بمكوناته 

حصة تدرٌبٌة ، حصة تقوٌمٌة، تعلٌمٌة،  )هذه المرحلة حسب شكل و نوع كل حصة 

. (...استرجاعٌة 

: Partie finale  المرحلة الختامية/ ج

وفٌها ٌتم التخفٌض التدرٌجً لشدة التدرٌب بالشكل الذي ٌسمح لجسم الرٌاضً او اللاعب 

بالعودة الى الحالة الطبٌعٌة ، بالتخلص  المتراكم على مستوى العضلات من حمض 

 (acide lactique).اللبن

 



 :Microcycle  الدورة التدريبية  الصغرى/2  

و (hebdomadaire)،حٌث ترتبط ببرنامج إٌقاع أسبوعً ، و قد  تقل عن أسبوع إلى

تسمى بدورة التدرٌب الأسبوعٌة 

ٌومٌن تدرٌبٌٌن و بذلك ٌمكن أداء من حصة إلى حصتٌن تدرٌبٌتٌن فً الٌوم الواحد أي فً 

حسب خصوصٌات النشاط الرٌاضً الممارس ,  حصة تدرٌبٌة فً كل دورة 12حدود 

ومستوى اللاعب والموسم التدرٌبً وبذلك ٌتم  تشكٌل حمل الدورة التدرٌبٌة الصغرى بناءا 

وارتباطها بالدورة التدرٌبٌة , وهدف كل موسم من جهة , على موقعا داخل موسم التدرٌب 

, حٌث تعتبر مكونا أساسٌا من مكوناتها ,   من جهة أخرى (mysocycle)  المتوسطة

. ( (صدمة)إعداد خاصة , تدرٌجٌة, استرجاعٌة )إلى نوع الدورة هذا بالإضافة 

 (microcycle hebdomadaire)وتتضمن بنٌة الدورة التدرٌبٌة الصغرى الأسبوعٌة 

 مفصولتٌن بحصة (deux phases de stimulations)مرحلتٌن تحفٌزٌتٌن 

 (repose actif)إسترجاعٌة وتختتم بٌوم راحة نشطة 

وبما تتطلبه تلك , وٌمكن تقسٌم الدورات التدرٌبٌة الصغرى من خلال مواسم التدرٌب

: المواسم من تشكٌل حمل التدرٌب والذي ٌحقق غرض كل موسم إلى ثلاثة أنواع رئٌسٌة 

 microcycle graduelالدورة التدرٌبٌة الصغرى التدرٌجٌة * 

  microcycle de choc (الصدمة)الدورة التدرٌبٌة الصغرى للإعداد الخاص * 

 microcycle de récupérationالدورة التدرٌبٌة الصغرى الإسترجاعٌة * 

: ولبناء الدورة التدرٌبٌة الصغرى ٌجب على المدرب مراعاة النقاط التالٌة

 la phase de)حمولة التدرٌب ٌجب أن تصل ذروتها خلال المرحلة التحفٌزٌة  - 

stimulation)  

 



  (phase de récupération)  ثم تتناقص خلال مرحلة الاسترجاع

 perfectionnement de la)ٌجب أن ٌسبق تطوٌر أو تحسٌن الجانب التقنً- 

technique) بعد المرحلة الاسترجاعٌة للدورة  )  بداٌة كل دورة تدرٌبٌة صغرى

. (التدرٌبٌة الصغرى السابقة 

  

 


