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فهـــــرس العنــــاويــــن 

الدورة التدريبية  المتوسطة-   



 الدورة التدريبية  المتوسطة- 

 وهً تتكون من (microcycles)وقد تتمثل فً دورة.  دورات 06 إلى 04 فً حدود 

مجموعة من الدورات التدرٌبٌة الصغرى 

 حٌث تتلازم  مع الإٌقاع الحٌوي الشهري للقدرات البدنٌة و  الوظٌفٌة و النفسٌة ، و العقلٌة 

الحمل الشهرٌة (mensuelle)تلاعب 

.  ٌوما 33 ٌوما إلى 24و ٌبدأ هذا الإٌقاع فً حدود  

 جزءا أساسٌا  ٌتكرر بأشكال مختلفة متدرجة الشدة على مدار السنة التدرٌبٌة لتمثل 

. مجملها الدورة التدرٌبٌة الكبرى و بذلك تمثل الدورة المتوسطة(Méso cycle)فً

و ٌختلف شكل كل دورة متوسطة حسب الهدف الذي وضعت من اجله ، حٌث ٌرتبط ذلك 

بأهداف مواسم التدرٌب من ناحٌة و موقع تسلسلها فً الموسم التدرٌبً من ناحٌة أخرى ، 

: وعلى ذلك ٌمكن تقسٌم الدورات التدرٌبٌة المتوسطة إلى 

 Méso cycle de préparation الدورة التدريبية المتوسطة التحضيرية

و تتشكل عادة من دورتٌن  graduel) ، وتهدف مثل هذه الدورات إلى الإعداد البدنً العام

تدرٌجة  )إلى ثلاثة دورات إعداد صغرى

،بالتالً فهً تتمٌز بالحجم الكبٌر لتمارٌن  التحضٌر البدنً العام ، و بالشدة  المتوسطة 

. لحمولة التدرٌب 

 : وٌمكن استخدامها فً الحالات التالٌة 

(. PPG خلال مرحلة التحضٌر البدنً العام)عند بداٌة الموسم التدرٌبً  - 

. عند عودة اللاعب إلى التدرٌب بعد إصابة أو مرض -

. وهً تستخدم عموما لتعلٌم المهارات الحركٌة  الجدٌدة 



   Méso cycle de base الدورة التدريبية المتوسطة القاعدية

وهً :Méso cycleprécompétitif الدورة  التدريبية المتوسطة ما قبل المنافسة

، و ٌتم خلالها تكٌٌف (هامة )المنافسات أو لمنافسة خاصة  دورة تحضٌرٌة مباشرة لمرحلة

بشكل ٌتقارب مع ظروف المنافسة قصد التحضٌر الجٌد  لها ، و  (التدرٌب)أسلوب العمل 

 :من مهام هذه الدورات 

تقوٌم نقاط ضعف اللاعبٌن المتعلقة بالقدرات البدنٌة الخاصة بالنشاط الرٌاضً الممارس - 

. إضافة إلى تثبٌت المهارات التقنٌة والتكتٌكٌة , 

بمعنوٌات عالٌة  التحضٌر النفسً للاعبٌن لخوض غمار المنافسة - 

 méso cycle de compétition  الدورة التدريبية المتوسطة للمنافسة  

وٌتوقف عدد هذه الدورات حسب طول فترة المنافسة والتً تختلف حسب نوع النشاط 

بحٌث تختلف فترة المنافسات فً الرٌاضات الجماعٌة عن الرٌاضات , الرٌاضً الممارس 

    الفردٌة

méso cycle récupération 3-5 -الدورة التدريبية المتوسطة والاسترجاعية  

ٌتم خلالها التنوٌع فً الأنشطة الرٌاضٌة , وتستخدم عموما خلال المرحلة الانتقالٌة 

بٌن مجموعتٌن من – كما تستخدم أٌضا خلال مرحلة المنافسات الطوٌلة , الممارسة 

.المنافسات ذات الشدة العالٌة  

  

 


