
 

بوضياف المسيلة جامعة محمد  
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 محاضرات السنة الثانية ليسانس تدريب رياضي

مقياس التخطيط والبرمجة    

 05المحاضرة رقم 

 "Microcycleالدورة الصغرى "عنوان المحاضرة  

من عدة وحدات تدريبية حوالي أسبوع تنظم حسب إيقاع التعب  تتكون دورة التدريبيةالصغرى

  واالاستشفاء: أشكالها:

تهدف إلى إعداد الجسم وأجهزته المختلفة لاداء الأحمال البدنية الكبيرة  دورة تمهيدية مدخليه

بالخصوص لزيادة حجم الحمل وارتفاع شدته كما يمكن استخدامها  تستخدم في فترة الاعداد

  تبعا لعلاقتها بديناميكية تطور الحمل التدريبي بحيث تهدف إلى تثبيت الشدة والحجم.

تستخدم هذه الدورة عادة لسد بعض النقائص خلال عملية الإعداد فمحتواها  الدورة الموصلة

ا يكون محتواها موجة إلى المسابقات واستعادة يمكن أن يكون ذا اختلاف كبير فغالبا م

 الاستشفاء الكامل كذلك التكوين النفسي استعداد للمنافسات.

: وتهدف هذه الدورة إلى الإعداد للمنافسات مباشرة ويختلف محتواها حسب دورة المنافسات

شكل  نوع المنافسة والخصائص الفردية للاعبين يستخدم فيها تمرينات المنافسة بحيث تأخذ

 قريب من طبيعة توزيع فترات المباريات والراحة البدنية بينها. 

: تحتوي هذه الدورات على أحمال تدريبية ذات أحجام متخففة دورة استعادة الاستشفاء

وتستخدم للراحة النشطة حيث تهدف إلى إتاحة الفرصة لاستعادة الاستشفاء بين الدورات 

تدريبية الصغرى من خلال مواسم التدريب بما تتطلبه الأساسية. كما يمكن تقسيم الدورات ال

  تلك المواسم من تشكيل حمل التدريب إلى ثالثة أقسام رئيسية.



 

 

يطلق عليها دورات الحمل الأسبوعي وهذا ال يعني أن عدد  (Dickو ( Matveievحسب  

تدريب ويوم  مرات التدريب تساوي عدد أيام الدورة التدريبية فقد تكون الدورة من ستة أيام

حصة أو أكثر. كما يجب  21وفي الدورة إلى  3راحة فقد يصل عدد الوحدات في اليوم إلى 

مراعاة مستوى الرياضيين وجاهزيتهم وقدرتهم على تحمل أقصى درجات الشدة وبالخصوص 

  قدرتهم على الاسترجاع.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Exemple d’un micro-cycle de compétition avec un match par 

semaine  

 

 



 

Exemple d’un micro-cycle de compétition avec deux matches 

par semaine 

 

 



 

Exemple d’un micro-cycle de compétition pour joueurs en 

phase d’apprentissage 

 



 

Exemple d’un méso-cycle de préformation avec les objectifs 

d’apprentissage 

 

 



 

 

 

  ستة أيام تدريبية بمعدل حصة تدريبية لكل يوم : 6ة,مثال لدور

 


