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Mesocycle



يمكان ي التادريب  وال انفاس اتجاا  لهاا ( الأسبوعية)الدورات التدريبية الصغيرة مجموعة من هي 
ماا ( FR: Affûtage, EN: Tapering)مثال أسابو ي ضفال ال مال التادري ي )أن تختلف مدتها من أسبوعين 

 ماا تكاون   (مثال مرولاة الإعاداد العاام ماثا)أساابي  5إلا  واوالي ( المنافساةقبل 
م
أو 3ولكنهاا عاادة

.أسابي 4

تعريفها

(Bompa, & Buzzichelli, 2015)



الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأولالأسبوع

الاسترجاع السرعة القوة القدرة الهوائية

الأسبوع الخامس الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول

الاسترجاع السرعة القوة تكرار السرعات القدرة الهوائية

مثال عن دورة متوسطة بأربعة أسابي 

بخمسة أسابي مثال عن دورة متوسطة 

لشاادة   أو ضفيااف ا(تطااوير ااافات معينااة)إن التخطاايط الشااهري يكااون يمكاان أن يكااون تاادري ي 
إلااااا  02  والتخطااااايط الشاااااهري  شااااامل مااااان (Choc)  أو و اااااى الصااااادمة (مثااااال المرولاااااة الانتقالياااااة)

ضااااااة )ماااان التاااادريب يجااااب ضفاااال وماااال التاااادريب 04أسااااابي  أو 03أسااااابي   فبعااااد 05وااااوالي 
وو الأول فااي الأساابوو المااوالي ماان أجاال ضاامان الاسااصرجاو وتجنااب الإاااابات  و عتباار الأسااب( الحجاام

.هو قاعدة الإنطاق لتنفيذ مفردات الأسابي  الموالية



مثال عن تحفيل ال مل في الأسبوو الراب  نسبة إل  ال مولات السابقة

(Bompa, & Buzzichelli, 2015)



(التدريجية)ديناميكية ال مولة في الدورة التدريبية المتوسطة التطويرية 

(Bompa, & Buzzichelli, 2015)

أربع دورات أسبوعية تدريجية 
وواحدة استرجاعية

ثلاث دورات أسبوعية 
تدريجية وواحدة استرجاعية



(Bompa, & Buzzichelli, 2015)

الصدمةديناميكية ال مولة في الدورة التدريبية المتوسطة

شدات قصوى متتالية



(Bompa, & Buzzichelli, 2015)

ديناميكية ال مولة في الدورة التدريبية المتوسطة في المرولة الانتقالية

ة لاتتعدى الشدة المتوسط
وفيها يتم الاسترجاع من 
الموسم الرياض ي السابق 
وكذلك عدم الفقد الكلي 

للعناصر البدنية






