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  .  planification et programmation d’entrainement :رʈب تدالوȋرمجة   خطيطت 

 إن عملية تطوʈر لاعب كرة القدم أو إعداد فرʈق رʈاعۜܣ مشا٭ڈة تماما لعملية بناء م؇قل 

من خلال تطوʈر ) progresser (لك ʇعد التخطيط ࢭʏ كرة القدم مɺمة أساسية للمغۜܣ قدما باللاعب؈ن لد  

ه المɺمة ذجماڤʏ للمنافسة ،ɸو୒عدادɸم Ȋشɢل فردي و    ( Capacité de performance    (قدرات أدا٬ڈم 

.  تتعلق بɢل من مدرȌي المستوى العاڲʏ والɺاوي ومدرȌي الناشئ؈ن  

  وال؄فمجة لمادا التخطيط. ....... 

 شأ تخاذلإȊ المدى القص؈ف القرار ʄا عڴɺداف المراد تحقيقɸل ن כʈوالطو. 

  بʈلضبط أفضل ݍݰمولة أو جرعة التدر) meilleur dosage (  كما ونوعا. 

  ب لتجنب לʈالتدر ʏرتجال ࢭ. 

  لتجنب الروت؈ن أو التكرار. 

  ب وتقييمهʈالتدر ʏالسماح بتحكم أفضل ࢭ. 

 راقبة البيولوجية والفسيولوجية والنفسية للأداء المح؅فام و إ.  

 عتمد التخطيطʇ وال؄فمجة  ʄحد كب؈ف عڴ ʄإڲ: 

  عمر اللاعب؈ن. 

  مɸمستوى تطور. 

  فئة اللعبة. 

  رزنامة المنافسة. 

  الرفيع المستوى ضرورة التعاون الوثيق ب؈ن ʏللتخطيط المٔڈڋ: 

.  المدرب   -          

  .اݝݰضر البدɲي   -

 .اݝݰضر  النفؠۜܣ  -

  .طبʋب الفرʈق   -

 .أخصاǿي التغذية   -
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  :أنواع التخطيط الرʈاعۜܣ    - 1 

  

  
                         Plan de carrière   سنة)  12 – 10( مخطط المسار الرʈاعۜܣ    - 1

                                                                                                               Plan Annuel    ) .موسم واحد ( ي   سنو  التخطيط  - 2

  Macrocycle) أشɺر  6إڲʄ  4 – 3(   رحڴʏالمط يخطالت  - 3

  Mésocycle) أسابيع  5إڲʄ   4 – 3( التخطيط الشɺري   - 4

  Microcycle) حصص  10 – 7أيام إڲʄ  3 – 2(  כسبوڤʏالتخطيط   - 5

  Unité d’entrainement  ou minicycle) التدرȎʈية   أو الوحدة اݍݰصة( التخطيط اليومي   - 6

      Exercice التمرʈن  - 7
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  la planification annuelle de la saison: التخطيط السنوي للموسم  

      ɸ، ۗܣʈو أساس ال؄فنامج التدرɸ للمدرب قبل بداية الموسم ذالتخطيط السنوي ʄالوظيفة כوڲ ʏه ۂ

إذ ʇعتمد دالك Ȋشɢل أسا؟ۜܣ عڴʄ جدول المسابقات أو  لأخرالسنوي من بلد  التخطيطاݍݨديد  ،يختلف 

لاعب؈ن  بإعدادعلق ختلاف ما إدا ɠان يتبإقتصادية ،بالطبع يختلف أيضا ثقافية مناخية وحۘܢ إ لأسباب

 .مح؅فف؈ن أو ɸواة أو ناشئ؈ن بالرغم من أنه ʇعتمد عڴʄ نفس المبادئ المنݤݨية 

تدرʈب Ȗعتمد عڴʄ تنظيم و Ȗܦݨيل مɢونات و عناصر ال تɴبؤʈةعملية سط ɸو بمفɺوم مȎ فالتخطيط     

  . כساسية لتحقيق ɸدف مع؈ن

   .          فࢼܣ عملية تنȎثق من التخطيط وتɢون ضمنية داخل إس؅فاتجية المشروع أو اݝݵطط  أما ال؄فمجة

  la périodisation de la planification annuelle: مرحلية التخطيط السنوي  

 

  مرحلة לعداد: période de préparation  

.ستȁناف التدرʈبات لتحض؈ف الفرʈق واللاعب؈ن للدخول ࢭʏ المنافسة تبدأ عند إ  

  مرحلة المنافسة: période de compétition   

 ʄق عڴʈالبطولة ،محافظة اللاعب؈ن والفر ʏارات ( مستوى כداء من أول مباراة ࢭɺعند الناشئ؈ن تحس؈ن م

) .التعلم   

 مرحلة טنتقال : période de transition   

.س؅فجاع الذɸۚܣ والبدɲي للاعب؈ن أخر مباراة ࢭʏ البطولة إڲʄ غاية إستȁناف التدرʈبات ،ضمان ל من   
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ʈمرحلة قبل التكو ʏعند اللاعب؈ن الناشئ؈ن ࡩʇ ن ،التخطيط السنويʈن أو التكوȘس ʄذهند أيضا عڴɸ 

 تجنب المراحل لكن برمجة التدرʈبات لا يجب أن تكون مصممة فقط للأداء اݍݨماڤʏ فقط إذ يجب

.العمل الفردي ݍݰساسية  المرحلة   

Ȋغض النضر عن نتائج الفرʈق فان أɸداف التكوʈن سواء تقنية أو تقنوتكتيكية ونفسوȋدنية  ،يجب أن 

.التدرʈبات  تبقى أولوʈة طوال الموسم ࡩʏ برمجة  
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 :عداد برنامج سنوي معاي؈ف إ 

  رʈمستوى اللعب ، فئة כداء ، مرحلة التطو. 

  عدد اللاعب؈ن المتاح؈ن. 

  رزنامة المنافسة. 

 ذɺاعۜܣ لʈداف כداء الرɸا الموسم أ. 

  بʈية التحتية والمعدات وظروف التدرɴالب. 

  ؈ن ،الطاقم) الطاقم الفۚܣ ( לشراف الفۚܣ المتاحȋالطۗܣ ،اݝݰضر النفؠۜܣ ،الطاقم לداري  المدر. 

  الموسم الماعۜܣ ʏتحليل وتقييم כداء ࢭ.  

 ʄمن4 إڲ (Macro-cycle ) ية كب؈فةȎʈدورت؈ن أو ثلاث دورات تدر ʄالغالب ينقسم إڲ ʏالتخطيط السنوي ࡩ 

  6 أشɺر حسب مدة اݍݵطة السنوʈة .
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  .مراحل التدرʈب ࡩʏ اݝݵطط السنوي  

 

 au de base   période de préparation:أو לعدادية أو القاعدية المرحلة التحض؈فية  

  المرحلة ʏכساسية للتكيف الفردي واݍݨماڤ. 

  4من  ʄووفقا للقواعد الفسيولوجية أسابيع ودالك حسب مستوى اللاعب؈ن ،حسب المنافسة  10إڲ 

  6من  ʄسبة للمرحلة التحض؈فية  8إڲɴكرة القدم بال ʏع ࢭǿو الزمن الشاɸ أسابيع. 

 ʄمراحل 03 تنقسم إڲ ) PPG et PPS et PPC ( . 

 

 ʄالمرحلة כوڲ : phase   01 
re

 

 التحض؈ف البدɲي العام ( PPG ) : خلال ɸذه المرحلة يحتل التحض؈ف البدɲي 60 - 70 % من לعداد العام  

ه المرحلة بإعداد כرضية ذ،حيث Ȗسمح ɸ%  40  - 30والباࢮʏ يتم تكرʉسɺا للعمل التقۚܣ والتكتيɢي 

  .ه المرحلة ذأسابيع للعمل خلال ɸ 02وجية لبناء قاعدة الɺرم ،المتوسط أك؆ف من الفسيول

 أɸداف مرحلة التحض؈ف البدɲي العام :

  وائيةɺالسعة الla capacité aérobie   +  وائيةɺالقدرة الla puissance aérobie  . 

  ة عضلية عامة لݏݨزء العلوي من اݍݨسمʈالميدان( تقو ʏب الدائري ࢭʈة التدرʈقاعة التقو ʏأو ࢭ . ( 

  ʏطة ،وسعة المفاصل ( التمديد العضڴȋمرونة العضلات وכر. ( 

  ʏة العضلية لݏݨزء السفڴʈالتقو) proprioception ( ن الʈتوازن الثابتة والمتحركةمن خلال تمار  ،

 .القوة العضلية ، يɢون بالتɴسيق مع الطاقم الطۗܣ 
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 وائية القصوى إɺختبارات تقييم السرعة الLa VMA   . 

  ستحمام ما ونوعا ، شرب الماء بك؆فة ، ל النوم اݍݨيد ،الغداء اݍݨيد ك( س؅فجاع  ל. ( .......... 

 بات تتم؈ق  ةاݍݱݨم  أك؄ف من الشدʈبالكمية ،التدر. 

  02 :المرحلة الثانية emm phase 

 التحض؈ف البدɲي اݍݵاص  ( PPS ) : خلال ɸذه المرحلة يحتل التحض؈ف البدɲي 40 إڲʄ 50 % من לعداد 

تقوʈة ه المرحلة بذللعمل التقۚܣ والتكتيɢي والمبارʈات الودية ،Ȗسمح ɸ%   50إڲʄ  60والباࢮʏ الشامل أو العام 

.أسابيع  03ه المرحلة ࢭʏ المتوسط أك؆ف من ذبالمنافسة ،زمن ɸاݍݰرɠات اݍݵاصة   

 أɸداف مرحلة التحض؈ف البدɲي اݍݵاص :

  وائيةɺالقدرة الla puissance aérobie  . 

  ʏة العضلية العامة لݏݨزء العلوي واݍݵاصة لݏݨزء السفڴʈة ( التقوʈبليوم؅فيك ، قاعة التقو. ( 

  اݍݵفة  -صفة السرعة  la vitesse et la vivacité  . 

  ʏالتمديد العضڴetirement musculaire  . 

  رتقاء ،القوة إختبارات السرعة ،ל. 

  ستحمام ما ونوعا ، شرب الماء بك؆فة ، ל س؅فجاع من خلال النوم اݍݨيد ،الغداء اݍݨيد كל.......... 

 ساوي الشدة اݍݱݨم أكʇ ؄ف من الشدة ثم اݍݱݨم.  

 03  : المرحلة الثالثة emm phase   

La période précompetitive ou sumaine d‘ affutage   : مرحلة ما قبل المنافسة 

ɸ ي ذخلالɲ20ه المرحلة يحتل לعداد البد  ʄسبة المتبقية %  30إڲɴ80من לعداد الشامل وال  ʄ70إڲ  %

  .قبل المنافسة  ه المرحلة  ɸو أسبوع واحدقۚܣ والتكتيɢي وטس؅فجاع ،زمن ɸذتɢون مكرسة للعمل الت

 أɸداف مرحلة ما قبل المنافسة :

  وائيةɺالسعة الla capacité aérobie  ( oxygénation après la période spécifique ) . 

  اݍݵفة  -السرعة ( temp de récupération très important ) la vitesse et la vivacité . 

  ʏالتمديد العضڴétirement  . 

  ستحمام ما ونوعا ، شرب الماء بك؆فة ، ל خلال النوم اݍݨيد ،الغداء اݍݨيد كس؅فجاع من ל........ 

  حصة واحد يوميا. 

  الشدة اك؄ف من اݍݱݨم. 
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 :مم؈قات ɸده المرحلة إضافة Ȋعض من 

  ب לʈدنيا من حمولة التدرȋس؅فجاع نفسيا و. 

 ذهɸ المرحلة بالشدة القصوى واݍݱݨم ضعيف جدا وكثافة العمل منخفضة  تمتاز. 

  سمح للمدرب بتحس؈ن التعديلات التكتيكية כخ؈فةȖ. 

 ة البدنية والعقلية إʈستعادة اللاعب؈ن اݍݰيو. 

 اݍݵلاصة : 

 فۚܣ ولʋست نȘيجة الصدفة ،إذ يجبالتحض؈ف قبل الموسم ۂʏ مرحلة تدرس Ȋعناية من قبل الطاقم ال     

ذه المرحلة لأنه ح؅فام مبادئ الفردية والتدرج التناوب ،إذ سيɢون من الضار جدا للاعب أن يصاب خلال ɸإ

  .ستعداد مرة أخرى وʈتم تأخره عن باࢮʏ زملائه ࢭʏ الفرʈق  ʇستوجب عليه ל 

:للمرحلة التحض؈فية   Mésocycle  - ةʈرɺمثال لدورة ش  
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 .  microcycleمرحلة مقسمة إڲʄ دورات تدرȎʈية أسبوعية Ȗس׿ܢ دورات صغرى 

واݍݰفاظ عليه  تحوʈل الشɢل العام واݍݵاص إڲʄ شɢل تنافؠۜܣ لݏݰصول عڴʄ القدرة المثڴʄ للأداء

 .توقظ وتɴتج اݍݰاجة إڲʄ المنافسة و୒دارة العواطف والضغط النفؠۜܣ 

  4إڲʄ  3تحتوي    mésocycleللتدرج ࢭʏ اݍݰمولة والتحكم ࢭʏ التدرʈب وجب تخطيط دورة شɺرʈة 
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 .  la période de compétition: مرحلة المنافسة 

 .الۘܣ Ȗعتمد عڴʄ رزنامة المنافسة 

 ) .حسب البلد ومستوى اللعب ( أشɺر  

مرحلة مقسمة إڲʄ دورات تدرȎʈية أسبوعية Ȗس׿ܢ دورات صغرى 

تحوʈل الشɢل العام واݍݵاص إڲʄ شɢل تنافؠۜܣ لݏݰصول عڴʄ القدرة المثڴʄ للأداء

 .لأطول ف؅فة ممكنة 

توقظ وتɴتج اݍݰاجة إڲʄ المنافسة و୒دارة العواطف والضغط النفؠۜܣ 

للتدرج ࢭʏ اݍݰمولة والتحكم ࢭʏ التدرʈب وجب تخطيط دورة شɺرʈة 

  .   microcycleدورات تدرȎʈية أسبوعية 

Microcycle   مرحلة المنافسة ʏࡩ: 

;belfritas  Yacine   

مرحلة المنافسة  

  رزنامة المنافسة المرحلة ʄعتمد عڴȖ الۘܣ

  08من  ʄ10إڲ 

  س׿ܢ دورات صغرىȖ ية أسبوعيةȎʈدورات تدر ʄمرحلة مقسمة إڲ

 للأداء ʄالقدرة المثڴ ʄل تنافؠۜܣ لݏݰصول عڴɢش ʄل العام واݍݵاص إڲɢل الشʈتحو

لأطول ف؅فة ممكنة 

  دارة العواطف والضغط النفؠۜܣ୒المنافسة و ʄتج اݍݰاجة إڲɴتوقظ وت

  ةʈرɺب وجب تخطيط دورة شʈالتدر ʏاݍݰمولة والتحكم ࢭ ʏللتدرج ࢭ

دورات تدرȎʈية أسبوعية 

 Microcycleمثال لدورة أسبوعية   -
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من ) ࢭʏ الكث؈ف من כحيان مبارت؈ن ࢭʏ כسبوع ( ࢭʏ كرة القدم اليوم بالنضر إڲʄ كثافة حمولة المنافسة       

ࢭrégénération (  ʏ (وטنتعاش والتجديد  )  récupération (الضروري التخطيط لدورات טس؅فجاع 

 . )  mésocycle(الدورة التدرȎʈية الشɺرʈة 

ال؅فك؈ق عڴʄ  أسابيع مع 03دورة لمدة  :مثال دورات التعلم المتوسطة ࢭʏ مرحلة التɢوʈن يتم دائما برمجة        

بالتوازي مع כɸداف البدنية والمنافسة لكن يبقى )  أنواعهستلام والتمرʈر بمختلف ל ( اݍݨانب التقۚܣ 

  .ال؅فك؈ق عڴʄ اݍݨانب التقۚܣ ɸو أولوʈة الدورة المتوسطة 

 .  la période de transition :المرحلة טنتقالية  

L’INTER – SAISON  - LA TREVE ESTIVALE     العطلة الصيفية  (المرحلة טنتقالية                             (

  

، إذ ) أسبوع  12إڲʄ  4( من ) مستوى المنافسة و الفئة العمرʈة ( تحدد مدة المرحلة טنتقالية حسب      

Ȗعت؄ف ɸذه المرحلة  مɺمة جدا وʈجب إدارٮڈا بدقة ،من أجل العودة والتحكم ࢭɲ ʏشاط اللاعب Ȋعد منحه 

) المنافسة ( ڈا اللاعب ɲشاطه ۂʏ الݏݰظة الۘܣ ي؅فك فٕ  ) alexandre dellal 2013 (اݍݰرʈة الɢافية فحسب 

  ) .اݍݰد כدɲى للياقة البɴية ( والۘܣ يجب أن يحافظ خلالɺا عڴʄ مستوى مع؈ن من الɴشاط 

الۘܣ يجب أن يطلّڈا اݝݰضر  qualité )(لكن ما ۂʏ أɸداف  العمل خلال ɸذه المرحلة ؟ ما ۂʏ اݍݨودة     

 ستȁناف الɴشاط ؟  ࡩʏ إروع البدɲي وكيف يمكنه القيام بدالك ؟ مۘܢ يتم الش

            ذه المرحلة ؟ɸ س؈فɲ كيف                     comment gérer cette période ? 
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  دافɸذهأɸ  المرحلة :       )les objectifs   . ( 

  ۚܣ לɸس؅فجاع الذ  :la récupération mentalement )     (     

موسم من المبارʈات الرسمية الۘܣ ȖسȎب توتر نفؠۜܣ وفسيولوڊʏ س؅فجاع الذɸۚܣ ɸو الɺدف כول Ȋعد ל     

، ʏالنفؠۜܣ وטنقطاع عن كرة القدم من أجل التخلص من التوتر والتعاࢭ ʏالتعاࢭ ʄإذ يحتاج اللاعب؈ن إڲ

כوڲʄ إڲʄ ترك الɴشاط الممارس من أجل التجديد الذɸۚܣ Ȋغض النظر عن )  Ȋ ) 15شɢل عام ،إذ ٮڈدف כيام 

  .ɸاوي أو مح؅فف المستوى 

  يɲטس؅فجاع البد : ( la récupération physiquement ) 

س؅فجاع البدɲي ɸو أحد כɸداف الرئʋسية للتعاࢭʏ جسديا من اݍݰمولة البدنية والفسيولوجية طوال ל      

الموسم ،إذ يحتاج اݍݨسم للانقطاع عن الɴشاط لإعادة ܧݰن البطارʈات عن طرʈق إراحة جميع العضلات 

،لا يمكننا من اݍݰفاظ عڴʄ مستوى عاڲʏ لعدة مواسم دون ف؅فات راحة الۘܣ ...... وכوتار واݍݨɺاز العصۗܣ 

  .Ȗسمح لݏݨسم بالتجديد 

  التحض؈ف للموسم اݍݨديد  :( preparer la saison à venir )   

صيانة  وف؅فة) م يو  15إڲʄ  10( يمكن تقسيم العطلة الصيفية إڲʄ ف؅فت؈ن فرعيت؈ن ،ف؅فة راحة ɠاملة    

ستعداد Ȋشɢل جيد للموسم والۘܣ Ȗعت؄ف ۂʏ أساس العمل والتحض؈ف قبل الصفات البدنية من أجل ל 

  .   الموسم

   ʄالمرحلة כوڲ :phase 01  ( 10 à 15 jours )   

 التɴسرʈاضية أخرى مثل  أɲشطةفخاء العضلات وتقليل التوتر والراحة التامة مع إمɢانية ممارسة ؅سإف؅فة 

  .بالإضافة إڲʄ التمديد العضڴʏ .... كرة الطائرة كرة السلة 

   المرحلة الثانية :phase 02  ( 5 à 7  jours )   

     ʄب العام من خلال حصت؈ن إڲʈالمداومة כساسية أو ( حصص  جري خفيف  03ف؅فة العودة للتدر

 pompes et abdominaux et gainage et (مع  عمل التقوʈة العضلية العامة لݏݨزء العلوي ) القاعدية 

des étirement  (  ʏوالتمديد العضڴ.   
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   المرحلة الثالثة :phase 03  ( 7  à 15 jours )   

المسافة ( ف؅فة Ȗشتمل عڴʄ حصص موجɺة لɴشاط كرة القدم مع جري خفيف يتلاءم مع  مستوى اللاعب؈ن    

مع مجموعات للتقوʈة العضلية العامة  لݏݨزء العلوي ) مداومة قاعدية ثم السعة الɺوائية ) ( اݍݱݨم / 

 ʏوالمفاصل والتمديد العضڴ ʏوالسفڴ   .  

Des séries de renforcement  abdominaux – gainage – pompes  ,des étirements ,des gammes de 

course ( talon fesse ,monté de genou ,battement de jambes ,pas croisés  etc … ; la mobilité 

articulation et un travail de prévention .                                       

     un programme préventif pour chaque joueur برنامج وقاǿي لɢل لاعب  -

عتبار وفقا لنقاط القوة والضعف لديه ،يجب أن خاص يجب أخده ࢭʏ ל  ) profil (لɢل لاعب نمط      

ʇشɢل برنامجا وقائيا يتلاءم مع ɲشاط كرة القدم ووفقا لاحتياجات اللاعب يمكن أن ʇشمل ɸدا ال؄فنامج 

باݍݰبال المطاطية ، بأجɺزة التقوʈة ،أو بدون ( مجموعات عضلية معينة عڴʄ تمديد عضڴʏ خاص وتقوʈة 

 un travail de  mobilité articulaires وعمل خاص ݍݰركة المفاصل والتوازن ) أجɺزة أي بوزن اݍݨسم 

spécifique , de la proprioception . 

Exemple de programme de trêve estival  . 

 



Planification et programmation d’entraînement                                                             Dr ;belfritas  Yacine   

 

برنامج تدرʈۗܣ مق؅فح من طرف לتحادية اݍݨزائرʈة لكرة القدم للتدرʈب الفردي خلال المرحلة    -

 . U19לنتقالية بالɴسبة لصنف כɠابر و  
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  : خلاصة 

جل تخفيف التوتر و୒عادة تجديد من الناحية النفسية والبدنية من أس؅فجاع يحتاج اللاعب؈ن إڲʄ ל   -

  .والفسيولوجية اݍݰالة البدنية 

جل اݍݰفاظ عڴʄ قدرات اݍݨɺاز التنفؠۜܣ برنامجا خلال العطلة الصيفية من أيجب أن يȘبع اللاعبون   -

  .من العطلة الصيفية  3و  2والقلۗܣ الوعاǿي خلال المرحلت؈ن 

  . يجب أن يɢون ال؄فنامج التدرʈۗܣ موجɺا وفرديا وفقا ݍݵصائص ɠل لاعب   -

  .أساس العمل للموسم القادم ) المرحلة טنتقالية ( سم ʇشɢل الفاصل ب؈ن الموا  -

 .اݍݵاص بالɴشاط الممارس  )  prévention( اݍݰفاظ عڴʄ العمل أو التدرʈب الوقاǿي   -
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  :   Mésocycle التخطيط الشɺري ال؄فمجة و   

تطبيق الشɺري ɸو عملية مستمرة ل تخطيطا فإن الذ، ولɺتواصلةة سلسلة مȖعت؄ف العملية التدرȎʈي    

تحقيقɺا و  إڲʇʄسڥʄ  أɸدافاالمدرب  ضعي   Mésocycleتخطيط الشɺري ، وࢭʏ ݵطط السنوي والمرحڴʏ اݝ

  .   Microcycleوالدورات כسبوعية    MinicycleالتدرȎʈية اليومية ۂʏ مبɴية عڴʄ الوحدات 

بدɲي (  ݝݵتلف مɢونات اللعبةستوʈات  المإڲʄ أفضل  باللاعب؈ن لدلك فإن المدرب ʇسڥʄ دائما للوصول       

المزʈد من التطور و التقدم  إڲʄ، وأن مستوى اللاعب مɺما ɠان جيدا فإنه بحاجة ) ،مɺاري ،خططي ،نفؠۜܣ 

ܷݰة من حيث التطور و التدرج و تɢون وا أنلدلك فإن تمارʈن כسابيع الۘܣ تضم الشɺر الواحد يجب 

  .  رتقاءל 

 ذכفضل عند تنفي إڲʄ نطلاقجل ל أعتبارɸا قاعدة من إسبوع כول من الشɺر مثلا يمكن محتوʈات כ  إن   

Ȋع؈ن  ؅فجاعسعملية ל  أخدالشɺري يجب عڴʄ المدرب  ؄فنامجالتالية، وأثناء وضع ال כسابيعمفردات 

  .)  ݱݨم اݍمن ناحية (  اتالتدرʈب ةلو عتبار، أي ʇعمل المدرب عڴʄ خفض حمל 

     ʏد عاليا ࢭɺون اݍݨɢ03( ي ( ي ל  أسابيعȖכسبوع ليأ ʏس؅فجاع ࢭ )سبة العمل للراحة ( )  04ɲ3/1 ( .  

  
 ʏد عاليا ࢭɺون اݍݨɢ04(ي ( ي ל  أسابيعȖכسبوع ليأ ʏس؅فجاع ࢭ )سبة العمل للراحة )  (  05ɲ4/1 . (  

  
  :   Mésocycle دينامكية اݍݰمولة خلال التخطيط الشɺري  -
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  :  Microcycle التخطيط כسبوڤʏال؄فمجة  و  

إذ لا يجب أن ) حصص  7إڲʄ  3( تحتوي عڴʄ عدة حصص تدرȎʈية ) כسبوعية ( الدورة التدرȎʈية الصغ؈فة    

يɢون ɸناك تكرار للدورة כسبوعية السابقة بل يɢون ɸناك تجديد ࢭɸ ʏيɢل التدرʈب وכشɢال وכساليب 

  . )  les cycles d’entrainement (مع Ȗغي؈ف כحمال التدرȎʈية من أسبوع إڲʄ أخر حسب الدورات التدرȎʈية 

  ية כسبوعية تحدد حسبȎʈالدورة التدر ʏالمستوى العاڲ ʏࡩ: 

  الم؄فاة القادمة.  

  قʈنتائج الفر. 

  اقɸق ) التعب ( مستوى إرʈالفر. 

  قʈلة نفسية داخل الفرɢمش.  

     ʄدورات التعلم التقۚܣ وعدم ال؅فك؈ق عڴ ʄن يتم ال؅فك؈ق عڴʈمرحلة التكو ʏالنتائج ࡩ.  

الفنية و البدنية و (  تمرʈنات لتطوʈر الناحية  و୒عطا٬ڈمتدرʈب اللاعب؈ن  إڲʄ כسبوڤʏ ؄فنامجوٱڈدف ال  

إذ يجب أن تɢون التدرʈبات قرʈبة أو مشا٭ڈة لإعدادɸم لمتطلبات اللعب اݍݰقيقي، ) النفسية و   يةخطط

  .لظروف المنافسة 

يجب أن يركز المدرب عڴʄ כɸداف الۘܣ ʇسڥʄ إڲʄ تحقيقɺا خلال ف؅فة  כسبوڤʏ تخطيطعند وضع ال    

، وعادة ما ʇشمل التدرʈب ɠافة المɢونات כساسية للعبة كرة القدم كɺدف عام من التدرʈب، ولكن  כسبوع

ɸب ذʈالتدر ʄسڥʇ دف خاصɸ عۚܣ عدم وجودʇ ا لاʏכسبوڤ ʄتحقيقه إڲ  .  

ڤʏ الطرʈقة النموذجية من جميع النواڌɠ ʏاݍݱݨم و الشدة ودلك عند כسبو  تخطيطكما يجب أن يأخذ ال

  . التطبيق

  : types des mésocycles  כسبوڤʏ التخطيط أنواع -

   ية صغ؈فة تدرجيةȎʈدورة تدرmésocycle gradual   . 

  ية صغ؈فة صدميةȎʈللإعداد اݍݵاص ( دورة تدر ( mésocycle de choc . 

  ية صغ؈فة إس؅فجاعيةȎʈدورة تدرmésocycle de récupération  . 
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%  80 - 70تحديد المصدر الطاقوي لݏݰصة لتدرȎʈية مثلا تدرʈب تقۚܣ بحمولة السعة الɺوائية 

سعة ɸوائية ،مداومة قاعدية ( شط ،مداومة ɸوائية 

 ) .مبدأ الȘسلسل ( تدرʈب القوة والسرعة والتɴسيق ࢭʏ حالة الراحة أي ࢭʏ بداية اݍݰصة 

l’etrainement intensif   ( منتصف ʏࢭ

سرعة رد الفعل ،الȘسارعات ،اݍݵفة ، 

  .من حيث اݍݱݨم والشدة 

س؅فجاع مرحلة التفرʉغ وל / 2  مرحلة إكȘساب כداء
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  :الفسيولوڊʏ والبدɲي للدورة التدرȎʈية الصغ؈فة 

تحديد المصدر الطاقوي لݏݰصة لتدرȎʈية مثلا تدرʈب تقۚܣ بحمولة السعة الɺوائية 

. 

 . والعصۗܣ العضڴʏالعضڴʏ )  التعب ( إح؅فام לجɺاد 

ɴوائية بداية الدورة من خلال حصة للاس؅فجاع الɸ شط ،مداومة

 ) .تقوʈة عضلية ( مداومة عضلية 

تدرʈب القوة والسرعة والتɴسيق ࢭʏ حالة الراحة أي ࢭʏ بداية اݍݰصة 

 pic d’entrainement   )ensifتحديد موقع ذروة التدرʈب 

 .  microcycleالدورة التدرȎʈية الصغ؈فة 

سرعة رد الفعل ،الȘسارعات ،اݍݵفة ، ( حصة التحف؈ق العضڴʏ تɢون ࢭʏ اليوم لدي ʇسبق المباراة 

 

من حيث اݍݱݨم والشدة  مɢونات اݍݰمولة خلال כسبوع التدرȌي ةإح؅فام دينامكي

microcycle   ʄ3إڲ bloc   1  /ساب כداءȘمرحلة إك

 / ʏمرحلة לنتعاش العصۗܣ العضڴ.  

;belfritas  Yacine   

الفسيولوڊʏ والبدɲي للدورة التدرȎʈية الصغ؈فة  أو البناء  الȘشكيل -

   وائيةɺب تقۚܣ بحمولة السعة الʈية مثلا تدرȎʈتحديد المصدر الطاقوي لݏݰصة لتدر

.   VMAمن 

  ادɺإح؅فام לج

  ɴبداية الدورة من خلال حصة للاس؅فجاع ال

مداومة عضلية ) 

  بداية اݍݰصة ʏحالة الراحة أي ࢭ ʏسيق ࢭɴب القوة والسرعة والتʈتدر

  بʈتحديد موقع ذروة التدر

الدورة التدرȎʈية الصغ؈فة 

  سبق المباراةʇ اليوم لدي ʏون ࢭɢت ʏحصة التحف؈ق العضڴ

 ) .التɴسيق 

 إح؅فام دينامكي

  تقسيمmicrocycle 

/ 3الɴشط   
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المصادر (  ةب؈ن اݍݰصص التدرȎʈي التناوبعند التخطيط أو ال؄فمجة כسبوعية يجب إح؅فام مبدأ  -

 .أي أنه ɠل صفة بدنية Ȗستقي من مورد طاقوي مع؈ن والدي يحتاج إڲʄ وقت محدد للاس؅فجاع  ) الطاقوʈة 

  

  :   Minicycle للوحدة التدرȎʈية اليومية وال؄فمجة  التخطيط  

،ɠل يوم يجب ) ۂʏ قلب اݝݵطط כسبوڤʏ ( اݍݰصة التدرȎʈية ۂʏ جزء من الدورة التدرȎʈية כسبوعية    

عڴʄ المدرب ال؄فمجة والتخطيط لɺا وفقا للأɸداف اليومية وأɸداف التعلم المتوسطة وطوʈلة المدى ووفقا 

  .للمتطلبات الفسيولوجية والبدنية والنفسية للفرʈق 

 وכشɢال כساليبيجب أن تɢون متنوعة لʋس عڴʄ مستوى כɸداف لكن Ȋشɢل أسا؟ۜܣ عڴʄ مستوى   

  .التدرȎʈية المستخدمة 

  .دقيقة حسب نوع اݍݰصة وכɸداف  والدورة التدرȎʈية  100إڲʄ  80من   

  : اݍݰصة التدرȎʈية تتكون من ثلاث مراحل  -

   לحماءl’échauffement  :    

  .ɸو اݍݨزء التحض؈في لݏݰصة التدرȎʈية يجب أن يɢون تصاعديا 
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المرحلة כوڲʄ تɢون باݍݨري اݍݵفيف مع التنقل المتنوع بالكرة أو بدون كرة ،بوت؈فة منخفضة إڲʄ وت؈فة    

  .لتحف؈ق כجɺزة الداخلية لݏݨسم ،ثم تȘبعɺا تمارʈن المرونة والتɴسيق مع زʈادة الوت؈فة تدرʈجيا متوسطة 

  .ستخدام تمارʈن تقنية بالكرة و ࢭʏ شɢل العاب   تمارʈن التكيف مع الكرة من خلال إ  - 

  .تمارʈن التɴسيق بدون كرة و بدمجɺا مع الكرة   -

  داف مرحلة כداءɸناك علاقة مع محتوى לحماء مع أɸ ل عام دائماɢشȊ.  

  .دقيقة  20إڲʄ  15من زمن المرحلة يɢون   

 כداء مرحلة   la phase de performance  :   

ۂʏ اݍݨزء الرئʋؠۜܣ لݏݰصة التدرȎʈية ۂʏ مرحلة التدرʈب والتعلم مع أɸداف محددة بدقة ،يجب تكييف 

  .مع כɸداف المسطرة ) כلعاب ،التمارʈن ، أɲشطة Ȗعليمية ( اݝݰتوى 

  ) .ظروف المنافسة ɲܦݸ وضعيات وتدرʈبات تحتɢي ( وʈجب أن تɢون قرʈبة من حقيقة المباراة   - 

ح؅فام مɢونات اݍݰمولة من حيث الشدة واݍݱݨم وف؅فات טس؅فجاع والۘܣ تɢون غالبا ɲشطة من يجب إ -

  ) .راحة ɲشطة بالكرة ( כحسن تɢون مع الكرة خاصة مع الفئات السɴية 

يجب أن تɢون الكرة ۂʏ مركز العملية التدرȎʈية إذ يحتل العمل ٭ڈا  )  la formation (ࢭʏ مرحلة التɢوʈن   -

،دون أن نɴؠۜܢ اكȘساب الصفات البدنية والتقنية ) أي تدرʈب مدمج ( من وقت اݍݰصة %  60 – 50

  ) .أي بدون العاب ( واݍݵططية والعقلية من خلال تدرʈبات تحليلية 

  عد טن :مثالȌسديد وȘارة الɺم ʄب عڴʈن ( ْڈاء من التكرارات عند التدرʈب ) التمرʈيجب دمجه عند التدر

للاعب؈ن بتعود عڴʄ الȘسديد ࢭʏ مواقف حقيقية مشا٭ڈة للسماح ) المصغرة  طرʈقة כلعاب( باللعب 

 . ) jeu à thèmes (للمباراة 

أو  )  jeu – exercice analytique – jeu (כمر م؅فوك للمدرب لتصميم التناوب ࢭʏ أشɢال التدرʈب   -

  .التدرʈب بدون كرة أو يɢون مدمج مع الكرة 

 ɸ ʏون جودة  تدخلات المدرب ذࢭɢساب والتعلم تȘه المرحلة من לك) coaching   (:  

  ال؅قام المدرب. 

  دقة تدخلاته. 

  عديلاتهȖ دقة. 

  بʈتفاعله وحركيته مع التدر.  

 ɸ لɠشاط ذɲ حالة ʏقا٬ڈم ࢭȋب ه التدخلات تضمن ال؅قام اللاعب؈ن وʈداف التدرɸوتحقيق أ.  
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  ɸ ل عام ي؅فاوح من : ه المرحلة متغ؈ف ذزمنɢشȊ50  ʄداف  70حۘܢ  60إڲɸدقيقة حسب أ

  .روف اݍݨوʈة التدرʈب وحسب الظ

 ʄدوء مرحلة العودة إڲɺال  le retour au calme   .  

اݍݨري اݍݨماڤʏ اݍݵفيف مرحلة לس؅فخاء البدɲي والذɸۚܣ Ȋعد مرحلة التدرʈب ،تɢون ࢭʏ الميدان من خلال  

  .والتمديد العضڴʏ مع شرب الماء لتعوʈض السوائل المفقودة خلال التدرʈب 

 عتȖ مع الفئات الشبانيةɸ عليمية ذ؄فȖ م ه المرحلةɸمن حيث الراحة النفسية والعناية بأجساد . 

  دافɸا يضع أɺأساس ʄا المدرب للتواصل وتقييم اݍݰصة وعڴɸأيضا الݏݰظة الۘܣ يختار ʏجديدة ۂ. 

  ɸ 10ه المرحلة من ذي؅فاوح زمن  ʄدقيقة  15إڲ.  

 نʈمرحلة ما قبل التكو ʏية ࡩȎʈمثال لتنظيم حصة تدر .  

  



Planification et programmation d’entraînement                                                             Dr ;belfritas  Yacine   

 

 : المراجع  

 

1. ALEXANDRE DELLAL : une saison de préparation physique en football, Ed 1 , de Boeck ,Belgique, 2013 .  

2. ALEXANDRE DELLAL : une saison de préparation physique en football, Ed 2 , de Boeck ,Belgique, 2017 .  

3. DIDIER REISS , PASCAL PREVOST : la bible de la préparation physique, Ed 1, Amphora, paris, 2013 . 

4. FIFA : football des jeunes , FSC , Zurich , suisse , 2016 . 

5. FIFA : jeux réduits et préparation physique intégrée , FSC , Zurich , suisse . 

6. FIFA : Planification d’entrainement ,Zurich ,suisse . 

 

 


