
1 

 

 وتحميمها المراحل مختمف

 
 :عداديةالإ ةمالمرح -1

 : مرحمتين لىإ ةمالمرح ىذه قسمت حيث نوفمبر 03 الى أوت 51 من متدتا  و 

 :PPG العام عدادلإا ةممرح/ أ

 microcycle مصغرة تار دو  ثمانية لىإ ايبتقسيم وقمنا رين،شي بمعدل يأ كتوبرأ 51 الى اوت 51 من
 .ائيةر جإ أسبوعية امجر ب بين كانت

 5المصغرة  الدورة 5 – 5 

 .منخفضة بشدة تدريبية حمالأ ذات حصص سترجاعيةإ كانت

 2 المصغرة الدورة 2 – 5 

 .. وترفيييي رحالات الحمامات، الصونا، التدليك، مثل سترجاعيةالإ الوسائل مختمف ستعمالإ سترجاعيةإ
 :يمي ما في تتمثل ايدافىأ وكانت نتقالية،الإ ةمالمرح بعد التدريب الى العودة الى خصصتا الدورتين

 .التدريب جواءأ لىإ العودة -

المرحلة -1
 الاعدادية

مرحلة 
 المنافسة

المرحلة 
 الانتقالية

مرحلة  -4
 العودة
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 ةممرح في دخولمل داييتم الوظيفية زةيجالأ كفاءة ورفع العامة، المداومة يخص فيما بتدائيإ تكوين -
 .البدني عدادالإ

 0 المصغرة الدورة 0 – 5 

 :تيكالآ ايدافىوأ

 .العامة المداومة تطوير -

 . vo2max ; vma: مثل لالتحم تراقد مختمف تطوير -

 4 المصغرة الدورة 4 – 5 

 .مطولة زمنية ولمدة متوسطة بشدة حمالأ مع والتكيف التقني العمل رارتك يةمقاب

 ىدفت: 8 – 7 – 6)مدخمية( و  1الدورة المصغرة  1 – 5 

 .الدقة الرشاقة، المرونة، التنسيق، الحركي داءوالأ بالإنجاز ايوعلاقت البدنية الصفات مختمف تطوير -

 .ةميمق بنسب الأثقال+  يومتريمالب العامة، القوةرات قد مختمف تنمية -

 .يمالعض داءالأ بمستويات الارتقاء -

 .بيموالق التنفسي بالنظام الارتقاء -

 : PPS الخاص البدني التحضير ةممرح/ ب

 :متنوعة لأىداف حصص برمجت 54 الدورة الى يةممدخ وىي 9 الدورة من وتمتد

 .المرتفعة التدريبية حمالالأ مع التكيف -

 .بنيمال واللاىوائي اللاىوائي النظام تنمية -

 .فقيأ عمودي،ال الارتقاء اتر قد فممخت تطوير -

 .يةمالعض السرعة الانفجارية، القوة الخاصة القوة تطوير -
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 .لزاالن بتنظيم الخاص البدني داءوالأ السرعة مداومة -

 .قصوى الى كبرى بأحمال التقني البدني والدمج القوة مداومة -

 .الخاص البدني بالأداء رتقاءللإ قصوى الى كبرى بشدة تكون التدريبية حمالالأ -

 :المنافسة ةممرح -2

 ىمع يىو  mésocycle متوسطة تادور  4 الى قسمت وقد ماي 03 الى ديسمبر 05 من متدتا  و 
 :التوالي

 : تنافسية متوسطة دورة 2-5 

 :دافياأى ومن جانفي 30 لىإ ديسمبر 35 من متدتإ

 2354 ديسمبر 59 بتاريخ يات،مشب أشبال الجيوية البطولة. 
 30 الى ديسمبر 26 من كان حيث: المستوى رفع أجل من مسانمت في أقيم يذال قمالمغ التربص 

 .جانفي

 :مصغرةرات دو  34: ىمع الدورة ذهى احتوت وقد

 .تطويرية مصغرة دورة 5.

 .تنافسية مصغرة دورة 2.

 .استرجاعية مصغرة دورة 0.

 .تربصية مصغرة دورة 4.

 :في تتمحور دافىالأ مجمل وكانت

 . ةقممالمتأ العناصر من عدد بأكبر الوطنية البطولة الى بىوالتأ التقدم واثبات المستوى ىمع المحافظة -

 .عداديةإ ومنافسات الرسمي حتكاكالإ -

 .يمالعم التربص قبل ميوالم ئداالز  سترجاعالإ لىإ وصولمل استشفائية مصغرة دورة برمجة -
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 :تطويرية متوسطة دورة 2 -2 

 :الى دفيوت فيفري 30 الى جانفي 30 من امتدت

 . الخاصة البدنية الصفات فمختم تطوير -

 .والتكتيكي التقني البدني والدمج ير ياالم والتتابع يةموالسف ويةمالع فاللأطر  تار ياالم مختمف تطوير -

 الثقة، النظيف معبال و التنافس و القتال روح الدافعية النفسية السمات فممخت وتطوير المحافظة -
 .لمتنافس الجيد الاستعداد بالنفس

 :في وتتثمل مصغرة دورات أربع ىمع الدورة ىاتو احتوت قد و

 .تطويرية مصغرة دورة 5 -

 .تطويرية مصغرة دورة 2 -

 .تطويرية مصغرة دورة 0 -

 .الرياضية الفورمة يخص فيما القمة إلى بالرياضيين والوصول التطوير حول تتمحور وكانت

 : التنافسية المتوسطة الدورة 2 - 0 

أىم  الدورة ذهى تعتبر 2354 - 2351 التدريبي الموسم وخلال مارس، 05 الي فيفري 30 من امتدت
 ىمع كانت عالمية خرىوأ وطنية اىماحدإ منافستين ىمع احتوت حيث رياضينمول لنا بالنسبة شيء
 :التوالي

 27 وزو تيزي ( تزروت السعيد قاعة)  ياتموشب شبالأ الوطنية البطولة 2351 ريففي. 
 38 بتركيا المفتوحة العالمية الدورة 2351 مارس. 

 : مصغرةرات دو  ربعةأ الى الدورة ذهى وقسمت

 .يةممدخ مصغرة دورة 5.

 .تنافسية مصغرة دورة 2.
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 .استشفائية مصغرة دورة 0.

 .استرجاعية مصغرة دورة 4.

 :يةمالتكمي المتوسطة الدورة 4 -2 

 التي و خطة بوضع الدورة واتى في قمنا حيث ماي، 05 حتى أفريل 35 من رينيش نحو متدتإ       
 لنا كان اىذ مشروعنا في حيث مشروع،مل ساسيةالأ المعالم يحدد الذي العام الإطار بتحديديا ب قمنا

 ختصاصإ معالمة الصاعد لاليال اوييال الرياضي النادي في بالعمل وفقنا ان وجل عز الله من الفضل
 دورتين ىمع يامضمون في احتوت والتي يات،موشب شبالأ صنف يتي )قتال فعمي في الكاراتي(كوم

 .مصغرتين

 أفريل 58 حتى أفريل 35 من تطويرية مصغرة دورة. 
 والمتابعة المنافسة مصغرة دورة: 

 تدريبي برنامج اقترحنا حيث المتوسطة، التنافسية الدورة مع تتمشى كانت التي الفترة باستغلال قمنا       
 و البدنية اتر الاختبا بعض طبقنا حيث والمتابعة المنافسة بطريقة يومتريمالب تدريبمل المدرب بمساعدة

 .معالمة بقاعة فأنجزت التقنية ماأ يمىار بإ دالي جامعةب ةمالس كرة قاعة في اريةيالم

 بجرعات خطة لبرمجة اريةيوالم البدنية المستويات فممخت تقييم اليدف من وراء تطبيقنا كان       
 خمس خلال من المسطرة والأىداف المواضيع مختمف بإستعراض وسنقوم ادفة،ىو  ومتنوعة مقننة تدريبية
 راتالتطو  فممخت ىمع وقوفمل والتقنية البدنية تاالاختبار  بإعداد قمنا ماي 24 وبتاريخ مصغرة، دورات
 .اريةيوالم البدنيةرات القد في ةمالحاص

 : الانتقالية ةمالمرح - 3

 :متوسطة دورات ثلاثة ىمع تحتوي وكانت وتأ 51 حتى جوان 35 من متدتإ

 .استرجاعية متوسطة دورة 5.

 .استرجاعية متوسطة دورة 2.

 .استشفائية متوسطة دورة 0.
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 : العودة ةممرح - 4

 الرياضيين عودة فييا نلأ العودة ةممرح وسميت يوم( 51) عودةمل وتأ ريش من الثاني النصف حتوتإ
 وسم.الم بداية خلال التدرج مبادئ اعاتر وم الرياضية الفورمةب رتقاءو الإ التدريب لىإ

 الشرح والتحميل هام جدا لممخطط )الهيكل(. ملاحظة:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          وزيــــــــــرية فــــــــإعداد الأستاذ: بوزك


