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  :حعريف

بُت العملُت اخخُاحاث إلى هكسا    ت و,  فىُت مخؿلباث إلى الخدزٍ  مىنها إلى بالإغافت وجىكُمُت,  ادازٍ

لت عملُت إعداد بي ًىم على جقخطس لا خُث,  ومظخمسة المدي ؾىٍ بي أطبىع أو فقـ جدزٍ  شهس أو,  جدزٍ

بي مما بت خؿت جطمم المدزب على جىحب جدزٍ اع الىضىى  بغُت جدزٍ  خلاى له مظخىي  أعلى إلى ي بالسٍ

بي المىطم في معُىت فترة شمىُت بي البرهامج جقظُم خلاى مً الخدزٍ  في مخخلفت شمىُت فتراث إلى الخدزٍ

دقق المدخىي والهدف ب خمل بين الخىاشن  وٍ قت وبهره والاطدشفاء، الخدزٍ  الى الىضىى  ًمنً الؿسٍ

اغاث مخخلف مع ًخىافق لا قد الىكام هرا ولنً إضاباث، الى حعسغه مظخىي دون  أعلى  خُث السٍ

اع ٌشازك أن ؾبُعت المىافظاث جخؿلب اث عدة في ي السٍ لت لفترة جمخد هامت مبازٍ  إلى جطل قد ؾىٍ

ب خمل لخخؿُـ جددًا وهرا ًمثل شهىز، عدة اض ي المىطم خلاى الخدزٍ  .السٍ

بُت لبرامج مىكمت جخؿُـ عملُاث عً عبازة للمىطم الفتري  الخقظُم" بىمبا جُىدز" قدم على  الخدزٍ

ل والمدي القطير المدي ع بين ما مع الؿىٍ  الخنُف لخدقُق والاطدشفاء، والساخت الأخماى جىىَ

بي، بي البرهامج فتراث جقظُم ًهىن  الخدزٍ  :ًلي لما الخدزٍ

ب بسهامج حعني عادة وهي الطغسي  الدوزة* لفترة  وغالبا أًام لعدة ٌظخمس الري المدي القطير الخدزٍ

 .أطبىع

ب بسهامج حعني عادة وهي المخىطؿت الدوزة * ًمخد  وقد أطابُع لعدة ٌظخمس الري وظبُا القطير الخدزٍ

 . شهىز  الى

ب بسهامج حعني عادة وهي النبري  الدوزة * بي مىطم أو عام لفترة ٌظخمس قد الري الؿىٍل الخدزٍ  جدزٍ

 .ًيخهي ببؿىلت

ت ضاخب هى )ماجفُف( العالم أشاز لما عام  مسة لأوى  قدمها والتي الفتري  للخقظُم الحدًثت الىكسٍ

 :هي فتراث زلار الى الظىت جقظُم ماجفُف اقترح خُث2:73

  .أشهس 8-7 الإعدادًت الفترة *

  .أشهس 5-4المىافظاث فترة *

 أشهس. 3.6-2.6 الاهخقالُت الفترة *
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  :الخخطيط جنظيم

 : Microcycle للدورةالخدريبيتالصغرى  الخخطيط *

بُين ًىمين إلى أطبىع عً جقل قد و ، (hebdomadaire) أطبىعي إًقاع ببرهامج جسجبـ خُث  ،حظمى جدزٍ

ب بدوزة بِخين خطخين إلى خطت مً أداء ًمنً برلو و الأطبىعُت الخدزٍ  في أي الىاخد الُىم في جدزٍ

بُت خطت 12 خدود اض ي اليشاؽ خطىضُاث خظب , دوزة مل في جدزٍ  و اللاعب ومظخىي  الممازض السٍ

بي المىطم بُت الدوزة خمل حشنُل ًخم وبرلو الخدزٍ  مىطم داخل مىقعا على بىاءا الطغسي  الخدزٍ

ب بُت بالدوزة وازجباؾها , حهت مً مىطم مل هدف و , الخدزٍ  حهت مً (mysocycle) المخىطؿت الخدزٍ

بُت, اطترحاعُت ( الدوزة هىع إلى بالإغافت هرا, مهىهاتها مً أطاطُا مهىها حعخبر خُث , خسي أ  إعداد ,جدزٍ

 )ضدمت خاضت

 : Méso cycle للدورةالخدريبيتالمخوسطت *الخخطيط

بُت الدوزاث مً مجمىعت مً جخهىن  وهي  وقد . دوزاث 06 إلى 04 خدود في (microcycles) الطغسي  الخدزٍ

 و البدهُت للقدزاث الشهسي  الحُىي  الإًقاع مع جخلاشم خُث (mensuelle) الحمل دوزة في جخمثل

ت جلاعب العقلُت و ، الىفظُت و الىقُفُت  .ًىما 33 إلى ًىما 24 خدود في الإًقاع هرا ًبدأ و الشهسٍ

 مداز على الشدة مخدزحت مخخلفت بأشهاى ًخنسز  أطاطُا حصءا ) Méso cycle ( الدوزة جمثل برلو و

بُت الظىت بُت الدوزة بدملها المخىطؿت في لخمثل الخدزٍ  .النبري  الخدزٍ

 بأهداف ذلو ًسجبـ خُث ، احله مً وغعذ الري الهدف خظب مخىطؿت دوزة مل شهل جخخلف و

ب مىاطم بي المىطم في حظلظلها مىقع و هاخُت مً الخدزٍ  . أخسي  هاخُت مً الخدزٍ

 e  : Macrocycl للدورةالخدريبيتالكبرى  *الخخطيط

ب دوزة جمثل خُث ب بدوزة وحظمى (annuel) مخىطؿت دوزاث عدة مً جخهىن  وهي الظىىي  الخدزٍ  الخدزٍ

ت  الظىىٍ

 دوزاث عدة مً الأخيرة هره وجخهىن  (microcycle) - – الدوزاث جخنسز  وقد . الشهل في مىضح هى لما

بُت ضغيرة بُت الدوزة لخمثل ماملت مىاطم 4 النبري  الخدزٍ  .الاولمبُت الخدزٍ

بُت الدوزة ولدشهل  مساعاة ًجب )المخىطؿت الدوزة الطغسي، الدوزة الحطت،( وعىاضسها النبري  الخدزٍ

 :ًلي ما

ق أو اللاعبين ومشازلت لخدػير الىحيز الخدلُل - أ   .الفازؽ المىطم خلاى الفسٍ
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ق أو اللاعبين مع جدقُقها الساد الأهداف و المهام جددًد -ب  بعين الأخر مع , القادم المىطم خلاى الفسٍ

ق وقدزاث لرلو المخىفسة الإمهاهُاث الاعخباز ق المظخدعين اللاعبين وعدد الفسٍ  .الىؾني للفسٍ

بُت الدوزة في المىافظاث عدد جددًد -ج   الىخائج ولرا ودًت( لقاءاث , لأض ,)بؿىلت وهىعها النبري  الخدزٍ

 .خلالها جدقُقها ًسجى التي

  :أشهاى زلازت خظب الخخؿُـ ًقدم أن ًجب -د

  :الحجم *خظب

ب أًام عدد باث عدد البدوي، الخدػير طاعاث المىافظت،عدد أًام عدد ، الخدزٍ  مسخلت مل خلاى الخدزٍ

باث بذ   الساخت ،حجم ودوزة مسخلت مل خلاى الظاعي ،الحجمودوزة  الخدػير المساخل،حجم و الخدزٍ

 . ي والىفع الىكسي  الخدػير ،حجم الخنخُهي الخدػير الخاص،حجم و العام البدوي

 :الشدة *خظب

باث عدد باث عدد ، القطىي  بالشدة الخدزٍ باث العالُت،عدد بالشدة الخدزٍ  المخىطؿت، بالشدة الخدزٍ

باث عدد  .الػعُفت بالشدة الخدزٍ

 : الساخت *خظب

باث بعد الساخت مدة و ؾبُعت  .النبري  ، المخىطؿت ، الطغسي  الدوزاث بعد الساخت ومدة ؾبُعت ، الخدزٍ

 .المىطم و المساخل بين الساخت ومدة ؾبُعت

  :السنويت الخدريب خطت -3

بُت الخؿت   ت الخدزٍ ب لخىحُه المدزب بها ٌظترشد التي الأداة هي الظىىٍ  جقىم وهي العام ؾىاى الخدزٍ

ت الخؿت جقظم والتي الفتري  الخقظُم فنسة أطاض على بُت مساخل الى الظىىٍ  22 لمدة و العام ؾىاى جدزٍ

با شهسا ب خمل وجيرة خفؼ إلى المدزب ًلجأ خُث.جقسٍ  الأطاس ي الهدف ٌعخبر خُث الأخير الشهس في الخدزٍ

 . آخس لمىطم الخدػير و معُىت شمىُت مدة في الأداء مً عاى مظخىي  الى الىضىى  هى الظىىي  للخخؿُـ

  :ريبي الخد الموسم مكوناث -6

بي المىطم ًخهىن     الإعداد زم الخاص الإعداد الى العام الإعداد مً جبدأ فتراث زلار مً عادة الخدزٍ

خخلف .المىافظاث بالفترة جيخهي والتي للمىافظت بي للمىطم الصمىُت الفترة ؾىى  وٍ  لرلو الىاخد، الخدزٍ

 :الخالُت الأحصاء في المىغىعاث جلو وطىدىاوى  عىامل، لعدة جبعا المىطم لمهىهاث الصمىُت الفتراث ؾىى 

 :العام البدني الاعداد فترة* 
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اض ي العام والفني والىفس ي البدوي الإعداد الى أطاطا الفترة هره تهدف  الإعداد علُه ًبنى الري للسٍ

ظعى .الخاص  :الخالُت الأهداف جدقُق الى الفترة هره خلاى المدزب وَ

 .العام البدوي الإعداد مظخىي  جدظين -

اض ي واللاهىائُت الهىائُت القدزة جدظين -  .للسٍ

س - اض ي ي الىفع الجاهب جؿىٍ  .للسٍ

 .الحسمي للأداء جدظين -

اض ي جأهُل - بُت الأخماى مع للخأقلم السٍ  .النبيرة الخدزٍ

 :الخاص البدني الاعداد فترة* 

ب يهدف اض ي اعداد الى المسخلت هره خلاى الخدزٍ اغُت  للفىزمت السٍ  جدظين إلى أًػا ٌظعى لما .السٍ

س  .وغيرها المداومت و الظسعت مثل البدهُت الطفاث عىاضس وجؿىٍ

 :المنافست فترة* 

 في مىه للاطخفادة ممنً مدي ي أقظ الى الخاص الاعداد بمظخىي  الىضىى  إلى الفترة هره تهدف

اع مظخىي  أعلى وجدقُق المىافظت  الفىزمت بمظخىي  الاخخفاف الى بالإغافت المىطم خلاى ممنً ي زٍ

اغُت  اليشاؽ لىىع جبعا المىافظت فترة ؾبُعت وجخخلف . مدظلظلت مىافظاث عدة في للمشازلت السٍ

اض ي،  السٍ

اع مشازلت المىافظت ؾبُعت جفسع النسة، ألعاب مثل الجماعُت الأوشؿت ففي اث عدة في ي السٍ  مبازٍ

اع ٌعد لرلو ، البؿىلت مىعد ًخددد الفسدًت الألعاب في بِىما .الفترة هره ؾىاى هامت  لأداء ي السٍ

بُت الأخماى جىشَع المدزب على ٌظهل وهرا ، المىافظت فترة نهاًت خلاى واخدة مسة أفػل له  و الخدزٍ

 .فيها الخدنم

  :المنافست فترة أهداف -6

اغُت الفىزمت جدقُق -  .السٍ

اض ي بالمظخىي  الاخخفاف -  . السٍ

اض ي الدظبه بما الاخخفاف -  .الخاص و العام البدوي الاعداد فترة خلاى السٍ

 .الخؿؿي و المهازي  المظخىي  -

اض ي جدػير -  المىافظاث و لاث البؿى في للمشازلت هفظُا السٍ
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