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 أأهداف و مراحل ال عداد امبدني: امسادسةالمحاضرة 
 :ال عداد امعام  فترة  PPGأأهداف امػ --1

عادة و رفع المس خوى امعام نللابليات اموظيفية  -1  ا 

عادة و حنمية أ ميات ال نجاز الحركي . -2  ا 

عداد الذهن و امخحفيز لمجابهة الحمولت امكبيرة المس خلبلية  -3  ا 

 يوم) دوري كطير تمهيدي ( 12ا لى  19أأسابيع مع  6ا لى  4من  المدّة :

 : فترة ال عداد الخاص  PPSأأهداف امػ  --2

س خعلٌل تمارين خاضة بامًشاط الملٌرس. -1  امرفع دائما من المس خوى اموظيفي نلجسم من خلال ا 

 تحسين امخلٌية في وضعيات و شروط كريبة من انلعّب . -2

 ق )مع المدرّب( مثالي من خلال مباريات مراكبة .تحديد امشروط من أأجل جشكيل فري -3

 أأسابيع . 94ا لى  3المدّة : من 

   Précompétitiveأأهداف فترة ما كبل الميافسة  --3

 حنمية المخعلبّات امبدهية الخاضة و حسب المياضب . -1

 تحسين امخحكّّ امخلٌو_حكذيكي أأثياء وضعيات معب . -2

 المدرب امرئيسي( .تحديد نهائي مدشكيلة امفريق )دور  -3

عدادية و دورات . -4  ثعبيق مباريات ا 

 أأسابيع . 92ا لى  1المدّة : من 

   Compétitiveأأهداف فترة الميافسات  --4

 الميافسة امرسمية نحوتمحور ي كّل امعمل 

 بلوغ و الحفاظ على مس خوى أأكصى من امخدريب . -1

 جل بلوغ مس خويات أأداء عامية مع امفريق .أأ ثيفيذ أأكصى من  -2

 امفترة ثيجز على مرحلخين 

 أأ/ مرحلة الذهاب ، بلوغ أأعلى مس خوى من امخحضير .

 ب/ مرحلة امعودة ، محاولة الحفاظ على المس خوى المحلق .

هخلامية  --5   Transitoireالمرحلة ال 

 هي مرحلة مدمجة مع امخدريب جسمح بػ :

 المس خوى .وظيفية المحللة خلال موسم بيفس _الحفاظ على امخغيرات المورفو .1

الحطص المعبّلة ل ثخوكف ، بل ثدٌاكص ثدريجيا من خلال الحجم و امشدة . وهيا كذلك من خلال ثغيػير امًشػاط 

  ثًس ،...(، ،دراجات )مشي
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هخلامية و امخغيرات امفيزيوموجية :  --5-1  المرحلة ال 

 يلً :يوم ثيجم عنها عديد امعواكب هبرزها فيما  21امخوكف عن امخدريب لمدة ثفوق 

رثفاع نليبظ امللبي نلتمارين أأكل من الأكصى . -  ا 

 من حجم الدفع امللبي . %25ا نخفاض بػ  -

 من حجم ال س تهلاك الأكصى ملأوكسجين . %27ا نخفاض بػ  -

ىزيمات امهوائية الأكسدية بعد  -  ساعة . 48ا نخفاض في وشاط ال 

 ا نخفاض من مخزون امعضلات من امغليكوجين . -

Kضي/كاعدي )امبوتاس يومثغيرات في امخوازن الحم -
+

NA/امطوديوم
+

.) 

 الأثار امفيزيوموجية مخدريب املوة على امعضلات : --6

 الأثر المخأأخر الأثر امفوري ظريلة امخدريب

 أأسابيع 6-3 أأيام Concentrique  3-7ديياميكي مركزي

 أأس بوع 12-19 أأيام Excentrique  8-19 ديياميكي ل مركزي

 أأسابيع 9-6 أأيام Isométrique  3-19 ثابت

 أأسابيع 9-3 يوم Pliométrique  19-15 مخخلط

 بالسدثارة امكهربائية

 L’électro Stimulation  
 أأسابيع 6-3 أأيام 8-19

  

 


