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          RM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

% arrondi de 

charge 

100 97 95 92 90 88 85.5 83 81 79 

 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

64 
 

            

 

 

 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

65 
 

 

 

 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

66 
 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

67 
 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

68 
 

 

Ixtension jambes              Ischio-jambier                             



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

69 
 

 

 

 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

70 
 

1  

2 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

71 
 

√



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

72 
 

 

 

 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

73 
 

 

 

 



 الفصل الاول                                                               منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

74 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

12 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

13 
 

-1-1

1-1-1-



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

14 
 

 

 

 

 

 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

15 
 

1-1-3-2 -

 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

16 
 

 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

17 
 

: 

 

 

 

-3-1



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

18 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

19 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

20 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

21 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

22 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

23 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

24 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

25 
 

 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

26 
 

 

 
 

" 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

27 
 

 
 



 الفصل الاول                                                تخطيط تدريب القوة للاعبي كرة القدم الحديثت
 

28 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

29 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

30 
 

 

 

 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

31 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

32 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

33 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

34 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

35 
 

 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

36 
 

 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

37 
 

 

 

 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

38 
 

 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

39 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

40 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

41 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

42 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

43 
 

 

 

  



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

44 
 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

45 
 

 



القىة القصىي وطرق تنميتها الفصل الثاني                                                                      
 

46 
 



الاستنتاجات والاقتراحاتالفصل الثالث                                                                   

 

93 

 

 

 

 

 



الاستنتاجات والاقتراحاتالفصل الثالث                                                                   

 

94 

 

 

 

 

 



الاستنتاجات والاقتراحاتالفصل الثالث                                                                   

 

95 

 



الاستنتاجات والاقتراحاتالفصل الثالث                                                                   

 

96 

 



  سنة في كزة القدم17الفصل الثبلث                                   مهبرة القذف للفئة العمزية اقل من 

47 

 

      17

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  سنة في كزة القدم17الفصل الثبلث                                   مهبرة القذف للفئة العمزية اقل من 

48 

 



  سنة في كزة القدم17الفصل الثبلث                                   مهبرة القذف للفئة العمزية اقل من 

49 

 



  سنة في كزة القدم17الفصل الثبلث                                   مهبرة القذف للفئة العمزية اقل من 

50 

 

  

17

-1-3-3

    

 )  

1518

 -2-3-3

      self- physical 



  سنة في كزة القدم17الفصل الثبلث                                   مهبرة القذف للفئة العمزية اقل من 

51 

 

-3-3-3

    

( 

-4-3-3

    

  

    

 



  سنة في كزة القدم17الفصل الثبلث                                   مهبرة القذف للفئة العمزية اقل من 

52 

 

     

   



                 الخاتــــمة

 

98 

 



                 الخاتــــمة

 

99 

 

  

 

 



101 
 



102 
 



103 
 



104 
 

41-Cometti G., (1988) La Pliométrie, UFR STAPS, Université de 

Bourgogne, BP 138, 21004, Dijon cedex 

42-Cometti G., (1989) les Méthodes Modernes de Musculation, tome 1, 

Données Théoriques, 350 p,UFR STAPS, Université de Bourgogne, Dijon. 

-43 Cometti G., (1990) les méthodes modernes de musculation, tome 2, 

données pratiques, 300 p, UFR STAPS, université de Bourgogne, Dijon. 

44-H &M LETZELTER « Entraînement de la force.» Vigot. 1990. 

45- les Méthodes Modernes de Musculation" pour tous renseignements: 

G Cometti UFR STAPS Dijon université de Bourgogne, BP 27877 Dijon   

21078Cedex). 

46-N-DEKKAR: Techniques D’évaluation Physiologique des 

athlétes.1ere édition .1990.comité Olympique. Algérienne .p164. 

47- Tschiene P. (1986) Modifications dans la structure du cycle annuel 

d'entrainement. In traduction Insep n°547. (Edited by Insep). 

48-Telmane Rene:Football Performance. Edition Amphora. Pris. 1991 

49-Vercoshanski J .V. (1982) Le basi D'ell'allenamento della forza 

speciale nello sport, Moscou. 



105 
 

50- Vercoshanski J .V. (1985) Modèle d'organisation de la charge 

D'entrainement au cours du cycle annuel, In traduction Insep 

n°472.(Edited by Insep). 

51-Waeineck Jurgain:Manuel D’entraînement, Edition Vigot. Paris. 

52-Waeineck Jurgan : Manuel D’entraînement, Edition Vigot. Paris.1986. 

53- Weineck, J. (1983) Manuel D'entrainement, Paris: Vigot. 

54-Zatsiorski V. M. (1966) Les qualités physiques du sportif, In Traduction  

http://www.iraqacad.org/Lib/amera1.htm-57 



I 

 

 

 

 

  



II 

 



III 

 



IV 

 



V 

 

331.............

332............

333............

334............



VI 

 



VII 

 



VIII 

 



IX 

 



X 

 



XI 

 



XII 

 



108 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



109 

 

 

 



110 

 

 

 12-9 8-5 4-1 الاسبوع

 3 5 10 التكرارات

 5 4 4 المجموعات

 90% 85% %75 الشدة

 15 20 40 الحجم الكلي
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