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Squat Jumbe ¢y yai Uil de gasal 1RM a8Y) )il

50%
RM/kg

6RM /
kg

80%
RM/kg

1RM
100%

e &g

19

29

30

38

68

23

34

36

45

70

19

30

32

40

63

19

32

36

45

71

23

34

36

45

70

25

38

40

50

77

Chariot ¢y i Lt dcgenal IRM a8 )il

50%
RM/kg

6RM /
kg

80%
RM/kg

1RM
100%

e ¢

95

143

152

190

68

100

150

160

200

70

90

135

144

180

63

100

150

160

200

71

100

150

160

200

70

110

165

176

220

77




Ol Spalipall Ll de gagal TIRM ) )il
Squat jumbe

50% RM /Kg | 1RM 100% =3 &g
/kg

17 33 66

20 40 72

18 35 67

17 32 63

18 36 68

20 40 70

Gl (Soalial) Gl de ganal lRMu..aé\J\ Jhsal)
Chariot

50% RM /Kg | 1RM 100% s ST
/kg

85 170 66

90 180 72

85 170 67

75 150 63

88 175 68

90 180 70
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Groupe Bulgare

Atelier / Exercice J|T.R | S| T.R
Echeffemnet
Exercice : Squat Jumbe
La charge Lourd

La charge Légere
Lés repetition tres
rapide

Etirement
Retour au Calm

Groupe Stato Dynamique

Atelier / Exercice J|T.R I S T.R
Echeffemnet
Exercice : Squat Jumbe

montée arrét 2 secondes  extension explosive

Etirement
Retour au Calm

Groupe Les Jeu Réduit

Atelier / Exercice TT |T.R I Chéma
Echeffemnet 15’
Exercice : 1vsl Dimension
90" terrain
5ma25m

Etirement 15’
Retour au Calm
Dimension terrain les jeu réduit : Cours D. Kharoubi Mohamed FARHI.2014




Groupe Bulger

Atelier / Exercice . . | S| T.R
Echeffemnet
Exercice : chariot
La charge Lourd

La charge Légere
Lés repetition tres
rapide

Etirement
Retour au Calm

Groupe Stato Dynamique

Atelier / Exercice TT | T.R I S | T.R

Echeffemnet
Exercice : Squat Jumbe

T 1

Flexion sur

jambe avant Maintien Es"em.'-ﬂéch.l 1 Flexion compléte

2 Extension rapide

Etirement
Retour au Calm

Groupe Les Jeu Réduit

Atelier / Exercice TT | T.R | Chéma
Echeffemnet 15’
Exercice : Squat Jump Dimension
90” terrain
5ma25m

Etirement 15’
Retour au Calm

Dimension terrain les jeu réduit : Cours D. Kharoubi Mohamed FARHI.2014
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Squat Jump

g | 8
51 49

43 41

47 45

46 45

42 40

50 47
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Squat Jump m10 tseT
(sl and) Jekall call) g ad)

g | | g | AR e | B
43 42 80 86

42 41 71 76

45 43 72 77

47 45 76 82

45 | 43 70 | 77

47 45 69 75




(Tacal) quppuil Al yand) g 4,080 Agiad) SLEAY) il 5 sl 9 Jlshal Jiay (12) a8 Jsaa

Squat Jump

m10 tseT

<all) ?“\J‘

48 48

87 89

40 39

72 73

a5 | 44

76 77

46 46

85 86

a5 | 44

72 75

49 49

78 80
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Résumeé




Etudier I'effet du programme de formation proposé haltérophilie ma fagon
(la Bulgarie et la stato dynamique) et la fagon dont les jeu réduit dans le
développement de la puissance explosive des membres inférieurs des

football de moins de 17 ans
Chercheurs:
Lassar Sufian Haraz Abdelkader
Dr. Ben Rabeh Khairuddin

Le but de la recherche est de révéler I'impact du programme de formation
sur le développement de la puissance explosive des membres inférieurs
par la préparation d'un programme de formation dans une Haltérophilie
maniére et la fagon dont les jeu réduit et l'utilisation de ces exercices
développera la puissance explosive des deux hommes a travers le test de
Vitesse le test de CMJ de test de 10 meétres Squat Jump a été sélectionné
échantillon téléologique effectué me tester sur 18 joueurs de I'équipe Usb

Tissemsilt Union en 2017/2018, puis I'échantillon a été divisé en trois

groupes expérimentaux (Bulgarie / stato dynamique / jeux réduit) groupes

et soumis au programme de formation élaboré par le volet chercheurs
des exercices d'haltérophilie et les Jeux Avec une jeune différence d'age

de la taille des exercices par chaque groupe.

Il a été l'utilisation de méthodes statistiques appropriées pour traiter les
données qui ont été enregistrées par des chercheurs sous forme
d'information pour obtenir des résultats statistiques indiquant le niveau
de sophistication par la force de I'explosif des deux hommes sont

apparus a travers l'application de I'étude pilote et les résultats ont été




publiés il y a une différence significative dans le test de du essai vitesse

10 métres Test CMJ test de Squat Jump pour le groupe expérimental

(Bulgarie) et a la suite de I'utilisation du programme de formation qui a

été mis au point par les chercheurs et les chercheurs ont conclu que la
cause de cette différence morale en faveur du groupe expérimental et le
développement de I'énergie explosive grace a la mise en ceuvre des
exercices correctement et conduit a Hussein d'essai vitessel() meétres
test CMJ Squat Jump Les chercheurs ont recommandé plus de recherche
dans ce domaine pour les différents groupes d'dge et connaissance des
programmes de formation standardisé impact d'un scientifique et réfléchi
sur les autres échantillons pour correspondre au niveau du joueur et de

la qualité de I'efficacité pour obtenir les meilleurs résultats.




