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هِ اُهٌِبُ  وَمَا ثَوْفٌِقِي ’‘ ٌْ
َ
تُ وَإِل

ْ
ل هِ ثَوَكا ٌْ هِ عَلَ  بِاللا

ا
إِلَّ  ‘’ 

 

هدي هذا العمل المجواضع إلى 
 
بيا

 
 الذي لم ًبخل علي ًوما بشئ ا

مي و إلى
 
 الجي غمرثوي بالدوان و المدبة ا

 

قول لهم
 
ة على شغ : ا

 
مل و الوشا

 
هجم وهبجموهي الدٌاة و الَّ

 
 الَّظلاع و المعرفة فا

سرثي 
 
خوثي و ا

 
 جمٌعاو إلى ا

مامي
 
ضبح سوا برقه ًضيء العرًق ا

 
 ثم إلى كل من علموي خرفا ا

سهم الدكـجور المشرف مخجار مٌم
 
ساثذثي الكرام و على را

 
 إلى كل ا

خمد بو المدر 
 
 القدًر العربي ا

 

هشعة البدهٌة و الرًاضٌة بمسجغاهم
 
 إلى كل ظلاب معهد علوم و ثقوٌات الَّ

خص زمٌلجي العربي سماح زاهٌة الجي 
 
 شاركـجوي هذا العمل البسٌطو بالَّ

 

و من بعٌد
 
ضدقائي و زملائي و كل من ًعرفوي من قرًب ا

 
 إلى كل ا

 

 -سعٌدي مدمد عبد الجلٌل  -

https://www.google.dz/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=12&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiA-NLJ95LUAhUCHxoKHQ6BBV0QFghTMAs&url=https%3A%2F%2Far-ar.facebook.com%2Fwamatawfikiilabellah%2F&usg=AFQjCNGNKcwaDk1shv_sW6xPMdhlAobKHg
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AB + BA + AC+ CA + AC + CA + AB + BA  

15m + 15m + 30m + 30m + 30m + 30m + 15m + 15m = 180m. 

P = temps x (f1 + f2 + f3) 
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        La Conception de nouvelles méthodes  repose désormais 

sur des bases scientifiques précises dans le choix des exercices 

adaptés et les moyens appropriés , ces exercices doivent être 

adaptés à la catégorie d’âge des athlètes , notre étude va dans ce 

sens car nous cherchons a développer le seuil maximal de la 

consommation d’oxygène (VO2max), aptitude physique , et le 

développement du taux LDH des athlètes de 800m pour la 

catégorie U19 et cela on proposons un programme 

d’entraînement qui s’adapte avec les spécificités de cette 

catégorie  

 

 

      Nous avons pris un  échantillon de 15 athlètes U19 de la 

Wilaya de TIARET pour la saison sportive 2016/2017, divisé en 

3 groupes constitués chacun de 5 athlètes le premier groupe est 

le groupe test (non soumis à l’étude) le second groupe est le 

groupe témoin quant au troisième groupe c’est  sur lequel on a 

appliqué notre programme 

 

       Sur les 2 derniers groupes on a appliqué des examens 

préliminaires puis ont les a soumis a une expérimentation de 12 

semaines, ces examens ont été effectués au stade KAID Ahmed 

et le laboratoire d’analyses du sang Ali MAACHI , à la fin les 

athlètes ont subi les mêmes tests pour connaitre l’effet du 

programme d’entrainement proposé sur VO2max , aptitude 

physique , LDH sur le dernier groupe (soumis au programme) 

Les résultats obtenus ont montré la nette différence en faveur 

des testes finaux. Concernant le groupe  témoin on a noté une 

différence sauf pour le LDH entre les tests de départs et les tests 

finaux, cela prouve que le programme appliqué sur la catégorie 

expérimentale a agit positivement sur les athlètes cela est dû aux 

méthodes d’entrainement pendant cette période. 
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       A partir de là on peut dire que l’entrainement sportif avec 

tous ses composants et la conception d’un programme 

scientifique conduit inéluctablement à atteindre les résultats 

escomptés dans toutes les disciplines et permet le 

développement de l’entrainement sportif de l’athlétisme en 

Algérie , pour plus d’efficacité on peut faire appel a d’autres 

sciences telle que la psychologie ce qui  permet à notre pays 

d’atteindre les pays développés . 

        En fin les résultats obtenus dans ce modeste travail 

constituent des maigres informations susceptibles d’être 

améliorés et feront l’objet d’études approfondies pour la 

maitrise  ce vaste domaine.     
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 قبلي ت بعدي ت

tps f1 f2 f3 p tps f1 f2 f3 p 

28,5 200 170 150 14820 31,89 210 180 160 17539,5 

29,01 190 160 140 14214,9 32,54 200 180 160 17571,6 

27,34 200 170 140 13943,4 31,15 210 190 170 17755,5 

28,01 200 170 140 14285,1 32,14 210 180 160 17677 

29,1 190 160 140 14259 30,88 200 180 160 16675,2 

  

 بعدي ت  قبلي ت 
km vo2max 

 
km vo2max 

 
2,25 39,00175 

 
2,78 50,84778 

 
2,3 40,1193 

 
2,9 53,5299 

 
2,31 40,34281 

 
2,8 51,2948 

 
2,4 42,3544 

 
3 55,765 

 
2,31 40,34281 

 
2,7 49,0597 

  

 LDH  
   
 
 
 

 جريبية ت ظابطة

age d'ent imc t P age d'ent imc T P 

12 21,07 1,63 56 12 20,19 1,62 53 

10 20,82 1,64 56 11 20,32 1,63 54 

9 20,95 1,62 55 10 20,31 1,6 52 

10 19,81 1,62 52 9 19,92 1,6 51 

11 21,09 1,6 54 10 20,32 1,66 56 

جريبيةت  
 قبلي بعدي

290 201 

240 192 

266 218 

264 190 

271 185 



 

  LDH   

 

 

  

 

 قبلي ظ بعدي ظ

KM vo2max 
 

KM vo2max 
 

2,35 41,23685 
 

2,32 40,56632 
 

2,35 41,23685 
 

2,4 42,3544 
 

2,5 44,5895 
 

2,48 44,14248 
 

2,36 41,46036 
 

2,4 42,3544 
 

2,6 46,8246 
 

2,55 45,70705 
 

 

 
 

 ظابطة
 قبلي بعدي 

250 246 

198 190 

201 222 

190 197 

182 179 

  قبلي  بعدي ظابطة 

  tps f1 f2 f3 p tps f1 f2 f3 p 

1 29,8 210 180 170 16688 32,85 210 190 170 18724,5 

2 30,05 210 190 170 17128,5 32,12 210 190 170 18308,4 

3 30,22 210 190 160 16923,2 31,14 210 190 160 17438,4 

4 30,31 210 190 170 17276,7 31,99 210 180 160 17594,5 

5 29,8 210 180 150 16092 30,56 210 180 160 16808 



 
 
 
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 -مستغانم  –جامعة عبد الحميد ابن باديس 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

 2بتحكٌم البرنامج التدرٌبً المقترح ةخاصالاستمارة ال  

 ....تحية طيبة وبعد 

في  الماسترشهادة  ضمن متطلبات نيل التي تدخل مذكرةال هذهفي إطار إنجاز

الاستمارة  ذه يشرفني أن أضع بين أيديكم ه ، و التحضير البدني  التدريب الرياضي

 برنامج تدرٌبً بطرٌقة التدرٌب الفتري اثر التي تندرج في إطار بحثنا المتمثل في "

، لدى عدائً LDH، الكفاءة البدنٌة، و لحد الاقصى لاستهلاك الاكسٌجٌن على ا

 ".  سنة 91تحت  متر جري 088

 هذا البحث المتواضعبتحكيم هذا البرنامج المراد العمل به في لذا نرجو التكرم    

 

 :  ستاذإشراف الا تحت                                                  لبة: من إعداد الط
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 الامضاء المعهد الدرجة العلمية الاسم و اللقب الرقم
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(711،  7991)ابو العلا ، عبد الفتاح ،   

 

 

 
 
 
 
 
 



 
 الجدول ٌوضح دلٌل بناء البرنامج فً التدرٌب الفتري المعتمد على المسافات 
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 البرنامج التدريبي الخاص بالتدريب الفتري

MESOCYCLE N=°01 

Microcycle 

Indice 
Microcycle n°01 Microcycle n°02 Microcycle n°03 Microcycle n°04 

Type de 
microcycle 

ordinaire ordinaire choc récupération 

Structure du 
microcycle 

5-2 4-3 5-2 3 - 5 

Nombre 
 

5 séance 4 séance 5 séance 3 séance 

Nombre de 
compétition 

0 0 0 0 

Volume 
horaire 

390 mn 300 mn 420 mn 180 mn 

CIPL 0.14 0.14 0.28 0.00 



 

 
    

Ch
arg

es 
de

s e
nt

rai
ne

m
en

t 

(I/
V)

 

Lundi moyenne grande maximale moyenne 

Mardi maximale moyenne grande grande 

Mercredi moyenne maximale match amicale moyenne  

Jeudi grande grande moyenne repos 

Vendredi Récu  Récu maximale repos 

Samedi repos repos Récu repos  

Dimanch
e 

repos repos repos repos 

 

 

 

 



MESOCYCLE N=°02 

Microcycle 

Indice 
Microcycle n°01 Microcycle n°02 Microcycle n°03 Microcycle n°04 

Type de 
microcycle 

ordinaire choc ordinaire récupération 

Structure du 
microcycle 

5-2 5-2 5-2 3 - 5 

Nombre 
 

5 séance 5 séance 5 séance 3 séance 

Nombre de 
compétition 

0 0 0 0 

Volume 
horaire 

420 mn 300 mn 420 mn 300 mn 

CIPL 0.14 0.42 0.14 0.00 

     



 

Ch
arg

es 
de

s e
nt

rai
ne

m
en

t 

(I/
V)

 

Lundi moyenne grande maximale moyenne 

Mardi maximale grande grande grande 

Mercredi moyenne moyenne  grande moyenne 

Jeudi grande maximale moyenne moyenne 

Vendredi Récu  Récu maximale repos 

Samedi repos repos Récu repos 

Dimanch
e 

repos repos repos repos 

 

 

 

 

MESOCYCLE N=°03 



 

Microcycle 

Indice 
Microcycle n°01 

Microcycle 
n°02 

Microcycle n°03 Microcycle n°04 

Type de 
microcycle 

choc ordinaire ordinaire récupération 

Structure du 
microcycle 

5-2 4-3 5-2 2 - 5 

Nombre 
 

5 séance 4 séance 5 séance 2 séance 

Nombre de 
compétition 

1 0 1 0 

Volume 
horaire 

420 mn 300 mn 420 mn 420 mn 

CIPL 0.14 0.14 0.28 0.00 

     



Ch
arg

es 
de

s e
nt

rai
ne

m
en

t 

(I/
V)

 

Lundi moyenne grande moyenne moyenne 

Mardi COM moyenne COM grande 

Mercredi Récu maximale Récu Récu  

Jeudi grande grande moyenne moyenne 

Vendredi Récu  Récu maximale repos 

Samedi repos repos Récu repos  

Dimanche repos repos repos repos 

 

 

 

 

 mesocycle01 الأولى الشهريةالدورة 

 )الوحدات التدريبية الثلاث(الأسبوع الأول 



عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(

 3 1 1:1 (Wiltحسب طريقة ) م 066

 

 الأسبوع الثاني )الوحدات التدريبية الثلاث(

عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 )نسبة العمل إلى الراحة(الراحة بين التكرارات 

 3 1 1:1 (Wiltحسب طريقة ) م 066

 

 

 

 الأسبوع الثالث )الوحدات التدريبية الثلاث( )خفض الحمل(

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة



 المجاميع

 1 1 1:1 (Wiltحسب طريقة ) م 066

 

  mesocycle02الثانية الشهرية الدورة 

 الأسبوع الأول )الوحدات التدريبية الثلاث(

عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(

 3 1 1:1 (Wiltحسب طريقة ) م  066

 

 

 

 

 الأسبوع الثاني )الوحدات التدريبية الثلاث(



عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(

 3 1 1:1 (Wiltحسب طريقة ) م  066

 

 الأسبوع الثالث )الوحدات التدريبية الثلاث( )خفض الحمل(

عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(

 1 1 1:1 (Wiltطريقة )حسب  م  066

 

 

 

 

 

  mesocycle03الدورة المتىسطة الثالثة



 الأسبوع الأول )الوحدات التدريبية الثلاث(

عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(

 3 1 1  :1/1 (Wiltحسب طريقة ) م 1666

 

 التدريبية الثلاث(الأسبوع الثاني )الوحدات 

عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 الراحة بين التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(

 3 1 1  :1/1 (Wiltحسب طريقة ) م 1666

 

 

 

 الأسبوع الثالث )الوحدات التدريبية الثلاث( )خفض الحمل(



عدد  التكرار الشدة )الزمن( المسافة
 المجاميع

 التكرارات )نسبة العمل إلى الراحة(الراحة بين 

 1 1 1  :1/1 (Wiltحسب طريقة ) م1666

 

 

 

 



             

            De Microcycle ordinaire ordinair
e 

choc ordinair
e 

ordinair
e 

rec ord choc ord choc Rc Ord 

Structure de M C 5-2 5-2 5-2 5-2 5-2 5.2 5-2 5.2 5-2 6-1 4-3 5-2 

NOMBRE 
DE 

Compétition  

préparation             

championn
at 

/ / / / / / / /     

coupe             

Nombre d’entraînement 5 5 5 5 5 5 5 5 6 4 5 5 

Volume horaire 600mn 600 mn 600mn 240 mn 600 
MN 

600 
MN 

300 
MN 

300 
MN 

360  
MN 

240 
MN 

300 
MN 

300 
MN 

             C.I.P.L 0.28 0 .28 0.42 0.28 0.14 0.14 0.28 0.28 0.42 0.14 0.28 0.28 

    
  Charge des  
entraînements  

Samedi Grande Maxim
al 

Max REPOS Max M G M MAX MAX REPOS S MAX 

Dimanche Maximal Smax Smax M G G G G S MAX S MAX MAX REPOS 

 Lundi REPOS repos repos G G REPOS MAX G REPPOS REPPOS REPOS MAX 

Mardi Grande grande Grande G MAX REPOS Mx G REPOS REPOS REPOS REPOS 

Mercredi REPOP Repos REPOS S MAX REPOS M REPOS REPOS REPOS REPOS REPOS M 

Jeudi Moyenne Moyen
ne 

M R G G G R G G M G 

Vendredi Grande grande G G R R R G G G G G 

              



 

            De Microcycle ordinaire ordinair
e 

choc or choc Rc ord ord ord choc Rc Ord 

Structure de M C 5-2 5-2 6-1 5-2 6-1 4-3 5-2 5.2 5-2 6-1 4-3 5-2 

NOMBRE 
DE 

Compétition  

préparation             

championn
at 

/  /   / / /     

coupe             

Nombre d’entraînement 5 5 4 5 4 5 5 5 6 4 5 5 

Volume horaire 600mn 600 mn 240 
MN 

240 mn 240 
MN 

300 
MN 

300 
MN 

300 
MN 

360  
MN 

240 
MN 

300 
MN 

300 
MN 

             C.I.P.L 0.28 0 .28 0.42 0.28 0.14 0.14 0.28 0.28 0.28 0.42 0.28 0.28 

    
  Charge des  
entraînements  

Samedi Grande MAX M M 0.42 M G M Smax MAX REPOS S MAX 

Dimanche Maximal S MAX Smax G MAX G G G S MAX S MAX MAX REPOS 

 Lundi REPOS REPPOS repos REPOS S MAX REPOS MAX G REPOS REPPOS REPOS MAX 

Mardi Grande REPOS G REPOS REPPOS REPOS Mx G REPOS  REPOS REPOS REPOS 

Mercredi REPOP REPOS REPOS M REPOS M REPOS REPOS MAX REPOS REPOS M 

Jeudi Moyenne G M G REPOS G G R M G M G 

Vendredi Grande choc G R G R R G G G G G 
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