
 

 

 عنوان



 

 

 

 

 ذه :                 أهدي ثمرة جهدي ه

   الأكوان خالق يرضى وبرضاها.........الجنان أقدامها تحت التي إلـى     

  الغالية أمـي............   الوجود في ما أغلى إلـى      

  الرعاية ومصدر الفضل صاحب... جانبي إلـى دوما كان الذي إلـى  

 الغالي والـدي ............. دعواتي له أخلصت من إلـى

 الكرام  إخوتي............   أسماء و ياسر و فاروق إلـى

          رحمهم الله أجداديو ..............الأقارب و الأهل كل إلى

 الحبيب زعطوط............... وخاصة الأصدقاء كل إلى

  



 

 



 

 

 

 

 

 

 

أولا و قبل كل شيء ، نشكر الله عز 

                          وجل الذي وفقنا

ل المتواضع ، كما لإنهاء هذا العم

الجزيل إلى السيد   نتقدم بالشكر

المشرف بن قوة علي الذي  الأستاذ

عبد  هوار أشرف على بحثنا و الأستاذ

قدم ، الذي على بحثنا اللطيف المشرف

                                                            لنا نصائح و توجيهات

و الله في  تماام. مهدت لنا الطريق لإ

العبد في عون عون العبد ما دام 

و من كان في حاجة أخي. كان أخي. ،

                                                                                        الله في حاجت. ، و في

الأخير نتقدم بشكرنا الواسع إلى 



أوليائنا الأعزاء                                                                                   

و إخوتنا الكرام الذين وقفوا على 

                        نجاحنا طيلة تواجدنا                                           

 بالجامعة  





Continuous Training 

Interval Training

Répitition Training

Plyometric Training

Weight Training

Circuit Training

Station Training

Fartlek Training

Isometric Training

Isotonic Training

Pyramidal Training 
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(Bernard, 

2002 P 158)



911133

 (Dellal.A ،8002 p50)





Intermittent court-court 

LE ROBERT  2002

 (Luc leger et Gilles Tarnier, 2003)
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Merven 1990
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Continuous Training  

(Weineck.J, 

1986 p97)

Interval Training  :    



Repitition Training 



Alford

Moura

Weight Training:



Masson

- Circuit Training

AdmsonMorgan

Station Training

Fartlek Training



Isometric Training 

 Isotonic Training 

Pyramidal Training :

 
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Intermittent





Pma

Lauri pihkala C.lrummel

Waldemand

Emile Zatopek

Helmut Roskamm  Hersert Reisedellu  

Gershler Mellevowicz  ،Hollman  ،Sallin

Astestrand 

RudyGardner

Georges Gacon 

(DELLAL, 2008)



VMA

 (Cometti, 1983)

Georges   Gacon 



FOXCOLL)

Gacon Verast

 (Dellal.A ،8002 p50)



(Luc leger et Gilles Tarnier, 2003)
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 (Bernard, 1990p43)

(jugen wenek, 1990, p. 162)
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Schmidtbleicher



Schmidtbleicher
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 (Dornhof ،911318ص)
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Godain 

Gamava





 (Weinc, 1992 

p341-353)

Endurance

Weineck



 (Weineck, 1997, p. 120)

Weineck

Intermittent

Force  

Vitesse

Burl



(Burl, 1980, p. 55

Souplesse

(Frey, 1978, p

Coordination



88

 (Martin, 1998, p. 51)
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يوضح الفرق بين المتوسطات ( 08)شكل بياني رقم
الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي في  

 المجموعتين التجريبية  و الضابطة  

   الإختبار القبلي

   الإختبار البعدي



5400   

T 0422T

0.05 08 

2402 T  3405 T



0.05 08 

52,8 

51,1 

50

51

52

53

 العينة الضابطة   العينة التجريبية

ي 
 ف

ى
ص

لأق
 ا
جل

ح
 ال

ار
تب
خ
إ

1
0

ى
من

لي
 ا
جل

لر
 ل
ثا

 

يوضح الفرق بين ( 09)شكل بياني رقم
المتوسطات الحسابية بين المجموعتين 

التجريبية و الضابطة  في  الإختبار 
 (     الرجل اليمنى) البعدي 

 الإختبار البعدي  
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يوضح الفرق بين ( 10)شكل بياني رقم
المتوسطات الحسابية بين المجموعتين 

التجريبية و الضابطة  في  الإختبار 
 (الرجل اليسرى ) البعدي 

 الإختبار البعدي
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يوضح الفرق بين ( 11)شكل بياني رقم
المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية 

 و الضابطة  في  الإختبار البعدي

 الإختبار البعدي  
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يوضح نسبة تطور الإختبارات في (12)الشكل البياني رقم
 البرنامجين التدريبيين المقترح و العادي 

 (قصير-قصير)طريقة التدريب المتقطع 
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 مهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالج                              

ارة التعليم العالي والبحث العلميوز  

بن باديس مستغانم دجامعة عبد الحمي  

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 

في اطار تحضير بحث ضمن متطلبات نيل شهادة ليسانس في التربية البدنية و الرياضية 

ريب رياضي نشاط كرة القدم بعنوانتخصص تد :  -ثر طريقة التدريب المتقطع  قصيرأ 

قصير  في تطوير القوة المميزة بالسرعة و القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

                                                                                          سنة . 80

      

 بحث تجريبي يجرى على اواسط شباب سيق .                            

 

نرجو من سيادتكم ترجيح الاختبارات المقترحة لقياس القوة المميزة بالسرعة و القوة 

 سنة. و ذلك خدمة للبحث الذي نحن بصدد تحضيره.  53الانفجارية للاعبي كرة القدم تحت 

 التقدير و الاحترام .خير تقبلوا منا فائق عبارات و في الأ   

:: ::  

* *

* *  

 

 : 53005302



  الصفة البدنية  الاختبار الترجيح

ثانية 90اختبار الجلوس من وضع الرقود لمدة     
 
 
 

 
 

 
 
 

 

ثانية 90عدد المرات لمدة من وضع التعلق    

ثانية 30اختبار ثني و مد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي لمدة    

ثانية 80من الوقوف عدد مرات رفع و خفض الركبتين لمدة    

ثانية 90من وضع الوقوف عدد مرات رفع و خفض الركبتين الى الصدر لمدة    

م30الحجل على رجل واحدة    

ثوان  90ل الأقصى في اختبار الحج   

ثانية               90اختبار الوثب العريض من الثبات بدون استخدام الذراعين لمدة    

ثانية 90اختبار الوثبة الرباعية في    

ثانية 90اختبار عدد الوثبات المتتالية دون ثني الركبتين أقصى مسافة في    

  اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 اختبار القفز العمودي من الثبات 

 اختبار الوثب الطويل من الثبات  

 اختبار القفز على ساق واحدة و جمع الركبتين إلى الصدر للوصول إلى ابعد مسافة 

 اختبار القفز الأقصى فوق الحاجز مع جمع الركبتين إلى الصدر  

جلوس كلغ من وضع ال8اختبار رمي الكرة الطبية    

كلغ مع الدوران 8اختبار رمي الكرة الطبية    

كلغ من خلف الرأس 8اختبار رمي الكرة الطبية    

كلغ خلف الجسم8اختبار رمي الكرة الطبية    
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 الصورة الهدف من الاختبار اسم الاختبار الرقم

 القوة المميزة بالسرعة 09
لية المميزة قياس القوة العض

 بالسرعة للرجلين على حدة

 

 ة الانفجاريةالقو 08
قياس القوة الانفجارية لعضلات 

 الرجلين
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 لعينة التجربة الاستطلاعيةلختبارات البدنية الإ النتائج الخام المتحصل عليها في   

      
 ثانية 90اختبار الحجل الأقصى 

 القفزاختبار 
العمودي من 

 الثبات
الإسم    الرقم

 و اللقب
العمر  الطول الوزن السن

 التدريبي

 
 

 البعدي القبلي  

الرجل 
 اليمنى

الرجل 
 اليسرى

الرجل 
 اليمنى

الرجل 
 اليسرى

 البعدي القبلي

غازي              09
 محمد 

91 60 1.70 8 
48 46 89 46 40 52 

عبدومي           08
عبد 

 القادر

92 70 1.70 7 
40 37 41 31 44 48 

    شريفي             03
 اسامة

92 69 1.87 8 
42 46 48 42 25 28 

شريف                   04
 مهدي

91 62 1.75 6 
48 46 88 44 42 50 

سيرة  08
شراكة          

 ربيع                        

92 90 1.82 2 
40 41 41 40 29 37 

قرني                    01
 يوسف

91 60 1.73 5 
45 44 42 48 27 38 

روق                  مح 01
 جابر

91 70 1.86 4 
37 45 49 89 38 47 

عبد  02
     الرحيم   

عبد 
 المالك

91 80 1.74 3 

44 48 44 48 43 50 

بن ناصر    01
         

 اسامة

91 50 1.76 4 
45 42 41 44 36 41 

حملات       90
         

 ابراهيم

91 45 1.60 2 
50 46 54 41 48 51 

             رفاس     99
 اسامة

92 54 1.64 7 
50 45 53 42 33 40 

جراري                98
 عبد الله

92 50 1.74 2 
43 40 41 49 15 24 

ايبو                   93
 زيدان

92 65 1.83 8 
49 46 88 48 39 44 

بودراية       94
 امين     

91 57 1.70 4 
52 45 88 42 41 47 

    شيكر              98
 زكرياء

91 65 1.70 5 
46 45 80 44 38 41 

بن ملحة                91
 الياس

91 60 1.75 2 
47 48 47 88 36 42 

خلاف               91
 ادم        

91 61 1.78 4 
47 38 41 40 44 50 



 

 90ختبار الحجل الأقصى ا      

 ثانية

 القفزاختبار 
العمودي من 

 الثبات
الإسم    الرقم

 و اللقب
العمر  الطول الوزن السن

 التدريبي

 
 

 البعدي القبلي  

الرجل 
 اليمنى

الرجل 
 اليسرى

الرجل 
 اليمنى

الرجل 
 اليسرى

 البعدي القبلي

بن كامرة  09

             
 رضوان 

19 64 1.80 6 
02 28 56 52 48 49 

    عطار  08
             

 محمد 

20 70 1.88 5 
05 20 53 49 46 47 

   بلمارة  03
             

 ابراهيم   

20 73 1.70 2 
00 28 55 51 52 52 

  بشراير  04
             

 عمار     

18 65 1.65 7 
21 05 51 55 39 39 

بن  08
  خنتاش 

             
 حبيب 

20 70 1.68 1 

22 22 52 44 41 45 

   جاجة   01
             

 سفيان    

20 65 1.77 2 
22 21 50 49 42 45 

     درار  01
           

محمد 
 امين

18 70 1.78 4 

20 00 48 53 48 49 

 خناتشة  02
             
      

 فيصل

20 65 1.74 7 

02 28 57 49 51 53 

    طيبي  01
             

 يوسف  

20 68 1.76 2 
00 21 56 48 52 55 

     زقرار 90
           
محمد 
 امين

20 67 1.81 6 

02 21 56 50 43 44 

     فداق  99
            

عبد 
 الحق

19 71 1.86 5 

03 20 52 47 43 45 



   شنافي  98
 عبد        
 الحميد

20 56 1.60 5 
28 20 51 46 27 35 

     لربي  93
             

 مكي      

19 61 1.69 2 
05 21 55 48 55 57 

     غفور 94
             

 مراد      

19 70 1.75 6 
02 20 57 47 50 53 

 بن حدة  98
             

 اصر      

20 59 1.76 4 
03 22 53 45 47 51 

    موطام 91
             

 زكرياء  

20 55 1.74 3 
00 22 57 45 55 57 

   دليمي  91
             

 جواد      

20 70 1.80 7 
28 43 50 45 55 58 

بن  92
  شعبان 

             
 محمد 

19 63 1.70 8 

20 55 48 56 51 53 

عنتر  91
     عنتر 

       
 رضوان

19 54 1.66 3 

21 52 49 53 53 54 

      مقني 80
             

 فيصل    

18 59 1.58 5 
21 54 50 55 55 56 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 90اختبار الحجل الأقصى       

 ثانية

 القفزاختبار 
العمودي من 

 الثبات
الإسم    الرقم

 و اللقب
العمر  الطول الوزن السن

 التدريبي

 
 

 البعدي القبلي

رجل ال
 اليمنى

الرجل 
 اليسرى

الرجل 
 اليمنى

الرجل 
 اليسرى

 البعدي القبلي

عفان                    09
 سمير

80 65 1 .68 7 
54 48 53 48 58 57 

حليمي                  08
 عشور

92 70 1.75 2 
48 43 51 44 51 50 

بلملياني    03
محمد عبد 

 الجلال

80 70 1.69 1 

49 46 50 45 43 42 

حاج قادة           04
عبد 

 القادر

91 70 1.70 4 

48 52 49 52 46 45 

العربي  08
     بلقاسم

 بن شريف 

80 74 1.82 4 

50 45 52 44 38 39 

حمادي                 01
 هشام

80 78 1.88 8 
49 54 50 53 54 54 

محمد بن  01
قادة    
محمد 
 امين

80 75 1.81 6 

50 47 51 48 44 45 

          حبوش     02
 عبد الاله

80 68 1.80 6 
46 55 48 56 52 52 

شواف            01
محمد 
 امين

80 75 1.78 7 

47 53 48 52 50 51 

رزوقي            90
عبد 

 الكريم

80 68 1.77 7 

55 50 56 50 51 51 

صايم             99
 جمال 

80 61 1.62 4 
48 44 49 44 34 34 

عتو              98
يوسف 

 سلاما

91 70 1.70 4 

56 48 54 49 43 43 

عبد الله                93
 سفيان

91 63 1.72 5 
51 46 52 47 44 43 

قدور  94
البودادي         

         خالد

80 70 1.70 3 

49 43 49 44 39 40 

كريوي                 98
 فتحي

80 68 1.67 8 
55 46 53 45 45 46 



مختار بن  91
ونان  
محمد 

 مينا

80 67 1.69 5 

51 45 50 45 45 46 

درقاوي            91
عبد 

 المالك

91 67 1.65 5 

46 56 48 57 47 48 

بن يحي  92
حدرية   

نصر 
 الدين   

80 72 1.70 3 

52 47 53 48 44 44 

بلحول           91
محمد 
 الامين

80 73 1.80 5 

54 48 55 49 54 50 

قورين                  80
 اسامة

80 71 1.80 4 
50 54 51 54 52 49 



 

 ثانية 90اختبار الحجل الأقصى  
العمودي من  القفزاختبار 

 الثبات
  الرقم

 

09 56 53 52 48 49 57 

08 53 51 49 44 47 50 

03 55 50 51 45 52 42 

04 51 49 55 52 39 45 

08 52 52 44 44 45 39 

01 50 50 49 53 45 54 

01 48 51 53 48 49 45 

02 57 48 49 56 53 52 

01 56 48 48 52 55 51 

90 56 56 50 50 44 51 

99 52 49 47 44 45 34 

98 51 54 46 49 35 43 

93 55 52 48 47 57 43 

94 57 49 47 44 53 40 

98 53 53 45 45 51 46 

91 57 50 45 45 57 46 

91 50 48 45 57 58 48 

92 48 53 56 48 53 44 

91 49 55 53 49 54 50 

80 50 51 55 54 56 49 

 

 

 

 

 

   



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   



0  

5 53U_20 

0  

2 58 

0  

0  

    -7  

  

  

  

  

  033% 13% 

  

  

  



 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 تحسين التركيز عند اللاعب  .-

  
  1ضد    1              

 

 
 د03

140 

 د /ن

0233    
  د/ن

 د53

 
 

 حركات تسخينية لتفادي الاصابات . -

التركيز على الأطراف السفلية للتتحضير -

 ساسية .للمرحلة الأ

 

 د03
150 

 د/ن
0033     
 د/ن

  09تمرين 

ورشات و بدون كرات لتحسين  0العمل في  -

 كل من القوة و السرعة و التحمل .
 

  08تمرين 

العمل في مدرج الملعب و يكون العمل هنا         
 في  صعود و نزول المدرج برجل واحدة 

 ين لتحسين  قوة الرجلين .و بكلتا الرجل
 
 

  03تمرين 

 تمارين عضلات البطن و الظهر .-
 تمارين الضغط .-

- Gainage 

 
 
            
 
         
 
 
 
 
 
 
 

5×)2 ×0,5( 
) 00/00( 

170 

 د/ن
3400    

 د/ن

          د53 د03

) 00/00( 
175 

 د/ن
0033    

 د/ن

          د03

) 00/00( 
160 

 د/ن
1600    

 د/ن

 حركات استرخائية للعودة الى الهدوء .-

 مناقشة بين المدرب و اللاعبين .-

 

 د0
003 

 د/ن
003    
 د/ن

 د0

د/ن    99180               

 

       1   

3    

القرفصاء                   2  

             

                  4    VMA 



 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 تفطن عضلي عام  .-

  
            8ضد    8    

 
 د00 احماء عام 

150 

 د /ن

2250    
  د/ن

 د50

 
 

 الاسترجاع . -

 د03 مشي خفيف  تمديد العضلات .-
135 

 د/ن
0003     
 د/ن

  09تمرين 

على محيط نصف الملعب الجري بشدة       -

 . فوق المتوسطة لتحسين القدرة الهوائية
 

  08تمرين 

 في نصف الملعب 

  9فوج 

 تمديدات  عضلية 8فوج 

  03تمرين 

 لاعبين في كرة  0

تشكيل مثلثات ب التمريرات و عند الاشارة 
 مرات أ بجمع الركبتين الى الصدر . 0القفز 

 
 
            
 
         
 
 
 
 
 
 
 

         د23

) 00/00( 
170 

 د/ن
6800    

 د/ن

         د53 د10

) 00/00( 
175 

 د/ن
0033    

 د/ن

         د00

) 00/00( 
170 

 د/ن
2550    

 د/ن

 جري خفيف  .-

 تمديد عضلي .-

 مناقشة مفتوحة .-

 étirements  جري 

 د03
003 

 د/ن
0033    

 د/ن
 د03

د/ن    91880               

 

 

اء             VMA   

             

                      VMA 

                                

   

 

             

                      VMA 

    



 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

تنشيط الدورة الدموية  .                    -

 احماء عام مع تمديدات عضلية .

  
  جري                        

 احماء
 

 
              عضلي تمديد  

 

 د00
140 

 د /ن

2100    
  د/ن

 د53

 
 

 في كرة .  0احماء خاص بالكرة -

 الاحساس بالكرة لمختلف أعضاء الجسم .-

 

 د0
150 

 د/ن
750     
 د/ن

  30تمرين 

 في كرة 5

القيام بالتمريرات القصيرة ثم المتوسطة        
 ثم الطويلة .

  35تمرين 

 في كرة 5

التمرير على الجانب مع تغيير المكان .         -

التمرير الى الأمام مع تغيير المكان .           -

 .           crisse crosseفي كرة  0-

  30تمرين 

تلف التمريرات         عمل تكتيكي منظم لمخ-

 و التركيز الجيد امام المرمى .
 مقابلة تطبيقية

 

 6m 

 0 
            
 53m 
         5 
 
 
 40-50m 0 

          د2
165 

 د/ن
1485    

 د/ن

          د0 د00
165 

 د/ن
990    
 د/ن

          د03
170 

 د/ن
1700    

 د/ن

          د03
170 

 د/ن
1700    

 د/ن

 جري خفيف .-

 تمديدات عضلية .-
 مناقشة بين المدرب و اللاعبين .-

 

 د0
003 

 د/ن
003    
 د/ن

 د0

د/ن               9275    

 

                               

         2     0            5 

  0        

   0          

     

     

             

 



 

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 تحسين التركيز عند اللاعب  .-

  
  8ضد   4                         

 

 د03 4ضد    2                     
140 

 د /ن

1400    
  د/ن

 د20

 
 

 تمديد عضلي  . -

التركيز على الأطراف السفلية للتتحضير -

 للمرحلة الأساسية بالكرة.

 د10 
150 

 د/ن
1500     
 د/ن

  30تمرين 

 في كرة  .0-

ق نحو الزميل بلمسة التركيزعلى التمرير الدقي
 واحدة للكرة .     

  35تمرين 

 في كرة و داخل مربع . 0

 القيام بمختلف انواع التمرير مع تغيير المكان .
 

  30تمرين 

مباراة تطبيقية في نصف الملعب بحيث فريق 
 في الدفاع و فريق في الهجوم ثم التغيير .

 
  

0 5 )9( 
 0 0 
 
 0 2  

 
 )8( 0 
 0 5 
 2 
 
 
     )3( 

         د00

) 00/00( 
175 

 د/ن
2625    

 د/ن

د         03 د03

) 00/00( 
175 

 د/ن
5250    

 د/ن

         د00

) 00/00( 
180 

 د/ن
2700    

 د/ن

 للعودة الى الهدوء . حركات استرخائية-

 مناقشة بين المدرب و اللاعبين .-

 

 د03
003 

 د/ن
0033    

 د/ن
 د03

د/ن               14575    

 

     

    

             

                       



 

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 لاعبين نفسيا و بدنيا .اعداد ال-

تنشيط الدورة الدموية .                    -

 تحسين التركيز عند اللاعب  .

 
                            

 جري دورتين

 
 8ضد  8               

 
 د53 احماء عام       

140 

 د /ن

5033    
  د/ن

 د03

 
 

 تمديد عضلي . -

التركيز على الأطراف السفلية للتتحضير -

 للمرحلة الأساسية .

     passacher 
 avant_arriere  
  

 د03
150 

 د/ن
1500     
 د/ن

  30تمرين 

ورشات لتحسين كل من القوة  0العمل في  -

 .و السرعة و التحمل 

  35تمرين 

 المراوغة و التسديد في المرمى . 0ضد0

تمريرة طويلة ثم الخروج للدفاع            0ضد 0

 عن المرمى .
 . 5ضد  2تمريرة طويلة هذه المرة 

  30تمرين 

لاعبين في نصف الملعب  1فرق ب 3

 اجراء منافسة فيما  بينهم .  

  32تمرين 

 تمارين الضغط و البطن و الظهر .

 
 
   
  
  
  
  

 
 (1) (3)    
   
 

 

      5×0     

 د 03=
) 00/00( 

083 

 د/ن
0233    

 د/ن

 د83
         د53

) 00/00( 
013 

 د/ن
0233    

 د/ن

         د53

) 00/00( 
010 

 د/ن
0033    

 د/ن

         د03

) 00/00( 
000 

 د/ن
0003    

 د/ن

 جري خفيف للعودة الى الحالة الطبيعية .-

 تمديدات عضلية .-
 مناقشة بين المدرب و اللاعبين .-

  جري 

 د03
003 

 د/ن
0033    

 د/ن
 د03

 

                                                            
                                

             

                      VMA 

 

                                                            

                                

             

                      VMA 

0                    

                                                            

   5                                                

             

                      VMA 

0                      5     

               2     0      0 

                            0  

                                                                     

                                                            

             

                      VMA 



 

د/ن    91980               

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 تحسين التركيز عند اللاعب  .-

 م التمرير باليد ثم بالرجلين .0040في منطقة 

  
              

م           احماء عا  
 د03 

003 

 د /ن

0033    
  د/ن

 د53

 
 

 تمديد عضلي  . -

التركيز على الأطراف السفلية للتحضير -

  للمرحلة الأساسية و ذلك بالجري بالكرة .

 د03
023 

 د/ن
0233     
 د/ن

  30تمرين 

ين الجري السريع بالكرة و التمرير الدقيق تحس-

 نحو الزميل دون التوقف حتى ينتهي الدور .

  35تمرين 

في نصف الملعب القيام بجملة من التمارين 

 التقنية وفق عمل دائري لينتهي بالتسديد 

 التحكم الجيد في الكرة 
التمرير الجيد مع التركيز أثناء التسديد في 

 المرمى

  30تمرين 

نصف الملعب في

 

 مباراة تطبيقية 
 

 
 
  

         د03

) 00/00( 
010 

 د/ن
0103    

 د/ن

 03×5 د03
013 

 د/ن
0233    

 د/ن

          د03
013 

 د/ن
0133    

 د/ن

          د03
013 

 د/ن
0133    

 د/ن

 

     

اء       

             
 

     

اء       

             

 

     

             



 

 جري خفيف .-

 حركات استرخائية .-
 ا عطاء قائمة اللعبين و توعيتهم بأهميتها .

   الجري 

 د03
003 

 د/ن
0033    

 د/ن
 د03

د/ن    98380               

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة لتشكيلاتا الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 التركيز عند اللاعب  . -

  
  1ضد    1              

 

 
 د00

023 

 د /ن

5033    
  د/ن

 د03

 
 

 اف السفلية . تمارين بليومترية للأطر-

تفطن عضلي خاص بالأطراف السفلية -

 للتتحضير للمرحلة الرئيسية .

 

 د00 بليومترية 
003 

 د/ن
5503     
 د/ن

  30تمرين 

ورشات لتحسين من القوة         1العمل في  -

و المهارات التقنية الخاصة   و السرعة
 بالصفتين . 

  35تمرين 

لاعبين بالجري النحو الأقماع  5منافسة بين 

للووصول في الأخير عند الكرة مع التركيز 
 أثناء التسديد في المرمى .

  30تمرين 

منافسة الجري بالكرة الطبية باليدين ثم بالرجلين 

 
  كرة  

 طبية
      5×0          

 د 03=
) 00/00( 

023 

 د/ن
2033    

 د/ن

 د83
          د03

083 

 د/ن
0033    

 د/ن
         د03

) 00/00( 

                                                 8   

   3 corde        

   Tir           

                                                   Duel      

  1    4

    8 

                

          

  
 

                                    Entr 

     

             

                       



 

للوصول الى موقع الكرة العادية مع القذف 
 لقوي نحو المرمى .ا

  مباراة تطبيقية 

 في نصف الملعب مع التسجيل بالرأس .

          د03
013 

 د/ن
0133    

 د/ن

 جري خفيف .-

 حركات استرخائية .-
 المناقشة .-

   

 د03
003 

 د/ن
0033    

 د/ن
 د03

د/ن    80880               

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 تنشيط الدورة الدموية  و احماء عام .-

  
  8ضد   8              

 
 د53 عام احماء                    

023 

 د /ن

5833    
  د/ن

 د03

 
 

التركيز على الأطراف السفلية للتتحضير 
 د03  خاص احماء                                     للمرحلة الأساسية .

003 

 د/ن
0033     
 د/ن

  30تمرين 

العمل في  ورشات لتحسين كل من القوة -

 صوى و السرعة و تحمل القوة .الق
 

 

          د0×5      

 د 23=
) 00/00( 

023 

 د/ن
1033    

 د/ن
 د83

/        القفز الطويل من الثبات      الحجل

   2  

ا      3        4        ء     

      

 (1)   Entr     



 

  35تمرين 

  أفواج  0تقسيم الفريق الى 

 الجري بالكرة بسرعة قصوى . 0

القفز بجمع الركبتين الى الصدر .                 5

 تحمل القوة من القفز و الجري و التمرير .    0

  30تمرين 

 تمارين عضلات البطن و الظهر .-
  تمارين الضغط .-

- Gainage 

          د0×5        

 د 53=
) 00/00( 

 

080 

 د/ن
 

0133    
 د/ن

 

         د53

) 00/00( 
013 

 د/ن
0233    

 د/ن

 حركات استرخائية للعودة الى الهدوء .-

 مناقشة بين المدرب و اللاعبين .-

 

 د03
003 

 د/ن
0033    

 د/ن
 د03

د/ن    91990               

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 نيا .اعداد اللاعبين نفسيا و بد-

 تحسين التركيز عند اللاعب  .-

  
  1ضد    1              

 
 د10 1ضد    1                          

023 

 د /ن

0233    
  د/ن

 د20

 
 

 حركات تسخينية لتفادي الاصابات . -

 تمديد عضلي .-

 

 د10
003 

 د/ن
0033     
 د/ن



 

  30تمرين 

 تحسين و تطوير اللعب الثنائي .-

 تحسين و تطوير اللعب التلاثي .-

  35تمرين 

 تكوين جملة تكتيكية لتحسين اللعب الجماعي  .

  30تمرين 

أفواج لتحسين اللعب  2تقسيم الفريق الى -

 الجماعي في المساحات الضيقة . 

  32تمرين 

الهجوم و الدفاع عن المرمى من خلال تحسين 
 الركنيات و الضربات الحرة المباشرة .

 
  5×)5 ×0 ( 

 د 53
 

013 

 د/ن
0233    

 د/ن

 د13

          د10×5      

 د 53=
 

010 

 د/ن
 

0033    
 د/ن

 

           د00
) 00/00( 

010 

 د/ن
5050    

 د/ن

          د5
013 

 د/ن
803    
 د/ن

 جري خفيف للعودة الى الهدوء .-

 تمديدات عضلية .-
 فتح النقاش مع اللاعبين . 

  الجري 
  

 د0
003 

 د/ن
003    
 د/ن

 د0

د/ن    93288               

 

u     شباب سيق j s sig 

 الحجم Fc /mn الشدة المدة التشكيلات الأهداف

 اعداد اللاعبين نفسيا و بدنيا .-

 تفطن عضلي عام   .-

  
  التمرير باليد ثم بالرجل               

 احماء عام               
 د03 

023 

 د /ن

0233    
 د/ن

 
 د53

 

   3 

  4  2

  5  

    

 7 6  1 

     

            

    

    

      

  

  

 2         

5    4         3          1

  

   

     

             

4       3          2    1   

     

             

                    Vs     

     

            vs 

  

               Vs      

             



 

 احماء خاص بالكرة . -

 تمديد عضلي .-

 
 د03

003 

 د/ن
0033     
 د/ن

 

  30تمرين 

التركيز على التمريرة الطويلة و التحكم في -

 استقبالها مع تغيير الموقع .

  35تمرين 

الطويلة من داخل   تطوير أسلوب التمريرة 
 القدم .

  30تمرين 

التأكيد على التمريرة الثنائية مع التمريرة -

 الطويلة .

  32تمرين 

الحفاظ على الكرة في المساحة الضيقة و عند 
الاشارة التمرير في الأجنحة  و التسجيل        

                       و الدفاع عن المرمى .

 مباراة تطبيقية

 

 
 
  

         د 0

) 00/00( 
013 

 د/ن
803     
 د/ن

 د20

         د 03

) 00/00( 
010 

 د/ن
0103     
 د/ن

          د03
010 

 د/ن
0103     
 د/ن

         د 03

) 00/00( 
010 

 د/ن
0103     
 د/ن

          د03
013 

 د/ن
0133     
 د/ن

 جري خفيف . -
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Résumé 

La recherche vise à proposer un entrainement sous forme de mesocycle façon intermittent court_ court  pour développer les deux forces ( force - 

vitesse et force explosive ) sur les membres inférieur pour les joueurs de moins de 20ans bâti sur des fonds scientifique. 

Les deux étudiants ont supposé qu’il y a des différences statistiquement significatives entre les tests avant et après l’échantillon expérimental et ceci pour les 

tests postérieurs et la présence des différences statistiquement significatives entre les deux échantillons de groupes expérimentaux et en faveur de l’échantillon 

expérimental et après la reconnaissance de l’expérience et les étudiants ont identifié la société fondamental représentée par l’équipe de joueurs de moins de 20 

ans .  Etant donné la nature du travail et la méthodologie utilisée . 

Les échantillons a été choisi d’une manière intentionnelle en l’appliquant sur des joueurs de l’équipe de J .S.SIG et l’échantillons témoin sur l’équipe de 

C.C.SIG . 

L’expérience de reconnaissance a été soumise sur l’équipe de BETHIOUA il a été appliqué de programme de formation sur l’échantillon expérimental , par 

contre l’échantillon témoin a été laissé supervisé par son entraineur , comme il a été appliqué une homogénéité entre les deux l’échantillons. Le programme 

contenant 12 séances d’entrainement en moyenne de 3 séances par semaine ( pendant 4 semaines ) , la durée de la séance d’entrainement s’estimait entre 50mn 

à 120mn , et le programme d’entrainement a été appliqué du 07/10/2013 au 31/10/2013 ensuite , il a été effectué les tests à postériori et après avoir obtenu les 

résultats et les décharges , elle a été traité statistiquement en utilisant la moyenne arithmétique . le coefficient de corrélation simple et l’écart-type et de tester la 

signification des différences T. après la discussion des résultats et des répondre à ses hypothèses ont été atteints à la conclusion la plus importantes de la 

recherche et qu’il y a une amélioration dans (force-vitesse) et (force explosive) pour les membres inférieurs  pour l’échantillon expérimental et la méthode 

d’entrainement intermittent court_court est meilleur que les autres méthodes d’entrainement . 

Le programme proposé a réalisé , en utilisant la méthode d’entrainement intermittent court_court , un développement positif dans les résultats des tests 

postérieurs entre les deux groupes (expérimental et témoin) et en faveur de l’échantillon expérimental . 

En partant des résultats de l’étude , il est indiqué de ne pas utiliser pour l’entrainement intermittent court_court dans des séances qui précédent le matche au 

juste après parce qu’il se compose de plusieurs intensités qui influent négativement sur le rendement des joueurs pendant le matche et il est préférable de 

l’appliquer pendant la préparation physique spécifique .    

 


