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Étude comparative entre la méthode bulgare et les jeux réduits « 1 contre 1 ; 2 contre 2 » dans le 
développement de la force explosive des membres inférieurs  et des capacités techniques chez les 

footballeurs catégorie U17   

Etude expérimentale des deux équipes (USBT et WABT) de tissemessilt- 

Résumé:  

Le but de cette étude était de faire la comparaison entre les deux méthodes, bulgare et jeux 
réduits (1 contre 1 ; 2 contre 2), dans le développement de la force explosive des membres inférieurs et 
des capacités techniques des deux équipes Itihad et Wydad de tissemessilt du côté ouest.L’échantillon 
comprenait des joueurs de football U17 masculins, choisi d’une façon aléatoire, et divisée en deux 
groupes expérimentaux de (21) joueurs chaque groupe. Le premier groupe entrainé selon la méthode 
bulgare a été caractérisé par: - l’Age : 15.61 0.49 ans, âge d’entrainement: (3.28 ± 0.64 ans), le poids: 
(66.76 ± 3.79 Kg, la taille: (1.71 ± 0.04 cm), indice de masse corporelle: (22.66 ± 0.81 IMC=P/T²). 

Le deuxième groupe entrainé selon la méthode des jeux réduits a été caractérisé par: - l’Age: 
(15.57 ±  0.50 ans), l’Age d’entrainement: (3.38 ± 0.66 ans), le poids: (66,90 ± 3,72 kg), la taille: (1.72 
± 0.04 cm), indice de masse corporelle: (22,36 ± 0,87 IMC=P/T²). 

Dans cette recherche, le chercheur a adopté la méthode expérimentale en proposant deux 
programmes d’entrainement, le premier selon la méthode Bulgare appliqué sur l’Ithihad de tissemssilt, 
et le deuxième selon la méthode des jeux réduits (1X1 ; 2X2) appliqué sur le Widad de tissemessilt 
dans la période de préparation spécifique du 01/08/2016 au 21/09/2016 ce qui signifie un mésocycle 
comportant 06 microcycles a raison de 11 séances d’entrainement dans chaque programme durant la 
phase de préparation spécifique, Après l’application des tests prospectifs physiques et techniques du 22 
au 26/09/2016 le chercheur a enregistré des différences statistiquement significatives entre tous les 
tests prospectifs et rétrospectifs en faveur des tests prospectifs ce qui souligne l’efficacité des deux 
programmes d’entrainement dans le développement la force maximale des membres inférieurs, le CMJ 
(la détente, puissance et force musculaire), en plus des compétences techniques ( frappes de balle avec 
la tête, pieds pour la plus longue distance possible), alors que dans la comparaison prospective entre 
les deux échantillons le chercheur n’a pas conclu a des différences statistiquement significatives dans 
les tests physique contrairement à ce qu’il a enregistré dans les tests techniques par la présence de 
différences statistiquement significatives pour les tests de frappes de balle avec la tête, pieds pour la 
plus longue distance possible en faveur du premier échantillon, et les différences étaient aussi 
statistiquement significatives en faveur du deuxième échantillon pour les tests d’interception de balle 
et jonglage.  

En fin, le chercheur a conclu à un ensemble de recommandations  dont la plus importante est la 
nécessité d’utiliser les deux méthodes dans la préparation des jeunes joueurs, en raison de ses 
avantages dans le développement du niveau physique et technique, et les résultats de nos tests suffisent 
pour le confirmer. 

Mots-clés: Méthode bulgare; Jeux réduits ; Force explosive; Capacité technique. 

  



  
 

A comparative study between the Bulgarian and small sided games (1VS1-2VS2) methods in the 
development of explosive power of the lower limbs and some skill capabilities. 

-A field study conducted on the two football teams (USBT and WABT) of Tissemssilt U17- 

Abstract: 

The aim of this study was to compare the two methods, Bulgarian and small sided games (1 VS 1 
; 2 VS 2), in the development of the explosive strength of the lower limbs and the technical abilities of 
the two western teams Etihad and Wydad of Tissemssilt, The sample included male U17 football 
players, randomly selected, and divided into two experimental groups of (21) players each group. The 
first group, trained according to the Bulgarian method was characterized by: - Age: (15.61 ± 0.49 
years), age of training: (3.28 ± 0.64 years), weight: (66.76  ± 3.79 Kg), height: (1.71 ± 0.04 cm), body 
mass index: (22.66 ± 0.81 BMI = P / T²). 

The second group trained according to the small sided games method was characterized by: - the 
Age: (15.57 ± 0.50 years), the Age of training: (3.38 ± 0.66 years), the weight: (66,90 ± 3,72 kg), the 
size: (1.72 ± 0.04 cm), body mass index: (22.36 ± 0.87 BMI = P / T²). 

In this research, the researcher adopted the experimental method by proposing two training 
programs, the first according to the Bulgarian method applied on the Etihad of tissemssilt, and the 
second according to the small sided games (1X1 2X2) applied on the Widad of tissemssilt in the period 
from 01/08/2016 to 21/09/2016 which means a monthly plan including 06 weeks with 11 training 
sessions in each program during the specific preparation phase, After the application of the prospective 
physical and technical tests from 22 to 26/09/2016 the researcher recorded statistically significant 
differences between all the prospective and retrospective tests in favor of the prospective tests which 
underline the effectiveness of the two training programs in the development of the upper limbs 
strength, contre mouvement jump (relaxation, power and muscle strength), in addition to technical 
skills (hitting the ball with head, feet for the longest distance possible), whereas in the prospective 
comparison between the two samples the researcher did not conclude to statistically significant 
differences in the physical tests contrary to what he recorded in the technical tests by the presence of 
statistically significant differences for hitting ball with head, feet for the longest distance possible in 
favor of the first sample, and the differences were also statistically significant in favor of the second 
sample for the tests of ball interception and juggling. 

In the end, the researcher came up with a set of recommendations, the most important is the need 
to use both methods in the preparation of young players, because of its advantages in the development 
of the physical and technical level, and the results of our tests are enough to confirm it. 

Keywords: Bulgarian method; Small sided games; Explosive force; Technical capacity. 
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)66(. 

- )33 (

)66(.  

3-   )2010 (Maio Alves, et al:  

 :

(Maio Alves, José Manuel 

VilaÇa;  Rebelo,  António Nata;  Abrantes,  Catarina;  Sampaio,  Jaime,  2010 ,  pp.  

936-941 ).  
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- 

)()5 15(.  

:  
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)46 (.  

 :.  

:  

- )5 15 ()9.2 6.2(  )7.0 3.1( 

   . 

- ) ()12.6 ()9.6(

 )

(. 

-           

         . 

4-  )2012 (Dellal et al:  

 :  

(A.Dellal,A.Owen,D.P.Wong,P.Krustru,M.van Exsel.J.Malloi, 2012, pp. 

957-969).  
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- 

)44 (. 

- )HR()RPE (

.  

:  

:   

)40 (.  

 :.  

:  

- )44 (

)HR()RPE (

) (

. 

5-  )2014 (Chaouachi, Anis et al:  

 :

(Chaouachi, Anis; Chtara, Moktar; 

Hammami,  Raouf;  Chtara,  Hichem;  Turki,  Olfa;  Castagna,  Carlo,  2014  ,  pp.  

3121–3127).   
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- 

 .  

:  

:   

)36 (.  

 :.  

:  

- 

  . 

-  

. 

- 10  .  

6-   )2014 (García-Pinillos et al:  

 :

(García-Pinillos, Felipe; Martínez-Amat, 

Antonio; Hita-Contreras, Fidel; Martínez-López, Emilio J.; Latorre-Román, 

Pedro A., 2014 , pp. 2452–2460).  

:   
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:  
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)30 (.  

 :.  

:  

-   )(

)5102030(. 

-         

    )(        

 . 

7-  )2015 (Köklü Yusuf et al:  

 :

(Köklü, Yusuf; Sert, Özcan; Alemdaro lu, Utku; 

Arslan, Yunus, 2015, pp. 964–971). 
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- : :  

1984 2015 
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 1-1 :  

1-  1-1 : 
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201054(.  

)

  

(

)
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 ) ,201023(.  
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)200174(.  

    

.  



  17   
 

32  

 

 ) (:  

1 -     
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 )1996337(.  
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  )200577(.  
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1-1-2 : 

1-1-2-1 : 

. 

1-1-2-2  - : 

 

1-1-2-3 : 

.  

1-1-2-4 : 

15   

   )Affutage (

(TURPIN. B, 1998, p. 78).  

1-1-2-5 : 

)   (

 .  

1-1-2-6 : 

)

1980 60( .  
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1-1-2-7 :  

 

. 

:  

-  :

)

.(   

-  :

) .(  

-  :

)

.(  

-  :

).(  

  -  :

).(  

-  : 

.  

-  :
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 (LEGUYADER.J, 1990, p. 42).  

 :  

 :  

- : .  

- : .  

- :  .  

1-2  :  

)

(

) (

(TAELMANE.R , 1991, p. 53) .     

 

 ) ( (DELLAL.A, 2009, p. 

40).  
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)

199942( .   

:  

- ).( 

- . 

- .  

)2-4 (

 

)4 -6 (

.  

:  

)- (

.  
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(Montbaerts.E, 1991, p. 

58) .  

1-3  : 

)

(

.  

  

 .  

:  

- 

  

(ANCIAN.J.P, 2004, p. 19).  

- 

.  

 

:  

-  . 
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- . 

- . 

- . 

- . 

- .  

)

(LAMBERTIN. F , 2000, p. 88).  

 

:  

1-3-1  :  

 

 .  

1-3-2 ) :(  

  

 :  

1 - .  

2 - .  
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3 - .  

4 - .  

5 - .  

6 - .  

7 - .  

8 - .  

(LOUIS.J , 2000, 

p. 61).  

1-4  :  

 .  

.  

.  
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 :  

- 

. 

- 

. 

- . 

- . 

- . 

-   

(MOMBAERTS. S, 1996., p. 22).  

:  

1-4-1  :  

:  

- . 

- . 

- . 

- . 

-  

- . 
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-  (LEROUX.P, 2006, p. 90). 

1-4-2  :  

  

. 

1-5  :  

 (PRADET.M , 1996, 

p. 73) .  
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1-6 :  

  

1-6-1 :  

- 60 70 )

.( 

-  50 60 )16 20  (

. 

- 35 40 .  

1-6-2 :  

93 98  :50 55 

1990 60 .  

10 13 :  

-  :8 10 . 

-  :9 12 . 

-  :11 13 . 

-  :9 10 .  (N.Bekraouia G.Cazorlab L.Légera, 2010, pp. 177-

187) 

:  

- 5 6  )60 70 %.( 

- 5 5 )80 90 %

.( 

- 5 5 )90 100 %

.( 
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- 600 1200 )12 18 

)50 70  .( 

- 300 400 . 

- 150 200 . 

- 15 30 . 

- 30 50 . 

- 15 "30 ". 

- 30 70  .  

) (

.  

 

12 -14 

 

"" .  

) (

)( (Martin Vogelbein, Stephan Nopp & Anita Hökelmann , 

2014, pp. 1076-1083) .  
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70 4%     10 1%   

 .                                         

 -  :)+ (                                       10 1                                 

 - .      70 4                       :    

                                                                                           19 5         )+   

                                                                                                            (            

                                                                                                             .  

     19 5%   

     

   :) (  

   -   

   - VO2max.  

)01 :( .(Felipe 

A, Luiz E, Ricardo O, Ricardo M & Sergio A, 2011, pp. 85-96)  

1-7 :  

        825  1632     (J Bangsbo, 

1994)      )     ( 

.  

 176)-ly, L, 1982, pp. 159(Withers, R.T., Maricic, Z., Wasilewski, S. & Kel  

     92  949  113    .  

            

27 %   46  13.5%  

0.7%  7.8%   3%   2.%  

1-8  :  

.  
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 ( FREDERI CLAMBERTIN, 2000, p. 

136 ).  
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1-9  :   

1-9-1  :  

 .  

Stallings  :.  

.  

.  

. )201466(   

1989  

  (DRISSI.B, 2009, p. 77).  

    )

198917(.  

1-9-2  :  

 

 )

 201174(.  
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1-9-2-1   :  

.  

  

98% 150 

 )1988()1996 (  (DRISSI.B, 2009, p. 81).  

-     :  

 .  

   

 

5 30 (F, LAMBERTIN, 2000, p. 73).  

-  :  

   

(DRISSI.B, 2009, p. 81). 

-  :  

   

(LESCANF.C, 2003, p. 09).  
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-                                                                                     :  

    (DOUCET .C, 2000, p. 82).  

1-9-2-2     :  

 :  
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:  
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  :  )2009

11(  

  - -   

-  : 
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- . 

- .  

- .  
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-  . 

-  . 

 

.  
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- . 

- . 

- .  
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.  

  )200860(.  

- . 

- .  

-  . 

-  :  

  

  )1976

40(.  
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1994 187 -200(.  
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- .  
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- . 

 )1998132(.  
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: )199746(   
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- .  
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1-10 :  

1-10-1 :  

65 %.  

 :  

 :la touche de balle : 

60 120  

.  

 : 

50% :  

- 35% 

- 20% 

- 20% 

- 10% 

-  ) (8% 

- 5% 

- 2% 

.  
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 : 

250 550  .

:  

- 75 %10 %. 

- 15 %20 %. 

- 10 %50 %. 

 

:  

- . 

- . 

 : 

35 % .

50%10 

(Erick. Mombaerts, 1991).  
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1989101(.   

)38 - 199419(.   

)1993 (
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) 1989( 

 

(DRISSI.B , 2003, p. 82) .  
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- . 
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- .  
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     - :  

 

   

 )   .(  

1-11-1 -2  : 

.  

:  

- . 

- . 

- . 

. 

1-11-2 :  

 )198923( .  

: (DOUCET .C, 2000, p. 86)    
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1-11-2 -1    :  

  .  

1-11-2 -2  :  

  .  

1-11-2 -3  :  

.  

1-12 :  

 )1988( 

(DRISSI.B , 2003, p. 87).   

" "

 

.  

 .  
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 :  )199827(   

- 4 -3-3. 

- 4 -4-2. 

- 3 -5-2. 

- 5 -3-2. 

-   5-4-1.  

1-13 :  

 

 :

.  

1-13-1 :  

  

   

  )1992 25(.  

  

   

   )1997

235(.  

1-13-2 :   
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   (EBOUMOUA. 

D , 2004, p. 7).  

    

   

  .  

 

    

  .  

1-13-3 :  

1-13-3 -1    :  

  : :  

  

 : 

1 -   .  

2 -   .  

3 -   .  

4 - .  

5 -  .      

: ) 199434(       
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 - :  

.  

- :  

.  

 - :  

) (

.  

1-13-3 -2    :  

    

 

. 

1-13-4 :  

 

.  

-  .  

-  )

1987( )199463(.   
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1-14 :  

.  

 

.  

 )1992(  

 .  

 

.  

 

 

  

  

 )199852(.   

:  

-  . 

- . 

- . 

- . 

- . 

- .  
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- .   

1-14-1 :  

)1998(  

.  

)1990 1985 (

   (CAYLA.J 

; LACRAMP.P , 2007, p. 203).  

1982 

 :  

 - :  

  

)1950(  

 (LESCANF.C, 2003, p. 296) .  

- :  

  

  .  

- :  

 

(LESCANF.C, 

2003, p. 315).   
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- :  

  

  (LESCANF.C, 2003, p. 297).   

 )2008( :  

1- :   

   :  

2- : :  

)(...  

3- :  

.  

4- :  

.  

5- :  

.  

:  

6- :  

 .  

  



  17   
 

66  

 

7- :  

...  

8- :  

- ) (... .   

- . 

- . 

- . 

1-15 :  

    

  

   

 

   . 

1-15-1  :  

  

.  

 :

 

:  )200055(   
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- : 55 60.%    

- : 25 30 .%  

- : 12 15%     .  

   )2005 (: (MARK .F, 2006, p. 07)   

-   . 

- . 

- .  

- . 

- .  

 : (CASCUA.S, 

ROUSSEAU.V, 2005, p. 39)    

1-15-1 -1   ) : (Hydratation 

 

 .   

1-15-1 -2    : (Quantité) 

 

  2200 5000  .  

1-15-1 -3 : (Qualité) :  

- : 55 60 %.  

-  : 25 30.% 

-  : 12 15.%  
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1-15-1 -4  : (Répartition)  

:  

-   . 

- . 

- . 

- .  

 3 .  

1-15-1 -5  : (Diversité)   

 

 . 

  

 :  

1-15-1 -5-1  : 

 

     

 )2000

56(.  

)1982 (

 .  
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1-15-1 -5-2 : 

9.3  

25 30   (MARK .F, 2006, p. 11).  

1-15-1 -5-3 : 

 

.   

... )200060(.  

1-15-1 -5-4  ):(  

60 70% 

)- ....(  

 

1%   

 10%     

 )198445(.  

1-15-2  :  

 : (CASCUA.S, ROUSSEAU.V, 

2005, p. 223)  
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1-15-2 -1   :  

  

10 30  .  

1-15-2 -2   :  

 

 

 (CAYLA.J ; LACRAMP.P , 2007, p. 70).  

1-15-2 -3   :  

:  

-  . 

-  . 

-   .  

1-15-2 -4 :  

 

  

.  

1-15-2 -5 :  

           

 

.  

: (LEDEUFF.H, 2002, p. 65)  

-   )1924 .( 
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-  . )Le training autogène( 

- . 

- .  (La sophrologie)  

- . 

1-16    :  

  

 )(

   

   )1994(.  

 

 

 )2009(.  

 )1996( 

.  

 

 (D, EBOUMOUA., 2004, pp. 65-

136).  
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1-16-1 17  :  

17 

 

.   

   )01 ( 

(WEINECK.J, 1992, p. 319).  

  )(  

  
  

  
  
  

  

  
  

  

  

)(  

  

0-1  
1-3  
3-6/7  
6/7 -10  

10   
:11/12  

:12/13  
:11/12 - 13/14  

:12/13 - 14/15  
 :13/14 - 17/18  

 :14/15- 18/19  
17 /18 18/19  

  )01:(  .  

 17 

12 13 17 19 

.  
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1-16-1 -1   :  

1- :  

1  2 3 5 )

1981(   

 (B, TURPIN., 1998, pp. 44-48).  

2-  :  

18 20  

16 18  

  

  27.7 %32.6  %

15 44.2 % )1992 .(  

   

 (AKRAMOV.R, 1990, p. 107).  

 

  (DRISSI.B, 2009, p. 110). 

1-16-1 -2     :  

1- :  

- 
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.  

 

 )02:( )2004255(                                                         

  7-6  13-11  16-14  19-17  

  16  17  18  19-17  

  )02:(   )1972(.  

- 8  960.44% 18 

 2000.48 % . 

- 500

)04:( (WILMORE.H ;COSTILL  .D  ;KENNEY .L,  2009,  p.  

331)   

  

  

  

  

  

  

  

)04:(    )1981(.  

  

     

500 
 

 

300  
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:  

- 109 15 .  

- 88  18 .  

- 6 /5 11 

/16  -17 .  

- 16 19 70 80 /   

211 /)

1994.(  

2- :  

 :   

 

   

3500-4000 ./ )1978.(  

  20 25 /

7 )1978(

10-12 15-18 )100-150/ (20-25 

)180 -200 /(.  

1/3.71 /

19  

  

(E.L & MATHEWS.D.K, 1984, p. 71).  
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 VO2 MAX 

60  / / (Reilly, 2000, p. 15).  

4-4-2 4-3-3 

VO2MAX

VO2MAX 

Hollman  56.2  / /

67  / /.  

1-16-1 -3 :  

   

 

 ) ( . (weineck, jurgen, 2003, p. 303)  

 

 

 

   (B, TURPIN., 2002, pp. 69-70). 

1-16-1 -4 -:  

  

  :  

- . 

- . 

-    . 
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- . 

-     (DOUCET .C, 2007, p. 44). 
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  .  

2-1 :  

 :  

- :  

  ....  .  

- :  

.  

-  :  

  

    

.  

" "  ""  ""

 

 (THILL.E, THOMAS .R,CAJA.J, 1997, p. 31).  
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)05 ((Gilles Cometti, 2005, p. 02). 
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" "1954  

" "

 

: (WEINECK.J, 1983, p. 

56).  

1-   : 

  . 

2-  :  

   110  

 80   +30   ( ) 

 )2005 87(.     

3-    :  

 "".  

4-  :  

   

  

+  +.  

5-  :  

   .  
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2-1-1 :  

  

       ( 

   .....  

  ) × 

(  )1996135(     .  

 )03( : (CHAREF.B, 1998, p. 15)  

     

1      

2   
1 9 

 
 

3 
  

  

4     

5 
)(  

   )( 

6    
                         

)( 

7   )(  )( 

8     )( 

9    )( 

10     )( 

11     

12    )( 

13   ) ( 

14   )( 

 )03(: )1989(.  
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 )02  (

) ()  (

 ).(  

2-1-2  :  

(FT) 

(ST) 

 (Rico- Sanz, J. Zehnder, M., Buchli, R. , Kuhne, G. and Boutllier, 

1999, p. 50)          .     

(SO, type I) 

(FG, type IIb) 

 (FOG, type Iia)  (C. Willams, T. 

Reilly, N. Secher. P. Snell, 1990).  

90 

 .  

(FT) 59,8 %

10 6   (FT) 

65 6 %10 6 

 

(FT) 40 8 79 1 %

.  

(FT)   

 (Amigó N, Cadefau JA, 
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Ferrer  I,  Tarrados  N,  Cussó  R.,  1998,  p.  51)

 :  

    .(63,3%-48) 55,9% ST (type I) (1 

   .(46,5%-33) 39,8% FTa (type IIa) (2 

4,4% FTb (type IIb) (3 .(5,5%-3,0)  

(FTa) 7%

(ST).  

(IIa) 35 4 %26 7 %(IIb) 5 %

 14 9 .% 

  
  

  
FT ST  

)(  51 5  48 5  Bangsbo (1992) 

)(  61 2  38 8  Montanari (1990)  

)(  47 1  52 9    

)(  Parente et.al (1992)  

  56  44    

  33  67    

  62  38    

)(  Amigo et.al (1998)  

14   54  46    

15   53  47    

16   51  49    

)04:(  .  

)I (

50  

)IIb()IIa.(  
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)I ( )67 (%

)44 (%)38(%

)IIa ()49 (%)17 (%

)40(% (Parente.C, 

Montagnari, S. ,De Nicola, A. and Tajana, O.F, 1992, p. 53).  

)05( : (THILL.E, THOMAS .R,CAJA.J, 

1997, p. 103)    

 
   

I  

 

–  IIa  

 

– IIb  

        

 )(        

 )(        

        

 ATP asique  +  +++  +++  

)ATP(  )(  
 

)+(  

 

)(  

        

  +  ++  +++  

  +++  ++  +  

  +++  ++  +  

    ) (Mixte    

)05:(      )1997(.  

2-1-3 :        

 

 

) (
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.  
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1 -)ATP-PC(   

2 - ).( 

3 - )(  )200378(.    

 ATP 

ATP 

 

 )2006209(.  

2-1-3-1  )ATP-CP:(  

ATP 

CP 15 -30 

CP  ATP

.  

2-1-3-2 ) :( 

 

 CP )Glucogine(

ATP 
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  30 3 

.  

2-1-3-3 :  

 

2O 

 .  

 

90 

90 

 

)2006 209(.     

  )1997231(.       

)1997 (90% 

10% 60% )(30% )( 

10%  )( )201063(.      

)2006 (

60% )(20% )(20% )
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 .(60% )(30% )

(10% )( ) ,2006130(.            

2-2 :  

2-2-1 :  

  

. 

)Zaciorski ( ) ,

1994236(.  

 )Harra ( 

.  

  

 (WEINECK.J, 1983, p. 24).  

 )Stiller (

.  

 

 )2008167(.   

)Matveev.L(  

:  

- .  

- .  

- .  
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199822(.   

  )1981 (:  
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-   

  : )198645(  .   

- : .  

-  :

......  

 :  )1997 11(          

- :  

  

 

   .  

-  :  

1   

   .  

2-2-2 :  

 ) ,200429( 

 



  
 

92  
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  ) ,
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: )2009

01(     .  

 

   

  

   

                           

  

                                   

 

)06(:  )1994(. 
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2-2-3-1 : : )199024(.  

1- :   
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-   

- )(  
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-    

     :  

   10  

     

   

 :  

-  .  

- 

.  

-   (CHAREF.B, 1998, p. 03)        .  

2- :  

:  

  

)1982 (40 45%  )1988 (52% 

 )1990(     55% .  
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3- :  

)1972 ()1985 (

 

 

.  

2-2-3-2 :   

1-  :  

 

 )1980 (  

 – - 

 (COMETTI .G, 2005, p. 35).  

  

:  

-  .  

- .  

2- :   

.  

3- :  

 )1966 (  

    

 )07:(  
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)07(:    

 .  

2-2-4 : (CHAREF.B, 1998, p. 06).  

       )1994 (: )

199394(.  

2-2-4-1 :  

- .  

- .  

- -.  

2-2-4-2 :  

- .  

- .  

- ).(  

2-2-4-3 :  

- ).(  
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- .  

2-2-4-4 :  

- ).(  

-  )50%(.  

-   )25%(.  

2-2-4-5 :  

-     .  

-  .    

2-2-5 :  

)1994( )1984()2002 (

:  

2-2-5-1 : )

199453(.  

:  :  

 . 

:   :  

  

.  )1988(  )1994.(  

 )1990 (  :  

- ) (.  

-  .  
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-  .  

-  .  

 ::  la prophylaxie  

)

.. (

 .)1987 1987.(  

   )2009  (     

:  

1-   :  

-  . 

- .  

- . 

-  .  

2-   :  

- )  

(.... 

-  ).... (   

5 15 %. 

-  ).( 

- )  .( 

- .   

  

) )1990(  

)1991(  )2006( )2008 (
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) (5 15%  

. (COMETTI .G et D, 2005, p. 13)  

95% 

5%  

 

 ) ( .  

 

  

   

  . 

2-3   :Specific muscle training  

.  

.  
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  )08:(    

     

) (

. (Andersen. J, L. 

Klitgaard, H. Bangsbo, J. and Saltin, B. , 1994, p. 54)    

) (

 (Agaard. P, Trolle. M, Simonsen. E, B. Klausen. K, and 

Bangsbo. J, 1994, p. 55)   
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 75 %

.  (Ekstrand J, Gillquist J., 1982, p. 55)  

 :  

1 - .  

2 - .  

3 - .  

4 - . 

2-4 :  

 .  

 

15 

.  

          

)(   

  

5 .100%  

50 %5 .  

85-100%  

5  

15  

5-10  

2-5  

1-3  

5-15  

2-4  

2-4  

2-4  

)06:(  .  
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: . :5 .  

2-4 

 5 .  

2-4-1  :  

  

 :  

- . 

- . 

-  )200066(     .  

 )

200335(    .  

.  

    

: (COMETTI .G, 1993, p. 51)  

-  - Isométrique)(  

- - )Anisométriques(  

- )(- )Concentrique(  

- )(- )Excentrique( 

- )( -  (Isokinetic)  
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- - )Pliométrique(  

: 

- - l’électromyostimulation.  

-  - Les vibrations.  

2-4-1-1 : Isométrique    

   

 ) 200197(.        

 )1953(     

:  

 -  :  

-  . 

-   . 

- .  

- :  

-  . 

-   . 

-  . 

-   .  

      

  :  

-  . 

- - .  
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2-4-1-2 : ):(  

 

 :  

2-4-1-3 ):( Concentrique    

 

  . 

  : .  

:  

-  .  

2-4-1-4   ):(  Excentrique   

 

.  

) (

:  

-  .  

-  .  

2-4-1-5 )( Isokinetic : 

 )2000108(.      

.  
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2-4-1-6  ):(    Pliométrique  

   

  

  (PASQUET .G, 2004, p. 26).  

 :.  

  

   (ANCIAN.J.P, 2004, p. 16)   .  

: )

200343(             .  

      

1-  Dynamic   

 

-  

*.  

*.  

 -   

-   

-  

-.  

- .  

-  

2- Static  -  - .  

)07 (  

 

 )1985249(  

  

) 

 ... (

 )200083(  .  
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2-5                     :  

:  )2009 19(  

- . 

- . 

- .  

- ).( 

-  . 

- .  

2-6  :  

 : )199838(   

1 - 90 100%   

2 - 80 90%  

3 - 70 80%  

4 - 50 70%  

5 - 30 50%    

 -   :

.  

.  
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-  :

.  

 -  :

70 80% .  

-  :

50 70%.  

- :  

50%  )1997128(.  

2-6-1 )(: ) (

 : )1997

98(  

- : 

90- 100% .   

- : 10 

2 -4 . 

- : .  

2-6-2 : 

 

 )2000154(.  
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15   

16   

17   

18   

19   

20   

20-50% 

30-60% 

40-70%  

50-80%  

60-90%  

80-100% 

)08(: .  

)17 (

40-90% .  

) (

 :)1994188(  

- : 80 -90%   

- : 03-10 04 -06 )

.(   

- : )2 -4 .(  

2-6-3 : )Explosive (

  

:  

1-  :40 -60% .  

2-  :20 3-5 

.  
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3- : )3-4 .( 

:  

 .

 :  

1-  :)50-70% 

.(  

2-  :20-30 ) (

3 5 .  

3-  :)1-2  .()

1996218(  

.  

        

    -     

        

        

      -   

    -     

)09(: .  

2-7 :   

 :(Gilles Cometti , 1993, pp. 102-103)   
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- 40%60% )

.  

- 60%75%)

.(  

)(  610.  

)(  )2-5.(  

  3  5  

  3   

)10( :.  

2-8  :  

: )1966(   ZATSIORSKI   

-  .  

- .  

- - . 

1- : 

      

.  

      

 ) ( )( 

(COMETTI .G, 1993, p. 50).  
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  )09:(  . 

 5 3 

7    .  

 

:  

 - ):(  .      

- )( : ) 

)1977(  )1986.(  

     

 )  ( 

  

   : )

)1981(  )1988( )1995(.  

-   .  

- 

  )199027(.           

- .  
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 )( (TURPIN. B, 

2002, p. 149)  .   

2- :  

 6 6 5    

)70 %80(% .  

3-  - :  

  

 10 20 15 5 7 

 .)( (Daniel le Gallais, Grégorie Millet, 

2007, pp. 6-7-8).  

2-8-1 :  

1- :  

 

 

) :.(  

2- ):( 

 )(   

  .  

3-  :) (.:  

)3  50% 2 60%1  70%2  60%3  50 (%

 (COMETTI .G, 2005, p. 05).  
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100% )×1(  

  

                             90% )×3(-                       -  90% )×3(  

  

               80% )×7(-                                                  - 80% )×7(  

  

                    70% )×10        (                                  70% )×10(  

)10 :( (WEINECK.J, 

1983, p. 171).  

2-8-2 :  

  . :

." Squat."  

1- :  

   (Thierry Bredel, 2009, p. 10).  

2- :  

  .

  

   (Jean-Luc Cayla,Rémy 

Lacrampe, 2007, p. 242).  
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: .  

60 %

.  

2-8-3 :  

80 95% 2 

4  60 70% 10   

2   3 5 )

2009 35(      .  

2-9 :  

 .  

2-9-1 :  

 

 : (WEINECK.J, 

MICHEL Portman et ROBERT, 1997, p. 177)        

- . 

- . 

- . 
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2-9-1-1  :  

)1977 (

 . 

)1992  (  

.  

.   

.  

       

: (CHAREF.B, 1998, p. 

05)        

 - )( :  

 ...(  

 - ):(  

  

(  

: (PASQUET .G, 2004, p. 25)  

  ×  =)Harra ("

 " )

199499(.  
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 )200598(

"Power" 

"Explosive Power "

 

  )200026( .

  

:  

- . 

- . 

- ).(  

  )1999108(.  

)

 (. 

2-9-1-2  :   

    

.  

  : )

1989136(              

- . 

- .  
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2-9-1-3  :   

 

   .  

 )

199869(

 )199783(2003 

) (

 )

200367(  . 

  :)Barrow (

 

 )199822(.    

)Clarke ( 

 

)Hettinger ( )

199798(.  
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2-10    : (CHAREF.B, 1998, p. 26)            

 :)1981(  

- . 

- . 

- . 

- .  

- .  

:   

2-10-1 : (LAMBERTIN. F , 2000, p. 60)  

 :  .   

: 4 7 .    

 :.  

 : 3 5 .   

 :  )(.   

 :  5 6 .  

:  

   

 )1999161(.  
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:    

 :80  % 90  %  

100%.  

: 

1- 3 20- 30 .  

 : 

10  45 .  

 :   )

2008290(.  

2-10-2 :  

 

    

.  

:  

-  

.  

-    

 .  

- .  

-   

   .  

- .  
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- .  

- .  

- .  

-    )1994

233(. 

2-10-3 :   

.  :2 )70 (%2 )50 (%2 

)70 (%2 )50 .(%(COMETTI, Gilles, 2014, p. 61)  

        1960     )Alex 

Krychev(            

                

    )Ivan Abadjiev(          

)Krychev(       1972 (Jim Moser, 2011, p. 2).  

''

. 

  

.  

  

  

 (Häkkinen, K, Kallinen, M, Izquierdo, M, 

Jokelainen, K, Lassila, H, and Malkia, E., Journal of Applied Physiology, pp. 

1341-1349). 
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: 80 %40 %90 %30 %90 %.  

: 2 5 6 10 .  

: 3 .  

: 60 .  

: 2.  

: 48   (Daniel le Gallais et Grégoire Millet, 2007, p. 12).  

 :

.  

1 -   

2 -   

3 -   

4 - . 

:  

8 10.  

:   .  

: 8 14 .  

: /+- 3 .  

: .  
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 :  

8 4 80 %)RM .(6 50) %RM.(  

:   :2 

2 ....  

:  

.  

.  

- .  

- .  

: 90 °5 90) %RM(15 30 

5 15 30 

3 4   (Christophe Carrio, 2006, p. 37).    

:  

- ).(  

 :6 )RM (70%-8  -6 ) RM (70%-8 .  

- ).(  

- ).(  

 :.  

1 -  

2 -  

3 -  

4 - .  
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: 

- )(. 

-  .  

:  

: 6 8.  

: .  

: 10 12 .  

: 3 7 .  

: .  

1- :  

- . 

- 

. 

- 85) %RM.( 

- 30 50) %RM.( 

2- : 

-  :70 80) %RM.( 

-  :30 50) %RM.( 

- : 2-2 -2-22-3-2 -32 -3-1-3.  

: 2 )RM (70 %- 2 )RM (40% - 2 )RM (70% - 2 

)RM (40.%  
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"" (Häkkinen, K, Kraemer, W, 

Newton, R, and Alen, M., Acta Physiologica Scandinavica journal, pp. 51-62).  

3- :  

 

 .  

- :  

- -  : 

- 1 )RM (90%- 6 - 1 )RM (90%-6 ... 

:   

- . 

-  :" 

"(Coach Christian Thibaudeau , 2007). 

4- :  

.  

 :  

: 6 )RM (70% - 6 - 10  (Jeannot 

AKAKPO, 2014, pp. 10-11).  
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2-10-4 : 

 

     .  

 :  

:  

1-  :  

-  .  

- ).(  

-  .  

- ).( 

-  . 

- .  

2- :  

:   

- : )( 

 )1030 ( ....  

- : )( 

 )3090.(  

-  : )(  

)90 ( (COMETTI .G, 2007, p. 265)   . 
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  )11( : )1994(  

) : +(  

 .  

    

.  

-  : 

 .  

. ))1976 (
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- )(.  

- . 

-  (PASQUET .G, 2004, p. 25).             

)1990 (  
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)199984(.  
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1993 85( . 
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)( .  

: 

) ( ) ,2005147( .
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3 4 -15 

.  

 15 

45 50 - 60% 
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15 - 20  )2002452(.    

 : 

2-11-1 :  

 

 ).06(      .   

 )40 %  (15  )1998267(.   

2-11-2 :  

   ALEXENDRE DELLAL ET AL(2008)

 (ALXENDRE DELLAL ET AL, 

2008, p. 143). 

    

  )201023(.  

MC DUGALL ET SALLE  ETLAURENTBOUSQUE GREGORY  

DOUPONT  

 (GREGORY DUPONT ET LAURENT BOUSQUE, 2007, p. 42).  

)16 (

 (COMETTI .G, 1993, p. 130).   
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27(.  

.  
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: 
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: ) (

)45 – 90  (120- 130 /
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15 – 30  )

200374(     . 

2-11-2 -1-2 :  

)

 (

2O : 

: 

8-10 . 

: 

75% . 

- : 

)90 -180 .( 

- 75% 

8-10  )

1997114(   .  

      

  

   .  
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2-12 :  

1- :  

.  

2- :  

)( 

 .

 )2001359 (.       

3- :  

 )

1998162( 

 )1999106( .

 

 .

 (DORNHORFF.M.H , 1993, p. 82)  

:  

 

)1998118( .  

  .  
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  )1997

91(.  
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:  

- 

.  

- 

) (. 

- 

)explosive-power( )199636 ( .

 . 

 

. 
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  .
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.. )200483(
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200613(.  
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.: 
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 )199910(                       .   

 .

 Barrow  Jonson  

 

 )103(                .   

 .

  

    )

88(

  )

2000115(.  

)1997 (

 )200315(.  

 )2001(                                                  .   

) (
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199911(  .  
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:   

 

(1998)(Dellal A, 

Keller D, Carling C, Chaouachi A, Wong PL, Chamari K, 2009).(  

  . 

 ) (

.  

(Monkam Tchokonté S., Dellal A., Keller D., Cometti G, 2007)

(Rampinini, E., Coutts, AJ., Castagna, C., Sassi, R., and 

Impellizzeri, FM, 2007, p. 28) Vahid Halilhodži , 

(2007)   .  

   

(Di Salvo, V., Baron, R., Tschan, H., et a, 2007, pp. 222-227)

Antonin G., 2007( 

Dellal, A, et coll. (2008)   .  

 

.  
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 .

Dellal, A, et coll. 

(2008) (Quirstorff et coll, 1992, pp. 681-686)(Trump M.E, 

et al, 1996, pp. 1574-1580) .

.  

.  

Bodineau F  

  (F, BODINEAU, 2007, pp. 8 - 10)     

              

              

) 1981 Eric Bottym(   (Disvalo, Al 2007)       

           

)2008 (Dellal, Al              

      (A., Dellal, 2008, p. 140).  
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3-1 :  

                

         

              . 

               

   .  

         )( .

       :"      "  

   "  "  

.  

         

""             

          .  

 "            

 ."       ) -  -   – - 

.(  

               

              

          . 

           

 !  

        :    " "      

 .  
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        " " -   "" ( Dylan 

Lienart, 2013, pp. 4-5).  

) ( 

(Fernandez, 2008)

.  

.  

  

Dellal, A., et al, 2008)(    

      

(Carminati, Y. and Di Salvo, V, 2003)  

 .  

         

         

               

             .

                  

 )  1994  1999    2001  2003 (      

              

.  
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 .               )( 

    ) (   ) (    

.         

    (Coutts AJ, Rampinini E, Marcora S, et al, 2009, pp. 

79–84).  

              'Athlétisé '

                  

              

         (Bangsböo, J., Michalsik, L, 

2002, pp. 53–62)          .  

 ) (Stølen, T., Chamari, K., Castagna, C., and Wisløff, 

U, 2005, pp. 501-536)Antonin G., 2006 (Dellal, A, et coll., 2008, p. 390) (

)Chanon, R 1994Le Gall, F., 2002(Monkam Tchokonté S.A. Dellal A., 

Keller D, 2011) (Coutts, A. J, 2001, pp. 19-24)( 

  .  

              

       

              

   

       .  

        

 

.  
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-         :  

              

          .  

            ''

                 

          .  

             )( 

.  

"             " 

(Delecluse C, 1997 , pp. 147-56).  

:  

1 - .  

2 - .  

3 - .  

4 - .  

3-1-1 

:  

1- 88 55: 

)la capacité aérobie()85/90% (. 

2-  44 33: 

)la puissance aérobie()90/95 (%.  
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3-  22 11: 

 ).(  

3-1-2 :  

1122 :.  

334455 :.  

667788991010 :(Monkam Tchokonté and al, 

2011, p. 448) .  

  

.  

 

.  

3-2 :  

-  

. 

- . 

- 

. 

- 

) (

    .  

-  .  



   
 

144  

 

"" 

(Michel Ritschard, 2015, p. 14). 

3-3 :  

  .  

- . 

- 100%. 

- .  

 :  

- Les montres Puls-mètre (Polar) / Suunto / GPS 

-   (Impellizzeri FM, 

Rampinini E, Coutts AJ, et al, 2004, pp. 1042–7). 

3-3-1 :  

- . 

- . 

- . 

-  ).( 

- . 

-  ).( 

- )

.( 

-  .  
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:  

  

)13 :( (Jens Bangsbo,Birger Peitersen, 2000, p. 61). 

  

 

  

   

.  

  

 

 

 

 /
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3-4  :  

  

 )

 (

).(  

)- - – 

... ( 

 -  (Paflait, Janos, 

1989, p. 230) . 

:  

-  

-  

-  

-                ""  

-  

-  

-  

        

:  

- . 

- . 

- . 

- ...  (F, Bodineau, 2007, p. 08).  
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3-4-1   : 

               

              ) ,

199870( .  

                 

             

       ) ,2008

27( .  

     )1995 (        

         ) ,

1995120( .  

    )1990(           

                  

) ,1990163(.  

    (2001)            

            ) ,

200190(.  

               

 

   )2007 (Jones, Al  

                

                

            .  
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)2006 (Little, Reilly          

                 

 (Jérémie, Vande Velde, 2010, pp. 07-08). 

3-4-2 :  

)Forme jouée(  )Jeu(  
- 

.  

- 

.  

 :8 8 + 2 

.  

.  

- 

.  

- 6 6 2 .  

- 7 7 + .  

 :5 5   

- ).(  

)11 :(.  

) (

  .  

3-4-3   :  

               

               : 

-        . 

-      :    .... 

-      . 

-      :      

. 

            

              

      (Bottym, Eric, 1981, pp. 28-29).  
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3-4-4   :  

  

 (Bottym, 

Eric, 1981, pp. 28- 29).  

1 - ) (

  . 

2 -  

 ).( 

3 - )

.( 

4 - 

) .( 

5 - 

. 

6 - 

. 

7 - 

. 

8 - . 

9 -   )

.( 
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10- . 

11-  

-  - 

  . 

)

 (.  

)1111 (

. ) (

  (Athanasios K. Eleftherios K, 2009 , pp. 

374–380).  

3-4-5     :  

-      :    . 

-               

         . 

-             . 

-              

      )200876(.  
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3-4-6  :  

      :  

1 -        . 

2 -        .  

3-4-6-1   :  

  
Ballon Avec  allonB Sans  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

)12 :( (Gabbett T, Jenkins D, Abernethy B, 

2009, pp. 273–83).  

) (

 (Grant et al., 1999 y 1999b. Platt et al., 2001 y 

Jones et al., 2007.( 
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3-4-7   :   

              .  

-                 

. 

-         . 

-           . 

-        . 

-         . 

-                

     . 

-           

 . 

-    . 

-        . 

-      . 

-    ) ,2002156(.   

3-4-8 :  

 

.  

) ()44 (

)1111 ()10 

11 (.  
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-  :)22 ()60 ()1111 ()37 

.(  

-  :)44 ()205 ()48 (

)256 ()60 ()4 ( .  

-  :)44 ()217 ()48 ()271 (

)60 ()4 (.  

)44 ()1213 (

)1111 (

 .

 .

)50 (%)11 ()1111 ()135 (

)44 ( 

)135 (

)1111 ()11 (

 ) .

2009(.  
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3-4-9 :  

  

    :  

2 2 

3 3 

4 4 

5 5 

6 6 

8 8 

5 5  

6 6  

4*2 '2' 

4*3 '1.30'  

5*3.30 '2' 

3*5 '1.30' 

3*6 '1.30' 

3*10 '2'  

5*2 '2'  

5*2 '2' 

27 18  

36 27  

45 27  

50 27  

55 36  

64 41  

55 32  

59 37  

91% 

90% 

90%  

89%  

87%  

85%  

90 %  

91% 

)13( :         -  

  (Little, T., and Williams, A.G , 2006, pp. 316-319).  

-  . 

                

         (Kelly et Drust , 2009, pp. 475-

9)                    

            

            

    .            

:  

1 1 )10  ×10 ( 2  2 )20  ×20 ( 3  3 )30  ×30 ( 4  4 )40  ×33( . 

           )   

   (...  (Dyon et coll. , 1998). 

  

  

  



   
 

155  

 

        

3×3  

4×4  

5×5  

6×6  

1×1  

2×2  

3×3  

4×4  

5×5  

12×20  

16×24  

20×28  

24×32  

5×10  

10×15  

15×20  

20×25  

30×25  

15×25  

20×30  

25×35  

30×40  

10×15  

15×20  

20×25  

25×30  

30×35  

18×30  

24×26  

30×42  

36×48  

15×20  

20×25  

25×30  

30×35  

35×40  

)14 :(. (Owen A. , 2003) 

    %    

2 2  

  

  

  

180 /  

176 3  

180 7  

4 /  

0  

4  

3 3  

  

  

  

185 8 /  

188 8  

183 8  

4 /  

4  

1  

4 4  

  

  

  

177 0 /  

174 0  

17 3  

1 /  

3  

1  

1 1  

  

  

  

184 0 /  

178 7  

177 3  

12.4 /  

10 2  

3  

)15 :()% (: (BEKRIS E 1 

., MYLONIS E 2 ., SARAKINOS A 3 ., GISSIS I 4 , 2012, pp. 398 - 406) 
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1 1 
30''

1.30' 
2 4 

30''

3.30' 
52 252 

+

 

++

 

2 2  45''2'  2 5  
45''

3.30'  
122302  

+

+ 

vivacité 

 +

++

+  

3 3  2 '4'  2 5  1'3.30'  
1002 

225 2  

 +

+ 

  vivacité  

 +

++

+

 +3   

4 4  
2.30'

6'  
2 6  1'4'  

3002  

1200 2  

 +

pma+

vivacité 

+

+ +

3  +

+  

5 5  4 '7'  2 6  1'4'  
600 2  

1400 2  
 +pma 

+  vivacité 

+

+ +

3  +

+  

)16(:  

   (LEGALL, 2002, p. 

52).  
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    %    

2 2  

1  

2  

  

90 3%   

90 1  

90 0  

0 /  

7  

6  

3 3  

1  

2  

  

90 0%   

89 4  

89 6  

5 /  

4  

1  

4 4  

1  

2  

  

87 6%   

85.7  

84 7  

0 /  

9  

8  

)17 :()% (+  :

(Dellal, A; Hill-Haas, Stephen; Lago-Penas, Carlos; Chamari, K, 2011, pp. 

2371-2381). 
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: 

               

             

             .  

               

                

                

    .  

  

 

 .    
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:  

) .199051(.  

)RPE (

  

.  

 )TRIMPS (

)FC( (Banister  EW, Calvert  TW.,  Savage MV, Bach T,  1975,  pp.  

57-61)

 )

()RPE (

  

.  
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4-1 :  

 

 (MATVEEV (L.P) ; MEERSON (F.Z) , 1987, pp. 25-31 ). 

 )

 (...

 ) .199051(. 

  

  (Bernard Turpin, 2002, p. 31). 

    -

 (De Jean Ferré et Philippe Leroux, 2009, 

p. 312). 

)() (

) (

 .  

4-2 :  

4-2-1 : 

 ).( (Wallace LK, Slattery KM, 

Coutts AJ, 2009, pp. 33–8).  

4-2-2 : 

 (...( Thierry 

Paillard, 2010, p. 133).  
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4-2-3 :  

 

 ) (

...)199813(.  

4-3 :  

4-3-1 : :  

 -  :.( 

-  :.  

 -  :.  

- )( 

... ..  

  

 

 

.  

1- : 

  .  

2- : 

  .  
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3- :  

)2003(.  

4-3-2  ::  

 - : 

10040050.  

-  :100400

50 .  

4-3-3 ):( 

)

 .(

 ) .(.  

120 .  

:  

 - : 

.  

- ) :(  

 .

.  
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) (:  

- 

.  

- 

) ()( 

.  

   . 

 ) .199052-54(.  

 - : 

 110 120 .  

- :   100

 140   ) (.  

- - Décrassage : 

(De David Turon, 2008, p. 260).  

  

)- capacité aérobie(  

)- puissance aérobie(  

-   

-   

  

- )(  

24 30   

40 48   

24   

48 72   

40 48   

24 36   

)18 :( .(FIFA, 2010). 
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4-3-4 :  

  -   :24 .  

 -  : 12 24 .  

  -   :48 56  (Bernard Turpin, 2002, p. 32).  

4-4 :  

4-4-1 :  

90 100 %1 

5 .  

4-4-2 :  

75 90 %6 10 . 

4-4-3  :  

50 75 %10 15 .  

4-4-4  :  

35 50  15 20   )

1994 363(.  
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4-5 : 

.  

 ) (

) (.  

(C,Grange-F,Céline; P,Monnier-Benoit; A,Groslambert; N, Tordi; S, Perrey; 

Jean-D,Rouillon, 2011, pp. 220-224). 

(Hopkins WG, 

83)–1991, pp. 161  

30)–(Borresen J, Lambert MI, 2008, pp. 16 . 

 6.5 %agger M, Petersen (B

40)–PH, Pedersen PK, 2003, pp. 433)

 (.  

) /() 

 (  

) ()60 – 

100  / ( )0.5 (

)0.3 ()75 

 / (.  
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.  

  )GPS( 

 

   

) .(

.  

"RPE "(Foster C, Hector LL, 

Welsh R, Schrager M, Green MA, Snyder AC, 1995, pp. 367-372)-  "

- RPE  "

.  

 

(GABRIEL H.-H. ; 

URHAUSEN A. ; VALET G ; HEIDELBACH U. ; KINDERMANN W , 1998 , pp. 

151-7 ) :  
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4-5-1 - Les méthodes objectives:  

) (.  

4-5-1-1 :  

 

: 

203 /63 /

203 – 63  =140 /.  

80 % =

 ×  + )

2002 83(.  

  =140  × )80  /100  + (63  =185 /  .  

4-5-1-2 ):(  

 =220  - 

)1999 73(.  

 = +)–  (:  

 =220 – 20  =200 /.  

 =60  ) +80  /100  ( × )200 – 60  = (172 /.  

4-5-1-3 )Training Impulse (TRIMP: 

)TRIMP ((Pyne DB, 

85)–177 Martin DT, 2011, pp. .TRIMP 

Clarke -(Morton RH, Fitz
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7)–JR, Banister EW, 1990, pp. 1171 .) Banister

TRIMP( 6)–(Banister EW, Calvert TW, 1980, pp. 170 .

  )Edwards TRIMP(

23)–(Edwards S., 1993, pp. 113 .)TRIMP Lucia (

Edwards)TRIMP Lucia  (

)VT1 VT2( . :)>VT1()VT1 

VT2 - () <VT2 .(1 2 3  .

TRIMP Hoyos J, Perez M, et al, (Lucia A, 

82)–2000, pp. 1777 .TRIMP )iTRIMP (

6)–(Manzi V, Iellamo F, Impellizzeri F, et al, 2009, pp. 2090

 .80)–(Akubat I, Patel E, Barrett S, et al, 2012, pp. 1473 .  

  

.  

4-5-1-4  .Banister TRIMP (1985) :  

STRIMP ) =() ( ×% ×64  

STRIMP ) =() ( ×% ×86  

-  =× .  

:  

-  =195   

-  =55   

-  =195 - 55  =140  

-  :140  ×80 = %112  

-  :112  +55 =167  
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)] =- (×)  /%100 +[(.  

4-5-1-5 ) .TRIMP Edwards (1993:  

- 1 :50  - 60 %FCmax  .1 

- 2 :60  - 70 %FCmax  .2 

- 3 :70  - 80 %FCmax  .3 

- 4  :80 - 90 %FCmax  .4 

- 5  :90 - 100 %FCmax  .5  

 ))(×)1 :50 -60%2 :60 -70%3 :70-80%4 :80-90%5 :90-100 %FCmax(  

4-5-1-6 ) .2003 (TRIMP Lucia:  

- 1 :) >) ( .1( 

- 2 :) .2( 

- 3 :) <) ( .3(  

 :20 ')1 + (20 ')2 + (10 ')3 =(  

)20  ×1) + (20  ×2) + (10  ×3 =(.90  

4-5-2 :  

 .(Cazorla, 2015, Lambert et al, 1998)  

- . 

- . 

- . 

- )(... 

- . 
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- . 

-  :. 

- ).( 

- 

. 

- (Day M. L., McGuigan M. 

R., Brice G., Foster C, 2004, pp. 353–358).  

4-5-3 :  

4-5-3-1 :  

- . 

- 547)(ESAT 6.  

4-5-3-2  :  

)( 

.  

60 

.   

(Beneke R, Leithauser RM, 

24)–O, 2011, pp. 8Ochentel  

 

)

(  

).(  

  



      
 

172  

 

4-5-4 - Les méthodes subjectives:  

).(  

4-5-4-1 -1995 Méthode Mercier:  

) .1995:(  =) ( ×)

 / .(

) ... .( 

 )

 ((MC KENZIE D.-C, 1999 , pp. 66-73).  

4-5-4-2 - RPE (Rate Perceived Exertion) 

)2001:( 

2001 17  2016950  

)PubMedSPORTDiscusGoogle Scholar Search( (Monoem Haddad, * Georgios 

Stylianides, Leo Djaoui, Alexandre Dellal, and Karim Chamari, 2017, p. 612).  

)RPE (

(Haddad  M,  Chaouachi  A,  Wong  del  P,  Castagna  C,  Hue  O,  

Impellizzeri FM, Chamari K, 2014, pp. 275-81) 

(Haddad M, Chaouachi A, Castagna C, Wong del P, 

Behm DG, Chamari K, 2011 , pp. 252-63)(Lockie 

RG, Murphy AJ, Scott BR, Janse de Jonge XA, 2012 , pp. 2721-8) 

(Herman L., Foster C., Maher M. A., Mikat R. P., Porcari J, 2006, pp. 2078-

516) .  

   RPE     )    

    (       )10(   
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     ( Haddad M, Chaouachi A, Castagna C, 

Wong del P, Behm DG, Chamari K. , 2011, pp. 252–63).  

- RPE  - 

)19.( 

)Foster et al2001( .30 

)RPE 19 (

 ).( 

 =RPE  ×).( 

: 40 RPE 

- 5:  

 =5  ×40  =200 UA ).(  

)19 :(" RPE "

 (Foster C, Florhaug JA, Franklin J, Gottschall L, 

115)-Hrovatin LA, Parker S, Doleshal P, Dodge C, 2001, pp. 109.  

    

0  

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

  

  

  

  

  

  

 

  

 

 

  

       - RPE (Foster C, 1998 , pp. 1164-8)  
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1 -   =    - RPE ×  . 

2 -    =     . 

3 -    =    . 

4 - Monotonie de l’entraînement =  /  . 

5 - Contrainte d’entraînement  =  x Monotonie.  

6 -   Indice de fitness   =    - Contrainte 

d’entraînement 

Monotonie de l’entraînement  

  .  

: .  

) ( / .  

 : )244240210315100135540 / (7  =UA 223 .  

 :   .  

  ))2 / ( - 1((  
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 )20 :(      

. 

  

X 

 

(X – 223)  

2  

D2 (d × d)  

0  

244  

)240  +210 =(450  

315  

100  

135  

540  

0 – 223 =223-  

244 – 223 =21  

450 – 223 =227  

315 – 223 =92  

100 – 223 =123-  

135 – 223 =88-  

540 – 223 =317  

)223-(2  =49715  

)21(2  =432  

)227(2  =51529  

)92(2  =8470  

)123-(2  =15121  

)88-(2  =7739  

)317(2  =100509  

               233514  

 =)7.(  

– 1 =7 – 1 =6  

   )233514/6)   =(38919 =(197.  

 : Monotonie de l’entraînement =  / 

 .  

Monotonie de l’entraînement =223  /197 =UA 13 .  
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 )21 :(       Monotonie contrainte 

d’entraînement     . 

    - RPE  )(    

    0  0  0  

  - -   25  75  244  

  
-   

-   

4  

3  

60  

70  

240  

210  

  
- 

  
5  90  315  

  - -   2  50  100  

  
- - - 

  
25  60  135  

    6  90  540  

  1784  

Monotonie de l’entraînement  = /.  13  

Contrainte d’entraînement ]) =x Monotonie  =[1784  ×13(  2016  

     )Contrainte d’entraînement(   

Monotonie de l’entraînement( . )Contrainte d’entraînement(      

                 

         .  

    )Contrainte d’entraînement(         

               

                

         (Putlur  P,  Foster  C,  

Miskowski JA, Kane MK, Burton SE, Scheet TP, McGuigan MR. , 2004, pp. 

234-243).    )Contrainte d’entraînement(      

          ) 

monotonie .(  
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    - RPE     

       )Hourcard 

2015 Cazorla 2015(.  

:   

)22 :()432 (.  

    RPE    )UA(  

    3  15'  15 ' ×3 =45)UA(  

  
3 )30"-30 ("

5 '  
8  15'  15 ' ×8 =120)UA(  

   :3  ×7 ' +5 '  3  26'  26 ' ×3 =78)UA(  

(PMA)  

)6 6(3  ×6 ' +9 '

  
7  27'  27 ' ×7 =189)UA(  

  21  86'  432   

        

)23 :( .  

    

  

  

  

0 200  

200 350  

350 700  

  

  

  

   

700 1500  

1500 1900  

1900 2500  

2500>  

)DOMS (DOMS 

) (1 7 (Hooper SL, Mackinnon LT, 

1995, pp. 321–7).  

     

 - )DOMS(- ( Hooper SL, Mackinnon LT., 1995, pp. 

321–7) .   .  

     1-7 

)24(   )



      
 

178  

 

  (  Angeli  A,  Minetto M,  Dovio A,  Paccotti  P,  2004,  

pp. 603–12) ( (Urhausen A, Kindermann W., 2002, pp. 95–

102)   

       

      )

.(  

       

.  

 ( Hooper SL, Mackinnon LT., 1995, 

pp. 321–7) .  ( Chamari K, Haddad M, Wong del P, 

Dellal A, Chaouachi A. , 2012, pp. S93–S102).  

)24:( '   ) (1 

7.  

  - -   

   

   

  

  

  

  

  

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  
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4-5-4-3 )RPE (:  

RPE :  

- (Manzi V, D'Ottavio S, Impellizzeri FM, Chaouachi A, Chamari K, 

Castagna C, 2010 , pp. 1399-406). 

- (Akubat I., Patel E., Barrett S, 2012, pp. 1473–1480). 

- (Scott T. J., Black C., Quinn J., Coutts A. J, 2013, pp. 270–

276). 

- (Padulo J, Chaabène H, Tabben M, Haddad M, Gevat C, Vando S, 

Maurino L, Chaouachi A, Chamari K, 2014 , pp. 121-6). 

- (Lovell T. W., Sirotic A. C., Impellizzeri F. M., Coutts A. J, 

2013, pp. 62–69). 

- (Murphy AP, Duffield R, Kellett A, Reid M, 2014 , pp. 751-6). 

- (de Andrade F. C., Nogueira R. A., Coimbra D. R., Dias B. M., 

de Freitas V. H., Filho M. B, 2014, pp. 638–647). 

- (Brink  MS,  Frencken  W  GP,  Jordet  G,  Lemmink  KA,  

2014 , pp. 497-502).  
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:  

)(

.  

  )RPE (

 ) )

 ()GPS(  (

 .  

 )RPE ()Hooper 

(  ) ( 

.  
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: 

        

.  

         

  .  
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5-1  : 

5-1-1 : 

 

 .

. ) ,. . .2009136-137(. 

5-1-2  :  

 

   

 42  17 

15 16 

2016/2017   -.  

13% 16  .

42 300 14%.  

 :50 

4  

21  

   

 )26(. 

 

  



   
 

185  

 

 )25 :( .  

     

01    WABT    

02  USBT    

 )26:(  (T) " " 0.05 

 40.  

  
  

)1(  )2(  T 

 

T 

 

   

          

    15,62  0,49  15,57  0,50  0,30  

2,02  

 

    3,28  0,64  3,38  0,66  0,47   

    66,76  3,79  66,90  3,72  0,12   

   1,71  0,04  1,73  0,05  0,90   

 IMC=P/T2 22,66  0,81  22,36  0,87  1,12   

  
 90,47  14,78  90,23  12,23  0,05   

 

  

  

    30,93  2,86  30,37  3,44  0,57   

  )/(  47,72  4,34  46,55  5,15  0,79   

  )/(  28,74  2,08  28,04  2,74  0,93   

 

 6,04  1,77  6,71  0,78  1,57   

 

 

  

2,64  

  

0,50  2,59  0,51  0,30   

 
 3,42  2,61  3,90  2,04  0,65   

  
 41,09  7,13  40,04  8,21  0,44   
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)26 ( 

  

(T)  )05 ()57 ((T) 

)02 ()05 ()40 (

  

 . 

5-1-3 : 

5-1-3-1   :  

17 )

)11- 22(42 .  

5-1-3-2 :  

  :  

- 

).(  

- )11-22  (

).(  

5-1-3-3  :  

 .

2016 - 2017.  

  



   
 

187  

 

:  

:  

 10/07/2016 20/07/2016.  

:  

 .  

.  

.  

.  

:  

 :  

1-  01/08/2016.  

2- : 04/08/2016 21/09/2016.  

3- 26/09/2016. 

5-1-4 :  

 :  

 - ) :(  

17 
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 )06( .  

-  :  

1 - .  

2 - )17  : 

   

  

5-1-5  :  

.  

:  

 : : 

)11- 22( 17 . 

:   :

 :  

  :  

- .  

- : .  
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- :   

  . 

5-1-6       :  

5-1-6-1 :  

 

 

)- - ( 

80% :  

- . 

-   .  

 )01(.  

5-1-6-2 :  

" "

27 

 .  

" "0.86 25 0.05 

0.38)27 (:  

  
    

    

" "

  

" "

  

1    

27  05  25  

0,66  

0.38  2  
  

    
0,80  

  0,85  

)27 :( .  

  



   
 

190  

 

5-1-6-3 :  

.  

5-1-6-3-1  :  

:  

– – 2.  

 :)  ( :  

    

 .  

(1RM)  

) (  :

 

.  

 

 . 

- :  

 -  :  

 1 ( :  

-  :  
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-  :  

- :  

    

.  

2 (:  

- : .  

-  :.  

- :  

.  

3 (:  

- :   

-  ::  

                                            )(  

      (IMC) =  

                                2                )(  
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)28 :(    (OMS):  

)/2(    

16 5<  

16 5 18 5  

18 5 25  

25 30  

30 35  

35 40  

40>  

  

  

  

  

  

  

  

5-1-7 :  

 ::  

5-1-7-1  (1RM): 

-  : ) (. 

- :  

 

.  

90°  

 

05 )3  (.  

   1 10 )( 

  (1RM)

 : .  (CAYLA.J ; LACRAMP.P, 2007, pp. 102-103)   

                             ×100  

     =    

                      102 78- )78×( 
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  )14 :().1981(. 

5-1-7-2 )   (Contre mouvement jump:  

- :  - - . 

- :  

 )  ( 

   

.

   .

     

(Theodoros M. Bampourasa, ,NicolaS.Relpha, 

Duncan Ormeaand Joseph I. Esformesb, 2013, pp. 101–105)   

  .  

- :  

  ) (

)( )/( .  

 

)(    . 
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.  
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